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समय और ऊर्जा प्रबंधन 

  

समय प्रबंधन 

  

हम सभी के पास दिन में चौबीस घंटे ककसी तरह से उपयोग करन ेके लिए होत ेहैं। समय 

एक संसाधन है जिसे हम सभी साझा करत ेहैं। समय के संिभभ में हमारे वातावरण में खुि 

को स्थान िेना समय प्रबंधन का एक महत्वपणूभ दहस्सा है। हमारे सभी कायभ िैसे बबस्तर 

पर िाना, सबुह उठना, भोिन करना, खेिना आदि उपिब्ध समय के आधार पर होता है। 
समय और ऊिाभ ननकटता से संबंधधत हैं, एक का प्रबंधन और िसूरे को प्रभाववत करन ेवािा 
उपयोग। 
 

समय का उपयोग ननम्नलिखखत कारकों से प्रभाववत होता है। 

1. पाररवाररक िीवन चक्र का चरण 

शरुुआती चरण स्थापना की अवधध है िो शािी की तारीख से शरुू होती है िब तक कक 

पहिा बच्चा पिैा नही ंहोता, िगभग 0 से 4 साि की अवधध। समय की मांग इस आधार पर 

लभन्न होगी कक गहृ ननमाभता कायभरत है या नहीं। िसूरा चरण ववस्तार का चरण है िहा ं
बच्चों के साथ मागभिशभन करन ेऔर होने के लिए समय की मांग अधधक होगी। तीसरा 
चरण अनबंुध चरण है िब बच्च ेशािी या रोिगार के कारण घर छोड़ िेते हैं। इस स्तर पर 

समय की आवश्यकता अधधक हल्की होगी और सामिुानयक गनतववधधयों आदि में भाग िेन े

के लिए उनके पास अधधक समय होगा। 

2. पयाभवरण 

घर का आकार और प्रकार, पररवार में व्यजततयों की संख्या, पररवार के सिस्यों की आय,ु 

कायभ के्षत्र, उपकरण और उपिब्ध उपकरण समय के उपयोग को प्रभाववत करत ेहैं। 

3. िो घरेि ूकायभ करत ेहैं 



तया घर के कायों को व्यजततगत रूप से ककया िाता है या पररवार के सिस्यों द्वारा साझा 
ककया िाता है, समय के उपयोग को प्रभाववत करता है। 

4. गहृ कायभ के प्रनत दृजटटकोण और चाहे गदृहणी को ननयोजित ककया िाए, समय के 

उपयोग को प्रभाववत करने में भी एक भलूमका होती है। 

ऊिाभ प्रबंधन 

ऊिाभ प्रबंधन अधधक कदठन और िदटि है तयोंकक प्रत्येक व्यजतत को ववलभन्न 

गनतववधधयों को करन ेके लिए ऊिाभ शारीररक और मानलसक स्वास््य पर ननभभर करती है। 
समय की तरह ऊिाभ की मांग शरुुआत और अनबंुध चरण के िौरान कम और ववस्तार चरण 

के िौरान अधधक होगी। 

ववलभन्न घरेि ू कायों को करन े के लिए ववलभन्न प्रयासों की आवश्यकता होती है। वे 

मानलसक प्रयास, दृश्य प्रयास, मनैअुि प्रयास, पटृठीय प्रयास और पेडि प्रयास हैं। ऊिाभ की 
आवश्यकता के आधार पर कायों को नीच ेवगीकृत ककया िा सकता है। 

हल्का काम - िैसे। लसिाई, बतभन धोना, फनीचर धोना, झाडू िगाना आदि। 

मध्यम कायभ - िैसे। आटा गूंथना, इस्त्री करना, कपड़ ेिटकाना। 

भारी काम - िैसे। बबस्तर बनाना, फशभ बनाना, कपड़ ेधोना, बच्चों को िे िाना आदि। 
  

ववलभन्न कायों को करने के लिए ऊिाभ व्यय मानलसक दृजटटकोण, पोस्टुरि स्रेन, 

मांसपेलशयों में तनाव, काम में एकाग्रता और उनके द्वारा प्राप्त कौशि पर ननभभर करता है। 
थकान एक ऐसी जस्थनत है िहा ंकाम के उत्पािन की मात्रा कम हो िाएगी। इसे शारीररक 

