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પ્રસ્તાવના  
             આ� િવ�મા ં િવજ્ઞાન અને ટ�ક્નોલૉ� કે્ષતે્ર થયેલા િવકાસે માણસને 
ઘણી બધી ભૌિતક �ખુ �િુવધાઓ આપી છે અને સાધનો ઉપલબ્ધ કરાવ્યા 
છે. િવ� અનેક કે્ષત્રમા ં �બૂ તીવ્ર ગિતથી આગળ વધી ર�ુ ં છે. પ�રણામે 
મ�ષુ્યના ભૌિતક �વન�ુ ં સ્તર ��ુ ંઆવ્�ુ ંછે. કોમ્�િુનક�શન, ટ્રાન્સપોટ�શન, 
કોમ્�ટુર સાયન્સ, મે�ડકલ સાયન્સ વગેર� કે્ષતે્ર થયેલા િવકાસથી આ� િવ� 
એક ગામડા સમાન બની ગ�ુ ં છે. હ�રો માઇલ�ુ ંલા�ં ુ�તર હવે �તર 
લાગ�ુ ંનથી.  હવે તો એ પણ શ� બન્�ુ ંછે ક� સવારનો નાસ્તો �બુઈમા ંકરો 
અને સાજં�ુ ં જમવા�ુ ં ન્�યુોકર્મા ં કરો. આજનો માનવ �ત�રક્ષમા ં ગ્રહોની 
આસપાસ પ�રભ્રમણ કરતો પણ થઈ ગયો છે. 

            પરં� ુઆટલા િવકાસ છતાયં આજનો માનવી માનિસક ર�તે જોવા 
જઈએ તો �ટૂતો �ય છે. કારણક� અિતશય ભૌિતક અ�ભગમને કારણે તે�ુ ં
�વન �લૂ્યહ�ન બન�ુ ં�ય છે. પિવત્રતા, શાિંત, પે્રમ, સ�હષ્�તુા, સત્યતા, 
પ્રમા�ણક્તા, િનષ્ઠા, માનવતા �વા ં માનવીય �લૂ્યો આપણા ં �વનમાથંી 
ક્રમશ: ઘટતા જઇ રહ્યા ં છે. �ત�રક ર�તે માનવી ખોખલો થઈ રહ્યો છે. 
માનવી-માનવી વચ્ચે�ુ ં �તર વધ�ુ ં �ય છે. માનવીય સબંધંોમા ં પણ 
સરળતા, �સુવંા�દતા, પે્રમ, એકતા િવગેર�ની ઉણપ વતાર્ઇ રહ� છે. પ�રણામે 
આજનો માનવી ઉદાસીન �િૃ�વાળો અને પલાયનવાદ� થઈ રહ્યો છે.  �ષુ્ક 
સવેંદનાઓ સાથે યતં્રવત �વન �વી રહ્યો છે. આજ�ુ ંમનોિવજ્ઞાન પણ કહ� 
ર�ુ ંછે ક� આ� માનવીનો ��ુધ્ધમ�ાનો �ક જ�ર વધતો �ય છે. પરં� ુતેનો 
ભાવાત્મક �ક (ઇમોશનલ �ટ��લજન્સ) �ચ�તા ઉપ�વે તે ર�તે સાવ િનમ્ન 
સ્તર� જઇ રહ્યો છે.  

             ઉપરોક્ત પ�ર�સ્થિતમા ં આજનો માનવ તનાવ, વ્યગ્રતા, ભય, 
�ચ�તા, હતાશા, િનરાશા, અ�રુક્ષા �વી અનેક પ્રકારની મનોિવ�ૃિતઓથી 
પીડાઈ રહ્યો છે. તેમા ંપણ તનાવ અને વ્યગ્રતા એવી  મનોિવ�ૃિતઓ છે ક� 
�નાથી ભાગ્યેજ આજના સમયે કોઈ વ્ય�ક્ત �કુ્ત હોય. સામાન્ય ર�તે બાળકોને 
તેમજ િન��ૃ થયેલા �ધૃ્ધોને તનાવ હોવા�ુ ંકોઈ િવશેષ કારણ નથી. તેઓ 
તો તનાવ �કુ્ત જ હોવા જોઈએ ને? પરં� ુઆ� આ બનેં �ૂથની વ્ય�ક્તઓ 



પણ તનાવ ગ્રસ્ત બન્યા છે. સ્�લેૂથી ઘર� આવ્યા બાદ અથવા પર�ક્ષા વખતે 
કોઈવાર તમે બાળકને એ�ુ ંકહ�તા સાભંળતા હશો ક� મમ્મી મને આ� �બૂ 
ટ�ન્શન થઈ ગ�ુ.ં જનર�શન ગેપને કારણે �ધૃ્ધો પણ આ� અનેક પ્રકારની 
સમસ્યાઓનો સામનો કર� રહ્યા ંછે. �ધૃ્ધાશ્રમોની સખં્યા પણ ઉ�રો�ર વધતી 
�ય છે. સમાજનો હવે ભાગ્યેજ કોઈ એવો વગર્ હશે ક� � તનાવથી �કુ્ત રહ્યો 
હોય.  

            એક તત્વ�ચ�તક� િવતેલી ચાર સદ�ઓ�ુ ંઝીણવટ�વૂર્ક િવશ્લેષણ  
કર� એ િવષે પોતા�ુ ંમતંવ્ય આપ્�ુ ંછે.  �મા ં૧૭ મી સદ�ને તેણે (Century of 
faith) આસ્થા અને શ્રધ્ધાની સદ� તર�ક� વણર્વી છે, કારણક� તે સમયે લોકો 
ભોળા ં હતા. શ્રધ્ધા, �ધશ્રાધ્ધમા ં અટવાયેલા હતા. તે સમયના ધાિમ�ક, 
સામા�જક અથવા રાજક�ય નેતાઓએ પ્ર�ને � તરફ દોર� તે તરફ પ્ર�, 
તેઓ પર આસ્થા અને શ્રધ્ધા રાખી, દોરવાઈ ગઈ. આમા ંલોકો�ુ ંઘ�ુ ંશોષણ 
થઈ ર�ુ.ં ૧૮ મી સદ�મા ંપ્રવેશતા ંલોકો સતકર્ થયા, અને સમજતા થયા ંક� 
આ ર�તે �ધળ� શ્રધ્ધા રાખીને અ�સુરવામા ંલોકો�ુ ં�કુશાન તેમજ શોષણ 
જ થ�ુ ં છે. લોકો અ�કુરણ કરતા ંપહ�લા ં િવચારતા થયા, તકર્ કરતા ંથયા. 
એટલે તત્વ�ચ�તક� ૧૮ મી સદ�ને (Century of Reasoning)  બૌિધક તકર્ની સદ� 
તર�ક� વણર્વી. વ્ય�ક્તમા ં�યાર� તા�ક�ક શ�ક્ત વધે છે તે સાથે સમાજનો િવકાસ 
પણ જ�ર થાય છે, એટલે ૧૯ મી સદ�ને તેણે (Century of  Progress) પ્રગિતની 
સદ� તર�ક� વણર્વી. ઇિતહાસ ગવાહ છે ક� િવજ્ઞાન, તત્વજ્ઞાન તેમજ 
સમાજિવદ્યાના કે્ષતે્ર પાયાના �ળૂ�તૂ િસધ્ધાતંોનો મહદ �શે િવકાસ ૧૯ મી 
સદ�મા ં થયો છે. આમ ભૌિતક િવકાસની સાથે સાથે માનવ અિતશય 
ભૌિતકવાદ� બની ગયો.  �વનમાથંી ભાવનાઓ િવદાય લેવા માડં�, તેથી 
૨૦મી સદ�મા ં પ્રવેશતા ં જ માનવ તનાવ તેમજ વ્યગ્રતા �વી 
મનોિવ�ૃિતઓનો ભોગ બન્યો. તે�ુ ંમાન�ુ ંછે ક� ૨૦ મી સદ�મા ં� લોકો જન્મ્યા ં
તેમજ �વ્યા ંતે બધા ંજ તનાવ અને વ્યગ્રતામા ં�વ્યા ંછે. એટલે િવતી �કૂ�લી 
છેલ્લી ૨૦ મી સદ�ને તેણે (Century of Stress and Anxiety) તણાવ અને 
વ્યગ્રતાની સદ� તર�ક� વણર્વી છે. તત્વ�ચ�તક�ુ ંઉપરોક્ત િવશ્લેષણ ખર�ખર 
દાદ માગંી લે તે�ુ ંછે, �ને આપણે સ્વીકાય� જ �ટકો છે. ૨૧ મી સદ� માટ� 
ભિવષ્યવાણી કરતા ંતે કહ� છે ક� જો હવે મ�ષુ્ય �ગશે નહ�, અને આ તનાવ 



અને વ્યગ્રતા�ુ ંપ્રબધંન કરવામા ંનહ� આવે તો ૨૧ મી સદ� પીડાદાયક સદ� 
(Century of Panic) બની જશે.  પરં� ુતેને એક આશાવાદ પણ ર�ૂ કય� છે ક� 
જો તે સફાળો �ગી જશે તો આ સદ� શાિંતની સદ�  (Century of Peace)   પણ 
બની શક� છે. આ પ�ર�સ્થિતમા ં તનાવ �કુ્ત �વન િવષે અથવા તનાવ 
પ્રબધંન િવષે આપણે ચો�સપણે િવચાર�ુ ંજ પડશે.  

 

 

 

તનાવ િવષે ભ્રામક માન્યતાઓ   

 મોટા ભાગે લોકો એ�ુ ંમને છે ક� તનાવ રોજ�દા �વનનો એક ભાગ છે. 
તનાવ વગર�ુ ં�વન શ� નથી. આ�ુ ંમાનીને તેઓ તનાવ પ્રબધંન િવષે 
કાઇં િવચારતા નથી, અને �તે તેઓ તનાવની શર�ર, મન, લાગણીઓ 
અને વતર્ન પર થતી િવપર�ત અસરોનો ભોગ બને છે.  

 જોગ�ગ, િશિથ�લકરણ, યોગાસન તેમજ પ્રાણાયામની �ક્રયાઓ કરવાથી 
તનાવ �કુ્ત રહ� શકાય છે. પરં� ુઆ પણ માન્યતા ભ્રામક છે. આ �ક્રયાઓ 
કદાચ તનાવમા ંથોડ� રાહત ઊભી કર� શક� પણ આપણને તનાવ �કુ્ત તો 
ન જ બનાવી શક�.  

 ક�ટલાકં એ�ુ ંમાનતા હોય છે ક� �વનમા ંઆગળ આવ�ુ ંહોય તો તનાવ 
આવશ્યક છે, તેનાથી વ્ય�ક્તની કાયર્ત્વરા તેમજ કાયર્ક્ષમતામા ંવધારો થાય 
છે. પરં� ુઆ માન્યતા પણ ભ્રામક છે. �મ કોઈપણ પ્રકારના માદક  દ્રવ્યો�ુ ં
સેવન કરવાથી ક્ષ�ણક કાયર્ક્ષમતામા ંવધારો થાય છે. પરં� ુ�તે તો તે 
તન અને મનને પાયમાલ કર� દ� છે. તેજ ર�તે તનાવથી કદાચ ક્ષ�ણક 
કાયર્દક્ષતામા ંવધારો થતો હોય પરં� ુતનાવથી  થતી િવપર�ત અસરોથી 



તે બચી શક� નહ�. કાયર્ક્ષમતા તેમજ કાયર્ત્વરા વધારવા માટ� ટ�ન્શન નહ� 
પણ એટ�ન્શનની જ�ર છે.    

 મોટાભાગે લોકો એ�ુ ંજ માને છે ક� વ્ય�ક્તની સામે ઊભી થતી પ�ર�સ્થિતઓ, 
ઘટતી ઘટનાઓ, અન્ય વ્ય�ક્ત અથવા વ્ય�ક્તઓ તેના તનાવ માટ� 
જવાબદાર છે. િવ�ની સમસ્યાઓ અને િવષમ પ�ર�સ્થિતઓ વ્ય�ક્તમા ં
તનાવ ઊભો કર� છે પરં� ુ તનાવ �ગે આ સૌથી મોટ� ગેરસમજ છે. 
વાસ્તવમા ંતો વ્ય�ક્તનો પ�ર�સ્થિત, ઘટના ક� વ્ય�ક્ત પ્રત્યેનો નકારાત્મક 
અ�ભગમ, તેમજ પ�ર�સ્થિતને પહ�ચી વળવાની તેની �ત�રક શ�ક્ત ક� 
ક્ષમતાનો અભાવ તેના તનાવ માટ� જવાબદાર હોય છે. આ બાબત તનાવ 
�ગેની િવિવધ પ્રચ�લત પ�રભાષાઓ જોતા ંસ્પષ્ટ થઈ જશે.  

તનાવ એટલે �ુ?ં તનાવની પ્રચ�લત પ�રભાષાઓ  

૧.    Stress /Tension is તhe result of a person being pushed 
beyond the limit of his normal abilities.  અથાર્ત �યાર� કોઈ પણ 
વ્ય�ક્તને તેની સામાન્ય ક્ષમતાની મયાર્દાની બહાર ધક�લી દ�વામા ંઆવે ત્યાર� 
પ�રણામ સ્વ�પે � મનો�સ્થિત ઊભી થાય છે તે તણાવ છે.  

