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પ્રકરણ : ૨ 

ભાવનાત્મક સઘંર્ષન  ંસ્વરૂપ : સૈદ્ાતંિક ચચાષ 

પ્રસ્િાવના  

  ભાવનાન    તત્તત્તવ મનષુ્ય સાથે જન્મથી જ સકંળાયેલુ ં હોય છે. જીવનકાળ 

દરમ્યાન મનષુ્ય કેટલાય અનભુવોમાથંી પસાર થાય છે. આ અનભુવો સખુદ, દુ:ખદ, 

આઘાતજનક, આશ્ચયયજનક કે મમમિત લાગણીઓવાળા હોય છે. આ અનભુવોને કારણે તે પે્રમ, 

સદ્દભાવ, સ્નેહ, ક્રોધ, નફરત, અવહલેના, ઈષ્યાય, અપમાન, ડર, ઘણૃા, સહાનભુમૂત જેવા મવમવધ 

પ્રમતભાવો મેળવી અને આપી શકે છે. આ પ્રમતભાવોને કારણે તે તીવ્ર મનોમથંનનો સામનો કરે 

છે. આ અનભુવને ભાવના કહવેાય છે. ભાવના તત્તત્તવની ઉત્તપમિ માનવજાતના સર્જનની સાથે જ 

થઈ છે. માનવીને લાગણી સાથે જૂનો સબંધં છે. માનવીનુ ંજીવન ભાવના કે લાગણી થકી ચાલે 

છે. જન્મથી મનષુ્ય સાથે સકંળાયેલ આ તત્તત્તવને માનવજાતથી ભભન્ન ન ગણી શકાય.   

  ઘણી વાર વ્યક્તતના ંજીવનમા ંરોજબરોજની ઘટના કરતા ંકાઈંક નવીન કે ભભન્ન 

કાયય બને છે. ક્યારેક તે મજુબના કોઈ સકેંતો મળે છે. ત્તયારે તેની માનમસક પરરક્સ્થમતમા ં

પરરવતયન જોવા મળે છે. આ ફેરફાર લાબંા સમય માટેનો કે ટૂંકા ગાળાનો હોઈ શકે છે. તેની 

અવમધ એ વાત પર મનભયર કરે છે તેની તીવ્રતા કેવી અન ેકેટલી છે. અચાનક બનતી ઘટનાઓ 

તેના જીવનને વેરમવખેર કરી દે છે. આ સમયે માનવી મવક્ષબુ્ધ ભાવ અનભુવે છે. આ ઘટનાની 

સારી-માઠી અસર તેના મગજમા ંરહ ેછે. આ પરરક્સ્થમત જ્યારે અનભુવાય છે, ત્તયારે તે વ્યક્તત 

ભાવનામય અસર હઠેળ છે એમ કહવેાય છે. 
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‘EMOTION’ સજં્ઞાની ઉત્પતિ 

  ‘EMOTION’ મળૂ શબ્દ Latin ભાષામાથંી આવેલ છે. ‘E’ અને ‘MOVERE’ બે 

શબ્દોથી બનેલ છે. તે ઉપરથી ‘MOVE’ અને ત્તયારબાદ ‘MOTION’ શબ્દ અક્સ્તત્તવમા ંઆવ્યો. 

‘MOTION’ એટલે ‘ગમત’, ‘રક્રયા’ કે ‘હલનચલન’. મધ્યકાલીન યગુમા ં ‘EMOTION’ શબ્દનો 

અથય થતો હતો ‘Moving’, ‘Stirring’, ‘Agitation’ એટલે ‘ફેરવવુ’ં કે ‘જગાડવુ’ં. 

 ‘EMOTION’ શબ્દ ફ્રેંચ શબ્દ ‘ḕmouvoir’ પરથી લેવામા ંઆવ્યો હતો. જેને સાદો 

અથય થાય છે “To stir up” એટલે કે ‘જગાડવુ’ં, ‘ઉશ્કેરવુ’ં, ‘ઉિેજજત કરવુ’ં. પછી ‘EXCITE’ અન ે

‘EMOTION’ શબ્દ પ્રચભલત થયો. ‘EMOTION’ શબ્દનો તાત્તત્તત્તવક ઉપયોગ ઈ. સ. ૧૮૦૦ના 

સમયમા ંથયો.  

 ‘EMOTION’ શબ્દ માટેની વ્યવક્સ્થત જાણકારી મેળવવાનો અને તેને ચોક્કસ 

વગયમા ંમકૂવાનો મનયમ ૧૯મી સદીમા ંપ્રચભલત થયો. એ પવૂે માનમસક ક્સ્થમત સબંમંધત કોઈ 

પણ િેણીને ‘Appetites’ એટલે ‘ભખૂ લાગવી’, ‘Passion’ એટલે ‘ઉત્તકટતા’, ‘Affection’ એટલ ે

‘સ્નેહ’ અને ‘Sentiments’ એટલે ‘ભાવનાઓ’ શબ્દથી ઓળખવામા ંઆવતી હતી. આથી જ્યારે 

પણ માનમસક વ્યવહારોની વાત કરવામા ંઆવતી ત્તયારે ઉપયુયતત શબ્દોનો મવમનયોગ કરવામા ં

આવતો.  

 મળૂ ફ્રેંચ શબ્દ છે ‘EMOTION’. જેનો અથય થાય છે ‘Physical disturbance’ 

એટલે કે ‘શારીરરક દૂરી’ અથવા ‘અલગતા’. બે સ્કૉરટશ દાશયમનકો અન ેભચરકત્તસકો થોમસ બ્રાઉન 

અને ચાર્લસય બેલની અસર હઠેળ માનમસક અનભુવો માટે આ શબ્દ પ્રચભલત થયો. આમ, મળૂ 

ફ્રેંચ અને લેરટન શબ્દો પરથી તેનો આમવષ્કાર થયો.  

 ઓતસફડય રડક્ષનરીમા ં ‘EMOTION’નો અથય ‘Agitation’, ‘Physical Disturbance’ 

અને ‘Disturbance of The Mind’ આપ્યો છે.  
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 થોમસ બ્રાઉને ઈ.સ. ૧૮૩૦મા ંઆધમુનક શબ્દ ‘EMOTION’નો ખ્યાલ આપ્યો. 

તેમણે ‘Nonethe lessthe Enlightenment’મા ં ‘EMOTION’ માટે ‘Sensibility’, ‘Sympathy’, 

‘Affection’ અને ‘Interest’ જેવા શબ્દોનો પ્રયોગ કયો હતો. આ સમય પવૂે લોકો તેન ે

‘Passion-accident of soul’(ભાવના-આત્તમાનો અકસ્માત) અને ‘Moral sentiments’ (નૈમતક 

ભાવનાઓ) તરીકે જાણતા ં હતા.ં આ દરેકનો વતયમાન સમયથી તદ્દન ભભન્ન અથય થાય છે. 

વતયમાન સમયમા ં આ શબ્દ મવમવધ મવષયો સાથે સકંળાયેલો જોવા મળે છે. આધમુનક 

મનોમવજ્ઞાન માટે આ શબ્દ ચાવીરૂપ છે. 

 આ રીતે આજનો સવયસામાન્ય શબ્દ ‘EMOTION’ મળૂભતૂ લેરટન અને ફ્રેંચ 

ભાષામાથંી ઉતરી આવેલો છે. આ શબ્દનો અથય થાય છે હલાવી દેવુ,ં ઉિેજજત કરવુ,ં પોતાના 

સ્થાન પરથી ચભલત કરવુ,ં ખસેડવુ.ં આથી કહવેાય કે માનવીની સામાન્ય અવસ્થાને હલાવીન ે

અથવા ઉિેજજત કરીને મકૂી દે તેવી અસરોને ‘EMOTION’ કે ભાવના કહી શકાય. 

