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lkjka'k 

वर्तमान शोध का उदे्दश्य माध्यममक मवद्यालय के छात्ोों की मनोदशा और भावनात्मक बुद्धिमत्ता पर धमतमनरपेक्ष ध्यान के प्रभावोों का अध्ययन करना है। आज 

की प्रमर्स्पधी दुमनया में र्नाव और म ोंर्ा बहुर् आम है, मजसके पररणामस्वरूप हम देखरे् हैं मक आज लोगोों को होने वाली कई बीमाररयााँ अत्यमधक 

र्नावग्रस्त जीवन के कारण होर्ी हैं। प्रमर्स्पधात के अलावा युवाओों को पह ान के सोंकट, पीढी के अोंर्र, ररशे्त की समस्याओों, दोस्तोों के दबाव आमद से भी 

जूझना पड़र्ा है। दुभातग्य से, कई युवा वयस्क र्नाव और दबाव के आगे झुक जारे् हैं और  ोरी, बबतरर्ा, हत्या जैसे घृणा अपराध जैसे अपराधोों का सहारा 

ले सकरे् हैं। या हत्या कररे् हैं और कभी-कभी आत्महत्या करके अपना जीवन समाप्त कर लेरे् हैं। मपछले शोधोों ने सामबर् मकया है मक ध्यान का अभ्यास 

र्नाव, म ोंर्ा और हमारे शरीर मवज्ञान और मनोमवज्ञान पर उनके बुरे प्रभाव से मनपटने में मदद कर सकर्ा है। यह सामबर् हो  ुका है मक ध्यान का वही 

प्रभाव होर्ा है जो र्ब होर्ा है जब कोई अपनी माोंसपेमशयोों को र्नाव देर्ा है और मिर उन्हें आराम देर्ा है। इस शोध का उदे्दश्य सू्कली छात्ोों को र्नाव 

और उससे सोंबोंमधर् पररणामोों से लड़ने के मलए हमियारोों से बेहर्र ढोंग से सुसद्धिर् होने में मदद करना है। इस प्रयोजन के मलए, 150 माध्यममक मवद्यालय 

के छात्ोों को इस अध्ययन के मलए यादृद्धिक रूप से  ुना गया िा। उन्हें एक प्री-टेस्ट प्रसु्तर् मकया गया मजसमें र्ीन प्रश्नावली (व्यद्धित्व, भावनात्मक 

बुद्धिमत्ता और कल्याण प्रश्नावली) शाममल िी ों। प्राप्त पररणामोों से पर्ा  ला मक ध्यान के बाद छात्ोों का व्यद्धित्व अमधक सकारात्मक रूप से एकीकृर् 

हुआ। भावनात्मक भागिल में सुधार हुआ मजससे अमधक सोंरु्मलर् और द्धिर भावनात्मक भागिल और समग्र मनोवैज्ञामनक कल्याण में वृद्धि हुई। 
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çLrkouk 

भारर् दुमनया में सबसे अमधक धाममतक मवमवधर्ा वाले देशोों में से 

एक है। पारोंपररक भारर्ीय सोंसृ्कमर् को अपेक्षाकृर् सख्त 

सामामजक पदानुक्रम द्वारा पररभामिर् मकया गया है। कम उम्र में 

ही बच्ोों को समाज में उनकी भूममका और िान की याद मदला दी 

जार्ी है। 

सोंवैधामनक रूप से भारर् एक धमतमनरपेक्ष राज्य है। आजादी के 

बाद भी भारर् में बडे़ पैमाने पर साोंप्रदामयक महोंसा हुई। हाल के 

समय में साोंप्रदामयक र्नाव और धमत र्िा राजनीमर् का ममश्रण 

अमधक प्र मलर् हो गया है। एक समुदाय का दूसरे समुदाय के 

प्रमर् आक्रामक रवैया र्नाव और झड़पें पैदा करर्ा है। साोंप्रदामयक 

दोंगोों में सैकड़ोों लोग मारे जारे् हैं. साोंप्रदामयक महोंसा निरर् और 

आपसी सोंदेह को जन्म देर्ी है। समुदाय के भीर्र अद्धिरर्ा का 

युवाओों के व्यवहार पर प्रमर्कूल प्रभाव पड़र्ा है। पररणामस्वरूप 

युवा पीढी राजनीमर्क और सामामजक महोंसा, आत्महत्या, 

मव ारधाराओों में टकराव और अपहरण र्िा बलात्कार जैसे गोंभीर 

अपराधोों की ओर आकमितर् हो रही है। 

साम्प्रदामयकर्ा एक ऐसा मुद्दा है मजससे मनपटना और ख़त्म करना 

ज़रूरी है। यह देश के लोकर्ोंत् और एकर्ा के मलए एक बड़ी 

 ुनौर्ी है। यह देश की प्रगमर् की राह में भी बड़ी बाधा बनर्ी है। 

मुोंबई दोंगे, गुजरार् में नरसोंहार और सामूमहक बलात्कार, कनातटक 

में   ों पर हमले और उड़ीसा में आमदवामसयोों, ननोों और पुजाररयोों 

पर हमले। युवाओों में महोंसा के प्रमर् आकितण मवकमसर् होने की 

आशोंका है। युवाओों द्वारा आर्ोंकवाद में हामलया वृद्धि याद मदलार्ी 

है मक हमारे युवाओों को लोकर्ाोंमत्क सोंवादोों के माध्यम से 

सामामजक न्याय, बहुलवाद और धमतमनरपेक्षर्ा के मूल्योों की मशक्षा 

देने की आवश्यकर्ा है। 

सभी प्रकार के आर्ोंकवाद की जड़ें भावनाओों में होर्ी हैं। अमधक 
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मशमक्षर् युवा वास्तमवक राजनीमर्क और धाममतक प्रमर्बिर्ाओों से 

