
સકારાત્મક વાર્ાાલાપ (કમ્યનુિકેશિ) નુું મહત્વ 

અન્ય પ્રાણીઓની સરખામણીમાાં, શબ્દો માનવજાતને મળેલ ાં સૌથી શક્તતશાળી અમોઘ સાધન છે. તેિે 
કોઈ વજન નથી, કોઈ આકાર નથી, કોઈ રૂપ નથી—પણ એ સાંબાંધ બાાંધવાની કે તોડવાની, પ્રેરરત કરવાની 
કે નષ્ટ કરવાની, શાાંત કરવાની કે ગ સ્સો કરવાની,  પ્રોત્સારિત કરવાની કે નનર ત્સાિી કરવાની ક્ષમતા રાખે 
છે. શબ્દો માત્ર અવાજ િથી—રે્ પસુંદગીઓ છે અિે દરેક પસુંદગી પોર્ાિી છાપ છોડી જાય છે. રે્થી 
શબ્દોિો ઉપયોગ કરવો એ આપણી પોર્ાિી પસુંદગી છે. અિેક ઐનર્હાનસક ઉદાહરણો આપણી સામે છે 
કે આપણ ાં બોલવ ાં એ આપણા બનાવેલા સાંબાંધો, આપણે બનાવેલી સાંસ્થાઓ  અને આપણા રાજ્ય કે રાષ્રના 
ભાગ્યને બદલી શકે છે.  

1)  શબ્દો સુંબુંધ િષ્ટ કરી શકે છે 

શબ્દોિી શક્તર્નુું જ મોટી છે, કારણ કે શબ્દો માત્ર નવચારો વ્યતર્ કરર્ાું િથી—શબ્દો સુંબુંધો બિાવે છે 
અિે ક્યારેક સુંબુંધો ર્ોડી પણ િાખે છે. દરેક શબ્દ પાછો ખેંચી શકાર્ો િથી અિે દરેક વાક્ય 

સાુંભળિારિા હૃદય પર ગહરેી છાપ છોડે છે. અપમાિજિક અથવા નિિંદાત્મક શબ્દો માણસિા 
આત્મનવશ્વાસિે િહીં પરુંત ુરે્િા અક્તર્ત્વિે ઘાયલ કરે છે. 
એક ઉગ્ર વાક્ય ક્યારેક એ વ્યક્તર્માું એવી ચોટ છોડી જાય છે કે વર્ષો પછી પણ રે્ ભ  ુંસાર્ી િથી. “ત ુું 
કશુું કામિો િથી,” “ર્ારા પર નવશ્વાસ કરવો ભ  લ હર્ી,” “ર્િે ર્ો સમજણ જ િથી”—આવા વાક્યો રે્ 
માત્ર ક્રોધ જ વ્યતર્ િથી કરર્ા; એ સુંબુંધ માટે ઝેર સમાિ છે. 

શબ્દોનુું આ નવિાશક તવરૂપ એટલુું જોખમી છે કે ઘર–પરરવાર, નમત્રર્ા, પર્ી–પત્િી કે સહકમીઓ વચ્ચે 
સુંવાદનુું એક િાનુું ક્ષણણક ઉગ્રપણ ુ લાુંબા સમય માટે અંર્ર ઉભુું કરી શકે છે. સુંબુંધો િાજુક હોય છે; 

નવશ્વાસિા પાર્ળા ર્ાર પર ટકેલા હોય છે. અિે આ ર્ાર એક અિાદરભયાા શબ્દથી સહલેાઈથી ત  ટી શકે 
છે. 

પરુંત ુએ જ શબ્દો, જ્યારે સકારાત્મક, સહાનભુ  નર્ભયાા અિે સુંવેદિશીલ રીરે્ વપરાય છે, ત્યારે ત  ટેલા 
સુંબુંધોિે ફરી ગ  ુંથી શકે છે. એક િમ્ર વાક્ય—“મિે ર્ારી કદર છે,” “માફ કરજે, હુું થોડો ઉગ્ર થઈ ગયો 
હર્ો,” “ચાલો શાુંનર્થી વાર્ કરીએ”—સુંબુંધિી નર્રાડોમાું મમર્ા ભરવા માટે પ  રત ુું છે. 

• સુંબુંધોિે બગાડવા માટે એક કઠોર વાક્ય પ  રર્ો છે, પરુંત ુરે્મિે બિાવવા માટે શબ્દોિી સાવચેર્ી 
અિે સકારાત્મકર્ા સર્ર્ જરૂરી હોય છે, રે્મિે બિાવવામાું આખી જજિંદગી લાગી જાય છે.” 

 એટલે જ સકારાત્મક સુંવાદિો આધાર શબ્દોિી સમજદાર પસુંદગી છે. 

• “શબ્દો હૃદયિા બારણાું ખોલી પણ શકે છે અિે બુંધ પણ કરી શકે છે.” 

• “ગેરસમયે બોલાયેલા કઠોર શબ્દો સુંબુંધનુું મ  ળ સ  કવી િાખે છે.” 

• “દરેક શબ્દ પાછળ જવાબદારી છે, કારણ કે શબ્દો ભાવિાઓિે ઘડે છે.” 



• શબ્દો હનથયાર પણ બિી શકે છે અિે મલમ પણ—ઈચ્છા માત્ર આપણાું હાથમાું છે કે આપણે 
રે્મિે કઈ રીરે્ વાપરીએ. 

• માિવીય સુંબુંધો િાજુક હોય છે—રે્ નવશ્વાસ, સન્માિ અિે ભાવિાઓિા સ  ત્રો  પર ટકેલા હોય છે. 
શબ્દો એ સ  ત્રો િે મજબ  ર્ પણ કરી શકે છે અિે ક્ષણોમાું ત  ટી પણ શકે છે. એક ઉગ્ર વાક્ય, એક 
અિાદરભયો શબ્દ અથવા એક અપમાિજિક રટપ્પણી—રે્ કોઈિી યાદમાું વર્ષો સધુી ચીરો મ  કી 
શકે છે. 

2) શબ્દો કોઈિા હૃદયિે ઊંડે ઘાયલ કરી શકે છે.  

એક અપમાિજિક વાક્ય, એક અિાદરભયુું નિવેદિ અથવા એક કઠોર રટપ્પણી—એ મનષુ્યિા હૃદયમાું 
એવી ઊંડાઈ સધુી ચીરો મ  કી શકે છે, જ્યાું સધુી કોઈિે બીજાિી પહોચ િથી. 

કેટલાક શબ્દો એવાું હોય છે કે રે્ હૃદયિે માત્ર દુુઃખી િથી કરર્ા, પરુંત ુઆત્મસન્માિ, તવાણભમાિ અિે 
ભાવિાઓિે પણ ઘાયલ કરી જાય છે. માણસે નવશ્વમાું સૌથી પહલેાું નવશ્વાસ પોર્ાિા નિયજિો પર રાખ્યો 
હોય છે; જ્યારે એ લોકો જ કઠોર ભાર્ષા બોલે છે, ત્યારે રે્િી અસર હૃદય પર વધ ુ જોરથી પડે છે. 
ઘણા સમયે એક વાક્ય વ્યક્તર્િી ઓળખ, આત્મનવશ્વાસ અથવા પોર્ાિે લઈિે રે્િી માન્યર્ાઓિે 
હચમચાવીશકેછે. 
ઉદાહરણ ર્રીકે— 

• “તુું મારી માટે કઈ કામિો િથી,” 

• “ર્ારી સાથે રહવેાનુું જીવિિી સૌથી મોટી ભ  લ હર્ી” 

• “તુું ક્યારેય કોઈિા લાયક િહીં બિે”— 

આવા વાક્યો વ્યક્તર્િા હૃદય માું આઘાર્ લગાડે છે 

માિસશાસ્ત્ર કહ ેછે કે િકારાત્મક શબ્દો emotional memory માું સુંણચર્ રહી જાય છે. વ્યક્તર્ બહારથી 
સામાન્ય લાગે, પણ અંદરિા ઘા દરેક વખરે્ દુુઃખે છે. માણસ ઘણી વાર શબ્દો ભ  લી જાય છે, પરુંત ુ

રે્મિા હૃદયમાું જાગેલા ભાવો િહીં. 

શબ્દોિા ઘા કેમ ઊંડા હોય છે? 

• કેમ કે શબ્દો આપણાું મ  લ્ય અિે અક્તર્ત્વ નવશે સુંદેશ આપે છે. 

• કેમ કે રે્ઓ વ્યક્તર્િા આત્મસન્માિિે સીધી અસર કરે છે. 

• કેમ કે બોલિાર વ્યક્તર્ આપણા માટે મહત્વિી હોય છે. 

• કેમ કે શબ્દો મિમાું વારુંવાર ગ  ુંજર્ા રહ ેછે. 

