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പരീ�ാേവളകളി�  വിദ ാ0 1ിക� �് �റെ�ാെ� മാനസികസ20 3ം

അ4ഭവെ6ട� 7ത്  സ8ാഭാവികമാണ്. േനരിയ േതാതില�: ഉത്�ണ<  ന2�െട ശരീരം

=ട� തലാ യി അ>ിനാലി� ?വി6ി@7തി4ം അAവഴി  ന2�െട ഉണ0 വ�ം

ഏകാDതയ�ം വ0 Eി@7തി4ം സഹായകമാവാറ�F്. പേ� അതിGവിH െട�ഷ�

പലേ6ാഴ� ം പരീ�ാ0 1ികെള മാനസികമായ�ം ശാരീരികമായ�ം തള0 Iകയ�ം

അവGെട പരീ�ാഫല)െള Kതി=ലമായി  ബാധി@കയ�ം െചNാറ�F്.

പരീ�ാേ6ടി പരിധിവിടാതിരി�ാ� എെOാെ� മാ0 ഗ)ള�െFQ

പരിേശാധി�ാം.

സ" ഡിലീവ്സ" ഡിലീവ്സ" ഡിലീവ്സ" ഡിലീവ് ഫലKദമായിഫലKദമായിഫലKദമായിഫലKദമായി ഉപേയാഗി�ാംഉപേയാഗി�ാംഉപേയാഗി�ാംഉപേയാഗി�ാം

ഒG ദിവസSി�  മT Qനാല് വ ത സ്ത വിഷയ)േളാ അെലU Vി�  പരസ്പരം

അധികം ബWമിലU ാS മT Qനാല് ഭാഗ)േളാ  തിരെXട� S് പഠി@7ത്

ഏകാDത ദിവസം മ�ഴ� വ� നിലനി� �ാ� സഹാ യി@ം. പഠനSി�  നി7്

ZEവിH�  േപാ�േ[ാെഴാെ� ഒG concentration score sheet-�  ഇ�ാര ം

േരഖെ6ട� I7ത് =ട� ത�  സമയം ഏകാDത കിHാ� സഹായകരമാ�ം. തനി�്

ഏ'വ�ം =ട� ത�  ഏകാDത കിH�7 സ̂ ല)െളയ�ം സമയ)െളയ�ം തിരി�റിX്

അവെയ =ട� ത�  പരിZമം േവF വിഷയ)ള�ം പാഠ)ള�ം വായി�ാ�

മാ'ിെവ@7ത് ഫലKദമാണ്. പഠി�ാനിരി@7തി4 മ�[� തെ7

പഠനസമയേS�ാവശ മായ സാമDികെളാെ�െയട� S്

അരികിെലവിെടെയVില�ം സT �ി�ാ�  പഠനSിനിടയി�  സാധന)�  തിരയാ�

േപാവ�7AെകാF് ഏകാDത നഷ്ടെ6ട� 7ത് ഒഴിവാ�ാ� പ'�ം.

അ[A മിനിH് Aട0 �യായി പഠി�തി4 േശഷം ഒG പI മിനിH് “േ_�്”

1



എട� @7ത് ഏകാDത@ം വായി�ത് ഓ0 മയി�  നി� @7തി4ം

മാനസികപിരിമ�റ��ം തടയ�7തി4ം നലU താണ്. നി)� �് മാനസിേകാലU ാസം

തG7 എa KbSികള�ം ഈ ഇടേവളകളി�  െചNാവ�7താണ്.  ഒQ ൈകവീശി

നട7ിH�  വG7ത് തലേ�ാറിേല@ം മ'് ശരീരഭാഗ)ളിേല@മ�: രdചംeമണം

=ടാ4ം, രdSി�  മാനസികസ20 3ം �റയാ� സഹായി@7

േനാെറപിെന
ി� , എ�േഡാ0 ഫി4ക�  Aട)ിയ രാസവസ്A�ള�െട അളവ്

വ0 Eി�ാ4ം സഹായി@ം. ഈ നടSSിനിടയി�  ഇയ0 േഫാണിലT െട പാH�ക� 

േക� @7Aം നലU താണ്.  െഗൗരവമിലU ാS  ടിവിേKാDാമ�കേളാ ഇഷ്ടെ6H

ഹാസ ചിg)ള�െട ഭാഗ)േളാ കാh7Aം എെOVില�ം െകാറി@7AെമലU ാം ഈ

ഇടേവളക�  ഫലKദമായി വിനിേയാഗി�ാ4: നലU  മാ0 ഗ)ളാണ്. ഈ

ഇടേവളക�  പഠനമ�റിയി�  നി7് ദT െരമാറി െചലവഴി�ാ4ം ആ സമയS്

പഠനെS@റി�് േവവലാതിെ6ടാതിരി�ാ4ം ZEിേ�Fതാണ്.

ഇടേവള�4വദി� സമയം തീGേ[ാ�  ഓ0 മി6ി�ാ� ആെരെയVില�ം

ച�മതലെ6ട� േSFതാണ്.

�േറ സമയം വാരിവലി��  പഠി@7തിലലU , =ട� ത�  ZE േവF ഭാഗ)� �്

അവയ0 ഹി@7g സമയമ4വദി@QേFാ എ7തിലാh കാര ം. 

