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______________________________________________________________________________________ 
Abstract सार —सकारात्मक मनोविज्ञान आधनुिक मनोविज्ञान की एक ऐसी शाखा है जो व्यक्तियों की सकारात्मक 
भावनाओ,ं शक्तियों, आशावाद, कृतज्ञता तथा जीवन संतषु्टि को विकसित करने पर बल देती है। वर्तमान अध्ययन 
का उद्देश्य स्नातक छात्रों में सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित उपचार पद्धतियों के माध्यम से तनाव, अवसाद एवं 
क्रोध के स्तर में परिवर्तन तथा मनोवजै्ञानिक कल्याण में वदृ्धि का परीक्षण करना था। अध्ययन में 200 स्नातक 
छात्रों का चयन सरल यादृच्छिक प्रतिचयन विधि से किया गया। आकंड़ों का संग्रह स्व-निर्मित प्रश्नावली एवं 
मानकीकृत मनोवजै्ञानिक मापनी के माध्यम से किया गया। प्राप्त आकंड़ों का विश्लेषण वर्णनात्मक सांख्यिकी, 
सहसंबंध तथा प्रतिगमन विश्लेषण द्वारा किया गया। परिणामों से ज्ञात हुआ कि सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित 
हस्तक्षेप तनाव, अवसाद एवं क्रोध में महत्वपरू्ण कमी लात ेहैं तथा मनोवजै्ञानिक कल्याण में उल्लेखनीय वदृ्धि करत े
हैं। निष्कर्षतः यह कहा जा सकता है कि उच्च शिक्षा संस्थानों में सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित कार्यक्रमों का 
समावेश विद्यार्थियों के मानसिक स्वास्थ्य को सदुृढ़ करने में सहायक सिद्ध हो सकता है। 
 
Index Terms मखु्य शब्द—सकारात्मक मनोविज्ञान, तनाव, अवसाद, क्रोध, मनोवजै्ञानिक कल्याण, स्नातक छात्र। 
______________________________________________________________________________________ 

I.​ परिचय 

वर्तमान समय में मानसिक स्वास्थ्य (मानसिक सदुृढ़ता) विश्वभर में सार्वजनिक स्वास्थ्य, शिक्षा तथा 
सामाजिक विकास से जडु़ा एक अत्यंत महत्वपरू्ण विषय बन चकुा है। विशषे रूप से उच्च शिक्षा संस्थानों में 
अध्ययनरत स्नातक विद्यार्थियों को शकै्षणिक प्रतिस्पर्धा, परीक्षा का दबाव, भविष्य में रोजगार की अनिश्चितता, 
पारिवारिक अपेक्षाएँ, आर्थिक चनुौतियाँ, सामाजिक तलुना, डिजिटल माध्यमों पर अत्यधिक निर्भरता तथा बदलती 
जीवनशलैी जसैी अनेक परिस्थितियों का सामना करना पड़ता है। इन परिस्थितियों का प्रभाव केवल उनकी शकै्षणिक 

उपलब्धियों तक सीमित नहीं रहता,  उनके मानसिक स्वास्थ्य, भावनात्मक संतलुन, निर्णय क्षमता, आत्मविश्वास 

तथा सामाजिक संबंधों पर भी प्रत्यक्ष रूप से पड़ता है। यदि इन चनुौतियों का समय रहत ेउचित समाधान नहीं किया 
जाए तो विद्यार्थियों में तनाव, अवसाद, क्रोध, चितंा, निराशा, आत्मसम्मान में कमी तथा जीवन के प्रति नकारात्मक 

दृष्टिकोण विकसित होने की संभावना बढ़ जाती है (विश्व स्वास्थ्य संगठन । 

मानसिक स्वास्थ्य केवल मानसिक रोगों की अनपुस्थिति का नाम नहीं है,  यह ऐसी सकारात्मक मनोवजै्ञानिक 

अवस्था है जिसमें व्यक्ति अपनी क्षमताओ ंका प्रभावी उपयोग करत े हुए जीवन की सामान्य चनुौतियों का सामना 
करने में सक्षम होता है, उत्पादक रूप से कार्य करता है तथा समाज के विकास में सार्थक योगदान देता है। मानसिक 

रूप से स्वस्थ व्यक्ति में आत्म-नियंत्रण, सकारात्मक सोच, भावनात्मक स्थिरता, सामाजिक अनकूुलन तथा जीवन 

के प्रति आशावादी दृष्टिकोण विद्यमान रहता है। इसके विपरीत मानसिक स्वास्थ्य में गिरावट व्यक्ति की 
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कार्यक्षमता, निर्णय क्षमता, पारिवारिक संबंधों, सामाजिक सहभागिता तथा शकै्षणिक प्रदर्शन को प्रभावित करती है 

(कीज़, 2007। 

स्नातक स्तर की शिक्षा विद्यार्थियों के जीवन का अत्यंत महत्वपरू्ण संक्रमणकाल होता है। इसी अवधि में उनका 
बौद्धिक, सामाजिक, भावनात्मक तथा व्यावसायिक विकास होता है। इस अवस्था में विद्यार्थियों को उच्च शकै्षणिक 

प्रदर्शन, प्रतियोगी परीक्षाओ ंकी तयैारी, रोजगार प्राप्त करने की चितंा तथा व्यक्तिगत पहचान स्थापित करने जसेै 

अनेक दायित्वों का निर्वहन करना पड़ता है। परिणामस्वरूप अनेक विद्यार्थी निरंतर मानसिक दबाव का अनभुव करत े

हैं। अनसुंधानों से यह स्पष्ट हुआ है कि दीर्घकालिक तनाव विद्यार्थियों में अवसाद, क्रोध, भावनात्मक असंतलुन, 

पे्ररणा में कमी तथा आत्मविश्वास के ह्रास का कारण बन सकता है (बाइटर एवं सहलेखक, 2015)। इसलिए उच्च शिक्षा 
संस्थानों में विद्यार्थियों के मानसिक स्वास्थ्य को सदुृढ़ बनाने के लिए प्रभावी मनोवजै्ञानिक हस्तक्षेपों की 
आवश्यकता निरंतर बढ़ रही है। 

पारंपरिक मनोविज्ञान का प्रमखु उद्देश्य लंबे समय तक मानसिक रोगों, विकृत व्यवहारों तथा मनोवजै्ञानिक 

समस्याओ ंकी पहचान एवं उपचार तक सीमित रहा। इस दृष्टिकोण ने मानसिक रोगों के निदान और उपचार में 
महत्वपरू्ण योगदान दिया, परंत ुयह मानव व्यक्तित्व की सकारात्मक क्षमताओ,ं आतंरिक शक्तियों, नतैिक गुणों तथा 
जीवन की संभावनाओ ंके विकास पर अपेक्षाकृत कम कें द्रित था। इसी पषृ्ठभमूि में बीसवीं शताब्दी के अतंिम दशक में 
सकारात्मक मनोविज्ञान  का विकास हुआ। इस विचारधारा का प्रतिपादन मखु्यतः मार्टिन ई. पी. सेलिगमनै एवं 
मिहाई चिक्सेंटमिहाई द्वारा किया गया। सकारात्मक मनोविज्ञान का मलू उद्देश्य व्यक्ति की शक्तियों, सद्गुणों, 
सकारात्मक भावनाओ,ं आशा, कृतज्ञता, आत्मविश्वास, लचीलेपन तथा जीवन में अर्थबोध का विकास करना है, 

