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യയാഗ ചെയ്യുന്നവർക്ുും ചെയ്യാത്തവർക്ുും 

ജീവിതത്തതിൽ ഉണ്ടായിട്ടുള്ള യപാസിറ്റിവിറ്റിചയ 

കുറിച്ചുള്ള ഒരു താരതമയ പഠനും 

 

സുംഗ്ഗഹും 

പ്പോസിറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾ എന്നുളത് പ്പോസിറ്റീവ് സസപ്ക്കോളജി 

എന്ന ശോസ്ഗ്ത പ്മഖലയുറട ഒരു ഗ്പധോന ഘടകമോണ്. നല്ലതല്ലോത്ത, 

റനരറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾ കഴിയുന്നഗ്ത ഒഴിവോക്കി, പ്പോസിറ്റീവോയ നല്ല 

വികോരങ്ങൾ ഉണ്ടോവോൻ ഗ്ശമിച്ചോൽ, അത് ജീവിതത്തിൽ വളറരപ്യപ്റ 

രുണങ്ങൾ ഗ്പധോനം റെയ്ും എന്നുള്ളത് എല്ലോവര്ക്കും അറിയോവുന്ന 

ഒരു വസ്തു തയോണപ്ല്ലോ. പ്പോസിറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾ മനുഷയറന 

കൂടുതൽ കോലം ജീവിക്കോൻ സഹോയിക്കുകയും, ഒറ്ററപട്ട മപ്നോഭോവം 

ഉണ്ടോകോതിരിക്കോനും, ജീവിതത്തിൽ കൂടുതൽ സുഖങ്ങൾ 

അനുഭവിക്കോൻ സഹോയിക്കുകയും റെയ്ും. പ്പോസിറ്റീവോയ 

വികോരങ്ങൾ റവച്ച് പുലർത്തിയോൽ, ജീവിതത്തിൽ റമച്ചറപട്ടത് 

സംഭവിക്കുകയും, റനരറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾ റവച്ച ് പുലർത്തിയോൽ, 

ജീവിതത്തിൽ കൂടുതലോയി ഗ്പയോസങ്ങൾ അനുഭവിക്കുകയും 

റെയ്ോൻ ഇടയുണ്്ട. ആയതിനോൽ, കഴിയുന്നഗ്ത പ്പോസിറ്റിവിറ്റി 

ജീവിതത്തിൽ ഉണ്ടോക്കോൻ ആളുകൾ ഗ്ശമിക്കോറുണ്ട്. പ്പോസിറ്റിവിറ്റി 

ഉണ്ടോകുവോനോയി പ്യോര പരിശീലിക്കുന്നത് നല്ലതോണ് എന്ന് പല 

പഠനങ്ങളിൽ നിന്നും കോണോൻ സോധിച്ചിട്ടുണ്്ട. 

 

പ്യോര റെയ്ുന്നവരുറടയും, റെയ്ോത്തവരുറടയും ജീവിതത്തിറല 

പ്പോസിറ്റിവിറ്റി റലവൽ (Level of Positivity) സംബ്ബന്ധിച്ച ഒരു തോരതമയ 

പഠനം പ്കോഴിപ്ക്കോട്ടുള്ള പതഞ്ജലി പ്യോര രപ്വഷണ പ്കഗ്രം 2023ൽ 

നടത്തുകയുണ്ടോയി. അവിറട പ്യോര റെയുന്ന 50 ആളുകളിലും, പ്യോര 

റെയ്ോത്ത പ്കോഴിപ്ക്കോട്ടുള്ള 50 ആളുകളിലും ഒരു പ്െോദ്യോവലി 

ഉപപ്യോരിച്ചോണ് ഈ പഠനം നടത്തിയത്. പ്പോസിറ്റീവും റനരറ്റീവുമോയ 

വികോരങ്ങൾ അടങ്ങിയ ഒരു മനശോസ്ഗ്ത ടൂൾ (Psychological Tool) അഥവോ 

രീതി (Method) പ്െോദ്യോവലിയിൽ ഉൾറപടുത്തിയിരുന്നു. ഈ 

വികോരങ്ങൾ കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം കണക്കിറലടുത്തോൽ എഗ്ത 

മോഗ്തം അനുഭവിച്ചിട്ടുണ്്ട എന്നുള്ള രീതിയിലോണ് പ്െോദ്ിച്ചത്. 

അതിനുള്ള ഉത്തരങ്ങൾ ഇഗ്പകോരമോയിരുന്നു പ്െോദ്യോവലിയിൽ 

ഉൾറപടുത്തിയിരുന്നത്: വളറര അധികം അനുഭവിച്ചു, അധികം 

അനുഭവിച്ചു, മിതമോയി അനുഭവിച്ചു, കുറച്ചു മോഗ്തം അനുഭവിച്ചു, 

വളറര കുറച്ചു മോഗ്തം അനുഭവിച്ചു. പ്പോസിറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾക്കുള്ള 

ഈ ഉത്തരങ്ങൾക്്ക 5, 4, 3, 2, 1 എന്ന രീതിയിൽ സ്പ്കോർ നല്കു കയും, 

റനരറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾക്കുള്ള ഈ ഉത്തരങ്ങൾക്്ക 1, 2, 3, 4, 5 എന്ന 

രീതിയിൽ സ്പ്കോർ നല്കു കയും റെയ്തു. എല്ലോ പ്പോസിറ്റീവും 

റനരറ്റീവുമോയ വികോരങ്ങൾക്്ക ഓപ്രോരുത്തർക്കും ലഭിച്ച സ്പ്കോർ 

കൂട്ടി അവരുറട ആകമോന പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോറോയി                                               

(Total Score for Positivity) കണക്കോക്കി. ഉത്തരം നൽകുന്നവരുറട വയസ്സ്, 

സ്ഗ്തീപ്യോ പുരുഷപ്നോ, എഗ്ത കോലം പ്യോര റെയ്തിട്ടുണ്്ട, കഴിഞ്ഞ 
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നോലോഴ്ച കോലം കണക്കിറലടുത്തോൽ, ജീവിതത്തിൽ എഗ്തമോഗ്തം 

ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ അനുഭവിച്ചിട്ടുണ്്ട (െിലപ്പോൾ മോഗ്തം, ഒരു വിധം 

സമയത്തും, തീറര അനുഭവിച്ചിട്ടില്ല എന്നുള്ള മൂന്ന് ഉത്തരങ്ങൾ 

സഹിതം), കഴിഞ്ഞ ആറ് മോസം കണക്കിറലടുത്തോൽ മോനസികമോയ 

എറെങ്കിലും ഗ്പശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടോയിട്ടുപ്ണ്ടോ എന്നുള്ള കോരയങ്ങളും 

പ്െോദ്യോവലിയിൽ ഉൾറപടുത്തിയിരുന്നു.   

 

ഉത്തരം നൽകുന്നവരുറട ശതമോനം (%) എന്ന രീതിയിലും, 

സ്പ്കോറോയും (Score), ശോസ്ഗ്തീയമോയ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ റടസ്റ്റ് (Statistical Test) 

ഉപപ്യോരിച്ചും പ്ശഖരിച്ച വിവരങ്ങൾ അവപ്ലോകനം റെയ്തു. 

 

പ്നരറത്ത സൂെിപിച്ചതു പ്പോറല, പ്യോര റെയ്തവരുറടയും, 

റെയ്ോത്തവരുറടയും കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ചക്കോലറത്ത പ്പോസിറ്റീവും, 

റനരറ്റീവുമോയ വികോരങ്ങളോണ് ഈ പഠനം വിശകലനം റെയ്തത്. ഈ 

വികോരങ്ങൾ എഗ്തകണ്ട് അനുഭവിച്ചു എന്നതിന്ററ 

അടിസ്ഥോനത്തിലോണ് അവരുറട ആകമോന പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോർ 

(Total positivity score) കണക്കോക്കിയത.് 

 

പ്പോസിറ്റീവ് വികോരങ്ങളോയ ജീവിതം പ്പോസിറ്റീവോറണന്ന പ്തോന്നൽ, 

ഗ്പസന്നമോയ (Pleasant) അവസ്ഥ, സപ്െോഷം, സംതൃപ്തി                                         

(Feeling Contended), വളറര അധികം സപ്െോഷം (Joyfulness) എന്നിവ 

പരിരണിക്കുപ്പോൾ, പ്യോര റെയ്ോത്തവറര അപ്പക്ഷിച്ച്, പ്യോര റെയ്

ത ആളുകൾക്്ക അവ കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്െ കൂടുതൽ 

അനുഭവറപട്ടിട്ടുറണ്ടന്നോണ് ഫലങ്ങൾ കോണിക്കുന്നത്. റനരറ്റീവ ്

വികോരങ്ങളോയ പ്പടി, പ്ദ്ഷയം എന്നിവ പരിരണിക്കുപ്പോൾ, പ്യോര 

റെയ്ോത്തവറര അപ്പക്ഷിച്ച്, പ്യോര റെയ്ത ആളുകൾക്്ക ഈ 

വികോരങ്ങൾ കുറെ ് മോഗ്തപ്മ അനുഭവറപട്ടിട്ടുള്ളൂ എന്നും 

പഠനത്തിന്ററ ഫലങ്ങൾ കോണിക്കുന്നു. പ്യോര റെയ്തവർക്്ക 

തോരതപ്മയന ഉയർന്ന ആകമോന പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോർ (39.9) ലഭിച്ചു. 

പ്യോര റെയ്ോത്തവർക്്ക കുറഞ്ഞ സ്പ്കോർ (36.6) മോഗ്തമോണ് ലഭിച്ചത്. 

ഈ സ  കകോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി സിഗ്നിഫിക്കന്റ് ആയ 

വ്യതയോസവ്ുും (Statistcally significant difference) കോണപ്പെട്ടു. പ്യോര 

റെയ്ുന്നവർക്്ക ജീവിതത്തിൽ കൂടുതൽ പ്പോസിറ്റിവിറ്റി അനുഭവറപട്ടു 

എന്നുള്ളത് ഈ ഫലം ശോസ്ഗ്തീയമോയി റതളിയിച്ചിരിക്കുന്നു. 

 

കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്െയക്്കുള്ളിൽ കൂടുതലോയി അനുഭവിച്ച പ്പോസിറ്റീവ ്

വികോരങ്ങൾക്കും, കുറവോയി മോഗ്തം അനുഭവിച്ച റനരറ്റീവ ്

വികോരങ്ങൾക്കും 50 മുതൽ 70 ശതമോനം വറര കോരണം 

പ്യോരോഭയോസമോറണന്ന് 80 ശതമോനം പ്യോര റെയ്തവർ അഭിഗ്പോയറപട്ടു.    

 

ജീവിതം പ്പോസിറ്റീവോറണന്ന പ്തോന്നൽ, ഗ്പസന്നമോയ അവസ്ഥ, 

സപ്െോഷം, സംതൃപ്തി, വളറര അധികം സപ്െോഷം എന്നീ 

പ്പോസിറ്റീവോയ വികോരങ്ങറള സംബന്ധിച്ചിടപ്ത്തോളം, പ്യോര 

റെയ്ുന്നവരുറടയും റെയ്ോത്തവരുറടയും സ്്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയോസം ഉറണ്ടന്ന് പഠനത്തിൽ കോണോൻ 
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സോധിച്ചു. ഈ പ്പോസിറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾക്കുള്ള പ്യോര റെയ്തവരുറട 

സ്്പ്കോറുകൾ പ്യോര റെയ്ോത്തവറരക്കോളും കൂടുതലോയിരുന്നു.  പ്യോര 

റെയോത്തവറരക്കോൾ പ്യോര റെയ്തവർക്്ക ഈ പ്പോസിറ്റീവ് വികോരങ്ങൾ   

കൂടുതലോയി അനുഭവിക്കോൻ സോധിച്ചിട്ടുണ്്ട എന്ന് ഈ ഫലം 

ശോസ്ഗ്തീയമോയി റതളിയിക്കുന്നു. 

 

റനരറ്റീവ്്വികോരങ്ങളോയ്പ്പടി, പ്ദ്ഷയം എന്നിവക്്ക പ്യോര റെയ്തവർക്്ക്

പ്യോര്റെയ്ോത്തവറരക്കോൾ കൂടുതൽ സ്പ്കോർ ലഭിച്ചിട്ടുറണ്ടന്നും, ഈ 

സ്്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി സിഗ്നിഫിക്കന്റ് ആയ 

വയതയോസം്(Statistcally significant difference) ഉറണ്ടന്നും കോണോൻ ഇടയോയി. 

പ്യോര റെയ്ോത്തവറര തോരതമയം റെയ്ുപ്പോൾ, പ്യോര റെയ്തവർ ഈ 

റനരറ്റീവ്് വികോരങ്ങൾ കുറവോയി മോഗ്തപ്മ അനുഭവിച്ചിട്ടുള്ളൂ 

എന്നുള്ള വസ്തു ത ഈ ഫലം സൂെിപിക്കുന്നു.   

 

കലയോണം കഴിക്കോത്തവറര അപ്പക്ഷിച്ചു, കലയോണം് കഴിച്ചവർക്കു 

കൂടുതൽ ആകമോന പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോർ ലഭിച്ചിട്ടുണ്്ട.  ഈ 

സ  കകോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി സിഗ്നിഫിക്കന്റ് ആയ 

വ്യതയോസവ്ുും (Statistcally significant difference) കോണപ്പെട്ടു. വയസ്സ ്

കുറഞ്ഞവറര അപ്പക്ഷിെ,് തോരതപ്മയന കൂടുതൽ വയസ്സുള്ള പ്യോര 

പരിശീലകർക്്ക കുറഞ്ഞ ആകമോന പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോറോണ് 

ലഭിച്ചിരിക്കുന്നത്. ഈ സ  കകോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി 

സിഗ്നിഫിക്കന്റ ് ആയ വ്യതയോസവ്ുും (Statistcally significant difference) 

കോണപ്പെട്ടു. 6 മോസം വറര പ്യോര റെയ്തവരുറടയും 18 മോസത്തിൽ 

കൂടുതൽ പ്യോര റെയ്തവരുറടയും ആകമോന പ്പോസിറ്റിവിറ്റി 

സ്്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയോസമുറണ്ടന്നും 

(Statistcally significant difference), 18 മോസത്തിൽ കൂടുതൽ കോലം പ്യോര 

റെയ്തവർക്കു കൂടുതലോയുള്ള സ്പ്കോർ ലഭിച്ചിട്ടുറണ്ടന്നും ഫലങ്ങൾ 

സൂെിപിക്കുന്നു. െുരുക്കി പറഞ്ഞോൽ, കലയോണം കഴിച്ചവർക്കും, 

തോരതപ്മയന കുറഞ്ഞ വയസ്സുള്ളവർക്കും, കൂടുതൽ കോലം പ്യോര 

റെയ്തവർക്കും പ്പോസിറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾ കൂടുതലോയി 

അനുഭവിക്കുവോനും, റനരറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾ കുറവോയി മോഗ്തം 

അനുഭവിക്കുവോനും സോധിച്ചിട്ടുണ്്ട എന്നുള്ളത് ഈ ഫലങ്ങളിലൂറട 

ശോസ്ഗ്തീയമോയി റതളിയിക്കറപട്ടിരിക്കുന്നു.    