૨.    Stress is not an event or a circumstance but it is a 
response to human limitations. અથાર્ત તનાવ એ કોઈ બનાવ અથવા 
પ�ર�સ્થિત નથી પણ માનવીની મયાર્દાની પ્રિત�ક્રયા માત્ર છે.  

૩.   Stress is our inability to cope up with change around us, 
અથાર્ત વ્ય�ક્ત પોતાની આસપાસ થઈ રહ�લા પ�રવતર્નને �યાર� પહ�ચી વળ� 
શકતો નથી ત્યાર� તેની � મનો�સ્થિત ઊભી થાય છે તેને તનાવ કહ� છે.  

૪.   Whenever there is change in our environment 
(Physical/Psychological/Social/Economical etc.) which we 
appraise as damaging or harmful, some demand is placed on 
us for adjustment. The way, in which our mind and body 
respond to this demand, is called stress.   અથાર્ત �યાર� પણ 



આપણી આ�ુબા�ુના વાતાવરણમા ંબદલાવ આવે છે ( �વા ં ક� શાર��રક, 
માનિસક,આિથ�ક,સામા�જક ક� અન્ય) � આપણને પ્રિત�ળૂ ઘાતક તેમજ 
�કુશાનકારક લાગે છે, ત્યાર� તે પ�ર�સ્થતી સાથે અ��ુલૂન સાધવા�ુ ંઆપણા ં
પર દબાણ આવે છે. આપ�ુ ંશર�ર અને મન આ દબાણ સામે પ્રિત�ુળ કોિશશ 
કર� છે તેને આપણે તનાવ કહ� શક�એ. 

૫.    તનાવ અથવા ખ�ચાણ  (Stress or Strain)  શબ્દો  વાસ્તવમા ંભૌિતક 
િવજ્ઞાનના છે. તનાવ  ખ�ચાણને નીચેના �ણુો�ર સમીકરણથી પ�રભાિષત 
કરાય છે. 

                      External Pressure or Forces on Body 
Stress or Strain = -----------------------------------------------\  

                                        Resilience of the Body 

                                 

                                      પદાથર્ પર�ુ ંબાહ્ય દબાણ અથવા બળ  

અથાર્ત પદાથર્મા ંઉત્પ� થ�ુ ંખ�ચાણ =------------------------------------ 

                                       પદાથર્ની  �ત�રક ક્ષમતા  

           તે જ પ્રમાણે માનિસક તનાવની પણ સમ�પ પ�રભાષા નીચેના 
સમીકરણ થી આપી શકાય.  

                External Pressure, Challenges and Competition 
Mental Stress =-------------------------------------------------------          
                 Inner Strength and Ability  
                  

                 મન સામે આવતા બાહ્ય દબાણો, પડકારો તેમજ સ્પધાર્ઓ  

અથાર્ત માનિસક તનાવ =------------------------------------------------ 

  માનવની �ત�રક શ�ક્તઓ અને ક્ષમતાઓ 



               ઉપરોક્ત �ણુો�ર�ુ ં�લૂ્ય એક અથવા એકથી ઓ� ંહોય તો 
તનાવ�ુ ંકોઈ કારણ રહ�� ુ ંનથી, કારણક� આ પ�ર�સ્થિતમા ંમાનવીની �ત�રક 
શ�ક્તઓ અને ક્ષમતાઓ પ�ર�સ્થિતને પહ�ચી વળવા જ�રત કરતા ં વધાર� 
અથવા �રૂતી છે. પરં� ુ�ણુો�ર�ુ ં�લૂ્ય જો એક કરતા ંવધાર� હોય તો વ્ય�ક્ત 
જ�ર તનાવની પ�ર�સ્થિતમા ં�કુાઇ જશે. આ પ�ર�સ્થિતમા ં�ણુો�રના છેદ�ુ ં
�લૂ્ય �શના �લૂ્ય કરતા ંઓ� ંહોય છે, અથાર્ત વ્ય�ક્ત  પ�ર�સ્થિતને પહોચી 
વળવા જ�ર� �ત�રક શ�ક્ત ધરાવતો નથી અને પ�ર�સ્થતીને ન પહ�ચી 
વળવાના કારણે તનાવમા ંઆવી �ય છે.  

૬.   તબીબી િવજ્ઞાને શર�રમા ંતનાવને કારણે ઊભા થતા ંક�ટલાકં નકારાત્મક 
�ચન્હોના આધાર� તનાવની પ�રભાષા આપી છે.  

      તનાવ �ગેના સશંોધનના િપતા ગણાતા ડો. હ�ન્સ સાયલીએ તનાવને 
તબીબી ભાષામા ંનીચે �જુબ પ�રભાિષત કય� છે.  

 “An external stimulus which leads to physiological changes 
in the form of enlargement of  lymph nodes, stimulation of 
corticosteroids and increase in mussels tension can be 
considered as stress”  

૭.   સાવ જ સામાન્ય વ્ય�ક્તને સમ�ઈ �ય તેવી તનાવની કોઈ પ�રભાષા 
આપવાની હોય તો તે નીચે �જુબ આપી શકાય.  

Stress is anything internal or external that has harmful effects 
on mind and body –  

અથાર્ત કોઈપણ �ત�રક અથવા બાહ્ય બાબત ક� 
�ની શર�ર અને મન પર હાિનકારક અસર થાય 
તેને તનાવ કહ� શકાય.  

          ઉપરોક્ત પ�રભાષાઓ અને િવચારોથી એ વાત સ્પષ્ટ થઈ �ય છે 
ક� વ્ય�ક્તના મનમા ં ઉત્પ� થતા ં તનાવ�ુ ં કારણ પ�ર�સ્થિત, ઘટના, બાહ્ય 



દબાણ, પડકાર ક� સ્પધાર્ નહ� પણ તેના નકારાત્મક અ�ભગમ તેમજ પ�ર�સ્થિત 
અને પડકારોને પહ�ચી વળવાની તેની અક્ષમતા છે.  

          વ્ય�ક્તએ  જો �વનમા ંઆગળ આવ�ુ ંહોય, સફળ થ�ુ ંહોય, કાઈંક 
બન�ુ ંહોય, કાઈંક કર� બતાવ�ુ ંહોય તો તેને પ�ર�સ્થિતઓ, દબાણો, પડકારો, 
સ્પધાર્ઓનો તો સામનો કરવો જ રહ્યો, તેનાથી તે �ૂર ભાગી ન શક�. એટલે જો 
વ્ય�ક્ત તનાવ�કુ્ત રહ�વા ઇચ્છતો હોય તો તેને પોતાની �ત�રક શ�ક્તઓમા ં
તેમજ ક્ષમતાઓમા ંવધારો કરવો જ રહ્યો. આ તે કર� શક� તેમ છે કારણક� આ 
તેની વ્ય�ક્તગત બાબત છે.  

તનાવ ઉત્પ� થવાના કારણો - 

            તનાવ િવષેની િવિવધ િવચાર ધારાઓ અને પ�રભાષાની ચચાર્ 
દરમ્યાન આપણે જો�ુ ંક� માનવીના મનમા ંઉત્પ� થતા ંતનાવ�ુ ં�ખુ્ય કારણ 
માનવીના નકારાત્મક અ�ભગમો તેમજ તેની સામે ઊભી થતી િવપર�ત તેમજ 
િવષમ પ�ર�સ્થિતને પહ�ચી વળવાની તેની ક્ષમતાનો અભાવ છે. એટલે 
સામાન્ય વ્ય�ક્ત િવપર�ત તેમજ િવષમ પ�ર�સ્થિતમા ંસામાન્ય ર�તે તનાવમા ં
આવી જતો હોય છે. તો આવો આપણે વગ�કરણ પ્રમાણે તનાવ ઉત્પ� થવાના 
ક�ટલાક કારણોને તપાસી જઈએ. સમાન્ય ર�તે કોઈ પણ સમસ્યાના કારણને 
�ણવાથી તે�ુ ંિનરાકરણ સરળ બને છે.  

શાર��રક તેમજ ભૌિતક કારણો:   

 વ� ુપડતા ંશાર��રક શ્રમને કારણે ઉત્પ� થતો થાક:-        �મક� સતત 
ઊભા રહ��ુ,ં સતત ચાલ�ુ,ં સતત વ� ુપડતો ભાર ઉઠાવવો વગેર�.   

 અ�રૂતો આરામ અથવા િશિથલીકરણનો અભાવ:-    ઉપરોક્ત પ�ર�સ્થિતમા ં
જો યોગ્ય આરામ ન મળે અથવા શર�રને િશિથલ કરવાની ��ુક્તઓનો 
પ્રયોગ ન કર�એ તો તનાવ�ુ ંપ્રમાણ ઘ�ુ ંજ વધી �ય છે.  

 �બૂ જ ગરમ ક� ઠં�ુ વાતાવરણ:-   વ� ુપડતી ઠંડ� અથવા વ� ુપડતી 
ગરમી �યાર� વ્ય�ક્ત સહન નથી કર� શ�ક્ત ત્યાર� પણ તણાવ ઉત્પ� થાય 
છે.  



 ઘરમા ંક� કામની જગ્યાએ વ� ુપડતો  ઘ�ઘાટ:-   મનો�ચ�કત્સા િવજ્ઞાને હવે 
એ સા�બત કર� દ��ુ ંછે ક� વ� ુપડતા ંઘ�ઘાટની િવપર�ત અસર માનવીના 
મન અને શર�ર પર પડ� છે. અને તેને કારણે તે તનાવમા ંઆવે છે તેમજ 
અન્ય માનિસક િવ�ૃિતઓનો ભોગ બને છે. અવાજ�ુ ંપ્ર�ૂષણ આજની એક 
વૈિ�ક સમસ્યા બની ગઈ છે.  

 વ્ય�ક્તની પોતાની �બમાર� અથવા કથળે�ુ ં શાર��રક સ્વાસ્થ્ય:-          
વ્ય�ક્ત �યાર� કોઈ ચો�સ �બમાર�, �મ ક� ટ�.બી. ક�ન્સર, ડાયા�બટ�સ, 
હ્રદય રોગ, વગેર�નો ભોગ બને છે, ત્યાર� સતત તનાવમા ંઆવી જતો હોય 
છે, કારણક� રોગ પીડાકારક છે, તેમજ વ્ય�ક્તની ઘણી બધી સ્વતતં્રતા અને 
�ખુ છ�નવી લેતો હોય છે અને આિથ�ક સમસ્યાનો પણ સામનો કરવો પડ� 
છે.    

 અસ્વચ્છ, અ�િુવધાજનક તેમજ �બન સલામત રહ�ઠાણ:-    આવી 
પ�ર�સ્થિતથી વ્ય�ક્ત જો ટ�વાયેલો ન હોય તો તે વ્યગ્રતાનો અ�ભુવ કર� 
છે. તેથી સખત તનાવમા ંઆવી �ય છે.  

 ભીડભ�ુ�  વાતાવરણ તેમજ �મ થઈ ગયેલો ટ્રા�ફક:- ધ�ા ��ુ� તેમજ 
અિતશય ભીડવાળ� પ�ર�સ્થિતમા ંતેમજ ટ્રા�ફક �મ થઈ ગયો હોય ત્યાર� 
વ્ય�ક્ત અસ્વસ્થતા, અધીરાઇ તેમજ �બનસલમતીનો અ�ભુવ કર� છે અને 
તેને કારણે તનાવમા ંઆવી �ય છે.  

 વ� ુપડતો વરસાદ, વાવાઝો�ંુ, ધરતીકંપ, આગ, �વી �ુદરતી આપદાઓ:-
આવી પ�ર�સ્થિતઓમા ંવ્ય�ક્ત �યાર� તેનો સામનો કર� શકવાની ક્ષમતા 
ધરાવતો નથી ત્યાર� તે માનિસક દબાણો (ટ્રોમા) નો અ�ભુવ કર� છે અને 
તનાવમા ંઆવી �ય છે.  

પા�રવા�રક કારણો   

 આિથ�ક �શુ્ક�લીઓ:       “કમાવનાર એક,ખાનાર ઝાઝા” �વી પ�ર�સ્થિતમા ં
તેમજ પ�રવાના સભ્યોની રોટ�, કપડા,ં મકાન, િશક્ષણ �વી પ્રાથિમક 
જ��રયાત �યાર� �રૂ� પડ� શકાતી ન હોય ત્યાર� સામાન્ય ર�તે પ�રવારના 
સભ્યોમા ંતનાવ ઊભો થાય છે. લગ્ન, જન્મ, �તૃ્�ુ ં�વા પ્રસગંો કાઢવાના 
હોય અથવા ઘરના સભ્યોની બીમાર� ક� અકસ્માત �વી પ�ર�સ્થિતમા ંઘણો 



ખચર્ થયો/થવાનો હોય, પ�રવારમા ં આના માટ� આગોતરા આિથ�ક 
આયોજનનો અભાવ હોય ત્યાર� આિથ�ક ખ�ચાણ અ�ભુવાય છે તેમજ દ��ુ ં
પણ કર�ુ ંપડ� છે.  