ഉദാഹരണSിന്  , െകമിസ്!ിയി�  താലj ര മ�:, ആ വിഷയSി�  A േDഡ്

കിHിെ�ാFിരി@7 ഒG വിദ ാ0 1ി�് െകമിസ്!ി തെ7 എേ6ാഴ� ം വായി�ാ4ം

അതി�  കU ാസി�  ഫസ" ാവാ4ം താലj ര ം േതാ7ിേയ�ാം. പേ� ആ �Hി�്

മേ'െതVില�ം വിഷയSി�  C േDഡാh കിHിെ�ാFിരി@7െതVി�  ആ

വിഷയSിന് =ട� ത�  സമയം അ4വദി@7താവ�ം =ട� ത�  ഫലKദം. ഏെതാെ�

ഭാഗ)ളാh പഠിേ�FെതQം അതി� Sെ7 ഏെതാെ� പാഠ)� �ാണ്

=ട� ത�  സമയം അ4വദിേ�FെതQം സ" ഡിലീവിെ$ Aട�Sി� Sെ7 

തീGമാനിേ�Fതാണ്.

മ�ഴ� വ� സ" ഡിലീവ് കാലSി4െമ7 േപാെല ഓേരാ ദിവസSി4ം മ��ഗണനക� 

നിkയിേ�Fതാണ്. ഓേരാ ദിവസവ�ം പഠി�ാനായി മാ'ിെവ�ിരി@7

ഭാഗ)ളി�  നി7് ഏ'വ�ം അത ാവശ മ�:വ ആദ ം പഠി��തീ0 @7താണ് നലU ത്.

എെOVില�ം കാരണവശാ�  അവെയാഴി��: ഭാഗ)�  ആ ദിവസം വായി �ാ�

പ'ിയിെലU Vി�  രാgിേയാെട “ഇെ7ാQം തെ7 പഠി�ിെലU ”7 േതാ7� 

ഉടെലട� �ാതിരി�ാ� ഈെയാG ശീലം ഉപകരി@ം.

ഒG വിഷയം മ�ഴ� വ� പഠി��  തീGക, ഒG േടമിെ$ പാഠ)�  മ�ഴ� വ� കവ0  െചN�ക
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Aട)ിയ നാഴിക�ലU �ക�  പT 0 Sിയാ�േ[ാ�  �റ��=ടി നീF

ഇടേവളകെളട� @7Aം സ8യം എെOVില�ം സ2ാന)�  ന� �7Aം 

ആlവിശ8ാസം =Hാ4ം മാനസികസ20 3ം �റ�ാ4ം ഏെറ സഹായി@ം.

ഇനിയ�: അmാറ�ദിവസം മ�ഴ� വ� സമയവ�ം പഠി�ാെമQ നിkയി�്  ഒG ദിവസം

മ�ഴ� വ� പഠനSിന് അവധി െകാട� @7ത് നഷ്ട��വടSിലാണ്

അവസാനി@ക. സ" ഡിലീവ് സമയS് സമയബWിതമായി കാര )�  െചയ്A

ശീലി@7വ0 �് പരീ�െയഴ� Aേ[ാ�  സമയeമം പാലി�ാ� =ട� ത� 

എള�6മായിരി@ം.

തലേ�ാറിെ$ സ�ഗമമായ Kവ0 SനSിന് േപാഷകമT ല മ�: ഭ�ണം

നി0 ബWമാണ്. സ" ഡിലീവി�  പഴ)�  , പ��റിക�  , ഇല�റിക�  Aട)ിയവ

=ട� തലായി കഴി�ാ4ം, എണn മയമ�: പലഹാര)�  , ടി7ിലട� ഭ�ണ)�  ,

േകാളക�  Aട)ിയവ ഒഴിവാ�ാ4ം, ചായ, കാ6ി എ7ിവ അമിതമാവാതിരി�ാ4ം

ZEിേ�Fതാണ്.

പ�Aതായി സ8ായSമാ@7 അറിവ�ക�  ന2�െട ഓ0 മയിേല�് ആഴSി� 

പതിയ�7ത് ഉറ�Sിെ$ REM എ7 ഘHSിലാണ്. പഠനം േപാല�:

KbSികളി�  ഏ0 െ6ട� േ[ാ�  ന2�െട തലേ�ാറി�  മനസp ിെ$ ഏകാDതയ�ം

ഉണ0 വ�ം �റ@കയ�ം തലേ�ാറിെ$ Kവ0 Sന)െള മqീഭവി6ി@കയ�ം െചN�7

അഡിേനാസി� എ7 രാസവസ്A  �മിX�=ട� QF്. ഈ അഡിേനാസിെന ശരീരം

വിഘടി6ി�ിലU ാതാ@7Aം REM ഉറ�Sി� Sെ7യാണ്. അAെകാF്

തലേ�ാറിന് =ട� ത�  കാര േശഷിയ�Fാവാ� എലU ാ രാgികളില�ം, =ട� ത�  പഠി@7

ദിവസ)ളി�  Kേത കി��ം, ച�G)ിയത് ഏഴ് മണിr0  ഉറ)�7ത് നലU താണ്.

