
ક�મ છો? મજામા ંન?ે 
આપણન ેઘણી વાર સાંભળવા મળ� છ� ક� સારામાં સારુ ંભણલેી અન ે�ચા 

પગારવાળી નોકરી કરતી વ્ય�ક્તએ આત્મહત્યા કરી લીધી ક�  ડી�ેશનમાં જતી 
રહી ક� અન્ય કોઈ કારણસર ખોટા રસ્ત ેજતી રહી. તમન ેશંુ લાગ ેછ� આવુ ંક�મ 
થતુ ંહશે? શંુ ફક્ત શાળાએ જઈન ેઅન ેસારા ગણુ મળેવીન ે બાળકો જીવનની 
પરીક્ષાઓ પાસ કરવાન ેલાયક બની જાય છ�? સારા માક્સર્ બાળકની યાદશ�ક્ત 
અન ેઅનશુાસન દશાર્વે છ� પરતં ુતમેની પાસે િજદંગી આનાથી િવશેષ માંગ ેછ�. 

બાળક એવી દિુનયામાં ઉછર ેછ� જમેાં  તમેણ ેિનરાશાનો સામનો કરવાની, 
િમ�તામાં આગળ વધવાની, સમસ્યાઓ ઉક�લવાની, િનષ્ફળતામાંથી બહાર 
આવવાની અન ેદબાણ હેઠળ શાંત રહેવાની જરૂર પડ� છ�. આ સમય ે તેમની 
ભાવનાત્મક બુિ� એટલે ક� ઈમોશનલ ઈન્ટ�િલજન્સ કામ આવ ેછ�. તમન ે
થશે હવે આ ઈમોશનલ ઈન્ટ�િલજન્સ શંુ છ�? ઈમોશનલ ઈન્ટ�િલજન્સ એટલે 
લાગણીઓન ેઓળખવાની, તમેન ેમનેજે કરવાની અન ેઆવેગમાં આવીન ેનિહ 
પરતં ુ િવચારપવૂર્ક �િતિ�યા આપવાની ક્ષમતા. જમે ક�, ગસુ્સે થવાન ેબદલે 
તઓે અપસેટ છ� એમ સ્વીકારવંુ, પોતાનો વારો આવે તનેી રાહ જોવી, િમ�ન ે
ઠ�સ પહોંચાડી હોય તો માફી માગવી, મશુ્ક�લીમાં મદદ માંગવી આ બધી લાઈફ 
સ્કીલ્સ છ�. જ ેબાળક બીજી વ્ય�ક્તના ��ષ્ટકોણન ેસમજી શક� છ� તઓે સ્વસ્થ 
સંબંધો બનાવી શક� છ� અન ેજયાર ેબાળક પખુ્ત વયનુ ંથાય ત્યાર ેભાવનાત્મક 
બુિ� તનેી સફળતાનો આધાર બન ેછ�. 

અહીં, આપણ ેએવુ ંનથી કહેવા માંગતાં ક� શૈક્ષિણક િસ�ધ્ધઓ જરૂરી નથી. 
સારા માક્સર્ નવી તકો, િશષ્ય�િત્ત અન ેઆત્મિવ�ાસ તરફ દોરી જાય છ� 
પરતં ુફક્ત સારા માક્સર્ તમેન ેજીવનની અણધારી પરીક્ષાઓ માટ� તયૈાર 
કરતા નથી. વાસ્તિવક જીવનનુ ંપપેર આલોચનાઓ, િનષ્ફળતા, સંઘષર્ અન ે
અિનિ�તતાઓથી ભરલંુે હોય છ�. જો બાળક ઈમોશનલ ઈન્ટ�િલજન્સ ધરાવતંુ 
ન હોય તો ત ેઆ સંઘષ�થી જલ્દી જ હાર માની લેશે. ટ��કમાં, બાળકનો રીપોટ� 
કાડ� બતાવે છ� ક� તનેામાં ક�ટલંુ જ્ઞાન છ� અન ેઈમોશનલ ઈન્ટ�િલજન્સ બાળક ત ે
જ્ઞાનનો ક�વી રીત ેઉપયોગ કર ેછ�, ક�વી રીત ેતને ેવહેંચ ેછ� અન ેપોત ેક�વી રીત ે
ટક� છ� ત ેન�ી કર ેછ�. 
*ઈમોશનલ ઈન્ટ�િલજન્સથી બાળકમા ંકયા ગુણોનો િવકાસ થાય છ�? 

