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કાન
ે આ

રોગ
્યિ

ર્દ
 રી

તે 
પવ

કસ
ાવ

વા
 મ

હત
્વન

ો હ
ોય

 છે
. ત

ૈયા
ર ઉ

િલ
બ્ધ

 ખ
ોરા

ક 
ખર

ીદ
વા

 
કર

તા
 શ

રઆૂ
તથ

ી ર
સો

ઇ 
બન

ાવ
વી

 વ
ધા

રે સ
સ્ત

ું િ
િી

 શ
કે 

છે.
 સ

ૂકો 
કે 

પટ
નબ

ંધ 
ખો

રાક
 જે

મ 
કે 

િા
સ્ત

ા, ટ
ામ

ેટા
 અ

ને 
કઠ

ોળ
 સ

ારો
, વ

ધા
રે 

સસ
્તો

 ક
બા

ટમ
ાં ર

ાખ
ી શ

કાત
ો અ

પન
વા

યર
્ ખ

ોરા
ક 

છે 
જે

ના
થી

 ઘ
ણ

ી 
જુ

દી
 જુ

દી
 વ

ાન
ગી

ઓ
 બ

ના
વી

 શ
કાય

 છે
.

િું 
તમ

ને 
ખબ

ર છે
 કે

 ઘ
ણ

ાં સ
ુિર

મા
કેર

્ટ્સ
 ભ

ોજ
ન 

મા
ટે 

બહુ
 સ

રસ
 રેપ

સિ
ી આ

ઇપ
િય

ા ધ
રાવ

ે છે
 જે

 બ
હુ 

ખચ
ાર્ળ

 ન
ા હ

ોય
? 

અ
થવ

ા, ત
મે 

અ
ન્ય

 આ
ઇપ

િય
ા મ

ાટે
 

ઓ
નલ

ાઇ
ન 

શો
ધ 

કર
ી શ

કો 
છો

: 
go

od
to

kn
ow

.c
o.

uk
/f

oo
d/

re
ci

pe
-c

ol
le

ct
io

ns

ના
ની

 વ
ાત

ચી
ત 

મા
ટે 

મૌ
શલ

ક 
શવ

ચા
ર

તમ
ે રસ

ોઇ
 બ

ના
વત

ી વ
ખત

ે ત
મે 

શું 
કર

ી ર
હ્ય

ા છ
ો ત

ે અ
ંગે 

તમ
ારા

 બ
ાળ

ક 
સા

થે 
વા

ત 
કર

ીન
ે બ

ાળ
કન

ે સ
ામ

ેલ 
રાખ

ો.

સરટ
ાર 

શટ
પ

પમત
ર્ોન

ે િ
ૂછો

 કે
 ત

ેઓ
ના

 બ
ાળ

કોન
ે શ

ું ખ
ાવ

ું ગ
મે 

છે 
અ

ને 
રેપસ

િી
ની

 અ
દલ

ાબ
દલ

ી ક
રો!

સરટ
ાર 

શટ
પ

તમ
ારા

 બ
ાળ

કન
ી સ

્કૂલ
ને 

બર
્ેકફ

ાસ
્ટ 

અ
ને 

લંચ
 

ક્લ
બ 

પવ
કલ

્િો
 પવ

શે 
િૂછ

ો!
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સા
રી 

ઊ
ંઘ 

લેવ
ી

આ
રામ

 ક
રો 

અ
ને 

શિ
શથ

લ 
થા

વ!
બા

ળક
ોન

ી વ
ધત

ી ઉ
ંમર

 અ
ને 

પવ
કાસ

 મ
ાટે

 િ
ૂરત

ી ઊ
ંઘ 

લેવ
ી અ

ને 
આ

રામ
 ક

રવ
ો બ

હુ 
મહ

ત્વ
ની

 બ
ાબ

ત 
છે.

 

સૂવ
ાન

ો સ
મય

સૂવ
ાન

ો સ
મય

 આ
 િ

ર્મ
ાણ

ે હ
ોઇ

 શ
કે:

• 
6.

45
 સ

ાંજે
: િ

ાય
જા

મો
 િ

હેર
ો, દ

ાંત
 બ

ર્શ
 

કર
ો, િ

ેશા
બ 

કર
ી લ

ો.
• 

7.
15

 સ
ાંજે

: એ
ક 

િુસ
્તક

, વ
ાત

ાર્ 
વા

ંચવ
ી કે

 
શા

ંત 
વા

તચ
ીત

 ક
રીન

ે શ
ાંપત

થી
 સ

મય
 

પવ
તા

વવ
ો.

• 
7.

30
 સ

ાંજે
: શ

ુભર
ાપત

ર્ અ
ને 

લા
ઇટ

ો બ
ંધ 

કર
વી

1

િું 
તમ

ને 
ખબ

ર છે
 કે

 શ
ાંત

 ગ
ીત

ો અ
ને 

હાલ
રિ

ાં બ
ાળ

કોન
ે પસ

્થર
 ક

રી 
શકે

 છે
 અ

ને 
આ

રામ
િૂવ

ર્ક
 સ

ૂવા
મા

ં મ
દદ

રિૂ
 થ

ાય
 છે

?

સરટ
ાર 

શટ
પ

ફોન
્સ,

 T
V 

કે 
કોમ

્િ્ય
ુટસ

ર્ બ
ાળ

કોન
ે સ

ૂવા
 જ

તા
 િ

હેલ
ાં 

રોક
ી શ

કત
ા હ

ોવ
ાન

ે લ
ીધ

ે બ
ાળ

કો 
સૂઇ

 જ
ાય

 ત
ેના

 એ
ક 

કલ
ાક 

િહે
લા

ં ત
ેની

 િ
ર ‘

સ્ક
ર્ીન

 સ
મય

’ ઘ
ટા

િવ
ાન

ો 
િર

્યત
્ન 

કર
ો.