‘EMOTION’ સજં્ઞાનો ઇતિહાસ  

 ઈ.સ. ૧૮૭૨મા ં ચાર્લસય ડામવિને એક પસુ્તક લખ્યુ,ં ‘The Expression of the 

Emotion in man and animals’. આ પસુ્તકમા ં માનવી અને પ્રાણીઓની અંદર રહલેા 

લાગણીના તત્તત્તવ મવશે પરૂતી મારહતી હતી. આ પસુ્તકમા ંતેમણે ચચાય કરી છે કે માનવી હોય કે 

પ્રાણી, દરેક ભાવનાનુ ં તત્તત્તવ ધરાવે છે. તેઓ કહ ે છે કે માનવીના ચહરેાના હાવભાવ થકી 

ભાવનાને સમજી શકાય છે. ડામવિન સૌપ્રથમ વ્યક્તત છે, જેણે કહ્ુ ંકે માનવીના ચહરેાને જોઈને 

તેને અનભુવાતા ‘EMOTION’ ઓળખી શકાય છે. આમ, ‘EMOTION’ પણ ઉત્તક્રામંતનો ઇમતહાસ 

ધરાવે છે.  
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 ઈ.સ. ૧૮૮૪મા ં મવભલયમ જેમ્સે ‘What is an Emotion?’ શીષયક હઠેળ એક 

અસરકારક લેખ લખ્યો. આ મવષયમા ં જાણકારી માટે એ લેખ ક્રામંતકારી સાભબત થયો. જે 

અંતગયત તેણે કહ્ુ ંકે ભાવના અનભુવતી વ્યક્તતની ક્સ્થમત શારીરરક રીતે વ્યતત થાય છે.  

  ‘EMOTION’અને ‘PASSION’ને એક સ્વતતં્ર ઇમતહાસ છે. જે અંતગયત મવમવધ 

લાગણીઓ, ઇચ્છાઓ, ભાવનાઓ, મમજાજ અને વલણોનો સમાવેશ થાય છે. ઇમતહાસમા લાબંા 

સમય સધુી ‘EMOTION’ને બદલે ‘PASSION’ અક્સ્તત્તવ ધરાવતો હતો. 

  ભારતીય મીમાસંા અંતગયત મળૂભતૂ ભાવનાઓને ભરતમમુનના રસશાસ્ત્ર પ્રમાણે 

વગીકૃત કરવામા ંઆવી છે. ભરતમમુનએ તેને સ્થાયીભાવો અને સચંારીભાવો તરીકે ઓળખાવ્યા 

છે. સ્થાયીભાવ પ્રત્તયેક મનષુ્યને જન્મ સાથે જ સસં્કારરૂપે મળેલા હોય છે. જ્યારે સચંારીભાવો 

તેના અનગુામી હોય છે. સ્થાયીભાવોની ઉત્તપમિ સાથે જ સચંારીભાવો પણ મનષુ્યના મનમા ં

જન્મ લે છે. આ સચંારી ભાવો અમકુ સમય પછી મવરમી જાય છે.  

  ભરતમમુનએ આ ભાવોનુ ં કાવ્યના સદંભે વણયન કયુું છે. પણ દરેક સારહત્તયમા ં

અને મનષુ્યના જીવનમા ંપણ આ ભાવો એટલા જ પ્રસ્તતુ છે. આ ‘ભાવ’ શબ્દ પરથી ભાવના 

શબ્દ ઊતરી આવ્યો હોવાનુ ંજણાય છે. રહિંદી ભાષામા ંતેને ‘સવંેગ’ અને ગજુરાતીમા ં‘સવંેગ’ કે 

‘આવેગ’ તરીકે ઓળખવામા ંઆવે છે.  

ભાવના એટલે શ ?ં 

  ભાવના એ ચેતાતતં્રમા ંમવકાસ પામતી પ્રરક્રયા છે. તેનો મવકાસ એમમગ્ડાલા ગ્રમંથ 

થકી થાય છે. આ ગ્રમંથ લાગણીઓ સાથે જોડાયેલી બાબતોને યાદ રાખે છે અને તેને ભાવના 

અથવા લાગણીમા ંપરરવમતિત કરે છે. મનષુ્યએ અનભુવેલા મવચારો, તેની સાથે અન્યોનુ ંવતયન, 

પસદં-નાપસદં એ સવયનુ ંઆ ગ્રમંથ પથૃક્કરણ કરે છે અને તેને અનલુક્ષીને પ્રમતભાવ આપે છે. 

આ મજુબ શરીર પ્રમતરક્રયા આપે છે.  
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  જ્યા ં ભાવનાઓ ઉત્તપન્ન થાય છે એ મનષુ્યનુ ં ચેતાતતં્ર છે. તેમા ં વહતે ુ ં

રાસાયભણક પ્રવાહી ભાવના માટે આભારી છે. આ પણ મનષુ્યના મગજમા ંઉત્તપન્ન થતી અન્ય 

ચેતા પ્રવમૃિ જેવો જ એક માનમસક અનભુવ છે. ચેતના અને અનભુવોને કારણે ‘EMOTION’ 

પેદા થાય છે અને એ શારીરરક પ્રવમૃિઓનો પ્રત્તયિુર છે. 

  ભાવના(લાગણી) એ મનષુ્યના મનમાથંી ઉત્તપન્ન થાય છે. માનવમન અને તેમા ં

ઉત્તપન્ન થતા આવેગોને જાણવા માટે મનોમવજ્ઞાન એ મહત્તત્તવની કડી છે. જે થકી માનવમનનો 

અભ્યાસ અને ત્તયારબાદ તેમા ંઉદ્દભવતા તરંગો અને આવેગો મવશે જાણી શકાય. 

 “In psychology, emotion is often defined as a complex state of feeling 

that results in physical and psychological changes that influence thought and behavior. 

Emotionality is associated with a range of psychological phenomena, including 

temperament, personality, mood, and motivation.”i 

  મનોમવજ્ઞાન અંતગયત, ‘EMOTION’ એટલે કે ભાવના એક જરટલ માનમસક 

પ્રરક્રયા છે, જે શારીરરક અને મનોવૈજ્ઞામનક પરરવતયનો અને વતયણકૂમા ં પરરણમે છે. આ એક 

મનોવૈજ્ઞામનક ઘટના છે, જેમા ં મનષુ્યનો સ્વભાવ, વ્યક્તતત્તવ, મમજાજ, મનોવમૃિ અને પે્રરણા 

ભાગ ભજવે છે. પ્રાચીન ચીનમા ંએમ માનવામા ંઆવતુ ંહત ુ ંકે વધ ુપડતી ભાવનાઓ વ્યક્તતના 

મસ્તક અને બીજંા અમનવાયય અને મહત્તત્તવપણૂય અંગોને નકુસાન પહોંચાડે છે. આથી સીધી વાત 

છે કે ‘EMOTION’ની અસર તભબયત, માનસ અને માનવીય વતયન પર પડે છે.   

  ‘EMOTION’ અને શારીરરક ઉિેજનાત્તમક પ્રમતરક્રયા વારાફરતી પરરણમે છે. 

માનવી જેટલી અવમધ માટે ભાવનાને અનભુવે તેટલો સમય તેના વતયનમા ંફેરફાર જોવા મળે 

છે. વતયનમા ંફેરફારને કારણે તે ફરી ઉિેજના અનભુવે છે અને આથી પનુ: ભાવના અનભુવે છે. 

એમ કહી શકાય કે શારીરરક અને ઉિેજનાત્તમક અથયઘટન વાતાવરણ પર મનભયર રહ ે છે અને 
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‘EMOTION’ના અનભુવ પહલેાથંી જ તેનો ઉદ્દભવ થઈ ગયો હોય છે. ‘EMOTION’ કેવળ તેન ે

માટે ઉદ્દીપકનુ ંકાયય કરે છે. 