ઘણા લોકો શારીરરક પીડાથી વહલેા બહાર આવી જાય છે, પરુંત ુશબ્દોથી થયેલા હૃદયિા ઘા ભરવાથી 
ખ  બ સમય લાગે છે—ક્યારેક આખુું જીવિ પણ પ  રત ુું િથી. 



3) શબ્દો લોકોનુું મિોબળ ઘટાડે છે.  

જ્યારે કોઈ વ્યક્તત વારાંવાર નકારાત્મક શબ્દો સાાંભળે છે, ત્યારે તે પોતાના નવષે નકારાત્મક માન્યતાઓ 
બનાવવાન ાં શરૂ કરે છે. માનસશાસ્ત્ર મ જબ, માનવીના મગજમાાં િેગેરટવ શબ્દો stress-hormones (જેમ કે 
cortisol) વધારતા િોય છે, જેના કારણે વ્યક્તતના આત્મનવશ્વાસમાાં ઘટાડો થાય છે. “ત  ાં નથી કરી શકતો,” 

“તારી પાસે કાબેલલયત નથી,” “ત ાં િાંમેશાાં ભલૂો જ કરે છે”—આવા વાક્યો સાાંભળનારને પોતાની ક્ષમતાઓ 
પર શાંકા કરાવવાની શરૂઆત કરી દે છે. 

િકારાત્મક શબ્દો મિોબળિે કેવી રીરે્ ર્ોડી િાખે છે? 

1. આત્મનવશ્વાસ ઘટે છે 

જ્યારે કોઈ વારાંવાર કિ ેકે “તારાથી આ કામ નિીં થાય,” ત્યારે વ્યક્તત પોતે પણ એ વાતને 
સાચી માનવા લાગે છે. 

2. િેરણા ઓછી થઈ જાય છે 

અપમાનજનક ભાષા માણસને પ્રયત્ન કરવાન ાં બ ાંધ કરાવી દે છે, કારણ કે તેને લાગે છે કે 
પ્રયત્નોનો કોઈ અથથ જ નથી. 

3. મિોભાર અિે દુુઃખમાું વધારો થાય છે 

શબ્દો મનમાાં ખદબદતા રિ ેછે અને નકારાત્મક self-talkન ાં ચક્ર શરૂ કરે છે. 

4. સર્જિાત્મકર્ા અિે ક્ષમર્ા દબાઈ જાય છે 

ખોટા શબ્દો વ્યક્તતની અંદરની શક્તતઓને નવકસવા નિીં દે. તે ડર અને સાંકોચમાાં જીવવા લાગે 
છે. 

ઉદાહરણો: 

• “ત ાં િાંમેશાાં ભલૂો જ કરે છે” 
→ વ્યક્તત માને છે કે તે ક્યારેય યોગ્ય કરી જ નિીં શકે. 

• “એટલ ાં પણ સમજી નથી શકતો?” 

→ વ્યક્તતમાાં shame અને અવગણનાનો ભાવ ઊભો થાય છે. 

• “તારા જેવી વ્યક્તતથી આશા રાખવી બેકાર છે” 
→ પે્રરણા સાંપણૂથપણે તટૂી જાય છે. 

• “ત ાં ક્યારેય નથી બદલાવાનો,” 

“ત ાં કોઈ કામનો નથી,” 

“તારી સાથે વાત કરવાનો ફાયદો નથી”— 

પરુંત ુહકીકર્ એ છે કે— 



મનોબળ તોડવા માટે માત્ર થોડા શબ્દો પરૂતા છે, 

પરાંત   એ જ વ્યક્તતને ફરી પે્રરરત કરવા માટે 

સકારાત્મક, પ્રોત્સાિક અને સ વાણી ભાષાની જરૂર પડે છે. 

સકારાત્મક નવકલ્પો: 

• “તારી અંદર ક્ષમતા છે—થોડો વધ  અભ્યાસ જરૂરી છે.” 

• “આ વખતે ભલૂ થઈ છે, પરાંત   ત  ાં ચોક્કસ સ ધારી શકીશ.” 

• “હ ાં તારા પ્રયત્નોની કદર કર ાં છાં—ચાલો સાથે મળીને આગળ વધીએ.” 

શબ્દો મનોબળ ઘટાડે છે, પણ એ જ શબ્દો મનોબળ ઊંચ ાં પણ ઉઠાવી શકે છે. 

શબ્દોની પસાંદગી જ સાંબાંધો, જાતનવશ્વાસ અને જીવનની રદશાને ઘડે છે. 

4)  શબ્દો સુંબુંધો અિે નવશ્વાસ બગાડી શકે છે.  

શબ્દોની સૌથી નાજ ક અને ગાંભીર અસર એ છે કે તેઓ સુંબુંધો અિે નવશ્વાસિે નકુસાિ પહોંચાડે છે. 

કોઈપણ સાંબાંધન ાં મળૂ તત્વ નવશ્વાસ છે — અને નવશ્વાસ ખબૂ નાજ ક િોય છે. એક અનાદરભર્ ું વાક્ય, એક 
વ્યાંગ્યસભર રટપ્પણી કે એક અસાંવેદનશીલ નનવેદન નવશ્વાસના આ નાજ ક સ્તાંભને તરત જ િચમચાવી 
શકે છે. 

નવશ્વાસ વષો લઈને બને છે 

પણ ક્ષણોમાાં તટૂી શકે છે. 
તે તટૂવાનો મ ખ્ય કારણ ઘણીવાર “શબ્દો” જ િોય છે. 

એક માણસ શબ્દો સાાંભળી ને નક્કી કરે છે કે બોલનાર વ્યક્તત તેને માન આપે છે કે નિીં, તેને મિત્વ 
આપે છે કે નિીં, અથવા તેના ભાવનો સન્માન કરે છે કે નિીં. જ્યારે શબ્દોમાાં અપમાન, શાંકા, વ્યાંગ્ય 
અથવા અનાદર દેખાય છે ત્યારે સાંબ ાંધમાાં અંતર પડી જાય છે. 

શબ્દો નવશ્વાસ કેમ બગાડે છે? 

1. શબ્દો હૃદયમાું ભય અિે શુંકા સજ ેછે 

ઉદાિરણ: “તારા ઉપર નવશ્વાસ જ નથી રાખી શકાતો,” 

આવા વાક્યો સાંબાંધની સ રક્ષા ભાવના છીનવી લે છે. 

2. શબ્દો વ્યક્તર્િાું મ  લ્ય નવશે િકારાત્મક સુંદેશ આપે છે 

જ્યારે repeatedly કોઈ કિ ેકે 

“ત ાં િાંમેશાાં ખોટ ાં જ કરે છે,” 

“તારી પાસે સમજ નથી,” 

ત્યારે વ્યક્તત  પોતાની શક્તતઓ નવશે શાંરકત થઈ જાય છે. 



3. િકારાત્મક શબ્દો સરુણક્ષર્ સુંબુંધનુું વાર્ાવરણ િષ્ટ કરે છે 

નવશ્વાસ ત્યારે જ ઊભો રિ ેછે જ્યારે વાતચીતમાાં સ રક્ષા, openness અને સન્માન િોય. 
કઠોર શબ્દો આ આખા માળખાને તોડી નાખે છે. 

4. શબ્દો મિમાું વર્ષો સધુી ગ  ુંજર્ા રહ ેછે 

એક જ વાર બોલાયેલો કઠોર વાક્ય 

— મનમાાં દ્રઢપણે બેસી જાય છે 

— અને સમય સાથે સાંબ ાંધના અંતરને વધારત  ાં જાય છે. 

નવશ્વાસ ર્ોડર્ા વાક્યોિાું ઉદાહરણો: 

• “હ ાં તને ક્યારેય નવશ્વાસ કરી શકીશ નિીં.” 

• “ત ાં મને વારાંવાર નનરાશ કરે છે.” 

• “તારા જેવા માણસ પાસેથી શ ાં અપેક્ષા?” 

• “ત ાં મારી માટે મિત્વનો નથી.” 

આવા શબ્દો વ્યક્તતને આંતરરક  રીતે તોડી નાખે છે અને સાંબાંધની આગ બ ઝાવી દે છે. 

5) સકારાત્મક વાર્ાાલાપ: સમજણ, સુંતકાર અિે સુંબુંધોિા નિમાાણિો માગા 

માિવજાર્નુું જીવિ સુંવાદથી ભરેલુું છે. જન્મથી અંર્ સધુીિો દરેક ક્ષણ—શબ્દો, અણભવ્યક્તર્ઓ, ટોિ, 

હાવભાવ અિે નવચારોથી ગુુંથાયેલો હોય છે. માણસ સમાજનુું િાણી છે, એટલે સમાજિા ર્ુંતઓુ સુંવાદ 
પર ટકેલા છે. પરુંત ુસુંવાદ માત્ર બોલવાિી રક્રયા િથી; સુંવાદ ર્ો એક કળા છે, એક માિનસકર્ા છે, અિે 
મનષુ્યમાત્રિી સૌથી મહત્વપ  ણા કુશળર્ા છે. 

