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Lkkjka”k 

छात्रों की भावनात्मक स्थस्थतत की वततमान स्थस्थतत का मूल्ाोंकन करने के उदे्दश्य से सू्कलरों से मार्तदर्तन और परामर्त ररपरर्त एकत् करने के तलए बदायूूँ और 

र्ाहजहाूँपुर तजले के तवतभन्न माध्यतमक तवद्यालयरों में पायलर् सवेक्षण आयरतजत तकया र्या है। अने्वषक उन सू्कलरों से एकत् मार्तदर्तन और परामर्त ररपरर्त 

का उपयरर् करके बदायूूँ और र्ाहजहाूँपुर तजले के तवतभन्न सू्कलरों के 150 माध्यतमक तवद्यालय के छात्रों के तववरण का तवशे्लषण कर रहा है। अने्वषक 

समान सू्कलरों में रै्क्षतणक र्तततवतियरों के अलावा पेर् तकए जाने वाले तवतभन्न प्रकार के अभ्यासरों (नृत्य, सोंर्ीत, नार्क और अन्य तवश्राम र्तततवतियरों जैसे 

अभ्यास) का भी आकलन कर रहा है। सू्कलरों में वततमान में अपनाई जाने वाली छूर् प्रथाओों का तनरीक्षण और मूल्ाोंकन करने के तलए सवेक्षण का तवस्तार 

तकया र्या है। इस र्रि का उदे्दश्य सू्कली छात्रों कर तनाव और उससे सोंबोंतित पररणामरों से लड़ने के तलए हतथयाररों से बेहतर ढोंर् से सुसस्थित हरने में मदद 

करना है। इस प्रयरजन के तलए, 150 माध्यतमक तवद्यालय के छात्रों कर इस अध्ययन के तलए यादृस्थिक रूप से चुना र्या था। उन्हें एक प्री-रे्स्ट प्रसु्तत 

तकया र्या तजसमें तीन प्रश्नावली (व्यस्थित्व, भावनात्मक बुस्थिमत्ता और कल्ाण प्रश्नावली) र्ातमल थी ों। प्राप्त पररणामरों से पता चला तक ध्यान के बाद छात्रों 

का व्यस्थित्व अतिक सकारात्मक रूप से एकीकृत हुआ। भावनात्मक भार्फल में सुिार हुआ तजससे अतिक सोंतुतलत और स्थस्थर भावनात्मक भार्फल 

और समग्र मनरवैज्ञातनक कल्ाण में वृस्थि हुई। 
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çLrkouk 

