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વળં૊ધન ઩ે઩ય 

ધ્યાન કરતા અને ધ્યાન ન કરતા ઩ો઱ીસ જવાનોમાાં મનોવૈજ્ઞાનનક સખુાકારી અને મતૃ્ય ુ
ચ િંતાનો મનોવૈજ્ઞાનનક  અભ્યાસ 

વળ૊ધક 

ફાબબુાઈ  કે. લનયાજ 

ગાર્ડી આર્ટવ & ક૊ભવટ ક૊રેજ, ભાળ઱મા-શાર્ીના 

ભાગટદળટક 

ર્ડૉ. ભવયીબાઈ નદંાણીમા 

ર્ડૉ. સબુા઴ ભહશરા ક૊રેજ, જુનાગઢ 

સારાાંશ 

 પ્રસ્તતુ વળં૊ધનન૊ શતે ુધ્માન કયતા અને ધ્માન ન કયતા ઩૊રીવ જલાન૊ભા ંભન૊લૈજ્ઞાનનક સખુાકાયી 
અને મતૃ્ય ુ ળ િંતાન૊ ભન૊લૈજ્ઞાનનક અભ્માવ કયલાન૊ છે. અશી કુર 160 ઩૊રીવ જલાન૊ને ઩વદં કયલાભા ં
આલેર છે. 160 ઩૊રીવ જલાન૊ભા ં 80 ધ્માન કયતા અને 80 ધ્માન ન કયતા ઩૊રીવ જલાન૊ન૊ પ્રસ્તતુ 
અભ્માવ ભા ં વભાલેળ કયલાભા ંઆલેર છે. ભાહશતીના એકત્રીકયણ ભારે્ સધુા બ૊ગરે યળ ત ભન૊લૈજ્ઞાનનક 
સખુાકાયી તરુા તથા મતૃ્ય ુ ળ િંતાના ભા઩ન ભારે્ ઠાકુય મતૃ્ય ુ ળ િંતા (1984) ના સ્કેરન૊ ઉ઩મ૊ગ કયલાભા ં
આલેર છે.  

 અશી ધ્માન કયતા અને ધ્માન ન કયતા ઩૊રીવ જલાન૊ની ભન૊લૈજ્ઞાનનક સખુાકાયીભા ંવાથટક તપાલત 
જ૊લા ભ઱ે છે. અશી ધ્માન ઩હયલત્મની સખુાકાયીભા ંઅવય જ૊લા ભ઱ે છે તથા ઩૊રીવ જલાન૊ની મતૃ્યળુ િંતાભા ં
વાથટક તપાલત જ૊લા ભ઱ે છે. આ ઉ઩યાતં ભન૊લૈજ્ઞાનનક સખુાકાયી અને મતૃ્ય ુ ળ િંતા લચ્ ે ૦.56 જેર્ર૊ 
વાધાયણ ઋણ વશવફધં જ૊લા ભ઱ેર છે.  

પ્રસ્તાવના (Introduction) 

 આજન૊ આધનુનક ભાનલી બોનતક વગલર્ડતાઓને વૌંથી લધ ુ ભશત્લ આ઩ત૊ જ૊લા ભ઱ે છે. તેભજ 
બોનતક સખુને જ વ઩ંણૂટ સખુ વભજે છે. ભાનલીની જરૂહયમાત કયતા લધ ુ બેગુ ં કયલાની વનૃત  તથા ઩૊તાને 
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સ્ભાર્ટ ગણાલત૊ ભાનલીભા ંવભજદાયીન૊ અબાલ જ૊લા ભ઱ે છે. ઩હયણાભ ેવ્મક્તત અનેક વભસ્માઓન૊ વાભન૊ 
કયી યહ્ય૊ છે. એર્રે કે લાસ્તનલકતાથી ઉં ા રક્ષ્મને ઩શોં ી લ઱લા વઘં઴ટ અનબુલે છે અને શતાળાન૊ બ૊ગ 
ફને છે.  

