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Abstract 

ఉభయ తెలుగు రాష్టరర లో్ల రరీక్షల సీజన్ ప్ారాంభమయ్యయ  సమయాంల్ల 

విద్యయ ర్థులో్ల కనిపాంచే ప్రధాన్ మాన్సిక సమసయ లో్ల రరీక్షల ఫోబియా (Exam Phobia) 

ఒకటి. అధిక ఒత్తడిి, త్ల్లదోాంప్ులు–ఉాధాయ యుల అవాసవి అాంచనాలు, 

ఇత్ర్థలతో పోల్లకలు, ప్రత్తకూల వాయ ఖ్య లు, సరైన్ ప్రణాళిక లేకపోవడాం వాంటి 

కారణాలు ఈ భయానిన  పాంచుత్మయి. దీని ప్రభావాంగ ఆాందోళన్, ఏకాప్రత్ ల్లరాం, 

నిప్దలేమి, ఆకల్ల త్ర గడాం, త్లనొపి , రరీక్షల నాంచి త్పి ాంచుకోవాలనే భావన్ 

వాంటి శారీరక, మాన్సిక లక్షణాలు కనిపసి్తయి. విద్యయ ర్థుల స్తమరాు య నిన  గుర్ాించి 

ప్పోత్స హాంచడాం, స్తనకూల కుటాంబ–ాఠశాల వాత్మవరణానిన  కల్లి ాంచడాం, 

ప్రణాళికాబదధమైన్ చదువు, న్మూనా రరీక్షల స్తధ్న్, ప్ూప్ చరచ లు, 

అవసరమైన్ప్పి ు కౌన్సస ల్లాంగ్, కాగ్నన టివ్ బిహేవియరల్ థెరపీ (CBT) వాంటి 

శాష్టసీయి విధానాలన అనసర్ాంచడాం ద్యవ రా రరీక్షల భయానిన  సమర ుాంగ 

అధిరమిాంచవచుచ . విద్యయ ర్ ు–త్ల్లదోాంప్ులు–ఉాధాయ యుల మధ్య  రరసి ర 

విశావ సాం, ఓపన్ కమూయ నికే్న్, భావోద్వవ ర మదదతు ఉాంటే రరీక్షలు భయానికి కాక, 

వయ కితి్వ  వికాస్తనికి మర్యు విజయానికి మారగదరశ కాంగ నిలుసి్తయి. 
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1. Introduction 

కొద్దద రోజులో్ల ఉభయ తెలుగు రాష్టరర లో్ల రరీక్షల సీజన్ మొదలుకానాంద్ద.స్కూ ల్ మెప్టికుయ లే్న్ రరీక్షలు, 

ఇాంటరీా డియట్ రబికో్ రరీక్షలు, డిప్ీ పీజీ సెమిసరర్ రరీక్షలు,ఇత్ర డిపో్లమా రరీక్షలు ఇలా నాలుగైదు రకాల రరీక్షలకు 

విద్యయ ర్థులాంత్మ హాజర్థకాననాన ర్థ.ఈ రరీక్షల నేరథ్య ాంల్ల ఎాంత్ బాగ చద్దవే విద్యయ ర్థులైనా ఒకిాంత్ బెర్థకు భయానికి 

ల్లనకావడాం మన్ాందరాం చూసి్ాంటాం. దీనికి రల కారణాం ఎక్షామ్సస  ఫోబియా.మనషులకు అనేక వి్యాల రట ోఅనేక 

భయాలున్న టర విద్యయ ర్థులకు కల్లగే భయాలో్ల రరీక్షల ఫోబియా ఒకటి.ఈ ఫోబియాన అధిరమిాంచరల్లగ్నతే స్తధారణ 

విద్యయ ర్థులు సైత్ాం రరీక్షలన విజయవాంత్ాంగ రాసి మాంచి మార్థూ లు స్తధిాంచరలుగుత్మర్థ.అయితే ఈ రరీక్షల 

