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റിപ്പോർട്ടിന്ററ മലയോള പരിഭോഷ   

സംഗ്രഹം (Summary) 

  

ജീവിതത്തിറല ഗ്പതീക്ഷയും, ആത്മവിശ്വോസവും, നല്ല ഭോവി ഉറെന്ന 

പ്തോന്നലും സൂചിപിക്കുന്ന മോനസിക സ്ഥിതിയോണ് ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം 

(Optimism). നമ്മുറട ലക്ഷയങ്ങളും സവപ്നങ്ങളും സോക്ഷോത്കരിക്കോൻ ഇത ്

സഹോയിക്കുന്നു. പ്യോര മോനസിക നില റമച്ചറപടുത്തുകയും, ജീവിതത്തിൽ 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം വളർത്തോൻ സഹോയിക്കുകയും റചയ്യുന്നു എന്നുള്ളത് പല 

പഠനങ്ങളിൽ നിന്നും കോണോൻ സോധിച്ചിട്ടുെ്. പ്കോഴിപ്ക്കോട്ടുള്ള പതഞജ്ലി 

പ്യോര രപ്വഷണ പ്കഗ്രം പ്യോര റചയ്യുന്നവരുറടയും, പ്യോര 

റചയ്യോത്തവരുറടയും ആത്മവിശ്വോസറത്തക്കുറിച്ചുള്ള (Optimism) ഒരു 

തോരതമയ പഠനം 2023ൽ നടത്തുകയുെോയി. പ്യോര പ്കഗ്രത്തിൽ പ്യോര 

റചയുന്ന 50 ആളുകളിൽ നിന്നും, പ്യോര റചയ്യോത്ത പ്കോഴിപ്ക്കോട്ടുള്ള 50 

ആളുകളിൽ നിന്നും ഒരു പ്ചോദ്യോവലി ഉപപ്യോരിച്ചോണ് പഠനം നടത്തിയത്. 

പ്യോര റചയ്യുന്നവരുറടയും റചയ്യോത്തവരുറടയും ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം 

(Optimism) കണക്കോക്കോനുള്ള ഗ്ശ്ീ Rachelഉം മറ്റു രപ്വക്ഷകരും (Rachel and others, 

2019) തയ്യോറോക്കിയ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം സൂചിപിക്കുന്ന ചിന്തകൾ അടങ്ങിയ 

ഒരു മനഃശ്ോസ്ഗ്ത ടൂൾ (Psychological Tool) അഥവോ രീതി, പ്യോര റചയ്യുന്നവരുറട 

വിവരങ്ങളോയ വയസ്സ്, സ്ഗ്തീപ്യോ പുരുഷപ്നോ, കലയോണം കഴിച്ചിട്ടുപ്െോ 

ഇല്ലപ്യോ, ഈ പ്യോര ക്ലോസ്സിൽ വരുന്നതിനു മുമ്്പ പ്യോര റചയ്തിട്ടുപ്െോ ഇല്ലപ്യോ, 

ഈ ക്ലോസ്സിൽ എഗ്ത കോലം പ്യോര റചയ്തു, ഇപ്പോൾ എറന്തങ്കിലും മോനസികമോയ 

ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ ഉപ്െോ എന്നീ വിവരങ്ങൾ പ്ചോദ്യോവലിയിൽ 

ഉൾറപടുത്തിയിരുന്നു.  

 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം സൂചിപിക്കുന്ന ടൂളിൽ അടങ്ങിയിട്ടുള്ള ചിന്തകൾ 

ഇവയോണ്: 

 

ജീവിതത്തിറല ഗ്പതിബന്ധങ്ങറള തരണം റചയ്യോനുള്ള ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം 

എനിക്കുെ് / ജീവിതത്തിലെ കാര്യങ്ങൾ മികച്ച ര്ീതിയിൽ ആയിരിക്കുറമന്ന ്

ഞാൻ പ്രതീക്ഷിക്കുന്നു / എനറ്റ ഭോവിറയകുറിച്്ച ശ്ുഭോപ്തി വിശ്വോസം ഉെ് / 

ഇന്ന ് ഒരു നല്ല കോരയം നടക്കുറമന്ന് എനിക്ക് പ്തോന്നുന്നുെ് / ഭോവിയിലുള്ള 

എന്ററ ജീവിതം നല്ല രീതിയിൽ ആയിരിക്കും എന്ന് എനിക്ക് പ്തോന്നുന്നുെ് / 

ഭോവിയിൽ കോരയങ്ങൾ റതറ്റോയി വരുന്നതിനു പകരം കൂടുതൽ കോരയങ്ങൾ 

ശ്രിയോയി ഭവിക്കും എന്ന് ഞോൻ വിശ്വസിക്കുന്നു / ജീവിതത്തിൽ കാര്യങ്ങൾ 

നന്നായി വര്ുലമന്ന ്ഞാൻ പ്രതീക്ഷിക്കുന്നു 

.  
 

ചിന്തകൾക്കുള്ള ഉത്തരങ്ങൾ ഇവയോയിരുന്നു:     

 

ശ്ക്തമോയി സമ്മതിക്കുന്നു / വളറര അധികം സമ്മതിക്കുന്നു / കുറച്ചു മോഗ്തം 

സമ്മതിക്കുന്നു / വളറര അധികം വിസ്സമ്മതിക്കുന്നു / ശ്ക്തമോയി 

വിസ്സമ്മതിക്കുന്നു.  

 

ഈ ഉത്തരങ്ങൾക്കു പഠനത്തിൽ നൽകിയ സ്പ്കോർ 5, 4, 3, 2, 1 

എന്നിങ്ങറനയോണ്. ഉത്തരം നൽകുന്നവരുറട എണ്ണം (ശ്തമോനത്തിൽ), ഓപ്രോ 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ ചിന്തക്കും ഓപ്രോ വയക്തിക്കും ലഭിക്കുന്ന സ്പ്കോർ, ഓപ്രോ 

വയക്തിയുറടയും ആകമോന ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോർ (എല്ലോ 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ ചിന്തകളുറടയും സ്പ്കോറുകൾ കൂട്ടി കണക്കോക്കിയത്) 
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എന്നീ രീതിയിലും, സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ റടസ്റ്റ് ഉപപ്യോരിച്ചും പ്ചോദ്യോവലിയിലൂറട 

പ്ശ്ഖരിച്ച വിവരങ്ങൾ പഠനത്തിൽ അവപ്ലോകനം റചയ്തു. 

 

പ്യോര റചയുന്ന 50 ശ്തമോനം ആളുകൾക്ക് പഠനത്തിൽ ലഭിക്കോവുന്ന 

പരമോവധി ആകമോന ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോറിനറ്റ (Total Score for Optimism) 

77.1 ശ്തമോനം മുതൽ 80 ശ്തമോനം വറരയുള്ള സ്പ്കോറും, ബോക്കിയുള്ള 50 

ശ്തമോനം ആളുകൾക്ക ്പഠനത്തിൽ ലഭിക്കോവുന്ന പരമോവധി സ്പ്കോറിനറ്റ 

82.9 ശ്തമോനം സ്പ്കോറും ലഭിച്ചു. എന്നോൽ, പ്യോര റചയ്യോത്തവർക്ക്, 

പഠനത്തിൽ ലഭിക്കോവുന്ന പരമോവധി സപ്്കോറിന്ററ 57.1 ശ്തമോനം മുതൽ 60 

ശ്തമോനം വറരയുള്ള തോരതപ്മയന കുറഞ്ഞ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോർ 

മോഗ്തപ്മ ലഭിച്ചുള്ളൂ. പ്യോര റചയുന്നവരയുറടയും റചയ്യോത്തവരുറടയും 

ആകമോന ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സപ്്കോറിന്ററ അടിസ്ഥോനത്തിൽ 

കണക്കോക്കിയ ശ്രോശ്രി സ്പ്കോർ പ്യോര റചയ്യുന്നവർക്ക് 28.3ഉം, 

റചയ്യോത്തവർക്ക് 21.0ഉം ആറണന്നും, ഇവ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയ 

(Statistical) വയതയോസമുറെന്നും കോണോൻ സോധിച്ചു. പ്യോര 

റചയ്യോത്തവറരക്കോൾ പ്യോര റചയ്യുന്നവർക്കുള്ള കൂടുതൽ                                            

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസറത്ത (Higher level of optimism for yoga practitioners than                                 

non-practitioners) ഇത് സൂചിപിക്കുന്നു. 