આધનુિક નવશ્વમાું, ખાસ કરીિે પરરવાર, શાળા, કાયાતથળ અિે રડજજટલ માધ્યમોમાું, સકારાત્મક 
વાર્ાાલાપનુું મહત્વ પહલેાું કરર્ાું અિેકગણુું વધી ગયુું છે. માિસશાસ્ત્રિા અભ્યાસો કહ ેછે કે વ્યક્તર્િો 
આત્મનવશ્વાસ, કાયાક્ષમર્ા, સુંબુંધોિી ગણુવત્તા અિે માિનસક સખુ—આ બધુું મોટા ભાગે રે્ રોજ રોજ કેવો 
સુંવાદ સાુંભળે છે અિે કરે છે રે્િા પર આધારરર્ છે. 

અહીં રજ  કરેલા સકારાત્મક વાર્ાાલાપિા પાુંચ નસદ્ાુંર્ો માત્ર વાર્ચીર્ સધુારે છે િહીં; રે્ આપણુું 
નવચારવલણ પણ બદલે છે. રે્ઓ હૃદય વચ્ચેિો અંર્ર ઘટાડી, મિમાું િેરણા જગાડે છે અિે સુંબુંધોમાું 
ઉષ્મા ઉમેરે છે. 

(1) વ્યક્તર્ િહીં—કાયા પર ટીકા કરો 

Criticize the action, not the identity. 



સુંવાદિો સૌથી મહત્વપ  ણા અિે સુંવેદિશીલ નવર્ષય છે—ટીકા. ટીકા એવી વતત ુછે કે રે્ સધુારાનુું સાધિ 
પણ બિી શકે છે અિે સુંબુંધ ર્ોડી િાખવાનુું કારણ પણ બિી શકે છે. આ આખુું આધારરર્ છે કે આપણે 
ટીકા “વ્યક્તર્” પર કરીએ છીએ કે “કાયા” પર. 

વ્યક્તર્િી ટીકા હુંમેશા રદલિે ઘા પહોંચાડે છે. “ત ુું બેદરકાર છે,” “તુું ગુંભીર િથી,” “તુું ક્યારેય કુંઇ કરી 
શકર્ો િથી”—આવા વાક્યો વ્યક્તર્નુું મિોબળ ર્ોડી િાખે છે. આવા વાક્યોિા બે ખર્રિાક પરરણામો 
થાય છે: 

1. વ્યક્તર્ રક્ષણાત્મક બિી જાય છે અિે વાર્ચીર્ બુંધ કરી દે છે. 

2. વ્યક્તર્ પોર્ાિી જાર્ નવશે િકારાત્મક માન્યર્ા બિાવે છે, જેિે “ઈન્ટરિલાઈઝ્ડ શેમ” કહવેાય 
છે. 

બીજી ર્રફ, કાયા નવશે કહવેામાું આવેલી ટીકા વ્યક્તર્િે દુુઃખ િ પહોંચાડે. “આ ભાગ થોડો ગેરસમજિો 
છે,” “આ કાયામાું વધ ુસાવધાિી જરૂરી છે,” અથવા “આ વખરે્ ર્ારી પદ્નર્ થોડી િબળી રહી”—આ બધુું 
સધુારાિી ર્ક આપે છે. 

શા માટે કાયા-કેન્દ્ન્િર્ ટીકા અસરકારક છે? 

• રે્ વ્યક્તર્િી િનર્ષ્ઠા જાળવે છે. 

• ટીકા તવીકારવામાું સરળર્ા રહ ેછે. 

• સધુારાનુું માગાદશાક રૂપ બિે છે. 

• સુંબુંધો ત  ટવાિા બદલે મજબ  ર્ બિે છે. 

વ્યવહારરક ઉદાહરણો: 

• “ર્મે આ િોજેતટ બગાડયો” → િે બદલે 

“આ િોજેતટમાું કેટલાક મદુ્દાઓ ફરી ગોઠવવાિી જરૂર છે.” 

• “તુું બહ ુજ ચીરડયો થઇ ગયો” → િે બદલે 

“આ પરરક્તથનર્માું ર્ારા ભાવ થોડા ઉગ્ર દેખાયા—ચાલો શાુંનર્થી નવચારીએ.” 

• “તુું ક્યારેય યોગ્ય રીરે્ સાુંભળર્ો િથી” → િે બદલે 

“હવે થોડુું ધ્યાિથી સાુંભળવા નવિુંર્ી કરુું  છું, જેથી આપણે યોગ્ય નિણાય લઈ શકીએ.” 

આ અણભગમ વ્યક્તર્િે ર્ોડર્ો િથી; રે્ વ્યક્તર્િા અક્તર્ત્વિો માિ રાખી સધુારા ર્રફ દોરી જાય છે. 

 

(2) અશક્યર્ા િહીં—શક્યર્ા પર ફોકસ કરો 

A mind focused on possibilities creates growth. 



અશક્ય શબ્દ માિવમિ પર ભારે અસર પાડે છે. બાળકિે કહો “આ ર્ારાથી િહીં થાય,” કમાચારીિે કહો 
“ત ુું આમાું કમજોર છે,” અથવા નમત્રિે કહો “ત ુું ક્યારેય સધુરવાિો િથી”—ર્ો વ્યક્તર્નુું મિ મલીિ થઈ 
જાય છે. ક્યારેક લોકો આ િકારાત્મક વાક્યોિે પોર્ાિા જીવિિા સત્ય ર્રીકે તવીકારી લે છે. 

પરુંત ુસકારાત્મક સુંવાદ હુંમેશા શક્યર્ાનુું દ્વાર ખોલે છે. રે્ વ્યક્તર્િે રે્િી અંદર છપાયેલી ક્ષમર્ાઓ 
સાથે જોડે છે. 

શા માટે ‘શક્યર્ા-કેન્દ્ન્િર્’ ભાર્ષા શક્તર્શાળી છે? 

• રે્ મગજમાું optimism chemicals (dopamine, serotonin) વધારે છે. 

• રે્ વ્યક્તર્િે િયત્િ કરવા િેરણા આપે છે. 

• રે્ self-efficacy (મારી અંદર ક્ષમર્ા છે) વધારર્ી હોય છે. 

• રે્ સમતયા િહીં પરુંત ુમાગા દેખાડે છે. 

વાતર્નવક જીવિિા ઉદાહરણો: 

• “આ ર્ારા માટે અશક્ય છે” → િે બદલે 

“આ પડકારજિક છે, પરુંત ુકદમકદમ આગળ વધીએ ર્ો થઈ શકે.” 

• “તુું ક્યારેય બદલી શકશે િહીં” → િે બદલે 

“થોડો િયત્િ અિે યોગ્ય માગાદશાિથી ત ુું ઘણુું બદલાવી શકે છે.” 

• “આ કામ કોઈક અનભુવી માણસ જ કરી શકે” → િે બદલે 

“અનભુવથી આ કામ સરળ બિી જશે; ચાલો શરૂઆર્ કરીએ.” 

શક્યર્ાિો દૃન્દ્ષ્ટકોણ વ્યક્તર્િે આગળ ધપાવિારી સૌથી મોટી શક્તર્ છે. 

(3) Appreciation Before Correction 

People improve better when they feel valued. 

માિવીિા હૃદયમાું એક જજ્જબાર્ સૌથી ઊંડી છે—“મારા િયત્િોિી કદર કરો.” જ્યારે વ્યક્તર્િે 
Appreciation મળે છે ર્ો રે્િા મગજમાું સકારાત્મક ઉજાા િવારહર્ થાય છે. 

આ કારણથી િશુંસા અિે સધુારો—આ બેિે એકસાથે અિે યોગ્ય ક્રમમાું આપવાનુું ખ  બ જ શક્તર્શાળી 
મિોદાયક સાધિ છે. પહલેા િશુંસા, પછી સધુારો—આ નસદ્ાુંર્ “સેન્ડનવચ ટેક્તિક” ર્રીકે પણ જાણીર્ા 
છે. 

શા માટે આ નસદ્ાુંર્ અસરકારક છે? 

• Appreciation મગજમાું openness બિાવે છે. 

• સધુારાિી સ  ચિા િકારાત્મક િહીં, સહયોગી લાગે છે. 



• વ્યક્તર્નુું મોરલ વધે છે. 

• સુંબુંધોમાું નવશ્વાસ મજબ  ર્ બિે છે. 

