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ચ િંતા એક વૈશ્વિક સમસ્યા 
રજુકતાા 

ડો. સરુશ્વસહ બારડ 
કકડીવાવ આર્ટાસ એંન્ડ કોમસા કોલેજ,કકડીવાવ 

 
વતામાન સમયમાાં દરેક માનવી સખુી થવા માાંગે છે પરાંત ુસામાજીક અને વ્યક્તતગત પ્રશ્નોની 

પાછળ માનવી એટલો બધો દબાયેલો હોય છે કે તે સખુી બનવાના સ્વપ્નો સાકાર બનાવી શકતો 
નથી. પે્રરણા અને જરૂકરયાતોનુાં  ક્ર શ્વનરાંતર  ાલ્યા જ કરે છે. દરેકની બધી જરૂકરયાતો તાત્કાલીક કે 
દીર્ાકાલીન સાંતોષાય તેવુાં હાંમેશા બનતુાં નથી. જરૂકરયાતોના સાંતોષમાાં શ્વવલાંબ કે અન્ય કારણો થી 
માનશ્વસક અસ્પષ્ટતા સર્જાય છે. પકરણામે ચ િંતા ઉદભવે છે. 

ચ િંતાનો અર્થ : 
ચ િંતાને અંગ્રેજીમાાં Anxiety કહ ેછે. મળૂ લેટીન ભાષાનો Angustus ઉપરથી ઉતારી આવ્યો છે. 

જેનો શાબ્દદક અથા ગુાંગળામણ કે અકળામણ થાય છે. ચ િંતા અને ભયને સાંબાંધ છે. ઈ.સ. 1894 
કેસ્સલરે (Kessler) સાંશોધન કરીને તારવ્ય ુછે કે ચ િંતા મોટે ભાગે સામાન્ય કક્ષાનો માનશ્વસક રોગ છે. 
19% પરુુષોમાાં અને 31% સ્ત્રીઓમાાં કોઈને કોઈ પ્રકારની ચ િંતા જોવા મળે છે. 

ચ િંતા વિશેના વનષ્ણાતોના મતંવ્યો : 
સૌ-પ્રથમ 1894 માાં ફ્રોઈડે મનોશ્વવજ્ઞાનમાાં શ્વવકૃત ચ િંતાનો ખ્યાલ રજૂ કયો ત્યાર પછી 

ચ કકત્સા ક્ષેત્રમાાં સાકહત્ય ચ િંતાને લગતા અભ્યાસોની સાંખ્યામાાં ક્રશ્વમત વધારો થતો રહ્યો છે. 
પાવલોળી 1972 માાં કુતરા પર પ્રયોગ કરીને પ્રાયોચગક શ્વવકૃશ્વત ઉભી કરી હતી. અને તેને અનસુરીતે 
પ્રાણીઓમાાં ભય, હતાશા અને સાંર્ષાને લગતા અસાંખ્ય પ્રાયોચગક સાંશોધનો થયા. 

“જેમ લીડલે” 1944 માાં થયેલો રે્ટા પરનો અભ્યાસ, ગેરેટનો 1942 માાં થયેલો કુતરા પરનો 
અભ્યાસ મેસરમેનનો 1943 માાં થયેલો ચબલાડી પરનો અભ્યાસ અને માઉટરનો ઉંદર પરનો અભ્યાસ 
વગેરે ર્જણીતા છે. 

