
चरण 3: अनि�वाार्यय काार्योंं और होो-तोो-अच्छाा मेंं प्रााथमि�कताा तय करें
अपनेे गैैर-परक्रााम्य काार्योंं (जैैसेे कााम याा सू्कूल) कोो उन काामोंं सेे अलग करें ंजि�न्हें ं
आप करनाा पसंंद करेंगंेे, जैैसेे कोोई शौौक।

इसके बााद, अपनेे अनि�वाार्यय काार्योंं केे लि�ए, वि�चाार करें ंकि� आप कौौन सेे काार्यय कि�सेे 
सौंंप सकतेे हैं।ं

एक दैैनि�क संंरचनाा स्थाापि�त करनेे सेे आपकीी सुुरक्षाा और आत्मवि�श्वाास कीी भाावनाा मेंं उल्लेेखनीीय वृृद्धि� होो सकतीी है।ै क्याा अपेेक्षाा कीी जााए यह जााननेे सेे आप अपनेे समय काा प्रबंंधन 
प्रभाावीी ढंंग सेे कर सकतेे हैं ंऔर प्रत्येेक दि�न कोो अधि�क सहजताा सेे जीी सकतेे हैं।ं हाालाँँ�कि� आप जीीवन केे हर पहलूू कोो नि�यंंत्रि�त नहींं कर सकतेे, लेेकि�न एक दि�नचर्याा� बनाानेे सेे 
आपकोो और आपकेे आस-पाास केे लोोगोंं कोो माानसि�क स्वाास्थ्य लााभ मि�ल सकतेे हैं,ं जि�नमेंं नि�म्न शाामि�ल हैं:ं

•	 अधि�क स्वतंंत्रताा और अपनेे जीीवन पर नि�यंंत्रण

•	 तनााव मेंं कमीी क्योंंकि� आप जाानतेे हैं ंकि� क्याा अपेेक्षाा करनीी है ैऔर आपनेे उस केे 
अनुुसाार प्लाान बनाायाा हैै

•	 बेेहतर समय प्रबंंधन, जि�ससेे आपकोो उन लोोगोंं और गति�वि�धि�योंं केे लि�ए अधि�क 
समय मि�लताा है ैजि�नकाा आप आनंंद लेेतेे हैंं

•	 स्वस्थ आदतेंं जोो स्व-देेखभााल कोो बढ़ाावाा देेतीी हैं,ं जि�नमेंं बेेहतर नींंद, पोोषण और 
शाारीीरि�क गति�वि�धि� शाामि�ल हैंं

•	 उन्नत संंगठनाात्मक कौौशल

•	 मजबूूत रि�श्तेे क्योंंकि� पूूर्वाा�नुुमाान सेे वि�श्वाास बढ़ताा हैै

आरंंभ करनेे केे लि�ए इन 5 चरणोंं काा पाालन करें:

चरण 1: लक्ष्य कोो समझेंं
बहुत सेे लोोग कि�सीी ट्रि�गर काा इंंतज़ाार करतेे हैं ं- 
जैैसेे सू्कूल जाानाा शुुरू करनाा, नई नौौकरीी याा नए 
सााल काा संंकल्प — लेेकि�न इंंतज़ाार करनेे कीी कोोई 
आवश्यकताा नहींं है।ै वाास्तव मेंं, इसेे पढ़कर, आपनेे 
शुुरुआत कर लीी है।ै लक्ष्य एक ऐसीी दि�नचर्याा� 
बनाानाा है ैजोो:

•	 सरल होो, तााकि� उसकाा पाालन करनाा आसाान होो

•	 सुुसंंगत होो, तााकि� वह आपकेे दैैनि�क जीीवन केे 
लि�ए प्रभाावीी होो

•	 लचीीलीी होो, तााकि� वह आनेे वाालेे परि�वर्ततनोंं कोो 
समाायोोजि�त कर सके 

चरण 2: अपनीी समय साारणीी बनााएंं
अपनेे वर्ततमाान काार्ययक्रम पर वि�चाार करकेे आरंभं करें:ं

•	 आपकोो सू्कूल याा कााम पर जाानेे केे लि�ए कि�तनेे बजेे उठनाा होोगाा? 

•	 आपकोो कब भूूख लगेेगीी और खाानेे काा समय मि�लेेगाा? 

•	 आपकोो कौौन सीी गति�वि�धि�यांं� पसंंद हैं ंजि�न्हें ंआप अपनीी दि�नचर्याा� मेंं शाामि�ल करनाा चााहतेे हैं?ं

•	 सप्तााह केे दौौराान कौौन सेे घरेलेूू काामकााज करनेे होंंगेे? 

•	 आपकीी सहाायताा पर कौौन नि�र्भभर हैं ंऔर उन्हें ंइसकीी कब आवश्यकताा होोतीी है?ै

•	 क्याा ऐसीी कोोई प्रति�बद्धतााएंं हैं ंजि�न्हें ंआप छोोड़ सकतेे हैं?ं 

•	 आप कौौन सेे लक्ष्य प्रााप्त करनाा चााहतेे हैं?ं

मुुख्य काार्योंं और प्रति�बद्धतााओं ंकोो पूूराा करनेे पर ध्याान केेन्द्रि�त करें।ं (आपकोो हर मि�नट काा हि�सााब रखनेे कीी 
आवश्यकताा नहींं है।ै)

अनि�वाार्यय काार्यय होो तोो अच्छाा नि�म्न करें कोो सौंंपेंं

अपनेे माानसि�क स्वाास्थ्य और 
खुुशहाालीी केे लि�ए लााभकाारीी 
दि�नचर्याा� कैैसेे बनााएंं



चरण 4: मुुख्य काार्ययवााहि�याँँ� 
नि�र्धाा�रि�त करें

अपनीी समय साारणीी काा पाालन करनेे केे लि�ए 
आपकोो जि�न काार्योंं कोो पूूराा करनाा है,ै उनकीी 

पहचाान करें।ं येे आपकीी दि�नचर्याा� केे आधाार हैं।ं

चरण 5: आवश्यकताानुुसाार समीीक्षाा करें और समाायोोजन करें

जीीवन कीी घटनााएँँ  और प्रााथमि�कतााएँँ  बदलतीी हैं,ं इसलि�ए समय-समय पर याा आवश्यकताानुुसाार अपनीी दि�नचर्याा� कीी 
समीीक्षााकरनाा और उसेे समाायोोजि�त करनाा महत्वपूूर्णण है।ै

इंंटरैैक्टि�व गति�वि�धि�: अपनीी दि�नचर्याा� बनााएंं

अपनीी दि�नचर्याा� कीी रूपरेखेाा बनाानेे केे लि�ए नीीचेे दि�ए गए कैैलेंंडर काा उपयोोग करें।ं प्रत्येेक दि�न केे लि�ए:

•	 अपनेे अनि�वाार्यय काार्यय लि�खेंं।

•	 उन गति�वि�धि�योंं कोो जोोडं़ें जि�न्हें ंआप करनाा चााहतेे हैं।ं

•	 अपनेे घर केे अन्य सदस्योंं केे सााथ यह समय साारणीी सााझाा करें,ं तााकि� सभीी कोो पताा होो कि� क्याा अपेेक्षाा करनीी है।ै
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