ભાવનાના તસદ્ાિંો 

  છેર્લલા બે દાયકા દરમ્યાન આ મવષય પર વધ ુસશંોધન થયુ ં છે. માનસશાસ્ત્ર, 

ઇમતહાસ, તબીબી, કમ્પ્યટુર, અંત:સ્ત્રાવી મવજ્ઞાન, ચેતાતતં્ર, ભાષામવજ્ઞાન વગેરેમા ં વ્યાપક 

શોધોને કારણે તેનો અભ્યાસ વધ્યો છે. મનોમવજ્ઞાનની એક શાખા તરીકે તેનો મવસ્તતૃ અભ્યાસ 

કરવામા ંઆવે છે. ભાવનાના ંમળૂ, તેની કાયયપ્રણાભલ અને જૈમવક પરરબળોને સમજાવવા માટે 

કેટલાક મસધ્ધાતંો આપવામા ંઆવ્યા છે જેને કારણે આ મવષયને સમવશેષ પ્રોત્તસાહન મળયુ ંછે. 

  Canon Bardનો મસદ્ાતં સચૂવે છે કે ‘EMOTION’નુ ંમખુ્ય કારણ હાયપોથેલેમસ 

છે. હાયપોથેલેમસ મગજમા ંએક નાનુ ંસ્થાન છે જે મક્સ્તષ્કમા ંચેતાતતં્રના કેન્રમા ંસેરેબ્રમ અને 

થેલેમનૂી નીચે આવેલુ ં છે. હાયપોથેલેમસ ચેતાતતં્રને અંત:સ્ત્રાવી તતં્ર સાથે જોડે છે. 

હાયપોથેલેમસ હોમોન્સ પર મનયમન રાખે છે. હાયપોથેલેમસ આપણા આવેગો માટે જવાબદાર 

છે. તે આવેગોને મનયતં્રણમા ંરાખે છે.  

  આ મસદ્ાતં અનસુાર, ભાવના ઉત્તપન્ન કરનાર ઉદ્દીપક જ્યારે સવંેગ ઉત્તપન્ન કરે 

ત્તયારે તેમા ંતમંત્રકા આવગે ઉત્તપન્ન થાય છે જે સેરેબ્રમમા ંપહોંચે છે. આ તામંત્રકા આવેગ પહલેા ં

થેલેમસ અને હાયપોથેલેમસમા ંથઈને પસાર થાય છે. હાયપોથેલેમસની ઉપર સેરેબ્રલ કોટેક્ષનુ ં

મનયતં્રણ હોય છે. જ્યારે તામંત્રકા આવેગ આગળ વધીને હાયપોથેલેમસ ઉપરના કોટેક્ષને હટાવે 

છે ત્તયારે એ સવંેગ ચેતાતતં્રને પ્રભામવત કરે છે અને આવેગ ઉત્તપન્ન થાય છે.  

  આ મસદ્ાતંને ‘હાયપોથેલમેસ મસદ્ાતં’ અથવા ‘થલેેમમક મસદ્ાતં’ કહવેાય છે. આ 

મસદ્ાતંમા ંકેન્રીય તમંત્રકા તતં્રનુ ંમહત્તત્તવ હોવાને કારણે ‘સેંટ્રલ નવયસ મસસ્ટમ’પણ કહવેાય છે.  
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  Schacter-Singer કહ ે છે કે શારીરરક અને ઉિેજનાત્તમક અથયઘટન વાતાવરણ 

પર મનભયર રહ ેછે. ‘EMOTION’નો અનભુવ થાય એ પહલેાથી જ તેનો ઉદ્દભવ થઈ ગયો હોય 

છે. તેમના મતે વ્યક્તત પોતાની શારીરરક ઉિેજનાને દશાયવવા માટે બાહ્ય સકેંતોનો ઉપયોગ કરે 

છે ત્તયારે તે સવંેગાત્તમક અનભુમૂતને પામ ેછે. આ પ્રકારના ઉિેજન માટેનો સ્રોત વાસ્તમવક અન ે

કાર્લપમનક ઘટના વચ્ચેનુ ંઅંતર હોય છે.  

  કોઈ પણ પરરક્સ્થમતમા ંઆપણે ધારેલી અને ઘટેલી ઘટના એ બને્ન વચ્ચે જેટલુ ં

અંતર હોય છે તેટલુ ંજ શારીરરક ઉિેજનામા ંપણ હોય છે. આમ, શારીરરક ઉિેજનાનુ ંમરૂ્લયાકંન 

કયાય બાદ જ સવેંગાત્તમક અનભુમૂત થાય છે.  

  James-Langeના ં મસદ્ાતં અનસુાર ચહરેાના હાવભાવ (facial expression) 

ભાવનાત્તમક અવસ્થાને પ્રભામવત કરે છે અન ેતેમને પ્રમતભબિંભબત કરે છે. ભાવનાત્તમક અનભુમૂત 

માનવીના વ્યવહાર પર મનભયર કરે છે. આનો સીધો અથય છે કે ચહરેાના હાવભાવોમા ં ફેરફાર 

થતા ં આપણી ભાવનાઓમા ં પણ પરરવતયન થાય છે. જેમકે માણસ હસે ત્તયારે તેને ખશુીનો 

અનભુવ થાય છે.  

  Lazarusએ ઈ.સ. ૧૯૯૧મા ંજ્ઞાનાત્તમક મરૂ્લયાતંનનો મસદ્ાતં આપ્યો હતો. તે કહ ે

છે કે વાતાવરણથી શારીરરક ઉિેજના પ્રાપ્ત થાય છે. આ ઉિેજનાન ે પરરણામે ભાવના 

અનભુવાય છે. 

  ‘EMOTION’નો અનભુવ કરતી વ્યક્તતના ં મગજમા ં રાસાયભણક ફેરફારો જોવા 

મળે છે. તેની ચેતાગ્રમંથઓમા ંમવભભન્ન પ્રકારના મવચારો, ખશુી, ભચિંતા, આશકંા  વગેરે હોય છે. આ 

મવચારો જ ભાવનાની ઉત્તપમિ માટે જવાબદાર છે. આ મવચારોની શ ૃખંલા માનવીના મગજમા ં

સતત હારમાળાની જેમ મગજમા ંઘમૂતી હોય છે અને ભાવનામા ંપરરવમતિત થતી હોય છે.  
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 ભાવનાને કારણે મનોવૈજ્ઞામનક અને જ્ઞાનાત્તમક પરરવતયનો જોવા મળે છે. અમકુ 

મથયરીઓ સદંભ,ે ભાવના એ લાગણીની એવી ક્સ્થમત છે કે જે શારીરરક અને માનમસક 

પરરવતયનો માટે જવાબદાર છે. જેના કારણે મનષુ્યના વતયન ઉપર ચોક્કસ પ્રકારનો પ્રભાવ પડે 

છે, જે સકારાત્તમક કે નકારાત્તમક હોઈ શકે છે. આ પ્રભાવ તેની અસર તરત જ બતાવે છે. જો કે 

આ અસર વ્યક્તતગત હોય છે.  

 આમ, ભાવના એટલ ે ‘EMOTION’ને કોઈ એક માનવીની પરરક્સ્થમત, માનમસક 

સજ્જતા, અન્ય વ્યક્તત સાથેના ંસબંધં વગેરે સાથે નજીકનો વ્યવહાર છે. ભાવના એ એકમાત્ર 

સભાન અનભુવ છે. એક સામાન્ય સમાજનો મવકાસ થયો છે કે ‘EMOTION’ એટલે કે ભાવનાઓ 

ભલે હકારાત્તમક હોય કે નકારાત્તમક, તે પાચં ઇંરરયો થકી મનદેમશત થાય છે. આમ, તે કેવળ 

માનમસક ન રહતેા શારીરરક પણ છે.  