और मनोवजै्ञाननक थकान के रूप में वगीकृत ककया िा सकता है। 
  

थकान का कारण हो सकता है 

1. मानलसक या शारीररक कायभ की िंबी अवधध 

2. भारी शारीररक काम 



3. िबाव में काम करना 

4. अपररधचत कायभ 

5. काम की गैर-उपिजब्ध 

6. नीरस काम 

7. प्रेरणा का अभाव 

8. काम के लिए नापसंि 

9. काम बंि करन ेकी इच्छा 

10. योिनाओं की ववफिता 

समय और ऊिाभ योिना का प्रबंधन 

  

प्रबंधन का पहिा चरण योिना बना रहा है। पररवार के समय और गनतववधध पटैनभ को 
िैननक, साप्तादहक, मौसमी और ववशषे कायों और ववलभन्न गनतववधधयों के लिए आवश्यक 

समय की मात्रा को ध्यान में रखत ेहुए योिना बनाई िानी चादहए। किम समय की योिना 
बना रहे हैं 

चरण I - इसमें पररवार की रोिमराभ, साप्तादहक, ववशषे और मनोरंिक गनतववधधयों को 
सचूीबद्ध करना शालमि है 

चरण II - उस कायभ पर ववचार करत े हुए ननयलमत कायों के लिए एक योिना बनाना िो 
दिन के एक ननजश्चत समय पर ककया िाना चादहए। इसके द्वारा उपिब्ध खािी समय का 
ब्िॉक पता चि िाएगा। 

चरण III - खािी समय ब्िॉक में ववशषे और मौसमी नौकररयों की कफदटगं। 

चरण IV - यह ननणभय िेना कक पररवार में ववलभन्न कायभ कौन करेगा। यह समहू चचाभ के 

माध्यम से तय ककया िा सकता है। 

को ननयंबत्रत करना 



  

समय और गनतववधध योिना को परूा करना समय और ऊिाभ के प्रबंधन का अगिा चरण 

है। रुकावटों के आधार पर योिना में पररवतभन हो सकता है। गनतववधध योिनाओं को 
अंिाम िेन ेमें प्रेरणा की महत्वपणूभ भलूमका होती है। कायभ सरिीकरण तकनीकों के कौशि 

और उपयोग का ववकास समय और ऊिाभ व्यय को कम करेगा। 
 

का मलू्यांकन 

पररणामों की समीक्षा करन े के साथ-साथ योिनाएँ बनात े और करते समय मलू्यांकन 

ककया िाना चादहए। उपिजब्धयों के प्रिशभन और िाँच का िगातार मलू्यांकन यह 

सनुनजश्चत करन ेके लिए ककया िाना चादहए कक चीिें ननयोजित चि रही हैं। 

कायभ क्रम 

  

कायभ सरिीकरण कायभ को आसान बना रहा है। इसके अनसुार 

ननकेि और डोरसी, 'यह काम करन ेकी सबसे सरि, सबसे आसान और त्वररत ववधध की 
सचते खोि है।' इसका उद्िेश्य है 

सीलमत समय और ऊिाभ के साथ अधधक काम परूा करना 

(सकि और कै्रन्डि)। 

होम मेककंग में ववलभन्न प्रकार की गनतववधधयां शालमि होती हैं, िो अधधकांश समय 

थकाऊ, नीरस, समय िेन ेवािी होती हैं और इसमें ववलभन्न प्रकार के कौशि शालमि होत े

हैं। ज्यािातर काम अगर बबना ज्यािा कौशि और िबाव के ककए िाते हैं तो इससे नाखुशी 
या ननराशा पिैा होगी। घर का प्रबंधन करन ेके लिए प्रत्येक घर की गनतववधध को करन ेका 



सबसे अच्छा तरीका पता होना चादहए। काम को आसानी से करन ेके लिए ककसी को पता 
होना चादहए कक तयों, कैसे, कब, कौन और कहा ंकाम करना चादहए। 