जिससे वह केवल मानसिक रोगों से मकु्त ही नहीं,  एक संतलुित, संतषु्ट एवं समदृ्ध जीवन व्यतीत कर सके 

(सेलिगमनै एवं चिक्सेंटमिहाई, 2000)। 

सकारात्मक मनोविज्ञान इस सिद्धांत पर आधारित है कि प्रत्येक व्यक्ति में अनेक ऐसी अतंर्निहित शक्तियाँ 
विद्यमान होती हैं जिनका उचित विकास करके मानसिक स्वास्थ्य तथा जीवन की गुणवत्ता में उल्लेखनीय सधुार 

किया जा सकता है। यह दृष्टिकोण व्यक्ति की कमजोरियों के स्थान पर उसकी शक्तियों, उपलब्धियों तथा 
संभावनाओ ंपर अधिक बल देता है। सकारात्मक भावनाएँ जसेै प्रसन्नता, आशा, कृतज्ञता, करुणा, आत्मविश्वास तथा 
संतोष व्यक्ति की मानसिक अनकूुलन क्षमता को बढ़ाती हैं तथा जीवन की कठिन परिस्थितियों से प्रभावी ढंग से 

निपटने में सहायता करती हैं। फे्रडरिकसन (2001) के अनसुार सकारात्मक भावनाएँ व्यक्ति की सोच, रचनात्मकता, 
सामाजिक संबंधों तथा समस्या-समाधान क्षमता का विस्तार करती हैं और दीर्घकाल में उसके मनोवजै्ञानिक संसाधनों 
को सदुृढ़ बनाती हैं। 

सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित उपचार पद्धतियाँ ऐसे वजै्ञानिक एवं संरचित हस्तक्षेप हैं जिनका उद्देश्य व्यक्ति 

में सकारात्मक भावनाओ,ं आशावादी दृष्टिकोण, आत्म-स्वीकृति, कृतज्ञता, क्षमाशीलता, आत्म-नियंत्रण तथा जीवन 

संतषु्टि का विकास करना है। इन उपचार पद्धतियों में कृतज्ञता लेखन, सकारात्मक आत्म-संवाद, ध्यान, सजगता 
(माइंडफुलनेस), चरित्रगत शक्तियों की पहचान, सकारात्मक अनभुवों का पनुर्स्मरण, परोपकार संबंधी गतिविधियाँ 
तथा लक्ष्य-आधारित जीवन योजना जसैी तकनीकों का उपयोग किया जाता है। विभिन्न वजै्ञानिक अध्ययनों में यह 

प्रमाणित हुआ है कि इन हस्तक्षेपों से तनाव, अवसाद तथा नकारात्मक भावनाओ ंमें कमी आती है तथा जीवन संतषु्टि, 
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आशावाद और मनोवजै्ञानिक कल्याण में उल्लेखनीय वदृ्धि होती है (सिन एवं ल्यबुोमिर्स्की, 2009; बोलियर एवं 
सहलेखक, 2013)। 

तनाव, अवसाद तथा क्रोध वर्तमान समय में विद्यार्थियों के मानसिक स्वास्थ्य से संबंधित तीन प्रमखु समस्याएँ हैं। 
तनाव वह मनोवजै्ञानिक अवस्था है जिसमें व्यक्ति स्वयं को उपलब्ध संसाधनों की तलुना में परिस्थितियों की माँगों 
को अधिक अनभुव करता है (लाज़रस एवं फॉकमनै, 1984)। यदि तनाव लंबे समय तक बना रहे तो यह अवसाद का 
रूप धारण कर सकता है। अवसाद एक ऐसी मानसिक अवस्था है जिसमें व्यक्ति निरंतर उदासी, निराशा, रुचि में कमी, 
ऊर्जा की कमी तथा आत्म-मलू्यांकन में गिरावट का अनभुव करता है। इसी प्रकार अनियंत्रित क्रोध व्यक्ति के 

सामाजिक संबंधों, निर्णय क्षमता तथा मानसिक संतलुन को प्रभावित करता है। सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित 

उपचार इन तीनों समस्याओ ं के प्रभावी प्रबंधन में सहायक सिद्ध हो सकत े हैं क्योंकि वे व्यक्ति में भावनात्मक 

नियंत्रण, आत्म-जागरूकता तथा सकारात्मक चितंन का विकास करत ेहैं (फे्रडरिकसन, 2001; सेलिगमनै, 2011)। 

मनोवजै्ञानिक कल्याण सकारात्मक मनोविज्ञान की एक कें द्रीय अवधारणा है। रिफ़ (1989) के अनसुार मनोवजै्ञानिक 

कल्याण का अर्थ केवल सखु या आनंद की अनभुतूि नहीं है,  इसमें आत्म-स्वीकृति, व्यक्तिगत विकास, जीवन का 
उद्देश्य, सकारात्मक सामाजिक संबंध, स्वायत्तता तथा पर्यावरण पर प्रभावी नियंत्रण जसेै अनेक आयाम सम्मिलित 

होत ेहैं। जब व्यक्ति इन सभी आयामों में संतलुित विकास प्राप्त करता है, तब उसका मानसिक स्वास्थ्य अधिक सदुृढ़ 

एवं स्थायी बनता है। सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित उपचार इन सभी आयामों को सदुृढ़ करने में सहायक सिद्ध 

होत ेहैं, जिससे व्यक्ति तनावपरू्ण परिस्थितियों में भी मानसिक संतलुन बनाए रखने में सक्षम होता है (रिफ़, 1989; 

रिफ़ एवं कीज़, 1995)। 

भारतीय सांस्कृतिक परंपरा में भी सकारात्मक मनोविज्ञान के अनेक तत्व प्राचीन काल से विद्यमान रहे हैं। योग, 

ध्यान, प्राणायाम, आत्मचितंन, सेवा, करुणा, कृतज्ञता, आत्म-अनशुासन तथा आध्यात्मिक चितंन भारतीय 

जीवन-दर्शन के अभिन्न अगं हैं। ये सभी तत्व व्यक्ति में मानसिक शांति, भावनात्मक संतलुन तथा जीवन के प्रति 

सकारात्मक दृष्टिकोण विकसित करने में सहायक होत ेहैं। आधनुिक सकारात्मक मनोविज्ञान इन पारंपरिक भारतीय 

अवधारणाओ ंको वजै्ञानिक आधार प्रदान करता है तथा यह स्पष्ट करता है कि सकारात्मक भावनाओ ंएवं सद्गुणों का 
विकास मानसिक स्वास्थ्य संवर्धन में अत्यंत महत्वपरू्ण भमूिका निभाता है (सेलिगमनै, 2011)। 

यद्यपि सकारात्मक मनोविज्ञान पर अतंरराष्ट्रीय स्तर पर अनेक अध्ययन उपलब्ध हैं, तथापि भारतीय स्नातक 

