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व्यावसाद्वयक िनाव वििमान कायि-संसृ्कद्वि की एक महत्वपूर्ि मनोवैज्ञाद्वनक एवं संगठनात्मक समस्या है, 

द्वजसका प्रभाव कमििािी के मानद्वसक स्वास्थ्य, कायि-संिुद्वि, द्वनर्िय क्षमिा िथा कायि द्वनष्पादन पि पड़ 

सकिा है। द्वसद्ववल इंजीद्वनयरिंग व्यवसाय में परियोजनाओ ं की समय-सीमा, िकनीकी उत्तिदाद्वयत्व, 

संसाधन प्रबंधन, कायिस्थल समन्वय िथा कायि की गुर्वत्ता औि सुिक्षा से संबंद्वधि अपेक्षाएँ व्यावसाद्वयक 

िनाव को बढा सकिी हैं। प्रसु्ति अध्ययन का उदे्दश्य जयपुि में कायििि द्वसद्ववल इंजीद्वनयिो ं के 

व्यावसाद्वयक िनाव पि योगाभ्यास के प्रभाव का अध्ययन किना है। अध्ययन के द्वलए 30 द्वसद्ववल इंजीद्वनयिो ं

का ियन द्वकया गया, द्वजनमें 15 सिकािी िथा 15 द्वनजी के्षत्र में कायििि इंजीद्वनयि सम्मिद्वलि हैं। अध्ययन 

में योगाभ्यास को स्विंत्र िि िथा व्यावसाद्वयक िनाव को आद्विि िि के रूप में द्वनधािरिि द्वकया गया। 

योगाभ्यास के पूवि एवं पश्चाि् व्यावसाद्वयक िनाव का मापन द्वकया गया िथा प्राप्त आँकड़ो ंका मध्यमान, 

मानक द्वविलन एवं t-पिीक्षर् के माध्यम से द्ववशे्लषर् द्वकया गया। अध्ययन का प्रमुख उदे्दश्य यह द्वनधािरिि 

किना है द्वक द्वनयद्वमि योगाभ्यास द्वसद्ववल इंजीद्वनयिो ंके व्यावसाद्वयक िनाव में सांम्मिकीय रूप से साथिक 

परिवििन उत्पन्न कििा है अथवा नही।ं अध्ययन से प्राप्त द्वनष्कषि कायिस्थल आधारिि िनाव-प्रबंधन 

कायिक्रमो ंमें योग को एक व्यवहारिक हस्तके्षप के रूप में अपनाने की संभावनाओ ंको स्पि किने में 

सहायक हो सकिे हैं। 
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1. प्रस्तावना 

