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1. Ĥèतावना 
शासन ɮवारा जारȣ मानͧसक èवाèØय Ǔनदȶͧशका के अनुपालन मɅ पी.के. ͪवæवͪवɮयालय, ͧशवपुरȣ 
(म.Ĥ.) मɅ फरवरȣ माह के दौरान मानͧसक èवाèØय संवध[न, जागǾकता, परामश[ सुͪ वधा तथा 
आ×मह×या रोकथाम स ेसंबंͬधत ͪवͧभÛन काय[Đमɉ का आयोजन ͩकया गया। इन काय[Đमɉ का 
उɮदेæय ͪवɮयाͬथ[यɉ एवं कम[चाǐरयɉ के मानͧसक èवाèØय को स͸ुढ़ करना तथा सुरͯ¢त, 

सहयोगा×मक एवं सकारा×मक श¢ैͨणक वातावरण का Ǔनमा[ण करना रहा। 
 

2.Ĥथम सÜताह कȧ गǓतͪवͬधया ँ
योÊय काउंसलर एवं मानͧसक èवाèØय हेãपलाइन का Ĥदश[न, एंटȣ रैͬगगं जागǾकता अͧभयान 

संचाͧलत 

फरवरȣ माह के Ĥथम सÜताह मɅ शासन के Ǔनदȶशानुसार ͪवæवͪवɮयालय पǐरसर मɅ मानͧसक èवाèØय 

स े संबंͬधत जागǾकता गǓतͪवͬधयɉ का आयोजन ͩकया गया। इस दौरान योÊय काउंसलर कȧ 
जानकारȣ तथा मानͧसक èवाèØय हेãपलाइन नंबरɉ को ͪवæवͪवɮयालय के Ĥमुख एवं साव[जǓनक 

èथलɉ पर Ĥदͧश[त ͩकयागया, ताͩक आवæयकता पड़ने पर ͪवɮयाथȸ एवं कम[चारȣ त×काल सहायता 
ĤाÜत कर सकɅ । इसके साथ हȣ एंटȣ रैͬगगं एवं उ×पीड़न Ǔनषेध को लेकर åयापक Ĥचार-Ĥसार 
अͧभयान चलाया गया। अͧभयान के अंतग[त पोèटर, बैनर एवं सूचना पटɉ के माÚयम से यह संदेश 

Ǒदया गया ͩक ͪवæवͪवɮयालय पǐरसर मɅ ͩकसी भी Ĥकार कȧ रैͬगगं अथवा उ×पीड़न को  बदा[æत नहȣं 
ͩकया जाएगा। आयोजकɉ ने बताया ͩक इन Ĥयासɉ का मÉुय उɮदेæय छाğ-छाğाओं को सुरͯ¢त, 

सहयोगा×मक एवं भयमुÈत श¢ैͨणक वातावरण उपलÞध कराना है। साथ हȣ उÛहɅ यह जानकारȣ देना 
भी आवæयक है ͩक ͩकसी भी समèया कȧ िèथǓत मɅ सहायता संसाधन सदैव उपलÞध हɇ। इस पहल को 
ͪवɮयाͬथ[यɉ एवं कम[चाǐरयɉ से सकारा×मक ĤǓतͩĐया ͧमलȣ तथा इसे मानͧसक èवाèØय संवध[न एवं 

सुरͯ¢त पǐरसर कȧ Ǒदशा मɅ एक मह×वपूण[ कदम बताया गया। 
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3. ɮͪवतीय सÜताह कȧ गǓतͪवͬधया ँ
मानͧसक जागǾकता काय[शाला “मɇ अकेला नहȣं हँू” का आयोजन 

ɮͪवतीय सÜताह कȧ गǓतͪवͬधयɉ के अतंग[त मानͧसक èवाèØय के ĤǓत जागǾकता बढ़ाने के उɮदेæय 

स े “मɇ अकेला नहȣं हँू” ͪवषय पर एक मानͧसक जागǾकता काय[शाला का सफल आयोजन ͩकया 
गया। इस काय[शाला का मुÉय उɮदेæय ĤǓतभाͬगयɉ को यह संदेश देना था ͩक जीवन कȧ चुनौǓतयɉ मɅ 
कोई भी åयिÈत अकेला नहȣं होता। 

काय[शाला के दौरान ͪवशेष£ वÈताओं ने मानͧसक तनाव, अवसाद, ͬचतंा एवं भावना×मक दबाव जैसे 