ભાવનાના પ્રકારો 

  ભાવના કે લાગણી એ એવી ક્સ્થમત છે કે જેનાથી માનવી ઇચ્છે તો પણ દૂર રહી 

શકે નહીં. આ લાગણીને મનષુ્ય પોતાની દરેક અવસ્થાએ અને દરેક ક્ષણે અનભુવી શકે છે. 

મનોમવજ્ઞાનીઓએ માનવીને અનભુવાતી ભાવનાઓની યાદી આપી છે. જેમા ં કેટલીક મળૂભતૂ 

ભાવનાઓ છે. અન્ય તેને સલંગ્ન ભાવનાઓ છે, જે મળૂભતૂ ભાવનાઓને અનલુક્ષીને કાયય કરે 

છે. ડર એ મળૂ ભાવના છે જ્યારે, ધણૃા, શરમ, ભચિંતા એ એને સલંગ્ન ભાવના છે. એ જ પ્રકારે 

આશ્ચયયની ભાવના સાથે આતરુતા, આનદં વગેરે જોડાયેલી છે. ખશુીની સાથે આનદં, સતંોષ, 

રોમાચં, ઉત્તસાહ અને પ્રશસંા જેવી લાગણીઓ સમાતંરે ચાલે છે. ભાવનાના પ્રકારો આ મજુબ છે. 

 ૧. સકારાત્મક ભાવના 

 આ ભાવનાઓ એવી છે, જેના થકી સમાજ કે વ્યક્તતનુ ં રહત સધાય છે. જેનાથી  

કર્લયાણકારી પરરણામ મળે તેને સકારાત્તમક ભાવના કહી શકાય. જેમકે પ્રેમ, મનોરંજન, સ્નેહ, 
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મદદ. આ ભાવના પણ સારી છે કે ખરાબ એનો મનણયય તેની મવમશષ્ટતાઓ અને પરરક્સ્થમતન ે

અનલુક્ષીને કરવામા ંઆવે છે.  

૨. નકારાત્મક ભાવના 

 જે ભાવનાઓ થકી મનષુ્ય કે સમાજનુ ંરહત ન થત ુ ંહોય તેને નકારાત્તમક ભાવના 

કહવેાય છે. આ ભાવનાઓ પણ હમેંશા ખરાબ જ હોય છે એમ માની લેવુ ંયોગ્ય નથી. તેની 

અસરો પણ પરરક્સ્થમતની અનકુૂળતા પ્રમાણ ે હોય છે. ભાવનાની તીવ્રતા, તેમની ઉદ્દીપનની 

પ્રકૃમત, આવમૃિ વગેરે પર આ મનભયર કરે છે.  

૩. પ્રાથતમક ભાવના 

 આ એક લક્ષ્યકેન્દ્ન્રત સવંેગ છે, જે પ્રાથમમક પ્રકારના ંકાયો અધરૂા ં રહવેાથી કે 

પણૂય થવાથી અનભુવાય છે. જેમકે થોડી ખશુી મળી જવાથી, સાધારણ સફળતા કે સામાન્ય 

મનષ્ફળતાથી અનભુવાય છે.  

૪. આત્મ-મલૂ્ાકંન સબંતંિિ ભાવના 

 આ ભાવના વ્યક્તતલક્ષી છે. માનવી કોઈ કાયય પણૂય કરીને તેના મનધાયરરત કરેલ 

લક્ષ્ય સધુી પહોંચી જાય છે ત્તયારે તેને માનમસક સખુ મળે છે. સતંતૃ્તપ્તનો અનભુવ થાય છે ત્તયારે 

આ ભાવ અનભુવાય છે.  

૫. અન્્ વ્્ક્તિઓ સબંતંિિ ભાવના 

 આ ભાવનાઓનો સબંધં અન્ય વ્યક્તતઓ સાથે હોય છે. જેમ કે, પ્રેમ, દયા, 

કરુણા, ઘણૃા. આ ભાવનાઓ એક વ્યક્તતના બીજી વ્યક્તત સાથેના વ્યવહારમા ં દેખાય છે. આ 

ભાવના અન્ય વ્યક્તત સાથે સબંધં ધરાવે છે.  
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મળૂભિૂ ભાવનાઓ  

 ઈ.સ. ૧૯૭૦મા ં મનોમવજ્ઞાની પોલ એકમેનએ ૬ મળૂભતૂ ભાવનાઓને 

ઓળખાવી છે. જેમા ં ખશુી અને આશ્ચયયને સખુદ ભાવનાઓમા ં અને ક્રોધ, ઉદાસી, ડર અન ે

ઘણૃાનો દુ:ખદ(સઘંષયમય) ભાવનાઓમા ં સમાવશે કયો છે. આ સાથે ભય, ઈષ્યાય, રાહત, 

અણગમો, નારાજગી, દયા, કરુણા, કામકુતા, વાત્તસર્લય, આત્તમગૌરવ, નફરત, સ્નેહ, જજજ્ઞાસા 

વગેરેનો સમાવેશ ગૌણ ભાવનાઓમા ંથાય છે. મળૂ ભાવનાઓ જરટલ હોય છે અને તે ઝડપથી 

નષ્ટ થતી નથી. ઘણી ભાવનાઓ સમયની અવમધ પર અવલભંબત હોય છે. પ્રેમ જેવી ભાવના 

વષો સધુી અનભુવી શકાય છે. આશ્ચયયની અવમધ ખબૂ જ અર્લપ સમય માટે હોય છે. દરેક 

ભાવનાઓની અસર વ્યક્તતગત રીતે ભભન્ન હોય છે.  

 અમકુ સમય બાદ એકમેનએ સ્વીકાયુું કે આ છ મસવાય અન્ય સાવયમત્રક 

ભાવનાઓ પણ અક્સ્તત્તવ ધરાવી શકે છે. આની પર પ્રકાશ પાડતા તેના મશષ્યોએ આ યાદીને 

મવસ્તારી છે. Daniel Cordaro અને Dacher Keltnerએ મનોરંજન, અદ્દભતુ, સતંોષ, ઇચ્છા, 

મ ૂઝંવણ, શરમ, પીડા, રાહત, સહાનભુમૂત વગેરેને ચહરેાના હાવભાવ અને મૌભખક બને્ન પ્રકારે 

‘EMOTION’ તરીકે સ્વીકાયાું છે. કંટાળો, ગભરાટ, રસ, ગવય, શરમને ચહરેા થકી અને મતરસ્કાર, 

રાહત, મવજય વગેરેનો મૌભખક પ્રકારે ‘EMOTION’ તરીકે સ્વીકાર કયો છે.  

સ ખદ ભાવનાઓ 

 જે ભાવનાઓને અનભુવવાથી માનવી ખશુ થાય કે તેની માનમસક પરરક્સ્થમતમા ં

સકારાત્તમક પરરવતયન આવે તેને સખુદ ભાવનાઓ કહવેાય છે. આમા ં ખશુી અને આશ્ચયયનો 

સમાવેશ છે. સામાન્ય માનવીને તેના દૈમનક કાયય વચ્ચે અચાનક જો કોઈ સખુદ  સમાચાર મળે 

ત્તયારે તે ખશુ થાય છે. કોઈ અણધારી એવી વાત જાણવા મળે કે જેની તે અમકુ સમયથી રાહ 

જોતો હોય, ત્તયારે તેને જે અનભુવ થાય છે તેને સખુદ ભાવના તરીકે ઓળખાવી શકાય છે.  
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૧. ખ શી 

 સખુદ ભાવનાની યાદીમા ં ખશુી અગ્ર હરોળમા ં આવે છે. તેની સાથે આનદં, 

સતંોષ, પ્રસન્નતા, આત્તમસતંોષ અને સખુાકારીની ખેવના પણૂય થાય છે. ઈ.સ. ૧૯૬૦ પછી આ 

મવષય પર ઘણી શોધ થઈ છે અને વતયમાન સમયમા ં થયા જ કરે છે. ‘branch of 

psychology’ને ‘positive psychology’(હકારાત્તમક મનોમવજ્ઞાન) તરીકે ઓળખાવવામા ંઆવી છે. 

