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સારાાંશ:  

આ સશંોધન લેખ મનોવિજ્ઞાનના પરિપ્રેક્ષ્યમા ંજીિનકૌશલ્ય (Life Skills), યોગ અને સિાાંગી 
વશક્ષણ (Holistic Education) િચ્ચેના આંતિસબધંનુ ંઊંડાણપિૂવક વિશ્લેષણ કિે છે. આધવુનક સમાજમા ં
વિદ્યાર્થીઓ અને યિુાનો માનવસક તણાિ, ચચિંતા, અિસાદ, આત્મવિશ્વાસની અછત તર્થા ભાિનાત્મક 
અસતંલુન જેિી સમસ્યાઓનો સામનો કિે છે. મનોવિજ્ઞાન દશાવિે છે કે માનિીના િતવન, વિચાિ અને 
ભાિનાઓ પિ વશક્ષણની ઊંડી અસિ પડે છે. જીિનકૌશલ્ય વશક્ષણ માનવસક સ્િસ્ર્થતા અને સામાજજક 
સમાયોજન માટે આિશ્યક ક્ષમતાઓ વિકસાિ ે છે, જ્યાિે યોગ મન-શિીિ સબંધંને મજબતૂ બનાિી 
માનવસક સતંલુન અને આત્મવનયતં્રણ પ્રદાન કિે છે. સિાાંગી વશક્ષણ આ બનેં અચભગમોને એકીકૃત કિીને 
વ્યક્તતના શાિીરિક, માનવસક, ભાિનાત્મક, સામાજજક અને આધ્યાજત્મક વિકાસને પ્રોત્સાહન આપ ેછે. આ 
અભ્યાસ િણવનાત્મક અને વિશ્લેષણાત્મક સશંોધન પદ્ધવત પિ આધારિત છે અન ેમનોવિજ્ઞાનના ક્ષેત્રમા ં
યોગ આધારિત જીિનકૌશલ્ય વશક્ષણની આિશ્યકતા સ્પષ્ટ કિે છે. 
મખુ્ય શબ્દો:  
જીિનકૌશલ્ય, યોગ, સિાાંગી વશક્ષણ, મનોવિજ્ઞાન, માનવસક સ્િાસ્્ય, ભાિનાત્મક બદુ્ધદ્ધ 
---------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. પરરચય: 

મનોવિજ્ઞાન માનિ િતવન, વિચાિ પ્રરિયા અને ભાિનાઓના િૈજ્ઞાવનક અભ્યાસ સારે્થ સકંળાયેલુ ં
છે. વશક્ષણ મનોવિજ્ઞાન દશાવિે છે કે વિદ્યાર્થીનો શૈક્ષચણક વિકાસ માત્ર બદુ્ધદ્ધ પિ આધારિત નર્થી, પિંત ુ
તેની માનવસક, ભાિનાત્મક અને સામાજજક પરિક્સ્ર્થવતઓ સાર્થે પણ ગાઢ િીતે જોડાયેલો છે.  
આજના સ્પધાવત્મક યગુમા ંવિદ્યાર્થીઓમા ંતણાિ, ચચિંતા, વનિાશા અને આત્મહત્યા જેિી ગભંીિ સમસ્યાઓ 
િધતી જાય છે. આ પરિક્સ્ર્થવત વશક્ષણ વ્યિસ્ર્થાને માત્ર વિષયક જ્ઞાન પરંુૂ પાડિાર્થી આગળ િધી સિાાંગી 
વશક્ષણ તિફ િળિા મજબિૂ કિે છે. જીિનકૌશલ્ય અને યોગ મનોવિજ્ઞાવનક દૃષ્ષ્ટએ માનવસક સ્િસ્ર્થતા 
જાળિિામા ંમહત્િપણૂવ સાધન બની શકે છે. 
2. મનોવિજ્ઞાન અને જીિનકૌશલ્યની સાંકલ્પના:  

જીિનકૌશલ્ય મનોવિજ્ઞાવનક ક્ષમતાઓનો સમહૂ છે, જે વ્યક્તતન ે આંતરિક અને બાહ્ય 
પરિક્સ્ર્થવતઓ સારે્થ સતંલુન સ્ર્થાવપત કિિામા ંમદદ કિે છે. મનોવિજ્ઞાન અનસુાિ જીિનકૌશલ્ય માનવસક 
આિોગ્યના િક્ષણાત્મક ઘટકો (Protective Factors) તિીકે કાયવ કિે છે. 

