
પ્રકરણ ૧  

Stress: Nature and Sources 

 

મનોભાર : સ્વભાવ અને સ્ત્રોતો – MCQs (30) 

1. મનોભારનો મળૂ અર્થ શ ું ર્ાય છે? 

A) આનદં 

B) માનસિક શાસંિ 

C) દબાણ અથવા િાણ 

D) આરામ 

ઉત્તર: C 

 

2. મનોભારન ું મ ખ્ય લક્ષણ કય ું છે? 

A) િપંણૂણ િિંોષ 

B) શરીર અને મનમા ંઅિતંલુન 

C) ઊંઘ વધવી 
D) ઊર્જણ વધવી 

ઉત્તર: B 

 

3. મનોભારનો અભ્યાસ કઈ શાખા સારે્ સુંકળાયેલો છે? 

A) િમાજશાસ્ત્ર 

B) અથણશાસ્ત્ર 



C) મનોચિકકત્િા 
D) ભગૂોળ 

ઉત્તર: C 

 

4. Stimulus Based Model મનોભારને શ ું માને છે? 

A) આંિકરક પ્રસિભાવ 

B) બાહ્ય પકરસ્થથસિ 

C) વ્યસ્તિગિ અનભુવ 

D) ભાવનાત્મક પ્રસિકિયા 

ઉત્તર: B 

 

5. Stimulus Based Model અન સાર મનોભારન ું મ ખ્ય કારણ શ ું છે? 

A) સવિારશસ્તિ 

B) પયાણવરણમાથંી આવતુ ંદબાણ 

C) લાગણી 
D) આત્મસવશ્વાિ 

ઉત્તર: B 

 

6. Response Based Model મનોભારને કેવી રીતે વ્યાખ્યાયયત કરે છે? 

A) પકરસ્થથસિ િરીકે 

B) વ્યસ્તિના શારીકરક પ્રસિભાવ િરીકે 



C) િામાજજક ઘટના િરીકે 

D) માનસિક રોગ િરીકે 

ઉત્તર: B 

 

7. Response Based Model સારે્ કયા વૈજ્ઞાયનકન ું નામ જોડાયેલ ું છે? 

A) ફ્રોઇડ 

B) પાવ્લોવ 

C) િેલ્ય ે

D) લેઝરિ 

ઉત્તર: C 

 

8. Interaction Model મ જબ મનોભાર શ ું છે? 

A) માત્ર પયાણવરણ 

B) માત્ર વ્યસ્તિ 

C) વ્યસ્તિ અને પયાણવરણની પરથપર કિયા 
D) માત્ર સવિાર 

ઉત્તર: C 

 

9. Interaction Model મનોભારને કયા દૃષ્ટિકોણર્ી જ એ છે? 

A) એકિરફી 
B) દ્વિપક્ષીય 



C) િામાજજક 

D) આધ્યાજત્મક 

ઉત્તર: B 

 

10. Transactional Model કોના દ્વારા રજૂ ર્યો? 

A) ફ્રોઇડ 

B) સ્થકનર 

C) લેઝરિ અને ફોકમેન 

D) સપયાઝ ે

ઉત્તર: C 

 

11. Transactional Modelમાું મનોભારનો મ ખ્ય આધાર શ ું છે? 

A) પકરસ્થથસિ 

B) શારીકરક પ્રસિકિયા 
C) જ્ઞાનાત્મક મલૂ્યાકંન (Appraisal) 

D) દવા 

ઉત્તર: C 

 

12. લેઝરસ મ જબ મનોભાર ક્યારે અન ભવાય છે? 

A) કામ ઓછ ંહોય ત્યારે 

B) િિંાધનો પરૂિા હોય ત્યારે 



C) માગં અને ક્ષમિામા ંઅિતંલુન હોય ત્યારે 

D) આરામ દરસમયાન 

ઉત્તર: C 

 

13. Self-Control નો મનોભાર સારે્ શ ું સુંબુંધ છે? 

A) મનોભાર વધે છે 

B) મનોભાર ઘટે છે 

C) કોઈ િબંધં નથી 
D) મનોભાર સ્થથર રહ ેછે 

ઉત્તર: B 

 

14. Self-Control એિલે શ ું? 

A) અન્ય પર સનયતં્રણ 

B) પકરસ્થથસિ બદલવી 
C) પોિાની લાગણીઓ અને વિણન પર સનયતં્રણ 

D) દબાણ ટાળવુ ં

ઉત્તર: C 

 

15. Frustration એિલે શ ું? 

A) િફળિા 
B) અવરોધથી થિી સનરાશા 



C) આનદં 

D) િિંોષ 

ઉત્તર: B 

 

16. Frustration મનોભારન ું કારણ ક્યારે બને છે? 

A) લક્ષ્ય પ્રાપ્િ થાય ત્યારે 

B) અવરોધ ન હોય ત્યારે 

C) લક્ષ્ય સધુી પહોંિવામા ંઅવરોધ આવે ત્યારે 

D) આરામ દરસમયાન 

ઉત્તર: C 

 