 સપંિ� તેમજ જમીન �ગીરના કારણે:      સ્વઉપા��ત તેમજ 
વડ�લોપા��ત િમલકતની વહ�ચણીનો પ્ર� �યાર� પ�રવારના સભ્યો સામે 
આવે છે ત્યાર� સ્વાથર્, લોભ �વા �ૂષણોને કારણે પ�રવારના સભ્યો 
સવર્માન્ય સમાધાન પર આવી શકતા નથી અને ખ�ચાતાણીની પ�ર�સ્થતી 
ઊભી થાય છે. તેને કારણે સભ્યોમા ંતનાવ ઊભો થાય છે. ક�ટલાક �કસ્સામા ં
કોટર્ ક�સ થી માડં� મારા-માર� અને �નૂ-ખરાબાની  પ�ર�સ્થિત પણ સ�ર્ય 
છે.  

 ઘરના કામકાજની યોગ્ય વહ�ચણીનો અભાવ:  ઘરના કામકાજની 
જવાબદાર�ની પ�રવારના સભ્યો વચ્ચે યોગ્ય વહ�ચણી ન થઈ હોય, અથાર્ત 
એકના માથે કામની મોટ� જવાબદાર� હોય અને બી� ફયાર્ કરતા ંહોય 
ત્યાર� ખ�ચાતાણી ઊભી થાય છે અને પ�રવાર�ુ ંરોજ��ંુ કાયર્ યોગ્ય ર�તે 
સમયસર ��ંુૂ થ� ુ ંનથી. સ�ંકુ્ત �ુ�ંુબમા ં તેમજ પિત-પત્ની બનેં નોકર� 
કરતા ંહોય ત્યાર� આવી પ�ર�સ્થતી વ� ુસ�ર્ય છે.  

 પ�રવારના સભ્યોની �ભ�-�ભ�  �વન શૈલી, પસદંગીઓ, આદતો તેમજ 
પ્રાથિમકતાઓ :        આના કારણે પ�રવારના સભ્યો વચ્ચે સરળતા અને 
�સુવંા�દતાનો અભાવ વતાર્ય છે. તેને કારણે નાના મોટા સઘંષ� સતત 
થતા ંરહ� છે, તેમજ તનાવ�ુ ંવાતાવરણ ઉ�ુ ંથાય છે. �ુ�ંુબમા ંઘણી વખત 
પિત- પત્ની વચ્ચે �ટાછેડા �ધુીની પ�ર�સ્થતી ઊભી થાય છે.  

 પ�રવારના સભ્યોની બીમાર�, અકસ્માત અથવા �તૃ્� ુ:     આવા પ્રસગેં 
પણ પ�રવાર�ુ ંવાતાવરણ ગમગીન ક� શોકવા�ં બની �ય છે. યોગ્ય સમજ 
તેમજ સહનશ�ક્તના અભાવે વ્ય�ક્તમા ંતનાવ ઊભો થાય છે.  

  આ ઉપરાતં વારંવાર ઘર બદલવા�ુ ંથાય, �બૂ�રૂત ક� બદ�રૂત પત્ની, 
�ક્ષ સ્વભાવનો �વનસાથી, બેવફાઇ, ખોટા રસ્તે ચઢ� ગયેલા બાળકો, 
�ુ�ંુબથી �ૂર રહ�વાની મજ�રૂ�, ઘરના સભ્યોની અવાસ્તિવક અને વ� ુ



પડતી આકાકં્ષાઓ અને અપેક્ષાઓ, વગેર� �વા કૌ�ંુ�બક કારણોસર વ્ય�ક્ત 
તનાવ  નો અ�ભુવ કર� છે.  

સામા�જક કારણો 

 પા�રવા�રક સબંધંીઓ , િમત્રો, પાડોશીઓ તેમજ સાથીઓ સાથેના બગડ�લા 
સબંધંો તેમજ આપસી માન્યતા ભેદ:        આપસમા ંબગડ�લા સબંધંો 
હમેંશા વારંવાર સઘંષ� ઊભા કર� છે, �તે બનેં પકે્ષ તનાવ ઊભો થાય છે. 

 વ� ુપડતી અવાસ્તિવક, નાસમજ આકાકં્ષા તેમજ અપેક્ષાઓ:    આજનો 
વ્ય�ક્ત અિતશય ભૌિતકવાદ� થઈ ગયો છે, આપસમા ંસબંિંધત વ્ય�ક્તઓ 
પાસે વ� ુપડતી તેમજ ક�ટલીવાર અવાસ્તિવક આકાકં્ષાઓ અને અપેક્ષાઓ 
રાખતો હોય છે. આ અપેક્ષાઓ �ણુર્ થતી નથી ત્યાર� વ્ય�ક્ત આવેશમા ંઆવે 
છે, સઘંષર્ પેદા કર� છે. તેને કારણે તણાવ ઉત્પ� થાય છે.  

 ઋણભાર :      �યાર� કોઈ વ્ય�ક્ત કોઈના અહ�સાન નીચે દબાય છે, �મક� 
વ� ુપડ� ુ ં દ�� ુ ં થઈ ગ�ુ ં હોય અથવા કોઈ િવષમ પ�ર�સ્થિતમા ં કોઈએ 
િવશેષ મદદ કર� હોય તેવા સમયે �યા ં�ધુી તે�ુ ંઋણ �કૂતે ન થાય ત્યા ં
�ધુી તે એક પ્રકારના ભારની અ��ુિૂત કર� છે.  

 સબંિંધત વ્ય�ક્તઓ સાથેનો નબળો તેમજ અ�રૂતો સદં�શા વ્યવહાર:  
આ કારણસર આપસમા ંઘણી જ ગેરસમજ ઊભી થાય છે. ઘણીવાર એક 
પકે્ષ ક� બનેં પકે્ષ �કુશાન થાય છે. આપસમા ંનફરત િતરસ્કારનો ભાવ પેદા 
થાય છે.� આપસી સઘંષર્મા ંપ�રણામે છે અને તનાવ ઉત્પ� થાય છે. 

 આ ઉપરાતં ક�ટલાકં સામા�જક �ૂષણો, �ુ�રવાજો, વ� ુપડતા મહ�માનોની 
આવન-�વન, વ્ય�ક્તઓ વચ્ચે જો ઇષ્યાર્-દ્વષેનો ભાવ વગેર� કારણોસર 
પણ પ�રવારમા ંતનાવ ઊભો થાય છે.  

કાર�કદ� લક્ષી તેમજ વ્યાવસાિયક કારણો :  

 બેકાર� તેમજ બેરોજગાર� :   આજના વતર્માન સમયની, ખાસ કર�ને 
આપણા દ�શની આ એક મોટ� સમસ્યા છે. િશક્ષણ છે, યોગ્યતા પણ છે, 
અ�ભુવ પણ છે, છતા ં�યાર� નોકર� નથી મળતી ત્યાર� વ્ય�ક્તમા,ં ખાસ 
કર�ને આજના �વુાનોમા,ં તનાવ  ઉત્પ� થાય છે.  



 નોકર�મા ં �બનસલામતી :    નોકર� હોય પણ હગંામી હોય તો સતત 
અ�રુક્ષા, �ચ�તા તેમજ નોકર� �ટ� જવાનો ભય લટકતી તલવારની �મ 
માથા પર સવાર રહ� છે, � તનાવ પેદા કર� છે.  

 નવી �ુશળતાની માગં તેમજ પર�વતર્ન:       વ્યવસાયમા ંમેનેજમેન્ટ કે્ષતે્ર 
અને ટ�ક્નોલૉ� કે્ષતે્ર એટલો તીવ્ર ગિતથી િવકાસ થઈ રહ્યો છે ક� દર�ક 
વ્યાવસાિયક� સતત સમય સાથે રહ� નવી �ુશળતા પ્રાપ્ત કરવી પડ� છે. 
તેમજ પ�રવતર્નો સાથે અ��ુલૂન સાધીને ચાલ�ુ ંપડ� છે. આમા ંજો વ્ય�ક્ત 
પાછો પડ� તો તેને અનેક સમસ્યાઓ, ઊભી થાય છે. �વી ક� પ્રમોશન ન 
મળ�ુ,ં નોકર�માથંી બરતરફ� અથવા ઉપર� તરફથી વારંવાર ઠપકો વગેર� 

 સ્પષ્ટ વ્યાવસાિયક ધ્યેયનો અભાવ તેમજ લક્ષ િસ�ધ્ધમા ં િનષ્ફળતા :    
ધ્યેય વગરની વ્ય�ક્ત�ુ ં�વન મધ-દ�રયે ફંગોળાતી સઢ વગરની નૌકા 
સમાન છે. તે�ુ ં�વન અ�સ્થર અને �બનસલામત થઈ �ય છે. તે િવશેષ 
કાઇં કર� શકતો નથી અને તનાવ ગ્રસ્ત રહ� છે. લક્ષ રાખ્�ુ ંહોય પણ �યાર� 
કોઈ કારણસર તેને િસધ્ધ કરવામા ંિનષ્ફળ �ય છે ત્યાર� પણ તે તનાવમા ં
આવી �ય છે. 

 બઢતી:      પ્રમોશન ડ� ુછે પણ કોઈ કારણસર મળ�ુ ંન હોય તો વ્ય�ક્ત 
વ્યગ્ર અને અધીરો બને છે �નાથી તનાવ ઉત્પ� થાય છે.  

 ઘણો વ� ુઅથવા ઘણો ઓછો કાયર્ભાર:         �યાર� કામ�ુ ંભારણ વ� ુ
પડ� ુ ંથઈ �ય અને તેને ચો�સ સમયમા ં��ંુૂ કરવા�ુ ંહોય યા કામને 
પહ�ચી વળાય તેમ ન હોય ત્યાર� સહજ તનાવ ઉત્પ� થાય છે તેજ પ્રમાણે 
િનયિમત કામ કરવા ટ�વાયેલા કમર્યોગી વ્ય�ક્ત પાસે જો કામ ન હોય તો 
પણ તે તનાવમા ંઆવી શક� છે.  

 કાયર્ સ્થળ પર સ્વછતા,  �િુવધા તેમજ સલામતીની ઉણપ :     આવી 
પ�ર�સ્થિતમા ંવ્ય�ક્ત પોતાની �રૂ� ક્ષમતા તેમજ કાયર્ત્વરાથી કાયર્ કર� શક� 
ન�હ. સ્થળ પર �ુગ�ધ આવતી હોય, અિતશય ગરમી હોય ને પખંો ન હોય, 
અિતશય ઘ�ઘાટ હોય, ક�િમકલ સાથે ક� મશીન પર કામ કરતા ંહોય અને 
�રુક્ષાના સાધનોનો અભાવ હોય એવી  પ�ર�સ્થિતઓમા ં વ્ય�ક્ત તનાવ 
ગ્રસ્ત રહ� છે.  



 કાયર્ સપં� ક્રરવાની સમય મયાર્દા�ુ ંદબાણ :        મોટા ભાગના સ�પાયેલા 
કાય� મોટ� ભાગે ચો�સ સમયની મયાર્દામા ં�રૂા કરવાના હોય છે. ઘણી 
વખત એ�ુ ંબને ક� કામ મો�ંુ હોય અને સમય ઓછો ફાળવવામા ંઆવ્યો 
હોય, ઘણી વખત ઈમરજન્સીમા ંતત્કાલ કાયર્ સપં� કરવા�ુ ંહોય, ઘણી 
વખત વ્ય�ક્તની પોતાની કાયર્ક્ષમતા તેમજ  કાયર્ત્વરામા ંઉણપ હોય, આવી 
પ�ર�સ્થિતઓમા ંસમય મયાર્દા�ુ ંએક માનિસક દબાણ ઊ�ુ ંથાય છે અને 
વ્ય�ક્ત તનાવનો અ�ભુવ કર� છે. 

 સહકાયર્કર, હાથ નીચેના કાયર્કર તેમજ ઉપર� સાથેના સઘંષર્:   
વ્યાવસાિયક કે્ષતે્ર તણવ�ુ ંઆ એક �ખુ્ય કારણ છે. સહકાયર્કર, હાથ નીચેના 
કાયર્કર તેમજ ઉપર� સાથેના અરસપરસના સબંધંોમા ં સરળતા, 
િનખાલસતા, �સુવંા�દતા, સહયોગ તેમજ સહકારની ભાવના, એકતા, 
પ્રમા�ણક્તા વગેર� �લૂ્યોની જો ઉણપ હશે તો અરસપરસ વારંવાર સઘંષર્ 
થશે અને પ�રણામ સ્વ�પે બનેં પકે્ષ તનાવ ઊભો થશે. મોટા ભાગના સઘંષ� 
ઇગો ક્લેશના કારણે થતા ંહોય છે, દા.ત., ખરાબ ર�તે વતર્નાર ઉપર�, સાથ 
ન આપનાર કમર્ચાર�ઓ, હાથ નીચે કામ કરનારની અયોગ્યતા, અભદ્ર 
ભાષા ક� અપમાન ભય� વ્યવહાર સઘંષર્ તેમજ તનાવને પેદા કર� શક� છે. 

