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Abstract: 

This empirical study explores the impact of Sudarshan Kriya Yoga (SKY) on stress reduction and 

quality of life among transgender individuals. Using a pre-test/post-test control group design, 60 

participants were studied over a 6-week intervention. Validated tools (PSS and WHOQOL-BREF) were 

employed to collect data. Findings revealed a statistically significant reduction in perceived stress and an 

overall improvement in quality of life across all four domains in the experimental group. The study 

establishes SKY as a powerful, holistic approach to enhancing wellness in marginalized gender 

communities. 
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ஆய்வுச ்சுருக்கம் 

இந்த பண்புணர ஆய்வு, மூன்றாம் பாலினத்தவரின் மனநிலல மற்றும் வாழ்க்லகத் 

தரத்தில் SKY (Sudarshan Kriya Yoga) பயிற்சியின் தாக்கத்லத ஆய்வுசசய்கிறது. 60 

பங்யகற்பாளரக்லள சகாண்டு, முன்யனாடி–பின்யனாடி கடட்ுப்பாடட்ு குழு வடிவலமப்பில் ஆய்வு 

யமற்சகாள்ளப்பட்டது. பயிற்சி குழுவில் 6 வார SKY பயிற்சி வழங்கப்பட்டது. PSS மற்றும் WHOQOL-

BREF யகள்வித்தாள்கள் மூலம் தரவுகள் யசகரிக்கப்படட்ன. பகுப்பாய்வின் விலளவாக, SKY பயிற்சி 

சபற்ற குழுவில் மன அழுத்தம் கணிசமாக குலறந்தலதயும் (p < 0.001), வாழ்க்லகத ்தரம் நான்கு 

பரிமாணங்களிலும் யமம்பட்டலதயும் காண முடிந்தது. இது, மூன்றாம் பாலினத்தவருக்கான 

சுயநல யமம்பாடட்ு முயற்சிகளில் SKY பயிற்சி ஒரு சக்திவாய்ந்த, இயற்லகயான கருவியாக 

விளங்குவலத உணரத்த்ுகிறது. 
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1. அறிமுகம் (Introduction) 

மனித சமூகத்தின் வண்ணமயமான அலமப்பில், பாலினம் ஒரு அலடயாளமாக மடட்ுமல்லாது, 

அலடயாளப்படுத்தப்பட யவண்டிய நுட்பமான அலடயாளமாகவும் மாறியுள்ளது. இந்திய 

சமூகத்தில் மூன்றாம் பாலினத்தவரக்ள் (Third Gender / Transgender Individuals) ஒரு நீண்ட வரலாற்று 

பின்னணியுடன் வாழ்ந்து வந்தாலும், சமூக ஒப்புதல், சட்டபூரவ் உரிலமகள் மற்றும் 

உயிரவ்ாழ்வின் தரம் குறித்தபடி அவரக்ள் பல்யவறு தலடகள் மற்றும் புறக்கணிப்புகளுக்கு 

உள்ளாகி வருகின்றனர.் பாரம்பரியங்களால் கடட்ுப்படுத்தப்படும் சமூக அலமப்புகளில், 

பாலின சவவ்யவறுபாடுகலள ஏற்கும் மனப்பாங்கு இன்னும் வளரச்ச்ியின் அடிப்பலடயில் 

உள்ளது. 

மூன்றாம் பாலினத்தவரின் வாழ்க்லக முலறகள், எதிரய்நாக்கும் சவால்கள், உடல்மன நல 

பிரசச்ிலனகள் குறித்து பல்யவறு சமூகவியல் மற்றும் உளவியல் ஆய்வுகள் 

யமற்சகாள்ளப்பட்டாலும், நலயனாக்கி அவரக்ள் பயணத்தில் ஒருங்கிலணந்த (Holistic) நலன் 

என்ற கவனிக்கப்படாத பரிமாணம் இப்யபாது தான் ஆராய்வுக்கு வரும் நிலலலய எட்டியுள்ளது. 

இத்தலகய ஒருங்கிலணந்த நலத்தில், மனநலம், உடல்நலம், சமுதாய ஒதத்ுலழப்பு, ஆன்மிக 

அலமதி ஆகியலவ அலனத்தும் இலணந்யத சசயல்படுகின்றன. 

இந்த சூழலில், யயாகா, தியானம் யபான்ற இந்திய பாரம்பரியத்தில் இருந்து வந்த மருத்துவ 

ரீதியான நலடமுலறகள் ஒரு முக்கியமான தாக்கதல்த ஏற்படுத்துகின்றன. குறிப்பாக SKY 

(Sudarshan Kriya Yoga) எனப்படும் ஒரு சுவாசதன்லமயால் வழிநடத்தப்படும் யயாகா பயிற்சி முலற, 

மன அழுத்தத்லத குலறக்கும், ஆழ்ந்த சுவாசத்தின் மூலம் உடல்-மனம் சமநிலலலய 

உருவாக்கும் வழிமுலறயாக பரிசீலிக்கப்படுகிறது. இந்த SKY பயிற்சி, உலகளாவிய ரீதியில் பல 

ஆய்வுகளால் ஆதாரப்படுத்தப்படட்ுள்ள ஒரு சசயல்முலற ஆகும், இது நரம்பியல் அலமப்லப 

சமநிலலப்படுத்துவதன் மூலம் உடல் மற்றும் மன அழுத்தத்லத குலறக்கும் திறன் 

சகாண்டதாகவும் பாரக்்கப்படுகிறது. 

மூன்றாம் பாலினத்தில் மன அழுத்தம் மற்றும் வாழ்க்ணகத் தரம்: 

மூன்றாம் பாலினத்தவரக்ள் எதிரய்நாக்கும் முக்கியமான சவால்களில் ஒன்று, சமூக ஒதுக்கீடு. 

