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પરૂ્વપ્રાથમિક શાળાના બાળકોિાાં ડર (ફોબબયા) અને તેના ઉકેલો 
 

રીંકુબેન એમ. પટેલ 
સશંોધક 

મોનાકક યનુનવનસિટી. 
 

ડૉ. હિતેશ પટેલ 
માર્કદશકક 

આનસસ્ટન્ટ પ્રોફેસર 
મગંબુા એમ.એડ્. કોલેજ,  મોનાકક યનુનવનસિટી. 

સારાાંશ  

પવૂકપ્રાથનમક શાળાના બાળકોમા ંફોબબયા સામાન્ય છે અને તેમની ભાવનાત્મક અને માનનસક સખુાકારી 
પર નોંધપાત્ર અસર કરી શકે છે. સામાન્ય ડરથી નવપરીત, ફોબબયા સતત િોય છે અને દૈનનક પ્રવનૃિઓમા ં
દખલ કરી શકે છે. આ લેખ પવૂકપ્રાથનમક શાળાના બાળકોમા ંસામાન્ય ફોબબયાઓની શોધ કરે છે, જેમા ં
અલર્ થવાની બ િંતા, અંધારાનો ડર, અજાણી વ્યક્તતની બ િંતા અને અન્યનો સમાવેશ થાય છે. તે આ 
ડરને નનયનંત્રત કરવા માટેના કારણો, અસરો અને વ્યવિારુ ઉકેલોની તપાસ કરે છે. બાળકોન ેતેમના 
ફોબબયાન ેદૂર કરવામા ંમદદ કરવા માટે ક્રનમક એતસપોઝર થેરાપી, પ્લે થેરાપી, જ્ઞાનાત્મક-વતકણકૂીય 
અબભર્મો અને વ્યાવસાનયક િસ્તક્ષેપ જેવી તકનીકોની   ાક કરવામા ંઆવી છે. આ ડરને સમજીન ેઅને 
સબંોનધત કરીને, સભંાળ રાખનારાઓ બાળકોના સ્વસ્થ ભાવનાત્મક નવકાસ અને ક્સ્થનતસ્થાપકતાને ટેકો 
આપી શકે છે. 
 

ચાર્ીરૂપ શબ્દો: ફોબબયા, પવૂકપ્રાથનમક શાળા, બાળકો, બ િંતા, ભય વ્યવસ્થાપન, ભાવનાત્મક નવકાસ, 

જ્ઞાનાત્મક-વતકણકૂીય ઉપ ાર, રમત ઉપ ાર, સામાજજક બ િંતા 
 

૧. પહર ય 

ફોબબયા એ  ોક્કસ વસ્તઓુ, પહરક્સ્થનતઓ અથવા પ્રવનૃિઓનો તીવ્ર અને અતાહકિક ડર છે. પવૂકપ્રાથનમક 
શાળાના બાળકોમા,ં ફોબબયા સામાન્ય છે અને તેમના ભાવનાત્મક અને માનનસક નવકાસને નોંધપાત્ર રીતે 
અસર કરી શકે છે. સામાન્ય ભયથી નવપરીત, જે નવકાસનો સામાન્ય ભાર્ છે, ફોબબયા સતત રિ ેછે અને 
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બાળકના રોજજિંદા જીવનમા ંદખલ કરી શકે છે. માતાનપતા, નશક્ષકો અને સભંાળ રાખનારાઓ માટે આ 
ફોબબયાઓને સમજવુ ંઅને યોગ્ય ઉકેલો અમલમા ંમકૂવા ખબૂ જ મિત્વપણૂક છે. 
 

૨. પરૂ્વપ્રાથમિક શાળાના બાળકોિાાં સાિાન્ય ફોબબયા 
1. અલર્તા બ િંતા ફોબબયા - માતાનપતા અથવા પ્રાથનમક સભંાળ રાખનારાઓથી દૂર રિવેાનો ડર. 
2. અંધારાનો ડર (નાયતટોફોબબયા) - અંધારામા ંરિવેાથી સબંનંધત બ િંતા. 
3. અજાણ્યાઓનો ડર (અજાણી બ િંતા) - અજાણ્યા વ્યક્તતઓનો ડર, જે સામાજજક પહરક્સ્થનતઓમા ં
દુુઃખદાયક િોઈ શકે છે. 

4. પ્રાણીઓનો ફોબબયા (ઝૂફોબબયા) - કૂતરા, બબલાડી અથવા જતંઓુ જેવા પ્રાણીઓનો અતાહકિક ડર. 
5. મોટા અવાજોનો ડર (ફોનોફોબબયા) - વાવાઝોડા, ફટાકડા અથવા એલામક જેવા અ ાનક મોટા 
અવાજોથી થતો ડર. 