ͪवषयɉ पर ͪवèतार स ेजानकारȣ दȣ। उÛहɉने बताया ͩक अपनी भावनाओं को साझा करना और समय 

पर सहायता लेना मानͧसक सशिÈतकरण कȧ Ǒदशा मɅ एक मह×वपूण[ कदम है। 
सğ के दौरान सहभाͬगयɉ को आ×म-अͧभåयिÈत, सकारा×मक सोच एवं तनाव Ĥबंधन से जड़ुे सरल 

उपाय बताए गए। संवादा×मक गǓतͪवͬधयɉ के माÚयम से ĤǓतभाͬगयɉ को एक-दसूरे से जड़ुने और 
अनुभव साझा करने का अवसर ͧमला, िजससे आपसी ͪवæवास और सहयोग कȧ भावना मजबूत हुई। 
आयोजकɉ ने कहा ͩक “मɇ अकेला नहȣं हँू” काय[शाला के माÚयम स े ĤǓतभाͬगयɉ को मानͧसक 

èवाèØय के ĤǓत संवेदनशील बनाना तथा सहयोगा×मक वातावरण तैयार करना हȣ इस पहल का 
Ĥमुख उɮदेæय है। काय[Đम के अंत मɅ सभी उपिèथत लोगɉ ने मानͧसक èवाèØय को Ĥाथͧमकता देने 
और दसूरɉ को भी जागǾक करने का संकãप ͧलया। 

इस काय[शाला को ĤǓतभाͬगयɉ ने अ×यंत उपयोगी और Ĥेरणादायक बताया तथा भͪवçय मɅ ऐसे और 
काय[Đम आयोिजत करन ेकȧ मांग कȧ। 

(मानͧसक èवाèØय काय[Đम के अंतग[त) 

चचा[ के मÉुय ǒबदं ु: 

1. भूͧ मका – अकेलापन और मानͧसक èवाèØय 

o अकेलापन मानͧसक तनाव, अवसाद और ͬचतंा का कारण बन सकता है। 

o यह समझना आवæयक है ͩक कोई भी åयिÈत वाèतव मɅ अकेला नहȣं होता। 

2. भावनाओं को साझा करन ेका मह×व 

o अपने मन कȧ बात कहना मानͧसक èवाèØय के ͧलए आवæयक है। 

o भावनाएँ दबाने स ेसमèया बढ़ती है, साझा करन ेस ेहãकȧ होती हɇ। 

3. पǐरवार और ͧमğɉ का सहयोग 

o पǐरवार और ͧमğ भावना×मक सहारा Ĥदान करते हɇ। 

o सहयोग ͧमलने से आ×मबल और सुर¢ा कȧ भावना बढ़ती है। 

4. समाज और सामǑूहकता कȧ भूͧ मका 
o समाज åयिÈत को अपनापन और पहचान देता है। 

o समूह गǓतͪवͬधयाँ अकेलेपन को कम करती हɇ। 
5. परामश[ और मानͧसक èवाèØय सेवाए ँ

o काउंसलर, मनोवै£ाǓनक और हेãपलाइन सहायता के साधन हɇ। 

o मदद माँगना कमजोरȣ नहȣं, बिãक साहस का Ĥतीक है। 
6. èव-देखभाल (Self-care) का मह×व 

o योग, Úयान, åयायाम और पया[Üत नींद मानͧसक èवाèØय को बेहतर बनाते हɇ। 

o èवयं के ͧलए समय Ǔनकालना आवæयक है। 



7. नकारा×मक ͪवचारɉ पर Ǔनयंğण 

o “मɇ अकेला हँू” जसैे ͪवचारɉ को सकारा×मक सोच से बदलना। 
o आ×मèवीकृǓत और आ×मसàमान को बढ़ावा देना। 

8. आÚयाि×मकता और सकारा×मक ͸िçटकोण 

o ͪवæवास और आशा मानͧसक मजबूती Ĥदान करत ेहɇ। 
o जीवन के ĤǓत सकारा×मक ͸िçटकोण ͪवकͧसत होता है। 

9. काय[Đम का संदेश 

o हर åयिÈत कȧ बात मह×वपूण[ है। 

o मदद उपलÞध है और हम सभी एक-दसूरे स ेजुड़े हɇ। 

10. उपसंहार 

o “मɇ अकेला नहȣं हँू” यह भावना मानͧसक èवाèØय के ͧलए अ×यंत आवæयक है। 
o सहयोग, संवाद और समझ स ेèवèथ समाज का Ǔनमा[ण संभव है। 