સશંોધન દ્વારા સાભબત થયુ ંછે કે માનમસક અને શારીરરક આરોગ્યની સખુાકારી માટે પ્રસન્નતાનો 

ભાવ અમનવાયય છે.   

 આ ભાવનાને ચહરેાના હાવભાવ પરથી જાણી શકાય છે. ખશુી અનભુવતા 

માણસના મખુ પર હાસ્ય અને પ્રસન્નતા હોય છે. તે હળવા મમજાજમા ંજોવા મળે છે. તેનો સ્વર 

ઉચ્ચ અને મધરુ હોય છે. અવાજમા ંખશુીનો ભાવ હોય છે. માનવીની બોલચાલ અને હાવભાવો 

દ્વારા પણ તે વ્યતત થાય છે. મનષુ્યની કોઈ વસ્ત,ુ પદ, વૈભવ, પ્રમતષ્ઠા કે પછી પ્રેમ 

મેળવવાની અદમ્ય ઇચ્છા અને લાલસા જ્યારે પણૂય થાય ત્તયારે તે આ ભાવના અનભુવે છે, 

આથી જ તેના ચહરેા અન ેવતયણકૂમા ંખશુી અને સતંોષના ભાવ દેખાય છે.  

૨. આશ્ચ ષ્ 

 આશ્ચયય એવી માનમસક ભાવના છે જે અચાનક અને અણધારેલી ઘટના બનવાથી 

અનભુવાય છે. આ ભાવના સારી, ખરાબ, હકારાત્તમક, નકારાત્તમક, તટસ્થ કે સાધારણ હોઈ શકે છે, 

જે તે સમયના સજંોગો ઉપર આધારરત હોય છે. આશ્ચયયનો ભાવ એવી ઘટના થકી આવે છે 

જેમા ંમાનવી તદ્દન અજાણ હોય છે. મવચારી ન હોય તેવી કોઈક સારી કે મવભચત્ર ઘટના આ 

માટે જવાબદાર હોય છે.  

 આશ્ચયય પામેલ વ્યક્તતની આંખો પહોળી થઈ જાય છે. તેના કપાળે કરચલીઓ 

પડી જાય છે. તે ખશુી કે આઘાતથી મઢૂ બની જાય છે. હૃદયના ધબકારા વધી જાય છે અન ે
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મોઢું ખરુ્લલુ ંરહી જાય છે. જો મનષુ્યને આશ્ચયયનો ભાવ અનભુવતી વખતે સખુદ લાગણી હોય તો 

તે સાનદંાશ્ચયય અનભુમૂતને પામે છે. પરંત ુતેને આશ્ચયયનો ભાવ કોઈક અણગમતી ઘટના માટે 

મળે તો તે દુ:ખી થાય છે. તે રડવા જેવો થઈ જાય છે. તેનો ચહરેો રફક્કો પડી જાય છે. 

સઘંર્ષમ્ ભાવનાઓ 

 જે ભાવનાઓને અનભુવવાથી માનવી દુ:ખી થાય કે તેની માનમસક પરરક્સ્થમતમા ં

નકારાત્તમક પરરવતયન આવે તેને સઘંષયમય ભાવનાઓ કહવેાય છે. આમા ંઉદાસી, ઘણૃા, ક્રોધ 

અને ડરનો સમાવેશ થાય છે. આ ભાવનાઓ  માનવીને દુ:ખી અને હતાશ કરે છે.  

૧. ક્રોિ 

 ક્રોધ કે ગસુ્સો એ નકારાત્તમક ભાવના છે. માનવીએ પોતે જે ધાયુું કે મવચાયુું હોય 

એ પાર ન પડે ત્તયારે તે ક્રોમધત બની જાય છે. જ્યારે વ્યક્તત ક્રોધમય બને ત્તયારે તે સારાસારનુ ં 

મવવેકભાન ભલૂી જાય છે અને પોતાની સાથે અન્યોનુ ં પણ અરહત કરે છે. આ કારણે તે 

સમાજમા ંઅમપ્રય બને છે. ક્રોધને આવેશ કે આવેગ સાથે સીધો સબંધં છે. ક્રોમધત વ્યક્તત ક્યારેક 

આવેશમય અવસ્થા દરમ્યાન એવા ંકાયો કરી જાય છે જે તે પોતાની સામાન્ય ક્સ્થમતમા ંકરી 

શકતો નથી. આવેગમય ક્સ્થમત તેને આ કાયય માટેનુ ંચાલકબળ પરંુૂ પાડે છે. વધ ુક્રોમધત વ્યક્તત 

સમાજમા ંપોતાનુ ંસ્થાન ગમુાવી દે છે. તે લોકોને અણગમતો બની જાય છે.  

 ક્રોમધત વ્યક્તત આક્રમક બની જાય છે. તેની આંખો મોટી અને લાલ થઈ જાય છે, 

તેના હાથની મઠુ્ઠીઓ ભીંચાઈ જાય છે, તેની નસોમા ંલોહી વહી આવે છે, તે થરથર કાપંે છે. 

ક્યારેક ત ેસામેની વ્યક્તત પર હાથ ઉગામી દે છે. શરીર પર મનયતં્રણ ન રહવેાને કારણ ેપોતાન ે

પણ હામનકતાય બની શકે છે. ઘણી વાર ક્રોધનો આવેગ સહન ન થતા ંવ્યક્તત રડતો પણ જોઈ 

શકાય છે. 
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૨. ઉદાસી 

 ભાવનાનો આ એક અન્ય પ્રકાર છે જેમા ંક્ષભણક ભાવનાત્તમક ક્સ્થમતનો મનદેશ છે. 

હતાશા, લાલચ, મનરાશાવાદ, અશામંત વગેરે ઉદાસી માટેના ંકારણો છે. અન્ય ભાવનાઓની જેમ 

ઉદાસી એવુ ંતત્તત્તવ છે જેનો અનભુવ માનવીએ ક્યારેક તો કયો જ હોય છે. વધ ુપડતી અને 

લાબંા સમયની ઉદાસી મનષુ્યને હતાશામા ંધકેલી શકે છે.  

 ઉદાસ માનવી પોતાની જાતને એકલી પાડી દે છે. અન્યોની સાથે સપંકય તટૂી 

જાય તે હદે યામંત્રક બની જાય છે. આ કારણે તે એકલપટો બની જાય છે. તેના મગજ પર 

નકારાત્તમક મવચારો છવાઈ જાય છે. તે પોતાની જાતને પણ ઠેસ પહોંચાડે છે. પોતાના 

અક્સ્તત્તવને શનૂ્ય કરી દેવાના મવચારોથી ઘેરાઈ જાય છે. બહારથી ખશુ દેખાતો માનવી આંતરરક 

રીતે કેટલો ક્ષત-મવક્ષત છે તેનો અંદાજ લગાડવો મશુ્કેલ છે.  

 વતયમાન સમયનો સૌથી મોટો શત્ર ુહતાશા છે, જેણે માનવીના સમગ્ર અક્સ્તત્તવને 

ઘેરી લીધુ ંછે. આ હતાશા કૌટંુભબક, આમથિક, સામાજજક કોઈ પણ કારણે હોઈ શકે છે. પણ તેની 

અસર માનમસક હોય છે. તે પોતાની આસપાસ નકારાત્તમકતા ફેલાવે છે, આથી લોકો તેનાથી 

અંતર જાળવે છે.  

