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1.6 A(ii) Guidance and Career Counselling- 

प्रधानमंत्री स्कूल्स फॉर राइज ंग इंडिया (पीएम श्री) यो ना के अतंगगत वतगमान समय में, छात्रों के समग्र 

ववकास के लिए मागगदर्गन और कररयर काउंसलिगं अत्यंत महत्वपूर्ग हो गए हैं। सही मागगदर्गन के अभाव 

में, कई बार छात्र अपनी क्षमताओं के अनुरूप कररयर का चयन नहीं कर पात,े ज सस ेउनकी प्रततभा का 
पूर्ग ववकास नहीं हो पाता। मनोवैज्ञातनक दृजटिकोर् से, काउंसलिगं छात्रों को आत्म-ववश्िेषर्, तनर्गय िेन े

की क्षमता, और भववटय की यो नाओं को स्पटि करने में सहायता करती है। इस प्रकार की कायगर्ािाए ं

छात्रों को न केवि र्ैक्षणर्क बजल्क व्यजततगत  ीवन में भी संतुिन स्थावपत करने में मदद करती हैं, 
ज ससे व ेसमा  के सफि और संतुलित नागररक बन सकें । 
इस यो ना के तहत मंथन अस्पताि और वेिफेयर सोसाइिी, हल््वानी के मनोववज्ञान ववर्षेज्ञों ्वारा 
 वाहर नवोदय वव्यािय, टिहरी गढ़वाि में मागगदर्गन और कररयर काउंसलिगं ववलभन्न 

कायगर्ािाओ  एवं मनोवैज्ञातनक परीक्षर् (Mental health assessment /Study habit assessment/ 

exam anxiety assessment /career Profiler test) का आयो न (05/02/2025 से 09/02/2025/) 

ककया गया। इस कायगर्ािा का उदे्दश्य छात्रों को उनके समग्र ववकास के लिए उचचत मागगदर्गन प्रदान करना। 
उदे्दश्य- 
इस कायगर्ािा vkSj dkmalfyax l=ksa का मुख्य उदे्दश्य छात्रों को आत्म-ववकास, कररयर यो ना, मानलसक 

स्वास््य और भावनात्मक संतुिन से  ुड ेपहिुओ ंपर मागगदर्गन देना है, ताकक वे अपने  ीवन में सही 
तनर्गय िेकर सफि और संतुलित नागररक बन सकें  A 
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Date Time Service Class Experts Name 

05/02/25 6.00 to 
7.30 Pm 

Workshop on Mental Health  
& Study Habit Assessment 

6th &7th 
(A&B) 

Ekta Singh 
Dependar Singh 
Sakshi Bora 
Reetu Karki 

06/02/25 
 
 
 
 
 
 
 
 

9.00to 
1.30 Pm 
 
 
 
 
 
 
 

Workshop on Mental Health 

Assessment 

Study Habit Assessment 

Mental Health 

& Study Habit Assessment 

Career Test & Exam. Anxiety 

Assessment 

Mental Health 

8th (A &B) 
9th (A &B) 
 
10th (A ) 
 
11th (A&B) 
11th (A&B) 
 
12th 

Ekta Singh 
 
Dependar Singh 
 
Sakshi Bora 
 
Reetu Karki 



06/02/25  
 
6.00 to 
7.30Pm 

& Study Habit Assessment 

 

Workshop on Career Test & Exam 

Anxiety Assessment 

 

 
 

07/02/25 9.00 To 
10.30 Am 
 
10.30 to 
12.00 pm 
 
12.00 to 
1.30 pm 
 
3.00 to 
4.30pm 
 
6.00 to 
7.30pm 

Workshop on Group Career 

Counselling and Guidance Session 

insight to the results of test 

 

Individual Counselling 
 
Individual Counselling 
 
Workshop on Counselling of 
selected students inligh to the 
results of test 
 
Individual Counselling of sessions 
 

6th to 12th        
(A &B) 