ध्यान की पारोंपररक मूल अविारणा में मन कर तबना भर्के एक ही 

तवषय (लौ, तचत्, र्ब्ाोंर्) पर कें तित करना र्ातमल है। बौि ध्यान 

में एकाग्रता की अतिक परवाह की जाती है लेतकन अब इसमें एक 

और चीज़ र्ातमल है - जार्रूकता। सभी बौि ध्यान का उदे्दश्य 

जार्रूकता तवकतसत करना है और वे इसके तलए एकाग्रता कर 

एक उपकरण बनाते हैं। इस जार्रूकता कर तवकतसत करने के 

तलए जे़न ध्यान की दर प्रतियाएूँ  हैं - पहला - बस बैठें  और इस 

बैठने के बारे में जार्रूक रहें, यह बहुत सरल तदखता है लेतकन 

वास्तव में ऐसा नही ों है। दूसरा जर अतिकतर ररन्जाई सू्कल में 

प्रयरर् तकया जाता है- वततमान तवचाररों कर समझने की करतर्र् 

करना और पूरी तरह से तकसी ऐसे कायत में र्ातमल हरना जर इतना 

ददतनाक हर तक हम तकसी और चीज के बारे में सरच भी नही ों पाते। 

तवपश्यना भी बौि ध्यान का एक तहस्सा है, इसमें जार्रूकता की 

प्रत्यक्ष खेती हरती है। इस ध्यान में ध्यानकतात मन कर ररजमरात की 

तजोंदर्ी के बारे में अतिक से अतिक जार्रूक हरने के तलए 

प्रतर्तक्षत करता है। तवपश्यना में वे हर काम पूरी जार्रूकता के 

साथ करने पर जरर देते थे। 

ध्यान का आध्यास्थत्मक स्पर्त भी हरता है। पतोंजतल अष्ाोंर् यरर् में 

ध्यान भी एक चरण है जर अष्ाोंर् मार्त का दूसरा अोंततम चरण है। 

तहोंदू िमत और बौि िमत में ध्यान र्ब् कर ध्यान कहा जाता है। 

ध्यान में हम तवचाररों से परे चले जाते हैं। आजकल कुछ ध्यान 

तकनीकें  हैं जर अपनी प्रकृतत में र्ततर्ील हैं। सामान्यतः  ध्यान से 

अतभप्राय एक ऐसी प्रतिया से है तजसमें व्यस्थि एक तवरे्ष स्थस्थतत 

में ठीक से आोंखें बोंद करके मौन हरकर बैठ जाता है, लेतकन कुछ 

अन्य तवद्वानरों का मानना है तक ध्यान एकाग्रता है और व्यस्थि तकसी 

भी तवचार या वसु्त पर ध्यान कें तित कर सकता है। ध्यान के बहुत 

सारे आध्यास्थत्मक, बौस्थिक और स्वास्थ्य लाभ हैं। 

जे. कृष्णमूततत के अनुसार अपनी सभी इोंतियरों के बारे में जार्रूक 

रहना ध्यान का एक तहस्सा है। तफर इस तरह हम अपने जीवन के 

हर पल में ध्यान कर सकते हैं। हमारे जीवन का प्रते्यक क्षण 

ध्यानमय हरना चातहए, हमारे दैतनक जीवन के प्रते्यक कमत में 24 
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घोंरे् जार्रूकता ही ध्यान है। नही ों, ध्यान की न तर करई रु्रुआत 

हरती है और न ही अोंत, यह करई प्रतिया नही ों है, यह मन की एक 

अवस्था है तजसके साथ व्यस्थि अपना जीवन व्यतीत करता है। 

ध्यान में हम मौन नही ों बस्थि अपने रु्ि रूप में मौन हर जाते हैं। 

हमें खुद से रु्रुआत करनी चातहए, हम जहाों भी हैं, वही ों से 

रु्रुआत करनी चातहए। ध्यान तकसी दूसरी दुतनया की चीज़ नही ों 

है, यह हमारे तलए है, यह हमारी दुतनया है, हाों, इसकी प्रकृतत में 

तनतित रूप से अतनतितताएों  हैं, लेतकन यह ध्यान की सुोंदरता है। 

ध्यान स्वाभातवक रूप से हरना चातहए, इसे न तर खुद पर और न 

ही दूसररों पर थरपा जा सकता है, अर्र हम जबरदस्ती करें रे् तर 

यह अपना स्वभाव खर देर्ा। बस तैयार रहें और इसके तलए 

पररस्थस्थततयाों तैयार करें  और यह तनतित रूप से एक तदन हरर्ा, 

बस स्थखड़तकयाों, दरवाजे खरलें और प्रतीक्षा करें। हालाूँतक ध्यान 

कही ों और पहुूँचने या कुछ और पाने का सािन नही ों है, यह अपने 

आप में सािन और साध्य दरनरों है, लेतकन ध्यान में बहुत कुछ 

अपने आप घतर्त हरता है। 

ध्यान में हम अपने मन कर सभी प्रकार के ज्ञान, सोंस्काररों, पूवत-

तनिातररत िारणाओों और पूवातग्रहरों से मुि करते हैं। ध्यान में सभी 

तवचाररों या सपनरों या हमारे मस्थस्तष्क से जुड़ी हर चीज से मौन हरता 

है। ध्यान हमें तकसी भी चीज़ कर उसकी मौतलकता में तबना तकसी 

अपेक्षा और तकसी अफसरस के केवल मूल रूप में देखने की दृतष् 

देता है और उससे परे जाने में भी सक्षम बनाता है। ध्यान में हम 

अपने जीवन के हर पहलू के बारे में समझ, समझ हातसल करते 

हैं। ध्यान में हमें स्वयों ही रहना हरता है, हम दूसररों पर तनभतर नही ों 

रह सकते, न तकसी तोंत् पर, न तकसी पितत पर, न तकसी रु्रु पर। 

ध्यान पे्रम का स्थखलना है। व्यस्थि ध्यान करता है, अपने चाररों ओर 

हवा में पे्रम फैलाता है। उसके तलए पूरा तवश्व ही पररवार बन जाता 

है। ध्यान समय और स्थान से परे और ऊपर है। यह तबना तकसी 

तवकल्प और सोंघषत के आत्म-ज्ञान है। ध्यान, ज्ञात, "मैं" की चेतना 

से उसकी सामग्री कर खाली करना है। 

ध्यान तबिुल प्राकृततक हरना चातहए इसे थरपा नही ों जाना चातहए। 

हमें ध्यान में रहने की तचोंता करनी चातहए न तक ध्यान कैसे करें  

 

