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1-1 çLrkouk  

orZeku le; esa nqfu;k ;k lekt Xykscy okfeZax] çkd`frd vkinkvksa ] vkfFkZd eanh]  

vkradokn] vHkwriwoZ cs/kjrk] ;q) dh fujUrjrk;sa vkfn vfr dfBu pqukSfr;ksa ls tw> jgk gSA  

bu lHkh mnklh vkSj vkrad ds gksrs gq;s Hkh nqfu;ka esa D;k dksbZ ,slk foKku gS tks [kq'kh ds 

ijh{k.k (Testing happiness) ] HkykbZ (Well being) ] O;fDrxr fodkl (Personal 

growth)  vkSj vPNs thou (the good life)  tSls ,ts.Mksa dks bu vk/kqfud fnuksa esa 

v/;;u djrk gks \  

1-2 mn~ns’; 

bl bdkbZ ds v/;;u ds i'pkr vki&  

 ldkjkRed euksfoKku dk vFkZ tku ik;saxsA  

 ldkjkRed euksfoKku vkt dgka fLFkr gS crk ik;saxsA  

 ldkjkRed euksfoKku esa ldkjkRed laosxksa dh D;k Hkwfedk gS le> ldsaxsA  

 ldkjkRed laosx dk O;kid& vkSj& fuekZ.k fl)kUr D;k gS crk ldsaxsA 

 

1--3 ldkjkRed euksfoKku D;k gS&  

ldkjkRed euksfoKku ds foKku dk mn~ns'; O;fDrxr o lkeqnkf;d mUufr ds dkjdksa dks 

le>uk ijh{k.k djuk] fodflr djuk] o c<+kuk gSA 'ksYMu ,V- ,y 2000 ldkjkRed 

euksfoKku ldkjkRed lewgksa o laLFkkuksa dh HkykbZ] [k'kh] izokg] O;fDrxr etcwrh] 

l`tukRedrk ¼jpukRedrk½] Kku vkSj jpukRed dYiuk vkSj tSlh fo'ks’krkvksa ij dsfUnzr 

gSA vkSj flQZ dSls O;fDrxr [kq'kh vkSj vkRedsfUnzrk Narcissistic Apparoach ¼ 

O;fDrxrrk½ dks cuk;s j[kus ij gh dsfUnzr ugha gS vfirq lkeqfgd [kq'kh vkSj mUufr dks 

cuk;s j[kus ij Hkh tksj nsrk gSA   

ldkjkRed euksfoKku dk Kku dSls O;fDr;ksa vkSj lewgksa dks dkjxj cuk;sxk vkSj ,d dh 

mUufr o [kq'kh nwljs ij dSls ldkjkRed izHkko Mkysxh ftlls fd Win-Win situation 

flQZ thr vkSj thr tSls ifjfLFkfr;ka iSnk gksaxhA  

ldkjkRed O;fDrijd vuqHko] ldkjkRed O;fDrxr y{k.k vkSj ldkjkRed laLFkkvksa 

dk foKku thou esa xq.koÙkk ykrk gS] fod`fÙk;ksa dks jksdrk gS tks fd thou ds catj 
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o vFkZghu gksus ls mRiUu gks xbZ gS] dks lq/kkjus dk oknk djrk gSA fod̀fr ij fo'ks"k 

/;ku nsuk gekjs vuq'kklu ij bruk gkoh gks x;k gS fd blds ifj.kkeksa us thou 

:ih ekWMy esa ldkjkRed fo'ks"krkvksa dh deh dj nh gS tks fd thou dks thuss 

yk;d cukrs gSaA vk'kk] Kku] jpukRedrk] Hkfo"; ds izfr mÙkjnkf;Ro] lkgl] 

vk/;kfRedrk] ftEesnfkj;ka vkSj ǹ<+rk dks utj vankt fd;k x;k gS] ;k fQj 

izekf.kd udkjkRed vkosxksa ds ifjofrZr :Ik esa O;k[;k dh xbZ gSaA vesfjdu 

lkdksfyftLV feysfu;e bL;w (Amarican Psychologist Millenium Issue) ds 

15 ys[kksa esa bl fo"k; ;k eqn~nksa ij ppkZ dh xbZ gS tSls fd dSls [kq'kh] Lo;kÙkrk 

vkSj vkRefu;eu dks c<+k;k ;k l{ke cuk;k tkrk gSA dSls vk'kkokfnrk vkSj vk'kk 

LokLF; dks izHkkfor djrh gS] dSls Kku dk laxBu gksrk gS vkSj dSls izfrHkk vkSj 

jpukRedrk vfLrRo esa vkrh gSA  

ldkjkRed euksfoKku ds foKku dks i<+us ds ckn gekjs Kku esa c<+ksÙkjh gksxh 

vkSj ;g vuqeku yxk;k tk ldrk gS fd vxys n'kd esa ;g foKku ,d is'ks ds :Ik 

esa O;fDr;ksa ] leqnk;ksa vkSj lektksa dks mUur djus esa lgk;d dkjdksa dk fuekZ.k 

djsxkA  

ldkjkRed euksfoKku flQZ ldkjkRed lksp vkSj ldkjkRed Hkkoukvksa ij gh 

/;ku dsfUnzr ugha djrh gS vfirq okLro esa bldk T;knk ls T;knk /;ku ldkjkRed 

euksfoKku ds {ks= dk O;fDr;ksa vkSj leqnk;ksa dks nqcZy u cukdj le`) cukus ls gS 

le`f)  dk vFkZ gS **ldkjkRed ekufld LokLF; dh fLFkfr^ dke;kch] le`f) vkSj 

vPNh fLFkfr dks cukus dk ldkjkRed iz;kl mlds lkekftd o futh {ks=ksa esa djrk 

gS ftlls fd ekufld chekfj;ksa ls eqfDr HkkoukRed thou 'kfDr vkSj mlds dk;ksZa 

ls iw.kZ jgk tks lds A (Michalec et.al 2009)  

vkadM+s crkrs gSa fd 18 izfr'kr o;Ld le`f) ds ekunaMksa dks iwjk djrs gSa] 65 

izfr'kr ekewyh :Ik ls ekufld :Ik ls LoLFk o 17 izfr'kr chekj gSA vk'p;Z gksrk 

gS fd le`)'kkyh O;fDr;ksa ds ikl vla[; ldkjkRed lg lEcU/kd tSls& 'kSf{kd 

miyfCy/kk¡] y{; izkfIr esa fuiq.krk] mPp Lrj dk vkRe fu;U=.k vkSj /kS;Z dh 

fujUrjrk gksrs gSa (Howell 2009)  bl izdkj og foKku tks okrkoj.k vkSj 
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O;fDr;ksa ds fodkl vkSj lqfo/kkvksa dh le`f) ij dsfUnzr gS og ,d egRoiw.kZ vkSj 

u;k fo"k; eksfoKku ds lkbal ds fy;s gSA 

1-4 ldkjkRed euksfoKku dk {ks= एि ंलक्ष्य 

ldkjkRed euskfoKku ldkjkRed vuqHkoksa ij rhu dky fcUnqvksa ij dsfUnzr gSA  

1- vrhr dh HkykbZ (Well Being)] larks"k vkSj lUrqf"V ij dsfUnzr A 

2- orZeku tks [kq'kh vkSj vuqHkoksa ds izHkko dh vko/kkj.kk ij dsfUnzr gSA  

3- Hkfo"; mu vo/kkj.kkvksa ds lkFk tks vk'kk vkSj vk'kkokn dks lekfgr djrh 

gS A  

ldkjkRed euksfoKku u dsoy HkykbZ (Well Being)] dks rhu dky fcUnqvks esa 

foHkkftr djrk gS cfYd ldkjkRed euksfoKku ds {ks= dks rhu fcUnqvksa esa foHkkftr 

djrk gSA  

 igyk oLrqijd fcUnq (Subjective Point) & tks ldkjkRed vuqHko Hkwr] 

orZeku o Hkfo"; tSls mnkgj.k ds fy,& [kq'kh] vk'kkokfnrk o HkykbZ dks lfEefyr 

djrk gSA  

     nwljk O;fDrxr fcUnq (Individual Point) tks *vPNs O;fDr^ dh fo'ks"krkvksa 

ij dsfUnzr djrk gS  tSls mnkgj.k ds fy,& izfrHkk] Kku] izse] lkgl vkSj 

jpukRedrk A 

  rhljk lewg fcUnq (Group Point) tks ldkjkRed laLFkkuksa] ukxfjdrk vkSj 

leqnk;ksa dk v/;;u  djrk gS  mnkgj.k ds fy, & ijksidkfjrk] lfg".kqrk] dke 

ds izfr uSfrdrk (work ethic)  ldkjkRed euksfoKku dsUnz] 1998½  

 vfUre :Ik esa ldkjkRed euksfoKku &  oSKkfud leqnk;] lekt vkSj O;fDr;ksa 

dks muds vUnj  ekStwn fopkjksa dks u;s ifjizs{k.k esa v/;;u djus vkSj ekuo mRd"kZ 

ds leFkZu ds fy;s vuqHko tU;  lk{; miyC/k djkrk gS] dk foKku gSA vPNk thou 

D;k gS Authentic Happiness and good life \ lqdjkr] IysVks vkSj vjLrw dk 

ekuuk gS fd tc yksx /kkfeZd thou thrs gSa rks izekf.kd :Ik  ls [k'kh dks ik ysrs 

gSaA  ckn esa dqN oSKkfudksa bihdwjl vkfn us crk;k fd [k'’kh okLro esa  ldkjkRed 

Hkkoukvksa vkSj lq[k dh vf/kdrk gSA ikjEifjd vo/kkj.kk ds vuqlkj ldkjkRed 
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euksfoKku izekf.kd lq[kkRedrkgS tks hedonic ¼lq[kkRedrk½ vkSj endaimonic 

Well Being  (HkykbZ½ dk feJ.k gSA lsfyXeSu vkSj fldtUVfegyh 

(Csikszentmihalyi, 2000)  vkSj  Hidomic [kq'kh mPp Lrj ds ldkjkRed 

izHkko o fuEu Lrj ds udkjkRed izHkko dks lekfgr  djrk gSA mPp fo"k;xr 

thou lUrqf"V dks lekfgr ugha djrk ¼ Diener 1999 Eudaimonic  ,mnsekSfud  

HkykbZ] thou dks vFkZ vkSj mn~ns'; dks fufeZr djus ij dsfUnzr jgrh gS] fdUrq bu 

 nksuksa vo/kkj.kkvksa fgMksfud o ,mnseksfud HkykbZ ds chp Hksn ,d cgl ;k okn 

fookn dk fo"k; gS (Kashdan et al 2008 Keys and Annas 2009 Tiberius 

and Maso 2009) A Seligmon  lsfyaxeSu us **izekkf.kd [kq'kh^^ dh /kkj.kk dks 

foHkDr fd;k gS A mUgksaus dgk thou ,d lq[kn thou] ,d O;Lr thou vkSj ,d 

vFkZiw.kZ thou dk la;kstu gSA vkuUnnk;d thou ldkjkRed  laosxksa dh Hkkouk 

tSls [kq'kh] vkHkkj ] 'kkafr] :fp] vk'kk] xkSjo euksjatu ] izsj.kk ] Hk; vkSj izse dk 

la;kstu gS (Fredrickson 2009) A tks gekjs izflf) lQyrk vkSj HkykbZ ds fy;s 

la;qDr rRo ds  :Ik esa dke djrs gSaa A 

ldkjkRed euksfoKku dk लक्ष्य 

yphysiu dks c<+kok nsuk& ldkjkRed ekufldrk vkSj vuqdwyu'khy lkeuk djus 

dh j.kuhfr;ksa dks c<+kok nsdj yksxksa dks foijhr ifjfLFkfr;ksa ls mcjus esa enn 

djukA 

f'k{kk dks c<+kok nsuk& ,sls ikBîØe fodflr djuk tks Nk=ksa dks HkkoukRed 

cqf)eÙkk] leL;k&lekèkku vkSj vk'kkokn fl[kk,¡A 

dk;ZLFky laL—fr esa lqèkkj 'kfä&vkèkkfjr usr`Ro dks çksRlkfgr djuk vkSj ,sls 

okrkoj.k dks c<+kok nsuk tgk¡ deZpkjh tqM+ko vkSj ewY;oku eglwl djsaA 

et+cwr leqnk;ksa dk fuekZ.k& lkekftd pqukSfr;ksa dk lkewfgd :i ls lekèkku djus 

ds fy, lkekftd lkeatL; vkSj lk>k mís'; dk fodkl djukA 

1-5 vk/kqfud ldkjkRed euksfoKku dh mRifRr  

ldkjkRed euksfoKku vkanksyu ds tUenkrk ekfVZu bZ-ih- lsfyaxeSu (Martin E.P. 

Seligmon) tks fd isfUlyokfu;k fo'ofo+|ky; esa izksQslj ds in ij gSa dks ekuk 
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tkrk gSA dbZ n'kdksa ds iz;ksxkRed 'kks/k ds ckn mUgsa vius fl)kUr Learned 

helplessness ij lQyrk feyhA 1998 esa mUgsa vesfjdu lkbdksykftdy 

,lksfl;slu dk v/;{k euksfur fd;k x;kA cksLVu eslkpqlsV~l 21 vxLr] 1999 esa 

,-ih-, dh 107oha okf"kZd lEesyu ds mn~?kkVu ds nkSjku lsfyxeSu us vk/kqfud 

fod`frfoKku dsfUnzr euksfoKku dh xfrdhs dks lq/kkjus lEcU/kh vius ,tsUMs dk 

ifjp; djk;kA lsfyxeSu viuh v/;{krk ds nkSjku ldkjkRed euksfoKku vkanksyu 

ds eqf[k;k cus jgs vkSj nSfud thou esa ldkjkRed euskfoKku ds fl)kUrksa dks 

'kkfey djokus ds fy;s] nqfu;k Hkj ls vuqla/kkudks"kksa dks tek djus vkSj ljdkjksa ls 

leFkZu gkfly djus ds fy;s iz;kljr jgsA  

ldkjkRed euksfoKku 1998 ls iwoZ&  

f}rh; fo'o ;q) ls igys euksfoKku ds rhu vKkr dk;Z Fks A 1-  ekufld chekjh 

dk bykt  2-lkekU; tula[;k ds thou esa o`f) 3- izfrHkkvksa dk v/;;uA  nks 

fo'o;q)ksa ds ckn dbZ euksfod`r lSfudksa ds fy;s euksfoKku ds igys dk;Z ij /;ku 

fn;k x;k vkSj 'kks/k dks’k igys dk;Z ds fy, fn;k x;k] ckadh nks dk;ksZa dh vuns[kh 

dh xbZ (Linley 2009 fyuys½ A ;g 'kks/kdks"k  ekufld fodkjksa ds mipkj ds 

fy;s dkjxj fl) gqvk vkSj 14 fodkjksa dk mipkj dj Bhd dj fn;k x;kA 

¼lsfyxeSu  2000½ fdUrq foMEcuk ;g gqbZ fd euksfoKku dks ihfM+r foKku 

Victimalogy ds :Ik esa ns[kk tkus yxk cfYd euq"; ds lfØ;rk] jpukRedrk] 

Lokoyafcrk tSls y{k.kksa dks utjvankt dj euq"; dks fuf"Ø; izk.kh ds :Ik esa ns[kk 

tkus yxk tks fd ckgjh rkdrksa ij fuHkZj Fkk (Seligman and 

Csikszentmihalyi 2009)  A f}rh; fo'o;q) ds ckn euksfoKku o ldkjkRed 

euksfoKku nksuksa ds chp vUrj bu nks iz'uksa ds ek/;e ls tkuk tk ldrk gSA tSls& 

dqN O;fDr D;ksa vlQy gks tkrs gSa\ *cuke^  D;k dqN O;fDr;ksa dks lQy cukrk gS 

\  

lsfyxeSu ¼2002 ½ ds vuqlkj ldkjkRed euskfoKku vkUnksyu dk lans'k ;g ;kn 

fnykrk gS fd euksfoKku dk Lo:Ik ;k {ks= fod`r dj fn;k x;k gSA euksfoKku dk 

dk;Z flQZ chekjh] detksjh rFkk {kfr dk v/;;u djuk gh ugha gS] cfYd bldk 

dk;Z iq.;(Virtue) vkSj rkdr (Strength) dk v/;;u djuk Hkh gSa A euksoSKkfud 
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mipkj] ;g fu/kkZfjr djuk ugha gS fd xyr D;k gS fdUrq lgh D;k gS bldk fuekZ.k 

djuk gSA euksfoKku dk vFkZ flQZ chekjh o LokLF; ugha gS fdUrq bldk dk;Z 

]f'k{kk] lw>] izse ] fodkl vkSj [ksy dk Hkh v/;;u djuk gS vkSj ;g [kkstrk gS fd 

D;k lcls vPNk gSA ldkjkRed euksfoKku bPNk/kkjh lksp (Wishfull thinking), 

vkReizrkj.kk (Self-deception) ;k gkFk fgykuk (hand waving) ij gh Hkjkslk 

ugha djrk cfYd tfVy ekuo O;ogkj dh vf}rh; leL;kvksa ds fy;s lcls vPNk 

D;k gS ml oSKkfud fof/k dks [kkstrk gS o mldk vuqlj.k djrk gSA  

 

1-6  ldkjkRed euksfoKku dk bfrgkl&  

*ldkjkRed euksfoKku^ dk fopkj ,d u;k fopkj ugha gSA ldkjkRed euksfoKku 

'kCn dks vczkge ek'kykssa us lsfyxeSu ls dbZ n'kdksa igys ifjp; djk fn;k FkkA 

¼ek'kyks 1954½ A lsfyxeSu us iqjkus nk'kZfudksa ds 'kks/kksa vkSj oSKkfudksa ds Kku vkSj 

fopkj dks gekjh n`f"V iVy dh psruk ij ,d ?kVd :Ik esa ykus dk iz;kl fd;k 

gSA ldkjkRed euksfoKku fo’k; ds mn~xe ls igys fuEufyf[kr pkj lewgksa us 

*vPNh thou'kSyh^ dks viuk;k Fkk ftldks fd ldkjkRed euksfoKku dk vk/kkj dgk 

tk ldrk gSA  

1-5-1-  xzhd Greeks 

 vjLrw ¼ 384&322 B.C.E.) bl {ks= esa lcls cM+k ;ksxnku vjLrw dk gS 

mUgksaus uSfrdrk]  lnkpkj vkSj dSls ,d vPNk thou th;k tk ldrk gS bl ij 

dk;Z fd;kA mUgksaus fu"d"kZ :Ik esa dgk fd ekuo ds fy;s lcls vPNk 

(eudaimonia [kq'kh gS vkSj dgk fd [kq'kh  iq.; ds dk;ksZa dks djus ls gh izkIr gks 

ldrh gS es’ku fVcsfjvl Mason and Tiberius 2009A 

1-5-2- mi;ksfxrkoknh (Utilitarianism )   

mi;ksfxrkokn ds tUenkrk tsjseh csUFke Jeremy Bentham 2009 Fks vkSj tkWu LVqvVZ 

fey John Stuart Mill us bl fopkj dks vkxs c<+k;kA mi;ksfxrkokn og n'kZu'kkL= gS 

tks ** yksxksa dh vf/kdre~ HkykbZ^^ ftls fd “greatest happiness principle” **lcls 

cM+h [kq'kh fl)kUr^^ Hkh dgk tk ldrk gS dh ekax ljdkj ls vius ;kstukvksa esa 'kkfey 
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djus ds fy;s dhA bls “Principal of Utility” ;k mi;ksfxrk dk fl)kUr Hkh dgk tk 

ldrk gSA mi;ksfxrkoknh leFkZdksa us loZizFke [kq'kh ds ekiu djus ds fy;s midj.k dk 

fuekZ.k fd;k tks fd lkr Jsf.k;ksa esa foHkDr Fkk vkSj *[kq'kh^ dk vkadyu *[kq'kh dh ek=k tks 

vuqHko dh xbZ gks^ ds :Ik esa djrk Fkk (Powelski and Gupta 2009)A n'kZu'kkL=h 

igys ;g dYiuk djrs Fks fd [kq'kh dk ekiu ugha fd;k tk ldrk fdUrq mi;ksfxrkokfn;ksa 

us bls dj fn[kk;kA Powelski and Gupta 2009 ds vuqlkj mi;ksfxrkokfn;ksa us 

orZeku ds ldkjkRed euksfoKku ds dqqN {ks=ksa dks izHkkfor fd;k gSA tSls fd oLrqijd 

HkykbZ Subjective well being  vkSj *lq[kn thou^ pleasurable life ds :Ik esaA 

1-5-3-fofyf;e tsEl&William James  

izfrHkk'kkyh fon~oku fofy;e tsEl dks euksfoKku esa muds loZJs"B ;ksxnku ds fy;s tkuk 

tkrk gSA mudh izfl) iqLrd The Principals of Psychology (James 1890) gSZ A 

ewy :Ik ls fofy;e tsEl ,d fpfdRld Fks ftUgksaus vius v/;;u gkWoZMZ fo'ofo|ky; 

cksLVu la;qDr jkT; vesfjdk esa fd;kA mudh :fp /keZ] jgL;okn o Kku feekalk esa  Hkh 

Fkh (Pawelski ikoyldh 2009½ A **laosx^^ tks mudh iqLrd ds ikBksa esa ls ,d gSA 

ldkjkRd euksfoKku ds fy;s lcls vf/kd izklafxd gSA  

1-5-4-ekuorkoknh euksfoKku& (Humanistic Psychology) 

ekuorkoknh euksfoKku] 1950 ds vUr o  1960 ds 'kq:vkr esa LFkkfir euksfoKku ds 

euksfo'ys"k.k ds fl)kUr] O;ogkjokn o vuqcU/ku ds fl)kUr ds izfrfØ;k ds :Ik esa mHkjkA 

ekuorkoknh vkanksyu us xq.kkRed :Ik esa ekuo dh lksp] O;ogkj vkSj vuqHkoksa dks lexz 

vk;keksa esa tksM+rs gq, v/;;u djus dh 'kq:vkr dhA la{ksi esa ekuorkoknh euksfoKku O;fDr 

ds laiw.kZ ;k lexz v/;;u ij tksj nsrk gSA ekuorkoknh euksfoKku dk eq[; mn~ns';] 

ekufld LokLF;] fo'ks"k :Ik ls ldkjkRed xq.kksa tSls& [kq'kh] larks"k] ijekuan] n;kyqrk] 

ns[kHkky] lk>kdj.k o mnkjrk ds v/;;u ij /;ku nsuk FkkA  

ldkjkRed euksfoKku o ekuorkoknh euksfoKku ds chp FkksM+s cgqr erHksn 

jgsA izkjEHk esa ;g ekuk tkrk jgk fd ldkjkRed euksfoKku ekuorkokn fu;eksa ls 

esy ugha [kkrk gS vkSj ;g ,d HkykbZ ‘Well being’ ds v/;;u dh oSKkfud fof/k 
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gSA vr% ekiu o ifjdYiuk ifj{k.k ds fy;s oSKkfud fof/k;ksa dk gh mi;ksx fd;k 

tk;sxkA  

ekuorkoknh euksfoKku ldkjkRed euksfoKku dh vkykspuk ;g dg dj djrk gS 

fd ;g foKku ,d vnwjn'khZ lksp (short sighted) j[kus dh otg ls ekuorkoknh 

euksfOkKku ls i`Fkd gS vkSj dgrk fd blh lksp (discipline) ds dkj.k xq.kkRed 

'kks/k o [kkst ds rjhdksa rd lhfer dj fn;k vkSj izkIr eq[; ifj.kkeksa dk 

lkeU;hdj.k (generalization) ,d fuf'pr lhek rd djus esa vleFkZ jgkA 

mUgksaus bl ckr ij Hkh tksj fn;k fd ldkjkRed euskfoKku esa oSKkfud izekf.kdrk 

ds fy;s xq.kkRed 'kks/kksa dh vuns[kh dj ek=kRed 'kks/k ds }kjk bl deh dks iwjk 

fd;k tk;sA  

 

1-7 vkt dk ldkjkRed euksfoKku (Today’s Positive Psychology)  

fiNys dqN o"kksZa esa ldkjkRed euksfoKku vkanksyu ussa dkQh xfr idM+h gSA 

lsfyaxeSu ds Hkk"k.k ds ckn 1999 ls 2002 rd vdwey (Akumal) vkSj esfDldks 

(Maxico) esa ldkjkRed euksfoKku ds u;s {ks=ksa ds fodkl gsrq 'kks/kdÙkkZ bdV~Bs 

gq;s A dbZ ns'kksa ds 'kks/kdrkZ bls lQy cukus esa viuk ;ksxnku ns jgs gSaA orZeku eas 

nqfu;ka ds dbZ ns'kksa esa lSdM+ksa Lukrd d{kk;sa py jgh gSaA O;ogkfjd ldkjkRed 

euksfoKku ds nks ijkLukrd dk;ZØe Hkh py jgs gSa A igyk dk;ZØe lsfyxeSu us 

isfUlyosfu;k fo'ofo|ky; 2005 esa o nwljk 2007 esa ;w0ds0 ds bZLV yanu 

fo'ofo|ky; esa izkjEHk gqvkA ik¡p ijkLukrd ikB~;Øe bVyh] iqrZxky] eSfDldks esa 

viuh Hkk"kk esa fufeZr fd;s tk jgs gSaA  

la;qDr jkT; vesfjdk ds fQykMsfYQ;k isuflYosfu;k eas ldkjkRed euksfoKku dh igyh 

fo'o dkaxzsl (First World Congress) 18 ls 21 twu 2009 esa lEiUu gqbZ A ;wjksfi;u 

ldkjkRed euksfoKku Hkh nqfu;ka Hkj ls fo'ks"kKksa dks dbZ lEesyuks ds fy;s vkefU=r dj 

jgk gSA orZku esa 2006 esa ldkjkRed euksfoKku us ,d 'kSf{kd 'kks/k if=dk LFkkfir dh tks 

fd izfrf"Br 'kks/k if=dkvksa esa 'kkfey gSA ;w-ds esa Hkh ldkjkRed euksfoKku esa 'kks/k dk;Z 

py jgk gSa] Hkkjr us Hkh viuh :fp bl vksj iznf'kZr dh gsS tcfd gekjs tks 'kkL= o xzUFk 
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gS mudk ewy vk/kkj] R;kx] {kek ] Kku] vkuan] lR; ;ksx o izk.kk;ke tSls rRoksa ij gh 

vk/kkfjr gSA xkSre cq) dk fl)kUr Hkh ldkjkRed fopkjska ds ifjikyu ij tksj nsrk gSA  

 

1-8 ldkjkRed euksfoKku dk LFkku   

euksfoKku fo"k; dks fofHkUu {ks=ksa esa foHkkftr fd;k x;k gSA vesfjdu lkbdksfyftdy 

,lksfl,lu A.P.A. us 56 'kk[kkvksa esa bls foHkDr fd;k gSA fczfV'k euksoSKku lkslkbVh us 

(B.S.S.) us 9 {ks=ksa tSls uSnkfud ijke'kZu] 'kSf{kd] QkWjsfUld]  LokLF;]  

U;wjkslkbdksykWth] O;olkf;d] [ksy o O;k;keA fdUrq ldkjkRed euksfoKku mDr 'kk[kkvksa 

es fdl 'kk[kk ds vUrxZr gS \ bl lEcU/k esa dbZ erHksn gSa ;g ,d LorU= 'kk[kk ds :Ik 

esa LFkkfir gS ;k euskfoKku ds lHkh {ks=ksa esa bldk v/;;u fd;k tk ldrk gSA vHkh 

LorU= fo"k; ds :Ik esa ldkjkRed euskfoKku LFkkfir gks ik;k gS ;k ugha ;g 'kks/k dk 

fo"k; gSA  

 

1-9 lkjka'k  

ldkjkRed O;fDrijd vuqHko] ldkjkRed O;fDrxr y{k.k vkSj ldkjkRed laLFkkvksa dk 

foKku thou esa xq.koÙkk ykrk gS] fod`fÙk;ksa dks jksdrk gS tks fd thou ds catj o vFkZghu 

gksus ls mRiUu gks xbZ gS] dks lq/kkjus dk oknk djrk gSA fod`fr ij fo'ks"k /;ku nsuk gekjs 

vuq'kklu ij bruk gkoh gks x;k gS fd blds ifj.kkeksa us thou :ih ekWMy esa ldkjkRed 

fo'ks"krkvksa dh deh dj nh gS tks fd thou dks thuss yk;d cukrs gSaA vk'kk] Kku] 

jpukRedrk] Hkfo"; ds izfr mÙkjnkf;Ro] lkgl] vk/;kfRedrk] ftEesnfkj;ka vkSj n<̀+rk dks 

utj vankt fd;k x;k gS] ;k fQj izekf.kd udkjkRed vkosxksa ds ifjofrZr :Ik esa O;k[;k 

dh xbZ gSaA vesfjdu lkdksfyftLV feysfu;e bL;w (Amarican Psychologist 

Millenium Issue) ds 15 ys[kksa esa bl fo"k; ;k eqn~nksa ij ppkZ dh xbZ gS tSls fd dSls 

[kq'kh] Lo;kÙkrk vkSj vkRefu;eu dks c<+k;k ;k l{ke cuk;k tkrk gSA dSls vk'kkokfnrk 

vkSj vk'kk LokLF; dks izHkkfor djrh gS] dSls Kku dk laxBu gksrk gS vkSj dSls izfrHkk 

vkSj jpukRedrk vfLrRo esa vkrh gSA  

ldkjkRed euskfoKku ldkjkRed vuqHkoksa ij rhu dky fcUnqvksa ij dsfUnzr gSA  

1- vrhr dh HkykbZ (Well Being)] larks"k vkSj lUrqf"V ij dsfUnzr A 
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2- orZeku tks [kq'kh vkSj vuqHkoksa ds izHkko dh vko/kkj.kk ij dsfUnzr gSA  

3- Hkfo"; mu vo/kkj.kkvksa ds lkFk tks vk'kk vkSj vk'kkokn dks lekfgr djrh 

gS A  

euksfoKku fo"k; dks fofHkUu {ks=ksa esa foHkkftr fd;k x;k gSA vesfjdu lkbdksfyftdy 

,lksfl,lu A.P.A. us 56 'kk[kkvksa esa bls foHkDr fd;k gSA fczfV'k euksoSKku lkslkbVh us 

(B.S.S.) us 9 {ks=ksa tSls uSnkfud ijke'kZu] 'kSf{kd] QkWjsfUld]  LokLF;]  

U;wjkslkbdksykWth] O;olkf;d] [ksy o O;k;keA fdUrq ldkjkRed euksfoKku mDr 'kk[kkvksa 

es fdl 'kk[kk ds vUrxZr gS \ bl lEcU/k esa dbZ erHksn gSa ;g ,d LorU= 'kk[kk ds :Ik 

esa LFkkfir gS ;k euskfoKku ds lHkh {ks=ksa esa bldk v/;;u fd;k tk ldrk gSA vHkh 

LorU= fo"k; ds :Ik esa ldkjkRed euskfoKku LFkkfir gks ik;k gS ;k ugha ;g 'kks/k dk 

fo"k; gSA 

yphysiu dks c<+kok nsuk& ldkjkRed ekufldrk vkSj vuqdwyu'khy lkeuk djus  dh 

j.kuhfr;ksa dks c<+kok nsdj yksxksa dks foijhr ifjfLFkfr;ksa ls mcjus esa enn djukA 

f'k{kk dks c<+kok nsuk& ,sls ikBîØe fodflr djuk tks Nk=ksa dks HkkoukRed cqf)eÙkk] 

leL;k&lekèkku vkSj vk'kkokn fl[kk,¡A 

dk;ZLFky laL—fr esa lqèkkj 'kfä&vkèkkfjr usr`Ro dks çksRlkfgr djuk vkSj ,sls okrkoj.k 

dks c<+kok nsuk tgk¡ deZpkjh tqM+ko vkSj ewY;oku eglwl djsaA 

et+cwr leqnk;ksa dk fuekZ.k& lkekftd pqukSfr;ksa dk lkewfgd :i ls lekèkku djus ds 

fy, lkekftd lkeatL; vkSj lk>k mís'; dk fodkl djukA 

1-10 ewY;kadu iz'u  

iz0&1- gesa ldkjkRed euksfoKku dh vko';drk D;ksa gks ldrh gS A 

iz0&2- *ldkjkRed euksfoKku^ vkSj ges'kk dh rjg euksfoKku Traditional 

Psychology ds chp vkykspukRed O;k[;k dhft;sA  

iz0&3- ekuork euksfoKku ls ldkjkRed euksfoKku dSls vyx gSaA  

1-11 lanHkZ xzUFk 

1- Positive Emotion in Education Reinhard Pekrun et. al. First 

Public.in:beyond coping, Meeting goal visions and challenges 
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/ ed.by EricaFrydenberg  Edited by Oxford: University Press 

2002, S 149-173.  

2- Introduction to positive psychology 

Mcgraw.hill.co.uk/openup/chapter/9780335241958. pdf.   

3-   www.positivepsychology.org.uk. 

4- William Compton Introduction Positive Psychology Thomson  

Weds  Worth 2005 United States.  

5- Maslaw .A.  1954 The farthest reaches of human nature.New 

York.Viking  

6- Seligman .M.Schulmen.P.Derubeis .R. and Hollen  S. (1999). 

The prevention of depression &  anxiety, prevention and 

treatment .2  Article-8 available on the World Wide web. : 

http: 

Journals.apa.org/prevention/volume2/pre0020008a.html 

7- Seligman M.E.P. (2002) Authentic happiness .New York: Free 

Press.  

8- Seligman M.E.P. & Csikszentmihalyi.M(Ed.) (2000) Positive 

Psychology {Speical Issue } American Psychologist , 55(1). 

9- Maslaw,A.H, 1954 . Motivation and personality. New York : 

Harper & Row.  

10- Stever Baumgardner. M.Crothers “Positive Psychology” I.Ad. 

public.Dorling Kindersly India Pvt. Ltd. (2009) .    
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इकाई 2 ldkjkRed euksfoKku esa ldkjkRed laosxksa dh Hkwfedk 

(Role of Positive emotions in Positive Psychology) 

bdkbZ dh lajpuk 

2.1  çLrkouk 

2.2   y{; ,oa mn~ns’; 

2.3 ldkjkRed laosx 

2.4 O;fDr dks ldkjkRed losxksa dh vko’;drk 

2.5 ldkjkRed laosxks dh tSfodh  

2.6 ldkjkRed laosxksa dk O;kid& vkSj fuekZ.k fl)kUr 

2-7 ldkjkRed euksfoKku esa ldkjkRed laosxksa dh Hkwfedk  

2-8 ldkjkRed laosx D;k gS \ 

2-9 O;fDr dks ldkjkRed laosxksa dh vko';drk D;ksa gksrh gS 

2-10 ldkjkRed laosxksa dk O;kid& vkSj &fuekZ.k fl)kUr 

2-11  lkjka'k  

2-12 ewY;kadu iz'u  

2-13 lanHkZ xzUFk 
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2.1  çLrkouk 

fiNys vè;k; esa vkius ldkjkRed euksfoKku ds ckjs esa tkukA bl vè;k; esa 

ge ldkjkRed laosxksa dh D;k Hkwfedk gS blds ckjs esa vè;;u djsaxs 

Hkkouk,¡ ekuoh; fopkjksa] O;ogkj vkSj var%fØ;kvksa dks vakdkj nsus esa egRoiw.kZ 

Hkwfedk fuHkkrh gSaA buesa ls] [kq'kh] —rKrk] çse vkSj vk'kk tSlh ldkjkRed 

Hkkouk,¡ ekufld LokLF; vkSj lkekftd dk;Zç.kkyh ds fy, vko';d gSaA 

udkjkRed Hkkoukvksa ds foijhr] tks vDlj O;fä dk è;ku rRdky vfLrRo dh 

t+:jrksa rd lhfer dj nsrh gSa] ldkjkRed Hkkouk,¡ gekjs fopkj&fØ;k ds 

HkaMkj dks O;kid cukrh gSa vkSj gesa LFkk;h O;fäxr lalkèku cukus esa enn 

djrh gSa ¼ÝsMfjdlu] 2001½A  

2-.2 mn~ns’; 

bl bdkbZ ds v/;;u ds i'pkr vki&  

  ldkjkRed euksfoKku dk vFkZ tku ik;saxsA  

  ldkjkRed euksfoKku vkt dgka fLFkr gS crk ik;saxsA  

  ldkjkRed euksfoKku esa ldkjkRed laosxksa dh D;k Hkwfedk gS le> 

ldsaxsA  

  ldkjkRed laosx dk O;kid& vkSj& fuekZ.k fl)kUr D;k gS crk ldsaxsA 

2-.3  ldkjkRed laosx  

gekjh fodkloknh fojklr vkSj thou dhs lh[k us gesa dbZ laosxksa dk vuqHko 

djus dh {kerk iznku dh gSA fiNys vuqHkoksa ds vk/kkj ij o euksfoKku ds bfrgkl 

ds vk/kkj ij ns[kk tk; rks dqN “kks/kdÙkkZ ewy laosxks ds oxhZdj.k ij dsfUnzr jgs 

gSaA fl)kUrdÙkkZvksa us vuqlkj ewy laosx 7 ls 10 ds e/; gksrs gSa ¼Iywfpd 1980 

,desu 1983½A ekud Lo:Ik ewy laosx ] euksjatu] lq[k o [kq'kh ij lHkh us lgefr 
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izdV dh gSA dqN fl)kUroknh *:fp^ vkSj **izR;k”kk^^ dks Hkh ewy laosx ekuus dh 

lgefr izdV djrs gSa vkSj ;gh ewy laosx dbZ izdkj ls fefJr gksa u;s izdkj ds 

laosxksa dks tUe nsrs gSaA tSls jkWcVZ Iywfpd ¼1980½ dgrs gSa fd *vk”kkokn’ 

(optimism) izR;k”kk o g’kZ ds feJ.k ls tUe ysrk gSA  

fdUrq ge nq%[k izlUurk] fpark] vk”p;Z] Åc] [kq”kh] Hk;] fujk”kk] g’kZ] ?k`.kk] 

uSjk”; dks eglwl dj ldrs gSaA ge dVq o ehBs nksuksa izdkj ds laosxksa ds feJ.k 

dks Hkh eglwl dj ldrs gSa tSls [kq”kh vkSj nq%[k lkFk&lkFkA tSls ges fdlh ,d 

u;s dk;Z dks djus ds fy;s LFkku ifjorZu djrs gSa vkSj vius lxs lEcfU/k;ksa o fe=ksa 

dks vius iqjkus LFkku ij NksM+ vkrs gSaA u;s dk;ksZa dks djus dh [kq'kh o lEcfU/k;ksa 

dks NksM+us dk nq%[k nksuksa lkFk&lkFk vuqHko djrs gSaA ldkjkRed euksoSKkfud cM+h 

fo”ks’kKrk ls O;fDr;ksa ds laosxkRed vuqHkoksa ds vk/kkj ij ldkjkRed vkSj 

udkjkRed izHkko Mkyus okyh foekvksa dk ekiu djrs gSaA bl izdkj “kks/kksa ds }kjk 

izkIr nks v;keh fo”ys’k.k ds ctk;s ;fn ge laosxksa ds euksoSKkfud vkSj nSfgd 

izHkkoksa dk ewY;kadu djsa rks ewy :Ik esa laosx nks izdkj ds izkIr gksrs gSaA ldkjkRed 

izHkko Mkyus okys laosx tSls izlUurk] [kq”kh] larks’k] lq[k] vkSj g’kZ vkSj udkjkRed 

izHkko Mkyus okys laosx Øks/k] Hk;] mnklh] “kfeZanxh] voekuuk ,oa ?k`.kk gSaA A izFke 

n`"V;k udkjkRed o ldkjkRed izHkko tks O;fDr vuqHko djrk gS og O;fDr dh ewy 

laosxkRed thou dh lajpuk ij fuHkZj djrk gS okWVlu (2002)] okWVlu ,.M 

Vsysxu okVlu okbt fo|k ,oa Vsysxu ¼1999½ A  

nwljk foys’k.k euksoSKkfudksa us nSfud v/;;uksa ds vk/kkj ij izkIr fd;kA 

mUgksaus ik;k fd O;fDr dk raf=dk ra= ,d fHkUu izdkj ds izfrekuksa ds vkosxksa 

(Pattern) izefLr’dh; xfrfof/k;ka ] gkWjeksu vkSj U;wjksVªkUlehVj dks mRikfnr djrk 

gS tks fd ldkjkRed ls udkjkRed laosxksa ds e/; foHksn djrs gSaA fdUrq bu lrr 

ldkjkRed o udkjkRed laosxksa ds e/; ,d Li’V vUrj ugha gksrk gS csjsV ¼2006½] 

dslhvksiks] cuZV~lu] ykjlu ¼2000½A 
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2-4 O;fDr dks ldkjkRed losxksa dh vko’;drk D;ksa gksrh gS\ 

dqN ewy laosx tUetkr gksrs gSa fQj Hkh iz”u mBrk gS fd gesa ldkjkRed 

laosxksa dh vko”;drk D;ksa iM+rh gSA dqN dk dguk gS fd ;s lq[k ls lEcfU/kr 

gksrs gSa vkSj thfor jgus ds fy;s fuEure ek=k esa budh vko”;drk gksrh gSA iwoZ 

esa Hkh dbZ oSKkfudksa us bls udkjk gS fdUrq fodkloknh euksoSKkfudksa us ldkjkRed 

laosxksa dks gekjs okrkoj.k esa fuiq.krk ds fy;s vfr vko”;dh; crk;k gSA QzkbMu 

oxZ ¼1997½ QSMfjDlu ¼2001½ us ldkjkRed laosxksa dks ekuoh; O;ogkj esa fuiq.krk 

ds fy;s ,d vko”;dh; ?kVd ds :Ik esa crk;k gSA ;s pqukSfr;ks dk lkeuk djus o 

y{; izkfIr dh dYiuk esa lgk;d gksrs gSaA gekjs efLr"d dks fopkjksa vkSj leL;k 

lek/kku ds fy;s [kqyk j[krs gSa A yphysiu dks iksf’kr dj LokLF; dh j{kk djrs gSa] 

nwljksa ds izfr lkFkZd gksdj vklfDr mRiUu djrs gSa] O;fDr dks Lo;a fu;fer gksus 

dh uhao j[krs gS vkSj lewg lkekftd O;oLFkk vkSj jk’Vª ds O;ogkj dks funsZf”kr 

djrs gSaA ldkjkRed laosxks ds vR;f/kd dk;Z gksus ij Hkh euksoSKkfudksa ds }kjk 

budh vuns[kh dh xbZA vkt rd Hkh euksfoKku us ekuo thou ds udkjkRed i{k 

ds gh v/;;u ij vf/kd cy fn;kA ml euksoSKkfud O;ogkj dk v/;;u vR;f/kd 

gqvk] tks ruko ds dkj.k mRiUu udkjkRed laosxksa o ruko dk lkeuk djrs gq, 

mRiUu udkjkRed laosxksa ds izHkko esa FkkA tcfd fuiq.k O;ogkj] ldkjkRed laosxksa 

vkSj lfØ; lkeatL; ds v/;;u dks vf/kd cy ugha feykA  

    2-5   ldkjkRed laosxks dh tSfodh  

lcwrksa ds vk/kkj ij dgk tk ldrk gS gekjh dqN lq[kn izfrfØ;k;s efLr"d esa ,d 

jlk;u mRiUu djrh gSa ftUgsa U;wjksVªkUlehVj dgk tkrk gSA ;s jlk;u lans”kokgd 

ds :Ik esa lwpukvksa dks uoZ dksf”kdkvksa rd ys tkrs gSaA [kq”kh dh vuqHkwfr esa ;s 

U;wjksVªkUlehVj Mksfiekbu dk lrj dks c<+k nsrs gS vklos] vkbtu ,oa Vjfdu 

¼1999½ A dqN fo”ks’k ifjfLFkfr;ksa esa Hkh U;wjksVªkUlehVj dk Lrj c<+ tkrk gS tks fd 

ldkjkRed laosxkRed izfrfØ;kvksa dks c<+kus eas enn djrk gSA ldkjkRed 

euksfoKku ds “kks/k crkrs gSa fd ldkjkRed laosx ,d egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSa] 

tcfd bu ldkjkRed laosxksa dh Hkwfedk dks o’kksZa ls euksfoKkfu;ksa us utj vankt 
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fd;k gSA ldkjkRed laosxksa dks v/;;u djuk blfy;s Hkh dfBu Fkk D;ksafd bls 

iz;ksx”kkyk esa iz;ksxkRed :Ik ls dj ikuk cgqr laHko ugha gS vkSj ldkjkRed laosx 

udkjkRed laosxksa dh rqyuk esa 1 vuqikr 3 ls 4 vuqikr esa gksrs gSa A ,d 

ldkjkRed laosx rks mls 3 ls 4 udkjkRed laosx  QSMfjDlu ¼1998½ A 

bldk dkj.k “kk;n udkjkRed laosx gesa vkus okys [krjksa vkSj :dkoVksa dh 

vksj vkxkg ;k psrkouh nsrs gSa] ftudh fd gesa vusd laHkkfor [krjksa dks jksdus ds 

fy;s vko”;drk gksrh gSA leLr ldkjkRed laosxksa dk Lor% lfØ;.k de gks tkrk 

gSA fof”k’V tSfod vkSj U;wjksykWftdy izfØ;k;sa udkjkRed laosxkRed izfØ;kvksa ds 

lkFk lg;ksx djus yzxrh gS tks fd vizR;kf”kr [krjksa ds }kjk mn~osfyr gqbZ FkhA  

udkjkRed laosxksa ds }kjk mRiUu gko Hkkx ldkjkRed laosxksa dh rqyuk esa 

vf/kd igpku fy;s tkrs gSaA tSls Hk;] Øks/k o xqLls esa eq[kkd`r fHkUu &fHkUu gksrh gS 

fdUrq [kq”kh] izlUurk] vkuan esa eq[kkd`r ,d leku g¡lrk gqvk psgjk gksrk gSA  

 

2-4 ldkjkRed laosxksa dk O;kid& vkSj fuekZ.k fl)kUr The Broade- 

and- build  

 Theory of  Positive Emotions  

ckjcjk QsMfjDlu ¼2001½ Barbara Fedrickson (2001) dk ldkjkRed laosxksa 

dk O;kid& vkSj& fuekZ.k fl)kUr gSA tks crkrk gS fd dSls ldkjkRed laosx 

O;fDr ds nSfgd] euksoSKkfud vkSj lkekftd lalk/kuksa ds fuekZ.k esa lgk;d gksrs gSaA 

QsMfjDlu us ldkjkRed laosxksa dh {kerkvksa ds lEcU/k esa ;g lcls igys crk;kA 

;g fl)kUr udkjkRed laosx& tSls Hk; vkSj Øks/k dSls fodkl vkSj mÙkjthfork ds 

fy;s dk;Z djrs gSa bldh le> iSnk djrk gSA QsMfjDl ds fl)kUr rd ldkjkRed 

laosxksa dh vksj de /;ku fn;k x;k Fkk A  

O;kid& vkSj&fuekZ.k fl)kUr crkrk gS fd dSls ldkjkRed laosx gekjh lkspus o 

fØ;k djus dh ubZ lEHkkoukvksa dks jkg fn[kkrk gS vkSj O;k[;k djrk gS] vkSj blls 

dSls HkykbZ (Well – being) dks c<+kok feyrk gS bl ckr dks Hkh crkrk gSA   
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QsMfjDlu ds fl)kUr nks Hksnksa ds egRo ij dsfUnzr gSA  igyk euksn”kk vkSj 

laosx gS A QsMfjDlu ds vuqlkj euksn”kk laosx dh vis{kk ,d lkekU; ldYiuk 

gSA D;ksafd ;g gekjs leLr Hkkoukvksa ls lEcU/k j[krh gS vkSj ,d yEcs le; rd 

cuh jgrh gSA tSls& ,d lIrkg ;k ,d gQ~rs rd A blds foijhr laosx vf/kd 

rkRdkfyd fLFkfr gS] tks fd O;fDrxr ?kVuk ls tqM+h gsA tSls& *,^ xzsM vkus ij 

xoZ eglwl djuk ,d laosx gS vkSj vPNh euksn”kk o cqjh euksn”kk dk gksuk 

lq[kn o nq[kn vuqHko lrr :Ik esa gksrk gS fdUrq laosx vlrr~ :i esa mRiUu gksrs 

gSa tSls Øks/k]  vk”p;Z]  Hk; vkfn A vr% euksn'kk lrr~ :Ik esa o laosx vlrr~ 

:Ik esa mRiUu gksrs gSaA QsMfjDlu dk fl)kUr  vlrr ldkjkRed laosx tSls & 

izse] :fp ] g’kZ] vfHkeku ¼xoZ½ vkSj larks’k ij vk/kkfjr gS A  

nwljk QsMfjDlu ¼2002½ dgrh gSa fd ldkjkRed laosx lk/kkj.k laosnh 

Hkkoukvksa ls fHkUu gSA tSls ;kSu lUrqf’V o Hkkstu djuk tc vki Hkw[ks gksa iw.kZ :Ik 

ls ldkjkRed laosx ls fHkUu vuqHkwfr gSA ;s ldkjkRed Hkkoukvksa ls lEcU/k j[krs gSa 

lkFk gh og dgrh gS fd laosnh [kq”kh euksoSKkfud vko';drkvksa ds izfr Lopkfyr 

izfrfØ;k gSA ldkjkRed laosx blds foijhr izd̀fr esa vf/kd euksoSKkfud gSa vkSj 

O;fDr ds thou dh fdlh ?kVuk ds ewY;kadu o vFkZ ij fuHkZj gS u fd flQZ “kjhj 

ds HkkSfrd mn~nhiu ijA nwljs “kCnksa esa dgk tk ldrk gS fd QSMfjDlu dk 

fl)kUr “kjhj ds gsMksfud Hedonic ¼lq[kkRed½ lq[kksa ls lEcf/kr ugha gS cfYd ;s 

mlds fl)kUr ds ykHk gSaA  

ldkjkRed laosx dh O;k[;k djus ls iwoZ udkjkRed laosxksa dks le>uk 

vko”;dh; gSA udkjkRed laosx tSls Øks/k o Hk; dk mn~ns”; vDlj fdlh 

fo”ks’k fØ;k izo`fÙk;ksa ds :Ik esa O;k[;kfUor gksrk gSA dksbZ fo”ks’k udkjkRed laosx 

tSls *Hk;^ vkfn dk lEcU/k fdlh fØ;k ls gksrk gS *Hk;^ dk lEcU/k *iyk;u dh 

bPNk^ ls gksrk gS vkSj Øks/k dk lEcU/k vkØe.k ;k yM+kbZ dh bPNk ls gksrk gSA 

*fo”ks’k fØ;k izo`fÙk;k ŝa dk ;g vFkZ ugha gS fd O;fDr ges”kk fdlh udkjkRed 

laosx ds izfr dksbZ fo”ks’k fØ;k djs fdUrq udkjkRed laosx gekjs fpUru] lksp vkSj 

fØ;kvksa dh vfrfjDr lEHkkoukvkas dks izHkkfor djrk gSA  
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ldkjkRed laosx *fo”ks’k fØ;k izo`fÙk;ksâ  dh /kkj.kk ij iw.kZ :is.k vuqdwfyr ugha 

gksrk gSA QsMfjDlu dh “kks/k leh{kk,a crkrh gSa fd laosx tSls *g’kZ^ dk lEcU/k 

vf/kd foLr`r gS] fdlh fo”ks’k O;ogkj ;k fopkj ls ughaA mlds O;kid& vkSj 

&fuekZ.k fl)kUr ds vuqlkj ldkjkRed laosx tSls *g’kZ^  ] :fp]  larks’k]  xoZ vkSj 

izse oLrqr% ,d nwljs ls fHkUu gS fdUrq lHkh O;fDr dh {kerk dks {kf.kd fopkj 

&fØ;k funsZf”kdkvksa dks fodflr djrh gSA ;s O;fDrxr LFkkbZ lalk/kuksa dks Hkh 

fufeZr djrs gSa lkFk gh HkkSfrd ] nSfgd]  ckSf)d]  lkekftd o euksoSKkfud 

lalk/kuksa esa o`f) djrs gSa QsMfjDlu ¼2001½ A ldkjkRed laosxksa ds ykHk udkjkRed 

laosxksa dh rqyuk eas vf/kd O;ogkfjd vkSj nh?kZdkfyd gSA tSls *g’kZ^ [ksyus dh 

bPNk dks c<+krk gS ubZ lEHkkoukvksa dks c<+krk gS vkSj gekjh jpukRed izfrHkk dks 

O;Dr djrk gSA [ksy cPpksa ds fodkl ds fy;s ,d egRoiw.kZ fØ;kdyki gSA [ksy ds 

ek/;e ls rkdr c<+rh gS etkd dk ekgSky gksrk g]S galh gksrh gS tks fd ldkjkRed 

lEcU/kksa ds fy;s vko”;dh; gS vkSj lkfFk;ksa dh ,d nwljs ds lkFk vklfDr c<+rh 

gSA dykRed vfHkO;fDr] igsyh lqy>kuk Hkh [ksy dk gh ,d izdkj gS tks ckSf)d 

vkSj jpukRed izfrHkk dks fodflr djrk gSA  

[ksy ds lHkh lEHkkfor izHkko O;fDr ds HkkSfrd lalk/kuksa] euksoSKkfud la'kk/kuksa] 

nSfgd lalk/kuksa leL;k lek/kku] thou dh pqukSfr;ks dk lkeuk] lkekftd lalk/kuksa 

dk fuekZ.k o  lqy>kuk ;g lc nwljksa ds }kjk lg;ksx vkSj enn ls lEHko gks tkrk 

gSA  

QSMfjDlu pkj izdkj dh O;k[;k djrh gS tks crkrs gSa fd dSls ldkjkRed 

laosx gekjh fpUru& fØ;k dykikas ds Hk.Mkj dks foLr`r djrk gS vkSj gekjs 

O;fDrxr lalk/kuksa esa o`f) dj HkykbZ (Well being) dks fufeZr djrk gSA *HkykbZ^ 

dh ek=k c<+us ls ldkjkRed laosxksa ds vuqHko c<+rs gSa vkSj LokLF; o [kq”kh 

mÙkjksÙkj c<+rh tkrh gSA O;k[;k fuEu izdkj ls gS%& 

1-ldkjkRed laosx gekjh fpUru fØ;kdykiksa dks foLr`r djrs gSa (Positive 

Emotions Broaden our thought Action Repertoires)-  
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2-ldkjkRed laosx ukdkjkRed laosxksa dks ldkjkRed laosxksa esa cny nsrs gSaA 

Positive Emotiion Undo Negative Emotion  

3-ldkjkRed laosx ifjorZu dks c<+krs gSa A Positive Emotions Enhance 

Resilience  

4-ldkjkRed laosx vUrghu] lalk/kuksa dks fufeZr djrs gSa o HkykbZ esa lq/kkj djrs gSaA 

Positive Emotions build Enduring Resources and Imporve Well 

being.  

2-11  lkjka'k  

Hkkouk,¡ ekuoh; fopkjksa] O;ogkj vkSj var%fØ;kvksa dks vakdkj nsus esa egRoiw.kZ 

Hkwfedk fuHkkrh gSaA buesa ls] [kq'kh] —rKrk] çse vkSj vk'kk tSlh ldkjkRed 

Hkkouk,¡ ekufld LokLF; vkSj lkekftd dk;Zç.kkyh ds fy, vko';d gSaA 

udkjkRed Hkkoukvksa ds foijhr] tks vDlj O;fä dk è;ku rRdky vfLrRo dh 

t+:jrksa rd lhfer dj nsrh gSa] ldkjkRed Hkkouk,¡ gekjs fopkj&fØ;k ds 

HkaMkj dks O;kid cukrh gSa vkSj gesa LFkk;h O;fäxr lalkèku cukus esa enn 

djrh gSaA 

gekjh fodkloknh fojklr vkSj thou dhs lh[k us gesa dbZ laosxksa dk vuqHko 

djus dh {kerk iznku dh gSA fiNys vuqHkoksa ds vk/kkj ij o euksfoKku ds bfrgkl 

ds vk/kkj ij ns[kk tk; rks dqN “kks/kdÙkkZ ewy laosxks ds oxhZdj.k ij dsfUnzr jgs 

gSaA fl)kUrdÙkkZvksa us vuqlkj ewy laosx 7 ls 10 ds e/; gksrs gSa ¼Iywfpd 1980 

,desu 1983½A ekud Lo:Ik ewy laosx ] euksjatu] lq[k o [kq'kh ij lHkh us lgefr 

izdV dh gSA dqN fl)kUroknh *:fp^ vkSj **izR;k”kk^^ dks Hkh ewy laosx ekuus dh 

lgefr izdV djrs gSa vkSj ;gh ewy laosx dbZ izdkj ls fefJr gksa u;s izdkj ds 

laosxksa dks tUe nsrs gSaA tSls jkWcVZ Iywfpd ¼1980½ dgrs gSa fd *vk”kkokn’ 

(optimism) izR;k”kk o g’kZ ds feJ.k ls tUe ysrk gSA  
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fdUrq ge nq%[k izlUurk] fpark] vk”p;Z] Åc] [kq”kh] Hk;] fujk”kk] g’kZ] ?k`.kk] uSjk”; dks 

eglwl dj ldrs gSaA ge dVq o ehBs nksuksa izdkj ds laosxksa ds feJ.k dks Hkh eglwl dj 

ldrs gSa tSls [kq”kh vkSj nq%[k lkFk&lkFkA tSls ges fdlh ,d u;s dk;Z dks djus ds fy;s 

LFkku ifjorZu djrs gSa vkSj vius lxs lEcfU/k;ksa o fe=ksa dks vius iqjkus LFkku ij NksM+ 

vkrs gSaA u;s dk;ksZa dks djus dh [kq'kh o lEcfU/k;ksa dks NksM+us dk nq%[k nksuksa lkFk&lkFk 

vuqHko djrs gSaA ldkjkRed euksoSKkfud cM+h fo”ks’kKrk ls O;fDr;ksa ds laosxkRed 

vuqHkoksa ds vk/kkj ij ldkjkRed vkSj udkjkRed izHkko Mkyus okyh foekvksa dk ekiu 

djrs gSaA bl izdkj “kks/kksa ds }kjk izkIr nks v;keh fo”ys’k.k ds ctk;s ;fn ge laosxksa ds 

euksoSKkfud vkSj nSfgd izHkkoksa dk ewY;kadu djsa rks ewy :Ik esa laosx nks izdkj ds izkIr 

gksrs gSaA ldkjkRed izHkko Mkyus okys laosx tSls izlUurk] [kq”kh] larks’k] lq[k] vkSj g’kZ 

vkSj udkjkRed izHkko Mkyus okys laosx Øks/k] Hk;] mnklh] “kfeZanxh] voekuuk ,oa ?k`.kk 

gSaA A izFke n"̀V;k udkjkRed o ldkjkRed izHkko tks O;fDr vuqHko djrk gS og O;fDr 

dh ewy laosxkRed thou dh lajpuk ij fuHkZj djrk gSaA 

2-12 ewY;kadu iz'u  

1. O;fDr dks ldkjkRed losxksa dh vko’;drk D;ksa gksrh gS\ 

2. ldkjkRed euksfoKku esa ldkjkRed laosxksa dh D;k Hkwfedk gS\ 

3. ldkjkRed laosx dk O;kid& vkSj& fuekZ.k fl)kUr D;k gS\ 
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इकाई-3 पैसा, आनन्द और सकारात्मक मनोविज्ञान  )  

Money, Pleasure and Positive Psychology) 

इकाई सरंचना: 

3.1    प्रस्तािना  

 3.2  उद्दशे्य 

 3.3   पैसा 

  3.3.1  पैसे ि खशुी के संदर्भ में विवर्न्न शोध अध्ययन    

  3.3.2  खशुी को प्रर्ावित करन ेिाल ेअन्य कारक 

 3.4   आनन्द या खशुी  

 3.5 पैसा, आनन्द और सकारात्मक मनोविज्ञान  

 3.6   सारांश  

 3.7   शब्दािली    

 3.8   वनबन्धात्मक प्रश्न 

 3.9   संदर्भ सचूी   

     

3.1  प्रस्तािना-  

मानि विकास की प्रविया से ही सखुमय एि ंकल्याण कारी जीिन को संकल्पना जड़ुी ह,ै 

अक्सर हम यह सोचते र्ी हैं वक एक सखुमय जीिन क्या ह?ै िास्ति में यह एक अध्ययन का विषय र्ी 

ह ै वक वकसी व्यवक्त के सखुमय एि ंकल्याणकारी जीिन में खशुी (Happiness) एि ंपैसे का वकतना 

महत्ि ह।ै 

आज के र्ौवतकिादी यगु में विवर्न्न आिश्यकताओ ंकी पूवतभ में पैसा एक महत्िपणूभ र्वूमका 

वनर्ाता ह।ै व्यवक्त विशषे की छोटी से छोटी एि ंबड़ी से बड़ी जरूरतों को परूा करन ेमें उसकी अहृम ्

र्वूमका होती ह ैपरन्त ुपैसे से ही व्यवक्त को खशुी वमलेगी यह कहना मवुश्कल ह।ै क्योंवक प्रत्येक व्यवक्त 
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के जीिन में आनन्द, कल्याण एि ंपैसे का मलू्य अलग-अलग होता ह।ै तदपुरान्त र्ी अरस्त,ू प्लेटो एि ं

सकुरात यह विश्वास करते हैं वक िो लोग जो सदाचारी एि ं उद्दशे्यपणूभ जीिन जीत े हैं िह िास्तविक 

आनन्द प्राप्त करते हैं।’’ 

चवूकं खवुशयां एि ंआनन्द का सम्बन्ध हमारी र्ािनाओ ं से होता ह ै इसवलए आनन्दकारी 

जीिन ि कल्याणकारी जीिन के वलए सकारात्मक र्ािनाओ ंका होना र्ी आिश्यकीय ह ैऔर इन 

दोनों के मध्य सामजस्य बनाये रखन ेमें पैसे की र्वूमका र्ी महत्िपणूभ होती ह।ै  

प्रस्ततु इकाई में पैसा (Money) आनन्द (Happiness) एि ंकल्याण (wellbeing) पर विस्ततृ चचाभ 

की जा रही ह।ै 

3.2  उदे्दश्य-  

प्रस्ततु इकाई को पढने के पश्चात ्आप जान पाएगं े

 (1) पैसा क्या ह,ै पैसे ि खशुी में क्या सम्बन्ध ह ै

 (2) आनन्द की पररर्ाषा ि उसके प्रकार  

 (3) कल्याण ि आत्मगत कल्याणकारी मॉडल 

3.3 पैसा (Money)-  

आधवुनक यगु में पैसा विकास का एक महत्िपणूभ स्तम्र् बनता जा रहा ह।ै व्यवक्त के सखुमय 

जीिन के वलए पैसे से ही विवर्न्न संसाधन जटुाये जात े हैं। प्रत्येक दशे की नीवत अपने नागररकों के 

ज्यादा से ज्यादा सवुिधा दनेा होता ह ैतावक िो सखुी रह सकें  पर यहां यह सिाल उठना लावजमी ह ैवक 

वकसी व्यवक्त की ियैवक्तक खशुी में पैसे का वकतना योगदान रहता ह?ै अगर हम आवथभक दृविकोण 

(Economic views) की बात करें तो सामान्य तौर पर यह माना जाता ह ैवक धनी दशे के व्यवक्त वनधभन 

दशे के व्यवक्तयों से ज्यादा खशु हैं। क्योंवक पैसे से जीिन सन्तवुि से सम्बवन्धत विवर्न्न सखु सवुिधायें 

जटुाई जा सकती हैं, लोगो को यह र्ी विश्वास होता ह ैवक खशुी एि ंपैसा दोनों ही व्यवक्त की प्रवतष्ठा में 

िवृि करते हैं क्योंवक व्यवक्त पैसे से र्ी खवुशयााँ खरीदता ह।ै पैसा जीिन सन्तवुि के वलए र्ी एक 
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महत्िपूणभ स्त्रोत ह।ै  अपने सबसे बवुनयादी स्तर पर, धन र्ोजन, आश्रय, िस्त्र, स्िास््य सेिा और वशक्षा 

जसैी बवुनयादी मानिीय आिश्यकताओ ंको परूा करने के वलए आिश्यक ह।ै पयाभप्त धन के वबना, इन 

आिश्यकताओ ंको परूा करना चनुौतीपणूभ हो जाता ह,ै वजसका प्रर्ाि कल्याण और अवस्तत्ि पर पड़ता 

ह।ै 

धन विकल्पों को सशक्त बनाता ह,ै लोगों को वशक्षा, कररयर और व्यवक्तगत रुवचयों को आग े

बढाने की स्ितंत्रता दतेा ह।ै यह कौशल और अनरु्िों में वनिशे को सक्षम बनाता ह ैऔर ऐसे द्वार 

खोलता ह ैजो अन्यथा दगुभम हो सकते हैं। धन विवनमय के माध्यम के रूप में कायभ करता है, आवथभक 

लेनदने को संर्ि बनाता ह ैऔर सामावजक कायभप्रणाली में योगदान दतेा ह।ै यह लोगों को अपन े

समदुायों और अथभव्यिस्था में सविय रूप से र्ाग लेने की अनमुवत दतेा ह,ै वजससे व्यापार, वनिशे और 

विकास सगुम होता ह।ै 

हालााँवक धन स्ियं खशुी की गारंटी नहीं दतेा, वित्तीय वस्थरता असरुक्षा से जड़ेु तनाि और 

वचंता को दरू करती ह।ै यह आत्मविश्वास को बढाता ह,ै व्यवक्तयों को र्विष्य के वलए योजना बनाने और 

अवनवश्चतताओ ंका सामना दृढता से करने में सक्षम बनाता ह।ै 

उपरोक्त सर्ी सामान्य अिधारणाओ ंसे यह वसि नहीं कर सकते ह ैवक वकसी व्यवक्त की खशुी 

का मापन उसकी वनरन्तर पैसे की िवृि से हो, व्यवक्त को खशुी के मापन के वलए बहुत से अन्य कारकों 

का योगदान होता ह ैइस संदर्भ में विवर्न्न शोध अध्ययनों का वििरण वदया जा रहा ह।ै 

3.2.1 पैसे ि खुशी (Happiness)के संदभथ में विवभन्न शोध अध्ययन 

 1-कैम्बिलै एि ंसाथी (1976) ने अपने शोध में जीिन सन्तवुि के स्त्रोतों में पैसे के स्थान का 

अध्ययन वकया और पाया वक जीिन सन्तवुि के स्त्रोतों में पैसे का 11 िां स्थान ह।ै  

 2-वशकागो विव्यनू जैसा वक हमन ेपहले र्ी कहा ह ैवक पैसा व्यवक्त की खवुशयों में िवृि करता 

ह,ै इस बात को दखेन ेके वलए वशकागो विव्यनू ने एक सिके्षण वकया सिके्षण के अनसुार वजसकी आय 

बहुत कम थी जो प्रवत िषभ 30,000 डालर कमात ेउन्होने कहा वक प्रवत िषभ 50,000 डालर में िो अपने 
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सपने परेू कर सकत ेहैं। जो 1.00000 (एक लाख) डालर कमात ेउन्होंने कहा वक 2, 50,000 में सन्तिु 

रह पायेंग।े 

 इस प्रकार हम दखेते हैं वक पैसे की िवृि के अनपुात के अनसुार खशुी में कुछ वबन्दओु ंमें 

इजाफा तो होता हैं परन्त ुबहुत ज्यादा पैसे होने पर खवुशयों में इसका उतना प्रर्ाि नही होता ह।ै 

3- डाईनर, वनकरसन, लकुास सैण्डविक (Diener Nickerson lucas & Sandvick (2002) न ेपैस े

का खवुशयों पर प्रर्ाि दखेने के वलए अध्ययन ‘‘एण्रय ूडव्ल्य ूमेलन फाउन्डेशन से अवर्प्रेररत होकर 

वकया और पाया वक पैसा एिं खशुी (Happiness) हमारे सम्बन्धों को विदवशक (Bidirectional) 

तरीके से प्रर्ावित करती ह ैअथाभत ्पैसा हमारी आिश्यकताओ ंकी पवूतभ करते हुए संबधों एि ंखवुशयों 

दोनों में िवृि करता ह।ै परन्त ुइन सम्बन्धों एि ंखवुशयों को वस्थर बनाये रखने के वलए हमें वनरन्तर पैसा 

कमाना पड़ता ह।ै 

4- डाईवनयर एि ंसाथी (Dienear and his colleague) ने अपने अध्ययन में यह र्ी दखेा वक माता-

वपता की आय (Income) का बच्चों की प्रसन्नता पर प्रर्ाि पड़ता ह,ै आय बढने के साथ बच्चों की 

खशुी में िवृि होती ह ैऔर आय घटने के साथ खशुी कम होती ह।ै  

इसी के साथ दसूरी तरफ प्रसन्नता (Happiness) का प्रर्ाि पैसे पर दखेन ेके वलए डाईवनयर 

एि ंउसके साथी ने जो अध्ययन वकये उसका पररणाम यह वनकला वक – कॉलेज के छात्र जो ज्यादा 

प्रसन्न रहत ेहैं िो अपने र्विष्य में ज्यादा पैसा कमात ेहैं, इस संदर्भ में डाईवनयर ि उनके सावथयों ने तीन 

तरीके से वििरण वकया। 

a- प्रसन्न छात्र-छात्राओ ंकी अवर्िवृत्त मैं कर सकता ह ाँ /सकती ह ाँ को बढािा देती ह।ै अथाभत िो 

नये कायो को र्ी जोवखम लेकर करने का साहस करते हैं और महेनत कर ज्यादा पैसा कमाते 

हैं। 

b- प्रसन्नता एक सकारात्मक गणु ह ै वजसका दसूरे लोग तारीफ करते हैं जो सामावजक कौशल 

(Social skills) को एि ंसामावजक सम्बन्धों को बढाता ह।ै 
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c- प्रसन्न लोगों को अन्य लोग ज्यादा पसन्द करते हैं। क्योंवक प्रसन्नता एक सकारात्मक गणु ह।ै 

सकारात्मक अवर्िवृत्त (Positive Attitude) के कारण प्रसन्न लोगों को उनके कमभचारी ज्यादा पसन्द 

करते हैं जो उनकी आय को बढाने में मदद करती ह।ै 

5- डाईवनयर ि उनके सावथयों ने 1976 में कॉलेज में प्रिशे लेने िाल े प्रथम िषीय छात्रों पर एक 

सिके्षण वकया पनुः 19 िषभ बाद यावन 1995 में उनका पनुः सिके्षण कर प्रसन्नता ि पैसे का प्रर्ाि दखेा 

उन्होंने अपने वनष्कषभ में पाया वक- 

 जो बच्चे प्रिशे के दौरान अत्यवधक प्रसन्न थे और सोचते थे वक अपने कैररयर में ज्यादा पैसा 

कमायेंग,े अपनी अपेक्षाओ ंके अनकूुल कायभ न वमलने पर उनमें बेरोजगारी, कायभ असन्तवुि दखेने को 

वमली इसके विपरीत उन बच्चों के वजन्होंने कैररयर के दौरान कम अपेक्षा रखी िो अपने जीिन में ज्यादा 

प्रसन्न वदखाई वदये। 

 उपरोक्त अध्ययनों से स्पि ह ैपैसा जीिन को चलाने का एक माध्यम ह ैपैस े के कारण खशुी 

वमल सकती ह ैपरन्त ुपैसा ही खशुी का एकमात्र कारक हो यह कहना उवचत नहीं ह ैक्यों आनंदमयी 

जीिन (Happiness life) को पैसे के अवतररक्त अन्य कारक र्ी प्रर्ावित करते हैं । वजनकी संवक्षप्त 

चचाभ वनम्न की जा रही ह।ै 

3.2.2 खुशी को प्रभावित करने िाले अन्य कारक- 

1. आनुिंवशकता (Genetic) - व्यवक्तयों की मनोदशा एि ंवचत्त को प्रर्ावित करन ेमें िातािरण 

एि ंआनिुवंशकता (Hereditary) दोनो का प्रर्ाि होता ह ैजो जीिन पयभन्त चलत ेहैं। आनिुवंशकता के 

कुछ अध्ययन यह बतात े ह ै वक “40 से 50% प्रसन्नता (Happiness) जीन्स से प्राप्त स्िर्ाि को 

दशाभता ह”ै जसैे- अगर व्यवक्त का स्िर्ाि आनंदमय या खशुवमजाज ह ैतो िह ऐसे कायो का चयन 

करता ह ैवजसस ेखशु रह सके िहीं दःुखी प्रिवृत्त का व्यवक्त अपने अनकूुल िातािरण ढूाँढ लेता ह।ै 

ल्यूमबोमस्काई (Lyumbomirsky) - ल्यमूबोम स्काई ने अध्ययन में पाया वक 50% 

खशुी आनुिांवशक होती ह,ै 10% पररवस्थवतयों से प्राप्त होती ह ैऔर 40% व्यवक्त की स्ियं द्वारा या 

ियैवक्तक वनयन्त्रण द्वारा प्राप्त होती ह।ै 
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उन्होंने अपने अध्ययन में यह र्ी कहा वक व्यवक्त अपनी खवुशयों एि ं दःुख की व्याख्या 

व्यवक्तपरक आख्या (Subjective Interpretation) द्वारा करते हैं। 

2. व्यवित्ि (Personality)-  पैसे के अवतररक्त हमारी खशुी में व्यवक्तत्ि का र्ी योगदान होता 

ह ैव्यवक्तत्ि व्यवक्त के मानवसक एि ंशारीररक विया कलापों का योग माना जाता हैं व्यवक्तत्ि पर हुए 

अध्ययन हैं बताते हैं वक व्यवक्तत्ि शीलगणु (Personality Traits) जसैे प्रसन्नता (Cheerfulness) 

आशािावदता, बवहभमखुता Extraversion)आत्म गिभता (Self-esteem) एि ंियैवक्तक वनयन्त्रण ऐसे 

शीलगणु जो व्यवक्त को सकारात्मकता की तरफ ले जात ेहैं और हमारी खशुी एि ंकल्याण से सम्बवन्धत 

ह ैजबवक इसके विपरीत शीलगणु व्यवक्त की नकारात्मकता को बढाते हुऐ उसकी खशुी में कमी करते हैं। 

अथाभत इससें यह वसि होता ह ैवक पैसा प्रसन्न व्यवक्तत्ि का वनमाभण नही करता। 

3. िातािरण (Environment) व्यवक्त की खवुशयों में उसके ियैवक्तक, पाररिाररक एि ं

सामवजक का र्ी प्रर्ाि पड़ता ह।ै यवद व्यवक्त के व्यवक्तगत सम्बन्ध पररिार ि समाज में मधुर ह ैतथा िो 

सर्ी एक दसूरे का ख्याल रखते हैं, एक दसूरे के सखु ि दखु में शावमल रहते हैं एक दसूरे के साथ 

सहयोगी एि ंसकारात्मक दृविकोण बनाये रखत ेह ैऐसी वस्थवत में व्यवक्त में खशुी या आनंद का अनपुात 

दखुद ि तनाि पणूभ िातािरण में रहन ेिाल ेलोगों से ज्यादा होता ह।ै  

3.4  आनंद या खुशी (Happiness) 

आनंद या खवुशयों का सम्बन्ध हमारे जीिन से होता ह ैअतः स्िार्ाविक रूप से प्रश्न मन में आता ह ैवक 

एक आनन्दमय या खशुनमुा जीिन क्या ह ैया यूं कहें वक एक बेहत्तर जीिन क्या ह ैअथिा खवुशयों एिं 

आनंद का आधार क्या ह?ै 

 “प्राचीन ग्रीक दाशभवनकों ने कहा ह ैवक एक अच्छे जीिन में ज्यादा से ज्यादा खशुी या आनन्द 

तथा कम से कम ददभ होता ह”ै 

अवधकांशतः हम खवुशयों को एक अच्छे जीिन के रूप में पररर्ावषत करते हैं वजसके वलए 

माता-वपता, वशक्षक, सरकार, धमभ आवद सर्ी व्यवक्त को प्रोत्सावहत करते हैं। व्यवक्त अपने जीिन से 
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कुछ आशाए ंया उम्मींद, लक्ष्य तथा महत्िाकांक्षा रखता ह ैऔर यह आशा करता ह ैवक इन तीनों से उसे 

खशुी वमलेगी अथिा आनंद प्राप्त होगा। 

खशुी के संदर्भ में विवर्न्न वििानों के अलग-अलग विचार हैं - 

आनंद की पररभाषा (Definition of Happiness) - खशुी या आनंद के सम्बन्ध में 

अलग-अलग वििानो के अलग दृविकोण ह ैवजस ेवनम्न प्रस्ततु वकया जा रहा ह-ै 

1. दाशभवनक एि ंधावमभक विचारक (Philosophical and religious thinkers) ने खशुी को 

पररर्ावषत करते हुए कहा ह ैवक “आनंद या खशुी एक शब्द ह ैजिसमें व्यजि प्रायः अपने अच्छे िीवन 

से सम्बजधित संवगेो को प्रदजशित करता ह”ै । 

2. फ्यूजी सम्प्प्रतय (fuzzy concept)-फ्यजूी सप्रत्यय का अथभ ह ैवक आनंद या खशुी के संदर्भ 

में विवर्न्न लोगो के विवर्न्न विचार होते ह ैिसैे खशुी या आनंद की पहचान करना मवुश्कल ह ैक्योंवक 

खशुी का मतलब हर व्यवक्त के वलए अलग होता ह।ै  

3. मनोिैज्ञावनक दृविकोणः- मनोिजै्ञावनक दृविकोण में सकारात्मक मनोविज्ञान के दृविकोण को 

रखा जाता ह ैयह मानता ह ैवक अगर हमें आनंद या खशुी के संदर्भ में जानना ह ैतो हमें एक गणुित्ता पणूभ 

जीिन के संदर्भ में जानना होगा। इसके वलए व्यामीकरणका मलू्यांकन र्ी करना पडेगा। िैसे तो खशुी के 

संदर्भ में एक औपचाररक पररर्ाषा दनेा कवठन ह ैवफर र्ी खशुी को पररर्ाषा करते हुए कहा जा सकता 

ह ै जक “खशुी कल्याण की एक मानजसक एव ं संवेगात्मक अवस्था की जवशषेता ह ै जिसमें व्यजि 

सकारात्मक एव ंसखुकर संवेगो की तीव्रता को व्यवजस्थत करते हुए सधतोष एव ंप्रसधनता प्राप्त करता 

ह।ै” 

आनंद या खशुी पर चचाभ करते हुए यह बताना जरूरी ह ैवक ग्रीक दाशभवनकों ने िास्तविक खशुी 

को दो प्रकार की खवुशयों का वमश्रण माना ह।ै 

1. हडेोवनक (Hedonic)- हडेोवनक खशुी अथाभत् सखुवेन्िय खशुी। इस खशुी में इवन्ियों द्वारा प्राप्त 

वदये गय ेर्ौवतक खशुी की प्रधानता होती ह ै 
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2. यडुोमोवनक खशुी (Eudemonic Happiness) यडुोमोवनक खशुी िह खशुी ह ैजो जीिन के 

अथभ एि ंउद्दशे्य से सम्बवन्धत ह।ै  

अरस्त ूने यडूोमोवनक खवुशयों में सम्बन्ध में वलखा ह ैखवुशयााँ या आनंद को आत्मसात (Self 

-realization) करन,े अपन े आप को अवर्व्यक्त करन े तथा अपने आन्तररक क्षमताओ ं (Inner 

Potentials) को समझन ेके द्वारा पररर्ावषत वकया जाता ह।ै  

सैवलगमैन (Seligman) न ेिास्तविक खशुी या आनंद को जीिन जीन े के तीन तरीको का वमश्रण 

माना ह-ै 

1. आनंदमय जीिन(Happiness Life) जीिन सकारात्मक र्ािनाओ ंसे पणूभ होता ह ैजसैे- 

कृतज्ञता, शावन्त, उत्सकुता सम्पणूभ रूप से स्िस्थ या कल्याणकारी (Wellbeing) जीिन का अवर्न्न 

वहस्सा ह ै ये सकारात्क र्ािनायें विचारों को सकारात्मक बनाने में मदद करती ह।ै अपनी पसु्तक 

(Positive Psychology) में मनोिजै्ञावनक सैवलगमनै ने इस बात पर र्ी चचाभ की ह ैवक सकारात्मक 

मनोविज्ञान मात्र रोग अक्षमता एि ं विकारों का अध्ययन नही ह ै िरन उसका उद्दशे्य यह र्ी ह ै वक 

सक्षमता, शवक्त एि ंसद्गुणों का अध्ययन वकया जाय। मनोिैज्ञावनक उपचार में गलत को सही करना नही 

िरन सही को स्थावपत करना और विकवसत करना र्ी ह।ै  

2. कतभव्यशील एि ंकमभठ जीिन-कतभव्यशील एि ंकमभठ जीिन कायभक्षमता एि ंकमभ से प्राप्त हुई 

चेतना पर केवन्ित ह ैअगर व्यवक्त की चेतना उसे कतभव्यशील जीिन का अहसास कराती ह ैऔर िह 

वनवश्चत रूप से अपने कतभव्यों का पालन करता ह ैतो जीिन में सन्तोष ि आनंद प्राप्त करता ह।ै 

3. अर्थपूणथ जीिन (Meaningful Life) अथभपणूभ जीिन व्यवक्तगत स्िाथभ से परे की गई सिेा 

कमभ एि ंवचन्तन का पयाभय ह।ै जब र्ी हम जीिन में स्िाथभ से परे कुछ कायभ करते हैं तो हमें संतोष एि ं

खशुी की अनरु्वूत होती ह ैयह सखु एिं सन्तोष व्यवक्त के अन्दर एक उजाभ का संचार करता ह ैतथा 

व्यवक्त एि ं समाज के प्रवत उसके वचंतन को सकारात्मकता की िवृि करता ह ै जो एक आनंद की 

अनरु्वूत प्रदान करती ह।ै  
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खशुी या आनंद के स्त्रोतों को जानने के वलए विवर्न्न शोधकत्ताभ समहू (Research Group) 

दाशभवनक, मनोिैज्ञावनक, जैविक िजै्ञावनक, धावमभक वििान आवद कायभ कर रह ेह ैऔर अपने विचार को 

उजागर कर रह ेहैं। क्योंवक अन्ततः जीिन का लक्ष्य आनंद एि ंकल्याणकारी जीिन ह।ै इसवलए संयकु्त 

राष्र (united Nation) ने 20 माचभ को अन्तराष्रीय आनंद वदिस (International day of 

happiness) को मान्यता दी ह।ै 

3.5 पैसा, आनन्द और सकारात्मक मनोविज्ञान 

3.5.1 पैसा और सकारात्मक मनोविज्ञान:  

धन और खशुी/मनोिजै्ञावनक कल्याण संबंवधत हैं, लेवकन समान नहीं। धन जीिन की संतवुि 

को एक सीमा तक बढा सकता ह,ै लेवकन दवैनक र्ािनात्मक कल्याण पर इसका प्रर्ाि अवधक जवटल 

ह।ै 

सकारात्मक मनोविज्ञान, धन से परे संबंधों, अथभ, परोपकाररता और अनरु्िों जसेै कारकों को 

कल्याण के प्रमखु वनधाभरकों के रूप में महत्ि दतेा ह।ै मनोिजै्ञावनक कारक और संज्ञानात्मक पिूाभग्रह 

लोगों के धन के प्रवत दृविकोण और उपयोग को आकार देते हैं, वजससे उनकी खशुी प्रर्ावित होती ह।ै 

काह्नमनै और डीटन (2010) ने पाया वक आय लोगों के जीिन मलू्यांकन (ि ेअपने जीिन के बारे में 

कैसे सोचते हैं) को बढाती ह,ै लेवकन अमेररका में लगर्ग 75,000 डॉलर/िषभ से आग ेर्ािनात्मक 

कल्याण वस्थर हो जाता ह।ै हािभडभ स्टडी ऑफ एडल्ट डेिलपमेंट और अन्य दीघभकावलक अध्ययन 

अच्छे ररश्तों को खशुी और कल्याण के सबसे प्रबल र्विष्यिक्ता के रूप में उजागर करते हैं (िावल्डंगर, 

2016)। सकारात्मक मनोविज्ञान र्ी इसी से सहमत ह,ै और कल्याण के अर्ौवतक स्रोतों, जसेै जड़ुाि, 

दयालतुा और उद्दशे्यपणूभ जड़ुाि पर जोर दतेा ह।ै दसूरों पर पसैा खचभ करना (परोपकाररता) खदु पर खचभ 

करने की तलुना में खशुी को ज़्यादा बढाता ह ै(डन एट अल., 2008; िीस-वसडी एडं रीमर, 2023)। 

धन का मनोिजै्ञावनक प्रर्ाि संस्कृवत के अनसुार वर्न्न होता ह।ै व्यवक्तिादी समाजों में, 

परोपकाररता दनेे िाले की खशुी को बढाती ह,ै जबवक सामवूहक संस्कृवतयों में, दसूरों की मदद करने से 

प्राप्तकताभ के लार् पर अवधक ध्यान कें वित हो सकता ह ै (िीस-वसडी और रीमर, 2023)। इसके 
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अलािा, सामावजक तुलनाएाँ अक्सर आय के कवथत लार्ों को खशुी पर वनर्भर करती हैं। र्ािनात्मक 

आत्म-जागरूकता के साथ-साथ वित्तीय साक्षरता में सधुार, बेहतर वित्तीय वनणभयों और बेहतर समग्र 

कल्याण में सहायक होता ह ै (चौधरी, 2021; फनाांडीस एट अल., 2014)। वित्तीय वचवकत्सा इस 

संतवुलत दृविकोण को विकवसत करने के वलए मनोिैज्ञावनक और वित्तीय वशक्षा का वमश्रण करती ह।ै 

3.5.2 आनन्द और सकारात्मक मनोविज्ञान की भूवमका: 

सकारात्मक मनोविज्ञान, मनोविज्ञान की एक शाखा ह ै जो केिल मानवसक बीमारी या 

वशवथलता पर ध्यान कें वित करने के बजाय सकारात्मक मानिीय कायभप्रणाली के अध्ययन और संिधभन 

पर जोर दतेी ह।ै इसका उद्दशे्य यह समझना ह ैवक जीिन को जीने लायक क्या बनाता ह ैऔर व्यवक्त और 

समदुाय कैसे फल-फूल सकते हैं। खशुी से संबंवधत सकारात्मक मनोविज्ञान के प्रमखु पहलओु ं में 

शावमल हैं: 

सकारात्मक र्ािनाएाँ: कृतज्ञता, आशा, आनंद और प्रेम जसैी उत्साहजनक र्ािनाएाँ, जो सोच को 

व्यापक बनाती हैं और मनोिजै्ञावनक संसाधनों का वनमाभण करती हैं। 

शवक्तयााँ और गणु: आत्मविश्वास और लचीलेपन को बढािा दनेे के वलए व्यवक्तगत शवक्तयों की पहचान 

करना और उनका उपयोग करना। 

अथभ और उद्दशे्य: मलू मलू्यों के अनरुूप साथभक लक्ष्यों को खोजना और उनका अनसुरण करना वनरंतर 

खशुी में सधुार करता ह।ै 

जड़ुाि और प्रिाह: ऐसी गवतविवधयों में डूबे रहना जो ध्यान को चनुौती दतेी हैं और आकवषभत करती हैं, 

'प्रिाह' की एक संतवुिदायक वस्थवत की ओर ले जाती हैं। 

सकारात्मक संबंध: मजबतू सामावजक बंधन और समथभन नेटिकभ  खशुी के वलए आिश्यक हैं। 

3.6 सारांश –  

आज के र्ौवतक िादी यगु में पैसा (Money) एक महत्िपणूभ साधन बनता जा रहा ह ै, व्यवक्त 

अपने छोटी से छोटी एि ंबड़ी से बड़ी जरूरतों को पणूभ करने के वलए पैसे पर वनर्भर हो रहा ह ैसाथ ही 

अपने जीिन को सखुमय ि सवुिधा सम्पन्न बनाने को कोवशश में लगा ह,ै तावक िह अपने जीिन में 
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अवधक से अवधक आनंद प्राप्त कर सके या खशु रह सके। परन्त ुसिाल यह ह ैवक क्या पैसे म ेिवृि के 

साथ खशुी में िवृि होती ह-ै इस संदर्भ में विवर्न्न शोध अध्ययन हुए ह ैय ेतमाम अध्ययनों के पश्चात इस 

वनष्कषभ पर पहुाँचा जा सकता ह ैवक पैसा एक सीमा तक व्यवक्त की खशुी में िवृि कर सकता ह,ै पर पैसे 

से ही खशुी प्राप्त हो यह कहना कवठन ह ैक्योंवक खशुी को प्रर्ावित करन ेिाल ेविवर्न्न कारक ह ैजसैे - 

आनिुवंशकता, व्यवक्तत्ि एि ंिातािरण। 

 इस प्रकार खशुी हमारे जीिन का एक अवर्न्न अगं ह ैआनंद या खशुी (Happiness) का 

सम्बन्ध हमारे र्ािों एि ंसंिगेों से होता ह ैसंिगेो ि र्ािों की ऐसी अनरु्वूत जो हमें आनंद या खशुी का 

बोध कराती हैं। खशुी को ग्रीक दाशभवनकों ने दो र्ागों में विर्क्त वकया ह-ै 

1. हडेोवनक खशुी  

2. यडूोवमवनक खशुी। 

सैवलवगमनै ने र्ी िास्तविक खशुी को जीिन जीने के तीन तरीकों आनंदमयी जीिन, कतभव्यशील ि 

कमभढ जीिन तथा अथभपणूभ जीिन का वमश्रण माना ह।ै 

सकारात्मक मनोविज्ञान, धन से परे संबंधों, अथभ, परोपकाररता और अनरु्िों जसेै कारकों को कल्याण 

के प्रमखु वनधाभरकों के रूप में महत्ि दतेा ह।ै मनोिजै्ञावनक कारक और संज्ञानात्मक पिूाभग्रह लोगों के धन 

के प्रवत दृविकोण और उपयोग को आकार दतेे हैं, वजससे उनकी खशुी प्रर्ावित होती ह।ै 

मानवसक बीमारी या वशवथलता पर ध्यान कें वित करने के बजाय सकारात्मक मानिीय 

कायभप्रणाली के अध्ययन और संिधभन पर जोर दतेी ह।ै इसका उद्दशे्य यह समझना ह ैवक जीिन को जीने 

लायक क्या बनाता ह ैऔर व्यवक्त और समदुाय कैसे फल-फूल सकते हैं। खशुी से संबंवधत सकारात्मक 

मनोविज्ञान के प्रमखु पहलओु ंमें शावमल हैं: 

सकारात्मक र्ािनाएाँ: कृतज्ञता, आशा, आनंद और प्रेम जसैी उत्साहजनक र्ािनाएाँ, जो सोच को 

व्यापक बनाती हैं और मनोिजै्ञावनक संसाधनों का वनमाभण करती हैं। 

शवक्तयााँ और गणु: आत्मविश्वास और लचीलेपन को बढािा दनेे के वलए व्यवक्तगत शवक्तयों की पहचान 

करना और उनका उपयोग करना। 
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अथभ और उद्दशे्य: मलू मलू्यों के अनरुूप साथभक लक्ष्यों को खोजना और उनका अनसुरण करना वनरंतर 

खशुी में सधुार करता ह।ै 

जड़ुाि और प्रिाह: ऐसी गवतविवधयों में डूबे रहना जो ध्यान को चनुौती दतेी हैं और आकवषभत करती हैं, 

'प्रिाह' की एक संतवुिदायक वस्थवत की ओर ले जाती हैं। 

सकारात्मक संबंध: मजबतू सामावजक बंधन और समथभन नेटिकभ  खशुी के वलए आिश्यक हैं। 

जहााँ तक कल्याण की बात ह ै कल्याण मानि जीिन का सबसे महत्िपणूभ लक्ष्य ह।ै 

कल्याणिादी जीिन की पररकल्पना ने मानिता को जन्म वदया। कल्याण जीिन को अथभपणूभ एिं 

उद्दशे्यपणूभ तरीके से जीन ेके वलए प्रेररत करता ह।ै राईफ न ेइसकी महत्ता बताते हुए कहा वक “कल्याण 

एक ऐसा स्त्रोत ह ैजो विपवत्तयों को पलट दतेा ह।ै” 

कल्याण के मापन के वलए विवर्न्न शोध समहू, मनोिैज्ञावनक एि ं विद्वान कायभ कर रह े हैं । 

डाईवनयर ने सन ्2000 में आत्मगत कल्याण की खोज की, तत्पश्चात ्कुछ विद्वानों के सहयोग से इसे 

एक मॉडल का स्िरूप वदया गया वजसके द्वारा व्यवक्तयों की जीिन सन्तवुि, सकारात्मक प्रर्ाि ि 

नकारात्मक प्रर्ाि का अध्ययन वकया जाता ह।ै 

3.7 शब्दािली   

हैडोवनक- इवन्ियों से प्राप्त खुशी 

यूडोमोवनक खुशी- जीिन के अथभ एि ंउद्दशे्य से प्राप्त होने िाली खशुी (हडोवनक ि यडूोमोवनक ग्रीक 

र्ाषा की शब्दािली ह।ै) 

3.8वनबन्धात्मक प्रश्नः- 

1. क्या पैसे के िवृि के साथ खवुशयों में िवृि होती ह?ै स्पि कीवजये। 

2. आनंद वकसे कहते ह ैहडेोवनक एि ंयडूोमोवनक आनंद को समझाइये। 

3. मानि जीिन का मलू मतं्र कल्याण ह ैस्पि कीवजये। 

4.  पैसा और सकारात्मक मनोविज्ञान पर टिप्पणी लिखिए| 
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इकाई 4. स्िवस्त बोध (Well- Being) 

इकाई संरचना  

4.1 प्रस्तािना 

4.2 उद्दशे्य 

4.3 स्िवस्त बोध का अथभ और पररर्ाषा 

4.4  स्िवस्त बोध के मॉडल  

4.5 स्िवस्त बोध के आयाम 

4.6 सारांश 

4.7 शब्दािली 

4.8 स्िमलू्यांकन हते ुप्रश्न 

4.9 संदर्भ ग्रन्थ सचूी 

4.10 वनबन्धात्मक प्रश्न 

 

4.1 प्रस्तािना 

मानि विकास की प्रविया से ही सखुमय एिं स्िवस्त बोधकारी जीिन को संकल्पना जड़ुी ह,ै 

अकसर हम यह सोचते र्ी ह ैवक एक सखुमय जीिन क्या ह?ै िास्ति में यह एक अध्ययन 

का विषय र्ी ह ै वक वकसी व्यवक्त के सखुमय एिं कल्याणकारी जीिन में खशुी 

(Happiness) का वकतना महत्ि ह।ै 

 आज के र्ौवतकिादी यगु में विवर्न्न आिश्यकताओ ं की पवूतभ में पैसा एक 

महत्िपणूभ र्वूमका वनर्ाता ह ैव्यवक्त विशेष की छोटी से छोटी एिं बड़ी से बड़ी जरूरतों को 

परूा करने में उसकी अहृम् र्वूमका होती ह ै परन्तु पैसे से ही व्यवक्त को खशुी वमलेगी यह 

कहना मवुश्कल ह।ै क्योंवक प्रत्येक व्यवक्त के जीिन में आनन्द, स्िवस्त बोधएिं पैसे का मलू्य 

अलग-अलग होता ह ैतदपुरान्त र्ी अरस्त,ू प्लेटो एिं सकुरात यह विश्वास करते हैं वक िो 

लोग जो सदाचारी एिं उद्दशे्यपणूभ जीिन जीते हैं िह िास्तविक आनन्द प्राप्त करते ह’ै’| 

  चवूकं खवुशयां एिं आनन्द का सम्बन्ध हमारी र्ािनाओ ंसे होता ह ैइसवलए 

आनन्दकारी जीिन ि कल्याणकारी जीिन के वलए सकारात्मक र्ािनाओ ंका होना र्ी 

आिश्कीय ह|ै 
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4.2 उदे्दश्य-  

प्रस्ततु इकाई को पढने के पश्चात ्आप जान पायेगे 

स्िवस्त बोध का अर्थ और पररभाषा समझ पाएगें 

स्िवस्त बोध के माडल को समझ पाएंगे 

स्िवस्त बोध के आयाम समझ पाएगें 

4.3 स्िवस्त बोध का अर्थ और पररभाषा (Meaning and definition Wellbeing)-  

मानि जीिन का सबसे महत्िपणूभ लक्ष्य सखुमय ि कल्याणकारी जीिन से सम्बवन्धत ह,ै 

कल्याणकारी जीिन की पररकल्पना ने ही मानितािाद को जन्म वदया, दवुनया के सर्ी देश 

अपने नागाररको के स्िवस्त बोधपर वचन्तन करते है और उसे यथाथभ वस्थवत में लाने के वलए 

विवधक, नैवतक एिं सामावजक ि िैयवक्तक व्यिहार द्वारा वनयन्त्रण करने का प्रयास वकया 

जाता ह।ै 

राईफ (Ryff) ने कहा ह ैवक जीिन में आनंद से ज्यादा स्िवस्त बोध (Wellbing) 

स्थान रखता ह ैस्िवस्त बोधएक ऐसा स्त्रोत ह ैजो विपवत्त को पलट दतेा ह,ै िह सकारात्मक 

विया िैयवक्तक दृढता एिं मानवसक स्िास््य को दशाभता ह।ै 

सामान्य तौर पर हम प्रसन्न या खशु व्यवक्त को मानवसक तौर पर स्िस्थ समझते हैं 

क्योवक प्रसन्न व्यवक्त (Happy People) अिसाद दबाब एिं वचन्ता से दरू रहते ह,ै परन्त ु

िास्ति में कई बार ऐसा नही होता क्योंवक कुछ व्यवक्तयों को दसूरो का उत्पीडन कर खशुी 

का अनरु्ि होता ह ैिो उस समय अत्यवधक आनंद का अनरु्ि करते ह ैजब िो दसूरे को 

अत्यवधक उत्पीवडत करते ह ैऐसे लोगो को प्रायः मानवसक रूप से अस्िस्थता के दायरे में 

रखा जाता ह-ै इस प्रकार के उदाहरणों को स्िवस्त बोध (Wellbing) के अन्तगभत नही रखा 

जाता ह।ै  

कल्याणकारी जीिन के वलए ग्रीक मनोिैज्ञावनकों ने यडूोमोवनक (Eudaimanic) 

शब्द का प्रयोग वकया ह ै यडूोमोवनक सम्प्रत्तय एक स्िस्थ एंि अस्िस्थ खशुी या आनंद 

(Happriness) में अन्तर दशाभता ह ैसाथ ही व्यवक्त को एक अथभपणूभ एिं उद्दशे्य पणूभ जीिन 

जीने को प्रेररत करता ह।ै सकारात्मक मनोविज्ञान व्यवक्तयों के इस दृविकोण को आत्मगत 

स्िवस्त बोध(Wellbeing)कहा जाता ह।ै 

स्िवस्त बोध (Well- Being) 

"यह खशुी पर कें वित ह ैऔर सखु प्रावप्त और दखु वनिारण के संदर्भ में स्िवस्त बोधको 

पररर्ावषत करता ह"ै "सखुिादी मनोिैज्ञावनकों के बीच प्रमखु दृविकोण यह ह ै वक स्िवस्त 

बोधव्यवक्तपरक सखु से बना होता ह ैऔर सखु बनाम अप्रसन्नता के अनरु्ि से संबंवधत 
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होता ह,ै वजसे व्यापक रूप से जीिन के अच्छे/बरेु तत्िों के बारे में सर्ी वनणभयों को शावमल 

करने के वलए समझा जाता ह।ै इस प्रकार, सखु को र्ौवतक सखुिाद तक सीवमत नहीं वकया 

जा सकता, क्योंवक इसे विवर्न्न के्षत्रों में लक्ष्यों की प्रावप्त या मलू्यिान पररणामों से प्राप्त 

वकया जा सकता ह"ै रयान और डेसी (संदर्भ रयान और डेसी 2001बी, पषृ्ठ 141) 

यडेूमोवनक स्िवस्त बोध"स्िवस्त बोधका यडेूमोवनक दृविकोण - अरस्त ूके इस दृविकोण पर 

आधाररत वक सच्चा सखु िही करने से आता ह ै जो करने योग्य ह ै - अथभ और आत्म-

साक्षात्कार पर कें वित ह,ै और स्िवस्त बोधको मखु्यतः विचार और व्यिहार के उन तरीकों 

के संदर्भ में पररर्ावषत करता ह ैजो संतुवि प्रदान करते हैं"| 

 

विश्व स्िास््य संगठन के अनसुार, स्िवस्त बोध"स्िस्थ जीिन के वलए एक संसाधन" और 

"स्िास््य की सकारात्मक वस्थवत" ह।ै यह वकसी व्यवक्त को समग्र रूप से - मनोिैज्ञावनक, 

शारीररक, र्ािनात्मक और सामावजक रूप से - अच्छी तरह से कायभ करने में सक्षम बनाता 

ह।ै 

दसूरे शब्दों में, 'कल्याण' को समग्र जीिन की एक ऐसी वस्थवत के रूप में िवणभत वकया जा 

सकता ह ैजो वकसी व्यवक्त को अपनी क्षमताओ ंका पता लगाने और उन्हें विकवसत करने, 

जीिन में सकारात्मक और सामावजक संबंध बनाने और रचनात्मक एिं उत्पादक बनने में 

सक्षम बनाती ह,ै वजससे िह समदुाय और समाज में महत्िपणूभ योगदान द ेसके। 

दसूरे शब्दों में, यह व्यवक्त के जीिन की मानवसक और र्ािनात्मक वस्थवत को दशाभता ह ै

(डायनर, लकुास, और ओशी, 2002) और वकसी व्यवक्त के सकारात्मक जीिन पररणामों 

की र्विष्यिाणी करने में महत्िपणूभ र्वूमका वनर्ा सकता ह।ै 

स्िास््य की तरह, स्िवस्त बोधर्ी एक समग्र अिधारणा ह ैक्योंवक वकसी व्यवक्त का स्िवस्त 

बोधउसके आस-पास की हर चीज और जीिन के विवर्न्न चरणों में उसके विविध और 

अनठेू अनरु्िों से प्रर्ावित होता ह।ै यह व्यवक्त के सामावजक संदर्भ, पररिार, समदुाय और 

समाज में गहराई से अंतवनभवहत विवर्न्न कारकों पर वनर्भर करता ह।ै 

4.4 स्िवस्त बोध  के मॉडल (Modal of Wellbeing) 

PERMA मॉडल (सेवलगमैन, 2011) मावटथन सेवलगमैन द्वारा विकवसत, यह मॉडल 

उन पाँच मुख्य तत्िों पर जोर देता है जो लोगों को फलने-फूलने में मदद करते हैं।  
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सकारात्मक मनोविज्ञान और शैवक्षक पररिेश में समग्र रूप से स्िवस्त बोधका 

समर्थन करने के वलए इसका व्यापक रूप से उपयोग वकया जाता है।ये तत्ि इस 

प्रकार हैं- 

घटक: 

• P – सकारात्मक भािनाए:ँ  

सकारात्मक भािनाए ँ भलाई के वलए जरूरी हैं। इनमें खुशी, शांवत, कृतज्ञता और 

आशा जैसी भािनाए ँशावमल हैं। आज की तेज-रफ़्तार दुवनया में, जहाँ तनाि और 

वचंता आम बात है, सकारात्मक भािनाओ ं को विकवसत करने से लोगों को 

चुनौवतयों का बेहतर ढंग से सामना करने और खुशहाल जीिन जीने में मदद वमल 

सकती है। 

• E – जुडाि:  

व्यस्तता का अर्थ है उन गवतविवधयों में परूी तरह से शावमल होना जो आनंददायक 

और सार्थक हों। आज के वडवजटल युग में, ध्यान भटकना आसान है। हालाँवक, ऐसी 

गवतविवधयाँ ढूढँ़ना जो हमें सचमुच व्यस्त रखें, हमें उदे्दश्य और संतुवि की भािना 

प्रदान करके हमारी भलाई में सुधार कर सकती हैं। 

• R – संबंध:  

मनुष्य एक सामावजक प्राणी है, और ररश्ते हमारी भलाई में अहम भूवमका वनभाते हैं। 

दोस्तों, पररिार और समुदाय के सदस्यों के सार् मजबूत, सकारात्मक ररश्ते हमें 

सहारा, प्यार और अपनेपन का एहसास वदला सकते हैं, जो समग्र भलाई के वलए 

जरूरी हैं। 

• M – अर्थ:  
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जीिन में अर्थ और उदे्दश्य की भािना होना, खुशहाली के वलए जरूरी है। यह काम, 

शौक, या खुद से बडी वकसी चीज, जैसे आध्यावत्मकता या वकसी उदे्दश्य, से जुडाि 

की भािना से आ सकता है। आज की दुवनया में, जहाँ बहुत से लोग भौवतक 

सफलता से परे अर्थ खोजते हैं, यह समझना वक हमें क्या अर्थ देता है, एक अवधक 

संतुविदायक जीिन की ओर ले जा सकता है। 

• A – उपलवब्ध:  

वसवि का अर्थ है लक्ष्य प्राप्त करना और उनमें वनपुणता का अनुभि करना। आज के 

प्रवतस्पधी समाज में, लक्ष्य वनधाथररत करना और उन्हें प्राप्त करना चुनौतीपूणथ हो 

सकता है। हालाँवक, छोटे-छोटे लक्ष्य भी प्राप्त करने से आत्म-सम्प्मान बढ़ सकता है 

और समग्र स्िवस्त बोधमें योगदान वमल सकता है। 

आत्मवनणथय वसिांत(Self‐determination Theory) (डेसी और रयान) 

आत्मवनणभय वसिांत (एसडीटी) मानि प्रेरणा, व्यवक्तत्ि विकास और स्िवस्त बोधका एक 

व्यापक वसिांत ह।ै यह वसिांत विशेष रूप से स्िैवच्छक या स्ि-वनधाभररत व्यिहार और उसे 

बढािा देने िाली सामावजक एिं सांस्कृवतक वस्थवतयों पर कें वित ह।ै एसडीटी बवुनयादी और 

सािभर्ौवमक मनोिैज्ञावनक आिश्यकताओ ंका एक समहू र्ी वनधाभररत करता ह,ै यह मॉडल 

तीन जन्मजात मनोिैज्ञावनक आिश्यकताओ ंपर कें वित ह ैजो स्िवस्त बोधको बढािा दतेी हैं: 

स्िायत्तता - जीिन पर वनयंत्रण की र्ािना 

सक्षमता - प्रर्ािी और सक्षम महससू करना 

संबंध - जड़ुाि और दखेर्ाल का एहसास 

जैि-मनोिैज्ञावनक-सामावजक मॉडल(Biopsychosocial model) 

1970 के दशक में जॉजभ एंगेल द्वारा प्रस्तुत बायोसाइकोसोशल मॉडल यह प्रस्तावित करता 

ह ै वक स्िास््य और बीमारी जैविक, मनोिैज्ञावनक और सामावजक कारकों के जवटल 

अंतसांबंध से वनधाभररत होते हैं। पारंपररक बायोमेवडकल मॉडल, जो केिल जैविक तंत्रों पर 

कें वित ह,ै के विपरीत, बायोसाइकोसोशल मॉडल समग्र स्िास््य पर मनोिैज्ञावनक और 

सामावजक कारकों के प्रर्ाि को स्िीकार करता ह।ै 
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जैि-मनोसामावजक मॉडल के घटक: 

जैविक कारक: जैविक कारक शरीर के र्ीतर शारीररक प्रवियाओ,ं आनिंुवशकी और 

तंवत्रका-रासायवनक अंतःवियाओ ं को समावहत करते हैं। इसमें आनिंुवशकी, हामोन, 

प्रवतरक्षा कायभ और तंवत्रका संबंधी प्रवियाएाँ जैसे पहल ू शावमल हैं। जैि-मनोसामावजक 

मॉडल में, जैविक कारक उस आधार के रूप में कायभ करते हैं वजस पर मनोिैज्ञावनक और 

सामावजक कारक अंतःविया करते हैं। 

 

मनोिैज्ञावनक कारक: मनोिैज्ञावनक कारक विचारों, र्ािनाओ,ं विश्वासों, दृविकोणों और 

सामना करने के तरीकों को संदवर्भत करते हैं। व्यवक्त की मानवसक और र्ािनात्मक वस्थवत 

के ये पहल ूस्िास््य पररणामों को महत्िपणूभ रूप से प्रर्ावित कर सकते हैं। उदाहरण के वलए, 

तनाि, अिसाद, वचंता और लचीलापन सर्ी मनोिैज्ञावनक कारक हैं जो वकसी व्यवक्त की 

बीमारी के प्रवत संिेदनशीलता और ठीक होने की क्षमता को प्रर्ावित कर सकते हैं। 

 

सामावजक कारक: सामावजक कारक उस व्यापक सामावजक िातािरण को समावहत करते 

हैं वजसमें व्यवक्त रहते हैं, वजसमें उनके ररश्ते, सामावजक-आवथभक वस्थवत, सांस्कृवतक पषृ्ठर्वूम 

और संसाधनों तक पहुाँच शावमल ह।ै सामावजक समथभन, सामदुावयक नेटिकभ , सामावजक-

आवथभक वस्थवत और सांस्कृवतक मानदडं सर्ी स्िास््य पररणामों को आकार देने में र्वूमका 

वनर्ाते हैं। उदाहरण के वलए, मजबतू सामावजक समथभन नेटिकभ  िाले व्यवक्त बेहतर स्िास््य 

पररणाम और बीमारी से तेजी से उबरने का अनरु्ि करते हैं। 

Ryff’s मनोिैज्ञावनक स्िवस्त बोधमॉडल (Ryff’s Psychological Wellbeing 

Model) 

मनोिैज्ञावनक स्िवस्त बोधअथाभत यडेूमोवनक खशुी (Eudaimonic Happiness): 

यडेूमोवनक खशुी और र्ी गहरी होती ह।ै अरस्त ूकी यडेूमोवनया की अिधारणा से उत्पन्न, 

खशुी का यह रूप अपनी िास्तविक क्षमता को पहचानने, सदाचारी जीिन जीने और साथभक 

लक्ष्यों की प्रावप्त के बारे में ह।ै आनंद के बजाय, यह समवृि के बारे में ह।ै 

इसमें स्िवस्त बोधके छह प्रमखु आयाम शावमल हैं: 

• स्िायत्तता 
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• पयाभिरणीय प्रर्तु्ि 

• व्यवक्तगत विकास 

• सकारात्मक संबंध 

• जीिन का उद्दशे्य 

• आत्म-स्िीकृवत 

अध्ययनों से पता चलता ह ैवक वजन लोगों का यडेूमोवनक स्िवस्त बोधउच्च होता ह,ै उनका 

मानवसक और शारीररक स्िास््य बेहतर होता ह,ै कोवटभसोल का स्तर कम होता ह,ै प्रवतरक्षा 

प्रणाली मजबतू होती ह,ै और उनकी आय ुर्ी लंबी होती ह ै(ररफ़ एट अल., 2004; हुता 

एंड रयान, 2010) । 

• दसूरे शब्दों में, जो लोग अथभ के वलए प्रयास करते हैं—न वक केिल आनंद के 

वलए—िे अवधक स्थायी और लचीले तरीकों से फलते-फूलते हैं। 

 

 
डाईवनयर आत्मगत कल्याण- (Subjective Well Being) सन ् 2000 में डाईवनयर 

आत्मगत स्िवस्त बोधअथाभत “हडेोवनक” का सम्प्रत्तय वदया आत्मगत जैसा नाम से ही 

विवदत ह ैस्िंय का इस सम्प्रत्तय के अनसुार “प्रत्येक व्यवक्त का अपने जीिन एिं खवुशयों के 

सम्बन्ध में अपना अलग दृविकोण होता है िह अपने अनरु्िों, खवुशयों एिं संिेगो का स्ियं 

मलू्याकन करता हैं आत्मगत स्िवस्त बोधया SWB में र्ािनात्मक एिं संज्ञानात्मक दोनों 

प्रकार के अनरु्िों का मलू्यांकन वकया जाता ह।ै इसे हम इस प्रकार र्ी कह सकते ह ैवक जब 

व्यवक्त को सखुी अनरु्ि ज्यादा एिं  दखु दनेे िाले संिेग अत्यवधक कम प्राप्त होते ह ैिह 

अपने जीिन के विया कलापों में रूवच लेता ह ैउसे अपने जीिन से सन्तिु हौ अथाभत संवक्षप्त 
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में वजसे हम अच्छा जीिन (Good life) कहते ह ैउसी शब्द को आत्मगत स्िवस्त बोधया  

SWB (Subjective Well-being) कहा गया ह।ै 

मनोविज्ञान के क्षेत्र में, स्िवस्त बोधको अक्सर 'व्यवक्तपरक कल्याण' माना जाता ह।ै इसका 

मतलब यह ह ैवक स्िवस्त बोधके हमारे माप हमारे स्ियं-ररपोटभ वकए गए व्यवक्तगत अनरु्ि 

पर आधाररत होते हैं। हालााँवक स्िवस्त बोधको मापने के वलए कर्ी-कर्ी तंवत्रका विज्ञान, 

मनोविज्ञान और व्यिहाररक अिलोकन का उपयोग वकया जाता है, वफर र्ी अब तक के 

शोध बताते हैं वक हमारे स्िवस्त बोधपर हमारी व्यवक्तगत ररपोटभ (अथाभत, व्यवक्तपरक 

कल्याण) ही स्िवस्त बोधको मापने का सबसे अच्छा तरीका ह।ै 

 राईफ (Ryff) ने कहा ह ै वक “स्िवस्त बोध(Wellbeing)  और आनंद मानिीय 

दृढता, व्यवक्तगत प्रयास (Personal striving) और विकास पर वनर्भर करता ह।ै” इसे 

सखुात्मक सखु र्ी का जाता ह ै 

सुखात्मक सुख (Hedonic Happiness) आनंद की खोज 

सखुात्मक सखु िह ह ैवजसे ज़्यादातर लोग आमतौर पर अच्छा महससू करने से जोड़ते हैं। 

यह सखु का अनरु्ि करने, ददभ से बचने और आनंददायक अनरु्िों की तलाश का पररणाम 

ह।ै इस अिधारणा की जड़ें सखुिाद के दशभन में हैं, वजसका समथभन अररवस्टपस जैसे प्राचीन 

यनूानी विचारकों ने वकया था, जो मानते थे वक जीिन का लक्ष्य अवधकतम आनंद प्राप्त 

करना ह।ै 

आधवुनक मनोविज्ञान में, सखुात्मक स्िवस्त बोधको अक्सर इस प्रकार मापा जाता ह:ै 

 सकारात्मक प्रर्ाि (खशु, उत्सावहत, तनािमकु्त महससू करना) 

 कम नकारात्मक प्रर्ाि (न्यनूतम वचंता, उदासी या िोध) 

 जीिन संतुवि (जीिन को समग्र रूप से अच्छा मानना) 

एड डायनर (Ed Diener) और उनके सहयोवगयों द्वारा वकए गए शोध से पता चला ह ैवक 

सकारात्मक र्ािनाएाँ एक संतोषजनक जीिन में योगदान करती हैं, और दवैनक सखु—जैसे 

दोस्तों के साथ समय वबताना, अच्छा खाना खाना, या अपना पसंदीदा शो देखना—हमारे 

मडू को बेहतर बना सकते हैं और अल्पकावलक स्िवस्त बोधमें सधुार कर सकते हैं। 
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हालााँवक, सखुात्मक सखु क्षवणक होता ह।ै चीनी के नशे की तरह, यह तीव्र हो सकता ह ै

लेवकन जल्दी ही फीका पड़ जाता ह,ै अक्सर इसे बनाए रखने के वलए वनरंतर उत्तेजना की 

आिश्यकता होती ह।ै 

4.5 आत्मगत स्िवस्त बोधका मापन (Measuring Subjective Wellbeing 

SWB)-  

प्रारम्र् के शोधकत्ताभ लोगो की खशुी की जााँच सीधे तौर पर कर लेते थे तत्पश्चात राष्रीय सिे 

(National Servays) में 10 हजार लोगों से आनंद के सन्दर्भ में प्रश्न पछूा गया तावक खशुी 

क्या ह ै जीिन सन्तुवि क्या ह ैतथा र्ाि (Feeling) क्या ह ैके  सम्बन्ध में वनणभय वलया जा 

सके।  

 शोधकत्ताओ ंने उनसे वनम्न प्रश्न पछेू जैस- तमाम पररवस्थवतयों को वदमाग में रखकर 

यह बताईये वक आजकल आपका जीिन कैसा चल रहा ह ै 

1. बहुत अच्छा  

2. अच्छा  

3. वबल्कुल अच्छा नही 

उपरोक्त प्रश्नों के आधार पर लोगों के स्िवस्त बोधि खशुी का मापन वदया जाता था। 

परन्त ु ितभमान समय में SWB के मॉडल को विवर्न्न मनोिैज्ञावनक ब्राण्ड एिं िेराफ 

(Bryant and Verhoff 1982  कौम्पटन वस्मथ, कौरवनस एिं क्िैल्स 1996 (Compton 

Smith] Cornish and Qualish 1996)  के द्वारा वदये गये विवर्न्न शोध अध्ययनों के 

उपरान्त लाया गया उक्त मनोिैज्ञावनक ने जो प्रवतदशभ (Sample) वलया उनमें तीन चरो 

(Variable)  खशुी (Happiness) सन्तवुि (satisfaction) तथा संिेग (Emotion) का 

मापन वकया गया इन चरों के मध्य सम्बन्धों को जानने के वलए कारक विशे्लषण (Factor 

analysis) का प्रयोग वकया गया।  

SWB के इस मॉडल के तीन र्ाग Components) वनम्न ह ै

        SWB 

 

जीिन सन्तुवि सकारात्मक  प्रभाि उपवस्र्वत   नकरात्मक प्रभाि 

उपवस्र्वत 

1. जीिन सन्तुवि (life Satisfaction)- जीिन सन्तुवि को एक संज्ञानात्मक वनणभय 

के रूप में जाना जाता ह ैवजसमें इस बात का मापन वकया जाता ह ैवक कोई व्यवक्त 

अपने जीिन से वकतना सन्तिु ह ैऔर वकतना नही। 
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Figure 2.4 Tripartite Model of Subjective Wellbeing. Adapted from 

https://usq.pressbooks.pub/app/uploads/sites/3/2019/02/Tripartite-

Model-of-Subjective-Wellbeing-Cap.jpg 

2. सकारात्मक  प्रभाि (positive Affact)-इसमें व्यवक्त के जीिन के सकारात्मक  

अनरु्िों के सकारात्मक  पक्ष को दखेा जाता ह ैइसमें व्यवक्त अवधकशतः तीव्रता के साथ 

सकारात्मक र्ािों को प्रेवषत करता ह,ै इसमें उन अनरु्िों को मापन वकया जाता ह ै जो 

सकारात्मक प्रर्ाि डालते ह।ै 

जैसे-आपने वपछले 30 वदनों में वकतने समय  प्रसन्नता (Cheefulness) अच्छी 

तेजवस्थता, अत्यवधक खशुी, शावन्त एिं सन्तवुि के साथ जीिन वजया। 

1   2  3  4  5 

अत्यवधक  अवधक  सामान्य  कम       बहुत कम 

3 नकरात्मक प्रभाि (Negative Affact)-  नकरात्मक प्रर्ाि में उन संिेगों को रखा 

जाता ह,ै जब व्यवक्त अवधकत्तर र्ािों को पे्रवषत करता ह।ै  

जैसे- क्या आपने वपछले 30 वदनों में वकतने समय स्िंय को अत्यवधक दःुखी, बैचेन, 

वनराश एिं असहाय का अनरु्ि वकया। 

1   2  3  4  5 

अत्यवधक  अवधक  सामान्य  कम       बहुत कम 
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उपरोक्त मॉडल में जो व्यवक्त अपने जीिन में स्िंय को अत्यवधक सन्तिु अनरु्ि 

करते हैं िो SWB (Subjective Well Being) में उच्च प्राप्तांक प्राप्त करते हैं और अपने 

जीिन में सखुी रहते हैं परन्त ु यहााँ यह कहना र्ी समीचीन होगा वक आत्मगत स्िवस्त 

बोधमाडल इस बात को वनधाभरण नही करता ह ै वक कोई व्यवक्त अपने जीिन में खशु या 

नाखशु क्यों ह।ै 

उपरोक्त माडल एिं त्यों से यह स्पि ह ैवक स्िवस्त बोध(Well Being) जीिन  का 

महत्िपणूभ पक्ष ह।ै इसके अर्ाि में एक व्यिवस्थत जीिन एिं समाज की कल्पना करना र्ी 

कवठन ह।ै  

 

स्िवस्त बोधमानि जीिन का सबसे महत्िपणूभ लक्ष्य ह ै कल्याणिादी जीिन की 

पररकल्पना ने मानिता को जन्म वदया स्िवस्त बोधजीिन को अथभपणूभ एिं उद्दशे्यपणूभ तरीके 

से जीने के वलए पे्रररत करता ह ैराईफ ने इसकी महत्ता बताते हुए कहा वक “स्िवस्त बोधएक 

ऐसा स्त्रोत ह ैजो विपवत्तयों को पलट दतेा ह।ै” 

स्िवस्त बोध के आयाम (Dimension of Well Being) 

हालााँवक हम पहले ही स्िवस्त बोधके विवर्न्न प्रकारों पर चचाभ कर चकेु हैं, लेवकन 

अपने स्िवस्त बोधको बेहतर बनाने के वलए व्यापक शे्रवणयों पर विचार करना मददगार हो 

सकता ह।ै इससे हमें उन क्षेत्रों की पहचान करने में मदद वमल सकती ह ै जहााँ हमें सबसे 

ज़्यादा संघषभ करना पड़ता ह।ै 

 

भािनात्मक कल्याण 

र्ािनात्मक कल्याण, स्िवस्त बोधका िह पहल ू ह ै वजसमें हमारी र्ािनाएाँ और 

जीिन से संतवुि शावमल होती ह ै (लैंगलैंड, 2022)। जब शोधकताभ स्िवस्त बोधकी बात 

करते हैं, तो आमतौर पर िे र्ािनात्मक स्िवस्त बोधकी बात करते हैं। हालााँवक, शोध में 

रेखाएाँ धुंधली हैं, और र्ािनात्मक स्िवस्त बोधमें अक्सर सामावजक और मानवसक 

विशेषताएाँ र्ी शावमल होती हैं। हालााँवक, मखु्यधारा में, स्िवस्त बोधकहीं अवधक व्यापक ह ै

और इसमें कई घटक शावमल हैं जो बेहतर जीिन की ओर ले जा सकते हैं। अब हम इनमें से 

कुछ पर चचाभ करेंगे। 

 

सामावजक कल्याण 

सामावजक स्िवस्त बोधको दसूरों के साथ हमारे स्ियं-ररपोटभ वकए गए संबंधों की 

गणुित्ता के रूप में पररर्ावषत वकया जाता ह।ै वदलचस्प बात यह ह ै वक सामावजक स्िवस्त 
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बोधके अन्य पहल ूइस बात पर वनर्भर करते हैं वक हम दसूरों से अपनी तलुना कैसे करते हैं 

(कीज और शावपरो, 2004)। उदाहरण के वलए, हम पड़ोवसयों, दोस्तों और यहााँ तक वक 

टीिी पर देखे जाने िाले लोगों से तलुना के आधार पर अपने स्िवस्त बोधका मलू्यांकन करते 

हैं और इस प्रकार अपनी राय बनाते हैं। इसवलए, हम दसूरों की र्लाई (या खराब) के आधार 

पर अपेक्षाकृत बेहतर (या कम) स्िवस्त बोधकी ररपोटभ कर सकते हैं। इन तुलनाओ ं को 

छोड़ना हमारे सामावजक स्िवस्त बोधको बढाने की वदशा में एक बेहतरीन पहला कदम ह।ै 

 

मानवसक कल्याण 

मानवसक कल्याण—वजसे संज्ञानात्मक स्िवस्त बोधया बौविक स्िवस्त बोधर्ी कहा 

जा सकता ह—ैमन के स्िवस्त बोधसे संबंवधत ह।ै वफर से, मानवसक स्िवस्त बोधऔर अन्य 

प्रकार के स्िवस्त बोधके बीच एक ओिरलैप है, लेवकन खराब मानवसक स्िवस्त बोधमें 

वचंतन, न्यनूीकरण या दमन जैसी चीजें शावमल हो सकती हैं। दसूरी ओर, सकारात्मक 

मानवसक स्िवस्त बोधमें नकारात्मक विचारों में न फंसना, अपने विचारों को स्िीकार करना 

और अपने विचारों को प्रर्ािी ढंग से संसावधत करना शावमल हो सकता ह।ै 

 

वित्तीय कल्याण 

स्िवस्त बोधविज्ञान के एक र्ाग के रूप में वित्तीय स्िवस्त बोधपर कम ही चचाभ की 

जाती ह।ै यह शमभनाक ह ैक्योंवक वित्त का व्यवक्तगत स्िवस्त बोधपर बहुत बड़ा प्रर्ाि पड़ता 

ह।ै िास्ति में, एक अध्ययन से पता चला ह ै वक लॉटरी विजेताओ ंके स्िवस्त बोधमें एक 

दशक से र्ी अवधक समय तक वनरंतर िवृि दखेी गई (वलंडवक्िस्ट एट अल., 2020)। 

हालााँवक, स्िवस्त बोधपर धन का प्रर्ाि वबल्कुल र्ी स्पि नहीं ह,ै और धन सर्ी 

पररवस्थवतयों में स्िवस्त बोधमें िवृि नहीं करता (डायनर और वबस्िास-डायनर, 2002)। वफर 

र्ी, यह स्पि ह ै वक एक वनवश्चत रावश (2010 के डॉलर में $75,000) तक आय में िवृि, 

स्िवस्त बोधमें समानांतर िवृि से संबंवधत ह।ै इस रावश से अवधक आय में िवृि, स्िवस्त 

बोधको प्रर्ावित नहीं करती प्रतीत होती ह ै(काह्नमैन और डीटन, 2010)। 

 

आवर्थक कल्याण 

आवथभक स्िवस्त बोधको वकसी वदए गए क्षेत्र के लोगों के समग्र वित्तीय स्िवस्त 

बोधके रूप में पररर्ावषत वकया जा सकता ह।ै उदाहरण के वलए, प्रवत व्यवक्त प्रयोज्य 

िास्तविक आय को आवथभक स्िवस्त बोधके माप के रूप में इस्तेमाल वकया जा सकता ह ै

(ओस्बेरी, 1985)। वकसी राष्र के आवथभक विकास का स्िवस्त बोधपर बहुत कम प्रर्ाि 
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पड़ता ह।ै हालााँवक, गरीबी लोगों को खराब स्िवस्त बोधके उच्च जोवखम में डालती ह ै

(डायनर और वबस्िास-डायनर, 2002)। इससे पता चलता ह ैवक स्िवस्त बोधके वलए गरीबी 

उन्मलून काफ़ी महत्िपणूभ ह,ै लेवकन धन (या आवथभक समवृि) से उन लोगों का स्िवस्त 

बोधबढने की संर्ािना नहीं ह ैजो गरीबी में नहीं रह रह ेहैं। 

पयाथिरणीय और पाररवस्र्वतक कल्याण 

पयाभिरणीय और पाररवस्थवतक कल्याण, व्यवक्तयों और उनके प्राकृवतक पररिेश के 

बीच के संबंध को दशाभता ह,ै जो व्यवक्तगत और ग्रहीय स्िास््य दोनों को बनाए रखने के 

वलए पयाभिरण के साथ सामंजस्य वबठाकर रहने के महत्ि पर बल दतेा ह।ै इसमें इस बात की 

जागरूकता शावमल ह ैवक पयाभिरणीय कारक—जैसे स्िच्छ हिा, सरुवक्षत जल, हररत स्थान 

और स्थायी जीिन—शारीररक और मानवसक स्िवस्त बोधको कैसे प्रर्ावित करते हैं। इस 

आयाम में अपवशि कम करने, ऊजाभ संरक्षण और पयाभिरण-अनकूुल प्रथाओ ंको बढािा दनेे 

जैसे वजम्मेदार व्यिहार र्ी शावमल हैं। जब व्यवक्त प्रकृवत से जड़ुाि महससू करते हैं और 

पयाभिरणीय संरक्षण में योगदान दतेे हैं, तो िे न केिल पाररवस्थवतक संतुलन को बढािा दतेे 

हैं, बवल्क तनाि में कमी, बेहतर मनोदशा और उद्दशे्य की प्रबल र्ािना जैसे बेहतर 

मनोिैज्ञावनक लार् र्ी अनरु्ि करते हैं। 

 

आध्यावत्मक कल्याण 

आध्यावत्मक और अवस्तत्िगत स्िवस्त बोधवकसी व्यवक्त के अथभ, उद्दशे्य और स्ियं 

से बड़ी वकसी चीज से जुड़ाि की र्ािना को दशाभता ह,ै चाह ेिह धमभ, दशभन, प्रकृवत या 

व्यवक्तगत मलू्यों के माध्यम से हो। इसमें जीिन के गहन प्रश्नों पर वचंतन करना शावमल ह—ै

जैसे "मैं यहााँ क्यों ह ाँ?" या "िास्ति में क्या मायने रखता है?"—और आंतररक शांवत, 

ससंुगवत और पणूभता की खोज करना। हालााँवक आध्यावत्मक स्िवस्त बोधमें अक्सर धावमभक 

विश्वास या प्रथाएाँ शावमल होती हैं, यह गैर-धावमभक र्ी हो सकता ह ैऔर व्यवक्तगत विकास, 

नैवतक जीिन, या दसूरों और ब्रह्ांड के साथ जड़ुाि पर कें वित हो सकता ह।ै स्िवस्त बोधके 

इस आयाम को विकवसत करने से लचीलापन बढ सकता ह,ै तनाि कम हो सकता ह,ै और 

जीिन की चनुौवतयों के दौरान स्पिता, आशा और पहचान की एक वस्थर र्ािना प्रदान 

करके मानवसक स्िास््य को बढािा वमल सकता ह।ै 

समग्र कल्याण 

समग्र स्िवस्त बोधको समग्र स्िवस्त बोधकी बहुआयामी अिधारणा के रूप में 

पररर्ावषत वकया जा सकता ह ैवजसमें ऊपर िवणभत सर्ी प्रकार के स्िवस्त बोध(और शायद 
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कुछ अन्य) शावमल हैं (चान एट अल., 2014)। मखु्यधारा में, समग्र स्िवस्त बोधको 

आमतौर पर स्िवस्त बोधके प्रवत एक दृविकोण माना जाता ह ैजो न केिल स्िवस्त बोधके 

विवर्न्न पहलओु ंपर विचार करता ह,ै बवल्क यह र्ी दखेता ह ैवक िे एक-दसूरे के साथ कैसे 

परस्पर विया करते हैं और उन्हें कैसे प्रर्ावित करते हैं। उदाहरण के वलए, खराब सामावजक 

कल्याण, खराब र्ािनात्मक स्िवस्त बोधमें योगदान करने की बहुत संर्ािना रखता ह।ै इसी 

प्रकार, खराब शारीररक स्िास््य (वजस पर हम आगे चचाभ करेंगे) खराब र्ािनात्मक 

स्िास््य में योगदान कर सकता ह ैऔर इसके विपरीत र्ी। 

वडवजटल और मीवडया कल्याण 

आज की तकनीक-चावलत दवुनया में, वडवजटल और मीवडया स्िवस्त बोधमानवसक 

और र्ािनात्मक स्िास््य का एक महत्िपणूभ पहल ू बनकर उर्रा ह।ै जैसे-जैसे लोग 

वडवजटल प्लेटफ़ॉमभ—सोशल मीवडया, स्रीवमंग सेिाओ,ं मैसेवजंग ऐप्स और ऑनलाइन 

लवनांग—से जड़ुते जा रह े हैं, इस बात को लेकर वचंता बढ रही ह ै वक ये इटंरैक्शन हमारे 

विचारों, र्ािनाओ,ं व्यिहारों और ररश्तों को कैसे आकार दतेे हैं। 

वडवजटल और मीवडया स्िवस्त बोधका तात्पयभ वडवजटल तकनीकों का संतवुलत, 

सचेत और उद्दशे्यपणूभ उपयोग बनाए रखना ह,ै जो हमारे मनोिैज्ञावनक और र्ािनात्मक 

स्िास््य में बाधा न डालें, बवल्क उसे बढािा दें। इसका मतलब तकनीक से परूी तरह बचना 

नहीं ह,ै बवल्क इसका उपयोग ऐसे तरीके से करना ह ै जो व्यवक्तगत मलू्यों और स्िवस्त 

बोधलक्ष्यों के अनरुूप हो। 

 

वडवजटल मीवडया के सकारात्मक और नकारात्मक प्रभाि 

सकारात्मक और नकारात्मक प्रभाि वडवजटल तकनीकों के सकारात्मक योगदानों में 

शावमल हैं: 

मानवसक स्िास््य संसाधनों और सहायता समहूों तक पहुाँच (नासलुंड एट अल., 2016)  

सीखने, रचनात्मकता और व्यवक्तगत अवर्व्यवक्त के अिसर  

संचार में सधुार और िैवश्वक सामावजक जड़ुाि 

नकारात्मक प्रभाि  

 अत्यवधक या अवनयवमत उपयोग से वनम्नवलवखत हो सकते हैं: 

 स्िीन के अत्यवधक संपकभ  के कारण नींद में खलल (Hale & Guan, 

2015)) 
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 वचंता और अिसाद, विशेष रूप से सोशल मीवडया के अत्यवधक उपयोग से 

जड़ुा (Twenge et al., 2017) 

 ध्यान र्टकना, उत्पादकता में कमी और र्ािनात्मक थकािट 

 क्यरेूटेड सामग्री के कारण सामावजक तलुना और आत्म-सम्मान संबंधी 

समस्याएाँ (Chou & Edge, 2012) 

सोशल मीवडया प्लेटफ़ॉमभ अक्सर वनरंतर जड़ुाि को प्रोत्सावहत करते हैं, वजससे FOMO 

(छूट जाने का डर) नामक एक घटना उत्पन्न होती ह,ै जो दीघभकावलक असंतोष और वचंता 

(Przybylski et al., 2013) में योगदान कर सकती ह।ै 

वडवजटल संतुलन और स्िास््य के वलए रणनीवतयाँ 

स्िस्थ वडवजटल आदतों को बढािा दनेे के वलए, रणनीवतयााँ अपना सकते हैं: 

अंतवनभवहत ऐप रैकसभ या टूल का उपयोग करके स्िीन समय की वनगरानी कर सकते हैं| 

सोने से पहले स्िीन समय वनधाभररत सकते हैं| (हािभडभ मेवडकल स्कूल, 2020) 

अपनी सामग्री को व्यिवस्थत करें: ऐसे वलंक  का अनसुरण करें जो पे्रररत और जानकारीपणूभ 

हों 

वनवष्िय रूप से स्िॉल करने के बजाय, सविय रूप से जड़ुें 

स्िास््यिधभक ऐप्स का उपयोग करें: ध्यान, वफटनेस या जनभवलंग ऐप्स तकनीक को 

स्िास््यिधभक सहयोगी बना सकते हैं 

छोटे ब्रेक र्ी—ध्यान और मनोदशा में सधुार कर सकते हैं (सावहन, 2021)। 

व्यविगत स्िवस्त बोधविकवसत करना  

व्यवक्तगत स्िवस्त बोधयोजना विकवसत करने में जीिन के विवर्न्न क्षेत्रों में व्यवक्त के समग्र 

स्िास््य और खशुी को बेहतर बनाने के वलए एक संरवचत और सवुिचाररत दृविकोण 

अपनाना शावमल ह।ै यह योजना आत्म-मलू्यांकन से शरुू होती ह—ैशारीररक स्िास््य, 

र्ािनात्मक संतलुन, सामावजक संबंधों, वडवजटल उपयोग और जीिन के उद्दशे्य जैसे क्षेत्रों में 

ितभमान शवक्तयों, चनुौवतयों, आदतों और तनािों की पहचान करना। इस वचंतन के आधार 

पर, व्यवक्त विवशि, यथाथभिादी और साथभक लक्ष्य वनधाभररत करते हैं (जैसे, नींद में सधुार, 

तनाि प्रबंधन, वनयवमत व्यायाम, या स्िीन समय कम करना)। योजना में प्रेरणा बनाए रखने 

और प्रगवत पर नजर रखने के वलए कारभिाई योग्य कदम, समय-सीमा और रणनीवतयााँ 

शावमल होनी चावहए। इसमें स्ि-दखेर्ाल वदनचयाभ, माइडंफुलनेस अभ्यास, या सावथयों और 

पेशेिरों जैसे सहायता तंत्र र्ी शावमल हो सकते हैं। योजना की वनयवमत समीक्षा और 

समायोजन यह सवुनवश्चत करते हैं वक यह प्रासंवगक और प्रर्ािी बनी रह,े वजससे व्यवक्तयों 
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को अपनी र्लाई की वजम्मेदारी लेने और दीघभकावलक लचीलापन विकवसत करने में मदद 

वमले। 

 

4.6  सारांश: 

 स्िवस्त बोध के मापन के वलए विवर्न्न शोध समहू, मनोिैज्ञावनक एिं विद्वान कायभ 

कर रह े ह।ै डाईवनयर ने सन ् 2000 में आत्मगत स्िवस्त बोधकी खोज की, तत्पश्चात ् कुछ 

विद्वानों के सहयोग से इसे एक माडल का स्िरूप वदया गया वजसके द्वारा व्यवक्तयों की जीिन 

सन्तवुि, सकारात्मक प्रर्ाि ि नकरात्मक प्रर्ाि का अध्ययन वकया जाता ह।ै 

4.7 वनबन्धात्मक प्रश्नः 

मानि जीिन का मलू मंत्र स्िवस्त बोधह ैस्पि कीवजये। 

1. स्िवस्त बोधके एस0डब्ल0ूबी0 (S.W.B.) (Subective Wellbing) माडल की वििेचना 

कीवजये। 

2. स्िवस्त बोध का सकारात्मक  प्रर्ाि का िणभन कीवजये।  

3. कौन से बदलाि आपकी वडवजटल सेहत को बेहतर बना सकते हैं? 
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इकाई 5: सकारात्मक मनोविज्ञान का उद्भि  

(Emergence of Positive psychology) 

इकाई की संरचना 

5.1 अध्ययन के उद्दशे्य 

5.2 प्रस्तािना 

5.3 सकारात्मक मनोविज्ञान की मलू अिधारणाएाँ 

5.4 मनोविज्ञान की ऐवतहावसक पषृ्ठर्वूम और सकारात्मक मनोविज्ञान की जड़ें 

5.5 एक िजै्ञावनक विषय के रूप में सकारात्मक मनोविज्ञान का उदय 

5.6 सकारात्मक मनोविज्ञान के सैिांवतक आधार 

5.7 प्रमखु विद्वानों के योगदान 

5.8 सकारात्मक मनोविज्ञान में अनसंुधान के महत्िपणूभ पड़ाि 

5.9 सकारात्मक मनोविज्ञान के अनपु्रयोग 

5.10 आलोचनाएाँ और चनुौवतयााँ 

5.11 सकारात्मक मनोविज्ञान की समकालीन प्रासंवगकता 

5.12 सारांश 

5.13 वशक्षावथभयों के वलए सझुाए गए प्रश्न 

5.14 संदर्भ 
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5.1 अध्ययन के उदे्दश्य 

इस इकाई को परूा करने के बाद, वशक्षाथी वनम्नवलवखत कायभ करने में सक्षम होंग:े 

 सकारात्मक मनोविज्ञान की ऐवतहावसक जड़ों और इसके विकास को समझना। 

 पारंपररक मनोविज्ञान और सकारात्मक मनोविज्ञान के बीच अंतर करना। 

 इस विषय के प्रमखु सैिांवतक आधारों की व्याख्या करना। 

 मावटभन सेवलगमैन, वमहाली वसक्सजेंटवमहाली और अन्य जसेै प्रमखु विद्वानों के योगदान का िणभन 

करना। 

 कल्याण, खशुी, लचीलापन, प्रिाह, आशािाद और शवक्तयों सवहत सकारात्मक मनोविज्ञान की 

मलू अिधारणाओ ंकी पहचान करना। 

 वशक्षा, स्िास््य, संगठनों और वचवकत्सा में सकारात्मक मनोविज्ञान के व्यािहाररक अनपु्रयोगों को 

पहचानना। 

 सकारात्मक मनोविज्ञान के सामने आने िाली सीमाओ ं और चनुौवतयों का आलोचनात्मक 

मलू्यांकन करना। 

 21िीं सदी में सकारात्मक मनोविज्ञान के समकालीन महत्ि की सराहना करना। 

5.2 प्रस्तािना 

एक िजै्ञावनक अनशुासन के रूप में, मनोविज्ञान पारंपररक रूप से मानवसक रोगों के वनदान, उपचार और 

रोकथाम पर कें वित रहा ह।ै दशकों से, मनोिजै्ञावनक अनसंुधान का अवधकांश र्ाग मानिीय पीड़ा, 

मनोविकृवत और अनपुयकु्त व्यिहारों को समझने पर कें वित रहा ह।ै हालााँवक, इस वदशा ने मानिीय 

समस्याओ ंके बारे में मलू्यिान अतंदृभवि प्रदान की, लेवकन इसने मानिीय शवक्तयों, खशुी, गणुों और एक 

संपणूभ जीिन में योगदान दनेे िाले कारकों के अध्ययन पर अपके्षाकृत कम ध्यान वदया।  

इसी संदर्भ में, 21िीं सदी के मोड़ पर सकारात्मक मनोविज्ञान का उदय हुआ। 1998 में अमरेरकन 

साइकोलॉवजकल एसोवसएशन (एपीए) के अपने अध्यक्षत्ि के दौरान मावटभन सेवलगमनै द्वारा एक 

आदंोलन के रूप में शरुू वकए गए, सकारात्मक मनोविज्ञान ने मनोविज्ञान का ध्यान "जीिन की सबस े

बरुी चीजों को सधुारने" से हटाकर "जीिन में सिोत्तम गणुों का वनमाभण" करने पर कें वित करने का प्रयास 

वकया। यह मानि उत्कषभ, व्यवक्तपरक कल्याण, आशािाद, लचीलापन, रचनात्मकता और सकारात्मक 
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संस्थाओ ंके विकास पर जोर दतेा ह।ै यह इकाई सकारात्मक मनोविज्ञान के ऐवतहावसक उद्भि, सैिांवतक 

आधार, प्रमखु योगदानकताभओ,ं प्रमखु अिधारणाओ,ं अनपु्रयोगों, आलोचनाओ ं और ितभमान 

प्रासंवगकता की जााँच करती ह।ै 

5.3 सकारात्मक मनोविज्ञान की मूल अिधारणाए ँ

सकारात्मक मनोविज्ञान के कें ि में ि ेतत्ि हैं जो मानि जीिन को अथभपणूभ, संतोषजनक और आनंददायी 

बनाते हैं। इसके अंतगभत अनेक मलूर्तू अिधारणाएाँ आती हैं, वजनमें प्रमखु वनम्नवलवखत हैं: 

 सुख (Happiness) एिं कल्याण (Well-being): सकारात्मक मनोविज्ञान का सबसे 

प्रमखु लक्ष्य मानि के कल्याण स्तर को समझना और उसे बढाना ह।ै इसमें व्यवक्तपरक सखु 

(Subjective Well-being), मानवसक स्िास््य (Mental Well-being) और जीिन 

संतोष (Life Satisfaction) जसेै आयाम शावमल हैं। सुख केिल क्षवणक प्रसन्नता तक 

सीवमत नहीं ह,ै बवल्क यह जीिन के गहरे स्तर पर संतोष, आत्म-स्िीकृवत और उद्दशे्यपणूभ 

जीिन जीने से जड़ुा ह।ै 

 आशा (Hope) और आशािाद (Optimism): आशा िह मनोिजै्ञावनक शवक्त ह ै जो 

व्यवक्त को कवठन पररवस्थवतयों में र्ी आग ेबढने की प्रेरणा दतेी ह।ै आशािादी व्यवक्त र्विष्य 

को सकारात्मक दृवि से दखेते हैं और विश्वास रखते हैं वक ि ेअपने प्रयासों से सफलता प्राप्त कर 

सकते हैं। सकारात्मक मनोविज्ञान यह मानता ह ै वक आशा और आशािाद जीिन में दृढता 

और सहनशीलता (Resilience) को बढाते हैं। 

 आभार (Gratitude): आर्ार का अथभ ह ैजीिन में प्राप्त छोटी-बड़ी खवुशयों, सहयोग और 

अिसरों के प्रवत धन्यिाद की र्ािना। अनुसंधानों से यह वसि हुआ ह ैवक आर्ार का अभ्यास 

करने िाले व्यवक्तयों में मानवसक तनाि कम होता ह ैऔर ि ेअवधक संतिु जीिन जीते हैं। 

 प्रिाह (Flow): वमहाई वचक्सेंटवमहाई (Mihaly Csikszentmihalyi) ने "फ्लो" की 

अिधारणा दी, वजसका अथभ ह ै वकसी कायभ में इतनी गहराई से लीन हो जाना वक समय और 

पररवस्थवतयों का बोध न रह।े यह अिस्था गहरे संतोष और उपलवब्ध की अनरु्वूत कराती ह।ै 

सकारात्मक मनोविज्ञान के अनसुार, "फ्लो" अनरु्ि व्यवक्त की रचनात्मकता, उत्पादकता और 

जीिन की गणुित्ता को बढाता ह।ै 

 अर्थ (Meaning) और उदे्दश्य (Purpose): सखु और संतोष तर्ी स्थायी हो सकते हैं जब 

व्यवक्त अपने जीिन में गहरा अथभ और उद्दशे्य खोज ले। जीिन में उद्दशे्य होने से व्यवक्त को 
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कवठनाइयों को सहन करन ेकी शवक्त वमलती ह।ै विक्टर फ्रैं कल (Victor Frankl) ने "मीवनंग 

इन लाइफ" को मानि अवस्तत्ि का कें िीय तत्ि माना। 

 सकारात्मक भािनाए ँ (Positive Emotions): बारबरा फे्रडररकसन (Barbara 

Fredrickson) ने "ब्रॉडेन-एडं-वबल्ड" वसिांत प्रस्ततु वकया वजसके अनसुार सकारात्मक 

र्ािनाएाँ (जसैे प्रेम, करुणा, आनंद, शांवत) व्यवक्त के संज्ञानात्मक और सामावजक संसाधनों को 

बढाती हैं। इससे न केिल मानवसक स्िास््य बेहतर होता ह ै बवल्क दीघभकावलक संबंध र्ी 

सदुृढ होते हैं। 

 सकारात्मक गुण और शवियाँ (Character Strengths and Virtues): सेवलगमनै 

और विस्टोफर पीटरसन (Christopher Peterson) ने "Values in Action (VIA) 

Classification" प्रस्ततु की, वजसमें मानि गणुों को छह प्रमखु श्रेवणयों में बााँटा गया ज्ञान, 

साहस, मानिता, न्याय, संयम और अध्यात्म। इन गणुों का विकास व्यवक्त के जीिन को साथभक 

बनाता ह।ै 

 लचीलापन (Resilience): लचीलापन का अथभ ह ैकवठनाइयों, आघातों या असफलताओ ं

के बाद र्ी पनुः उठ खड़े होने की क्षमता। सकारात्मक मनोविज्ञान का मानना ह ैवक लचीलापन 

का विकास वकया जा सकता ह ैऔर यह मानवसक स्िास््य को दीघभकावलक सरुक्षा प्रदान 

करता ह।ै 

 आध्यावत्मकता (Spirituality): आध्यावत्मकता का संबंध केिल धावमभक मान्यताओ ंसे 

नहीं बवल्क जीिन के गहरे अथभ, आत्म-पररचय और व्यापक दृविकोण से ह।ै अध्यात्म व्यवक्त 

को संतलुन, शांवत और उद्दशे्य का अनरु्ि कराता ह।ै 

 PERMA मॉडल: सेवलगमनै ने सकारात्मक मनोविज्ञान के वलए PERMA मॉडल 

प्रस्तावित वकया। यह मॉडल कल्याण और सुखी जीिन के िजै्ञावनक आधार को स्पि करता ह।ै 

o P = Positive Emotions (सकारात्मक र्ािनाएाँ) 

o E = Engagement (रुवचपणूभ संलग्नता) 

o R = Relationships (सकारात्मक संबंध) 

o M = Meaning (अथभपणूभ जीिन) 

o A = Accomplishment (उपलवब्ध) 
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सकारात्मक मनोविज्ञान की पररभाषाए ँ

 मावटथन सेवलगमैन (2002) के अनसुार “सकारात्मक मनोविज्ञान िह िजै्ञावनक अध्ययन ह ैजो 

मानि के सकारात्मक अनरु्िों, सकारात्मक गणुों और उन संस्थानों का अध्ययन करता ह ैजो 

जीिन को साथभक बनाते हैं।” 

 पीटरसन और सेवलगमैन (2004) के अनसुार “सकारात्मक मनोविज्ञान उन पररवस्थवतयों 

और प्रवियाओ ंका अध्ययन करता ह ैजो व्यवक्तयों, समदुायों और संस्थानों को फलने-फूलने 

में मदद करती हैं।” 

 वचक्सेंटवमहाई (1999) के अनुसार “सकारात्मक मनोविज्ञान मानि की उन अिस्थाओ ं

और अनरु्िों का अध्ययन करता ह ै वजनसे जीिन आनंद, संतोष और रचनात्मकता से र्र 

उठता ह।ै” 

 फे्रडररकसन (2001) के अनसुार “सकारात्मक मनोविज्ञान उन र्ािनाओ ंऔर अिस्थाओ ं

को समझने का प्रयास ह ै जो व्यवक्त की संज्ञानात्मक, सामावजक और शारीररक क्षमता को 

बढाकर उसे अवधक अनकूुल बनाती हैं।” 

5.4 मनोविज्ञान की ऐवतहावसक पृष्ठभूवम और सकारात्मक मनोविज्ञान की जडें 

मनोविज्ञान, एक औपचाररक अनशुासन के रूप में, 19िीं शताब्दी के उत्तराधभ में 1879 में जमभनी के 

लीपवजग में विल्हमे िुटं की प्रयोगशाला की स्थापना के साथ उर्रा, वजसे अक्सर आधवुनक िजै्ञावनक 

मनोविज्ञान का जन्म माना जाता ह।ै प्रारंर् में, मनोविज्ञान दशभनशास्त्र से, विशषे रूप से अरस्त ू जसेै 

विचारकों से, वजन्होंने खशुी, सद्गणु और "अच्छे जीिन" की अिधारणाओ ंका अन्िेषण वकया, और 

ज्ञानोदय के विद्वानों से, वजन्होंने तकभ  और मानिीय क्षमता पर जोर वदया (िाटरमनै, 1993)। मनोविज्ञान 

के प्रारंवर्क स्कूल, जसेै संरचनािाद और प्रकायभिाद, मखु्य रूप से मानि चेतना और मानवसक 

प्रवियाओ ंकी प्रकृवत को समझने से संबंवधत थे। बाद में, मनोविशे्लषण (फ्रायड, 1900) ने अचेतन 

उद्दशे्यों और मनोविकृवत विज्ञान पर प्रकाश डाला, जबवक व्यिहारिाद (िॉटसन, 1913; वस्कनर, 

1953) ने अिलोकनीय व्यिहार और कंडीशवनंग पर ध्यान कें वित वकया, यद्यवप इन दृविकोणों ने 

िजै्ञावनक समझ में महत्िपणूभ योगदान वदया, वफर र्ी मनोविज्ञान मखु्यतः मानवसक रोगों के वनदान और 

उपचार में ही व्यस्त हो गया, वजससे आलोचकों ने मानि कायभप्रणाली का एक "रोग मॉडल" 

(सेवलगमनै और वसक्सजेंट वमहाली, 2000) गढा। इस विकृवत-कें वित अवर्विन्यास के बािजदू, 

सकारात्मक मनोविज्ञान की जड़ें प्राचीन दाशभवनक और मनोिजै्ञावनक परंपराओ ंमें पाई जा सकती हैं। 
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शास्त्रीय यनूानी वचंतन में, अरस्त ू की यडेूमोवनया की अिधारणा (Aristotle’s concept of 

eudaimonia) ने सद्गणुों के अनरुूप जीिन जीने और अपनी िास्तविक क्षमता को साकार करने पर 

जोर वदया, जो आधवुनक सकारात्मक मनोविज्ञान का एक कें िीय विषय बन गया। इसी प्रकार, बौि धमभ 

और कन्फ्यशूीिाद जसेै पिूी दशभनों ने सचेतनता, करुणा और आतंररक शांवत के विकास पर जोर वदया 

ऐसे वसिांत जो समकालीन कल्याण अनसंुधान के साथ दृढता से प्रवतध्िवनत होते हैं (डायनर और सहु, 

2000)। 20िीं शताब्दी के आरंर् में, अब्राहम मास्लो और कालभ रोजसभ के नेततृ्ि में मानितािादी 

मनोविज्ञान आदंोलन (Humanistic Psychology movement) ने र्ी महत्िपणूभ आधार प्रदान 

वकए। मास्लो के आत्म-साक्षात्कार के वसिांत (1943) और रोजसभ के वबना शतभ सकारात्मक सम्मान 

(1961) पर जोर न ेकेिल विकृवत विज्ञान के बजाय मानिीय शवक्तयों, विकास और पणूभता के अध्ययन 

की ओर एक बदलाि को वचवह्नत वकया। 

हालााँवक, सकारात्मक मनोविज्ञान औपचाररक रूप स े20िीं सदी के उत्तराधभ तक एक विवशि 

िजै्ञावनक आदंोलन के रूप में नहीं उर्रा था। मावटभन सेवलगमैन ने 1998 में अमरेरकन साइकोलॉवजकल 

एसोवसएशन (APA) के अपने अध्यक्षत्ि के दौरान, आशािाद, लचीलापन, आशा और कल्याण जसैे 

सकारात्मक गणुों के वनमाभण की वदशा में मनोविज्ञान के पनुवनभदशेन का आह्वान वकया (सेवलगमनै, 

1999)। उन्होंन ेऔर वमहाली वसक्सजेंट वमहाली (2000) ने तकभ  वदया वक मनोविज्ञान ने मानिीय 

शवक्तयों के पोषण और इितम कायभप्रणाली पर ध्यान कें वित करने के अपने मलू उद्दशे्य की उपेक्षा की ह।ै 

इस प्रकार, सकारात्मक मनोविज्ञान, मनोविज्ञान की दाशभवनक जड़ों की ओर िापसी ह ैजहााँ खशुी, सद्गणु 

और समवृि के प्रश्न कें िीय थे और साथ ही पारंपररक विकृवत-संचावलत मॉडल की सीमाओ ंका उत्तर 

र्ी ह।ै 

संके्षप में, मनोविज्ञान की ऐवतहावसक पषृ्ठर्वूम, सखु और अथभ संबंधी दाशभवनक अन्िषेणों से लेकर 

मानवसक प्रवियाओ ंऔर विकारों पर कें वित िजै्ञावनक अध्ययनों और अतंतः एक संतुवलत, शवक्त-

आधाररत पररप्रेक्ष्य के रूप में सकारात्मक मनोविज्ञान के उद्भि की ओर एक िवमक बदलाि को दशाभती 

ह।ै प्राचीन दशभन, मानितािादी मनोविज्ञान और समकालीन अनरु्िजन्य अनसंुधान से प्राप्त अतंदृभवि को 

एकीकृत करके, सकारात्मक मनोविज्ञान मानि कल्याण को समझने और उसे बढाने के वलए एक 

व्यापक ढााँचा प्रदान करता ह।ै 
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5.5 एक िैज्ञावनक विषय के रूप में सकारात्मक मनोविज्ञान का उदय 

20िीं सदी के अवधकांश समय में मनोविज्ञान का इवतहास मानवसक रोग, विकृवत विज्ञान और 

वशवथलता पर कें वित रहा ह।ै हालााँवक यह जोर मनोिजै्ञावनक पीड़ा को दरू करन ेके वलए आिश्यक था, 

लेवकन इसने इस विषय में असंतलुन पैदा कर वदया। मानिीय शवक्तयों, गणुों और व्यवक्तयों ि समदुायों 

को फलने-फूलने में सक्षम बनाने िाले कारकों पर व्यिवस्थत अध्ययन के अर्ाि ने मनोिजै्ञावनक 

अनसंुधान में एक महत्िपूणभ अतंराल पैदा कर वदया। इसी पषृ्ठर्वूम में 20िीं सदी के उत्तराधभ में 

सकारात्मक मनोविज्ञान एक िजै्ञावनक विषय के रूप में उर्रा, वजसने इस क्षेत्र का ध्यान कल्याण, 

लचीलेपन और मानि उत्कषभ की ओर मोड़ वदया। सकारात्मक मनोविज्ञान की बौविक जड़ें पिूभिती 

दाशभवनक और मनोिैज्ञावनक परंपराओ ंमें खोजी जा सकती हैं। अरस्त ूजैसे विचारकों ने यूडेमोवनया, या 

"अच्छे जीिन" की खोज की बात की, वजसमें सद्गणु और उत्कषभ पर जोर वदया गया। मनोविज्ञान में, 

विवलयम जमे्स (1902) ने अपनी उत्कृि कृवत "द िरैायटीज ऑफ़ ररलीवजयस एक्सपीररयंस" में 

सकारात्मक मानिीय अनुर्िों के अध्ययन के महत्ि पर प्रकाश डाला। इसी प्रकार, 20िीं सदी के मध्य 

में अब्राहम मास्लो और कालभ रोजसभ जसैे मानितािादी मनोिजै्ञावनकों ने विकास, आत्म-साक्षात्कार 

और मानि की अतंवनभवहत क्षमता पर जोर वदया। हालााँवक, ये प्रारंवर्क योगदान, महत्िपूणभ होते हुए र्ी, 

एक िजै्ञावनक प्रवतमान स्थावपत करने के वलए आिश्यक अनरु्िजन्य कठोरता का अर्ाि रखते थे। 

एक विवशि िजै्ञावनक आदंोलन के रूप में सकारात्मक मनोविज्ञान के औपचाररक उद्भि का श्रेय मावटभन 

ई. पी. सेवलगमनै को जाता ह,ै वजन्होंने 1998 में अमरेरकन साइकोलॉवजकल एसोवसएशन (APA) के 

अध्यक्ष के रूप में मनोविज्ञान में एक नई वदशा का आह्वान वकया था। सेवलगमैन ने वमहाली 

वसक्सजेंटवमहाली के साथ वमलकर तकभ  वदया वक मनोविज्ञान को न केिल जीिन की सबसे बरुी चीजों 

को सधुारना चावहए, बवल्क सकारात्मक गणुों का वनमाभण र्ी करना चावहए। उनके मौवलक लेख 

"सकारात्मक मनोविज्ञान: एक पररचय" (2000) ने इस अनशुासन के लक्ष्यों को रेखांवकत वकया 

सकारात्मक र्ािनाओ,ं चररत्र की खवूबयों और सक्षमकारी संस्थाओ ं का अध्ययन करना। इसने 

सकारात्मक मनोविज्ञान को एक मान्यता प्राप्त िजै्ञावनक उपक्षेत्र के रूप में स्थावपत वकया। सकारात्मक 

मनोविज्ञान का िैज्ञावनक आधार तीन कें िीय स्तंर्ों पर वटका ह:ै सकारात्मक र्ािनाएाँ, सकारात्मक गणु 

और सकारात्मक संस्थाएाँ। सकारात्मक र्ािनाओ ंपर शोध खशुी, आशािाद, कृतज्ञता और आशा पर 

कें वित ह,ै और यह पता लगाता ह ै वक ये कैसे लचीलेपन और जीिन संतुवि में योगदान करते हैं। 

सकारात्मक गणुों में साहस, बवुिमत्ता और दृढता जसैी ताकतें शावमल हैं, जो व्यवक्तयों को विपरीत 

पररवस्थवतयों पर विजय पान ेमें सक्षम बनाती हैं। सकारात्मक संस्थाओ,ं जसैे पररिार, विद्यालय और 
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समदुाय, का सामवूहक कल्याण को बढािा दनेे में उनकी र्वूमका के वलए अध्ययन वकया जाता ह।ै इस 

वत्रपक्षीय ढााँचे ने मानि समवृि के अध्ययन के वलए एक व्यिवस्थत और अनरु्िजन्य दृविकोण का 

आधार तैयार वकया। सकारात्मक मनोविज्ञान की एक विवशि विशषेता बड़े पैमाने पर सिके्षणों, प्रयोगों 

और अनदुधै्यभ अध्ययनों सवहत अनरु्िजन्य विवधयों पर इसकी वनर्भरता रही ह।ै उदाहरण के वलए, 

िलै्यजू इन एक्शन (िीआईए) क्लावसवफकेशन ऑफ़ कैरेक्टर स्रें्स एडं सद्गणुों (पीटरसन और 

सेवलगमैन, 2004) जसैे उपकरणों के विकास ने मानि शवक्तयों के अध्ययन के वलए उसी कठोरता के 

साथ एक िगीकरण प्रदान वकया वजस तरह डायग्नोवस्टक एडं स्टैवटवस्टकल मनैअुल (डीएसएम) 

विकारों पर लाग ूहोता ह।ै  

इसी प्रकार, कृतज्ञता अभ्यास, आशािाद प्रवशक्षण और माइडंफुलनेस-आधाररत प्रथाओ ंजसेै हस्तके्षपों 

का नैदावनक और गरै-नैदावनक वस्थवतयों में परीक्षण वकया गया ह,ै वजससे कल्याण में सधुार लाने में 

उनकी प्रर्ािशीलता के प्रमाण वमले हैं। सकारात्मक मनोविज्ञान का उदय र्ी बढते अतंःविषय सहयोग 

के साथ हुआ। तंवत्रका विज्ञान, वशक्षा, संगठनात्मक व्यिहार और स्िास््य विज्ञान जसेै के्षत्रों न े

सकारात्मक मनोविज्ञान के वसिांतों को एकीकृत करना शरुू कर वदया ह।ै तंवत्रका जीि विज्ञान के 

अध्ययनों ने दशाभया ह ैवक कैसे सकारात्मक र्ािनाएाँ संज्ञानात्मक प्रवियाओ ंको व्यापक बनाती हैं और 

रचनात्मकता को बढाती हैं (फे्रडररकसन, 2001)। वशक्षा के क्षेत्र में, सकारात्मक मनोविज्ञान ने ऐसे 

कायभिमों को प्रेररत वकया ह ैजो छात्रों में लचीलापन और सामावजक-र्ािनात्मक वशक्षा विकवसत करते 

हैं। संगठनों में, मनोिैज्ञावनक पूाँजी आशा, प्रर्ािोत्पादकता, लचीलापन और आशािाद जैसी 

अिधारणाओ ंको बेहतर कमभचारी प्रदशभन और संतवुि से जोड़ा गया ह।ै सकारात्मक मनोविज्ञान के 

आलोचकों ने सकारात्मकता के अत्यवधक सरलीकृत या आदशभिादी दृविकोण के प्रवत आगाह वकया 

ह,ै और संतलुन और दखु की स्िीकृवत की आिश्यकता पर बल वदया ह।ै विद्वानों का तकभ  ह ैवक खशुी 

पर अत्यवधक ध्यान कें वित करने से सांस्कृवतक विविधता और संरचनात्मक असमानताओ ंकी उपेक्षा 

हो सकती ह ैजो कल्याण को आकार दतेी हैं। ऐसी आलोचनाओ ंके बािजदू, सकारात्मक मनोविज्ञान 

इन दृविकोणों को शावमल करके और कल्याण की एक सकू्ष्म, सांस्कृवतक रूप से संिदेनशील समझ पर 

जोर दकेर एक मजबतू अनशुासन के रूप में पररपक्ि हुआ ह।ै वनष्कषभतः, एक िजै्ञावनक अनशुासन के 

रूप में सकारात्मक मनोविज्ञान का उदय मनोविज्ञान में एक आदशभ बदलाि का प्रवतवनवधत्ि करता ह।ै 

रोग मॉडल से आग ेबढकर और मानिीय शवक्तयों, गणुों और कल्याण का व्यिवस्थत अध्ययन करके, 

सकारात्मक मनोविज्ञान ने मनोिजै्ञावनक विज्ञान के दायरे का विस्तार वकया ह।ै अनरु्िजन्य अनसंुधान, 

व्यािहाररक हस्तके्षप और अतंःविषय सहयोग पर इसके जोर ने इसे एक महत्िपणूभ के्षत्र के रूप में 

स्थावपत वकया ह ैजो न केिल पारंपररक मनोविज्ञान का परूक ह,ै बवल्क उसे समिृ र्ी करता ह।ै  
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आज, सकारात्मक मनोविज्ञान वनरंतर विकवसत हो रहा ह,ै नीवत, वशक्षा, स्िास््य सेिा और व्यवक्तगत 

जीिन को आकार द ेरहा ह,ै और इसका मखु्य उद्दशे्य यह समझना और बढािा दनेा ह ैवक जीिन को 

जीने लायक क्या बनाता ह।ै 

5.6 सकारात्मक मनोविज्ञान के सैिांवतक आधार 

सकारात्मक मनोविज्ञान (Positive Psychology) का उद्भि पारंपररक मनोविज्ञान की सीमाओ ंऔर 

उसके रोग-कें वित दृविकोण (disease model of psychology) के विकल्प के रूप में हुआ। जहााँ 

पारंपररक मनोविज्ञान मखु्यतः मानवसक बीमाररयों, विकारों और तनाि के कारणों के अध्ययन तक ही 

सीवमत था, िहीं सकारात्मक मनोविज्ञान ने यह तकभ  प्रस्ततु वकया वक मनोविज्ञान का कायभ केिल मानि 

पीड़ा को कम करना ही नहीं, बवल्क जीिन को अवधक अथभपणूभ, संतोषजनक और पणूभ बनाने के उपाय 

र्ी खोजने चावहए। सकारात्मक मनोविज्ञान के सैिांवतक आधारों का संबंध न केिल समकालीन शोध 

से ह ैबवल्क यह दशभन, नैवतकता और प्राचीन वचंतन परंपराओ ंसे र्ी जड़ुा हुआ ह।ै इसे व्यिवस्थत रूप 

से समझने के वलए इसके दाशभवनक, ऐवतहावसक और मनोिैज्ञावनक आधारों का विशे्लषण आिश्यक ह।ै  

5.6.1 दाशथवनक और ऐवतहावसक आधार: सकारात्मक मनोविज्ञान का मलू आधार दाशभवनक 

विचारधाराओ ंमें वमलता ह।ै यनूानी दाशभवनक अरस्त ू (Aristotle) ने Eudaimonia की अिधारणा 

प्रस्ततु की थी, वजसका अथभ ह ै"साथभक जीिन जीना" या "मानि क्षमता की पणूभता तक पहुाँचना।" यह 

विचार सकारात्मक मनोविज्ञान की मखु्य धारा से मले खाता ह,ै जहााँ सखु केिल क्षवणक आनंद नहीं 

बवल्क एक संतवुलत, उद्दशे्यपणूभ और मलू्यवनष्ठ जीिन ह।ै 

 प्लेटो और अरस्त ू दोनों ने नैवतकता, सद्गणु (virtue) और चररत्र वनमाभण को जीिन की 

उच्चतम उपलवब्ध माना। 

 पिूी दशभन जसैे बौि धमभ, िदेांत, और योग दशभन ने मानवसक शांवत, करुणा, ध्यान और 

आत्म-वनयंत्रण पर बल वदया, जो आज माइडंफुलनेस और िलेबीइगं (well-being) के 

आधवुनक वसिांतों में पररलवक्षत होता ह।ै 

 मानितािादी परंपरा (Humanistic Tradition) में कालभ रोजसभ (Carl Rogers) और 

अब्राहम मास्लो (Abraham Maslow) ने आत्म-विकास (self-actualization), आतंररक 

प्रेरणा (intrinsic motivation) और सकारात्मक आत्म-धारणा (positive self-concept) 

को कें िीय स्थान वदया। 
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इस प्रकार, दाशभवनक आधार यह स्पि करता ह ैवक सकारात्मक मनोविज्ञान मानि के "श्रेष्ठ गणुों" और 

"आदशभ संर्ािनाओ"ं की खोज पर कें वित ह।ै 

5.6.2 मानितािादी मनोविज्ञान से संबंध: सकारात्मक मनोविज्ञान के प्रत्यक्ष सैिांवतक आधारों में 

मानितािादी मनोविज्ञान प्रमखु ह।ै 

 अब्राहम मास्लो ने अपनी Hierarchy of Needs (आिश्यकताओ ंका पदानुिम) प्रस्ततु 

वकया, वजसमें आत्म-विकास (self-actualization) को सिोच्च स्तर पर रखा। मास्लो का 

यह विचार था वक प्रत्येक व्यवक्त में अतंवनभवहत क्षमता होती ह ैऔर उपयकु्त पररवस्थवतयों में िह 

स्ियं को पणूभता तक विकवसत कर सकता ह।ै 

 कालथ रोजसथ ने client-centered therapy के माध्यम से यह प्रवतपावदत वकया वक 

सकारात्मक आत्म-स्िीकृवत, सहानरु्वूतपूणभ समझ और वबना शतभ सकारात्मक दृविकोण 

(unconditional positive regard) से व्यवक्त का व्यवक्तत्ि अवधक स्िस्थ और रचनात्मक 

वदशा में बढ सकता ह।ै 

 विक्टर फ्रें कल ने Logotherapy के माध्यम से यह विचार वदया वक जीिन का अथभ खोजने 

की प्रिवृत्त ही व्यवक्त को मानवसक कवठनाइयों से बाहर वनकालने में सहायक होती ह।ै 

इन विचारों ने सकारात्मक मनोविज्ञान को यह आधार वदया वक मनोविज्ञान का लक्ष्य केिल रोग का 

वनिारण नहीं बवल्क जीिन की गणुित्ता में िवृि करना ह।ै 

5.6.3 मावटथन सेवलगमैन और सकारात्मक मनोविज्ञान की स्र्ापना: 1998 में अमरेरकी 

मनोिजै्ञावनक मावटभन सेवलगमनै ने सकारात्मक मनोविज्ञान को औपचाररक रूप से प्रस्ततु वकया। उन्होंने 

इसे "the scientific study of optimal human functioning" कहा। सेवलगमनै ने तीन प्रमखु स्तर 

बताए: 

 व्यविगत स्तर – व्यवक्त के सकारात्मक गणु जसेै साहस, आशािाद, धैयभ, आशा और 

रचनात्मकता। 

 व्यविगत अनुभि स्तर – संतोष, आनंद, सखु और प्रिाह (flow) के अनुर्ि। 

 सामावजक स्तर – प्रेम, परोपकार, सहयोग, और नागररक संस्थाओ ंमें सकारात्मकता। 
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उनके PERMA मॉडल (Positive Emotions, Engagement, Relationships, Meaning, 

Accomplishment) ने िलेबीइगं की संरचना को िजै्ञावनक रूप से पररर्ावषत वकया। यह मॉडल 

सकारात्मक मनोविज्ञान का एक ठोस सैिांवतक ढांचा बन गया। 

5.6.4 सकारात्मक भािनाओ ं का वसिांत (Broaden-and-Build Theory): बारबरा 

फे्रडररकसन (Barbara Fredrickson) न े सकारात्मक मनोविज्ञान में Broaden-and-Build 

Theory प्रस्ततु की। इस वसिातं के अनसुार सकारात्मक र्ािनाएाँ (जसेै आनंद, कृतज्ञता, प्रेम, आशा) 

व्यवक्त की सोच और वियाओ ंकी संर्ािनाओ ंका विस्तार करती हैं और दीघभकावलक संसाधनों (जसैे 

सामावजक सहयोग, आत्मविश्वास, समस्या समाधान क्षमता) का वनमाभण करती हैं। उदाहरण के वलए, 

हाँसी और आनंद के क्षवणक अनरु्ि व्यवक्त की रचनात्मकता और लचीलापन (resilience) को बढात े

हैं। 

5.6.5 फ्लो वसिांत (Flow Theory): वमहाई वचक्सेंटवमहाई (Mihaly Csikszentmihalyi) ने 

Flow की अिधारणा प्रस्ततु की, वजसे उन्होंने "पणूभ तल्लीनता की वस्थवत" बताया। जब व्यवक्त वकसी 

गवतविवध में इतना गहराई से जड़ु जाता ह ै वक समय, थकान और वचंता का र्ान नहीं रहता, तो िह 

अपने सिोत्तम अनुर्ि (optimal experience) में होता ह।ै यह वसिांत सकारात्मक मनोविज्ञान की 

नींि को मजबूत करता ह ैक्योंवक यह वदखाता ह ैवक जीिन की गणुित्ता केिल बाहरी उपलवब्धयों पर 

नहीं, बवल्क आतंररक अनुर्िों पर र्ी वनर्भर करती ह।ै 

5.6.6 परोपकार और सामावजक पँूजी (Altruism and Social Capital): सकारात्मक 

मनोविज्ञान का एक अन्य आधार सामावजक दृविकोण ह।ै अनसंुधान से यह स्पि हुआ ह ैवक परोपकार, 

दान, सहानरु्वूत और सहयोग व्यवक्त के मानवसक स्िास््य और सामावजक संतलुन को बढाते हैं। रॉबटभ 

पटुनम (Robert Putnam) ने social capital की अिधारणा दी, जो यह दशाभती ह ैवक विश्वास और 

सहयोग पर आधाररत समदुाय व्यवक्तगत और सामवूहक सखु में योगदान करते हैं। 

5.6.7 संज्ञानात्मक और व्यिहाररक दृविकोण से आधार: सकारात्मक मनोविज्ञान का जड़ुाि 

संज्ञानात्मक और व्यिहाररक वसिांतों से र्ी ह।ै Cognitive-Behavioral Therapy (CBT) के 

अतंगभत यह पाया गया वक सकारात्मक सोच और नकारात्मक विचारों का पनुगभठन मानवसक स्िास््य 

को बेहतर करता ह।ै आशािाद (Optimism) और प्रत्यावशत आशा (Hope) को व्यिहार और 

संज्ञानात्मक संरचनाओ ंके रूप में दखेा गया ह,ै जो तनाि से वनपटने में सहायक होते हैं। 
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5.6.8 न्यूरोसाइसं और जैविक आधार: हाल के िषों में सकारात्मक मनोविज्ञान का आधार तंवत्रका 

विज्ञान (neuroscience) से र्ी जड़ुा ह।ै मवस्तष्क के prefrontal cortex और dopamine 

pathways को सकारात्मक र्ािनाओ ंऔर प्रेरणा से जोड़ा गया ह।ै ऑवक्सटोवसन (Oxytocin) और 

एडंोवफभ न (Endorphins) जसेै न्यरूोरांसमीटर खशुी, विश्वास और प्रेम की र्ािनाओ ंसे संबि पाए गए 

हैं। इससे यह स्पि हुआ वक सकारात्मक मनोविज्ञान केिल दाशभवनक विचारधारा नहीं बवल्क तंवत्रका-

िजै्ञावनक स्तर पर र्ी प्रमावणत अिधारणा ह।ै 

5.7 प्रमुख विद्वानों के योगदान 

सकारात्मक मनोविज्ञान (Positive Psychology) का उद्भि पारंपररक मनोविज्ञान की सीमाओ ंऔर 

इसकी समस्या-कें वित दृवि के प्रवत एक प्रवतविया के रूप में हुआ। प्रारवम्र्क मनोिजै्ञावनक शोध 

मखु्यतः मानवसक रोग, विकार, और असामान्य व्यिहार की समझ और उपचार पर कें वित रह।े परंतु 

20िीं शताब्दी के उत्तराधभ में अनेक विद्वानों ने यह महससू वकया वक मनोविज्ञान केिल पीड़ा, विकार 

और कवठनाइयों पर ही कें वित न रह,े बवल्क यह मनषु्य के जीिन को साथभक, स्िस्थ और समिृ बनान े

िाले पहलओु ंका र्ी अध्ययन करे। इस पररितभन को आकार दनेे और “Positive Psychology” 

नामक एक संगवठत धारा के रूप में प्रस्ततु करने में अनेक विद्वानों का योगदान रहा। 

5.7.1 मावटथन ई. पी. सेवलगमैन (Martin E. P. Seligman): सकारात्मक मनोविज्ञान के 

औपचाररक संस्थापक के रूप में सेवलगमनै का नाम सबसे प्रमखु ह।ै 1998 में जब ि े American 

Psychological Association (APA) के अध्यक्ष बने, तब उन्होंने अपने अध्यक्षीय र्ाषण में 

मनोविज्ञान की नई वदशा के रूप में "Positive Psychology" की संकल्पना को प्रस्ततु वकया।  

उन्होंने यह तकभ  वदया वक पारंपररक मनोविज्ञान ने अब तक मानवसक बीमाररयों, आघात और तनाि को 

समझने और कम करने में महत्िपणूभ कायभ वकया ह,ै परंत ु इसने मनषु्य की खशुी, संतवुि, आशािाद, 