Ekta Singh 
 
Dependar Singh 
 
Sakshi Bora 
 
Reetu Karki 

08/02/25 10.00 to 
11.30 pm 
 
12.00 to 
1.30 pm 
 
 
 
 
 
 
 
2.15 to 
3.45pm 
 
6.00 to 
7.30 pm 

Workshop on Career Orientation 
 
 
Workshop on Mental Health and 
Wellbeing for Students 
 
 
 
 
 
 
 
Workshop on Mental Health and 
Wellbeing for Students 
 
Individual Counselling sessions of 
students 
 

6th to 12th        
(A &B) 
 
6th to 8th        
(A &B) 
 
 
 
 
 
 
 
9th to 12th        
(A &B) 
 
6th to 12th        
(A &B) 
 
 

Ekta Singh 
 
 
Dr. Teshring 
Dolker, 
Assistant 
Professor, 
Department of 
Psychology, 
HNBGU, 
Srinager (UK) 
 
Dr. Teshring 
Dolker 
 
 
Ekta Singh 
 
 

09/02/25 10.00 to 
12.30pm 

Workshop on Career Orientation/ Individual 

Counselling Session of Students and reports 
submitted to School Counselor. 

6th to 12th        
(A &B) 

Ekta Singh 
 



 

Guidance and Career Counselling Session/Workshop: Empower Future- 

1. आत्म-विश्लेषण और आत्म-जागरूकता विकसित करना- 
-छात्रों को उनकी रुचचयों, क्षमताओं और कम ोररयों को समझने में सहायता करना। 
-आत्म-संवधगन और आत्म-ववश्वास को बढ़ावा देना। 
  2. कररयर योजना और मागगदर्गन- 
-छात्रों को उनके व्यजततत्व, क्षमताओ ंऔर रुचचयों के आधार पर उपयुतत कररयर ववकल्पों के बारे में 
 ानकारी देना। 
-उन्हें भववटय की संभावनाओं और ववलभन्न क्षेत्रों में उपिब्ध अवसरों स ेअवगत कराना। 
-कररयर प्रोफाइिर िेस्ि के माध्यम से उचचत मागगदर्गन प्रदान करना। 
3. अध्ययन की प्रभािी आदतें विकसित करना- 
-Study Habit Assessment के माध्यम से छात्रों की अध्ययन र्ैिी का मूल्यांकन करना। 
-समय प्रबंधन और एकाग्रता को बेहतर बनाने की तकनीकों पर मागगदर्गन देना। 
-प्रभावी अध्ययन रर्नीततयों और परीक्षा की तैयारी के तरीके लसखाना। 
4. परीक्षा भय (Exam Anxiety) को कम करना- 
-परीक्षा से संबंचधत तनाव और चचतंा को पहचानना और उसे प्रबंचधत करने के उपाय लसखाना। 
-Exam Anxiety Assessment ्वारा छात्रों की परीक्षा संबंधी समस्याओं का मूल्यांकन करना। 
5. मानसिक स्िास््य और भािनात्मक िंतुलन बनाए रखना- 
-छात्रों के मानलसक स्वास््य मूल्यांकन (Mental Health Assessment) ्वारा उनके मानलसक 

स्वास््य की जस्थतत का ववश्िेषर् करना। 
-तनाव प्रबंधन, आत्म-तनयंत्रर् और सकारात्मक सोच ववकलसत करने में सहायता करना। 
-भावनात्मक और सामाज क चनुौततयों से तनपिने के कौर्ि लसखाना। 
6. प्रभािी ननणगय लेने की क्षमता विकसित करना- 
- ीवन के महत्वपूर्ग तनर्गयों को िेने में आत्मतनभगरता और आत्म-ववश्वास बढ़ाना। 
-भावनात्मक और ताककग क सोच के संतुिन पर  ोर देना। 
7. व्यक्ततगत एिं िामाक्जक कौर्ल विकसित करना- 
-संवाद कौर्ि, िीम वकग  और नेततृ्व क्षमता को प्रोत्साटहत करना। 
-सामाज क ज म्मेदाररयों और नैततक मूल्यों की समझ ववकलसत करना। 
-छात्रों को एक सफि और संतुलित नागररक बनन ेके लिए प्रेररत करना। 
 