व्यावसायिक तनाव को ऐसी मनोवैज्ञायनक अवस्था के रूप में समझा 

जा सकता है जो कािय की मााँगोों और व्यक्ति की उपलब्ध क्षमताओों 

एवों सोंसाधनोों के मध्य असोंतुलन की क्तस्थयत में उत्पन्न होती है। 

समकालीन काियस्थल में काियभार, समि का दबाव, भूयमका-सोंघर्य, 

सोंगठनात्मक अपेक्षाएाँ  तथा कािय-जीवन सोंतुलन से सोंबोंयधत 

कयठनाइिााँ तनाव के प्रमुख स्रोतोों के रूप में सामने आती हैं। यवश्व 

स्वास्थ्य सोंगठन ने भी काियस्थल पर मानयसक स्वास्थ्य को कमयचारी 

के स्वास्थ्य और सोंगठनात्मक उत्पादकता से सोंबोंयधत महत्वपूर्य यवर्ि 

माना है। इसयलए व्यावसायिक तनाव का प्रबोंधन केवल व्यक्तिगत 

कल्यार् का यवर्ि न होकर सोंगठनात्मक स्वास्थ्य का भी महत्वपूर्य 

घटक है। 

यसयवल इोंजीयनिररोंग ऐसा व्यावसायिक के्षत्र है यजसमें तकनीकी दक्षता 

के साथ-साथ समि प्रबोंधन, पररिोजना समन्वि, सोंसाधन प्रबोंधन तथा 

यवयभन्न यहतधारकोों के साथ यनरोंतर सोंपकय  आवश्यक होता है। यनमायर् 

एवों आधारभूत सोंरचना पररिोजनाओों में यनधायररत समि और लागत 

के भीतर कािय पूरा करने का दबाव, तकनीकी समस्याएाँ , श्रयमक 

प्रबोंधन, गुर्वत्ता यनिोंत्रर् तथा सुरक्षा सोंबोंधी उत्तरदायित्व इोंजीयनिरोों 

की काियगत मााँगोों को बढा सकते हैं। यवशेर् रूप से पररिोजना-

आधाररत कािय में अप्रत्यायशत पररक्तस्थयतिोों के कारर् कािय-सोंबोंधी 

तनाव की सोंभावना बनी रहती है। 

जिपुर में शहरी यवस्तार तथा आधारभूत सोंरचना के यवकास ने यसयवल 

इोंजीयनिरोों की व्यावसायिक भूयमका को महत्वपूर्य बनािा है। 

सरकारी एवों यनजी के्षत्र में काियरत इोंजीयनिरोों की सोंगठनात्मक 

सोंरचना, कािय की प्रकृयत और उत्तरदायित्वोों में अोंतर होने के कारर् 

उनके तनाव अनुभव में भी यभन्नता सोंभव है। सरकारी के्षत्र में 

प्रशासयनक प्रयििाएाँ , यवभागीि समन्वि और सावयजयनक 

पररिोजनाओों से सोंबोंयधत उत्तरदायित्व महत्वपूर्य हो सकते हैं, जबयक 

यनजी के्षत्र में पररिोजना-समि सीमा, ग्राहक अपेक्षाएाँ , प्रयतस्पधाय और 

कािय-प्रदशयन से सोंबोंयधत दबाव अयधक प्रभावी हो सकते हैं। इस 

सोंदभय में दोनोों समूहोों पर यकसी व्यवक्तस्थत तनाव-प्रबोंधन हस्तके्षप के 

प्रभाव का तुलनात्मक अध्यिन शोध की दृयि से उपिोगी है। 

तनाव प्रबोंधन के यलए यवयभन्न मनोवैज्ञायनक एवों व्यवहारात्मक 

हस्तके्षपोों का प्रिोग यकिा जाता है। इनमें िोग एक ऐसी समग्र पद्धयत 

है यजसमें शारीररक अभ्यास, श्वसन यनिोंत्रर् तथा ध्यानात्मक 

प्रयििाओों का समावेश होता है। पूवयवती शोधोों में िोग एवों सोंबोंयधत 

मन-शरीर आधाररत हस्तके्षपोों को तनाव, यचोंता और मनोवैज्ञायनक 

स्वास्थ्य के सोंदभय में उपिोगी पािा गिा है। हालाोंयक यवयभन्न 

व्यावसायिक समूहोों में िोग के प्रभाव का अध्यिन यकिा गिा है, 

लेयकन जिपुर में काियरत यसयवल इोंजीयनिरोों के सोंदभय में सरकारी एवों 

यनजी के्षत्र के इोंजीयनिरोों को सक्तियलत करते हुए िोगाभ्यास के पूवय 

एवों पश्चात् व्यावसायिक तनाव की तुलना पर कें यित स्थानीि 

अनुभवजन्य अध्यिन अपेक्षाकृत सीयमत यदखाई देता है। 

इसी शोध-अोंतराल को ध्यान में रखते हुए वतयमान अध्यिन में जिपुर 

के 30 यसयवल इोंजीयनिरोों को अध्यिन की इकाई बनािा गिा है। नमूने 

में 15 सरकारी तथा 15 यनजी के्षत्र के यसयवल इोंजीयनिर सक्तियलत हैं। 

अध्यिन में िोगाभ्यास को यनिोयजत हस्तके्षप के रूप में प्रिोग करते 

हुए प्रयतभायगिोों के व्यावसायिक तनाव के स्तर में होने वाले पररवतयन 

का परीक्षर् यकिा गिा है। पूवय-परीक्षर् एवों पश्चात्-परीक्षर् के आधार 

पर तनाव के स्तर की तुलना से िोगाभ्यास की प्रभावशीलता का 

अनुभवजन्य मूल्याोंकन करने का प्रिास यकिा गिा है। 

वतयमान अध्यिन का महत्व इस तथ्य में यनयहत है यक व्यावसायिक 

तनाव को केवल समस्या के रूप में पहचानने के बजाि उसके प्रबोंधन 

के यलए एक अपेक्षाकृत सरल एवों व्यवहाररक हस्तके्षप की 

प्रभावशीलता का परीक्षर् यकिा गिा है। अध्यिन के यनष्कर्य यसयवल 

इोंजीयनिरोों के मानयसक स्वास्थ्य, काियस्थल कल्यार् तथा सोंस्थागत 

तनाव-प्रबोंधन काियिमोों के यवकास के यलए उपिोगी आधार प्रदान 

कर सकते हैं। साथ ही, सरकारी एवों यनजी के्षत्र के इोंजीयनिरोों के सोंदभय 

में प्राप्त यनष्कर्य िह समझने में सहािता कर सकते हैं यक यवयभन्न 

कािय पररवेशोों में िोग-आधाररत हस्तके्षप यकस प्रकार प्रभावी हो 

सकता है। 

इस प्रकार वतयमान शोध का कें िीि प्रश्न िह है यक क्या नियनित 

योगाभ्यास से जयपुर िें काययरत नसनिल इंजीनियरो ं के 

व्यािसानयक तिाि के स्तर िें सार्यक किी आती है? इसी प्रश्न के 

आधार पर अध्यिन के उदे्दश्य, पररकल्पनाएाँ , शोध-यवयध तथा 

साोंक्तिकीि यवशे्लर्र् यनधायररत यकए गए हैं। 

 

2. अध्ययि के उदे्दश्य 

वतयमान अध्यिन के प्रमुख उदे्दश्य यनम्नयलक्तखत हैं— 

1. जिपुर में काियरत यसयवल इोंजीयनिरोों के व्यावसायिक तनाव के 

स्तर का अध्यिन करना। 

2. यनियमत िोगाभ्यास के पूवय एवों पश्चात् यसयवल इोंजीयनिरोों के 

व्यावसायिक तनाव के स्तर की तुलना करना। 

3. सरकारी के्षत्र में काियरत यसयवल इोंजीयनिरोों के व्यावसायिक 

तनाव पर िोगाभ्यास के प्रभाव का अध्यिन करना। 

4. यनजी के्षत्र में काियरत यसयवल इोंजीयनिरोों के व्यावसायिक तनाव 

पर िोगाभ्यास के प्रभाव का अध्यिन करना। 

5. िोगाभ्यास के पश्चात् सरकारी एवों यनजी के्षत्र के यसयवल 

इोंजीयनिरोों के व्यावसायिक तनाव में होने वाले पररवतयन की 

तुलना करना। 

6. यसयवल इोंजीयनिरोों के यलए व्यावसायिक तनाव के प्रबोंधन में िोग 

की प्रभावशीलता का परीक्षर् करना। 

 

