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ગણાવા જસવંતભાઈ બાબુભાઈ* 
 

સારાંશ  

આધુિનક સમયમા,ં યુવાનોમાં વધતા જતા માનિસક °વા°¡યના ËĖો, ખાસ કરીને આ મહ યાના િવચારો, એક ગંભીર સામાિજક િચંતાનો 

િવષય બ¤યા છે. આ લેખ આ£યાિ મકતા કવેી રીતે યુવાનોમાં આ મહ યાના િવચારો ઘટાડવામાં મદદòપ થઈ શક ેછે તેના પર £યાન 

કિે¤Èત કરે છે. આ£યાિ મકતાને અહÞ કોઈ ચોôસ ધમĨ પૂરતી મયાĨĬદત ન રાખતા, ­યિ�તના ñવનના ઉč®ેય, મૂ«યો, આશા અને આંતĬરક 

શાંિતની શોધ તરીક ે­યા�યાિયત કરવામાં આવી છે. આ£યાિ મક Ëથાઓ, જેમ ક ે£યાન, યોગ, ËાથĨના, અને Ëકૃિત સાથેનો સંવાદ યુવાનોમાં 

સકારા મક માનિસક િ°થિત િનમાĨણ કરી શક ેછે. તે તણાવ અને િચંતા ઘટાડવામા ંઆ મસ¤માન વધારવામાં અને ñવન Ë યે સકારા મક 

óિęકોણ કળેવવામાં મદદ કરે છે. આ£યાિ મકતા યુવાનોને મ®ુકલે પĬરિ°થિતઓમાં પણ આશા અને િ°થિત°થાપકતા ðળવી રાખવા 

માટનેું બળ પૂíં પાડ ેછે જેનાથી આ મહ યાના િવચારોની સંભાવના ઘટ ેછે. આધુિનક યુગમાં યૌવન એક એવી ñવન અવ°થાને Ëિતિનિધ વ 

આપે છે �યાં ­યિ�ત શારીĬરક, માનિસક અને સામાિજક પĬરવતĨનનો સામનો કરે છે. આ સમયમાં યુવાનોમાં ñવનËિત અિનિėતતા, 

તણાવ, અસફળતા અને અસુરģાના ભાવના વધતી Įવા મળે છે જેના કારણે આ મહ યાના િવચારો (Suicidal Thoughts) વધતા જઈ 

રĝા છે. િવĕ °વા°¡ય સં°થાના તાજેતરના અહેવાલ અનુસાર આ મહ યા યુવાનોમાં મ ૃયુનું મુ�ય કારણ બ¤યંુ છે આ મહ યાના િવચારો 

ધરાવતા યુવાનોને મદદ કરવા માટ ેઆ£યાિ મકતાના સંભિવત લાભો પર Ëકાશ પાડ ેછે  

ચાવીòપ શ§દો: આ£યાિ મકતા , યુવાનો ,આ મહ યાના િવચારો, માનિસક °વા°¡ય  

 

પĬરચય  

આધુિનક યુગમાં, ઝડપી સામાિજક-આિથĨક પĬરવતĨનો, ટકેનોલોñનો અિતશય ઉપયોગ, અને °પધાĨ મક વાતાવરણ યુવાનોના માનિસક 

°વા°¡ય પર ગંભીર અસર કરી રĝા છે. આના પĬરણામ,ે ĬડËેશન, િચંતા, અને એકલતા જેવી માનિસક સમ°યાઓનું Ëમાણ વ£યંુ છે, જે 

�યારેક આ મહ યાના િવચારો સુધી પહáચી શક ેછે. િવĕ આરો�ય સં°થા (WHO) અનુસાર, 15-29 વષĨના યુવાનોમાં મૃ યુનું એક મ�ુય 

કારણ આ મહ યા છે, જે એક વૈિĕક િચંતાનો િવષય બની ગયો છે. આ સંદભĨમાં, આ£યાિ મકતા એક શિ�તશાળી સંસાધન તરીક ેઉભરી 

આવે છે. પરંપરાગત રીતે આ£યાિ મકતાને ધમĨ સાથે Įડવામાં આવે છે, પરંતુ આ લેખમાં આપણે તેને ­યાપક óિęકોણથી Įઈશંુ. અહÞ 

આ£યાિ મકતાનો અથĨ કોઈ િવિશę ધાિમĨક મા¤યતાઓ પૂરતો સીિમત નથી, પરંતુ તે ­યિ�તના ñવનના ìડા અથĨ, ઉč®ેય, અને મૂ«યોની 

શોધ સાથે સંબંિધત છે. તેમાં °વ-શોધ, આંતĬરક શાંિત, કíણા, ģમા, અને િવĕ સાથેના Įડાણનો સમાવેશ થાય છે. આ£યાિ મકતા 