પરાંત ુ1950 પહલેા માનવ ચ િંતા અંગે સાપેક્ષ રીતે ર્ણા ઓછા પ્રાયોચગક સાંશોધનો થાય છે. 
સાંશોધનને લગતા સાકહત્યમાાં ચ િંતા શદદનો ઉપયોગ જેટલી સાંખ્યામાાં થયેલો જણાય છે ત ેસાંખ્યા 
આ આગાહીને ખોટી ઠેરવે છે. 1950 થી 1963 સધુીના સાયકોલોજીકલ ઓબસ્રેકટ જોતા જણાય છે કે 
1500 કરતા પણ વધારે અભ્યાસો ચ િંતાના શીષાક હઠેળ થયેલા છે. 
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1960 થી 1963 ના ગાળા દરમ્યાન સાયકોલોજીકલ ઓબસ્રેકટ ની અંદર ચ િંતાના 
અભયાસોની જે સાંખ્યા નોંધાઈ છે તે સાંખ્યા ૧૯૩૦ ના સમય કરતા દસ ગણી વધારે છે. ચ િંતા 
અંગેના શરૂઆતના ખ્યાલ ર્ણા ખરા જ્ઞાનતાંત ુઅંગેના હતા. જ્ઞાનતાંતઓુના મધ્યચબિંદુઓની ઉગ્રતા 
એટલે ચ િંતા અથવા ઉતેજીત થઈ ર્જય એવા માનશ્વસક તત્વો ઉપર પણ કરેલી અસર તેમ માનવામાાં 
આવ્યુાં હત ુાં. પરાંત ુમાનસશાસ્ત્રી ખોજોનુાં પકરણામ એવુાં મળી આવ્યુાં છે કે, સામાન્ય માનવીને ચ િંતા 
થાય છે. તે શાાંત જ્ઞાનતાંત ુવાળાને પણ થાય છે. ખરેખર તો કોઈપણ વ્યક્તત પોતાની આજુ/બાજુના 
સામાજીક વાતાવરણને જે તે રીતે જુએ છે. તેના પર ચ િંતાના ઉદભવનો આધાર રહલેો છે. 

દરેક વ્યક્તત એક યા બીજી રીતે ચ િંતાનો અનભુવ કરે છે. કેટલીક વ્યક્તતને Business માાં 
Loss  થાય ત્યારે ચ િંતા થાય છે. કેટલાકને Love માાં Failure થાય ત્યારે ચ િંતા થાય છે દરેક 
વ્યક્તતને ચ િંતા માટેના કારણો તેમજ કેટલીક વખત વ્યક્તતને પોતાની ચ િંતાના કારણો પણ મળતા 
નથી. 

ચ િંતા સૌથી વ્યાપક શ્વવકૃશ્વત કે દરેક માનશ્વસક રોગના મળૂમાાં કોઈને કોઈ સ્વરૂપે ચ િંતાનો 
પ્રવેશ હોય છે. સામાન્ય ચ તા અને શ્વવકૃત ચ િંતામાાં મોટો તફાવત હોય છે. આપણે ર્જણીએ છીએ કે 
પરીક્ષામાાં પેપર સારા ન ગયા હોય અને પરીક્ષામાાં નાપાસ થવાની શાંકા હોય તો ચ િંતા થાય તે 
સ્વાભાશ્વવક છે. કોઈ ભયાંકર જ ાંગલમાાં આપણે એકલા ફસાઈ જઈએ ને જ ાંગલી ર્જનવરોનો દર હોય 
તો ચ િંતા થાય છે. 

આજનો યગુ જ ચ િંતાનો યગુ છે સાંર્ષા અને તાણમાાંથી શ્વવિની કોઈ વ્યક્તત આજે મતુત નથી 
આવી ભયાંકર પકરક્સ્થશ્વતમાાં ચ િંશ્વતત થવુાં સ્વાભાશ્વવક છે. સામાન્ય ચ િંતાનો કારણ પશૂ્વતિ જ હોય છે 
વ્યક્તતના જીવનમાાંથી ચ િંતાનુાં કારણ  ાલ્યુાં ર્જય એટલે આપોઆપ ચ િંતા મતુત બાંને છે. પણ શ્વવકૃત 
ચ િંતા આનાથી જુદી જ હોય છે. વ્યક્તત સમક્ષ કારણ હોય કે ન હોય તે ના ચ િંતા મતુત રહી શકે નહી. 
તેનાથી બહાર નીકળી શકાય જ નહી. દા.ત. શહરેમાાં મધ્યમાાં પશ્વત સાથે સારા કપડા પેહરેી ફરવા 
ર્જશ્વત યવુતી ર્જણે છે કે મને શહરેમાાં કોઈ દર નથી તેમ છતાાં જો તેને સતત ચ િંતા રહ ેકે મને કોઈ 
મારી નાખશે. મારા કપડા ફાડી નાખશે, અને આવી ચ િંતાના લીધે પોતે વતામાનમાાં સારી રીતે જીવી 
શકે નકહ. શરીરના અંગો પર અકારણ ચ િંતાની અસર થયા કરે તો માનવુાં આ વ્યક્તત શ્વવકૃત ચ િંતાથી 
પીકડત છે. સામાન્ય ચ િંતા બાહ્ય ભયાંકર પકરક્સ્થશ્વતની પ્રશ્વતકક્રયા છે. પરાંત ુ શ્વવકૃત ચ િંતા આંતકરક 
ભયાનક પકરક્સ્થશ્વતની પ્રશ્વતકક્રયા છે. 

