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आपʞा जीवनात वेळेला अȑंत

जो वेळ िमळाला आहे ȑाचा योƶ

वाया गेला तर आपʞाला पʮाताप

काळ यातच गेला तर आपले 

मानिसक िवकृती होǻाची शƐता

आपʞा मानिसक तानाचे ʩव̾थापन

संशोधनातील िनʺषाŊत असे िदसून

आपण वेळेचे ʩवİ̾थत िनयोजन

मुƥ 

Ůˑावना :  

 वेळ हा आपला सवाŊत

वेळेची गरज असते. वेळ वाढवता

नाही. आपण आपला वेळ कोणȑा

अवलंबून असते. आपण आपʞा

जाǻाअगोदर आपʞा कामासाठी

आिण वेळेतून िनमाŊण झालेʞा

बाहेरची आपली सवŊ कतŊʩ सोडवǻाचा

वेळ ʩव̾थापन आʉाला

िनयंũण िमळिवǻात मदत करते

आपण आपʞा कायŊƗमतेस कारणीभूत
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सारांश 

अȑंत महȇाचे ̾थान आहे. एकदा िनघून गेलेली वेळ पुɎा

योƶ उपयोग कŝन यश संपादन करणे गरजेचे असते

पʮाताप होतो. िशवाय मानिसक ताणतणावाला सामोरे

 मानिसक आरोƶ िबघडǻाची शƐता असते

शƐता असते. Ůˑुत संशोधन हे वेळेचे ʩवİ̾थत

ʩव̾थापन कसे करावे हा उȞेश समोर ठेवून करǻात

िदसून येते की वेळ व मानिसक तान हे हातात हात

िनयोजन केले तर मानिसक ताणाचे िनयोजन हे आपोआपच

 शɨ: वेळ , मानिसक आरोƶ, मानिसक ताण. 

सवाŊत मौʞवान ˓ोत आहे. आपण जे काही करतो

वाढवता येत नाही, वेळ संŤिहत करणे शƐ नाही, वेळ

कोणȑा मागाŊने उǄ Ůमाणात ʩव̾थािपत कŝ

आपʞा आयुˈातला जाˑीत जाˑ भाग हा कामावर

कामासाठी िकंवा नोकरीसाठी आवʴक असलेʞा कामाचे

झालेʞा सम˟ा हाताळणे यात घालवतो. आपण आपʞा

सोडवǻाचा Ůयȉ करतो.  

आʉाला आमǉा ʩावसाियक आिण वैयİƅक आयुˈावर

करते. पįरणामावर लƗ कŐ िūत करणे आवʴक 

कारणीभूत ठरलेʞा िŢयाकलाप आिण आपला 
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महािवȨालय, 

पुɎा येत नाही, ȑामुळे 

असते. पण हा वेळ जर 

सामोरे जावे लागते. अिधक 

असते व आपʞाला अनेक 

ʩवİ̾थत िनयोजन कŝन 

करǻात आले आहे. या 

हात घालून येतात. जर 

आपोआपच होते. 

करतो ȑासाठी आपʞाला 

वेळ िवकत घेऊ शकत 

कŝ शकतो यावर यश 

कामावर जाǻात, घरी 

कामाचे समाधान करणे 

आपʞा ʩवसाियक जीवना 

आयुˈावर काही Ůमाणात 

 असते,कारण याŮकारे 

 वेळ वाया घालवणा̴या 
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िŢया आिण आपʞा उिȞʼापासून

शकू. चांगʞा वेळेǉा ʩव̾थापनाची

घेǻावर अवलंबून असते. तातडीǉा

महȇाची आहेत , कारण ȑाकडे

शकतात.  

 जर तुʉाला अित कायŊभार

करणे अȑंत आवʴक आहे. 

आपण केʬा जाˑ काम करायला

आपली उȋादनशीलता वाढिवǻास

सȨ पįरİ̾थतीतील कायŊ आनंददायी

बाहेरचे कामे करǻासाठी जाˑ

वेळेचे चांगले िनयोजन, जसे उिȞʼे

ȑामुळे उȋादनशीलता वाढवून

कोिमला शहाणी रॉबटŊ िदप बोये

िनयोजनाचे काही घटक व मानिसक

अले̋झांडर हाफनर , 

ताण यावर वेळेǉा िनयोजनाǉा

ȑांना आढळून आले की वेळेǉा

सुख यावर होतो.  अयोƶ वेळेचे

अशा भावना असतात की आपʞाला

अशावेळी आपʞाला वेदनादायक

िवकŐ िūत होते. 