 

डॉ। माववभन मुंडिे ने पांच कारक दिए हैं िो काम के चररत्र को प्रभाववत करत ेहैं। वो हैं: 

1. हाथ और शरीर की गनतयों में पररवतभन 

शरीर के प्रत्येक भाग का सही और आधथभक रूप से उपयोग करके कायभ को सरि बनाया िा 
सकता है। 

इससे हालसि ककया िा सकता है 

1. शरीर के अंगों को अिाइनमेंट में रखना 

2. मांसपेलशयों का प्रभावी ढंग से उपयोग करना 

3. ियबद्ध गनत में कायभ करना 

4. काम में कौशि का ववकास करना। 

  

2. उपकरण और कायभ व्यवस्था में पररवतभन 

श्रम की बचत करन ेवािे उपकरणों का उपयोग, उधचत ऊंचाई पर गहराई और चौड़ाई के 

साथ उधचत सतहों और पयाभप्त भंडारण स्थान और प्रकाश व्यवस्था के साथ काम की 
सतहों की योिना बनाना कायभ की िक्षता में सधुार करेगा। 

 



3. उत्पािन क्रम में पररवतभन 

िब समय परूा करन ेके लिए बहुत सारी घरेि ूगनतववधधया ँहोती हैं और कायों के संयोिन 

के माध्यम से कायभ को सरि बनान ेऔर अनावश्यक किमों को समाप्त करन ेसे ऊिाभ को 
बचाया िा सकता है। 

4. तैयार उत्पाि में पररवतभन। 

 तैयार उत्पाि के मानकों या अपेक्षाओं को बििकर काम का सरिीकरण ककया िा सकता 
है। 

 5. सामग्री में पररवतभन 

यह समान अंनतम उत्पाि प्राप्त करन े के लिए कच्च े संघटक में पररवतभन को संिलभभत 

करता है। 

 

थकान: थकान कम करने के लिए प्रकार, कारण और तरीके! 

काम करन ेकी मानवीय क्षमता सीलमत है। हर काम में िेखभाि, ध्यान और एकाग्रता की 
आवश्यकता होती है। एक व्यजतत िंब ेसमय तक िगातार काम नहीं कर सकता है। काम 

का आउटपटु सबुह अधधक होगा और यह समय बीतन ेके साथ घटता चिा िाएगा तयोंकक 

एक श्रलमक को मानलसक और शारीररक रूप से, शाम को महससू ककया िाएगा। िंब ेसमय 

तक काम करन ेकी अवधध के कारण काम करन ेकी िक्षता में कमी को थकान के रूप में 
िाना िाता है। 

यह औद्योधगक इंिीननयरों के सामन ेसबसे महत्वपणूभ समस्याओं में से एक है। थकान को 
कायभ गनतववधध के लिए एक नकारात्मक भखू के रूप में पररभावषत ककया गया है। ववटाि 

के अनसुार, “ि तनाव, काम की ववशषेज्ञता के अधीनता और व्यजतत द्वारा 



अननयंबत्रत एक िय, काम करन ेकी शजतत में कमी, काम में लिए गए िबाव में 
कमी और काम से िरू बबताए घंटों के आनंि में वदृ्धध की ववशषेता है। 

पाररवाररक िीवन चक्र: 3 मखु्य चरण 

प्रत्येक पररवार एक चक्र से गुिरता है िो िो यवुा िोगों के वववाह से शरुू होता है 
और बच्चों के आन े से बढ़ता है और कफर िो व्यजततयों का घर बन िाता है। 
पररवार के िीवन चक्र का एक दृश्य, इसके शरुू से अंत तक, यह मानत ेहुए कक 
कोई ववराम नही ं है, ननजश्चत और समझिार चरणों का पता चिता है। प्रत्येक 
चरण की अपनी स्पटट रूप से पररभावषत जस्थनत और समस्याएं हैं। 