ઈમોશનલ ઈન્ટ�િલજન્સ ધરાવતાં બળકો સંઘષર્માં ટકી શકવાની ક્ષમતા ધરાવે 
છ�. જ ેબાળકો પોતાની લાગણીઓન ેસચોટ રીત ેઓળખી શક� છ�, વ્યક્ત 
કરી શક� છ� તઓે હતાશા અન ેિનષ્ફળતાઓન ેસંભાળવાની વધ ુસારી ક્ષમતા 
ધરાવ ેછ�. િનરાશાજનક �ડે પછી અથવા સાથીદાર સાથ ેમતભેદ થયા પછી 
ભાવનાત્મક રીત ેતટૂી જવાન ેબદલે આ બાળકો સામાન્ય રીત ે  પ�ર�સ્થિતને 
ફરીથી સમજવા, તનેા પર િચતંન કરવા અન ેબીજો �યાસ કરવા માટ� વધુ 
સજ્જ હોય છ�. ભાવનાત્મક બુિ� તમેન ેપોતાની લાગણીઓન ેસમજવા માટ� 
અન ેતનેુ ં િવ�ષેણ કરવાન ેમાટ� પાયો નાંખે છ�. શાળામાં માનિસક �સ્થરતા 
મહ�વની છ� પરતં ુવાસ્તિવક જીવનમાં ત ેવધાર ેમહ�વની છ�. િજદંગી એવી 
વ્ય�ક્તઓની તરફ�ણમાં વધાર ેહોય છ� જઓે જરા થોભીન,ે િવચારીન,ે અનકુ�લન 
કરીન ેઆગળ  વધી શક� છ�. ભાવનાત્મક બુિ� બાળકોન ેશીખવે છ� ક� લાગણીઓ 
વાસ્તિવક છ� પરતં ુતને ેતમારા દરકે િનણર્યનો આધાર બનાવી શકાય નિહ. 
જ ેબાળક લાગણીઓન ેસમજી શક� છ�, વ્યક્ત કરી શક� છ� તમેના જીવનની 
લગામ લાગણીઓના હાથમાં નિહ પરતં ુતમેના પોતાના હાથમાં રહે છ�. 

ઈમોશનલ ઈન્ટ�િલજન્સ ધરાવતાં બાળકો સંબંધો જાળવવામાં ક�શળ, િવ�ાસુ 
અન ેસારા લીડર હોય છ�. બાળકનો ઉછ�ર િમ�તા, 
કૌટ��િબક જીવન, વગર્ખંડો, રમતગમતની ટીમો અને 
રોિજદંા સંઘષર્ વચે્ચ  થાય છ�. ભાવનાત્મક 
બુિ� તમેન ેઆ બધા વચે્ચ ઓછામાં 
ઓછા નકુસાન સાથે પસાર થવામાં 
મદદ કર ેછ�. જ ેબાળક સાંભળી 
શક� છ�, શેર કરી શક� છ�, ચચાર્ કરી 
શક� છ� અન ેલાગણીઓન ેસ્પષ્ટ 
વ્યક્ત કરી શક� છ� તમેના પર બધાં 
સરળતાથી િવ�ાસ મકૂી શક� છ�. તમેની 
હાજરી બધાંન ેગમ ેછ�. ઉચ્ચ ઈમોશનલ 
ઈન્ટ�િલજન્સ ધરાવતાં બાળકો શૈક્ષિણક ક્ષ�ેે ભલે 
વધાર ેમાક્સર્ ન લાવતાં હોય પણ તઓે 
પ�ર�સ્થિતન ેતરત સમજી જાય છ� અને 

