
સ્વસહાય માર્ગદર્શિકા

વાલીપણાની કુ શળતા
માટેની



વાલી તરીકે આપ પોતાને નીચેના પ્રશ્નો પુછો:

હું  કઈ પ્રકારના વાલી બનવા માગું છું ?
શું હું  મારા બાળક ઉપર નિયંત્રણ વધારે રાખું છું   કે તેને સમજવાનો અને જોડાવાનો
પ્રયત્ન કરું  છું ?
મારા બાળકની શક્તિઓ અને રસ શું છે?
શું હું  મારા બાળક સાથે એવી રીતે વાત કરું  છું  , જે રીતે મને પણ કરાવવી ગમે?
શું હું  મારા બાળકને લાગણીઓનું યોગ્ય રીતે સંચાલન કરવાનું શીખવાડી રહ્યો છું ?
હું  વાલી તરીકે શી વસ્તુ સારી રીતે કરી રહ્યો છું ?

આ માર્ગદર્શિકા તમારા માટે કેવી રીતે ઉપયોગી છે:

તમે વાલી તરીકે કેટલાક અવરોધો અનુભવતા હોવ તે જાણી શકશો.
વાલીપણું શું છે, તેમાં તકલીફો કેમ થાય છે અને એ કેવી રીતે ચાલુ રહે છે – એ
સમજવામાં સહાય મળશે.
વાલીપણે સંબંધિત પ્રશ્નોને ઓળખવા, સંભાળવા અને પાછળ મુકવા માટે માર્ગ
મળશે.



2. વાલીપણું(Parenting )શું છે?

વાલીપણું એ બાળકના શૈશવથી લઈ પુખ્તાવસ્થાએ પહોંચે ત્યાં સુધી તેની ઉછેર,
પાલનપોષણ અને માર્ગદર્શન આપવાનો પ્રવૃત્તિ છે.
તેમાં બાળકની શારીરિક, ભાવનાત્મક, સામાજિક અને બૌદ્ધિક જરૂરિયાતોને પૂર્ણ
કરવાની સાથે તેમને મૂલ્યો, કુશળતા અને ઓળખનો વિકાસ કરાવવામાં સહાયરૂપ
થવાનું આવે છે.

વાલીપણાના મુખ્ય તત્વો:

1. જાળવણી અને સંભાળ:
બાળકને સુરક્ષા, પોષણ, આરોગ્ય અને નિવાસ આપવો.

2. ભાવનાત્મક આધાર:
પ્રેમ, સહાનુભૂતિ અને આત્મવિશ્વાસ સાથે બાળકોને લાગણીશીલ આધાર આપવો

3. શિસ્ત અને નિયમ
યોગ્ય અને ખોટા વચ્ચેના ભેદની સમજાવટ માટે નિયમિત મર્યાદાઓ સ્થાપિત કરવી.

4. માર્ગદર્શન:
બાળકોને નિર્ણય લેવાં શીખવવા, સમસ્યાઓ હલ કરવા અને જવાબદારીપૂર્વક વધવા
માટે માર્ગ દર્શાવવો.



1. આધિકારવાદી વાલીપણું (સંતુલિત)
વધુ પ્રેમાળતા અને વધુ શિસ્ત.
વાલીઓ સંવેદનશીલ હોય છે, સ્પષ્ટ નિયમો ધરાવે છે અને તેનું કારણ સમજાવે છે.
આવા બાળકો આત્મવિશ્વાસી અને લાગણીશીલ રીતે સંતુલિત હોય છે.

2. આજ્ઞાવાદી વાલીપણું (કડક)
ઓછી પ્રેમાળતા અને વધુ શિસ્ત.
વાલીઓ નિયંત્રણક્ષમ હોય છે, આજ્ઞા ભાંગી શકાતી નથી અને નિયમોના કારણો
સમજાવતા નથી.
બાળકો આજ્ઞાકારી તો બને છે, પરંતુ અસ્વસ્થ અને સંકોચયુક્ત હોય છે.

