
 
 

भानविकी औय प्रफंधन विऻान विबाग ने Managing our Minds: Stress Management during Covid-

19 विषम ऩय एक अतंययाष्ट्रीम िेबफनाय आमोजजत ककमा है। िेबफनाय भें भुख्म िक्ता प्रो एस  एन 
ससहं, कुरऩतत भदन भोहन भारिीम  विश्िविद्मारम, गोयखऩुय ,  प्रो डवेिड एन , विस्कॉजससन 
विश्िविद्मारम- ग्रीन फे , प्रो गौयि फंसर , विस्कॉजससन विश्िविद्मारम - ग्रीन फे , डॉ सुधीय नायामण 
ससहं, एसोससएटेड प्रोपेसय औय प्रभुख , एच एभ एस डी औय डॉ असबजीत सभश्रा सहामक प्रोपेसय एच  

एभ एस डी  
कुरऩतत प्रो श्री तनिास ससहं सय ने उल्रेख ककमा कक कैसे COVID 19 रॉकडाउन ने हभाये तीन 
जीिन व्मजक्तगत, ऩेशिेय औय साभाजजक जीिन को फदर ददमा। डडप्रेशन के भाभरे कैसे फढे। औय 
उसहोंने इस फात ऩय ध्मान कें दित ककमा कक हभें तनाि से तनऩटने के सरए नए तयीके औय आमाभ 
कैसे तराशने हैं। 
 प्रो डवेिड एन कौयी ने सुझाि ददमा है कक हभें अऩने कौशर विकास ऩय ध्मान देना चादहए। हभें 
अऩने रूटीन काभ से अरग कुछ कयना चादहए। उसहोंने रॉकडाउन भें अऩनी खदु की ददनचमाा बी 
साझा की औय दसूयों को दोस्तों औय ऩरयिाय के साथ सभम बफताने का सुझाि ददमा। 



प्रोप गौयि फंसर ने एक भैदरक्स प्रस्तुत ककमा है जजसभें ददखामा गमा है कक तनाि को कैसे कभ 
ककमा जा सकता है। उसहोंने एक ऩंजक्त ऩय बी ध्मान कें दित ककमा "आऩ जो प्माय कयते हैं िह 
कयते हैं औय जो आऩ कयते हैं उससे प्माय कयते हैं!" उसहोंने आईटी के नकायात्भक ऩऺ ऩय बी 
ध्मान कें दित ककमा। कैसे गरत खफय फहुत आसानी से पैर गई औय रोगों को अधधक तनाि 
भहसूस हुआ। 
डॉ सुधीय नायामण ससहं ने इस फात ऩय चचाा की है कक ककस तयह से साभाजजक बेद भानि भन को 
प्रबावित कयते हैं औय िे अकेराऩन भहसूस कयने रगे हैं। मह सुपाइड औय असम प्रकाय की धचतंा 
का कायण है।  उसहोंने संगीत , खेर (इनडोय) जैसे तनाि को दयू कयने औय हभाये कौशर की खोज 
कयने के विकल्ऩ ऩय बी चचाा की.  
डॉ असबजीत सभश्रा ने मह बी व्मक्त ककमा है कक तनाि दतुनमा के साभने चनुौती कैसे है। 
उसहोंने जस्थतत औय तनाि के फीच संतुरन फनाने का सुझाि ददमा। उसहोंने सकायात्भकता के 
अधें अनुमामी न होने का सुझाि ददमा रेककन उसहोंने तनाि के कारे ऩऺ से फचने का सुझाि 
ददमा।उसहोंने व्मजक्तत्ि कायक एक के फाये भें बी चचाा की औय एक व्मजक्त कैसे तनाि रेता है 
मह बी भहत्िऩूणा है। उसहोंन ेमह बी फतामा कक भीडडमा कैसे गरत खफय पैराती है जो तनाि 
ऩैदा कयती है। 
कामाक्रभ के आमोजन सधचि औय भेजफान डॉ बायती शुक्रा थी। डॉ विनम कुभाय मादि द्िाया 
तकनीकी सहामता ककमा गमा था। कामाक्रभ का सभाऩन डॉ यवि कुभाय गुप्ता द्िाया ददए गए 
धसमिाद प्रस्ताि के साथ हुआ। 
 

  

 

 

 

 

 

 


