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બેન્જાતમર્ બ્લૂમ અરે્ તેર્ા સહકાયનકરોએ શૈક્ષદ્વણક હેત ઓર્ ાં મ ખ્યત્વે ત્રણ 

કે્ષત્રોમાાં વગીકરણ કય ું છે, જ્ઞાર્ાત્મક ભાવાત્મક અરે્ મર્ો-સ્ર્ાયદ્વવક કે્ષત્ર. દ્વવદ્યાર્થીઓએ 

સાંપૂણન દ્વવકાસ માટે ત્રણ જ્ઞાર્-કે્ષત્રમાાં તેર્ ાં પૂણન પ્રભ ત્વ પ્રાપ્ત કરવ ાં જરૂરી છે. જ ે

દ્વવદ્યાર્થીઓર્ી શીખવાર્ી ક્ષમતારે્ દ્વર્દ્વિત કરે છે. દોંગાર્ા મતે [ 2010 , પૃ.170] 

શાળામાાં આવતો પ્રત્યેક દ્વવદ્યાર્થી પોતાર્ી આગવી લાક્ષદ્વણકતાઓ સાર્થે શાળામાાં અભ્યાસ 

કરવા માટે આવે છે. આ લાક્ષદ્વણકતાઓ દ્વવદ્યાર્થીર્ી બભન્ન અધ્યયર્ ર્ીપજોમાાં ચસદ્વધ્ધ 

મેળવવાર્ી શદ્વક્ત પર અસર કરે છે. ઉચ્ચ ચસદ્વધ્ધ મેળવર્ારા દ્વવદ્યાર્થીઓ સ્વ-દ્વર્યાંત્રણ 

ધરાવતા અધ્યેતાઓ છે. દ્વર્મ્ર્ ચસદ્વધ્ધ ધરાવતા અધ્યેતાઓર્ી ત લર્ામાાં ઉચ્ચ ચસદ્વધ્ધ 

ધરાવતા અધ્યેતાઓ વધ  માત્રામાાં અધ્યયર્ માટે યોજર્ાઓર્ો ઉપયોગ કરે છે, તેઓર્ ાં 

અધ્યયર્ વધ  સ્વ દ્વર્રીક્ષણ, વધ  ચોક્કસ ધ્યેયો ધરાવે છે અરે્ પોતાર્ા ધ્યેય પ્રત્યે 

પ્રગતતર્ ાં વધારે વ્યવદ્વસ્ર્થત રીતે મૂલયાાંકર્ કરે છે. સ્વાં દ્વર્યાંતત્રત અધ્યયર્ એ વ્યદ્વક્તરે્ 

પોતાર્ી ક્ષમતા સમજવા અરે્ પોતાર્ા અધ્યયર્ વાતાવરણ પર દ્વર્યાંત્રણ રાખવા સાર્થે 

સાંકળાયેલ છે. પણ આ બધ  ત્યારે જ શક્ય છે જ્યારે વ્યદ્વક્ત માર્ચસક રીતે સાંત દ્વલત હોય. 

માન્ય અર્થન મ જબ માર્ચસક સ્વાસ્્ય એ વ્યદ્વક્તર્ા મર્ર્ ાં સ્વાસ્્ય છે, જ ેતેર્ા પોતાર્ી 

જાત અરે્ પયાનવરણ સારે્થર્ા અરૂ્ક લર્, સાંત દ્વલત વતનર્ અરે્ સ ગ્રશ્વર્થત વ્યદ્વક્તત્વ સાર્થે 

સાંબાંધ ધરાવે છે. હેડદ્વફલડ, (1952) માર્ચસક સ્વાસ્્યરે્ અર્થન આપતાાં જણાવે છે કે 

માર્ચસક સ્વાસ્્ય એ સમગ્ર વ્યદ્વક્તત્વર્ી સાંપૂણન અરે્ સ મેળભરી કામગીરી છે. દ્વર્મનળા 

શેગાંજર્ા મતે”વાતાવરણ સાર્થે સમાયોજર્ કરી શકે છે, જીવર્ સાર્થનક છે અરે્ ઉદે્દશ્યપૂણન 

