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�ચ���સ �િુનવિસ�ટ� �ારા ચાલતાં તપોવન સશંોધન ક���ની ��િૃ�ઓ અને ગભ�વતી �ીઓ�ું માનિસક
�વા��ય

��તાવના:

         વષ� પહ�લા આરો�યનો અથ� મા� શાર��રક આરો�ય એવો કરવામાં આવતો હતો. �ય��ત તનથી ત�ુંર�ત હોય, શર�રમાં કોઈ
�તનો રોગ થયેલો ન હોય તેને �વ�થ (ત�ુંર�ત) �ય��ત તર�ક� ઓળખવામાં આવતો હતો. અને તેના ભાગ�પે શાર��રક �વા��યને
લગતાં ��ોને હલ કરવાની હોડ ચાલી.જોક� તેનો ફાયદો એ થયો ક� �યાર� કોઈ બીમાર� પાછળ જતંર-મતંર વગેર� �વા �યાલોનો
�ભાવ ધીર� ધીર� ઓછો થયો. અને અનેક �કારનાં વ�ૈાિનક સાધનો થક� શાર��રક �બમાર�ઓનાં ઉક�લો શ� બ�યા.ં

         આટલી વ�ૈાિનક �ગિત થઈ હોવા છતાં હ�ુ ં પણ શાર��રક ��ોનાં સ�ંણૂ� ઉક�લો જોઈએ તેટલાં �માણમાં ઝડપી શ� બ�યાં
નથી. આ બાબત પરથી સમ�ય છે ક� શાર��રક �બમાર� પાછળ પણ ક�ટલાકં �શે માનિસક પ�રબળો જવાબદાર જણાય છે. નેગી,
(2010) ના શ�દોમાં ક�હએ તો માનિસક આરો�ય એ �ય��તનાં �વનનાં તમામ પાસાઓ �વા ક� શાર��રક, માનિસક, સામા�જક,
ભાવના�મક, આ�યા��મક વગેર� વ�ચે�ું સ�ંલુન છે. આથી માનિસક �વા��યનાં ��ોને સમજવા એટલાજં જ�ર� છે �ટલાં શાર��રક.
માટ� કહ� શકાય ક� શાર��રક �વા��યનો �� માનિસક �વા��યથી �ુદો નથી. �મ શાર��રક �વા��ય એ માનિસક �વા��યથી �ુ�ંુ નથી
તેવી જ ર�તે નૈિતક અને સા�ં�ૃિતક �વા��યથી પણ �ુ�ંુ નથી. નૈિતક �વા��યનો જ�મ જ માનિસક �વા��યમાથંી થતો હોય છે. આથી
�વ�થ માનિસક �વા��ય ધરાવનાર �ય��તઓમાં નૈિતક ચા�ર�ય આપમેળે જ ઊ�ું જોવા મળે છે. ગોયલ (2007) ના અ�યાસમાં જોવા
મ��ું છે ક� કમ�ચાર�ઓમાં સ�ંથા�કય �વા��ય અને સામેલગીર� વ�ચેનો તફાવત સાથ�ક છે. માટ� કહ� શકાય ક� �યાં �યાં નૈિતક
બાબતો�ું અધ:પતન થ�ું હોય �યાં �યાં �ય��તઓનાં માનિસક �વા��ય�ું �તર �બૂ જ ની�ું જોવા મ��ું છે. માટ� જ િવલીયમ ઓ�લર�
(1849-1919) ક�ું ક� લગભગ દર�ક બીમાર� પાછળ �ય��તનાં માનિસક �વા��યની સાર� ક� માઠ� અસર પડ� છે.  આ ઉપરાતં
સૈ�ાિંતક � ૃ��ટએ સામા�જક સમથ�ન પર થયે�ું સશંોધન �ચૂવે છે ક� સામા�જક સમથ�ન એ માનિસક �ખુાકાર� માટ� સમ� ર�તે ફાળો
આપે છે, (લેક�ય અને કોહ�ન, 2000). આથી �વ�થ �ય��તઓનાં િનમા�ણની ���યામાં માનિસક �વા��ય� ું જળવાઇ રહ�� ું �બૂ જ
મહ�વ�ું બની રહ� છે.

         માનિસક ર�તે નબળ� �ય��તઓ પોતા� ું �વન પોતાના ���ટકોણ �માણે ટકાવી રાખવાનાં હ��થુી નૈિતક ��ૂયો�ું અવ��ૂયન
કર� છે. તેની સામે માનિસક ર�તે �વ�થ �ય��ત સમાજનાં �ચ�લત નૈિતક ��ૂયો આ�મસાત કર� છે અને ��ૂયોની �ણવણીનાં ભાગ�પે
પોતાના સમાયોજન�ું િનયમન કર� છે. માનિસક �વા��ય થક� �ય��ત પોતાની અને સમાજની સાથે �સુમાયોજન સાધી શક� છે.