പ്യോര റചയുന്ന റചറുപക്കോർക്ക് ഗ്പോയം കൂടുതലുള്ളവപ്രക്കോൾ കൂടുതൽ 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം ഉെോയിട്ടുെ് എന്നും, പുരുഷന്മോർക്കു സ്ഗ്തീകപ്ളക്കോൾ 

പ്യോരയിലൂറട കൂടുതൽ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം ഉെോയിട്ടുെ് എന്നും, വിവോഹം 

കഴിക്കോത്തവർക്കു വിവോഹം കഴിച്ചവറരക്കോൾ പ്യോരയിലൂറട കൂടുതൽ 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം ഉെോക്കോൻ കഴിഞ്ഞിട്ടുെ് എന്നും, ഈ പ്യോര ക്ലോസ്സിൽ 

വരുന്നതിനു മുമ്്പ പ്യോര റചയ്തവർക്ക് പ്നരറത്ത പ്യോര റചയ്യോത്തവപ്രക്കോൾ 

തോരതപ്മയന കൂടുതലോയ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം ഉെോയിട്ടുെ് എന്നും, ഇപ്പോൾ 

മോനസികമോയ ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ ഉള്ളവർക്ക്  ഇത്തരത്തിലുള്ള ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ 

ഇല്ലോത്തവരുറട അഗ്ത ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം പ്യോരയിലൂറട  ഉെോക്കോൻ 

സോധിച്ചിട്ടില്ല എന്നും ഈ പഠനത്തിനറ്റ ഫലങ്ങൾ സൂചിപിക്കുന്നു. എന്നോൽ. 

ഈ ക്ലോസ്സിൽ എഗ്ത കോലം പ്യോര റചയ്തു എന്നുള്ളത് ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസറത്ത 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലോയി സവോധീനിക്കുന്നതോയി പഠനത്തിൽ കെില്ല. ഈ 

പഠനത്തിൽ ഉള്ള നോലു മുതൽ ഒൻപതു മോസം വറര പ്യോര റചയ്തവരുറട 

ശ്രോശ്രി ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോർ 28.2ഉം, പത്തു മുതൽ പഗ്ന്തെു മോസം 

വറര പ്യോര റചയ്തവരുറട സ്പ്കോർ 28.4ഉം ആണ്.  

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം സൂചിപിക്കുന്ന എല്ലോ ചിന്തകൾക്കും പ്യോര 

റചയ്യുന്നവർക്കോണ് പ്യോര റചയ്യോത്തവറരക്കോൾ കൂടുതലോയ സ്പ്കോർ 

ലഭിച്ചിട്ടുള്ളത് എന്നും, ഓപ്രോ ചിന്തക്കും ലഭിച്ച ഇവരുറട ശ്രോശ്രി                                  

സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലോയി വയതയോസം ഉറെന്നും കോണോൻ 

സോധിച്ചു. ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം സൂചിപിക്കുന്ന ഭൂരിഭോരം ചിന്തകൾക്കും പ്യോര 

റചയുന്ന ഭൂരിഭോരം ആളുകളും “ശ്ക്തമോയി സമ്മതിക്കുന്നു”, “വളറര 

അധികം സമ്മതിക്കുന്നു” എന്നീ ഗ്പതികരണങ്ങളോണ് നൽകിയിരിക്കുന്നത.് 

എന്നോൽ, പ്യോര റചയ്യോത്തവരിൽ ഭൂരിഭോരം ആളുകളും ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ 

ചിന്തകൾ കുറച്ചു മോറഗ്തപ്മ അനുഭവിച്ചിട്ടുള്ളൂ അറല്ലങ്കിൽ തീറര 

അനുഭവിച്ചിട്ടില്ല എന്ന ് സൂചിപിക്കുന്ന “കുറച്ചു മോഗ്തം സമ്മതിക്കുന്നു”, 

“വളറര അധികം വിസ്സമ്മതിക്കുന്നു” എന്നീ ഗ്പതികരണങ്ങളോണ ്

നൽകിയിട്ടുള്ളത്. 
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ചുരുക്കത്തിൽ, പ്യോര റചയ്യോത്തവറര തോരതമയം റചയ്യുപ്മ്പോൾ, പ്യോര 

റചയ്യുന്നവർക്ക് അവരുറട ജീവിതത്തിൽ കൂടുതൽ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം 

ഉെോക്കോൻ കഴിഞ്ഞിട്ടുെ് എന്നുള്ളത് ശ്ോസ്ഗ്തീയമോയ വിവരങ്ങളുറടയും, 

വയോഖയോനത്തിനറ്റയും അടിസ്ഥോനത്തിൽ ഈ പഠനം റതളിയിച്ചിരിക്കുന്നു.    

ആമുഖം 

ജീവിതത്തിറല ഗ്പതീക്ഷയും, ആത്മവിശ്വോസവും, നല്ല ഭോവി ഉറെന്ന 

പ്പോസിറ്റീവോയ പ്തോന്നലും സൂചിപിക്കുന്ന മോനസിക സ്ഥിതിയോണ ്

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം (Optimism). ജീവിതത്തിൽ നല്ല കാര്യങ്ങൾ 

സംഭവിക്കുലമന്ന് ശുഭാപ്തിവിശവാസിയായ ഒര്ു വയക്തി 

പ്രതീക്ഷിക്കുന്നു. കോരയങ്ങൾ റചയ്യുന്നത് ഉപ്പക്ഷിക്കുന്നതിനുപകരം 

വീെും റചയ്യോൻ ഗ്ശ്മിക്കോൻ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം നറമ്മ 

പ്ഗ്പരിപിക്കുന്നു. നമ്മുറട ലക്ഷയങ്ങളും സവപ്നങ്ങളും 

സോക്ഷോത്കരിക്കോൻ ഇത് സഹോയിക്കുന്നു.  

 

പ്യോര നമ്മുറട മോനസിക നില റമച്ചറപടുത്തുകയും, ജീവിതത്തിൽ 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം വളർത്തോൻ സഹോയിക്കുകയും റചയ്യുന്നു. പ്യോര 

റചയ്യോത്തവരുമോയി തോരതമയറപടുത്തുപ്മ്പോൾ, പ്യോര പരിശ്ീലിക്കുന്ന 

ആളുകൾക്്ക ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം കൂടുതലോറണന്ന് ഒര്ു രഠനത്തിൽ Sri 

Azeezഉം മറ്റു രപ്വക്ഷകരും കലെത്തി (Azeez and others, 2023). Smt Meera 

Ramanathanഉം മറ്റു രപ്വക്ഷകരും നടത്തിയ പഠനത്തിൽ, 

പ്യോരോഭയോസത്തിന് നിപ്ഷധോത്മക ചിന്തകൾ കുറയ്ക്കോനും, 

ജീവിതത്തിൽ ലക്ഷയപ്ബോധവും, ഗ്പതീക്ഷയും നൽകോനും 

കഴിയുറമന്ന് കോണോൻ സോധിച്ചു (Meera Ramanathan and others, 2017). 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം, വികോരങ്ങളുറട നിയഗ്ന്തണം, ജീവിത നിലവോരം 

എന്നിവ തമ്മിലുള്ള ബന്ധം Smt Amina Muazzamഉം മറ്റു രപ്വക്ഷകരും ഒര്ു 

പഠനത്തിലൂറട കറെത്തി (Amina Muazzam and others, 2021). 

പ്യോരോഭയോസവും വികോരങ്ങളുറട നിയഗ്ന്തണവും തമ്മിൽ 

ബന്ധമുറെന്നു Sri Madhava Chandranഉം മറ്റു രപ്വഷകർക്കും കോണോൻ 

സോധിച്ചു (Madhava Chandran and others, 2023).  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Muazzam%20A%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Muazzam%20A%5BAuthor%5D
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Note: മുകളിൽ റകോടുത്തിരിക്കുന്ന പഠനങ്ങളുറട വിവരങ്ങൾ അടങ്ങുന്ന 

ഗ്പസിദ്ധീകരണങ്ങൾ  ഈ റിപ്പോർട്ടിന്ററ അവസോനം റകോടിത്തിരിക്കുന്ന 

Reference എന്ന തലറക്കട്ടിന്ററ കീഴിൽ  ലഭയമോണ് 

  

ഇത്തരത്തിലുള്ള രപ്വഷണഫലങ്ങളുറട അടിസ്ഥോനത്തിൽ, 

പ്കോഴിപ്ക്കോട്ടുള്ള പതഞ്ജലി പ്യോര രപ്വഷണ പ്കഗ്രം പ്യോര 

റചയ്യുന്നവരുറടയും, പ്യോര റചയ്യോത്തവരുറടയും 

ആത്മവിശ്വോസറത്തക്കുറിച്ചുള്ള (Optimism) ഒരു തോരതമയ പഠനം 2023ൽ 

നടത്തുകയുെോയി.   

