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“જવા દ�ને યાર, પેલાએ આવી મારો �ડૂ ઓફ કર� 
નાખ્યો.”  

“બે �દવસ પછ� પર�ક્ષા છે. 
વાચંવા�ુ ં ઘ�ુ ં બાક� છે. પણ ક�મ 
�ણે વાચંવાનો �ડૂ જ નથી 
આવતો”  

“ક�મ ભાઈ, �ુ ંથ�ુ ંછે તમે �ડૂ ઓફ 
કર�ને બેઠા છો.”      

“ચા પીધી પછ� માડં માડં થોડા �ડૂમા ંઆવ્યો.”  

“જવા દ�ને, એતો �ડૂ� માણસ છે �ડૂમા ંહશે તો જ 
કામ કરશે.”    

    આવા ઉચ્ચારણો આપણે અવાર-નવાર  
સાભંળતા હોઈએ છ�એ. મનોિવજ્ઞાનની �ૃ�ષ્ટએ 
માણસ આ� વ�નેુ વ� ુ�ડૂ� થતો �ય છે. કામ 
કરવાનો �ડૂ હોય તો કર� અને �ડૂ ન હોય તો ન 
કર�, ભલે પછ� તે મહત્વ� ુક� જવાબદાર� વા�ં  ક�મ 
ન હોય?   �ડૂ�નેસને કારણે વ્ય�ક્ત પોતાની 
કાયર્ક્ષમતા તેમજ કાયર્દક્ષતા �મુાવતો �ય છે.  
આવા માણસો સમાજમા ં પોતાની િવ�સનીયતા 
પણ �મુાવતા �ય છે.  �ડૂનો પ્રભાવ વ્ય�ક્તની 
વાણી, વતર્ન તેમજ વ્યવહાર પર પણ પડતો હોય 
છે.  આવા �ડૂ� માણસોની સખં્યા ઉ�રો�ર વધતી 
�ય છે એટલે  આજના સમયે �ડૂ મેનેજમેન્ટ એક 
મહત્વનો િવષય બનતો �ય છે. 
આ �ડૂ �ુ ંછે? 
    મનોિવજ્ઞાનની  �ૃ�ષ્ટએ �ડૂ એ તમારા 
વ્ય�ક્તત્વના શાર��રક, માનિસક, બૌ�ધ્ધક તેમજ 
ભાવનાત્મક પાસાઓ�ુ ં તમારા વતર્ન, વ્યવહારમા ં
પ્રત્યક્ષીકરણ છે.  આમા ં પણ ભાવનાત્મક પાસા�ુ ં
�બૂ મહત્વ છે.  એટલે એક મનો�ચ�કત્સક� એમ પણ 
કહ�ુ ં છે ક�, �ડૂ એ તમાર� ભાવનાત્મક અવસ્થા�ુ ં 
પ્રિત�બ�બ છે.  �ડૂ બે પ્રકારના હોઈ શક�, સારો  
અથવા ખરાબ.  જો તમે સારા �ડૂમા ં રહ�તા હશો 
તો તમે  ઉમગં-ઉત્સાહમા ં રહ�શો, �શુી-આનદંનો 
અ�ભુવ કરશો, તમાર� કાયર્દક્ષતા તેમજ 
કાયર્ક્ષમતામા ં વધારો થશે. લોકો તમારો િવ�ાસ 

કરશે,  પરં� ુ જો તમારો �ડૂ  ખરાબ હશે અથવા 
તમે �ડૂ� હશો તો તમે તમારા 
કામમા ંતમારા  

 

મનને સાર� ર�તે  ક��ન્દ્રત ન�હ� કર� 
શકો, તમે ઉદાસ રહ�શો, હતાશા ક� 
િનરાશાનો અ�ભુવ થશે, કામમા ં 
મન જ નહ�  લાગે,  તમાર� 

એફ�સીયન્સી (કાયર્દક્ષતા) ઉપર તેની સીધી અસર 
પડશે.  તમે તમાર� િવ�સિનયતા �મુાવશો.  
તમા�ંુ  વ્ય�ક્તત્વ જો સકારાત્મક હશે, ખાસ કર�ને 
ભાવનાત્મક વ્ય�ક્તત્વ, તો હમેંશ સારા �ડૂમા ંરહ�શો 
પરં� ુ  જો તમારા વ્ય�ક્તત્વમા ં  ક� ભાવનાઓમા ં
નકારાત્મકતા હશે તો તમે તમારા �ડૂને �ળવી 
નહ� શકો અને તમે �ડૂ� માણસમા ંખપી જશો. 
 

