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ક�મ છો?
             િમ�ો, ક્યારેક આપણને ઘરકામ 

ક� ઓ�ફસનું કામ કરવાનો થાક લાગે છ�, ક્યારેક 
સતત મુશ્ક�લીઓ આવતી રહે ત્યારે માનિસક થાક 
લાગે છ� તો વળી ક્યારેક એક પછી એક આવતા 
લગ્ન�સંગોમાં હાજરી આપીને પણ થાકી જઈએ 
છીએ. આમ, આવા શારી�રક અને માનિસક થાક 
આપણને લાગતા હોય છ� પરંતુ, આ વખતે આપણે 
વાત કરવી છ� સતત અવેલેબલ રહેવાથી લાગતા 
થાક િવશે... 

 પહેલાં તો જોઈએ ક� સતત ક� હંમેશાં અવેલેબલ 
રહેવું એટલે શું? જેમ હવામાંનો ઓ�ક્સજન આપણા 
માટ� હંમેશાં અવેલેબલ છ� તેમ કોઈ વ્ય�ક્ત ક� 
આપણે પોતે હંમેશાં બધાં માટ� અવેલેબલ રહીએ 
છીએ. દરેકનું કામ કરી આપવું, હંમેશાં મદદ કરવી 
અને ક્યારેય કોઈ કામ માટ� ‘ના’ કહેવી નિહ પરંતુ 
તે હંમેશાં અવેલેબલ રહેતી વ્ય�ક્તને ક્યારેય કોઈ 
નો�ટસ કરતું નથી ક� તે ક�ટલી મૂલ્યવાન છ� તે જાણતું 
નથી. પણ હા, તેની ગેરહાજરી કોઈને પરવડતી 
નથી. ઓ�ક્સજન ક�દરત આપણને મફતમાં આપે છ�, 
હંમેશાં તેની હવામાં હાજરી હોય જ છ� પરંતુ ICUમાં 
રહેલા દદ�ને જયારે ઓ�ક્સજન ન મળ� ત્યારે જ તેની 
ખરી કીંમત સમજાય છ�.

આ હંમેશાં અવેલેબલ રહેતી વ્ય�ક્ત કોઈ પણ 
હોય શક�. તમે જરા શાંિતથી િવચારી જુઓ... તમારા 
પ�રવારમાં કોઈ 
એક વ્ય�ક્ત તો 
એવી હશે જ 
જેમના પર આખો 
પ�રવાર પોતાની 
જ વ ા બ દ ા ર ી 
જાણ્યે-અજાણ્યે 
નાખીને િનિ�ંત 
થઇ જતો હશે. 
શાહરૂખ ખાનની 
પેલી �ફલ્મ હતી 
ને ‘મેં હું ના’ એ 
�કારની વ્ય�ક્ત 
દરેક પ�રવારમાં 
હોય જ છ� પછી 
તે પિત, પત્ની, 
માતા, િપતા, 

ભાઈ, બહેન ક� કોઈ િમ� પણ હોય શક�. સામાન્ય 
રીતે પ�રવારમાં સ્�ી સભ્ય એટલે ક� માતા ક� પત્ની 
સતત અવેલેબલ રહેતી હોય છ�. તેમાંય ખાસ કરીને 
જો તે હોમમેકર હોય તો તેને બાય ડીફોલ્ટ બધા માટ� 
કોઈ પણ સમયે અવેલેબલ માની લેવામાં આવે છ�. 
બહારનાં કામો ઉપરાંત, ઘરમાં દરેક કાયર્ તેના િહસ્સે 
હોય છ�. ઘરમાં દરેક વ્ય�ક્ત પોત-પોતાના સમયનું, 
પોતાના કામનું ધ્યાન રાખીને પોતાનું િશ�ુલ ન�ી 
કરે છ� પરંતુ આ વ્ય�ક્તનો પોતાનું કોઈ િશ�ુલ 
રહેતું નથી, કારણ ક� તેણે દરેકના િશ�ુલ સાથે તાલ 
મેળવવાનો હોય છ�. બધાં તેના િવશે એવું જ માને છ� 
‘અરે, એ તો  �ી જ છ� ને! તે બધું સંભાળી લેશે’. 
તેના કારણે બાળકોમાં પરાધીનતા આવી જાય છ�. તે 
વ્ય�ક્તની સતત હાજરીને કારણે બાળકો માનવા લાગે 
છ� ક� આ વ્ય�ક્ત છ� ત્યાં સુધી અમારે કશું કરવાની 
જરૂર નથી. બીજી બાજુ,  આ અવેલેબલ રહેતી 
વ્ય�ક્ત જો પિત ક� િપતા હોય તો તેમની વેલ્યુ રહેતી 
નથી. મોટા ભાગે તેમને એમ કહીને કામ સોંપવામાં 
આવે છ� ક�, ‘તમે નવરા હોવ તો જરા આટલું કામ 
કરી લેજો ને.’ કયારેક  બાળકો પણ અમુક કામ ‘આ 
અમારું કામ નથી’, ક� પછી ‘ આ તો પપ્પા કરી લેશે’ 
એમ કહીને વાતમાંથી ખસી જાય છ�. એક િમ� તરીક�  
પણ જો કોઈ હંમેશાં અવેલેબલ રહેતું હોય તો તેમની 
કીંમત પણ તેમના વતુર્ળમાં ઓછી થઇ જાય છ�. ઘણી 
વાર તેમને અમુક કામ પૂ�ા વગર જ સોંપી દેવામાં 
આવે છ� કારણ ક� બધાં જાણે છ� ક� તે ‘ના’ કહેશે નિહ 