8. असभभािकों और सर्क्षकों के िाथ िहयोग बढाना- 
-माता-वपता और लर्क्षकों को छात्रों की समस्याओं और आवश्यकताओ ंके प्रतत  ागरूक बनाना। 



-अलभभावकों और लर्क्षकों को छात्रों की मानलसक और र्ैक्षणर्क आवश्यकताओ ंको समझने में सहायता 
करना। 
  
1.मानसिक स्िास््य मूलयांकन (Mental Health Assessment) - 

मानलसक स्वास््य मूल्यांकन एक प्रकिया है, ज समें ककसी व्यजतत के मानलसक, भावनात्मक और 
संज्ञानात्मक (cognitive) स्वास््य की  ांच की  ाती है। यह मूल्यांकन मानलसक स्वास््य ववर्षेज्ञों 
(मनोवैज्ञातनक, मनोरोग ववर्षेज्ञ, परामर्गदाता) ्वारा ककया  ाता है ताकक ककसी व्यजतत की मानलसक 

जस्थतत को समझा  ा सके और  रूरत पडने पर उचचत सहायता या उपचार टदया  ा सके। 
2.अध्ययन आदत मूलयांकन (Study Habit Assessment) - 

अध्ययन आदत मूल्यांकन एक ऐसी प्रकिया है, ज समें यह  ांच की  ाती है कक कोई व्यजतत ककतना 
प्रभावी ढंग से अध्ययन करता है। इसमें व्यजतत की अध्ययन र्ैिी, समय प्रबंधन, एकाग्रता, नोट्स बनान े

की तकनीक, परीक्षा की तयैारी, और अध्ययन के प्रतत दृजटिकोर् (attitude) का ववश्िेषर् ककया  ाता 
है।यह मूल्यांकन छात्रों, प्रततयोगी परीक्षाओं की तैयारी करने वािों और पेर्वेर व्यजततयों के लिए उपयोगी 
होता है, ताकक वे अपनी अध्ययन आदतों को सुधारकर अचधक प्रभावी ढंग से सीख सकें । 
3.परीक्षा च तंा मूलयांकन परीक्षण (Exam Anxiety Assessment Test) - 
परीक्षा चचतंा मूल्यांकन परीक्षर् एक मनोवैज्ञातनक आकिन (psychological assessment) है, ज सका 
उदे्दश्य यह  ांचना होता है कक ककसी व्यजतत को परीक्षा के दौरान ककतना तनाव, घबराहि या चचतंा महसूस 

होती है। यह परीक्षर् वव्याचथगयों, प्रततयोगी परीक्षा देने वािों और अन्य लर्क्षाचथगयों के लिए उपयोगी होता 
है, ताकक व ेअपनी परीक्षा से  ुडी चचतंा को समझ सकें  और उस ेकम करने के उपाय अपना सकें । 
4.कररयर प्रोफाइलर टेस्ट (Career Profiler Test)- 

कररयर प्रोफाइिर िेस्ि एक वैज्ञातनक और मनोवैज्ञातनक मूल्यांकन (assessment) प्रकिया है,  ो आपकी 
रुचचयों, क्षमताओं, व्यजततत्व िक्षर्ों और कौर्िों का ववश्िेषर् करके आपको उपयुतत कररयर ववकल्प 

सुझाता है। यह िेस्ि छात्रों, पेर्वेरों और कररयर बदिने की सोच रहे व्यजततयों के लिए मददगार होता है। 
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परामर्गदाताओं ने कक्षा 6 एवं 7 के छात्र-छात्राओं के लिए "मेंिि हेल्थ एंि स्ििी हैबबि असेसमेंि" ववषय 

पर एक ववर्षे कायगर्ािा का आयो न ककया। इस कायगर्ािा का उदे्दश्य वव्याचथगयों को मानलसक स्वास््य, 

अध्ययन की आदतें, और बेहतर एकाग्रता तकनीकों के बारे में  ागरूक करना था। 
 

 
कायगर्ािा की मुख्य ववर्षेताएँ: 
1. मानलसक स्वास््य (Mental Health) की समझ 



-मानलसक स्वास््य तया है और यह तयों महत्वपूर्ग है? 