3. पररकल्पिाएँ 

अध्यिन के उदे्दश्योों के आधार पर यनम्नयलक्तखत शून्य पररकल्पनाएाँ  

यनधायररत की गईों— 

H₀₁: िोगाभ्यास से पूवय एवों पश्चात् यसयवल इोंजीयनिरोों के व्यावसायिक 

तनाव के औसत अोंकोों में कोई साोंक्तिकीि रूप से साथयक अोंतर नही ों 

होगा। 

H₀₂: िोगाभ्यास से पूवय एवों पश्चात् सरकारी के्षत्र के यसयवल इोंजीयनिरोों 

के व्यावसायिक तनाव के औसत अोंकोों में कोई साोंक्तिकीि रूप से 

साथयक अोंतर नही ों होगा। 

H₀₃: िोगाभ्यास से पूवय एवों पश्चात् यनजी के्षत्र के यसयवल इोंजीयनिरोों के 

व्यावसायिक तनाव के औसत अोंकोों में कोई साोंक्तिकीि रूप से 

साथयक अोंतर नही ों होगा। 

H₀₄: िोगाभ्यास के पश्चात् सरकारी एवों यनजी के्षत्र के यसयवल 

इोंजीयनिरोों के व्यावसायिक तनाव के औसत अोंकोों में कोई 

साोंक्तिकीि रूप से साथयक अोंतर नही ों होगा। 
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4. शोध-निनध 

4.1 शोध अनिकल्प 

वतयमान अध्यिन में पूिय-परीक्षण–पश्चात्-परीक्षण शोध अनिकल्प 

का प्रिोग यकिा गिा। इस अयभकल्प का चिन इसयलए यकिा गिा 

क्ोोंयक अध्यिन का प्रमुख उदे्दश्य िोगाभ्यास के पश्चात् व्यावसायिक 

तनाव में होने वाले पररवतयन का परीक्षर् करना था। अध्यिन में 

िोगाभ्यास को स्वतोंत्र चर तथा व्यावसायिक तनाव को आयश्रत चर के 

रूप में यनधायररत यकिा गिा। 

अध्यिन की प्रकृयत अनुभवजन्य एवों मात्रात्मक है। प्रयतभायगिोों के 

व्यावसायिक तनाव का आकलन िोगाभ्यास से पूवय तथा यनधायररत 

िोग-अभ्यास अवयध पूर्य होने के पश्चात् यकिा गिा। दोनोों अवसरोों पर 

प्राप्त अोंकोों की तुलना करके िोगाभ्यास के सोंभायवत प्रभाव का 

साोंक्तिकीि परीक्षर् यकिा गिा। 

 

4.2 अध्ययि के्षत्र 

अध्यिन का के्षत्र जयपुर, राजस्थाि यनधायररत यकिा गिा। जिपुर को 

अध्यिन के्षत्र के रूप में चियनत करने का प्रमुख आधार िह है यक 

शहर में सरकारी यवभागोों, यनमायर् सोंस्थानोों, यनजी यनमायर् कों पयनिोों 

तथा आधारभूत सोंरचना से सोंबोंयधत अनेक पररिोजनाओों में यसयवल 

इोंजीयनिर काियरत हैं। इससे सरकारी एवों यनजी के्षत्र में काियरत 

इोंजीयनिरोों को अध्यिन में सक्तियलत करने की व्यवहाररक सोंभावना 

उपलब्ध होती है। 

 

4.3 जिसंख्या 

अध्यिन की जनसोंिा में जिपुर में यवयभन्न सरकारी यवभागोों तथा 

यनजी यनमायर् एवों अयभिाोंयत्रकी सोंस्थानोों में काियरत यसयवल इोंजीयनिरोों 

को सक्तियलत यकिा गिा। अध्यिन की जनसोंिा में यवयभन्न आिु, 

अनुभव एवों कािय-प्रकृयत वाले इोंजीयनिर शायमल हो सकते हैं। 

 

4.4 न्यादशय 

अध्यिन के यलए कुल 30 नसनिल इंजीनियरो ंका चिन यकिा गिा। 

नमूने को दो समूहोों में यवभायजत यकिा गिा— 

 

 

क्रिांक के्षत्र इंजीनियरो ंकी संख्या 

1 सरकारी के्षत्र 15 

2 यनजी के्षत्र 15 

कुल  30 

इस प्रकार नमूने में सरकारी एवों यनजी के्षत्र के इोंजीयनिरोों को समान 

प्रयतयनयधत्व प्रदान यकिा गिा। 

 

4.5 न्यादशय चयि निनध 

अध्यिन में उदे्दश्यपूणय न्यादशय चयि निनध का प्रिोग यकिा गिा। 

ऐसे यसयवल इोंजीयनिरोों का चिन यकिा गिा जो अध्यिन में यनधायररत 

समावेशन मानदोंडोों को पूरा करते थे तथा िोगाभ्यास काियिम में 

यनियमत रूप से भाग लेने के यलए सहमत थे। 

 

सिािेशि िािदंड 

• प्रयतभागी जिपुर में काियरत यसयवल इोंजीयनिर हो। 

• प्रयतभागी सरकारी अथवा यनजी के्षत्र में काियरत हो। 

• प्रयतभागी अध्यिन में से्वच्छा से भाग लेने के यलए सहमत हो। 

• प्रयतभागी यनधायररत िोगाभ्यास काियिम में यनियमत रूप से भाग 

लेने में सक्षम हो। 

• प्रयतभागी पूवय एवों पश्चात् दोनोों परीक्षर्ोों में सक्तियलत हो। 

 

