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Session on Exam Stress and Exam Preparation

The  Mental  Health  and  Counselling  Cell  0fflcc)  at  St.  Xavier's  College  Jaipur

organized a session on Exam Stress and Exam Preparation for the first­year students of

all  the  departments  on  Saturday,  18  November  2023  at  the  College  Auditorium.  The

session  was  facilitated  by  Ms.  Sanbrita  Acharya,  a  Counse]Iing  Psychologist  and  a

certified art therapist who is at present the counselor at St. Xavier's College Jaipur. This

initiative aimed to provide professional  guidance  on proper management of mental  health

concerns that students face during the examination season.  College Principal Prof. S. Xavier,

SJ, commended the proactive stance in fostering a holistic approach to student welfare and

encouraged the continual pursuit of such initiatives.  In his address to the students, Prof.  S.

Xavier,  SJ,  emphasized the paramount importance of prioritizing mental health and praised

their proactive engagement in seeking guidance and support through such sessions.

The  session delved into multifaceted topics pivotal  in understanding  and  alleviating  exam

stress.    Emphasizing   the    significance   of   mental   health,   the   discourse   encompassed

delineations  of stress,  exam­related  anxieties,  and their impacts  on  individuals.  Key  focal

points encompassed the  identification of stress triggers during examinations,  encompassing

societal   expectations,    self­imposed   pressures,    and   strategies   for   managing   personal

expectations.   The   session   also   accentuated  the  development  of  essential   coping   skills

indispensable  for  fostering  resilience  and  maintaining  mental  well­being.  An  interactive

segment  following  the  discussion  allowed  students  to  engage  in  a  Question  and  Answer

session, facilitating a platfom for dialogue, clarification, and the exchange of ideas.

The commendable efforts by the NICC  at St.  Xavier's College Jaipur received accolades

from   both   faculty  and   students,   underscoring  the   significance  of  initiatives   aimed  at

prioritizing mental health within educational institutions.

As the institution remains committed to nurfuring not only academic excellence but also the

holistic well­being of its students, such initiatives stand as a testament to their dedication to

fostering a supportive and nurturing educational environment.
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