
 
                                  A Multidisciplinary Open Access, Peer-Reviewed Refereed Journal 

 Impact Factor: 7.2           ISSN No: 3049-4176 
 

Volume-2,Issue-1, January 2026      Website: kavyasetu.com                                                       

102 

 

ध्यान आधारित अधधगम प्रधिया के संदर्भ में संवेगात्मक धवकास: मानधसक संतुलन, सृ्मधत 

धनमाभण औि धनणभय-क्षमता का मनोवैज्ञाधनक अध्ययन 

                         मदनलाल टेम्भिें                                                                                                                                    

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

शसिनी,मध्य प्रदेि। 

 

साि  

प्रसु्तत सैद्धान्तिक अध्ययन ध्यान-आधारित अशधगम प्रशिया के संदभभ में संिेगात्मक शिकास, मानशसक 

संतुलन, सृ्मशत-शनमाभि तथा शनिभय-क्षमता के मनोिैज्ञाशनक आयामो ंका समन्तित एिं गहन शिशे्लषि 

प्रसु्तत किता है। मानि अशधगम को सामान्यतः  संज्ञानात्मक शिया तक सीशमत कि शदया गया है, शिसके 

परििामस्वरूप शिक्षा-प्रिाली में संिेगात्मक असंतुलन, मानशसक तनाि तथा शििेकहीन शनिभयो ं की 

समस्याएँ उभिकि सामने आती हैं। इस अध्ययन में यह प्रशतपाशदत शकया गया है शक अशधगम एक 

बहुआयामी प्रशिया है, शिसमें चेतना, संिेग, सृ्मशत औि शनिभय-क्षमता पिस्पि अशिभाज्य रूप से िुडी 

हुई हैं। 

ध्यान-आधारित अशधगम को एक ऐसी चेतना-कें शित िैशक्षक दृशि के रूप में प्रसु्तत शकया गया है, िो 

शिक्षाथी को ितभमान क्षि में सिग िहने, अपने संिेगो ंका तटस्थ शनिीक्षि किने तथा मानशसक प्रशियाओ ं

पि आत्म-शनयंत्रि शिकशसत किने में सहायता किती है। अध्ययन दिाभता है शक सिग ध्यान संिेगात्मक 

आत्म-शनयमन को सुदृढ़ किता है, शिससे मानशसक संतुलन की न्तस्थशत उत्पन्न होती है। यही संतुलन 

सृ्मशत-शनमाभि को सतही िटि से ऊपि उठाकि अनुभिात्मक औि दीर्भकाशलक बनाता है। 

इसके अशतरिक्त यह िोध स्पि किता है शक ध्यान-आधारित अशधगम शनिभय-क्षमता को भी परिषृ्कत 

किता है। सिग चेतना के माध्यम से व्यन्तक्त प्रशतशिया औि प्रतु्यत्ति के बीच शििेकपूिभ अंति किना 

सीखता है, शिससे उसके शनिभय अशधक संतुशलत, नैशतक औि दूिदिी बनते हैं। समग्रतः  यह अध्ययन 

शनष्कषभ प्रसु्तत किता है शक ध्यान-आधारित अशधगम शिक्षा को केिल बौन्तद्धक अभ्यास न िखकि संपूिभ 

व्यन्तक्तत्व-शिकास की प्रशिया में रूपांतरित कि सकता है तथा समकालीन शिक्षा-प्रिाली में इसके 

समािेिन की गहन आिश्यकता है। 

मुख्य शब्द-ध्यान-आधारित अशधगम, संिेगात्मक शिकास, मानशसक संतुलन, शनिभय-क्षमता। 

१.१ प्रस्तावना 

मानि िीिन की संपूिभ शिकास-यात्रा चेतना, अनुभि औि बोध के शनिंति शिस्ताि की प्रशिया है। शिक्षा 

इस यात्रा का िह कें िीय माध्यम है, शिसके द्वािा व्यन्तक्त न केिल बाह्य िगत का ज्ञान अशिभत किता है, 

बन्ति अपने अंतः किि, संिेगो,ं शिचािो ंतथा शनिभयात्मक क्षमताओ ंको भी परिषृ्कत किता है। पिंतु 

आधुशनक शिक्षा-व्यिस्था में अशधगम को प्रायः  सूचना-संग्रह, सृ्मशत-पिीक्षि औि प्रशतस्पधाभत्मक शनष्पादन 

तक सीशमत कि शदया गया है। इस संकुशचत दृशिकोि के परििामस्वरूप शिक्षाथी बौन्तद्धक रूप से दक्ष 
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होते हुए भी संिेगात्मक असंतुलन, मानशसक अिांशत तथा शििेकहीन शनिभयो ंकी समस्या से ग्रस्त शदखाई 

देता है। 

समकालीन मनोिैज्ञाशनक शिमिभ इस तथ्य को स्पि रूप से स्वीकाि किता है शक अशधगम एक बहुआयामी 

प्रशिया है, शिसमें संज्ञान, संिेग, चेतना औि व्यिहाि पिस्पि अशिभाज्य रूप से संबद्ध होते हैं। इसी 

संदभभ में ध्यान-आधारित अशधगम प्रशिया एक ऐसे िैचारिक प्रशतमान के रूप में उभिती है, िो शिक्षा को 

केिल बौन्तद्धक अभ्यास न मानकि एक समग्र मानशसक एिं संिेगात्मक साधना के रूप में प्रशतशित किती 

