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િશȦકોનો માનિસક તણાવ 
શુòલા Đયામલકȱમાર અિǖનકȱમાર* 

ŌĒતાવના  
 ભારતવષɇમાɉ િશȦણ Ōણાલી કɁટલી િવિશđટ અને અǹત છɂ! ગુરુ હȾમેશા િશđયનો િવજય ઈ÷છɂ છɂ, અને 
િશđય ઈ÷છɂ છɂ કɁ ગુરુનો જય હો! િશđય પોતાનાɉ મનની સીિમતતા ʾણે છɂ. અને ˆ એ સીિમત મન િવજયી બને 
તો દુઃખ ભણી દોરી જશે. પરંતુ ગુરુનુɉ મન ʮહત છɂ, તો ગુરુનો િવજય એટલે ȧાનનો િવજય! અને ગુરુગĊય ȧાન 
થકી Ōāયેકનાɉ ʽવનમાɉ શુભāવ, Ŗેય અને Ōેયનો ઉદય થાય છɂ, માટɂ િશđય ગુરુનો જય ઈ÷છɂ છɂ. અને એ યોôય છɂ 
કારણ જયારે િશđય/િવǐાથીɑ Ēવયɉને ગુર/ુિશȦક કરતાɉ Ŗેđઠ માને છɂ āયારે ʽȧાસાનો ɋત આવે છɂ, અહȾકાર ઉઠɂ છɂ 
અને આ અહȾકાર ȧાનને નđટ કરે છɂ. તો િશđય ગુરુનો જય ઈ÷છɂ છɂ અને ગુરુ/િશȦક, િશđય િવજયી બને તેવા 
આશીવાɇદ આપે છɂ. 
          તે સાવɇિŇક રીતે અનુભવાય છɂ કɁ િશȦણ ďયવસાયની ȬĒથિતને તેના ગૌરવ અને Ōામાિણકતાને િનિǕત 
કરવા માટɂ ઉછɂર કરવાની જȠર છɂ. તદનુસાર, તે જȠરી માનવામાɉ આવે છɂ કɁ āયાɉ નીિતશાĒŇનો કોડ હોવો ˆઈએ 
જે િશȦણ સમુદાય Ǒારા માગɇદશɇન માટɂ જ િવકસાવવામાɉ આવી શકɁ છɂ. āયાɉ ďયાવસાિયક Ōʴિƫઓના પાɉચ મુóય 
ȦેŇો છɂ જેમાɉ એક િશȦકનુɉ કામ આવરી લે છɂ. આ દરેક િવĒતારો માટɂ માગɇદિશɇકા શŇુના વતɇન તરીકɁ સેવા 
આપવા માટɂ કɁટલાક િસǌાɉતોની ઓળખ કરવામાɉ આવી છɂ. આ એક ŌĒતાવના Ǒારા રજૂ કરવામાɉ આવે છɂ, જે 
ઓળખી કાઢવામાɉ આવેલા િસǌાɉતો માટɂ તકɒ આપે છɂ. 
િવǐાથીɑઓના સɉબɉધમાɉ િશȦક :  
1. હȾમેશા શાળામાɉ તેની ફરˆમાɉ ભાગ લેવા માટɂ સમયસર રહો; 
2. શીખવા માટɂના પાઠ માટɂ સɉપૂણɇ તૈયારી કયાɇ પછી હȾમેશા અĉયાસĸમ શીખવો; 
3. ʾિત, પɉથ, ʾિત, દરùˆ, ધમɇ, ભાષા અને જąમ Ēથળને Ąયાનમાɉ લીધા વગર બધા જ બાળકોને Ōેમ  
4. અને Ēનેહ સાથે ďયવહાર કરો અને બધા માટɂ યોôય અને િનđપȦ રહો; 
5. િવǐાથીɑઓને તેમના શારીȫરક, સામાિજક, બૌિǌક, ભાવનાāમક, નૈિતક અને આĄયાȬāમક િવકાસમાɉ        

માગɇદશɇન આપો; 
6. ďયȬòતગત જȠȫરયાતો અને તેમની સામાિજક-સાɉĒકȵિતક પǕાદભૂમાɉના િવǐાથીɑઓ વƸેના તફાવતોનુɉ Ąયાન 

રાખો અને 
7. મɉજૂર કરેલી યોજના હɂઠળ ઉપચારાāમક િશȦણ િસવાયના પોતાના િવǐાથીɑઓને અનુકȳિલત કરો; 
8. અąય િવǐાથીɑઓ, િશȦકો અથવા વહીવટ સામે િવǐાથીɑઓને Ōેȫરત કરવાથી દૂર રહો; 
9. િવǐાથીɑઓ માટɂ ઉદાહરણ તરીકɁ યોôય ńɂસ, વાણી અને વતɇનનુɉ Ōમાણ નƬી કરો; અને 
10. શાળામાɉ િશĒત ʾળવી રાખતી વખતે બાળકોની માનિસક Ōિતđઠાને માન આપો  
 ______________________________________________________________________________ 
* શુòલા Đયામલકȱમાર અિǖનકȱમાર 
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ďયવસાય, સહકાયɇકરો અને અąય ďયવસાિયક સɉĒથાઓના સɉબɉધમાɉ 
િશȦ સહકાયɇકરો અને ďયવસાય સɉબɉધમાɉ િશȦક 

 
1.  ďયવસાયના અąય સĉયોને એ જ રીતે સારવાર આપો કારણ કɁ તે / તેણી પોતાની ʾતને સારવાર લેવા ઈ÷છɂ 

છɂ 
2.  િબનસɉવેદનશીલ આȦેપો સાથીદારો અથવા ઉƸ સƫાવાળાઓને રહɂવાથી દૂર રહો; 
3. ઇન-સિવɇસ િશȦણ અને તાલીમ, પȫરસɉવાદો, િસĊપોિઝઆ વકɒશૉĆસ, પȫરષદો, Ēવ અĉયાસ વગેરે જેવા 

ďયાવસાિયક િવકાસના કાયɇĸમોમાɉ ભાગ લો. 
4. ખાસ કરીને િવǐાથીɑઓની અąય અિધકારીઓ અથવા માબાપને હાજરીમાɉ સહકાયɇકરો િવશે અપમાનજનક 

િનવેદનો કરવાનુɉ ટાળો; 
5. અĉયાસĸમ અને સહશૈȦિણક Ōʴિƫઓમાɉ સɉĒથામાɉ અને સɉĒથાની બહાર લીગમાɉ સɉĒથાના વડા સાથે સહકાર 

આપો; અને 
6. સɉબɉિધત ďયાવસાિયક અિધકારીઓને યોôય રીતે યોôય રીતે ȫરપોȫટɗગ કરનાર ďયાવસાિયક તરીકɁ Ēવીકારી 

લેવુɉ, તમામ બાબતો કɁ જે િવǐાથીɑઓના િહતો માટɂ પૂવɇĺહયુòત ગણવામાɉ આવે છɂ. 
 
