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�यिक�यिक सहीसही समयसमय-�बधंन�बधंन केके िबनािबना सफलतासफलता काका सपनासपना बेमानीबेमानी ह.ै...ह.ै...

ि�यि�य पाठकोपाठको,

उ�मीद ह ैिक ￭सिवल सेवा परी ा के !लये आपक� तयैारी जोर-शोर से चल रही होगी। आपम' से कुछ पाठक म*य �देश, िबहार,
उ+र �देश या िकसी अ-य रा.य क� पी.सी.एस. परी ा क� तयैारी म' भी जुटे हगे और ￭सिवल सेवा परी ा से पहले ही अपनी
उस परी ा के !लये श4त से पढ़ रहे हगे। म6 ￭जन िव7ाथय से िमलता हँू, उनम' से अधकांश क� एक ￭ज=ासा यह होती ह ैिक
वे समय का �बधंन कैसे कर'? उनको लगता ह ैिक इस परी ा का पा?@म अनतं ह,ै जबिक उनके पास समय बेहद सीिमत ह।ै
ऐसे म' वे कौन-सा तरीका िनकाल' िक उपलCध समय के भीतर ही उनका पूरा पा?@म तयैार हो जाए। आज के संपादक�य म'
हम समय-�बधंन पर ही चचाD कर'गे।

सबसे पहले यह समझ लेना ज़Gरी ह ैिक सफल-से-सफल HयिI और िवफल- से- िवफल HयिI के पास समय बराबर होता ह।ै
दोन के पास वही 24 घटें ह6 और उ-हK म' उ-ह' अपनी योजनाएँ बनानी ह6, सपने पूर ेकरने ह6। इस!लये, अगर एक HयिI उतने
ही समय म' सफलता के झडें गाढ़ देता ह,ै जबिक दसूरा HयिI हर समय इसी बात का रोना रोता ह ैिक उसके पास समय नहK है
तो सामा-यतः यही मानकर चलना चािहये िक दसूर ेHयिI के समय-�बधंन म' कोई गभंीर समOया ह।ै एक संभावना हो सकती है
िक उसका जीवन पहले HयिI क� तुलना म' जिटल हो और इस वज़ह से उसे समय क� कमी Pयादा खलती हो। ऐसे एकाध
अपवाद को छोड़ द' तो म6 दावे से कह सकता हँू िक समOया समय क� नहK, समय-�बधंन क� ह।ै

अगर आप दिुनया का इतहास टटोल'गे तो आपको कुछ ऐसे उदाहरण ज़Gर िमल जाएंगे ￭ज-ह' �कृत या ईUर ने बहुत कम
समय िदया Vकतु उसके बावजूद उ-हने कुछ ऐसा कर िदखाया जो बाक� लोग उनक� तुलना म' पयाDW समय होने के बाद भी नहK
कर सके। भगत ￬सह 23 वषD क� उZ म' कई गहरी िकताब' !लखकर देश के !लये अपनी Vज़दगी कुबाDन कर गए, जबिक अधकांश
नौजवान इस उZ तक यह भी तय नहK कर पाते िक उनको जीवन म' �या करना ह।ै शकंराचायD को ￭सफD  32 वष[ का जीवन
िमला Vकतु वे उसी अवध म' अ\ैत वेदांत क� ऐसी Hया]या कर गए ￭जसे खा^रज़ करने म' बाक� दाशDिनक खदु को आज तक
असमथD पाते ह6। प_म के �￭स` रोमांिटक किव क�aस को ￭सफD  25 साल क� Vज़दगी िमली तो शेली को ￭सफD  29 साल क�,
पर तब भी अंbेज़ी क� रोमांिटक किवता म' ￭जतना स�मान इन किवय को िमलता ह,ै उतना पूरी शताCदी जीने वाल को भी
नहK। सार यह ह ैिक कुछ बड़ा करने के !लये बहुत लबंी Vज़दगी क� ज़Gरत नहK होती, Vज़दगी के एक-एक  ण को ठीक से जीने
और िनचोड़ लेने क� ज़Gरत होती ह।ै

