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િારાાંિ: 

પ્રસ્તતુ પેપર માનસિક સ્વાસ્્ય અને ભાવનાત્મક સખુાકારી પર છે. માનસિક સ્વાસ્્યને 

વ્યક્તતગત, િામાજિક અને આસથિક રીતે િપંસિ સવકાિમા ંફાળો આપતો િકારાત્મક સ્ત્રોત માનવામા ં

આવે છે (WHO, 2004). િશંોધનમા ંયવુાનોમા ંહતાશા અને અન્ય માનસિક સ્વાસ્્ય િમસ્યાઓનુ ં

પ્રમાણ વધતુ ં િોવા મળયુ ં છે (ય.ુએિ. ડિપાર્ટમેન્ર્ ઓફ હલે્થ એન્િ હ્યમુન િસવિિીિ, 1999). 

સવદ્યાથીઓના માનસિક સ્વાસ્્ય પર અિર કરતા પડરબળોને ઓળખવા મારે્ સવશ્વના સવસવધ ભાગોમા ં

સવસવધ અભ્યાિો હાથ ધરવામા ંઆવ્યા છે કારણ કે નબળા માનસિક સ્વાસ્્યને આત્મહત્યાના વતટન, 

લાચારીની ભાવના (કે, લી, ઝિયાઓ, નોકે્કવ અને પાકટ , 2009) અને ઓછી શૈક્ષઝણક સિદ્ધિઓ (પસુ્કર 

અન ેબનાટિો, 2007) ના મખુ્ય કારણ તરીકે ઓળખવામા ંઆવ્યુ ં છે. અગાઉના અભ્યાિો અનિુાર, 

માનસિક સ્વાસ્્યને પ્રભાસવત કરતા પડરબળોમા ંવય અને ઝલિંગ (યેન, હુ, ઝલય,ુ હુઆંગ, કો, યેન અને 

ચેંગ, 2006), શૈક્ષઝણક ક્ષેત્ર અને શૈક્ષઝણક વર્ટ (િાહઝલન, િોનબગટ અને રુનિન, 2005), વ્યક્તતત્વના 

લક્ષણો (ગિુસવન અને ફ્રીિમેન, 2006) અને એકલતા (વાગં, યએુન અને સ્લેની, 2009) જેવા વસ્તી 

સવર્યક પષૃ્ઠભસૂમનો િમાવેશ થાય છે. 

1.પરરચય 
માનસિક સ્વાસ્્ય અને સખુાકારી એ િપંણૂટ ભાવનાત્મક, મનોવૈજ્ઞાસનક અને િામાજિક 

સખુાકારીની ક્સ્થસતનો ઉલ્લેખ કરે છે જેમા ંવ્યક્તત પોતાની ક્ષમતાઓનો અનભુવ કરી શકે છે, 

જીવનના િામાન્ય તાણનો િામનો કરી શકે છે, ઉત્પાદક રીતે કાયટ કરી શકે છે અને પોતાના 

િમદુાયમા ંઅથટપણૂટ યોગદાન આપી શકે છે. સવશ્વ આરોગ્ય િગંઠન અનિુાર, માનસિક સ્વાસ્્ય 

માનસિક સવકૃસતઓની ગેરહાિરી કરતા ંવધ ુછે - તે એકંદર સ્વાસ્્યનો મળૂભતૂ ઘર્ક છે અન ે

પડરપણૂટ જીવન જીવવા મારે્ એક િકારાત્મક સ્ત્રોત છે. િારી માનસિક સખુાકારી લોકોને િકારાત્મક 

િબંધંો બનાવવા, ક્સ્થસતસ્થાપકતા િાથ ેપિકારોનો િામનો કરવા, હતેનુી ભાવનાનો અનભુવ 

કરવા, ભાવનાત્મક િતંલુન જાળવવા અને મશુ્કેલ િમયમા ંપણ ખશુીની ક્ષણોનો આનદં માણવા 

િક્ષમ બનાવે છે. આિના િિપી ગસતવાળા, ડિજિર્લી કનેતરે્િ અને ઘણીવાર અસનસિત સવશ્વમા,ં 

માનસિક સ્વાસ્્ય વધનેુ વધ ુમહત્વપણૂટ બન્યુ ંછે કારણ કે વ્યક્તતઓ તણાવ, ઝચિંતા, બનટઆઉર્, 

િામાજિક એકલતા, શૈક્ષઝણક અને વ્યાવિાસયક દબાણ અને ભસવષ્ય સવશે અસનસિતતાના વધતા 

સ્તરનો િામનો કરે છે. જ્યારે માનસિક સ્વાસ્્યનુ ંપોર્ણ કરવામા ંઆવે છે, ત્યારે તે શારીડરક 

સ્વાસ્્યને હકારાત્મક રીતે પ્રભાસવત કરે છે, રોગપ્રસતકારક શક્તતને મિબતૂ બનાવે છે, સનણટય 
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લેવામા ંસધુારો કરે છે, િર્જનાત્મકતામા ંવધારો કરે છે અને સ્વસ્થ િબંધંો અને વધ ુજીવન િતંોર્ 

મારે્ પાયો બનાવ ેછે. તેનાથી સવપરીત, નબળં માનસિક સ્વાસ્્ય જીવનના દરેક પાિાને અિર 

કરી શકે છે - ઊંઘ અને ભખૂથી લઈને એકાગ્રતા, આત્મિન્માન અને દૈસનક કાયટ કરવાની ક્ષમતા 

સધુી. તેથી, માનસિક સ્વાસ્્ય અને ભાવનાત્મક સખુાકારીને િમિવુ,ં તેનુ ં રક્ષણ કરવુ ં અને 

િડિયપણે પ્રોત્િાહન આપવુ ંએ ફતત વ્યક્તતગત બાબત નથી, પરંત ુપડરવારો, શૈક્ષઝણક િસં્થાઓ, 

કાયટસ્થળો, િમદુાયો અને િમગ્ર િમાિ મારે્ િામડૂહક પ્રાથસમકતા છે. 

અહીં કેર્લાક શાસંતપણૂટ અને પે્રરણાદાયી માનસિક સ્વાસ્્ય અને સખુાકારી છે જે માનસિક 

શાસંત, િતંલુન અને આંતડરક સખુાકારીનુ ંપ્રસતસનસધત્વ કરે છે: માનસિક સ્વાસ્્યની િભંાળ રાખવી 

એ િૌથી મલૂ્યવાન રોકાણોમાનં ુ ંએક છે જે કોઈપણ વ્યક્તત તેમનામા ંઅને તેમના જીવનની 

ગણુવિામા ંકરી શકે છે. 

