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साय – सभम प्रफॊधन का भहत्व भहसूस ककमा गमा है औय इस ऩय अनुबवजन्द्म अध्ममन दिकों भें रोकवप्रमता प्राप्त कय यहा है। सभम 

का व्मवजस्थत प्रफॊधन सुतनजश्शचत कयने के शरए ववशबन्द्न भॉर्रों औय शसद्धाॊतों को डर्जाइन ककमा गमा है। चूॊकक नई ऩीढ़ी का जन्द्भ 

डर्जजिर मुग भें हुआ है, इसशरए डर्जजिर भीडर्मा ने ककसी के जीवन भें प्रभुख टहस्से रे शरए हैं औय इसशरए ऐसे भीडर्मा ऩय सभम 

बफतामा गमा है जो सभम फफााद कयन ेवारी गततववधध की तयह काभ कय सकता है। जजस तयह से रोग अऩने खारी सभम बफतात ेहैं, वह 

उनके व्मवहाय, ववकास औय जीवन को प्रबाववत कयता है, जजससे खारी सभम का प्रफॊधन कयने की जरूयत साबफत होती है। वताभान 

अध्ममन सभम भहत्व औय प्रफॊधन कौिर औय छात्रों की अकादशभक उऩरजब्ध के फीच सॊफॊध तनधाारयत कयता है। अध्ममन से ऩता 
चरता है कक भनोवैऻातनक तनाव को कभ कयने के शरए सभम प्रफॊधन कौिर को िाशभर कयने की आवश्शमकता है जजसके 

ऩरयणाभस्वरूऩ जजम्भेदारयमों औय कामों को असाभतमक रूऩ से ऩूया ककमा जा सकता है। सभम का भहत्व औय प्रफॊधन फहुत भहत्वऩूणा 
है औय मह वास्तव भें व्मजतत के सभग्र प्रदिान औय उऩरजब्धमों को प्रबाववत कय सकता है। अनुकूर सेटिॊग्स औय ऩमाावयण तनजश्शचत 

रूऩ से छात्रों के शरए सकायात्भक ऩरयणाभों को फढ़ावा देगा, इसके अरावा उनके शिऺकों द्वाया टदए गए अच्छे व्माख्मान होंगे। कपय 
बी, छात्रों के सभम प्रफॊधन को एक ऩहरू के रूऩ भें भाना जा सकता है जो एक छात्र को एक अच्छा छात्र फनने के शरए स्थानाॊतरयत कय 

सकता है। एक अच्छा सभम प्रफॊधन छात्रों के शरए चभक के शरए भहत्वऩूणा है। हाराॊकक, कुछ छात्रों के ऩास एक अच्छा सभम प्रफॊधन 

कौिर नहीॊ है जजसने उनके जीवन औय उनके शिऺाववदों को नकायात्भक रूऩ से प्रबाववत ककमा है। उच्च शिऺा सॊस्थानों भें छात्रों 
द्वाया सभम का उऩमोग उनकी दैतनक टदनचमाा औय गततववधधमों से सॊफॊधधत है। छात्रों के सभम का भहत्व छात्रों के तनाव के स्तय को 
बी प्रबाववत कय सकता है तमोंकक उन्द्हें अऩने कामों औय उनकी व्मजततगत उऩरजब्धमों से तनऩिने की आवश्शमकता है। इस सॊफॊध भें, 
छात्रों को ववऻान औय प्रौद्मोधगकी ववश्शवववद्मारम से मह ववश्शरेषण कयन ेके शरए र्िेा एकत्र ककमा गमा था कक वे अऩने अकादशभक 

भानकों को प्राप्त कयन ेके शरए अऩने सभम का प्रफॊधन ककतनी प्रबावी ढॊग से कय यहे हैं। 

कीवर्ा – सभम, प्रगतत, भहत्व। 
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ऩरयचम 

आधुतनक दतुनमा भें, सभम को अतनजश्चत कार के शरए 

ववबाज्म औय इस ्सदतुनमा वस्तु के रूऩ भें देखा जाता है। मह 

सॊस्था के भाध्मभ से सभम की अवधायणा को डारने भें भदद 

कयता है। सॊगठनों के ऩास सबी साभग्री औय भानव सॊसाधनों 
को सभम के दौयान फढ़ामा जा सकता है मा सभम के साथ फदर 

ददमा जा सकता है; अबी तक केवर ऩरयसॊऩजत्त है कक फदरा मा 
खयीदा मा सॊग्रहीत नहीॊ ककमा जा सकता है सभम ही है। जीवन 

भें सपरता प्राप्त कयन ेका यहस्म प्रबावी रूऩ से इस सॊसाधन 

का प्रफॊधन है कक हय ककसी के ऩास सभान रूऩ से है औय मोजना 
(Macan, िाहनी, डडप्फॉम औय कपशरप्स, २०००) के शरए 

ऩमााप्त जोय दे यहा है। हाराॊकक सभम का प्रबावी औय कुिर 

उऩमोग ककए गए कामों के सॊफॊध भें शबन्द्न होता है, रेककन 

आधुतनक कभाचारयमों से अऩेक्षऺत ऻान औय कौिर के स्तय 
भें औय ववृद्ध ने सभम तनमोजन की आवश्मकता को औय फढ़ा 
ददमा है। साभाजजक जीवन भें सपरता की सड़क प्रबावी औय 

कुिर काभ से गुजयती है जो केवर सभम प्रफॊधन के भाध्मभ 

से सॊबव है। प्रततस्ऩधी वातावयण हभ आज भें यहत ेहै के रूऩ 

भें जल्दी से रोगों को प्रोत्सादहत कयने के रूऩ भें अऩनी 
प्रायॊशबक शिऺा के रूऩ भें मोजना औय प्रबावी ढॊग से सभम 

का प्रफॊधन। प्रततस्ऩधी ऩरयजस्थततमों के शरए आवश्मक उच्च 

प्रदिान सॊगठनों औय तनदेिकों को प्रबावी ढॊग से सभम का 
उऩमोग कयन ेके शरए औय सभम को तनमॊबत्रत कयने के शरए 