17. Conflict નો અર્થ શ ું ર્ાય છે? 

A) શાસંિ 

B) એક જ સવકલ્પ 

C) બે અથવા વધ ુસવકલ્પોમા ંમાનસિક અથડામણ 

D) સનણણય ન લેવો 

ઉત્તર: C 

 

18. Conflict ના પ્રકારો કેિલા છે? 

A) એક 

B) બે 



C) ત્રણ 

D) િાર 

ઉત્તર: C 

 

19. Change મનોભારન ું કારણ કેમ બને છે? 

A) બદલાવ હમેંશા સખુદ હોય છે 

B) બદલાવ અનકુલૂનની માગં કરે છે 

C) બદલાવ આરામ આપે છે 

D) બદલાવ મનોભાર ઘટાડે છે 

ઉત્તર: B 

 

20. નીચેમાુંર્ી કયો બદલાવ મનોભાર પેદા કરી શકે? 

A) નોકરીમા ંબદલી 
B) લગ્ન 

C) રહણેાકંમા ંફેરફાર 

D) ઉપરના બધા 

ઉત્તર: D 

 

21. Pressure નો અર્થ શ ું ર્ાય છે? 

A) આરામ 

B) અપેક્ષાઓ અને ફરજોનુ ંદબાણ 



C) આનદં 

D) િહકાર 

ઉત્તર: B 

 

22. Pressure ના સ્ત્રોતોમાું કય ું સામેલ છે? 

A) કુટંુબ 

B) કાયણથથળ 

C) િમાજ 

D) ઉપરના બધા 

ઉત્તર: D 

 

23. મનોભારની શારીરરક અસર કઈ હોઈ શકે? 

A) ઊર્જણ વધારો 
B) હૃદયગસિ વધવી 
C) આરામ 

D) થમસૃિમા ંવધારો 

ઉત્તર: B 

 

24. મનોભારની માનયસક અસર કઈ છે? 

A) આત્મસવશ્વાિમા ંવધારો 
B) ચિિંિા 



C) િિંોષ 

D) આનદં 

ઉત્તર: B 

 

25. મનોભાર હુંમેશા હાયનકારક હોય છે? 

A) હા 
B) ના 
C) ક્યારેક 

D) ખબર નથી 

ઉત્તર: C 

 

26. સકારાત્મક મનોભારને શ ું કહવેામાું આવે છે? 

A) Distress 

B) Stress 

C) Eustress 

D) Anxiety 

ઉત્તર: C 

 

27. નકારાત્મક મનોભારને શ ું કહવેામાું આવે છે? 

A) Eustress 

B) Distress 

C) Control 

D) Balance 

ઉત્તર: B 



 

28. મનોભાર યનયુંત્રણમાું કઈ રીત વધ  અસરકારક છે? 

A) Self-Control 

B) નકારાત્મક સવિાર 

C) ટાળો 
D) ગથુિો 

ઉત્તર: A 

 

29. Lazarus Model મ જબ Coping નો અર્થ શ ું છે? 

A) મનોભાર ટાળવો 
B) મનોભારનો િામનો કરવાની રીિ 

C) મનોભાર વધારવો 
D) મનોભાર અવગણવો 

ઉત્તર: B 

 

30. મનોભારન ું યોગ્ય સુંચાલન શ ું આપે છે? 

A) વધ ુિમથયાઓ 

B) શારીકરક િકલીફ 

C) માનસિક િતંલુન 

D) સનરાશા 

ઉત્તર: C 

 
 



પ્રકરણ ૨ : Types of Stress 

 

મનોભારના પ્રકારો  

1. મનોભારના મ ખ્ય પ્રકારો કેિલા માનવામાું આવે છે? 

A) એક 

B) બે 

C) ત્રણ 

D) િાર 

ઉત્તર: C 

 

2. નીચેમાુંર્ી કયો મનોભારનો પ્રકાર છે? 

A) િકારાત્મક મનોભાર 

B) નકારાત્મક મનોભાર 

C) િાત્કાચલક મનોભાર 

D) ઉપરના બધા 

ઉત્તર: D 

 

3. સકારાત્મક મનોભારને શ ું કહવેામાું આવે છે? 

A) Distress 

B) Eustress 

C) Anxiety 

D) Depression 

ઉત્તર: B 



 

4. નકારાત્મક મનોભારને શ ું કહ ેછે? 

A) Eustress 

B) Balance 

C) Distress 

D) Control 

ઉત્તર: C 

 

5. તાત્કાલલક મનોભાર (Acute Stress) શ ું છે? 