િેન્દ્તટકલ ઉદાહરણો: 

• “ર્મારી મહિેર્ સરાહિીય છે—હવે આ નવભાગ થોડો પણ સધુારી દઈએ.” 

• “આજ સધુીનુું કાયા ખ  બ જ ગોઠવાયેલુું છે; થોડા ટેક્તિકલ ફેરફારો કરીએ ર્ો ઉત્તમ બિશે.” 

• “ર્મે સારી િગનર્ બર્ાવી છે—હવે આગળિા તર્ર માટે થોડુું વધ ુમાગાદશાિ જોઇએ.” 

Appreciation માણસિા મિિે ખોલે છે અિે સધુારા માટે આમુંનત્રર્ કરે છે. 

(4) Neutral to Positive Language 

The words we choose create the environment we live in. 

ભાર્ષા માત્ર મારહર્ી આપર્ી િથી; રે્ ભાવિા, માિનસકર્ા અિે વાર્ચીર્િી રદશા પણ િક્કી કરે છે. 
િકારાત્મક ભાર્ષા સુંવાદમાું ઝેર જેવી છે—રે્ મિમાું અવરોધ, ભય અિે ટકરાવ લાવે છે. 

ત્યારે પોણઝરટવ ભાર્ષા સુંવાદિે સહકાર, openness અિે નવકાસ ર્રફ દોરી જાય છે. 

Negative Language vs. Positive Language: 

• “આ સમતયા છે” → િે બદલે 

“આ સધુારવાિી ર્ક છે.” 

• “ર્મે ખોટુું કયુું” → િે બદલે 

“ચાલો આિે થોડુું વધ ુસચોટ બિાવીએ.” 

• “આ નિષ્ફળર્ા છે” → િે બદલે 

“આ અનભુવ અમિે આગળ સારી યોજિા બિાવવામાું મદદ કરશે.” 

શા માટે પોણઝરટવ ભાર્ષા જરૂરી છે? 

• લોકો રક્ષણાત્મક િહીં બિે 

• સુંવાદ રચિાત્મક બિે 

• િેગેરટવ નવચારિી અસર ઘટે 

• ખલુ્લુું વાર્ાવરણ બિે 

પોણઝરટવ શબ્દોિા કારણે વ્યક્તર્ “અટકાય” િહીં, પરુંત ુ“આગળ વધી શકે” રે્વો ભાવ અનભુવ કરે છે. 

 

(5) ટોિ અિે બોડી-લૅંગ્વેજ: શબ્દો કરર્ાું વધારે શક્તર્શાળી 



Communication is 90% non-verbal. 

શબ્દોિો અથા ત્યારે જ અસરકારક બિે છે જ્યારે રે્ઓ યોગ્ય ટોિ અિે હાવભાવ સાથે કહવેાય. 
સુંચારનવદો કહ ેછે કે સુંવાદિો 

• 7% ભાગ શબ્દોથી, 

• 38% ભાગ ટોિથી, 

• અિે 55% ભાગ શરીરભાર્ષાથી અસરકારક બિે છે. 

સકારાત્મક ટોિિા લક્ષણો: 

• િમ્રર્ા 

• ધીરજ 

• સહાનભુ  નર્ 

• ક્તથરર્ા 

• openness 

એક જ વાર્ િમ્ર ટોિમાું કહીએ ર્ો િેમ લાગે; ઉગ્ર ટોિમાું કહીએ ર્ો અપમાિ લાગે. 

ઉદાહરણો: 

• “જલ્દી બોલ!” 
→ કઠોર, દબાણભયો અવાજ 

• “સાુંભળવા રૈ્યાર છો? હુું ધીમે સમજાવુું છું.” 
→ સહકારભયો, સકારાત્મક અવાજ 

શરીરિીભાર્ષા પણ બહ ુમહત્વિી છે—ખલુ્લો શરીરભાવ, આંખોમાું નવશ્વાસ, હાથનુું તવાગર્ કરે રે્વુું 
મોરવામાું—આ બધુું સુંવાદિે જીવુંર્, સરુણક્ષર્ અિે સકારાત્મક બિાવે છે. 

—આ બધુું જીવિમાું વાવેલા સુંવાદિા બીજ છે. 
આ બીજમાુંથી નવશ્વાસ, સમપાણ, શાુંનર્, સહકાર અિે િેમ જેવા ફુલો ખીલે છે. 

સકારાત્મક સુંવાદ માત્ર સુંબુંધોિે સુુંદર બિાવે છે િહીં, પરુંત ુમાણસિા આંર્રરક નવશ્વિે પણ શાુંર્ અિે 
મજબ  ર્ બિાવે છે. રે્ પરરવારિે જોડે છે, નમત્રો વચ્ચે સમજણ વધારે છે, બાળકોિે આત્મનવશ્વાસ આપે 
છે, અિે કાયાતથળિે િેરણાદાયી બિાવે છે. 

શબ્દો પાસે શક્તર્ છે—એટલે કે, શબ્દો વ્યક્તર્નુું જીવિ બિાવી પણ શકે છે અિે બગાડી પણ શકે છે. 
રે્થી શબ્દો નવચારપ  વાક પસુંદ કરો; ટોિ િમ્ર રાખો; વ્યક્તર્ િહીં પરુંત ુકાયાિે ધ્યાિમાું લો; અિે દરેક 
સુંવાદ પાછળ િેમ અિે માિનસકર્ા જોડો. 



સકારાત્મક સુંવાદ એક રદવસમાું આવી જર્ો િથી, પરુંત ુરે્ એક સુુંદર અિે અથાસભર જીવિ ર્રફિો 
પગનથયો છે. 

7. Quick Tips for Daily Use 

✔ પિલેાાં સાાંભળો, પછી જવાબ આપો 
✔ ટૂાંકા, સરળ અને સ્પષ્ટ વાક્યો 
✔ વ્યક્તતની અપમાન કરત  ાં શબ્દપ્રયોગ ટાળો 
✔ Appreciation = 3x વધ  Motivation 

✔ “We” શબ્દનો વધારે ઉપયોગ કરો → Team bonding વધે 

કાયાતથળ પર સકારાત્મક વાર્ાવરણ  કેવી રીરે્ નવકસે? 

નવશ્વાસ – સુંવાદ – િનર્સાદ – કૃર્જ્ઞર્ા – સન્માિ – શીખવાિી ભાવિા – મૈત્રીપ  ણા ભાર્ષા 

કોઈપણ ઓરફસમાાં સકારાત્મક, સ્વસ્થ અને પ્રેરણાદાયક વાતાવરણ  એક રદવસમાાં ઊભી થતી નથી. તે 
ધીમે ધીમે આપણા વતથન, ભાષા અને ટીમવકથથી નવકસે છે. કામન ાં વાતાવરણ ત્યારે જ સ ાંદર બને છે 
જ્યારે નવશ્વાસ દેખાય, સાંવાદ ખ લ્લો રિ,ે પ્રનતસાદ સ્વાભાનવક બને, આભાર વ્યતત કરવાની પ્રથા િોય, 

પરસ્પર સન્માન જળવાય, શીખવાન ાં પ્રોત્સાિન મળે અને ભાષા સકારાત્મક િોય. 

ચાલો, દરેક મ દ્દાને નવગતે સમજીએ— 

1. નવશ્વાસ દેખાય ત્યારે વાર્ાવરણ મજબ  ર્ બિે છે 

નવશ્વાસ કોઈપણ સુંબુંધનુું હૃદય છે. જ્યાું નવશ્વાસ હોય છે ત્યાું વાર્ાવરણ તવતથ, સરુણક્ષર્ અિે મજબ  ર્ 
બિે છે. નવશ્વાસિી હાજરી માિનસક આરામ આપે છે — વ્યક્તર્ ખલુ્લેઆમ વાર્ કરે છે, પોર્ાિે વ્યતર્ 
કરવા ડરર્ી િથી, અિે સુંબુંધીમાું નિભાયર્ા અનભુવે છે. નવશ્વાસ હોય ત્યારે સુંવાદ ટકરાવ િહીં, પણ 
સહકાર ર્રફ વહ ેછે. 
એક િાિા નવશ્વાસિા સુંકેર્ — િમ્ર શબ્દો, સત્ય કહવેાિી રહિંમર્, વચિ પાળવાિી આદર્ — સમગ્ર 
વાર્ાવરણિે સકારાત્મક ઉજાાથી ભરપ  ર બિાવી શકે છે. 

નવશ્વાસ દેખાય છે ત્યારે સુંબુંધોમાું અસરુક્ષા ઓછી થાય છે અિે જોડાણ વધે છે. 
નવશ્વાસ હોય ત્યારે: 

• ચચાાઓ સરળ બિે છે, 

• ર્ણાવ ઓછો બિે છે, 

• ગેરસમજો ઝડપથી દ ર થાય છે, 

• અિે લોકો એકબીજાિે સમજવા વધ ુરૈ્યાર રહ ેછે. 