खोज तनधाारयत कयता है (अराम औय कोकाकी, २००३)। 
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सभम प्रफॊधन छात्र के अकादशभक प्रदिान औय उऩरजब्धमों भें 
सुधाय राने भें भहत्वऩूणा बूशभका तनबाता है। प्रत्मेक छात्र के 

ऩास सभम प्रफॊधन ऺभता होनी चादहए जजसभें रक्ष्मों औय 

प्राथशभकताओॊ को तनधाारयत कयना, सभम प्रफॊधन तॊत्र का 
उऩमोग कयना औय सभम का उऩमोग कयने भें सॊगदठत होना 
िाशभर है। महाॊ सभम प्रफॊधन केवर आत्भ पे्रयणा के भाध्मभ 

से ही सॊबव है; प्रदिान, ऺभता औय पे्रयणा (बब्रजजत, क्रेसेंस, 

ईड, औय रूट, 2005)। मे आज के ववश्वववद्मारम के छात्रों 
द्वाया ककए गए कुछ गततववधधमाॊ हैं, जो उनके औय उनके 

अकादशभक प्रदिान के फीच एक फाधा के रूऩ भें कामा कयती हैं। 
सभम के शभस भैनेजभेंट के कायण वे ऩीछे गैऩ कयते हैं। मह 

अध्ममन छात्रों के अकादशभक प्रदिान ऩय सभम प्रफॊधन के 

सकायात्भक मा नकायात्भक प्रबाव का ववश्रेर्ण कयन ेभें भदद 

कयेगा। मह उन फदरावों के फाये भें कुछ तनणाम रेने भें बी भदद 

कयेगा जो हभ अऩने सभम का अधधक प्रबावी ढॊग से उऩमोग 

कयना चाहत े हैं (नोफ्टर, यॉबफन्द्स एॊड रयचडा, २००७)। हभाये 

सभम का प्रफॊधन कयने का कोई एक सही तयीका नहीॊ है; 

हाराॊकक; मह हभाये आत्भ ऩता कयने के शरए प्राप्त कयने के 

शरए भहत्वऩूणा है, तो हभ कैसे हभाये सभम का उऩमोग कयने 
के फाये भें अच्छा तनणाम कय सकत ेहैं। इसी तयह, िैक्षऺक सेवाएॊ 
प्रदान कयन े की प्रकक्रमा भें इस भुद्द े ऩय चचाा की औय कई 

प्रेटपाभों भें जोय ददमा ब्माज का ववर्म यहा है औय एक प्रमास 

का आकरन औय सभम प्रफॊधन दृजष्ट्टकोण औय िैक्षऺक 

सॊस्थानों भें छात्रों के व्मवहाय का ववश्रेर्ण िुरू ककमा गमा है 

(डनेशरॊगय, २००९)। 

सभम का भहत्व  

मह दतुनमा की सफसे भूल्मवान औय कीभती चीज है। इसके 

अरावा, हभें इसका उऩमोग अऩने अच्छे के साथ-साथ अऩने 

आसऩास के दसूयों की बराई के शरए बी कयना चादहए। इससे 

हभें औय सभाज को फेहतय कर की ददिा भें प्रगतत कयन ेभें 
भदद शभरेगी। इसके अरावा हभें अऩने फच्चों को सभम का 
भहत्व औय भूल्म शसखाना चादहए। इसके अरावा, सभम फफााद 

कयने से ही आऩको औय आऩके आसऩास के रोगों के शरए एक 

सभस्मा ऩैदा होगी। 

सभम का प्रबावी उऩमोग 

सभम का प्रबावी उऩमोग कयने के शरए हभें कुछ बफ ॊदओुॊ ऩय 

ववचाय कयना चादहए जो हभें अऩने ऩूये जीवन भें भदद कयेंगे। 
इस उऩमोग भें रक्ष्म तनधाारयत कयना, कामा सूची तैमाय कयना, 
कामा को प्राथशभकता देना औय ऩमााप्त नीॊद रेना औय ववशबन्द्न 

अन्द्म िाशभर हैं। प्रबावी ढॊग से सभम तनधाारयत रॊफे औय 

अल्ऩकाशरक रक्ष्मों का उऩमोग कयन ेके शरए मे रक्ष्म आऩको 
उत्ऩादक िेर् यहने भें भदद कयेंगे। इसके अरावा, वे एक पे्रयक 

िजक्त के रूऩ भें साबफत होंगे जो आऩको पे्ररयत यखेगा। इसके 

अरावा, इससे जीवन भें कुछ हाशसर कयने की इच्छा बी 
शभरेगी। िुरुआत भें, मह एक उफाऊ काभ की तयह भहसूस 

होगा, रेककन जफ आऩ इसे तनमशभत रूऩ से कयत ेहैं तो आऩको 
एहसास होगा कक मह केवर आऩको अऩनी उत्ऩादकता फढ़ाने 

भें भदद कयता है। अॊत भें, मह आऩको जीवन भें औय अधधक 

प्राप्त कयन ेके शरए भजफूय कयेगा। कामा को प्राथशभकता देना 
सभम के प्रफॊधन का एक फहुत प्रबावी तयीका है। साथ ही इसके 

कायण आऩको ववशबन्द्न कामा औय नौकरयमों का भहत्व बी 
ऩता चर जाएगा। इसके अरावा, मदद आऩका क्रफ औय 

एक जाने भें एक सभान गततववधध कयत ेहैं तो मह आऩकी 
उत्ऩादकता को बी फढ़ाता है। इसशरए, मह आऩको जीवन भें 
अधधक प्राप्त कयने भें भदद कयेगा। सभम का प्रबावी 
उऩमोग कयन े के शरए हभें कुछ बफ ॊदओुॊ ऩय ववचाय कयना 
चादहए जो हभें अऩने ऩूये जीवन भें भदद कयेंगे। इस उऩमोग 

भें रक्ष्म तनधाारयत कयना, कामा सूची तैमाय कयना, कामा को 
प्राथशभकता देना औय ऩमााप्त नीॊद रेना औय ववशबन्द्न अन्द्म 

िाशभर हैं। प्रबावी ढॊग से सभम तनधाारयत रॊफे औय 

अल्ऩकाशरक रक्ष्मों का उऩमोग कयने के शरए मे रक्ष्म 

आऩको उत्ऩादक िेर् यहने भें भदद कयेंगे। इसके अरावा, वे 
एक पे्रयक िजक्त के रूऩ भें साबफत होंगे जो आऩको पे्ररयत 

