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SPARSH Programme  
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Children’s Research University and Education Department, Gujarat 
Government 

SPARSH 

S — Support   |   P — Program   |   A — Adolescent   |   R — Resilience   |   S — 
Safety   |   H — Health 

તાȿુƖય સƜતાહ • ૨૦૨૬ 

Support Program for Adolescent Resilience, Safety and Health 

 

તાȿુƖયને સમજવા, ƨવીકારવા અને સશƈત બનાવવા માટ°ની 

રાԌયƥયાપી ĤȤિૃત, માગ½દશ½ન અને ̆ેરણાની યા́ા 

સ�ંëƜત પ�રચય 

SPARSH એટલે Support Program for Adolescent Resilience, Safety and Health. આ કાય½˲મ 

Children's Research University (CRU), Gandhinagar 

ખાતેના Department of Community and Special Education 

Ďારા Ȥજુરાત સરકારના િશëણ િવભાગના સહયોગથી આયો�જત 

રાԌયƥયાપી આઠ �દવસીય માગ½દશ½ન અને ĤȤિૃત ̒ ેણી હતી. BISAG 

મારફતે Ȥજુરાતભરની માƚયિમક અને ઉƍચતર માƚયિમક શાળાઓ 

Ʌધુી દµ િનક સ́ોȵુ ં ̆સારણ કરવામા ં આƥȻુ.ં કાય½˲મનો ȺƉુય હ°ȱ ુ

�કશોરાવƨથામા ં ̆વેશતા િવČાથ�ઓને શાર��રક, માનિસક, 

ભાવનાƗમક, સામા�જક અને �ડ�જટલ પડકારોને સમજવા, સલામત 

િનણ½યો લેવા અને ƨવƨથ તથા જવાબદાર ĥવનશૈલી િવકસાવવા માટ° 

વૈìાિનક અને ƥયવહાȿુ માગ½દશ½ન ȶȿંુૂ પાડવાનો હતો. 
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કાય½˲મની સƨંથાક�ય િવગતો 

Vice-Chancellor, CRU Dr. T.S. Joshi 

HOD / Director 
Dr. Nilesh Pandya 
Director, Centre of Training & Department of Community and 
Special Education 

Programme Coordinator Dr. Anjana Chauhan 

Programme Co-Coordinator Dr. Krunal Panchal 

Support Partners 
Education Department, Government of Gujarat 
BISAG • SSA • VSK 

Duration 06 August 2026 to 14 August 2026 • 8-session Taruniya Saptah 

Broadcast 
Statewide dissemination to secondary and higher secondary 
schools across Gujarat 

કાય½˲મનો ƥયાપ અને અ�ભગમ 

SPARSHના ́ ણ Ⱥળૂ ƨતભં — Resilience (�ƨથિતƨથાપકતા), Safety (Ʌરુëા) અન ેHealth (આરોƊય) 

— સમ˴ ̒ેણીની િવષયવƨȱનુ ેજોડતા ȺƉુય આધાર રĜા. આ આઠ �દવસ દરિમયાન ĥવનકૌશƣયો, 

�કશોરાવƨથાના શાર��રક અન ે માનિસક પ�રવત½નો, ƨવƨથ ĥવનશૈલી, પોષણ, માનિસક આરોƊય, 

સાયબર Ʌરુëા અન ેજવાબદાર �ડ�જટલ વત½ન, નશાȺ�ુƈત, �કશોર� આરોƊય અન ેɅરુëા, સબંધંોમા ં

સƛમાન, ̆ĕ ȶછૂવાની સƨંȢૃિત, આƗમિવĖાસ તથા ભિવƧયલëી િવચારસરણી Ȑવા િવષયો પર િવિવધ 

ëે́ોના િનƧણાતોએ માગ½દશ½ન આƜȻુ.ં િવČાથ�ઓન ે મા́ મા�હતી આપવાને બદલ ે તેમને પોતાની 

લાગણીઓ સમજવા, િવĖાસપા́ ƥય�ƈત સાથે વાત કરવા, મદદ માગવામા ંસકંોચ ન રાખવા, સારા 

િનણ½યો લેવા અન ેપડકારો સામે �હ�મતȶવૂ½ક ઊભા રહ°વા માટ° ̆ે�રત કરવામા ંઆƥયા. 

કાય½˲મના સકંલન અને અમલીકરણની ȹિૂમકા 

કૂલપɪતæી ડૉ. ટʂ. એસ. જોશી તેમજ ɪવભાગ અ�ય~æી ડૉ. ɩનલેશ પŭંાના માગ½દશ½ન હ°ઠળ Coordinator Dr. 

Anjana Chauhan અન ેCo-Coordinator Dr. Krunal Panchalના Department of Community and 

Special Educationએ કાય½˲મના િવિવધ પાસાઓȵુ ંસકંલન કȻુ¿. તેમા ં િનƧણાત વƈતાઓની પસદંગી, 

સ́ોની રચના અને દµ િનક િવષયવƨȱȵુુ ંઆયોજન, Samagra Shiksha તથા �જƣલા િશëણ અિધકાર�ઓ 

સાથેનો સકંલન અને BISAG મારફતે રાԌયƥયાપી ̆સારણની ƥયવƨથા Ȑવા કાયҴનો સમાવેશ થાય છે. આ 

સમ˴ ƥયવƨથાએ કાય½˲મને શાળાƨતર Ʌધુી એકસમાન ર�તે પહҭચાડવામા ંમહƗવȶણૂ½ ȹિૂમકા ભજવી. 
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SPARSH 

તાԀէռ સંવાદ 

તԀણાવչથાન ેસમજવાનો, չવીકારવાનો અને ઉӽગર કરવાનો એક સાતըયપૂણӪ Ԑયાસ 

 

“તાԀէռ એ બાળપણથી પિરપՄતા તરફ જતો માԋ એક સેતુ નથી; 
તે յયિԝના િવચારો, յયિԝըવ, չવխջો અન ેભિવոયને આકાર આપતો Ӿવનનો અિતમહՕવપૂણӪ 

પડાવ છે.” 

સમԆ ૮-િદવસીય કાયӪԃમનો સંકિલત અહેવાલ 

ગુજરાત રાԧ િશԟણ િવભાગ  •  Children's Research University (CRU), ગાંધીનગર 

Ԑչતાવના 

“એક չપશӪ… જ ેમાગӪદશӪન બની ગયો.” 

તાԀէռ Ӿવનનો એવો પડાવ છે ԧા ંબાળપણની િનદӷષતા ધીમે ધીમે પિરપՄતાની સમજણમાં ԁપાંતિરત થવા 
લાગે છે. શરીરમાં થતા પિરવતӪનોની સાથ ેમનમાં ԐՇો ઊભા થાય છે, સંબધંોની સમજ બદલાય છે, չવતંԋ બનવાની ઇ՞છા 
ӽગે છે અને ભિવոય અંગેના չવխջો આકાર લે છે. આ જ સમયગાળામાં િમԋવતુӪળ, િડિજટલ દુિનયા, નશીલા પદાથӷ, 
માનિસક તણાવ, પોષણ, આરો՛ય, સરુԟા અને કારિકદӯ જવેા અનકે પડકારો પણ િકશોરોના Ӿવનને չપશӲ છે. 

આ સંવેદનશીલ તબԜાને વԥૈાિનક માિહતી, Ӿવનકૌશճય, સંવાદ અને સંવેદનશીલ માગӪદશӪન Հારા સમજવાનો 
એક મહըવપણૂӪ Ԑયાસ એટલે SPARSH કાયӪԃમ. ગુજરાત રાԧ િશԟણ િવભાગ અને Children's Research University 
(CRU), ગાંધીનગરના સંકિલત Ԑયાસથી આયોિજત આ Ԛેણીમા ંિનոણાતો Հારા િકશોરાવչથાના િવિવધ પિરમાણો પર 
માગӪદશӪન આપવામાં આյયું. કાયӪԃમનો મૂળ ભાવ માԋ માિહતી આપવાનો નહોતો; પરંતુ િવԾાથӯઓને પોતાના ԐՇો 
પૂછવા, યો՛ય յયિԝ પાસે મદદ માંગવા, પોતાના શરીર અને મનને સમજવા, չવչથ ટેવો િવકસાવવા અને જવાબદાર 
નાગિરક તરીકે િવકસવા માટે સԟમ બનાવવાનો હતો. 

આઠ િદવસ દરિમયાન રજૂ થયેલા સԋોમાં આરો՛યથી લઈને Ӿવનકૌશճય, յયિԝըવ િવકાસથી લઈને ભિવոયની 
અિનિՆતતા, નશામિુԝથી લઈને િકશોરી સરુԟા અને માનિસક આરો՛યથી લઈને પોષણ તથા સરકારી સહાય યોજનાઓ 
સુધીના િવિવધ િવષયો આવરી લેવાયા. નીચેનો અહવેાલ આ સમԆ યાԋાને િદવસવાર અને િવષયવાર સંકિલત કર ેછે. 
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કાયӪԃમની મુ՚ય િદશા 

◆ િકશોરોના શારીિરક, માનિસક, ભાવનાԵક અને સામાિજક સુખાકારીને Ԑોըસાહન આપવું. 

◆ Ӿવનકૌશճયો, િનણӪયԟમતા, સમչયા ઉકેલવાની ԟમતા અને ભાવનાԵક િչથિતչથાપકતા િવકસાવવી. 

◆ આરો՛ય, પોષણ, չવ՞છતા, િડિજટલ સરુԟા અને յયિԝગત સલામતી અંગે ӽગૃિત લાવવી. 

◆ નશાના દુոԐભાવોથી સӽગ કરવું અન ેչવչથ Ӿવનશલૈી તરફ દોરી જવું. 

◆ િકશોરોન ેԐՇ પૂછવા, મદદ માંગવા અને િવՊસનીય વયչકો સાથે સંવાદ કરવા માટે Ԑોըસાિહત કરવું. 

 

SPARSH કાયӪԃમ : િદવસવાર ઝલક 

િદવસ િવષય મ՚ુય વԝા / સԋ તારીખ Youtube Link 

૧ 
તાԀէռ: કોમળતાથી 
પિરપՄતાનો સેતુ 

ડૉ. ԐԾુમન વાӽ 06/08/2026 
https://youtube.com/live/nUScmRT 

7Utg?feature=share 

૨ Ӿવન કૌશճયોની જડીબુԨી ડૉ. દીપક તેરયૈા 07/08/2026 

https://www.youtube.com/live/ 

YoHqnkg57yE?si=Q2iT0altGjwB4Q
p1 

૩ તમે છો નકશો ને તમે જ િનમાӪતા ડૉ. મહેլԍ ચોટિલયા 08/08/2026 
https://www.youtube.com 

/live/qj9JTiKAbXA 

૪ “િફટ રહો... િહટ રહો!” ડૉ. િનՆલ ભԨ 10/08/2026 
https://www.youtube.com 

/live/9qwLOIaexzI 

૫ 
નશામુԝ યુવા થકી િવકિસત 
ભારત 

સંસદસհય Ԛી હેમાંગ 
જોશી 

11/08/2026 
https://youtube.com/live/eC 

CbBWEBUOE?feature=share 

૬ તાԀէռની તાસીર 
Ԑો. ડૉ. ભԍાયુ 
વ՞છરાӽની 

12/08/2026 
https://youtube.com/live/ 

hmIr45lDOjM?feature=share 

૭ િકશોરી આરો՛ય અને સુરԟા ડૉ. સોનલબહેન દેસાઈ 13/08/2026 
https://youtube.com/live/ 

9O_JR59f_Xo?feature=share 

૮ 
તԀણસંવાદ અને Ԑેરણા સԋ / 
િનરામય તાԀէռ 

સમાપન સԋ 14/08/2026 
https://www.youtube.com/live/ 

HYMqz9wd0ks?feature=shared 
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િદવસ – ૧ 

“તԀણાવչથાને સમӾએ” 

ડૉ. ԐԾુમન વાӽ, માન. િશԟણમંԋીԚી  •  06/08/2026, ગુԀવાર 

“Ԟારયે મૌન રહીને સંઘષӪ ન કરવો; મદદ માગંવી પિરપՄતાની િનશાની છે.” 

િચճડӬ լસ િરસચӪ યિુનવિસӪટી, ગાંધીનગર તથા ગુજરાત સરકારના િશԟણ િવભાગના સયંુԝ ઉપԃમે આયોિજત SPARSH 
– Support Program for Adolescent Resilience, Safety and Health કાયӪԃમની શԁઆત તા. ૦૬ ઓગչટ, ૨૦૨૬ના 
રોજ કરવામાં આવી. સમԆ ગુજરાતની માիયિમક અન ે ઉ՞ચતર માիયિમક શાળાઓના િવԾાથӯઓ, િશԟકો અન ે
આચાયӷને જોડતા આ રાԧյયાપી કાયӪԃમનો મુ՚ય હેતુ િકશોરાવչથામાં Ԑવશેતા િવԾાથӯઓને તેમના શારીિરક, 
માનિસક, ભાવનાԵક, સામાિજક અને િડિજટલ Ӿવન સાથ ેસંકળાયેલા પડકારોને સમજવામાં અને તેનો չવչથ રીતે 

સામનો કરવામાં માગӪદશӪન આપવાનો હતો. કાયӪԃમના 
Ԑથમ િદવસનું મ՚ુય િવષય “તԀણાવչથાને સમӾએ” 
રાખવામાં આյયું હતંુ. સમԆ સԋનું સુંદર અન ે
સુյયવિչથત સંચાલન ડૉ. કૃણાલ પંચાલ Հારા કરવામા ં
આյયું હતંુ. 

કાયӪԃમના Ԑારંિભક ઉԼોધનમાં િચճડӬ լસ િરસચӪ 
યુિનવિસӪટીના કુલપિત ડૉ. ટી. એસ. જોશીએ 
તԀણાવչથાને Ӿવનના અըયંત સંવેદનશીલ અન ે
મહըવપૂણӪ પિરવતӪનકાળ તરીકે રજૂ કરી હતી. તેમણ ે
સમӽյયું કે આ એવો સમય છે ԧાર ેબાળક સપંૂણӪપણે 
બાળક રહેતુ ંનથી અને હજુ સંપણૂӪ પુ՚ત પણ બլયું નથી. 
એટલે કે, િકશોર એક Ԑકારની“વ՞ચનેી અવչથા” માથંી 
પસાર થતો હોય છે. આ સમયગાળામા ં શરીર, 

િવચારસરણી, લાગણીઓ, સબંંધો અને પોતાના ભિવոય અગંેની સમજણમા ંઝડપી પિરવતӪન થાય છે. તેથી આ અવչથામા ં
યો՛ય માગӪદશӪન, સંવાદ અન ેસમજણ ખૂબ જ જԁરી બની ӽય છે. તેમણે ભારપૂવӪક જણાյયું કે દરકે બાળક અનլય છે 
અને પોતાની તુલના અլય કોઈ յયિԝ સાથે કરવી યો՛ય નથી. દરકે બાળકની ԟમતા, ગિત, રસ અને յયિԝըવ અલગ 
હોય છે અને આ િવિશՋતાન ેչવીકારવી જ સાચી Ԑગિતનો આધાર છે. 

મા. ડૉ. જોશીએ શાળાઓમાં Ԑિશિԟત કાઉլસેલરની જԁિરયાત પર પણ ભાર મૂԞો. રાՋӬ ીય િશԟણ નીિતમાં પણ 
િવԾાથӯઓના સવાӭગી િવકાસ માટે માગӪદશӪન અને કાઉլસેિલંગની ભૂિમકા મહըવપૂણӪ માનવામાં આવી છે. તેમણે જણાյયુ ં
કે િવԾાથӯઓની મુնકેલીઓ માԋ શԟૈિણક હોતી નથી; ઘણી વખત તેઓ પોતાના સબંંધો, લાગણીઓ, આԵિવՊાસ, 
ભિવոય, પિરવાર અથવા સામાિજક દબાણને લઈને પણ સંઘષӪ કરતા હોય છે. આવા સમયે તેમને િનոપԟ રીતે સાંભળનાર 
અને યો՛ય માગӪદશӪન આપનાર յયિԝની જԁર હોય છે. આ િદશામાં CRU Հારા શાળા કાઉլસેલર માટે તાલીમ કાયӪԃમ 
શԁ કરવાની પહેલ અંગે પણ તેમણે માિહતી આપી હતી. 

તેમણે િવԾાથӯઓન ેવાચંન, કલા, રમતગમત અને સારા Ӿવનમૂճયો સાથે જોડાવા માટે Ԑોըસાિહત કયાӪ. િવԾાથӯઓની 
સજӪનાԵકતા અન ેસમչયા ઉકેલવાની ԟમતાન ેિવકસાવવા માટે CRU Հારા હાથ ધરવામા ંઆવતી KidsInnovation 
જવેી પહેલો, િવિવધ Science, Mathematics અને Language Olympiads તેમજ Under-15 Athletics Programme 
જવેી ԐવિૃԱઓનો પણ તેમણ ેઉճલેખ કયӷ. તમેનું માનવું હતંુ કે િશԟણ માԋ પાդયપչુતક સુધી સીિમત ન રહેવું જોઈએ, 
પરંતુ િવԾાથӯના િવચારો, સજӪનાԵકતા, յયિԝըવ અને Ӿવનકૌશճયના િવકાસ સધુી પહોચંવું જોઈએ. 
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મુ՚ય સԋ – માન. ડૉ. ԐԾુમન વાӽ સાહેબ  

ըયારબાદ કાયӪԃમના મુ՚ય વԝા અને ગુજરાત રાԧના માનનીય િશԟણમંԋી ડૉ. ԐԾમુન વાӽએ “તԀણાવչથાન ે
સમӾએ” િવષય પર િવԾાથӯઓ સાથે ખૂબ જ સરળ, સહજ અને સંવાદાԵક શૈલીમા ંવાત કરી. તેમણે શԁઆતમાં જ 
չપՋ કયુӭ કે તԀણાવչથા કોઈ સમչયા નથી, પરંતુ Ӿવનના િવકાસની એક չવાભાિવક અને સુંદર Ԑિԃયા છે. આ 
અવչથામાં શરીરમાં થતા ફેરફારોની સાથે િવચાર, લાગણી અને વતӪનમાં પણ પિરવતӪન આવે છે. ઘણી વખત િવԾાથӯઓન ે
પોતાના અંદર થઈ રહેલા આ ફેરફારો સમӽતા નથી અને તેથી તેઓ મંૂઝવણ, અચકાટ અથવા અસરુԟાની લાગણી 
અનુભવે છે. આવા સમયે પોતાની ӽતને સમજવી, યો՛ય յયિԝ સાથે વાત કરવી અને જԁરી હોય ըયાર ેમદદ લેવી અըયતં 
જԁરી છે. 

ડૉ. વાӽએ SPARSHના ԋણ મૂળભૂત આધારչતંભો — Resilience, Safety અને Health, એટલે કે સહનશિԝ અન ે
િչથિતչથાપકતા, સુરԟા અન ેչવાչթય —ને કેլԍમાં રાખીને િવԾાથӯઓને માગӪદશӪન આխયું. સૌԐથમ તેમણ ેResilience 
– માનિસક િչથિતչથાપકતા િવશે સમӽյયું. તેમણે કՑું કે િչથિતչથાપકતા એટલે Ӿવનમાં મુնકેલીઓ ન આવ ેતેવું નથી, 
પરંતુ મુնકેલી આવે ըયાર ેિહંમત, સમજણ અને યો՛ય સહયોગથી તેનો સામનો કરવાની ԟમતા છે. દરકે િવԾાથӯએ પોતાના 
Ӿવનમાં ઓછામાં ઓછા એક એવા િવՊાસુ મોટા յયિԝને ઓળખવા જોઈએ, જમેની સાથે તે પોતાની વાત િનભӪયતાથી 
કરી શકે. માતા-િપતા, િશԟક, કાઉլસેલર અથવા કોઈ િવՊાસુ વડીલ સાથે વાત કરવી કમજોરી નહી ંપરંતુ પિરપՄતાની 
િનશાની છે. તેમણે િવԾાથӯઓને નાની-નાની સમչયાઓ પોતે ઉકેલવાનો Ԑયાસ કરવા, આԵિવՊાસ વધારતી 
ԐવિૃԱઓમાં જોડાવા અને સાચી િમԋતા િવકસાવવા માટે Ԑોըસાિહત કયાӪ. 

ըયારબાદ તેમણે Safety – સરુԟાના મહըવને સમӽյયું. 
આજના િડિજટલ યુગમાં િવԾાથӯઓનુ ંસામાિજક Ӿવન 
પણ મોટા Ԑમાણમાં મોબાઇલ અને સોિશયલ મીિડયા 
સાથ ે જોડાયેલું છે. તેથી ઑનલાઇન સરુԟા અըયંત 
જԁરી બની છે. તેમણે િવԾાથӯઓને ચેતવણી આપી કે 
જો કોઈ յયિԝ તેમને માતા-િપતા કે િશԟકથી વાત 
છુપાવવાનું કહે, તો તેને ગભંીર ચેતવણી તરીકે લેવી 
જોઈએ. સોિશયલ મીિડયા પર એકવાર કોઈ ફોટો, 
વીિડયો કે સદેંશ શરે થઈ ӽય પછી તેના પર સપંણૂӪ 
િનયԋંણ રાખવું મુնકેલ બની ӽય છે. તેમણે એ પણ 

સમӽյયું કે સોિશયલ મીિડયા પર દેખાતંુ Ӿવન હંમેશાં વાչતિવક Ӿવન નથી; ըયાં લોકો ઘણી વખત પોતાના Ӿવનનો 
માԋ સુંદર અને સફળ ભાગ જ રજૂ કર ેછે. તેથી પોતાની ӽતની તુલના સોિશયલ મીિડયા પર દેખાતી յયિԝઓ સાથ ે
કરવી યો՛ય નથી. કોઈપણ Ԑકારની ધમકી, દબાણ, શોષણ અથવા અչવչથ કરનારી ઑનલાઇન ԐવૃિԱ જણાય તો તેન ે
છુપાવવાને બદલે િવՊાસુ յયિԝને જણાવવી અને યો՛ય રીતે ફિરયાદ કરવી જોઈએ. 

સુરԟાના સંદભӪમાં તેમણે માԋ િડિજટલ સુરԟા જ નહી ંપરંતુ શારીિરક અને ભાવનાԵક સુરԟાનું પણ મહըવ સમӽյયુ.ં 
શાળા સુધી આવવા-જવા દરિમયાન સાવચેતી રાખવી, કોઈપણ Ԑકારના શોષણ સામે અવાજ ઉઠાવવો અને એવી જ՛યા 
તથા સંબધંો પસદં કરવા ԧાં પોતાની વાતનું મӽક કે અપમાન ન થાય — આ બધું સુરિԟત Ӿવનનો ભાગ છે. તેમણ ે
SPARSHને િવԾાથӯઓ માટે પિરવાર અને શાળા વ՞ચનેા એક િવՊાસ ુસહયોગી માիયમ તરીકે રજૂ કયુӭ, ԧાં િવԾાથӯ 
પોતાની મુնકેલી અંગે માગӪદશӪન મેળવી શકે. 

ԋીӽ આધારչતંભ તરીકે તમેણ ેHealth – չવાչթયને સમӽյયું. તેમણે જણાյયું કે չવાչթયનો અથӪ માԋ રોગથી મુԝ 
શરીર નથી. િવՊ આરો՛ય સչંથાની յયાપક સમજણ Ԑમાણે માનિસક չવાչթય પણ સારા չવાչթયનો અિભՂ ભાગ છે. 
તԀણાવչથામાં િચંતા, ઉદાસીનતા, ગુչસો, તણાવ, મૂંઝવણ કે ભાવનાԵક ઉતાર-ચઢાવ અનુભવવા չવાભાિવક હોઈ શકે 
છે; પરંત ુઆવી લાગણીઓ લાંબા સમય સુધી રહે, દૈિનક Ӿવનમાં અવરોધ ઊભો કર ેઅથવા յયિԝને ખૂબ પરશેાન કર ે
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ըયાર ેમદદ લેવી જԁરી છે. તમેણે િવԾાથӯઓને પૂરતી ઊંઘ, પૌિՋક આહાર, િનયિમત કસરત, મોબાઇલ અને չԃીનનો 
મયાӪિદત ઉપયોગ તથા չવչથ Ӿવનશૈલી અપનાવવા માટે Ԑિેરત કયાӪ. 

આ સમԆ સંદભӪમા ંSPARSH માԋ એક յયા՚યાનમાળા નહી ંપરંતુ િવԾાથӯઓ માટે િવՊાસુ સાથીԁપ કાયӪԃમ છે એવી 
ભાવના રજૂ કરવામાં આવી. કાયӪԃમ અંતગӪત શાળાઓમા ંતાલીમબԺ કાઉլસિેલંગની յયવչથા, હેճપલાઇન, Ԑિશિԟત 
િવԾાથӯ-સહાય જૂથો, િનયિમત માગӪદશӪન સԋો તથા બુિલંગ અને શોષણ જવેી સમչયાઓ માટે સુરિԟત ફિરયાદ 
յયવչથાની િદશામાં કાયӪ કરવાની વાત કરવામા ં આવી. િવԾાથӯઓને ખાસ કરીને એક મહըવપૂણӪ સંદેશ આપવામા ં
આյયો કે “મુնકેલીમાં મૌન ન રહો.” પોતાની સમչયા յયԝ કરવી અને મદદ માંગવી એ કમજોરી નહી ંપરંતુ િહંમત છે. 

િશԟણમંԋીԚીએ પોતાના સદેંશને “નશામુԝ યવુા – િવકિસત ભારત” અને Viksit Bharat 2047ના રાՋӬ ીય સકંճપ સાથ ે
પણ જોեયો. તેમણે જણાյયું કે દેશનું ભિવոય આજના િવԾાથӯઓના હાથમાં છે અને સશԝ રાՋӬ  માટે શારીિરક રીતે 
չવչથ, માનિસક રીતે મજબતૂ, આԵિવՊાસથી ભરપૂર અને જવાબદાર યુવાનો જԁરી છે. તમેણે િવԾાથӯઓને Ӿવનમા ં
પડકારોથી ભાગવાને બદલે તેનો સામનો કરવા, પોતાની ԟમતામાં િવՊાસ રાખવા અને չવામી િવવેકાનંદના 
આԵિવՊાસ તથા સઘંષӪના સંદેશને Ӿવનમાં ઉતારવા Ԑિેરત કયાӪ. 

સԋના અંતે િવԾાથӯઓને એક અըયંત સરળ પરંતુ અસરકારક સકંճપ આપવામાં આյયો — પોતાની કોઈપણ મુնકેલીન ે
મૌનમાં સહન ન કરવી અન ેમુնકેલીમાં રહેલા િમԋન ેએકલા ન છોડવો. આ સદેંશ Հારા SPARSH કાયӪԃમના માનવીય 
અને સંવેદનશીલ અિભગમન ેસુંદર રીતે յયԝ કરવામાં આյયો. િવԾાથӯ માԋ પોતાની સમչયાઓમાથંી બહાર આવ ે
એટલંુ જ નહી,ં પરંતુ પોતાના આસપાસના િમԋ માટે પણ સહાયક બને — આ ભાવનાને િવશષે મહըવ આપવામાં આյયું. 

સમԆ કાયӪԃમનું સુચાԀ સચંાલન ડૉ. કૃણાલ પચંાલ Հારા કરવામાં આյયું હતંુ. તેમણે કાયӪԃમના િવિવધ તબԜાઓને સુંદર 
રીતે જોડીને િવԾાથӯઓ સધુી સંદેશને સરળતાથી પહોચંાեયો. સԋના અંતે ડૉ. િનલેશ પંեયા Հારા સમાપન કરવામા ં
આյયું. તેમણે સમԆ સԋના મુ՚ય મԹુાઓને સԟંપેમાં રજૂ કરીને િવԾાથӯઓ, િશԟકો, આચાયӷ, વԝાઓ અને કાયӪԃમ 
સાથ ે સકંળાયેલા તમામ સહયોગીઓનો આભાર յયԝ કયӷ તથા આગામી સԋોમાં પણ િવԾાથӯઓએ સિԃયપણ ે
જોડાઈને પોતાના ԐՇો અને અનુભવો રજૂ કરવા Ԑરેણા આપી. 

આ રીતે SPARSH કાયӪԃમનો Ԑથમ િદવસ “તԀણાવչથાન ેસમӾએ” માԋ એક յયા՚યાન તરીકે નહી,ં પરંતુ િકશોરોના 
Ӿવનને સમજવા, તેમની મુնકેલીઓને չવીકારવા અને તેમને યો՛ય િદશા આપવાની એક સંવેદનશીલ શԁઆત બની. 
સહનશિԝ, સરુԟા અને չવાչթય”ના ԋણ આધારչતંભો સાથે શԁ થયેલી આ યાԋાએ િવԾાથӯઓને એક મહըવપણૂӪ 
િવՊાસ આխયો કે તેઓ પોતાની સમչયાઓમાં એકલા નથી — તેમને સાંભળવા, સમજવા અને માગӪદશӪન આપવા માટે 
પિરવાર, શાળા અને સમાજ તેમની સાથે છે. 

મુ՚ય સંદેશ 

✦ િકશોરાવչથામાં ԐՇો છુપાવવાના નહી,ં યો՛ય յયિԝ સુધી પહોચંવાના; પોતાની ӽતન ેસમજવી અન ે
જԁર પડે ըયાર ેમદદ માંગવી એ જ સાચી પિરપՄતા છે. 
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િદવસ – ૨ 

“Ӿવન કૌશճયોની જડીબુԨી” 

Ԑો. ડૉ. દીપક તેરયૈા  •  07/08/2026, શԃુવાર 

“પોતાને ઓળખો, પોતાનો અવાજ સાંભળો અને પોતાની અંદરની ԧોિતને Ԑગટાવો.” 

SPARSH કાયӪԃમના બીӽ િદવસે “Ӿવન કૌશճયોની જડીબુԨી” િવષય પર અըયંત Ԑરેણાદાયી અને Ӿવનલԟી સԋનું 
આયોજન કરવામાં આյયું હતું. આ સԋના વԝા તરીકે ӽણીતા તાલીમકાર, ફેિસિલટેટર અને લાઈફ કોચ Ԑો. દીપક તેરયૈા 
જોડાયા હતા. તાલીમ, િશԟણ અને િવકાસ ԟેԋે લગભગ ૨૭ વષӪનો અનુભવ ધરાવતા Ԑો. તેરયૈાએ ૨,૪૦૦થી વધુ તાલીમ 
સԋો યોԧા છે અને લાખો લોકો સાથે કાયӪ કયુӭ છે. તેમણે િવԾાથӯઓને પરંપરાગત શૈԟિણક յયા՚યાન આપવાને બદલે 
એક મોટા ભાઈની જમે આԵીયતાથી સંવાદ કયӷ અને Ӿવનના રોિજંદા પડકારોને સફળતાપૂવӪક સંભાળવા માટે જԁરી 
Ӿવન કૌશճયોને સરળ ઉદાહરણો, յયિԝગત અનુભવો અને ԐેરણાԵક વાતાӪઓ Հારા સમӽյયાં હતાં. 

િદવસ–૨ના સમԆ કાયӪԃમનુ ંસંચાલન ડૉ. કૃણાલ પંચાલ Հારા કરવામા ંઆյયું હતંુ. તમેના સુյયવિչથત અન ેઆԵીય 
સંચાલનથી કાયӪԃમને યો՛ય ગિત અને સંવાદાԵક વાતાવરણ 
મմયું હતંુ. તેમણે વԝાનું ઉոમાભયુӭ չવાગત કરતાં 
િવԾાથӯઓને સԋ દરિમયાન સિԃય રીતે જોડાવા Ԑિેરત કયાӪ 
હતા. 

Ԛી. દીપક તેરયૈાએ પોતાના બાળપણની એક સવંેદનશીલ 
չમૃિત સાથે વાતની શԁઆત કરી હતી. તેમના િપતા તેમન ે
રિેડયો પાસે બસેાડીને “Ӿવન મӱ તૂ ડરના નહી,ં સર નીચા કરના 
નહી”ં ગીત સંભળાવતા હતા. બાળપણમાં સાંભળેલી આ 
પંિԝઓ વષӷ પછી પણ તેમના Ӿવનમાં િહંમત અન ે
આԵિવՊાસનો Յોત બની રહી છે. આ Ԑસંગને આધાર ેતેમણે 

િવԾાથӯઓ સમԟ એક મહըવપણૂӪ ԐՇ મԞૂો હતો—“ԧાર ેતમે એકલા હો ըયાર ેતમે તમારી ӽતને શું કહો છો?” તેમણે 
સમӽյયું કે આપણે દુિનયા સામે જ ેવાત કરીએ છીએ ત ેકરતાં પણ વધુ મહըવપણૂӪ એ છે કે આપણે અંદરથી પોતાની 
ӽત સાથે કેવો સંવાદ કરીએ છીએ. પોતાની લાગણીઓ, િવચારો, શિԝઓ અને નબળાઈઓને ઓળખવાની શԁઆત 
આ આંતિરક સવંાદથી થાય છે. 

Ӿવન કૌશճયોની સમજણ આપવા માટે તમેણે હનુમાનӾ અને ӽમવતંӾની કથાનો ખૂબ જ અસરકારક ઉપયોગ કયӷ 
હતો. સંӾવની જડીબુԨી લાવવા માટે હનમુાનӾ પાસે અસીમ શિԝ હોવા છતા ંતેઓ પોતાની ԟમતાથી અӽણ હતા. 
ӽમવતંӾએ તેમને તેમની અંદર રહેલી શિԝનું չમરણ કરાյયું અને ըયારબાદ હનમુાનӾએ અશԞ લાગતંુ કાયӪ શԞ 
બનાવી બતાյયું. આ કથાના માիયમથી Ԑો. તેરયૈાએ િવԾાથӯઓને સમӽյયું કે ઘણી વખત յયિԝમાં ԟમતા હોવા છતાં 
તેને પોતાની શિԝનો ՚યાલ હોતો નથી. યો՛ય સમયે મળેલંુ Ԑોըસાહન, િવՊાસ અને માગӪદશӪન յયિԝની સુષՃુ શિԝને 
ӽગૃત કરી શકે છે. િશԟક, માતા-િપતા અને માગӪદશӪકની સાચી ભૂિમકા પણ િવԾાથӯ માટે બધું કરી આપવાની નહી,ં 
પરંતુ તેની અંદરની શિԝને ઓળખવામાં મદદ કરવાની છે. 

આ િવચારને વધુ અસરકારક બનાવવા તેમણે બલૂનની વાતાӪ રજૂ કરી હતી. અલગ-અલગ રંગના બલૂન આકાશમા ં
છોડવામાં આવે ըયાર ેદરકે બલૂન ઊંચે ઊડે છે. બલૂનનો રંગ તેને ઊંચાઈ સુધી લઈ જતો નથી; તેની અંદર ભરાયેલી હવા 
તેને ઉડાન આપે છે. આ ઉદાહરણ Հારા તેમણે સમӽյયું કે յયિԝની ӽિત, ધમӪ, જլમչથળ, સામાિજક પૃՌભિૂમ કે બાՑ 
ઓળખ તેની ԟમતા નԜી કરતી નથી. յયિԝની અંદર રહેલા સંչકાર, મૂճયો, આԵિવՊાસ, મહેનત અને ચાિરԶ જ તેની 
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સાચી શિԝ છે. તેમણે િવԾાથӯઓને પોતાની “અંદરની હવા” એટલે કે પોતાની આંતિરક શિԝ અને મૂճયોને મજબૂત 
બનાવવા Ԑિેરત કયાӪ હતા. 

કારિકદӯ અને չવխջો અંગે વાત કરતાં Ԑો. તેરયૈાએ 
િવԾાથӯઓને િવચારવા ԐયેાӪ કે Ӿવનનું չવխջ માԋ 
“ડૉ՘ટર બનવુ”ં, “એિլજિનયર બનવંુ” કે “પાઇલટ 
બનવુ”ં પરૂતંુ નથી. તેમણ ે િવԾાથӯઓને પોતાની 
અંદરની ԟમતાઓ, રસ, չવભાવ અને Ԑિતભાન ે
ઓળખીને Ӿવનનું իયેય નԜી કરવાની સલાહ આપી 
હતી. તેમણે સમӽյયું કે ઘણી વખત બાળકોના 
સપનાઓ પર પિરવાર અન ે સમાજની અપેԟાઓનો 
Ԑભાવ હોય છે. તેથી “માર ેશું બનવું છે?” સાથે “મારી 

અંદર શું છે?” અને “મારી સાચી શિԝ શું છે?” જવેા ԐՇો પૂછવા પણ એટલા જ જԁરી છે. 

સԋ દરિમયાન તેમણે પોતાના Ӿવનનો એક અըયંત ભાવનાԵક Ԑસગં પણ િવԾાથӯઓ સાથે વહӱ՞યો હતો. તેઓ માԋ 
૧૬ વષӪના હતા ըયાર ેતેમના િપતાનું અવસાન થયું હતંુ. તમેના િપતા તેમને અհયાસ માટે Ԑોըસાિહત કરતાં અને ઘણી 
વખત કડક શկદોમાં ભણવાનું મહըવ સમӽવતા. િપતાના અવસાન પછી તેમના શկદોનું સાચું મૂճય તેમને સમӽયું અન ે
આ ઘટના તેમના Ӿવનમાં પિરવતӪનનું કારણ બની. તેમણે Ӿવનમાં સંકճપ કયӷ અને આગળ વધીને છ વખત ગોճડ મેડલ 
ԐાՃ કયાӪ. આ Ԑસંગ Հારા તેમણે િવԾાથӯઓને સમӽյયું કે Ӿવનમાં આવેલી મુնકેલી અંત નથી; ઘણી વખત એ જ 
મુնકેલી આપણામાં રહેલી નવી શિԝને જլમ આપે છે. 

સફળતાની յયા՚યા સમӽવતાં તેમણે “Success is the progressive realization of your goal” િવચાર રજૂ કયӷ હતો. 
તેમના મતે સફળતા કોઈ એક િદવસ મળતી િસિԺ નથી, પરંતુ પોતાના իયેય તરફ સતત આગળ વધવાની Ԑિԃયા છે. માԋ 
ડૉ՘ટર બની જવું સફળતા નથી; પરંતુ સારો ડૉ՘ટર બનીન ેદદӯઓની સાચી સવેા કરવી સફળતા છે. માԋ કોઈ પદ મેળવવું 
મહըવનું નથી, પરંતુ તે પદ પર રહીન ેપોતાની જવાબદારી ԚેՌ રીતે િનભાવવી મહըવપણૂӪ છે. તેમણે િવԾાથӯઓન ેદરકે 
ԟેԋમાં સરરેાશ બનવાની જ՛યાએ પોતાની િવિશՋ શિԝ ઓળખીને તેન ેસતત િવકસાવવા માટે Ԑોըસાિહત કયાӪ. 

Ӿવન કૌશճયો અગંે તેમણ ે સૌԐથમ આԵӽગિૃત (Self-awareness)નુ ં મહըવ સમӽյયું હતંુ. પોતાની શિԝઓ, 
મયાӪદાઓ, લાગણીઓ અને રસને ઓળ՚યા િવના યો՛ય િનણӪય લવેો મુնકેલ છે. ըયારબાદ તેમણે իયયેિનધાӪરણ (Goal 
Setting) અંગ ેસમӽવતાં માઈકલ જોડӪનના સતત અհયાસનુ ંઉદાહરણ આխયુ ંહતંુ. મોટી સફળતા પાછળ વષӷ સુધી 
ચાલતી નાની-નાની મહનેત છુપાયેલી હોય છે. આપણે પિરણામ જોઈએ છીએ, પરંતુ તે પિરણામ પાછળ થયેલી હӽરો 
કલાકોની મહેનત ઘણી વખત દેખાતી નથી. તેથી િવԾાથӯઓએ ધીરજ, િનયિમતતા અને સતત ԐયԴન ેӾવનનો ભાગ 
બનાવવો જોઈએ. 

તેમણે દરકે િવԾાથӯને Ӿવનમાં પોતાના ચારથી પાચં “Go-to Persons” ઓળખવા જણાյયું હતંુ—એવા િવՊાસ ુ
յયિԝઓ, જમેની સાથે કોઈપણ મુնકેલી, ԐՇ કે લાગણી િનભӪયતાથી વહӱચી શકાય. આવા લોકો માતા-િપતા, િશԟક, 
માગӪદશӪક અથવા િવՊાસુ િમԋ હોઈ શકે છે. મુնકેલીમાં એકલા પડી જવાને બદલે યો՛ય յયિԝ સુધી પહોચંવું એ પણ 
એક મહըવપણૂӪ Ӿવન કૌશճય છે. જԁર પડે ըયાર ેઉપલկધ માગӪદશӪન અને હેճપલાઇન જવેી સહાયનો ઉપયોગ કરવામા ં
સંકોચ ન રાખવો જોઈએ, એવો તેમણે સદેંશ આխયો હતો. 

આધુિનક યવુાનોમાં વધી રહલેા રીճસ, મોબાઇલ અન ેસતત િડિજટલ કլટેլટના ઉપયોગ અંગે પણ તેમણે ખૂબ જ રસԐદ 
રીતે વાત કરી હતી. થોડા જ સેકլડમાં અલગ-અલગ લાગણીઓ અને માિહતી આપતી રીճસ સતત જોવાથી મગજ ઝડપથી 
એક ભાવનાથી બીӾ ભાવના તરફ જતું રહે છે. પિરણામે રીճસ જોયા પછી તરત જ અհયાસમાં એકાԆ થવું મુնકેલ બની 
શકે છે. તેમણે િવԾાથӯઓને આવી િչથિતમાં શરીરને સિԃય કરવાની સલાહ આપી હતી. થોડંુ ચાલવું, સીડી ચઢવી, કૂદકૂદ 
કરવી અથવા અլય શારીિરક ԐવિૃԱ કરવાથી મગજને ફરીથી એકાԆ કરવામાં મદદ મળી શકે છે. 
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સԋનો સૌથી ભાવનાԵક અને Ԃદયչપશӯ ભાગ માતા-િપતા સાથનેા સંબંધો અંગેનો હતો. Ԑો. તેરયૈાએ િવԾાથӯઓને 
પોતાની આંખો બંધ કરીને િવચારવા કՑું હતંુ કે એવી કઈ વાત છે જનેા માટે તેઓ પોતાના માતા-િપતાને “Sorry” કહેવા 
માગે છે. તેમણે દરવાજો ગુչસામાં જોરથી બધં કરી દેવો, માતાએ Ԑમેથી બનાવેલંુ ભોજન ન ખાવું અથવા ગુչસામાં કડવા 
શկદો બોલી દેવા જવેા રોિજંદા Ԑસગંોનો ઉճલેખ કયӷ હતો. ըયારબાદ તેમણે પોતાના િપતાના અવસાન પછી તેમની 
તસવીર સામે માફી મા՛ંયાનો յયિԝગત અનુભવ શેર કયӷ હતો. તેમણે િવԾાથӯઓને ખૂબ જ લાગણીસભર અપીલ કરી 
હતી કે માતા-િપતા આપણી સાથે છે ըયાં સુધી જ તેમને “Thank You” અને “Sorry” કહી દેવું જોઈએ. ઘર ેજઈને માતા-
િપતાને ભેટવું, તેમનો આભાર માનવો અને Ԑેમ յયԝ કરવો એ Ӿવનનું અમૂճય કૌશճય છે. 

 તેમણે Peer Pressure એટલે કે િમԋોના દબાણ અંગે પણ િવԾાથӯઓન ે
સચેત કયાӪ હતા. તમાકુ, ગુટખા કે અլય ખરાબ ટેવો ઘણી વખત “બધા કર ે
છે”, “એક વખતથી કંઈ નહી ંથાય” અથવા “તંુ નહી ંકર ેતો તંુ અમારો િમԋ 
નથી” જવેી વાતોથી શԁ થાય છે. આવી પિરિչથિતમાં પોતાની મયાӪદા અન ે
મૂճયો ӽળવી રાખીને મԜમ રીતે “ના” કહવેાની િહંમત રાખવી જોઈએ. 
િમԋતા ગુમાવવાના ભયથી પોતાની સુરԟા, આરો՛ય અને ભિવոય સાથ ે
સમાધાન ન કરવું જોઈએ. સાચો િમԋ յયિԝન ેખોટી િદશામાં નહી,ં પરંતુ 
યો՛ય િદશામાં આગળ વધવા Ԑેિરત કર ેછે. 

Ԑો. તેરયૈાએ છોકરા અને છોકરીઓ વ՞ચેના પરչપર સլમાનને પણ Ӿવનના 
મહըવપૂણӪ મૂճય તરીકે રજૂ કયુӭ હતંુ. નાની ઉંમરથી જ એકબીӽની յયિԝગત 
મયાӪદા, ગૌરવ અને લાગણીઓનું સլમાન કરવું જોઈએ. અયો՛ય રીતે જોવું, 
િટխપણી કરવી કે કોઈને અչવչથ કરતું વતӪન કરવું સામાլય કે મӽકની બાબત 

નથી. չવչથ શાળા વાતાવરણ અને ભિવոયના չવչથ સબંંધો માટે પરչપર સլમાન, સંવેદનશીલતા અને જવાબદારી 
જԁરી છે. 

સԋના અંતે Ԑો. દીપક તેરયૈાએ આԵӽગિૃતનો સંદેશ આપતી પંિԝઓ Հારા િવԾાથӯઓને Ԑિેરત કયાӪ હતા—“તંુ તને 
ઓળખ તો દુિનયા તને ઓળખશે, તંુ તને ӽણ તો દુિનયા તને ӽણશ,ે તંુ તને સાંભળ તો દુિનયા તને સાંભળશે.” અંતે 
તેમણે ભગવાન બુԺના ԐિસԺ સંદેશ **“અխપ દીપો ભવ” — “પોતાના Ԑકાશ પોતે બનો”**ને Ӿવનનો માગӪદશӪક િવચાર 
બનાવીને િવԾાથӯઓને પોતાની અંદરની શિԝ ઓળખવા અને પોતાના Ӿવનના માગӪદશӪક બનવા Ԑેિરત કયાӪ હતા. 

િદવસ–૨નું આ સԋ માԋ Ӿવન કૌશճયો િવશનંુે յયા՚યાન ન હતંુ, પરંતુ આԵӽગિૃત, આԵિવՊાસ, իયેયિનધાӪરણ, 
સંબંધોની કદર, યો՛ય િનણӪય, ખરાબ ટેવો સામે “ના” કહેવાની િહંમત અને પોતાની અંદરના Ԑકાશને ઓળખવાની એક 
ԐેરણાԵક યાԋા બની રՑું હતંુ. ડૉ. કૃણાલ પચંાલના સյુયવિչથત સંચાલન અને Ԑો. દીપક તેરયૈાની સવંાદાԵક તથા 
Ԃદયչપશӯ રજૂઆતને કારણે િવԾાથӯઓને Ӿવનમાં તરત અમલ કરી શકાય તેવા અનકે િવચારો અને સંદેશો ԐાՃ થયા. 
આ રીતે SPARSHની યાԋાનો બીજો િદવસ િવԾાથӯઓને “પોતાની અંદરની શિԝને ઓળખો અને પોતાના Ԑકાશ પોતે 
બનો” એવા શિԝશાળી સંદેશ સાથે સફળતાપૂવӪક પણૂӪ થયો. 

મુ՚ય સંદેશ 

✦ તમારી અંદરની શિԝને ઓળખો; Ӿવનમાં સાચા માગӪદશӪકો શોધો; અને પિરિչથિત કરતાં પોતાની 
ӽગૃિતન ેવધ ુશિԝશાળી બનાવો. 
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િદવસ – ૩ 

“તમે છો નકશો ને તમ ેજ િનમાӪતા” 

ડૉ. મહેլԍ ચોટિલયા  •  08/08/2026, શિનવાર 

“તમારા Ӿવનનો નકશો પણ તમ ેજ છો અને તેના િનમાӪતા પણ તમે જ છો.” 

 

SPARSH કાયӪԃમના ԋીӽ િદવસે “તમે છો નકશો અને તમ ેજ છો િનમાӪતા” િવષય પર ડૉ. મહેլԍ ચોટિલયાએ િવԾાથӯઓ 
સાથે અըયંત સરળ, સવંાદાԵક અને િવચારԐરેક રીતે વાતચીત કરી. ડૉ. મહેլԍ ચોટિલયા િશԟણԟેԋના અનુભવી િવՀાન, 
લેખક અન ેિશԟણશાՅના િનոણાત તરીકે િવિવધ રાՋӬ ીય શԟૈિણક અન ેસંશોધન સչંથાઓ સાથે જોડાયેલા રՑા છે. 
તેમણે સરદાર પટેલ યિુનવિસӪટીમાં િશԟણશાՅના ડીન તરીકે તથા િચճડӬ լસ િરસચӪ યિુનવિસӪટીના ભૂતપવૂӪ િનયામક તરીકે 
કામગીરી કરી છે. NCERT, GCERT, ગુજરાત િવԾાપીઠ, ડૉ. બાબાસાહેબ આંબેડકર ઓપન યિુનવિસӪટી તથા IIT જવેી 
સંչથાઓની શԟૈિણક અને સંશોધન ԐવૃિԱઓ સાથે પણ તેમનો સંબધં રՑો છે. અમેિરકાની િવિવધ યુિનવિસӪટીઓમા ં
તેમણે વકӪશોપ લીધા છે અને િશԟણ તથા પાդયપչુતક િવકાસના ԟેԋમાં પણ નોધંપાԋ કાયӪ કયુӭ છે. 

ડૉ. ચોટિલયાએ શԁઆતમાં չપՋ કયુӭ કે તેઓ િવԾાથӯઓને પરંપરાગત અથӪમાં “ઉપદેશ” આપવા આյયા નથી. માતા-
િપતા અને િશԟકો તરફથી સતત સલાહ અને સૂચનાઓ 
સાભંળતા િવԾાથӯઓને ફરી એક લાંબું ભાષણ આપવાન ે
બદલે તેમણે કՑું કે આજ ેતેઓ િવԾાથӯઓને પોતાની અદંર 
રહેલી શિԝ, ԟમતા અને સભંાવનાને ઓળખવામા ંમદદ 
કરશે. આ સમԆ સંવાદનો મુ՚ય હેતુ હતો કે િવԾાથӯ 
પોતાના િવશેના ԐՇોના જવાબ બહાર નહી ંપરંતુ પોતાની 
અંદર શોધે. 

તેમણે સૌԐથમ િકશોરાવչથામાં અનુભવાતા િવિવધ 
ફેરફારોન ેખૂબ જ સહજ રીતે չવીકારવાનું શીખյયું. Ԟારકે 
ખૂબ ખુશ રહેવું અને થોડી જ વારમાં ઉદાસ થઈ જવું, માતા-

િપતા કરતાં િમԋો સાથે વધ ુનӾકપણું અનુભવવું, જૂની પરંપરાઓ અન ેરીતિરવાજો સામે ԐՇો ઊભા થવા, માતા-િપતા 
સાથે નાની-મોટી દલીલો થવી, ભિવոય િવશે મોટા સપનાઓ જોવાં અને દુિનયાની ઘણી સમչયાઓને બદલી નાખવાની 
ઇ՞છા થવી—આ બધું િકશોરાવչથાના չવાભાિવક અનુભવો છે. તેમણે દરકે વાત પછી િવԾાથӯઓને આՊાસન આપતા ં
કՑું—“You are OK.” એટલ ેકે, “તમારી અંદર કંઈ ખોટંુ નથી; તમ ેչવાભાિવક િવકાસની Ԑિԃયામાથંી પસાર થઈ રՑા 
છો.” તેમણે “હંુ આવો કેમ છંુ?” જવેી આંતિરક મૂંઝવણને પણ સામાլય ગણાવી અને િવԾાથӯઓને પોતાની લાગણીઓથી 
ગભરાવવાને બદલે તેને સમજવાની િદશા બતાવી. 

આગળ વધીને તમેણે િવԾાથӯઓને પોતાની વાչતિવક ઓળખ િવશે િવચારવા ԐયેાӪ. નામ, ધોરણ, મનપસંદ િવષય કે 
શોખ յયિԝની સપંણૂӪ ઓળખ નથી. તેમની ӿિՋએ આજનો િકશોર માԋ િવԾાથӯ નથી, પરંતુ આવતીકાલના િવՊના 
સજӪનમાં ભાગ લેનાર յયિԝ છે. તેમણે ભારપૂવӪક જણાյયું કે યવુાનો “િવՊના ઇિતહાસના િનમાӪતા” બની શકે છે. 
િકશોરાવչથા એવો સમય છે ԧાર ેյયિԝ ઝડપથી નવી માિહતી Ԇહણ કર ેછે, નવી બાબતો શીખે છે અને પોતાના 
િવચારોનું િનમાӪણ કર ેછે. અગાઉની પેઢીના અનુભવના “ખભા પર ઊભા રહીને” આજની પેઢી વધુ દૂર સુધી જોઈ શકે છે—
આ િવચાર Հારા તેમણે િવԾાથӯઓમાં આԵિવՊાસ જગાյયો. 

તેમણે પેઢીઓ વ՞ચે આવેલા પિરવતӪનનું રસԐદ ઉદાહરણ આխયું. અગાઉ ઘરમાં િપતા કે વડીલો જ િનણӪય લેતા અન ે
બાળકો તેમને અનુસરતા. આજ ેપિરિչથિત ઘણી બદલાઈ છે. બાળકો પોતાના માતા-િપતાને ટેՙનોલોӾ, મોબાઇલ, ફેશન, 
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ખાણીપીણી તથા ઘરની સӽવટ જવેી બાબતોમાં માગӪદશӪન આપે છે. આ પિરવતӪન માԋ પેઢી બદલાવનું િનશાન નથી, 
પરંતુ યવુાનો સમાજમાં પિરવતӪન લાવવામાં સિԃય ભૂિમકા ભજવી રՑા છે તેનું પણ ઉદાહરણ છે. 

આ સમԆ Ԑવચનનું કેլԍિબદું હતંુ—“તમે છો નકશો.” ડૉ. ચોટિલયાએ સમӽյયું કે દરકે યુવાનના મનમાં પોતાના 
ભિવոયનો એક નકશો હોય છે. સપનાઓ, ઇ՞છાઓ, આશાઓ અને લԠો મળીને આ નકશો બનાવે છે. આજના યવુાનોન ે
અગાઉની પેઢીની સરખામણીએ પોતાના સપનાઓને સાકાર કરવા માટે ઘણી વધ ુ તકો ઉપલկધ છે. ઇլટરનટે અન ે
િડિજટલ માիયમો Հારા િવՊભરની માિહતી સરળતાથી મળી શકે છે. માતા-િપતા પણ બાળકોને નવા Ԑયોગો કરવા, નવી 
જ՛યાએ અհયાસ કરવા અન ેિનոફળતામાંથી શીખવા માટે Ԑોըસાિહત કર ેછે. Ӿવનશૈલીમાં આવેલા સુધારાને કારણ ે
આજની પેઢી કામ, અհયાસ અને મનોરંજન વ՞ચે સંતુલન સાધવાની તક પણ ધરાવે છે. આ બધું યુવાનોના નકશાને વધ ુ
િવશાળ બનાવે છે. 

યુવાનોની ԟમતાને સમӽવવા માટે તેમણ ેમોટરસાઇકલનું સુંદર ઉદાહરણ આխયું. િકશોરાવչથાનો યુવાન ઊӽӪથી ભરપૂર 
હોય છે. મોટરસાઇકલની જમે તેમા ંએક તરફ ઊંચી “હોસӪપાવર” એટલે કે સતત કાયӪ કરવાની શિԝ હોય છે અન ેબીӾ 
તરફ ઉԱમ “િપકઅપ” એટલે કે ઝડપથી કોઈ કાયӪ શԁ કરવાની ԟમતા હોય છે. જો આ ઊӽӪ યો՛ય િદશામાં વપરાય તો 
તે Ӿવનમાં અસાધારણ િસિԺઓનું કારણ બની શકે છે. પરંતુ જો િદશા નԜી ન હોય તો એ જ ઊӽӪ મુնકેલીનું કારણ 
પણ બની શકે છે. તેથી ઊӽӪ કરતાં વધ ુમહըવપણૂӪ છે—યો՛ય િદશા. 

ડૉ. ચોટિલયાએ આધુિનક યગુના બે મોટા પડકારો તરીકે 
ઝડપથી થતો પિરવતӪન અને અિનિՆતતા સમӽյયા. 
ટેՙનોલોӾ, յયવસાય, િશԟણ અને રોજગારની દુિનયા 
ખૂબ ઝડપથી બદલાઈ રહી છે. જ ેકામો પહેલાં માણસો 
કરતા હતા તે આજ ે કձխયુટર, AI અન ે રોબોգસ Հારા 
કરવામાં આવી રՑા છે. તેથી Ӿવનમાં એક જ નԜી કરલંુે 
લԠ રાખીને આખી કારિકદӯ પસાર કરવાની જૂની 
િવચારસરણી હવે પરૂતી નથી. તેમણે િવԾાથӯઓને લાંબા 
ગાળાના સપના સાથે ટંૂકા ગાળાનું આયોજન કરવાની 
સલાહ આપી અને સમયાંતર ેપોતાના નકશાને બદલવા 
તથા સુધારવાની જԁિરયાત સમӽવી. 

ઝડપથી બદલાતી દુિનયા સાથે જોડાયેલી અિનિՆતતા પણ યુવાનોમાં તણાવ, િનરાશા અને હતાશાનું કારણ બની શકે 
છે. કોઈ એક કારિકદӯનું સપનું પણૂӪ ન થાય અથવા Ӿવનની યોજના Ԑમાણે પિરણામ ન મળે ըયાર ેյયિԝએ તેન ેઅંિતમ 
િનոફળતા માનવી નહી.ં તેના બદલે પિરિչથિત અનુસાર નવી િદશા શોધવી જોઈએ. તેમણે યોગ, Ԑાણાયામ, શાંિતપૂવӪક 
િચંતન, չԃીન-ટાઇમમાં ઘટાડો, રમતગમત, ટӬ ે િકંગ, લેખન, કિવતા અને સગંીત જવેા શોખ િવકસાવવાની સલાહ આપી. 
તેમના મતે મજબૂત સંબંધો અને વાչતિવક માનવીય જોડાણો յયિԝને માનિસક રીતે િչથર રાખવામાં મહըવપણૂӪ ભિૂમકા 
ભજવે છે. તેમણે એ પણ સમӽյયું કે ભિવոયમાં յયિԝને Ӿવન દરિમયાન અનેક વખત કારિકદӯ કે કાયӪԟેԋ બદલવાની 
જԁર પડી શકે છે, તેથી આӾવન શીખતા રહેવાની ભાવના જԁરી છે. 

આ સંદભӪમાં તેમણે માિહતીના અિતરકે અને ખોટી માિહતી અંગે પણ િવԾાથӯઓને સાવચેત કયાӪ. ઇլટરનટે પર મળતી 
દરકે માિહતી સાચી હોય તે જԁરી નથી. ઘણી વખત િડિજટલ સામԆી પાછળ յયાપારી હેતુ, િવચારધારા, Ԑચાર, છેતરિપંડી 
અથવા અլય કોઈ છુપાયેલો હેતુ હોઈ શકે છે. તેમણે “The Social Dilemma” જવેી ચચાӪ Հારા સમӽյયું કે િડિજટલ 
խલેટફોձસӪ વપરાશકતાӪની પસંદગીઓ અને વતӪનને સમӾને તેન ે ચોԜસ Ԑકારની સામԆી બતાવે છે. તેથી તેમણ ે
િવԾાથӯઓને չԃીન પર મળતી દરકે બાબતને તરત չવીકારી લેવાને બદલે િવચારપવૂӪક તેનુ ં મૂճયાંકન કરવાની અન ે
વાչતિવક Ӿવનના સંબંધો તથા િમԋતાને મજબૂત બનાવવાની સલાહ આપી. 
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Ԑવચન દરિમયાન ડૉ. ચોટિલયાએ િવՊિવ՚યાત ઇિતહાસકાર આનӷճડ ટોયનબીના િવચારોનો પણ ઉճલેખ કયӷ. યવુાનો 
માટે ટોયનબીના સંદેશને તેમણે પાંચ મુ՚ય બાબતોમાં રજૂ કયӷ—Ӿવનના અંત સુધી યવુાનીનો ઉըસાહ ӽળવી રાખવો, 
સરળ રչતા કરતાં પડકારજનક રչતો પસંદ કરવો, પોતાનાથી અલગ િવચારતા લોકો સાથે સંવાદ કરવો, અનિૈતક յયવસાય 
કે કાયӪપԺિત չવીકારવી નહી ંઅને કોઈ յયિԝ Ԑըયે Հેષ ન રાખવો. તેમણે સમӽյયુ ં કે અલગ િવચાર ધરાવતા લોકો 
સાથનેો સંવાદ ઘણી વખત નવી સજӪનાԵકતા અને નવા િવચારોને જլમ આપે છે. સાથ ેજ તેમણે િવԾાથӯઓને સફળતા 
માટે પોતાની નૈિતકતા સાથે કોઈ સમાધાન ન કરવાની Ԑેરણા આપી. 

 Ԑવચનના અિંતમ તબԜામા ંતેમણ ેપિેլસલની સુંદર વાતાӪ Հારા 
સમԆ સંદેશન ે અըયંત અસરકારક રીતે સમԪેો. પેિլસલન ે
કહેવામાં આવે છે કે ઉપયોગી બનવા માટે તેણે પહેલા “બો՘સની 
બહાર” આવવું પડશ;ે Ӿવનમાં િવિવધ સપાટીઓ પર કામ કરવુ ં
પડશે; વારંવાર ઘસાઈને ધારદાર બનવું પડશે; ભૂલ થાય ըયાર ેતેન ે
ભૂંસવાની તક મળશે; અને અંતે તેની બહારની લાકડાની કે 
խલાિչટકની રચના કરતાં અંદર રહેલંુ Ԇેફાઇટ વધુ મહըવનું છે. આ 
વાતાӪ Հારા તેમણે િવԾાથӯઓને સમӽյયું કે Ӿવનમાં પડકારો 
અને મુնકેલીઓ յયિԝને નબળી નહી ંપરંતુ વધુ સԟમ બનાવ ે
છે. ભૂલો Ӿવનનો અંત નથી—ભૂલમાથંી શીખીને આગળ 
વધવાની ԟમતા જ સાચી શિԝ છે. յયિԝનું બાՑ દેખાવ નહી ં
પરંતુ તેની આંતિરક ગુણવԱા, િવચારશિԝ, મૂճયો અને ચિરԋ 

તેને સાચી ઓળખ આપે છે. 

સમાપન સંદેશમા ંડૉ. મહેլԍ ચોટિલયાએ િવԾાથӯઓન ેપોતાના Ӿવનના “ભા՛યિવધાતા” બનવા માટે Ԑિેરત કયાӪ. સમયન ે
સમજવો, બદલાતી દુિનયાને ઓળખવી, પોતાના અંદરના નકશાને સમજવો અને જԁર પડે ըયાર ેતેમાં ફેરફાર કરવો—
આ બધું જ સફળ ભિવոય માટે જԁરી છે. તેમણે િવԾાથӯઓને ભિવոયનો અંદાજ લગાવીને આજથી તેની તૈયારી કરવાની 
ծયચુરોલોӾ જવેી િવચારસરણી તરફ પણ દોયાӪ. તેમનો સદેંશ չપՋ હતો કે Ӿવનનો નકશો કોઈ બીજંુ յયિԝ તૈયાર કરી 
આપતંુ નથી; નકશો પણ આપણે જ છીએ અને તેના િનમાӪતા પણ આપણે જ છીએ. 

િદવસ–૩ના સԋનુ ંસચંાલન ડૉ. િનલશે પંեયા Հારા કરવામાં આյયું હતંુ. તેમણે સમԆ સԋને સյુયવિչથત રીતે આગળ 
વધાયુӭ અને િવԾાથӯઓને ԐՇો, િવચારો તથા માગӪદશӪન સાથે જોડાયેલા રહેવા માટે Ԑોըસાિહત કયાӪ. અંતે આગામી સԋ 
અંગે માિહતી આપતાં િદવસ–૪માં ડૉ. િનՆલ ભԨ Հારા “િફટ રહો... િહટ રહો!” — չવչથ Ӿવનશૈલી તરફ એક મչત 
સફર િવષય પર માગӪદશӪન આપવામાં આવનાર હોવાનુ ંӽહેર કરવામાં આյયું. િવԾાથӯઓને પોતાના ԐՇો અન ેતાԀէռ 
સંબંિધત સમչયાઓ CRU સધુી પહોચંાડવા માટે ઉપલկધ માիયમોનો ઉપયોગ કરવા પણ Ԑોըસાિહત કરવામાં આյયા. 

મુ՚ય સંદેશ 

✦ તમારા સપનાઓનો નકશો તમારી અંદર છે; પડકારો તમને ઘડ ેછે, ભલૂો તમને શીખવે છે અને તમારી 
આંતિરક શિԝ તમારા ભિવոયનું િનમાӪણ કર ેછે   
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િદવસ – ૪ 

“િફટ રહો... િહટ રહો!” — չવչથ Ӿવનશૈલી તરફ એક મչત સફર 

ડૉ. િનՆલ ભԨ  •  10/08/2026, સોમવાર 

“જો કરો, તે હોશથી કરો.” 

SPARSH કાયӪԃમના ચોથા િદવસે “િફટ રહો... િહટ રહો! — չવչથ Ӿવનશૈલી તરફ એક મչત સફર” િવષય પર ӽણીતા 
બાળરોગ િનոણાત અને િકશોર આરો՛ય િનոણાત ડૉ. િનՆલ ભԨ Հારા અըયંત રસԐદ, յયવહાԀ અને Ԑેરણાદાયી 
માગӪદશӪન આપવામાં આյયું. ડૉ. ભԨને બાળરોગ િનոણાત તરીકે આશર ે૩૦ વષӪનો અનુભવ છે. તેઓ િકશોર આરો՛ય 
ԟેԋે સિԃય રીતે કાયӪરત રՑા છે તેમજ “Parenting” અને “Everlasting Happiness” જવેી વકӪશોપ Ԛેણીઓ સાથ ે
જોડાયેલા છે. તેઓ Jack Canfield Academy (USA)ના Ԑમાિણત ટӬ ેનર રહી ચૂԞા છે અને Gujarat State Adolescent 
Health Academyના ભૂતપૂવӪ ચેરપસӪન તરીકે પણ સવેા આપી છે. રાՋӬ ીય તથા આંતરરાՋӬ ીય પિરષદોમાં તેમણે 
સંશોધનપԋો રજૂ કયાӪ છે. 

ડૉ. ભԨે પોતાના Ԑવચનની શԁઆત એક ચોર અન ેગુԀના મંԋની Ԑરેણાદાયી વાતાӪથી કરી. એક յયિԝ નાની ઉંમર ેચોરી 
કરવાની ટેવમાં પડી ӽય છે અને ઉંમર વધતી ӽય 
તેમ આ ટેવ તેના Ӿવનનો ભાગ બની ӽય છે. પૂરતંુ 
ધન મળી ગયા પછી પણ તે ચોરીની ટેવ છોડી 
શકતો નથી. અંતે તે એક ગુԀ પાસે ӽય છે. ગુԀ તેન ે
એક સરળ પરંતુ શિԝશાળી મંԋ આપે છે—“જો 
કરો, એ હોશથી કરો.” એટલે કે, “તમે જ ેકંઈ કરો તે 
સંપણૂӪ ӽગિૃત અને સӽગતા સાથે કરો.” ચોરી 
કરવા જતાં પહેલાં આ મંԋ યાદ કરતા-ંકરતા ંએક 
મિહનામાં તેની વષӷ જૂની ટેવ તૂટી ӽય છે. ડૉ. ભԨે 
આ વાતાӪને સમԆ સԋનુ ં કેլԍિબદું બનાવી 
િવԾાથӯઓ પાસ ે વારંવાર આ મંԋ બોલાյયો કે 

ӽગૃત յયિԝ પોતાના િનણӪયોમાં વધુ સાવચેત રહે છે અને ખરાબ ટેવોમાં ફસાવાની શԞતા ઓછી થાય છે. 

ըયારબાદ તેમણે િકશોરાવչથાની એક િવિશՋ િવસગંિત સમӽવી. આશર ે૧૩થી ૧૮ વષӪની ઉંમર શારીિરક રીતે ખૂબ 
ઊӽӪસભર અને તંદુરչત રહેવાનો સમય છે, પરંતુ એ જ સમય Ӿવનને અસર કરતા મોટા િનણӪયો અને ટેવો રચવાનો પણ 
છે. આ સમયગાળામાં કારિકદӯ િવશે િવચારવાનું શԁ થાય છે, શરીરમાં ઝડપથી શારીિરક અને હોમӷનલ ફેરફારો થાય છે 
અને લાગણીઓમાં પણ ઉતાર-ચઢાવ જોવા મળે છે. િમԋો Ԑըયે આકષӪણ, ԃશ, તરત આનંદ મેળવવાની ઇ՞છા, મોબાઇલ 
અને રીճસનો વધ ુઉપયોગ, બ-ેચԃી વાહન ઝડપથી ચલાવવાની વિૃԱ અથવા ધԕુપાન, ગુટખા અને અլય નશીલા પદાથӷ 
Ԑըયે Ԑયોગ કરવાની વિૃԱ જવેી બાબતોમાં પણ આ ઉંમર ેસાવચેતી જԁરી છે. ડૉ. ભԨે મગજના િવકાસનો સંદભӪ આપતા ં
સમӽյયું કે િનણӪયશિԝ અને પિરણામો અંગે િવચારવાનુ ંકામ કરતો મગજનો આગળનો ભાગ હજુ સપંણૂӪ પિરપՄ થતો 
હોય છે, ԧાર ેભાવના અન ેતરત મળતા આનંદ સાથે જોડાયેલા ભાગો વધુ ઝડપથી સિԃય થાય છે. તેથી આ ઉંમર ે
રચાયેલી સારી કે ખરાબ ટેવો ભિવոયના Ӿવન પર લાંબા સમય સધુી અસર કરી શકે છે. 

આ વાતને વધુ չપՋ કરવા માટે તેમણે સિચન તӱડુલકર અને િવનોદ કાંબલીનું ઉદાહરણ રજૂ કયુӭ. બનંએે નાની ઉંમર ે
િԃકેટની શԁઆત કરી અને લગભગ સમાન સમયગાળામાં આંતરરાՋӬ ીય િԃકેટમાં Ԑવશે કયӷ હતો. ડૉ. ભԨે સારા સંչકાર, 
િશչત અને સારી ટેવોને “સુટેવ” તરીકે તથા નુકસાનકારક ટેવોને “કુટેવ” તરીકે સમӽવતાં જણાյયું કે յયિԝની 
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શԁઆતની ટેવો સમય જતા ંતેના Ӿવનના પિરણામોને ઘડે છે. આ ઉદાહરણ Հારા િવԾાથӯઓને સમӽવવામાં આյયુ ં
કે દરરોજના નાના િનણӪયો અને ટેવો વષӷ પછી મોટા તફાવતમાં પિરવિતӪત થાય છે. 

չવչથ Ӿવનશૈલી માટે ડૉ. ભԨે એક યાદ રહી ӽય તેવી “SMART” પԺિત રજૂ કરી. તેમણે સમӽյયું કે જો િકશોરાવչથાથી 
જ આ પાંચ બાબતોને Ӿવનમાં չથાન આપવામાં આવે તો શારીિરક તથા માનિસક չવાչթયન ેમજબૂત બનાવી શકાય 
છે. 

S – Sleep એટલે ઊંઘ. ડૉ. ભԨે ઊંઘન ે“સમયના રોકાણ પર મળતુ ંԚેՌ વળતર” ગણાવી. તેમણ ેિનયિમત અને પૂરતી ઊંઘ 
લેવાની જԁિરયાત સમӽવી તથા મોડીરાત સુધી મોબાઇલમાં રીճસ જોવાની ટેવથી દૂર રહેવા જણાյયું. શરીર, મગજ, 
યાદશિԝ અન ેչનાયુઓને પુનઃસિԃય થવા માટે યો՛ય ઊંઘ અըયંત મહըવપૂણӪ છે. તેથી િવԾાથӯઓએ પોતાની દૈિનક 
Ӿવનશૈલીમાં વહેલી ઊંઘ અને વહેલા ӽગવાની ટેવ િવકસાવવી જોઈએ. 

M – Movement એટલે શરીરની હલનચલન. તેમણે ખૂબ જ સરળ શկદોમા ંસમӽյયુ ંકે આપણું શરીર સતત બેસી રહેવા 
માટે નહી ંપરંતુ હલનચલન કરવા માટે બનાવવામાં આյયું છે. દરરોજ આશર ે૩૦થી ૪૫ િમિનટ કસરત કે શારીિરક ԐવૃિԱ 
કરવી ઉપયોગી છે. જો એકસાથે કસરત માટે સમય ન મળે તો તેને નાના ભાગોમાં વહӱચી શકાય. અհયાસ દરિમયાન થોડંુ 
ચાલવુ,ં ઘરના કામમાં મદદ કરવી, સૂયӪનમչકાર કરવા, સીડીઓનો ઉપયોગ કરવો અથવા થોડા չՄોգસ કરવા જવેી 
નાની-નાની ԐવિૃԱઓને તેમણ ે “માઇԃો એ՘સરસાઇઝ” તરીકે સમӽવી. આ રીતે િદવસ દરિમયાન સતત થતી નાની 
શારીિરક ԐવૃિԱ પણ չવાչթય માટે લાભદાયક બની શકે છે. 

A – Avoid Addictions એટલે յયસનોથી દૂર રહવેું. તેમણ ેસમӽյયું કે િકશોરાવչથામા ંમગજ ઝડપી આનદં અને તરત 
મળતા ડોપાિમનના અનુભવ તરફ ઝડપથી આકષાӪઈ શકે છે. તેથી માԋ તમાકુ, િસગારટે, ગુટખા કે દાԁ જવેા નશીલા 
પદાથӷથી જ નહી,ં પરંતુ મોબાઇલ, ગિેમંગ અને સતત રીճસ જોવાની ટેવથી પણ સાવચેત રહેવું જԁરી છે. તેમણ ે
િવԾાથӯઓને ખાસ કરીને િમԋોના દબાણ સામે չપՋ અન ેમજબૂત રીતે “ના” કહેવાની કળા શીખવા ԐેયાӪ. જો કોઈ િમԋ 
ખરાબ ટેવ અપનાવવા માટે દબાણ કર ેઅને “તંુ નહી ંકર ેતો અમારી િમԋતા પૂરી” જવેી ધમકી આપે, તો એવી િમԋતા 
કરતાં પોતાના չવાչթય અને ભિવոયને મહըવ આપવું જોઈએ. 

R – Right Food એટલે યો՛ય આહાર. ડૉ. ભԨે િપઝા, બગӪર, સમોસા, ԑાઇઝ, ઠંડાં પીણાં અને એનજӯ િડӬં՘સ જવેા ખોરાકન ે
મયાӪિદત રાખવાની સલાહ આપી. આવા ખોરાકમાંથી ઘણી વખત પેટ તો ભરાય છે, પરંતુ શરીરને જԁરી Ԑોટીન, 
કેિճશયમ, આયનӪ અને અլય પોષક તՕવો પરૂતા Ԑમાણમા ંમળતા નથી. તેમણે 80/20નો િનયમ સમӽյયો—આહારનો 
મોટો િહչસો પૌિՋક અને સતંુિલત હોવો જોઈએ, ԧાર ેથોડો િહչસો મનગમતા ખોરાક માટે રાખી શકાય. ઋતુ અનુસાર 
મળતાં ફળો અને શાકભાӾ, દાળ, કઠોળ, િમલેգસ જવેા કે જવાર, બાજરી અને રાગી, લીલા શાકભાӾ, પનીર અથવા 
ટોફુ તથા યો՛ય Ԑમાણમાં દૂધજլય વչતુઓને આહારમાં સામેલ કરવાની સલાહ આપવામાં આવી. પૂરતું પાણી પીવું પણ 
એટલંુ જ મહըવનું છે. િકશોરોમાં થતો માથાનો દુખાવો ઘણી વખત શરીરમાં પાણીની અછતને કારણે પણ હોઈ શકે છે, 
તેથી તેમણે પરૂતું હાઇડӬ ેશન ӽળવવા પર ભાર મԞૂો. 

T – Think Positive એટલે સકારાԵક િવચારવું. ડૉ. ભԨે સમӽյયું કે મન અને શરીર વ՞ચે ખૂબ જ ઊંડો સંબધં છે. સતત 
નકારાԵક િવચારસરણી, અિતશય િચંતા અને સોિશયલ મીિડયા પર િનરથӪક չԃોિલંગ માનિસક સંતુલનને અસર કરી શકે 
છે. તેમણે િવԾાથӯઓને રોજ થોડો સમય ગુણવԱાસભર વાચંન, Ӿવનચિરԋો, Ԑરેણાદાયી સામԆી અથવા સકારાԵક 
પોડકાչટ માટે ફાળવવાની સલાહ આપી. તેમણે સોિશયલ મીિડયા પર મળતી દરકે માિહતી સાચી હોય તે જԁરી નથી, 
તેથી સમજદારીપવૂӪક તેનો ઉપયોગ કરવાની સૂચના આપી. 

આ સԋનો એક ખૂબ જ સુદંર અને અનુભવાԵક ભાગ હતો એક િમિનટનું Պાસ અને કૃતԥતા અհયાસ. ડૉ. ભԨે 
િવԾાથӯઓને સીધા બેસવા, આંખો બધં કરવા અને ધીમ ેՊાસ લેવા જણાյયું. ըયારબાદ તેમણે િવԾાથӯઓને પોતાના 
Ӿવનની કોઈ આનંદદાયક ઘટના—સારા ગણુ મմયા હોય, չપધાӪમાં Ӿત મળી હોય, જլમિદવસની ઉજવણી થઈ હોય 
અથવા િશԟક તરફથી Ԑશસંા મળી હોય—તે યાદ કરવા કՑું. Պાસ પર իયાન કેિլԍત કરતાં આ સકારાԵક չમિૃતને 



SPARSH • તાȿુƖય સƜતાહ ૨૦૨૬ • Children's Research University, Gandhinagar                                     

અનુભવવાની આ સરળ Ԑિԃયા Հારા તેમણે િવԾાથӯઓને સમӽյયું કે તણાવ ઘટાડવા અને મનને શાંત કરવા માટે 
રોિજંદા Ӿવનમાં નાના પરંતુ અસરકારક અհયાસો કરી શકાય છે. 

Ԑવચનના અિંતમ તબԜામાં ડૉ. ભԨ ફરી શԁઆતના મંԋ તરફ પાછા ફયાӪ—“જો હોશમાં હોય, તો કુટેવ ન કર.ે” તેમણ ે
િવԾાથӯઓને મોટા અને મુնકેલ સંકճપો લેવાને બદલે આજથી એક નાની ટેવ બદલવાનો સકંճપ લવેા ԐેયાӪ. વહેલું સૂવું, 
ફાչટ ફૂડ માԋ મયાӪિદત િદવસોમાં લેવું, મોબાઇલનો ઉપયોગ ઘટાડવો અથવા િમԋોના દબાણ સામે “ના” કહેવુ—ંઆવી 
એક નાની શԁઆત ભિવոયમાં મોટો પિરવતӪન લાવી શકે છે. તેમનો સદેંશ હતો કે “Different habits create different 
futures” — અલગ ટેવો અલગ ભિવոયનું િનમાӪણ કર ેછે. 

તેમણે չપՋ કયુӭ કે આ સંદેશ આનંદ કે મોજમչતીનો િવરોધ કરતો નથી. િમԋો સાથે સમય પસાર કરવો, રમવું અને Ԟારકે 
મનગમતી વչતુ ખાવી չવાભાિવક છે. પરંતુ չવչથ આનંદ અને આԵિવનાશક ટેવ વ՞ચેનો તફાવત સમજવો જԁરી છે. 
ધԕુપાન, દાԁ, બેદરકારીથી વાહન ચલાવવું અથવા અિતશય ગેિમંગ જવેી બાબતો શԁઆતમાં “મӽ” લાગી શકે છે, 
પરંતુ સમય જતાં એ જ મӽ “સӽ” બની શકે છે. 

અંતમાં તમેણે િકશોરાવչથાન ેરનવે પર ઊડાન ભરતા િવમાન સાથે સરખાવી. િવમાન ટેક-ઓફ કર ેતે પહેલા ંતેની ગિત 
અને િદશા યો՛ય રીતે િનયંિԋત કરવી જԁરી છે. તેવી જ રીતે િકશોરાવչથા Ӿવનનો એવો “રનવે” છે ԧાં યો՛ય ટેવો, 
િશչત, િવચારસરણી અને Ӿવનશૈલી િવકસાવવામાં આવ ેતો આગળનું Ӿવન વધુ મજબૂત અને સફળ બની શકે છે. 

િદવસ–૪ના આ સԋનુ ંસંચાલન ડૉ. કૃણાલ પંચાલ Հારા કરવામાં આյયું હતંુ. તમેણે સԋને સյુયવિչથત રીતે આગળ વધાયુӭ 
અને ડૉ. િનՆલ ભԨના յયવહાԀ તથા Ԑેરણાદાયી સંદેશને િવԾાથӯઓ સુધી અસરકારક રીતે પહોચંાեયો. સԋના અંતે 
િવԾાથӯઓને આગામી િદવસના કાયӪԃમ િવશ ેમાિહતગાર કરવામાં આյયા. િદવસ–૫મા ંવડોદરાના સસંદસհય Ԛી હેમાંગ 
જોશી Հારા “નશામુԝ યુવા થકી િવકિસત ભારત” િવષય પર માગӪદશӪન આપવામાં આવનાર હોવાનું ӽહેર કરવામા ં
આյયું, જમેાં યવુાનોને નશામԝુ Ӿવન તરફ Ԑિેરત કરવાનો સદેંશ આપવામાં આવવાનો હતો. 

મુ՚ય સંદેશ 

✦ չવչથ શરીર, ӽગૃત મન અને સારી ટેવો — િકશોરાવչથાન ેӾવનની સફળ ઉડાન માટે તૈયાર કરતો 
મજબૂત રનવે છે. 
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િદવસ – ૫ 

“નશામુԝ યુવા થકી િવકિસત ભારત” 

સંસદસհય Ԛી હેમાંગ જોશી  •  11/08/2026, મંગળવાર 

“એક યુવાન յયસનમાંથી બહાર આવે છે ըયાર ેમાԋ એક Ӿવન નહી,ં એક પિરવારનું չવխջ પણ બચી 
શકે છે.” 

SPARSH કાયӪԃમના પાંચમા િદવસે “નશામુԝ યવુા થકી િવકિસત ભારત” િવષયને કેլԍમાં રાખીને અըયંત મહըવપૂણӪ 
અન ેԐરેણાદાયી સԋનું આયોજન કરવામાં આյયું. આ સԋનો મુ՚ય હેતુ િકશોરો અન ેયુવાનોમાં յયસનના શારીિરક, 
માનિસક, સામાિજક અને રાՋӬ ીય չતર ેથતા નુકસાન અગંે ӽગિૃત કેળવવાનો તેમજ չવչથ, સંયિમત અન ેજવાબદાર 
Ӿવનશૈલી તરફ Ԑેિરત કરવાનો હતો. સԋમાં Ԛી હેમાંગ જોશી, માનનીય સાંસદԚી, વડોદરા Հારા માગӪદશӪન આપવામા ં
આյયું. સાથે સાથે માનનીય Ԑધાનમંԋી Ԛી નરլેԍ મોદીӾના “નશામુԝ યુવા – િવકિસત ભારત” અિભયાનને લગતો 
િવશેષ સદેંશ અને િવિડયો સંવાદ પણ િવԾાથӯઓ સમԟ રજૂ કરવામાં આյયો. સમԆ સԋનું સંચાલન ડૉ. ԃુણાલ પચંાલ 
Հારા કરવામાં આյયું. 

સԋની શԁઆત “નશામુԝ યુવા થકી િવકિસત ભારત” અિભયાનને કેլԍમાં રાખીને તૈયાર કરવામાં આવેલા ԐેરણાԵક 
િવિડયોથી થઈ. આ અિભયાનને ભારતના યુવાનોને નશામુԝ, 
չવչથ અને સશԝ બનાવવાના յયાપક રાՋӬ ીય સકંճપ સાથ ે
જોડવામાં આյયુ ંહતંુ. િવિડયોમાં કાશી ખાતે યોӽયેલા Youth 
Spiritual Summitથી શԁ થયેલી પહેલ, િવિવધ આիયાિԵક 
અને સામાિજક સંչથાઓની ભાગીદારી તથા દેશભરના 
યુવાનોને જોડવાના Ԑયાસો િવશે માિહતી આપવામાં આવી. 
યુવાનોમાં નશામુԝ Ӿવનનો સકંճપ મજબતૂ બને તે માટે 
િવિવધ չથળોએ યવુા સંમેલનો, શપથિવિધઓ અને સજӪનાԵક 
ԐવિૃԱઓ—જમે કે લોકગીતો, ટંૂકી િફճમો, રીճસ, કલા, નըૃય, 

શેરી નાટકો, કાյય અને વԝૃըવ չપધાӪઓ—Հારા જનӽગિૃત ઊભી કરવાની વાત રજૂ કરવામાં આવી. 

ըયારબાદ Ԛી હેમાંગ જોશીનો પિરચય આપવામાં આյયો. તેઓ વડોદરાના સાંસદԚી તરીકે ӽહેરӾવન અને સામાિજક 
કાયӪ સાથે જોડાયેલા છે. યુવાનીથી જ સંગઠનાԵક અને સામાિજક ԟેԋે સિԃય રહેલા Ԛી જોશી પાસ ેLeadership િવષયમા ં
Ph.D. સિહત ઉ՞ચ શૈԟિણક પૃՌભૂિમ છે. તેમણે પોતાના સબંોધનની શԁઆત યુવાનોન ેરાՋӬની સૌથી મોટી શિԝ તરીકે 
સંબોધીને કરી અને સમӽյયું કે દેશના ભિવոયનું િનમાӪણ માԋ સરકારની નીિતઓથી નહી,ં પરંતુ દેશના યુવાનોના િવચારો, 
չવભાવ, આરો՛ય અને Ӿવનશૈલીથી થાય છે. 

Ԛી હેમાંગ જોશીએ નશાના ԐՇને માԋ յયિԝગત આદત તરીકે નહી ંપરંતુ આરો՛ય, પિરવાર, સમાજ અને રાՋӬ ીય સુરԟા 
સાથે જોડાયેલા ગંભીર ԐՇ તરીકે રજૂ કયӷ. તેમણે չપՋપણે જણાյયું કે કોઈપણ Ԑકારના નશીલા પદાથӪથી આરો՛યન ે
લાભ થાય છે તેવું કોઈ વૈԥાિનક Ԑમાણ નથી. તમાકુ, ગુટખા, બીડી, િસગારટે, દાԁ કે અլય નશીલા પદાથӷ શરીર માટે 
હાિનકારક છે અને તેના પેકેટ પર પણ આરો՛યને થતા નુકસાન અગંે ચેતવણી આપવામાં આવે છે. િવԾાથӯઓને તેમણે 
નશાના વાչતિવક પિરણામોને સમજવા માટે સરકારી હોિչપટલોમાં સારવાર લઈ રહેલા દદӯઓની પિરિչથિતને નӾકથી 
જોવાની સલાહ આપી, જથેી નશાની પાછળ છુપાયેલંુ દુઃખ અને નુકસાન માԋ પુչતકી માિહતી ન રહે, પરંતુ Ӿવનની 
વાչતિવકતા તરીકે સમӽય. 

તેમણે յયસનને “સામાિજક કેլસર” તરીકે પણ વણӪյયું. જમે કેլસર ધીમે ધીમે શરીરના િવિવધ ભાગોને અસર કર ેછે, તેમ 
յયસન પણ શԁઆતમાં નાની ટેવ તરીકે દેખાઈને ધીમે ધીમે յયિԝના શરીર, મન, પિરવાર અને સામાિજક Ӿવનન ે
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અસર કર ેછે. એક յયિԝનું յયસન માԋ તેની પોતાની સમչયા રહેતંુ નથી; તેના કારણ ેમાતા-િપતા, ભાઈ-બહેન, િમԋો 
અને સમԆ પિરવારને માનિસક, આિથӪક અને સામાિજક મુնકેલીઓનો સામનો કરવો પડે છે. આથી િવԾાથӯઓએ પોતાના 
આસપાસના સમાજમાં յયસનના કારણે ઊભી થયેલી પિરિչથિતઓને સમજવી અને સમયસર સાવચેત રહેવું જԁરી છે. 

સԋ દરિમયાન յયસનના ԐՇન ેરાՋӬ ીય સુરԟા સાથે પણ જોડવામાં આյયો. Ԛી હેમાંગ જોશીએ સમӽյયું કે નશીલા 
પદાથӷની હેરાફેરીમાથંી મળતા નાણાંનો ઉપયોગ Ԟારકે ગેરકાયદેસર ԐવિૃԱઓ અને દેશિવરોધી હેતુઓ માટે થઈ શકે 
છે. ગુજરાત સરહદી રાԧ હોવાથી જમીન અને દિરયાઈ માગӲ થતી નશીલા પદાથӷની હેરાફેરી સામે સતત સતકӪ  રહવેાની 
જԁિરયાત પણ તેમણે સમӽવી. આ રીતે યુવાનોને સમӽવવામાં આյયું કે નશાથી દૂર રહેવું માԋ յયિԝગત չવાչթય 
માટેનો િનણӪય નથી, પરંતુ દેશની સુરԟા અને મજબૂતી સાથે પણ જોડાયેલું રાՋӬ ીય કતӪյય છે. 

Ԛી જોશીએ ખાસ કરીને બદલાતા સમય સાથ ેյયસનના չવԁપમાં આવેલા પિરવતӪન તરફ իયાન દોયુӭ. અગાઉ તમાકુ, 
ગુટખા, બીડી અને િસગારટે જવેા પદાથӷ મ՚ુય િચંતા હતા, ԧાર ે આજના સમયમાં િવિવધ Ԑકારના કૃિԋમ અન ે
રાસાયિણક નશીલા પદાથӷ પણ યુવાનો માટે ગંભીર જોખમ ઊભું કરી રՑા છે. તેથી માԋ પરંપરાગત નશા િવશનેી માિહતી 
પૂરતી નથી; યુવાનોમાં નવી Ԑકારની յયસનԐવૃિԱઓ િવશે પણ સતત ӽગિૃત જԁરી છે. 

յયસનની શԁઆત પાછળના કારણોમાં તેમણ ેઅԥાનતા અને Peer Pressureને મહըવપણૂӪ ગણાյયાં. “બધા કર ેછે”, 
“એક વાર અજમાવી તો શું થાય?” અથવા “આજકાલ તો આ સામાլય છે” જવેી માનિસકતા યવુાનોને શԁઆત તરફ 
ધકેલી શકે છે. તેમણે િવԾાથӯઓને સમӽյયું કે િમԋતાના નામે કોઈ յયિԝ ખોટી ટેવ તરફ દોરી ӽય તો માԋ િમԋતા 
ӽળવવા માટે પોતાના չવાչթય અને ભિવոય સાથ ેસમાધાન ન કરવું જોઈએ. સારા િમԋો એ હોય છે જ ેઆપણને યો՛ય 
માગӲ દોરી ӽય અને જԁર પડે ըયાર ેઆપણી ભૂલ અંગે િનભӪયતાથી સમӽવે. 

તેમણે પિરવારમાં յયસન અગંે રહેલી સામાિજક શરમ અને છુપાવવાની વિૃԱ અંગે પણ િચંતા յયԝ કરી. ઘણી વખત 
પિરવાર પોતાના સհયન ેમદદ કરવાને બદલે સમાજ શું કહેશે તેની િચંતા કર ેછે, જનેા કારણે સમչયા વધુ ગંભીર બની શકે 
છે. તેથી յયસનની સમչયા હોય ըયાર ેતેને છુપાવવાને બદલે યો՛ય િનոણાત, તબીબી સહાય અને પિરવારના સહકારથી 
તેનો સામનો કરવો જોઈએ—આ સંદેશ તેમણે ખૂબ չપՋતાથી આխયો. 

સԋનો એક અըયંત અસરકારક ભાગ “ԋણ કતӪյયો” પર આધાિરત હતો. Ԑથમ હતંુ પોતાના Ԑըયનેું કતӪյય—પોતાનું શરીર 
અને Ӿવન અમૂճય ભટે છે, તેથી તેમાં નુકસાનકારક વչતુ Ԑવશેવા ન દેવી. બીજંુ હતું પિરવાર Ԑըયેનું કતӪյય—માતા-
િપતાએ સંતાનો માટે જોયેલા સપનાઓ અને આશાઓને յયસનના કારણે નՋ ન કરવી. ԋીજંુ હતંુ સમાજ અને રાՋӬ  Ԑըયનેુ ં
કતӪյય—չવչથ յયિԝ જ չવչથ સમાજ અને મજબતૂ રાՋӬના િનમાӪણમાં યોગદાન આપી શકે છે. આ ԋણેય 
જવાબદારીઓને તેમણે યુવાનોના Ӿવનના મૂճયવાન આધારչતંભ તરીકે રજૂ કરી. 

յયસનથી બચવા માટે Ԛી જોશીએ અનેક સકારાԵક િવકճપો સૂચյયા. તેમણે આիયાિԵકતા અને સારા સંչકારોન ે
નકારાԵક յયસનના չથાને સકારાԵક જોડાણ તરીકે િવકસાવવાની વાત કરી. સારા પુչતકોનું વાચંન, સંગીત, રમતગમત, 
યોગ, સારા િમԋો સાથે સમય પસાર કરવો અને વહેલી સવાર ે ઊઠવાની ટેવ જવેી ԐવિૃԱઓ યવુાનોના յયિԝըવને 
સકારાԵક િદશામા ંલઈ જઈ શકે છે. તેમણે સારા પુչતકને “સો િમԋોની સમકԟ” ગણાવીન ેિવԾાથӯઓને ખાલી સમયનો 
ઉપયોગ ԥાન અને յયિԝըવ િવકાસ માટે કરવાની Ԑરેણા આપી. યોગને શારીિરક કસરત ઉપરાંત મનને િչથર રાખવા 
અને ખોટી ટેવોથી દૂર રહેવા માટેની અસરકારક ӾવનપԺિત તરીકે પણ રજૂ કરવામા ંઆյયો. 

સԋ દરિમયાન 1441 હેճપલાઇનનો પણ ઉճલેખ કરવામાં આյયો અને જԁિરયાતના સમયે સહાય મેળવવા તથા શંકાչપદ 
ԐવિૃԱ અંગે યો՛ય માիયમથી ӽણ કરવા માટે તેનો ઉપયોગ કરવાની વાત કરવામાં આવી. િવԾાથӯઓને ખાસ કરીને એ 
સમӽવવામાં આյયું કે મદદ માંગવી નબળાઈ નથી; યો՛ય સમયે સહાય મેળવવી એ જવાબદારી અને સમજદારીનું લԟણ 
છે. 

આ સમԆ સԋનો વધુ એક મહըવપૂણӪ ભાગ માનનીય Ԑધાનમંԋી Ԛી નરլેԍ મોદીӾનો સદેંશ હતો. તેમના સંબોધનમાં 
તેમણે નશામુԝ યુવાનને յયિԝ, પિરવાર, સમાજ અન ેરાՋӬ—ચારયેના િવકાસ માટે જԁરી શિԝ તરીકે રજૂ કયӷ. તમેણે 
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ભારપવૂӪક જણાյયું કે િવકિસત ભારત માટે એવા યુવાનોની જԁર છે જ ેશારીિરક રીતે չવչથ, માનિસક રીતે મજબૂત, 
આԵિવՊાસી અને નશાથી સંપણૂӪપણે મુԝ હોય. કાશીમાંથી શԁ થયેલી પહેલને સમԆ દેશમાં յયાપક જનઆંદોલનના 
չવԁપમાં આગળ વધારવાની વાત પણ તેમણે કરી. 

ԐધાનમંԋીԚીએ સમӽյયું કે એક յયિԝનો સકંճપ મહըવપૂણӪ છે, પરંતુ ԧાર ેકરોડો યવુાનો એકસાથે સંકճપ કર ેըયાર ેતે 
એક િવશાળ સામાિજક આદંોલનનું չવԁપ ધારણ કર ેછે. તેમણે યુવાનોની િસિԺઓ—չટાટӪઅપ, AI, રમતગમત, િવԥાન 
અને અવકાશ જવેા ԟેԋોમાં ભારતના યુવાનોની Ԑગિત—નો ઉճલેખ કરીને નશાની ગભંીર અસર સામે ચેતવણી આપી. 
તેમના સંદેશનો મુ՚ય ભાવ એવો હતો કે ԧાર ેએક યુવાન નશાની લપેટમાં આવે છે ըયાર ેમાԋ એક յયિԝનું ભિવոય 
બરબાદ થતંુ નથી; સાથે માતાની ખુશી, િપતાના સપનાઓ, બહેનની આશાઓ અન ેનાના ભાઈ-બહેન માટેનું આદશӪ 
પણ અસરԆչત થાય છે. 

ԐધાનમંԋીԚીએ પિરવારોને પણ આՓાન કયુӭ કે સંતાન յયસનની સમչયામા ંસપડાય તો સામાિજક શરમના કારણ ેતેન ે
છુપાવવું નહી,ં પરંતુ તબીબી અને િનոણાત સહાય લેવી. તેમણે માતા-િપતા અને િશԟકોને યુવાનોના વતӪનમાં થતા 
ફેરફારો—એકાંતમાં રહેવું, વધુ ગՃુતા રાખવી, મોડી રાԋે બહાર રહેવું અથવા અસામાլય રીતે પસૈાની માંગણી કરવી જવેી 
બાબતો—Ԑըયે ӽગૃત રહેવાની Ԑેરણા આપી. તેમણે એ પણ ભારપૂવӪક જણાյયું કે յયસન સામે લડીને તેમાથંી બહાર 
આવનાર յયિԝ નબળી નથી, પરંતુ સાચા અથӪમાં “યોԺા” છે; તેથી પનુઃչથાપનના માગӲ આગળ વધતા યુવાનોને સમાજ ે
չવીકાર અને સહકાર આપવો જોઈએ. 

સԋના અિંતમ તબԜામાં Ԛી હેમાંગ જોશીએ િવԾાથӯઓને પોતાના વગӪખંડ, િમԋવતુӪળ અને શાળામાં સકારાԵક પહેલ 
શԁ કરવા માટે Ԑેિરત કયાӪ. 100 િદવસીય અિભયાન દરિમયાન નશામુԝ Ӿવન અંગે ચચાӪ, શપથ, સજӪનાԵક ԐવૃિԱઓ 
અને ӽગિૃતના કાયӪԃમો Հારા િવԾાથӯઓ પોતે પિરવતӪનના દૂત બની શકે છે—એવો સંદેશ આપવામા ંઆյયો. તેમણ ે
યુવાનોને મોટા સપનાઓ જોવાની, પોતાના Ӿવનને મૂճયવાન બનાવવાની અને દેશના ભિવոયના િનમાӪણમાં સિԃય 
ભાગીદાર બનવાની Ԑેરણા આપી. 

અંતમાં ડૉ. ԃુણાલ પચંાલે સમԆ સԋનું સંચાલન કરતાં વԝાના Ԑેરણાદાયી અને ӽગિૃતકારક સંદેશ બદલ આભાર յયԝ 
કયӷ. તેમણે િવԾાથӯઓને નશાથી દૂર રહેવા, પોતાના િમԋોનું իયાન રાખવા અને જԁિરયાતમદં સહાիયાયીને યો՛ય સહાય 
સુધી પહોચંાડવા માટે Ԑેિરત કયાӪ. સԋ દરિમયાન CRUના કુલપિત ડૉ. ટી. એસ. જોશી, િનયામક ડૉ. િનલેશ પંեયા, કાયӪԃમ 
સંયોજક ડૉ. અંજના ચૌહાણ તથા BISAGની ટીમ સિહત કાયӪԃમ સાથે સંકળાયેલા તમામ સહયોગીઓનો પણ ઉճલેખ 
કરવામાં આյયો. 

આ રીતે SPARSHના પાંચમા િદવસનું સԋ માԋ “નશા ન કરવા”નો ઉપદેશ બનીને ન રՑું, પરંતુ չવչથ શરીર, չવ՞છ 
િવચાર, મજબૂત પિરવાર, જવાબદાર સમાજ અન ે િવકિસત ભારત વ՞ચનેા સંબંધને સમӽવતું એક અસરકારક યુવા-
ӽગૃિત સԋ બની રՑું. િદવસના અંતે િવԾાથӯઓ સમԟ એક չપՋ સંદેશ રՑો—નશામુԝ યવુાન માԋ પોતાના ભિવոયન ે
બચાવતો નથી, પરંતુ પોતાના પિરવાર, સમાજ અને રાՋӬના ભિવոયને પણ મજબતૂ બનાવે છે. 

મુ՚ય સંદેશ 

✦ નશામુԝ યુવા એટલે չવչથ յયિԝ, સુરિԟત પિરવાર, સશԝ સમાજ અને િવકિસત રાՋӬ  તરફનું એક 
મજબૂત પગલું. 
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િદવસ – ૬ 

“તાԀէռની તાસીર” 

Ԑો. ડૉ. ભԍાયુ વ՞છરાӽની  •  12/08/2026, બધુવાર 

“ԐՇ પૂછવામાં શરમ નથી; ԐՇ પૂછનાર જ સમજણ તરફ આગળ વધે છે.” 

SPARSH કાયӪԃમના છԬા િદવસે “તાԀէռની તાસીર” િવષય પર Ԑો. ડૉ. ભԍાય ુ વ՞છરાӽની Հારા અըયંત સરળ, 
સંવેદનશીલ અને સંવાદાԵક શૈલીમાં માગӪદશӪન આપવામાં આյયું હતંુ. સમԆ સԋનુ ંસંચાલન ડૉ. િનલેશ પંեયા Հારા 
કરવામાં આյયું હતંુ. આ સԋનો મુ՚ય ઉԹેશ િકશોરાવչથામાં થતા શારીિરક, માનિસક, ભાવનાԵક અને յયિԝըવ 
સંબંિધત પિરવતӪનોને સમજવાનો, િવԾાથӯઓના મનમાં રહેલી ગૂંચવણ દૂર કરવાનો અને પોતાના ԐՇો અંગે િનભӪયતાથી 
સંવાદ કરવાની ભાવના િવકસાવવાનો હતો. 

Ԑો. ડૉ. ભԍાયુ વ՞છરાӽની સૌરાՋӬ  યુિનવિસӪટીની Academic Staff College, જ ે હાલમાં Human Resource 
Development Centre તરીકે ઓળખાય છે, તેના ભૂતપવૂӪ િનયામક 
રહી ચԞૂા છે. તેમણે લાબંા સમય સુધી યિુનવિસӪટી અન ે કોલજેના 
અիયાપકોને તાલીમ આપી છે. չવૈિ՞છક િનવૃિԱ બાદ તેઓ લેખન, 
િચંતન, માગӪદશӪન અને કાઉլસેિલંગના ԟેԋમાં સિԃય છે. તેઓ 
“չવૈરિવહાર” નામે સાՃાિહક કૉલમ લખે છે તેમજ ભગવદ્ ગીતાના 
સરળ અથӪઘટન અને “મંગલ મંથન” જવેા કાયӪԃમો Հારા સમાજ સાથ ે
જોડાયેલા છે. તેઓ “સંતુલન” નામે કાઉլસેિલંગનું કાયӪ પણ કર ે છે. 
આશર ેચાર દાયકા પહેલાં, ԧાર ેિકશોરાવչથા અન ેӽતીય િશԟણ 
જવેા િવષયો અંગે ખુճલી ચચાӪ કરવી પણ સંકોચજનક માનવામા ં
આવતી હતી, ըયાર ેતેમણે આ જ િવષયને પોતાના Ph.D. સંશોધનનો 

િવષય બનાյયો હતો. તેમના સંશોધનના પિરણામે “એક નર એક નારી” નામનું પુչતક Ԑકાિશત થયુ,ં જનેું અંԆેӾ ԁપાંતર 
“Know Yourself” તરીકે થયુ ંછે. 

સԋની શԁઆતમાં ડૉ. વ՞છરાӽનીએ “SPARSH” શկદને માનવӾવન સાથે જોડતા કՑું કે Ӿવનમાં Ԑથમ չપશӪ 
માતાના ગભӪમાં અનુભવાય છે અને Ӿવનના અંિતમ તબԜા સુધી “չપશӪ”નું િવશષે મહըવ રહે છે. આ રીતે તેમણે SPARSH 
કાયӪԃમના નામને માԋ એક શૈԟિણક કાયӪԃમ નહી ંપરંતુ માનવӾવનની સંવેદનાઓ સાથે જોડાયેલા એક સુંદર અનુભવ 
તરીકે રજૂ કયӷ. તેમણે િવԾાથӯઓને કՑું કે તેઓ અહી ંકોઈ મોટા ઉપદેશક કે કઠોર િશԟક તરીકે નહી ંપરંતુ એક પોતાના 
માણસની જમે સીધી અને િનખાલસ વાત કરવા આյયા છે. આ અિભગમ ેસમԆ સԋને ખૂબ જ આԵીય અને સવંાદાԵક 
બનાյયું. 

તેમણે તԀણાવչથાને “ઘોડાપરૂ”, એટલે કે અચાનક આવતાં પૂર સાથે સરખાવી. જમે પરૂ આવે ըયાર ેઆસપાસનું સમԆ 
વાતાવરણ ઝડપથી બદલાઈ ӽય છે, તેમ તԀણાવչથામાં શરીરમાં થતા પિરવતӪનો સાથે મન, લાગણીઓ, િવચારો, મૂճયો 
અને વતӪનમાં પણ ઝડપી પિરવતӪન આવે છે. તેમણે સમӽյયું કે આ પિરવતӪનો એકબીӽ સાથે જોડાયેલા છે. શરીરમા ં
ફેરફાર થાય છે, તેના કારણે લાગણીઓ બદલાય છે, લાગણીઓના કારણે મૂճયો અને પસંદગીઓ બદલાય છે અને અંતે 
յયિԝના વલણ તથા વતӪનમાં પણ પિરવતӪન જોવા મળે છે. બાળપણમાં િમԋો સાથે રમતી િકશોરી શરીરમાં થતા ફેરફારો 
પછી અચાનક સંકોચ અનુભવે અને બહાર જવાનું ટાળે, અથવા બાળપણમાં માતા-િપતા સાથે બહાર જવાનું પસદં કરતુ ં
બાળક થોડા વષӷ બાદ “ըયાં કોણ આવશે?” જવેા ԐՇો પછૂવા લાગ—ેઆ બધું તԀણાવչથાના չવાભાિવક પિરવતӪનો છે. 

ડૉ. વ՞છરાӽનીએ ખાસ ભાર મૂԞો કે શરીરમાં કંઈક નવું થઈ રՑું હોય ըયાર ેગૂચંવણ કે શરમ અનુભવવાની જԁર નથી. 
તԀણાવչથામાં શરીર અને મનમાં થતા પિરવતӪનો Ԑકૃિતની չવાભાિવક Ԑિԃયા છે. પરંતુ તેમણે એ પણ સમӽյયું કે “િચંતા 
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ન કરવી”નો અથӪ “અવગણના કરવી” નથી. આ પિરવતӪનોને સમજવા, չવીકારવા અને યો՛ય માિહતી મળેવવી જԁરી છે. 
તેમના મતે તԀણાવչથાની ગૂચંવણનું મૂળ કારણ ઘણી વખત પિરવતӪન નહી ંપરંતુ પિરવતӪન અંગે ԐՇ પૂછવામાં આવતો 
સંકોચ છે. બાળકના શરીરમા ંકંઈક નવું અનુભવાય છે, પરંતુ તેને શું થઈ રՑું છે તેની ӽણકારી હોતી નથી અને તે માતા-
િપતા કે િશԟકને પૂછવામાં પણ શરમ અનુભવે છે. આ જ િչથિતમાથંી ગંૂચવણ ઊભી થાય છે. 

તેમણે તԀણાવչથાના મળૂભતૂ ԐՇ તરીકે **“હંુ કોણ છંુ?”**ને રજૂ કયӷ. આ ઉંમર ેબાળકને એક ԟણે કહેવામાં આવે છે કે 
“હવે તું મોટો થઈ ગયો છે”, ԧાર ેબીӾ ԟણે તેને કહેવામાં આવે છે કે “તંુ હӾ નાનો છે.” Ԟારકે તેને જવાબદારી 
આપવામાં આવે છે અને Ԟારકે તેની વાતને ઉંમરનું કારણ આપીને નકારી દેવામાં આવે છે. આ િવરોધાભાસને કારણ ે
િકશોર પોતાની ઓળખ, જવાબદારી અને Ӿવનમાં પોતાની ભૂિમકા અંગે િવચારવા લાગે છે. ડૉ. વ՞છરાӽનીએ 
િવԾાથӯઓને સમӽյયું કે આવા ԐՇો આવવા એ કોઈ ખામી નથી; ઊલટંુ, આ ԐՇો յયિԝ પિરપՄતા તરફ આગળ 
વધી રહી છે તેની િનશાની છે. 

તેમણે તԀણાવչથામાં થતા પિરવતӪનોને મુ՚યըવે શારીિરક, માનિસક-ભાવનાԵક અને յયિԝըવ સંબંિધત પિરવતӪનો 
તરીકે સમӽյયા. ઊંચાઈ, વજન અને શરીરની રચનામાં ફેરફાર, છોકરીઓમાં માિસક Ԓાવ, છોકરાઓમાં չવխջદોષ જવેી 
չવાભાિવક Ԑિԃયાઓ અંગે યો՛ય વૈԥાિનક સમજણ જԁરી છે. આ ઉપરાંત յયિԝ પોતાના દેખાવ અંગે વધુ ӽગૃત બન ે
છે, અરીસામાં પોતાને વધુ իયાનથી જુએ છે, પોતાની પસદંગી અંગે આԆહ રાખે છે અન ેપોતાના સંબધંો તથા չવતંԋતા 
અંગે વધુ િવચારવા લાગે છે. તેમણે չપՋ કયુӭ કે આ બધું તԀણાવչથાનો સામાլય અને չવાભાિવક ભાગ છે. 

સԋનો એક અըયંત મહըવપણૂӪ મુԹો હતો ӽતીય િશԟણ અંગેની ગેરસમજ દૂર કરવી. ડૉ. વ՞છરાӽનીએ સમӽյયું કે 
પોતાના શરીરમાં થતા પિરવતӪનો િવશે યો՛ય વૈԥાિનક માિહતી મેળવવી કોઈ શરમની બાબત નથી. જમે આપણ ે
પાચનતંԋ, Պસનતંԋ કે શરીરની અլય Ԑિԃયાઓ િવશે િવԥાનમાં અհયાસ કરીએ છીએ, તેમ તԀણાવչથામાં થતા 
શરીરના ફેરફારોને પણ િવԥાનના ભાગԁપે સમજવા જોઈએ. માિસક Ԓાવ શા માટે થાય છે, չવխջદોષ શું છે અથવા 
શરીરમાં આવા ફેરફારો શા માટે થાય છે—આવા ԐՇોના યો՛ય જવાબ મેળવવા જԁરી છે. 

તેમણે િવԾાથӯઓને ખાસ ચતેવણી આપી કે આવા ԐՇોના જવાબો અિવՊસનીય િમԋો, સોિશયલ મીિડયા અથવા 
અડધી-અધૂરી માિહતીમાથંી મેળવવા જોઈએ નહી.ં ઘણી વખત િમԋો પોતાને “ખાસ માિહતી” હોવાનો દાવો કર ેછે, પરંતુ 
આવી માિહતી સાચી હોતી નથી. ખોટી માિહતી િકશોરના મનમાં ભય, શરમ અને ગૂંચવણ વધારી શકે છે. તેથી 
િવՊાસપાԋ માતા-િપતા, િશԟક અથવા યો՛ય િનոણાત પાસેથી માિહતી મેળવવી વધ ુયો՛ય છે. 

ડૉ. વ՞છરાӽનીએ ખૂબ જ સુદંર રીતે સમӽյયું કે ԐՇ પૂછવો એટલે માԋ માિહતી મળેવવી નહી,ં પરંતુ િવՊાસ મેળવવો 
પણ છે. બાળક ԧાર ેકોઈ સકંોચજનક ԐՇ પૂછે છે ըયાર ેતે ઘણી વખત એ પણ ӽણવા માંગે છે કે “શું હંુ આ વાત અહી ં
કહી શકંુ?” તેથી માતા-િપતા અને િશԟકોએ બાળકના ԐՇોને ટાળવા કે તેને ઠપકો આપવા કરતાં તેને સાંભળવાની અન ે
સમજવાની તૈયારી રાખવી જોઈએ. દરકે િવԾાથӯ માટે ઓછામાં ઓછો એક એવો િવՊાસપાԋ յયિԝ હોવો જોઈએ, 
જનેે તે પોતાના મનની વાત િનભӪયતાથી કહી શકે. 

આ સંદભӪમાં તેમણે ભગવદ્ ગીતાના અજુӪનનું ઉદાહરણ આխયું. અજુӪન ભગવાન Ԛીકૃոણનો િમԋ અને મહાન યોԺા હોવા 
છતાં Ӿવનના િનણાӪયક સમયે ગંૂચવાઈ ગયો હતો. તેણે પોતાના ԐՇો અને શકંાઓ ખુճલેઆમ յયԝ કરી અને ભગવાન 
Ԛીકૃոણ પાસેથી માગӪદશӪન મેળյયું. તેમના ԐՇોના જવાબԁપે જ ભગવદ્ ગીતાનું ԥાન ԐાՃ થયું. ડૉ. વ՞છરાӽનીએ 
િવԾાથӯઓને સદેંશ આխયો કે તેઓ પણ “અજુӪન બનો”—અથાӪત્, ગૂચંવણ થાય ըયાર ેԐՇ પૂછો, શકંા થાય ըયાર ેયો՛ય 
յયિԝ પાસે માગӪદશӪન માગો અને અԥાનને છુપાવવાને બદલે તેને ԥાનમાં પિરવિતӪત કરો. તેમણે ગુજરાતી કહેવત 
**“પૂછતા નર પંિડત”**નો ઉճલેખ કરીને જણાյયું કે ԐՇ પૂછવાની િહંમત જ ԥાન તરફ લઈ ӽય છે. તેમણે ԐՇોને GPS 
સાથે સરખાવતાં કՑું કે જમે GPS અӽէռા માગӪમાં યો՛ય િદશા બતાવે છે, તેમ યો՛ય ԐՇો અને યો՛ય માગӪદશӪન Ӿવનની 
િદશા નԜી કરવામાં મદદԁપ બને છે. 

સમԆ સԋનું અસરકારક સચંાલન ડૉ. િનલેશ પંեયા Հારા કરવામાં આյયું હતંુ. તેમણે સԋના અંતે તેની મુ՚ય બાબતોન ે
ICE — Information, Communication and Education, એટલે કે માિહતી, સવંાદ અને િશԟણ, સાથે જોડીને રજૂ કરી. 
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તેમણે સમӽյયું કે યો՛ય માિહતી, િવՊાસપણૂӪ સંવાદ અન ેયો՛ય િશԟણ Հારા િકશોરાવչથાના ԐՇોને ગૂચંવણ નહી ંપરંતુ 
િવકાસની તકમાં પિરવિતӪત કરી શકાય છે. તેમણ ેિવՊાસપાԋ િશԟકો અને વડીલોને િવԾાથӯઓ માટે માગӪદશӪક ભિૂમકા 
ભજવવા Ԑિેરત કયાӪ. 

સԋના અંતે આગામી િદવસના કાયӪԃમની ӽહેરાત કરવામાં આવી. િદવસ–૭નું િવશષે સԋ ડૉ. સોનલબહેન દેસાઈ Հારા 
ખાસ િકશોરીઓ માટે યોજવાનું નԜી કરવામાં આյયું હતંુ. શાળાઓને િવԾાિથӪનીઓની ખાસ હાજરી સુિનિՆત કરવા 
માટે સચૂના આપવામાં આવી હતી. સાથે સાથે િવԾાથӯઓને તԀણાવչથા સબંિંધત પોતાના ԐՇો અને સમչયાઓ રજૂ 
કરી શકે તે માટે QR કોડ Հારા ԐՇો મોકલવાની յયવչથા પણ ચાલુ રાખવામાં આવી. 

આ રીતે SPARSH કાયӪԃમના છԬા િદવસનું “તાԀէռની તાસીર” સԋ માԋ િકશોરાવչથાના શારીિરક ફેરફારોની માિહતી 
પૂરતંુ મયાӪિદત રՑું નહોતંુ, પરંતુ િવԾાથӯઓને પોતાના શરીર, મન, લાગણીઓ અન ે ઓળખને સમજવાની િદશામા ં
મહըવપૂણӪ માગӪદશӪન આપતું સાિબત થયુ.ં સԋનો સૌથી મહըવપણૂӪ સંદેશ એ રՑો કે તԀણાવչથા ગૂચંવણનો સમય નથી, 
પરંતુ પોતાને સમજવાનો સમય છે; ԐՇોને દબાવવાના નહી,ં પરંતુ યો՛ય յયિԝ સમԟ િનભӪયતાથી પૂછવાના છે. 

મુ՚ય સંદેશ 

✦ અӽէռું હોય ըયાર ેપછૂો; મૂંઝવણ હોય ըયાર ેવાત કરો; સાચી માિહતી અને સંવાદ િકશોરાવչથાને ભયથી 
સમજણ તરફ લઈ ӽય છે. 
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િદવસ – ૭ 

“િકશોરી આરો՛ય અને સુરԟા” — ԥાનની મશાલ 

ડૉ. સોનલબહેન દેસાઈ  •  13/08/2026, ગુԀવાર 

“અӽէռા માગӪ પર ԥાનની મશાલ આԵિવՊાસ, જવાબદારી અને સુરԟાનો Ԑકાશ આપે છે.” 

 

SPARSH કાયӪԃમના સાતમા િદવસે ગુજરાતની માիયિમક અને ઉ՞ચતર માիયિમક શાળાઓની િકશોરીઓ માટે િવશષે 
સԋનું આયોજન કરવામાં આյયું હતંુ. આ સԋનો મ՚ુય િવષય િકશોરાવչથામાં Ԑવશેતી દીકરીઓના શારીિરક, હોમӷનલ, 
માનિસક અને મનો-ӽતીય પિરવતӪનોને વԥૈાિનક ӿિՋકોણથી સમӽવવાનો હતો. સાથે સાથે માિસક ધમӪ, માિસક 
չવ՞છતા, Ԑજનન չવાչթય, પોષણ, յયિԝગત સરુԟા અને ӽતીય સતામણીથી બચવા અગંે પણ ઉપયોગી માગӪદશӪન 
આપવામાં આյયું હતંુ. િકશોરીઓને કોઈ સંકોચ કે અચકાટ િવના પોતાની ઉંમર અન ે Ӿવન સાથે જોડાયેલા ԐՇોન ે
સમજવાની તક મળે તે હેતુથી આ સԋ માԋ િકશોરીઓ માટે રાખવામાં આյયું હતંુ. સԋનું આયોજન ગુજરાત િશԟણ 
િવભાગ અને િચճડӬ լસ િરસચӪ યુિનવિસӪટી (CRU), ગાંધીનગરના સંયુԝ ઉપԃમે કરવામાં આյયું હતંુ. સԋનું չવԁપ પૂવӪ-
રકેોડӲડ શૈԟિણક િફճમ સાથે Ӿવંત પિરચય અને સંચાલનનું હતંુ. 

આ મહըવપૂણӪ સԋમાં મુ՚ય માગӪદશӪક તરીકે Յીરોગ િનոણાત ડૉ. સોનલબહેન દેસાઈ જોડાયા હતા. િકશોરીઓના 
શારીિરક િવકાસ, Ӿવનકૌશճય અને મનો-ӽતીય પિરવતӪનો 
અંગે લાંબા સમયથી માગӪદશӪન આપતા ડૉ. સોનલબહેન 
દેસાઈએ અըયંત સરળ, વԥૈાિનક અન ે સંવેદનશીલ ભાષામા ં
િવષયને રજૂ કયӷ. સમԆ સԋનુ ં સંચાલન ડૉ. અંજના ચૌહાણ 
Հારા કરવામાં આյયું હતંુ. તેમની અસરકારક રજૂઆત અન ે
સંવેદનશીલ સચંાલનને કારણે િકશોરીઓ માટે અિતમહըવના 
પરંતુ સામાլય રીતે સંકોચ સાથે ચચાӪતા િવષયો પણ સરળતાથી 
સમӽવવામાં આյયા. 

ડૉ. સોનલબહેન દેસાઈએ સԋની શԁઆત એક સુંદર અન ે
અસરકારક “ટોચӪ”ના ԁપકથી કરી. તેમણે સમӽյયું કે િકશોરાવչથા Ӿવનના એવા અӽէռા રչતા જવેી છે, જનેા પર 
յયિԝ Ԑથમ વખત આગળ વધી રહી હોય છે. આ રչતા પર અԥાનતા અને માિહતીના અભાવને કારણે ભય, સંકોચ અન ે
મૂંઝવણ ઊભી થઈ શકે છે; પરંતુ જો હાથમા ંયો՛ય ԥાનની ટોચӪ હોય તો એ જ રչતો આԵિવՊાસ અને સમજણ સાથ ે
પાર કરી શકાય છે. િકશોરીઓ માટે પોતાના શરીર, આરો՛ય અને સુરԟા અંગનેું વૈԥાિનક ԥાન આ ટોચӪ સમાન છે. સાચી 
માિહતી િકશોરીને પોતાના શરીરમાં થતા ફેરફારોને સમજવામાં, યો՛ય િનણӪય લેવામાં અને પોતાની સરુԟા ӽળવવામા ં
સԟમ બનાવે છે. ડૉ. દેસાઈએ ӽતીય અને Ԑજનન չવાչթય અંગેની માિહતીના અભાવને ગંભીર બાબત ગણાવી અન ે
સમӽյયું કે ઘણીવાર િકશોરીઓને આ Ԑકારની માિહતી િમԋો, અખબારો, સામિયકો, િફճમો અથવા ઇլટરનટે પરથી 
મળે છે, પરંતુ આવી માિહતી હંમેશાં સપંણૂӪ કે વૈԥાિનક હોય તે જԁરી નથી. તેથી આરો՛ય સબંંિધત ԐՇો માટે િવՊસનીય 
અને િનոણાત Յોત તરફ વળવું જԁરી છે. 

ըયારબાદ ડૉ. દેસાઈએ િકશોરાવչથામાં થતા શારીિરક પિરવતӪનોની વԥૈાિનક સમજ આપી. તમેણે Յી Ԑજનન તંԋના 
િવિવધ અંગો અને તેમના કાયӷને સરળ ભાષામાં સમӽյયા. ગભાӪશય, ગભાӪશયમુખ, અંડાશય, અંડવાિહની અને યોિન 
જવેા અંગોની રચના અને કાયӪ સમӽવતા તેમણે չપՋ કયુӭ કે માનવ શરીરની દરકે Ԑણાલીનું પોતાનું વૈԥાિનક મહըવ છે 
અને તેના િવશે ӽણવું શરમની બાબત નથી. િકશોરાવչથા દરિમયાન ઊંચાઈ અને વજનમાં વધારો, չતનનો િવકાસ, 
બગલ અને ગુՃાંગની આસપાસ વાળનો િવકાસ, ખીલ, યોિનમાંથી Ԓાવ તેમજ અંડાશયની સિԃયતા અને અંડોըસજӪન 
જવેી Ԑિԃયાઓ શરીરમાં થતા કુદરતી પિરવતӪનોનો ભાગ છે. આ તમામ ફેરફારો હોમӷլસના િનયંԋણ હેઠળ થાય છે. 
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મગજમાં આવેલી િપԪુટરી Ԇંિથ Հારા ઉըપՂ થતા હોમӷլસ રԝ મારફતે શરીરના િવિવધ ભાગોને સંદેશ પહોચંાડે છે 
અને FSH તથા LH જવેા હોમӷլસ અંડાશયને એչટӬ ોજન તથા Ԑોજչેટેરોન જવેા હોમӷլસ ઉըપՂ કરવા માટે Ԑેિરત કર ેછે. 
આ સમԆ હોમӷનલ Ԑિԃયાના પિરણામે િકશોરીના શરીરમાં િકશોરાવչથાના િવિવધ ફેરફારો જોવા મળે છે. 

સԋનો એક મહըવપૂણӪ ભાગ માિસક ધમӪ અને માિસક 
ચԃની વૈԥાિનક સમજ પર કેિլԍત રՑો. ડૉ. દેસાઈએ 
સમӽյયું કે િકશોરાવչથામાં હોમӷનલ પિરવતӪનોને કારણે 
અંડોըસજӪનની Ԑિԃયા શԁ થાય છે. અંડાણ ુ
અંડવાિહનીમા ં Ԑવેશ કર ે છે અન ે જો તેનું શુԃાણુ સાથ ે
િનષચેન ન થાય તો ગભાӪશયની અંદર તયૈાર થયેલી પડ, 
જનેે એլડોમેિટӬયમ કહવેામા ંઆવે છે, તે રԝԒાવ չવԁપ ે
શરીરની બહાર નીકળે છે. આ չવાભાિવક Ԑિԃયાન ે
માિસક ધમӪ કહેવામા ંઆવે છે. તેમણે સમӽյયું કે સામાլય 
રીતે માિસક ચԃ 21થી 35 િદવસનું હોઈ શકે છે અન ે

માિસક ધમӪ 3થી 7 િદવસ સુધી રહી શકે છે. આ Ԑિԃયાને લઈને િકશોરીઓએ ભય કે સકંોચ રાખવાની જԁર નથી, કારણ 
કે તે તેમના શરીરના չવչથ િવકાસનો એક કુદરતી ભાગ છે. 

ડૉ. દેસાઈએ ըયારબાદ માિસક չવ՞છતા અંગે અըયંત ઉપયોગી માગӪદશӪન આխયું. તેમણે સેિનટરી પેડ, չવ՞છ કપડંુ, ટેձપોન 
અથવા મેլչટӻઅલ કપ જવેા યો՛ય િવકճપોનો ઉપયોગ કરવાની સલાહ આપી. માિસક չવ՞છતા માટે ઉપયોગમાં લવેાતા 
ઉըપાદનોન ેિનયિમત અંતર ેબદલવા, તેમનો યો՛ય રીતે િનકાલ કરવા અને જો չવ՞છ કપડાનો ઉપયોગ કરવામાં આવે તો 
તેને સારી રીતે ધોઈને સયૂӪԐકાશમાં સૂકવવાની જԁિરયાત સમӽવવામાં આવી. શૌચાલયનો ઉપયોગ કયાӪ પછી યો՛ય 
յયિԝગત չવ՞છતા ӽળવવી પણ એટલી જ જԁરી છે. માિસક ધમӪ પહેલાં અથવા દરિમયાન થતી PMS જવેી સામાլય 
તકલીફો, જમે કે પટેમાં દુખાવો, પગના չનાયુઓમાં ખӱચાણ, չતનમાં સંવેદનશીલતા, માથાનો દુખાવો, મૂડમાં ફેરફાર અન ે
પેટ ફૂલવું વગરે ેઅંગ ેપણ તેમણે માિહતી આપી. યો՛ય પોષણ, પૂરતી ઊંઘ અને િનયિમત શારીિરક ԐવૃિԱથી આવી કેટલીક 
તકલીફોમાં રાહત મળી શકે છે, ԧાર ેતકલીફ વધુ ગંભીર હોય અથવા દૈિનક Ӿવનમાં નોધંપાԋ અડચણ ઊભી કરતી હોય 
ըયાર ેતબીબી સલાહ લેવી જԁરી છે. 

માિસક ધમӪ અંગે સમાજમાં Ԑચિલત ખોટી માլયતાઓ અન ે
અંધԚԺાઓને દૂર કરવી પણ સԋનો મહըવપણૂӪ હેતુ રՑો. ડૉ. દેસાઈએ 
չપՋ કયુӭ કે માિસક ધમӪનું રԝ કોઈ “ખરાબ રԝ” નથી, પરંતુ ગભાӪશયની 
અંદરની પડના չવાભાિવક િવસજӪન સાથે જોડાયેલી સામાլય શારીિરક 
Ԑિԃયા છે. ખાટા ખોરાકનું સવેન માિસક ધમӪને નુકસાન પહોચંાડે છે તેવી 
માլયતાને તેમણે વૈԥાિનક આધાર િવનાની ગણાવી. માિસક દરિમયાન 
યો՛ય કસરત કરવી નુકસાનકારક નથી અને િનયિમત શારીિરક ԐવૃિԱથી 
કેટલીક તકલીફોમાં રાહત મળી શકે છે. સૌથી મહըવપણૂӪ રીતે તેમણ ે
સમӽյયું કે માિસક આવતી દીકરીન ે“અપિવԋ” માનવી એ સપંૂણӪપણે 
અવԥૈાિનક માլયતા છે. માિસક ધમӪ િકશોરીના શરીરમાં થઈ રહેલા 
չવાભાિવક અને չવչથ િવકાસનો એક ભાગ છે. 

સԋ દરિમયાન મનો-ӽતીય પિરવતӪનો અને ӽતીય આકષӪણ અંગે પણ 
િનખાલસ અને વૈԥાિનક સમજ આપવામાં આવી. ડૉ. દેસાઈએ સમӽյયું કે િકશોરાવչથામાં શરીરમાં થતા હોમӷનલ 
પિરવતӪનો સાથે િવિવધ Ԑકારની લાગણીઓ અને ӽતીય આકષӪણનો અનુભવ થવો չવાભાિવક છે. માનવ શરીરમાં ભૂખ, 
ઊંઘ અને չવરԟણ જવેી જિૈવક Ԑેરણાઓ હોય છે, તેવી જ રીતે Ԑજનન સાથે સંકળાયેલી ӽતીય Ԑેરણા પણ માનવ 
Ӿવનની કુદરતી Ԑિԃયાનો એક ભાગ છે. તમેણે չપՋ કયુӭ કે ӽતીય િશԟણનો હેતુ િકશોરીઓમા ંભય, શરમ અથવા 
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અપરાધભાવ ઊભો કરવાનો નથી, પરંતુ તેમને યો՛ય વԥૈાિનક માિહતી, જવાબદાર િનણӪયશિԝ અન ેસુરિԟત વતӪન માટે 
સԟમ બનાવવાનો છે. 

આ સાથે તેમણે Ԑજનન Ԑિԃયા અન ેજવાબદારી અંગ ેપણ મળૂભૂત માિહતી આપી. િનષચેન, ગભӪધારણ અને બાળકના 
જլમ સુધીની Ԑિԃયાને સરળ તબીબી ભાષામાં સમӽવવામાં આવી. XX અને XY ԃોમોઝોમના સંદભӪમાં બાળકના 
િલંગિનધાӪરણની વԥૈાિનક Ԑિԃયા સમӽવતા તેમણે ખાસ ભાર મૂԞો કે દીકરીના જլમ માટે માતાને જવાબદાર ગણાવવી 
સંપણૂӪપણે ખોટી અને વԥૈાિનક રીતે િનરાધાર માլયતા છે. આ સમજ સમાજમાં દીકરીઓ Ԑըયેની ખોટી માլયતાઓ અન ે
ભેદભાવ દૂર કરવામાં પણ મહըવપણૂӪ બની શકે છે. 

સԋનો અըયંત મહըવપૂણӪ ભાગ ӽતીય સતામણીથી સરુԟા અને յયિԝગત સલામતી અંગનેો હતો. ડૉ. દેસાઈએ 
સમӽյયું કે કોઈ յયિԝની સંમિત િવના કરવામાં આવતંુ અયો՛ય ӽતીય વતӪન, અયો՛ય չપશӪ, અયો՛ય રીતે જોવુ,ં 
અયો՛ય રીતે ફોટોԆાફી કરવી અથવા કોઈને અયો՛ય રીતે չપશӪ કરવા કહવેું વગેર ેગંભીર બાબતો છે. દરકે િકશોરીન ે
પોતાના શરીર અંગ ેઅિધકાર છે અન ેકોઈપણ յયિԝન ેતેની સંમિત િવના તેને չપશӪ કરવાનો અિધકાર નથી. તેમણે ખાસ 
իયાન દોયુӭ કે સતામણી કરનાર յયિԝ હંમેશાં અӽણી յયિԝ હોય એવું જԁરી નથી; ઓળખીતી յયિԝ, સગા અથવા 
પિરવારના પિરિચત յયિԝ તરફથી પણ અયો՛ય વતӪન થઈ શકે છે. તેથી કોઈ յયિԝનું વતӪન અչવչથ બનાવે ըયાર ે
પોતાના આંતિરક સકેંતોને અવગણવા નહી ંઅને િવՊાસ ુવડીલને વાત જણાવવી જԁરી છે. 

િકશોરીઓને આવી પિરિչથિતમાં “ના” કહવેાનો અિધકાર છે તે વાત પણ ખૂબ չપՋ રીતે સમӽવવામાં આવી. કોઈપણ 
અયો՛ય չપશӪ, દબાણ અથવા અչવչથ બનાવતી પિરિչથિતમા ંિકશોરીએ િનભӪયતાથી “ના” કહેવું જોઈએ, જԁર પડે તો 
તે પિરિչથિતમાથંી દૂર થઈ સુરિԟત չથળે જવુ ંજોઈએ અને િવՊાસ ુ յયિԝની મદદ લેવી જોઈએ. અӽէռા յયિԝ 
પાસથેી િલծટ ન લેવી, એકાતં չથળોએ એકલી ન જવું, મસુાફરીની માિહતી પિરવારને જણાવવી અને જԁિરયાત સમય ે
ઉપલկધ સહાયનો ઉપયોગ કરવો જવેી յયવહાԀ સલામતી બાબતો અગંે પણ માગӪદશӪન આપવામાં આյયું. સાથે જ એક 
અըયંત મહըવપૂણӪ સંદેશ આપવામાં આյયો કે કોઈ յયિԝનું અયો՛ય વતӪન Ԟારયે પીિડતાની ભૂલ નથી. 

સમԆ સԋનો મૂળ સંદેશ એવો રՑો કે ԥાન એ સુરԟાની Ԑથમ સીડી છે. િકશોરી પોતાના શરીરને જટેલી સારી રીતે 
સમજશ,ે તેટલો તેનો આԵિવՊાસ વધશે અને તે પોતાના આરો՛ય, સંબંધો અને સુરԟા અંગે વધ ુયો՛ય િનણӪય લઈ શકશે. 
ડૉ. સોનલબહેન દેસાઈએ િકશોરીઓને પોતાના શરીર અંગે ԐՇ પૂછવામાં સકંોચ ન રાખવા, યો՛ય અને િવՊસનીય 
માિહતી મેળવવા, પોતાની յયિԝગત સીમાઓને ઓળખવા અને જԁર પડે ըયાર ેિવՊાસ ુવડીલ અથવા િનոણાતની 
મદદ લેવા માટે Ԑેિરત કરી. તેમણે િકશોરીઓને ԐાՃ થયેલી સાચી અને વૈԥાિનક માિહતી જԁિરયાતમદં અլય દીકરીઓ 
સુધી પહોચંાડવા માટે પણ Ԑોըસાિહત કરી. 

અંતે ડૉ. અંજના ચૌહાણ Հારા સԋનું સુյયવિչથત સમાપન કરવામાં આյયું. તેમણે ડૉ. સોનલબહેન દેસાઈના મહըવપૂણӪ 
અને સવંેદનશીલ માગӪદશӪન બદલ આભાર յયԝ કયӷ તથા સમԆ ગુજરાતની શાળાઓમાથંી જોડાયેલી િકશોરીઓ, 
િશԟકો અને સચંાલકોનો પણ આભાર માլયો. િદવસ–૭નુ ંઆ િવશષે સԋ SPARSH કાયӪԃમની ӿિՋએ અըયંત મહըવપણૂӪ 
સાિબત થયું, કારણ કે તેમાં િકશોરીઓને માԋ આરો՛ય અને શરીર અંગનેી માિહતી જ આપવામાં આવી નહોતી, પરંતુ 
આԵસլમાન, յયિԝગત સરુԟા, ԐՇ પૂછવાની િહંમત, વૈԥાિનક િવચારસરણી અને પોતાના હકો અંગનેી ӽગિૃત પણ 
આપવામાં આવી હતી. આ રીતે “િકશોરીઓ માટે ԥાનની મશાલ” ખરખેર તેમના તાԀէռના માગӪને વધ ુસુરિԟત, չવչથ 
અને આԵિવՊાસપણૂӪ બનાવતી એક મહըવપણૂӪ પહેલ બની રહી. 

મુ՚ય સંદેશ 

✦ ԥાન િકશોરીને માԋ તેના શરીરને સમજવામાં મદદ કરતું નથી; તે તેને પોતાના અિધકારો, સીમાઓ અને 
સુરԟા અંગે આԵિવՊાસ આપે છે. 
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િદવસ – ૮ 

“ ɪનરામય તાƸ�ય: Üેરણા સંદેશ”  —  સંવાદથી સંક�પ Ǜુધી 

સમાપન સԋ : માનિસક આરો՛ય, પોષણ, સરકારી સહાય અને Ԑેરણા  •  14/08/2026, શԃુવાર 

“SPARSHનો અંત અહી ંનથી; અહીથંી એક સતત સંવાદની શԁઆત થાય છે.” 

SPARSH કાયӪԃમના આઠમા અને અંિતમ િદવસે “િનરામય તાԀէռ : Ԑેરણા સદેંશ” િવષયક અըયંત અથӪસભર અને 
Ԑેરણાદાયી સԋનું આયોજન કરવામાં આյયું હતંુ. સમԆ સՃાહ દરિમયાન િકશોરાવչથાના શારીિરક, માનિસક, 
સામાિજક, ભાવનાԵક અને નૈિતક પાસાઓ અંગે િવિવધ િનոણાતો Հારા આપવામાં આવેલા માગӪદશӪનને આ અંિતમ 
સԋમાં એકિԋત કરીને િવԾાથӯઓને չવչથ, સુરિԟત, સવંદેનશીલ અને જવાબદાર Ӿવન તરફ આગળ વધવાનો સદેંશ 
આપવામાં આյયો હતો. કાયӪԃમમાં માનિસક չવાչթય, પોષણ, િવԾાથӯઓ માટેની સરકારી યોજનાઓ, સમાવેશ અને 
સમાન તક, નશામુિԝ, સાયબર સુરԟા તથા յયિԝગત જવાબદારી જવેા અનેક મહըવપણૂӪ મુԹાઓને આવરી લેવામાં 
આյયા હતા. સԋનું સચંાલન ડૉ. અંજના ચૌહાણ Հારા કરવામાં આյયું હતંુ. 

માનિસક չવાչթય : չવչથ મન એ િનરામય Ӿવનનો આધાર 

Ԑથમ સԋમાં અમદાવાદની Hospital for Mental 
Health સાથે સંકળાયેલા મનોિચિકըસક ડૉ. દીિՃ ભԨ 
Հારા િકશોરોના માનિસક չવાչթય અગંે િવչતૃત અન ે
յયવહાԀ માગӪદશӪન આપવામાં આյયું હતંુ. તેમણ ે
સમӽյયું કે િકશોરાવչથા એ બાળપણમાંથી પુ՚તાવչથા 
તરફ જવાનો સԃંમણકાળ છે. આ સમયગાળામાં શરીરમા ં
દેખાતા ફેરફારો જટેલા મહըવપૂણӪ છે, તેટલા જ મહըવપણૂӪ 
અને ઘણી વખત અӿնય રહેતા ફેરફારો મગજમા ંપણ થાય 
છે. તેમણે સમӽյયું કે િકશોરાવչથામાં મગજના 
ભાવનાԵક કેլԍોનો િવકાસ તાિકӪક અને િનણӪયԟમ કેլԍો 

કરતા ંવહેલો થતો હોવાથી િકશોરો ઘણી વખત લાગણીઓના Ԑભાવ હેઠળ ઝડપી અથવા ઉતાવળભયાӪ િનણӪયો લઈ શકે 
છે. તેથી િકશોરના દરકે ભાવનાԵક અથવા વતӪનાԵક ફેરફારને માԋ “ઉંમરની અસર” કહીન ેઅવગણવાન ેબદલે તેન ે
સમજવાની જԁર છે. 

ડૉ. ભԨે એક 15 વષӪના િકશોરનું ઉદાહરણ આխયું, જમેાં ચીિડયાપણુ,ં લોકો સાથે ઓછંુ ભળવું અને ખાવામા ં
પસંદગીશીલતા જવેા ફેરફારો જોવા મմયા હતા. આ Ԑકારના વતӪનને સામાլય િકશોરાવչથાનો ભાગ માનવો કે માનિસક 
չવાչթયની સમչયાનુ ં લԟણ માનવુ,ં તે સમજવા માટે તેમણે ચાર “D” – Duration, Degree, Dysfunction અન ે
Distressનો આધાર સમӽյયો. એટલે કે સમչયા કેટલા સમયથી છે, તેની તીԙતા કેટલી છે, તેના કારણે શૈԟિણક અથવા 
દૈિનક કાયӪԟમતામાં કેટલી અસર પડે છે અને յયિԝ પોતે કેટલંુ માનિસક દુઃખ અનુભવે છે—આ ચાર બાબતોનું મૂճયાકંન 
કરવું જԁરી છે. 

તેમણે િકશોરોમાં જોવા મળતી િડԐશેન, િચંતા, ADHD, ખાવા સંબિંધત િવકૃિતઓ અને નશાની શԁઆત અંગ ેપણ 
સમӽյયું. ખાસ કરીન ેતેમણ ેજણાյયુ ં કે િકશોરોમા ંિડԐશેન હંમશેા ંઉદાસીનતા કે રડવાના չવԁપમાં જ દેખાય એવુ ં
નથી. ઘણી વખત તે ગુչસો, ચીિડયાપણુ,ં વչતુઓ તોડવી, જોખમી વતӪન, સામાિજક રીતે અલગ પડી જવુ ંઅથવા અચાનક 
વતӪનમાં ફેરફારના չવԁપમા ંપણ જોવા મળી શકે છે. તેથી માતા-િપતા અને િશԟકોએ આવા ફેરફારોને ગંભીરતાથી 
સમજવા જોઈએ. 
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આ સંદભӪમા ંિશԟકોની ભૂિમકાને તેમણે િવશેષ મહըવ આխયું. િશԟકો િવԾાથӯઓ સાથ ેદરરોજ લાંબો સમય િવતાવતા 
હોવાથી િવԾાથӯના વતӪનમાં આવતા ફેરફારોને તેઓ ઘણી વખત વહેલા ઓળખી શકે છે. કોઈ હસમુખો િવԾાથӯ અચાનક 
એકલો રહેવા લાગે, ભોજન છોડવા લાગે, સતત ચીિડયાપણું દશાӪવે અથવા તેની શૈԟિણક કામગીરીમાં ઘટાડો થાય, તો 
િશԟકે તેને માԋ િશչતનો ԐՇ ન ગણવો જોઈએ. તેના બદલે Ԑેમ, િવՊાસ અને સંવાદ Հારા સમչયાનું મૂળ સમજવાનો 
Ԑયાસ કરવો જોઈએ. તેમણે શાળાઓમાં નાના જૂથો માટે મેլટર િસչટમ િવકસાવવાની જԁિરયાત પણ յયԝ કરી. 

માનિસક રીતે મજબૂત બનવા માટે ડૉ. ભԨે પૂરતી ઊંઘ, 
સંતુિલત આહાર, િનયિમત શારીિરક કસરત, 
mindfulness અને deep breathing જવેી સરળ પરંતુ 
અસરકારક પԺિતઓનો ઉճલેખ કયӷ. તેમણ ે
િવԾાથӯઓને પોતાના મનની વાત િવՊાસુ յયિԝ સાથ ે
શેર કરવાની Ԑેરણા આપતાં **“Sharing is Caring”**નો 
સંદેશ આխયો. જԁર પડે ըયાર ેિનոણાતની મદદ લેવી એ 
નબળાઈ નહી ં પરંતુ સમજદારી અને િહંમત છે, તે 
સમӽવતા તેમણે Tele-MANAS હેճપલાઇન 14416 
અંગે પણ માિહતી આપી. 