­યિ�તને ñવનના ઉતાર-ચઢાવનો સામનો કરવા માટ ેઆંતĬરક શિ�ત અને િ°થિત°થાપકતા Ëદાન કરી શક ેછે. 
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યુવાનોમાં આ મહ યાના િવચારો પાછળના કારણો જĬટલ હોય છે જેમાં પાĬરવાĬરક સમ°યાઓ, શૈģિણક દબાણ, સંબંધોમાં તણાવ, 

સામાિજક અલગતા, અને માનિસક બીમારીઓનો સમાવેશ થાય છે. આવા સમય ેઆ£યાિ મકતા યુવાનોને આશાનું Ĭકરણ Ëદાન કરી શક ે

છે. તે તેમને ñવન Ë યે સકારા મક óિęકોણ કળેવવામાં પોતાની ðતને °વીકારવામાં અને પડકારોનો સામનો કરવા માટ ેઆ મિવĕાસ 

િવકસાવવામાં મદદ કરી શક ે છે. આ£યાિ મક Ëથાઓ જેવી ક ે£યાન, યોગ, માઇ¤ડફુલનેસ, Ëકૃિત સાથેનો સંવાદ, અને સમુદાય સેવા 

યુવાનોમાં તણાવ ઘટાડવામાં ભાવના મક સંતુલન ðળવવામા,ં અને ñવનનો એકદંર સંતોષ વધારવામાં અ યંત ફાયદાકારક સાિબત થઈ 

શક ેછે. આ લેખનો ઉč®ેય એ સમજવાનો છે ક ેકવેી રીતે આ£યાિ મકતા યુવાનોના માનિસક °વા°¡યને હકારા મક રીતે Ëભાિવત કરી 

શક ેછે અને ખાસ કરીને આ મહ યાના િવચારોને ઘટાડવામાં કવેી રીતે મદદòપ થઈ શક ેછે.  

આ£યાિ મકતા એટલે શુ?ં 

આ£યાિ મકતા એ માÆ ધાિમĨક મા¤યતાઓમાં માનવંુ નથી પણ ñવનના ìડા અથĨને શોધવાનો Ëયાસ છે. તે આ મિચંતન, £યાન, કíણા, 

સહાનુભૂિત અને પોતાને અને જગતને સમજવાની ËĬ·યા છે. આ£યાિ મકતા ­યિ�તને આ મિવĕાસ, શાંિત અને આ મબળ Ëદાન કરે 

છે. સામા¤ય રીતે તે ­યિ�તના ñવનના ìડા અથĨ ઉč®ેય અને મ«ૂયોની શોધ સાથે સંબંિધત છે. તે કોઈ ચોôસ ધમĨ ક ેસ°ંથાકીય 

મા¤યતાઓ પૂરતી મયાĨĬદત નથી પરંતુ એક ­યિ�તગત અનુભવ છે જે આંતĬરક વૃિĎ અને Įડાણ પર £યાન કિે¤Èત કરે છે.1 

આ માની ઓળખ અને °વ-શોધ: 

આ£યાિ મકતા મોટાભાગે "હંુ કોણ છંુ?" અથવા "મારા ñવનનો હેતુ શંુ છે?" જેવા ËĖોના જવાબો શોધવા સાથે સંકળાયેલી છે. તે 

આ મĤાન અને પોતાના અિ°ત વના ìડાણપૂવĨક સમજવા પર ભાર મૂક ેછે. આ માની ઓળખ અને °વ-શોધ એ આ£યાિ મક ñવનનું 

મૂળ છે. “હંુ કોણ છંુ?” એવો ËĖ માનવñવનનો સૌથી મોટો ËĖ ગણાય છે, કારણ ક ેઆ ËĖમાં ñવનનો અથĨ, ઉčશે અને અંિતમ 

મુકામ છુપાયેલો છે. આ માની ઓળખ એટલે પોતાની અંદરની ચેતના, ગુણો, શિ�તઓ અને મયાĨદાઓને ઓળખવી. સામા¤ય રીતે માનવી 

પોતાને શરીર, નામ, ­યવસાય ક ેસંબંધો સાથે ઓળખે છે, પરંતુ આ£યાિ મક અિભગમ કહે છે ક ેમાણસ માÆ શરીર ક ેમન નહÞ, પરંતુ 

તેમાં Ĭદ­ય ચેતના વસે છે. °વ-શોધ એ અંતરની યાÆા છે, જેમાં ­યિ�ત પોતાના અંદરના સંતુલન, શાંિત અને આનંદની શોધ કરે છે. આ 

