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വിദ�ാഭ�ാസ സാേ�തികവിദ� 

വിദ�ാഭ�ാസരംഗ�് വിവര, ആശയവിനിമയ സാേ�തികവിദ��െട 
(Information & Communication Technology - ICT) 
�േയാഗെ�യാണ് വിദ�ാഭ�ാസ സാേ�തികവിദ� എ�് 
വിളി��ത്. പഠന-പഠി�ി�ൽ ��ിയ ��തൽ രസകര�ം 
ഫല�ദ�മാ��തിനാണ് ഇത് ഉപേയാഗി��ത്. വിവിധതരം 
ഉപകരണ��ം േസാഫ് �് െവയ�ക�ം ഇതിൽ ഉൾെ���.

വിദ�ാഭ�ാസ സാേ�തികവിദ��െട �ണ�ൾ :

    • വിഷയ�ാഹ�ം എ��മാ�� : വീഡിേയാകൾ, അനിേമഷ�കൾ, 
മൾ�ിമീഡിയ presentations �ട�ിയവ പഠന വിഷയ�ൾ ��തൽ 
ആകർഷക�ം മന�ിലാ�ാൻ എ�����മാ��.
    • വിദ�ാഭ�ാസം ��തൽ ഇടെപടൽ  
അധി�ിതമാ��: ഇ�ർെന�്, ഓൺൈലൻ പഠനസാമ�ികൾ, 
ക�ി�കൾ എ�ിവ വിദ�ാർഥികെള പഠന��ിയയിൽ ��തൽ 
സജീവമാ��.
    • വിവിധ പഠന രീതികൾ  ലഭ�മാ��: കാ�, േകൾവി, വായന 
�ട�ിയ വിവിധ പഠന രീതികൾ ഉപേയാഗി�് വിദ�ാർഥികൾ�് 
പഠി�ാൻ സാധി�ം.
    • �രപഠനം സാധ�മാ�� : ഓൺൈലൻ �ാ�കൾ, വീഡിേയാ 
െസഷ�കൾ എ�ിവയി�െട വി�ര �േദശ�ളി�� 
വിദ�ാർഥികൾ�ം വിദ�ാഭ�ാസം ലഭ�മാ��.
    • അധ�ാപകർ�്  സഹായം നൽ�� : വിവിധ ഡിജി�ൽ 
ഉപകരണ�ൾ പഠി�ി�ലി�� കാര��മത വർധി�ി�ക�ം 
അധ�ാപകർ�് ��തൽ സമയം മ�് �വർ�ന�ൾ�ായി 
നൽ�ക�ം െച��.
വിദ�ാഭ�ാസ സാേ�തികവിദ��െട ഉദാഹരണ�ൾ .
    • �ാർ�് േബാർ�കൾ : ഇ�റാക്ടീവ് േബാർ�കൾ ഉപേയാഗി�് 
വിവിധ വിഷയ�ൾ വിശദീകരി�ാ�ം വിദ�ാർ�ികേളാട് 
ഇടപഴകാ�ം അധ�ാപകർ�് സാധി��.
    • ഓൺൈലൻ പഠന �ാ�് േഫാ�കൾ : Khan Academy, Byju's 
�ട�ിയ ഓൺൈലൻ �ാ�് േഫാ�കൾ വീഡിേയാ പാഠ�ൾ, 
ക�ി�കൾ, പഠന�റി�കൾ എ�ിവ വിദ�ാർഥികൾ�് നൽ��.
    • വിദ�ാഭ�ാസ െഗയി�കൾ : വിവിധ വിഷയ�ൾ പഠി��തി�� 
രസകരമായമായ അവസര�ൾ ഒ���.



� ��ാളിെല സ്�ൾ ജീവിതം

മ���ി ക�ിേല�ിറ�� �ലരി,
 �� പാദ�ൾ വഴിയി�െട നട�േ�ാൾ, 
െച�മ�ിക�െട മണേമറിയ കാേ��്, 
കാ�ക�െട �വൽ പാ�ിെനാ�ം േചർ�്, 
��കാേരാെടാ�ം സ്�ളിേല�� യാ�. 

ക�ംപിറ��ം നീല��ായ�ം, 
ക�� േബാർഡിൽ അ�ര��ൾ, 
കഥ�ം കവിത�ം ചരി��ം ഗണിത�ം,
 അ��ാപക�െട വാ�കളിൽ വിരി�� േലാകം. 

മ�ര�ാ�ം കളി�ാ��ം, 
പകൽേനരം �ഴ�� ചിരി,
���ടി കഥ പറ�ി��്, 
പര�രം ൈകേകാർ�് നട� വഴികൾ. 