ચ િંતાને વ્યક્તતગત પરીવત્થા છે. ચ િંતાને સાંભશ્વવત બીમારીઓ સાથે સાંબાંધીત મનની એક 
શક્તતશાળી પ્રબળ ક્સ્થશ્વત છે. ચ િંતા એ આતકરક કે આભલસી ક્સ્થશ્વત પર આધાકરત છે ચ િંતા એ કોઈ 
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એક યા બધી વતૃીઓની વાંચ તતાની ક્સ્થશ્વતને લીધે ભયમાાંથી ઉદભવેલ એક શ્વવશ્વશષ્ટ પ્રકારની 
શ્વવકૃશ્વત છે. 

શ્વવકૃત ચ િંતા સાથે ત્રણ પાસા સાંકળાયેલા છે. 
- લાગણી 
- પ્રશ્વવસીકરણ 
-  ાલકળળ 

ચ િંતાની વ્યાખ્યા : 
આપણે બધી ચ િંતા શદદનો વારાં વાર અને ખબૂ જ છૂટ થી ઉપયોગ કરીએ છીએ, છતાાં પણ 

ચ િંતાની સવાસામાન્ય અને સવાસ્વીકૃત વ્યાખ્યા આપવામાાં થોડુાં મશુ્કેલ છે. મનોવૈજ્ઞાશ્વનકોએ ચ િંતા 
અંગે અભ્યાસો કયાા હોવા છતાાં ચ િંતાની વ્યાખ્યા મતભેદ વ્યતત કરે છે. તેઓ ચ િંતાની સામાન્ય અને 
સવાસ્વીકૃત વ્યાખ્યા આપી શકતા નથી જુદા-જુદા મનોવૈજ્ઞાશ્વનકો એ ચ િંતાની આપેલી કેટલીક 
અગત્યની વ્યાખ્યાઓ ની ે પ્રમાણે છે. 

“Restlessness or tenstion created by pre assumption of problem or trouble” 
- Barowitz 
“Anxiety is a reaction which signifies and intenal meaningfulness to the person 

experiencing it and the subject tends to attribute the meaningfulness to reality” 
- Grinker and Robbins 
“च िंता मनोशास्त्रीयु विकृतत उन आिंतरिक अप्रिेश योग्य कठिनाईया की प्रक्रिया है, जिनका ज्ञान व्यजतत 

को नह िं होता है |” 
- क्रिशि 
“ચ િંતા એટલે ચબન આનાંદદાયક આવેગાત્મક અવસ્થા કે પકરક્સ્થશ્વત” 
- ડૉ. શ્વસગ્માંડ ફ્રોઈડ 
“આંતરવૈયક્તતક સાંબધોની શ્વનષ્ફળતાના અનભુવોમાાંથી ઉદભવતી તાણની અત્યાંત ચબન 

આનાંદદાયક ક્સ્થશ્વત”        - સલ્લીવાન 
“આત્મ આશ્વવષ્કાર પશૂ્વતિ શક્ય ન બાંને ત્યારે તેનુાં દમન થાય છે પકરણામે ઉદભવે” 
- એતલર 
“વ્યક્તતની ઈચ્છાઓ અને શ્વસધ્ધાાંતો વચ્ ે જયારે ખબૂ જ મોરુ્ાં અંતર હોય છે ત્યારે શ્વવકૃશ્વત 

ચ િંતા ઉદભવે”       - કેહનર અને ક્યબુ 
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ઉપરોતત વ્યાખ્યાઓ પરથી ફચલત થતા મદુ્દા : 
- ચ િંતાએ ચબન આનાંદદાયક અનભુવોની પકરક્સ્થશ્વત છે 
- આત્મ આશ્વવષ્કારની પશૂ્વતિ ન કરી શકતા દમન થાય અને ચ િંતા થાય. 
- ઈચ્છા અને શ્વસદ્ધિઓ વચ્ ેનુાં અંતર 
ભતૂકાળના આર્ાત જનક અનભુવો પનુ:સકક્રય સ્વરૂપ ધારણ કરે ત્યારે ચ િંતા જન્મે. 

