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वि् शर्थस ो ंम सें परीक्ष  ि  तन ि ि रण एिं वनि रण 

 

फरहतलु-ऐन तस् नीम स ा  , डॉ. म सजुम्मिल हान 

 

ा र शं 

वि् शर्थस ो ं िे शलए परीक्ष  ि  ाम स  ि फी तन िपूणस होत  है।  ोडस परीक्ष  िे दौर न वि् शर्थस ो ं िो 

तन ि होन  आम स   त है, लेविन िई   र  ह तन ि वि् शर्थस ो ंिे ा र्थ उनिे अशभभ ििो ंिो भी हो 

ज त  है। परीक्ष  िो लेिर तन ि और घ र हट होन  आम स   त है। हर व्यवि िी तन ि झेलने िी 

क्षम सत  अलग होती है और हर व्यवि इािे शलए अलग तरह ा े ररएक्ट िरत  है। ह ल ंवि िई   र 

वि् शर्थस ो ंिे शलए परीक्ष  िे इा तन ि िो झेलन   ेहद म सुम्मश्िल हो ज त  है। परीक्ष  म सें तन ि िे िई 

ि रण हो ािते हैं जैाे  हुत ा र  शाले ा   द िरन  होत  है, परीक्ष  म सें आन ेि ले ाि लो ंिो लेिर 

हम सेश  अवनशितत   नी रहती है। तन ि िी  ह ाीम स  िई   र ा म स न्य ा ेज्य द  भी होती है। ऐाे म सें 

घ र ने    डरने िी जरूरत नही ंहै,  म्मि इा तन ि ि  ा म सन  िरने िी जरूरत है। परीक्ष  िे अल ि  

प्रदशसन िी अपेक्ष एं, ाम स  ाीम स , ि  सभ र आवद जैाे ि रि तन ि िो प्रेररत िर ािते हैं। 

 

िूटशब्द: परीक्ष , प्रदशसन िी अपेक्ष एं, ाम स  ाीम स , ि  सभ र, तन ि और घ र हट 

 

प्रस्त िन  

परीक्ष  ि  तन ि िई तरीिो ंाे वि् शर्थस ो ंिो प्रभ वित िरत  है।  ह वि् शर्थस ो ंिो परीक्ष  िे 

दौर न पढ ई िरने और तै  री िरने ाे रोित  है। वि् र्थी िो अध्य न िे दौर न अपने विष  

पर ध्य न िें वित िरन  िविन लगत  है और िे पुस्तिो ंिो छोड़ भी ािते हैं।  ह अच्छी तरह 

ाे तै  र छ र िो भी प्रभ वित िरत  है। शजन वि् शर्थस ो ंने अच्छी तै  री िी है और उन्हें अपने 

प ठ्यक्रम स िो दोहर ने िी आिश्यित  है, ि ेभी परीक्ष -तन ि ाे प्रवतिूल रूप ाे प्रभ वित हो 

ािते हैं। गंभीर परीक्ष  िे तन ि ाे स्व स्थ्य ां ंधी छोटी-छोटी ाम सस्य एं   नी शारददस,  ुख र, 

उल्टी, दस्त हो ािते हैं। परीक्ष  हॉल म सें पेपर शलखते ाम स  तन ि परीक्ष  म सें वि् शर्थस ो ंिे ाम सग्र 

प्रदशसन िो प्रभ वित िरत  है। िे पेपर म सें ाि ल ि  जि   देने िे   रे म सें ा  िुछ भूल ािते 

हैं। हो ाित  है वि िे प्रश्न िे उत्तर देने म सें ाक्षम स न हो ंक्ोवंि िे तन ि िे ि रण पेपर पर 

ध्य न िें वित नही ंिर ािते हैं। परीक्ष  ि  तन ि परीक्ष  म सें आपिे कोरोर िो िम स िरत  है। 

परीक्ष  िी तै  री िर रहे वि् शर्थस ो ंिे शलए िुछ उप   हैं शजन्हें अपन िर छ र परीक्ष  ां ंधी 