તમ
ારા

 બ
ાળ

કન
ે સ

ૂવા
મા

ં મ
દદ

 મ
ાટે

 ભ
લા

મણ
ો મ

ેળવ
વા

 
વેબ

સા
ઇટ

 જુ
ઓ

, s
le

ep
fo

un
da

tio
n.

or
g 

  

આ
ગળ

 વ
ધત

ા ર
િો

િા
રીશ

રક
 રી

તે 
સશ

કર
રય 

થવ
ાન

ો સ
મય

!
એ

વી
 ભ

લા
મણ

 ક
રવ

ામ
ાં આ

વે 
છે 

કે 
િા

ંચ 
વષ

ર્ સ
ુધી

ની
 ઉ

ંમર
ના

 બ
ાળ

કો 
આ

ખા
 પદ

વસ
મા

ં ત
ર્ણ

 ક
લા

ક 
જે

ટલ
ી શ

ારી
પરક

 િ
ર્વ

ૃપત
્ત 

કર
તા

 હ
ોય

 છે
2 . 

આ
મા

ં ચ
ાલ

વું,
 કૂ

દવ
ું, દ

ોિવ
ું, ચ

િવ
ું અ

ને 
સંત

ુલન
 રા

ખવ
ાન

ો સ
મા

વેશ
 થ

ઇ 
શકે

 છે
. બ

ાળ
કન

ું શ
રીર

 આ
 સ

મય
ે ઝ

િિ
થી

 વ
ૃપદ્ધ

 અ
ને 

પવ
કાસ

 િ
ામ

તું 
હોય

 છે
. બ

ાળ
કોન

ે સ
પકર

્ય 
થવ

ાન
ું ગ

મે 
છે,

 અ
ને 

તેઓ
ને 

તંદુ
રસ

્ત 
અ

ને 
સા

રા 
રહે

વા
 આ

ગળ
 વ

ધવ
ાન

ી જ
રરૂ

 િ
િે 

છે.

પો
તા

ની
 જ

ાત
ે ચ

ાલ
ી િ

કત
ા મ

ોટ
ા ભ

ાગ
ના

 બ
ાળ

કો 
મા

ટે 
અ

નુકૂ
ળ 

પર
રવૃશ

તરત
ઓ

મા
ં સ

ામ
ેલ 

છે:
• 

સપ
કર

્ય 
રમ

ત 
(જે

મ 
કે 

સંત
ાકૂક

િી
 રમ

વું 
અ

ને 
કાદ

વમ
ાં ફ

સા
ઇ 

જ
વું)

• 
આ

સિ
ાસ

 દ
ોિવ

ું
• 

ટર
્ેમ્િ

ોપલ
ન 

િર
 કૂ

દવ
ું

• 
સા

ઇક
લ 

ચલ
ાવ

વી
• 

નૃત
્ય 

કર
વું

• 
તર

વું
• 

દોર
િા 

કૂદ
વા

• 
જી

મન
ેપસ

્ટક્
સ3

સરટ
ાર 

શટ
પ

તમ
ારી

 મ
જા

ની
 શ

ારી
પરક

 િ
ર્વ

ૃપત
્ત 

શો
ધી

 ક
ાઢ

ો (
સંભ

પવ
તિ

ણ
ે ન

ૃત્ય
 

કર
વા

થી
 મ

ાંિી
ને 

સંગ
ીત

 કે
 જ

ોગ
ીંગ

) 
અ

ને 
તમ

ારા
 બ

ાળ
કન

ે િ
ણ

 ત
ેમા

ં જ
ોિા

વા
 

િર
્ોત

્સા
પહત

 ક
રો!

ના
ની

 વ
ાત

ચી
ત 

મા
ટે 

મૌ
શલ

ક 
શવ

ચા
ર

તમ
ારા

 બ
ાળ

કે 
નસ

ર્ર
ીમ

ાં ક
રેલ

ી ક
ોઇ

 
િર

્વૃપ
ત્ત

 પવ
શે 

તમ
ને 

વા
ત 

કર
વા

 ક
હો.

 
બા

ળક
ોન

ે ત
ેના

 પવ
શે 

જે
 ગ

મ્ય
ું કે

 ન
ા 

ગમ
્યું 

હોય
 - 

અ
ને 

કેમ
 ત

ે િ
ૂછો

.

ના
ની

 વ
ાત

ચી
ત 

મા
ટે 

મૌ
શલ

ક 
શવ

ચા
ર

સૂત
ી વ

ખત
ે િ

ુસ્ત
ક 

વા
ંચવ

ાન
ે બ

દલ
ે, ત

મા
રી 

કલ
્િન

ાશ
પક્ત

 ઉ
િય

ોગ
મા

ં લ
ઇન

ે વ
ાત

ાર્ 
બન

ાવ
ો! 
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સંશ
ોધ

ન 
બત

ાવ
ે છે

 કે
 િ

ોત
ાન

ા બ
ાળ

કોન
ે શ

ીખ
વા

મા
ં મ

દદ
 ક

રી 
શકે

 અ
ને 

જ
ીવ

નમ
ાં સ

ારા
 િ

પરણ
ામ

ો હ
ાંસ

લ 
કર

ી શ
કે 

તેવ
ી સ

ાત
 બ

ાબ
તો

 મ
ાત

ા-પ
િત

ાઓ
 િ

ોત
ાન

ા બ
ાળ

ક 
સા

થે 
કર

ી શ
કે 

છે4 .

તમ
ે ત

મા
રા 

બા
ળક

ને 
સિ

ાય
તા

 ક
રવ

ા િ
ું ક

રી 
િક

ો છ
ો

તમ
ારું 

બા
ળક

 જે
 રી

તે 
શી

ખે 
અ

ને 
િો

તા
ની

 સ
ાંભ

ળવ
ાન

ી, 
બો

લવ
ાન

ી, વ
ાંચ

વા
ની

 અ
ને 

લખ
વા

ની
 આ

વિ
તો

 
પવ

કસ
ાવ

ે ત
ેમા

ં આ
 સ

રળ
 

િર
્વૃપ

ત્ત
ઓ

 ખ
રેખ

ર એ
ક 

તફ
ાવ

ત 
ઊ

ભો
 ક

રે છે
. ત

મે 
સા

થે 
રહ

ીન
ે મ

જ
ા ક

રી 
શક

ો 
છો

 અ
ને 

એ
 જ

 સ
મય

ે 
બા

ળક
ને 

સ્કૂ
લ 

મા
ટે 

તૈય
ાર 

કર
ી શ

કો 
છો

!