साहस, करुणा और जीिन के अथभ जसैे सकारात्मक पहलुओ ंकी उपेक्षा की ह।ै सेवलगमैन ने PERMA 

मॉडल प्रस्ततु वकया, जो मानिीय उत्कषभ (Flourishing) के पााँच स्तंर्ों को स्पि करता ह।ै उनके 

अनसुार वकसी र्ी व्यवक्त के जीिन की गणुित्ता का मलू्यांकन केिल मानवसक विकारों की अनपुवस्थवत 

से नहीं वकया जा सकता, बवल्क इस बात से वकया जाना चावहए वक व्यवक्त वकतनी सकारात्मक 

र्ािनाएाँ अनरु्ि करता ह,ै उसका जीिन वकतना संलग्न ह,ै उसके ररश्ते वकतने गहरे और साथभक हैं, िह 

जीिन में वकतना अथभ खोज पाता ह ैऔर उसने वकतनी उपलवब्धयााँ हावसल की हैं। 
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5.7.2 वमकाई चीकसेंटवमहाई (Mihaly Csikszentmihalyi): सकारात्मक मनोविज्ञान के 

विकास में चीकसेंटवमहाई का योगदान अत्यंत महत्िपूणभ ह।ै उन्होंने “Flow” की संकल्पना दी, जो एक 

ऐसी अिस्था ह ैवजसमें व्यवक्त वकसी गवतविवध में परूी तरह डूब जाता ह,ै समय का र्ान खो दतेा ह ैऔर 

उस कायभ से गहन संतवुि एि ंआनंद अनरु्ि करता ह।ै उनका मानना था वक यह "Flow" अनरु्ि ही 

िास्तविक खशुी और सजृनात्मकता का स्रोत ह।ै उदाहरणस्िरूप, जब कोई वचत्रकार अपनी कला में 

परूी तरह डूब जाता ह ैया कोई वखलाड़ी खले में पणूभ तल्लीन हो जाता ह,ै तब िह "Flow State" में 

होता ह।ै यह अनरु्ि मानवसक स्िास््य और जीिन की गणुित्ता को बेहतर बनाने में सहायक ह।ै 

चीकसेंटवमहाई ने इस विचार को िजै्ञावनक शोधों के माध्यम से प्रमावणत वकया और यह वदखाया वक 

सकारात्मक अनुर्िों की समझ और प्रोत्साहन, जीिन संतवुि का आधार ह।ै 

5.7.3 अब्राहम मास्लो(Abraham Maslow): यद्यवप मास्लो का कायभ Positive Psychology 

के औपचाररक उद्भि से पहले का ह,ै लेवकन उन्हें इसके प्रमखु अग्रदतूों में वगना जाता ह।ै उन्होंने Need 

Hierarchy Theory प्रस्ततु की, वजसमें मानिीय आिश्यकताओ ंको पााँच स्तरों में विर्ावजत वकया 

गया शारीररक आिश्यकताएाँ, सरुक्षा, प्रेम और संबंध, सम्मान (Esteem) और आत्मसाक्षात्कार 

(Self-actualization)। मास्लो का मानना था वक जब व्यवक्त मलूर्तू आिश्यकताओ ंसे ऊपर उठकर 

आत्मसाक्षात्कार की अिस्था में पहुाँचता ह,ै तब िह अपनी सिोच्च क्षमता का विकास करता ह ैऔर 

िास्तविक संतोष तथा रचनात्मकता का अनरु्ि करता ह।ै मास्लो ने "Positive Human Potential" 

पर बल वदया, जो Positive Psychology की जड़ों में समावहत ह।ै 

5.7.4 कालथ रोजसथ (Carl Rogers): मानितािादी मनोविज्ञान (Humanistic Psychology) के 

प्रितभकों में कालभ रोजसभ का नाम अग्रणी ह।ै उनका Person-Centered Approach इस विचार पर 

आधाररत था वक हर व्यवक्त में आत्मविकास और सकारात्मक पररितभन की प्राकृवतक क्षमता मौजदू ह।ै 

रोजसभ का मानना था वक यवद व्यवक्त को सहानरु्वूतपणूभ, स्िीकारात्मक और गरै-आलोचनात्मक 

िातािरण वमले, तो िह अपने व्यवक्तत्ि का पणूभ विकास कर सकता ह।ै यह विचार Positive 

Psychology की अिधारणाओ ंजसेै सकारात्मक र्ािनाएाँ, आत्म-सम्मान और व्यवक्तगत विकास से 

गहराई से जड़ुा हुआ ह।ै 

5.7.5 एड डायनर (Ed Diener): डॉ. एड डायनर को “Dr. Happiness” र्ी कहा जाता ह ैक्योंवक 

उन्होंने Subjective Well-Being (SWB) पर विस्ततृ शोध वकया। डायनर ने यह स्पि वकया वक 

िास्तविक खशुी केिल र्ौवतक संपन्नता से नहीं आती, बवल्क इसमें व्यवक्त की र्ािनात्मक वस्थवत, 
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जीिन संतुवि और सकारात्मक बनाम नकारात्मक र्ािनाओ ंका संतलुन महत्िपूणभ र्वूमका वनर्ाता ह।ै 

उन्होंने जीिन संतवुि को मापने के वलए Satisfaction with Life Scale (SWLS) विकवसत की, जो 

Positive Psychology के शोध में एक महत्िपणूभ उपकरण बना। डायनर के शोध ने इस बात को 

स्थावपत वकया वक जीिन की गणुित्ता का मलू्यांकन केिल आवथभक या बाहरी कारकों से नहीं, बवल्क 

व्यवक्त के आतंररक अनरु्िों से र्ी वकया जाना चावहए। 

5.7.6 बारबरा फे्रडररकसन (Barbara Fredrickson): फे्रडररकसन ने Positive Psychology 

में Broaden-and-Build Theory of Positive Emotions प्रस्ततु की। इस वसिांत के अनसुार 

सकारात्मक र्ािनाएाँ (जसेै आनंद, प्रेम, आशा, वजज्ञासा) व्यवक्त के विचार और कायभ की सीमा को 

विस्ततृ करती हैं। उदाहरण के वलए, जब व्यवक्त प्रसन्न होता ह ैतो उसका सोचन ेका दायरा व्यापक हो 

जाता ह,ै िह रचनात्मक और सहयोगात्मक व्यिहार अपनाता ह।ै इसके विपरीत, नकारात्मक र्ािनाएाँ 

व्यवक्त की सोच को सीवमत करती हैं और तत्काल खतरे या चनुौवतयों पर कें वित कर दतेी हैं। 

फे्रडररकसन के अनसुार, सकारात्मक र्ािनाएाँ दीघभकाल में व्यवक्त के सामावजक संबंधों, स्िास््य और 

मानवसक वस्थरता को मजबूत करती हैं। 

5.7.7 विस्टोफर पीटरसन (Christopher Peterson): सेवलगमनै के सहयोगी विस्टोफर 

पीटरसन ने Positive Psychology के व्यिवस्थत विकास में महत्िपणूभ योगदान वदया। दोनों न े

वमलकर Character Strengths and Virtues (CSV) Classification विकवसत वकया, जो 

मनोविज्ञान के वलए एक “अंतरराष्रीय सकारात्मक गणुों की सचूी” ह।ै इस िगीकरण में 6 प्रमखु सद्गणु 

(जसैे – ज्ञान, साहस, मानिता, न्याय, संयम, आध्यावत्मकता) और 24 विवशि चररत्र शवक्तयााँ 

(Character Strengths) शावमल की गई।ं यह मॉडल व्यवक्तत्ि के सकारात्मक पक्ष को समझने और 

विकवसत करने का मागभ प्रदान करता ह।ै 

5.7.8 अन्य विद्वानों का योगदान:  

 ररचडथ डेविडसन (Richard Davidson): मवस्तष्क और र्ािनाओ ं पर शोध करते हुए 

उन्होंने वदखाया वक ध्यान (Meditation) और सकारात्मक मानवसक अभ्यास मवस्तष्क की 

संरचना और कायभप्रणाली को बदल सकते हैं। 

 सोनजा ल्युबोवमस्की (Sonja Lyubomirsky): उन्होंने खशुी बढाने के व्यािहाररक 

उपायों पर शोध वकया और यह बताया वक लगर्ग 40% खशुी व्यवक्त के अपने वनयंत्रण और 

व्यिहारों पर वनर्भर करती ह।ै 
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 कैरल राइफ़ (Carol Ryff): उन्होंने मनोिैज्ञावनक कल्याण (Psychological Well-

being) का बहुआयामी मॉडल प्रस्ततु वकया वजसमें आत्म-स्िीकृवत, व्यवक्तगत विकास, 

जीिन का उद्दशे्य, पयाभिरणीय प्रबंधन, स्िायत्तता और सकारात्मक संबंध शावमल हैं। 

5.8 सकारात्मक मनोविज्ञान के अनुप्रयोग 

सकारात्मक मनोविज्ञान (Positive Psychology) मनोविज्ञान की िह शाखा ह ै जो व्यवक्त की 

कमजोररयों, तनािों और बीमाररयों के अध्ययन स ेआग ेबढकर मानि जीिन की शवक्तयों, क्षमताओ ं

और सखुद पक्षों को समझने पर कें वित ह।ै इसे मावटभन सेवलगमनै (Martin Seligman, 1998) न े

औपचाररक रूप से प्रस्ततु वकया। इसका उद्दशे्य यह ह ैवक व्यवक्त केिल मानवसक रोगों से मकु्त होकर ही 

न रह,े बवल्क जीिन में संतवुि, आनंद, आशािाद, धैयभ, करुणा और आत्म-प्रर्ािकाररता (self-

efficacy) का अनरु्ि करे। सकारात्मक मनोविज्ञान के अनपु्रयोग विविध के्षत्रों में वदखाई दतेे हैं, 

वजनका प्रत्यक्ष प्रर्ाि व्यवक्तगत जीिन, पाररिाररक संबंधों, वशक्षा, कायभक्षेत्र, संगठनात्मक विकास और 

समाज कल्याण पर पड़ता ह।ै नीचे इन अनपु्रयोगों का विस्तार से िणभन वकया गया ह:ै 

5.8.1 व्यविगत जीिन में अनुप्रयोग: सकारात्मक मनोविज्ञान का सबसे बड़ा प्रर्ाि व्यवक्त के 

आत्म-विकास पर पड़ता ह।ै यह व्यवक्त को केिल अपनी समस्याओ ंऔर असफलताओ ं पर ध्यान 

कें वित करने से रोककर उसकी सकारात्मक शवक्तयों की पहचान और उनका विकास करना वसखाता ह।ै 

आत्म-जागरूकता, आत्म-सम्मान और आत्म-वनयंत्रण को बढािा दकेर यह व्यवक्त को जीिन में 

अवधक संतिु और प्रसन्न बनाता ह।ै  

 कृतज्ञता अभ्यास (Gratitude practice): शोध बताते हैं वक प्रवतवदन आर्ार व्यक्त करने 

िाले लोग मानवसक और शारीररक रूप से अवधक स्िस्थ रहते हैं (Emmons & 

McCullough, 2003)। 

 सचेतन (Mindfulness): ध्यान और योग के अभ्यास से व्यवक्त ितभमान क्षण में जीना 

सीखता ह,ै वजससे वचंता और तनाि कम होते हैं। 

 आशािाद (Optimism): सकारात्मक मनोविज्ञान व्यवक्त को कवठन पररवस्थवतयों में र्ी 

आशािादी दृविकोण अपनाने के वलए प्रेररत करता ह,ै जो मानवसक रोगों से सरुक्षा का कायभ 

करता ह।ै 



सकारात्मक मनोविज्ञान                                                                      BAPY(N)-320 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय 68 

 

5.8.2 पररिार और पारस्पररक संबंधों में अनुप्रयोग: सकारात्मक मनोविज्ञान का दसूरा महत्िपणूभ 

अनपु्रयोग संबंधों की गणुित्ता को सधुारने में ह।ै स्िस्थ पाररिाररक और सामावजक संबंध व्यवक्त के वलए 

मानवसक स्िास््य का आधार हैं। 

 करुणा और सहानुभूवत का विकास: यह लोगों को एक-दसूरे की र्ािनाओ ंको समझने 

और उनकी मदद करने के वलए प्रेररत करता ह।ै 

 सकारात्मक संचार (Positive Communication): सकारात्मक र्ाषा का उपयोग और 

सविय सनुना (active listening) पररिार ि दापंत्य जीिन को स्थायी और संतोषजनक 

बनाता ह ै(Gottman, 1999)। 

 क्षमा (Forgiveness): सकारात्मक मनोविज्ञान क्षमा को एक महत्िपूणभ कौशल मानता ह,ै 

वजससे तनाि और िोध कम होता ह ैतथा संबंधों में पनुस्थाभपन संर्ि होता ह।ै 

5.8.3 वशक्षा में अनुप्रयोग: वशक्षा क्षते्र में सकारात्मक मनोविज्ञान छात्रों के संज्ञानात्मक (cognitive) 

और र्ािनात्मक (emotional) विकास दोनों को प्रोत्सावहत करता ह।ै 

 Strength-based Learning: विद्यावथभयों की कमजोररयों को सधुारने से अवधक उनकी 

शवक्तयों को पहचानने और विकवसत करने पर जोर वदया जाता ह।ै 

 Character Strengths and Virtues: Peterson और Seligman (2004) ने चररत्र 

शवक्तयों की सचूी प्रस्ततु की (जसेै साहस, बवुिमत्ता, करुणा), वजन्हें वशक्षा के माध्यम से बच्चों 

में विकवसत वकया जा सकता ह।ै 

 Well-being Curriculum: कई विद्यालयों और विश्वविद्यालयों में अब सकारात्मक 

वशक्षा (Positive Education) को पाठ्यिम का वहस्सा बनाया गया ह,ै वजससे छात्रों में 

आत्मविश्वास, धैयभ और जीिन के प्रवत उत्साह बढता ह ै(Seligman et al., 2009)। 

5.8.4 कायथस्र्ल और संगठनात्मक विकास में अनुप्रयोग: सकारात्मक मनोविज्ञान का प्रयोग 

संगठनात्मक मनोविज्ञान में अत्यवधक प्रर्ािशाली माना गया ह।ै 

 कायथ सतुंवि (Job Satisfaction): कमभचारी जब अपनी शवक्तयों के अनरुूप कायभ करते हैं 

तो ि ेअवधक उत्पादक और संतिु रहते हैं। 
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 Resilience Training: कवठन कायभ पररवस्थवतयों में धैयभ और अनकूुलन क्षमता का 

विकास कमभचाररयों को बनभआउट (burnout) से बचाता ह।ै 

 Positive Leadership: नतेा जब प्रोत्साहन, सहानरु्वूत और विश्वास के साथ नेततृ्ि करते 

हैं, तो कमभचाररयों में संगठन के प्रवत वनष्ठा और प्रदशभन बेहतर होता ह ै (Luthans & 

Youssef, 2007)। 

 Work-life Balance: सकारात्मक मनोविज्ञान कमभचाररयों को कायभ और व्यवक्तगत जीिन 

के बीच संतलुन स्थावपत करने के वलए प्रेररत करता ह।ै 

5.8.5 स्िास््य और वचवकत्सा के्षत्र में अनुप्रयोग: स्िास््य मनोविज्ञान (Health Psychology) में 

सकारात्मक मनोविज्ञान के प्रयोग से रोवगयों के उपचार और जीिन की गणुित्ता में सधुार वकया जा रहा 

ह।ै 

 Psycho-neuroimmunology: शोध बताते हैं वक सकारात्मक र्ािनाएाँ प्रवतरक्षा तंत्र को 

मजबतू करती हैं और रोगों से उबरने की गवत को तेज करती हैं (Fredrickson, 2001)। 

 Cancer और Chronic illness: कैं सर और अन्य गरं्ीर रोगों से ग्रस्त रोवगयों में 

सकारात्मक र्ािनाओ ंऔर आशािाद से जीिन की गणुित्ता बेहतर होती ह।ै 

 हास्य वचवकत्सा (Humor Therapy): हाँसी मानवसक तनाि को कम करती ह ै और 

रोवगयों में उपचार प्रविया को सखुद बनाती ह।ै 

5.8.6 समाज और सामुदावयक विकास में अनुप्रयोग: सकारात्मक मनोविज्ञान केिल व्यवक्त तक 

सीवमत नहीं रहता, बवल्क यह सामदुावयक विकास और सामावजक न्याय में र्ी योगदान दतेा ह।ै 

 सामुदावयक कल्याण (Community Well-being): जब लोग सामवूहक रूप से 

सकारात्मक गवतविवधयों में संलग्न होते हैं, जसेै स्ियंसेिा (volunteering) और सामावजक 

सहयोग, तो समाज में विश्वास और सौहादभ बढता ह।ै 

 Social Capital: सकारात्मक दृविकोण और सहकायभ समाज में आपसी विश्वास और 

सहयोग को बढाता ह।ै 

 नीवत वनमाथण: सरकारें और गरै-सरकारी संगठन सकारात्मक मनोविज्ञान आधाररत नीवतयों 

को अपनाकर सामावजक स्िास््य, वशक्षा और न्याय व्यिस्था को मजबतू कर सकते हैं। 
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5.8.7 परामशथ और मनोवचवकत्सा में अनुप्रयोग: सकारात्मक मनोविज्ञान का उपयोग परामशभ 

सेिाओ ंऔर मनोवचवकत्सा में र्ी व्यापक रूप से वकया जा रहा ह।ै 

 Solution-focused Therapy: यह तकनीक समस्याओ ंकी बजाय समाधान पर ध्यान 

कें वित करती ह।ै 

 Positive Psychotherapy (PPT): Seligman और सहयोवगयों द्वारा विकवसत यह 

पिवत अिसाद (depression) जसेै विकारों के उपचार में उपयोगी वसि हुई ह।ै 

 Narrative Therapy: व्यवक्त अपनी जीिन कहावनयों को सकारात्मक रूप से पनुः गढकर 

आत्मविश्वास और जीिन-संतोष विकवसत कर सकता ह।ै 

5.8.8 वडवजटल युग और तकनीकी के्षत्र में अनुप्रयोग: आज की वडवजटल दवुनया में सकारात्मक 

मनोविज्ञान के वसिांतों का प्रयोग मानवसक स्िास््य ऐप्स, ऑनलाइन काउंसवलंग, और िचुभअल 

िलेनेस प्रोग्राम्स में हो रहा ह।ै 

 Mood Tracking Apps: ये ऐप्स व्यवक्त की र्ािनात्मक वस्थवत को रैक कर सकारात्मक 

अभ्यासों का सझुाि दतेे हैं। 

 Virtual Communities: सकारात्मक मनोविज्ञान आधाररत ऑनलाइन समहू लोगों को 

सहयोग और समथभन प्रदान करते हैं। 

 AI-based Therapy: कृवत्रम बवुिमत्ता (AI) से चलने िाले चैटबॉट्स अब सकारात्मक 

िाताभलाप और प्रेरणा दकेर मानवसक स्िास््य को सदुृढ बना रह ेहैं। 

5.9 आलोचनाए ँऔर चुनौवतयाँ 

सकारात्मक मनोविज्ञान (Positive Psychology) का उद्भि बीसिीं सदी के उत्तराधभ में उस समय 

हुआ जब मनोविज्ञान मखु्यतः मानवसक बीमाररयों, विकारों और कमजोररयों के वनदान एिं उपचार तक 

सीवमत था।  

मावटभन सेवलग्मनै और वमहाई वचक्सजेंटवमहाई (Mihaly Csikszentmihalyi) ने इस आदंोलन को 

गवत दी और यह प्रवतपावदत वकया वक मनोविज्ञान का उद्दशे्य केिल रोगग्रस्त व्यवक्तयों का उपचार करना 

नहीं होना चावहए बवल्क मनषु्यों की शवक्तयों, क्षमताओ ंऔर कल्याण को बढाना र्ी होना चावहए। 

यद्यवप सकारात्मक मनोविज्ञान ने वशक्षा, स्िास््य, संगठनात्मक व्यिहार, काउंसवलंग और जीिन-संतोष 
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जसेै के्षत्रों में महत्िपणूभ योगदान वदया ह,ै वफर र्ी इसके समक्ष अनेक आलोचनाएाँ और चनुौवतयााँ 

विद्यमान हैं। इन आलोचनाओ ंऔर चनुौवतयों को समझना इसवलए आिश्यक ह ैतावक यह अनशुासन 

और अवधक पररपक्ि हो सके तथा समग्र और सन्तवुलत रूप से विकवसत हो। 

 सैिांवतक आलोचनाए:ँ सकारात्मक मनोविज्ञान पर प्रमखु आलोचना यह ह ै वक इसका 

आधारर्तू ढााँचा अपेक्षाकृत सतही और अपयाभप्त ह।ै आलोचक कहते हैं वक यह आदंोलन 

एक "नया अनशुासन" की बजाय एक "परुानी अिधारणा का पनुवनभमाभण" ह।ै ग्रीक दाशभवनक 

अरस्त ूसे लेकर मानितािादी मनोविज्ञान (Humanistic Psychology) के प्रितभक अब्राहम 

मसै्लो (Abraham Maslow) और कालभ रोजसभ (Carl Rogers) तक ने आत्म-विकास, 

आत्म-साक्षात्कार और मानिीय शवक्तयों पर जोर वदया था। अतः आलोचकों का मत ह ै वक 

सकारात्मक मनोविज्ञान ने वकसी मौवलक वसिांत का वनमाभण नहीं वकया बवल्क पहले से 

स्थावपत विचारों को ही नए नाम से प्रस्ततु वकया ह ै (Held, 2004)। इसके अवतररक्त, 

सकारात्मक मनोविज्ञान में “खशुी” (Happiness) और “सखु-समवृि” (Well-being) जसैे 

शब्दों की पररर्ाषा और माप अत्यवधक सापेक्ष और अस्पि हैं। क्या खशुी का अथभ केिल 

सखुद र्ािनाओ ंका अनरु्ि करना ह,ै या इसमें नैवतकता, उद्दशे्य और आत्मसंतोष र्ी शावमल 

हैं? विवर्न्न सांस्कृवतक संदर्ों में इसका अलग-अलग अथभ होता ह,ै वजसस ेइसके वसिांत की 

सािभर्ौवमकता पर प्रश्नवचह्न लगता ह ै(Christopher & Hickinbottom, 2008)। 

 पिवतगत चुनौवतयाँ: सकारात्मक मनोविज्ञान की सबसे बड़ी चनुौती इसका शोध पिवत 

(methodology) ह।ै खशुी, संतोष, आशा, और कृतज्ञता जसेै वनमाभण (constructs) को 

िस्तवुनष्ठ रूप से मापना कवठन ह।ै अवधकांश शोध आत्म-ररपोटभ प्रश्नािली और सिके्षण पर 

आधाररत हैं, जो व्यवक्त की क्षवणक र्ािनाओ ंया सामावजक अपेक्षाओ ंसे प्रर्ावित हो सकते 

हैं। इसके पररणामस्िरूप शोध वनष्कषों की विश्वसनीयता और िधैता पर प्रश्न उठते हैं । साथ 

ही, अवधकांश अध्ययन छोटे नमनूों और पवश्चमी समाजों (विशषेकर अमरेरका) तक सीवमत हैं। 

इन पररणामों को एवशयाई, अफ्रीकी या र्ारतीय संदर्भ में लाग ूकरना चनुौतीपणूभ ह,ै क्योंवक 

सांस्कृवतक कारक खशुी और कल्याण की व्याख्या को गहराई से प्रर्ावित करते हैं। उदाहरण 

के वलए, पवश्चमी समाजों में व्यवक्तगत स्ितंत्रता और उपलवब्ध खशुी का प्रमखु आधार मानी 

जाती ह,ै जबवक र्ारतीय संस्कृवत में सामवूहकता, आध्यावत्मकता और पाररिाररक संबंध 

अवधक महत्ि रखते हैं। 
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 व्यािहाररक चुनौवतयाँ: सकारात्मक मनोविज्ञान का दािा ह ैवक यह वशक्षा, वचवकत्सा और 

संगठनात्मक के्षत्रों में कल्याण को बढा सकता ह,ै वकन्त ुव्यािहाररक स्तर पर इसके हस्तक्षेप 

कायभिम कई बार अपेवक्षत पररणाम नहीं दतेे। उदाहरणस्िरूप, "ग्रैवटट्यडू जनभवलंग" या "खशुी 

की सचूी बनाना" जसैी तकनीकें  कुछ समय तक तो प्रर्ािी लग सकती हैं, परंत ुदीघभकावलक 

पररणाम सीवमत हैं। इसके अवतररक्त, कई हस्तक्षेप “िन-साइज-वफट्स-ऑल” दृविकोण पर 

आधाररत हैं, जो विवर्न्न सामावजक और सांस्कृवतक समहूों के वलए समान रूप से उपयकु्त नहीं 

होते (Brown et al., 2016)। 

 टॉवक्सक पॉवजवटविटी: सकारात्मक मनोविज्ञान पर यह आरोप लगाया गया ह ै वक यह 

अनजाने में “टॉवक्सक पॉवजवटविटी” को बढािा दतेा ह।ै अथाभत, व्यवक्त को हर वस्थवत में 

सकारात्मक रहने की सलाह दनेा, चाह ेिह गरं्ीर संकट, दःुख या आघात से क्यों न गजुर रहा 

हो। इससे िास्तविक र्ािनाओ ंका दमन होता ह ैऔर व्यवक्त अपने दःुख, गसु्से या वनराशा को 

साझा करने में असहज महससू करता ह।ै आलोचक कहते हैं वक यह दृविकोण मानि 

र्ािनाओ ंकी जवटलता को नजरअदंाज करता ह ैऔर मानवसक स्िास््य पर प्रवतकूल प्रर्ाि 

डाल सकता ह ै(Held, 2002)। 

 सामावजक-आवर्थक असमानताओ ंकी अनदेखी: एक अन्य महत्िपूणभ आलोचना यह ह ै

वक सकारात्मक मनोविज्ञान मखु्यतः व्यवक्तगत स्तर (individual level) पर ध्यान कें वित 

करता ह,ै जबवक सामावजक-आवथभक संरचनाएाँ, असमानताएाँ और राजनीवतक पररवस्थवतयााँ र्ी 

व्यवक्त के कल्याण को गहराई से प्रर्ावित करती हैं। गरीबी, बेरोजगारी, लैंवगक र्देर्ाि या 

सामावजक बवहष्कार की समस्याओ ंको केिल "सकारात्मक सोच" या "आशािाद" से दरू 

नहीं वकया जा सकता। इस प्रकार, यह आदंोलन कई बार “सामावजक यथाथभ” की अनदखेी 

करता ह ै और व्यवक्तगत वजम्मदेारी पर अत्यवधक जोर दतेा ह ै (Becker & Marecek, 

2008)। 

 सांस्कृवतक आलोचना: सकारात्मक मनोविज्ञान के अवधकांश मॉडल पवश्चमी मलू्यों पर 

आधाररत हैं। उदाहरणस्िरूप, सेवलग्मनै का “PERMA Model” (Positive Emotions, 

Engagement, Relationships, Meaning, Accomplishments) मखु्यतः व्यवक्तिादी 

(individualistic) दृविकोण से वनवमभत ह।ै र्ारतीय, चीनी या अफ्रीकी संदर्भ में जहााँ 

सामवूहकता (collectivism), धमभ और आध्यावत्मकता अवधक महत्िपूणभ हैं, िहााँ यह मॉडल 

अधरूा प्रतीत होता ह।ै कई विद्वान सझुाि दतेे हैं वक सकारात्मक मनोविज्ञान को “सांस्कृवतक 
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रूप से संिदेनशील” (culturally sensitive) बनाया जाना चावहए (Uchida, 

Norasakkunkit & Kitayama, 2004)। 

 अकादवमक और संस्र्ागत चुनौवतयाँ: यद्यवप सकारात्मक मनोविज्ञान ने शोध और 

प्रकाशनों की संख्या में िवृि की ह,ै परंत ुअर्ी र्ी इसे “मखु्यधारा मनोविज्ञान” के बराबर 

अकादवमक स्िीकायभता नहीं वमली ह।ै आलोचक इसे "लोकवप्रय आदंोलन" (popular 

movement) मानते हैं, जो आम जनता को आकवषभत करने के वलए अवधक व्यािसावयक 

(commercialized) रूप ले रहा ह।ै उदाहरणस्िरूप, “हपै्पीनेस कोसभ” या “िले-बीइगं 

िकभ शॉप” जसेै कायभिम कई बार िजै्ञावनक शोध की बजाय माकेवटंग पर अवधक आधाररत 

होते हैं। इससे इसकी अकादवमक विश्वसनीयता प्रर्ावित होती ह।ै 

 नैवतक और दाशथवनक प्रश्न: सकारात्मक मनोविज्ञान कई नैवतक और दाशभवनक प्रश्न र्ी खड़े 

करता ह।ै उदाहरणस्िरूप, क्या सर्ी व्यवक्तयों को खशुी की खोज करनी चावहए, या कुछ 

पररवस्थवतयों में दःुख और पीड़ा र्ी जीिन के वलए आिश्यक अनरु्ि हैं? क्या यह संर्ि ह ै

वक दखुद अनरु्ि व्यवक्त के आत्म-विकास और गहन जीिन-दशभन को प्रोत्सावहत करें? इस 

प्रकार, केिल खशुी को सिोच्च लक्ष्य मानना दाशभवनक दृवि से र्ी संकीणभ माना जा सकता ह ै

(Norem & Chang, 2002)। 

5.10 सकारात्मक मनोविज्ञान की समकालीन प्रासंवगकता 

सकारात्मक मनोविज्ञान (Positive Psychology) का उद्भि बीसिीं सदी के उत्तराधभ और इक्कीसिीं 

सदी के प्रारम्र् में एक ऐसे िचैाररक आदंोलन के रूप में हुआ, वजसने मनोविज्ञान की पारंपररक धारा को 

नया दृविकोण प्रदान वकया। पारंपररक मनोविज्ञान मखु्यतः विकृवतयों, रोगों, और मानवसक समस्याओ ं

के अध्ययन पर कें वित था। परंत ु मावटभन सेलीगमनै (Martin Seligman) और उनके सहयोवगयों ने 

1990 के दशक में यह विचार प्रस्ततु वकया वक मनोविज्ञान का उद्दशे्य केिल विकारों को दरू करना नहीं 

होना चावहए, बवल्क जीिन को अथभपणूभ, संतवुिपणूभ और सखुद बनाने की वदशा में र्ी काम करना 

चावहए। इसी से सकारात्मक मनोविज्ञान की नींि रखी गई। समकालीन पररप्रेक्ष्य में इसकी प्रासंवगकता 

और र्ी अवधक बढ गई ह ै क्योंवक आज का समाज कई जवटल मनो-सामावजक, आवथभक और 

सांस्कृवतक चनुौवतयों से गजुर रहा ह।ै 

 तनाि और मानवसक स्िास््य की चुनौवतयाँ: 21िीं सदी का जीिन अत्यवधक प्रवतस्पधी 

और तेजी से बदलता हुआ ह।ै ग्लोबलाइजेशन, शहरीकरण, तकनीकी विकास और सोशल 
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मीवडया के विस्तार ने मनषु्य के जीिन को सरल तो बनाया ह,ै परंत ु इसके साथ ही तनाि, 

अिसाद, वचंता, और अकेलेपन की समस्याएाँ र्ी अर्तूपूिभ रूप से बढी हैं। विश्व स्िास््य 

संगठन (WHO, 2021) के अनसुार, अिसाद (Depression) और वचंता (Anxiety) आज 

सबसे गरं्ीर मानवसक स्िास््य समस्याओ ंमें से एक हैं, जो न केिल व्यवक्तगत जीिन को 

प्रर्ावित करती हैं बवल्क उत्पादकता और सामावजक संबंधों पर र्ी प्रवतकूल प्रर्ाि डालती हैं। 

ऐसे समय में सकारात्मक मनोविज्ञान व्यवक्त को अपनी शवक्तयों (Strengths), लचीलापन 

(Resilience), और आशािादी दृविकोण (Optimism) विकवसत करने की वदशा में प्रेररत 

करता ह।ै यह केिल रोग-वनिारण का साधन नहीं बवल्क एक सकारात्मक जीिन-दशभन प्रदान 

करता ह।ै 

 वशक्षा में सकारात्मक मनोविज्ञान: शवैक्षक संस्थान केिल ज्ञान और कौशल के कें ि नहीं हैं, 

बवल्क ि ेव्यवक्तत्ि वनमाभण और जीिन-दृवि के विकास में र्ी र्वूमका वनर्ाते हैं। आज वशक्षा 

जगत में केिल परीक्षा और अकंों पर ध्यान कें वित करने से छात्रों में वचंता, प्रवतस्पधाभत्मक 

तनाि और आत्महत्या जसैी समस्याएाँ बढी हैं। सकारात्मक मनोविज्ञान-आधाररत वशक्षा 

(Positive Education) का उद्दशे्य छात्रों के र्ािनात्मक कल्याण, आत्म-वनयंत्रण, 

सहानरु्वूत, कृतज्ञता और आशािाद को बढािा दनेा ह।ै सेलीगमैन और सहयोवगयों 

(Seligman et al., 2009) ने "PERMA मॉडल" (Positive Emotions, 

Engagement, Relationships, Meaning, Accomplishment) प्रस्ततु वकया, वजसके 

आधार पर वशक्षा को केिल संज्ञानात्मक उपलवब्ध तक सीवमत न रखकर समग्र व्यवक्तत्ि 

विकास की वदशा में आग ेबढाया जा सकता ह।ै आज कई दशेों में स्कूल स्तर पर सकारात्मक 

वशक्षा के कायभिम लाग ूवकए जा रह ेहैं। 

 संगठनात्मक और व्यािसावयक जीिन में योगदान: आधवुनक कॉपोरेट और व्यािसावयक 

पररिशे में कायभ-तनाि, बनभआउट (Burnout), और नौकरी से असंतोष जसैी समस्याएाँ 

व्यापक रूप से दखेी जाती हैं। सकारात्मक संगठनात्मक मनोविज्ञान (Positive 

Organizational Psychology) का उद्दशे्य कमभचाररयों की कायभ-संतवुि, संलग्नता 

(Engagement), नेततृ्ि कौशल और टीमिकभ  की क्षमता को विकवसत करना ह।ै अनसंुधान 

से यह स्पि हुआ ह ै वक ि े संगठन, जहााँ कमभचाररयों की र्ािनात्मक आिश्यकताओ ंको 

महत्ि वदया जाता ह,ै िहााँ उत्पादकता और निाचार की संर्ािना अवधक होती ह ै(Luthans 

& Youssef, 2007)। इस प्रकार सकारात्मक मनोविज्ञान कायभस्थल पर केिल आवथभक लार् 

ही नहीं, बवल्क कमभचाररयों के मानवसक स्िास््य और संतवुि को र्ी सवुनवश्चत करता ह।ै 
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 स्िास््य और वचवकत्सा में सकारात्मक दृविकोण: आधवुनक वचवकत्सा विज्ञान में यह 

स्िीकार वकया जा चकुा ह ैवक शारीररक स्िास््य और मानवसक स्िास््य परस्पर गहराई से जड़ेु 

हुए हैं। सकारात्मक मनोविज्ञान की अिधारणाएाँ, जसैे आशा (Hope), कृतज्ञता (Gratitude), 

और सामावजक समथभन (Social Support), व्यवक्त की रोग-प्रवतरोधक क्षमता को बढाती हैं। 

उदाहरणस्िरूप, कैं सर और हृदय रोग जसेै गरं्ीर रोगों से जझू रह े मरीजों में आशािादी 

दृविकोण और जीिन के प्रवत सकारात्मक सोच बेहतर उपचार पररणामों से जड़ुी पाई गई ह ै

(Peterson & Bossio, 2001)। कोविड-19 महामारी के दौरान र्ी सकारात्मक मनोविज्ञान-

आधाररत हस्तके्षप (जसेै माइडंफुलनेस, आशािाद और लचीलापन प्रवशक्षण) ने लोगों को 

अवनवश्चतता और र्य का सामना करने में मदद की। 

 सामावजक और सांस्कृवतक संदभथ में महत्ि: आज के िवैश्वक समाज में सामावजक 

असमानता, वहसंा, सांप्रदावयकता, और सांस्कृवतक संघषभ जैसी समस्याएाँ मौजदू हैं। ऐसे समय 

में सकारात्मक मनोविज्ञान सामवूहक कल्याण (Collective Well-being), सहानरु्वूत, 

करुणा और सहयोग की र्ािना को विकवसत करता ह।ै र्ारत जसेै विविधतापणूभ समाज में, 

जहााँ पारंपररक दशभन (योग, ध्यान, िदेांत) पहले से ही सकारात्मकता और आत्म-संतलुन की 

वशक्षा दतेे रह ेहैं, सकारात्मक मनोविज्ञान इन मलू्यों को आधवुनक िजै्ञावनक दृविकोण के साथ 

जोड़कर अवधक प्रर्ािशाली बना सकता ह।ै 

 वडवजटल युग और सकारात्मक मनोविज्ञान: सोशल मीवडया और वडवजटल तकनीक ने 

जहााँ एक ओर िवैश्वक संचार को सरल बनाया ह,ै िहीं दसूरी ओर "वडवजटल एवडक्शन", 

"साइबर बवुलंग", और "तुलनात्मक अिसाद" जसैी समस्याएाँ र्ी उत्पन्न की हैं। सकारात्मक 

मनोविज्ञान इस पररप्रेक्ष्य में र्ी प्रासंवगक ह ैक्योंवक यह व्यवक्त को आत्म-जागरूकता, आत्म-

वनयंत्रण और वडवजटल संतलुन की ओर प्रेररत करता ह।ै ऑनलाइन "िेल-बीइगं ऐप्स" और 

"ग्रैवटट्यडू जनभल" जसेै साधनों का प्रयोग सकारात्मक हस्तके्षप के रूप में वकया जा रहा ह।ै 

 नीवत वनमाथण और सामावजक कल्याण में भूवमका: आज कई सरकारें और अतंराभष्रीय 

संगठन "हपै्पीनेस इडेंक्स" और "सस्टेनेबल डेिलपमेंट" जसेै मानकों को नीवत-वनमाभण में 

शावमल कर रह ेहैं। उदाहरणस्िरूप, र्टूान ने "ग्रॉस नेशनल हपै्पीनेस" (GNH) को विकास का 

प्रमखु मानक घोवषत वकया ह।ै इसी तरह, संयकु्त राष्र ने 2012 से "अतंराभष्रीय प्रसन्नता 

वदिस" (International Day of Happiness) मनाना प्रारंर् वकया। यह सकारात्मक 

मनोविज्ञान की नीवतगत प्रासंवगकता को दशाभता ह।ै 
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 भविष्य की चुनौवतयों के सदंभथ में: कृवत्रम बवुिमत्ता (AI), जिै-प्रौद्योवगकी, और ग्लोबल 

िावमांग जसैी नई चनुौवतयााँ मनषु्य के जीिन में जवटलता ला रही हैं। ऐसे समय में केिल 

तकनीकी समाधान पयाभप्त नहीं होंगे, बवल्क मनषु्य को मानवसक रूप से र्ी सशक्त बनाना 

आिश्यक ह।ै सकारात्मक मनोविज्ञान र्विष्य की पीवढयों को लचीलापन, नैवतक चेतना और 

संतवुलत दृविकोण प्रदान करने में सहायक वसि होगा। 

5.11 सारांश 

सकारात्मक मनोविज्ञान (Positive Psychology) मनोविज्ञान की एक अपेक्षाकृत नई लेवकन अत्यंत 

प्रासंवगक शाखा ह,ै वजसने पारंपररक रोग-कें वित दृविकोण को चनुौती दतेे हुए जीिन के सकारात्मक 

आयामों पर िैज्ञावनक अध्ययन का मागभ प्रशस्त वकया। परंपरागत मनोविज्ञान जहााँ मखु्यतः मानवसक 

रोगों, विकारों और तनािपणूभ पररवस्थवतयों के वनदान एि ं उपचार तक सीवमत रहा, िहीं सकारात्मक 

मनोविज्ञान ने यह प्रवतपावदत वकया वक मनोविज्ञान का कायभ केिल पीड़ा का वनिारण करना नहीं ह,ै 

बवल्क जीिन को अथभपूणभ, संतोषजनक और उत्कषभपणूभ बनाने िाले कारकों को र्ी समझना और 

विकवसत करना ह।ै इसकी प्रमखु अिधारणाओ ंमें सुख और कल्याण, आशा एि ंआशािाद, आर्ार, 

प्रिाह (Flow), जीिन का अथभ एि ंउद्दशे्य, सकारात्मक र्ािनाएाँ, चररत्र शवक्तयााँ एि ंसद्गुण, लचीलापन 

तथा आध्यावत्मकता शावमल हैं। मावटभन सेवलगमनै द्वारा प्रस्ततु PERMA मॉडल (Positive 

Emotions, Engagement, Relationships, Meaning, Accomplishment) सकारात्मक 

मनोविज्ञान का एक िैज्ञावनक ढााँचा ह,ै जो मानिीय उत्कषभ के पााँच स्तंर्ों को स्पि करता ह।ै 

सकारात्मक मनोविज्ञान की जड़ें प्राचीन ग्रीक दशभन (विशेषतः अरस्त ू की Eudaimonia की 

अिधारणा), पिूी दाशभवनक परंपराओ ं(बौि, िदेांत और योग), तथा 20िीं शताब्दी के मानितािादी 

मनोविज्ञान (मास्लो का आत्मसाक्षात्कार और रोजसभ का Person-Centered Approach) में पाई 

जाती हैं। 1998 में मावटभन सेवलगमनै के एपीए अध्यक्षीय र्ाषण के साथ इसे एक औपचाररक आदंोलन 

का रूप वमला। कई विद्वानों ने इसके विकास में योगदान वदया। सेवलगमनै का PERMA मॉडल, वमहाई 

वचक्सेंटवमहाई का Flow Theory, मास्लो की Hierarchy of Needs, कालभ रोजसभ की मानितािादी 

वचवकत्सा, एड डायनर का Subjective Well-Being शोध, बारबरा फे्रडररकसन का Broaden-

and-Build Theory, तथा पीटरसन और सेवलगमनै का Character Strengths and Virtues 

Classification इसके िजै्ञावनक आधार बने।  
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सकारात्मक मनोविज्ञान का अनपु्रयोग व्यापक ह।ै व्यवक्तगत स्तर पर यह आत्म-जागरूकता, आर्ार 

अभ्यास, सचेतनता और आशािाद को प्रोत्सावहत करता ह।ै पाररिाररक एि ंसामावजक संबंधों में यह 

करुणा, क्षमा और सकारात्मक संचार को बल दतेा ह।ै वशक्षा क्षेत्र में यह छात्रों की शवक्तयों पर आधाररत 

अवधगम, सकारात्मक वशक्षा और र्ािनात्मक संतुलन को बढािा दतेा ह।ै संगठनात्मक स्तर पर यह 

कायभ-संतोष, सकारात्मक नेततृ्ि और कायभ-जीिन संतलुन में योगदान दतेा ह।ै स्िास््य और वचवकत्सा 

में यह रोग प्रवतरोधक क्षमता को मजबूत करता ह ैऔर रोवगयों को उपचार के दौरान आशा प्रदान करता 

ह।ै सामावजक एि ं सामदुावयक जीिन में यह सामवूहक कल्याण और सामावजक पूाँजी के वनमाभण में 

सहायक ह।ै साथ ही, वडवजटल यगु में र्ी यह िलेनेस ऐप्स, ऑनलाइन काउंसवलंग और कृवत्रम 

बवुिमत्ता आधाररत मानवसक स्िास््य हस्तक्षेपों के माध्यम से प्रयोग में लाया जा रहा ह।ै यद्यवप 

सकारात्मक मनोविज्ञान के अनेक लार् हैं, वफर र्ी इसके समक्ष कुछ आलोचनाएाँ और चनुौवतयााँ 

विद्यमान हैं। इनमें प्राचीन विचारों का पनुप्रभस्ततुीकरण, खशुी एि ंकल्याण की अस्पि पररर्ाषाएाँ, शोध 

पिवतगत सीमाएाँ, “टॉवक्सक पॉवजवटविटी” का खतरा, तथा सामावजक-आवथभक असमानताओ ंऔर 

सांस्कृवतक विविधताओ ंकी अनदखेी प्रमखु हैं। आलोचक इसे कर्ी-कर्ी अत्यवधक व्यािसावयक 

और पवश्चम-कें वित दृविकोण िाला आदंोलन मानते हैं। समकालीन समय में इसकी प्रासंवगकता अत्यंत 

बढ गई ह।ै तनाि, अिसाद, अकेलेपन और िैवश्वक संकटों के बीच यह व्यवक्त और समाज को शवक्त, 

लचीलापन, नैवतक चेतना और आशािादी दृविकोण प्रदान करता ह।ै वशक्षा, संगठन, स्िास््य, नीवत-

वनमाभण और वडवजटल जीिन सर्ी के्षत्रों में यह साथभक योगदान द ेरहा ह।ै र्विष्य की चनुौवतयों, जसैे 

कृवत्रम बवुिमत्ता और जलिायु पररितभन, से वनपटने में र्ी यह मानवसक संतलुन और सामवूहक कल्याण 

को सवुनवश्चत करने का मागभ प्रदान करता ह।ै अतः वनष्कषभतः कहा जा सकता ह ै वक सकारात्मक 

मनोविज्ञान केिल पारंपररक रोग-मॉडल का विकल्प नहीं, बवल्क जीिन को साथभक, संतवुलत और 

समिृ बनाने िाला एक िजै्ञावनक एि ं व्यािहाररक दृविकोण ह,ै वजसकी समकालीन प्रासंवगकता 

वनविभिाद रूप से वसि ह।ै 

5.12 वशक्षावर्थयों के वलए सझुाए गए प्रश्न 

1. सकारात्मक मनोविज्ञान की उत्पवत्त और इसके ऐवतहावसक विकास पर प्रकाश डावलए। 

2. पारंपररक मनोविज्ञान और सकारात्मक मनोविज्ञान के बीच मखु्य अतंर स्पि कीवजए। 

3. सकारात्मक मनोविज्ञान की मलू अिधारणाओ ं (जैसे सखु, आशा, कृतज्ञता, प्रिाह, 

लचीलापन) का िणभन कीवजए। 
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4. अरस्त,ू मास्लो, कालभ रोजसभ, विक्टर फ्रें कल जसैे विचारकों के योगदान को सकारात्मक 

मनोविज्ञान की जड़ों से कैसे जोड़ा जा सकता ह?ै 

5. मावटभन सेवलगमनै और वमहाली वचक्सेंटवमहाई के योगदान की वििचेना कीवजए। 

6. सकारात्मक मनोविज्ञान के प्रमखु सैिांवतक आधारों को उदाहरण सवहत समझाइए। 

7. बारबरा फे्रडररकसन द्वारा प्रवतपावदत Broaden-and-Build Theory की व्याख्या कीवजए। 

8. सकारात्मक मनोविज्ञान पर लगाई गई आलोचनाओ ंऔर इसकी प्रमखु चनुौवतयों का विशे्लषण 

कीवजए। 

9. 21िीं सदी में सकारात्मक मनोविज्ञान की समकालीन प्रासंवगकता पर विस्ततृ चचाभ कीवजए। 
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इकाई 6. वद्वतीय विश्व युि के दौरान सकारात्मक मनोविज्ञान  

(Positive Psychology During World War II) 
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6.1 पररचय 

वद्वतीय विश्व यिु (1939-1945) मानि इवतहास की सबसे र्ीषण त्रासवदयों में से एक था। इसने न 

केिल करोड़ों लोगों के जीिन को प्रर्ावित वकया, बवल्क मानवसक स्िास््य, सामावजक संरचना और 

मानिीय मलू्यों पर र्ी गहरा प्रर्ाि डाला। यिु के समय र्य, असरुक्षा, मतृ्य ुऔर विनाश का िातािरण 

था, वजससे नकारात्मक र्ािनाएाँ जसैे हताशा, वनराशा, शोक और तनाि व्यापक रूप स ेफैल गए। इन्हीं 

पररवस्थवतयों में सकारात्मक मनोविज्ञान (Positive Psychology) की र्वूमका अत्यंत महत्िपणूभ रही। 

यिुकालीन संकटों के बािजदू, कई लोगों और समदुायों ने आशा, साहस, करुणा, सहयोग और धैयभ 

जसैी सकारात्मक मनोिैज्ञावनक शवक्तयों का विकास वकया।  

सकारात्मक मनोविज्ञान ने इस बात पर ध्यान कें वित वकया वक कैसे कवठन पररवस्थवतयों में र्ी व्यवक्त 

और समाज अपनी resilience (लचीलापन), optimism (आशािाद) और meaning-making 

(जीिन में अथभ खोजने की क्षमता) को बनाए रखते हैं। विक्टर फ्रें कल (Viktor Frankl), जो नाजी 

यातना वशविरों से जीवित बचे, ने अपनी पसु्तक “Man’s Search for Meaning” (1946) में यह 

प्रवतपावदत वकया वक जीिन में अथभ की खोज व्यवक्त को अत्यवधक कवठन पररवस्थवतयों में र्ी जीवित 

रख सकती ह।ै इसी तरह यिुकालीन मनोविज्ञान अनुसंधानों ने यह वदखाया वक सैवनकों, शरणावथभयों 

और नागररकों ने सकारात्मक र्ािनाओ ं एि ं सामावजक सहयोग के आधार पर मानवसक दृढता 

विकवसत की। अतः यह यवूनट यह स्पि करती ह ैवक वद्वतीय विश्व यिु के दौरान सकारात्मक मनोविज्ञान 

कैसे उर्रा, उसने वकस प्रकार व्यवक्तयों और समदुायों को मानवसक रूप से सशक्त वकया, और यह 

आधवुनक सकारात्मक मनोविज्ञान (Positive Psychology as a formal discipline, 1998 से) 

की पषृ्ठर्वूम के रूप में कैसे कायभ करता ह।ै 
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6.2 उदे्दश्य 

इस यवूनट का अध्ययन करने के पश्चात वशक्षाथी: 

 वद्वतीय विश्व यिु की ऐवतहावसक एि ंसामावजक पषृ्ठर्वूम को समझ सकें गे। 

 यिुकालीन पररवस्थवतयों में उत्पन्न मनोिजै्ञावनक चनुौवतयों का विशे्लषण कर सकें गे। 

 यह पहचान सकें ग ेवक कवठनाइयों में र्ी व्यवक्त वकस प्रकार आशा, साहस और अथभ की खोज 

करता ह।ै 

 विक्टर फ्रें कल जसेै प्रमखु वचंतकों के योगदान को समझ पाएगं।े 

 सकारात्मक मनोविज्ञान की अिधारणाओ—ंजसैे resilience, optimism, hope, social 

support—को यिुकालीन संदर्भ में समझेंग।े 

 आधवुनक सकारात्मक मनोविज्ञान की नींि में वद्वतीय विश्व यिु की घटनाओ ंकी र्वूमका को 

स्पि कर पाएगं।े 

6.3 वद्वतीय विश्व युि की पृष्ठभूवम और मनोिैज्ञावनक संकट 

वद्वतीय विश्व यिु (1939-1945) मानि इवतहास के सबसे विनाशकारी संघषों में से एक था, वजसने न 

केिल राजनीवतक सीमाओ ं को आकार वदया, बवल्क दवुनया र्र के समाजों के सामावजक और 

मनोिजै्ञावनक ताने-बाने पर र्ी गहरा प्रर्ाि डाला। र्ौवतक विनाश के अलािा, इस यिु ने सैवनकों, 

नागररकों और विस्थावपत आबादी के बीच व्यापक मनोिजै्ञावनक संकट पैदा कर वदए। यह वनबंध वद्वतीय 

विश्व यिु की पषृ्ठर्वूम, उसके कारणों, प्रमखु घटनाओ ंऔर इस िवैश्वक संघषभ से उत्पन्न मनोिजै्ञावनक 

संकटों का अन्िषेण करता ह।ै वद्वतीय विश्व यिु अचानक नहीं शरुू हुआ; यह प्रथम विश्व युि (1914-
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1918) और िसाभय की संवध (1919) के बाद अनसलुझ ेराजनीवतक, आवथभक और सामावजक तनािों 

का चरमोत्कषभ था।  

इस संवध ने जमभनी पर र्ारी क्षवतपवूतभ और के्षत्रीय क्षवत थोपी, वजससे राष्रीय अपमान और आवथभक 

अवस्थरता को बढािा वमला। 1920 और 1930 के दशक के आरंर् में िाइमर जमभनी की विशेषता 

अत्यवधक मिुास्फीवत, बेरोजगारी और राजनीवतक अवस्थरता थी, वजसने अवतिादी विचारधाराओ ंके 

वलए उपजाऊ जमीन तैयार की। इसके साथ ही, अन्य दशेों को आतंररक और बाह्य दबािों का सामना 

करना पड़ा। बेवनटो मसुोवलनी के नेततृ्ि में इटली ने राष्रिाद और फासीिाद से प्रेररत विस्तारिादी 

नीवतयों को अपनाया। जापान ने सैन्य विस्तार के माध्यम से पिूी एवशया और प्रशांत के्षत्र में प्रर्तु्ि 

स्थावपत करने का प्रयास वकया। िवैश्वक स्तर पर, 1930 के दशक की महामदंी ने आवथभक कवठनाइयों 

को और बढा वदया, वजससे राष्रों ने अतंराभष्रीय सहयोग की बजाय राष्रीय सधुार को प्राथवमकता दी। 

1933 में जमभनी में एडॉल्फ वहटलर और नेशनल सोशवलस्ट जमभन िकभ सभ पाटी (नावजयों) के उदय ने 

यरूोप को और अवस्थर कर वदया। िसाभय की संवध को पलटने और जमभनों के वलए "लेबेन्स्राम" (रहने की 

जगह) का विस्तार करने के उद्दशे्य से वहटलर की आिामक विदशे नीवत के पररणामस्िरूप ऑवस्रया 

का विलय (एन्सक्लस, 1938) और चेकोस्लोिावकया पर कब्जा हुआ। वब्रटेन और फ्रांस की तवुिकरण 

की नीवत ने शरुुआत में टकराि को टाला, लेवकन 1 वसतंबर, 1939 को पोलैंड पर आिमण ने यिु की 

घोषणा को गवत दी, वजससे वद्वतीय विश्व यिु की शरुुआत हुई। 

6.3.1 वद्वतीय विश्व युि के दौरान मनोिैज्ञावनक संकट: वद्वतीय विश्व यिु का मनोिजै्ञावनक प्रर्ाि 

बहुत व्यापक और बहुआयामी था। इसने सैवनकों, नागररकों, बच्चों, शरणावथभयों और यहााँ तक वक 

यिुोत्तर पीवढयों को र्ी प्रर्ावित वकया। इन संकटों को मोटे तौर पर यिु-संबंधी आघात, नागररक तनाि 

और विस्थापन, और सामवूहक सामावजक आघात में िगीकृत वकया जा सकता ह।ै 
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 युि-संबंधी आघात: अवग्रम पंवक्त के सैवनकों को लंबे समय तक वहसंा, चोट और मतृ्य ुका 

सामना करना पड़ा, वजसके पररणामस्िरूप मानवसक स्िास््य वस्थवतयााँ उत्पन्न हुई ंवजन्हें आज 

अवर्घातजोत्तर तनाि विकार (PTSD) के रूप में जाना जाता ह।ै हालााँवक यिु के दौरान 

औपचाररक रूप से इसका वनदान नहीं वकया गया था, वफर र्ी वचंता, बरेु सपने, अवत-सतकभ ता 

और र्ािनात्मक सनु्नता जसेै लक्षणों का िणभन करने के वलए "शले शॉक" और "यिु थकान" 

जसैे शब्दों का इस्तेमाल वकया गया था। शोध से पता चलता ह ैवक स्टेवलनग्राद और नॉरमैंडी 

जसैे उच्च-तीव्रता िाले यिुों में सैवनकों ने दीघभकावलक मनोिजै्ञावनक संकट का प्रदशभन वकया, 

वजसमें अिसाद, मादक िव्यों का सेिन और पारस्पररक कवठनाइयााँ शावमल थीं। सैन्य 

मनोिजै्ञावनकों और मनोवचवकत्सकों ने आघात को कम करने के वलए अवग्रम पंवक्त परामशभ 

और विश्राम अिवध जसेै प्रारंवर्क हस्तके्षप विकवसत करना शरुू कर वदया। 

 नागररक तनाि और विस्र्ापन: नागररकों ने बमबारी, कब्जा, जबरन मजदरूी और 

विस्थापन का सामना वकया। लंदन, रेसडेन, वहरोवशमा और नागासाकी जसैे शहरों में व्यापक 

विनाश हुआ, वजससे र्य, शोक और असहायता की र्ािना पैदा हुई। मवहलाओ ंऔर बच्चों 

को, विशषे रूप से, अवतररक्त बोझ का सामना करना पड़ा, वजसमें अत्यवधक अर्ािग्रस्त 

पररिारों की दखेर्ाल और वप्रयजनों को खोने का आघात शावमल था। शरणावथभयों और यातना 

वशविरों के बचे लोगों को जवटल मनोिजै्ञावनक प्रर्ािों का सामना करना पड़ा। समदुाय का 

नकुसान, सामावजक अलगाि और अत्याचारों के संपकभ  में आने से वचंता विकार, अिसाद 

और उत्तरजीिी अपराधबोध पैदा हुआ। अध्ययनों से संकेत वमलता ह ै वक नरसंहार के बच े

लोगों ने आघात के लंबे समय तक लक्षणों का अनरु्ि वकया, वजसका असर उनकी संतानों पर 

र्ी पड़ा, वजसे मनोिैज्ञावनक पीढीगत आघात कहते हैं। 

 सामूवहक सामावजक आघात: यिु ने सामावजक संरचनाओ ंऔर सामवूहक पहचान को 

बदल वदया। राष्रों को अवस्तत्िगत खतरों, आवथभक पतन और बड़े पैमाने पर विस्थापन का 
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सामना करना पड़ा, वजससे र्विष्य के बारे में व्यापक वचंता और अवनवश्चतता पैदा हुई। 

सामवूहक आघात ने सावहत्य, वसनेमा और कला सवहत सांस्कृवतक अवर्व्यवक्तयों को प्रर्ावित 

वकया, क्योंवक समाज दःुख और क्षवत को स्िीकार करने का प्रयास कर रह ेथे। यिु के दौरान 

और उसके बाद के मनोिैज्ञावनक संकट ने संगवठत मानवसक स्िास््य हस्तके्षपों की 

आिश्यकता को उजागर वकया। सरकारों, अतंराभष्रीय संगठनों और गरै-सरकारी संगठनों ने यिु 

प्रर्ावित आबादी के वलए परामशभ, व्यािसावयक प्रवशक्षण और सामदुावयक पनुवनभमाभण सवहत 

कायभिम शरुू वकए। 

6.3.2 मनोिैज्ञावनक वसिांत और वद्वतीय विश्व युि: यिुकालीन अनरु्ि ने मनोिजै्ञावनक वसिांतों 

और प्रथाओ ंके विकास में महत्िपणूभ योगदान वदया: 

 युि मनोविज्ञान: सैवनकों के मानवसक स्िास््य के अध्ययन से तनाि, लचीलेपन और सामना 

करने के तरीकों को समझने में प्रगवत हुई। अब्राम कावडभनर और विवलयम मवेनंगर जसेै 

मनोिजै्ञावनकों ने यिु के प्रवत तंवत्रका-मनोिजै्ञावनक प्रवतवियाओ ंका अध्ययन वकया, वजसने 

आधवुनक सैन्य मनोविज्ञान की नींि रखी। 

 आघात और अवभघातज तनाि विकार: यिु के दौरान वकए गए अिलोकनों ने अवर्घातज 

तनाि विकार (PTSD) के बारे में प्रारंवर्क अतंदृभवि प्रदान की, वजससे अत्यवधक तनाि के 

दीघभकावलक प्रर्ािों पर प्रकाश डाला गया। शोधकताभओ ंने जांच की वक खतरे, नैवतक आघात 

और हावन के वनरंतर संपकभ  न ेर्ािनात्मक विवनयमन और संज्ञानात्मक कायभप्रणाली को कैसे 

प्रर्ावित वकया। 

 सामावजक मनोविज्ञान: यिु ने आज्ञाकाररता, अनरुूपता और पिूाभग्रह का अध्ययन करने के 

वलए अनुर्िजन्य संदर्भ प्रदान वकए। प्रयोगों और अिलोकनों ने सामवूहक वहसंा में योगदान दनेे 
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िाले कारकों को समझने में मदद की, जसैा वक प्रलय में दखेा गया, और बाद में 

अवधनायकिाद और सामावजक प्रर्ाि पर शोध को प्रर्ावित वकया। 

 

 

6.3.3 युिोत्तर मनोिैज्ञावनक हस्तके्षप: वद्वतीय विश्व युि के बाद, मनोिजै्ञावनक पनुिाभस पर विशषे 

बल वदया गया: 

 पूिथ सैवनक सेिाए:ँ यिु आघात से वनपटने के वलए कायभिम, वचवकत्सा, रोजगार सहायता 

और सामावजक पनुएभकीकरण सहायता प्रदान की गई। 

 शरणार्ी सहायता: संयकु्त राष्र राहत और पनुिाभस प्रशासन (यएूनआरआरए) जैसी 

अतंराभष्रीय एजेंवसयों ने विस्थावपत आबादी की सहायता की। मनोिजै्ञावनक सहायता में 

परामशभ, सामदुावयक एकीकरण और शवैक्षक पहल शावमल थीं। 

 प्रलय उत्तरजीिी: मनोिैज्ञावनकों ने गरं्ीर आघात, शोक और उत्तरजीिी अपराधबोध से 

वनपटने के वलए विवशि वचवकत्सा पिवतयााँ विकवसत कीं। समहू वचवकत्सा और कथात्मक 

वचवकत्सा महत्िपूणभ पिवतयााँ बन गई।ं 

 अनुसंधान और प्रवशक्षण: युि ने सैन्य मनोवचवकत्सा, आघात मनोविज्ञान और लचीलेपन ि 

सामना करने के अध्ययन की स्थापना को गवत दी, वजसन े दवुनया र्र में मानवसक स्िास््य 

प्रथाओ ंको प्रर्ावित वकया। 

6.4 युि के दौरान सकारात्मक मनोिैज्ञावनक दृविकोण का उदय 

एक िजै्ञावनक अनशुासन के रूप में, मनोविज्ञान ने ऐवतहावसक रूप से मानवसक रोग, वशवथलता और 

मानिीय कमजोररयों के अध्ययन पर ध्यान कें वित वकया ह।ै 20िीं सदी के शरुुआती दौर में, इस क्षेत्र ने 
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विकृवत विज्ञान पर जोर वदया, असामान्य व्यिहार, आघात और मनोिजै्ञावनक विकारों की जााँच की। 

हालााँवक, विश्व यिुों, विशषेकर वद्वतीय विश्व यिु के अर्तूपिूभ िवैश्वक संघषों ने, इस वदशा में बदलाि 

की आिश्यकता पर जोर वदया। इस अिवध के दौरान, मनोिजै्ञावनकों ने मानिीय लचीलेपन, सामना 

करने के तरीकों और उन कारकों का अिलोकन और अध्ययन करना शरुू वकया, वजन्होंने व्यवक्तयों 

और समदुायों को अत्यवधक प्रवतकूल पररवस्थवतयों के बािजदू फलने-फूलने में मदद की।  

इसने एक सकारात्मक मनोिैज्ञावनक दृविकोण के प्रारंवर्क उद्भि को वचवह्नत वकया, वजसने बाद में 

20िीं सदी के उत्तराधभ में सकारात्मक मनोविज्ञान के औपचाररक अनशुासन की नींि रखी। यह अध्याय 

यिुकाल के दौरान सकारात्मक मनोिजै्ञावनक वचंतन के ऐवतहावसक संदर्भ, सैिांवतक आधार और 

व्यािहाररक अनपु्रयोगों की पड़ताल करता ह,ै और इस के्षत्र को आकार दनेे िाले प्रमखु 

योगदानकताभओ ंऔर शोध पर प्रकाश डालता ह।ै यह दशाभता ह ैवक कैसे यिु के िातािरण ने मानिीय 

शवक्तयों और लचीलेपन को समझने के वलए एक उपजाऊ जमीन प्रदान की, वजससे आधवुनक 

सकारात्मक मनोविज्ञान का मागभ प्रशस्त हुआ। 

6.4.1 ऐवतहावसक संदभथ: मनोविज्ञान और युि: वद्वतीय विश्व यिु (1939-1945) अत्यवधक 

मनोिजै्ञावनक, सामावजक और र्ािनात्मक तनाि का काल था। सैवनकों को लगातार मौत का खतरा 

बना रहा, नागररकों को बमबारी, विस्थापन और संसाधनों की कमी का सामना करना पड़ा, और 

पररिारों को अलगाि, क्षवत और अवनवश्चतता का सामना करना पड़ा। यिु ने सैन्य और नागररक दोनों 

ही आबादी में मनोिजै्ञावनक हस्तक्षेप की तत्काल आिश्यकता पैदा कर दी। मनोिैज्ञावनकों को 

वनम्नवलवखत कायभ सौंपे गए: 

 सैवनकों का चयन और प्रवशक्षण: यह समझना वक कौन से व्यवक्त यिु के दबािों का सामना 

कर सकते हैं। 
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 पिूभ सैवनकों का पनुिाभस: मानवसक आघात, शेल शॉक और अवर्घातज के बाद के तनाि का 

समाधान। 

 मनोबल बढाना: सैवनकों और नागररक आबादी के बीच मनोिजै्ञावनक लचीलापन बनाए 

रखना। 

हालांवक शरुुआत में ज़्यादातर ध्यान विकृवत विज्ञान और मानवसक बीमारी पर था, मनोिजै्ञावनकों ने 

ऐसी घटनाओ ंपर ध्यान दनेा शरुू वकया वजन्हें केिल अर्ाि मॉडल द्वारा समझाया नहीं जा सकता था। 

सैवनकों ने साहस, अनकूुलनशीलता, सौहादभ और संसाधनशीलता का प्रदशभन वकया। नागररकों ने 

लचीलापन, परोपकाररता और सामवूहक सामना करने की रणनीवतयों का प्रदशभन वकया। इस मान्यता ने 

मनोिजै्ञावनक पररप्रेक्ष्य में एक सकू्ष्म लेवकन महत्िपणूभ बदलाि की शरुुआत की, वजसने सकारात्मक 

दृविकोण के वलए आधार तैयार वकया। 

6.4.2 युि के दौरान मानिीय शवियों की भूवमका: वद्वतीय विश्व यिु के दौरान, मनोिजै्ञावनकों ने 

दखेा वक अत्यवधक प्रवतकूल पररवस्थवतयों के बािजदू, कुछ व्यवक्त न केिल जीवित रह,े बवल्क 

असाधारण मनोिैज्ञावनक लचीलापन र्ी प्रदवशभत वकया। इस काल में मानिीय कमजोररयों के बजाय 

शवक्तयों का अध्ययन करने के पहले व्यिवस्थत प्रयास हुए। 

 लचीलापन और सामना: लचीलापन आघात से उबरने और मनोिजै्ञावनक कायभशीलता 

बनाए रखने की क्षमता एक कें िीय अिधारणा बन गई। एमी िनभर और नॉमभन गामजेी जसैे 

मनोिजै्ञावनकों ने (हालांवक युि के बाद के िषों में) लचीलेपन के अध्ययनों को औपचाररक 

रूप वदया, लेवकन प्रारंवर्क यिुकालीन शोध ने इसकी नींि रखी। प्रर्ािी ढंग से सामना करने 

िाले सैवनकों और नागररकों में समान गणु थे: आशािाद, समस्या-समाधान कौशल, 

सामावजक समथभन और अनुकूलनशीलता। यिुकालीन मनोिजै्ञावनकों ने इन कारकों का 

दस्तािजेीकरण वकया, यह मानते हुए वक गरं्ीर तनाि में र्ी मानि विकास संर्ि ह।ै 
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 परोपकाररता और मनोबल: यिु के दौरान वकए गए अिलोकनों ने परोपकाररता के 

असाधारण कायों को उजागर वकया। शरणावथभयों को आश्रय दनेे के वलए अपनी जान जोवखम 

में डालने िाले नागररक, सावथयों की रक्षा करने िाले सैवनक, और सामवूहक रक्षा का आयोजन 

करने िाले समदुाय यह दशाभते हैं वक सकारात्मक व्यिहार अक्सर विकट पररवस्थवतयों में उर्र 

कर आते हैं। मनोिैज्ञावनकों ने यह वसिांत बनाना शरुू वकया वक सकारात्मक सामावजक 

व्यिहार सहानरु्वूत, सहयोग और करुणा जीिन रक्षा के महत्िपूणभ तंत्र और मनोिजै्ञावनक 

शवक्तयााँ हैं। 

 अवभघातज के बाद का विकास: हालााँवक "अवर्घातज के बाद का विकास" शब्द दशकों 

बाद टेडेस्की और कैलहौन (1995) द्वारा गढा गया था, यिुकालीन अनरु्िों ने इस घटना के 

प्रारंवर्क प्रमाण प्रदान वकए। कई सैवनकों और नागररकों ने, अत्यवधक प्रवतकूल पररवस्थवतयों 

का अनरु्ि करने के बाद, जीिन के प्रवत नए वसरे से प्रशसंा, मजबतू ररश्तों और उद्दशे्य की 

र्ािना की बात कही। यिुकालीन अध्ययनों ने इस बात पर जोर वदया वक आघात कर्ी-कर्ी 

विकास को उत्प्रेररत कर सकता ह,ै जो मनषु्यों की अनकूुलन क्षमताओ ंको उजागर करता ह।ै 

6.4.3 प्रमुख व्यवि और योगदान: यिु के दौरान कई मनोिजै्ञावनकों और वसिांतकारों ने सकारात्मक 

मनोिजै्ञावनक दृविकोण में महत्िपणूभ योगदान वदया: 

 अब्राहम मास्लो: हालााँवक मास्लो के आिश्यकताओ ंके पदानिुम को 1940 और 1950 के 

दशक में औपचाररक रूप वदया गया था, मानि प्रेरणा और आत्म-साक्षात्कार पर उनके 

यिुकालीन कायभ संकटों के दौरान मानि व्यिहार के अिलोकन से प्रर्ावित थे। मास्लो न ेतकभ  

वदया वक बवुनयादी अवस्तत्ि के खतरों की उपवस्थवत में र्ी, व्यवक्त आत्म-सम्मान और 

व्यवक्तगत विकास जसैी उच्च-स्तरीय आिश्यकताओ ं के वलए प्रयास करते हैं। यिुकालीन 
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अनरु्िों ने इन प्रेरणाओ ंकी सािभर्ौवमकता को उजागर वकया, वजससे मास्लो द्वारा बाद में 

मानि क्षमता पर वदए गए जोर को बल वमला। 

 विक्टर फ्रैं कल: हालााँवक फ्रैं कल के अनुर्ि प्रलय के दौरान के थे, उनका कायभ अत्यवधक 

प्रवतकूल पररवस्थवतयों के दौरान सकारात्मक मनोिैज्ञावनक सोच के प्रत्यक्ष अनपु्रयोग का 

प्रवतवनवधत्ि करता ह।ै मनै्स सचभ फॉर मीवनंग (1946) में, फ्रैं कल ने यह दजभ वकया वक कैसे 

यातना वशविर के कैदी, वजन्होंने अपने दखुों में अथभ पाया, उनके जीवित रहने की संर्ािना 

अवधक थी। उनकी लोगोथेरेपी ने उद्दशे्य, आशा और आतंररक शवक्तयों पर जोर वदया, वजससे 

सकारात्मक मनोविज्ञान के अथभ और लचीलेपन पर कें वित होने की प्रारंवर्क नींि पड़ी। 

 कालथ रोजसथ: रोजसभ का ग्राहक-कें वित दृविकोण अप्रत्यक्ष रूप से यिु के संदर्भ से प्रर्ावित 

था। सैवनकों और शरणावथभयों के साथ काम करते हुए, रोजसभ ने पहचाना वक लोगों में विकास, 

सहानरु्वूत और आत्म-वचवकत्सा की अतंवनभवहत क्षमताएाँ होती हैं। वबना शतभ सकारात्मक 

सम्मान और आत्म-साक्षात्कार पर उनका जोर, विकृवत विज्ञान से मानिीय शवक्तयों को समझने 

की ओर एक बदलाि को दशाभता ह।ै 

6.4.4 युिकालीन अनुसंधान और अनुप्रयोग: यिु ने अनपु्रयकु्त अनसंुधान को र्ी प्रेररत वकया 

वजसने सकारात्मक मनोिैज्ञावनक सोच को बढािा वदया: 

 सैन्य मनोविज्ञान: सैन्य मनोिजै्ञावनकों ने सैवनकों के व्यिहार, तनाि में प्रदशभन और नेततृ्ि 

प्रर्ािशीलता पर बड़े पैमाने पर अध्ययन वकए। शोध से पता चला वक मनोबल, सामावजक 

एकजटुता और आशािाद प्रदशभन और उत्तरजीविता के महत्िपणूभ र्विष्यिक्ता थे। इन वनष्कषों 

ने सकारात्मक मनोिैज्ञावनक लक्षणों की कायाभत्मक र्वूमका पर जोर वदया, न केिल 

सांत्िनादायक विचारों के रूप में, बवल्क संचालन संबंधी आिश्यकताओ ंके रूप में र्ी। 
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 पुनिाथस और मानवसक स्िास््य: चोटों या आघात के साथ लौटने िाले पिूभ सैवनकों को न 

केिल शारीररक रूप से, बवल्क मनोिजै्ञावनक रूप से र्ी पनुिाभस की आिश्यकता थी। 

मनोिजै्ञावनकों ने ऐसे वचवकत्सीय दृविकोणों की खोज की जो केिल कवमयों पर ध्यान कें वित 

करने के बजाय, शवक्तयों, सामना करने के कौशल और लचीलेपन पर जोर दतेे थे। समहू 

वचवकत्सा, सहकमी सहायता और व्यािसावयक प्रवशक्षण कायभिमों में ऐसे वसिांत शावमल 

वकए गए वजन्हें बाद में सकारात्मक मनोविज्ञान के तहत औपचाररक रूप वदया गया। 

 सामुदावयक लचीलापन: बमबारी और विस्थापन से प्रर्ावित समदुायों ने सामवूहक 

लचीलापन प्रदवशभत वकया। यिु के दौरान और बाद के अध्ययनों ने इस बात पर प्रकाश डाला 

वक कैसे साझा उद्दशे्य, पारस्पररक समथभन और सांस्कृवतक अनषु्ठानों ने मनोिजै्ञावनक 

उत्तरजीविता को सगुम बनाया। इन अतंदृभवियों ने मानि विकास में सामावजक और सामदुावयक 

कारकों के प्रारंवर्क अनरु्िजन्य प्रमाण प्रदान वकए। 

6.4.5 युिकाल में सकारात्मक मनोविज्ञान के सैिांवतक आधार: यिु के दौरान सकारात्मक 

मनोिजै्ञावनक सोच के उद्भि को कई सैिांवतक दृविकोणों से समझा जा सकता ह:ै 

 मानितािादी वसिांत: मास्लो और रोजसभ द्वारा मानि क्षमता और विकास पर कें वित। 

 अवस्तत्ििादी मनोविज्ञान: फ्रैं कल की लोगोथेरेपी ने प्रवतकूल पररवस्थवतयों में अथभ-वनमाभण और 

उद्दशे्य पर प्रकाश डाला। 

 लचीलापन वसिांत: यिु के दौरान प्रारंवर्क अिलोकनों ने अनकूुलन क्षमताओ ंको समझने 

की नींि रखी। 

 शवक्त-आधाररत दृविकोण: केिल विकृवत विज्ञान का उपचार करने के बजाय मौजदूा क्षमताओ ं

को पहचानने और विकवसत करने पर जोर वदया गया। ये वसिांत इस विचार पर कें वित थे वक 
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मनषु्य केिल पररवस्थवतयों के वनवष्िय वशकार नहीं हैं; उनमें जन्मजात शवक्तयााँ होती हैं वजन्हें 

अत्यवधक तनाि में र्ी सविय वकया जा सकता ह।ै 

 

 

 

6.4.6 मनोविज्ञान पर दीघथकावलक प्रभाि: यिुकाल में सीख ेगए सबक ने सकारात्मक मनोविज्ञान 

के आग ेके विकास पर गहरा प्रर्ाि डाला: 

 कमी से शवक्त मॉडल की ओर बदलाि: यिु से पहले, मनोविज्ञान मखु्यतः मानवसक बीमारी 

पर कें वित था। लचीलेपन, साहस और परोपकाररता के अिलोकन ने मनोिैज्ञावनकों को यह 

अध्ययन करने के वलए प्रेररत वकया वक जीिन को जीने लायक क्या बनाता ह।ै 

 सकारात्मक मनोविज्ञान की नींि: 1998 में, मावटभन सेवलगमैन ने औपचाररक रूप से 

सकारात्मक मनोविज्ञान को एक िजै्ञावनक के्षत्र के रूप में शरुू वकया। उन्होंने मानिीय शवक्तयों, 

लचीलेपन और समवृि के अध्ययन के महत्ि का हिाला वदया, ये सर्ी विषय यिुकालीन 

अनसंुधान के दौरान दखे ेगए थे। 

 अनपु्रयकु्त अभ्यास: यिु के दौरान विकवसत सैन्य, नैदावनक और सामदुावयक हस्तक्षेपों ने 

लचीलापन प्रवशक्षण, आघात वचवकत्सा और कल्याण संिधभन के समकालीन कायभिमों को 

सवूचत वकया। 

6.5 लचीलापन (Resilience) और अनुकूलन (Adaptation) 
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लचीलापन शब्द वकसी व्यवक्त की प्रवतकूलता, तनाि या आघात का सामना करने, अनकूुलन करने 

और उससे उबरने की क्षमता को दशाभता है, जबवक अनकूुलन नई या चनुौतीपणूभ पररवस्थवतयों के साथ 

तालमेल वबठाने की प्रविया को दशाभता ह।ै वद्वतीय विश्व यिु (1939-1945) के दौरान और उसके बाद, 

जब मनोिैज्ञावनकों ने अत्यवधक कवठनाइयों को सहने की मानिीय क्षमता को समझने का प्रयास वकया, 

तो इन अिधारणाओ ंको उल्लेखनीय महत्ि वमला। यिु की विनाशकारी घटनाओ ंबमबारी, विस्थापन, 

कारािास और नरसंहार की र्यािहता ने मानवसक स्िास््य के वलए अर्तूपिूभ चनुौवतयााँ पेश कीं, 

वजससे केिल विकृवत के उपचार से हटकर मानिीय शवक्तयों को समझने की ओर रुझान बढा। 

सकारात्मक मनोविज्ञान, हालााँवक औपचाररक रूप से दशकों बाद स्थावपत हुआ, अपनी प्रारंवर्क जड़ें 

यिुकालीन लचीलेपन और अनकूुलन पर वकए गए शोध में पाता ह।ै  

6.5.1 युि के संदभथ में लचीलापन (Resilience in the Context of War): वद्वतीय विश्व यिु 

के दौरान, लाखों लोगों को गरं्ीर मनोिजै्ञावनक तनािों का सामना करना पड़ा। सैवनकों को लगातार मौत 

का खतरा, नैवतक दवुिधाएाँ और अत्याचारों का सामना करना पड़ा, जबवक नागररकों को विस्थापन, 

पररिार के सदस्यों की हावन और घरों के विनाश का सामना करना पड़ा। उस समय पारंपररक मनोविज्ञान 

मखु्य रूप से मानवसक विकारों के वनदान और उपचार पर कें वित था, लेवकन यिुकालीन मनोिजै्ञावनकों 

ने यह दखेना शरुू वकया वक आघात से प्रर्ावित सर्ी व्यवक्तयों में दीघभकावलक मनोविकृवत विकवसत 

नहीं होती। एमी िनभर जसैे मनोिजै्ञावनकों द्वारा वकए गए शोध, यद्यवप यिु के बाद वकए गए थे, 

यिुकालीन प्रवतकूलताओ ंसे प्रर्ावित बच्चों और ियस्कों के पररणामों पर प्रवतवबंवबत हुए। िनभर के 

दीघभकावलक अध्ययनों ने संकेत वदया वक लचीलापन कोई दलुभर् गणु नहीं था, बवल्क एक गवतशील 

प्रविया थी जो सहायक संबंधों, उद्दशे्य की र्ािना और बदलती पररवस्थवतयों के अनुकूल होने जसेै 

सरुक्षात्मक कारकों से प्रर्ावित होती थी। इसी प्रकार, सैन्य मनोिजै्ञावनकों ने दखेा वक उच्च लचीलेपन 

िाले सैवनक जो हास्य की र्ािना, आशािाद और समस्या-समाधान कौशल बनाए रखने में सक्षम थे, 
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यिु के तनाि से प्रर्ािी ढंग से वनपटने की अवधक संर्ािना रखते थे। यिु के दौरान लचीलापन कई 

तरीकों से प्रकट हुआ: 

 मनोिैज्ञावनक सहनशवि: विपरीत पररवस्थवतयों के बािजदू आशा और उद्दशे्य की र्ािना 

बनाए रखना। 

 भािनात्मक विवनयमन: वबना घबराए र्य, दःुख और िोध को वनयंवत्रत करना। 

 संज्ञानात्मक लचीलापन: नई िास्तविकताओ ं के अनुकूल अपनी सोच को समायोवजत 

करना, जसेै वक नागररक र्वूमकाओ ंसे यिु र्वूमकाओ ंमें स्थानांतरण। 

 सामावजक समर्थन: पररिार, सावथयों और सामदुावयक नेटिकभ  से शवक्त प्राप्त करना, वजसने 

विकट पररवस्थवतयों में र्ी अपनेपन की र्ािना को बढािा वदया। 

6.5.2 जीिन रक्षा तंत्र के रूप में अनुकूलन: अनकूुलन, जो लचीलेपन से गहराई से जड़ुा ह,ै में नए 

िातािरणों के साथ तालमले वबठाने के वलए व्यिहार, अपेक्षाओ ंऔर संज्ञान को संशोवधत करने की 

क्षमता शावमल ह।ै वद्वतीय विश्व यिु के दौरान, यिु के मदैान और नागररक जीिन, दोनों में अनकूुलन 

स्पि था। सैवनकों ने लंबे समय तक चलने िाले यिु की कवठनाइयों के अनकूुल खदु को ढाल वलया, 

अक्सर नए तकनीकी कौशल सीखे, सख्त वदनचयाभ का पालन वकया और जीिन रक्षा सवुनवश्चत करने के 

वलए सामवूहक रणनीवतयााँ विकवसत कीं। नागररक, विशषे रूप से ि े जो कब्ज े िाले क्षेत्रों में थे या 

बमबारी के खतरे में थे, ने स्थानांतरण, दलुभर् संसाधनों का राशवनंग और र्वूमगत सहायता नेटिकभ  

बनाकर अनकूुलन वकया। इस अिवध के दौरान अनकूुलन की अिधारणा उस अिधारणा से मले खाती 

ह ैवजसे बाद में मनोिजै्ञावनकों ने मकुाबला तंत्र कहा। अन्ना फ्रायड और हेंज हाटभमनै जसैे विद्वानों ने इस 

बात पर प्रकाश डाला वक कैसे हास्य, उदात्तीकरण और परोपकाररता जसेै रक्षा तंत्र व्यवक्तयों को गरं्ीर 

मनोिजै्ञावनक टूटन के वबना तनाि से वनपटने में सक्षम बनाते हैं। उदाहरण के वलए, यिुग्रस्त यरूोप में 
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बच्चे अक्सर कल्पनाशील खले बनाकर या वदनचयाभ बनाए रखकर अनकूुलन करते थे, वजससे 

सामान्यता का आर्ास होता था और र्ािनात्मक लचीलापन बढता था। 

6.5.3 युि के दौरान सकारात्मक मनोविज्ञान की नींि: यद्यवप सकारात्मक मनोविज्ञान एक 

औपचाररक विषय के रूप में 20िीं शताब्दी के उत्तराधभ में मावटभन सेवलगमनै और वमहाली 

वसक्सजेंटवमहाली के नेततृ्ि में उर्रा, इसके बीज वद्वतीय विश्व यिु के दौरान प्रवतकूल पररवस्थवतयों में 

मानिीय शवक्तयों के अिलोकन के माध्यम से बोए गए थे। यिुकालीन अध्ययनों ने इस बात पर जोर 

वदया वक मनषु्य में विषम पररवस्थवतयों में र्ी विकवसत होने, वटके रहने और फलने-फूलने की अतंवनभवहत 

क्षमताएाँ होती हैं। मनोिैज्ञावनकों ने साहस, परोपकाररता, आशािाद और नैवतक दृढता जसेै गणुों को 

लचीलेपन और अनकूुलन के वलए महत्िपणूभ योगदानकताभ के रूप में पहचानना शरुू वकया।  

एक उल्लेखनीय उदाहरण विक्टर फ्रैं कल का कायभ ह,ै जो एक नरसंहार उत्तरजीिी और मनोवचवकत्सक 

थे, वजनकी मौवलक पसु्तक "मनै्स सचभ फॉर मीवनंग" (1946) ने इस बात की पड़ताल की वक कैसे 

यातना वशविरों में व्यवक्त पीड़ा में अथभ खोजकर जीवित बचे। फ्रैं कल की लोगोथेरेपी का मानना ह ै वक 

उद्दशे्य की खोज मानिीय लचीलेपन का एक कें िीय प्रेरक ह।ै सबसे अमानिीय पररवस्थवतयों में र्ी, जो 

लोग जीने का कोई कारण पहचान पाते थे चाह ेिह वप्रयजनों की रक्षा करना हो, आध्यावत्मक विश्वासों 

को थाम ेरहना हो, या यिुोत्तर पनुवनभमाभण की आकांक्षा रखना हो उन्होंने उल्लेखनीय अनुकूलन क्षमता 

का प्रदशभन वकया। इसी प्रकार, सैन्य मनोविज्ञान ने शवक्त-आधाररत दृविकोणों के विकास पर जोर वदया, 

जो न केिल यिु संबंधी विवक्षप्तता के उपचार पर कें वित थे, बवल्क मनोबल बढाने, समहू सामजंस्य को 

बढािा दनेे और समस्या-समाधान कौशल को विकवसत करने पर र्ी कें वित थे। इन हस्तक्षेपों ने आघात 

से बचाि के वलए सकारात्मक गणुों को विकवसत करने की क्षमता को रेखांवकत वकया। 

6.5.4 लचीलापन और अनुकूलन को प्रभावित करने िाले कारक: वद्वतीय विश्व यिु के दौरान 

लचीलापन और अनकूुलन में कई कारकों ने योगदान वदया: 
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 व्यविगत कारक: आशािाद, आत्म-प्रर्ािकाररता और र्ािनात्मक बवुिमत्ता जसेै व्यवक्तत्ि 

लक्षणों ने महत्िपणूभ र्वूमका वनर्ाई। 

 पाररिाररक और सामावजक नेटिकथ : मजबूत पाररिाररक बंधन और सहयोगी सहकमी 

संबंधों ने व्यवक्तयों को मनोिजै्ञावनक वस्थरता बनाए रखने में मदद की। 

 सांस्कृवतक और आध्यावत्मक विश्वास: आस्था, अनषु्ठान और सांस्कृवतक परंपराओ ं ने 

अराजकता के बीच अथभ और आराम प्रदान वकया। 

 सामुदावयक संसाधन: आश्रय स्थल, मानिीय संगठन और संगवठत राहत प्रयासों न े

व्यािहाररक और र्ािनात्मक सहायता प्रदान की। 

ये कारक गवतशील रूप से परस्पर विया करते थे। उदाहरण के वलए, एक सैवनक वजसके पास दृढ उद्दशे्य 

की र्ािना (व्यवक्तगत कारक) थी, जो एक संगवठत इकाई का वहस्सा था (सामावजक कारक) और 

सांस्कृवतक या आध्यावत्मक प्रथाओ ंका पालन करता था (सांस्कृवतक कारक), उसने उन लोगों की 

तलुना में अवधक लचीलापन प्रदवशभत वकया वजनके पास इनमें से एक या अवधक सहायताएाँ नहीं थीं। 

6.5.5 समकालीन सकारात्मक मनोविज्ञान पर प्रभाि: वद्वतीय विश्व यिु के दौरान लचीलेपन और 

अनकूुलन के अध्ययन का आधवुनक सकारात्मक मनोविज्ञान पर स्थायी प्रर्ाि पड़ा ह।ै इसने इस बात 

पर प्रकाश डाला वक प्रवतकूल पररवस्थवतयााँ विकास को उत्प्रेररत कर सकती हैं, मनोिजै्ञावनक शवक्तयों 

