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attjttu, W'tmteltu ytuGFteyu...
 ઉદાસી અે અેવી ���ત છે �ાં બાળકને અંદરથી ખાલી ખાલી 

લાગે� બાેલવાનું કે રમવાનું મન ન થાય� આખંાેમાં આસં ુઆવે� મન શાંત 

પણ ભારે લાગે� આવી લાગણીને ઉદાસીની લાગણી કહેવાય છે�

= ઉદાસી �ારે થાય�

 �ારે બાળકનું રમકડું તૂટ� �ય� કાેઈ વ�તુ ગુમાવે� દુ�ખદ ઘટના 

બને કે આપણી મનની ઇ�છા પૂર� ન થાય �ારે મન ઉદાસ થાય છે�

= ઉદાહરણ� ં �મ�ાે સાથ ે રમવાનું મન હતું પણ તે રમવા આ�ાે નહી� 

બહાર જવાનું ક�ું હાેય પણ કે�સલ થાય� મનપસદં રમકડું મળશ ેઅેવી 

અપે�ા તૂટ� �ય તાે ઉદાસીની લાગણી થાય છે�

= ઉદાસીનું ઉકેલ� સકારા�ક દ�ૃ�કાેણ આપવાે�

 ઉદાસી દૂર કરવા માટે આપણે વાત કરવી� �ચ� દાેરવું� ગીત 

સાંભળવું� �ાથન� ા કરવી� હસવું કે કંઈક મનપસદં કામ કરવું �ેઈઅે�

 "ઉદાસી થવી ખાેટ� નથી� અે બતાવે છે કે આપણને કંઈક ગમે છે� 

કાેઈ આપ�ં ખાસ છે��

"ઉદાસી" સમ�વવા માટે વાતા� � ચકલી અને ઉદાસી

 અેક નાની ચકલી હતી� તનેે રાજે સવારે બગીચામાં ઉડવું અને 

ગીત ગાવું બહુ ગમતું� અેક િદવસ વરસાદ આ�ાે� ચકલી ઉડી શક� 

ં ંનહી� તનેે બગીચામાં જવા મ�ું નહી� તનેે અંદરથી ખાલી ખાલી લા�યું� 

ગીત ગાવાનું મન પણ ન થયું�

 ચકલી િવચારવા લાગી � "આવું કેમ થઈ ર�ું છે�" અે જ 

લાગણીનું નામ છે ઉદાસી�

 પછ� ચકલીની સખી ચકાેર તનેી પાસ ેઆવી� બ�ેઅે સાથ ે વાત 

કર�� ર�યા અને વાતા� કર�� થાેડી વારમાં ચકલી ફર� ખુશ થઈ ગઈ�

 �ારે આપ�ં મન ખુશ ન હાેય� રમવાનું મન ન થાય� તનેે ઉદાસી 

કહે છે� પરંતુ �ે આપણે �મ�ાે સાથ ે વાત કર�અે� ગીત ગાઈઅે કે મ�મી�

પ�પા સાથ ે વાત કર�અે� તાે ઉદાસી ધીમે ધીમે દૂર થઈ �ય છે�

�ીરામના ઉદાસીના �સગંાે અને અેમાંથી બહાર આવવાનાે માગ�

1� વનમાં જવાનાે �સગં

o ઉદાસી� જયારે માતા કૈકેયીઅે વનવાસ મા�યાે અને રામને 

રાજમહેલ છાેડવું પ�ું� �ારે રામ� સીતા� અને લ�મણ� બધાં 

ઉદાસ થયા�

o કઈ ર�તે બહાર આ�ા� રામે ક�ું � "િપતાના વચનનું પાલન 

કરવું અે મા�ં કત��  છે�"

