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Gen Z ��ે સને કે વી રીતે કહે છે ‘બાય-બાય’?
ન પર સતત બદલાતા 
નો�ટ�ફક�શન્સ, ક�રયરની 
અિનિ�તતા, સોિશયલ મી�ડયા 
પર દેખાતી ‘પરફ�ક્ટ લાઇફ’ની 

હોડ અને ઝડપથી બદલાતી દુિનયા—આજના 
જનરેશન ઝેડ (Gen Z) માટ� માનિસક તણાવ 
ક� સ્��સ કોઈ અજાણી બાબત નથી. ૧૯૯૭ થી 
૨૦૧૨ વચ્ચે જન્મેલી આ પેઢી ટ�કનોલોજી સાથે 
જ મોટી થઈ છ�. જોક�, અગાઉની પેઢીઓની 
સરખામણીએ આ પેઢીની સૌથી મોટી િવશેષતા 
એ છ� ક� તેઓ માનિસક સ્વાસ્થ્ય (Mental 
Health) પર ખુલીને વાત કરવામાં સહેજ પણ 
સંકોચ અનુભવતી નથી. તેઓ સ્��સને છ�પાવવા 
ક� નજરઅંદાજ કરવાને બદલે તેનો સામનો 
કરવા માટ� સજર્નાત્મક, વ્યવહારુ અને અનોખી 
પ�િતઓ અપનાવે છ�.

�ડિજટલ ડીટોક્સ અને ‘ડોપાિમન �ડટોક્સ’ 
ટ�ક-સેવી હોવા છતાં આ પેઢી સમજે છ� ક� સતત 
સ્�ીન સાથે જોડાયેલા રહેવું જ ઘણીવાર તણાવનું 
મૂળ કારણ હોય છ�. તેથી તેઓ સભાનપણે 
‘�ડિજટલ ડીટોક્સ’નો સહારો લે છ�.

સ્�ીન-�ી સમય: િદવસમાં અમુક ચો�સ 
કલાકો માટ� નો�ટ�ફક�શન બંધ રાખવા અથવા 
ફોનને ‘ડ� નોટ �ડસ્ટબર્’ (DND) મોડ પર મૂકી 
દેવો.

સોિશયલ મી�ડયાથી �ેક: પરીક્ષા ક� 
કોઈ �ોજેક્ટ દરિમયાન ઇન્સ્ટા�ામ જેવી 
એપ્સ અનઇન્સ્ટોલ કરી થોડા િદવસો શાંિતથી 
િવતાવવા.

વાસ્તિવક ક્ષણો: વચ્યુર્અલ ચેટ્સને બદલે 
િમ�ોને રૂબરૂ મળીને સમય િવતાવવો.

થેરાપી અને કાઉન્સેિલંગ �ત્યે ખુલ્લો 
અિભગમ અગાઉના સમયમાં મનોિચ�કત્સક ક� 
કાઉ�ન્સલર પાસે જવું એ એક સામાિજક કલંક 
(Taboo) ગણાતું હતું. Gen Z આ માનિસકતાને 
સંપૂણર્પણે બદલી ચૂકી છ�.

�ોફ�શનલ હેલ્પ: તેઓ ઓળખી ગયા છ� ક� 

શારી�રક બીમારી જેટલી જ માનિસક અસ્વસ્થતા 
પણ ગંભીર છ�.

ઓનલાઇન થેરાપી એપ્સ: �ક્લિનક સુધી 
જવાની જરૂર િવના ફોન પર જ કાઉન્સેલર સાથે 
ચે�ટ�ગ ક� વી�ડયો કોલ �ારા સેશન લેવા.

ખુલ્લો સંવાદ: િમ� વતુર્ળમાં પણ પોતાના 
એન્ગ્ઝાયટી ક� �ડ�ેશનના અનુભવો કોઈપણ ડર 
િવના શેર કરવા.

મીમ્સ અને ડાક� હ્યુમર: હળવાશનો 
અનોખો રસ્તો આ પેઢી માટ� હાસ્ય એ તણાવ 
સામેની સૌથી મોટી ઢાલ છ�. પોતાની મુશ્ક�લીઓ 

ક� િનષ્ફળતાઓને મીમ્સ (Memes) �ારા જોવી 
એ તેમનો અનોખો અંદાજ છ�.