3. મૃદુ વાલીપણું (ઢીલા નિયમો)
વધુ પ્રેમાળતા અને ઓછી શિસ્ત.
વાલીઓ ખૂબ સહનશીલ હોય છે, નિયમ ઓછા રાખે છે અને ટકરાવ ટાળે છે.
બાળકો પુલ્સિવ હોય છે અને સ્વનિયંત્રણની જરૂરિયાત હોય છે.

4. ઉપેક્ષાવાદી/અલિપ્ત વાલીપણું:
ઓછી પ્રેમાળતા અને ઓછી શિસ્ત.
વાલીઓ લાગણીશીલ રીતે ગેરહાજર હોય છે.
બાળકો વિશ્વાસની અછત ધરાવે છે અને લાગણીશીલ રીતે દૂરવૃત્તિ ધરાવે છે.

વાલીપણાની શૈલીઓ (Diana Baumrind અનુસાર):

2. વાલીપણું શું છે?



3. ધનાત્મક વાલીપણું (Positive Parenting) શું છે?

ધનાત્મક વાલીપણું એ પ્રેમાળ, આદરભર્યું અને આધારભર્યું વલણ છે, જે વાલીઓ
અને બાળકો વચ્ચે મજબૂત સંબંધ બાંધે છે.

તે શિસ્તની જગ્યાએ માર્ગદર્શન આપે છે, દં ડની જગ્યાએ પ્રોત્સાહન આપે છે અને
નિયંત્રણની જગ્યાએ જોડાણ પર ભાર મૂકે છે.

ધનાત્મક વાલીપણાના મુખ્ય સિદ્ધાંતો:

1. બાળક માટે માન અને સહાનુભૂતિ.

2. સ્પષ્ટ સંવાદ અને નિયમિત મર્યાદાઓ.

3. ખરાબ વર્તન દં ડવાને બદલે સારું  વર્તન ઉત્સાહિત કરવું.

4. લાગણીશીલ જોડાણ અને સુરક્ષિત જોડાણ ઊભું કરવું.

5. સમસ્યા હલ કરવાની અને જીવન કૌશલ્ય શીખવવાની રીતો.

ઉદાહરણરૂપ અભ્યાસ:

"હું  આજે જોઈ કે તું કેટલો દયાળુ રહ્યો—તારું  ઘણું બિરદાવું છું  !"

"હું  સમજું  છું   કે તું નારાજ છે, પણ આપણે મારવું નથી. આવો વાત કરીએ."



ઋણાત્મક વાલીપણું એ વલણ છે જ્યાં વાલીઓ બહુ  કડક, ગેરહાજર,
અણઉપલબ્ધ કે અત્યંત ઢીલા હોય છે.

તેનો અભાવ વ્યાજબી નિયમો, લાગણીશીલ આધાર અને સકારાત્મક જોડાણમાં
જોવા મળે છે.

સામાન્ય લક્ષણો:

1. બૂમો પાડવો, માર મારવો કે કડક દં ડ આપવો.

2. લાગણીશીલ રીતે શૂન્ય સપોર્ટ .

3. નિયમો અને શિસ્તમાં અસંગતતા.

4. ઉદાસિનતા અથવા અવગણના.

5. વધારે નિયંત્રણ અથવા મર્યાદાઓનો અભાવ.

4. ઋણાત્મક વાલીપણું (Negative Parenting) શું છે? 

પરિણામ:

મોટી ઉંમરમાં માનસિક તકલીફોના જોખમો.
સ્વસ્થ સંબંધ બાંધવામાં અસમર્થતા.
એજ વાલીપણું આગળ ચાલે છે.

અથડાવું એ ખરાબ વાલી હોવું નથી. એ ઘણીવાર તણાવ, ભૂતકાળના આઘાતો અથવા
સપોર્ટના અભાવના કારણે બને છે. સુધારો હમેશા શક્ય છે.



1. બાળકને સ્વીકારો, પણ ખરાબ વર્તનને નહીં
કહો: “હું  તને પ્રેમ કરું  છું  , પણ તું જે કર્યુ એ મને નગમ્યું.”
બાળકના વર્તનને સમજાવો, પણ તેને વ્યક્તિ તરીકે ન નિંદો.