ચ િંતાન  ંસ્િરૂપ અને કાયથ : 
ચ િંતા એ સ્ત્રી કે પરુુષ પછી એ યવુાન હોય, વધૃ્ધ હોય કે બાળકો હોય દરેકને અસર કરે છે. 

સ્વયાં સાં ાચલત શ્વવ ારો ચ િંતાથી જુદા પડે છે. સ્વયાં આવતા શ્વવ ારો ઝડપથી આવે છે અને તે 
કાલ્પશ્વનક તેમજ સાંચક્ષપ્ત સ્વરૂપના હોય છે. ચ િંતામાાં ભશ્વવષ્યમાાં આવનારી કે ભય શ્વવશેનુાં વ્યાપક 
મલુ્યાાંકન છે. અનમુાન શ્વવષય પરત્વેના શ્વનષેધક શ્વવ ારોમાાંથી ચ િંતા જન્મે છે. બાકાવેક અને 
સાથીદારોએ સાંશોધનો કરીને દશાાવ્યુાં છે કે સામાન્યકૃત વ્યગ્રતા ધરાવતા લોકો ચ િંતામાાં ક્યાાં 
કાયદાઓ જુએ અને ચ િંતાના તેમના માટે શુાં કાયો હોય છે. આવા લોકો ચ િંતામાાં ની ે મજુબ ફાયદા 
જુએ છે. 

- ભયજનક બનાવોનો વહમેયતુત પકરહાર 
- આફતોનો વાસ્તશ્વવક રીતે પકરહાર 
- ગરદન આવેચગક શ્વવષયોનો પકરહાર 
- બનાવોન ેપહોં ી વળવાની અને બનાવ શ્વવશેની માનશ્વસક તૈયારી  
- પ્રેરણાત્મક પ્રયતુત (ચ િંતા કરવાથી જે કાયા કરવાનુાં હોય તે પરુૂ કરવાની પ્રેરણા મળે છે.) 

ચ િંતાના કાયો : 
ચ િંતામાાં ખરેખર કેવા કયી હોય છે તેના શ્વવષે નવા સાંશોધનો થવાથી ચ િંતાની નવી સમજૂતી 

મળી છે કે ચ િંતાને શા માટે અશ્વનયાંશ્વત્રત ગણવામાાં આવે છે. જયારે સામાન્યકૃત વ્યગ્રતા ધરાવતા 
લોકો ચ િંતા કરે છે ત્યારે તેમની શ્વનષેધાત્મક કલ્પનાઓ પ્રત્યેની આવેચગક અને શારીકરક 
પ્રશ્વતકક્રયાઓનુાં દમન પ્રકક્રયામાાં વધારો કરે છે. ચ િંતાથી શારીકરક પ્રશ્વતકક્રયાઓનુાં દમન થતુાં હોવાથી 
વ્યક્તતને ચ િંતાના શ્વવષયનો પરૂો અનભુવ થાય છે અથવા વ્યક્તત ચ િંતાના શ્વવષયનુાં નવુાં અથાર્ટન 
કરે છે. આવી રીતે ચ તાના શ્વવષયનુાં નવી રીતે અથાર્ટન થાય છે આમ ચ િંતાના શ્વવષયનો 
ધમકીભયો અથા લગભગ જળવાઈ રહ ેછે. 

