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सं�ाना�मक मनो�व�ान: उ�प��और वत�मान ���त

सं�ाना�मक मनो�व�ान एक ऐसा �े� है जो मानव म��त�क क� काय� ���या� का अ�ययन करता है, जैसे �क �यान,
अवधान, �मृ�त, सीखने, सम�या-समाधान,और भाषा। यह ��े 1950 के दशक म � उ�प� �आथा, जब मनो�व�ानी उ��क
नीसर ने अपने पु�तक "कॉ��न�टव �साइकोलॉजी" म � इस ��े क� न�व रखी थी।

वत�मान म �, सं�ाना�मक मनो�व�ान एक�ापक और �व�वध ��े ह,ै �जसम � कई उप-��े शा�मल ह �, जैसे �क �यान, अवधान,
�म�ृत, सीखने, सम�या-समाधान,और भाषा। इस �े� म � शोधकता� और �व�ान मानव म��त�क क� काय� ���या� को
समझने के �लए �व�भ� �योगा�मक और गरै-�योगा�मक �व�धय� का उपयोग करते ह �।

�यान और अवधान: �कृ�त और �स�ांत

�यान और अवधान दो मह�वपूण� ���याएं ह � जो हमारे म��त�क क� काय� ���या� को �नयं��त करती ह �। �यान हमारे
म��त�क क� �मता है जो हम � �कसी �व�श� व�तु या घटना पर क� ��त रहने म � मदद करती है, जब�क अवधान हमारे म��त�क
क� �मता है जो हम � लंबे समय तक �कसी �व�श� काय� पर क� ��त रहने म � मदद करती है।

चयना�मक �यान एक ऐसी ���या है जो हमारे म��त�क को यह तय करने म � मदद करती है �क �कस व�तु या घटना पर �यान
क� ��त करना है। यह ���या हमारे म��त�क क� �मता पर �नभ�र करती है जो हम � �व�भ� व�तु�और घटना� के बीच अंतर
करने म � मदद करती है।

सु�त �यान एक ऐसी ���या है जो हमारे म��त�क को लंबे समय तक �कसी �व�श� काय� पर क� ��त रहने म � मदद करती ह।ै
यह ���या हमारे म��त�क क� �मता पर �नभ�र करती है जो हम � �व�भ� काय� के बीच ��वच करने म � मदद करती है।

अवधान के �नधा�रक और �स�ांत

अवधान के �नधा�रक वे कारक ह � जो हमारे म��त�क क� अवधान �मता को �भा�वत करते ह �। ये कारक �न�न�ल�खत ह �:

1. आयु: अवधान �मता आयु के साथ बदलती ह।ै ब�� म � अवधान �मता कम होती है, जब�क वय�क� म � यह अ�धक
होती ह।ै

2. �ल�ग: अवधान �मता �ल�ग पर �नभ�र करती है। म�हला� म � अवधान �मता पु�ष� क� तुलना म � अ�धक होती ह।ै

3. ����व: अवधान �मता����व पर �नभ�र करती है। कुछ���य� म � अवधान �मता अ�धक होती है, जब�क
अ�य म � यह कम होती है।



सं�ाना�मक मनो�व�ान म � �यान एक मह�वपूण� अवधारणा है, जो हमारे म��त�क क� �मता को दशा�ती है �क हम �कसी
�व�श� व�तु या घटना पर क� ��त रह सकते ह �। �यान क� महता और उपयो�गता �न�न�ल�खत ह �:

महता:

1. सीखने और �मृ�त म � सुधार: �यान हम � नई जानकारी को सीखने और �मृ�त म � रखने म � मदद करता ह।ै

2. �नण�य लेने म � सुधार: �यान हम � �व�भ� �वक�प� का मू�यांकन करने और सही �नण�य लेने म � मदद करता है।

3. �दश�न म � सुधार: �यान हम � अपने काय� म � अ�धक क� ��त और �भावी बनाता ह।ै

4. तनाव और �च�ता म � कमी: �यान हम � तनाव और �च�ता को कम करने म � मदद करता है।

उपयो�गता:

1. �श�ा म �: �यान को बढ़ावा देने से छा�� क� सीखने क� �मता म � सुधार हो सकता है।

2. काय��ल पर: �यान को बढ़ावा देने से कम�चा�रय� क� उ�पादकता और �दश�न म � सुधार हो सकता ह।ै

3. मान�सक �वा�य म �: �यान को बढ़ावा देने से मान�सक �वा�य सम�या� जैसे �क अवसाद और �च�ता म � सुधार हो
सकता ह।ै

4. ���गत �वकास म �: �यान को बढ़ावा देने से���य� को अपने ल�य� को �ा�त करने और अपने जीवन म � सुधार
करने म � मदद �मल सकती ह।ै

�यान को बढ़ावा देने के �लए कई तकनीक� ह �, �जनम � से कुछ �न�न�ल�खत ह �:

1. मे�डटेशन: मे�डटेशन एक तकनीक है �जसम ���� अपने मन को शांत करने और अपने �यान को क� ��त करने का
�यास करता ह।ै

2. योग: योग एक तकनीक है �जसम ���� अपने शरीर और मन को संतु�लत करने का �यास करता है।

3. गहरी सांस लेना: गहरी सांस लेना एक तकनीक है �जसम ���� अपने मन को शांत करने और अपने �यान को
क� ��त करने का �यास करता ह।ै

4. �यान क� ��त करने वाले खेल: �यान क� ��त करने वाले खेल एक तकनीक है �जसम ���� अपने �यान को क� ��त
करने का �यास करता ह।ै

इन तकनीक� का उपयोग करके,��� अपने �यान को बढ़ावा दे सकता है और अपने जीवन म � सुधार कर सकता ह।ै



�यान से संबं�धत आधु�नक शोध म � कई रोचक खोज� �ई ह �। हाल के वष� म �, वै�ा�नक� ने �यान के �भाव� का अ�ययन करने
के �लए नवीन तकनीक� का उपयोग �कया ह,ै जैसे �क फं�नल मै�ने�टक रेजोन�स इमे�ज�ग (एफएमआरआई)और
इले��ोए�सेफलो�ाफ� (ईईजी)।

इन अ�ययन� से पता चलता है �क �यान म��त�क क� संरचना और काय� म � प�रवत�न ला सकता है, जैसे �क:

1. म��त�क क� संरचना म � प�रवत�न: �यान करने वाले लोग� म � म��त�क के कुछ ��े� म � बढ़ोतरी देखी गई ह,ै जैसे �क
�ह�पोकै�स, जो �मृ�त और सीखने से जुड़ा होता है ¹।

2. म��त�क क� ग�त�व�ध म � प�रवत�न: �यान करने से म��त�क क� ग�त�व�ध म � प�रवत�न आता है, जैसे �क अ�फा तरंग�
क� वृ��, जो आराम और एका�ता से जुड़ी होती ह � ²।

3. तनाव और �च�ता म � कमी: �यान करने से तनाव और �च�ता म � कमी आती है, जो मान�सक �वा�य के �लए फायदेमंद
हो सकता है।

इन खोज� से पता चलता है �क �यान एक श��शाली उपकरण हो सकता है जो हमारे म��त�क और मान�सक �वा�य को
बेहतर बनाने म � मदद कर सकता ह।ै