है। 

ध्यान-आधारित अशधगम का मूल अशभप्राय है—ितभमान क्षि में पूिभ सिगता के साथ अनुभि को ग्रहि 

किना, शबना मूल्ांकन के अपने शिचािो ंऔि भािनाओ ंका शनिीक्षि किना तथा मानशसक प्रशियाओ ं

पि आत्म-शनयंत्रि शिकशसत किना। यह प्रशिया शिक्षाथी को बाह्य शिके्षपो ंसे मुक्त कि आंतरिक संतुलन 

की ओि उनु्मख किती है। प्रसु्तत िोध-पत्र का यह प्रथम भाग इसी िैचारिक पृिभूशम को स्पि किते हुए 

ध्यान-आधारित अशधगम के मनोिैज्ञाशनक आधािो ंका शििद शििेचन किता है। 

१.२ ध्यान की अवधािणा: दाशभधनक एवं मनोवैज्ञाधनक परिपे्रक्ष्य 

ध्यान भाितीय बौन्तद्धक पिंपिा में केिल एक साधना-पद्धशत नही,ं बन्ति चेतना के अनुिासन का एक 

सुसंगशठत शिज्ञान िहा है। उपशनषशदक, बौद्ध तथा योग-दिभनो ंमें ध्यान को शचत्त-िृशत्तयो ंके शनयमन तथा 

आत्मबोध का प्रमुख साधन माना गया है। इन पिंपिाओ ंमें ध्यान का उदे्दश्य मन को बाह्य शिषयो ं से 

हटाकि अंतः किि की गहिाइयो ंमें न्तस्थि किना है। 

मनोिैज्ञाशनक दृशि से ध्यान को एक ऐसी मानशसक अिस्था के रूप में समझा िा सकता है, शिसमें व्यन्तक्त 

की चेतना ितभमान अनुभि पि कें शित िहती है। इसमें सृ्मशत के अतीत-संदभभ औि कल्पना के भशिष्य-

प्रके्षपि क्षीि हो िाते हैं, शिससे मानशसक स्पिता औि संिेगात्मक संतुलन की न्तस्थशत उत्पन्न होती है। 

ध्यान के इस स्वरूप में व्यन्तक्त अपने शिचािो ंऔि भािनाओ ंको पहचानता है, शकंतु उनसे तादात्म्य 

स्थाशपत नही ंकिता। यही बोध संिेगात्मक परिपक्वता का आधाि बनता है। 

१.३ अधधगम प्रधिया का मनोवैज्ञाधनक स्वरूप 

अशधगम को मनोशिज्ञान में एक स्थायी व्यिहािात्मक परिितभन के रूप में परिभाशषत शकया गया है, िो 

अनुभि औि अभ्यास के परििामस्वरूप उत्पन्न होता है। पिंतु यह परिभाषा अशधगम के केिल बाह्य पक्ष 

को उद्र्ाशटत किती है। आंतरिक स्ति पि अशधगम एक िशटल मानशसक प्रशिया है, शिसमें ध्यान, सृ्मशत, 

संिेग, पे्रििा औि शनिभय-क्षमता एक साथ सशिय िहती हैं। 

यशद ध्यान अन्तस्थि हो, तो सूचना गहन स्ति पि प्रसंसृ्कत नही ंहो पाती। यशद संिेग असंतुशलत हो,ं तो 

सृ्मशत-शिकृशत उत्पन्न होती है। औि यशद मानशसक संतुलन न हो, तो शनिभय आिेगपूिभ हो िाते हैं। इस 

प्रकाि स्पि होता है शक अशधगम की गुिित्ता सीधे-सीधे मानशसक औि संिेगात्मक अिस्थाओ ंपि शनभभि 

किती है। 

१.४ ध्यान-आधारित अधधगम: एक वैकल्पिक शैधक्षक दृधि 

 

https://kavyasetu.com/


 
                                  A Multidisciplinary Open Access, Peer-Reviewed Refereed Journal 

 Impact Factor: 7.2           ISSN No: 3049-4176 
 

Volume-2,Issue-1, January 2026      Website: kavyasetu.com                                                       

104 

 

ध्यान-आधारित अशधगम प्रशिया इस पािंपरिक अशधगम-दृशि को चुनौती देती है, शिसमें ज्ञान को बाह्य 

रूप से आिोशपत माना िाता है। इसके शिपिीत यह प्रशिया अशधगम को एक आंतरिक अनुभि मानती 

है, िो चेतना की सिगता से उत्पन्न होता है। इसमें शिक्षाथी केिल शिषय-िसु्त का उपभोक्ता नही ंिहता, 

बन्ति अपने मानशसक अनुभिो ंका सशिय पयभिेक्षक बनता है। 

यह अशधगम-प्रशिया शिक्षाथी को अपने ध्यान की शदिा स्वयं शनयंशत्रत किने का अभ्यास किाती है। 

परििामस्वरूप िह न केिल पाठ्य-शिषय को बेहति ढंग से ग्रहि किता है, बन्ति अपनी भािनात्मक 

प्रशतशियाओ ंको भी समझने लगता है। यही समझ संिेगात्मक शिकास की आधािशिला बनती है। 

१.५ संवेग औि अधधगम का अंतः संबंध 

संिेग औि अशधगम के बीच का संबंध अतं्यत गहन है। भय, शचंता, िोध अथिा अत्यशधक उत्साह—ये 

सभी संिेग अशधगम की प्रशिया को प्रत्यक्ष रूप से प्रभाशित किते हैं। नकािात्मक संिेग ध्यान को 