ఫోబియా రట ో విద్యయ ర్థులకే కాదు, అధాయ రకులకు త్ల్లదోాంప్ులకు అవగహన్,అధిరమనోాయాలు, చికిత్స  

తెల్లసివుాండాల్లస వుాంద్ద.ఏదైనా ఒక అాంశానికి సాంబాంధిాంచి మిత్తమీర్న్ భయాం(Excessive Fear) లేద్య ఆాందోళనా ర్థరా త్ 

(Anxiety Disorder)న ఫోబియా అాంటర్థ.నిర్ ద్ ర భయాలు(Specific Phobias), స్తమాజిక భయాలు (Social Phobias),బాహయ  

ప్రద్వశ్ భయాలు(Agoraphobias) అనే మూు రకాల భయాలు పలలోు నాంచి పదదల వరకు అాందర్కీ జీవిత్ాంల్ల ఏదో ఒక 

సాందరభ ాంల్ల ఎదురవుత్మయి.వీటిని రర్ాించడానికి ,రూప్పమారడానికి సైకాలజిస్రలు 'అభిజా్ఞ ప్రవరని్ చికిత్స  (Cognitive 

Behavioral Therapy)'ని అనసర్సి్తర్థ. 

ఏదైనా వసి్వుకు లేద్య రర్సిుత్తకి సాంబాంధిాంచిన్ అకారణ,అహేతుక భయాలే నిర్ ద్ ర భయాలు. ప్రరాంచ జనాభాల్ల 12% 

మాంద్ద నిర్ ద్ ర భయాలకు ల్లన్వుత్మరని అమెర్కాకు చాంద్దన్ 'నే్న్ల్ ఇనిస ిట్యయ ట్ ఆఫ్ మెాంటల్ హెల్ ి' త్న్ సర్వవ ల్ల  
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వెలడోిాంచిాంద్ద. రరీక్షల ఫోబియా ఈ నిర్ ద్ ర భయాలో్ల 

ఒకటి.రరీక్షలు రాసే ప్రత్త వాందమాంద్దల్ల 

రన్సన ాంుమాంద్ద విద్యయ ర్థులన అకారణ భయాాందోళన్లు 

ఆవర్సి్తరని తెలుసి్ాంద్ద.ఈ రన్సన ాంు శాత్ాంల్ల త్మ 

పలలోు ఉనాన రో లేదో గుర్ాించాల్లస న్ బాధ్య త్ 

ఉాధాయ యులతో ాట త్ల్లదోాంప్ులదీన.రరీక్షల 

ఫోబియా బార్న్ రడిన్ వార్ శారీరక,మాన్సిక లక్షణాల్లవి: 

