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વાયાાંળ 
વાર ાં ભાનસવક સ્લાસ્્મ એટરે વ્મક્તતન ાં ભાનસવક વાંત  રન, વાંત  લરત વ્મલશાયો તેભજ આલેળો 
઩ય સનમાંત્રણ યાખવ ાં (દેળમ ખ, 2013, દ્વાયા ઉલ્રેલખત ઩.ૃ45). અવયકાયક અધ્મા઩ન-અધ્મમન 
ભાટે સળક્ષક અને અધ્મેતાન ાં ભાનસવક સ્લાસ્્મ મોગ્મ શોવ ાં આલશ્મક છે. ભાનસવક સ્લાસ્્મ 
વ્મક્તતને ઩ોતાની લાસ્તસલક ક્ષભતાન ાં બાન કયાલે છે. તે તાણ, લ િંતા અને શતાળા ઩ય કેલી યીતે 
સનમાંત્રણ યાખવ ાં અને ઉત્઩ાદકીમ કામો કયલા ભાટે વ્મક્તતને વક્ષભ ફનાલે છે.ભાનસવક 
સ્લાસ્્મની વભસ્માઓ (લ િંતા, તાણ, શતાળા) ળૈક્ષલણક સવધ્ધ્ધને અવય કયે છે. ઩ોતાની જાતે 
સનમાંત્રણ રાલલા ભાટે ભાત્ર ભાગગદદળગદન ઩ રર ાં ઩ાડવ ાં તે વાર ાં ભાનસવક સ્લાસ્્મ ્ા્ત કયલાનો 
શે્રષ્ઠ ભાગગદ છે. વાયા ભાનસવક સ્લાસ્્મના કાયણે ફા઱કની ળૈક્ષલણક સવધ્ધ્ધભાાં નોંધ઩ાત્ર સ ધાયો 
અથલા લધાયો થામ છે. ભાનસવક સ્લાસ્્મએ જીલનના દયેક સ્તય ઩ય અગત્મન ાં છે. એટરે કે 
ફા઱઩ણથી ય લાલસ્થા સ ધી. ્સ્ત  ત રેખભાાં અભ્માસવકા દ્વાયા ભાનસવક સ્લાસ્્મનો અથગદ  તેની 
રાક્ષલણકતા, તેનો ્વન્નતા , સ્લ-સનમાંસત્રત અધ્મમન, ળૈલક્ષણક સવદ્ધિ વાથનેા વાંફાંધ   સલળ ે 
  ાગદ કયલાભાાં આલેર છે. 
 ાલીરૂ઩ ળબ્દો: ભાનસવક સ્લાસ્્મ, ્વન્નતા, સ્લ-સનમાંસત્રત અધ્મમન, ળૈલક્ષણક સવદ્ધિ 
1.્સ્તાલના  
ફેન્જજાસભન બ્લ રભ અને તેના વશકામગદકયોએ ળૈક્ષલણક શતે  ઓન ાં મ ખ્મત્લે ત્રણ ક્ષેત્રોભાાં લગીકયણ 
કય ું છે, જ્ઞાનાત્ભક બાલાત્ભક અને ભનો-સ્નામસલક ક્ષેત્ર. સલદ્યાથીઓએ વાં઩ રણગદ સલકાવ ભાટે ત્રણ 
જ્ઞાન-ક્ષેત્રભાાં તેન ાં ઩ રણગદ ્ભ ત્લ ્ા્ત કયવ ાં જરૂયી છે. જે સલદ્યાથીઓની ળીખલાની ક્ષભતાન ે
સનસિત કયે છે. દોંગાના ભતે [ 2010 , ઩.ૃ170] ળા઱ાભાાં આલતો ્ત્મેક સલદ્યાથી ઩ોતાની 
આગલી રાક્ષલણકતાઓ વાથે ળા઱ાભાાં અભ્માવ કયલા ભાટે આલે છે. આ રાક્ષલણકતાઓ 
સલદ્યાથીની લબન્ન અધ્મમન ની઩જોભાાં સવધ્ધ્ધ ભ઱ેલલાની ળક્તત ઩ય અવય કયે છે. ઉચ્  સવધ્ધ્ધ 
ભે઱લનાયા સલદ્યાથીઓ સ્લ-સનમાંત્રણ ધયાલતા અધ્મેતાઓ છે. સનમ્ન સવધ્ધ્ધ ધયાલતા 
અધ્મેતાઓની ત  રનાભાાં ઉચ્  સવધ્ધ્ધ ધયાલતા અધ્મેતાઓ લધ  ભાત્રાભાાં અધ્મમન ભાટે 
મોજનાઓનો ઉ઩મોગ કયે છે, તેઓન ાં અધ્મમન લધ  સ્લ સનયીક્ષણ, લધ   ોક્કવ ધ્મેમો ધયાલે છે 
અને ઩ોતાના ધ્મેમ ્ત્મે ્ગસતન ાં લધાયે વ્મલક્સ્થત યીતે મ રલ્માાંકન કયે છે. સ્લાં સનમાંસત્રત 
અધ્મમન એ વ્મક્તતન ે ઩ોતાની ક્ષભતા વભજલા અને ઩ોતાના અધ્મમન લાતાલયણ ઩ય 
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સનમાંત્રણ યાખલા વાથ ેવાંક઱ામેર છે. ઩ણ આ ફધ  ત્માયે જ ળક્ય છે જ્માયે વ્મક્તત ભાનસવક 
યીતે વાંત  લરત શોમ. 
2 .ભાનસવક સ્લાસ્્મનો  અથગદ 