यखेगा। इसके अरावा, इससे जीवन भें कुछ हाशसर कयने की 
इच्छा बी शभरेगी। िुरुआत भें, मह एक उफाऊ काभ की तयह 

भहसूस होगा, रेककन जफ आऩ इसे तनमशभत रूऩ से कयते हैं 
तो आऩको एहसास होगा कक मह केवर आऩको अऩनी 
उत्ऩादकता फढ़ाने भें भदद कयता है। अॊत भें, मह आऩको 
जीवन भें औय अधधक प्राप्त कयन े के शरए भजफूय कयेगा। 
कामा को प्राथशभकता देना सभम के प्रफॊधन का एक फहुत 

प्रबावी तयीका है। साथ ही इसके कायण आऩको ववशबन्द्न 

कामा औय नौकरयमों का भहत्व बी ऩता चर जाएगा। इसके 

अरावा, मदद आऩका क्रफ औय एक जाने भें एक सभान 

गततववधध कयत ेहैं तो मह आऩकी उत्ऩादकता को बी फढ़ाता 
है। इसशरए, मह आऩको जीवन भें अधधक प्राप्त कयने भें 
भदद कयेगा। 

सभम का भलू्म 

हाराॊकक ज्मादातय रोगों को सभझ भें नहीॊ आता कक ककतना 
भूल्मवान सभम है जफ तक वे इसे खो ददमा है। इसके 

अरावा दतुनमा भें ऐसे रोग बी हैं जो सभम के साथ ऩैसे को 
प्राथशभकता देत े हैं क्मोंकक उनके अनुसाय सभम कुछ बी 
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नहीॊ होता। रेककन, उन्द्हें इस फात का एहसास नहीॊ है कक मह 

सभम है जजसने उन्द्हें धन कभाने का अवसय ददमा है। इसके 

अरावा सभम ने हभें सभवृद्ध औय सुख ददमा है औय इसके 

ववऩयीत इसने हभें दखु औय दखु बी ददमा है। 

सभम भनुष्ट्म के जीवन की सफसे भहत्वऩूणा घटना है। सभम 

रगाताय चरता यहता है। एक णखचड़ी: इसे फॊद कयो। जो ऺण 

खो जात ेहैं, व ेहभेिा के शरए खो जात ेहैं। मह कबी वाऩस नहीॊ 
आता। जीवन भें अऩना यास्ता फनाने के शरए सभम को भहत्व 

देना भहत्वऩूणा है। टाइभ भैनेजभेंट फेशसक राइप जस्कर है। जो 
रोग अऩना सभम फफााद कयत े हैं, वे सफसे दबुााग्मऩूणा रोग 

होत ेहैं। कोई बी अऩने जीवन भें ककसी बी चीज के शरए सभम 

को दोर् नहीॊ कय सकता। सभम हय व्मजक्त को सभान अवसय 

देता है। हाराॊकक, कुछ उन्द्हें राब उठात ेहैं औय अन्द्म इसे फफााद 

कय देत ेहैं। सपरता का यहस्म अऩने सभम का भहत्व देता भें 
तनदहत है। मदद आऩ जीवन के ककसी बी ऺेत्र भें सपर होना 
चाहत े हैं, तो आऩको अऩना सभम सॊबारना सीखना चादहए। 
एक ने खूफसूयती से कहा है"सभम औय धैमा भहान मोद्धा हैं। 
सभम का भहत्व छात्रों के शरए कई गुना है। छात्र सोिर 

भीडडमा औय अन्द्म अस्वस्थ गततववधधमों ऩय अऩना सभम 

फफााद कयत ेहैं उनका बववष्ट्म फफााद कयत ेहैं। वहीॊ दसूयी ओय जो 
छात्र जीवन भें अऩने रक्ष्म औय सऩनों के प्रतत सभवऩात होते हैं, 
वे अऩने सभम का फुवद्धभानी से इस्तभेार कयते हैं। हभने 

अक्सय देखा है कक जो छात्र सभम ऩय अध्ममन कयत ेहैं, खात ेहैं 
मा खेरत ेहैं, व ेवें भें सफसे सपर होत ेहैं। 

सभम की िजतत  

वऩछरी फाय भें कई याजा खुद को अऩनी उम्र औय सबी के 

िासक के रूऩ भें प्रचाय कयत े हैं। रेककन, वे बूर जात े हैं कक 

उनके ऩास सीशभत सभम है। सभम ही दतुनमा भें एक चीज है 

कक असीभ है। सभम आऩको सेकॊ डों की हरचर भें याजा मा 
शबखायी फना सकता है। 

सभम का भहत्व औय भलू्म  

सभम ही जीवन है। मह हभाये शरए बगवान के सफसे अद्भतु 

औय दरुाब उऩहाय भें से एक है। मह एक फहुत ही कीभती तत्व 

है कक वाऩस कबी नहीॊ आता है एक फाय खचा ककमा है। सभम 

फहुत भहत्वऩूणा है। मह उत्ऩादक औय राबप्रद रक्ष्मों के शरए 

इस्तभेार ककमा जाना चादहए हभाये जीवन भें औय अधधक 

ऩुयस्काय, खुिी औय सॊतुजष्ट्ट राने के शरए। इसशरए, छात्रों के 

साथ-साथ जीवन के सबी चरने वारे व्मजक्त के शरए, अधधक 

से अधधक राब औय सपर जीवन के शरए फुवद्धभानी से सभम 

का प्रफॊधन कयना फहुत जरूयी है। सभम ऩैसा है। मह शभनट, 

घॊटे, ददन, भहीने औय सार की गणना है कक हभ अऩने जीवन 

भें ऩारयत है। फचऩन से रेकय सीतनमय शसटीजन फनने तक कई 

चयणों भें सभम होता है। हभ अऩने जीवन भें एक तनजश्चत कामा 
ध्मान भें यखते हुए कयत ेहैं, सभम की हय अवस्था। सभम का 
जीवन भूल्म फहुत अच्छा है। मह हभें हभाये जीवन भें कई 