યાÆા મનન, £યાન, ËાથĨના, િચંતન, અ£યયન અથવા ñવંત અનુભવો Čારા શ�ય બને છે. આ માની સાચી ઓળખ પા©યા પછી માનવીને 

ñવનના દુઃખો સામે અડગ રહેવાની શિ�ત મળે છે, તે પોતાના ñવનને વધુ અથĨપૂણĨ અને સંવેદનશીલ રીતે ñવવા લાગે છે. આ માની 

ઓળખ માનવીમાં આ મિવĕાસ, િનભĨયતા અને સવĨñત ભાવના પેદા કરે છે. એટલે જ °વામી િવવેકાનંદ કહે છે ક,ે અને એ Ĭદ­યતાને 

­ય�ત કરવી એ ñવનનો મુ�ય £યેય છે. એટલે આ માની ઓળખ અને °વ-શોધ માનવીને માÆ પોતાનંુ સાચું °વòપ જ બતાવે છે, પરંતુ 

તેને િવĕ સાથે એક વની અનુભૂિત પણ કરાવે છે. 

 

 
1. 1 Koenig, H.G. (2009). Research on Religion, Spirituality, and Mental Health: A Review. 
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ઉ�ચ શિ�ત સાથે Įડાણ: 

 ઘણા લોકો માટ,ે આ£યાિ મકતા એટલે ઈĕર, ÍĜાંડ, Ëકૃિત, અથવા કોઈ ઉ�ચ શિ�ત સાથે Įડાણની ભાવના. આ Įડાણ ËાથĨના, 

£યાન, અથવા ફ�ત Ëકૃિતમાં સમય િવતાવવાથી અનુભવી શકાય છે. ઉ�ચ શિ�ત સાથે Įડાણ એટલે એવો અનુભવ ક ેજેમાં માનવી 

પોતાને કોઈ ìચી, સવĨશિ�તમાન ક ેસવĨĤા મક સĉા સાથે Įડાયેલો અનુભવે છે. આ ìચી શિ�તને િવિવધ સં°કૃિતઓમાં ભગવાન, 

ÍĜ, ઈĕર, અĔાહ, યુિનવસĨલ એનñĨ અથવા કોિ°મક ચેતના જેવી અલગ-અલગ નામોથી ઓળખવામાં આવે છે. આ£યાિ મકતા 

અનુસાર, માનવ આ મા માÆ અંગત કģાએ સીિમત નથી, પરંતુ તે િવશાળ ÍĜાંડ સાથે અિવભા�ય રીતે Įડાયેલો છે. �યારે માણસ 

£યાન, ËાથĨના, યોગ, ઉપાસના અથવા મનન Čારા ìચી શિ�ત સાથે સંપક Ĩ સાધે છે,  યારે તેને આંતĬરક શાંિત, સુરģા અને સકારા મક 

ઉðĨનો અનુભવ થાય છે. આ Įડાણ ­યિ�તને ñવનની મ®ુકલેીઓ, દુઃખ અને િનરાશાથી ëચા °તરે Įઈ શક ેતેવું óિęકોણ આપે છે. 

ìચી શિ�ત સાથેના સંબંધથી ­યિ�તને એવું લાગે છે ક ેતે એકલો નથી, પરંતુ તેના ñવનનું માગĨદશĨન અને રģણ કોઈ Ĭદ­ય શિ�ત કરે 

છે. તેથી, તે આ મિવĕાસ, ધૈયĨ અને આશા Ëાē કરે છે. ઉદાહરણ તરીક,ે °વામી િવવેકાનંદ કહે છે ક ેમાનવીના અંતરમાં વસતી Ĭદ­ય 

શિ�ત અનંત છે, અને એને ­ય�ત કરવી એ ñવનનું લ²ય છે. ìચી શિ�ત સાથેનું Įડાણ માÆ ધાિમĨક રીતે નĬહ, પરંતુ આંતĬરક શાંિત 

અને ñવનના ìડા અથĨની શોધ માટ ેપણ અગ યનું છે. એ સંબંધ માણસને બધા Ë યે Ëેમ, સહાનુભૂિત અને એક વની ભાવના જગાવે 

છે, અને ñવનને વધુ અથĨપૂણĨ અને આનંદમય બનાવી દે  

અથĨ અને હેતુની શોધ: 

 આ£યાિ મકતા ­યિ�તને ñવનમાં અથĨ અને હેતુ શોધવામાં મદદ કરે છે. તે ñવનના પડકારો અને દુઃખોનો સામનો કરવા માટ ેએક માગĨ 

