
भा कृ अनु प -कें द्रीय मात्स्यिकी शिक्षा संस्थान,  मंुबई की व्यत्स्यित्व शिकास एिं  

कैरियि पिामिश इकाई औि पे्लसमेंट तथा  उद्यशमता शिकास सेल द्वािा शिनांक - 

30.11.23 को तनाि प्रबंधन शिषय पि प्रशिक्षण कायशक्रम का आयोजन 

 

तनाव प्रबंधन पर प्रशिक्षण कार्यक्रम व्यक्तित्व शवकास और कैररर्र परामिय इकाई और पे्लसमेंट और 

उद्यशमता शवकास सेल आईसीएआर-सीआईएफई, म ंबई द्वारा 30.11.23 को समे्मलन कक्ष: 421 ए, 

आईसीएआर-सीआईएफई, नू्य कैं पस में आर्ोशित शकर्ा गर्ा। 

 

तनाव एक स्वाभाशवक मानवीर् प्रशतशक्रर्ा है िो हमें अपने िीवन में च नौशतर्ो ंऔर खतरो ंसे शनपटने के 

शलए पे्रररत करती है। तनाव से शनपटने का तरीका सीखना हमारे मानशसक और िारीररक कल्याण में 

मदद कर सकता है। प्रते्यक व्यक्ति क छ हद तक तनाव का अन भव करता है। हालााँशक, शिस तरह से 

हम तनाव पर प्रशतशक्रर्ा करते हैं, वह हमारे समग्र कल्याण पर एक बडा अंतर डालता है। इसी को 

मदे्दनिर रखते हुरे्  व्यक्तित्व शवकास और कैररर्र परामिय इकाई और पे्लसमेंट और आईसीएआर-

सीआईएफई, म ंबई के उद्यशमता शवकास कक्ष ने डॉ. रशविंकर,शनदेिक  के मागयदियन में सीआईएफई 

के छात्ो ंके शलए 30.11.23 को अपराह्न 3 से 5 बिे तक समे्मलन कक्ष संख्या 421 ए, सीआईएफई, नू्य 

कैं पस में 'तनाव प्रबंधन' पर एक प्रशिक्षण कार्यक्रम का आर्ोिन शकर्ा। 

 

इंटरैक्तिव सत्ो ंमें, छात्ो ं ने तनाव के स्रोतो ंको सूचीबद्ध शकर्ा और रोल-पे्ल के माध्यम से तनावपूणय 

क्तथिशतर्ो ंका अशभनर् शकर्ा। इसके बाद, इन तनावपूणय क्तथिशतर्ो ंसे शनपटने की तकनीकें  शसखाई गईं। 

 

एक सशटयफाइड होशलक्तिक हीलर रंिमा मकाररर्ा म ख्य विा के रूप मे िी।ं  उन्ोनें  एक आकर्यक 

और िानकारीपूणय सत् शदर्ा, शिसमें सैद्धांशतक ज्ञान को व्यावहाररक अभ्यास और वास्तशवक िीवन के 

उदाहरणो ं के साि शमलाकर व्यक्तिर्ो ं पर तनाव के प्रभाव और इसके प्रभावो ंको कम करने की 

रणनीशतर्ो ंको दिायर्ा गर्ा। उन्ोनें बतार्ा शक सकारात्मक प शि का उदे्दश्य छात्ो ंको नकारात्मक 

शवचारो ं पर काबू पाने में मदद करना है। छात् इस बात की सराहना कर सकते हैं शक दैशनक 

सकारात्मक प शि नकारात्मकता को कम करने और ख द को सकारात्मक रोिनी में देखने में मदद करने 

के शलए होती है। 

 



कार्यक्रम का उदे्दश्य उपक्तथित लोगो ंको उनके व्यक्तिगत और व्यावसाशर्क िीवन में तनाव को प्रभावी 

ढंग से प्रबंशधत करने के शलए आवश्यक उपकरणो ंऔर तकनीको ंसे लैस करना है। 

 

'तनाव प्रबंधन' पर प्रशिक्षण कार्यक्रम एक सकारात्मक प शि पत् छोड कर एक सकारात्मक नोट पर 

संपन्न हुआ, शिससे दियको ंको व्यावहाररक उपकरणो ंऔर तनाव और इसकी प्रबंधन रणनीशतर्ो ंकी 

गहरी समझ से लैस शकर्ा गर्ा। प्रते्यक प्रशतभागी को एक रंगीन प शिकरण काडय  शदर्ा गर्ा, शिसकी 

सराहना की गई। प्रशतभाशगर्ो ंने िानकारीपूणय सत् के शलए आभार व्यि शकर्ा और तनाव से प्रभावी 

ढंग से शनपटने के शलए सिक्तिकरण की एक नई भावना के साि चले गए। 

 

सत् में तनाव के शवशभन्न पहल ओ ंको िाशमल शकर्ा गर्ा, इसके कारणो,ं लक्षणो ंऔर मानशसक और 

िारीररक कल्याण पर पडने वाले हाशनकारक प्रभावो ं पर प्रकाि डाला गर्ा। स श्री मकाररर्ा ने 

प्रशतभाशगर्ो ंको शवश्राम तकनीको,ं माइंडफ लनेस प्रिाओ ंऔर प्रभावी समर् के माध्यम से मागयदियन 

शकर्ा। प्रबंधन के तरीके, म काबला करने के तंत् में मूल्यवान अंतर्दयशि प्रदान करते हैं िो शदन-प्रशतशदन 

के िीवन में तनाव को कम कर सकते हैं। आर्ोिको ंके सहर्ोगात्मक प्रर्ासो,ं स श्री रंिमा मकाररर्ा 

की आकर्यक प्रस्त शत और उपक्तथित लोगो ंकी उत्साही भागीदारी के कारण कार्यक्रम को सफल माना 

गर्ा। छात्ो ंसे प्रशतशक्रर्ा बहुत अच्छी िी क्ोशंक वे एक नई तकनीक सीख सकते िे, िो उनके द्वारा 

आसानी से अपनार्ा िा सकता है। प्रशिक्षण का समन्वर् डॉ. अशपयता िमाय,शवभागाध्यक्ष शवस्तार शवभाग 

एवं अब िगीर,वैज्ञाशनक  द्वारा शकर्ा गर्ा । 



 



 