છે એવી લાગણી વ્યદ્વક્તમાાં હોવી એર્ ાં ર્ામ માર્ચસક સ્વાસ્્ય. માર્ચસક રીતે સ્વસ્ર્થ 

વ્યદ્વક્ત જીવર્ માણે છે, અરે્ જ ેપ્રસન્નતા તે અર્ ભવે છે તેર્ા સમજી શકાય એવા કારણો 

હોય છે. આત્મદ્વવશ્વાસ એ માર્ચસક સ્વાસ્્યર્ ાં બીજ ાં લક્ષણ છે.  હતાશા સાાંપડે તો પણ 

જીવર્, તકો અરે્ પોતાર્ા દ્વવિે આશાવાદ એટલે માર્ચસક સ્વાસ્્ય. ક્રોધ પર કાબૂ રાખી 

શકાય છે. સ્વસ્ર્થ વ્યદ્વક્ત ઘડી ઘડીક ખીજાઈ જતો ર્ર્થી. છતાાં જરૂર પડ્યે યોગ્ય રીતે ક્રોધ 

વ્યક્ત કરવાર્ ાં પણ તેરે્ આવડે છે. તે આવેગાત્મક રીતે પરરપક્વ હોય છે.  

પ્રસન્નતા એ માર્ચસક સ્વાસ્્યર્ ાં એક પ્રધાર્ લક્ષણ છે. પ્રસન્ન રહેવ ાં એ એક ટેવ 

છે અરે્ અન્ય ટેવોર્ી જમે શીખી શકાય છે. પ્રસન્નતા એ મહામૂલી સ્ર્થાયી મૂડી છે.પ્રસન્નતા 

માર્ચસક સ્વાસ્્ય અર્ે શચૈક્ષણક ચસદ્વદ્ધ 
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વ્યદ્વક્તર્ાાં જીવર્ જીવવાર્ા આર્ાંદ અરે્ ઉત્સાહમાાં જોવા મળે છે.  પ્રસન્ન વ્યદ્વક્તરે્ પોતાર્ા 

કાયો કરવામાાં, ફરજો અદા કરવામાાં પોતાર્ા પર દબાણ લાવવ ાં પડત ાં ર્ર્થી, પરાંત  

સાહદ્વજકતાર્થી તે ઉપયોગી કાયન કરવાર્ી તક શોધતો હોય છે. પરાંત  કાયન કરર્ારો ઉત્સાહ 

અરે્ કાયન કરવા માટેર્ો ઉશ્કેરાટ બે વચ્ચે ભેદ છે. કેટલીક વખત માર્ચસક સાંઘિનર્થી બચવા 

દ્વર્વતનર્ કે પ્રતતપૂર્ષતર્ી પ્રવૃદ્વિ રૂપે વ્યદ્વક્ત પોતારે્ કામોમાાં ગ મ કરી દે છે. આ અતતરેકભરી 

દ્વક્રયાશીલતા એ દ્વવકૃત મર્ર્ી પ્રારાં બભક અવસ્ર્થા છે અરે્ ર્હીં કે વાસ્તદ્વવક સ્વાસ્્યર્ી 

દ્વર્શાર્ી.પ્રસન્નતા મેળવવામાટે  મડળોર્ાાં સભ્ય બર્વ ાં, જીવર્ પ્રત્યે પ્રયોગાત્મક વલણ 

ધારણ કરવ ાં અરે્ બાહ્ ચેષ્ટ્ાઓર્ ાં પ્રહસ્તર્ કરવ ાં. માર્ચસક સ્વાસ્્ય જીવર્ જીવવાર્ાાં 

આર્ાંદમાાં, આત્મદ્વવશ્વાસમાાં, સારા સમાયોજર્માાં, સમસ્યા ઉકેલમાાં, આવેગદ્વર્યાંત્રણમાાં 

અરે્ શારીરરક સ્વાસ્્યમાાં, પ્રદર્શશત ર્થાય છે. શારીરરક બબમારી, આવેગશીલતા, આળસ, 

ભૂતકાળ કે ભદ્વવષ્યમાાં જીવવાર્ ાં વલણ, સ્વ. પર અરે્ સમસ્યી તપછાર્ પ્રત્યે બેદરકારી, 