અથાાત,્ નવશ્વાસ “આંર્રરક શાુંનર્” આપે છે, જે આખા સુંબુંધિા વાર્ાવરણિે મજબ  ર્ી અિે ગરમી આપે 
છે. 

નવશ્વાસ શબ્દોથી િહીં, વર્ાિથી સાણબર્ થાય છે 

શબ્દો નવશ્વાસનુું બીજ વાવી શકે છે, પરુંત ુરે્ બીજિે પાણી આપવાિી અિે રે્િે જીવુંર્ રાખવાિી 
જવાબદારી વર્ાિ પર હોય છે. 
“હુું ર્ારો સાથી છું,” 

“હુું ર્ારી કદર કરુું  છું,” 

“હુું હુંમેશાું સાથે રહીશ”— 

આવા વચિો રે્વા સમયે જ મ  લ્યવાિ બિે છે જ્યારે વર્ાિ રે્િે સાણબર્ કરે છે. 

નવશ્વાસ કાયમ રહ ેછે: 

• જ્યારે શબ્દો અિે વર્ાિ વચ્ચે ર્ફાવર્ િ હોય, 

• જ્યારે વચિ પાળવામાું આવે, 

• જ્યારે વ્યક્તર્ પોર્ાિા સુંબુંધીિે સમય, માિ અિે સત્ય આપે, 

• જ્યારે ગતુસે સમયે પણ સન્માિ િ ત  ટે, 

• જ્યારે મશુ્કેલીમાું હાથ છોડાર્ો િ હોય. 

માિસશાસ્ત્ર કહ ેછે કે નવશ્વાસ કહીએ રે્િાથી િહીં, કરીએ રે્િાથી ઊભો રહ ેછે. 
શબ્દો માગા બર્ાવે છે, 

પણ વર્ાિ એ માગા પર ચાલે છે. 

શબ્દો ક્યારેક ભ  લી જાય છે, 

પણ વર્ાિ હુંમેશા યાદ રહ ેછે. 

અંરે્, નવશ્વાસિી મ  ળભ  ર્ વ્યાખ્યા એટલી જ છે: 
“ર્મે જે કહો છો રે્ કરવામાું દેખાય.” 

ઉદાહરણ: 
• મેનેજર કોઈ કમથચારીને જવાબદારી સોંપીને કિ—ે 

“મને ખબર છે તમે આ કામ સારી રીતે િાથવગ ાં કરશો.” 
• ટીમનો સભ્ય સમયસર કામ પણૂથ કરે—તે નવશ્વાસ વધારે છે. 

નવશ્વાસની િાજરી ટીમને નનભથય બનાવે છે—લોકો ભલૂનો ડર રાખ્યા વગર સર્જનાત્મક બની શકે છે. 

2. ખલુ્લો સુંવાદ (Open Communication) સમતયાઓિે િાિકડી રાખે છે 

ખલુ્લો સુંવાદ (Open Communication) સમતયાઓિે િાિકડી રાખે છે 



ખ લ્લો સાંવાદ એ કોઈપણ સારા સાંબ ાંધનો જીવાંત શ્વાસ છે. જ્યારે બે વ્યક્તતઓ ખ લ્લેઆમ, નનભથયતાથી 
અને સત્યતાથી વાત કરે છે, ત્યારે સમસ્યાઓ ઉદ્દભવે પિલેાાં જ ઉકેલાઈ જવાની શક્યતા વધી જાય છે. 
ઘણી વખત સાંબાંધો તટૂતા નથી કારણ કે સમસ્યા મોટી િતી — પરાંત   કારણ કે સમસ્યાઓને ક્યારેય 
ખ લ્લ ાં કરીને ચચાથઈ જ નિોતી. 

ખ લ્લો સાંવાદ એવાાં વાતાવરણન ાં નનમાથણ કરે છે જ્યાાં: 

• લાગણીઓ દબાઈ નથી, 

• ગેરસમજો સચવાઈ નથી, 

• ક્રોધ અને નનરાશા મનમાાં સડી નથી, 

• અને સમસ્યાઓ મોટા બની સાંબાંધોને નષ્ટ કરતી નથી. 

ખ લ્લી ચચાથ ન થાય ત્યારે, નાનકડા મ દ્દા મનમાાં ઘમૂતા રિ ેછે, વ્યાખ્યા બદલાઈ જાય છે, અને અંતે 
વ્યક્તતને લાગે છે કે સમસ્યા “અસહ્ય” બની ગઈ છે. 
પરાંત   જ્યારે સમસ્યા ઊભી થાય ત્યારે જ ખ લ્લ ાં બોલી દઈએ — 

સમસ્યા નાની રિ ેછે. 
વાતાવરણ સ્વસ્થ રિ ેછે. 
સાંબાંધ બચે છે. 

ખલુ્લા સુંવાદિા લાભ: 

1. ગેરસમજો ત્વરરર્ દ ર થાય છે 

મૌન ગેરસમજને ખવડાવે છે, જ્યારે ખ લ્લો સાંવાદ તેને નમટાવી દે છે. 

2. ભાવિાઓ સચવાઈ િથી રહરે્ી 
બોલવામાાં ન આવતી ભાવનાઓ સમય સાથે તીવ્ર બની જાય છે. 
ખ લ્લો સાંવાદ આ ભાવનાઓને સકારાત્મક રીતે બિાર લાવે છે. 

3. સમતયાઓ મોટી બિર્ી િથી 
નાનકડો મતભેદ, જો તરત જ ચચાથઈ જાય, તો નવવાદ નિીં બને. 

4. સરુણક્ષર્ વાર્ાવરણ ઊભુું થાય છે 

જ્યાાં ખ લ્લો સાંવાદ િોય છે, ત્યાાં લોકો પોતાને મલૂ્યવાન અને સ રલક્ષત અન ભવે છે. 

5. નવશ્વાસ મજબ  ર્ બિે છે 

open communication નવશ્વાસને રદવસો નિીં, નમનનટો નમનનટે વધારત  ાં રિ ેછે. 

ખલુ્લા સુંવાદિા અભાવિા જોખમ: 

• ભાવનાઓ અંદર જમા થઈને નવસ્ફોટ આપે છે 



• મનમાાં નકારાત્મક અથથઘટનો પેદા થાય છે 

• નાનકડી બાબતોને પણ મોટી માયાજાળ માનવામાાં આવે છે 

• સાંબાંધોમાાં અણગમો અને અંતર વધે છે 

ખ લ્લો સાંવાદ એટલે “સાચ ાં કિવે  ાં” નિીં — 

પરાંત   “સમજ સાથ,ે સન્માન સાથે, અને ઈરાદાની સ્પષ્ટતા સાથે કિવે  ાં.” 

મુંત્ર: 

મૌિ મોટાભાગે સમતયાિે મોટુું કરે છે. 
અિે ખલુ્લો સુંવાદ રે્િે િાનુું, ઉકેલાય એવુું રાખે છે. 

ઉદાહરણ: 
• કોઈ કમથચારીને કોઈ સચૂન સમજાત ાં ન િોય ત્યારે તે સિલેાઈથી પછેૂ: 
“મને આ ભાગ ફરી સમજાવી આપશો?” 

• મેનેજર પણ સ્પષ્ટ શબ્દોમાાં અપેક્ષા રજૂ કરે. 

ખ લ્લા સાંવાદથી દરેકને પોતાની વાત રાખવાની જગ્યા મળે છે, અને ટીમન ાં જોડાણ મજબતૂ થાય છે. 

3. િનર્સાદ (Feedback) સામાન્ય ત્યારે જ વદૃ્ધદ્ થાય છે 

િનર્સાદ આપવો કે મેળવવો—આ બુંિે બાબર્ો સકારાત્મક વાર્ાવરણિા મખુ્ય ભાગ છે 

સકારાત્મક અને સ્વસ્થ સાંબાંધોમાાં પ્રનતસાદ (Feedback) એક અનનવાયથ તત્વ છે. પ્રનતસાદ ફતત ટીકાની 
પદ્ધનત નથી; તે બાંને વ્યક્તતઓ વચ્ચે નવકાસ, સમજણ અને સિયોગન ાં પ લ છે. જ્યારે કોઈ સાંબાંધમાાં 
પ્રનતસાદ આપવો અને મેળવવો—બાંને બાબતો સરળતા અને openness સાથે થાય છે, ત્યારે વાતાવરણ 
વધ  પારદશથક, નવશ્વાસમય અને પ્રગનતશીલ બને છે. 

