
पǐरणाम संबंधी - उपयोगी सुझाव 

परȣ¢ा पǐरणाम को भͪवçय कȧ उपलिÞधयɉ तथा बेहतर संभावनाओ ंके एक Ĥो×साहक के Ǿप मɅ  

माना जाना चाǑहए । परȣ¢ा पǐरणाम ͪवɮयाͬथ[यɉ व माता-ͪपता के ͧलए समान Ǿप से ͬच ंता का 

ͪवषय हो सकते हɇ, तथाͪप Ǔनरंतर पाǐरवाǐरक समथ[न इसमे बहु त सहायक हो सकता है। 

माता-ͪपता को बÍचɉ के Ǔनàन ल¢णɉ के ĤǓत सचेत होना चाǑहए: 

 शारȣǐरक ल¢ण : जैसे सामाÛय से अͬधक या कम सोना अथवा खाना 

 मानͧसक ल¢ण : जैसे एकाĒता एवं ǽͬच मɅ ͬगरावट  

 भावना×मक ल¢ण : जैसे रोना, झãलाहट, संğèत होना 

 åयसनी ल¢ण : जैसे अ×यͬधक मɮयपान, धूĨपान या दवाइयɉ का Ĥयोग  

 आ×म आलोचना : ''मुझे पता था मɇ कभी उ×ताण[ नहȣं हो पाऊँगा/पाऊँगी या अÍछा नहȣं 

कǾंगा/कǾंगी या.... मोǑहत/शाͧलनी मुझसे बेहतर है......'' 

माता-ͪपता के ͧलए आवæयक : 

 समथ[क व Ĥो×साहक बनɅ I बÍचे को परेशान न करɅ । 

 बÍचे मɅ आ×मͪवæवास और उपलिÞध कȧ समझ ͪवकͧसत करने मɅ सहायता करɅ I  

 माğ अÍछȤ ͧश¢ा व ɪयूशन भावना×मक समथ[न के ͪवकãप नहȣं है I  

 बÍचे का आ×मͪवæवास बनाए रखने मɅ सहायता करɅ ͪवशेषत: जब वह अंकɉ/Ēेड मɅ 

ͬगरावट से Ǔनǽ×साǑहत लगे। 

 बÍचे पर अपनी ͬच ंता ͪवèथाͪपत न करɅ। 

 उपलिÞध, लêयɉ को वाèतͪवक Ǿप से बÍचे कȧ ¢मता अनुसार Ǔनधा[ǐरत करना चाǑहए। 

 बÍचे को अनुभव कराएं ͩक वह ͪवͧशçट और ͪĤय है। 



 अपने बÍचे का प¢ सुने I  

 जब बÍचे अÍछा करे तब उसकȧ Ĥशंसा करɅ । ''यह पया[Üत नहȣं था'', ऐसा कहने कȧ 

बजाय “अÍछा ͩकया”, जैसे सकारा×मक वाÈयɉ के साथ बÍचे के Ĥदश[न को Ĥो×साǑहत 

करɅ ।  

 ͪपछलȣ असफलताओ ंया पǐरणामɉ को न दोहराए ंI  

 यǑद उपलिÞध के ĤǓत अपे¢ाएं अ×यͬधक है इससे ͬच ंता अ×यͬधक बढ़ सकती है। 

 समèयाओं पर चचा[ करɅ । समाधान खोजने मɅ मदद करɅ । 

 यह èवीकार करɅ ͩक सभी से ‘Įेçठ’ करने कȧ अपे¢ा अवाèतͪवक है। 

 Ǔनण[य लेने कȧ ĤͩĐया मɅ बÍचे को सिàमͧलत करɅ । 

 समसामǓयक Ĥवृ ि×त[यɉ व कोसɟ के ĤǓत जागǾक रहɅ । 

 केवल पारंपǐरक कोसɟ पर Úयान केिÛġत न करɅ । इससे ͪवकãप अ×यͬधक सीͧमत हो 

जाएंगे और तनाव होगा । 

 पǐरपÈवता और अͬधक Úयान, ǽͬच के कोस[, जागǾकता èतर मɅ बढ़ोतरȣ और ͪवकãपɉ 

कȧ ओर उÛमुखता के कारण अनेक ͪवɮयाथȸ ͪवɮयालय उपरांत बेहतर Ĥदश[न करते है I  

 बÍचे कȧ दूसरɉ से तुलना अथवा आलोचना न करɅ । 

 पǐरणाम पर ͩकसी ɮवÛɮव अथवा अवसाद कȧ िèथǓत मɅ Ĥॉफ़ेशनल परामश[दाता से 

सहायता ले I  

 याद रखɅ, परȣ¢ाओ ंके आगे भी संभावनाए ंहɇ । 

ͪवɮयाͬथ[यɉ के ͧलए आवæयक : 