త్లనొపి ,కుప్పనొపి ,వాాంతులు విర్వచనాలు,అధిక 

సేవ దాం,అధిక శావ స లేద్య శావ స అసౌకరయ ాం; మాన్సిక 

వాయ కులత్,ద్దగులు, నిరాశ్, నిసి ృహ,వి్యాలన 

త్ప్పి గ ప్రహాంచడాం,ప్రమాద శుకునాలన వయ కాిం 

చేయడాం,అసాందరబ  ప్పేలారన్, రగురాి ట, 

త్పి ాంచుకుపోవడాం, ఏకాప్రత్త్ ల్లపాంచడాం,ఆకసిా క 

కోరాం, నిసస హాయత్వ  ప్రకటన్,భీష్ా ాంచుకు కూరోచ వడాం, 

మత్తమరప్ప,ఎదుర్థ చరి డాం మొదలైన్వి.వీటి ఫల్లత్ాంగ 

విద్యయ ర్థులు రరీక్షల మాందు ఒకటి రాంురోజుల నాండి 

సర్గ త్తన్కపోవడాం, నిప్దపోకపోవడాం, అలసిపోయి 

విాంత్గ మూడీగ ప్రవర్ాించడాం చేసి్ాంటర్థ.మాందసి్గ 

వీటిని త్ల్లదోాంప్ులు,ఉాధాయ యులు రర్ాించరల్లగ్న, 

రరీక్షల గుర్ాంచిన్ భయాాందోళన్లన పలలోకు దగ్ర గరగ 

ఉాండి పోరటరరల్లగ్నతే లేద్య దర గర ల్లని మాన్సిక వైదుయ డిని 

సాంప్రద్దాంచి చికిత్స  ఇపి సే ిఏ సమస్తయ ఉాండదు.లేదాంటే 

వీటి ఫల్లత్ాంగ విద్యయ ర్థులు మఖ్య ాంగ చేసే రనలు -

ఇాంటో్ాంచి ార్పోవడాం,రరీక్షాకేాంప్దాంద్యకా వెళి ోరరీక్షలు 

మానేయడాం,రాసిఫెయిల్ అయితే ఇర్థగు 

ప్లర్థగు,సహవిద్యయ ర్థులు ఏమనకుాంటరో అని 

కుమిల్లపోవడాం. ఈ వత్తడిి శ్ృత్తమిాంచి కొనిన స్తరో్థ 

ఆత్ా హత్య కు ాలి డడాం కూడా విద్యయ ర్థులు చేసి్తర్థ. 

అసలు రరీక్షల ఫోబియా పలలోన పీడిాంచడానికి 

కారణాలేమిటి? అనే ప్రశ్న  కు మాన్సిక ఆరోరయ  నిప్పణులు 

చబుతున్న  వి్యాల్లవి: 1. త్ల్ల ోదాంప్ులు త్మ పలలో 

స్తమరాు య నికి మిాంచిన్ అాంచనాలు 

పటరకోవడాం,అలవికాని లక్షాయ లన పలలోపై ర్థదదడాం. 