പഠി@7ത്പഠി@7ത്പഠി@7ത്പഠി@7ത് തലയി� �യറാ�തലയി� �യറാ�തലയി� �യറാ�തലയി� �യറാ� �റ�്�റ�്�റ�്�റ�് വിദ ക� വിദ ക� വിദ ക� വിദ ക� 

തനി�് താലj ര മ�: കാര )ള�ം, തെ$ ആകാം�െയ sപt ിെ6ട� I7 വിവര)ള�ം,

തെ$ ജീവിതവ�മായി ബWെ6H വസ്Aതകള�മാണ് ഏെതാരാ� @ം പഠി�ാ4ം

ഓ0 Sിരി�ാ4ം ഏ'വ�ം എള�6െമ7് െതളിയി�െ6HിH� F്. ഈ തത8ം

അവലംബി�് വിദ ാ0 1ികെള ന7ായി പഠി�ാ� സഹായി@7 പല രീതികള�ം

ശാസ്gv0  വികസി6ി�ിH� F്. PQRST, SQ3R, 3R, എെ7ാെ� അറിയെ6ട� 7

ഈ പഠനരീതികള�െട Kധാനഘടക)�  എെOാെ�യാെണQ േനാ�ാം.

ഒG പാഠം വായി�ാ� Aട)�7തി4 മ�[് ഒേ7ാ രേFാ മിനിെHട� S് അതിെ$

ഔH് ൈല� , തലെ�H�ക�  , സബ്െഹഡി)�ക�  , സംDഹം, പാഠാO Sിെല
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റഫറ�സ�ക�  Aട)ിയവ ഒQ കേണn ാടി��  േനാ@ക. പാഠSിെ$

ഉ:ട�െS@റി�് ഒG ധാരണ കിHാ� ഇA സഹായി@ം. അതി4 േശഷം ആ

പാഠSിെ$ ഓേരാ ഭാഗെSയ�ം പ'ി �റ�് േചാദ )�  ആേലാചി��Fാ�ി

എവിെടെയVില�ം �റി��  െവ@ക. ഈ പാഠSി�  നി7് എെOാെ� േചാദ )� 

Kതീ�ി�ാം, തെ$ ഏെതാെ� സംശയ)� �് ഈ പാഠം ഉSരം

ന� കിേയ�ാം, ഇതിെല വിവര)�  തെ$ നിത ജീവിതSി�  എവിെടെയാെ�

ഉപകാരെ6േH�ാം എെ7ാെ� ഈ േചാദ )�  തNാറാ@േ[ാ� 

പരിഗണി�ാവ�7താണ്. ഓേരാ െസ�4ം സബ്െസ�4ം വായി�ാ�

Aട)�േ[ാഴ� ം അവയ�െട തലെ�H�കെള@റി�് ഇAേപാെല േചാദ )� 

തNാറാേ�Fതാണ്.

ഇgയ�ം െചയ്തതി4 േശഷം പാഠം വായി��  Aട)�ക. ഓേരാ ഭാഗം വായി@േ[ാഴ� ം

മ�[് തNാറാ�ിയ  േചാദ )� �് ഉSരം ലഭിേ�ാ എQം േവെറയെOVില�ം

പ�തിയ വിവര)�  കിHിേയാ എQം Kേത കം ZEി@ക. ഇ)ിെന കെFI7

ഉSര)�  എവിെടെയVില�ം �റി��െവ@7Aം അെലU Vി� 

പ�സ്തകSി� Sെ7 Kേത കം അടയാളെ6ട� I7Aം നലU താണ്.  ഈ

ഉSര)�  ആ പാഠെS@റി��: ന2�െട ആകാം�െയ

sപt ിെ6ട� I7വയാ�െമ7തിനാ�  ആ േപായി$�ക�  പി7ീട് ഓ0 Sിരി�ാ�

=ട� ത�  എള�6മായിരി@ം.

ഇ)ിെന ഒG പാഠം മ�ഴ� വ� വായി��തീ0 Sതി4 േശഷം പ�സ്തകവ�ം  േചാദ )ള�ം

ഉSര)ള�െമാെ� മാ'ിെവ@ക. എ7ിH് ആ പാഠSിെല ഓേരാ ഭാഗSിെലയ�ം

Kധാനേപായി$�ക�  എെOാെ�യാെണ7് നി)ള�െട തെ7 വാചക)ളി� 

പതിെയ ഉGവിട� ക. പ�തിയ അറിവ�കെള ന2�െട തെ7 വാചക)ളി� 

ഉ� െ�ാ:�7ത് ആ അറിവ�ക�  ഓ0 മയി�  xഢമT ലമാവാ� =ട� ത�  നലU താെണ7്

ഗേവഷണഫല)�  സT ചി6ി@Q. ഉGവിH�  പഠി�ാ� പ'ിയ സാഹചര മെലU Vി� 

ഈ േപായി$�ക�  എവിെടെയVില�ം എഴ� തിെവ@കയ�ം െചNാം. പേ�

ഉGവിട� േ[ാ�  ന2�െട ഏകാDത =ട� തലായിരി@ം. മാgമലU , ഈ വിവര)� 

െചവിക�  വഴിയ�ം ന2�െട തലേ�ാറിെലI7തിനാ�  അവ ഓ0 മയി�  =ട� ത� 

ന7ായി പതിയ�െമ7 െമ�വ�മ�F്.  (പ�Aതായി പഠി@7 കാര )� 

സ�zI�� േ�ാ സാVലj ികശിഷ {ാ0 േ�ാ പറX�െകാട� @7Aം

ഇേതരീതിയി�  ഉപകാരKദമാണ്.)