 

കഴിഞ്ഞ ആറ് മോസം മോനസികമോയ ഗ്പശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടോയിരുപ്ന്നോ, 

ഇല്ലോയിരുപ്ന്നോ എന്നുള്ളത് പ്യോര റെയ്ുന്നവരുറട ആകമോന 

പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോറിറന സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി 

സവോധീനിക്കുന്നതോയി പഠനത്തിൽ കോണോൻ സോധിച്ചില്ല.  

എന്നിരുന്നോലും, മോനസിക ഗ്പശ്നങ്ങൾ ഇല്ലോതിരുന്നവർക്കു തോരതപ്മയന 

കൂടുതലോയ സ്പ്കോർ ലഭിച്ചിട്ടുണ്്ട. പ്യോര റെയ്തിട്ടും, കഴിഞ്ഞ ആറ് 

മോസം കണക്കിറലടുത്തോൽ, മോനസിക ഗ്പശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടോയവർക്്ക 

ഗ്പശ്ങ്ങൾ ഇല്ലോത്തവരുറടയഗ്ത പ്പോസിറ്റിവിറ്റി ജീവിതത്തിൽ 

ഉണ്ടോയിട്ടില്ല എന്നർത്ഥം. മോനസിക ഗ്പശ്നങ്ങളുറട പ്തോതിലുള്ള                       

(Extent of psychological problems) വയതയോസമോയിരിക്കോം ഒരു പറക്ഷ 

ഇതിനുള്ള കോരണം.  
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കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം ജീവിതത്തിൽ എഗ്തമോഗ്തം ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ 

അനുഭവിച്ചിട്ടുണ്്ട എന്നുള്ളത് പ്യോര റെയ്തവർക്്ക ലഭിച്ച ആകമോനം 

പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോറിറന സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി 

സവോധീനിക്കുന്നതോയി കോണോൻ കഴിഞ്ഞു. തീറര ഗ്പശ്നങ്ങൾ ഇല്ല എന്ന ്

സൂെിപിച്ചവർക്കു 42 എന്ന സ്പ്കോർ ലഭിച്ചപ്പോൾ, െില സമയത്തു 

ഗ്പശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടോയിരുന്നു എന്ന് പറഞ്ഞവർക്്ക 39.5 എന്ന സ്പ്കോറും, ഒരു 

വിധം സമയത്തും ഗ്പശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടോയിരുന്നു എന്ന് പറഞ്ഞവർക്്ക 36.7 

എന്ന സ്പ്കോറും ലഭിച്ചു. എഗ്തകണ്്ട ജീവിതത്തിൽ ഗ്പശ്നങ്ങൾ 

ഉണ്ടോയിട്ടുണ്്ട എന്നുള്ളത് പ്യോര റെയയ്ുന്നവർക്്ക ഉണ്ടോവുന്ന 

പ്പോസിറ്റിവിറ്റിറയ ബോധിക്കുന്നു എന്നർത്ഥം. പ്യോര റെയ്തോൽ 

ജീവിതത്തിറല ഗ്പശ്നങ്ങൾ സോധോരണയോയി കുറയോറുണ്ട് എന്നുള്ള 

വസ്തു ത കണക്കിറലടുത്തോൽ, ഈ ഫലം ആശ്ചരയജനകമോണ ് എന്ന ്

പ്വണറമങ്കിൽ കരുതോവുന്നതോണ്. ഈ പഠനം നടത്തിയ ആളുകളിൽ 

മോഗ്തമോയിരിക്കോം ഒരു പറക്ഷ ഇങ്ങറന ഉണ്ടോയത്.  പ്യോര 

റെയ്ുന്നവരുറട കോരയത്തിൽ റപോതുറവ ഇങ്ങറനയോയിരിക്കണം 

എന്നില്ല. 
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ആമുഖും 

പ്പോസിറ്റീവോയ െിെകൾ / വികോരങ്ങൾ എന്നുളത് പ്പോസിറ്റീവ ്

സസപ്ക്കോളജി എന്ന ശോസ്ഗ്ത പ്മഖലയുറട ഒരു ഗ്പധോന ഘടകമോണ്. 

റനരറ്റീവോയ നല്ലതല്ലോത്ത െിെകൾ കഴിയുന്നഗ്ത ഒഴിവോക്കി, 

പ്പോസിറ്റീവോയ നല്ല െിെകൾ ഉണ്ടോക്കോൻ ഗ്ശമിച്ചോൽ, അത ്

ജീവിതത്തിൽ വളറരപ്യപ്റ രുണങ്ങൾ ഗ്പധോനം റെയ്ും എന്നുള്ളത ്

എല്ലോവര്ക്കും അറിയോവുന്ന ഒരു വസ്തു തയോണപ്ല്ലോ. പ്പോസിറ്റീവോയ 

െിെകൾ മനുഷയറന കൂടുതൽ കോലം ജീവിക്കോൻ സഹോയിക്കുകയും, 

ഒറ്ററപട്ട മപ്നോഭോവം ഉണ്ടോകോതിരിക്കോനും, ജീവിതത്തിൽ കൂടുതൽ 

സുഖങ്ങൾ അനുഭവിക്കോൻ സഹോയിക്കുകയും റെയ്ും. പ്പോസിറ്റീവോയ 

െിെകൾ റവച്ച് പുലർത്തിയോൽ, ജീവിതത്തിൽ റമച്ചറപട്ടത് 

സംഭവിക്കുകയും, റനരറ്റീവോയ െിെകൾ റവച്ച ് പുലർത്തിയോൽ, 

ജീവിതത്തിൽ കൂടുതലോയി ഗ്പയോസങ്ങൾ അനുഭവിക്കുകയും 

റെയ്ോൻ ഇടയുണ്്ട. ആയതിനോൽ, കഴിയുന്നഗ്ത പ്പോസിറ്റിവിറ്റി 

ജീവിതത്തിൽ ഉണ്ടോക്കോൻ   സോധോരണയോയി മനുഷയൻ ഗ്ശമിക്കോറുണ്ട്. 

പ്പോസിറ്റിവിറ്റി ഉണ്ടോകുവോനോയി പ്യോര പരിശീലിക്കുന്നത ്നല്ലതോണ ്

എന്ന് പല പഠനങ്ങളിൽ നിന്നും കോണോൻ സോധിച്ചിട്ടുണ്്ട. 

 

പോശ്ചോതയ പരിഷ്ക്കോരങ്ങൾ ഭോരതത്തിൽ ഗ്പെരിക്കുന്നതിന ് മുപ ്

തറന്ന ഭോരതീയർ ഉൽകൃഷ്ടമോയ ബഹുവിജ്ഞോന സപന്നരോയിരുന്നു 

എന്നതിന് ദ്ൃഷ്ടോെമോണ് പ്യോര വിദ്യ. ആപ്രോരയത്തിന്ററ 

ഗ്പധോപ്നോപോധികറളക്കുറിച്ചും, ശരീരത്തിന്ററ വയവസ്ഥോപിത െിട്ടറയ 

സംബന്ധിച്ചും ഭോരതീയർക്കുണ്ടോയിരുന്ന സമഗ്രമോയ ജ്ഞോനം 

അപരിമിതമോറണന്ന് പ്യോരവിദ്യയുറട രീതിയും അനുബന്ധങ്ങളും 

പരിപ്ശോധിച്ചോൽ മനസ്സിലോക്കോവുന്നതോണ്. ശരീരം ആപ്രോരയപരമോയി 

സൂക്ഷിക്കുന്നതിന് പ്യോരോസന വയോയോമം പ്പോറല മററ്റോരു വയോയോമ 

പദ്ധതിപ്യോ, െകിത്സ സംഗ്ബദ്ോയപ്മോ ഇറല്ലന്നു തറന്ന പറയോം. 

പോശ്ചതയരുറട ഇടയിൽ ഗ്പജുരഗ്പെോരത്തിൽ ഇരിക്കുന്ന വിവിധ 

കോയികോഭയോസ പദ്ധതികളും ബോഹയ പ്പശികറള മോഗ്തം ഭീമമോയി 

വികസിപിക്കുന്നത് റകോണ്്ട, ആെര പ്പശികൾക്്ക ശരിയോയ 



8 
 

വിധത്തിൽ വികസനം ലഭിക്കുന്നില്ല. ഹൃദ്യം, ശവോസോപ്കോശം 

എന്നിവക്്ക െില ധൗർഭലയം കണ്ടുവരുന്നുമുണ്്ട. എന്നോൽ, പ്യോരവിദ്യ 

അഭയസിക്കുന്നതിലൂറട ശരീരത്തിൽ സർപ്വോത്മകമോയ സംസ്കോരം 

ഉണ്ടോകുന്നപ്തോട് കൂടി, മനശ്ശക്തി വർധിക്കുകയും റെയുന്നു 

എന്നുള്ളത് പ്യോര റെയ്തവരുറട അനുഭവത്തിൽ നിന്നും വയക്തമോയ 

ഒന്നോണ്. പ്യോരോഭയോസപരിശീലനം റകോണ്്ട പ്പശികൾക്കുണ്ടോവുന്ന 

െലനം അവറയ ദ്ൃഢങ്ങളും പ്െപ്തോഹരങ്ങളുമോക്കി തീർക്കുന്നു. 

ബോലയകോലം മുതൽ പ്യോര അനുഷ്ഠ ിച്ചുപ്പോന്ന ഒരു ജീവിതം 

ആനരഭരിതവും ദ്ീർഘവുമോയി തീരുന്നു     

 

പഠന നടത്തിയ രീതി 

പ്കോഴിപ്ക്കോട്ടുള്ള പതഞ്ജലി പ്യോര രപ്വഷണ പ്കഗ്രത്തിൽ പ്യോര 

റെയ്ുന്ന 50 ആളുകളിലും, പ്യോര റെയ്ോത്ത പ്കോഴിപ്ക്കോട്ടുള്ള 50 

ആളുകളിലും ആണ് പ്െോദ്യോവലി ഉപപ്യോരിച്ച് ഈ പഠനം നടത്തിയത്. 

പ്പോസിറ്റീവും റനരറ്റീവുമോയ വികോരങ്ങൾ അടങ്ങിയ ഒരു മനശോസ്ഗ്ത 

ടൂൾ (Psychological Tool) അഥവോ രീതി (Method) പ്െോദ്യോവലിയിൽ 

ഉൾറപടുത്തിയിരുന്നു. ഈ വികോരങ്ങൾ കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം 

കണക്കിറലടുത്തോൽ എഗ്ത മോഗ്തം അനുഭവിച്ചിട്ടുണ്്ട എന്നുള്ള 

രീതിയിലോണ് പ്െോദ്ിച്ചത്. അതിനുള്ള ഉത്തരങ്ങൾ ഇഗ്പകോരമോയിരുന്നു 

പ്െോദ്യോവലിയിൽ ഉൾറപടുത്തിയിരുന്നത്: വളറര അധികം 

അനുഭവിച്ചു, അധികം അനുഭവിച്ചു, മിതമോയി അനുഭവിച്ചു, കുറച്ചു 

മോഗ്തം അനുഭവിച്ചു, വളറര കുറച്ചു മോഗ്തം അനുഭവിച്ചു. പ്പോസിറ്റീവോയ 

വികോരങ്ങൾക്കുള്ള ഈ ഉത്തരങ്ങൾക്്ക 5, 4, 3, 2, 1 എന്ന രീതിയിൽ 

സ്പ്കോർ നല്കു കയും, റനരറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾക്കുള്ള ഈ 

ഉത്തരങ്ങൾക്്ക 1, 2, 3, 4, 5 എന്ന രീതിയിൽ സ്പ്കോർ നല്കു കയും റെയ്തു. 

എല്ലോ പ്പോസിറ്റീവും റനരറ്റീവുമോയ വികോരങ്ങൾക്്ക 

ഓപ്രോരുത്തർക്കും ലഭിച്ച സ്പ്കോർ കൂട്ടി അവരുറട ആകമോന 

പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോറോയി (Total Score for Positivity) കണക്കോക്കി. 

ഉത്തരം നൽകുന്നവരുറട വയസ്സ,് സ്ഗ്തീപ്യോ പുരുഷപ്നോ, എഗ്ത കോലം 

പ്യോര റെയ്തിട്ടുണ്്ട, കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം കണക്കിറലടുത്തോൽ, 

ജീവിതത്തിൽ എഗ്തമോഗ്തം ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ അനുഭവിച്ചിട്ടുണ്്ട 
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(െിലപ്പോൾ മോഗ്തം, ഒരു വിധം സമയത്തും, തീറര അനുഭവിച്ചിട്ടില്ല 

എന്നുള്ള മൂന്ന ് ഉത്തരങ്ങൾ സഹിതം), കഴിഞ്ഞ ആറ് മോസം 

കണക്കിറലടുത്തോൽ മോനസികമോയ എറെങ്കിലും ഗ്പശ്നങ്ങൾ 

ഉണ്ടോയിട്ടുപ്ണ്ടോ എന്നുള്ള കോരയങ്ങളും പ്െോദ്യോവലിയിൽ 

ഉൾറപടുത്തിയിരുന്നു.  ഉത്തരം നൽകുന്നവരുറട ശതമോനം (%) എന്ന 

രീതിയിലും, സ്പ്കോറോയും (Score), ശോസ്ഗ്തീയമോയ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ റടസ്റ്റ ്

(Statistical Test) ഉപപ്യോരിച്ചും പ്ശഖരിച്ച വിവരങ്ങൾ അവപ്ലോകനം 

റെയ്തു. 