संकुशचत कि देते हैं, शिससे सृ्मशत-शनमाभि बाशधत होता है। इसके शिपिीत संतुशलत संिेग अशधगम को 

सहि औि प्रभािी बनाते हैं। 

ध्यान-आधारित अशधगम शिक्षाथी को अपने संिेगो ंके प्रशत सिग बनाता है। यह सिगता संिेगो ंके दमन 

की नही,ं बन्ति उनके यथाथभ बोध की प्रशिया है। िब शिक्षाथी अपने संिेगो ंको पहचानना सीखता है, तो 

िे उसके अशधगम में बाधा न बनकि सहायक तत्त्व बन िाते हैं। 

१.६ मानधसक संतुलन की वैचारिक संिचना 

मानशसक संतुलन का अथभ केिल तनाि की अनुपन्तस्थशत नही ं है। यह िह अिस्था है, शिसमें व्यन्तक्त 

अशनशितता, असफलता औि दबाि के मध्य भी आंतरिक न्तस्थिता बनाए िखता है। आधुशनक शिक्षा-

परििेि में यह संतुलन प्रायः  भंग होता शदखाई देता है, क्ोशंक अपेक्षाएँ बढ़ती िाती हैं औि आत्म-शचंतन 

के अिसि र्टते िाते हैं। 

ध्यान-आधारित अशधगम मानशसक संतुलन को पुनस्थाभशपत किने का एक सिक्त माध्यम है। यह शिक्षाथी 

को बाह्य प्रशतस्पधाभ से हटाकि आंतरिक समिसता की ओि उनु्मख किता है। िब मन ितभमान क्षि में 

न्तस्थि होता है, तब भय औि शचंता स्वतः  क्षीि हो िाते हैं। 

१.७ सृ्मधत औि ध्यान का अंतसंबंध 

सृ्मशत-शनमाभि के शलए ध्यान अशनिायभ ितभ है। शिस सूचना पि ध्यान नही ंशदया िाता, िह स्थायी सृ्मशत का 

रूप नही ंले पाती। ध्यान-आधारित अशधगम इस तथ्य को कें िीय महत्व देता है। यह शिक्षाथी को सतही 

ग्रहि के स्थान पि गहन अनुभि की ओि ले िाता है। 

िब शिक्षाथी सिग अिस्था में अध्ययन किता है, तो सूचना केिल िब्ो ंके रूप में नही ंिहती, बन्ति 

अथभ औि अनुभि के रूप में सृ्मशत में अंशकत होती है। यही प्रशिया दीर्भकाशलक सृ्मशत-शनमाभि का आधाि 

बनती है। 

 ध्यान-आधारित अशधगम केिल एक शिक्षि-पद्धशत नही,ं बन्ति एक व्यापक मनोिैज्ञाशनक दृशि है। यह 

अशधगम, संिेग, मानशसक संतुलन औि सृ्मशत को एक समन्तित संिचना के रूप में देखती है। आगे के 
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भागो ंमें इसी िैचारिक आधाि पि संिेगात्मक शिकास, शनिभय-क्षमता तथा समग्र सैद्धान्तिक प्रशतमान का 

गहन शिशे्लषि प्रसु्तत शकया िाएगा। 

२.१ संवेगात्मक धवकास की अवधािणा 

संिेगात्मक शिकास मानि व्यन्तक्तत्व का िह सूक्ष्म शकंतु शनिाभयक आयाम है, िो व्यन्तक्त के व्यिहाि, 

संबंधो,ं अशधगम औि शनिभय-प्रशिया को प्रत्यक्ष एिं अप्रत्यक्ष रूप से प्रभाशित किता है। संिेग केिल 

क्षशिक भािनात्मक प्रशतशियाएँ नही ंहैं, बन्ति िे व्यन्तक्त की चेतना में अंतशनभशहत िे िन्तक्तयाँ हैं, िो उसके 

अनुभिो ंको अथभ प्रदान किती हैं। बाल्ािस्था से लेकि प्रौढ़ािस्था तक संिेगो ंकी प्रकृशत, तीव्रता औि 

अशभव्यन्तक्त में शनिंति परिितभन होता िहता है, शिसे ही संिेगात्मक शिकास कहा िाता है। 

पिंपिागत शिक्षा-प्रिाली में संिेगो ं को प्रायः  अनुिासनहीनता या बाधा के रूप में देखा गया। 

परििामस्वरूप शिक्षाशथभयो ंसे अपेक्षा की गई शक िे अपनी भािनाओ ंको दबाकि केिल बौन्तद्धक शनष्पादन 

पि ध्यान कें शित किें । शकंतु आधुशनक मनोिैज्ञाशनक शचंतन इस दृशि को अपयाभप्त मानता है। अब यह 

स्वीकाि शकया िा चुका है शक संिेगो ंकी उपेक्षा नही,ं बन्ति उनकी समझ औि संतुशलत अशभव्यन्तक्त ही 

प्रभािी अशधगम की आधािशिला है। 

२.२ संवेग औि चेतना का अंतः संबंध 

संिेग चेतना की िह अिस्था है, शिसमें मन शकसी अनुभि से शििेष रूप से प्रभाशित होता है। भय, आनंद, 

िोध, करुिा, आिा औि शनिािा—ये सभी चेतना की शिशभन्न अशभव्यन्तक्तयाँ हैं। यशद चेतना असिग हो, 

तो संिेग व्यन्तक्त को शनयंशत्रत किने लगते हैं। इसके शिपिीत यशद चेतना सिग हो, तो व्यन्तक्त संिेगो ंको 