 
 

મનોવિજ્ઞાનમાાં જીિનકૌશલ્ય, યોગ અને 
સિાાંગી વશક્ષણ 

 

 

Dr. Jayeshbhai Valjibhai Chauhan 

Assistant Professor  

Swaminarayan College Vijapur, Gujarat 
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આત્મજ્ઞાન વ્યક્તતને પોતાની શક્તતઓ અને મયાવદાઓ સમજિામા ં મદદ કિે છે, જ્યાિે 
ભાિનાત્મક વનયતં્રણ તણાિ અન ે ચચિંતા ઘટાડે છે. વનણવય ક્ષમતા અન ેસમસ્યા ઉકેલ કૌશલ્ય સજંોગો 
અનસુાિ યોગ્ય િતવન વિકસાિે છે.  

આ તમામ પાસાઓં વ્યક્તતના માનવસક વિકાસમા ંમહત્િપણૂવ છે. 
3. જીિનકૌશલ્ય અને માનવસક સ્િાસ્્ય: 

મનોવિજ્ઞાવનક અભ્યાસો દશાવિે છે કે યોગ્ય જીિનકૌશલ્ય ધિાિતા વ્યક્તતઓમા ંઅિસાદ, ચચિંતા 
અને આિમક િતવનની શક્યતા ઓછી હોય છે. જીિનકૌશલ્ય વશક્ષણ ભાિનાત્મક બદુ્ધદ્ધ (Emotional 
Intelligence) વિકસાિે છે, જે વ્યક્તતને પોતાની અન ેઅન્યની લાગણીઓ સમજિામા ંસહાયક બને છે. 
શાળાઓમા ંજીિનકૌશલ્ય વશક્ષણર્થી વિદ્યાર્થીઓમા ંઆત્મવિશ્વાસ, સામાજજક સમાયોજન અને સકાિાત્મક 
અચભગમ વિકસ ેછે. 
4. યોગ: મનોવિજ્ઞાવનક દૃષ્ટિકોણ:  

યોગ મનોવિજ્ઞાન માટે માત્ર શાિીરિક કસિત નર્થી, પિંત ુએક માનવસક તાલીમ પદ્ધવત છે. 
યોગાસન શિીિ પિ સકાિાત્મક અસિ કિે છે, જ્યાિે પ્રાણાયામ અને ધ્યાન મન પિ ઊંડો પ્રભાિ પાડે 
છે. આધવુનક મનોવિજ્ઞાન યોગને Mind-Body Therapy તિીકે સ્િીકાિે છે.  

ધ્યાન દ્વાિા ચચત્તની એકાગ્રતા િધે છે, જે ચચિંતા અને અિસાદ ઘટાડિામા ંમદદરૂપ ર્થાય છે. 
5. યોગ અને ભાિનાત્મક વનયાંત્રણ: 

યોગાભ્યાસ દિવમયાન શ્વાસ અન ેધ્યાન પિ ધ્યાન કેષ્ન્િત કિિાર્થી ભાિનાત્મક પ્રવતભાિ પિ 
વનયતં્રણ પ્રાપ્ત ર્થાય છે. મનોવિજ્ઞાન અનસુાિ આ પ્રરિયા Limbic System ને શાતં કિે છે, જેના પરિણામ ે
ભાિનાત્મક ક્સ્ર્થિતા પ્રાપ્ત ર્થાય છે.વનયવમત યોગાભ્યાસ વ્યક્તતમા ંઆત્મવનયતં્રણ, ધીિજ અને સહનશક્તત 
વિકસાિે છે. 
6. સિાાંગી વશક્ષણ: મનોવિજ્ઞાવનક અભભગમ: 

