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English Report 

A Mental Health Awareness Session was organised at PM SHRI Kendriya Vidyalaya 
Panagarh on 3 October 2026, with the objective of promoting emotional well-being, 
reducing academic stress and encouraging a healthy approach towards learning. The 
session was conducted by Dr. Shantarup De, Psychologist, for students of Classes X 
and XII, who are preparing for their forthcoming CBSE Board Examinations, as well as for 
teachers dealing with the demands of their professional responsibilities. 

Dr. De interacted with the students and addressed the pressure associated with board 
examinations, fear of failure, examination anxiety, high expectations and the challenges 
of adolescence. He emphasised the importance of maintaining a positive attitude, 
developing self-confidence, following a balanced study routine and adopting effective 
stress-management techniques. Students were encouraged to avoid unnecessary 
comparisons, take regular breaks, maintain adequate sleep and physical activity, and 
approach studies with interest rather than fear. The session highlighted that 
examinations are an important part of academic life but do not define a student's entire 
worth or future. 

The psychologist also discussed common adolescent concerns, including emotional 
changes, peer pressure, self-esteem, relationships and the importance of open 
communication. He encouraged students to share their concerns with parents, 
teachers or trusted adults whenever they feel overwhelmed. 

The session also focused on the mental well-being of teachers, who often manage 
hectic schedules, academic targets, administrative duties and the diverse needs of 
students. Dr. De highlighted the importance of work-life balance, setting realistic 
priorities, taking short restorative breaks, practising relaxation techniques and seeking 
support when required. Teachers were encouraged to care for their own emotional 
health so that they could continue to create a supportive and positive learning 
environment for students. 



The session was interactive and insightful, providing valuable guidance on handling 
academic pressure, understanding adolescent behaviour and maintaining emotional 
balance. It reinforced the message that mental health is as important as academic 
achievement and that learning should be a joyful journey rather than a source of 
constant stress. 

The programme concluded with a renewed emphasis on empathy, self-care, positive 
thinking and the collective responsibility of students, teachers and parents in nurturing 
a healthy school environment. 

 

पीएम श्री कें द्रीय विद्यालय पानागढ़ 

मानविक स्वास्थ्य जागरूकता ित्र पर प्रवतिेदन 

वदनाांक: 3 अकू्टबर 2026 

िांिाधन व्यक्ति: डॉ. शाांतारूप डे, मनोवैज्ञाननक 

प्रवतभागी: कक्षा X एवां XII के नवद्यार्थी तर्था नशक्षकगण 

स्थान: कां पू्यटर साइांस प्रयोगशाला, पीएम श्री कें द्रीय नवद्यालय पानागढ़ 

 

व ांदी प्रवतिेदन 

पीएम श्री कें द्रीय नवद्यालय पानागढ़ में 3 अकू्टबर 2026 को माननसक स्वास्थ्य जागरूकता सत्र का 

आयोजन नकया गया। इस सत्र का मुख्य उदे्दश्य नवद्यानर्थियोां को परीक्षा सांबांधी तनाव से मुक्त होने, 

भावनात्मक सांतुलन बनाए रखने तर्था पढ़ाई को आनांददायक बनाने के नलए पे्रररत करना र्था। सत्र का 

सांचालन डॉ. शाांतारूप डे, मनोिैज्ञावनक द्वारा नकया गया। इसमें आगामी सीबीएसई बोडि  परीक्षाओां की 

तैयारी कर रहे कक्षा X एवां XII के नवद्यानर्थियोां तर्था व्यस्त नदनचयाि और नवनभन्न व्यावसानयक दानयत्ोां का 

ननविहन करने वाले नशक्षकगण ने भाग नलया। 

डॉ. डे ने नवद्यानर्थियोां को बोडि  परीक्षाओां के दबाव, असफलता के भय, परीक्षा की नचांता, अपेक्षाओां और 

नकशोरावस्था से जुडी नवनभन्न समस्याओां के बारे में समझाया। उन्ोांने आत्मनवश्वास बनाए रखने, 

सकारात्मक सोच नवकनसत करने, ननयनमत एवां सांतुनलत अध्ययन नदनचयाि अपनाने तर्था तनाव को 

ननयांनत्रत करने के व्यावहाररक उपायोां पर प्रकाश डाला। नवद्यानर्थियोां को दूसरोां से अनावश्यक तुलना न 

करने, समय-समय पर नवश्राम लेने, पयािप्त नी ांद लेने और शारीररक गनतनवनधयोां को अपनी नदनचयाि में 

शानमल करने की सलाह दी गई। उन्ोांने समझाया नक परीक्षा जीवन का एक महत्पूणि पडाव है, लेनकन 

यह नकसी नवद्यार्थी की सांपूणि क्षमता या भनवष्य का अांनतम ननधािरक नही ां है। 

सत्र के दौरान नकशोरावस्था में होने वाले भावनात्मक पररवतिन, सानर्थयोां का दबाव, आत्मसम्मान, आपसी 

सांबांध और खुलकर सांवाद करने के महत् पर भी चचाि की गई। नवद्यानर्थियोां को पे्रररत नकया गया नक नकसी 



भी प्रकार की नचांता या परेशानी होने पर वे अपने माता-नपता, नशक्षकोां अर्थवा नकसी नवश्वसनीय व्यक्तक्त से 

अपनी बात साझा करें। 

नशक्षकोां के माननसक स्वास्थ्य पर भी नवशेष ध्यान नदया गया। डॉ. डे ने बताया नक व्यस्त कायिसूची, 

शैक्षनणक लक्ष्ोां, प्रशासननक कायों तर्था नवद्यानर्थियोां की नवनवध आवश्यकताओां के बीच स्वयां के स्वास्थ्य का 

ध्यान रखना भी अत्यांत आवश्यक है। उन्ोांने कायि और व्यक्तक्तगत जीवन के बीच सांतुलन बनाए रखने, 

कायों की प्रार्थनमकताएँ ननधािररत करने, छोटे-छोटे नवश्राम लेने, तनाव कम करने की तकनीकोां का 

अभ्यास करने तर्था आवश्यकता पडने पर सहयोग प्राप्त करने पर बल नदया। 

यह सत्र अत्यांत उपयोगी एवां पे्ररणादायक रहा। इसने नवद्यानर्थियोां को परीक्षा के दबाव का सामना करने, 

नकशोरावस्था की समस्याओां को समझने तर्था नशक्षकोां को अपने माननसक स्वास्थ्य के प्रनत सजग रहने की 

महत्पूणि सीख दी। सत्र का मुख्य सांदेश र्था नक मानविक स्वास्थ्य शैक्षविक उपलक्तियो ां वजतना  ी 

म त्वपूिण  ै तथा पढ़ाई भय और तनाि का न ी ां, बक्ति िीखने, विकाि और आनांद का माध्यम 

 ोनी चाव ए। 

कायिक्रम का समापन सकारात्मक सोच, आत्मनवश्वास, सहानुभूनत और आत्म-देखभाल के महत् के 

सांदेश के सार्थ हुआ। यह सत्र नवद्यालय में स्वस्थ, सांवेदनशील और सहयोगपूणि वातावरण नवकनसत करने 

की नदशा में एक सार्थिक पहल नसद्ध हुआ। 

 

 