शनयंशत्रत किने में सक्षम होता है। 

ध्यान-आधारित अशधगम इसी सिगता को शिकशसत किता है। यह शिक्षाथी को अपने भीति उठने िाले 

संिेगो ंको पहचानने, उन्हें नाम देने औि उनके प्रभाि को समझने का अिसि प्रदान किता है। इस 

प्रशिया में संिेग न तो दबाए िाते हैं औि न ही अंधाधंुध व्यक्त शकए िाते हैं, बन्ति शििेकपूिभ ढंग से 

संतुशलत शकए िाते हैं। 

२.३ ध्यान-आधारित अधधगम औि संवेगात्मक आत्म-धनयमन 

संिेगात्मक आत्म-शनयमन का अथभ है—अपनी भािनाओ ंको परिन्तस्थशत के अनुरूप शनयंशत्रत किने की 

क्षमता। यह क्षमता िन्मिात नही ंहोती, बन्ति अभ्यास औि चेतन प्रयास से शिकशसत होती है। ध्यान-

आधारित अशधगम इस शिकास का एक प्रभािी साधन है। 

शनयशमत ध्यान-अभ्यास के माध्यम से शिक्षाथी यह अनुभि किता है शक संिेग स्थायी नही ंहोते। िे उत्पन्न 

होते हैं, तीव्र होते हैं औि शफि क्षीि हो िाते हैं। यह अनुभि व्यन्तक्त को संिेगो ं से तादात्म्य तोडने में 

सहायता किता है। िब शिक्षाथी यह समझने लगता है शक “मैं संिेग नही ंहँ, बन्ति संिेगो ंका साक्षी हँ”, 

तब उसके भीति आत्म-शनयमन की क्षमता शिकशसत होने लगती है। 

२.४ शैधक्षक संदर्भ में संवेगात्मक धवकास 
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िैशक्षक परििेि में संिेगात्मक शिकास का महत्व अतं्यत व्यापक है। पिीक्षा-भय, असफलता का डि, 

प्रशतस्पधाभत्मक तनाि औि अपेक्षाओ ंका दबाि—ये सभी शिक्षाथी के मानशसक स्वास्थ्य को प्रभाशित किते 

हैं। यशद इन संिेगो ंको समझा औि संतुशलत न शकया िाए, तो अशधगम प्रशिया बाशधत हो िाती है। 

ध्यान-आधारित अशधगम शिक्षाथी को इन संिेगात्मक चुनौशतयो ंका सामना किने के शलए मानशसक दृढ़ता 

प्रदान किता है। यह प्रशिया उसे यह शसखाती है शक असफलता भी अनुभि का एक भाग है, औि शचंता 

केिल भशिष्य की कल्पना का परििाम है। इस बोध से शिक्षाथी में आत्म-शिश्वास औि धैयभ का शिकास 

होता है। 

२.५ मानधसक संतुलन: अर्भ औि स्वरूप 

मानशसक संतुलन का तात्पयभ केिल िांशत या शनन्तियता से नही ंहै। यह िह अिस्था है, शिसमें व्यन्तक्त 

आंतरिक औि बाह्य दोनो ंप्रकाि के परिितभनो ंके मध्य समिसता बनाए िखता है। मानशसक संतुलन में 

व्यन्तक्त न तो अत्यशधक उते्तशित होता है औि न ही अत्यशधक उदास। िह परिन्तस्थशतयो ंको यथाथभ रूप में 

स्वीकाि कि शििेकपूिभ प्रशतशिया देता है। 

आधुशनक िीिन-िैली में मानशसक संतुलन का क्षिि एक सामान्य समस्या बन चुका है। शनिंति सूचना-

प्रिाह, समय-दबाि औि सामाशिक तुलना मन को अन्तस्थि बना देती है। शिक्षा-प्रिाली यशद इस असंतुलन 

को अनदेखा किती है, तो िह अशधगम के मूल उदे्दश्य से भटक िाती है। 

२.६ ध्यान-आधारित अधधगम औि मानधसक ल्पििता 

ध्यान-आधारित अशधगम मानशसक संतुलन को पुनस्थाभशपत किने का एक प्रभािी माध्यम है। यह प्रशिया 

मन को ितभमान क्षि में न्तस्थि किती है, शिससे अनािश्यक शचंतन औि मानशसक शिके्षप कम हो िाते हैं। 

िब मन ितभमान अनुभि में न्तस्थत होता है, तब अतीत की पीडा औि भशिष्य की आिंका अपना प्रभाि 

खो देती है। 

इस न्तस्थिता का सीधा प्रभाि शिक्षाथी के व्यिहाि पि पडता है। िह अशधक धैयभिान, सशहषु्ण औि आत्म-

िागरूक बनता है। मानशसक संतुलन के इस शिकास से अशधगम की गुिित्ता में उले्लखनीय सुधाि होता 

है। 

२.७ संवेगात्मक संतुलन औि सामाधिक संबंध 

संिेगात्मक शिकास केिल व्यन्तक्तगत स्ति पि ही नही,ं बन्ति सामाशिक स्ति पि भी महत्वपूिभ है। 

शिक्षाथी अपने सहपाशठयो,ं शिक्षको ंऔि परििाि के साथ शिन संबंधो ंका शनमाभि किता है, िे उसके 

संिेगात्मक संतुलन से गहिे रूप में िुडे होते हैं। 

ध्यान-आधारित अशधगम सहानुभूशत औि करुिा के शिकास को प्रोत्साशहत किता है। िब व्यन्तक्त अपने 

