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સકારા�કતા અે અેક મનાે�વ�ાન છ. સકારા�ક ે

�વચારસરણીની શ��નાે અ�ાસ �વનના અ�ભગમ ને 

બદલી શકે છ. ખુશહાલ અને �� �વન �વવા માટે અેક ે

સકારા�ક વલણ હાેવુ જ�રી છ. જે લાેકાે નાે અા��વ�ાસ ે

બુલંદ હાેય,તેઅાે સમ�ાનાે ઉકેલ લાવી શકે છ અને વધુ ે

સારા �નણ�યાે લઈ શકે છ, વધુ �ેખમ લઈ શકે છ, પાેતાની ે ે

વાત ને ભારપૂવ�ક જણાવી શકે છ અને તેમના ���ગત ે

લ�યાેને પહા�ચી વળવા �ય�ાે કરી શકે છ.ે
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સકારા�કતા શા માટે મહ�પૂણ� છ? ે

હકારા�કતા તમારી અાતંરીક ���ત�ાપકતા વધારવામાં મદદ કરે છ.  ે

�વનમાં સફળતા હાંસલ કરવા માટે શારી�રક, માન�સક અને ભાવના�ક 

�� હાેવુ મહ�નું છ, જે તમને �વન ના દરેક તબ�ે સફળ થવામાં મદદ ે

કરશે.  અાશાવાદ તમારી રાેગ��તકારક શ��માં પણ સુધારાે કરી શકે છ ે

અને તમને વધુ સારી માન�સક અને શારી�રક સુખાકારી અાપી શકે છ.ે

સકારા�ક વલણ શા માટે સફળતાની ચાવી છ? ે

સકારા�ક વલણ સફળતા તરફ દાેરી જશે કારણ કે લાેકાે નકારા�ક 

લાેકાેની જ�યાઅે સકારા�ક લાેકાે સાથે કામ કરવા માટે વધુ તૈયાર રહેશે, 

હકારા�ક ��� પાેતાના કાય�માં વધુ �ય�ાે કરશે અને હંમેશા 

અાશાવાદી વલણ અપનાવશે.

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.prakash
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 મન અાનં�દત,  શરીર �� અને  મન અાનં�દત,  શરીર �� અને 
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- ડો. �ૂવ� મહ�તાની કલમે

હકારા�કતા તમારા �ા�ને કેવી અસર કરે છ?ે

 સકારા�ક ���કાેણ અપનાવવાથી શા�રરીક જેવા કે લાેહીનું દબાણ અાેછ ંુ

કરવું, અાેછા �દય રાેગના �ક�ા, વધુ સા�ં વજન �નયં�ણ અને તંદર�ત ુ

�લડ શુગર લેવલ વ�ે અેક �ન�વ�વાદ કડી બનાવી શકે છ.  અસા� ે

�બમારીનાે સામનાે કરવાે પ�ાે હાેય �ારે પણ, સકારા�ક લાગણીઅાે અને 

�વચારાે �વનની ગુણવ�ામાં માેટા �માણમાં સુધારાે કરી શકે છ.ે

હકારા�કતા તમારા મગજ પર કેવી અસર કરે છ? ે

સકારા�કતામાં વધારાે થવાથી માન�સક ��ત��યાઅાે જેવી કે 

રચના�ક �વચારસરણી, બાૈ��ક અનુકલન અને મગજની મા�હતી ૂ

પર ���યા કરવાની �મતામાં વધારાે કરે છ, અને અાપણે “હં” ને ે ુ

બદલે “અમે” ની ���અે �વચારી શકીઅે છીઅે.

નકારા�ક શા માટે સરળ છ? ે

અા અેક ખૂબ રસ�દ વાત છ: કાેટ�સાેલ અે મગજમાંનુ અેક અેવું રસાયણ છ જે ે ે

વધુ મુ�પણે વહે છ અને નકારા�ક �વચારાેને ઉ�ે�જત કરે છ. અા અનુભવાે ે ે

સામા� છ, અને તે ��રતથી તમારા મગજમાં કાે�ટ�સાેલને ઉ�કેરે છ, જેનાે અથ� ે ે

છ કે સકારા�ક �વચારાે કરતાં નકારા�ક �વચારાે વધુ સરળતાથી અાવે છ.ે ે

સકારા�ક કેવી રીતે રહી શકાય? 

સકારા�ક �વચારાે કેવી રીતે અાવે?•

 સારી વ�તુઅાે પર �ાન કેિ��ત કરાે.  • પડકારજનક પ�ર���તઅાે અને 

અવરાેધાે અે �વનનાે અેક ભાગ છ. તેનાથી ડયાઁ વગર સામનાે ે

કરાે.•કત�તાનાે અ�ાસ કરાે.•તમારી �તને અાનં�દત રાખાે.•સકારા�ક ૃ

લાેકાે સાથે સમય �વતાવશાે.•પાેતાનામાં રહેલી સકારા�ક વાતાેનાે 

અ�ાસ કરાે અને નકારા�કતાના �ે�ાેને અાેળખાે. 


