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कई अकादमिक रूप से मजबूत छात्र NEET UG म� असफल हो जाते ह�, �ान क� कमी के
कारण नहीं, ब�ल्क दबाव म� सही प्रदश�न न कर पाने के कारण। NEET UG एक 3 घंटे का
मनोवैज्ञानिक परीक्षण है, जो 2 से 5 बजे के बीच आयो�जत होता है और इसम� ग�त,
सहनशक्ति, भावनात्मक �नयंत्रण तथा �नण�य लेने क� क्षमता क� आवश्यकता होती है।

असफलता के प्रमुख कारण
कम मस्तिष्क ऊजा�: बन�आउट, खराब न�द, �च�ता और ओवर�थ��क�ग याददाश्त और
सटीकता को कम कर देती ह�।
तनाव सोच को बा�धत करता है: दबाव ता�क�क सोच को रोक देता है, �जससे ब्ल�क
आउट हो जाता है।
भावनात्मक ओवरलोड: असफलता का डर और अत्य�धक अपेक्षाए ँएकाग्रता को खत्म
कर देती ह�।
मन–शरीर असंतुलन: गलत �ास-प्र�ास और शरीर म� तनाव स्पष्टता और OMR
नियंत्रण को प्रभा�वत करता है।
कमज़ोर द�घ�का�लक स्मृ�त: अल्पका�लक रटंत �व�ा तनाव म� टूट जाती है।
सिली मिस्टेक्स: OMR तु्र�टयाँ, प्र�� को गलत पढ़ना और घबराहट म� उत्तर भरना 20–
40 अंक तक नुकसान प�ँचा देते ह�।

समाधान: वै�ा�नक मान�सक कंडीश�न�ग
 शीर्ष प्रदश�न के �लए आवश्यक है:

 मस्तिष्क ऊजा� प्रबंधन
2–5 बजे के बीच पीक पर प्रदर्शन करने के �लए मन का प्र�शक्षण
भावनात्मक �नयमन
संज्ञानात्मक सुदृढ़�करण
परीक्षा-�दवस क� गलतियों से बचने के �लए व्यवहा�रक म�टर�शप

NEET UG इस बात का परीक्षण नह� है �क आप �कतना जानते ह�।
 यह इस बात का परीक्षण है �क सबसे महत्वपूण� समय पर आप �कतना बेहतर प्रदश�न
कर पाते ह�।

NEET UG में दबाव के कारण होनहार
छात्र क्य� असफल हो जाते ह�



परीक्षा के  �दन अ�े
छात्र भी सही प्रदश�न क्य�
नहीं कर पाते?

उन्होंने तैयारी म� असफलता नह� पाई,
 वे प्रदश�न म� चूक गए!!

सिली �मस्टेक्स OMR �ु�टयाँ
 ब्रेन ब्लैकआउट

एंग्जायटी मेमोरी �रकॉल क�
समस्या

 समय प्रबंधन क�
कमी

अंकों म� कटौती के
सामान्य कारण

कारण:



पिछले पाँच वष� म� एक बात बहुत स्पष्ट हो गई है: कई NEET UG अभ्यथ� अ��
तरह से तैयारी करते ह�, �फर भी परीक्षा के �दन अ�ा प्रदश�न नह� कर पाते। इसका
कारण ज्ञान क� कमी नह� है, ब��क परीक्षा का दबाव, �च�ता और NEET UG
परीक्षा के  दौरान कमजोर भावनात्मक �नयंत्रण है।

NEET UG इस बात पर नहीं �नभ�र करता �क आप �कतने प्रश्न हल करते ह�।
 यह इस बात पर �नभ�र करता है �क आप प्रश्न� को �कतनी गुणव�ा के साथ हल
करते हैं।
 180 मिनट म� 180 प्रश्न और केवल एक गलत अंक क� बहुत कम तु्र�ट सीमा के
साथ, सफलता गति और सट�कता के सही संतुलन पर �नभ�र करती है। यह संतुलन
के वल रटकर पढ़ने से प्राप्त नह� �कया जा सकता।

मस्तिष्क के भीतर, NEET UG प्रदश�न को दो प्रणा�लयाँ संचा�लत करती ह�:
 बेसल गै���लया ग�त और पैटन� पहचान को �नयं�त्रत करता है।
 प्रीफ्रं टल कॉट�क्स सट�कता, तक�  और �नण�य लेने क� क्षमता को �नयं�त्रत
करता है।

NEET UG एक कंडीशन्ड �नण�य-�नमा�ण क� परीक्षा है, जहाँ दबाव म� दोन� का
साथ-साथ काय� करना आवश्यक होता है।

जैसा कि डैनियल काह्नमैन ने अपनी पुस्तक �थ��क�ग, फास्ट एडं स्लो म� समझाया है,
मस्तिष्क तेज सोच (सहज प्र�त��या और ग�त) और धीमी सोच (तक�  और
सटीकता) का उपयोग करता है। NEET म� दोन� का एक साथ, सव�च्च स्तर पर
होना आवश्यक है।

मन को शांत, एकाग्र और �नणा�यक बनाए रखने का प्र�शक्षण ही तैयारी और
सफलता के बीच क� खाई को वास्तव म� पाटता है।

तैयारी से प्रदश�न तक: वास्त�वक
NEET UG चुनौती



NEET UG प्रयासों की संख्या
के  बारे म� नह� है।

NEET UG आपके  प्रयास क�
गुणवत्ता के  बारे म� है।

180 प्रश्न - 180 �मनट प्रत्येक गलत उत्तर के
लिए -1 अंक

NEET UG परी�ा

आइए एक पल के �लए आपके म��तष्क के अंदर चल�…

गति सटीकता

बेसल गै���लया प्रीफ्रं टल कॉट�क्स
प्रोग्राम्ड और तेज़ सोच विश्लेषणात्मक और धीमी सोच



हर साल, लाखों NEET UG अभ्यथ� पूरी लगन के साथ तैयारी करते ह�, �सलेबस
को कई बार पूरा करते ह�, और मॉक टेस्ट म� अ�े अंक प्राप्त करते ह�। �फर भी,
असली NEET UG परीक्षा के  �दन, कई अभ्य�थ�य� का प्रदश�न और र�क
अप्रत्याशित रूप से �गर जाता है। इसका कारण तैयारी क� कमी नह�, ब��क
अनिश्चित परिस्थितियों के  �लए तैयार न होना है।

NEET UG को अक्सर एक अ�न��त परीक्षा के रूप म� देखा जाता है। NEET
UG में अ�न��तता तीन रूप� म� �दखाई देती है: परीक्षा पैटन� म� बदलाव, अप�र�चत
परीक्षा वातावरण, और मान�सक दबाव।

हर साल, छात्र और माता-�पता “अप्रत्या�शत प्रश्न�” और “अचं�भत करने वाले पेपर
पैटर्न” पर चचा� करते ह�। हालां�क, वष� के NEET UG �व�ेषण से एक संतु�लत
हकीकत सामने आती है: NEET UG परीक्षा 70% अनुमा�नत और 30%
अनिश्चित होती है। और असली चुनौती उस 30% अ�न��त प्रश्न� म� �न�हत है।

यही 30% वह �हस्सा है जहाँ कई अ�� तरह से तैयार छात्र अपनी अपे�क्षत र�क
प्राप्त करने म� असफल होते ह�। जब उन्ह� क�ठन या भ्र�मत करने वाले प्रश्न �मलते ह�,
तो वे घबरा जाते ह�, समय गंवाते ह�, और उनका फोकस टूट जाता है। इसी वजह से,
वे 70% प्रश्नों म� भी गलती कर बैठते ह� �जन्ह� वे अ�� तरह जानते ह�।

NEET MANOBAL खासतौर पर इस 30% अ�न��तता के्षत्र पर ध्यान क� ��त
करता है, छात्र� को मान�सक तैयारी, �नण�य लेने क� क्षमता, और परीक्षा-�दवस क�
तैयारियों में प्र�श�क्षत करता है।

NEET UG में पूवा�नुमेयता और अ�न��तता:
 वास्तविक र�क �नधा��रत करने वाला कारक



NEET UG की तैयारी �सफ�  �कताब� और �रवीजन तक सी�मत नह� है। यह इस
बात पर भी �नभ�र करता है �क आपका शरीर और मन कैसे साथ काम करते ह�,
खासकर परीक्षा के �दन।

NEET UG परीक्षा एक पेपर-प��सल टेस्ट है, जो 2:00 बजे से 5:00 बजे तक
आयोजित होती है, और कई छात्र जो �सलेबस अ�� तरह जानते ह�, �फर भी इन
तीन घंटों के दौरान संघष� करते ह�। क्य�? क्य��क दबाव हावी हो जाता है।

तैयारी और प्रदश�न के बीच यह अंतर आमतौर पर शरीर–मन के असंग�त के कारण
होता है। जब आपका शरीर थका हुआ, भूखा, तनावग्रस्त या असहज होता है, तो
आपका मन �च��तत हो जाता है। इसी समय फोकस �गरता है, मेमोरी ��ज़ होती है,
और घबराहट शुरू हो जाती है, भले ही छात्र अ�� तरह से तैयार ह�।

नींद की कमी, गलत बैठने क� मु�ा, अ�नय�मत भोजन और उथली सांस� चुपचाप
तनाव बढ़ाती ह� और �दमाग क� काय�क्षमता घटाती ह�। नतीजा? NEET UG परीक्षा
हॉल में ब्ल�क-आउट्स।

लेकिन अच्छी खबर यह है, इसका समाधान संभव है। सही न�द, शांत सांस, सही
बैठने की मु�ा, और 2-5 बजे जैसी परीक्षा क� प�र���तय� म� अभ्यास करके आप
अपने शरीर और मन को ��र रहने के �लए प्र�श�क्षत कर सकते ह�।

NEET UG उम्मीदवारों के �लए, शरीर–मन का संतुलन परीक्षा के �दन कड़ी मेहनत
को असली अंक म� बदलने क� कंुजी है।

शरीर– मन संतुलन:
 सतत परीक्षा प्रदश�न के �लए एक
वैज्ञानिक आधार



शरीर & मन संतुलन
चेकलिस्ट

यह रोज़ाना �कया जाना चा�हए:

01. संतुलित भोजन कर�।

02. पर्याप्त पानी �पए ँ(कम से कम 2 लीटर)।

03. कम से कम 7-8 घंटे क� न�द ल�।

04. माइंडफु लनेस या मे�डटेशन का अभ्यास कर�।

05. मन को शांत करने के �लए �ेक ल�।

06. 20-30 �मनट क� वॉक कर�।

07. दिन के �लए वास्त�वक लक्ष्य तय कर�।

08. यदि आप सभी पालन करते ह� तो खुद को इनाम द�।



NEET UG सिर्फ  यह नह� है �क आपने �कतना पढ़ाई �कया है, ब�ल्क यह इस पर
है कि परी�ा के पहले 10 �मनट म� आप कैसा महसूस कर रहे ह�।
 ये पहले 10 �मनट अक्सर पूरी परफॉम�स का फैसला कर देते ह�।