તદ ઉપરાાંત ચ િંતાનુાં તાત્કાચલક કાયા શારીકરક ઉતેજના ઉત્પન્ન કરવાનુાં છે. અને લાાંબા 
સમયના આવેચગક શ્વવસેપોને ર્જળવી રાખવાનુાં કાયા પણ કરે છે. દા.ત. વેલ્સ અને પેપજુઓરજીએ 
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લોકોને એક ભયાનજક કફલ્મ બતાવી હતી. કફલ્મ પછી કેટલાક લોકોને આરામ કરવાનુાં કહ્ુાં હત ુાં. 
બીર્જ કેટલાક ને કફલ્મમાાં બનેલા શ્વવશે કલ્પનાઓ કરવાનુાં કહ્ુાં હત ુાં બીર્જ કેટલાકને કફલ્મ શ્વવશે 
શાબ્દદક સ્વરૂપમાાં ચ િંતા કરવાનુાં જણાવ્યુાં હત ુાં. કેટલાક દીવસો પછી ચ િંતાની ક્સ્થશ્વતવાળા લોકોએ 
કફલ્મમાાંથી ર્ણી આંતકરક અને નકામી પ્રશ્વતમાઓ દશાાવી અંતે એવા પરુાવાઓ મળ્યા છે કે શ્વવ ારો 
અને ચ િંતાને શ્વનયાંશ્વત્રત કરવાના પ્રયત્નોમાાં નકામા શ્વવ ારો વધે છે. અને તેમને શ્વનયાંત્રણમાાં નકહ 
રાખવાનુાં પ્રત્યક્ષીકરણ વધતુાં ર્જય છે. આનો અથા એ કે શ્વવ ારો અને ચ િંતાઓને શ્વનયાંત્રણ રાખવાનુાં 
મશુ્કેલ છે. 

ચ િંતાના પ્રકારો : 
DSM – IV માાં ચ િંતાનો અથા એવો થાય છે કે જેમાાં વ્યક્તત અવાસ્તશ્વવક ડર અને અવાસ્તશ્વવક 

ચ િંતા સામાન્ય માનવીના પ્રમાણમાાં વધારે સેવે છે અને તેના કારણે તેનુાં સમાયોજન બગડતુાં હોય 
છે. અહી વ્યક્તત પોતાની અચભવ્યક્તત ખબૂ સહલેાઈથી વ્યતત કરે છે. ચ િંતા શ્વવકૃશ્વતના 6 પકાર 
બનાવવામાાં આવે છે. 

- પકરક્સ્થશ્વતજન્ય ચ િંતા અથવા ભય (Phobias) 
- સામાન્ય શ્વવશ્વશષ્ટ ચ િંતા શ્વવકૃશ્વત (Generalizes Anxiety) 
- દુુઃખ દદા  ચ િંતા (Panic Anxiety) 
- મનોગ્રશ્વસત જકટલ શ્વવકૃશ્વત (Obsessiv – Compulsiv diorder) 
- ઉત્તર આધાકરત તનાવ (Posttraumatic stress) 
- તીવ્ર તનાવ (Active stress) 

 પરરસ્સ્ર્વતજન્ય ચ િંતા અર્િા ભય (Phobias) 
પકરક્સ્થશ્વતજન્ય ચ િંતા અથવા ભય એ એક સામાન્ય ચ િંતા શ્વવકૃશ્વત છે. જેમાાં વ્યક્તતને કોઈ 

શ્વવશ્વશષ્ટ બાબત કે પકરક્સ્થશ્વત કે સામાન્ય પ્રવશૃ્વત્ત માટે પણ વધારે પડતી ચ િંતા કદવસના મોટાભાગના 
સમય માટે રહતેી હોય છે. અને જે કાબમુાાં રાખવી મશુ્કેલ હોય. જે વાસીવમાાં વ્યક્તત માટે નકુશાન 
કારક કે નકુશાન ઉત્પન્ન કરવા વાળા પકરબળો હોતા નથી વ્યક્તતને બે ેની મોટે ભાગે સતત  ાલ ુને 
 ાલ ુજ રહતેી હોય છે. 

 સામાન્ય વિવશષ્ટ ચ િંતા (Generalize Anxiety) 
સામાન્ય ચ િંતા શ્વવકૃશ્વત એવી શ્વવકૃશ્વત છે જેમાાં વ્યક્તત  ીરકાલીન અવાસીશ્વવક અથવા અશ્વતશય 

વધારે ચ િંતાથી પીકડત રહ ેછે. 
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આ પ્રકારની ચ િંતાને મતુતા ારી ચ િંતા તરીકે પણ ઓળખવામાાં આવે છે. જયારે સતત 
ઓછામાાં ઓછા છ માસ સધુી કોઈ વ્યક્તત ચ િંતાગ્રસ્તતાથી પીડાતી હોય અને તે પણ કોઈ  ોકકસ 
કારણ શ્વવના ત્યારે તે ચ િંતા મકુતા ારી ચ િંતા કહવેામાાં આવે છે. 