 ઉદાસી વ્યક્તતના ચહરેાના હાવભાવ પરથી જાણી શકાય છે. ઉદાસ માનવીનુ ં

મોઢું ઉતરી ગયુ ંહોય છે. તે રડે છે. કોઈની સાથે વાત નથી કરતો. આવી વ્યક્તત સાથે ઘરના ં

અન્ય સદસ્યો પણ ખશુ રહી શકતા નથી.  

૩. ડર 

 માનવી જ્યારે બાળક હોય ત્તયારે જ તેના મનમા ંઅમકુ ડર બતાવી દેવામા ંઆવે 

છે. આ ડરની ભાવના ત ેપખુ્તવયે પહોંચે ત્તયા ંસધુી તેનો પીછો છોડતી નથી. કોઈ ભયાનક 

અને ખતરનાક અનભુવથી ત્રસ્ત માનવી એ વાતન ેલઈને હમંેશા ડરેલો રહ ેછે. આ ડર એકલા 
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રહવેાથી માડંીને, કોઈ પશ ુ કે પ્રાણીથી, જાહરેજીવનથી, અસલામતીના ભાવથી, અન્ય વ્યક્તત 

સાથેની હરીફાઈથી, કાયયમા ં મનષ્ફળતાથી, કામકાજના ક્ષેતે્ર મળેલી મનષ્ફળતાથી એમ મવભભન્ન 

પ્રકારે હોઈ શકે છે. મનષુ્યને અન્ય વ્યક્તત થકી અને પોતાના મનની આંતરરક ભાવનાઓ થકી 

પણ ડર અનભુવાય છે. 

 ડર હળવો, મધ્યમ કે તીવ્ર હોઈ શકે છે. આનો આધાર માનવી કઈ 

પરરક્સ્થમતમાથંી પસાર થઈ રહ્યો છે તેના ઉપર રહલેો છે. જીવનની અમકુ ક્ષણે તે હારી જતો 

હોય છે. તેની અંદરનો ડર તેને શામંતથી જીવવા દેતો નથી અને તેની પ્રગમતમા ંઅવરોધરૂપ 

બની રહ ેછે. જોકે એમ કહી શકાય કે ડરની લાગણી એક રીતે સારી છે કારણ કે તે વ્યક્તતન ે

સરુભક્ષતતા આપે છે. ડરને કારણે માનવી મવશેષરૂપ ેસાવધાની અને સલામતીના ંપગલા ંલે છે.  

 જ્યારે માનવી ડરનો અનભુવ કરે છે ત્તયારે શ્વાસોચ્વાસ ઝડપી થઈ થાય છે. 

રતતદબાણ વધી કે ઘટી જાય છે. શરીર પરસેવાથી તરબતર થાય છે. પગ ધ્રજૂે છે, ક્યારેક 

પેટમા ંગરબડ થાય છે. ક્યારેક ડરનો અનભુવ તાત્તકાભલક હોય છે. જેમકે અચાનક કોઈ અવાજ 

આવે અથવા મોટેથી સગંીત વાગે ત્તયારે માનવી એક ક્ષણ માટે ડરી જાય છે. પરંત ુબીજી ક્ષણે 

જ્યારે તેને ખબર પડે છે કે આ કેવળ હગંામી છે ત્તયારે તરંુત શાતં થઈ જાય છે. ડરેલો માનવી 

એકલો કશેક જતા ંડરે છે. તે હમંેશા કોઈનો સગંાથ ઇચ્છે છે. 

 નવુ ંકામ કરવા જતા ંઅસલામતીની ભાવના, હરીફ પોતાથી આગળ વધી જશે 

એવી આશકંા, જાહરે મચં પર બોલવાથી, પોતાના હક માટે લડવાની તૈયારી કરવાથી – આ 

દરેક કામોમા ંડરની માત્રા વધી જતી જોવા મળે છે.  

૪. ઘણૃા 

 ઘણૃા નકારાત્તમક ભાવના છે જે વ્યક્તતના અન્યો તરફના પ્રમતભાવોને લીધ ે

ઉત્તપન્ન થાય છે. કોઈ વ્યક્તત તરફ તીવ્ર અણગમાનો ભાવ હોવાથી તેના પ્રત્તયે ઘણૃા થાય છે. 
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શારીરરક રીતે ન ગમતી વસ્તઓુને લીધે પણ આ ભાવ આવે છે. કોઈ દૃશ્ય, ગધં, અવાજ, સ્વાદ, 

સ્પશય વગેરે ન ગમતી વસ્ત ુ કે વ્યક્તત નજર સમક્ષ આવે ત્તયારે પણ આ ભાવ તીવ્ર બને છે. 

કેટલીક વાર પોતાની મવરોધી અને સ્પધાયત્તમક વ્યક્તત કે ઘટનાને લીધે પણ માનવીના મનમા ં

ઘણૃા આકાર લે છે.  

 આવી વ્યક્તતનુ ંનાક સકંોચાઈ જાય છે, તેની આંખો ઝીણી થઈ જાય છે, કપાળ 

ઉપર કરચલી પડી જાય છે, ચહરેાના ભાવ બદલાઈ જાય છે. અણગમતી વસ્ત ુ કે વ્યક્તતની 

સામે જ નાકનુ ંટોચકંુ ચડી જાય છે. હોઠના ખણૂા મરડાઈ જાય છે. પોતે જેને ઘણૃા કરે છે તે 

વ્યક્તતનુ ંઅપમાન કરવાના મવચારો મનમા ંઆવી જાય છે.  

 મનષુ્ય પોતાના વ્યક્તતગત અને અંગત સ્વભાવગત ભાવનાને અનભુવી શકે છે. 

કોઈ વ્યક્તતમા ંએ તીવ્રપણે, તો કોઈમા ંઓછી તીવ્રતા સાથે મદંગમતએ તેનો વેગ જોવા મળે છે. 

વ્યક્તત જેટલો લાગણીશીલ વધ ુહોય, તેટલી જ ભાવનાની તીવ્રતા વધ ુહોય છે. તે જ પ્રમાણે 

ઓછો લાગણીશીલ મનષુ્ય અર્લપ તીવ્રતાની ભાવનાને અનભુવી શકે છે. પરંત ુદરેક માનવી 

ભાવનાન ેઅનભુવે છે એ વાત તો ચોક્કસ જ છે!  

 આ પ્રકારે ભાવના એ અનભુવની ક્ષણ છે. તે મનષુ્યની માનમસક ક્સ્થમતમાથંી 

પેદા થાય છે અને શારીરરક પરરવતયનોમા ં પરરણમે છે. હવે આ ભાવનામા ં સઘંષય કઈ રીત ે

ઉત્તપન્ન થાય છે તેનો અભ્યાસ કરીએ.  

ભાવનાત્મક સઘંર્ષ 

 સઘંષય શબ્દ પરથી જાણી શકાય છે કે કોઈ પણ વ્યક્તતના અન્ય સાથેના 

મતભેદો કે મનભેદોને કારણે ઊભી થતી અથડામણની પરરક્સ્થમત. જ્યારે એક વ્યક્તત બીજી 

વ્યક્તતના મત સાથે સહમત હોતી નથી ત્તયારે બન્ને વચ્ચે વૈચારરક અસમાનતા જોવા મળે છે. 

આ કારણે ચચાય કે મવવાદ થાય છે. આથી તેમની વચ્ચે સઘંષય જોઈ શકાય છે. જ્યારે બે કે વધ ુ
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વ્યક્તતઓની માનમસકતા અને ઇચ્છાઓમા ંપરસ્પર મવરોધ કે પ્રમતકૂળતા જોવા મળે તેને સઘંષય 

કહવેાય. આમ, સામાન્ય સજંોગોમા ંસઘંષય એ અન્ય સાથેની અસહમતી દશાયવે છે.  