A) લાબંા િમય સધુી રહિેો મનોભાર 

B) અિાનક અને ટૂંકા િમયનો મનોભાર 

C) હળવો મનોભાર 

D) કોઈ અિર ન કરિો મનોભાર 

ઉત્તર: B 

 

6. દીર્થકાલીન મનોભાર (Chronic Stress) એિલે શ ું? 

A) ક્ષચણક મનોભાર 

B) વારંવાર અનભુવાિો મનોભાર 

C) લાબંા િમય સધુી િાલિો મનોભાર 

D) માત્ર માનસિક મનોભાર 

ઉત્તર: C 

 

7. Life Events Stress નો અર્થ શ ું ર્ાય છે? 



A) દૈસનક િમથયાઓથી થિો મનોભાર 

B) જીવનમા ંમોટા ફેરફારોથી થિો મનોભાર 

C) કામના દબાણથી થિો મનોભાર 

D) પરીક્ષાનો મનોભાર 

ઉત્તર: B 

 

8. નીચેમાુંર્ી કય ું Life Events Stress ન ું ઉદાહરણ છે? 

A) ટ્રાકફકમા ંફિાવુ ં
B) પરીક્ષા િૈયારી 
C) લગ્ન 

D) હોમવકણ  

ઉત્તર: C 

 

9. Daily Hassles નો અર્થ શ ું ર્ાય છે? 

A) મોટા જીવન ફેરફારો 
B) દૈસનક જીવનની નાની-નાની મશુ્કેલીઓ 

C) લાબંા િમયની િમથયાઓ 

D) શારીકરક રોગ 

ઉત્તર: B 

 

10. નીચેમાુંર્ી કય ું Daily Hassles ન ું ઉદાહરણ છે? 



A) નોકરી છૂટવી 
B) વાહન બગડવુ ં
C) લગ્ન 

D) પ્રમોશન 

ઉત્તર: B 

 

11. Daily Hassles મનોભાર કેમ ઊભો કરે છે? 

A) એક વખિ થાય છે 

B) િિિ થિી હોવાથી 
C) આનદં આપે છે 

D) ટાળવા િરળ હોવાથી 

ઉત્તર: B 

 

12. Role Stress નો અર્થ શ ું ર્ાય છે? 

A) ભસૂમકા બદલવાથી થિો આનદં 

B) ભસૂમકાથી િબંસંધિ ગુિંવણથી થિો મનોભાર 

C) શારીકરક થાક 

D) િામાજજક િહકાર 

ઉત્તર: B 

 

13. Role Stress ક્યારે વધ  જોવા મળે છે? 



A) એક જ ભસૂમકા હોય ત્યારે 

B) થપષ્ટ જવાબદારીઓ હોય ત્યારે 

C) અનેક ભસૂમકાઓ એકિાથે સનભાવવી પડે ત્યારે 

D) આરામ દરસમયાન 

ઉત્તર: C 

 

14. નીચેમાુંર્ી કય ું Role Stress ન ું ઉદાહરણ છે? 

A) સવદ્યાથી હોવુ ં
B) સવદ્યાથી અને નોકરી બનંે કરવી 
C) આરામ કરવો 
D) રમિ રમવી 

ઉત્તર: B 

 

15. Role Conflict એિલે શ ું? 

A) ભસૂમકા થવીકારવી 
B) બે ભસૂમકાઓ વચ્િે અથડામણ 

C) ભસૂમકા છોડવી 
D) ભસૂમકા િફળિાપવૂણક સનભાવવી 

ઉત્તર: B 

 

16. Role Ambiguity નો અર્થ શ ું ર્ાય છે? 



A) ભસૂમકા થપષ્ટ હોવી 
B) ભસૂમકાની જવાબદારી અથપષ્ટ હોવી 
C) ભસૂમકા બદલવી 
D) ભસૂમકા માણવી 

ઉત્તર: B 

 

17. Examination Stress નો અર્થ શ ું ર્ાય છે? 

A) રમિ દરસમયાનનો મનોભાર 

B) પરીક્ષાથી િબંસંધિ મનોભાર 

C) કુટંુબ મનોભાર 

D) નોકરી મનોભાર 

ઉત્તર: B 

 

18. પરીક્ષાકીય મનોભારન ું મ ખ્ય કારણ કય ું છે? 

A) પરૂિો િમય 

B) ઊંિી અપેક્ષાઓ 

C) આરામ 

D) રમિો 

ઉત્તર: B 

 

19. નીચેમાુંર્ી કય ું પરીક્ષાકીય મનોભારન ું કારણ બની શકે? 



A) અભ્યાિની અછિ 

B) સનષ્ફળિાનો ભય 

C) િમય વ્યવથથાપનનો અભાવ 

D) ઉપરના બધા 

ઉત્તર: D 

 

20. પરીક્ષાકીય મનોભારનો માનયસક અસર કયો હોઈ શકે? 

A) આત્મસવશ્વાિમા ંવધારો 
B) ચિિંિા 
C) આનદં 

D) ઉત્િાહ 

ઉત્તર: B 

 

21. પરીક્ષાકીય મનોભારનો શારીરરક લક્ષણ કય ું છે? 