 એક બી� પરની શ્રધ્ધા અને િવ�ાસની ઉણપ :           કાયર્કરોને જો 
એક બી� પર િવ�ાસ ન હોય, આપસમા ંએક બી� પર શકંા કરતા ંહોય 
તો સતત તનાવ�ુ ં વાતાવરણ રહ� છે. આપણે ત્યા ં તો કહ�વાય છે ક� 
“િવ�ાસથી જ વહાણ ચાલે છે.” “ ઈ�રમા ંશ્રધ્ધા રાખો.” અને  “લોકોમા ં
િવ�ાસ રાખો.” ખર�ખર �યા ં �ધુી સામી વ્ય�ક્ત દ્વારા એક-બે-વાર 
િવ�ાસઘાતનો અ�ભુવ ન થયો હોય ત્યા ં �ધુી આપણને તેના ઉપર 
અિવ�ાસ �કુવાનો તેમજ શકંા કરવાનો કોઈ અિધકાર જ નથી. જો તે�ુ ં
કરવા જઈએ તો તેને અન્યાય થવાનો સભંવ રહ� છે.  

 આ ઉપરાતં ખરાબ પ્રશાસન, તાનાશાહ�, કામની કદરનો અભાવ, અસ્પષ્ટ 
અિધકાર, ર�ઓ ન મળવી, વગેર� �વા કારણોસર પણ તનાવ ઊભો થાય 
છે.  



વતર્માન વૈિ�ક સમસ્યાઓ :  

        નીચે પ્રમાણે વગ��ૃત કર�લી ક�ટલીક વૈિ�ક સમસ્યાઓ પણ એક 

સામાન્ય માનવીના તનાવ�ુ ંકારણ હોઇ શક� છે.  

 આિથ�ક સમસ્યા :      �ગાવો; ધીમો આિથ�ક િવકાસ; મ�ઘવાર�;  ગર�બી;  

નાણા�ં ુ ં અવ�લૂ્યન; ઘટતી ઉત્પાદકતા; આયાત-િનકાસમા ં િવષમતા; 

આિમર-ગર�બ વચ્ચેનો ભેદ; વધતી જતી વસ્તી; ઝડપથી બદલાતી 

ટ�ક્નોલો�; �િુનયનોની પ્ર�િૃ�; પાણી, વીજળ�ની ખ�ચ વગેર�  
 રાજનૈિતક સમસ્યાઓ :     અ�સ્થર રાજનૈિતક પ�ર�સ્થિત; ભ્રષ્ટ તેમજ 

અપરાધી પ્રધાનો, ધારાસભ્યો તેમજ સસંદ સભ્યો;  ને�તૃ્વની ઉણપ; 

આપ�દુ અને ભ્રષ્ટાચાર� અમલદારશાહ�; હડતાલો; રાષ્ટ્ર-રાષ્ટ્ર વચ્ચે 

તનાવ; મી�ડયા�ુ ંગલત કવર�જ; ઔદ્યો�ગક નીિત; ધમર્�ુ ંરાજનીિતકરણ; 

આતકંવાદ તેમજ �હ�સક દ�ખાવો;  ભ્રષ્ટ �ટૂણીઓ .  
 પયાર્વરણની સમસ્યાઓ: વધ�ુ ં જ� ુ ં હવા�ુ,ં પાણી�ુ,ં ધરતી�ુ ં તેમજ  

આવાજ�ુ ંપ્ર�ૂષણ;  �ધા� ૂધં ઔદ્યો�ગકરણ; જગંલો  ખતમ થવા;  શહ�રોની 

ગીચ વસિત; પ્રા�ૃિતક �ોતોનો �ધા� ૂધં �ૂરપયોગ; િવ�ૃત ર�ડ�એશનથી 

પ્ર�ૃિતને થઈ રહ��ુ ં �કુશાન; ઔદ્યો�ગક અકસ્માતો; ઓઝોનના સ્તરમા ં

ગાબડા;ં ગ્રીન હાઉસની અસર; ગ્લોબલ વોિમ�ગ.  
 સામા�જક સમસ્યાઓ:    નાર� સમાજ પ્રિત �હનતાનો ભાવ;  બાળ મજ�ૂર 

સમસ્યા; બળાત્કાર, છેડતીના બનાવો; �ધશ્રધ્ધા, ��ઢ�સુ્તતા અને �તૂ-

�વુા સબંધંી માન્યતાઓ;  િશક્ષણમા ંભ્રષ્ટાચાર;  �લૂ્યો�ુ ંસવર્ કે્ષતે્ર પતન; 

બાળ-િવવાહ; કન્યા �ણૃહત્યા.  
 નૈિતક �લૂ્યોના અધ:પતનની સમસ્યાઓ:       નૈિતક �લૂયોનો અભાવ; 

વણર્, �િત, વગર્, ધમર્, વગેર�ના ભેદભાવને કારણે સમભાવ તેમજ 

બ�ંતુ્વભાવનો અભાવ; માનવ અિધકારો�ુ ં હનન; �હ�સા, આતકં�ુ ં

વાતાવરણ; ભ્રષ્ટાચાર, �ુરાચાર, પાપાચર, વ્ય�ભચાર�ુ ંપ્ર�તુ્વ;  મ�હલાઓ 

તેમજ બાળકો�ુ ંશોષણ  



� ુકરશો ઉપરોક્ત પ�રબળો સામે?  

          તનાવ ઉત્પ� થવાના િવિવધ વગ��ૃત કારણો �ણ્યા બાદ મહદ 
�શે તેના િનવારણ માટ� તેમજ તનાવથી શ� તેટલા �ૂર રહ�વા માટ� આપ 
�ુ ંકર� શકો? આવો, તેના ક�ટલાકં મહત્વના તેમજ વ્યવહા�ંુ �દુ્દાની ચચાર્ કર� 
લઈએ.  

 �ણકાર�:       કારણને �ની લે�ુ ંએટલે સમસ્યા�ુ ંઅડ�ુ ંિનવારણ. જો 
આપણે સમ� લઈએ ક� અત્યારનો સમય ખરાબ સમય છે, વ્ય�ક્ત પાસે ક� 
પ્ર�ૃિત પાસે સારાની િવશેષ આશા ન રાખી શકાય તો તે સમજને કારણે 
િવ�ૃત પ�ર�સ્થિતમા ંતનાવથી થો�ુ ં�ૂર રહ� શકાય, આપણને ક�ુ ંઅ�ુગ�ુ ં
ક� આક�સ્મક ન લાગે. તમે તમારા ઉપર�ના અ�ભમાની સ્વભાવ અને અ�ડ 
વતર્નથી વાક�ફ હો તો તમે તેના સારા વ્યવહારની ખાસ આશા ન�હ રાખો. 
તેના �ુવ્યર્વહારથી તમને િવશેષ ધ�ો ન�હ લાગે, એટલે સૌથી પહ�લી વાત 
એ ક� તનાવ ઉત્પ� કરનાર કારણોને �ણી લેવા જોઈએ   
 

 �ધુારો ક� ફ�રફાર કરો:        તનાવ પેદા કરનાર ક�ટલા એવા કારણો 
પણ હોય ક� �મા ંઘણો બધો �ધુારો ક� ફ�રફાર કર� શકાય, દા.ત., િશયાળામા ં
કડકડતી ઠંડ�મા ંબહાર નીકળતા પહ�લા �રૂતા પ્રમાણમા ંગરમ કપડા ંપહ�ર� 
બહાર નીકળો તો ઠંડ�થી પોતાને બચાવી શકાય અને અને તનાવ �કુ્ત રહ� 
શકાય. ઓ�ફસમા ં �રૂતી સ્વચ્છતાનો અને �િુવધાઓનો અભાવ છે તો 
સ્વચ્છતા �ળવી �િુવધાઓ �રૂ� પાડ� �ધુારો કરવાથી તનાવ ઓછો થઈ 
શક�.  

 
 �ૂર રહ��ુ ં(એવોઈડ):             બાહ્ય ર�તે તનાવ પેદા કરનાર ક�ટલાકં 

પ�રબળો એવા ંપણ હોય છે ક� આપ ઇચ્છો તો તેનાથી �ૂર રહ� શકો અને 

તનાવથી પણ �ૂર રહ� શકો, દા.ત., આજના સમયે લોકો પાસેથી વ� ુપડતી 

અપેક્ષાઓ ક� આકાકં્ષાઓ ના રાખો. જો કોઈ વ્ય�ક્ત તમાર� સાથે �ુવ્યર્વહાર 

કર�, તમા�ંુ વારંવાર અપમાન કરતો હોય તો શ� તેટ�ુ ંતેનાથી �ૂર રહ�વાનો 



પ્રયત્ન કરો. ભ્રષ્ટ રાજકારણીઓ, ધમા�ધલોકો, �ુષ્ટ તેમજ ભ્રષ્ટ લોકોથી �ૂર 

રહો.  
 

 સ્વીકાર�ુ:ં :           આપણે ચચ�લી ક�ટલીક પ�રવા�રક, સામા�જક, પયાર્વરણને 

લગતી, આિથ�ક, રાજક�ય, વ્યવસાિયક સમસ્યાઓ એવી છે ક�  તેમા ંતમે કોઈ િવશે 

�ધુાર લાવી શકો તેમ નથી. તેનો જો આપણે સહજ સ્વીકાર કર�ને ચાલી�ુ ંતો તેવી 

પ�ર�સ્થિતમા ં આપણને ક�ુ ંઅ�ુગ�ુ ંનહ� લાગે અને આપણે મહદ્દ�શે તેનાથી 

પેદા થતા ં તનાવથી �કુ્ત રહ� શક��ુ,ં તમે માત્ર એટ�ુ ં જ િવચારો ક� આવી 

પ�ર�સ્થિતમા ંમાર� �ુ ંકર�ુ ંજોઈએ.   
 

 લડ�ુ:ં    ક�ટલીક પ�ર�સ્થિત એવી  હોય ક� ન તેને �ધુાર� શકાય ક� ન 

તેનાથી �ૂર રહ� શકાય ક� ન તેનો સહજ સ્વીકાર થઈ શક�. ત્યાર� તેની સામે 

�હ�મતથી લડ� લે�ુ ંતે ન્યાિયક પણ છે અને બહ�તર પણ છે.  દા.ત., કોઈ 

વ્ય�ક્ત તમાર� પાસે ઉછ�ના પૈસા લઈ ગયો પરં� ુસમય થઈ ગયા છતા ં

પાછા આપવા�ુ ંનામ ન લેતો હોય, તો કાયદાનો આશરો લઈ તેની સામે 

લડ� લે�ુ ંજોઈએ. પરં� ુયાદ રાખો ક� આવી પ�ર�સ્થિત ઘણી જ ઓછ� હશે. 

આ િવકલ્પ જ�ર પડ� �િતમ રસ્તા તર�ક� જ અપનાવવો. કોઈ પયાર્ય ન 

હોય ત્યાર� જ લડ� લેવાનો િવકલ્પ અપનાવવો જોઈએ.  
 

 પ�ર�સ્થતી પ્રત્યેનો સકારત્મક  અ�ભગમ:            આગળની 

ચચાર્મા ંઆપણે જો�ુ ં ક� મોટા ભાગનો તનાવ પ�ર�સ્થિતના કારણ કરતા ં

પ�ર�સ્થિત પ્રત્યેના આપણા ંનકારાત્મક અ�ભગમને કારણે ઉત્પ� થાય છે. 

મોટા ભાગની પ�ર�સ્થિતના સકારત્મક  ક� નકારાત્મક તેમજ ફાયદાકારક ક� 

�કુશાનકારક બનેં  પાસા ં હોય છે. જો આપણે આપણી પ્રથમ દ્ર�ષ્ટને 

સકારાત્મક તેમજ ફાયદાકારક પાસા ંપર લઈ જય�ુ ંતો તણવનો અ�ભુવ 

ઓછો થશે.  



તનાવની નકારાત્મક અસરો (�ચન્હો) :   

             મનોિવજ્ઞાન, મનો�ચ�કત્સા િવજ્ઞાન તેમજ તબીબી િવજ્ઞાન કે્ષતે્ર 
થયેલા સશંોધનોએ હવે એ સ્પષ્ટ ક�ુ� છે ક� તનાવની શર�ર, મન, લાગણીઓ, 
વતર્ન વગેર� ઉપર એટલી બધી ખતરનાક અને નકારાત્મક અસરો ઊભી થાય 
છે ક� તનાવને આપણે સ્લો પોઈઝન ક� સાઈલેન્ટ �કલરની ઉપમા આપી શક�એ. 
આવો, આપણે આવી ક�ટલીક વગ��ૃત નકારાત્મક અસરોને તપાસી જઈએ, 
�થી તનાવ�પી  રાક્ષસથી આપણે ચેતી જઈએ.  

શાર��રક અસરો :  

          તનાવ સમગ્ર શર�ર પર ઘણીજ િવનાશક અસર પેદા કર� છે.  તનાવ 
શર�રમા ંરહ�લી ચેતના (આત્મા) અ�ભુવે છે. અને શર�રમા ંચેતના મગજના 
ક�ન્દ્રમા ંથેલેમસ, હાઇપોથેલેમસ તેમજ પીચ્�ટુર� ગ્રિંથ �વા શર�રના સચંાલન 
માટ� મહત્વના ગણાતા �ગોની બા�ુમા ં �સ્થત છે. એટલે તનાવથી પ્રથમ 
અસર આ �ગો પર થાય છે. �ને કારણે આપણી સ્વાય� તાિંત્રકા પ્રણાલી 
તેમજ �ત:�ાવી ગ્રિંથઓની પ્રણાલી િવપર�ત અસરનો ભોગ બને છે. �ને 
કારણે આપણા શર�રની બધી જ પ્રણાલીઓ પર તેમજ શર�રમા ંચાલતી બધી 
જ સ્વૈ�ચ્છક તેમજ અસ્વૈ�ચ્છક �ક્રયાઓ પર તેની િવપર�ત અસર પડ� છે. 

