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संज्ञानात्मक प्रदर्शन और समग्र व्यक्तित्व ववकास का समेवकत गुणात्मक अध्ययन 

 

मदनलाल टेम्भरें  

(सहायक प्राध्यापक), शिक्षा शिभाग, डी. पी. चतुिेदी शिज्ञान, िाशिज्य, कला एिं शिक्षा महाशिद्यालय, 

शसिनी,मध्य प्रदेि। 

सार  

िततमान िोधपत्र का उदे्दश्य संिेगात्मक शिकास, अशधगम प्रशिया तथा ध्यान  के मध्य अंतशनतशहत अंतसंबंधो ं

का गुिात्मक एिं सैद्धान्तिक शिशे्लषि करना है। आधुशनक जीिन-पररन्तिशतयो ंमें बढ़ते मानशसक तनाि, 

संज्ञानात्मक अशधभार तथा भािनात्मक असंतुलन ने शिक्षा, कायतक्षमता और व्यन्तित्व शिकास के पारंपररक 

प्रशतमानो ंको चुनौती दी है। इस संदभत में ध्यान-सजगता आधाररत अशधगम, संिेगात्मक जागरूकता तथा 

मानशसक संतुलन को एक समेशकत मनो-िैशक्षक ढााँचे के रूप में प्रसु्तत शकया गया है। अध्ययन यह 

प्रशतपाशदत करता है शक ध्यान न केिल मानशसक स्वास्थ्य का संिधतन करता है, अशपतु सृ्मशत-शनमाति, 

शनितय-क्षमता, आत्म-शनयमन तथा नैशतक शििेक को भी सुदृढ़ करता है। यह िोधपत्र मानि व्यन्तित्व के 

समग्र शिकास हेतु एक िैकन्तिक, समन्तित एिं मानि-कें शित दृशिकोि प्रसु्तत करता है। 

मुख्य र्ब्द: संिेगात्मक शिकास, ध्यान-सजगता, अशधगम प्रशिया, मानशसक स्वास्थ्य, संज्ञानात्मक प्रदितन, 

व्यन्तित्व शिकास 

1. प्रस्तावना  

मानि जीिन का मूल लक्ष्य केिल भौशतक उपलन्तियो ंकी प्रान्ति नही,ं बन्ति मानशसक संतुलन, भािनात्मक 

पररपक्वता एिं नैशतक शििेक का शिकास भी है। शकंतु आधुशनक तकनीकी सभ्यता में मनुष्य शनरंतर सूचना-

प्रिाह, प्रशतस्पधात, प्रदितन-दबाि और समय-संकट से शिरा हुआ है। इस पररन्तिशत में अशधगम प्रशिया 

यांशत्रक, संिेगहीन एिं पररिामोनु्मख बनती जा रही है। 

शिक्षा का िततमान ढााँचा प्रायः  संज्ञानात्मक उपलन्तियो ं(अंक, रैंक, दक्षता) पर कें शित है, जबशक संिेगात्मक 

शिकास और मानशसक स्वास्थ्य को गौि माना जाता है। पररिामस्वरूप शिक्षाथी सृ्मशत-आधाररत ज्ञान तो 

अशजतत कर लेते हैं, परंतु आत्म-शनयंत्रि, तनाि-प्रबंधन और शििेकपूित शनितय-क्षमता में शपछड़ जाते हैं। 

ध्यान  इस संकट का एक साथतक समाधान प्रसु्तत करता है। यह न केिल मानशसक चंचलता को िांत 

करता है, बन्ति अशधगम को अथतपूित, अनुभूशतपरक एिं आत्मसात् करने योग्य बनाता है। ध्यान, 

संिेगात्मक जागरूकता और अशधगम प्रशिया के मध्य एक गहन, जैि-मानशसक-सामाशजक अंतसंबंध 

शिद्यमान है, शजसे समझना इस अध्ययन का कें िीय लक्ष्य है।मानि जीिन का उदे्दश्य केिल भौशतक 

संसाधनो ं की उपलन्ति अथिा बौन्तद्धक दक्षताओ ं का प्रदितन मात्र नही ं है, अशपतु मानशसक संतुलन, 