A) શાસંિ 

B) ભખૂ વધવી 
C) હૃદયધબકાર વધવી 
D) ઊર્જણ વધવી 

ઉત્તર: C 

 

22. પરીક્ષાકીય મનોભાર ર્િાડવામાું કય ું મદદરૂપ છે? 



A) છેલ્લી ક્ષણનુ ંભણિર 

B) િમયિર િૈયારી 
C) નકારાત્મક સવિાર 

D) ઊંઘ ટાળવી 

ઉત્તર: B 

 

23. Life Events Stress અને Daily Hassles માું શ ું તફાવત છે? 

A) બનંે િમાન છે 

B) Life Events મોટા ફેરફાર છે 

C) Daily Hassles મોટા ફેરફાર છે 

D) કોઈ િફાવિ નથી 

ઉત્તર: B 

 

24. Daily Hassles કયા પ્રકારના મનોભાર સારે્ વધ  જોડાયેલા છે? 

A) િાત્કાચલક મનોભાર 

B) દીઘણકાલીન મનોભાર 

C) પરીક્ષાકીય મનોભાર 

D) િકારાત્મક મનોભાર 

ઉત્તર: B 

 

25. Role Stress વધ  જોવા મળે છે? 



A) ભસૂમકાઓ થપષ્ટ હોય ત્યારે 

B) જવાબદારી ઓછી હોય ત્યારે 

C) અપેક્ષાઓ સવરુદ્ધ હોય ત્યારે 

D) આરામ િમયે 

ઉત્તર: C 

 

26. પરીક્ષાકીય મનોભાર યવદ્યાર્ીઓમાું શ ું અસર કરે છે? 

A) થમસૃિમા ંવધારો 
B) ધ્યાનમા ંઘટાડો 
C) કાયણક્ષમિા વધારો 
D) શાસંિ 

ઉત્તર: B 

 

27. નીચેમાુંર્ી કય ું મનોભારન ું સ્વસ્ર્ સ્વરૂપ છે? 

A) Distress 

B) Anxiety 

C) Eustress 

D) Fear 

ઉત્તર: C 

 

28. દૈયનક હસેલ્સ અવગણવાર્ી શ ું ર્ઈ શકે? 

A) મનોભાર ઘટે 

B) મનોભાર વધ ે



C) કોઈ અિર ન થાય 

D) આનદં મળે 

ઉત્તર: B 

 

29. Role Stress ન ું યોગ્ય સુંચાલન શ ું કરે છે? 

A) ભસૂમકાઓમા ંિતંલુન 

B) વધ ુજવાબદારી 
C) અવગણના 
D) ટાળો 

ઉત્તર: A 

 

30. પરીક્ષાકીય મનોભારન ું યોગ્ય યનયુંત્રણ શ ું આપે છે? 

A) સનષ્ફળિા 
B) આત્મસવશ્વાિ અને િફળિા 
C) વધ ુચિિંિા 
D) થાક 

ઉત્તર: B 

 
 

 

 

 

 

 



પ્રકરણ ૩  

Stress and Physiological Health 

 

મનોભાર : શારીરરક પ્રયતરિયા અને સ્વાસ્્ય પર અસરો 
(College Level – Tough MCQs) 

 

1. મનોભાર દરયમયાન “Sympatho–Adreno–Medullary (SAM)” યસસ્િમ સરિય 
ર્વાર્ી સૌપ્રર્મ શ ું ર્ાય છે? 

A) પાિન વધે છે 

B) એડ્રેનાચલન સ્રાવમા ંવધારો 
C) ઇન્થયચુલન સ્રાવમા ંવધારો 
D) પેરાસિમ્પેથેકટક પ્રવસૃિ વધે છે 

ઉત્તર: B 

 

2. Fight or Flight પ્રયતરિયામાું નીચેમાુંર્ી કય ું સીધ ું પરરણામ નર્ી? 

A) હૃદયધબકાર વધવી 
B) પાિન પ્રવસૃિમા ંવધારો 
C) માિંપેશીઓમા ંરતિપ્રવાહ વધવો 
D) શ્વાિની ગસિ વધવી 

ઉત્તર: B 

 



3. મનોભાર સમયે Hypothalamus–Pituitary–Adrenal (HPA) ધોરીમાગથન ું અંયતમ 
હોમોન કય ું છે? 

A) એડ્રેનાચલન 

B) ACTH 

C) કોટેિોલ 

D) નોરએડ્રેનાચલન 

ઉત્તર: C 

 

4. દીર્થકાલીન મનોભાર દરયમયાન સતત ઊંચ ું કોિેસોલ સ્તર શ ું અસર કરે છે? 