2. अध्ययन की आवश्यकता 

यह आशा की जाती है नक अध्ययन माध्यनमक नवद्यालय के छात्ो ं

की भावनात्मक साक्षिता औि मनोदशा की स्थस्थनत को बढाने में 

मदद कि सकता है। प्रायोनिक तकनीकें  नकसी भी समय सामान्य 

कक्षा के वाताविण में लािू किने के नलए काफी सिल हैं। जैसा नक 

तकनीक धानमचक सामग्री से िनहत है, इसे धमच, जानत औि पंथ के 

बावजूद भाित के सभी सू्कलो ं में लािू औि अभ्यास नकया जा 

सकता है। धमचननिपेक्ष ध्यान पैकेज की प्रभावशीलता का पिीक्षण 

नकया िया। भले ही दोनो ंर्िो ंके नलए एक ही पैकेज का उपयोि 

नकया िया हो; इमोशनल इंटेनलजेंस औि मनोदशा, इसके प्रभाव 

का आकलन दो अलि-अलि उपकिणो ंद्वािा नकया िया था। एक 

उपकिण की सीमाएँ होिंी क्ोनंक MS औि EI की नवशेषताएँ नभन्न 

हैं। प्रयोि के नलए छात्ो ंके असमान समूहो ंका िठन नकया िया। 

यह एक बाधा है। यनद प्रयोि िैि-समरूप समूहो ंमें नकया िया था, 

तो अने्वषक वास्तनवक प्रभावशीलता को दोहिा नही ं सकता है। 

इस सीमा को पाि किने के नलए सांस्थिकीय िणना ANCOVA 

को वास्तनवक माध्य के नलए ननयोनजत नकया िया था जो नक समान 

समूहो ंमें प्रयोि नकए जाने पि प्राप्त होता। प्रायोनिक पैकेज को 

लािू किने में कनठनाई के कािण प्रयोि के नलए नवनभन्न नवद्यालयो ं

का र्यन किने में सीमाएँ थी,ं नजसके नलए एक नदन में पाँर् 

अलि-अलि कक्षाओ ंकी आवश्यकता होती है। न केवल सू्कल के 

वाताविण में बस्थि घि पि भी अभ्यास की ननयनमतता की जांर् 

किने के नलए एक समय सारिणी र्ाटच नदया िया था, क्ोनंक सू्कल 

के समय के बाद प्रथाओ ं की ननयनमत ननििानी संभव नही ं थी। 

हालाँनक, अने्वषक ने प्रायोनिक उपर्ाि को प्रभावी ढंि से 

संर्ानलत किने के नलए हि संभव प्रयास नकया, छात्ो ं की रुनर्, 

दृनिकोण औि सनिय भािीदािी के संबंध में कुछ सीमाएँ थी।ं 

 

3. साहित्य की समीक्षा 

सोंपत (2014) ने कायत-पाररवाररक सोंघषत पर भावनात्मक बुस्थिमत्ता 

के प्रभाव की जाोंच की। यह अध्ययन श्रीलोंका के अनुरािापुरा और 

परलरन्नारुवा तजलरों के 325 (मतहला एन = 200, पुरुष एन = 125) 

