
ણી વાર હળવાશમાં કહ�વાતું હોય 
છ� : ‘વરસાદ અને સાસુનું  ક�ઈ 
ન કહ�વાય. એ બન્ને ગમે ત્યાર� 
વરસી પડે!’

આવું જ આપણા મૂડનું છ�. એ સાસુમાની 
જેમ કયાર� પલટાય ને કયાર� વહુ એટલે ક� 
તમારા પર ત્રાટક� પડે એનો વતાર્રો અચ્છો 
જ્યોિતષ પણ   ન કરી શક�.

ક�ટલીક  વાર સવાર�  ઊઠીએ- ફ્ર�શ થઈ  
રોિજંદા કામે વળગીએ ને થોડી વારમાં ધાયા� 
કામ એક પછી એક આડા પડવા માંડે ક� સાવ 
પાર ન પડે પછી આપણો મૂડ બદલાય ને આપણે 
મનોમન બોલી ઊઠીએ : ‘‘યાર, ક�વો બું�દયાળ 
�દવસ ઉગ્યો છ� આજે?’’ અથવા તો ધૂંધવાઈને 
એવું પણ કહીએ : ‘‘સવાર સવારમાં  કોનું મોઢું  
�યું’તું  આજે? ક� કોઈ કામ સીધું ઊતરતું જ 
નથી!’’  

આવું આપણા  બધાં  સાથે  અવારનવાર 
બનતું  રહ� છ� પણ એના પર  ખાસ ધ્યાન 
પણ નથી આપતા. � ક�, આમાં ન 
સમ�ય એવી વાત એ છ� ક� સવાર 
સવારમાં જ  આપણને આવા અંદ�શા 
આવવા માંડે ક� આજે �ઈતું કામ થતું 
નથી. આવા  સંદ�હનું કોઈ દ�ખીતું કારણ 
હોતું નથી પણ  જસ્ટ, મનમાં આવું ઊગી 
નીકળ�  આપણે આને ‘બૅડ – ડે’ કહીએ  
પણ મનોિચ�કત્સક  આને ‘સેડ – ડે’ તરીક� 
ઓળખાવે છ�.

- તો પછી  આ કહ�વાતા ‘બૅડ -ડે’ 
અને  ‘સેડ -ડે’ વચ્ચે ફરક શું? 

સામાન્ય માણસને પૂછો તો એમને મન  
ફરક માત્ર ‘ખરાબ’ ક�  ‘ગમગીન’ શબ્દ 
જેટલો છ�. ધાયુ� કામ ન થયું એટલે િનરાશ 
થયા-દુ:ખી થયા-ગમગીન થયા.  ધારી લો ક� 
આપણને અચાનક લાગવા માંડે ક� આજે આવો 
સેડ ક� ગમગીન �દવસ છ� તો શું કરવું?

‘‘વેલ, ખ�ં પૂછો તો આવા ‘સેડ-ડે’ ક્યાર�  
ત્રાટક� એ  ક�ઈ િનિશ્ચત નથી હોતું.’’  બોસ્ટન- 
હાવર્ડની મે�ડકલ સ્ક�લ સાથે સંકળાયેલાં   
ખ્યાતનામ મનોિવઞ્જાિનક નતીલા દાતીલો આવું 
કહીને ઉમેર� છ� : ‘‘હા, એ ખ�ં ક� સતત કામના 
દબાણને લીધે મન-મગજ થાક� �ય ત્યાર�  
આપણને એક પ્રકારની િખન્નતા ઘેરી વળ� છ�. 

આપણે મનથી થાક� જઈએ છીએ. 
આવે વખતે જેનાથી થાકોડો 

લાગતો હોય એ કામથી 
થોડી વાર  દૂર રહ�વું 
�ઈએ.’’

આ જ 
અ નુ સં ધ ા ન મ ાં 
અ મ દ ા વ ા દ ન ા 
� ણ ી ત ા 

મનોિચ�કત્સક ડૉ. પ્રશાંત િભમાણી 
કહ� છ� :

‘‘હા, એ ખ�ં ક� આવા બૅડ ક� 
સેડની લાગણીનું  લંબાણ થોડાક 
કલાકનું હોય છ�. પછી એ આપોઆપ  
િવરમી �ય. કોઈ પણ કારણસર એ 
લંબાય તો તે �ડપ્રેશનમાં પલટાઈ શક� 
પછી  આવી િખન્નતા  
ક� ઉદાસીનતા 
સ્વાસ્થ્ય માટ� 
હાિનકારક 
બ ન ી 
રહ� છ�. 
એના 

ચક્કરમાંથી બહાર આવવું કઠીન પણ છ�’’ એવા 
ચેતવણીભયાર્ સ્વરમાં ડૉ. પ્રશાંત   િભમાણી  
‘સેડ-ડે’ની તબીબી પ�રભાષાનો ફોડ પાડતા 

કહ� છ� : ‘ SAD એટલે Seasonal Affective  
Disorder.’ આપણું મન અચાનક ક�મ િખન્ન થઈ 
�ય છ� એની  પાછળ મન કરતાં પણ  બી�ં 
બાહ્ય કારણો વધુ ભાગ ભજવે છ�. 

