
  

  

  

  

  

  
  

  

આ તણાવયકુ્ત સમય છે. તમારી જાતની સભંાળ લો, જેથી તમે તમારા બાળકોને સપોર્ટ  આપી શકો.

તમે એકલા નથી

આલ્કોહોલના સેવનથી બચવાનો 
પ્રયત્ન કરો

પગલુ ં1: આરામથી બેસો પગલુ ં3: તમારા શ્વાસ પર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરવું

પગલુ ં4: વર્તમાન સ્થિતિમા ંપરત ફરવું

પગલુ ં5: મનન કરવું

પગલુ ં2: વિચારો, લાગણીઓ, શરીરની સવેંદનાઓને અનભુવો

વિરામ
 લો 

આપણી જેમ લાખો લોકોને સરખો ડર છે. એવી કોઈ વ્યક્તિને શોધો જે તમે કેવુ ંઅનભુવી 
રહ્યાં છો એ વિશે વાત કરી શકે. તેમની વાતો સાભંળો. જે તમને વધ ુગભરાવે છે એ 
સોશિયલ મીડિયાથી દૂર રહો.

જ્યારે પરિવારો સાથે ભેગા થાય છે, ત્યારે આરામ કરવાનો અથવા 
તણાવમકુ્ત થવાના અન્ય માર્ગ શોધવાનો શ્રેષ્ઠ સમય હોય છે. 
આલ્કોહોલની અસરને લીધે આપણે બમૂો પાડી, એકબી
જાની મારી શકીએ છીએ અને ગસુ્સો અનભુવી શકીએ છીએ.

તમારા પગ જમીન પર સીધા, તમારા હાથ તમારા ખોળામા ં
રહ ેતે રીતે આરામથી બેસો.

તમારો શ્વાસ અંદર લેતી વખતે અને બહાર કાઢતી વખતે 
થતા તેના અવાજને સાભંળો.
તમે તમારા પેટ પર હાથ મકૂી શકો છો અને દર શ્વાસે તેને 
ઊંચુ ંથત ુ ંઅને નીચે બેસત ુ ંઅનભુવી શકો છો.

તમે કદાચ તમારી જાતને કહવેા માગંતા હોઈ શકો "હવે 
ઠીક છે. તે જે પણ છે, હુ ંઠીક છું."
પછી બસ થોડી ક્ષણ માટે તમારા શ્વાસના અવાજને સાભંળો.

તમારંુ શરીર કેવુ ંઅનભુવે છે તે ધ્યાનમા ંલો.

વિચારો ‘શુ ંહુ ંબિલકુલ અલગ અનભુવ કરંુ છું?’. [વિરામ]
જ્યારે તમે તૈયાર થઈ જાઓ, ત્યારે તમારી આંખો 
ખોલો. [વિરામ]

રૂમમા ંથઈ રહલેા અવાજોને સાભંળો.

તમારી આંખો બધં કરી દો જો તમે આરામદાયક 
અનભુવતા હો તો.

તમારી જાતને પછૂો, "હુ ંહમણા ંશેનો વિચાર કરંુ છું?"

તમારા વિચારોને ધ્યાનમા ંલો. તેઓ નકારાત્મક અથવા 
સકારાત્મક છે કે કેમ તે ધ્યાનમા ંલો.

તમે ભાવનાત્મક રીતે કેવુ ંઅનભુવી રહ્યા છો તે ધ્યાનમા ંલો. 
તમારી લાગણીઓ ખશુીની છે કે નહીં તેને ધ્યાનમા ંલો.

તમારંુ શરીર કેવુ ંઅનભુવે છે તે ધ્યાનમા ંલો. તમને દુઃખ 
પહોંચાડતી હોય કે તાણયકુ્ત બનાવી દેતી હોય એવી 
કોઈપણ બાબતને ધ્યાનમા ંલો.

વિરામ તમારા માટે મદદરૂપ બની શકે છે જ્યારે તમને ખ્યાલ આવે છે 
કે તમારંુ બાળક તમને ઉશ્કેરી રહ્યું છે અથવા તમારા બાળકે કંઈક ખોટંુ 
કર્યું છે. આ તમને શાતં રહવેાની તક આપે છે. થોડા ઊંડા શ્વાસ લેવાથી 

અથવા નીચે જમીન પર બેસવાથી પણ ફેર પડી શકે છે. 
તમે તમારા બાળકની સાથ ”એક વિરામ” પણ લઈ શકો છો!

જ્યારે 

પણ તમે 

તણાવયકુ્ત 

અથવા ચિંતા 

અનભુવી રહ્યાં 

હો, ત્યારે તમે 

1-મિનિટના 

આરામની 

પ્રવતૃ્તિ કરી 

શકો છો

તમારા બાળકોની 
વાતોને સાભંળો

5

નવા વિચારોને સ્વીકારવા તૈયાર રહો અને 

તમારા બાળકોની વાતોને સાભંળો. તમારા 

બાળકો તમારી સામે સમર્થન અને પનુરાશ્વાસન 

માટે જોશે. તમારા બાળકોની વાતો સાભંળો 

જ્યારે તેઓ પોતે શુ ંઅનભુવી રહ્યાં છે એ શેર 

કરતા હોય. તેઓ કેવુ ંઅનભુવે છે તેનો સ્વીકાર 

કરો અને તેમને આરામ આપો.

UNICEF અને WHO પાસેથી વધ ુમદદરૂપ સચૂનો જોઈએ છે?

પરુાવા-આધાર અહીં છે

COVID-19 બાળઉછેર
શાતં રહો અને તણાવનુ ંસચંાલન કરો

આજીવન આરોગ્ય માટે બાળઉછેરનુ ંUKRI GCRF એક્સલરેટ હબ, ધ યરુોપિયન રિસર્ચ હબ કાઉન્સિલ (ERC), UNICEF, ધ લીવરહલ્મ ટ્રસ્ટ, ધ ઇકોનોમિક એન્ડ સોશિયલ રિસર્ચ કાઉન્સિલ, WHO, 
CIDA, NRF દક્ષિણ આફ્રિકા, ઇલિફાલાબટંવાના, રેન્ડ મર્ચન્ટ બેંક ફંડ, ધ એપેક્સહિ ચેરીટેબલ ટ્રસ્ટ, ધ જોન ફેલ ફંડ, ધ UBS ઑપ્ટિમસ ફાઉન્ડેશન, USAID-PEPFAR અ