ઘણી વખત લોકો પ્રનતસાદને નકારાત્મક રીતે લે છે, કારણ કે તેમને લાગે છે કે તે ટીકા અથવા નનણથય 
છે. પરાંત   સાચો પ્રનતસાદ એ માગથદશથન છે; તે મોરટવેશન છે; તે સ ધારો લાવે છે. 

જ્યારે પ્રનતસાદ સકારાત્મક ભાવના અને સન્માન સાથે આપવામાાં આવે છે, ત્યારે તે કોઈકને ઇજા કરતો 
નથી—પણ તેને મજબતૂ બનાવે છે. 

િનર્સાદ આપવાિો સકારાત્મક અસર: 

1. સમજ ર્ી વધે છે 

વ્યક્તતને ખબર પડે છે કે કયા ભાગમાાં પ્રગનત કરવી છે અને કયા ભાગમાાં તે સાર ાં કરી રહ્યો છે. 

2. સુંવાદ વધ ુપારદશાક બિે છે 

ખ લ્લા પ્રનતસાદથી સાંબાંધોમાાં અસ્પષ્ટતા અને અન માન દૂર થાય છે. 



3. નિરુંર્ર નવકાસિી ર્ક મળે છે 

વ્યક્તત પોતાની કમજોરીઓને ઓળખીને યોગ્ય સ ધારો કરી શકે છે. 

4. સન્માિ વધે છે 

કારણ કે પ્રનતસાદ આપવો એ દશાથવે છે કે હ ાં તારી પ્રગનતને મિત્વ આપ ાં છાં. 

િનર્સાદ મેળવવાિો સકારાત્મક અસર: 

1. અંર્રમાું openness વધે છે 

જે વ્યક્તત પ્રનતસાદ સ્વીકારી શકે છે, તે ક્યાાંય પણ સફળ થઇ શકે છે. 

2. અહુંકાર ઓછો થાય છે અિે શીખવાિી ઈચ્છા વધે છે 

feedback-friendly વ્યક્તત િાંમેશા પ્રગનત કરે છે. 

3. સુંબુંધોમાું depth આવે છે 

કારણ કે બાંને લોકો એકબીજાને સમજવા માગે છે. 

4. ગેરસમજો દ ર થવા લાગે છે 

પ્રનતસાદ મળતાાં જ સમજાય છે કે ક્યાાં ગેરસમજાઈ ગર્ ાં િત  ાં. 

સકારાત્મક વાર્ાવરણિા સૌથી મહત્વિા લક્ષણોમાુંન ુું એક: 

જ્યાાં પ્રનતસાદ ખ લીને આપવામાાં આવે છે, 

અને પ્રનતસાદ સિાન ભનૂતથી સ્વીકારવામાાં આવે છે, 

ત્યાાં વાતાવરણ સ્વચ્છ, મજબતૂ અને પ્રગનતશીલ બને છે. 

મુંત્ર: 

િનર્સાદ એ ટીકા િહીં— 

િનર્સાદ એ નવકાસિો િવો દરવાજો છે. 

તે આપવાન ાં શીખીએ, અને મેળવવાન ાં પણ શીખીએ— 

કારણ કે બાંને પ્રરક્રયા મળીને સકારાત્મક સાંબાંધોની જડોને પોષણ આપે છે. 

ઉદાહરણ: 
• “આ પે્રઝન્ટેશન સરસ િત  ાં. જો તમે આ ચાટથ ઉમેરશો તો વધ  અસરકારક બનશે.” 
• “તમારી વાતમાાં સારી નવશેષતા િતી. થોડી ગનત ધીમી રાખશો તો વધ  સ્પષ્ટ થશે.” 

સકારાત્મક પ્રનતસાદ પ્રોત્સાિન આપે છે, અને સ ધારાત્મક પ્રનતસાદ નવકાસ માટે રસ્તો ખોલે છે. 

4. આભારી થવાિી િથા (Gratitude) કાયાતથળમાું ઉષ્ણર્ા લાવે છે 

આભાર વ્યતત કરવ ાં નાનકડી પરાંત   શક્તતશાળી આદત છે. આભારી થવાિી િથા (Gratitude) 

કાયાતથળમાું ઉષ્ણર્ા લાવે છે 



આભારી થવાની પ્રથા માત્ર વ્યક્તતગત જીવન માટે જ નિીં, પરાંત   કાયથસ્થળ માટે પણ અત્યાંત મિત્વપણૂથ 
છે. Gratitude એક એવી માનનસકતા છે જે લોકો વચ્ચે માન, સન્માન, સિકાર અને ઉષ્ણતા (warmth) 

જગાવે છે. કાયથસ્થળમાાં જ્યારે Appreciation અને Gratitudeન ાં વાતાવરણ િોય છે, ત્યારે લોકો ફતત કામ 
નથી કરતા—તે મિસે  સ કરે છે કે તેઓ અિીં મલૂ્યવાન છે. 

કાયથસ્થળમાાં ઘણા તણાવ, ડેડલાઇન, પે્રશર અને પડકારો િોય છે. પરાંત   Gratitude આ બધાની વચ્ચે એક 
“માનનસક શાાંનત” અને “માનવીય ઉષ્ણતા” લાવે છે. માત્ર એક “Thank you,” “તારા પ્રયત્નોની કદર છે,” 

અથવા “તારા લીધે કામ સરળ બન્ર્ ાં”— “આ રરપોટથ  સમયસર મોકલવા બદલ આભાર.” 
• “તમારી મદદ વગર આ કામ શક્ય ન િોત.” 

આવા નાનકડા વાક્યો કમથચારીઓનો રદવસ બદલી શકે છે. 

Gratitude કાયાતથળમાું ઉષ્ણર્ા કેમ લાવે છે? 

1. કાયાતથળિો ટોિ િરમ અિે માિવીય બિે છે 

Appreciation શબ્દોન ાં વજન ઓછાં િોવા છતાાં હૃદય સ ધી પિોંચે છે. 
જ્યારે લોકો Appreciated અન ભવે છે ત્યારે કામ મશીનની જેમ નિીં, માનવીની જેમ લાગે છે. 

2. ટીમિી મોરાલ (morale) વધે છે 

Gratitude વ્યક્તતને સમજાવે છે કે એની મિનેત નજરઅંદાજ નથી થતી. 
આથી ઉત્સાિ, energy અને engagement ક દરતી રીતે વધે છે. 

3. િકારાત્મકર્ા અિે ર્ણાવ ઘટે છે 

waarin Gratitude િોય છે ત્યાાં રોષ, ટકરાવ અને અસાંતોષ ઓછો રિ ેછે. 

4. સહકાર અિે ટીમ-ક્તપરરટ મજબ  ર્ બિે છે 

“તમે કામ સાર ાં કર્ ું,” “તમારો સપોટથ મળ્યો તે આનાંદની વાત”— 

આવા શબ્દો ટીમને એકસાથે બાાંધે છે. 

5. વ્યક્તર્ વચ્ચે માિનસક સરુક્ષા (Psychological Safety) ઊભી થાય છે 

Gratitude એ સાંદેશ આપે છે કે “આ જગ્યાએ હ ાં સન્માન પાઉં છાં.” 
આવી સ રક્ષા લોકો વધ  ખ લ્લાાં, સર્જનાત્મક અને નનભથય બનાવે છે. 

Gratitudeિા કાયાતથળ પર લાુંબા સમયિા ફાયદા 

• કાયથક્ષમતા વધે છે 

• કામની ગ ણવત્તા સ ધરે છે 

• લોકો લાાંબા સમય સ ધી સાંસ્થામાાં રિ ેછે (higher retention) 

• કમથચારીઓ એકબીજાની સફળતામાાં ખ શ થાય છે 



• Toxicity, Comparison અને Jealousy ઘટે છે 

વ્યવહારરક ઉદાહરણો: 

• મીરટિંગની શરૂઆતમાાં 1–2 Appreciation વાક્ય ઉમેરવ ાં 

• કોઈ ટીમ સભ્યે મદદ કરી િોય તો જાિરે રીતે Thank you કિવે  ાં 

• કોઈની નાની સફળતા પણ ధન્યવાદથી ઉજવવી 

• Leaders દ્વારા નનયનમત “gratitude notes” લખવી 

• સિકમીઓ માટે appreciation board રાખવ ાં 

મુંત્ર: 

જ્યાું Appreciation હોય છે, ત્યાું જોડાણ થાય છે. 
જ્યાું Gratitude હોય છે, ત્યાું કામ માત્ર ફરજ િહીં—ખશુી બિે છે. 

કાયથસ્થળમાાં ઉષ્ણતા એ AC અથવા સ નવધાઓથી નથી આવતી— 

તે શબ્દો, ભાવિાઓ, અન ેઆભારિી વનૃત્તથી આવે છે. 