              તનાવની સૌથી ખરાબ અસર વ્ય�ક્તની રોગ પ્રિતકારક શ�ક્ત 
પર પડ� છે. તનાવથી રોગપ્રિતકારક શ�ક્ત ઉ�રો�ર ઘટતી �ય છે અને 
વ્ય�ક્ત અનેક પ્રકારના સમાન્ય તેમજ ચેપી રોગનો ભોગ બને છે. આ ઉપરાતં 
તનાવથી શર�રમા ંથતી ચરબીની ચયાપચયની �ક્રયામા ંખલેલ ઊભી થાય 
છે. અને તેને કારણે મોટાપો, ડાયા�બટ�સ, હ્રદયરોગ, બ્લડપે્રસર �વી 
ખતરનાક બીમાર�નો વ્ય�ક્ત ભોગ બને છે. વાસ્તવમા ંતો તનાવ આપણા 
શર�રમા ંઆવેલા ૭૫ ટ્ર�લીયન કોષો પર િવપર�ત અસર કર� છે. સમ�લો ક� 
�યાર� તમા�ંુ મન રડ� ુ ંહશે, ત્યાર� તમારા શર�રના બધા જ કોષો રડતા ંહશે.              



               આ ઉપરાતં તનંાવથી રોજબરોજ અ�ભુવાતી શાર��રક સમાન્ય 
તકલીફો નીચે પ્રમાણે હોઇ શક�, �નો આપને પણ કાઈંક �શે અ�ભુવ થયો 
હશે.  

                 માથાનો �ુખાવો, અપચો, હ્રદયના 
ધબકારા વધી જવા, એલજ� થવી ખાસ કર�ને ચામડ�ની, 
ચેપ લાગવો, ઊબકા આવવા, સ્ના�ઓુ અને નશો 
ખ�ચાવી, થાક લાગવો, વજન ઘટ�ુ ંક� વધ�ુ,ં અિનિ�ત  
�ૂ:ખાવો, અન�દ્રા, અિનયિમત �ાસો�ાસ, મો�ું �કુાઈ 
જ�ુ,ં હથેળ�મા ંપરસેવો થવો, હાથ કાપંવા વગેર�, વગેર�.   

 

તનાવની માનિસક અસર :  

       તનાવ �દુ એક મનોિવ�ૃિ� હોવાના કારણે મન પર તેની ઘણી જ 
નકારાત્મક અસરો ઊભી થાય છે.     

           �મક� વ્ય�ક્ત અિનણાર્યક બને અથવા િવચાર કયાર્ વગર ઉતાવળો 
િનણર્ય કર�, �લૂકણો સ્વભાવ, એકાગ્રતા �મુાવી દ�, જલ્દ�થી �ુચંવાઈ �ય, 
અનાવશ્યક ભય તેમજ �ચ�તાથી િપડાય, �દ્વધા થાય, િવરોધાભાસી િવચારો, 
િવનોદ �િૃ�નો અભાવ, િવચારો બદલાયા કર�, િવગેર�, િવગેર�.  

તનાવની લાગણીઓ તેમજ ભાવનાઓ પર િવપર�ત અસર :  

           મનોિવજ્ઞાન કે્ષતે્ર થયેલા સશંોધનોએ આ� એ વાતને સ્પષ્ટ કર� છે 
ક� તનાવે આજના સમયે સમાન્ય માનવીની ભાવનાઓ અને લાગણીઓ પર 
એટલી બધી િવપર�ત અસર કર� છે ક� તે પોતાની ભાવનાત્મક �સ્થરતા 
(Emotions stability) �મુાવી રહ્યો છે. બી� શબ્દોમા ં કહ�એ તો તેનો 
લાગણીનો �ક(Emotional quotient) નીચો જઇ રહ્યો છે.  

            તણાવથી થતી લાગણી પર ક�ટલીક િવપર�ત અસરો આ પ્રમાણે 
હોઇ શક�: ઉશ્ક�રાટ તેમજ ક્રોધ, કકરા�ટઓ સ્વભાવ, અિધરાઈ, ગમગીની, 



હતાશા, સતત �ચ�િતત તેમજ ભયભીત, આત્મ િવ�ાસનો અભાવ, 
દોષદશ�પ�ુ,ં નોકર�-પ�રવાર તેમજ �જ�દગીથી અસ�ંષુ્ટતા, અ�રુ�ક્ષતા, 
અકારણ આક્રમકતા, ખરાબ સ્વપ્નો, િવગેર�, િવગેર�.  

તનાવની વતર્� ૂકં પર અસર  :   

તનાવ�કુ્ત વ્ય�ક્તના વતર્ન પર નીચેની નકારાત્મક અસરો જોવા મળે છે. 
વ્યસની બને છે. દા� અથવા તમા�ુ�ુ ંવ્યસન હોય તો વ� ુ
પ્રમાણમા ંતે�ુ ંસેવન કરતો થાય છે; બધાથી અતડો રહ� 
છે. નખ ચાવવા; �ુટંણ હલાવવા; વાળ ખ�ચવા; બેફામ 
વાહન ચલાવ�ુ;ં િનરસતા બતાવવી; �ખૂ ન લાગવી 
અથવા �બૂ લાગવી; વ્યથર્ કમ� કરવા. ‘પઇ ની પેદાશ 
ન�હ ને ઘડ�ની નવરાશ ન�હ’; નબ�ં પ્રબધંન, નબળા વ્ય�ક્તગત સબંધંો 
િવગેર�.  

           તનાવથી થતી ઉપરોક્ત િવપર�ત અસરોથી એ વાત સ્પષ્ટ થાય 
છે ક� તનાવ વાસ્તવમા ં�બૂ જ ખતરનાક છે � માનવને બધી ર�તે પાયમાલ 
કર� દ� છે.  

તનાવના િવિવધ સ્તરો:  

          આપણે તનાવને, તેના સ્તરના સદંભર્મા,ં નીચે �જુબ વગ��ૃત કર�  
શક�એ.  

(૧) ઉપયોગી તનાવ (Useful Stress-U stress)  (૨) હાિનકારક તનાવ (Dis 
stress).   

ઉપયોગી તનાવને બે સ્તરમા ંિવભા�ત કર� શકાય  

(૧) ન્�નૂતમ તનાવ (Minimum Stress) (૨) સાધારણ તનાવ 
(Optimal Stress)   

તેજ ર�તે હાનીકારાક તનાવને પણ બે સ્તરમા ંિવભા�ત કર� શકાય.  



(૧) અિધક તનાવ (High Stress) (૨) અત્યાિધક તનાવ (Very high Stress)   

આમ તો તનાવ�ુ ંસ્પષ્ટ િવભાજન કર�ુ ંઅશ� છે કારણક� તનાવની માત્ર 
ન�� કરવાનો કોઈ માપદંડ ઉપલબ્ધ નથી.  

ન્�નૂતમ તનાવ :        સાવ જ ઓછા તનાવને અથવા લગભગ 
તનાવ�કુ્ત �સ્થિતને તનાવના આ સ્તરમા ં�કૂ� શકાય. � સમાજમા ંઆપણે 
રહ�એ છ�એ તે સમાજ જ��રયાતો, જવાબદાર�ઓ, સમસ્યાઓ તેમજ 
સ્પધાર્ઓથી ભર�લો છે તેથી આ િવભાગમા ં આવ�ુ ં સમાન્ય વ્ય�ક્ત માટ� 
લગભગ અશ� છે. આ સ્તરમા ંતે જ વ્ય�ક્ત રહ� શક� �ના �વનની જ�રતો 
તેમજ જવાબદાર�ઓ �બુજ ઓછ� હોય તેમજ તે તેને ઉપલબ્ધ હોય અથવા 
આધ્યા�ત્મક જ્ઞાન તેમજ યોગાભ્યાસ દ્વારા �ણે �સ્થતપ્રજ્ઞ અવસ્થાને પ્રાપ્ત 
કર� હોય. એટલે આપણે જો તનાવના આ સ્તરમા ંઆવ�ુ ં હોય તો નામ, 
પ્રિસ�ધ્ધ, પ્રસશંાની આશા છોડ� િનષ્કામ અને િનસ્વાથર્ ભાવથી પ્ર�નેુ સમિપ�ત 
થઈ સાચા અથર્મા ંકમર્યોગી થઈને ચાલ�ુ ંપડ�. ભગવાન �ધુ્ધ, સહ�નદં 
સ્વામી, શ્રી મહાવીર પ્ર�,ુ મહાત્મા ગાધંી�, શ્રી મહિષ� અરિવ�દ ઘોષ વગેર� 
આના ઉ�મ દ્રષ્ટાતંો છે.  

સાધારણ તનાવ :        તનાવ�ુ ંઆ એક સામાન્ય  સ્તર છે. આપણે બધા 
ઇચ્છ�એ ક� આપણે જો ઉપરના ન્�નૂતમ તણાવ િવભાગમા ંન આવી શક�એ 
તો કમસે કમ એવો ��ુુષાથર્ કર�એ ક� આ િવભાગમા ં આવીએ. � લોકો 
આ�િુનક �ગુ સાથે તાલ િમલાવી આ સ્તરમા ંરહ�વામા ંસફળ થયા છે, તેઓ 
ખર�ખર �ખુી, સ્વસ્થ અને આનદંમય �વન વ્યતીત કર� છે. તેમણે તનાવ 
પ્રબધંનની ��ુક્તઓનો પ્રયોગ કરવાની દરકાર રહ�તી નથી. આજના સમયે 
દશથી પદંર ટકા લોકો જ એવા છે ક� �મને આ સ્તરમા ં�કૂ� શકાય.  

અિધક તનાવ :            આજના આ�િુનક, વ્યસ્ત અને ઝડપી િવ�મા ં
મોટા ભાગે લોકો આ િવભાગમા ંઆવે છે. િવ� મા ંલગભગ ૭૦ ટકાથી પણ 
વ� ુલોકો તનાવની આ શે્રણીમા ંઆવે છે. આવા લોકો આગળ ઉપર વણર્વેલી 
તનાવની િવપર�ત અસરોથી �કુ્ત રહ� શકતા નથી, આવા લોકોમા ંપ�ર�સ્થિત 



અને પડકારોને પહ�ચી વળવાની ક્ષમતાનો અભાવ હોય છે. તેમજ તેમના 
અ�ભગમો નકારાત્મક હોય છે. આવા લોકોને તનાવ પ્રબધંનની ખાસ જ�ર 
હોય છે.  

અત્યાિધક તનાવ :         તનાવ�ુ ંઆ સ્તર ઘ�ુ ંજ ખતરનાક તેમજ 
િવનાશક છે. કમનસીબે આપણામાનંા ઘણા ંલોકો તનાવના આ સ્તરમા ં�વી 
રહ્યા છે. ચાર�બા�ુ સમસ્યાઓથી ઘેરાયેલા તેમજ વ� ુપડતા ંકામથી તેમજ 
જવાબદાર�ઓથી લદાયેલા તેમજ આ બધી પ�ર�સ્થિતઓને પહ�ચી વળવાની 
નહ�વત ક્ષમતા તેમજ સમજ ધરાવતા લોકોને આ સ્તરના ગણી શકાય. આવા ં
લોકોના �વનની સફળતાનો �ક બ�ુ જ નીચો હોય છે, અને તેઓ  હ્રદયરોગ, 
ડાયા�બટ�સ, બ્લડપે્રસર જ �વા ંઅનેક મનોદ� �હક રોગોથી પીડાતા હોય છે.                

            ઉપરોક્ત બનેં હાિનકારક તનાવની પ�ર�સ્થિતમા ં વ્ય�ક્ત જો 
આધ્યા�ત્મક સમજ ક�ળવી યોગાભ્યાસ દ્વારા સ્વયનંા આત્મિવ�ાસ, મનોબળ, 
�ત�રક શ�ક્તઓ તેમજ સકારત્મક અ�ભગમોનો િવકાસ કર� તો તેઓ 
હાિનકારક તનાવના સ્તરમાથંી ઉપયોગી તનાવના સ્તરમા ંઆવી શક� છે.  

તનાવ�ુ ંિનયમન ક�વી ર�તે કરશો ?  

           આજના સમયમા ં વ્ય�ક્ત જો તનાવથી થતી ઉપર વણર્વેલી, 
િવનાશક અસરોથી �કુ્ત રહ� �ખુચેનથી �વન વ્યતીત કરવા માગંતો હોય 
તો તેને તનાવ િનયમનની ��ુક્તઓ શીખી તેનો ઉપયોગ કરવો જ રહ્યો. 
તનાવ પ્રબધંનની ��ુક્તઓને નીચે પ્રમાણે વગ��ૃત કર� શકાય.  