5.  વાલીપણું અને અવિભાવ પ્રેમ (Unconditional Positive Regard)

અવિભાવ પ્રેમ (Unconditional Positive Regard) એ એવો વિચાર છે જે
માનસશાસ્ત્રી કાર્લ રોજર્સ દ્વારા રજૂ  થયો હતો. તેનો અર્થ છે કે તમારું  બાળક કેવાં વર્તન કરે
છે, તેના ભુલો હોય કે નહીં—ત્યાં સુધી પણ તમે તેને ઍકદમ સ્વીકારી શકો, પ્રેમ આપી શકો
અને તેને માન આપી શકો.
તમારું  પ્રેમ અને સ્વીકાર એમના વર્તન પર આધારિત ન હોવું જોઈએ.

વાલી તરીકે અવિભાવ પ્રેમ કેવી રીતે અપનાવો:

2. સક્રિય સાંભળવાનું અભ્યાસ કરો
જ્યારે તમારું  બાળક બોલે ત્યારે આખું ધ્યાન તેની તરફ આપો.
કહો: “એ ખુબ મુશ્કેલ લાગે છે. મને વધારે જણાવે.”
તરત નિણયો ન આપો, જજમેન્ટ ન કરો.

3. શરત વગર પ્રેમ વ્યક્ત કરો
“મારા પ્રેમ માટે તારે કંઈક ખાસ કરવા ની જરૂર નથી.”
“હું  તને બધા સમયે પ્રેમ કરું  છું —ભલે તું ખુશ હોય, નારાજ હોય કે ઉદાસ.”

4. મુશ્કેલ પળોમાં દયાળુ જવાબ આપો
જો તમારું  બાળક ગુસ્સે હોય, ઉદાસ હોય કે અભદ્ર વર્તન કરે, તો શાંત રહો.
પૂછો: “હકીકતમાં અંદર શું ચાલી રહ્યું છે?”
તેના ભાવનાઓને માન્યતા આપો, મદદરૂપ રહો.



7. તમારા જાતગત વિચારો પર વિચાર કરો
આપને પૂછો: “શું હું  બાળકને ત્યારે જ પ્રેમ આપું છું   જ્યારે તે મારી અપેક્ષાઓ પૂરી કરે?”
આત્મચિંતન કરો અને શરતી લાગણીઓથી બચો.

5. લેબલ્સનો ઉપયોગ ન કરો
“તું ખરાબ છે” નહીં કહો.
બદલે કહો: “તારા આ વર્તનથી મને દુ:ખ થયું.”
વ્યક્તિત્વને નહીં, વર્તનને સંબોધો.

6. સુરક્ષિત લાગણીશીલ વાતાવરણ બનાવો
એવું વાતાવરણ બનાવો જ્યાં બાળક ખુલ્લે હૃદયે વાત કરી શકે.
ભય કે શરમ વગર તેના ભાવ વ્યક્ત કરી શકે.

5.  વાલીપણું અને અવિભાવ પ્રેમ (Unconditional Positive Regard)



Day 1 પ્રશંસાની બોટલ બનાવો (Appreciation Jar)
ઉદ્દેશ્ય: પરસ્પર સકારાત્મકતા વધારવી
શું કરવું:એક ખાલી કાચની બોટલ અથવા ડબ્બી લો.
વાલી અને બાળક બંને દરરોજ એક નાનકડી ચીઠ્ઠી લખે કે જેમાં તે જણાવી
શકે કે તેને બીજા વિશે કઈ સારી બાબત લાગી.
ઉદાહરણ: “હું  આજે ખુશ થયો કે તું મને મારી વસ્તુ શોધવામાં મદદ કરી.”
તે ચીઠ્ઠી બોટલમાં મુકો.
14 દિવસ પછી બધું એકસાથે વાંચો.
લાભ: પ્રેમ અને માન્યતાની લાગણી વિકસે છે.