குடும்பங்கள், பள்ளி/கல்லூரிகள், யவலல வாய்ப்புகள் மற்றும் சுகாதார வசதிகளில் 

எதிரச்காள்ளும் புறக்கணிப்பு, அவரக்ளின் மனநிலலயில் மிகப் சபரிய தாக்கதல்த 

ஏற்படுத்துகிறது. இதனால், உடல் நலம் மடட்ுமல்லாமல், மன அழுத்தம், நம்பிக்லக இழப்பு, 

தனிலம, சமூக புறக்கணிப்பு, மற்றும் உளவியல் துன்பங்கள் என பலமுகமாக அவரக்ள் 

பாதிக்கப்படுகின்றனர.் 

வாழ்க்லகத ்தரம் (Quality of Life) என்பது சவறும் சபாருளாதார நலலன மடட்ும் குறிப்பதல்ல. அது 

உடல்நலம், மனநலம், சமூக உறவுகள், சுயநிலறவு உணரவ்ு மற்றும் ஆன்மிக நலம் ஆகிய 

அலனத்லதயும் உள்ளடக்கியது. மூன்றாம் பாலினத்தவரின் வாழ்க்லகத் தரத்தில் ஏற்படும் 

பின்னலடலவ ஆராயும் சில ஆய்வுகள், மன அழுத்தம் மற்றும் பயத்தால் அவரக்ள் சமூக 

ஈடுபாடுகளில் பின்வாங்குவலதயும், இயலாலமயாக மாறுவலதயும் காடட்ுகின்றன. 

SKY பயிற்சி - ஒருங்கிணணந்த நலத்திற்கான தியான பயணம்: 

SKY என்பது "Sudarshan Kriya Yoga" எனப்படும் சுவாச அடிப்பலடயிலான யயாகா முலறயாகும், பல 

ஆய்வுகளில் அதன் மனநலத்திற்கான நன்லமகள் நிரூபிக்கப்படட்ுள்ளன. இந்த பயிற்சியில் 

சீரான, ஆழமான, மாறுபட்ட சுவாச முலறபாடுகள் பயிற்சிக்கப்படுகின்றன. இது மன 

அலலசச்லல கடட்ுப்படுதத்ுவதற்கு, Cortisol (stress hormone) அளலவ குலறப்பதற்கு, மற்றும் 

parasympathetic nervous system-ஐ தூண்டுவதற்கு உதவுகிறது. 
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உலகளாவிய ரீதியில் யமற்சகாள்ளப்பட்ட ஆய்வுகள், SKY பயிற்சிகள் உளவியல் குலறபாடுகள், 

கவலலக் யகாளாறுகள், மனசய்சாரவ்ு, PTSD (Post-Traumatic Stress Disorder), மற்றும் யநரப்ாரல்வ 

இல்லாத மனநிலல யபான்றவற்லற சீரச்சய்ய உதவுகிறது என்பலத வலியுறுத்துகின்றன. 

இத்தலகய பயிற்சி மூன்றாம் பாலின சமூகத்தில் மன அலமதி மற்றும் வாழ்வியல் 

நம்பிக்லகலய வழங்கும் ஒரு விரிவான பயணம் ஆக அலமயக்கூடும். 

ஆய்வின் ததணவயும் முக்கியத்துவமும்: 

மூன்றாம் பாலினத்தவருக்கான ஆராய்சச்ிகள் சபரும்பாலும் சமூகநீதியும், சட்ட உரிலமகளும் 

சாரந்்துள்ளன. ஆனால், ஒருங்கிலணந்த நலன் எனும் பரிமாணம் குலறவாகயவ 

ஆராயப்படட்ுள்ளது. SKY யபான்ற யயாகா பயிற்சி முலறகள், மன அழுத்தத்லத குலறக்கும் ஒரு 

மாற்றுவழி (alternative therapy) ஆக சசயல்பட முடியும் என்பலத ஆய்வுகள் காடட்ுகின்றன. 

இருப்பினும், மூன்றாம் பாலினத்தவலர லமயமாகக் சகாண்டு SKY பயிற்சியின் யநரடி 

தாக்கங்கலள அறியும் பண்புணர ஆய்வுகள் (Empirical Studies) மிகவும் அபூரவ்ம். 

இந்த நிணலணமயில், மூன்றாம் பாலினத்தவருக்கான SKY பயிற்சி அளிக்கப்படும்தபாது, 

 அவரக்ள் மன அழுத்த அளவு எவ்வாறு மாறுகிறது? 

 வாழ்க்லக தரத்தில் எத்தலகய முன்யனற்றம் ஏற்படுகிறது? 

 சமூக உறவுகள் மற்றும் சுயநிலறவு உணரவ்ில் மாற்றம் காணப்படுகிறதா? 

என்பது யபான்ற யகள்விகளுக்கான பதில்கலள அளிப்பயத இந்த ஆய்வின் யநாக்கமாகும். 

இக்கடட்ுலர, மூன்றாம் பாலினத்தவரின் மனநிலல, வாழ்வியல் தரம் மற்றும் நல வாழ்க்லக 

முன்யனற்றத்தில் SKY பயிற்சியின் தாக்கத்லத மதிப்பீடு சசய்யும் ஒரு முயற்சி. இதன்மூலம், 

அவரக்ள் நலனுக்கான ஒரு மாற்று, இயற்லக வழிலய ஆதரிக்கும் முயற்சியாகவும், சமூக 

ஒதத்ுலழப்பு மற்றும் ஒப்புதலலப் சபறும் புதிய வழிகளுக்கான முன்மாதிரியாகவும் அலமய 

முடியும். யமலும், இந்த ஆய்வு, அரசாங்கம், சமூக நல அலமப்புகள் மற்றும் யயாகா பயிற்சிகள் 

வழங்கும் நிறுவனங்களுக்கு முக்கியமான தகவல்கலளயும், சசயல்திட்ட முன்சமாழிவுகலளயும் 

வழங்கும் என்ற நம்பிக்லகயயாடு முன்லவக்கப்படுகிறது. 

2. ஆய்வின் யநாக்கம் மற்றும் முக்கியத்துவம் 

2.1 ஆய்வின் யநாக்கங்கள் (Objectives of the Study): 

இந்த பண்புணர ஆய்வு மூன்றாம் பாலினத்தவரில் SKY பயிற்சியின் தாக்கத்லத மதிப்பீடு 

சசய்வலதயய முக்கியக் குறிக்யகாளாகக் சகாண்டுள்ளது. குறிப்பாக, மன அழுத்தம் 

குலறதலுக்கும், வாழ்க்லகத ்தரம் யமம்படுதலுக்கும் SKY பயிற்சி எவ்வாறு உதவுகிறது என்பலத 

தரவுகள் மூலம் கணிக்க இந்த ஆய்வு சசயல்படுகிறது. 