को पोवषत वकया जा सकता ह,ै और विषम पररवस्थवतयों में र्ी मानि विकास संर्ि ह।ै अवर्घात के 

बाद विकास, र्ािनात्मक विवनयमन और शवक्त-आधाररत हस्तके्षप जसैी अिधारणाएाँ यिुकालीन 

अनसंुधान के दौरान प्राप्त अतंदृभवि से सीधे प्रर्ावित होती हैं। आज, ये वसिांत अवर्घात वचवकत्सा, 

आपदा प्रबंधन और संगठनात्मक मनोविज्ञान में प्रथाओ ं को सवूचत करते हैं, जो लचीलेपन पर 

यिुकालीन अिलोकनों की स्थायी विरासत को प्रदवशभत करते हैं। 
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6.6 युिकालीन अनुसंधान एिं अध्ययन 

वद्वतीय विश्व यिु (1939–1945) ने केिल िवैश्वक राजनीवतक और सामावजक संरचनाओ ंपर गहरा 

प्रर्ाि डाला, बवल्क मनोविज्ञान और अन्य सामावजक विज्ञानों में अनसंुधान की वदशा को र्ी बदल 

वदया। यिु के दौरान मनोिजै्ञावनकों ने मानि व्यिहार, मानवसक स्िास््य, और यिु से जड़ुी पररवस्थवतयों 

के प्रवत प्रवतविया का गहन अध्ययन वकया।  

इस अिवध में सकारात्मक मनोविज्ञान (Positive Psychology) की नींि अप्रत्यक्ष रूप से पड़ी, 

क्योंवक शोधकताभ केिल मानवसक विकारों पर ध्यान कें वित नहीं कर रह े थे, बवल्क यह समझने का 

प्रयास कर रह ेथे वक कैसे कुछ व्यवक्तयों ने तनाि, त्रासदी, और खतरे के बािजदू अपने जीिन को 

वनयंवत्रत वकया और मानवसक दृढता बनाए रखी। 

6.6.1 युिकालीन अनुसंधान का उदे्दश्य: यिुकालीन अनसंुधान का मखु्य उद्दशे्य सैवनकों और 

नागररकों के मानवसक स्िास््य, यिु के तनाि के प्रर्ाि, और यिुकालीन कायभकुशलता को समझना 

था। मानवसक स्िास््य पर ध्यान दनेे के साथ-साथ, यह अध्ययन यह जानने का र्ी प्रयास कर रहा था 

वक कैसे कुछ व्यवक्त चरम पररवस्थवतयों में र्ी आशािादी, लचीले और उत्पादक बने रहते हैं। उदाहरण 

के वलए, यिुकालीन अमरेरका में अमरेरकी सेना ने "Army General Classification Test 

(AGCT)" जसैी मानवसक परीक्षण प्रणावलयों का विकास वकया। इन परीक्षणों का उद्दशे्य यह पहचानना 

था वक कौन से सैवनक वकन प्रकार के यिु कायों के वलए अवधक सक्षम हैं। इसने यह समझने में मदद की 

वक मानवसक क्षमता, समस्या-समाधान की दक्षता और मानवसक लचीलापन वकस हद तक यिु में 

प्रदशभन को प्रर्ावित करता ह।ै 

6.6.2 युि और मानवसक स्िास््य अध्ययन: यिु के दौरान मनोिजै्ञावनकों ने पोस्ट-रॉमवेटक स्रेस 

वडसऑडभर (PTSD) और युि से संबंवधत तनाि पर व्यापक अध्ययन वकया। वब्रटेन में, यिु के दौरान 

नागररकों पर होने िाले बम हमलों का अध्ययन वकया गया और यह दखेा गया वक कैसे कुछ लोग र्य 
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और आपदा के बािजदू अपनी दवैनक गवतविवधयों को जारी रखते हैं। इसी प्रकार, अमरेरका में सैवनकों 

में यिु तनाि और मानवसक स्िास््य का आकलन करने के वलए प्रयोग वकए गए। इस शोध से यह पता 

चला वक मानवसक लचीलापन, सामावजक समथभन, और व्यवक्तगत कौशल (जसैे समस्या-समाधान, 

आशािाद, और आत्म-वनयंत्रण) यिुकालीन पररवस्थवतयों में अत्यंत महत्िपणूभ थे। यह अध्ययन 

सकारात्मक मनोविज्ञान की नींि का पहला चरण था, क्योंवक यह केिल मानवसक रोगों के उपचार तक 

सीवमत नहीं था, बवल्क यह समझने का प्रयास कर रहा था वक लोग संकट में कैसे फलीर्तू होते हैं। 

6.6.3 प्रमुख युिकालीन अनुसंधान उदाहरण 

 य.ूएस. आमी ररसचभ: अमरेरकी सेना ने विवर्न्न परीक्षण विकवसत वकए जैसे AGCT और 

Army Air Forces’s classification tests, जो सैवनकों की मानवसक क्षमता, वनणभय लेने 

की क्षमता, और मानवसक सहनशीलता का आकलन करते थे। इन पररणामों ने यह समझने में 

मदद की वक कौन से व्यवक्त चरम पररवस्थवतयों में उत्कृि प्रदशभन कर सकते हैं। 

 य.ूके. की वसविल वडफें स स्टडीज: वब्रटेन में नागररकों पर बमबारी और आपातकालीन 

पररवस्थवतयों का अध्ययन वकया गया। यह शोध यह पता लगाने में सहायक था वक सामावजक 

समथभन, समदुाय के बीच सहयोग, और आशािाद लोगों के मानवसक स्िास््य को बनाए रखने 

में वकतना महत्िपणूभ ह।ै 

 कैम्पबेल और उसके सहयोवगयों का अनसंुधान: इस दौर के मनोिजै्ञावनकों ने यिु में सैवनकों 

की मानवसकता और व्यिहार का अध्ययन वकया, वजससे यह स्पि हुआ वक कुछ व्यवक्तयों की 

सहनशीलता, आशािाद और लचीलापन उन्हें मानवसक रूप से मजबतू बनाता ह।ै 

6.6.4 सकारात्मक मनोविज्ञान का प्रारंभ: यिुकालीन अनसंुधान ने सकारात्मक मनोविज्ञान की 

नींि रखी। पारंपररक मनोविज्ञान मानवसक विकार और रोगों पर कें वित था, लेवकन यिु ने वदखाया वक 

मानवसक स्िास््य केिल रोगों की अनपुवस्थवत नहीं ह,ै बवल्क यह मानवसक शवक्त, लचीलापन और 



सकारात्मक मनोविज्ञान                                                                      BAPY(N)-320 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय 101 

 

सकारात्मक व्यिहार की उपवस्थवत पर र्ी वनर्भर करता ह।ै सैवनकों और नागररकों पर वकए गए 

अनसंुधान से यह स्पि हुआ वक जीिन की कवठन पररवस्थवतयों में मानवसक रूप से सशक्त और 

आशािादी व्यवक्त न केिल बेहतर मानवसक स्िास््य बनाए रखते हैं, बवल्क समाज और संगठन के वलए 

र्ी अवधक उपयोगी होते हैं।  

इस प्रकार, यिुकालीन अध्ययन ने यह सावबत वकया वक मनोविज्ञान को केिल रोगों और दोषों तक 

सीवमत नहीं रखा जाना चावहए, बवल्क मानि शवक्त और क्षमताओ ंकी पहचान पर र्ी ध्यान दनेा 

चावहए। 

 

6.7 वद्वतीय विश्व युि से सकारात्मक मनोविज्ञान के वलए सीख 

 युि और मानि मनोविज्ञान पर प्रभाि: वद्वतीय विश्व यिु के दौरान मनोिजै्ञावनकों न े

विवर्न्न मानवसक स्िास््य समस्याओ ंजसेै तनाि, र्य, युि रॉमा, वचंता, अिसाद और यिु 

थकान का सामना वकया। उदाहरण के वलए, सैवनकों में “Combat Fatigue” या यिु थकान, 

यिु के दौरान लगातार उच्च तनाि और खतरे का पररणाम थी। इसके उपचार के वलए 

मनोिजै्ञावनकों ने केिल रोग-वनिारक दृविकोण अपनाने की बजाय, उन सैवनकों की मानवसक 

शवक्तयों और आशाओ ंको पहचानने पर ध्यान दनेा शरुू वकया। यिु ने यह स्पि वकया वक 

मानि मन में न केिल नकारात्मक र्ािनाएाँ और विकार उत्पन्न होते हैं, बवल्क कवठन 

पररवस्थवतयों में सकारात्मक अनरु्ि, सामवूहक सहयोग, धैयभ और आशािाद र्ी विकवसत 

होता ह।ै यही विचार सकारात्मक मनोविज्ञान के मलू वसिांतों के अनरुूप था। 

 सकारात्मक पहलुओ ंका अध्ययन: यिुकाल ने मनोिैज्ञावनकों को यह अनुर्ि कराया वक 

मानि के मन में कुछ स्थायी सकारात्मक तत्ि मौजदू हैं, वजन्हें उर्ार कर मानवसक स्िास््य 

और जीिन की गणुित्ता बढाई जा सकती ह।ै इनमें प्रमखु हैं: 
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o साहस और आत्मविश्वास: सैवनकों ने र्यंकर पररवस्थवतयों में र्ी साहस और 

आत्मविश्वास का प्रदशभन वकया। इसका अध्ययन कर यह जाना गया वक सकारात्मक 

आत्मकें वित सोच कवठन पररवस्थवतयों में मनोबल बनाए रखने में मदद करती ह।ै 

o सहायता और सामूवहक प्रयास: यिु में सैवनकों और नागररकों ने एक-दसूरे का 

सहयोग वकया। यह दखेा गया वक सामवूहक प्रयास और सामावजक समथभन मानवसक 

स्िास््य में महत्िपणूभ योगदान दतेा ह।ै 

o अनुकूलन और लचीलापन (Resilience): यिु ने यह वसि वकया वक संकट और 

चनुौवतयों के दौरान मनषु्य की लचीलापन (psychological resilience) उसकी 

मानवसक वस्थवत और जीिन की गणुित्ता को बनाए रखने में अत्यंत महत्िपणूभ ह।ै 

o आशा और उदे्दश्य: कवठन पररवस्थवतयों में र्ी, आशा और जीिन का उद्दशे्य बनाए 

रखना मानवसक मजबूती प्रदान करता ह।ै मनोिजै्ञावनकों ने यह दखेा वक वजन सैवनकों 

और नागररकों ने अपने जीिन के उद्दशे्य पर ध्यान कें वित वकया, उनका मानवसक 

स्िास््य अपेक्षाकृत बेहतर रहा। 

o सृजनात्मकता और निाचार: यिुकाल की चनुौवतयों ने न केिल सैन्य रणनीवतयों 

बवल्क सामान्य जीिन में र्ी सजृनात्मक समाधान उत्पन्न वकए। यह सकारात्मक 

मनोविज्ञान के “सजृनात्मकता और विकास” पहलओु ंसे जड़ुता ह।ै 

6.7.1 मुख्य योगदान और अध्ययन: वद्वतीय विश्व यिु के समय मनोिजै्ञावनकों का कायभ केिल 

रोवगयों के मानवसक विकारों को ठीक करना नहीं था, बवल्क यह समझना र्ी था वक वकस प्रकार लोग 

चरम पररवस्थवतयों में मनोिजै्ञावनक रूप से मजबतूी बनाए रख सकते हैं। एब्राहम मास्लो (Abraham 

Maslow) और कालभ रॉजसभ (Carl Rogers) जसेै मनोिजै्ञावनकों ने यिु के बाद यह महससू वकया वक 

मनोविज्ञान में केिल रोगों का अध्ययन ही पयाभप्त नहीं ह।ै उन्होंने मानि की सकारात्मक क्षमताओ,ं 

आत्म-साक्षात्कार और विकास की संर्ािनाओ ंको समझने की आिश्यकता को उजागर वकया। यिु ने 
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मनोिजै्ञावनकों को यह अनरु्ि कराया वक मानवसक स्िास््य केिल तनाि और विकारों की अनपुवस्थवत 

नहीं ह,ै बवल्क इसमें संतोष, खशुी, आशा और उद्दशे्यपणूभ जीिन र्ी शावमल ह।ै  

इस अनरु्ि ने बाद में 1950–1960 के दशक में सकारात्मक मनोविज्ञान के विकास की नींि रखी। 

मावटभन सेलीगम (Martin Seligman) ने 1998 में इसे औपचाररक रूप वदया, लेवकन इसके बीज 

यिुकाल के अनरु्िों और शोधों में पहले ही मौजदू थे। 

6.7.2 वद्वतीय विश्व युि से वमली सीख और ितथमान प्रासंवगकता 

 संकट में सकारात्मकता का महत्ि: यिु ने यह स्पि वकया वक संकट के समय सकारात्मक 

दृविकोण, मानवसक लचीलापन और आशा मानि जीिन के वलए अवनिायभ हैं। 

 सामावजक समर्थन का मूल्य: यिुकाल के अनरु्ि ने वदखाया वक मनषु्य अकेला संकट का 

सामना नहीं कर सकता; सामावजक संबंध और सहयोग मानवसक स्िास््य में सहायक होते हैं। 

 व्यविगत विकास और सृजनात्मकता: कवठन पररवस्थवतयााँ न केिल मानवसक स्िास््य को 

चनुौती दतेी हैं, बवल्क व्यवक्त की क्षमता, सजृनात्मकता और अनकूुलन शवक्त को र्ी विकवसत 

करती हैं। 

 सकारात्मक मनोविज्ञान का शैक्षवणक और वचवकत्सकीय महत्ि: यिुकाल के अनरु्ि 

ने मनोिजै्ञावनकों को यह प्रेरणा दी वक मानवसक स्िास््य का मलू्यांकन केिल रोगों के आधार 

पर नहीं वकया जा सकता। व्यवक्त की सकारात्मक क्षमताओ,ं उद्दशे्य और जीिन संतोष का 

अध्ययन र्ी आिश्यक ह।ै 
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6.8 सारांश  

यह यवूनट वद्वतीय विश्व यिु (1939–1945) के संदर्भ में सकारात्मक मनोविज्ञान (Positive 

Psychology) के उद्भि और विकास को समझाती ह।ै यिु मानि इवतहास का सबसे र्ीषण संघषभ था, 

वजसने करोड़ों लोगों के जीिन, मानवसक स्िास््य और सामावजक संरचना पर गहरा प्रर्ाि डाला।  

र्य, असरुक्षा, मतृ्य ुऔर विनाश के बीच हताशा, वनराशा और शोक जसैी नकारात्मक र्ािनाएाँ व्यापक 

थीं, वफर र्ी इसी काल में आशा, साहस, सहयोग और अथभ की खोज जसैी सकारात्मक शवक्तयााँ 

उर्रकर सामने आई।ं यिु ने सैवनकों और नागररकों दोनों के बीच गरं्ीर मनोिैज्ञावनक संकट उत्पन्न 

वकए। सैवनकों में “शले शॉक” और “यिु थकान” जसैे लक्षण दखे ेगए, जबवक नागररकों ने बमबारी, 

विस्थापन और वप्रयजनों की हावन का सामना वकया। शरणावथभयों और यातना वशविरों के बचे लोगों ने 

पीढीगत आघात तक अनरु्ि वकया। इन पररवस्थवतयों ने मनोविज्ञान को केिल रोगों और विकारों तक 

सीवमत रखने की बजाय, मानिीय लचीलेपन और शवक्तयों की ओर ध्यान कें वित करने के वलए प्रेररत 

वकया। यिुकालीन अनुर्िों ने मनोिजै्ञावनक वसिांतों को गहराई से प्रर्ावित वकया। अब्राहम मास्लो ने 

मानि प्रेरणा और आत्म-साक्षात्कार की अिधारणाओ ं को पररर्ावषत वकया; विक्टर फ्रैं कल ने 

लोगोथेरेपी के माध्यम से यह प्रवतपावदत वकया वक जीिन में अथभ की खोज व्यवक्त को कवठन 

पररवस्थवतयों में र्ी जीवित रख सकती ह;ै और कालभ रोजसभ ने सहानरु्वूत और आत्म-विकास की 

संर्ािनाओ ंपर बल वदया। इन विचारों ने बाद में सकारात्मक मनोविज्ञान की नींि रखी। यिु के दौरान 

लचीलापन (resilience) और अनकूुलन (adaptation) की अिधारणाएाँ अत्यंत महत्िपूणभ रहीं। 

सैवनकों और नागररकों ने हास्य, आशािाद, सामावजक समथभन और उद्दशे्य की र्ािना के आधार पर 

कवठन पररवस्थवतयों का सामना वकया। बच्चों ने खले और वदनचयाभ के माध्यम से सामान्यता बनाए 

रखी। सांस्कृवतक और धावमभक विश्वासों ने र्ी मानवसक सहनशीलता को मजबूती दी। अनसंुधानों ने यह 

वदखाया वक केिल मानवसक विकारों का उपचार पयाभप्त नहीं है; बवल्क यह समझना जरूरी ह ैवक लोग 

संकट में कैसे आशािादी, सजृनशील और उत्पादक बने रहते हैं। अमरेरकी और वब्रवटश अध्ययन, सेना 
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के मानवसक परीक्षण, और सामदुावयक अनुर्िों ने यह उजागर वकया वक सामावजक समथभन, सहयोग 

और आशािाद मानवसक स्िास््य की रक्षा में प्रमखु कारक हैं। यिु से वमली सीखें आज र्ी प्रासंवगक 

हैं। इसने स्पि वकया वक संकट के समय सकारात्मक दृविकोण, सामवूहक सहयोग, और जीिन के उद्दशे्य 

का महत्ि अत्यवधक ह।ै कवठन पररवस्थवतयााँ सजृनात्मकता और व्यवक्तगत विकास को र्ी प्रेररत करती 

हैं। इसी आधार पर 1998 में मावटभन सेवलगमनै ने सकारात्मक मनोविज्ञान को एक औपचाररक 

अनशुासन के रूप में स्थावपत वकया। अतः यह यवूनट दशाभती ह ै वक वद्वतीय विश्व यिु की त्रासदी ने न 

केिल मानवसक स्िास््य संकट उत्पन्न वकए, बवल्क मानिीय शवक्तयों और लचीलेपन की खोज को र्ी 

प्रेररत वकया। इस ऐवतहावसक पषृ्ठर्वूम ने आधवुनक सकारात्मक मनोविज्ञान की नींि रखी, जो आज र्ी 

मानवसक स्िास््य, आघात वचवकत्सा, आपदा प्रबंधन और कल्याण कायभिमों में उपयोगी वसि हो रही 

ह।ै 

6.9 सभंावित प्रशन  

लघु उत्तरीय प्रश्न (Short Answer Type) 

 वद्वतीय विश्व यिु की पषृ्ठर्वूम में मनोिैज्ञावनक संकटों के मखु्य कारण क्या थे? 

 "शले शॉक" और "यिु थकान" शब्दों का क्या अथभ ह?ै 

 विक्टर फ्रें कल ने लोगोथेरेपी के माध्यम से क्या समझाने का प्रयास वकया? 

 यिुकालीन पररवस्थवतयों में लचीलापन (Resilience) का महत्ि समझाइए। 

 वद्वतीय विश्व यिु के दौरान सामावजक समथभन (Social Support) की क्या र्वूमका रही? 

 सकारात्मक मनोविज्ञान की नींि यिुकाल में कैसे पड़ी? 

 अब्राहम मास्लो के योगदान का यिुकालीन संदर्भ में उल्लेख कीवजए। 

 यिुोत्तर मनोिैज्ञावनक हस्तके्षपों के प्रमखु प्रकार कौन-कौन से थे? 
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 "अनकूुलन" (Adaptation) को जीिन रक्षा तंत्र क्यों कहा जाता ह?ै 

 वद्वतीय विश्व यिु से आधवुनक सकारात्मक मनोविज्ञान को कौन-सी वशक्षाएाँ वमलीं? 

दीघथ उत्तरीय प्रश्न (Long Answer Type) 

 वद्वतीय विश्व यिु ने मनोिैज्ञावनक वसिांतों और प्रथाओ ंको वकस प्रकार प्रर्ावित वकया? 

 यिुकालीन अनुर्िों से सकारात्मक मनोिजै्ञावनक दृविकोण का उदय कैसे हुआ? उदाहरण 

सवहत स्पि कीवजए। 

 यिुकाल में लचीलापन (Resilience) और अनकूुलन (Adaptation) के विवर्न्न रूपों की 

व्याख्या कीवजए। 

 वद्वतीय विश्व यिु के दौरान प्रमखु मनोिैज्ञावनकों (जसेै विक्टर फ्रें कल, मास्लो, कालभ रोजसभ) के 

योगदान पर चचाभ कीवजए। 

 यिुकालीन अनसंुधान और अध्ययनों ने सकारात्मक मनोविज्ञान के विकास में कैसे योगदान 

वदया? 

 यिु के दौरान मानिीय शवक्तयों (जसेै साहस, परोपकाररता, आशािाद) की र्वूमका का 

विशे्लषण कीवजए। 

 वद्वतीय विश्व यिु से वमली सीख की आज के संदर्भ में प्रासंवगकता पर चचाभ कीवजए। 

 यिुोत्तर मानवसक स्िास््य हस्तके्षपों ने आधवुनक मनोविज्ञान की वदशा को कैसे बदला? 

 यिुकालीन सामदुावयक लचीलापन (Community Resilience) की अिधारणा को स्पि 

कीवजए। 

 सकारात्मक मनोविज्ञान के औपचाररक अनशुासन (1998) और वद्वतीय विश्व यिु के बीच 

संबंध स्पि कीवजए। 
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इकाई 7. सकारात्मक मनोविज्ञान पर पूिी और पविमी पररपे्रक्ष्य (Eastern and Western 

Perspectives on Positive Psychology) 

इकाई संरचना  

7.1 पररचय  

7.2 उद्दशे्य 

7.3 पवश्चमी पररप्रेक्ष्य 

7.4 पिूी पररप्रेक्ष्य 

7.5 पिूी और पवश्चमी पररप्रेक्ष्य का तलुनात्मक विशे्लषण 

7.6 सारांश 

7.7 वशक्षावथभयों हते ुप्रश्न 

7.8 संदर्भ सचूी 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



सकारात्मक मनोविज्ञान                                                                      BAPY(N)-320 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय 110 

 

7.1 पररचय 

मानि जीिन का मलू उद्दशे्य सदिै सखु, शांवत और संतोष की खोज रहा ह।ै चाह ेिह पवश्चमी सभ्यता हो 

या पिूी, प्रत्येक संस्कृवत और दशभन ने मनषु्य के जीिन को साथभक और संतवुलत बनाने हते ुअपने-अपने 

वसिांत प्रस्ततु वकए हैं। सकारात्मक मनोविज्ञान (Positive Psychology) इसी परंपरा का आधवुनक 

रूप ह,ै वजसे विशेष रूप से 21िीं सदी में िैज्ञावनक रूप से विकवसत वकया गया। पवश्चमी दृविकोण से 

सकारात्मक मनोविज्ञान मखु्यतः मानवसक स्िास््य, व्यवक्तत्ि की शवक्तयों, आशािाद, लचीलापन 

(resilience) और सखु-समवृि पर कें वित रहा ह।ै िहीं, पिूी परंपराओ ंमें इसकी जड़ें हजारों िषभ पिूभ के 

योग, ध्यान, िदेांत, बौि और जनै दशभन में वमलती हैं, जहााँ जीिन का उद्दशे्य केिल बाहरी सखु प्राप्त 

करना नहीं बवल्क आत्मज्ञान, मोक्ष और आतंररक शांवत माना गया। इस प्रकार, सकारात्मक मनोविज्ञान 

केिल पवश्चमी विज्ञान का पररणाम नहीं ह,ै बवल्क यह एक ऐसा सेत ु ह ै जो प्राचीन पूिी ज्ञान और 

आधवुनक पवश्चमी शोध को जोड़ता ह।ै 

7.2 उदे्दश्य 

इस इकाई का अध्ययन करने के बाद वशक्षार्ी— 

 सकारात्मक मनोविज्ञान की मलूर्तू अिधारणा और इसके विकास को समझ सकें गे। 

 पवश्चमी मनोविज्ञान में सकारात्मक मनोविज्ञान के वसिांत, मॉडल और प्रयोगों का ज्ञान प्राप्त करेंग।े 

 र्ारतीय और एवशयाई परंपराओ ंमें सखु, शांवत और कल्याण संबंधी दृविकोण को समझ पाएाँग।े 

 पिूी और पवश्चमी पररप्रेक्ष्यों की समानताओ ंऔर वर्न्नताओ ंका तलुनात्मक विशे्लषण कर सकें ग।े 

7.3 पविमी पररपे्रक्ष्य 

सकारात्मक मनोविज्ञान, मनोविज्ञान के क्षेत्र में, विशषे रूप से पवश्चमी शकै्षवणक और व्यािसावयक 

संदर्ों में, एक महत्िपणूभ प्रवतमान के रूप में उर्रा ह।ै पारंपररक मनोविज्ञान के विपरीत, वजसने मखु्यतः 

मानवसक रोग, वशवथलता और विकृवत विज्ञान के उपचार पर जोर वदया ह,ै सकारात्मक मनोविज्ञान 

मानिीय शवक्तयों, गणुों और इितम कायभप्रणाली को समझने और उसे बढािा दनेे का प्रयास करता ह।ै 

अरस्त ू के यडेूमोवनया और व्यवक्तगत उत्कषभ के ज्ञानोदय आदशों जसैी पवश्चमी दाशभवनक परंपराओ ंमें 

वनवहत, यह दृविकोण व्यवक्तपरक कल्याण, लचीलापन और जीिन संतवुि को बढान े पर कें वित ह।ै 
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सकारात्मक मनोविज्ञान पर पवश्चमी दृविकोण काफी हद तक मावटभन सेवलगमनै, वमहाली 

वसक्सजेंटवमहाली, विस्टोफर पीटरसन और बारबरा फे्रडररकसन जसैे विद्वानों के अग्रणी कायों से 

प्रर्ावित ह।ै यह वनबंध सकारात्मक मनोविज्ञान पर पवश्चमी दृविकोण, इसकी ऐवतहावसक जड़ों, प्रमखु 

सैिांवतक आधारों, अनपु्रयोगों, आलोचनाओ ंऔर र्विष्य की वदशाओ ंका आलोचनात्मक अन्िषेण 

करता ह।ै 

7.3.1 पविम में सकारात्मक मनोविज्ञान की ऐवतहावसक जडें: पवश्चमी दशभन लंबे समय से सखु, 

सद्गणु और अच्छे जीिन के प्रश्नों से जड़ुा रहा ह।ै सकुरात, प्लेटो और अरस्त ूजसैे दाशभवनकों ने मानि 

समवृि के बाद के अन्िषेणों की नींि रखी। अरस्त ूकी यूडेमोवनया की अिधारणा सद्गुण और उत्कृिता 

का जीिन आज र्ी सकारात्मक मनोविज्ञान का कें िवबंद ु बनी हुई ह।ै आधवुनक पवश्चमी वचंतन में, 

ज्ञानोदय काल ने तकभ , स्िायत्तता और प्रगवत पर जोर वदया, वजसने मानि क्षमता की मनोिैज्ञावनक खोज 

को और प्रर्ावित वकया। 20िीं शताब्दी तक, पवश्चम में मनोविज्ञान एक विषय के रूप में मखु्यतः 

मानवसक बीमारी पर कें वित हो गया था, वजसकी प्रेरणा फ्रायड के मनोविशे्लषण, व्यिहारिाद और बाद 

में, विकृवत विज्ञान पर जोर देन े िाले नैदावनक मॉडलों से वमली। हालााँवक, मानितािादी मनोविज्ञान 

(जसैे, कालभ रोजसभ, अब्राहम मास्लो) जसेै आदंोलनों ने आत्म-साक्षात्कार, व्यवक्तगत विकास और 

रचनात्मकता पर जोर दकेर सकारात्मक मनोविज्ञान की नींि रखी। मास्लो के आिश्यकताओ ं के 

पदानिुम, वजसमें आत्म-साक्षात्कार का वशखर था, ने सकारात्मक मनोविज्ञान के आग ेके विकास को 

प्रत्यक्ष रूप से प्रर्ावित वकया। 1998 में, अमरेरकन साइकोलॉवजकल एसोवसएशन (APA) के अपने 

अध्यक्ष पद के दौरान, मावटभन सेवलगमनै ने सकारात्मक मनोविज्ञान को एक नए आदंोलन के रूप में 

औपचाररक रूप से प्रस्ततु वकया। उन्होंने तकभ  वदया वक मनोविज्ञान मानवसक बीमारी से ग्रस्त एक 

"पीवड़त विज्ञान" बन गया ह,ै और उन्होंने एक संतवुलत विज्ञान का प्रस्ताि रखा जो शवक्तयों और 

कल्याण पर समान रूप से कें वित हो। 
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7.3.2 पविमी सकारात्मक मनोविज्ञान के मूल वसिांत: सकारात्मक मनोविज्ञान पर पवश्चमी 

दृविकोण कई प्रमखु विषयों पर जोर दतेा ह:ै 

 खुशी और व्यविपरक कल्याण: खशुी को सखुात्मक (सखु की खोज, जीिन संतवुि) और 

यडेूमोवनक (अथभ, उद्दशे्य, आत्म-साक्षात्कार) दोनों माना जाता ह।ै व्यवक्तपरक कल्याण पर एड 

डायनर के शोध न े यह समझने के वलए रूपरेखा प्रदान की ह ै वक लोग अपने जीिन का 

सकारात्मक मलू्यांकन कैसे करते हैं। 

 चररत्र शवियाँ और गुण: मावटभन सेवलगमैन और विस्टोफर पीटरसन ने िलै्यूज इन एक्शन 

(VIA) शवक्तयों का िगीकरण विकवसत वकया, वजसमें छह व्यापक गणुों के अतंगभत 24 

सािभर्ौवमक शवक्तयों की पहचान की गई: ज्ञान, साहस, मानिता, न्याय, संयम और उत्कृिता। 

ये शवक्तयााँ लचीलापन और संतवुि विकवसत करने का आधार प्रदान करती हैं। 

 प्रिाह और इितम अनुभि: वमहाली वसक्सजेंटवमहाली की "प्रिाह" की अिधारणा वकसी 

गवतविवध में पणूभ तल्लीनता की वस्थवत का िणभन करती ह,ै जहााँ चनुौवतयााँ और कौशल 

संतवुलत होते हैं। प्रिाह, सिोच्च प्रदशभन, रचनात्मकता और आतंररक प्रेरणा को समझने का 

कें ि बन गया ह।ै 

 सकारात्मक भािनाओ ं का विस्तार और वनमाथण वसिांत: बारबरा फे्रडररकसन ने 

प्रस्तावित वकया वक सकारात्मक र्ािनाएाँ (आनंद, कृतज्ञता, प्रेम) व्यवक्त के संज्ञानात्मक और 

व्यिहाररक प्रदशभन को व्यापक बनाती हैं, और लचीलापन, सामावजक संबंध और स्िास््य 

जसेै दीघभकावलक संसाधनों का वनमाभण करती हैं। 

 कल्याण का PERMA मॉडल: सेवलगमनै ने PERMA ढााँचे की शरुुआत की, वजसमें 

समवृि के पााँच स्तंर्ों की पहचान की गई: सकारात्मक र्ािनाएाँ, जड़ुाि, संबंध, अथभ और 

उपलवब्ध। यह मॉडल कल्याण को मापने और बढािा दनेे के वलए एक कें िीय पवश्चमी ढााँचा 

बन गया ह।ै 

7.3.2 पविम में सकारात्मक मनोविज्ञान के अनुप्रयोग: पवश्चमी संदर्ों में सकारात्मक मनोविज्ञान 

के विविध अनपु्रयोग पाए गए हैं: 

 वशक्षा: सकारात्मक वशक्षा पाठ्यिम में कल्याणकारी प्रथाओ ंको एकीकृत करती ह।ै "पेन 

रेवजवलएसं प्रोग्राम" जसेै कायभिम छात्रों के लचीलेपन और शकै्षवणक प्रदशभन को बढान े के 

वलए आशािाद, कृतज्ञता और सामावजक-र्ािनात्मक वशक्षा वसखाते हैं। 
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 कायथस्र्ल और संगठनात्मक पररिेश: सकारात्मक संगठनात्मक छात्रिवृत्त शवक्त-आधाररत 

नेततृ्ि, कमभचारी जड़ुाि और सकारात्मक कायभस्थल संस्कृवतयों के वनमाभण पर कें वित ह।ै 

नौकरी वनमाभण और शवक्त-आधाररत हस्तक्षेप जसैी अिधारणाओ ं को पवश्चमी वनगमों में 

व्यापक रूप से अपनाया गया ह।ै 

 नैदावनक और परामशथ मनोविज्ञान: कृतज्ञता जनभवलंग, स्िाद लेने के व्यायाम और शवक्त-

आधाररत वचवकत्सा जसैे हस्तक्षेप अब कल्याण को बढाने और अिसादग्रस्तता के लक्षणों को 

कम करने के वलए पारंपररक मनोवचवकत्सा प्रथाओ ंके साथ व्यापक रूप से उपयोग वकए जाते 

हैं। 

 स्िास््य और वचवकत्सा: सकारात्मक मनोविज्ञान हस्तक्षेप बेहतर शारीररक स्िास््य 

पररणामों से जड़ेु हैं, वजनमें तनाि में कमी, बेहतर हृदय स्िास््य और मजबतू प्रवतरक्षा 

कायभप्रणाली शावमल ह।ै 

7.3.4 पविमी दृविकोण की आलोचना: हालांवक सकारात्मक मनोविज्ञान ने पवश्चम में उल्लेखनीय 

सफलता प्राप्त की ह,ै वफर र्ी इसकी आलोचना की गई ह:ै 

 सांस्कृवतक पूिाथग्रह: आलोचकों का तकभ  ह ैवक सकारात्मक मनोविज्ञान पवश्चमी व्यवक्तिादी 

मलू्यों, विशेष रूप से व्यवक्तगत उपलवब्ध और आत्म-संतवुि पर जोर, से अत्यवधक प्रर्ावित 

ह।ै सामवूहक संस्कृवतयों में सखु और कल्याण जसैी अिधारणाओ ं को अलग तरह से 

पररर्ावषत वकया जा सकता ह।ै 

 सकारात्मकता पर अत्यवधक जोर: कुछ विद्वानों का सझुाि ह ैवक सकारात्मक मनोविज्ञान 

उदासी, वचंता या िोध जसैी नकारात्मक र्ािनाओ ंके मलू्य को नजरअदंाज करने का जोवखम 

उठाता ह,ै जो अनकूुलनशील और विकास को बढािा दनेे िाली हो सकती हैं। 

 पिवतगत चुनौवतयाँ: सखु और कल्याण को मापना जवटल और कर्ी-कर्ी व्यवक्तपरक बना 

रहता ह।ै विविध आबादी में स्ि-ररपोटभ मापों की विश्वसनीयता और िधैता संवदग्ध बनी हुई ह।ै 

 व्यािसायीकरण: पवश्चम में, सकारात्मक मनोविज्ञान का स्ि-सहायता पसु्तकों, कॉपोरेट 

प्रवशक्षण और प्रेरक संगोवष्ठयों के माध्यम से व्यािसायीकरण वकया गया ह,ै वजससे कर्ी-कर्ी 

इसकी िजै्ञावनक कठोरता कम हो जाती ह।ै 

7.3.5 पविमी शोध योगदान और साक्ष्य: पवश्चमी विद्वत्ता ने सकारात्मक मनोविज्ञान के वलए सदुृढ 

अनरु्िजन्य आधार प्रदान वकए हैं। उदाहरण के वलए: 



सकारात्मक मनोविज्ञान                                                                      BAPY(N)-320 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय 114 

 

 व्यवक्तपरक कल्याण पर डायनर के अतंराभष्रीय अध्ययन, खशुी के सामावजक-आवथभक और 

सांस्कृवतक वनधाभरकों पर प्रकाश डालते हैं। 

 सेवलगमैन का सीखा हुआ आशािाद पर कायभ, लचीलेपन में सकारात्मक सोच की र्वूमका को 

दशाभता ह।ै 

 फे्रवरकसन के प्रायोवगक अध्ययन सकारात्मक र्ािनाओ ंके स्िास््य लार्ों के वलए जवैिक 

प्रमाण प्रदान करते हैं। 

 पवश्चम में दीघभकावलक अध्ययनों से पता चलता ह ैवक कृतज्ञता और सामावजक समथभन जीिन 

की संतवुि को महत्िपणूभ रूप से बढाते हैं और अिसादग्रस्तता के लक्षणों को कम करते हैं। य े

वनष्कषभ जीिन की गणुित्ता बढाने में सकारात्मक मनोविज्ञान के महत्ि को रेखांवकत करते हैं। 

7.3.6 पविमी सकारात्मक मनोविज्ञान में भविष्य की वदशाए:ँ आग े दखेते हुए, पवश्चमी 

सकारात्मक मनोविज्ञान अवधक एकीकृत और आलोचनात्मक वदशाओ ंकी ओर बढ रहा ह:ै 

 दूसरी लहर का सकारात्मक मनोविज्ञान: हाल के विद्वान एक "दसूरी लहर" का तकभ  दतेे हैं 

जो मानि अनरु्ि के सकारात्मक और नकारात्मक दोनों पहलओु ंको एकीकृत करती ह,ै यह 

मानते हुए वक दखु और प्रवतकूलता विकास में योगदान द ेसकती ह।ै 

 अंतर-सांस्कृवतक अनुसंधान: कल्याण को पररर्ावषत करने और मापने में सांस्कृवतक अतंरों 

पर अवधक ध्यान वदया जा रहा ह,ै और अवधक समािशेी एि ंिवैश्वक ढााँच ेकी तलाश की जा 

रही ह।ै 

 तंवत्रका विज्ञान के सार् एकीकरण: मवस्तष्क इमवेजगं और तंवत्रका मनोविज्ञान में प्रगवत 

खशुी, कृतज्ञता और प्रिाह के तंवत्रका संबंधों को उजागर करने में मदद कर रही ह।ै 

 नीवत और जन स्िास््य: पवश्चमी दशेों (जसैे, यकेू, र्टूान-प्रेररत पहल) की सरकारें राष्रीय 

कल्याण के वलए आवथभक उपायों के साथ-साथ खशुी सचूकांकों पर र्ी विचार कर रही हैं। 

7.4 पूिी पररपे्रक्ष्य 

सकारात्मक मनोविज्ञान (Positive Psychology) आधवुनक मनोविज्ञान की एक अपेक्षाकृत नई 

शाखा ह,ै वजसका उद्दशे्य मानि जीिन की शवक्तयों, गणुों, मलू्यों और संर्ािनाओ ंका अध्ययन करना 

ह।ै यह केिल मानवसक रोगों, तनाि, अिसाद या विकारों पर केवन्ित न होकर मानि जीिन के 

सकारात्मक आयामों जसेै खशुी, आत्मसंतोष, करुणा, आशा, साहस, परोपकार, कृतज्ञता, 
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आध्यावत्मकता और आत्मविकास पर बल दतेा ह।ै जहााँ पवश्चमी मनोविज्ञान इसे औपचाररक रूप स े

20िीं सदी के अतं और 21िीं सदी के आरम्र् में मावटभन सेलीगमनै (Martin Seligman) द्वारा 

स्थावपत मानता ह,ै िहीं इसका आधार पिूी दशभन और वचंतन परंपराओ ंमें सवदयों से वमलता ह।ै र्ारत, 

चीन, जापान और अन्य एवशयाई दशेों की आध्यावत्मक और दाशभवनक परंपराएाँ मानि जीिन में सखु, 

शांवत और संतोष की खोज पर बल दतेी रही हैं। ितभमान अध्याय में हम सकारात्मक मनोविज्ञान के पिूी 

पररप्रेक्ष्य का विस्ततृ अध्ययन करेंग,े वजसमें र्ारतीय दशभन, बौि वचंतन, चीनी ताओिाद और जापानी 

जने परंपरा को शावमल वकया जाएगा जो वनम्न प्रकार से ह-ै: 

7.4.1 भारतीय दृविकोण और सकारात्मक मनोविज्ञान: र्ारत सकारात्मक मनोविज्ञान की जड़ों 

को समझने के वलए सबसे उपयकु्त स्थल ह।ै र्ारतीय मनोविज्ञान में मानि जीिन का अवंतम लक्ष्य मोक्ष 

या आत्मसाक्षात्कार माना गया ह,ै जो सखु, संतोष और मानवसक शांवत से जड़ुा ह।ै 

 िेदांत दशथन और आत्म-साक्षात्कार: िदेांत दशभन के अनसुार िास्तविक आनंद बाहरी 

िस्तओु ंमें नहीं, बवल्क आत्मा की पहचान में वनवहत ह।ै ‘आनंदमय कोष’ की अिधारणा यह 

बताती ह ै वक मनषु्य का सबसे गहन स्िरूप आनंद का ही स्िरूप ह।ै आधवुनक सकारात्मक 

मनोविज्ञान वजस well-being और self-fulfillment की बात करता ह,ै िही लक्ष्य िदेांत में 

सत्य, वशि और सुंदर की प्रावप्त के रूप में रखा गया ह।ै 

 योग और ध्यान: पतंजवल योगसतू्र में ‘वचत्तिवृत्त वनरोध’ को मानवसक शांवत की कंुजी बताया 

गया ह।ै आज mindfulness meditation जो सकारात्मक मनोविज्ञान का महत्िपणूभ वहस्सा 

ह,ै िह र्ारतीय ध्यान और विपश्यना परंपरा से वलया गया ह।ै उदाहरण के वलए, वनयवमत ध्यान 

करने िाल ेलोगों में तनाि कम होता ह,ै सकारात्मक र्ािनाएाँ बढती हैं और सामावजक संबंध 

अवधक संतवुलत होते हैं (Davidson & Kabat-Zinn, 2003)। 

 गीता का दृविकोण: श्रीमद्भगिद्गीता में ‘वनष्काम कमभ’ और ‘समत्ि योग’ को जीिन में 

संतोष और मानवसक शांवत प्राप्त करने का मागभ बताया गया ह।ै गीता का यह सन्दशे आधवुनक 

positive psychology के resilience और meaning in life की अिधारणाओ ंसे जड़ुा 

हुआ ह।ै उदाहरण: गीता का श्लोक “योगस्थः कुरु कमाभवण” व्यवक्त को यह वसखाता ह ै वक 

पररवस्थवतयों के अनसुार संतलुन बनाए रखते हुए कायभ करना ही िास्तविक आनंद का स्रोत ह।ै 

 बौि दृविकोण और सकारात्मक मनोविज्ञान: बौि दशभन जीिन में दखु और उसके वनरोध 

की वशक्षा दतेा ह।ै बिु ने चार आयभ सत्य और अिांवगक मागभ के माध्यम से यह स्पि वकया वक 

जीिन का उद्दशे्य दःुख से मवुक्त और वनिाभण की प्रावप्त ह।ै बुि ने कहा वक जीिन में दःुख ह,ै 
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परन्त ुउसका कारण तषृ्णा और अज्ञान ह।ै दःुख का अतं संर्ि ह,ै और यह अिांवगक मागभ से 

प्राप्त वकया जा सकता ह।ै यह वसिांत positive psychology में cognitive restructuring 

और acceptance की अिधारणाओ ं से मेल खाता ह।ै बौि धमभ में मटेा र्ािना ध्यान 

(Loving-kindness meditation) व्यवक्त को करुणा और मतै्री के र्ाि से जोड़ता ह।ै 

आधवुनक अनसंुधान बताते हैं वक यह ध्यान करने िाले लोग अवधक खशु, सहानुर्वूतपणूभ और 

सामावजक दृवि से संतवुलत होते हैं (Fredrickson, 2008)। यह positive psychology के 

gratitude और empathy जसेै के्षत्रों से सीधा जड़ुा ह।ै बौि ध्यान परंपरा में mindfulness 

का अथभ ह—ैितभमान क्षण में सजग रहना। यही अिधारणा पवश्चमी positive psychology में 

व्यापक रूप स ेअपनाई गई ह।ै उदाहरण: आज अनेक मनोवचवकत्सक mindfulness-based 

cognitive therapy (MBCT) और mindfulness-based stress reduction 

(MBSR) का प्रयोग कर रह ेहैं। 

7.4.2 चीनी दृविकोण: कन्फ्यूवशयसिाद और ताओिाद: कन्फ्यवूशयस ने मानि जीिन में 

नैवतकता, कतभव्य और सामावजक संबंधों पर बल वदया। उनका विश्वास था वक व्यवक्तगत सखु और 

सामावजक समरसता एक-दसूरे से जड़ेु हुए हैं। Positive psychology में positive relationships 

और social well-being की अिधारणा इसी विचार से मेल खाती ह।ै इसी िम में चीनी दाशभवनक  

ताओिाद का मलू विचार ह ै‘ि ूिईे’ (Wu Wei) अथाभत ्वबना वकसी संघषभ के जीिन जीना। यह प्रकृवत 

के साथ सामजंस्य स्थावपत करने का मागभ ह।ै Positive psychology में ‘flow’ की अिधारणा 

(Csikszentmihalyi, 1990) ताओिाद की इसी धारा से वमलती-जलुती ह,ै जहााँ व्यवक्त कायभ में 

इतना तल्लीन हो जाता ह ैवक उसे सहज आनंद की अनुर्वूत होती ह।ै 

7.4.३ जापानी दृविकोण:  जने ध्यान (Zen meditation) सरलता, शांवत और ितभमान क्षण की 

चेतना पर बल दतेा ह।ै यह मनषु्य को अनािश्यक विचारों से मकु्त कर मानवसक स्पिता और 

आत्मसंतोष दतेा ह।ै Positive psychology का meaning in life और purpose का विचार 

इकीगाई की अिधारणा से मेल खाता है। जापानी संस्कृवत में इकीगाई का अथभ ह ैजीिन जीने का 

कारण। इसमें चार आयाम हैं: 

 आप क्या करना पसंद करते हैं, 

 आप वकसमें अच्छे हैं, 

 दवुनया को वकस चीज की जरूरत ह,ै 
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 वजसके वलए आपको पाररश्रवमक वमल सकता ह।ै 

7.5 पूिी और पविमी पररपे्रक्ष्य का तुलनात्मक विशे्लषण 

मानि सभ्यता के विकास में “पिूभ” और “पवश्चम” दो प्रमखु सांस्कृवतक एि ंदाशभवनक परंपराओ ंके रूप 

में उर्रते हैं। दोनों ही पररप्रेक्ष्य जीिन, ज्ञान, सत्य, धमभ, मनोविज्ञान, समाज और अवस्तत्ि को समझने के 

अलग-अलग आधार प्रदान करते हैं।  

पिूी परंपरा (र्ारत, चीन, जापान, वतब्बत इत्यावद) जहााँ आध्यावत्मकता, आत्मवचंतन, सामवूहकता और 

आतंररक शांवत पर बल दतेी ह,ै िहीं पवश्चमी परंपरा (यरूोप, अमरेरका) अवधकतर तकभ िाद, र्ौवतकिाद, 

व्यवक्तिाद और िैज्ञावनकता की वदशा में अग्रसर रही ह।ै यद्यवप दोनों परंपराओ ंमें वर्न्नता ह,ै परंत ुयह 

र्ी सत्य ह ैवक आज के िवैश्वक यगु में दोनों का पारस्पररक संिाद और समन्िय अत्यंत आिश्यक ह।ै 

पूिी पररपे्रक्ष्य 

 आध्यावत्मकता और आत्मबोध: पिूी परंपरा में जीिन का मलू उद्दशे्य आत्मज्ञान और मोक्ष 

की प्रावप्त ह।ै र्ारतीय िदेांत, बौि धमभ, जनै धमभ, योग और ध्यान परंपरा आत्मानुशासन और 

मन की शवुि को जीिन की सिोच्च उपलवब्ध मानते हैं। उदाहरण: र्गिद्गीता में श्रीकृष्ण 

कमभयोग, ज्ञानयोग और र्वक्तयोग के माध्यम से आत्मबोध की वशक्षा दतेे हैं। 

 सामूवहकता और सामंजस्य: पिूी संस्कृवत में पररिार और समाज को महत्ि वदया जाता ह।ै 

"िसधुैि कुटुम्बकम"् (सम्पणूभ विश्व एक पररिार ह)ै की अिधारणा इसी सोच का द्योतक ह।ै 

चीन की कन्फ्यवूशयस परंपरा में र्ी सामावजक नैवतकता, पाररिाररक अनशुासन और सामवूहक 

कल्याण पर बल वमलता ह।ै 

 प्रकृवत और जीिन का सामंजस्य: र्ारतीय और चीनी दशभन प्रकृवत को पजू्य मानते हैं और 

जीिन को प्राकृवतक लय से जोड़ते हैं। योग और आयिुदे मनषु्य और प्रकृवत के बीच संतलुन 

की वशक्षा दतेे हैं। 

 समग्र दृविकोण (Holistic Approach): मनषु्य को शरीर, मन और आत्मा की एकीकृत 

इकाई माना जाता ह।ै बौि दशभन “प्रवतत्यसमतु्पाद” (सर्ी घटनाएाँ परस्पर वनर्भर हैं) पर 

आधाररत ह।ै 
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पविमी पररपे्रक्ष्य 

 तकथ िाद और िैज्ञावनक दृविकोण: पवश्चमी परंपरा का आधार यनूानी दाशभवनक प्लेटो, 

अरस्त ूऔर सकुरात द्वारा प्रवतपावदत तकभ शवक्त और वििके ह।ै पनुजाभगरण और औद्योवगक 

िांवत के बाद िजै्ञावनक दृविकोण और र्ौवतक प्रगवत को अत्यवधक महत्ि वमला। 

 व्यवििाद (Individualism): पवश्चमी समाज में व्यवक्त की स्ितंत्रता और अवधकार 

सिोपरर हैं। “वलबरवलज्म” और “मानिावधकार” की अिधारणाएाँ इसी से उत्पन्न हुई।ं 

उदाहरण: अमरेरकी संविधान व्यवक्तगत स्ितंत्रता को सिोच्च मानता ह।ै 

 भौवतक प्रगवत और आधुवनकता: पवश्चम में सफलता का मानदडं अक्सर र्ौवतक सखु-

सवुिधाएाँ, तकनीकी विकास और उत्पादकता को माना गया। पूाँजीिाद और औद्योवगकीकरण ने 

पवश्चमी समाज को िवैश्वक नेततृ्ि प्रदान वकया। 

 विशे्लषणात्मक दृविकोण (Analytical Approach): पवश्चमी परंपरा में वकसी र्ी विषय 

को र्ागों में बााँटकर समझने की पिवत को अपनाया गया। मनोविज्ञान, समाजशास्त्र और 

वचवकत्सा विज्ञान में यह दृविकोण प्रमखु ह।ै 

सकारात्मक मनोविज्ञान के पूिी और पविमी पररपे्रक्ष्य तुलनात्मक विशे्लषण 

आयाम पूिी पररपे्रक्ष्य पविमी पररपे्रक्ष्य 

जीिन का उद्दशे्य आत्मबोध, मोक्ष, आध्यावत्मक उन्नवत र्ौवतक प्रगवत, सफलता, सखु-सवुिधाएाँ 

दृविकोण समग्र , आध्यावत्मक विशे्लषणात्मक, र्ौवतक 

व्यवक्त बनाम 

समाज 

सामवूहकता और सामजंस्य व्यवक्तिाद और स्ितंत्रता 

ज्ञान की पिवत अतंदृभवि , ध्यान और साधना तकभ , प्रयोग और विज्ञान 

प्रकृवत दृवि प्रकृवत के साथ एकात्म प्रकृवत पर वनयंत्रण और शोषण 

मानि संबंध कतभव्य और धमभ पर आधाररत अवधकार और अनबंुध पर आधाररत 

मनोविज्ञान 

दृविकोण 

योग, ध्यान, ध्यान-साधना, र्ािनाओ ं

का संतलुन 

व्यिहारिाद, संज्ञानात्मक वसिांत, 

मनोविशे्लषण 
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आधुवनक संदभथ में दोनों की प्रासंवगकता 

आज की दवुनया में न तो केिल पवश्चमी दृविकोण पयाभप्त ह ैऔर न ही केिल पिूी। तकनीकी प्रगवत 

(पवश्चम) और मानवसक शांवत (पिूभ) दोनों का संतलुन आिश्यक ह।ै पवश्चमी मनोविज्ञान जहााँ व्यिहार 

और मवस्तष्क पर शोध करता ह,ै िहीं पिूी परंपरा ध्यान और योग के माध्यम से मानवसक स्िास््य का 

समग्र समाधान दतेी ह।ै आज Mindfulness Meditation (बौि परंपरा से प्रेररत) पवश्चमी मनोविज्ञान 

में लोकवप्रय हो चकुा ह।ै पवश्चमी औद्योवगक दृविकोण ने पयाभिरणीय संकट को जन्म वदया। इसके 

समाधान हते ुपिूी दशभन की प्रकृवत-सम्मत दृवि उपयोगी ह।ै पवश्चमी व्यवक्तिाद ने निाचार और स्ितंत्रता 

दी ह,ै िहीं पिूी सामवूहकता ने पररिार और सामावजक सामंजस्य को बनाए रखा। दोनों के संतलुन से ही 

वटकाऊ विकास संर्ि ह।ै 

7.6 सारांश 

यह इकाई "सकारात्मक मनोविज्ञान पर पिूी और पवश्चमी पररप्रेक्ष्य" मानि जीिन में सखु, शांवत और 

कल्याण की खोज को विवर्न्न सांस्कृवतक दृविकोणों से समझाती ह।ै इसमें यह स्पि वकया गया ह ैवक 

सकारात्मक मनोविज्ञान केिल आधवुनक पवश्चमी विचारधारा का उत्पाद नहीं ह,ै बवल्क इसकी जड़ें 

प्राचीन पिूी दशभन और परंपराओ ंमें र्ी गहराई से वनवहत हैं। पवश्चमी पररप्रेक्ष्य में सकारात्मक मनोविज्ञान 

मानवसक रोगों के उपचार से आग ेबढकर मानि की शवक्तयों, गणुों और कल्याण पर कें वित ह।ै सकुरात, 

प्लेटो और अरस्त ू जसेै दाशभवनकों ने “यडेूमोवनया” अथाभत ् सद्गणुमय और उत्कषभपूणभ जीिन की 

अिधारणा प्रस्ततु की, जो आज र्ी सकारात्मक मनोविज्ञान का आधार ह।ै 20िीं सदी के अतं में मावटभन 

सेवलगमैन ने इसे औपचाररक रूप वदया और खशुी, व्यवक्तपरक कल्याण, चररत्र-शवक्तयााँ, प्रिाह 

(flow), और PERMA मॉडल जैसे आयामों पर शोध को आग े बढाया। इसके अनुप्रयोग वशक्षा, 

संगठन, नैदावनक मनोविज्ञान और स्िास््य जसेै के्षत्रों में व्यापक रूप से वकए गए। हालांवक, इसकी 

आलोचना र्ी हुई ह,ै जसैे पवश्चमी व्यवक्तिाद पर अत्यवधक जोर, सकारात्मकता की अवत, और 



सकारात्मक मनोविज्ञान                                                                      BAPY(N)-320 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय 120 

 

व्यािसायीकरण। र्विष्य में यह के्षत्र नकारात्मक अनुर्िों को र्ी शावमल करते हुए अवधक समग्र और 

सांस्कृवतक रूप से संतवुलत दृविकोण की ओर बढ रहा ह।ै पिूी पररप्रेक्ष्य सकारात्मक मनोविज्ञान को 

आध्यावत्मकता, आत्मबोध और आतंररक शांवत से जोड़ता ह।ै र्ारतीय िदेांत दशभन में आत्मसाक्षात्कार 

को िास्तविक आनंद का स्रोत माना गया ह,ै जबवक योग और ध्यान मानवसक शांवत तथा आत्मविकास 

के प्रमखु साधन हैं। र्गिद्गीता वनष्काम कमभ और समत्ि योग के माध्यम से संतलुन और अथभपणूभ जीिन 

का मागभ सझुाती ह।ै बौि दशभन दःुख, तषृ्णा और अज्ञान के कारणों को समझाकर वनिाभण की ओर प्रेररत 

करता ह,ै जबवक ध्यान और करुणा-आधाररत साधनाएाँ आधवुनक सकारात्मक मनोविज्ञान में सीधे 

अपनाई गई हैं। चीन में कन्फ्यूवशयसिाद सामावजक नैवतकता और सामवूहकता पर बल देता ह,ै और 

ताओिाद “ि ूिईे” (स्िार्ाविक जीिन) की अिधारणा प्रिाह वसिांत से मले खाती ह।ै जापानी परंपरा 

में “इकीगाई” (जीिन का उद्दशे्य) जीिन को अथभपणूभ बनाने का आधार ह।ै तलुनात्मक विशे्लषण में यह 

सामने आता ह ै वक पिूी दृविकोण आत्मज्ञान, सामवूहकता और प्रकृवत-सम्मत जीिन पर कें वित ह,ै 

जबवक पवश्चमी दृविकोण तकभ िाद, व्यवक्तिाद और र्ौवतक प्रगवत पर आधाररत ह।ै पिूी दृविकोण समग्र 

और आध्यावत्मक ह,ै िहीं पवश्चमी विशे्लषणात्मक और िैज्ञावनक। अतंतः, यह इकाई बताती ह ैवक आज 

की दवुनया में पिूभ और पवश्चम दोनों दृविकोणों का संतलुन आिश्यक ह।ै पवश्चमी िजै्ञावनकता और 

तकनीकी प्रगवत के साथ पिूी परंपरा की आध्यावत्मकता और सामवूहकता वमलकर ही स्थायी और 

संतवुलत विकास का मागभ प्रशस्त कर सकती हैं। 

7.7 वशक्षावर्थयों हेतु प्रश्न 

दीघथ उत्तरीय प्रश्न (Long Answer Questions) 

 सकारात्मक मनोविज्ञान की ऐवतहावसक जड़ों पर पवश्चमी दृविकोण की चचाभ कीवजए। 

 मावटभन सेवलगमैन और वमहाली वसक्सजेंटवमहाली के योगदानों का सकारात्मक मनोविज्ञान में 

महत्ि स्पि कीवजए। 
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 पिूी परंपराओ ं(र्ारतीय दशभन, योग, ध्यान, बौि वचंतन) में वनवहत सकारात्मक मनोविज्ञान की 

अिधारणाओ ंका िणभन कीवजए। 

 पिूी और पवश्चमी पररप्रेक्ष्य का तलुनात्मक विशे्लषण कीवजए। 

 सकारात्मक मनोविज्ञान के अनपु्रयोगों को वशक्षा, संगठनात्मक व्यिहार, नैदावनक मनोविज्ञान 

और स्िास््य के संदर्भ में स्पि कीवजए। 

 पवश्चमी सकारात्मक मनोविज्ञान की आलोचनाओ ंको उदाहरण सवहत समझाइए। 

 “दसूरी लहर का सकारात्मक मनोविज्ञान” (Positive Psychology 2.0) की अिधारणा 

और उसकी प्रासंवगकता पर चचाभ कीवजए। 

संवक्षप्त उत्तरीय प्रश्न (Short Answer Questions) 

 सकारात्मक मनोविज्ञान की पररर्ाषा दीवजए। 

 अरस्त ूकी यडेूमोवनया की अिधारणा क्या ह?ै 

 PERMA मॉडल के पााँच स्तंर् वलवखए। 

 प्रिाह (Flow) की अिधारणा वकसने दी और इसका क्या अथभ ह?ै 

 गीता के ‘वनष्काम कमभ’ वसिांत और Positive Psychology में समानता स्पि कीवजए। 

 चीनी ताओिाद और Positive Psychology के Flow वसिांत के बीच साम्यता वलवखए। 

 जापानी ‘इकीगाई’ (Ikigai) की अिधारणा क्या ह?ै 

 पिूी परंपरा और पवश्चमी परंपरा में जीिन के उद्दशे्य के दृविकोण का अतंर स्पि कीवजए। 
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इकाई 8. स्ि: अर्थ, प्रकार, स्ि के विवभन्न वसिांत, आत्म अिधारणा का विकास (Self : 

Meaning, types, various theories of self, the development of self-concept.)  

इकाई संरचना  

8.1 प्रस्तािना 

8.2 उद्दशे्य 

8.3 स्ि: अथभ 

8.4 स्ि के प्रकार  

8.5 स्ि के विवर्न्न वसिांत 

8.6 आत्म अिधारणा का विकास 

8.7 सारांश 

8.8 संदर्भ ग्रन्थ सचूी 

8.9     वनबन्धात्मक प्रश्न 

8.1 प्रस्तािना 

स्ि अथाभत आत्म, व्यवक्त की अपनी पहचान, विचारों, र्ािनाओ ंऔर अनरु्िों के प्रवत जागरूकता ह।ै 

यह एक अवद्वतीय और अलग व्यवक्त होने का एहसास ह,ै जो व्यवक्तगत विश्वासों, मलू्यों, ररश्तों और 

यादों से आकार लेता ह।ै मनोविज्ञान में "स्ि" की अिधारणा यह दशाभती ह ै वक व्यवक्त स्ियं को और 

अपनी पहचान को वकस प्रकार दखेते हैं। इसमें वनम्नवलवखत घटक शावमल हैं: 1.आत्म-अिधारणा - 

व्यवक्त कौन ह,ै इस बारे में विश्वास (जसैे, गणु, र्वूमकाएाँ, संबंध)। 2.आत्म-सम्मान - अपने मलू्य का 

समग्र मलू्यांकन। 3.आत्म-प्रर्ािकाररता - कायभ करने या लक्ष्य प्राप्त करने की अपनी क्षमता में विश्वास 

(बंडुरा, 1997)।4.आत्म-जागरूकता - स्ियं पर वचंतन करने की क्षमता। 
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8.2 उदे्दश्य 

इस इकाई के अध्ययन के उपरांत आप  

1. स्ि को समझ पाएगं|े 

2. स्ि के प्रकार समझ पाएगं|े 

3. आत्म-प्रत्यय की पररर्ाषाए ंबता पाएगं|े 

4. आत्म प्रत्यय का विकास कैसे होता ह ैयह समझ पाएगं|े 

8.3 स्ि: अर्थ 

आत्मन (Self) - युंग के वसिान्त में सबसे महत्त्िपणूभ आवदरूप 'आत्मन' 

(self) ह ैवजसके द्वारा सम्पणूभ व्यवक्तत्ि की एकात्मकता (unity), सम्पणूभता तथा समन्िय (integratio

n) आवद का प्रवतवनवधत्ि होता ह ैया इस तरह की सम्पणूभता के प्रवत एक महत्त्िपणूभ प्रयास (striving) 

जो वजन्दगी का अवन्तम लक्ष्य होता ह,ै का प्रवतवनवधत्ि होता ह।ै आत्मन ्के आवदरूप (archetype) में 

व्यवक्तत्ि के सर्ी र्ागों को एक साथ वमलाकर उसे सन्तवुलत करने का प्रयास वकया जाता ह।ै सचमचु में

, आत्मन ्(self) व्याक्तत्ि का एक मध्य वबन्द ु(midpoint) होता ह ैवजसके इदभ-

वगदभ सर्ी अन्य तंत्र गवुच्छत होते हैं। सचमचु में, आत्मन ्द्वारा ियैवक्तकीकरण (individuation) की प्र

विया का वनदशेन होता ह ैवजसके सहारे व्यवक्त के लार्दायक एि ंसजभनात्मक (creative) पहल ूको चे

तन में लाया जाता ह ैतथा उसे उत्पादक कायों (productive activity) में लगाया जाता ह।ै 

यद्यवप आत्मन ्आवदरूप (self 

archetype) व्यवक्त में जन्म से ही उपवस्थत होता ह,ै परन्त ुइसकी िास्तविक अवर्व्यवक्त मध्यािस्था (

middle 

age) के सालों में होती ह ैजो युंग के विचार में पारगमन (transition) का सबसे महत्त्िपणूभ अिवध होती

 ह।ै आत्मन ्की पणूभ अनुर्वूत (full 

realization) तब तक सम्र्ि नहीं ह ैजबतक वक आत्मन ्का ज्ञान परूा नहीं हो। 

उपयकु्त प्रमखु आवदरूप (archetype) के अलािा युंग ने अन्य दसूरे तरह के आवदरूपों (archetypes)

 का र्ी िणभन वकया ह ैवजनमें नायक (hero), मााँ (mother), मतृ्य ु(death), तारा (stars), बच्चा (ch

ild) आवद प्रमखु हैं वजनका िणभन यहााँ उतना महत्त्ि नहीं रखता ह ै
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8.4 स्ि के प्रकार  

िास्तविक-स्ि बनाम आदशभ-स्ि 

आत्म-अिधारणा हमेशा िास्तविकता से मले नहीं खाती। बच्चे के अनरु्ि ही उसके आत्म-विकास के 

वलए वजम्मदेार होते हैं। उदाहरण के वलए, कोई बच्चा वकसी कारणिश अपना काम परूा नहीं कर पाता, 

अगले वदन वशक्षक होमिकभ  देते समय कह सकता ह ैवक तुम लापरिाह हो। अगले वदन संयोग से मााँ या 

कोई और र्ी यही बात कह दतेा ह।ै बच्चा अनजाने में इसे स्िीकार कर लेता है, और 'मैं लापरिाह ह ाँ' 

उसके आत्म-िणभन का वहस्सा बन सकता ह।ै बच्चा एक होवशयार बच्चा हो सकता है, लेवकन इस तरह 

की नकारात्मक प्रवतविया वमलने से उसका आत्मविश्वास कम हो सकता ह ैऔर िह एक लापरिाह 

व्यवक्त बन सकता ह।ै इसी तरह, माता-वपता का प्यार सशतभ लग सकता ह,ै उदाहरण के वलए, ि ेअपने 

बच्चे पर विज्ञान की पढाई करने का जोर द ेसकते हैं और अगर िह ऐसा करता ह,ै तो ही उन्हें खशुी 

वमलेगी। बच्चा विज्ञान में अच्छा करने का प्रयास करता ह,ै लेवकन उसे यह पसंद नहीं आता, और िह 

विज्ञान में अच्छा नहीं होता। विज्ञान में अच्छा करने के वनरथभक प्रयास 'मैं बवुिमान नहीं ह ाँ' और 'मरेे 

माता-वपता मझुसे खशु नहीं हैं' जसैे आत्म-िणभन को जन्म दतेे हैं। िास्तविक आत्म बवुिमान था, लेवकन 

विज्ञान की खोज में वििश होने के कारण, आत्म-अिधारणा िास्तविक आत्म से विमखु होकर विकृत 

आत्म-अिधारणा की ओर चली गई। जब िास्तविक आत्म और आदशभ आत्म वकसी व्यवक्त को 

अलग-अलग वदशाओ ंमें खींचते हैं, तो पररणाम नकारात्मक आत्म-अिधारणा और कमजोर आत्म-

सम्मान होता ह।ै 

आत्म-सम्मान और आत्म-प्रर्ािकाररता 

आत्म के सर्ी पहलओु,ं जैसे शारीररक, र्ािनात्मक, सामावजक, शकै्षवणक आवद, के समग्र मलू्यांकन 

को आत्म-सम्मान कहते हैं। आत्म-सम्मान सर्ी सकारात्मक मलू्यांकनों का योग ह।ै उच्च आत्म-

सम्मान िाला व्यवक्त स्ियं को एक अच्छा व्यवक्त समझगेा और उसी के अनसुार व्यिहार करेगा। उच्च 

आत्म-सम्मान सकारात्मक व्यिहार करने और नकारात्मक व्यिहार से बचने के वलए अवधक प्रयास 

करने के वलए प्रेररत कर सकता ह।ै (उच्च आत्म-सम्मान हमेशा सकारात्मक व्यिहार की ओर नहीं ले 

जा सकता)। आत्म-सम्मान और आत्म-अिधारणा बचपन से ही धीरे-धीरे विकवसत होती ह।ै पररिार, 

स्कूल, सावथयों और दोस्तों द्वारा बच्चे के साथ वकया जाने िाला व्यिहार यह वनधाभररत करता ह ै वक 

उसके विवर्न्न पहल ूसकारात्मक या नकारात्मक वदशा में विकवसत होंगे। आत्म में सकारात्मक और 

नकारात्मक दोनों घटक होते हैं, लेवकन समग्र आत्म या तो नकारात्मक या सकारात्मक हो सकता है, 
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लेवकन यह सकारात्मकता या नकारात्मकता की मात्रा में वर्न्न हो सकता ह।ै यवद बच्चे का आत्म-

सम्मान कम या नकारात्मक ह,ै तो िह विवर्न्न कायों को सफलतापिूभक करने की अपनी क्षमता पर 

संदहे करेगा। इससे संबंवधत एक और अिधारणा ह ै वजसे आत्म-प्रर्ािकाररता कहा जाता ह।ै आत्म-

प्रर्ािकाररता एक व्यवक्त की विवर्न्न प्रकार के कायों को सफलतापिूभक करने की अपनी क्षमता के बारे 

में अपेक्षा ह।ै आत्म-प्रर्ािकाररता व्यवक्त को विवर्न्न कायों में अपनी सफलता या असफलता का 

अनमुान लगाने में मदद करती ह।ै उच्च आत्म-प्रर्ािकाररता िाला व्यवक्त चनुौवतयों का सामना करेगा 

और कुछ चवुनंदा कायों पर समय और प्रयास लगाएगा। यह कायभ और उन या समान कायों के साथ 

व्यवक्त के अनरु्ि पर वनर्भर करता ह।ै उदाहरण के वलए, एक लड़की की आत्म-प्रर्ािकाररता (आत्म-

सम्मान) उच्च हो सकती ह,ै लेवकन यवद खाना पकाने का उसका अनरु्ि खराब रहा ह,ै तो उन कायों से 

संबंवधत उसकी आत्म-प्रर्ािकाररता कम होगी। लेवकन एक लड़का, वजसका खाना पकाने का अनरु्ि 

अच्छा रहा ह,ै र्ले ही उसका आत्म-सम्मान कम हो, संबंवधत कायों में उच्च आत्म-प्रर्ािकाररता 

प्रदवशभत करेगा। आत्म-प्रर्ािकाररता आत्म-सम्मान से संबंवधत ह।ै आत्म-सम्मान वजतना ऊाँ चा होगा, 

आत्म-प्रर्ािकाररता की संर्ािना उतनी ही अवधक होगी। अपने जसेै लोगों के सफल प्रदशभन को दखेने 

से हमारी आत्म-प्रर्ािकाररता की धारणाएाँ बढती हैं। कायों में वनपणुता और माता-वपता ि अन्य 

महत्िपूणभ व्यवक्तयों से वमली सच्ची प्रशसंा र्ी आत्म-प्रर्ािकाररता को बढाती ह,ै जबवक तनाि और 

असफलता इसे कम करती ह।ै इसवलए यह जरूरी ह ैवक बच्चे सकारात्मक आदशों की तलाश करें और 

तनाि मकु्त रहें। यह तर्ी संर्ि ह ैजब ि ेअपनी वजम्मदेारी लें और अनशुावसत रहें। 

8.5 स्ि के विवर्न्न वसिांत 

1. विवलयम जमे्स: स्ियं का द्वतै पहल ू

विवलयम जमे्स (1890) को अक्सर अमरेरकी मनोविज्ञान का जनक माना जाता ह,ै और उनके कायों न े

स्ियं के प्रवत मनोिैज्ञावनक दृविकोणों की नींि रखी। अपनी मौवलक पसु्तक "द वप्रंवसपल्स ऑफ़ 

साइकोलॉजी" में, जमे्स ने स्ियं के एक द्वतै-पक्षीय मॉडल का प्रस्ताि रखा, वजसमें "मैं" (विषय के रूप 

में स्ियं) और "मझु"े (िस्त ुके रूप में स्ियं) के बीच अतंर वकया गया। "मैं" ज्ञाता के रूप में स्ियं को 

संदवर्भत करता ह ै - चेतन, विचारशील और प्रत्यक्षदशी - जबवक "मैं" ज्ञात रूप में स्ियं को समावहत 

करता ह,ै वजसमें शारीररक विशषेताएाँ, व्यवक्तत्ि लक्षण, संपवत्त, संबंध और सामावजक र्वूमकाएाँ 

शावमल हैं। 

जमे्स ने "मैं" को आग ेतीन घटकों में िगीकृत वकया: 
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र्ौवतक स्ियं: व्यवक्त का शरीर, संपवत्त और पररिार; 

सामावजक स्ियं: दसूरों द्वारा व्यवक्त की पहचान; 

आध्यावत्मक स्ियं: व्यवक्त का आतंररक या व्यवक्तपरक अवस्तत्ि, वजसमें व्यवक्तत्ि, मलू्य और वििके 

शावमल हैं। 

जमे्स के वसिांत ने इस बात पर जोर वदया वक स्ियं व्यवक्तगत और सामावजक दोनों ह,ै और यह 

अनरु्िों और अतंःवियाओ ं के माध्यम से विकवसत होता ह।ै यह अतंर अत्यवधक प्रर्ािशाली बना 

हुआ ह ैऔर कई परिती वसिांतों का आधार बना ह।ै 

2.वसगमडं फ्रायड: मनोविशे्लषणात्मक स्ि 

वसगमडं फ्रायड (1923) के मनोविशे्लषणात्मक वसिांत ने स्ि की एक मौवलक रूप से वर्न्न अिधारणा 

प्रस्ततु की। फ्रायड ने प्रस्तावित वकया वक मानस तीन र्ागों में संरवचत ह:ै इद (सहज इच्छाएाँ), अहकंार 

(तकभ संगत स्ि), और पराअह ं (आतंररक सामावजक मानदंड और नैवतकताएाँ)। फ्रायड के अनसुार, 

अहकंार इद की इच्छाओ,ं पराअह ंकी नैवतक बाधाओ ंऔर बाहरी िास्तविकता की मााँगों के बीच 

मध्यस्थ का काम करता ह।ै 

फ्रायड के मॉडल में, स्ि अचेतन शवक्तयों और बचपन के अनुर्िों से गहराई से प्रर्ावित होता ह।ै दमन, 

इनकार और प्रके्षपण जसेै रक्षा तंत्र, अहकंार को आतंररक संघषों का प्रबंधन करने और मनोिजै्ञावनक 

संतलुन बनाए रखने में मदद करते हैं। यह मॉडल स्ि को एक एकीकृत, ससंुगत इकाई के रूप में नहीं, 

बवल्क परस्पर विरोधी आतंररक शवक्तयों के वलए एक यिुर्वूम के रूप में अिधारणा करता ह।ै 

हालांवक फ्रायड के वसिांतों की आलोचना उनके अनुर्िजन्य समथभन और व्यवक्तत्ि के वनधाभरणात्मक 

दृविकोण की कमी के कारण की गई ह,ै लेवकन मनोवचवकत्सा के विकास पर उनका गहरा प्रर्ाि पड़ा ह ै

और ि ेमनोविशे्लषणात्मक और मनोगवतक दृविकोणों को सवूचत करना जारी रखते हैं। 

मानितािादी दृविकोण 

मनोविज्ञान के प्रवत मानितािादी दृविकोण 20िीं सदी के मध्य में मनोविशे्लषण और व्यिहारिाद की 

सीमाओ ंके प्रवत प्रवतविया के रूप में उर्रा। इसने मनषु्य में विकास, स्िायत्तता और व्यवक्तगत पणूभता 

की अतंवनभवहत क्षमता पर जोर वदया। दो सबसे प्रमखु मानितािादी मनोिैज्ञावनकों, कालभ रोजसभ और 
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अब्राहम मास्लो ने आत्म-चेतना के प्रर्ािशाली वसिांत विकवसत वकए जो आज र्ी वचवकत्सीय और 

शवैक्षक पिवतयों के कें ि में हैं। 

कालभ रोजसभ: आत्म-अिधारणा और आत्म-साक्षात्कार 

कालभ रोजसभ (1959) ने आत्म-अिधारणा को अपने व्यवक्त-कें वित वसिांत के कें ि में रखा। उन्होंने 

आत्म को स्ियं के बारे में धारणाओ ंऔर विश्वासों के एक संगवठत, ससंुगत समहू के रूप में पररर्ावषत 

वकया। रोजसभ ने तीन पहलओु ंमें अतंर वकया: 

िास्तविक आत्म: एक व्यवक्त िास्ति में कौन ह।ै 

आदशभ आत्म: एक व्यवक्त क्या बनना चाहता ह।ै 

अनरु्तू आत्म: व्यवक्त स्ियं को वकस रूप में दखेता ह।ै 

रोजसभ के अनसुार, मनोिजै्ञावनक संकट तब उत्पन्न होता ह ैजब िास्तविक आत्म और आदशभ आत्म के 

बीच असंगवत होती ह।ै जब व्यवक्त वबना शतभ सकारात्मक सम्मान का अनरु्ि करते हैं - जो उनके 

वचवकत्सीय दृविकोण की एक प्रमखु शतभ ह ै- तो उनके स्ियं को स्िीकार करने और सामंजस्य प्राप्त करन े

की संर्ािना अवधक होती ह,ै वजससे आत्म-विकास और कल्याण होता ह।ै 

उन्होंने प्रस्तावित वकया वक लोग स्िार्ाविक रूप से आत्म-साक्षात्कार, अपनी पणूभ क्षमता के बोध की 

ओर प्रेररत होते हैं। इस अिधारणा का तात्पयभ ह ैवक आत्म वस्थर नहीं है, बवल्क वनरंतर विकवसत हो रहा 

ह,ै जो जीि की विकास, पणूभता और प्रामावणकता की स्िार्ाविक प्रिवृत्त से प्रेररत ह।ै 

अब्राहम मास्लो: आिश्यकताओ ंका पदानिुम और िास्तविक  स्ि 

अब्राहम मास्लो (1943) ने आिश्यकताओ ंके पदानिुम का प्रवतपादन वकया, जो एक प्रेरक वसिांत ह ै

वजसे वपरावमड के रूप में दशाभया गया ह।ै इसके आधार पर शारीररक और सरुक्षा संबंधी आिश्यकताएाँ 

हैं, उसके बाद प्रेम और अपनापन, सम्मान और सबसे ऊपर आत्म-साक्षात्कार ह।ै मास्लो ने आत्म-

साक्षात्कार को अपनी अनठूी प्रवतर्ा, रचनात्मकता और क्षमता को साकार करने की प्रेरणा के रूप में 

िवणभत वकया। 

मास्लो के विचार में, जसैे-जैसे व्यवक्त वनम्न-स्तरीय आिश्यकताओ ं को परूा करते हैं और आत्म-

साक्षात्कार की ओर बढते हैं, आत्म अवधक पणूभ रूप से अवर्व्यक्त होता ह।ै उन्होंने आत्म-साक्षात्कार 
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को स्िायत्तता, रचनात्मकता, प्रामावणकता और दवुनया की यथाथभिादी धारणा जसैी विशषेताओ ं से 

जोड़ा। 

महत्िपूणभ रूप से, मास्लो ने उल्लेख वकया वक आत्म-साक्षात्कार प्राप्त व्यवक्त स्ियं को और दसूरों को 

स्िीकार करते हैं, गहन संतवुि के चरम क्षणों का अनरु्ि करते हैं, और उद्दशे्य की एक मजबतू र्ािना 

प्रदवशभत करते हैं। फ्रायड के विपरीत, वजन्होंने आतंररक संघषभ पर जोर वदया, मास्लो ने आत्म को 

मौवलक रूप से सकारात्मक शब्दों में वचवत्रत वकया। 

जीन वपयाज:े संज्ञानात्मक विकास और आत्म का उदय 

जीन वपयाज े (1954) विकासात्मक मनोविज्ञान के अग्रदतू थे वजन्होंने अध्ययन वकया वक बच्चे ज्ञान 

कैसे प्राप्त करते हैं। हालााँवक उन्होंने केिल आत्म पर ही ध्यान कें वित नहीं वकया, वफर र्ी उनके 

संज्ञानात्मक विकास के चरणों का आत्म-जागरूकता और पहचान के उद्भि को समझने पर गहरा प्रर्ाि 

पड़ता ह।ै 

वपयाज ेके अनसुार, बच्चे चार चरणों से गजुरते हैं: 

संिदेी-प्रेरक (0-2 िषभ) - िस्तु स्थावयत्ि और बवुनयादी आत्म-अन्य र्दे का विकास। 

पिूभ-संचालनात्मक (2-7 िषभ) - अहकंें वितता का उदय; बच्चे प्रतीकों का उपयोग कर सकते हैं लेवकन 

अन्य दृविकोणों के साथ संघषभ करते हैं। 

ठोस संवियात्मक (7-11 िषभ) - तावकभ क सोच की शरुुआत; सामावजक आत्म की बेहतर समझ। 

औपचाररक संवियात्मक (12+ िषभ) - अमतूभ तकभ  और पहचान अन्िषेण। 

वपयाज ेने इस बात पर जोर वदया वक जसैे-जसैे बच्चों की संज्ञानात्मक क्षमताएाँ बढती हैं, िैसे-िसैे उनकी 

स्ियं पर वचंतन करने, दसूरों के दृविकोणों पर विचार करने और उसे एक ससंुगत आत्म-अिधारणा में 

एकीकृत करने की क्षमता र्ी बढती ह।ै 

8.6 आत्म अिधारणा का विकास 

आत्म प्रत्यय का विकास (Development of Self Concept) 

जीिन के प्रथम 5 िषभ अथाभत ्शशैिास्था में सामान्यतया विकास की गवत तीव्र होती ह।ै इसी प्रकार (13

 से 18 िषभ) वकशोरािस्था में जीिन की िवृि की गवत पनुः तीव्र हो जाती ह।ै इसका यह आशय नहीं ह ै
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वक अन्य अिस्थाओ ंमें कोई विकास नहीं होता ह।ै अन्य अिस्थाओ ंमें विकास की गवत इतनी धीमी हो

ती ह ैवक िह वदखाई नहीं पड़ती ह।ै उक्त से स्पि ह ैवक शशैिािस्था एि ंवकशोरािस्था वकसी व्यवक्त के 

जीिन के सिाभवधक वनणाभयक काल हैं। आत्म-प्रत्यय का विकास बच्चे के प्रथम िषभ के समाप्त होते-

होते प्रारम्र् हो जाता ह।ै प्रथम िषभ के अन्त तक िह अपने आपको एक अलग प्राणी के रूप में समझने 

लगता ह।ै िह अपनी आिाज से पहले अपनी मााँ की आिाज पहचानता ह।ै इसी प्रकार िह शीश ेमें अप

नी शक्ल से दसूरों की शक्ल पहले पहचानना सीखता ह।ै लगर्ग तीन चार िषभ की अिस्था तक बालक

 सेक्स संबंधी अन्तर समझन ेही नहीं लगता ह ैबवल्क िह बालों और कपड़ों के रखरखाि के आधार पर 

लड़के, लड़वकयों, स्त्री, परुुषों को अलग-

अलग पहचानने र्ी लग जाता ह।ै जब िह विद्यालय जाना प्रारम्र् करता ह ैतो उसका यह अन्तर और 

अवधक स्पि हो जाता ह,ै परन्त ुसवन्ध अिस्था में िह दो सेक्स के अन्तर को पणूभतः पहचान जाता ह।ै 

वकशोरािस्था में सामान्य रूप से विकास की गवत तीव्र हो जाती ह।ै यही यौिनारम्र्का समय र्ी होता है

। अतः वकशोरािस्था को आाँधी और तफूान की अिस्था र्ी कहते हैं। इस अिस्था में वकशोर का आत्म

 प्रत्यय र्ी विकवसत होता ह।ै बालक का शारीररक एि ंमानवसक दोनों विकास होता ह।ै फलतः इस अि

स्था में आत्म-प्रत्यय में िवृि होना स्िार्ाविक ही ह।ै 

वकशोरािस्था की समावप्त तक धारणाएाँ, मलू्य, अवर्िवृत्त, पसंद, नापसन्द, रूवचयां सामान्यतः जीिनर्र 

के वलए वस्थर हो जाती हैं। फलतः व्यवक्त में समय के साथ आत्म-

प्रत्यय में बहुत धीमी गवत से पररितभन होता ह।ै 

आत्म-

प्रत्यय की पररर्ाषाए ं"व्यवक्त के व्यिहार, योग्यताओ ंऔर गणुों के संबंध में उसकी अवर्िवृत्त, वनणभयों 

और मलू्यों के योग को ही आत्म- प्रत्यय कहते हैं।" 

Self concept is the totality of attitudes, judgements and values of an individual 

relating to his behaviour, objects and qualities." 

(H.J. Eysenck et.al. 1972) 

आत्म-

प्रत्यय व्यवक्त का आन्तररक संसार ह।ै इसकी रचना व्यवक्त के र्ािों, विचारों, आशाओ,ं र्य, कल्पना

ओ ंसे होती ह ैवक िह कौन ह?ै िह कौन था? िह क्या बनेगा? इसमें उस व्यवक्त की िह अवर्िवृत्तयां र्ी

 सवम्मवलत हैं जो उसके मलू्य के संबंध में हैं। 

http://et.al/
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"Self concept is a person's inner world. It is a composite of a person's thought and 

feelings, striving & and hopes, fears and fantasies, his views of what he is what he 

has been, what he might become, and his attitudes pertaining to his worth". 

(A.T. Jersild, 1965) 

"आत्म -

 प्रत्यय का अथभ उन प्रत्यक्षीकरण, विश्वास, र्ाि, अवर्िवृत्तयों और मलू्यों से ह ैवजन्हें व्यवक्त अपनी वि

शषेताओ ंके रूप में दखेता ह।ै" 

"Self concept, has been referred to as those perceptions, beliefs, feeling, attitudes 

and values which the individual views as part or characteristics of himself." - H.V. 

Perkins, 1958. 

"Self concept is key stone of personalty." 

(Cattell, 1957) 

"आत्म अवधक विस्ततृ प्रत्यय ह ैवजसका संबंध व्यवक्त के स्ियं के प्रत्यक्षीकरण से ह।ै यह प्रत्यक्षीकरण 

सामावजक संदर्भ में वकया जाता ह।ै" 

Self as the more inclusive concept refers to individual as perceived by that 

individual in a socially determined form of reference. A person's self represents 

his own side of his perceived relationship to others. 

