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HINDI

आपके लक्य चषाह ेकैसे भी हों – यूवनवरसशा्टी, अवरक प्रवशक्र 
यषा फुल-्टषाइम रोज़गषार – आपके वलए यह ज़रूरी ह ैकक आप 
कड़षा पररश्रम करें और अपनी पिषाई को लेकर अग्रसकरिय बने 
रहें तषाकक आप अपनषा सवशाश्रेष्ठ परररषाम हषावसल कर सकें । 
इसकषा अ्शा यह ह ैकक अपनी पिषाई के वलए अवरकषांश क्दनों में 
समय वनयत करनषा। 

अपने समय कषा अवरक से अवरक लषाभ उिषाने में सहषायतषा 
करने के वलए कुछ सुझषाव यहषाँ क्दए गए हैं। 

1. क्दनचयषाशा बनषाएँ
पिषाई करने और ररववज़न करने के वलए हर रोज़ कुछ घं्ेट 
वनरषाशाररत करें – और इसकषा अनुसरर करें।

2. पिषाई करने कषा एक क्ेत्र बनषाएँ
ककसी रोक-्टोक और शोर-शरषाबे से ्दरू एक क्ेत्र बनषाएँ। 
सुवनवचित करें कक आपके पषास वहषाँ पयषाशाप् रूप से रोशनी ह ैऔर 
आप सहज हैं। ्ेटलीववज़न बं्द करके, अपनी सोशल मीवडयषा 
वेबसषाइ्टों को बं्द करके और अपनषा फोन वसवच ऑफ करके 
व्वरषानों से बचें। यह सुवनवचित करें कक शुरू करने से पहले 
आपके पषास वह सब कुछ ह ैवजसकी आपको ज़रूरत ह।ै

3. स्टडी ्टषाइम्ेटबल बनषाएँ
इससे आपको सुव्ववस्त रहने और पिषाई करते समय क्दनचयषाशा 
कषा पषालन करने में म्द्द वमलती ह।ै यह सुवनवचित करें कक आप 
एक समय में एक ही ववषय पर कषाम करते/करती हैं तषाकक आप 
व्षाकुल महसूस न करें।
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4. अपने स्टडी ्टषाइम्ेटबल में ववववरतषाएँ रखें
हर रोज़ अलग-अलग ववषयों की पिषाई करें। अलग-अलग चीज़ों 
पर कषाम करें जैसे कक एक क्दन असषाइनमें्ट करनषा और अगले 
क्दन ररववज़न करनषा। 

5. अपनषा ्ेटस्ट लें
आपने जो सीखषा ह ैउसपर आपकषा ्ेटस्ट लेने के वलए अपने 
पररवषार के ककसी स्दसय से कहें। 

6. ज़रूरत पड़ने पर म्द्द मषांगें
यक्द आपको अपने कक्षा के कषायशा को वनयवमत रूप से करने 
यषा ककसी ववषय को समझने में करिनषाई आ रही हो, तो अपने 
्टीचरों से बषात करें – वे म्द्द के वलए मौजू्द होते हैं। 

7. अपनषा धयषान रखें
आपके वलए यह अतयंत महतवपूरशा ह ैकक आप पिषाई और आरषाम 
करने के बीच उवचत संतुलन बनषाए रखें। मीिे खषाद्य-प्दषा्थों से 
परहजे करें। कषाफी मषात्रषा में पषानी पीयें और सवषास्थय के वलए 
वहतकर भोजन कषा सेवन करें। यह सुवनवचित करें कक आप हर 
रषात पयषाशाप् रूप से नीं्द पूरी करते/करती हैं – वनयवमत रूप से 
पूरी-पूरी रषात जषाग कर पिनषा आपके वलए अचछषा नहीं होतषा ह।ै 
वनयवमत रूप से कसरत करें – इससे आपको आरषाम्दहे महसूस 
करने में और ऊजषाशा सतर बिषाने में म्द्द वमलती ह।ै


