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અનુકૂલન (Adjustment) : અર્ષ અને પરાનુકૂલનના

કારણો

સંઘર્ષ નનવારણ (Conflict Resolution) : અર્ષ,પ્રકારો

અને સંઘર્ષ નનવારણની પ્રયુનિઓ



અનુકૂલન (Adjustment)

અર્ષ : અનુકૂલન એટલે જરૂનરયાત અને પનરનથર્તી વચ્ચે અસરકારક રીતે મેળ
સાધવાનો પ્રયત્ન

અનુકૂલન એટલે પ્રાપ્ત પનરનથર્તી કે સમાજને અનુરૂપ ર્ઈને રહેવાની કે
વતષવાની ઘટના

અનુકૂલનના ઘટકો : 1. ઈચ્છા નો ઉદ્દભવ

2. ઉદ્દીપકની હાજરી
3. લક્ષ્યની પસંદગી

4.  અવરોધ

5. યોગ્ય પ્રનતચારની પસંદગી

ઉદા તરીકે ઇન્ટનષશીપ માટે થકૂલ પસંદ કરવાની જરૂનરયાત, ઇન્ટનષશીપ કાયષક્રમ

ઉદ્દીપક તરીકે રજૂઆત,શાળા પસંદગી કરી મનહના સુધી કાયષ કરવાનું લક્ષ્ય

નનધાષનરત ર્વુ,ંજટેલી પણ શાળાઓ નવકલ્પ તરીકે આવી તેમાં કોઈ ને કોઈ

અવરોધો આવ્યા હશ.ે શાળા સારી ન હોય, વ્યવનથર્ત ન હોય,દૂર

હોય,વાતાવરણ સારં ન હોય, સમયની અનુકૂળતા કે પ્રનતકુલતા હોય વગેર.ે આ

બધા નવકલ્પ
માર્ીઆપણે જે નવકલ્પ પસંદ કરીએ તેઆપની અનુકૂલન ક્ષમતા.              



પરાનુકૂલન (અપાનુકૂલન) 

અપાનુકૂલન એટલે : વ્યનિનું પોતાની જાત સાર્ે,પયાષવરણ સાર્ે અને અન્ય

વ્યનિઓસાર્ે નું સમાજ અમાન્ય તેમજ હાનનકારક માગે ર્તું અનુકૂલન

આમઅપાનુકૂલન એટલે જરૂનરયાતોનું હાનનકારક માગે ર્તો સંતોર્

અપાનુકૂલનના કારણો અપાનુકૂલનના
મુખ્ય બે કારણો જવાબદાર ગણી શકાય

1. વ્યનિત્વ સબંધી પનરબળો –
જમેાં વ્યનિત્વ થવકેન્રી હોય,પોતાના

સુખની જ પરવા કર,ેઆવી વ્યનિઓ

જડ,લાગણીશૂન્ય ,અને થવાર્ી હોય છે . 

તેઓમાં ગુરૂતાગ્રંનર્ હોય છે. આવી

વ્યનિઓને પોતાની શનિઓનંુ સાચું

મૂલ્યાંકન હોતું નર્ી. તેર્ી નચંતા, અજંપો

અને તાણ અનુભવે છે. આવ્યનિઓમાં

સંકલ્પબળઓછંુ હોવાર્ી યોગ્ય નનણષય

પણ લઈ શકતા નર્ી. આલોકો

નનરાશાવાદી અને નકારાત્મક હોય છે.  



અપાનુકૂલનના કારણો

2. વ્યનિત્વ સબંધી પનરબળો

વાતાવરણમાં આપણે વ્યનિત્વ નસવાયની તમામ બાબતોનો
સમાવેશ કરી શકીએ. જમેકે

1. કુટંુબ
2. શૈક્ષનણક સંથર્ા
3. સહાધ્યાયીઓ સાર્ેનો સબંધ

4. વ્યવસાય
5. ભૌનતક વાતાવરણ



પરાનુંકૂલનના કારણો
ખાસ કરીને બાળકોમાાં હતાશા ને પરરણામે પરાનુકૂલન પદેા થાય છે. 
તેમાાં નીચેના કારણો જવાબદાર ગણાવી શકાય.