भहान सफक शसखाता है। सभम का भूल्म अथाह है। इसके शरए 

कोई भुकाफरा नहीॊ है। केवर एक चीज है कक हभ इसे सॊभान 

कय सकते हैं, इसका कुिर उऩमोग कयके है। चूॊकक, मह एक 

अभूल्म कब्जा है, ऻान इसके सही उऩमोग के शरए कहत ेहैं। 
इसशरए हय उम्र के रोगों के शरए टाइभ भैनेजभेंट फेहद जरूयी 
है। मह सपरता की एकभात्र सही कुॊ जी है, अगय हभ मोजना 
औय फेहतय रक्ष्मों के शरए हभाये सभम को प्राथशभकता 
सीखना। 

एक छात्र के जीवन के दौयान सभम प्रफॊधन फहुत भहत्वऩूणा 
है। मह उसे सॊगदठत औय कुिर होने भें भदद कयता है। 
छात्रत्व की अवधध एक अद्भतु सीखने का अनुबव है। जीवन 

की इस अवधध के दौयान हभ जजन आदतों मा शिष्ट्टाचाय को 
अऩनात ेहैं, वे हभाये िेर् जीवन के दौयान हभाये साथ मात्रा 
कयत े हैं। सभम प्रफॊधन एक ववद्वान व्मवहाय है। स्कूर 

जीवन भें अधधक प्रगतत औय सपरताओॊ को प्राप्त कयन ेके 

शरए एक प्रफॊधधत जीवन व्मवहाय को अऩनाने के शरए सफसे 

अच्छी जगह है। जजॊदगी इन ददनों कापी व्मस्त हो गई है। 
हभ अऩने जीवन भें कई रक्ष्मों के शरए अनधगनत कामा का 
प्रफॊधन कयने की जरूयत है। वाॊतछत रक्ष्मों के शरए कामों के 

प्रफॊधन भें ववपरता, हभाये जीवन भें अतनजश्चतता औय तनाव 

राती है। एक आदिा सभम प्रफॊधन हभाये जीवन भें िायीरयक 

औय भानशसक तनाव से फचने भें भदद कयता है। इससे आगे 

यचनात्भकता, खुिी औय सपर जीवन की ओय जाता है। 
आरस्म भानव जातत का अॊततनादहत ित्रु है। मह हभें हभाये 

जीवन भें कभ उत्ऩादक, खुिी ऩूणा औय खुि प्रदान कय सकते 
हैं। एक सपर जीवन का एकभात्र तयीका सभम प्रफॊधन है, 

हभाये जीवन भें कामों के प्रतत ईभानदायी औय सभऩाण के 

साथ। इसशरए, मह अत्मधधक आवश्मक है कक हभ खुि औय 

सपर फनने के शरए अऩने जीवन भें सभम को भहत्व दें। 

सभम ऩसैा है  

मह फेंजाशभन फ्रैं कशरन द्वाया प्रशसद्ध पे्रयक िब्द है। सभम 

ऩृ् वी ऩय सफसे कीभती घटना भें से एक। सभम िजक्त औय 

अवसय के शरए अऩने जीवन को सपर फनाने है। अक्सय 

कहा जाता है कक सभम ऩैसा है क्मोंकक हभ इसे फुवद्धभानी औय 

ठीक से उऩमोग कयके ऩैसा कभा सकत ेहैं। दसूयी ओय, सभम 

का दरुुऩमोग मा फेतुकी चीजों ऩय सभम फफााद कयने से 
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 प्रगतत भें सभम का भहत्व 

आऩका साया ऩैसा छीन रेता है। सभम ऩैसों से ज्मादा 
भहत्वऩूणा है। ऩैसा कपय से कभामा जा सकता है रेककन सभम 

वाऩस नहीॊ हो सकता। हभ सभम नहीॊ खयीद सकत े हैं चाहे 

हभाये ऩास ककतना ऩैसा हो। सभम ककसी के शरए इॊतजाय कय 

यहा है औय रगाताय चरा जाता है। हभें सभम के साथ काभ 

कयने औय उज्ज्वर बववष्ट्म के शरए नए मुग के अनुसाय खुद 

को फेहतय फनाने की जरूयत है। जो रोग सभम फफााद अक्सय 
रॊफे सभम भें ऩश्चाताऩ कयत ेहैं। सभम जीवन के शरए अचानक 

औय जस्थय मोजनाओॊ की भाॊग कयता है। हभ अऩने उज्जवर 

बववष्ट्म के शरए केवर सही तयीके से अऩने सभम का उऩमोग 

कयके ऩैसे कभा सकत ेहैं। हभें जीवन भें अऩना सवाशे्रष्ट्ठ कयने 

के शरए चौफीसों घॊटे काभ कयने की जरूयत है। सभम फफााद 

कयने से बववष्ट्म भें अऩूयणीम ऺतत होती है। सभम की फचत का 
भतरफ है ऩैसे की फचत। ऩैसे कभाने के शरए, हभें ऺभताओॊ का 
तनवेि कयन ेके शरए सभम की आवश्मकता है। 

काभ भें सभम प्रफॊधन  

• सफ कुछ िेड्मूर कयें: नॊफय एक कायक क्मों सभम 

प्रफॊधन भहत्वऩूणा है - मदद मह आऩके कैरेंडय ऩय 

नहीॊ है तो ऐसा न कयें। तो इसका भतरफ है कक सभम 

अवरुद्ध; सफ कुछ अऩने कैरेंडय ऩय यखें। ग्राहक फैठकों 
के शरए काभ के शरए तैमाय हो यही कयने के शरए 

अऩनी कॉपी ऩीने के शरए जागने से सफ कुछ यखो; 
अऩने ददन के हय ऩर को ब्रॉक कयें औय हय फाय 

ब्रॉक को एक सभम सीभा के रूऩ भें भानत ेहैं जजसे 

आऩको ऩूया कयना चादहए। 

• अनावश्शमक ववकषाणों को भाय र्ारो: अऩने पोन ऩय 

डसे्कटॉऩ सूचनाएॊ औय ट्ववटय सूचनाएॊ फॊद कयें; 
सभाचाय सूचनाएॊ क्मोंकक मह आऩको एक ववचाय 