-तनाव (Stress) और चचतंा (Anxiety) को पहचानने के सरि तरीके। 
-सकारात्मक सोच और आत्म-ववश्वास बढ़ाने की रर्नीततयाँ। 
-अपनी भावनाओं को सही तरीके से व्यतत करने के तरीके। 
2. अध्ययन की आदतों (Study Habits) का ववकास 

-सही समय पर पढ़ाई करने और समय प्रबंधन (Time Management) के तरीके। 
-ध्यान कें टित करने के लिए प्रभावी तकनीकें । 
-नोट्स बनाने, दोहराने और याद रखने की रर्नीततयाँ। 
-डिज िि उपकरर्ों (Mobile, Internet) का सकारात्मक उपयोग। 
3. असेसमेंि फॉमग भरवाना 
-छात्रों को एक असेसमेंि फॉमग टदया गया ज समें उन्होंने अपनी मौ ूदा अध्ययन आदतों और मानलसक 

स्वास््य से  ुडी  ानकारी दी। 
-इस फॉमग के माध्यम से उनके मानलसक स्वास््य और अध्ययन पद्धततयों को समझन ेमें मदद लमिी। 
-इन आंकडों के आधार पर भववटय में उनकी सहायता के लिए ववर्षे परामर्ग सत्र (Counseling 

Sessions) आयोज त ककए  ाएंगे। 

 
 
f}rh; fnu-& 

कायगिम का वववरर् 

1. कक्षा 8वी,ं 9वी,ं 10वी ंऔर 11वी ंके लिए कायगर्ािा 
(i) मानलसक स्वास््य मूल्यांकन (Mental Health Assessment) 

-मानलसक स्वास््य तया है और तयों महत्वपूर्ग है? 

-तनाव, चचतंा और डिप्रेर्न को पहचानने के तरीके। 
 

-मानलसक र्ांतत बनाए रखने की तकनीकें  – ध्यान (Meditation), िीप ब्रीटदगं और पॉज टिव चथकंकंग। 
-सामाज क और भावनात्मक बुवद्धमत्ता (Emotional Intelligence) को बढ़ाने के उपाय। 



(ii) अध्ययन आदतों का मूल्यांकन (Study Habit Assessment)- 

-प्रभावी अध्ययन की आदतें कैसे ववकलसत करें? 

-समय प्रबंधन (Time Management) और िक्ष्य तनधागरर् (Goal Setting)। 
-ध्यान कें टित करने की रर्नीततया ँ(Concentration Techniques)। 
-नोट्स बनाने और दोहराने के प्रभावी तरीके। 
-(iii) कररयर िेस्ि (Career Test) 

-छात्रों की रुचचयों और क्षमताओ ंका मूल्यांकन। 
-ववलभन्न कररयर ववकल्पों की  ानकारी – ववज्ञान, किा, वाणर्ज्य, और व्यावसातयक कोसग। 
-तनर्गय िेने की प्रकिया और आत्म-मूल्यांकन की तकनीक। 
(iv) परीक्षा चचतंा मूल्यांकन (Examination Anxiety Assessment) 

-परीक्षा से पहिे की चचतंा को कैसे संभािें? 