પુસ
રતક

ો અ
ને 

વા
તા

રરઓ
ની

 આ
પલ

ે ક
રો

સા
થે 

મળ
ીન

ે િ
ુસ્ત

કો 
જો

વા
 એ

 બ
હુ 

ના
ની

 
ઉંમ

રથ
ી શ

ીખ
વા

ની
 

ચપ
િય

ાત
ી ર

ીત
 છે

.

ગી
તો

 અ
ને 

કશવ
તા

ઓ
 ગ

ાઓ
નસ

ર્ર
ીન

ી ક
પવ

તા
ઓ

 અ
ને 

ગી
તો

 ગ
ાવ

ા એ
 ત

મા
રા 

બા
ળક

ને 
કપવ

તા
 અ

ને 
િુન

રાવ
તર

્ન 
મા

રફ
તે 

નવ
ા અ

વા
જો

 અ
ને 

શબ
્દો 

શી
ખવ

ામ
ાં મ

દદ
રિૂ

 થ
તી

 
એ

ક 
ચપ

િય
ાત

ી ર
ીત

 છે
.

સા
થે 

રમ
વું

પશ
શુઓ

 રમ
ીન

ે શ
ીખ

ે છે
. 

સા
થે 

મર
વા

થી
 બ

ાળ
કોન

ે 
વા

તચ
ીત

 ક
રવ

ા અ
ને 

સા
મા

પજ
ક 

વ્ય
વહ

ાર ુ
આ

વિ
તો

 પવ
કસ

ાવ
વા

મા
ં 

મદ
દ 

મળે
 છે

.

અ
ક રષ

રો 
સા

થે 
રમ

વું
અ

ક્ષ
રોન

ા આ
કાર

 અ
ને 

અ
વા

જ 
સા

થે 
રમ

તો
 

રમ
વા

થી
 શ

ીખ
વા

મા
ં 

મજ
ા આ

વે 
છે.

રંગ
વું 

અ
ને 

દોર
વું

પચ
હ્ન

ો બ
ના

વવ
ા 

અ
ને 

પચ
તર

્ દ
ોરવ

ું એ
 

લખ
વા

નું 
શી

ખવ
ાન

ી 
શર

આૂ
ત 

છે.

પુસ
રતક

ો સ
ુધી

 પ
િો

ંચવ
ું

જો
 સ

્થા
પન

ક 
િુસ

્તક
ાલ

ય 
ખુલ

્લું 
હોય

 ત
ો, ત

મે 
મફ

તમ
ાં િ

ુસ્ત
કો 

વા
ંચવ

ા ઉ
ધા

ર લ
ઇ 

શક
ો છ

ો, અ
ને 

બા
ળક

ો મ
ાટે

 મ
ફત

 
િર

્વૃપ
ત્ત

ઓ
મા

ં ભ
ાગ

 લ
ઇ 

શક
ો 

છો
. સ

્થા
પન

ક 
નસ

ર્ર
ીઓ

, 
બા

ળક
ોન

ા કે
ન્દ

ર્ો 
અ

ને 
સ્કૂ

લો
 

મફ
ત 

િુસ
્તક

ો સ
ુધી

 િ
હોંચ

 િ
ૂરી 

િા
િી

 શ
કે 

છે.
 બ

સ 
િૂછ

ો! 

બિ
ાર 

જ
ઇન

ે કં
ઇક

 ક
રો

ચા
લવ

ા કે
 ખ

રીદ
ી ક

રવ
ા 

સા
થે 

જવ
ાથ

ી ત
મન

ે અ
ને 

તમ
ારા

 બ
ાળ

કન
ે ન

વી
 

બા
બત

ો અ
નુભ

વવ
ા મ

ળશ
ે 

જે
મા

ં કં
ઇક

 જ
ોવ

ાન
ી, 

અ
નુભ

વવ
ાન

ી, સ
ૂંઘવ

ાન
ી, 

સ્વ
ાદ 

િર
ખવ

ાન
ી અ

ને 
સા

ંભળ
વા

 સ
પહત

ની
, સ

ાથ
ે 

સા
થે 

ઘણ
ી વ

ાત
ો ક

રવ
ાન

ો 
સમ

ાવ
ેશ 

થા
ય 

છે!
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વા
તા

રરઓ
 ક

િેવ
ી 

તમ
ારે 

હંમે
શા

 શ
બ્દ

ો વ
ાચં

વા
ની

 જ
રરૂ

 ન
થી

. પિ
ક્ચ

ર બુ
ક્સ

 જ
ોવ

ી અ
ને 

તેન
ા પવ

શ ે
વા

ત 
કર

વી
 એ

 ત
માર

ા બ
ાળ

કન
 ેવ

ાત
ારઓ્

નો
 આ

નદં
 લે

વા
 

િર
ો્ત્

સા
પહત

 કર
વા

ની
 સ

રસ
 રી

ત 
છે.

 જ
ો ત

મે 
ઘરે

 બ
ીજ

ી ક
ોઇ

 ભ
ાષ

ા 
બો

લત
ા હ

ો ત
ો, ત

માર
ી િ

ોત
ાન

ી ભ
ાષ

ામા
 ંપચ

તર
ો્ અ

ન ે
વા

તા
ર ્પ

વશ
 ેવ

ાત
 

કર
ો.

તમ
ે િ

ુસ્ત
કોન

ી આ
િલ

ે ક
રો 

ત્ય
ારે 

તમ
ે સ

ાથ
ે મ

ોજ
 ક

રી 
શક

ો છ
ો:

• 
િસુ

ત્ક
ના

 કવ
ર પ

વશ
 ેવ

ાત 
કર

ો અ
ન ે

શી
ષર્

ક િ
ર આ

ગંળ
ી ચ

ીંધ
ો.

• 
તમ

ારા
 બ

ાળ
કન

 ેિ
સુત્

ક િ
કિ

ી ર
ાખ

વા
 દઇ

ન ે
િા

ના
ઓ

 ફેર
વવ

ા દ
ો.