हर साल, कई अ�े से तैयार छात्र� का स्कोर कम होता है, इसका कारण यह नह�
है कि उन्हें �सलेबस नह� आता, ब�ल्क इस�लए �क एगं्ज़ायट� (�च�ता) �नयंत्रण
संभाल लेती है। जब इमोशन्स लॉ�जक पर भारी पड़ते ह�, तो �दमाग पै�नक करता
है, मेमोरी ब्लॉक्स होते ह�, टाइम मैनेजम�ट फेल हो जाता है, और छोटे-छोटे
गलतियां बढ़ जाती ह�।

NEET UG उम्मीदवारों के  �लए, इमोशनल रेगुलेशन वह चीज़ है जो आपको शांत
रहने में मदद करती है जब पेपर मु��कल लगता है, अनपे��त सवाल� को संभालने
में मदद करती है, और ��क� सेक्शन्स से जल्द� �रकवर करने म� मदद करती है। यह
सोचने वाले �दमाग को स��य रखता है, खासकर दबाव के समय।

अच्छी खबर? इमोशनल रेगुलेशन को �ेन �कया जा सकता है। मॉक टेस्ट, परी�ा
जैसी प्रैक्टिस, ��गस� क� जागरूकता, और म�टल कंडीश�न�ग के माध्यम से छात्र
स्थिर रहना सीखते ह�।

जो अपने अकाद�मक तैयारी के साथ �दमाग को भी �ेन करते ह�, वही तैयारी को
परफॉर्मेंस म� बदलते ह�।

इमोशनल रेगुलेशन
 NEET UG परफॉर्मेंस में गायब
फै क्टर



तनाव और परीक्षा के दबाव को �नयं��त करने का
अभ्यास करें। क�ठन सवाल� का जवाब देने से
पहले रुकें , सांस ल� और सोच�; आवेगी
(impulsive) गलतियों से बच�।

अध्ययन और मॉक टेस्ट के दौरान अपने �वचार� और
भावनाओं का नियमित रूप से �नरीक्षण कर�। समझ� �क
चिंता (anxiety) या अधिक आत्म�व�ास
(overconfidence) आपकी परफॉर्मेंस को कैसे
प्रभावित करता है।

इमोशनल रेगुलेशन
NEET UG में अपनी सव��ेष्ठ
प्रदर्शन करने क� कंुजी है

स्वयं-जागरूकता

स्वयं-�नयंत्रण

ध्यान और एकाग्रता

प्रेरणा और सकारात्मक
मानसिकता

अपने अध्ययन योजना के साथ मान�सक रूप से संरे�खत
(aligned) रहें। ध्यान भटकाने वाले तत्व� को प्रबं�धत
करें और लंबे 3-घंटे के मॉक टेस्ट के दौरान अपना �दमाग
शांत रखें। 

अपने लक्ष्यों पर ध्यान क� ��त रख�। अपनी तैयारी को याद
दिलाएं और सफलता क� कल्पना (visualize
success) करें ताकि चुनौ�तय� के दौरान आत्म�व�ास
बना रहे।



अधिकतर NEET UG अभ्यर्थी के वल NCERT, मॉक टेस्ट, और लंबे अध्ययन घंट�
पर ध्यान कें द्रित करते ह�। �फर भी कई छात्र परीक्षा के �दन उम्मीद के मुता�बक
प्रदर्शन नहीं कर पाते, इसका कारण खराब तैयारी नह� होता, ब��क उनका मन
दबाव को संभालने के �लए प्र�श�क्षत नह� होता। NEET UG उतना ही मान�सक
परीक्षा है जितना �क शैक्ष�णक।

आपका मस्तिष्क एक स्माट�फोन क� तरह है: श��शाली, ले�कन केवल तभी जब
बैटरी चले। इसे केवल जानकारी से भरना पया�प्त नह� है। ध्यान, ऊजा� और
भावनाओं को प्रबंधित �कए �बना, जब सबसे ज्यादा ज़रूरत होती है तब प्रदश�न
गिर जाता है। यह� मान�सक प्र�शक्षण (mental conditioning) फ़क�  डालता
है।

मानसिक प्रशिक्षण का मतलब है अपने मन को तनाव म� भी शांत, क� ��त और
अनुकू ल रहने के  �लए प्र�श�क्षत करना। इसम� सही न�द और �रकवरी, माइ�ो-
हैबिट्स (छोटी आदतें) बनाना, छोटे-छोटे जीत को मजबूत करना, सं�ानात्मक
लचीलापन (cognitive flexibility) सुधारना और माइंडफुल �रसेट्स का
उपयोग शामिल है।

मनोविज्ञान इस दृष्टिकोण का समथ�न करता है। पावलोव ने �दखाया �क कैसे
पुनरावृत्ति (repetition) व्यवहार को आकार देती है, जब�क �स्कनर ने पुरस्कार
(reward) की शक्ति को उजागर �कया। जब आप अध्ययन को शांत ध्यान और
छोटी सफलताओं से जोड़ते ह�, तो आपका म�स्तष्क स्वाभा�वक रूप से अनुशासन
और आत्मविश्वास विकसित करता है।

मानसिक प्रशिक्षण आलस्य (procrastination) को कम करता है, स्मृ�त को
बेहतर बनाता है और लचीलापन (resilience) मजबूत करता है। सही म�टर�शप
और वैज्ञानिक माग�दश�न के साथ, अभ्यथ� �च�ता को प्रबं�धत कर सकते ह�, संतुलन
बनाए रख सकते ह� और अपनी सव�त्तम क्षमता पर प्रदश�न कर सकते ह�।

मानसिक प्रशिक्षण: 
NEET UG सफलता म� छूटा हुआ कड़ी



NEET UG में सफलता केवल ज़्यादा पढ़ाई करने के बारे म� नह� है, ब��क यह
आपके  दिमाग को दबाव म� लगातार अ�ा प्रदश�न करने के �लए प्र�श��त करने के
बारे में है। पावलोव के क्ला�सकल कंडीश�न�ग प्रयोग से यह समझाया जा सकता है
कि यह कैसे काम करता है।

इस प्रयोग म�, कु�� ने घंट� को खाने के साथ जोड़ना सीख �लया। समय के साथ,
के वल घंटी बजते ही वे लार छोड़ने लगे। यह �दखाता है �क �दमाग बार-बार होने
वाले एसोसिएशन के माध्यम से स्वतः प्र�त��या �वक�सत कर लेता है।

इसी सिद्धांत को NEET UG क� तैयारी म� लागू �कया जा सकता है।
 यदि आप बार-बार एक ही जगह, एक ही समय पर, शांत और व्यव��त �दनचया�
के  साथ पढ़ाई करते ह�, तो आपका �दमाग अपने आप “फोकस मोड” म� चला जाता
है।

कई अभ्यर्थी अनजाने म� अपनी पढ़ाई को नकारात्मक रूप से कंडीशन कर लेते ह�,
जैसे कि अध्ययन समय को डर, दबाव या �च�ता के साथ जोड़ देना। इसे बदलने के
लिए आप पढ़ाई के स�� को शांत साँस लेने, शांत वातावरण और पढ़ाई पूरी होने
पर छोटे-छोटे इनाम� के साथ जोड़ सकते ह�।

कं डीशनिंग NEET UG परीक्षा क� �च�ता को भी कम करती है। परी�ा जैसी
परिस्थितियों में �नय�मत मॉक टेस्ट �दमाग को प्र�श��त करते ह� �क NEET UG
परीक्षा खतरे क� जगह नह�, ब��क प�र�चत अनुभव है।

आपकी आदतें आपके  �दमाग को प्र�श��त करती ह�।
 आपका दिमाग आपके  प्रदश�न को �नयं��त करता है।
 इन्हें समझदारी से कंडीशन कर�, और NEET UG परी�ा आपके �लए मान�सक
रूप से तैयार होने वाली परी�ा बन जाएगी।

पावलोव के कु�� के प्रयोग से NEET UG
अभ्यर्थियों को क्या सीखने को �मलता है



अपने दिमाग को NEET UG परी�ा
दिवस की प�र���तय� के �लए

तैयार करें।

मैं मॉक टेस्ट इस समय दूँगा/दूंगी:
समय: ______________________
 (�सफ़ा�रश: NEET UG के समय के अनुसार – दोपहर 2:00 बजे से 5:00 बजे तक)

ईमानदारी  से  भर� :

☐ सही (सीधा पीठ, परीक्षा जैसी ���त)
 ☐ आरामदायक

मॉक टेस्ट का समय

बैठने की स्थिति



 ☐ वही कमरा
 ☐ अलग कमरा
 ☐ पूरी तरह से प�ँच से बाहर

फोन अनुशासन

NEET UG परीक्षा दिवस सिमुलेशन सेटअप

परीक्षा का मोड:
      ☐ ऑफ़लाइन (कलम और कागज़)
      ☐ ऑनलाइन
 (स्मरण: NEET UG परी�ा पेन-एडं-पेपर है)

1:15 PM तक डेस्क पर बैठना:

स्टेशनरी तैयार:
 (पेन और पानी)

अंतिम 15 �मनट के टाइमर क� उपलब्धता:

☐ हाँ     ☐ नह�

☐ हाँ     ☐ नह�

☐ हाँ     ☐ नह�



हर साल, लाखों छात्र NEET UG क� तैयारी करते ह�, ले�कन कई छात्र परीक्षा के
दिन अच्छा प्रदर्शन नह� कर पाते। इसका कारण �ान क� कमी नह�, ब��क
असफलता का डर होता है। यह डर उच्च प्र�तस्पधा�, सामा�जक अपेक्षाओं, �ॉप-
ईयर का दबाव, और यह �व�ास �क NEET UG जीवन-मरण क� परीक्षा है, से
उत्पन्न होता है।

तैयारी के  दौरान, प�रणाम� पर अत्य�धक ध्यान, नकारात्मक कथाए,ँ प्रदश�न �च�ता,
और मानसिक प्र�शक्षण क� कमी धीरे-धीरे इस डर को मजबूत करती ह�।
परिणामस्वरूप, छात्र NEET UG परीक्षा के दौरान घबराहट, मान�सक ब्लॉक्स,
और छोटी-छोट� गल�तय� का सामना करते ह�।

मनोवैज्ञानिक रूप से, म�स्तष्क �व�ास प्रणा�लय� पर काम करता है। जब डर हावी
होता है, तो मन असफलता क� ओर झुकता है। यही कारण है �क समान रूप से
तैयार दो छात्र बहुत अलग प्रदश�न कर सकते ह�; अक्सर NEET UG परीक्षा के �दन
आत्मविश्वास का महत्व �ान से ज्यादा होता है।

डर को जीतने क� शुरुआत आत्म-�व�ास से होती है। छात्र� को अपने मन को यह
विश्वास दिलाना चा�हए �क वे दबाव म� भी अ�ा प्रदश�न करने म� सक्षम ह�।
वास्तविक NEET UG सफलता केवल �सलेबस पूरा करने तक सी�मत नह� है।

सही NEET UG परीक्षा माग�दश�न, मनोवै�ा�नक सहायता, और लगातार मान�सक
समर्थन के  साथ, अभ्यथ� डर को पार कर सकते ह� और अपनी तैयारी को उत्कृष्ट
प्रदर्शन में बदल सकते ह�।