ટીમ બનાવવામાં અન ેઆગવેાની લેવામાં ક�શળ હોય છ�. એટલંુ જ નિહ, ક્યારે 
અન્યન ેતક આપવી, ક્યાર ેઅન્યન ેપણ સાંભળવા અન ેતમેની સલાહ લેવી 
અન ેક્યાર ેલીડરશીપ આપવી એની યોગ્ય સમજણ હોય છ�.  તેઓ મશુ્ક�લીમાં 
મકુાયલેા િમ�ન ેિદલાસો આપવા, વ્ય�ક્તગત મયાર્દાઓનો આદર કરવા અન ે
સંઘષર્માં મતભદે પછી ફરી માનિસક �સ્થરતા લાવવા માટ� સક્ષમ હોય છ�. આ 
આવડત વ્યવહાર ુછ� અન ેએટલી જ મહ�વની છ�. આ આવડત લાગણીના સંબંધો, 
વ્યાવસાિયક સંબંધો તમે જ સામાિજક સંબંધો ક�ળવવામાં મહ�વની ભિૂમકા ભજવ ેછ�. 

‘તદંરુસ્ત તનમાં જ તદંરુસ્ત મન વસે છ�.’ આ ક�ઈ એમ જ કહેવાયુ ંનથી. 
ઈમોશનલ ઈન્ટ�િલજન્સ ફક્ત માનિસક નથી. શારી�રક તંદરુસ્તી પણ તનેા પર 
અસર કર ેછ�. પરૂતી �ઘ, િનયિમત શારી�રક ��િત્તઓ અન ેયોગ્ય પોષણયકુ્ત 
આહાર ભાવનાત્મક બુિ�ના િવકાસમાં મહ�વની ભિૂમકા ભજવ ેછ�. પોષણયકુ્ત 
સંતિુલત આહાર અન ેપરૂતી �ઘ બાળકન ે ધ્યાન ક��ન્�ત કરવામાં, સજાગ 
રહેવામાં અન ેિનરાશાન ેહેન્ડલ કરવામાં મદદ કર ેછ�. િનયિમત શારી�રક ��િત્ત 
નવર્સ સીસ્ટમન ેસુરિક્ષતતાનો અનભુવ કરાવ ેછ�. જ ેબાળકન ેબાળપણમાં સુરિક્ષત 
હોવાનો અનભુવ રહ્યો હોય ત ેબાળકમાં ઈમોશનલ ઈન્ટ�િલજન્સ િવકસે છ�. 
* હવે જોઈએ ઈમોશનલ ઈન્ટ�િલજન્સ બાળકોમા ંક�વી રીતે િવકસાવી શકાય?

આ વાત તો સવર્ િવિદત છ� ક� ‘બાળક જ ેકહીએ ત ેકરતંુ નથી પરતં ુજ ેકરીએ ત ેકર ેછ�’. 
માતાિપતાએ પોતાના વતર્નથી �ષ્ટાંત બેસાડવુ ંજોઈએ. તનાવપણૂર્ પ�ર�સ્થિતમાં 

માતાિપતાના વતર્નનુ ંઅવલોકન બાળક કરતુ ંહોય છ� અન ેતવેુ ંવતર્ન તઓે 
પણ શીખે છ�. જો માતાિપતા વાત સાંભળ�, પોતાની ભલૂ પર માફી માંગ ેઅને 
તણાવમાં શાંત મન રાખે તો બાળક પણ તણાવપણૂર્ પ�ર�સ્થિતમાં લાગણીઓને 
મનેજે કરવાનુ ંશીખે છ�. તમેની લાગણીઓન ેવાચા આપવાથી, કોઈ પણ જાતની 
નાનમ વગર ભલૂનો સ્વીકાર કરવાથી બાળકની ઈમોશનલ સ્��ન્થ વધ ેછ�. 
બાળકન ેવારવંાર ભલૂ બતાવવા કરતાં તમ ેતને ેસમજો છો એવી અનભુિૂત 
કરાવવાથી તનેો આત્મિવ�ાસ વધ ેછ�.