संिेगात्मक पररपक्वता, नैशतक शििेक तथा सामाशजक उत्तरदाशयत्व के साथ एक समग्र और संतुशलत 
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व्यन्तित्व का शनमाति भी है। शकंतु समकालीन शिश्व-पररन्तिशतयो ंमें तीव्र तकनीकी शिकास, सूचना-शिस्फोट, 

उपभोिािादी संसृ्कशत तथा शनरंतर बढ़ती प्रशतस्पधात ने मानि चेतना को जशटल मानशसक दबािो ंसे िेर 

शलया है। इसका पररिाम यह हुआ है शक व्यन्ति का मन शनरंतर अतीत के पछतािे और भशिष्य की 

अशनशितताओ ंके बीच झलूता रहता है, शजससे मानशसक स्वास्थ्य, अशधगम प्रशिया तथा संिेगात्मक संतुलन 

गंभीर रूप से प्रभाशित हो रहे हैं। 

आधुशनक समाज में शिक्षा और अशधगम को प्रायः  यांशत्रक और पररिामोनु्मख दृशिकोि से देखा जाता है। 

िैशक्षक संिानो ंमें सफलता को अंक, रैंक, परीक्षा-पररिाम और दक्षता के माध्यम से पररभाशषत शकया 

जाता है, जबशक शिक्षाथी के मानशसक स्वास्थ्य, भािनात्मक न्तिरता और आत्म-शनयमन जैसी क्षमताओ ंको 

अपेशक्षत महत्त्व नही ं शदया जाता। अनेक अध्ययनो ंसे यह स्पि हुआ है शक इस प्रकार की शिक्षा-प्रिाली 

अिकाशलक उपलन्तियााँ तो प्रदान कर सकती है, शकंतु दीितकाशलक मानशसक संतुलन और समग्र 

व्यन्तित्व शिकास में सहायक नही ंहो पाती (गोलमैन, 1995)। 

संिेगात्मक शिकास मानि व्यन्तित्व का एक अशनिायत और कें िीय िटक है। इसका आिय व्यन्ति की 

अपनी भािनाओ ं को पहचानने, समझने, शनयंशत्रत करने तथा सामाशजक पररन्तिशतयो ं के अनुरूप 

अशभव्यि करने की क्षमता से है। संिेगात्मक रूप से शिकशसत व्यन्ति न केिल अपने आंतररक अनुभिो ं

के प्रशत सजग होता है, बन्ति दूसरो ंकी भािनाओ ं के प्रशत सहानुभूशत और संिेदनिीलता भी प्रदशितत 

करता है। मनोिैज्ञाशनक अनुसंधानो ं ने यह िाशपत शकया है शक संिेगात्मक शिकास का सीधा संबंध 

मानशसक स्वास्थ्य, सामाशजक अनुकूलन तथा जीिन-संतोष से होता है (मेयर, सालोिे एिं कारूसो, 2004)। 

अशधगम प्रशिया को यशद केिल सूचना-ग्रहि अथिा सृ्मशत-आधाररत अभ्यास तक सीशमत कर शदया जाए, 

तो िह मानि चेतना के गहन आयामो ंको स्पित नही ंकर पाती। अशधगम िसु्ततः  अनुभि के संगठन, अथत-

शनमाति और व्यिहाररक रूपांतरि की प्रशिया है। इस प्रशिया में संिेगो ंकी भूशमका अतं्यत महत्त्वपूित 

होती है। सकारात्मक संिेग, जैसे रुशच, शजज्ञासा और आत्मशिश्वास, अशधगम को गहन और िायी बनाते हैं, 

जबशक नकारात्मक संिेग, जैसे भय, शचंता और दबाि, अशधगम की गुिित्ता को क्षीि कर देते हैं 

(िाइगोत्स्की, 1978)। इस प्रकार यह स्पि है शक अशधगम और संिेगात्मक शिकास एक-दूसरे से पृथक 

नही,ं बन्ति परस्पर संबद्ध प्रशियाएाँ  हैं। 

समकालीन मनोशिज्ञान और शिक्षा-शिज्ञान में यह स्वीकार शकया जा चुका है शक मानशसक स्वास्थ्य के शबना 

न तो प्रभािी अशधगम संभि है और न ही संतुशलत व्यन्तित्व शिकास। मानशसक स्वास्थ्य का अशभप्राय केिल 