 વાભાન્જમ અથગદ મ જફ ભાનસવક સ્લાસ્્મ એ વ્મક્તતના ભનન ાં સ્લાસ્્મ છે, જે તેના 
઩ોતાની જાત અને ઩માગદલયણ વાથેના અન રક રન, વાંત  લરત લતગદન અને સ ગ્રસથત 
વ્મક્તતત્લ વાથે વાંફાંધ ધયાલે છે. 

 શડેફપલ્ડ, (1952) ભાનસવક સ્લાસ્્મને અથગદ આ઩તાાં જણાલે છે કે ભાનસવક સ્લાસ્્મ એ 
વભગ્ર વ્મક્તતત્લની વાં઩ રણગદ અને સ ભે઱બયી કાભગીયી છે. 

 સનભગદ઱ા ળેગાંજના ભત”ેલાતાલયણ વાથે વભામોજન કયી ળકે છે, જીલન વાથગદક છે અને 
ઉદે્દશ્મ઩ રણગદ છે એલી રાગણી વ્મક્તતભાાં શોલી એન ાં નાભ ભાનસવક સ્લાસ્્મ.  

3. રક્ષણો  
ભાનસવક યીતે સ્લસ્થ વ્મક્તત જીલન ભાણે છે, અને જે ્વન્નતા તે અન બલે છે તેના વભજી 
ળકામ એલા કાયણો શોમ છે. 

 આત્ભસલશ્વાવ એ ભાનસવક સ્લાસ્્મન ાં ફીં  ાં રક્ષણ છે.  શતાળા વાાં઩ડ ેતો ઩ણ જીલન, 
તકો અને ઩ોતાના સલ઴ે આળાલાદ એટરે ભાનસવક સ્લાસ્્મ. 

 અન્જમો વાથે સ ખદ વભામોજન એ ભાનસવક સ્લાસ્્મન ાં ત્રીં   રક્ષણ છે. સ્લસ્થ વ્મક્તત 
થોડાાંક જોડ ેસ ખદ અને આત્ભીમ વાંફાંધો જા઱લી ળકે. ફીજા ઘણાાં વાથે ભૈત્રીબમો વાંફાંધ 
યાખી ળકે છે. અને ધાંધાદાયી કે ફીજા વાથીઓ વાથે વાયા કશલેામ એલા વાંફાંધો જા઱લી 
ળકે છે. 

 વભસ્મા ઉકેરી ળકે છે. ્શ્નોથી ્શ્નોથી દરય બાગલાની આદત તેનાભાાં શોતી નથી. 
વભસ્માનો ફોજો ફીજા ઩ય નાખતો નથી. 