• 
તેઓ

ને 
પચ

તર
્ો પવ

શે 
વા

ત 
કર

વા
 િ

ર્ોત
્સા

પહત
 ક

રો.
• 

જુ
દા 

જુ
દા 

િા
તર

્ો મ
ાટે

 જુ
દા 

જુ
દા 

અ
વા

જો
 ઉ

િય
ોગ

મા
ં લ

ો. 
ખા

બો
પચ

યા
મા

ં છ
બછ

પબ
યા

 ક
રત

ા હ
ો, ક

ારન
ા હ

ોન
ર્ન

ો અ
વા

જ
 

અ
થવ

ા િ
ર્ાણ

ીઓ
નો

 અ
વા

જ 
જે

વા
 અ

વા
જો

 ઉ
મેર

ો.
• 

વા
તા

ર્ િ
ૂરી 

થા
ય 

ત્ય
ારે,

 ત
મે 

તેઓ
ને 

િૂછ
ી શ

કો 
કે 

શું 
તેઓ

ને 
તે 

ગમ
ી અ

ને 
શું 

તેઓ
નું 

કોઇ
 મ

નિ
સંદ

 િ
ાત

ર્ છે
.

િું 
તમ

ને 
ખબ

ર છે
 કે

 િ
ોત

ાન
ા મ

ાત
ા-

પિ
તા

ઓ
 સ

ાથ
ે િ

ાંચ
 વ

ષર
્ની

 ઉ
ંમર

 સ
ુધી

મા
ં 

પન
યપ

મત
 વ

ાંચ
ન 

કર
તા

 બ
ાળ

કો 
આ

વું 
ન 

કર
તા

 બ
ાળ

કો 
કર

તા
 ગ

પણ
ત,

 શ
બ્દ

ભંિ
ોળ

 
અ

ને 
જો

િણ
ી ક

સો
ટી

ઓ
મા

ં 1
6 

વષ
ર્ન

ી 
ઉંમ

રે િ
ણ

 વ
ધા

રે સ
ારું 

િપ
રણ

ામ
 લ

ાવ
્યા

 
હત

ા?
5  

િું 
તમ

ને 
ખબ

ર છે
 કે

 બ
ાળ

કો 
વા

રંવ
ાર 

ફર
ી 

સા
ંભળ

વા
 ઇ

ચ્છે
 ત

ેવી
 મ

નિ
સંદ

 વ
ાત

ાર્ 
તેઓ

 િ
ાસ

ે ઘ
ણ

ી વ
ાર 

હોય
 છે

? 
આ

ના
થી

 
તેઓ

ને 
શબ

્દ 
કર

્મ 
શી

ખવ
ામ

ાં અ
ને 

લખ
ેલા

 
શબ

્દન
ે વ

ાત
ાર્ 

સા
થે 

સા
ંકળ

વા
મા

ં મ
દદ

 
મળે

 છે
 –

 જે
 વ

ાંચ
વા

નું 
શી

ખવ
ામ

ાં િ
હેલ

ા 
િગ

લા
ં છે

!

ના
ની

 વ
ાત

ચી
ત 

મા
ટે 

મૌ
શલ

ક 
શવ

ચા
ર

તમ
ે બ

ાળ
ક 

હત
ા ત

્યા
રે ત

મે 
શું 

કર
તા

 ત
ે પવ

શે 
તમ

ારા
 

બા
ળક

 સ
ાથ

ે વ
ાત

 ક
રો.

 આ
ખા

 કુ
ટુંબ

ને 
સા

મેલ
 ક

રો 
- બ

ા-દ
ાદા

 મ
ોટ

ા થ
ઇ 

રહ્
યા

 હ
તા

 ત
્યા

રન
ી ક

હેવ
ા 

લા
યક

 વ
ાત

ાર્ઓ
 ત

ેઓ
 િ

ાસ
ે હ

ોઇ
 શ

કે!

સરટ
ાર 

શટ
પ

તમે
 બં

ન ે
માટે

 વ
હેંચ

વા
ની

 જ
ગ્ય

ા ર
ાખ

ીન
,ે સ

ાથ
 ેમ

ળી
ન ે

એ
ક િે

ન 
(ટે

બલ
 િ

ર એ
ક ક

િિું
) બ

ના
વો

. ત
મે 

તમ
ારા

 િેન
ન ે

વા
તા

ર્ન
ો 

ભા
ગ 

બન
ાવ

ી શ
કો 

છો
 –

 તે
 એ

ક ર
ાક્ષ

સન
ી ગુ

ફા,
 એ

ક ર
ોકેટ

 
પશ

િ,
 અ

થવ
ા ર

ાજ
કુમ

ારી
નુ ં

ટા
વર

 હ
ોઇ

 શ
કે છે

.
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ગી
તો

 અ
ને 

કશવ
તા

ઓ
 ગ

ાવ
ી

ગી
તો

 અ
ને 

કપવ
તા

ઓ
થી

 બ
ાળ

કોન
ી ભ

ાષ
ા, 

શબ
્દભ

ંિોળ
, પહ

લચ
ાલ

 અ
ને 

સંક
લન

 પવ
કસ

ે છે
 જ

ો 
તેઓ

 પક
ર્ય

ાઓ
 સ

મા
વે.

 ઘ
ણ

ાં લ
ોકો

 ગ
ણ

તર
ી 

શી
ખવ

ાિવ
ામ

ાં િ
ણ

 મ
દદ

 ક
રે છે

.  

પચ
ંતા

 ક
રશ

ો ન
પહ 

જો
 ત

મા
રો 

ગા
વા

નો
 અ

વા
જ 

કક
ર્શ

 કે
 

બેસ
ૂરો 

હોય
 ત

ો, ત
ેના

થી
 ક

ોઇ
 ફ

રક
 િ

િત
ો ન

થી
 અ

ને 
તમ

ે ત
મા

રા 
બા

ળક
 સ

ાથ
ે જે

ટલ
ું વ

ધા
રે ગ

ાશ
ો એ

ટલ
ો 

વધ
ારે 

આ
ત્મ

પવ
શ્વ

ાસ
 ત

મે 
ધર

ાવ
તા

 થ
શો

.

