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માનવ �વનમ� જમે આનંદ, દુઃખ અને આ�ય� જવેી ભાવનાઓ હોય છે તેમ ગુ�સો પણ 

એક �વાભાિવક ભાવના છે. બાળકો �યાર� પોતાની વાત સમ�વી ન શક� , ઇ�છા પૂર� ન થાય, 

અથવા કોઈ અ�યાય અનુભવે છે �યાર� તેમના મનમ� ગુ�સો ઉભો થાય છે. ગુ�સો એ નબળાઈ 

નથી પરંતુ મનની એક �િત��યા છે.

� ગુ�સાને યો�ય ર�તે સમજવામ� અને સંભાળવામ� ન આવે તો તે બાળકના વત�ન, 

અ�યાસ અને સંબંધોને અસર કર� શક�  છે. આથી શાળામ� બાળકોને ગુ�સાને ઓળખવા, 

સમજવા અને શ�ત ર�તે �ય�ત કરવાની કળા શીખવવી અ�યંત આવ�યક છે.

ગુ�સો એટલે �યાર� મનમ� અસંતોષ, ચીડ, િનરાશા ક�  અ�યાયની લાગણી ઊભી થાય 

�યાર� દ�ખાતી ભાવના�મક ��િત. ગુ�સો આવવાના ક� ટલાક કારણો છે જવેા ક�  કોઈ વાત મન 

મુજબ ન થવી, કોઈએ ટોકવું ક�  ઠપકો આપવો, રમતમ� અથવા અ�યાસમ� િન�ળતા, 

પોતાની લાગણી �ય�ત ન કર� શકવી.

બાળકોને � સમયસર સમ�વવામ� આવે ક�  “ગુ�સો આવત� થોભવું, િવચારવું અને 

શ�િતથી બોલવું” તો તેઓ પોતાના ગુ�સાને હાિનકારક નહ� પરંતુ સકારા�મક શ��ત બનાવી 

શક�  છે.

MONTH : FEBRUARY

“ગુ�સાની શ�આત ‘ચીડ’ થી થાય છે અને 

ચીડ �યાર� વધે છે �યાર� તે �ોધમ� પ�રણમે છે.”

આ�મીય વાલી�ી, વંદ� માતરમ્

ગુ�ાે (ANGER)

ગુ�સો આવવો �વાભાિવક છે, પણ 

ગુ�સામ� શું કર�એ એ સૌથી મહ�વપૂણ� છે.
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AT.PO.: VAV, N.H.NO.: 48, TAL.: KAMREJ, DI.: SURAT
PIN : 394326 (MO.: 91734 02809, 91733 15555)
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... ગુ�સો દૂર કરવાની �વૃ��ઓ ...

- �શ�ક વગ�મ� બાળકને આવતા ગુ�સાના કારણો િવશે ચચ� કરશે �યારબાદ �શ�ક 

બાળકને તેમના ગુ�સાને િનયં�ણ કરવાની ટ�કિનકો શીખવશે જમે ક�  �ાસ લેવાની 

એ�રસાઇઝ, મે�ડટ�શન અને યોગ.

- �શ�ક બાળક પાસે તેમને થતા ગુ�સાના સમયે શું કરવું તેની યાદ� બનાવડાવશે.

AT & PO.: BABEN, OPP. AVADH LIFE STYLE,TA.: BARDOLI,
DIST.: SURAT (394601) MO.: 91576 44555.
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ST
1  WEEK : (શાળામ� કરવાની �વૃ��) 

- બાળકને ઘર� ગુ�સો આવશે �યાર� તે શ�િતના શ�ોનો ઉપયોગ કરશે જમે ક�  "હં શ�ત છંુ" ુ

અથવા "હં શ�િત અનુભવું છંુ" ુ

- બાળક તેના ગ�ુ સાના સમયે શ�ત રહ� વાની �ે��ટસ કરશે અને સંગીત સ�ભળશે અથવા 

�ચ�કળા કરશે.

ND
2  WEEK : (ઘર� કરવાની �વૃ��)

- �શ�ક બાળક પાસે વગ�મ� 'ગુ�સા' ને પ� લખાવશે.

- બાળક ગુ�સાને પ� લખશે : “િ�ય ગુ�સા, તું મને _____ સમયે આવે છે.” 

- બાળક પ�ને અંતે લખશે : “ગુ�સા હવેથી તું �યાર� આવશે �યાર� હં તને કાબૂમ� ુ

રાખવાનો �યાસ કર�શ.

RD3  WEEK : (શાળામ� કરવાની �વૃ��) 

‘ગુ�સાન ેપ�’  (Letter to Anger)

- બાળક ઘર� તેમના માતા-િપતાને પૂછશે ક�  તમને ગુ�સો �ાર� આવે છે? તમે તેને ક� વી 

ર�તે શ�ત કરો છો? 

- માતા-િપતા પોતાનો અનુભવ બાળકને શેર કરશ ે અને બાળક સમજશે ક�  મોટા લોકો 

પણ તેમના ગુ�સાને કાબૂમ� રાખે છે.

TH
4  WEEK : (ઘર� કરવાની �વૃ��)

“ગુ�સા િવશે વાત” – પ�રવાર સાથે સંવાદ
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