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માનસિક અન ેશારીરરક સખુકારી સશક્ષણ 
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માનસિક અને શારીરરક સખુાકારી સશક્ષણ" (well-being 

education) એટલે એવી શૈક્ષણણક પ્રરિયા, જેમા ંવ્યક્તતની 

મનોદશા, સવચારો, શારીરરક આરોગ્ય, જીવનશૈલી અને 

િમગ્ર સખુાકારીને િતંણુલત રીતે સવકિાવવામા ં ધ્યાન 

અપાય છે. માનસિક અને શારીરરક સખુાકારી સશક્ષણ એ 

બધા પાિાઓને િતંણુલત બનાવી તેને સ્વસ્થ, પ્રોત્િારહત 

અને િક્ષમ બનાવવા િહાય કરે છે. શારીરરક સશક્ષણમા ં

આ બાબત પાયાની છે. જે થકી વ્યક્તતની િવાાંગી 

સખુાકારીમા ંમહત્વનો ભાગ ભજવે છે.  

માનસિક સખુકારી એ ખશુ રહવેા અથવા િારા મડૂમા ં

રહવેા કરતા વધ ુ છે- તે આપણી બધી માનસિક 

ભાવનાત્મક, િામાજજક જ્ઞાનાત્મક અને શારીરરક 

ક્ષમતાઓને િમાવેશ છે. જો આપણે આપણા માનસિક 

સ્વાસ્્યનુ ં ધ્યાન રાખીએ તો જીવનમા ં પડકારો માથંી 

પિાર થવુ ંઅને જીવનને િપંણૂ્ રીતે જીવવુ ંવધ ુશક્ય છે. 

માનસિક સ્વાસ્્ય એ મળૂભતૂ માનવ અસધકાર છે અને 

વ્યક્તતગત િમદુાય અને િામાજજક આસથિક સવકાિ માટે 

મહત્વપણૂ્ છે છેલ્લા કેટલાક વર્ષોમા ંમાનસિક સ્વાસ્્યના 

મદુ્દા પર વધ ુધ્યાન કેન્દ્ન્િત કરવામા ંઆવ્યુ ંછે. 

શારીરરક પ્રવસૃિ એ ફતત બાળકોને વ્યસ્ત રાખવાનો એક 

માગ્ નથી. તે તેમના િવાાંગી સ્વાસ્્ય અને સખુાકારી માટે 

મળૂભતૂ છે આધસુનક યગુમા ંજ્યા ંબેઠાડુ ંવત્ન પ્રચણલત 

છે. જે બાળકો માટે િતત શારીરરક પ્રવસૃિના મહત્વ પર 

ભાર મકૂવો એ િવોપરી છે. સવસવધ કારણોિર શારીરરક 

પ્રવસૃિમા ં સનયસમત વ્યસ્થતા મહત્વપણૂ્ છે. પ્રથમ તે 

સ્વસ્થ સવકાિ અને સવકાિને પ્રોત્િાહન આપે છે. વધમુા ં

શારીરરક પ્રવસૃિ સ્થળૂતા ને રોકવા અને ડાયાણબટીિ અને 

હૃદય રોગ જેવા િોસનક રોગોના જોખમને ઘટાડવામા ં

મહત્વપણૂ્ ભસૂમકા ભજવે છે. વધમુા ં કિરત યાદશક્તત, 

ધ્યાન અને શૈક્ષણણક પ્રદશ્ન િરહત જ્ઞાનાત્મક કાય્ને 

વધારે છે. શારીરરક પ્રવસૃિ કુદરતી તણાવ રાહત તરીકે 

કામ કરે છે. ણચિ ઘટાડે છે અને વધ ુ િારી માનસિક 

સખુાકારીને પ્રોત્િાહન આપે છે.  

િશંોધન દશા્વે છે કે શારીરરક પ્રવસૃિ વધ ુિારા શૈક્ષણણક 

પ્રદશ્ન િાથે જોડાયેલી છે. કિરત એકાગ્રતા યાદ શક્તત 

અને જ્ઞાનાત્મક કાય્મા ંસધુારો કરે છે, જે  શીખવા મા ંઅને 

શૈક્ષણણક િફળતા માટે મહત્વપણૂ્ છે. 