મૂલયહીર્તા અરે્ જરૂરરયાતોર્ી અતૃદ્વપ્ત માર્ચસક સ્વસ્ર્થતારે્ જોખમાવે છે.[ 

પટેલ,ચન્િકાાંત પી,1991 Page No.853-855] 

સ્વ-દ્વર્યાંતત્રતઅધ્યયર્એ વ્યદ્વક્તરે્ પોતાર્ી ક્ષમતા સમજવા અરે્ પોતાર્ા  

અધ્યયર્ વાતાવરણ પર દ્વર્યાંત્રણ રાખવા સાર્થે સાંકળાયેલ છે. દ્વવદ્યાર્થીર્ા માર્ચસક 

સ્વાસ્્ય ર્ી સાર્થે-સાર્થે તેમર્ ાં સ્વ-દ્વર્યાંતત્રત અધ્યયર્ પ્રત્યેર્ી તત્પરતાપણ ખ બજ 

અગત્યર્ ાં ચલ છે.. સ્વ-દ્વર્યાંતત્રત અધ્યયર્ અરે્ માર્ચસક સ્વાસ્્ય એકબીજા સાર્થે ગાઢ 

રીતે સાંકળાયેલ છે. Jahanshir, T & et.al.((2012) ર્ામતે સ્વ-દ્વર્યાંતત્રત અધ્યયર્ અરે્ 

માર્ચસક સ ખાકારી વચ્ચે હકારાત્મક સાંબાંધ જોવા મળ્ો હતો.સ્વ-દ્વર્યાંતત્રતઅધ્યયર્ 

ધરાવતા અધ્યેતાઓર્ ાં માર્ચસક સ્વાસ્્ય સારાં  હોય તો જ તેઓ પોતાર્ા દ્વર્ણનયો અરે્ 

કાયનયોજર્ાઓર્ી રચર્ા અરે્ સ્વસ્્ય ચચિે તેર્ ાં સાંચાલર્ કરી શકે છે. તેઓ પોતાર્ા 

સાંવેગો પર કાબૂ ,અરૂ્ક લર્, સ્વતાંત્રતા, માર્ચસક સ ખાકારી, ધ્યેયોર્ી પરરપૂણનતા, 

ચચતા-તણાવ માાંર્થી મ દ્વક્ત, જીવર્ર્ાાં પડકારોર્ો સામર્ો કરી શકે છે.તેર્ામાાં સ્વ-

દ્વર્ણનયર્ો અરે્ આત્મદ્વવશ્વાસર્ો દ્વવકાસ ર્થાય છે. તે પોતાર્ી ક્ષમતાઓ અરે્ ર્બળાઇઓ 

જાણી શકે છે.Lisa (2013) જણાવે છે કે સારા માર્ચસક સ્વાસ્્ય માટેર્ ાં રહસ્ય, સ્વ-

દ્વર્યમર્ છે.જરે્ાર્થી વ્યદ્વક્ત રે્ પોતાર્ા સાંવેગો પર કાબૂ રાખી શકે છે.દ્વવદ્યાર્થીર્ા દ્વશસ્ત 

માટે બહારર્થી દ્વર્યાંત્રણ લાદવાર્ી જરૂર ર્ર્થી. લાદેલી દ્વશસ્ત તેર્ા વતનર્માાં આક્રમકતા 

અર્થવા પીછેહઠ લાવે છે. પોતાર્ી જાતે દ્વર્યાંત્રણ લાવવા માટે માત્ર માગનદશનર્ પૂરાં  પાડવ ાં 

તે સારાં  માર્ચસક સ્વાસ્્ય પ્રાપ્ત કરવાર્ો શે્રષ્ઠ માગન છે. સારા માર્ચસક સ્વાસ્્યર્ા કારણે 

બાળકર્ી શૈક્ષદ્વણક ચસદ્વદ્ધમાાં ર્ોંધપાત્ર સ ધારો અર્થવા વધારો ર્થાય છે. સ્વ-દ્વર્યાંત્રણ 