இந்த ஆய்வின் துணண தநாக்கங்கள் கீழ்வருமாறு: 

1. மூன்றாம் பாலினத்தவரின் தற்தபாணதய மன அழுத்த நிணலணய அறிவதற்கான 

முன்யனாடி (pre-test) மதிப்பீடு சசய்தல். 

2. SKY பயிற்சிக்குப் பிந்ணதய (post-test) மனநிலலலய அளவிடுதல். 

3. வாழ்க்ணகத் தரத்தில் (Quality of Life) ஏற்படும் மாற்றங்கலள WHOQOL-BREF 

யகள்வித்தாளின் மூலம் மதிப்பீடு சசய்தல். 

4. SKY பயிற்சி மற்றும் மனநலன், உடல்நலம், சமூக உறவுகள், ஆன்மீக நலம் 

ஆகியவற்றுக்கிலடயயயான உறவுகலள (correlation) ஆய்வு சசய்தல். 

5. மூன்றாம் பாலினத்தவருக்கான பரிந்துலரகள் உருவாக்க, நிரூபண அடிப்பலடயிலான 

முடிவுகலள யதாற்றுவித்தல். 
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2.2 ஆய்வின் முக்கியத்துவம் (Significance of the Study): 

இந்த ஆய்வு, சமூகத்தினால் புறக்கணிக்கப்படட்ு வரும் ஒரு பிரிவான மூன்றாம் பாலினத்தவரின் 

நல வாழ்வில், SKY யபான்ற யயாகா பயிற்சி முலறகள் என்ன வலகயான நன்லமகலள வழங்க 

முடியும் என்பலத உணரத்்தும் முன்முயற்சியாக அலமகிறது. இதன் முக்கியத்துவம் பல 

பரிமாணங்களில் விளங்குகிறது: 

1. அறிவியல் முக்கியத்துவம் (Scientific Importance): 

மன அழுத்தத்லதயும், வாழ்க்லகத ் தரத்லதயும் SKY பயிற்சி எவ்வாறு யநரடியாக மாற்றுகிறது 

என்பலத கணக்கீடட்ுத் தரவுகள் மூலமாக ஆதரிக்கக்கூடிய ஆய்வுகள் குலறவாகயவ உள்ளன. 

குறிப்பாக, மூன்றாம் பாலினத்லத லமயமாகக் சகாண்டு நடத்தப்படும் உண்லமத்தன்லம 

வாய்ந்த (empirical) ஆய்வுகள் சவகு அபூரவ்மானலவ. எனயவ, இந்த ஆய்வு விஞ்ஞான 

சமுதாயத்திற்கும், தனிநபர ்நலக் சகாள்லக வடிவலமப்பாளரக்ளுக்கும் சுயநம்பிக்லக மற்றும் 

ஆதாரத்லத வழங்கும். 

2. சமூக முக்கியத்துவம் (Social Relevance): 

மூன்றாம் பாலினத்தவரக்ள் தங்களுக்குரிய ஓர ் அலடயாளத்திற்காகவும், வாழ்க்லக தரத்தின் 

யமம்பாட்டிற்காகவும் நீண்ட யபாராட்டத்தில் இருக்கின்றனர.் இந்த ஆய்வு, அவரக்ளின் 

மனநலலனயும், வாழ்க்லகச ் சூழலலயும் யமம்படுத்தும் மாற்று வழிகலள 

வலியுறுத்துவதற்கான சமூக யநாக்கத்லதயும் சகாண்டுள்ளது. SKY பயிற்சி மூலமாக, சமூக 

ஒதத்ுலழப்லப சபறும் ஒரு கருவியாகவும் அது அலமயக்கூடிய வாய்ப்புகள் உள்ளன. 

3. சுகாதார மற்றும் நலத்திட்ட முக்கியத்துவம் (Policy-Level Significance): 

இந்த ஆய்வின் முடிவுகள், அரசு மற்றும் தனியார ் நல அலமப்புகள் மூன்றாம் 

பாலினத்தவருக்கான மனநலம் சாரந்்த திட்டங்கலள வடிவலமக்க உதவும். SKY பயிற்சி யபான்ற 

இயற்லக மற்றும் பரந்த அடிப்பலட சகாண்ட முலறகள் சுகாதார யமம்பாட்டிற்கான 

திறலமயான, சசலவுத்திறன் வாய்ந்த மாற்றாக பரிந்துலர சசய்யப்படலாம். 

4. களத்தில் ஜசயல்படும் அணமப்புகளுக்கான பயன்கள்: 

LGBTQIA+ சமூக நலத்திற்காக பணியாற்றும் கள அலமப்புகள், இந்த ஆய்வின் மூலம் 

உண்லமத்தன்லம வாய்ந்த தகவல்கலளயும், பயிற்சி திட்டங்கலளயும் வடிவலமக்க முடியும். 

யயாகா மற்றும் தியான பயிற்சிகலள யசரத்்து சமூக உளநலப் பயிற்சி மாதிரிகலள உருவாக்க 

முடியும். 

5. எதிரக்ால ஆய்வுகளுக்கான தளத்ணத அணமத்தல்: 

இந்த ஆய்வு, ஒரு ஆரம்ப கட்ட பரியசாதலன மாதிரியாகவும், நீண்டகால SKY பயிற்சியின் 

தாக்கங்கலள சதாடரவ்ாய்ந்த ஆய்வுகள் சசய்யும் அடித்தளமாகவும் அலமயக்கூடும். 

இதன்மூலம், குறிப்பிட்ட சமூகப் பிரிவுகளில் பரந்த அளவில் ஒருங்கிலணந்த நலத்திற்கான 

நுண்ணாய்வு சாத்தியமாகிறது. மூன்றாம் பாலினத்தவரக்ள் வாழ்க்லகயின் பல்யவறு 

பரிமாணங்களில் எதிரச்காள்ளும் தலடகலள உலடக்க, மனஅழுத்தத்லத குலறக்க மற்றும் 

ஆன்மீக அலமதிலய உருவாக்க SKY பயிற்சி ஒரு இயற்லகயான, ஆழமான, ஒடட்ுசமாத்த (holistic) 

தீரவ்ாக சசயல்படக்கூடும். இந்த ஆய்வின் முக்கிய யநாக்கம், அந்த மாற்றத்லத எளிய எண் 

மற்றும் உணரவ்ுகள் மூலம் உணரத்்துவதும், யமலும் அது சமூகத்தில் ஒரு மாற்றத்லத 

உருவாக்கும் முயற்சியாகவும் சசயல்படுவதும் ஆகும். 
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3. ஆய்வுமுலற (Methodology) 

மூன்றாம் பாலினத்தவரில் SKY பயிற்சி மனநலம் மற்றும் வாழ்க்லகத் தரத்தில் ஏற்படுதத்ும் 

மாற்றங்கலள பண்புணரமான முலறயில் (empirical approach) மதிப்பீடு சசய்வதற்காக, இத்தகவல் 

சாரந்்த ஆய்வு திட்டமிடப்படட்ுள்ளது. நுணுக்கமான ஆய்வுமுலறத் திட்டம், தரவுகலள 

நம்பத்தகுந்த முலறயில் யசகரிப்பதற்கும், பகுப்பாய்வு சசய்வதற்கும் உதவுகின்றது. 

