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अपने समय का प्रबंधन करना हमेशा आसान नहीं होता है
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हमार े कौशल के िलए धन्यवाद, एक िनधार्िरत समय के िलए उपयोग 

िकया जाता ह,ै हम सहमत पिरणाम उत्पन्न करन ेमें कामयाब होते हैं।


हम अलग-अलग महत्व, प्रितबद्धता और आवश्यक समय की मात्रा वाली 

िविभन्न गितिविधयों को अंजाम देकर ऐसा करते हैं।
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यह एक खेल जैसा िदखता ह,ै िजसका जन्म बहुत समय पहले हुआ था, 

जो आज भी प्रचलन में ह:ै टेिट्रस
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M I N N E A P O L I S
M  I  S  S  I  S  S  I  P  P  I        R  I  V  E  R

िमिनयापोिलस मामले के अध्ययन से, हमने देखा िक व्यवहार पिरणाम को 
िकतना प्रभािवत करता ह।ै
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BEHAVIORS….NEW

VISION

EVOLUTION

ACTION

TIME

Orientation points

SENSIBILITY

RIGHT / WAY

OVERVIEW

BEHAVIORS

एक सामान्य दृिष्ट का होना, हमार ेकायोर्ं को कैस ेअनुकूिलत करना ह,ै यह 
जानना और कम्पास के रूप में अपना समय रखना िकतना महत्वपणूर् ह।ै
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EMERGENCY

आपातकालीन कें द्र की गितशीलता का अवलोकन...
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EMERGENCY

EVALUATION on general vision

ESTIMATE of the lead times

SEQUENCE of development

...हमने देखा ह ै िक असाधारण गितिविधयों का प्रबंधन कैस े िकया जाता 

ह.ै..
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Competence 1
Competence 2
Competence 3
Competence …

Timetable (+/-)

Priorities &

temporal needs

My daily work ... सामान्य लोगों को दंिडत िकए िबना।
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How does our brain work?

हम समझ गए िक हमारा मिस्तष्क समय का प्रबंधन कैस ेकरता ह ैऔर 

इसे कैस ेसमायोिजत करता ह.ै..
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Active


Alert


Focused


Relaxed


Sleepy


Awake


R.E.M.


Stage 1


Stage 2


Stage 3


Stage 4

Circadian 
rhythm

24 HOURS

S T A G E   O F


WAKE 
F U L N E S S

S T A G E   O F


SLEEP

...सकैर् िडयन लय की मदद से।
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Low energyHigh energy
 Automatically  Intentionally 

prefrontal 

cortex

basal

ganglia

हम जानते हैं िक जानबूझकर की गई गितिविधयों को स्वचािलत 

गितिविधयों से कैस ेअलग िकया जाए...
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2 + 2 = 4  
17 x 43 = 731

H  I  G  H

L   O   W

 Recovery

Amount of energy

High and low  
activities

Alternation

Remember ...यह जानना िक उन्हें सही तरीके स ेकैस ेवैकिल्पक िकया जाए।

D

Rif. GT_00_RES_NEU_D_HI#
All that is reported in this project, videos, documentation, contents, texts, images, artistic work and graphics, are the property of the author, are protected by copyright, as well as by intellectual property rights.

It is therefore absolutely forbidden to copy, appropriate, redistribute, reproduce any part, content or image present, because they are the result of the work and the intellect of the author himself. 

It is forbidden to copy and reproduce the contents in any form.      The redistribution and publication of content is prohibited, not expressly authorized by the author. 

W

L

13

42,353%
49,412%
56,471%
63,529%
70,588%
77,647%
84,706%
91,765%
98,824%

105,882%
112,941%

120%

100%
105%

110%
115%

120%

120%120%120%120%120%

58,824%
64,706%
70,588%
76,471%
82,353%
88,235%
94,118%

100%

80%
85%

90%
95%

100%

WORK WORK WORK WORK

FREE TIME
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FREE TIME FREE TIME FREE TIME FREE TIME

EXTRA TIME EXTRA TIME EXTRA TIME EXTRA TIME

SLEEP SLEEP SLEEP SLEEPSLEEP

120% Time
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Time

Performance 120%

Free Time 
Sleep
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Sleep
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Sleep

FREE TIME FREE TIME FREE TIME FREE TIME

SLEEP SLEEP SLEEP

हम समझ गए िक अपने समय का प्रबंधन न करन ेके क्या पिरणाम हो 

सकते हैं।
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Warren Buffett
billionaire and philanthropist

“I can pretty much buy anything,  

but not my time. 

I must take great care of it.”

प्रिसद्ध अमेिरकी अरबपित और परोपकारी वॉरने बफेट ने एक साक्षात्कार 

में कहा: “मैं लगभग कुछ भी खरीद सकता हू,ं लेिकन अपना समय नहीं। 

मुझे इसका बेहद ख्याल रखना होगा.'
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