 

പഠനത്തിന്ചറ ഫലങ്ങൾ 

പ്യോര റെയയ്ുന്നവരും റെയ്ോത്തവരും കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം 

പ്പോസിറ്റീവും റനരറ്റീവുമോയ വികോരങ്ങൾ എഗ്ത കണ്ട് അനുഭവിച്ചു 

എന്നുള്ള വിവരങ്ങൾ Table 1ൽ റകോടുത്തിരിക്കുന്നു   

 

യപാസിറ്റീവായ വികാരങ്ങൾ 

പ്യോര റെയ്ുന്നവരിൽ 20 ശതമോനം ആളുകൾക്കും കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച 

കോലം ജീവിതം അധികം പ്പോസിറ്റീവോയി (Feeling Positive in Life) 

പ്തോന്നിയപ്പോൾ, 80 ശതമോനം പ്പർക്്ക മിതമോയ രീതിയിൽ (Moderately) 

പ്പോസിറ്റീവോയിട്ടോണ് പ്തോന്നിയത് എന്ന് Table1ൽ നിന്നും കോണോൻ 

സോധിക്കുന്നതോണ്. എന്നോൽ, പ്യോര റെയ്ോത്തവരിൽ 40 ശതമോനം 

ആളുകൾക്്ക മിതമോയ രീതിയിലും, 60 ശതമോനം പ്പർക്്ക കുറച്ചു 

മോഗ്തവും പ്പോസിറ്റീവോയിട്ടോണ് ജീവിതം കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം 

അനുഭവറപട്ടിട്ടുള്ളത് (Table 1 പ്നോക്കുക). പ്യോര റെയ്ുന്നവരിൽ 20 

ശതമോനം ആളുകൾക്കും കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം ജീവിതം അധികം 

സുഖഗ്പദ്മോയി (Feeling Good) അനുഭവറപറട്ടന്നും, 80 ശതമോനം പ്പർക്്ക 

മിതമോയ രീതിയിൽ സുഖം അനുഭവറപട്ടു എന്നും Table 1ൽ നിന്നും 

മനസിലോക്കോവുന്നതോണ്. പറക്ഷ, പ്യോര റെയ്ോത്തവരുറട സ്ഥിതി 

ഇതല്ല. അവരിൽ എല്ലോവരും കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം മിതമോയ 

രീതിയിൽ മോഗ്തപ്മ സുഖം അനുഭവിച്ചിട്ടുള്ളൂ (Table 1 പ്നോക്കുക).  

ജീവിതത്തിൽ ഗ്പസന്നത അനുഭവറപടൽ (Feeling Pleasant) എന്ന 

വികോരറത്ത സംബന്ധിച്ചിടപ്ത്തോളം, പ്യോര റെയ്ുന്നവരിൽ 80 
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ശതമോനം ആളുകൾക്്ക ഇത് അധികം അനുഭവറപടുകയും, 20 

ശതമോനം പ്പർക്്ക മിതമോയ രീതിയിൽ അനുഭവറപടുകയും 

റെയ്തിട്ടുണ്്ട (Table 1 പ്നോക്കുക). എന്നോൽ, പ്യോര റെയോത്തവരിൽ 40 

ശതമോനം ആളുകൾക്്ക മിതമോയ രീതിയിലും, 60 ശതമോനം പ്പർക്്ക 

കുറച്ചു മോഗ്തം ഗ്പസന്നമോയ അവസ്ഥയുമോണ് കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം 

ജീവിതത്തിൽ അനുഭവിക്കോൻ കഴിഞ്ഞിട്ടുള്ളത് എന്നുള്ള കോരയം                 

Table 1ൽ നിന്നും മനസ്സിലോക്കോവുന്നതോണ്. പ്യോര റെയ്ുന്നവരിൽ 40 

ശതമോനം ആളുകൾക്്ക കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം അധികം സപ്െോഷം 

(Feeling Happy) ഉണ്ടോയപ്പോൾ, 50 ശതമോനം ആളുകൾക്്ക മിതമോയ 

രീതിയിൽ അധികം സപ്െോഷം അനുഭവിക്കോൻ കഴിഞ്ഞിട്ടുണ്്ട                     

(Table 1). എന്നോൽ, പ്യോര റെയ്ോത്തവരിൽ 40 ശതമോനം പ്പർക്്ക 

മിതമോയ രീതിയിലും, 60 ശതമോനം പ്പർക്്ക അധികമോയുള്ള 

സപ്െോഷം കുറച്ചു മോഗ്തപ്മ അനുഭവിക്കോൻ സോധിച്ചിട്ടുള്ളൂ എന്ന 

വസ്തു ത Table 1ൽ റകോടുത്തിരിക്കുന്ന വിവരങ്ങളിൽ നിന്നും 

മനസ്സിലോക്കോവുന്നതോണ്. ജീവിതത്തിൽ സംപൃപ്തി അനുഭവിക്കൽ 

(Feeling Contented) എന്ന പ്പോസിറ്റീവോയ വികോരം 

പ്നോക്കുകയോറണങ്കിൽ, പ്യോര റെയ്ുന്നവരിൽ 20 ശതമോനം ആളുകൾ 

വളറര അധികം സംപൃപ്തരോയിരുറന്നന്നും, 60 ശതമോനം ആളുകൾ 

മിതമോയി സംപൃപ്തരോയിരുറന്നന്നും Table 1ൽ നിന്നും 

കോണോവുന്നതോണ്. പറക്ഷ, പ്യോര റെയ്ോത്തവരിൽ 70 ശതമോനം പ്പർ 

മിതമോയ രീതിയിലും, 30 ശതമോനം ആളുകൾ കുറച്ചു മോഗ്തപ്മ കഴിഞ്ഞ 

നോലോഴ്ച കോലം സംപൃപ്തി അനുഭവിച്ചിട്ടുള്ളൂ എന്നും Table 1 

പ്നോക്കിയോൽ മനസ്സിലോക്കോവുന്നതോണ്. പ്യോര റെയ്യുന്നവരിൽ 40 

ശതമോനം ആളുകൾ കൂടുതലോയുള്ള സപ്െോഷം (Feeling Joyful) 

അധികമോയി അനുഭവിച്ചപ്പോൾ, 60 ശതമോനം പ്പർ അത് മിതമോയിൽ 

രീതിയിൽ അനുഭവിച്ചു. എന്നോൽ, പ്യോര റെയ്ോത്തവർ എല്ലോവരും 

വളറരയധികം സപ്െോഷം എന്ന അവസ്ഥ മിതമോയ രീതിയിൽ 

മോഗ്തപ്മ കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം അനുഭവിച്ചിട്ടുള്ളു എന്നുള്ള കോരയം 

Table 1 പ്നോക്കിയോൽ മനസ്സിലോക്കോവുന്നതോണ്.   
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ചനഗറ്റീവായ വികാരങ്ങൾ 

പ്യോര റെയ്ുന്നവരിൽ 20 ശതമോനം ആളുകൾക്്ക കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച 

കോലം ജീവിതം കുറച്ചു മോഗ്തപ്മ റനരറ്റീവോയി (Feeling Negative in Life) 

പ്തോന്നിയിട്ടുള്ളൂ. എന്നോൽ, പ്യോര റെയ്ോത്തവരിൽ 30 ശതമോനം 

ആളുകൾക്്ക അധികം റനരറ്റിവിറ്റി അനുഭവറപട്ടിട്ടുണ്്ട. പ്യോര 

റെയ്ുന്നവരിൽ 20 ശതമോനം ആളുകൾക്്ക ജീവിതം കുറച്ചു മോഗ്തപ്മ 

പ്മോശമോയി അനുഭവറപട്ടിട്ടുള്ളൂ (Feeling Bad) എന്ന ് പറയുപ്പോൾ, 

അവരിൽ 80 ശതമോനം പ്പർക്കും മിതമോയ രീതിയിലോണ് ജീവിതം 

പ്മോശമോയി അനുഭവറപട്ടിട്ടുള്ളത് (Table 1 പ്നോക്കുക). എന്നോൽ, പ്യോര 

റെയ്ോത്തവരിൽ എല്ലോവര്ക്കും മിതമോയ രീതിയിൽ ജീവിതം 

പ്മോശമോയി കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം അനുഭവറപട്ടിട്ടുണ്്ട                                               

(Table 1 പ്നോക്കുക).  ഗ്പസന്നമല്ലോത്ത അവസ്ഥ (Feeling Unpleasant) 

എന്നുള്ള വികോരം പ്നോക്കുകയോറണങ്കിൽ, പ്യോര റെയയ്ുന്നവരിൽ 80 

ശതമോനം ആളുകൾ മിതമോയി ഇത ്അനുഭവിച്ചപ്പോൾ, 20 ശതമോനം 

ആളുകൾ ഇത ് കുറച്ചു മോഗ്തപ്മ അനുഭവിച്ചിട്ടുള്ളൂ (Table 1). പ്യോര 

റെയ്ോത്തവരുറട സ്ഥിതി ഇതല്ല. അവരിൽ എല്ലോവരും മിതമോയ 

രീതിയിൽ ഗ്പസന്നമല്ലോത്ത അവസ്ഥ അനുഭവിച്ചു എന്നുള്ളത് Table 1 

പ്നോക്കിയോൽ മനസ്സിലോകോക്കോവുന്നതോണ്. പ്യോര റെയ്തവരിൽ 

എല്ലോവരും കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം മിതമോയി മോഗ്തം ദ്ുുഃഖം (Feeling Sad) 

അനുഭവിച്ചപ്പോൾ, പ്യോര റെയ്ോത്തവരിൽ 20 ശതമോനം ആളുകൾ 

അധികം ദ്ുുഃഖം അനുഭവിച്ചിട്ടുണ്്ട (Table 1 പ്നോക്കുക). പ്യോര 

റെയ്തവരിൽ 30 ശതമോനം ആളുകൾ കുറച്ചു മോഗ്തം പ്പടി കഴിഞ്ഞ 

നോലോഴ്ച കോലം അനുഭവിച്ചു (Feeling Afraid) എന്ന് പറയുപ്പോൾ, പ്യോര 

റെയ്ോത്തവരിൽ, 40 ശതമോനം ആളുകൾ അധികം പ്പടി 

അനുഭവിച്ചതോയി Table 1 പ്നോക്കിയോൽ കോണോവുന്നതോണ്. 20 ശതമോനം 

പ്യോര റെയ്ുന്നവർ കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം കുറച്ചു മോഗ്തം പ്ദ്ഷയം 

അനുഭവിച്ചപ്പോൾ   (Feeling Angry), പ്യോര റെയ്ോത്തവരിൽ 40 ശതമോനം 

ആളുകള്ക്്ക അധികം പ്ദ്ഷയം അനുഭവറപട്ടിട്ടുണ്്ട എന്നുളള കോരയം 

Table 1 പ്നോക്കിയോൽ മനസ്സിലോക്കോവുന്നതോണ്.  
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കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം കണക്കിറലടുത്തോൽ, പ്യോര റെയ്തവർക്്ക 

പ്യോര റെയ്ോത്തവറരക്കോൾ പ്പോസിറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾ തോരതപ്മയന 

കൂടുതലോയി അനുഭവിക്കുവോനും, റനരറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾ 

കുറവോയി അനുഭവിക്കുവോനും സോധിച്ചിട്ടുണ്്ട എന്നുള്ള വസ്തു ത 

മുകളിൽ റകോടുത്തിരിക്കുന്ന ഫലങ്ങളിൽ നിന്നും വയക്തമോണ്. 

ഇതിനുള്ള ഗ്പധോന കോരണം പ്യോരോഭയോസമോണ് എന്ന് വലിറയോരു 

ശതമോനം പ്യോര റെയ്ുന്നവർ പറഞ്ഞിരിക്കുന്നത് Table 2ൽ 

പ്നോക്കിയോൽ മനസ്സിലോക്കോൻ കഴിയുന്നതോണ്. കൂടുതലോയി 

അനുഭവിച്ച പ്പോസിറ്റീവ് വികോരങ്ങൾക്കും, കുറവോയി മോഗ്തം 

അനുഭവിച്ച റനരറ്റീവ് വികോരങ്ങൾക്കും 50 മുതൽ 70 ശതമോനം വറര 

കോരണം പ്യോരോഭയോസം തറന്നയോണ് എന്ന് 80 ശതമോനം പ്യോര റെയ്ത 

ആളുകളും സൂെിപിച്ചിരിക്കുന്നു എന്നുള്ള കോരയം Table 2പ്നോക്കിയോൽ 

കോണോവുന്നതോണ്.         
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                   Table 1. പ്യോര റെയ്തവരും റെയ്ോത്തവരും അനുഭവിച്ച പ്പോസിറ്റീവും റനരറ്റീവും ആയ വികോരങ്ങളുറട പ്തോത ്
 
 
 
 

 

യപാസിറ്റീവായ 

വികാരങ്ങൾ  

ഉത്തരം നൽകുന്നവർ (ശതമോനത്തിൽ) 

കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം ഇത് എഗ്തകണ്്ട അനുഭവിച്ചു എന്നുള്ളത്       

പ്യോര റെയ്തവർ  പ്യോര റെയ്ോത്തവർ 

വളറര 

അധികം   

(Very much) 

അധികം 

 
(Much)  

മിതമോയി  

 
(Moderately) 

കുറെ്  

 
(Less) 

വളറര 

അധികം   

(Very much) 

അധികം 

 
(Much)  

മിതമോയി  

 
(Moderately) 

കുറെ്  

 
(Less) 

ജീവിതം 

പ്പോസിറ്റീവോറണന്ന 

പ്തോന്നൽ (Feeling 
positive in Life) 

Nil 20 80 Nil Nil Nil 40 60 

സുഖം  
(Feeling Good)  

Nil 20 80 Nil Nil Nil 100 Nil 

ഗ്പസ്സന്നത  
(Feeling pleasant)  

Nil 80 20 Nil Nil Nil 40 60 

സപ്െോഷം (Feeling 
happy)     

Nil 40 50 10 Nil Nil 40 60 

വളറര അധികം 

സപ്െോഷം (Feeling 
Joyful)      

Nil 40 60 Nil Nil Nil 100 Nil 

സംപൃപ്തി  
(Feeling contented) 

20 60 10 10 Nil Nil 70 30 

ചനഗറ്റീവായ 

വികാരങ്ങൾ 
 

റനരറ്റീവോയ 

പ്തോന്നൽ  
(Feeling negative in Life) 

Nil Nil 80 20 Nil 30 70 Nil 

ജീവിതം 

സുഖകരമല്ല എന്ന 

പ്തോന്നൽ   
(Feeling bad)  

Nil Nil 80 20 Nil Nil 100 Nil 

ഗ്പസ്സനമല്ലോത്ത  

അവസ്ഥ  
(Feeling unpleasant) 

Nil Nil 80 20 Nil Nil 100 Nil 

ദ്ുുഃഖം (Feeling sad) 
 

Nil Nil 100 Nil Nil 20 80 Nil 

പ്പടി (Feeling afraid) 
 

Nil Nil 70 30 Nil 40 60 Nil 

പ്ദ്ഷയം (Feeling angry) Nil Nil 80 20 Nil 40 60 Nil 
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കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം അനുഭവിച്ച പ്പോസിറ്റീവും റനരറ്റീവുമോയ 

വികോരങ്ങറള പ്യോരോഭയോസം എഗ്തമോഗ്തം സവോധീനിച്ചിട്ടുണ്്ട 

(ശതമോനത്തിൽ) എന്നുള്ളത്ത് പ്യോര റെയ്ുന്നവർ സൂെിപിച്ചത ്                     

Table 2ൽ കോണിച്ചിരിക്കുന്നു. 