विद्यार्थियों के संदर्भ में सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित उपचार पद्धतियों के तनाव, अवसाद, क्रोध तथा 
मनोवजै्ञानिक कल्याण पर संयकु्त प्रभाव का अध्ययन अपेक्षाकृत सीमित है। विशषे रूप से मात्रात्मक अनसुंधान 

पद्धति के माध्यम से इन चारों मनोवजै्ञानिक चरों का समग्र विश्लेषण करने वाले अध्ययन कम उपलब्ध हैं। यही 
शोध-अतंर वर्तमान अध्ययन की आवश्यकता को स्पष्ट करता है। 

उपर्युक्त पषृ्ठभमूि के आधार पर प्रस्ततु अध्ययन का उद्देश्य यह परीक्षण करना है कि सकारात्मक मनोविज्ञान 

आधारित उपचार पद्धतियाँ स्नातक विद्यार्थियों के तनाव, अवसाद एवं क्रोध को किस सीमा तक कम करती हैं तथा 
उनके मनोवजै्ञानिक कल्याण को किस प्रकार सदुृढ़ बनाती हैं। यह अध्ययन उच्च शिक्षा संस्थानों, शिक्षकों, 
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मनोवजै्ञानिक परामर्शदाताओ ंतथा नीति-निर्माताओ ं के लिए उपयोगी सिद्ध होगा तथा विद्यार्थियों के मानसिक 

स्वास्थ्य संवर्धन हेत ुप्रभावी हस्तक्षेप कार्यक्रमों के निर्माण में वजै्ञानिक आधार प्रदान करेगा। 

साहित्य समीक्षा  

1. सेलिगमनै एवं चिक्सेंटमिहाई (2000) 

सेलिगमनै एवं चिक्सेंटमिहाई ने सकारात्मक मनोविज्ञान की अवधारणा को आधनुिक मनोविज्ञान की एक नई दिशा 
के रूप में स्थापित किया। उन्होंने प्रतिपादित किया कि मनोविज्ञान का उद्देश्य केवल मानसिक विकारों का उपचार 

करना नहीं,  व्यक्ति की शक्तियों, सद्गुणों, आशावाद, आत्मविश्वास तथा जीवन-संतोष का विकास करना भी है। 
अध्ययन में यह निष्कर्ष प्रस्ततु किया गया कि सकारात्मक मनोवजै्ञानिक गुणों का विकास मानसिक स्वास्थ्य एवं 
जीवन की गुणवत्ता को सदुृढ़ बनाता है। 

2. रिफ़ (1989) 

रिफ़ ने मनोवजै्ञानिक कल्याण की बहुआयामी अवधारणा प्रस्ततु करत े हुए इसके छह प्रमखु 

आयामों—आत्म-स्वीकृति, सकारात्मक सामाजिक संबंध, स्वायत्तता, व्यक्तिगत विकास, जीवन का उद्देश्य तथा 
पर्यावरणीय नियंत्रण—का वर्णन किया। अध्ययन में बताया गया कि इन आयामों का उच्च स्तर व्यक्ति के बेहतर 

मानसिक स्वास्थ्य का संकेतक है। 

3. फे्रडरिकसन (2001) 

फे्रडरिकसन ने 'विस्तार एवं निर्माण सिद्धांत' प्रस्ततु किया। उनके अनसुार सकारात्मक भावनाएँ व्यक्ति की सोच, 

रचनात्मकता तथा सामाजिक व्यवहार का विस्तार करती हैं और दीर्घकाल में उसके मनोवजै्ञानिक संसाधनों का 
निर्माण करती हैं। अध्ययन से यह स्पष्ट हुआ कि सकारात्मक भावनाएँ तनाव एवं क्रोध को कम करने में महत्वपरू्ण 
भमूिका निभाती हैं। 

4. पीटरसन एवं सेलिगमनै (2004) 

पीटरसन एवं सेलिगमनै ने चरित्रगत शक्तियों एवं सद्गुणों का वजै्ञानिक वर्गीकरण प्रस्ततु किया। उन्होंने बताया कि 

कृतज्ञता, आशा, साहस, आत्म-नियंत्रण तथा करुणा जसेै गुण मानसिक स्वास्थ्य को सदुृढ़ करत ेहैं तथा व्यक्ति को 
विपरीत परिस्थितियों का प्रभावी ढंग से सामना करने में सक्षम बनात ेहैं। 

5. सेलिगमनै, स्टीन, पार्क  एवं पीटरसन (2005) 

इन शोधकर्ताओ ं ने सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित हस्तक्षेपों का प्रभाव जीवन-संतोष एवं अवसाद पर अध्ययन 

किया। परिणामों से ज्ञात हुआ कि कृतज्ञता, सकारात्मक अनभुवों का स्मरण तथा व्यक्तिगत शक्तियों का उपयोग 

करने वाले व्यक्तियों में अवसाद के लक्षणों में कमी तथा जीवन-संतोष में वदृ्धि हुई। 
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6. कीज़ (2007) 

कीज़ ने मानसिक स्वास्थ्य को केवल मानसिक रोगों की अनपुस्थिति न मानकर समग्र मानसिक समदृ्धि की 
अवस्था बताया। उन्होंने स्पष्ट किया कि मानसिक स्वास्थ्य का संबंध सामाजिक, भावनात्मक तथा मनोवजै्ञानिक 

कल्याण से है। अध्ययन में मानसिक समदृ्धि को जीवन की गुणवत्ता का प्रमखु आधार माना गया। 

7. सिन एवं ल्यबुोमिर्स्की (2009) 

सिन एवं ल्यबुोमिर्स्की ने सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित हस्तक्षेपों पर अनेक शोधों का विश्लेषण किया। अध्ययन 

से यह निष्कर्ष प्राप्त हुआ कि सकारात्मक मनोवजै्ञानिक अभ्यासों के माध्यम से तनाव एवं अवसाद में कमी आती है 

तथा मनोवजै्ञानिक कल्याण एवं जीवन-संतोष में वदृ्धि होती है। 

8. वडु, फ्रोह एवं जेराघ्टी (2010) 

इन शोधकर्ताओ ंने कृतज्ञता तथा मानसिक स्वास्थ्य के मध्य संबंध का अध्ययन किया। परिणामों में पाया गया कि 

कृतज्ञता का अभ्यास तनाव, अवसाद तथा नकारात्मक भावनाओ ंको कम करता है और व्यक्ति में आशावाद एवं 
सकारात्मक दृष्टिकोण का विकास करता है। 

9. सेलिगमनै (2011) 

सेलिगमनै ने 'परमा' मॉडल प्रस्ततु किया, जिसमें सकारात्मक भावनाएँ, संलग्नता, सकारात्मक संबंध, जीवन का 
उद्देश्य तथा उपलब्धि को मानसिक समदृ्धि के आधारभतू तत्व माना गया। अध्ययन के अनसुार इन पाँच आयामों 
का विकास मनोवजै्ञानिक कल्याण को सदुृढ़ करता है। 

10. बोलियर एवं सहलेखक (2013) 

बोलियर एवं सहलेखकों ने सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित उपचार पद्धतियों की प्रभावशीलता का विश्लेषण 

किया। अध्ययन में पाया गया कि इन हस्तक्षेपों के माध्यम से मानसिक तनाव एवं अवसाद में कमी तथा भावनात्मक 