ऐसे और भी हजार उदाहरण ह6। म6 कुछ ऐसे िव7ाथय को जानता हँू ￭ज-हने कोई नौकरी करते हुए ￭सिवल सेवा परी ा क�
तयैारी क� और इसके बावजूद सफलता हा￭सल क�; जबिक दसूरी ओर ऐसे हज़ार उ�मीदवार ह6 ￭ज-ह' उनके घर से बेहतरीन
सुिवधाएँ िमलती ह6, िबना िकसी तनाव के 24 घटें पढ़ने का मौका िमलता ह ैलेिकन तब भी उनक� सफलता दर उन लोग से
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कम िदखती ह ैजो नौकरी करते हुए तयैारी कर रहे थे। इसका �मुख कारण यह ह ैिक नौकरी करने वाले HयिIय को एक-एक
 ण क� क�मत का अहसास होता ह।ै उनके भीतर रात-िदन यह तड़प रहती ह ैिक उ-ह' अपने वतDमान से बेहतर जीवन हा￭सल
करना ह ैऔर उसके !लये उनके पास यही एकमाd तरीका होता ह ैिक वे अपने 24 घटं का भरपूर लाभ उठाएँ।

समय-�बधंन के गुर सीखने के !लये सबसे पहले कुछ गलतफहिमय को िदमाग से हटाना ज़Gरी ह।ै पहली बात यह समझ लेनी
ह ैिक हम' समय का �बधंन नहK करना ह,ै बefक उपलCध समय के अनुसार अपना �बधंन करना ह।ै दसूरी बात यह समझ लेनी
चािहये िक सीिमत समय म' आप ￭जतने काम कर लेना चाहते ह6, वे कभी भी पूरी तरह समाW नहK हगे; इस!लये एक तरह के
अधूरपेन को झेलने क�, उसके साथ जीने क� आदत आपको िवक￭सत करनी ही होगी। तीसरी बात यह ह ैिक अगर आप एक
साथ बहुत कुछ साधने क� कोशश कर'गे तो पूरा खतरा ह ैिक आप कुछ भी नहK साध पाएंगे। जब तक आपके �यास ‘फोकOड’
नहK हगे, तब तक सफलता आपके नज़दीक भी नहK फटकेगी। कहा भी गया ह ैिक एक साधे सब सध,ै सब साधे सब जाय।'

समय-�बधंन के !लये पहली ज़Gरत सही योजना िनमाDण क� ह।ै योजना भी दो �कार क�- पहली, एक िवOतृत योजना ￭जसके
तहत आप यह तय कर' िक आपको अपना पूरा पा?@म िकतने वष[/महीन म' िकस @म से पूरा करना ह;ै और दसूरी यह िक
एक िदन के भीतर आपको िवभg समय-खंड का उपयोग कैसे करना ह?ै ये दोन योजनाएँ एक-दसूर ेक� सापे ता म' बननी
चािहये। उदाहरण के !लये, अगर आप एक िदन म' 10 घटें पढ़ते ह6 तो शायद आप पूरा पा?@म एक वषD म' समाW कर'गे और
यिद आप एक िदन म' 5 घटें ही पढ़ते ह6 तो आपक� िवOतृत योजना 2 वष[ के अनुसार बनेगी।

पहले आपको अपनी िवOतृत योजना बना लेनी चािहये। इसम' िकसी व^रh या अनुभवी िमd क� सलाह लेना फायदेमदं होगा
�यिक वह आपको िकसी खंड िवशेष को पूरा करने म' लगने वाली संभािवत अवध बता सकेगा। योजना बनाते समय कोशश
करनी चािहये िक आप परी ा से डेढ़ वषD पहले तयैारी शुG कर सक' । ऐसी eOथत म' सबसे पहले आपको वे खंड पढ़ने चािहय'
जो ￭सफD  मु]य परी ा म' काम आते ह6, जसेै- वकैefपक िवषय, िनबधं, िवU का इतहास, एथ�स इiयािद। इन खंड को शुG म'
पढ़ने का लाभ यह होगा िक �ारंभक परी ा और मु]य परी ा के बीच क� महjवपूणD अवध म' आपके ऊपर अनावlयक दबाव
नहK रहेगा और वह महjवपूणD समय आप नया पा?@म तयैार करने क� बजाय उसक� पुनरावृ!+ और उ+र-लेखन अmयास म'
िनवेश कर सक' गे। इस nिo से, सही यही होगा िक �ारंभक परी ा से करीब 8-9 महीने पहले आप इन खंड को तयैार कर चुके
ह और उसके बाद �तिदन एकाध घटें म' उनक� िनरतंर पुनरावृ!+ कर रहे ह।