1. સતત રચાંતાની લાગણી
2. એકાકીપણુાં,એકલવાયો ઉછેલ
3. માનરસક તણાવ
4. માાં-બાપ નુાં બાળકો તરફનુાં કઠોર વલણ
5. માાં-બાપ અને રશક્ષકોના ઠપકાનો ડર
6. બાળકો પાસેની રસરિઓ માટેની વધુ પડતી અપેક્ષાઓ

7. લક્ષ્ય પ્રારિ કે રસરિ સુધી પહોચવામાાં રનષ્ફળતા

8. લઘુતા ભાવ
9. શારીરરક કે માનરસક રવકલાાંગતા
10.વડીલો અને રશક્ષકોની સતત ઉપેક્ષા



સંઘર્ષ નનવારણ (Conflict Resolution) 

3.2.1 સંઘર્ષ નો અર્ષ :એક સાર્ે સંતોર્ી ન શકાય એવી બે પરથપર નવરોધી
ઈચ્છાઓના દબાણ હેઠળ મૂકવાની નથર્નતને સંઘર્ષ કહેવામા આવે છે. 

*નવરોધી અને નવપરીત ઈચ્છાઓને પનરણામે ઉત્પન્ન ર્યેલી કષ્ટદાયક સવેગાત્મક

અવથર્ા એટલે સંઘર્ષ

સંઘર્ષના પ્રકારો : લાઝરસ સંઘર્ષના ત્રણ પ્રકારો જણાવે છે. 

1. બે આંતનરક ઈચ્છા વચ્ચેનો સંઘર્ષ : દા.ત:પ્રાર્ષના સભામાં સરસ વિવ્ય

આપવાની ઈચ્છા ર્ાય પણ સાર્ે-સાર્ે એવો પણ નવચાર આવે કે બધા મારી મજાક

ઉડાવશે તો અને મોટે ભાગે આપણે બોલવાનંુ ટાળી દેવાનો જ નવકલ્પ પસંદ કરી

લઈએ છીએ. 

2. બે બાહ્ય પનરનથર્ઓની માંગ વચ્ચેનો સંઘર્ષ; દા.ત સમાજમાં આપણે ચો

તરફ બે નવપરીત પનરનથર્નતઓને સતત જોતાં અને અનુભવતા હોઈએ છીએ. એક તરફ

સમાજ મૂલ્યો,આદશો અને પ્રમાનણકતા નો પાઠ શીખવીએ છીએ. જ્યાર ે વ્યવહારમાં

ભ્રષ્ટાચાર,બેઈમાની ,કરચોરી જોવા મળે છે. આસંઘર્ષ જીવન ભાર ચાલનારો સંઘર્ષ છે. 

3. આંતનરક ઈચ્છા અને બાહ્ય વાતાવરણ વચ્ચેનો સંઘર્ષ દા.ત. માતા

બીમાર છે. ઑપરશેન માટે હજારો રૂનપયાની જરૂર છે, એક વ્યનિ મદદ કરવાનંુ કહે

છે. પણ સાર્ે જાનતય શોર્ણની માગણી કર ે છે. આમઆસંઘર્ષ વ્યનિના પોતાના

નવચારો અને બાહ્ય પનરનથર્નતના નવરોધમાં પેદા ર્ાય છે. 



સંઘર્ષનાપ્રકારો: કટષ લેનવન સંઘર્ષના ત્રણ પ્રકારો જણાવે

છે. 
કટષ લેનવને કરલે સંઘર્ષના પ્રકારોનું નવશ્લેર્ણ સમજવા માટે કેટલાક

શબ્દોની સમાજ મેળવવી જરૂરી બને છે. 

1.  માનનસક ક્ષેત્ર : વ્યનિ માનનસક રીતે જે વ્યનિ કે નથર્નતની

અસરમાં હોય તે તેનું માનનસક ક્ષેત્ર છે. 

2.  ધનભાર : જે વ્યનિ કે પનરનથર્તી પરત્વે આકર્ષણ હોય તેને

ધન ભાર કહેવાય છે.

ધન ભાર માટે + નનશાની દશાષવી છે. 

3.  ઋણભાર : જે વ્યનિ કે પનરનથર્તી પરત્વે આકર્ષણ ન હોય તેને

ધન ભાર કહેવાય છે.

માટે - નનશાની દશાષવી છે. 