ďયવસાિયક સɉગઠનોના સɉબɉધમાɉ િશȦક 
7. ďયવસાિયક સɉĒથાઓની સદĒયતા લો, જે તેને ďયાવસાિયક જવાબદારી તરીકɁ ગણવામાɉ આવે છɂ; 
8.  સૂŇ નીિતઓમાɉ અિધકારના ભાગ Ƞપે ભાગ લેવો અને તેમની તાકાત, એકતા અને એકતામાɉ યોગદાન 

આપવુɉ; અને 
9. હȾમેશા સɉબɉિધત સɉĒથાના બɉધારણના માળખામાɉ કાયɇરત છɂ. 
 

િશȦકો માટɂની નૈિતકતા:- 
કોઈપણ િશȦક તેના ďયવસાયને કલɉȫકત કરે તે રીતે બોલશે કɁ વતાɇવ કરશે નિહ. 
કોઈપણ િશȦક પોતાના ɋગત અથવા ďયવસાિયક િહતો માટɂ િવǐાથીɑઓની Ēવીકારશે નિહ. 
કોઈપણ િશȦક િવǐાથીɑઓને કોમવાદી ય ભાષાકીય ઝનૂનનો િશકાર બનાવશે નિહ. 
દરેક િશȦકɁ િવǐાથીɑઓ સાથે Ēવીકȵત વતɇનના ધોરણોનુɉ પાલન કરવાનુɉ રહɂશે 
કોઈપણ િશȦક પોતાના સાથી િશȦકો અથવા ઉપરીઓ િવશે ʾહɂરમાɉ ઉƸારણો કરશે નિહ કɁ લેખનનો સહારો 
લેશે નિહ. 
Ōāયેક િશȦકɁ ďયવસાયની ગȫરમા અને સુĺથીતતા ʾળવવાનો Ōયાસ કરવો ˆઈએ. 

પોતાને અąયાય થયો હોય તેવુɉ લાગે āયારે તે કાનૂની અને શુǌ સɉĒકારી સાધનોનો ઉપયોગી કરશે.  
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તણાવનો પȫરચય 
 તણાવ િવનાના ʽવનની કčપના થઈ શકɁ નિહ. તણાવ એ ʽવનનો એટલો અિવભાિજત િહĒસો છɂ કɁ 
જેને સામાąય ďયȫકતāવના િવકાસ માટɂ જȠરી ગણવામાɉ આવે છɂ. તેમ છતા પણ ˆ આ તણાવો ˆ વધારે પડતા 
તીŕ બની ʾય તો તે ગɉભીર મનોિવકȵિત માટɂનુɉ કારણ અથવા માનિસક બીમારી ને નોતરનાર બની શકɁ છɂ. એવુɉ 
નɻધાયેલ છɂ કɁ માનિસક તણાવનુɉ માનિસક િવકȵિતના સɉબɉધમાɉ ખૂબ જ મહāવ છɂ, તેમ છતા ચોƬસ ˆખમ અને 
બચાવના પગલાઓ ઓછા ʾણીતા છɂ. નકારાāમક અથવા તણાવભરેલ ʽવનના Ōસɉગો સામાąય રીતે માનિસક 
િવકાર (િચɉતા) જેમાɉ િમʾજ (મૂડ) અને માનિસક અĒવĒથતા માટɂનુɉ કારણ બને છɂ. આવા અનુભવોની 
ȬĒથિતĒથાપકતા જુદી જુદી હોય છɂ, અને કદાચ ďયȫકત અમુક Ōકારના અનુભવો સામે Ōિતકાર મેળવી ચુકɁલ હોય 
પરંતુ બીʾ માટɂ શɉકાĒપદ હોય. જનીનીક ભેǐતા, ગુĒસાના લȦણો, ȧાનાāમક સમૂહ (કોôનીટીવ સેટ), 
રȦણાāમક રીત અને અąય અનુભવો ȬĒથિતĒથાપકતાની િવિવધતા સાથે ˆડાયેલ ખાસીયતો છɂ. 
 
તણાવ શુɉ છɂ? 
  તણાવને કોઇપણ શારીȫરક, રાસાયિણક અથવા ભાવનાશીલ પરીબળ ગણાવી શકાય કɁ જે શારીȫરક 
અથવા માનિસક અશાɉિત ઊભી કરે અને તે કદાચ બીમારી થવા માટɂનુɉ પરીબળ પણ બની શકɁ. શારીȫરક અને 
રાસાયિણક પરીબળો કɁ જે જે તણાવ ઉભુ કરી શકɁ તેમાɉ માનિસક આઘાત, ચેપો, નશીલા પદાથɿનુɉ સેવન, 
બીમારીઓ અને કોઈપણ Ōકારની નુકસાનીનો સમાવેશ થાય છɂ. ભાવનાશીલ પરીબળો કɁ જે દબાણ કɁ માનિસક 
તણાવ ઊભો કરી શકɁ છɂ તેઓ િવિવધ Ōકારના અને સɉóયાબɉધ છɂ. ùયારે ઘણા બધા લોકો દબાણ શĈદને માનિસક 
દબાણ સાથે જ ˆડɂ છɂ, િવȧાનીકો અને ડોકટરો આ શĈદનો ઉપયોગ કોઇ પણ એવુ દબાણ કɁ જે શારીȫરક કાયɇ 
માટɂની ȬĒથરતાને અને સમતોલપણાને િવખેરી નાખે તેને દશાɇવવા માટɂ કરે છɂ. ùયારે લોકો તેની આજુબાજુ 
ચાલનાર કોઇપણ ઘટનાથી તણાવ અનુભવે તેનુ શરીર લોહીમાɉ રસાયણો છોડીને Ōિતિĸયા આપે છɂ. આ રસાયણો 
લોકોને વધારે શȬòત અને તાકાત પૂરી પાડɂ છɂ. 
 હળવા Ōકારનુ દબાણ અને માનિસક તણાવ કયારેક લાભદાયક િનવડɂ છɂ. દા.ત. કોઇ Ōોજેકટ હાથ પર 
હોય āયારે થોડȲ દબાણ અનુભવાય જેને કારણે હમɞશા આપણને સારુ કામ કરવાની ફરજ પડɂ છɂ, વધારે õયાન 
કɁąŉીત કરી શકીએ છીએ અને ઉāસાહપૂવɇક કામ કરી શકીએ છીએ. બે Ōકારના દબાણ હોય છɂઃ સારુ દબાણ 
(હકારાāમક દબાણ) અને નબળȲ દબાણ (નકારાāમક દબાણ), સાદી રીતે અથɇ કરીએ તો પડકાર અને વધારે પડતુ 
ભારણ. ùયારે દબાણ ખૂબ જ વધી ʾય અથવા તેને નબળી રીતે સɉચાલીત કરવામાɉ આવે āયારે નકારાāમક અસરો 
ˆવા બહાર આવે છɂ. 
 