o �ેરણા � �ારકે આપ�ં મનપસદં ન મળે� છતાં કત��  અને સ� 

માટે ધીરજ રાખવી જ�ર� છે�

2� સીતા�નું હરણ થવું

o ઉદાસી� સીતા�નું રાવણે હરણ કયુ� �ારે રામ ખુબ �ાકુળ અને 

ઉદાસ થયા�

o કઈ ર�તે બહાર આ�ા� રામે હનુમાન�� સ�ુીવ જવેા �મ�ાનેે �ે�ા 

અને આશા રાખી� ધીરજપવૂ�ક શાેધ શ� કર��

o �ેરણા � �ારે કંઈક ગુમાવીઅે �ારે �મ�ાનેી મદદ લવેી �ેઈઅે� 

ંઆશા ગુમાવવી નહી�

3� જટાયનંુુ ���ુ

o ઉદાસી� જયારે જટાયુઅે સીતામાતાને બચાવતા �વ ગુમા�ાે �ારે 

રામને ખુબ દુઃખ થયું�

o કઈ ર�તે બહાર આ�ા� રામે જટાયનુે પાેતાના િપતા� સમાન સ�ાન 

આ�યું અને અં�તમિવિધ કર��

o �ેરણા � ઉદાસી વખતે પણ �ેમ અને આદર �� કરવાથી મન હળવું 

બને છે�

4� યુ�માં લ�મણ�નું બેભાન થવું

o ઉદાસી� જયારે મેઘનાદે લ�મણને બેભાન કર� દ�ધા� રામ બહુ ��થત 

થયા�

o કઈ ર�તે બહાર આ�ા� હનુમાન� પર િવ�ાસ રા�ાે� સ�ંવની 

લાવવાના ધૈય� ઉદાસીને આશામાં ફેરવી�

o �ેરણા � મુ�કેલ સમયે િવ�ાસ અને આશા રાખવી ખૂબ જ�ર� છે�
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   આ �સગંાનંુે મહ�વ

1� ઉદાસી �વનનાે ભાગ છે� �ીરામ જવેા મહાન પુ�ષાનેે પણ ઉદાસી 

થાય છે� અેટલે આપણે સમજવું �ેઈઅે કે ઉદાસી �વાભાિવક છે�

2� ધીરજ અને કત�� �રામ હંમેશાં ધીરજથી કામ લે છે� કાેઈ પણ 

પિર���તમાં કત��  છાેડી નથી દેતા�

3� �મ�તા અને સહયાેગ � ઉદાસીમાંથી બહાર આવવા માટે �મ�ાે� 

પિરવાર અને સહયાેગ મહ�વપૂણ� છે�

ં4� આશા કદ� ગુમાવવી નહી �� અ�ત મુ�કેલ સમયમાં પણ રામે િહ� મત 

અને આશા રાખી�

  આમ� ઉદાસી ખાેટ� નથી� પરંતુ તેમાંથી બહાર આવવાનાે ર�તાે જ 

આપણને મહાન બનાવે છે�

  ઘણીવાર આપણા �વનમાં ઉદાસી લાવતી ઘટનાઆે બનતી હાેય 

છે અે સમયે આપણે શ ંુકર�અે છ�અે અે સાૈથી મહ�વનું છે� જેમકે��

o "�ારકે વરસાદને કારણે રમવા જઈ શકતા નથી� અે આપણા 

હાથમાં નથી�"

o "�ારકે �મ� �ૂલમાં ન આવે તાે ઉદાસ થઈઅે છ�અે� પણ અે 

આપણા હાથમાં નથી�" પરંતુઃ અપણે શ ંુકરવું તે આપણા હાથમાં છે� 

આવા સમયે નીચ ે �માણે કરવું�

1� �વીકારવું �Accept) – “હા� આ ઘટના બની છે��

2� શાં�ત રાખવી �Calm Down) ં– ઊડાે �ાસ લવેાે� કાેઈને કહાે� મન 

હળવું કરાે�

3� સકારા�ક કામ કરવું �Positive Action) – પુ�તક વાંચવું� �ચ� 

દાેરવું� ગીત ગાવું� �મ�ાે/મ�મી�પ�પા સાથ ે વાત કરવી�

  �ે બાેલ કાદવમાં પડી �ય તાે આપણે રડીને બેસી જઈઅે છ�અે� 

ંનહી ને� આપણે બાેલ સાફ કર�ને ફર� રમવાનું શ� કર�અે છ�અે� અેવી 

જ ર�તે ઉદાસી આવે �ારે પણ મન સાફ કર�ને ફર� ખુશ થવું �ેઈઅે�"

