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C-03 સ્વની સમજ

એકમ-1 સ્વ અને તેનો િવકાસ



એકમ-1 સ્વ અને તેનો િવકાસ

1.1 સ્વ એટલે શંુ ? અથ� અને સંકલ્પના ,સ્વનું મનોિવ�ાન અને સ્વનું તત્વ�ાન

1.2 સ્વના િવિવધ પિરપ્ર�ેો:

1.3 સ્વ સંક્લ્પનાનો િવકાસ: 

1.4 સ્વ સા�ાત્કાર: અથ� ,કાલ� રોજસ�નો િસધ્ધાતં



એકમ-2 સ્વ,સમાજ અને સંવેદનશીલતાની તાલીમ

2.1 સ્વ, શાળા અને સમાજ:

2.2 સંવેદનશીલતાની તાલીમ : અથ� અને મહત્વ IQ, EQ, SQ,અને AQ નો અથ� અને તેમનંુ મહત્વ

2.3 વ્યિ�ત્વ: અથ�,સ્વ�પ . સારા વ્યિ�ત્વનાં લ�ણો

2.4 અિભપે્રરણા: અથ�,સ્વના િવકાસમાં પે્રરણાનો ફાળો



એકમ-3 સ્વ વ્યવસ્થાપન

3.1 અનુકૂલન: અથ� ,અપાનુકૂલનના કારણો

3.2 સંઘષ� િનવારણ: અથ�,પ્રકારો અને સંઘષ� િનવારણની પ્રયુિ�ઓ

3.3 સ્વ વ્યવસ્થાપન : અથ�,વ્યૂહરચનાઓ અને સ્વવ્યવસ્થાપનની પ્રયુિ�ઓ

3.4 શાંિત અને સંવાિદતા : અથ� અને �વનમાં તેની કેળવણી



એકમ-4 સ્વઓળખની કટોકટી અને િશ�કની ભૂિમકા

4.1 ઓળખઅને બીબાઢંાળ સ્વ: અથ� અને તેની �વન પરની અસરો

4.2 સ્વઓળખની કટોકટી : અથ� અને તેની અસરો

4.3 િશ�કની ભૂિમકા

4.4 યોગ અને સ્વસભાનતા કાય�ક્રમોની સ્વિવકાસમાં ભૂિમકા



એકમ-1 સ્વ અને તેનો િવકાસ

 સ્વ :અથ� અને સંકલ્પના

અથ� :
 સ્વ એટલે પોતાની �તને િવષયવસ્તુ બનાવતા વ્યિ�ના િવચારો કે લાગણીઓનો સમૂહ

કેટલાંક વ્યવહા� ઉદાહરણો

1. હંુ દેખાવમાં સંુદર છંુ .

2. હંુ લોકો સાથે સરળતાથી ભળી શકંુ છંુ

3. મને �ારકે અતડા રહેવાનંુ ગમે છે.



4. હંુ આનંદી સ્વભાવ ધરાવંુ છંુ.

5. મને જૂનાં િફલ્મી ગીતો સાંભળવા બહુ ગમે છે.  

6. મને કોઈ ઊંચા અવાજે બોલે તો ગમતું નથી.

7. મને ટી.વી.પર સમાચાર જોવા બહુ ગમે છે.

 આમ જયારે માણસ પોતાના સ્વભાવ કે ગમા –અણગમા િવષે વાત કરે છે ત્યારે તે પોતાના સ્વ
િવશે

 રજૂઆત કરે છે.

 હંુ ,મને,મા�ં,મારાથી વગેરે શબ્દો બોલતી વખતે વ્યિ� પોતાના સ્વ િવશે વાત કરે છે.



સંકલ્પના :
 “ સ્વ આપણા અિસ્તત્વના અનુભવ પર રચાયેલું સંગિઠત બોધા�ક માળખું છે,જે સમગ્ર

પ્રવૃિતઓનંુ કેન્દ્ર છે,જમેાં અંગત અનુભવોનંુ માનિસક િન�પણ હોય છે .”
 આ સંદભ�માં ‘સ્વ’િવશે થોડા પ્ર�ો િવચારીયે તો ....
1. મારે શું બનવંુ છે ? 
2. મારે કેવા બનવંુ છે ?
3. મારામાં કયા દોષો અને મયા�દાઓ છે ?
4. મારામાં કયા ગુણો અને શિ�ઓ છે ?
5. હંુ અમુક રીતે કેમ વતુ� છંુ ?