प्रकक्रमा से अगरे तक ऩोंग वऩ ॊग कयन े का कायण 

फनेगा। सभम फफााद कयन े के शरए एक नुस्खा कौन 

सा है? क्मोंकक जैसे ही एक डसे्कटॉऩ अधधसूचना 
ऊऩय चफूतये औय आऩ सोच भैं इस ईभेर का जवाफ है 

औय अऩने ऩूये कामाक्रभ आग की रऩटों भें हो जाएगा 
िुरू कय देंगे। इससे ऩहरे कक आऩ जानत ेहैं कक आऩ 

ऩूयी तयह से ववचशरत हैं। काभ से बटकाव को दयू 
कयन ेके शरए इन पोकस ऐप्स का उऩमोग कयें। 

• कक एक फात कयो: उस फात कयत े है अगय तुभ शसपा  
एक फात ऩय प्रगतत की है औय ददन के अॊत भें आऩ 

उस फात ऩय प्रततबफॊबफत आऩ उऩरजब्ध की बावना 
भहसूस होता है। भैं व्मजक्तगत रूऩ से उत्ऩादकता 

ऩऺाघात से ऩीडड़त हूॊ। ज्मादातय रोगों को कभ 

प्राथशभकता फातें ऩहरे कयन ेकी प्रवजृत्त है क्मोंकक वे 
छोटे हैं, औय भुझे रगता है, भैं उॊ हें यास्ते से फाहय 

तनकर सकते हैं, रेककन अॊतत् क्मा होता है कक आऩ 

सफसे भहत्वऩूणा फात ऩय फाहय माद आती है। तो फात 

मह है कक आऩ के फाये भें टार यहे है क्मोंकक वह अऩने 

एजेंड ेकी सूची भें सफसे भहत्वऩूणा फात हो सकती है।  

• एक ऩुयस्काय सेि कयें: क्मा आऩ मह सभझना चाहते 
हैं कक सभम प्रफॊधन क्मों भहत्वऩूणा है - एक काभ 

कयन ेमा ककए गए कामों की एक श्रृॊखरा प्राप्त कयने 

के शरए एक ऩुयस्काय सेट कयें; मह एक कुकी के 

रूऩ भें के रूऩ भें छोटा हो सकता है मा ब्रॉक के 

आसऩास चरना मा अऩने ऩसॊदीदा सॊगीत सुन मा 
मह एक फड़ा यात का खाना फाहय मा वेगास के 

शरए एक मात्रा हो सकती है। अऩने आऩ को एक 

इनाभ औय कुछ कयने के शरए तत्ऩय हैं। 

• मोजनाएॊ फनाएॊ: ददन के अॊत के शरए मोजनाएॊ 
स्थावऩत कयें क्मोंकक इस तयह से आऩके ऩास एक 

सभमयेखा होगी जजसके दौयान आऩको ददन के 

िुरुआती दहस्से के दौयान अऩने सबी रक्ष्मों को 
प्राप्त कयना होगा। मह वास्तव भें सयर रगता है 

औय मह तो शसपा  मोजना फनाने औय कुछ कयना 
है। मह आऩको कें दरत यहने के शरए पे्ररयत कयता 
है। मह जानने के शरए आवश्मक है कक सभम 

प्रफॊधन क्मों भहत्वऩूणा है। 

• बे्रक रें: आऩको अऩने कैरेंडय के अनुसाय अऩने 

बे्रक िेड्मूर कयना होगा। मह साबफत हो गमा है 

कक कराकायों के िीर्ा 10% हय घॊटे 15 शभनट के 

बे्रक रे औय मह उनकी उत्ऩादकता को अधधकतभ 

कयता है। फस एक बे्रक रेने से आऩका भन साप 

हो जाता है औय जफ आऩ काभ ऩय वाऩस आत ेहैं 
तो मह आऩको ध्मान कें दरत कयन ेभें भदद कयता 
है। मह काउॊ टय सहज ऻान मुक्त रगता है, रेककन 

मह आऩके ियीय के शरए फेहतय है के रूऩ भें आऩ 

अऩने डसे्क से उठो औय मह अऩने सॊचरन जा यहा 
हो जाता है। 

• ववकषाणों को कभ कयें: एक सभम भें एक कामा ऩय 

ध्मान कें दरत कयन े के शरए आऩको ववकर्ाण को 
कभ कयने की आवश्मकता है। आऩको एक ददन भें 
अऩने सबी पोन कॉर मा ईभेर का जवाफ देने की 
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आवश्मकता नहीॊ है; जफ तक कक आऩका काभ नहीॊ 
है। अऩनी सोिर भीडडमा सूचनाएॊ फॊद कय दें। अऩने 

पोन औय स्काइऩ ऩय यखो भोड ऩयेिान नहीॊ है; आऩ 

हैयान होंगे कक आऩ एक ददन के दौयान ककतना काभ 

ऩूया कय ऩाएॊगे। 

• प्रत्मेक कामा ऩय बफताए गए सभम को रैक औय 

भॉतनिय कयें: आऩ ककसी कामा ऩय ककतना सभम खचा 
कय यहे हैं, इसका अनुकूरन कयन े के शरए, अऩने 

काभ का भूल्माॊकन कयना भहत्वऩूणा है। क्मा आऩ 

फहुत अधधक सभम बफतात ेहैं इसी तयह के रेखों ऩय 

िोध कयते हैं मा आऩ 15 शभनट के बे्रक के शरए 

पेसफुक ऩय जात ेहैं रेककन आधे घॊटे से अधधक सभम 

बफतात ेहैं? 