2.ભાવનાત્મક સખુાકારી  
ભાવનાત્મક સખુાકારી એ માનસિક સ્વાસ્્યનો એક મહત્વનો ભાગ છે, જેમા ં વ્યક્તતની 

લાગણીઓને સનયસંત્રત કરવાની અન ેતેના પર પ્રસતડિયા આપવાની ક્ષમતા િામેલ છે. તેમા ં

આનદં, દુુઃખ, િોધ અને ભય જેવી લાગણીઓને િતંઝુલત રાખવુ ંઆવે છે. િો વ્યક્તત તેની 

લાગણીઓને વ્યતત કરી શકે અને તેને િચંાઝલત કરી શકે, તો તેની ભાવનાત્મક સખુાકારી િારી 

માનવામા ંઆવે છે. ભાવનાત્મક અવ્યવસ્થા (emotional dysregulation) ત્યારે થાય છે જ્યારે 

લાગણીઓ અસતશય અથવા અસનયસંત્રત બને, જેમ કે ડિપે્રશન અથવા ઝચિંતા સવકારમા ંિોવા મળે 

છે. 

2.1 માનસિક સ્વાસ્્ય પર વ્યાખ્યાઓ: મેસનન્િર (૧૯૪૫) લખે છે; ચાલો આપણે 

માનસિક સ્વાસ્્યને સવશ્વ અને એકબીજા િાથે મહિમ અિરકારકતા અને ખશુી િાથે 

અનકુૂલન તરીકે વ્યાખ્યાસયત કરીએ…… તે એક િમાન સ્વભાવ, િતકટ બદુ્ધિ, િામાજિક રીતે 

સવચારશીલ વતટન અને ખશુ સ્વભાવ જાળવવાની ક્ષમતા છે. 

ભાડર્યા (૧૯૮૨) માનસિક સ્વાસ્્યને વ્યક્તતના રોજિિંદા જીવનમા ંલાગણીઓ, ઇચ્છાઓ, 

મહત્વાકાકં્ષાઓ અને આદશોને િતંઝુલત કરવાની ક્ષમતા તરીકે માને છે. તેનો અથટ જીવનની 

વાસ્તસવકતાઓનો િામનો કરવાની અને સ્વીકારવાની ક્ષમતા છે. કુમાર (૧૯૯૨) એ િણાવ્યુ ંહત ુ ં

કે માનસિક સ્વાસ્્ય એ એક સચૂકાકં છે જે દશાટવ ેછે કે વ્યક્તત તેની પયાટવરણીય માગંણીઓ - 

િામાજિક, ભાવનાત્મક અથવા શારીડરક - કેર્લી હદ સધુી પણૂટ કરી શક્યો છે. 
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માનસિક સ્વાસ્્યનો ખ્યાલ: માનસિક સ્વાસ્્ય તેમિ 'માનસિક બીમારી'નો ખ્યાલ નવો 

નથી, તેના મળૂ માણિના પ્રારંઝભક પવૂટ-ઇસતહાિમા ં િોવા મળે છે. 'શરીરવાદ'ની આડદમ 

ખ્યાલના આધારે, 'માનસિક બીમારી'નો ખ્યાલ ઉભરી આવ્યો જે 'શરીરવાદ' (ડહિંદુઓના તબીબી 

લેખન) અથવા 'દુષ્ર્ આત્માઓ' (પ્રાચીન ઇજિપ્તની દવામા)ં ના સવચારો પર આધાડરત હતો. આ 

િબંધંમા ંિૌથી જૂની માન્યતા એ હતી કે માણિ માનસિક રીતે અિતંઝુલત થઈ જાય છે કારણ કે 

'િોસધત દેવતાઓએ તેનુ ંમન છીનવી લીધુ'ં (ડકસ્કર, ૧૯૬૪). આ દૃષ્ષ્ર્કોણ હોમડરક િમયગાળા 

દરસમયાન, લગભગ ત્રણ હજાર વર્ટ પહલેા ંઅને ઝિસ્તના િન્મના એક હજાર વર્ટ પહલેા ંલોકસપ્રય 

હતો, પાચંિો વર્ટ પછી, ડહપ્પોસિએટ્િના િમયે, 'માનસિક બીમારી' ની િમસ્યાને િમિવા મારે્ 

કેર્લાક સવકાિ લાવવામા ંઆવ્યા હતા. માનસિક સ્વાસ્્ય એ એક શબ્દ છે જેનો ઉપયોગ વ્યક્તત 

જીવનની માગં અને તકો િાથે કેર્લી િારી રીતે િમાયોજિત થાય છે તેનુ ંવણટન કરવા મારે્ થાય 

છે. જીવનની િમસ્યાઓ પ્રત્યે લોકોનુ ંઅનકુૂલન અલગ અલગ હોય છે; કેર્લાક લોકો િામાજિક 

રીતે માન્ય રીતે િારી રીતે અનકુૂલન િાધી શકે છે અને વધ ુિતંોર્ મેળવી શકે છે. તેઓ 

'િામાન્ય' અથવા માનસિક રીતે સ્વસ્થ લોકો છે. આમ, માનસિક સ્વાસ્્ય એ વ્યક્તતગત વ્યક્તતત્વ 

અને ભાવનાત્મક વલણનો િતંઝુલત સવકાિ છે જે તેને તેના િાથી પરુુર્ો િાથે સમેુળમા ંરહવેા 

િક્ષમ બનાવે છે. માનસિક સ્વાસ્્ય એ ફતત વ્યક્તતઓ વચ્ચેના િબંધંનો સવર્ય નથી; તે 

વ્યક્તતના તે િમદુાય પ્રત્યેના િબંધંનો પણ સવર્ય છે જેમા ં તે રહ ે છે, ત ેિમાિ પ્રત્યેનો જે 

િમદુાયનો ભાગ છે, અને િામાજિક િસં્થાઓ પ્રત્યેનો િબંધં પણ છે જે મોર્ાભાગે તેના જીવનનુ ં

માગટદશટન કરે છે, તેની જીવનશૈલી નક્કી કરે છે, અને તે કેવી રીતે કમાય છે અને તેના પૈિા 

ખચે છે, તે કેવી રીતે સખુ, ક્સ્થરતા અને સરુક્ષા જુએ છે. માનસિક સ્વાસ્્ય એ શારીડરક સ્વાસ્્ય 

કરતા ંવધ ુિડર્લ ખ્યાલ છે. તેને માપવુ ંવધ ુમશુ્કેલ છે. િોકે આપણે િામાન્ય રીતે માનસિક 

બીમારીના આત્યસંતક ડકસ્િાઓને િરળતાથી ઓળખી શકીએ છીએ, પરંત ુએવી વ્યક્તતઓનુ ં

વગીકરણ કરવુ ંમશુ્કેલ છે જે અન્ય રીતે િામાન્ય છે પરંત ુઅન્ય વ્યક્તતના દૃષ્ષ્ર્કોણને િમિવામા ં

અથવા અન્યની ભાવનાત્મક િરૂડરયાતો પ્રત્યે િવંેદનશીલ હોઈ શકે છે. િો આવી િમસ્યાઓ 

પરૂતી ગભંીર અને િતત હોત તો તે ચોક્કિપણે નબળા માનસિક સ્વાસ્્યનુ ંસચૂક હોત. 
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2.2 માનસિક સ્વાસ્્યના લક્ષણો: 

માનસિક રીત ે સ્વસ્થ વ્યક્તત અથવા િારી રીત ે િમાયોજિત વ્યક્તત પોતાના રોજિિંદા 

જીવનમા ંજે લક્ષણો ધરાવે છે અથવા સવકિાવે છે તે શ્રેષ્ઠ માનસિક સ્વાસ્્ય મારે્ માપદંિ તરીકે 

િેવા આપી શકે છે. તેમા ંશામેલ છે: 

• િારી રીતે િમાયોજિત વ્યક્તત પાિે તેના હતેઓુ, ઇચ્છાઓ, તેની નબળાઈઓ અને 

મિબતૂ મદુ્દાઓની થોિી િમિ અને િમિ હોય છે. તે તેના વતટનનુ ં સનરપેક્ષપણે 

મલૂ્યાકંન કરી શકે છે અને તેની ખામીઓ અને નબળાઈઓને સ્વીકારી શકે છે. 

