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સશંોધનનો સારાશં 

      આ િશંોધનનો હતે ુમાધ્યમમક શાળાના મિદ્યાર્થીઓમા ંઉદ્દભિતી માનમિક િમસ્યાઓની ઓળખ અને મિમિધ ઉપચારાત્મક પ્રવમૃિઓ દ્વારા 
સધુારો લાિિાનો હતો. આધમુનક યગુમા ં શૈક્ષણિક દબાિ, ટેકનોલોજીનો અમતશય ઉપયોગ અને િામાજિક પરરિતતનોને કારિે ણચિંતા, 
ઉદાિીનતા, એકલતા અને આત્મિશંય જેિા લક્ષિો િધી રહ્યા છે. દિ મરહના સધુી ધોરિ 9 અને 10ના મિદ્યાર્થીઓ પર weekly 30 મમમનટના 
િત્રો યોજાયા, જેમા ંTrust Game, Presence of Mind Game, Social Activities, પ્રાિાયામ, યોગાિન અને સયૂત નમસ્કાર િામેલ હતા. પ્રારંણભક 

અને અંમતમ અણભપ્રયાિણલ દ્વારા પ્રગમત માપિામા ંઆિી. પરરિામો દશાતિે છે કે હસ્તક્ષેપ પછી આત્મમિશ્વાિ, શીખિાની ક્ષમતા અને િામાજિક 

કુશળતામા ંસધુારો ર્થયો, ણચિંતા અને ઉદાિીનતા ઘટી અને Trust Game, Presence of Mind અને Social Activities િૌર્થી િધ ુઅિરકારક િાણબત 

ર્થયા. 
 

ચાવીરૂપ શબ્દો: 
માનમિક સ્િાસ્્ય, માધ્યમમક શાળાના મિદ્યાર્થીઓ, ણચિંતા, ઉદાિીનતા, ટ્રસ્ટ ગેમ, પે્રઝન્િ ઓફ માઇન્ડ, િામાજિક પ્રવમૃિઓ  

 
પ્રસ્તાવના 
       આધમુનક યગુમા ંમિદ્યાર્થીઓના જીિનમા ંસ્પધાત, અપેક્ષા, તકનીકી ઉપયોગ અને િામાજિક પરરિતતનોને કારિે માનમિક તાિ િધતો જાય 

છે. ખાિ કરીને માધ્યમમક શાળાના મિદ્યાર્થીઓ શારીરરક, ભાિનાત્મક અને િામાજિક પરરિતતનોના િિેંદનશીલ તબક્કામારં્થી પિાર ર્થાય છે. આ 

િયમા ં મિદ્યાર્થીઓમા ંઆત્મમિશ્વાિની અછત, ણચિંતા, એકલતા, અશામંત, તિાિ, અમતસ્પધાતત્મકતા તર્થા આત્મિયંમમા ંઘટાડો જેિી અનેક 

માનમિક િમસ્યાઓ ઉદ્દભિે છે. 

       શૈક્ષણિક દબાિ, માતા-મપતાની અપેક્ષા, પરીક્ષાભય, િહપાઠીઓ િારે્થની તલુના તર્થા મોબાઈલ અને ગેમમિંગના િધતા પ્રભાિને કારિે 
મિદ્યાર્થીઓ ધીમે ધીમે આંતરરક રીતે દબાિ અનભુિે છે. શાળામા ંમશક્ષકો તર્થા િહપાઠીઓ િારે્થની મયાતરદત િિંારદતા પિ આ માનમિક તાિને 

િધ ુઊંડો બનાિે છે. પરરિામે કેટલાક મિદ્યાર્થીઓમા ંચીરડયાપણુ,ં ઉદાિીનતા, એકલતાનો ભાિ, અિામાન્ય િતતન અને અભ્યાિ પ્રત્યે 

ઉદાિીનતા જેિી સ્સ્ર્થમતઓ િોિા મળે છે. 