मानशसक रोगो ंकी अनुपन्तिशत से नही ं है, बन्ति यह भािनात्मक न्तिरता, आत्म-संतोष, तनाि-शनयंत्रि 

तथा जीिन के प्रशत सकारात्मक दृशिकोि से भी संबंशधत है। िततमान समय में अिसाद, शचंता, मानशसक 

थकान और भािनात्मक असंतुलन जैसी समस्याएाँ  शिक्षाशथतयो ंऔर कायतरत व्यन्तियो ंदोनो ंमें तीव्र गशत से 

बढ़ रही हैं, शजससे अशधगम और शनितय-क्षमता प्रभाशित हो रही है (सीगल, 2010)। 
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इन पररन्तिशतयो ंमें ध्यान (Meditation) और सजगता (Mindfulness) एक प्रभािी मनोिैज्ञाशनक एिं 

िैशक्षक हस्तके्षप के रूप में उभरकर सामने आए हैं। ध्यान को प्राचीन काल से आध्यान्तत्मक साधना के रूप 

में जाना जाता रहा है, शकंतु आधुशनक िैज्ञाशनक अनुसंधानो ंने इसे एक सिि मनो-संज्ञानात्मक प्रशिया के 

रूप में िाशपत शकया है। ध्यान का मूल उदे्दश्य शचत्त-िृशत्तयो ंको िांत करना, िततमान क्षि में सजग 

उपन्तिशत शिकशसत करना तथा मानशसक प्रशियाओ ंका शनष्पक्ष शनरीक्षि करना है (काबट-श़िन, 2003)। 

ध्यान-सजगता के अभ्यास से व्यन्ति अपनी भािनाओ,ं शिचारो ंऔर संिेदनाओ ंको शबना प्रशतशिया के 

देखना सीखता है। इससे संिेगात्मक जागरूकता शिकशसत होती है, जो संिेगात्मक शिकास की 

आधारशिला मानी जाती है। जब व्यन्ति अपनी भािनाओ ंको पहचानने और स्वीकार करने लगता है, तब 

िह उनके द्वारा शनयंशत्रत होने के बजाय उन्हें शनयंशत्रत करने की क्षमता अशजतत करता है। यह प्रशिया 

मानशसक संतुलन, आत्म-शनयमन और तनाि-प्रबंधन में सहायक शसद्ध होती है (सीगल, 2010)। 

ध्यान का प्रभाि केिल मानशसक स्वास्थ्य तक सीशमत नही ंहै, बन्ति यह संज्ञानात्मक प्रदितन, सृ्मशत-शनमाति 

और शनितय-क्षमता को भी सुदृढ़ करता है। अनुसंधानो ं से यह स्पि हुआ है शक शनयशमत ध्यानाभ्यास से 

ध्यानािशध में िृन्तद्ध होती है, कायतिील सृ्मशत सुदृढ़ होती है तथा सूचना-प्रसंस्करि की गशत और गुिित्ता में 

सुधार आता है (काबट-श़िन, 2003)। इस प्रकार ध्यान अशधगम प्रशिया को अशधक अथतपूित, िायी और 

प्रयोगिील बनाता है। 

शििेकपूित शनितय-क्षमता व्यन्तित्व शिकास का एक उच्चतम स्तर मानी जाती है। यह क्षमता तभी शिकशसत 

होती है जब व्यन्ति मानशसक रूप से संतुशलत, संिेगात्मक रूप से जागरूक और संज्ञानात्मक रूप से स्पि 

होता है। ध्यान व्यन्ति को तात्काशलक आिेगो ंसे मुि कर शििेकपूित, नैशतक और दीितकाशलक पररिामो ं

पर आधाररत शनितय लेने में सक्षम बनाता है। इस संदभत में ध्यान, संिेगात्मक शिकास और अशधगम प्रशिया 

के बीच एक िशमक और परस्पर-संबद्ध संबंध स्पि रूप से दृशिगोचर होता है। 

उपरोि शििेचन के आधार पर यह कहा जा सकता है शक आधुशनक शिक्षा और मनोशिज्ञान के समक्ष 

सबसे बड़ी चुनौती मानि को केिल दक्ष कमी नही,ं बन्ति मानशसक रूप से स्वि, भािनात्मक रूप से 