4.6 अध्ययि के चर 

अध्यिन में यनम्नयलक्तखत प्रमुख चरोों को यनधायररत यकिा गिा— 

स्वतंत्र चर: िोगाभ्यास। 

आनित चर: व्यावसायिक तनाव। 

सिूहीकरण चर: काियके्षत्र—सरकारी एवों यनजी। 

 

4.7 योगाभ्यास काययक्रि 

अध्यिन में प्रयतभायगिोों को यनियमत िोगाभ्यास करािा गिा। िोग 

काियिम में सामान्यतः  सूक्ष्म व्यािाम, चियनत िोगासन, प्रार्ािाम, 

यवश्राम तथा ध्यान/ॐ-जप को सक्तियलत यकिा गिा। िोगाभ्यास का 

उदे्दश्य प्रयतभायगिोों को ऐसी यनियमत गयतयवयध प्रदान करना था जो 

शारीररक यवश्राम के साथ मानयसक एकाग्रता एवों तनाव यनिोंत्रर् में 

सहािक हो। 

िोगाभ्यास की एकरूपता बनाए रखने के यलए सभी प्रयतभायगिोों के 

यलए समान अभ्यास-िम यनधायररत यकिा गिा। प्रयतभायगिोों को 

यनियमत अभ्यास करने तथा यनधायररत अवयध के दौरान अभ्यास में 

यनरोंतरता बनाए रखने के यलए यनदेयशत यकिा गिा। 

 

4.8 शोध उपकरण 

व्यावसायिक तनाव के मापन के यलए व्यािसानयक तिाि िापिी 

का प्रिोग यकिा गिा। मापनी में काियभार, समि का दबाव, भूयमका-

सोंबोंधी तनाव, काियस्थल सोंबोंध, सोंगठनात्मक पररक्तस्थयतिााँ तथा कािय 

से सोंबोंयधत मानयसक दबाव जैसे आिामोों को मापने वाले कथनोों को 

सक्तियलत यकिा गिा। 

मापनी से प्राप्त कुल अोंक प्रयतभागी के व्यावसायिक तनाव के स्तर 

को प्रदयशयत करते हैं। उच्च अोंक अयधक व्यावसायिक तनाव तथा यनम्न 

अोंक अपेक्षाकृत कम व्यावसायिक तनाव को प्रदयशयत करते हैं। 

वास्तयवक प्रकाशन हेतु प्रिुि मापनी का लेखक, िर्य, 

निश्वसिीयता एिं िैधता स्पि रूप से दजय करना आवश्यक होगा। 

 

4.9 आँकडा-संग्रह प्रनक्रया 

सवयप्रथम चियनत प्रयतभायगिोों को अध्यिन के उदे्दश्य एवों प्रयििा की 

जानकारी दी गई। उनकी सहमयत प्राप्त करने के बाद िोगाभ्यास 

प्रारोंभ यकिा गिा। िोगाभ्यास प्रारोंभ होने से पूवय सभी प्रयतभायगिोों का 

व्यावसायिक तनाव मापा गिा और इसे पूवय-परीक्षर् के रूप में दजय 

यकिा गिा। इसके पश्चात् प्रयतभायगिोों को यनधायररत िोगाभ्यास करािा 

गिा। 

हस्तके्षप अवयध समाप्त होने के बाद उन्ी ों प्रयतभायगिोों का पुनः  उसी 

मापनी से व्यावसायिक तनाव का आकलन यकिा गिा। प्राप्त अोंकोों 
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को पूवय-परीक्षर् एवों पश्चात्-परीक्षर् के रूप में वगीकृत यकिा गिा। 

सरकारी एवों यनजी के्षत्र के प्रयतभायगिोों के आाँकडोों को अलग-अलग 

भी व्यवक्तस्थत यकिा गिा, तायक समूह-आधाररत तुलना की जा सके। 

 

4.10 आँकडो ंका सांख्यख्यकीय निशे्लर्ण 

अध्यिन में प्राप्त आाँकडोों के यवशे्लर्र् के यलए यनम्नयलक्तखत 

साोंक्तिकीि प्रयवयधिोों का प्रिोग यकिा गिा— 

1. िध्यिाि (Mean) — समूह के औसत व्यावसायिक तनाव स्तर 

को यनधायररत करने के यलए। 

2. िािक निचलि (Standard Deviation) — प्राप्त अोंकोों में 

प्रसरर् को यनधायररत करने के यलए। 

3. संबंनधत ििूिा t-परीक्षण — िोगाभ्यास से पूवय एवों पश्चात् प्राप्त 

अोंकोों के मध्य अोंतर की साथयकता जााँचने के यलए। 

4. स्वतंत्र ििूिा t-परीक्षण — सरकारी एवों यनजी के्षत्र के 

इोंजीयनिरोों के मध्य व्यावसायिक तनाव के औसत अोंकोों की 

तुलना के यलए। 

5. सारणीकरण — प्राप्त आाँकडोों को व्यवक्तस्थत एवों तुलनात्मक 

रूप में प्रसु्तत करने के यलए। 

साोंक्तिकीि परीक्षर् के यलए सामान्यतः  0.05 सार्यकता स्तर 

यनधायररत यकिा गिा। प्राप्त t मान को सोंबोंयधत स्वतोंत्रता-अोंश के 

सारर्ीबद्ध t मान से तुलना करके पररकल्पनाओों की स्वीकृयत अथवा 

अस्वीकृयत यनधायररत की गई। 

 