वेळेǉा अयोƶ िनयोजनामुळे

● िचडिचड व अİ̾थर

● थकवा  

● एकाŤता होऊ 

● ˝ृतीűंश व िवसरभोळेपणा

● डोके काम न करणे
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उिȞʼापासून आपले लƗ िवचिलत करणा̴या िŢयाकलाप

ʩव̾थापनाची गुŜिकʟी तातडीचा आिण महȇाचा यामȯे

तातडीǉा कामांवर ȕįरत लƗ देणे आवʴक असते

ȑाकडे दुलŊƗ केʞाने आपʞावर िकंवा इतर ʩƅीवंर

कायŊभार ताणािशवाय  हाताळायचा असेल तर तुʉाला

. वेळेǉा िनयोजनामुळे आपʞाला एक Ůकारचे

करायला पािहजे, Ǜामुळे आपʞाला दीघŊकालीन ताण

वाढिवǻास मदत होते.  वेळेचा योƶ असा सदुपयोग 

आनंददायी पणे कŝ शकतो आिण आपʞाला असे िदसून

जाˑ वेळ देऊ शकतो आिण आरामशीर व आनंदी

उिȞʼे आिण ŮाधाɊŢम िनिʮत करणे, वेळेचा वापर

वाढवून मानिसक ताण कमी करता येऊ शकतो.  देअरसे

बोये आिण ॲमंडा िपक िफलीप (1990) यांǉा

मानिसक ताण यामȯे महȇाचे सहसंबंध आहे असे आढळून

, अिमŊन ːॉक ʬेरीना(2015) यांनी संबंिधत वेळेचे

िनयोजनाǉा ŮिशƗणाǉा पįरणामाचे परीƗण करǻासाठी

वेळेǉा िनयोजनाǉा ŮिशƗणाचा फायदा िवȨाȚाōǉा

वेळेचे ʩव̾थापन हे मानिसक ताणाचे मुƥ कारण 

आपʞाला खूप काही करायचे असते आिण आपʞाजवळ

वेदनादायक भावना िनमाŊण होतात, िचंता िनमाŊण होते

िनयोजनामुळे ताणाची खालील लƗणे िदसून येतात: 

अİ̾थर मनİ̾थती 

 शकत नाही 

िवसरभोळेपणा 

करणे (mental block)  
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िŢयाकलाप यांची ओळख कŝ 

यामȯे फरक समजून 

असते. महȇाची कामे 

ʩƅीवंर गंभीर पįरणाम होऊ 

तुʉाला वेळेचे िनयोजन 

Ůकारचे िनदőशन िमळते की 

ताण कमी करǻास आिण 

 कŝन, आपण आपले 

िदसून येईल की आपण 

आनंदी जीवन जगू शकतो. 

वापर ʩवİ̾थत करणे 

देअरसे होफ मॅकन आिण 

यांǉा अɷासात वेळेǉा 

आढळून आले आहे.  

वेळेचे िनयंũण व संबिधत 

करǻासाठी संशोधन केले व ȑात 

िवȨाȚाōǉा आनंदीपणा िकंवा 

 असते आपʞा सवाōना 

आपʞाजवळ पुरेसा वेळ नसतो 

होते आिण आपले लƗ  
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● झोप न लागणे 

● सवाŊत वाईट ʉणजे

आपण जेʬा वेळेचे ʩव̾थापन

आहे हे ˙ʼ नसते आिण आपʞासमोर

कायŊ करणे गरजेचे आहे ते करǻाऐवजी

आपʞा सवाōमȯे िदवसात

ŮȑेकापेƗा जाˑ कायŊ करǻास

ऐवजी ȑा वेळेवर िनयंũण ठेवतात

िनयोजन हे एक तंũ आहे. आपले

तातडीचे आिण महȕाचे आहे 

आिण महȕाचे आहे ȑा अगोदर

तरीही महȇाचे आहे.तुमǉा कायाŊला

कŐ िūत कŝ शकता िजथे ȑांना

आिण िवचारपूवŊक िनणŊय घेणे

दुसरीकडे , भरकटɊा ऐवजी लƗ

देखील समािवʼ असते.  

