
अ�ययन योजना: �तयोगी परी�ाओं के �लए दिैनक और राि�कालीन काय��म
�तयोगी परी�ाओं क� तयैारी के �लए एक संतु�लत और �भावी अ�ययन योजना बनाना अ�यतं मह�वपूण� ह।ै यह योजना न केवल 
आपक� श�ैणक आव�यकताओं को पूरा करती ह,ै ब��क मान￭सक �वा��य को भी बनाए रखती ह।ै यहाँ एक िदन और रात का पूरा 
काय��म ह ैजो आपको आपके ल�य� को �भावी ढंग से �ा� करने म� मदद करगेा।

सुबह क� िदनचया�

5:30 AM - 6:00 AM: जाग� और ताजगी पाएं

6:00 AM - 6:30 AM: शारी�रक �यायाम

6:30 AM - 7:00 AM: ना�ता

7:00 AM - 9:00 AM: �मुख िवषय� का अ�ययन

9:00 AM - 9:15 AM: �ेक

9:15 AM - 11:15 AM: िनरतंर अ�ययन

11:15 AM - 11:30 AM: �ेक

11:30 AM - 1:30 PM: अ�यास सेट और मॉक टे�ट

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

ज�दी उठ� और थोड़ी देर के �लए �यान या �ाथ�ना कर�।
एक िगलास पानी िपएं और ताजगी महसूस कर�।

योग, �ट� ेचग, या ह�क� कसरत कर�। यह आपके िदमाग और शरीर को सि�य करगेा।

पौि�क ना�ता कर�। फल, न�स, और द�लया आपके �लए अ�छे िवक�प ह�।

किठन और मह�वपूण� िवषय� का अ�ययन कर�। यह समय मान￭सक ताजगी के कारण गहन अ�ययन के �लए सबसे अ�छा ह।ै

थोड़ी देर के �लए �ेक ल�। इस समय म� थोड़ा टहल�  या �यू￭जक सुन�।

अपने अ�य मह�वपूण� िवषय� का अ�ययन कर�। नो�स बनाएं और मह�वपूण� �बदओुं को हाइलाइट कर�।

थोड़ी देर के �लए आराम कर�। कुछ ह�का ना�ता कर� और पानी िपएं।

िपछले साल के �� प� हल कर� और मॉक टे�ट द�। समय �बधंन और ��� के �कार को समझने के �लए यह समय मह�वपूण� 
ह।ै



दोपहर क� िदनचया�

2:30 PM - 4:30 PM: वकै��पक िवषय� का अ�ययन

4:30 PM - 5:00 PM: �ेक

5:00 PM - 7:00 PM: �रवीजन और नो�स बनाना

7:00 PM - 8:00 PM: रात का भोजन और िव�ाम

रात क� िदनचया�

8:00 PM - 10:00 PM: सामा�य �ान और समसामयक घटनाओं का अ�ययन

10:00 PM - 10:30 PM: ह�के �यायाम या �यान

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

11:00 PM - 5:30 AM: अ�छी न�द

अत�र� सुझाव

ह�का और पौि�क भोजन कर�। भोजन के बाद थोड़ी देर के �लए आराम कर� या छोटी सी न�द ल�।

वकै��पक िवषय� का अ�ययन कर�। ये वे िवषय हो सकते ह� जो मु�य िवषय� के अत�र� ह�।

थोड़ा ताजगी के �लए �ेक ल�। बाहर टहल�  या दो�त� के साथ बातचीत कर�।

अपने िपछले पढ़े हुए िवषय� का �रवीजन कर�। सं�� नो�स और �ैशकाड� बनाएं।

ह�का और पौि�क रात का भोजन कर�। भोजन के बाद थोड़ी देर के �लए िव�ाम कर�।

समाचार पढ़� और समसामयक घटनाओं के बार ेम� जानकारी �ा� कर�। सामा�य �ान को मजबूत करने के �लए इस समय का 
उपयोग कर�।

िदनभर क� थकान को दरू करने के �लए ह�का �यायाम या �यान कर�।

िदनभर के अ�ययन का सारांश �लख� और अगले िदन के �लए योजना बनाएं।

पूण� और गहरी न�द ल�। न�द मान￭सक और शारी�रक �वा��य के �लए अ�यतं मह�वपूण� ह।ै

1.  जलयोजन बनाए रख�: पूर ेिदन पया�� पानी िपएं।
2.  �वा��यवध�क आहार: संतु�लत और पौि�क आहार ल�।
3.  योग और �यान: मान￭सक तनाव को कम करने के �लए िनयिमत योग और �यान कर�।
4.  समय-समय पर �ेक ल� : लगातार अ�ययन के बीच छोटे-छोटे �ेक ल�।



इस अ�ययन योजना का पालन करके, आप न केवल अपने अ�ययन म� �गत कर�गे ब��क अपने मान￭सक �वा��य को भी बनाए 

रख�गे। याद रख�, लगातार �यास और सही �ि�कोण सफलता क� कंुजी ह�। शुभकामनाएँ!
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