പരീ�ക�െട േനരിയ വിയർ�ം, 
വിജയ�ിെ� മ�ര�ം, 
േതാൽവികളിൽ നി�ം പഠി� പാഠ��ം, 
േ�ഹ�ം സഹകരണ�ം പകർ� ��െക�്.

മണി �ഴ�ിയേ�ാൾ യാ�കൾ അവസാനി�, 
ഓർ�ക�െട െപ�ിയിൽ േ�ഹം നിറ�,
 വിടപറയലിെ� ന�� ക�കേളാെട, 
സ്�ൾ ജീവിതം പി�ിൽ മറ�. 

എ�ി�ം, മന�ിൽ ഇേ�ാ�ം �ഴ��,
 കളി�ം ചിരി�ം നിറ� ആ സ്�ൾ ദിന�ൾ. 



വിദ�ാഭ�ാസ�ിെ� �ാധാന�ം 

ജീവിത�ിെ� ഓേരാ ഘ��ി�ം, വിദ�ാഭ�ാസം 
വ��ി�ം സ�ഹ�ി�ം ഒ�േപാെല 
�ധാനെ��താണ്. അത് സ�യം പരി�ർ�ത 
ൈകവരി�ാ�ം മിക� വ��ിയായി മാറാ�ം ഒ� 
അടി�റ ഒ���.

1. വ��ിഗത വളർ� :

    • അറിവിെ� വളർ� :  വിദ�ാഭ�ാസം ന�െട 
അറി�ം കഴി�ക�ം വികസി�ി��. �തിയ 
കാര��ൾ പഠി�ാ�ം ���ൾ പരിഹരി�ാ��� 
കഴിവ് വർ�ി��.
    • വിമർശനാ�ക ചി� :  വിവിധ വിഷയ�ളിൽ 
പഠി��ത് വിമർശനാ�ക ചി� വളർ��. 
വിവര�ൾ വിശകലനം െചയ്�ം വിലയി��ി�ം 
സ��ം അഭി�ായ�ൾ �പീകരി�ാ�� കഴിവ് 
നൽ��.
    • ആ�വിശ�ാസം : വിജയകരമായ പഠന�ം �തിയ 
കഴി�കൾ േനടിെയ���ം ആ�വിശ�ാസം 
വർ�ി�ി��. ജീവിതല���ൾ 
േനടിെയ��ാ�� �േചാദനം നൽ��.
    • 
2. െതാഴിൽ :

    • േജാലി സാധ�തകൾ :  വിദ�ാഭ�ാസം 
െതാഴിലവസര�ൾ വർധി�ി��. ഉയർ� 
വിദ�ാഭ�ാസ േയാഗ�തകൾ��സരി�് വ��ികൾ�് 
മിക� േജാലികൾ ലഭി�ാ�� സാധ�ത ��തലാണ്.
    • ��തൽ വ�മാനം :  ഉയർ� വിദ�ാഭ�ാസ 
േയാഗ�ത��വർ�് സാധാരണയായി ��തൽ 
വ�മാനം ലഭി�ാ�� സാധ�ത��്. ഇത് 
സാ��ിക സ�ാത���ം മിക� ജീവിത 



നിലവാര�ം �ദാനം െച��.
    • 
3. സ�ഹിക ഉ�രവാദി�ം :

    • ജനാധിപത��ിെ� 
നിലനിൽ�ിന് :  വിദ�ാഭ�ാസം ജന�െള 
അവകാശ�െള�റി�ം കടമകെള�റി�ം 
േബാധവൽ�രി��. ഇത് സജീവ പൗര�ാരായി 
മാറാ�ം ജനാധിപത� സംവിധാന�ിെ� 
നിലനിൽ�ിെന ��ഢമാ�ാ�ം സഹായി��.
    • സാ��ിക വികസനം :  വിദ�ാഭ�ാസം 
പരിേപാഷി�ി�� ഒ� സ�ഹ�ിൽ ��തൽ 
വിദഗ്ധ�ം നവീകരണ ചി�ാഗതി��വ�ം 
ഉ�ാ�ം. ഇത് സാ��ിക വികസന�ി�ം 
സാേ�തിക �േരാഗതി�ം വഴിെയാ��ം.
    • സാ�ഹിക സമാധാനം :  വിദ�ാഭ�ാസം 
�രാചാര�െള തടയാ�ം സ�ഹ�ിൽ സമാധാനം 
കാ� ��ി�ാ�ം വിദ�ാഭ�ാസ�ിന് വലിയ പ�് 
വഹി�ാൻ കഴി�ം