मानͧसक èवाèØय काय[Đम के अÛतग[त योग और Úयान के लाभ 

मानͧसक èवाèØय काय[Đम के अÛतग[त Úयान के लाभ 

1. मानͧसक शांǓत और िèथरता 
o मन के ͪवचार शांत होते हɇ। 

2. एकाĒता और Ǔनण[य ¢मता मɅ वɮृͬध 

o Úयान स ेसोच èपçट होती है। 
3. नकारा×मक ͪवचारɉ पर Ǔनयंğण 

o आ×म-जागǾकता बढ़ती है। 

4. भावनाओं कȧ समझ और èवीकाय[ता 
o åयिÈत अपने भावɉ को बेहतर ढंग से पहचानता है। 

5. आ×मèवीकृǓत और आ×मसàमान 

o èवयं के ĤǓत सकारा×मक ͸िçटकोण ͪवकͧसत होता है। 

योग और Úयान मɅ अतंर  मानͧसक èवाèØय के संदभ[ मɅ 
आधार योग Úयान 

èवǾप शारȣǐरक व मानͧसक अßयास पूण[तः मानͧसक अßयास 

मुÉय उɮदेæय तनाव कम कर संतुलन बनाना मन को शांत और कɅ Ǒġत करना 
अßयास ͪवͬध आसन, Ĥाणायाम, æवास िèथर बैठकर मन को एकाĒ करना 

शारȣǐरक सͩĐयता अͬधक Ûयूनतम 

मानͧसक Ĥभाव धीरे-धीरे गहरा शीē और गहन 

उपयोͬगता बेचैनी, थकान मɅ सहायक ͬचतंा, अवसाद मɅ ͪवशेष लाभकारȣ 
 

Ǔनçकष[ 
मानͧसक èवाèØय काय[Đमɉ मɅ योग और Úयान दोनɉ आवæयक हɇ। 
योग शरȣर के माÚयम से मन को èवèथ करता है, जबͩक Úयान सीधे मन को शांǓत और िèथरता 
Ĥदान करता है। दोनɉ ͧमलकर मानͧसक èवाèØय को स͸ुढ़ बनाते हɇ। 
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पǐरचचा[  सुनते हुए 
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4. ततृीय सÜताह कȧ गǓतͪवͬधया ँ

खेल गǓतͪवͬधयां ,काउंͧसल डेÈस कȧ èथापना, “बात करɅ, बोझ हãका करɅ” ͪवषय पर समूह चचा[ 
आयोिजत  

युवाओं के सवाɍगीण ͪवकास एवं मानͧसक èवाèØय को सशÈत बनाने के उɮदेæय से आज खेल 

गǓतͪवͬधयां काउंͧसल डेÈस कȧ औपचाǐरक èथापना कȧ गई। इस अवसर पर “बात करɅ , बोझ हãका 
करɅ” ͪवषय पर एक Ĥेरक समूह चचा[ का भी आयोजन ͩकया गया। 

काय[Đम का शुभारंभ काउंͧसल डेÈस के गठन कȧ घोषणा के साथ हुआ, िजसका मुÉय उɮदेæय खेल 

गǓतͪवͬधयɉ को बढ़ावा देन े के साथ-साथ ĤǓतभाͬगयɉ के मानͧसक, शारȣǐरक एवं भावना×मक 

èवाèØय पर सकारा×मक Ĥभाव डालना है। काउंͧसल के माÚयम से Ǔनयͧमत खेल आयोजन, ͩफटनेस 

गǓतͪवͬधयां एवं जागǾकता काय[Đम संचाͧलत ͩकए जाएंगे। 

समूह चचा[ सğ मɅ ĤǓतभाͬगयɉ ने खुले मन स ेअपने ͪवचार, अनुभव और दैǓनक जीवन से जड़ुी 
चुनौǓतयां साझा कȧं। वÈताओं ने कहा ͩक संवाद हȣ मानͧसक बोझ को कम करने का सबस ेĤभावी 
माÚयम है। चचा[ के दौरान तनाव Ĥबंधन, आ×मͪवæवास, टȣम भावना और सकारा×मक सोच जैसे 

ͪवषयɉ पर ͪवशेष Ǿप स ेĤकाश डाला गया। 

आयोजकɉ ने बताया ͩक “बात करɅ, बोझ हãका करɅ” जैसे सğ युवाओं को अपनी भावनाएं åयÈत करन े

का सुरͯ¢त मंच Ĥदान करत ेहɇ, िजससे व ेमानͧसक Ǿप से अͬधक सशÈत बनते हɇ। काय[Đम के अतं 

मɅ सभी ĤǓतभाͬगयɉ ने भͪवçय मɅ ऐसे संवादा×मक एव ंखेल-आधाǐरत आयोजनɉ को Ǔनयͧमत Ǿप से 

करने का संकãप ͧलया। 

इस पहल को उपिèथत जनसमूह ने सराहना के साथ èवागत ͩकया और इसे èवèथ, सͩĐय एवं 

सकारा×मक समाज कȧ Ǒदशा मɅ एक मह×वपूण[ कदम बताया। 
 

मानͧसक èवाèØय और खेल गǓतͪवͬधया ं
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छाğ –छाğाऐ ं ͪवचार åयÈत करते हुए 