િશȦકોમાɉ  તણાવના સામાąયરીતે ˆવા મળતા ઉદભવĒથાનો 
 Ɍતરીક પȫરબડો –િશȦકના સɉદભɇ માɉ વાત કરીએ તો અિત કામ ના ભારણ ના કારણેતાઓ Ɍતȫરક 
તણાવ અનુભવે છɂ.તેમજ િવિવધ પȫરબડો જેવાકɁ પરીȦા લેવી.િવધાથɇનુɉ મૂčયાɉકન કરવુ, સમયસર કોષɇ પૂરો 
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કરવો. િવધાથીɑનુ ʽવન ઘડતર કરવુ, વાલીઑ િવધાથીɑના િશȦણ Ōāયે ʾʤત કરવા. િવધા િવધાથીɑની હાજરી, 
તેમજ િશȦકના પોતાના સામાિજક ʽવન આ બધા પȫરબડો િશȦકના ʽવન માɉ તણાવ ઊભો કરે છɂ Ɍતરીક 
તણાવ એવુ છɂ કɁ જેમાɉ લોકો પોતે જ પોતાને માટɂ તણાવ ઉભુ કરે છɂ. આવુ મોટા ભાગે એવી બાબતો કɁ જે આપણા 
િનયɉŇણમાɉ નથી તેની િચɉતા કરવાથી અથવા પોતાની ʾતને એવી પȫરȬĒથિતમાɉ મુકવાથી કɁ જેનાથી દબાણ ઉભુ 
થાય છɂ.    
બાǡ પȫરબડો : િશȦકના ʽવન માɉ તણાવના બાǡ પરબડો ની વાત કરીયે તો તેમાɉ મૂóય પȫરબડɂ સરકારની 
નીિત છɂ. કારણ કɁ સરકાર ના િશȦકો Ōāયે ના વલણના કારણ િશȦકના તણાવમાɉ રહ છɂ .આજે શ િશȦકને 
િશȦણ િશવાયની પવુɇિતઓ માɉ ˆતરી દેવા માɉ આવે છɂ જેમ ચુટનીના કરી માɉ જેવાબદારી સોપવામાɉ આવે 
છɂ,વશતી ગણતરીમાɉ,સવɇ માɉ, કોઈ પણ સરકારી Ōોĺામમાɉ હાજરી આપવા,તેમજ સરકાર ના કોઈ પેન કામ માɉ 
િશȦકો ને આગડ ધરી દેવા માɉ આવે છɂ. હદ તો āયારે થાય છɂ ùયારે િશȦકો નેકોરોના mrtyu પામેલાઓ નો 
ʰતદેહĺ ગણવા સમશાન માɉ બેસાડી દેવાયા. આ બધાɉ પȫરબડો  િશȦકના ʽવન માɉ તણાવ ઊભો કરે છɂ  
 થાક અને વધારે પડતુ કામ – િશȦકો ને વધારે પડતુɉ કામના ભરણ ના કારેણ પણ તણાવ ઉદભવે છɂ  
આના લીધે લાɉબા સમયે માનિશક અને શરીર પર ખૂબ જ ગɉભીર અસર કરી શકɁ છɂ. તે વધારે પડતુ કામ કરવાથી 
અથવા કામ, શાળા કɁ ઘર પર સખત મહɂનત કરવાથી ઉદભવે છɂ. સમયનુɉ યોôય સɉચાલન કɁવી રીતે કરવુ અથવા 
આરામ માટɂનો સમય કɁવી રીતે કાઢવો અને િવરામ કɁવી રીતે મેળવવો તે ન ʾણવાને કારણે પણ તે થાય છɂ. આ 
એક એવુ તણાવ છɂ કɁ જેની અવગણના કરવી ખૂબ જ સૌથી કઠીન છɂ કારણ કɁ ઘણા લોકો માને છɂ કɁ તે તેના 
િનયɉŇણ બહાર છɂ. 
તણાવની હાજરી હોવાની તાāકાલીક ʾણ મેળવવા માટɂના સુચɉકાɉકો 
 ˁઘ આવવવામાɉ મુĐકɁલી 
 ભૂખ ઓછી લાગવી 
 ઓછȲ Ąયાન લાગવુɉ કɁ નબળી યાદ શȬòત 
 કામગીરીમાɉ ઘટાડો 
 અલાȦણીક ભૂલો અથવા િનયત અવિધઓ ચૂકી જવી 
 ગુĒસો અથવા ĸોધાવેશ 
 િહȾસા અથવા અસમાિજક વતɇન 
 લાગણીસભર ઊભરો 
 દાȠ કɁ નશીલી દવાનુɉ સેવન 
 ગભરાહટ અનુભવવાની આદત 
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તણાવની અસરો 
શારીȫરક અસરો 
 શારીȫરક અસરો મુóયāવે ‘ąયુરો-એąડોĸીનો-ઇĊયુનોલોગીકલ પાથવે’ Ǒારા થાય છɂ. તણાવ પેદા કરનાર 
પȫરબળનો Ōકાર જે પણ હોય, તેના તરફનો શરીરનો મુળભૂત Ōિતભાવ સમાન હોય છɂ. નીચે દબાણની શરીર 
પર થતી અમુક અસરો દશાɇવેલ છɂ. 
 ધબકારાઃ ǡદયના ધબકારા વધી જવા 
 ટȲɉકી અને ઝડપી ǖસનિĸયા 
 Ŋુʾરી 
 ઠȾડી લાગવી, અિતશય પરસેવો છȴટવો 
 Ɍખ પરના ભĊમર ભીના થવા 
 Ēનાયુઓ ખɞચાવા, ઉદર (પેઢȲ)ના Ēનાયુઓમાɉ ખɞચ વતાɇવી, અકળાયેલા (િચɉિતત અવĒથા બતાવતા) હાથ 