ఎదుటి పలలోతో పోల్లచ  త్మ పలలో్లన  ఏదీ స్తధిాంచలేని 

అసమర్థులుగ బహరాంర విమరశ  చేయడాం.పలలోో్లని 

ప్రతేయ కమైన్ ఆసకిులన టలాంట్ న గుర్ాించకుాండా 

మూస ధోరణిల్ల ఆల్లచిాంచడాం. 2.త్ల్లదోాంప్ులే పలలోకు 

ఎలపిో్ప డూ అమిత్ రక్షణగ ఉాండడాం,మిరత్మ పలలో్లన  

కలువనివవ కపోవడాం,సీవ య వయ కితి్వ ాం ఏరి డడానికి ఏ 

చిన్న  అవకాశానిన  ఇవవ కపోవడాం,నిరాంత్రాం వెాంబడిాంచే 

ధోరణిని పేరాంట్స  అనసర్ాంచడాం మూలాన్ పలలోో్ల 

స్తాంఘిక నైప్పణాయ లు కొరవడడాం. 3.త్ల్లదోాంప్ులు త్రచు 

పలలోతో త్గద్య రడడాం,ప్రత్త సాందరభ ాంల్ల పలలో 

ఆత్మా భిమాన్ాం దెబబ త్తనేలా మాటోడడమో, 

దూరాంపటరడమో చేయడాం, నిర దవ ాందవ ాంగ పలలో 

కృత్మయ లన నిరసిాంచడాం లేద్య అుుకోవడాం, 

రృహవాత్మవరణాంల్ల పలలోు అభప్దత్కు ల్లనకావడాం, 

గెల్లచిన్ చోట మెప్పి లేక పోగ ఓడిన్ సాందరాభ లో్ల 

పలలోకు అాండగ ఉాండకుాండా అత్య ాంత్ కరకుగ 

త్ప్పి లన్న డాం. 4. విద్యయ సాంసుల గ్స్తు యిల్ల 

ఉాధాయ యులు పలలోు సమ్మా టివ్ ఫార్వా టివ్ టెస్రలో్ల 

,ఇాంటరన ల్ అసెసాె ాంట్ ల్ల పలలో స్తమరాు య లన సర్గ 

అాంచనావేయకపోవడాం, ప్ాకి రకల్స  ల్ల,థియరీ రరీక్షలో్ల 

చినిన  ప్లరాటో చేసే ి తీప్వవిమరశ లు చేయడాం, 

విద్యయ ర్థుల మ్మధోబలానికి ఊత్మిచేచ  సలహాలన 

సమాధానాలన అాంద్దాంచకపోవడాం, ఎలాాంటి 

ప్రశ్న లకైనా సమాధానాలు రాసేలా పలలో్లన  సన్న దధాం 

చేయకపోవడాం,విశావ సాం సన్న గ్నలేటోటర పలలోకు 

సాంబాంధిాంచిన్ న్సగెటివ్ అాంశాలన తోటిపలలోమాందు 

ప్రసి్తవిాంచడాం.ఇవన్నన  స్నిన త్ మన్స్ూ లైన్ 

యువవిద్యయ ర్ ున్న విద్యయ ర్థులపై పన ప్రభావానిన  

చూప్పత్మయి.విద్యయ లయాంల్ల ఉాధాయ యులు,ఇాంటో్ 

త్ల్లదోాంప్ుల నిరాంకుశ్ ధోరణుల వలన్ పలలోు మొదట 

ఆటిజాం(Autism)ల్లకి ,ఆ త్రావ త్ డిప్పసెస న్ ల్లకి 

,త్దురర్ రరీక్షల ఫోబియా జోన్ ల్లకి వెళిార్థ.ప్గేు ఏద్ద 

వచిచ నా చదువులు మగ్నాంచుకున్న  త్రావ త్ సమాజాంల్ల 

పౌర్థలుగ ఎద్దగే విద్యయ ర్థుల భవి్య త్ కారాయ చరణకై ' 

కెరీర్,రోల్, టస్కూ  'అనే పరమిడ్ న దృష్రల్ల ఉాంచుకొని 

ఇట ఇాంటో్నూ అట విద్యయ లయాంల్లనూ 

అవగహన్,శిక్షణ ఇవవ డాం లేద్య ఇపి ాంచడాం ద్యవ రా 

ఎకాామ్స ఫోబియాన పోగొటరకోవచుచ .ఈ శ్త్మబదాంల్లనే 

అత్య ధిక నోబెల్ ప్పరస్తూ ర ప్రహీత్లు(260) త్యారీ సాంసు 

'అమెర్కా జ్ఞతీయ సైన్స  ఫాండే్న్' అధ్య క్షుు ఆచారయ  

స్రాబ  స్ర్వష్ చబుతున్న  "Try to good in something,it 

could be art, engineering,science, anything.You don't want to 

be too much of generalist and not a specialist in anything." 

అభిప్ాయానిన  సవ యాంగ రరీక్షల ఫోబియా ఆవహాంచిన్ 

విద్యయ ర్థులు రమన్ాంల్ల ఉాంచుకోవాల్ల.త్ల్లదోాంప్ులు 

అధాయ రకులు ప్రమఖ్ జరన ల్లస్ర ల్లఫ్ఫి  థామస్క 

అభిప్ాయరడిన్టో"Failure may be stepping stone to 

success, but let us face it, evey one wants to skirt around that 

stone -for good reason." అనే కోణాంల్ల ఉదోభ ద్దసి్క ' 

ప్పరోరమన్ యజమాని (line managers) 'వల విద్యయ ర్థులకు 

అాండగ ఉాండాల్లస  ఉాంద్ద. 