�ડૂને અસર કરતા પ�રબળો :-  
 તમે શાર��રક, માનિસક, બૌ�ધ્ધક, 

ભાવનાત્મક, સામા�ક, સાસં્�ૃિતક તેમજ 
આધ્યા�ત્મક ર�તે ક�ટલા સ્વસ્થ છો ? 

 દર�ક વ્ય�ક્ત, વસ્�,ુ પ�ર�સ્થિત  માટ� તમાર� 
સમજ ક�વી છે ? તેમજ  તે પ્રત્યે તમારો 
અ�ભગમ ક�વો છે? 

 તમારા �લૂ્યો,  માન્યતાઓ, ઈચ્છાઓ. 
આકાકં્ષાઓ તેમજ અપેક્ષાઓ. 

 �દવસમા ંતમે ક�ટ�ુ ંખાવ છો?  ક�ટ�ુ ં�ઘો 
છો? 

 �ુ ંતમે િનયિમત વ્યાયામ કરો છો? 

 �દવસ દરમ્યાનનો સમય : ક�ટલાકનો �ડૂ 
સવારમા ંસારો રહ�તો હોય, ક�ટલાકંનો સા�ં. 

 તમા�ંુ  િશક્ષણ, ��ુદ્ધમ�ા, તમારા અ�ભુવો, 
તમારા ભાવનાત્મક િવકાસ�ુ ંસ્તર. 

�ડૂ�નેસની નકારાત્મક અસરો  :- 
 તેની �ધ ખલેલવાળ� હશે. 
 માનિસક ર�તે અસ્વસ્થ રહ�શે અથાર્� ્

તનાવ, વ્ચગ્રતા, હતાશા, િનરાશા, ભય, 
�ચ�તા �વી મનોિવ�ૃિતઓથી ગ્રસ્ત રહ�શે. 



 જો તમે વ� ુ પડતા �ડૂ (High Mood) મા ં
હશો તો  તમાર� �ઘ હરામ થઈ જશે. 

 તમારા વાણી, વતર્ન, વ્યવહાર તકર્હ�ન, 
િવવેક�નૂ્ય બની જશે. 

 વાસ્તિવકતાથી �ુર ભાગતો ફરતો રહ�શે, 
વ� ુપડતો આશાવાદ� (Optimistic)  અથવા 
વ� ુપડતો િનરાશાવાદ� (Pessimist) હશે. 

 અન્ય સાથેના સબંધંોમા ં સરળતા, 
�સુવંા�દતા, પે્રમ તેમજ સન્માનનો ભાવ 
ઓછો થતો જશે. 

તમારા �ડૂને ઠ�ક ક�વી ર�તે કરશો?  
(Mood Management) :- 
 તમાર�  �દનચયાર્� ુ ં આયોજન કરો, તેજ 

પ્રમાણે તેને અમલમા ં �કુો અને તેની 
િનયિમતતાને �ળવો. 

 તમા� ં  શા�રર�ક  સ્વાસ્થ્ય તેમજ �સૂ્તતા 
જળવાઈ રહ� તે માટ�  િનયિમત �પે 
એકસરસાઈઝ કરો. આના કારણે તમારા 
શર�રમા ંસારા હોમ�ન્સ�ુ ં સ�ંલુન જળવાઈ 
રહ�શે � તમારા �ડૂને સારો રાખશે.  
િનયિમત  મોન�ગ વોક ક� �સ્વમ�ગ પણ 
ઉપયોગી િનવડશે. 

 તમારા �ડૂને �ળવી રાખવા માટ� 6 થી 7  
કલાકની િનયિમત સ�ં�ુલત  ગાઢ િન�દ્રા 
�બૂ જ�ર� છે.  કોઈપણ  પ્રકારનો સ્લીપ 
ડ�સઓડર્ર તમને  �ડૂ �ળવી રાખવામા ં
�શુ્ક�લી ઉભી કરશે.  