A) પ્રસિકાર શસ્તિ વધે છે 

B) પ્રસિકાર શસ્તિ ઘટે છે 

C) પાિન સધુરે છે 

D) ઊંઘમા ંસધુારો થાય છે 

ઉત્તર: B 

 

5. Walter Cannon ન ું Fight or Flight Model મ ખ્યત્વે કઈ પ્રણાલી પર આધારરત છે? 

A) એન્ડોિાઇન પ્રણાલી 
B) િેન્ટ્રલ નવણિ સિથટમ 

C) સિમ્પેથેકટક નવણિ સિથટમ 

D) પેરાસિમ્પેથેકટક નવણિ સિથટમ 

ઉત્તર: C 

 



6. Fight or Flight પ્રયતરિયાનો મ ખ્ય અન કલૂનાત્મક હતે   શ ું છે? 

A) લાબંા ગાળે રોગ અટકાવવો 
B) િાત્કાચલક જીવિરા માટે શરીરને િૈયાર કરવુ ં
C) ભાવનાત્મક િતંલુન લાવવુ ં
D) ઊંઘ વધારવી 

ઉત્તર: B 

 

7. General Adaptation Syndrome (GAS) નો કયો તબક્કો લાુંબા ગાળે રોગ માિે 
સૌર્ી જોખમી છે? 

A) Alarm 

B) Resistance 

C) Exhaustion 

D) Adaptation 

ઉત્તર: C 

 

8. Alarm Stage દરયમયાન શરીરમાું કઈ ર્િના જોવા મળે છે? 

A) િપંણૂણ અનકુલૂન 

B) શારીકરક શસ્તિનો ક્ષય 

C) Fight or Flight પ્રસિકિયાની શરૂઆિ 

D) રોગપ્રસિકાર શસ્તિ િપંણૂણ બધં 

ઉત્તર: C 

 

9. Resistance Stage દરયમયાન શ ું ર્ાય છે? 



A) શરીર મનોભાર િામે ટકી રહ ેછે 

B) શરીર તટૂી ર્જય છે 

C) કોઈ હોમોન સ્રાવ થિો નથી 
D) પેરાસિમ્પેથેકટક સિથટમ હાવી થાય છે 

ઉત્તર: A 

 

10. દીર્થકાલીન મનોભાર GAS ના કયા તબક્કામાું લઈ જાય છે? 

A) Alarm 

B) Resistance 

C) Exhaustion 

D) કોઈ િબક્કામા ંનહીં 

ઉત્તર: C 

 

11. મનોભારર્ી બ્લડપે્રશર વધવાન ું મ ખ્ય કારણ કય ું છે? 

A) પાિન ધીમુ ંથવુ ં
B) રતિનાળીઓનુ ંિકંોિન 

C) ઊંઘમા ંખલેલ 

D) પ્રસિકાર શસ્તિ ઘટવી 

ઉત્તર: B 

 

12. મનોભાર અને હૃદયરોગ વચ્ચેનો સુંબુંધ મ ખ્યત્વે કયા માગે બને છે? 

A) ભાવનાત્મક માગણ 
B) નવણિ માગણ 



C) હોમોનલ અને કાકડિયોવેથયલુર માગણ 
D) માત્ર માનસિક માગણ 

ઉત્તર: C 

 

13. મનોભાર દરયમયાન પાચન પ્રણાલી દબાવાન ું મ ખ્ય કારણ શ ું છે? 

A) ઊર્જણ બિાવવી 
B) રતિ પરુવઠો માિંપેશીઓ િરફ વાળવો 
C) ભખૂ ઘટાડવી 
D) હોમોન સ્રાવ અટકાવવો 

ઉત્તર: B 

 

14. નીચેમાુંર્ી કય ું મનોભારન ું શારીરરક પરરણામ નર્ી? 

A) માથાનો દુખાવો 
B) અલ્િર 

C) આત્મસવશ્વાિમા ંવધારો 
D) હાઇપરટેન્શન 

ઉત્તર: C 

 

15. મનોભારર્ી ઊંર્માું ખલેલ ર્વાન ું મ ખ્ય કારણ કય ું છે? 

A) મેલેટોસનન સ્રાવમા ંઘટાડો 
B) ઇન્થયચુલન સ્રાવ 



C) પાિન સધુારણ 

D) પેરાસિમ્પેથેકટક િકિયિા 

ઉત્તર: A 

 

16. દીર્થકાલીન મનોભાર કઈ બીમારી સારે્ વધ  સુંકળાયેલો છે? 

A) શરદી 
B) ડાયાચબટીિ 

C) િાત્કાચલક િાવ 

D) િામડી એલજી 

ઉત્તર: B 

 

17. મનોભાર પ્રયતકાર શક્તત (Immunity) ર્િાડ ેછે કારણ કે — 

A) લ્યકુોિાઇટ્િ વધે છે 

B) કોટેિોલ ઇમ્યનુ પ્રસિભાવ દબાવે છે 

C) ઊંઘ વધે છે 

D) પાિન સધુરે છે 

ઉત્તર: B 

 

18. મનોભાર દરયમયાન શ્વસન ગયત વધવાન ું મ ખ્ય કારણ શ ું છે? 