 

काउंͧसल डÈेस कȧ èथापना 



 

5.चतुथ[ सÜताह कȧ गǓतͪवͬधया ँ

आ×मह×या रोकथाम ͪवषय पर ͪवशेष åयाÉयान आयोिजत 

फरवरȣ माह के चतुथ[ सÜताह मɅ आ×मह×या रोकथाम ͪवषय पर एक ͪवशेष åयाÉयान का 
आयोजन ͩकया गया। इस काय[Đम का उɮदेæय मानͧसक èवाèØय के ĤǓत जागǾकता 
बढ़ाना तथा आ×मह×या जैसे गंभीर ͪवषय पर समाज को सवंेदनशील बनाना रहा। 

åयाÉयान के दौरान ͪवशेष£ वÈताओं ने आ×मह×या के Ĥमुख कारणɉ, उससे जड़ुे चेतावनी संकेतɉ 
तथा समय रहत ेसहायता लेन ेके मह×व पर ͪवèतार से Ĥकाश डाला। वÈताओं ने बताया ͩक åयवहार 
मɅ अचानक बदलाव, Ǔनराशा कȧ भावना, सामािजक दरूȣ और नकारा×मक ͪवचार जसैे संकेतɉ को 
नजरअंदाज नहȣं ͩकया जाना चाǑहए। 
काय[Đम मɅ जीवन के ĤǓत सकारा×मक ͸िçटकोण ͪवकͧसत करने, तनाव से Ǔनपटन े के èवèथ 

तरȣकɉ तथा संवाद कȧ भूͧमका पर ͪवशेष बल Ǒदया गया। वÈताओ ंने कहा ͩक कǑठन पǐरिèथǓतयɉ मɅ 
पǐरवार, ͧमğɉ और परामश[दाताओ ं से खुलकर बात करना आ×मह×या कȧ Ĥवृͪ ƣ को रोकन े मɅ 
मह×वपूण[ भूͧ मका Ǔनभाता है। 

आयोजकɉ ने बताया ͩक इस Ĥकार के जागǾकता काय[Đमɉ स ेन केवल åयिÈत को मानͧसक Ǿप से 

सशÈत ͩकया जा सकता है, बिãक समाज मɅ सहयोग और संवेदनशीलता का वातावरण भी ͪवकͧसत 

होता है। काय[Đम के अतं मɅ उपिèथत ĤǓतभाͬगयɉ ने मानͧसक èवाèØय को Ĥाथͧमकता देने और 
जǾरतमंदɉ कȧ सहायता के ͧलए आगे आन ेका संकãप ͧलया। 
 

 
 
 
 



 
 
 
 

 
 
 
 



 
 
Ǔनçकष[ 
फरवरȣ माह मɅ आयोिजत सभी काय[Đम शासन कȧ मानͧसक èवाèØय Ǔनदȶͧशका के अनुǾप 

सफलतापवू[क संपÛन हुए। इन गǓतͪवͬधयɉ के माÚयम स ेͪवɮयाͬथ[यɉ एवं कम[चाǐरयɉ मɅ मानͧसक 

èवाèØय के ĤǓत जागǾकता मɅ उãलेखनीय वɮृͬध देखने को ͧमलȣ। 
ͪवͧभÛन काय[शालाओ,ं åयाÉयानɉ एवं संवादा×मक सğɉ ने ĤǓतभाͬगयɉ को अपनी भावनाओं को 
समझने, साझा करने तथा आवæयकता पड़ने पर सहायता लेन ेके ͧलए Ĥेǐरत ͩकया। पǐरणामèवǾप 

ͪवæवͪवɮयालय पǐरसर मɅ सहयोगा×मक, सुरͯ¢त एवं संवेदनशील वातावरण को बढ़ावा ͧमला। 

Ĥशासन एवं आयोजकɉ ɮवारा भͪवçय मɅ भी इस Ĥकार कȧ मानͧसक èवाèØय संबंधी गǓतͪवͬधयɉ को 
Ǔनयͧमत Ǿप से आयोिजत करन ेकȧ ĤǓतबɮधता åयÈत कȧ गई, िजससे श¢ैͨणक वातावरण के 

साथ-साथ मानͧसक कãयाण को भी Ǔनरंतर स͸ुढ़ ͩकया जा सके। 
 
 

मानͧसक èवाèØय Ĥकोçठ / काय[Đम समÛवयक 

पी.के. ͪवæवͪवɮयालय, ͧशवपुरȣ (म.Ĥ.) 