  �ઘટનાઆે આપણા હાથમાં નથી� પણ આપણી ��તિ�યા 

�Response) આપણા હાથમાં છે� જે પાેતાનું મન સભંાળ� શકે� અે 

સાચાે બહાદુર છે��
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  �અણગમા�ે જવેી લાગણી પણ બાળકાનેા ભાવના�ક 

િવકાસમાં મહ�વપૂણ� છે� બાળકાનેે આ લાગણી સમ�વવી અેટલે 

તેમને પાેતાની પસદં�નાપસદં આેળખવાની અને યાે�ય ર�તે ��તભાવ 

આપવાની તાલીમ આપવી

  ��ારે કાેઈ વ�તુ� ખાવાનું� અવાજ� કામ કે માણસ આપણને 

ગમતા નથી� તનેી હાજર�થી મનમાં ચીડ ચડ ેકે તનેાે અ�વીકાર કરવાનું 

મન થાય તનેે અણગમાની લાગણી કહેવામાં આવે છે��

દૈિનક ઉદાહરણાે� 

o ��ારે ખાવાનું ભાવતું ન હાેય� �ારે આપણે અણગમાે બતાવીઅે 

છ�અે��
ંo �કાેઈ ઉચા અવાજે બાેલે �ારે મન ખટકે અે પણ અણગમાે છે��

o ��ારકે ભાઈ રમકડું ખ�ચ ે તાે ગુ�સાે આવે અે પણ અણગમાે છે��

o �કાેઈ આપણી વ�તુ વાપરે કે આપણી જ�યા પર બેસ ે �ારે 

અણગમાની લાગણી થાય છે�

અણગમાનાે ઉકેલ� સકારા�ક દ�ૃ�કાેણ આપવાે

1� અણગમાે આવે �ારે રાેકાવું� �થાેડાે �ાસ લાે� શાંત થાવ��

2� વાત કરવી� �મ�મી� મને આ વાતથી અણગમાે થાય છે��

3� સકારા�ક ર�તે જણાવવું� �મને આ વ�તુ ખાસ નથી ભાવતી� પણ હંુ 

ધીમે ધીમે �ય� કર�શ��

"અણગમાે" સમ�વવા માટે નાની વાતા� � �દાદ�ના ભાજેનની વાત�

  ંદાદ�અે લીલી ભા� બનાવી� મીના બાેલી � �હંુ નહી ખાઉ� મને 

આ ભા� ભાવતી નથી�� દાદ� હસીને બાે�ા � �ચાલ� અેક નાનું બટકું 

ખાઈ ને �ેઈ લે� પછ� �ે ન ગમે તાે નિહ ખાતી અને સા�ં લાગે તાે 

ખાજે�� મીનાઅે નાનું બટકું લીધું અને ક�ું� �અરે� આ તાે ખરેખર 

મ�ની ભા� બનાવી છે��

  શીખ� �ારકે અણગમાે મા� અ�ણતાનાે હાેય છે� નવાે 

અનુભવ અજમાવી �વેાે �ેઈઅે�

બાળકાે માટે અણગમાનું મહ�વ�

o પાેતાની પસદં�નાપસદં આેળખી શકે

o �ના� કહેવાની સીમા શીખે

o સહાનુભૂ�ત અને ધીરજ િવકસાવે

o િવચારવાની સમજ વધે � "શા માટે મને અણગમાે થયાે��



અણગમાની પિર���ત વખતે બાળકાેઅે શ ંુકરવું �ેઈઅે

1. શાં�ત રાખવી

��ારે મનમાં ચીડ કે ગુ�સાે આવે� �ારે તરત કાંઈ બાેલવું કે કરવું 

ંનહી��

ઊંડાે �ાસ લાે��� 1� 2� 3 ગણાે�

મન શાંત થાય પછ� િવચારાે �મને ખરેખર શ ંુન ગ�યું��

શીખ� સાૈ �થમ મનને તરત ��તિ�યા માટે રાેકતા શીખાે�

2� વાત કરવી�

�મ�મી/�શ�ક� મને આ વાતથી અણગમાે થાય છે�"