Ëદાન કરે છે. અને ­યિ�તને એ સમજવામાં મદદ કરે છે ક ેતેમના અિ°ત વનો એક મોટો હેતુ છે. �યારે માણસ ñવન ñવતો હોય  યારે 

એક સમયે આવું અિનવાયĨ બને છે ક ેતે પોતાના ñવનના અથĨ અને હેતુ િવશે િવચારવા લાગે છે. "હંુ શા માટ ેñë છંુ?", "માíં ñવન શંુ 

સૂચવે છે?" — આવા ËĖો ñવનની ìડાણભરી યાÆાની શòઆત હોય છે. ñવનમાં ફ�ત ભૌિતક સફળતા મેળવવી પૂરતી નથી; સાચંુ 

સંતોષ અને શાંિત  યારે મળે છે �યારે માણસ પોતાના ñવનના આંતĬરક હેતુને ઓળખે છે. ñવનનો અથĨ એટલે ñવનની ઘટનાઓ, 

સંબંધો અને અનુભવમાંથી કોઈ ìડો િસĎાંત અથવા Ĭદશા શોધવી. અને ñવનનો હેતુ એટલે એવી Ĭદશામાં ñવન ñવવી ક ેજેમાં ­યિ�તને 

પોતાની અંદરથી પૂણĨતા અને તૃિēની અનુભૂિત થાય. અથĨ અને હેતુની શોધ ­યિ�તને અ£યા મ તરફ દોરી ðય છે, �યાં તે પોતાને માÆ 

શરીર ક ેમન નહÞ, પણ આ મા તરીક ેઓળખવા લાગે છે. આ શોધ ñવનમાં ìડા મૂ«યો, સંવેદના અને જવાબદારીનો ભાવ લાવે છે. જે 

­યિ�ત પોતાનું ñવન અથĨપૂણĨ બનાવવાની તલપ ધરાવે છે, તે અ¤ય લોકોના ñવનમાં પણ અસરકારક ફાળો આપે છે. આમ, ñવનનો 

સાચો હેતુ શોધવો એ માણસને માÆ ­યિ�તગત િવકાસ માટ ેનĬહ, પરંતુ સામૂĬહક ક«યાણ માટ ેપણ ËેĬરત કરે છે. આ£યાિ મક óિęકોણથી, 

ñવનનો હેતુ આ માની ઓળખ, કતĨ­યની સમજ અને સવĨñત ભાવનાને ­ય�ત કરવાનો માગĨ છે. આવા અથĨભયાĨ હેતુ સાથે ñવેલું ñવન 

જ સાચે અથĨસભર ñવન ગણાય છે. 

આંતĬરક શાંિત અને સુખાકારી:  

આ£યાિ મક Ëથાઓ જેમ ક ે£યાન, યોગ, અને માઇ¤ડફુલનેસ આંતĬરક શાંિત, માનિસક િ°થરતા અને એકદંર સુખાકારી Ëાē કરવામાં 

મદદ કરે છે. તે તણાવ અને િચંતા ઘટાડ ેછે અને સકારા મક લાગણીઓને Ëો સાહન આપે છે. આંતĬરક શાંિત એટલે મનનું શાંત અને 
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િ°થર રહેવંુ, ભલે બહાર કટેલીય મુ®કલેીઓ ક ેતણાવ કમે ન હોય. �યારે માણસનું મન િચંતાઓથી મુ�ત હોય, ને િનિėંત અનુભવે,  યારે 

તેને આંતĬરક શાંિત મળે છે. આવી શાંિત મેળવવા માટ ેઘણી વખત £યાન, ËાથĨના, યોગ, સાચા િવચારો અને સકારા મક óિęકોણ મદદòપ 

થાય છે. આંતĬરક શાંિત માનવીને ñવનમાં િ°થરતા આપે છે, જેથી તે મ®ુકલેીઓનો સામનો ખૂબ સંતુિલત રીતે કરી શક ેછે. સુખાકારી 

એટલે માÆ શારીĬરક સુખ નથી પરંતુ મન અને આ માનંુ સુખ પણ છે. માણસ પાસે પૈસા સામાન અને સુિવધાઓ હોવા છતાં Į મન 

શાંત ન હોય તો તે સુખી નથી કહી શકાય. સાચી સુખાકારી  યારે મળે છે �યારે માણસને પોતાના ñવનનો અથĨ સમðય મનમાં સંતોષ 

રહે સંબંધોમાં Ëેમ અને િવĕાસ હોય અને °વા°¡ય સાíં હોય. આંતĬરક શાંિત પણ સુખાકારીનો ભાગ છે કારણ ક ે�યારે મન શાંત હોય 

 યારે જ માણસને ñવનની સાચી મð આવે છે. 