T.M. New Comb, 1969½ 

आत्म प्रत्यय ि ेप्रवतमाए ंहैं जो व्यवक्त स्ियं अपने संबंध में रखत ेहैं। आत्म प्रत्यय में व्यवक्त के विश्वास 

होते हैं जो एक व्यवक्त अपने शारीररक, मनोिजै्ञावनक, सामावजक और संिगेात्मक विशषेताओ ंके सम्ब

न्ध में रखता ह।ै 

(E.V. Hurlock, 1978) 

उपयुभक्त पररर्ाषाओ ंके विशे्लषण करन ेपर ज्ञात होता ह ैवक मनषु्य के पास र्ाषा और बवुि के अवतररक्त 

वचन्तन की र्ी महत्िपणूभ योग्यता ह।ै वचन्तन के द्वारा व्यवक्त न केिल अपने शरीर और व्यिहार के संबंध
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 में विचार करता ह,ै बवल्क वचन्तन के द्वारा िह यह र्ी विचार करता ह ैवक दसूरों के सामन ेिह कैसा वद

खाई दतेा ह ैया समाज के अन्य लोग उसे वकस रूप में देखते हैं। इस प्रकार का वचन्तन आत्म (Self) औ

र आत्म-प्रत्यय (Self-

Concept) से महत्िपणूभ ढंग से संबंवधत ह।ै इस प्रकार का वचन्तन व्यवक्त के व्यवक्तत्ि के विकास को म

हत्िपणूभ ढंग से प्रर्ावित करता ह।ै इस वदशा में वकए गय ेअध्ययनों में दखेा गया ह ैवक आत्म एि ंआत्म

-

प्रत्यय का विकास व्यवक्त की सामाजीकरण प्रविया को महत्िपणूभ ढंग से प्रर्ावित करता ह।ै अतः आ

त्म-प्रत्यय व्यवक्तत्ि का केन्ि ह।ै आत्म व्यवक्तत्ि व्यवक्त के व्यिहार का महत्िपणूभ वनधाभरक ह।ै आत्म-

प्रत्यय का संबंध व्यवक्त के स्ियं के प्रत्यक्षीकरण से ह।ै संके्षप में आत्म-

प्रत्यय में व्यवक्त की िह प्रवतमाए ंवनवहत होती हैं जो उसके शारीररक और मनोिजै्ञावनक विशेषताओ ंके 

संबंध में से ही ह।ै 

आत्म-

प्रत्यय में दो प्रकार की प्रवतमाए ंपायी जाती हैं। शारीररक विशेषताओ ंके अन्तगभत व्यवक्त की शारीररक 

वदखािा, लम्बाई, चौड़ाई, रंग रूप और शारीररक बनािट कैसी ह।ै मनोिैज्ञावनक विशेषताओ ंके अन्तगभ

त आत्म प्रवतमाए,ं विचारों, स्ितंत्रता, आत्म विश्वास, आकांक्षाए ंआवद विशेषताए ंऔर योग्यताए ंहोती 

हैं। इस प्रकार की प्रवतमाओ ंमें िह गणु और विशषेताए ंर्ी सवम्मवलत होती हैं वजनके द्वारा व्यवक्त समा

योजन करता ह।ै 

अतः मनोिजै्ञावनकों द्वारा आत्म एि ंआत्म प्रत्यय के वनम्नवलवखत पहल ूवनधाभररत वकए गये हैं- 

1. एक व्यवक्त स्ियं अपने आपका वकस प्रकार प्रत्यक्षीकरण करता ह।ै (How a person perceives 

himself) 

2. एक व्यवक्त अपने आपका मलू्यांकन कैसे करता ह।ै (How a person evalute himself) 

3. एक व्यवक्त स्ियं अपने संबंध में कैसा वचन्तन करता ह।ै (How a person thinks of himself) 

4. एक व्यवक्त स्ियं कैसे विवर्न्न वियाओ ंद्वारा स्ियं की रक्षा करता ह।ै (How a person attempts 

through various actions to enhance or defends himself) 

व्यवक्त अपने चारों ओर के िातािरण के संपकभ  में आन ेिाले व्यवक्तयों के प्रवत ही अनवुिया नहीं करता 

ह ैबवल्क िह अपने विचारों, र्ािनाओ ंऔर शरीर के प्रवत अनवुियाओ ंऔर अन्तःवियाओ ंके फलस्ि
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रूप उसमें आत्म की उत्पवत्त होती ह ैऔर उत्पवत्त के बाद विकास प्रारम्र् हो जाता ह।ै वनष्कषभ रूप में क

हा जा सकता ह ैवक सामावजक उत्पवत्त और विकास का आधार सामावजक अन्तः वियाए ंही हैं। 

तादात्मीकरण (Identificaton), अन्तःके्षपण (Introjection), र्ाषा र्वूमका वनिभहन आवद आत्म उ

त्पवत्त एि ंविकास के वनधाभरक वनधाभरक तत्ि हैं। तदात्मीकरण में व्यवक्त अपने व्यिहार, अपनी वियाओ ं

 अथिा अपने आपको वकसी अन्य व्यवक्त के अनसुार बनाने का प्रयास करता ह ैया बना लेता ह।ै जब ह

म वकसी व्यवक्त की िशेर्षूा की नकल करते हैं या उसके बोलने के ढंग या हयेर स्टाइल आवद की नक

ल करके उसके सामन ेअपने आपको समझने लगत ेहैं तो यह तादात्मीकरण ह।ै प्रतीकात्मक रूप से िाह्य

 पदाथभ को स्ियं में आत्मसात ्(विलय) करने की सरुक्षात्मक प्रिवृत्त अन्तक्षेपण कहलाती ह।ै उदाहरण के

 वलए वकसी के दखु में दखुी होकर स्ियं उसके जसैा अनरु्ि करना अन्तक्षेपण का उदाहरण ह।ै बालक 

माता-

वपता की विशषेताओ ंको अपनी विशषेता समझने लगता ह।ै अन्तःके्षपण के द्वारा िह समाज के अन्य 

लोगों की विशेषताओ ंऔर व्यिहार प्रवतमानों को र्ी सीखता ह ैऔर अपना समझने लगता ह।ै र्ाषा या

 िाणी के अध्ययन से बालक अपनी बातें दसूरों से कह सकता ह ैतथा दसूरों की बात को समझ सकता 

ह।ै िाणी के द्वारा ही व्यवक्त समाज के मलू्यों वनयमों और आदशभ आवद को सीखता ह।ै र्वूमका वनिभहन 

के अन्तगभत बच्चे अवर्नय, रामा आवद खलेते हैं। यह र्वूमका, अवर्नय, माता-वपता, र्ाई-बहन, दादा-

दादी आवद के संबंध में होते हैं। इसस ेि ेजहां आनन्द की अनुर्वूत करते हैं िहीं ि ेअनेक व्यिहार प्रवत

मान और कायभ र्ी सीखत ेहैं। बच्चों की र्वूमका संबंधी रामों में जो अन्तःवियाए ंहोती हैं िह अन्य वि

याए ंबालक के आत्म-विकास को महत्िपणूभ ढंग से प्रर्ाित करती हैं। (सीकोडभ और बैंकमैन, 1947)। 

आत्म-

संप्रत्यय सकारात्मक अथिा नकारात्मक हो सकता ह ैवजसस ेव्यवक्त या तो आत्मविकास और उपल

वब्ध की ओर अग्रसर होगा या हीन र्ािनाओ ंकी ओर, वनवष्ियता की ओर। िास्तविक आत्म-

प्रत्यय (Real or Basic self-

concept) इस कथन पर आधाररत होता ह ैवक "िह कौन और क्या ह।ै" आदशभ आत्म-

प्रत्यय इस कथन पर आधाररत होता ह ैवक "िह क्या बनना चाहगेा' ? 

मीड (1934) के अनसुार स्ि, अवस्तत्ि का सचेतन बोध ह।ै इसके अनसुार स्ि अवनिायभतः सामावजक 

अनरु्ि से उत्पन्न सामावजक संरचना ह।ै यह रोजसभ, मशै्लो तथा अन्य मनोविज्ञावनयों की पररर्ाषा के अ

नरुूप नहीं ह।ै उनके अनसुार व्यवक्त क्या ह,ै इसका सचेतन बोध ही महत्िपणूभ नहीं ह ैअवपतु व्यवक्त क्या 

हो सकता ह ैइसका सचेतन बोध ही होना आिश्यक ह।ै ये मनोविज्ञानी "क्यों ह?ै" से "क्या होने की संर्ा
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िना ह?ै" को कहीं अवधक महत्ि दतेे हैं। इसका आशय यह ह ैवक आत्म एक बार में ही उपलब्ध होने 

िाली चीज नहीं ह।ै यह एक वनरंतर होने िाली गवतशील प्रविया ह।ै इस प्रविया में व्यवक्त के अचेतन प

क्ष वनरंतर प्रकट होकर उसके व्यवक्तत्ि में नए आयाम जोड़त ेहैं, उसकी अवर्िवृि करते हैं। 

8.7 सारांश 

स्ि अथाभत आत्म, व्यवक्त की अपनी पहचान, विचारों, र्ािनाओ ंऔर अनरु्िों के प्रवत जागरूकता ह।ै 

यह एक अवद्वतीय और अलग व्यवक्त होने का एहसास है, जो व्यवक्तगत विश्वासों, मलू्यों, ररश्तों और 

यादों से आकार लेता ह।ै मनोविज्ञान में "स्ि" की अिधारणा यह दशाभती ह ै वक व्यवक्त स्ियं को और 

अपनी पहचान को वकस प्रकार दखेते हैं। इसमें वनम्नवलवखत घटक शावमल हैं: 1.आत्म-अिधारणा - 

व्यवक्त कौन ह,ै इस बारे में विश्वास (जसैे, गणु, र्वूमकाएाँ, संबंध)। 2.आत्म-सम्मान - अपने मलू्य का 

समग्र मलू्यांकन। 3.आत्म-प्रर्ािकाररता - कायभ करने या लक्ष्य प्राप्त करने की अपनी क्षमता में विश्वास 

(बंडुरा, 1997)।4.आत्म-जागरूकता - स्ियं पर वचंतन करने की क्षमता। 

विवलयम जमे्स (1890) को अक्सर अमरेरकी मनोविज्ञान का जनक माना जाता ह,ै और उनके कायों न े

स्ियं के प्रवत मनोिैज्ञावनक दृविकोणों की नींि रखी। अपनी मौवलक पसु्तक "द वप्रंवसपल्स ऑफ़ 

साइकोलॉजी" में, जमे्स ने स्ियं के एक द्वतै-पक्षीय मॉडल का प्रस्ताि रखा|वसगमडं फ्रायड (1923) के 

मनोविशे्लषणात्मक वसिांत ने स्ि की एक मौवलक रूप से वर्न्न अिधारणा प्रस्ततु की। फ्रायड ने 

प्रस्तावित वकया वक मानस तीन र्ागों में संरवचत ह:ै इद (सहज इच्छाएाँ), अहकंार (तकभ संगत स्ि), और 

पराअह ं(आतंररक सामावजक मानदडं और नैवतकताएाँ)। फ्रायड के अनसुार, अहकंार इद की इच्छाओ,ं 

पराअह ंकी नैवतक बाधाओ ंऔर बाहरी िास्तविकता की मााँगों के बीच मध्यस्थ का काम करता ह।ै 

कालभ रोजसभ (1959) ने आत्म-अिधारणा को अपने व्यवक्त-कें वित वसिांत के कें ि में रखा। उन्होंने 

आत्म को स्ियं के बारे में धारणाओ ंऔर विश्वासों के एक संगवठत, ससंुगत समहू के रूप में पररर्ावषत 

वकया। 

जीिन के प्रथम 5 िषभ अथाभत ्शशैिास्था में सामान्यतया विकास की गवत तीव्र होती ह।ै इसी प्रकार (13

 से 18 िषभ) वकशोरािस्था में जीिन की िवृि की गवत पनुः तीव्र हो जाती ह।ै इसका यह आशय नहीं ह ै

वक अन्य अिस्थाओ ंमें कोई विकास नहीं होता ह।ै अन्य अिस्थाओ ंमें विकास की गवत इतनी धीमी हो

ती ह ैवक िह वदखाई नहीं पड़ती ह।ै उक्त से स्पि ह ैवक शशैिािस्था एि ंवकशोरािस्था वकसी व्यवक्त के 

जीिन के सिाभवधक वनणाभयक काल हैं। आत्म-प्रत्यय का विकास बच्चे के प्रथम िषभ के समाप्त होते-

होते प्रारम्र् हो जाता ह।ै प्रथम िषभ के अन्त तक िह अपने आपको एक अलग प्राणी के रूप में समझने 
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लगता ह।ै िह अपनी आिाज से पहले अपनी मााँ की आिाज पहचानता ह।ै इसी प्रकार िह शीश ेमें अप

नी शक्ल से दसूरों की शक्ल पहल ेपहचानना सीखता ह।ै लगर्ग तीन चार िषभ की अिस्था तक बालक

 सेक्स संबंधी अन्तर समझन ेही नहीं लगता ह ैबवल्क िह बालों और कपड़ों के रखरखाि के आधार पर 

लड़के, लड़वकयों, स्त्री, परुुषों को अलग-

अलग पहचानने र्ी लग जाता ह।ै जब िह विद्यालय जाना प्रारम्र् करता ह ैतो उसका यह अन्तर और 

अवधक स्पि हो जाता ह,ै परन्त ुसवन्ध अिस्था में िह दो सेक्स के अन्तर को पणूभतः पहचान जाता ह।ै 

वकशोरािस्था में सामान्य रूप से विकास की गवत तीव्र हो जाती ह।ै यही यौिनारम्र्का समय र्ी होता है

। अतः वकशोरािस्था को आाँधी और तफूान की अिस्था र्ी कहते हैं। इस अिस्था में वकशोर का आत्म

 प्रत्यय र्ी विकवसत होता ह।ै बालक का शारीररक एि ंमानवसक दोनों विकास होता ह।ै फलतः इस अि

स्था में आत्म-प्रत्यय में िवृि होना स्िार्ाविक ही ह।ै 

वकशोरािस्था की समावप्त तक धारणाएाँ, मलू्य, अवर्िवृत्त, पसंद, नापसन्द, रूवचयां सामान्यतः जीिनर्र 

के वलए वस्थर हो जाती हैं। फलतः व्यवक्त में समय के साथ आत्म-

प्रत्यय में बहुत धीमी गवत से पररितभन होता ह।ै 
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8.9 वनबन्धात्मक प्रश्न 

1. आत्म प्रत्यय का विकास कैसे होता ह ैिणभन कीवजए| 

2. स्ि के संबंध में विवलयम जमे्स के विचारों का िणभन कीवजए | 

3. वटप्पणी वलवखए  

अ .  िास्तविक-स्ि बनाम आदशभ-स्ि 

ब. आत्म-सम्मान और आत्म-प्रर्ािकाररता 
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इकाई 9 - तन्यिा: अर्थ, प्रकार एिं लक्षण  (Resilience: Meaning, Types & Signs of 

Resilience) 

 इकाई संरचना 

9.1  प्रस्तािना 

9.2  उद्दशे्य 

9.3  तन्यक्ता का अथभ  

9.9 तन्यक्ता के प्रकार  

9.5  दवैनक जीिन में तन्यक्ता का महत्ि 

9.6  तन्यक्ता िाले व्यवक्त के लक्षण/संकेत  

9.7  सारांश 

9.8  शब्दािली 

9.9  स्िमलू्यांकन हते ुप्रश्न 

9.10   सन्दर्भ ग्रन्थ सचूी 

9.11   वनबन्धात्मक प्रश्न 

 

9.1  प्रस्तािना 

सकारात्मक मनोविज्ञान के कुछ अहम ्पहलुओ ंको जब हम पढते ह ै तो उन्ही में से एक ह ै

तन्यक्ता या लचीलापन। 1970 के दशक के दौरान कुछ उर्रते मनोिैज्ञावनको ने अपना ध्यान  उन बच्चो 

की ओरआकवषभत वकया जो मनोिजै्ञावनक रोगों से ग्रवसत होने के अवधक खतरे में थे परन्त ु वफर र्ी 

उन्होंने जीिन में सफलता हावसल की। (मास्टन, 1999) 
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इन मनोिैज्ञावनको ने यह तकभ  रखा की इस प्रकार की घटनाओ ंको अध्ययन करने से या कहा 

जाए वक तन्यक्ता का अध्ययन करने से समस्याओ ंको दरू करने तथा क्षमता को बढािा दनेे सम्बन्धी 

कायभिमों, नीवतयों और हस्तक्षेपों को वनदवेशत वकया जा सकता ह।ै 

यवद व्यवक्त के र्ीतर इस प्रकार का लचीलापन मौजदू हो या विकवसत वकया जा सकें  की िह 

मनोिजै्ञावनक समस्याओ ंसे स्ियं जूझं सके तो िह रोगों से गरं्ीर रूप से ग्रवसत होने से बच सकता ह ै। 

इस इकाई के माध्यम से हम जानने का प्रयास करेंग ेवक लचीलापन क्या ह ैएि ंयह कैसे जीिन 

में एक महत्िपणूभ र्वूमका वनर्ा सकता ह।ै 

9.2  उदे्दश्य  

इस इकाई का अध्ययन करने के पश्चात ्आप इस योग्य हो जायेंग ेवक आप- 

 लचीलापन के अथभ को समझ सकें ग।े 

 लचीलापन के अध्ययन से सम्बंवधत ऐवतहावसक पररपेक्ष्य को समझ सकें ग।े 

 लचीलापन की जीिन में महत्ता का विशे्लषण कर सके। 

 लचीलापन के प्रकारों को जानने में सफल हो जाएाँगे। 

 एक अच्छे लचीले व्यवक्त में पाए जाने िाले लक्षणों को समझ सकें ग ेसकें गे 

9.3 तन्यिा का अर्थ (Meaning of Resilience) 

मनोिजै्ञावनक शब्दों में, तन्यक्ताको "मानवसक संघषभ के सामने सहनशीलता की क्षमता" के रूप में 

पररर्ावषत वकया जा सकता ह।ै यह व्यवक्त की मानवसक और र्ािनात्मक प्रवतर्ा की मात्रा को प्रदवशभत 

करता ह ैवजससे िह अवधक चनुौवतयों और संकटों का सामना कर सकता ह ैऔर उन्हें पार कर सकता 

ह।ै 

वसग्मंड फ्रॉयड, जो मनोविज्ञान के प्रमखु संस्थापकों में से एक हैं, लचीलापन या रेवजवलयंस 

(Resilience) को संघषभ, असहमवत और अवस्थरता के दौर से उर्रने की क्षमता के रूप में पररर्ावषत 

करते थे। उनके अनसुार, मानवसक समस्याओ,ं चनुौवतयों और असमजंस के समय प्राप्त लचीलापन 

मनषु्य की मानवसक वस्थवत की प्रमखुता में मदद करता ह।ै फ्रॉयड के अनसुार, एक व्यवक्त जो 

लचीलापन की संिदेनशीलता रखता ह,ै िह अपने मन की ताकत का सामना करने की क्षमता रखता है 

और उसे संघषों से वनपटने के वलए  करता ह।ै 

एन मास्टेन (Ann Masten) वजन्होंने बचपन के विकास, संघषों की उत्थान, और लचीलापन के बारे में 

गहरा अध्ययन वकया ह,ै के अनसुार, लचीलापन एक व्यवक्त की क्षमता होती ह ैवक िह पररवस्थवतयों, 

चनुौवतयों और संकटों के साथ सहनशीलता के साथ वनपट सके। 
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 मास्टेन ने लचीलापन के क्षेत्र में अध्ययन करने िाले एक अग्रणी मनोिैज्ञावनक ह।ै  मास्टेन का कहना ह ै

वक लचीलापन के तीन मखु्य घटक हैं: 

1. शवक्तशाली ररश्ते  (Strong Relationships:) : यह व्यवक्त के पास समथभन और साम्यभ का 

नेटिकभ  होने की क्षमता को दशाभता ह।ै 

2. वशक्षात्मक अिसर (Educational Opportunities): यह व्यवक्त के पास वशक्षा, प्रवशक्षण, 

या वचवकत्सा की सेिाएाँ होने की क्षमता को दशाभता ह।ै 

3. मनोिजै्ञावनक और नैवतक गणु (Psychological and Moral Qualities): यह व्यवक्त के 

र्ीतर की मजबतूी, संघषों से सीखने की क्षमता, और सहनशीलता की क्षमता को दशाभता ह।ै 

इन तीनों घटकों के मले के माध्यम से, एन मास्टेन लचीलापन को व्यवक्त की साम्यभ और उिारण की 

क्षमता के रूप में पररर्ावषत करती हैं। उनके अनसुार, यह संघषों और अवधकारों के साथ सहनशीलता 

की क्षमता को दशाभता ह ैजो व्यवक्त को पररवस्थवतयों के साथ सहनशील बनाता ह ैऔर उसे सफलता की 

वदशा में ले जाता ह।ै 

9.9 लचीलापन के प्रकार (Types of Resilience) 

 तन्यक्ता (Resilience) को जीिन की चनुौवतयों और कवठनाइयों का सामना करने और उन्हें पार करन े

की क्षमता के रूप में पररर्ावषत वकया जाता ह।ै यह क्षमता वकसी व्यवक्त को संकट के बाद तेजी से और 

प्रर्ािी रूप से उबरने में मदद करती ह।ै विवर्न्न प्रकार की तन्यक्ता विवर्न्न संदर्ों और पररवस्थवतयों में 

व्यवक्तयों की मदद करती ह।ै यहााँ तन्यक्ता के प्रमखु प्रकारों का वििरण वदया गया ह:ै 

1. भािनात्मक तन्यिा (Emotional Resilience) 

र्ािनात्मक तन्यक्ता का तात्पयभ उस क्षमता से ह ैजो व्यवक्त को तनािपणूभ और चनुौतीपणूभ पररवस्थवतयों 

में वस्थर और सकारात्मक र्ािनात्मक वस्थवत बनाए रखने में मदद करती ह।ै इसमें आत्म-जागरूकता, 

आत्म-वनयंत्रण, और सहानुर्वूत जसेै गणु शावमल होते हैं। 

 उदाहरण: जब वकसी व्यवक्त को नौकरी में समस्या आती है, तो िह वनराश होने के बजाय 

वस्थवत को समझकर और सकारात्मक दृविकोण अपनाकर समस्या का समाधान ढूंढता ह।ै 

2. मानवसक तन्यिा (Mental Resilience) 

मानवसक तन्यक्ता का अथभ उन मानवसक क्षमताओ ंसे ह ैजो व्यवक्त को संकट के समय में सही वनणभय 

लेने और सोचने की क्षमता बनाए रखने में मदद करती हैं। इसमें ध्यान, स्मवृत, और समस्या-समाधान 

क्षमता शावमल होती ह।ै 
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 उदाहरण: एक छात्र जो परीक्षा में असफल होने के बाद र्ी नई योजनाएाँ बनाकर और अवधक 

महेनत करके अगले प्रयास में सफल होता ह।ै 

3. शारीररक तन्यिा (Physical Resilience) 

शारीररक तन्यक्ता का तात्पयभ उस क्षमता से ह ैजो व्यवक्त के शरीर को बीमारी, चोट या थकान से जल्दी 

उबरने में मदद करती ह।ै इसमें शारीररक स्िास््य, ऊजाभ स्तर, और सहनशवक्त शावमल होती ह।ै 

 उदाहरण: एक वखलाड़ी जो गंर्ीर चोट के बाद र्ी पनुिाभस प्रविया के माध्यम से स्िस्थ होकर 

अपने खले में िापस आता ह।ै 

4. सामावजक तन्यिा (Social Resilience) 

सामावजक तन्यक्ता उस क्षमता को संदवर्भत करती ह ै जो व्यवक्त को सामावजक नेटिकभ  और समथभन 

प्रणाली के माध्यम से संकट का सामना करने और उबरने में मदद करती ह।ै इसमें दोस्तों, पररिार, और 

समदुाय का समथभन शावमल होता ह।ै 

 उदाहरण: वकसी व्यवक्त का सामावजक नेटिकभ  उसे नौकरी खोने के बाद नए अिसर खोजने में 

मदद करता ह ैऔर र्ािनात्मक समथभन प्रदान करता ह।ै 

5. आध्यावत्मक तन्यिा (Spiritual Resilience) 

आध्यावत्मक तन्यक्ता उस शवक्त को संदवर्भत करती ह ैजो व्यवक्त को जीिन के अथभ और उद्दशे्य को 

समझने में मदद करती ह।ै इसमें विश्वास प्रणाली, आध्यावत्मकता, और धावमभक प्रथाओ ंका योगदान 

होता ह।ै 

 उदाहरण: वकसी व्यवक्त का आध्यावत्मक विश्वास उसे जीिन की कवठनाइयों का सामना करने 

और एक सकारात्मक दृविकोण बनाए रखने में मदद करता ह।ै 

6. सांस्कृवतक तन्यिा (Cultural Resilience) 

सांस्कृवतक तन्यक्ता का तात्पयभ उस क्षमता से ह ैजो व्यवक्त को अपनी सांस्कृवतक पहचान और परंपराओ ं

के माध्यम से संकट का सामना करने में मदद करती ह।ै इसमें सांस्कृवतक मलू्यों, रीवत-ररिाजों, और 

परंपराओ ंका महत्ि होता ह।ै 

 उदाहरण: एक समदुाय अपनी सांस्कृवतक विरासत और परंपराओ ं के माध्यम से प्राकृवतक 

आपदाओ ंके बाद एकजटु होकर पनुवनभमाभण करता ह।ै 

9.5 दैवनक जीिन में तन्यिा (Resilience) का महत्ि 
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तन्यक्ता (Resilience) का मतलब ह ै संकट और कवठनाइयों का सामना करने और उनसे उबरने की 

क्षमता। यह जीिन की चनुौवतयों के प्रवत व्यवक्त की प्रवतविया को पररर्ावषत करता ह।ै जीिन में तन्यक्ता 

का होना अत्यंत महत्िपणूभ ह ैक्योंवक यह हमें न केिल कवठन समय से उबरने में मदद करता ह,ै बवल्क 

हमें और मजबूत और अवधक संतवुलत बनाता ह।ै यहााँ दवैनक जीिन में तन्यक्ता के महत्ि को विस्ततृ 

रूप में बताया गया ह:ै 

1. संकट का सामना करने की क्षमता 

तन्यक्ता व्यवक्त को जीिन में आने िाले विवर्न्न संकटों, जसैे आवथभक समस्याएाँ, स्िास््य संबंधी 

चनुौवतयााँ, या पाररिाररक वििाद, का सामना करने और उन्हें प्रर्ािी ढंग से हल करने में सक्षम बनाती 

ह।ै 

 उदाहरण: वकसी व्यवक्त को अचानक नौकरी से वनकाले जाने पर र्ी, तन्यक्ता उसे वनराश होने 

से बचाती ह ैऔर िह नई नौकरी की तलाश में सविय हो जाता ह।ै 

2. मानवसक स्िास््य में सुधार 

तन्यक्ता मानवसक स्िास््य को बेहतर बनाती ह।ै यह व्यवक्त को वचंता, अिसाद, और अन्य मानवसक 

स्िास््य समस्याओ ंसे उबरने में मदद करती ह।ै 

 उदाहरण: एक छात्र जो परीक्षा में असफल होता है, िह वनराश होने के बजाय अपनी गलवतयों 

से सीखकर अगली बार बेहतर तैयारी करता ह।ै 

3. सकारात्मक दृविकोण 

तन्यक्ता व्यवक्त को एक सकारात्मक दृविकोण अपनाने में मदद करती है, वजससे िह समस्याओ ंको 

अिसरों के रूप में दखेता ह ैऔर जीिन के प्रवत अवधक उत्साही और आशािादी रहता ह।ै 

 उदाहरण: जीिन में कोई र्ी कवठनाई आने पर, व्यवक्त इसे अपने विकास और सीखने का 

अिसर मानता ह ैऔर सकारात्मक दृविकोण से समाधान ढूंढता ह।ै 

4. संबंधों में मजबूती 

तन्यक्ता व्यवक्त के ररश्तों को मजबतू बनाती ह।ै यह व्यवक्त को दसूरों के साथ सहानरु्वूत, समझ, और 

समथभन के साथ पेश आने में सक्षम बनाती ह,ै वजससे संबंधों में गहराई और मजबतूी आती ह।ै 

 उदाहरण: एक पररिार, जो आपसी समझ और सहयोग के साथ समस्याओ ंका सामना करता 

ह,ै ि ेसंकट के समय और र्ी अवधक एकजटु हो जाते हैं। 

5. व्यविगत विकास और आत्म-विश्वास 

तन्यक्ता व्यवक्त के आत्म-विश्वास को बढाती ह ैऔर उसे व्यवक्तगत विकास के वलए प्रेररत करती ह।ै यह 

उसे अपने लक्ष्यों की ओर बढने और सफलता प्राप्त करने में सक्षम बनाती ह।ै 
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 उदाहरण: एक उद्यमी जो अपने पहले प्रयास में असफल होता है, िह हार मानने के बजाय 

अपनी गलवतयों से सीखता ह ैऔर अगली बार और अवधक जोश और आत्म-विश्वास के साथ 

प्रयास करता ह।ै 

6. दैवनक चुनौवतयों का सामना 

दवैनक जीिन में छोटे-मोटे संकट और चनुौवतयााँ आतीरहती हैं। तन्यक्ता व्यवक्त को इन दवैनक चनुौवतयों 

का सामना करने और उन्हें सफलतापिूभक हल करने में मदद करती ह।ै 

 उदाहरण: काम के दबाि और घरेल ू वजम्मदेाररयों को संतुवलत करने में तन्यक्ता महत्िपणूभ 

र्वूमका वनर्ाती ह,ै वजससे व्यवक्त तनाि-मकु्त रहकर अपने कायों को परूा कर सकता ह।ै 

7. स्िास््य और भलाई 

तन्यक्ता शारीररक और मानवसक स्िास््य दोनों में सधुार लाती ह।ै यह व्यवक्त को स्िस्थ जीिनशलैी 

अपनाने, तनाि को कम करने, और समग्र र्लाई को बनाए रखने में मदद करती ह।ै 

 उदाहरण: वनयवमत व्यायाम, स्िस्थ आहार, और पयाभप्त नींद को प्राथवमकता दनेे से व्यवक्त 

तन्यक्ता विकवसत करता ह ैऔर बेहतर स्िास््य प्राप्त करता ह।ै 

इस प्रकार से अदंाज लगाया जा सकता ह ैक तन्यक्ता के वबना, व्यवक्त जीिन की चनुौवतयों के सामन े

कमजोर हो सकता ह,ै लेवकन तन्यक्ता के साथ, िह न केिल इन चनुौवतयों का सामना कर सकता ह,ै 

बवल्क उनसे और र्ी मजबतू बनकर उर्र सकता ह।ै इसवलए, तन्यक्ता को विकवसत करना और उस े

बनाए रखना हमारे जीिन की गणुित्ता को सधुारने में महत्िपूणभ र्वूमका वनर्ाता ह।ै 

9.6  तन्यिा िाले व्यवि में लक्षण/संकेत   

तन्यक्ता िाले व्यवक्त में कुछ विशषे गणु और व्यिहार होते हैं जो उसे जीिन की चनुौवतयों से वनपटने में 

सक्षम बनाते हैं। यहााँ व्यवक्त में तन्यक्ता के कुछ प्रमखु संकेत वदए गए हैं: 

1. सकारात्मक दृविकोण 

तन्यक्ता िाला व्यवक्त हमशेा समस्याओ ंको सकारात्मक दृविकोण से दखेता ह ैऔर उन्हें अिसर के रूप 

में लेता ह।ै 

2. अनुकूलन क्षमता 

तन्यक्ता िाला व्यवक्त विवर्न्न पररवस्थवतयों के अनसुार खदु को अनकूुवलत कर सकता ह।ै िह नए 

हालात में जल्दी ढल जाता ह ैऔर बदलािों को स्िीकार करता ह।ै 

3. समस्या-समाधान क्षमता 
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तन्यक्ता िाले व्यवक्त के पास समस्याओ ं को सलुझाने की क्षमता होती ह।ै िह समस्याओ ं को 

पहचानकर, उनका विशे्लषण कर, और प्रर्ािी समाधान वनकालने में सक्षम होता ह।ै 

4. संबंध बनाने और बनाए रखने की क्षमता 

तन्यक्ता िाला व्यवक्त मजबतू और साथभक संबंध बनाता ह।ै िह अपने पररिार, दोस्तों, और सहकवमभयों 

के साथ अच्छे संबंध बनाए रखता ह ैऔर सामावजक समथभन प्राप्त करता ह।ै 

5. आत्म-वनयंत्रण 

तन्यक्ता िाला व्यवक्त अपन ेर्ािनाओ ंऔर व्यिहार को वनयंवत्रत करने में सक्षम होता ह।ै िह संकट के 

समय र्ी शांत और संतवुलत रहता ह।ै 

6. उम्प्मीद और आशािाद 

तन्यक्ता िाले व्यवक्त में र्विष्य के प्रवत आशा और विश्वास होता ह।ै िह हर पररवस्थवत में उम्मीद बनाए 

रखता ह ैऔर बेहतर र्विष्य की कल्पना करता ह।ै 

7. सीखने और विकास की प्रिृवत्त 

तन्यक्ता िाला व्यवक्त हर अनरु्ि से सीखता ह ैऔर स्ियं को लगातार बेहतर बनाने की कोवशश करता 

ह।ै िह अपनी गलवतयों से सीखता ह ैऔर उनसे आग ेबढता ह।ै 

8. स्िास््य और आत्म-देखभाल 

तन्यक्ता िाला व्यवक्त अपने शारीररक और मानवसक स्िास््य का ख्याल रखता ह।ै िह स्िस्थ 

जीिनशैली अपनाता ह ैऔर अपने स्िास््य को प्राथवमकता दतेा ह।ै 

9. लक्ष्य वनधाथरण और उन्हें प्राप्त करना 

तन्यक्ता िाला व्यवक्त स्पि लक्ष्य वनधाभररत करता ह ैऔर उन्हें प्राप्त करने के वलए कवठन पररश्रम करता 

ह।ै िह अपने लक्ष्यों के प्रवत समवपभत रहता ह।ै 

10. सवहष्णुता और धैयथ 

तन्यक्ता िाला व्यवक्त सहनशील और धैयभिान होता ह।ै िह कवठनाइयों का सामना करते हुए र्ी धैयभ 

बनाए रखता ह ैऔर जल्दबाजी में वनणभय नहीं लेता। 
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9.7  सारांश 

तन्यक्ता (Resilience) का अथभ ह ै संकट और कवठनाइयों का सामना करने और उनसे उबरने की 

क्षमता। यह जीिन की चनुौवतयों के प्रवत व्यवक्त की प्रवतविया को पररर्ावषत करता ह।ै तन्यक्ता व्यवक्त 

को मानवसक, शारीररक, सामावजक, और र्ािनात्मक स्तर पर मजबतू बनाती ह,ै वजससे िह विवर्न्न 

प्रकार की चनुौवतयों का सामना कर सकता ह।ै मनोिजै्ञावनक दृविकोण से, यह मानवसक संघषभ के सामने 

सहनशीलता की क्षमता को दशाभता ह।ै तन्यक्ता व्यवक्त में सकारात्मक दृविकोण, अनुकूलन क्षमता, 

समस्या-समाधान क्षमता, आत्म-वनयंत्रण, और उम्मीद जसैी विशेषताएाँ शावमल होती हैं, जो उसे जीिन 

में सफल बनने में मदद करती हैं। 

दवैनक जीिन में तन्यक्ता का महत्ि अत्यवधक होता ह ैक्योंवक यह व्यवक्त को कवठनाइयों से वनपटने, 

मानवसक स्िास््य को बनाए रखने, सकारात्मक दृविकोण अपनाने, संबंधों को मजबूत बनाने, व्यवक्तगत 

विकास को प्रोत्सावहत करने, और समग्र स्िास््य और र्लाई को बढाने में सक्षम बनाती है। इसके 

विवर्न्न प्रकार, जसैे र्ािनात्मक, मानवसक, शारीररक, सामावजक, आध्यावत्मक, और सांस्कृवतक 

तन्यक्ता, व्यवक्त को जीिन की विवर्न्न वस्थवतयों में साम्यभ और वस्थरता प्रदान करते हैं। इस प्रकार, 

तन्यक्ता व्यवक्त को न केिल संकट से उबरने में मदद करती ह,ै बवल्क उसे अवधक सशक्त और संतवुलत 

बनाती ह।ै 

9.8  शब्दािली 

पारंपररक दृविकोण (Traditional Approach): मानवसक स्िास््य को केिल शारीररक रोग के 

रूप में दखेने की परंपरागत धारणा। 

मनोिैज्ञावनक समर्थन (Psychological Support): मानवसक स्िास््य समस्याओ ं से वनपटने में 

मदद के वलए मनोिैज्ञावनक परामशभ और सहायता। 

विरोधी विचार (Negative Thought): अिसाद और वचंता को बढािा दनेे िाले नकारात्मक 

सोचने के तरीके। 

तन्यिा (Resilience): संकट और कवठनाइयों का सामना करने और उनसे उबरने की क्षमता। 

भािनात्मक तन्यिा (Emotional Resilience): तनािपणूभ वस्थवतयों में र्ािनात्मक वस्थरता 

बनाए रखने की क्षमता। 

मानवसक तन्यिा (Mental Resilience): संकट के समय में मानवसक वस्थवत को बनाए रखने और 

सही वनणभय लेने की क्षमता। 
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सामावजक समर्थन (Social Support): सामावजक नेटिकभ  और समदुाय से प्राप्त मदद और 

सहायता। 

संिेदनात्मक संतुलन (Emotional Balance): र्ािनाओ ंको वनयंवत्रत करने और संतवुलत रखने 

की क्षमता। 

9.9  स्िमूल्यांकन हेतु प्रश्न 

1. तन्यक्ता को वकस प्रकार की क्षमता के रूप में पररर्ावषत वकया जा सकता है? 

a) संकट और कवठनाइयों का सामना करने की क्षमता 

b) केिल सकारात्मक सोच की क्षमता 

c) शारीररक ताकत की क्षमता 

d) सामावजक समथभन की क्षमता 

2. एन मास्टेन के अनसुार, लचीलापन के कौन-कौन से मखु्य घटक हैं? 

a) शारीररक स्िास््य, सामावजक समथभन, और आत्म-संयम 

b) शवक्तशाली ररश्ते, वशक्षात्मक अिसर, और मनोिैज्ञावनक और नैवतक गणु 

c) मानवसक वस्थवत, र्ािनात्मक वस्थरता, और सांस्कृवतक पहचान 

d) सामावजक नेटिकभ , आवथभक वस्थवत, और शारीररक ऊजाभ 

3. फ्रॉयड के अनसुार, लचीलापन वकसकी क्षमता को दशाभता है? 

a) असमजंस और असहमवतयों से उबरने की क्षमता 

b) सामावजक समस्याओ ंको हल करने की क्षमता 

c) शारीररक चोटों से उबरने की क्षमता 

d) केिल मानवसक स्िास््य समस्याओ ंको हल करने की क्षमता 

4. तन्यक्ता के वनम्नवलवखत प्रकारों में से कौन सा प्रकार सामावजक नेटिकभ  और समथभन प्रणाली 

से संबंवधत ह?ै 

a) आध्यावत्मक तन्यक्ता 

b) शारीररक तन्यक्ता 

c) सामावजक तन्यक्ता 

d) र्ािनात्मक तन्यक्ता 

उत्तर: 1-a, 2-b, 3-a, 9-c   
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9.11   वनबन्धात्मक प्रश्न 

1 तन्यक्ता की पररर्ाषा क्या ह?ै तन्यक्ता के विवर्न्न प्रकारों का िणभन करें और उनके जीिन में महत्ि 

की चचाभ करें। 

2 तन्यक्ता के वलए वसग्मडं फ्रॉयड और एन मास्टेन के दृविकोण की तलुना करें। दोनों के दृविकोण में 

क्या समानताएाँ और वर्न्नताएाँ हैं? 

2 तन्यक्ता (Resilience) के दवैनक जीिन में महत्ि को स्पि करें। यह कैसे व्यवक्त को संकट 

और कवठनाइयों का सामना करने में मदद करती ह?ै  
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इकाई 10 आशािाद और आशा: सकारात्मक मनोविज्ञान में आशा बनाम आशािाद, आशा 

और आशािाद (Optimism And Hope: Hope Vs. Optimism, Hope and Optimism 

in Positive Psychology) 

 

विषयिस्तु 

10.1 पररचय  

10.2 उद्दशे्य 

10.3 आशा(Hope) की पररर्ाषा और अिधारणा 

10.4 आशा बनाम आशािाद (Hope Vs. Optimism) 

10.5 आशा बनाम आशािाद के मध्य सैिांवतक अतंर  

10.6 सकारात्मक मनोविज्ञान में आशा और आशािाद 

10.7 र्ारतीय दृविकोण 

10.8 समकालीन शोध और अनपु्रयोग 

10.9 सारांश 

10.10 वशक्षावथभयों हते ुप्रश्न 

10.11 संदर्भ (References) 
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10.1 पररचय 

मानि जीिन में आशा और आशािाद का विशेष महत्ि ह।ै ये दोनों ऐसे मानवसक एि ंर्ािनात्मक 

आयाम हैं, जो न केिल व्यवक्त के ितभमान अनरु्िों को प्रर्ावित करते हैं बवल्क उसके र्विष्य की वदशा 

और जीिन दृवि को र्ी आकार दतेे हैं। प्राचीन काल से ही दाशभवनकों, धमभशावस्त्रयों और मनोिजै्ञावनकों 

ने यह प्रश्न उठाया ह ैवक मनषु्य कवठन पररवस्थवतयों में आग ेबढने की शवक्त कहााँ से प्राप्त करता ह।ै इसी 

संदर्भ में आशा (Hope) और आशावाद (Optimism) को मानिीय अवस्तत्ि के मलूर्तू संसाधन के 

रूप में दखेा गया ह।ै आशा का तात्पयभ केिल वकसी र्विष्य की प्रतीक्षा करना नहीं है, बवल्क यह 

लक्ष्य-उन्मखु सोच, योजनाबि प्रयास और सविय संकल्प का प्रतीक ह।ै स्नाइडर (1991, 2002) के 

अनसुार, आशा दो प्रमखु घटकों पर आधाररत ह—ैएिेंसी जथंजकंग (लक्ष्य प्रावप्त की इच्छाशवक्त) और 

पाथव े जथंजकंग (लक्ष्य तक पहुाँचने के मागों की योजना)। इस प्रकार, आशा व्यवक्त को बाधाओ ं के 

बािजदू प्रयासरत रहने और सफलता तक पहुाँचने की शवक्त दतेी ह।ै  

दसूरी ओर, आशािाद एक सामान्यीकृत सकारात्मक अपेक्षा ह ैवक र्विष्य में अच्छे पररणाम प्राप्त होंग।े 

कािभर और वशयर (1985, 2014) तथा मावटभन सेवलगमनै (1991, 2006) ने इसे सकारात्मक 

मनोविज्ञान का कें िीय तत्ि माना ह,ै जो जीिन में लचीलापन और आत्मविश्वास को प्रोत्सावहत करता 

ह।ै सकारात्मक मनोविज्ञान (Positive Psychology) में आशा और आशािाद को मानवसक 

स्िास््य, शारीररक कल्याण और जीिन संतोष से जोड़ा गया ह।ै शोध बताते हैं वक उच्च आशा और 

आशािाद िाले व्यवक्त तनाि, अिसाद और वचंता से बेहतर ढंग से मकुाबला करते हैं। ि े न केिल 

शकै्षवणक और व्यािसावयक के्षत्रों में सफल होते हैं बवल्क सामावजक संबंधों में र्ी सकारात्मक ऊजाभ 

का संचार करते हैं। उदाहरण के वलए, स्नाइडर एट अल. (1991) ने पाया वक आशा का शकै्षवणक 

प्रदशभन और आत्म-सम्मान से गहरा संबंध ह,ै िहीं Scheier और Carver (1985) के अनसुार 

आशािाद प्रवतरक्षा प्रणाली और हृदय स्िास््य को सदुृढ करता ह।ै 

र्ारतीय और पाश्चात्य दृविकोण से आशा और आशािाद का अध्ययन विशषे रूप से रोचक 

ह।ै र्ारतीय दशभन में इन्हें केिल व्यवक्तगत उपलवब्ध का साधन न मानकर आध्यावत्मक विकास और 

सामवूहक कल्याण से जोड़ा गया ह।ै र्गिद्गीता, उपवनषद, बौि और जनै दशभन, तथा र्वक्त परंपरा के 

संत कवियों ने आशा और आशािाद को श्रिा, कमभ और धैयभ से जोड़कर प्रस्ततु वकया ह।ै आधवुनक 

र्ारतीय वचंतकों—जसेै स्िामी वििकेानंद, महात्मा गांधी और डॉ. ए.पी.ज.े अब्दलु कलाम—ने र्ी 

जीिन में आशा और सकारात्मक दृविकोण को सफलता का आधार बताया ह।ै इसके विपरीत, पाश्चात्य 

मनोविज्ञान ने आशा और आशािाद को िजै्ञावनक ढााँचे में रखकर लक्ष्य-वनधाभरण, व्याख्यात्मक शलैी 
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और मानवसक स्िास््य से जोड़कर समझाया ह।ै आधवुनक शोध और अनपु्रयोग र्ी आशा और 

आशािाद की महत्ता को रेखांवकत करते हैं। वचवकत्सा, नवसांग, वशक्षा और कायभस्थल जसैे विविध क्षेत्रों 

में इनका उपयोग वकया जा रहा ह।ै Hope-based Interventions और Learned Optimism 

तकनीकें  जीिन संतोष और समस्या-समाधान कौशल को बढाने में सहायक वसि हो रही हैं।  

कोविड-19 महामारी जसैे कवठन समय में डॉक्टरों, स्िास््यकवमभयों और समाज के अन्य िगों ने इन्हीं 

गणुों के बल पर चनुौवतयों का सामना वकया। अतः यह स्पि ह ै वक आशा और आशािाद केिल 

र्ािनात्मक अिस्थाएाँ नहीं, बवल्क मानिीय अवस्तत्ि की जीिन-रेखा हैं। ये व्यवक्त को वनराशा से 

बचाते हैं, मानवसक दृढता प्रदान करते हैं और सामवूहक जीिन को सकारात्मक वदशा दतेे हैं। यही कारण 

ह ैवक सकारात्मक मनोविज्ञान में इन्हें प्रमखु आधारस्तंर् माना गया ह।ै 

10.2 उदे्दश्य (Objectives) 

 

इस इकाई के अध्ययन के पश्चात ्वशक्षाथी: 

 आशा और आशािाद की पररर्ाषा एि ंउनके बीच के अतंर को समझ सकें ग।े 

 सकारात्मक मनोविज्ञान में आशा और आशािाद की र्वूमका का विशे्लषण कर सकें गे। 

 आशा और आशािाद के विवर्न्न वसिांतों एि ंमॉडलों को समझ पाएाँग।े 

 जीिन में इन दोनों के व्यािहाररक महत्ि को पहचान सकें ग।े 

 र्ारतीय और पाश्चात्य दृविकोण से आशा और आशािाद का तलुनात्मक अध्ययन कर सकें ग।े 

 10.3 आशा(Hope) की पररभाषा और अिधारणा 

आशा एक मौवलक मानिीय अनरु्ि ह ै वजसकी खोज दाशभवनकों, धमभशावस्त्रयों, मनोिैज्ञावनकों और 

समाजशावस्त्रयों ने सवदयों से की ह।ै यह मानि अवस्तत्ि और समवृि का एक अवनिायभ पहल ूह,ै जो 

व्यवक्त को विपरीत पररवस्थवतयों में मागभदशभन प्रदान करता ह ैऔर उसे बेहतर र्विष्य की ओर प्रेररत 

करता ह।ै आशा के वबना, मानिीय वस्थवत अक्सर वनराशा और लाचारी में बदल जाती ह।ै इसके 

विपरीत, जब आशा मौजदू होती ह,ै तो यह एक शवक्तशाली प्रेरक के रूप में कायभ करती ह ैजो लोगों को 

चनुौवतयों पर विजय पाने, लक्ष्यों का पीछा करने और र्ारी बाधाओ ंके बािजदू र्ी लचीलापन बनाए 

रखने के वलए ऊजाभ प्रदान करती ह।ै इकाई का यह र्ाग आशा की पररर्ाषा, िचैाररक ढााँचे, 

मनोिजै्ञावनक आधार और व्यािहाररक अनपु्रयोगों की पड़ताल करती ह।ै इसमें समग्र समझ प्रदान करन े

के वलए दशभन, मनोविज्ञान और सकारात्मक मनोविज्ञान से उदाहरण और संदर्भ र्ी शावमल हैं।  
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10.3.1 आशा की पररभाषा: आशा शब्द परुाने अगं्रेजी शब्द होपा से वलया गया ह,ै वजसका अथभ ह ै

"र्विष्य में विश्वास" या "वकसी अच्छी चीज की उम्मीद"। समय के साथ, इसे आशािाद, विश्वास और 

आने िाले समय के बारे में सकारात्मक उम्मीदों से जोड़ा गया ह।ै हालााँवक, आशा केिल इच्छाधारी 

सोच से कहीं अवधक ह।ै इसमें संज्ञानात्मक, र्ािनात्मक और प्रेरक घटक शावमल होते हैं जो वमलकर 

व्यवक्तयों को साथभक पररणामों की खोज में बनाए रखते हैं।  

10.3.2 दाशथवनक पररभाषाए ँ

 संत ऑगस्टाइन के अनसुार, आशा "एक ऐसा गणु ह ैवजसके द्वारा हम ईश्वर की सहायता से, 

शाश्वत सखु और उसे प्राप्त करने के साधनों की, विश्वासपिूभक अपेक्षा करते हैं।" 

 इमैनुएल कांट ने तकभ  वदया वक दशभन के तीन मलूर्तू प्रश्नों में से एक "मैं क्या आशा कर 

सकता ह ाँ?" ह,ै जो मानि अवस्तत्ि में आशा की कें िीयता पर बल दतेा ह।ै 

10.3.3 मनोिैज्ञावनक पररभाषाए ँ

 सकारात्मक मनोविज्ञान के एक प्रमखु शोधकताभ, स्नाइडर ने आशा को "एक सकारात्मक 

प्रेरक अिस्था के रूप में पररर्ावषत वकया ह ैजो सफल एजेंसी (लक्ष्य-वनदवेशत ऊजाभ) और 

मागों (लक्ष्यों को प्राप्त करने की योजना) की अंतःवियात्मक रूप से व्युत्पन्न र्ािना पर 

आधाररत ह।ै" 

 अमेररकन साइकोलॉवजकल एसोवसएशन आशा को "इस उम्मीद के रूप में पररर्ावषत 

करता ह ै वक व्यवक्त को सकारात्मक अनुर्ि होंग े या कोई संर्ावित रूप से ख़तरनाक या 

नकारात्मक वस्थवत उत्पन्न नहीं होगी।" 

इस प्रकार, आशा को एक गणु (दाशभवनक/धावमभक दृविकोण) और एक मनोिैज्ञावनक संसाधन 

(िजै्ञावनक/मनोिजै्ञावनक दृविकोण) दोनों के रूप में दखेा जा सकता ह।ै 

10.3.4 आशा की अिधारणा: आशा को एक बहुआयामी संरचना के रूप में सबसे अच्छी तरह 

समझा जा सकता ह ैवजसमें वनम्नवलवखत तत्ि शावमल हैं: 

 संज्ञानात्मक घटक: आशा के वलए एक बेहतर र्विष्य की कल्पना करने की क्षमता 

आिश्यक ह।ै यह कोई अस्पि इच्छा नहीं, बवल्क विवशि, प्राप्त करने योग्य लक्ष्यों का 
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मानवसक प्रवतवनवधत्ि ह।ै आशािान लोग मानते हैं वक उनमें पररवस्थवतयों का वशकार होने के 

बजाय अपने र्विष्य को आकार दनेे की क्षमता ह।ै 

 भािनात्मक घटक: आशा अपने साथ आशािाद, आत्मविश्वास और सकारात्मकता की 

र्ािनाएाँ लेकर आती ह।ै यह विपरीत पररवस्थवतयों के विरुि एक र्ािनात्मक सरुक्षा किच 

बनाकर व्यवक्त को वनराशा और वचंता से बचाती ह।ै 

 पे्ररक घटक: आशा कायभ करने के वलए प्रेररत करती ह।ै वनवष्िय इच्छा के विपरीत, आशा 

व्यवक्त को दृढ रहने, कड़ी महेनत करने और अपने लक्ष्य प्राप्त होने तक विकल्प तलाशने के 

वलए प्रेररत करती ह।ै यह प्रेरक शवक्त असफलताओ ंपर विजय पाने के वलए अत्यंत महत्िपणूभ 

ह।ै 

10.3.5 स्नाइडर का आशा वसिांत: आशा को समझने के वलए मनोविज्ञान में सबसे प्रर्ािशाली 

ढााँचों में से एक स्नाइडर का आशा वसिांत (1991, 2002) ह।ै उन्होंने आशा को एक संज्ञानात्मक-

प्रेरक प्रणाली के रूप में िवणभत वकया ह ैवजसके दो प्रमखु तत्ि हैं: 

 एजेंसी वथंवकंग - लक्ष्यों को प्राप्त करने के वलए दृढ संकल्प और इच्छाशवक्त की र्ािना। यह 

व्यवक्त के िांवछत लक्ष्यों की ओर कायभ आरंर् करने और उसे बनाए रखने की अपनी क्षमता में 

विश्वास को दशाभता ह।ै 

 पाथि े वथंवकंग - उन लक्ष्यों तक पहुाँचने के वलए रणनीवतयााँ या मागभ बनाने की बोधगम्य 

क्षमता। बाधाएाँ आने पर र्ी, आशािादी व्यवक्त सफलता के िकैवल्पक मागभ बना सकते हैं। 

स्नाइडर के अनसुार, आशा केिल लक्ष्यों की उपवस्थवत नहीं ह,ै बवल्क दृढ संकल्प (एजेंसी) और 

योजना (पाथि)े का संयोजन ह।ै यह आशा को एक वनवष्िय अिस्था के बजाय एक गवतशील, विया-

उन्मखु प्रविया बनाता ह।ै  

10.3.6 मानि जीिन में आशा का महत्ि: आशा केिल एक अमतूभ विचार नहीं ह—ैयह 

मनोिजै्ञावनक कल्याण, लचीलेपन और सामावजक कायभप्रणाली में महत्िपणूभ र्वूमका वनर्ाती ह।ै 

 मनोिैज्ञावनक कल्याण: आशा तनाि, अिसाद और वचंता के विरुि एक प्रवतरोधक शवक्त 

का काम करती ह।ै उच्च स्तर की आशा रखने िाले लोग जीिन में संतवुि और सकारात्मक 

र्ािनाओ ंका अनुर्ि करने की अवधक संर्ािना रखते हैं। उदाहरण के वलए, स्नाइडर एट 
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अल. (1991) द्वारा वकए गए शोध ने प्रदवशभत वकया वक आशा का आत्म-सम्मान, शैक्षवणक 

प्रदशभन और सामना करने के तरीकों के साथ सकारात्मक संबंध ह।ै 

 विपरीत पररवस्र्वतयों में लचीलापन: आशा कवठन समय में शवक्त प्रदान करती ह।ै आघात, 

प्राकृवतक आपदाओ ंया परुानी बीमाररयों से बचे लोग अक्सर आशा को उस कारक के रूप में 

उितृ करते हैं वजसने उन्हें कवठनाइयों को सहने में मदद की। उदाहरण के वलए, जो कैं सर रोगी 

आशा बनाए रखते हैं, ि ेउपचार का बेहतर सामना करते हैं और जीिन की गणुित्ता में सुधार 

की ररपोटभ करते हैं। 

 पे्ररणा और लक्ष्य प्रावप्त: आशा व्यवक्तयों को, बाधाओ ंके आने पर र्ी, व्यस्त रखकर लक्ष्य 

प्रावप्त को बढािा दतेी ह।ै उच्च आशा स्तर िाले छात्र बेहतर शकै्षवणक प्रदशभन करते हैं क्योंवक 

ि ेशकै्षवणक चनुौवतयों से पार पाने के वलए कई रास्ते विकवसत कर सकते हैं। 

 सामावजक और सामूवहक आशा: आशा केिल व्यवक्तगत ही नहीं, बवल्क सामवूहक र्ी 

होती ह।ै सामावजक आदंोलन, िांवतयााँ और सामदुावयक पुनवनभमाभण के प्रयास अक्सर साझा 

आशा पर ही फलते-फूलते हैं। उदाहरण के वलए, र्ारतीय स्ितंत्रता आदंोलन स्ितंत्रता की 

सामवूहक आशा में गहराई से वनवहत था। 

10.3.7 आशा की आलोचना और सीमाए:ँ हालांवक आशा को आम तौर पर लार्दायक माना 

जाता ह,ै कुछ आलोचकों ने इसके संर्ावित नकुसानों की ओर इशारा वकया ह:ै 

 झूठी आशा: अिास्तविक आशा वनराशा या व्यथभ प्रयास का कारण बन सकती ह।ै उदाहरण 

के वलए, असाध्य रोगों से ग्रस्त रोगी गलत आशा के कारण अप्रर्ािी उपचारों का सहारा ले 

सकते हैं। 

 वनवष्िय आशा: कर्ी-कर्ी, आशा वनवष्ियता की ओर ले जा सकती ह ैयवद व्यवक्त सविय 

रूप से पररितभन का प्रयास करने के बजाय केिल "प्रतीक्षा" करते हैं। 

 सांस्कृवतक विविधताए:ँ आशा को विवर्न्न संस्कृवतयों में अलग-अलग तरीके से समझा 

जाता ह।ै कुछ समाजों में, आशा आध्यावत्मकता से जड़ुी होती ह,ै जबवक अन्य में यह 

व्यवक्तगत क्षमता पर जोर दतेी ह।ै इस प्रकार, सािभर्ौवमक पररर्ाषाएाँ हमशेा इसकी बारीवकयों 

को नहीं समझ पाती हैं। 
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10.4 आशा बनाम आशािाद (Hope Vs. Optimism) 

मनषु्य में भजवष्य की कल्पना करने की एक िधमिात क्षमता होती ह,ै और यह क्षमता चनुौजतयों, 

लक्ष्यों और संभावनाओ ंको समझने के उनके तरीके को प्रभाजवत करती ह।ै इस िारणा को आकार दनेे 

वाली दो कें द्रीय संरचनाए ँ हैं आशा और आशावाद। दोनों ही भजवष्योधमखुी और सकारात्मक 

मनोवजै्ञाजनक अवस्थाए ँहैं, लेजकन व ेवचैाररक रूप से जभधन हैं। िहाँ आशावाद को आम तौर पर एक 

व्यापक अपेक्षा के रूप में देखा िाता ह ैजक अच्छी चीिें घजित होंगी, वहीं आशा एक अजिक लक्ष्य-

जनदजेशत प्रजिया ह ै जिसमें वांजछत पररणाम प्राप्त करने के जलए प्रेरणा और योिना शाजमल होती ह।ै 

मनोजवज्ञान में, आशा और आशावाद के बीच का अतंर जनरंतर सैद्ांजतक और अनभुविधय िाँच का 

जवषय रहा ह।ै सी. आर. स्नाइडर (1994) िसेै जवद्वानों ने आशा का एक संज्ञानात्मक मॉडल जवकजसत 

जकया ह,ै िबजक माजििन सेजलगमनै (1991, 2006) ने व्याख्यात्मक शलैी और सकारात्मक 

मनोजवज्ञान के संबंि में आशावाद की रूपरेखा तैयार की ह।ै अध्ययन का यह भाग आशा और 

आशावाद के बीच समानताओ ं और अतंरों, उनके मनोवजै्ञाजनक आिारों, सांस्कृजतक संदभों, 

व्यावहाररक अनपु्रयोगों और मानव कल्याण में उनके महत्व की पड़ताल करता ह।ै  

10.4.1 आर्ा: स्नाइडर (1994) के अनसुार, आशा को "एक संज्ञानात्मक समहू के रूप में 

पररभाजषत जकया गया ह ैिो सफल एिेंसी (लक्ष्य-जनदजेशत दृढ़ संकल्प) और मागों (लक्ष्यों को प्राप्त 

करने के तरीकों की योिना) की पारस्पररक रूप से व्यतु्पधन भावना पर आिाररत ह।ै" उदाहरण के 

जलए, एक प्रजतयोगी परीक्षा की तैयारी कर रहा छात्र यह जवश्वास करके आशा प्रदजशित कर सकता ह ै

जक वह सफल हो सकता ह ै (एिेंसी) और बािाओ ंको दरू करने के जलए कई अध्ययन रणनीजतयों 

(मागों) की योिना बनाता ह।ै इसका अथि ह ैजक आशा में दो मखु्य घिक होते हैं: 

 एजेंसी सोच (इच्छार्ति): वह प्रेरक घिक िो व्यजि के लक्ष्यों की ओर कायि शरुू करने 

और उसे बनाए रखने की क्षमता में जवश्वास को दशािता ह।ै 

 मार्गी सोच (मार्गशर्ति): वांजछत पररणाम प्राप्त करने के जलए रणनीजतयाँ और वकैजल्पक मागि 

बनाने की संज्ञानात्मक क्षमता।  

आर्ा की तवरे्षताए ँ

 लक्ष्य-उन्मखु: आशा हमेशा विवशि लक्ष्यों से जड़ुी होती ह।ै 

 लचीला: यवद कोई विफल हो जाता ह ैतो आशा कई रणनीवतयों की अनमुवत दतेी ह।ै 

 सविय: आशा में जानबझूकर कारभिाई और प्रयास शावमल होता ह।ै 
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 गवतशील: यह पररवस्थवतयों और आत्म-प्रर्ािकाररता के आधार पर उतार-चढाि कर सकता 

ह।ै 

आशा का उदाहरण: एक कैं सर रोगी की कीमोथेरेपी पर विचार करें। हालााँवक वचवकत्सा प्रविया 

अवनवश्चत होती ह,ै एक आशािादी रोगी न केिल ठीक होन ेकी संर्ािना में विश्वास रखता ह,ै बवल्क 

उपचार, जीिनशलैी में बदलाि और सहायता समहूों में र्ी सविय रूप से शावमल होता ह।ै उनकी 

आशा अधंी नहीं होती—यह संरवचत, उद्दशे्यपणूभ और वियाशील होती ह।ै 

10.4.2 आशािाद की पररभाषा: कािभर और वशयर (1985, 2014) आशािाद को एक 

सामान्यीकृत अपेक्षा के रूप में पररर्ावषत करते हैं वक र्विष्य में बरुी चीजों के बजाय अच्छी चीजें 

घवटत होंगी। यह स्िर्ािगत ह,ै अथाभत यह विवर्न्न पररवस्थवतयों में अपेक्षाकृत वस्थर रहता ह ैऔर 

विवशि लक्ष्यों से बंधा नहीं होता। आशािादी लोग असफलताओ ंको स्थायी या व्यवक्तगत के बजाय 

अस्थायी और बाहरी मानते हैं। सेवलगमनै ने आशािादी और वनराशािादी दृविकोणों के बीच अतंर 

करने के वलए व्याख्यात्मक शैली की अिधारणा प्रस्ततु की। आशािादी नकारात्मक घटनाओ ंके वलए 

बाहरी, अवस्थर और विवशि कारणों को वजम्मदेार ठहराते हैं, जबवक वनराशािादी उन्हें आंतररक, वस्थर 

और िवैश्वक मानते हैं। आशािाद का उदाहरण व्यािसावयक विफलता का सामना कर रहा एक उद्यमी 

वबना वकसी ठोस योजना के यह मानकर आशािादी रह सकता ह ैवक "आग ेबेहतर अिसर हैं"। उनका 

आशािाद इस सामान्य विश्वास से उपजा ह ैवक चीजें सधुर जाएाँगी। 

आशािाद के लक्षण 

 सामान्यीकृत: आशािाद वकसी विवशि लक्ष्य तक सीवमत नहीं ह।ै 

 दृविकोणगत: यह एक रणनीवत के बजाय एक दृविकोण को दशाभता ह।ै 

 र्ािनात्मक रूप से सकारात्मक: आशािादी लोग आत्मविश्वास और लचीलापन बनाए रखते 

हैं। 

 आशा से कम लचीला: आशािाद में जरूरी नहीं वक िकैवल्पक योजनाएाँ शावमल हों। 

10.5 आशा बनाम आशािाद के मध्य सैिांवतक अंतर  

हालााँवक आशा और आशािाद दोनों ही र्विष्य के बारे में सकारात्मक उम्मीदों पर कें वित हैं, वफर र्ी 

उनके दायरे, तंत्र और व्यािहाररक वनवहताथों में काफ़ी अतंर ह ैवजसे वनम्न प्रकार से समझा जा सकता 

ह-ै 



सकारात्मक मनोविज्ञान                                                                      BAPY(N)-320 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय 155 

 

पहलू  आशा   आशािाद 

पररर्ाषा एजेंसी और मागों के साथ लक्ष्य-

वनदवेशत सोच 

र्विष्य के बारे में सामान्यीकृत 

सकारात्मक अपेक्षाएाँ 

फोकस विवशि लक्ष्य व्यापक जीिन पररणाम 

तंत्र संज्ञानात्मक (योजना + प्रेरणा) दृविकोण (यह विश्वास वक अच्छाई की 

जीत होगी) 

लचीलापन लक्ष्यों तक पहुाँचने के वलए कई मागभ जरूरी नहीं वक यह लक्ष्य-विवशि हो 

विया-

उन्मखुीकरण 

ठोस रणनीवतयों को प्रोत्सावहत करता ह ै दृढता और लचीलेपन को प्रोत्सावहत 

करता ह ै

प्रमखु 

वसिांतकार 

सी. आर. स्नाइडर मावटभन सेवलगमनै, कािभर और वशयर 

उदाहरण परीक्षाओ ं के वलए अध्ययन विवधयों 

की योजना बनाना 

यह विश्वास वक योजना चाह ेजो र्ी हो, 

परीक्षाएाँ अच्छी होंगी 

 

10.5.1आशा और आशािाद के मनोिैज्ञावनक तंत्र: आशा अवधक रणनीवतक और सोच-समझकर 

बनाई गई होती ह,ै वजसमें योजना, दरूदवशभता और अनकूुलनशीलता शावमल होती ह।ै आशा अवधक 

अिधारणात्मक और व्याख्यात्मक होती ह,ै वजसमें अनरु्िों और अपेक्षाओ ंको आकार दनेा शावमल 

होता ह।ै आशा इच्छाशवक्त और प्रेरणा शवक्त को वमलाकर प्रेरणा को बनाए रखती ह।ै  

आशा वनराशा को कम करके और दृढता को प्रोत्सावहत करके प्रेरणा को बनाए रखती ह।ै आशा र्विष्य 

के पररणामों पर वनयंत्रण की र्ािना पैदा करके वचंता को कम करती ह।ै आशािाद सकारात्मक 

संर्ािनाओ ंमें विश्वास को बढािा दकेर तनाि को कम करता ह।ै 

10.5.2 आशा और आशािाद पर सांस्कृवतक दृविकोण 

 पविमी संदभथ: पवश्चमी मनोविज्ञान में, आशािाद को अक्सर सकारात्मक मनोविज्ञान 

(सेवलगमनै, 2006) के एक र्ाग के रूप में रेखांवकत वकया जाता ह,ै जो लचीलेपन, कल्याण 

और व्याख्यात्मक शवैलयों पर कें वित ह।ै दसूरी ओर, आशा का अध्ययन लक्ष्य-वनधाभरण ढााँचों 

के अतंगभत वकया गया ह।ै 

 पूिी संदभथ: पिूी दशभन में, विशषे रूप से र्ारतीय और बौि परंपराओ ंमें, आशा आध्यावत्मक 

दृढता (श्रिा और धैयभ) से जड़ुी हुई ह,ै जबवक आशािाद अक्सर ब्रह्ांडीय व्यिस्था या कमभ में 
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विश्वास को दशाभता ह।ै उदाहरण के वलए, र्गिद ्गीता में, अजुभन की आशा कृष्ण द्वारा वनदवेशत 

उद्दशे्यपणूभ कमभ से उत्पन्न होती ह,ै जबवक आशािाद इस विश्वास को दशाभता ह ै वक धमभ की 

जीत होगी। 

10.6 सकारात्मक मनोविज्ञान में आशा और आशािाद 

शोध बताते हैं वक आशािादी और आशािान व्यवक्त अिसाद, वचंता और तनाि से कम प्रर्ावित होते 

हैं (Scheier & Carver, 1985)। ि ेकवठन पररवस्थवतयों में र्ी सकारात्मक दृविकोण बनाए रखत ेहैं। 

आशािाद का संबंध बेहतर प्रवतरक्षा प्रणाली, हृदय स्िास््य और दीघाभय ुसे जोड़ा गया ह।ै बीमाररयों से 

जल्दी उबरने िाले व्यवक्तयों में आशा और आशािाद का स्तर अवधक पाया गया ह।ै वजन छात्रों में 

आशा का स्तर ऊाँ चा होता ह,ै ि ेबेहतर शकै्षवणक प्रदशभन करते हैं (Snyder et al., 2002)।  

कायभक्षेत्र में आशािादी व्यवक्त अवधक सजृनात्मक, उत्पादक और नेततृ्ि-क्षम होते हैं। आशािादी और 

आशािान लोग बेहतर सामावजक संबंध बनाए रखते हैं क्योंवक ि े दसूरों की सहायता करने और 

सकारात्मक ऊजाभ फैलाने में विश्वास करते हैं। उदाहरण महात्मा गााँधी  ने  उन्होंने स्ितंत्रता संग्राम के 

दौरान अनेक बार असफलताएाँ झलेी, पर आशा और आशािाद के कारण ही अवहसंा और सत्याग्रह की 

राह पर डटे रह।े नेल्सन मडेंला– 27 िषों तक जले में रहने के बािजदू उन्होंने आशा और आशािाद 

नहीं छोड़ा और अतंतः दवक्षण अफ्रीका में रंगर्दे की समावप्त में सफल हुए। आधवुनक संदर्भ कोविड-19 

महामारी के दौरान अनेक डॉक्टरों और स्िास््यकवमभयों ने अत्यवधक दबाि और चनुौवतयों का सामना 

वकया, लेवकन उनकी आशा और आशािादी दृविकोण ने उन्हें समाज की सेिा करने के वलए प्रेररत 

वकया। Scheier & Carver (1985) के अध्ययन ने वदखाया वक आशािादी व्यवक्तयों में तनाि प्रबंधन 

की क्षमता अवधक होती ह।ै Snyder (1994) ने अपन े"Hope Theory" में बताया वक उच्च आशा 

िाले छात्र परीक्षा और कररयर में बेहतर प्रदशभन करते हैं। Peterson & Seligman (2004) ने अपनी 

पसु्तक Character Strengths and Virtues में आशा और आशािाद को मानि के प्रमखु गणुों में 

शावमल वकया ह।ै 

10.7 भारतीय दृविकोण 

र्ारतीय संस्कृवत और दशभन में आशा और आशािाद केिल मनोिजै्ञावनक र्ािनाएाँ नहीं, बवल्क जीिन 

जीने की शलैी और आध्यावत्मक साधना का वहस्सा माने जाते हैं। र्ारतीय परंपरा में आशा और 

आशािाद को श्रिा, र्वक्त, कमभ और सतत प्रयास के साथ जोड़ा गया ह।ै यहााँ इन्हें केिल व्यवक्तगत 
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वहत की र्ािना तक सीवमत नहीं रखा गया, बवल्क सिभर्तू वहत और विश्व कल्याण की दृवि से र्ी देखा 

गया ह।ै 

 िेद और उपवनषदों का दृविकोण: िदेों में जीिन को सतत यज्ञ माना गया ह,ै वजसमें प्रगजत, 

प्रयत्न और उत्साह अवनिायभ हैं। ऋग्वदे में कहा गया ह ै–“उद्यमेन वह वसदधध्यवन्त कायाथवण न 

मनोररै्ः” अथाभत ्केिल आशा या मनोरथ से नहीं, बवल्क वनरंतर प्रयत्न से ही कायभ वसि होते 

हैं। उपवनषदों में आशा को श्रद्ा और आत्मजवश्वास से जोड़ा गया ह।ै छाधदोग्य उपजनषद में 

आशा को मनषु्य की आवत्मक शवक्त माना गया ह ैजो उसे सतत आत्मविकास की ओर ले 

जाती ह।ै 

 गीता का दृविकोण: र्गिद्गीता आशा और आशािाद का सिभश्रेष्ठ उदाहरण प्रस्ततु करती ह।ै 

अजुभन के मोह और वनराशा को दरू करने के वलए र्गिान श्रीकृष्ण ने कमभ, र्वक्त और ज्ञान का 

मागभ वदखाया। गीता में कहा गया ह ै“कमथण्येिावधकारस्ते मा फलेषु कदाचन।” यह श्लोक 

आशािाद का मलू आधार ह ैव्यवक्त को अपने प्रयास में आशािान और कमभ में आशािादी 

बने रहना चावहए, पररणाम अपने आप श्रेष्ठ होंग।े 

 बौि दृविकोण: बौि दशभन में आशा को जनवािण और दःुख जनरोि की वदशा में प्रयत्न के रूप 

में दखेा गया ह।ै गौतम बिु ने मध्यम मागभ और आयि अष्ांजगक मागि बताया, जो यह वसखाता 

ह ैवक दःुख अवनिायभ ह,ै लेवकन उसके वनरोध की आशा र्ी संर्ि ह।ै 

 जैन दृविकोण: जनै धमभ में अवहसंा, अपररग्रह और संयम के माध्यम से आत्मा की मवुक्त की 

आशा की जाती ह।ै यहााँ आशािाद केिल व्यवक्तगत सखु तक सीवमत नहीं ह,ै बवल्क 

आत्मशवुि और लोकवहत की वदशा में कायभ करने का संकेत दतेा ह।ै 

 भवि और संत परंपरा: र्ारतीय संत कवियों—जैसे कबीर, सरूदास, तलुसीदास, मीरा आवद 

ने आशा और आशािाद को ईश्वर भजि और मानवीय प्रेम से जोड़ा। मीरा का ईश्वर के प्रवत 

अटूट विश्वास और संकटों में र्ी आशािादी रहना इसका प्रमाण ह।ै तलुसीदास ने वलखा 

“होइवह सोइ जो राम रवच राखा।” यह िाक्य पणूभ आशािादी दृविकोण को दशाभता ह।ै 

 आधुवनक भारतीय वचंतक 

o स्िामी वििेकानन्द ने कहा “उठो, जागो और लक्ष्य प्रावप्त तक मत रुको।” यह िाक्य 

जीिन में आशा और सकारात्मकता का अवद्वतीय संदेश ह।ै 

o महात्मा गांधी ने सत्य और अवहसंा के माध्यम से स्ितंत्रता संग्राम का नेततृ्ि वकया। 

उनका विश्वास था वक अन्याय के विरुि अवहसंक संघषभ अिश्य सफल होगा। 
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o डॉ. ए.पी.जे. अब्दुल कलाम ने यिुाओ ंको हमशेा सपने दखेने और उन्हें परूा करन े

की प्रेरणा दी। उनके शब्द “Dreams transform into thoughts and thoughts 

result in action” आशा और आशािाद का आधवुनक र्ारतीय उदाहरण हैं। 

र्ारतीय मनोविज्ञान में आशा और आशािाद: भारतीय मनोविज्ञान पविमी मनोविज्ञान से वभन्न है 

क्योंवक यह केिल बाहरी आचरण और मवस्तष्कीय प्रवियाओ ं तक सीवमत नहीं, बवल्क 

चेतना, आत्मा और अध्यात्म  को भी सवम्प्मवलत करता है। 

 योग और ध्यान –पतंजवल योगसतू्रों में “वचत्तिवृत्त वनरोध” के माध्यम से मानवसक शांवत और 

सकारात्मकता विकवसत करने पर बल वदया गया ह।ै योग व्यवक्त को संतवुलत दृविकोण प्रदान 

करता ह,ै वजससे वनराशा दरू होती ह ैऔर आशािादी सोच प्रबल होती ह।ै 

 आयुिेद–आयिुवेदक दृविकोण के अनसुार मानवसक स्िास््य में आशा और संतोष की विशषे 

र्वूमका ह।ै नकारात्मक र्ािनाएाँ रोग को बढाती हैं, जबवक आशािादी दृविकोण प्रवतरक्षा 

प्रणाली को मजबूत करता ह।ै 

 भारतीय सकारात्मक मनोविज्ञान – समकालीन मनोविज्ञान में आशा और आशािाद को 

well-being (कल्याण), resilience (लचीलापन) और life satisfaction (जीिन संतवुि) 

से जोड़ा गया ह।ै र्ारतीय संस्कृवत में यह सब “सत्यम-्वशिम-्सनु्दरम”् की र्ािना से जड़ुा ह।ै 

उदाहरण रामायण में िनिास और रािण िध तक की कवठन पररवस्थवतयों में श्रीराम का धैयभ 

और आशािादी दृविकोण। महाभारत  में अजुभन का वनराशा से आशा की ओर पररितभन। 

कोविड-19 महामारी के दौरान डॉक्टरों, िजै्ञावनकों और आम जनता का आशािाद वजसने 

टीका विकास और जीिन को पनुः सामान्य बनाने में योगदान वदया। 

चुनौवतयाँ और समाधान: हालााँवक आधवुनक जीिन में वनराशा, अिसाद और वचंता तेजी से बढ रही 

हैं। बेरोजगारी, सामावजक असमानता और तकनीकी दबाि आशा और आशािाद को कमजोर कर रह े

हैं। र्ारतीय दृविकोण में समाधान यह ह—ै 

 ध्यान और योगाभ्यास द्वारा मानवसक शांवत। 

 सामवूहकता और पाररिाररक सहयोग द्वारा सामावजक सहारा। 

 धावमभक और आध्यावत्मक विश्वास द्वारा जीिन में अथभ और उद्दशे्य की अनरु्वूत।  
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10.8 समकालीन शोध और अनुप्रयोग 

अिधारणात्मक वर्न्नता: आशा बनाम आशािाद: पहला महत्िपूणभ सिाल यह ह ै वक क्या “आशा” 

और “आशािाद” एक ही चीज हैं? समकालीन सावहत्य में दोनों को परस्पर संबि पर पथृक् 

constructs माना जाता ह।ै Snyder की Hope Theory के अनसुार आशा को दो घटकों में बााँटा 

गया ह:ै  

 Agency लक्ष्य की ओर अग्रसर होने की इच्छाशवक्त / प्रेरणा (मैं कर सकता/करेंगें का 

विश्वास), और  

 Pathways लक्ष्य तक पहुाँचन ेके िकैवल्पक मागों की योजना बनाने की क्षमता।  

आशा का कें ि लक्ष्य-उन्मखु सवियता और समस्या-समाधान कौशल ह।ै िहीं, Scheier और Carver 

द्वारा पररर्ावषत dispositional optimism अवधक सामान्य अपेक्षाओ ं(expectancies) पर कें वित 

ह ैयानी, क्या व्यवक्त सामान्य रूप से र्विष्य में अच्छे पररणाम की उम्मीद करता ह ैया नहीं। इसवलए 

आशा अवधक कायाभत्मक/रणनीवतक और लक्ष्य-कें वित समझी जाती ह ै जबवक आशािाद व्यापक, 

िवैश्वक सकारात्मक अपेक्षाओ ंसे संबंवधत ह।ै  

समकालीन शोध -प्रमुख वनष्कषथ और प्रिृवत्तयाँ 

 शारीररक स्िास््य ि दीघथकावलक पररणाम: एक बड़े सावहत्य-समीक्षा और समेकन 

अध्ययनों ने बतलाया ह ै वक आशािाद और स्िास््य के बीच सकारात्मक संबंध ह ैअथाभत ्

अवधक आशािादी व्यवक्तयों में हृदय रोग, प्रवतरवक्षत प्रवतविया और कुल मतृ्य ु दर जसैे 

पररणामों में बेहतर रुझान दखे ेगए हैं। उदाहरणतः Scheier & Carver के व्यापक नजररये न े

वपछले दशकों में आशािाद के स्थावयत्ि और स्िास््य लार्ों पर प्रकाश डाला। समकालीन 

मटेा-विशे्लषणों ने र्ी आशािाद का मध्यम स्तर का सकारात्मक प्रर्ाि पाया ह।ै यह संकेत 

दतेा ह ैवक आशािाद न केिल मानवसक बवल्क शारीररक स्िास््य के वलए र्ी लार्कारी हो 

सकता ह।ै  

 नैदावनक ि स्िास््य-सेिा संदभथ में आशा: नवसांग और वचवकत्सा सावहत्य में “hope” एक 

बहुपक्षीय वचवकत्सकीय संसाधन के रूप में दखेा जा रहा ह।ै हाल की समीक्षाएाँ और 

क्लीवनकल अध्ययन यह सझुाते हैं वक रोवगयों में आशा को बढाना ददभ, तनाि और उपचार के 

प्रवत अनपुालन (treatment adherence) पर सकारात्मक प्रर्ाि डाल सकता ह।ै 

स्िास््यकवमभयों का र्ी मानना ह ैवक रोगी-प्रदाता संबंध के दौरान आशा उत्पन्न करना रोगी के 
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समग्र स्िास््य अनरु्ि को बेहतर बनाता ह।ै कुछ निीन मोबाइल-हले्थ और वक्लवनकल-

इटंरिेंशन अध्ययनों ने HOPE-आधाररत कायभिमों के प्रायोवगक नतीज ेप्रकावशत वकए हैं।  

 वशक्षा और अकादवमक उपलवब्ध: यिुा और विद्याथी आबादी पर आशा-िरैीएबल्स के 

अनसंुधान ने बार-बार वदखाया ह ै वक “academic hope” (विशेषकर लक्ष्यों की स्पिता, 

agency ि pathways) का विद्याथी की सगाई, अध्ययन व्यिहार और प्रदशभन से मजबतू 

सम्बन्ध ह।ै र्ारत सवहत कई दशेों के ताजा अध्ययनों में आशा-आधाररत हस्तक्षेपों ने विद्याथी 

समायोजन और स्कोर में सधुार वदखाया ह।ै इससे यह संकेत वमलता ह ैवक स्कूली पाठ्यिमों 

या काउंसवलंग प्रोग्रामों में आशा-वनमाभण को शावमल करने से शवैक्षक पररणाम सधुर सकते हैं।  

 मनोिैज्ञावनक हस्तके्षप और सकारात्मक मनोविज्ञान: Positive Psychology 

Interventions (PPIs) जैसे वक आर्ार पत्र, सशक्त लक्ष्य-वनधाभरण, और आशा-कें वित 

अभ्यास पर वकए गए समवेकत अध्ययनों से ज्ञात हुआ ह ैवक ये PPIs तात्कावलक और मध्यम 

अिवध में समग्र कल्याण और लक्षणों (depression/anxiety) में कमी ला सकते हैं। 

हालांवक प्रर्ाि के आकार छोटे-से-मध्यम होते हैं और प्रर्ाि लंबे समय तक वटकाऊ रहने के 

वलए सतत अभ्यास/अनकूुलन की आिश्यकता रहती ह।ै आशा-विवशि कायभिम (Hope 

therapy) ने वक्लवनकल और नॉन-वक्लवनकल समहूों में जीिन-संतवुि ि समस्या-समाधान 

कौशल बढाने के सकारात्मक पररणाम वदए हैं।  

व्यािहाररक अनुप्रयोग (Applications) 

 वक्लवनकल संचार में आशा: वचवकत्सक/नसभ रोगी से आशादायी परन्त ुयथाथभिादी संिाद 

कर के रोगी के उपचार-अिलोकन और मनोिजै्ञावनक प्रवतरोधक क्षमता बढा सकते हैं। शोध 

बताते हैं वक ऐसा करने से रोगी का उपचार-पालन और मनोिैज्ञावनक सहनशीलता बेहतर होती 

ह।ै  

 हस्तके्षप (Interventions): HOPE-आधाररत काउंसवलंग, मोबाइल-सहायता ऐप (जसेै 

HOPE pilot) और समवेकत PPIs का उपयोग कैं सर के रोवगयों, िोवनक रोवगयों ि प्रसवूत-

मवहलाओ ंमें वकया जा रहा ह ैऔर प्रारवम्र्क पररणाम िादा वदखाते हैं। उदाहरण: HOPE 

mHealth पररयोजनाएाँ रोगी-ररपोटेड पररणामों में सधुार के संकेत दतेी हैं।  

 वशक्षण-पाठधयिम में आशा-समायोजन: आशा-कौशल (goal-setting, pathway 

planning, agency enhancement) को पाठ्यचयाभ या काउंसवलंग मॉड्यूल में सवम्मवलत 

करने से विद्यावथभयों की कक्षा-सगाई, समय-प्रबंधन और आत्म-प्रेरणा में सधुार पाया गया ह।ै 
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हावलया प्रायोवगक अध्ययनों (जसैे 8-सप्ताह की आशा-कक्षा) ने स्कूल-अनकूुलन और अकं 

दोनों में लार् वदखाया ह।ै  

 कायथस्र्ल कल्याण: आशािाद कमभचाररयों के तनाि-प्रबंधन, वनयोक्ता-संतवुि और टीम-

समन्िय से जड़ुा पाया गया ह।ै संगठनात्मक प्रवशक्षणों में 'learned optimism' तकनीकों के 

समािशे से प्रदशभन और निाचार में सधुार के प्रमाण वमले हैं। Seligman के वसिान्तों के 

अनपु्रयोग से कुछ कंपवनयों और नेततृ्ि विकास प्रोग्रामों ने लार् दखेा ह।ै  

10.9 सारांश 

यह इकाई "आशा और आशािाद" विषय पर आधाररत ह,ै वजसमें सकारात्मक मनोविज्ञान के संदर्भ में 

इनके सैिांवतक, दाशभवनक और व्यािहाररक पक्षों की चचाभ की गई ह।ै आशा को मानि जीिन का 

मलूर्तू अनरु्ि माना गया ह,ै जो कवठन पररवस्थवतयों में मागभदशभन और र्विष्य की ओर प्रेरणा दतेा ह।ै 

दाशभवनक दृवि से यह ईश्वर, नैवतकता और आवत्मक बल से जड़ुा ह,ै जबवक मनोिजै्ञावनक पररर्ाषाएाँ इसे 

लक्ष्य-वनदवेशत ऊजाभ (agency) और लक्ष्य-प्रावप्त के मागभ (pathways) के रूप में दखेती हैं। स्नाइडर 

का आशा वसिांत इस पर विशषे बल दतेा ह।ै आशा में संज्ञानात्मक, र्ािनात्मक और प्रेरक तीनों घटक 

शावमल हैं, जो व्यवक्त को लचीलापन, धैयभ और आत्मविश्वास प्रदान करते हैं। यह न केिल व्यवक्तगत 

कल्याण और शकै्षवणक उपलवब्ध को प्रर्ावित करती है, बवल्क सामवूहक स्तर पर सामावजक आदंोलनों 

और पररितभन का र्ी आधार बनती ह।ै इसके विपरीत, झठूी या वनवष्िय आशा हावनकारक हो सकती 

ह।ै आशािाद को र्विष्य के प्रवत एक सामान्य सकारात्मक दृविकोण माना गया ह।ै कािभर और वशयर 

तथा सेवलगमनै ने इसे एक स्थायी प्रिवृत्त बताया ह,ै वजसमें व्यवक्त असफलताओ ंको अस्थायी और 

बाहरी मानता ह।ै आशा और आशािाद दोनों ही र्विष्योन्मखुी हैं, परंत ुआशा लक्ष्य-कें वित और 

योजनाबि होती ह ै जबवक आशािाद सामान्य विश्वास पर आधाररत होता ह।ै र्ारतीय दृविकोण में 

आशा और आशािाद केिल मनोिजै्ञावनक नहीं बवल्क आध्यावत्मक साधना और जीिन-दशभन का 

वहस्सा हैं। िदे, उपवनषद, गीता, बौि और जनै दशभन में इन्हें श्रिा, धैयभ और कमभ से जोड़ा गया ह।ै संत 

परंपरा, स्िामी वििकेानदं, गांधी और अब्दलु कलाम के विचार र्ी आशा और आशािाद की 

व्यािहाररक महत्ता को स्पि करते हैं। योग, ध्यान और आयिुदे मानवसक संतलुन और सकारात्मक 

दृविकोण के साधन माने गए हैं। समकालीन शोधों में यह पाया गया ह ै वक आशा और आशािाद 

मानवसक स्िास््य, शारीररक कल्याण, शकै्षवणक उपलवब्धयों और सामावजक संबंधों को बेहतर बनाते 

हैं। वक्लवनकल प्रैवक्टस में इन्हें उपचार और रोगी-प्रबंधन के वलए महत्िपणूभ माना जाता ह।ै वशक्षा, 

कायभके्षत्र और संगठनात्मक संदर्ों में र्ी इनके अनपु्रयोग प्रर्ािी वसि हुए हैं। अतंतः, आशा और 
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आशािाद दोनों सकारात्मक मनोविज्ञान के स्तंर् हैं। जहााँ आशा व्यवक्त को लक्ष्य की वदशा में सविय 

रखती ह,ै िहीं आशािाद उसे विपरीत पररवस्थवतयों में र्ी सकारात्मक दृविकोण प्रदान करता ह।ै इनका 

संतवुलत प्रयोग व्यवक्त और समाज दोनों के समग्र विकास और कल्याण के वलए आिश्यक ह।ै 

10.10 वशक्षावर्थयों हेतु प्रश्न 

लघु उत्तरीय प्रश्न 

1. आशा की दाशभवनक और मनोिजै्ञावनक पररर्ाषा में क्या अतंर ह?ै 

2. स्नाइडर के "Hope Theory" के मखु्य तत्ि स्पि कीवजए। 

3. आशा और आशािाद में से कौन अवधक लक्ष्य-उन्मखु ह?ै क्यों? 