संिेगो ंको समझने लगता है, तब िह दूसिो ंके संिेगो ंके प्रशत भी संिेदनिील हो िाता है। इससे संर्षभ 

की प्रिृशत्त कम होती है औि सहयोगात्मक व्यिहाि को बढ़ािा शमलता है। 

२.८ संवेग, मानधसक संतुलन औि अधधगम की गुणवत्ता 
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संिेगात्मक असंतुलन अशधगम की गुिित्ता को प्रत्यक्ष रूप से प्रभाशित किता है। भय औि शचंता ध्यान 

को संकुशचत कि देते हैं, शिससे सृ्मशत-शनमाभि बाशधत होता है। इसके शिपिीत संिेगात्मक संतुलन ध्यान 

को शिसृ्तत किता है, शिससे अशधगम गहन औि अथभपूिभ बनता है। 

ध्यान-आधारित अशधगम इस संतुलन को स्थायी बनाने में सहायता किता है। यह शिक्षाथी को न केिल 

िैशक्षक सफलता के शलए, बन्ति िीिन की िशटलताओ ंका सामना किने के शलए भी मानशसक रूप से 

सक्षम बनाता है। 

२.९ संवेगात्मक परिपक्वता की धदशा में धशक्षा 

संिेगात्मक परिपक्वता िह अिस्था है, शिसमें व्यन्तक्त अपने अनुभिो ं से सीखता है, असफलताओ ंको 

स्वीकाि किता है औि परिितभन के प्रशत लचीला िहता है। ध्यान-आधारित अशधगम इस परिपक्वता की 

शदिा में एक सिक्त िैशक्षक उपकिि है। 

यह अशधगम शिक्षाथी को आत्म-शचंतन की आदत प्रदान किता है। िह अपने व्यिहाि, प्रशतशियाओ ंऔि 

शनिभयो ंपि शिचाि किना सीखता है। इस आत्म-शचंतन से संिेगात्मक समझ गहिी होती िाती है। 

 संिेगात्मक शिकास औि मानशसक संतुलन ध्यान-आधारित अशधगम के कें िीय परििाम हैं। यह प्रशिया 

शिक्षाथी को संिेगो ंका दास नही,ं बन्ति उनका सिग शनयंता बनाती है। मानशसक न्तस्थिता, सहानुभूशत 

औि आत्म-शिश्वास का शिकास अशधगम को एक समग्र मानिीय अनुभि में रूपांतरित कि देता है। 

३.१ सृ्मधत-धनमाभण की मनोवैज्ञाधनक संकिना 

सृ्मशत मानि चेतना की िह आधािभूत संिचना है, शिसके शबना अशधगम की कल्पना भी संभि नही ंहै। 

अनुभिो ंका संचयन, ज्ञान का संगठन तथा व्यिहाि का परिष्काि—ये सभी सृ्मशत पि आशित प्रशियाएँ 

हैं। मनोिैज्ञाशनक दृशि से सृ्मशत केिल सूचना का भंडािि नही,ं बन्ति अनुभि का पुनसंिचनात्मक 

रूपांतिि है। प्रते्यक नया अनुभि पूिभ सृ्मशतयो ं के साथ अंतः शिया कि एक निीन अथभ-संिचना का 

शनमाभि किता है। 

पिंपिागत शिक्षा-प्रिाली में सृ्मशत को प्रायः  िटि प्रशिया के रूप में देखा गया, शिसमें सूचना को यांशत्रक 

रूप से दोहिाकि संग्रशहत शकया िाता है। इस दृशिकोि में ध्यान, संिेग औि अथभ-शनमाभि की भूशमका 

गौि हो िाती है। परििामस्वरूप सृ्मशत अल्पकाशलक िहती है औि अशधगम िीघ्र शिसृ्मत हो िाता है। 

३.२ ध्यान औि सृ्मधत का अंतः संबंध 

ध्यान सृ्मशत-शनमाभि की प्रथम औि अशनिायभ ितभ है। शिस अनुभि पि चेतना न्तस्थि नही ंहोती, िह सृ्मशत 

का रूप नही ंले पाता। ध्यान-आधारित अशधगम इस मूल तथ्य को कें िीय महत्व प्रदान किता है। यह 

शिक्षाथी को ितभमान अनुभि में पूिभतः  उपन्तस्थत िहना शसखाता है, शिससे सूचना गहन स्ति पि प्रसंसृ्कत 

होती है। 

िब ध्यान शिचशलत होता है, तब सूचना सतही स्ति पि ही िह िाती है। इसके शिपिीत सिग ध्यान अनुभि 

को अथभ, संदभभ औि भािना के साथ िोड देता है। यही संयोिन सृ्मशत को स्थाशयत्व प्रदान किता है। इस 

प्रकाि ध्यान सृ्मशत का द्वाि है, औि सिग ध्यान स्थायी सृ्मशत का आधाि। 
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३.३ सृ्मधत-धनमाभण में संवेगो ंकी रू्धमका 

सृ्मशत-शनमाभि केिल संज्ञानात्मक प्रशिया नही ं है; इसमें संिेगो ं की भूशमका अतं्यत महत्वपूिभ है। िो 

अनुभि संिेगात्मक रूप से प्रभाििाली होते हैं, िे अशधक गहिाई से सृ्मशत में अंशकत होते हैं। भय, आनंद, 