6. પાણીનો ડર (એતવાફોબબયા) - પલૂ અથવા બાથટબ જેવા જળાશયોની નજીક જવાની અનતશય 
અનનચ્છા. 

7. ઊં ાઈનો ડર (એક્રોફોબબયા) - ઊં ા સ્થાને િોવાની બ િંતા. 
8. તબીબી ફોબબયા - ડોકટરો, ઇન્જેતશન અથવા િોક્સ્પટલોનો ડર. 
9. માસ્ક અથવા કોસ્ચ્યમુનો ડર - માસ્ક અથવા અજાણ્યા પોશાકમા ંલોકોને જોતી વખતે બ િંતા. 
10.  ોક્કસ વસ્તઓુનો ડર - કેટલાક બાળકો ફુગ્ર્ા, જોકરો અથવા  ોક્કસ રમકડા ંજેવી વસ્તઓુ પ્રત્યે 
 ોક્કસ ફોબબયા નવકસાવે છે. 

 

૩. પરૂ્વપ્રાથમિક શાળાના બાળકોિાાં ફોબબયાના કારણો 
11. આનવુનંશક અને પયાકવરણીય પહરબળો - કેટલાક બાળકોને બ િંતા અને ફોબબયાની સભંાવના 
વારસામા ંમળે છે. 

12. આઘાતજનક અનભુવો - નકારાત્મક અથવા ભયાનક અનભુવ કાયમી ભય પેદા કરી શકે છે. 
13. અવલોકન નશક્ષણ - માતાનપતા અથવા ભાઈ-બિનેોના ડરનુ ં નનરીક્ષણ કરીન ે બાળકો ફોબબયા 
નવકસાવી શકે છે. 

14. અનતશય રક્ષણાત્મક વાલીપણા - માતાનપતા તરફથી વધ ુપડતી સાવધાની અજાણતામા ંભયને 
મજબતૂ બનાવી શકે છે. 

15. એતસપોઝરનો અભાવ - અમકુ પહરક્સ્થનતઓ અથવા વસ્તઓુ સાથ ેમયાકહદત અનભુવો અજાણતા 
અને ભય તરફ દોરી શકે છે. 

16. સવંેદનાત્મક સવંેદનશીલતા - કેટલાક બાળકોમા ંસવંેદનાત્મક સવંેદનશીલતા વધી જાય છે, જેના 
કારણે તેઓ ફોબબયા માટે વધ ુસવંેદનશીલ બને છે. 
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17. નવકાસલક્ષી ફેરફારો - જ્ઞાનાત્મક અને ભાવનાત્મક નવકાસમા ંઝડપી ફેરફારો કામ લાઉ ફોબબયામા ં
ફાળો આપી શકે છે. 

 

૪. પરૂ્વપ્રાથમિક શાળાના બાળકો પર ફોબબયાની અસરો 
18. ભાવનાત્મક તકલીફ - સતત ભય બ િંતા અને તણાવનુ ંકારણ બની શકે છે. 
19. સામાજજક રીત ેદૂર રિવે ુ ં- ફોબબયા સામાજજક પ્રવનૃિઓથી દૂર રિવેા તરફ દોરી શકે છે. 
20. નશક્ષણમા ંદખલ - કેટલાક ફોબબયા શાળા અથવા શીખવાના વાતાવરણને તણાવપણૂક બનાવી શકે 
છે. 

21. ઊંઘમા ંખલેલ - ભયને કારણે ખરાબ સપના અથવા ઊંઘમા ંમશુ્કેલી. 
22. શારીહરક લક્ષણો - ભયગ્રસ્ત વસ્તનુા સપંકકમા ંઆવવા પર પરસેવો, ઝડપી ધબકારા, રડવુ ંઅથવા 
ક્રોધાવેશ. 

 

૫. પરૂ્વપ્રાથમિક શાળાના બાળકોિાાં ફોબબયાને દૂર કરર્ાના ઉકેલો 
1.ક્રનમક એતસપોઝર થેરાપી 
• બાળકને ભયગ્રસ્ત વસ્ત ુઅથવા પહરક્સ્થનતનો ધીમ ેધીમ ેઅને િકારાત્મક રીત ેપહર ય કરાવો. 
• નનયનંત્રત અને આશ્વાસન આપતી રીત ેહક્રયાપ્રનતહક્રયાન ેપ્રોત્સાહિત કરો. 

2.સલામત વાતાવરણ બનાવવુ ં
• બાળક ડર વ્યતત કરે ત્યારે ખાતરી અને આરામ આપો. 
• બાળકને અ ાનક ભયભીત પહરક્સ્થનતઓમા ંદબાણ કરવાનુ ંટાળો. 