 નૈિતકતા અને મ«ૂયો: 

 આ£યાિ મકતા ઘણીવાર કíણા, Ëેમ, ģમા, સĬહ¯Īતા અને સેવા જેવા સાવĨિÆક માનવીય મ«ૂયો સાથે ગાઢ રીતે Įડાયેલી હોય છે. તે 

­યિ�તને વધુ સાíં, દયાળુ અને જવાબદાર માનવી બનવા Ëેરણા આપે છે. નૈિતકતા એટલે સાચંુ-ખોટુ,ં સ ય-અસ ય, ¤યાય-અ¤યાય વ�ચે 

ફરક કરવાનું બળ. નૈિતકતા માનવીને બતાવે છે ક ેકયા કાયâ કરવાનું અને કયા કાયâ ટાળવાનંુ. જેમ ક ેસ ય બોલવંુ, ચોરી ન કરવી, 

અ¤યાય ન કરવો, વડીલોનો સ¤માન કરવો  આ બધંુ નૈિતકતા હેઠળ આવે છે. નૈિતકતા ­યિ�તને સાચો ર°તો બતાવે છે અને ñવનમાં 

ìચા માનવીય ગુણો િવકસાવે છે.મૂ«યો એટલે તે મહ વની વાતો ક ેિસĎાંતો, જે ñવન ñવવા માટ ેજòરી હોય છે. જેમ ક ેËેમ, સહાનુભૂિત, 

જવાબદારી, આદર, િનયમશીલતા વગેરે. આ મૂ«યો ­યિ�તના ­યવહાર, િવચાર અને િનણĨયોમાં Ëિતિબંિબત થાય છે. મૂ«યો માણસને 

પોતાના ñવના ઉčશેને સમજવામાં અને સમાજમાં સાíં °થાન મેળવવામાં મદદ કરે છે. નૈિતકતા અને મ«ૂયો બંને મળીને ­યિ�તને યો�ય 

ñવન ñવવા માટ ેમાગĨદશĨન આપે છે. એના કારણે માણસમાં સંયમ, માનવતા અને સવĨñત ભાવના પેદા થાય છે. નૈિતક ­યિ�ત સમાજ 

માટ ેસારા ઉદાહરણòપ બને છે, કારણ ક ેતે પોતાની જવાબદારીઓ િનભાવવાનું Ëાધા¤ય આપે છે. સમાજમાં શાંિત, બંધુતા અને િવĕાસ 

ðળવવા માટ ેનૈિતકતા અને મ«ૂયોની અ યંત જòર છે. 

 ધમĨથી અલગ: 

 એ સમજવું અગ યનું છે ક ેઆ£યાિ મકતા અને ધમĨ હંમેશા એકબીð સાથે Įડાયેલા નથી. ઘણા લોકો ધાિમĨક હોવા છતાં આ£યાિ મક 

ન હોઈ શક,ે અને ઘણા લોકો કોઈ ચોôસ ધમĨનું પાલન ન કરતા હોવા છતાં અ યંત આ£યાિ મક હોઈ શક ે છે. ધમĨ સામા¤ય રીતે 

સં°થાકીય મા¤યતાઓ, રીિત-ĬરવાĮ અને સમુદાય સાથે સંકળાયેલો હોય છે, �યારે આ£યાિ મકતા વધુ ­યિ�તગત અને અનુભવા મક 

હોય છે.2 

ટૂકંમા,ં આ£યાિ મકતા એ ñવનને ìડાણપૂવĨક સમજવાની, આંતĬરક શાંિત શોધવાની અને િવĕ સાથે Įડાણ અનુભવવાની એક સફર 

છે જે ­યિ�તને ñવનના ઉતાર-ચઢાવનો સામનો કરવા માટ ેઆંતĬરક શિ�ત અને Ĭદશા Ëદાન કરે છે. 

 

2 Koenig, H.G. (2009). Research on Religion, Spirituality, and Mental Health: A Review. 
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આ£યાિ મકતા યુવાનોને સહાય કવેી રીતે કરે છ?ે 

 આંતĬરક શાંિત અને માનિસક સંતુલન આપે છ ેઆ£યાિ મકતા યુવાનોમાં ìચા-નીચા લાગણીઓ અને તણાવને સંભાળવાની શિ�ત 

આપે છે. £યાન, ËાથĨના, £યાનમõ િચંતન Čારા તેમને આંતĬરક શાંિત Ëાē થાય છે. આ મિવĕાસ અને ñવનમાં £યેય પેદા કરે છ ે

આ£યાિ મક િચંતન યુવાનને પોતાની આગવી ઓળખ શોધવામાં અને ñવનનો ઉčશે િનધાĨĬરત કરવામાં મદદ કરે છે. પોતાના ñવનમાં 

