
“मन पर Ǔनयंğण”   

8 जनवरȣ, 2025 को कॉÛĥɅ स हॉल, ɮͪवतीय तल, शाèğी भवन मɅ सुबह 11:00 बजे से दोपहर 12:00 

बजे तक "मन पर Ǔनयंğण" नामक एक åयापक काय[शाला आयोिजत कȧ गई। यह सğ Ħéम कुमाǐरयɉ  

ɮवारा आयोिजत ͪवͬध काय[ ͪवभाग (डीओएलए) के कम[चाǐरयɉ के ͧलए åयवहार कौशल को बढ़ाने के 

उɮदेæय स ेचल रहȣ काय[शालाओं कȧ Įृंखला का एक Ǒहèसा था। काय[शाला का उɮदेæय मानͧसक 

èवाèØय, भावना×मक बुɮͬधमƣा और बहुत दबाव वाले वातावरण मɅ शांत और संतुͧलत मानͧसकता 

बनाए रखने के मह×व पर Úयान कɅ Ǒġत करना था, जो कानूनी पेशेवरɉ के ͧलए मह×वपूण[ हɇ। 

सğ का Ĥारंभ Ħéम कुमाǐरयɉ कȧ अनुभवी वÈता और सलाहकार ͧ सèटर फलक ने ͩ कया, जो मनोवै£ाǓनक 

कãयाण और आÚयाि×मक £ान के बारे मɅ अपनी गहन अंत[िçट के ͧलए जानी जाती हɇ। उÛहɉने 

ĤǓतभाͬगयɉ को तनाव स ेबेहतर ढंग स ेǓनपटने, भावनाओ ंको Ǔनयंǒğत करने और मानͧसक èपçटता 

मɅ सुधार करने मɅ सहायक ͪवͧभÛन तकनीकɉ और Ĥयोगɉ के माÚयम से माग[दश[न ͩकया। काय[शाला 

ने åयिÈतगत ͪवकास और पेशवेर Ĥभावशीलता मɅ जीवंतता (माइंडफुलनेस) कȧ भूͧमका पर भी Ĥकाश 

डाला, िजसस ेĤǓतभाͬगयɉ को काय[èथल कȧ चुनौǓतयɉ का सामना करने के ͧलए लचीलापन ͪवकͧसत 

करने हेतु मãूयवान साधन ͧमले। 

काय[शाला मɅ Įी शेर ͧसहं डागर, संयुÈत सͬचव और ͪवͬध सलाहकार के साथ अवर सͬचव, अÛय 

अͬधकारȣ और ͪ वͬध काय[ ͪ वभाग के कम[चारȣ सदèयɉ सǑहत ĤǓतिçठत अͬधकाǐरयɉ कȧ सͩĐय भागीदारȣ 

देखी गई। सğ ने खुलȣ चचा[ओं के ͧलए एक मंच Ĥदान ͩकया, जहाँ उपिèथत लोगɉ ने अपने ͪवचार 

और ͬचतंाएँ साझा कȧं, और सकारा×मक मानͧसकता को बढ़ावा देने पर ͧसèटर फलक के åयावहाǐरक 

माग[दश[न से लाभ उठाया। 

ͧसèटर फलक ने पूरे सğ के दौरान, मानͧसक शाǓंत और उ×पादकता ĤाÜत करने के मÉुय घटकɉ के 

Ǿप मɅ आ×म-जागǾकता, ͪवचारɉ को वश मɅ रखना और भावना×मक Ǔनयğंण के मह×व पर जोर Ǒदया। 

उÛहɉने आंतǐरक शांǓत कȧ भावना पैदा करन ेऔर मानͧसक अåयवèथा को कम करने के उɮदेæय स े

सरल लेͩकन Ĥभावी Úयान तकनीकɉ कȧ भी जानकारȣ दȣ।   

ĤǓतभाͬगयɉ ने काय[शाला कȧ संवादा×मक ĤकृǓत कȧ सराहना कȧ, Èयɉͩक इसने आ×मǓनरȣ¢ण को 

Ĥो×साǑहत ͩकया और उÛहɅ åयावहाǐरक साधन Ĥदान ͩकए, िजÛहɅ उनके åयिÈतगत और åयावसाǓयक 

जीवन दोनɉ मɅ लागू ͩकया जा सकता है। सğ का समापन नए उ×साह कȧ भावना और अपने काम मɅ 

समĒ कãयाण और Ĥभावशीलता को बेहतर बनाने के ͧलए इन Ĥयोगɉ को अपनी दैǓनक Ǒदनचया[ मɅ 

शाͧमल करने कȧ ĤǓतबɮधता के साथ हुआ। 

कुल ͧमलाकर, "मन पर Ǔनयंğण" काय[शाला एक समɮृध और ͪवचारोƣेजक अनुभव साǒबत हुई, िजसने 

ͪवͬध काय[ ͪवभाग के भीतर जागǾकता और भावना×मक बɮुͬधमƣा कȧ सèंकृǓत को बढ़ावा Ǒदया। 



 

  