तर्क्षकरों के बीच सुतविा नमूनाकरण तवति का उपयरर् करके 

आयरतजत तकया र्या था। एकत् तकए र्ए डेर्ा का तवशे्लषण 

सहसोंबोंि और प्रततर्मन तवशे्लषण का उपयरर् करके तकया र्या 

था। पररणाम से पता चला तक भावनात्मक बुस्थिमत्ता के स्तर का 

कायत-पाररवाररक सोंघषत के साथ एक महत्वपूणत नकारात्मक सोंबोंि 

था। तजन तर्क्षकरों की भावनात्मक बुस्थिमत्ता अतिक थी, उनमें 

कायत-से-पररवार सोंघषत और पररवार-से-कायत सोंघषत कम तदखाई 

तदए। यह तनष्कषत तनकाला र्या तक कायत-पररवार की तजमे्मदाररयरों 

कर सोंतुतलत करने के तलए उच्च भावनात्मक बुस्थिमत्ता का हरना 

अतिक महत्वपूणत है। 

रूपल एर् अल (2015) ने राज यरर् ध्यान के अभ्यास के माध्यम से 

छात्रों की भावनात्मक बुस्थिमत्ता में वृस्थि का तवशे्लषण तकया। राज 

यरर् ध्यान का अभ्यास करने से पहले और बाद में उनके 

भावनात्मक स्तर कर मापने के तलए जे एों ड जे कॉलेज ऑफ साइोंस, 

नतडयाद के पचास सै्वस्थिक छात्रों के बीच एक अध्ययन तकया 

र्या था। एकत् तकए र्ए डेर्ा का तवशे्लषण रै्र-पैरामीतर्िक 

तवलकॉक्सन के हस्ताक्षररत रैंक परीक्षण और मैक नेमर के 

परीक्षण का उपयरर् करके तकया र्या था और यह पाया र्या था 

राज यरर् ध्यान का अभ्यास करने के बाद, छात् एकाग्रता र्स्थि 

बढा सकते हैं, नकारात्मक भावनाओों कर तनयोंतत्त कर सकते हैं 

और सकारात्मक दृतष्करण बढा सकते हैं, िैयत, आत्मतवश्वास, 

पररपकार का स्तर, समझौता स्तर बढा सकते हैं और छात्रों के 

बीच खाली समय का अनुभव हरने पर अवसाद कम हर सकता है। 

सतचन (2016) ने सूचना प्रौद्यरतर्की उद्यरर् में कमतचाररयरों की 

भावनात्मक बुस्थिमत्ता और कायत जीवन सोंतुलन के बीच सोंबोंिरों का 

अध्ययन तकया। भावनात्मक बुस्थिमत्ता पैमाने, जीवन की रु्णवत्ता 

के पैमाने और व्यस्थिपरक खुर्ी के पैमाने के मानक प्रश्नावली का 

उपयरर् करके आईर्ी कमतचाररयरों से डेर्ा एकत् तकया र्या था। 

एकतत्त आूँकड़रों का तवशे्लषण वणतनात्मक आूँकड़रों का उपयरर् 

करके तकया र्या। यह पाया र्या तक भावनात्मक बुस्थिमत्ता 

(ईआई) और कायत जीवन की रु्णवत्ता (कू्यडबू्ल्यएल) के बीच एक 

सकारात्मक सोंबोंि था, तजसका अथत है तक उच्च ईआई वाले लरर् 

कम ईआई वाले लरर्रों की तुलना में बेहतर कू्यडबू्ल्यएल का आनोंद 

लेते हैं और ईआई और खुर्ी के बीच भी सकारात्मक सोंबोंि था। 

अध्ययन में तसफाररर् की र्ई है तक आईर्ी सोंर्ठनरों की मानव 

सोंसािन र्ीम कर कमतचाररयरों के ईआई कौर्ल कर बढाने के तलए 

पहल करनी चातहए तजससे उच्च रु्णवत्ता वाली सेवा तवतरण कर 

बढावा तमलेर्ा। 

प्रीर्ि ाइड्स (2017) ने कहा तक ईआई स्पष् प्रतीत हरता है तक इसे 

बच्चरों और वयस्करों कर तसखाया जा सकता है, बर्ते तक व्यस्थि कर 

पररवततन के प्रयासरों के तलए पयातप्त समय और ऊजात समतपतत 

करने के तलए तैयार हरना चातहए, दूसरे, तर्क्षक या प्रतर्क्षक के 

पास तवरे्ष रूप से उच्च स्तर का कौर्ल हरना चातहए। सामातजक 
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और भावनात्मक के्षत् में, सहायक हरना। अोंत में, सामातजक 

वातावरण कर तवतभन्न प्रकार का समथतन और प्ररत्साहन प्रदान 

करने की आवश्यकता है। उन्हरोंने रु्णरों के सोंबोंि में आरे् कहा तक 

इसके 40% तभन्नता कर सामान्य कारकरों के तलए तजमे्मदार 

ठहराया जा सकता है। लेतकन उस तवरे्षता ईआई कर कुछ हफ्रों 

के प्रतर्क्षण के बाद बदला जा सकता है और बाद में कम से कम 

एक वषत तक बनाए रखा जाता है। 

 

