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 પĬરચય: 

આજનો આધુિનક યુગ ખુબ જ ઝડપી િવકાસ પામી રĝો છે.આથી માનવી °વ°થ રહેવા માટ ે મનોરંજનના સાધનો 

શોધતો હોયછે.તેમનુ ંએક માનવમનને °વ°થ રાખવા માટ ેપરંપરાગત રમતો ઉĉમ સાધન છે. પરંતુ હાલમા માનવી પરંપરાગત 

રમતોને બદલે ટી.વી. , િવĬડયો ગે©સ , મોબાઈલ ગે©સનો વધારે પડતો ઉપયોગ કરી રĝો છે. જેનાથી તેનું માનસીક °વા°¡ય 

અ°વ°થ થઈ રĝું છે. ભાવના મક સંતુલન , સામાñકતા , ધીરજ, શારીĬરક  વગેરેòધાંયરĝો છે. પĬરણામે ­યિ�તમાં િચંતા , 

તણાવ, ĬડËેશન ' અસંતોષ જેવા ભાવોનંુ આરોપણ થઈ ðય છે. પરંપરાગત રમતોના કારણે ­યિ�તમાં Ëેરણા , આ મિવĕાસ , 

એકા¹તા , ખુશી , સંતોષ જેવા ભાવો ઉ પĒ થાય છે. પરંપરાગત રમતોમાં ખો-ખો , ગીલી દંડા , સાત પ¡થર વગેર ેરમતોનો 

સમાવેશ કરવામાં આવે છે. પરંપરાગત રમતો માÆ શારીĬરક સĬ·યતા પુરતી મયાĨદીત નથી. પરંતુ તે માનસીક ભાવનાઓ માટ ેપણ 

જòરી છે. રમત ગમતથી મન Ëફુિલત થાય છે અને નવા િવચારોનુ ંઆગમન થાય છે. આથી માનસીક °વા°¡યની ðળવણી માટ ે

પરંપરાગત રમતોને મહ વ આપવંુ Įઈએ . 

 ઉč®ેય: 

 માનસીક °વા°¡ય પર પરંપરાગત રમતોની શું અસરો જેવા મળે છે તે ðણવી. 

 પરંપરાગત રમતોનો ઉપચાર પĎિત તરીક ેðણવી. 

 આધુિનક યગુમાં પરંપરાગત રમતોનંુ મહ વને ðણવા માટ.ે 

 ' તણાવ અને િચંતા ઘટાડવામાં , આ મિવĕાસ અને એકા¹તા વધારવામાં પરંપરાગત રમતાને સમજવા. 

 પરંપરાગત રમતો અને તેમનાથી થતા માનસીક °વા°¡યમાં તથા  સુધારાઓને ðણવા. 

 માનિસક °વા°¡ય અને પરંપરાગત રમતો. 

 

 અથĨ/­યા�યા : 

o માનસીક °વા°¡ય : 

" માનિસક °વા°¡ય એટલે શારીĬરક , સામાિજક અને આ£યાિ મક સુખાકારીની સંપૂણĨ અવ°થા , નહી ક ેમાÆ રોગની 

ગેરહાજરી . " - WHO (1946) 

" °વા°¡ય એ એક શારીĬરક, સા°ંકૃિત, મનોવૈĤાિનક, આિથĨક અને આ£યાિ મકતા સાથેની અવ°થા છે , માÆ રોગની 

ગેરહાજરીએટલું જ નહી . "-ડવેીડ, માક Ĩસ, મર ે. 

માનસીક °વા°થય એટલ ે­યિ�તના જે િવચારો લાગણીઓ, વતĨનનુ ંસમતુલન અને સામાિજક રીતે °વ°થ િનણĨય લઇ શક ેછે તે 

અંદરથી શાંતી અને તણાવોથી દુર રહી શક ેતે ­યિ�તન ેમાનસીક રીત ે°વ°¡ય ­યિ�ત તરીક ેઓળખી શકાય છે. 
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પરંપરાગત રમતો : 

" પરંપરાગત રમતો એટલે જુની , લોકિËય અને સં°કૃિત સાથ ેĮડાયલેી રમતો. " 

પરંપરાગત રમતો એટલે જ એક પેઢીથી બીñ પેઢી સુધી સં°કૃિત અને પરંપરા સાથે Įડાયેલી હોય છે. જે તે રમતોન ે

પોતાના િનયમો હોય છે. અને સાધનો પણ હોય છે. િનયમો અને સાધનોના ઉપયોગથી આ રમતો રમાતી હોય છે. આથી રમતો 

લોકñવન સાથ ેસંકળાયેલી હોય છે. જે શારીĬરક તેમજ માનસીક િવકાસમાં મદદòપ થતી હોય છે. 