4.  મનો વૈજ્ઞાનનક અંતર : ઇનચ્છત ધ્યેય વ્યનિની નનકટ હોય

અર્વા સુલભ હોય તો માણસર્ી ધ્યેયનું મનો વૈજ્ઞાનનક અંતર

ઓછંુ અને ધ્યેય દૂર અર્વા દુલષભ હોય તો તેનું અંતર વધાર ે

ઓછા મનોવૈજ્ઞાનનક અંતર માટે મોટી રખેા દશાષવવામાં આવે છે. 
વધુ મનોવૈજ્ઞાનનક અંતર માટે નાની રખેા દશાષવવામાં આવે છે.



સંઘર્ષનાપ્રકારો: કટષ લેનવન સંઘર્ષના ત્રણ પ્રકારો જણાવે છે. 

5. અનભગમન- નવગમન શબ્દની સમજ : કોઈ પણ વ્યનિ લક્ષ્ય નસદ્ધ

કરવા ઈચ્છે છે. તેની તરફઆકર્ાષયઆ નથર્નત અનભગમન કહે છે. જે બાબતર્ી તે

દૂર જવા કે છૂટવા ઈચ્છે તે નથર્નત ને નવગમન કહે છે. આબાબતોને નીચેની આકૃનત
દ્વારા સમજીએ

-

+(ક)

(ખ)

આકૃનત-ક માં વ્યનિનંુ લક્ષ્ય પ્રત્યેનું આકર્ષણ દશષવાયું છે. નાની રખેા સૂચવે

છે,કે ઇનચ્છત લક્ષ્ય દૂર છે. અહી અનભગમનની નથર્નત છે.

આકૃનત-ખ માં વ્યનિનંુ લક્ષ્ય પ્રત્યેનું આકર્ષણ દશષવાયું છે. મોટી રખેા
સૂચવે છે,કે ઇનચ્છત લક્ષ્ય નજીક છે. અહી નવગમનની નથર્નત છે. 



સાંઘર્ષના પ્રકારો: કટષ લેનવન સંઘર્ષના ત્રણ પ્રકારો જણાવે છે. 

1.   અરભગમન- અરભગમન સાંઘર્ષ : એકજ સાર્ે બે લક્ષ્યો પરત્વે

સરખું જઆકર્ષણ અને બે માર્ી એક ની જ પસંદગી કરવાની

હોય

દા.ત. : ટીવી પર લાઈવ મેચ પણ જોવી અને તે જ સમયે નમત્રો
સાર્ે મનગમતી નફલ્મ જોવા જવું હોય 2. નવદ્યાર્ીને બીજા
નદવસે લેવાનારી પરીક્ષા માટે વાચવું હોય અને નમત્રો સાર્ે

નસનેમા જોવાનું પણ મન ર્ાય.જો નમત્રો સાર્ે જાય તો પરીક્ષા

માટે તૈયારી ન ર્ઈ શકતાં તેનો હાઉ રહે ,આપનરનથર્તી

આકૃનત-ક માં સૂચવેલ છે.  

+ +

+

1. 

2. 1. 

2. 

(ક)

(ખ)



2. નવગમન- નવગમન સંઘર્ષ; બંને લક્ષ્યો તરફ અપાકર્ષણ

હોય,નબલકુલ ન ગમતા હોય અને એમાર્ી એક પસંદ કરવાનું હોય દા.ત. 

:છોકરી ને શાળામાં ભણવંુ ય નર્ી ગમતું અને ઘર ેરહીને કામ કરવું પણ

નર્ી ગમતુ.ં 2. નવદ્યાર્ી ને કોલજે માં એન.સી.સીમાં જોડાવવાનું હોય

અર્વા સવે કરવા જવાનંુ હોય બંને કંટાળાજનક લાગે છે .આપનરનથર્તી

આકૃનત-ગ માં દશાષવેલ છે.

ઉપયુષિ ઉદાહરણ માં જો છોકરી એની બહેનપણીને ત્યાં કોઈ બહાને

ચાલી જાય અને નવદ્યાર્ી નબમારીનંુ બહાનંુ ધરી એન.સી.સી કે સવેમાર્ી

મુનિ મેળવે તો આઅનભગમઆકૃનત-ઘમાં દશાષવેલ છે.વ્યનિ સંઘર્ષના

માનનસક ક્ષેત્રની મયાષદામાર્ી બહાર નીકળી જઇ રાહત અનુભવે છે. 