A) કાબણન ડાયોતિાઇડ ઘટાડવી 
B) વધ ુઓસ્તિજન પરુવઠો 



C) આરામ માટે 

D) પાિન માટે 

ઉત્તર: B 

 

19. મનોભારર્ી માર્ાનો દ ખાવો કેમ ર્ાય છે? 

A) માિંપેશી િણાવ અને રતિપ્રવાહ બદલાવ 

B) ઊંઘ વધવાથી 
C) ભખૂ વધવાથી 
D) પાિન સધુારવાથી 

ઉત્તર: A 

 

20. મનોભાર અને અલ્સર વચ્ચેનો સુંબુંધ મ ખ્યત્વે કઈ પ્રરિયા દ્વારા બને છે? 

A) પાિન રિમા ંવધારો 
B) મ્યકુિ થિર ઘટાડો 
C) પ્રસિકાર શસ્તિ વધારો 
D) રતિપ્રવાહ વધારો 

ઉત્તર: B 

 

21. લાુંબા સમયના મનોભારર્ી ત્વચા પર શ ું અસર ર્ાય છે? 

A) ત્વિા વધ ુિેજથવી 
B) એતને અને એક્તઝમા 



C) રંગ િમાન 

D) કોઈ અિર નહીં 

ઉત્તર: B 

 

22. મનોભાર દરયમયાન રતતમાું ગ્લકૂોઝ સ્તર વધે છે કારણ કે — 

A) ઇન્થયચુલન વધે છે 

B) ઊર્જણની િાત્કાચલક જરૂર 

C) પાિન ઝડપી થાય છે 

D) ઊંઘ વધે છે 

ઉત્તર: B 

 

23. નીચેમાુંર્ી કય ું મનોભારના સ્વાસ્્ય પરના અપ્રત્યક્ષ અસરન ું ઉદાહરણ છે? 

A) હાઇપરટેન્શન 

B) ધમુ્રપાન વધવુ ં
C) હૃદયધબકાર વધવી 
D) શ્વાિ ઝડપી થવો 

ઉત્તર: B 

 

24. મનોભાર અને રડપે્રશન વચ્ચેનો સુંબુંધ મ ખ્યત્વે કઈ બાબત સારે્ જોડાયેલો છે? 

A) પાિન 

B) હોમોનલ અિતંલુન 



C) રતિપ્રવાહ 

D) ત્વિા 

ઉત્તર: B 

 

25. GAS મોડલેની મ ખ્ય મયાથદા કઈ છે? 

A) િે મનોભારને માનસિક રીિે િમર્જવે છે 

B) િે વ્યસ્તિગિ િફાવિ ધ્યાનમા ંલેત ુ ંનથી 
C) િે હોમોન િમર્જવતુ ંનથી 
D) િે થવાથ્ય પર અિર બિાવત ુ ંનથી 

ઉત્તર: B 

 

26. Fight or Flight પ્રયતરિયા વધ  સમય ચાલ  રહ ેતો શ ું ર્ાય? 

A) થવાથ્ય સધુરે 

B) શરીર અનકુચૂલિ બને 

C) શારીકરક ક્ષય વધ ે

D) ઊર્જણ વધે 

ઉત્તર: C 

 

27. મનોભારનો સૌર્ી જોખમી પાસ ું કય ું છે? 

A) િાત્કાચલક અિર 

B) દીઘણકાલીન શારીકરક નકુિાન 



C) ભાવનાત્મક ઉત્િાહ 

D) કાયણક્ષમિા વધારો 

ઉત્તર: B 

 

28. મનોભારના યોગ્ય સુંચાલનર્ી કઈ શારીરરક અસર ર્િે છે? 

A) હોમોન સ્રાવ 

B) હાઇપરટેન્શન 

C) ઊર્જણ 
D) િેિનિા 

ઉત્તર: B 

 

29. યનયયમત કસરત મનોભાર ર્િાડ ેછે કારણ કે — 

A) કોટેિોલ વધે છે 

B) એન્ડોકફિન સ્રાવ વધે છે 

C) પાિન ધીમુ ંથાય છે 

D) ઊંઘ ઘટે છે 

ઉત્તર: B 

 

30. મનોભાર અને સ્વાસ્્ય વચ્ચેન ું શે્રટઠ યનવેદન કય ું છે? 

A) મનોભાર હમેંશા નકુિાનકારક છે 

B) મનોભારનો થવરૂપ અને અવસધ થવાથ્ય અિર નક્કી કરે છે 



C) મનોભાર થવાથ્ય પર અિર કરિો નથી 
D) મનોભાર માત્ર માનસિક છે 

ઉત્તર: B 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

પ્રકરણ ૪ :  

 

મનોભાર: મનોવૈજ્ઞાસનક પકરણામો અને સધુારકો (30 MCQ) 

૧. મનોભારના કારણે વ્યક્તતની યનણથય લેવાની અક્ષમતાને શ ું કહવેાય? 