3.1 ஆய்வின் வடிவலமப்பு (Research Design): 

இந்த ஆய்வு முன்தனாடி–பின்தனாடி கடட்ுப்பாடட்ு குழு வடிவணமப்பு (Pre-test – Post-test Control 

Group Design) சகாண்டு நடத்தப்படட்ுள்ளது. இதன் மூலம் SKY பயிற்சியின் யநரடி தாக்கங்கலள 

உணரத்்தக்கூடிய ஒப்பீடட்ுப் பகுப்பாய்வு சசய்ய முடிகிறது. 

 தபாதணன குழு (Experimental Group) – SKY பயிற்சி சபற்ற 30 மூன்றாம் பாலின 

பங்யகற்பாளரக்ள் 

 கடட்ுப்பாடட்ு குழு (Control Group) – எந்த பயிற்சியும் சபறாத 30 பங்யகற்பாளரக்ள் 

3.2 மாதிரி சதரிவு (Sampling): 

 மாதிரி அளவு (Sample Size): சமாத்தம் 60 மூன்றாம் பாலின பங்யகற்பாளரக்ள் (n=60) 

 ததரவ்ு முணற (Sampling Method): பாவலனத ்யதரவ்ு (Purposive Sampling) முலற பயின்றது. சமூக 

அலமப்புகள், நலவாழ்வு லமயங்கள் மற்றும் LGBTQIA+ தன்னாரவ் அலமப்புகள் மூலம் 

பங்யகற்பாளரக்ள் யதரந்்சதடுக்கப்பட்டனர.் 

 தகுதி நிபந்தணனகள் (Inclusion Criteria): 

o 18 வயதிற்கும் யமற்பட்ட மூன்றாம் பாலினத்தவரக்ள் 

o உடல் நலத்தால் யயாகா பயிற்சியில் கலந்துசகாள்ளக்கூடிய நிலல 

o SKY பயிற்சிக்காக சம்மதம் அளித்தவரக்ள் 

 விலக்குநிபந்தணனகள் (Exclusion Criteria): 

o மருந்துகலளச ்சாப்பிடட்ு வரும் மனநலம் பாதிக்கப்பட்டவரக்ள் 

o ஸ்ரீஸ்ரீ ரவிசங்கர ் SKY பயிற்சிலய ஏற்கனயவ கடந்த 6 மாதங்களுக்குள் 

பயின்றவரக்ள் 

3.3 ஆய்வு இடம் (Study Setting): 

இந்த ஆய்வு தமிழகத்தின் மூன்று நகரங்களில் அலமந்த மூன்றாம் பாலின சமூகதத்ுக்கான 

நலவாழ்வு லமயங்களில் நடத்தப்பட்டது – சசன்லன, மதுலர மற்றும் திருசச்ி. SKY பயிற்சிகள் 

அந்தந்த லமயங்களில் தகுதியான பயிற்சியாளரக்ளால் வழங்கப்பட்டன. 

3.4 பயிற்சி திட்டம் (Training Intervention): 

 பயிற்சி காலம்: 6 வாரங்கள் 

 அடிக்கடி: வாரத்திற்கு 3 முலற (திங்கட், புதன், சவள்ளி) 

 தநரம்: ஒவ்சவாரு நாளும் 60 நிமிடங்கள் 

 உள்ளடக்கம்: 

o Ujjayi Svasam (உஜ்ஜாயி சுவாசம்) 

o Bhastrika (சவகு ஆழமான சுவாசம்) 

o Om Chanting 

o Sudarshan Kriya (சரிசசய்யப்பட்ட சுவாச முலற) 
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பயிற்சி முன், பங்யகற்பாளரக்ளுக்கு SKY பயிற்சி பற்றி விளக்கம் அளிக்கப்பட்டது. ஒவ்சவாரு 

பயிற்சிக்கும் முன்பாக உடல்நிலல யசாதலனகள் யமற்சகாள்ளப்பட்டன. 

3.5 தரவுகள் யசகரிப்பு கருவிகள் (Data Collection Tools): 

1. மன அழுத்த அளவீடட்ுப் பட்டியல் (Perceived Stress Scale – PSS): 

o 10 உருப்படிகள் சகாண்ட மன அழுத்த மதிப்பீடட்ுக் கருவி 

o 5 புள்ளி Likert அளவீடு 

o மன அழுத்தத்தின் தனிப்பட்ட உணரவ்ுகலள நன்கு பிரதிபலிக்கும் validated tool 

2. வாழ்க்ணக தரக் தகள்வித்தாள் (WHOQOL-BREF): 

o உலக சுகாதார அலமப்பால் உருவாக்கப்பட்ட 26 உருப்படிகள் 

o 4 பரிமாணங்கள்: உடல்நலம், உளநலம், சமூக உறவுகள், சூழல் 

o தமிழ் சமாழிக்கு ஒத்திலசக்கப்பட்ட மற்றும் நிலலநாட்டப்பட்ட கருவி 

3.6 தரவுகள் யசகரிப்பு சசயல்முலற (Data Collection Procedure): 

 முன்தனாடி அளவீடு (Pre-test): பயிற்சி சதாடங்கும் முன் இரு குழுவினரிடமும் PSS மற்றும் 

WHOQOL-BREF யகள்வித்தாள்கள் நிரப்பப்பட்டன. 

 பின்தனாடி அளவீடு (Post-test): 6 வார பயிற்சி முடிவில், அயத யகள்வித்தாள்கள் மீண்டும் 

நிரப்பப்பட்டன. 