       મશક્ષકો અને િાલીઓ ઘિીિાર આિા પરરિતતનોને િામાન્ય િયગત િતતન િમજી અિગિે છે, પરંત ુિાસ્તિમા ંતે મિદ્યાર્થીઓના માનમિક 

સ્િાસ્્યમા ંઉદ્દભિતી ગભંીર િમસ્યાઓના િકેંત હોઈ શકે છે. શાળામા ંર્થતી િાલી મમરટિંગો, મશક્ષક-મિદ્યાર્થી િિંાદ તર્થા િગતખડંની પ્રવમૃિઓ 
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દરમમયાન પિ આિા અિામાન્ય િતતનના ઉદાહરિો ઘિીિાર િોિામા ંઆિે છે. આ પ્રકારના િકેંતોની યોગ્ય રીતે ઓળખ કરિી અને િમયિર 

ઉપચારાત્મક પગલા ંલેિા ંખબૂ આિશ્યક છે. માનમિક સ્િાસ્્ય માત્ર બીમારીના અભાિનો િકેંત નર્થી, પરંત ુએ વ્યસ્તતના િિાાંગી મિકાિનો 
આધાર છે. તેર્થી મશક્ષિ વ્યિસ્ર્થામા ંમાનમિક આરોગ્યની િભંાળ લેિી એટલી િ અગત્યની છે જેટલી શૈક્ષણિક મિદ્ધિ મેળિિી. 
       આિના યગુમા ં મશક્ષિક્ષેતે્ર અદ્દભતૂ પ્રગમત િારે્થ અનેક પડકારો પિ ઉમેરાયા છે. આધમુનક જીિનશૈલી, ટેકનોલોજીની િધતી હાિરી, 
સ્પધાતત્મક મશક્ષિ પ્રિાલી અને બદલાતી િામાજિક મલૂ્ય વ્યિસ્ર્થાઓના કારિે મિદ્યાર્થીઓનુ ંમાનમિક સ્િાસ્્ય ગભંીર ણચિંતાનો મિષય બની ગયુ ં
છે. ખાિ કરીને માધ્યમમક સ્તરના મિદ્યાર્થીઓ — જેઓ રકશોરાિસ્ર્થાના િકં્રમિકાળમા ં છે — તેમના માટે આ િમયગાળો ભાિનાત્મક અને 

માનમિક રીતે ખબૂ િ િિેંદનશીલ હોય છે. 

       આ િયગતમા ં મિદ્યાર્થીઓ તેમની ઓળખ, આત્મમિશ્વાિ, ભમિષ્ય અને િામાજિક સ્િીકાર જેિી બાબતો અંગે અત્યતં િતકત  બને છે. 

અભ્યાિમા ંિફળતા મેળિિાની તીવ્ર ઇચ્છા, િાલીઓની અપેક્ષાઓ, િહપાઠીઓ િારે્થની તલુના અને ટેકનોલોજીના અમતશય ઉપયોગને કારિે 
માનમિક તાિ િધતુ ં જાય છે. આિના મિદ્યાર્થીઓ શૈક્ષણિક મિદ્ધિ મેળિિા માટે િતત દબાિ અનભુિે છે. પરરિામે ણચિંતા(Anxiety), 

ઉદાિીનતા(Depression), એકલતા(Loneliness), આત્મિશંય(Self-doubt) તર્થા આક્રમકતા(Aggression) જેિી માનમિક િમસ્યાઓ િધી રહી 
છે. 

       ચચિંતા(Anxiety) એ એિી માનમિક સ્સ્ર્થમત છે જેમા ંમિદ્યાર્થી િતત અશામંત, ભય અને અમનમિતતાનો અનભુિ કરે છે. પરીક્ષાઓ, પરરિામો 
અર્થિા મશક્ષક-માતા-મપતાની અપેક્ષાઓ પરૂી ન કરી શકિાની ણચિંતા તેના મનમા ંદબાિ િિ ે છે. તેના ંકારિે એકાગ્રતા ભગં ર્થિી, મનદ્રા ન 

આિિી, તર્થા શારીરરક લક્ષિો — જેમ કે ધબકારા િધિા કે ર્થાક લાગિો — િોિા મળે છે. 

ઉદાસીનતા(Depression) એ ગભંીર ભાિનાત્મક મિક્ષેપ છે જેમા ંમિદ્યાર્થીને જીિન પ્રત્યે રિ ગમુાિિાની, આત્મમિશ્વાિ ઘટિાની અને મનરાશા 
અનભુિિાની લાગિી ર્થાય છે. તેઓ ઘિીિાર પોતાના ભાિ વ્યતત કરિામા ંઅિમર્થત હોય છે, જેના કારિે અંતમુતખ બની જાય છે. લાબંા િમય 

સધુી રહતેી ઉદાિીનતા મિદ્યાર્થીઓના શૈક્ષણિક પ્રદશતનને િીધી અિર કરે છે. 

