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अपने समय और हमारी भूिमका की िविभन्न गितिविधयों का प्रबंधन करना 
हमेशा इतना आसान नहीं होता ह,ै लेिकन सही मानिसकता और व्यवहार के 
साथ आपको कुछ फायदे हो सकते हैं, सरल जानकारी होने से आप यह 
समझ सकते हैं िक हमारा मिस्तष्क कैसे काम करता ह,ै आप इसका 
समथर्न करने में सक्षम हो सकते हैं। ध्यान रखें िक हमार ेपास अनंत ऊजार् 
नहीं ह,ै बिल्क सवोर्त्तम तरीके से उपयोग करने के िलए ऊजार् चक्र हैं। िक 
की जाने वाली कुछ गितिविधया ँसचेत होनी चािहए, और अन्य स्वचािलत 
होनी चािहए। आपात्कालीन पिरिस्थितया ँहमेशा वास्तव में आपात्कालीन 
नहीं होती हैं, लेिकन उन्हें अन्य गितिविधयों को कमजोर िकए िबना प्रबिंधत 
िकया जाना चािहए। प्रत्येक भूिमका में रणनीितक गितिविधया ँ होती हैं 
िजन्हें संरिक्षत और संरिक्षत िकया जाना चािहए, लेिकन अपने समय का 
ध्यान न रखने के पिरणाम हमार ेिनजी जीवन पर भी पड़ते हैं।

अच्छा समय

सोचन ेके िलए कुछ समय लीिजए
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इस पिरयोजना में िरपोटर् की गई सभी चीजें, वीिडयो, दस्तावेज़ीकरण, सामग्री, पाठ, िचत्र, कलात्मक कायर् और ग्रािफक्स लेखक की संपित्त हैं, कॉपीराइट के साथ-साथ बौिद्धक संपदा अिधकारों द्वारा संरिक्षत हैं। इसिलए मौजूद िकसी भी िहसे्स, सामग्री या छिव की नकल करना, िविनयोग 
करना, पुनिवर् तिरत करना, उत्पादन करना िबलु्कल विजर् त ह,ै क्योंिक वे स्वयं लेखक के काम और बुिद्ध का पिरणाम हैं। ऐसा करना विजर् त ह ैसामग्री को िकसी भी रूप में कॉपी और पुन: प्रसु्तत करें। सामग्री का पुनिवर् तरण और प्रकाशन िनिषद्ध ह,ै लेखक द्वारा स्पष्ट रूप से अिधकृत नहीं 
ह।ै 

 

 
संक्षेप में 

यह पाठ्यक्रम समय और ऊजार् के प्रबंधन, टेिट्रस जैस ेरूपकों का उपयोग करन ेऔर आपातकालीन कक्ष के 
प्रबंधन के िलए एक मागर्दिशर् का ह।ै सकैर् िडयन लय और उच्च और िनम्न ऊजार् तीव्रता गितिविधयों के बीच 
अंतर पर िवचार करत ेहुए, उत्पादकता को अनुकूिलत करन ेके िलए िविभन्न तरीकों का िवश्लेषण िकया जाता 
ह।ै िरकवरी ब्रेक के महत्व पर प्रकाश डाला गया ह ैऔर कायर् संगठन में सुधार के िलए व्यावहािरक सलाह 
प्रदान की गई ह।ै अंत में, उच्च स्तर के प्रदशर्न को बनाए रखन ेके िलए चुनौतीपूणर् गितिविधयों को अिधक 
आरामदायक गितिविधयों के साथ संतुिलत करन ेकी आवश्यकता पर बल िदया गया ह।ै 

तंित्रका िवज्ञान अवधारणाओ,ं व्यावहािरक उदाहरणों और रूपकों को जोड़ता ह।ै यह यह समझने के महत्व 
पर प्रकाश डालता ह ै िक हमारा मिस्तष्क कैसे काम करता ह ैऔर प्रदशर्न को अनुकूिलत करने के िलए 
हमारी गितिविधयों को शरीर की प्राकृितक लय में ढालता ह।ै मुख्य उद्देश्य उच्च और िनम्न ऊजार् गितिविधयों 
के िवकल्प और पुनप्रार्िप्त समय के महत्व के आधार पर अक्सर िनराशाजनक और अप्रभावी समय प्रबंधन 
से अिधक जागरूक समय प्रबंधन की ओर बढ़ना ह।ै 

मुख्य केन्द्र 
 

समय एक लोकतांित्रक संसाधन के रूप में है लेिकन पिरभािषत है और अनंत नहीं है। 
 

यह एक मायावी संसाधन के रूप में समय की आम धारणा को संबोिधत करता ह,ै जो अक्सर सभी 
गितिविधयों को पूरा करने के िलए अपयार्प्त होता ह।ै हालाँिक, एक महत्वपूणर् िबंदु रेखांिकत िकया 
गया ह:ै "समय सबसे लोकतांित्रक चीजों में से एक ह:ै हम सभी के पास हर िदन इसकी समान 
मात्रा होती ह।ै लेिकन हम इसका उपयोग कैसे करते हैं, इससे ही हम इसकी गुणवत्ता िनधार्िरत 
करते हैं।" यह अवधारणा इस बात पर प्रकाश डालती ह ै िक कंुजी अिधक समय होना नहीं ह,ै 
बिल्क इसका अिधक प्रभावी ढंग से उपयोग करना ह।ै 