ઉદાહરણ: 
કૃતજ્ઞતા માત્ર સાંબાંધોને મજબતૂ બનાવતી નથી, પણ ટીમમાાં સકારાત્મક ઊજાથ ફેલાવે છે. 

5. પરતપર સન્માિ (Mutual Respect) સહકારનુું મજબ  ર્ પાયુું છે 

સન્માનનો અથથ સિમત થવ ાં નિીં—પરાંત   એકબીજાને માન આપવ ાં. 

ઉદાહરણ: 
• કોઈ જ નનયર કમથચારીની વાત ધ્યાનથી સાાંભળવી. 
• દરેકના સમયનો સન્માન રાખવો. 
• નવવાદ િોય ત્યારે પણ શબ્દોમાાં સૌજન્ય જાળવવ ાં. 

જે સ્થળે સન્માન છે, ત્યાાં ટકરાવ ઓછો અને સિકાર વધ  િોય છે. 

પરતપર સન્માિ (Mutual Respect) સહકારનુું મજબ  ર્ પાયુું છે 

કોઈપણ સાંબાંધ—ચોક્કસ તે વ્યક્તતગત િોય કે વ્યાવસાનયક—સિકારનો આધાર પરતપર સન્માિ પર જ 
ટકેલો છે. 
જ્યાાં સન્માન િોય છે ત્યાાં લોકો નનભથય બને છે, ખ લ્લા બને છે અને એકબીજાની િાજરીનો મલૂ્ય અન ભવ 
કરે છે. 
અને જ્યાાં સન્માન નથી—ત્યાાં સ ાંવાદ ભલે ચાલ  રિ,ે પણ “જોડાણ” તટેૂલ ાં જ રિ ેછે. 



પરસ્પર સન્માન એ એવી માનનસકતા છે જે કિ ેછે: 
“તુું અિે હુું અલગ છીએ—પણ આપણે બુંિે મ  લ્યવાિ છીએ.” 

સન્માનનો અથથ સમાનતા, નવચારન ાં મિત્વ, ભાવનાઓન ાં મલૂ્ય, અને કરવાની રીતની માન્યતા છે. 
જ્યારે બે વ્યક્તતઓ એકબીજાને સન્માન આપે છે, ત્યારે વાતચીત સરળ બને છે, મતભેદ શાાંનતથી 
ઉકેલાય છે અને સિકાર સ્વાભાનવક બને છે. 

પરતપર સન્માિ કેમ સહકારનુું પાયુું બિે છે? 

1. સરુક્ષા અિે નવશ્વાસ વધે છે 

સન્માન િોય ત્યારે લોકો પોતાના નવચારો નનભથયતાથી વ્યતત કરે છે. 
આ openness સિકાર માટે જરૂરી છે. 

2. મર્ભેદો ટકરાવ િહીં, ચચાામાું ફેરવાય છે 

સન્માન કિ ેછે: “મારો મત સાચો છે, પરાંત   તારો મત પણ મલૂ્યવાન છે.” 

3. કોઈ પોર્ાિે ઓછું અથવા વધુું િથી માિે 

Equality of presence (હ ાં પણ અિીં મિત્વનો છાં) સિકારન ાં સૌથી મોટ ાં ઇંધણ છે. 

4. ટીમ-ક્તપરરટ મજબ  ર્ બિે છે 

જ્યાાં સન્માન િોય છે ત્યાાં લોકો એકબીજાની સફળતામાાં ખ શ થાય છે—અને નનષ્ફળતામાાં સાથે 
ઉભા રિ ેછે. 

5. વાર્ાવરણ િાજુક િહીં, સમદૃ્ બિે છે 

સન્માનવાળો વાતાવરણ માણસને “માનનસક જગ્યા” આપે છે—જ્યાાં Creativity, Courage અને 
Connection ત્રણેય ખીલે છે. 

સન્માિિી િાિી પરુંત ુઅસરકારક િરક્રયાઓ: 

• કોઈ બોલે ત્યારે વચ્ચે ન પડવ ાં 

• મતભેદ િોય તો પણ ટોન નમ્ર રાખવો 

• “હ ાં તારા દૃષ્ષ્ટકોણને સમજ ાં છાં” જેવી ભાષા અપનાવવી 

• કોઈનો સમય, ભનૂમકા અને પ્રયત્નોને માન આપવ ાં 

• પરાંત   સૌથી મિત્ત્વન ાં—“સાાંભળવાની” આદત રાખવી 

ક્યારેક સન્માન બોલવામાાં નિીં, સાાંભળવામાાં દેખાય છે. 

સન્માિ નવિાિો સહકાર કાગળ પર જ રહ ેછે 



જ્યાાં સન્માન નથી, ત્યાાં સિકાર મજબરૂી બને છે. 
લોકો મળીને કામ તો કરે છે, 

પરાંત   રદલથી નિીં — ફતત ફરજથી. 
અને જીવનના કોઈપણ ક્ષેત્રમાાં ફરજથી કરેલો સિકાર લાાંબો ચાલતો નથી. 

સન્માિ સાથેિો સહકાર — સર્જિાત્મક, તવતથ અિે લાુંબો 

પરસ્પર સન્માન ધરાવતા સાંબાંધોમાાં લોકો: 

• એકબીજાની જરૂરરયાતોને સમજે છે 

• ગ સ્સે પણ િોય તો બાઉન્ડરી વટાવે નથી 

• પ્રશાંસા પણ કરે છે અને સ ધારો પણ સાંવેદનાથી કિ ેછે 

• અને સૌથી મિત્વન ાં — સાથે ચાલે છે, સામે નિીં 

🌿 મુંત્ર: 

પરતપર સન્માિ કોઈપણ મજબ  ર્ સુંબુંધિી રીડ છે, 

અિે સહકાર રે્મિી પાુંખ છે. 

રરડ મજબતૂ િોય તો ઉડાન િાંમેશા ઊંચી મળે છે. 

6. શીખવાિી ભાવિા (Value for Learning) ટીમિે આગળ ધપાવે છે 

શીખવ ાં કે શીખવવ ાં—પ્રગનતન ાં મ ખ્ય સાધન છે. 

ઉદાહરણ: 
• નવી ટેતનોલોજી કે નનયમ જાણવા તાલીમ લેવી. 
• જૂના અન ભવ શેર કરીને નવા સભ્યોન ાં માગથદશથન કરવ ાં. 

જ્યાાં શીખવાની લાગણી મજબતૂ િોય, ત્યાાં નવીનતા અને સ ધારા સતત ચાલતા રિ ેછે. 

શીખવાિી ભાવિા (Value for Learning) ટીમિે આગળ ધપાવે છે 

શીખવાની ભાવના એ વ્યક્તત અને ટીમ બાંને માટે નવકાસન ાં ઈંધણ છે. 
એક એવી ટીમ જે શીખવા, બદલાવ સ્વીકારવા અને સ ધારો કરવા તૈયાર િોય છે—તે ટીમ િાંમેશા 
આગળ રિ ેછે. 
જ્યાાં શીખવાની ભાવના િોય છે ત્યાાં “હ ાં જાણ ાં છાં” કરતાાં વધારે મિત્વ “હુું શીખવા રૈ્યાર છું” ને મળે છે. 

શીખવાની ભાવના ટીમને ક્સ્થર નિીં, પણ ગનતમાન બનાવે છે. 
કારણ કે દ નનયા બદલાય છે, ટેતનોલોજી બદલાય છે, કાયથપદ્ધનત બદલાય છે—પરાંત   જે લોકો શીખવાની 
માનનસકતા ધરાવે છે, તે બદલાવને ગળે ઉતારી આગળ વધી શકે છે. 



શીખવાિી ભાવિા ટીમિે કેવી રીરે્ આગળ ધપાવે છે? 

1. ટીમ સર્ર્ સધુારાિી રદશામાું રહ ેછે 

જ્યાાં લોકો શીખવા તૈયાર િોય છે, ત્યાાં “આમ જ ચાલે છે” mentality જડ કરતાાં નથી. 
તેઓ નવી રીતો અજમાવે છે, ભલૂોમાાંથી શીખે છે અને દરેક રદવસે પોતાને સ ધારવા માગે છે. 

2. સમતયાઓિો સર્જિાત્મક ઉકેલ મળે છે 

શીખવાની ભાવના ધરાવતી ટીમ િાંમેશા solution-oriented રિ ેછે. 
તેઓ પડકારને બાંધ રસ્તો નથી માનતા—પરાંત   નવા ઉકેલને જન્મ આપે છે. 

3. ટીમમાું Ego ઘટે છે અિે Growth વધે છે 

“હ ાં બધ ાં જાણ ાં છાં” — ટીમને પાછળ ખેંચે છે. 
“મને શીખવ ાં છે” — ટીમને આગળ ધપાવે છે. 
શીખવાની ભાવના ટીમમાાં નવનમ્રતા (humility) અને openness લાવે છે. 