Kധാന േപായി$�ക�  ഒരാവ0 Sി ഇ)ിെന ഉGവിHതി4 േശഷം േനരേS
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അടയാളെ6ട� Iകേയാ എഴ� തിെയട� @കേയാ െചയ്ത ഉSര)�  ഒേ7ാടി��
വായി@ക. ഉGവിട� േ[ാ�  േപായി$�ക�  വലU Aം വിH� േപാേയാ, ഏെതVില�ം ഭാഗം

ശരി@ മനസp ിലായിHിേലU  എെ7ാെ� തിരി�റിയാ� ഇA സഹായി@ം.

ഏെതVില�ം േപായി$് വിH� േപായിH� െFVി�  അA വG7 പാഠഭാഗം ഒരാവ0 Sി

=ടി മനസp ിGSി വായി@7Aം നലU താണ്.

പരസ്പരം ബWെ6H�  കിട@7 കാര )ളാണ് ഓ0 Sിരി�ാ� =ട� ത� 

എള�6െമQം െതളിയി�െ6HിH� F്. അAെകാF�  തെ7 പ�Aതായി

സ8ായSമാ@7 അറിവ�കെള അേന ാന വ�ം, നമ��് മ�േ[ അറിയാമായിG7

വിവര)ള�മായ�ം, സ0 േവാപരി ന2�െട ൈദനംദിനജീവിതവ�മായ�ം ബWെ6ട� Sി

ഉ� െ�ാ:�7ത് Kേയാജനം െചN�ം. ഓേരാ പാഠSിെ$യ�ം പാഠഭാഗSിെ$യ�ം

Kധാനആശയം എOാെണ7് ന2�െടതെ7 വാ@കളി�  തിരി�റിയ�കയാണ്

ഇതി4: ആദ പടി. ഓേരാ പാര Dാഫിേലയ�ം Kധാന ആശയം എOാെണ7്

Kേത കം ZEി@ക. മി�വാറ�ം ഒG Kധാന ആശയവ�ം അതിെന വിശദീകരി@7

�റ��  വസ്Aതകള�മാവ�ം ഓേരാ പാര Dാഫില�ം ഉFാവ�ക. ഇ)െന Kധാന

ആശയവ�ം അതിെ$ വിശദീകരണ)ള�ം ത2ില�ം, ഓേരാ പാര Dാഫ�കള�െടയ�ം

Kധാന ആശയ)�  ത2ില�െമാെ�യ�: ബW)�  മനസp ിലാ@7Aം, ഓേരാ

പാഠഭാഗെSയ�ം അതി4 മ�[�ം പി[�മ�: ഭാഗ)ള�മായി ബWെ6ട� Sി

വായി@7Aം ഫലKദമായിരി@ം.

ന2�െട തലേ�ാറിെ$ ഒGവശം വാ@കളിലT െട വിവര)�  ഉ� െ�ാ:�േ[ാ�  മേ'

വശം ചിg)ളിലT െടയ�ം xപ)ളിലT െടയ�മാണ് കാര )�  Dഹി@7ത്.

അAെകാF് പാഠഭാഗ)െളയ�ം അവയ�െട സംDഹ)െളയ�ം ചാ0 H�കള�ം ചിg)ള�ം

േഫU ാ ഡയD)ള�െമാെ�യാ�ി അവ േനാ�ിമനസp ിലാ@7ത് Kേയാജനം

െചN�ം.

പഠനSി�  പിറകി�  നി� @7 �Hികള�മായി െകൗ| സലി)ി4 വG7

അഛന2മാ0  പലേ6ാഴ� ം പറയ�7 ഒG പരാതിയാണ് “വായി@7ത് ഒ7് ഉറെ�

വായി�ാ� എg പറXാല�ം ഇവ� േക� �ിലU !” എ7ത്. പേ�, ഉറെ� വായി��
പഠി@േ[ാ�  വായനയ�െട േവഗം �റയ�Q എ7 േദാഷമ�F്. Kേത കി�്

െമ�)െളാQമിലU  താ4ം.

പരീ�ാഹാളിെലപരീ�ാഹാളിെലപരീ�ാഹാളിെലപരീ�ാഹാളിെല ഉത്�ണ< െയഉത്�ണ< െയഉത്�ണ< െയഉത്�ണ< െയ േനരിടാ�േനരിടാ�േനരിടാ�േനരിടാ� തNാെറട� �ാംതNാെറട� �ാംതNാെറട� �ാംതNാെറട� �ാം

എgതെ7 ന7ായി തNാെറട� Sാല�ം പരീ�ാഹാളിെലIേ[ാ�  െനmിടി6�ം
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െവKാളവ�ം പിടിെപH് മാ0 �് �റX�േപാ�7 Kശ~ മ�:വ0  അSരം

അ4ഭവ)�  ആവ0 Sി�ാതിരി�ാ4: പരിശീലനം സ" ഡി ലീവിേല

Aടേ)FAF്. ചില വിദ ക�  താെഴ6റയ�Q.