 ખયેખયાાં કાયણો સવલામ તે લસ્ત  , ભાણવો કે ઩ફયક્સ્થસતઓથી બમ ઩ાભતો નથી. 
 ળાયીફયક સ્લાસ્્મને જા઱લલા શાંભેળા તત્઩ય શોમ છે. તેન ાં ભન  તેને વા ા ભાગે યાખલા 

વતત ભથત ાં  શોમ છે. તેની સલલેક બ દ્ધિ જાગતૃ યશ ેછે. અને તેની ઩થદળગદક ફને છે. 
 ક્રોધ ઩ય કાબ ર યાખી ળકામ છે. સ્લસ્થ વ્મક્તત ઘડી ઘડીક ખીજાઈ જતો નથી. છતાાં જરૂય 

઩ડય ે મોગ્મ યીતે ક્રોધ વ્મતત કયલાન ાં ઩ણ તેને આલડ ે છે. તે આલેગાત્ભક યીતે 
઩ફય઩તલ શોમ છે.  

4. ભાનસવક સ્લાસ્્મ અને ્વન્નતા 
્વન્નતા એ ભાનસવક સ્લાસ્્મન ાં એક ્ધાન રક્ષણ છે. ્વન્ન યશવે  ાં એ એક ટેલ છે અને અન્જમ 
ટેલોની જેભ ળીખી ળકામ છે. ્વન્નતા એ ભશામ રરી સ્થામી મ રડી છે.્વન્નતા વ્મક્તતનાાં જીલન 
જીલલાના આનાંદ અને ઉત્વાશભાાં જોલા ભ઱ે છે.  ્વન્ન વ્મક્તતને ઩ોતાના કામો કયલાભાાં, પયજો 
અદા કયલાભાાં ઩ોતાના ઩ય દફાણ રાલવ ાં ઩ડત  ાં નથી, ઩યાંત   વાશજજકતાથી તે ઉ઩મોગી કામગદ 
કયલાની તક ળોધતો શોમ છે. ઩યાંત   કામગદ કયનાયો ઉત્વાશ અને કામગદ કયલા ભાટેનો ઉશ્કેયાટ ફ ે
લચ્  ે બેદ છે. કેટરીક લખત ભાનસવક વાંઘ઴ગદથી ફ લા સનલતગદન કે ્સત઩ રસતિની ્વસૃિ રૂ઩ે 
વ્મક્તત ઩ોતાને કાભોભાાં ગ ભ કયી દે છે. આ અસતયેકબયી ફક્રમાળીરતા એ સલકૃત ભનની ્ાયાંલબક 
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અલસ્થા છે અને નશીં કે લાસ્તસલક સ્લાસ્્મની સનળાની.્વન્નતા ભે઱લલાભાટે  ભડ઱ોનાાં વભ્મ 
ફનવ ાં, જીલન ્ત્મે ્મોગાત્ભક લરણ ધાયણ કયવ ાં અને ફાહ્ય  ેષ્ટાઓન ાં ્શસ્તન કયવ ાં. 
ભાનસવક સ્લાસ્્મ જીલન જીલલાનાાં આનાંદભાાં, આત્ભસલશ્વાવભાાં, વાયા વભામોજનભાાં, વભસ્મા 
ઉકેરભાાં, આલેગસનમાંત્રણભાાં અને ળાયીફયક સ્લાસ્્મભાાં, ્દસળિત થામ છે. ળાયીફયક લફભાયી, 
આલેગળીરતા, આ઱વ, ભ રતકા઱ કે બસલષ્મભાાં જીલલાન ાં લરણ, સ્લ. ઩ય અને વભસ્મી સ઩છાન 
્ત્મે ફેદયકાયી, મ રલ્મશીનતા અને જરૂફયમાતોની અતધૃ્્ત ભાનસવક સ્લસ્થતાને જોખભાલે છે. [ 
઩ટેર, ન્જરકાાંત ઩ી,1991 Page No.853-855] 
5. ભાનસવક સ્લાસ્્મ અને  સ્લ-સનમાંસત્રત અધ્મમન 