यशˢी ʩƅीचें वेळ िनयोजनाचे

हे िसȠ झाले आहे की

तळाशी जाऊ शकते जेणेकŝन

यशˢी मागŊ दाखिवणा̴या काही

1. अचूकपणे उिȞʼे िनिʮत

ȯेय िकंवा उिȞʼ िनिʮत

करताना ˝ाटŊ पȠतीचा वापर

आिण काळानुŝप असʞाची खाũी

2. चांगली पूवŊतयारी करणे

कुठʞाही कामाची पूवŊतयारी

होईल. तुʉी जर एखाȨा कामाची

ȑा, मागाŊवर असाल ȑामुळे तुमचा
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ʉणजे माघार घेणे व िनराश होणे 

ʩव̾थापन करǻात अयशˢी होतो,  तेʬा आपʞाला

आपʞासमोर जे काम आहे ते काम करǻाचे आपण

करǻाऐवजी इतरांǉा मागǻांना ŮितिŢया आपʞाकडून

िदवसात समान तास उपलɩ असतात. परंतु काही

करǻास सƗम असतात. अशा ʩƅी अशा वेळी ˢतःवर

ठेवतात. आपला वेळ अिधक पįरणामकारकरीȑा

आपले ʩावसाियक आिण वैयİƅक कायाŊचे िनयोजन

 या आधारावर करा आिण काळजी ƽा की जे 

अगोदर करा,ȑानंतर ती कायŊ िकंवा िŢयाकलाप करा जी

कायाŊला ŮाधाɊŢम देत तुʉी तुमचा वेळ आिण उजाŊ

ȑांना जाˑ महȕ आहे. चांगʞा ʩव̾थापनात जाणीवपूवŊक

घेणे याचा देखील समावेश असतो. यात िबनमहȇाǉा

लƗ कŐ िūत करणे आिण आपʞा   ŮाधाɊाकृत कायाŊला

िनयोजनाचे कौशʞ: 

की उȋादन Ɨमतेमुळे फायदा होतो आिण चांगले

जेणेकŝन आपʞाला अिधक कायŊƗमतेने कायŊ करǻास

काही मागŊदशŊक तȇांचा समावेश केला आहे: 

िनिʮत करणे 

िनिʮत करा जी  मापǻाजोगे  व उपलɩी Ůाɑ होणारे

वापर करा.थोडƐात आपण ठरवलेले ȯेय िविशʼ , 

खाũी करा.  

करणे  

पूवŊतयारी चांगली करा, Ǜामुळे तुमचा वेळ व ताणाचे

कामाची चांगली तयारी केलेली असेल,तर संपूणŊ काम

तुमचा वेळही वाचेल व कमी ताण िनमाŊण होईल.  
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आपʞाला काम महȇाचे 

आपण बंद करतो आिण जे 

आपʞाकडून िदʞा जातात.  

काही लोक 24 तासात 

ˢतःवर िनयंũण ठेवǻा 

पįरणामकारकरीȑा वापरǻासाठी वेळेचे 

िनयोजन हे ते काम िकती 

 काम अȑंत तातडीचे 

जी तातडीचे नाही परंतु 

उजाŊ यावर अिधक लƗ 

जाणीवपूवŊक िनयोजन करणे 

िबनमहȇाǉा ʩȑयामुळे 

कायाŊला िचकटून राहणे 

चांगले वेळ ʩव̾थापन थेट 

करǻास मदत करते येथे 

होणारे असावे .लƗ िनिʮत 

, मापǻाजोगे,    Ůाɗ 

ताणाचे योƶ ʩव̾थापन 

काम होईपयōत तुʉी योƶ 
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3. योƶ ŮाधाɊŢम  

महȕ आिण िनकडी वर

करा. महȇाचे परंतु ताǽाळ 

असे कायŊ शƐ असʞास इतरांवर

करǻासाठी बाजूला ठेवा.  

4. वेळेची मयाŊदा िनिʮत

एखादे कायŊ पूणŊ करǻासाठी

मयाŊदा िनिʮत करणे आपʞाला

आपʞाला िकती वेळ Ȩावा लागेल

वध होǻापूवŎ ȑा ओळखǻास

लागणा̴या वेळेची मयाŊदा िनिʮत

5. कायŊ दरʄान िवŵांती

िवŵांती िशवाय बरीच 

शांत करǻासाठी आिण आपणास

थोडƐात एखादी डुलकी घेणे, 

6. अनावʴक कामे  वगळा

जाˑीचे अनावʴक कामे

वेळेस योƶ आहे, काय ते ठरवा

जाˑ वेळ देता येतो व अिधक लƗ

7. कायŊƗमता वाढवणे:  