 

പഠനം നടത്തിയ രീതി 

പതഞ്ജലി പ്യോര രപ്വഷണ പ്കഗ്രത്തിൽ പ്യോര റചയുന്ന                                         

50 ആളുകളിൽ നിന്നും, പ്യോര റചയ്യോത്ത പ്കോഴിപ്ക്കോട്ടുള്ള                                              

50 ആളുകളിൽ നിന്നും ഒരു പ്ചോദ്യോവലി ഉപപ്യോരിച്ചോണ് പഠനം 

നടത്തിയത്. പ്യോര റചയ്യുന്നവരുറടയും റചയ്യോത്തവരുറടയും 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം (Optimism) കണക്കോക്കോൻ Rachelഉം മറ്റു 

രപ്വക്ഷകരും (Rachel and others, 2019) തയ്യോറോക്കിയ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം 

സൂചിപിക്കുന്ന ചിന്തകൾ അടങ്ങിയ ഒരു മനഃശ്ോസ്ഗ്ത ടൂൾ       

(Psychological Tool) അഥവോ രീതി, പ്യോര റചയ്യുന്നവരുറട വിവരങ്ങളോയ 

വയസ്സ്, സ്ഗ്തീപ്യോ പുരുഷപ്നോ, കലയോണം കഴിച്ചിട്ടുപ്െോ ഇല്ലപ്യോ, ഈ 

പ്യോര ക്ലോസ്സിൽ വരുന്നതിനു മുമ്പ് പ്യോര റചയ്തിട്ടുപ്െോ ഇല്ലപ്യോ, ഈ 

ക്ലോസ്സിൽ എഗ്ത കോലം പ്യോര റചയ്തു, ഇപ്പോൾ എറന്തങ്കിലും 

മോനസികമോയ ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ ഉപ്െോ എന്നീ വിവരങ്ങൾ 

പ്ചോദ്യോവലിയിൽ ഉൾറപടുത്തിയിരുന്നു.  

 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം (Optimism) കണക്കോക്കോനുള് ടൂളിൽ (Tool) തോറഴ 

റകോടുത്തിരിക്കുന്ന ഏഴു ചിന്തകൾ അടങ്ങിയിരുന്നു:   

1. ജീവിതത്തിറല ഗ്പതിബന്ധങ്ങറള തരണം റചയ്യോനുള്ള 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം എനിക്കുെ് 

 

2. ജീവിതത്തിലെ കാര്യങ്ങൾ മികച്ച ര്ീതിയിൽ ആയിരിക്കുറമന്ന ്

ഞാൻ പ്രതീക്ഷിക്കുന്നു 
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3. എന്ററ ഭോവിറയകുറിച്ച് ശ്ുഭോപ്തി വിശ്വോസം ഉെ് 

 

4. ഇന്ന ്ഒരു നല്ല കോരയം നടക്കുറമന്ന ്എനിക്്ക പ്തോന്നുന്നുെ്  

 

5.  ഭോവിയിലുള്ള എന്ററ ജീവിതം നല്ല രീതിയിൽ ആയിരിക്കും എന്ന ്

എനിക്്ക പ്തോന്നുന്നുെ് 

 

6. ഭോവിയിൽ കോരയങ്ങൾ റതറ്റോയി വരുന്നതിനു പകരം കൂടുതൽ 

കോരയങ്ങൾ ശ്രിയോയി ഭവിക്കും എന്ന് ഞോൻ വിശ്വസിക്കുന്നു 

 

7. ജീവിതത്തിൽ കാര്യങ്ങൾ നന്നായി വര്ുലമന്ന് ഞാൻ 

പ്രതീക്ഷിക്കുന്നു 

 

ഈ ചിന്തകൾക്കുള്ള ഉത്തരങ്ങൾ ഇവയോയിരുന്നു:  

1. ശ്ക്തമോയി സമ്മതിക്കുന്നു  

2. വളറര അധികം സമ്മതിക്കുന്നു  

3. കുറച്ചു മോഗ്തം സമ്മതിക്കുന്നു  

4. വളറര അധികം വിസ്സമ്മതിക്കുന്നു 

5. ശ്ക്തമോയി വിസ്സമ്മതിക്കുന്നു 

 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം ഏറ്റവും അധികം സൂചിപിക്കുന്ന “ശ്ക്തമോയി 

സമ്മതിക്കുന്നു” എന്ന ഉത്തരം മുതൽ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം ഏറ്റവും 

കുറവ് സൂചിപിക്കുന്ന “ശ്ക്തമോയി വിസ്സമ്മതിക്കുന്നു” എന്ന ഉത്തരം 

വറര, ഓപ്രോ വയക്തിയും ഓപ്രോ ചിന്തക്കും നൽകിയ ഉത്തരങ്ങൾക്്ക                 

5, 4, 3, 2, 1 എന്ന രീതിയിലോണ് മുകളിൽ കോണിച്ച 5 ഉത്തരങ്ങൾക്്ക 

സ്പ്കോർ (Score) നൽകിയത്. എല്ലോ ചിന്തകളുറടയും സ്പ്കോർ 

കൂട്ടിയോണ് ഓപ്രോ വയക്തിയുറടയും ആകമോന ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ 

സ്പ്കോർ (Total Score for Optimism) കണക്കോക്കിയത്.  
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പ്ശ്ഖരിച്ച വിവരങ്ങൾ സ്പ്കോർ ആയും, ഉത്തരം നൽകിയ ആളുകളുറട 

ശ്തമോനം എന്ന രീതിയിലും, സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ റടസ്റ്റിന്ററ 

അടിസ്ഥോനത്തിലും പഠനത്തിൽ അവപ്ലോകനം റചയ്തു.    

 

പഠനത്തിന്ററ ഫലങ്ങൾ 

പ്യോര റചയുന്നവരയുറടയും റചയ്യോത്തവരുറടയും ആകമോന 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോറിന്ററ (Total Score for Optimism) വിവരങ്ങൾ 

Table 1ൽ റകോടിത്തിരിക്കുന്നു. പ്യോര റചയുന്ന 50 ശ്തമോനം 

ആളുകൾക്്ക പഠനത്തിൽ ലഭിക്കോവുന്ന പരമോവധി ആകമോന 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോറിന്ററ (Total Score for Optimism) 77.1 ശ്തമോനം 

മുതൽ 80 ശ്തമോനം വറരയുള്ള സ്പ്കോറും, ബോക്കിയുള്ള 50 ശ്തമോനം 

ആളുകൾക്്ക പഠനത്തിൽ ലഭിക്കോവുന്ന പരമോവധി സ്പ്കോറിന്ററ 82.9 

ശ്തമോനം സ്പ്കോറും കിട്ടിയിരിക്കുന്നു എന്നുള്ളത് Table 1ൽ നിന്നും 

കോണോൻ സോധിക്കും. എന്നോൽ, പ്യോര റചയ്യോത്തവർക്്ക പഠനത്തിൽ 

ലഭിക്കോവുന്ന പരമോവധി സ്പ്കോറിന്ററ 57.1 ശ്തമോനം മുതൽ 60 

ശ്തമോനം വറരയുള്ള തോരതപ്മയന കുറഞ്ഞ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോർ 

മോഗ്തപ്മ ലഭിച്ചിട്ടുള്ളൂ (Table 1). പ്യോര റചയ്യുന്നവറര തോരതമയം 

റചയുപ്മ്പോൾ, പ്യോര റചയ്യോത്തവർക്്ക ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം കുറവോണു 

എന്നുള്ളതോണ് ഇത് സൂചിപിക്കുന്നത്.   

 

പ്യോര റചയുന്നവരയുറടയും റചയ്യോത്തവരുറടയും ആകമോന 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോറിന്ററ (Total Score for Optimism) 

അടിസ്ഥോനത്തിൽ കണക്കോക്കിയ ശ്രോശ്രി സ്പ്കോർ Table 2ൽ 

റകോടിത്തിരിക്കുന്നു. പ്യോര റചയ്യുന്നവർക്്ക 28.3 എന്ന ശ്രോശ്രി 

സ്പ്കോറും, റചയ്യോത്തവർക്്ക 21.0 എന്ന ശ്രോശ്രി സ്പ്കോറും 

ലഭിച്ചിരിക്കുന്നു (Table 2). ഈ സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ 

ആയ (Statistical) വയതയോസമുറെന്നും Table 2ൽ നിന്നും മനസ്സിലോക്കോം.  