4. र्ारतीय दृविकोण में आशा और आशािाद का क्या महत्ि ह?ै 

5. "झठूी आशा" से क्या तात्पयभ ह?ै उदाहरण सवहत समझाइए। 

दीघथ उत्तरीय प्रश्न 

1. आशा और आशािाद के बीच समानताओ ंऔर अंतरों की वििचेना कीवजए। 

2. सकारात्मक मनोविज्ञान (Positive Psychology) में आशा और आशािाद की र्वूमका 

स्पि कीवजए। 

3. र्ारतीय और पाश्चात्य दृविकोण से आशा और आशािाद का तलुनात्मक अध्ययन कीवजए। 

4. समकालीन शोध के प्रकाश में आशा और आशािाद के स्िास््य एि ं वशक्षा पर प्रर्ािों का 

मलू्यांकन कीवजए। 

5. महात्मा गााँधी, नेल्सन मडेंला और ए.पी.ज.े अब्दलु कलाम के जीिन से आशा और 

आशािाद के उदाहरण दीवजए। 
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इकाई 11. योग और ध्यान का अर्थ, सकारात्मक मनोविज्ञान में इसका महत्ि 

(Yoga and Meditation, its importance in positive psychology) 

         इकाई संरचना  

11.1    प्रस्तािना 

11.2      उद्दशे्य 

 11.3      सकारात्मक मनोविज्ञान 

 11.4      योग का अथभ 

 11.5   योग के अगं    

11.6    ध्यान का अथभ, प्रकार एि ंवनयम 

 11.7     योग, ध्यान और सकारात्मक मनोविज्ञान 

11.8    सारांश 

11.9  शब्दािली  

11.10 सन्दर्भ ग्रन्थ  

11.11 वनबंधात्मक प्रश्न   
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11.1    प्रस्तािना: 

हाल के दशकों में, योग और ध्यान जसैी प्राचीन प्रथाओ ंमें न केिल शारीररक स्िास््य के वलए, बवल्क 

मानवसक और र्ािनात्मक कल्याण पर उनके गहन प्रर्ािों के वलए र्ी रुवच बढी ह।ै सकारात्मक 

मनोविज्ञान, मनोविज्ञान की एक शाखा जो कल्याण और इितम कायभप्रणाली को बेहतर बनाने पर 

कें वित ह,ै इन प्रथाओ ंमें एक स्िार्ाविक सहयोगी पाता ह।ै यह अध्याय इस बात पर प्रकाश डालता ह ै

वक योग और ध्यान सकारात्मक मनोविज्ञान के वसिांतों में कैसे योगदान करते हैं और मानवसक 

स्िास््य, र्ािनात्मक संतुलन और एक साथभक जीिन को बढािा दनेे में उनकी व्यािहाररक र्वूमका 

क्या ह।ै 

11.2      उदे्दश्य 

इस इकाई के अध्ययन के उपरांत आप  

1. योग और ध्यान का अथभ का अथभ समझ पाएगं|े 

2. योग का अथभ एि ंइसके अगं बताया पाएगं|े 

3. ध्यान का अथभ, प्रकार एि ंवनयम बता पाएगं|े 

4. सकारात्मक मनोविज्ञान में योग और ध्यान का महत्ि समझ पाएगं|े 

11.3      सकारात्मक मनोविज्ञान 

सकारात्मक मनोविज्ञान इस बात का िजै्ञावनक अध्ययन ह ै वक जीिन को जीन ेलायक क्या 

बनाता ह।ै यह मानवसक बीमारी और वशवथलता से ध्यान हटाकर कल्याण, शवक्त, खशुी और 

संतवुि पर कें वित करता ह।ै प्रमखु विषयों में शावमल हैं:सकारात्मक र्ािनाएाँ (जसैे, आनंद, 

कृतज्ञता),संलग्नता (प्रिाह) संबंध,अथभ और उद्दशे्य,उपलवब्ध योग और ध्यान स्िार्ाविक रूप 
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से इन स्तंर्ों के साथ संरेवखत होते हैं, और एक समिृ जीिन के वनमाभण के साधन के रूप में 

कायभ करते हैं। 

11.4  योग का अर्थ 

मानि जीिन में उत्पन्न सर्ी शारीररक और मानवसक रोगों को दरू करन ेका एक ही साधन ह ै ।  इस 

साधन का उपयोग दिेताओ ंसे लेकर आम मानि र्ी करते आय ेहैं । िह साधना ह ैयोग। 

योग का िणभन कई ग्रंथों,उपवनषदों, परुाणों ि गीता में वकया गया ह।ै सर्ी योग ग्रंथों में योग के अलग-

अलग रास्ते बताये गए हैं परन्त ुसर्ी योग का एक ही लक्ष्य ह|ै योग साधना सर्ी व्यवक्त के वलए िसैे ही 

जरूरी ह ैजसैे-र्ोजन, पानी, हिा।   

योग शब्द की उत्पवत्त संस्कृत र्ाषा के यजु धातु से हुई ह ै। यजु धात ुसे बना होने के कारण इसका अथभ 

इसका अथभ जोड़ना या वमलाना र्ी होता ह।ै  इसका एक अन्य अथभ शरीर ि मन का पणूभ सजगता के 

साथ कायभ करना र्ी होता ह ै। योग विया या साधना से मनुष्य शारीररक स्िस्थता के अवतररक्त अपने 

आत्म ज्ञान द्वारा ईश्वरशवक्त से जड़ु जाता ह ै।  योग विया या साधना में आत्मा ि परमात्मा का वमलन 

होता ह ै। इस वमलन में मनषु्य का शारीररक ,मानवसक,बौवद्दक तथा आध्यावत्मक ज्ञान र्ी शावमल होता 

ह।ै योग के महान गरुुओ ंके अनसुार “योग शरीर, मवस्तष्क तथा आत्मा की सर्ी शवक्तयों को ईश्वर से 

जोड़ता ह।ै ”  ि ेकहते  हैं “इसका अथभ ह ैबवुद्द,मन ,र्ािना तथा इच्छा को अनशुावसत करना । यह कहा 

जा सकता ह ैवक योग के द्वारा जीि आत्मा का ऐसा संतलुन बनता ह ैवजसस ेकोई र्ी व्यवक्त जीिन की 

सर्ी वस्थवतयों को समान र्ाि से दखे सके । 

र्ागितगीता में योग का िणभन इस प्रकार वकया गया ह ै–‘कमभस कौशलं योगा ‘ 

अथाभत वकसी काम को पणूभ रूप से करना ही योग ह,ै दसूरे शब्दों में शरीर ि मन से जो कायभ वकया जाता 

ह ैउसे योग कहते हैं । 

स्िामी वशिानन्द ने योग का िणभन करते हुए स्पि रूप से कहा ह ै –“योग मन ,िचन कमभ का 

सामजस्य,एकीकरण या मवस्तष्क ,ह्रदय हाथों का एकीकरण ह ै। ” योग की एक खबूी ह ैवक यह बढूे या 

यिुा, स्िस्थ (वफट) या कमजोर सर्ी के वलए योग का शारीररक अभ्यास लार्प्रद ह ैऔर यह सर्ी को 

उन्नवत की ओर ले जाता ह।ै 
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11.5   योग के अंग    

योगाभ्यास के मलू वसद्दांत का िणभन .कठोपवनषद,र्ागित गीता,योगसतू्र,परुाणों,उपवनषदों और योग 

ग्रंथों में वकया गया ह।ै योग विया का अभ्यास पहले ऋवष मवुन अपने शारीररक,मानवसक स्िास््य तथा  

आध्यावत्मक ज्ञान की प्रावप्त के वलए करते थे । योग विया की उत्पवत्त मानि जावत को स्िस््य बनाये 

रखने के वलए हुई ह।ै योग करोड़ों िषों से विवर्न्न क्षेत्रों में वलए गए वसद्दांतों,धारणाओ,ंपद्दवतयों,वियाओ ं

और वनयमों पर आधाररत ह।ै   

इसके मलू वनयम अिांग योग के नाम से जान ेजात ेहैं | योग के इन आठ अगंों को मखु्य 3 र्ागों में बांटा 

गया ह ै वजसमें यम और वनयम को आचार नीवत के आधार पर रखा गया ह ैआसन ,प्राणायाम और 

प्रत्याहार को शरीर ि मन के बाहरी योगाभ्यास माना गया ह ै तथा धारणा ,ध्यान और समावध को 

आतंररक योगाभ्यास माना गया ह ै| 

 

 योग का पहला अगं-यम 

यम के पांच विर्ाग ह ै-          

1. अवहसंा 2. सत्य  3. अस्तेय   4. ब्रह्चयभ 5. अपररग्रह 
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1. अवहसंा- लोक में यह मान्यता ह ै वक वकसी को कि, पीड़ा ि द:ुख  दनेा वहसंा ह।ै इसके 

विपरीत अवहसंा ह।ै 

2.  सत्य- जो चीज जसैी ह ैउसे िसैा ही जानना ि मानना सत्य कहलाता ह।ै उदाहरण के तौर 

पर सांप को सांप जानना ि मानना सत्य कहलाएगा और सांप को रस्सी जानना ि अन्यथा 

रस्सी को सांप जानना असत्य कहलाता ह।ै 

3. अस्तेय- अस्तेय का शावब्दक अथभ ह ैचोरी न करना। वकसी दसूरे की िस्त ुको पान ेकी 

इच्छा करना मन द्वारा की गइभ चोरी ह।ै शरीर से अथिा िाणी से तो दरू, मन से र्ी चोरी न 

करना।  

4.   ब्रह्चयभ-शरीर के सिभविध साम्यों की संयम पिूभक रक्षा करने को ब्रह्चयभ कहते हैं। 

आधवुनक ढंग से जीिन व्यतीत करने िाल ेअनेकों की धारणा ह ै वक िीयभ की रक्षा करना 

पागलपन ह।ै अत: ि ेअपने शरीर को िीयभ ही न बना लेत ेहैं। शरीर को नाजकु, कमजोर, रोग 

ग्रस्त बना लेत ेहैं। शरीर की रोग प्रवतरोधक शवक्त को घटाते हैं। इवन्ियों पर वजतना संयम रखते 

हैं उतना ही ब्रह्चयभ के पालन में सरलता रहती ह।ै  

5. अपररग्रह-मन, िाणी ि शरीर से अनािश्यक िस्तुओ ंि अनािश्यक विचारों का संग्रह न 

करने को अपररग्रह कहते हैं। अपररग्रह का यह अवर्प्राय वबलकुल नही ह ै वक राष्रपवत ि 

चपरासी के वलए िस्त्र आवद एक जसैे ि समान मात्रा में हो। हम वजतने अवधक साधनों को 

बढाते जायेंग,े उतने ही अवधक वहसंा के र्ागी बनते जायेंग।े उदाहरणाथभ कपास की खेती से 

िस्त्र वनमाभण होने तक की प्रविया में अनेक जीि पीवड़त होते ि मरते हैं। परन्त ुहमें आिश्यकता 

के अनसुार कुछ न कुछ साधन तो चावहए। हम मात्र उतन ेही साधनों का प्रयोग करें। ऐसा न हो 

वक हमारे कारण दसूरे अपनी मलूर्तू आिश्यकताओ ंसे र्ी िवंचत रह जायें। 

हमारी अवधक संग्रह करन ेकी र्ािना से अनािश्यक उत्पादन बढता जा रहा ह।ै वजसस ेपन्च 

र्तूों (पृ् िी, जल आवद) की हावि होती जा रही ह।ै ऐसेा न हो वक हम क्षवणक सखु के वलए 

विपलु मात्रा में वहसंा कर बैठें। अपररग्रह का पालन र्ी अवहसंा की वसवि के वलए ही वकया 

जाता ह।ै  

योग का दसूरा अगं - वनयम 
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यम की तरह 'वनयम' र्ी दखुों को छुड़ाने िाला ह।ै 

यम ि वनयम में अन्तर 

यम का संबंध मखु्य रूप से अन्यों के साथ ह ैऔर वनयम का संबंध मखु्य रूप से व्यवक्तक जीिन के 

साथ ह।ै विशेष रूप से स्ियं के द:ुखों से छुड़ाने िाला होने से इसे वनयम कहते हैं। 

वनयम के पााँच विर्ाग हैं :- 

1. शौच, 2. संतोष, 3. तप, 4. स्िाध्याय, 5. इभश्वर-प्रवणधान 

1. शौच- 

शरीर ि मन की शवुि को शौच कहा जाता ह।ै स्नान, िस्त्र, खान-पान आवद से शरीर को स्िच्छ रखा 

जाता ह।ै विद्या , ज्ञान, सत्संग, संयम, धमभ आवद और धनोपाजभन को पवित्र रखन ेके उपायों से मन की 

शवुि होती ह।ै मन की शवुि शरीर की शवुि से अवधक महत्त्िपणूभ ह ै परन्त ु मानि जीिन के अवधक 

साधन-समय, धन आवद शरीर की शवुि  में ही लगाए जा रहें हैं। पृ् िी, जल, अवग्न, िाय ुि आकाश की 

शवुि से मनषु्य की शवुि और इनकी अशवुि से मनषु्य की अशवुि होती ह।ै सर्ी शवुियों में धन की 

शवुि बड़ी मानी गइभ ह।ै इसवलए यहीं से शवुि का प्रारम्र् करना चावहए।  

2. संतोष- 

अपनी योग्यता ि अवधकार के अनरुूप अपनी शवक्त, साम्यभ , ज्ञान-विज्ञान तथा उपलब्ध साधनों द्वारा 

पणूभ परुूषाथभ करन ेसे प्राप्त फल में प्रसन्न रहन ेको संतोष कहत ेहैं। असंतोष का मलू लोर् ह।ै यवद व्यवक्त 

संतोष का पालन करता ह ैयावन अपनी तषृ्णा को, लोर् को समाप्त कर दतेा ह ैतो जो सुख वमलता ह ै

उसके सामन ेसंसार का सारा का सारा सखु सोलहिां र्ाग र्ी नहीं होता। 

3. तप- 

जीिन के लक्ष्य को परूा करने के वलए हावन-लार्, सखु-द:ुख, र्खू-प्यास, सदी-गमी, मान-अपमान 

आवद द्वन्द्वों को शावन्त ि धैयभ से सहन करन ेको तप कहते हैं। 

आज हम स्ियं को इतना कमजोर कर चकेु हैं वक वबना तवकय,े वबस्तर, िाहन (कार आवद), पंखा, 

कूलर, ए.सी. कमरा आवद के नहीं रह पाते हैं। अनेक बार हम कुछ र्ौवतक पदाथों के वलए आत्म-तत्ि 

को ही छोड़ दते ेहैं। जसैे ही विषय हमारे सामन ेउपवस्थत होता ह,ै हम चाहते हुए या न चाहत ेहुए सब 

कुछ र्लूकर के उसके साथ जड़ु जाते हैं। 

4. स्िाध्याय- 
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र्ौवतक-विद्या   ि आध्यावत्मक-विद्यादोनों का अध्ययन करना स्िाध्याय कहलाता ह।ै केिल र्ौवतक 

या केिल आध्यावत्मक विद्या से कोइभ र्ी अपने लक्ष्य को परूा नहीं कर सकता ह।ै अत: दोनों का 

समन्िय होना अवत आिश्यक ह।ै 

5. इभश्वर – प्रवणधान- 

इभश्वर – प्रवणधान का अथभ ह ै – समपभण करना। लोक में हम माता - वपता, अध्यापक, अवधकारी 

(OFFICER) आवद के प्रवत समपभण की र्ािना की बात करते हैं। इसका अथभ यहीं वलया जाता ह ैवक 

जसैा माता-वपता, अध्यापक, अवधकारी आवद कहें िसैा ही करना। वजसके प्रवत आप समवपभत हो रहें ह।ै 

उसकी आज्ञा का पालन करना ही समपभण हैं। 

योग का तीसरा अगं - आसन                                          

आज आसन को योग का पयाभय और आसन का मखु्य उद्दशे्य शरीर को रोग मकु्त करना माना जान ेलगा 

ह।ै आसन करने पर गौण रूप से शारीररक लार् र्ी होते हैं। परन्त ुआसन का मखु्य उद्दशे्य प्राणायाम, 

धारणा, ध्यान और समावध हैं। वजस शारीररक मिुा में वस्थरता के साथ लम्बे समय तक सखु पिूभक बैठा 

जा सके उसे आसन कहा गया ह।ै  

योग का चौथा अगं - प्राणायाम 

प्राणायाम से ज्ञान का आिरण जो अज्ञान ह,ै नि होता ह।ै प्राणायाम सबके वलए महत्त्िपूणभ ि आिश्यक 

विया ह।ै प्राणायाम में प्राणों को रोका जाता ह ैप्राणायाम चार ही ह ैजो पतंजवल ऋवष में अपनी अमर 

कृवत योग दशभन में बताए हैं।   

योग का पांचिा अगं - प्रत्याहार 

आखं, कान, नावसका आवद दसों इवन्ियों को ससांर के विषयों से हटाकर मन के साथ-साथ रोक (बांध) 

दनेे को प्रत्याहार कहते हैं। प्रत्याहार का मोटा स्िरूप ह ैसंयम रखना, इवन्ियों पर संयम रखना। उदाहरण 

के वलए एक व्यवक्त मीठा बहुत खाता ह ैकुछ समय बाद िह अपनी मीठा खाने की आदत में तो संयम ले 

आता ह ैपरन्त ुअब उसकी प्रिवृत नमकीन खाने में हो जाती ह।ै यह कहा जा सकता ह ैवक िह पहले र्ी 

और अब र्ी अपनी रसना इवन्िय पर संयम रख पाने में असफल रहा।  

योग का छठा अगं - धारणा 

अपने मन को अपनी इच्छा से अपने ही शरीर के अन्दर वकसी एक स्थान में बांधने, रोकने या वटका दने े

को धारणा कहते हैं। िसैे तो शरीर में मन को वटकाने के मखु्य स्थान मस्तक, भ्रमूध्य, नाक का अग्रर्ाग, 

वजह्वा का अग्रर्ाग, कण्ठ, हृदय, नावर् आवद हैं परन्त ुइनमें से सिोत्तम स्थान हृदय प्रदशे को माना गया 

ह।ै हृदय प्रदशे का अवर्प्राय शरीर के हृदय नामक अगं के स्थान से न हो कर छाती के बीचों बीच जो 

गड्डा होता ह ैउसस ेह।ै 
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धारणा के महत्त्ि ि आिश्यकता को वनम्नवलवखत उदाहरण से समझाया जा सकता ह।ै वजस तरह वकसी 

लक्ष्य पर बन्दकू से वनशाना साधने के वलए बन्दकू की वस्थरता परमािश्यक ह।ै ठीक उसी तरह ईश्वर पर 

वनशाना लगान े(ईश्वर को पाने) के वलए हमारे मन को एक स्थान पर वटका दनेा अवत आिश्यक ह।ै 

योग का सातिा ंअगं - ध्यान 

ध्यान के वलए सिोत्तम समय सबुह चार बज ेके आस-पास ह।ै ध्यान की प्रविया के अन्तगभत वस्थरता ि 

सखु पिूभक बैठकर, आाँख ेकोमलता से बंद कर, दसों यम-वनयमों का वचन्तन करते हुए यह अिलोकन 

करें वक आप वपछल े वदन अपने व्यिहार को उनके अनरुूप वकतना चला पाए ं हैं। तत्पश्चात मन को 

वनमभल करन ेके वलए प्राणायाम करें। उसके पश्चात अपने मन को शरीर के अन्दर वकसी स्थान पर (दखेें-

धारणा) वटका कर स्ियं के अनश्वर चेतन स्िरूप होने ि आपसे वर्न्न इस शरीर के नश्वर होने पर विचार 

करें। इभश्वर की सिभत्र विद्यमानता को महससू करते हुए 

पणूभ वनष्ठा, श्रिा, प्रेम ि तन्मयता से वचन्तन करना ह।ै ध्यान को ही उपासना कहा जाता ह।ै यद्यवप ध्यान 

का सिोत्तम समय सबुह का ह ैवफर र्ी ध्यान वदन के वकसी र्ी समय, वकतनी ही बार वकया जा सकता 

ह ैपरन्त ुप्राणायाम को ध्यान की प्रविया में तर्ी शावमल करें यवद िह समय प्राणायाम के वनयमों के 

अनकूुल हो। 

योग का आठिा ंअगं - समावध 

ध्यान करते-करते जब परोक्ष िस्त ुका प्रत्यक्ष (दशभन) होता ह,ै उस प्रत्यक्ष को ही समावध कहते हैं। वजस 

प्रकार आग में पड़ा कोयला अवग्न रूप हो जाता ह ैऔर उसमें अवग्न के सर्ी गणु आ जात ेहैं। उसी 

प्रकार समावध में जीिात्मा में इभश्वर के सर्ी गणु प्रवतवबंवम्बत होने लगते हैं। जीिात्मा का मात्र एक 

प्रयोजन मवुक्त प्रावप्त ह ैऔर योगी इस प्रयोजन को समावध से पणूभ करता ह।ै 

11.6    ध्यान का अर्थ, प्रकार एिं वनयम 

ध्यान शब्द संस्कृत के 'धी' शब्द से बना ह,ै वजसका अथभ ह ैवचंतन करना या विचारों में लीन होना। 

महवषभ पतंजवल के अनसुार, ध्यान का िणभन इस प्रकार ह।ै 
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"वकसी एकाग्र िस्त ुपर वनरंतर ध्यान कें वित करने को ध्यान कहत ेहैं।" 

सांख्य दशभन में ध्यान को "ध्यानं वनविभशषे ंमानि" के रूप में पररर्ावषत वकया गया ह,ै वजसका अनिुाद 

"मन को सर्ी अशांतकारी और विचवलत करने िाल ेर्ािों, विचारों और इच्छाओ ंसे मकु्त करना" ह।ै 

ध्यान हमशेा धारणा, अथाभत एकाग्रता से शरुू होता ह;ै एकाग्रता के माध्यम से मन वस्थर होने लगता ह।ै 

ध्यान एक ऐसी विया ह ै वजसमें मन को कें वित ध्यान, उच्च जागरूकता या गहन विश्राम की अिस्था 

प्राप्त करन ेके वलए प्रवशवक्षत वकया जाता ह,ै जो अक्सर मानवसक स्पिता, र्ािनात्मक कल्याण और 

आध्यावत्मक विकास को बढािा दनेे के वलए होती ह।ै इसमें ऐसी तकनीकें  शावमल हैं जो सचेतनता, 

एकाग्रता या पारलौवककता विकवसत करती हैं, वजनका उद्दशे्य आत्म-जागरूकता को बढाना, तनाि 

कम करना और आतंररक शांवत की र्ािना को बढािा दनेा ह।ै सकारात्मक मनोविज्ञान के संदर्भ में, 

ध्यान को सकारात्मक र्ािनाओ,ं लचीलेपन और समवृि को बढािा दनेे की इसकी क्षमता के वलए 

महत्ि वदया जाता ह ै (सेवलगमनै और वसक्सजेंटवमहाली, 2000)। ध्यान की जड़ें विवर्न्न सासं्कृवतक 

और आध्यावत्मक परंपराओ ं में हैं, वजनमें बौि धमभ, वहदं ू धमभ और धमभवनरपेक्ष सचेतनता अभ्यास 

शावमल हैं, लेवकन मानवसक स्िास््य को बेहतर बनाने के वलए मनोिजै्ञावनक और वचवकत्सीय वस्थवतयों 

में इसका उपयोग तेजी से बढ रहा ह।ै 

ध्यान के वलए सिोत्तम समय सबुह चार बज ेके आस-पास ह।ै ध्यान की प्रविया के अन्तगभत वस्थरता ि 

सखु पिूभक बैठकर, आाँख ेकोमलता से बंद कर, दसों यम-वनयमों का वचन्तन करते हुए यह अिलोकन 

करें वक आप वपछल े वदन अपने व्यिहार को उनके अनरुूप वकतना चला पाए ं हैं। तत्पश्चात मन को 

वनमभल करने के वलए प्राणायाम करें। उसके पश्चात अपने मन को शरीर के अन्दर वकसी स्थान पर (दखेें-

धारणा) वटका कर स्ियं के अनश्वर चेतन स्िरूप होने ि आपसे वर्न्न इस शरीर के नश्वर होने पर विचार 

करें। ईश्वर की सिभत्र विद्यमानता को महससू करते हुए 

पणूभ वनष्ठा, श्रिा, प्रेम ि तन्मयता से वचन्तन करना ह।ै ध्यान को ही उपासना कहा जाता ह।ै यद्यवप ध्यान 

का सिोत्तम समय सबुह का ह ैवफर र्ी ध्यान वदन के वकसी र्ी समय, वकतनी ही बार वकया जा सकता 

ह ैपरन्त ुप्राणायाम को ध्यान की प्रविया में तर्ी शावमल करें यवद िह समय प्राणायाम के वनयमों के 

अनकूुल हो। 
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भारतीय सदंभथ में ध्यान— 

भारतीय संदभथ में ध्यान जो योग, बौि धमभ और वहदं ू धमभ जसैी प्राचीन परंपराओ ंमें वनवहत ह—ै

मनोिजै्ञावनक कल्याण (र्ािनाओ ं में िवृि, तनाि में कमी, लचीलेपन में िवृि), शारीररक स्िास््य 

(कोवटभसोल का वनम्न स्तर, बेहतर प्रवतरक्षा, बेहतर नींद) और सामावजक सामजंस्य (मजबतू संबंध, 

सामदुावयक लचीलापन) के वलए गहन लार् प्रदान करता ह।ै विपश्यना, सदुशभन विया, योग वनिा और 

मतं्र ध्यान जसैी साधनाएाँ र्ारतीय संस्कृवत में गहराई से समावहत हैं, दवैनक अनषु्ठानों से लेकर 

वचवकत्सीय और कायभस्थल तक, जो सकारात्मक मनोविज्ञान के समिृ और समग्र कल्याण को बढािा 

दनेे के लक्ष्यों के अनुरूप हैं। अनरु्िजन्य साक्ष्य इन लार्ों का समथभन करते हैं, वजससे ध्यान र्ारत में 

व्यवक्तगत और सामावजक विकास का एक महत्िपणूभ साधन बन गया ह।ै 

ध्यान के वनयम 

ध्यान साधना में कुछ बातें बहुत महत्िपूणभ होती हैं। 

स्थान: प्राचीन शास्त्रों में अच्छे ध्यान के वलए पीपल का पेड़, मवंदर, पवित्र स्थान, नदी तट, गफुा, जगंल 

जसैे विवर्न्न स्थानों पर जोर वदया गया ह।ै अभ्यास के वलए स्थान चनुने का सबसे महत्िपणूभ कारक 

िातािरण ह।ै स्थान का पररिेश शांत और स्िच्छ होना चावहए। 

ऋत:ु िसंत और शरद - ये दो ऋतएुाँ अभ्यास के वलए उपयकु्त हैं क्योंवक अत्यवधक ठंडी और गमभ हिा में 

ध्यान आसानी से नहीं वकया जा सकता। 

समय: ध्यान चार समयों में वकया जा सकता ह।ै ये हैं सयूोदय से पहले (ब्रह् महु तभ); दोपहर, सयूाभस्त 

और मध्यरावत्र। लेवकन सबसे अच्छा समय ब्रह् महु तभ माना जाता ह।ै 

आहार: योगाभ्यास के दौरान पेट परूी तरह से र्रा नहीं होना चावहए। इसे आधा र्ोजन से, एक चौथाई 

पानी से और शषे हिा से र्रा होना चावहए। प्राचीन िदे तीन प्रकार के र्ोजन की व्याख्या करते हैं - 

सावत्िक, राजवसक और तामवसक। इनमें सावत्िक आहार सिोत्तम ह।ै 

ध्यान के लार्  

1. ध्यान न केिल साधक को कई मानवसक समस्याओ ंपर वनयतं्रण पाने में मदद करता ह,ै बवल्क 

आध्यावत्मक अनुर्ि के सिोच्च वशखर तक पहुाँचने में र्ी मदद करता ह।ै 
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2. र्य, िोध, अिसाद, दबाि और तनाि, घबराहट, वचंता, प्रवतवियाशीलता, वचंता आवद 

नकारात्मक र्ािनाएाँ कम होती हैं और एक शांत मनोदशा विकवसत होती ह।ै 

3. साधक के समग्र व्यवक्तत्ि और दृविकोण में सधुार होता ह ैऔर िह जीिन की प्रवतकूल 

पररवस्थवतयों का बेहतर तरीके से सामना करन ेमें सक्षम होता ह।ै 

4. ध्यान का अभ्यास व्यवक्त को एक सकारात्मक व्यवक्तत्ि, सकारात्मक विचारक और 

सकारात्मक कताभ बनाता ह।ै 

5. ध्यान एकाग्रता, स्मरण शवक्त, आत्मविश्वास, विचारों की स्पिता, इच्छाशवक्त, मवस्तष्क की 

ग्रहण शवक्त में सधुार करता ह ैऔर थकान के स्तर को कम करता ह।ै 

6. वनयवमत रूप से ध्यान करन ेिाल ेयोगी का व्यवक्तत्ि चुंबकीय और आकषभक होता ह।ै जो लोग 

उसके संपकभ  में आत ेहैं, िे उसकी मधरु िाणी, प्रर्ािशाली स्िर, दीवप्तमान आाँखों, दमकते रंग, 

मजबतू स्िस्थ शरीर, अच्छे व्यिहार, सद्गणुों और वदव्य स्िर्ाि से अत्यवधक प्रर्ावित होत ेहैं। 

7. अपने योग सतू्रों में, महवषभ पतंजवल ने कुछ ऐसी शवक्तयों का उल्लेख वकया ह ै वजन्हें एक 

साधक एकाग्रता और ध्यान के माध्यम से प्राप्त कर सकता ह।ै उदाहरण के वलए, कंठ के ररक्त 

स्थान पर वनरंतर और लंबे समय तक ध्यान लगान ेसे योगी प्यास और र्खू से मकु्त हो सकता 

ह।ै 

8. कई िजै्ञावनक अध्ययन हुए हैं वजन्होंने प्राचीन विद्वानों के दािों की पवुि की ह।ै अध्ययनों से 

पता चला ह ै वक ध्यान का प्रयोग न केिल स्िास््य को पुनजीवित करन ेके वलए प्रर्ािी ह,ै 

बवल्क आज के समाज में व्याप्त तनािपणूभ पररवस्थवतयों से वनपटने में र्ी अत्यंत सहायक ह।ै 

11.7     योग, ध्यान और सकारात्मक मनोविज्ञान 

योग और ध्यान सकारात्मक मनोविज्ञान के अवर्न्न अगं हैं, जो शवक्त, लचीलापन और समवृि को 

बढािा दकेर मानवसक, र्ािनात्मक और शारीररक स्िास््य को बढािा दतेे हैं। इनका संयकु्त प्रर्ाि 

सकारात्मक र्ािनाओ,ं आत्म-जागरूकता और सिोत्तम मानिीय कायभप्रणाली के विकास पर 

सकारात्मक मनोविज्ञान के ध्यान के अनरुूप ह।ै नीचे अनरु्िजन्य संदर्ों द्वारा समवथभत, सकारात्मक 

मनोविज्ञान में इनके महत्ि का एक व्यापक अन्िषेण वदया गया ह।ै 

सकारात्मक भािनाओ ंको बढ़ाना  
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योग और ध्यान का तालमले: योग शारीररक मिुाओ ं (आसनों), प्राणायाम और ध्यान को वमलाकर 

आनंद, कृतज्ञता और करुणा जसैी सकारात्मक र्ािनाओ ंका विकास करता ह।ै ध्यान, विशषे रूप से 

प्रेम-कृपा ध्यान (LKM), स्िय ंऔर दसूरों के प्रवत सद्भािना पर ध्यान कें वित करके इन र्ािनाओ ंको 

बढाता ह।ै फे्रडररकसन का व्यापक-और-वनमाभण वसिांत (2001) यह मानता ह ै वक सकारात्मक 

र्ािनाएाँ संज्ञानात्मक और व्यिहाररक क्षमताओ ंका विस्तार करती हैं, वजससे कल्याण में सधुार होता 

ह।ै फे्रडररकसन एट अल. (2008) द्वारा वकए गए एक अध्ययन में पाया गया वक LKM सकारात्मक 

र्ािनाओ ंको बढाता ह,ै वजससे जीिन में संतवुि बढती ह।ै 

र्ािनात्मक वनयमन: योग और ध्यान कोवटभसोल के स्तर को कम करके और पैरावसम्पेथेवटक तंवत्रका 

तंत्र को सविय करके तनाि और वचंता जसैी नकारात्मक र्ािनाओ ंको कम करते हैं। पास्को एट अल. 

(2017) द्वारा वकए गए एक मटेा-विशे्लषण से पता चला ह ैवक योग और माइडंफुलनेस ध्यान ने तनाि 

को काफी कम वकया और सकारात्मक प्रर्ाि को बढाया। 

व्यािहाररक प्रर्ाि: योग के शिासन (शि मिुा) जसैे अभ्यासों को वनदवेशत ध्यान के साथ वमलाकर 

विश्राम और संतोष को बढािा वमलता ह,ै जो सकारात्मक मनोविज्ञान के सकारात्मक र्ािनात्मक 

अिस्थाओ ंपर जोर दनेे के साथ संरेवखत होता ह ै(सेवलगमनै और वसक्सजेंटवमहाली, 2000)। 

सचेतनता और आत्म-जागरूकता को बढ़ािा देना  

योग और ध्यान में सचेतनता: योग की सचेतन गवतविवधयााँ और ितभमान क्षण की जागरूकता पर ध्यान 

कें वित करन े से आत्म-जागरूकता बढती ह,ै जो सकारात्मक मनोविज्ञान का एक प्रमखु घटक ह ै

(सेवलगमनै, 2011)। सचेतनता-आधाररत तनाि न्यनूीकरण (एमबीएसआर), जो योग और ध्यान को 

एकीकृत करता ह,ै सचेतनता और मनोिैज्ञावनक स्िास््य में सधुार करन े में सहायक वसि हुआ ह ै

(कबात-वजन, 2003)। 

आत्म-वचंतन: योग के ध्यानात्मक घटक, जसैे योग वनिा, और सचेतनता ध्यान, आत्मवनरीक्षण को 

प्रोत्सावहत करते हैं, वजसस े व्यवक्त को अपने मलू्यों और शवक्तयों के साथ तालमले वबठाने में मदद 

वमलती ह।ै शावपरो एट अल. (2006) ने पाया वक योग और ध्यान के संयकु्त अभ्यासों से जीिन में 

आत्म-घोवषत उद्दशे्य में िवृि होती ह।ै 

व्यािहाररक प्रर्ाि: सचेतनता ध्यान के दवैनक अभ्यास के बाद सौम्य योग आत्म-जागरूकता और 

र्ािनात्मक स्पिता को बढा सकता ह।ै 



सकारात्मक मनोविज्ञान                                                                      BAPY(N)-320 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय 178 

 

3. लचीलापन और तनाि प्रबंधन विकवसत करना  

तनाि में कमी: योग और ध्यान हाइपोथैलेवमक-वपट्यटूरी-एरेनल (एचपीए) अक्ष को वनयंवत्रत करके 

और कोवटभसोल के स्तर को कम करके तनाि को कम करत ेहैं। गोयल एट अल. (2014) ने पाया वक 

माइडंफुलनेस मवेडटेशन और योग-आधाररत हस्तक्षेपों ने विवर्न्न समहूों में तनाि और वचंता को 

उल्लेखनीय रूप से कम वकया ह।ै 

मनोिजै्ञावनक लचीलापन: योग की शारीररक चनुौवतयााँ और ध्यान का संज्ञानात्मक प्रवशक्षण 

र्ािनात्मक वस्थरता और संज्ञानात्मक लचीलेपन को बढाता ह।ै होल्जले एट अल. (2011) ने प्रदवशभत 

वकया वक माइडंफुलनेस मवेडटेशन और योग र्ािनात्मक विवनयमन से जड़ेु मवस्तष्क क्षेत्रों में ग्रे मटैर 

घनत्ि को बढाते हैं, वजसस ेलचीलेपन को बढािा वमलता ह।ै 

व्यािहाररक प्रर्ाि: योग में नाड़ी शोधन जसैे अभ्यास, माइडंफुलनेस मवेडटेशन के साथ, तनाि के प्रवत 

लचीलापन और मानवसक स्पिता में सधुार कर सकते हैं, जो सकारात्मक मनोविज्ञान के प्रमखु पहल ूहैं 

(सेवलगमनै, 2011)। 

आत्म-करुणा और स्िीकृवत को बढ़ािा देना 

गरै-वनणभयात्मक जागरूकता: योग का गरै-वनणभयात्मक गवत पर जोर और ध्यान का आत्म-करुणा पर 

ध्यान (जसैे, एलकेएम) आत्म-दया और स्िीकृवत को विकवसत करता ह।ै नेफ़ और जमभर (2013) न े

पाया वक योग के साथ आत्म-करुणा ध्यान, आत्म-दया को बढाता ह ैऔर आत्म-आलोचना को कम 

करता ह।ै 

सकारात्मक मनोविज्ञान के साथ संरेखण: यह आत्म-स्िीकृवत व्यवक्तगत विकास और आत्म-साक्षात्कार 

का समथभन करती ह,ै जो सकारात्मक मनोविज्ञान के ढााँचे का कें ि ह ै(सेवलगमनै और वसक्सजेंटवमहाली, 

2000)। 

व्यािहाररक प्रर्ाि: आत्म-करुणा ध्यान के साथ संयोजन में पनुस्थाभपनात्मक योग आसन आत्म-

सम्मान और र्ािनात्मक कल्याण को बढा सकते हैं। 

5. प्रिाह अिस्थाओ ंको प्रोत्सावहत करें 

अभ्यास में प्रिाह: योग की समकावलक गवत और श्वास, ध्यान के कें वित ध्यान के साथ वमलकर, प्रिाह 

अिस्थाओ ंके अिसर पैदा करते हैं - ितभमान क्षण में पणूभ विसजभन और संलग्नता। वसक्सजेंटवमहाली 
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(1990) न ेप्रिाह को खशुी के वलए आिश्यक बताया, जो सकारात्मक मनोविज्ञान का एक मखु्य कें ि 

ह।ै अहन ेएट अल. (2011) ने योग और ध्यान सवहत माइडंफुलनेस अभ्यासों को प्रिाह के अनरु्िों में 

िवृि से जोड़ा। 

व्यािहाररक प्रर्ाि: एक विन्यास योग प्रिाह के बाद एक संवक्षप्त ध्यान सत्र प्रिाह को प्ररेरत कर सकता 

ह,ै वजसस ेउपलवब्ध और आनंद की र्ािनाएाँ बढ सकती हैं। 

6. सामावजक जड़ुाि को मजबूत करें 

समदुाय वनमाभण: समहू योग और ध्यान कक्षाए ंसामावजक बंधन और अपनेपन की र्ािना को बढािा 

दतेी हैं, जो सकारात्मक मनोविज्ञान (कीज, 1998) में सामावजक कल्याण की कंुजी ह।ै हचसभन एट 

अल. (2008) ने पाया वक एलकेएम ने सामावजक जड़ुाि की र्ािनाओ ंको बढाया, जबवक रॉस एट 

अल. (2013) ने बताया वक समहू योग ने सामावजक समथभन को बढाया और अलगाि को कम वकया। 

व्यािहाररक प्रर्ाि: सामदुावयक योग और ध्यान सत्रों में र्ाग लेन ेसे पारस्पररक संबंध मजबतू हो सकते 

हैं और सकारात्मक सामावजक अतंःवियाओ ंको बढािा वमल सकता ह।ै 

व्यवक्तगत विकास और लक्ष्य प्रावप्त में सहायक 

अनशुासन और संकल्प: योग और ध्यान वनरंतर अभ्यास के माध्यम से अनुशासन को बढािा दतेे हैं, 

वजसस ेव्यवक्त को तनाि प्रबंधन या र्ािनात्मक संतलुन जैसे लक्ष्य वनधाभररत करन ेऔर उन्हें प्राप्त करन े

में मदद वमलती ह।ै शावपरो एट अल. (2006) ने पाया वक योग और ध्यान के संयकु्त अभ्यासों से आत्म-

प्रर्ािकाररता और जीिन में उद्दशे्य में िवृि होती ह।ै 

सकारात्मक मनोविज्ञान के साथ संरेखण: यह लक्ष्य-उन्मखु दृविकोण आत्म-प्रर्ािकाररता और 

व्यवक्तगत विकास का समथभन करता ह,ै जो समवृि की कंुजी ह ै(सेवलगमनै, 2011)। 

व्यािहाररक प्रर्ाि: योग और ध्यान अभ्यासों में संकल्प (इच्छा) वनधाभररत करन ेसे प्रेरणा और लक्ष्य-

वनदवेशत व्यिहार में िवृि हो सकती ह।ै 

11.8    सारांश 

योग और ध्यान केिल स्िास््य के रुझान नहीं हैं—ये समय-परीवक्षत अभ्यास हैं जो सकारात्मक 

मनोविज्ञान के लक्ष्यों से वनकटता से जड़ेु हैं। साथ वमलकर, ये व्यवक्तगत पररितभन, कल्याण और 
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आतंररक शांवत की ओर एक शवक्तशाली मागभ बनाते हैं। इन अभ्यासों को दवैनक जीिन में शावमल 

करके, व्यवक्त अपनी परूी क्षमता को उजागर कर सकते हैं, स्थायी खशुी प्राप्त कर सकत ेहैं और अपन े

आसपास की दवुनया में सकारात्मक योगदान द ेसकत ेहैं। 

र्ारतीय संदर्भ में, ध्यान—जो योग, बौि धमभ और वहदं ू धमभ जसैी प्राचीन परंपराओ ंमें वनवहत ह—ै

मनोिजै्ञावनक कल्याण (र्ािनाओ ं में िवृि, तनाि में कमी, लचीलेपन में िवृि), शारीररक स्िास््य 

(कोवटभसोल का वनम्न स्तर, बेहतर प्रवतरक्षा, बेहतर नींद) और सामावजक सामजंस्य (मजबतू संबंध, 

सामदुावयक लचीलापन) के वलए गहन लार् प्रदान करता ह।ै विपश्यना, सदुशभन विया, योग वनिा और 

मतं्र ध्यान जसैी साधनाएाँ र्ारतीय संस्कृवत में गहराई से समावहत हैं, दवैनक अनषु्ठानों से लेकर 

वचवकत्सीय और कायभस्थल तक, जो सकारात्मक मनोविज्ञान के समिृ और समग्र कल्याण को बढािा 

दनेे के लक्ष्यों के अनुरूप हैं। अनरु्िजन्य साक्ष्य इन लार्ों का समथभन करते हैं, वजससे ध्यान र्ारत में 

व्यवक्तगत और सामावजक विकास का एक महत्िपणूभ साधन बन गया ह।ै 

सकारात्मक मनोविज्ञान इस बात का िजै्ञावनक अध्ययन ह ैवक जीिन को जीने लायक क्या बनाता ह।ै 

यह मानवसक बीमारी और वशवथलता से ध्यान हटाकर कल्याण, शवक्त, खशुी और संतुवि पर कें वित 

करता ह।ै प्रमखु विषयों में शावमल हैं:सकारात्मक र्ािनाएाँ (जसैे, आनंद, कृतज्ञता),संलग्नता 

(प्रिाह),संबंध,अथभ और उद्दशे्य,उपलवब्ध योग और ध्यान स्िार्ाविक रूप से इन स्तंर्ों के साथ 

संरेवखत होते हैं, और एक समिृ जीिन के वनमाभण के साधन के रूप में कायभ करते हैं। 

योग और ध्यान सकारात्मक मनोविज्ञान के अवर्न्न अगं हैं, जो शवक्त, लचीलापन और समवृि को 

बढािा दकेर मानवसक, र्ािनात्मक और शारीररक स्िास््य को बढािा दतेे हैं। इनका संयकु्त प्रर्ाि 

सकारात्मक र्ािनाओ,ं आत्म-जागरूकता और सिोत्तम मानिीय कायभप्रणाली के विकास पर 

सकारात्मक मनोविज्ञान के ध्यान के अनरुूप ह।ै 

11.09 शब्दािली 

यजु=जोड़ना  

शिासन =शि मिुा 

ध्यान=ध्यान शब्द संस्कृत के 'धी' शब्द से बना ह,ै वजसका अथभ ह ैवचंतन करना या विचारों में लीन 

होना। 
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इकाई 12  सकारात्मक पालन-पोषण (Positive Psychology) 

संरचना 

12.1 पररचय 

12.2 उद्दशे्य 

12.3 पररिार के प्रवत "वसस्टम" दृविकोण 

12.4 बदलते पररिशे के संदर्भ में पररिार 

12.5 पाररिाररक जीिन चि 

12.6 पालन-पोषण: संकल्पना 

12.7 र्ारतीय संस्कृवत और पालन-पोषण 

12.8 जीिन के विवर्न्न चरणों के दौरान पालन-पोषण की आिश्यकताएाँ 

12.9 पालन-पोषण शवैलयााँ 

12.10 प्रर्ािी पालन-पोषण की वदशा में रणनीवतयााँ 

12.11 प्रर्ािी पालन-पोषण के वलए यवुक्तयााँ 

12.12 सारांश 

12.13 वनबंधात्मक प्रश्न  

12.14 सन्दर्भ 

 

12.1 पररचय (Introduction) 

परेू विश्व में पररिार को सबसे महत्िपूणभ सामावजक संस्थाओ ं में से एक माना जाता ह।ै श्राइिर 

(Schriver 1995) पररिार की पारंपररक अिधारणा को व्यापक बनाने के वलए 'पररिार' शब्द का 

उपयोग करते हैं; पररिार "हमें व्यवक्तयों के रूप में और विशषे पररिारों के सदस्यों के रूप में, हमशेा 

संर्ावित िकैवल्पक संरचनाओ ंऔर कायों के सेट के बारे में सोचने की याद वदलाता ह ैजो दसूरों के 

वलए पररिार का गठन करते हैं" (श्राइिर, 1995)। गाबेररनो और अब्रामोविट्ज (Garbarino and 

Abramowitz,1992) पररिार को "मानि विकास का मखु्यालय" कहते हैं। 

इस मामले में, पररिार, मानि समाज को एक साथ बांधने के वलए आिश्यक धागा बनाते हैं। 

समाजशास्त्रीय दृविकोण से, पररिार को प्राथवमक संस्था माना जाता ह,ै क्योंवक यह वकसी र्ी समाज की 

मलू इकाई ह।ै 

दवुनया र्र के समाजशास्त्री पररिारों के वलए तीन अलग-अलग कायभ पररर्ावषत करते हैं: वििाह करना, 

संतान पैदा करना और ररश्तेदारी संबंध विकवसत करना। रीडर (Reader,1980) पररिार को "पालन-
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पोषण करने िाले समाजीकरण के प्रमखु कायभ के साथ छोटे ररश्तेदारी संरवचत समहू" के रूप में 

पररर्ावषत करता ह।ै डुिैल (Duvall,1971) पररिार को "वििाह, जन्म, या गोद लेने के संबंधों से 

संबंवधत व्यवक्तयों के संपकभ  की एक इकाई के रूप में पररर्ावषत करता ह,ै वजसका कें िीय उद्दशे्य सामान्य 

संस्कृवत का वनमाभण और रखरखाि करना ह,ै जो प्रत्येक के शारीररक, मानवसक, र्ािनात्मक और 

सामावजक विकास को बढािा दतेा ह।ै" 

हाटभमनै और लैयडभ (1983) की एक सरल, वफर र्ी व्यापक पररर्ाषा, एक पररिार को सकारात्मक 

पालन-पोषण मानती ह,ै जब "दो या दो से अवधक लोग एक अतंरंग िातािरण का वनमाभण करते हैं वजसे 

ि े"पररिार" के रूप में पररर्ावषत करते हैं, एक ऐसा िातािरण वजसमें ि ेआम तौर पर रहने की जगह 

साझा करेंग,े प्रवतबिता, और विवर्न्न प्रकार की र्वूमकाएाँ और कायभ आमतौर पर पाररिाररक जीिन 

का वहस्सा माने जाते हैं।'' इस तरह की व्यापक पररर्ाषा जोड़ों को ध्यान में रखती ह ैजैसे - विषमलैंवगक 

और समलैंवगक, एकल-अवर्र्ािक पररिार, बजुगुभ, साथ ही रक्त से संबंवधत व्यवक्त, एक साथ रहन े

िाले र्ी। 

12.2 उदे्दश्य (Objective) 

इस इकाई का अध्ययन करने के बाद, आप सक्षम होंगें: 

 पररिार को एक समाजशास्त्रीय अिधारणा के रूप में िवणभत करने में; 

 उर्रते रुझानों की पहचान करने में; 

 पाररिाररक जीिन चि और विवर्न्न जीिन चरणों पर इसके वनवहताथों पर चचाभ करने में; 

 पालन-पोषण को एक अिधारणा के साथ-साथ विवर्न्न चनुौवतयों के रूप में समझ पायेंग;े 

 पाररिाररक जीिनचि के जीिन चरण; और बच्चे के पालन-पोषण में विवर्न्न पालन-पोषण 

शवैलयों और सविय रणनीवतयों पर चचाभ कर सकें गें। 

12.3 पररिार के प्रवत "प्रणाली" दृविकोण (THE “SYSTEMS” APPROACH TO 

FAMILY) 

"पररिार" एक ऐसी व्यिस्था ह ै वजसमें परस्पर संबंवधत र्ाग होते हैं जो एक-दसूरे को प्रर्ावित करते 

रहते हैं। उस मामले में, पाररिाररक प्रर्ाि को जवटल माना जाता ह ै (एशफोडभ, 2003) क्योंवक यह 

अक्सर मा-ंबच्चे के ररश्तों से परे होता ह,ै और इसमें वपता, दादा-दादी (या र्ारतीय संदर्भ में ससरुाल 

िाले) और माता-वपता और सामावजक िातािरण उनके अंतसांबंध शावमल होते हैं। 'वसस्टम' दृविकोण 

को ध्यान में रखते हुए, कोई र्ी बाहरी कारकों - धमभ, जावत, पड़ोस, दोस्तों, स्कूल और काम - के प्रर्ाि 

को कम नहीं आकं सकता। 
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इससे र्ी आग,े पररिार समाज की लगर्ग सर्ी कायाभत्मक पोषण गवतविवधयों - बच्चे पैदा करना, 

पालन-पोषण, स्कूली वशक्षा, सामावजककरण और एक वनवश्चत मलू्य प्रणाली की वशक्षा - की वजम्मदेारी 

लेता ह।ै यहीं पर माता-वपता की र्वूमका सामने आती ह।ै वनम्नवलवखत अनरु्ाग पालन-पोषण की 

अिधारणा, पाररिाररक प्रणावलयों में बदलते रुझान और पालन-पोषण पर इसके प्रर्ाि की व्याख्या 

करता ह ैऔर आपको पवश्चम की तलुना में पालन-पोषण के पारंपररक र्ारतीय तरीके के बीच अतंर की 

सराहना करने में मदद करता ह;ै पालन-पोषण के विवर्न्न दृविकोण; विवर्न्न चरणों में आिश्यक 

विविधताएाँ - बचपन और वकशोरािस्था; और, अतं में, पालन-पोषण के वलए यवुक्तयााँ प्रदान करें। इसके 

अलािा, वजम्मदेार वपततृ्ि की अिधारणा को समझने की आिश्यकता र्ी महत्िपूणभ ह।ै 

12.4 बदलते पररिेश में पररिार (FAMILY IN A CHANGING CONTEX) 

पररिार एक जवटल व्यिस्था ह;ै लेवकन यह वस्थर नहीं ह,ै और एक विकासशील प्रणाली के रूप में 

पररिार एक बदलती दवुनया को प्रवतवबंवबत करता ह।ै उस मामले में, हमारे समाज में हो रह े तेजी से 

बदलािों को समायोवजत करने के वलए 'पररिार' की पररर्ाषा र्ी बदल रही ह।ै पररिारों के सरल लेवकन 

जवटल रूप, जसैे वक "एकल-अवर्र्ािक" और "एकल" पररिार, एक अिधारणा के रूप में अवधक 

ध्यान आकवषभत कर रह ेहैं। पिूभ प्रकार, पसंद से उर्र रहा ह ैया ििैावहक कलह के कारणों से लगाया 

गया ह,ै हालांवक इसे स्िीकार नहीं वकया गया ह ैर्ारतीय समाज में यह तेजी से सामान्य होता जा रहा ह।ै 

उत्तरािभ ने अवधक आकषभण पैदा वकया, न केिल इसवलए वक यह फैशनेबल था, बवल्क इसवलए र्ी 

क्योंवक दवुनया र्र में नए चलन के साथ वकफायत करना और अपने संसाधनों का कुशल उपयोग करना 

एक मजबरूी बन गया। नि उपवनिशेिाद के प्रचार-प्रसार के कारण यह मजबरूी और र्ी अवधक 

िास्तविकता बन गई ह।ै वसगेलमनै और शफे़र (1991) ने कुछ बदलते रुझानों की ओर हमारा ध्यान 

आकवषभत वकया ह:ै 

 पहले की तलुना में आज अवधक ियस्क अकेले रह रह ेहैं 

 कई यिुा ियस्क शवैक्षक और कररयर लक्ष्यों को आग ेबढाने के वलए शादी में दरेी कर रह ेहैं 

 शादी के बाद जोड़ों के जीवित रहने की संर्ािना कम हो जाती ह ै

 बढती संख्या में दम्पवत वनःसंतान रहने का वनणभय लेते हैं 

 50% यिुाओ ंसे यह अपेक्षा की जाती ह ैवक ि ेअपनी शादी में कर्ी न कर्ी तलाक ले लें 

 1980 के दशक में पैदा हुए 50% बच्चों के एकल-अवर्र्ािक पररिार में समाप्त होने की 

अवधक संर्ािना ह ै

र्ारत, विशषेकर शहरी क्षेत्रों के आाँकड़े एक समान पैटनभ वदखाते हैं। सच है, शहरी र्ारत में र्ी एकल 

पररिारों का बहुत महत्ि ह।ै यह अवर्जात िगभ और साक्षरों द्वारा और उनके वलए वलख ेगए सावहत्य पर 
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हािी ह।ै हालााँवक, िास्ति में र्ारत की 80% आबादी गााँिों में रहती ह,ै जहााँ संयकु्त पररिार प्रणाली 

अर्ी र्ी महत्िपणूभ उपवस्थवत बनी हुई ह ैऔर इस प्रकार प्रासंवगक और मलू्यिान ह।ै पवश्चम अर्ी र्ी 

आश्चयभचवकत होता ह ैऔर बहुत विस्मय के साथ चचाभ करता ह ै वक यह अनठूी प्रणाली कैसे काम 

करती ह ैऔर अपनी पकड़ बनाए रखती ह।ै विशषेज्ञों में से एक प्रोफेसर ग्रेवसयस थॉमस की वटप्पणी के 

अनसुार, संयकु्त पररिार प्रणाली कम से कम अगली आधी सदी तक प्रर्ािी बनी रहगेी। 

सर्ी ने कहा और वकया ह ैवक एक पररिार का होना, साथ ही पररिार के र्ीतर एक बच्चे का पालन-

पोषण करना दवुनया में सबसे कवठन और सबसे संतवुिदायक कामों में से एक माना जा सकता ह।ै कहने 

की जरूरत नहीं ह ैवक यह िह ह ैवजसके वलए आप सबसे कम तैयार महससू कर सकते हैं। दवुनया की 

अवधकांश अन्य कम महत्िपणूभ चीजें, चाह ेिह कार हो, लैपटॉप हो, माइिोििे ओिन हो या ब्लेंडर, 

सर्ी वनदशे मनैअुल के साथ आती हैं जो आपको पयाभप्त तैयारी प्रदान करती हैं। उस मामले के वलए, 

सबसे सरल मोबाइल फोन कम से कम दो मनैअुल के साथ आते हैं, जो मोबाइल के आयामों से दोगनुा 

ह।ै लेवकन दरु्ाभग्य से, हमारे पास जीिन की सबसे महत्िपणूभ, अमलू्य चीजों - वििाह, पालन-पोषण 

और बच्चे का पालन-पोषण के वलए कोई वनदशे पवुस्तका नहीं ह।ै इनमें से अवधकांश का लेन-दने 

केिल परीक्षण और त्रवुट और पीढी-दर-पीढी सौंपे गए अभ्यास ज्ञान या यहां तक वक सरासर दघुभटना के 

माध्यम से वकया जाता ह।ै 

12.5 पाररिाररक जीिन चि (THE FAMILY LIFE CYCLE) 

िास्ति में, एक पररिार एक िवमक विकास से गजुरता ह ैवजसकी तलुना एक जीिन चि से की जा 

सकती ह।ै काटभर और मकैगोवल्रक (1988) ने पररिार के विकास के वलए छह चरणों िाले चि का 

िणभन वकया ह,ै वजनमें से प्रत्येक में अलग-अलग विकास कायभ हैं जो जोड़े पर विशषे मांग रखत ेहैं। 

जीिन चि चरण प्रमखु विकास कायभ विकास के वलए पररितभन आिश्यक ह ै

अनासक्त यिुा 

ियस्क: पररिार 

के बीच 

माता-वपता/संतान के अलगाि 

को स्िीकार करना 

 माता-वपता (मलू पररिार) से स्ियं का 

अतंर 

 घवनष्ठ सहकमी संबंधों का विकास 

 कायभस्थल पर स्ियं की स्थापना 

निवििावहत 

जोड़ा: पररिारों 

का जड़ुाि 

एक नए चरण के वलए प्रवतबि  ििैावहक व्यिस्था का वनमाभण 

 पररिारों और सावथयों के साथ संबंधों 

का पनुगभठन 

छोटे बच्चों 

िाला पररिार 

नए सदस्यों को स्िीकार करना  बच्चों को समायोवजत करने के वलए 

ििैावहक प्रणाली को समायोवजत 
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करना 

 पालन-पोषण की र्वूमकाएाँ ग्रहण 

करना 

 पालन-पोषण और दादा-दादी की 

र्वूमकाओ ंको शावमल करने के वलए 

ररश्तों का पनुगभठन 

वकशोरों िाला 

पररिार 

बच्चों की स्ितंत्रता और दादा-

दादी की कमजोरी को शावमल 

करने के वलए पाररिाररक 

सीमाओ ंमें लचीलापन प्रदान 

करना 

 माता-वपता-बच्चे के ररश्तों में बदलाि 

से वकशोरों को वसस्टम के अदंर और 

बाहर जाने की अनमुवत वमलती ह ै

 मध्य जीिन के मदु्दों - ििैावहक और 

कररयर - पर वफर से ध्यान कें वित 

करना 

 परुानी पीढी के प्रवत वचंता में बदलाि 

बच्चों को आग े

बढना 

पररिार प्रणाली से अनेक 

वनकासों और प्रिशेों को 

स्िीकार करना 

 ििैावहक व्यिस्था पर पनुः बातचीत 

(एक यगुल के रूप में) 

 बड़े बच्चों और उनके माता-वपता के 

बीच ियस्क से ियस्क संबंधों का 

विकास 

 ससरुाल िालों और पोते-पोवतयों को 

शावमल करने के वलए ररश्तों को वफर 

से व्यिवस्थत करना 

ििृािस्था में 

पररिार 

बदलती पीढीगत र्वूमकाओ ंको 

स्िीकार करना 

 शारीररक वगरािट की वस्थवत में 

कामकाज - अपना, यगुल, या दोनों - 

और वहतों को बनाए रखना 

 नए पाररिाररक और सामावजक-

र्वूमका विकल्पों की खोज 

 मध्य पीवढयों के वलए अवधक कें िीय 

र्वूमका के वलए समथभन 

 वसस्टम में बजुगुों के ज्ञान और अनरु्ि 
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के वलए जगह बनाना: परुानी पीढी पर 

अवधक दबाि डाले वबना उसका 

समथभन करना 

 जीिनसाथी, र्ाई-बहनों और अन्य 

सावथयों की हावन से वनपटना और 

स्ियं की मतृ्य ुकी तैयारी, जीिन की 

समीक्षा और एकीकरण 

स्रोत: काटभर और मकैगोवल्रक 1988 

इसी कारण से वक एक पररिार विवर्न्न पररितभनों से गजुरता ह,ै कोई यह उम्मीद कर सकता ह ैवक दबाि 

एक चरण से दसूरे चरण में वर्न्न होगा, वजससे जोड़ों की संतवुि पर असर पड़ेगा। जसेै-जसैे जोड़े 

पाररिाररक जीिन चि में आग ेबढते हैं, ि ेसंतवुि और वनराशा के विवर्न्न स्रोतों का अनरु्ि करते हैं। 

कुछ शोधकताभओ ं ने प्रर्ािों की जांच करने का प्रयास वकया ह ै (बेल्स्की, एल990; रॉवलन्स और 

फेल्डमनै, एल970) और जीिन-चि चरण और ििैावहक संतवुि के बीच एक य-ूआकार का संबंध 

पाया ह;ै ििैावहक संतवुि उच्च स्तर पर शरुू होती ह,ै जब जोड़े की निवििावहता (हनीमवूनंग) होती ह,ै 

और अतंतः उस चरण के दौरान अपने वनम्नतम वबंद ुतक वगर जाती ह ैजब पररिारों में स्कूल जाने िाले 

बच्चे होते हैं। हालााँवक, बाद में सधुार हुआ ह,ै खासकर जब पररिार वकशोर बच्चों के साथ बड़े होते हैं 

और अतंतः अवंतम चरण, ििृ पररिार की ओर बढने लगते हैं, जहां संतवुि निवििावहत जोड़े के समान 

स्तर तक पहुचं जाती ह।ै 

12.6 पालन-पोषण: अिधारणा (Parenting: the concept) 

पालन-पोषण क्या ह?ै सबसे सरल संर्ावित उत्तर ह ै"कुछ र्ी और सब कुछ जो माता-वपता अपने बच्च े

को एक अच्छी तरह से समायोवजत इसंान के रूप में विकवसत करने में मदद करने के इराद ेसे करत ेहैं।" 

पेरेंवटंग में बच्चे या बच्चों के पालन-पोषण में माता-वपता द्वारा की जाने िाली गवतविवधयों की मजेबानी 

शावमल ह ै(िेबस्टर वडक्शनरी, 1975)। पेरेंवटंग का तात्पयभ बच्चे या बच्चों की दखेर्ाल और पालन-

पोषण से ह,ै विशषे रूप से माता-वपता द्वारा दी गई दखेर्ाल, प्यार और मागभदशभन (द अमरेरकन हरेरटेज 

वडक्शनरी ऑफ द इवंग्लश लैंग्िजे, 2009; कोवलन्स इवंग्लश वडक्शनरी, 2003)। 

अक्सर यह समझा जाता ह ैवक पालन-पोषण एक सतत गवतविवध ह,ै जो बच्चे के जन्म से शरुू होती ह ै

और आमतौर पर शरुुआती ियस्कता तक जारी रहती ह।ै बच्चे के जन्म से बहुत पहले, बच्चों की 

संख्या, अतंर, अनुशासन के संबंध में वस्थरता, मलू पाररिाररक मलू्यों और परंपरा की आिश्यकता के 

संबंध में दपंवत्त के बीच एक समझौते और सचेत योजना की आिश्यकता की सराहना करना महत्िपूणभ 



सकारात्मक मनोविज्ञान                                                                      BAPY(N)-320 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय 189 

 

ह।ै इस प्रकार, पालन-पोषण एक अवधक व्यापक घटना ह,ै जो गर्भधारण से पहले शरुू होती ह।ै एक बार 

जब बच्चा पैदा हो जाता ह,ै तो पालन-पोषण जवटल हो जाता ह ैक्योंवक इसमें कम से कम बच्चे, मााँ 

और वपता के बीच पारस्पररक, पारस्पररक बातचीत होती ह।ै 

इन जोवड़यों के बीच समायोजन का प्रर्ाि दसूरे पर पड़ता ह।ै उदाहरण के वलए, मााँ और बच्चे के बीच 

समायोजन, वपता के प्रवत मााँ के स्िर्ाि को प्रर्ावित करता ह।ै इसी तरह, यह महसूस करना र्ी 

महत्िपूणभ ह ैवक मााँ और वपता के बीच का ररश्ता मााँ और बच्चे के बीच समायोजन पर कैसे तनािपणूभ 

हो सकता ह।ै बेल्स्की (1981) इसे ितृ्ताकार सकारात्मक पेरेंवटंग प्रर्ािों के रूप में संदवर्भत करता ह।ै 

पालन-पोषण एक ऐसी गवतविवध ह,ै जो बहुत सहज ह ैऔर जीवित प्रावणयों के वलए अनोखी ह।ै गरै-

मानि प्रजावतयों में पालन-पोषण आमतौर पर कम लंबा और जवटल होता ह,ै हालांवक स्तनधारी अपने 

बच्चों का बड़े पैमाने पर, लंबे समय तक पालन-पोषण करते हैं। पररिार में संतानों की संख्या के साथ 

पालन-पोषण वकतना प्रर्ािी होगा, इसके बारे में विविध विचार हैं। बहुत तकभ संगत, रैवखक सोच िाला 

पवश्चम यह वनष्कषभ वनकालता ह ैवक माता-वपता अपनी संतानों पर वजतना ध्यान दतेे हैं, िह काफी हद 

तक प्रजावतयों में औसत ियस्क द्वारा पैदा की जाने िाली संतानों की संख्या के विपरीत आनपुावतक 

होता ह ै(स्कूटा, 2006)। इस प्रकार, पालन-पोषण पर पवश्चमी मानस इसे और अवधक कुशल बनाने के 

वलए न्यनूतम में अवधकतम वनिशे करने के अथभशास्त्र के वसिांतों की सदस्यता लेता ह।ै इसके विपरीत, 

ओररएटं और मवेडटेरेवनयन सोचते हैं वक प्यार (ध्यान) विर्ावजत नहीं होता है, बवल्क यह कई गनुा बढ 

जाता ह!ै बाद िाले के वलए, यह उतना ही अवधक आनंददायक ह!ै इस तरह से दखेा जाए तो पालन-

पोषण और र्ी अवधक चनुौतीपणूभ हो जाता ह!ै 

12.7 भारतीय संस्कृवत और पालन-पोषण (Indian culture and upbringing) 

र्ारतीय संस्कृवत में सकारात्मक पालन-पोषण पारंपररक मलू्यों, पाररिाररक बंधनों और नैवतक पालन-

पोषण पर जोर दनेे के साथ गहराई से जड़ुा हुआ ह।ै हालााँवक, यह समय के साथ विकवसत हुआ ह,ै 

वजसमें पालन-पोषण के आधुवनक तरीकों के साथ पारंपररक प्रथाओ ंका वमश्रण वकया गया ह।ै यहााँ 

बताया गया ह ैवक र्ारतीय संस्कृवत के संदर्भ में सकारात्मक पालन-पोषण को कैसे माना जाता ह ैऔर 

उसका अभ्यास कैसे वकया जाता ह:ै 

पाररिाररक बंधनों पर ध्यान दें (Focus on Family Bonds): 

ररश्तों को पोवषत करना (Nurturing Relationships): र्ारतीय माता-वपता अक्सर अपने बच्चों 

के साथ एक मजबतू र्ािनात्मक बंधन बनाने पर ध्यान कें वित करते हैं। प्यार, दखेर्ाल और 

र्ािनात्मक समथभन र्ारतीय पालन-पोषण के वलए आधारर्तू हैं। 
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संयुि पररिार का प्रभाि (Joint Family Influence): कई मामलों में, विस्ताररत पररिार के 

सदस्यों (दादा-दादी, चाची, चाचा) की र्ागीदारी बच्चे के पालन-पोषण में महत्िपणूभ र्वूमका वनर्ाती 

ह,ै जो प्यार, ज्ञान और मागभदशभन की अवतररक्त परतें प्रदान करती ह।ै 

सम्प्मान और अनुशासन (Respect and Discipline): 

सम्प्मान वसखाना (Teaching Respect): बड़ों, वशक्षकों और अवधकार रखने िाले अन्य लोगों के 

प्रवत सम्मान एक ऐसा मखु्य मलू्य ह ैजो कम उम्र से ही वसखाया जाता ह।ै र्ारत में सकारात्मक पालन-

पोषण में बच्चों को कोमल मागभदशभन और रोल मॉडल के माध्यम से विनम्र, विनम्र और सम्मानजनक 

होना वसखाना शावमल ह।ै 

संतुवलत अनुशासन (Balanced Discipline): जबवक अनशुासन महत्िपूणभ ह,ै कई र्ारतीय माता-

वपता अब एक संतवुलत दृविकोण की ओर बढ रह ेहैं जो कठोर दडं से बचता ह।ै इसके बजाय, ि ेवनयमों 

के पीछे के कारणों को समझाने और आत्म-अनशुासन को प्रोत्सावहत करने पर ध्यान कें वित करते हैं। 

नैवतकता और नैवतक वशक्षा (Moral and Ethical Education): 

मूल्यों पर आधाररत परिररश (Values-Based Upbringing): र्ारतीय संस्कृवत नैवतक मलू्यों, 

जसैे ईमानदारी, वनष्ठा, दयालतुा और सहानरु्वूत को वसखाने पर बहुत जोर दतेी ह।ै धावमभक ग्रंथों और 

लोककथाओ ंकी कहावनयों का इस्तेमाल अक्सर इन मलू्यों को वसखाने के वलए वकया जाता ह।ै 

धमथ और आध्यावत्मकता की भूवमका: र्ारत में सकारात्मक पालन-पोषण में अक्सर बच्चों में 

आध्यावत्मकता और धावमभक मलू्यों की र्ािना पैदा करना शावमल होता ह।ै प्राथभना, ध्यान और धावमभक 

समारोहों में र्ाग लेना जसैी प्रथाएाँ आम हैं। 

आध्यावत्मकता और आतंररक शांवत (Spirituality and Inner Peace) 

आध्यावत्मक अभ्यास (Spiritual Practices): र्ारतीय संस्कृवत ध्यान, योग और माइडंफुलनेस 

जसैी आध्यावत्मक प्रथाओ ंमें गहराई से वनवहत ह,ै वजन्हें अब िवैश्वक स्तर पर कल्याण को बढाने के 

वलए उपकरण के रूप में मान्यता प्राप्त ह।ै ये अभ्यास आत्म-जागरूकता, आतंररक शांवत और तनाि में 

कमी को प्रोत्सावहत करते हैं। 

कमथ और धमथ (Karma and Dharma): कमभ (कारभिाई और उसके पररणाम) और धमभ 

(कतभव्य/धावमभकता) की अिधारणाएाँ व्यवक्तयों को नैवतक रूप से जीने के वलए मागभदशभन करती हैं, 

जीिन में उद्दशे्य और अथभ की र्ािना को बढािा दतेी हैं, जो सकारात्मक मनोविज्ञान के वलए कें िीय हैं। 

समुदाय और सामावजक समर्थन (Community and Social Support) 

सामुदावयक जीिन (Community Living): र्ारतीय गााँि और शहरी पड़ोस अक्सर एक-दसूरे से 

जड़ेु समदुायों के रूप में काम करते हैं, जहााँ आपसी सहयोग एक आदशभ ह।ै यह सामावजक समथभन 
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नेटिकभ  लचीलापन और जीिन की चनुौवतयों का सामना करने के वलए महत्िपूणभ ह,ै जो समदुाय की 

र्लाई पर सकारात्मक मनोविज्ञान के फोकस के साथ संरेवखत ह।ै 

त्यौहार और उत्सि (Festivals and Celebrations): र्ारतीय संस्कृवत ऐसे त्योहारों से समिृ ह ै

जो लोगों को एक साथ लाते हैं, आनंद, सामावजक बंधन और सामवूहक खशुी को बढािा दतेे हैं। 

वशक्षा और सीखना (Education and Learning) 

समग्र वशक्षा (Holistic Education): गरुुकुल प्रणाली जसैी पारंपररक र्ारतीय वशक्षा प्रणाली न 

केिल अकादवमक वशक्षा पर बवल्क चररत्र वनमाभण, शारीररक स्िास््य और आध्यावत्मक विकास पर र्ी 

ध्यान कें वित करती ह।ै यह सकारात्मक मनोविज्ञान के समग्र दृविकोण से मले खाता है, जो परेू व्यवक्त के 

विकास पर जोर दतेा ह।ै 

बुवि का महत्ि (Importance of Wisdom): र्ारतीय संस्कृवत ज्ञान और बवुि को न केिल 

अकादवमक उपलवब्धयों के रूप में बवल्क साथभक जीिन जीने के उपकरण के रूप में महत्ि दतेी ह,ै जो 

सकारात्मक मनोविज्ञान का एक मखु्य वसिांत ह।ै 

लचीलापन और मुकाबला करने के तरीके (Resilience and Coping Mechanisms) 

अनुकूलनशीलता (Adaptability): र्ारतीय संस्कृवत अक्सर महार्ारत और रामायण जसैी 

कहावनयों और महाकाव्यों के माध्यम से अनकूुलनशीलता और लचीलापन वसखाती ह,ै जहााँ पात्र 

साहस और दृढ संकल्प के साथ चनुौवतयों का सामना करते हैं। ये कथाएाँ प्रवतकूल पररवस्थवतयों से 

वनपटने के वलए मनोिजै्ञावनक उपकरण प्रदान करती हैं। 

स्िीकृवत और संतोष (Acceptance and Contentment): संतोष (संतवुि) जसेै दशभन में दखेा 

गया स्िीकृवत पर सासं्कृवतक जोर, व्यवक्तयों को कवठन पररवस्थवतयों में र्ी सकारात्मक मानवसकता 

विकवसत करने में मदद करता ह।ै 

परस्पर जुडाि और सामंजस्य (Interconnectedness and Harmony) 

संतुलन और सामंजस्य (Balance and Harmony): र्ारतीय संस्कृवत जीिन में संतुलन के महत्ि 

पर जोर दतेी ह,ै चाह ेिह काम और पररिार के बीच संतलुन हो या र्ौवतक और आध्यावत्मक लक्ष्य। 

यह संतलुन मानवसक स्िास््य को बनाए रखने के वलए महत्िपणूभ ह ैऔर सकारात्मक मनोविज्ञान के 

जीिन संतवुि पर जोर दनेे के साथ मले खाता ह।ै 

र्ारतीय संस्कृवत और पालन-पोषण, सकारात्मक मनोविज्ञान में पाए जाने िाले कई वसिांतों के साथ 

वनकटता से जड़ुते हुए, कल्याण को समझने और बढाने के वलए एक समिृ ढांचा प्रदान करते हैं। इन 

सांस्कृवतक पहलओु ं का एकीकरण एक अवधक पणूभ और संतवुलत जीिन को बढािा देने के वलए 

मलू्यिान अतंदृभवि और अभ्यास प्रदान कर सकता ह।ै 
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12.8 जीिन के विवभन्न चरणों के दौरान पालन-पोषण की आिश्यकताए ँ (Parenting 

Needs During Different Stages of Life) 

पालन-पोषण की रणनीवतयााँ सर्ी बच्चों के वलए और सर्ी चरणों के दौरान समान नहीं होती हैं। वकसी 

को यह समझने की जरूरत ह ैवक पालन-पोषण के वलए माता-वपता के दृविकोण से नहीं, बवल्क बच्चे के 

अनसुार रणनीवत बनाई जानी चावहए। पालन-पोषण की रणनीवतयों को उस बच्चे के अनरुूप तैयार करने 

की आिश्यकता ह,ै जो प्राप्तकताभ के अतं में ह।ै माता-वपता को विवर्न्न पहलुओ ंको समायोवजत करने 

के वलए लचीला होना चावहए जसैे वक बच्चे का स्िर्ाि, उम्र (अनुर्वूत और तैयारी को प्रर्ावित करता 

ह)ै, वलंग, विशषे जरूरतें, पररिार का प्रकार, सांस्कृवतक संदर्भ इत्यावद। आइए इस पर विस्ततृ नजर 

डालें। 

शैशिािस्र्ा और बचपन (Infancy and Babyhood) 

एररकसन के अनसुार, शशैिािस्था "विश्वास" स्थावपत करने की अिस्था ह।ै बच्चा बहतु संिदेनशील 

होता ह ैऔर उपेक्षा या माता-वपता की खराब प्रवतविया से र्ी प्रर्ावित हो सकता ह।ै पररिार में जो 

कारक वशश ु के विकास को प्रर्ावित कर सकते हैं उनमें माता-वपता का व्यवक्तत्ि और स्िर्ाि, 

मानवसक बीमारी का माता-वपता का इवतहास, अलगाि और तलाक जसेै प्रमखु पाररिाररक बदलाि 

और अिसाद के दौरान होने िाली माता-वपता की उदासीनता की अिवध शावमल हैं। एक वशश ुअत्यंत 

असरुवक्षत होता ह।ै इसवलए बच्चे के वलए पररिार में विश्वास विकवसत करने के वलए लगातार दखेर्ाल 

और ध्यान आिश्यक ह ै- िह (पहली) दवुनया वजसमें बच्चा पैदा हुआ ह।ै 

पररिार के र्ीतर बातचीत एक वनयवमत पैटनभ में होती प्रतीत होती ह।ै अपनी शादी से संतिु माता-वपता, 

बच्चे के साथ सकारात्मक बातचीत कर सकते हैं और बदले में, उत्तरदायी वशश ुपैदा कर सकते हैं। ररश्त े

में तनाि माता-वपता पर हािी हो सकता ह ैऔर वशश ुके साथ उनकी बातचीत की गणुित्ता को प्रर्ावित 

कर सकता ह।ै ििैावहक समस्याए ंवशश ुके विकास पर नकारात्मक प्रर्ाि डाल सकती हैं। विडंबना यह 

ह ैवक ररश्ते में तनाि का एक प्रमखु स्रोत स्ियं बच्चे र्ी हो सकते हैं। एक मांगवलक वशश ुपररिार के 

र्ीतर तनाि के स्तर को बढा सकता ह,ै जो बदले में, माता-वपता की बातचीत में हस्तक्षेप कर सकता ह ै

और पररणामस्िरूप बच्चे की प्रवतवियाओ ं को प्रर्ावित कर सकता ह।ै बेल्स्की (1981) इन 

अतंःवियाओ ंको ितृ्ताकार प्रर्ािों के रूप में िवणभत करता ह;ै पवत और पत्नी के बीच जो कुछ र्ी 

घवटत होता ह,ै िह दखेर्ाल करने िाले के रियैे और व्यिहार को र्ी प्रर्ावित कर सकता है, जो बदले 

में, वशश ुके कामकाज को प्रर्ावित कर सकता ह,ै जो परूी तरह से िैिावहक संबंधों को प्रर्ावित कर 

सकता ह।ै 



सकारात्मक मनोविज्ञान                                                                      BAPY(N)-320 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय 193 

 

क्लाकभ -स्टीिटभ (1978) का तकभ  ह ै वक मााँ की उत्तजेना (Stimulation) और वशश ु के साथ जड़ुाि 

वशश ुके विकास को बढाता ह,ै वजससे िह अवधक संिदेनशील हो जाता ह।ै यह संिदेनशील वशश ुवपता 

को पालन-पोषण में बेहतर र्ाग लेने के वलए प्रेररत करता ह।ै वशश ुमें वपता की रुवच मााँ की र्ागीदारी 

को और बढा दतेी ह।ै यह पनुः एक चिीय प्रर्ाि ह।ै चैन एडं पैटरसन (1998) ने र्ी नोट वकया ह ैवक 

माता-वपता-बच्चे के ररश्ते की गणुित्ता और दोनों माता-वपता के बीच का ररश्ता बच्चे के समायोजन पर 

कैसे प्रर्ाि डालता ह।ै 

बचपन और वशशुपन (Babyhood and Toddlerhood) 

एक से तीन िषभ की आय ुइस अथभ में महत्िपूणभ होती ह ै वक इस अिस्था के दौरान बच्चा धीरे-धीरे 

आत्मविश्वासी हो जाता ह ैऔर अपने शरीर पर वनयंत्रण स्थावपत कर लेता ह।ै बचपन "स्िायत्तता" का 

चरण ह ै(एररकसन)। इसकी शरुुआत कई 'पहली बार' से होती ह ै- पहली बार जब यह करिट लेता ह,ै 

पहली बार यह खड़ा होता ह,ै पहली बार यह सािभर्ौवमक शब्द "मााँ" या "अम्मा" बोलता ह,ै पहला 

कदम उठाता ह,ै आवद। इन सर्ी चरणों के दौरान, माता और वपता बच्चे को कायभ दोहराने के वलए 

प्रोत्सावहत करते हैं। िास्ति में उनमें से कई पहली बार इन महत्िपूणभ लोगों द्वारा वकए गए वनरंतर अडें 

दनेे से परेू हुए हैं। यह शब्दों और उत्तजेना के माध्यम से लगातार प्रोत्साहन ह ैजो अतंतः एक बच्चे को 

दोहराि की कला में महारत हावसल करने के वलए प्रेररत करता ह।ै माता-वपता की ओर से प्रोत्साहन 

बच्चे को अपने शरीर पर वनयंत्रण पाने और स्िायत्तता की र्ािना का समथभन करने में सक्षम बनाता ह।ै 

यवद प्रोत्साहन अन्यथा नहीं वमलता ह,ै तो बच्चा शवंकत हो जाता ह ैऔर शवमांदा हो जाता ह ैऔर 

अतंतः पीछे हट जाता ह ैक्योंवक िह अपना आत्मविश्वास खो दतेा ह।ै 

प्रीस्कूल (प्रारंवभक बचपन) (Preschool (Early Childhood) 

प्रीस्कूल की उम्र िह उम्र ह ै वजसके दौरान बच्चा अपने घर के बाहर ररश्तों को विकवसत करने और 

व्यापक िातािरण में शावमल होने के मामले में उत्तरोत्तर अवधक आत्मविश्वास प्राप्त करता ह।ै वपयाजे 

इसे संज्ञानात्मक विकास के पिूभ-संचालन चरण के रूप में पहचानते हैं। प्रीस्कूल चरण के दौरान, बच्चे 

की गवतविवधयााँ अपने शरीर पर वनयंत्रण विकवसत करने और बाहरी िातािरण की मााँगों के साथ 

उत्तरोत्तर समायोजन करने की ओर उन्मखु होती हैं। इस प्रविया में बच्चा खले में शावमल होता ह ैऔर 

समहू में काम करता ह।ै बच्चे के अनरु्िों को र्ाषा प्रिीणता और सामावजक कौशल विकवसत करने के 

वलए उन्मखु होना चावहए। 

पेरेंवटंग का विशेष महत्ि ह ैक्योंवक यह वलंग पहचान वनधाभररत करता ह।ै प्रीस्कूलर परुुष या मवहला होने 

के अथभ के बारे में सीखने के वलए तैयार होते हैं और समान वलंग िाले माता-वपता के साथ पहचान 

बनाना शरुू करते हैं। ियस्क परुुष यिुा लड़कों को उनकी उपलवब्धयों को प्रोत्सावहत और समथभन 
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करके उनके स्ियं के विकासशील परुुषत्ि को पररर्ावषत करने में मदद करते हैं। इस उम्र में लड़के अपने 

वपता के जसैा ही खदु को ढालेंग।े लड़वकयााँ र्ी वपता के ध्यान की तलाश करती हैं और उससे लार् 

उठाती हैं; वपता की र्वूमका लड़वकयों को उनके स्त्रीत्ि को पररर्ावषत करने में मदद करती ह।ै दसूरी 

ओर, पवश्चमी अध्ययनों से पता चलता ह ैवक प्रीस्कूल की लड़वकयााँ अपने वपता के साथ अपनी मााँ के 

विशेष संबंध से नाराज और ईष्याभल ुहो सकती हैं। 

प्रीस्कूल के िषों में मााँ की र्वूमका महत्िपणूभ बनी हुई ह।ै हालााँवक ि ेशारीररक देखर्ाल के वलए अपनी 

माताओ ंपर वशशओु ंकी तलुना में कम वनर्भर होते हैं, लेवकन उन्हें र्ािनात्मक समथभन और प्रोत्साहन 

की उतनी ही आिश्यकता होती ह ै वजतनी पहले थी (हाटभअप, 1989; सीयसभ, मकैोबी, और लेिने, 

1967)। वफर र्ी, मााँ का अवधकांश समय बच्चे की दखेर्ाल के कतभव्यों के इदभ-वगदभ घमूता ह;ै वपता 

प्रत्यक्ष दखेर्ाल में कम समय और खलेने में अवधक समय व्यतीत करते हैं (रॉवबन्सन, 1977)। माताएाँ 

अपने प्रीस्कूलर को पढने, राइगं और संगीत जसैी सुखदायक गवतविवधयााँ वसखाती हैं। ऐसी गवतविवधयााँ 

बच्चों को खदु को शांत और आराम दनेा वसखाती हैं। बच्चे अपनी माताओ ंसे र्ािनाओ ंऔर ररश्तों 

के बारे में र्ी बहुत कुछ सीखते हैं। खले के दौरान, माताएाँ अपने प्रीस्कूलर के साथ वपता की तलुना में 

अवधक मौवखक और दृश्यात्मक होती हैं (पािर, 1985)। खले के दौरान यह बातचीत शलैी बच्चे को 

ररश्तों और मकुाबला करने की रणनीवतयों को समझने में मदद कर सकती ह।ै 

वपता दवुनया के बारे में बच्चे के दृविकोण को व्यापक बनाने में महत्िपूणभ र्वूमका वनर्ात ेहैं। वपता के 

खले को मााँ के खले की तलुना में अवधक उत्तजेक और जोरदार, तथा कम पारंपररक और मौवखक 

बताया गया ह ै(योगमनै, कोली, और वकंडलन, 1988)। वपता अपने बच्चों को शारीररक रूप से और 

कठोर खले में शावमल करते हैं, वजससे बच्चों में सामावजक क्षमताएाँ बढती हैं (मकैडोनाल्ड, 1987; 

पाके एट अल., 1988)। यह शारीररक खले बच्चों के वलए महत्िपणूभ ह,ै क्योंवक ि ेअपने वपता के 

शारीररक खले के उत्साह, चनुौती और अप्रत्यावशतता से कैसे वनपटना सीखते हैं, यह उन्हें बाद के 

जीिन के अनरु्िों की अवनवश्चतताओ ंके वलए तैयार करता ह।ै अपने वपता को दखेना और उनके साथ 

बातचीत करना, बच्चों को वकसी कायभ को परूा करने के कई, िकैवल्पक तरीकों के बारे में सीखने में 

मदद करता ह।ै 

बचपन का अंवतम चरण और वकशोरािस्र्ा (Late Childhood and Adolescence) 

मध्य और अंवतम चरण में आसपास की िास्तविक दवुनया से वनपटने के वलए क्षमताओ ंऔर कौशल 

को विकवसत करने की आिश्यकता होती ह।ै वपयाजे द्वारा संज्ञानात्मक विकास के ठोस पररचालन चरण 

के रूप में िगीकृत, इस चरण में बच्चे से पढने, वलखने और अकंगवणत के प्राथवमक कौशल सीखने की 
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अपेक्षा की जाती ह।ै अंततः ि े स्ियं के प्रवत र्ी सचेत हो जाते हैं और अतंतः एक पहचान की 

"मवूतभकला" की ओर उन्मखु होते हैं। 

जब बच्चे बचपन के अवंतम चरण में पहुचंते हैं, तो ि ेमाता-वपता के साथ बहुत कम समय वबताते हैं 

और सावथयों के साथ अवधक समय वबताते हैं। एक अध्ययन से पता चलता ह ैवक माता-वपता 5 से 12 

िषभ की आय ुके बीच अपन ेबच्चों के साथ पहले की तलुना में आधे से र्ी कम समय वबताते हैं (वहल 

एडं स्टैफ़ोडभ, 1980)। हालााँवक, वनकटतम पररिार के साथ कम समय वबताया जाता है, लेवकन यह 

बच्चे पर एक अत्यंत महत्िपूणभ प्रर्ाि डालता ह।ै बच्चे की क्षमता के बारे में माता-वपता का व्यक्त 

वकया गया विश्वास बच्चे के वपछले प्रदशभन की तलुना में अवधक महत्िपणूभ प्रर्ाि डालता ह ै(पासभन्स, 

एडलर, और काजचक, 1982 ए)। ियस्कता के उत्तराधभ के दौरान, पररिार बच्चे को बढने और 

विकवसत होने के वलए एक बहुत ही महत्िपणूभ आधार प्रदान करता ह।ै बच्चों को सरुवक्षत आवधकाररक 

ढांचे की आिश्यकता होती ह ैजो माता-वपता प्रदान कर सकते हैं यह िह विश्वास ह ैवजसे माता-वपता 

अपने बच्चों को अनशुावसत करने में एक धरुी के रूप में उपयोग कर सकते हैं, जो वक पालन-पोषण में 

सबसे महत्िपणूभ घटक ह।ै 

अनशुासन को बचपन के अवंतम चरण और वकशोरािस्था में अवधक सकू्ष्म तरीके से पशे वकया जा 

सकता ह।ै हॉफमनै (1970) ने तीन प्रमखु अवर्र्ािकीय अनशुासनात्मक रणनीवतयों की पहचान की। 

पहला दृविकोण शवक्त-आिामक अनशुासन ह ै वजसमें शारीररक दडं, दडं की धमकी और बच्चे के 

व्यिहार को वनयंवत्रत करने के वलए शारीररक प्रयास शावमल हैं; दसूरी रणनीवत प्रमे िापसी ह,ै वजसमें 

बच्चे का व्यिहार अनवुचत होने पर प्यार िापस लेना शावमल ह;ै और अतं में प्रेरण, वजसमें बच्चे के 

कायों को प्रर्ावित करने के प्रयास में स्पिीकरण और तकभ संगतता शावमल ह।ै 

इन रणनीवतयों की आलोचना की जाती ह।ै उदाहरण के वलए, शारीररक साधनों और दडं का उपयोग 

करना, आिामकता का एक गपु्त रूप हो सकता ह।ै माता-वपता जो अपने बच्चों के प्रवत आिामक 

व्यिहार करते हैं, िे आिामक व्यिहार के वलए एक मॉडल प्रदान करते हैं वजसका बच्चे द्वारा अनकुरण 

करने की सबसे अवधक संर्ािना होती ह।ै इसी तरह, वजन बच्चों को अपने माता-वपता के साथ 

शारीररक टकराि में शावमल होने के वलए मजबरू वकया जाता ह,ै ि े वििादों को हल करने के वलए 

उपयकु्त रणनीवतयों के रूप में लड़ाई, बहस और दडं की धमवकयों का उपयोग करने की अवधक 

संर्ािना रखते हैं। जो माता-वपता प्यार से पीछे हटते हैं, ि ेमौवखक रूप से अपने बच्चों को कम आकंते 

हैं, बच्चों को दरू र्ेजने की धमकी दतेे हैं और बच्चों को संकेत दतेे हैं वक उनके कायों के कारण उन्हें 

प्यार नहीं वकया जाता ह।ै इस दृविकोण में, माता-वपता की कारभिाइयों में बच्चे को लगातार अनदखेा 

करना, बच्चे से बात करने से इनकार करना और आम तौर पर बच्चे के साथ बातचीत न करना शावमल 
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ह।ै शोध से पता चला ह ैवक ऐसा व्यिहार अक्सर बच्चे को र्यर्ीत कर दतेा है, बच्चों में अत्यवधक 

वचंता पैदा कर सकता ह ैऔर र्ािनाओ ंकी आिश्यक अवर्व्यवक्त को बावधत कर सकता ह ै(हॉफमनै, 

1970)। प्रेरण एक महत्िपणूभ िकैवल्पक रणनीवत ह ैजो नैवतक विकास पर जोर दतेी ह।ै प्ररेण प्रर्ािी ह ै

क्योंवक यह बच्चों को आतंररक नैवतक मानकों को विकवसत करने में मदद करता ह ै(वलकोना, 1983)। 

प्रेरणा द्वारा अनशुावसत बच्चे आत्म-वनयंत्रण का अभ्यास करते हैं तथा शवक्त-अवर्कथन तकनीकों स े

अनशुावसत बच्चों की तलुना में दसूरों के प्रवत अवधक विचारशीलता और उदारता प्रदवशभत करना 

सीखते हैं (डलगुोवकंस्की एि ंफायरस्टोन, 1974)। 

जब बच्चा वकशोरािस्था में पहुचंता ह,ै तो प्रेरण एक और र्ी प्रर्ािी रणनीवत बन जाती ह,ै वजसके 

दौरान व्यवक्तत्ि का विकास होता ह ैऔर बच्चा मनोिजै्ञावनक मवुक्त के वलए तरसता ह।ै जो बच्चा एक 

पररपक्ि ियस्क में बदलने की प्रविया में ह,ै उसे अपने कायों और वनणभयों का मलू्यांकन करने की 

आिश्यकता ह।ै केिल इस तरह की वशक्षा ही बच्चे को आत्म-वनयंत्रण विकवसत करने में मदद करेगी। 

12.9 पालन-पोषण की शैवलयाँ (PARENTING STYLES) 

पेरेंवटंग के अतंर-पीढीगत पैटनभ र्ी पाररिाररक िातािरण को प्रर्ावित करते हैं। पेरेंवटंग स्टाइल माता-

वपता से बच्चों में स्थानांतररत होते हैं, जो वफर अपने बच्चों के साथ पेरेंवटंग की उसी शलैी को अपनाते 

हैं (वलयोन्स और जीनाल्ट, 1993)। कहने की जरूरत नहीं ह ैवक जो माता-वपता अपने बच्चों के साथ 

दवु्यभिहार करते हैं, ि ेअक्सर ि ेहोते हैं जो कर्ी बाल शोषण में शावमल थे और अक्सर बचपन में उनके 

साथ दवु्यभिहार वकया जाता था। इसवलए, यह जरूरी हो जाता ह ैवक हम पेरेंवटंग के वलए तटस्थ रणनीवत 

अपनाएाँ क्योंवक बच्चा बचपन के अतं से लेकर यौिन के माध्यम से वकशोरािस्था में आग ेबढता ह।ै 

बॉमररंड (1989) ने वनष्कषभ वनकाला वक वजस तरह की पेरेंवटंग का अभ्यास वकया जाता ह,ै िह वकशोरों 

के व्यिहार को प्रर्ावित करता ह।ै बॉमररंड (1989) ने पेरेंवटंग शवैलयों के तीन प्रकारों की पहचान की: 

आवधकाररक, सत्तािादी और अहस्तक्षेप। 

आवधकाररक पालन-पोषण, िह पालन-पोषण शलैी ह ै वजसमें बच्चे से गमभजोशी और स्नेह के साथ-

साथ उससे की जाने िाली मााँगें र्ी होती हैं। इस तरह के पालन-पोषण से मनोिैज्ञावनक रूप से स्िस्थ 

वकशोर बनते हैं। आवधकाररक माता-वपता वकशोरों से स्ितंत्र होने की अपेक्षा करते हैं, वफर र्ी उनके 

व्यिहार पर सीमाएाँ और वनयंत्रण रखते हैं। आवधकाररक सकारात्मक पालन-पोषण वकशोरों की 

सामावजक क्षमता के विकास को सकारात्मक रूप से प्रर्ावित करता ह ै- विशषे रूप से आत्मवनर्भरता 

और सामावजक वजम्मदेारी। 
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दसूरी ओर, सत्तािादी पालन-पोषण की विशेषता अत्यवधक मांग, प्रवतबंधात्मक और दंडात्मक होना ह,ै 

जबवक गमभजोशी का स्तर कम ह।ै इस प्रकार का पालन-पोषण सामावजक तुलना, अप्रर्ािी सामावजक 

संपकभ  और समहू गवतविवधयों में दसूरों से जड़ुने में असमथभता से संबंवधत वचंता से जड़ुा हुआ ह।ै 

‘लेसेज-फेयर’ (Laissez-faire) पेरेंवटंग अत्यवधक अनदुार या अलगाि (indulgence or 

detachment) का सझुाि दतेी ह;ै जावहर तौर पर बाउमररन्ड (Baumrind) दो प्रकारों की पहचान 

करते हैं- अनमुोदक उदासीन (permissive indifferent) और अनमुोदक अनदुार (permissive 

indulgent)। अनमुवत दने ेिाला उदासीन माता-वपता अपने बच्चे के जीिन में शावमल नहीं होते हैं; ि े

उपेक्षापणूभ और अनतु्तरदायी होते हैं। इस प्रकार का पालन-पोषण वकशोरों की ओर से आत्म-वनयंत्रण की 

सापेक्ष अनपुवस्थवत से जड़ुा हआु ह।ै अनमुये- अनदुार माता-वपता गमभजोशी से र्रे, स्िीकार करने िाल े

और उत्तरदायी होते हैं, लेवकन शायद ही कर्ी मांग करते हैं। ऐसे माता-वपता वकशोरों के जीिन में 

सविय रूप से शावमल होते हैं, लेवकन शायद ही कर्ी वनयम लाग ूकरते हैं और बच्चे को अत्यवधक 

स्ितंत्रता दतेे हैं। पररणामस्िरूप, ऐसे वकशोर संिदेनशील नहीं होते हैं और अक्सर वनयमों का पालन 

नहीं करते हैं। इसी तरह, वजन वकशोरों का पालन-पोषण ऐसे माता-वपता द्वारा वकया जाता ह ैजो उदासीन 

या असंलग्न होते हैं, ि ेमनोिैज्ञावनक और सामावजक समस्याओ ंके वलए सबसे अवधक जोवखम में पाए 

जाते हैं (बाउमररन्ड, 1989)। 

12.10 प्रभािी पालन-पोषण की रणनीवतयाँ (STRATEGIES TOWARD 

EFFECTIVE PARENTING) 

ितभमान अनुर्ाग पवश्चम में माता-वपता के प्रवशक्षण के कुछ अवधक लोकवप्रय तरीकों की जांच करेगा, 

जो र्ारतीय संदर्भ में र्ी समान रूप से प्रासंवगक हैं। इनमें शावमल हैं: माता-वपता-प्रर्ािशीलता प्रवशक्षण 

(गॉडभन, 1970), माता-वपता की र्ागीदारी प्रवशक्षण (माता-वपता के वलए िास्तविकता वचवकत्सा, 

विवलयम ग्लासर से प्रेररत); व्यिहार संशोधन (फोरहैंड और लॉन्ग, 1996; बाकभ ल,े 1998); और 

प्रर्ािी पालन-पोषण के वलए व्यिवस्थत प्रवशक्षण (माता-वपता के वलए एडलररयन थेरेपी, रेइकसभ द्वारा 

शरुू की गई और वडंकमेयर एट अल., 1997 के काम द्वारा सबसे अच्छी तरह से प्रस्ततु की गई) । 

अवभभािक प्रभािशीलता प्रवशक्षण (पीईटी) (Parent Effectiveness Training (PET): 

यह एक ऐसी रणनीवत ह ैवजसे खास तौर पर यिुा माता-वपता और एकल माता-वपता को प्रर्ािी पेरेंवटंग 

कौशल प्रदान करने के वलए विकवसत वकया गया है, वजनमें पेरेंवटंग कौशल की कमी ह।ै पेरेंट-

इफेवक्टिनेस-रेवनंग माता-वपता और बच्चे के बीच सम्मान की आिश्यकता पर जोर देती ह।ै PET 

माता-वपता को हमेशा के वलए शवक्त का उपयोग छोड़ने के वलए प्रोत्सावहत करता ह।ै गॉडभन (1970) दो 

कारणों का प्रस्ताि करता ह:ै पहला, यह लोगों और ररश्तों के वलए हावनकारक ह,ै और दसूरा, शवक्त 
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संघषों को हल करने के वलए PET के "कोई नकुसान नहीं" दृविकोण को कमजोर करती ह।ै PET में 

एक और प्रवतमान इसकी अिधारणा ह ैवक बच्चों के दवु्यभिहार जसैी कोई चीज नहीं होती ह;ै बच्चे बस 

व्यिहार करते हैं। उस मामले में कोई र्ी व्यिहार जरूरतों को परूा करने का लक्ष्य रखता ह।ै 

इसवलए, पहली रणनीवत माता-वपता और बच्चों को उनके ररश्तों के वबना वकसी समस्या िाले पहल ूको 

बढाने के वलए प्रोत्सावहत करना ह।ै इस लक्ष्य को पयाभिरण संशोधन जसेै तरीकों से परूा वकया जा 

सकता ह,ै चीजों को ऐसी जगह रखना जहााँ बच्चे उन तक न पहुाँच सकें , जहााँ िह चीज मखु्य रूप से 

परेशान करने िाली हो सकती ह ै(जसैे ररमोट) या अपने काम से मतलब रखना, या आराम करना और 

शांत रहना। जब यह काम नहीं करता ह,ै तो माता-वपता पीईटी की महत्िपणूभ तकनीकों की ओर मड़ुते हैं, 

जहााँ माता-वपता को पहले यह सिाल पछूना वसखाया जाता ह ैवक "समस्या वकसकी ह?ै" यवद बच्चा 

समस्या का मावलक ह,ै तो माता-वपता सविय रूप से सनुना सीखते हैं। उदाहरण के वलए, बच्चा घर 

आता ह ैऔर परेशान होता ह ैक्योंवक उसने अपनी होमिकभ  बकु खो दी थी और वशक्षक ने उसे डांटा 

था। माता-वपता को बच्चे को उसकी (अपनी) र्ािनाओ ंको समझने, स्िीकार करने और उनसे वनपटने 

में मदद करना वसखाया जाता ह।ै माता-वपता पछू सकते हैं "तमु िास्ति में बहुत परेशान लग रह े

हो...समय पर अपना होमिकभ  जमा करना तमु्हारे वलए बहुत मायने रखता ह।ै" अक्सर माता-वपता का 

झकुाि अन्य अप्रर्ािी रणनीवतयों का उपयोग करने की ओर होता ह,ै वजसमें बच्चे पर गसु्सा करना, 

बच्चे को आश्वस्त करने का प्रयास करना, या तकभ संगतता या समाधान प्रस्ततु करना शावमल ह!ै दसूरी 

ओर, यवद व्यिहार माता-वपता को अस्िीकायभ ह,ै तो स्पि कारणों से माता-वपता ही समस्या के वलए 

वजम्मदेार हैं; तब पहली रणनीवत संदशेों का उपयोग करना ह:ै "मझु ेिास्ति में कुछ शांत समय चावहए... 