4. उदे्दश्य 

1. छात्ो ं की मनोदशा, भावनात्मक बुस्थिमत्ता पि धमचननिपेक्ष 

ध्यान औि ननयनमत नवश्राम अभ्यास की प्रभावशीलता की 

तुलना किना। 

2. छात्ो ं की मनोदशा, भावनात्मक बुस्थिमत्ता पि धमचननिपेक्ष 

ध्यान औि ननयनमत नवश्राम अभ्यास के नवनभन्न रूपो ं की 

सापेक्ष प्रभावशीलता की तुलना किना। 

 

5. अनुसंधान पद्धहि 

अनुसोंिान पितत अनुसोंिान समस्या कर व्यवस्थस्थत रूप से हल 

करने का एक तरीका है। तजसे वैज्ञातनक तरीके से र्रि कैसे तकया 

जाए इसका अध्ययन करने का तवज्ञान समझा जाता है। र्रि 

अध्ययन वततमान र्रि, अध्ययन के उदे्दश्यरों और प्रतियाओों कर 

सोंचातलत करने के तलए उपयरर् की जाने वाली पितत और प्रतिया 

पर प्रकार् डालता है। र्रि तकसी भी प्रकार की अस्पष्ता कर कम 

करता है और पररणाम में स्पष्ता लाता है और इस प्रकार अध्ययन 

के तलए अपने लक्ष्रों और उदे्दश्यरों की यरजना बनाने में सहायक 

हरता है। प्रसु्तत र्रि का मुख्य उदे्दश्य माध्यतमक तवद्यालय के 

छात्रों की मनरदर्ा और भावनात्मक बुस्थि पर िमततनरपेक्ष ध्यान के 

प्रभाव के अध्ययन से सोंबोंतित है। वततमान अध्ययन माध्यतमक 

तवद्यालय के छात्रों की भावनात्मक बुस्थिमत्ता और मनरदर्ा पर 

िमततनरपेक्ष ध्यान के प्रभाव का परीक्षण करता है। 

र्रि कायत के कुछ मामलरों में, सोंपूणत र्रि का तवशे्लषण करना 

लर्भर् असोंभव हरर्ा। इसतलए, अनुसोंिान नमूने का उपयरर् 

करना ही एकमात् तवकल्प हरर्ा। प्रसु्तत र्रि का एक ही उदे्दश्य 

है, र्रि कायत के तवशे्लषण के तलए नमूना तय करने की प्रतिया, 

प्रसु्तत र्रि अध्ययन का मुख्य उदे्दश्य माध्यतमक तवद्यालय के 

तवद्यातथतयरों की मनरदर्ा और भावनात्मक बुस्थिमत्ता पर िमततनरपेक्ष 

ध्यान के प्रभाव के अध्ययन से सोंबोंतित है।  

अध्ययन की जनसोंख्या में उत्तर प्रदेर् राज्य के पाठ्यिम में 

सीबीएसई यरजनाओों से सोंबोंतित माध्यतमक तवद्यालय के छात् 

र्ातमल हैं। वततमान अध्ययन में, नमूनाकरण दर चरणरों में तकया 

जाता है क्यरोंतक अध्ययन सवेक्षण और प्रायरतर्क तरीकरों से तकया 

जाता है। बदायूूँ और र्ाहजहाूँपुर तजले के तवतभन्न सू्कलरों से 150 

हाई सू्कल के छात्रों का एक नमूना चुना र्या है। इसमें लड़के और 

लड़तकयाों दरनरों र्ातमल हैं। 

डेर्ा सोंग्रह अनुसोंिान र्तततवतियरों के तलए पूणत और सर्ीक डेर्ा 

प्राप्त करने के तलए स्ररतरों से डेर्ा एकत् करने और मापने का 

व्यवस्थस्थत तरीका है। तथ्य सोंग्रह घर्क र्रीर और सामातजक 

तवज्ञान, मानतवकी और तनर्मरों सतहत अध्ययन के सभी के्षत्रों में 

असामान्य नही ों है। यह वैज्ञातनकरों और तवशे्लषकरों कर प्रमुख 

कारकरों कर एकत् करने की अनुमतत देता है क्यरोंतक उनके द्वारा 

एकत् की र्ई जानकारी प्रसु्तत की जाती है। तवषय वसु्त के सोंदभत 

में दृतष्करण के तवपरीत, सही और सही िम बनाए रखने का मूल् 

समान रहता है। अनुसोंिान की तवश्वसनीयता बनाए रखने और 

उतृ्कष् पररणाम और उनके तनष्कषत सुतनतित करने के तलए 

वततमान डेर्ा सोंग्रह आवश्यक है। प्रथम और तद्वतीयक आपूततत 

दरनरों ही अध्ययन लक्ष्रों के तलए एक मूल्वान उपकरण हैं। 

 