અધ્્યર્એ  દ્વવદ્યાર્થીઓર્ા સારા માર્ચસક સ્વાસ્્ય માટે ઉપયોગી છે કારણકે દ્વવદ્યાર્થીઓ 

જટેલા પોતાર્ા વ્યવહાર,વાતાવરણ,સાંવેગો પર દ્વર્યાંત્રણ રાખી શકે છે તેટલ ાં તેઓર્ ાં 
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માર્ચસક સ્વાસ્્ય સારાં  રહે છે. Good (1959) ર્ા મતે “શૈક્ષદ્વણક ચસદ્વદ્ધ દ્વવદ્યાર્થીઓર્ી  

જ-ેતે દ્વવિયોમાાં જ્ઞાર્પ્રાદ્વપ્ત અર્થવા કૌશલયોર્ા દ્વવકાસ સાર્થે સાંકળાયેલ છે ,જરે્ ાં માપર્ 

દ્વશક્ષકો િારા માકનસ આપીરે્ કરવામાાં આવ ેછે.”Pua, P.K. (2015)ર્ા સાંશોધર્ર્ા તારણો 

દશાનવે છે, કે “માર્ચસક સ્વાસ્્યર્ી સમસ્યાઓ (ચચતા, તાણ, હતાશા) શૈક્ષદ્વણક ચસદ્વદ્ધરે્ 

અસર કરે છે.” પોતાર્ી જાતે દ્વર્યાંત્રણ લાવવા માટે માત્ર માગનદશનર્ પૂરાં  પાડવ ાં તે સારાં  

માર્ચસક સ્વાસ્્ય પ્રાપ્ત કરવાર્ો શ્રેષ્ઠ માગન છે. સારા માર્ચસક સ્વાસ્્યર્ા કારણે 

બાળકર્ી શૈક્ષદ્વણક ચસદ્વદ્ધમાાં ર્ોંધપાત્ર સ ધારો અર્થવા વધારો ર્થાય છે.Singh, Shashi Kala 

(2015) ર્ા સાંશોધર્ર્ા તારણ મ જબ “માર્ચસક સ્વાસ્્ય હકારાત્મક અરે્ સાર્થનક રીતે 

શૈક્ષદ્વણક ચસદ્વદ્ધ સાર્થે સાંબાંધ ધરાવે છે.” 

ઉપસાંહાર 

પ્રસન્નતા,સ્વ-દ્વર્યમર્ અરે્ શૈક્ષદ્વણક ચસદ્વદ્ધ માટે માર્ચસક સ્વાસ્્ય એક 

મહત્વપૂણન અાંગ છે.Garcia D. & et al. (2015) ર્ા મતે “સ્વ-દ્વર્યમર્ અરે્ માર્ચસક 

સ ખાકારી દ્વવદ્યાર્થીર્ી શૈક્ષદ્વણક ચસદ્વદ્ધ સાર્થે સાર્થનક રીતે જોડાયેલ છે.” માર્ચસક સ્વાસ્્ય 

આપણા ભાવર્ાત્મક, માર્ચસક અરે્ સામાદ્વજક કલયાણ સાર્થે જોડાયેલ છે. તે આપણ ે

કેવી રીતે દ્વવચારવ ાં, અર્ ભવવ ાં અરે્ કાયન કરવ ાં તેર્ા પર અસર (પ્રભાવ) પડે છે. તે આપણે 

તણાવરે્ કેવી રીતે સાંભાળવો, કેવી રીતે બીજાઓ સાર્થે સાંકળાવવ ાં અરે્ કેવી રીતે 

પસાંદગીઓ બર્ાવવી તે ર્ક્કી કરવામાાં મદદ કરે છે.  

જો અધ્યેતાર્ ાં માર્ચસક સ્વાસ્્ય સારૂાં હશ ેતો તે પોતાર્ી જાતરે્ પ્રસન્ન રાખી શકશે,સ્વ-

દ્વર્યમર્ રાખી શકશે અરે્ અભ્યાસમાાં સારો દેખાવ કરી શકશે. 
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