• તેને વ્યક્તતગત મલૂ્યની ભાવના છે, તે મલૂ્યવાન અને મહત્વપણૂટ લાગે છે. તેને 

આત્મિન્માન છે, અને તે જૂથમા ંસરુઝક્ષત અનભુવે છે. 

• જૂથના િભ્ય તરીકે આ સરુક્ષા ઉપરાતં, તે અનભુવે છે કે તે ઇચ્ચ્છત અને પે્રમભયો છે. 

બીજા શબ્દોમા ંકહીએ તો, તેની પાિે વ્યક્તતગત સરુક્ષાની ભાવના છે. 

• તેને િફળ થવાની તેની ક્ષમતામા ંસવશ્વાિ છે; તે માને છે કે તે જે પણ હાથ ધરે છે તે 

વાિબી રીતે કરશે. તે મોર્ાભાગે પોતાની પહલે અને પ્રયત્નો દ્વારા તેની િમસ્યાઓનુ ં

સનરાકરણ લાવે છે. તે તેના રોજિિંદા જીવનમા,ં વધ ુકે ઓછા અિરકારક રીતે, પોતાના 

પર સવશ્વાિ અનભુવે છે. 

• તેને તેના પયાટવરણ અન ેતે શક્તતઓની થોિી િમિ છે જેનો તેણે િામનો કરવો પિશે. 

આ િમિણથી િજ્િ, તે આગળની યોિના બનાવે છે પણ ભસવષ્યથી િરતો નથી. તેની 

પાિે વાસ્તસવકતાઓનો તકટિગંત અને ઉદે્દશ્યથી િામનો કરવાની ક્ષમતા છે. 

• તેણે જીવનનુ ંએક એવુ ંડફલસફૂી સવકિાવી છે જે તેની રોજિિંદા પ્રવસૃિઓને અથટ અને હતે ુ

આપે છે. આ ડફલસફૂી આ દુસનયાની છે અને દુસનયાથી દૂર રહવેાની અથવા છર્કી િવાની 

વસૃિને સનરુત્િાડહત કરે છે. તે તેને તેની િમસ્યાઓ ઊભી થાય ત્યારે કંઈક નક્કર કરવા 

મારે્ મિબરૂ કરે છે. તે િવાબદારી કે ફરિથી બચતો નથી. 

• તે કાલ્પસનકતાને બદલે વાસ્તસવકતાની દુસનયામા ંરહ ેછે. ઇચ્છાઓ કે કાલ્પસનક ભયને 

બદલે વાસ્તસવકતા તેના વતટનને સનયસંત્રત કરે છે. 

• તે તેના રોજિિંદા જીવનમા ંહતાશા અને સનરાશાઓન ેિહન કરવાની ક્ષમતા સવકિાવે છે. 
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• તે તેના વતટનમા ંભાવનાત્મક પડરપતવતા દશાટવે છે. આનો અથટ એ છે કે તે ભય, ગસુ્િો 

અને પ્રેમ, ઈષ્યાટ જેવી લાગણીઓને સનયસંત્રત કરવામા ંિક્ષમ છે અને તેને િામાજિક રીતે 

ઇચ્છનીય રીતે વ્યતત કરે છે. 

• તેના શારીડરક સ્વાસ્્યની િમસ્યાઓ પ્રત્યે તેનો તકટિગંત વલણ છે. તે સ્વસ્થ જીવનને 

પ્રોત્િાહન આપતી આરોગ્ય પ્રથાઓની દૈસનક ડદનચયાટ જાળવી રાખે છે. તે પોર્ણ, ઊંઘ, 

આરામ, શારીડરક પ્રવસૃિ, વ્યક્તતગત સ્વચ્છતા અને રોગથી રક્ષણ અંગે િારી રે્વોનો 

અભ્યાિ કરે છે. 

• તે પોતાના મારે્ સવચારી શકે છે અને પોતાના સનણટયો લઈ શકે છે. િમસ્યાઓ ઉકેલવામા ં

તે સ્પષ્ર્ અને રચનાત્મક રીતે સવચારે છે. 

• તેની પાિે સવસવધ રુઝચઓ છે અને િામાન્ય રીતે તે કામ, આરામ અને મનોરંિનનુ ં

િતંઝુલત જીવન જીવે છે. તેની પાિે તેના રોજિિંદા કામમાથંી આનદં અને િતંોર્ 

મેળવવાની ક્ષમતા છે. ફ્રોમના મતે, માનસિક રીતે સ્વસ્થ વ્યક્તતએ જીવનનો એક ઉત્િાહ 

સવકિાવ્યો છે જેમા ંપ્રવસૃિ મારે્ની ઇચ્છાનો િમાવેશ થાય છે જે તેની પાિે રહલેી કોઈપણ 

િભંાવનાઓનો ઉપયોગ વતટનના ઉત્પાદક સ્વરૂપોમા ં કરવાના વલણમા ં પ્રસતઝબિંઝબત 

થાય છે. 

2.3 માનસિક સ્વાસ્્યના પાયા: 

માનસિક સ્વાસ્્યના પાયા દ્વારા આપણે કેર્લાક મળૂભતૂ પડરબળોનો ઉલ્લેખ કરીએ છીએ 

જેના પર કોઈપણ વ્યક્તતનુ ંમાનસિક સ્વાસ્્ય આધાર રાખે છે. આ પડરબળો નીચે મિુબ છે. 

2.3.1 વારિાગત પરરબળો: આનવુાંસિકતા 

તે વ્યક્તતની કાચી િામગ્રી અથવા િભંાવનાઓ પરૂી પાિે છે. તે તેના માનસિક સ્વાસ્્ય 

મારે્ મયાટદાઓ નક્કી કરે છે. વ્યક્તતને વારિામા ંમળેલી િભંાવનાઓ વદૃ્ધિ, દેખાવ, બદુ્ધિ અને 

તેના જેવા િબંધંમા ંિભંાવનાઓ છે. આ િભંાવનાઓનો સવકાિ અને ઉપયોગ પયાટવરણીય તકો 

દ્વારા મોર્ા પ્રમાણમા ંનક્કી થાય છે. તપાિ દશાટવે છે કે જ્યારે વ્યક્તતને વધ ુપિતા તણાવમા ં

મકૂવામા ંઆવે છે ત્યારે આનવુસંશકતા ચોક્કિ પ્રકારની માનસિક બીમારીના સવકાિ મારે્ પે્રડરત 

કરી શકે છે. િાયકોન્યરુોસિિ અને મનોરોગી વ્યક્તતત્વના વલણોમા ંપણ, વારિાગત પડરબળો 

ખબૂ િ મખુ્ય છે. વોઝલનના શબ્દોમા ંકહીએ તો, ―ખામીયતુત આનવુસંશકતા માનસિક અને નવટિ 
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રોગોના સવકાિ મારે્ ફળદ્રપુ િમીન પરૂી પાિી શકે છે પરંત ુ જ્યા ં સધુી નાના વ્યક્તતત્વના 

ગેરવ્યવસ્થાનો િબંધં છે, આનવુસંશકતા ફતત એક પવૂટસનધાટડરત ક્સ્થસત પરૂી પાિે છે. 