માનિસક °વા°¡ય પર પરંપરાગત રમતોની અસર 

તણાવ અન ે િચંતામા ં ઘટાડોઃ પરંપરાગત રમતો સવાથી માનવન ે તણાવ ક ે િચંતામાંથી મુકતી મળે છે. રમતો રમવાથી 

શરીરમા ં' °ટĥસે હોમâન ઘટ ેઅને હે¥પી હોમો¤સ ' વધે છે. રમત રમવાથી માનવ રોિજંદી સમ°યાઓને ભુિલ ðય છે. અને તેના 

કારણે તનાવ ઓછો થાય છે. રમતો Čારા મનન ેતાજગી મળે છે. તેથી માનિસક થાક દૂર થાય છે. પરંપરાગત રમતો રમવાથી 

­યિ�તનુ ંમન Ëફુિલત થાય છે. પોતાનું £યાન સમત તરફ ક¤ેÈીત થાય છે. 

આ મિવĕાસ અને આ મસંતોષ વધેઃ માનિસક °વા°¡ય °વ°થ છે તેદશાĨવેછે ક ેત ે­યિ�તમાં આ મિવĕાસ વધાર ેછે તે 

­યિ�ત દરકે ģેÆમાં આગળ હોય છે. પરંપરાગત રમતો Čારા ­યિ�તમાંઆ મિવĕાસ વધે છે. હાર અને ñતનો સામનો કરતા 

િશખ ે છે. હારન ે °વીકારીને સફળતાના પગથીયા ચડ ે છે. પરંપરાગત રમતો Čારા ­યિ�તન ેઆ મસંતોષ પણ મળ ે છે તે રમત 

દરિમયાન ­ય°ત રહીને અન ેતેની અંદરઓÆËોÆ થઈન ેકાયĨમા ંવળગે છે. આથી તેજે કાયĨ કર ેછે. તેમા ંતેને સંતોષ Ëાē થાય છે. 

°વા¡યની ðળવણી એ કાયĨના સંતોષ Čારા Ëાē થાય છે. આ મસંતોષ ન મળે  યારે તે માનસીક રોગનો ભોગ બને છે. આ રોગથી 

બહાર િનકળવા માટ ે­યિ�તન ેપરંપરાગત રમતો ઉપયોગી બને છે. 

માનસીક ચપળતા અને સામાિજક િવકાસ: પરંપરાગત રમતો રમવાથી માનસીક ચપળતામાં વધારો થાય છે. સારા 

­યિ�ત વનો િવકાસ થાય છે. આથી સામાñક સંબધંોમાં સુધારો, સહકારની ભાવના અને જવાબદારીની ભાવનામાં વધારો થાય છે. 

ખો-ખો , કબĄી જેવી પરંપરાગત રમતો રમવાથી ­યિ�તન ેટીમવકĨ િશખવે છે. સામાñક િવકાસ માટ ે­યિ�ત જે જ�યા પર કાયĨ કર ે

છે. તે કાયĨ °થળ માઈ¤ડ Ìેશ માટ ેરમતના સાધનો િવકસાવવામાં આવે છે. જેથી કાયĨ કરવાની ģમતામા ંપણ વધારો થતો Įવા 

મળે છે. સમાજના િવકાસ માટ ેસૌËથમ ­યિ�તનો િવકાસ થયો જòરી છે ત ે°વ°થ રહેશ ેયારે ­યિ�ત સમાજને િવકાસ તરફ દોરી 

શક ે છે. જયાર ેમાનસીક ચપળતામાં વધારો થાય તો સમાજ અને સમાજ ñવનમા ંપણ સુધારો અને િવકાસ થાય છે. ­યિ�તની 

ñવન શલૈી સામાñક િવકાસમાં મદદ કર ેછે. માનસીકચપળતાએ ­યિ�તને આનંદ અને સામાñક Įડાણ મજબૂત બનાવે છે. 

°વસંયમ અન ે ચાĬર´યનું ઘડતર: ­યિ�તનુ ં વતĨન તેનું ચાĬર´ય કહેતું હોય છે. ચાĬર યનું ઘડતર માટ ે આજુબાજુનંુ 

વાતાવરણ જવાબદાર હોય છે. આજુબાજુના વાતાવરણમા ંજેવા Ëકારની રમતો રમાડવામા ંઆવે­યિ�તમાં તેવા Ëકારનુ ંચાĬર યનું 

ઘડતર થાય છે . ­યિ�ત રમતગમત Čારા °વસંયમ કળેવી શક ેછે.  Ĭડñટલ યુગમા ં­યિ�તમાં સંયમ શિ�ત ઓછી Įવા મળ ેછે. 