ദിവസവ�ം �റ��  സമയം “െമ$�  റിേഹഴ്സ�  ” എ7 വ ായാമSി4

മാ'ിെവ�ാവ�7താണ്. സ8സ̂ മായ ഒരിടSിG7്, കണ� കളട�്, പരീ�ാഹാ� 

മനസp ി�  സVലj ി@7താണ് ഇതിെ$ ആദ പടി. പരീ� പ�േരാഗമി@7തായ�ം

താ� ഒG െട�ഷ4മിലU ാെത ഉSര)െളഴ� A7തായ�ം ഉ� �ണn ി�  കാണാ�

Zമി@ക. �ശ )� െ�ാ6ം പരീ�ാഹാളിെല ശബ്ദ)�  , ഫാനിെ$ കാ'്,

കടലാസിെ$യ�ം മഷിയ�െടയ�ം മണം Aട)ിയവയ�ം സVലj ി�്, അതായത് എലU ാ

ഇ�ിയ)ള�ം ഉപേയാഗി�്, ആ അ4ഭവSിന് മിഴിവ�  പകGക. പരീ�െയ

ച�റേ6ാെട േനരിട� 7തായി ഇ)െന നിേത ന സV� 6ി@7 ഒരാ� �്

പരീ�ാഹാളി�  േനരിH�  െചലU �േ[ാ�  െവKാളം േതാ7ാ4: സാE ത �റവാണ്.

പരീ�ാഹാളി�  െവ�് മ�[് േതാ7ിയിH�: െനഗ'ീവ് ചിOക�  (“ഞാ�

േതാ� �ാ� േപാവ�കയാണ്...” “ഇനി എലU ാവGം എെ7 ഒG േമാശ�ാരനായാവ�ം

കാhക...”) ഇട�് മനപT 0 വം ഓ0 െSട� @കയ�ം അേ6ാ�  അ4ഭവെ6ട� 7

െട�ഷ� അട� S െസ�നി�  സT ചി6ി@7 റിലാേകp ഷ� വിദ കള�പേയാഗി�് 

നിയ�ി�ാ� ശീലി@കയ�ം െചNാം. പരീ�ാസമയS് അഥവാ െട�ഷ�

വ7ാല�ം തനി�തിെന നിയ�ി�ാ� കഴിയ�െമ7 ആlവിശ8ാസം വളരാ� ഇത്

സഹായി@ം. ഈ െനഗ'ീവ് ചിOക�  @: മറ�വാദ)�  (“പെFാG പരീ�യി� 

േതാ'േ6ാ�  എെ7 ആGം ഒG േമാശ�ാരനായി കFിലU .., ഇSവണ ഞാ�

അ7േSതില�ം എgേയാ ന7ായി തNാെറട� SിH�F്...) സ8xപി��  െവ@7ത്

പരീ�ാേവളയി�  ഇSരം ചിOക�  Kത �െ6ട� േ[ാ�  അവെയ

Kതിേരാധി�ാ� സഹായകരമാ�ം.

�ട� ംബാംഗ)ള�ം അE ാപകGം ഒG പരീ�ാ0 1ിെയ6'ി അമിതKതീ�

െവ��പ�ല0 I7ത് ആ വിദ ാ0 1ിയി�  പരീ�ാേ6ടി ഉടെലട� @7തി4

കാരണമാവാറ�F്. മ'�:വGെട Kതീ�ക�  അതിGകട7താെണQ

േതാQQെFVി�  അത് AറQപറയാ4ം കാര ം ച0 � െചNാ4ം മടി

വിചാരി�Gത്. തെ$ മ��Kകടന)ള�െടയ�ം ഇേ6ാഴെS തNാെറട� 6ിെ$യ�ം

അടിസ̂ ാനSില�: Kതീ�ക�  മാgം െവ��പ�ല0 I7താണ് അഭികാമ ം.

പഠനേവളയി�  ഉടെലട� @7 സംശയ)െള അവഗണി@7ത് eേമണ 

ആlവിശ8ാസ@റവി4 വഴിെവ�ാറ�F്. അAെകാF് സംശയ)െള മ'�:വGെട
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സഹായേSാെട അ6േ6ാ�  ദT രീകരി�ാ� ZEി@ക.

ഈെയാG പരീ� തെ$ ഭാവിജീവിതSിന് അതീവനി0 ണായകമാണ് എQ

െത'ിEരി�് അനാവശ മായി െട�ഷ� വ0 Eി6ി�ാതിരി@ക. ഒേ7ാ രേFാ

പരീ�കളി�  �റXമാ0 @ ലഭി@കേയാ േതാ� @കേയാ െചയ്ത എgേയാ

േപ0  പി7ീട് നലU നലU  സ̂ ാന)ളിെലSിയിH� F്. പരീ�@ മ�[് െട�ഷനടി�ിH� ം

നലU  മാ0 �് കിHിയ ഏെതVില�ം മ��അ4ഭവെS@റി�് സ8യം ഓ0 മി6ി@ക. ഒG

പരീ�ാഫലവ�ം ഒG വ dിയ�െട യഥാ0 1 കഴിവ�കള�െട ഒG തികX

KതിഫലനമെലU Qം, ആ പരീ�@ േചാദി� േചാദ )� �്  നി)�  എgേSാളം

ന7ായി ഉSരം പറX� എQ മാgമാണ് ഓേരാ പരീ�ാഫലവ�ം

സT ചി6ി@7െതQം ഓ0 @7ത് അസ̂ ാനI: ഭീതിക�  ദT രീകരി�ാ�

സഹായി@ം.

