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ક્ટર, હું નજીકની કોલેજમાં લેક્ચરર છ��. 
પહેલાં વેલેન્ટાઇન ડ� એક મજેદાર િદવસ 
તરીક� ઉજવવામાં આવતો હતો જ્યારે 

કોલેજના િવ�ાથ�ઓ એકબીજાને ગુલાબ આપીને 
રોમે�ન્ટક ઈન્ટરેસ્ટ વ્યક્ત કરતા હતા અથવા િમ�ો 
બનાવતા હતા. દર વષ� અમે ઘણા િવ�ાથ�ઓને 
અસ્વીકારનો સામનો કરતા જોતા હતા. એક ક� 
બેએ આત્મહત્યા કરવાનો �યાસ પણ કય� હતો. 
આજકાલ આ ફ�ડ શાળાઓમાં પણ ફ�લાઈ ગઈ છ�. 
હું જાણું છ�� ક� આ વયમાં િવરુ� િલંગ (ઓપિઝટ 
જેન્ડર) �ત્યે આકિષર્ત થવું સામાન્ય છ�. આપણે 
આ યુવાનોને ક�વી રીતે સમજાવીએ ક� તેઓ લાલ 
ગુલાબના આધારે જીવનભરનો સંબંધ બનાવી શકાય 
નહી! આપણે તેમને ક�વી રીતે સમજાવીએ ક� તેમનું 
જીવન �ેક-અપ કરતાં વધુ મૂલ્યવાન છ�!

ડૉક્ટર, હું એક સ્ક�લ િ��ન્સપાલ 
છ��. ગયા વષ� અમારા બે િવ�ાથ�ઓ 
NEET અને JEE ની તૈયારી 
માટ� કોટા િશફ્ટ થયા હતા. ગયા 
અઠવા�ડયે સાંભળીને ખૂબ જ દુઃખ 
થયું ક� તેમાંથી એક� આત્મહત્યા 
કરી. તે એક તેજસ્વી િવ�ાિથર્ની 
હતી અને અમને બધાને તેના 
માટ� ઘણી આશાઓ હતી! તેણીએ 
આટલું આત્યંિતક પગલું ક�મ ભયુ�? 
ભિવષ્યમાં બીજા િવ�ાથ�ઓ સાથે આવું ન બને તે 
માટ� આપણે શું કરી શકીએ?

ડૉક્ટર, મારો દીકરો આવતા અઠવા�ડયાથી ૧૨મા 
ધોરણની બોડ�ની પરીક્ષા આપી રહ્યો છ�. તે ખૂબ જ 
િચંિતત છ�. તેણે બરાબર ખાવાનું બંધ કરી દીધું છ� 
અને કહે છ� ક� તેને ખાવાથી �ઘ આવે છ� અને તેનો 
અભ્યાસ રહી જશે. હું નથી ઇચ્છતો ક� તે પરીક્ષા 
દરિમયાન બીમાર પડ�. હું તેને ક�વી રીતે સમજાવું?

ડૉક્ટર, મારી દીકરી તમારી જેમ જ ડૉક્ટર 
બનવા માંગે છ�. તે ૧૨મા ધોરણની પરીક્ષા 
આપી રહી છ� અને NEET-UG માં 
�વેશ માટ� પણ તૈયારી કરી રહી છ�. હું 
જાણું છ�� ક� તેણે સારી તૈયારી કરી છ� પરંતુ 
બાળકો આત્મહત્યા કરવાનો �યાસ કરી 
રહ્યા છ� તે અંગેના આ સમાચાર વાંચીને 
મને ખૂબ જ ગભરાટ થાય છ�. મેં તેને 
સ્પષ્ટ કહ્યું છ� ક�, તે ડૉક્ટર ન બને તો 
પણ ઠીક છ� પરંતુ  ગમે તે થાય તેણે 
ક્યારેય આવું આત્યંિતક પગલું ન ભરવું 
જોઈએ!

વેલેન્ટાઇન ડ� અને બોડ�ની પરીક્ષા! 