संतुशलत और नैशतक रूप से जागरूक नागररक के रूप में शिकशसत करना है। इस लक्ष्य की प्रान्ति के शलए 

ध्यान-सजगता आधाररत अशधगम एक समग्र और मानि-कें शित दृशिकोि प्रसु्तत करता है। िततमान 

िोधपत्र इसी दृशि से संिेगात्मक शिकास, अशधगम प्रशिया और ध्यान के अंतसंबंधो ंका समेशकत गुिात्मक 

अध्ययन प्रसु्तत करता है, शजससे मानशसक स्वास्थ्य, संज्ञानात्मक प्रदितन और समग्र व्यन्तित्व शिकास के 

नए आयामो ंको समझा जा सके। 

सावित्य की समीक्षा  

डैशनयल गोलमैन (1995) ने संिेगात्मक बुन्तद्ध की अिधारिा को प्रसु्तत करते हुए स्पि शकया शक 

भािनात्मक आत्म-जागरूकता, आत्म-शनयमन और सहानुभूशत जीिन की सफलता में संज्ञानात्मक बुन्तद्ध से 

अशधक शनिातयक भूशमका शनभाते हैं। उनका अध्ययन संिेगात्मक शिकास और व्यन्तित्व शनमाति के बीच 
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गहरे संबंध को रेखांशकत करता है।जॉन काबट-श़िन (2003) ने ध्यान-सजगता को एक िैज्ञाशनक 

मनोिैज्ञाशनक हस्तके्षप के रूप में िाशपत शकया। उनके अनुसार सजगता-आधाररत अभ्यास मानशसक 

तनाि को कम कर अशधगम और संज्ञानात्मक स्पिता को सुदृढ़ करते हैं।मेयर, सालोिे एिं कारूसो 

(2004) ने संिेगात्मक बुन्तद्ध को एक मापनयोग्य मनोिैज्ञाशनक संरचना के रूप में पररभाशषत शकया और इसे 

मानशसक स्वास्थ्य एिं शनितय-क्षमता से जोड़ा।डैशनयल जे. सीगल (2010) ने ध्यान और मन्तस्तष्क की 

तंशत्रका-प्रशियाओ ंके बीच संबंध को स्पि करते हुए बताया शक ध्यान से मन्तस्तष्क में तंशत्रका-लचीलापन 

शिकशसत होता है, जो संज्ञानात्मक प्रदितन को बढ़ाता है।लेि िाइगोत्स्की (1978) ने अशधगम को 

सामाशजक-सांसृ्कशतक प्रशिया के रूप में देखा और यह प्रशतपाशदत शकया शक संिेगात्मक िातािरि 

अशधगम की गुिित्ता को गहराई से प्रभाशित करता है।जीन शपयाजे (1972) के संज्ञानात्मक शिकास शसद्धांत 

में यह स्पि है शक भािनात्मक संतुलन संज्ञानात्मक संरचनाओ ंके शिकास में सहायक होता है।कालत रॉजसत 

(1961) ने मानितािादी दृशिकोि से यह शसद्ध शकया शक आत्म-स्वीकृशत और भािनात्मक सुरक्षा के शबना 

साथतक अशधगम संभि नही ं है।अब्राहम मैसलो (1954) ने आिश्यकता-अनुिम शसद्धांत में मानशसक 

स्वास्थ्य और आत्म-साक्षात्कार को व्यन्तित्व शिकास का सिोच्च स्तर बताया।शथच न्हात हान (1998) ने 

ध्यान-सजगता को दैशनक जीिन और अशधगम से जोड़ते हुए इसे मानशसक िांशत और नैशतक चेतना का 

आधार माना।स्वामी शििेकानन्द (1907/पुनमुतिि) ने ध्यान को मन की एकाग्रता और चररत्र-शनमाति का 

मूल साधन बताया।पतंजशल (योगसूत्र) में शचत्त-िृशत्त-शनरोध के माध्यम से मानशसक संतुलन और शििेक-

शिकास की अिधारिा प्रसु्तत की गई है।जॉन डेिी (1938) ने अनुभिात्मक अशधगम पर बल देते हुए कहा 

शक भािनात्मक संलग्नता के शबना अशधगम शनष्प्रभािी रहता है।हािडत गाडतनर (1983) ने बहु-बुन्तद्ध शसद्धांत 