અને પગ, દાɉત દબાય એ રીતે જડબુ ખɞચાયેલ હોય 
 પેશાબ જવાની માŇામાɉ વધારો થવો 
 વાળ ખરવા 
 
માનિસક તણાવની અસરો 
 તણાવની માનિસક અસરો ઘણી જ રીતે ˆઇ શકાય છɂ ùયાɉ સુધી તેને યોôય રીતે ઓળખી ના શકાય અને 
તેને સુધારી ના શકાય.એવુɉ ʾણીતુɉ છɂ. કɁ વણઉકɁલાયેલ લાગણીસભર તણાવ માનિસક યાતનામાɉ અને પછી 
શારીȫરક બીમારીમાɉ (સાઇકોસમૅȫટક એટલે કɁ મન અને શરીરની બીમારી તરીકɁ ઓળખાય છɂ) પરીવતીɑત થઇ શકɁ 
છɂ. અąય સામાąય માનિસક અસરો આ મુજબ છɂઃ 
 õયાન કɁąŉીત કરવામાɉ અસȦમ 
 િનણɇય લેવામાɉ મુĐકɁલી 
 આāમિવǖાસમાɉ ગુમાવવો 
 િચડીયાપʸ અથવા વારંવાર ગુĒસો આવવો 
 અʩĆત ઇ÷છાઓ 
 િબનજȠરી િચɉતા, બેચેની અને અĒવĒથતા 
 િબનતાȫકɒક ડર 
 ઘાતક હȲમલાઓ 
 તીŕ લાગણીઓ અને બદલાતો િમʾજ 
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વતɇન આધાȫરત તણાવની અસરો 
 વતɇન આધાȫરત તણાવની અસરો ùયારે ďયȫકત તણાવમાɉ હોય āયારે કɁવી રીતે વતɨ છɂ અને કામ કરે છɂ તે 
દશાɇવે છɂ. 
નીચે અમુક તણાવની વતɇનપર થતી અસરો દશાɇવેલ છɂઃ 
 વધારે પડતુ ધુŐપાન 
 ગભરામણ ચહɂરા પર દેખાવી 
 દાȠ કɁ નશીલી દવાઓનુɉ સેવનમાɉ વધારો 
 નજરે પડતી ટɂવો જેમ કɁ નખ મɻ વડɂ ચાવવા/કાપવા, વાળ ખɞચવા, વગેરે 
 ખોરાકમાɉ વધારો કɁ ઘટાડો 
 માનિસક રીતે ગેરહાજર 
 અકĒમાત થવાની શòયતાઓ વધી ʾય તેવુ વતɇન 
 ઓછી ઉĐકɁરીજનક બાબત પર ગુĒસે થવુɉ 
 એવા પુરાવા છɂ કɁ તણાવની વતɇન પર થતી અસરો ખૂબ જ ભયɉકર હોય છɂ અને ďયȫકત ďયȫકત અને 
સામાિજક સɉબɉધોને અસર પહɻચાડɂ છɂ. એકાɉત, ગરીબી, િવયોગ, ભેદભાવના કારણે થતી ઉદાસીનતા અને 
હતાશાના કારણે થનાર અમુક Ōકારના તીŕ અને વધારે મɉદ ગતીએ આગળ વધતા તણાવો રોગ Ōિતકારક 
શȬòતને હાિન પહɻચાડɂ છɂ અને િવષાʸ આધાȫરત બીમારી શરદી અને હપીɑશથી લઇને એઇþસ અને કɟસરમાɉ 
વધારો કરે છɂ. તણાવની અąય ĺɉિથઓ, મગજના ચેતાતુɉતુઓ, વધારાના રાસાયણીક પુરĒથĺɉિથ અને અગāયના 
પાચનતɉŇ અને ચયાપચનની િĸયા પર પણ અસર થાય છɂ કɁ જે હʽ પણ ʾણી શકાયેલ નથી 
અમુક તણાવ આધાȫરત બીમારીઓ 
 પાચનમાɉ તકલીફ (એસીડીટી) 
 દાȠનુɉ સેવન 
 અĒથમા 
 થકાવટ 
 તાણ અને માથુ દુખવુ 
 હાઇપરટɂąશન (ભારે માનિસક તાણ) 
 અિનŉા 
 Ɍતરડામાɉ બળતરા થવાના લȦણો 
 Ēથાનીય રòતȦીણતા 
 ʾિતય ઇ÷છાઓ/ઉƫેજના ઓછી થવી 
 ચામડીની બીમારીઓ જેમ કɁ લાલચાɉઠા પડવા, ખરજવુ, ‘Ōઉરીટ Ȳસ’, ąયુરોડમɨȫટȫટસ (ચેતા–āવફ કોપ), વગેરે 

આ યાદી સɉપુણɇ નથી 
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 તણાવના કારણે થતી બીમારીઓને સમજવા માટɂ અને તણાવ તેમજ તેના કારણે થતી બીમારીના સɉચાલન 
માટɂનુɉ આયોજન તૈયાર કરવા માટɂ ઉપરના óયાલોની સમજ હોવી ખૂબ જ જȠરી છɂ. દવાખાનામાɉ ďયȬòતમાɉ 
તણાવને વૈȧાિનક રીતે મૂŇિપɉડ ĺɉથી Ǒારા ઉāપન થનાર બે ɋતઃĒŇાવ (કૉȫટɓઝોલ અને ડી.એચ.ઈ.એ.)ને માપીને 
ઓળખવામાɉ આવે છɂ. હોલમેસ અને રાહɂ Ēłɂસ ĒકɁલ મુજબ તણાવ માપવા માટɂ “લાઇફ ચેąજ યુિનટ”ની સɉóયા કɁ 
જે છɂčલા વષɇમાɉ ďયȬòતના ʽવનમાɉ બનેલ ઘટનાઓને લાગુ પડતી હોય તેને ઉમેરવામાɉ આવે છɂ અને છɂčલા ગુણ 
આપવામાɉ આવે છɂ. દા.ત. પિત/પȬāનનુɉ ʰāયુ ૧૦૦ ગુણ આપે છɂ. 
 ૩૦૦ +ગુણ: બીમારીના ˆખમ માટɂ 
 ૧૫૦-૨૯૯+ ગુણઃ બીમારીનુɉ ˆખમ મĄયમ હોય (ઉપરના ˆખમ કરતા 30% ઓછȲ હોય) 
 150– ગુણઃ બીમારીનુɉ બહȲ જ નિહવત ˆખમ હોય 