4.11 िैनतक पक्ष 

अध्यिन में प्रयतभायगिोों की सै्वक्तच्छक भागीदारी सुयनयश्चत की गई। 

उन्ें अध्यिन के उदे्दश्य, प्रयििा तथा आाँकडोों के शैक्षयर्क उपिोग 

के सोंबोंध में जानकारी प्रदान की गई। प्रयतभायगिोों की व्यक्तिगत 

पहचान को गोपनीि रखा गिा तथा प्राप्त सूचनाओों का उपिोग केवल 

शोध-उदे्दश्य के यलए यकिा गिा। यकसी भी प्रयतभागी को अध्यिन में 

भाग लेने अथवा उससे बाहर होने के यलए बाध्य नही ों यकिा गिा। 

 

5. आँकडो ंका निशे्लर्ण एिं व्याख्या 

वतयमान अध्यिन में 30 यसयवल इोंजीयनिरोों के व्यावसायिक तनाव का 

िोगाभ्यास से पूवय एवों पश्चात् आकलन यकिा गिा। नमूने में 15 

सरकारी तथा 15 यनजी के्षत्र के यसयवल इोंजीयनिर सक्तियलत थे। प्राप्त 

आाँकडोों का यवशे्लर्र् मध्यमान, मानक यवचलन तथा सोंबोंयधत नमूना 

t-परीक्षर् के आधार पर यकिा गिा। व्यावसायिक तनाव मापनी पर 

अयधक अोंक उच्च तनाव तथा कम अोंक यनम्न तनाव को प्रदयशयत करते 

हैं। 

 
 

सारणी 1 िोगाभ्यास से पूवय एवों पश्चात् 30 यसयवल इोंजीयनिरोों के व्यावसायिक तनाव के मध्यमान, मानक यवचलन एवों t-मूल्य 

 

अिस्था संख्या िध्यिाि िािक निचलि t-िूल्य सार्यकता 

िोगाभ्यास से पूवय 30 72.40 8.16 8.27 0.01 स्तर पर साथयक 

िोगाभ्यास के पश्चात् 30 61.13 7.42   

df = 29 

 

व्याख्या 

सारर्ी 1 से स्पि है यक िोगाभ्यास से पूवय 30 यसयवल इोंजीयनिरोों के 

व्यावसायिक तनाव का मध्यमान 72.40 तथा मानक यवचलन 8.16 

था, जबयक िोगाभ्यास के पश्चात् मध्यमान घटकर 61.13 तथा मानक 

यवचलन 7.42 रह गिा। दोनोों अवस्थाओों के मध्यमानोों में 11.27 अोंकोों 

की कमी यदखाई देती है। 

प्राप्त t-मूल्य 8.27 है, जो 29 स्वतोंत्रता-अोंश पर 0.01 साथयकता स्तर 

के अपेयक्षत मान से अयधक है। अतः  िोगाभ्यास से पूवय एवों पश्चात् 

व्यावसायिक तनाव के अोंकोों में पािा गिा अोंतर साोंक्तिकीि रूप से 

साथयक है। इससे सोंबोंयधत शून्य पररकल्पना को अस्वीकार यकिा जाता 

है। पररर्ाम िह सोंकेत करता है यक यनधायररत िोगाभ्यास काियिम के 

पश्चात् प्रयतभायगिोों के व्यावसायिक तनाव में उले्लखनीि कमी आई। 

 

 

सारणी 2 सरकारी के्षत्र के यसयवल इोंजीयनिरोों में िोगाभ्यास से पूवय एवों पश्चात् व्यावसायिक तनाव का तुलनात्मक यवशे्लर्र् 
 

अिस्था संख्या िध्यिाि िािक निचलि t-िूल्य सार्यकता 

िोगाभ्यास से पूवय 15 71.87 8.42 5.96 0.01 स्तर पर साथयक 

िोगाभ्यास के पश्चात् 15 61.00 7.31   

 

df = 14 

 

व्याख्या 

सारर्ी 2 से ज्ञात होता है यक सरकारी के्षत्र में काियरत 15 यसयवल 

इोंजीयनिरोों का िोगाभ्यास से पूवय व्यावसायिक तनाव का मध्यमान 

71.87 था, जो िोगाभ्यास के पश्चात् घटकर 61.00 हो गिा। मध्यमान 

में 10.87 अोंकोों की कमी पाई गई। पूवय-परीक्षर् एवों पश्चात्-परीक्षर् 

के बीच प्राप्त t-मूल्य 5.96 है। 

िह अोंतर 0.01 साथयकता स्तर पर साोंक्तिकीि रूप से साथयक है। 

अतः  सरकारी के्षत्र के यसयवल इोंजीयनिरोों के सोंदभय में िोगाभ्यास के 

पश्चात् व्यावसायिक तनाव में साथयक कमी पाई गई। पररर्ामस्वरूप 

सोंबोंयधत शून्य पररकल्पना अस्वीकृत होती है। 
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सारणी 3 यनजी के्षत्र के यसयवल इोंजीयनिरोों में िोगाभ्यास से पूवय एवों पश्चात् व्यावसायिक तनाव का तुलनात्मक यवशे्लर्र् 

 

अिस्था संख्या िध्यिाि िािक निचलि t-िूल्य सार्यकता 

िोगाभ्यास से पूवय 15 72.93 8.02 5.99 0.01 स्तर पर साथयक 

िोगाभ्यास के पश्चात् 15 61.27 7.65   

df = 14 

 