Day 2

Day 3

વાલી અને બાળક માટે મજબૂત સંબંધ ઊભું કરવાના 14 દિવસ — વિસ્તૃત આયોજન

ખાસ વાર્તાનું સાંભળવાનું/વાંચવાનું સમય (Special Storytime)
ઉદ્દેશ્ય: સંવાદ અને લાગણીશીલ જોડાણ વિકસાવવું
શું કરવું: બાળકની પસંદની વાર્તા પસંદ કરો. સાથે બેસીને વાર્તા વાંચો
અથવા સાંભળો.
વાર્તા પૂરી થઈ પછી પુછો: “શું તને વધારે ગમ્યું?”, “શું કોઈ બોધ મળ્યો?”
લાભ: બાળકની વિચારો સમજવા મળે અને લાગણી વહેંચવાનો મોકો
મળે.

કળાત્મક સાથે સમય (Art Together)
ઉદ્દેશ્ય: એકસાથે સર્જનાત્મક સમય વિતાવવો
શું કરવું: રંગ pencils, પેઇન્ટ, કાગળ, કાઠી, અથવા ઘરમાં ઉપલબ્ધ
વસ્તુઓ વડે ડ્રોઇંગ/ક્રાફ્ટ બનાવો.
કોઈ નિયમ નહીં—માત્ર મજા અને અભિવ્યક્તિ.
પછી બંને પોતાનું કળાનમૂનું બતાવો અને એકબીજાને પ્રશંસા આપો.
લાભ: સ્વતંત્ર અભિવ્યક્તિ અને રમૂજભર્યું જોડાણ.



Day 4 સરપ્રાઇઝ નાસ્તો (Surprise Snack)
ઉદ્દેશ્ય: પ્રેમ અને સહયોગ અનુભૂતિ
શું કરવું: બાળકના મનપસંદ નાસ્તા માટે સામગ્રી સાથે રસોડામાં સહભાગી
થાવ.
સાથે બેસી ખાવો અને બાળકના દિવસ વિશે વાત કરો.
લાભ: સહકાર અને “મારું  રસોડું” એમની લાગણી વિકસે છે.

Day 5

Day 6

વાલી અને બાળક માટે મજબૂત સંબંધ ઊભું કરવાના 14 દિવસ — વિસ્તૃત આયોજન

કુદરતી વહેલાવટ (Nature Walk)
ઉદ્દેશ્ય: શાંતિભર્યું વાતાવરણમાં મનોમંથન
શું કરવું:સાથે ચાલવા જાઓ—પાર્ક , ગલી કે ટેરેસ પર.
કુદરતના નજારા માણો, પાંદડા કે કાંકરા ભેગાં કરો.
ચાલતાં ચાલતાં એકબીજાની વાતો સાંભળો.
લાભ: સંવાદ માટે ઉત્તમ માહોલ.

સંગીત અને નૃત્યનો સમય (Dance or Music Hour)
ઉદ્દેશ્ય: આનંદ અને મુક્ત ભાવના વ્યક્ત કરવી
શું કરવું: તમારા અને બાળકના પસંદીદા ગીતો વગાડો.
સાથે નાચો, ગાવો, મસ્તી કરો.
લાભ: તણાવમાંથી મુક્તિ અને સંબંધમાં ખુશી લાવવી.

Day 7 “મારો નાયક કોણ?” (My Hero Time)
ઉદ્દેશ્ય: પાત્રોને લઈ આંતરિક વિશ્વ સમજવું
શું કરવું:
પુછો: “તું કોને તારો આદર્શ (Hero) માને છે? કેમ?”
પછી પોતાનો નાયક જણાવો અને શા માટે તે પસંદ છે તે કહો.
લાભ: વિચારવિમર્શ અને આત્મ-વિશ્લેષણ.



Day 8 દયાળુતાનો દિવસ (Kindness Day)
ઉદ્દેશ્ય: નૈતિક મૂલ્યો અને સહાનુભૂતિ વિકસાવવી
શું કરવું:
સાથે મળીને કોઈ દયાળુ કાર્ય કરો.
ઉદાહરણ: આભાર પત્ર લખો, જુના કપડા દાન કરો, વૃદ્ધને મદદ કરો.
લાભ: સમાજ માટે જવાબદારીની ભાવના.