�મને આ રમકડાથી રમવાનું ગમતું નથી� શ ંુબી� રમકડાથી રમીઅે��

ંબાળકાનેે સમ�વાે કે અણગમાે ગુ�સાથી નહી� શ�દાેથી �� કરવાે 

�ેઈઅે�

શીખ� જે મનમાં છે� અે શાં�તથી બાેલવાથી સમાધાન મળે છે�

3� કારણ શાેધવું

�મને કેમ અણગમાે થયાે��

શ ંુઅે વ�તુ ખરેખર ખરાબ છે કે ફ� મને ગમતી નથી � 

બાળકાનેે િવચારતા શીખવાે કે અણગમાે �ારકે અ�ણી કે નવી વ�તુ 

માટે પણ હાેય છે�

શીખ� િવચારવાથી સમજ વધે છે�

4. ધીરજ રાખવી અને અજમાવવું

�મને આ ખાવું ગમતું નથી� પણ હંુ અેક વાર ચાખી �ેઈશ��

�આ રમત મને ગમતી નથી� પણ �મ�ાે સાથ ે ટ� ાય કર� �ેઈશ��

શીખ� નવું અજમાવવાથી �ારકે અણગમાે �મ� બની �ય છે�

5� બી�નું માન રાખવું

�મને ન ગમે તાે પણ બી�ને ગમી શકે છે અે વાત �વીકારવી��

�આપણા અણગમાને કારણે અ�યને વેદના ન પહા�ચાડવી��

શીખ� સાનૈી પસદં અલગ હાેય� અે �વીકારવ ું અે પિરપ�વતા છે�

  �અણગમાે આવવાે ખાેટાે નથી� પણ અે સમયે શાંત રહેવું� વાત 

કરવી અને સમજદાર�થી વતવ� ું અે જ સાચાે બુ��નાે માગ� છે��

�ઉદાસી� અને �અણગમા�ે બનંે લાગણી વ�ચનેાે ફરક

  બાળકાનેે �ઉદાસી� અને �અણગમા� વ�ચનેા તફાવતની 

સમજુતી ઉપરાે� માિહતી �ારા મળ� ગઈ હશ�ે બનંે લાગણીઆે અેક 

જવેી લાગે છે� પણ તેમનું મૂળ અલગ છે�

�ઉદાસી મનને નરમ બનાવે છે� અણગમાે મનને કઠાેર બનાવે છે��

  બ�ે લાગણીઆે �વાભાિવક છે� પરંતુ ઉદાસી સમયસર દૂર 

થાય તાે તે આપણને શીખવે છે� અને અણગમાે �ે િનય�ંણમાં રાખીઅે� 

તાે સમજણ વધે છે�

ં  અહી અેક નાની અને રસ�દ વાતા� આપી છે� જનેા મા�યમથી 

�ઉદાસી� અને �અણગમા� વ�ચનેાે તફાવત સરળતાથી સમ�શે

 �મીના અને લીના �ઉદાસી કે અણગમાે��

��ય 1 � �ઉદાસી�

�શાળા પછ��

લીના � મીના� ચાલ આજે સાથ ે રમીઅે�

મીના� �ધીમા ે અવાજે� નહી લીના� આજે રમવાનું મન નથી�

લીના� અરે કેમ�

મીના� માર� મનપસદં પે��સલ ખાવેાઈ ગઈ છે� મ�મીઅે આપી 

હતી���

લીના� આેહ��� અેટલે તું ઉદાસ છે�

મીના� હા� મન ખાલી ખાલી લાગે છે�

�શ��કા� �આવેછે� મીના� તું ઉદાસ છે કારણ કે તાર� ગમતી વ�તુ 

ખાવેાઈ ગઈ છે� પણ �ે આપણે વાત કર�અે કે મનગમતું કામ કર�અે 

તાે ઉદાસી ધીમે ધીમે દૂર થાય છે

મીના� હા� હવે હંુ �ચ� દાે�ં છંુ� કદાચ મન હળવું થઈ જશ�ે

��ય 2 � �અણગમાે�

બી� િદવસ�ે��

લીના� મીના� આજે હંુ નવું ફળ લાવી છંુ સાથ ે ખાઈઅે�

મીના� ફળ �ેઇને ના રે� મને આ ફળનાે �વાદ જ ગમતાે નથી� 

અણગમાે લાગે છે�

લીના� હા� અેટલે આજે તું ઉદાસ નથી� પણ અણગમાે થયાે છે�

મીના� હા� સાચ ું કહંુ તાે હંુ ખુશ છંુ� ફ� આ ફળ ભાવતું નથી અેટલું 

જ�

�શ��કા� જુઆે બાળકાે�

ં�ારે કંઈ ગમે નહી� તનેે અણગમાે કહે છે�

�ારે કંઈ દુઃખદ બને� તનેે ઉદાસી કહે છે�

�ઉદાસી આવે �ારે મન નરમ બને છે� અણગમાે આવે �ારે 

સમજદાર�થી વતવ� ું �ેઈઅે�

બનેં લાગણીઆે આપણા મનના રંગ છે � બસ અેમને આેળખતા 

શીખાે��
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 દરકે નાની છાેકર� તનેા મ�મી�પ�પાને ચાહતી હાેય છે તે તાે તમે 