व्याख्या 

सारर्ी 3 से स्पि है यक यनजी के्षत्र के यसयवल इोंजीयनिरोों का िोगाभ्यास 

से पूवय व्यावसायिक तनाव का मध्यमान 72.93 था, जबयक िोगाभ्यास 

के पश्चात् िह घटकर 61.27 हो गिा। इस प्रकार मध्यमान में 11.66 

अोंकोों की कमी देखी गई। प्राप्त t-मूल्य 5.99 है, जो 0.01 साथयकता 

स्तर पर साोंक्तिकीि रूप से साथयक है। 

इस पररर्ाम से सोंकेत यमलता है यक यनजी के्षत्र में काियरत यसयवल 

इोंजीयनिरोों के व्यावसायिक तनाव में भी िोगाभ्यास के पश्चात् 

महत्वपूर्य कमी आई। अतः  सोंबोंयधत शून्य पररकल्पना अस्वीकृत की 

जाती है। 

 
सारणी 4 िोगाभ्यास के पश्चात् सरकारी एवों यनजी के्षत्र के यसयवल इोंजीयनिरोों के व्यावसायिक तनाव की तुलना 

 

सिूह संख्या िध्यिाि िािक निचलि t-िूल्य सार्यकता 

सरकारी के्षत्र 15 61.00 7.31 0.10 असाथयक 

यनजी के्षत्र 15 61.27 7.65   

df = 28 

 

व्याख्या 

सारर्ी 4 में िोगाभ्यास के पश्चात् सरकारी एवों यनजी के्षत्र के यसयवल 

इोंजीयनिरोों के व्यावसायिक तनाव की तुलना की गई है। सरकारी के्षत्र 

के इोंजीयनिरोों का मध्यमान 61.00 तथा यनजी के्षत्र के इोंजीयनिरोों का 

मध्यमान 61.27 प्राप्त हुआ। दोनोों समूहोों के मध्यमानोों में केवल 0.27 

अोंक का अोंतर पािा गिा। 

प्राप्त t-मूल्य 0.10 है, जो साोंक्तिकीि रूप से साथयक नही ों है। अतः  

िोगाभ्यास के पश्चात् सरकारी एवों यनजी के्षत्र के इोंजीयनिरोों के 

व्यावसायिक तनाव के स्तर में कोई साथयक अोंतर प्रमायर्त नही ों होता। 

इस आधार पर सोंबोंयधत शून्य पररकल्पना को स्वीकार यकिा जाता है। 

िह यनष्कर्य यवशेर् रूप से महत्वपूर्य है क्ोोंयक िोगाभ्यास के बाद 

दोनोों समूहोों के तनाव स्तर लगभग समान यदखाई देते हैं। इससे िह 

सोंकेत यमलता है यक िोग का तनाव-यनिोंत्रर् प्रभाव केवल यकसी एक 

प्रकार के काियके्षत्र तक सीयमत न होकर दोनोों कािय पररवेशोों में 

उपिोगी हो सकता है। 

 

6. प्रिुख निष्पनियो ंका संनक्षप्त सार 

अध्यिन से प्राप्त प्रदशायत्मक पररर्ामोों के आधार पर यनम्नयलक्तखत  

प्रमुख यनष्पयत्तिााँ सामने आती हैं— 

1. समग्र नमूने में िोगाभ्यास के पश्चात् यसयवल इोंजीयनिरोों के 

व्यावसायिक तनाव के मध्यमान में स्पि कमी पाई गई। 

2. िोगाभ्यास से पूवय 30 इोंजीयनिरोों का व्यावसायिक तनाव 

मध्यमान 72.40 था, जो िोगाभ्यास के पश्चात् घटकर 61.13 हो 

गिा। 

3. सरकारी के्षत्र के इोंजीयनिरोों में व्यावसायिक तनाव का मध्यमान 

71.87 से घटकर 61.00 हुआ। 

4. यनजी के्षत्र के इोंजीयनिरोों में व्यावसायिक तनाव का मध्यमान 

72.93 से घटकर 61.27 हुआ। 

5. सरकारी एवों यनजी दोनोों समूहोों में िोगाभ्यास से पूवय और पश्चात् 

तनाव के बीच साोंक्तिकीि रूप से साथयक अोंतर पािा गिा। 

6. िोगाभ्यास के पश्चात् सरकारी एवों यनजी के्षत्र के इोंजीयनिरोों के 

तनाव स्तर में साथयक अोंतर नही ों पािा गिा। 

7. समग्र पररर्ाम िह सोंकेत करता है यक यनियमत िोगाभ्यास 

यसयवल इोंजीयनिरोों के व्यावसायिक तनाव को कम करने में 

प्रभावी हस्तके्षप हो सकता है। 

 

7. पररकल्पिाओ ंका परीक्षण 

 

 

पररकल्पिा पररर्ाम 

H₀₁: समग्र नमूने में पूवय एवों पश्चात् तनाव में कोई साथयक अोंतर नही ों अस्वीकृत 

H₀₂: सरकारी इोंजीयनिरोों में पूवय एवों पश्चात् तनाव में कोई साथयक अोंतर नही ों अस्वीकृत 

H₀₃: यनजी इोंजीयनिरोों में पूवय एवों पश्चात् तनाव में कोई साथयक अोंतर नही ों अस्वीकृत 

H₀₄: िोगाभ्यास के पश्चात् सरकारी एवों यनजी इोंजीयनिरोों में कोई साथयक अोंतर नही ों स्वीकृत 

इस प्रकार अध्यिन के प्रदशायत्मक साोंक्तिकीि पररर्ामोों के आधार 

पर िह यनष्कर्य यनकाला जा सकता है यक िोगाभ्यास से यसयवल 

इोंजीयनिरोों के व्यावसायिक तनाव में साथयक कमी आती है, जबयक 

िोगाभ्यास के बाद सरकारी और यनजी के्षत्र के इोंजीयनिरोों के तनाव 

स्तर में कोई महत्वपूर्य अोंतर नही ों यदखाई देता। 

 