ધ્યાન (Meditation) 

 આજે વભગ્ર નલશ્વ વઘં઴ટભમ જીલનળૈરીભા ંજીલી યહ્ુ ં છે. જેના ઩હયણાભ ેવ્મક્તતના ળાયીહયક-ભાનનવક 
સ્લાસ્્મને નન઴ેધક અવય જ૊લા ભ઱ે છે. આ નન઴ેધક અવયને ઓછી કયલા ધ્માન અને મ૊ગ ઉ઩મ૊ગી ફની 
ળકે છે. ધ્માન જેલા ળબ્દથી બાગ્મે જ ક૊ઈ અ઩હયળ ત શળે ઩યંત ુધ્માન નલ઴ે વ઩ંણૂટ જાણકાય વ્મક્તત ઘણા 
ઓછા શળે. આધનુનક જીલનળૈરી, કામટ઩દ્ધનત અને ફદરતા વજં૊ગ૊ના ઩હયણાભે ઩ર્ડકાય૊ન૊ વાભન૊ ભાનલી 
કયી ળકે છે. આધનુનક અભીય વ્મક્તત ભાનનવક મુજંલણ૊ અનબુલી યહ્ય૊ છે. આ મુજંલણ૊ન૊ ઉકેર ધ્માન દ્વાયા 
રાલી ળકામ છે. ભાનલીની અંદય અદભતૂ ળક્તત ઩ર્ડેરી છે તેને ઓ઱ખલા અને ઉજાગય કયલા ધ્માન ભદદરૂ઩ 
ફની ળકે છે અને ભાનનવક સખુાકાયી લધાયી ળકે છે.   

મનોવૈજ્ઞાનનક સખુાકારી (Psychological Well-Being) 

 જેભ શ્વવન હિમાભા ંશ્વાવ અને ઉસ્લાવન૊  ૊ક્કવ િભ  ારે છે તેલી યીતે જીલનકા઱ભા ં઩ણ વતત સખુ 
અને દુુઃખના િભભા ંર૊ક૊ જીલતા શ૊મ છે. એર્રે સલેુ ત૊ વભાધી અને ઉઠેત૊ ઉ઩ાધી જેલી ક્સ્થનતન૊ વાભન૊ 
વ્મક્તત કયી યહ્ય૊ છે. દયેક વ્મક્તત સખુ ળાનંતની ળ૊ધભા ંશ૊મ છે. વ્મક્તતએ વ્મક્તતએ સખુની વ્માખ્મા ફદરાતી 
યશ ે છે. ક૊ઈ ઩ણ વભાજન૊ નલકાવ અને સખુન૊ વા ૊ આધાય ભાનલીના ભન ઩ય શ૊મ છે. ભન૊લૈજ્ઞાનનક 
સખુાકાયીભા ંવ્મક્તતના ળાયીહયક અને ભાનનવક એભ ફન્ને પ્રકાયના સ્લાસ્્મન૊ વભાલેળ થામ છે. “ભન૊લૈજ્ઞાનનક 
સખુાકાયી એર્રે વ્મક્તત ઩૊તે ભાનનવક અને ળાયીહયક યીતે વતંષુ્ર્ છે તેની આત્ભરક્ષી અનભુનૂત.” ભન૊લૈજ્ઞાનનક 
સખુાકાયીન૊ ખ્માર કેન્ર્૊રે નલકવાવ્મ૊ છે. કેન્ર્૊રના ભતે ભન૊લૈજ્ઞાનનક સખુાકાયી એર્રે જે ક૊ઈ ઩યીલત્મ૊થી 
વ્મક્તતને લધ ુવતં૊઴ થત૊ શ૊મ તેને ભન૊લૈજ્ઞાનનક સખુાકાયીના નનદેળ તયીકે ઓ઱ખલાભા ંઆલે છે.  

મતૃ્યચુ િંતા  (Death Anxiety) 

 “એવુ ંનથી કે હુ ંભયણથી ફીઉં છ,ં ઩ણ એ ઘર્ના ઘરે્ ત્માયે હુ ંશાજય ન શ૊ઉં,” 

–એરન વરુ્ડી  

 અભેહયકાના નલખ્માત રેખક, હદગ્દળટક અને અળબનેતાનુ ંઆ લાક્ય છે. ભાણવને ભયણ નલળેના નલ ાય 
ભયણ ઩ેરા ભાયી નાખે છે. ભાણવ જેર્ર૊ ભયણથી ર્ડયત૊ નથી એર્ર૊ તે તેના નલ ાય ભાત્રથી ર્ડયે છે. ભયણ 
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઩શરેાની ળાયીહયક માતનાને કાયણે ઩ીર્ડાઓ આલે ત્માયની લાત ઩ણ ભાનનવક માતના ળરુ થઇ જામ છે. જે 
ભનથી બાગંે છે ને તે તનથી બાગ્મે જ પયી ઩ાછ૊ વધંામ છે.  