 

പ്യോരോഭയോസമോണ് കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം അനുഭവിച്ച 60 മുതൽ 70 

ശതമോനം വറര പ്പോസിറ്റീവും റനരറ്റീവുമോയ വികോരങ്ങൾക്കുള്ള 

കോരണം എന്നുള്ളതോണ് 50 ശതമോനം ആളുകളുറട അഭിഗ്പോയം.  

പ്യോരോഭയോസമോണ് കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം അനുഭവിച്ച 50 മുതൽ 60 

ശതമോനം വറര പ്പോസിറ്റീവും റനരറ്റീവുമോയ വികോരങ്ങൾക്കുള്ള 

കോരണം എന്നുള്ളതോണ് 30 ശതമോനം ആളുകളുറട അഭിഗ്പോയം                      

(Table 2 പ്നോക്കുക).  പ്യോര റെയ്ുന്നതിലൂറട ഉണ്ടോകുന്ന ജീവിതത്തിറല 

പ്പോസിറ്റിവിറ്റിറയ (Positivity in Life) സംബന്ധിച്ച പ്യോര റെയ്ുന്നവരുറട 

അനുകൂലമോയ മപ്നോഭോവമോണ് (Positive attitude) ഈ ഫലങ്ങൾ 

കോണിക്കുന്നത്. ഇത് അവരുറട അനുഭവത്തിന്ററ അടിസ്ഥോനത്തിൽ 

തറന്നയോറണന്ന് നിരമിക്കോവുന്നതോണ്. പ്യോര റെയ്ുന്നവർ വളറര 

അധികം പ്പോസിറ്റീവ് രുണങ്ങൾ ഉണ്ടോകുന്നുണ്്ട എന്ന് സൂെിപിച്ചതോയി 

ഗ്ശീ പോർക്കും മറ്റുള്ള രപ്വഷകരും 2016ൽ ഒരു പഠനത്തിൽ നിന്നും 

കറണ്ടത്തിയിട്ടുണ്്ട (Park et al, 2016). പ്യോര റെയ്യുന്നവർക്കു 

കൂടുതലോയ പ്പോസിറ്റീവ് എഫക്റ്റും (Positive affect) കുറവോയ റനരറ്റീവ ്

എഫക്റ്റും (Negative affect) ഉണ്ടോയതോയി പതഞ്ജലി പ്യോര രപ്വഷണ 

പ്കഗ്രം, പ്കോഴിപ്ക്കോട് 2023ൽ നടത്തിയ ഒരു രപ്വഷണത്തിൽ നിന്നും 

മനസ്സിലോക്കോൻ സോധിച്ചിട്ടുണ്്ട (Madhava Chandran et al, 2023). പ്യോര 

റെയുന്ന കുട്ടികളിൽ കൂടുതലോയ പ്പോസിറ്റീവ് എഫക്റ്റും, കുറവോയ 

റനരറ്റീവ് എഫക്റ്റും ഉണ്ടോയതോയി ഗ്ശീമതി ദ്ീപ്തിയും മറ്റുള്ള 

രപ്വഷകരും 2017ൽ നടത്തിയ ഒരു പഠനത്തിൽ കോണോൻ ഇടയോയി 

(Dipti et al, 2017). 

 

 

 



15 
 

Table 2. കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം അനുഭവിച്ച പ്പോസിറ്റീവും റനരറ്റീവുമോയ 

വികോരങ്ങറള പ്യോരോഭയോസം എഗ്തമോഗ്തം സവോധീനിച്ചിട്ടുണ്്ട (ശതമോനത്തിൽ) 
എന്നതിറനക്കുറിെ് പ്യോര റെയ്ുന്നവർ നൽകിയ ഉത്തരങ്ങൾ 

കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം അനുഭവിച്ച പ്പോസിറ്റീവും 

റനരറ്റീവുമോയ വികോരങ്ങറള പ്യോരോഭയോസം 

എഗ്തമോഗ്തം സവോധീനിച്ചിട്ടുണ്്ട എന്നുള്ളത് 

(ശതമോനത്തിൽ) 
 

ഉത്തരം നല്കിയവർ 

(ശതമോനത്തിൽ) 

പ്യോര 60-70 ശതമോനം സവോധീനിച്ചിട്ടുണ്്ട 50 

പ്യോര 50-60 ശതമോനം സവോധീനിച്ചിട്ടുണ്്ട 30 

പ്യോര 40-50 ശതമോനം സവോധീനിച്ചിട്ടുണ്്ട 15 

പ്യോര 30-40 ശതമോനം സവോധീനിച്ചിട്ടുണ്്ട 05 

                                                                                       Total = 100 ശതമോനം ആളുകൾ 

 

പ്യോര റെയ്ുന്നവർക്കും റെയ്ോത്തവർക്കും ലഭിച്ച ആകമോന 

പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിലുള്ള സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയ 

വയതയോസം (Statistically significant difference) സൂെിപിക്കുന്ന വിവരങ്ങൾ 

Table 3ൽ റകോടുത്തിരിക്കുന്നു.   പ്യോര റെയ്തവർക്്ക 39.9 എന്ന ആകമോന 

പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോർ ലഭിച്ചപ്പോൾ, റെയോത്തവർക്കു 35.6 എന്ന 

തോരതപ്മയന കുറഞ്ഞ സ്പ്കോറോണ് ലഭിച്ചത് എന്നും, ഈ സ്പ്കോറുകൾ 

തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയോസമുറണ്ടന്നും Table 3ൽ നിന്നും 

മനസിലോക്കോവുന്നതോണ്. പ്യോര റെയുന്നവർക്കുണ്ടോയ കൂടുതലോയ 

റപോയറ്റിവിറ്റിറയ സംബന്ധിച്ച വസ്തു ത ഈ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ റടസ്റ്റിലൂറട 

ശോസ്ഗ്തീയമോയി റതളിയിക്കറപട്ടിരിക്കുകയോണ്.     

 

Table 3. പ്യോര്റെയ്ുന്നവർക്കും്റെയ്ോത്തവർക്കും്ലഭിച്ച്ആകമോന്പ്പോസിറ്റിവിറ്റി 

സ്്പ്കോറുകൾ് (Total Positivity Score) തമ്മിലുള്ള് സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ് ആയ് വയതയോസം്                                                                 

(Statistically significant difference) 

ലഭിച്ച ശരോശരി* ആകമോന്പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോർ  

പ്യോര റെയ്ുന്നവർ പ്യോര റെയ്ോത്തവർ 

40.3 35.3 

t stat = 4.8; ഈ സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയോസം ഉണ്്ട                              
at p < 0.01 

*എല്ലോവർക്കും ലഭിച്ച സ്പ്കോറിനറ്റ അടിസ്ഥോനത്തിൽ ശരോശരി സ്പ്കോർ 

കണക്കോക്കിയത് 

 

പ്യോര റെയ്ുന്നവരും റെയ്ോത്തവരും കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം 

അനുഭവിച്ച വിവിധ പ്പോസിറ്റീവും റനരറ്റീവുമോയ വികോരങ്ങളുറട                  

സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിലുള്ള സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയ വയതയോസം 

കോണിക്കുന്നു വിവരങ്ങൾ Table 4ൽ റകോടുത്തിരിക്കുന്നു.  
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തോറഴ റകോടുത്തിരിക്കുന്ന പ്പോസിറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾക്കു ഇവർക്്ക 

ലഭിച്ച ശരോശരി സ്പ്കോറുകൾ (എല്ലോവർക്കും ലഭിച്ച സ്പ്കോറിന്ററ 

അടിസ്ഥോനത്തിൽ കണക്കോക്കിയ ശരോശരി സ്പ്കോർ) തമ്മിൽ 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയോസമുറണ്ടന്ന് Table 4 പ്നോക്കിയോൽ 

മനസ്സിലോക്കോവുന്നതോണ്. ഇവർ അനുഭവിച്ച ഈ വികോരങ്ങളുറട 

പ്തോത് (Level of experience) തമ്മിലുള്ള വയതയോസം ശോസ്ഗ്തീയമോയി 

നിജറപടുത്തുന്ന ഒന്നോണ് ഈ ഫലം 

1. ജീവിതും യപാസിറ്റീവായി യതാന്നുക (Feeling Positive):  ഈ 

വികോരത്തിന് പ്യോര റെയ്തവർക്്ക 3.2 എന്ന സ്പ്കോർ ലഭിച്ചപ്പോൾ, 

പ്യോര റെയ്ോത്തവർക്്ക ലഭിച്ചത് 2.4 എന്ന സ്പ്കോറോണ്                                              

(Table 4 പ്നോക്കുക). പ്യോര റെയ്തവർക്്ക തോരതപ്മയന കൂടുതലോയി 

ജീവിതം റപോസിറ്റീവോയി അനുഭവറപട്ടിട്ടുണ്്ട എന്നോണ് ഇത ്

സൂെിപിക്കുന്നത.്      

2. ഗ്പസ്സന്നത അനുഭവചെടുക (Feeling Pleasant): പ്യോര 

റെയ്ോത്തവറരക്കോൾ പ്യോര് റെയ്തവർക്്ക കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലത്തു 

കൂടുതൽ ഗ്പസന്നത അനുഭവിക്കോൻ സോധിച്ചിട്ടുണ്്ട എന്നുള്ള വസ്തു ത 

അവർക്കു ഈ വികോരത്തിന് ലഭിച്ച തോരതപ്മയന കൂടുതലോയുള്ള 

സ്പ്കോർ (3.8) പ്നോക്കിയോൽ മനസ്സിലോക്കോവുന്നതോണ ്                                                 

(Table 4 പ്നോക്കുക).    

3. സയതാഷും അനുഭവചെടുക (Feeling Happy): പ്യോര 

റെയ്ോത്തവറരക്കോൾ പ്യോര് റെയ്തവർക്്ക കഴിഞ്ഞ രണ്ടോഴ്ച കോലത്തു 

കൂടുതൽ സപ്െോഷം ഉണ്ടോയിരുന്നു എന്നുള്ളത ് അവർക്കു ലഭിച്ച 

തോരതപ്മയന കൂടുതലോയുള്ള സ്പ്കോർ (3.3) പ്നോക്കിയോൽ 

മനസ്സിലോക്കോം       (Table 4 പ്നോക്കുക).    

4. സുംപൃപ്തി അനുഭവചെടുക (Feeling Contented): ഈ വികോരത്തിന ്

പ്യോര റെയ്തവർക്്ക കിട്ടിയ 3.9 എന്ന സ്പ്കോറും, റെയ്ോത്തവർക്്ക 

കിട്ടിയ കുറഞ്ഞ സ്പ്കോറും (2.7) (Table 4 പ്നോക്കുക) റവച്ച ്

പ്നോക്കുകയോറണങ്കിൽ, പ്യോര റെയ്തവർക്കോണ് കൂടുതൽ സംപൃപ്തി 

ഉണ്ടോയിരിക്കുന്നത് എന്ന് കോണോവുന്നതോണ്. 
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5. കൂടുതലായുള്ള സയതാഷും അനുഭവചെടുക (Feeling Joyful): ഈ 

പ്പോസിറ്റീവോയ വികോരത്തിന് പ്യോര റെയ്തവർക്്ക 3.4 എന്ന സ്പ്കോർ 

ലഭിച്ചപ്പോൾ, റെയ്ോത്തവർക്്ക കുറഞ്ഞ സ്പ്കോറോണ് (3.0) 

ലഭച്ചിരിക്കുന്നത് എന്നുള്ളത് Table 4ൽ നിന്നും മനസ്സിലോക്കോവുന്നതോണ്. 

ഈ പ്പോസിറ്റീവോയ് വികോരവും കൂടുതലോയി അനുഭവിക്കോൻ പ്യോര 

റെയ്തവർക്്ക സോധിച്ചു എന്നർത്ഥം. 

 

അത് പ്പോറല, തോറഴ കോണിച്ചിരിക്കുന്ന റനരറ്റീവോയ വികോരങ്ങളുറട 

സ്പ്കോറിന്ററ കോരയത്തിലും, പ്യോര റെയ്തവരും റെയ്ോത്തവരും 

തമ്മിൽ സ്റോറ്റിസ്റിക്കലോയി വയതയോസം കോണറപട്ടു. പ്യോര 

റെയ്തവർക്കോണ് ഈ വികോരങ്ങൾക്കും കൂടുതൽ സ്പ്കോർ 

ലഭിച്ചിട്ടുള്ളത് (Table 4 പ്നോക്കുക). ഈ റനരറ്റീവ് വികോരങ്ങൾ അവർ്

തോരതപ്മയന കുറച്ചു മോഗ്തപ്മ അനുഭവിച്ചിട്ടുള്ളൂ എന്നുള്ളതോണ് ഇത ്

സൂെിപിക്കുന്നത.്     

1. യപടി (Fear) 

2. യേഷയും (Anger) 

 
Table 4. പ്യോര റെയ്ുന്നവരും റെയ്ോത്തവരും കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം അനുഭവിച്ച 

വിവിധ പ്പോസിറ്റീവും റനരറ്റീവുമോയ വികോരങ്ങളുറട സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിലുള്ള 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയ വയതയോസം (Statistically significant difference)  

കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം ഉണ്ടോയ പ്പോസിറ്റീവോയ പ്തോന്നലിന്                               

(Feeling positive in life) ലഭിച്ച ശരോശരി* സ്പ്കോർ 

പ്യോര റെയ്ുന്നവർ പ്യോര റെയ്ോത്തവർ 

3.2 2.4 

t stat = 3.6; ഈ സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയോസം ഉണ്ട ്                             

at p < 0.01 

കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം അനുഭവിച്ച ഗ്പസന്നതക്ക ്(Feeling pleasant) ലഭിച്ച 

ശരോശരി* സ്പ്കോർ 

പ്യോര റെയ്ുന്നവർ പ്യോര റെയ്ോത്തവർ 

3.8 2.5 

t stat = 6.5; ഈ സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയോസം ഉണ്ട ്                             

at p < 0.01 p < 0.01 

കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം അനുഭവിച്ച സപ്െോഷത്തിന് (Happiness) ലഭിച്ച 