4. ભ  લો શરમજિક િહીં, શીખવાિી ર્ક બિે છે 

જ્યાાં શીખવાની ભાવના િોય છે ત્યાાં લોકો ભલૂ છૂપાવતા નથી— 

તેમાાંથી શીખીને વધ  મજબતૂ બને છે. 
આથી ટીમનો આત્મનવશ્વાસ અને નવશ્વાસ બાંને વધે છે. 

5. િવી ક્ષમર્ાઓ ટીમિે તપધાાત્મક બિાવે છે 

શીખતી ટીમ outdated થતી નથી. 
તે નવી ટેક્તનક, નવી જાણકારી અને નવી રીતોને ઝડપથી અપનાવી શકે છે. 
આજની સ્પધાથત્મક દ નનયામાાં એ સૌથી મોટો લાભ છે. 

શીખવાિી ભાવિા ધરાવર્ી ટીમિા લક્ષણો: 

• એકબીજાને માગથદશથન આપે છે 

• પ્રશાંસા સાથે સ ધારો કિ ેછે 

• Feedbackને લગફ્ટ માને છે 

• પ્રશ્ન પછૂવામાાં શરમાતી નથી 

• દરેક રદવસને growth opportunity તરીકે જ એ છે 

શીખવાિી ભાવિા કેમ સકારાત્મક વાર્ાવરણ સજ ેછે? 

કારણ કે જ્યારે લોકો શીખવા તૈયાર િોય છે, ત્યારે તેઓ: 



• ખ લ્લાાં રિ ેછે 

• સિકાર આપે છે 

• નકારાત્મકતા ઘટાડે છે 

• બીજા સાથે સ્પધાથ નિીં, પ્રગનત માટે પ્રયત્ન કરે છે 

• અને ટીમમાાં “We grow together” જેવી સાંસ્કૃનત ઊભી થાય છે 

આવા વાતાવરણમાાં દરેક વ્યક્તતને space, respect, અને motivation મળે છે—જે ટીમને આગળ 
ધપાવવાન ાં મ ખ્ય ઇંધણ છે. 

🌿 મુંત્ર: 

જે ટીમ શીખે છે, રે્ ટીમ જીવે છે. 
જે ટીમ સધુારે છે, રે્ ટીમ જીરે્ છે. 

શીખવાની ભાવના એ ટીમની વદૃ્ધદ્ધ, ગનત અને સફળતાનો માગથ છે. 

 

7. મૈત્રીપ  ણા અિે સકારાત્મક ભાર્ષા (Kind Language) વાર્ાવરણિે હળવુું બિાવે છે 

કઠોર શબ્દો અને ઉશ્કેરતી ભાષા પે્રરણાને ઘટાડી દે છે; જ્યારે મદૃ  ભાષા સાંબ ાંધોને મજબતૂ બનાવે છે. 

ઉદાહરણ: 
• નરિ: “તમે આ બરાબર કરી શકતા નથી.” 
• િા: “ચાલો, આપણે મળીને આને વધ  સાર ાં કેવી રીતે કરી શકીએ તે જોઈ લઈએ?” 

ભાષા નાની છે, પરાંત   તેનો પ્રભાવ બહ  મોટો છે. 

મૈત્રીપ  ણા અિે સકારાત્મક ભાર્ષા (Kind Language) વાર્ાવરણિે હળવુું બિાવે છે 

ભાષા માત્ર સાંવાદન ાં સાધન નથી—ભાષા વાતાવરણ બનાવે છે. એક ટીમ, પરરવાર અથવા કોઈપણ 
સાંબાંધમાાં મૈત્રીપણૂથ અને સકારાત્મક ભાષાનો ઉપયોગ વાતાવરણને િળવ ાં, આનાંદદાયક અને સિકારભર્ ું 
બનાવે છે. 
કઠોર શબ્દો વાતચીતને ભારે બનાવી દે છે, 

જ્યારે મીઠાાં શબ્દો વાતચીતને સરળ અને હૃદયસ્પશી બનાવે છે. 

મૈત્રીપણૂથ ભાષા પાછળ બે ગ ણો છપાયેલા િોય છે: સહાનભુ  નર્ અન ેસન્માિ. 

જ્યારે ભાષામાાં આ બાંને િાજર છે, ત્યારે સમક્ષના વ્યક્તતને લાગે છે કે: 
“મારી સાથે વાર્ કરી રહલેો માણસ મિે સમજવા માગે છે, મારી રકિંમર્ જાણે છે.” 



પરરણામસ્વરૂપ, વાતાવરણ તણાવમ તત બને છે અને લોકો પોતાની નવચારો વધ  સરળતાથી વ્યતત કરે 
છે. 

મૈત્રીપ  ણા ભાર્ષા વાર્ાવરણિે હળવુું કેમ બિાવે છે? 

1. ર્ણાવ અિે દબાણ ઓછું કરે છે 

જ્યારે કઠોર અવાજમાાં કિીએ: 
“આ શા માટે થર્ ાં નથી?” → તણાવ વધે છે. 
પણ મૈત્રીપણૂથ રીતે કિીએ: 
“આમાાં કઈ મદદ કર ાં તો સરળ થશે?” → વાતાવરણ શાાંત થાય છે. 

એક જ વાત, 

પણ બે અલગ દ નનયા. 

2. સુંવાદમાું openness આવે છે 

મીઠી અને kind ભાષા લોકોને નનભથય બનાવે છે. 
તેવે freely પોતાની સમસ્યા, નવચારો અથવા માંતવ્યો વ્યતત કરી શકે છે. 
આ openness સિકાર માટે ખબૂ જરૂરી છે. 

3. સુંબુંધોમાું માિવીયર્ા ઉમેરે છે 

મૈત્રીપણૂથ શબ્દો લોકો વચ્ચે ભાવનાત્મક નજીકતા અને માનવીય જોડાણ લાવે છે. 
કામ િોય કે ઘર— 

"મને તારી મદદની કદર છે," 

"તમે સાર ાં કર્ ું," 

"ધન્યવાદ" — 

આવા શબ્દો વાતાવરણને જીવાંત બનાવી દે છે. 

4. િાિી ભ  લોમાું ગતુસો િહીં, સમજણ આવે છે 

કોઈની ભલૂ પર કઠોર બોલવાથી વ્યવિાર ભારોભાર થઈ જાય છે. 
પરાંત   kind language કિ ેછે: 
“ભ  લ થઈ છે, પણ ત ુું મ  લ્યવાિ છે.” 
અવાાં approachથી ભય નિીં, 
પરાંત   સ ધારવાની ઈચ્છા ઊભી થાય છે. 

5. ટીમિી moral energy વધે છે 

Positive language ટીમમાાં energy, optimism અને joy લાવે છે. 
આ સૌ મળીને productivity વધારવામાાં ખબૂ મોટી ભનૂમકા ભજવે છે. 



મૈત્રીપ  ણા ભાર્ષાિા વ્યાવહારરક ઉદાહરણો: 

• “શ ાં સમસ્યા છે?” 

→ “કઈ રીરે્ મદદ કરી શકુું?” 

• “ત ાં મોડો આવ્યો!” 
→ “બધુું ઠીક છે? ર્િે કોઈ મશુ્કેલી પડી?” 

• “આ ગડબડ કરી!” 
→ “આ ભાગિે આપણે મળીિે વધ ુસારુું  બિાવી શકીએ.” 

• “મારે ફુરસદ નથી!” 
→ “હાલ વ્યતર્ છું, પરુંત ુથોડુું બાદમાું જરૂર વાર્ કરીશુું.” 

મુંત્ર: 

મૈત્રીપ  ણા ભાર્ષા માત્ર શબ્દ િથી— 

રે્ આપણા તવભાવિો િનર્ણબિંબ છે. 

જ્યાાં મીઠાાં શબ્દો િોય છે, 

ત્યાાં િળવાશ, શાાંનત, સમજણ અને સિકાર પોતે જ જન્મે છે. 

 

 

નિષ્કર્ષા 

એક સ્વસ્થ અને સફળ ઓરફસ વાતાવરણ  કોઈ એક વસ્ત  થી બનતી નથી— 

તે નવશ્વાસ, ખલુ્લાપણુું, િનર્સાદ, કૃર્જ્ઞર્ા, સન્માિ, શીખવાિી સમજણ, અને સકારાત્મક ભાર્ષા—આ બધા 
મલૂ્યોની સાથે મળીને સજાથય છે. 

જ્યાાં લોકો સ રલક્ષત અન ભવે છે, ત્યાાં તેઓ વધે છે. 
અને જ્યાાં લોકો વધે છે—ત્યાાં સાંસ્થા પણ આગળ વધે છે. 

 

 