यदि वयस्क समय, ऊिाभ और धन समायोिन पर ज्ञान ववकलसत करेंगे तो प्रत्येक 
चरण की समस्याओं को आसानी से हि ककया िा सकता है। पाररवाररक िीवन 
चक्र को तीन प्रमखु चरणों में ववभाजित ककया िा सकता है, शरुुआत पररवार, 
ववस्ततृ पररवार और अनबंुधधत पररवार। गहृ ववज्ञान के प्रख्यात ववद्वान। 
Bigelow इन तीन प्रमखु चरणों में आठ उप चरणों को िोड़ता है। 

तीन प्रमुख चरण उप-चरण 

1) शुरुआत 
2) विस्तार 

 
 
 
 
 

3) करार 

 

1. स्थापना की अवधध 

2. बाि असर और प्री-स्कूि 

3. प्राथलमक ववद्यािय 

4. उच्च ववद्यािय 

5. कॉिेि 

6. बच्चों का व्यावसानयक समायोिन 

7. ववत्तीय वसिूी 
8. सेिानििवृि 



बच्चों के साथ अधधकाशं पररवार इन सभी उप चरणों से गुिरत ेहैं। यदि कॉिेि उप चरण 

को छोड़ दिया िाता है, तो एक पररवार सीधे उच्च ववद्यािय के उप मंच से व्यावसानयक 

समायोिन की अवधध में चिा िाता है। 

िीवन चक्र के तीन प्रमखु चरण: 

स्टेि I: शरुुआत वािा पररवार: 

पाररवाररक िीवन चक्र का पहिा उप चरण स्थापना की अवधध है। यह शािी से शरुू होता है 

और पहिे बच्च ेके िन्म तक िारी रहता है। इसे "पररधचत होना" चरण भी कहा िाता है, 

िब िो साथी एक-िसूरे के मनोववज्ञान और व्यवहार की संभावनाओं को िानने की कोलशश 

करत ेहैं। िोनों भागीिारों को अपने वववादहत िीवन में अपने िीघभकालिक िक्ष्य को प्राप्त 

करन ेके लिए समय, ऊिाभ और आय के संसाधनों का प्रबंधन करना सीखना चादहए। 

चरण II: ववस्तार करन ेवािा पररवार: 

ववस्ताररत पाररवाररक चरण में प्रारंलभक पाररवाररक चरण की तुिना में िंबी अवधध 

शालमि होती है और इसमें कई उप चरण शालमि होत ेहैं। यह पहिे बच्च ेके िन्म के साथ 

शरुू होता है और िब आखखरी बच्चा घर छोड़ता है तब समाप्त होता है। पहिे उप चरण को 
बाि असर और प्रनत ववद्यािय के रूप में िाना िाता है और सामानों के संचय द्वारा भी 
धचजननत ककया िाता है। 

यह बििे में भववटय के पररवार के िीवन को प्रभाववत करन ेवाि ेदृजटटकोणों के ववकास के 

बारे में बताता है। इस अवधध के िौरान माता-वपता अपने संबंधों और नए बच्च ेके साथ 

समायोिन करन ेके लिए आवश्यक किम उठाते हैं। माता-वपता को जस्थनत के तेिी से 

बििाव के साथ तािमेि रखन ेके लिए अिग-अिग जिम्मेिाररया ंननभानी पड़ती हैं। 

प्राथलमक ववद्यािय अवधध में अनतव्यापी अनभुवों की एक श्रृंखिा शरुू होती है िो उस 

समय को कवर करती है िब बच्च ेिगभग 6 से 12 वषभ की आय ुके होत ेहैं। इस उप-चरण 



के िौरान बच्च ेअपनी औपचाररक लशक्षा शरुू करत ेहैं और बाहरी िनुनया के साथ अपना 
पहिा स्वतंत्र संपकभ  बनात ेहैं। 

इस उप-चरण में माता-वपता मखु्य रूप से बच्चों की शकै्षक्षक और स्वास््य आवश्यकताओं 

से धचनंतत होत ेहैं, एक ऐसा वातावरण बनात ेहैं जिसमें बच्चों को अपनेपन का अहसास 

होगा। माता-वपता शारीररक ववकास के लिए बच्चों को पौजटटक भोिन, उपयतुत कपड़ ेऔर 

पयाभप्त आवास प्रिान करेंगे और साथ ही उन्हें सामाजिक और भावनात्मक ववकास के लिए 

घर से बाहर सामाजिक संपकों के लिए अवसर प्रिान करेंगे। 

हाई स्कूि की अवधध: 