 
તણાવનુɉ સɉચાલન 
 તણાવનુɉ સɉચાલન તણાવના ઉદભવĒથાનોની ઓળખ કરીને શȠ થાય છɂ. તે જેટલુ લાગે છɂ તેટલુ સરળ 
નથી. 
તણાવનો આ ઉદભવĒથાનોની ઓળખ કરવા માટɂ, તમારા Ēવભાવ, આદત અને બહાનાઓને નʽકથી ˆવોઃ 
 છɂčલા કયા સમયે તમે આરામ લીધો હતો તે તમને યાદ પણ ના હોવા છતા, શુɉ તમે તણાવને થોડા વખત 

માટɂના તરીકɁ સમʾવો છો? 
 શુɉ તમે તણાવની કામના અથવા ઘરના ʽવનના અિવભાʽત ભાગ અથવા ďયȬòતāવના જ એક િહĒસા તરીકɁ 

ďયાóયા કરો છો? 
 શુɉ તમે તમારા તણાવ માટɂ બીʾ લોકો અથવા બહારના Ōસɉગો ને જવાબદાર ઠɂરવો છો અથવા તેને સɉપૂણɇ 

સમાąય અને િનરપવાદ તરીકɁ ˆવો છો? 
 ùયાɉ સુધી તમે તણાવને ઊભુ કરવામાɉ અને તેને ʾળવી રાખવામાɉ તમારી ભૂિમકાને ȬĒવકારો નિહ, તમારા 

તણાવની કȦા તમારા િનયɉŇણની બહાર રહɂ છɂ.તણાવનુɉ રોજનામુɉ તૈયાર કરો 
તણાવનુɉ રોજનામુɉ ʽવનમાɉ તણાવ ઊભા કરનાર િનયિમત પȫરબળોને ઓળખવામાɉ અને તેની સાથે ďયȬòત કɁવી 
રીતે મેળ સાધે છɂ તે ઓળખવામાɉ મદદȠપ થાય છɂ. ďયȬòત ùયારે પણ તણાવ અનુભવે āયારે તણાવનો િહસાબ 
તણાવના રોજનામામાɉ રાખવો ˆઈએ. ďયȬòત કાયમી નɻધ રાખતી હોવાથી, તે/તેણી તેનો નમૂનો અને તેના 
સામાąય થીમ ˆવાની શȠઆત કરે છɂ. નીચેની બાબતો લખોઃ 
1. તમે શેનાથી તણાવ અનુભવો છો (ˆ તમને ખાŇી ના હોય તો ɋદાજ લગાવો)? 
2. તમે શારીȫરક અને લાગણીસભર રીતે કɁવુ અનુભવો છો? 
3. Ōિતભાવમાɉ તમે કɁવુ વતɇન કરો છો? 
4. તમે સાȠ અનુભવવા માટɂ શુɉ કરો છો? 
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 તમે તમારા ʽવનમાɉ તણાવનુɉ કɁવી રીતે સɉચાલન કરો છો અને તેનો સામનો કɁવી રીતે કરો છો તેનો 
િવચાર કરો. તમારુ તણાવનુɉ રોજનામુɉ તેને ઓળખવામાɉ મદદ કરશે. શુɉ તમારી ટકી રહɂવાની રણનીિતઓ તɉદુરĒત 
છɂ કɁ િબનતɉદુરĒત છɂ, મદદȠપ છɂ કɁ િબનઉપયોગી છɂ? કમનસીબ,ે ઘણા લોકો સમĒયામાɉ વધારો થાય તેવી રીતે 
તણાવનો સામનો કરે છɂ. 
 તણાવનુɉ સɉચાલન કરવા માટɂ અને તેનો સામનો કરવાના ઘણા તɉદુરĒત રĒતાઓ પણ છɂ, પરંતુ તે બધા માટɂ 

બદલાવની જȠર પડɂ છɂ. આપણે òયાɉતો પȫરȬĒથિતને બદલી શકીએ અથવા Ōિતભાવને બદલી શકીએ. 
તણાવના કારણોની ઓળખ કરવા માટɂ અને તેને દૂર કરવા માટɂ, ઘટાડવા માટɂ અથવા તણાવĺĒત ďયȬòતને 
તણાવ ઉભી કરનાર પȫરȬĒથિતમાɉથી હટાવવા માટɂ તમે ખરેખર ખૂબ જ ગɉભીરતા પૂવɇક િવચારો અને અąયો 
સાથે વાત કરો. 

 તણાવĺĒત ďયȬòતને અસરકરનારા પȫરબળો ના Ōકારો અને તણાવની ĺહણ Ȧમતાની સમજ મેળવો – એ 
ʾણો કɁ જે તમે કરી રǡા છો તે તણાવ સɉચાલનનો અિભગમ િવકસાવવા માટɂ જȠરી છɂ. 

 તમારા Ōિતભાવને બદલો 
 તણાવ ઊભુ કરનાર પȫરબળ સાથે સુમેળ સાધી લો 
 તણાવ ઊભુ કરનાર પȫરબળને ȬĒવકારી લો 

 
િબનજȠરી તણાવથી દૂર રહો 
 કɁવી રીત ે“ના” કહɂવી તે શીખો: તમારી મયાɇદાઓને ʾણો અને તેને વળગી રહો. તમારા ďયȬòતગત કɁ 

ďયાવસાિયક ʽવનમાɉ વધારાની જવાબદારીઓ Ēવીકારવાની મનાઈ કરી દો. તમે સɉચાલન કરી શકો તેના 
કરતા વધારે પડતી જવાબદારી લેવી એ તણાવ ઉભુ થવાની ખાŇી આપવા સમાન છɂ. 

 તમારામાɉ તણાવ ઉભુ કરનાર લોકોથી દૂર રહો: ˆ કોઇ તમારા ʽવનમાɉ સતત તણાવ ઉભુ કરતુ હોય અને 
તમે સɉબɉધ બદલી શકતા ના હોય તો તમે તે ďયȬòત સાથે જેટલો સમય પસાર કરો છો તેને મયાɇિદત કરો 
અથવા સɉબɉધનો કાયમી માટɂ ɋત લાવો. 

