
 



D

Rif. GT_00_WII_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

1

Time 
& 

activities

अपने समय और अपनी भूिमका की िविवध गितिविधयों का प्रबंधन करना 

हमेशा इतना आसान नहीं होता...
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Mindset 
Behaviors

लेिकन सही मानिसकता और व्यवहार से आपको कुछ फायदे हो सकत ेहैं।
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How does our brain work?

सरल जानकारी होन ेस,े जो आपको यह समझने में मदद करती ह ै िक 

हमारा मिस्तष्क कैस ेकाम करता ह,ै आप इसका समथर्न करन ेमें सक्षम हो 

सकते हैं।
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energy 
recovery

ध्यान रखें िक हमार ेपास अनंत ऊजार् नहीं ह,ै बिल्क सवोर्त्तम तरीके से 

उपयोग करन ेके िलए ऊजार् चक्र हैं।
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Low energyHigh energy
 Automatically  Intentionally 

prefrontal 

cortex

basal

ganglia

हम जो गितिविधयाँ करते हैं उनमें से कुछ सचेतन होनी चािहए और कुछ 

स्वचािलत होनी चािहए।
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EMERGENCY

यह िक आपात्कालीन पिरिस्थितया ँ हमेशा वास्तव में आपात्कालीन 

िस्थितयाँ नहीं होती हैं, लेिकन उन्हें अन्य गितिविधयों को कमजोर िकए 

िबना प्रबिंधत िकया जाना चािहए।
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Study & 

training preparation Training execution

Disclosure 

of training proposal

20%

30% 50%
िक हर भूिमका में रणनीितक गितिविधयाँ होती हैं, िजन्हें संरिक्षत और 

संरिक्षत िकया जाना चािहए।
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100%
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WORK WORK WORK WORK

FREE TIME

WORK

Mon Tue Wed Thu Fri

EXTRA TIME

FREE TIME FREE TIME FREE TIME FREE TIME

EXTRA TIME EXTRA TIME EXTRA TIME EXTRA TIME

SLEEP SLEEP SLEEP SLEEPSLEEP

120% Time

Performance

Time

Performance 120%

Free Time 
Sleep

Free Time 
Sleep

Free Time 
Sleep

FREE TIME FREE TIME FREE TIME FREE TIME

SLEEP SLEEP SLEEP

लेिकन यह भी िक अपने समय का ध्यान न रखन े के दुष्पिरणाम हमार े

व्यिक्तगत जीवन पर भी पड़ते हैं।
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