સ્લ-સનમાંસત્રતઅધ્મમનએ વ્મક્તતન ે ઩ોતાની ક્ષભતા વભજલા અને ઩ોતાના  અધ્મમન 
લાતાલયણ ઩ય સનમાંત્રણ યાખલા વાથ ેવાંક઱ામરે છે. સલદ્યાથીના ભાનસવક સ્લાસ્્મ ની વાથ-ે
વાથે તેભન ાં સ્લ-સનમાંસત્રત અધ્મમન ્ત્મેની તત્઩યતા઩ણ ખ ફજ અગત્મન ાં  ર છે. સ્લ-
સનમાંસત્રત અધ્મમન અન ેભાનસવક સ્લાસ્્મ એકફીજા વાથે ગાઢ યીતે વાંક઱ામેર છે. Jahanshir, 

T & et.al.((2012) નાભત ે સ્લ-સનમાંસત્રત અધ્મમન અન ે ભાનસવક સ ખાકાયી લચ્ ે શકાયાત્ભક 
વાંફાંધ છે. તેથી જ સ્લ-સનમાંસત્રતઅધ્મમન ધયાલતા અધ્મેતાઓ ઩ોતાના સનણગદમો અન ે
કામગદમોજનાઓની ય ના અને સ્લસ્્મ લ િે તેન ાં વાં ારન કયી ળકે છે. તેઓ ઩ોતાના વાંલેગો 
઩ય કાબ ર ,અન રક રન, સ્લતાંત્રતા, ભાનસવક સ ખાકાયી, ધ્મેમોની ઩ફય઩ રણગદતા, લ િંતા-તણાલ ભાાંથી 
મ ક્તત, જીલનનાાં ઩ડકાયોનો વાભનો કયી ળકે છે.તેનાભાાં સ્લ-સનણગદમનો અન ે આત્ભસલશ્વાવનો 
સલકાવ થામ છે. તે ઩ોતાની ક્ષભતાઓ અને નફ઱ાઇઓ જાણી ળકે છે.Lisa (2013) જણાલ ેછે કે 

વાયા ભાનસવક સ્લાસ્્મ ભાટેન ાં યશસ્મ, સ્લ-સનમભન છે.જેનાથી વ્મક્તત ન ે઩ોતાના વાંલેગો ઩ય 
કાબ ર યાખી ળકે છે.સલદ્યાથીના સળસ્ત ભાટે ફશાયથી સનમાંત્રણ રાદલાની જરૂય નથી. રાદેરી સળસ્ત 
તેના લતગદનભાાં આક્રભકતા અથલા ઩ીછેશઠ રાલે છે. ઩ોતાની જાતે સનમાંત્રણ રાલલા ભાટે ભાત્ર 
ભાગગદદળગદન ઩ રર ાં ઩ાડવ ાં તે વાર ાં ભાનસવક સ્લાસ્્મ ્ા્ત કયલાનો શ્રેષ્ઠ ભાગગદ છે. વાયા ભાનસવક 
સ્લાસ્્મના કાયણ ેફા઱કની ળૈક્ષલણક સવદ્ધિભાાં નોંધ઩ાત્ર સ ધાયો અથલા લધાયો થામ છે. સ્લ-
સનમાંત્રણ અધ્્મનએ  સલદ્યાથીઓના વાયા ભાનસવક સ્લાસ્્મ ભાટે ઉ઩મોગી છે કાયણકે 
સલદ્યાથીઓ જેટરા ઩ોતાના વ્મલશાય,લાતાલયણ,વાંલેગો ઩ય સનમાંત્રણ યાખી ળકે છે તેટલ ાં તેઓન ાં 
ભાનસવક સ્લાસ્્મ વાર ાં યશ ેછે. 
6. ભાનસવક સ્લાસ્્મ અને  ળૈક્ષલણક સવદ્ધિ 