 તમારા વાતાવરણ પર િનયɉŇણ મેળવો: ˆ સાɉજના સમાચાર તમને અĒવĒથ કરતા હોય તો ટી.વી. ને બɉધ 
કરી દો. ˆ łાȫફકને કારણે તમારી િચɉતા વધતી હોય તો ટȲɉકાને બદલે લાɉબો રĒતો પસɉદ કરો. ˆ બʾરમાɉ 
જવુ તમને પસɉદ ના હોય તો તમારો માલસામાન ઓનલાઇન ખરીદો. 

 ગરમ મુǋાઓથી દૂર રહો: ˆ તમે ધમɇ અથવા રાજનીિતથી િનરાશ હોવ, તેને તમારી વાતચીતની યાદીમાɉથી 
દૂર કરી દો. ˆ તમે એક જ મુǋા માટɂ એક જ ďયȬòત/ઓ સાથે વારંવાર દલીલો કરતા હોય તો તેને આગળ 
લાવવાનુ છોડી દો અથવા ùયારે તે મુǋાની ચચાɇ થતી હોય āયારે તમારી ʾતને માફ કરી દો. 

 તમારે કરવાના કાયɿની યાદી તૈયાર કરો: તમારા િદનચયાɇ, જવાબદારીઓ અને દૈિનક કાયɿનુɉ િવŰલેષણ 
કરો. ˆ તમે માથે લઇ લીધુ હોય તો જȠરી અને ફરʽયાતને જુદા પાડો. જે કાયɿ કરવા ખરેખર જȠરી નથી 
તેને યાદીમાɉ સૌથી નીચે જવા દો અથવા તેમને સɉપૂણɇ રીતે હટાવી દો. 
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પȫરȬĒથિતને બદલો 
 તણાવ ઊભુ કરનાર પȫરબળોને અવગણો 
 તણાવ ઊભુ કરનાર પȫરબળોને બદલી કાઢો 
 તમારી લાગણીઓને દબાવવાને બદલે રજૂ કરો. ˆ કȽઇ પણ અથવા કોઇપણ તમને િચɉતા કરાવતુ હોય, 

તમારી િચɉતાઓ ખૂčલી અને આદરણીય રીતે જણાવો. ˆ તમે તમારી લાગણીઓને વાચા નિહ આપો, 
લાગણીઓનો ભરાવો થશે અને પȫરȬĒથિત તેમની તેમ જ રહɂશે. 

 જતુ કરવા માટɂ તૈયાર રહો. ùયારે તમે કોઇને તેના વતɇનમાɉ બદલાવ માટɂ કહો āયારે તમે પણ તે કરવા માટɂ 
તૈયાર રહો. ˆ તમે બąને જણ થોડા પણ નમવાની તૈયારી રાખશો તો તમને વચગાળાનો ખૂશાલીમય બદલાવ 
ˆવા મળશે. 

 વધારે હકારાāમક બનો. તમારા ʽવનમાɉ પીછɂ હઠ ના કરો. સમĒયાઓનો સામનો કરો અને તેને અટકાવવા 
માટɂ તમારાથી થતુ તમામ કરો. ˆ તમારે પȫરȦા માટɂ અĉયાસ કરવાનો હોય અને ˆ તમારો વાતોડીયો 
સહપાઠી/Ƞમસાથી ઘરમાɉ આવે, તેને તરત જ જણાવો કɁ તમારી પાસે તેની સાથે વાતો કરવા માટɂ માŇ પાɉચ 
િમિનટ જ છɂ. 

 તમારા સમયનુɉ યોôય રીતે સɉચાલન કરો. સમયનુ નબળȲ સɉચાલન તણાવ ઊભુ કરે છɂ. ùયારે તમારા કામની 
ખૂબ જ લાɉબી યાદી થઈ ગઈ હોય અને તમે પાછળ ચાલતા હોવ તો તો શાɉત અને õયાનકɁȬąŉત રહɂવુ ખૂબ જ 
મુĐકɁલ બને છɂ. પરંતુ ˆ તમે આગળથી જ યોôય આયોજન કરો અને તમે એ બાબતની ખાŇી કરો કɁ વધારે 
પડતા તમારા કાયɿને લɉબાવો નિહ તો તમે અનુભવનાર તણાવને બદલી શકો છો. 

 તણાવ ઊભુ કરનાર પȫરબળો સાથે અનુકȱલન સાધો 
 સમĒયાને ફરીથી ગોઠવો. તણાવ ઊભી કરનારી પȫરȬĒથિતઓને વધારે હકારાāમક રીતે ˆવાનો Ōયāન કરો. 

łાȫફક ʾમ પર ગુĒસો કરવાને બદલે તેને અટકવા અને નવા જુથ બનાવવાની, તમારો પસɉદગીના રેȫડયો 
Ēટɂશનને સાɉભળવાની અથવા અમુક એકાɉતની પળો માણવાની તક તરીકɁ જુઓ. 

 બહોળા િચŇ તરફ જુઓ. તણાવ ઊભુ કરનાર પȫરȬĒથિતને અલગ રીતે જુઓ. તમારી ʾતને પુછો કɁ 
લાɉબાગાળɂ તે કɁવી રીતે મહāવનુ બનશે. શુɉ તેનાથી મિહના કɁ વષɇ બાદ લાભ મળશે? શુɉ તેના કારણે િનરાશ 
થવુ ખરેખર ઉપયોગી છɂ? ˆ જવાબ ના હોય તો તમારા સમય અને શȬòતને અąય જôયાએ કɁȬąŉત કરો. 

 તમારા ધોરણોને ďયવȬĒથત ગોઠવો. પȫરપૂણɇતાએ ટાળીના શકાય તેવા તણાવ માટɂનુɉ મુóય ઉદભવ Ēથાન છɂ. 
વધારે પડતા આદશɇની માɉગ કરીને તમારી ʾતને િનđફળ બનાવવાનુɉ બɉધ કરો. તમારી ʾત માટɂ અને અąયો 
માટɂ િવવેકી ધોરણો ગોઠવો અને જȠરી એટલુ સાȠ હોય તેને ચલાવવાનુ શીખો. 