       એકલતા(Loneliness) આિના રડજિટલ યગુમા ંિધ ુસ્પષ્ટ બની છે. મિદ્યાર્થીઓ ભલે ઓનલાઈન િોડાયેલા હોય, પરંત ુિાસ્તમિક માનિીય 

િબંધંોમારં્થી દૂર ર્થઈ રહ્યા ંછે. મમત્રો, પરરિાર કે મશક્ષક િારે્થ મનોિૈજ્ઞામનક િોડાિ ન રહતેા ંતેઓ આંતરરક એકલતાનો અનભુિ કરે છે, જે ધીમે 

ધીમે માનમિક તિાિમા ંરૂપાતંરરત ર્થાય છે. 

       આત્મસશંય(Self-doubt) એ એિી સ્સ્ર્થમત છે જેમા ં મિદ્યાર્થી પોતાના ંકૌશલ્ય અને ક્ષમતામા ં મિશ્વાિ ગમુાિી દે છે. ‘હુ ંકરી શકીશ કે નહીં?’ 

અર્થિા ‘લોકો શુ ંકહશેે?’ જેિા પ્રશ્નો તેને િતત પીડા આપે છે. આ ભાિના તેના આત્મમિશ્વાિને નબળો બનાિે છે અને િફળતા માટેની પે્રરિા 
ઓછી કરે છે. 

       આક્રમકતા(Aggression) પિ રકશોરાિસ્ર્થામા ંિામાન્ય રીતે િોિા મળતી માનમિક પ્રમતરક્રયા છે, પરંત ુઆિકાલ તે િધ ુપ્રમાિમા ંિોિા 
મળે છે. ગેમ્િ, િોમશયલ મીરડયા, સ્પધાતત્મક દબાિ તર્થા માનમિક અિતંલુનના કારિે મિદ્યાર્થીઓમા ંગસુ્િો, અધીરાઈ અને અિરહષ્ણતુા િધતી 
જાય છે. આ પ્રકારની ભાિનાઓના કારિે શાળા જીિનમા ંઅસ્સ્ર્થરતા, મમત્રતામા ંતિાિ તર્થા મશસ્તના પ્રશ્નો ઊભા ર્થાય છે. 

       આ તમામ માનમિક પરરબળો મિદ્યાર્થીઓના િિાાંગી મિકાિને અિરોધે છે. તેઓની શૈક્ષણિક મિદ્ધિ, િામાજિક િબંધંો અને વ્યસ્તતગત િતંલુન 

તટેૂ છે. િો આ િમસ્યાઓની િમયિર ઓળખ અને યોગ્ય ઉપચાર ન ર્થાય, તો તે વ્યસ્તતના પખુ્ત જીિનમા ંપિ લાબંી અિર છોડી શકે છે. 

       તાજેતરના િષોમા ંઅનેક અભ્યાિો અને અહિેાલો દ્વારા સ્પષ્ટ ર્થયુ ંછે કે માધ્યમમક સ્તરે મિદ્યાર્થીઓમા ંમાનમિક તિાિ અને ઉદાિીનતા 
િધતા પ્રમાિમા ંિોિા મળી રહ્યા છે. મશક્ષકો અને િાલીઓની િચ્ચે ર્થતી ચચાતઓમા ંિારંિાર િિાય છે કે મિદ્યાર્થીઓના િતતનમા ંઅિામાન્યતા, 
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એકાગ્રતાની અછત, અભ્યાિ પ્રત્યે ઉદાિીનતા તર્થા િામાજિક િબંધંોમા ંખલેલ જેિી સ્સ્ર્થમતઓ ઉદ્દભિે છે. આ પરરસ્સ્ર્થમતઓ માત્ર તેમના શૈક્ષણિક 

પ્રદશતનને િ નહીં પરંત ુતેમના વ્યસ્તતગત મિકાિને પિ અિર કરે છે. 