થોડી ઘણી પણ સમ°યાઓ ñવનમા ંËવેશ ે છે એટલ ે­યિ�ત િચંતા,તાણ, હતાશ અને �યારેકતો આ મહ યા Įવા પગલા તરફ 

દોરી ðય છે. સંયમ શિ�તએ ­યિ�તન ેઆગળ વધવા અને ñવન ñવવામાં મદદ કર ે છે. પરંપરાગત રમતો ­યિ�તને સંયમ 

રાખતા શીખવે છે. અને ધીમે ધીમે તેમાથી ચાĬર´યનુ ંઘડતર થતુ ંહોય છે આથી ­યિ�તમાં ખોટા �યાલો મનમાં આવે નĬહ. 

આધુિનક સમયમા ં પરંપરાગત રમતો: આધુિનક સમય િવĤાન અન ે ટકેનોલોñનો છે તેમાં માનવી માટ ે સાહસ અને 

સહકાર ભાવના માટ ેપરંપરાગત રમતો મહ વની બની છે. ­યિ�તમાં િશ°ત ગુણ િવકસે છે. Ĭડિજટલ મા£યમ વધી રĝા છે. જેના 

કારણે ­યિ�તની શારીĬરક સĬ·યતા ઘટી રહી છે, એકલતા વધી રહી છે અને ­યિ�તમાં તણાવ અને િચંતા પણ વધી રહી છે. આથી 
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�યારે ­યિ�ત પરંપરાગત રમતો સાથે Įડાયેલ હોય  યારે માનિસક શાંતીને પામે છે. કુદરત સાથ ેĮડાઇ છે. ñવનમાં આનંદ અને 

ઉ સાહ મળ ેછે પરંપરાગત રમતો આધુિનક ñવનમા ંસમાજ સાથે Įડાણ બનાવી રાખવામાં મદદ કર ેછે. 

બાળકો અને યુવાનો પર અસરઃ પરંપરાગત રમતો થી બાળકોમાં એકા¹તા જેવા ગુણો િવકસે છે. બાળકો અને યુવાનોમાં 

શģૈિણક ËદશĨનમાં સુધારો આવે છે રમતથી £યાન અને °મૃિત વધારો થાય છે. આના કારણે અ¨યાસમાં રસ અને Ëગિત વધે છે. 

સાથે સાથે Ĭડિજટલ ગે©સના વધુ પડતા ઉપયોગથી થતી માનિસક સમ°યાઓ ઓછી થાય છે. િશ°ત, નેત ૃવ , સહકાર, 

આ મિનયÆંણ અન ેજવાબદારી જેવા ગુણો પરંપરાગત રમતો Čારા િવકાસ પામે છે આ પĬરબળો­યિ�તના ­યિ�ત વ િવકાસ માટ ે

ÔેĚ ગુણો છે. શાળાઓ અને કોલેĮમા ંપરંપરાગત રમતોનો સમાવેશ કરવાથી િવĊાથીઓનું માનસીક °વા°¡ય સુધર ેછે. શૈģિણક 

ભાર ઓછો લાગ ેછે બાળકમાં °વયમ Ëેરણા અને ભાવનાઓનું સમતુલન Įવા મળ ેછે. 

પરંપરાગત રમતો અને માનસીક °વા°¡યનો સબંધ: આમ Įવામાં આવે તો માનસીક °વા°¡ય અન ેપરંપરાગત રમતોનો 

સંબંધ ઘણો ગાય કહેવાય. પરંપરાગત રમતોથી ­યિ�તમા ંનેત ૃવ અન ેજવાબદારીનંુ ભાન થાય છે °મૃિતમા ંવધારો થાય છે �યાર ે

રમત રમે છે  યાર ે ખેલĬદલીની ભાવના પણ Įવા મળ ેછે. પરંપરાગત રમતોથી એકલતા ઘટ ેછે અન ેખશુી મા ંવધારો થાય છે 

રમતોએ શારીĬરક Ĭ·યા છે પરંતુ માનસીક માટ ે વધાર ે અસરકારક છે. પરંપરાગત રમતોશરીરમાં ઉðĨ વધારવામાં, ìઘ 

સુધારવામાં અનેહોમâનલ સંમતુલન ðળવવામા ંખુબ મદદ કર ે છે. પરંપરાગત રમતો અને માનસીક °વા°¡યનો સંબંધ દશાĨવતો 

કોęકિનચે Ëમાણે છે. 

 

રમતનું નામ માનિસક અસર / સબંધ 

ખો-ખો એકા¹તા , ઝડપથી  િનણĨય લેવાની ģમતા, માનિસક ચપળતા. 