જો
 ત

મન
ે રા

ગ 
ના

 ખ
બર

 હ
ોય

 ત
ો ત

મે 
િુસ

્તક
ાલ

યમ
ાંથ

ી 
કપવ

તા
ઓ

ની
 C

D
s ઉ

છી
ની

 લ
ઇ 

શક
ો છ

ો અ
થવ

ા 
Yo

uT
ub

e 
િર

 ત
ે શ

ોધ
ી શ

કો 
છો

. ત
મે 

હંમ
ેશા

 ત
મા

રા 
િો

તા
ના

 ગ
ીત

ો બ
ના

વી
 શ

કો 
છો

, અ
થવ

ા રે
પિય

ો િ
ર 

વા
ગત

ા ગ
ીત

ની
 સ

ાથ
ે ગ

ાઇ
 શ

કો 
છો

.
િું 

તમ
ને 

ખબ
ર છે

 કે
 ગ

ીત
ો અ

ને 
કપવ

તા
ઓ

 ત
મા

રા 
બા

ળક
ને 

દુપન
યા

 પવ
શે 

શી
ખવ

ામ
ાં મ

દદ
રિૂ

 થ
ઇ 

શકે
 છે

? 
તમ

ે ઓ
લ્િ

 મ
ૅકિ

ોન
ાલ

્િ 
હેિ

 એ
 ફ

ામ
ર્મ

ાં િ
ર્ાણ

ીન
ા 

અ
વા

જો
 ક

ાઢ
ી શ

કો 
છો

 અ
ને 

એ
કવ

ાર 
હું 

જ
ીવ

તી
 મ

ાછ
લી

 
િક

િું 
એ

ટલ
ે મ

ાછ
લી

ની
 ગ

ણ
તર

ી 1
, 2

, 3
, 4

, 5
 મ

ાં ક
રી 

શક
ાય

 છે
!

ઇન
રસી

 શવ
નરસ

ી સ
રપા

ઇડ
ર

તમ
ે ગ

ીત
ો ગ

ાઓ
 ત

્યા
રે ત

ેની
 િ

ર અ
પભ

નય
 ક

રો,
 અ

થવ
ા 

દહ
ીંન

ા વ
ાસ

ણ
ો, ઊ

ન 
અ

ને 
રસ

ોિા
મા

ં વ
િર

ાત
ી ર

ૉલ
 

ટ્ય
ુબ્સ

નો
 ઉ

િય
ોગ

 ક
રીન

ે ત
મા

રો 
િો

તા
નો

 સ
્િા

ઇિ
ર અ

ને 
િર

્ેઇન
િા

ઇિ
 બ

ના
વો

. ત
મે 

પકર
્યા

ઓ
 સ

પહત
નો

 ગ
ીત

નો
 

વી
પિય

ો Y
ou

Tu
be

 િ
ર જ

ોઇ
 શ

કો 
છો

: 
yo

ut
ub

e.
co

m
/w

at
ch

?v
=m

7f
lW

0x
EI

ak
. 

ઇન
્સી

 પવ
ન્સ

ી સ
્િા

ઇિ
ર િ

ાણ
ીન

ી િ
ાઇ

િ 
િર

 ચ
િ્ય

ો
ધર

તી
 િ

ર વ
રસ

ાદ 
િિ્

યો
 અ

ને 
કર

ોપળ
યા

ને 
ધો

ઇ 
ના

ખ્ય
ો

િછ
ી ત

િક
ો િ

િ્ય
ો અ

ને 
વર

સા
દન

ું બ
ધું 

િા
ણ

ી સ
ૂકાઇ

 ગ
યું

અ
ને 

ઇન
્સી

 પવ
ન્સ

ી સ
્િા

ઇિ
ર ફ

રીથ
ી િ

ાઇ
િ 

િર
 ચ

િ્ય
ો. 

સરટ
ાર 

શટ
પ

જો
 ત

મે 
બી

જી
 ક

ોઇ
 ભ

ાષ
ામ

ાં ક
ોઇ

 ગ
ીત

ો કે
 ક

પવ
તા

ઓ
 

જા
ણ

તા
 હ

ો ત
ો, ત

ે િ
ણ

 ત
મા

રા 
બા

ળક
 સ

ાથ
ે ગ

ાઓ
.
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સા
થે 

રમ
વું

આ
િલ

ે ક
રવ

ી, વ
ારો

 લ
ેવો

, વ
ાત

ચી
ત 

કર
વી

, 
આ

રામ
દાય

ક 
રહે

વું 
અ

ને 
અ

ન્ય
 લ

ોકો
 સ

ાથ
ે પમ

તર
્ો 

બન
વું 

આ
 જ

ીવ
નિ

યર
્ંત 

ચા
લન

ારી
 આ

વિ
તો

 છે
 િ

રંત
ુ 

તે 
શી

ખવ
ામ

ાં કે
ટલ

ોક 
સમ

ય 
લા

ગે 
છે!

 ત
મે 

તમ
ારા

 
બા

ળક
 સ

ાથ
ે રમ

ીન
ે, અ

થવ
ા પમ

તર
્ો કે

 કુ
ટુંબ

ીજ
નો

 
સા

થે 
રમ

વા
ની

 ત
ારી

ખો
 પન

ધા
ર્પર

ત 
કર

ીન
ે, ક

ાં ર
બૂર

મૂા
ં 

અ
થવ

ા ત
ો F

ac
eT

im
e 

કે W
ha

ts
A

pp
 મ

ારફ
તે,

 
બા

ળક
ને 

આ
 મ

હત
્વન

ી આ
વિ

તો
 શ

ીખ
વા

 મ
હાવ

રો 
કર

ીન
ે મ

દદ
 ક

રી 
શક

ો છ
ો. 

િું 
તમ

ને 
ખબ

ર છે
 કે

 અ
ન્ય

 લ
ોકો

 સ
ાથ

ે રમ
વા

નું 
શી

ખવ
ું એ

 બ
ાળ

કોન
ી અ

ંગત
, સ

ામ
ાપજ

ક 
અ

ને 
ભા

વન
ાત

્મક
 પવ

કાસ
 મ

ાટે
 મ

હત
્વન

ું છે
? 