�ણતા જ હશાે� હંુ પણ મારા મ�મી અને ડડેીને ચાહતી હતી� હંુ અે 

�ણીને સલામતી અનુભવતી કે તેઆે પણ મને અને માર� બહેનને ખૂબ 

જ ચાહતાં હતાં�

 મને માર� મ�મી હંમેશાં અેક ખૂબ િવ�શ� ��� લાગી છે� તે 

હસમખુી અને ચતુર છે અને હંુ જે કંઈ ક�ં તેમાં તેણે મને ટેકાે આ�યાે છે� 

�ારે �ારે અમને શાળામાંથી �ાજે�ે આપવામાં આવતાે �ારે �ારે 

તે મને તે માટે િવિવધ િવચારાે આપતી અને �ારે હંુ તે �ાજે�ેને વગ�માં 

રજૂ કરતી �ારે મારા �શ�કાે મારા પર �શસંાની ઝડી વરસાવતાં� હંુ 

થાેડા જ સમયમાં અેક �ાર િવ�ા�થ� �ની બની ગઈ� હંુ મારા હૃદયમાં 

�ણતી હતી કે આ બધું માર� મ�મીના �ાે�સાહન અને માગ�દશન� ને 

કારણે હતું કે જે મને આટલું સરસ કામ કરવામાં મદદ કરતાં� પ�પા પણ 

અદભ્ુત છે� પરંતુ તેમણે લાંબાે સમય કામ કરવું પડતું હાવેાથી મ�મી જ 

લગભગ બધાે સમય અમાર� ન�ક હાેય છે�

 જવેી હંુ માેટ� થઈ અને િકશાેર અવ�ામાં �વેશી કે િનય�મત ર�તે 

માર� મ�મી સાથ ે દલીલાેમાં ઊતરવા લાગી� બાથ�મમાંથી બહાર 

આવતા મારે ખૂબ વાર લાગતી. જે તનેે જરા પણ પસદં નહાેતું � અને 

તનેા અવાજને હંુ મારા આઈપાેડનાે અવાજ વધાર� દબાવી દેતી� અમાર� 

દરરાજેની દલીલાે �ેરદાર લડાઈમાં ફેરવાઈ જતી અને અવારનવાર 

અમારા બેમાંથી કાેઈ અેકના રડવા સાથ ે િદવસનાે અંત આવતાે અને હંુ 

મારા �મમાં િરસાઈને પુરાઈ રહેતી� શાળામાં પણ મારે સમ�ાઆે ખડી 

થતી� માર� કેટલીક બહેનપણીઆે અ�ય છાેકર�આેના જૂથમાં જતી રહી 

હતી અને મને અેકલું અેકલું લાગતું હતું� હંુ મારાે બધાે જ ગુ�સાે માર� 

મ�મી પર ઉતારતી� તે જે કંઈ કરતી તેમાં મને તનેાે વાંક દેખાતાે અને તે જે 

