
 

फामőसी संकाय Ȫारा “परीƗा तनाव से कैसे िनपटŐ” िवषय पर िवˑार ʩाƥान आयोिजत

 

 

Ʀाजा मुईनुȞीन िचʱी भाषा िवʷिवȨालय, लखनऊ के फामőसी संकाय Ȫारा िवȨािथŊयो ंके मानिसक ˢा˖ एवं 

परीƗा से संबंिधत तनाव को कम करने के उȞेʴ से “परीƗा तनाव से कैसे िनपटŐ (How to Deal with Exam 

Stress)” िवषय पर एक िवˑार ʩाƥान (Extension Lecture) का आयोजन िकया गया। 

यह ʩाƥान िदनांक 26 नवंबर 2025 को शैƗिणक भवन के हाल-343 मŐ दोपहर 12:00 बजे से 1:00 बजे तक 

आयोिजत िकया गया। कायŊŢम मŐ मुƥ वƅा के ŝप मŐ डॉ. एस. बी. िमŵा (एम. डी., मनोिचिकȖक) उपİ˕त 

रहे। 

अपने ʩाƥान मŐ डॉ. िमŵा ने परीƗा के समय िवȨािथŊयो ंमŐ उȋɄ होने वाले मानिसक दबाव, घबराहट, एकाŤता 
की कमी एवं तनाव के कारणो ंपर िवˑार से Ůकाश डाला। उɎोनें तनाव Ůबंधन के िलए समय Ůबंधन, सकाराȏक 

सोच, िनयिमत अȯयन, िवŵाम, ȯान एवं ˢ˕ जीवनशैली अपनाने जैसे ʩावहाįरक उपायो ंकी जानकारी दी। 

साथ ही िवȨािथŊयो ंको यह संदेश िदया िक परीƗा जीवन का एक िहˣा है, न िक जीवन का अंितम लƙ। 

कायŊŢम के दौरान िवȨािथŊयो ं ने बढ़-चढ़कर सहभािगता की तथा अपने Ůʲो ं एवं अनुभवो ं को साझा िकया। 

ʩाƥान िवȨािथŊयो ंके िलए अȑंत उपयोगी एवं Ůेरणादायक िसȠ Šआ। 

इस कायŊŢम के आयोजन का मुƥ उȞेʴ िवȨािथŊयो ंको परीƗा तनाव से िनपटने के िलए मानिसक ŝप से सशƅ 

बनाना तथा उनके सवाōगीण िवकास को ŮोȖािहत करना रहा। फामőसी संकाय Ȫारा भिवˈ मŐ भी इस Ůकार के 

छाũ-कʞाण एवं मानिसक ˢा˖ से संबंिधत कायŊŢम आयोिजत िकए जाने की ŮितबȠता ʩƅ की गई। 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