• अधधक कयो, कभ सोचो: सोच औय धचॊता सफसे फड़ा 
सभम फफााद है। 

साटहत्म की सभीऺा 

कानो औय ज ू (2004) दजा सत्र औय भाता वऩता औय छात्रों के 

साथ साऺात्काय की जाॊच के भाध्मभ से होभवका  कामा से सॊबव 

गैय अकादशभक राब का अध्ममन ककमा गमा, उॊ होंने ऩामा कक 

होभवका  3 गे्रडय फच्चों की सहामता के शरए जजॊभेदायी जानने के 

शरए औय सभम भहत्व औय प्रफॊधन से सॊफॊधधत कौिर 

ववकशसत कयन े के शरए। उन्द्होंने मह बी तनष्ट्कर्ा तनकारा कक 

छात्रों ने स्कूर के कामा ऩय काभ कयना सीखा जफ वे ऐसा नहीॊ 
कयना चाहते थे औय ककसी ववशिष्ट्ट कामा मा असाइनभेंट की 
भाॊगों के अनुसाय अऩनी चौकसता ऩय ध्मान कें दरत कयत ेहैं। 
इस तयह के अच्छे अध्ममन की आदतों औय स्वतॊत्र सीखने के 

रूऩ भें राब के इन प्रकाय के अॊम िोधकतााओॊ द्वाया बी ऩुजष्ट्ट 

की गई है। 

कूऩय (2001) ने बी घय के काभ ऩय खचा नहीॊ घॊटे ऩय एक िोध 

ककमा। उन्द्होंने घय के दो कायकों की ऩहचान की- काभ औय 

उऩरजब्ध के शरए इसके सॊफॊध। "सत्रह अध्ममनों के भेटा 
ववश्रेर्ण ने इस तयह के रयश्त ेको भाऩा औय सॊकेत ददमा कक 

जो छात्र घय के काभ ऩय अधधक सभम बफतात ेहैं, उन्द्होंने बी 
उऩरजब्ध के उऩाम ऩय अधधक यन फनाए। उनके रयश्त े को 
प्राथशभक भध्म औय उच्च ववद्मारम गे्रड के स्तय भें सच 

आमोजजत ककमा। 

शभश्रा औय भैककीन (2001) के शरए एक शभडवेस्टना 
ववश्वववद्मारम भें एक अध्ममन का सॊचारन औय अकादशभक 

तनाव, धचॊता, सभम प्रफॊधन के फीच अॊतय सॊफॊधों की जाॊच कयने 

के उद्देश्म से, औय उॊ य औय शरॊग के सॊफॊध भें २४९ 

ववश्वववद्मारम के स्नातक की अवकाि सॊतुजष्ट्ट। 

शभश्रा औय भैककेआन (2006) का उद्देश्म अकादशभक तनाव 

औय धचॊता के साथ इसके सॊफॊध ऩय अध्ममन कयना था। नभूने 

भें शभडवेस्टना मूतनवशसाटी के २४९ कॉरेज के छात्र िाशभर थे। 
अनुसॊधान के तनष्ट्कर्ों से ऩता चरा है कक अप्रबावी सभम 

प्रफॊधन औय शिऺा के फाहय सॊतोर्जनक गततववधधमों की कभी 
अकादशभक तनाव के भजफूत तनधाायक थे। इसके अरावा 
भदहरा छात्रों को ऩुरुर् छात्रों की तुरना भें अच्छा सभम प्रफॊधन 

है। 

भूस (1994) इस फात की ऩुजष्ट्ट कयता है कक व्मजक्तमों औय 

सॊगठनों की उत्ऩादक ऺभता औय यचनात्भकता की ववकास 

प्रकक्रमाएॊ कापी हद तक काभ के शरए उऩरब्ध सभम के तनवेि 

भें दऺता प्राप्त कयन े की ऺभता ऩय तनबाय कयती हैं। मह 

उच्च दऺता के साथ अन्द्म भानव औय बौततक ऺभता के 

उऩमोग को फढ़ाता है क्मोंकक सभम को सीशभत सॊसाधन के 

रूऩ भें भाना जाता है जजसे कुिरताऩूवाक तनवेि ककमा जाना 
चादहए। मह बववष्ट्म के शरए प्रबावी ढॊग से इसका उऩमोग 

कयके तनवेि ककमा जाना एक भहत्वऩूणा आमाभ फन गमा है। 

नेग्गा, एप्ऩरवाइिय, औय शरववॊग्स्िन (2007) अफ्रीकी 
अभेरयकी कॉरेज के छात्रों के सभम तनाव का आकरन 

ककमा। ऩरयणाभ तनष्ट्कर्ा हैं, "तनाव के सफसे आवती ऩाॊच 

स्रोत थे: एक वप्रमजन की भतृ्मु मानी ऩरयवाय के सदस्म 

ऩायस्ऩरयक तनाव भें धगय जाता है ८२% है; कभ गे्रड 

अकादशभक तनाव भें आता है ६९% है; खयाफ सभम प्रफॊधन 

अकादशभक तनाव की ओय जाता है 61% है; पे्रभ प्रसॊग की 
सभस्माओॊ ऩायस्ऩरयक तनाव की ओय जाता है ५७% है; औय 
छूटी हुई कऺाएॊ अकादशभक तनाव की ओय रे जाती हैं 55% 

है। इसके अरावा, सबी छात्रों के शरए आत्भसम्भान, 

साभाजजक सभथान औय तनाव के फीच भहत्वऩूणा सॊफॊध है। 
अध्ममन भें नस्रीम यचनाओॊ के आधाय ऩय कॉरेज औय 

ववश्वववद्मारमों के शरए तनाव हस्तऺेऩ कामाक्रभों को 
आमोजजत कयन ेकी आवश्मकता ऩय फर ददमा गमा। 

यैभसे (1994) ने कहा कक "सभम का तनमॊत्रण रेने के शरए 

औय ऩय औय नौकयी से हय ऩर के सफसे फनाने की ऺभता 
सपर होने के शरए भहत्वऩूणा है औय काभ की आज की 
दतुनमा भें जीववत है." इस प्रकाय, सभम औय सभम के भुद्दों 
कभाचारयमों औय ऩेिेवय के शरए एक भहत्वऩूणा कायक फन 

गमा है औय सफसे अच्छा तयीका सीशभत औय भूल्मवान 
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 प्रगतत भें सभम का भहत्व 

सभम का उऩमोग कयन ेभें से एक है सचते औय सभम प्रफॊधन 

के स्थाई आवेदन है 

यॉफर्टास एॊर् व्हाइि, (1989) भें अकादशभक तनाव को प्रशिऺण 

औय सीखने से आने वारी धचॊता औय तनाव के रूऩ भें 
ऩरयबावर्त ककमा जा सकता है। औय एक सच त्म मह है कक 