പ്യോര റചയ്യുന്നവർക്്ക ലഭിച്ച അധികം സ്പ്കോറും റചയ്യോത്തവർക്്ക 

ലഭിച്ച കുറഞ്ഞ സ്പ്കോറും തമ്മിലുള്ള വയതയോസം ശ്ോസ്ഗ്തീയമോയി 

സ്ഥിതീകരിക്കറപട്ടിട്ടുെ് എന്നതോണ് ഇത ് റകോെ് ഉപ്േശ്ിക്കുന്നത്. 

കൂടോറത, പ്യോര റചയ്യോത്തവറരക്കോൾ പ്യോര റചയ്യുന്നവർക്കുള്ള 
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കൂടുതൽ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസറത്ത (Higher level of optimism achieved by yoga 

practitioners than non-practitioners) ഈ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ റടസ്റ്റിലൂറട 

സ്ഥോപിക്കറപടുന്നു. 

 

Table 1. പ്യോര റെയുന്നവരയുറടയും റെയ്യോത്തവരുറടയും                       

ആകമോന ശുഭോപ്തിവിശവോസ സ്പ്കോറിന്ററ (Total Score for Optimism) 

വിവരങ്ങൾ 

പ്യോര 

റചയ്യുന്നവർ 

സ്പ്കോർ ലഭിച്ച 

ആളുകൾ 

(ശ്തമോനത്തിൽ) 

(%)  

പ്യോര 

റചയ്യോത്തവർ 

സ്പ്കോർ ലഭിച്ച 

ആളുകൾ 

(ശ്തമോനത്തിൽ) 

(%)  

ആകമോന 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ 

സ്പ്കോർ* 

ആകമോന 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ 

സ്പ്കോർ* 

77.1 - 80.0 50 57.1 - 60.0 90 

82.9 50 65.7 10 

  Total 100 Total 100 

*പഠനത്തിൽ ലഭിക്കോവുന്ന പരമോവധി സ്പ്കോറിനറ്റ (Maximum Possible Score) എഗ്ത 

ശ്തമോനം (%) എന്ന രീതിയിലോണ ്സൂചിപിച്ചിരിക്കുന്നത് 

 

Table 2. പ്യോര റെയുന്നവരയുറടയും റെയ്യോത്തവരുറടയും                   

ശരോശരി ആകമോന ശുഭോപ്തിവിശവോസ സപ്്കോറുകൾ                                                     

(Total Score for Optimism) തമ്മിലുള്ള സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലോയ (Statistical) 

വയതയോസം 

ശ്രോശ്രി  ആകമോന ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സപ്്കോർ  

(Average total score for optimism) 

പ്യോര റചയ്യുന്നവർ  പ്യോര റചയ്യോത്തവർ 

28.3 21.0 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ t വോലയൂ  (Value) = 19.9; സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി  

സിഗ്നിഫിക്കന്റ ്(Statistically Significant) ആയ  വയതയോസം ഉെ് at probability < 0.01 

 

പ്യോര റചയ്യുന്നവരുറട വയസ്സ്, സ്ഗ്തീപ്യോ പുരുഷപ്നോ, കലയോണം 

കഴിച്ചിട്ടുപ്െോ ഇല്ലപ്യോ, ഈ പ്യോര ക്ലോസ്സിൽ വരുന്നതിനു മുമ്പ് പ്യോര 

റചയ്തിട്ടുപ്െോ ഇല്ലപ്യോ, ഇപ്പോൾ എറന്തങ്കിലും മോനസിക ഗ്പശ്നങ്ങൾ 

ഉപ്െോ ഇല്ലപ്യോ എന്നിവയുറട അടിസ്ഥോനത്തിൽ കോണോൻ സോധിച്ച 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോറുകളുറട സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലോയ 

വയതയോസത്തിന്ററ വിവരങ്ങൾ Table 3ൽ റകോടുത്തിരിക്കുന്നു. 
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Table 3ൽ നിന്നും തോറഴ റകോടുത്തിരിക്കുന്ന നിരമനങ്ങളോണ ്

ഉെോകുന്നത്: 

1. 18 മുതൽ 26 വയസ്സുവറരയുള്ള പ്യോര റചയയ്ുന്നവർക്്ക ലഭിച്ച 

കൂടുതലോയ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോറും (28.8), 35 മുതൽ 40 

വയസ്സുവറരയുള്ള പ്യോര റചയയ്ുന്നവർക്്ക ലഭിച്ച കുറഞ്ഞ സ്പ്കോറും 

(27.0) തമ്മിൽ സ്റോറ്റിസ്റിക്കലോയി വയതയോസം ഉെ്. തോരതപ്മയന 

റചറുപമോയിട്ടുള്ള പ്യോര റചയ്യുന്നവർക്്ക കൂടുതൽ 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം ഉെോയിട്ടുെ് എന്നർത്ഥം 

 

2. പ്യോര റചയുന്ന പുരുഷന്മോർക്്ക   ലഭിച്ച കൂടുതൽ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ 

സ്പ്കോറും (28.6) സ്ഗ്തീകൾക്്ക   ലഭിച്ച കുറഞ്ഞ സ്പ്കോറും (27.0) തമ്മിൽ 

സ്റോറ്റിസ്റിക്കലോയി വയതയോസം ഉെ്. പ്യോര റചയ്തതിലൂറട 

പുരുഷന്മോർക്കു സ്ഗ്തീകപ്ളക്കോൾ കൂടുതൽ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം 

ഉെോയിട്ടുെ് എന്നോണ് ഈ ഫലം സൂചിപിക്കുന്നത ്

 

3. വിവോഹം കഴിക്കോത്ത പ്യോര റചയയ്ുന്നവർക്്ക ലഭിച്ച കൂടുതലോയ 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോറും (28.8) വിവോഹം കഴിച്ചവർക്കു ലഭിച്ച 

കുറഞ്ഞ സ്പ്കോറും (27.3) തമ്മിൽ സ്റോറ്റിസ്റിക്കലോയി വയതയോസം 

ഉെ്. വിവോഹം കഴിക്കോത്തവർക്കു വിവോഹം കഴിച്ചവറരക്കോൾ 

പ്യോരയിലൂറട കൂടുതൽ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം ഉെോക്കോൻ 

കഴിഞ്ഞിട്ടുെ് എന്നോണ് ഇത് കോണിക്കുന്നത്. 

  

4. ഈ പ്യോര ക്ലോസ്സിൽ വരുന്നതിനു മുമ്പ് പ്യോര റചയ്തിട്ടുള്ളവർക്്ക 

ലഭിച്ച കൂടുതൽ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോറും (29.0) റചയ്യോത്തവർക്്ക 

ലഭിച്ച കുറഞ്ഞ സ്പ്കോറും (28.1) തമ്മിൽ സ്റോറ്റിസ്റിക്കലോയി 

വയതയോസം ഉെ്. ഈ പ്യോര ക്ലോസ്സിൽ വരുന്നതിനു മുമ്പ് പ്യോര 

റചയ്തിട്ടുള്ളവർക്്ക കൂടുതൽ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസവും, റചയ്യോത്തവർക്്ക 

തോരതപ്മയന കുറഞ്ഞ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസവും ഉെ ് എന്നോണ് ഈ ഫലം 

സൂചിപിക്കുന്നത.്  
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5. ഇപ്പോൾ മോനസികമോയ ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ ഉള്ളവർക്്ക ലഭിച്ച കുറഞ്ഞ 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോറും (27.3), മോനസികമോയ ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ 

ഇല്ലോത്തവർക്്ക ലഭിച്ച കൂടുതലോയ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോറും (28.7) 

തമ്മിൽ സ്റോറ്റിസ്റിക്കലോയി വയതയോസം ഉെ്. മോനസികമോയ 

ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ ഉള്ളവർക്്ക മോനസികമോയ ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ 

ഇല്ലോത്തവരുറട അഗ്ത ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം ഉെോക്കോൻ സോധിച്ചിട്ടില്ല 

എന്നർത്ഥം. തുടർച്ചയോയി പ്യോര റചയോഞ്ഞിപ്ട്ടോ, ശ്രിയോയ രീതിയിൽ 

റചയോഞ്ഞിപ്ട്ടോ ആയിരിക്കോം ഒരു പറക്ഷ ഇത ് സംഭവിക്കുന്നത്.   