अमधक पे्रररर् हो सकरे् हैं। वे बौद्धिक और आदशतवादी दोनोों हैं 

(मागोमलन, मवयर्नाम और लाओस, 1997)। आमर्ौर पर ये 

मनराश युवा, मशमक्षर् और अमशमक्षर् दोनोों, कभी-कभार मवरोध और 

असोंर्ोि में लगे रहरे् हैं। धमत एक आकितण है लेमकन साि ही यह 

म ोंर्ा का कारण भी है, जब इसे दुमनया में सोंघित के घर के रूप में 

दशातया जार्ा है। भारर् में 10-19 वित के आयु वगत में लगभग 243 

मममलयन मकशोर हैं, जो वयस्कर्ा की ओर सोंक्रमण करने वाले 

युवाओों का अब र्क का सबसे बड़ा समूह है। 

ध्यान शब्द का प्रयोग सामान्यर्ः  मन की एकाग्रर्ा या िोकस के 

मलए मकया जार्ा है। ध्यान में, हमारे पास ध्यान कें मिर् करने या 

कें मिर् करने के मलए केवल एक ही वसु्त होर्ी है और इस प्रमक्रया 

के माध्यम से हम जागरूकर्ा के स्तर को अमधक से अमधक 

मवकमसर् कररे् हैं। ध्यान को कभी-कभी "जागरूकर्ा के अलावा 

मकसी भी  ीज़ के बारे में जागरूक हुए मबना अोंदर जागरे् रहना" 

के रूप में वमणतर् मकया जार्ा है। ध्यान के मलए मवमभन्न प्रकार की 

ध्यान पिमर्यााँ उपलब्ध हैं। आजकल, ध्यान एक बहुर् लोकमप्रय 

अवधारणा है और बडे़ पैमाने पर आम लोगोों द्वारा इसका उपयोग 

मकया जार्ा है। ध्यान हमें जीवन की स्व ामलर्र्ा और बेहोशी को 

र्ोड़ने और हमें अपने जीवन के बारे में  ेर्ना प्रदान करने में मदद 

करर्ा है. 

 

2. अध्ययन की आवश्यकता 

इस अध्ययन का उदे्दश्य स्वतंत्र भाित में लोगो ं को संनवधान में 

परिकद्धित धमचननिपेक्षता के आदर्च वाक्य को प्राप्त किने के नलए 

एक संतुनलत औि नवननयनमत मनोदर्ा औि भावनात्मक बुद्धिमत्ता 

बनाए िखना है, नजससे भाईर्ािे औि सहकािी जीवन का र्ांनतपूर्च 

वाताविर् संभव हो सके। भाितीय संनवधान नकसी भी धमच का 

अभ्यास, उपदेर् औि प्रर्ाि किने का अनधकाि प्रदान किता है। 

िाज्य नवत्त पोषर् प्राप्त किने वाले सू्कलो ं में नकसी भी धानमचक 

ननदेर् की अनुमनत नही ं है। वतचमान अध्ययन का उदे्दश्य एक 

धमचननिपेक्ष ध्यान पैकेज नवकनसत किना औि माध्यनमक नवद्यालय 

के छात्रो ंकी भावनात्मक बुद्धिमत्ता औि मनोदर्ा की द्धस्थनत को 

नवननयनमत किने में इसकी प्रभावर्ीलता का आकलन किना है। 

माध्यनमक नवद्यालय के छात्र नकर्ोिावस्था के प्रािंनभक र्िर् में हैं। 

आज के नकर्ोि नजन समस्याओ ंका सामना कि िहे हैं, वे पहले 

की तुलना में अनधक कनिन औि जनटल हैं। सकािात्मक औि 

नकािात्मक कािको ं के इतने अनधक जोद्धखम के साथ, नकर्ोि 

अननर्चय औि अस्वस्थता की द्धस्थनतयो ंका सामना किते हैं जहां वे 

र्ांनतपूर्च जीवन के नलए आवश्यक भावनात्मक औि सामानजक 

कौर्ल औि दक्षताओ ंको संतुनलत किने में असमथच होते हैं। नर्क्षा 

का मुख्य कायच एक सिाहनीय भावनात्मक बुद्धिमत्ता औि मनोदर्ा 

की द्धस्थनत के साथ व्यद्धि का नवकास है। नर्क्षा का लापता तत्व 

एक प्रभावी पिनत है जो नदमाग को तेज किेगी औि जीवन की 

सभी द्धस्थनतयो ंसे प्रभावी ढंग से ननपटने के नलए पूिी क्षमता हानसल 

किने की क्षमता का नवस्ताि किेगी। 

 