ర్థరా త్ ఏదీ త్న్ాంత్ట త్మన శ్రీరాంల్ల ప్రవేశిాంచన్టర 

రరీక్షల ఫోబియా కూడా విద్యయ ర్థుల మన్స్స ల్లకి ఊర్కే 

రాదు.అకూ రలేని ఒత్తళి ో మూలాంగ అన్వసర 

లక్షాయ లమూలాంగ స్తధ్య రడని రమాయ ల కారణాంగ అవి 

మార్థూ లు కావొచుచ ,రాయ ాంకులు కావొచుచ ,ఉదోయ ర 

అవకాశాలు కావచుచ  ,త్మ ఇరరలకు ప్రత్తకూలమైన్ 

వాటిని అాందుకోలేని విరత్ూ ర రర్సిుతులో్ల పలలోు 

రరీక్షల ఫోబియా నాండి త్పి ాంచుకోలేక పోత్మర్థ.ఈ 

నేరథ్య ాంల్ల త్ల్లదోాంప్ులు పలలో మనోభావాలన సర్గగ  

అర ుాం చేస్కోవడమ్మ కావాల్ల.త్మ న్సరవేరని రనలన 

పలలోు ద్యవ రా న్సరవేరచ కోవాలనకునే ఆల్లచన్ 

మానకోవాల్ల.త్మ పలలోు స్తధిాంచే ఘన్ విజయాల 

ద్యవ రా త్మ స్తాంఘిక హోద్య పాంచుకోవాలనకునే 

పోటీల్ల అత్మయ శ్కు పోకూడదు.టరగట్ ఎమరనా్నస  ని 

పలలోపై ఎప్పి డూవిధిాంచకూడదు.ఉాధాయ యులు పలలోు 

రట ో అత్త దూ్ణ,అత్త వర ణన్ మానకోవాల్ల.న్సగెటివ్ 

కామెాంట్స  చేయ కూడదు,కావలసిన్ ప్పోత్మస హాం ఇసి్క 

ఫ్యయ చర్ బిలుర్స  గ ఉాండాలే త్రి ,సృజన్ రహత్, 

కార్థణయ  రహత్ విధానాలకు పోయి విద్యయ ర్థుల ాల్లట 

ఫ్యయ చర్ డిష్టస్తరయర్స  గ మారకూడదు.ఇద్వ సాందరభ ాంల్ల 

విద్యయ ర్థులు కూడా రరీక్షలకు సాంబాంధిాంచి మొదటి 

నాండి ప్రణాళికాబదదాంగ మాందుకు వెళోాల్ల. ప్పరర్వ్న్ 

కు అవసరమైన్ సమయానిన  కేటయిాంచుకోవాల్ల. 

కఠిన్మైన్ అధాయ లనకున్న వాటిని ఉాధాయ యులచే 

ర్విజన్ చేయిాంచుకోవాల్ల.న్మూనా ప్రశ్న  రప్త్మల 

ఆధారాంగ ' గ్ ో న్-డూ-చక్-యాక్షన్ ' రదధత్తల్ల రరీక్షలకు 
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సాంసిదధాం కావాల్ల. తోటి విద్యయ ర్థులతో ప్ూప్ డిసూ ్న్స  ల్ల 