(૧)   શાર��રક ��ુક્તઓ (Physical Techniques) 

(૨)   બૌ�ધ્ધક ��ુક્તઓ  ( Intellectual  Techniques) 

(૩)   મનોિવજ્ઞાિનક ��ુક્તઓ ( Psychological Techniques ) 

(૪)   યૌ�ગક ��ુક્તઓ:- (Yogic Techniques )  



 શાર��રક ��ુક્તઓ:  

 યોગાસનના અભ્યાસ દ્વારા તણાવ�ુ ંિશિથલીકરણ 

               ભારતીય સસં્�ૃિતના વારસા સમાન અષ્ટાગં રાજયોગના  
આસન તેમજ પ્રાણાયામ બે મહત્વના �ગો છે. આસનોમા ંક�ટલાકં આસનો 
િવશેષ ધ્યાન માટ�ના છે �વા ક�  �ખુાસન, પદ્માસન, અધર્પદ્માસન, વજ્રાસન, 
સ્વ�સ્તકાસન, િસધ્ધાસન તેમજ ક�ટલાકં આરામ માટ�ના છે �વા ંક� સવાસન, 
બાલકાસન, મકરાસન. આ આસનોમા ં �સ્થત થઈ ધ્યાન કરવાથી માનિસક 
તેમજ શાર��રક ર�તે િશિથલ થઈ શકાય છે અને તનાવમા ંરાહત મેળવી શકાય 
છે. આવો, આપણે ધ્યાન માટ�ના બે આસનો �ખુાસન અને વજ્રાસન અને 
આરામ માટ�ના સવાસન કરવાની ર�તને સમ�એ ક� � કોઈપણ વ્ય�ક્ત માટ� 
કરવા સરળ છે. ધ્યાન માટ�ના આસનોના અભ્યાસ સાથે જ્ઞાન�દુ્રા અથવા 
ધ્યાન �દુ્રા તેમજ લોપા �દુ્રા �વી �દુ્રાઓના અભ્યાસથી મન વ� ુ�સ્થર અને 
એકાગ્ર બને છે.  

�ખુાસન:       સાદડ� અથવા શેતરં� ઉપર સાદ� 
પલાઠં�વાળ� બેસો. હથેળ�ઓ �ુટંણ પર �કુ� 
જ્ઞાન�દુ્રાને અપનાઓ. કમર, પીઠ અને મા�ુ ંસી�ુ ં
ટટ્ટાર રાખો. પેટના ભાગને સરળતાથી �દર ખ�ચો. 
�ખો બધં કરો. અને મનથી તમારા �ાચ્છો�ાસ પર 
ધ્યાન ક��ન્દ્રત કરો..  

વજ્રાસન:          બનેં પગને � ૂટંણમાથંી વારા 
ફરતી પાછળ તરફ વાળો અને પગના ��ઠૂા 
એકબી�ને અડ� તે ર�તે પગના પ�ંને પહોળા કર� 
િનતબંને તેની ઉપર ધીર�થી ટ�કવો. આ �સ્થિતમા ં
પગના ત�ળયા ઉપરની તરફ, બનેં પગની એડ�ઓ 
� તે પગના સાથળને અડ�ને રહ�શે.  બનેં પગના 
� ૂટંણ ને એકબી�ને અડકાડ�લા રાખો અને બનેં હથેળ�ઓ  �ંઘ પર �કૂો.  



સવાસન : જમીન ઉપર ચ�ા �ઈૂ �વ. બનેં પગ સીધા રાખો અને બનેં 
પગ વચ્ચે ૨૦ �ચ�ુ ં�તર રાખો. બનેં હાથ શર�રની બા�ુમા ંરાખો, હથેળ� 
છ�ી રાખો અને હાથની �ગળ�ઓ અને ��ઠૂો થોડા વાળેલા રાખો. પગની 
એડ�ને �દરની બા�ુ અને પ�ં બહારની તરફ ઢળેલા રાખો. મા� ુએક તરફ 
ઢાળ� દો. શર�રના બધાજ સ્ના�ઓુને ઢ�લા છોડ� દો. શબની માફક િનસ્તેજ 
થઈ પડ�ા રહો અને િશિથલતનો અ�ભુવ કરો.    

 

                            

 

 

દ�ઘર્ �શનના અભ્યાસ દ્વારા તનાવ�ુ ંિશિથ�લકરણ             

           િવ�ના મહાન કા�ડ�યોલો�સ્ટ ડૉ. ડ�ન ઓિન�સ દ્વારા ��ૂચત નીચે 
વણર્વેલી દ�ઘર્�શનની ��ુક્ત અપનાવવાથી તનાવમા ંરાહત મેળવી શકાય 
છે. આ પધ્ધિતના અભ્યાસ માટ� સવર્ પ્રથમ નીચે દશાર્વેલ કોઈપણ એક 
�સ્થિતને અપનાવો  

�સ્થિત ન.ં૧ :  સવાસન - ઉપર �જુબના વણર્ન પ્રમાણે  

�સ્થિત ન.ં૨ : આરામદાયક �રુશીમા ં બેસો તથા 
તમાર� કરોડને સીધી અને ટટ્ટાર રાખો. �ટ�ુ ંશ� હોય 
તેટ�ુ ં�રુશીમા ંપાછળની તરફ અડક�ને બેસ�ુ.ં બનેં 
પગ અને �ટૂણ વચ્ચે થો�ુ ં �તર રાખ�ુ.ં એડ�ને 
�દરની તરફ અને પ�ંને બહારની તરફ ઢળેલા રાખો. 
હાથને કોણીથી વાળ� હાથના પ�ંને એકબી� પર �કૂ� 
તમારા ખોળામા ંરાખો. મા�ુ ંસી�ુ ંરાખો. �થી તમાર� 
કરોડ અને ગરદન �રુ�ખ રહ�, ઉપરના અને નીચેના 
જડબાનંી વચ્ચે થો�ુ ં�તર રાખો. હોઠ બધં રાખો.  



�સ્થિત ન.ં૩ : �ખુાસન - ઉપર �જુબના વણર્ન પ્રમાણે  

         ઉપરની કોઇપણ એક �સ્થિતમા ં�સ્થત થયા બાદ બ�ે નાિસકાથી �ડા 

�ડા �ાસ લેવા�ુ ંશ�ંુ કરો. આપણી �ાસની સામાન્ય ગિત એક િમિનટમા ં૨૦ 

થી ૨૨ �ાસની હોય છે, �ને ઘટાડ� એક િમિનટમા ં૧૨ થી ૧૫ �ટલા �ાસ 

લેવાની કર� દો. આમ કરવાથી એક �ાસની �ક્રયા માટ� સાડા ચાર થી પાચં 

સેકન્ડ મળશે. આ સમય દરમ્યાન નીચે પ્રમાણે ચાર �ક્રયાઓ કરવી.  

         બ�ે નાિસકા દ્વારા આશર� દોઢ સેકન્ડમા ંઅથવા ચાર કાઉન્ટ માટ� 

�ાસ �દર લો. �ાસને �દર લેવાની �ક્રયાને �રૂક �ક્રયા કહ�વામા ંઆવે છે. 

ત્યારબાદ અડધી ક� પોણી સેકન્ડ માટ� અથવા બે કાઉન્ટ માટ� �ાસને ફ�ફસામા ં

રોક� રાખો. આ થઇ �ંુભક �ક્રયા. ત્યારબાદ આશર� બે સેકન્ડમા ંઅથવા પાચં 

કાઉન્ટમા ં�ાસને હળવેથી ધીર� ધીર� બ�ે નાિસકાથી બહાર કાઢો. આને ર�ચક 

�ક્રયા કહ�વાય છે. ત્યારબાદ �ાસ�ુ ંબી�ુ ંન�ુ ંચક્ર શ� કરતા પહ�લા ંઅડધીથી 

પોણી સેકન્ડ અથવા બે કાઉન્ટ   માટ� થભંી �વ. આને કહ�વાય છે સ્તભંક 

અથવા બાહ્ય�ંુભક �ક્રયા.  

        �ાસની આ આખી �ક્રયાને પેટથી કરવાની છે. આથી તેને ઉદર�ય 

�સન�ક્રયા પણ કહ�વામા ંઆવે છે. જયાર� તમે �ાસને �દર લો ત્યાર� પેટને 

હળવેથી બહાર આવવા દો અને જયાર� તમે �ાસને બહાર કાઢો છો ત્યાર� પેટને 

�દર તરફ જવાદો.  �ાસની �રધમ સેટ થયા બાદ હવે તમા�ંુ સમગ્ર ધ્યાન 

�ાસ પર ક��ન્દ્રત કર� દો. સાક્ષીભાવે, શાતં�ચ�ે, પે્રમ�વૂર્ક �દર જતા �ાસને 

તેમજ બહાર નીકળતા ઉચ્છવાસને જોયા કરો. ધ્યાન �ાસ પર ક��ન્દ્રત રાખી 

�દર જતા �ાસના તેમજ બહાર નીકળતા ઉચ્છવાસના પ્રવાહના સ્પશર્નો 

તેમજ તેની સવેંદનાનો અ�ભુવ બ�ે નાિસકાની �દરની �દવાલ પર કરો. આ 

અ�ભુવ થાય તો સમજો ક� તમા�ંુ ધ્યાન ક��ન્દ્રત થ�ુ ંછે.  

        હવે તમાર� �ાસ પરની એકાગ્રતામા ં વધારો કરશો તો બીજો એક 

અ�ભુવ થશે. � �ાસ તમે �દર લઇ રહ્યા છો તે પ્રમાણમા ંઠંડો છે અને � 

ઉ�ાવાસ તમે બહાર કાઢ� રહયા છો તે પ્રમાણમા ંગરમ છે. શાતં�ચ�ે હવે 



�દર જતા �ાસની ઠંડકનો તેમજ બહાર નીકળતા ંઉચ્છવાસની ગરમાહટનો 

અ�ભુવ નાિસકાની �દરની �દવાલ પર કરવાનો પ્રયાસ કરો. આ અ�ભુવ 

થાય તો માની લો ક� તમા�ંુ મન શાતં થ�ુ ંછે, �સ્થર થ�ુ ંછે, એકાગ્ર થ�ુ ંછે. 

તમારા પગથી માથા �ધુીના બધાજ સ્ના�ઓુને ઢ�લા છોડ� દો અને 

િશિથલતાનો પણ અ�ભુવ કરો.  

                   આ ર�તે પ્રાપ્ત થયેલી એકાગ્રતા કોઈ પણ પ્રકારના 

યોગાભ્યાસ માટ�, અધ્યયન માટ� ક� કાયર્ િસધ્ધી માટ� �બૂજ ઉપયોગી થઈ 

પડશે. આ �ક્રયા વારંવાર કરવાથી મનની ચચંળતા ઓછ� થઈ જશે તેમજ 

તણાવમા ંરાહત મળશે.  

   

પ્રાણાયામના અભ્યાસ દ્વારા તનાવ�ુ ંિશિથ�લકરણ  

(૧)  ઓમકાર પ્રાણાયામ :     ધ્યાન માટ�ના કોઈપણ એક આસનમા ં�સ્થત 
થાવ �મક� �ખુાસન ક� પદ્માસન.  બનેં નાિસકથી એક �ડો �ાસ લો. તે સમય 
દરમ્યાન પેટને ધીર�થી બહાર આવવા દો, ત્યારબાદ નાભી પ્રદ�શમાથંી 
ઓમકાર�ુ ં ઉચ્ચારણ કરતા ં કરતા ં બનેં નાિસકથી ધીર� ધીર� �ાસને બહાર 
કાઢો, અને ધીર�થી પેટને �દર લઈ �વ. આ સમય દરમ્યાન તમા�ંુ ધ્યાન 
��ુૂ�ટની પાછળ મ�સ્તષ્કના ક�ન્દ્ર �બ��ુ પર ક��ન્દ્રત કરો. અને ત્યા ંસ્વય�ં ુ ંપ્રકાશ 
�બ��ુ �પે દશર્ન કરો. સકંલ્પ કરો ક� �ુ ંશર�ર નથી પરં� ુએક ચૈતન્ય શ�ક્ત 
પ્રકાશ �બ��ુ સ્વ�પ આત્મા �.ં આ �ક્રયા�ુ ં૩ થી ૫ વાર �નુરાવતર્ન કરો.  

(૨) ભ્રામર� પ્રાણાયામ : ધ્યાન માટ�ના કોઈપણ આસનમા ં �સ્થર થાવ. 
ત્યારબાદ બનેં હાથની પ્રથમ બે �ગળ�ઓ કપાળ  
પર રાખો. બાક�ની ત્રણ �ગળ�ઓ �ખો પર રાખો 
તેમજ બનેં ��ઠૂાથી દબાણ આપીને બનેં કાન બધં 
કરો. �ખો બધં કર� એક �ડો �ાસ લો. �ાસ લેતી 
વખતે પેટને ધીર�થી બહાર આવવા દો. ત્યારબાદ 
ધીર�થી �ાસ કાઢતા ંકાઢતા હોઠ બધં રાખી ભ્રમર�ના 



�ુ�ંરવની �મ મકાર�ુ ંઉચ્ચારણ કરો તે દરમ્યાન પેટ અને ત્યારબાદ છાતીને 
�દર લો.   