�ारंभक परी ा से करीब 8-9 महीने पहले आपको उन खंड क� तयैारी शुG कर देनी चािहये जो �ारंभक और मु]य दोन
परी ाओं म' पूछे जाते ह6, जसेै- आधुिनक भारत का इतहास, भारतीय कला एवं संOकृत, भारत और िवU का भूगोल, भारतीय
अथDHयवOथा, पयाDवरण और पा^रeOथतक�, िव=ान-तकनीक आिद। इन िवषय को इस तरह से पढ़ना चािहये िक एक ही बार म'
आप इ-ह' �ारंभक और मु]य दोन परी ाओं क� ज़Gरत के िहसाब से तयैार कर ल'। �ारंभक परी ा क� nिo से आपको
सूpमतम तqय और अवधारणाओं क� पहचान हो जाए और मु]य परी ा क� nिo से आप इन खंड पर िवrेषणाiमक उ+र
!लखने म' समथD हो जाएँ। इन खंड क� पढ़ाई के साथ-साथ रोज़ाना कम-से-कम 2 घटं का समय आपको इनक� पुनरावृ!+ पर
भी खचD करना चािहये तािक परी ा से एकदम पहले आपके हाथ-पाँव न फूल जाएँ। जब �ारंभक परी ा म' ￭सफD  2-3 महीने बचे
ह, तब आपको पुनरावृ!+ का समय बढ़ा लेना चािहये और केवल दो तरह के नए टॉिप�स को पढ़ना चािहये- �थमतः वे जो
￭सफD  �ारंभक परी ा म' पूछे जाते ह6, जसेै- जीव िव=ान, �ाचीन और म*यकालीन भारत का इतहास आिद। इन खंड को
बहुत अधक महjव न देते हुए ￭सफD  परी ा क� �कृत क� nिo से देख लेना चािहये तािक आपका समय कम उiपादक खंड म'
HयथD न हो। इसके अत^रI, आ!खरी एक महीने म' आपको तेज़ी से िपछले एक वषD के कर'ट अफेयसD को दोहरा लेना चािहये।
अगर आप हर महीने इस पिdका को पढ़ते रहे ह6 तो यह कायD आपके !लये बहुत किठन नहK होना चािहये। अंतम समय म'
िवभg खंड के !लये इस पिdका म' �काशत िवशेष ‘सिtम'aस’ को देख लेना भी समय बचाने क� nिo से उपयोगी हो सकता
ह।ै
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अब समय �बधंन के दसूर ेप  पर आते ह6। इसम' हम' यह समझना ह ैिक हम अपने 24 घटं के समय का सबसे बेहतरीन तरीके
से कैसे उपयोग कर सकते ह6? इस संबधं म' मेरी पहली सलाह यह ह ैिक आप कम से कम 7-8 घटं क� नKद जGर ल'। पयाDW
नKद का फायदा यह होता ह ैिक ￭जस समय आप जाग रहे होते ह6, उस समय आपका ऊजाD-Oतर ऊँचा रहता ह।ै जो लोग 4-5
घटें सोकर काम चलाना चाहते ह6, वे िदन भर बहुत उiपादक तरीके से नहK पढ़ पाते। िदन भर ऊंघने से कहK बेहतर ह ैिक रात
को ही ठीक से सो !लया जाए। यह उपाय भी अuछा हो सकता ह ैिक आप रात को करीब 6 घटें सोएँ और िदन म' दोपहर के
भोजन के बाद आधा-एक घटंा सो जाएँ। दोपहर का यह समय िदन भर म' सबसे अधक सुOती का समय होता ह।ै अगर इसका
उपयोग सोकर ऊजाD एकिdत करने म' ही हो जाए तो बेहतर ह।ै म6 इस संबधं म' कोई सलाह नहK दूगंा िक आपको रात को देर
तक पढ़ना चािहये या सुबह जfदी उठना चािहये? यह फैसला आपको अपने Oवभाव के अनुसार करना चािहये। अगर आपको
रात को ही पढ़ना पसंद ह ैतो रात को पढ़'। इसके िवपरीत, अगर आपको सुबह-सुबह उठकर तरोताज़ा िदमाग के साथ पढ़ाई
करने म' अधक उiपादकता महसूस होती ह ैतो आप उसी तरीके का �योग कर'। अगर आपके !लये दोन िवकfप बराबर ह6 तो
म6 कहूगंा िक सुबह जfदी उठना बेहतर ह ै�यिक लबें समय तक रात को जागने से आपका नKद-च@ वसैा ही हो जाता ह ैऔर
परी ा से एक रात पहले आप ￭सफD  करवट' बदलते रह जाते ह6 और िबना पयाDW नKद !लये परी ा देने जाते ह6।