2.3.2 િારીરરક પરરબળો: 

શારીડરક સ્વાસ્્ય પડરબળો માનસિક સ્વાસ્્યમા ંમહત્વપણૂટ યોગદાન આપે છે. ર્ટ્ટાર મદુ્રા, 

આકર્ટક ક્સ્મત, ગાલમા ંરંગ, ઉલ્લાિની લાગણી વ્યક્તતગત સરુક્ષાની ભાવનાને પ્રોત્િાહન આપે 

છે અને અન્ય લોકો પર નોંધપાત્ર પ્રભાવ પાિે છે. વધ ુશક્તત, િારા દેખાવ અને મિબતૂ સ્વાસ્્ય 

ધરાવતા લોકો વ્યક્તતત્વના લક્ષણોના સવકાિમા ંિામાજિક લાભનો આનદં માણે છે. શારીડરક 

સખુાકારીની લાગણી ધરાવતી વ્યક્તત િામાન્ય રીતે િારા સ્વભાવનો આનદં માણે છે અને ઉત્િાહી 

અને બૌદ્ધિક રીત ેિતકટ હોય છે. તેને જીવવાની, પ્રાપ્ત કરવાની અને ખશુ રહવેાની ઇચ્છા હોય 

છે. કોઈ પણ નકારી શકે નહીં કે શારીડરક સ્વાસ્્ય માનસિક િતકટતામા ંસધુારો કરે છે જેર્લુ ંતે 

પે્રરણા અને પે્રરણા વધારે છે. એવુ ંિોવા મળયુ ંછે કે િતત ભખૂ, વધ ુપિત ુ ંકામ અથવા અસનદ્રા 

થાક પેદા કરે છે, જે માનસિક સ્વાસ્્ય પર પ્રસતકૂળ અિર કરી શકે છે. બીમાર લોકોને સ્વસ્થ 

લોકો કરતા ં નવી પડરક્સ્થસતઓમા ં ગોઠવણ કરવામા ં વધ ુ મશુ્કેલ લાગે છે. ઘણી વ્યક્તતત્વ 

મશુ્કેલીઓમા ંસવર્ાસમનની ઉણપ કારણભતૂ પડરબળો હોવાનુ ંજાણવા મળયુ ંછે. ઉદાહરણ તરીકે, 

ઘાતક એસનસમયામા,ં લાલ રતતકણોની ઉણપ િોવા મળે છે અને આ ઉદાિીનતા, ચીડિયાપણુ,ં 

હતાશા અને ઝચિંતાના લાક્ષઝણક લક્ષણો ઉત્પન્ન કરે છે. ગભંીર શારીડરક ખામીઓથી પીિાતા 

વ્યક્તતઓને હીનતાની લાગણીઓને કારણે ગોઠવણની િમસ્યાઓ થઈ શકે છે જેનો તેઓ પરૂતો 

િામનો કરી શક્યા નથી. િકારાત્મક રીતે કહીએ તો, જે વ્યક્તત ખોરાક, પીણુ,ં દૂર કરવા, સ્નાન 

કરવા, શારીડરક પ્રવસૃિ, કામ, ઊંઘ, આરામ, આરામ, રોગ સનવારણ અને ખામીઓ સધુારવા 

િબંસંધત સ્વચ્છતા શાિનનુ ંપાલન કરે છે, તેનુ ંમાનસિક સ્વાસ્્ય િારંુ રહવેાની શક્યતા વધ ુ

હોય છે. 

2.3.3 ઘર, િાળા, પડોિી અને િમદુાયની ભસૂમકા: 

િામાજિક પડરબળો - િામાજિક પડરબળો તે િમાિ િાથે િબંસંધત છે જેમા ંવ્યક્તત રહ ે

છે, ડિયાપ્રસતડિયા પ્રડિયાઓ અને અન્ય વ્યક્તતઓ િાથે તેની િામાજિક કામગીરી. તે િામાજિક 

વાતાવરણ છે જે જ્ઞાન, કુશળતા, રુઝચઓ, વલણ, રે્વો, મલૂ્યો અને ધ્યેયોને આકાર આપે છે જે 

તે પ્રાપ્ત કરે છે. દરેક વ્યક્તત િમાિમા ંિન્મે છે જે તેના વતટનની િામગ્રીને પ્રભાસવત કરે છે. 

િામાજિક પડરબળોમાથંી, િૌથી મહત્વપણૂટ ઘર, શાળા અને િમદુાય છે. એક માતા જે પોતાના 
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બાળકોને સ્નેહ અને સરુક્ષા આપે છે તે તેમના માનસિક સ્વાસ્્યમા ંફાળો આપે છે, જ્યારે એક 

માતા જે નવટિ, તગં, અથવા સ્વાથી, વધ ુપિતી રક્ષણાત્મક અથવા અસ્વીકાર કરતી, વચટસ્વ 

ધરાવતી અથવા સશસ્તબિ પ્રથાઓમા ંઅિગંત હોય છે અથવા જે પોતાના બાળકો િાથે વ્યવહાર 

કરવામા ંપક્ષપાતી હોય છે તે માનસિક અયોગ્યતા અથવા ખરાબ સ્વાસ્્યનો પાયો નાખે છે. 

બીજી બાજુ, એક સપતા જે પોતાનુ ંજીવન અને િમય પોતાના પડરવાર અન ેબાળકો િાથે વહેંચ ે

છે, જે પોતાના બાળકોના સવકાિમા ંરિ બતાવે છે, તેમની િાથે રમે છે અથવા તેમની િાથે કામ 

કરે છે, તેમને માનસિક રીતે સ્વસ્થ વલણ સવકિાવવામા ંમદદ કરે છે. તરેૂ્લા ઘરો અથવા અક્સ્થર 

ઘરો જ્યા ંમાતાસપતા િતત િઘંર્ટમા ંહોય છે ત્યા ંમોર્ાભાગે બાળકોમા ંગોઠવણની િમસ્યાઓ 

હોય છે. બીજી બાજુ, એક િારંુ ઘર, જ્યા ંમાતાસપતા વચ્ચે સમેુળભયો િબંધં હોય છે, જ્યા ં

માતાસપતા તેમના બાળકોની િરૂડરયાતો અને રુઝચઓને િમજે છે અને જ્યા ંખશુી અને સ્વતતં્રતાનુ ં

વાતાવરણ હોય છે, તે દરેક િભ્યના માનસિક સ્વાસ્્યમા ંમોર્ો ફાળો આપે છે. િમદુાય-મેકકીની 

ડર્પ્પણી કરે છે, િમદુાય તે માળખુ ંઅને વાતાવરણ પરંુૂ પાિ ેછે જેમા ંપડરવાર રહ ેછે અને સવકાિ 

કરે છે: તેથી, તેણે એક સ્વસ્થ વાતાવરણ અને ઉચ્ચતમ ગણુવિાની જાહરે અને િમદુાય 

િેવાઓનુ ંસવુ્યવક્સ્થત નેર્વકટ પરંુૂ પાિવુ ંિોઈએ. આ િેવાઓ પે્રમ અને સ્નેહ જેવી િરૂડરયાતોન ે

િતંોર્શ,ે આત્મીયતાની લાગણી આપશે અને જૂથ ભાગીદારી અને ભાવનાત્મક મકુ્તત મારે્ તકો 

પરૂી પાિશે. 