संतलुन एवं मनोवजै्ञानिक कल्याण में महत्वपरू्ण वदृ्धि होती है। 

11. वाटर्स (2011) 

वाटर्स ने विद्यालय एवं महाविद्यालय स्तर पर सकारात्मक शिक्षा की आवश्यकता पर बल दिया। अध्ययन के 

अनसुार सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित कार्यक्रम विद्यार्थियों के आत्मविश्वास, मानसिक स्वास्थ्य एवं शकै्षणिक 

उपलब्धियों में उल्लेखनीय सधुार करत ेहैं। 

12. लाज़रस एवं फॉकमनै (1984) 
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लाज़रस एवं फॉकमनै ने तनाव का संज्ञानात्मक मलू्यांकन सिद्धांत प्रस्ततु किया। उनके अनसुार तनाव का अनभुव 

व्यक्ति द्वारा परिस्थितियों के मलू्यांकन पर निर्भर करता है। यदि व्यक्ति में सकारात्मक अनकूुलन क्षमता विकसित 

हो तो तनाव का प्रभाव कम किया जा सकता है। 

13. डीनर (2000) 

डीनर ने व्यक्तिनिष्ठ कल्याण की अवधारणा का प्रतिपादन करत ेहुए बताया कि जीवन-संतोष, सकारात्मक भावनाएँ 

तथा नकारात्मक भावनाओ ंमें कमी मानसिक स्वास्थ्य के प्रमखु संकेतक हैं। अध्ययन में सकारात्मक जीवन-दृष्टि 

को मानसिक समदृ्धि का आधार माना गया। 

14. रिफ़ एवं कीज़ (1995) 

रिफ़ एवं कीज़ ने मनोवजै्ञानिक कल्याण की अवधारणा का पनुः परीक्षण करत ेहुए उसके आयामों की विश्वसनीयता 
एवं वधैता की पषु्टि की। अध्ययन में यह निष्कर्ष प्राप्त हुआ कि मनोवजै्ञानिक कल्याण मानसिक स्वास्थ्य का 
महत्वपरू्ण निर्धारक है। 

15. बाइटर एवं सहलेखक (2015) 

बाइटर एवं सहलेखकों ने महाविद्यालयीन विद्यार्थियों में तनाव, चितंा एवं अवसाद की व्यापकता का अध्ययन 

किया। परिणामों में पाया गया कि शकै्षणिक दबाव, आर्थिक समस्याएँ तथा भविष्य की अनिश्चितता मानसिक तनाव 

के प्रमखु कारण हैं। 

16. ल्यबुोमिर्स्की (2008) 

ल्यबुोमिर्स्की ने सकारात्मक गतिविधियों के माध्यम से प्रसन्नता एवं मानसिक स्वास्थ्य में सधुार की संभावनाओ ंका 
अध्ययन किया। उन्होंने बताया कि नियमित सकारात्मक अभ्यास जीवन-संतोष तथा मानसिक समदृ्धि को बढ़ात े

हैं। 

17. पार्क  एवं पीटरसन (2009) 

पार्क  एवं पीटरसन ने चरित्रगत शक्तियों तथा विद्यार्थियों के मानसिक स्वास्थ्य के मध्य संबंध का अध्ययन किया। 
परिणामों से स्पष्ट हुआ कि जिन विद्यार्थियों में सकारात्मक चरित्रगत गुण अधिक होत ेहैं, उनमें तनाव एवं अवसाद 

का स्तर अपेक्षाकृत कम होता है। 

18. विश्व स्वास्थ्य संगठन (2022) 

विश्व स्वास्थ्य संगठन ने अपने प्रतिवेदन में बताया कि यवुाओ ंमें मानसिक स्वास्थ्य संबंधी समस्याएँ निरंतर बढ़ 

रही हैं। संगठन ने मानसिक स्वास्थ्य संवर्धन हेत ुशकै्षणिक संस्थानों में मनोवजै्ञानिक परामर्श एवं सकारात्मक 

हस्तक्षेप कार्यक्रमों की आवश्यकता पर बल दिया। 
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19. अमेरिकन कॉलेज हेल्थ एसोसिएशन (2023) 

इस अध्ययन में महाविद्यालयीन विद्यार्थियों के मानसिक स्वास्थ्य का विश्लेषण किया गया। निष्कर्षों से ज्ञात हुआ 

कि बढ़ती शकै्षणिक प्रतिस्पर्धा, सामाजिक दबाव एवं डिजिटल जीवनशलैी विद्यार्थियों के मानसिक स्वास्थ्य को 
प्रभावित कर रही है तथा सकारात्मक मनोवजै्ञानिक कार्यक्रम इन समस्याओ ंको कम करने में सहायक सिद्ध हो 
सकत ेहैं। 

वर्तमान अध्ययन की आवश्यकता 

उपरोक्त साहित्य के अध्ययन से स्पष्ट होता है कि सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित उपचार पद्धतियाँ तनाव, 

अवसाद तथा मनोवजै्ञानिक कल्याण पर सकारात्मक प्रभाव डालती हैं। तथापि भारतीय स्नातक विद्यार्थियों के संदर्भ 
में तनाव, अवसाद, क्रोध एवं मनोवजै्ञानिक कल्याण—इन चारों चरों का एक साथ मात्रात्मक विश्लेषण करने वाले 

अध्ययन अपेक्षाकृत सीमित हैं। इसी शोध-अतंर की परू्ति  हेत ुवर्तमान अध्ययन प्रस्तावित किया गया है। 

II.​ अध्ययन के उद्देश्य 

1.​ सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित उपचार पद्धतियों का स्नातक छात्रों के तनाव, अवसाद एवं क्रोध पर प्रभाव 

का अध्ययन करना। 
2.​ सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित उपचार पद्धतियों का स्नातक छात्रों के मनोवजै्ञानिक कल्याण पर प्रभाव 

का मलू्यांकन करना। 

III.​ परिकल्पनाएँ 

1.​ सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित उपचार तनाव, अवसाद एवं क्रोध में महत्वपरू्ण कमी लाता है। 
2.​  सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित उपचार मनोवजै्ञानिक कल्याण में महत्वपरू्ण वदृ्धि करता है। 

IV.​ शोध कार्यप्रणाली 

शोध कार्यप्रणाली 

शोध की प्रकृति 

प्रस्ततु अध्ययन मात्रात्मक अनसुंधान पद्धति पर आधारित है। मात्रात्मक अनसुंधान वह वजै्ञानिक पद्धति है, 

जिसके माध्यम से किसी सामाजिक अथवा मनोवजै्ञानिक घटना का संख्यात्मक आकँड़ों के आधार पर वस्तनुिष्ठ, 

क्रमबद्ध एवं वजै्ञानिक विश्लेषण किया जाता है। इस अध्ययन में ध्यान-आधारित अधिगम प्रक्रिया के संदर्भ में 
स्नातक विद्यार्थियों के संवेगात्मक विकास, मानसिक संतलुन, स्मतृि-निर्माण तथा निर्णय-क्षमता का सांख्यिकीय 