NEET छात्रों पर असफलता का डर क्य�
प्रभाव डालता है और इसे कैसे मात द�



मानव मस्तिष्क �व�ास प्रणा�लय� (belief systems) पर काय� करता है। जो भी
आप लगातार खुद से कहते ह�, आपका म�स्तष्क उसे सत्य मान लेता है और उसी
दिशा में काम करना शुरू कर देता है।

अगर कोई छात्र लगातार यह मानता है, “म� यह नह� कर सकता,” तो म�स्तष्क
अनजाने में ध्यान, आत्म�व�ास और जो�खम लेने क� क्षमता को कम कर देता है।
धीरे-धीरे, ��याए ँअसफलता के अनुरूप ढल जाती ह�।

 दूसरी ओर, जब कोई छात्र यह मानता है, “म� इस परीक्षा को संभाल सकता �ँ,” तो
मस्तिष्क समस्या-समाधान मोड म� चला जाता है। यह खतरे देखने के बजाय
रणनीतियों, विकल्पों और समाधान खोजने लगता है।

 इसी कारण से NEET UG म� दो समान रूप से तैयार छात्र अक्सर बहुत अलग
परिणाम प्राप्त करते ह�।

आत्म-�व�ास बनाना: �वकास क� न�व
 एक श��शाली ऐ�तहा�सक उदाहरण है माउंट एवरेस्ट क� पहली सफल चढ़ाई।
वर्षों तक पव�तारो�हय� क� को�शश� असफल रह�, इसका कारण यह नह� था �क
पर्वत असंभव था, ब�ल्क यह �व�ास नह� था �क इसे चढ़ा जा सकता है। जैसे ही
यह विश्वास बना, सफल चढ़ाइयाँ लगातार हुईं।

यही �स�ांत NEET UG पर भी लागू होता है।
 जब उम्मीदवार जानबूझकर अपने मन को यह �व�ास �दलाने का प्र�शक्षण देते ह�:
 “म� सक्षम �ँ।”
 “मेरी तैयारी पया�प्त है।”
 “म� दबाव म� भी अ�ा प्रदश�न कर सकता �ँ।”
 तो उनका म�स्तष्क प्रदश�न का समथ�न करना शुरू कर देता है, न �क उसे बा�धत
करना।

असफलता के डर के पीछे का
मनोवैज्ञानिक �व�ान



�वकास�वकासविकासविकास मान�सकतामान�सकतामानसिकतामानसिकता

मैं यह नह� कर सकता!

यह काम नह� करता!

मैं हार मान लेता/लेती �ँ!

मुझे नह� पता यह कैसे
करना है!

सोचने के बजाय:

मैं यह कर सकता �ँ!

गलतियाँ मुझे सीखने म�
मदद करती ह�!

मैं लगातार प्रयास क�ँगा/
करूँ गी!

मैं सीख लँूगा/लँूगी �क इसे
कै से करना है!

ऐसा सोच�:

विकास मानसिकता का अथ� है यह �व�ास �क क्षमताओं को प्रयास और
सीखने के  माध्यम से �वक�सत �कया जा सकता है। �नरंतर सुधार

सुनिश्चित करने के �लए, हम� चुनौ�तय� को अपनाना, लगातार प्रयास करना
और मेहनत का मूल्य समझना आवश्यक है।



हाँ। सही रणनी�त, �नरंतरता और मान�सकता के साथ शून्य स्तर से एक साल म�
NEET UG क्रै क करना संभव है।

NEET एक 3-घंटे क� परी�ा है जो ग�त, सट�कता और मान�सक सहनशीलता क�
परीक्षा लेती है। मजबूत को�च�ग �फ�जक्स, के�मस्�� और बायोलॉजी म� NCERT
कॉन्सेप्ट्स को मजबूत बनाती है, जब�क �नय�मत मॉक टेस्ट प्रदश�न, समय प्रबंधन और
परीक्षा-दिन क� तैयारी को सुधारते ह�।

के वल अभ्यास पया�प्त नह� है, मान�सकता महत्वपूण� है। �बहे�वयरल म�ट�र�ग तनाव को
प्रबंधित करने, अनुशासन बनाने और पूरी तैयारी के दौरान आत्म�व�ास बनाए रखने म�
मदद करती है।

एक संरचित दै�नक रूट�न और 12 महीन� म� 6–8 घंटे क� फोकस्ड स्टडी मजबूत
बढ़त बना सकती है। अं�तम महीन� म�, �रवीजन और फुल-ल�थ मॉक टेस्ट शरीर और
मन को पीक प्रदश�न के �लए संरे�खत करते ह�।

NEET Manobal के  साथ, भारत के पहले वै�ा�नक और �वशेषीकृत �बहे�वयरल
मेंटरिंग प्रोग्राम, छात्र �ेन एनज� �रज़�स� (BER) को ऑ�प्टमाइज करना, मन और शरीर
को संरेखित करना और परी�ा के सबसे महत्वपूण� 3 घंट� म� अपने सव�त्तम प्रदश�न
करना सीखते ह�।

क्या शून्य से �सफ�  1 साल म�
NEET UG क्रै क करना संभव है?



NEET UG की तैयारी के वल �ान और अभ्यास तक सी�मत नह� है; यह इस बात
पर भी निर्भर करता है �क दबाव म� म�स्तष्क �कतनी कुशलता से काय� करता है।
यह कु शलता उस चीज़ पर �नभ�र करती है �जसे मस्तिष्क ऊर्जा भंडार (Brain
Energy Reserve) कहा जा सकता है।

मस्तिष्क के  प्रदर्शन को मुख्य रूप से दो �सस्टम �नयं��त करते ह�: प्रीफ्रं टल
कॉर्टेक्स (prefrontal cortex) और बेसल ग��ग्लया (basal ganglia)।

प्रीफ्रं टल कॉर्टेक्स परावर्तित सोच, �व�ेषण, �नण�य-लेना और ता�क�क समस्या-
समाधान के  लिए �जम्मेदार है। बेसल ग��ग्लया उन आदत� और स्वचा�लत
प्रतिक्रियाओं का समर्थन करता है जो बार-बार अभ्यास के माध्यम से �वक�सत
होती हैं। जब ऊजा� स्तर ��र होते ह�, तो दोन� �सस्टम समन्वय म� काम करते ह�,
जिससे NEET UG परीक्षा के  दौरान स्मृ�त और काय� �नष्पादन सहज रूप से होता
है।

महत्वपूर्ण बात यह है �क म�स्तष्क को सीधे इंसु�लन क� आवश्यकता नह� होती;
इसे के वल शुद्ध ग्लूकोज़ की सतत आपू�त� क� आवश्यकता होती है। यह ग्लूकोज़
मुख्य रूप से जिगर में संग्र�हत ग्लाइकोजन से हिपैटिक ग्लूकोज़ उत्पादन
(Hepatic Glucose Production) के  माध्यम से बनाए रखा जाता है। यह
प्रक्रिया सर्के डियन रिद्म (circadian rhythm) का पालन करती है, यानी न�द-
जागने के  चक्र, भोजन का समय और दै�नक �दनचया� सीधे यह प्रभा�वत करते ह�
कि ग्लूकोज़ मस्तिष्क को कितनी ��रता से उपलब्ध होता है।

NEET मनोबल (NEET Manobal) मस्तिष्क ऊजा� भंडार को बनाने और ��र
करने के  �लए �डज़ाइन �कया गया है और यह तीन महीन� म� इस �सस्टम को
अनुकू लित करने पर क� ��त है। प�रणामस्वरूप, म�स्तष्क लंबे NEET UG परी�ा
घंटों के  �लए कुशलतापूव�क काय� करना सीख जाता है।

मस्तिष्क ऊर्जा भंडार:
 NEET UG प्रदर्शन के पीछे �छपा
हुआ कारक



शरीर–म�स्तष्क
संरेखण

भावनात्मक
नियंत्रण

मस्तिष्क ऊजा�
भंडार

लक्ष्य
निर्धारण

ये समस्याएँ
अचानक नह� आत�

मूल कारण

भारत का पहला वै�ा�नक और �वशेषीकृत व्यवहा�रक
मार्गदर्शन प्रणाली NEET UG छा�� के �लए

NEET मनोबलNEET मनोबल

तैयारी को परी�ा �दवस के 
प्रदर्शन म� बदल�

व्यवहारिक माग�दश�न
विशेषता

बेहतर परी�ा �दवस क� तैयारी
लाभ/फ़ायदा

पछतावे-मुक्त प्रदश�न
प्रयोगात्मक लाभ

बेहतर NEET UG अंक
परिणाम

सूक्ष्म आदत� – �वशाल प�रणाम



NEET UG की तैयारी केवल शैक्ष�णक बु��म�ा का माप नह� है; यह लगातार
प्रयास, स्पष्टता और भावनात्मक संतुलन क� परीक्षा है।

जहाँ कई उम्मीदवार� के पास मजबूत संकल्पना आधा�रत �ान होता है, केवल वही
सही मार्गदर्शन के साथ अपनी तैयारी को प्रदश�न म� बदल पाते ह�। यह� म� म�टर�शप
(मार्गदर्शन) �नणा�यक भू�मका �नभाता है।

NEET UG सफलता के 4 D

सफल NEET UG तैयारी चार महत्वपूण� स्तंभ� पर आधा�रत होती है: इच्छा
(Desire), अनुशासन (Discipline), �दशा (Direction), और दृढ़ संकल्प
(Determination)।

इच्छा (Desire) डॉक्टर बनने क� आकांक्षा को पे्र�रत करती है और तैयारी
की यात्रा क� शुरुआत करती है।

अनुशासन (Discipline) लंबे समय तक �नय�मत अध्ययन, �रवीजन और
टेस्ट प्रैक्टिस सु�न��त करता है।

दृढ़ संकल्प (Determination) उम्मीदवारों को असफलताओं, कम अंक�
या दबाव के बावजूद लगातार आगे बढ़ने म� मदद करता है।

दिशा (Direction) हालांकि, सबसे महत्वपूण� और अक्सर गायब तत्व है।

NEET UG परीक्षा म�
मार्गदर्शन क� भू�मका



मार्गदर्शन: �दशा देने वाला
मार्गदर्शन प्रयास को संर�चत प्रग�त म� बदलकर �दशा प्रदान करता है। एक
मार्गदर्शक उम्मीदवारों को यथाथ�पूण� अध्ययन योजना बनाने म� मदद करता है और
प्रभावी परीक्षा प्रयास रणनी�तयाँ अपनाने म� माग�दश�न करता है।

सबसे महत्वपूण�, माग�दश�न भ्रम, अ�धक अध्ययन और भावनात्मक थकान को
रोकता है, जो NEET UG उम्मीदवार� म� आम समस्याए ँह�।

अकादमिक्स से परे
प्रभावी मार्गदर्शन केवल �सलेबस पूरा करने तक सी�मत नह� है। यह भावनात्मक
नियंत्रण में मदद करता है, परी�ा का मनोबल मजबूत करता है और उम्मीदवार� को
चिंता, आत्म-संदेह और तुलना को प्रबं�धत करने म� सहारा देता है।

समय पर प्र�त��या और स्पष्टता प्रदान करके, माग�दश�क उम्मीदवार क� इ�ा और
अनुशासन को सही �दशा के साथ जोड़ते ह�।

निष्कर्ष
NEET UG में, बिना �दशा के क�ठन प�रश्रम अक्सर कम प्रदश�न क� ओर ले जाता
है। मार्गदर्शन तैयारी और प�रणाम के बीच का अंतर पाटता है, स्पष्टता,
आत्मविश्वास और रणनीतिक फोकस प्रदान करके। जब इ�ा और अनुशासन सही
दिशा के  मार्गदर्शन म� काम करते ह�, तो लगातार प्रदश�न और सफलता स्वाभा�वक
रूप से प्राप्त होती है।



सीखने और अभ्यास का समथ�न

कोचिंग क� सराहना

मास्टरक्लास | माग�दश�न

 अनुकू लित �वकल्प

45 �मनट, हर 15 �दन म� एक बार

 वैज्ञानिक �डज़ाइन

मस्तिष्क ऊजा� भंडार

वैज्ञानिक �डज़ाइन

अभिभावकीय माग�दश�न शा�मल है
समग्र समथ�न

मानसिक सुर�ा

पेशेवर माग�दश�न

NEET मनोबलNEET मनोबल
क्यों?