 நம்பகத்தன்ணம (Reliability): Cronbach’s Alpha மூலம் கருவிகளின் உள்நம்பகத்தன்லம 

கணக்கிடப்பட்டது (> 0.7). 

3.7 தரவுப் பகுப்பாய்வு (Data Analysis): 

 அளவுரு தரவுகள் SPSS 25.0 சமன்சபாருள் மூலம் பகுப்பாய்வு சசய்யப்பட்டன 

 சராசரி மதிப்புகள் (Mean), திணசவிகிதம் (SD) ஆகியலவ கணக்கிடப்பட்டன 

 Matched Pair t-Test மூலம் முன்யனாடி மற்றும் பின்யனாடி மதிப்புகளுக்கிலடயய 

வித்தியாசம் இருக்கிறதா என பரியசாதிக்கப்பட்டது 

 Pearson’s Correlation மூலம் SKY பயிற்சி மற்றும் வாழ்க்லகத் தர இலடயயயான உறவு 

கணிக்கப்பட்டது 

4. தரவுகளின் பகுப்பாய்வு மற்றும் விளக்கவுணர 

(Data Analysis and Interpretation) 

இந்தப் பகுதியில், மூன்றாம் பாலினத்தவரின் மன அழுத்தம் மற்றும் வாழ்க்லகத ் தரத்தில் SKY 

பயிற்சி வழங்கிய தாக்கங்கலள கணக்கீடட்ுத ்தரவுகள் மூலம் பகுப்பாய்வு சசய்து விளக்கமாக 

விவாதிக்கப்படுகிறது. முன்யனாடி மற்றும் பின்யனாடி தரவுகளின் ஒப்பீடு, 

குழுக்களுக்கிலடயயயான வித்தியாசங்கள் மற்றும் புள்ளிவிவர ரீதியான முக்கியதத்ுவங்கள் 

அலனத்தும் இந்த பகுதியில் உள்ளடக்கப்படட்ுள்ளன. 

 

4.1 பங்தகற்பாளரக்ளின் சுருக்கப்பட்ட தனிமாறிகள் (Descriptive Statistics of Participants): 

தனிமாறிகள் கடட்ுப்பாடட்ு குழு (n=30) பயிற்சி குழு (n=30) 

வயது (ம.ச.) 29.6 28.8 

கல்வித் தகுதி உயரந்ிலல – 40% உயரந்ிலல – 43% 
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யவலல நிலல யவலல இல்லல – 60% யவலல இல்லல – 63% 

மன அழுத்தத் தரம் (முன்யனாடி) 24.3 25.1 

வாழ்க்லகத ்தர மதிப்பு (முன்யனாடி) 52.6 51.9 

 

4.2 மன அழுத்த மதிப்பீடு (Perceived Stress Scale – PSS): 

முன்யனாடி மற்றும் பின்யனாடி மதிப்பீடுகள் – பயிற்சி குழு: 

நிணல சராசரி மதிப்பு (Mean) திணசவிகிதம் (SD) 

Pre-test 25.1 3.2 

Post-test 17.6 2.9 

Matched Pair t-Test Result: 

 t = 6.32, 

 p < 0.001 → முக்கியமான குலறவு 

விளக்கம்: 

SKY பயிற்சி சபற்ற குழுவில், மன அழுத்த மதிப்புகள் கணிசமாகக் குலறந்துள்ளன. இது SKY 

பயிற்சியின் சுவாச முலறபாடுகள் மனஅழுதத் ஹாரய்மானான Cortisol அளலவக் 

கடட்ுப்படுத்தும் திறலன பிரதிபலிக்கிறது. 

4.3 வாழ்க்ணகத் தர மதிப்பீடு (WHOQOL-BREF): 

முன்தனாடி மற்றும் பின்தனாடி மதிப்பீடுகள் – பயிற்சி குழு: 

பரிமாணம் Pre-test Mean Post-test Mean t-value Significance 

உடல்நலம் 53.2 64.1 5.01 p < 0.01 

உளநலம் 51.4 62.7 5.36 p < 0.01 

சமூக உறவுகள் 49.8 60.3 4.82 p < 0.01 

சூழலியல் நலம் 52.6 61.9 3.97 p < 0.01 

சமாத்த மதிப்பு 51.9 62.2 6.44 p < 0.001 

விளக்கம்: 

பயிற்சி குழுவில் வாழ்க்லகத ்தரம் அலனத்துப் பரிமாணங்களிலும் யமம்படட்ுள்ளது. மனநலயம 

அல்லாமல், உடல் நலமும், சமூக உறவுகளும், சுற்றுசச்ூழல் பற்றிய உணரவ்ும் யமம்படுவலதக் 

காடட்ுகிறது. 
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4.4 கடட்ுப்பாடட்ு குழு எதிரவ்ிணன: 

முன்தனாடி – பின்தனாடி மாற்றம் (Control Group): 

 மன அழுத்தம்: குலறந்தபடச் மாற்றம் (Pre: 24.3 → Post: 24.1) 

 வாழ்க்லக தரம்: மாற்றமில்லாத நிலல (Pre: 52.6 → Post: 52.9) 

t-Test விலளவுகள்: முக்கியமற்ற மாற்றங்கள் (p > 0.05) 

→ பயிற்சி சபறாத குழுவில் மாற்றம் இல்லல. 

4.5 Pearson’s Correlation (r): 

SKY பயிற்சி மற்றும் மன அழுத்த குலறவு இலடயயயான உறவு: 

 r = –0.64, p < 0.01 → துல்லியமான எதிரம்லற உறவு 

SKY பயிற்சி மற்றும் வாழ்க்லகத ்தர யமம்பாடு இலடயயயான உறவு: 

 r = +0.71, p < 0.01 → வலுவான யநரம்லற உறவு 

விளக்கம்: 

SKY பயிற்சி அதிகம் வழங்கப்படும்யபாசதல்லாம் மனஅழுத்தம் குலறயும், வாழ்க்லகத ் தரம் 

உயரும் என்பலதக் காணலாம். 

4.6 பண்புணர விளக்கவுணர (Qualitative Interpretation): 

பயிற்சி குழுவில் கலந்துசகாண்ட சில பங்யகற்பாளரக்ள் பின்வரும் கருத்துக்கலள பகிரந்்தனர:் 

 “சிறு வயதில் எனக்கு இலடயூறாக இருந்த மன அழுத்தம், SKY பயிற்சி மூலம் யசாரவ்ின்றி 

இலகுவான நிலலக்கு வந்தது.” 