में अंतिैयन्तिक और अंतरिैयन्तिक बुन्तद्ध को व्यन्तित्व शिकास के शलए आिश्यक माना।एररक एररक्सन 

(1968) ने मनोसामाशजक शिकास के प्रते्यक चरि में संिेगात्मक संिषों को व्यन्तित्व शनमाति का आधार 

बताया।माशटतन सेशलगमैन (2011) ने सकारात्मक मनोशिज्ञान के अंतगतत सजगता, भािनात्मक संतुलन और 

जीिन-संतोष के संबंध को रेखांशकत शकया।ररचडत डेशिडसन (2003) ने तंशत्रका-शिज्ञान के माध्यम से शसद्ध 

शकया शक ध्यान अभ्यास से मन्तस्तष्क के भािनात्मक शनयंत्रि कें ि सिि होते हैं।एलन बैडली (2000) ने 

कायतिील सृ्मशत और ध्यान के संबंध को स्पि शकया, जो अशधगम प्रशिया में कें िीय भूशमका शनभाता 

है।सारास्वत (2012) ने भारतीय संदभत में ध्यान और अशधगम के मनोिैज्ञाशनक प्रभािो ंका अध्ययन प्रसु्तत 

शकया।िमात (2015) ने छात्रो ं के मानशसक स्वास्थ्य और संिेगात्मक शिकास में ध्यान अभ्यास की 

प्रभाििीलता को रेखांशकत शकया।शमश्रा (2019) ने यह शनष्कषत शनकाला शक ध्यान-सजगता आधाररत शिक्षा 

मॉडल छात्रो ंकी शनितय-क्षमता और व्यन्तित्व शिकास को सुदृढ़ करता है। 

2. अध्ययन की वैचाररक पृष्ठभूवम  

2.1 संवेगात्मक ववकास की अविारणा 
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संिेगात्मक शिकास का आिय व्यन्ति की अपनी भािनाओ ंको पहचानने, समझने, शनयंशत्रत करने तथा 

सामाशजक संदभत में उपयुि रूप से अशभव्यि करने की क्षमता से है। यह शिकास केिल बाल्याििा तक 

सीशमत नही,ं बन्ति आजीिन चलने िाली प्रशिया है। 

संिेगात्मक रूप में पररपक्व व्यन्ति— 

● तनािपूित पररन्तिशतयो ंमें संतुलन बनाए रखता है 

● सहानुभूशत और करुिा शिकशसत करता है 

● आत्म-शनयमन एिं आत्म-अनुिासन प्रदशितत करता है 

2.2 अविगम प्रविया का मनोवैज्ञावनक स्वरूप 

अशधगम केिल सूचना-ग्रहि नही,ं बन्ति— 

● अनुभि का संगठन 

अथत-शनमाति 

व्यिहाररक पररिततन 

की प्रशिया है। जब अशधगम संिेगात्मक रूप से अथतपूित होता है, तब िह दीितकाशलक सृ्मशत का शहस्सा 

बनता है। नकारात्मक संिेग (भय, शचंता) अशधगम में बाधक होते हैं, जबशक सकारात्मक संिेग (रुशच, 

शजज्ञासा) अशधगम को गहन बनाते हैं। 

2.3 ध्यान : एक मनो-संज्ञानात्मक सािना 

ध्यान को केिल आध्यान्तत्मक शिया मानना इसकी िैज्ञाशनक उपयोशगता को सीशमत करना होगा। ध्यान 

िसु्ततः — 

● शचत्त-िृशत्तयो ंका शनरीक्षि 

● िततमान क्षि में सजग उपन्तिशत 

● संज्ञानात्मक स्पिता का अभ्यास है। यह मन्तस्तष्क की कायतप्रिाली को पुनगतशठत करता है और 

मानशसक ऊजात को कें शित करता है। 

3. ध्यान और संवेगात्मक जागरूकता का अंतसंबंि 

ध्यान का प्रथम प्रभाि संिेगात्मक जागरूकता पर पड़ता है। ध्यानाभ्यास से व्यन्ति— 

● अपनी भािनाओ ंको दबाने के बजाय पहचानता है 

● प्रशतशियात्मकता से मुि होकर प्रतु्यत्तर देना सीखता है 

● भािनाओ ंको अिायी मानशसक अििाओ ंके रूप में देखता है 

यह जागरूकता संिेगात्मक पररपक्वता की आधारशिला है। ध्यान व्यन्ति को भािनाओ ंका स्वामी बनाता 