इसमें बच्चों की टीन एि पीररयड यानी 12 से 18 साि की उम्र शालमि है। माता-वपता 
अपने बच्चों को उनकी शकै्षक्षक, सामाजिक, मनोरंिक और व्यावसानयक समस्याओं को 
हि करन ेके लिए अपने हाई स्कूि या व्यावसानयक लशक्षा में परेू दिि से सहायता करेंगे, 

जिससे बच्च ेस्वतंत्र और आत्मननभभर व्यजतत बन िात ेहैं। 

कॉिेि का चरण: 

इसमें बच्चों की कॉिेि अवधध शालमि है। मखु्य अलभभावक कतभव्य अब एक उपयतुत 

कॉिेि चनुने और उनकी लशक्षा के ववत्तपोषण में उनकी मिि कर रहे हैं। इसलिए इस 

अवधध के िौरान माता-वपता द्वारा बहुत सारे ववत्तीय समायोिन की आवश्यकता होती है। 
उन्हें कॉिेि के खचभ के लिए अपनी बचत से अधधक खचभ करना पड़ता है। माता-वपता को 
अपनी अवधध के िौरान योिनाबद्ध बिट के साथ सभी गनतववधध करनी होती है। 

उनकी योिना में तीन चरण शालमि होन ेचादहए: 

(a) योिना 

(ख) कारभवाई में योिना को ननयंबत्रत करना 



(c) मलू्यांकन। 

उन्हें पाररवाररक चरण के ववस्तार के िौरान अधधशषे बिट पर अधधक िोर िेना चादहए। 

स्टेि III। अनबंुधधत पररवार स्टेि: 

यह अवस्था तब शरुू होती है िब पहिा बच्चा एक यवुा वयस्क के रूप में घर छोड़ता है और 

समाप्त होता है िब आखखरी बच्चा अपने या अपने िीवन के लिए घर छोड़ िेता है। यह 

सेवा या वववाह के लिए यवुा वयस्क के प्रस्थान से धचजननत है। यह माता-वपता और बच्चों 
के लिए समायोिन की अवधध है। बच्चों की स्थापना के लिए माता-वपता की ववत्तीय 

सहायता की आवश्यकता हो सकती है। 

ववत्तीय वसिूी की अवधध बच्चों के घर छोड़ने और आत्म-समथभन करन ेके बाि शरुू होती 
है। मौिूिा खचभ तेिी से घटते हैं 'वपछि ेचरणों में िमा हुए ऋणों का भगुतान ककया िाता है 

और भववटय के लिए बचत से आय का एक बड़ा दहस्सा प्राप्त होता है। कुछ व्यजतत अपने 

पवूभ व्यावसानयक दहतों िैसे िेखन, पेंदटगं, संगीत, लशक्षण आदि का ववकास करत ेहैं; कुछ 

व्यजततयों ने ववत्तीय िाभ प्राप्त करन ेके लिए अपनी रचनात्मक रुधच ववकलसत की। 

कुछ यात्रा के लिए पसैा खचभ कर सकत ेहैं। तो ववत्तीय वसिूी की अवधध सामाजिक और 

व्यावसानयक समायोिन के लिए कहती है िो सेवाननववृत्त की ओर िेखती है। िोगों को 
अपने बाि के िीवन में स्वतंत्रता महससू करन ेके लिए अपने समय, धन और ऊिाभ के बारे 

में योिना बनानी चादहए। उन्हें टेिीवविन िेखने के लिए, आध्याजत्मक और कहानी की 
ककताबें पढ़न ेके लिए अपने खािी समय को बबतान ेके लिए समय की योिना बनानी 
चादहए, ताकक वे अपनी उम्र के बाविूि तजृप्त और पयाभप्तता की भावना ववकलसत कर सकें । 