3.પ્લે થેરાપીનો ઉપયોર્ 

• રમકડા ં સાથ ે ભનૂમકા ભજવવી અથવા વાતાક કિવેાથી બાળકોન ે ડર વ્યતત કરવામા ં અને દૂર 
કરવામા ંમદદ મળી શકે છે. 

• બ ત્રકામ અને બ ત્રકામ પ્રવનૃિઓ બાળકોને તેમના ડરની કલ્પના કરવા અને   ાક કરવા દે છે. 
4.જ્ઞાનાત્મક-વતકણકૂીય તકનીકો 
• સકારાત્મક સ્વ-વાત શીખવો, જેમ કે "હુ ંસરુબક્ષત છ"ં અથવા "હુ ંઆ કરી શકંુ છ.ં" 

• ઊંડા શ્વાસ અને માઇન્ડફુલનેસ જેવી આરામ તકનીકોને પ્રોત્સાહિત કરો. 
5.હિિંમતવાન વતકનનુ ંમોડેબલિંર્ 

• માતાનપતા અને સભંાળ રાખનારાઓએ ભયભીત વસ્ત ુઅથવા પહરક્સ્થનત પ્રત્ય ેઆત્મનવશ્વાસપણૂક 
પ્રનતહક્રયાઓનુ ંમોડેબલિંર્ કરવુ ંજોઈએ. 

• મોટા ભાઈ-બિનેોન ેબિાદુરી દશાકવવા માટે પ્રોત્સાહિત કરવાથી ફાયદાકારક બની શકે છે. 
6.હદન યાકઓ સ્થાનપત કરવી 
• દૈનનક હદન યાકઓમા ંસસુરં્તતા સરુક્ષાની ભાવના પ્રદાન કરી શકે છે અને બ િંતા ઘટાડી શકે છે. 
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• અનમુાનનત સમયપત્રક બાળકોને નનયતં્રણમા ંરિવેામા ંમદદ કરે છે. 
7.આરામદાયક વસ્તઓુ પરૂી પાડવી 
• ભયજનક પહરક્સ્થનતઓમા ંમનપસદં રમકડુ,ં ધાબળો અથવા સ્ટફ્ડ પ્રાણી આરામના સ્ત્રોત તરીકે 
સેવા આપી શકે છે. 

8.સામાજજક હક્રયાપ્રનતહક્રયાને પ્રોત્સાિન આપવુ ં
• પ્લેડેટ્સ અથવા જૂથ પ્રવનૃિઓનુ ંઆયોજન કરવાથી બાળકોન ેસામાજજક બ િંતા દૂર કરવામા ંમદદ 
મળી શકે છે. 

• પવૂકપ્રાથનમક શાળાની પ્રવનૃિઓમા ંભાર્ લેવાનુ ંપ્રોત્સાિન આપવાથી આત્મનવશ્વાસ વધે છે. 
• વ્યાવસાનયક િસ્તક્ષેપ 

• જો ફોબબયા ર્ભંીર િોય અને સતત દૈનનક જીવનમા ં દખલ કરે, તો બાળ મનોનવજ્ઞાની અથવા 
બ હકત્સકની સલાિ લેવી જરૂરી િોઈ શકે છે. 

• વતકણકૂીય ઉપ ાર અથવા પરામશક બાળકોન ેતેમના ડરન ેઅસરકારક રીત ેસ ંાબલત કરવામા ં
મદદ કરી શકે છે. 

 

૬. મનષ્કર્વ 
પવૂકપ્રાથનમક શાળાના બાળકોમા ંફોબબયા સામાન્ય છે પરંત ુયોગ્ય અબભર્મ સાથ ેતનેે નનયનંત્રત કરી 
શકાય છે. મળૂ કારણોને સમજીન ેઅને અસરકારક વ્યિૂર નાઓનો ઉપયોર્ કરીન,ે માતાનપતા અને 
સભંાળ રાખનારાઓ બાળકોને સ્વસ્થ રીત ેતેમના ડરન ેદૂર કરવામા ંમદદ કરી શકે છે. ધીરજ, ખાતરી 
અને ભયભીત પહરક્સ્થનતઓમા ં ધીમે ધીમ ે સપંકક કરવાથી બ િંતા ઘટાડવામા ં અને નાના બાળકોમા ં
આત્મનવશ્વાસ વધારવામા ંનોંધપાત્ર મદદ મળી શકે છે. સમય જતા,ં મોટાભાર્ના બાળપણના ફોબબયા 
ઓછા થાય છે, જેનાથી બાળકો ભાવનાત્મક રીતે ક્સ્થનતસ્થાપક વ્યક્તતઓમા ંનવકાસ પામે છે. 
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