ലളിതമായലളിതമായലളിതമായലളിതമായ �റ�്�റ�്�റ�്�റ�് റിലാേകp ഷ�റിലാേകp ഷ�റിലാേകp ഷ�റിലാേകp ഷ� വിദ ക� വിദ ക� വിദ ക� വിദ ക� 

അമിതമായ പരീ�ാേ6ടി നി)ള�െട പഠനസമയം നഷ്ടെ6ട� IQെFVി� 

െവKാളവ�ം ഉത്�ണ< യ�ം നിയ�ി�ാ� താെഴ6റയ�7 വിദ ക� 

ഉപേയാഗി�ാവ�7താണ്.

കണ� കളട�് മT Qനാല� തവണ പതിെയ ദീ0 ഘശ8ാസം എട� Iവിട� 7ത്

മസില�കളിേല@ം തലേ�ാറിേല@ം =ട� ത�  ഓകp ിജ� കടQെചലU ാ4ം അAവഴി

മസില�ക� �് അയവ�  കിHാ4ം മാനസികസംഘ0 ഷം �റയാ4ം സഹായി@ം.

ഇതി4 േശഷം, ആവശ െമVി�  , നി)� �് ഏ'വ�മധികം മനശ, ാOി തG7

ഏെതVില�െമാG സ̂ ലം മനസp ി�  സV� 6ി�ാവ�7താണ്. േനരേS

പരീ�ാഹാളിെന@റി�് പറXA േപാെല പേm�ിയ)ള�മ�പേയാഗി�് ആ

�ശ Sിന് മിഴിവ�  െകാട� @7ത് ശരീരSി4ം മനസp ി4ം ശരി@ം ആ സ̂ ലS്

െചQനി� @ 7തിെ$ ആശ8ാസം ന� �ം.

ഒG പരിശീലനവ�മിലU ാെത ആ0 @ം െപെHQ െചNാവ�7 ഒG വിദ യാണ്

ഡയ
മാ'ിക് _ീSി)് (ചിg)�  കാhക). അയവ�  �റX വസ്g)� 

ധരി�്, തല@ം കാ� മ�H�ക� @ം താെഴ രF�  തലയിണക�  വീതം െവ�്,

കിട�യി�  കാല�നീHി�ിട@ക. ഒG ൈക െനmില�ം മേ' ൈക വയറി4 മ�കളില�ം

െവ@ക. എ7ിH് പതിെയ മT  �ിലT െട ശ8ാസം അകേSെ�ട� @ക. ഈ സമയS്

െനmി�  െവ� ൈക ഇള�7ിെലU Qം വയറ�ം അതി4 മ�കളി� െവ� കN�ം

മ�കളിേല@യGQെFQം ഉറ6� വGIക. അതി4 േശഷം കവിള�ക�  വീ0 6ി�്

7



പതിെയ വായിലT െട ശ8ാസം പ�റേS@ വിട� ക.  െനmി�  െവ� ൈക അേ6ാഴ� ം

ഇള�7ിെലU Qം, അേത സമയം വയറി4 മ�കളി�  െവ� ൈക പതിെയ ഉ:ിേല@

താഴ്Q വGQെFQം ഉറ6�വGIക. പലതവണ ഇAേപാെല വയറ�വീ0 6ി�്

ശ8സി@േ[ാ�  ഡയ
ം എ7 മസി�  ശരീരSിനകS് ഒG പിസ" |  േപാെല

മ�കളിേല@ം താേഴ@ം ചലി@കയ�ം അത് മാനസികസ20 3ം �റ�ാ�

വളെരേയെറ സഹായി@കയ�ം െചN�ം.

ഈ ലഘ�വായ മാ0 ഗ)�  േവFg ഫലം െചNാSവ0 �് മസ്�ലാ0 

റിലാേകp ഷ� പരിശീലി�ാവ�7താണ്. ൈകകാല�ക�  , കഴ� S്, െന'ി Aട)ിയ

ഭാഗ)ളിെല മസില�കെള ൈട'ാ@കയ�ം പതിെയ6തിെയ അയ��  വിട� കയ�ം

െചയ്A ശീലി@7തിെനയാണ് മസ്�ലാ0  റിലാേകp ഷ� എQ പറയ�7ത്.

മാനസികസംഘ0 ഷSിെ$ ഭാഗമായി മസില�ക�  ബലം പിടി�ാ� Aട)�7ത്

േനരേS തിരി�റിയാ4ം അവെയ െപെH7് അയ��വിH് മാനസികപിരിമ�റ��െS

വറ�തിയിലാ�ാ4ം മസ്�ലാ0  റിലാേകp ഷ� സഹായി@ം. ഒG

ൈസ� ാ!ിസ" ിെ$േയാ ൈസേ�ാളജിസ" ിെ$േയാ െകൗ| സിലറ�െടേയാ

േമ� േനാHSി�  മസ്�ലാ0  റിലാേകp ഷ� പരിശീലി@7താണ് അഭികാമ ം.

പരീ�@പരീ�@പരീ�@പരീ�@ െതാH� മ� [്െതാH� മ� [്െതാH� മ� [്െതാH� മ� [് ZEിേ�Fത്ZEിേ�Fത്ZEിേ�Fത്ZEിേ�Fത്

പരീ�@ =െടെ�ാF�േപാേവF സാധന)�  േനരേS തെ7 ഒG�ിെവ@ക.