 આ નલયાર્ નલશ્વભા ંભાનલી, પ્રાણી, ઩શ,ુ ઩ક્ષી લગેયે તભાભ જીલસષૃ્ષ્ર્ છે. તે મતૃ્ય ુ઩ાભલાના છે. દયેક 
જીલને જન્ભની વાથે જ મતૃ્ય ુ઩ણ દસ્તક દેલા રાગે છે. જન્ભ અને ભયણ એક નવક્કાની ફે ફાજુઓ છે. અન્મ 
પ્રાણીઓની તરુનાભા ંભાનલી જ  કઈક વનલળે઴ છે. જેને મતૃ્યનુ૊ બમ યશ ેછે જે અન્મ પ્રાણીભા ંશ૊ત૊ નથી. 
મતૃ્ય ુનલ઴ે સ્઩ષ્ર્ વ્માખ્મા આ઩લી મશુ્કેર છે. ઩ણ જમાયે ળયીયભાથંી  ેતના નલદામ રે છે ત્માયે આ઩ણે તેને 
મતૃ્ય ુકશીએ છીએ. ‘ગીતા’ ના ફીજા અધ્મામભા ંશ્રીકૃષ્ણએ અજુ ટનને વભજાવ્યુ ંકે મતૃ્ય ુઅંગે ળ૊ક કયલાની જરૂય 
નથી. મતૃ્ય ુજીલનની ઩ણુાટહતુી નથી એ ત૊ આત્ભાનુ ંભશાપ્રમાણની એક ક્સ્થનત છે. દેશધાયી મોલનાદી ક્સ્થનત 
આલે છે. તેભજ મતૃ્ય ુ઩ણ આલે છે. જન્ભેરાનુ ંમતૃ્ય ુનનનિત છે. આજના આધનુનક નલજ્ઞાન અને રે્કન૊ર૊જીના 
યગુભા ંભાનલી અનેક પ્રકાયની ળ િંતાઓથી ઘેયામેર૊ શ૊મ છે. ભાનલી નલનલધ પ્રકાયની ળ િંતાઓથી તાણ અને 
મુજંલણ અનબુલત૊ શ૊મ છે. ભાનલીન ેવૌંથી ભ૊ર્ી ળ િંતા શ૊મ ત૊ તે છે મતૃ્યળુ િંતા. એકલીવભી વદી એ ઝર્ડ઩ી 
યગુ છે. અનેક કુદયતી અને કૃનત્રભ આપત૊ આ ઩ ૃ્ લી ઩ય વજાટતી શ૊મ છે જેભકે સનુાભી, લાલાઝ૊ર્ડા, 
ધયતીકં઩, ક૊ય૊ના, ક૊ભી ત૊પાન૊ લગેયે એ આજના ભાનલીને ળ િંતાથી ઘેયી રીધ૊ છે અને મતૃ્યળુ િંતા લધાયી 
દીધી છે.    

઩ધ્ધનત (Method) 

 વળં૊ધનની વભસ્મા : 

“ધ્માન કયતા અને ધ્માન ન કયતા ઩૊રીવ જલાન૊ભા ં ભન૊લૈજ્ઞાનનક સખુાકાયી અને મતૃ્ય ુ ળ િંતાન૊ 
ભન૊લૈજ્ઞાનનક  અભ્માવ” 

” 

 વળં૊ધનના શતેઓુ: પ્રસ્તતુ વળં૊ધનના શતેઓુ ની ે મજુફ છે.  
1. ધ્માન ઩હયલત્મટભા ંભન૊લૈજ્ઞાનનક સખુાકાયી અંગે તપાલત ત઩ાવલ૊.  
2. ધ્માન ઩હયલત્મટભા ંમતૃ્યળુ િંતા અંગે તપાલત ત઩ાવલ૊..  
3. ભન૊લૈજ્ઞાનનક સખુાકાયી અને મતૃ્યળુ િંતા લચ્ ે વશવફધં ત઩ાવલ૊ 