3. साहित्य की समीक्षा 

डॉ. शाोंमर्नी बी (2019) [1] मानव खुशी से लेकर दुख और 

अत्यमधक खुशी से लेकर अवसाद र्क भावनाओों की एक शृ्रोंखला 

का सामना करर्ा है। इनमें से प्रते्यक भावना शरीर के भीर्र एक 

अलग प्रमर्मक्रया पैदा करर्ी है और मवमभन्न प्रकार के हामोन 

स्रामवर् करर्ी है जो शारीररक और मानमसक दोनोों र्रह की सेहर् 

को प्रभामवर् करर्ी है। "अिे" पररवर्तन उर्ने ही र्नावपूणत हो 

सकरे् हैं मजर्ने "बुरे" पररवर्तन। सामान्य र्ौर पर, शरीर मकसी के 

सो ने, महसूस करने और कायत करने के र्रीकोों पर प्रमर्मक्रया 

करर्ा है मजसे अक्सर मदमाग और शरीर के भीर्र र्ोंमत्का 

कनेद्धिमवटी कहा जार्ा है। जब मनुष्य र्नावग्रस्त, म ोंमर्र् या 

परेशान होर्ा है र्ो शरीर शारीररक बीमारी के माध्यम से यह 

सोंकेर् देने की कोमशश करर्ा है मक कुछ ठीक नही ों है। खराब 

भावनात्मक स्वास्थ्य शरीर की प्रमर्रक्षा प्रणाली को कमजोर कर 

सकर्ा है। सबसे पहले भावनाओों के कारण को पह ानना और 

ऐसी भावनाओों के कारणोों को समझना महत्वपूणत है, मजसके मलए 

आत्म जागरूकर्ा महत्वपूणत भूममका मनभार्ी है। भावनात्मक 

कल्याण के बारे में जागरूकर्ा पैदा करने के मलए ध्यान सही 

मवकल्प है। और शोधकर्ात ने यह भी महसूस मकया मक इोंसानोों को 

भावनाओों और जीवन सोंरु्मि से मनपटना मुद्धिल लगर्ा है। 

इसमलए शोधकर्ात ने अध्ययन  र के बी  सोंबोंधोों का आकलन 

करने के मलए ध्यान, भावनात्मक बुद्धिमत्ता और व्यद्धिपरक 

कल्याण से सोंबोंमधर् सामहत्य की समीक्षा की है। 

 ारोएनु्सकमोनकोल (2014) [2] ने भावनात्मक बुद्धिमत्ता (ईकू्य), 

आत्म-प्रभावकाररर्ा और कमिर् र्नाव पर माइोंडिुलनेस 

मेमडटेशन की जाों  की। पररकल्पना का परीक्षण करने के मलए 

िाईलैंड में माइोंडिुलनेस मेमडटेशन के 317 मनयममर् 

अभ्यासकर्ातओों के बी  डेटा एकत् मकया गया िा। उत्तरदार्ाओों 

का आकलन करने के मलए वोोंग और लॉ ईकू्य से्कल, सामान्य 

प्रभावकाररर्ा से्कल और कमिर् र्नाव से्कल का उपयोग मकया 

गया िा। टी-टेस्ट और ररगे्रशन मवशे्लिण के मवशे्लिण से यह पाया 

गया मक माइोंडिुलनेस मेमडटेशन के मनयममर् अभ्यासकर्ात ईकू्य 

के अिे भमवष्यविा होरे् हैं, उन्हें ईकू्य के माध्यम से अप्रत्यक्ष 

रूप से कम र्नाव और उच् सामान्य आत्म-प्रभावकाररर्ा का 

अनुभव होर्ा है। 

 

4. उदे्दश्य 

1. छात्रो ं की मनोदर्ा, भावनात्मक बुद्धिमत्ता पि धमचननिपेक्ष 

ध्यान के प्रभाव का पता लगाने के नलए। 

2. छात्रो ं की मनोदर्ा, भावनात्मक बुद्धिमत्ता पि धमचननिपेक्ष 

ध्यान के नवनभन्न रूपो ंके प्रभाव का पता लगाने के नलए।  

 