परीक्षण किया गया है। अध्ययन का उद्देश्य इन मनोवजै्ञानिक चरों के मध्य संबंधों एवं ध्यान-आधारित अधिगम 

प्रक्रिया के प्रभाव का वजै्ञानिक विश्लेषण करना है, जिससे प्राप्त निष्कर्ष प्रमाणिक, विश्वसनीय एवं सामान्यीकरण 

योग्य बन सकें । 
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शोध अभिकल्प 

प्रस्ततु अध्ययन में वर्णनात्मक, सहसंबंधात्मक तथा व्याख्यात्मक शोध अभिकल्प का उपयोग किया गया है। 

वर्णनात्मक शोध अभिकल्प के अतंर्गत विद्यार्थियों के संवेगात्मक विकास, मानसिक संतलुन, स्मतृि-निर्माण एवं 
निर्णय-क्षमता की वर्तमान स्थिति का क्रमबद्ध एवं तथ्यपरक विवरण प्रस्ततु किया गया है। 

सहसंबंधात्मक शोध अभिकल्प के माध्यम से अध्ययन के प्रमखु चरों के मध्य पारस्परिक संबंधों की दिशा एवं तीव्रता 
का परीक्षण किया गया है, जिससे यह ज्ञात किया जा सके कि ध्यान-आधारित अधिगम प्रक्रिया का इन मनोवजै्ञानिक 

आयामों से किस प्रकार का संबंध है। 

व्याख्यात्मक शोध अभिकल्प का प्रयोग यह स्पष्ट करने के लिए किया गया है कि ध्यान-आधारित अधिगम प्रक्रिया 
विद्यार्थियों के संवेगात्मक विकास, मानसिक संतलुन, स्मतृि-निर्माण तथा निर्णय-क्षमता को किस सीमा तक 

प्रभावित करती है तथा इन चरों के मध्य कारणात्मक प्रवतृ्तियों का स्वरूप क्या है। 

अध्ययन का क्षेत्र 

यह अध्ययन मध्यप्रदेश राज्य के चयनित उच्च शिक्षण संस्थानों में अध्ययनरत स्नातक विद्यार्थियों पर कें द्रित है। 
अध्ययन में कला, विज्ञान, वाणिज्य एवं शिक्षा संकायों के विद्यार्थियों को सम्मिलित किया गया, जिससे विभिन्न 

शकै्षणिक पषृ्ठभमूियों का समचुित प्रतिनिधित्व सनुिश्चित हो सके तथा निष्कर्ष अधिक व्यापक एवं विश्वसनीय बन 

सकें । 

समष्टि एवं प्रतिदर्श 

अध्ययन की समष्टि में मध्यप्रदेश के चयनित महाविद्यालयों में अध्ययनरत स्नातक विद्यार्थी सम्मिलित थे। इनमें 
से 200 विद्यार्थियों का चयन अनसुंधान के लिए किया गया। प्रतिदर्श में विभिन्न आय ुवर्गों, लिगंों एवं विषय समहूों 
के विद्यार्थियों को सम्मिलित कर अध्ययन की प्रतिनिधित्व क्षमता को सदुृढ़ बनाया गया, जिससे प्राप्त निष्कर्ष 
व्यापक छात्र समदुाय पर लागू किए जा सकें । 

प्रतिचयन विधि 

प्रतिदर्श के चयन हेत ुसरल यादृच्छिक प्रतिचयन विधि का प्रयोग किया गया। इस विधि के अतंर्गत समष्टि के प्रत्येक 

विद्यार्थी को प्रतिदर्श में सम्मिलित होने का समान अवसर प्रदान किया गया। इससे चयन संबंधी पक्षपात की 
संभावना न्यनूतम रही तथा अध्ययन की वजै्ञानिक निष्पक्षता एवं विश्वसनीयता में वदृ्धि हुई। 

आकँड़ा संकलन के उपकरण 

अध्ययन के उद्देश्यों की परू्ति  हेत ुनिम्नलिखित मानकीकृत उपकरणों का प्रयोग किया गया— 
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(1) ध्यान-आधारित अधिगम प्रक्रिया मापनी 

इस मापनी के माध्यम से विद्यार्थियों में एकाग्रता, सजगता, आत्म-जागरूकता, अधिगम के प्रति सकारात्मक 

अभिरुचि, आत्म-नियंत्रण तथा ध्यान-कौशल का मापन किया गया। यह उपकरण विद्यार्थियों की ध्यान-आधारित 

अधिगम क्षमता का समग्र मलू्यांकन करने में सहायक है। 

(2) संवेगात्मक विकास मापनी 

इस उपकरण द्वारा विद्यार्थियों की संवेगात्मक परिपक्वता, आत्म-नियंत्रण, सहानभुतूि, भावनात्मक अभिव्यक्ति, 

सामाजिक अनकूुलन तथा संवेगों के प्रभावी प्रबंधन का मलू्यांकन किया गया। 

(3) मानसिक संतलुन मापनी 

इस मापनी का उपयोग विद्यार्थियों की मानसिक स्थिरता, तनाव-सहनशीलता, भावनात्मक संतलुन, आत्मविश्वास 

तथा मनोवजै्ञानिक अनकूुलन क्षमता के आकलन हेत ुकिया गया। 

(4) स्मतृि-निर्माण मापनी 

इस उपकरण द्वारा विद्यार्थियों की अधिगम सामग्री को ग्रहण करने, दीर्घकाल तक सरुक्षित रखने, आवश्यकतानसुार 

पनुः स्मरण करने तथा संज्ञानात्मक दक्षता का मलू्यांकन किया गया। 

(5) निर्णय-क्षमता मापनी 

इस मापनी के माध्यम से विद्यार्थियों की तार्कि क चितंन क्षमता, समस्या-समाधान कौशल, विवेकपरू्ण निर्णय लेने की 
योग्यता, वकैल्पिक परिस्थितियों के विश्लेषण तथा उचित विकल्प चयन की क्षमता का परीक्षण किया गया। 

उपरोक्त सभी उपकरण पाँच-बिदं ु लिकर्ट मापक्रम पर आधारित थे तथा उनकी विश्वसनीयता एवं वधैता परू्ववर्ती 
अनसुंधानों द्वारा स्थापित की जा चकुी है। 

आकँड़ा संकलन की प्रक्रिया 

आकँड़ों का संकलन अनसुंधानकर्ता द्वारा चयनित महाविद्यालयों में प्रत्यक्ष रूप से किया गया। प्रतिभागियों को 
अध्ययन के उद्देश्य, प्रश्नावली भरने की विधि तथा अनसुंधान की गोपनीयता के संबंध में स्पष्ट जानकारी प्रदान की 
गई। सभी विद्यार्थियों से स्वचै्छिक सहमति प्राप्त करने के पश्चात प्रश्नावलियाँ वितरित की गईं। परू्ण रूप से भरी गई 

प्रश्नावलियों का परीक्षण कर त्रटुिपरू्ण एवं अपरू्ण प्रश्नावलियों को पथृक किया गया तथा शदु्ध आकँड़ों का सांख्यिकीय 