2.3.4 બાળપણના િમયગાળામાાં મળૂભતૂ જરૂરરયાતોની િાંતોષ: 

મળૂભતૂ અથવા મળૂભતૂ િરૂડરયાતોની િતંોર્ - શારીડરક અને િામાજિક પડરબળોની 

ચચાટ પરથી એ સ્પષ્ર્ થાય છે કે બાળપણ અને પછીના િમયમા ંમાનસિક સ્વાસ્્ય, આપણી 

મળૂભતૂ અથવા મળૂભતૂ િરૂડરયાતોની પરૂતી િતંોર્ પર ખબૂ આધાર રાખે છે. માનસિક સ્વચ્છતા 

સનષ્ણાતો દ્વારા ફરીથી આ વાત બહાર લાવવામા ંઆવી છે. 

3. માનસિક સ્વાસ્્યના પરરમાણો 
3.3.1 ગાઢ વ્યક્તતગત િાંબાંધ: 

આ ઘર્કમા ંઅિતંોર્કારક સ્કોિટ અન્ય લોકો િાથે સ્વસ્થ િબંધંો મારે્ િરૂરી હૂફં અને 

િામાજિક િવેંદનશીલતાના અભાવને પ્રસતઝબિંઝબત કરે છે. જેમની પાિે આ હૂફં અને 

િવંેદનશીલતાનો અભાવ છે તેમના િામાન્ય રીતે થોિા અથવા કોઈ િાચા સમત્રો નથી હોતા, 

તેઓ અન્ય લોકો િાથે કામ કરવામા ંઅથવા સમેુળમા ંરમવામા ંમશુ્કેલી અનભુવે છે, અને ભાગ્યે 
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િ પખુ્ત પડરઝચતો હોય છે જેમના પર તેઓ સવશ્વાિ કરી શકે. ઘણી વાર લોકો ઉદાહરણ દ્વારા 

શીખે છે. સશક્ષક તરફથી હૂફંાળં, છૂર્ક, સ્વીકાયટ રીત ઘણીવાર એવી વ્યક્તતને "બહાર ખેંચે છે" 

જેને વ્યક્તતગત િબંધંોમા ંિમસ્યા હોય છે. િો, મૈત્રીપણૂટ રીતે, સશક્ષક સવદ્યાથીનો સવશ્વાિ મેળવી 

શકે છે, તો િતંોર્કારક િબંધંોના મલૂ્યોની કદર કરવાનુ ં શીખવામા ં મદદ કરી શકાય છે. 

મોર્ાભાગના યવુાનોમા ં િકારાત્મક ગણુો હોય છે જે, િો કેળવવામા ં આવે તો, તેઓ સમત્રો 

બનાવવા અને લોકો િાથ ેિારી રીતે રહવેા મારે્ િક્ષમ બનશે. 

3.3.2 આંતરવ્યક્તતત્વ કુિળતા: 

િતંોર્કારક િપંકો બનાવવામા ંકુશળતાના અભાવને કારણે પોતાના િાથીઓની ઓળખ 

મેળવવાની ઇચ્છા ઘણીવાર અવરોધાય છે. સવદ્યાથીઓ જે કેર્લીક ભલૂો કરે છે જે િામાન્ય અને 

િરૂરી કુશળતાના અભાવનુ ંસચૂક છે; a) મદદની િરૂર હોય તેવા અન્ય સવદ્યાથીઓને મદદ 

કરવામા ંસનષ્ફળતા, b) બીજાની સિદ્ધિ અથવા વાતચીતમા ંરિ દશાટવવામા ંસનષ્ફળતા, c) બીજાના 

પ્રદશટનની વાસ્તસવક ર્ીકા ઓછી કરવી, d) િૌિન્ય અથવા દયાના કાયોનો બદલો આપવામા ં

સનષ્ફળતા, અને e) ખરાબ રમતગમતનો પરુાવો. લોકસપ્રયતા, મોર્ાભાગે, આંતર-વ્યક્તતગત 

િબંધંોમા ં કૌશલ્યનો સવર્ય છે. ઘણી કુશળતાની જેમ, િો શીખનાર પ્રેડરત હોય તો 

આંતરવ્યક્તતત્વ કુશળતા શીખવી શકાય છે. મોર્ાભાગના યવુાનોને જૂથ ચચાટ દ્વારા આ કુશળતાના 

મલૂ્યો પ્રત્યે િભાન બનવામા ંમદદ કરી શકાય છે. દરેક િતકટ સશક્ષક એવી પડરક્સ્થસતઓ શોધી 

શકે છે જ્યા ંઆ સવર્ય પર ટૂંકી ચચાટ ફાયદાકારક રહશેે. 

3.3.3 િામાજજક ભાગીદારી:  

યવુાનો િામાન્ય રીતે તેમની ઉંમરના અન્ય લોકો િાથે રહવેાનો આનદં માણે છે. િોકે, 

ક્યારેક ક્યારેક, સશક્ષકો એવા છોકરાઓ અને છોકરીઓને ઓળખે છે જેમને અન્ય લોકો િાથ ે

ભાગીદારી ખબૂ મશુ્કેલ લાગે છે. જે પરીક્ષાથીઓ આ પડરક્સ્થસતમા ંતેમને મકેૂ છે તેવા પ્રસતભાવો 

આપે છે તેઓ િામાન્ય રીતે a) અત્યતં િરપોક હોવાનુ ં િણાય છે, b) સ્કાઉર્ જૂથો, શાળા 

િોિાયર્ીઓ અને શાળા પાર્ીઓ અથવા નતૃ્યો જેવી િગંડઠત જૂથ પ્રવસૃિઓથી દૂર રહ ેછે, અન ે

c) વાચંન, રે્ઝલસવિન િોવા અને ડદવાસ્વપ્નો િોવામા ંવધ ુપિત ુ ંવ્યસ્તતા દ્વારા િામાજિક િતંોર્ 

મેળવવા મારે્. પોતાનામા ંઆત્મસવશ્વાિ અને િામાજિક પ્રવસૃિઓમા ંભાગ લેવાની ઇચ્છા એ દ્વારા 

ઉદાહરણરૂપ પ્રથાઓ દ્વારા બનાવી શકાય છે. a) સવદ્યાથીને જેમ છે તેમ સ્વીકારીને, મૈત્રીપણૂટ, 

અનમુસતશીલ રીતે, b) કુદરતી પ્રવસૃિઓમા ંથોિી િખં્યામા ંશરમાળ અને િયંસમત વ્યક્તતઓને 
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એકિાથે લાવવા, c) પ્રમાણમા ં સનયસંત્રત જૂથ પ્રવસૃિઓમા ં ભાગ લેવા મારે્ પ્રોત્િાહન જેમા ં

િામાજિક કૌશલ્યનો અભાવ સ્પષ્ર્ નહીં હોય, અને d) શરમાળ વ્યક્તતને એવા જૂથોમા ંપ્રવેશ 

મેળવવા મારે્ પ્રોત્િાડહત કરવા જેમા ંતેની જાણીતી કુશળતા િપંસિ હશે. 