       માનમિક િમસ્યાઓ હિે માત્ર વ્યસ્તતગત પ્રશ્ન ન રહી પરંત ુતે એક શૈક્ષણિક અને િામાજિક ણચિંતાનો મિષય બની ગઈ છે. આિના િમયમા ં
િધતા આત્મહત્યા પ્રકરિો, અમતશય ણચિંતાના રકસ્િાઓ અને બાળકોમા ંઉદ્દભિતી રહિંિક વમૃિઓ એ િૌ માનમિક અિતંલુનની ચેતિિી આપે 

છે. િો આ િમસ્યાઓને યોગ્ય િમયે ઓળખિામા ંન આિે તો તે ગભંીર માનમિક ણબમારીઓનુ ંસ્િરૂપ ધારિ કરી શકે છે. 

       આર્થી માધ્યમમક શાળાઓમા ંમિદ્યાર્થીઓના માનમિક સ્િાસ્્ય પર ખાિ ધ્યાન આપવુ ંિમયની અત્યતં આિશ્યકતા બની ગઈ છે. માનમિક 

િમસ્યાઓની િહલેી ઓળખ અને યોગ્ય ઉપચારાત્મક ઉપાયો દ્વારા મિદ્યાર્થીઓને િતંણુલત, આત્મમિશ્વાિી અને સ્િસ્ર્થ જીિન જીિિા માટે િહાય 

મળી શકે છે. કાઉન્િેણલિંગ, મેન્ટલ હલે્ર્થ અિેરનેિ કાયતક્રમો, શાળાકીય કલા અને રમતગમત પ્રવમૃિઓ, િાલી-મશક્ષક-મિદ્યાર્થી િિંાદ જેિી 
પ્રવમૃિઓ દ્વારા તેમને િકારાત્મક રદશામા ંમાગતદશતન આપી શકાય છે. 

       આ િશંોધન અભ્યાિનો મખુ્ય હતે ુએ છે કે માધ્યમમક શાળાના મિદ્યાર્થીઓમા ંઉદ્દભિતી માનમિક િમસ્યાઓની ઓળખ કરિી, તેમના 
મળૂભતૂ કારિોનુ ંમિશ્લેષિ કરવુ ંઅને મિમિધ ઉપચારાત્મક ઉપાયો (Therapeutic Interventions) ની અિરકારકતા તપાિિી. 
તેર્થી, આ િશંોધનનો મિષય છે — 

“માધ્યમમક શાળાના મિદ્યાર્થીઓની માનમિક િમસ્યાની ઓળખ અને ઉપચાર” 

માનમિક સ્િાસ્્ય એ માનિ મિકાિનો આધારસ્તભં છે. શૈક્ષણિક પ્રગમત એટલી િ મહત્િની છે જેટલુ ંમાનમિક િતંલુન, કારિ કે માનમિક રીતે 

સ્િસ્ર્થ મિદ્યાર્થી િ આિતીકાલનો િિાબદાર અને િકારાત્મક નાગરરક બની શકે છે. તેર્થી, આ મિષયનો અભ્યાિ આિના િમયમા ંઅત્યતં 

પ્રાિણંગક, િરૂરી અને મશક્ષિક્ષેત્ર માટે માગતદશતક િાણબત ર્થાય છે. 

 

પારરભાષિક શબ્દોની વ્યાખ્યા  
1. માધ્યષમક શાળા(Secondary School): 

       ગિુરાત માધ્યમમક અને ઉચ્ચતર માધ્યમમક મશક્ષિ બોડત (GSEB)ના િદંભતમા,ં માધ્યમમક શાળાનો અર્થત ધોરિ 9 અને 10ને આિરી લેતા 
શૈક્ષણિક તબક્કાર્થી ર્થાય છે. આ તબક્કો પ્રાર્થમમક મશક્ષિ બાદનો છે અને મિદ્યાર્થીઓને તેમની ઉચ્ચતર માધ્યમમક મશક્ષિ તર્થા ભમિષ્યના 
શૈક્ષણિક કે વ્યિિામયક પ્રયાિો માટે તૈયાર કરિામા ંમહત્િપિૂત ભમૂમકા ભિિે છે. 

 

2. ષવદ્યાર્થી(Student): 

      મિદ્યાર્થી એ એિો શીખનાર વ્યસ્તત છે જે શાળામા ંજ્ઞાન, કૌશલ્ય અને મલૂ્યો પ્રાપ્ત કરિા માટે અભ્યાિ કરે છે. િશંોધનના િદંભતમા,ં અહીં 
‘મિદ્યાર્થી’ શબ્દનો અર્થત માધ્યમમક સ્તરના (ધોરિ 9 અને 10) શીખનારાઓર્થી છે. 