ക�െ� മ�

ക�ന് െച��ം �തേല ഒ� വളർ��ഗെ� 
സ��മാ�ാ�� ആ�ഹ��ായി��. അവന് 

തെ� ��കാരേനാെടാ�ം കളി�ാ�ം 
സംസാരി�ാ�ം ആ�ഹ��ായി��. പേ�, 
അവെ� വീ�ിൽ ഇതിന് അ�മതി നൽകിയി�. 
അവെ� അ� വീ�ിൽ �ഗ�െള വളർ��ത് 

ഇ�െ��ി��ി�.
ഒ� ദിവസം, ക�ൻ സ്�ളിൽ നി�് 

വീ�ിേല�� വഴിയിൽ ഒ� െചറിയ ����ിെയ 
ക�. അവൻ �ർബല�ം വിശ��മായി 

കാണെ��. ക�ന് സഹതാപം േതാ�ി. അവൻ 
അ�� കടയിൽ നി�് പാൽ വാ�ി ����ിെയ 

തീ�ി�. അത് ആർ�ിേയാെട പാൽ �ടി�.
ക�ന് ആ ����ിെയ വീ�ിേല�് 

െകാ�േപാകാൻ േതാ�ി. പേ�, അ��െട 
കാര�ം അവെന വലിയ ചി�യിലാ�ി. പി�ീട് 
അവൻ ഒ� �ാൻ ഉ�ാ�ി. അവൻ പ�െ� 

വീ�ിേല�് കയറി ����ിെയ വാതിൽ�ടിയിൽ 
ഇ��ി.

അ� �റേ�� വ�േ�ാൾ ����ിെയ ക� 
െഞ�ിേ�ായി. അവൾ ക�െന േദഷ�േ�ാെട 

േനാ�ി. ക�ൻ നി�ഹായനായി നി�. 
അേ�ാൾ ����ി കര�െകാ�് അ��െട 

കാലിൽ ഉരസാൻ �ട�ി. അ�ക�േ�ാൾ 
അ��െട മന�് ഇളകി. അവൾ പ�െ� 

����ിെയ തടവി "ശരി, ഇ�് മാ�ം. പേ� നീ 



ആേരാഗ�മാണ് സ��് 
                                         കഥ

േഗാപാല��ൻ ഒ� വലിയ 
ക�വട�ാരനായി��. പണം ഉ�ാ�� 
കാര��ിൽ അേ�ഹ�ിന് മി��ായി��. 
എ�ാ സമയ�ം പണിെയ��ാ�ം ��തൽ 
��തൽ പണം ഉ�ാ�ാ�മായി�� 
അേ�ഹ�ിെ� ആ�ഹം. രാവിെല െവ��ം 
ൈവ�േ�രം ൈവകി�ം േജാലി െച�ി��. 
വ�ായാമം െച�ാേനാ ആേരാഗ�കരമായ 
ഭ�ണം കഴി�ാേനാ സമയം കെ��ിയി�. 
പണ�ിൽ മാ�മായി�� അേ�ഹ�ിെ� 
��.
ഒരിയ ദിവസം േഗാപാല��ന് െന�േവദന 
അ�ഭവെ��. ആ�പ�ിയിൽ െകാ�േപായി. 
േഡാക്ടർമാർ അേ�ഹ�ിന് പരിേശാധന 
നട�ി. അമിത േജാലി�ം 
അനാേരാഗ�കരമായ ജീവിത ൈശലി�ം �ലം 
��തരമായ ആേരാഗ� ���ൾ ഉെ��് 
കെ��ി. ചികി��ം വി�മ�ി�ം 
അേ�ഹ�ിന് �റ�് മാസ�ൾ േവ�ി വ�.



ആ�പ�ിയിൽ കിട�� സമയ�് 
േഗാപാല��ന് തെ� ജീവിതെ��റി�് 
ചി�ി�ാൻ സമയം കി�ി. ധനം 
ഉ�ാ�ിെയ�ി�ം അതിെന ആസ�ദി�ാൻ 
തനി�് കഴി�ി�ി� എ�് അേ�ഹം 
മന�ിലാ�ി. പണേ�ാ�� അമിതമായ 
അഭിനിേവശം കാരണം തെ� ആേരാഗ�ം 
ന�െ���ിയതിൽ അേ�ഹം അ�തപി�.
ആ�പ�ിയിൽ നി�് �റ�ിറ�ിയ േശഷം 
േഗാപാല��ൻ തെ� ജീവിതൈശലിയിൽ 
മാ��ൾ വ��ി. രാവിെല േനരെ� 
എ�േ��് വ�ായാമം െച�ാൻ �ട�ി. 
ആേരാഗ�കരമായ ഭ�ണ�മം സ�ീകരി�. 
േജാലി�് ��തൽ �ാധാന�ം 
നൽ��തി�പകരം ജീവിത�ിെല മ�് 
കാര��ൾ�ം സമയം നീ�ി െവ�.
�റ�് മാസ�ൾ� േശഷം േഗാപാല��ൻ 
�ർണ ആേരാഗ�വാനായി മാറി. ജീവിതം 
��തൽ ആസ�ദി�ാൻ �ട�ി. പണ�ം 
��ംബ�ം �����മാ�� ബ��ം 
ത�ിൽ ഭംഗി േചർ� ഒ� ജീവിതം നയി�ാൻ 
അേ�ഹ�ിന് സാധി�.