અને આ સ્વભાવનો 
ફાયદો બધાં જ 
ઉઠાવે છ� પછી 
તે ભલેને સારા 
િમ�ો પણ ક�મ 
ન હોય! હંમેશાં 
મદદ કરવા 
તૈયાર રહેવું, 
સતત હાજર 
રહેવું, કયારેય 
કોઈ કામ માટ� 
‘ના’ ન કહેવી- 
એક રીતે આ 
ગુણો ભલે અન્ય 
લોકો ક� તેમની 

આસપાસના લોકો 
માટ� ફાયદાકારક 

હોય પરંતુ તે વ્ય�ક્ત માટ� નુકસાનકારક છ�. સતત 
અવેલેબવ રહીને તે વ્ય�ક્ત શારી�રક અને માનિસક 
રીતે થાકી જાય છ�. તેઓ હંમેશાં ‘taken for 
granted’ લેવાય છ� અને આ જ કારણે તેમની વેલ્યુ 
હવામાંના અ�શ્ય ઓ�ક્સજન જેવી થઇ જાય છ� ક� 
જેની જરૂરત તો છ� પણ તેમની કદર કોઈ કરતું નથી.

   આખરે, તે પણ તો માણસ જ છ�. સતત 
અવેલેબલ રહીને તે વ્ય�ક્ત પોતાની જાત બીજાના 
માટ� ઘસી નાખે છ� અને અંતે થાકી જાય છ�. દરેક 
વ્ય�ક્તનો એક ‘સેચ્યુરેશન પોઈન્ટ’ હોય છ�. જયારે 
આ વ્ય�ક્તનો તે ‘સેચ્યુરેશન પોઈન્ટ’ આવે ત્યારે 
તે મદદ કરવાની ક� કામ કરી આપવાની ક� પછી 
જવાબદારી લેવાની ‘ના’ પાડ� છ�. બસ, અહીંથી જ 
બધાંને �ોબ્લેમ શરૂ થઇ જાય છ� કારણ ક� જે વ્ય�ક્તએ 
અત્યાર સુધી ક્યારેય ‘ના’ કહી ન હોય તે અચાનક 
‘ના’ પાડ� તો તે ક�વી રીતે સ્વીકારી શકાય? એવું પણ 
બને ક� ક્યારેક તે વ્ય�ક્તનું સ્વાસ્થ્ય સારું ન હોય ક� 
પછી તે મદદ કરી શક� તેવી પ�ર�સ્થિતમાં ન હોય 
અને તે અવેલેબલ રહેવાની ‘ના’ કહે છ�. આવા 
સમયે તે વ્ય�ક્તની પ�ર�સ્થિત સમજવાને બદલે તેના 
માટ� ગેરસમજ ઊભી કરી દેવામાં આવે છ� અથવા તો 
લોકોને ઓછ�� આવી જાય છ� અને ક્યારેક તો તેમાં 
સંબંધ પણ બગડી જાય છ�. ઇમોશનલ બ્લેકમેલ કરીને 
અથવા તો તેનાથી નારાજ થઇને તેને ‘હા’ કહેવાની 
ફરજ પાડવામાં આવે છ�.

 આવા સમયે, તે વ્ય�ક્તએ પોતાના અવેલેબલ ન 

રહેવાના િનણર્ય પર અડગ રહેવું જોઈએ કારણ ક� 
તેમ કરવાથી સામેની વ્ય�ક્ત પોતાનું કામ જાતે કરતાં 
શીખશે, પોતાના �ોબ્લેમ જાતે ઉક�લતા શીખશે. 
સતત અવેલેબલ રહેતી વ્ય�ક્તએ પણ ક્યારેક પોતાને 
�ાધાન્ય આપવું જોઈએ અને ‘ના’ કહેતા શીખવું 
જોઈએ. સામેની વ્ય�ક્ત તમારી વાત સમજે ક� ન 
સમજે, તમે તમારી વાત સ્પષ્ટપણે વ્યક્ત કરો. એટલું 
યાદ રાખો, ‘ના’ કહેવામાં કશું ખોટ�� નથી અને ‘હા’ 
કહેવું હંમેશાં સારું નથી. કયારેક મદદ કરવાની ક� 
અવેલેબલ રહેવાની ‘ના’ કહેવાથી તમને બંનેને લાભ 
પણ થઇ શક� છ�, નવા રસ્તા, નવી િદશા શોધવામાં 
મદદ મળી શક� છ�.