Good (1959) ના ભતે “ળકૈ્ષલણક સવદ્ધિ સલદ્યાથીઓની જે-તે સલ઴મોભાાં જ્ઞાન્ાધ્્ત અથલા 
કૌળલ્મોના સલકાવ વાથ ેવાંક઱ામેર છે ,જેન ાં ભા઩ન સળક્ષકો દ્વાયા ભાકગદવ આ઩ીન ેકયલાભાાં આલ ે
છે.”Pua, P.K. (2015)ના વાંળોધનના તાયણો દળાગદલે છે, કે “ભાનસવક સ્લાસ્્મની વભસ્માઓ 
(લ િંતા, તાણ, શતાળા) ળકૈ્ષલણક સવદ્ધિન ેઅવય કયે છે.” ઩ોતાની જાતે સનમાંત્રણ રાલલા ભાટે 
ભાત્ર ભાગગદદળગદન ઩ રર ાં ઩ાડવ ાં તે વાર ાં ભાનસવક સ્લાસ્્મ ્ા્ત કયલાનો શ્રેષ્ઠ ભાગગદ છે. વાયા 
ભાનસવક સ્લાસ્્મના કાયણ ેફા઱કની ળૈક્ષલણક સવદ્ધિભાાં નોંધ઩ાત્ર સ ધાયો અથલા લધાયો થામ 
છે.Singh, Shashi Kala (2015) ના વાંળોધનના તાયણ મ જફ “ભાનસવક સ્લાસ્્મ શકાયાત્ભક અને 
વાથગદક યીતે ળૈક્ષલણક સવદ્ધિ વાથે વાંફાંધ ધયાલે છે. 
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7.ઉ઩વાંશાય 

્વન્નતા,સ્લ-સનમભન અન ે ળૈક્ષલણક સવદ્ધિ ભાટે ભાનસવક સ્લાસ્્મ એક ભશત્લ઩ રણગદ અંગ છે. 
ભાનસવક સ્લાસ્્મ આ઩ણા બાલનાત્ભક, ભાનસવક અને વાભાજજક કલ્માણ વાથે જોડામેર છે. ત ે
આ઩ણ ે કેલી યીતે સલ ાયવ ાં, અન બલવ ાં અને કામગદ કયવ ાં તેના ઩ય અવય (્બાલ) ઩ડ ે છે. તે 
આ઩ણે તણાલને કેલી યીતે વાંબા઱લો, કેલી યીતે ફીજાઓ વાથે વાંક઱ાલવ ાં અને કેલી યીતે 
઩વાંદગીઓ ફનાલલી તે નક્કી કયલાભાાં ભદદ કયે છે. ઩ટેર, ન્જરકાાંત ઩ી [1991, P- No.853-
855]ના ભતે,ભાનસવક સ્લાસ્્મને જા઱લલા ળાયીફયક સ્લાસ્્મ જા઱લવ ાં, ળોધો અને ર લ ઓ 
કે઱લલાાં, ગાઢ સભત્રો ફનાલલા, કાભ અને આનાંદ ્વસૃિનો સ ભે઱ વાધલો, રગ્નસ ખ સવિ કયવ ાં, 
વભસ્માઉકેર લરણ યાખવ ાં, લતગદભાનભાાં જીલવ ાં, સનણગદમાત્ભકતાન ાં રક્ષણ સલકવાલવ ાં, અને અન્જમો 
વાથે સ ખદ વાંફાંધો સ્થા઩લા.જો અધ્મેતાન ાં ભાનસવક સ્લાસ્્મ વારૂાં શળે તો ત ે઩ોતાની જાતન ે
્વન્ન યાખી ળકળે,સ્લ-સનમભન યાખી ળકળે અને અભ્માવભાાં વાયો દેખાલ કયી ળકળે. અધ્મેતાન ાં 
ભાનસવક સ્લાસ્્મ વાર ાં યશ ે તે ભાટે તેને મોગ્મ લાતાલયણ ઩ રર ાં ઩ાડવ ાં જોઇએ.આભાટે તેના 
ક ટ ાંફીજનો, વગાવ્શારાાં, સભત્રો, સળક્ષકો લગેયેનો મોગ્મ વશકાય ્ા્ત થલો જોઇએ. કેલી યીતે 
઩ોતાના વાંલેગો ઩ય કાબ ર યાખલો જોઇએ તે અંગે ભાગગદદળગદન આ઩વ ાં જોઇએ . 
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