
अध्ययन योजना: प्रतियोगी परीक्षाओं के  लिए दैनिक और रात्रिकालीन कार्यक्रम
प्रतियोगी परीक्षाओं की तैयारी के  लिए एक संतुलित और प्रभावी अध्ययन योजना बनाना अत्यंत महत्वपूर्ण है। यह योजना न के वल 
आपकी शैक्षणिक आवश्यकताओं को पूरा करती है, बल्कि मानसिक स्वास्थ्य को भी बनाए रखती है। यहाँ एक दिन और रात का पूरा 
कार्यक्रम है जो आपको आपके  लक्ष्यों को प्रभावी ढंग से प्राप्त करने में मदद करेगा।

सुबह की दिनचर्या

5:30 AM - 6:00 AM: जागें और ताजगी पाएं

6:00 AM - 6:30 AM: शारीरिक व्यायाम

6:30 AM - 7:00 AM: नाश्ता

7:00 AM - 9:00 AM: प्रमुख विषयों का अध्ययन

9:00 AM - 9:15 AM: ब्रेक

9:15 AM - 11:15 AM: निरंतर अध्ययन

11:15 AM - 11:30 AM: ब्रेक

11:30 AM - 1:30 PM: अभ्यास सेट और मॉक टेस्ट

1:30 PM - 2:30 PM: दोपहर का भोजन और आराम

जल्दी उठें और थोड़ी देर के  लिए ध्यान या प्रार्थना करें।
एक गिलास पानी पिएं  और ताजगी महसूस करें।

योग, स्ट्रे चिंग, या हल्की कसरत करें। यह आपके  दिमाग और शरीर को सक्रिय करेगा।

पौष्टिक नाश्ता करें। फल, नट्स, और दलिया आपके  लिए अच्छे विकल्प हैं।

कठिन और महत्वपूर्ण विषयों का अध्ययन करें। यह समय मानसिक ताजगी के  कारण गहन अध्ययन के  लिए सबसे अच्छा है।

थोड़ी देर के  लिए ब्रेक लें। इस समय में थोड़ा टहलें  या म्यूजिक सुनें।

अपने अन्य महत्वपूर्ण विषयों का अध्ययन करें। नोट्स बनाएं  और महत्वपूर्ण बिंदुओं को हाइलाइट करें।

थोड़ी देर के  लिए आराम करें। कु छ हल्का नाश्ता करें और पानी पिएं।

पिछले  साल के  प्रश्न पत्र हल करें और मॉक टेस्ट दें। समय प्रबंधन और प्रश्नों के  प्रकार को समझने के  लिए यह समय महत्वपूर्ण 
है।



दोपहर की दिनचर्या

2:30 PM - 4:30 PM: वैकल्पिक विषयों का अध्ययन

4:30 PM - 5:00 PM: ब्रेक

5:00 PM - 7:00 PM: रिवीजन और नोट्स बनाना

7:00 PM - 8:00 PM: रात का भोजन और विश्राम

रात की दिनचर्या

8:00 PM - 10:00 PM: सामान्य ज्ञान और समसामयिक घटनाओं का अध्ययन

10:00 PM - 10:30 PM: हल्के  व्यायाम या ध्यान

10:30 PM - 11:00 PM: दिनभर का सारांश और योजना

11:00 PM - 5:30 AM: अच्छी नींद

अतिरिक्त सुझाव

हल्का और पौष्टिक भोजन करें। भोजन के  बाद थोड़ी देर के  लिए आराम करें या छोटी सी नींद लें।

वैकल्पिक विषयों का अध्ययन करें। ये वे विषय हो सकते हैं जो मुख्य विषयों के  अतिरिक्त हैं।

थोड़ा ताजगी के  लिए ब्रेक लें। बाहर टहलें  या दोस्तों के  साथ बातचीत करें।

अपने पिछले  पढ़े हुए विषयों का रिवीजन करें। संक्षिप्त नोट्स और फ्लै शकार्ड बनाएं।

हल्का और पौष्टिक रात का भोजन करें। भोजन के  बाद थोड़ी देर के  लिए विश्राम करें।

समाचार पढ़ें और समसामयिक घटनाओं के  बारे में जानकारी प्राप्त करें। सामान्य ज्ञान को मजबूत करने के  लिए इस समय का 
उपयोग करें।

दिनभर की थकान को दूर करने के  लिए हल्का व्यायाम या ध्यान करें।

दिनभर के  अध्ययन का सारांश लिखें और अगले  दिन के  लिए योजना बनाएं।

पूर्ण और गहरी नींद लें। नींद मानसिक और शारीरिक स्वास्थ्य के  लिए अत्यंत महत्वपूर्ण है।

1.  जलयोजन बनाए रखें: पूरे दिन पर्याप्त पानी पिएं।
2.  स्वास्थ्यवर्धक आहार: संतुलित और पौष्टिक आहार लें।
3.  योग और ध्यान: मानसिक तनाव को कम करने के  लिए नियमित योग और ध्यान करें।
4.  समय-समय पर ब्रेक लें : लगातार अध्ययन के  बीच छोटे-छोटे ब्रेक लें।



इस अध्ययन योजना का पालन करके , आप न के वल अपने अध्ययन में प्रगति करेंगे बल्कि अपने मानसिक स्वास्थ्य को भी बनाए 

रखेंगे। याद रखें, लगातार प्रयास और सही दृष्टिकोण सफलता की कुं जी हैं। शुभकामनाएँ !
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