કઈંક સાíં કરવાનો આ મિવĕાસ વધે છે. સકારા મક óિęકોણ િવકસાવે છ ે આ£યાિ મક અિભગમ યુવાનોને મુ®કલેીઓમાં પણ 

આશાવાદ અને આશા રાખવાની Ëેરણા આપે છે. આ કારણે િનરાશા અથવા આ મહ યા જેવા િવચારો દૂર રહે છે. સહાનુભૂિત અને 

પરોપકાર ભાવના આ£યાિ મકતા તેમને બીðના દુઃખ, ËĖો અને જòĬરયાતોને સમજવા Ëેરણા આપે છે જેના કારણે સમાજ Ë યે Ëેમ 

અને જવાબદારીનું ભાવ વધે છે. °વાવલંબન અને સંયમ શીખવે છ ેઆ£યાિ મકતા ­યિ�તને બહારની પĬરિ°થિતઓ કરતાં અંદરના 

સંતુલન પર આધાર રાખવાનો પાઠ ભણાવે છે. પĬરણામ ેયુવાનો પોતાનું વતĨન, લાગણી અને ઈ�છાઓ વધુ સારી રીતે સંયિમત કરી શક ે

છે. દુઃખ સહન કરવાની શિ�ત યુવાનોએ ñવનમાં િન¯ફળતા, તણાવ ક ેસામાિજક દબાણનો સામનો કરવો પડ ે યારે આ£યાિ મકતા 

તેમને આંતĬરક બળ આપે છે અને ધીરજ પેદા કરે છે. 

અ£યાિ મકતા અને આ મહ યા: 

આ£યાિ મકતા માણસને એ સમજવામાં મદદ કરે છે ક ેતેનું ñવન કમે મહ વનું છે અને તે દુિનયામાં શંુ કરવું Įઈએ. ­યિ�તને લાગે છે 

ક ેતેનો જ¤મ ફ�ત ખાવા-પીવા ક ેñવી જતા રહેવા માટ ેનથી, પરંતુ કોઈ ખાસ કામ માટ ેથયો છે. �યારે કોઈ યુવાન દુઃખી થાય, િનરાશ 

થાય ક ે પોતાના ñવનને િનથĨક સમજવા લાગે,  યારે આ£યાિ મકતા તેને યાદ અપાવે છે ક ે તેનો પણ ñવનમાં કઈંક મહ વ છે. 

આ£યાિ મકતા યુવાનને શીખવે છે ક ેñવનમાં સુખ-દુખ, સફળતા-િન¯ફળતા આવે-ðય છે પણ તેનો આ મા ક ેઅંદરનો સાર અમૂ«ય છે. 

તે પોતાના માટ,ે પĬરવાર માટ,ે સમાજ માટ ેકઈંક સાíં કરી શક ેછે. આવા િવચારો યુવાનને તૂટવા દેતા નથી, તેને આશા આપે છે, અને 

તેને ñવવાનો ઉ સાહ આપે છે.3 

આ£યાિ મકતા અને આ મહ યાના િવચારો વ�ચે બહુ નñકનો સંબંધ છે. આધુિનક યુગમાં યુવાનો ñવનમાં અનેક તણાવ, િન¯ફળતા અને 

એકલતાનો સામનો કરે છે, જેના કારણે ઘણીવાર તેઓ આ મહ યાના િવચારો તરફ ધકલેાય છે. આવી પĬરિ°થિતમાં આ£યાિ મકતા તેમનાં 

માટ ેઆશાની Ĭકરણ બની શક ેછે. આ£યાિ મકતા ­યિ�તને ñવનના ìડા અથĨ, ઉčશે અને મ«ૂયો તરફ દોરી ðય છે, જેના કારણે 

­યિ�તને લાગે છે ક ેતેનો જ¤મ ­યથĨ નથી, અને ñવનમાં કઈંક િવિશę કરવાની જવાબદારી છે. £યાન, ËાથĨના, £યાનમõ િચંતન જેવી 

આ£યાિ મક પĎિતઓ મનને શાંત કરે છે, તણાવ ઘટાડ ે છે અને આ મિવĕાસ વધારશે છે. આ£યાિ મકતા યુવાનોમાં સકારા મક 

િવચારધારા, સહનશીલતા અને આશા જગાવે છે, જેના કારણે તેઓ મ®ુકલેીની ઘડીમાં તૂટી પડતાં નથી. તે તેમને એવો ભાવ આપે છે ક ે

તેઓ એકલા નથી, પરંતુ સમાજ અને સમ¹ િવĕ સાથે Įડાયેલા છે. અનેક વૈĤાિનક અ¨યાસો પણ દશાĨવે છે ક ેઆ£યાિ મક અથવા 

 

3 Jena et al., 2024, Trajectory of suicide among Indian children & adolescents, CAPMH, ȶ.ૃௗYY–YY 
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ધાિમĨક રીતે સĬ·ય ­યિ�તઓમાં આ મહ યાના િવચારોની સંભાવના ઓછી રહે છે. તેથી, આ£યાિ મકતા યુવાનોને આ મહ યા જેવી 

ગંભીર સમ°યા સામે લડવામાં બળ, આશા અને ñવવાની ઈ�છા પૂરી પાડ ેછે. 