वेळ व ताणाचे ʩव̾थापन

वाढवणे होय. अनेक कामे व शƐ

येऊ शकते. कायŊƗमता वाढवǻाचा

कामाǉा पȠती पहा, Ǜा आता

शीलता वाढवा. ȑामुळे तुʉी 

उǽृʼįरȑा केले तर पįरणामतः

आहात? तुʉी काय करता? याने

दुदŔव हे असते की काही लोक इतर
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वर आधाįरत कामांना ŮाधाɊ Ȩा. महȇाचे आिण

 नाही ही कायŊ केʬा करायची ते ठरवा .तातडीचे

इतरांवर सोपवा.जी कायŊ ȕįरत नाही आिण महȕाचे

िनिʮत करा 

करǻासाठी वेळेची मयाŊदा िनिʮत करा कायŊ पूणŊ

आपʞाला अिधक कŐ िūत आिण कायŊƗम होǻास मदत करते

लागेल ठरवǻासाठी लहानसा अितįरƅ Ůयȉ केʞास

ओळखǻास देखील मदत होते अशा Ůकारे आपण 

िनिʮत करǻाची  योजना बनवू शकतो.  

िवŵांती  

 कमी करताना कŐ िūत आिण Ůेįरत राहणे कठीण

आपणास पुɎा ताजेतवाने करǻासाठी कायाŊमȯे काही

 थोडेसे चालायला जाणे िकंवा ȯान करणे याबाबत

वगळा  

कामे वगळून टाकणे महȇाचे आहे. काय महȕाचे

ठरवा अनावʴक कामे वागǻामुळे जे मुƥ महȇाचे

लƗ कŐ िūत करता येते.  

 

ʩव̾थापन करǻाचे अनेक मागŊ आहेत जसे कामाǉा

शƐ असेल अशा ŮिŢयांǉा ˢयंचिलत करǻामुळे

वाढवǻाचा दुसरा मागŊ ʉणजे तुʉी काय करतात 

आता बेकार िकंवा अɊ आवʴक असू शकतात . 

 कमी वेळेत जाˑ काम कŝ शकतात. तुʉी वेळेचे

पįरणामतः तुʉी अिधक आरामशीर व कमी तान Ťˑ

याने काही फरक पडत नाही. ताण हा तुमǉा आयुˈात

इतर लोकांपेƗा जाˑ ताण अनुभवतात. जी ʩƅी
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आिण िनकडीचे कामे ȕįरत 

तातडीचे परंतु महȇाचे नाही 

महȕाचे ही नाही ते नंतर 

पूणŊ करǻासाठी वेळेची 

करते Ůȑेक कायाŊसाठी 

केʞास संभाʩ सम˟ा 

 ते कायŊ करǻासाठी 

कठीण असते आपले डोके 

काही काळ, िवŵांती ƽा. 

याबाबत िवचार करावा.  

महȕाचे आहे आिण आपʞा 

महȇाचे कामे आहे ȑासाठी 

कामाǉा िठकाणी कायŊƗमता 

करǻामुळे कायŊƗमता वाढवता 

 याचे मूʞांकन करणे. 

. कायŊƗमता व उȋादन 

वेळेचे ʩव̾थापन जर 

Ťˑ राहाल. तुʉी कोण 

आयुˈात कधीतरी येतोच, 

ʩƅी अिधक अपेƗा िकंवा 
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मागणी असणारे ʩवसाय िनवडतात

ʩवसायाǉा मागाŊमुळे कायŊ तानात

वेळेचे िनयोजन न केʞामुळे ताण

शकतो सामाɊतः असे ʉटले 

घालूनच येतात.  

िनʺषŊ :  

ताण ʩव̾थापन व वेळेचे
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िनवडतात ते सरासरी ʩƅीपेंƗा जाˑ ताण 

तानात वाढ होते,ȑाचबरोबर इतर मागाōनीही कायŊ

ताण येतो, जो आपण पवाŊ न करता िनवडलेʞा कįरअरवर

 जाऊ शकते िक , ताण ʩव̾थापन व वेळेचे ʩव̾थापन

वेळेचे ʩव̾थापन हे हातात हात घालूनच येतात. 

केले तर,  ताण आपोआपच ʩव̾थािपत होतो.  
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 अनुभवतात. अवघड 

कायŊ ताण येतो. आपण 

कįरअरवर पįरणाम कŝ 

ʩव̾थापन हे हातात हात 

. आपण जर ʩवİ̾थत 

ʩव̾थापन ŮिशƗणाȪारे 
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