आियभ या करुिा—ये सभी संिेग सृ्मशत को तीव्रता प्रदान किते हैं। 

ध्यान-आधारित अशधगम संिेगो ंको संतुशलत किता है, शिससे सृ्मशत-शिकृशत की संभािना कम होती है। 

अत्यशधक भय या शचंता सृ्मशत को बाशधत कि सकती है, िबशक संतुशलत संिेग सृ्मशत-शनमाभि को सुदृढ़ 

बनाते हैं। इस संतुलन से अशधगम अशधक अथभपूिभ औि दीर्भकाशलक हो िाता है। 

३.४ अनुर्वात्मक सृ्मधत औि अर्भ-धनमाभण 

ध्यान-आधारित अशधगम सृ्मशत को केिल तथ्यात्मक िानकािी तक सीशमत नही ं िखता, बन्ति उसे 

अनुभिात्मक स्वरूप प्रदान किता है। िब शिक्षाथी सिग अिस्था में अध्ययन किता है, तब शिषय-िसु्त 

केिल िब्ो ंका समूह नही ंिहती, बन्ति अनुभि का रूप ले लेती है। 

इस प्रशिया में अथभ-शनमाभि स्वतः  र्शटत होता है। शिक्षाथी शिषय को अपने िीिन, भािनाओ ंऔि पूिभ 

अनुभिो ंसे िोडने लगता है। यही संबंध सृ्मशत को िीिंत बनाता है औि ज्ञान को व्यिहाि में रूपांतरित 

किने की क्षमता शिकशसत किता है। 

३.५ धनणभय-क्षमता की मनोवैज्ञाधनक संिचना 

शनिभय-क्षमता मानि व्यिहाि की एक िशटल औि बहुस्तिीय प्रशिया है। प्रते्यक शनिभय संज्ञानात्मक 

शिशे्लषि, संिेगात्मक मूल्ांकन औि नैशतक शििेक का परििाम होता है। यशद इन र्टको ंमें संतुलन न 

हो, तो शनिभय आिेगपूिभ, असंगत या तु्रशटपूिभ हो िाते हैं। 

आधुशनक िीिन में शनिभय-शनमाभि की िशटलता शनिंति बढ़ती िा िही है। तीव्र गशत से बदलती 

परिन्तस्थशतयाँ, शिकल्पो ंकी अशधकता औि सामाशिक दबाि व्यन्तक्त की शनिभय-क्षमता को चुनौती देते हैं। 

इस संदभभ में ध्यान-आधारित अशधगम एक सिक्त मनोिैज्ञाशनक उपकिि के रूप में उभिता है। 

३.६ ध्यान औि धववेकशील धनणभय 

ध्यान-आधारित अशधगम व्यन्तक्त को अपने शिचािो ंऔि भािनाओ ंके मध्य एक अंतिाल प्रदान किता है। 

यही अंतिाल शििेकिील शनिभय की भूशम है। िब व्यन्तक्त तुिंत प्रशतशिया देने के स्थान पि सिग होकि 

न्तस्थशत का शनिीक्षि किता है, तब शनिभय अशधक संतुशलत औि दूिदिी बनते हैं। 

इस प्रशिया में व्यन्तक्त आिेगो ंसे संचाशलत नही ंहोता, बन्ति परिन्तस्थशतयो ंका सम्यक् मूल्ांकन किता 

है। ध्यान उसे यह समझने में सहायता किता है शक प्रते्यक शिचाि या भािना पि तुिंत कायभ किना 

आिश्यक नही ंहै। यह समझ शनिभय-क्षमता को परिषृ्कत किती है। 

३.७ धनणभय-क्षमता औि मानधसक संतुलन 

शनिभय-क्षमता मानशसक संतुलन पि आधारित होती है। असंतुशलत मन या तो अत्यशधक भयभीत होता है 

या अत्यशधक आत्मशिश्वासी, औि दोनो ं ही अिस्थाएँ शनिभय को शिकृत कि देती हैं। ध्यान-आधारित 

अशधगम मानशसक संतुलन को सुदृढ़ किता है, शिससे शनिभय अशधक यथाथभपिक होते हैं। 
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मानशसक संतुलन से व्यन्तक्त िोन्तखम औि अिसि दोनो ं को स्पि रूप से देख पाता है। िह न तो 

अनािश्यक भय से ग्रस्त होता है औि न ही अशत-आत्मशिश्वास में बहता है। इस संतुलन से शनिभय-शनमाभि 

की गुिित्ता में सुधाि होता है। 

३.८ शैधक्षक संदर्भ में धनणभय-क्षमता 

शिक्षा केिल ज्ञान प्रदान किने की प्रशिया नही ंहै; यह शनिभय-शनमाभि की क्षमता शिकशसत किने का भी 

माध्यम है। शिषय-चयन, समय-प्रबंधन, नैशतक दुशिधाएँ औि िीिन-लक्ष्य—इन सभी के्षत्रो ंमें शिक्षाथी को 

शनिभय लेने होते हैं। 

ध्यान-आधारित अशधगम शिक्षाथी को इन शनिभयो ंके शलए मानशसक स्पिता प्रदान किता है। िह अपने 

मूल्ो,ं क्षमताओ ंऔि परिन्तस्थशतयो ं के प्रशत अशधक सिग हो िाता है। परििामस्वरूप उसके शनिभय 

अशधक आत्मसंगत औि उत्तिदायी होते हैं। 

३.९ सृ्मधत, धनणभय औि चेतना का समन्वय 

सृ्मशत औि शनिभय-क्षमता चेतना के दो अशभन्न आयाम हैं। सृ्मशत पूिभ अनुभिो ंका भंडाि है, िबशक शनिभय 