അതറല്ലങ്കിൽ, ജീവിതത്തിറല ചുറ്റുപോടുകൾ കോരണമോയിരിക്കോം 

പ്യോര റചയ്തിട്ടും മോനസികമോയ ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ ഉെോകുന്നത്.    

മോനസികമോയ ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ ഉള്ളവർക്്ക പ്യോര റചയുന്നത ് റകോെ് 

പ്വെഗ്ത രുണങ്ങൾ ലഭിക്കോതിരിക്കോൻ ഇടവപ്ന്നക്കോം എന്ന് ചില 

രപ്വഷണങ്ങളിലൂറടയും കോണോൻ സോധിച്ചിട്ടുെ്. 

 

Table 3. പ്യോര റെയ്യുന്നവരുറട വയസ്സ്, സ്ഗ്തീപ്യോ പുരുഷപ്നോ, 

കലയോണം കഴിച്ചിട്ടുപ്ണ്ടോ ഇല്ലപ്യോ, ഈ പ്യോര ക്ലോസ്സിൽ വരുന്നതിനു 

മുമ്്പ പ്യോര റെയ്തിട്ടുപ്ണ്ടോ ഇല്ലപ്യോ, ഇപ്പോൾ എറെങ്കിലും 

മോനസികമോയ ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ ഉപ്ണ്ടോ ഇല്ലപ്യോ എന്നിവയുറട 

അടിസ്ഥോനത്തിൽ കോണോൻ സോധിച്ച ശുഭോപ്തിവിശവോസ 

സ്പ്കോറുകളുറട സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലോയ (Statistical) വയതയോസം  

പ്യോര റചയ്യുന്നവരുറട ശ്രോശ്രി  ആകമോന ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോർ  

(Average total score for optimism) 

വയസ്സ് (years) 

18 to 26 35 to 40 

28.8 27.0 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ t വോലയൂ  (Value) = 10.7; സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി  

സിഗ്നിഫിക്കന്റ ്(Statistically Significant) ആയ  വയതയോസം ഉെ് at probability < 0.01 

പ്യോര റചയ്യുന്നവരുറട ശ്രോശ്രി  ആകമോന ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോർ  

(Average total score for optimism) 

പുരുഷൻ സ്ഗ്തീ  

28.6 27.0 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ t വോലയൂ  (Value) = 8.9; സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി  

സിഗ്നിഫിക്കന്റ ്(Statistically Significant) ആയ  വയതയോസം ഉെ് at probability < 0.01 
പ്യോര റചയ്യുന്നവരുറട ശ്രോശ്രി  ആകമോന ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോർ  

(Average total score for optimism) 

വിവോഹം കഴിക്കോത്തവർ വിവോഹം കഴിച്ചവർ 

28.8 27.3  

Table 3 continued below 
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സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ t വോലയൂ  (Value) = 6.5; സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി  

സിഗ്നിഫിക്കന്റ ്(Statistically Significant) ആയ  വയതയോസം ഉെ് at probability < 0.01 

പ്യോര റചയ്യുന്നവരുറട ശ്രോശ്രി  ആകമോന ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോർ  

(Average total score for optimism) 

ഈ പ്യോര ക്ലോസ്സിൽ വരുന്നതിനു 

മുമ്്പ പ്യോര റചയ്തിട്ടുളവർ  

ഈ പ്യോര ക്ലോസ്സിൽ വരുന്നതിനു 

മുമ്്പ പ്യോര റചയ്യോത്തവർ 

29.0 28.1 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ t വോലയൂ  (Value) = 2.9; സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി  

സിഗ്നിഫിക്കന്റ ്(Statistically Significant) ആയ  വയതയോസം ഉെ് at probability < 0.05 

പ്യോര റചയ്യുന്നവരുറട ശ്രോശ്രി  ആകമോന ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ സ്പ്കോർ  

(Average total score for optimism) 

ഇപ്പോൾ  മോനസികമോയ 

ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ ഉള്ളവർ 

 

ഇപ്പോൾ മോനസികമോയ 

ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ ഇല്ലോത്തവർ 

27.3 28.7 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ t വോലയൂ  (Value) = 3.6; സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി  

സിഗ്നിഫിക്കന്റ ്(Statistically Significant) ആയ  വയതയോസം ഉെ് at probability < 0.05 

 

പ്യോര റചയ്യുന്നവരും റചയ്യോത്തവരും ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം 

സൂചിപിക്കുന്ന ചിന്തകൾക്്ക നൽകിയ ഗ്പതികരണങ്ങൾക്്ക ലഭിച്ച 

ശ്രോശ്രി സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിലുള്ള സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലോയ (Statistical) 

വയതയോസം കോണിക്കുന്ന വിവരങ്ങൾ Table 4ൽ റകോടുത്തിരിക്കുന്നു.  

 

പ്യോര റചയ്യുന്നവർക്കോണ് പ്യോര റചയ്യോത്തവറരക്കോൾ എല്ലോ 

ചിന്തകളുറട ഗ്പതികരണങ്ങൾക്കും കൂടുതലോയ ശ്രോശ്രി സ്പ്കോർ 

ലഭിച്ചിട്ടുള്ളത് എന്നും, ഓപ്രോ ചിന്തക്കും ലഭിച്ച ഇവരുറട ശ്രോശ്രി                     

സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലോയി വയതയോസം ഉറെന്നും                      

Table 4ൽ നിന്നും മനസ്സിലോക്കോവുന്നതോണ്. ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം 

സൂചിപിക്കുന്ന ചിന്തകൾ പ്യോര റചയ്യോത്തവറരക്കോൾ റമച്ചറപട്ട 

രീതിയിൽ പ്യോര റചയ്തവർക്കോണ് ഉെോയിരിക്കുന്നത് എന്നോണ് ഇത ്

സൂചിപിക്കുന്നത.് ഇത് സമർത്ഥിക്കോൻ Table 5ൽ റകോടുത്തിരിക്കുന്ന 

വിവരങ്ങളുറട വയോഖയോനം കൂടി വോയിക്കുക                                                                  

(ഈ വയോഖയോനത്തിനു Page 14 പ്നോക്കുക).  
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Table 4. ശുഭോപ്തിവിശവോസം സൂെിപിക്കുന്ന െിെകൾക്്ക നൽകിയ ഗ്പതികരണങ്ങൾക്്ക പ്യോര റെയ്യുന്നവർക്കും 

റെയ്യോത്തവർക്കും ലഭിച്ച ശരോശരി സപ്്കോറുകൾ തമ്മിലുള്ള സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലോയ (Statistical) വയതയോസം 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം സൂചിപിക്കുന്ന 

ചിന്ത 

ചിന്തക്ക ്നൽകിയ ഗ്പതികരണത്തിന് 

ലഭിച്ച ശ്രോശ്രി സ്പ്കോർ     

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ t വോലയൂ  (Value) and  

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ സിഗ്നിഫിക്കൻസ്  

(Statistical Significance)  പ്യോര റചയ്യുന്നവർ പ്യോര റചയ്യോത്തവർ 

ജീവിതത്തിറല ഗ്പതിബന്ധങ്ങറള 

തരണം റചയ്യോനുള്ള 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം എനിക്കുെ് 

 

4.0 3.1 t വോലയൂ  (Value) = 3.9; സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി  സിഗ്നിഫിക്കന്റ് (Statistically 

Significant) ആയ  വയതയോസം ഉെ് at probability < 0.01 

ജീവിതത്തിലെ കാര്യങ്ങൾ മികച്ച 

ര്ീതിയിൽ ആയിരിക്കുറമന്്ന ഞാൻ 

പ്രതീക്ഷിക്കുന്നു 

 

3.7 3.1 t വോലയൂ  (Value) = 2.5; സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി  സിഗ്നിഫിക്കന്റ് (Statistically 

Significant) ആയ  വയതയോസം ഉെ് at probability < 0.05 

എനറ്റ ഭോവിറയകുറിച്്ച ശ്ുഭോപ്തി 

വിശ്വോസം ഉെ് 
4.3 3.2 t വോലയൂ  (Value) = 5.4; സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി  സിഗ്നിഫിക്കന്റ് (Statistically 

Significant) ആയ  വയതയോസം ഉെ് at probability < 0.01 
ഇന്്ന നല്ല ഒരു കോരയം നടക്കുറമന്്ന 