3.3.4 િાંતોષકારક કાયય અને મનોરાંજન: 

આ તે મનોવૈજ્ઞાસનક પરુસ્કારોનો ઉલ્લેખ કરે છે જે વ્યક્તત શાળામા,ં કામ પર અન ે

નવરાશના િમયની પ્રવસૃિઓમા ં સવતાવેલા િમયમાથંી મેળવે છે. આ ઘર્ક એવા લોકો દ્વારા 

ઉદાહરણ તરીકે િોવા મળે છે જેઓ શાળામા ંરિહીન અને ઝબનલાભકારી જીવન જીવે છે, b) 

જેમને શોખ હોય છે અને તેઓ મનોરંિન પ્રવસૃિઓમા ંિોિાતા નથી, અને c) જેઓ શાળાના કામ, 

ઘરકામ, િગંીત પાઠ વગેરે પર અપ્રમાણિર રકમ ખચટ કરે છે. આ પછીના કાયો સ્વ-િતંોર્ના 

હતે ુમારે્ નહીં પરંત ુઅન્ય લોકોની માગંણીઓને કારણે કરવામા ંઆવે છે. 

3.3.5 પયાયપ્ત દૃષ્ષ્ટ્ટકોણ અને ધ્યેયો: 

વ્યક્તત િમાિ દ્વારા સ્વીકારવામા ંઆવતા દૃષ્ષ્ર્કોણ અને ધ્યેયોને કેર્લી હદ સધુી સ્વીકારી 

શકે છે અને પોતાના બનાવી શકે છે, તે ડિગ્રી તે િમાિમા ંતેના અનકુલૂનને મોર્ા પ્રમાણમા ં

નક્કી કરશે. આમ માનસિક સ્વાસ્્યમા ંિપંસિ અન ેિવાબદારીઓનો િમાવશે થાય છે. િપંસિ 

એ વલણ, માન્યતાઓ, આકાકં્ષાઓ, કુશળતા અને સિદ્ધિઓ છે જે સખુાકારીની ભાવનામા ંફાળો 

આપે છે અને જે વ્યક્તતની િપંણૂટ િભંાવનાઓને િાકાર કરવા તરફ પ્રગસતને રે્કો આપે છે, જ્યા ં

િવાબદારીઓ ભાવનાત્મક સરુક્ષા મારે્ ખતરો છે, જે િરૂરી િતંોર્ અને ઉદે્દશ્યોની પ્રાચ્પ્તમા ં

અવરોધ ઉભો કરે છે. માનસિક સ્વાસ્્યની િપંસિ વધારવાની િરૂર છે જ્યારે હકારાત્મક માનસિક 

સ્વાસ્્ય ક્સ્થસત પ્રાપ્ત કરવા મારે્ િવાબદારીઓ ઘર્ાિવાની િરૂર છે. 

4. સખુાકારી  
સખુાકારી, સખુાકારી એ એક િડર્લ રચના છે જે શે્રષ્ઠ મનોવૈજ્ઞાસનક કામગીરી અન ે

અનભુવને લગતી છે. આંસશક રીતે, આ વધતી િતી જાગસૃતને પ્રસતઝબિંઝબત કરે છે કે જેમ 

હકારાત્મક અિર નકારાત્મક અિરની સવરુિ નથી (કેસિઓપ્પો અને બનટસ્ર્ન, 1999), સખુાકારી 

પણ માનસિક સ્વાસ્્ય બીમારીની ગેરહાિરી નથી. વીિ વર્ટથી વધ ુિમયથી, મનોવૈજ્ઞાસનક 

સખુાકારીનો અભ્યાિ હકારાત્મક કામગીરીની બે પ્રાથસમક સવભાવનાઓ દ્વારા માગટદશટન 

આપવામા ં આવે છે. બ્રેિબનટ (1969) ના મખુ્ય કાયટમાથંી શોધી શકાય તેવી એક રચના, 

િકારાત્મક અને નકારાત્મક અિર વચ્ચે તફાવત કરે છે અને બનેં વચ્ચેના િતંલુન તરીકે સખુને 
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વ્યાખ્યાસયત કરે છે. બીજી સવભાવના, જે િમાિશાસ્ત્રીઓમા ંપ્રખ્યાત થઈ છે, તે સખુાકારીના મખુ્ય 

સચૂક તરીકે જીવન િતંોર્ પર ભાર મકેૂ છે. માનસિક સખુાકારી એ દશાટવે છે કે લોકો તેમના 

જીવનનુ ંમલૂ્યાકંન કેવી રીતે કરે છે. િાયનર (1997) અનિુાર, આ મલૂ્યાકંન જ્ઞાનાત્મકતાના 

સ્વરૂપમા ંઅથવા અિરના સ્વરૂપમા ંહોઈ શકે છે. જ્ઞાનાત્મક ભાગ એ વ્યક્તતના જીવનનુ ંમાડહતી 

આધાડરત મલૂ્યાકંન છે, જ્યારે કોઈ વ્યક્તત િમગ્ર જીવન િાથેના િતંોર્ સવશે િભાન 

મલૂ્યાકંનાત્મક સનણટયો આપે છે. લાગણીશીલ ભાગ એ લાગણીઓ અને લાગણીઓ દ્વારા િચંાઝલત 

સખુદ મલૂ્યાકંન છે જેમ કે લોકો તેમના જીવનની પ્રસતડિયામા ંસખુદ/અસપ્રય મિૂનો અનભુવ કરે 

છે. આ પાછળની ધારણા એ છે કે મોર્ાભાગના લોકો તેમના જીવનનુ ંમલૂ્યાકંન િારા કે ખરાબ 

તરીકે કરે છે, તેથી તેઓ િામાન્ય રીતે સનણટયો આપી શકે છે. વધમુા,ં લોકો હમંેશા મિૂ અને 

લાગણીઓનો અનભુવ કરે છે, જેનો િકારાત્મક અથવા નકારાત્મક પ્રભાવ હોય છે. આમ, લોકો 

ઘણીવાર િભાનપણે તેના સવશે સવચારતા ન હોય તો પણ તેમની વ્યક્તતલક્ષી સખુાકારીનુ ંસ્તર 

હોય છે, અને મનોવૈજ્ઞાસનક પ્રણાલી વ્યક્તત િાથે શુ ંથઈ રહ્યુ ં છે તેનુ ંવચ્યુટઅલ રીતે િતત 

મલૂ્યાકંન પ્રદાન કરે છે. 