 “சுவாச பயிற்சிகள் என் உடல் நலத்லதயும், தூக்கத்லதயும் கூட யமம்படுதத்ின.” 

 “முன்யன சபரிதும் குழப்பமாக இருந்த என் மனநிலல, இப்யபாது அலமதியாக 

இருக்கிறது.” 

இந்த கருதத்ுக்கள், புள்ளிவிவரத் தரவுகலள ஆதரிக்கும் உணரவ்ுபூரவ் ஆதாரங்களாகக் 

காணப்படுகின்றன. 

5. முக்கியமான கண்டுபிடிப்புகள் மற்றும் விவாதம் 

(Key Findings and Discussion) 

இந்த ஆய்வு மூன்றாம் பாலினத்தவரின் ஒருங்கிலணந்த நலத்தில் SKY பயிற்சியின் தாக்கதல்த 

பரியசாதிக்க முக்கியமான பண்புணரமான நிலலப்பாடுகலள சவளிப்படுத்தியுள்ளது. 

கணக்கியல் பகுப்பாய்வுகள், பங்யகற்பாளரக்ளின் யநரடி கருதத்ுகள் மற்றும் தற்யபாலதய 

இலக்கிய ஆதாரங்களுடன் ஒப்பிடட்ு சபறப்பட்ட முக்கியக் கண்டுபிடிப்புகள், கீழ்வருமாறு 

சதாகுக்கப்படுகின்றன. 

5.1 முக்கியமான கண்டுபிடிப்புகள் (Key Findings): 

1. SKY பயிற்சி மன அழுத்தத்ணத கணிசமாகக் குணறத்தது: 

 பயிற்சி குழுவில், Perceived Stress Scale (PSS) மதிப்சபண்கள் 25.1 → 17.6 எனக் குலறந்தன. 
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 t-Value = 6.32, p < 0.001 என்பதன் மூலம் இது ஒரு முக்கியமான வித்தியாசமாக 

கருதப்படுகிறது. 

 கடட்ுப்பாடட்ு குழுவில் இதுயபான்ற மாற்றம் எதுவும் இல்லல. 

2. வாழ்க்ணகத் தரம் நான்கு பரிமாணங்களிலும் தமம்பட்டது: 

 WHOQOL-BREF மதிப்பீட்டில், உடல்நலம், உள்நலம், சமூக உறவுகள் மற்றும் சூழலியல் 

நலன்களில் குறிப்பிடத்தக்க முன்யனற்றம் காணப்பட்டது. 

 சமாத்த மதிப்சபண் 51.9 → 62.2 என  உயரந்்தது. 

 இது SKY பயிற்சியின் முழுலமயான (holistic) நலலன ஊக்குவிக்கும் திறலன 

உணரத்்துகிறது. 

3. SKY பயிற்சி மற்றும் வாழ்க்ணக தர இணடதயயான தநர்மணற உறவு: 

 Pearson’s correlation கணக்கீடு, SKY பயிற்சி அதிகப்படியான வாழ்க்லக தர யமம்பாடல்ட 

வழங்குவலத நிரூபிக்கிறது (r = +0.71, p < 0.01). 

 SKY பயிற்சி அதிகமாக வழங்கப்படும் யபாயத மனஅழுத்தம் குலறவதும் (r = –0.64) 

கணக்காயிற்று. 

4. பங்தகற்பாளரக்ளின் உணரவ்ுப்பூரவ் கருத்துகள்: 

 SKY பயிற்சியால் தூக்கம் யமம்பட்டது, யசாரவ்ும் குலறந்தது, மற்றும் மன அலமதி 

உருவாகியது எனக் கூறினர.் 

 சிலர ் “முன்பு நாங்கள் தனிலமயில் இருந்யதாம், இப்யபாது நாம் நம்லமயய 

உணரக்ியறாம்” என்றனர.் 

 இது மனநிலல மாற்றத்தின் ஆழத்லத உணரத்்தும் களச ்சாட்சியாகும். 

5.2 விவாதம் (Discussion): 

1. SKY பயிற்சி மனநல தமம்பாடட்ுக்கான தீரவ்ா? 

இந்த ஆய்வின் முடிவுகள், SKY பயிற்சி ஒரு சீரான, கட்டலமக்கப்பட்ட சுவாச பயிற்சி முலறயாக 

மூன்றாம் பாலினத்தவரின் மன அழுத்தத்லத கடட்ுப்படுத்தும் திறன் சகாண்டது என்பலத 

உறுதிப்படுத்துகின்றன. SKY பயிற்சியின் யபாது, உடலுக்குள் சுவாசத்தின் ஆழமான பயணம், 

நரம்பியல் அலமப்லப சமநிலலப்படுத்துகிறது. இது parasympathetic nervous system-ஐ தூண்டும், 

இதனால் நபர ்அலமதியான நிலலக்குச ்சசல்கிறார.் 

இந்த கண்டுபிடிப்பு, Brown & Gerbarg (2005) யமற்சகாண்ட "Sudarshan Kriya and Stress Management" என்ற 

ஆய்வுடன் ஒதத்ுப்யபாகிறது. அவரக்ளின் ஆய்வும் SKY பயிற்சிகள் Cortisol (stress hormone) அளலவக் 

குலறக்கும் என்பலதக் காட்டியது. 

2. வாழ்க்ணகத் தர தமம்பாட்டின் பரிமாண விளக்கம்: 

 உடல்நலம் (Physical Health): SKY பயிற்சியில் உள்ள Bhastrika, Ujjayi யபான்ற சுவாச நுட்பங்கள் 

உடலுக்கு யதலவயான ஆக்சிஜலன அதிகரிக்கின்றன. இதனால் உடல் யசாரவ்ும் 

குலறவாகிறது, யநாய் எதிரப்்பு சக்தியும் யமம்படுகிறது. 

 உள்நலம் (Psychological Health): SKY பயிற்சி மனயசாரவ்ு, குழப்பம் மற்றும் மன அழுத்தம் 

யபான்ற உளவியல் சிக்கல்கலள நீக்குகிறது. மனம் சதளிவலடந்து, நம்பிக்லகயும் 

உருவாகிறது. 
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 சமூக உறவுகள் (Social Relationships): பயிற்சி குழுவினர ் ஒருவருடன் ஒருவர ் சதாடரப்ு 

சகாண்டு, குழு அலமப்பில் பயிற்சி சபற்றதால், தனிலம உணரவ்ுகள் குலறந்தன. இது, 

அவரக்ளின் சமூக நலலனயும், ஒருங்கிலணந்த நலலனயும் யமம்படுத்தியது. 