 
"सुपरहीरो" और अप्रभावी समाधान 
 

िकसी की क्षमताओ ंको अिधक महत्व देने और त्विरत समाधान खोजने की प्रवृित्त, जैसे िक तेजी 
से काम करना या अितदेय कायोर्ं को जमा करना, पर प्रकाश डाला गया ह।ै "अत्यिधक गित हमेशा 
पिरणाम की गुणवत्ता की िमत्र नहीं होती ह"ै ये समाधान, िजन्हें "असंतोषजनक" बताया गया ह,ै 
एक ऐसे दृिष्टकोण को उजागर करते हैं जो शारीिरक और मानिसक सीमाओ ंकी अनदेखी करता 
ह।ै 
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गितिविधयों के िलए एक मॉडल के रूप में टेिट्रस सादृश्य 
 

टेिट्रस गेम की उपमा दैिनक गितिविधयों की अप्रत्यािशत और पिरवतर्नशील प्रकृित को दशार्ने के 
िलए पेश की गई ह।ै यह रूपक इस बात पर जोर देता ह ै िक हमें हमारे सामने प्रस्तुत कायोर्ं के 
अनुरूप ढलना चािहए और उन्हें कुशलतापूवर्क एक साथ िमलाने का प्रयास करना चािहए। 

 
केस स्टडी: िमिनयापोिलस िब्रज ढहना 
 

िमिनयापोिलस पुल ढहने के मामले के अध्ययन से पता चलता ह ैिक कैसे व्यवहार (दृिष्टकोण और 
तरीकों) में बदलाव से असाधारण पिरणाम िमल सकते हैं। 

 
समय का तंित्रका िवज्ञान: सकैर् िडयन लय और ऊजार् 
 

यह हमारे मिस्तष्क की कायर्प्रणाली, िवशेष रूप से प्रीफं्रटल कॉटेर्क्स और सकैर् िडयन लय के साथ 
इसके संबंध का पता लगाता ह।ै यह बताता ह ैिक हमारा मिस्तष्क उच्च और िनम्न ऊजार् के चक्रों 
के साथ कैसे काम करता ह,ै िजसमें तीव्र गितिविध के चरण बारी-बारी से पुनप्रार्िप्त के चरणों के 
साथ आते हैं। प्रदशर्न को अनुकूिलत करने और बनर्आउट से बचने के िलए इस लय का पालन करने 
के महत्व को रेखांिकत िकया गया ह ै। 

 
उच्च और िनम्न ऊजार् खपत गितिविधयाँ 
 

एक सरल ऑपरेशन और एक जिटल ऑपरेशन के बीच अंतर की तुलना करते हुए उच्च और िनम्न 
ऊजार् खपत गितिविधयों की अवधारणा पेश की गई ह।ै उच्च-ऊजार् वाले कायोर्ं के िलए प्रीफं्रटल 
कॉटेर्क्स के उपयोग की आवश्यकता होती ह,ै जबिक कम-ऊजार् वाले कायर् बेसल गैिन्ग्लया के 
माध्यम से स्वचािलत रूप से िकए जाते हैं। हमारी अिधकांश गितिविधयाँ (95%) स्वचािलत हैं और 
अच्छी आदतें िवकिसत करना आवश्यक ह।ै 

 
गितिविधयों और आपातकालीन प्रबंधन प्रभाग 
 

कायोर्ं को छोटे-छोटे चरणों में िवभािजत करने और उन्हें आपकी ऊजार् के स्तर के आधार पर पूरे 
िदन व्यविस्थत करने की क्षमता। "सामान्यीकृत आपातिस्थितयों" के िवषय को भी शािमल िकया 
गया ह,ै यानी ऐसी घटनाएं जो अक्सर वकर् फ़्लो को बािधत करती हैं लेिकन िजन्हें एक िविशष्ट 
समय स्थान समिपर् त करके सिक्रय रूप से प्रबंिधत िकया जा सकता ह।ै 

 
पुनप्रार्िप्त का महत्व 
 

िरकवरी, यानी ब्रेक, को उच्च प्रदशर्न बनाए रखने के िलए एक मूलभूत तत्व के रूप में प्रस्तुत िकया 
जाता ह।ै पयार्प्त ब्रेक के िबना, प्रदशर्न में नाटकीय रूप से िगरावट आती ह।ै 
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अच्छा समय

कोई भी भूिमका मध्यवतीर् भिूमकाएँ प्रबंधकों

1
समय और गितिविधयाँ


सहज समाधान

टेिट्रस प्रभाव


सचेत अवलोकन

2
सामान्य रूप से देखें
व्यवहार का िवकास

सही कायर्, सही तरीके से िकया गया
पिरणाम के िलए गोंद के रूप में समय

3
सामान्य गितिविधयाँ

असाधारण गितिविधयाँ
तरीका या मानिसकता?

4
मिस्तष्क और समय

प्रदशर्न और पुनप्रार्िप्त समय
ऊजार् और िनणर्य लेने की क्षमता

सकैर् िडयन लय

5
उच्च-िनम्न प्रदशर्न
दैिनक ऊजार् प्रवाह

उच्च-िनम्न-िवराम प्रत्यावतर्न
सकैर् िडयन लय से िवचलन के जोिखम

6
कायोर्ं को िवभािजत करें

बिुद्धमान िस्थित
आपात्कालीन एवं आवश्यक्ताएँ

उनका अस्थायी स्थान

7
अपना समय टै्रक करना

समय के साथ प्रमुख सफलता कारक
उनकी पहचान कैसे करें, उनकी सुरक्षा कैसे करें, उनका संरक्षण कैसे करें

अन्य गितिविधयों पर प्रभाव

8 केस स्टडी
फ़ेिलक्स बॉमगाटर्नर
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