6. परिणाम  ंका हिशे्लषण 

 

िाहिका 1: ध्यान से पहले और बाद में पुरुष माध्यतमक तवद्यालय के छात्रों की भावनात्मक बुस्थिमत्ता के दस आयामरों का माध्य और एसडी स्करर, र्ी-वैलू् 

और पी-वैलू् तदखा रहा है (एन = 75)। 
 

आयाम 
ध्यान से पििे ध्यान के बाद मित्व 

अर्थ एसडी अर्थ एसडी टी मूल्य पी-मूल्य 

स्व जार्रूकता 15.68 2.51 18.94 2.04 6.946*** 0.000 

समानुभूतत 16.76 2.23 21.28 2.08 10.472*** 0.000 

स्व पे्ररणा 21.66 3.11 26.26 1.47 9.504*** 0.000 

भावनात्मक स्थस्थरता 13.92 2.51 17.1 2.12 7.296*** 0.000 

सोंबोंिरों का प्रबोंिन 14.1 3.05 17.36 1.57 6.668*** 0.000 

अखोंडता 11.24 1.96 13.06 1.35 5.489*** 0.000 

आत्म तवकास 7.54 1.55 8.46 1.09 3.773*** 0.000 

मूल् अतभतवन्यास 6.5 1.67 8.54 0.86 7.528*** 0.000 

प्रततबिता 7.8 1.46 9.22 0.71 6.208*** 0.000 

पररपकारी आचरण 7.28 1.28 8.64 1.03 5.870*** 0.000 

कुल 122.480 10.217 148.86C 7.442 15.605*** 0.000 

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

 

उपररि तातलका ध्यान से पहले और बाद में पुरुष माध्यतमक 

तवद्यालय के छात्रों की भावनात्मक बुस्थिमत्ता के दस आयामरों के 

माध्य और एसडी स्करर, र्ी-वैलू् और पी-वैलू् कर दर्ातती है। 

उपररि तातलका से यह देखा जा सकता है तक ध्यान के बाद 

पुरुष माध्यतमक तवद्यालय के छात्रों की भावनात्मक बुस्थिमत्ता के 

आयामरों का माध्य और एसडी स्करर, ध्यान से पहले माध्य और 

एसडी स्करर की तुलना में अपेक्षाकृत अतिक है। 

र्ी-वैलू् और पी-वैलू् जैसा तक देखा जा सकता है, यह दर्ातता है 

तक ध्यान से पहले और बाद में पुरुषरों के बीच 0.01 स्तर पर एक 

महत्वपूणत अोंतर मौजूद है। कुल अोंकरों के र्ी-वैलू् और पी-वैलू् से 

पता चलता है तक 0.01 के स्तर पर बहुत अतिक महत्वपूणत अोंतर 

है जर बताता है तक ध्यान के बाद पुरुषरों में ध्यान ने भावनात्मक 

बुस्थिमत्ता कर बढाया है। 
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िाहिका 2: ध्यान से पहले और बाद में मतहला माध्यतमक तवद्यालय के 

छात्रों की भावनात्मक बुस्थिमत्ता के दस आयामरों के माध्य और एसडी 

स्करर, र्ी-वैलू् और पी-वैलू् तदखा रही है (एन = 75)। 
 

आयाम 
ध्यान से पििे ध्यान के बाद मित्व 

अर्थ एसडी अर्थ एसडी टी मूल्य पी-मूल्य 

स्व जार्रूकता 15 1.97 17.48 1.76 7.105*** 0.000 

समानुभूतत 16.96 2.01 20.42 2.20 10.954*** 0.000 

स्व पे्ररणा 22.96 2.17 25.88 1.86 8.240*** 0.000 

भावनात्मक स्थस्थरता 13.8 1.74 16.5 2.51 6.269*** 0.000 

सोंबोंिरों का प्रबोंिन 14.22 1.76 17.08 2.50 7.150*** 0.000 

अखोंडता 11.28 1.59 13.02 1.55 5.734*** 0.000 

आत्म तवकास 7.48 1.25 8.82 1.06 6.126*** 0.000 

मूल् अतभतवन्यास 6.68 1.25 8.52 0.97 8.735*** 0.000 

प्रततबिता 7.7 1.68 9.02 0.80 4.704*** 0.000 

पररपकारी आचरण 7.32 1.00 8.58 1.58 4.846*** 0.000 

कुल 123.400 8.514 145.320 8.198 13.867*** 0.000 

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

 