कई NEET UG उम्मीदवार केवल तैयारी क� कमी के कारण नह� फेल होते, ब��क
थकान, चिंता और परीक्षा के �दन मान�सक �नयंत्रण क� कमी के कारण असफल होते
हैं।

लंबे अध्ययन घंट� से म�स्तष्क क� ऊजा� खत्म हो जाती है, �जससे ध्यान और स्मरण
शक्ति कम हो जाती है। परीक्षा का दबाव ब्ल�क-आउट्स को ��गर करता है, जब�क
शरीर-मस्तिष्क का असंतुलन 2-5 बजे के NEET परीक्षा समय म� सतक� ता को कम
कर देता है। अ�धकांश छात्र अपने मन को तनाव, फोकस और आत्म�व�ास क�
रिकवरी के  लिए कभी �ेन नह� करते।

मिसिंग �ल�क: मान�सक तैयारी
 NEET Manobal म�, हम तैयारी और प्रदश�न के बीच क� खाई को पाटते ह�, छात्र�
को भावनात्मक �नयंत्रण, तनाव प्रबंधन और परीक्षा-�दन फोकस म� प्र�श�क्षत करके।

N-EDRI: NEET Exam Day Readiness Index
FREE संरचित व्यवहा�रक आकलन जो आपके भावनात्मक, सं�ानात्मक और
मानसिक तैयारी को मापने के �लए �डजाइन �कया गया है, ता�क NEET UG परीक्षा
के  दिन आपक� उच्चतम प्रदश�न क्षमता का पता लगाया जा सके।

अपना व्य��गत N-EDRI आकलन ल� और जान� �क आप NEET UG के �लए
मानसिक रूप से �कतने तैयार ह�।

https://www.neetmanobal.com/

NEET सफलता केवल
पुस्तकों तक सी�मत नह� है
N-EDRI

http://nedri/


N-EDRI
NEET Exam Day Readiness IndexNEET Exam Day Readiness Index

यह इस बारे म� है �क
आपका मन NEET UG
परीक्षा के  �दन �कतना
तैयार है।

NEET UG में सफलता के वल यह
नहीं है कि आप कितना पढ़ते हैं।

भावनात्मक नियंत्रण

संज्ञानात्मक क्षमता

मनोवैज्ञानिक तैयारी

एक वैज्ञानिक परीक्षण जो
मापता है आपकी:

इसीलिए NEET Manobal ने बनाया 
N-EDRI:

NEET Exam Day Readiness Index

https://www.neetmanobal.com/
https://www.neetmanobal.com/
https://www.neetmanobal.com/


मैं मॉक टेस्ट म� क्य� ��ज़ हो
जाता �ँ?

छात्रों  को  उनके  प्रदश�न  को  प्रभा�वत  करने  वाले  मान�सक  ब्लॉक्स
पहचानने  म�  मदद  कर� ।

मॉक टेस्ट के  दौरान, मुझे आम तौर पर ऐसा महसूस होता है:

जब मैं कठिन प्रश्न देखता हूँ, मेरी पहली प्रतिक्रिया होती है:

01

02

☐ शांत 
 ☐ थोड़ा �च��तत
 ☐ ज्यादा सोचने वाला

☐ घबराना
 ☐ खाली मन 

☐ शांतिपूर्वक छोड़ना
 ☐ ज्यादा प्रयास करना
 ☐ अंक खोने का डर 

☐ आत्म-संदेह 
 ☐ घबराहट म� फंसना



जब मेरी मस्तिष्क ऊर्जा कम हो जाती है, तो मैं आम तौर पर:

मॉक टेस्ट में मेरी सबसे आम गलतियाँ:

04

05

☐ जल्द� करना
 ☐ बेवजह क� गल�तया ँकरना 
 ☐ ध्यान खोना 
 

 ☐ जल्द� हार मान लेना
 ☐ स्मृ�त याददाश्त प्रभा�वत होना 

☐ बेवजह क� गल�तयाँ 
 ☐ घबराहट म� अनुमान लगाना 
 ☐ समय प्रबंधन

☐ कम प्रश्नAttempt करना
 ☐ OMR गल�तयाँ

मेरे प्रदर्शन को सबसे ज्यादा क्या प्रभावित करता है?

 ☐ समय का दबाव
 ☐ असफलता का डर 
 ☐ दूसर� स ेतुलना 

☐ नकारात्मक आत्म-चचा� 
 ☐ शारी�रक लक्षण (पसीना,
हृदय ग�त)

03



NEET UG को क्रै क करना केवल अ�धक घंटे पढ़ाई करने के बारे म� नह� है, ब��क
स्मार्ट तरीके  से पढ़ाई करने के बारे म� है। औसत और टॉप परफॉम�स� के बीच
असली अंतर इस बात म� है �क वे अपने समय और ऊजा� को �कतनी प्रभावी ढंग से
प्रबंधित करते ह�, न �क केवल �सलेबस म�।

कई NEET UG उम्मीदवार के वल बु��म�ा क� कमी के कारण संघष� नह� करते,
बल्कि असंगतता, मानसिक थकान और बन�आउट के कारण फंसे रहते ह�।
रणनीतिक समय प्रबंधन सु�न��त करता है �क �सलेबस सही ढंग से कवर हो,
नियमित रिवीजन हो, बेहतर स्मरण श�� हो और तनाव कम हो। यह NEET UG
परीक्षा के  दौरान ध्यान और �नण�य क्षमता को भी सुधारता है।

इतना ही महत्वपूण� है ऊजा� प्रबंधन, जो अक्सर अनदेखा �कया जाता है। समय
सीमित है, ले�कन ऊजा� को �फर से ताज़ा �कया जा सकता है। पया�प्त न�द, सही
पोषण, नियोजित �ेक और शारी�रक ग�त�व�ध लंबे तैयारी महीन� म� मान�सक
स्पष्टता, फोकस और पे्ररणा बनाए रखने म� मदद करते ह�।

जब समय और ऊजा� संरे�खत होती ह�, तो तैयारी संर�चत, �टकाऊ और प्रभावी बन
जाती है।

सही मार्गदर्शन और म�टर�शप के साथ, छात्र अनुशासन �वक�सत कर सकते ह�,
संतुलन बनाए रख सकते ह� और उस समय अपने सव��ेष्ठ प्रदश�न कर सकते ह� जब
यह सबसे ज्यादा मायने रखता है।

NEET UG सफलता के �लए समय
और ऊजा� का स्माट� उपयोग



क्या आप 
NEET UG परीक्षा के
लिए तैयार ह�?

रिमाइंडर
लक्ष्य �नधा�रण आवश्यक है !



लक्ष्य निर्धारण प्रभावी NEET UG तैयारी का एक महत्वपूण� स्तंभ है। कई
उम्मीदवार रातों-रात बड़े प�रणाम� क� अपेक्षा करते ह� और तुरंत 700+ जैसे
स्कोर का लक्ष्य बना लेते ह�, यह समझे �बना �क NEET UG म� सफलता क्र�मक
प्रगति से बनती है, न �क अचानक होने वाले बदलाव से।

अक्सर एक छात्र क� क्षमता और वास्त�वक प्रदश�न के बीच अंतर होता है, और इस
अंतर को केवल संर�चत और �नरंतर प्रयास के माध्यम से ही पाटा जा सकता है।

प्रभावी लक्ष्य निर्धारण म� आउटकम गोल्स (मे�डकल सीट), परफॉम�स गोल्स
(सटीकता और स्कोर म� सुधार) और सबसे महत्वपूण� प्रोसेस गोल्स, जैसे दै�नक
अध्ययन लक्ष्य, रिवीजन चक्र और �नय�मत मॉक टेस्ट, के बीच संतुलन होना
चाहिए। प्रोसेस गोल्स पूरी तरह �नयं�त्रत होते ह� और धीरे-धीरे क्षमता को मापने
योग्य प्रदर्शन में बदलते ह�।

अवास्तविक अपेक्षाएँ, बार-बार लक्ष्य बदलना या दूसर� के लक्ष्य� क� नकल करना
निराशा और बन�आउट का कारण बनता है। इसके �वपरीत, 3 घंटे के NEET UG
परीक्षा प्रारूप के अनुरूप समयबद्ध और यथाथ�वाद� लक्ष्य ��रता, आत्म�व�ास
और सतत सुधार सु�न��त करते ह�।

NEET UG में वास्त�वक सफलता अनुशा�सत प्रग�त का प�रणाम होती है, न �क
रातों-रात होने वाले प�रवत�न का।

NEET UG उम्मीदवारों के
�लए लक्ष्य �नधा�रण:
आकांक्षा से �क्रयान्वयन तक



NEET UG की तैयारी केवल शैक्ष�णक �ान क� परीक्षा नह� है, ब��क यह इस बात
की भी परीक्षा है �क एक छात्र तैयारी के दौरान अपने समय को �कतनी प्रभावी
तरीके  से प्रबं�धत करता है।

हर वर्ष, हजार� सक्षम छात्र इस�लए संघष� करते ह�, क्य��क उन्ह� �फ�जक्स, के�मस्��
या बायोलॉजी क� समझ नह� होती, ऐसा नह� है, ब��क इस�लए �क वे अपने समय
को वैज्ञानिक तरीके से आवं�टत, प्राथ�मकता और उपयोग नह� कर पाते।

NEET UG समय प्रबंधन म� SMART रणनी�त
 तैयारी के  समय को संर�चत करने का एक व्यावहा�रक तरीका NEET UG
उम्मीदवारों के  �लए SMART रणनी�त को अपनाना है:

Specific (विशिष्ट): स्पष्ट दै�नक और साप्ता�हक लक्ष्य �नधा��रत कर� (जैसे
किसी विशेष चैप्टर को MCQs के साथ पूरा करना)।
Measurable (मापने योग्य): गति और सट�कता के माध्यम से प्रग�त को �ैक
करें।
Achievable (प्राप्त करने योग्य): अपनी व्य��गत क्षमता के अनुसार
यथार्थवादी अध्ययन लक्ष्य तय कर�, न �क दूसर� से तुलना के आधार पर।
Relevant (प्रासंगिक): सिलेबस और NEET UG परीक्षा पैटन� के अनुरूप
NEET UG-उन्मुख कंट�ट पर फोकस कर�।
Time-bound (समयबद्ध): हर काय� क� एक समय-सीमा होनी चा�हए।
अध्ययन, रिवीजन, टेस्ट और �व�ाम के �लए �न��त समय स्लॉट �नधा��रत कर�।

यह दृष्टिकोण दै�नक तैयारी में जवाबदेही (accountability) को स्वाभा�वक रूप
से शामिल करता है।

स्मार्ट रणनीति
जो वास्तव म� काम करती है



लक्ष्यलक्ष्य
लक्ष्यलक्ष्य
�व�शष्टविशिष्ट

मापने योग्यमापने योग्य
�ाप्त करने योग्यप्राप्त करने योग्य
यथाथ�वाद�यथार्थवादी

समयबद्धसमयबद्ध

11
22

33
44

55
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NEET UG की तैयारी केवल कड़ी मेहनत ही नह�, ब�ल्क स्पष्ट प्राथ�मकता
निर्धारण की भी मांग करती है। प्रभावी तैयारी क� शुरुआत काय� को चार �े�णय�
में व्यवस्थित करने से होती है:

महत्वपूर्ण और तात्का�लक
महत्वपूर्ण ले�कन तात्का�लक नह�
तात्कालिक ले�कन महत्वपूण� नह�
न तात्का�लक और न ही महत्वपूण�

जो कार्य महत्वपूण� और तात्का�लक दोन� ह�, जैसे कमजोर ले�कन उच्च-वेटेज
टॉपिक्स का �रवीजन और मॉक टेस्ट का �व�ेषण, उन्ह� सबसे पहले करना चा�हए,
क्योंकि उनका सीधा प्रभाव NEET UG परी�ा के प्रदश�न पर पड़ता है।

जो कार्य महत्वपूण� ले�कन तात्का�लक नह� ह�, जैसे कॉन्सेप्चुअल क्लै�रट� बनाना
और नियमित NCERT �रवीजन, उन्ह� व्यव��त रूप से योजना बनाकर करना
चाहिए। जो ग�त�व�धयाँ तात्का�लक तो लगती ह� ले�कन बहुत कम मूल्य जोड़ती ह�,
जैसे अनावश्यक चचा�ए ँया लगातार नो�ट�फकेशन, उन्ह� सी�मत रखना चा�हए।

जो ग�त�व�धयाँ न तात्का�लक ह� और न ही महत्वपूण�, वे केवल समय क� बबा�द�
होती ह� और उन्ह� पूरी तरह समाप्त कर देना चा�हए।

NEET UG में सफलता लंबे समय तक पढ़ने पर नह�, ब�ल्क सही समय पर सही
कार्य करने पर �नभ�र करती है।

NEET UG के  लिए प्राथ�मकताओं म�
महारत:
फोकस और प्रदश�न के �लए एक
रणनीतिक दृष्टिकोण



यहाँ वे काय� �लख� जो तात्का�लक लगते ह�,
लेकिन वास्तव म� आपके फोकस क�
आवश्यकता नहीं होती।

यहाँ वे काय� �लख� �जन्ह� हटाया जा सकता
है या �फलहाल के �लए छोड़ा जा सकता है।

म
हत्
वपू
र्ण
 न
ह�

NEET 
प्राथमिकताएँ

अपनी �ाथ�मकताओं को व्यव��त कर� और अपने
कार्यभार क� योजना बनाए।ं

यहाँ वे काय� �लख� �जन्ह� सबसे पहले
करना आवश्यक है और जो वास्तव म�
महत्वपूर्ण हैं।

यहाँ वे काय� �लख� जो महत्वपूण� ह�, ले�कन
जिन्हें बाद म� �कया जा सकता है।

म
हत्
वपू
र्ण


तात्कालिक गैर-तात्का�लक 



समय  गतिविधि उद्देश्य

7:00 - 8:00 AM उठना 
शरीर क� घड़ी को �नयं��त करता

है

8:00 - 8:10 AM गहरी सांस लेना
ध्यान सुधारता है, तनाव कम करता

है

9:30 - 12:45 PM अध्ययन (संकल्पना सीखना) उच्च-संवेदनशीलता वाला अध्ययन

12:45 - 1:00 PM लंच ऊर्जा पुनस्था�पन 

2:00 - 5:00 PM अभ्यास / टेस्ट MCQs या PYQs 

6:00 - 7:00 PM व्यायाम / सैर शारीरिक और मान�सक ताजगी 

7:00 - 7:30 PM सामाजिक / फोन समय भावनात्मक संतुलन

7:30 - 8:00 PM आराम मानसिक पुन�ा���त 

8:00 - 8:30 PM डिनर हल्का, स्वस्थ भोजन 

8:30 - 9:00 PM परिवार के साथ समय भावनात्मक समथ�न

9:00 - 12:00 AM अध्ययन (�रवीजन) संकल्पनाओं क� पुनः पु�� 

12:00 AM नींद स्मृति �स्थरीकरण

NEET UG उम्मीदवारों के
लिए दै�नक काय�क्रम

एक अनुशासित दै�नक �दनचया� NEET UG उम्मीदवार� को ध्यान, �नरंतरता और मान�सक संतुलन
बनाए रखने म� मदद करती है। नीचे �दया गया काय�क्रम अध्ययन के घंटे अ�धकतम करने के साथ-साथ
शारीरिक और भावनात्मक कल्याण सु�न��त करने के �लए �डजाइन �कया गया है।



 /  /

दैनिक �दनचया�

समय कार्यक्रम प्राथमिकता 

1

2

3

4

आज का भोजन 

नोट्स
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3C परी�ा प्रयास रणनी�त: Cross, Check & Circle

NEET UG में, कैसे आप पेपर हल करते ह�, यह उतना ही महत्वपूण� है �जतना �क
आप क्या जानते ह�। 3C मेथड – Cross, Check & Circle, आपको शांत रहने,
अधिक सोचने से बचने, और समय का स्माट� प्रबंधन करने म� मदद करता है।

Check (जांच): ऐसे प्रश्न �जन्ह� आप तुरंत जानते ह�। �बना संदेह या दूसरा
विचार �कए इन्ह� पहले हल कर� ता�क आत्म�व�ास और ग�त बढ़े।

Circle (गोल करना): ऐसे प्रश्न �जनके �लए सोचने या कैलकुलेशन क�
जरूरत है। इन्ह� माक�  कर� और आसान प्रश्न� को हल करने के बाद वापस
आएं।

Cross (�ॉस करना): ऐसे प्रश्न �जन्ह� आप नह� जानते या जो जो�खम भरे
लगते ह�। समय और मान�सक ऊजा� बचाने के �लए इन्ह� छोड़ द�।

हर प्रश्न को चेक करने म� लगभग 30 सेकंड और सक� ल करने म� 45 सेकंड द� ,
ताकि बाद म� क�ठन प्रश्न� के �लए पया�प्त समय बचे।

यह रणनी�त पहले 10 �मनट म� घबराहट रोकती है, आपक� प्रवाह को सुचारू
रखती है, और नकारात्मक अंकन को कम करती है।

NEET UG परीक्षा प्रयास
रणनीति
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आप जानते ह� → 
मार्क  कर� और तेजी से आगे बढ़�

संदेह है → 
बाद म� वापस आएँ

नहीं जानते → 
छोड़ द� और ऊजा� बचाएँ

3C परीक्षा प्रयास
रणनीति
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कई NEET UG उम्मीदवार मानते ह� �क अ�धक देर तक पढ़ाई करने से बेहतर
स्कोर सुनिश्चित होता है। ले�कन न्यूरोसाइंस बताता है �क 8–10 प्रभावी घंट� के
बाद ध्यान कम होने लगता है और याददाश्त कमजोर पड़ जाती है।

NEET UG घंट� क� परीक्षा नह� है, यह दक्षता और पीक परफॉम�स क� परीक्षा है।

नींद और स्मृ�त का संबंध
पढ़ाई से शॉट�-टम� मेमोरी बनती है।
गहरी न�द इसे लॉन्ग-टम� मेमोरी म� बदल देती है।
खराब न�द का मतलब है भारी �रवीजन के बावजूद कमजोर �रकॉल।

बॉडी क्लॉक बनाम NEET UG टाइ�म�ग
 NEET UG परीक्षा दोपहर 2 से 5 बजे के बीच होती है। य�द इस समय आपके
मस्तिष्क की स��यता चरम पर नह� होती, तो अ�� तैयारी के बावजूद प्रदश�न
प्रभावित हो सकता है। न�द और पढ़ाई को NEET UG परीक्षा समय के अनुसार
संरेखित करना फोकस और सट�कता को बेहतर बनाता है।

नींद क्य� आवश्यक है
ध्यान और समस्या-समाधान क्षमता म� सुधार
लापरवाही से होने वाली गल�तय� म� कमी
दबाव म� शांत और सही �नण�य लेने क� क्षमता बढ़ाना

नींद और NEET UG सफलता:
नींद क्य� पढ़ाई के घंट� से अ�धक
महत्वपूर्ण है
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NEET UG के वल शैक्षणिक �ान क� परीक्षा नह� है; यह �नरंतरता, भावनात्मक
नियंत्रण और लंबे तैयारी चक्र म� बनाए गए �व�ास क� भी परीक्षा है। इस संदभ� म�,
मैनिफे स्टेशन (Manifestation) को अक्सर केवल इ�ाधारी सोच के रूप म�
गलत समझ �लया जाता है।

हालाँकि, जब इसे मनोवै�ा�नक और व्यवहा�रक दृ�ष्टकोण से देखा जाता है, तो
मैनिफे स्टेशन एक संर�चत प्र�क्रया बन जाती है, �जसम� स्पष्ट लक्ष्य क� ओर इरादे,
सोच के  पैटन�, आदत� और काय� को संरे�खत �कया जाता है।

NEET UG उम्मीदवारों के �लए, मै�नफेस्टेशन का अथ� केवल सफलता क� कल्पना
करना नहीं है, ब�ल्क मन को बार-बार NEET UG परीक्षा म� सव�च्च प्रदश�न क�
दिशा में आगे बढ़ने के �लए कंडीशन करना है।

दोहराए गए विचारों और काय� के माध्यम से, न्यूरोप्ला�स्ट�सट� के कारण म�स्तष्क
अनुकू लन करता है और तैयारी को समथ�न देने वाली आदतें मजबूत होती ह�।
NEET UG परीक्षा-दिन की प�र���तय� का �वज�अलाइज़ेशन और �नय�मत
दिनचर्या परिचितता बनाती है, जो 3 घंटे की उच्च-दबाव वाली NEET UG परीक्षा
के  दौरान भावनाओं को �नयं�त्रत करने म� मदद करती है।