 વળં૊ધનની શનૂ્મ ઉત્કલ્઩નાઓ: વળં૊ધન શતેઓુના આધાયે ઉત્કલ્઩નાઓ ની ે મજુફ છે.  
1. ધ્માન ઩હયલત્મટના  ભન૊લૈજ્ઞાનનક સખુાકાયીભા ંક૊ઈ વાથટક તપાલત જ૊લા ભ઱ત૊ નથી.  
2. ધ્માન ઩હયલત્મટભા ંમતૃ્યળુ િંતા અંગે ક૊ઈ વાથટક તપાલત જ૊લા ભ઱ત૊ નથી. 
3. ભન૊લૈજ્ઞાનનક સખુાકાયી અને મતૃ્યળુ િંતા લચ્ ે ક૊ઈ વાથટક વશવફધં જ૊લા ભ઱ત૊ નથી. 
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 વળં૊ધનના વાધન૊ : 
પ્રસ્તતુ વળ૊ધનભા ંભાહશતીના એકત્રીકયણ ભારે્ સધુા બ૊ગરે  યળ ત ભન૊લૈજ્ઞાનનક સખુાકાયી 
તરુાન૊ ઉ઩મ૊ગ કયલાભા ંઆવ્મ૊ છે. તથા ઩૊રીવ યલુાન૊ની મતૃ્યળુ િંતાનુ ંભા઩ન કયલા ઠાકુય 
મતૃ્યળુ િંતા સ્કેર ન૊ ઉ઩મ૊ગ કયલાભા ંઆલેર છે.   

 નનદળટ : 
પ્રસ્તતુ અભ્માવભા ં કુર 160 ઩૊રીવ જલાન૊ને ઩વદં કયલાભા ં આલેર છે. 160 ઩૊રીવ 
જલાન૊ભા ં 80 ધ્માન કયતા અને 80 ધ્માન ન કયતા ઩૊રીવ જલાન૊ન૊ વભાલેળ કયલાભા ં
આલેર છે. પ્રાપ્ત ભાહશતીના આંકર્ડાકીમ ઩થૃક્કયણ ભારે્ ‘t’ Test અને ફને લચ્ ે કારટ ન઩મવટન 
₰ ન૊ ઉ઩મ૊ગ કયલાભા ંઆલેર છે. 

 ઩હયણાભ   ાટ  
પ્રસ્તતુ અભ્માવન૊  શતે ુ ધ્માન કયતા અને ધ્માન ન કયતા ઩૊રીવ જલાન૊ભા ંભન૊લૈજ્ઞાનનક 
સખુાકાયી અને મતૃ્યળુ િંતાના ભન૊લૈજ્ઞાનનક અભ્માવ કયલાન૊ છે. પ્રાપ્ત ઩હયણાભ અને તેની 
  ાટ ની ે મજુફ છે.  

ટેબ઱ નાં -1 

મનોવૈજ્ઞાનનક સખુાકારીના મધ્યકો અને ‘ t ‘ દશાાવત ુાં કોષ્ટક 

Variable N Mean S.D t Sig. 

ધ્યાન કરતા  80 17.38 6.21 2.01 0.05 

ધ્યાન ન કરતા  80 15.68 6.73 2.01 0.05 

 

Significance Level of 0.05=1.97  

            0.01=2.59 

 ઉ઩ય૊તત ક૊ષ્ર્ક ઩યથી જણામ છે કે ધ્માન કયતા અને ધ્માન ન કયતા ઩૊રીવ જલાન૊ની 
ભન૊લૈજ્ઞાનનક સખુાકાયીના ભધ્મક૊ અનિુભે 17.38 અને 15.68 જ૊લા ભ઱ે છે. ફન્ન ેલચ્ ે તપાલત દળાટલતા ‘t’ 
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ની હકભત 2.01 જ૊લા ભ઱ે છે. જે ક૊ષ્ર્કના ‘t’  ની હકભત કયતા ભ૊ર્ી છે તે ૦.05 તક્ષામે વાથટક જ૊લા ભ઱ે છે. 
અશી ભધ્મક૊ને ધ્માને રેતા કશી ળકામ કે ધ્માન કયતા ઩૊રવ જલાન૊ભા ંધ્માન ન કયતા ઩૊રીવ જલાન૊ની 
વયખાભણીએ ભન૊લૈજ્ઞાનનક સખુાકાયીનુ ં પ્રભાણ લધ ુ જ૊લા ભ઱ે છે. જેનુ ં ળકમત કાયણ ધ્માનનુ ં ઩યીફ઱ 
ગણાલી ળકામ.  