 હકારāમક બાબત તરફ Ąયાન કɁąŉીત કરો. ùયારે તણાવ તમને નબળા પાડɂ, તમે તમારા ʽવનની ગવɇ લેવા 
જેવી તમામ Ȧણો તરફ િચɉતન કરો જેમાɉ તમારી હકારાāમક લાȦિણકતાઓ અને ભેટોનો પણ સમાવેશ થાય. 
આ સરળ રણનીિત તમને વĒતુઓને યોôય રીતે ˆવામાɉ મદદ કરશે. તમે જે વĒતુઓને બદલીના શકો તેનો 
Ēવીકાર કરો 
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  તણાવના અમુક ઉદભવĒથાનો ટાળી ના શકાય તેવા હોય છɂ. તમે તણાવ ઊભુ કરનાર 
પȫરબળોને અટકાવી કɁ બદલી ના શકો. જેમ કɁ તમારા િŌયજનનુɉ ʰāયુ, ગɉભીર માɉદગી અથવા રાđłીયĒતરની 
મɉદી. આવા ȫકĒસાઓમાɉ, તણાવનો સામનો કરવાની ઉતમ રીત એ છɂ કɁ વĒત/ુપȫરȬĒથિતને જે છɂ તેવી જ રીતે 
ȬĒવકારી લો. ȬĒવકાર કદાચ મુĐકɁલ હશે, પરંતુ લાɉબા ગાળɂ તમે જે પȫરȬĒથિતને બદલી નથી શકતા  તેની વાડ 
બનાવવા કરતા સરળ છɂ. 
 જે િનયɉŇણમાɉ નથી તેને િનયɉિŇત કરવાના Ōયāનો ના કરો. ʽવનમાɉ ઘણી બધી બાબતો આપણા િનયɉŇણ 

બહાર હોય છɂ – ખાસ કરીને બીʾ લોકોનુɉ વતɇન. તેના કારણે તણાવ ઊભુ કરવાને બદલે તમે જેના પર 
િનયɉŇણ રાખી શકો તેવી બાબતો પર Ąયાન કɁąŉીત કરો જેમ કɁ સમĒયાઓને તમે કɁવી રીતે Ōિતભાવ 
આપવાનુɉ પસɉદ કરો છો. 

 બીʽ  રીતે જૂઓ. એક કહɂવત Ōમાણે, “જે આપણને મારી શકતુ તેની તે આપણને મજબુત બનાવે છɂ.” 

મુóય પડકારોનો સામનો કરતી વખતે તેને િવકાસની તક તરીકɁ ˆવાનો Ōયāન કરો. ˆ તમારી પોતાની 
નબળી પસɉદગીઓના કારણે તણાવજનક પȫરȬĒથિતઓનુɉ િનમાɇણ થયુ હોય તો, તેની સમીȦા કરો અને 
તમારી ભુલો પરથી શીખો. 

 તમારી લાગણીઓ બીʾને જણાવો. ભરોસાપાŇ િમŇ સાથે વાત કરો અથવા િનđણાɉત (થેરાપીĒટ)ની સાથે 
મુલાકત ગોઠવો. તમે જે અનુભવશો તે ખૂબ જ શુિǌકારક હશે, આમ પણ ùયારે તણાવĺĒત પȫરȬĒથિતને 
બદલવા માટɂ તમે કશુ જ કરી શકો તેમ નથી. 

 માફ કરવાનુɉ શીખો. એ હȫકકતનો ȬĒવકાર કરો કɁ આપણે અપȫરપુણɇ દુિનયામાɉ ʽવે છીએ અને લોકો ભૂલો 
કરી શકɁ છɂ. ગુĒસા અને મનદુ:ખને જતા કરો. તમારી ʾતને માફી આપીને અને આગળ વધીને નકારાāમક 
શȬòતથી મુòત કરો. 

 ˆ તમે રમૂજ અને મનોરંજન માટɂ િનયિમત સમય કાઢો તો તમે ʽવનમાɉ તણાવ ઊભુ કરનારા પȫરબળોનુɉ 
સɉચાલન કરવામાɉ સારી ȬĒથિતમાɉ હશો ખાસ કરીને ùયારે તેઓ અિનવાયɇ રીતે આવી ʾય. 

 
આરામ કરવાના અને તાʾ થવાના તɉદુરĒત રĒતાઓ 
 ચાલવા માટɂ ʾઓ 
 કȱદરત સાથે સમય પસાર કરો 
 તમારા સારા િમŇને ફોન કરો 
 સાȠ કામ કરીને િચɉતાને દૂર કરો 
 તમારા રોજિનશીમાɉ લખો 
 લાɉબા સમય સુધી Ēનાન કરો 
 સુગɉધી િમણબિƫઓ સળગાવો. 
  હȲɉફાળી કોફી અથવા ચાનો કપ માણો 
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 પાલતુ Ōાણીઓ સાથે રમો 
 તમારા બગીચામાɉ કામ કરો 
 માિલશ મેળવો/કરાવો 
 સારી ચોપડીનુɉ વાɉચન કરો 
 સɉગીત સાɉભળો 
 િવનોદી શૈલી (કોમેડી) જુઓ 
 િવરામ માટɂનો સમય અલગ રાખો. તમારા રોʽȾદી િદનચયાɇમાɉ આરામ અને મનોરંજન માટ ɂનો સમય રાખો. 

બીʾ બɉધનોને અિતĸમણ કરવા ના દો. આ તમારો એ સમય હશે જેમાɉ તમે તમારી તમામ 
જવાબદારીઓમાɉથી િવરામ મેળવશો અને તમારી બેટરીને ફરી ચાજɇ કરશો. 

 બીʾ સાથે ˆડાવ. હકારાāમક લોકો કɁ જે તમારા ʽવનમાɉ સુધારો લાવે તેની સાથે સમય િવતાવો. મજબુત 
સહાયક ďયવĒથા તમને તણાવને નકારાāમક અસરો સામે રȦણ આપશે. 

 તમે જેને કરવામાɉ આનɉદ મેળવો છો તે રોજ જરો. ʺરસદના સમયમાɉ એવી Ōʴિતઓ માટɂ સમય ફાળવો કɁ જે 
તમને આનɉદ આપે પછી તે િપયાનો વગાડવાનો હોય અથવા તમારી બાઇક ચલાવવાનો હોય. 

 તમારી િવનોદʴિત ʾળવી રાખો. તેમાɉ તમારી ʾત પર હસવાની Ȧમતાનો સમાવેશ થાય છɂ. હસવાથી 
તમારા શરીરને તણાવનો ઘણીરીતે સામનો કરવામાɉ મદદ મળɂ છɂ. 