મનોવૈજ્ઞાસનક સખુાકારી અથવા સખુાકારી (આ બનેં ઘણીવાર એકબીજાના બદલે 

વાપરવામા ં આવે છે) મા ં આત્મિન્માન, હકારાત્મક અિર, િતંોર્, સખુાકારી, કાયટક્ષમતા, 

િામાજિક િમથટન, શારીડરક લક્ષણો, વ્યક્તતગત સનયતં્રણ અને તેના જેવા પડરબળોનો િમાવેશ 

થાય છે. સખુાકારી એ જીવનની ગણુવિાનો એક ઘર્ક છે જેને વ્યક્તત અને જૂથ દ્વારા 

અનભુવાયેલી વ્યક્તતઓના શારીડરક, માનસિક િામાજિક સખુાકારીના િયંોિન તરીકે કલ્પના 

કરવામા ંઆવે છે. એક મહત્વપણૂટ પાસુ ંએ સખુ, િતંોર્ અને િતંોર્ છે જે વ્યક્તતલક્ષી રીતે 

અનભુવાય છે જેને ઘણીવાર વ્યક્તતલક્ષી સખુાકારી અથવા માનસિક સખુાકારી કહવેામા ંઆવે છે. 

આમ સખુાકારી એ ઉદે્દશ્યપણૂટ જીવન ક્સ્થસતને બદલે વ્યક્તતલક્ષી અનભુવ પર આધાડરત છે, તેની 

િકારાત્મક અને નકારાત્મક બનેં અિર છે અને તે વૈસશ્વક અનભુવ છે (ઓકુમ અને સ્ર્ોક, 1987). 

મનોવૈજ્ઞાસનક સખુાકારી ભાવનાત્મક સ્વાસ્્ય પ્રત્યે િડિય વલણ દશાટવે છે. સખુાકારી એ વ્યક્તતની 

રોજિિંદા જીવન કાયટમા ં ઘર્નાઓનો િામનો કરવાની ક્ષમતા, િમાિમા ં િવાબદારી અન ે

વ્યક્તતગત િતંોર્નો અનભુવ કરવાનો ઉલ્લેખ કરે છે. માનસિક સ્વાસ્્યના અનેક પડરમાણો છે, 

જેમાથંી દરેક વ્યક્તતના એકંદર સ્વાસ્્ય અને સખુાકારીમા ંફાળો આપે છે (ડકસ્કુ ડકરણ કે., 2001). 

હરે્લર (1980) અનિુાર સખુાકારીમા ં છ પડરમાણોનો િમાવેશ થાય છે જેમ કે િામાજિક, 
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વ્યાવિાસયક, આધ્યાજત્મક, શારીડરક, બૌદ્ધિક અને ભાવનાત્મક. સ્વાસ્્ય વ્યક્તતને િારી શારીડરક 

અને માનસિક સખુાકારીની િરૂર હોય છે. માનસિક સખુાકારી પ્રત્યક્ષ કે પરોક્ષ રીતે ઘણા 

મનોવૈજ્ઞાસનક પડરબળોથી પ્રભાસવત થાય છે જેમા ંઆત્મિન્માન અને ભાવનાત્મક પડરપતવતા 

િમગ્ર જીવનકાળનો િામનો કરતી અનેક િમસ્યાઓમા ં મહત્વપણૂટ મહત્વ ધરાવે છે, 

ડકશોરાવસ્થાના અંતથી પ્રારંઝભક પખુ્તાવસ્થા સધુીના િિંમણ તબક્કાની િમસ્યાઓ વ્યક્તતના 

સવકાિ મારે્ મહત્વપણૂટ છે. જ્યારે તેનો િામનો કરવામા ં આવે છે, ત્યારે તે વતટમાન અને 

ભસવષ્યમા ં સવકાિલક્ષી કાયોની િફળ સિદ્ધિ તરફ દોરી જાય છે. રાયફ (૧૯૮૯) એ સવસવધ 

માપદંિો, જેમ કે સ્વાયિતા પયાટવરણીય સનપણુતા, વ્યક્તતગત સવકાિ, અન્ય લોકો િાથેના 

િકારાત્મક િબંધંો, જીવનમા ંહતે,ુ સ્વ-સ્વીકૃસત, કૌટંુઝબક બધંન વગેરેના પ્રકાશમા ંસખુાકારીના 

સનમાટણનો વ્યાપકપણે અભ્યાિ કયો. તેમણે PWB નુ ંબહુપરીમાણીય મોિલે પણ સચૂવ્યુ ં જે 

પિકારિનક િમદૃ્ધિના છ મનોવૈજ્ઞાસનક પડરમાણોનુ ંસનદશટન કરે છે. િયંોિનમા,ં આ પડરમાણો 

સખુાકારીની સવશાળતાને િમાવે છે જેમા ંપોતાના અને વ્યક્તતના ભતૂકાળના જીવનનુ ંિકારાત્મક 

મલૂ્યાકંન (સ્વ-સ્વીકૃસત), વ્યક્તત તરીકે િતત વદૃ્ધિ અને સવકાિની ભાવના (વ્યક્તતગત સવકાિ), 

એવી માન્યતા છે કે વ્યક્તતનુ ંજીવન હતેપુણૂટ અને અથટપણૂટ છે (જીવનમા ંહતે)ુ, અન્ય લોકો િાથે 

ગણુવિાયતુત િબંધંોનો કબિો (અન્ય લોકો િાથ ેિકારાત્મક િબંધંો), વ્યક્તતના જીવન અન ે

આિપાિના સવશ્વને અિરકારક રીતે િચંાઝલત કરવાની ક્ષમતા (પયાટવરણીય સનપણુતા), અન ે

સ્વ-સનણટયની ભાવના (સ્વાયિતા). ભોગલે અને િયપ્રકાશ (૧૯૯૩) એ િતંોર્ના ચલો સખુાકારી 

િાથે ગાઢ રીતે િબંસંધત હોવાનુ ં શોધી કાઢ્ુ ં જ્યારે તકલીફ અને અથટહીન નકારાત્મક પાસુ ં

અથવા ખરાબ ક્સ્થસતનુ ંપ્રસતસનસધત્વ કરે છે. આમ, PWS એ િકારાત્મક અને નકારાત્મક બનં ે

ઘર્ક છે. િતંોર્, િકારાત્મક અિર, િામાજિક િમથટન અને અન્ય ઘણા પડરબળો માનસિક 

સખુાકારીની બહુપરીમાણીયતા સ્પષ્ર્પણે દશાટવે છે. 