3. માનષસક સ્વાસ્્ય(Mental Health): 

       માનમિક સ્િાસ્્ય એ વ્યસ્તતના મનની એિી સ્સ્ર્થમત છે જેમા ંતે પોતાના મિચારો, લાગિીઓ અને િતતનને િતંણુલત રીતે િચંાણલત કરી શકે 

છે. મિશ્વ આરોગ્ય િસં્ર્થા (WHO) મિુબ — 

“માનમિક સ્િાસ્્ય એ એિી સખુાકારીની સ્સ્ર્થમત છે જેમા ંવ્યસ્તત પોતાની ક્ષમતાઓને ઓળખી શકે છે, જીિનના તિાિનો િામનો કરી શકે છે, 

ઉત્પાદક રીતે કાયત કરી શકે છે અને િમાિમા ંયોગદાન આપી શકે છે.” 

4. માનષસક સમસ્યા(Mental Problem / Psychological Issue): 
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       માનમિક િમસ્યા એ એિી સ્સ્ર્થમત છે જેમા ંવ્યસ્તતના મિચાર, ભાિના અર્થિા િતતનમા ંઅિતંલુન દેખાય છે. તે ણચિંતા, ઉદાિીનતા, એકલતા, 
આત્મિશંય, આક્રમકતા, તિાિ, ભય અર્થિા આત્મમિશ્વાિના અભાિરૂપે વ્યતત ર્થાય છે. મિદ્યાર્થીઓમા ંઆિી િમસ્યાઓ ઘિીિાર શૈક્ષણિક 

દબાિ, િાલી અપેક્ષા, િામાજિક તલુના અર્થિા ટેકનોલોજીના અમતશય ઉપયોગર્થી મિકિે છે. 

સશંોધનના હતેઓુ   

1. માધ્યમમક શાળાના મિદ્યાર્થીઓમા ંિોિા મળતી મિમિધ માનમિક િમસ્યાઓની ઓળખ કરિી. 
2. મિદ્યાર્થીઓમા ંમાનમિક િમસ્યાઓના મળૂભતૂ કારિોનુ ંમિશ્લેષિ કરવુ.ં 
3. શાળા પરરસ્સ્ર્થમતમા ંમાનમિક િમસ્યાઓના લક્ષિો અને સચૂકો (Indicators) ની ઓળખ માટે સ્િરણચત અણભપ્રયાિણલની રચના કરિી. 
4. માનમિક િમસ્યાઓ ઘટાડિા માટેના મિમિધ ઉપચારાત્મક પ્રયોગો કરિા. 
5. માનમિક િમસ્યાઓ ઘટાડિા માટેના મિમિધ ઉપચારાત્મક ઉપાયો (Therapeutic Interventions)ની અિરકારકતા તપાિિી. 
6. મિદ્યાર્થીઓ, મશક્ષકો અને િાલીઓ િચ્ચે માનમિક આરોગ્ય અંગે જાગમૃત િધારિી. 
7. શાળાઓ માટે માનમિક સ્િાસ્્ય િભંાળ માટેના કાયતક્રમો (Mental Health Support Programs) મિકિાિિા માટે ભલામિો તૈયાર કરિી. 

સશંોધનની રૂપરેખા 
1. સશંોધનની પદ્ધષત(Design of Study):  

       

 પ્રારંભમા ંમિદ્યામર્થિનીઓની હાલની માનમિક પરરસ્સ્ર્થમત જાિિા માટે સ્િરણચત અણભપ્રાયાિણલ (Self-constructed Questionnaire) દ્વારા મારહતી 
િકંણલત કરિામા ંઆિી. પ્રાપ્ત અણભપ્રાયોના આધારે માનમિક િમસ્યા અનભુિનાર મિદ્યામર્થિનીઓને અલગ કરિામા ંઆિી. ત્યારબાદ, અલગ 

કરાયેલ મિદ્યામર્થિનીઓ માટે મિમિધ ઉપચારાત્મક અને રાહતદાયક પ્રવમૃિઓ — જેમ કે પ્રાિાયામ (Pranayama) ,યોગાિન (Yogasana), સયૂત 
નમસ્કાર (Surya Namaskar) ,ટ્રસ્ટ ગેમ (Trust Game), પે્રઝન્િ ઓફ માઇન્ડ (Presence of Mind), િામાજિક પ્રવમૃિઓ (Social Activities) 

અમલમા ંમકૂી તેમના માનમિક સ્િાસ્્યમા ંસધુારો લાિિાનો પ્રયોગ કયો. અંતમા,ં પ્રયોગ પહલેા ંઅને પછીના પરરિામોની તલુના કરીને 

ઉપચારાત્મક પ્રવમૃિઓની અિરકારકતા (Effectiveness) મનધાતરરત કરિામા ંઆિી.  
        