1. માનસિક સખુાકારી (Mental Well Being):  માનસિક 

સખુાકારી નો અથ્ માત્ર તણાવ  હોવો નહીં, પરંત ુ

િકારાત્મક સવચારો ભાવનાઓનુ ંિચંાલન, આત્મસવશ્વાિ, 

લવણચકતા (Resilience) અને માનસિક શાસંતનો સવકાિ 

છે. अच्छी मानसिक स्वास्थ्य આપણા િબંધંો કામ સનણ્ય 

લેવાની ક્ષમતા અને જીવનની ગણુવિા પર િીધી અિર 

કરે છે. 
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I. માનસિક સખુાકારીના મખુ્ય ઘટકો 
 

ગસુ્િો, ભય, દુુઃખ અને આનદં-તમામ ભાવનાઓને 

ઓળખી યોગ્ય રીતે વ્યતત કરવાની ક્ષમતા.  

1. તણાવ િચંાલન (Stress Management) -શ્વાિ, 

વ્યાયામ, ધ્યાન, િમય વ્યવસ્થાપન, વાતચીત વગેરે 

દ્વારા તણાવ ઘટાડીશકાય છે. 

2.િહાનભુસૂત અને િામાજજક િબંધંો-અન્ય લોકોને 

લાગણીઓને િમજવી િારી િવંાદ ક્ષમતા સવકિાવવી. 

3. આત્મ ગણુવિા (Self- Esteem) પોતાની શક્તતઓ અને 

મયા્દાઓને સ્વીકારી જીવનમા ંિહકારાત્મકતા રાખવી.  

4. લવણચકતા (resilience)-મશુ્કેલીઓમાથંી ફરી ઊભા 

થવાની ક્ષમતા. િકારાત્મક સવચારિરણી સવકિાવવી- 

5. સનયસમત શરીર ચચા્ -ચાલવુ,ં યોગા, વ્યાયામ, 

શારીરરક પ્રવસૃિઓથી જોડાવુ.ં -શરીર હલનચલનથી 

એન્ડોરફિન વધે છે સ્રેિ ઘટે છે.  

6. ઊંઘ પરૂતી લેવી-7-8 કલાકની િારી ઊંઘ રદમાગને 

રરફે્રશ કરે છે. 

7. િારો આહાર- તાજા ફળો, શાકભાજી, પાણી, 

મનનાસ્વાસ્્ય માટે પણ જરૂરી છે. 

8. માઈન્ડ ફુલનેિ/ધ્યાન- રોજ 5-10 સમસનટનુ ંધ્યાન સ્રેિ 

ઘટાડે છે અને મનને ક્સ્થર કરે છે. 

9. િોસશયલ મીરડયા બ્રેક-તમારા શોખ, વાચંન, િગંીત જે 

તમને શાતં કરે મન પ્રફુણલત કરે તે પ્રવસૃિ મા ંજોડાવુ.ં 
 

II. શારીરરક સખુાકારી (Physical Well- Being) 

 

શારીરરક સખુાકારી શરીરની સ્વસ્થતા, શક્તત અને ઉજ્ા 

િાથે િબંસંધત છે. તે આહાર, વ્યાયામ, સનિંિા, સ્વચ્છતા 

અને રોગ સનવારણને આવરી લે છે. િાથે શરીરના સ્વાસ્્ય 

માટે જરૂરી આદતો અને જ્ઞાનનો િમાવેશ થાય છે. 

શારીરરક સખુાકારીના મખુ્ય ઘટકો- 
 

1. િતંણુલત આહાર (Balanced Diet): 

શરીરને જરૂરીયાત મજુબ પ્રોટીન કાબોહાઈડે્રટ સવટામીન 

ખસનજો પાણી વગેરે થવુ.ં  
 

 

2. સનયસમત વ્યાયામ 

-દરરોજ 30 થી 45 સમસનટ શારીરરક પ્રવસૃિઓ, યોગ, દોડ, 

ચાલવુ,ં િાયકલ ચલાવવી, સ્રેન્થ રેસનિંગ વગેરે પ્રવસૃિઓ 

સનયસમત કરવી જરૂરી છે. રમત ગમત શરીરને તદુંરસ્ત 

રાખે છે. શરીર લવચીક, મજબતૂ અને િરિય બને છે. 

 

3. સનિંિા નો સનયસમત ચિ:  

-દરરોજ 7- 8 કલાક ઊંઘ માનસિક અને શારીરરક બનેં માટે 

મહત્વપણૂ્ ભસૂમકા ભજવે છે. આ કરવાથી શરીર રરચાર્જ 

થાય છે અને હોમોન િતંણુલત રહ ેછે. 

 

4. પાણીનુ ંયોગ્ય પ્રમાણ- 

-રદવિમા ં2-3 લીટર પાણી લેવુ ંજરૂરી છે.  

-શરીર રડહાઇડે્રશન થી બચે છે અને મેટાબોલીઝમ ઝડપી 

રહ ેછે.  

 

5. સ્રેિ મેનેજમેન્ટ: 

-ધ્યાન, યોગ, પ્રાણાયામ સનયસમત રીતે કરવાથી શરીર 

રરચાર્જ થાય છે. 