तन ि िो िम स िर ािते हैं। ा ाे पहले तन ि िो हर ने िे शलए जरूरी है वि छ र अपने 

कूोरल िी पढ ई, अा इनम सेंट और िोासििस  म सें टॉप म सें रहें।  
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उन्हें पढ ई पर ध्य न देन  च वहए और आग म सी परीक्ष  नही ं

होने पर भी अध्य न िे ाम स  िो अपने दैवनि ि  सक्रम स ि  

वहस्स   न न  च वहए। उनि  उशचत अध्य न ि  सक्रम स होन  

च वहए और उन्हें उाि  प लन िरन  च वहए। पढ ई िे ा र्थ 

अप-टू-डेट रहने ाे वि् शर्थस ो ंिो तन िम सुि तरीिे ाे ाीखन े

म सें म सदद वम सलेगी। वि् शर्थस ो ं िो  ह भी ाीखन  च वहए वि 

ाम स  ि  ाही प्र ंधन िैाे िरें। तन ि म सुि जीिन जीने िे 

शलए उन्हें ाम स  प्र ंधन तिनीिो ंिो अपन न  च वहए।  हुत 

ाे छ र अपनी पढ ई, शैक्षशणि ि  स    अन्य गवतविशध ो ंम सें 

विलं  िरते हैं शजााे ि म स ि  ढेर लग ज त  है और उन पर 

 ोझ ि तन ि  ढ ज त  है। इाशलए अन िश्यि तन ि ाे 

 चने िो ाभी ि म स ाम स  पर पूरे िरने च वहए। वि् शर्थस ो ं

िो तन ि ाे दरू रहने िे शलए म सेवडटेशन िरन  च वहए। इााे 

उनि  फोिा  ढत  है और िे विाी ि म स िो व न  तन ि िे 

आर म स ाे पूर  िर ािते हैं। िे च हें तो अपनी म सनपांद हॉ ी 

िे शलए िुछ ाम स  वनि ल िर तन िम सुि रह ािते हैं। 

वि् शर्थस ो ं िो  ह भी ाुवनशित िरन  च वहए वि िे एि 

स्वस्थ वदनच  स ि  प लन िर रहे हैं। उन्हें तन ि िम स िरने िे 

शलए प  सप्त आर म स वम सलन  च वहए। हर वदन िम स ाे िम स 6-7 

घंटे ाोन  च वहए। स्वस्थ भोजन िरन  और शजतन  हो ािे 

जंि फूड ाे दरू रहें। पढ ई िे दौर न  वद आप ज्य द  तन ि 

म सहाूा िरते हैं तो आपिो ऐाे व्यवि ाे   त िरनी च वहए 

शजा पर आप तन ि िो दरू िरने िे शलए भरोा  िरते हैं। 

अंदर ही अंदर तन ि वििशात िरने ाे अच्छ  है वि आप 

अपने विच रो ंिो   हर आने दें। िभी-िभी पररि र    दोस्तो ं

िे ा र्थ ाम स  व त न  तन ि िे स्तर िो िम स िरने म सें म सददग र 

होत  है। ाम स  िे अनुा र पढन  शुरू िरें और  ीच- ीच म सें 

ब्रेि लें। ट इम स टे ल िे अनुा र पढें। हर एि-दो घंटे   द 

दा वम सनट ि  ब्रेि लें। ग्रुप म सें पढें, ग्रुप म सें पढने िे  हुत ाे 

फ  दे होते हैं। अगर आपिे ाि ल    ाम सस्य एं हैं तो आप 

एि दाूरे िे ा र्थ इन्हें हल िर ािते हैं। अपने िम सजोर 

अध्य  ो ं पर ध्य न दें। नोट्स  न िर एि-दाूरे िे ा र्थ शे र 

िरें। ज  आप पढने िे शलए तै  र हो,ं ट इम स टे ल  न िर 

पढन  शुरू िरें। ध्य न रखें हर विष  पर अलग तरह ाे ध्य न 

देने िी जरूरत होती है। िई   र तन ि होने िे िुछ ऐाे 

ि रण होते हैं शजनि  आपिी अाल शजंदगी ाे िुछ लेन -देन  