 दूरगामी पǐरणाम व Ǔनकृçटतम िèथǓतयɉ कȧ कãपना न करɅ । 



 असफलता को बड़ा व èवंय को छोटा न आंके। 

 सामना करने कȧ वैकिãपक ͪवͬधयाँ ͪवकͧसत करɅ । 

 सकारा×मक बनना सीखɅ । 

 ͪवĮांत (आराम मɅ) होना सीखɅ । 

 पǐरवार, ͧमğɉ एवं अÚयापक या परामश[दाता से संपक[  करɅ । 

 ͬच ंता न करɅ । पǐरणाम अंǓतम Ǔनणा[यक घटक नहȣं है। 

 आगे का ͪवकãप ढंूढ़ना व चुनना अͬधक मह×वपूण[ है I  

 ͪवèतृत व ͪवͪवध कǐरयर ͪवकãपɉ को ढंूढे व जाने । Ǔनण[य सदैव ͧमğɉ पर आधाǐरत या 

उनसे Ĥभाͪवत नहȣं होना चाǑहए। 

 वरȣयताओ,ं गुणɉ और कǑठनाइयɉ का आकलन करɅ । 

उÍच जोͨखम åयवहार : मादक ġåयɉ का सेवन, आ×म हाǓन, आĐामकता  

आधारभूत ल¢ण: 

 èवंय या दूसरɉ को संभवत: हाǓन पहु ंचाने वाला åयवहार। 

 नशीलȣ दवाओ ंके दुǾपयोग अथवा सामाÛय Ǿप से Ĥयोग कȧ जाने वालȣ दवाओ ंजैसे 

कफ ͧसरप, नींद कȧ गोͧलयɉ, दद[ Ǔनवारक का ǒबना परामश[ सेवन। 

 धूĨपान और एãकोहल का सेवन। 

 आ×म¢Ǔत åयवहार जैसे आ×मह×या, कलाई काटना, èवंय को चोट पहु चांना और भूखे 

रहना। 

 èवंय अथवा दूसरɉ के ĤǓत आĐामक एवं Ǒहंसा×मक åयवहार । 

  



 

अÚयापक एवं माता-ͪपता Èया करɅ व Èया न करɅ  

Èया करɅ : 

 åयवहार को Ĥो×साǑहत न करɅ । 

 बातचीत का माग[ खुला रखɅ I  

 नकारा×मक और  दȣघ[काͧलक Ĥभावɉ के बारे मɅ बात करɅ । 

 उसे (शीē) ͪवĮाम/æवसन åयायाम तकनीकɅ  ͧसखाएं । 

 Đोध से Ǔनपटना ͧसखाएं । 

 उसे पǐरणामɉ का मूãयांकन करना ͧ सखाएं । 

 मन कȧ बात साझा करने और सàĤेषण के बारे मɅ बात करɅ I  

Èया न करɅ : 

 कठोरता से न डांटे या दंͫडत न करɅ । 

 उसे Ǔनǽ×साǑहत न करɅ और न हȣ अपराध बोध कराएं। उसे समèया समाधान ढंूढने मɅ 

सहायता दɅ I  

 ͬच ंता से मुिÈत के ͧलए कफ ͧसरप, गोͧलयां इ×याǑद लेने कȧ मांग को Ǻढ़ता से 'ना'     

कहɅ । 

 ͩकसी भी दवा का सुझाव न दɅ I  

आ×मह×या से बचाव: 

अनेक आ×मह×याएँ आवेग मɅ कȧ जाती है, जबͩक अÛय सुǓनयोिजत होती है । आवेगशील 

ͪवɮयाथȸ एक पल मɅ Ǔनण[य ले लेते है । इसͧलए समय टालना मह×वपूण[ है I  

  



आ×मह×या कȧ सामाÛय भावनाए:ं 

 कोई संकट िजससे अ×यंत दुख और Ǔनराशा व असहाय होने कȧ भावना उ×पÛन होती है। 

 अिèत×व और असहनीय तनाव के बीच मɅ ɮवंɮव । 

 ͪवकãपɉ कȧ कमी । 

 पलायन कȧ इÍछा I  

 èवंय और/या अÛय को अपराधी मानना। 

आ×मह×या कȧ बढ़ती संभावनाओ ंके संकेतक: 

 कई Ǒदनɉ से ͪवमुख अथवा असामाÛय åयवहार । 

 आ×मह×या का बारंबार उãलेख । 

 आ×मह×या का नोट। 

 खाने और सोने के पैटन[ मɅ पǐरवत[न । 

 पूव[काͧलक गंभीर मनोवै£ाǓनक समèयाएँ । 

 आवेगशील, अǓनयंǒğत और नकारा×मक åयवहार । 

 Ǔनरंतर शै¢ͨणक समèयाओं और अͬधगम मɅ कǑठनाइयाँ । 

 पǐरवार, ͪवɮयालय, सहपाǑठयɉ के साथ सामंजèय कȧ समèया । 

मÚयèथताएँ : 

 ͪवɮयाͬथ[यɉ को  यथाशीē Ĥॉफेæनल परामश[दाता से संपक[  करने कȧ सलाह दȣ जानी 

चाǑहए। 

 उसे बातचीत करने के ͧलए Ĥो×साǑहत करने के Ĥयास करने चाǑहए। 

 ऐसा ͪवɮयाथȸ जो बुरȣ तरह से अवसाद मɅ है और भͪवçय के बारे मɅ Ǔनèसहाय Ǒदखाई 

देता है अͬधक जोͨखम मɅ है ।  