�રલેટ�બલ કન્ટ�ન્ટ: સોિશયલ મી�ડયા 
પર તણાવને લગતા મીમ્સ જોઈને તેમને 
એવો અહેસાસ થાય છ� ક� તેઓ આ સંઘષર્માં 
એકલા નથી. સેલ્ફ-ડ�િ�ક��ટ�ગ હ્યુમર: પોતાની 
સમસ્યાઓ પર હસીને તેઓ �સ્થિતને અિતશય 
ગંભીર બનતી અટકાવે છ�, જેથી મન હળવું 
થાય છ�. ‘સોફ્ટ લાઇફ’ અને વક�-લાઇફ બેલેન્સ 
અગાઉની પેઢીઓમાં િદવસ-રાત કામ કરવાને 
‘હસલ કલ્ચર’ (Hustle Culture) તરીક� 

ગૌરવ અપાતું હતું. Gen Z આ વલણનો સખત 
િવરોધ કરે છ� અને ‘સોફ્ટ લાઇફ’ તથા ‘ક્વાયેટ 
�ક્વ�ટ�ગ’ જેવી િવભાવનાઓને �ાધાન્ય આપે છ�.

કામ અને અંગત જીવન વચ્ચે સરહદ: 
ઓ�ફસ સમય પછી ઓ�ફિશયલ ઇમેઇલ ક� કોલ 
એટ�ન્ડ ન કરવા.

બનર્આઉટથી બચાવ: સતત દોડધામ કરવા 
કરતાં પોતાની ક્ષમતા અનુસાર કામ કરવું જેથી 
માનિસક થાક ન લાગે.

માનિસક શાંિતને �ાથિમકતા: વધુ પૈસા 
ક� �ચા પદ કરતાં પોતાની શાંિત અને ખુશીને 
પહેલું સ્થાન આપવું.

િ�એ�ટવ આઉટલેટ્સ અને માઇન્ડફુલનેસ 
પોતાની લાગણીઓને બહાર કાઢવા માટ� તેઓ 
િવિવધ કલાત્મક ��િત્તઓ અને માઇન્ડફુલ 
ટ�કિનક્સ અપનાવે છ�. જનર્િલંગ (Journaling): 
ડાયરીમાં પોતાની લાગણીઓ લખવી જેથી મનમાં 
ગૂંચવાયેલા િવચારો સ્પષ્ટ થાય.

કલા અને સંગીત: મનપસંદ લો-ફાઇ 
(Lo-fi) મ્યુિઝક સાંભળવું, પેઇ�ન્ટ�ગ, કિવતા ક� 
પોડકાસ્ટ સાંભળવું.

મે�ડટ�શન અને �ીિથંગ એક્સરસાઇઝ: 
એપ્સની મદદથી ૫-૧૦ િમિનટનું �ડ�� �ાસ 

લેવાનું ધ્યાન કરીને ત્વ�રત એન્ગ્ઝાયટી િનયંિ�ત 
કરવી. �ફટનેસ અને આઉટડોર એ�ક્ટિવટીઝ 
શારી�રક હલનચલન એન્ડો�ફ�ન (હેપ્પી હોમ�ન્સ) 
મુક્ત કરે છ� તે િવજ્ઞાનને આ પેઢી વ્યવહારમાં 
લાવે છ�. રેગ્યુલર વક�આઉટ: િજમ, એરોિબક્સ 
ક� યોગ �ારા શરીરમાં રહેલા તણાવને બહાર 
કાઢવો. નેચર થેરાપી: લાંબી વોક પર જવું, 
સાયકિલંગ કરવું ક� વીક�ન્ડમાં �ક�િતના ખોળ� 
ક��મ્પંગ કરવું, જેને તેઓ �રચાજર્ થવાની �ેષ્ઠ 
રીત માને છ�. Gen Z એ સાિબત કરી દીધું છ� 
ક� સ્��સ સામે લડવાનો અથર્ લાગણીઓને દબાવી 
દેવી નથી, પરંતુ તેને સમજીને યોગ્ય િદશા 
આપવી છ�. આ પેઢી મુશ્ક�લીઓને સ્વીકારે છ�, 
જરૂર પડ� ત્યારે મદદ માંગે છ� અને પોતાના માટ� 
‘ના’ કહેવાની િહંમત ધરાવે છ�. પોતાની જાત 
સાથેની આ �ામાિણકતા જ તેમને તણાવમુક્ત 
અને માનિસક રીતે સક્ષમ બનાવવામાં સૌથી 
મોટો ભાગ ભજવે છ�.

સ્ક્ર�

સ્��સને છ�પાવવા ક� નજરઅંદાજ 
કરવાને બદલે તેનો સામનો કરવા માટ� 
સજર્નાત્મક, વ્યવહારુ અને અનોખી 

પ�િતઓ અપનાવે છ�


