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લગ્નજીવનમાાં સમાયોજીત થવા માટેના કેટલાક સચૂનો 
 

ડો. સમ્યક મકવાણા,  

મદદનીશ પ્રાધ્યાપક, મનોવિજ્ઞાન,  

આર.આર. લાલન કોલેજ, ભજુ  

 

૧. લગ્નજીવનની નાની મોટી સમસ્યાઓને સ્વીકારી લો અને તેને ભલૂી જાઓ. : વિશ્વના દરેક કુટુુંબોમાું નાની મોટી 

સમસ્યાઓ હોય છે. ઘણીિાર પવિ પત્ની િચ્ચ ેનાના નાના ઝઘડાઓ થિા હોય છે. અને આ ઝઘડાઓ મોટુું સ્િરૂપ 

ધારણ ન કરે િેની જિાબદારી બુંનેની છે. ઘણીિાર જો પરરપક્િિા ન હોય િો િેની અસર રોજબરોજની રહણેીકરણી 

પર થિી હોય છે. જેમકે પવિ કે પત્ની રરસાઈ જાય ઝઘડાને લીધે. જમે નહી, એકબીજાન ેબોલાિે નહી થોડા રદિસ. 

આ બધુું થિાનુું કારણ અહમ ભાિ િો છે જ. પણ સાથે સાથે અપરરપક્િિા છે. પરરપક્િ વ્યક્ક્િઓ નાના નાના 

ઝઘડાઓમાું રરસાઈ જિા નથી. ઝઘડાની અસર ત્યાું સધુી રહશેે જયાું સધુી પવિ પત્નીની ઈચ્છા હશે,  ઝઘડો કરિાની. 

િેથી પવિ પત્ની બુંને એ સમજદાર બની ઝઘડાને િરિ જ પરૂો કરિો જોઈએ. અને બીજી કોઈ સારી િાિો દ્વારા એ 

િાિાિરણ બદલવુું જોઈએ. એકબીજાને સોરી કહીને ત્યાજ ઝઘડો પરૂો કરો. મગજને ઠુંડુ કરિા પાણી આપો, કોલ્ડડ્રીંક 

કે આઈસક્રીમ આપો. પાસે બેસો કુંઇક ને કુંઇક પોવસટીિ બિાિો િમારા જીિન સાથીને. અને એ દ્વારા પોવસટીવિટી 

િરફ િેનુું મન લઇ જાઓ. (Divert mind into positivity).  જેમકે બહાર શોપીંગમાું જિાનો પ્રોગામ યાદ કરિો, કે 

મોબાઈલમાું કોઈ સારો આનુંદ અને હસવુું આિે િો વિડીઓ કે જોક દેખાડો અને હસો બુંને. નાની નાની સમસ્યાઓમાું 

પવિની ફરરયાદો મોટાભાગ ેઘરનુું ધ્યાન રાખિા એટલે કે ઘરને વ્યિક્સ્થિ રાખવુું કે ઘરના કોઈ કામ બાબિે હોય છે 

જયારે પત્નીની ફરરયાદોમાું પવિ પોિાની પાસે િધારે પડિી અપેક્ષાઓ રાખ ેછે ઘરકામ બાબિે િે મખુ્ય હોય છે. 

સમસ્યાઓ િરફ બુંનેનુું મન ન રાખો પરુંત ુસમસ્યાને િરિ જ ઝડપથી દુર કરિા પ્રત્યે મન રાખો. 

૨. કોઈના પણ  કુટુાંબ સાથે તમારા કુટુાંબની તલુના કદી ન કરો. : દરેક કુટુુંબની રહણેીકરણી, આચારવિચાર અને 

સમસ્યાઓનુું સ્િરૂપ જુદુું જુદુું હોય છે. સમસ્યા એક જ પ્રકારની હોઈ શકે ઘણા કુટુુંબોમાું પણ િેનુું કારણ અને િેનો 

ઉકેલ કડી એક સરખો ન હોઈ શકે. િમારો પવિ જેિો છે િેિો બીજા કોઈનો પવિ નથી અને િમારી પત્ની જેિી છે 

િેિી પત્ની પણ બીજા કોઈની નથી એટલ ેકે દુવનયામાું દરેક વ્યક્ક્િનુું વ્યક્ક્િત્િ અલગ અલગ છે. દુવનયામાું કોઈ 

કુટુુંબ એવુું નથી કે જયાું સમાયોજનના પ્રશ્નો ન હોય. ઘણા કુટુુંબો પોિાના કુટુુંબની સમસ્યાઓ છુપાિિા હોય િેથી 

બાહ્ય રીિે િમને લાગે કે િેઓના કુટુુંબમાું કોઈ સમસ્યા નથી.   
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સખુી થિા માટે િમે િમારા કુટુુંબને જેવુું છે િેવુું સ્િીકારો અને િેમાજ કઈ રીિે સખુી રહી શકાય િે માટેના 

વિધાયક રસ્િાઓ વિચારો. બીજાના કુટુુંબોનુું અનકુરણ કરીને કે બહારના કોઈની સલાહ લઈને કદી િમારુું કુટુુંબ સખુી 

ન થઇ શકે. િે માટે િમારે પોિે િમારા જ કુટુુંબનુું સ્િરૂપ િેની રહણેીકરણી, આચાર વિચાર, ધોરણો (NOMRS), 

સમસ્યાઓનુું વનરરક્ષણ કરવુું જોઈએ. આ વનરરક્ષણ અન્ય કોઈ કુટુુંબની સરખામણી વિનાનુું, પક્ષપાિ અને પિૂવગ્રહ 

વિનાનુું હોવુું જોઈએ. પેલી એ છુટાછેડા લીધા, હુું પણ લઉં. પેલીએ કોટવમાું કેસ કયો િો હુું પણ કરુું, પેલાએ એની 

પત્નીને મારી િો હુું પણ મારુું. આ નેગેટીિીટી છે, સમજણનો અભાિ િેમજ અપરરપક્િિા આ વિચારમાું દેખાય છે. 

આ પ્રકારના વિચારો ખબુ જ નકુશાન કારક છે કૌટુુંબબક સમાયોજન માટે. આિા વિચારો પણ ન કરો અન્યને જોઇને 

અને આવુું િો કદી ન કરો અન્યને જોઇને.  

૩. એકબીજાને સમય આપો દદવસમાાં ઓછામાાં ઓછો એક કલાક:  મોટાભાગ ેલગ્નબાદ પવિ પત્ની એકબીજાન ેસમય 

આપી શકિા નથી. આજના જમાનામાું બુંને નોકરી કરિા હોઈ બુંનેએ ઘરની બહાર રહવે ુું પડ ેછે. ઉપરાુંિ એવુું બને કે 

જે સ્ત્રી નોકરી કરિી નથી િે ઘરકામમાું િધ ુવ્યસ્િ રહ ેછે. અને સૌથી મહત્િનુું કારણ છે મોબાઈલ.  ફ્રી સમયમાું પવિ 

પત્ની એકબીજાની બાજુમાું હોિા છિાું મોબાઈલમાું જ વ્યસ્િ હોય છે. સોશ્યલ મીરડયાના વમત્રો સાથે સુંપકવમાું હોય છે 

પણ રીયલ સુંબુંધોના સુંપકવમાું નથી હોિા. િેથી મોબાઈલ ને બાજુમાું રાખી એકબીજાને સમય આપો.  

૪.  નેગેટીવ લોકો સાથે સાંપકક  તોડો: પવિ અન ેપત્ની બુંને પવિમાું અને પત્નીમાું રહલેા સારા ગણુો કે સારી િાિો 

જોિા પ્રયત્ન કરો. પવિમાું પત્ની વિધાયક જુએ. પત્નીમાું પવિ વિધાયક જુએ. દોષો ન જુઓ ગણુો જુઓ. અને ગણુો 

જ અન્યને શેર કરો. િેમજ બીજા પણ ગણુો જ શેર કરે િેિી અપેક્ષા રાખો. જો કોઈના દોષની િાિો સામેિાળા શરુ 

કરે કે જે કુટુુંબને અસર કરે િેમ હોય િો િે િાિને ટાળો, િેણે િળાુંક આપી હકારાત્મક િાિોમાું િાિાવલાપ લઇ જાઓ. 

કોઈ કોઈનો દોષ કહ ેિો કે, હા હોઈ શકે, પરુંત ુમને િેમનામાું આ આ િાિો િો બહ ુસારી લાગે છે. ખરેખર િેઓ ખબુ 

સારા છે. દરેક માણસમાું કૈક સારુું અને કૈક ખરાબ હોય છે. આપણ ેસારુું જોઈએ િો કેમ રહશેે?? આવુું પણ કહી શકો 

જો િધ ુવનકટનો સુંબુંધ િાિ કરનાર સાથે હોય િો. પોિાના સાસરીના સભ્યો વિષે પોવસટીિ વિચારિાિાળા અન ે

બોલિાિાળા કેટલા છે?  સમજો કે એક સ્ત્રી બીજી સ્ત્રી સાથે િાિ કરે છે િો વનરીક્ષણ કરો કે પોવસટીિ પોિાના ફેમીલી 

એટલે કે પોિાના સાસ ુસસરા વિષે કેટલુું બોલ ેછે અને નેગેટીિ કેટલુું બોલ ેછે. આજ િાિ પરુુષને પણ લાગ ુપડ ેછે.  

દા.િ. એક સ્ત્રી બીજી સ્ત્રીને કહ ેછે કે મારી સાસ ુઆિી છે. િેિી છે. હકીકિમાું િેની સાસ ુએક જ કમાિી ઘરમાું , િેણ ે

આખા કુટુુંબની જિાબદારી સફળિા પિૂવક વનભાિી, િેનો પવિ િેને મારિો િેમ છિાું બાળકોના ભવિષ્યને લઈન ે

છૂટાછેડા ન લીધા, જમીન લીધી, ઘર બનાવ્્ુું, અને બાળકોન ેપરણાવ્યા, િેના છોકરાને નોકરી અપાિી ઓળખાણ 

કરી. આ બધી વિધાયક િાિો િેની પતુ્રિધનુા ધ્યાનમાું ન આિી. ઘણીબધી પોવસટીિ િાિો િડીલોમાું હોય છે િેન ે

જાણો અને જાણિાનો પ્રયત્ન કરો િો િડીલોનુું રીસ્પેક્ટ ઓટોમેટીક જળિાશે. પણ જો ઓછી બદુ્ધિિાળી સ્ત્રી હશે િો 

નેગેટીિિાિો મગજમાું ઘસુાડશે અને િેના લીધે આ નેગટેીવિટી ક્યારેક પોિાના ઘરમાું પણ સમાયોજનના પ્રશ્નો ઉભા 
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કરશે. બને્ન પક્ષ ેએટલ ેકે પરુુષ અને સ્ત્રી બુંનેને આ િાિનુું ધ્યાન રાખવુું કે કોઈ િેઓના કુટુુંબ વિષે પણ કઈ નેગેટીિ 

બોલે િો િેમને પોસીટીિ િાિો િરફ િાળિા કે િમારી પત્નીમાું આ િાિો બહ ુસારી છે, કે િમારા પવિમાું આ આ 

િાિો બહ ુસારી છે કે િમારા સાસ ુસસરા કે કોઇપણ સગાઓમાું આ આ િાિો બહ ુસારી છે. આ રીિે સારી િાિો 

કરિા થાઓ અને ખરાબ િાિો કરિા બુંધ થાઓ. િો જ કુટુુંબ સખુી થશે. 

૫.  ટીવી સીરીયલો અને મવુવસમાાંથી મનોરાંજન વસવાય કઈ ન લો. : ટીિી સીરીયલો અને મવુિસમાું ૧% પણ કઈ 

લેિા જેવુું કે શીખિા જેવુું હોત ુું નથી. ઘણીિાર સ્ત્રીઓ સીરીયલો માુંથી અને પરુુષો મિુીસમાુંથી અનકુરણ કરે છે અને 

એ પ્રમાણે પોિે જીિિાનો પ્રયત્ન કરે છે અને એના પરરણામે લગ્નજીિનમાું સમસ્યાઓ ઉદભિે છે. મોટાભાગે િો 

સીરીયલો જોિાની બુંધ કરો. ટીિી સીરીયલો અને મિુીઝમાું આિિી દુવનયા કાલ્પવનક હોય છે. આિી કાલ્પવનક 

દુવનયાનુું અનકુરણ ન કરો. િાસ્િવિક દુવનયામાું િેનાથી ઘણાબધા પ્રશ્નો ઉભા થઇ શકે. મિુીમાું વસગારેટ પીિાની 

એકક્ટિંગ કરનાર િાસ્િવિક દુવનયામાું સ્મોરકિંગ કરિા હોિા નથી એવુું બની શકે, મિુીમાું ખબુ મોટા બુંગલામાું રહનેાર 

અને કીમિી ઘરેણા પહરેી અને મોટી મોટી િાિો કરનાર એક્ટર કે એક્રેસ િાસ્િવિક જીિનમાું હોઈ શકે કે નાના એિા 

ઘરમાું રહિેા હોય.  

૬. તમે પોતાની એકબીજાની ઈચ્છા પ્રમાણે જીવન જીવો. :  ઘણીિાર આજુબાજુના ઘર કે કુટુુંબની રહણેીકરણી અને 

િેમના જીિનધોરણને જોઈ પવિ કે પત્ની િેનુું અનકુરણ કરિા પ્રયત્ન કરિો હોય છે. િેઓએ ફ્લેટ લીધો, િેઓએ 

ખેિર લીધુું, િેઓએ ગાડી લીધી િગેરે ઘણુું બધુું. પણ હકીકિમાું જીિનમાું સખુી રહિેા માટે આ બધાની ખરેખર જરૂર 

છે ખરી? એ સૌ પ્રથમ સ્િીકારો. િમે બધુું લો પણ એ લેિાનુું કોઈની તલુનાને લઈને ન હોવુું જોઈએ. મોટા ભાગ ે

અન્યની તલુનાને લઈને જ લગ્નજીિનની મોટી સમસ્યાઓ ઉદભિે છે અને છેક છુટાછેડા સધુી આ સમસ્યા પહોચી 

જાય છે. મોટાભાગે સ્ત્રી દ્વારા આ પ્રકારની દેખાદેખી થિી હોય છે. પરુુષો દ્વારા પણ થાય પણ એનુું પ્રમાણ ઓછુ છે. 

મારા વપિાના ઘરે આમ છે, મારી બહનેપણીના ઘરે આ છે, પેલા પડોસમાું આવુું છે. આપણે કેમ નહી?  હકીકિમાું આ 

વિચાર જ ખોટો છે. િમારે ત્યાું એટલે નહી કારણ કે એ િમારુું ઘર છે, એનુું મહત્િ, એની સગુ ુંધ, િેની ગરરમા અલગ 

છે. શા માટે અન્ય સાથે, અન્યની સવુિધાઓ સાથે ક્મ્પરેીશન કરિાની? િેથી િમ ેપોિે પોિાના ઘરની પરરક્સ્થવિન ે

સ્િીકારી લઈને િેમજ િમે આનદ માણો. 

૭. ભવવષ્ય તરફ હકારાત્મક રહો :  સમજો કે ઘરની આવથિક પરરક્સ્થવિ સારી ન હોય િો પણ હકારાત્મકિા કેળિો કે 

ઘરની પરરક્સ્થવિ ખબુ જ સારી થશે આિનારા િષોમાું. દુવનયામાું કોઇપણ ફેમીલી એવુું નથી કે જેની આવથિક ક્સ્થવિ 

એકદમ સારી થઇ હોય. િાિાનુું કુટુુંબ હાલ સખુી છે પણ િાિાએ કરેલી મહનેિ એ માટેનુું કારણ છે. મારી પાસે એિા 

એકે દાખલા(Examples) નથી કે જે પ્રમાબણક રહ્યા હોય અને મહિેન કરી હોય અને સખુી ન થયા હોિ. પ્રમાબણક રહો 

, મહિેન કરો િો ભવિષ્યમાું ચોક્કસ કુટુુંબ સખુી થશે જ. ઘણીિાર આવથિકપરરક્સ્થવિને લઈને પણ લગ્નજીિનની 

સમસ્યાઓ ઉદભિિી હોય છે. એટલે પરરપક્િિા અને હકરાત્મક દ્રકષ્ટકોણ ખબુ જ જરૂરી છે.  
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૮. વપકવનક અને પ્રવાસ, બહારનુાં જમવાનુાં, શોવપિંગ વગેરે કરો : મોટાભાગના નોકરી અને ધુંધાદારી વ્યક્ક્િઓ આ 

બાબિે નીરસ હોય છે. અથિા િો િેઓને સમય હોિો નથી. િમારા ફેમીલી સાથે કોઈ સરસ મજાની જગ્યાએ 

પીકનીકમાું જાઓ, િષવમાું એકિાર પ્રિાસમાું જાઓ, ડીનર, નાસ્િો િગેરે માટે ક્યારેક બહાર જાઓ. પત્નીને મોટેભાગ ે

શોવપિંગ ગમે િો િે માટે િેણે લઇ જાઓ શોવપિંગમાું.  

૯. બથકડ ેસેલીબે્રટ કરો, ગીફ્ટ આપો :  એકબીજાનો જન્મરદિસ વિશ કરો અને ઉજિો. ગીફ્ટ આપો. ગીફટનો મિલબ 

એિો નથી એક મોંઘી જ હોય. એક નાનુું ગલુાબનુું ફૂલ પણ ગીફ્ટ બની શેક. ગીફ્ટમાું સામેિાળાની લાગણી મહત્િની 

હોય છે, કીમિ નરહ. કોઇપણ ગીફ્ટ ક્યારેય સસ્િી હોિી નથી િે હમેશા અમલુ્ય હોય છે. િેથી િેનુું મહત્િ સમજો. 

ઘણીિાર ગીફ્ટ બાબિે ઝઘડો થાય જો પરરપક્િિા ન હોય િો. મોટાભાગ ેસ્ત્રીઓમાું આવુું િધ ુબને. એક સ્ત્રી બીજીને 

કહ ેમને ગીફ્ટમાું મારા હસબુંડ કે, મારી નણદ કે મારા સાસ,ુસસરા એ આ આપ્ુું િને શુું આપ્ુું?  હિે જે આપ્ુું હોય 

િે કારણ કે દરેક ગીફ્ટ મહત્િની છે. માત્ર જાણિા પ્રશ્ન કરો કે િને ગીફ્ટમાું શુું આપ્ુું? પણ િમરી ગીફટની ક્મ્પેરીશન 

ક્યારે પણ અન્યની ગીફ્ટ સાથે ન કરો. કારણકે િમારી ગીફ્ટ અમલુ્ય છે. નેગેટીિ લોકો નેગેટીિ વિચાર કરી શકે છે 

ગીફ્ટ બાબિે, પણ એનો કોઈ જ ફાયદો નથી. િેથી બગફ્ટનુું મહત્િ સમજો. અને દરેકને સમજાિો. ગીફ્ટ કુંઈપણ હોય 

ભાિ આનુંદનો જ ઉદભિિો જોઈએ મનમાું. એટલે કોઈપણ પ્રકારની ગીફ્ટ કોઇપણ વ્યક્ક્િ પાસેથી મળે કે ખશુ 

થાઓ અને ખશુ થઈને thank you કહો િેઓને.  બથવ ડ ેઉજિો. િે માટે પલાન કરો. ડીનર મોટાભાગ ેબહાર રાખો આ 

રદિસે. ફોટોગ્રાફ્સ લો. એન્જોય બથવ ડ.ે  

૧૦. પોતે એકબીજાને અને ઘરના વાતાવરણને કઈ રીતે સખુી અને આનદમાાં રાખી શકશો માત્રને માત્ર તે જ  વવચારો 

હમેશા. :  હુું ઘરના િાિાિરણને કઈ રીિે આનુંદમાું રાખી શકુું? એ માટે હુું શુું ફાળો આપી શકુું િધ ુને િધ?ુ કારણ કે 

ઘરનુું િાિાિરણ જેટલુું આનુંદમાું રહશેે િેટલા િમે પોિે આનુંદમાું રહશેો.  

૧૧. સામાજજક પદરવતકનો સ્વીકારો. : નિી ફેશનો, નિા વિચારો, નિી ટેકનોલોજીના સાધનો , નિી જીિનશૈલી િગેરે 

સ્િીકારો. ઘણીિાર જૂનિાણી લોકો આ સ્િીકારી શકિા નથી અને િેના લીધે પણ પ્રશ્નો ઉદભિે છે લગ્નજીિનમાું.  

૧૨. અધ્યાજત્મકતાને જીવનમાાં સ્થાન આપો: િમે જે પણ ઈશ્વર, અલ્લાહ, મહાિીર,જીસસ કે  બિુ માું માનિા િે માટે 

પણ સમય કાઢો. પ્રાથવના, યોગા, ઘ્યાન, મેડીટેશન િગેરેમાું રહલેી પોવસટીવિટી આપના અનકોક્ન્સયસ માઈન્ડ ઉપર 

અસર કરે છે. અને આ પોવસટીવિટીનુું રીફ્લેક્શન આપના જીિન વ્યિહારમાું અનકોક્ન્સયસબલ થાય છે. જેથી 

લગ્નજીિનમાું જયારે સમસ્યા ઉદભિે ત્યારે માણસ નેગેટીિ ન વિચારિા પોવસટીિ વિચારે છે અને સમસ્યા દુર કરિા 

પોવસટીિ પ્રયત્ન કરે છે. માટે આધ્યાજત્મકિાને પોિાના જીિનમાું સ્થાન આપો.  