क्या आप कृपया टीिी की आिाज कम कर सकते हैं?" माता-वपता को पररवचत आप-संदशे के बजाय 

इसका उपयोग करना वसखाया जाता ह:ै "आपको हमशेा आिाज बहुत तेज करनी होगी!" पीईटी के 

अनसुार, ऐसे संदशे न केिल बच्चे को चनुौती द ेसकते हैं, बवल्क उसका अपमान र्ी कर सकते हैं और 

बच्चे के आत्मसम्मान को नकुसान पहुचंा सकते हैं। 

जब सविय श्रिण और एल-संदशे समस्या का समाधान नहीं करते हैं, तो माता-वपता समस्या समाधान 

की "कोई नकुसान नहीं" विवध की ओर मड़ुते हैं। माता-वपता समस्या समाधान में बच्चे के सहयोग को 

प्राप्त करने के वलए िापस आते हैं और छह चरणों में आग ेबढते हैं:  

1. संघषभ को पररर्ावषत करना;  

2. समाधान उत्पन्न करने के वलए बच्चे के साथ विचार-मथंन का उपयोग करना;  

3. सचूी में वदए गए समाधानों का मलू्यांकन करना;  
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4. यह जांचना वक क्या कोई ऐसा समाधान ह ैजो दोनों पक्षों को संतिु करता ह,ै और यवद ऐसा 

ह;ै  

5. यह तय करना वक इसे कैसे लाग ूवकया जाए; और  

6. बाद में समाधान का मलू्यांकन करना तावक यह जांचा जा सके वक यह िास्ति में काम कर रहा 

था या नहीं। 

अवभभािक सहभावगता प्रवशक्षण (पीआईटी) (Parent Involvement Training, PIT): 

पीआईटी रणनीवत का एक बड़ा वहस्सा इसमें शावमल माता-वपता पर कें वित ह।ै पीआईटी वसिांत मानता 

ह ै वक विश्वास, गमभजोशी और सम्मान पर आधाररत सहायक संबंध के वबना कोई प्रर्ािी व्यिहार 

पररितभन नहीं हो सकता ह।ै पीआईटी में शावमल होने की प्रत्यक्ष रणनीवतयों का उपयोग वकया जाता ह,ै 

वजसमें माता-वपता को यह वसखाना शावमल ह ैवक ि ेजो कर रह ेहैं उसे रोकें  और अपन ेबच्चों पर ध्यान 

दें, खासकर जब बच्चा परेशान हो। पीआईटी में सात चरण शावमल हैं: 

1. र्ागीदारी स्थावपत करें और बनाए रखें- आपसी वहत की वकसी बात पर बातचीत करन ेकी 

दृढता से अनशुसंा की जाती ह ै

2. बच्चे को यह दखेने में मदद करें वक उनका ितभमान व्यिहार क्या है, और समझें वक यह कुछ 

ऐसा ह ै वजसे उन्होंने चनुा ह।ै हालााँवक र्ािनाएाँ महत्िपणूभ हैं, लेवकन वकसी के व्यिहार को 

समझना महत्िपणूभ ह।ै 

3. बच्चों को उनके व्यिहार का मलू्यांकन करने का सझुाि दें; आत्म-वनणभय पर जोर वदया जाता 

ह;ै बच्चे से यह जांचने के वलए कहा जाता ह ैवक ि ेजो कर रह ेहैं, क्या िह उनकी मदद कर 

रहा ह।ै 

4. बच्चों को अवधक से अवधक वजम्मदेार व्यिहार की योजना बनाने में मदद करें और बच्चे को 

यथाथभिादी लक्ष्य वनधाभररत करने और सफल अनरु्ि प्राप्त करने में सहायता करें। 

5. आपसी अनबंुध वनकालकर बच्चे को वकसी योजना के वलए प्रवतबि करें; ऐसी रणनीवत बच्चे 

की योजना के प्रवत प्रवतबिता को बढाती ह।ै 

6. यवद बच्चा अपनी प्रवतबिता को परूा करने में विफल रहता ह ैतो वकसी बहाने को स्िीकार न 

करें; साथ में सकारात्मक पेरेंवटंग को चरण 3 पर िापस ले जाए।ं 

7. दडं से बचें (एक वनयम के रूप में) क्योंवक यह बच्चे को हतोत्सावहत करेगा; इसके बजाय, जब 

र्ी बच्चा सफल होता ह ैतो उसकी प्रशसंा करें। 

व्यिहार संशोधन (Behaviour Modification) 



सकारात्मक मनोविज्ञान                                                                      BAPY(N)-320 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय 200 

 

इस रणनीवत में सीखने और व्यिहार के वसिांतों का उपयोग करना शावमल ह;ै हम सदुृढीकरण, दडं, 

विलोपन, साथ ही उत्तजेना वनयंत्रण जसैी अिधारणाओ ंको लाग ूकरते हैं। यहााँ शरुुआत के वलए, माता-

वपता को उन व्यिहारों की पहचान करना वसखाया जाता ह ै वजन्हें ि ेबदलना चाहते हैं। व्यिहार को 

यथासंर्ि सटीक रूप से पररर्ावषत करना सीखने के बाद, माता-वपता एक घरेल ूपररयोजना विकवसत 

करते हैं: लक्ष्य व्यिहार की पहचान करना, उसे पररर्ावषत करना, ररकॉडभ रखने के द्वारा रैवकंग विकवसत 

करना। वफर माता-वपता को ऐसे व्यिहार को बढाने और घटाने के तरीके और साधन वसखाए जाते हैं; 

उदाहरण के वलए, लक्ष्य व्यिहार को बढान ेके वलए, माता-वपता प्रशसंा (एक सकारात्मक सदुृढीकरण) 

का उपयोग कर सकते हैं और छोटे बच्चों के मामले में घर पर "टोकन अथभव्यिस्था" र्ी अपना सकत े

हैं, या लक्ष्य व्यिहार को कम करने के वलए, माता-वपता को अनदखेा करने से लेकर विशषेावधकारों में 

कटौती (टीिी देखना, कंप्यटूर गमे, आवद) तक कई तरह की सजाओ ंका सहारा लेना वसखाया जा 

सकता ह।ै 

प्रभािी पालन-पोषण के वलए व्यिवस्र्त प्रवशक्षण (Systematic Training for Effective 

Parenting, STEP): STEP का आधार इस विश्वास पर वटका ह ैवक दवु्यभिहार करने िाला बच्चा 

हतोत्सावहत बच्चा होता ह।ै अक्सर बच्चे के व्यिहार के केिल चार लक्ष्य होते हैं: शवक्त, बदला, 

अपयाभप्तता और ध्यान। STEP माता-वपता को अनुशासन और प्रोत्साहन के कौशल से लैस करने पर 

जोर दतेा ह,ै वजससे अवत-सरुक्षा और अनािश्यक सेिा की संर्ािना कम हो जाती ह।ै उदाहरण के वलए, 

माता-वपता को कर्ी र्ी बच्चे के वलए दधू डालने के वलए प्रोत्सावहत नहीं वकया जाता ह;ै इसके बजाय, 

बच्चा अपनी जरूरत के वहसाब से दधू डालता ह,ै अगर दधू वगर जाए तो उसे पोंछता ह ैऔर उसे वबना 

वगराए वफर से ऐसा करने की कोवशश करना वसखाया जाता ह।ै इससे व्यिहार की वजम्मदेारी बच्चे पर 

आ जाती ह,ै वजससे बच्चा अपने व्यिहार को वनयंवत्रत करना सीखने में तेजी से सक्षम होता ह।ै व्यिहार 

संशोधन के विपरीत, जो माता-वपता को व्यिहार को वनयंवत्रत करने के वलए वजम्मदेार ठहराता ह,ै 

STEP बच्चे को उसके अपने फै़सलों और उसके बाद के व्यिहार के वलए वजम्मदेार ठहराता ह।ै 

इसवलए, अगर उनका चनुाि अच्छा ह,ै तो ि ेउसके फल का आनंद लेते हैं; अगर उनका चनुाि बरुा ह,ै 

तो ि ेउसके पररणाम र्गुतते हैं। यह, िास्ति में, बच्चे को ियस्क-उन्मखु बनाता ह,ै जो माता-वपता के 

हस्तके्षप के बजाय प्राकृवतक पररणामों से सीखता ह।ै 

12.11 प्रभािी पालन-पोषण के वलए सुझाि (TIPS TO EFFECTIVE PARENTING) 

 बच्चों के अच्छे कायथ की प्रशंसा करें  (Catch Kids Being Good): माता-वपता को 

अक्सर जीिन की शाम में यह दरे से एहसास होता ह ैवक ि ेअपने बच्चों के अच्छे व्यिहार की 

प्रशसंा करने की तलुना में उनके नकारात्मक व्यिहार के बारे में अवधक आलोचनात्मक थे। 
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आप उस बॉस के बारे में कैसा महससू करेंग,े वजसने आपके साथ अक्सर नकारात्मक व्यिहार 

वकया हो, चाह ेआपका बॉस वकतना र्ी अच्छा क्यों न हो? बच्चों के कुछ सही करने पर 

उसकी तारीफ़ करना  एक अवधक प्रर्ािी तरीका होगा: "तुमने वबना पछेू अपना वबस्तर बना 

वलया - यह बहुत बवढया ह!ै", "तमुने अपनी शटभ साफ और वबना वसलिटों के रखी ह ै - 

िाह!... तमु बड़े हो गए हो!" या "मैं तमु्हें अपनी बहन के साथ खलेते हुए दखे रहा था और तमु 

असाधारण रूप से धैयभिान और दखेर्ाल करने िाले थे।" इस तरह की प्रशसंापूणभ बातें लंबे 

समय तक अच्छे व्यिहार को प्रोत्सावहत करने में बार-बार डांटने से या नकारात्मक वटप्पवणयों 

की तलुना में अवधक कारगर होंगी। हर वदन अपने बच्चे की प्रशसंा करने के वलए कुछ न कुछ 

ढूाँढना अच्छा होगा। परुस्कारों के साथ उदार रहें - आपका प्यार, गले लगना, मसु्कुराहट और 

तारीफ़ - ये सब चमत्कार कर सकते हैं और अक्सर ये पयाभप्त परुस्कार होते हैं। जल्द ही आप 

पाएगं ेवक बच्चे से िांवछत व्यिहार को आप और अवधक "विकवसत" कर रह ेहैं। 

 सीमाए ँ वनधाथररत करना (Setting Limits): अनुशासन हर घर के वलए अवनिायभ ह।ै 

अनशुासन का लक्ष्य बच्चे को स्िीकायभ व्यिहार चनुने में मदद करना और आत्म-वनयंत्रण 

सीखना र्ी ह।ै ि ेपहले आपके द्वारा उनके वलए वनधाभररत सीमाओ ंका परीक्षण कर सकते हैं। ये 

पहले बाहरी होते हैं (जसैा वक माता-वपता द्वारा मांग की जाती ह)ै, और अतंतः उम्र बढने के 

साथ आतंररक होते हैं; वजम्मदेार ियस्कों के रूप में व्यवक्त के विकास में आतंररक सीमाएाँ 

आिश्यक हो जाती हैं। घर के वनयम स्थावपत करना - "नहीं- होमिकभ  परूा होने तक टीिी नहीं 

दखेना", "कोई शारीररक वहसंा नहीं", "दसूरों की गलती के वलए उन्हें बख्शना", "नाम-पकुारन े

या दसूरों को चोट पहुाँचाने िाली वचढाने से बचना" - बच्चों को माता-वपता की अपेक्षाओ ंको 

समझने और आत्म-वनयंत्रण विकवसत करने में मदद करता ह।ै इसे लाग ूकरने के वलए वकसी 

को एक प्रणाली की आिश्यकता हो सकती ह:ै एक चेतािनी, उसके बाद टालने योग्य, 

अिांछनीय पररणाम (दडं) जसेै वक "टाइम आउट" या विशेषावधकारों का नकुसान। माता-वपता 

अक्सर एक आम गलती करते हैं, पररणामों का पालन करने में विफल होना। एक वदन चेतािनी 

दनेे या दवंडत करने और अगले वदन उसी व्यिहार को अनदखेा करने के वलए कोई बच्चे को 

अनशुावसत नहीं कर सकता। दंड में वनरंतरता और आकवस्मकता आपको वसखाती ह ैवक आप 

क्या उम्मीद करते हैं। इसके पररणामस्िरूप, स्िीकृत, उवचत व्यिहार के वलए परुस्कार पर र्ी 

यही बात लाग ूहोनी चावहए। 

‘शारीररक दडं’ की प्रर्ािकाररता के बारे में यह वचरस्थायी बहस ह।ै कई नए माता-वपता को 

यह दवुिधा सताती ह ैवक “बच्चे को लावठयों स ेन मारें और उसे वबगाड़ें”। हालााँवक ये माता-
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वपता अच्छी तरह जानते हैं वक अनशुासन का उद्दशे्य वसखाना ह,ै लेवकन जब शारीररक दडं का 

उपयोग वकया जाता ह,ै तो बच्चों का उपयोग करने और उनके साथ दवु्यभिहार करने का खतरा 

अवधक होता ह।ै अवधकांश माता-वपता इस बात से सहमत होंग ेवक बच्चे नकल करके बहुत 

कुछ सीखते हैं, खासकर जब ि ेअपने बच्चों को उनके कपड़े पहनते, पररवचत िाक्यांशों को 

दोहराते या यहााँ तक वक वसगरेट पीते हुए दखेते हैं। जब बच्चे को पीटा जाता ह,ै तो ि ेसंचार के 

रूप में मारना शरुू कर दतेे हैं। िास्ति में, ि ेउसे शब्दों के बजाय हाथों से संिाद करन े(मारने) 

की नकल करके वसखा रह ेहोते हैं। जब हमारे बच्चे दखेते हैं वक हम उन पर इतना गसु्सा हो 

जाते हैं वक हम उन्हें मार दतेे हैं, तो हम न केिल यह र्लू जाते हैं वक हम उन्हें क्यों अनशुावसत 

कर रह ेहैं, बवल्क हम उन्हें यह र्ी वदखाते हैं वक िोध से वनपटने का यह एक उवचत तरीका ह।ै 

 बच्चे के वलए समय वनकालना (Finding Time for the Child): माता-वपता और 

बच्चों के वलए पररिार के साथ र्ोजन करना अक्सर मवुश्कल होता ह,ै अगर असंर्ि नहीं ह,ै 

तो साथ में क्िावलटी टाइम वबताना तो दरू की बात ह।ै लेवकन शायद ऐसा कुछ र्ी नहीं ह ै

वजससे बच्चे को इससे ज़्यादा मजा आए। सबुह दस वमनट पहले उठना तावक आप अपने 

बच्चे के साथ नाश्ता कर सकें , या रात के खाने के बाद कर्ी-कर्ार टहलना, प्लेटों को वसंक में 

छोड़ना, हमारे द्वारा वकए जान ेिाले रोजमराभ के कामों से ज़्यादा फायदमेदं हो सकता ह।ै वजन 

बच्चों को अपने माता-वपता से जरूरी ध्यान नहीं वमलता, ि ेअक्सर गलत काम करते हैं या 

गलत व्यिहार करते हैं क्योंवक कम से कम इस तरह स ेतो उन्हें दखेा ही जाएगा। बच्चे हताश 

हो सकते हैं, और इसके बजाय "चमूा नहीं तो लात मार दी जाएगी!" 

एक रणनीवत "पाररिाररक बैठकें " आयोवजत करना हो सकती ह।ै पाररिाररक बैठकें  पाररिाररक 

सहयोग और वनकटता बढाने का एक बहुत ही सफल तरीका हो सकती हैं। सप्ताह में एक बार 

ऐसे समय पर बैठक आयोवजत करें जब पररिार के सर्ी लोग उपवस्थत हो सकें । इस समय को 

पवित्र रखें - हर वकसी की सवुिधानसुार इसे बदलने से बचें। कैलेंडर पर समय को वचवह्नत करें 

और इसे व्यािसावयक बैठक वजतना ही महत्िपूणभ बनाए।ं फ़ोन को हुक से हटा दें तावक कोई 

व्यिधान न हो। इससे आपके बच्चों को यह देखने में मदद वमलती ह ै वक िे आपके वलए 

वकतने मलू्यिान हैं। वनणभय आदशभ रूप से पररिार की सहमवत से वलए जाने चावहए, न वक 

बहुमत के िोट से। यवद चचाभ के बाद सहमवत नहीं बन पाती ह,ै तो अगली बैठक तक वनणभय 

को टाल दें। 

हर हफ़्ते एक साथ रहने के वलए एक “विशेष रात” बनाना और अपने बच्चे को यह तय करने 

दनेा वक िह उवचत तरीके से समय कैसे व्यतीत करना चाहता है, अच्छा होगा। वकशोरों को 
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छोटे बच्चों की तलुना में अपने माता-वपता से कम अविर्ावजत ध्यान की आिश्यकता होती 

ह।ै चूाँवक माता-वपता और वकशोरों के वलए एक साथ वमलने के अिसर कम होत ेहैं, इसवलए 

माता-वपता को अपने वकशोर द्वारा बात करने या पाररिाररक गवतविवधयों में र्ाग लेने की 

इच्छा व्यक्त करने पर उपलब्ध होने में कोई कसर नहीं छोड़नी चावहए। अपने वकशोर के साथ 

संगीत कायभिम, खेल और अन्य कायभिमों में र्ाग लेना दखेर्ाल का संचार करता ह ैऔर 

आपको अपने बच्चे और उसके दोस्तों के बारे में महत्िपणूभ तरीकों से अवधक जानने का मौका 

दतेा ह।ै जड़ुने के अन्य ‘विचारशील’ तरीकों की तलाश करें जसेै वक प्रशसंा का एक नोट 

छोड़ना, या अपन ेबच्चे के लंचबॉक्स में कुछ खास छोड़ना; काम और स्कूल के एक वदन साथ 

में कोई बड़ा कायभिम (विकेट मचै या संगीत कायभिम) दखेना न केिल आपको जड़ुने में मदद 

करेगा, बवल्क बच्चे को साथ में संजोने के वलए यादें र्ी दगेा। अगर आप कामकाजी माता-

वपता हैं तो दोषी महससू न करें; ऐसी कई “छोटी-छोटी चीजें” हैं जो आप करत ेहैं – पॉपकॉनभ 

बनाना, बोडभ गमे खलेना, मिूी दखेना या मॉल में शॉवपंग करना या आइसिीम की दकुान पर 

जाना – वजन्हें बच्चे याद रखेंग।े 

 एक अच्छा रोल मॉडल बनना (Being a Good Role Model): छोटे बच्चे अपने 

माता-वपता और महत्िपणूभ लोगों को दखेकर व्यिहार और प्रवतविया के बारे में बहुत कुछ 

सीखते हैं। ि ेवजतने छोटे होंगे, उतनी ही संर्ािना ह ैवक ि ेआपसे संकेत लेंगे। इससे पहले वक 

आप अपने बच्चे के सामने र्ड़कें  या अपना आपा खो दें, इस बारे में सोचें: क्या आप अपन े

बच्चे से यही उम्मीद करते हैं वक जब िह गसु्सा हो तो िह ऐसे ही व्यिहार करे? इस बात से 

हमशेा अिगत रहें वक आपके बच्चे आप पर बारीकी से नजर रख रह ेहैं। अध्ययनों से पता 

चला ह ैवक वहसंा करने िाले बच्चों के वलए आमतौर पर घर में आिामकता के वलए एक रोल 

मॉडल होता ह।ै प्रत्येक माता-वपता को उन गणुों का अनुकरण करने की आिश्यकता ह ै - 

सम्मान, वमत्रता, ईमानदारी, दयालतुा, सहनशीलता - जो िह अपने बच्चों में विकवसत करना 

चाहते हैं। वनःस्िाथभ व्यिहार का प्रदशभन करें - वबना वकसी इनाम की उम्मीद वकए दसूरों के 

वलए काम करना, कृतज्ञता व्यक्त करना और तारीफ करना। सबसे बढकर, अपने बच्चों के 

साथ िसैा ही व्यिहार करना महत्िपूणभ ह ैजसैा आप दसूरों से अपने साथ व्यिहार करने की 

अपेक्षा करते हैं। 

 संचार को प्रार्वमकता दें (Make Communication a Priority): बच्चों से यह 

अपेक्षा न करें वक ि ेसब कुछ वसफ़भ  इसवलए करेंग ेक्योंवक आप, एक अवर्र्ािक के रूप में, 

"ऐसा कहते हैं।" िे वदन चले गए जब बच्चे उन्हें दी गई वकसी र्ी चीज को हल्के में लेते थे। 
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उन्हें ियस्कों की तरह ही स्पिीकरण की आिश्यकता होती ह ैऔर ि े इसके हकदार र्ी हैं। 

अगर हम समझाने का धैयभ नहीं वदखाते हैं, तो कोई र्ी औसत बच्चा हमारे मलू्यों और उद्देश्यों 

और उनके आधार पर सिाल उठाना शरुू कर दगेा। जो माता-वपता अपने बच्चों के साथ तकभ  

करते हैं, ि े उन्हें वबना वकसी वनणभय के समझने और सीखने दतेे हैं। यह जरूरी ह ै वक आप 

अपनी अपेक्षाएाँ स्पि करें। अगर कोई समस्या है, तो उसका िणभन करें, अपनी र्ािनाएाँ व्यक्त 

करें और अपने बच्चे को आपके साथ समाधान पर काम करने के वलए आमवंत्रत करें। 

पररणामों को शावमल करना सवुनवश्चत करें। सझुाि दें और विकल्प पेश करें; य े बच्चे को 

विवर्न्न विकल्पों पर विचार करने का अिसर प्रदान करते हैं। अपने बच्चे के सझुािों के प्रवत 

र्ी खलेु रहें। बातचीत करें। जो बच्चे वनणभयों में र्ाग लेते हैं, ि ेउन्हें लाग ूकरने के वलए अवधक 

प्रेररत होते हैं। 

 लचीला पालन-पोषण (Flexible Parenting): एक अवर्र्ािक के रूप में, यवद आप 

अक्सर अपने बच्चे के व्यिहार से "वनराश" महससू करते हैं, तो ऐसा इसवलए हो सकता ह ै

क्योंवक आपकी अपेक्षाएाँ अिास्तविक हैं। माता-वपता जो "चावहए" (उदाहरण के वलए, "मरेे 

बच्चे को अब तक पॉटी-रेन्ड हो जाना चावहए") में फंस जाते हैं, उन्हें इस मामले पर पढना या 

अन्य माता-वपता या बाल विकास विशषेज्ञों से बात करना मददगार लग सकता ह।ै बच्चे के 

व्यवक्तत्ि और पयाभिरण के बीच बातचीत और बच्चे के व्यिहार पर इसके प्रर्ाि की सराहना 

करने की आिश्यकता ह।ै यह पयाभिरण को बदलकर लवक्षत व्यिहार को संशोवधत करने में 

सक्षम होगा। यवद आप अपने 2-िषीय बच्चे को हमशेा "नहीं" कहते हुए पाते हैं, जो कीमती 

चीनी वमट्टी के बरतन या सजािटी सामान पकड़ता है, तो अपने आस-पास के माहौल को वफर 

से व्यिवस्थत करने के तरीकों की तलाश करें तावक कम चीजें प्रवतबंवधत हों। यह आप दोनों के 

वलए वनराशा को काफी हद तक कम कर दगेा। जसैे-जसैे आपका बच्चा बदलता ह,ै आपको 

धीरे-धीरे अपनी पेरेंवटंग शलैी को र्ी बदलना होगा। संर्ािना ह ैवक, जो आपके बच्चे के साथ 

अर्ी काम करता ह,ै िह एक या दो साल में उतना अच्छा काम नहीं करेगा। वफर र्ी हरैान 

करने िाली बात यह ह ैवक वकशोर अपने माता-वपता की बजाय अपने सावथयों को रोल मॉडल 

के तौर पर दखेते हैं। इस अिस्था में माता-वपता की र्वूमका यह होती ह ैवक ि ेअपने वकशोर 

को मागभदशभन, प्रोत्साहन और उवचत अनशुासन प्रदान करते रहें, साथ ही उसे खोजबीन करने 

और वनणभय लेने की अनुमवत दकेर उसे अवधक स्ितंत्रता अवजभत करने दें। और सबसे बढकर, 

एक वमत्र बनें और संबंध बनाने के वलए हर उपलब्ध अिसर का लार् उठाएाँ! 
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 आश्वासन वक आपका प्यार वबना शतथ है (Assurance that Your Love is 

Unconditional): एक अवर्र्ािक के रूप में, आप अपने बच्चों को सधुारने और उनका 

मागभदशभन करने के वलए वजम्मेदार हैं। लेवकन आप अपने सुधारात्मक मागभदशभन को कैसे व्यक्त 

करते हैं, इससे बच्चे को इसे कैसे ग्रहण करना ह,ै इसमें बहुत फ़कभ  पड़ता ह।ै जब आपको अपने 

बच्चे से वर्ड़ना हो, तो उसे दोष दनेे, आलोचना करने या दोष खोजने से बचें; ऐसी प्रवतवियाएाँ 

आम तौर पर आत्म-सम्मान को कमजोर करती हैं और नाराजगी पैदा करती हैं। इसके बजाय, 

अपने बच्चों को अनुशावसत करते समय र्ी उनका पालन-पोषण करने और प्रोत्सावहत करने 

का प्रयास करें। सवुनवश्चत करें वक ि ेसमझें वक हालााँवक आप अगली बार बेहतर चाहते हैं और 

उम्मीद करते हैं, वफर र्ी आपका प्यार उनके साथ ह,ै चाह ेकुछ र्ी हो। 

 माता-वपता के रूप में सीमाओ ंके बारे में जागरूक रहें (Be Aware of Limitations 

as a Parent): इसका सामना करें! कोई र्ी व्यवक्त पररपणूभ नहीं होता! माता-वपता के रूप में 

र्ी आप अपणूभ हैं। पररिार के नेता के रूप में आपकी ताकत और कमजोररयााँ दोनों हैं। अपनी 

क्षमताओ ंको पहचानें - "मैं दखेर्ाल करने िाला और समवपभत ह ाँ।" अपनी कमजोररयों पर 

काम करने की कसम खाएाँ - "मझु े अनशुासन के साथ और अवधक ससंुगत होने की 

आिश्यकता ह।ै" अपने, अपने जीिनसाथी और अपने बच्चों के वलए अवधक यथाथभिादी 

अपेक्षाएाँ रखने का प्रयास करें। आपके पास हर समस्या का समाधान या हर जरूरत को परूा 

करने के वलए संसाधन होने की जरूरत नहीं ह ै- खदु को क्षमा करें। और पालन-पोषण को एक 

प्रबंधनीय काम बनाने का प्रयास करें। एक ही बार में सब कुछ संबोवधत करने की कोवशश 

करने के बजाय उन क्षेत्रों पर ध्यान कें वित करें वजन पर सबसे अवधक ध्यान दनेे की 

आिश्यकता ह।ै जब आप थक जाएाँ तो इसे स्िीकार करें। पालन-पोषण से समय वनकालकर 

ऐसी चीजें करें जो आपको एक व्यवक्त (या एक जोड़े के रूप में) के रूप में खशु करें। अपनी 

जरूरतों पर ध्यान कें वित करन ेसे आप स्िाथी नहीं बन जाते। इसका सीधा सा मतलब ह ैवक 

आपको अपनी र्लाई की परिाह ह,ै जो यह सवुनवश्चत करेगा वक आप ररचाजभ हैं और पालन-

पोषण के वलए बेहतर तरीके से तैयार हैं। यह अपने आप में आपके बच्चों के वलए एक और 

महत्िपूणभ मलू्य ह।ै 

 सामान्य और असामान्य अपेक्षाओ ं में अंतर करना (Differentiating Normal 

against Abnormal Expectations): विकास कई िषों में होता ह।ै प्रत्येक बच्चा एक 

व्यवक्त के रूप में विकवसत होता ह।ै प्रत्येक माता-वपता को खदु से यह पछूने की जरूरत ह ैवक 

क्या ि ेबहुत ज़्यादा या बहुत कम उम्मीद तो नहीं कर रह ेहैं? एक बच्चे का "समस्याग्रस्त" 
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व्यिहार उसके महत्िपणूभ और सामान्य विकासात्मक कायों में से एक हो सकता ह।ै इन कायों 

के बारे में जागरूकता आपको आश्वस्त करेगी वक आपके बच्चे का विकास सामान्य ह ैऔर 

जल्द ही वफर से बदलने की संर्ािना ह।ै एक व्यिहार "समस्या" अक्सर 6 महीने से अवधक 

समय तक चलती ह,ै लगातार एक से अवधक स्थानों पर होती ह,ै और एक पैटनभ के रूप में 

वदखाई दतेी ह।ै 

वपयाज ेके शोध ने विकास के विवर्न्न चरणों के वलए कुछ सामान्य अपेक्षाओ ंकी पहचान की 

थी। उदाहरण के वलए, जन्म स े3 िषभ की अिस्था के दौरान, वजसे उन्होंने संिदेी अिवध कहा, 

एक बच्चा अपने विश्व दृविकोण का विस्तार करता ह।ै नतीजतन, बच्चा अब िोध का अनुर्ि 

करता ह ैऔर आिगे वनयंत्रण से बाहर हो जाते हैं। इस अिस्था के दौरान "समानांतर खले" 

सामान्य ह।ै छोटे र्ाई-बहन के जन्म से 'र्ाई-बहन की प्रवतद्ववंद्वता' बढने की संर्ािना ह।ै 

वपयाज ेने 2 से 7 िषभ की अिवध को प्री-ऑपरेशनल अिवध कहा ह।ै 2-5 िषभ की अिवध के 

दौरान, बच्चे अहकंारी होते हैं और केिल अपना दृविकोण देख सकते हैं। इसवलए उनके वलए 

"नहीं!" कहना काफी स्िार्ाविक ह,ै क्योंवक इससे उन्हें वनयंत्रण में होने का एहसास होता ह।ै 

हालांवक ि ेधीरे-धीरे वनराशा को सहन करना और संतवुि में दरेी करना सीखते हैं। इसके साथ 

ही, ि े वनजीि िस्तुओ ंको जीिन जसैा गणु दतेे हैं और "काल्पवनक" दोस्त बनाते हैं। ऐसा 

इसवलए ह ैक्योंवक उनमें कल्पना और र्ाषा का विकास होता ह।ै 5-7 िषभ की अिवध में बच्चा 

बहुत संिदेनशील होता ह ैक्योंवक बच्चा गलवतयााँ करने के वलए प्रितृ्त होता ह।ै माता-वपता को 

उन्हें गलवतयााँ करने दनेा चावहए और यह वसखाने में मदद करनी चावहए वक गलवतयााँ सीखने 

के अिसर हैं। इस प्रकार, माता-वपता मॉडवलंग के माध्यम से सहानरु्वूत के बीज बोना शरुू कर 

सकते हैं। 7-11 िषभ की अिवध, वजसे वपयाज ेने ठोस संचालन की अिवध के रूप में िगीकृत 

वकया ह,ै "विलंबता" के रूप में प्रकट होती ह,ै वजसके दौरान यौन और आिामक राइि कम 

हो जाती हैं। यह चरण सापेक्ष वस्थरता (यौिन तक) की अिवध है, यह अनकूुली कायों को ठोस 

बनाने और आदतों और पैटनभ को विकवसत करने का अिसर दतेा ह।ै इस चरण के दौरान बच्च े

अक्सर संगवठत होने और अपने आप को संर्ालने में सक्षम होते हैं। सामावजक कौशल और 

अहकंार कायभ अब विकवसत होते हैं। िे बाहरी दवुनया में र्ी रुवच वदखाते हैं और दोस्ती और 

आत्म वनयंत्रण (शरीर, र्ािनाएाँ) विकवसत करते हैं। दरे से बचपन (8-9 िषभ) के अवंतम चरणों 

के दौरान बच्चे प्रवतस्पधी हो जाते हैं और सावथयों की प्रवतद्ववंद्वता का अनरु्ि करते हैं। यह 

प्रवतस्पधाभ आत्म मलू्यांकन को सक्षम बनाती ह।ै इससे बचने के प्रयासों के बािजदू वलंग 

संबंधी बाधाएाँ उर्रती हैं; बच्चे वलंगों के बीच छेड़छाड़ करना शरुू कर दतेे हैं, एक ऐसा कायभ 
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जो स्पि सीमाएाँ वनधाभररत करने में मदद करता ह।ै वपयाज े 12 साल के बाद को औपचाररक 

संचालन की अिवध कहते हैं। माता-वपता के साथ वििोह माता-वपता से अलग होने और 

आत्म-पहचान या अवर्व्यवक्त की पनुपभररर्ाषा का अिसर दतेा ह।ै बच्चे अब अवतउत्साही 

अिस्था में हैं, अपने र्विष्य की खोज कर रह े हैं - कैररयर, दोस्ती, जीिन साथी, यौन 

अवर्विन्यास आवद। 

यह जरूरी ह ैवक अगर माता-वपता को वकसी व्यिहार संबंधी समस्या का संदहे ह,ै तो उसका 

परूी तरह से वनदान वकया जाए। केिल एक गहन मनोिैज्ञावनक और वचवकत्सा मलू्यांकन के 

माध्यम से ही आप सीखने की अक्षमता, ध्यान अर्ाि विकार (ADD), ध्यान अर्ाि 

अवतवियाशीलता विकार (ADHD), अिधारणात्मक समस्याओ ंया आनिुवंशक विकारों को 

खाररज कर सकते हैं। 

 आत्मविश्वास और आत्मसम्प्मान को बढ़ािा देना (Boosting Self-confidence and 

Self-esteem): बच्चे बचपन और वशश ुअिस्था में ही अपने माता-वपता की नजरों से अपने 

आत्म-बोध को विकवसत करते हैं। माता-वपता की आिाज, हाि-र्ाि और हर एक र्ाि बच्च े

द्वारा आत्मसात कर वलए जाते हैं; ये वकसी र्ी चीज से ज़्यादा उनके आत्म-सम्मान को 

प्रर्ावित करते हैं। उपलवब्धयों की प्रशसंा करना, चाह ेिह वकतनी र्ी छोटी क्यों न हो, उन्हें 

गविभत करता ह;ै बच्चे को स्ितंत्र रूप से काम करने दनेा उन्हें सक्षम और आत्मविश्वासी 

महससू कराएगा। इसके विपरीत, वकसी बच्चे की दसूरे बच्चे से तलुना करना या उसे कमतर 

आकंना, बच्चे को बेकार महससू कराता ह।ै इसी तरह, बेबुवनयाद बयानों से बचना र्ी उतना 

ही जरूरी ह।ै "क्या बेिकूफ़ी ह!ै" या "तमुने ... से र्ी ज़्यादा मखूभतापूणभ काम वकया ह!ै" जैसी 

वटप्पवणयााँ शारीररक प्रहारों वजतनी ही नकुसानदहे हो सकती हैं। माता-वपता को शब्दों का 

चयन बहुत सािधानी से करना चावहए। बच्चे को यह बताना र्ी जरूरी ह ै वक हर कोई 

गलवतयााँ करता ह।ै माता-वपता को यह बताने की जरूरत ह ैवक ि ेअर्ी र्ी उससे प्यार करते हैं, 

र्ले ही ि ेउनके व्यिहार को स्िीकार न करें। बच्चों को उनकी जन्मजात क्षमताओ ंपर विश्वास 

करना और खदु पर र्ी विश्वास करना वसखाया जाना चावहए। 

बच्चों को व्यापक संदर्ों में चीजों का विशे्लषण करके दृविकोण अपनाने और उनके विश्वासों 

के आधार पर उनके कायों के वनवहताथों को समझने के वलए वशवक्षत करने की आिश्यकता ह।ै 

उन्हें कठोर और लचीला बनाने की आिश्यकता ह,ै और उन्हें प्रवतकूलताओ ंके बाद िापसी 

करने के वलए आिश्यक साहस को अपने र्ीतर से प्राप्त करने में सक्षम होना चावहए। उन्हें िह 

बनने के वलए जगह दनेे की आिश्यकता ह ैजो ि ेिास्ति में हैं; उन्हें सपने दखेने की अनमुवत 
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दी जानी चावहए और उन्हें अपने सपनों को प्राप्त करने में मदद करनी चावहए। यह हमेशा बहुत 

आसान नहीं होता ह,ै क्योंवक इसका मतलब पररवचत का, अच्छी तरह से जानने िाले रास्ते से 

र्टकना हो सकता ह।ै माता-वपता को उनमें असफलता को स्िीकार करने का साहस पैदा करन े

और उनकी गलवतयों से सीखने में उनकी मदद करने की आिश्यकता ह।ै आत्मविश्वास िह 

पासिडभ होना चावहए जो उनके जीिन का मागभदशभन करे। माता-वपता को अपनी ओर से यह 

वसखाया जाना चावहए वक ि ेअपने बच्चों की बात न सनुें; इसके विपरीत, उन्हें यह समझने के 

वलए संिदेनशील होने की आिश्यकता ह ै वक बच्चे उन्हें क्या बताने की कोवशश कर रह ेहैं। 

और उनके वलए हमेशा समय वनकालना सबसे महत्िपणूभ ह।ै बच्चों को सिाल पछूने के वलए 

प्रोत्सावहत करने की आिश्यकता ह;ै उन्हें यह र्ी पता लगाने की आिश्यकता ह ैवक यवद कोई 

प्रश्न माता-वपता को परेशान करता ह ैतो उन्हें उसका उत्तर र्ी ढूंढना चावहए। ऐसा रियैा आपके 

बच्चों में एक अच्छा सहयोगी होगा। 

ऐसी कई अन्य चीजें हैं जो हमारे बच्चों को साधन संपन्न बना सकती हैं और उन्हें दसूरों का 

वप्रय बना सकती हैं, वजन्हें माता-वपता उनके अदंर विकवसत करने में मदद कर सकते हैं। माता-

वपता को बच्चों को अच्छी चीजों, अच्छे कामों और अच्छे कायों की सराहना करने के वलए 

प्रोत्सावहत करना चावहए। ितभमान यगु में, हालांवक हम जानते हैं वक लगर्ग सर्ी लोग प्रशसंा 

से खशु होते हैं, प्रशसंा करना एक दलुभर् िस्त ुबन गई ह।ै इसी तरह, कृतज्ञता व्यक्त करना एक 

लंबा रास्ता तय करता ह ैऔर बच्चों को 'धन्यिाद' कहने की कला वसखाई जानी चावहए। उन्हें 

उन सर्ी चीजों के वलए आर्ारी होना वसखाया जाना चावहए जो जीिन ने उन्हें दी हैं - ि ेसर्ी 

छोटी-छोटी चीजें जो उनके जीिन को बनाती हैं, जो बहुत से अन्य िवंचत लोगों के पास नहीं 

हैं। करुणा वदखाना, दसूरों के वलए विचार करना, सहानुर्वूत सीखना उनके दवैनक जीिन का 

वहस्सा होना चावहए। वजम्मदेारी और जिाबदहेी की र्ािना हावसल करना, साथ ही सही तरीके 

से व्यिहार करना सीखना ऐसे मलू्य हैं, वजन्हें बच्चे को बचपन से ही वसखाया जाना चावहए। 

पैसे का मलू्य और वित्त प्रबंधन की कला को बचपन से ही वसखाया जाना चावहए। सवुनवश्चत 

करें वक बच्चे अपनी सीमाओ ंके र्ीतर रहें और वबना यह जावहर वकए सवुनवश्चत करें वक ि े

सही तरीके से खचभ करें। अच्छी तरह से वजयो लेवकन सादगी से वजयो, यह उनके जीिन का 

आदशभ िाक्य होना चावहए। 

 

12.12 सारांश (Summary) 

ितभमान इकाई पाठक को पररिार की अिधारणा से पररवचत कराती ह ैऔर र्ारतीय संदर्भ में र्ी। यह 

पालन-पोषण और विवर्न्न रणनीवतयों को र्ी पररर्ावषत करता ह ै वजन्हें प्रर्ािी पालन-पोषण को 
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वियावन्ित करने के वलए अपनाया जा सकता ह।ै जबवक स्कूल शरुुआती िषों में नैवतक वशक्षा दतेे हैं, 

लेवकन माता-वपता का प्रर्ाि अवधक होता ह।ै उवचत मलू्य प्रदान करना और उवचत चीजें वसखाना 

कर्ी आसान नहीं होता। वफर र्ी, र्ारतीय पालन-पोषण मलू्य एक आधार प्रदान करते हैं क्योंवक यह 

उस महान विरासत और संस्कृवत से प्रेररत ह ैजो प्रतीकात्मक रूप से र्ारत ह।ै इसे आधार बनाकर, 

पालन-पोषण और मलू्य स्थावपत करना थोड़ा आसान हो जाता ह।ै हालााँवक, हमें एक ऐसी पीढी स े

जझूना होगा जो अपने दृविकोण में बहुत ही "आधवुनक" ह।ै इसे ध्यान में रखते हुए, दृविकोण में छोटे-

छोटे बदलाि से र्रपरू लार् वमल सकता ह।ै 

 

12.13 वनबंधात्मक प्रश्न (Essay type questions) 

1. प्रर्ािी पालन-पोषण में शावमल विवर्न्न रणनीवतयों का िणभन करें। 

2. आप पालन-पोषण शवैलयों से क्या समझते हैं? 

3. पालन-पोषण क्या ह?ै बच्चे के विकास के विवर्न्न चरणों के दौरान दपंवत के सामने आने 

िाली विवर्न्न चनुौवतयों का िणभन करें। 

4. “पाररिाररक जीिनचि” की अिधारणा और प्रत्येक जीिन चरण में आने िाली विवर्न्न 

चनुौवतयों की व्याख्या करें। 

5. पररिार को समझने के वलए वसस्टम दृविकोण का िणभन करें। 

6. पररिार की अिधारणा और बदलते संदर्भ में इसके उर्रते रुझानों का िणभन करें 
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इकाई 13.  ररश्ते, पररिार और उम्र बढ़ने में सकारात्मक मनोविज्ञान को लागू करना 

(Applying Positive Psychology in Relationship, Family And Aging) 

संरचना  

13.1 प्रस्तािना (Introduction) 

13.2 उद्दशे्य  

13.3 ररश्तों में सकारात्मक मनोविज्ञान  

13.3.1 ररश्तों की गणुित्ता और र्ािनात्मक र्लाई का संबंध 

13.3.2 आर्ार, क्षमा, सहानरु्वूत और सकारात्मक संिाद का महत्ि 

13.3.3 PERMA मॉडल का संबंधी जीिन में अनपु्रयोग 

13.3.4 सफल ििैावहक जीिन, वमत्रता और सहयोगी संबंधों में सकारात्मक हस्तके्षप 

13.4 पाररिाररक जीिन और र्लाई  

13.4.1 माता-वपता और बच्चों के बीच सकारात्मक संबंध 

13.4.2 पालन-पोषण की शवैलयााँ में सकारात्मक दृविकोण 

13.4.3 पररिार में संघषभ समाधान के सकारात्मक उपाय 

13.4.4 पाररिाररक अनषु्ठानों और परंपराओ ंका मनोिजै्ञावनक महत्ि 

13.5 उम्र बढने और सकारात्मक मनोविज्ञान 

13.5.1 सफल ििृािस्था के वसिांत 

13.5.2 लचीलापन (Resilience), स्िीकृवत (Acceptance) और आशािाद (Optimism) की 

र्वूमका 

13.5.3 सामावजक जड़ुाि और जीिन उद्दशे्य बनाए रखने के उपाय 

13.5.4 ििृ व्यवक्तयों के वलए सकारात्मक हस्तके्षप (जसेै - reminiscence therapy, strengths-

based counselling) 

13.6 केस स्टडी और उदाहरण 

13.7 चनुौवतयााँ और सीमाएाँ 

13.8 सारांश  

13.9 वनबंधात्मक प्रश्न  

13.10 संदर्भ सचूी 
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13.1 प्रस्तािना (Introduction) 

सकारात्मक मनोविज्ञान एक उर्रता हुआ मनोिैज्ञावनक दृविकोण ह,ै जो केिल मानवसक रोगों और 

कवठनाइयों के उपचार तक सीवमत न होकर, मानि जीिन में साथभकता, आनंद, संबंधों की गणुित्ता, 

और व्यवक्तगत संर्ािनाओ ंके पणूभ विकास को समझने और बढािा दनेे पर कें वित ह।ै यह दृविकोण इस 

प्रश्न पर कें वित ह:ै “क्या जीिन केिल समस्याओ ंसे वनपटना ह,ै या हम एक समिृ, संतवुलत और तपृ्त 

जीिन र्ी जी सकते हैं?” 

पाररिाररक जीिन और उम्र बढना, दोनों ही जीिन के ऐसे क्षेत्र हैं जहााँ र्ािनात्मक जवटलताएाँ, 

सामावजक पररितभन और र्वूमकाओ ंका पनुवनभमाभण लगातार होता रहता ह।ै पाररिाररक संबंध, चाह ेि े

माता-वपता और बच्चों के बीच हों या जीिनसावथयों, र्ाई-बहनों या ििृ माता-वपता के साथ, 

मनोिजै्ञावनक स्िास््य और जीिन संतवुि में कें िीय र्वूमका वनर्ाते हैं। िहीं, उम्र बढने की प्रविया कई 

बार अकेलेपन, शारीररक दबुभलता और सामावजक अलगाि जसैी चनुौवतयााँ लेकर आती ह।ै इन दोनों 

संदर्ों में सकारात्मक मनोविज्ञान, साथभक संबंधों के पोषण, लचीलापन विकवसत करने, और 

सकारात्मक दृविकोण बनाए रखने के वलए एक प्रर्ािी उपकरण बन सकता ह।ै 

13.2 उदे्दश्य (Objectives) 

इस अध्याय को पढने के उपरान्त आप: 

 सकारात्मक मनोविज्ञान की मलू अिधारणाओ ंको समझ पायेंग ेऔर उनका पाररिाररक ि 

संबंधों के संदर्भ में विशे्लषण कर पायेंग।े 

 यह स्पि कर पायेंग ेवक सकारात्मक र्ािनाएाँ, गणु, और व्यिहार कैसे ररश्तों की गणुित्ता और 

पाररिाररक िातािरण को प्रर्ावित करते हैं। 

 यह पहचान पायेंग ेवक उम्र बढने की प्रविया में सकारात्मक मनोविज्ञान कैसे बुजगुों के आत्म-

सम्मान, जीिन संतोष और मानवसक स्िास््य को बनाए रखने में कैसे सहायक होता ह।ै 

 विवर्न्न सकारात्मक मनोिैज्ञावनक हस्तक्षेपों (interventions) जसैे आर्ार, क्षमा, उद्दशे्य, 

आशािाद आवद का व्यिहाररक उपयोग को समझ पायेंग।े 

 PERMA मॉडल और अन्य वसिांतों को समझ पायेंग।े 

13.3 ररश्तों में सकारात्मक मनोविज्ञान का महत्ि (Positive Psychology in 

Relationships) 

सकारात्मक मनोविज्ञान यह दशाभता ह ै वक हमारे ररश्तों की गणुित्ता सीधे तौर पर हमारी र्ािनात्मक 

र्लाई से जड़ुी होती ह।ै जब व्यवक्त गहरे, सहायक और विश्वासपणूभ संबंधों का अनुर्ि करता ह,ै तो िह 



सकारात्मक मनोविज्ञान                                                                      BAPY(N)-320 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय 213 

 

अवधक संतिु, सरुवक्षत और मानवसक रूप से स्िस्थ महससू करता ह।ै इस संदर्भ में, आर्ार 

(Gratitude), क्षमा (Forgiveness), सहानरु्वूत (Empathy) और सकारात्मक संिाद (Positive 

Communication) जसेै गणु ररश्तों को गहराई और स्थावयत्ि प्रदान करते हैं।  

13.3.1 ररश्तों की गुणित्ता और भािनात्मक भलाई का संबंध 

ररश्तों की गणुित्ता वकसी व्यवक्त की र्ािनात्मक र्लाई का एक कें िीय आधार होती ह।ै जब व्यवक्त प्रेम, 

सम्मान, विश्वास और समझ पर आधाररत संबंधों का अनरु्ि करता ह,ै तो उसका मानवसक स्िास््य 

अवधक सदुृढ, तनाि-रवहत और संतवुलत रहता ह।ै सकारात्मक मनोविज्ञान के अनसुार, करीबी और 

समथभक ररश्ते व्यवक्त के आत्म-मलू्य, आशािाद और जीिन की संतवुि को बढाते हैं। ऐसे संबंधों में 

वमलने िाला सामावजक समथभन न केिल कवठन समय में संबल प्रदान करता ह,ै बवल्क रोजमराभ की 

खवुशयों को र्ी साझा करने योग्य बनाता ह।ै वजन व्यवक्तयों के पाररिाररक, ििैावहक या सामावजक 

संबंध सकारात्मक होते हैं, िे अकेलेपन, अिसाद और वचंता जसैी समस्याओ ं से अपेक्षाकृत कम 

प्रर्ावित होते हैं। इसके विपरीत, तनािपणूभ या विषाक्त ररश्ते व्यवक्त की मानवसक शांवत को बावधत करते 

हैं और उसकी र्ािनात्मक ऊजाभ को नि करते हैं। इस प्रकार, ररश्तों की गणुित्ता सीधे तौर पर इस बात 

को वनधाभररत करती ह ै वक कोई व्यवक्त अपने जीिन को वकतनी संतवुि और मानवसक शांवत के साथ 

जीता ह।ै 

13.3.2 आभार, क्षमा, सहानुभूवत और सकारात्मक सिंाद का महत्ि 

सकारात्मक और संतवुलत संबंधों की नींि उन र्ािनात्मक गणुों पर वटकी होती ह ैजो पारस्पररक समझ, 

सहयोग और आत्मीयता को बढािा दतेे हैं। आर्ार (Gratitude) व्यवक्त को यह महससू करने में मदद 

करता ह ै वक िह दसूरों से जड़ुा ह ैऔर उनके सहयोग या स्नेह को िह महत्ि दतेा ह;ै इससे संबंधों में 

सम्मान और अपनापन बढता ह।ै क्षमा (Forgiveness) परुाने घािों को र्रने और नकारात्मकता को 

समाप्त करने का माध्यम ह,ै जो ररश्तों को दोबारा जोड़ने और विश्वास बहाल करने में सहायक होता ह।ै 

सहानरु्वूत (Empathy) दसूरों की र्ािनाओ ंऔर दृविकोण को समझने और उन्हें स्िीकार करने की 

क्षमता ह,ै जो आपसी समझ और र्ािनात्मक जड़ुाि को गहरा बनाती ह।ै िहीं, सकारात्मक संिाद 

(Positive Communication) से विचारों और र्ािनाओ ंकी अवर्व्यवक्त ईमानदारी, स्पिता और 

सम्मान के साथ होती ह,ै वजससे गलतफहवमयों की गुजंाइश कम हो जाती ह ैऔर सहयोग की र्ािना 

प्रबल होती ह।ै ये चारों तत्ि वमलकर ऐसे संबंधों का वनमाभण करते हैं जो न केिल स्थायी होते हैं बवल्क 

मानवसक और र्ािनात्मक रूप से पोषक र्ी होते हैं। 

13.3.3 PERMA मॉडल का संबंधी जीिन में अनुप्रयोग 
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PERMA मॉडल, वजसे सकारात्मक मनोविज्ञान के अग्रदतू मावटभन सेवलगमनै ने प्रस्तावित वकया, पांच 

प्रमखु तत्िों— 

Positive Emotion,  

Engagement,  

Relationships,  

Meaning, और  

Accomplishment 

के माध्यम से सम्पणूभ कल्याण (well-being) को समझाता ह।ै जब इस मॉडल को संबंधों के संदर्भ में 

लाग ू वकया जाता ह,ै तो यह स्पि होता ह ै वक ये सर्ी घटक ररश्तों की गणुित्ता और स्थावयत्ि को 

गहराई से प्रर्ावित करते हैं। Positive Emotion यानी सकारात्मक र्ािनाएाँ जसैे प्रेम, स्नेह और 

प्रशसंा, संबंधों को मधरु बनाती हैं। Engagement तब उत्पन्न होता ह ै जब दोनों पक्ष संिाद, 

गवतविवधयों या विचारों में पणूभ रूप से शावमल होते हैं, वजससे जड़ुाि की र्ािना बढती ह।ै 

Relationships स्ियं इस मॉडल का एक स्तंर् ह,ै जो दशाभता ह ै वक सहायक और अथभपणूभ संबंध 

व्यवक्त के मानवसक स्िास््य के वलए वकतने आिश्यक हैं। Meaning तब उत्पन्न होता ह ैजब व्यवक्त 

अपने संबंधों में उद्दशे्य, कतभव्य और योगदान की र्ािना महससू करता ह—ैजसैे माता-वपता के रूप में 

र्वूमका वनर्ाना या वमत्र के रूप में सहारा दनेा। Accomplishment का पहल ूररश्तों में तब प्रकट होता 

ह ैजब हम साथ वमलकर लक्ष्य प्राप्त करत ेहैं, चाह ेिह पाररिाररक वस्थरता हो, बच्चों का पालन-पोषण, 

या एक साथ कोई योजना परूी करना। इस प्रकार, PERMA मॉडल ररश्तों को वसफभ  र्ािनात्मक स्तर पर 

नहीं, बवल्क अथभ, विकास और संतोष के व्यापक अनरु्ि में पररिवतभत कर दतेा ह।ै 

13.3.4 सफल िैिावहक जीिन, वमत्रता और सहयोगी संबंधों में सकारात्मक हस्तके्षप 

सकारात्मक मनोविज्ञान आधाररत हस्तक्षेप सफल ििैावहक जीिन, गहन वमत्रता और सहयोगी संबंधों 

को सदुृढ करने में अत्यंत प्रर्ािी वसि होते हैं। ििैावहक जीिन में प्रशसंा की आदत, वनयवमत आर्ार 

व्यक्त करना, सविय श्रिण और संिदेनशील संिाद जसैी तकनीकें  आपसी समझ, विश्वास और 

र्ािनात्मक वनकटता को बढाती हैं। इसी प्रकार, गहरी वमत्रता में सहानरु्वूत, ईमानदार प्रवतविया, और 

साझा रुवचयों में सहर्ावगता से पारस्पररक जड़ुाि मजबतू होता ह।ै कायभस्थल पर सहयोगी संबंधों को 

सकारात्मक बनाने के वलए सकारात्मक प्रवतविया दनेा, टीमिकभ  को प्रोत्साहन दनेा, तथा सम्मानजनक 

संिाद बनाए रखना जसेै हस्तके्षप अपनाए जाते हैं, वजससे कायभ-संतवुि और उत्पादकता में िवृि होती ह।ै 

ये सर्ी हस्तक्षेप केिल व्यिहाररक तकनीक नहीं, बवल्क र्ािनात्मक और मानवसक लचीलेपन को 

बढाने िाले उपकरण हैं। जब व्यवक्त ररश्तों में ऐसे सकारात्मक प्रयास करता ह,ै तो न केिल संबंध 
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मजबतू होते हैं, बवल्क व्यवक्तगत सखु, मानवसक स्िास््य और सामावजक संतुलन र्ी बेहतर होता ह।ै 

इस प्रकार, सकारात्मक हस्तके्षप ररश्तों को संिदेनशीलता, समझ और सहयोग की एक नई वदशा प्रदान 

करते हैं। 

13.4 पाररिाररक जीिन और भलाई (Positive Psychology in Family Life) 

पाररिाररक जीिन व्यवक्त की र्ािनात्मक, सामावजक और मानवसक र्लाई का मलू आधार होता ह।ै 

एक सरुवक्षत, सहायक और स्नेहमय पाररिाररक िातािरण न केिल जीिन में स्थावयत्ि प्रदान करता ह,ै 

बवल्क आत्म-विश्वास, मलू्यबोध और सामावजक कौशलों के विकास में र्ी सहायक होता ह।ै जब 

पररिार के सदस्य एक-दसूरे के विचारों, र्ािनाओ ंऔर आिश्यकताओ ं को समझते हैं और उन्हें 

सम्मान दतेे हैं, तो आपसी विश्वास और जड़ुाि की र्ािना प्रबल होती ह।ै सकारात्मक मनोविज्ञान इस 

बात पर बल दतेा ह ै वक पररिार में आर्ार, सहानरु्वूत, क्षमा, और सकारात्मक संिाद जसेै मलू्यों को 

सविय रूप से बढािा दनेा चावहए, वजससे पाररिाररक तनाि, पीढीगत टकराि और र्ािनात्मक दरूी 

को कम वकया जा सके। बच्चों के विकास में र्ी एक सकारात्मक पाररिाररक िातािरण मानवसक 

वस्थरता, नैवतक समझ और र्ािनात्मक सरुक्षा प्रदान करता ह।ै ििृजनों के वलए यह सामावजक जड़ुाि, 

सम्मान और उद्दशे्य का अनरु्ि कराता ह।ै इस प्रकार, जब पाररिाररक संबंध समझदारी, सहयोग और 

प्रेम पर आधाररत होते हैं, तो ि ेपरेू पररिार की समग्र र्लाई और जीिन संतोष को सवुनवश्चत करते हैं। 

13.4.1 माता-वपता और बच्चों के बीच सकारात्मक सबंंध 

माता-वपता और बच्चों के बीच सकारात्मक संबंध बच्चे के समग्र विकास, र्ािनात्मक वस्थरता और 

आत्म-विश्वास की नींि रखते हैं। जब माता-वपता अपने बच्चों के साथ स्नेहपणूभ, समझदारी से र्रे और 

सम्मानजनक संिाद को बढािा दतेे हैं, तो बच्चे स्ियं को सरुवक्षत, मलू्यिान और स्िीकायभ महससू 

करते हैं। सकारात्मक पालन-पोषण की शलैी, वजसमें प्रोत्साहन, सविय श्रिण, सीमाओ ंकी स्पिता 

और सहयोग शावमल होता ह,ै बच्चे को आत्मवनयंत्रण, वजम्मदेारी और सामावजक कौशल वसखाने में 

मदद करती ह।ै उदाहरणस्िरूप, यवद कोई बच्चा परीक्षा में असफल हो जाता ह ैऔर माता-वपता उसे 

डांटने की बजाय यह कहते हैं वक “हम जानते हैं वक तमुने महेनत की थी, अगली बार हम वमलकर 

तैयारी करेंग,े” तो यह प्रवतविया न केिल बच्चे में आत्मबल बढाती है, बवल्क माता-वपता पर उसके 

विश्वास को र्ी मजबतू करती ह।ै ऐसे सकारात्मक संबंधों से बच्चों में तनाि कम होता ह,ै ि ेअपन े

विचार और र्ािनाएाँ खलुकर व्यक्त कर पाते हैं, और पाररिाररक जड़ुाि में स्थावयत्ि आता ह।ै यह 

परस्पर सहयोग और समझ पर आधाररत ररश्ता जीिन र्र र्ािनात्मक समथभन का स्रोत बना रहता है। 

13.4.2 पालन-पोषण की शैवलयाँ में सकारात्मक दृविकोण 
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Parenting Styles यानी पालन-पोषण की शवैलयााँ बच्चों के व्यवक्तत्ि, आत्मविश्वास और सामावजक 

व्यिहार के वनमाभण में महत्िपूणभ र्वूमका वनर्ाती हैं। सकारात्मक दृविकोण िाला पालन-पोषण वजसे 

आमतौर पर Authoritative Parenting कहा जाता ह,ै प्रमे और अनशुासन का संतलुन बनाए रखता 

ह।ै इसमें माता-वपता बच्चों को स्ितंत्रता और वनणभय लेने की स्ितंत्रता दतेे हैं, लेवकन साथ ही स्पि 

सीमाएाँ, अपेक्षाएाँ और मागभदशभन र्ी प्रदान करते हैं। इस दृविकोण में संिाद दोतरफा होता ह,ै वजससे 

बच्चे अपनी र्ािनाएाँ खलुकर व्यक्त कर पाते हैं और उन्हें समझा और सनुा जाता ह।ै उदाहरण के वलए, 

यवद बच्चा रात में बाहर खलेने की वजद करता है, तो माता-वपता कठोर मना करने के बजाय उसे 

समझाते हैं वक “रात में अधंेरा होता ह ैऔर बाहर खलेना सरुवक्षत नहीं होता, लेवकन हम कल सबुह 

पाकभ  चलेंग,े” इस तरह बच्चा नकारात्मकता के वबना सीमाओ ंको समझता ह।ै इस शलैी से बच्चों में 

आत्म-वनयंत्रण, समस्या समाधान की क्षमता, और र्ािनात्मक बवुिमत्ता विकवसत होती ह।ै 

सकारात्मक दृविकोण िाला पालन-पोषण न केिल बच्चों के साथ ररश्ता मजबूत बनाता ह,ै बवल्क उन्हें 

एक आत्मवनर्भर, समझदार और संिदेनशील नागररक बनने की वदशा में प्रेररत करता ह।ै 

13.4.3 पररिार में संघषथ समाधान के सकारात्मक उपाय 

पररिार में विचारों, अपेक्षाओ ंया वजम्मदेाररयों को लेकर कर्ी-कर्ी तनाि और संघषभ उत्पन्न होना 

स्िार्ाविक ह,ै लेवकन इनका समाधान यवद सकारात्मक तरीकों से वकया जाए तो संबंध और र्ी मजबतू 

हो सकते हैं। सकारात्मक संघषभ समाधान में सहानरु्वूत, सविय श्रिण, शांत संिाद और समाधान-

केवन्ित दृविकोण अपनाना अत्यंत आिश्यक होता ह।ै जब पररिार के सदस्य एक-दसूरे की र्ािनाओ ं

को समझने का प्रयास करते हैं और दोषारोपण की बजाय समाधान की वदशा में सोचते हैं, तो संघषभ 

अिसर में बदल जाता ह।ै उदाहरणस्िरूप, यवद दो र्ाई संपवत्त को लेकर वििाद में उलझ ेहैं, तो पररिार 

के िररष्ठ सदस्य दोनों पक्षों को शांवतपिूभक सनुते हैं और सझुाि दतेे हैं वक “क्यों न हम बैठकर जरूरतों 

और संर्ािनाओ ंको समझें, तावक दोनों को संतोषजनक समाधान वमल सके।” ऐसे संिाद से न केिल 

वििाद सलुझता ह,ै बवल्क आपसी विश्वास और सम्मान र्ी बढता ह।ै समझ, धैयभ, और पारदवशभता जसैे 

गणुों के माध्यम से पाररिाररक संघषों का समाधान सकारात्मक और स्थायी रूप से संर्ि होता ह,ै 

वजससे पररिार में र्ािनात्मक सरुक्षा और सामवूहक सौहादभ बना रहता ह।ै 

13.4.4 पाररिाररक अनुष्ठानों और परंपराओ ंका मनोिैज्ञावनक महत्ि 

पाररिाररक अनषु्ठान और परंपराएाँ जसेै त्योहार, जन्मवदन मनाना, सामवूहक र्ोजन, धावमभक या 

सांस्कृवतक गवतविवधयााँ न केिल सामावजक एकता का प्रतीक होती हैं, बवल्क इनका गहरा 

मनोिजै्ञावनक महत्ि र्ी होता ह।ै ये वनयवमत आयोजन पररिार के सदस्यों के बीच र्ािनात्मक जड़ुाि, 

पहचान की र्ािना और सरुक्षा का अनरु्ि कराते हैं। ऐसे अनषु्ठानों से जीिन में वनरंतरता और वस्थरता 
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आती ह,ै वजससे विशेषकर बच्चों में आत्मविश्वास, मलू्यों की समझ और र्ािनात्मक संतुलन विकवसत 

होता ह।ै उदाहरण के वलए, यवद एक पररिार हर रवििार को वमलकर र्ोजन करता ह ैऔर उस समय 

अपने सप्ताहर्र के अनरु्ि साझा करता ह,ै तो यह न केिल संिाद और समझ को बढाता ह ैबवल्क 

बच्चों को यह र्ी वसखाता ह ै वक उनका मत सनुा और समझा जाता ह।ै इसी प्रकार दीपािली जैसे 

त्योहारों में वमलजलु कर सफाई, सजािट और पजूा करना सहर्ावगता, सहयोग और सांस्कृवतक जड़ुाि 

की र्ािना को जन्म दतेा ह।ै इन पाररिाररक परंपराओ ंके माध्यम से पीढी दर पीढी न केिल सांस्कृवतक 

विरासत संवचत होती ह,ै बवल्क पररिार में र्ािनात्मक वस्थरता और सामवूहक पहचान र्ी मजबूत होती 

ह।ै 

13.5 उम्र बढ़ने और सकारात्मक मनोविज्ञान (Ageing and Positive 

Psychology) 

उम्र बढना एक स्िार्ाविक प्रविया ह,ै जो शारीररक, मानवसक और सामावजक पररितभनों के साथ आती 

ह,ै लेवकन सकारात्मक मनोविज्ञान के दृविकोण से यह जीिन का एक समिृ और अथभपूणभ चरण र्ी बन 

सकता ह।ै ििृािस्था में व्यवक्त के पास जीिन अनुर्ि, पररपक्िता और आत्म-ज्ञान की संपदा होती ह,ै 

वजसे यवद सही वदशा और सराहना वमले, तो न केिल उनका आत्म-मलू्य बढता ह,ै बवल्क ि ेसमाज के 

वलए र्ी प्रेरणा बन सकते हैं। सकारात्मक मनोविज्ञान ििृ व्यवक्तयों में आशािाद, आर्ार, संबंधों में 

सकारात्मकता, और जीिन के उद्दशे्य की र्ािना को बढािा दनेे पर बल दतेा ह।ै उदाहरण के वलए, कोई 

ििृ व्यवक्त जो हर शाम बच्चों को कहावनयााँ सनुाता ह ैया अपने अनरु्ि साझा करता ह,ै िह न केिल 

बच्चों से जड़ुा रहता ह,ै बवल्क स्ियं को उपयोगी और अथभपणूभ र्ी अनरु्ि करता ह।ै इसके अलािा, 

सकारात्मक गवतविवधयााँ जैसे ध्यान, संगीत, सामदुावयक सहर्ावगता या स्ियंसेिा, ििृजनों में 

अकेलापन, अिसाद और आत्मगौरि की कमी को कम करने में सहायक होती हैं। इस प्रकार, उम्र बढन े

को यवद सकारात्मक मनोविज्ञान के आलोक में दखेा जाए, तो यह जीिन की समावप्त नहीं, बवल्क 

उसकी पररपक्िता और गहराई का उत्सि बन सकता ह।ै 

13.5.1 सफल िृिािस्र्ा के वसिांत 

सफल ििृािस्था (Successful Ageing) का तात्पयभ केिल शारीररक रूप से स्िस्थ रहने से नहीं ह,ै 

बवल्क मानवसक, सामावजक और र्ािनात्मक रूप से सविय, संतवुलत और आत्मसंतुि जीिन जीने से 

ह।ै इस अिधारणा के तीन प्रमखु वसिांत माने जाते हैं—न्यूनतम रोग एि ंअक्षमता, उच्च संज्ञानात्मक 

और शारीररक कायभक्षमता, और जीिन में सविय सहर्ावगता। सकारात्मक मनोविज्ञान इन वसिांतों को 

आग ेबढाते हुए यह सझुाि दतेा ह ैवक ििृजन यवद जीिन के प्रवत आशािादी दृविकोण रखें, उद्दशे्यपणूभ 

गवतविवधयों में संलग्न रहें और साथभक सामावजक संबंध बनाए रखें, तो ि ेअवधक संतिु और मानवसक 
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रूप से सशक्त रह सकते हैं। उदाहरण के वलए, एक सेिावनितृ्त वशक्षक जो ििृािस्था में र्ी पास के 

विद्यालयों में बच्चों को वनःशलु्क पढाता ह,ै िह न केिल अपने अनरु्िों का सकारात्मक उपयोग करता 

ह,ै बवल्क समाज से जड़ुाि और जीिन की साथभकता का अनरु्ि र्ी करता ह।ै इसी प्रकार वनयवमत 

योग, ध्यान, सावहत्य पठन या सामावजक आयोजनों में र्ाग लेना ििृ व्यवक्तयों को सविय और 

आत्मवनर्भर बनाए रखता ह।ै अतः सफल ििृािस्था के वसिांत यह दशाभते हैं वक बढती उम्र को 

सीवमतता नहीं, बवल्क एक नए अिसर की तरह दखेा जा सकता ह,ै जहााँ अनरु्ि, संतलुन और 

आतंररक संतोष जीिन को गररमा प्रदान करते हैं। 

13.5.2 लचीलापन, स्िीकृवत और आशािाद की भूवमका 

जीिन की चनुौवतयों, पररितभनों और संकटों से उबरने के वलए लचीलापन (Resilience), स्िीकृवत 

(Acceptance) और आशािाद (Optimism) जसैी मानवसक शवक्तयााँ अत्यंत आिश्यक होती हैं। 

लचीलापन व्यवक्त को कवठन पररवस्थवतयों के बािजदू स्ियं को संर्ालने, अनकूुलन करने और आग े

बढने की शवक्त दतेा ह।ै स्िीकृवत का अथभ ह—ैिास्तविकताओ ंको नकारने की बजाय उन्हें समझना 

और उन्हें उसी रूप में स्िीकार करना, वजससे मानवसक तनाि कम होता ह ैऔर र्ीतर शांवत का अनरु्ि 

होता ह।ै आशािाद जीिन के प्रवत एक सकारात्मक दृविकोण विकवसत करता ह,ै वजससे व्यवक्त र्विष्य 

के प्रवत उत्सावहत और प्रेररत रहता ह।ै उदाहरणस्िरूप, यवद वकसी को अचानक नौकरी छूट जाती ह,ै तो 

एक लचीला और आशािादी व्यवक्त इसे जीिन का अतं नहीं मानता, बवल्क िह इसे नए अिसर के रूप 

में दखेता ह ैऔर आत्मविश्वास के साथ विकल्प खोजता ह।ै िह यह स्िीकार करता ह ै वक पररवस्थवत 

कवठन ह,ै परंत ुअसंर्ि नहीं। इन तीनों गणुों के सामवूहक प्रर्ाि से व्यवक्त संकट में र्ी मानवसक रूप से 

वस्थर, रचनात्मक और उद्दशे्यपणूभ बना रहता ह।ै अध्याय के संदर्भ में यह स्पि होता ह ैवक सकारात्मक 

मनोविज्ञान इन गणुों को विकवसत कर व्यवक्त को न केिल मानवसक स्िास््य की दृवि से सक्षम बनाता 

ह,ै बवल्क जीिन की हर अिस्था में संतलुन और सफलता प्राप्त करने में सहायक होता ह।ै 

13.5.3 सामावजक जुडाि और जीिन उदे्दश्य बनाए रखने के उपाय 

सामावजक जड़ुाि (Social Connectedness) और जीिन का उद्दशे्य (Sense of Purpose) व्यवक्त 

की मानवसक, र्ािनात्मक और यहां तक वक शारीररक र्लाई के वलए अत्यंत आिश्यक हैं, विशषेकर 

जीिन के मध्य और उत्तराधभ में। जब व्यवक्त दसूरों से साथभक संबंध बनाए रखता ह ैऔर अपने जीिन को 

वकसी उद्दशे्य से जोड़ पाता ह,ै तो िह अकेलेपन, वनराशा और वनरथभकता की र्ािना से काफी हद तक 

बच सकता ह।ै इन उद्दशे्यों को बनाए रखने के वलए कुछ प्रर्ािी उपायों में सामदुावयक गवतविवधयों में 

र्ाग लेना, स्ियंसेिी कायभ करना, रुवच आधाररत क्लब या समहूों से जड़ुना, साथभक संिाद बनाए रखना, 

और निीन लक्ष्य तय करना शावमल हैं। उदाहरण के रूप में, एक सेिावनितृ्त मवहला जो प्रवतवदन पास के 
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ििृाश्रम में जाकर बजुगुों को संगीत वसखाती ह,ै िह न केिल खदु को सामावजक रूप से जड़ुा हुआ 

महससू करती ह,ै बवल्क उसके जीिन में योगदान और अथभ का र्ी अनरु्ि बना रहता ह।ै इसी प्रकार, 

सप्ताह में एक वदन सामवूहक ध्यान या सावहत्य चचाभ में र्ाग लेने से व्यवक्त को समान विचारधारा िाले 

लोगों से जड़ुने का अिसर वमलता ह।ै ऐसे उपाय न केिल जीिन में सवियता बनाए रखते हैं, बवल्क 

व्यवक्त की आत्म-संतवुि, आत्ममलू्य और सामावजक र्वूमका की र्ािना को र्ी दृढ करते हैं। 

13.5.4 िृि व्यवियों के वलए सकारात्मक हस्तके्षप 

ििृािस्था में सकारात्मक मानवसक स्िास््य बनाए रखने हतेु कुछ विशेष सकारात्मक हस्तक्षेप अत्यंत 

प्रर्ािी वसि होते हैं, जसैे Reminiscence Therapy और Strengths-Based Counselling। 

Reminiscence Therapy में ििृजन अपने जीिन के सखुद अनरु्िों, उपलवब्धयों और यादों को 

साझा करते हैं, वजससे उन्हें आत्ममलू्य, पहचान और संतोष की अनरु्वूत होती ह।ै यह तकनीक 

अिसाद, अकेलापन और पहचान संकट को कम करन ेमें सहायक होती ह।ै िहीं, Strengths-Based 

Counselling ििृजनों की कमजोररयों पर नहीं, बवल्क उनकी क्षमताओ,ं मलू्यों और अनरु्िों पर 

कें वित होती ह,ै वजससे ि ेस्ियं को अब र्ी समाज का एक महत्िपणूभ और सक्षम वहस्सा महससू करते 

हैं। उदाहरण के वलए, एक सेिावनितृ्त सेना अवधकारी को जब Strengths-Based Counselling के 

माध्यम से सामदुावयक सरुक्षा सवमवत का मागभदशभन करने का दावयत्ि वमला, तो उन्होंने न केिल अपनी 

नेततृ्ि क्षमता का उपयोग वकया, बवल्क स्ियं को सम्मान और उद्दशे्य से यकु्त र्ी महसूस वकया। इसी 

प्रकार, एक ििृ मवहला जो यिुािस्था में वशक्षक थीं, उन्हें Reminiscence Therapy के माध्यम से 

जब अपनी वशक्षण यात्रा साझा करने का अिसर वमला, तो उन्होंने र्ािनात्मक जड़ुाि और आत्मगौरि 

का अनरु्ि वकया। ये हस्तके्षप ििृजनों के आत्म-सम्मान को पनुः जागतृ करते हैं, सामावजक जड़ुाि को 

प्रोत्सावहत करते हैं और जीिन के अवंतम चरण को गररमा, अथभ और संतोष से र्र दतेे हैं। 

13.6 केस स्टडी और उदाहरण (Case Studies and Illustrations) 

 ििृ दपंती का जीिन: सकारात्मक दृविकोण से संघषभ और समाधान 

श्री िमाभ और श्रीमती िमाभ, दोनों 70 िषभ से ऊपर हैं, और सेिावनिवृत्त के बाद एक छोटे शहर में अकेले 

रहते हैं। प्रारंर् में, दोनों के बीच वदनचयाभ, आवथभक वनणभयों और स्िास््य दखेर्ाल को लेकर लगातार 

मतर्दे होते थे। इन संघषों से मानवसक तनाि और संिादहीनता उत्पन्न हो गई थी। लेवकन जब उन्होंने 

एक सामदुावयक परामशभ कें ि में सकारात्मक मनोविज्ञान आधाररत दपंती सलाह लेना शरुू वकया, तो 

उन्हें सहानरु्वूत, आर्ार और सकारात्मक संिाद के महत्ि को समझने का अिसर वमला। अब ि ेएक-

दसूरे की बात ध्यान से सनुते हैं, वनणभय साझा रूप स ेलेते हैं और वनयवमत रूप से साथ में ध्यान या सैर 
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पर जाते हैं। इस सकारात्मक दृविकोण ने न केिल उनके ररश्ते को सधुारा, बवल्क उनके मानवसक 

स्िास््य और जीिनसंतोष में र्ी उल्लेखनीय िवृि की। 

2. पाररिाररक मतर्दे में सकारात्मक संिाद का प्रयोग 

राय पररिार में दो पीवढयों के बीच तनाि उत्पन्न हो गया था—पतु्र चाहता था वक उसके माता-वपता 

शहर छोड़कर उसके साथ विदशे चले जाएाँ, जबवक माता-वपता अपनी जड़ों से जड़ेु रहना चाहते थे। 

प्रारंर् में बातचीत तीखी और र्ािनात्मक रूप से तनािपणूभ होती थी। वफर, पररिार ने सकारात्मक 

संिाद और सविय श्रिण के वसिांतों का अभ्यास करना शरुू वकया—जहााँ प्रत्येक सदस्य वबना टोक-

वटप्पणी के अपनी बात रखता और सामने िाले की र्ािना को समझने की कोवशश करता। कुछ सत्रों के 

बाद, एक समझ बनी वक माता-वपता समय-समय पर बेटे के पास जाकर रहें और बेटा वनयवमत रूप से 

र्ारत आकर उनके साथ समय वबताए। इस समाधान ने मतर्दे को अिसर में बदल वदया और संबंधों 

को सशक्त वकया। 

3. बजुगुों के वलए सामदुावयक कायभिमों का प्रर्ाि 

र्ोपाल के एक ििृाश्रम में रहने िाले बुजगुों में अिसाद और अकेलेपन की समस्या आम थी। एक 

स्थानीय एनजीओ ने िहााँ स्मवृत-साझा (Reminiscence Circles), संगीत वचवकत्सा, और कला एिं 

हस्तकला कायभशाला जसेै सामदुावयक कायभिम शरुू वकए। 3 महीनों के र्ीतर बजुगुों के व्यिहार और 

मनोदशा में आश्चयभजनक पररितभन दखेने को वमला—ि ेअवधक सामावजक, सकारात्मक और ऊजाभिान 

हो गए। उदाहरण के वलए, 75 िषीय श्रीमती कुलकणी, जो पहले वबल्कुल चपु रहती थीं, अब कविता 

लेखन में र्ाग लेती हैं और दसूरों को पढकर सनुाती हैं। इन कायभिमों ने उनके जीिन में उद्दशे्य, जड़ुाि 

और आत्म-सम्मान को पनुजीवित वकया। 

13.7 चुनौवतयाँ और सीमाए ँ(Challenges and Limitations) 

1. सांस्कृवतक वर्न्नताएाँ और पाररिाररक संरचना की विविधता 

र्ारत जसेै विविधतापणूभ समाज में पाररिाररक संरचनाएाँ अत्यंत वर्न्न होती हैं — कहीं संयकु्त पररिार 

प्रणाली प्रचवलत ह,ै तो कहीं एकल पररिार बढते जा रह ेहैं। विवर्न्न समदुायों की परंपराएाँ, जीिनशैली, 

और मलू्यों में अतंर होने के कारण एक सािभर्ौवमक हस्तके्षप मॉडल को लाग ूकरना कवठन हो जाता ह।ै 

सकारात्मक मनोविज्ञान के वसिांत, जो मखु्यतः पाश्चात्य शोधों पर आधाररत हैं, हर सांस्कृवतक संदर्भ में 

समान रूप से प्रर्ािी नहीं हो सकते। 
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उदाहरण: वकसी ग्रामीण बजुगुभ मवहला के वलए ‘स्िायत्तता’ और ‘स्ि-प्रेरणा’ की अिधारणा शहरी 

यिुाओ ंजसैी नहीं हो सकती, क्योंवक उनके वलए पाररिाररक कतभव्य और सामदुावयक पहचान अवधक 

महत्त्िपणूभ हो सकते हैं। 

2. ििृािस्था में मानवसक रोग और अकेलापन 

बढती उम्र के साथ व्यवक्त को वडमेंवशया, अिसाद, और वचंता जसेै मानवसक रोगों का खतरा अवधक 

होता ह।ै ऐसे में केिल सकारात्मक सोच या र्ािनात्मक दृविकोण पयाभप्त नहीं हो सकता। अकेलेपन 

और सामावजक अलगाि की वस्थवत में सकारात्मक हस्तक्षेप सीवमत प्रर्ाि डाल सकते हैं, जब तक वक 

सामावजक समथभन प्रणाली मजबतू न हो। 

उदाहरण: एक ििृ व्यवक्त जो अपने बच्चों से दरू अकेले रहता ह,ै उसके वलए ‘आर्ार प्रकट करन’े 

जसैी तकनीकें  तर्ी कारगर होंगी जब उसके पास सामावजक सहर्ावगता के अिसर हों। 

3. व्यिहार पररितभन में बाधाएाँ 

उम्र बढने के साथ व्यवक्त के सोचने और व्यिहार करने के तरीके कठोर हो सकते हैं। ऐसे में सकारात्मक 

हस्तक्षेप (जसैे – कृतज्ञता, आशािाद, उद्दशे्य की र्ािना) को अपनाना आसान नहीं होता। साथ ही, 

पररिार के अन्य सदस्यों की र्ागीदारी और सहयोग के वबना स्थायी पररितभन लाना मवुश्कल होता ह।ै 

उदाहरण: अगर एक ििृ माता-वपता को जीिन में उद्दशे्य की र्ािना विकवसत करनी है, लेवकन उनके 

बच्चे उनके सझुािों को महत्ि नहीं दतेे, तो यह प्रयास वनष्फल हो सकता ह।ै 

13.8 सारांश  (Conclusion) 

सकारात्मक मनोविज्ञान ने यह वसि वकया ह ैवक केिल समस्याओ ंपर ध्यान दनेे के बजाय, व्यवक्त की 

शवक्तयों, र्ािनात्मक लचीलापन, और आशािादी दृविकोण को बढािा दकेर ररश्तों और पाररिाररक 

जीिन की गणुित्ता को बेहतर बनाया जा सकता ह।ै यह विशेष रूप से ििृािस्था में अवधक महत्िपणूभ 

हो जाता ह,ै जब व्यवक्त शारीररक, मानवसक और सामावजक पररितभनों का सामना करता ह।ै पररिारों में 

जब सकारात्मक संप्रेषण, कृतज्ञता, और सहानरु्वूत जसेै मलू्यों को सविय रूप से बढािा वदया जाता ह,ै 

तो पीवढयों के बीच बेहतर समझ और र्ािनात्मक जड़ुाि संर्ि होता ह।ै सकारात्मक हस्तक्षेप ििृ 

व्यवक्तयों को जीिन के अवंतम चरण में र्ी उद्दशे्य और संतोष की र्ािना प्रदान कर सकते हैं। 

सकारात्मक मनोविज्ञान के वसिांत ििृािस्था और पाररिाररक जीिन में बहुत उपयोगी हो सकते हैं, 

लेवकन इनकी प्रर्ािशीलता सांस्कृवतक संदर्भ, मानवसक स्िास््य की वस्थवत, और व्यिहार पररितभन 

की स्िीकृवत पर वनर्भर करती ह।ै इसवलए, इन हस्तके्षपों को स्थानीय जरूरतों के अनसुार अनकूुवलत 

करना और पाररिाररक-सामावजक सहयोग सवुनवश्चत करना आिश्यक ह।ै 
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13.9 वनबंधात्मक प्रश्न  

1. सकारात्मक मनोविज्ञान की अिधारणा को पाररिाररक जीिन और ररश्तों के संदर्भ में 

समझाइए। उदाहरण सवहत स्पि कीवजए। 

2. उम्र बढने की प्रविया में सकारात्मक मनोविज्ञान की र्वूमका पर चचाभ कीवजए। क्या यह 
ििृािस्था की चनुौवतयों को कम करने में सहायक ह?ै 

3. PERMA मॉडल को पाररिाररक और संबंधीय जीिन में कैसे लाग ू वकया जा सकता ह?ै 

उदाहरण दकेर स्पि कीवजए। 

4. सकारात्मक र्ािनाएाँ जसैे आर्ार, क्षमा, सहानरु्वूत और सकारात्मक संिाद ररश्तों को कैसे 

प्रर्ावित करते हैं? 