मैनिफे स्टेशन न तो क�ठन प�रश्रम का �ान लेता है और न ही संकल्पनात्मक
स्पष्टता का। इसके बजाय, यह भावनाओं को ��र करके, �नरंतरता सुधारकर और
कार्य के  माध्यम से �व�ास को मजबूत करके तैयारी को और प्रभावी बनाता है।

NEET UG तैयारी म� मै�नफेस्टेशन:
इरादे को प्रदश�न म� बदलना



मैनिफे स्टेशन प्लानर
मैं क्या मै�नफेस्ट करना चाहता/चाहती �ँ:

ब्रह्मांड के �लए मेरा संदेश:

मेरी काय� योजना:

मैं क्या देखता/देखती �:ँ मैं क्या महससू करता/करती �:ँ मेरे पास क्या ह:ै

मेरे सकारात्मक पु�� वाक्य



NEET UG की तैयारी एक लंबी और चुनौतीपूण� प्र��या है। संतुलन के �बना पढ़ाई
करने से अक्सर बन�आउट हो जाता है, �जससे थकान, कमजोर फोकस, कम पे्ररणा
और प्रदर्शन म� �गरावट आती है।

बर्नआउट तब �वक�सत होता है जब छात्र एकरस �दनचया�, अवास्त�वक लक्ष्य,
आराम की अनदेखी, या अप्रभावी पढ़ाई करते ह�। इसके सामान्य लक्षण� म�
लगातार थकान, कमजोर एकाग्रता, मॉक टेस्ट स्कोर म� �गरावट, �चड़�चड़ापन और
नींद में गड़बड़ी शा�मल ह�।

बर्नआउट से बचने के �लए यथाथ�वाद� दै�नक और साप्ता�हक लक्ष्य तय कर�।
अत्यधिक समय देने के बजाय गुणव�ापूण� अध्ययन घंट� पर ध्यान द�। स्��न
स्क्रॉलिंग के  बजाय ए�क्टव �ेक्स ल�, जैसे स्�े�च�ग, टहलना, गहरी साँस� या
माइंडफु लनेस।

नींद, पोषण और शारी�रक ग�त�व�ध को प्राथ�मकता द� , क्य��क स्वस्थ शरीर बेहतर
स्मृति और सीखने म� मदद करता है। व्य��गत प्रग�त को �ैक करके, तुलना से
बचकर और छोट� उपल��य� का जश्न मनाकर सकारात्मक मान�सकता बनाए
रखें।

अध्ययन, �रवीजन, मॉक टेस्ट, �व�ाम और व्य��गत समय को शा�मल करने वाली
संतुलित �दनचया� अपनाए।ँ

संतुलित आदतों, स्माट� रणनी�तय� और सही माग�दश�न के साथ, छात्र बन�आउट के
बिना लगातार NEET UG क� तैयारी कर सकते ह� और अपने सव��ेष्ठ प्रदश�न तक
पहुँच सकते ह�।

NEET तैयारी के दौरान
बर्नआउट से कैसे बच�



साप्ताहिक
योजना-पत्रक

सोमवार

गुरुवार

मंगलवार

शुक्रवार

बुधवार

शनिवार

र विवार टू - डू  �लस्ट
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कई NEET UG उम्मीदवार यह मानकर �ॉप लेते ह� �क केवल सरकारी मे�डकल
कॉलेज या AIIMS में प्रवेश ही सफलता है। यह दबाव अक्सर बार-बार �ॉप और
मानसिक थकान की ओर ले जाता है। वास्त�वकता सरल है, सभी सरकारी मे�डकल
कॉलेज अच्छे नहीं होते, और सभी प्राइवेट या डीम्ड कॉलेज खराब नह� होते। �कसी
कॉलेज की गुणवत्ता उसके �क्ल�नकल एक्सपोज़र, फैकल्ट� और �े�न�ग पर �नभ�र
करती है, न �क केवल टैग पर।

ड्रॉप कब लेना उ�चत है
 हम एक �ॉप क� सलाह तब देते ह� जब छात्र पहले प्रयास म� टारगेट स्कोर का
70–75% (लगभग 90वां परस�टाइल) हा�सल कर लेता है और गैप रणनी�त या
प्रदर्शन की वजह से हो, न �क बे�सक्स क� कमी से। स्वास्थ्य जैसी वास्त�वक
आपात स्थितियों म� भी �ॉप उ�चत हो सकता है।

ड्रॉप कब समाधान नह� है
चिंता, तनाव या डर जैसी मनोवै�ा�नक समस्याए ँ�ॉप लेने का कारण नह� होनी
चाहिए। इनके  �लए मान�सक कंडीश�न�ग क� जरूरत होती है, न �क �सलेबस को
एक और साल दोहराने क�।

कितने �ॉप पया�प्त ह�?
अधिकतम दो �ॉप ही दुल�भ मामल� म� �वचार योग्य ह�। इसके बाद �रटन� कम होते
जाते ह� और मान�सक बन�आउट बढ़ता है।

यदि आपका स्कोर टारगेट से काफ� कम है
ऐसे छात्र� को प्राइवेट या डीम्ड मे�डकल कॉलेज� या वैक�ल्पक हेल्थकेयर क�रयर
पर �वचार करना चा�हए।

क्या मुझे NEET UG के  �लए �ॉप लेना चा�हए?
NEET UG उम्मीदवारों के �लए �ावहा�रक
और ईमानदार माग�दश�न
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NEET UG के  लिए �ॉप लेना केवल एक शैक्ष�णक �नण�य नह� है; यह पूरे एक वष�
तक चलने वाली अनुशासन, मान�सक मजबूती और आत्म-प्रबंधन क� परीक्षा है।
जहाँ ड्रॉपर्स को �सलेबस क� बेहतर समझ होती है, वह� उन्ह� कुछ �व�शष्ट चुनौ�तय�
का भी सामना करना पड़ता है।

मनोवैज्ञानिक दबाव और आत्म-संदेह
 ड्रॉपर्स के  मन म� लगातार यह �वचार रहता है, “यह मेरा दूसरा मौका है।” वही
परिणाम दोहराने का डर �च�ता, ओवर�थ��क�ग और प्रदश�न दबाव पैदा करता है।

तुलना और सामा�जक अपे�ाएँ
 “यह आपका दूसरा अटेम्प्ट है?” जैसे सवाल और जू�नयस� या आगे बढ़ चुके
साथियों से तुलना भावनात्मक रूप से थका देने वाली हो सकती है।

अतिआत्मविश्वास या बन�आउट
 कु छ �ॉपस� �पछले अनुभव के  कारण NEET UG परीक्षा को हल्के म� ले लेते ह�,
जबकि कु छ “�पछले साल क� भरपाई” के �लए खुद पर अत्य�धक दबाव डालते ह�।
दोनों ही ���तयाँ बन�आउट और अ��र प्रदश�न क� ओर ले जाती ह�।

स्कोर सुधारने म� क�ठनाई
 कई �ॉपस� वही पुराने अध्ययन तरीके दोहराते ह� और अलग प�रणाम की उम्मीद
करते हैं।

NEET UG परीक्षा से पहले भावनात्मक थकान
 असफलता का डर, पछतावा और �ॉप को सही ठहराने का दबाव अक्सर NEET
UG परीक्षा के दौरान �रकॉल और �नण�य क्षमता को प्रभा�वत करता है।

ड्रॉपर्स �ान क� कमी के कारण असफल नह� होते; वे मान�सक दबाव और
भावनात्मक बोझ के कारण संघष� करते ह�।

NEET UG ड्रॉपर्स �ारा सामना क�
जाने वाली सामान्य चुनौ�तयाँ



हर वर्ष, कई NEET UG उम्मीदवार अपना स्कोर सुधारने और सरकारी मे�डकल
सीट हासिल करने के �लए �ॉप ईयर लेते ह�। शुरुआत म� पे्ररणा (मो�टवेशन) अ�धक
होती है, ले�कन साल के बीच म� यह अक्सर कम होने लगती है। इस चरण को
समझना निरंतर बने रहने के �लए बेहद जरूरी है।

प्रेरणा क्य� घटती है
 जब लगातार प्रयास करने के बावजूद स्पष्ट सुधार �दखाई नह� देता, तो धीरे-धीरे
प्रेरणा कम होने लगती है। मॉक टेस्ट स्कोर म� बदलाव न होना और आत्म�व�ास म�
गिरावट, विशेषकर NEET UG दोबारा देने वाले छा�� म�, मान�सक दबाव पैदा
करता है।

वास्तविक कारण: इनपुट–आउटपुट असंतुलन
 प्रेरणा कम होने का मुख्य कारण मेहनत और अपे��त प�रणाम� के बीच असंतुलन
होता है।

अत्यधिक अपे�ाए ँऔर बन�आउट
 अवास्तविक लक्ष्य म�स्तष्क को बार-बार नकारात्मक फ�डबैक देते ह�, �जससे
भावनात्मक थकान और आत्म-संदेह पैदा होता है।

प्रेरित रहने के वै�ा�नक तरीके
फोकस्ड टाइम ब्लॉक्स म� पढ़ाई कर� और बीच-बीच म� छोटे �ेक ल�
डिजिटल संसाधन� के साथ हस्त�ल�खत अभ्यास कर�
प्राप्त करने योग्य और क्र�मक लक्ष्य तय कर�
मस्तिष्क के प्रदश�न को स�क्रय रखने के �लए छोटे बदलाव शा�मल कर�

NEET UG मेंटरशिप और काउंस�ल�ग छा�� को दबाव संभालने, आत्म�व�ास
बनाने और तैयारी को NEET UG परी�ा-�दन के प्रदश�न म� बदलने म� मदद करती
है।

NEET �ॉप ईयर के दौरान पे्र�रत कैसे रह�



मूल्यांकन

मूल्यांकन काय�:

सुधार
What are some

 specific strategies
or activities I can

undertake to
improve particular

skills for next time? 

कमज़ोरी
What were my

weaknesses? In
which areas was I
least successful? 

तारीख:

What were my
strengths? In which

areas was I most
successful? 