ശരോശരി* സ്പ്കോർ 

പ്യോര റെയ്ുന്നവർ പ്യോര റെയ്ോത്തവർ 

3.3 2.5 

t stat = 3.2; ഈ സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയോസം ഉണ്ട ്                             

at p < 0.01 p < 0.01                                                                    Table 4 continued below                                           
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കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം അനുഭവിച്ച അധികമോയുള്ള  സപ്െോഷത്തിന് 

(Joyfulness) ലഭിച്ച ശരോശരി* സ്പ്കോർ   

പ്യോര റെയ്ുന്നവർ പ്യോര റെയ്ോത്തവർ 

3.4 3.0 

t stat = 2.5; ഈ സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയോസം ഉണ്ട ്                             
at p < 0.01 p < 0.05 

 

കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം അനുഭവിച്ച സംപൃപ്തിക്കു (Feeling contented)                       

ലഭിച്ച ശരോശരി* സ്പ്കോർ  

പ്യോര റെയ്ുന്നവർ പ്യോര റെയ്ോത്തവർ 

3.9 2.7 

t stat = 3.8; ഈ സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയോസം ഉണ്ട ്                             

at p < 0.01 p < 0.01                                   
 

കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം അനുഭവിച്ച പ്പടിക്കു (Feeling afraid) ലഭിച്ച 

ശരോശരി* സ്പ്കോർ   

പ്യോര റെയ്ുന്നവർ പ്യോര റെയ്ോത്തവർ 

3.7 3.3 

t stat = -2.1; ഈ സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയോസം ഉണ്ട ്                             

at p < 0.01p < 0.05 

കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം അനുഭവിച്ച പ്ദ്ഷയത്തിന്   

 (Feeling angry) ലഭിച്ച ശരോശരി* സ്പ്കോർ   

പ്യോര റെയ്ുന്നവർ പ്യോര റെയ്ോത്തവർ 

3.7 3.2 

t stat = - 2.7; ഈ സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയോസം ഉണ്ട ്                             
at p < 0.01 p < 0.01  

*എല്ലോവർക്കും ലഭിച്ച സ്പ്കോറിനറ്റ അടിസ്ഥോനത്തിൽ്ശരോശരി സ്പ്കോർ 

കണക്കോക്കിയത ്

 

ഗ്രദ്ധിക്ുക: പ്പോസിറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾക്ക് കൂടുതൽ സ്പ്കോർ ലഭിക്കുന്നത ്

കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം ഈ വികോരം കൂടുതലോയി് അനുഭവിച്ചു 

എന്നുള്ളതോണ് സൂെിപിക്കുന്നത്.് റനരറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾക്ക് കൂടുതൽ 

സ്പ്കോർ ലഭിക്കുന്നത ്കുറഞ്ഞ രീതിയിൽ മോഗ്തപ്മ കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം 

ഈ വികോരം അനുഭവിച്ചിട്ടുള്ളൂ എന്നുള്ളതോണ് സൂെിപിക്കുന്നത്   

       

പ്യോര റെയ്ുന്നവരിൽ, കലയോണം കഴിച്ചവരുറടയും 

കഴിക്കോത്തവരുറടയും ആകമോന പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോറുകൾ                       

(Total Positivity Score) തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയോസമുറണ്ടന്നും 

(Statistically significant difference), കലയോണം കഴിച്ചവർക്കു തോരതപ്മയന 

കൂടുതൽ സ്പ്കോർ ലഭിച്ചിട്ടുറണ്ടന്നും Table5ൽ നിന്നും കോണോൻ 

സോധിക്കുന്നതോണ്. കലയോണം കഴിച്ചവർക്കു കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം 

കൂടുതലോയി പ്പോസിറ്റിവിറ്റി അനുഭവറപട്ടിട്ടുണ്്ട എന്നും, കലയോണം 

കഴിച്ചവരുറടയും കഴിക്കോത്തവരുറടയും പ്പോസിറ്റിവിറ്റി റലവലുകൾ 

(Level of Positivity) തമ്മിൽ വയതയോസമുറണ്ടന്നും ശോസ്ഗ്തീയമോയി ഈ 

ഫലങ്ങൾ   സൂെിപിക്കുന്നു.   
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കലയോണം കഴിച്ചവർ ശോരീരീരികമോയും മോനസികമോയും റമച്ചറപട്ട 

അവസ്ഥ, സ്പ്നഹം, അടുപം എന്നിവ അനുഭവിക്കുന്നതോയി ഒരു 

പഠനത്തിന്ററ അടിസ്ഥോനത്തിൽ ഗ്ശീ സമസ്ഗ്തീപീരി എന്ന 

രപ്വഷകൻ റിപ്പോർട്്ട റെയ്തിരിക്കുന്നു. കലയോണം കഴിച്ച 

ആണുങ്ങൾക്കു സ്റഗ്ടസ് പ്ഹോർപ്മോണിന്ററ (Stress Hormone) ഉത്പോദ്നം 

കുറവോറണന്നും കോണോൻ സോധിച്ചു (D. Maestripieri, 2010). കലയോണം 

കഴിച്ച ആണുങ്ങൾക്്ക മോനസിക സമ്മർദ്ദം കുറവോറണന്നു ഗ്ശീ ഡങ്കൻ 

റഗ്കമർ എന്ന രപ്വഷകന്ററ ഒരു പഠനത്തിൽ കോണോൻ സോധിച്ചു 

(Duncan Cramer, 1993). കലയോണം കഴിക്കോത്തവറരക്കോൾ കൂടുതൽ 

സപ്െോഷം അനുഭവിക്കുന്നത ് കലയോണം കഴിച്ചവരോറണന്നു 

രപ്വഷകരോയ ഗ്ശീ സ്റ്റോകും പ്റോസ്സ് എറെമോനും റിപ്പോർട്്ട റെയ്തിട്ടുണ്്ട 

(Stack and J. Ross Eshleman, 1998). കലയോണം കഴിച്ചവർക്കു വിഷോദ്ം 

(Depression) കുറവോറണന്നു ഗ്ശീമതി സൂസൻ ഗ്ബൗൺ റിപ്പോർട്്ട 

റെയ്തിരിക്കുന്നു (Susan L. Brown, 2000).   

 

Table 5. കലയോണം കഴിച്ചവരുറടയും കഴിക്കോത്തവരുറടയും ആകമോന പ്പോസ്റ്റിവിറ്റി 

സ്പ്കോറുകൾ (Total Positivity Scores) തമ്മിലുള്ള സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയ വയതയോസം                                                                 

(Statistically significant difference)  

ലഭിച്ച ശരോശരി*്ആകമോന്പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോർ 

കലയോണം കഴിച്ചവർ കലയോണം കഴിക്കോത്തവർ 

45.7 41.6 

t stat = -1.9; ഈ സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയോസം ഉണ്്ട                              
at p < 0.10 

*എല്ലോവർക്കും ലഭിച്ച സ്പ്കോറിനറ്റ അടിസ്ഥോനത്തിൽ ശരോശരി സ്പ്കോർ 

കണക്കോക്കിയത് 

 

പ്യോര റെയ്യുന്നവരുറട വയസ്സിന്ററ അടിസ്ഥോനത്തിൽ ആകമോന 

പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോറിൽ കണ്ട സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയ വയതയോസം                    

Table 6ൽ കോണിച്ചിരിക്കുന്നു. 19 മുതൽ 27 വറര വയസ്സുള്ള ആളുകളുറട 

ശരോശരി സ്പ്കോർ ആയ 42ൽ നിന്നും, 35 മുതൽ 48 വറര വയസ്സുള്ള 

ആളുകളുറട സ്പ്കോർ ആയ 39 പ്ലക്കും, 51 മുതൽ 64 വറര വയസ്സുള്ള 

ആളുകളുറട സ്പ്കോർ ആയ 37.5 പ്ലക്കും ആകമോന പ്പോസിറ്റിവിറ്റി 

സ്പ്കോർ്കുറയുന്നതോയി Table 6ൽ നിന്നും കോണോൻ സോധിക്കുന്നതോണ്. 

ഈ സ്്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയസ്തവും ഉണ്ട ്          
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(Table 6 പ്നോക്കുക). വയസ്സ് കൂടുന്നതിന് അനുസരിച്ചു് പ്യോര 

റെയ്ുന്നവരുറട പ്പോസിറ്റിവിറ്റി റലവൽ കുറയുകയും, റനരറ്റിവിറ്റി 

കൂടുകയും റെയ്ുന്നു എന്നോണ് ഈ ഫലം കോണിക്കുന്നത്. വയസ്സു 

കൂടുപ്പോൾ ആപ്രോരയം കുറയോൻ സോധയത ഉള്ളതിനോലോയിരിക്കോം 

ഒരു പറക്ഷ ഇങ്ങറന സംഭവിക്കുന്നത.് ഗ്പോയം ആളുകളുറട മോനസിക 

സ്ഥിതിറയ ബോധിക്കുന്നതോയി പ്ഹോംര് ടിപ്യോവും മറ്റുള്ള 

രപ്വഷകരും 2023ൽ റിപ്പോർട്്ട റെയ്തു (Hong Teo et al, 2023).      

 

Table 6. അനോലിസിസ് ഓഫ ്പ്വരിയൻസ് (Analysis of Variance) എന്ന സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ 

റടസ്റ്റിലൂറട കണ്ട വയസ്സിനറ്റ അടിസ്ഥോനത്തിലുള്ള പ്യോര റെയ്ുന്നവരുറട 

പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിലുള്ള വയതയോസം 

വയസ്സിനറ്റ 

അടിസ്ഥോനത്തിലുള്ള 

ഗ്രൂപുകൾ (വരഷ്ം) 

ലഭിച്ച ശരോശരി* 
ആകമോന്

പ്പോസിറ്റിവിറ്റി 

സ്പ്കോർ 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ F വോലയൂ  

19-27 42.0 4.63 

35-48 39.0 ഈ സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയോസം 

ഉണ്്ട  at p < 0.05 51-64 37.5 

*എല്ലോവർക്കും ലഭിച്ച സ്പ്കോറിനറ്റ അടിസ്ഥോനത്തിൽ ശരോശരി സ്പ്കോർ 

കണക്കോക്കിയത് 

 

6 മോസം വറര പ്യോര റെയ്തവർക്്ക ലഭിച്ച സ്പ്കോറോയ 37.8ഉം, 18 

മോസത്തിനു മുകളിൽ പ്യോര റെയ്തവർക്്ക ലഭിച്ച കൂടുതൽ സ്പ്കോറോയ 

42.5ഉം തമ്മിലുള്ള സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയ വയതയോസം കോണിക്കുന്ന 

വിവരങ്ങൾ Table 7ൽ റകോടുത്തിരിക്കുന്നു. കൂടുതൽ കോലം പ്യോര 

റെയ്തത് റകോണ്ടുണ്ടോയ റമച്ചറപട്ട പ്പോസ്റ്റിവിറ്റിറയയോണ് ഈ ഫലം 

കോണിക്കുന്നത്. എഗ്ത കോലം പ്യോര റെയ്തിട്ടുണ്്ട എന്നുള്ളത് മോനസിക 

സ്ഥിതിവിപ്ശഷങ്ങൾ അടങ്ങിയ ആപ്രോരയ സ്പ്കോറിറന 

സവോധീനിക്കുന്നതോയി പതഞ്ജലി പ്യോര രപ്വഷണ പ്കഗ്രം 

പ്കോഴിപ്ക്കോട് നടത്തിയ ഒരു പഠനത്തിൽ കോണോൻ സോധിച്ചിട്ടുണ്്ട                          

(Madhava Chandran et al, 2017). കൂടുതൽ കോലം പ്യോര റെയ്യുന്നത ്

റനരറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾ ഉണ്ടോകുപ്പോഴും, ജീവിതത്തിറല 

ഗ്പശനങ്ങൾ തരണം റെയ്ോനുള്ള പ്ശഷി (Resilience ability in life) 

കൂട്ടുന്നതോയി പതഞ്ജലി പ്യോര രപ്വഷണ പ്കഗ്രം പ്കോഴിപ്ക്കോട ്

നടത്തിയ മററ്റോരു പഠനത്തിൽ കോണോൻ സോധിച്ചിട്ടുണ്്ട                                 
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(Madhava Chandran et al, 2023). ഒരു നല്ല മോനസികോവസ്ഥ ഉണ്ടോവുന്നതിനു 

പ്യോരോഭയോസം സഹോയകരമോറണന്ന് മോധവ െഗ്രനും മറ്റുള്ള 

രപ്വഷകരും നടത്തിയ മററ്റോരു പഠനത്തിൽ നിന്നും കോണോൻ 

സോധിച്ചു.  ആവശയങ്ങൾ നിറപ്വറ്റുന്നതിനോയി പ്യോരോ പരിശീലകർ 

റെയ്ുന്ന പല കോരയങ്ങളും ജീവിതത്തിൽ സപ്െോഷം റകോണ്ടുവരോൻ 

സഹോയിക്കുന്നു, ജീവിതം ശോരീരികവും സവകോരികവുമോയ നല്ല 

അവസ്ഥയിലോകുന്നു, ജീവിതറത്തയും അതിന്ററ ഗ്പയോസങ്ങറളയും 

പ്നരിടോൻ പ്യോര റെയ്ുന്നവർ നല്ല രീതിയിൽ സജ്ജരോകുന്നു എന്നീ 

കോരയങ്ങളോണ് ഗ്പസ്തു ത പഠനത്തിൽ നിന്നും കോണോൻ സോധിച്ചത ്

(Madhava Chandran et al, 2023).   

