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यह�थीिसस�मुख्य�रूप�से�योग��ध्यान�और�संबंिधत�सकारात्मक�प्रथाओ�ंके�अभ्यास�के�िविभन्न�मनोवैज्ञािनक�

लाभों�की�जांच�और�दस्तावेज�करता�ह।ै�अध्ययन�%�एक�गुणात्मक�जांच�ह�ैिजसका�उदे्दश्य�िविभन्न�ध्यान�
प्रथाओ�ं�िविभन्न�ध्यान�प्रथाओ�ंमें�उपयोग�की�जाने�वाली�तकनीकों��संबंिधत�सकारात्मक�प्रथाओ�ंऔर�अभ्यास�
से�पिरणामों�के�संदभर्�में�समानताएं�और�अंतर�को�समझना�ह।ै�यह�ध्यान�प्रिशक्षकों�और�उन्नत�िचिकत्सकों�द्वारा�
बताए�गए�कई�किथत�लाभों�का�दस्तावेज�ह।ै�इस�अध्ययन�ने�%%�िविभन्न�ध्यान�तकनीकों�से�+9�प्रितभािगयों�
की�भतीर्�की��िजनका�साक्षात्कार�अधर्�संरिचत�प्रश्नावली�का�उपयोग�करके�िकया�गया�था।�ध्यान�तकनीकों��
संबंिधत�सकारात्मक�प्रथाओ�ंऔर�िचिकत्सकों�के�िविभन्न�किथत�लाभों�को�समझन�ेके�िलए�िरफ्लेिक्सव�
िवषयगत�िवशे्लषण�को�िनयोिजत�िकया�गया�था। 
�

अध्ययन�+�कॉलेज�के�छात्रों�में�कई�मनोवैज्ञािनक�लाभों�की�जांच�करता�ह�ैिजन्होंने�अपने�कॉलेज�में�चल�रह�े
योग�ध्यान�आधािरत�कायर्शालाओ�ंऔर�पाठ्यक्रमों�में�भाग�िलया।�कुल�िमलाकर��िदल्ली��भारत�के�एक�

इंजीिनयिरंग�कॉलेज�के�%%B�कॉलेज�के�छात्रों�ने�तीन�उप�अध्ययनों��अध्ययन�+ए��+बी�और�+सी�में�भाग�िलया।�
तीन�अध्ययनों�ने�साइंस�ऑफ�हपै्पीनेस�Dमाइंडफुलनेस�मेिडटेशनE��इनर�क्लैिरटी�Dयोग��प्राणायाम��और�गाइडेड�
मेिडटेशनE��और�माइंड��बॉडी�एंड�हाटर्�Dयोग��प्राणायाम��और�हाटर्फुलनेस�मेिडटेशनE�नामक�तीन�चल�रह�े
पाठ्यक्रमों�C�कायर्शालाओ�ंसे�कई�मनोवैज्ञािनक�लाभों�का�दस्तावेजीकरण�िकया।���इन�अध्ययनों�में�गुणात्मक�

डेटा�िवश्लेषण�के�िलए�अधर्�संरिचत�साक्षात्कार�प्रश्नावली�के�साथ�साथ�मानकीकृत�स्व�िरपोटर्�िकए�गए�
मनोवैज्ञािनक�आकलन�का�उपयोग�िकया�गया�था।�इन�तीन�उप�अध्ययनों�के�िनष्कषोर्ं�ने�प्रितभािगयों�के�फलने�
फूलने��मन�की�शांित��जीवन�में�सामंजस्य��भावना�िविनयमन�और�इन�पाठ्यक्रमों�C�कायर्शालाओ�ंसे�कायर्कारी�
कामकाज�पर�मध्यम�से�उच्च�प्रभाव�आकार�के�साथ�महत्वपूणर्�सकारात्मक�पिरवतर्न�प्रकट�िकए��इस�प्रकार�
इस�तरह�की�कायर्शालाओ�ंको�शािमल�करने�पर�सािहत्य�का�समथर्न�िकया।�और�उच्च�िशक्षा�शैक्षिणक�

पाठ्यक्रम�के�एक�भाग�के�रूप�में�कॉलेज�के�छात्रों�को�तनाव�के�प्रबंधन�और�अिधक�पूणर्��खुशहाल��उत्पादक�

और�संतुिलत�जीवन�जीने�में�सहायता�करने�के�िलए। 
�

स्टडी�B�के�िलए��डेटा�संग्रह�के�िलए�!�
/8�नामक�एक�एंड्रॉइड�स्माटर्फोन�एिप्लकेशन�िवकिसत�िकया�गया�
था।�अध्ययन�Bए�%9�प्रितभािगयों�पर�भावना�िविनयमन�प्रयोग�के�िलए�अंितम�उत्तेजना�चयन�के�िलए�आयोिजत�
िकया�गया�था��िजन्हें�मानकीकृत�िजनेवा�अफेिक्टव�िपक्चर�इमोशन�डेटाबेस�से�%))�सकारात्मक�और�
नकारात्मक�िचत्रों�को�रटे�करने�के�िलए�भतीर्�िकया�गया�था।�एक�बार�भावना�िविनयमन�प्रयोग�के�िलए�
उत्तेजनाओ�ंको�अंितम�रूप�देने�के�बाद��स्माटर्फोन�एिप्लकेशन�का�बीटा�परीक्षण�हुआ�और�बाद�में�डेटा�संग्रह�के�

िलए�:����
�!��
� ���
�पर�जारी�िकया�गया।�स्टडी�Bबी�उन�प्रितभािगयों�के�मनोवैज्ञािनक�लाभों�का�
प्रयोगात्मक�रूप�से�परीक्षण�करती�ह�ै�िजन्होंने�आटर्�ऑफ�िलिवंग�फाउंडेशन�द्वारा�आयोिजत�एक�लघ�ु�
ऑनलाइन��उन्नत�योग�और�ध्यान�पाठ्यक्रम�में�भाग�िलया�था।�अध्ययन�ने�कायर्क्रम�में�भाग�लेन�ेवाले�
प्रितभािगयों�में�उत्कषर्��मन�की�शांित�और�जीवन�में�सद्भाव�में�पिरवतर्न�को�मापने�के�दौरान�भावना�िविनयमन�
रणनीितयों�और�कायर्कारी�कामकाज�के�उपयोग�में�पिरवतर्न�का�आकलन�िकया।�B+�प्रितभािगयों�के�प्री�पोस्ट�

टेस्ट�स्कोर�के�पिरणामों�ने�मध्यम�से�उच्च�प्रभाव�आकार�के�साथ�उत्कषर्��मन�की�शांित��जीवन�में�सद्भाव�और�
भावना�िविनयमन�के�स्तर�पर�महत्वपूणर्�सकारात्मक�पिरवतर्न�प्रकट�िकए।�पिरणामों�ने�उन्नत�योग�ध्यान�
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आधािरत�पाठ्यक्रम�से�िनरोधात्मक�िनयंत्रण��ध्यान�और�संज्ञानात्मक�लचीलेपन�में�महत्वपूणर्�सुधार�का�भी�
संकेत�िदया। 
�

अंत�में��अध्ययन�)�में�H&�प्रितभािगयों�को�शािमल�िकया�गया��+9�गैर�योग�ध्यान�व्यवसायी�िनयंत्रण�समूह�में��
+B�नौिसिखए�योग�ध्यान�व्यवसायी�समूह�में�D&�%�वषर्�का�अनुभवE��और�++�उन्नत�योग�ध्यान�व्यवसायी�समूह�
में�D9�वषर्�और�अिधकE�अनुभव�केE���और�तीन�समूहों�में�मध्यम�से�उच्च�प्रभाव�आकार�के�साथ�कायर्कारी�
कामकाज�के�मनोवैज्ञािनक�चर�और�भावना�िविनयमन�रणनीितयों�के�उपयोग�के�साथ�साथ�उत्कषर्��मन�की�
शांित�और�जीवन�में�सामंजस्य�के�साथ�महत्वपूणर्�अंतर�िदखाया। 
�

थीिसस�यह�िनष्कषर्�िनकालने�में�मदद�करते�हैं�िक�योग��ध्यान�और�संबंिधत�सकारात्मक�प्रथाओ�ंके�अपने�
िचिकत्सकों�पर�कई�सकारात्मक�मनोवैज्ञािनक��स्नेह�और�संज्ञानात्मक�लाभ�हैं।�उपरोक्त�अध्ययनों�के�िनष्कषोर्ं�
से�पता�चलता�ह�ैिक�योग��ध्यान�और�सकारात्मक�अभ्यास�जीवन�के�तनावों�से�बेहतर�तरीके�से�िनपटने��
भावनाओ�ंको�अिधक�कुशलता�से�प्रबंिधत�करने��कायर्कारी�कामकाज�में�सुधार�करन�ेऔर�अिधक�शांितपूणर्��
सामंजस्यपूणर्�और�समृद्ध�जीवन�जीने�के�िलए�प्रभावी�हस्तक्षेप�के�रूप�में�व्यवहायर्�हैं।�
�

मुख्य�शब्द��योग��ध्यान��सकारात्मक�अभ्यास��मनोवैज्ञािनक�लाभ��भावना�िविनयमन�
�
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