માનિસક �વા��યનો અથ�

         માનિસક �વા��યનાં �યાલની �થમ ર�ૂઆત �બયસ� (1908)માં કર�. અને �યાર પછ�થી અનેક માનસશા�ીઓએ આ
�યાલને વ�ું �પ�ટ કરવાના �ય�નો કય� છે.

         કોલમેન (1962)ના મત �જૂબ “માનિસક �વા��ય એટ�લે માનિસક સમ�યાઓથી બચવા માટ�નો પ�િતસરનો અને �યુો�જત
�ય�ન અને તેને પ�રણામે થતો દં�ુર�ત િવકાસ”.

         કાલ� મેિન�જરના શ�દોમાં ક�હએ તો “માનિસક �વા��ય એટલે માનવીઓ�ું જગત સાથે તેમજ એક�બ� સાથે�ું મહ�મ
અસરકારક અને �ખુ�દ સમાયોજન”

         કાલ� મેિન�જરના શ�દોમાં ક�હએ તો “માનિસક �વા��ય એટલે માનવીઓ�ું જગત સાથે તેમજ એક�બ� સાથે�ું મહ�મ
અસરકારક અને �ખુ�દ સમાયોજન”
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         આથી એ�ું કહ� શકાય ક� �ય��તની દર�ક ��યાઓ પાછળ માનિસક �વા��ય જવાબદાર જોવા મળે છે. � �ય��તને �ુસમાયોજન
પરથી સમાયો�ત વત�ન કરવા તરફ �િતબ� કર� છે. �ને પ�રણામે અ�ય સાથનેી સામા�જક �તર��યામાં માનિસક �વા��ય એ
સામા�જક આધાર �રુો પાડ� છે. અને આથી જ �જુરાતીમાં એક �ુદંર કહ�વત છે ક� “સફળ સામા�જક �વન એ �વ�થ મનની િનશાની
છે”. ર�સે�ટ, લહકો, હાઉસ, ���સ અને િવલકોસ (1980) �ચૂવે છે ક� સામા�જક આધાર એ માનવીને તાણ અને �ચ�તાથી ��ૂત કરના�ંુ
ર�ણા�મક કવચ બની રહ� છે.

         �વનમાં �મ શર�રને �વતં રખવા માટ� હવા, પાણી અને ખોરાકની જ�ર પડ� છે તેમ મનને �વતં રાખવા અને માનિસક
�ખુાકાર� માટ� માનિસક �વ�થતા જ�ર� છે. આમ માનિસક �વ�થતા ��યેક અવ�થામાં જ�ર� છે. માટ� �વનની અ�ય અવ�થાઓની
�મ ગભા�વ�થામાં પણ માનિસક �વ�થતા �બૂ જ�ર� બની રહ� છે.

માનિસક �વા��યના ઘટકો

મેર� �હોડા (1958) માનિસક �વા��યનાં �યાલને વ� ુ �પ�ટ કરતાં ક�ટલાકં ઘટકો વણ�વે છે. �વાક�.....

�ત (�વ) ��યેનાં વળણો1. 

�વ-આિવ�કાર અને તેમાથંી નીપજ� ું વત�ન2. 

�ય��ત�વનાં પાસાઓ વ�ચે ��ુથન3. 

�ય��તની �વાય�તા4. 

વા�તિવકતા�ું યથાથ� ��ય�ીકરણ5. 

પોતાની આસપાસનાં પયા�વરણ પર ���ુવ અને િનય�ંણ6. 

         ઉપરો�ત માનિસક �વા��યનાં ઘટકોનો સીધો સબધં ગભા�વ�થા સાથે રહ�લો છે. એટલે ક� ગભા�વ�થાની ��થિતમાં સગભા�ના
માનિસક �વા��યને ત�ુંર�ત રાખવામાં ઉપરો�ત ઘટકો� ું મહ�વ�ું �દાન ર�ું છે. ���તુ અ�યાસમાં �ચ���સ �િુનવિસ�ટ� �ારા ચાલતા
‘તપોવન સશંોધન ક���’ �ારા કરાવવામાં આવતી ��િૃ�ઓનો ગભ�વતી �ીઓના માનિસક �વા��ય સાથનેો સબંધં તપાસવાના ભાગ�પે
�થમ આપણે ‘તપોવન સશંોધન ક���’ િવશનેી સકં�પના સમજવી જ�ર� બને છે.