5. મનોવૈજ્ઞાસનક સખુાકારીના ઘટકો 
મનોવૈજ્ઞાસનક સખુાકારીના ત્રણ મખુ્ય ઘર્કો છે જેમ કે, િતંોર્, સખુદ અિર અને અસપ્રય 

અિરનુ ં ઓછ ં સ્તર. મનોવૈજ્ઞાસનક સખુાકારી એવી રીતે રચાયેલ છે કે આ ત્રણ ઘર્કો 

આંતરિબંસંધત ચલોનો વૈસશ્વક પડરબળ બનાવે છે. વૈસશ્વક િતંોર્ને મનોરંિન, પ્રેમ, લગ્ન, સમત્રતા 

વગેરે જેવા જીવનના સવસવધ ક્ષેત્રો િાથે િતંોર્મા ં સવભાજિત કરી શકાય છે. મનોવૈજ્ઞાસનક 

સખુાકારી અથવા વ્યક્તતલક્ષી સખુાકારી એ િશંોધનનુ ંએક નવુ ં કે્ષત્ર છે જે િપંણૂટ સનરાશાથી 
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લઈને આનદં અને િપંણૂટ જીવન િતંોર્ સધુી સખુાકારીની િપંણૂટ શે્રણીને િમિવા પર ધ્યાન 

કેષ્ન્દ્રત કરે છે. સવશ્વભરના િવેક્ષણોમા ં મોર્ાભાગના લોકો મખુ્યત્વે હકારાત્મક લાગણીઓનો 

અહવેાલ આપે છે (િાયનર અને િાયનર, 1996) િોકે આ રાષ્રની િપંસિ અનિુાર બદલાય છે, 

કારણ કે મોર્ાભાગના લોકો મોર્ાભાગે હતાશ નથી હોતા, સખુાકારીના હકારાત્મક સ્વરૂપોનો 

અભ્યાિ કરવો અથટપણૂટ છે, ફતત સખુાકારીનો અભાવ નહીં. તેથી, માનસિક સ્વાસ્્ય ફતત માનસિક 

સવકારની ગેરહાિરી નથી. તેને સખુાકારીની એવી ક્સ્થસત તરીકે વ્યાખ્યાસયત કરવામા ંઆવે છે 

જેમા ંદરેક વ્યક્તત પોતાની ક્ષમતાનો અહિેાિ કરે છે, જીવનના િામાન્ય તાણનો િામનો કરી 

શકે છે, ઉત્પાદક અને ફળદાયી રીતે કાયટ કરી શકે છે અને પોતાના િમદુાયમા ંયોગદાન આપી 

શકે છે." 

6. સનષ્ટ્કષય 
માનસિક સ્વાસ્્ય અને સખુાકારી જીવનમા ંવૈકચ્લ્પક વધારાના નથી - તે એક એવો પાયો 

છે જેના પર એક અથટપણૂટ, ક્સ્થસતસ્થાપક અને આનદંી અક્સ્તત્વનુ ંસનમાટણ થાય છે. સ્વસ્થ મન 

આપણને ડહિંમતથી અસનસિતતાનો િામનો કરવા, અથટપણૂટ િબંધંો જાળવવા, દૈસનક પ્રવસૃિઓમા ં

હતે ુ શોધવા, સનષ્ફળતાઓમાથંી બહાર નીકળવા અને પિકારિનક િમયમા ં પણ શાસંત અને 

િતંોર્ની વાસ્તસવક ક્ષણોનો અનભુવ કરવા મારે્ િશતત બનાવે છે. 

િતત કનેષ્તર્સવર્ી, કામગીરીના દબાણ, તલુનાત્મક િસં્કૃસત, આસથિક અસનસિતતા અન ે

આબોહવાની ઝચિંતાથી ભરેલી આપણી િિપથી બદલાતી દુસનયામા ં- માનસિક સખુાકારીનુ ંરક્ષણ 

કરવુ ંફતત મહત્વપણૂટ િ નહીં, પણ આવશ્યક બની ગયુ ંછે. જ્યારે આપણે તેની અવગણના કરીએ 

છીએ, ત્યારે તેના પડરણામો બાહ્ય રીતે ફેલાય છે: જીવનની ગણુવિામા ંઘર્ાિો, િબંધંોમા ંતણાવ, 

ઉત્પાદકતામા ંઘર્ાિો, શારીડરક સ્વાસ્્ય િમસ્યાઓમા ંવધારો અને િૌથી ગભંીર ડકસ્િાઓમા,ં 

આત્મહત્યા દ્વારા દુ:ખદ નકુિાન. 

િૌથી આશાસ્પદ અને િશતત િત્ય આ છે: માનસિક સખુાકારી એ કોઈ સનસિત મકુામ 

નથી જે આપણી પાિ ેછે અથવા નથી. આ એક ગસતશીલ, આજીવન પ્રથા છે જેને િતત, નાના, 

ઇરાદાપવૂટકના સનણટયો દ્વારા મિબતૂ બનાવી શકાય છે - મનથી શ્વાિ લેવો, આપણા શરીરને 

હલાવવુ,ં િારી ઊંઘ લેવી, અન્ય લોકો િાથે પ્રમાઝણક રીતે િોિાવુ,ં સ્વસ્થ િીમાઓ નક્કી કરવી, 

કૃતજ્ઞતા વ્યતત કરવી, શરમ સવના મદદ લેવી અને પોતાને દોર્ સવના આરામ કરવાની મજૂંરી 

આપવી. 
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જ્યારે વ્યક્તતઓ, પડરવારો, શાળાઓ, કાયટસ્થળો, િમદુાયો અને િરકારો માનસિક 

સ્વાસ્્યને શારીડરક સ્વાસ્્ય જેર્લી િ ગભંીરતા અને પ્રાથસમકતા િાથે િારવાર આપવાનુ ંશરૂ 

કરે છે, જ્યારે કલકં િમિણમા ંઓગળી જાય છે, જ્યારે પ્રારંઝભક િહાય િરળતાથી સલુભ બને 

છે, અને જ્યારે સ્વ-િભંાળને સ્વાથી તરીકે િોવાન ેબદલે િામાન્ય બનાવવામા ંઆવે છે - ત્યારે 

આપણે સ્વસ્થ, દયાળ, વધ ુ કરુણાપણૂટ અને વધ ુ ક્સ્થસતસ્થાપક િમાિ મારે્ પડરક્સ્થસતઓ 

બનાવીએ છીએ. આખરે, તમારા માનસિક સ્વાસ્્યની િભંાળ રાખવી એ આત્મિન્માન, આત્મ-

પ્રેમ અને િવાબદારીના િૌથી ગહન કાયોમાનં ુ ંએક છે જે તમે પે્રષ્તર્િ કરી શકો છો. િમથટનની 

િરૂર હોવી એ નબળાઈ નથી - ત ેશાણપણ છે. આરામ કરવો એ ભોગસવલાિ નથી - ત ેજાળવણી 

છે. તમારી શાસંતનુ ંરક્ષણ કરવુ ંએ સ્વાથી નથી - ત ેિરૂરી છે. આપણે બધા માનસિક સખુાકારીને 

દૈસનક, િૌમ્ય, ઝબન-વાર્ાઘાર્ોપાત્ર પ્રાથસમકતા બનાવવા મારે્ પ્રસતબિ થઈએ - ફતત આપણા 

મારે્ િ નહીં, પરંત ુઆપણે જેના જીવનને સ્પશીએ છીએ તે દરેક મારે્. 
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