5. अनुसंधान पद्धहि 

अनुसोंधान पिमर् अनुसोंधान समस्या को व्यवद्धिर् रूप से हल 

करने का एक र्रीका है। मजसे वैज्ञामनक र्रीके से शोध कैसे मकया 

जाए इसका अध्ययन करने का मवज्ञान समझा जार्ा है। शोध 

अध्ययन वर्तमान शोध, अध्ययन के उदे्दश्योों और प्रमक्रयाओों को 

सों ामलर् करने के मलए उपयोग की जाने वाली पिमर् और प्रमक्रया 

पर प्रकाश डालर्ा है। शोध मकसी भी प्रकार की अस्पिर्ा को कम 

करर्ा है और पररणाम में स्पिर्ा लार्ा है और इस प्रकार अध्ययन 

के मलए अपने लक्ष्ोों और उदे्दश्योों की योजना बनाने में सहायक 

होर्ा है। प्रसु्तर् शोध का मुख्य उदे्दश्य माध्यममक मवद्यालय के 

छात्ोों की मनोदशा और भावनात्मक बुद्धि पर धमतमनरपेक्ष ध्यान के 

प्रभाव के अध्ययन से सोंबोंमधर् है। वर्तमान अध्ययन माध्यममक 

मवद्यालय के छात्ोों की भावनात्मक बुद्धिमत्ता और मनोदशा पर 

धमतमनरपेक्ष ध्यान के प्रभाव का परीक्षण करर्ा है। 

शोध कायत के कुछ मामलोों में, सोंपूणत शोध का मवशे्लिण करना 

लगभग असोंभव होगा। इसमलए, अनुसोंधान नमूने का उपयोग 

करना ही एकमात् मवकल्प होगा। प्रसु्तर् शोध का एक ही उदे्दश्य 

है, शोध कायत के मवशे्लिण के मलए नमूना र्य करने की प्रमक्रया, 

प्रसु्तर् शोध अध्ययन का मुख्य उदे्दश्य माध्यममक मवद्यालय के 
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मवद्यामितयोों की मनोदशा और भावनात्मक बुद्धिमत्ता पर धमतमनरपेक्ष 

ध्यान के प्रभाव के अध्ययन से सोंबोंमधर् है।  

अध्ययन की जनसोंख्या में उत्तर प्रदेश राज्य के पाठ्यक्रम में 

सीबीएसई योजनाओों से सोंबोंमधर् माध्यममक मवद्यालय के छात् 

शाममल हैं। वर्तमान अध्ययन में, नमूनाकरण दो  रणोों में मकया 

जार्ा है क्योोंमक अध्ययन सवेक्षण और प्रायोमगक र्रीकोों से मकया 

जार्ा है। बदायूाँ और शाहजहााँपुर मजले के मवमभन्न सू्कलोों से 150 

हाई सू्कल के छात्ोों का एक नमूना  ुना गया है। इसमें लड़के और 

लड़मकयाों दोनोों शाममल हैं। 

डेटा सोंग्रह अनुसोंधान गमर्मवमधयोों के मलए पूणत और सटीक डेटा 

प्राप्त करने के मलए स्रोर्ोों से डेटा एकत् करने और मापने का 

व्यवद्धिर् र्रीका है। र्थ्य सोंग्रह घटक शरीर और सामामजक 

मवज्ञान, मानमवकी और मनगमोों समहर् अध्ययन के सभी के्षत्ोों में 

असामान्य नही ों है। यह वैज्ञामनकोों और मवशे्लिकोों को प्रमुख 

कारकोों को एकत् करने की अनुममर् देर्ा है क्योोंमक उनके द्वारा 

एकत् की गई जानकारी प्रसु्तर् की जार्ी है। मविय वसु्त के सोंदभत 

में दृमिकोण के मवपरीर्, सही और सही क्रम बनाए रखने का मूल्य 

समान रहर्ा है। अनुसोंधान की मवश्वसनीयर्ा बनाए रखने और 

उतृ्कि पररणाम और उनके मनष्कित सुमनमिर् करने के मलए 

वर्तमान डेटा सोंग्रह आवश्यक है। प्रिम और मद्वर्ीयक आपूमर्त 

दोनोों ही अध्ययन लक्ष्ोों के मलए एक मूल्यवान उपकरण हैं। 

 

6. परिणाम  ंका हिशे्लषण 

 

िाहिका 1: ध्यान से पहले और बाद में पुरुि माध्यममक मवद्यालय के छात्ोों के व्यद्धित्व के बीस आयामोों के माध्य और एसडी स्कोर, टी-वैलू्य और पी-वैलू्य 