(3) અ�લુોમ િવલોમ પ્રાણાયામ :     �ખુાસન ક� પદ્માસનમા ંટટ્ટાર બેસો. 
જમણા હાથનો ��ઠુો જમણા નસકોરા ંપર �કૂો અને 
જમણ હાથની બી� નબંરની �ગળ� ડાબા નસકોરા ં
પર �કૂો. જમણા હાથના ��ઠૂાથી દબાણ આપી 
જમણા નસકોરા ં ને બધં કરો. અને ડાબા નસકોરા ં
વડ� �ટલો �ાસ લેવાય તેટલો �દર લો. આ થઈ 
�રૂક �ક્રયા ત્યારપછ� �ગળ� દબાવી ડાબા નસકોરા ંને બધં કરો અને �ાસને 
રોકો. આ થઈ �ંુભક �ક્રયા . ત્યારબાદ જમણા નાક�થી ��ઠૂો ઉઠાવી લો અને 
જમણા નસકોરા ંવડ� �ાસ ધીર� ધીર� બહાર કાઢો, આ થઈ ર�ચક �ક્રયા. �ાસ 
બહાર કાઢતી વખતે પેટનો ભાગ પીઠ તરફ �દર ખ�ચો, ત્યારબાદ જમણા 
નસકોરા ંવડ� �ાસ �દર લો, રોકો અને ડાબા નસકોરા ંવડ� બહાર કાઢો. આ 
�ક્રયા�ુ ંફર�થી ડાબા નસકોરાથંી �ાસ લઈ �નુરાવતર્ન કરો. આ �ક્રયા દરરોજ 
પાચં-દસ ક� વ� ુવાર કરવાનો અભ્યાસ ચા� ુરાખો.  

(૪) કપાલભાિત:  �ખુાસનમા ં�સ્થત થાઓ, બનેં નાિસકાથી �ાસ લો અને પછ� 
ધમણમાથંી �મ હવા બહાર ફ�કાય તે ર�તે �ાસને બહાર ફ�કો. આ �ક્રયામા ં
�ાસને બહાર કાઢવા પર ભાર �કૂવાનો છે. �ાસ કાઢતી વખતે દર�ક સમયે 
પેટ �દરથી ઉપરની તરફ ધક�લ�ુ.ં એક િમિનટમા ંઆશર� ૩૦ વખત �ક્રયા 
થાય તે ર�તે શ�આત કરવી.  

પામ�ગ દ્વારા �ખ અને ચહ�રા�ુ ંિશિથલીકરણ :      

     સાદ� પલાઠં�વાળ�, ગરદનને સીધી અને કમરને ટટ્ટાર રાખી બેસો, 
ત્યારબાદ બનેં હથેળ�ને એક બી�ંની સાથે ઘસો. હથેળ� ગરમ થશે, બનેં 
હથેળ�ના ભાગને �ખ પર તેમજ �ગળ�ઓના ભાગને કપાળ પર �કૂ� �ખ 
પર થો�ુ ંદબાણ આપી છોડ� દ��ુ ંપછ� બનેં હથેળ�ને માથાના ઉપરના ભાગથી 
ચહ�રા પર ફ�રવી ગળા �ધુી ઉતારો. આ �ક્રયા બે ત્રણ વાર �રપીટ કરો.  



�કોબ્સન પધ્ધિત દ્વારા િશિથ�લકરણ :  

           એડમડં �કોબ્સને આ પધ્ધિત િવકસાવી છે. આ પધ્ધિતમા ં

તનાવ�કુ્ત � સ્ના�ઓુને આપણે િશિથલ કરવા માગંતા હોય તેને પ્રથમ પાચં 

સેકન્ડ માટ� વ� ુખ�ચવામા ંઆવે છે. ત્યારબાદ તેને સાવ ઢ�લા છોડ� દ�વામા ં

આવે છે. આમ કરવાથી િશિથલીકરણની અ��ુિૂત વધાર� અને અસરકારક ર�તે 

થાય છે. ધારો ક� તમારા શર�રના કોઈ સ્ના�ઓુમા ં૫૦ ટકા તણાવ છે અને 

ત્યારબાદ �કોબ્સન પધ્ધિત દ્વારા સ્ના�ઓુના આ તણાવને આપણે 

પ્રયત્ન�વૂર્ક સ્ના�ઓુને વ� ુખ�ચી ૬૦ ટકા �ધુી લઈ જઇએ છ�એ. ત્યારબાદ 

સ્ના�ઓુને સાવ ઢ�લા છોડ� દઈએ ત્યાર� સ્ના�ઓુ ફક્ત પોતાની ૫૦ ટકા 

તનાવની �ળૂ �સ્થિતમા ં પાછા ં આવતા નથી. પરં� ુ તેનાથી પણ વ� ુ

િશિથલીકરણ થઈ ૩૦  થી ૪૦ ટકા તનાવની �સ્થિતમા ં �સ્થત થાય છે. આ 

�ક્રયા�ુ ં �નુરાવતર્ન -ર�પીટ�શન કરવાથી સ્ના�ઓુ સ�ંણૂર્ ર�તે તનાવથી �કુ્ત 

થઈ �ય છે.           

             સૌ પ્રથમ � સ્ના�ઓુને આપણે િશિથલ કરવા માગંતા હોયે તે 

સ્ના�ઓુને એકથી પાચંની ગણતર� કર� આશર� પાચં સેકન્ડ માટ� ખ�ચી તેના 

તણાવમા ંવધારો કરો અને ત્યાર પછ� તે સ્ના�ઓુને એક િમિનટ માટ� ઢ�લા 

છોડ� દો. આ દરમ્યાન સ્ના�ઓુ િશિથલ થઈ રહ્યા છે એવા સ્વ�ચૂન એકદમ 

ધીમી ગિતથી પોતાને આપો. શર�રના પગથી માડં�ને માથા �ધુીના �ુદા �ુદા 

ભાગોના િશિથલીકરણ માટ� આ પધ્ધિત શે્રષ્ઠ છે. 

આ ઉપરાતં : 

૧.    વહ�લી સવાર� ચાલવા�ુ ંક� તરવા�ુ ંરાખો � 

તમારા શર�રમાનંા પ્રાણવા� ુ અને �ગારવા�નુા 

સ�ંલુનને �ળવી રાખે છે. તેમજ શાર��રક ર�તે 

સ્વસ્થ રહ�વામા ંમદદ�પ થાય છે 



૨- સગંીત સાભંળ�ુ ં : તબીબી િવજ્ઞાન તેમજ 
સગંીતના કે્ષતે્ર થયેલા સશંોધનોએ હવે સ્પષ્ટ ક�ુ� છે 
ક� �મુ�રુ, તાલબધ્ધ, લયબધ્ધ સગંીત સાભંળવાથી 
વ્ય�ક્તના રોગ તેમજ તનાવ પર ચમત્કા�રક અસર 
થાય છે. �નુા �સ્થત ડો. તાબેં �ઓ એક સગંીતકાર 
પણ છે, તેઓ સશંોધન બાદ એવા  તારણ પર આવ્યા છે ક� ભારતીય શા�ીય 
સગંીતના ભૈરવી, મલાકૌશ, િશવરંજની, તોડ� �વા રાગો સાભંળવાથી ક� તે 
રાગો પર આધા�રત ગીતો સાભંળવાથી વ્ય�ક્ત પોતાના તનાવ�ુ ંિશિથ�લકરણ 
કર� શક� છે, તેમજ અનેક મનોદ� �હક રોગોમા ંરાહત મેળવી શક� છે.  

૩. પત્ની, ભાઈ,િપતા, િમત્ર વગેર� સાથે વાતચીત કરવી : તમે �યાર� વ� ુ
પડતા ં તનાવથી ગ્રસ્ત બનો ત્યાર� એકલા ન પડો, પરં� ુ તમારા કોઈપણ 
િનકટના સબંધંી પાસે પહ�ચી �વ અને તેની સાથે મનગમતી વાતો કર� 
તમારા મનને વ્યસ્ત કર�દો. આ પ્રકારના સાથ અને વાતાર્લાપથી તમને 
તનાવમા ંરાહત મળશે.      

બૌ�ધ્ધક ��ુક્તઓ :  

(૧) પ�ર�સ્થિત સમ�ને તેની સાથે સમાધાન કરો : 

          આપણી સામે � કોઈ િવષમ ક� િવ�ૃત પ�ર�સ્થિત ઊભી થાય, � 
આપણા તણાવ�ુ ં કારણ બને, તેનો ઝીણવટ �વૂર્ક અભ્યાસ કર� તેને 
સમજવાનો પ્રયાસ કરવો જોઈએ. અને તે પ�ર�સ્થિતના હલ માટ� અ�ડ વલણ 
રાખવાને બદલે સમાધાનની નીિત અપનાવી થોડ� બાધંછોડ કર� િનરાકરણ 
કરવાનો પ્રયાસ કરવાથી પ�ર�સ્થિત �લુજશે અને તનાવ ઓછો થશે.   

(૨) વૈક�લ્પક ઉક�લ શોધવા પ્રયાસ કરો :   

             �યાર� કોઈ પ�ર�સ્થિતનો ઉક�લ તમે � ર�તે લાવવા માગંતા હો 
તે ર�તે તમારા પ્રયાસ છતા ંન આવી શક� તો તે િસવાય િનરાકરણની બી� 
શ� ર�તો અથવા અન્ય પયાર્યનો િવચાર કરવો જોઈએ. પોતાની ર�તે જ 



સમાધાન થાય તે�ુ ંઅ�ડ વલણ ન રાખતા ં�લુ્� ુમન રાખીએ. બી� પયાર્ય 
કદાચ વ� ુસારા પણ હોઇ શક�.  

(૩) વાસ્તિવકતા�ુ ં�થૃ્થકરણ કરો :  

           ઘણી  વખત વ્ય�ક્ત તનાવ�કુ્ત પ�ર�સ્થિતની વાસ્તિવકતાને 
સમજતી નથી અને તેને કારણે તનાવગ્રસ્ત રહ�તી હોય છે, પરં� ુ જો તે 
વાસ્તિવકતા�ુ ંિવશ્લેષણ કર� તેને સમજવાનો પ્રયાસ કર� તો તનાવમા ંરાહત 
મેળવી શક� છે.  

(૪) અગ્રતાક્રમ પ્રમને કાયર્ની ગોઠવણી કરો : 

          આપણે �દવસ દરમ્યાન ઘણા બધા કાય� કરવાના હોય છે. આમાના ં
ઘણા ંકાય� અત્યતં મહત્વના હોય છે. ક�ટલાકં સાધારણ મહત્વના હોય છે �યાર� 
ક�ટલાકં સામાન્ય હોય છે. આ બધાની ન�ધ ડાયર�મા ંઅગ્રતાક્રમ આપી કર� 
લો.  

               જો આપણે કાયર્� ુ ંઆયોજન બરાબર ન ક�ુ� હોય તો સામાન્ય 
કાય� તમે કર� લો અને અત્યતં મહત્વના કાય� આયોજનના અભાવે ક� સમયના 
અભાવે કરવાના રહ� �ય તો તેથી ઘ�ુ ં જ �કુશાન થાય અને આપણે 
તણાવમા ંઆવી જઇએ. એટલે �દવસ દરમ્યાન કરવાના કાય�ને અગ્રતાક્રમ 
ન�� કર� સૌથી પહ�લા ંઆપણે અત્યતં મહત્વના તે પછ� સાધારણ કાય�ને 
િનપટાવવાનો પ્રયાસ કરવો જોઈએ. સમયના અભાવે કદાચ કોઈ સામાન્ય 
કાયર્ રહ� જશે તો તમે તણાવમા ંનહ� આવો પરં� ુમહત્વ�ુ ંકાયર્ જો રહ� જશે 
તો તમે ચો�સ તણાવમા ંઆવવાના.  

(૫) બે કાયર્ની વચ્ચે થોડો િવરામનો સમય ગાળો રાખો: 

              ઘણા લોકો �દવસ દરમ્યાન કરવાના કાય�ના સમય�ુ ંએટ�ુ ં
�સુ્ત આયોજન કર� છે ક� એક કામ ��ંુૂ થ�ુ ંનથી ક� તરતજ બી� કામ�ુ ં
આયોજન હોય. હવે આજની પ�ર�સ્થિતમા ં બધાજં કામ તમારા આયોજન 



પ્રમાણે અને સમયની તમાર� ગણતર� પ્રમાણે જ થાય તે�ુ ંશ� નથી હો� ુ.ં 
કોઈ કામમા ંતમાર� ગણતર� કરતા ંવ� ુસમય પણ ચાલ્યો �ય. અને બી� 
કામ માટ� મોડા પડો અને કદાચ બી�ુ ંકામ પણ બગડ�. એટલે કાયર્ના સમય 
આયોજનમા ંબે કાય� વચ્ચે થોડો િવરામનો સમય ગાળો રાખો. આનાથી ફાયદો 
એ થશે ક� કાયર્ �ણુર્ કરવામા ંજો ગણતર� કરતા ંવ� ુસમય �ય તો બે કાયર્ 
વચ્ચે રાખેલ સમય ગાળાને કારણે તમે તણાવમા ંનહ� આવો.  

              આ ઉપરાતં આત્મ િનર�ક્ષણ કર� સ્વ સાથે સકારાત્મક વાતાર્લાપ 
કર� પોતાની િવશેષતાઓ તેમજ ક્ષમતાઓમા ંવધારો કરવો તેમજ  કોઈ પણ 
પ�ર�સ્થિતમા ં િનણર્ય લેતા પહ�લા બી�ના દ્ર�ષ્ટકોણને સમજવાનો પ્રયત્ન 
કરવો  �વા �દુ્દાઓને પણ ધ્યાન પર લેવા જોઈએ.  