આ મહ યા એટલે શંુ?  

આ મહ યા એટલે ­યિ�તનું પોતાનું ñવન °વે�છાએ અંત કરવાનો Ëયાસ અથવા િવચાર. તેમાં િનરાશા, એકલતા, િન¯ફળતા, તણાવ 

અને માનિસક બીમારીઓ મુ�ય કારણો હોય છે. યુવાનોમાં આ સમ°યા ખાસ કરીને ગંભીર છે કારણ ક ેતેઓ ભાવના મક òપે 

સંવેદનશીલ હોય છે અને ñવનમાં પડતી મુ®કલેીઓમાં તૂટવાની શ�યતા વધારે હોય છે. 

સમાજશાě માનવે રચેલા સમાજ અને તેમાં રહેતી ­યિ�તઓ વ�ચેના સંબંધોને અ¨યાસ કરે છે. તેના óિęકોણથી Įઈએ  તો 

આ£યાિ મકતા અને આ મહ યા વ�ચે બહુ મહ વનો સંબંધ Įવા મળે છે. આ£યાિ મકતા ­યિ�તને સમાજ સાથે Įડવાનું કામ કરે છે. તે 

­યિ�તને અનુભવાવે છે ક ેતે એક મોટો ભાગ છે – કુટુબંનો, સમાજનો ક ેસમ¹ િવĕનો. આ સામાિજક Įડાણનું અનુભવંુ ­યિ�તને 

એકલતા અને િનરથĨકતાની લાગણીમાંથી બચાવે છે જે આ મહ યાના િવચારના મ�ુય કારણો હોય છે. િવ�યાત સમાજશાěી એમીલ 

ડખાĨઈમ (Émile Durkheim) ના અ¨યાસ મુજબ આ મહ યા માÆ ­યિ�તગત ËĖ નથી પણ તે સામાિજક ઘટનાઓ સાથે સંબંિધત 

છે. ડખાĨઈમના સંશોધન મુજબ જે સમાĮમાં ­યિ�તઓ ધમĨ, પĬરવારમાં Įડાયેલા હોય છે તેઓમાં આ મહ યાના કસે ઓછા Įવા મળે 

છે કારણ ક ેધાિમĨક ક ેઆ£યાિ મક બંધનો સામાિજક સહયોગ અને સમૂહભાવ પેદા કરે છે. આ£યાિ મકતા યુવાનને ñવનનો અથĨ 

સમાજમાં પોતાની ભૂિમકા અને પોતાનું મહ વ સમðવે છે. 4 

કસે વણĨન: 

નામ બદલેલ છ:ે રાિધકા (ëમર: 20, B.A. િવĊાથßની)°થળ: વડોદરા, ગુજરાત 

પાĬરવાĬરક પĚૃભૂિમ: મ£યમ વગĨ, Ëેમભયુĩ પણ શૈģિણક દબાણવાળું વાતાવરણ 

ËĖો: અ¨યાસમાં િન¯ફળતા, ઓછી આ મિવĕાસ, આંતĬરક ખાલીપો, આ મહ યાના િવચારો 

 

િ°થિત પહેલાં: 

રાિધકા સતત તેના અ¨યાસમાં પાછળ રહી રહી હતી. °નેહ સંબંધો તૂટી ગયા હતા અને પĬરવાર તરફથી અપģેાઓનું દબાણ હતંુ. તેણે 

એક વાર આ મહ યા કરવાનો Ëયાસ પણ કયâ. તેના પĬરવારજનોને તેને સારવાર માટ ેમનોિવĤાિનક પાસે લઇ જવંુ પąું. થેરાપી 

દરિમયાન તેને આ£યાિ મક માગĨદશĨન આપનાર સં°થા સાથે Įડવામાં આવી. 

અ£યાિ મકતાની ઍ¤ટĥી: રાિધકાએ રોજે રોજ 15 િમિનટ £યાન કરવાનું શò કયુĩ.  યારબાદ તેણે "યોગ" તથા "ભાગવત ગીતા"ના 

વ�યુĨઅલ પાઠ સાંભળવાનું શò કયુĩ. સ સંગ તથા ¹ુપ મેĬડટશેનમાં પણ ભાગ લેવા લાગી. સાથે સાથે તે જનĨિલંગ (self-reflection 

writing) શò કયુĩ. 