स्कूर के सभम के साथ आता है कक दफाव का एक फहुत कुछ है। 
स्कूर तनाव भें िाशभर हैं: - सीखना, होभवका , ववशबन्द्न सत्रीम 

ऩयीऺण, प्रमोगिारा का काभ, ऩढ़ना औय तनफॊध औय 

प्रश्नोत्तयी। सबी आवश्मक स्कूर गततववधधमों औय उधचत 

सभम सीभा के साथ ऩाठमक्रभ गततववधधमों से तनऩटने के शरए 

तनावऩूणा गततववधध का कायण है। तनाव सीखने का 
सकायात्भक ऩहरू है अगय छात्रों को एक चुनौती के रूऩ भें 
तनाव का अनुबव औय इसे अवसय भें ऩरयवततात, तो वे एक 

ववृद्ध की ऺभता को जानने के प्रदिान कय सकत ेहैं। 

शसॊह औय उऩाध्माम (2008) ने कॉरेज के छात्रों के फीच उम्र 

औय सेक्स भतबेदों के सॊदबा भें अकादशभक तनाव की जाॊच की। 
अध्ममन का नभूना प्रथभ वर्ा औय ततृीम वर्ा के ऩुरुर् व 

भदहरा छात्र (एन= 400) था। तनष्ट्कर्ों से ऩता चरा है कक प्रथभ 

वर्ा के छात्रों को तीसये वर्ा के छात्रों की तुरना भें अकादशभक 

तनाव के उच्च डडग्री का अनुबव। एक ही सभम भें भदहरा छात्रों 
को अऩने ऩुरुर् सभकऺ की तुरना भें अधधक अकादशभक तनाव 

भाना जाता है। ववश्वववद्मारम भें बाग रेने के कई छात्रों के 

शरए एक सुखद अनुबव है। अबी तक दसूयों के शरए मह 

व्माऩक अध्ममन औय शिऺा की आवश्मकताओॊ को ऩूया कयने 

के दफाव का एक अत्मधधक तनावऩूणा सभम का प्रतततनधधत्व 

कयता है। अकादशभक तनाव िायीरयक फीभायी औय बफगड़ती 
भानशसक स्वास््म जैसे नकायात्भक ऩरयणाभों की एक ककस्भ 

के साथ जुड़ा हुआ है। 

ववल्तस (2008) सभम प्रफॊधन, ववत्तीम के फोझ, शिऺक की 
फातचीत से सॊफॊधधत भुद्दे। व्मजक्तगत, साभाजजक व्मवहाय, 

ऩरयसय ऩरयवेि के सॊिोधन, औय सभथान नेटवका  की जरूयत के 

रक्ष्म छात्रों के फीच तनाव के स्रोतों भें से कुछ हैं। इनके अरावा 
असाइनभेंट, ऩयीऺाएॊ, स्कूरी ऩाठ्मक्रभ, बीड़-बाड़ वारी 
कऺाएॊ, सीशभत सभम भें अच्छा प्रदिान कयने का दफाव 

अकादशभक भाहौर को फेहद तनावऩूणा फना देता है। स्कूर 

जीवन की भाॊगों के कई तनाव वविेर् रूऩ से अकादशभक फोझ, 

ववत्तीम सभस्माओॊ, स्कूर के भाहौर भें सभामोजन, उच्च 

उॊभीदों, सीशभत अवसयों औय ऩयीऺाओॊ के डय का कायण है औय 

जफ एक छात्र अकादशभक जोय ददमा रगता है, मह सफ कुछ वह 

कयता है प्रबाववत कय सकत ेहैं। 

अध्ममन का उद्देश्शम 

• अकादशभक उऩरजब्धमों भें सभम प्रफॊधन के उऩमोग 

औय भहत्व का ववश्रेर्ण कयना। 

• शिऺा भें सभम भहत्व औय प्रफॊधन के अधधक से 

अधधक ऻान का ऩता रगाने के शरए। 

• छात्रों की सहामता के शरए कैसे प्रबावी ढॊग से अऩनी 
अकादशभक उऩरजब्धमों के शरए सभम प्रफॊधन का 
उऩमोग कयन ेके शरए आदेि है। 

अनसुॊधान कक्रमाववधध 

इस िोध अध्ममन का डडजाइन 'भात्रात्भक-सह-गुणात्भक' 

है, इस प्रकाय, इस उद्देश्म के शरए, इनपेयेंटर औय 

वणानात्भक उऩकयणों को रागू कयके सॊख्मात्भक डटेा औय 

ऩाठ्म दोनों को जुटामा जाएगा औय ऩूछताछ की जाएगी। 
ऩाठ्म/गुणात्भक आॊकड़ों को मुजक्तसॊगत फनाने के शरए 

तका -ववतका  का उऩमोग कयके ववर्मगत ववश्रेर्ण रागू 
ककमा जाएगा। जफकक, पील्ड/न्द्मूभेरयकर/भात्रात्भक ततधथ 

के शरए एक ही त्मों औय आॊकड़ों का ववश्रेर्ण कयन े के 

शरए ववशबन्द्न साॊजख्मकीम उऩकयण राग ूककए गए थे। 

सवेऺण दृजष्ट्िकोण: साभाजजक अनुसॊधान ऩद्धतत से ऩता 
चरता है कक सवेऺण प्रफॊधकों के शरए सुरब साधन के शरए 

साऺात्काय औय व्मजक्तमों के नजरयए औय धायणाओॊ के फाये 

भें प्रश्नावरी का उऩमोग कयके प्राथशभक त्मों औय आॊकड़ों 
को इकट्ठा है। सादहत्म से ऩता चरता है कक प्रश्नावरी 
दृजष्ट्टकोण साभाजजक ववऻान भें अवरोकन का सफसे अच्छा 
आभतौय ऩय इस्तभेार ककमा दृजष्ट्टकोण है। 

जनसॊख्मा औय नभूना: वस्तुओॊ का ऩूया सभूह जजसभें 
िोधकताा का सॊफॊध है औय डडजाइन औय साभान्द्मीकयण की 
इच्छाएॊ जनसॊख्मा (फॉमड एट अर, 1 9 77) है। हभ जजन 