उन अनुभिो ंका ितभमान में अनुप्रयोग है। यशद सृ्मशत शिकृत हो या शनिभय आिेगपूिभ हो,ं तो व्यिहाि 

असंतुशलत हो िाता है। 

ध्यान-आधारित अशधगम इन दोनो ंप्रशियाओ ंको चेतना के स्ति पि समन्तित किता है। यह शिक्षाथी को 

अपने अनुभिो ंसे सीखने औि उन्हें शििेकपूिभ शनिभयो ंमें रूपांतरित किने की क्षमता प्रदान किता है। 

इस समिय से अशधगम िीिनोपयोगी बनता है। 

 सृ्मशत-शनमाभि औि शनिभय-क्षमता ध्यान-आधारित अशधगम के कें िीय संज्ञानात्मक परििाम हैं। यह 

प्रशिया अशधगम को सतही सृ्मशत से ऊपि उठाकि अनुभिात्मक ज्ञान में रूपांतरित किती है तथा शनिभय-

शनमाभि को आिेग से शििेक की ओि अग्रसि किती है। 

४.१ समल्पन्वत सैद्धाल्पिक प्रधतमान की आवश्यकता 

पूिभिती तीनो ंभागो ंमें यह स्पि शकया गया है शक अशधगम एक बहुस्तिीय मनोिैज्ञाशनक प्रशिया है, शिसमें 

संज्ञान, संिेग, सृ्मशत, शनिभय तथा चेतना पिस्पि गहन अंतसंबंध में कायभ किते हैं। पिंपिागत िैशक्षक 

दृशिकोि इन आयामो ंको पृथक्-पृथक् देखने की प्रिृशत्त िखता है, शिसके परििामस्वरूप अशधगम की 

समग्रता खंशडत हो िाती है। इस खंडन के स्थान पि एक ऐसे समन्तित सैद्धान्तिक प्रशतमान की 

आिश्यकता है, िो अशधगम को चेतना-आधारित समग्र प्रशिया के रूप में समझ सके। 

 

ध्यान-आधारित अशधगम इसी आिश्यकता की पूशतभ किता है। यह अशधगम को केिल शिषय-िसु्त की 

प्रान्तप्त नही,ं बन्ति मानशसक, संिेगात्मक औि नैशतक शिकास की प्रशिया के रूप में प्रशतशित किता है। 

इस दृशि से प्रसु्तत िोध-पत्र एक समन्तित प्रशतमान प्रस्ताशित किता है, शिसमें ध्यान को कें िीय धुिी के 

रूप में स्थाशपत शकया गया है। 

४.२ प्रस्ताधवत सैद्धाल्पिक प्रधतमान की संिचना 
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प्रस्ताशित प्रशतमान के अनुसाि ध्यान-आधारित अशधगम एक िशमक एिं पिस्पि-संबद्ध प्रशिया है, 

शिसके प्रमुख र्टक शनम्नशलन्तखत हैं— 

 

 

इस संिचना में ध्यान प्रािंशभक शबंदु है, िो चेतना को ितभमान अनुभि में न्तस्थि किता है। यह न्तस्थिता 

संिेगात्मक िागरूकता को िन्म देती है, शिससे व्यन्तक्त अपने भािनात्मक अनुभिो ंको स्पि रूप से 

पहचानने लगता है। यही िागरूकता मानशसक संतुलन की आधािशिला बनती है। 

४.३ संवेगात्मक िागरूकता से मानधसक संतुलन 

िब व्यन्तक्त अपने संिेगो ंको सिगता के साथ देखता है, तो िे अशनयंशत्रत िन्तक्त न िहकि समझने योग्य 

अनुभि बन िाते हैं। यह समझ व्यन्तक्त को संिेगो ंसे संचाशलत होने के स्थान पि उन्हें शििेकपूिभक संतुशलत 

किने में सक्षम बनाती है। इस प्रशिया से मानशसक संतुलन का शिकास होता है। 

मानशसक संतुलन व्यन्तक्त को परिन्तस्थशतयो ंके प्रशत न्तस्थि दृशिकोि प्रदान किता है। िह न तो अत्यशधक 

उते्तशित होता है औि न ही अत्यशधक शनिाि। यह संतुलन अशधगम की गुिित्ता को प्रत्यक्ष रूप से 

प्रभाशित किता है, क्ोशंक न्तस्थि मन ही गहन अशधगम में सक्षम होता है। 

४.४ सृ्मधत-धनमाभण का परिषृ्कत स्वरूप 

मानशसक संतुलन औि सिग ध्यान शमलकि सृ्मशत-शनमाभि को सुदृढ़ किते हैं। ऐसी सृ्मशत केिल 

तथ्यात्मक नही,ं बन्ति अनुभिात्मक होती है। शिक्षाथी शिषय-िसु्त को अपने िीिन, भािनाओ ंऔि मूल्ो ं

से िोडकि ग्रहि किता है। इससे सृ्मशत स्थायी औि अथभपूिभ बनती है।यह परिषृ्कत सृ्मशत अशधगम को 
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केिल पिीक्षा-कें शित न िखकि िीिनोपयोगी बना देती है। शिक्षाथी सीखी हुई बातो ंको व्यिहाि में लागू 

किने में सक्षम होता है, क्ोशंक िे उसकी चेतना में गहिाई से समाशहत हो चुकी होती हैं। 