 

പതഞ്ജലി പ്യോര രപ്വഷണ പ്കഗ്രം പ്കോഴിപ്ക്കോട് നടത്തിയ മററ്റോരു 

പഠനത്തിൽ, പ്യോരോഭയോസം പ്പോസിറ്റീവോയ മനസ്ഥിതി ഉണ്ടോവോൻ 

സഹോയിക്കുന്നതോയി കറണ്ടത്തി. ജീവിതം ആസവദ്ിക്കുക, ശോെത, 

സംപൃപ്തി, സധരയം, ജീവിതത്തിറല കോരയങ്ങളും ഗ്പശ്നങ്ങളും നല്ല 

രീതിയിൽ സകകോരയം റെയ്ോനുള്ള കഴിവ,് ശോരീരീരികവും 

മോനസികവുമോയി റമച്ചറപട്ട സ്ഥിതി, റെയുന്ന കോരയങ്ങൾ മിക്കതും 

സപ്െോഷം ഉളവോക്കുന്ന സ്ഥിതി വിപ്ശഷം എന്നിവ ഈ പഠനത്തിറല 

പ്പോസിറ്റീവ് മനസ്ഥിതിയുറട ഘടകങ്ങളോയിരുന്നു                                                 

(Madhava Chandran et al, 2023). ഗ്ശീ ഡോൻ ഗ്ബണ്ണൻ നടത്തിയ ഒരു 

പഠനത്തിൽ, പ്യോര റെയ്യുന്നത് ഹോർട്്ട പ്ററ്്റ (Heart rate) കൂട്ടുകയും, 

മസിലിറന (Muscles) ശക്തിറപടുത്തുകയും, നല്ല മനസ്ഥിതി നൽകുന്ന 

പ്ഹോർപ്മോൺസ് (Hormones) ഉല്പോദ്ിപിക്കോൻ മസ്തിഷ്ക്കത്തിറന 

സഹോയിക്കുകയും റെയ്ുന്നതോയി കറണ്ടത്തി (Dan Brennan, 2021) 

Table 7. പ്യോര റെയ്ത കോലോവധിയുറട അടിസ്ഥോനത്തിൽ ആകമോന പ്പോസ്റ്റിവിറ്റി                 

സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിലുള്ള സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയ വയതയോസം                                                                 

(Statistically significant difference)  

ലഭിച്ച ശരോശരി*്ആകമോന്പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോർ 

6്മോസം വറര പ്യോര റെയ്തവർ   18 മോസത്തിൽ കൂടുതൽ പ്യോര റെയ്തവർ 

37.8 42.5 
t stat = -5.9; ഈ സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയോസം ഉണ്്ട                              
at p < 0.01 

*എല്ലോവർക്കും ലഭിച്ച സ്പ്കോറിനറ്റ അടിസ്ഥോനത്തിൽ ശരോശരി സ്പ്കോർ 

കണക്കോക്കിയത് 
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കഴിഞ്ഞ 6 മോസക്കോലം കണക്കിറലടുത്തോൽ, അനുഭവിച്ച 

മോനസികമോയ ബുദ്ധിമുട്്ടകൾ ആകമോന്പ്പോസിറ്റിവിറ്റി് സ്പ്കോറിറന 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി സവോധീനിക്കുന്നതോയി ഈ പഠനത്തിൽ കോണോൻ 

സോധിച്ചില്ല. എന്നിരുന്നോലും, മോനസികമോയ ബുദ്ധിമുട്്ടകൾ 

ഉണ്ടോയിരുന്നു എന്ന ്സൂെിപിച്ചവർക്്ക  തോരതപ്മയന കുറഞ്ഞ ആകമോന്

പ്പോസിറ്റിവിറ്റി് സ്പ്കോർ മോഗ്തപ്മ ലഭിച്ചിട്ടുള്ളൂ. കഴിഞ്ഞ 6 മോസം 

കണക്കിറലടുത്തോൽ, മോനസിക ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ അനുഭവിച്ച പ്യോര 

പരിശീലകർക്്ക, അത് അനുഭവിക്കോത്തവരുറട അഗ്ത പ്പോസിറ്റിവിറ്റി 

കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം ഉണ്ടോയിട്ടില്ല എന്നുള്ളതോണ് ഈ ഫലം 

സൂെിപിക്കുന്നത.് പ്യോര റെയുന്നത് റപോതുറവ മോനസിക ഗ്പശ്നങ്ങൾക്്ക 

നല്ല ഒരു പരിഹോരമോണ് എന്നിരിറക്ക, ഈ ഫലം ആശ്ചരയറപടുത്തുന്ന 

ഒന്നോണ്. പല പഠനങ്ങളും പ്യോര റെയ്ുന്നതിലൂറട ഉള്ള മോനസിക 

രുണങ്ങൾ സ്ഥോപിച്ചിട്ടുള്ളതുമോണ്. ഈ പഠനത്തിൽ ഉൾറപട്ട െില 

ആളുകൾക്്ക ഒരു പറക്ഷ കഴിഞ്ഞ 6 മോസക്കോലം വളറര 

കൂടുതലോയുള്ള മോനസിക ഗ്പശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടോയിരുന്നതോവോം 

ഇത്തരത്തിലുള്ള ഒരു ഫലത്തിന്ററ കോരണം. അത്തരത്തിലുള്ള 

മോനസിക ഗ്പശ്നങ്ങൾ പ്യോരയിലൂറട തരണം റെയ്ോൻ ഒരു പറക്ഷ 

അവർക്്ക കഴിഞ്ഞിരിക്കില്ല.  

  

എന്നോൽ, കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം ജീവിതത്തിൽ എഗ്ത കണ്ട ്ഗ്പയോസം 

പ്നരിട്ടിട്ടുണ്്ട എന്നുള്ളത് ആകമോന പ്പോസ്റ്റിവിറ്റി സ്പ്കോറിറന 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി സവോധീനിക്കുന്നുണ്്ട എന്നുള്ളത ്അനോലിസിസ് 

ഓഫ് പ്വരിയൻസ് Analysis of Variance or ANOVA) എന്ന സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ 

റടസ്റ്റിലൂറട ഈ പഠനത്തിൽ കോണോൻ ഇടയോയി. ഗ്പയോസങ്ങൾ 

ഉണ്ടോകോത്തവർക്കു ലഭിച്ച ഏറ്റവും കൂടുതലോയ ആകമോന പ്പോസ്റ്റിവിറ്റി 

സ്പ്കോറും (42), െില്പ്പോൾ മോഗ്തം ഗ്പയോസങ്ങൾ ഉണ്ടോയിരുന്നു എന്ന ്

പറഞ്ഞവരുറട സ്പ്കോറും (39.5), ഒരു വിധം സമയത്തും കഴിഞ്ഞ 

നോലോഴ്ച കോലം ഗ്പയോസങ്ങൾ അനുഭവറപട്ടു എന്ന് പറഞ്ഞവരുറട 

ഏറ്റവും തോഴ്ന്ന സ്പ്കോറും (36.7) തമ്മിലുള്ള ശോസ്ഗ്തീയമോയ 

വയതയോസമോണ് അനോലിസിസ് ഓഫ് പ്വരിയൻസ് എന്ന സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ 
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റടസ്റ്റിലൂറട ഈ പഠനത്തിൽ കോണോൻ സോധിച്ചത ് (Table 8 പ്നോക്കുക). 

ജീവിതത്തിൽ എഗ്തകണ്ട് ഗ്പയോസങ്ങൾ അനുഭവിച്ചിരുന്നു എന്നുള്ളത ്

പ്യോര റെയ്ുന്നവർക്്ക ലഭിച്ച പ്പോസിറ്റിവിറ്റിറയ സവോധീനിച്ചിട്ടുണ്്ട 

എന്നുള്ളതോണ് ഈ ഫലം സൂെിപിക്കുന്നത്.   

.  

Table 8. കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം ജീവിതത്തിൽ അനുഭവിച്ച ഗ്പശ്നങ്ങളുറട 

അടിസ്ഥോനത്തിൽ പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ കോണറപട്ട സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ 

ആയ വയതയോസത്തിനറ്റ വിവരങ്ങൾ അനോലിസിസ് ഓഫ ് പ്വരിയൻസ്                                                       

(Analysis of variance or ANOVA) എന്ന സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ റടസ്റ്റിലൂറട കോണോൻ സോധിച്ചത് 

കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം 

എഗ്ത കണ്്ട                 

ഗ്പശനങ്ങൾ 

ജീവിതത്തിൽ 

ഉണ്ടോയിരുന്നു 

എന്നുള്ളത് 

ലഭിച്ച ശരോശരി*്
ആകമോന് പ്പോസിറ്റിവിറ്റി 

സ്പ്കോർ 

അനോലിസിസ് ഓഫ ്

പ്വരിയൻസ്                                                        

റടസ്റ്റിൽ ലഭിച്ച F വോലയൂ 

 ഗ്പശനങ്ങൾ ഒന്നും  

ഉണ്ടോയിരുന്നില്ല എന്്ന 

സൂെിപിച്ചവർ 

 

 42.0 

59.4 
 

 

 

 

ഈ സ്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി 

വയതയോസം ഉണ്്ട                              

at p < 0.01 എന്നുളത് 

അനോലിസിസ് ഓഫ ്

പ്വരിയൻസ് (Analysis of 

Varance or ANOVA) എന്ന 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ റടസ്റ്റിലൂറട 

ലഭിച്ച മുകളിൽ കോണിച്ച F 
വോലയൂവിലൂറട 

മനസ്സിലോക്കോൻ 

സോധിച്ചിരിക്കുന്നു 

െിലപ്പോൾ ഗ്പശനങ്ങൾ 

ഉണ്ടോയിരുന്നു എന്്ന 

സൂെിപിച്ചവർ 

 

 39.5 

ഒരു വിധം സമയത്തും 

ഗ്പശനങ്ങൾ 

ഉണ്ടോയിരുന്നു  എന്്ന 

സൂെിപിച്ചവർ 36.7 

*എല്ലോവർക്കും ലഭിച്ച സ്പ്കോറിനറ്റ അടിസ്ഥോനത്തിൽ് ശരോശരി സ്പ്കോർ 

കണക്കോക്കിയത് 

 

പഠനത്തിന്ചറ നിഗമനങ്ങൾ 

പ്യോര റെയ്തവരുറടയും, റെയ്ോത്തവരുറടയും കഴിഞ്ഞ 

നോലോഴ്ചക്കോലറത്ത പ്പോസിറ്റീവും, റനരറ്റീവുമോയ വികോരങ്ങളോണ് ഈ 

പഠനം വിശകലനം റെയ്തത.് ഈ വികോരങ്ങൾ എഗ്തകണ്ട് അനുഭവിച്ചു 

എന്നതിന്ററ അടിസ്ഥോനത്തിലോണ് അവരുറട ആകമോന 

പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോർ (Total positivity score) കണക്കോക്കിയത്. 
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പ്പോസിറ്റീവ് വികോരങ്ങളോയ ജീവിതം പ്പോസിറ്റീവോറണന്ന പ്തോന്നൽ, 

ഗ്പസന്നമോയ (Pleasant) അവസ്ഥ, സപ്െോഷം, സംതൃപ്തി                                             

(Feeling Contended), വളറര അധികം സപ്െോഷം (Joyfulness) എന്നിവ 

പരിരണിക്കുപ്പോൾ, പ്യോര റെയ്ോത്തവറര അപ്പക്ഷിച്ച്, പ്യോര റെയ്

ത ആളുകൾക്്ക അവ കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്െ കൂടുതൽ 

അനുഭവറപട്ടിട്ടുറണ്ടന്നോണ് ഫലങ്ങൾ കോണിക്കുന്നത്. റനരറ്റീവ ്

വികോരങ്ങളോയ പ്പടി, പ്ദ്ഷയം എന്നിവ പരിരണിക്കുപ്പോൾ, പ്യോര 

റെയ്ോത്തവറര അപ്പക്ഷിച്ച്, പ്യോര റെയ്ത ആളുകൾക്്ക ഈ 

വികോരങ്ങൾ കുറെ ് മോഗ്തപ്മ അനുഭവറപട്ടിട്ടുള്ളൂ എന്നും 

പഠനത്തിന്ററ ഫലങ്ങൾ കോണിക്കുന്നു. പ്യോര റെയ്തവർക്്ക 

തോരതപ്മയന ഉയർന്ന ആകമോന പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോർ (39.9) ലഭിച്ചു. 

പ്യോര റെയ്ോത്തവർക്്ക കുറഞ്ഞ സ്പ്കോർ (36.6) മോഗ്തമോണ് ലഭിച്ചത്. 

ഈ സ  കകോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി സിഗ്നിഫിക്കന്റ് ആയ 

വ്യതയോസവ്ുും (Statistcally significant difference) കോണപ്പെട്ടു. പ്യോര 

റെയ്ുന്നവർക്്ക ജീവിതത്തിൽ കൂടുതൽ പ്പോസിറ്റിവിറ്റി അനുഭവറപട്ടു 

എന്നുള്ളത് ഈ ഫലം ശോസ്ഗ്തീയമോയി റതളിയിച്ചിരിക്കുന്നു. 

 

കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്െയക്്കുള്ളിൽ കൂടുതലോയി അനുഭവിച്ച പ്പോസിറ്റീവ ്

വികോരങ്ങൾക്കും, കുറവോയി മോഗ്തം അനുഭവിച്ച റനരറ്റീവ ്

വികോരങ്ങൾക്കും 50 മുതൽ 70 ശതമോനം വറര കോരണം 

പ്യോരോഭയോസമോറണന്ന് 80 ശതമോനം പ്യോര റെയ്തവർ അഭിഗ്പോയറപട്ടു.    

 

ജീവിതം പ്പോസിറ്റീവോറണന്ന പ്തോന്നൽ, ഗ്പസന്നമോയ അവസ്ഥ, 

സപ്െോഷം, സംതൃപ്തി, വളറര അധികം സപ്െോഷം എന്നീ 

പ്പോസിറ്റീവോയ വികോരങ്ങറള സംബന്ധിച്ചിടപ്ത്തോളം, പ്യോര 

റെയ്ുന്നവരുറടയും റെയ്ോത്തവരുറടയും സ്്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ 

സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയോസം ഉറണ്ടന്ന് പഠനത്തിൽ കോണോൻ 

സോധിച്ചു. ഈ പ്പോസിറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾക്കുള്ള പ്യോര റെയ്തവരുറട 

സ്്പ്കോറുകൾ പ്യോര റെയ്ോത്തവറരക്കോളും കൂടുതലോയിരുന്നു.  പ്യോര 

റെയോത്തവറരക്കോൾ പ്യോര റെയ്തവർക്്ക ഈ പ്പോസിറ്റീവ് വികോരങ്ങൾ   
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കൂടുതലോയി അനുഭവിക്കോൻ സോധിച്ചിട്ടുണ്്ട എന്ന് ഈ ഫലം 

ശോസ്ഗ്തീയമോയി റതളിയിക്കുന്നു. 

 

റനരറ്റീവ്്വികോരങ്ങളോയ്പ്പടി, പ്ദ്ഷയം എന്നിവക്്ക പ്യോര റെയ്തവർക്്ക്

പ്യോര്റെയ്ോത്തവറരക്കോൾ കൂടുതൽ സ്പ്കോർ ലഭിച്ചിട്ടുറണ്ടന്നും, ഈ 

സ്്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി സിഗ്നിഫിക്കന്റ് ആയ 

വയതയോസം്(Statistcally significant difference) ഉറണ്ടന്നും കോണോൻ ഇടയോയി. 

പ്യോര റെയ്ോത്തവറര തോരതമയം റെയ്ുപ്പോൾ, പ്യോര റെയ്തവർ ഈ 

റനരറ്റീവ്് വികോരങ്ങൾ കുറവോയി മോഗ്തപ്മ അനുഭവിച്ചിട്ടുള്ളൂ 

എന്നുള്ള വസ്തു ത ഈ ഫലം സൂെിപിക്കുന്നു.   