എനിക്ക ്പ്തോന്നുന്നുെ്  
3.3 2.5 t വോലയൂ  (Value) = 3.5; സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി  സിഗ്നിഫിക്കനറ്് (Statistically 

Significant) ആയ  വയതയോസം ഉെ് at probability < 0.01 
ഭോവിയിലുള്ള എന്ററ ജീവിതം നല്ല 

രീതിയിൽ ആയിരിക്കും എന്ന ്

എനിക്ക ്പ്തോന്നുന്നുെ് 

 

4.5 3.1 t വോലയൂ  (Value) = 7.2; സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി  സിഗ്നിഫിക്കന്റ് (Statistically 

Significant) ആയ  വയതയോസം ഉെ് at probability < 0.01 

ഭോവിയിൽ കോരയങ്ങൾ റതറ്റോയി 

വരുന്നതിനു പകരം കൂടുതൽ 

കോരയങ്ങൾ ശ്രിയോയി ഭവിക്കും എന്ന ്

ഞോൻ വിശ്വസിക്കുന്നു 

 

4.1 3.0 t വോലയൂ  (Value) = 11.0; സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി  സിഗ്നിഫിക്കനറ്് (Statistically 

Significant) ആയ  വയതയോസം ഉെ് at probability < 0.01 

ജീവിതത്തിൽ കാര്യങ്ങൾ നന്നായി 

വര്ുലമന്്ന ഞാൻ പ്രതീക്ഷിക്കുന്നു 

 

 

4.4 3.0 
 

t വോലയൂ  (Value) = 8.5; സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി  സിഗ്നിഫിക്കന്റ് (Statistically 

Significant) ആയ  വയതയോസം ഉെ് at probability < 0.01 
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ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം സൂചിപിക്കുന്ന ചിന്തകൾക്്ക പ്യോര റചയ്യുന്നവരിൽ 

നിന്നും റചയ്യോത്തവരിൽ നിന്നും ലഭിച്ച ഗ്പതികരണങ്ങൾ Table 5ൽ 

റകോടുത്തിരിക്കുന്നു. പ്യോര റചയ്യുന്നവരുറട കോരയം എടുത്തോൽ, ഇന്ന ്

ഒരു നല്ല കോരയം നടക്കുറമന്ന് എനിക്്ക പ്തോന്നുന്നുെ് എന്ന ചിന്ത 

ഒഴിച്ചോൽ, ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസവുമോയി ബന്ധറപട്ട മറ്റുള്ള എല്ലോ 

ചിന്തകൾക്കും ഭൂരിഭോരം ആളുകളും “ശ്ക്തമോയി സമ്മതിക്കുന്നു”, 

“വളറര അധികം സമ്മതിക്കുന്നു” എന്നീ ഗ്പതികരണങ്ങളോണ് 

നൽകിയിരിക്കുന്നത്. എന്നോൽ പ്യോര റചയ്യോത്തവരുറട കോരയം 

ഇങ്ങറനയല്ല. അവരിൽ ഭൂരിഭോരം ആളുകളും എല്ലോ ചിന്തകൾക്കും 

“കുറച്ചു മോഗ്തം സമ്മതിക്കുന്നു”, “വളറര അധികം വിസ്സമ്മതിക്കുന്നു” 

എന്ന കുറച്ചു മോറഗ്തപ്മ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസ ചിന്തകൾ അനുഭവിച്ചിട്ടുള്ളൂ / 

തീറര അനുഭവിച്ചിട്ടില്ല എന്ന ് സൂചിപിക്കുന്ന ഗ്പതികരണങ്ങളോണ് 

നൽകിയിട്ടുള്ളത് (Table 5 പ്നോക്കുക).  

 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം സൂചിപിക്കുന്ന എല്ലോ ചിന്തകളും പ്യോര 

റചയ്യോത്തവറരക്കോൾ കൂടുതലോയി ഉെോയിരിക്കുന്നത് പ്യോര 

റചയ്തവർക്കോണ് എന്ന് Table 4ൽ റകോടുത്തിരിക്കുന്ന വിവരങ്ങളുറട 

അടിസ്ഥോനത്തിൽ വയോഖയോനിച്ചിട്ടുള്ളത് (ഈ വയോഖയോനത്തിനു Page 12 

പ്നോക്കുക) Table 5ൽ ഉള്ള വിവരങ്ങളുറട അടിസ്ഥോനത്തിൽ റതോട്ടു 

മുകളിറല പോരോഗ്രോഫിൽ റകോടുത്തിട്ടുള്ള വയോഖയോനത്തിലൂറട കൂടുതൽ 

സമർത്ഥിക്കോൻ സോധിച്ചിരിക്കുന്നു.  

 

ചുരുക്കി പറഞ്ഞോൽ, പ്യോര റചയ്യോത്തവറര തോരതമയം റചയ്യുപ്മ്പോൾ,     

പ്യോര റചയ്യുന്നവർക്്ക ജീവിതത്തിൽ കൂടുതൽ ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം 

ഉെോക്കോൻ കഴിഞ്ഞിട്ടുെ് എന്നുള്ള വസ്തു ത ശ്ോസ്ഗ്തീയമോയ വിവര 

പ്ശ്ഖരണത്തിന്ററയും, വയോഖയോനത്തിന്ററയും അടിസ്ഥോനത്തിൽ ഈ 

പഠനം റതളിയിച്ചിരിക്കുന്നു.    
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Table 5. ശുഭോപ്തിവിശവോസം സൂെിപിക്കുന്ന   െിെകൾക്്ക   പ്യോര റെയ്യുന്നവരിൽ നിന്നും റെയ്യോത്തവരിൽ നിന്നും ലഭിച്ച 

ഗ്പതികരണങ്ങൾ   
 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം 

സൂചിപിക്കുന്ന ചിന്ത 

ഓപ്രോ ചിന്തക്കും എഗ്ത ശ്തമോനം (%) ആളുകൾ ഗ്പസ്തു ത ഗ്പതികരണം  നൽകി എന്നുള്ളത ്തോറഴയുള്ള നോലോമറത്ത വരി 

മുതൽ റകോടുത്തിരിക്കുന്നു 

ഗ്പതികരണം 

ശക്തമോയി  

സമ്മതിക്കുന്നു 

വളറര അധികം 

സമ്മതിക്കുന്നു 

 

കുറച്ചു മോഗ്തം  

സമ്മതിക്കുന്നു 

 

വളറര അധികം 

വിസ്സമ്മതിക്കുന്നു 

 