5. माता-वपता और बच्चों के बीच सकारात्मक संबंधों की र्वूमका को सकारात्मक मनोविज्ञान के 

दृविकोण से समझाइए। 
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14.1 प्रस्तािना (Introduction) 

ितभमान समय में कायभस्थल की प्रकृवत तेजी से बदल रही ह।ै तकनीकी प्रगवत, प्रवतस्पधाभ, समय-सीमा 

आधाररत कायभर्ार, और कायभ-जीिन संतलुन में असंतुलन जसैी पररवस्थवतयों ने कमभचाररयों के 

मानवसक स्िास््य और समग्र कल्याण पर गहरा प्रर्ाि डाला ह।ै महामारी के बाद की दवुनया में यह 

वस्थवत और र्ी जवटल हो गई ह,ै जहााँ तनाि, र्ािनात्मक थकािट (burnout) और कायभ से विमखुता 

जसैी समस्याएाँ आम होती जा रही हैं। इन चनुौवतयों के समाधान के वलए केिल उपचारात्मक उपायों 

(जसेै तनाि प्रबंधन या परामशभ) से काम नहीं चलेगा, बवल्क अब आिश्यकता ह ै सकारात्मक 

मनोविज्ञान (Positive Psychology) जसैे दृविकोणों की, जो नकारात्मकता को कम करने के साथ-

साथ व्यवक्तगत और सामावजक साम्यभ को सविय रूप से बढािा दतेे हैं। यह मनोविज्ञान की िह शाखा 

ह ैजो मनषु्य की आतंररक क्षमताओ,ं जीिन में अथभ की अनरु्वूत, आशािाद, और सकारात्मक संबंधों 

पर कें वित होती ह।ै  

यह अध्याय कायभस्थल, स्िास््य और कल्याण के संदर्भ में सकारात्मक मनोविज्ञान की प्रासंवगकता को 

स्पि करता ह।ै इसमें PERMA मॉडल, कमभचाररयों के वलए मनोिैज्ञावनक हस्तक्षेप, टीम िकभ , नेततृ्ि, 

और र्ारतीय संदर्भ की व्याख्या के साथ एक केस स्टडी र्ी शावमल की गई ह,ै वजससे पाठक को 

सैिांवतक और व्यािहाररक दोनों दृविकोणों की स्पि समझ प्राप्त हो सके। 

14. 2 उदे्दश्य (Objectives) 

इस इकाई का अध्ययन करने के बाद, आप वनम्नवलवखत कायभ करने में सक्षम होंग:े 

 कायभस्थल में सकारात्मक मनोविज्ञान के अथभ और दायरे की व्याख्या करना; 

 PERMA मॉडल और उसका कायभस्थल पर अनपु्रयोग पर चचाभ करना; 

 कायभस्थल पर मानवसक स्िास््य और कल्याण को जान सकें गे; 

 कमभचारी सशवक्तकरण के वलए सकारात्मक हस्तक्षेप को जान सकें गे; 

 संगठनात्मक संस्कृवत में सकारात्मकता को समझ सकें ग;े 

  स्िास््य क्षेत्र में कायभरत कवमभयों के वलए विशेष उपयोग को जान सकें गे; 

 र्ारतीय पररप्रेक्ष्य और सांस्कृवतक विशेषताओ ंको समझ सकें ग;े 

 कायभस्थल पर सकारात्मक मनोविज्ञान हस्तक्षेपों का िणभन करना। 

 

 

3. सकारात्मक मनोविज्ञान: संवक्षप्त पररचय 

पारंपररक मनोविज्ञान लंबे समय तक मानवसक रोग, कमजोरी और विकारों के अध्ययन पर कें वित रहा 

ह।ै परंत ु 21िीं सदी की शरुुआत में एक नया दृविकोण सामने आया—सकारात्मक मनोविज्ञान 
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(Positive Psychology)। यह क्षेत्र मानि जीिन के उजले पक्षों, जसेै वक खशुी, आशा, आत्म-

साक्षात्कार, और व्यवक्तगत शवक्त पर कें वित ह।ै सकारात्मक मनोविज्ञान िह िजै्ञावनक अध्ययन ह ैजो 

यह समझने का प्रयास करता ह ैवक व्यवक्त और समदुाय वकस प्रकार समिृ जीिन जी सकते हैं। यह के्षत्र 

मानि शवक्तयों, सकारात्मक अनरु्िों और अथभपूणभ जीिन पर जोर दतेा ह।ै 

मावटभन सेलीगमनै (Martin Seligman), वजन्हें सकारात्मक मनोविज्ञान का जनक माना जाता ह,ै ने इसे 

एक ऐसे विज्ञान के रूप में पररर्ावषत वकया जो "जीिन को अवधक मलू्यिान और पणूभ बनाता ह।ै" 

यवद इसकी ऐवतहावसक पषृ्ठर्वूम की बात करें तो, 1998 में, अमरेरकन साइकोलॉवजकल एसोवसएशन के 

अध्यक्ष के रूप में मावटभन सेलीगमनै ने इस क्षेत्र की नींि रखी। यह एक उत्तरदायी प्रवतविया थी उस 

मनोविज्ञान के प्रवत, जो केिल समस्याओ ंको हल करने तक सीवमत था। सकारात्मक मनोविज्ञान ने यह 

प्रश्न उठाया: “हम केिल मानवसक बीमाररयों को ठीक करने तक ही क्यों सीवमत हैं? हम मानवसक 

स्िास््य को कैसे बढािा दें?” 

14.4 PERMA मॉडल और उसका कायथस्र्ल पर अनुप्रयोग 

PERMA मॉडल, सकारात्मक मनोविज्ञान का एक मलूर्तू ढााँचा ह,ै वजसे मावटभन सेलीगमैन ने 

मानवसक कल्याण और जीिन की गणुित्ता को बेहतर समझने के वलए प्रस्तावित वकया था। यह पााँच 

मखु्य तत्िों पर आधाररत ह ै— Positive Emotions (सकारात्मक र्ािनाएाँ), Engagement 

(वलप्तता), Relationships (सकारात्मक संबंध), Meaning (अथभ) और Accomplishment 

(उपलवब्धयााँ)। कायभस्थल पर इस मॉडल को लाग ूकरने से न केिल कमभचाररयों की व्यवक्तगत र्लाई 

बढती ह,ै बवल्क संगठनात्मक प्रदशभन और कायभ संस्कृवत में र्ी उल्लेखनीय सधुार आता ह।ै 

 Positive Emotions (सकारात्मक र्ािनाएाँ): जब कायभस्थल पर प्रशसंा, सहयोग, और 

कृतज्ञता जैसे र्ािों को बढािा वदया जाता ह,ै तो कमभचाररयों में आत्म-संतोष और प्रेरणा की 

र्ािना विकवसत होती ह।ै इससे तनाि कम होता ह ैऔर कायभ के प्रवत उत्साह बढता है। 

उदाहरण: वकसी टीम सदस्य को समय पर कायभ पणूभ करने पर सािभजवनक रूप से सराहना दनेा। 

 Engagement (वलप्तता): कायभ में परूी तरह डूब जाने की वस्थवत, वजस े"फ्लो" कहा जाता ह,ै 

कायभ की गणुित्ता और आनंद दोनों को बढाता ह।ै जब कमभचाररयों को उनकी रुवच और 

क्षमताओ ंके अनुरूप कायभ सौंपा जाता ह,ै तो ि ेअवधक गहराई से जड़ेु रहते हैं। उदाहरण: 

वकसी वडजाइनर को रचनात्मक स्ितंत्रता दनेा तावक िह बेहतर पररणाम द ेसके। 

 Relationships (सकारात्मक संबंध): कायभस्थल पर मजबतू आपसी ररश्ते टीम र्ािना, 

सहयोग और संघषभ समाधान को आसान बनाते हैं। जब कमभचाररयों के बीच विश्वास और 

सहानरु्वूत होती ह,ै तो कायभ का माहौल र्ी अवधक सकारात्मक हो जाता ह।ै उदाहरण: टीम-

वबवल्डंग गवतविवधयााँ या रेगलुर "Check-in" मीवटंग्स। 
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 Meaning (अथभ): जब कमभचारी अपने कायभ को वकसी बड़े उद्दशे्य से जोड़कर दखेते हैं—जसैे 

समाज में योगदान, ग्राहक की संतवुि, या निाचार में र्ागीदारी—तो ि ेउसमें अवधक उत्साह 

और आत्म-गौरि अनुर्ि करते हैं। उदाहरण: एक NGO के कमभचारी को यह एहसास वक 

उसकी महेनत वकसी गरीब पररिार की मदद कर रही ह।ै 

 Accomplishment (उपलवब्धयााँ): लक्ष्य वनधाभररत करना, उन्हें प्राप्त करना और उस 

उपलवब्ध को मान्यता दनेा, व्यवक्त की आत्म-प्रेरणा को बनाए रखता ह।ै यह तत्ि कमभचाररयों 

में आत्म-विश्वास और आग ेबढने की आकांक्षा को बढाता ह।ै उदाहरण: मावसक 

“Employee of the Month” परुस्कार। 

 

Source: https://r.search.yahoo.com/_ylt=AwrPrsXqmG9o2S8Xr3PGHAx.  

14.4.1 कायथस्र्ल पर PERMA मॉडल के लाभ 

 कमभचाररयों में अवधक संतोष और कम तनाि 

 कमभचाररयों की वस्थरता (Retention) में िवृि 

 सकारात्मक कायभ संस्कृवत का वनमाभण 

 टीम के प्रदशभन और नेततृ्ि कौशल में सधुार 

 रचनात्मकता और समस्या समाधान क्षमता में िवृि 

PERMA मॉडल केिल एक सैिांवतक अिधारणा नहीं ह,ै बवल्क एक व्यिहाररक उपकरण ह,ै वजसे 

कायभस्थल की नीवतयों, नेततृ्ि शवैलयों, और प्रवशक्षण कायभिमों में शावमल वकया जा सकता ह।ै जब 

संगठन कमभचाररयों के मानवसक और र्ािनात्मक पक्षों पर ध्यान दतेे हैं, तो ि ेकेिल लार् नहीं 

कमात—ेि ेएक समवपभत, खशुहाल और निाचारी कायभबल का वनमाभण करते हैं। 

14.5 कायथस्र्ल पर मानवसक स्िास््य और कल्याण (Mental health and well-

being at work) 

आधवुनक कायभस्थलों में मानवसक स्िास््य और कल्याण को एक आिश्यक प्राथवमकता के रूप में 

दखेा जाने लगा ह,ै क्योंवक यह न केिल कमभचाररयों की व्यवक्तगत संतवुि और उत्पादकता को प्रर्ावित 

करता ह,ै बवल्क परेू संगठन के प्रदशभन को र्ी वनधाभररत करता ह।ै तीव्र प्रवतस्पधाभ, समय की सीमाएाँ, 

अवस्थर नौकरी की वस्थवत, और कायभ-जीिन संतलुन की कमी जसैे कई कारक कमभचाररयों में तनाि, 

वचंता, अिसाद और र्ािनात्मक थकान को जन्म दतेे हैं। ऐसे में कायभस्थल पर एक सकारात्मक और 

सहयोगी िातािरण, खलुा संिाद, परामशभ सेिाएाँ, और लचीलापन आधाररत नीवतयााँ (जसैे िकभ  फ्रॉम 

होम, ब्रेक टाइम, मेंटल हले्थ डे आवद) मानवसक स्िास््य को बेहतर बनाने में सहायक होती हैं। 

मानवसक कल्याण को बढािा दनेे के वलए नेततृ्िकताभओ ंकी र्वूमका अत्यंत महत्िपूणभ होती ह,ै क्योंवक 

जब नेततृ्ि संिदेनशील, सहानरु्वूतपणूभ और जागरूक होता ह,ै तब ही एक ऐसी कायभसंस्कृवत बनती ह ै

https://r.search.yahoo.com/_ylt=AwrPrsXqmG9o2S8Xr3PGHAx
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जहााँ कमभचारी न केिल सरुवक्षत महससू करते हैं, बवल्क अपने सिभश्रेष्ठ प्रदशभन के वलए प्रेररत र्ी होते हैं। 

इस प्रकार मानवसक स्िास््य की दखेर्ाल न केिल नैवतक उत्तरदावयत्ि है, बवल्क यह संगठनात्मक 

विकास और सतत सफलता की कंुजी र्ी ह।ै 

14.6 कमथचारी सशविकरण के वलए सकारात्मक हस्तके्षप (Positive 

Interventions for Employee Empowerment) 

कायभस्थल पर कमभचारी सशवक्तकरण (Employee Empowerment) केिल अवधकारों के हस्तांतरण 

का नहीं, बवल्क आत्मविश्वास, आत्मवनर्भरता और आंतररक प्रेरणा के वनमाभण का एक सतत 

मनोिजै्ञावनक प्रयास ह।ै सकारात्मक मनोविज्ञान की दृवि से, ऐसे हस्तक्षेप जो कमभचाररयों की क्षमताओ,ं 

गणुों और संर्ािनाओ ंको पहचानते और विकवसत करते हैं, उन्हें सशक्त बनाते हैं। उदाहरणस्िरूप, 

PERMA मॉडल पर आधाररत गवतविवधयााँ—जसैे वक कमभचाररयों को अपने कायभ में अथभ और उद्दशे्य 

अनरु्ि करने के वलए प्रेररत करना, उनके प्रयासों की सािभजवनक सराहना करना, कौशल विकास हते ु

प्रवशक्षण प्रदान करना, और उन्हें वनणभय प्रविया में र्ागीदार बनाना—सशवक्तकरण को बढािा दतेी हैं। 

Signature Strengths की पहचान और उनका उपयोग करने के अिसर दनेा कमभचाररयों को यह 

अनरु्ि कराता ह ै वक ि े संगठन के वलए मलू्यिान हैं। साथ ही, Solution-Focused Coaching, 

Gratitude Practices तथा Mindfulness Sessions जसैे हस्तक्षेप मानवसक स्पिता, सकारात्मक 

संबंध और आत्मविश्वास को बढाते हैं। जब कमभचाररयों को न केिल काम में र्ागीदारी, बवल्क 

मानवसक रूप से समथभ, सरुवक्षत और प्रेररत होने का अिसर वदया जाता ह,ै तो ि ेअवधक निाचारी, 

उत्तरदायी और सहयोगी बनते हैं। इस प्रकार, सकारात्मक हस्तक्षेप केिल कमभचारी सशवक्तकरण का 

साधन नहीं, बवल्क एक समग्र और सतत संगठनात्मक विकास का आधार बन सकते हैं। 

14.6.1 कमथचाररयों के वलए शवि-आधाररत दृविकोण (Strength-Based Approach for 

Employees): 

शवक्त-आधाररत दृविकोण एक ऐसा मानिीय और सकारात्मक दृविकोण ह ैजो कमभचाररयों की कवमयों 

पर ध्यान दनेे की बजाय उनकी मौवलक शवक्तयों, क्षमताओ ंऔर गणुों की पहचान कर उन्हें उर्रने का 

अिसर दतेा ह।ै यह दृविकोण सकारात्मक मनोविज्ञान की उस अिधारणा पर आधाररत ह ै वक प्रत्येक 

व्यवक्त में विवशि "वसग्नेचर स्रें्स" होती हैं—जसैे ईमानदारी, रचनात्मकता, सहानरु्वूत, नेततृ्ि क्षमता 

या सामावजक बवुिमत्ता—वजन्हें पहचाना और पोवषत वकया जा सकता ह।ै जब संगठनों में प्रबंधक 

कमभचाररयों की ताकतों को जानने, समझने और उनका रोजमराभ के कायों में प्रयोग करने के वलए प्रेररत 

करते हैं, तो इससे न केिल आत्मविश्वास में िवृि होती ह,ै बवल्क कायभ के प्रवत प्रवतबिता और संतोष 

र्ी बढता ह।ै उदाहरण के वलए, यवद वकसी कमभचारी की मखु्य शवक्त "टीमिकभ " ह,ै तो उसे समहू-

आधाररत पररयोजनाओ ंमें सविय र्वूमका दनेे से उसकी उत्पादकता और प्रेरणा दोनों बढेंगी। शवक्त-

आधाररत फीडबैक, मलू्यांकन, और प्रवशक्षण प्रणावलयााँ कमभचाररयों को अपनी संर्ािनाओ ं को 

पहचानने और विस्तार दनेे में मदद करती हैं। यह दृविकोण कमभचाररयों को समस्याओ ं से उबरने की 
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बजाय अपनी सफलताओ ं पर वनमाभण करने के वलए प्रोत्सावहत करता ह,ै वजससे एक सकारात्मक, 

निाचारी और सहयोगी कायभ संस्कृवत विकवसत होती ह।ै इस प्रकार, शवक्त-आधाररत दृविकोण न केिल 

व्यवक्तगत विकास का साधन है, बवल्क संगठनात्मक प्रर्ािशीलता और दीघभकावलक सफलता की नींि 

र्ी रखता ह।ै 

14.6.2 माइडंफुलनेस और ध्यान (Mindfulness and Meditation): 

माइडंफुलनेस और ध्यान आज के तेज रफ्तार जीिन में मानवसक शांवत, संतलुन और जागरूकता लाने 

के प्रर्ािी उपाय माने जाते हैं। माइडंफुलनेस का तात्पयभ ितभमान क्षण में पणूभ रूप से उपवस्थत रहना ह—ै

वबना वकसी पिूभग्रह, मलू्यांकन या प्रवतविया के। यह एक अभ्यास ह ै जो व्यवक्त को अपने विचारों, 

र्ािनाओ,ं शारीररक संिदेनाओ ंऔर आसपास के िातािरण को सजगता से अनुर्ि करने की क्षमता 

प्रदान करता ह।ै िहीं, ध्यान (Meditation) एक संगवठत प्रविया ह ैजो मन को शांत करने, एकाग्रता 

बढाने और आतंररक जागरूकता विकवसत करने में सहायक होती ह।ै दोनों ही विवधयााँ न केिल तनाि, 

वचंता और अिसाद को कम करने में उपयोगी हैं, बवल्क कमभचाररयों के कायभ वनष्पादन, रचनात्मकता 

और र्ािनात्मक बवुिमत्ता को र्ी बढािा दतेी हैं। कायभस्थल पर माइडंफुलनेस-आधाररत हस्तक्षेप जसैे 

वक Breathing Exercises, Body Scan, और Loving-Kindness Meditation कमभचाररयों को 

मानवसक स्पिता, बेहतर वनणभय क्षमता और सहानरु्वूतपणूभ व्यिहार के वलए प्रवशवक्षत करते हैं। वनयवमत 

अभ्यास से मवस्तष्क की तंवत्रका संरचना में सकारात्मक पररितभन संर्ि होते हैं, वजससे एकाग्रता, 

आत्म-वनयंत्रण और र्ािनात्मक वस्थरता बढती ह।ै माइडंफुलनेस और ध्यान न केिल व्यवक्तगत 

मानवसक स्िास््य को सदुृढ करते हैं, बवल्क एक सकारात्मक और सहयोगात्मक कायभ संस्कृवत के 

वनमाभण में र्ी महत्त्िपूणभ र्वूमका वनर्ाते हैं। इस प्रकार, अध्याय में इन विवधयों को शावमल करना समग्र 

कल्याण और पेशेिर सफलता को समझने में अत्यंत सहायक होगा। 

14.6.3 कृतज्ञता (Gratitude) और प्रशंसा संस्कृवत (Culture of Appreciation): 

कृतज्ञता और प्रशंसा संस्कृवत कायभस्थल को एक सकारात्मक, सहयोगात्मक और प्रेरणादायक 

िातािरण में पररिवतभत करने की शवक्त रखते हैं। कृतज्ञता का तात्पयभ ह ै उन सकारात्मक अनरु्िों, 

व्यवक्तयों या पररवस्थवतयों के प्रवत आर्ार व्यक्त करना जो हमारे जीिन या कायभ में योगदान दतेे हैं। यह 

केिल वशिाचार नहीं, बवल्क एक मनोिजै्ञावनक शवक्त ह ैजो मानवसक स्िास््य, संबंधों की गणुित्ता और 

जीिन की संतवुि को बढाती ह।ै िहीं प्रशसंा संस्कृवत का अथभ ह ैएक ऐसा कायभ पररिशे जहााँ कमभचाररयों 

के छोटे-बड़े योगदानों को वनयवमत रूप से मान्यता और सराहना दी जाती ह।ै जब नेततृ्ि और सहकमी 

कृतज्ञता और प्रशसंा को अपने व्यिहार में शावमल करते हैं—जसैे "Thank You" कहना, ईमले में 

प्रशसंा करना या टीम मीवटंग्स में योगदान को उजागर करना—तो इससे कमभचाररयों में आत्म-मलू्य की 

र्ािना बढती ह,ै तनाि कम होता ह,ै और टीम के बीच विश्वास और सहयोग मजबतू होता ह।ै शोध यह 

र्ी दशाभते हैं वक जो संगठन कृतज्ञता और प्रशसंा को प्राथवमकता दतेे हैं, िहााँ कमभचारी अवधक प्रवतबि, 

रचनात्मक और वटकाऊ होते हैं। कृतज्ञता-जनभल, "Employee Recognition Programs" और 
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"Peer Appreciation Walls" जसैे हस्तक्षेप संगठनात्मक संस्कृवत को मानिीय और सकारात्मक 

वदशा में ले जाते हैं। इस प्रकार, कृतज्ञता और प्रशसंा संस्कृवत केिल नैवतक मलू्य नहीं, बवल्क 

कायभक्षमता और कल्याण का आधार हैं, वजन्हें विस्तार से समझाना आिश्यक ह।ै 

14.6.4 कमथचारी कल्याण कायथिम (Employee Welfare Program - EWP): 

कमभचारी कल्याण कायभिम (Employee Welfare Program - EWP) आधवुनक संगठनों की िह 

रणनीवतक पहल ह,ै वजसका उद्दशे्य कमभचाररयों के समग्र स्िास््य, संतलुन और संतवुि को सवुनवश्चत 

करना ह।ै ये कायभिम केिल र्त्तों या सवुिधाओ ंतक सीवमत नहीं होते, बवल्क शारीररक, मानवसक, 

र्ािनात्मक और सामावजक कल्याण को सदुृढ करने के वलए व्यापक दृविकोण अपनाते हैं। एक प्रर्ािी 

EWP में स्िास््य जांच वशविर, तनाि प्रबंधन सत्र, काउंसवलंग सेिाएाँ, वफटनेस कायभिम, कायभ-जीिन 

संतलुन पहल, और वित्तीय परामशभ जसैी सेिाएाँ शावमल होती हैं। ऐसे कायभिम कमभचाररयों को न केिल 

स्िास््य समस्याओ ं से उबरने में सहायता करते हैं, बवल्क उन्हें वनिारक उपायों के प्रवत र्ी जागरूक 

बनाते हैं। मानवसक स्िास््य जागरूकता, माइडंफुलनेस िकभ शॉप्स, और आतंररक हले्पलाइन जसैी 

सवुिधाएाँ आज के तनािपणूभ कॉपोरेट माहौल में विशषे रूप से आिश्यक हैं। शोध स ेयह स्पि हुआ ह ै

वक वजन संगठनों में कल्याण कायभिम वनयवमत और संरवचत रूप से लाग ूवकए जाते हैं, िहााँ कमभचारी 

अवधक उत्पादक, प्रेररत और संगठन के प्रवत िफादार होते हैं। इसके अवतररक्त, EWP कायभस्थल पर 

absenteeism, burnout और staff turnover को र्ी कम करने में सहायक वसि होते हैं। इस प्रकार, 

कमभचारी कल्याण कायभिम केिल सामावजक दावयत्ि नहीं, बवल्क संगठनात्मक सफलता और सतत 

विकास की एक अवनिायभ रणनीवत बन चकेु हैं, वजसे अध्याय में विशषे महत्त्ि के साथ प्रस्ततु वकया 

जाना चावहए। 

14.7 संगठनात्मक संस्कृवत में सकारात्मकता (Positivity in Organizational 

Culture) 

संगठनात्मक संस्कृवत में सकारात्मकता का समािेश कायभस्थल पर एक प्रगवत-उन्मखु, सहयोगात्मक 

और प्रेरणादायक िातािरण का वनमाभण करता ह,ै जहााँ कमभचारी न केिल अपनी र्वूमका में उत्कृिता 

की ओर अग्रसर होते हैं, बवल्क मानवसक और र्ािनात्मक रूप से र्ी सशक्त महससू करते हैं। 

सकारात्मक संगठनात्मक संस्कृवत का मतलब केिल कायभ की गणुित्तापूणभ और प्रर्ािी तरीके से प्रावप्त 

नहीं, बवल्क कमभचाररयों के बीच विश्वास, सम्मान और समथभन का र्ी विकास करना ह।ै जब एक 

संगठन में सकारात्मक दृविकोण को बढािा वदया जाता ह,ै तो यह कमभचाररयों को अपने कायभ में 

अवर्प्रेररत करता ह,ै उनके मनोबल को ऊाँ चा रखता ह ैऔर ि ेअवधक रचनात्मकता के साथ अपन े

लक्ष्यों की ओर बढते हैं। सकारात्मकता, जसेै वक खलेु संिाद, प्रोत्साहन और सराहना, कायभ-जीिन 

संतलुन, सहयोग की र्ािना, और नेततृ्ि की पारदवशभता, संगठन के अदंरूनी ढााँचे को मजबतू करती ह।ै 

कमभचाररयों को उनके योगदान के वलए वनयवमत रूप से प्रशंसा और मान्यता वमलती ह,ै वजससे उनके 

बीच की टीम र्ािना और उत्साह में िवृि होती ह।ै शोध ने यह र्ी दशाभया ह ै वक एक सकारात्मक 
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संगठनात्मक संस्कृवत कमभचाररयों के मानवसक स्िास््य को बेहतर बनाती ह,ै तनाि को कम करती ह,ै 

और कायभ में संतवुि और उत्पादकता को बढाती ह।ै जब संगठन सकारात्मकता को अपनी संस्कृवत का 

वहस्सा बनाता ह,ै तो यह दीघभकावलक सफलता, सतत विकास और बेहतर कमभचारी अनरु्ि का मागभ 

प्रशस्त करता ह।ै इस प्रकार, संगठनात्मक संस्कृवत में सकारात्मकता का समािेश न केिल कमभचाररयों 

की र्लाई का संकेत ह,ै बवल्क संगठन के समग्र कायभक्षमता और रचनात्मकता को र्ी बढािा दतेा ह।ै 

14.8 स्िास््य के्षत्र में कायथरत कवमथयों के वलए विशेष उपयोग (Special 

Relevance for Healthcare Professionals) 

स्िास््य क्षेत्र में कायभरत वचवकत्सकों, नसों और हले्थकेयर िकभ सभ को अत्यंत संिदेनशील, उच्च-दबाि 

िाले और र्ािनात्मक रूप से चनुौतीपणूभ िातािरण में वनरंतर कायभ करना होता ह।ै महामारी, 

आपातकालीन वस्थवतयााँ, लंबे कायभ घटें, रोवगयों की पीड़ा और जीिन-मरण से जड़ुी पररवस्थवतयााँ उन्हें 

मानवसक, र्ािनात्मक और शारीररक रूप से थका दतेी हैं। इसके पररणामस्िरूप कई बार Burnout 

और Compassion Fatigue जसैी वस्थवतयााँ उत्पन्न हो जाती हैं। Compassion fatigue उस 

मानवसक थकािट को कहते हैं जो बार-बार दसूरों के ददभ और पीड़ा से जड़ुने के कारण उत्पन्न होती ह;ै 

इससे संिदेनशीलता कम हो सकती ह,ै कायभ के प्रवत उत्साह घट सकता ह ैऔर व्यवक्त र्ीतर से टूटन े

लगता ह।ै 

इस प्रकार की मानवसक चनुौवतयों से वनपटने के वलए सकारात्मक मनोिजै्ञावनक हस्तके्षप अत्यंत 

उपयोगी वसि हो सकते हैं। माइडंफुलनेस तकनीकें , गहराई से श्वास लेना, संिदेनशीलता बनाए रखत ेहुए 

सीमाएाँ तय करना और कृतज्ञता अभ्यास जसेै उपाय स्िास््यकवमभयों को मानवसक रूप से कें वित और 

संतवुलत बनाए रखने में सहायक होते हैं। इसके अवतररक्त, सहायक सपुरविजन, सपोटभ ग्रपु्स, और वपयर 

काउंसवलंग के माध्यम से सहयोगी िातािरण तैयार करना र्ी जरूरी ह।ै मनोबल बढाने के वलए सरल 

लेवकन प्रर्ािशाली उपाय—जसेै कायभस्थल पर प्रशंसा की संस्कृवत, विश्राम के वलए सुरवक्षत स्थान, 

वनयवमत मानवसक स्िास््य जांच और छुरट्टयों की योजना—स्िास््यकवमभयों को वफर स ेऊजाभ प्राप्त करन े

का अिसर दतेे हैं। इस प्रकार, जब संगठन स्िास््य पेशिेरों के मानवसक और र्ािनात्मक कल्याण को 

प्राथवमकता दतेे हैं, तो ि ेन केिल उनकी कायभक्षमता को बनाए रखते हैं, बवल्क सेिा की गणुित्ता और 

मानिीय संिदेना को र्ी सशक्त बनाते हैं। 

14.9 भारतीय पररपे्रक्ष्य और सांस्कृवतक विशेषताए ँ (Indian Perspective and 

Cultural Characteristics) 

र्ारत एक प्राचीन सभ्यता ह ै जहााँ शारीररक, मानवसक और आध्यावत्मक कल्याण को जीिन का 

अवर्न्न अगं माना गया ह।ै र्ारतीय पररप्रेक्ष्य में कायभ, ध्यान और स्िास््य के बीच संतलुन बनाए रखने 

की गहरी परंपरा रही ह।ै योग, प्राणायाम और आयिुदे जैसे िैज्ञावनक और सांस्कृवतक दृविकोण न केिल 

व्यवक्तगत स्िास््य के वलए उपयोगी हैं, बवल्क कायभस्थल पर र्ी ऊजाभ, एकाग्रता और तनाि प्रबंधन के 



सकारात्मक मनोविज्ञान                                                                      BAPY(N)-320 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय 231 

 

वलए अत्यंत प्रर्ािी वसि हो सकते हैं। योग शरीर और मन के बीच संतलुन स्थावपत करता ह,ै जबवक 

प्राणायाम श्वास के माध्यम से मानवसक शांवत और एकाग्रता बढाता ह।ै आयिुदे, जो शरीर के वत्रदोषों 

(िात, वपत्त, कफ) पर आधाररत वचवकत्सा प्रणाली ह,ै कायभ क्षमता और प्रवतरोधक शवक्त को बनाए 

रखने में सहायक ह।ै 

र्ारत की ध्यान परंपरा र्ी कायभस्थल के वलए अत्यंत प्रासंवगक ह।ै ध्यान (Meditation) और ध्यान 

कें वित परंपराएाँ जसेै विपश्यना, मतं्र-जप, और वचत्तिवृत्त वनरोध, कमभचाररयों में मानवसक स्पिता, 

आत्मवनयंत्रण और र्ािनात्मक वस्थरता विकवसत करते हैं। कई र्ारतीय संगठन जसेै ISRO, DRDO, 

और कुछ वनजी कंपवनयााँ र्ी ध्यान और योग को कायभ संस्कृवत में शावमल कर रही हैं तावक कमभचाररयों 

का मानवसक स्िास््य सशक्त हो सके। 

र्ारत में कॉपोरेट सामावजक उत्तरदावयत्ि (CSR) के अतंगभत कल्याण नीवतयााँ (Wellness Policies) 

र्ी अब व्यापक रूप ले रही हैं। CSR काननू के तहत कंपवनयााँ अपने लार् का कुछ वहस्सा सामावजक 

और कमभचारी कल्याण के कायभिमों पर खचभ करती हैं, वजसमें स्िास््य वशविर, मानवसक स्िास््य 

जागरूकता, योग सत्र, और ग्रामीण क्षेत्रों में स्िास््य सेिाओ ं का विस्तार शावमल ह।ै "िसधुैि 

कुटुम्बकम"् जसेै र्ारतीय मलू्यों पर आधाररत यह दृविकोण कायभस्थल को एक सहानरु्वूतपणूभ और 

मानिीय स्थल के रूप में स्थावपत करता ह।ै 

इस प्रकार, र्ारतीय सांस्कृवतक परंपराएाँ और दशभन आज के िवैश्वक कायभस्थलों में र्ी एक वटकाऊ, 

संतवुलत और मानिीय कायभ संस्कृवत के वनमाभण में महत्त्िपणूभ योगदान द े सकते हैं। इन्हें अध्याय में 

शावमल करना न केिल र्ारतीय विरासत की प्रासंवगकता को रेखांवकत करता ह,ै बवल्क समग्र कल्याण 

की वदशा में ठोस मागभदशभन र्ी प्रदान करता ह।ै 

14.10 महामारी के बाद का पररदृश्य और नई चुनौवतयाँ (Post-Pandemic 

Scenario and Emerging Challenges) 

कोविड-19 महामारी ने कायभस्थल की पारंपररक संरचना को गहराई से बदल वदया ह,ै और उसके बाद 

का पररदृश्य नई चनुौवतयों और अिसरों से र्रा हुआ ह।ै Work From Home (WFH) की व्यापकता 

ने जहां कमभचाररयों को लचीलापन (flexibility) वदया, िहीं इसके साथ वडवजटल थकान (digital 

fatigue) र्ी एक प्रमखु मानवसक स्िास््य समस्या बनकर उर्री ह।ै लगातार ऑनलाइन बैठकों, 

स्िीन-आधाररत संिाद, और कायभ-जीिन की सीमाओ ंके धुंधलेपन ने कमभचाररयों में एकाग्रता में कमी, 

नींद से संबंवधत समस्याए ंऔर सामावजक अलगाि जसैी समस्याओ ंको जन्म वदया ह।ै 

इस पररप्रेक्ष्य में लचीलापन (resilience) और बदलाि के साथ तालमले बैठाने की क्षमता अत्यंत 

महत्िपूणभ हो गई ह।ै कमभचाररयों को मानवसक, र्ािनात्मक और सामावजक रूप से इस अवनवश्चत 

िातािरण में अनकूुल बनाना अब संगठनों की एक नैवतक और रणनीवतक वजम्मदेारी ह।ै सकारात्मक 

मनोविज्ञान आधाररत हस्तके्षप जसेै माइडंफुलनेस, कृतज्ञता अभ्यास, सामावजक समथभन नेटिकभ , और 
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व्यवक्तगत लचीलापन प्रवशक्षण कमभचाररयों को तनाि से वनपटने और नई पररवस्थवतयों में फलने-फूलने 

में मदद करते हैं। 

इसके साथ ही, हाइवब्रड कायभ मॉडल—जहााँ कुछ कायभ ऑनलाइन और कुछ ऑफलाइन होते हैं—ने नई 

wellbeing रणनीवतयााँ (wellbeing strategies) अपनाने की आिश्यकता उत्पन्न की ह।ै इसमें 

लचीलापन दनेे िाली नीवतयााँ जसैे फ्लेक्सी टाइम, मेंटल हले्थ डे, िचुभअल काउंसवलंग, और टीम के 

बीच जड़ुाि बढाने िाली गवतविवधयााँ शावमल हैं। संगठनों को अब एक समग्र दृविकोण अपनाते हुए 

कमभचाररयों की शारीररक, मानवसक और सामावजक जरूरतों को संतवुलत करना होगा, तावक एक 

स्िस्थ, प्रेररत और वटकाऊ कायभबल का वनमाभण हो सके। 

इस प्रकार, महामारी के बाद के यगु में कायभस्थल कल्याण केिल सवुिधा नहीं, बवल्क रणनीवतक 

आिश्यकता बन गया ह,ै वजसे अध्याय में समकालीन सन्दर्भ में समझाना अत्यंत आिश्यक ह।ै 

14.11 सारांश (Summary) 

इस अध्याय में हमने कायभस्थल पर सकारात्मक मनोविज्ञान के विवर्न्न आयामों को समझते हुए यह 

जाना वक कैसे कमभचारी सशवक्तकरण, शवक्त-आधाररत दृविकोण, माइडंफुलनेस और ध्यान, कृतज्ञता ि 

प्रशसंा की संस्कृवत, तथा कल्याण कायभिम (EWP) आधवुनक संगठनों में न केिल मानवसक स्िास््य 

को बढािा दते े हैं, बवल्क कायभक्षमता और संगठनात्मक सफलता को र्ी सवुनवश्चत करते हैं। र्ारतीय 

सांस्कृवतक दृविकोण—जैसे योग, प्राणायाम, ध्यान और आयिुदे—समग्र कल्याण के ऐसे स्तंर् हैं जो 

आज की िैवश्वक कायभ संस्कृवत में विशेष रूप से प्रासंवगक हो गए हैं। महामारी के बाद के पररदृश्य में, 

वडवजटल थकान, लचीलापन की आिश्यकता और हाइवब्रड कायभ मॉडल जसैी नई चनुौवतयााँ सामने 

आई हैं, वजनसे वनपटने के वलए एक सकारात्मक और मानिीय रणनीवत की आिश्यकता ह।ै 

र्विष्य की संर्ािनाएाँ इस वदशा में आशाजनक हैं वक संगठन अब कमभचाररयों को केिल उत्पादक 

इकाइयााँ न मानकर, परेू व्यवक्तत्ि के रूप में दखेना शरुू कर रह े हैं। टेक्नोलॉजी, आवटभवफवशयल 

इटेंवलजेंस, और वडवजटल टूल्स के समािशे के साथ-साथ यवद सकारात्मक मनोविज्ञान को मलू आधार 

बनाया जाए, तो हम एक ऐसी कायभ संस्कृवत विकवसत कर सकते हैं जहााँ स्िास््य और कायभक्षमता के 

बीच संतलुन बना रह।े कमभचाररयों की र्लाई को प्राथवमकता दनेा न केिल मानिता की दृवि से सही ह,ै 

बवल्क यह दीघभकावलक संगठनात्मक सफलता का आधार र्ी ह।ै 

इस प्रकार, यह स्पि ह ैवक कायभस्थल पर सकारात्मक मनोविज्ञान का समािशे न केिल ितभमान की मांग 

ह,ै बवल्क एक स्थायी और संतवुलत र्विष्य की वदशा में र्ी एक सशक्त कदम ह।ै 

14.12 वनबंधात्मक प्रश्न  

1. कायभस्थल पर सकारात्मक मनोविज्ञान का प्रमखु उद्दशे्य क्या ह?ै 

2. महामारी के बाद के कायभ पररदृश्य में कौन-कौन सी नई चनुौवतयााँ उत्पन्न हुई हैं? 
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3. र्ारतीय सांस्कृवतक दृविकोण वकस प्रकार से कायभस्थल कल्याण में योगदान दतेा ह?ै 

4. Employee Welfare Program (EWP) का कायभस्थल पर क्या महत्ि ह?ै 

5. स्िास््य और कायभक्षमता में संतलुन स्थावपत करने में सकारात्मक मनोविज्ञान की क्या र्वूमका 

ह?ै 

6. र्विष्य के कायभस्थल के वलए सकारात्मक मनोविज्ञान को अपनाना क्यों आिश्यक हो गया ह?ै 

7. र्ारतीय योग और ध्यान पिवत को कायभस्थल पर लाग ूकरने के क्या लार् हो सकते हैं? 

 

14.13 संदभथ ग्रन्र् (Reference Books) 

Positive Psychology at Work: How Positive Leadership and Appreciative Inquiry 

Create Inspiring Organizations  

Mindfulness-Based Strategic Awareness Training: A Complete Program for 

Leaders and Individuals 

 Work and Organizational Psychology by Sebastiaan Rothmann and Cary L. 

Cooper 

 Industrial/Organizational Psychology: Understanding the Workplace by Paul 

Levy 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



सकारात्मक मनोविज्ञान                                                                      BAPY(N)-320 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय 234 

 

इकाई 15. सकारात्मक मनोविज्ञान में ितथमान रुझान और भविष्य की वदशाए ं

(Current Trends and Future Directions In Positive Psychology) 

15.1 प्रस्तािना 

15.2 उद्दशे्य 

15.3 ितभमान रुझान 

15.3.1 कायभस्थल में सकारात्मक मनोविज्ञान 

15.3.2 वशक्षा में अनपु्रयोग 

15.3.3 स्िास््य और उपचार में उपयोग 
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15.4 र्विष्य की संर्ािनाएाँ 

15.4.1 समग्र स्िास््य मॉडल की ओर 

15.4.2 वशक्षा नीवत और पाठ्यिम में एकीकरण 

15.4.3 कायभस्थल की नई संरचनाएाँ 

15.4.4 अनसंुधान और निाचार 
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15.1 प्रस्तािना (Introduction) 

सकारात्मक मनोविज्ञान (Positive Psychology) 21िीं सदी की िह प्रमखु मनोिजै्ञावनक धारा ह,ै 

वजसने मानि व्यिहार को केिल रोग, असामान्यता और कमजोरी के दृविकोण से नहीं, बवल्क सखु, 

आशा, लचीलापन, गणुों और संर्ािनाओ ं के दृविकोण से समझने का प्रयास वकया। इसकी 

औपचाररक शरुुआत 1998 में डॉ. मावटभन सेवलगमनै (Martin Seligman) के नेततृ्ि में हुई, जब 

उन्होंने इसे "मानि जीिन को पणूभ और फलदायी बनाने की विज्ञान-आधाररत खोज" के रूप में 

पररर्ावषत वकया। परंपरागत मनोविज्ञान जहााँ मानवसक रोगों, विकारों और समस्याओ ं के उपचार पर 

कें वित रहा ह,ै िहीं सकारात्मक मनोविज्ञान का उद्दशे्य है—क्या चीजें लोगों को फलने-फूलने में मदद 

करती हैं, इस पर शोध करना। यह दृविकोण नकारात्मक अनरु्िों से बचने के बजाय सकारात्मक 

अनरु्िों को बढािा दनेे की वदशा में कायभ करता ह,ै जसैे—आर्ार, आशािाद, आत्म-साक्षात्कार, 

अथभपणूभ जीिन और सामावजक संबंध। 

ितभमान सामावजक-आवथभक पररिशे में, जहााँ महामारी, तकनीकी तनाि, प्रवतस्पधाभ और अवनवश्चतता ने 

मानि मन पर र्ारी दबाि डाला ह,ै िहााँ सकारात्मक मनोविज्ञान पहले से कहीं अवधक प्रासंवगक हो 

गया ह।ै कायभस्थल, वशक्षा, स्िास््य, और व्यवक्तगत जीिन—हर क्षेत्र में र्ािनात्मक सशवक्तकरण, 

लचीलापन और मानवसक संतलुन की आिश्यकता महसूस की जा रही ह।ै ऐसे में, सकारात्मक 

मनोविज्ञान न केिल व्यवक्त की आतंररक क्षमताओ ं को जाग्रत करता ह,ै बवल्क समग्र कल्याण 

(Holistic Wellbeing) और सामावजक सामजंस्य की वदशा में र्ी एक व्यािहाररक एि ंिजै्ञावनक 

मागभदशभन प्रदान करता ह।ै इस अध्याय के माध्यम से हम समझेंग े वक कैसे यह उर्रता हुआ के्षत्र 

आधवुनक जीिन की चनुौवतयों में आशा, उद्दशे्य और मानवसक शवक्त का स्रोत बन रहा ह।ै 

15.2 उदे्दश्य (Objectives) 

इस अध्याय को पढने के बाद आप सक्षम हो सकें ग े: 

Ø सकारात्मक मनोविज्ञान की मलू अिधारणाओ ंकी समझ विकवसत करना 

Ø ितभमान समय में सकारात्मक मनोविज्ञान के प्रयोगों और रुझानों को पहचानना– जसैे कायभस्थल, 

वशक्षा, स्िास््य और वडवजटल तकनीक में इसके अनपु्रयोग। 

Ø र्ारतीय सांस्कृवतक और दाशभवनक पररप्रेक्ष्य से सकारात्मक मनोविज्ञान की र्वूमका को समझना– 

योग, ध्यान, प्राणायाम और आयिुदे जसेै परंपरागत दृविकोणों के संदर्भ में। 

Ø महामारी के बाद उत्पन्न हुई मानवसक स्िास््य संबंधी चनुौवतयों का विशे्लषण करना– जैसे िकभ  फ्रॉम 

होम, वडवजटल थकान, और लचीलापन की आिश्यकता। 
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Ø हाइवब्रड कायभ मॉडल में स्िास््य और कल्याण के वलए रणनीवतयों की पहचान करना– वजसमें 

मानवसक, सामावजक और शारीररक कल्याण की संतवुलत नीवतयााँ शावमल हों। 

Ø र्विष्य में सकारात्मक मनोविज्ञान के विकास की संर्ािनाओ ंकी समीक्षा करना– जसैे नीवत वनमाभण, 

वशक्षा प्रणाली में समािेश, और अनसंुधान की वदशा। 

Ø समग्र स्िास््य, कायभक्षमता और जीिन संतोष के बीच संतलुन की समझ को सदुृढ करना– वजससे 

विद्याथी व्यवक्तगत और व्यािसावयक जीिन में सकारात्मक बदलाि लाग ूकर सकें । 

15.3 ितथमान रुझान (Current Trends in Positive Psychology) 

सकारात्मक मनोविज्ञान अब केिल एक सैिांवतक अिधारणा नहीं रहा, बवल्क यह वशक्षा, स्िास््य, 

कायभस्थल और वडवजटल जीिन जसेै अनेक के्षत्रों में व्यािहाररक रूप से लाग ूहो रहा ह।ै ितभमान समय 

में इसका दायरा व्यापक होता जा रहा ह,ै और इसके प्रयोग-आधाररत हस्तक्षेप जीिन की गणुित्ता को 

बेहतर बनाने में सहायक वसि हो रह ेहैं। कायभस्थल पर सकारात्मक नेततृ्ि, कमभचारी सशवक्तकरण, और 

शवक्त-आधाररत टीम वनमाभण जसेै प्रयास कायभ संतवुि और मानवसक कल्याण को बढािा द ेरह ेहैं। वशक्षा 

के क्षेत्र में "Positive Education" मॉडल, वजसमें विद्यावथभयों को अकादवमक ज्ञान के साथ-साथ 

आशािाद, लचीलापन, और कृतज्ञता जसेै गणुों का प्रवशक्षण वदया जा रहा ह,ै तेजी से लोकवप्रय हो रहा 

ह।ै 

स्िास््य सेिाओ ंमें र्ी सकारात्मक मनोविज्ञान का उपयोग, विशेष रूप से माइडंफुलनेस, िलेबीइगं 

थेरेपी और कॉवग्नवटि-र्ािनात्मक हस्तक्षेपों के रूप में, मानवसक तनाि, वचंता और अिसाद को कम 

करने में हो रहा ह।ै इसके अवतररक्त, वडवजटल तकनीक के माध्यम से अब Wellbeing Apps, 

Online Journaling Tools और AI आधाररत मानवसक स्िास््य मॉवनटररंग प्लेटफॉमभ उपलब्ध हैं, 

जो लोगों को व्यवक्तगत रूप से मानवसक रूप से सशक्त बनाने में मदद कर रह ेहैं। 

साथ ही, सांस्कृवतक रूप से उपयकु्त सकारात्मक हस्तके्षपों पर र्ी जोर बढ रहा ह,ै वजसस े स्थानीय 

मान्यताओ,ं परंपराओ ं और जरूरतों के अनसुार मनोिैज्ञावनक समथभन वदया जा सके। इस प्रकार, 

सकारात्मक मनोविज्ञान के ितभमान रुझान यह दशाभते हैं वक यह क्षेत्र अब व्यवक्त और समाज दोनों के 

समग्र विकास और संतुलन की वदशा में महत्िपणूभ र्वूमका वनर्ा रहा ह।ै 

15.3.1 कायथस्र्ल में सकारात्मक मनोविज्ञान (Positive Psychology at the Workplace) 

ितभमान समय में कायभस्थल केिल उत्पादकता कें ि नहीं, बवल्क मानि कल्याण और विकास के कें ि 

बनते जा रह े हैं। सकारात्मक मनोविज्ञान ने कायभस्थल की संस्कृवत को एक नई वदशा दी ह,ै जहााँ 

कमभचाररयों की र्लाई (Wellbeing) और सविय सहर्ावगता (Employee Engagement) को 
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प्राथवमकता दी जाती ह।ै जब कमभचारी अपने कायभ में अथभ, संबंध और आनंद अनरु्ि करते हैं, तो 

उनकी प्रेरणा, प्रवतबिता और प्रदशभन स्ितः ही बढता ह।ै Employee Engagement का सकारात्मक 

मनोिजै्ञावनक दृविकोण यह मानता ह ैवक कमभचाररयों की र्ािनात्मक और मानवसक वस्थवत सीधे उनके 

काम की गणुित्ता और रचनात्मकता को प्रर्ावित करती ह।ै 

इसके साथ ही Appreciative Leadership एक उर्रता हुआ नेततृ्ि मॉडल ह,ै जो कमभचाररयों की 

उपलवब्धयों, प्रयासों और क्षमताओ ं की वनरंतर सराहना करके एक सशक्त और प्रेरणादायक कायभ 

िातािरण का वनमाभण करता ह।ै यह नेततृ्ि शैली समस्याओ ंके बजाय संर्ािनाओ ंऔर अिसरों पर 

कें वित होती ह,ै वजससे टीम में विश्वास और सकारात्मक संबंध बढते हैं। 

इसी िम में, Strength-Based Teams का वनमाभण र्ी एक महत्िपूणभ रुझान ह,ै वजसमें प्रत्येक सदस्य 

की व्यवक्तगत क्षमताओ ंऔर गणुों की पहचान कर उन्हें उपयकु्त र्वूमका दी जाती ह।ै इससे न केिल टीम 

का सामवूहक प्रदशभन बेहतर होता ह,ै बवल्क हर व्यवक्त स्ियं को मलू्यिान और प्रासंवगक महससू करता 

ह।ै इन सकारात्मक रुझानों के माध्यम से कायभस्थल अवधक मानिीय, लचीले और पररणामोन्मखु बन 

रह ेहैं, जहााँ मानवसक स्िास््य, निाचार और संगठनात्मक सफलता साथ-साथ चल सकते हैं। 

15.3.2 वशक्षा में अनुप्रयोग (Application of Positive Psychology in Education) 

वशक्षा के के्षत्र में सकारात्मक मनोविज्ञान का प्रिेश एक िांवतकारी पररितभन का संकेत ह,ै जो विद्यावथभयों 

के केिल शकै्षवणक प्रदशभन ही नहीं, बवल्क उनके समग्र विकास और मानवसक कल्याण को कें ि में 

रखता ह।ै इस वदशा में सबसे प्रर्ािशाली मॉडल ह ै– Positive Education Model, जो पारंपररक 

वशक्षा को सखु, आशािाद, लचीलापन, आत्म-साक्षात्कार और सकारात्मक संबंधों के वनमाभण के साथ 

जोड़ता ह।ै यह मॉडल विद्यावथभयों को केिल परीक्षा पास करने के वलए नहीं, बवल्क एक संतवुलत, 

उद्दशे्यपणूभ और संतिु जीिन जीने के वलए तैयार करता ह।ै 

इस दृविकोण के अतंगभत र्ािनात्मक लचीलापन (Emotional Resilience) और कृतज्ञता आधाररत 

पाठ्यिम विशषे रूप से विकवसत वकए जा रह ेहैं, जो छात्रों को जीिन की कवठनाइयों का सामना करन,े 

असफलताओ ंसे सीखने और सकारात्मक दृविकोण बनाए रखने के वलए मानवसक रूप से तैयार करते 

हैं। गवतविवध-आधाररत वशक्षण, माइडंफुलनेस अभ्यास, आर्ार जनभवलंग, और परोपकार के छोटे-छोटे 

कायभ, छात्रों के आत्मविश्वास और आत्म-सम्मान को मजबूत करते हैं। 

इन हस्तके्षपों का छात्र जीिन की संतवुि और शकै्षवणक प्रदशभन दोनों पर सकारात्मक प्रर्ाि दखेा गया 

ह।ै शोध बताते हैं वक ऐसे छात्र जो सकारात्मक मनोिैज्ञावनक प्रवशक्षण प्राप्त करते हैं, ि ेअवधक कें वित, 

तनािमकु्त और प्रेररत रहते हैं। इससे न केिल उनकी शकै्षवणक सफलता की संर्ािना बढती ह,ै बवल्क ि े

एक सामावजक रूप से उत्तरदायी और र्ािनात्मक रूप से संतवुलत नागररक के रूप में विकवसत होते हैं। 
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इस प्रकार, वशक्षा में सकारात्मक मनोविज्ञान का समािशे र्विष्य की एक संिदेनशील, लचीली और 

सशक्त पीढी तैयार करने की वदशा में एक आिश्यक कदम ह।ै 

15.3.3 स्िास््य और उपचार में उपयोग (Application of Positive Psychology in 

Health and Healing) 

सकारात्मक मनोविज्ञान का उपयोग केिल वशक्षा और कायभस्थल तक सीवमत नहीं ह,ै बवल्क यह 

स्िास््य और उपचार के के्षत्र में र्ी अत्यंत प्रर्ािशाली वसि हो रहा ह।ै विशषे रूप से मानवसक 

स्िास््य से जड़ुी चनुौवतयों जैसे तनाि, अिसाद, वचंता, बनभआउट और कंपैशन फटीग के प्रबंधन में, 

सकारात्मक मनोविज्ञान आधाररत हस्तक्षेप नई आशा लेकर आए हैं। इनमें सबसे प्रमखु ह ैWellbeing 

Therapy, जो रोगी की अवस्तत्िगत संतवुि, जीिन के प्रवत दृविकोण, और आत्म-स्िीकृवत को कें ि में 

रखकर उपचार प्रदान करती ह।ै यह परंपरागत वचवकत्सा पिवतयों के साथ वमलकर एक समग्र और 

दीघभकावलक स्िास््य समाधान उपलब्ध कराती ह।ै 

इसी प्रकार, Mindfulness-Based Interventions (MBIs) जसैे Mindfulness-Based Stress 

Reduction (MBSR) और Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) रोवगयों को 

ितभमान क्षण में सजग रहने, अपने विचारों और र्ािनाओ ंको वबना मलू्यांकन के स्िीकार करने की 

कला वसखाते हैं। इन तकनीकों से न केिल वचंता और तनाि कम होता ह,ै बवल्क रोग प्रवतरोधक 

क्षमता, नींद की गणुित्ता और र्ािनात्मक वनयंत्रण में र्ी सधुार होता ह।ै 

स्िास््य सेिा प्रदाताओ—ंजसैे डॉक्टर, नसभ, और काउंसलर—के वलए Burnout और Compassion 

Fatigue एक गरं्ीर चनुौती हैं, जो लगातार दसूरों की पीड़ा से जड़ुने और उच्च कायभर्ार के कारण 

उत्पन्न होती ह।ै सकारात्मक मनोविज्ञान आधाररत हस्तक्षेप जसैे वक आर्ार अभ्यास, सामावजक 

समथभन समहू, रेगलुर ररफ्लेक्शन एवक्टविटीज, और माइडंफुल ब्रेक्स न केिल उनके मानवसक स्िास््य 

की रक्षा करते हैं, बवल्क सेिा की गणुित्ता को र्ी बनाए रखते हैं। 

इस प्रकार, स्िास््य और उपचार के क्षेत्र में सकारात्मक मनोविज्ञान न केिल रोग को हटान ेका माध्यम 

ह,ै बवल्क व्यवक्त को आतंररक रूप से सशक्त और संतवुलत बनाने की एक समग्र वचवकत्सा दृवि प्रस्ततु 

करता ह।ै 

15.3.4 वडवजटल तकनीकों के सार् समािेश (Integration with Digital Technologies) 

ितभमान समय में जब जीिन का हर क्षेत्र वडवजटल हो रहा है, सकारात्मक मनोविज्ञान र्ी तकनीकी 

माध्यमों के साथ तेजी से एकीकृत हो रहा ह।ै मानवसक स्िास््य और कल्याण को सलुर्, व्यवक्तगत 

और प्रर्ािी बनाने के वलए मोबाइल ऐप्स और ऑनलाइन टूल्स का उपयोग एक महत्िपणूभ रुझान बन 

गया ह।ै जसैे Headspace, Calm, Happify, Moodpath आवद ऐप्स ध्यान (meditation), 
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माइडंफुलनेस, नींद सधुार, और तनाि प्रबंधन जसेै के्षत्रों में लोगों को िजै्ञावनक और व्यािहाररक 

मागभदशभन प्रदान करते हैं। य ेऐप्स उपयोगकताभ के मडू, व्यिहार और नींद के पैटनभ को रैक करते हुए 

व्यवक्तगत सझुाि र्ी दतेे हैं, वजससे सकारात्मक व्यिहार धीरे-धीरे जीिन का वहस्सा बनता ह।ै 

इसके साथ ही, कृवत्रम बवुिमत्ता (AI) आधाररत तकनीकों का उपयोग अब मानवसक स्िास््य वनगरानी 

(mental health monitoring) में र्ी होने लगा ह।ै चैटबॉट्स, सेंसर डेटा और िॉइस एनावलवटक्स के 

माध्यम से व्यवक्त के तनाि स्तर, र्ािनात्मक उतार-चढाि और Burnout जोवखम का अनमुान लगाया 

जा सकता ह।ै AI आधाररत वसस्टम जसैे Woebot या Wysa उपयोगकताभओ ं से संिाद कर उनकी 

मनोदशा का आकलन करते हैं और तत्काल सहायता ि सझुाि प्रदान करते हैं, वजससे समय पर 

हस्तके्षप संर्ि हो पाता ह।ै 

Tele-counselling और िचुभअल थेरेपी ने विशषेकर महामारी के बाद मानवसक स्िास््य सेिाओ ंको 

अवधक सलुर्, गोपनीय और लचीला बना वदया ह।ै अब व्यवक्त अपने घर से ही प्रवशवक्षत काउंसलर 

और थेरेवपस्ट से संिाद कर सकता ह,ै वजससे समय और दरूी की बाधाएाँ समाप्त हो जाती हैं। इससे 

ग्रामीण और दरूदराज के्षत्रों में रहने िाले लोगों को र्ी मानवसक स्िास््य सेिाओ ंका लार् वमलने लगा 

ह।ै 

इस प्रकार, वडवजटल तकनीकों के साथ सकारात्मक मनोविज्ञान का समािशे न केिल िकैवल्पक 

सवुिधा ह,ै बवल्क र्विष्य में व्यापक पहुाँच और व्यवक्तगत मानवसक कल्याण सवुनवश्चत करने का एक 

शवक्तशाली माध्यम बनता जा रहा ह।ै 

15.3.5 सांस्कृवतक विविधता और स्र्ानीयकरण (Cultural Diversity and 

Localization) 

सकारात्मक मनोविज्ञान के प्रर्ािी और दीघभकावलक उपयोग के वलए यह आिश्यक ह ै वक उसके 

हस्तके्षप सांस्कृवतक रूप से प्रासंवगक, संिदेनशील और स्थानीय संदर्ों के अनरुूप हों। वर्न्न-वर्न्न 

संस्कृवतयों में कल्याण, सफलता और सकारात्मकता की अिधारणाएाँ अलग-अलग हो सकती हैं, 

इसवलए एक "एक ही तरीका सबके वलए" दृविकोण प्रर्ािी नहीं हो सकता। र्ारतीय संदर्भ में, योग, 

ध्यान और आयिुदे जैसी प्राचीन ज्ञान परंपराएाँ न केिल शारीररक स्िास््य का बवल्क मानवसक और 

आवत्मक संतुलन का र्ी आधार रही हैं। सकारात्मक मनोविज्ञान के वसिांत जसेै माइडंफुलनेस, 

कृतज्ञता, और आत्म-स्िीकृवत र्ारतीय दाशभवनक दृविकोण—जसैे र्गिद्गीता का वनष्काम कमभ, बिु की 

विपश्यना, और पतंजवल का अिांग योग—के र्ीतर गहराई से वनवहत हैं। 

आज आिश्यकता इस बात की ह ैवक इन स्थानीय ज्ञान प्रणावलयों और आधवुनक विज्ञान के बीच एक 

संिाद स्थावपत वकया जाए। जब मानवसक स्िास््य और कल्याण से जड़ुी रणनीवतयााँ स्थानीय र्ाषा, 

विश्वास, रीवत-ररिाज और मलू्यों के अनसुार ढाली जाती हैं, तब ि ेज्यादा स्िीकायभ और प्रर्ािशाली 
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बनती हैं। उदाहरण के वलए, ग्रामीण र्ारत में ध्यान, जप, कथा या सत्संग जसेै रूपों में मानवसक शांवत 

प्राप्त करने की परंपरा रही ह,ै वजसे आधवुनक माइडंफुलनेस कायभिमों में र्ी समावहत वकया जा सकता 

ह।ै 

इसवलए, सांस्कृवतक रूप से उपयकु्त हस्तके्षपों की आिश्यकता केिल पहचान की नहीं, बवल्क साथभक 

वियान्ियन की र्ी ह।ै यह दृविकोण सकारात्मक मनोविज्ञान को न केिल अवधक समािेशी बनाता ह,ै 

बवल्क समाज की विविधता का सम्मान करते हुए स्थानीय ज्ञान और िवैश्वक विज्ञान के बीच सेत ुका 

कायभ करता ह।ै 

15.4 भविष्य की संभािनाए ँ(Future Directions in Positive Psychology) 

सकारात्मक मनोविज्ञान एक तेजी से विकवसत होता क्षेत्र ह ै वजसकी र्विष्य की संर्ािनाएाँ अत्यंत 

व्यापक और बहुआयामी हैं। जसेै-जैसे दवुनया तेज तकनीकी बदलाि, सामावजक जवटलताओ ंऔर 

मानवसक स्िास््य संकटों का सामना कर रही ह,ै िसैे-िसैे इस क्षेत्र की नीवत वनमाभण, वशक्षा, स्िास््य, 

और कायभस्थल में र्वूमका और र्ी महत्िपूणभ होती जा रही ह।ै 

15.4.1 समग्र स्िास््य मॉडल की ओर (Towards a Holistic Health Model) 

आज के बदलते सामावजक और िवैश्वक पररदृश्य में स्िास््य की पररर्ाषा केिल रोगमकु्त होना नहीं रह 

गई ह,ै बवल्क यह शारीररक, मानवसक और सामावजक कल्याण के समग्र समािशे की मांग करती ह।ै 

यही दृविकोण समग्र स्िास््य मॉडल (Holistic Health Model) के रूप में उर्र कर सामने आया ह,ै 

जहााँ सकारात्मक मनोविज्ञान की र्वूमका अत्यंत महत्िपणूभ हो जाती ह।ै इस मॉडल में व्यवक्त को उसकी 

सम्पणूभता में दखेा जाता ह—ैउसके विचारों, र्ािनाओ,ं संबंधों और जीिन के उद्दशे्य सवहत। 

मानवसक स्िास््य की बात करें तो अब यह स्िीकार वकया जाने लगा ह ैवक वचंता, अिसाद, अकेलापन 

और असंतोष जसेै अनरु्ि केिल व्यवक्तगत नहीं, बवल्क सामावजक ि सांस्कृवतक कारकों से र्ी जड़ेु 

होते हैं। शारीररक स्िास््य र्ी र्ािनात्मक वस्थवत से प्रर्ावित होता है—उदाहरणस्िरूप, तनाि का 

सीधा प्रर्ाि हृदय, पाचन और प्रवतरक्षा प्रणाली पर दखेा गया ह।ै इसी तरह, सामावजक कल्याण—जसैे 

सकारात्मक संबंध, समथभन और समदुाय से जड़ुाि—व्यवक्त के जीिन में सरुक्षा और अथभ का अनरु्ि 

कराते हैं। 

इन्हीं पहलओु ंको मापने और नीवत-वनमाभण में शावमल करने के वलए कई दशे अब Wellbeing Index 

और Gross National Happiness (GNH) जसेै संकेतकों को अपनाने लग े हैं। ये सचूकांक यह 

मापते हैं वक नागररक वकतने संतिु, सरुवक्षत, और मानवसक रूप से स्िस्थ हैं. र्ारत में र्ी स्िास््य, 

वशक्षा, और रोजगार से जड़ेु कायभिमों में अब wellbeing के समािेश पर जोर वदया जा रहा ह।ै र्विष्य 
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में, जब नीवत वनधाभरण केिल GDP के बजाय WBI (Wellbeing Index) पर आधाररत होगा, तब 

नीवतयााँ अवधक मानिीय, प्रर्ािशाली और समािेशी बन सकें गी। 

इस प्रकार, समग्र स्िास््य मॉडल सकारात्मक मनोविज्ञान के वसिांतों को व्यिहार में लाकर एक ऐसा 

र्विष्य रचता ह ैजहााँ व्यवक्त केिल जीवित नहीं, बवल्क पणूभ रूप से जीता हुआ महसूस करता ह।ै 

15.4.2 वशक्षा नीवत और पाठधयिम में एकीकरण (Integration in Education Policy and 

Curriculum) 

सकारात्मक मनोविज्ञान का वशक्षा क्षेत्र में एकीकरण अब केिल एक विकल्प नहीं, बवल्क समय की 

आिश्यकता बन गया ह।ै र्ारत की नई राष्रीय वशक्षा नीवत 2020 (NEP 2020) इस वदशा में एक 

महत्िपूणभ पहल ह,ै वजसमें विद्यावथभयों के समग्र विकास (holistic development) पर विशेष बल 

वदया गया ह।ै इस नीवत के अंतगभत Life Skills, Emotional Intelligence, Critical Thinking, 

Empathy और Decision Making जसेै गणुों को पाठ्यिम का अवर्न्न वहस्सा बनाने की वसफाररश 

की गई ह।ै यह वशक्षा को केिल सचूना-आधाररत न रखते हुए उसे व्यिहाररक, संिदेनशील और 

जीिन-कें वित बनाती ह।ै 

र्ािनात्मक बवुिमत्ता (Emotional Intelligence) बच्चों को अपने और दसूरों के र्ािों को 

पहचानने, समझने और प्रर्ािी ढंग से व्यक्त करने की क्षमता प्रदान करती ह।ै इससे ि ेबेहतर संबंध बना 

पाते हैं, तनाि को वनयंवत्रत करना सीखते हैं, और सहयोगात्मक तरीके से कायभ करते हैं। इसके साथ ही, 

Life Skills जसेै समय प्रबंधन, आत्म-संयम, लचीलापन और समस्या समाधान छात्रों को िास्तविक 

जीिन की चनुौवतयों के वलए तैयार करते हैं। 

इन्हीं उद्दशे्यों की पवूतभ के वलए कई स्कूल अब Wellbeing Curriculum को लाग ूकर रह ेहैं, वजसमें 

माइडंफुलनेस अभ्यास, आर्ार जनभवलंग, ध्यान, सामावजक–र्ािनात्मक वशक्षण (SEL) और प्रेरक 

गवतविवधयााँ शावमल की जाती हैं। ये कायभिम बच्चों की मानवसक दृढता, सकारात्मक सोच और 

आत्म-विश्वास को विकवसत करते हैं। 

र्विष्य में यवद इस तरह के पाठ्यिम दशेर्र के विद्यालयों में अवनिायभ रूप से लाग ूवकए जाएाँ, तो न 

केिल छात्र शकै्षवणक रूप से सफल होंगे, बवल्क ि ेर्ािनात्मक रूप से पररपक्ि, सामावजक रूप से 

उत्तरदायी और मानवसक रूप से स्िस्थ नागररक बन सकें ग।े इस प्रकार, वशक्षा नीवत और पाठ्यिम में 

सकारात्मक मनोविज्ञान का समािशे र्ारत की यिुा पीढी को एक सशक्त, संिदेनशील और संतवुलत 

र्विष्य की ओर ले जाने का मागभ प्रशस्त करता ह।ै 

 

 



सकारात्मक मनोविज्ञान                                                                      BAPY(N)-320 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय 242 

 

15.4.3 कायथस्र्ल की नई संरचनाए ँ(New Structures of the Workplace) 

कोविड-19 महामारी के पश्चात कायभस्थलों की पारंपररक संरचनाओ ंमें र्ारी पररितभन हुआ ह।ै अब 

Remote Work और Hybrid Work Culture जसैे मॉडल तेजी से सामान्य हो रह ेहैं। इस पररितभन 

ने जहााँ कमभचाररयों को लचीलापन (flexibility) वदया ह,ै िहीं इससे जड़ेु मानवसक, सामावजक और 

पेशिेर तनाि र्ी सामने आए हैं। इन नई चनुौवतयों से वनपटने के वलए संगठनों को अब Wellbeing 

Frameworks अपनाने की आिश्यकता ह ै जो दरूस्थ और वमवश्रत कायभस्थल पररवस्थवतयों में र्ी 

प्रर्ािी रूप से लाग ूवकए जा सकें । 

Remote work में कमभचाररयों को सामावजक अलगाि, वडवजटल थकान और कायभ–जीिन संतलुन 

की समस्याओ ंका सामना करना पड़ता ह।ै Hybrid Model में र्ी, ऑवफस और घर के बीच संतलुन 

बनाए रखना चनुौतीपूणभ हो सकता ह।ै ऐसे में Wellbeing Frameworks—वजनमें माइडंफुलनेस सत्र, 

िचुभअल काउंसवलंग, वनयवमत चेक-इन, फ्लेवक्सबल टाइवमंग और मानवसक स्िास््य वदिस जसैी पहल 

शावमल हों—एक सहायक, संिदेनशील और उत्पादक कायभ िातािरण प्रदान कर सकते हैं। 

इसके अवतररक्त, Resilience (लचीलापन) और Agility (अनकूुलन क्षमता) अब र्विष्य के 

कायभबल की अवनिायभ क्षमताएाँ बनती जा रही हैं। लचीलापन से आशय है—कवठनाइयों में र्ी मानवसक 

संतलुन बनाए रखना और उनसे सीखकर आग ेबढना, जबवक एवजवलटी का अथभ ह—ैतेजी से बदलते 

िातािरण के अनसुार अपनी रणनीवत, सोच और व्यिहार को ढाल लेना। इन दोनों क्षमताओ ं को 

विकवसत करने के वलए संगठनों को सकारात्मक मनोविज्ञान आधाररत प्रवशक्षण कायभिम लाग ूकरन ेकी 

आिश्यकता ह,ै जसैे वक स्रेंथ-बेस्ड कोवचंग, टीम माइडंसेट वबवल्डंग, और र्ािनात्मक बवुिमत्ता 

कायभशालाएाँ। 

इस प्रकार, कायभस्थल की नई संरचनाएाँ केिल तकनीकी रूप से नहीं, बवल्क मनोिैज्ञावनक दृवि से र्ी 

अनकूुल होनी चावहए, तावक कमभचारी मानवसक रूप से सशक्त, लचीले और निीन पररितभनों के वलए 

तैयार रहें। सकारात्मक मनोविज्ञान इन बदलािों को सफलतापिूभक आत्मसात करने की एक व्यिहाररक 

और िजै्ञावनक आधारर्वूम प्रदान करता ह।ै 

15.4.4 अनुसंधान और निाचार (Research and Innovation in Positive Psychology) 

सकारात्मक मनोविज्ञान के के्षत्र में अनसंुधान और निाचार की र्वूमका वनरंतर बढती जा रही ह।ै यह के्षत्र 

अब केिल ्योरी या केस स्टडीज तक सीवमत नहीं रह गया, बवल्क न्यरूो-साइसं और डेटा-आधाररत 

हस्तके्षपों के माध्यम से िैज्ञावनक रूप से वसि मॉडल विकवसत वकए जा रह े हैं। न्यरूो-साइसं और 

सकारात्मक मनोविज्ञान का वमलन इस बात की गहन समझ प्रदान करता ह ैवक कैसे आर्ार, ध्यान, दया 

और आशािाद जैसे अनरु्ि मवस्तष्क की संरचना और कायभप्रणाली को प्रर्ावित करते हैं। उदाहरण के 



सकारात्मक मनोविज्ञान                                                                      BAPY(N)-320 

उत्तराखण्ड मकु्त विश्वविद्यालय 243 

 

वलए, माइडंफुलनेस अभ्यास से प्रीफं्रटल कॉटेक्स की सवियता बढती ह,ै वजससे वनणभय लेने की क्षमता 

और र्ािनात्मक वनयंत्रण में सुधार होता ह।ै 

साथ ही, Cross-cultural और Longitudinal Research की आिश्यकता अब पहले से कहीं 

अवधक ह।ै अलग-अलग सांस्कृवतक और सामावजक समहूों में कल्याण की अिधारणा वर्न्न हो सकती 

ह,ै इसवलए यह जरूरी ह ैवक हस्तके्षपों को स्थानीय संदर्ों में परखा और ढाला जाए। लॉवन्गट्यवूडनल 

स्टडीज (दीघभकावलक अध्ययन) यह समझने में मदद करते हैं वक समय के साथ सकारात्मक मनोविज्ञान 

आधाररत उपायों का प्रर्ाि व्यवक्त, पररिार और संस्थान पर कैसे पड़ता ह।ै इससे केिल अल्पकावलक 

सधुार नहीं, बवल्क स्थायी पररितभन की संर्ािनाएाँ खलुती हैं। 

ितभमान और र्विष्य की एक बड़ी आिश्यकता यह र्ी ह ैवक नीवत वनमाभता और संगठन डेटा-संचावलत 

वनणभय (Data-Driven Decisions) लें। इससे र्ािनात्मक र्लाई, कायभ संतोष, और संगठनात्मक 

प्रदशभन जसेै पहलओु ंकी मापन योग्य समझ प्राप्त होती ह।ै िलेबीइगं सि,े वडवजटल रैकर, AI आधाररत 

मलू्यांकन उपकरण और KPI (Key Performance Indicators) के माध्यम स े नीवतयााँ अवधक 

सटीक, प्रर्ािी और उद्दशे्यपणूभ बन सकती हैं। 

इस प्रकार, सकारात्मक मनोविज्ञान का र्विष्य अनसंुधान की गहराई, तकनीक के निाचार और 

नीवतगत पारदवशभता पर वटका ह।ै यह एक ऐसा क्षेत्र बनता जा रहा ह ैजो न केिल व्यवक्तयों के मानवसक 

स्िास््य को सशक्त करता ह,ै बवल्क सामावजक पररितभन और संगठनात्मक उत्कृिता की वदशा में र्ी 

वनणाभयक र्वूमका वनर्ा सकता ह।ै 

15.5 चुनौवतयाँ और वचंताए ँ (Challenges and Concerns in Positive 

Psychology) 

जहााँ सकारात्मक मनोविज्ञान िवैश्वक स्तर पर मानवसक स्िास््य, वशक्षा, और कायभस्थल में िांवतकारी 

पररितभन ला रहा ह,ै िहीं इसके प्रर्ािी उपयोग में कई चनुौवतयााँ और वचंताएाँ र्ी सामने आ रही हैं। इनमें 

सबसे प्रमखु ह ै— सकारात्मकता का सतही या प्रचारात्मक उपयोग (Toxic Positivity)। आज कई 

बार "सकारात्मक सोचो" या "हमशेा खशु रहो" जसेै संदशेों को इस तरह प्रस्ततु वकया जाता ह ैमानो 

दःुख, िोध, या थकािट जसैी र्ािनाएाँ अिांछनीय हों। यह दृविकोण न केिल अस्िस्थ ह,ै बवल्क 

िास्तविक र्ािनात्मक संघषों को दबा दतेा ह।ै जब व्यवक्त की पीड़ा को नजरअदंाज कर केिल सतही 

आशािाद थोपा जाता ह,ै तो यह मानवसक स्िास््य के वलए नकुसानदायक सावबत हो सकता ह।ै 

दसूरी ओर, सकारात्मक मनोविज्ञान के प्रर्ािी और नैवतक उपयोग के वलए प्रमाण-आधाररत हस्तक्षेपों 

(Evidence-Based Interventions) की आिश्यकता ह।ै आज कई प्रवशक्षण कायभिम और 

कायभशालाएाँ केिल लोकवप्रयता या व्यािसावयकता के आधार पर संचावलत हो रही हैं, वजनमें िजै्ञावनक 
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मानकों की कमी होती ह।ै इससे न केिल के्षत्र की विश्वसनीयता को नकुसान पहुाँचता ह,ै बवल्क 

उपयोगकताभओ ं की अपेक्षाओ ं में र्ी भ्रम उत्पन्न होता ह।ै आिश्यक ह ै वक प्रत्येक हस्तके्षप को 

अनसंुधान द्वारा प्रमावणत वकया जाए और उसकी प्रर्ािशीलता को मापा जाए। 

इसके अवतररक्त, सांस्कृवतक असमानताओ ं(Cultural Disparities) को समझना और स्िीकार करना 

र्ी एक बड़ी चनुौती ह।ै एक ही दृविकोण या तकनीक सर्ी सामावजक, धावमभक, या र्ाषाई समहूों के 

वलए उपयकु्त नहीं हो सकती। उदाहरण के वलए, पवश्चमी समाजों में विकवसत माइडंफुलनेस मॉडल या 

ग्रैवटट्यडू प्रैवक्टस र्ारत जसेै विविधतापणूभ देश में तर्ी प्रर्ािी होंग ेजब उन्हें स्थानीय संदर्भ, र्ाषा और 

परंपराओ ं के अनसुार ढाला जाए। इस संिदेनशीलता के अर्ाि में सकारात्मक मनोविज्ञान एक 

संस्कृवत-विवच्छन्न विचार बन सकता ह।ै 

अतः, सकारात्मक मनोविज्ञान की शवक्त तर्ी साथभक होगी जब िह गहराई से समझा गया, प्रमावणत, 

और सांस्कृवतक रूप से उपयकु्त हो। तर्ी यह के्षत्र व्यवक्तयों और समाजों के वलए िास्ति में सकारात्मक 

पररितभन का माध्यम बन पाएगा। 

15.6 सारांश (Conclusion) 

सकारात्मक मनोविज्ञान ने अपने विकास की कुछ ही दशकों में यह वसि कर वदया ह ैवक मानि अनरु्ि 

का उज्ज्िल पक्ष—जसैे आशािाद, कृतज्ञता, आत्म-स्िीकृवत, लचीलापन और संबंध—केिल 

दाशभवनक अिधारणाएाँ नहीं, बवल्क िैज्ञावनक रूप से अध्ययन और अभ्यास की जा सकने िाली 

शवक्तयााँ हैं। कायभस्थल, वशक्षा, स्िास््य और वडवजटल प्लेटफॉमभ जसैे क्षेत्रों में इसके प्रयोग ने यह 

वदखाया ह ैवक कल्याण और उत्पादकता परस्पर विरोधी नहीं, बवल्क परूक हैं। ितभमान में इस क्षेत्र न ेकई 

उपलवब्धयााँ अवजभत की हैं, जसैे Wellbeing Curriculum का वनमाभण, Mindfulness आधाररत 

हस्तक्षेपों की प्रर्ािशीलता, और नीवत-वनमाभण में Wellbeing Index जसेै संकेतकों का उर्रना। 

हालांवक, यह र्ी स्पि ह ैवक सकारात्मक मनोविज्ञान अर्ी र्ी कुछ सीमाओ ंऔर चनुौवतयों से जझू रहा 

ह—ैजसैे सतही प्रयोग, सांस्कृवतक असमानताओ ंकी अनदखेी, और प्रमाण-आधाररत दृविकोण की 

आिश्यकता। यह आिश्यक ह ैवक आग ेबढते हुए इस के्षत्र को और अवधक िजै्ञावनक, समािशेी और 

सामावजक रूप से उत्तरदायी बनाया जाए। 

र्विष्य की दृवि से दखेें तो सकारात्मक मनोविज्ञान का दायरा केिल व्यवक्तगत विकास तक सीवमत नहीं 

रहगेा। यह वशक्षा प्रणाली को अवधक संिदेनशील बनाएगा, संगठनों में र्ािनात्मक बवुिमत्ता को 

बढाएगा, और नीवत-वनमाभताओ ंको मानिीय कल्याण को कें ि में रखने की प्रेरणा दगेा। 

अतंतः, सकारात्मक मनोविज्ञान व्यवक्त, समाज और राष्र के समग्र विकास और कल्याण का मागभ 

प्रशस्त कर सकता ह—ैजहााँ लोग न केिल तनािमकु्त जीिन जी सकें , बवल्क उद्दशे्यपणूभ, संतवुलत और 
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आत्म-वनर्भर जीिन का अनरु्ि र्ी कर सकें । यह विज्ञान और संिदेना का ऐसा संगम ह,ै जो र्विष्य की 

मानवसक, सामावजक और नैवतक पूंजी के वनमाभण में सहायक वसि हो सकता ह।ै 

15.7 वनबंधात्मक प्रश्न  

1.    सकारात्मक मनोविज्ञान की अिधारणा को स्पि कीवजए तथा परंपरागत मनोविज्ञान से इसके 

र्दे बताइए। 

2.    ितभमान कायभस्थल में सकारात्मक मनोविज्ञान के वसिांतों का क्या महत्ि ह?ै उदाहरण सवहत 

स्पि कीवजए। 

3.    वशक्षा के क्षेत्र में Positive Education Model की उपयोवगता पर चचाभ कीवजए। 

4.    स्िास््य और उपचार के के्षत्र में सकारात्मक मनोविज्ञान के हस्तके्षपों की र्वूमका का विशे्लषण 

कीवजए। 

5.    वडवजटल तकनीकों के साथ सकारात्मक मनोविज्ञान के समािशे की संर्ािनाओ ं और 

सीमाओ ंकी वििचेना कीवजए। 

6.    र्ारतीय सांस्कृवतक दृविकोण से सकारात्मक मनोविज्ञान को कैसे अवधक प्रर्ािशाली बनाया 

जा सकता ह?ै 

7.    Work from Home और Hybrid Work Culture के पररप्रेक्ष्य में कमभचारी कल्याण के 

वलए सकारात्मक मनोविज्ञान की र्वूमका की समीक्षा कीवजए। 
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