(A) આવેચગક અક્ષમિા 

(B) બોધાત્મક અક્ષમતા ✅ 

(C) શારીકરક અક્ષમિા 

(D) આિમકિા 

૨. 'યશલક્ષત અસહાયતા' (Learned Helplessness) નો ખ્યાલ કોણે આપ્યો? 

(A) પાવલોવ 

(B) થકીનર 

(C) મારિિન સેલલગમેન ✅ 

(D) ફ્રોઈડ 

૩. જ્યારે વ્યક્તત મનોભારને લીધે કોઈ કાયથ પર ધ્યાન કેષ્રિત ન કરી શકે, ત્યારે તેને શ ું કહવેાય? 

(A) થમસૃિ ભ્રશં 

(B) બોધાત્મક કાયથમાું ખલેલ ✅ 

(C) આિમકિા 



(D) આવેગ સનયતં્રણ 

૪. મનોભાર હઠેળ વ્યક્તત ગ સ્સે ર્ઈને બીજાને ન કસાન પહોંચાડે તે કઈ પ્રયતરિયા છે? 

(A) આિમકતા ✅ 

(B) સનસ્ષ્િયિા 

(C) િમર્જવટ 

(D) ધ્યાન 

૫. નીચેનામાુંર્ી કય ું મનોભારન ું આવેલગક પરરણામ છે? 

(A) િાવ આવવો 

(B) ભય અને લચિંતા ✅ 

(C) ભખૂ લાગવી 

(D) સનણણય લેવો 

૬. સતત યનટફળતા મળવાર્ી વ્યક્તત પ્રયત્ન કરવાન ું છોડી દે તેને શ ું કહવેાય? 

(A) આિમકિા 

(B) મનોભાર સધુારક 

(C) યશલક્ષત અસહાયતા ✅ 

(D) બોધાત્મક સધુારણા 

૭. મનોભારના કારણે કઈ ગ્રુંયર્ના સ્ત્રાવમાું ફેરફાર ર્ાય છે જે સ્વાસ્્યને ન કસાન કરે છે? 

(A) લાળ ગ્રસંથ 



(B) એરિનલ ગ્રુંયર્ ✅ 

(C) થવાદુસપિંડ 

(D) એક પણ નહીં 

૮. 'ર્િેલ ું આવેગ યનયુંત્રણ' એિલે શ ું? 

(A) શાિં રહવે ુ ં

(B) યવચાયાથ વગર પ્રયતરિયા આપવી ✅ 

(C) વધ ુપડત ુ ંસવિારવુ ં

(D) ઊંઘી જવુ ં

૯. નીચેનામાુંર્ી કયો મનોભારનો 'મનોવૈજ્ઞાયનક સ ધારક' છે? 

(A) ઘોંઘાટ 

(B) પ્રદૂષણ 

(C) સામાજજક િેકો ✅ 

(D) ગરીબી 

૧૦. મનોભારની તુંદ રસ્તી પર નકારાત્મક અસર એિલે... 

(A) શસ્તિ વધવી 

(B) રોગપ્રયતકારક શક્તત ર્િવી ✅ 

(C) લોહીનુ ંદબાણ ઘટવુ ં

(D) વજન વધવુ ં



૧૧. વ્યક્તતની પોતાની ક્ષમતા પરનો યવશ્વાસ (Self-efficacy) મનોભારને: 

(A) વધારે છે 

(B) ર્િાડ ેછે ✅ 

(C) બદલિો નથી 

(D) ખિરનાક બનાવે છે 

૧૨. મનોભાર દરયમયાન કયા હોમોનન ું પ્રમાણ વધવાર્ી હૃદયરોગન ું જોખમ વધે છે? 

(A) ઇન્થયચુલન 

(B) કોરિિસોલ ✅ 

(C) ડોપામાઇન 

(D) િેરોટોસનન 

૧૩. બોધાત્મક અક્ષમતામાું મ ખ્યત્વે શેની ખામી જોવા મળે છે? 

(A) િાલવાની 

(B) યવચારવાની અને તકથ કરવાની ✅ 

(C) જોવાની 

(D) િાભંળવાની 

૧૪. મનોભાર સામે લડવા માિે યમત્રો અને ક ટ ુંબની મદદને શ ું કહવેાય? 

(A) આંિકરક ટેકો 

(B) સામાજજક િેકો ✅ 



(C) આસથિક ટેકો 

(D) કાયદાકીય ટેકો 

૧૫. આિમકતાના કેિલા પ્રકારો મનોયવજ્ઞાનમાું મ ખ્ય છે? 