नही ंहोत  है। आप ऐाे ि रणो ंिो पहच नें। िई   र वनगेवटि 

ाोच आपिो तन ि म सें ड ल देती है। ऐाे म सें आपिो वनगेवटि 

ाे ध्य न हट िर पॉशजवटि ाोचन  है। शजा तरह वनगेवटि ाोच 

आपिे आने ि ले ाम स  िो वनगेवटि िर देती है, उाी तरह 

ाि र त्मि ाोच आपिे आने ि ले ाम स  िो पॉशजवटि एनजी 

ाे भर देगी। परीक्ष  खर   होगी,  ह ाोचने ाे अच्छ  है वि 

 ह ाोचें वि म सेरी परीक्ष   हुत अच्छी ज एगी और म सेरे  हुत 

अचे्छ अंि आएंगे। िेिल ऐा  ाोचन  भर ही आपिे अंदर 

आत्म-विश्व ा पैद  िर देग । तन ि हम सेश  वनर श ि द ि  

उत्प द है। ज  आप चीजो ंिे नि र त्मि पक्ष पर ाोचते हैं तो 

आप अपने आपिो अध्य न िे अशधि अधीन िरते हैं। अपने 

परीक्ष  तन ि िो दरू िरने िे शलए आपिो अपनी परीक्ष  िे 

  रे म सें आश ि दी होन  च वहए। इाि  म सतल  है वि अपनी 

परीक्ष  म सें ाफलत  िे   रे म सें ाोचें। परीक्ष  म सें अाफलत  िे 

नि र त्मि विच रो ं िे   रे म सें िभी न ाोचें शजािे 

पररण म सस्वरूप परीक्ष  ि  तन ि होत  है। आप  ह ाोचिर 

खुद िो प्रोत्स वहत िर ािते हैं वि आप एि अचे्छ छ र हैं 

और आा नी ाे परीक्ष  म सें अच्छ  कोरोर िरेंग।े 

परीक्ष  िे वदनो ंम सें अशधि ंश छ र अपने दोस्तो ंिो िॉल    

म सैाेज िरते हैं और उनाे परीक्ष  िे शलए उनिी तै  री िी 

म्मस्थवत िे   रे म सें पूछते हैं। ज  िभी आपिो पत  चलत  है 

वि आपिे दोस्त ने  हुत तै  री िी है और आपने अभी ति 

िुछ नही ंवि   है, तो  ह एि शचंत  ि  विष   न ज त  है। 

 वद आपिो पत  चलत  है वि आपने अपने वम सर िी तुलन  म सें 

 हुत िम स तै  री िी है तो  ह आपिे भीतर ाम स  पर पढ ई 

पूरी न िरने ि  डर पैद  िरेग । आपिो िेिल उा ाम स  िे 

  रे म सें ाोचन  च वहए जो आपने अपने पढ ई िे ाम स  म सें 

उशचत उप ोग वि   र्थ  और उा ाम स  िे   रे म सें िभी नही ं

ाोचें जो आपने    सद वि   र्थ । परीक्ष  िे वदनो ं िे दौर न 

छ र उन वदनो ंऔर ाम स  िो िभी   द न िरें शजन्हें आपन े

अपने पूरे शैक्षशणि ार म सें    सद वि   र्थ ।  ह आपिो 

परीक्ष  म सें अशधि तन ि देग । अ  इािे   रे म सें ाोचने ि  

िोई फ  द  नही ंहै। तन ि िम स िरने िे शलए छ र उन वदनो ं

िो   द िरने िी िोशशश िरें शजनम सें आपने अपनी पुस्तिो ं

ि  अध्य न वि   है।  ह आपिो प्रोत्स वहत िरेग  और 

आपि  आत्म-विश्व ा  ढ एग  वि आपने अभी ति परीक्ष  म सें 

अच्छ  िरने िे शलए  हुत िुछ ाीख  है। अंत म सें परीक्ष  ट इम स 

म सें छ र िभी भी म स नशाि द  ि न लें और अपने आप पर भी 
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 िीन रखें वि आप  ेहतर िरोगे और आपने जो िुछ पढ  है, 