പരീ�ാSേല7് ന7ായി ഉറ)ാ� ZEി@ക. പരീ�ാദിവസം രാവിെലയ�ം

തേലQ രാgിയ�ം റിവിഷ� േനാH�ക�  മാgം വായി@ക. ഈ സമയS് പ�തിയ

കാര )�  പഠി�ാ� Zമി�് െട�ഷ� =Hാതിരി�ാ� Kേത കം ZEി@ക.

ഒരി�ല�ം െവറ�ംവയ'ി�  പരീ�െയഴ� തGത്. കാ6ി, ചായ എ7ിവ െട�ഷെ$

ല�ണ)െള അധികരി6ിേ�@െമ7തിനാ�  അവ കഴിവAം ഒഴിവാ@ക.

പരീ�@ െതാH� മ�[് വാരിവലി��  വായി@7ത് പരീ�ാേവളയി�  മ�[� ന7ായി

പഠി� കാര )�  േപാല�ം ഓ0 െSട� �ാ� ബ�Eിമ�H�Fാ�ിേയ@ം. ശരി@

തNാെറട� SിHിലU ാSവGം, നി)�  എെOാെ� പഠി�ിH� F്, ഒഴിവാ�ിയിH�F്

എെ7ാെ� ച�ഴിXേന8ഷി@7വGം, ആlവിശ8ാസം െകട� I7

ഡയേലാ�ക�  പറയ�7വGെമാെ�യായ സഹപാഠികെള ഈ േനരS്

അട� 6ി�ാതിരി@ക. മ�[് ന7ായി പഠി�ിH�:, എ7ാ�  ഓ0 Sിരി�ാ�

ബ�Eിമ�H�:, േഫാ0 മ�ലകള�ം ചിg)ള�ം പരീ�@ െതാH�മ�[് ഒ7് ഓടി��  മറി��
േനാ@7ത് “േഷാ0 H് േടം െമ2റി”യ�െട സഹായേSാെട ഈ വിവര)െള

പരീ�ാേ66റിെലSി�ാ� സഹായി@ം.
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ന7ായിന7ായിന7ായിന7ായി പരീ�െയഴ� താ�പരീ�െയഴ� താ�പരീ�െയഴ� താ�പരീ�െയഴ� താ� ചിലചിലചിലചില നി0 േ3ശ)� നി0 േ3ശ)� നി0 േ3ശ)� നി0 േ3ശ)� 

ഏA േചാദ )� �് ആദ ം ഉSരെമഴ� തണെമ7് ചിOാ@ഴ6ം േതാ7ാറ�:വ0 �്

“gീ െറൗF് അേ�6ാ�്” ഉപേയാഗി�ാവ�7താണ്. ആദ ം ഏ'വ�ം എള�6മ�:

േചാദ )� @ം, അതി4 േശഷം അലj െമാ7് ആേലാചി�് ഉSരെമഴ� േതF

േചാദ )� @ം, ഏ'വ�മവസാനം ബ�Eിമ�H�: േചാദ )� @ം ഉSരെമഴ� Aക

എ7താണ് gീ െറൗF് അേ�6ാ�് െകാF് ഉേ3ശി@7ത്.  േചാദ �ടലാസ് കിHിയ

ഉടെന എലU ാ േചാദ )ള�ം ഒ7് ഓടി��വായി@കയ�ം ഓേരാ േചാദ െSയ�ം ഏA

െറൗFി� െ6ട� Sണം എ7് അടയാളെ6ട� Iകയ�ം, ഓേരാ േചാദ Sി4ം

അെലU Vി�  ഓേരാ െറൗFി4ം ഏകേദശം  എg സമയം വീതം അ4വദി�ാം എ7്

തീGമാനി@കയ�ം െചയ്ത് ആദ െറൗF് േചാദ )ളിേല�് കട�ാവ�7താണ്.

ആlവിശ8ാസേSാെട മ�ഴ� വ� േചാദ )െളയ�ം േനരിടാ4ം, =ട� ത�  മാ0 �്

ലഭി�ാ4ം, ബ�Eിമ�H�: േചാദ )ള�െട ഉSര)�  =ട� ത�  ന7ായി

ഓ0 െSട� �ാ4ം ഈ രീതി Kേയാജനെ6ടാറ�F്.

ഇട�് ഏെതVില�ം േചാദ Sിെ$ ഉSരം ഓ0 മിെ�ട� �ാ� ബ�Eിമ� H്

േനരിട� QെFVി�  ആ േചാദ ം വിH് ഉടെന അട� Sതിേല@ കട@ക. മ'്

ഉSര)�  എഴ� A7തിനിടയി�  വിH േചാദ Sിെ$ ഉSരം ഓ0 മ

വരികയാെണVി�  അത് ച�G�Sി�  എവിെടെയVില�ം �റി��െവ�് പി7ീട്

സാവകാശSി�  വിശദമായി ഉSരം എഴ� Aക.