વગેરે .....



1 .3  સ્વનંુ મનોિવ�ાન ( Psychology of Self )

 વ્યિ� પોતાના સ્વ િવશે શંુ માને છે, તેના પર તેના �વનનોઆધાર રહેલો છે.

 મનોિવ�ાનીઓ સતત અભ્યાસ કરી ર�ા છે.

 કોઈ વ્યિ� પોતાના િવશે બે રીતે વાત કરે છે

1.‘સ્વ’ કતા� તરીકે:

ઉદા.

 હંુ રમીશ .

 મ� કામ કયુ� હતું.

 હંુ પત્ર લેખન કરી રહી છંુ .

2. સ્વ િવષયવસ્તુ તરીકે :

ઉદા

 લોકો મને પ્રામાિણક ગણે છે .

 મારા િશ�કને હંુ તોફાની લાગું છંુ .

 મારી મમ્મીને હંુ બહુ મહેનતુ લાગુ છંુ.



િહિગન્સના મતે સ્વના પ્રકાર :

1. વાસ્તિવક સ્વ ( Real self ) :

 વત�માનમાં આપણા ગુણ-દોષ િવશે િવચારવંુ તે .

 હંુ �ડી /પાતળી /ઊંચી છંુ .

 મારો સ્વભાવ ઉદાર /ચીિડયો /સહનશીલ છે . વગેર ે

2. સંભિવત સ્વ (Esteem Self ) :

 ભિવષ્યમાં આપણે કેવા બની શકીએ તે િવશે િવચારવંુ .

 હંુ સારો વ�ા/િશ�ક /ગાયક /શ્રોતા બની શકંુ . વગેર ે

3. આદશ� સ્વ (Ideal Self  ) :

 આપણે કેવા બનવંુ જોઈએ તે િવશે િવચારવંુ .

 હંુ પ્રામાિણક /મૂલ્યવાન /િવનયી બનીશ વગેર ે

 જો વ્યિ�ના આદશ� સ્વ કરતાં વાસ્તિવક સ્વ સાવ જુદા હોય તો સમાયોજનની સમસ્યાઓ ઊભી થાય છે .

દા .ત .

 આદશ� એિન્જિનયર બનવા માગતી વ્યિ�નું ગણન કૌશલ્ય નબળંુ હોય તો ખૂબ મહેનત કરવી પડે.



1.4  સ્વનું દશ�નશા� (Philosophy of Self):

 િવ�ના તમામ દાશ�િનકોનો મત

 સોકે્રિટસ

 લાઓત્ઝુ



ભારતીય મત પ્રમાણે ‘સ્વ’ નાં પાંચ સ્તરો :

1. અ�મય કોષ :
 માણસનું સ્થૂળ શરીર એટલે અ�મય કોષ.

 આ કોષ અ�ના રસથી ઉ�પ� થાય છે .

2. પ્રાણમય કોષ :
 પ્રાણમય કોષ અ�મય કોષથી સૂ�મ છે.

 પાંચ પ્રાણ અને વાણી
 પ્રાણ : �ાસોચ્છવાસ
 અપાન : િવસજ�ન
 સમાન : પાચન
 વ્યાન : ર�ભ્રમણ
 ઉદાન : િવચાર
 પ્રાણમય કોષઆપણને ભૂખ અને તરસનું ભાન કરાવે છે.



3. મનોમય કોષ :

 મનોમય કોષ પ્રાણમય કોષથી પણ સૂ�મ છે .

 પાંચ �ાનેિન્દ્રયના સમૂહથી જે ઉત્પ� થાય તે મનોમય કોષ .

 પાંચ �ાનેિન્દ્રનાં ઘોડા શરીર�પી રથને હંકારે ત્યારેઆ કોષ લાગમનું કાય� કરે .

4. િવ�ાનમય કોષ :

 મનની સરખામણીએ બુિ� વધુ સૂ�મ છે.

 પાંચ �ાનેિન્દ્રય + બુિ� =િવ�ાનમય કોષ

 િવવેક અને સારાસારનું ભાન કરાવે તે િવ�ાનમય કોષ.

 બુિ� િવચાર કરવા અને િનણ�ય લેવાની �મતા રાખે છે .

5. આનંદમય કોષ :

 આ સ્તર વ્યિ�ને પોતાની સાચી ઓળખ કરાવે અને તેને પ્રસ� રાખે .

 આ��ાન થતાં સત,િચતઆનંદની અનુભૂિત થાય છે .  
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