 

കലയോണം കഴിക്കോത്തവറര അപ്പക്ഷിച്ചു, കലയോണം് കഴിച്ചവർക്കു 

കൂടുതൽ ആകമോന പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോർ ലഭിച്ചിട്ടുണ്്ട.  ഈ 

സ  കകോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി സിഗ്നിഫിക്കന്റ് ആയ 

വ്യതയോസവ്ുും (Statistcally significant difference) കോണപ്പെട്ടു. വയസ്സ ്

കുറഞ്ഞവറര അപ്പക്ഷിെ,് തോരതപ്മയന കൂടുതൽ വയസ്സുള്ള പ്യോര 

പരിശീലകർക്്ക കുറഞ്ഞ ആകമോന പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോറോണ് 

ലഭിച്ചിരിക്കുന്നത്. ഈ സ  കകോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കലി 

സിഗ്നിഫിക്കന്റ ് ആയ വ്യതയോസവ്ുും (Statistcally significant difference) 

കോണപ്പെട്ടു. 6 മോസം വറര പ്യോര റെയ്തവരുറടയും 18 മോസത്തിൽ 

കൂടുതൽ പ്യോര റെയ്തവരുറടയും ആകമോന പ്പോസിറ്റിവിറ്റി 

സ്്പ്കോറുകൾ തമ്മിൽ സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി വയതയോസമുറണ്ടന്നും 

(Statistcally significant difference), 18 മോസത്തിൽ കൂടുതൽ കോലം പ്യോര 

റെയ്തവർക്കു കൂടുതലോയുള്ള സ്പ്കോർ ലഭിച്ചിട്ടുറണ്ടന്നും ഫലങ്ങൾ 

സൂെിപിക്കുന്നു. െുരുക്കി പറഞ്ഞോൽ, കലയോണം കഴിച്ചവർക്കും, 

തോരതപ്മയന കുറഞ്ഞ വയസ്സുള്ളവർക്കും, കൂടുതൽ കോലം പ്യോര 

റെയ്തവർക്കും പ്പോസിറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾ കൂടുതലോയി 

അനുഭവിക്കുവോനും, റനരറ്റീവോയ വികോരങ്ങൾ കുറവോയി മോഗ്തം 

അനുഭവിക്കുവോനും സോധിച്ചിട്ടുണ്്ട എന്നുള്ളത് ഈ ഫലങ്ങളിലൂറട 

ശോസ്ഗ്തീയമോയി റതളിയിക്കറപട്ടിരിക്കുന്നു.    
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കഴിഞ്ഞ ആറ് മോസം മോനസികമോയ ഗ്പശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടോയിരുപ്ന്നോ, 

ഇല്ലോയിരുപ്ന്നോ എന്നുള്ളത് പ്യോര റെയ്ുന്നവരുറട ആകമോന 

പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോറിറന സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി 

സവോധീനിക്കുന്നതോയി പഠനത്തിൽ കോണോൻ സോധിച്ചില്ല.  

എന്നിരുന്നോലും, മോനസിക ഗ്പശ്നങ്ങൾ ഇല്ലോതിരുന്നവർക്കു തോരതപ്മയന 

കൂടുതലോയ സ്പ്കോർ ലഭിച്ചിട്ടുണ്്ട. പ്യോര റെയ്തിട്ടും, കഴിഞ്ഞ ആറ് 

മോസം കണക്കിറലടുത്തോൽ, മോനസിക ഗ്പശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടോയവർക്്ക 

ഗ്പശ്ങ്ങൾ ഇല്ലോത്തവരുറടയഗ്ത പ്പോസിറ്റിവിറ്റി ജീവിതത്തിൽ 

ഉണ്ടോയിട്ടില്ല എന്നർത്ഥം. മോനസിക ഗ്പശ്നങ്ങളുറട പ്തോതിലുള്ള                       

(Extent of psychological problems) വയതയോസമോയിരിക്കോം ഒരു പറക്ഷ 

ഇതിനുള്ള കോരണം.  

 

കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം ജീവിതത്തിൽ എഗ്തമോഗ്തം ബുദ്ധിമുട്ടുകൾ 

അനുഭവിച്ചിട്ടുണ്്ട എന്നുള്ളത് പ്യോര റെയ്തവർക്്ക ലഭിച്ച ആകമോനം 

പ്പോസിറ്റിവിറ്റി സ്പ്കോറിറന സ്റ്റോറ്റിസ്റ്റിക്കൽ ആയി 

സവോധീനിക്കുന്നതോയി കോണോൻ കഴിഞ്ഞു. തീറര ഗ്പശ്നങ്ങൾ ഇല്ല എന്ന ്

സൂെിപിച്ചവർക്കു 42 എന്ന സ്പ്കോർ ലഭിച്ചപ്പോൾ, െില സമയത്തു 

ഗ്പശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടോയിരുന്നു എന്ന് പറഞ്ഞവർക്്ക 39.5 എന്ന സ്പ്കോറും, ഒരു 

വിധം സമയത്തും ഗ്പശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടോയിരുന്നു എന്ന് പറഞ്ഞവർക്്ക 36.7 

എന്ന സ്പ്കോറും ലഭിച്ചു. എഗ്തകണ്്ട ജീവിതത്തിൽ ഗ്പശ്നങ്ങൾ 

ഉണ്ടോയിട്ടുണ്്ട എന്നുള്ളത് പ്യോര റെയയ്ുന്നവർക്്ക ഉണ്ടോവുന്ന 

പ്പോസിറ്റിവിറ്റിറയ ബോധിക്കുന്നു എന്നർത്ഥം. പ്യോര റെയ്തോൽ 

ജീവിതത്തിറല റപോതുറവ ഗ്പശ്നങ്ങൾ കുറയോറുണ്ട് എന്നുള്ള വസ്തു ത 

കണക്കിറലടുത്തോൽ, പ്യോര റെയ്ുന്നവരുറട കോരയത്തിൽ കോണുന്നത ്

ഇങ്ങറനയോയിരിക്കണം എന്നില്ല. ഒരു പറക്ഷ, ഈ പഠനത്തിൽ 

ഉൾറപട്ടിട്ടുള്ള പ്യോര റെയ്ുന്നവരിൽ െിലർക്്ക കഴിഞ്ഞ നോലോഴ്ച കോലം 

ജീവിതത്തിൽ കൂടുതലോയി ഗ്പശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടോയിരുന്നതോകോം എഗ്തകണ്ട ്

ഗ്പശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടോയിട്ടുണ്്ട എന്നുള്ളത് അവർക്കുണ്ടോയ 

പ്പോസിറ്റിവിറ്റിറയ സവോധീനിക്കുന്നതോയി ഈ രപ്വഷണത്തിൽ 
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കോണോൻ ഇടയോയത്. വളറര അധികം ഗ്പശ്നങ്ങൾ, ഗ്പപ്തയകിച്ച് മോനസിക 

ഗ്പശ്നങ്ങൾ ഉണ്ടോയിട്ടുള്ളവർക്്ക മോനസിക നില റമച്ചറപടുത്തോനോയി  

 പ്യോരയുറട കൂറട സവദ്യ െികിത്സയും ആവശയമോയി വപ്ന്നക്കോം.  
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Introduction 

Experience of positive emotions in life is one of the five building blocks in the field of 

positive psychology. Positive thinking is the practice of focusing on the good in any 

given situation, avoiding negative thoughts/emotions as much as possible, which can 

have a big impact on one’s physical and mental health. Positive thinking helps you live 

longer, reduces loneliness and more. Having a positive mind set means making 

positive thinking a habit, continually searching for the silver lining and making the best 

out of any situation you find yourself in. According to the universal Law of Attraction, 

the kind of thoughts and attitudes you have will attract events that will make them 

become a reality. So, if you think positive thoughts, you will attract only positive energy 

and events. If you have negative thoughts, negative things will happen to you. 

Positivity is something that many people strive for on a daily basis. It can help to create 

more happiness and peace within us. Positive thinking concentrates on positive 

qualities such as inner peace, strength, love, joy and happiness. Even though it might 

be challenging to stay positive, it is not. Every day has something positive to look out 

for. Focusing on that will attract more positive thoughts and help you build a happy 

and good life. 

 

Yoga offers a wide variety of solutions that help to control the negative thoughts and 

infuses positivity and mental balance and helps in relaxation through constant practice. 

A yogic lifestyle automatically generates positive thoughts. Āsanas help move the 

prāṇa and remove mental blockages. Prāṇāyāma balances energy and supplies new 

energy to the body and mind. During the practice of yoga, we begin to unravel 

muscular tension and this process can also release the associated emotions bound in 

our muscles. Yoga practice strengthens our physical, mental and emotional bodies 

and increases our capacity to process difficult emotions and past traumas.  

Yoga is an ideal way to shift your mind set, transforming your energy levels and 

motivation. Yoga can improve brain health which lifts your mood, helping to achieve 

happiness. Also known as “the feel-good chemical”, endorphins are large groups of 

peptides that our bodies release from the central nervous system and the pituitary 

gland when we exercise. Because yoga involves moving your body into different 

poses, endorphins are released, automatically making you feel good and giving you a 

brighter, positive outlook on life. By calming your mind and creating a powerful mind-

body connection, yoga can help to make you feel more positive. 
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Methodology  

This study was carried out among 50 yoga practitioners (Experimental Group) of 

Patanjali Yoga Research Centre, Kozhikode, Kerala, India and 50 people from 

Kozhikode, who are not practicing yoga (Control Group) using a questionnaire 

containing the measure of positive and negative experiences of the respondents 

during the previous four weeks (Diener et al, 2009), which was considered as thir level 

of positivity under this study. The questionnaire also contained details of the 

respondents such as sex, age, marital status, months of yoga practice, how much has 

yoga practice contributed (in terms of percentage) to their positive and negative 

experiences considered under the study, the frequency of any problems faced by them 

in life during the previous four weeks (with responses, namely, sometimes, most of the 

time, and no problems faced), and whether they had faced any psychological problems 

during the past six months period. The data was analysed as percentages, scores and 

through statistical tests. 

 

Results and Discussion 

This study has analysed the positivity of yoga practitioners and non-practitioners 

through their level of positive and negative experiences, and by quantifying their 

positivity scores based on the positive and negative experiences.   

 

Table 1 shows the level of positive and negative experiences of yoga practitioners and 

non-practitioners during the past four weeks.  

 

Positive experiences 

As far as feeling positive in life is concerned, while 20 % of yoga practitioners have 

experienced felt much positive during the past four weeks, 80 % report experiencing 

it moderately (Table 1). However, in the case of non-practitioners of yoga, only 40 % 

felt positive moderately, while 60 % experienced it less only (Table 1).  With respect 

to feeling good in life, 20 % of yoga practitioners have experienced this much, and                     

80 % report experiencing it moderately. But all the non-yoga group respondents have 

felt good in life moderately only during the past four weeks (Table 1).  As far as feeling 

pleasant is concerned, 80 % of yoga practitioners report experiencing this much, while 

20 % have experienced it moderately (Table 1). However, only 40 % of                                    

those who have not done yoga experienced this positive parameter moderately, while 
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60 % of them report having experienced it less only (Table 1). 40 % of yoga 

practitioners experienced much of happiness, and 50 % were happy moderately during 

the past four weeks, as compared to 40 % respondents who have not done yoga 

reporting the experience of moderate level of happiness and a significant proportion 

of them (60 %) reporting that they experienced less happiness only (Table 1).  

Regarding feeling joyful in life during the past four weeks, Table 1 shows that  40 % of 

yoga practitioners have experienced much of joy and  60 % have experienced it 

moderately, as compared to all the non-yoga group respondents reporting as 

experiencing this moderately only. Table 1 shows that 20 % of the yoga practitioners 

felt very much contended during the past four weeks, while 60 % of them felt much 

contended. However, in the case of those who have not done yoga, 70 % report feeling 

moderately contended, while 30 % have felt less contended only during the past four 

weeks (Table 1).  

 

Negative experiences  

It can be made out from Table 1 that while 20 % of yoga practitioners experienced less 

negative feelings only during the past four weeks, 30 % of those who have not done 

yoga report feeling much negative during the past four weeks. Table 1 shows that 

while 80 % of yoga practitioners had felt bad moderately and 20 % felt bad to a less 

extent only, 30 % of those who have not done yoga report feeling much bad and 70 % 

report feeling moderately bad during the past four weeks. It can be observed from 

Table 1 that while 80 % of yoga practitioners report feeling moderately unpleasant 

during the past four weeks and 20 % report feeling less unpleasant, all those who have 

not done yoga report have felt moderately unpleasant during the past four weeks. 

Table 1 shows that while all the yoga practitioners report feeling moderately sad only 

during the past four weeks, 20 % of those who have not done yoga felt much sad 

during this period. 30 % of yoga practitioners have felt only less afraid during the past 

four weeks, while 40 % of those who have not done yoga felt much afraid during the 

past four weeks (Table 1). With respect to the negative experience, namely feeling 

angry, while 20 % of yoga practitioners felt less angry during the past four weeks, 40 

% of those who have not done yoga report getting much angry during the past four 

weeks (Table 1) 

 

From the above mentioned results, it is clear that the yoga practitioners were able to 

have comparatively more positive experiences and less of negative experiences in life, 
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which were analysed under this study during the past four weeks than those who have 

not done yoga. This is further established from the responses of the yoga practitioners 

shown in Table 2, which shows the contribution of yoga practice to the positive and 

negative experiences considered under the study, as reported by the yoga 

practitioners. The results in Table 2 indicate that a total of 80%  of yoga practitioners 

attribute yoga to 50 to 70% of their good positive experiences and less negative 

experiences during the past four weeks. 
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                          Table 1. Level of positive and negative experiences by yoga practitioners and non-practitioners 

 
 
 
Positive 
experiences in 
life 

Respondents (%) 

Level of experience during the past four weeks 

Yoga practitioners  Non-practitioners 

Very 
much 

Much Moderately Less Very 
much 

Much Moderately Less 

Feeling positive Nil 20 80 Nil Nil Nil 40 60 

Feeling  
good  

Nil 20 80 Nil Nil Nil 100 Nil 

Feeling pleasant  Nil 80 20 Nil Nil Nil 40 60 

Feeling happy Nil 40 50 10 Nil Nil 40 60 

Feeling  
joyful 

Nil 40 60 Nil Nil Nil 100 Nil 

Feeling 
contented 

20 60 10 10 Nil Nil 70 30 

Negative 
experiences in 
life 

        

Feeling negative Nil Nil 80 20 Nil 30 70 Nil 

Feeling  
bad  

Nil Nil 80 20 Nil Nil 100 Nil 

Feeling 
unpleasant 

Nil Nil 80 20 Nil Nil 100 Nil 

Feeling  
sad 

Nil Nil 100 Nil Nil 20 80 Nil 

Feeling  
afraid 

Nil Nil 70 30 Nil 40 60 Nil 

Feeling  
angry 

Nil Nil 80 20 Nil 40 60 Nil 
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Table 2 gives data on how much (in terms of percentage) yoga has contributed to their 

positive and negative experiences in the past four weeks. 