ताकत

आत्म-�च�तन:
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NEET UG के वल छात्रों के �लए परीक्षा नह� है; यह पूरे प�रवार के �लए एक लंबा
और भावनात्मक रूप से चुनौतीपूण� सफर है। जब�क छात्र शैक्ष�णक तैयारी करते
हैं, माता-पिता क� भू�मका अपने ब�े क� मान�सक ��रता, आत्म�व�ास और
लचीलापन को आकार देने म� �नणा�यक होती है। सहायक माता-�पता छात्र के
NEET UG प्रदर्शन को महत्वपूण� रूप से प्रभा�वत कर सकते ह�।

NEET की वास्त�वकता को समझ�: कठिन प�रश्रम हमेशा तुरंत प�रणाम
सुनिश्चित नहीं करता। एक परीक्षा आपके ब�े का भ�वष्य तय नह� करती।
घर में दबाव कम कर�: अंक, रैंक या कट-ऑफ के बारे म� लगातार सवाल
पूछने से बच�। शांत वातावरण फोकस बढ़ाता है।
परिणाम नहीं, प्रयास पर ध्यान द�: तैयारी में �नरंतरता, अनुशासन और
ईमानदारी की सराहना कर�।
तुलनाओं से बच�: हर छात्र क� यात्रा अलग होती है। तुलना केवल भय और
आत्म-संदेह पैदा करती है।
भावनात्मक रूप से उपलब्ध रह�: अधिक सुनें, कम �नण�य ल�। भावनात्मक
सुरक्षा मानसिक श�� बनाती है।
खुला दिमाग रख�: MBBS महत्वपूर्ण है, ले�कन यह �च�कत्सा म� सफलता का
एकमात्र मार्ग नह� है।

सहायक माता-�पता NEET UG तैयारी म� छात्र क� सबसे बड़ी ताकत बन जाते ह�।

“आपका �व�ास उनके अंक� से अ�धक मायने रख सकता है”

THE ROLE OF PARENTS IN 
A NEET UG ASPIRANT’S MENTAL
AND ACADEMIC JOURNEY



अक्सर पूछे जाने वाले प्रश्न 

हाँ। सही रणनी�त, NCERT क� स्पष्ट समझ, �नय�मत मॉक टेस्ट और
मानसिक तैयारी के साथ एक क� ��त साल NEET UG �ैक करने के �लए
पर्याप्त है।

यह आमतौर पर इस�लए होता है क्य��क परी�ा-क� ��त मान�सक तैयारी
की कमी और प्रदश�न एवं भावनात्मक �नयंत्रण क� कमी होती है, भले ही
सिलेबस पूरा हो चुका हो।

यह इसलिए होता है क्य��क म�स्तष्क म� ऊजा� का स्तर कम होता है
(Low Brain Energy Reserve) और स्मृति �रकॉल क� तैयारी
कमजोर होती है, �जससे परी�ाओं के दौरान जानकारी याद करने म�
कठिनाई होती है।

9–10 घंटे रोज़ाना पया�प्त ह�। NEET UG म� बेहतर स्कोर के �लए लंबे
समय तक पढ़ाई नह�, ब��क फोकस क� गुणव�ा और म�स्तष्क ऊजा� का
सही उपयोग ज़रूरी है।

सटीकता तब बढ़ती है जब म�स्तष्क शांत और अ�� तरह से तैयार हो, न
कि जब यह थका हुआ या �च��तत हो।

क्या अगर म� अभी से शुरू करँू तो NEET UG �ैक करने के �लए एक
साल पया�प्त है?प्रश्न:

प्रश्न:

प्रश्न:

प्रश्न:

प्रश्न:

उत्तर:

उत्तर:

उत्तर:

उत्तर:

उत्तर:

मेरा �सलेबस �पछले साल पूरा हो गया था, �फर भी म� NEET पास क्य�
नहीं कर पाया?

मुझे ऐसा क्य� लगता है �क म�ने पहले जो पढ़ा था, उसे भूल गया �ँ?

मैं रोज़ाना NEET UG के �लए �कतने घंटे पढ़ाई करँू?

मैं NEET UG मॉक टेस्ट म� सट�कता कैसे सुधार सकता/सकती �ँ?



यह इस�लए होता है क्य��क मान�सक तैयारी कमजोर और म�स्तष्क म�
ऊर्जा का स्तर कम होता है, भले ही आपक� समझ स्पष्ट हो।

सतत फोकस तब प्राप्त होता है जब आप मान�सक थकान का प्रबंधन
करें, संर�चत �ेक ल�, और �दनचया� म� �नरंतरता बनाए रख�।

ध्यान भंग को �नयं��त �कया जा सकता है व्यवहा�रक अनुशासन, �न��त
अध्ययन समय-सारणी, और सी�मत �ड�जटल उपयोग के माध्यम से।

सहपाठियों के दबाव को इस प्रकार संभाला जा सकता है:
लक्ष्य स्पष्ट रख� और दूसर� से तुलना करने के बजाय अपनी व्य��गत
प्रगति पर ध्यान क� ��त कर�।

आत्म-संदेह कम होता है जब आप �नरंतर तैयारी, आत्म-�व�ास,
यथार्थवादी अपे�ाए,ँ और म�टो�र�ग सपोट� का सहारा लेते ह�।

मैंने पहले सब पढ़ा था, �फर भी मुझे ऐसा क्य� लगता है �क अब कई
कॉन्सेप्ट्स भूल गए ह�?

प्रश्न:

प्रश्न:

प्रश्न:

प्रश्न:

प्रश्न:

उत्तर:

उत्तर:

उत्तर:

उत्तर:

उत्तर:

मैं लंबे अध्ययन स�� म� ध्यान कैसे बनाए रखँू?

मैं तैयारी के दौरान ध्यान भंग करने वाले तत्व और सोशल मी�डया कैसे
कं ट्रोल क�ँ?

मैं दूसर� के साथ तुलना और सहपा�ठय� के दबाव को कैसे संभालँू?

मैं NEET UG म� आत्म-संदेह और असफलता के डर को कैसे दूर क�ँ?



आम गलतियाँ म� शा�मल ह�: NCERT क� बु�नयाद� चीज� क� अनदेखी
करना, संगठित योजना के �बना पढ़ाई करना. अपया�प्त मॉक टेस्ट अभ्यास
और खराब समय प्रबंधन l

आदर्श समय NEET क� तैयारी शुरू करने का क�ा 11 है। ले�कन सफलता
के वल शुरुआत के समय पर नह�, ब��क �नरंतरता और सही रणनी�त पर �नभ�र
करती है।

कोई एक �न��त अंक नह� है। कट-ऑफ हर साल �ेणी और कोटा के अनुसार
बदलती है, ले�कन सरकारी सीट पाने के �लए उम्मीदवार� को �सफ�  क्वा�लफाई
करने से कह� अ�धक उच्च स्कोर क� आवश्यकता होती है।

यह इसलिए होता है क्य��क शरीर और म�स्तष्क का असंतुलन (Body-
Mind Misalignment), तनाव, और अपया�प्त मान�सक तैयारी
कॉन्सेप्ट्स को टेस्ट के दौरान याद करने म� बाधा डालते ह�।

यह इसलिए होता है क्य��क भावनात्मक �नयंत्रण कमजोर होना, तनाव और �च�ता
शरीर और म�स्तष्क के संतुलन को प्रभा�वत करते ह�। इसके कारण �रकॉल और
फोकस बाधित हो जाते ह�, चाहे आपक� तैयारी मजबूत ही क्य� न हो।

NEET उम्मीदवार तैयारी के दौरान आमतौर पर कौन-कौन सी गल�तयाँ
करते ह�?प्रश्न:

प्रश्न:

प्रश्न:

प्रश्न:

प्रश्न:

उत्तर:

उत्तर:

उत्तर:

उत्तर:

उत्तर:

मुझे NEET क� तैयारी कब शुरू करनी चा�हए, क�ा 11 से या पहले?

मुझे सरकारी मे�डकल कॉलेज म� प्रवेश पाने के �लए �कतने अंक चा�हए?

मैं कॉन्सेप्ट्स को स्पष्ट रूप से समझता/समझती �ँ, �फर भी मॉक टेस्ट म� उन्ह�
सही से याद क्य� नह� कर पाता/पाती?

मैं अ�� तैयारी के बावजूद NEET UG परी�ा के दौरान घबराता/घबराती �ँ
या ब्ल�क क्य� हो जाता/जाती �ँ?



ध्यान भंग करने वाली चीज़� को कम कर�, एक शांत और व्यव��त अध्ययन
स्थान बनाएँ, और तनाव कम रखने तथा फोकस बनाए रखने के �लए छोटे
ब्रेक या �व�ाम क� �दनचया� शा�मल कर�।

यह इसलिए होता है क्य��क परी�ा-�दन का शरीर और म�स्तष्क का संतुलन
मॉक टेस्ट क� प�र���तय� से अलग होता है। इस�लए, अ�� तैयारी के बावजूद
आप मॉक स्कोर के बावजूद असली परी�ा म� कम प्रदश�न कर सकते ह�।

सहपाठियों के  दबाव और तुलना से �नपटना भावनात्मक �नयंत्रण और आत्म-
विश्वास मांगता है। अपनी तैयारी पर ध्यान क� ��त कर� और याद रख� �क हर
किसी की यात्रा अलग होती है, तुलना केवल प्रदश�न को प्रभा�वत करती है।

अंतिम NEET UG परीक्षा के �दन अपना प्रदश�न सुधारने के �लए, मान�सक
तैयारी (Mental Conditioning) पर ध्यान द� और अपने म�स्तष्क और
शरीर को दबाव म� शांत, फोकस्ड और भावनात्मक रूप से ��र रहने 

चिंता को ऊजा� के रूप म� पहचान�, अपनी भावनाओं को �नयं�त्रत कर�, और इसे
फोकस्ड अध्ययन म� लगाए।ँ छोटे, प्राप्त करने योग्य लक्ष्य तय कर� ता�क यह
ऊर्जा रुकावट न बने, ब��क प्रदश�न को बढ़ाए।

मैं घर पर NEET क� तैयारी के �लए सकारात्मक वातावरण कैसे बना
सकता/सकती �ँ?

प्रश्न:

प्रश्न:

प्रश्न:

प्रश्न:

प्रश्न:

उत्तर:

उत्तर:

उत्तर:

उत्तर

उत्तर:

मेरे मॉक टेस्ट के अंक अ�े थे, �फर भी असली NEET परी�ा म� मेरा प्रदश�न
गिर गया। यह क्य� होता है?

मैं दूसर� के साथ तुलना और सहपा�ठय� के दबाव को कैसे संभालँू?

मैं अं�तम NEET UG परी�ा के �दन अपना प्रदश�न कैसे सुधार सकता/
सकती �ँ, �सफ�  मॉक टेस्ट म� नह�?

मैं NEET क� तैयारी के दौरान �च�ता को पे्ररणा म� कैसे बदलँू?