 િમ�ો, યાદ રાખો, જે દુલર્ભ છ� તે જ કીમતી છ�. 
પોતાને એટલા બધા અવેલેબલ ન રાખો ક� લોકો 
તમારી કદર ન કરે. ક્યારેક પોતાને પણ �ાધાન્ય 
આપો. આના િવષે તમારા શું િવચાર છ� તે જરૂરથી 
જણાવજો. 

ચાલો, આવજો. ફરી મળીશું આવતા સપ્તાહે.
                                     - સંપાદક
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સન્નારીઓ, આપની લોકિપ્રય  પૂિતર્ ‘સન્નારી’ના  મુખ�ષ્ઠ પર પ્રકાિશત થતી તસવીર �ઈ તમને પણ ઈચ્છા થતી હશે ક� કાશ, હું પણ ‘સન્નારી’ કવર ગલર્ બનું! તો રાહ કોની જુઓ છો? તમારી, તમારા ફ�િમલી, સંતાનો સાથેની અવનવી અદામાં, કલરફ�લ આઉટ�ફટ્સમાં, કોઈક એ�કટિવટી કરતી તસવીર અમને નીચે આપેલા Email એડ્રેસ પર મોકલી આપો. અમને પણ તમારી તસવીર પ્રકટ કરવાનું ગમશે. તમારી બે-ત્રણ તસવીર  ઊભી ફ્ર�મમાં, હાઇ �રઝોલ્યુશનમાં હોવી જ�રી છ�. વાચકો, આપ તમારા પ્રિતભાવો, ‘સન્નારી’ અંગેનાં કોઇ સૂચનો, સન્નારીને અનુ�પ કોઇ પણ લખાણ અને મુખ�ષ્ઠ તસવીર નીચે આપેલા ઇમેઇલ એડ્રેસ પર પણ મોકલી શકો છો. આ ઉપરાંત તમે મોકલતા આવ્યા છો એમ પત્ર દ્વારા તો  તમે તમારા િવચારો મોકલી જ શકો છો.  તમારા ફોટાગ્રાફ અને લખાણ સાથે તમા�ં નામ, 
સરનામું, કોન્ટ�કટ નંબર લખવાનું ભૂલશો નહ�. વાચકો, તમે �િતભાવ, 
રેસીપી  સૂચનો ક�  સન્નારીને અનુરૂપ કોઇ પણ લખાણ  હવે 
English માં પણ મોકલી શકો છો. વાચકો તમારા માટ� એક 
વધારાની સુિવધા. તમે તમારા ફોટો�ાફ્સ અને કોઈ પણ લખાણ 
અહીં આપેલા મોબાઈલ નંબરના વોટ્સએપ પર પણ મોકલી શકો 
છો. M: + 91 81539 99903.

વાચકો, અમને વોટ્સએપ પર તમારો ઘણો સારો �િતસાદ મળ્યો છ�. તમે તમારી તસવીર 
તથા સન્નારીને યોગ્ય લખાણ વધુમાં વધુ મોકલશો એવી અપેક્ષા.

Email: sannari@gujaratmitra.in

‘સ�ારી’ કવર ગલર્ બનવું છે?
±ëÉÞí Þëßí±ù ÜëËõ  Þí ìäåõæ ÕñìÖý

શિન
વાર

 ૧૭
 ફ�બ્ર

ુઆ
રી,

 ૨૦
૨૪

±ëÉÞí Þëßí±ù ÜëËõ 
 Þí ìäåõæ ÕñìÖý

શિન
વાર

 ૯ 
માચ

ર્, ૨
૦૨

૪

     જુદા જુદા 
�ાંતમાં નવવધૂનો �હ�વેશ 

કઇ રીતે થાય છ�?

પ�રવાર 
બહાર જમવાની જીદ કરે ત્યારે ઘરે બનેલી રસોઇનું શું?

પેજ ૯

પેજ ૬-૭

±ëÉÞí Þëßí±ù ÜëËõ 
 Þí ìäåõæ ÕñìÖý

શિન
વાર

 ૨૪
 ફ�બ્ર

ુઆ
રી,

 ૨૦
૨૪

સ્�ી ક� પુરુષ કોણ છ� બેટર 

�ડિસઝન મેકર?

     ભારતીય દુલ્હનની 

���ડશનલ બંગડીઓ 

િવશે તમે જાણો છો?
પેજ -૩

પેજ ૬-૭

ìÕþÝ çLÞëßí

‘સન્નારી’ના મુખ�ષ્ઠ પર હોળી-ધુળ�ટી િનિમત્તે 
�કાિશત થયેલી તસવીર દાિમની જરીવાળા, તેમના 
પિત ધવલ અને દીકરી કાવ્યાની છ�. દાિમનીએ 
M.sc., B.ed કયુ� છ�. એમને ડાન્સ, ક��ક�ગ, 
ફોટો�ાફી અને �ાવેિલંગનો શોખ છ�.