 
ʽવનની તɉદુરĒત રીતો 
 ખોરાકમાɉ સુધારો: બી ʤપના િવટાિમનો અને મેôનીિશયમ મહāવના છɂ પરંતુ અąય તમામ િવટાિમનો જȠરી 

છɂ. િવટાિમન સી તણાવ સામે રȦણ મેળવા માટɂ જȠરી છɂ. િવટાિમન ડી તɉદુરĒત શરીર રાખામાɉ મદદȠપ થાય 
છɂ ખાસ કરીને હાડકાઓ. યોôય માŇામાɉ ખનીˆ પણ તɉદુરĒત શરીર અને મગજ માટɂ જȠરી છɂ, અને તેનાથી 
તણાવ ĺહણ Ȧમતા પણ ઘટɂ છɂ. તમારા હાલના ખોરાકની ટɂવોનુɉ મુčયાɉકન કરો અને òયાɉ સુધારાઓ કરવાની 
જȠરીયાત છɂ તેને ઓળખો અને તે સુધારાઓ માટɂ ŉઢિનિǕય કરો. શેકɁલી વĒતુઓ, તૈયાર ખોરાકની 
સામĺી, વધારે પડતુ મીઠȲ, ગોળીઓ અને દવાઓ ટાળો. 

 ďયસનો કરવાનુ ઘટાડો: સામાąય રીતે તમાકȱ, ખાસ કરીને દાȠ – તેનાથી કામચલાઉ મદદ મળɂ છɂ પરંતુ તેઓ 
શરીરના સમતોલપણા િવરુǌ કાયɇ કરે છɂ અને તેનાથી તણાવની ĺહણȦમતામાɉ વધારો થાય છɂ અને તેથી 
તણાવમાɉ પણ વધારો થાય છɂ. 

 વધારે કસરત કરો: સામાąય રીત,ે અને ùયારે ખૂબ જ તણાવ અનુભવતા હોય āયારે – કસરત અિધʴƬ 
Řાવને બાળી નાખે છɂ અને મદદȠપ રસાયણો અને હકારાāમક લાગણીઓ ઉāપન કરે છɂ. 

1. કસરત આપʸ તણાવના કારણોથી Ąયાન હટાવે છɂ. 
2. તણાવ હȴɉફ ઉāપન કરે છɂ અને હળવાશ જąમાવે છɂ, Ēનાયુઓ અને કોષો કɁ જે તણાવની લાગણીમાɉ ફાળો આપે 

છɂ તેન સùùડ કરે છɂ. કસરતથી લોહીનુɉ મગજ તરફ પરીŏમણ વધે છɂ કɁ જે આપણા માટɂ સાȠ છɂ. 
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3. કસરત તɉદુરĒત શરીર િવકસાવે છɂ અને તેને ʾળવી રાખે છɂ કɁ જે સીધી રીતે તણાવ ĺણȦમતા ઘટાડɂ છɂ. 
 ďયȬòતગત િમʾજ અને લાગણીઓ િવશે Ēવʾʤિત કɁળવો: તણાવ ગɉભીર બને તે પહɂલા તેનો 
ઓળખો અને તેને ટાળો. િવŖાɉત મેળવવાની રીતો ઓળખો અને તેનો ઉપયોગ કરો – તેને ˆ તક આપવામાɉ 
આવે તો ઉપયોગી થાય છɂ - યોગ, મેડીટɂશન, Ēવયોગિનŉા, માિલશ, તાʽ હવાનો Űવાસ, કȽઇપણ કɁ જે 
ઉપયોગી બને અને જેતે પȫરȬĒથિતમાɉ કરી શકાય. 
 તɉદુરĒત અને સમતોલ ʽવન માટɂ ˁઘ અને આરામ જȠરી છɂ. િદવસ દરĊયાન ઝɻકȱ લેવુ પણ તɉદુરĒત છɂ. 

તેનાથી તાʾ થવાય છɂ અને શȬòત, આરામ મળɂ છɂ અને મગજને દબાણ અને િબનસુખકારક 
લાગણીઓમાɉથી બહાર લાવવમાɉ મદદ મળɂ છɂ. 

 કામના Ēથળ પર ગુĒસો એ તણાવનુɉ લȦણ છɂ. ગુĒસા (અને અąય કોઇપણ િબનતાȫકɒક લાગણીસભર 
વતɇન)નુɉ સɉચાલન (તેના પર યોôય કાબુ) અને તણાવ કɁ જેનુ કારણ છɂ તેમાɉ માŇ સુધારો તો જ લાવી શકાય 
ˆ ďયȬòત બદલાવા ઇ÷છɂ – Ēવીકાર, õયાન, વચનબǌતા. ʾʤતતા એ સૌŌથમ જȠરીયાત છɂ. અમુક 
ગુĒસાવાળા લોકો તેના ગુĒસા પર ગવɇ કરતા હોય છɂ અને તેને બદલા ઇ÷છતા નથી; બીʾને તેના પર અને 
બીʾ પર થનારી અસરો ની ȫકȽમત ચુકવવી પડતી નથી. ગુĒસા પર કાબૂ તો જ શòય છɂ ˆ ગુĒસો ધરાવનાર 
ďયȬòત Ēવીકાર કરે અને બદલાવ લાવવા માટɂ વચનબǌ થાય. સɉપરામશɇ તેના ગુĒસાના મૂળ સૂધી પહɻચવા 
માટɂ જȠરી છɂ (તેના માટɂ અને બીʾ માટɂ). ગુĒસો ધરાવનાર લોકોને તેનુ વતɇન હાિનકારક અને નકારાāમક 
છɂ તે એક અગāયનુɉ Ōથમ પગલુ છɂ. ગુĒસાની તેના આરોôય અને તેના પȫરવાર પર થતી અસરોની ચચાɇ 
કરો. ďયȬòતને તેની ʾતબહાર નીકળીને પȫરȬĒથિત ˆવડાવો. પછીનુɉ ગુĒસા સɉચાલન માટɂનુɉ અગāયનુɉ 
પગલુ એ છɂ કɁ તેના ગુĒસાની ʴતીનુɉ કારણ સમજવુ કɁ જે ગુĒસો ઉભો કરનારા પȫરબળો અને તણાવ 
ĺહણȦમતાનુɉ સɉયોજન હશે. સɉપરામશɇ કતાɇ (કાઉąસેલર)ને જȠરી િવŰવાસ સɉપાદન અને વાતાવર િનમાɇણ 
કરવા માટɂ અમુક સેશનો (બેઠકો) ની જȠરીયાત રહɂ છɂ. 

 
 