આજના ઝડપી યગુમાં આપણ ે જો ફક્ત શૈક્ષિણક િવકાસ પર ધ્યાન 
આપીશંુ તો બની શક� ક� તઓે સારી જોબ મળેવ ેક� સફળતા પણ મળેવે 
પરતં,ુ જીવનમાં હંમશેાં એક જ પ�ર�સ્થિત કાયમ રહેતી નથી. સંઘષર્ દરકેના 

જીવનનો િહસ્સો રહે છ�. તે સમય ેભાવનાત્મક બુિ� કામ આવ ેછ�. 
ફક્ત આિથર્ક સફળતા મહ�વની નથી હોતી. સહાનભુિૂત, માનિસક 

�સ્થરતા અન ે આત્મિનય�ંણ કરતા શીખેલંુ 
બાળક ફક્ત શૈક્ષિણક ક્ષ�ેે જ નિહ, 
જીવનના ક્ષ�ેમાં પણ ટકી જાય છ�. 

માક્સર્ અમકુ વષ� પછી ભૂલાય 
જશે પરતં ુિજદંગી તમારી પરીક્ષા લેતી 
જ રહેશે અન ે એમાં તમ ે ક�વી રીતે 
િવચારો છો, ક�વુ ં વતર્ન કરો છો અને 
ક�વી રીત ેફરી ઊભા થાઓ છો તે વધારે 

મહ�વનુ ંછ�. માટ� જ ઈમોશનલ ઈન્ટ�િલજન્સ 
બાળકોમાં ક�ળવવી જરૂરી છ�. આ િવષે તમારુ ંશંુ 
માનવંુ છ�? જરૂરથી જણાવજો. ચાલો આવજો...
                                      - સપંાદક      

2
શિનવાર ૬ જૂન, ૨૦૨૬

ìÕþÝ çLÞëßí

����‘સન્નારી’ માટ� 
મુખ�ષ્ઠ તસ્વીર, 
�િતભાવ, સૂચનો 

વગેરે ઇ મેઇલ પર પણ 
મોકલી શકો છો

વાચકો, આપ તમારા �િતભાવો, 
‘સન્નારી’ અંગેનાં કોઇ સૂચનો, 
‘સન્નારી’ને અનુરૂપ કોઇ પણ લખાણ 
અને મુખ�ષ્ઠ તસવીર નીચે આપેલા 
ઇમેઇલ એ��સ પર પણ મોકલી શકો છો. 
આ ઉપરાંત તમે મોકલતા આવ્યા છો એમ 
પ� �ારા તો ક�ઇ પણ મોકલી જ શકો 
છો. તમારી સરળતા માટ� આ વધારાની 
સુિવધા કરવામાં આવી છ�.

 વાચકોને ખાસ િવનંતી ક� પોતાનું 
લખાણ ટ��કાણમાં જ મોકલે. ઘણા વાચકોનું 
લખાણ લાંબુ હોવાથી પૂરતો ન્યાય આપી 
શકાતો નથી.

 તમારી તસવીર ઊભી ��મમાં, 
બેક�ાઉન્ડ પ્લેઇન અને અવનવી અદામાં 
હોવી જરૂરી છ�. આથી એકલાં નાના 
બાળકોના ફોટા મોકલશો નહીં.

 તમારી તસવીરની ઇમેજ સાઇઝ 
૮’’ x ૧૨’’ હાઇ રેઝોલ્યુશન ૩૦૦ DPIમાં 
મોકલશો જેથી એન્લાજર્ કરતી વખતે 
મુશ્ક�લી ન પડ� અને ફાઇલ સાઇઝ 10MB 
થી વધુ હોવી જોઇએ નહીં.

 તમારા ફોટા�ાફ અને લખાણ સાથે 
તમારું નામ, સરનામું, કોન્ટ�કટ નંબર 
લખવાનું ભૂલશો નિહ.