-

- -

-

માનનસક ક્ષેત્રની મયાષદા

ગ

ઘ



3. અરભગમન-રવગમન સાંઘર્ષ : એક જ લક્ષ્યના નવધાયક અને નનર્ેધક પાસા

થવીકારવાના ર્ાય ત્યાર ેઆ સંઘર્ષ પેદા ર્ાય. દા.ત. : લગ્ન માટે યુવક/યુવતી

નબલકુલ દેખવાડી નર્ી પણ પૈસાદાર છે. 2. બહારગામ નોકરી સારી મળે છે. 

પણ પત્ની અને બાળકોર્ી દૂર રહેવું પડે તેમ છે. આપનરનથર્નતમાં તેનો સંઘર્ષ

ર્ાય છે અને અનનનિતતાની લાગણી અનુભવે છે જેઆકૃનત-ચ માં દશાષવે છે.આ

જાતના સંઘર્ષ માર્ી સહેલાઇર્ી છુટકારો મેળવી નર્ી અને ધ્યેય પ્રત્યેના

આકર્ષણને કારણે વ્યનિ તેની મનોવૈજ્ઞાનનક ક્ષેત્રની મયાષદા પણ છોડી શકતી
નર્ી જેઆકૃનત-છમાં દશાષવે છે.  

+

+

(ચ)

(છ)



4. બમણા અનભગમન -નવગમન સંઘર્ષ; અહી બે
ધ્યેયો તરફ એકસાર્ે અનભગમન અને નવગમનની લાગણી

પેદા ર્ાય છે. જમેકે એક કન્યાને રૂપાળો છોકરો પણ

ગરીબ ઘર અને બીજો કદરૂપો છોકરો પણ પૈસાદાર ઘર

વચ્ચે પસંદગી કરવાની હોય ,કન્યાને અમુક રીતે બંને પસંદ

અને અમુક રીતે બંને નાપસંદ છે આ પનરનથર્નતમાં બમણા
અનભગમન -નવગમન સંઘર્ષ અનુભવાય છે.

+ +



સાંઘર્ષ રનવારણની પ્રયુરિઓ : સંઘર્ષ કેવા પ્રકારનો છે. તેનાઆધાનરત

પ્રયુનિઓ નવચારી શકાય.
સામાનજક અને સાંથકૃનતક પનરનથર્નતઓ સમાયોજનમાં ત્રણ નવઘ્નો સજે છે. 

1. તીવ્ર હરીફાઈ 2. અથર્ાયી જીવન વ્યવથર્ા 3. નવનભન્ન સામાનજક સમાજોમાં

ર્તું થર્ળાંતર

આત્રણ નવઘ્નોને કારણે વ્યનિ મોટે ભાગે માનનસક સંઘર્ો સામે ત્રણ પ્રકારની

પ્રનતનક્રયાઆપે છે. 
1. પરાવલંનબત અનભગમ : બીજા પરઆધાનરત રહેવાનુ વલણ જે મોટી ઉમર ેપણ ન જાય

2. અસામાનજક અનભગમ : દુનનયામાં બધે જ દુશ્મનાવટ છે. સત્તા અને પૈસા હસે તો

દુનનયાને પહોચી વળાશેઆઅનભગમ અસમાનજક મૂલ્યો નવકસાવે છે. 

3. એકાકીઅનભગમ : સમજ સાર્ે સંબંધો જ ન હોય તો કોઈ મુશ્કેલી નઆવે. એવું નવચારી

સમાજર્ી નવમુખ બની જવંુ. 

સંઘર્ષ નનવારણ માટે થવ નવશે્લર્ણ કરવુ.ં અને કેટલીક પાયાની બાબતો સંઘર્ષના

નનવારણમાં મદદરૂપ નીવડી શકે. 

1. સંઘર્ષનો થવીકાર કરવો. 

2. વ્યનિત્વ મૂલ્યોને મહત્વઆપો. 

3. પનરનથર્નતનું તટથર્ મૂલ્યાંકન કરો

4. થવનું યોગ્ય મૂલ્યાંકન
5. બોલવા કરતાં સાંભળવાની ટેવ નવકસાવો

6. સમાધાનકારી વલણને અપનાવો. 
7. તમારી લાગણીઓ શેર કરો. 

8. થવાથ્યપ્રદ જીવનશૈલી અપનાવો