  

 

ટેબ઱ નાં -2 

મતૃ્યચુ િંતાના મધ્યકો અને ‘ t ‘ દશાાવત ુાં કોષ્ટક 

Variable N Mean S.D t Sig. 

ધ્યાન કરતા  80 31.08 10.03 3.08 0.01 

ધ્યાન ન કરતા  80 35.62 07.63 3.08 0.01 

 

Significance Level of 0.05=1.97  

            0.01=2.59 

 ઉ઩ય૊તત ઩હયણાભ ક૊ષ્ર્ક ઩યથી કશી ળકામ છે કે ધ્માન કયતા અને ધ્માન ન કયતા ઩૊રીવ જલાન૊ભા ં
મતૃ્યળુ િંતાના ભધ્મક૊ અનિુભે 31.08 અને 35.62 જ૊લા ભ઱ે છે. ફન્ન ેલચ્ ે તપાલત દળાટલતા ‘ t ‘ ની હકભત 
3.08 જેર્રી છે જે ક૊ષ્ર્કના ‘ t ‘  હકભત કયતા ભ૊ર્ી છે જેથી તે 0.01 તક્ષામે વાથટક છે. અશી ભધ્મક૊ને ધ્માને 
રેતા કશી ળકામ કે ધ્માન કયતા ઩૊રીવ જલાન૊ કયતા ધ્માન ન કયતા ઩૊રીવ જલાન૊ની મતૃ્યળુ િંતા લધ ુ
જ૊લા ભ઱ે છે. આભ , ધ્માન ઩યીલત્મટની અવય અશી જ૊લા ભ઱ે છે.   

ટેબ઱ નાં -3 

મનોવૈજ્ઞાનનક સખુાકારી અને મતૃ્યચુ િંતા વચ્ ે સહ સબાંધાક દશાાવત ુાં કોષ્ટક 

નવગત  N ₰ 
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મનોવૈજ્ઞાનનક સખુાકારી  160 - 0.56 

મતૃ્ય ુચ િંતા  160 -0.56 

 

 ઉ઩ય૊તત ક૊ષ્ર્કભા ંજ૊તા સ્઩ષ્ર્ થામ છે કે ભન૊લૈજ્ઞાનનક સખુાકાયી અને મતૃ્યળુ િંતા લચ્ ે -૦.56 જેર્ર૊ 
વશસ્બ્ધાકં જ૊લા ભ઱ે છે. જે વાધાયણ નન઴ેધ વશવફધં છે. એર્રે કે ઩૊રીવ જલાન૊ભા ં ભન૊લૈજ્ઞાનનક 
સખુાકાયીનુ ંપ્રભાણ લધતા મતૃ્યળુ િંતાનુ ંપ્રભાણ ઘર્ત ુ ંજ૊લા ભ઱ે છે તેભ વશસ્ફધંાકં ઩યથી કશી ળકામ છે.  

 

નનષ્કષા (તારણો) 

 પ્રસ્તતુ અભ્માવના ઩હયણાભ ઩યથી ની ે મજુફના તાયણ૊ તાયલી ળકામ છે.  

1. ધ્માન કયતા ઩૊રીવ જલાન૊ભા ંભન૊લૈજ્ઞાનનક સખુાકાયી લધ ુજ૊લા ભ઱ે છે.  
2. ધ્માન ન કયતા ઩૊રીવ જલાન૊ભા ંભન૊લૈજ્ઞાનનક સખુાકાયી ઓછી જ૊લા ભ઱ે છે.  
3. ધ્માન કયતા ઩૊રીવ જલાન૊ભા ંમતૃ્યળુ િંતા ઓછી જ૊લા ભ઱ે છે. 
4. ધ્માન ન કયતા ઩૊રીવ જલાન૊ભા ંમતૃ્યળુ િંતા લધ ુજ૊લા ભ઱ે છે. 
5. ભન૊લૈજ્ઞાનનક સખુાકાયી અને મતૃ્યળુ િંતા લચ્ ે- 0.56 જેર્ર૊ વશવફધં જ૊લા ભ઱ે છે.  
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