उपररि तातलका ध्यान से पहले और बाद में मतहला माध्यतमक 

तवद्यालय के छात्रों की भावनात्मक बुस्थिमत्ता के दस आयामरों के 

माध्य और एसडी स्करर, र्ी-वैलू् और पी-वैलू् कर दर्ातती है। 

उपररि तातलका से यह स्पष् रूप से देखा जा सकता है तक ध्यान 

से पहले मतहला माध्यतमक तवद्यालय के छात्रों की भावनात्मक 

बुस्थिमत्ता का औसत और एसडी स्करर ध्यान के बाद के औसत 

स्करर और एसडी स्करर से अपेक्षाकृत कम है। र्ी-वैलू् और पी-

वैलू् बताते हैं तक ये स्करर 0.01 के स्तर पर महत्वपूणत हैं, तजससे 

पता चलता है तक ध्यान से पहले और बाद में मतहलाओों के बीच 

भावनात्मक बुस्थिमत्ता में महत्वपूणत अोंतर है। कुल माध्य और 

एसडी स्करर का र्ी-वैलू् और पी-वैलू् 0.01 के स्तर पर बहुत 

अतिक महत्वपूणत अोंतर तदखाता है जर बताता है तक ध्यान ने 

मतहला माध्यतमक तवद्यालय के छात्रों की भावनात्मक बुस्थिमत्ता कर 

बढाया है।  

 

िाहिका 3: ध्यान से पहले पुरुष और मतहला माध्यतमक तवद्यालय के 

छात्रों की भावनात्मक बुस्थिमत्ता के दस आयामरों का माध्य और एसडी 

स्करर, र्ी-वैलू् और पी-वैलू् तदखा रहा है (एन = 150)। 
 

ध्यान से पििे 

आयाम 
पुरुष  ं महििाओ ं मित्व 

अर्थ एसडी अर्थ एसडी टी मूल्य पी-मूल्य 

स्व जार्रूकता 15.68 2.51 15 1.97 1.507 0.135 

समानुभूतत 16.76 2.23 16.96 2.01 -0.471 0.638 

स्व पे्ररणा 21.66 3.11 22.96 2.17 -2.427** 0.017 

भावनात्मक स्थस्थरता 13.92 2.51 13.8 1.74 0.278 0.782 

सोंबोंिरों का प्रबोंिन 14.1 3.05 14.22 1.76 -0.241 0.810 

अखोंडता 11.24 1.96 11.28 1.59 -0.112 0.911 

आत्म तवकास 7.54 1.55 7.48 1.25 0.213 0.832 

मूल् अतभतवन्यास 6.5 1.67 6.68 1.25 -0.610 0.543 

प्रततबिता 7.8 1.46 7.7 1.68 0.318 0.751 

पररपकारी आचरण 7.28 1.28 7.32 1.00 -0.174 0.862 

कुल 122.480 10.217 123.400 8.514 -0.489 0.625 

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

 