പ്യോര 

റചയ്യുന്നവർ 

പ്യോര 

റചയ്യോത്തവർ 

പ്യോര 

റചയ്യുന്നവർ 

പ്യോര 

റചയ്യോത്തവർ 

പ്യോര 

റചയ്യുന്നവർ 

പ്യോര 

റചയ്യോത്തവർ 

പ്യോര 

റചയ്യുന്നവർ 

പ്യോര 

റചയ്യോത്തവർ 

ജീവിതത്തിറല 

ഗ്പതിബന്ധങ്ങറള 

തരണം റചയ്യോനുള്ള 

ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം 

എനിക്കുെ ്

20 % 
ആളുകൾ ഈ 

ഗ്പതികരണം 

നൽകി 

Nil 60 % 
ആളുകൾ ഈ 

ഗ്പതികരണം 

നൽകി 

10 % 
ആളുകൾ ഈ 

ഗ്പതികരണം 

നൽകി 

20 % 
ആളുകൾ ഈ 

ഗ്പതികരണം 

നൽകി 
 

90 % 

ആളുകൾ ഈ 

ഗ്പതികരണം 

നൽകി 

Nil Nil 

ജീവിതത്തിലെ 

കാര്യങ്ങൾ മികച്ച 

ര്ീതിയിൽ 

ആയിരിക്കുറമന്ന ്ഞാൻ 

പ്രതീക്ഷിക്കുന്നു 

Nil Nil 70 % 20 % 30 % 70 % Nil 10 % 

എന്ററ ഭോവിറയകുറിച്ച ്

ശ്ുഭോപത്ി വിശ്വോസം 

ഉെ ്

30 % Nil 70 % 20 %  Nil 80 % Nil Nil 

ഇന്ന് ഒരു നല്ല കോരയം 

നടക്കുറമന്ന് എനിക്്ക 

പ്തോന്നുന്നുെ്  

Nil Nil 30 % Nil 70 % 50 % Nil 50 

ഭോവിയിലുള്ള എന്ററ 

ജീവിതം നല്ല രീതിയിൽ 

ആയിരിക്കും എന്ന ്

എനിക്്ക പ്തോന്നുന്നുെ ്

50 % Nil 50 % 10 % Nil 90 % Nil Nil 

ഭോവിയിൽ കോരയങ്ങൾ 

റതറ്റോയി വരുന്നതിനു 

പകരം കൂടുതൽ 

കോരയങ്ങൾ ശ്രിയോയി 

ഭവിക്കും എന്ന് ഞോൻ 

വിശ്വസിക്കുന്നു 

Table 5 continued below 

10 % 

ആളുകൾ ഈ 

ഗ്പതികരണം 

നൽകി 

Nil 90 % 
ആളുകൾ ഈ 

ഗ്പതികരണം 

നൽകി 

Nil Nil 100 % 
ആളുകൾ ഈ 

ഗ്പതികരണം 

നൽകി 

Nil Nil 
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ശ്ുഭോപ്തിവിശ്വോസം 

സൂചിപിക്കുന്ന ചിന്ത 

ഈ ചിന്തക്്ക എഗ്ത ശ്തമോനം (%) ആളുകൾ ഗ്പസ്തു ത  ഗ്പതികരണം  നൽകി എന്നുള്ളത് തോറഴയുള്ള നോലോമറത്ത വരിയിൽ  

റകോടുത്തിരിക്കുന്നു 

ഗ്പതികരണം 

ശക്തമോയി  

സമ്മതിക്കുന്നു 

വളറര അധികം 

സമ്മതിക്കുന്നു 

 

കുറച്ചു മോഗ്തം  

സമ്മതിക്കുന്നു 

 

വളറര അധികം 

വിസ്സമ്മതിക്കുന്നു 

 

പ്യോര 

റചയ്യുന്നവർ 
പ്യോര 

റചയ്യോത്തവർ 
പ്യോര 

റചയ്യുന്നവർ 

പ്യോര 

റചയ്യോത്തവർ 
പ്യോര 

റചയ്യുന്നവർ 

പ്യോര 

റചയ്യോത്തവർ 
പ്യോര 

റചയ്യുന്നവർ 

പ്യോര 

റചയ്യോത്തവർ 
ജീവിതത്തിൽ 

കാര്യങ്ങൾ നന്നായി 

വര്ുലമന്ന് ഞാൻ 

പ്രതീക്ഷിക്കുന്നു 
 

40 % 
ആളുകൾ ഈ 

ഗ്പതികരണം 

നൽകി 

Nil 60 % 
ആളുകൾ ഈ 

ഗ്പതികരണം 

നൽകി 

Nil Nil 100 % 
ആളുകൾ ഈ 

ഗ്പതികരണം 

നൽകി 

Nil Nil 
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Introduction 

Optimism is a mental attitude characterized by hope and confidence in success and a 

positive future. An optimistic person thinks that the best possible thing will happen, 

and hopes for it even if it is not likely to happen. Someone who is too confident this 

way is called an optimistic person. If you see the glass as half-full when others see it 

as half-empty; if you look on the bright side of things, then, you are Optimism 

strengthens us to try again rather than give up. It allows us to keep our goals and 

dreams in play so we can act on the motivation to keep working towards them. 

Because of this, optimistic people feel more in control of their situations and have 

higher self-esteem. An optimistic frame of mind can help us to deal with uncomfortable 

emotions and handle situations that seem insurmountable. A person with a hopeful 

attitude is usually more adaptable and less depressed. Scientific research suggests 

that there is a link between an optimistic outlook on life and improved stress levels, a 

better immune system and even lower rates of cardiovascular diseases. The opposite 

of optimism is pessimism. Pessimistic people expect a situation to turn out in a bad 

way, expecting the worst to happen. 

 

Yoga promotes mindfulness and presence, boosts self-confidence, strengthens 

relationships, enhances attentiveness, reduces irritability and fosters an optimistic 

outlook in life. As a result, yoga practitioners usually experience greater relaxation and 

optimism, empowering them to focus better on their life and work. Yoga helps people 

to focus on navigating the now, filtering out repetitive thoughts and learning to accept 

the present moment. Azeez et al (2023) have reported that optimism was higher for 

yoga practitioners, when compared to non-practitioners.. Yoga practice could provide 

a healthy and positive alternative from depressing negative thoughts, and give the 

practitioners a sense of purpose and hope in life (Meena Ramanathan et al, 2017). A 

review of psychosocial effects of yoga have found that yoga promotes positive effects 

at psychosocial level, contributing to an effective improvement of different life 

competencies and well-being, and consequently of the quality of life of those who 

practice it (Caterina and Rosado, 2017). Amina Muazzam et al (2021) reported significant 

positive correlation between emotion regulation, optimism and quality of life.  Madhava 

Chandran et al (2023) have reported that yoga contributes to the regulation of 

emotions, with its influence on both cognitive reappraisal and expressive suppression 

items related to emotion regulation.  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Muazzam%20A%5BAuthor%5D
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Methodology 

This study was carried out among 50 yoga practitioners (experimental group) who 

were attending a yoga class at Patanjali Yoga Research Centre, Kozhikode, Kerala, 

India. The control group consisted of 50 people who were not practicing yoga or any 

other relaxation techniques. Data was collected from them using a questionnaire 

containing the measure of level of optimism, which includes some feelings related to 

optimism (Rachel et al, 2019) and the characteristics of the yoga practitioners, namely, 

sex, age, marital status, whether did yoga before joining the present class, months of 

yoga practice in this class, and whether they were having any psychological problem 

at present. The responses elicited for the optimism related feelings were: Strongly 

agree, Agree much, Slightly agree, Disagree much, Strongly disagree, which were 

scored from 5 to 1 respectively. The data was analysed as scores, percentage of 

respondents reporting and through t test.  

 

Results and Discussion 

Total optimism score of the yoga practitioners and non-practitioners  

In the case of the yoga practitioners, 50 % have a score in the range of 77.1 to 80 % 

of the maximum possible score under the study, while the other 50% have a score of 

82.9 (Table 1). However, in the case of those who have not done yoga, 90 % have a 

comparatively lower score than yoga practitioners score in the range of 57.1 to 60 % 

of the maximum possible score of 35 under the study (Table 6). This indicates that the 

level of optimism attained by the yoga practitioners is more than that of those who 

have not done yoga.  

 

 Table 1. Total score for optimism of yoga practitioners and non-practitioners 

Total score for 
optimism* 

Respondents (%) Total score for 
optimism* 

Respondents (%) 

Yoga practitioners Respondents not 
practicing yoga 

77.1 - 80.0 50 57.1 - 60.0 90 

82.9 50 65.7 10 

Total 100 Total 100 

*expressed as % of the maximum possible score of 35 under the study 

 

Table 2 shows the statistical significance of the difference in total score for optimism 

of yoga practitioners and non-practitioners. The score for the former category is higher 
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(28.3) than the latter category (21.0), indicating higher level of optimism achieved by 

yoga practitioners, when compared to non-practitioners (Table 2). 

 
Table 2. Statistical significance of the difference in total score for optimism of yoga 
practitioners and non-practitioners 

Mean total score for optimism 

Yoga practitioners  Non-practitioners 

28.3 21.0 

t stat = 19.9; significant p < 0.01 

 

Table 3 shows the statistical significance of the difference in total score for optimism 

of yoga practitioners based on the characteristics of the respondents, namely, sex, 

age, marital status, whether they did yoga before joining the present yoga class, and 

whether they are having psychological problem at present.  

 

It can be observed from Table 3 that the mean total score for optimism of male yoga 

practitioners is comparatively more than the score of females. The mean total score 

for optimism of yoga practitioners in the lower age group (18-26 years) is more than 

the score of the higher age group (35-40 years). Unmarried yoga practitioners are 

having a higher mean total score for optimism than married people. Respondents who 

report doing yoga before joining the present yoga class get a comparatively higher 

mean total score for optimism than those who have not done yoga before. A study by 

Madhava Chandran et al (2023) have indicated about the influence of more experience 

in yoga practice in improving positive emotions and reducing negative emotions. Years 

of yoga practice was significantly associated with reduced abdominal respiratory rate 

when facing negative pictures, speaking in favour of reduced arousal with yoga 

experience (Mocanu et al., 2018).  