-સંપાદક

çMÖëèÞí Öçäíß
Email: sannari@gujaratmitra.in

‘સન્નારી’ના મુખ�ષ્ઠ પર �કાિશત થયેલી તસવીર 
સાક્ષી પોલની છ�. તેમણે UKમાં િ�િમનલ સાયકોલોજીમાં 
બેચલરની �ડ�ી મેળવી છ� અને UKની પોલીસ સાથે 
ઘણા િ�િમનલ્સના ઈન્ટરવ્યૂ લીધા છ�. હાલ સાક્ષી સુરતમાં 
સ્ટ�ડન્ટ કાઉન્સેિલંગ કરે છ�. સાક્ષીને વન્યજીવ ફોટો�ાફીનો 
શોખ છ�. એને સાઉથ વેલ્સ પોલીસ ઈન્ટનર્શીપ 2024 
માટ� ‘�ોફ�શનલી ક્વોિલફાઈડ સ્ટ�ડન્ટ અવોડ�’ અને 
ફોરે�ન્સક મેન્ટલ હેલ્થ સપોટ� વક�ર તરીક� સેવાઓ બદલ 
‘ક્વોિલફાઈડ વોલ�ન્ટયર અવોડ�’ મળ્યા છ�. સાક્ષીનો 
ઈન્ટરવ્યૂ વાંચો પાના નં. 4 પર.

�સ્થરતા અન ે આત્મિનય�ંણ કરતા શીખેલંુ 
બુિ� તમેન ેઆ બધા વચ્ચ ેઓછામાં 

શક� છ� અન ેલાગણીઓન ેસ્પષ્ટ 
વ્યક્ત કરી શક� છ� તમેના પર બધાં 
સરળતાથી િવ�ાસ મકૂી શક� છ�. તમેની 
હાજરી બધાંન ેગમ ેછ�. ઉચ્ચ ઈમોશનલ 
ઈન્ટ�િલજન્સ ધરાવતાં બાળકો શૈક્ષિણક ક્ષ�ેે ભલે 
વધાર ેમાક્સર્ ન લાવતાં હોય પણ તઓે 
પ�ર�સ્થિતન ેતરત સમજી જાય છ� અને 

�સ્થરતા અન ે આત્મિનય�ંણ કરતા શીખેલંુ 
બાળક ફક્ત શૈક્ષિણક ક્ષ�ેે જ નિહ, 
જીવનના ક્ષ�ેમાં પણ ટકી જાય છ�. 

જશે પરતં ુિજદંગી તમારી પરીક્ષા લેતી 
જ રહેશે અન ે એમાં તમ ે ક�વી રીતે 
િવચારો છો, ક�વુ ં વતર્ન કરો છો અને 
ક�વી રીત ેફરી ઊભા થાઓ છો ત ેવધારે 

મહ�વનુ ંછ�. માટ� જ ઈમોશનલ ઈન્ટ�િલજન્સ 
બાળકોમાં ક�ળવવી જરૂરી છ�. આ િવષે તમારુ ંશંુ 
માનવુ ંછ�? જરૂરથી જણાવજો. ચાલો આવજો...
                                      

સરળતાથી િવ�ાસ મકૂી શક� છ�. તમેની 
હાજરી બધાંન ેગમ ેછ�. ઉચ્ચ ઈમોશનલ 
ઈન્ટ�િલજન્સ ધરાવતાં બાળકો શૈક્ષિણક ક્ષ�ેે ભલે 
વધાર ેમાક્સર્ ન લાવતાં હોય પણ તઓે 
પ�ર�સ્થિતન ેતરત સમજી જાય છ� અને 

�સ્થરતા અન ે આત્મિનય�ંણ કરતા શીખેલંુ 
બાળક ફક્ત શૈક્ષિણક ક્ષ�ેે જ નિહ, 

મહ�વનુ ંછ�. માટ� જ ઈમોશનલ ઈન્ટ�િલજન્સ 
બાળકોમાં ક�ળવવી જરૂરી છ�. આ િવષે તમારુ ંશંુ 
માનવુ ંછ�? જરૂરથી જણાવજો. ચાલો આવજો...
                                      

What is Emotional Intelligence?

Emotional intelligence is the ability of 
individuals to understand and manage 

emotions as well as influence others emotions.