 

It can be inferred from Table 2 that 50 % of yoga practitioners attribute yoga practice 

to 60 to 70 % of the positive and negative experiences reported by them, while 30 % 

of them mention that yoga practice has contributed 50 to 60% to these experiences. 

These findings indicate the favourable attitude of the practitioners towards the 

psychological benefits of yoga practice in terms of improving positive experiences and 

reducing negative experiences in their life, which is the main component under this 

study. According to Park et al, 2016, yoga practitioners generally perceive high levels 

of positive changes The results of a study be Madhava Chandran et al (2023) indicate 

the influence of yoga in helping people to achieve more Positive Affect and less of 

Negative Affect in their lives, which are components in the field of psychology. Another 

study has also suggest that yoga practice is effective on schoolchildren to increase 

Positive Affect and reduce Negative Affect (Dipti et al, 2017)  

 
Table 2. Responses of the yoga practitioners on contribution of yoga to their positive 
and negative experiences 

Contribution of yoga practice to their positive and                           
negative experiences considered under the study                
(in %) 

Respondents (%) 

60-70 50 

50-60 30 

40-50 15 

30-40 05 

Total 100 

 

Table 3 shows the statistical significance of the difference in total positivity scores of 

yoga practitioners and non-practitioners. Those who have done yoga get a 

comparatively higher score of 39.9, which works out to 66.5 % of the maximum 

possible total positivity score in this study, when compared to the score of 35.6 (59.3 

% of the maximum possible total score) obtained by those who have not done yoga. 

The difference in their scores is statistically significant at p < 0.01 (Table 3).  

 

Table 3.Statistical significance of the difference in total scores for positivity of yoga 
practitioners and non-practitioners 

Mean total score for positivity during the past four weeks 

Yoga practitioners Non practitioners 

40.3 35.3 

t stat = 4.8; Significant p < 0.01 
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Table 4 shows the statistical significance of the difference in scores for various positive 

and negative experiences of yoga practitioners and non-practitioners during the past 

for weeks. It can be made out from Table 4 that statistically significant difference is 

there between the score of yoga practitioners and non-practitioners for the following 

positive experiences: 

 

a. Feeling positive: Yoga practitioners get a higher score (3.2) than those who have 

not done yoga (2.4), indicating comparatively more experience of this feeling by them 

 

b. Feeling pleasant:  Yoga practitioners get a higher score (3.8) than those who have 

not done yoga (2.5), indicating comparatively more experience of pleasantness by 

them 

 

c. Feeling happy: Yoga practitioners get a higher score (3.3) than those who have not 

done yoga (2.5), indicating comparatively more experience of happiness by them 

d. Feeling joyful: Yoga practitioners get a higher score (3.4) than those who have not 

done yoga (3.0), indicating comparatively more experience of joyfulness by them 

 

e. Feeling contented: Yoga practitioners get a higher score (3.9) than those who have 

not done yoga (2.5), indicating comparatively more experience of contentment by them 

  

Similarly, statistically significant difference exists between the score of yoga 

practitioners and non-practitioners for the following negative experiences also during 

the past four weeks (Table 4): 

 

a. Feeling afraid: Those who have not done yoga get a lower score (3.3) than yoga 

practitioners (3.7), indicating comparatively more experience of freight (feeling afraid) 

by them  

 

b. Feeling angry: Those who have not done yoga get a lower score (3.2) than yoga 

practitioners (3.7), indicating comparatively more experience of anger by them  
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Table 4. Statistical significance of the difference in scores for various positive and 
negative experiences of yoga practitioners and non-practitioners 

Mean score for feeling positive* during the past four weeks 

Yoga practitioners Non practitioners 

3.2 2.4 

t stat = 3.6; Significant p < 0.01 

Mean score for feeling pleasant* during the past four weeks 

Yoga practitioners Non practitioners 

3.8 2.5 

t stat = 6.5; Significant p < 0.01 

Mean score for feeling happy* during the past four weeks 

Yoga practitioners Non practitioners 

3.3 2.5 

t stat = 3.2; Significant p < 0.01 

Mean score for feeling joyful* during the past four weeks 

Yoga practitioners Non practitioners 

3.4 3.0 

t stat = 2.5; Significant p < 0.05 

Mean score for feeling contented* during the past four weeks 

Yoga practitioners Non practitioners 

3.9 2.7 

t stat = 3.8; Significant p < 0.01                                     
                                             

Mean score for feeling afraid** during the past four weeks 

Yoga practitioners Non practitioners 

3.7 3.3 

t stat = -2.1; Significant p < 0.05 
 

Mean score for feeling angry** during the past four weeks 

Yoga practitioners Non practitioners 

3.7 3.2 

t stat = - 2.7; Significant p < 0.01  

*A higher score for this positive feeling indicates that the respondents are experiencing 

it more than those who get a comparatively lower score 

 
**A lower score for this negative feeling indicates that the respondents are 

experiencing it more than those who get a comparatively higher score 
 
Statistical significance of the difference in the total positivity score of married and 

unmarried yoga practitioners is shown in Table 5. The mean score of married 

respondents is more than that of those who are not married, with statistical difference 

in their scores (Table 5). Marriage reportedly protects against feelings of loneliness. 

Married people enjoy greater psychological well-being and greater love and intimacy 

than unmarried people. Marriage also has a wide range of benefits for physical health. 

The social and emotional support usually found in marriage translates into better 

mental health. Married men have lower levels of stress hormones (D. Maestripieri, 
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2010) and married women experience less psychological distress (Duncan Cramer, 

1993). Married people are much more likely to report being happy than unmarried 

people (Stack and J. Ross Eshleman, 1998). Those who are married report less 

depression (Susan L. Brown, 2000)  

 
Table 5. Statistical significance of the difference in total positivity scores of married 
and unmarried yoga practitioners 

Mean total positivity score  

Married  Unmarried 

45.7 41.6 

t stat = -1.9; Significant p < 0.10 

 
 

Table 6 shows the results of Analysis of Variance (ANOVA) of total positivity scores of 

the yoga practitioners based on their age. The score decreases from 42 for the age 

group of 19 to 27 years to 39 under the 35 to 48 years age group and 37.5 for the 51 

to 64 age group. There is statistically significant difference between the scores of these 

age groups. This indicates that as the age of the yoga practitioners increased, their 

level of positive experiences have reduced and negative experiences have increased. 

This may be probably due to the fact that as one grows older, their level of health may 

come down, which could contribute to a reduction in their psychological state also. At 

older ages, mental health is shaped not only by physical and social environments, but 

also by the cumulative impacts of earlier life experiences and specific stressors related 

to ageing. Exposure to adversity, significant loss in intrinsic capacity and a decline in 

functional ability can all result in psychological distress. Older adults are more likely to 

experience adverse events such as bereavement, or a drop in income or reduced 

sense of purpose with retirement. Despite their many contributions to society, many 

older adults are subject to ageism, which can seriously affect people’s mental health 

(Source:https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-of-older-

adults-retrieved 11th Dec 2023). Social isolation and loneliness, which affect about a 

quarter of older people, are key risk factors for mental health conditions in later life 

(Hong Teo et al, 2023)  

 

Table 6. ANOVA of total positivity scores of yoga practitioners based on age 

Age groups 
(years) 

Mean total positivity score F 

19-27 42.0 4.63 

35-48 39.0 Significant p < 0.05 

51-64 37.5 

 

https://www.who.int/health-topics/ageism
https://www.who.int/teams/social-determinants-of-health/demographic-change-and-healthy-ageing/social-isolation-and-loneliness
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Statistically significant difference was observed between the total positivity score of 

respondents who have done yoga for a period of up to 6 months and more than 18 

months with the yoga practitioners who have done yoga for more than 18 months 

getting a comparatively higher score than those who have done yoga for up to 6 

months only (Table 7). This result establishes the influence of higher period of yoga 

practice in promoting more positivity among the yoga practitioners. Madhava 

Chandran et al (2017) found that the period of yoga practice statistically influenced the 

health score of the practitioners, which includes the score for psychological 

parameters also. More period of yoga practice has been reported to improve the 

resilience ability of people, which indicates one’s ability to keep functioning physically 

and psychologically, even when negative emotions are experienced (Madhava 

Chandran et al, 2023). Another study by Madhava Chandran et al (2023) found yoga 

practice to be helpful in developing a positive mental state, which included aspects 

such as feeling carefree and in good spirits, feeling confident, calm, balanced, enjoying 

life and satisfied in life, managing life well to fulfil one’s needs, remaining in good 

physical and emotional condition, being well equipped to deal with life and its 

difficulties, and much of what is done by the yoga practitioners helping them to bring 

joyfulness in life (Madhava Chandran et al, 2023). Most exercises trigger the release 

of "feel-good" chemicals in the brain. These mood boosting chemicals include brain 

messengers such as dopamine, serotonin, and norepinephrine. Although yoga 

movements are slow and controlled, they still elevate your heart rate, make the 

muscles work hard, and stimulate the release of brain chemicals. As a result, yoga 

can make you happier (Dan Brennan, 2021).  

 
Table 7. Statistical significance of the difference in total positivity scores based on 
period of yoga practice 

Mean total positivity score  

Up to 6 months More than 18 months 

37.8 42.5 

t stat = -5.9; Significant p < 0.01 

 

The results showed that existence of psychological problems during the past six 

months did not statistically influence the positivity score of the yoga practitioners, even 

though the mean positivity score of those who reported problems was slightly less 

(38.3) than the score of those who did not have problems (40). This is surprising, 

considering the fact that yoga practice usually results in better psychological wellbeing, 

as reported in many studies also. This may be probably due to the fact that among 

those who reported psychological problems during the past 6 months, some of them 

https://www.webmd.com/brain/picture-of-the-brain
https://www.webmd.com/mental-health/what-is-dopamine
https://www.webmd.com/depression/features/serotonin
https://www.webmd.com/heart-disease/heart-failure/watching-rate-monitor
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might have faced this problem to a greater extent, which could not be probably 

overcome much even through yoga practice. 

 

However, problems faced by the yoga practitioners (which may include problems other 

than psychological) during the past four weeks was found to influence their level of 

positivity (Data shown in Table 8). The results of Analysis of Variance (ANOVA) of 

total positivity score of the yoga practitioners based on problems faced by them during 

the past four weeks is shown in Table 8. The score decreases from 42 for yoga 

practitioners reporting no problems faced to 39.5 for these who report facing problems 

sometimes (which may include problems other than psychological also), and 36.7 for 

the yoga practitioners who report facing problems most of the time during the past four 

weeks (Table 8). There is statistically significant difference between the scores of 

these groups. This implies that the extent of problems faced by the yoga practitioners 

during the past four weeks has influenced their positive and negative experiences, and 

accordingly, the total positivity scores.  

 
Table 8. ANOVA of total positivity scores of yoga practitioners based on problems 
faced by them during the past four weeks 

Problems faced Mean total positivity 
score 

F 

No problems  42.0 59.4 

Faced sometimes  39.5 Significant p < 0.01 

Faced most of the time 36.7 

 

Conclusions 

This study analysed the positivity of yoga practitioners and non-practitioners through 

their level of positive and negative experiences, and by quantifying their positivity 

scores based on the positive and negative experiences.   

 

As far as positive experiences such as feeling positive in life, feeling good, feeling 

pleasant, feeling happy,  feeling joyful, and contended in life are concerned, the results 

show that yoga practitioners have experienced these feelings more during the past 

four weeks than those who have not done yoga.  With regard to the negative 

experiences, namely, experiencing negative feelings, feeling bad, sad, unpleasant, 

afraid, and angry, yoga practitioners are found to have experienced them 

comparatively less during the past four weeks than those who have not done yoga. 

80% of the respondents attribute yoga practice to 50 to 70% of their good positive 

experiences and less negative experiences during the past four weeks. 
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Those who have done yoga get a comparatively higher total positivity score of 39.9, 

which works out to 66.5 % of the maximum possible total positivity score in this study, 

when compared to the score of 35.6 (59.3 % of the maximum possible total score) 

obtained by those who have not done yoga, with statistically significant difference in 

the scores of the two groups.  

 

Statistically significant difference was observed between the score of yoga 

practitioners and non-practitioners for the following positive experiences, with yoga 

practitioners getting a comparatively higher score for all the positive experiences 

(indicating more of these positive experiences by them) during the past four weeks: 

a. Feeling positive, Feeling pleasant, Feeling happy, Feeling joyful and Feeling 

contented  

 

Similarly, statistically significant difference was observed between the score of yoga 

practitioners and non-practitioners for the following negative experiences, with yoga 

practitioners getting a comparatively higher score for all the negative experiences 

(indicating less of these negative experiences by them) during the past four weeks: 

Feeling afraid and Feeling angry 

The mean positivity score of married respondents is more than that of those who are 

not married, with statistical difference in the scores. This means that yoga practitioners 

who are married were able to have better positivity in their lives, as compared to those 

who are not married. Results show that as the age of the yoga practitioners increased, 

their level of positive experiences have reduced and negative experiences have 

increased. There exists statistically significant difference between the total positivity 

scores of yoga practitioners under various age groups. Statistically significant 

difference was also observed between the total positivity score of respondents who 

have done yoga for a period of up to 6 months and more than 18 months, with the 

latter category of yoga practitioners getting a comparatively higher score than the 

former category. This result establishes the influence of higher period of yoga practice 

in promoting more positivity among the yoga practitioners. 

 

Existence of psychological problems during the past six months did not statistically 

influence the positivity score of the yoga practitioners, even though the mean positivity 

score of those who reported problems was slightly less (38.3) than the score of those 
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who did not have problems (40). However, problems faced by the yoga practitioners 

(which may include problems other than psychological also) during the past four weeks 

was found to statistically influence their level of positivity. The total positivity score 

decreases from 42 for yoga practitioners reporting no problems faced to 39.5 for these 

who report facing problems sometimes, and 36.7 for the yoga practitioners who report 

facing problems most of the time during the past four weeks (Table 8). This indicates 

that the extent of problems faced by the yoga practitioners during the past four weeks 

has influenced their positive and negative experiences, and accordingly, theitotal 

positivity scores. 
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