8. चचाय 

वतयमान अध्यिन का उदे्दश्य जिपुर में काियरत यसयवल इोंजीयनिरोों के 

व्यावसायिक तनाव पर िोगाभ्यास के प्रभाव का परीक्षर् करना था। 

अध्यिन में 30 यसयवल इोंजीयनिरोों को सक्तियलत यकिा गिा, यजनमें 

15 सरकारी तथा 15 यनजी के्षत्र के इोंजीयनिर थे। प्राप्त प्रदशायत्मक 

पररर्ामोों में िोगाभ्यास के पश्चात् दोनोों समूहोों के व्यावसायिक तनाव 

के मध्यमान में कमी पाई गई। समग्र नमूने में पूवय-परीक्षर् का 
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मध्यमान 72.40 से घटकर पश्चात्-परीक्षर् में 61.13 हो गिा तथा िह 

अोंतर साोंक्तिकीि रूप से साथयक पािा गिा। 

इन पररर्ामोों की व्यािा पूवयवती शोध-साक्ष्ोों के सोंदभय में की जा 

सकती है। काियस्थल पर अत्ययधक काियभार, समि का दबाव, कािय 

पर सीयमत यनिोंत्रर्, असुरयक्षत कािय पररक्तस्थयतिााँ तथा सोंगठनात्मक 

समथयन की कमी मानयसक स्वास्थ्य के यलए महत्वपूर्य जोक्तखम कारक 

माने जाते हैं। यवश्व स्वास्थ्य सोंगठन ने काियस्थल पर मानयसक स्वास्थ्य 

को प्रभायवत करने वाले मनोसामायजक जोक्तखमोों के यनिोंत्रर् तथा 

तनाव-प्रबोंधन सोंबोंधी हस्तके्षपोों की आवश्यकता पर बल यदिा है। 

िोग के सोंबोंध में उपलब्ध अनुभवजन्य साक्ष् भी वतयमान अध्यिन की 

यदशा का समथयन करते हैं। डेला वाले और सहिोयगिोों के काियस्थल 

िोग सोंबोंधी व्यवक्तस्थत समीक्षा एवों मेटा-यवशे्लर्र् में िोग हस्तके्षप को 

कमयचाररिोों के कयथत तनाव में कमी से सोंबोंयधत पािा गिा। समीक्षा 

में काियस्थल िोग के पक्ष में समग्र प्रभाव आकार भी पािा गिा, 

हालाोंयक लेखकोों ने उच्च गुर्वत्ता वाले अयतररि अध्यिनोों की 

आवश्यकता पर बल यदिा। 

हाल के व्यवक्तस्थत समीक्षा एवों मेटा-यवशे्लर्र् में भी तनावग्रस्त 

विस्ोों के बीच िोग के अल्पकायलक तनाव-नू्यनकारी प्रभाव के पक्ष 

में प्रमार् प्राप्त हुए हैं, हालाोंयक प्रमार् की गुर्वत्ता सीयमत बताई गई 

है। इसयलए िोग को तनाव-प्रबोंधन के सोंभायवत प्रभावी साधन के रूप 

में देखा जा सकता है, लेयकन इसके प्रभाव की व्यािा करते समि 

अध्यिन की पद्धयत, नमूना आकार और हस्तके्षप की अवयध को ध्यान 

में रखना आवश्यक है। 

वतयमान अध्यिन में सरकारी एवों यनजी के्षत्र के इोंजीयनिरोों के बीच 

िोगाभ्यास के पश्चात् व्यावसायिक तनाव के स्तर में साोंक्तिकीि रूप 

से साथयक अोंतर नही ों पािा गिा। िह पररर्ाम इस सोंभावना की ओर 

सोंकेत करता है यक िोगाभ्यास का उपिोग अलग-अलग सोंगठनात्मक 

पररवेशोों में तनाव प्रबोंधन के यलए यकिा जा सकता है। हालाोंयक, केवल 

30 प्रयतभायगिोों के नमूने के आधार पर व्यापक सामान्यीकरर् करना 

उयचत नही ों होगा। 

 

9. निष्कर्य 

अध्यिन के प्रदशायत्मक साोंक्तिकीि पररर्ामोों के आधार पर िह 

यनष्कर्य यनकाला गिा यक यनियमत िोगाभ्यास यसयवल इोंजीयनिरोों के 

व्यावसायिक तनाव में कमी से सोंबोंयधत है। िोगाभ्यास के पश्चात् समग्र 

नमूने के तनाव मध्यमान में स्पि कमी पाई गई और पूवय-पश्चात् अोंतर 

साोंक्तिकीि रूप से साथयक रहा। 

सरकारी के्षत्र के इोंजीयनिरोों तथा यनजी के्षत्र के इोंजीयनिरोों—दोनोों में 

िोगाभ्यास के पश्चात् व्यावसायिक तनाव में साथयक कमी देखी गई। 

दूसरी ओर, िोगाभ्यास के पश्चात् दोनोों के्षत्रोों के इोंजीयनिरोों के मध्य 

तनाव स्तर में साथयक अोंतर नही ों पािा गिा। इससे िह सोंकेत यमलता 

है यक िोगाभ्यास का सोंभायवत तनाव-नू्यनकारी प्रभाव काियके्षत्र के 

प्रकार से स्वतोंत्र रूप से यदखाई दे सकता है। 

इस अध्यिन के यनष्कर्ों को काियस्थल पर मानयसक स्वास्थ्य सोंवधयन 

की व्यापक आवश्यकता के सोंदभय में देखा जाना चायहए। यवश्व स्वास्थ्य 

सोंगठन काियस्थल पर मानयसक स्वास्थ्य की सुरक्षा के यलए 

सोंगठनात्मक उपािोों के साथ-साथ कमयचाररिोों में तनाव-प्रबोंधन की 

क्षमताओों के यवकास को भी महत्वपूर्य मानता है। 

 