ഇട�ിെട ശരീരSിെ$ െപാസിഷ� മാ'ിമാ'ിയിരി@7ത് െട�ഷ�

വരാതിരി�ാ� സഹായി@ം. െപാAെവ ഏെതാG േചാദ Sിെ$യ�ം പ�തി മാ0 �്

കിHാ� =ട� ത�  എള�6വ�ം ബാ�ി പ�തി മാ0 �് കിHാ� താരതേമ ന

Kയാസവ�മായതിനാ�  എലU ാ േചാദ )� @ം ഉSരെമഴ� താ� Kേത കം

ZEി�ണം. പരീ�െയഴ� A7തിനിടയി�  കിHാ� േപാ�7 മാ0 �് ഗണി�ാ�

Zമി@7Aം =െടrെട വാ��  േനാ@7Aം സമയം പാഴാവാ4ം െട�ഷ� =ടാ4ം

മാgേമ ഉപകരിr. പരീ� െപെHെ7ഴ� തിSീ0 @7തിന്  എകp ്!ാമാ0 െ�ാQം

ഇലU ാ എ7തിനാ�  സഹപാഠിക�  എഴ� തിSീ0 S് പ�റSിറ)�7A േനാ�ി

െട�ഷനടി@7തി�  കാര മിലU .

പരീ��ിടയി� പരീ��ിടയി� പരീ��ിടയി� പരീ��ിടയി�  ഉത്�ണ<ഉത്�ണ<ഉത്�ണ<ഉത്�ണ<  തലെപാ@േ[ാ� തലെപാ@േ[ാ� തലെപാ@േ[ാ� തലെപാ@േ[ാ� 

േചാദ �ടലാസ�  കിH�7തി4 മ�[് അമിതമായ മാനസികസ20 3ം
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അ4ഭവെ6ട� QെFVി�  മ�[� പറX റിലാേകp ഷ� വിദ ക�  Zമി�ാവ�7താണ്.

നമ��് ആശ8ാസം തG7 സ̂ ല)ള�മാേയാ വ dികള�മാേയാ ബWെ6H

എെOVില�ം അ4േയാജ മായ വസ്A��  (മതപരമായ ചി�)�  , Kിയെ6Hവ0 

ത7 െചറിയ സ2ാന)�  , Aട)ിയവ) അണിയ�കേയാ കNി�  കGAകേയാ

െചN�7Aം, പരീ�ാസമയS് അമിതമായ ഉത്�ണ<  േതാQേ[ാ�  ആ

വസ്Aവി�  തിG6ിടി�് ആ സ̂ ലെSേയാ വ dിെയേയാ �റി�് ഒേ7ാ0 @7Aം

മനശ, ാOി കിHാ� സഹായി@ം. “ഞാ� േതാ� �ാ� േപാവ�കയാണ്...” എQ

Aട)ിയ െനഗ'ീവ് ചിOക�  വീF� ം വീF�ം ത:ി�യറിവGQെFVി� 

സ" ഡിലീവി4 പരിശീലി� മറ�വാദ)�  ഓ0 മി�ാവ�7താണ്. �റെ�ാെ� ഉത്�ണ<

പരീ�ാസമയS് സ8ാഭാവികമാെണQം, ന7ായി പരീ�െയഴ� തണെമ7

മനസp ിെ$യ�ം ശരീരSിെ$യ�ം ആDഹSി�  നി7ാണ് ഈ ഉത്�ണ<

ഉFാവ�7െതQം സ8യം ഓ0 മി6ി@ക.  ശാരീരികേവദന�് മ'�  വികാര)െള

അതിജയി�ാ� കഴിവ�F് എ7തിനാ�  ൈകെവ:യി�  നഖ)�  അമ0 Sിേയാ

ൈകSFയി� െ�Hിയ ഒG റബ0 ബാ$് വലി��വിേHാ മേ'ാ േനരിയ േവദന

�ഷ്ടി@7ത് ഉത്�ണ< �് താ� �ാലിക ശമനം ന� �ം. േചാേദ ാSര)ള�െട

തിര�ി�  നി7് അKസdമായ േവെറെOVില�ം കാര Sിേല�്

താ� �ാലികമായി മനസp ിെ$ ZE തിരി��  വിട� 7Aം (മ�റിയിെല െഡസ്@കള�െട

എണn െമട� @ക, തെ$ Kിയതാരം അഭിനയി� പI സിനിമകള�െട

േപരാേലാചി@ക, Aട)ിയവ) Kേയാജനം െചയ്േത�ാം. ബാ�ിയ�: സമയം

മനസp മാധാനേSാെട പരീ�െയഴ� താ� പ'�ം എ7തിനാ�  ഈ

എകp 0 ൈസസ�ക� @ െചലവാ�7 സമയെS ഒG നഷ്ടമായി കാണGത്.

പരീ�@പരീ�@പരീ�@പരീ�@ േശഷംേശഷംേശഷംേശഷം

മ'�:വGമായി താരതമ Sി4 േപാവാതിരി@ക. ഏെതാെ� വിദ ക�  ഉത്�ണ<

നിയ�ി�ാ� സഹായി��െവQം, ഏെതാെ� വിദ ക�  ഉേ3ശി� ഫലം ത7ിലU

എQം Kേത കം ZEി@ക. പരീ�ാേ6ടിെയ നിയ�ി@7തി�  �റെ�Vില�ം

വിജയിെ�Vി�  അതിെന ഒG �ഭല�ണമാെയട� @ക. ഈ േലഖനSി�  പറX

കാര )െളലU ാം ZEി�ിH� ം െട�ഷ� നിയ�ണവിേധയമാ�ാ� പ'ിയിെലU Vി� 

വിദ�സഹായം േതട� ക.
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