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ચેમ્બર ઓફ કોમર્સ દ્વારા ‘Emotional Wellness: Strategies to 

Overcome Anger & Anxiety’ વિષય પર રે્શન યોજાય ું 

 
સુરતઃ ધી સધર્ન ગુજરાત ચેમ્બર ઓફ કોમસન એન્ડ ઈન્ડસ્ટ ર્ ી દ્વારા મંગળવાર, તા. ૨૩ સપ્્ેમ્બર ૨૦૨૫ર્ા રોજ 

સાંજ ે ૦૪:૩૦ કલાકે, સમદૃ્ધિ દ્ધબલડીગં, ર્ાર્પરુા, સુરત ખાતે ‘Emotional Wellness: Strategies to 

Overcome Anger & Anxiety’ દ્ધવષય પર સશેર્ યોજાયુ ંહતંુ, જમેાં દ્ધલલદ્ધર્કલ હાયપ્નોથેરાદ્ધપસ્ટ્ અર્ે માઈન્ડ 

ર્ ેઈર્ર સુશ્રી દ્ધશલપા અગરવાલે રોષ અર્ે દ્ધચંતાર્ે કાબમૂાં રાખવાર્ા ઉપાયો દ્ધવશે દ્ધવસ્ટતૃતમાં માદ્ધહતી આપી 

હતી.  

ચેમ્બર ઓફ કોમસનર્ા માર્દ્ મંત્રી શ્રી દ્ધબજલ જરીવાલાએ સ્ટવાગત પ્રવચર્ કરતા જણાવયું હતંુ કે, ‘આજર્ા 

ઝડપી યગુમાં દરકે વયદ્ધિ સફળતા મેળવવા મા્ે, પદ્ધરવારર્ી જવાબદારીઓ દ્ધર્ભાવવા મા્ે, વયવસાય-

ર્ોકરીમાં આગળ વધવા મા્ે દોડતી રહે છે. આ દોડમાં ગસુ્ટસો, દ્ધચંતા અર્ે તણાવ અણગમતા મહેમાર્ર્ી જમે 

વયદ્ધિર્ા જીવર્માં પ્રવેશી જાય છે. ક્યારકે ર્ાર્ી-ર્ાર્ી વાતો પર ગુસ્ટસો આવે છે, ક્યારકે ભદ્ધવષ્યર્ી દ્ધચંતામા ં

મર્ અશાંત થાય છે અર્ે આ બધી બાબતો વયદ્ધિર્ા સંબધંો, તેર્ા કામ અર્ે તેર્ા અંદરર્ી શાદં્ધતર્ે અસર કર ે

છે. તેવી દ્ધસ્ટથદ્ધતમાં વયદ્ધિર્ે પોતાર્ા ગુસ્ટસાર્ે અર્ે અશાંત મર્ર્ે યોગ્ય દ્ધદશા આપવાર્ી જરૂર હોય છે.’ 

સુશ્રી દ્ધશલપા અગરવાલે જણાવયું હતંુ કે, ‘માર્વ જીવર્મા ંભાવર્ાઓર્ો દ્ધવશાળ દ્ધહસ્ટસો છે. સુખ, દુઃખ, પ્રેમ, 

રોષ, દ્ધચંતા જવેી લાગણીઓ આપણાં રોદ્ધજંદા વતનર્, સંબધંો અર્ે દ્ધર્ણનયોમાં અસર કર ેછે, પરંતુ જ્યાર ેરોષ 

(Anger) અર્ે દ્ધચંતા (Anxiety) વધુ પ્રમાણમાં રહે છે, ત્યાર ે તે માર્દ્ધસક અર્ે શારીદ્ધરક સ્ટવાસ્ટ્ય મા્ે 

ર્ુકસાર્કારક બર્ી શકે છે. ભાવર્ાત્મક સુખાકારી (Emotional Wellness) એ એવી ક્ષમતા છે, જમેાં માણસ 

પોતાર્ી લાગણીઓર્ે ઓળખી શકે, તેર્ે સ્ટવસ્ટથ રીતે વયિ કરી શકે અર્ે તેર્ું સંતુલર્ જાળવી શકે.’  
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રોષ એ એક સ્ટવાભાદ્ધવક લાગણી છે. અન્યાય, અપમાર્, દ્ધર્ષ્ફળતા કે પોતાર્ા ઈચ્છા-અદ્ધભપ્રાય પરૂા થાય ર્ 

ત્યાર ેરોષ આવે છે, પરંતુ અદ્ધર્યદં્ધત્રત રોષ સંબંધોમાં તણાવ, કામમાં બાધા અર્ે આરોગ્ય સમસ્ટયાઓર્ું કારણ 

બર્ી શકે છે. ભદ્ધવષ્યર્ી અસ્ટપષ્ટતા, દબાણ કે ભયમાથંી દ્ધચંતા જન્મે છે. ર્ાર્ી દ્ધચંતા સ્ટવાભાદ્ધવક છે, પરંતુ સતત 

દ્ધચદં્ધતત રહેવું માર્દ્ધસક થાક, દ્ધર્ણનય ક્ષમતામાં ઘ્ાડો અર્ે આત્મદ્ધવશ્વાસમાં ઘ્ાડો લાવ ેછે. 

તેમણે વધમુાં જણાવયું હતંુ કે, ‘શ્વાસ દ્ધર્યંત્રણ (Breathing Techniques), ઊંડા શ્વાસ લેવાર્ી ્ેવ રોષ અર્ે 

દ્ધચંતા બંર્ેમાં તરત જ શાદં્ધત આપે છે. 4-7-8 શ્વાસ ્ેકદ્ધર્ક (4 સેકન્ડ શ્વાસ લેવો, 7 સકેન્ડ રોકવો, 8 સેકન્ડ 

બહાર છોડવો) ખૂબ અસરકારક છે. ધ્યાર્ અર્ે યોગ (Meditation & Yoga), સકારાત્મક દ્ધવચારો (Positive 

Thinking), ભાવર્ાઓ વયિ કરવી (Expressing Emotions), શારીદ્ધરક કસરત (Physical Exercise), સમય 

અર્ે કામર્ું આયોજર્ (Time & Work Management) અર્ે પ્રોફેશર્લ મદદથી રોષ અર્ે દ્ધચંતાર્ે કૌશલયપણૂન 

રીતથી કાબૂમાં રાખી શકાય છે.’   

ચેમ્બર ઓફ કોમસનર્ી આયષુ કદ્ધમ્ીર્ા ચરેપસનર્ ડો. મન્શાલીએ વિાર્ો પદ્ધરચય આપ્યો હતો, જ્યાર ે

કદ્ધમ્ીર્ા કો-ચેરમરે્ ડો. દ્ધર્પેશ પ્ેલે કાયનક્રમર્ી રૂપરખેા આપી હતી. સમગ્ર કાયનક્રમર્ું સંચાલર્ આયષુ 

કદ્ધમ્ીર્ા સભ્ય શ્રી દ્ધચરાગ ગજ્જર ેકયુું હતંુ. અંતે, ઉપદ્ધસ્ટથતોર્ા તમામ પ્રશ્નોર્ા સંતોષકારક જવાબ વિાશ્રી 

દ્વારા આપવામાં આવયા હતા. કદ્ધમ્ીર્ા સભ્ય ડો. જયશ્રી પ્ેલે ઉપદ્ધસ્ટથત સવરે્ો આભાર વયિ કરી, કાયનક્રમર્ુ ં

સમાપર્ કયુું હતંુ.  

 

 

 

 

 