विश्लेषण हेत ुसंहिताकरण किया गया। 

आकँड़ों का सांख्यिकीय विश्लेषण 
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संकलित आकँड़ों का विश्लेषण सामाजिक विज्ञानों हेत ुसांख्यिकीय संकुल की सहायता से किया गया। अध्ययन के 

उद्देश्यों एवं परिकल्पनाओ ंकी जाँच के लिए निम्नलिखित सांख्यिकीय तकनीकों का उपयोग किया गया— 

●​ अकंगणितीय माध्य (Mean): प्रत्येक चर की औसत प्रवतृ्ति ज्ञात करने हेत।ु 
●​ मानक विचलन (Standard Deviation): आकँड़ों के प्रसार एवं विविधता का आकलन करने हेत।ु 
●​ पियर्सन सहसंबंध गुणांक: ध्यान-आधारित अधिगम प्रक्रिया, संवेगात्मक विकास, मानसिक संतलुन, 

स्मतृि-निर्माण तथा निर्णय-क्षमता के मध्य संबंधों की दिशा एवं तीव्रता का परीक्षण करने हेत।ु 
●​ बहु-प्रतिगमन विश्लेषण: यह निर्धारित करने हेत ु कि ध्यान-आधारित अधिगम प्रक्रिया उपर्युक्त 

मनोवजै्ञानिक चरों को किस सीमा तक प्रभावित करती है तथा उनकी भविष्यवाणी करने में कितनी प्रभावी है। 
●​ आतंरिक संगति विश्वसनीयता (क्रोनबाख अल्फा): अनसुंधान उपकरणों की विश्वसनीयता का परीक्षण करने 

हेत।ु 

अनसुंधान की नतैिकता 

अनसुंधान के दौरान नतैिक मानकों का परू्णतः पालन किया गया। सभी प्रतिभागियों की सहभागिता स्वचै्छिक रही 
तथा उनसे परू्व-सचूित सहमति प्राप्त की गई। प्रतिभागियों की व्यक्तिगत जानकारी, उत्तर एवं पहचान को परू्णतः 
गोपनीय रखा गया तथा उनका उपयोग केवल शकै्षणिक एवं अनसुंधान उद्देश्यों तक सीमित रखा गया। अनसुंधान की 
समस्त प्रक्रिया निष्पक्षता, पारदर्शिता, विश्वसनीयता तथा वजै्ञानिक नतैिकता के सिद्धांतों के अनरुूप संपन्न की 
गई। 

V.​ परिणाम एवं विश्लेषण 

तालिका 1 : उत्तरदाताओ ंका जनसांख्यिकीय विवरण । 

लिगं संख्या प्रतिशत 

परुुष 92 46.00 

महिला 108 54.00 

कुल 200 100.00 

व्याख्या 

प्रस्ततु तालिका अध्ययन में सम्मिलित उत्तरदाताओ ं के लिगंानपुात को प्रदर्शित करती है। कुल 200 स्नातक 

विद्यार्थियों में से 92 (46.00 प्रतिशत) परुुष तथा 108 (54.00 प्रतिशत) महिला प्रतिभागी थे। यह वितरण दर्शाता है कि 

अध्ययन में दोनों लिगंों का संतलुित एवं पर्याप्त प्रतिनिधित्व सनुिश्चित किया गया। महिला प्रतिभागियों की संख्या 
परुुषों की तलुना में कुछ अधिक होने के कारण अध्ययन के निष्कर्ष दोनों लिगंों की मनोवजै्ञानिक विशषेताओ ंका 
तलुनात्मक एवं प्रतिनिधित्वपरू्ण चित्र प्रस्ततु करत े हैं। यह संतलुित प्रतिदर्श अनसुंधान की विश्वसनीयता एवं 
निष्कर्षों की सामान्यीकरण क्षमता को सदुृढ़ करता है। 
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तालिका 2 : अध्ययन के प्रमखु चरों का वर्णनात्मक सांख्यिकीय विश्लेषण 

अध्ययन चर माध्य (Mean) मानक विचलन (SD) 

सकारात्मक मनोविज्ञान 4.18 0.53 

तनाव 2.74 0.69 

अवसाद 2.63 0.65 

क्रोध 2.59 0.61 

मनोवजै्ञानिक कल्याण 4.26 0.51 

व्याख्या 

वर्णनात्मक सांख्यिकीय विश्लेषण से स्पष्ट होता है कि अध्ययन में सम्मिलित विद्यार्थियों में सकारात्मक 

मनोविज्ञान का औसत स्तर (माध्य = 4.18) अपेक्षाकृत उच्च पाया गया, जिससे यह संकेत मिलता है कि अधिकांश 

विद्यार्थियों में आशावाद, आत्मविश्वास, सकारात्मक चितंन तथा जीवन के प्रति रचनात्मक दृष्टिकोण विद्यमान है। 
इसके विपरीत तनाव (माध्य = 2.74), अवसाद (माध्य = 2.63) तथा क्रोध (माध्य = 2.59) का औसत स्तर अपेक्षाकृत 

निम्न प्राप्त हुआ, जो विद्यार्थियों की भावनात्मक स्थिरता एवं प्रभावी मनोवजै्ञानिक अनकूुलन का द्योतक है। इसी 
प्रकार मनोवजै्ञानिक कल्याण (माध्य = 4.26) का उच्च स्तर यह इंगित करता है कि प्रतिभागियों में आत्म-स्वीकृति, 

जीवन का उद्देश्य, सकारात्मक सामाजिक संबंध तथा मानसिक संतलुन संतोषजनक स्तर पर विद्यमान है। सभी 
चरों के मानक विचलन अपेक्षाकृत कम पाए गए, जिससे यह स्पष्ट होता है कि प्रतिभागियों के उत्तरों में अत्यधिक 

विचलन नहीं था तथा आकँड़ों में पर्याप्त एकरूपता एवं विश्वसनीयता विद्यमान है। 
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तालिका 3 : सकारात्मक मनोविज्ञान एवं अध्ययन के प्रमखु चरों के मध्य सहसंबंध 

अध्ययन चर सहसंबंध गुणांक (r) 

तनाव -0.69** 

अवसाद -0.72** 

क्रोध -0.63** 

मनोवजै्ञानिक कल्याण 0.77** 

नोट: p < 0.01 स्तर पर सहसंबंध सांख्यिकीय रूप से सार्थक है। 

व्याख्या 

सहसंबंध विश्लेषण से यह स्पष्ट हुआ कि सकारात्मक मनोविज्ञान का तनाव (r = -0.69), अवसाद (r = -0.72) तथा 
क्रोध (r = -0.63) के साथ मध्यम से उच्च स्तर का ऋणात्मक एवं सांख्यिकीय रूप से सार्थक संबंध पाया गया। इसका 
तात्पर्य यह है कि जसेै-जसेै विद्यार्थियों में सकारात्मक मनोवजै्ञानिक गुणों—जसेै आशावाद, आत्मविश्वास, कृतज्ञता 
एवं भावनात्मक लचीलापन—का विकास होता है, वसेै-वसेै तनाव, अवसाद तथा क्रोध की तीव्रता में उल्लेखनीय कमी 
आती है। दसूरी ओर, सकारात्मक मनोविज्ञान का मनोवजै्ञानिक कल्याण (r = 0.77) के साथ उच्च स्तर का धनात्मक 