-परीक्षा के दौरान एकाग्रता बनाए रखने के उपाय। 
-आत्म-ववश्वास बढ़ाने और मानलसक रूप से परीक्षा के लिए तैयार होने की तकनीकें । 
2. कक्षा 12वी ंके लिए ववर्ेष कायगर्ािा और िेस्ि 

(i) कररयर िेस्ि (Career Test) 

-छात्रों की रुचचयों और क्षमताओ ंका ववश्िेषर् करने के लिए कररयर अप्िीट्यूि िेस्ि कराया गया। 
-िेस्ि के आधार पर ववलभन्न क्षेत्रों में कररयर के संभाववत ववकल्प सुझाए गए। 
-व्यजततगत काउंसलिगं सत्र आयोज त कर छात्रों की र्ंकाओं का समाधान ककया गया। 
(ii) परीक्षा चचतंा मूल्यांकन और प्रबंधन (Exam Anxiety Assessment & Management) 

-परीक्षा चचतंा को कम करने के लिए वैज्ञातनक तकनीकों पर चचाग। 
-मॉक िेस्ि और माइंिफुिनेस िेतनीतस के माध्यम स ेआत्मववश्वास बढ़ाने की रर्नीततयाँ। 
-परीक्षा के दौरान तनाव को कम करने के लिए व्यावहाररक सुझाव टदए गए। 
कायगर्ािा के प्रमुख तनटकषग: 
1. छात्रों को मानलसक स्वास््य, अध्ययन की आदतें, कररयर यो नाएँ और परीक्षा चचतंा से तनपिने के 

लिए उपयोगी  ानकारी लमिी। 
2. कररयर िेस्ि और परीक्षा चचतंा मूल्यांकन ने छात्रों को आत्म-ववश्िेषर् करने और अपने िक्ष्य स्पटि 

करने में मदद की। 
3. छात्रों न ेकायगर्ािा को अत्यंत प्रभावी बताया I 



                 

        
 
 
ततृीय ददिि – ग्रुप काउंसलिगं और रर ल्ि इनसाइि िेस्ि 

कायगिम का टदन: ततृीय टदवस 

संबंचधत कक्षाएँ: सभी कक्षाएँ (6वी ंसे 12वी)ं 
कायगिम का उदे्दश्य:- 

-सiमूटहक परामर्ग (Group Counseling) के माध्यम से छात्रों को उनकी र्ैक्षणर्क और मानलसक 

चनुौततयों का समाधान देना। 
-रर ल्ि इनसाइि िेस्ि (Insight to the Result Test) ्वारा छात्रों को उनकी प्रगतत का आकिन करन े

में सहायता करना। 
-व्यजततगत परामर्ग (One-on-One Counseling) के  ररए छात्रों की व्यजततगत समस्याओं का 
समाधान। 

   
 
 



 तुथग ददिि 
चतुथग टदवस की कायगर्ािा ररपोिग: "छात्रों के लिए मानलसक स्वास््य और कल्यार्" 
ववर्षेज्ञ वतता: िॉ. तेर्ररगं िोिकर (सहायक प्रोफेसर, मनोववज्ञान ववभाग, हेमवती नंदन बहुगुर्ा गढ़वाि 

ववश्ववव्यािय, श्रीनगर, उत्तराखिं) 

संबंचधत कक्षाएँ: सभी कक्षाएँ (6वी ंसे 12वी)ं 
कायगिम का उदे्दश्य: 

-छात्रों को मानलसक स्वास््य और कल्यार् (Mental Health & Well-being) के महत्व को समझाना। 
-बच्चों के व्यजततगत परामर्ग (Individual Counseling) के माध्यम से उनकी व्यजततगत और र्ैक्षणर्क 

चनुौततयों का समाधान करना। 
-मानलसक तनाव, परीक्षा की चचतंा और आत्म-ववश्वास को बढ़ाने की रर्नीततया ँलसखाना। 

 
 

  
 
पां िें ददन- 
 पांचवें टदन की कायगर्ािा ररपोिग: "आत्मववश्वास, कररयर यो ना और मानलसक स्वास््य  ागरूकता" 
ववर्षेज्ञ वतता: सुश्री एकता लसहं (मनोवैज्ञातनक एव ंकाउंसिर) 



संबंचधत कक्षाएँ: सभी कक्षाएँ (6वी ंसे 12वी)ं 
कायगिम का उदे्दश्य: 

-छात्रों में आत्मववश्वास (Self-Confidence) को बढ़ाना और उनके कररयर यो ना (Career Planning) 