तत्वों का अध्ममन कय यहे हैं औय जजनके फाये भें हभ 

तनष्ट्कर्ा तनकारने का प्रमास कय यहे हैं, वे जनसॊख्मा 
(रेववन, 1984:9) है। इस िोध ऩत्र भें रुधच की आफादी 
भेघारम के ववऻान एवॊ प्रौद्मोधगकी ववश्वववद्मारम के 

छात्र िाशभर थे। 

र्िेा सॊग्रह के तयीके  

भाध्मशभक स्रोत: सबी अनुसॊधान तनजश्चत रूऩ से 

ऩुस्तकारमों भें वतृ्तधचत्र साभग्री, आवधधक, ऩचे औय 
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ऩुस्तकों का उऩमोग बी िाशभर है। उल्रेखनीम है कक इस 

प्रायॊशबक अशबववन्द्मास के बफना, कोई अनुसॊधान ऩरयमोजना 
िुरू नहीॊ की जा सकती है। "औय न ही एक अनुसॊधान है कक 

ऩहरे से ही ऺेत्र भें ककमा गमा है की जानकायी के बफना िुरू 

ककमा जाना चादहए." 

प्राथशभक स्रोत: व्माऩक सादहत्म सवेऺण से, ऩहरे चय औय 

उनके सॊफॊधधत गुण तनकारने के द्वाया, एक सॊयधचत प्रश्नावरी 
तैमाय की जाएगी। प्रश्नावरी भें जनसाॊजख्मकीम औय 

अनुसॊधान चय िाशभर थे। प्रततकक्रमाओॊ को रयकॉडा कयने के 

शरए, 5-ऩॉइॊट राइकटा स्केर का उऩमोग ककमा जाएगा। 

र्िेा ववश्शरेषण के शरए उऩकयण  

वणानात्भक उऩकयण: टेफर औय क्रॉस सायणीकयण 

वणानात्भक आॊकड़ों के उदाहयण हैं जो डटेा प्रदशिात कयत े हैं 
ताकक उन्द्हें सभझना औय हेयपेय कयना आसान हो (रेववन)। 
उत्तयदाताओॊ के वगीकयण को ऩेि कयन े के शरए, उनके 

जनसाॊजख्मकीम गुणों के अनुसाय, क्रॉस टेफर का उऩमोग ककमा 
गमा है। इसके अरावा, अनुसॊधान चय के फाये भें, साधन, 

भानक ववचरन औय अन्द्म डटेा ददखा, एक वणानात्भक ताशरका 
दी गई है। 

ऩरयकल्ऩनाओॊ का ऩयीऺण: अनुसॊधान चय के फीच सॊफॊधों के 

फाये भें, िोधकताा ने ऩरयकल्ऩनाओॊ का ऩयीऺण कयने के शरए 

अनुभातनत उऩकयणों का बी उऩमोग ककमा है। उत्तयदाताओॊ के 

जनसाॊजख्मकीम गुणों के साथ-साथ अनुसॊधान चय के फीच 

सॊफॊधों के फाये भें कई उऩकयण राग ूककए गए हैं। तनम्नशरणखत 

उऩकयण राग ूककए गए हैं: 

• सहसॊफॊध ववश्रेर्ण  

• प्रततगभन ववश्रेर्ण (भल्टीऩर प्रततगभन औय 

स्टेऩवाइज-प्रततगभन) 

तनष्ट्कषा 

इस अध्ममन का उद्देश्म ववश्वववद्मारम के छात्रों के सभम के 

भहत्व औय प्रगतत के फीच सॊफॊध तनधाारयत कयना था। सबी के 

सबी, हभें ऩता चरा कक सभम भहत्व औय प्रफॊधन अत्मधधक 

ववश्वववद्मारम के छात्रों के अकादशभक प्रदिान से सॊफॊधधत है। 
मही है, जैसा कक हभाये िोध अध्ममन से ऩता चरा है कक सपर 

छात्र अच्छे सभम प्रफॊधक हैं। इसके ऩरयणाभस्वरूऩ मह 

तनधाारयत ककमा गमा कक सभम तनमोजन की शे्रणी भें छात्र का 
व्मवहाय उच्चतभ स्तय ऩय था औय सभम प्रफॊधन की शे्रणी भें 
व्मवहाय तनम्नतभ स्तय ऩय था। छात्रों की सपरता औसत से 

ऊऩय यही। टाइभ प्रातनॊग, टाइभ भैनेजभेंट औय स्टूडेंट्स के 

एकेडशभक ऩयपॉभेंस के फीच अहभ औय ऩॉजजदटव रयरेिन यहा। 
सभम उऩबोक्ताओॊ औय अकादशभक उऩरजब्ध के फीच कभ 

औय सकायात्भक सॊफॊध था, सभम प्रफॊधन औय अकादशभक 

उऩरजब्ध के फीच एक साथाक औय उदायवादी सॊफॊध था। छात्र के 

सभम प्रफॊधन स्कोय अकादशभक उऩरजब्ध के स्कोय के शरए 

यास्ता ददखान े के रूऩ भें तनष्ट्कर्ा तनकारा है कक छात्रों को जो 
अकादशभक उऩरजब्ध भें गयीफ यन फनाए सभम प्रफॊधन भें 
कापी कभ प्राप्त की। वहाॊ एक सॊघ सभम प्रफॊधन प्रथाओॊ, 
अकादशभक उऩरजब्धमों औय तनाव भें कभी के फीच ऩामा के 

रूऩ भें अनुसॊधान अध्ममन का प्रदिान ककमा है कक एक सॊघ 

धचॊता कभ, सभम प्रफॊधन औय उच्च अकादशभक सपरता की 
प्रथाओॊ के फीच भौजूद है ऩामा। इसके अरावा, सभम प्रफॊधन 

ऺभताओॊ औय िैक्षऺक ऩरयणाभों के फीच एक सॊघ है। कऺा के 

फाहय मा घय ऩय ऩढ़ाई के शरए सभम देने से ऩढ़ाई ऩय कुछ 

सकायात्भक प्रबाव ऩड़ता है औय अधधक सभम बफताने से 

छात्रों के आउटकपट्स ऩय कुछ नकायात्भक प्रबाव ऩड़ता है। 
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