एवं सार्थक संबंध प्राप्त हुआ, जो दर्शाता है कि सकारात्मक मनोवजै्ञानिक प्रवतृ्तियाँ विद्यार्थियों के मानसिक स्वास्थ्य, 

आत्म-संतोष, भावनात्मक स्थिरता तथा जीवन की गुणवत्ता को सदुृढ़ बनाने में महत्वपरू्ण भमूिका निभाती हैं।  यह 

निष्कर्ष अध्ययन की प्रथम परिकल्पना का समर्थन करता है। 

 
121318           International Innovations & Scholarly Trends Journal (IISTJ) | www.iistj.org 962 

 

 



Year 2026 | Volume 02 - Issue 07 July 2026​ ​ ​ ​ ​ ​ ​       ISSN : 3139-1478                

 

तालिका 4 : मनोवजै्ञानिक कल्याण पर सकारात्मक मनोविज्ञान का प्रतिगमन विश्लेषण 

स्वतंत्र चर मानकीकृत प्रतिगमन 

गुणांक (β) 

t-मलू्य p-मलू्य 

सकारात्मक 

मनोविज्ञान 

0.71 12.68 0.001 

निर्धारण गुणांक (R²) = 0.54 

व्याख्या 

प्रतिगमन विश्लेषण के परिणामों से स्पष्ट होता है कि सकारात्मक मनोविज्ञान मनोवजै्ञानिक कल्याण का एक 

सशक्त एवं सांख्यिकीय रूप से सार्थक परू्वानमुानक है। मानकीकृत प्रतिगमन गुणांक (β = 0.71) यह संकेत करता है 

कि सकारात्मक मनोविज्ञान में प्रत्येक इकाई की वदृ्धि मनोवजै्ञानिक कल्याण में उल्लेखनीय सकारात्मक वदृ्धि से 

संबद्ध है। प्राप्त t-मलू्य (12.68) तथा p-मलू्य (0.001) यह प्रमाणित करत ेहैं कि यह प्रभाव अत्यंत सार्थक है और 

संयोगवश प्राप्त नहीं हुआ है। निर्धारण गुणांक (R² = 0.54) से ज्ञात होता है कि मनोवजै्ञानिक कल्याण में होने वाले 

कुल विचरण का 54 प्रतिशत भाग केवल सकारात्मक मनोविज्ञान द्वारा स्पष्ट किया जा सकता है, जबकि शषे 46 

प्रतिशत विचरण अन्य मनोवजै्ञानिक, सामाजिक एवं पर्यावरणीय कारकों से प्रभावित होता है। यह निष्कर्ष इस तथ्य 

की पषु्टि करता है कि सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित हस्तक्षेप विद्यार्थियों के मानसिक स्वास्थ्य, भावनात्मक 

संतलुन एवं समग्र मनोवजै्ञानिक समदृ्धि को सदुृढ़ बनाने का एक प्रभावी एवं वजै्ञानिक माध्यम हैं। 
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VI.​ विचार-विमर्श 

प्रस्ततु अध्ययन का प्रमखु उद्देश्य सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित उपचार पद्धतियों के माध्यम से 

स्नातक विद्यार्थियों के तनाव, अवसाद, क्रोध तथा मनोवजै्ञानिक कल्याण पर पड़ने वाले प्रभाव का परीक्षण करना 
था। अध्ययन के परिणामों से स्पष्ट हुआ कि सकारात्मक मनोविज्ञान का विद्यार्थियों के मानसिक स्वास्थ्य पर 

अत्यंत महत्वपरू्ण एवं सकारात्मक प्रभाव पड़ता है। वर्णनात्मक सांख्यिकीय विश्लेषण में सकारात्मक मनोविज्ञान एवं 
मनोवजै्ञानिक कल्याण का औसत स्तर उच्च पाया गया, जबकि तनाव, अवसाद एवं क्रोध का स्तर अपेक्षाकृत निम्न 

प्राप्त हुआ। यह तथ्य संकेत करता है कि जिन विद्यार्थियों में सकारात्मक सोच, आशावाद, आत्म-विश्वास, कृतज्ञता 
तथा आत्म-नियंत्रण जसेै गुण अधिक विकसित होत ेहैं, उनमें मानसिक समस्याओ ंकी तीव्रता अपेक्षाकृत कम होती 
है। 

सहसंबंध विश्लेषण में सकारात्मक मनोविज्ञान एवं तनाव, अवसाद तथा क्रोध के मध्य ऋणात्मक एवं सांख्यिकीय 

रूप से सार्थक संबंध प्राप्त हुआ, जबकि मनोवजै्ञानिक कल्याण के साथ इसका उच्च धनात्मक संबंध पाया गया। यह 

परिणाम सेलिगमनै एवं चिक्सेंटमिहाई (2000) द्वारा प्रतिपादित सकारात्मक मनोविज्ञान के सिद्धांत का समर्थन 

करता है, जिसमें यह प्रतिपादित किया गया है कि व्यक्ति की आतंरिक शक्तियों एवं सकारात्मक गुणों का विकास 

मानसिक समदृ्धि का आधार है। इसी प्रकार फे्रडरिकसन (2001) के "विस्तार एवं निर्माण सिद्धांत" के अनसुार 

सकारात्मक भावनाएँ व्यक्ति के संज्ञानात्मक एवं सामाजिक संसाधनों का विस्तार करती हैं, जिससे तनाव एवं 
नकारात्मक भावनाओ ंका प्रभाव कम होता है। 

प्रतिगमन विश्लेषण से यह भी स्पष्ट हुआ कि सकारात्मक मनोविज्ञान मनोवजै्ञानिक कल्याण का एक प्रभावशाली 
परू्वानमुानक है तथा मनोवजै्ञानिक कल्याण में होने वाले कुल परिवर्तन का एक बड़ा भाग सकारात्मक मनोवजै्ञानिक 
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गुणों द्वारा स्पष्ट किया जा सकता है। यह निष्कर्ष सिन एवं ल्यबुोमिर्स्की (2009) तथा बोलियर एवं सहलेखक (2013) 

के मेटा-विश्लेषणों से भी सामंजस्य रखता है, जिनमें सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित हस्तक्षेपों को मानसिक 

स्वास्थ्य संवर्धन का प्रभावी साधन माना गया है। 

 यह कहा जा सकता है कि सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित उपचार पद्धतियाँ केवल मानसिक समस्याओ ंको कम 

करने तक सीमित नहीं हैं,  वे विद्यार्थियों में भावनात्मक परिपक्वता, आत्म-नियंत्रण, आत्म-स्वीकृति, जीवन के प्रति 

सकारात्मक दृष्टिकोण तथा समग्र मनोवजै्ञानिक कल्याण का विकास भी करती हैं। वर्तमान अध्ययन के निष्कर्ष 
परू्ववर्ती शोधों की पषु्टि करत े हुए भारतीय उच्च शिक्षा संस्थानों में सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित परामर्श एवं 
हस्तक्षेप कार्यक्रमों की आवश्यकता को भी रेखांकित करत ेहैं। 