अंनतम उप चरण सेवाननववृत्त का समय है। इस चरण के िौरान व्यजततयों की इच्छाएं 

आमतौर पर कम तीव्र होती हैं और िेखभाि और सरुक्षा की आवश्यकता बढ़ िाती है। यह 

भौनतक पररवतभनों के समायोिन की अवधध है, पयाभवरणीय पररजस्थनतयों में बििाव के 

लिए, मानवीय संबंधों में बििाव के लिए और अतसर आय में पररवतभन के लिए। 



उन िोगों के लिए िो आवश्यक समायोिन कर सकत ेहैं और जिनके पास स्वास््य और 

ताकत है, मानवीय संबंध संतोषिनक रहेंगे, भिे ही घर की भौनतक सेदटगं बिि िाए। यह 

वह अवधध है िो न केवि एक व्यावसानयक किा है, बजल्क समय ऊिाभ और धन का प्रबंधन 

भी पररवार और वदृ्ध व्यजतत िोनों के लिए महत्वपणूभ है। 

थकान को ननम्न प्रकार से समझाया िा सकता है: 

1. यह िक्षता का नकुसान होता है। 

2. इससे ऊतक की प्रनतकक्रयाशीिता का कम या ज्यािा पणूभ नकुसान होता है। 

3. इसे काम से उत्पन्न कायभ की कम क्षमता के रूप में कहा िा सकता है। 

4. इसे न केवि काम में बजल्क अन्य गनतववधधयों में भी 'अभाव या रुधच' की जस्थनत के रूप 

में माना िाता है। 

थकान व्यजतत की मानलसक जस्थनत से संबंधधत है। एक व्यजतत काम के िंबे घंटों के बाि 

भी थक नहीं सकता है िबकक िसूरा व्यजतत काम के कुछ घंटों के बाि भी थका हुआ या 
थका हुआ महससू कर सकता है। कुछ िोगों को काम की अवधध के िौरान थोड़ी सी 
लशधथिता के बाि तािा महससू हो सकता है, िबकक अन्य "िंब ेसमय तक रहन ेके बाि भी 
ऊिाभ प्राप्त नही ंकर सकत ेहैं।" कई कारक िसेै कक योग्यता, रुधच, नौकरी की प्रकृनत, कायभ 
वातावरण या कायभ की जस्थनत आदि, नौकररयों पर व्यजततयों के दिमाग को प्रभाववत करत े

हैं। 

थकजन के प्रकजर: 

थकान ननम्न प्रकार की हो सकती है: 

1. शजरीररक थकजन: 



शारीररक थकान या तो िंब ेसमय तक िगातार काम करन ेसे होती है या काम की प्रकृनत 

की तरह भारी हो सकती है और इसके लिए बहुत से शारीररक व्यायाम की आवश्यकता होती 
है। श्रलमकों की शारीररक क्षमता सीलमत है और वे िंब ेसमय तक िगातार काम करन ेके 

बाि थकान महससू कर सकत ेहैं। 

2. मजनससक थकजन: 

एक कायभकताभ िंब ेसमय तक नौकरी करन ेके लिए दिमाग का उपयोग करता है। एक ही 
काम को बार-बार करन ेसे कायभकताभ को मानलसक थकान होगी। 

3. तंत्रिकज संबंधी थकजन: 

िब काम को िगातार अवधध के लिए मानलसक और शारीररक क्षमताओं के उपयोग की 
आवश्यकता होती है, तो इसके पररणामस्वरूप तंबत्रका थकान होगी। 

4. औद्योगिक थकजन: 

िब एक कायभकताभ िंब ेसमय तक काम करना िारी रखता है, तो उसकी िक्षता और 

उत्पािकता से तंबत्रका थकान हो िाएगी। 

थकजन के कजरण: 

ननम्नलिखखत कारणों से थकान हो सकती है: 