िो आपिे शलए ि फी है।  

आज िी व्यस्त शजंदगी म सें प्र्ेि व्यवि तन ि ग्रस्त है। 

खुशश  ं तर्थ  अपन पन लोगो ंिे जीिन ाे पंख लग  िर िही ं

उड़ ग   है।  ह ाम सस्य  िेिल  ड़ो ं िी ही नही ं है  म्मि 

आज ि   चपन भी तन ि ाे ग्रस्त है। जैाे ही परीक्ष ओ ंि  

ाम स  नजदीि आत  है तो हम स ा िे वदम स ग म सें अलग-अलग 

विच र आने आरंभ हो ज ते हैं। जैाे-पत  नही ं पेपर िैाे 

आएंगे, जो प्रश्न   द विए हैं िे आएंगे    नही,ं आने ि ली 

परीक्ष  म सें वितने प्रवतशत नं र आएंगे, म सैं िही ंअिेल  ही फेल 

न हो ज ऊं आवद म सन म सें डर, परेश नी, उद ाी, शचड़शचड़ पन 

तर्थ  पत  नही ं अन्य िई ख्य ल घर  न  िर  ैि ज ते हैं। 

आज िे वि् र्थी परीक्ष  िे ाम स  तन ि ि  शशि र हो रहे हैं। 

परीक्ष एं एि ऐा  डर है जो घर  न  िर उनिे वदलो ंम सें  ैि 

ग   है, शजािो दरू िरन   हुत जरूरी है।  

िोविड िे   द ह ल त और भी  दल गए हैं। ारि र िे वदश  

वनदेशो ंिे पि त 1 फरिरी िो ाभी  च्ो ंिे शलए कूोरल खोल 

वदए गए लेविन ऑनल इन पढ ई िे पि त  च्ो ं िे शलए 

िक्ष  म सें अध्य पि िे ा म सने  ैििर पढऩ  अ  उतन  आा न 

नही ंलग रह  शजतन  10 म स ा पहले र्थ ।  च्ो ंम सें अध्य पि 

िो ाुनने िी शवि ाम स प्त हो गई है। आज िे ाम स  िी 

जवटल शशक्ष  प्रण ली एिं म सूल् ंिन विशध ने  च्ो ंिे म सन म सें 

परीक्ष  ि  खौफ  न  वद   है। िे खुद िो अाुरशक्षत म सहाूा 

िरते हैं। इा गंभीर विष  िे प्रवत आज  ड़ी ांजीदगी ाे 

विच र िरने िी आिश्यित  है।  

इा दौर म सें अपने वि् शर्थस ो ंिो परीक्ष  िे तन ि ाे म सुि िर 

ाही र स्ते पर ल ने िे शलए ाही उपदेश देने िी आिश्यित  

है।  च्ो ं िे म सन म सें अपने शैक्षशणि िषस िी म सेहनत िे फल 

िो लेिर अजी ो-गरी  अनेि पररम्मस्थवत  ं ा म सने आती हैं, 

शजनम सें ाे उाे वनशित ही गुजरन  पड़त  है। म सनोिैज्ञ वनि इा 

तन ि िो िम स िरने िे शलए हल भी  त ते हैं।  ह तन ि, 

 ह डर अशधि पढऩे ि ले  च्ो ं िे म सन म सें भी होत  है। 

अशधि पढऩे ि ले वि् शर्थस ो ंि   ह ह ल होत  है वि िही ं

िुछ रह न ज ए। िह ाोचते हैं वि उन्हें अशधि ाे अशधि 

ाम स  वम सले तर्थ  िे अशधि ाे अशधि नं र प्र प्त िर ािें । 

म स त -वपत  िी ओर ाे भी वि् र्थी पर द  ि  न    ज त  है 

वि अशधि अंि आने च वहएं। िई   र हम स रे म स त -वपत  

हम स री विाी होशश  र वम सर    विाी ररश्तेद र ाे तुलन  िरत े

हुए भी पढऩे िे शलए द  ि  न ते हैं शजा ि रण भी वि् र्थी 

तन ि ि  शशि र हो रहे हैं। अ  प्रश्न  ह उित  है वि इा 