 

4 Durkheim, E. (1897). Suicide: A Study in Sociology. 
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ફળÈુપ અસર: 

 આ મહ યાના િવચારોમાં નáધપાÆ ઘટાડો થયો 

 સતત િવચારોને ­હાળી રીતે °વીકારવાનું શીખી ગઈ 

 ñવનનો હેતુ શોધવાનો Ëયાસ શò થયો 

 આંતĬરક શાંિત અને સંયમનો િવકાસ થયો 

 પોતાને Ëેમ કરવાનંુ શીખી ગઈ 

સંશોધન પĎિત 

આ પĎિતશાě Čારા પૃથક સંશોધનોના મા£યમથી સમજવાનો Ëયાસ કરવામાં આ­યો ક ેઆ£યાિ મકતા કવેી રીતે યુવાનોના આ મહ યાના 

િવચારોને ઘટાડવામાં સહાયક બની શક ેછે. આ અ£યયન માટ ેસાĬહ ય સમીģા ગુણવĉા મક અને વણĨના મક પĎિતઓ પર આધાĬરત 

છે. આ Ĭર­યુ માટ ેિવિવધ વૈĤાિનક ડટેાબેસો જેમ ક ેGoogle Scholar, PubMed, ResearchGate વગેરેમાંથી સંબંિધત સંશોધન લેખો 

અને ¹ંથો પસંદ કરવામાં આ­યા હતા. મુ�ય કીવ�સĨ તરીક ે "Spirituality", "Youth Suicide", "Mental Health", "Spiritual 

Practices", "Indian Youth" વગેરેનો ઉપયોગ કરાયો. 2010 પછીના સમયગાળાના વૈĤાિનક અને પીયર-Ĭર­યુ કરેલા સંશોધનોને 

સમાિવę કરવામાં આ­યા હતા. ભારત અને તેની સામાિજક-સાં°કૃિતક પĚૃભૂિમમાં આ£યાિ મકતાના Ëભાવ િવશેના અ¨યાસોને વધુ 

Ëાધા¤ય આપવામાં આ­યંુ. સમીģામાં થીમĬેટક િવĘેષણ (Thematic Analysis) તથા તુલના મક અિભગમ (Comparative Approach) 

અપનાવવામાં આ­યો છે, જેના Čારા આ£યાિ મકતા યુવાનોના મનોબળ, આ મિવĕાસ તથા આ મહ યાના િવચારોમાં ઘટાડો લાવવા કવેી 

રીતે સહાયક બની શક ેછે તે સમજવાનો Ëયાસ કરવામાં આ­યો છે. 

િન¯કષĨ 

આ£યાિ મકતા યુવાનોને ñવનનો સાચો અથĨ અને £યેય સમજવામાં મદદ કરે છે. તે તેમને આ મિવĕાસ, આંતĬરક શાંિત અન ે

મુ®કલેીઓનો સામનો કરવાની શિ�ત આપે છે. આ£યાિ મકતા યુવાનને એવંુ અનુભવાવે છે ક ેતેનો જ¤મ િનથĨક નથી, પરંતુ ñવનમાં કોઈ 

ખાસ ઉčશે માટ ેછે. આ અનુભૂિત તેને આ મહ યા જેવા િવચારોથી દૂર રાખે છે. શોધો દશાĨવે છે ક ેઆ£યાિ મક યુવાનોમાં આ મહ યાના 

િવચારોની શ�યતા ઓછી હોય છે કારણ ક ેતેઓ ñવનની મ®ુકલેીઓને વધારે સહનશીલતા અને આશાવાદી óિęકોણ સાથે પહáચી વળે 

છે. આથી યુવાવગĨના માનિસક °વા°¡ય માટ ેઆ£યાિ મકતા મહ વપૂણĨ સાધન બની શક ેછે. યુવાનોને આ£યાિ મક માગĨદશĨન, £યાન, 

ËાથĨના, અને ñવનના ìડા ËĖો પર િચંતન Čારા આ મહ યા િનવારણ માટ ેમદદ મળી શક ેછે. આ£યાિ મકતા યુવાનોને મુ®કલેીઓથી 

છૂટકારો આપતી નથી પરંતુ તેમને મુ®કલેીઓમાં પણ ñવી રહેવાની Ĭહંમત, આશા અને આ મિવĕાસ આપે છે જે આ મહ યા સામે 

સૌથી મોટુ ંરģણ છે. 
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