मदखा रहा है (एन = 75)। 
 

आयाम 
ध्यान से पििे ध्यान के बाद मित्व 

अर्थ एसडी अर्थ एसडी टी मूल्य पी- मान 

अनुकूलन क्षमर्ा 5.68 2.07 10.60 1.94 12.337*** 0.000 

उपलद्धब्ध की पे्ररणा 6.12 1.80 10.60 1.68 14.067*** 0.000 

साहस 5,54 1.95 10.52 1.50 14.256*** 0.000 

प्रमर्योमगर्ा 5.72 2.11 10.18 1.90 12.910*** 0.000 

उत्साह 6.48 1.83 11.32 1.75 14.780*** 0.000 

सामान्य क्षमर्ा 6.44 2.28 11.42 1.60 12.249*** 0.000 

अपराध बोध 4.78 2.31 10.06 1.66 13.735*** 0.000 

कल्पना 5.66 1.92 10.74 1.51 14.574*** 0.000 

नवा ार 6.64 2.09 10.78 1.42 10.512*** 0.000 

नेरृ्त्व 6.54 2.35 11.56 1.64 11.649*** 0.000 

पररपक्वर्ा 6.94 1.73 11.42 1.44 14.670*** 0.000 

मानमसक स्वास्थ्य 6.08 1.83 10.82 1.57 13.377*** 0.000 

नैमर्कर्ा 6.92 2.17 11.72 1.44 13.282*** 0.000 

आत्म - सोंयम 5.64 1.90 10.86 1.62 15.003*** 0.000 

सोंवेदनशीलर्ा 4.76 2.06 10.64 1.70 18.360*** 0.000 

धूर्तर्ा 5.52 1.90 9.32 1.99 10.896*** 0.000 

आत्ममनभतरर्ा 5.42 2.37 10.68 1.36 12.361*** 0.000 

शक्कीपन 5.96 1.78 10.52 1.33 13.628*** 0.000 

सामामजक गमतजोशी 4.28 1.85 9.10 1.66 16.257*** 0.000 

र्नाव 4.40 1.67 9.38 1.54 17.134*** 0.000 

कुल 115.520 14.197 212.240 9.663 48.052*** 0.000 

*0.10 महत्व का स्तर* *0.05 स्तर का महत्व ***0.01 स्तर का महत्व 

 

उपरोि र्ामलका ध्यान से पहले और बाद में पुरुि माध्यममक 

मवद्यालय के छात्ोों के व्यद्धित्व के पहले दस आयामोों के माध्य 

और एसडी स्कोर, टी-वैलू्य और पी-वैलू्य को दशातर्ी है। यह स्पि 

रूप से देखा जा सकर्ा है मक ध्यान से पहले माध्यममक मवद्यालय 

के पुरुि छात्ोों के सकारात्मक आयामोों (अनुकूलनशीलर्ा, 

उपलद्धब्ध पे्ररणा, साहस, प्रमर्स्पधात, उत्साह, सामान्य क्षमर्ा, 

कल्पना, नवा ार और नेरृ्त्व) का माध्य और एसडी स्कोर स्पि 

रूप से दोगुने से अमधक बढ गया है। ध्यान के बाद पुरुिोों का 

माध्य और एसडी स्कोर। हालााँमक, यह भी देखा जा सकर्ा है मक 

अपराध बोध आयाम जो मक एक नकारात्मक आयाम है, का माध्य 

और एसडी स्कोर भी बढ गया है, मजससे पर्ा  लर्ा है मक ध्यान 

का उस आयाम पर नकारात्मक प्रभाव पड़ा है। टी-वैलू्य से पर्ा 

 लर्ा है मक ध्यान से पहले और बाद में पुरुि माध्यममक मवद्यालय 

के छात्ोों के व्यद्धित्व के सकारात्मक आयामोों में बहुर् अमधक 

महत्वपूणत अोंर्र होर्ा है। ध्यान से पहले और बाद में पुरुि 

माध्यममक मवद्यालय के छात्ोों के व्यद्धित्व के सकारात्मक आयामोों 

का पी-मूल्य 0.01 से कम है, जो उच् स्तर के महत्वपूणत अोंर्र को 

दशातर्ा है जो बर्ार्ा है मक ध्यान का पुरुि माध्यममक मवद्यालय के 

छात्ोों के व्यद्धित्व पर बहुर् अमधक सकारात्मक प्रभाव पड़ा है। 

यह भी देखा जा सकर्ा है मक ध्यान से पहले माध्यममक मवद्यालय 

के पुरुि छात्ोों के सकारात्मक आयामोों (पररपक्वर्ा, मानमसक 

स्वास्थ्य, नैमर्कर्ा, आत्म-मनयोंत्ण, सोंवेदनशीलर्ा,  रु्राई, 

आत्ममनभतरर्ा और सामामजक गमतजोशी) का माध्य और एसडी 

स्कोर स्पि रूप से बहुर् अमधक बढ गया है। ध्यान के बाद पुरुिोों 

के माध्य और एसडी स्कोर की रु्लना में। हालााँमक, यह भी स्पि है 

मक सोंदेह और र्नाव आयामोों के माध्य और एसडी स्कोर, जो 

नकारात्मक आयाम हैं, में भी वृद्धि हुई है, मजससे पर्ा  लर्ा है मक 

ध्यान का उन आयामोों पर भी नकारात्मक प्रभाव पड़ा है। टी-वैलू्य 

से पर्ा  लर्ा है मक ध्यान से पहले और बाद में पुरुि माध्यममक 

मवद्यालय के छात्ोों के व्यद्धित्व के सकारात्मक आयामोों में बहुर् 
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अमधक महत्वपूणत अोंर्र होर्ा है। ध्यान से पहले और बाद में पुरुि 

माध्यममक मवद्यालय के छात्ोों के व्यद्धित्व के सकारात्मक आयामोों 

का पी-मूल्य 0.01 से कम है जो उच् स्तर के महत्वपूणत अोंर्र को 

दशातर्ा है जो बर्ार्ा है मक ध्यान का पुरुि माध्यममक मवद्यालय के 

छात्ोों के व्यद्धित्व पर बहुर् अमधक सकारात्मक प्रभाव पड़ा है। 

 