સિાાંગી વશક્ષણ વ્યક્તતના સમગ્ર વ્યક્તતત્િના વિકાસ પિ ભાિ મકેૂ છે. મનોવિજ્ઞાન અનસુાિ 
માનિ વિકાસ બહુઆયામી છે અને તેમા ંશાિીરિક, માનવસક, ભાિનાત્મક, સામાજજક અને આધ્યાજત્મક 
પાસાઓંનો સમાિેશ ર્થાય છે.  

સિાાંગી વશક્ષણ વશક્ષણ અન ેજીિન િચ્ચનેો અંતિ ઘટાડે છે અને વશક્ષણન ેજીિનોપયોગી બનાિે 
છે. 
7. જીિનકૌશલ્ય, યોગ અને સિાાંગી વશક્ષણનુાં સાંકલન: 

યોગ દ્વાિા વિકસતી માનવસક ક્સ્ર્થિતા જીિનકૌશલ્યના વિકાસ માટે મજબતૂ આધાિ પિૂો પાડે 
છે. જીિનકૌશલ્ય વ્યક્તતન ેસામાજજક જીિનમા ંસફળ બનાિે છે, જ્યાિે યોગ આંતરિક શાવંત આપે છે. 

આ બનેંનુ ંસકંલન સિાાંગી વશક્ષણના મનોવિજ્ઞાવનક હતેઓુને સાકાિ કિે છે. 
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8. વશક્ષણ કે્ષત્રમાાં મનોવિજ્ઞાન આધારરત અમલ: 
શાળાઓ અને મહાવિદ્યાલયોમા ં યોગ આધારિત જીિનકૌશલ્ય વશક્ષણ અમલમા ં મકૂિાર્થી 

વિદ્યાર્થીઓમા ંમાનવસક સ્િાસ્્યમા ંસધુાિો જોિા મળે છે. વશક્ષકોને પણ મનોવિજ્ઞાન અને યોગ વિષયક 
તાલીમ આપિી જરૂિી છે. 
9. સાંશોધન પદ્ધવત: 

આ સશંોધન િણવનાત્મક અને વિશ્લેષણાત્મક પદ્ધવત પિ આધારિત છે. દ્ધદ્વતીયક મારહતી સ્ત્રોતો 
તિીકે મનોવિજ્ઞાવનક પસુ્તકો, સશંોધન જનવલ્સ, WHO અને NCERT ના અહિેાલોનો ઉપયોગ કિિામા ં
આવ્યો છે. 
10. ચચાા: 

અભ્યાસ દશાવિે છે કે યોગ આધારિત જીિનકૌશલ્ય વશક્ષણ વિદ્યાર્થીઓમા ંભાિનાત્મક સતંલુન, 
આત્મવિશ્વાસ અને સામાજજક કુશળતા વિકસાિે છે. મનોવિજ્ઞાવનક દૃષ્ષ્ટએ આ અચભગમ માનવસક સ્િાસ્્ય 
માટે અત્યતં અસિકાિક છે. 
11. વનટકર્ા: 

આ સશંોધન પિર્થી સ્પષ્ટ ર્થાય છે કે મનોવિજ્ઞાનના ક્ષેત્રમા ંજીિનકૌશલ્ય, યોગ અને સિાાંગી 
વશક્ષણનો સકંચલત અચભગમ સમયની માગં છે. વશક્ષણ સસં્ર્થાઓએ આ અચભગમ અપનાિીને માનવસક 
િીતે સ્િસ્ર્થ, ભાિનાત્મક િીતે સતંચુલત અને સામાજજક િીતે જિાબદાિ નાગરિકોના વનમાવણમા ંયોગદાન 
આપવુ ંજોઈએ. 
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