શું છ� એ બધાં  કારણ? 
િનષ્ણાતો અનુસાર િવદ�શોમાં ઠ�ડી આબોહવા 

ઉપરાંત ઓછા  સૂયર્પ્રકાશને  લીધે વાતાવરણ 
ગ્લૂમી એટલે ક� ધૂંધળું – િવષાદપૂણર્  બની   �ય 
છ�, જે આડકતરી રીતે હતાશા પ્રગટાવે છ�. એ 
જ રીતે, અવારનવાર વરસાદનાં ઝાપટાંને લીધે 
એ મનમાં ન સમ�ય એવો િવષાદ પણ સજ� છ�. 

આ બધાં વચ્ચે આપણને 
અચાનક રોિજંદા કાયર્  
સિહત બધી જ વાતમાંથી 
રસ ઊડી �ય -  કશું જ 
ન કરવાની ઈચ્છા પ્રબળ 

થઈ �ય છ�. આને તબીબો ‘સેડ-ડે િસન્ડ્રમ’ 
તરીક� ઓળખાવે છ�. આવાં લક્ષણ � વધુ તીવ્ર 
બને તો એ આત્મહત્યા તરફ પણ દોરી �ય. 
( બાય ધ વે, િવદ�શમાં વધુ પડતી અિનિશ્ચત 
વરસાદી મોસમમાં આપધાતના વધુ �કસ્સા 
ન�ધાય છ� !)  

- તો પછી આવા ‘સેડ-ડે’ માંથી છટકવું 
ક�મ? 

‘‘ િસમ્પલ. 
આ વ ાં 
ગમગીનીભયાર્ ં 
લક્ષણોમ ાંથ ી 

છૂટવા માટ� માત્ર 
આટલું કરો.’’ ડૉ. િભમાણી એના ઉપાય 
સૂચવતા કહ� છ� :

‘આવું લાગવા માંડે ક� તરત ઘરનાં  
બધાં બારી-બારણાં ખોલી દો. ખંડમાં 
પૂરતો પ્રકાશ હોય તો પણ બધાં બલ્બ- 
ટયૂબલાઈટ સ્વીચ ઓન કરો. હાથમાં 

લીધેલું બધું જ કામ બાજુમાં ધક�લી દો. 
‘યુટયુબ’ પર જહોની લીવર ક� કિપલ શમાર્ના 

કોમેડી શો ચાલુ કરી ખડખડાટ હસો. 
ગમગીનભયા� નહ� પણ ગમતાં જૂનાં ગીતો 

(જેમ ક� ‘ગાઈડ’નું પેલું ગીત :   ‘આજ ફ�ર 
�ને ક� તમન્ના હ�...’ ફરી  ફરી સાંભળો...’

કોઈને જૂનાં ગીત સાંભળવાનો મૂડ ન 
હોય તો શું કરવું?

વેલ,એ સં�ગોમાં જેની સાથે મનમેળ હોય 
એવી વ્યિક્તને ફોન કરો - દુિનયાનાં ખબર-
અંતર �ણો. દોસ્તો સાથે ગામની પંચાત કરો 
અથવા તો તાજેતરમાં  જ તમને કોઈ આનંદના 
સમાચાર મળ્યાં હોય અને તમે બહુ ખુશ છો તેવી 
આનં�દત સ્વરના ટોનવાળી ‘એક�ટ�ગ’ કરો. 
કોઈ ના મળ� તો મૂડ વધુ ખરાબ કરવાને બદલે 
થોડી વાર િબ�લ્ડંગના દાદરા ચઢ-ઊતર કરો.

આમ કરવા છતાં મૂડ બદલાય નહ� તો?
- તો ફરી ‘યુટ્યુબ’ શરણે �વ અને 

આજકાલ સોિશયલ મી�ડયા પર બહુ વાયરલ 
થયું છ� એ ‘ધુર�ધર’  �ફલ્મનું ગીત : ‘કચી 
કલી જરા માસૂમ ચહ�રા...’ વાળું શરારત ડાન્સ 
સોન્ગ અથવા તો  તમન્ના ભા�ટયાનું  ‘ સ્ત્રી -૨’ 
નું  કામણગા�ં  સ�ગ :

‘આજ ક� રાત... ’ સાંભળો ને તાલ આપી 
એના ડાન્સ સાથે  ડોલો પછી  જુઓ, તમારો 
ક�વો મૂડ  પલટાય �ય છ�!

ટૂંકમાં મોજ કરો - સીટી મારો ને ‘સેડ-ડે’ને 
સ્વીકારી  લઈ એ ગમગીન �દવસને ગમતીલો 
બનાવી દો! 

ચાલો, ગમગીન િદવસને 
બનાવીએ ગમતીલો..!

મોસમ હોય ક� મૂડ฀ અચાનક 
પલટાય  તો હાિનકારક બની શક�. 
મોસમની વાત તો આપણા  હાથમાં 
નથી પણ બગડ�લા  મૂડ –િમજાજને  
ફરી  િચયરફુલ બનાવવા  શું કરવું  

જોઈએ?  આવો, જાણીએ...

ઘ
€ ભરત ઘેલાણી
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