४.५ धववेकपूणभ धनणभय-क्षमता का धवकास 

सुदृढ़ सृ्मशत औि मानशसक संतुलन शििेकपूिभ शनिभय-क्षमता की आधािभूशम तैयाि किते हैं। शनिभय अब 

केिल तात्काशलक आिेग का परििाम नही ंिहते, बन्ति अनुभि, मूल् औि यथाथभ-बोध से शनदेशित होते 

हैं। 

ध्यान-आधारित अशधगम व्यन्तक्त को प्रशतशिया औि प्रतु्यत्ति के बीच अंति शसखाता है। यही अंति शििेक 

का मूल है। इस शििेक से शिक्षाथी न केिल िैशक्षक िीिन में, बन्ति व्यन्तक्तगत औि सामाशिक िीिन 

में भी उत्तिदायी शनिभय लेने में सक्षम बनता है। 

४.६ शैधक्षक धनधितार्भ 

प्रसु्तत सैद्धान्तिक प्रशतमान के िैशक्षक शनशहताथभ अतं्यत व्यापक हैं। यशद शिक्षा-प्रिाली में ध्यान-आधारित 

अशधगम को समाशहत शकया िाए, तो शिक्षा का उदे्दश्य केिल बौन्तद्धक उपलन्ति न िहकि संपूिभ 

व्यन्तक्तत्व-शिकास बन सकता है। 

पाठ्यचयाभ-शनमाभि में ऐसे अनुभिात्मक र्टको ंको स्थान शदया िाना चाशहए, िो शिक्षाशथभयो ंको आत्म-

शचंतन, सिगता औि संिेगात्मक समझ की ओि पे्ररित किें । शिक्षक की भूशमका भी केिल ज्ञान-प्रदाता 

की न िहकि मागभदिभक औि चेतना-शिकासक की होनी चाशहए। 

४.७ धशक्षक-प्रधशक्षण एवं संिागत रू्धमका 

ध्यान-आधारित अशधगम की सफलता शिक्षक की सिगता पि भी शनभभि किती है। यशद शिक्षक स्वयं 

मानशसक रूप से असंतुशलत या अत्यशधक तनािग्रस्त हो,ं तो िे शिक्षाशथभयो ंमें संतुलन शिकशसत नही ंकि 

सकते। अतः  शिक्षक-प्रशिक्षि कायभिमो ं में ध्यान औि आत्म-शचंतन को अशनिायभ र्टक के रूप में 

सन्तिशलत शकया िाना आिश्यक है। 

संस्थागत स्ति पि भी ऐसा िाताििि शनशमभत शकया िाना चाशहए, िो प्रशतस्पधाभ के साथ-साथ सहानुभूशत, 

सहयोग औि मानशसक स्वास्थ्य को महत्व दे। इससे शिक्षा एक मानिीय औि संिेदनिील प्रशिया के 

रूप में शिकशसत हो सकेगी। 

४.८ सामाधिक औि नैधतक धनधितार्भ 

ध्यान-आधारित अशधगम के प्रभाि केिल शिक्षा तक सीशमत नही ंिहते। यह प्रशिया व्यन्तक्त को अशधक 

सशहषु्ण, करुिािील औि उत्तिदायी नागरिक बनाती है। िब व्यन्तक्त अपने संिेगो ंऔि शनिभयो ंके प्रशत 

सिग होता है, तो िह समाि के प्रशत भी अशधक संिेदनिील बनता है। 

ध्यान-आधारित अशधगम सामाशिक सौहादभ , नैशतक शििेक औि िांशतपूिभ सह-अन्तस्तत्व की शदिा में भी 

योगदान किता है। यह शिक्षा को सामाशिक परिितभन का एक सिक्त माध्यम बनाता है। 

४.९ अनुसंधान की सीमाएँ एवं र्ावी धदशा 
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यद्यशप यह िोध-पत्र सैद्धान्तिक है, शफि भी इसके शनष्कषभ भािी अनुभििन्य अध्ययनो ंके शलए शदिा 

प्रदान किते हैं। भशिष्य में ध्यान-आधारित अशधगम के प्रभािो ंका शिशभन्न आयु-िगों, िैशक्षक स्तिो ंऔि 

सामाशिक संदभों में व्यिन्तस्थत अध्ययन शकया िा सकता है। 

 संिेगात्मक शिकास, सृ्मशत औि शनिभय-क्षमता के बीच अंतसंबंधो ं का दीर्भकाशलक अध्ययन शिक्षा-

मनोशिज्ञान को औि अशधक समृद्ध कि सकता है। 

४.१० धनष्कर्भ 

 ध्यान-आधारित अशधगम प्रशिया शिक्षा को एक चेतन, संतुशलत औि अथभपूिभ अनुभि में रूपांतरित किने 

की क्षमता िखती है। यह संिेगात्मक शिकास को सुदृढ़ किती है, मानशसक संतुलन को स्थायी बनाती है, 

सृ्मशत-शनमाभि को गहन बनाती है औि शनिभय-क्षमता को शििेकपूिभ शदिा प्रदान किती है। ध्यान-आधारित 

अशधगम केिल एक िैशक्षक तकनीक नही,ं । मानि चेतना के समग्र शिकास का एक सिक्त मनोिैज्ञाशनक 

प्रशतमान है। यशद शिक्षा को िास्ति में मानिीय औि िीिनोपयोगी बनाना है, तो इस प्रशतमान को गंभीिता 

से अपनाना अपरिहायभ है। 
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