કબĄી આ મિવĕાસ , Ĭહંમત, દબાણ સહન કરવાની શિ�ત ,ટીમ વક Ĩ. 

સાત પ¡થર(લગોરી) ઝડપીિવચાર શĬકત , આયોજન, સહકાર. 

િગĔી- દંડા £યાન કિે¤Èત કરવંુ, સમયનું અંદાજ, આ મિનયÆંણ. 

કાંચા (ગોલી) એકા¹તા, ચોકસાઈ, ધીરજ. 

લંગડી સંતુલન , સહન શિ�ત, મનનું િનયંÆણ. 

દોરડા ખેચ ટીમ િ°પĬરટ, સંકલન , ñવવાની ઇ�છા. 

ભમરડો (લÿ ુ) ફો�સ, હાથ- આંખ સંકલન, માનિસક શાંિત. 

ચોર – પોિલસ રણિનિત, યોજના બĎ િવચાર , ક«પના શિ�ત. 

સંતાકુકડી અવલોકન શિ�ત, ધીરજ, £યાન. 

શતરંજ આયોજન, સમ°યાઉકલેવાની શિ�ત, ગહન િવચાર, એકા¹તા. 

સાપ-સીડી હાર-ñત °વીકારવાની માનિસકતા , સકાર મક િવચાર. 

પાંચીકા ગણતરી શિ�ત, એકા¹તા , હાથની ચોકસાઈ. 

 

 ચચાĨ : 

પરંપરાગત રમતો  માનિસક °વા°¡ય પર થતો Ëભાવ સમðવે છે ક ેñવનશલૈીમાં વધતા તણાવ, િચતા, ઉદાસીનતા અને 

સામાિજક એકલતા માનવ ñવનની મોટી સમ°યા બની છે. પરંપરાગત રમતો શારીĬરક સĬ·યતા , સામાિજક Įડાણ, ભાવના મક 

સંતુલન અને સકારા મક િવચારોને Ëો સાહન આપે છે. પરંપરાગત રમતો રમવાથી બાળકોમાં આનંદ ઉĔાસ Įવા મળે છે 

આજના યુગમાં બાળકો િવĬડયો ગે©સને વધારે રમવાનું પસંદ કર ેછે અને તેના કારણેતેમનામાં કટેલાક ભાવો અને ગુણો íંધાઈ છે. 
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­યિ�તના િવકાસ માટ ેઅને °વ°થ રાęĥ માટ ેમાનસીક °વા°¡ય સાí રહે તે મહ વનું છે. તેના માટ ેયો�ય સાધન એટલે પરંપરાગત 

રમતો . અહી પરંપરાગત રમતોના ઉપયોગથી કટેલીક માનસીક િબમારીઓ માનવ શરીરથી દૂર રહે છે. અને �યાર ેહવે ­યિ�ત 

કોઈપણ રમતગમતના ģેÆમાં આગળ વધી પોતાની કારĬક Ĩદી પણ બનાવી શક ેછે તેનાથી તેને આિથĨક ઉપાજĨન પણ મળે છે. આતો 

ગુજરાતી કહેવત જેવું છે ' માલ સાથે માવો પણ મળે ' આમ કહી શકાય. માનસીક °વા°¡યને સાò રાખનાર એક પĬરબળ તરીક ે

પરંપરાગત રમતોનો મહ વનો ભાગ છે. અને માનસીક °વા°¡ય પર પરંપરાગત રમતોની સકારા મક અસરો Įવા મળે છે. 

 સારાંશ : 

આધુિનક ñવનમાં માનવીનું માનસીક °વા°¡ય જળવાઈ રહે તે મહ વની બાબત છે. િવĤાન અને ટકેનોલોñના સમયમાં 

માનવીનું માનસીક સમતુલન ખોરવાઈ રĝું છે.  યારે પરંપરાગત રમતોને મહ વ આપવંુ જòરી બની ગયું છે. બાળક હોય ક ેયુવાન 

તે ટકેનોલોñના પંðમાં આવીને પરંપરાગત રમતોને રમવાને બદલે તેને વો�સેપ °ટ�ેસ ક ે°ટોરીમાં ચડાવવાનંુ વધારે પસંદ કરવા 

લા�યા છે વધાર ેપડતો ટકેનોલોñનો ઉપયોગ કરવાથી પરંપરાગત રમતોનું મહ વ ઘટતંુ ðય છે આના કારણે માનવીના ñવન પર 

તેની ìડી અસર Įવા મળે છે માનવીનંુ °વા°¡ય બગડ ેછે. �યારે પરંપરાગત રમતોથી માનવી એક °વ°થ Ëેરણામય, આદશĨમય 

અને સમતુલીત ñવન ñવી શક ેછે . 
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