તપોવન સશંોધન ક���ની િવભાવના

          ભારતીય પરંપરામાં ગભ�િશ�ણ એ તેની સા�ં�ૃિતક �ણાલીનો જ એક ભાગ છે. બાળકની ઉ�મતા� ું િશ�ણ તેના ગભ�કાળથી
જ શ�ુ થાય છે અને �વનપય�ત રહ� છે તે વાત ભારિતય �િષ�િુનઓએ કર�લી છે. બાળક માતાના ગભ�માં ૨૮૦ �દવસ રહ� છે. આ
સમયગાળો તેના સમ� �જવનનો પાયો બની રહ� છે. માતાનાં િવચાર, લાગણીઓ, �ાથ�નાઓ, સકં�પોની સીધી અસર ગભ�માં રહ�લા
બાળક પર પડ� છે. આ હ��થુી �ચ���સ �િુનવિસ�ટ� �ારા તપોવન સશંોધન ક���ની �થાપના કર�લી છે.

         આ �ગે ત�કા�લન મા. ��ુયમ�ંી�ી અને હાલનાં મા. વડા�ધાન �ી નર���ભાઇ મોદ�એ ક�ુ ક� ‘બાળકનો ઉછેર એવી �ુફં અને
સભંાળથી થવો જોઇએ ક� �થી તે શાર��રક, માનિસક, બૌ��ક, ભાવા�મક અને આ�યા��મક ર�તે �વ�થ માનવ તર�ક� િવકસે અને તેને
આ�મસા�ા�કારના અવસર મળ� રહ�’.  આ િવધાનના અ�સુધંાનમાં �ચ���સ �િુનવિસ�ટ� �ારા ચાલતા તપોવન સશંોધન ક���ની
િવભાવના આ �જૂબ છે.

- ��ુજનનશા�ના સશંોધન�ું ક���
- ��ેઠ સતંિત જ�માવીને સમાજની કાયાપલટ કરવાની સાધના�થલી
- ગભ�સ�ંકાર અને ગભ�િવ�ાનના ઉ�મશા�ના િવકાસ અને અમલ�ું ક���.
-  ગભ��થ િશ�નુાં તથા સગભા� બહ�નોનાં શાર��રક, માનિસક, બૌ��ક, ભાવના�મક અને આ�યા��મક િવકાસની ���યા �ગે સશંોધન
કરવા�ું ક���.

તપોવન સશંોધન ક��� �ારા થતી દ� િનક ��િૃ�ઓ

- �ાણાયામ/યોગ - રમત (બૌ��ક/શાર��રક)
- �ાથ�ના - સગંીત
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- �યાન -વાચન-ચચા�
- ગભ�સવંાદ - વાતા�
- કલા કૌશ�ય/�ચ�કલા - વ���ૃવકલાનો િવકાસ
- ભરત �ુથંણ -િશ�ુ સગંોપન
- �ફ�મ િનદશ�ન - ગા�ણિતક કોયડા)
- ��ૃિતિવહાર - ઓ�ડયો િવ�ડયો િનદશ�ન
- સ�ં�ૃત �ોત પઠન - �ફ�ઝયોથેરાપી
- �ય���ગત માગા�દશ�ન - સા��ૂહક માગ�દશ�ન
- ભાષા-��ુ�

         ઉપરો�ત ��િૃ�ઓનો ગભ�વતી �ીઓના માનિસક �વ��ય સાથે સીધો સબધં રહ�લો છે. ર�સે�ટ, અને અ�ય (1980)ના
�ચૂ�યા �જૂબ સામા�જક આધાર એ માનવીને તાણ અને �ચ�તાથી ��ૂત કરના�ંુ ર�ણા�મક કવચ બની રહ� છે. તેના ભાગ�પે જોઇએ તો
ગભા�વ�થા દરિમયાન સગભા�ઓમાં અનેક �કારની િવટંબણાઓ જોવા મળતી હોય છે. ઉદાહરણ તર�ક� ક�હએ તો �ું ખા�ું અને �ું ન
ખા�ુ?ં, ક�ટલીક ખોટ� મા�યતાઓ, શાર��રક ફ�રફારોની તેના મન પર થતી અસર વગેર�ને કારણે સગભા�ની માનિસક ��થિત ખોરવાય છે.

� સી�ું જ તેના માનિસક �વા��યને ખોરવે છે અને લાબંે ગાળે તેની િવપ�રત અસરો ગભ� પર પણ થતી જોવા મળે છે.