िाहिका 2: ध्यान से पहले और बाद में ममहला माध्यममक मवद्यालय के 

छात्ोों के व्यद्धित्व के बीस आयामोों के माध्य और एसडी स्कोर, टी-वैलू्य 

और पी-वैलू्य मदखा रहा है (एन = 75)। 
 

आयाम 
ध्यान से पििे ध्यान के बाद मित्व 

अर्थ एसडी अर्थ एसडी टी मूल्य पी-मूल्य 

अनुकूलन क्षमर्ा 5.12 2.25 10.80 1.83 18.267*** 0.000 

उपलद्धब्ध की पे्ररणा 4.90 1.82 9.50 1.36 14.884*** 0.000 

साहस 5.66 2.12 9.32 1.46 10.544*** 0.000 

प्रमर्योमगर्ा 4.60 1.95 9.86 1.54 15.740*** 0.000 

उत्साह 5.94 2.29 11.72 1.33 14.704*** 0.000 

सामान्य क्षमर्ा 6.22 2.18 11.16 1.18 13.694*** 0.000 

अपराध बोध 5.44 2.01 10.34 1.56 14.329*** 0.000 

कल्पना 5.22 1.84 11.30 1.42 18.895*** 0.000 

नवा ार 5.32 1.98 10.64 1.54 15.335*** 0.000 

नेरृ्त्व 5.14 1.92 10.34 1.70 14.126*** 0.000 

पररपक्वर्ा 5.76 1.92 11.50 1.13 17.239*** 0.000 

मानमसक स्वास्थ्य 5.76 2.10 10.94 1.58 13.269*** 0.000 

नैमर्कर्ा 6.60 1.98 11.42 1.21 14.871*** 0.000 

आत्म - सोंयम 4.62 1.85 10.16 1.61 15.717*** 0.000 

सोंवेदनशीलर्ा 4.84 1.79 11.44 1.42 20.418*** 0.000 

धूर्तर्ा 4.58 1.81 8.88 1.51 13.612*** 0.000 

आत्ममनभतरर्ा 4.74 1.44 10.52 1.34 18.445*** 0.000 

शक्कीपन 4.90 1.73 9.70 1.07 18.440*** 0.000 

सामामजक गमतजोशी 4.30 1.61 8.92 0.85 17.550*** 0.000 

र्नाव 3.86 1.73 8.72 0.81 17.638*** 0.000 

कुल 103.520 9.152 207.180 4.548 71.796*** 0.000 

*0.10 महत्व का स्तर* *0.05 स्तर का महत्व* * *0.01 स्तर का महत्व 

 