अब सवाल ह ैिक आपको एक िदन म' िकतने घटें पढ़ना चािहये? मेर े]याल से सामा-यतः 8-10 घटं क� पढ़ाई पयाDW ह।ै अगर
आप कहK क ाएँ अट'ड करते ह6 तो वह समय भी इसम' शािमल ह।ै 7-8 घटें सोना, 8-10 घटें पढ़ना, 1-2 घटें मनोरजंन करना
और बाक� समय दिैनक काय[ म' खचD करना आपक� सामा-य िदनचयाD होनी चािहये। हाँ, जसेै-जसेै परी ा नज़दीक आए, कुछ
िदन के !लये आपको पढ़ाई का समय बढ़ा देना चािहये। परी ा से एकदम पहले 2-4 िदन अगर आप 14-15 घटें भी पढ़ते ह6 तो
यह सही ह।ै

अपने 24 घटें के समय को एक िन_त िदनचयाD म' बाँटने का �यास क�￭जये। अपने शेvूल के अनुसार अपने फोन म' अलामD
सेट कर ली￭जये तािक आपको िन_त समय पर यह *यान रहे िक अब �या करना ह।ै िदनचयाD इतनी स]त मत बनाइये िक
उसका पालन करने के !लये रोबोट बनना पड़े। िदनचयाD म' पयाDW लचीलापन होना चािहये तािक अगर एकाध घटंा योजना के
िवपरीत खचD हो भी जाए तो आप अपने लpय से बहुत पीछे न रह जाएँ। सWाह म' एकाध िदन ￭सफD  इस चीज़ के !लये र!खये िक
पीछे जो लpय अधूर ेरह गए ह6, उ-ह' पूरा कर !लया जाए; और अगर लpय पहले से पूर ेह6 तो उन खंड क� पुनरावृ!+ कर ली
जाए। अगर आप फेसबुक या वाaसएप के आदी ह6 और उसम' बहुत सारा समय खचD कर बठैते ह6 तो बेहतर होगा िक उनसे मुI
होने का फैसला कर' या उ-ह' एकाध घटें तक सीिमत करने का कोई राOता िनकाल'। राOता यह हो सकता ह ैिक आपका फोन
आपके िमd के पास रहे और आपको एक घटें के !लये ही िमले। अगर आप आiम-संयमन करने म' समथD ह6 तो इन tेटफॉ�सD
का अuछा उपयोग क�￭जये �यिक परी ा से संबंधत महjवपूणD सामbी भी आपको इन मचं पर िमल सकती ह।ै

िदन म' कम-से-कम एक घटंा OवOथ मनोरजंन के !लये र!खये। इसम' आप दोOत के साथ गwपे मार', घूम'-िफर' या िफर िकसी
खेल-कूद म' सि@य रह'। मनोरजंन आपका समय खराब नहK करता बefक आपको ऊजाD से भर देता ह ैऔर वही ऊजाD आपके
अगले कुछ घटं क� उiपादकता को बढ़ाती ह।ै हो सके तो रोज !लखकर अपनी योजनाएँ बनाएँ और पुरानी योजनाओं के
िनxपादन का मूfयांकन कर'। इस काम म' दिैनक Gप से 10-15 िमनट खचD करना आपके कई घटं को बचाने के बराबर ह।ै एक
बार म' बहुत सार ेिवषय को पढ़ने क� बजाय कम चीज़ पर फोकस कर' और उ-ह' िन_त समय-सीमा के भीतर पूरा कर'। ￭सफD
पॉइaंस के Gप म' सं W नोaस बनाएँ ￭ज-ह' याद करना आसान हो। पोथयाँ न !लख'। एक बार म' कई घटें पढ़ने क� बजाय हर
एक घटें पर 2-4 िमनट का yेक जGर ल' �यिक वह मान￭सक थकान को दरू करके आपक� उiपादकता को पुनः बढ़ा देता ह।ै

मुझे उ�मीद ह ैिक ये सुझाव आपके !लये सहायक ￭स` हगे और आप कुशल समय-�बधंक सािबत हगे।

शुभकामनाओं सिहत,

(डॉडॉ िवकासिवकास िदHयक�तिदHयक�त)
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