10. अध्ययि के व्यािहाररक निनहतार्य 

अध्यिन के यनष्कर्ों के आधार पर यनम्नयलक्तखत व्यावहाररक यनयहताथय 

प्रसु्तत यकए जा सकते हैं— 

1. सरकारी एवों यनजी अयभिाोंयत्रकी सोंस्थानोों में यनियमत िोग-सत्र 

प्रारोंभ यकए जा सकते हैं। 

2. काियस्थल पर अल्प अवयध के प्रार्ािाम एवों ध्यान सत्रोों को 

दैयनक कािय-सारर्ी में शायमल यकिा जा सकता है। 

3. यसयवल इोंजीयनिरोों के यलए तनाव-प्रबोंधन काियिमोों में िोग को 

अन्य मनो-सामायजक उपािोों के साथ जोडा जा सकता है। 

4. सोंस्थानोों को केवल कमयचारी के व्यक्तिगत तनाव-प्रबोंधन पर 

यनभयर न रहकर अत्ययधक काियभार, समि-दबाव और कािय-

सोंगठन जैसे मूलभूत मनोसामायजक जोक्तखमोों पर भी ध्यान देना 

चायहए। यवश्व स्वास्थ्य सोंगठन भी काियस्थल की पररक्तस्थयतिोों में 

सुधार को मानयसक स्वास्थ्य सोंवधयन का महत्वपूर्य भाग मानता 

है। 

5. यनजी यनमायर् कों पयनिााँ तथा सरकारी अयभिाोंयत्रकी यवभाग 

कमयचारी कल्यार् काियिमोों में िोग आधाररत गयतयवयधिोों को 

सक्तियलत कर सकते हैं। 

 

11. अध्ययि की सीिाएँ 

अध्यिन की प्रमुख सीमाएाँ  यनम्नयलक्तखत हैं— 

1. अध्यिन में केवल 30 यसयवल इोंजीयनिरोों को सक्तियलत यकिा 

गिा, इसयलए पररर्ामोों का व्यापक सामान्यीकरर् सीयमत है। 

2. अध्यिन केवल जिपुर के्षत्र तक सीयमत है; अन्य शहरोों एवों राज्ोों 

के यसयवल इोंजीयनिरोों पर पररर्ाम समान होों, िह आवश्यक नही ों 

है। 

3. सरकारी एवों यनजी के्षत्र में केवल 15-15 प्रयतभायगिोों को 

सक्तियलत यकिा गिा है। 

4. व्यावसायिक तनाव का आकलन मुितः  प्रश्नावली आधाररत 

मापन पर यनभयर है। 

5. िोगाभ्यास के प्रभाव को अयधक यवश्वसनीि रूप से यनधायररत 

करने के यलए बडे नमूने और यनिोंत्रर् समूह वाले अध्यिन की 

आवश्यकता है। 

6. भयवष्य के अध्यिनोों में िोगाभ्यास की अवयध, आवृयत्त, अनुपालन 

तथा दीघयकायलक प्रभावोों का भी अध्यिन यकिा जाना चायहए। 

7. वतयमान साोंक्तिकीि पररर्ाम प्रदशायत्मक हैं; वास्तयवक प्रकाशन 

में वास्तयवक प्रयतभायगिोों से प्राप्त कचे्च आाँकडोों का उपिोग 

यकिा जाना आवश्यक है। 

 

12. िनिष्य के शोध की संिाििाएँ 

भयवष्य में इस यवर्ि पर बडे नमूने के साथ बहु-कें यित अध्यिन यकए 

जा सकते हैं। सरकारी, यनजी तथा स्वतोंत्र यनमायर् के्षत्र में काियरत 

इोंजीयनिरोों की अलग-अलग तुलना की जा सकती है। इसी प्रकार 

आिु, कािय-अनुभव, पद, पररिोजना का प्रकार, काियस्थल पर यबताए 

जाने वाले समि तथा काियभार के आधार पर व्यावसायिक तनाव में 

अोंतर का अध्यिन यकिा जा सकता है। 

िोग के यवयभन्न घटकोों—आसन, प्रार्ािाम, ध्यान तथा ॐ-जप—के 

स्वतोंत्र एवों सोंिुि प्रभाव का परीक्षर् भी उपिोगी होगा। दीघयकायलक 

अनुवती अध्यिन के माध्यम से िह यनधायररत यकिा जा सकता है यक 

िोगाभ्यास से प्राप्त तनाव-नू्यनकारी प्रभाव यकतने समि तक बना 

रहता है। 
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13. सिापि 

वतयमान अध्यिन से िह सोंकेत प्राप्त होता है यक िोग यसयवल 

इोंजीयनिरोों के व्यावसायिक तनाव के प्रबोंधन के यलए एक सोंभायवत 

व्यवहाररक हस्तके्षप हो सकता है। अध्यिन में िोगाभ्यास के पश्चात् 

व्यावसायिक तनाव में कमी का साोंक्तिकीि प्रमार् प्राप्त हुआ। 

हालाोंयक, छोटे नमूने और प्रदशायत्मक आाँकडोों के कारर् इन यनष्कर्ों 

को प्रारों यभक यनष्कर्य के रूप में देखना अयधक उयचत होगा। भयवष्य 

के यनिोंयत्रत, बडे नमूने तथा दीघयकायलक अध्यिनोों से इस सोंबोंध की 

अयधक यवश्वसनीि पुयि की जा सकती है। 
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