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1. आप  कक्षा  10 परीक्षा की तैयारी कर रहे ह जो अब से दो महीने बाद िनि चत हुई है। 
परीक्षा की सचुा  प से तैयारी के िलए दो महीने का अ ययन की समय योजना बनाएं। 

 
2. 40 वषीर्य गिृहणी नीरा घर का सभी काम खुद करती है। सबुह से रात तक वह खाना 

पकाने, कपड़ ेधोने, बतर्न धोने  और अपने ब च  की पढ़ाई म मदद करने म य त है। 
उसे अक्सर अपने िलए  समय ही नहीं िमलता। वह िशकायत करती है िक उसकी य त 
िदनचयार् के कारण न ही उसे िव ाम िमलता है और न ही वह अपने अिभ िच के कायर् कर 
सकती है। पिरणाम व प वह हर समय िनराश महससू करती है। िकस तरीके से आप 
उसकी सम या का समाधान  कर सकते ह? 

 
3. काय  का सामजं य समय और ऊजार् प्रबंधन  म एक मह वपूणर् नीित है। भोजन बनाते 

आपकी माँ  काय  म  सामजं य कैसे थािपत कर सकती ह? उ ह चार सझुाव दीिजए। 
 
4. अवकाश क्य  आव यक है, जानकारी दीिजए। 
 
5. लगातार काम करने से केवल शारीिरक थकान होती है। मानिसक या भावना मक थकान 

नाम की कोई चीज नहीं है। क्या आप इस कथन से सहमत ह? कारण द। 
 
6. द तर म काम करने वाली िरया के िलए सबुह का समय बहुत य त होता है। वह सबुह 

स जी काटती है और खाना बनाती है; अपने  कूल जाने वाले ब च  की वदीर्, उनके 
िटिफन और बैग तैयार करती है। इसके कारण, वह अक्सर अपने कायार्लय म देर से 
पहंुचती है और वहां शिमर्ंदा महससू करती है। 
उपरोक्त जानकारी के प्रकाश म, ' य ततम भार अविध’ की याख्या कर और इसके 
प्रबंधन  के िलए उसे तीन प्रभावी उपाय सझुाएं। 

 
7. अपने घर के चार उपकरण  की सचूी बनाए ं िजनके प्रयोग से समय और ऊजार् दोन  की 

बचत होती है। 
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8. आपको खाने की मेज़ लगाने का काम स पा गया है। मेज लगाने म कुछ उदाहरण द जहां 

आप गितिविधय  को जोड़ सकते ह और सचंलन को कम सकते हI 
 
9. उिचत ऊंचाइय  पर काम करना और उपयोग की जगह के पास चीज  को रखना कायर् 

कुशलता म सधुार कर सकता है और थकान को कम कर सकता है। आप इस िवचार को 
अपने दैिनक गितिविधय  म कैसे शािमल कर सकते ह? 

 
10. आपका दो त िपछले कुछ ह त  से गदर्न और पीठ म ददर् से पीिड़त है गलत मदु्रा म बैठने 

के कारण। उसे सही मदु्रा म बैठने के कुछ सझुाव द। 