િવ�ાથ �ન ા 
જીવનમાં આ બે 

ખૂબ જ મહ�વપૂણર્ 
ઘટનાઓ છ�! બંને 

ઘટનાઓ ફ��ુઆરી 
મિહનામાં બને છ�! એક રોમાંસ 

અથવા અસ્વીકારનો ભાવનાત્મક 
રોલર કોસ્ટર છ�, જ્યારે બીજો સફળતા અથવા 

િનરાશાનો ભાવનાત્મક રોલર કોસ્ટર છ�!
આપણા મગજમાં �ી�ન્ટલ કોટ�ક્સ જીવન 

કૌશલ્યો જેમ ક� િ��ટકલ િથં�ક�ગ, સમસ્યાનું 
િનરાકરણ અને અસ્વીકાર અને િનરાશાને 
�ોસેસ કરવા માટ� જવાબદાર છ�. �કશોરાવસ્થાના 
મગજમાં �ી-�ન્ટલ કોટ�ક્સ હજુ પણ 
િવકાસશીલ છ�. આનાથી બાળકો 
સંબંધો, પરીક્ષા જેવા અત્યંત 
અ�સ્થર ભાવનાત્મક વાતાવરણમાં 
ખૂબ જ સંવેદનશીલ બને છ�.

આજકાલ સોશ્યલ મી�ડયા 
તેમ જ િ�ન્ટ મી�ડયા મોટ� 
ભાગે સંબંધમાં અસ્વીકાર 
અથવા પરીક્ષામાં િનષ્ફળતાને 
કારણે આત્મહત્યા િવશેના 
સનસન ા ટ ીભય ા ર્ 
સમાચાર �કાિશત 

ક રે 
છ�. યુવાનોને 
આ ત્ મ હ ત્ ય ા 
આ બધી સમસ્યાઓનો હલ છ� તે 
િવચારતા અટકાવવા માટ� સમાજમાં 
વાતચીત શરૂ કરવી મહ�વપૂણર્ છ�. 
સમાજ યુવાનોને એ સમજવામાં મદદ 
કરે ક� તેમની પાસે સંબંધમાં અસ્વીકાર 
અથવા પરીક્ષામાં િનષ્ફળતાનો 
સામનો કરવા માટ� �સ્થિતસ્થાપકતા, 

સહાનુભૂિત અને િહંમત જેવી જીવન ક�શળતા છ�. 
એક સમાજ તરીક� દરેક વ્ય�ક્ત આવી પ�ર�સ્થિતઓને 
હેન્ડલ કરવા માટ� એકબીજા માટ� વધુ સહાયક 
નેટવક� બનાવી શક� છ�. આ ક�ટલાંક બાળકોને 
‘ લ ો ક ો શું કહેશે’ ના 

ડરથી 

આત્મહત્યા કરતા 
અટકાવી શક� 
છ�!

આજ ક ા લ 
શ ા ળ ા ઓ 
અને કોલેજોએ 
યુ વ ા ન ો મ ાં 

બદલાતાં વલણો �ત્યે વધુ સતક� રહેવાની જરૂર 
છ�, પછી ભલે તે તેમનાં કપડાંની પસંદગી હોય, 
તેમની પસંદગીની વી�ડયો ગેમ્સ હોય, સોશ્યલ 
મી�ડયા વલણો હોય. તેઓ સાથીદારો સાથેની 
વાતચીતનું વાતાવરણ બનાવી શક� છ� જે સ્વસ્થ 
િમ�તાને �ોત્સાહન આપે છ�, ના ક� ‘નાજુક સંબંધો’ 
ને. તેમણે માનિસક સ્વાસ્થ્ય જા�િત કાયર્�મો, 
પીઅર એજ્યુક�ટર તાલીમ કાયર્�મોનું આયોજન કરવું 

જોઈએ જેથી યુવાનોને માનિસક 
સ્વાસ્થ્ય પડકારોનો સામનો 
કરવામાં મદદ મળ�. 
કોલેજોમાં કાર�કદ� 
માગર્દશર્ન સલાહકારો 
હોવા જોઈએ અને 
ક�મ્પસ પ્લેસમેન્ટને 
�ોત્સાહન આપવાનો 
�યાસ કરવો જોઈએ.
બાળક અસ્વીકાર 

અથવા િનષ્ફળતાનો 
સામનો કરે છ� તો તેને ક�ઈ 

કહેવાનો હક જો કોઈને છ� તો તે 
ખરેખર ફક્ત માતાિપતાને જ છ�. 
તો, બાળકને લાંબા ગાળાના સંબંધ 

અથવા �સ્થર કાર�કદ� બનાવવામાં 
મદદ કરવામાં માતાિપતાની ભૂિમકા શું છ�? 