(A) ૨ (શારીરરક અને શાષ્બ્દક) ✅ 

(B) ૪ 

(C) ૫ 

(D) ૬ 

૧૬. 'િાઈપ A' વ્યક્તતત્વ ધરાવતી વ્યક્તતમાું કેવો મનોભાર જોવા મળે છે? 

(A) ઓછો 

(B) વધારે અને સ્પધાથત્મક ✅ 

(C) નકહવિ 

(D) િામાન્ય 

૧૭. લાુંબા ગાળાનો મનોભાર (Chronic Stress) કયા રોગ માિે જવાબદાર છે? 

(A) મેલેકરયા 

(B) ડાયાલબિીસ અને અલ્સર ✅ 

(C) િામડીના રોગ 

(D) શરદી 

૧૮. હકારાત્મક મનોભારને (Positive Stress) શ ું કહવેામાું આવે છે? 



(A) કડથટે્રિ 

(B) ય સ્રેસ (Eustress) ✅ 

(C) હાઈપોથટે્રિ 

(D) હાઈપરથટે્રિ 

૧૯. મનોભાર સ ધારકોમાું 'વ્યક્તતત્વ' કેવ ું પરરબળ છે? 

(A) બાહ્ય 

(B) આંતરરક ✅ 

(C) િામાજજક 

(D) આસથિક 

૨૦. કયા પ્રકારના યશક્ષણમાું વ્યક્તત 'લાચારી' શીખે છે? 

(A) શાસ્ત્રીય અચભિધંાન 

(B) કારક અલભસુંધાન (દુંડ દ્વારા) ✅ 

(C) આંિરદ્રસ્ષ્ટ 

(D) સનરીક્ષણ 

૨૧. મનોભારના મનોવૈજ્ઞાયનક સ ધારકોમાું નીચેનામાુંર્ી કોનો સમાવેશ ર્ાય છે? 

(A) આશાવાદ 

(B) િામાજજક ટેકો 

(C) સનયતં્રણની શ્રદ્ધા 



(D) ઉપરના તમામ ✅ 

૨૨. સ્મયૃતમાું અવરોધ આવવો એ મનોભારન ું કેવ ું પરરણામ છે? 

(A) આવેચગક 

(B) બોધાત્મક ✅ 

(C) િામાજજક 

(D) જૈસવક 

૨૩. મનોભારની ક્સ્ર્યતમાું વ્યક્તતની ઊંર્ પર કેવી અસર ર્ાય છે? 

(A) ઊંઘ વધી ર્જય 

(B) અયનિા (Insomnia) ર્ાય ✅ 

(C) ઊંઘ ગાઢ બન ે

(D) કોઈ અિર થિી નથી 

૨૪. આિમકતા વધવાન ું મ ખ્ય કારણ શ ું હોઈ શકે? 

(A) િફળિા 

(B) હતાશા (Frustration) ✅ 

(C) શાસંિ 

(D) િિંોષ 

૨૫. વ્યક્તત જ્યારે તણાવમાું હોય ત્યારે તેના લોહીના દબાણ (BP) માું શ ું ફેરફાર ર્ાય છે? 

(A) ઘટે છે 



(B) વધે છે ✅ 

(C) સ્થથર રહ ેછે 

(D) શનૂ્ય થઈ ર્જય 

૨૬. બોધાત્મક કાયથમાું ખલેલ પડવાર્ી વ્યક્તતમાું કયો ગ ણ ર્િે છે? 

(A) શારીકરક શસ્તિ 

(B) સર્જનાત્મકતા ✅ 

(C) ઊંિાઈ 

(D) બોલવાની ઝડપ 

૨૭. મનોભાર સામે 'લડો અર્વા ભાગો' (Fight or Flight) ની પ્રયતરિયા કોણે આપી? 

(A) પાવલોવ 

(B) વોલ્િર કેનન ✅ 

(C) થકીનર 

(D) થોરન્ડાઈક 

૨૮. મનોભારમાું 'હતાશા' ક્યારે પેદા ર્ાય છે? 

(A) લક્ષ્ય પ્રાપ્િ થાય ત્યારે 

(B) લક્ષ્ય પ્રાપ્પ્તમાું અવરોધ આવે ત્યારે ✅ 

(C) સમત્રો મળે ત્યારે 

(D) પૈિા મળે ત્યારે 



૨૯. કયા પ્રકારનો સામાજજક િેકો વ્યક્તતને મારહતી પરૂી પાડે છે? 

(A) ભાવનાત્મક ટેકો 

(B) મારહતીલક્ષી િેકો ✅ 

(C) આસથિક ટેકો 

(D) ભૌસિક ટેકો 

૩૦. મનોભાર ર્િાડવા માિેની 'યોગ' એ કેવી પદ્ધયત છે? 

(A) હાસનકારક 

(B) સ ધારક અને આરોગ્યપ્રદ ✅ 

(C) બોધાત્મક ખલેલકારક 

(D) નકામી 

 

 