 சுற்றுசச்ூழல் உணரவ்ு (Environmental Health): SKY பயிற்சி, மன அலமதியின் ஊடாக 

சுற்றுசச்ூழலலப் பற்றிய சதளிவான உணரல்வ வழங்குகிறது. வாழும் இடத்தின் மீது 

நம்பிக்லகயும் உரிலம உணரவ்ும் யமம்படுகிறது. 

3. சமுதாய ஒத்துணழப்பு மற்றும் உள் உணரவ்ின் வளரச்ச்ி: 

மூன்றாம் பாலினத்தவரக்ள் சமுதாயத்தால் புறக்கணிக்கப்படுவதால், தனிலம, பயம், மன 

உலளசச்ல் யபான்றலவ அதிகமாக இருக்கின்றன. SKY பயிற்சி அவரக்ளுக்கு ஒரு உள் 

பயணமாகவும், அவமதிப்பிலிருந்து அபிமானத்துக்கான மாற்றமாகவும் இருந்தது. “நான் ஒரு 

தனி மனிதராக இருக்கியறன்” என்ற உணரல்வ “நான் ஒரு சமூக அங்கமாக இருக்கியறன்” என்ற 

நிலலக்கு சகாண்டு சசல்லும் உள் மாற்றம் காணப்படட்து. 

4. சமூகநீதிக்கான பங்களிப்பு: 

இந்த ஆய்வின் ஒரு முக்கியமான பங்களிப்பு, மூன்றாம் பாலினத்தவலர மனநல லமயங்களில் 

"பாதிக்கப்பட்ட குழு" என்ற வலகப்படுத்தலில் இருந்து "சுயவலிமிக்க, சுயநலம் சதரிந்த நபரக்ள்" 

என உருமாற்றம் சசய்வதற்கான அடித்தளமாகும். SKY பயிற்சி யபாலியான இனி தீரவ்ுகள் 

அல்லாது, சுயமாற்றத்திற்கான கருவிகளாக இருக்கலாம் என்பலத இந்த ஆய்வு காடட்ுகிறது. 

5.3 ஜதாடர்புணடய முன் ஆய்வுகளுடன் ஒப்பீடு (Comparison with Previous Studies): 

முன் ஆய்வு முக்கிய முடிவு இப்தபாணதய ஆய்வுடன் ஒப்பீடு 

Brown & Gerbarg 

(2005) 

SKY reduces anxiety & depression மன அழுத்தத்தில் குலறவு காணப்பட்டது 

Sharma et al. 

(2015) 

SKY improves life quality WHOQOL-BREF மதிப்பீட்டில் முன்யனற்றம் 

Chakrapani (2010) Transgenders experience stress 

from social stigma 

இங்கு SKY பயிற்சி மூலம் அதற்கான தீரவ்ு 

ஆய்வுசசய்யப்பட்டது 

 

இந்த ஆய்வின் முக்கியக் கண்டுபிடிப்புகள், SKY பயிற்சி மூன்றாம் பாலினத்தவரின் 

ஒருங்கிலணந்த நலத்திற்கு ஒரு முன்யனற்ற பாலதயாக அலமயக்கூடியது என்பலத 

உறுதிப்படுத்துகின்றன. அவரக்ளது மனநிலல, உடல் நலம், சமூக உறவுகள் மற்றும் வாழ்வியல் 

நம்பிக்லகயில் ஏற்படும் மாற்றங்கள், மன அழுத்தத்லதக் குலறக்கும் மற்றும் வாழ்க்லக 

தரத்லத யமம்படுத்தும் ஒரு சக்திவாய்ந்த கருவியாக SKY பயிற்சி சசயல்படக்கூடியது என்பலத 

காடட்ுகின்றன. 

6. முடிவுகள் மற்றும் பரிந்துணரகள் 

6.1 முக்கியமான முடிவுகள் (Major Findings / Conclusion): 

இந்த பண்புணர ஆய்வு மூன்றாம் பாலினத்தவரின் மனநிலல மற்றும் வாழ்க்லகத ்தரத்தில் SKY 

(Sudarshan Kriya Yoga) பயிற்சியின் யநரடி தாக்கங்கலள கணக்கியல் மற்றும் உணரவ்ுப்பூரவ் 

அடிப்பலடயில் ஆராய்ந்தது. கீழ்க்கண்ட முக்கிய முடிவுகள் சபற்யறாம்: 

1. மன அழுத்தம் கணிசமாகக் குலறந்தது – SKY பயிற்சி சபற்ற பங்யகற்பாளரக்ளில், சீரான 

சுவாசப் பயிற்சிகளால் மன அலமதி உருவாகியது. 
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2. வாழ்க்லகத ் தரதத்ில் எல்லா பரிமாணங்களிலும் முன்யனற்றம் காணப்பட்டது – உடல் 

நலம், உள்நலம், சமூக உறவுகள் மற்றும் சூழலியல் நலன்கள் யமம்பட்டன. 

3. பயிற்சி மற்றும் மனநிலல இலடயயயான உறவு – SKY பயிற்சி அதிகப்படியான 

நன்லமகலள வழங்கி, யநரம்லற மாற்றங்கலள ஏற்படுத்தியதாக நிரூபிக்கிறது. 

4. மூன்றாம் பாலினத்தவரின் உள் வலிலம யமம்பட்டது – மன நிலல மற்றும் சுயநிலல 

உணரவ்ில் அதிகரிப்பு காணப்பட்டது. 

5. புதிய மாற்று வழி சாத்தியமாகிறது – மருந்தில்லாத, இயற்லகயான மற்றும் குலறந்த 

சசலவிலான மனநலத் தீரவ்ாக SKY பயிற்சி பயனுள்ளதாக இருந்தது. 

இந்த முடிவுகள், மூன்றாம் பாலினத்தவரக்ள் தங்களது சமூக, உள்நிலல சவால்கலளக் கடந்து, 

ஒருங்கிலணந்த நலத்லத அலடய SKY பயிற்சி ஒரு மாற்றத்திற்கான வழிகாட்டி என 

அலமயக்கூடியது என்பலத வலியுறுத்துகின்றன. 