-મન શાતં રહ ેછે અને શરીર વધ ુસ્વસ્થ રહ ેછે. 

 

6. ખરાબ આદતો ટાળવી:  

-ધમુ્રપાન, આલ્કોહોલ નો વધ ુ પડતો ઉપયોગ, Junk 

Food, બેઠાડુ ંજીવનશૈલી જેવી આદતો ટાળવી. 
 

7. રોગપ્રસતકારક શક્તત વધારવી:  
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-પૌન્દ્ટટક ખોરાક પરૂતો આરામ સનયસમત વ્યાયામ 

શરીરમા ંરોગપ્રસતકારક શક્તતનો વધારો કરે છે.  

-િમયિર રિીકરણ અને હલે્થ ચેકઅપ પણ એટલુ ં જ 

જરૂરી છે.  

 

• સખુાકારી સશક્ષણ (Well- Being Education) શુ ંશીખવાડે 

છે? 

સખુાકારી સશક્ષણનો હતે ુ સવદ્યાથીઓ કમ્ચારીઓ અને 

િમાજના લોકોમા ં િતંણુલત જીવનશૈલી સવકિાવવી છે 

તેમા ંનીચેની બાબતો શીખવાય છે.  

• માનસિક આરોગ્ય સવશે જાગસૃત 

• ભાવનાત્મક બદુ્ધિ (EmotionalI intelligence)  

• યોગ અને Mindfulness  

• સ્વસ્થ ખોરાક ની આદતો  

• તણાવ અને ગસુ્િો સનયતં્રણ  

• િમય અને કાય્ વ્યવસ્થાપન  

• િારી માનવીય િબંધંો  

• આત્મમલૂ્યાકંન અને આત્મસવશ્વાિ  

• આરોગ્યપ્રદ જજિંદગી માટેના મલૂ્યો 
 

• સખુાકારી સશક્ષણ કેમ જરૂરી?  

-વધી રહલે તણાવ સ્પધા્ અને ટેકનોલોજીના કારણે 

માનસિક તકલીફો વધી રહી છે શૈક્ષણણક પ્રદાનમા ંસધુારા 

માટે.  

-જીવનશૈલી િબંસંધત બીમારીઓ (ડાયાણબટીિ, 

હાઇપરટેન્શન) વધી રહી છે.  

-સખુાકારી સશક્ષણ વ્યક્તતને સ્વસ્થ, આત્મસવશ્વાસ ુબનાવે 

છે.  

-તે વધ ુઉત્પાદન ક્ષમતા ખશુી અને િારી ગણુવિા વાળં 

જીવન આપે છે.  

-સપ્રવેન્શન આધારરત અણભગમ. 

 

III. િારાશં 

 

માનસિક અને શારીરરક સખુાકારી સશક્ષણ એ વ્યક્તતના 

િપંણૂ્ આરોગ્યના સવકાિ માટેનુ ંિામગ્રીશીલ સશક્ષણ છે, 

તે માણિને શારીરરક રીતે ફીટ માનસિક રીતે િતંણુલત 

ભાવનાત્મક રીતે મજબતૂ અને િામાજજક રીતે જવાબદાર 

બનવામા ં મદદ કરે છે. માનસિક સખુાકારીમા ં

આત્મજાગસૃત તણાવ વ્યવસ્થાપન, િકારાત્મક સવચાર, 

ભાવનાત્મક સનયતં્રણ અને િભાન કૌશલ્યનો સવકાિ થાય 

છે. શારીરરક સખુાકારીમા ં સનયસમત વ્યાયામ, િાજત્વક 

આહાર યોગ્ય ઉંઘ સ્વચ્છતા અને રફટનેિ િબંસંધત જ્ઞાન 

િામેલ છે બનેં ક્ષેત્ર પરસ્પર જોડાયેલા છે. સ્વસ્થ શરીર 

સ્વસ્થ મન બનાવે છે અને ક્સ્થરમા ંશરીરની ક્ષમતાઓને 

સધુારે છે આ સશક્ષણથી વ્યક્તત વધ ુખશુ, આત્મસવશ્વાિી, 

ઉત્પાદક અને િમાજમા ંિકારાત્મક યોગદાન કરનાર બને 

છે. 

િધંભ્સણૂચ 

 

[1] સ્વસ્્ય અને શારીરરક સશક્ષણ પાઠય પસુ્તક ધોરણ 
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[2] માનસિક સ્વાસ્થય ડો.આઈ જે રત્નાણી  

[3] માનસિક સ્વાસ્્ય શ્રી રામ શમા્ આચાય્ 