કંઈ કહેતી તનેે હંુ ઊલટું જ સમજતી� અેવું થઈ ગયું હતું કે �ણે તે માર� 

અેક નંબરની દુ�મન ન હાેય�

 આવેગ�આવેશના મારા તે ઊભરાઆે બાદ મને કંઈક હાશનાે 

અનુભવ થતાે હાેય, તવંુે નહાેતું� ઊલટાનું હંુ વધારે દુઃખ અનુભવતી હતી� 

પરંતુ માર� વત�ણૂકને હંુ િનય�ંણમાં નહાેતી રાખી શકતી�

 અેક િદવસ હંુ માર� મ�મી પર બરાબરની બગડી અને તનેે ન 

કહેવાનું કહી ના��ંુ �ેકે મારા મનમાં તાે હંુ �ણતી જ હતી કે હંુ જે કહી 

રહી હતી તે ઠ�ક નહાેતું� મ� તનેે આસં ુસારતી �ેઈ તાે પણ મ� મારાે 

લવારાે ચાલુ જ રા�ાે� પછ� હંુ ગુ�સામાં ને ગુ�સામાં શાળાઅે જતી 

રહી�

 શાળાઅે પહા�ચતાં મારા �ણવામાં આ�ું કે અેક ખૂબ મહ�વનાે 

અેસાઇ��ેટ ઘરે રહી ગયાે હતાે� તનેે જમા કરાવવાનાે તે છે�લાે િદવસ 

હતાે� �ે તે િદવસ ેતે જમા ન થયાે તાે મારે �ેડ ગુમાવવાે પડ ેઅને તનેે 

પિરણામે �શ�ય���� માટેની તક પણ ગુમાવવી પડ�ે મારા આ 

નુકસાનના િવચારાનેી યાતનામાં જ મ� મારાે �થમ તાસ પસાર કયા�� �ાં 

તાે શાળાની િરસ�ેશિન� વગ�માં �વેશી અને માર� વગ��શ�કાને અેક 

પૅકેટ આ�યું� તેણે તે �ેયું અને મારાે અેસાઈ��ેટ ઘરેથી આવી પહા��યાે 

છે તેમ ક�ું અને અે પણ ક�ું કે સાથ ે મારા પર અેક �ચ�� પણ આવી 

છે� મ� �ચ�� વાંચી� તેમાં મા� અેટલું જ લ� ંુહતું કે 'હંુ તને ચાહતી જ 

રહીશ �માૅમ��

 રાહ �ેતાં અને ઘરે પહા�ચતાં માંડ માંડ બે વા�યા� માર� મ�મીને 

�ેતાં જ હંુ અેક પણ શ�દ બાે�ા િવના તનેે વળગી પડી� તેણે મને તનેી 

બાથમાં જકડી લીધી� આગળ કંઈ જ કહેવાની જ�ર નહાેતી રહી�

િદિવશા મહેતા
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