है, दास नही।ं 

4. मानवसक संतुलन और मानवसक स्वास्थ्य 
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मानशसक संतुलन ध्यान-सजगता का स्वाभाशिक पररिाम है। जब मन अतीत के पछतािे और भशिष्य की 

शचंता से मुि होकर िततमान में न्तिर होता है, तब— 

● तनाि हामोन का स्तर िटता है 

● शचंता और अिसाद में कमी आती है 

● आत्म-संतोष और मानशसक न्तिरता बढ़ती है 

मानशसक स्वास्थ्य का यह स्वरूप औषधीय नही,ं बन्ति आत्म-शनयंशत्रत एिं दीितकाशलक होता है। 

5. संज्ञानात्मक प्रदर्शन और सृ्मवत-वनमाशण 

ध्यान का गहरा संबंध सृ्मशत और संज्ञानात्मक दक्षता से है। ध्यानाभ्यास— 

● ध्यानािशध (Attention Span) को बढ़ाता है 

● कायतिील सृ्मशत को सुदृढ़ करता है 

● सूचना-प्रसंस्करि की गशत और गुिित्ता सुधारता है 

● ध्यान से अशजतत ज्ञान केिल स्मरिीय नही,ं बन्ति प्रयोगिील और शििेकयुि होता है। 

6. वववेकपूणश वनणशय-क्षमता का ववकास 

शििेकपूित शनितय-क्षमता िह शबंदु है जहााँ— 

 ध्यान → संिेगात्मक जागरूकता → मानशसक संतुलन → सुदृढ़ सृ्मशत 

 एकीकृत होकर व्यिहार में प्रकट होते हैं। 

ध्यान व्यन्ति को— 

● त्वररत प्रशतशिया के बजाय संतुशलत शनितय 

● भािनात्मक आिेग के बजाय ताशकत क शििेक 

● व्यन्तिगत लाभ के बजाय नैशतक दृशि प्रदान करता है। 

7. समग्र व्यक्तित्व ववकास का समेवकत मॉडल 

यह अध्ययन यह शनष्कषत प्रसु्तत करता है शक व्यन्तित्व शिकास का कोई भी आयाम—बौन्तद्धक, 

भािनात्मक, नैशतक या सामाशजक—अलग-अलग शिकशसत नही ंहोता। ध्यान इन सभी को एक समेशकत 

ढााँचे में जोड़ता है। 

समेवकत प्रवाि: 

 ध्यान-सजगता → संिेगात्मक शिकास → मानशसक स्वास्थ्य → संज्ञानात्मक उतृ्किता → नैशतक एिं 

सामाशजक पररपक्वता 

8. गुणात्मक र्ोि-पद्धवत की उपयुिता 

यह अध्ययन गुिात्मक है क्ोशंक— 

● यह अनुभिो,ं अथों और आंतररक प्रशियाओ ंका शिशे्लषि करता है 
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● यह मापन से अशधक व्याख्या पर आधाररत है 

● यह मानि चेतना के सूक्ष्म पक्षो ंको समझने का प्रयास करता है 

9. वनष्कर्श  

िततमान अध्ययन यह स्पि करता है शक ध्यान केिल एक अभ्यास नही,ं बन्ति एक जीिन-दृशि है। यह 

संिेगात्मक शिकास, अशधगम प्रशिया और मानशसक स्वास्थ्य को एक समेशकत मानििादी प्रशतमान में 

रूपांतररत करता है। आधुशनक शिक्षा और मनोशिज्ञान को यशद िास्ति में मानि-कें शित बनना है, तो ध्यान-

सजगता को इसके मूल में िाशपत करना अशनिायत है। 

10. सुझाव एवं भववष्य के र्ोि की वदर्ाएँ 

● शिक्षा-नीशत में ध्यान आधाररत अशधगम को सन्तिशलत शकया जाए 

● शिक्षक-प्रशिक्षि में संिेगात्मक दक्षता को अशनिायत बनाया जाए 

● ध्यान और शनितय-क्षमता पर दीितकाशलक गुिात्मक अध्ययन शकए जाएाँ  
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