േഗാപാല��െ� കഥ നെ� പഠി�ി��ത് 
ആേരാഗ�മാണ് യഥാർ� സ��് എ�ാണ്. 
പണം ഉ�ാ��ത് �ധാനമാെണ�ി�ം 
ആേരാഗ�ം ന�െ��് േപായാൽ അെതാ�ം 
ആസ�ദി�ാൻ കഴിയി�. അ�െകാ�് 
ആേരാഗ�കരമായ ജീവിതൈശലി 
നിലനിർ�ക�ം ന�െട ആേരാഗ�െ� 
സംര�ി�ക�ം െചേ��ത് 
അത�ാവശ�മാണ് .



 ജീവിത ൈശലി േരാഗ ൾ 

ഇ െ  കാല ് മ ഷ ജീവെന വലിയ േതാതിൽ 
ബാധി  ഒരി വിഭാഗം േരാഗ ളാണ് ജീവിതൈശലി 
േരാഗ ൾ. ന െട ജീവിത രീതികളിെല െത ായ 
തിരെ ക െട ഫലമായി ഉ ാ  ഇവ 

ധാനമാ ം നാല് ഘടക ളിൽ നി ാണ് 
ഉടെല ത്.
    • അനാേരാഗ കരമായ ഭ ണ മം: അമിത 
െകാ ്, പ സാര, ഉ ് എ ിവ അട ിയ 
ഭ ണപദാർ െട അമിതമായ ഉപേയാഗം, 
പ റിക ം പഴ ം േപാ  േപാഷക ണ  
ഭ ണ െട റവ് എ ിവ ശരീര ിന് 
ഹാനികരമാണ്. ഇത് േമഹം, േ ാഗം, െപാ ടി 

ട ിയ േരാഗ ളിേല ്  നയി .
    • ശാരീരിക നി ിയത ം: വ ായാമ ിെ  അഭാവം 
ശരീര ിെ  തിേരാധേശഷി റ ക ം 
ര സ ർ ം, െകാളേ ാൾ എ ിവ വർധി ി ക ം 
െച . ഇത് െമാ ി  ആേരാഗ െ  

തി ലമായി ബാധി .
    • കവലി:  കവലിയി െട ശരീര ിൽ എ  
വിവിധ രാസായന ൾ ക ാൻസർ, ശ ാസേകാശ 
സംബ മായ േരാഗ ൾ, േ ാഗം ട ിയ 
നിരവധി തരമായ േരാഗ ൾ ് കാരണമാ .



    • മദ പാനം: അമിത മദ പാനം കരളിെ  
വർ നെ  തട െ ക ം ലിവർ 

സിേറാസിസ് േപാ  തരമായ േരാഗ ൾ 
ഉ ാ ക ം െച . ഇേതാെടാ ം േ ാഗം, 
അപകടസാധ ത, മാനസിക ൾ എ ിവ ം 
ഉ ാകാനിട ്.
ജീവിതൈശലി േരാഗ െട ധാന ഉദാഹരണ ൾ:
    • േമഹം : ര ിെല പ സാര െട അളവ് 
അമിതമായി വർ ി  അവ .
    • േ ാഗം : ദയ സംബ മായ ൾ - 
ഉദാഹരണം, ദയാഘാതം 
    • െപാ ടി : ശരീരഭാരം അമിതമായി 
വർ ി  അവ .
    • കാൻസർ : ശരീര ിെല അസാധാരണ േകാശ 
വളർ .
    • ഉയർ  ര സ ർ ം : ര  സ ർ ം 
അനാേരാഗ കരമായ രീതിയിൽ വർ ി  അവ .
ജീവിതൈശലി േരാഗ ൾ തടയാൻ ന ് െച ാ  
കാര ൾ:
    • ആേരാഗ കരമായ ഭ ണ മം 
പാലി ക: പ റികൾ, പഴ ൾ, ധാന ൾ എ ിവ 
അട ിയ ആഹാര ൾ കഴി ക