उपरोि र्ामलका ध्यान से पहले और बाद में ममहला माध्यममक 

मवद्यालय के छात्ोों के व्यद्धित्व के पहले दस आयामोों के औसर् 

स्कोर, एसडी स्कोर, टी-वैलू्य और पी-वैलू्य को दशातर्ी है। यह 

देखा जा सकर्ा है मक सकारात्मक आयामोों के माध्य और एसडी 

स्कोर ( ध्यान से पहले ममहला माध्यममक मवद्यालय के छात्ोों की 

अनुकूलन क्षमर्ा, उपलद्धब्ध पे्ररणा, साहस, प्रमर्स्पधात, उत्साह, 

सामान्य क्षमर्ा, कल्पना, नवा ार और नेरृ्त्व) ध्यान के बाद माध्य 

और एसडी स्कोर की रु्लना में स्पि रूप से बढे हैं। हालााँमक, यह 

भी स्पि है मक अपराध-बोध आयाम का माध्य और एसडी स्कोर, 

जो एक नकारात्मक आयाम है, यह भी बढा है मक ध्यान का उस 

आयाम पर नकारात्मक प्रभाव पड़ा है। टी-वैलू्य से पर्ा  लर्ा है 

मक ध्यान से पहले और बाद में माध्यममक मवद्यालय की ममहला 

छात्ोों के व्यद्धित्व के सकारात्मक आयामोों में बहुर् अमधक 

महत्वपूणत अोंर्र है। ध्यान से पहले और बाद में ममहला माध्यममक 

मवद्यालय के छात्ोों के व्यद्धित्व के सकारात्मक आयामोों का पी-

मूल्य 0.01 से कम है, जो उच् स्तर के महत्वपूणत अोंर्र को दशातर्ा 

है जो बर्ार्ा है मक ध्यान का ममहला माध्यममक मवद्यालय के छात्ोों 

के व्यद्धित्व पर बहुर् अमधक सकारात्मक प्रभाव पड़ा है। 

यह भी स्पि रूप से देखा जा सकर्ा है मक ध्यान से पहले ममहला 

माध्यममक मवद्यालय के छात्ोों के सकारात्मक आयामोों (पररपक्वर्ा, 

मानमसक स्वास्थ्य, नैमर्कर्ा, आत्म-मनयोंत्ण, सोंवेदनशीलर्ा, 

 रु्राई, आत्ममनभतरर्ा और सामामजक गमी) के औसर् और एसडी 

स्कोर में स्पि रूप से वृद्धि हुई है ध्यान के बाद ममहलाओों के माध्य 

और एसडी स्कोर से अमधक। हालााँमक, यह देखा जा सकर्ा है मक 

सोंदेह और र्नाव आयामोों के माध्य और एसडी स्कोर, जो 

नकारात्मक आयाम हैं, में भी वृद्धि हुई है, मजससे पर्ा  लर्ा है मक 

ध्यान का इन आयामोों पर नकारात्मक प्रभाव पड़ा है। टी-वैलू्य से 

पर्ा  लर्ा है मक ध्यान से पहले और बाद में माध्यममक मवद्यालय 

की ममहला छात्ोों के व्यद्धित्व के सकारात्मक आयामोों में बहुर् 

अमधक महत्वपूणत अोंर्र है। ध्यान से पहले और बाद में ममहला 

माध्यममक मवद्यालय के छात्ोों के व्यद्धित्व के सकारात्मक आयामोों 

का पी-मूल्य 0.01 से कम है, जो उच् स्तर के महत्वपूणत अोंर्र को 

दशातर्ा है जो बर्ार्ा है मक ध्यान का ममहला माध्यममक मवद्यालय 

के छात्ोों के व्यद्धित्व पर बहुर् अमधक सकारात्मक प्रभाव पड़ा है। 

 

िाहिका 3: ध्यान (एन-100) से पहले पुरुि और ममहला माध्यममक मवद्यालय के छात्ोों के व्यद्धित्व के बीस आयामोों के माध्य और एसडी स्कोर, टी-वैलू्य 

और पी-वैलू्य मदखा रहा है। 
 

ध्यान से पििे 

आयाम 
पुरुष  ंि  ं महििाओ ं मित्व 

अर्थ एसडी अर्थ एसडी टी मूल्य पी-मूल्य 

अनुकूलन क्षमर्ा 5.68 2.07 5.12 2.25 1.295 0.198 

उपलद्धब्ध की पे्ररणा 6.12 1.80 4.90 1.82 3.366*** 0.001 

साहस 5.54 1.95 5.66 2.12 -0.294 0.769 

प्रमर्योमगर्ा 5.72 2.11 4.60 1.95 2.758*** 0.007 

उत्साह 6.48 1.83 5.94 2.29 1.302 0.196 

सामान्य क्षमर्ा 6.44 2.28 6.22 2.18 0.493 0.623 

अपराध बोध 4.78 2.31 5.44 2.01 -1.525 0.130 

कल्पना 5.66 1.92 5.22 1.84 1.168 0.246 

नवा ार 6.64 2.09 5.32 1.98 3.241*** 0.002 

नेरृ्त्व 6.54 2.35 5.14 1.92 3.265*** 0.002 

पररपक्वर्ा 6.94 1.73 5.76 1.92 3.225*** 0.002 

मानमसक स्वास्थ्य 6.08 1.83 5.76 2.10 0.812 0.419 

नैमर्कर्ा 6.92 2.17 6.60 1.98 0.770 0.443 

आत्म - सोंयम 5.64 1.90 4.62 1.85 2.717*** 0.008 

सोंवेदनशीलर्ा 4.76 2.06 4.84 1.79 -0.208 0.836 
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धूर्तर्ा 5.52 1.90 4.58 1.81 2.536** 0.013 

आत्ममनभतरर्ा 5.42 2.37 4.74 1.44 1.736* 0.086 

शक्कीपन 5.96 1.78 4.90 1.73_ 3.017*** 0.003 

सामामजक गमतजोशी 4.28 1.85 4.30 1.61 -0.058 0.954 

र्नाव 4.40 1.67 3.86 1.73 1.592 0.115 

कुल 115.520 14.197 103.520 9.152 5.023*** 0.000 

*0.10 महत्व का स्तर* *0.05 स्तर का महत्व ***0.01 स्तर का महत्व 

 

उपरोि र्ामलका ध्यान से पहले पुरुिोों और ममहलाओों के 

व्यद्धित्व के बीस आयामोों के माध्य और एसडी स्कोर, टी-वैलू्य 

और पी-वैलू्य को दशातर्ी है। यह देखा जा सकर्ा है मक बीस 

आयामोों में से सार् आयामोों (उपलद्धब्ध पे्ररणा, प्रमर्स्पधात, नवा ार, 

नेरृ्त्व, पररपक्वर्ा, आत्म-मनयोंत्ण और सोंमदग्धर्ा) में 0.01 स्तर पर 

एक उच् महत्वपूणत अोंर्र है। केवल एक आयाम ( रु्राई) में 0.05 

स्तर पर भी महत्वपूणत अोंर्र है। हालााँमक, मकसी भी अन्य आयाम 

में कोई महत्वपूणत अोंर्र नही ों पाया गया है, यह ध्यान मदया जाना 

 ामहए मक र्ीन आयामोों (साहस, अपराधबोध और सामामजक 

गमतजोशी) में ममहलाओों ने पुरुिोों की रु्लना में अमधक अोंक प्राप्त 

मकए हैं। कुल ममलाकर यह देखा जा सकर्ा है मक ध्यान से पहले 

पुरुिोों और ममहलाओों के बी  0.01 के स्तर पर बहुर् अमधक 

महत्वपूणत अोंर्र होर्ा है। 

 