 દ ુઃખ દદથ  ચ િંતા (Panic Anxiety) 
આ ચ િંતા શ્વવકૃશ્વતમાાં વ્યક્તતને અ ાનક વ્યાખ્યાશ્વતત ન થઈ શકે તેવી પીડાનો અનભુવ થાય 

છે. આ પ્રકારની ચ િંતા જો વ્યક્તતને વારાંવાર થતી હોય તો તેને DSM-IV ના આધારે દુુઃખ દદા  ચ તા 
શ્વવકૃશ્વતમાાં મકૂી શકાય. 

આ પ્રકારની ચ િંતામાાં વ્યક્તતમાાં અમકુ સમયગાળા માટે વધ ુપડતો ડર અથવા વધ ુપડતી 
બે ેની અ ાનક જ જોવા મળે છે. 

 મનોગ્રવસત જરટલ વિકૃવત (Obsessive – Compulsive disorder) 
“મનોગ્રસીતા” જેમાાં અશ્વનવાયા મનોદબાણ અથવા મનોગ્રશ્વસતા એક એવી અવસ્થા છે જેમાાં 

વ્યક્તતના મનના કોઈ અતાશ્વતિક અન ેઅસાંગત ન આવવા છતાાં વારાંવાર આવે છે. આવા શ્વવ ારોની 
સાથાકતા, અથાહીનતા, અસાંગતતા અને અતાશ્વતિકતા સ્વરૂપને વ્યક્તત સારી રીતે સમજે છે. અન ે
તેનાથી છૂટવા પણ ઈચ્છે છે પરાંત ુ તે લા ાર રહ ે છે અને આવા શ્વવ ારો વારાંવાર તેના મનમાાં 
આવીને ચ િંતા અકળામણ અને માનશ્વસક અશાાંશ્વત ઉત્પન્ન કરે છે. દા.ત. મારા હાથ ગાંદા છે, હુ ાં બીર્જને 
ઈર્જ પહો ાડીશ, મારાથી ખોરુ્ાં થઈ જશે અને વ્યક્તત મનમાાં આવતા શ્વવ ારો પ્રમાણે કક્રયા કરવા 
લા ાર થાય છે. અને વારાંવાર એકની એક કક્રયા કરે છે. 

 ઉત્તર આધારરત તનાિ (Posttraumatic stress) 
એક એવી ચ િંતા કે દર જેની ઉત્પશ્વત શ્વવચભન્ન પ્રકારની ર્ટનાઓથી હોય છે. કેટલીક 

પકરક્સ્થશ્વતમાાં શ્વવશ્વશષ્ટ ર્ટનાઓ મહાશ્વવનાશ જેમાાં કુદરતી આપતી દુકાળ, ભકૂાંપ, અશ્વતવબૃ્ષ્ટ કેટલીક 
માનવ સર્જિત ર્ટનાઓમાાં છુટા-છેડા શ્વપ્રય વ્યક્તતનુાં શ્વવરહ અને શ્વવિાસર્ટ પણ આવી શકે. 

 તીવ્ર તનાિ : સ્િભાિગત ચ િંતા (Active stress) 
સ્વભાવગત ચ િંતા વ્યક્તતમાાં આંતકરક મનમાાંથી પેદા થાય છે. તેને બહારના તત્વો કે 

પકરક્સ્થશ્વત સાથે સાંબાંધ હોતો નથી અથવા ર્ણો જ ઓછો સાંબાંધ હોય છે. આમ, સ્વભાવગત ચ િંતા 
બાહ્ય કારણો અને સાંજોગો મજુબ ઉત્પન્ન થતી નથી તેમજ બાહ્ય કારણોથી તેના પ્રમાણમાાં વધારો કે 
ર્ટાડો થતો નથી પરાંત ુઆંતકરક કારણો કે અપેક્ષાઓનુાં વધતુાં ઓછુાં પ્રમાણ એક જ સાંજોગોમાાં એક 
માણસને ઓછુાં નકુશાન લાગે જયારે બીર્જને વધારે લાગે. આવા કારણોને પકરક્સ્થશ્વત જન્ય ચ િંતાના 
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પે્રરકબળ તરીકે ગણાવી શકાય. એ અથામાાં કહી શકાય છે. પરાંત ુખરી રીતે આ સ્વભાવગત તીવ્ર 
તનાવ એ ચ િંતાના જ લક્ષણો છે. 
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