  આ પ્રયોગ દિ મરહના સધુી કરાવ્યો હતો જેમા ંધોરિ 9 અને 10ની મિદ્યામર્થિનીઓ પર મિમિધ  પ્રવમૃિઓ અમલમા ંમકૂિામા ંઆિી હતી. શાળાના 
દરરોિના 30 મમમનટના િત્રોમા ંTrust Game, Presence of Mind Game, Social Activities, પ્રાિાયામ, યોગાિન અને સયૂત નમસ્કાર જેિી 
પ્રવમૃિઓ કરાિિામા ંઆિી. હોમિકત  માટે રોિ 10-15 મમમનટની હલકી પે્રક્તટિ રાખીને મિદ્યાર્થીઓને અભ્યાિની મનયમમતતા જાળિિામા ંમદદ 

મળી. િમયાતંરે મિદ્યાર્થીઓની પ્રગમતનુ ંમલૂ્યાકંન કરિામા ંઆવ્યુ ંઅને દિ મરહનાના અંતે હસ્તક્ષેપના પરરિામો િધ ુિકારાત્મક દેખાયા, જેમા ં
ણચિંતા અને હતાશાના સ્તરમા ંઘટાડો, આત્મમિશ્વાિમા ંિધારો અને શીખિાની ક્ષમતામા ંસધુારો િોિા મળ્યો. 
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પ્રયોગનો કાયયક્રમ 

રદવસ 

શાળા પ્રવષૃિ 

(School 

Activity) 

સમય 

(અંદાજીત) 

હોમવકય /ઘરપર 

(Homework/ 

Home Practice) 

સમય 

(અંદાજીત) 
હતે ુ/ લક્ષ્ય 

િોમિાર Trust Game 30 મમમનટ 

Trust Game 

િબંમંધત મમમન 

એતિરિાઇઝ 

10-15 મમમનટ 
આત્મમિશ્વાિ, ટીમ િકત  
અને િહયોગ સધુારિો 

મગંળિાર Presence of 

Mind Game 
30 મમમનટ 

મમનડફુલનેિ / 

ધ્યાન કેક્ન્દ્રત 

એતિરિાઇઝ 

10-15 મમમનટ 

ધ્યાન કેક્ન્દ્રત, તિાિ 

ઘટાડિો, માનમિક 

તાકાત િધારિી 

બધુિાર 
Social Activity 

(Group/Team 

Activity) 

30 મમમનટ 
પરરિાર/મમત્રો િારે્થ 

િામાજિક પ્રવમૃિ 
10-15 મમમનટ 

િામાજિક કુશળતા, 
િહભાગીપિા અને 

િહયોગ મિકિાિિા 

ગરુૂિાર Pranayama + 

Yogasana 
30 મમમનટ 

પ્રાિાયામ / 

યોગાિન રરમિઝન 
10-15 મમમનટ 

શામંત, ણચિંતાનો ઘટાડો, 
લિચીકતા સધુારિી 

શકુ્રિાર 

Surya 

Namaskar + 

Presence of 

Mind Mini 

Game 

30 મમમનટ 

Surya Namaskar 

અને ધ્યાનની 
પે્રક્તટિ 

10-15 મમમનટ 

ઉજાત, ધ્યાન કેક્ન્દ્રત અને 

માનમિક સ્િસ્ર્થતા 
સધુારિી 

શમનિાર 

Social/Trust 

Mini Activity 

(Optional Fun 

Activity) 

20-30 મમમનટ 
Reflection / ડાયરી 
લખવુ ં

10 મમમનટ 
િાર્થ-િહયોગ અને 

આત્મમલૂ્યાકંન 

રમિિાર Review & 

Self-Practice 
N/A 

Trust Game / 

Presence of Mind / 

Yogasana રરમિઝન 

10-15 મમમનટ 
પ્રગમતનુ ંમલૂ્યાકંન અને 

રૂરટન જાળિવુ ં

2. સશંોધનનો નમનૂો(Sample) 