1. िंब ेसमय तक बबना रुके िगातार काम करन ेसे थकान हो सकती है तयोंकक िंब ेकाम के 

बाि मांसपेलशया ंथक िाएंगी। 

2. असंतोषिनक कायभ वातावरण िैसे अपयाभप्त प्रकाश पागिपन, भीड़, शोर ऊंचा तापमान 

आदि। 



3. व्यजततगत कारणों से भी थकान हो सकती है िैसे पाररवाररक तनाव, खराब स्वास््य 

आदि। 

4. मशीनों और उपकरणों का िोषपणूभ डडिाइन हो सकता है िो उन पर श्रलमकों की ऊिाभ का 
अपव्यय करता है। 

5. िदटिता या उत्पािन प्रकक्रया भी थकान के पररणामस्वरूप श्रलमकों पर अधधक भार डाि 

सकती है। 

6. श्रलमकों को उनके कौशि स्तर के अनसुार नौकररयों पर ठीक से नही ंरखा िा सकता है। 

7. पयभवेक्षक के कठोर रवयेै के पररणामस्वरूप श्रलमकों की थकान भी हो सकती है। 

8. कायभकताभ की असवुवधािनक और अिीब मदु्रा (कुछ ववशषे नौकररयों के लिए 

आवश्यक), यानी, िंब ेसमय तक खड़ ेरहना या झकुना भी थकान का कारण हो सकता है। 

थकान को कम करन ेके तरीके: 

एक थका हुआ कायभकताभ अपनी मिू िय के साथ काम करन ेमें सक्षम नही ंहोगा। हर 

औद्योधगक उद्यम से अपेक्षा की िाती है कक वह थकान कम करन ेके तरीकों और साधनों 
से वंधचत हो िाए ताकक उत्पािन िंब ेसमय तक प्रभाववत न हो। 

ननम्नलिखखत तरीके थकान को कम करन ेऔर श्रलमकों को तािगी प्रिान करन ेमें मिि 

कर सकत ेहैं: 

1, विश्रजम के सिए रुकें  

िब श्रलमक िंब ेसमय तक काम करना िारी रखत ेहैं तो वे; थकान महससू करत ेहैं और 

कुछ आराम की आवश्यकता होती है। थकावट को कम करन ेके साथ-साथ एकरसता में भी 
आराम का महत्व है। बाकी ठहराव इस तरह से प्रिान ककए िान ेचादहए कक कुछ घंटों तक 



काम करन ेके बाि श्रलमकों को राहत महससू हो। एक अच्छी तरह से ननयोजित बाकी 
ठहराव अनसुचूी थकान को कम करन ेमें .great की मिि करेगा। 

2. कजम के कम घंटे: 

िंब ेसमय तक काम करना थकान का मखु्य कारण है। काम के घंटों को उस इटटतम स्तर 

तक कम ककया िाना चादहए, िहा ंश्रलमक अपनी काम करन ेकी गनत को बनाए रखन ेमें 
सक्षम हैं। भारत में कारखानों का कायभ वयस्क श्रलमकों के लिए सप्ताह में केवि 48 घंटे की 
अनमुनत िेता है और इसका सख्ती से पािन ककया िाना चादहए। 

3. उगचत प्रकजश व्यिस्थज: 

खराब रोशनी गड़बड़ी और थकान का एक महत्वपणूभ कारण है। कायभ स्थि को अच्छी तरह 

से रोशन ककया िाना चादहए ताकक श्रलमक अपनी दृजटट और मजस्तटक पर बोझ डाि ेबबना 
काम कर सकें । 

4. पयजािरण की स्स्थतत में सधुजर: 

आद्रभता, तापमान और वेंदटिेशन काम पर श्रलमकों को प्रभाववत करत ेहैं। कायभ स्थान को 
आरामिायक और काम करन ेिायक बनान ेके लिए तापमान, आद्रभता का उधचत संतुिन 

बनाए रखा िाना चादहए ताकक थकान कम हो। 

5. शोर में कमी: 

अवाछंनीय शोर के कारण थकान होगी। इससे मांसपेलशयों में तनाव भी हो सकता है। 
अनावश्यक शोर को इसके न्यनूतम स्तर पर अंकुश िगाया िाना चादहए। कम शोर का 
स्तर थकान को कम करके, ििन का कारण ननकािकर श्रलमकों की उत्पािकता बढ़ाता है। 