         આની સામે સામા�જક, સા�ં�ૃિ�ક, શાર��રક, આ�યા��મક અને માનિસક આધાર�પી ર�ણા�મક કવચ એ તપોવન સશંોધન ક���
�ારા કરાવવમાં આવતી ��િૃ�ઓ બની રહ� છે. અને તેને પ�રણામે સગભા� પોતાના માનિસક �વા��ય�ું ર�ણ કર� શક� છે. � એકર�તે
જોઇએ તો કોલમેનના માનિસક �વા��યનાં �યાલને સી� ુ જ મળ�ું આવે છે.  એટલે ક� ગભા�વ�થા દર�યાન આવનાર� માનિસક
સમ�યાઓથી બચવા માટ�નો પ�િ�સરનો અને �િુનયો�જત �ય�ન છે, � તેના ગભ�ના ત�ુંર�ત િવકાસને સાકા�રત કર� છે.

         આમ જોહડા, (૧૯૫૮)એ દશા�વલેાં માનિસક �વા��યનાં ��યેક લ�ણોનો િવકાસ અને ર�ણ તપોવન સશંોધન ક��� �ારા
કરાવવામાં આવતી ��િૃ�ઓ થક� થ� ું જોઇ શકાય છે. ભારિતય ત�વ�ાનમાં પણ યથાથ� દશ�ન પર �બૂ ભાર �કૂવામાં આ�યો છે.

એટલે ક� �ય��ત�ું દશ�ન �પ�ટ ન હોય તો તે� ું �ય��ત�વ, તેના �ારા થતી ��યેક ��યા, તેના અ�ભુવો વગેર� બ�ું જ અ�પ�ટ બની રહ�
છે. ગભા�વ�થા દર�યાન સગભા� � વાચંે, � �ુએ, � �ણે, � સાભંળે છે તેની તેના ��ય��કરણ પર �બૂ �ડ� અસર પડ� છે. આથી
તપોવન ક�� �ારા થતી �યાન, વાચંન, ગભ�સવંાદ, સગંીત વગેર� �વી ��િૃ�ઓ થક� સગભા� પોતાના વા�તિવક જગતથી સભાન થાય
છે. સાથે સાથે ગભા�વ�થા દર�યાન સગભા�ના �ય��ત�વના પાસાઓ�ું ��ુથન પણ તેના ��ય��કરણને અસર કર� છે.

         આ અવ�થા દર�યાન સગભા�ને તેના �વની �ણકાર� યથાથ� હોય તે પણ �બૂજ આવ�યક છે. કારણ ક� સગભા� ‘� છે અને �
માની બેઠ� છે’ તે બ�ે વ�ચેનો ભેદ ન તારવી શક� તો બ�ેમાથંી એકને પણ �યાય આપી શકતી નથી. આવી ��થિતમાં �ય��તગત
માગ�દશ�નથી સગભા� પોતાની આ�ુ ંબા�ુનંા પયા�વરણનો મહ�મ ઉપયોગ કર� અ�યને �કૂશાન પહોચાડ�ા િવના સમાયોજન સાધવાનો
�ય�ન કર� છે. �થી માનિસક ર�તે ત�ુંર�ત સગભા� પયા�વરણ પર ���ુવ ધરાવી શક� છે. આથી તપોવન સશંોધન ક��� �ારા થતી
��િૃ�ઓમાં સામેલ થનાર સગભા�ઓ�ું માનિસક �વા��ય સમ� ર�તે જળવાઇ રહ� છે. ��પિત, (૨૦૧૫) �ારા ૧૨૦ સગભા�ઓ પર
કરવામાં આવલેા “તપોવન સશંોધન ક��� �ારા ચાલતી ��િૃ�ઓમા ગભ�વતી �ીઓની સહભાગીતા અને િશ�ણની માનિસક �વા��ય
પર થતી અસર”ના અ�યાસમાં જોવા મ��ું છે ક� તપોવન સશંોધન ક��� �ારા ચાલતી ��િૃ�ઓમાં � ગભ�વતી �ીઓ ભાગ લે છે તેમ�ું
માનિસક �વા��ય ભાગ ન લેતી ગભ�વતી �ીઓ કરતાં વ� ુ સા�ંુ જોવા મળે છે. એટલે ક� તપોવન સશંોધન ક��� �ારા કરાવવામાં
આવતી ��િૃ�ઓની માનિસક �વા��ય પર િવધાયક અસર થાય છે. �થી તપોવન સશંોધન ક��� �ારા કરાવવામાં આવતી ��િૃ�ઓ
અને માનિસક ��િૃ�ઓ વ�ચે સબધં રહ�લો છે તેમ ફલીત કર� શકાય છે.
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