      પ્રસ્તતુ િશંોધનમા ંપ્રયોગના અમલીકરિની પ્રરક્રયા િર િી. ડી. ટી. ગલ્િત હાઇસ્કૂલ, સરુતના માધ્યમમક મિભાગની મિદ્યામર્થિનીઓ પર 

કરિામા ંઆિી હતી.  
3. સશંોધનનુ ંસીમાંકન 

1. આ િશંોધન િર િી. ડી. ટી. ગલ્િત હાઇસ્કૂલ, સરુતના માધ્યમમક મિભાગની  મિદ્યામર્થિનીઓ પરૂત ુ ંમાયાતરદત હતુ.ં 
2. પ્રયોગને શાળા દ્વારા નક્કી કરાયેલા િમયગાળામા ંિ અમલમા ંમકૂિામા ંઆવ્યો હતો. 
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3. િશંોધન ફતત પ્રયોગના લક્ષ્ય મિુબના માપદંડો (જેમ કે શૈક્ષણિક કુશળતા, ધ્યાન કે શીખિાની િક્ષમતા) પર િ કેક્ન્દ્રત છે, અન્ય 

મિષયોનુ ંમિશ્લેષિ કરિામા ંઆવ્યુ ંનર્થી. 
4. સશંોધનના સાધનો(Tools): સ્િ-રણચત અણભપ્રાયાિણલ 

5. મારહતી એકત્રીકરણની પ્રરક્રયા (Procedure of data Collection): મિદ્યામર્થિનીઓની હાલની   માનમિક પરરસ્સ્ર્થમતનુ ંઅનમુાન મેળિિા 
માટે પ્રર્થમ તબકે્ક સ્િરણચત અણભપ્રયાિણલ (Self-constructed Questionnaire) દ્વારા મારહતી એકત્રીત કરિામા ંઆિી હતી. આ 

અણભપ્રયાિણલમા ંમખુ્યત્િે હતાશા (Depression), ણચિંતા (Anxiety), શીખિાની અિમર્થતતા (Learning Disability) જેિા ંપાિાઓને 

આિરી લેિામા ંઆવ્યા ંહતા.ં પ્રયોગ પિૂત કયાત પછી, ફરીર્થી અણભપ્રયાિણલ દ્વારા મિદ્યામર્થિનીઓના અણભપ્રાય લેિામાઆંવ્યા હતા.  
6. મારહતીનુ ંપરૃ્થક્કરણ (Data Analysis): િરાિરી પરર્થી અંકશાસ્ત્રીય પરૃ્થક્કરિ કરિામા ંઆવ્યુ ં હતુ.ં   

 

સશંોધનનુ ંપરરણામ 

1. શરૂઆતમા ંલેિામા ંઆિેલી સ્િરણચત અણભપ્રયાિણલ પરર્થી કેટલીક મિદ્યાર્થીનીઓમા ંહતાશા (Depression), ણચિંતા (Anxiety) અને 

શીખિાની અિમર્થતતા (Learning Disability) ના લક્ષિો િોિા મળ્યા હતા.ં  
2. પ્રયોગ તરીકે પ્રાિાયામ, યોગાિન, સયૂતનમસ્કાર, Trust Game, Presence of Mind અને િામાજિક પ્રવમૃિઓ કરાિિામા ંઆિી હતી. 
3. પ્રયોગ પછી મિદ્યામર્થિનીઓમા ંમાનમિક શામંત, આત્મમિશ્વાિ અને િરક્રયતામા ંિધારો િોિા મળ્યો હતો. 
4. મિદ્યામર્થિનીઓમા ંણચિંતા અને હતાશાની સ્તર ઘટી, અને શીખિાની ક્ષમતા અને િામાજિક ભાગીદારીમા ંસધુારો ર્થયો હતો. 
5. અંમતમ અણભપ્રયાિણલર્થી પ્રમાણિત ર્થયુ ંકે પ્રયોગ દ્વારા મોટાભાગના મિદ્યાર્થીઓની માનમિક સ્િસ્ર્થતા સધુરી હતી. 
6. િશંોધન દશાતિે  છે કે Trust Game, Presence of Mind , િામાજિક પ્રવમૃિઓ, યોગ અને પ્રાિાયામ  જેિા  મિદ્યાર્થીઓની માનમિક 