7. हनष्कषथ 

ध्यान से मानमसक स्वास्थ्य और शारीररक स्वास्थ्य में सुधार होर्ा 

है। स्वास्थ्य पर ध्यान का प्रभाव मन-शरीर सोंबोंध के मसिाोंर् पर 

आधाररर् है। मपछले  ार दशकोों के दौरान, ध्यान में अनुसोंधान ने 

महत्वपूणत मनोवैज्ञामनक, शारीररक प्रभावोों को प्रदमशतर् कररे् हुए 

एक मजबूर् आधार मवकमसर् मकया है। 

ध्यान न केवल एक र्कनीक है, बद्धि एक कला भी है। कुछ लोग 

इसके प्रमर् सोंवेदनशील होरे् हैं जबमक अन्य नही ों। कुछ लोग ध्यान 

में गहराई र्क उर्र सकरे् हैं और सभी लाभ प्राप्त कर सकरे् हैं 

जबमक अन्य अमधक परेशान होकर बाहर आ सकरे् हैं। ध्यान के 

लाभोों के सोंबोंध में कोई मनष्कित मनकालरे् समय ऐसे व्यद्धिगर् 

मर्भेदोों पर भी मव ार मकया जाना  ामहए। ऐसा प्रर्ीर् होर्ा है मक 

ध्यान का म मकत्सीय महत्व हो सकर्ा है, लेमकन यह उन लोगोों 

र्क ही सीममर् है जो मनोवैज्ञामनक रूप से स्वि हैं, अिी र्रह 

से एकीकृर् हैं और मजनमें हिे नू्यरोमसस या मनोदैमहक मवकार 

हो सकरे् हैं। मन-शरीर म मकत्सा के सहायक के रूप में ध्यान की 

प्रभावकाररर्ा के बारे में ठोस मनष्कित प्राप्त करने के मलए भमवष्य 

में शोधकर्ातओों को इन मुद्दोों पर गोंभीरर्ा से ध्यान देने की 

आवश्यकर्ा है। 

सवतव्यापकर्ा के बारे में बार् करने का मर्लब बाड़बोंदी नही ों है - 

कम से कम पररवर्तन और बदलाव की बोंमदश। यह अक्सर 

पारलौमककवामदयोों द्वारा प्रसु्तर् एक र्कत  है: एक पारलौमकक 

दुमनया की कल्पना के मबना, व्यद्धिगर् या सामामजक स्तर पर 

कोई भी आध्याद्धत्मक पररवर्तन सोंभव नही ों है। हमें खून, पसीने और 

आाँसुओों की इस अपूणत, साोंसाररक, अन्यायपूणत दुमनया से परे जाने 

में सक्षम होना  ामहए। वे कहरे् हैं, हमें अपने मदल और मदमाग में 

आध्याद्धत्मक दृमि रखने में सक्षम होना  ामहए। यह द्धिमर् मनमिर् 

रूप से आकितक है। कुछ असाधारण मामलोों में, स्वगत की ओर 

घूमर्ी नज़र कल्पना की दुजेय उड़ानोों के साि आर्ी है: दाोंरे् से 

लेकर ममल्टन और मवमलयम बे्लक र्क कई महान कमवयोों ने 

इसका समितन मकया। इसके अलावा, मैं लेमवनास (2003) के साि 

यह भी मानर्ा हों मक इोंसान को भागने की गहरी जरूरर् है। जो 

आपमत्तजनक है वह उड़ान नही ों है, बद्धि ऊपर से दुमनया को नी े 

की ओर देखना, इसे बुराई के रूप में वगीकृर् करना है। िॉमस 

एमक्वनास जैसे एक पारलौमकक मव ारक के मलए, मजनके प्रमर्मबोंबोों 

में अरसू्त, पे्लटो और ईसाई धमत सभी एकजुट िे, दुमनया अिी 

और सच्ी है, सार में नही ों, बद्धि केवल अप्रत्यक्ष रूप से, एक 

पारलौमकक में "सादृश्य भागीदारी" (नाई, 2010, पृष्ठ 431) द्वारा 

ईश्वर। ध्यान अभ्यास में समरु्ल्य भ्रम और आत्मज्ञान, सामान्य 

सोंवेदनशील प्रामणयोों द्वारा बसाए गए सोंसार की दुमनया और बुि 

की 'शुि भूमम' के बी  एक व्यापक अोंर्र रखना है। जो व्यद्धि 

दुमनया को केवल परोक्ष रूप से अिा और सच्ा देख सकर्ा है, 

एक पारलौमकक और शाश्वर् वास्तमवकर्ा की उत्पमत्त के रूप में, 

प्रभावी ढोंग से जीने और मरने की जीमवर् धारा को अलग कर देर्ा 

है मजसमें वह भाग नही ों ले सकर्ा है और मध्यि और न्यायाधीश 

बनने की भूममका मनभार्ा है।. 
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