 સઘંષય માટે વ્યક્તતની પોતાની માનમસકતાની સાથ ેઅન્ય કેટલાકં પરરબળો પણ 

જવાબદાર છે. જીવનમા ં કેટલાય તબક્કા એવા આવે છે જ્યારે માનવીને સઘંષયનો સામનો 

કરવાનો આવે છે. નકારાત્તમક ભાવનાઓને લીધે સઘંષય પેદા થાય છે. સઘંષય જ આપણી 

લાગણીઓને અસર કરે છે.  

 સઘંષયને બે પ્રકારે વણયવ્યો છે: બૌત્તધ્ધક સઘંષય અન ેભાવનાત્તમક સઘંષય. બૌત્તધ્ધક 

અન ેભાવનાત્તમક સઘંષય વચ્ચે એક મહત્તત્તવનો તફાવત છે. બૌત્તધ્ધક સઘંષય એ મવચારોનો સઘંષય 

છે, જ્યારે ભાવનાત્તમક સઘંષય એ લાગણીઓનો છે. બૌત્તધ્ધક સઘંષય માનવીના મગજમા ંપ્રારંભ 

થાય છે. ભાવનાત્તમક સઘંષય એ માનવીની લાગણીઓને લઈને હોય છે. આ કારણે ત ે કેવળ 

મગજને જ નહીં, હૃદયને પણ અનભુવાય છે.  

સઘંર્ષ ઉત્પન્ન થવા પાછળના ંકારણો 

 જો વ્યક્તતને અન્ય સાથે મનદુ:ખ કે તકલીફ હોય તો સીધી વાતચીત કરીન ે

તેનો મનવેડો લાવવાનો પ્રયત્તન કરવો જોઈએ. જો એમ ન બને તો તેને સઘંષય અનભુવાય છે. એ 

કારણે તેમની વચ્ચેના સબંધંો કડવા પણ થઈ શકે છે અને તટૂી પણ શકે છે.  

 કેટલીક વખત એવુ ં જોવામા ંઆવે છે કે પોતાનાથી વરરષ્ઠ અમધકારી અથવા 

વડીલ થકી ટીકા કરવામા ંઆવે છે. જેથી કરીને માનમસક રીતે સઘંષય અનભુવાય છે. કાયય પણૂય 

થયા પછી પણ પ્રશસંાને બદલે મવવેચનાત્તમક કટાક્ષ વચનો મળતા ં વ્યક્તત હતાશ થઈને 

માનમસક રીતે ભાગંી પડતો જોવા મળે છે.  
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 જીવનકાળ દરમ્યાન જે મનષુ્યને સહાયરૂપ બન્યા હોઈએ તે જ અણીના વખતે 

દગો આપે અને મદદ કરવાને બદલે છટકબારી શોધે તેવી વ્યક્તત સાથે સઘંષય થાય છે. તેન ે

કશુ ંકહી ન શકતો મનષુ્ય ખબૂ જ વેદના અનભુવે છે.  

 માનવી પોતાના જીવનનો સખુરૂપ મનવાયહ કરવા માટે પ્રયત્તનશીલ હોય છે. આ 

માટે તે મવમવધ કાયય સાથે સકંળાયેલો હોય છે. આથી જે સ્થાન પર ત ેકાયયરત હોય ત્તયા ંત ે

ડગલે ને પગલે સ્પધાયમા ંઊતરે છે. આ સ્પધાય અને સહકાયયકર સાથેની ચડસાચડસી દરમ્યાન 

તે સતત સઘંષયમય વાતાવરણમાથંી પસાર થાય છે.  

 માનવીને હમંેશા અનકુૂળ વાતાવરણ મળતુ ંનથી. જીવનના અનેક તબક્કામાથંી 

પસાર થતી વખતે અન્ય સાથેના મસદ્ાતંોના તફાવતને લઈને પણ તે અથડામણ અનભુવે છે. 

ઘણીવાર પોતાની વાત સાચી હોવા છતા ંઅન્યો તરફથી અસ્વીકૃત થાય છે. આ પણ સઘંષય 

માટેનુ ંએક સબળ કારણ છે.  

 ક્રોધી અને જજદ્દી વ્યક્તત પોતાનો જ કક્કો સાચો કરે છે. તેની સાથે કોઈ પણ 

પ્રકારની વાટાઘાટો નકામી નીવડે છે. આવી વ્યક્તતનો અસહ્ય સ્વભાવ અન્ય માટે સઘંષયપણૂય 

નીવડી શકે છે.  

  જ્યારે અન્ય વ્યક્તત પર મવશ્વાસ જ ન હોય ત્તયારે તેની સાથે કોઈ પણ કાયય 

કરવા માટે અસમથયતા જણાય છે. આથી પણ બને્નને સઘંષય અનભુવાય છે.  

  કેટલીક વ્યક્તત સફળતા પચાવી નથી શકતી. આ કારણે તેનો સ્વભાવ ગમવિષ્ઠ 

બની જાય છે. આ સમયે તે પોતાનાથી પદ અને પ્રમતષ્ઠામા ં નાના લોકો સાથે તોછડાઈથી 

વતયન કરે છે. તેમનુ ંઅપમાન અને અવગણના કરે છે. આ કારણે તેની સાથ ેકામ કરતા લોકો 

સઘંષય અનભુવે છે.  
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  અન્ય વ્યક્તત માટે સાચો કે ખોટો મત બાધંી લવેામા ંઆવે ત્તયારે તેની મનિંદા 

કરવામા ં વ્યક્તત ખબૂ રચ્યોપચ્યો રહ ે છે. આથી તે જાણે-અજાણે બીજી વ્યક્તત માટે સઘંષયનુ ં

કારણ બની જાય છે. ભલે તે આ વાતથી અજાણ હોય, પરંત ુઅન્ય વ્યક્તત આ માટે દુ:ખી થતો 

જોવા મળે છે.  

  અન્ય વ્યક્તતઓ સાથેના ંસબંધંમા ંએક વ્યક્તત તરફથી થત ુ ંદબાણ કે બળજબરી 

અન્ય માટે સઘંષયનુ ંકારણ બની શકે છે.  

  નાની વયે મળેલા સસં્કાર અને મરૂ્લયોનુ ં મશક્ષણ માનવીના માનસમા ં બીજરૂપે 

અંકુરરત થયેલા ંહોય છે. આ સસં્કાર અંત સધુી તેની સ્મમૃતમા ંહોય છે. જો એની સાથે બાધંછોડ 

કરવી પડે તો માનમસક રીતે વ્યક્તત મનરાશ થઈ જાય છે અને સઘંષય અનભુવે છે.  

  પોતાના મપ્રયપાત્ર તરફથી મવશ્વાસઘાત થાય ત્તયારે સહન ન થતા ંમાનવી સઘંષય 

અનભુવે છે. વ્યવસામયક ક્ષેતે્ર પણ ભાગીદાર કે હાથ નીચે કામ કરતી વ્યક્તત થકી મળેલ દગો 

સઘંષયનુ ંકારણ બની શકે છે.  

  અન્યાય પણ સઘંષય ઉત્તપન્ન થવા માટેનો મહત્તત્તવનુ ં કારણ છે. બે વ્યક્તત કોઈ 

વસ્ત ુમાટે સમાન રીતે ભાગીદાર હોય અને વહેંચણી દરમ્યાન એકને અન્યાય થાય તો પણ તે 

સઘંષય અનભુવે છે. 

સઘંર્ષના ંઉદાહરણો 

• વ્યક્તતનો વ્યક્તત સાથેનો : જ્યારે બે વ્યક્તતઓના રસરુભચ અને મવચારોમા ં

ભભન્નતા જોવા મળે ત્તયારે તે માનવીનો માનવી સાથેનો સઘંષય કહવેાય છે. આ 

એક બાહ્ય પ્રકારનો સઘંષય છે. મોટાભાગની રહસ્યકથાઓ અને રોમાભંચત 

કથાઓમા ંઆ પ્રકારનો સઘંષય દેખાય છે. 
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• વ્યક્તતનો પ્રકૃમત સાથેનો : પ્રકૃમતએ વેરેલા મવનાશને કારણે પોતાના ં સ્વજનો 

અને ઘરબારને ગમુાવી ચકેૂલ માનવીને સઘંષય થાય છે.  