ઘરમાં વાતચીત અને સ્વીક�િતનું વાતાવરણ બનાવવું 
મહ�વપૂણર્ છ�. જો માતાિપતા સંતુિલત, મ�મ 
અને સુસંગત વાલીપણાની શૈલીનો અભ્યાસ કરે 
છ� અને બાળકના અિભ�ાયને મહ�વ આપે છ�, તો 

બાળક એક આત્મિવ�ાસુ, 
િહંમતવાન વ્ય�ક્ત બનશે. 
બાળક શીખી જશે ક� જો 
કોઈ તેમને ‘ના’ કહે છ�, 
તો તે બીજી વ્ય�ક્તને 
પણ પસંદગીનો 
અિધકાર છ�! તેઓ 
હકદાર ક� અસ્વીકાર 
અનુભવશે નહીં! 
કાર�કદ� પસંદગીઓ 
િવશેના િનણર્યો 

માતાિપતા અથવા 
પ�રવાર �ારા દબાણપૂવર્ક લેવા જોઈએ 
નહીં, તેવી જ રીતે તે સાથીદારોના �ભાવને 
કારણે બાળક �ારા આવેગજન્ય પસંદગીઓ 
પણ ન હોવા જોઈએ. તે બાળકની રુિચ 

અને ક્ષમતાના આધારે 
માગર્દિશર્ત પસંદગી હોવી 
જોઈએ. આનાથી બાળકને 

સફળ થવા માટ� જરૂરી �યત્નો 
કરવામાં મદદ મળશે પરંતુ સાથે 

જ ‘જો હું િનષ્ફળ જઈશ તો શું થશે?’ 
તેની િચંતા કરવાની જરૂર 

નહીં પડ�. માતાિપતાએ 
ભાવનાત્મક રીતે 

ઉપલબ્ધ રહેવું જોઈએ. “સાંભળવું જેથી 
બાળકો વાત કરે, અને વાત કરવી જેથી તેઓ 
સાંભળ�” તમારા બાળકને પરીક્ષાની તૈયારીમાં 
વ્યવ�સ્થત રહેવામાં મદદ કરો, નાના સ્વસ્થ 
ભોજન અથવા નાસ્તાનું ધ્યાન રાખો, દૈિનક 
કસરતની, િદનચયાર્ અને પૂરતી �ઘ અને 
પાવર નેપ શે�ૂલ સુિનિ�ત કરો. ખાતરી 
કરો ક� બાળકને �મર અનુસાર રોગો સામે 
રસી આપવામાં આવી છ�.

િનષ્કષર્માં, ભલે તે રોમે�ન્ટક સંબંધ હોય 
ક� પરીક્ષા, તેમાં ઉત્સુકતા અથવા ઉત્તેજના 
હોવી જ જોઈએ! જો આપણે પુખ્ત વયનાં 
લોકો યોગ્ય વાતાવરણ બનાવીએ તો બાળકો 
સંબંધો અને િસિ�ઓને મહ�વ આપતા 
શીખશે પણ સાથે સાથે અસ્વીકાર, િનષ્ફળતા 
અને િનરાશાને પણ સ્વીકારશે અને જીવનને 
વધુ મજબૂત બનાવી અને સમજદારીપૂવર્ક 
આગળ વધતા શીખશે!

રોમે�ન્ટક સંબંધ હોય ક� પરીક્ષા, તેમાં 
ઉત્સુકતા અથવા ઉત્તેજના હોવી જ 
જોઈએ! જો આપણે પુખ્ત વયનાં 
લોકો યોગ્ય વાતાવરણ બનાવીએ 

તો બાળકો સંબંધો અને િસિ�ઓને 
મહ�વ આપતા શીખશે પણ સાથે સાથે 
અસ્વીકાર, િનષ્ફળતા અને િનરાશાને 

પણ સ્વીકારશે

બ્રેકઅપ અને બ્રેક ડાઉન!
અ�ીકાર  અને   �નરાશાને 

સમભાવે  �ીકારવી!

 ડૉ

આ ત્ મ હ ત્ ય ા 

આજ ક ા લ 
શ ા ળ ા ઓ 

યુ વ ા ન ો મ ાં 

િવ�ાથ �ન ા 

આજ ક ા લ 
શ ા ળ ા ઓ 

‘લ ો ક ો 
ડરથી 
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