 �દુ્ધ, સા�ત્વક, સ�ં�ુલત, તેમજ પૌ�ષ્ટક 
આહાર િનયિમત �પે લેવાનો આગ્રહ રાખો.  
આપણે સૌ �ણીએ છ�એ ક� આહારની 
વ્ય�ક્તના મન, ��ુદ્ધ તેમજ સસં્કાર પર 
ગહન અસર પડ� છે. આપણે ત્યા ંકહ�વા�ુ ંછે 
ક� “ ��ુ ંઅ� તે�ુ ં મન “  “ ��ુ ંપાણી 
તેવી વાણી “. 

 ર�લેક્ષ રહ�વા માટ� �દવસ દરમ્યાન વચ્ચે-
વચ્ચે  સમય મળે ર�લેકે્ષશન ટ�કનીકનો  ક� 
બ્રીિધ્રગ ટ�કનીકનો પ્રયોગ કરો.  

 િનયિમત �પે �દવસમા ંઓછામા ંઓ� ં  બે 
વાર ખાસ કર�ને સવાર�–સા�ં,  મેડ�ટ�શન ક� 
યોગાભ્યાસ કરો, � તમારા મનની 

ચચંળતાને ઓછ� કર� તમારા મનને �સ્થર 
કરશે, શાતં કરશે તેમજ એકાગ્ર કરશે.  

 તમાર� ભાવનાત્મક �સ્થરતા (EMOTIONAL 

STABILITY) તેમજ ભાવનાત્મક પ�રપક્વતા 
(EMOTONAL MATURITY) ને �ળવી રાખો, 
તે માટ� અિધરાઈ, અસ�હષ્�તુા, ક્રોધ, 
નફરત, �ણૃા, ઈષાર્ �વી નકારાત્મક 
ભાવનાઓથી  �ુર રહો.  પે્રમ, સ�હષ્�તુા, 
ધીરજ, સહા��ુિૂત �વી સકારાત્મક  
ભાવનાઓનો િવકાસ કરો. 

 �તૂકાળની �તૂાવળો તેમજ ભિવષ્યની 
�ચ�તાથી �ુર રહો અને વતર્માનમા ં �વતા 
િશખો. તમારા વતર્માનની  દર�ક ક્ષણને 
સફળ બનાવો.  

 તમાર� સામે ઉભી થયેલી દર�ક પ�ર�સ્થિત 
તેમજ બનતી ઘટનાઓ પ્રત્યે તમારા 
�ૃ�ષ્ટકોણ, વલણ ક�  

અ�ભગમ ને હમેંશા સકારાત્મક રાખો, �  
તમારા �ડૂને �ળવી રાખવમા ં �બુ 
મદદ�પ થશે. 

               ઉપરોકત �દુ્દાઓનો  �વનમા ં અમલ 
કરવા માટ� વ્ય�ક્તને સમજ અને શ�ક્ત બનેંની 
જ�રત છે. સ્ટ�ફન કોવી, �દપક ચોપરા ક� િશવ ખેરા 
�વા ંમેનેજમેન્ટ ��ુુઓ�ુ ં હવે સ્પષ્ટપણે માન�ુ ંછે 
ક� આવી શ�ક્ત ક� સમજ પ્રાપ્ત કરવી હોય તો 
આધ્યા�ત્મક ��િૃત (SPIRITUAL AWARENESS) 

વગર એ સભંવ નથી. આધ્યા�ત્મક  ��િૃતથી 
વ્ય�ક્તમા ં  આધ્યા�ત્મક િવવેક (SPRITUAL 
WISDOM) �ુ ંિનમાર્ણ થાય છે.  � માનવીને સમગ્ર 
ર�તે સકારાત્મક તેમજ રચનાત્મક બનાવે છે. � 
તેના �ડૂને �ળવી રાખવામા ં  તેમજ �ડૂના 
પ્રબધંનમા ં�બુ મદદ�પ થાય છે.  આધ્યાત્મ એક 
િવજ્ઞાન છે, તેના િસદ્ધાતંોની �ડ� સમજ દ્વારા 
વ્ય�ક્તમા ંઆધ્યા�ત્મક ��કૃતા ઉભી થાય છે. આ 
િસદ્ધાતંો રાજયોગ મેડ�ટ�શનના અભ્યાસથી 
આત્મસાત કર� શકાય છે.  
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