 

Finally, it can be made out from Table 3 that the yoga practitioners who have 

psychological problem at present are getting a lower mean total score for optimism 

than those who do not have such a problem. Based on a summary of reviews of 

reported research on yoga, Arndt Bussing et al (2012) reported that the meditative and 

self-reflective (cognitive) aspects of yoga could be problematic for patients with 

psychotic or personality disorders. Ece et al (2022) have reported that maintaining an 

optimistic view reduced the risk of mood disorders by 0.86 and anxiety disorders by 

0.89 times in a community based sample of adults.  Madhava Chandran et al (2023) 
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have reported comparatively higher emotion regulation (which can help people to cope 

with stress) in the case of yoga practitioners having no psychological problem than 

those who have the problem. This could be interpreted as helping such people to 

maintain more of positivity including better optimism in their life, as reported by Amina 

Muazzam et al (2021).  

 
Table 3. Statistical significance of the difference in total score for optimism of yoga 
practitioners based on their characteristics  

Mean total score for optimism of yoga practitioners 

Males Females 

28.6 27.0 

t stat = 8.9; significant p < 0.01 

Mean total score for optimism of yoga practitioners 

Age group (years) 

18-26 35-40 

28.8 27.0 

t stat = 10.7; significant p < 0.01 

Mean total score for optimism of yoga practitioners 

Unmarried  Married 

28.8 27.3 

t stat = 6.5; significant p < 0.01 

Mean total score for optimism of yoga practitioners 

Did yoga before joining the present 
yoga class 

Did not do yoga before joining the 
present yoga class 

29.0 28.1 

t stat = 2.9; significant p < 0.05 

Mean total score for optimism of yoga practitioners 

Has psychological problem at present Does not have psychological problem at 
present 

27.3 28.7 

t stat = - 3.6; significant p < 0.05 

 

The results of this study show that there is not much difference in the mean total score 

for optimism of respondents with different durations of yoga practice in the present 

class. For those who have 4 to 9 months of yoga practice, the score is 28.2, while that 

of respondents with 10 to 12 months of yoga practice is 28.4, with no statistically 

significant difference between their scores.  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Muazzam%20A%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Muazzam%20A%5BAuthor%5D
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Scores for optimism related feelings 

Table 4 shows the statistical significance of the difference in scores for the optimism 

related feelings between yoga practitioners and non- practitioners. The score for all 

the feelings is more than that of non-practitioners with statistically significant difference 

between them. In the case of yoga practitioners, the mean score for the following 5 

out of 7 feelings is in the range of 4 to 4.5 (Table 4), indicating that they “agree much” 

to these optimism related parameters 

1. I am feeling optimistic about life’s challenges  

2. I am feeling optimistic about my future 

3. The future is looking bright to me  

4. At the moment, I expect more to go right than wrong when it comes to my future  

5. I am expecting things to turn out well  

 

However, the mean score for the above 5 feelings in the case of people who have not 

done yoga is in the range of 3 to 3.2 only (Table 4), which means that they “agree 

slightly” only to these optimism related feelings. These results imply that yoga 

practitioners have experienced most of the optimism related feelings in a 

comparatively better manner than those who have not practiced yoga. An optimistic 

attitude will helps us to be happier, more successful and healthier. Optimism can 

protect against depression, even for people who are at risk for it. An optimistic outlook 

makes people more resistant to stress and other illnesses. As a trait, optimism fosters 

resilience in the face of stress. It may even help us to live longer. The favourable effect 

of yoga in developing resilience among the practitioners, which is helpful in 

overcoming difficulties faced in life was observed in a study (Madhava Chandran et al, 

2023).   
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Table 4. Scores for optimism related feelings of yoga practitioners and                                      
non-practitioners                                                                                                                                                                                                 

Optimism related feeling Mean score t stat and 
statistical 

significance 
Yoga 

practitioners  
Non- 

practitioners 

I am feeling optimistic 
about life’s challenges 

4.0 3.1 3.9                                  
p < 0.01 

Right now, I expect things 
to work out for the best 

3.7 3.1 2.5               
p < 0.05 

I am feeling optimistic 
about my future 

4.3 3.2 5.4               
p < 0.01 

I feel that something good 
will happen today 

3.3 2.5 3.5 
p < 0.01 

The future is looking 
bright to me 

4.5 3.1 7.2 
p < 0.01 

At the moment, I expect 
more to go right than 
wrong when it comes to 
my future 

4.1 3.0 11.0       
p < 0.01 

I am expecting things to 
turn out well 

4.4 3.0 
 

8.5 
p < 0.01 

 

Responses of the yoga practitioners and non-practitioners to optimism related 

feelings 

Based on the responses of the yoga practitioners (experimental group) to the optimism 

related feelings shown in Table 5, it can be inferred that except for the feeling, namely, 

I feel that something good will happen today, majority of the yoga practitioners have 

agreed much to all the other optimism related feelings. This indicates that the yoga 

practitioners have experienced most of the optimism related feelings to a good extent. 

However, it can be made out from Table 6 that in the case of those who have not 

practiced yoga (control group), this is not the trend.  Except for the feeling, namely, I 

feel that something good will happen today, majority of those who have not practiced 

yoga have agreed slightly only to all the other feelings, implying that they have not 

been able to experience optimism to the same level as that of the yoga practitioners. 
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  Table 5. Responses of yoga practitioners to optimism related feelings 

Optimism related feeling Yoga practitioners (%) reporting 

Strongly agree Agree much Slightly agree Disagree much  Strongly disagree 

I am feeling optimistic about 
life’s challenges 
 

20 60 20 Nil Nil 

Right now, I expect things to 
work out for the best 
 

Nil 70 30 Nil Nil 

I am feeling optimistic about 
my future 
 

30 70 Nil Nil Nil 

I feel that something good 
will happen today 
 

Nil 30 70 Nil Nil 

The future is looking bright 
to me 
 

50 50 Nil Nil Nil 

At the moment, I expect 
more to go right than wrong 
when it comes to my future 
 

10 90 Nil Nil Nil 

I am expecting things to turn 
out well 
 

40 60 Nil Nil Nil 
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Table 6. Responses of those who are not practicing yoga to optimism related feelings 

Optimism related feeling Respondents (%) reporting 

Strongly agree Agree much Slightly agree Disagree much  Strongly disagree 

I am feeling optimistic about 
life’s challenges 
 

Nil 10 90 Nil Nil 

Right now, I expect things to 
work out for the best 
 

Nil 20 70 10 Nil 

I am feeling optimistic about 
my future 
 

Nil 20  80 Nil Nil 

I feel that something good 
will happen today 
 

Nil Nil 50 50 Nil 

The future is looking bright 
to me 
 

Nil 10 90 Nil Nil 

At the moment, I expect 
more to go right than wrong 
when it comes to my future 
 

Nil Nil 100 Nil Nil 

I am expecting things to turn 
out well 
 

Nil Nil 100 Nil Nil 

 

 

 

 



25 
 

Conclusions 

The study has shown that 50 % of the yoga practitioners get a total score for optimism 

in the range of 77.1 to 80 % of the maximum possible score under the study, while the 

other 50% have a score of 82.9 % of the maximum score. However, 90 % of those 

who are not doing yoga get a comparatively lower score in the range of 57.1 to 60 % 

of the maximum possible score. This indicates that the level of optimism attained by 

the yoga practitioners is much more than that of those who have not done yoga. There 

exists statistically significant difference between the higher mean total optimism score 

of yoga practitioners and the comparatively lower score of the non-practitioners, 

indicating higher level of optimism achieved by yoga practitioners, when compared to 

non-practitioners. 

 

There exists statistically significant difference between  

a. The higher mean total optimism score of male yoga practitioners and the lower the 

score of females  

b. The higher mean total optimism score of comparatively younger yoga practitioners 

and the lower the score of people in the higher age group.  

c. The higher mean total optimism score of unmarried yoga practitioners and the lower 

score of married people.  

d. The higher mean total optimism score of people who have done yoga before joining 

the present yoga class and the lower score of those who have not done it  

e. The higher mean total optimism score of yoga practitioners who have psychological 

problem at present and the lower the score of those who do not have such a problem.  

 
No significant difference was observed in the optimism score of respondents with 

different durations of yoga practice in the present class.  

 

Majority of the yoga practitioners have agreed much to six out of seven optimism 

related feelings, indicating that they have experienced most of the feelings to a good 

extent. However, majority of those who have not practiced yoga have agreed slightly 

only to these feelings, implying that they have not been able to experience optimism 

to the same level as that of the yoga practitioners. 
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To sum up, the profound influence of yoga in helping the practitioners to achieve a 

good level of optimism in their life, as compared to those who have not practiced yoga 

is evident from this study  
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