તેન
ાથ

ી 
તેઓ

ને 
એ

 શ
ીખ

વા
મા

ં િ
ણ

 મ
દદ

 મ
ળે 

છે 
કે 

અ
ન્ય

 
લો

કો 
લા

ગણ
ીઓ

 અ
ને 

પવ
ચા

રો 
ધર

ાવ
તા

 હ
ોય

 છે
 જે

 
તેઓ

ના
 િ

ોત
ાન

ા ક
રત

ા જુ
દા 

હોય
 છે

.

સરટ
ાર 

શટ
પ

બધ
ાં બ

ાળ
કો 

જુ
દા 

હોય
 છે

! કે
ટલ

ાક 
અ

ન્ય
 બ

ાળ
કો 

કર
તા

 વ
ધા

રે ચ
િળ

 અ
ને 

આ
ત્મ

પવ
શ્વ

ાસ
થી

 ભ
રિ

ૂર 
હોય

 છે
 –

 સ
રખ

ામ
ણ

ી અ
ને 

પચ
ંતા

 ન
ા ક

રો 
– 

તમ
ને 

ખબ
ર છે

 કે
 ત

મા
રું બ

ાળ
ક 

શર
્ેષ્ઠ

 છે
 ત

ેથી
 ત

ેઓ
ને 

જો
ઇત

ી સ
હાય

તા
 અ

ને 
િર

્ોત
્સા

હન
 આ

િો
. 

બા
ળક

ો ઘ
ણ

ી જુ
દી

 જુ
દી

 રી
તે 

રમ
તા

 હ
ોય

 છે
:

• 
તેઓ

ની
 જ

ાત
ે રમ

વું 
 

• 
અ

ન્ય
 બ

ાળ
કોન

ે રમ
તા

 જ
ોવ

ા 
• 

અ
ન્ય

 લ
ોકો

ની
 સ

ાથ
ે રમ

વું;
 સ

રખ
ી િ

ર્વ
ૃપત

્ત 
કર

વી
 

િરં
તુ 

સા
થે 

જ
ોિા

વવ
ું ન

હી
ં

• 
અ

ન્ય
 લ

ોકો
 શ

ું રમ
ી ર

હ્ય
ાં છે

 અ
ને 

સા
થે 

ચેટ
 

કર
વા

ની
 શ

રઆૂ
ત 

કર
ી ર

હ્ય
ા છે

 ત
ેમા

ં વ
ધા

રે 
રસ

િર
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ુધી

 પ
િો

ંચવ
ું

તમ
ે ત

મા
રી 

સ્થ
ાપન

ક 
સ્કૂ

લ,
 િ

ુસ્ત
કાલ

ય,
 બ

ાળ
કોન

ું કે
ન્દ

ર્ 
અ

થવ
ા ન

સર
્રીમ

ાંથ
ી બ

ાળ
કો 

મા
ટેન

ા મ
ફત

 િ
ુસ્ત

કો 
સુધ

ી 
િહ

ોંચ
 મ

ેળવ
ી શ

કો.
 ક

ૉલ
 ક

રો 
અ

ને 
િૂછ

ો! 

જો
 ત

મા
રું િ

ુસ્ત
કાલ

ય 
ખુલ

્લું 
હોય

 ત
ો, ત

મે 
િુસ

્તક
ો મ

ફત
મા

ં 
ઉછ

ીન
ા લ

ઇ 
શક

ો છ
ો!  

િું 
તમ

ને 
ખબ

ર છે
 કે

 ત
મા

રી 
િા

સે 
ઘરે

 
જે

ટલ
ા વ

ધા
રે િ

ુસ્ત
કો 

હોય
, ત

મા
રું બ

ાળ
ક 

સ્કૂ
લ 

શર
 ૂક

રે ત
્યા

રે ત
ેટલ

ું વ
ધા

રે સ
ારું 

કરે
 

તેવ
ી શ

ક્ય
તા

 રહે
 છે

? 
આ

મા
ં ત

મા
રા 

િુસ
્તક

ો 
હોય

 ત
ેવું 

જ
રરૂ

ી ન
થી

 –
 હ

કી
કત

મા
ં, જે

ટલ
ા 

વધ
ારે 

િુસ
્તક

ો ઉ
છી

ના
 લ

ેવા
ય 

એ
ટલ

ું વ
ધા

રે 
સા

રું6 .

શબ
લકુ

લ 
યો

ગરય
 પ

ુસરત
ક 

િો
ધી

 ક
ાઢ

વું
જો

 ત
મા

રું બ
ાળ

ક 
િો

તા
ની

 જ
ાત

ે ક
ોઇ

 િ
ુસ્ત

ક 
િસ

ંદ 
કરે

 ત
ો બ

ાળ
ક 

તેન
ી આ

િલ
ે ક

રે ત
ેવી

 બ
હુ 

વધ
ારે 

શક્
યત

ા ર
હે 

છે.
 બ

ાળ
કન

ે ગ
મે 

તેવ
ું િ

ુસ્ત
ક 

િસ
ંદ 

કર
વા

મા
ં ત

મે 
મદ

દ 
કર

ી શ
કો 

તેવ
ી કે

ટલ
ીક

 રી
તો

 
અ

હી
ં આ

િેલ
ી છે

:

• 
કવ

ર (
પૂઠું

) ત
પા

સો
  

 
 

 
 

 
શું 

બા
ળક

ને 
કોઇ

 ગ
મત

ી બ
ાબ

તો
વા

ળા
 ક

ોઇ
 િ

ુસ્ત
કો 

બા
ળક

 
જુ

એ
 છે

?
• 

ડૂબ
ી જ

ાવ
 (ર

ચરય
ાપ

ચરય
ા ર

િો
)! 

 
 

 
 

અ
ંદર

 ન
જર

 ક
રો.

 શ
ું બ

ાળ
કન

ે પચ
તર

્ો ગ
મે 

છે?
• 

િું 
તેમ

ાં બ
ાળ

કન
ે ગ

મત
ા પ

ાત
રરો 

છે?
 

 
 

 
શું 

બા
ળક

ને 
રાક્

ષસ
 કે

 ટે
િી

 કે
 એ

પલ
યન

 કે
 ટ

ર્ેઇ
ન 

ગમ
ે છે

?
• 

િું 
તમ

ારા
મા

ંથી
 ક

ોઇ
 શચ

તર
રો મ

ેળવ
વા

 ઘ
ોંઘ

ાટ
 ક

રી 
િકે

 છે
? 