Day 9

Day 10

વાલી અને બાળક માટે મજબૂત સંબંધ ઊભું કરવાના 14 દિવસ — વિસ્તૃત આયોજન

રમત અને મજા (Game Night)
ઉદ્દેશ્ય: સહકાર અને રમૂજનો વિકાસ
શું કરવું: બાળક પસંદ કરે એવી રમત રમો: બોર્ડ  ગેમ, છુ પામછુ પ, લુડો, કે
even pretend play.
જીત-હારને ભૂલીને હસતા રમો.
લાભ: સહયોગી વ્યવહાર અને આનંદ.

ખુલ્લી વાતચીત (Open Talk)
ઉદ્દેશ્ય: લાગણીશીલ ખુલાસો અને વિશ્વાસ
શું કરવું: પુછો: “તું શું ઈચ્છે છે કે હું  જાણું કે તું શું અનુભવ કરે છે?”
અવરોધ ન મૂકતા આખું સાંભળો.
ન્યાય ન કરો. ફક્ત સમજી લો.
લાભ: આત્મવિશ્વાસ અને લાગણીશીલ સુરક્ષા.

Day 11 “મને તું શીખવ” (Teach Me Something)
ઉદ્દેશ્ય: બાળકની કાબેલિયત માની લેવી
શું કરવું:બાળકને કહો કે તું મને કંઈક શીખવીશ?
ઉદાહરણ: કં પ્યુટર પર કંઈક, ડાન્સ સ્ટેપ, અવનવી વાત.
અંતે બિરદાવો.
લાભ: આત્મવિશ્વાસ અને પારસ્પરિક માન્યતા.



Day 12યાદગાર પળો (Memory Lane)
ઉદ્દેશ્ય: અતીતના સુખદ ક્ષણો વહેંચવી
શું કરવું: જૂ ના ફોટા જુઓ, બાળકપનના વીડિયોઝ જુઓ.
સાથે મળીને સ્મૃતિઓ યાદ કરો.
લાભ: પ્રેમ અને લાગણીભર્યો સંબંધ ઊંડો થાય.

Day 13

Day 14

વાલી અને બાળક માટે મજબૂત સંબંધ ઊભું કરવાના 14 દિવસ — વિસ્તૃત આયોજન

આભાર વ્યક્ત કરવાનો સમય (Gratitude Sharing)
ઉદ્દેશ્ય: રોજિંદા જીવનમાં પોઝિટિવટી લાવવી
શું કરવું: રાત્રે બેસીને બંને જણ 3 વસ્તુઓ માટે આભાર માનો.
ઉદાહરણ: “આજે તું મારી સાથે બેઠો તે માટે હું  આભારી છું  .”
લાભ: દૈનિક પોઝિટિવ દ્રષ્ટિકોણ વિકસે છે.

“હું  તને પ્રેમ કરું  છું   કેમ કે…” (I Love You Because…)
ઉદ્દેશ્ય: પ્રેમની ખુલ્લી અભિવ્યક્તિ
શું કરવું: બેસીને એકબીજાને કહેવું કે “હું  તને પ્રેમ કરું  છું   કેમ કે…”
બાળક પણ પોતાની રીતે એ જ કહે.
લાભ: હૃદયથી જોડાણ અને આત્મસંતોષ.



નિષ્કર્ષ (Conclusion):

મજબૂત અને પ્રેમસભર સંબંધ માટે મોટાં પ્રસંગો નહીં પરંતુ નાની-નાની સચોટ ક્ષણો
જરૂરી છે.

આ 14 દિવસ માત્ર પ્રવૃત્તિ નથી, પણ તમારા બાળક સાથે આંતરિક સમજૂ તી,
લાગણીશીલ સુરક્ષા અને જીવનભરના સંબંધ તરફ દોરે છે.

“બાળકોને પરિપૂર્ણ વાલી નહીં પણ હાજર, પ્રેમાળ અને સાંભળનારા વાલી જોઈએ
છે.”