સ્સ્ર્થમતને સધુારિામા ંઅિરકારક હતી. 
સશંોધનનો ષનષ્કિય  

1. પ્રયોગ પહલેા ંઘિા મિદ્યાર્થીઓમા ંણચિંતા, હતાશા અને શીખિાની અિમર્થતતા િોિા મળી હતી. 
2. યોગ, પ્રાિાયામ અને સયૂતનમસ્કાર દ્વારા શારીરરક અને માનમિક શામંતમા ંસધુારો ર્થયો. 
3. Trust game અને Presence of Mind જેિી પ્રવમૃિઓ દ્વારા મિદ્યાર્થીઓમા ંઆત્મમિશ્વાિ અને િામાજિક જ્ઞાન િધ્યુ.ં 
4. િામાજિક પ્રવમૃિઓ દ્વારા મિદ્યાર્થીનીઓમા ંિહભાગીપિા અને મમત્રતામા ંસધુારો િોિા મળ્યો. 
5. પ્રયોગપછી મિદ્યામર્થિનીઓ શીખિાની ક્ષમતા અને ધ્યાન કેક્ન્દ્રત કરિાની ક્ષમતા સધુરી. 
6. અંમતમ અણભપ્રયાિણલ દ્વારા માનમિક સ્િસ્ર્થતામા ંસ્પષ્ટ સધુારો નોંધાયો. 
7. િશંોધન દશાતિે છે કે મનયમમત પ્રયોગ મિદ્યામર્થિનીઓની માનમિક સ્િસ્ર્થતા માટે ખબૂ અિરકારક છે. 

સશંોધન અંગેના ષવદ્યાષર્થિનીઓના અચભપ્રાયો 
1. મિદ્યામર્થિનીઓના મતે Trust Game અને Presence of Mind પ્રવમૃિઓ દ્વારા આત્મમિશ્વાિ અને મનિતયક્ષમતા િધી હતી. 
2. િામાજિક પ્રવમૃિઓને મજેદાર અને ઉપયોગી ઠેરિી, જેમા ંતેમને િહયોગ અને મમત્રતા િધારિાની તક મળી હતી. 
3. મિદ્યામર્થિનીઓ િિાવ્યુ ંકે અણભપ્રયાિણલ ફરી ભરતા ંતેમને પોતાનુ ંમાનમિક સ્તર સ્પષ્ટપિે િમજી શકાયુ ંહતુ.ં 
4.  મોટાભાગની મિદ્યામર્થિનીઓ કહ્ુ ંકે આ પ્રયોગ તેમની ણચિંતા અને માનમિક તિાિમા ંઘટાડો ર્થયો હતો. 
5.   મિદ્યામર્થિનીઓ એ પ્રયોગને મનયમમત રીતે શાળામા ંકરાિિા માટે સચૂન આપ્યુ ંહતુ.ં 
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સશંોધન અંગેના વાલીઓના અચભપ્રાયો 
1. િાલીઓએ માન્યુ ંકે આ િશંોધન દ્વારા બાળકોની માનમિક િમસ્યાઓની િહલેી ઓળખ શક્ય બની. 
2. બાળકોમા ંણચિંતા અને તિાિમા ંઘટાડો િોિા મળ્યો તર્થા તેઓ િધ ુશાતં અને ખશુ બન્યા. 
3. ગ્રપુ પ્રવમૃિઓ દ્વારા બાળકોની ભાિનાત્મક અણભવ્યસ્તતમા ંસધુારો આવ્યો. 
4.  બાળકોમા ંઆત્મમિશ્વાિ, િહકાર અને િિંાદ કુશળતાનો મિકાિ ર્થયો. 
5.  િાલીઓએ નોંધ્યુ ંકે શાળા હિે માનમિક આરોગ્ય પ્રત્યે િધ ુિિેંદનશીલ બની છે. 

6. તેઓએ સચૂન આપ્યુ ંકે આિી પ્રવમૃિઓ દર િષે અર્થિા મનયમમત રીતે યોિિી િોઈએ જેર્થી બાળકોનુ ંિિાાંગી મિકાિ ર્થાય. 
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