हर साल, हजार� NEET UG उम्मीदवार पूरा �सलेबस पूरा करते ह�, �नय�मत को�च�ग
में जाते ह�, हजार� प्रश्न हल करते ह� और मॉक टेस्ट म� अ�ा प्रदश�न करते ह�। �फर भी,
काफी संख्या म� उम्मीदवार वास्त�वक NEET UG परीक्षा म� उसी प्रदश�न को दोहरा
पाने में असफल रहते ह�।

तैयारी और प्रदश�न के बीच यह अंतर NEET UG क� सबसे गलत समझी जाने वाली
चुनौतियों म� से एक है।

तैयारी मुख्य समस्या नह� है
आज के अ�धकांश गंभीर उम्मीदवार:

पूरा NEET UG �सलेबस पूरा करते ह�
अनुशासित अध्ययन समय-सारणी का पालन करते ह�
कई मॉक टेस्ट देते ह�
मजबूत कॉन्सेप्चुअल समझ �दखाते ह�

इसके  बावजूद, कई उम्मीदवार NEET UG परीक्षा के �दन स्पष्टता, ग�त और
आत्मविश्वास में अचानक �गरावट महसूस करते ह�। यह स्पष्ट रूप से दशा�ता है �क
के वल शैक्षणिक तैयारी सफलता क� गारंट� नह� है।

परीक्षा का �दन एक अलग मान�सक वातावरण है
NEET UG परीक्षा केवल अकाद�मक मूल्यांकन नह� है; यह उच्च दबाव वाला
मानसिक परीक्षण है।

 परीक्षा के �दन:
दांव असली और अप�रवत�नीय होते ह�
स्वयं, प�रवार और समाज से अपेक्षाए ँचरम पर होती ह�
साल या र�क खोने का डर प्रमुख हो जाता है

मस्तिष्क इस दबाव पर अभ्यास या मॉक टेस्ट के दौरान क� तुलना म� अलग तरह से
प्रतिक्रिया करता है।

निष्कर्ष



दबाव म� शरीर-म��तष्क का असंतुलन (Poor Body-Mind Alignment
Under Pressure)
तनाव म� शरीर अक्सर सुरक्षात्मक ���त म� चला जाता है:

हृदय ग�त म� वृ��
उथली सांस लेना
मांसपेशियों म� तनाव

जब शरीर तनाव म� होता है, तो म�स्तष्क सव�त्तम रूप से काय� नह� कर पाता। शरीर
और मस्तिष्क के इस असंतुलन के कारण, याददाश्त, ता�क�क सोच और �नण�य क्षमता
तक पहुँच बा�धत हो जाती है, भले ही उत्तर �ात ह�।

मस्तिष्क ऊर्जा भंडार और मान�सक थकान (Brain Energy Reserve and
Mental Fatigue)
 NEET UG के �लए तीन घंटे सतत फोकस क� आवश्यकता होती है। कई उम्मीदवार
परीक्षा म� मान�सक रूप से थके हुए पहँुचते ह� क्य��क:

पर्याप्त �व�ाम के �बना लंबी तैयारी
भावनात्मक रीसेट के �बना अत्य�धक टे�स्ट�ग
लगातार सं�ानात्मक (Cognitive) ओवरलोड

कम मस्तिष्क ऊजा� भंडार के कारण परीक्षा के दौरान धीमी सोच, भ्रम और लापरवाही
से हुई गल�तयाँ होती ह�।

परीक्षा के दौरान भावनात्मक �नयंत्रण म� कमी (Emotional Regulation
Failure During the Exam)

मॉक टेस्ट सुरक्षित और प�र�चत लगते ह�, ले�कन वास्त�वक NEET UG परीक्षा नह�।
जब भावनात्मक नियंत्रण कमजोर होता है, तो भय, �च�ता, आत्म-संदेह और
जल्दीबाजी जैसी भावनाएँ तक� श�� पर हावी हो जाती ह�। नतीजतन, उम्मीदवार साल�
की अनुशासित तैयारी के बावजूद भी घबराहट म� आ जाते ह�।



प्रदर्शन-उन्मुख लक्ष्य �नधा�रण क� कमी (Lack of Performance-Oriented
Goal Setting)

अधिकांश उम्मीदवार �नम्न�ल�खत लक्ष्य� के साथ तैयारी करते ह�:
सिलेबस पूरा करना
मॉक टेस्ट में अ�े अंक लाना
अधिक से अ�धक प्रश्न कवर करना

बहुत ही कम उम्मीदवार अपने म�स्तष्क को NEET UG परीक्षा-�दन के प्रदश�न लक्ष्य�
के  लिए प्र�श��त करते ह�, जैसे:

पहले 10 �मनट म� शांत रहना
दबाव म� �नयं��त �नण�य लेना
समय और भावनाओं का एक साथ प्रबंधन करना

इसके  बिना, परी�ा के दौरान म�स्तष्क काय� �नष्पादन मोड (Execution Mode) क�
बजाय सर्वाइवल मोड (Survival Mode) में चला जाता है।

NEET UG उम्मीदवारों को समझने वाली मुख्य चुनौती
NEET UG में असली चुनौती �सलेबस क� कमी या अपया�प्त तैयारी नह�, ब��क
परीक्षा-दिन के  प्रदश�न के �लए कमजोर मान�सक तैयारी है। कमजोर शरीर-म�स्तष्क
संतुलन, कम मस्तिष्क ऊजा� भंडार, भावनाओं को �नयं��त न कर पाना और प्रदश�न-
उन्मुख लक्ष्य निर्धारण क� अनुप���त उम्मीदवार� को तैयारी को प�रणाम म� बदलने से
रोकती है।

अंततः NEET UG केवल सबसे अ�धक पढ़ने वाले छा�� से नह� जीता जाता, ब��क
जो स्पष्ट सोच सकते ह�, भावनात्मक रूप से संतु�लत रह सकते ह� और अत्य�धक दबाव
में शांतिपूर्वक प्रदश�न कर सकते ह� वे ही सफल होते ह�। मान�सक तैयारी अब कोई
अतिरिक्त चीज़ नह�, ब��क NEET UG सफलता म� �नणा�यक कारक है।



हम NEET UG सफलता के  उस सबसे महत्वपूण�, ले�कन अक्सर अनदेखे पहल ूपर
ध्यान कें द्रित करते हैं: अप्रत्या�शत प�र���तय� म� परीक्षा-�दन का प्रदश�न। शैक्ष�णक
तैयारी आपकी नींव तैयार करती ह,ै ले�कन अं�तम �दन का प्रदश�न आपकी रैंक तय
करता है।

विस्तृत जानकारी, �ावहा�रक ढांचे और Peak NEET UG परीक्षा प्रदश�न के बारे
में गहन �ाख्याओं के �लए:
 नीचे �दए गए �वस्तृत ब्लॉग और संसाधन देख�।
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📌 अपनी NEET UG परीक्षा-�दन क� तैयारी और प्रदश�न को मजबूत करने के
लिए, नीचे दिए गए लिंक के  माध्यम से पूण� माग�दश�न प्राप्त कर�।

अग्रिम अध्ययन साम�ी
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इस पुस्तक को पढ़ने के �लए धन्यवाद। यदि आप इस पृष्ठ तक प�ँच ेह�, तो यह आपक�
प्रतिबद्धता, अनुशासन और शांत धैय� को दशा�ता ह,ै य ेसभी गुण हर NEET UG
उम्मीदवार म� मौजूद होते ह�।

यह पुस्तक उन छात्रों के �लए �लखी गई है, जो दिन-रात पढ़ाई करत ेह�, अक्सर अकेले,
उम्मीदों, अनिश्चितता और आत्म-संदेह के बोझ के साथ, �फर भी लगातार एक ही लक्ष्य क�
ओर अग्रसर रहते हैं, एक �दन सफेद कोट पहनने का सपना। इस पुस्तक का उ�ेश्य केवल
आपकी अकादमिक यात्रा का समथ�न करना नह�, ब�ल्क NEET UG परीक्षा के सबसे
निर्णायक पलों के  लिए आपका मान�सक दृढ़ता मजबूत करना भी ह।ै

NEET UG के वल ज्ञान क� परीक्षा नह� ह;ै यह भावनात्मक �नयंत्रण, दबाव म� स्पष्टता
और अप्रत्याशित प�र���तय� म� प्रदश�न करने क� क्षमता क� परीक्षा ह।ै यह पुस्तक
आपको स्थिर, आत्म�व�ासी और क� ��त रहने म� मदद करने के �लए बनाई गई ह,ै जब
सबसे ज्यादा ज़रूरत हो।

यदि इस पुस्तक का एक भी पृष्ठ आपको परी�ा के दौरान शांत रहने, बेहतर �नण�य
लेने या खुद पर �व�ास करने म� मदद करता है, तो इसका उ�ेश्य पूरा हो गया।

कोई प्रयास अनदेखा नह� जाता। हर सुबह जल्द� उठना, हर देर रात तक पढ़ाई करना और
हर त्याग आपको आपके लक्ष्य के और करीब ला रहा है।

सफे द कोट केवल अकेले लगातार पढ़ाई करने स ेनह� �मलता, ब��क तब �मलता है
जब आप दबाव के समय ��र रहते ह�।

मैं आपको आपके NEET UG सफर के �लए स्पष्टता, साहस और आत्म�व�ास क�
शुभकामनाएँ देता �।ँ

~ NEET MANOBAL

लेखक क� अ�भपे्ररणा



छात्रों क� समी�ा
अनिके त

अच्छी तैयारी के बावजूद, खासकर मॉक टेस्ट के
दौरान, मुझे घबराहट होने लगती थी।

 NEET Manobal के  साथ, म�ने �च�ता को
संभालना और आत्म�व�ास बनाना सीखा।

 मैंने खुद को अ�धक ��र, क� ��त और परी�ा-
दिवस पर �नयंत्रण म� महसूस �कया।

NEET Manobal ने मुझे �दखाया �क माइंडसेट का
असर अंकों पर मेरी कल्पना से कह� ज्यादा होता है।
 उनकी माग�दश�न से म� नकारात्मक सोच और आत्म-
संदेह को तोड़ पाया। अब म� मान�सक रूप से ज्यादा
मजबूत हूँ और NEET परी�ा-�दवस क� ओर

आत्मविश्वास के  साथ बढ़ रहा �ँ।

भाव्य

ध्वनि

NEET Manobal ने मुझे यह समझने म� मदद क�
कि मेरी समस्या पढ़ाई क� कमी नह� थी, ब�ल्क
मानसिक स्पष्टता की कमी थी। सेशन्स ने मुझे मॉक
टेस्ट के  दौरान शांत रहने म� मदद क� और परी�ा-
दिवस के  डर को काफ� हद तक कम �कया। म�ने
खुद को NEET के  लिए मान�सक रूप से तैयार
महसूस किया, सिर्फ  अकादमिक रूप से नह�।

मैं पहले भी मेहनत से पढ़ाई करता था, ले�कन तनाव
हमेशा मेरे स्कोर को नीचे ख�च लेता था।

 NEET Manobal ने मुझे दबाव को नियंत्रित करना
और NEET परीक्षा के  दौरान फोकस बनाए रखना
सिखाया। इस प्रो�ाम ने सच म� NEET तैयारी के प्र�त

मेरा दृष्टिकोण बदल �दया।

आदित्य

संस्थापक के बारे म� 

राके श जैन: 

राके श जैन एक NEET काउंस�ल�ग एक्सपट� और म�टर ह�। वे NEET Navigator,

NEET Manobal, और MBBS Lighthouse के  संस्थापक हैं। 
वे मेडिकल एडमिशन काउंसलिंग के  �ेत्र म� 5 से अ�धक वष� का रणनी�तक
व्यावसायिक अनुभव लेकर आए हैं। वे FMS-�दल्ली और IIM-अहमदाबाद के पूव�
छात्र हैं।
राके श जैन पेशेवर नै�तकता को डेटा-��वन मे�डकल एड�मशन रणनी�तय� के साथ
जोड़ते हैं। उन्हें भारत की ज�टल मे�डकल-काउंस�ल�ग प्रणाली क� गहरी समझ है।



अभी जुड़ें

NEET MANOBAL
से

 आपका भविष्य आपको
धन्यवाद देगा।

+91 9910375900
https://neetnavigator.com/neet-manobal