 
િર

્ાણ
ીન

ો અ
વા

જ
, ગ

ાિી
નો

 અ
વા

જ
, ટ

ર્ેઇ
ન 

કે 
રોકે

ટન
ો.

• 
િું 

તે 
શકર

રયા
ઓ

વા
ળી

 વ
ાત

ારર 
છે?

 
 

 
 

 
શું 

બા
ળક

ને 
આ

 િ
ર્ક

ારન
ી ક

ોઇ
 વ

ાત
ાર્મ

ાં જ
ોિા

વા
નું 

ગમ
ે છે

?
• 

િું 
કોઇ

 આ
િરચ

યર
રજ

નક
 બ

ાબ
ત 

છે?
  

 
 

 
શું 

બા
ળક

ને 
િૉ

િ-
અ

િ 
પચ

તર
્ો અ

થવ
ા ફે

રવ
વા

 મ
ાટે

ના
 ટે

બ્સ
 

ધર
ાવ

તા
 િ

ુસ્ત
કો 

ગમ
ે છે

? 
શું 

તમ
ે છુ

િા
યેલ

ું િ
ાત

ર્ શ
ોધ

ી શ
કો 

છો
?

સરટ
ાર 

શટ
પ

તમ
ારા

 બ
ાળ

કન
ા િ

ુસ્ત
કાલ

ય 
િુસ

્તક
ો 

હાથ
વગ

ા ર
ાખ

ો જે
થી

 ક
રીન

ે બ
ાળ

કન
ે 

ઇચ
્છા

 થ
ાય

 ત
્યા

રે ત
ે જ

ોવ
ાન

ું બ
ાળ

ક 
િસ

ંદ 
કર

ી શ
કે 

છે.
 અ

થવ
ા ત

મા
રા 

બા
ળક

ના
 િ

ુસ્ત
કો 

રમ
કિ

ાં સ
ાથ

ે કે
મ 

ન 
રાખ

વા
? 

ટેિ
ી અ

ને 
ઢી

ંગલ
ીઓ

ને 
િણ

 
વા

ંચવ
ાન

ું ગ
મે 

છે!

ના
ની

 વ
ાત

ચી
ત 

મા
ટે 

મૌ
શલ

ક 
શવ

ચા
ર

સા
મપય

કોન
ી આ

િલ
ે ક

રવ
ી એ

 સ
રસ

 
બા

બત
 છે

. જુ
દા 

જુ
દા 

પચ
તર

્ો પવ
શે 

વા
ત 

કર
ો અ

ને 
તમ

ારા
 બ

ાળ
કન

ે શ
ર્ેષ

્ઠ 
ગમ

તા
 

એ
ક 

પવ
શે 

િૂછ
ો.
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રંગ
 પ

ૂરવ
ામ

ાં અ
ને 

શચ
તર

ર દ
ોરવ

ામ
ાં 

મજ
ા મ

ાણ
ો 

રંગ
 િ

ૂરવ
ાથ

ી અ
ને 

પચ
તર

્ દ
ોરવ

ાથ
ી ત

મા
રા 

બા
ળક

ને 
િો

તા
ની

 
એ

કાગ
ર્ત

ા, ર
ચન

ાત
્મક

તા
, અ

ને 
આ

વિ
તો

 પવ
કસ

ાવ
વા

મા
ં અ

ને 
બા

ળક
ન ે

લખ
વા

 મ
ાટે

 જ
ોઇ

તી
 આ

વિ
તો

 કેળ
વવ

ામા
 ંમ

દદ
 મ

ળશ
.ે

જુ
દી

 જુ
દી

 પચ
હ્ન

 બ
ના

વત
ી સ

ામ
ગર

્ીઓ
 ઉ

િય
ોગ

મા
ં લ

ો –
 ચ

ંકી
 

(ન
ાન

ા અ
ને 

જ
ાિા

) ક
ર્ેય

ોન
્સ,

 િ
ેપન

્સલ
્સ,

 દ
ાઢ

ી ક
રવ

ાન
ું ફ

ૉમ
 

અ
ને 

રંગ
. બ

ગી
ચા

મા
ં ફ

રસ
 િ

થ્થ
રો 

(િ
ૅપવ

ંગ 
સ્ટ

ોન
્સ)

 િ
ર 

િા
ણ

ી અ
ને 

િેઇ
ન્ટ

 બ
ર્શ

ને 
ઉિ

યો
ગમ

ાં લ
ેવા

મા
ં મ

જા
 આ

વે 
છે.

 

સરટ
ાર 

શટ
પ

રચ
ના

ત્મ
ક 

બન
ો. ત

મા
રા 

બા
ળક

ને 
પચ

હ્ન
ો પચ

પહ્ન
ત 

કર
વા

, જુ
દા 

જુ
દા 

િર
્કાર

ની
 વ

સ્ત
ુઓ

મા
ંથી

 જે
મ 

કે 
િી

છા
ં, શ

ેલ્સ
 કે

 ન
ાન

ા છ
ોિ-

િાળ
ીમ

ાંથ
ી બ

ના
વેલ

ા પચ
તર

્ો 
દોર

વા
 અ

ને 
ચો

ંટા
િવ

ા િ
ર્ોત

્સા
પહત

 ક
રો.

 
સા

મપય
કોમ

ાંથ
ી મ

નિ
સંદ

 પચ
તર

્ો ક
ાિ

ો અ
ને 

કલ
ાશ

 
(પચ

તર
્) બ

ના
વો

. 

તમ
ારી

 પ
ોત

ાન
ી મ

ેમર
ી બ

ૂક 
કેવ

ી ર
ીત

ે બ
ના

વવ
ી

તમ
ને 

શેન
ી જ

રરૂ
 િ

િશ
ે

• 
એ

ક 
સ્ક

ર્ેિ
બૂક

• 
િેન

, ક
ર્ેય

ોન
્સ 

અ
ને 

િેપ
ન્સ

લ્સ
• 

ફોટ
ા

• 
સા

મપય
કો 

અ
ને 

કેટ
લૉ

ગ્સ
• 

બા
ળક

 મ
ાટે

 સ
લા

મત
 ક

ાત
ર 

• 
ગુંદ

ર
તમ

ારે 
શું 

કર
વા

નું 
છે

• 
તમ

ારા
 બ

ાળ
કન

ે િ
ોત

ાન
ી મ

ેમર
ી બ

ૂક 
સા

મે 
શણ

ગા
રવ

ામ
ાં મ

દદ
 ક

રો.
 ત

ેની
 િ

ર બ
ાળ

કન
ું 

ના
મ 

લખ
ો.