उपररि तातलका ध्यान से पहले पुरुष और मतहला माध्यतमक 

तवद्यालय के छात्रों की भावनात्मक बुस्थिमत्ता के दस आयामरों के 

माध्य और एसडी स्करर, र्ी-वैलू् और पी-वैलू् कर दर्ातती है। 

उपररि तातलका से यह तबिुल स्पष् है तक पुरुषरों और 

मतहलाओों के बीच भावनात्मक बुस्थिमत्ता के अतिकाोंर् आयामरों में 

करई महत्वपूणत अोंतर नही ों पाया र्या है। केवल एक आयाम (स्व-

पे्ररणा) 0.05 के स्तर पर महत्वपूणत अोंतर तदखाता है, हालाोंतक, यह 

देखा र्या है तक मतहलाओों ने पुरुषरों की तुलना में अतिक अोंक 

प्राप्त तकए हैं। यह भी स्पष् रूप से देखा र्या है तक छह आयामरों 

(आत्म-पे्ररणा, सहानुभूतत, सोंबोंिरों का प्रबोंिन, अखोंडता, मूल् 

अतभतवन्यास और पररपकारी व्यवहार) में मतहलाओों ने पुरुषरों की 

तुलना में अतिक अोंक प्राप्त तकए हैं। कुल स्करर का र्ी-वैलू् और 

पी-वैलू् भी दर्ातता है ध्यान से पहले पुरुष और मतहला माध्यतमक 

तवद्यालय के छात्रों के बीच करई महत्वपूणत अोंतर नही ों है, हालाोंतक, 

ऐसा लर्ता है तक पुरुषरों और मतहलाओों के कुल औसत स्करर से 

पता चलता है तक मतहलाओों ने पुरुषरों की तुलना में अतिक अोंक 

प्राप्त तकए हैं।  

 

7. हनष्कषथ 

सोंसार, क्यरोंतक इसने स्वयों कर सत्य के प्रतत उत्तरदायी नही ों बनाया 

है, दुष् है - इसका मूल्ाोंकन सचे्च व्यस्थि द्वारा तकया जाना चातहए 

(डेलू्ज़, 1989, वही)। 

उपररि रुख अक्सर साोंत्वना की समझने यरग्य आवश्यकता से 

पे्रररत हरता है, और इस वास्ततवक अथत से तक दुतनया हमारे तलए 

बहुत अतिक है: "बहुत र्स्थिर्ाली, या बहुत अन्यायी, लेतकन 

कभी-कभी बहुत सुोंदर भी" (डेलू्ज़, 1989, पृष्ठ 18). लेतकन दूर 

देखना, जीतवत िारा से अलर् हर् जाना और, कभी-कभी, 

जानबूझकर अपने अनुभव के स्तर कर कम करना भी महान 

मानतसक सोंकर् (र्रल्डस्टीन, 1995) और असोंर्तत का द्वार है। 

इस र्ततररि का एक ठरस तवकल्प है: अोंततनततहत आध्यास्थत्मकता 

कर अपनाना: उदाहरण के तलए, एक ध्यान अभ्यास के माध्यम से 

जर दुतनया की असहनीय पीड़ा और कष्दायी सुोंदरता से अपनी 

नज़र हर्ाने और एक पारलौतकक के्षत् में पे्ररणा लेने के बजाय 

हमारे अोंततनततहत सोंबोंि कर तीव्र करता है। दुतनया। सच है, सोंसार 

असहनीय, अथाह और अघुलनर्ील है। इसकी तीव्र तीव्रता हमें 

पीड़ा देती है। लेतकन इस तीव्रता से बचने में, हम खुद कर ठीक 

हरने की सोंभावना से वोंतचत कर देते हैं। यही ों पर िमत तर्क्षाएों , कई 

अन्य आध्यास्थत्मक परोंपराएों  और सवतव्यापकता के प्रतत-पारोंपररक 

दर्तन कर समान आिार तमलता है। 

ऐततहातसक बुि द्वारा तसखाया र्या पहला महान सत्य हमें र्हराई 

से तवचार करने और सभी जीतवत चीजरों में तनतहत पीड़ा कर हृदय 

में लेने के तलए आमोंतत्त करता है। ज़जे़न में बैठने पर अक्सर यही 

उठता है: दुतनया की सुोंदरता और पीड़ा हमें अनजान बना देती है 

और हमें र्हराई से प्रभातवत करती है। सवतव्यापकता का उत्तर-

िमततनरपेक्ष दर्तन हमें िातमतक बनाम िमततनरपेक्ष के आसान 

तवभाजनरों से परे जाने के तलए समान रूप से आमोंतत्त करता है। 

यह हमें एक महत्वपूणत आध्यास्थत्मक तनणतय लेने के तलए आमोंतत्त 

करता है तजसके तनतहताथत मुख्य रूप से प्रभावर्ाली हैं। 

तकत वादी/िमततनरपेक्ष स्पष्ीकरण या आध्यास्थत्मक/पारलौतकक 

औतचत्य के नाम पर दुतनया से अपना ध्यान हर्ाने के बजाय, यह 

हमें अोंततनततहत वास्ततवकता के साथ हमारी भावनात्मक भार्ीदारी 

कर र्हरा करने का साहस देता है। 
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