ాల్గగన్డాం వలన్ జవాబులు రాయడాంల్ల వైవిధాయ నిన  

మెర్థగురరచుకోవచుచ . భావిజీవిత్మనికి సాంబాంధిాంచి 

త్ల్లదోాంప్ుల నాండి వచేచ  ప్రత్తాదన్లన ాజిటివ్ 

దృకి థ్ాం తో ఆల్లచిాంచాల్ల.శ్ప్తుభావన్ 

రానివవ కూడదు.ఉాధాయ యులు ఎకుూ వగ త్రరత్తల్ల 

సమూహ శిక్షణా వైఖ్ర్ని అనసర్సి్తర్థ.రరస న్ల్ 

అటె్షన్ కుదరని సాందరాభ లో్ల ఎవర్కి వాళ్ళు గ 

ాఠ్య ాంశాల అవగహన్ల్ల త్లత్తని్ గ్కి ో్ రత్న విద్యయ ర్థులు 

ధైరయ ాంగ విధేయాంగ అభిప్ాయాలన ఉాధాయ యుల 

మాందు వయ కీకిర్ాంచాల్ల.మఖ్య ాంగ విద్యయ ర్ ు-పేరాంట్-

టీచర్ అనే మూు ధ్ృవాల మధ్య  ఓపన్ న్సస్క 

ల్లపాంచడాం అనే అాంశ్ాం వదద ఘరషణకు గురై పలలోు 

ఫోబియాకు ల్లన్వుత్మర్థ.ఉత్మి ప్గేులు సర్వ ఉత్మి 

గుణాలు ,వయ కిరిత్ లక్షాయ లు సర్వ స్తమాజిక చైత్న్య ాం 

ఉభయత్మరకాంగ వర్ ులే ో త్రరత్తని 

ఉాధాయ యులు,ఇాంటిని త్ల్లదోాంప్ులు ఇవవ రల్లగ్నతే 

విద్యయ ర్థులవర్ దర్కి రరీక్షల ఫోబియా రాదు.ఒక వేళ కొనిన  

ప్రతేయ క రర్సిుతులో్ల పలలోు రరీక్షల ఫోబియాల్లకి వెళి్త 

మాన్సికాంగ 'ఎమో్న్ల్ల ోఫోకస్కు థెరపీ(ఇ.ఎఫ్ టి)', రరీక్షల 

రరాంగ 'ఎకాామినే్న్ ాయిాంట్ ఆఫ్ వ్యయ  కౌనిస ల్లాంగ్ 

(ఇ.ప. సి)' లన త్క్షణాం ఇపి ాంచరలగ్నతే 

బాలబాల్లకలు,యువతీయువకులు ప్రత్తవాళో్ల 

స్నాయాసాంగ రరీక్షలన రాసి కృత్కృతుయ లవుత్మర్థ. 

 

References 

1. అమెరూ న్ సైకియాపరక్ అసోసియ్య్య న . (2020). మానిస క 

గ్ర ురా గ్త్ ోనిరాధ్రణ మర్థయ  రణాా ాాంకాల మాన్య వల్ 

(DSM-5-TR). 5వ ఎడ్ి్న్ (టెకస గ్ ిా్ ర్వ జన్). అమెరూ న్ 

సైకియాపరక్ రబిష్  ాగ్  ాాాంగ్. 

2. బారోా , డి. హెచ్. (2020). మానిస క గ్ర ురా గ్త్ ోచికిత్స  కు 

కిని  ా కల్ హాయగ్  ాాాంుగబ క్: దశ్వోారీ చికిత్ా స 

మారదర రశ ని.  6వ ఎడ్ి్న్. గ్దద రన ల్లగ ి ర్ా రి సూ . 

3. బెక్, జూడిత్ ఎస్క. (2020). కాగ్నన టివ్ బిహేవియర్ 

థెరపీ: ప్ాథ్మిక అాంశాలు మర్యు త్దురర్ 

విధానాలు. 3వ ఎడి్న్. ద్ద గ్నల్గ్ఫోర్ ు ప్పస్క. 

4. జైడన ర్, మోషే. (1998). రరీక్షల ఆాందోళన్ (టెస్కర 

ఆాంకైస టీ): ప్రసి్త్ గ్సిుత్త మర్యు రర్శోధ్న్లు. 

ప్సిి ాంరర్ ప్రచురణ. 

5. సీి ల్గ్బెర గర్, చారసో్క డి., & వాయ గ్, ాల్ ఆర్. 

(సాంాదకులు). (1995). రరీక్షల ఆాందోళన్: 

సిద్యధ ాంత్ాం, మూలాయ ాంకన్ాం మర్యు చికిత్స . టేలర్ 

& ప్ఫానిస స్క ప్రచురణ. 

http://www.transdisciplinaryjournal.com/