में मागगदर्गन देना। 
-अध्ययन की प्रवाही आदतों (Effective Study Habits) को ववकलसत करने के उपाय लसखाना। 
-परीक्षा चचतंा (Exam Anxiety) को कम करने और मानलसक स्वास््य (Mental Health) को म बूत 

करने के तरीके बताना। 
-भावनात्मक संतुिन (Emotional Balance) बनाए रखने और कररयर को िेकर  ागरूकता बढ़ाना। 
 

कायगर्ाला के प्रमुख ननष्कषग- 
1. आत्मववश्वास बढ़ा: छात्रों ने अपने कररयर और भववटय की यो नाओं के बारे में अचधक स्पटिता महसूस 

की। 
2. कररयर  ागरूकता बढ़ी: कररयर िेस्ि और व्यजततगत परामर्ग ने छात्रों को अपनी क्षमताओं और रुचचयों 
को पहचानने में मदद की। 
3. अध्ययन की आदतों में सुधार: छात्रों ने सीखा कक सही यो ना बनाकर और व्यवजस्थत तरीके से पढ़ाई 

करके व ेबेहतर पररर्ाम प्राप्त कर सकत ेहैं। 
4. परीक्षा चचतंा में कमी: सत्र के बाद कई छात्रों न ेबताया कक वे परीक्षा को िेकर पहिे स ेअचधक आत्म-

ववश्वास महसूस कर रहे हैं। 
5. भावनात्मक संतुिन पर  ागरूकता: मानलसक स्वास््य और भावनात्मक संतुिन बनाए रखने के 

महत्व को सभी न ेसमझा। 
भविष्य की योजना:- 
-छात्रों के लिए कररयर गाइिेंस और परीक्षा तनाव प्रबंधन पर और अचधक गहन सत्र आयोज त ककए  ाएंगे। 
-छात्रों के मानलसक स्वास््य को म बूत करने के लिए तनयलमत रूप से माइंिफुिनेस और काउंसलिगं सत्र 

आयोज त ककए  ाएंगे। 
-छात्रों को उनकी आवश्यकताओ ंके अनुसार व्यजततगत मागगदर्गन (One-on-One Counseling) प्रदान 

ककया  ाएगा। 
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izkpk;Z egksn; dk lans”k 

 

fiz; Nk=&Nk=kvksa] 

                ihe Jh ;kstuk ds varxZr gekjs fo|ky; esa vk;ksftr ^ekxZn”kZu vkSj dSfj;j 

ijke”kZ l=* vkids ds lexz fodkl esa lgk;d gksxkA bl dk;Z”kkyk ds ek/;e ls vkius 

vkRefo”okl c<+kus] dSfj;j ;kstuk cukus] ijh{kk fpark dks fu;af=r djus] v/;;u dh izHkkoh 

vknrsa fodflr djus vkSj ekufld LokLF; dk cuk, j[kus ds egRoiw.kZ igyqvksa dks lh[kkA 

vkt ds izfrLi/kkZRed ;qx esa lQyrk dsoy iqLrdh; Kku ls ugha] cfYd ekufld larqyu] 

vkRe&fo”ys’k.k vkSj lgh ekxZn”kZu ls izkIRk fd tk ldrh gSA bl dk;Z”kkyk dk vk;kstu 

blh fn”kk esa ,d lkFkZd dne FkkA 

          eSa lHkh ijke”kZnkrkvksa] f”k{kdksa vkSj lHkh Nk=&Nk=kvksa dks bl dk;Z”kkyk dks 

lQy cUkkus ds fy, gkfnZd /kU;okn nsrk gwWA ge Hkfo’; ess blh izdkj  ds ^ekxZn”kZu vkSj 

dSfj;j ijke”kZ l=* vk;ksftr djsaxs rkfd vkidh f”k{kk vkSj O;fDro fodkl dh ;k=k lqpk: 

:Ik ls vkxs c<+sA 

lnSo vkxs c<+sa] LoLFk jgsa] lQy cusA 

lknj] 

 

Hkonh;] 

 

(Jh eukst dqekj flag) 
             izkpk;Z 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 