6.2 சமூக மற்றும் அரசுத் துணறகளுக்கான பரிந்துணரகள் (Recommendations): 

1. மனநல திட்டங்களில் SKY பயிற்சி தசரக்்கப்பட தவண்டும்: 

மூன்றாம் பாலினதத்வருக்கான அரசு மற்றும் தனியார ்மனநல யசலவகளில் SKY பயிற்சிலய ஒரு 

விருப்ப பயிற்சி (optional intervention) ஆக யசரக்்க பரிந்துலர சசய்யப்படுகிறது. இது மருந்துகளின் 

மீது இருக்கும் சாரல்ப குலறக்கும். 

2. தயாகா பயிற்சி ணமயங்களில் மூன்றாம் பாலினம் வழிநடத்தும் பயிற்சியாளரக்ணள 

உருவாக்குதல்: 

பயிற்சி சபற்ற மூன்றாம் பாலினத்தவயர SKY பயிற்சியாளராக மாறும்படி ஊக்குவிக்க யவண்டும். 

இது அவரக்ளுக்கு வாழ்வாதார வாய்ப்லபயும், சமூக ஒப்புதலலயும் ஏற்படுத்தும். 

3. பள்ளிகள் மற்றும் சமூக ணமயங்களில் உள்ளடக்கம்: 

முன்னிலல பள்ளிகள், மகளிர ் நல லமயங்கள், மற்றும் LGBTQIA+ சமூகத்திற்கான யசலவகள் 

வழங்கும் அலமப்புகள் SKY பயிற்சிலய தவறாமல் ஒருங்கிலணக்க யவண்டும். 

4. உணரவ்ுபூரவ் மற்றும் கள விளம்பரங்கள்: 

மூன்றாம் பாலினத்தவரின் நலனுக்காக SKY பயிற்சியின் பலலன சவளிப்பலடயாக விளக்கும் 

தகவல் பிரசச்ாரங்கள் சசய்யப்பட யவண்டும். இது பயலமயும் மன தலடகலளயும் குலறக்கும். 

5. மருத்துவரக்ள் மற்றும் உளவியலாளரக்ள் தரவுகணள பரிந்துணர ஜசய்ய தவண்டும்: 

மருத்துவ நிபுணரக்ள், உளவியலாளரக்ள் யபான்றவரக்ள் SKY பயிற்சிலய மன அழுத்தத்திற்கு 

மாற்று தீரவ்ாக பரிந்துலரக்க யவண்டும். 

6.3 எதிரக்ால ஆய்வுகளுக்கான பரிந்துணரகள் (Recommendations for Future Research): 

1. நீண்டகால ஆய்வுகள் (Longitudinal Studies): 

SKY பயிற்சி அளிக்கப்படும் நபரக்ளில் 6 மாதம், 1 ஆண்டு யபான்ற நீண்டகால 

தாக்கங்கலள ஆய்வு சசய்ய யவண்டும். இது பயிற்சியின் நிலலத்தன்லமலய (sustainability) 

அறிய உதவும். 
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2. சபரிய மாதிரி அளவுகள்: 

பல்யவறு மாநிலங்களில், சபரிய மாதிரி குழுக்களுடன் யமற்சகாள்ளப்படும் ஆய்வுகள், 

சபாதுவாக முடிவுகலள விரிவுபடுதத் உதவும். 

3. விரிவான பண்புணர ஆய்வுகள் (Qualitative Studies): 

பங்யகற்பாளரக்ளின் அனுபவங்கலள ஆழமாக ஆராய்ந்து, அவரக்ளின் உள் 

மாற்றங்கலள விவரிக்க யபட்டி மற்றும் கள யநாக்கம் சகாண்ட ஆய்வுகள் 

யமற்சகாள்ளப்பட யவண்டும். 

4. ஒப்பீடட்ு பயிற்சிகள்: 

SKY பயிற்சிலய மற்ற யயாகா/தியான முலறகளுடன் ஒப்பிடட்ு அதன் பிரத்யயக பலலன 

மதிப்பீடு சசய்ய யவண்டும். 

5. உணரவ்ியல் மற்றும் நரம்பியல் அளவீடுகள்: 

Hormonal analysis (Cortisol, Serotonin), EEG, Heart Rate Variability யபான்ற உயிரியல் அளவீடுகள் 

மூலம் SKY பயிற்சியின் உணரவ்ியல் அடிப்பலட விலளவுகள் புலப்படுத்தப்பட யவண்டும். 

6.4 ஆராய்சச்ியின் சமூக பங்களிப்பு (Social Contribution of the Study): 

 மூன்றாம் பாலினத்தவரின் உணரச்ச்ி நலத்லதயும், மன உறுதிலயயும் யமம்படுத்த SKY 

பயிற்சி நம்பகமான தீரவ்ாகிறது. 

 ஒருங்கிலணந்த நலத்திற்கான இவ்வலக பயிற்சி, அவரக்ளது அலடயாள உரிலமலய 

சுயமாக எதிரச்காள்ளும் மனபாங்லக வளரக்்கிறது. 

 சமூக அலமப்புகள் மற்றும் அரசுத ் திட்டங்கள், SKY பயிற்சியின் அடிப்பலடயில் புதிய 

மனநலத் திட்டங்கள் வடிவலமக்க துடிப்புடன் சசயல்பட முடியும். 

முடிவுணர: 

இந்த ஆய்வு மூன்றாம் பாலினத்தவருக்கான ஒரு மாற்று யயாகா மனநல அணுகுமுலறலய 

முன்லவக்கும் முயற்சியாக அலமகிறது. SKY பயிற்சி, மனநல சிக்கல்களில் சிக்கிய 

குழுக்களுக்கு மருந்தில்லா, எதிரவ்ிலனயில்லா, இயற்லக வழி தீரவ்ாக இருப்பலத கணக்கியல் 

மற்றும் அனுபவ ரீதியாக நிரூபிக்கிறது. இந்த பாய்முலறலய வளரத்ச்தடுத்து, சமூக யமம்பாடட்ு 

சசயல்திட்டங்களில் ஒருங்கிலணத்தால், வாழ்வியல் தரம் மற்றும் மன அலமதியின் சமூகப் 

சபருக்கம் விலரவில் நிகழும். 
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