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SUBJECT-WOMEN EMPOWERMENT



 વ્યાખ્યા – શ્રી જે. બી વોટસન “આપણ ું વ્યક્તિત્વ
આપણે શ ું (વારસાગિ અને શારીરરક બાબિો)
લઈને જન્મ્યા હિા અને જીવન દર્યાન કેવી
પ્રવતૃ્તિ કરીએ છીએ િેમાથી ઉદ્ભવે છે”

એક વ્યક્તિની રીિભાિ બીજા ઉપર જે અસર
કરે છે િેને વ્યક્તિત્વ કહવેાય.



 ૧-કાયયક્ષેત્રની મયાયદા
 ૨-વ્યક્તિના આંિરરક ગ ણો
 ૩-ત્તશક્ષણની અસર
 ૪-ત્તવનોદવતૃ્તિ
 ૫-દ ુઃખ/િકલીફનો સામનો કરવો
 ૬-લગ િા/ગ ર ુંિા ગ્રુંથીનો સામનો કરવો
 ૭-સર્જનાત્મકિા
 ૮-ડર
 ૯-અંધશ્રધ્ધા
 ૧૦-શરીરનો બાુંધો અને િુંદ રસ્િી
 ૧૧-વારસો અને વાિાવરણ
 ૧૨-વ્યક્તિનો દેખાવ અને બ ધ્ધી



 ૧-વ્યક્તિએ સબુંધો ન ું મ લ્ય સમજવ ું
 ૨-જીવનની અન ક ળ/પ્રત્તિક ળ પરરક્સ્થત્તિમા         
અન ક લન સાધવ ું

 ૩-સહાન ભતૂ્તિન ું વલણ રાખવ ું
 ૪-કાયોન ું આયોજન,સમયન ું પ્લાનીગ
 ૫-નકારાત્મક પરીસ્થીિી જેવીકે મતૃ્ય ,છૂટાછેડા
 ૬-શોખ ત્તવકસાવવા
 ૭-ખોટા માગો ન અપનાવવા
 ૮-સાચા રસ્િે કારરકદી ઘડવી
 ૯-આથીક સ્વિુંત્રિા કેળવવી 
 ૧૦-હકારાત્મક વલણો કેળવવા  



 વ્યક્તિત્વ ત્તનખારનો અથય શારીરરક િથા માનસીક 
સ ુંદરિા

વ્યક્તિગિ શારીરરક સજ્જિાના પાસાઓ
૧-શારીરરક વ્યાયામ
૨-એરોબીતસ
૩-યોગ
૪-સાત્ત્વક ખોરાક 
૫-સોંદયય ની  સુંભાળ



ચેહરાનો ,આંખોનો,ગરદન,ખભા,હાથ,પેટ
છાિી,ત્તનિુંબનો વ્યાયામ.

વ્યાયામના ફાયદા
1. લોહી પરરવહન ગત્તિશીલ બને
2. હાડકાની મજબિૂાઈ વધે
3. શરીર ઘાટીલ ું બને
4. િાજગી,યાદશક્તિ વધે
5. ઊંઘ સારી આવે
6. ભખૂ સારી લાગે



 ઝડપથી,લયબધ્ધ,સુંગીિના િાલે શરીરના અવયવોને 
કસરિ મળે િેને અરોબીકસ કહવેાય

 અરોબબતસને ત્રણ ત્તવભાગમા વહચેવામાું આવે છે
 ૧ વોત્તમિંગ અપ કસરિ
 ૨ અરોબબકસ
 ૩ લાુંબા લયબધ્ધ શ્વાસ લેવા



 યોગ શબ્દ ય જ ધાત   ઉપરથી આવ્યો છે. જેનો અથય 
જોડાણ થાય છે.

 આસનના પ્રકારો.
 ૧-ધ્યાન માટેના આસન
 ૨-ચિાું સ ઈને કરવાના આસન
 ૩-ઉંધા સ ઈને કરવાના આસન
 ૪-ઉભા રહીને કરવાના આસન
 ૫-બેસીને કરવાના આસન



 િાજો,પચવામાું હલકો,ઓછા મસાલાવાળો,ક દરિી 
સ્વાદવાળા,બાફેલા કે શેકેલા
ખોરાકને સાત્ત્વક ખોરાક કહવેાય છે.

.  આહારના સપ્િજૂથનો સમાવેશ 

યોગ્ય આહાર આયોજન કરવ ું. .  



 ચહરેાની સુંભાળ – ત્વચાની સુંભાળ
 વાળની સુંભાળ

 ત્વચાના પ્રકાર---ર ક્ષ ત્વચા,િેલી ત્વચા ,ત્તમશ્ર 
ત્વચા,સામાન્મય ત્વચા 

 વાળના પ્રકાર---૧ મોનોગેલાત્તયિ –લીસ્સાું વાળ.                      
૨. કાઉસા-ભખૂરા વાળ                                             
૩. નેગ્રોઈડ – હબસીલોકો જેવા 