तन ि िो िम स िैाे वि   ज ए अर्थि  इा तन ि ाे िैाे  च  

ज ए? व न  म सेहनत विए व्यवि ाफल नही ं हो ाित  तर्थ  

  द म सें पछत  िर ाम स  िो दोष देत  है।  वद हम स ा र  ा ल 

म सन लग िर परेू ध्य न ाे पढ ई नही ं िरेंगे तो हम स रे म सन म सें 

िम स अंि लेने अर्थि  फेल होने ि  भ   न  रहेग ।  ह ं 

म स गसदशसि, अध्य पि तर्थ  अशभभ ििो ं ि  ां ुि रूप ाे 

ित्तसव्य  नत  है वि  च्ो ंिे एि अचे्छ आदशस तर्थ  शोधित्त स 

िे रूप म सें म सददग र  नें त वि िे डर ाे शचंत  म सुि होिर अपने 

उदे्दश्य िी प्र वप्त िर ािें । 

 च्ो ंिो नैवति शशक्ष  दी ज ए त वि वि् र्थी अध्य पि तर्थ  

अपने ाे  ड़ो ंि  ाि न िरन  ाीखें। अशभभ िि अशधि ाे 

अशधि ाम स   च्ो ं िे ा र्थ व त एं तर्थ  उनिे ा र्थ दोस्तो ं

जैा  व्यिह र िरें। अशभभ िि  च्ो ंिे ा म सने 100 प्रवतशत 

अर्थि  99 प्रवतशत ि ली शतस न रखें। िे अपने  च्ो ंिी दाूरे 

 च्ो ं िे ा र्थ तुलन  न िरें। र्थोड़ -र्थोड़  पढऩे िी आदत 

ड ली ज ए। िुछ ाम स  िे अंतर ल िे पि त पढी हुई चीजो ं

िो दो  र  दोहर    ज ए। इन तरीिो ं िो अपन िर हम स 

वनशित ही  च्ो ं िे म सन ाे परीक्ष  िे डर िो िम स िरने म सें 

म सदद िर ािते हैं। परीक्ष  िे  ोझ िो म सन पर ह िी िरिे 

 च्े ाफलत  िी ाीढी नही ंचढ ािते। इाशलए जरूरी है वि 

उन्हें  ोजन  द्ध तरीिे ाे ाम स  िी म सहत्त  िो पहच न िर 

ाम स  ा ररणी (ट इम स टे ल)  न िर परीक्ष  िी तै  री िे शलए 

म सेहनत िरनी च वहए त वि अचे्छ पररण म स ा म सने आ ािें  तर्थ  

हम स री परीक्ष  िी तै  री िेिल ख न पूवतस  न िर न रह ज ए।  

 

वनष् िषस 

भ रत ावहत दवुन   िे अशधि ंश देशो ंम सें परीक्ष  िे प्र प्त ंि, 

शशक्ष  और प्रगवत ि  र स्त  खोलते हैं। हम स री शशक्ष  व्यिस्थ  

िी  ह विडं न  है वि कूोरल िक्ष  िे भीतर शजन म सूल्ो ंिी 

  त होती है, िह व्यिह र ाम स ज िी गवतविशध ो ं म सें नही ं

वदखत । परीक्ष  म सें नं रो ंिी दौड़ ाे  ह पत  चलत  है वि 

हम स अपने वनजी जीिन म सें प्रवत ोवगत  िो वितन  म सहत्त्व देते 

हैं! अत: हम सें आिश्यित  है हम स रे वि् शर्थस ो ंम सें पूर  विश्व ा 

भरने िी, उनिो ाही ढंग ाे परीक्ष  िे शलए तै  र होने म सें 
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म सदद िरने िी, तभी िे परीक्ष  िे डर िो म सन ाे दरू िर अपने 

उदे्दश्य िी पूवतस िे शलए आगे आएंगे तर्थ  ाफलत  िे म सुि म स 

पर पहंुच ािें ग।े  
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