• વ્યક્તતનો પોતાની જાત સાથેનો : અમકુ સમયે માનવી પોતાની જાત સાથે જ 

સઘંષયમા ં ઉતરે છે. જેમકે વ્યસની પોતાનુ ં વ્યસન છોડવા માટે, પોતાની 

પવૂયપ્રેમમકાને ભલૂવાના પ્રયત્તનોમા,ં જાહરે વ્યતતવ્ય આપવાના સમયે, રંગમચં 

પર પ્રથમ પ્રવેશ સમયે.  

• વ્યક્તતનો સમાજ સાથેનો : આમા ંવ્યક્તતનો સઘંષય એક મનષુ્ય સાથે ન રહતેા ં

સમગ્ર સમાજ સાથેનો હોય છે. સામાજજક રીત-રરવાજો, સમાજમા ં ઘર કરી 

ગયેલી અમકુ રૂરઢગત પરંપરાઓ વગેરેને લઈને પણ માનવી સઘંષયમય 

પરરક્સ્થમતમા ંઆવે છે.  

સઘંર્ષના ંપરરણામો 

  મનષુ્યના જીવનમા ંસઘંષયની ક્ષણ રહતેી જ હોય છે. ભાવનાત્તમક સઘંષયનો એ 

સમયગાળો તેને માનમસક રીતે પ્રભામવત કરે છે. થોડો ઘણો સઘંષય હોય ત્તયારે મનષુ્ય 

સ્વપ્રયત્તનો દ્વારા તેમાથંી નીકળી શકે છે. વ્યક્તતને સખત સઘંષયનો અનભુવ થાય ત્તયારે તેની 

સહનશક્તત હદ વટાવે છે અને માનમસક તાણ હઠેળ તે ન કરવાનુ ંકરી બેસે છે.  

  દરેક માનવીમા ંભાવનાત્તમક ક્ષેતે્ર ઘણા ઊતાર-ચડાવ આવતા હોય છે. જ્યારે તે 

લાબંા સમય માટે પડતીનો અનભુવ કરે ત્તયારે તેની કાયયક્ષમતાને અસર થાય છે. આ સમયે ત ે

માનવી સામાન્ય રીતે હતાશાનો ભોગ બને છે.  

  આ એક ગભંીર માનમસક સમસ્યા છે જેની અસર શારીરરક ક્ષમતા પર પડ ેછે. 

આ દીઘયકાલીન, થકવી દેનાર તકલીફ છે. આ સમયે મનષુ્ય પોતાની જાતને એકલો, 
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મનરાશાવાદી, નકામો અને દોમષત સમજે છે. તનેી મવચારશક્તત, એકાગ્રતા, યાદશક્તત અન ે

મનણયયશક્તત પર અસર પડે છે.  

  માનમસક તણાવ, હતાશા, ભાગંી પડવુ,ં શારીરરક અને માનમસક રોગોના મશકાર 

બનવુ,ં સ્વભાવ ક્રોમધત થવો જેવી અસરો થાય છે. કામમા ંમન ન લાગવુ ંઅને વારંવાર ભલૂો 

થવી, આત્તમહત્તયાના મવચારો કરવા અથવા પ્રયત્તન કરવો જેવી માનમસક વ્યામધનો મશકાર બને 

છે.  

  અચાનક વજન વધી અથવા ઘટી જવુ,ં અમનરા અથવા વધ ુ મનરાનો ભોગ 

બનવુ,ં પાચનશક્તત પર અવળી અસર થવી, માથુ ં અને શરીરના અન્ય ભાગોમા ં અચાનક 

દુખાવો થવો જેવી શારીરરક અસરોનો ભોગ બને છે. 

સઘંર્ષ ટાળવા માટેના પ્ર્ત્નો 

  મનષુ્ય જ્યારે સઘંષયની વેદનાથી થાકી જાય અને કંટાળી જાય ત્તયારે તે તેનુ ં

મનરાકરણ શોધવા માટે પ્રયત્તનશીલ બને છે. આ માટે તે કા ં તો પરરક્સ્થમતને સભંાળવા માટે 

સસુજ્જ થઈ જાય છે અથવા તેને એક તરફ મકૂીને આગળ વધી જાય છે. જો કે આમ કરવુ ં

સહલેુ ંહોત ુ ંનથી. પરંત,ુ એ માટેના અથાગ પ્રયત્તનો તો કરવા જ રહ્યા!  

  સઘંષય મનવારણ માટે પોતાની જાતને સઘંષયથી દૂર લઈ જવી, તેની તરફ 

બેદરકાર બની જવુ ંએ એક ઉપાય છે. સઘંષયના સ્થાનનો ત્તયાગ કરી નવો રસ્તો શોધવો એ 

ઉપાય છે. યોગ, ધ્યાન વગેરે કરી મનને પ્રફુત્તર્લલત રાખવાથી માનમસક અસરોમાથંી બચી 

શકાય છે.  

  આપણે જાણીએ છીએ કે લાગણી મનષુ્યના જીવનનુ ંએક અભભન્ન અંગ છે. આ 

કારણે સઘંષય પણ તેના રોજબરોજમા ંપ્રવેશ કરશે જ! પરંત,ુ આ સાથે એ ધ્યાન રાખવુ ંખબૂ જ 

આવશ્યક બની જાય છે કે સઘંષય રહિંસા અને ભેદભાવથી દોરવાયેલો ન હોવો જોઈએ. સઘંષયનુ ં



52 | P a g e  

 

મનરાકરણ લાવવા માટે શામંત અને સમાધાનપવૂયકનો આભભગમ સવંમધિત કરવો જોઈએ. 

માનવજાતે પોતાના સઘંષોને મવવેકપણૂય, અરહિંસક, વાતચીત, પરસ્પર સહમતી અને સમજૂતી 

સાથે અમલમા ં મકૂવા જોઈએ. મવષમતા, અન્યાય, સ્વતતં્રતાનો અભાવ એ માનવજીવનનો 

જરૂરી ભાગ નથી. આ દૂષણોની રચના માનવ થકી જ કરવામા ંઆવી છે અને તેથી જ એ 

બદલાઈ પણ શકે છે. 

  આમ, સઘંષય એવુ ંપરરબળ છે જે ભાવના સાથે જ મવકાસ પામે છે અને સવંમધિત 

થાય છે. જ્યા ંસધુી જગતમા ંલાગણી છે, ત્તયા ંસધુી સઘંષયનુ ંપણ અક્સ્તત્તવ હોવાનુ ંજ! મનષુ્ય 

દેહમા ં હૃદય અને મક્સ્તષ્ક બને્ન છે. હૃદય એ મનષુ્યને જીવતં રાખવાનુ ં કાયય કરે છે. જ્યારે 

મક્સ્તષ્ક થકી મનષુ્ય રક્રયા-પ્રરક્રયાઓને કારણ ે મવશ્વ સાથે જોડાયેલો રહી શકે છે. એ 

ચેતનાસરહત છે. આથી નૈમતક ભાવનાઓ, સારાસારનો મવવેક, નીમત-અનીમત વગેરેનો મવચાર 

કરવાની ક્ષમતા ધરાવે છે. સઘંષયની ઉત્તપમિ એ માનવમનની જ નીપજ છે અને તે માનવી પર 

હાવી થઈ જાય તો તેને મછન્નભભન્ન કરે નાખે છે.   

 

i ‘Overview of the 6 Major Theories of Emotion’, Kendra Cherry, 2019, p. 1.  

 