• 
િો

તા
ની

 મ
નિ

સંદ
 વ

સ્ત
ુઓ

, જે
મ 

કે 
ખા

દ્ય
િદ

ાથ
ર્, 

સ્થ
ળો

 કે
 રમ

કિ
ાં, અ

થવ
ા 

તમ
ારા

 કુ
ટુંબ

ીજ
નો

 કે
 િ

ાળે
લા

 િ
ર્ાણ

ીઓ
ના

 
ફોટ

ા પવ
શે 

શબ
્દો 

કે 
પચ

તર
્ો ઉ

મેર
ો.

• 
બસ

 િ
કિ

ો અ
ને 

અ
ન્ય

 પટ
પકટ

ો લ
ો જ્

યા
રે ત

મે 
બહ

ાર 
હો 

અ
ને 

તમ
ારા

 બ
ાળ

કન
ે અ

ંદર
 રહે

વા
 

દેવ
ાન

ા હ
ો.

• 
તમ

ારા
 બ

ાળ
કન

ે પગ
્લટ

ર, 
રંગ

, પસ
્ટક

રો 
કે 

બી
જી

 ક
ોઇ

િણ
 વ

સ્ત
ુ વ

ાિ
રવ

ા દ
ો જે

થી
 

તેઓ
ની

 મ
ેમર

ી બ
ૂક 

મન
ોરંજ

ક 
અ

ને 
રંગ

ીન
 

બન
ાવ

ી શ
કાય

.

ના
ની

 વ
ાત

ચી
ત 

મા
ટે 

મૌ
શલ

ક 
શવ

ચા
ર

તમ
ારા

 બ
ાળ

કન
ા પચ

તર
્ો પવ

શે 
વા

ત 
કર

ો અ
ને 

બા
ળકે

 
જે

 દ
ોય

ુર્ં હ
ોય

 ત
ે પવ

શે 
િૂછ

ો. ઓ
ળખ

ી શ
કાય

 ત
ેવા

 
આ

કાર
ો અ

ને 
છબ

ીઓ
 વ

ીણ
ો અ

ને 
તેમ

ાંન
ા ક

ોઇ
ક 

તમ
ારી

 જ
ાત

ે દ
ોરો

.
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સરકૂ
લે 

જ
વા

ની
 ત

ૈયા
રી 

કર
વી

તમ
ે ત

મા
રા 

બા
ળક

ને 
સરકૂ

લ 
મા

ટે 
તૈય

ાર 
કર

ી િ
કો 

છો
:

• 
વા

રો 
લેવ

ાન
ું અ

ને 
વહેં

ચવ
ાન

ું સ
ામ

ેલ 
હોય

 ત
ેવી

 રમ
તો

 રમ
વી

• 
બા

ળક
ને 

જો
ઇત

ી વ
સ્ત

ુ મ
ાગ

વા
મા

ં મ
દદ

 ક
રો,

 જ
ો બ

ાળ
ક 

ભૂખ
્યું,

 
તર

સ્ય
ું કે

 થ
ાકેલ

ું હ
ોય

.
• 

િો
તા

ની
 જ

ાત
ે ક

િિ
ાં િ

હેર
વા

નું 
શી

ખવ
વું,

 િ
ોત

ાન
ી જ

ાત
ે જ

મવ
ું અ

ને 
તેમ

ની
 જ

ાત
ે ટ

ોઇ
લેટ

નો
 ઉ

િય
ોગ

 ક
રવ

ાન
ું શ

ીખ
વવ

ું.

સરકૂ
લ 

િરુ
 ક

રવ
ી એ

 દ
રેક

 વ
રયશ

ક રત
 મ

ાટે
 િ

કાર
ાત

રમક
 અ

નુભ
વ 

બન
ી િ

કે 
છે

• 
મા

તા
-પિ

તા
 ત

રીકે
, ત

મે 
તમ

ારા
 બ

ાળ
કન

ા િ
હેલ

ા પશ
ક્ષ

ક 
છો

.
• 

સ્કૂ
લ 

પવ
શે 

મા
પહત

ી મ
ેળવ

ો જે
થી

 ક
રીન

ે ત
મા

રું બ
ાળ

ક 
સ્કૂ

લ 
શર

 ૂ
કરે

 ત
્યા

રે શ
ું થ

શે 
તે 

તમ
ે સ

મજ
ો.

• 
સ્કૂ

લ 
શર

 ૂથ
તા

 િ
હેલ

ાં ઘ
રે પ

શક્
ષક

ની
 મ

ુલા
કાત

 મ
ાટે

 ત
ૈયા

ર ર
હો 

જ
ો 

મુલ
ાકા

ત 
લેવ

ામ
ાં આ

વે.
• 

સ્કૂ
લન

ી વ
ેબસ

ાઇ
ટ 

જુ
ઓ

.

ખા
તર

ી ક
રો 

કે 
તમ

ે જ
ાણ

ો છ
ો િ

હેલ
ા પદ

વસ
ે શ

ું ક
રવ

ું: સ
વા

રે ક્
યા

ં જ
વું,

 
અ

ને 
તમ

ારા
 બ

ાળ
કન

ે ક્
યા

ંથી
 લ

ેવા
નું 

રહે
શે.

િું 
તમ

ને 
ખબ

ર છે
 કે

 બ
ાળ

કો 
તેઓ

ની
 ન

વી
 સ

્કૂલ
 કે

 ન
સર

્રીથ
ી 

જે
ટલ

ા વ
ધા

રે િ
પરપ

ચત
 થ

ાય
, 

એ
ટલ

ી ઝ
િિ

થી
 ત

ેઓ
 ન

વા
 

વા
તા

વર
ણ

મા
ં સ
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