પોષણ : չવչથ શરીર માટે યો՛ય આહારનું મહըવ 

ըયારબાદ ડૉ. કૃոણાબેન ઠԜર, આિસչટլટ Ԑોફેસર, CRU Հારા િકશોરાવչથામાં પોષણના મહըવ અંગે માગӪદશӪન 
આપવામાં આյયું. તેમણે જણાյયું કે 10થી 19 વષӪની ઉંમર શરીરના િવકાસ માટે અըયંત મહըવપણૂӪ સમયગાળો છે. આ 
સમય દરિમયાન યો՛ય પોષણ મળવાથી શરીરની વૃિԺ, હાડકાંનો િવકાસ, રોગԐિતકારક શિԝ અન ેભિવոયના આરો՛ય 
માટે મજબૂત પાયો રચાય છે. તેથી િકશોરાવչથામાં ખોરાકને માԋ ભૂખ સંતોષવાના સાધન તરીકે નહી ંપરંતુ શરીર અન ે
મગજના િવકાસ માટેની આવնયકતા તરીકે જોવો જોઈએ. 

તેમણે સંતુિલત આહારમાં અનાજ અને િમલેգસ, કઠોળ, દૂધ અને દૂધની બનાવટો, લીલા શાકભાӾ, ઋતુ Ԑમાણનેા ફળો 
અને શાકભાӾ, સૂકા મેવા તથા તેલીિબયાનંો સમાવશે કરવાની સલાહ આપી. Ԑોટીન વૃિԺ માટે, કેિճશયમ હાડકાં અન ે
દાંત માટે, ԧાર ેઆયનӪ લોહીની રચના અને એિનિમયાથી બચવા માટે જԁરી છે તે સમӽવવામાં આյયું. ખાસ કરીન ે
િકશોરીઓમાં આયનӪની જԁિરયાત વધ ુહોવાથી તેમના આહાર પર િવશષે իયાન આપવાની જԁિરયાત દશાӪવવામા ં
આવી. 

મોડી ઊઠવાની ટેવ, નાչતો ન કરવો, અિનયિમત સમયે ભોજન લેવું અને પેકેՠડ અથવા જંક ફૂડ પર વધુ આધાર રાખવો 
જવેી ટેવો પોષણની ઉણપનું કારણ બની શકે છે. આવી ઉણપથી નબળાઈ, થાક, એિનિમયા, હાડકાનંી નબળાઈ, વારંવાર 
ચેપ લાગવો તેમજ એકાԆતા અને યાદશિԝમા ંઘટાડો થઈ શકે છે. તેમણે જંક ફૂડ, ઠંડા પીણાં અન ેપેકેՠડ નાչતાને 
સંપણૂӪપણે બધં કરવાની જ՛યાએ તેનુ ંԐમાણ મયાӪિદત રાખવાની સલાહ આપી. ભોજનના સમયે મોબાઇલનો ઉપયોગ 
ટાળવો, િનયિમત સમયે ભોજન લેવું, નાչતો ન છોડવો અને િનયિમત શારીિરક ԐવિૃԱ કરવી—આ બાબતોને તેમણે չવչથ 
Ӿવનશૈલી માટે જԁરી ગણાવી. 

િવԾાથӯઓ માટેની સરકારી યોજનાઓ : તકોથી જોડાવાનું માગӪદશӪન 

આગળના સԋમાં સમԆ િશԟાની અિધકારી મેઘાિવની શાՅી Հારા િવԾાથӯઓ માટે ઉપલկધ િવિવધ સરકારી યોજનાઓ 
અને શૈԟિણક સહાય અંગે િવչતૃત માિહતી આપવામાં આવી. તેમણે Adolescent Education Programme િવશ ે
સમӽવતા જણાյયું કે ધોરણ 6થી 12ના િવԾાથӯઓ માટે આરો՛ય, չવ՞છતા, પોષણ, આંતરյયિԝ સંબંધો, સાયબર 
સુરԟા, નશામુિԝ, બાળ અિધકારો અને POCSO જવેા મહըવપણૂӪ િવષયો પર માગӪદશӪન આપવામાં આવે છે. 
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િવԾાથӯઓ માટે ઉપલկધ િવિવધ િશոયવિૃԱ અને સહાય યોજનાઓમાં નમો સરչવતી િવԥાન સાધના યોજના, નમો 
લՔમી યોજના, મ՚ુયમંԋી ԥાન સેતુ મેિરટ չકોલરિશપ અને મુ՚યમંԋી ԥાન સાધના મિેરટ չકોલરિશપ જવેી યોજનાઓનો 
પિરચય આપવામાં આյયો. દૂરના અને વિંચત િવչતારોની દીકરીઓ માટે કչતુરબા ગાંધી બાિલકા િવԾાલય જવેી િનવાસી 
િશԟણ յયવչથાઓ Հારા િશԟણ સાથે Ӿવનકૌશճય, յયવસાયલԟી તાલીમ અને કારિકદӯ માગӪદશӪનની તકો ઉપલկધ 
કરાવવામાં આવે છે તે અંગે પણ માિહતી આપવામાં આવી. 

આ ઉપરાંત આિદવાસી િવԾાથӯઓ માટેની િવિવધ હોչટેલ 
યોજનાઓ, છોકરાઓ માટેની હોչટેલ સુિવધાઓ, રાણી 
લՔમીબાઈ આԵરԟા તાલીમ કાયӪԃમ, શાળાઓમા ં મફત 
સેિનટરી નપેિકન તથા માિસક չવ՞છતા કોનӪર જવેી સિુવધાઓ 
અંગે પણ િવԾાથӯઓને માિહતગાર કરવામાં આյયા. આ 
સમԆ સԋનો મ՚ુય સંદેશ હતો કે સરકાર Հારા ઉપલկધ 
સુિવધાઓ અને તકો િવશે ӽણકારી મેળવવી અને જԁિરયાત 
સમયે તેનો લાભ લેવો એ દરકે િવԾાથӯનો અિધકાર છે. “મદદ 
માંગવી એ નબળાઈ નથી, પરંતુ શિԝ છે”—આ િવચારન ે

ખાસ Ԑરેણાԁપ બનાવવામા ંઆյયો. 

સમાવેશ અને સમાન તક : દરકે બાળક માટે સંવેદનશીલ સમાજ 

િચճડӬ լસ િરસચӪ યુિનવિસӪટીના કુલપિત ડૉ. ટી.એસ. જોશીએ પોતાના સબંોધનમાં સમԆ SPARSH કાયӪԃમને Viksit 
Bharat 2047ના રાՋӬ ીય ӿિՋકોણ સાથે જોեયો. તેમણે જણાյયું કે આજના િકશોરો આવતીકાલના ભારતના નાગિરકો 
અને રાՋӬ િનમાӪતા છે. તેથી તેમના સવાӭગી િવકાસમાં િશԟણ સાથે સંવેદનશીલતા, જવાબદારી અને સામાિજક સમજણનો 
પણ સમાવેશ થવો જԁરી છે. 

તેમણે Sustainable Development Goalsના સંદભӪમાં Inclusion અને Equityની સંકճપનાઓ સમӽવી. દરકે յયિԝન ે
સરખંુ આપવું એટલે Equality, ԧાર ેજ ેյયિԝને વધ ુસહાયની જԁિરયાત હોય તેને તેની જԁિરયાત મુજબ વધારાનો 
સહયોગ આપવો એટલે Equity. આ િવચારને શાળા અને સમાજમાં Ӿવլત બનાવવાની જԁિરયાત તેમણે յયԝ કરી. 
આિથӪક, સામાિજક અથવા િદյયાંગતાને કારણે પડકારોનો સામનો કરતા િવԾાથӯઓ Ԑըયે સહાનુભિૂત અને વધારાનો 
સહયોગ આપવો એ સમԆ શાળા સમુદાયની જવાબદારી છે તેવો સંદેશ તેમણે આխયો. 

Ԑેરણા સદેંશ : માનનીય િશԟણમԋંીԚી રીવાબા ӽડӽે 

સમાપન સԋમાં માનનીય િશԟણમંԋીԚી રીવાબા ӽડӽેએ સમԆ SPARSH કાયӪԃમના આયોજન માટે ગુજરાત િશԟણ 
િવભાગ અને િચճડӬ լસ િરસચӪ યિુનવિસӪટીને અિભનંદન પાઠյયા. તેમણે જણાյયું કે િકશોરાવչથામાં શરીર, મન અને 
સંબંધોમાં આવતા ફેરફારો չવાભાિવક છે અને દરકે յયિԝનો િવકાસ પોતાની ગિતએ થાય છે. તેથી િવԾાથӯઓએ 
પોતાની સરખામણી અլય લોકો સાથે ન કરવી જોઈએ, પરંતુ પોતાની ԟમતાઓને ઓળખીને સતત આગળ વધવું જોઈએ. 

તેમણે માનિસક չવાչթયને શારીિરક չવાչթય જટેલું જ મહըવપણૂӪ ગણાյયુ ંઅને મુնકેલીના સમયમાં મદદ માંગવામા ંકોઈ 
સંકોચ ન રાખવાની સલાહ આપી. મદદ માગવી એ નબળાઈ નહી ંપરંતુ િહંમત છે, એવો સંદેશ આપતાં તેમણે չવામી 
િવવકેાનંદના Ԑરેણાદાયી િવચારો Հારા િવԾાથӯઓમાં સકંճપ અને આԵિવՊાસ જગાեયો. 

નશામુԝ યુવાનોના મહըવને સમӽવતા તેમણે ચેતવણી આપી કે નશાની શԁઆત ઘણી વખત “માԋ એક વાર 
અજમાવી લઈએ” જવેા િવચારથી થાય છે. તેથી શԁઆતથી જ સӽગ રહેવું જԁરી છે. તેમણે સોિશયલ મીિડયા પર 
દેખાતી પસંદગીયુԝ અને ઘણી વખત અવાչતિવક સફળતાની દુિનયા અંગે પણ િવԾાથӯઓને ચેતյયા. તેમણે չપՋ કયુӭ 
કે લાઈ՘સ અને ફોલોઅસӪ յયિԝની સાચી સફળતાનું માપદંડ નથી; ચાિરԶ, પિરԚમ અને કાયӪ જ յયિԝની સાચી ઓળખ 
છે. 
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તેમણે સાયબર ԑોડ, સાયબર બિુલંગ અને અિતશય չԃીન સમયથી સાવચેત રહેવા જણાյયું. સાથે જ Յીઓ, માતા-િપતા, 
વડીલો અને કાયદા Ԑըયે સլમાન રાખવા તથા કોઈપણ Ԑકારના શોષણ કે અլયાય સામે અવાજ ઉઠાવવાની િહંમત 
રાખવાનો સદેંશ આխયો. અંત ેતેમણે િવԾાથӯઓને Viksit Bharat 2047 અન ેAtmanirbhar Bharatના િનમાӪણમાં સિԃય 
ભૂિમકા ભજવવા માટે શુભે՞છા પાઠવી. 

મુ՚ય સંદેશ 

✦ ¢વ¢થ શરʂર, ¢વ¢થ મન, પૌɪƂક આહાર, Ǜુરɫ~ત સંબંધો, યો�ય સહાય અને 

જવાબદાર ɪવચાર —  આ જ ɪનરામય તાƸ�ય: Üેરણા સંદેશની પાયાની Ƭટો છે. 

સમԆ કાયӪԃમનું સંકિલત પિરિચંતન 

“SPARSH — એક કાયӪԃમ નહી,ં એક સંવાદ.” 

આઠ િદવસ સુધી ચાલેલી SPARSH – Support Program for Adolescent Resilience, Safety and Healthની સમԆ 
યાԋા ԥાન, સંવેદના, સંવાદ અને Ԑેરણાથી સમૃԺ રહી. િકશોરાવչથાના શારીિરક, માનિસક, ભાવનાԵક, સામાિજક તથા 
નૈિતક િવકાસના િવિવધ પાસાંઓને િનոણાતોના માગӪદશӪન Հારા સરળ અને રસԐદ રીતે િવԾાથӯઓ સુધી પહોચંાડવામા ં
આյયા. કાયӪԃમના અંિતમ તબԜે ડૉ. િનલેશ પંեયા Հારા સમԆ SPARSH યાԋાનું સમાપન કરવામાં આյયું. તેમણ ેસમԆ 
કાયӪԃમ દરિમયાન િવԾાથӯઓ, િશԟકો, વાલીઓ, િનոણાત વԝાઓ તથા િવિવધ શૈԟિણક સંչથાઓ તરફથી મળેલા 
સહકારને યાદ કરતાં આ સમԆ પહેલને િકશોરોના સવાӭગી િવકાસ માટે એક મહըવપૂણӪ અને સમયોિચત Ԑયાસ ગણાյયો. 

ડૉ. િનલેશ પંեયાએ પોતાના સમાપન સદેંશમાં જણાյયું કે િકશોરાવչથા માԋ પિરવતӪનની અવչથા નથી, પરંતુ յયિԝըવ 
ઘડતર, Ӿવનિદશા નԜી કરવા અન ેભિવոયના ભારતનું િનમાӪણ કરવાની અըયંત મહըવપણૂӪ અવչથા છે. સમાપન સમય ે
સમԆ આઠ િદવસની SPARSH યાԋાનું સિંԟՃ પનુરાવતӪન કરવામાં આյયું. Ԑથમ િદવસે ડૉ. ԐԾુમન વાӽ Հારા “તાԀէռ: 
કોમળતાથી પિરપՄતાનો સેતુ” Հારા િકશોરાવչથાની સમજણથી શԁઆત થઈ. ըયારબાદ ડૉ. દીપક તેરયૈાએ 
Ӿવનકૌશճય, ડૉ. મહլેԍ ચોટિલયાએ “તમે છો નકશો ને તમે જ િનમાӪતા”, ડૉ. િનՆલ ભԨે “િફટ રહો... િહટ રહો!”, સસંદԚી 
હેમાંગ જોશીએ “નશામુԝ યુવા થકી િવકિસત ભારત”, Ԑો. ડૉ. ભԍાયુ વ՞છરાӽણીએ “તાԀէռની તાસીર”, ડૉ. 
સોનલબહેન દેસાઈએ “િકશોરી આરો՛ય અને સુરԟા” અને અંિતમ િદવસે “િનરામય તાԀէռ : Ԑરેણા સંદેશ” Հારા સમԆ 
યાԋાને પૂણӪતા આપવામાં આવી. 

આઠ િદવસ દરિમયાન િવԾાથӯઓને માԋ માિહતી આપવામાં આવી નહોતી, પરંતુ તેમને પોતાને સમજવા, ԐՇો પૂછવા, 
યો՛ય િનણӪયો લેવા, મુնકેલીમાં મદદ મેળવવા, નશાથી દૂર રહેવા, િડિજટલ દુિનયામાં સાવચેત રહેવા, չવչથ Ӿવનશૈલી 
અપનાવવા અને જવાબદાર નાગિરક બનવા માટે સતત Ԑરેણા આપવામાં આવી. 

અંિતમ સદેંશ : સમાપન નહી,ં એક નવી શԁઆત 

કાયӪԃમના અિંતમ તબԜામાં આંતરરાՋӬ ીય યુવા િદવસના સંદભӪ સાથે યુવાનોની શિԝ, આશા અને માનવતાની ભાવનાન ે
ઉӽગર કરવામાં આવી. િહરોિશમા-નાગાસાકી પછીની માનવતાની આશા અને સદાકો સાસાકી તથા ઓિરગામી ԃેનની 
કથા Հારા યવુાનોને શાિંત, સકંճપ અને આશાવાદનો સદેંશ આપવામાં આյયો. 

િવԾાથӯઓને ભિવոયમાં પણ માગӪદશӪન અને સહાય મળી રહે તે માટે CRU Հારા “Divine Child” Android App અંગે 
માિહતી આપવામાં આવી, જમેાં SPARSHના સԋો ઉપલկધ કરાવવાની յયવչથા કરવામા ંઆવી હતી. કાયӪԃમના સԋો 
CRUના YouTube માիયમ Հારા પણ ઉપલկધ રહેવાના હતા. િવԾાથӯઓને િકશોરાવչથાને લગતા ԐՇો અને સમչયાઓ 
રજૂ કરી શકાય તે માટે QR Code Հારા ԐՇો મોકલવાની յયવչથા પણ ચાલુ રાખવામાં આવી. 
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સમԆ કાયӪԃમની સફળતા પાછળ ડૉ. અંજના ચૌહાણ, ડૉ. ԃુણાલ પચંાલ, ડૉ. જય ઓઝા, સમԆ િશԟાના અિધકારીઓ, 
િજճલા િશԟણ અિધકારીઓ, BISAG, VSK તથા કાયӪԃમ સાથે જોડાયેલી સમԆ આયોજન અને Ԑસારણ ટીમના સકંિલત 
Ԑયાસોનું મહըવપૂણӪ યોગદાન રՑું. 

આ રીતે SPARSH કાયӪԃમનો આઠમો િદવસ માԋ એક સՃાહના કાયӪԃમનો અંત નહોતો, પરંતુ િકશોરોના Ӿવનમાં 
չવչથતા, સુરԟા, આԵિવՊાસ, સંવેદનશીલતા અને જવાબદારીના નવા અիયાયની શԁઆત બની રՑો. સમԆ 
કાયӪԃમનો અંત એક સુંદર ભાવના સાથે થયો કે આ સંવાદ અહી ંપણૂӪ થતો નથી; િવԾાથӯઓના ԐՇો, તેમની મુնકેલીઓ 
અને તેમના ઉԤવળ ભિવոય માટેનું માગӪદશӪન આગળ પણ સતત ચાલુ રહેશ.ે 

“િનરામય તાԀէռ એટલે માԋ չવչથ શરીર નહી;ં 

չવչથ મન, સારા િવચારો, સરુિԟત સંબધંો, યો՛ય િનણӪયો 
અને ઉԤવળ ભિવոય તરફ આગળ વધતંુ સશԝ યુવા મન.”** 

SPARSHમાથંી ઊભરતા દસ Ӿવનસંદેશ 

❖ પોતાની ӽતન ેઓળખો અને પોતાની શિԝઓ પર િવՊાસ રાખો. 

❖ ԐՇ પછૂવામાં Ԟારયે શરમ ન રાખો. 

❖ જԁર પડે ըયાર ેમદદ માગંવી નબળાઈ નહી,ં પિરપՄતા છે. 

❖ સાચી િમԋતા એ છે જ ેખોટી િદશામાં જતાં અટકાવે. 

❖ િડિજટલ દુિનયાને સમજદારીથી વાપરો; દરકે ઓનલાઈન માિહતી સըય નથી. 

❖ չવչથ ઊંઘ, પોષણ અને શારીિરક ԐવૃિԱ Ӿવનની મૂળભતૂ જԁિરયાતો છે. 

❖ નશા અને હાિનકારક ટેવો સામે չપՋપણે “ના” કહેવાની િહંમત રાખો. 

❖ પોતાના શરીર, સીમાઓ અને સંમિતના અિધકારને સમજો અન ેબીӽના અિધકારોનું સլમાન કરો. 

❖ પિરવતӪનથી ડરશો નહી;ં સતત શીખતા રહો અને ભિવոય માટે તૈયાર રહો. 

❖ તમારા Ӿવનના નકશાના િનમાӪતા તમે જ છો. 

ઉપસંહાર 

“તԀણોએ મૌન રહેવાનું નથી; ԐՇ પૂછવાના છે, મદદ માગંવાની છે, પોતાની ӽતને ઓળખવાની છે 
અને પોતાના ભિવոયના સજӪક બનવાનંુ છે.” 

SPARSHની આ સમԆ યાԋા અંતે એક જ િદશા તરફ દોરી ӽય છે — ԥાનથી ӽગિૃત તરફ, ӽગિૃતથી 
આԵિવՊાસ તરફ અને આԵિવՊાસથી જવાબદાર Ӿવન તરફ. િકશોરાવչથા Ӿવનની એવી ԟણ છે ԧા ંયો՛ય 
સમયે મળેલંુ એક વાԞ, એક માગӪદશӪન, એક િવՊાસ અથવા એક સહારો આખી િદશા બદલી શકે છે. તેથી 
SPARSHનો સૌથી મોટો વારસો કદાચ તેના յયા՚યાનોમાં નહી,ં પરંતુ તે સવંાદોમાં છે જ ેહવે કોઈ િવԾાથӯ પોતાના 
માતા-િપતા, િશԟક, િમԋ અથવા કાઉլસેલર સાથે શԁ કરશે. 

આ અહેવાલ માԋ આઠ િદવસની ԐવિૃԱનુ ંદչતાવેӾકરણ નથી; તે ગુજરાતના િકશોરોમાં չવչથ, સરુિԟત, ӽગૃત, 
સંવેદનશીલ અને આԵિવՊાસપણૂӪ ભિવոય માટે કરવામાં આવેલા એક સંકિલત Ԑયાસની નોધં છે.  