               ઉપરોક્ત બાબતો માટ� તમાર� 
પ્રબધંન (Management) ની આવડતને 
િવકસાવો. સભંવ હોય તો ૬ મ�હના ક� ૧ વષર્નો 
કોસર્ કર� લો  આ �ગે કોઈ  િશ�બર, સેિમનાર 
અથવા ચચાર્� ુ ં આયોજન થ�ુ ં હોય તો તેમા ં
ચોકકસપણે ભાગ લો. તેના વક્તાને પોતાની સમસ્યા જણાવી સલાહ-�ચૂન  
લો.   

મનોવૈજ્ઞાિનક ��ુક્તઓ :      

 �વનની દર�ક  ઘટનામા ંઆપણને કોઈ ને કોઈ ર�તે લાભ થાય છે જ. 
પ્રત્યક્ષ અથવા પરોક્ષ ર�તે થતા ંલાભો િવષે જ હમેંશા િવચાર કરવાની 
આદત રાખો ભલે તે ઓછા અને નાના હોય.  

 �તૂકાળમા ં થયેલી �લૂો માટ� પ્ર�ાતાપ ન કરો, કારણક� �તૂકાળ હવે 
તમારા હાથમા ંનથી, �તૂકાળની �તૂાવળ તેમજ ભિવષ્યની �ચ�તાથી  �ૂર 
રહો. આવતી કાલનો હ�ુ જન્મ જ થયો નથી.ફક્ત વતર્માન જ તમારા 
હાથમા ંછે. વતર્માનને હકારાત્મક અને સફળ બનાવવા માટ� બધાજ પ્રયત્ન 
કરો.  



 તમે તમારા �વનની �લુના બી�ની સાથે કર� �ચ�િતત ન થાવ. યાદ રાખો 
ક� આ િવ�મા ંતમે એક અનોખા અને િવિશષ્ટ વ્ય�ક્ત છો. આ િવ�મા ંતમારા 
��ુ ંઅન્ય કોઈ હોઇ શક� જ નહ�.  

 હમેંશા યાદ રાખો ક�, તમાર� ટ�કા/િન�દા કરનાર તમારો િમત્ર છે ક� � તમને 
િવના �લૂ્યે એક મનો�ચ�કત્સકની માફક તમાર� �લૂો અને કમજોર�ઓ તરફ 
ધ્યાન દોર� �ય છે.  

 તમાર� કાર�કદ�ને, �વનશૈલીને, તથા �વન પ્રત્યેના અ�ભગમને તપાસો 
અને તમારા િવચારોને તકર્સગંત તેમજ તકર્�ધુ્ધ કરો. 

 તમારા કાયર્� ુ ં� ુદંર આયોજન કરો અને તમાર� સ્વ-પ્રબધંનની આવડત 
િવકસાવો.  

 તમારા સમયનો વ� ુ અસરકારક ઉપયોગ કરવા�ુ ં શીખો અને તમારા 
સમય�ુ ંપ્રબધંન કરો.  

 �ઓએ તમારા �વનમા ં િવઘ્નો ઊભા કયાર્ છે અને �વન કષ્ટદાયક 
બનાવ્�ુ ં છે તેઓને ક્ષમા કરો અને �લૂી �ઓ. જો તમે આ સકારાત્મક 
પગ�ુ ંનહ� લો તો, તમે તે �ૂ:ખ ભયાર્ અને કષ્ટદાયક પ્રસગંોને �લૂી શકશો 
નહ�. �ને કારણે તમાર� �શુી ગાયબ થઇ જશે. 

 એક સાથે ઘણી બધી સમસ્યાઓ�ુ ં િનરાકરણ કરવાનો પ્રયત્ન કરશો તો  
�ુ�ંઈ જશો. ધીરજ રાખી વારાફરતી એક પછ� એક સમસ્યાને  લો અને 
તે�ુ ંિનરાકરણ કરવા માટ� �રૂો પ્રયત્ન કરો.  

 �ટ�ુ ંશ� બને તેટ�ુ ંબી�ઓને સહયોગી બનવા 
માટ� પણ સમય ફાળવો, બી�ઓના ં સહાયક 
બનવાથી તમે તમાર� �ચ�તા, તણાવ,અને 
વ્યગ્રતાને ચો�સ ઘટાડ� શકશો.  

 રોજ�દ� ઘટતી ઘટનાઓ પ્રત્યે હકારાત્મક 
અ�ભગમ/દ્ર�ષ્ટકોણ રાખો. દ્ર�ષ્ટકોણ બદલવાથી તમે પીડાને આનદંમા,ં 
�ૂ:ખને �ખુમા ંઅને ટ�કા ક� અપમાનને �ુઆઓમા ંપર�વતર્ન કર� શકશો.  

 ઘણા બધા પ્રયત્નો કરવા છતા ંપણ જો તમે તમાર� સમસ્યા�ુ ંિનરાકરણ 
અથવા ઉક�લ ન લાવી શકો તો �ૂ:ખી અને હતાશ ન થાઓ. યાદ રાખો ક�, 
સમય એ એક ઉ�મ દવા છે.  



 આ િવ� એ એક િવશાળ નાટક છે �મા ંઆપણે બધા ંકલાકારો પોતપોતાને 
પ્રાપ્ત થયેલ સિવશેષ પાટર્  ભજવી રહ્યા છ�એ. માટ� કોઈપણ દદર્નાક, 
�ૂ:ખમય અને કાલ્પિનક દ્રશ્ય જોઈ �ૂ:ખી ન થશો. 

 કોઈના પ્રત્યે બદલો લેવાની ભાવના ન રાખો પરં� ુપહ�લા ંપોતાની �તને 
પર�વતર્ન કરવા પ્રયત્ન કરો. બદલો લેવાની �િૃ� તમારા માનિસક 
તણાવમા ંવધારો કરશે. સ્વયનેં પર�વતર્ન કરવાનો પ્રયાસ તમને �ખુ, 
શાિંત અને પ્રગિતની પ્રા�પ્ત કરાવશે.  

 બી� પ્રત્યે ઇષ્યાર્�ં થવાને બદલે આધ્યા�ત્મક જ્ઞાન રત્નો�ુ ં �ચ�તન કરો. 
ઈષ્યાર્ તમારા મન અને શર�રને બાળ�ને ભસ્મ કર� નાખે છે, પરં� ુ
આધ્યા�ત્મક જ્ઞાન તમને માનિસક તણાવથી �કુ્ત અને સતંોષથી સપં� 
બનાવશે.  

 જો તમે બી�ને �ખુ આપશો તો તેટલાજં પ્રમાણમા ં�ખુ તમાર� પાસે 
આવશે. હમ�શા બધાને �ખુ આપો, કોઈને પણ �ૂ:ખ આપવાનો િવચાર 
�ાર�ય કરશો નહ�.  

 �યાર� તમે સમસ્યાઓ અને �શુ્ક�લીઓનો સામનો કરતા ં હો ત્યાર� એ�ુ ં
િવચારો ક�, �ુ ંમારા �તૂકાળમા ંકર�લા ંકમ�નો �હસાબ �કૂતે કર� રહ્યો � ં
અને તેનાથી �શુ રહો.  

 તમાર� �દર રહ�લો ��ૂમ અહકંાર મનની �સ્થિતમા ંઅસ�ંલુન ઊ�ુ ંકર� છે. 
તેથી મનની �સ્થરતા િસધ્ધ કરવા માત્ર અહકંારનો ત્યાગ કરો. યાદ રાખો 
ક� આ �ુિનયામા ંતમે ખાલી હાથે આવ્યા છો અને ખાલી હાથે જ જવા�ુ ંછે.  

 બે િમિનટ માટ� �દવસમા ં૪ થી ૫ વખત મનમા ંઉત્પ� થતા ં િવચારો�ુ ં
અવલોકન કરવાનો િનયમ રાખો. આ પ્રકારનો અભ્યાસ �બનજ�ર� અને ન 
ગમતા િવચારોને ઉત્પ� થતા ંઅટકાવવામા ંમદદ�પ બનશે.  

 તમાર� બધી જ �ચ�તાઓને સવર્ આત્માઓના િપતા પરમ�ૃપા� પરમાત્માને  
સ�પી િનિ��ત બની �ઓ.  

 દરરોજ ૧૫ થી ૨૦ િમિનટ માટ� યોગાભ્યાસ કરો. 
યોગાભ્યાસથી � માનિસક, શાર��રક, પર�વતર્ન 
આવે છે તે તણાવ તેમજ �ચ�તાઓને �ૂર કર� 
સ્વાસ્થ્યની ��ૃધ્ધ કરવામા ંમદદ�પ બને છે.  

 



આધ્યા�ત્મક તેમજ યૌ�ગક ��ુક્તઓ: 

તણાવ પ્રબધંનની ઉપરોક્ત ��ુક્તઓ�ુ ંસાર�પમા ંતારણ એજ નીકળે છે ક� 
તણાવ �કુ્ત �વન માટ� જ�રત છે........ 

સકારાત્મક િવચારધારા - Positive thinking 

સકારાત્મક અ�ભગમ - Positive attitude 

સકારાત્મક ભાવનાઓ - Positive emotions 

સહનશ�ક્ત, સમાવાની શ�ક્ત તેમજ સામનો કરવાની શ�ક્ત   -   Power to 
tolerance,  to accommodate, to face 

�ત�રક શ�ક્તઓ તેમજ ક્ષમતાઓ - Inner strength and abilities 

              આ �લૂ્યો, �ત�રક શ�ક્તઓ તેમજ ક્ષમતાઓના િવકાસ માટ� 
સવો�મ ઉપાય છે આધ્યા�ત્મક જ્ઞાનની સમજ (Spiritual Perception) પર 
આધા�રત  રાજયોગ મે�ડટ�શનનો અભ્યાસ.  

 

રાજયોગ મેડ�ટ�શન �ુ ંછે?  

• રાજયોગ એ તણાવ �કુ્ત �વન માટ�નો �બુજ અસરકારક ઉપાય છે.   
• શાર��રક અને માનિસક િશિથલીકરણની કળા છે.  
• સકારાત્મક  અને રચનાત્મક �ચ�તન તેમજ મનો�ચત્રણ (Visualization) ની 

કળા છે �  વ્ય�ક્તના અ�ભગમને સકારાત્મક બનાવે છે. 
• મનની  �સ્થરતા, એકાગ્રતા અને શાિંત  માટ�નો મનોવૈજ્ઞાિનક અભ્યાસ છે. 
• મનની શ�ક્તઓ �વી ક� સહનશ�ક્ત; સમાવાની, પરખવાની, િનણર્ય 

કરવાની, સામનો કરવાની શ�ક્તઓનો સહજ િવકાસ  થાય છે.  
• આત્મા��ુિૂત, પરમાત્મા��ુિૂત અને િવ�ા��ુિૂત દ્વારા સ્વપ�રવતર્ન કરવા 

માટ�ની ઉ�મ ચાવી છે. 



રાજયોગના અભ્યાસના મહત્વ�ણૂર્ સોપાનો: 

૧. માનિસક તેમજ શાર��રક િશિથ�લકરણ કર�ુ.ં  

૨. મનને વસ્�,ુ વ્ય�ક્ત, પ�ર�સ્થતીથી સમેટ� લે�ુ.ં 

૩. મનને �સ્થર તેમજ એકાગ્ર કર�ુ.ં 

૪. �તર�ખુી બન�ુ.ં  

૫. આત્મ�ચ�તન – આત્મદશર્ન કર� આત્મા��ુિૂત કરવી  

૬. આ�ત્મક સ્�િૃતમા ંઆત્મા પ�રવતર્નનો અ�ભુવ કરવો.  

૭. પરમાત્મા સાથે અ�સુધંાન પ્રસ્થાિપત કર�ુ ં 

૮. પરમાત્મા અ��ુિૂત કરવી.  

૯. સ્વય�ં ુ ંસશ�ક્તકરણ કર�ુ ંતેમજ �ણુ સપં� બન�ુ ં 

          રાજયોગના પ્રાયો�ગક અભ્યાસ માટ� આધ્યા�ત્મક જ્ઞાનની સમજ 
અત્યતં આવશ્યક છે. દા.ત .રાજયોગ દ્વારા આત્મા��ુિૂત કર� આત્મપ�રવતર્ન 
કર�ુ ં હોય તો આત્મા િવષેની સમજ વગર શ� નથી  .પરમાત્મા સાથે 
અ�સુધંાન પ્રસ્થાિપત કર� પરમાત્મા અ��ુિૂત કરવી હોય તો પરમાત્મા 
િવષેની સત્ય સકંલ્પના આપણા મનમા ં સ્પષ્ટ હોવી જ�ર� છે  .આ માટ� 
બ્રહ્મા�ુમાર� ઈ�ર�ય િવ�િવદ્યાલય નો સપંકર્ કર�, રાજયોગનો કોસર્ કર� 
રાજયોગના અભ્યાસની પે્ર�ક્ટકલ તાલીમ લઈ આપ તણાવથી �કુ્ત �વન 
વ્યતીત કર� શકશો 

                       