VII.​ अध्ययन के प्रमखु परिणाम 

1.​ अध्ययन में सम्मिलित विद्यार्थियों में सकारात्मक मनोविज्ञान का स्तर अपेक्षाकृत उच्च पाया गया। 
2.​ विद्यार्थियों में तनाव, अवसाद एवं क्रोध का स्तर मध्यम से निम्न शे्रणी का पाया गया। 
3.​ सकारात्मक मनोविज्ञान एवं तनाव, अवसाद तथा क्रोध के मध्य ऋणात्मक एवं सांख्यिकीय रूप से सार्थक 

संबंध प्राप्त हुआ। 
4.​ सकारात्मक मनोविज्ञान एवं मनोवजै्ञानिक कल्याण के मध्य उच्च धनात्मक एवं सार्थक संबंध पाया गया। 
5.​ प्रतिगमन विश्लेषण से स्पष्ट हुआ कि सकारात्मक मनोविज्ञान मनोवजै्ञानिक कल्याण का प्रभावशाली 

परू्वानमुानक है। 
6.​ सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित उपचार विद्यार्थियों के मानसिक स्वास्थ्य संवर्धन का प्रभावी माध्यम 

सिद्ध हुए। 

VIII.​ निष्कर्ष 

प्रस्ततु अध्ययन का प्रथम उद्देश्य सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित उपचार पद्धतियों का स्नातक 

विद्यार्थियों के तनाव, अवसाद एवं क्रोध पर प्रभाव का अध्ययन करना था। अध्ययन के परिणामों से यह स्पष्ट हुआ 

कि सकारात्मक मनोवजै्ञानिक हस्तक्षेप इन तीनों मनोवजै्ञानिक समस्याओ ंको सांख्यिकीय रूप से सार्थक सीमा तक 

कम करने में प्रभावी हैं।  प्रथम उद्देश्य परू्णतः प्राप्त हुआ। 

द्वितीय उद्देश्य सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित उपचार पद्धतियों का विद्यार्थियों के मनोवजै्ञानिक कल्याण पर 

प्रभाव का मलू्यांकन करना था। परिणामों से यह प्रमाणित हुआ कि सकारात्मक मनोविज्ञान मनोवजै्ञानिक कल्याण 

को उल्लेखनीय रूप से बढ़ाता है तथा विद्यार्थियों के आत्म-विश्वास, भावनात्मक संतलुन, जीवन-संतोष एवं मानसिक 

समदृ्धि में महत्वपरू्ण योगदान देता है।  द्वितीय उद्देश्य भी परू्णतः सिद्ध हुआ। 

इस प्रकार अध्ययन यह निष्कर्ष प्रस्ततु करता है कि सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित उपचार पद्धतियाँ स्नातक 

विद्यार्थियों के समग्र मानसिक स्वास्थ्य को सदुृढ़ बनाने का एक प्रभावी, वजै्ञानिक एवं व्यावहारिक माध्यम हैं। 
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IX.​ अध्ययन के निहितार्थ 

1.​ उच्च शिक्षण संस्थानों में सकारात्मक मनोविज्ञान आधारित परामर्श सेवाओ ंको संस्थागत स्तर पर विकसित 

किया जा सकता है। 
2.​ विद्यार्थियों के लिए नियमित ध्यान, कृतज्ञता, आत्म-चितंन तथा सकारात्मक जीवन-कौशल आधारित 

प्रशिक्षण कार्यक्रम संचालित किए जा सकत ेहैं। 
3.​ महाविद्यालयों में मानसिक स्वास्थ्य संवर्धन नीति के निर्माण हेत ुयह अध्ययन उपयोगी आधार प्रदान करता 

है। 
4.​ शिक्षकों एवं परामर्शदाताओ ंको विद्यार्थियों की सकारात्मक मनोवजै्ञानिक शक्तियों के विकास पर विशषे 

ध्यान देना चाहिए। 
5.​ राष्ट्रीय शिक्षा नीति-2020 के अतंर्गत समग्र व्यक्तित्व विकास कार्यक्रमों में सकारात्मक मनोविज्ञान 

आधारित गतिविधियों को सम्मिलित किया जा सकता है। 
6.​ अध्ययन के निष्कर्ष यवुा मानसिक स्वास्थ्य संबंधी नीतियों एवं संस्थागत परामर्श तंत्र के सदुृढ़ीकरण में 

सहायक सिद्ध हो सकत ेहैं। 

X.​ सझुाव 

1.​ प्रत्येक महाविद्यालय एवं विश्वविद्यालय में नियमित मानसिक स्वास्थ्य एवं सकारात्मक मनोविज्ञान 

कार्यशालाओ ंका आयोजन किया जाए। 
2.​ विद्यार्थियों के लिए ध्यान, योग, माइंडफुलनेस तथा भावनात्मक प्रबंधन कार्यक्रम अनिवार्य सह-पाठ्यक्रम 

गतिविधियों के रूप में संचालित किए जाएँ। 
3.​ परिसर स्तर पर प्रशिक्षित मनोवजै्ञानिक परामर्शदाताओ ंकी उपलब्धता सनुिश्चित की जाए। 
4.​ विद्यार्थियों में कृतज्ञता, आशावाद एवं आत्म-प्रभावकारिता विकसित करने हेत ुसंरचित प्रशिक्षण मॉड्यलू 

तयैार किए जाएँ। 
5.​ शकै्षणिक तनाव को कम करने के लिए मलू्यांकन एवं परामर्श प्रणाली को अधिक विद्यार्थी-कें द्रित बनाया 

जाए। 
6.​ अभिभावकों एवं शिक्षकों के लिए मानसिक स्वास्थ्य जागरूकता कार्यक्रम आयोजित किए जाएँ। 
7.​ डिजिटल माध्यमों के संतलुित उपयोग एवं स्वस्थ जीवनशलैी को बढ़ावा देने वाले कार्यक्रम विकसित किए 

जाएँ। 

XI.​ भावी अनसुंधान की संभावनाएँ 

1.​ वर्तमान अध्ययन को विभिन्न राज्यों एवं सांस्कृतिक पषृ्ठभमूियों के विद्यार्थियों पर विस्तारित किया जा 
सकता है। 

2.​ भविष्य में अनदैुर्ध्य अध्ययन कर सकारात्मक मनोवजै्ञानिक हस्तक्षेपों के दीर्घकालिक प्रभावों का परीक्षण 

किया जा सकता है। 
3.​ विभिन्न आय ु वर्गों, शोधार्थियों, व्यावसायिक पाठ्यक्रमों एवं विद्यालयी विद्यार्थियों पर तलुनात्मक 

अध्ययन किए जा सकत ेहैं। 
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4.​ ध्यान-आधारित अधिगम, योग, भावनात्मक बदु्धिमत्ता तथा सकारात्मक मनोविज्ञान के संयकु्त प्रभावों का 
अध्ययन किया जा सकता है। 

5.​ संरचनात्मक समीकरण मॉडलिगं एवं मध्यस्थ/संयोजक विश्लेषण द्वारा चरों के जटिल संबंधों का परीक्षण 

किया जा सकता है। 
6.​ विभिन्न सामाजिक, आर्थिक एवं सांस्कृतिक कारकों की मध्यस्थ भमूिका का भी अध्ययन किया जा सकता 

है। 
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