
चुप्पी आपको नींद महसूस करा सकती है।

मैंने हाल ही में अपने कंप्यूटर पर सीखने कʏ सामग्री पढ़ने पर ध्यान कें ɞद्रत करने कʏ कोɡशश कʏ, जबɟक अन्य पɝरवार के सदस्यों कʏ बातचीत
के शोर को ब्लॉक करने के ɡलए इयरप्लग का उपयोग ɟकया। हालांɟक, मैंने जल्द ही खुद को नींद महसूस करते हुए पाया। उलझन में, मैंने
समझाने के ɡलए �������� कʏ ओर रुख ɟकया। यहां बताया गया है ɟक इसने क्या कहा:

शोर को रोकने के ɡलए इयरप्लग का उपयोग करना, शांत वातावरण बनाए रखना, और शांत गɟतɟवɠधयों में शाɠमल होना जैसे
ɟक कंप्यूटर स्क्रʏन को देखना या ɟकताब पढ़ना, नींद लाने में आसान बना सकता है। ये गɟतɟवɠधयां बाहरी ɟवचलन को कम
करने और आराम को बढ़ावा देने में मदद करती हैं, जो आपके मन और शरीर को नींद के ɡलए तैयार कर सकती हैं। हालांɟक,
सोने से पहले अत्यɠधक उȉेजक सामग्री (जैसे तीव्र ɟफल्में या चमकदार स्क्रʏन) से बचना महत्वपूणर् है, क्योंɟक इसका ɟवपरीत
प्रभाव हो सकता है। इसके बजाय, नींद को प्रोत्साɟहत करने के ɡलए शांत या एकरस गɟतɟवɠधयों का चयन करें।

तो, कोई आȮयर् नहीं! वही तकनीकें जो नींद के ɡलए शांɟतपूणर् वातावरण बनाती हैं, वे पढ़ाई के दौरान सतकर् रहना मुɧश्कल भी बना सकती
हैं।

आप इसके बजाय क्या कर सकते हैं?

यɞद आप ध्यान कें ɞद्रत करने कʏ कोɡशश कर रहे हैं लेɟकन खुद को नींद आती हुई पाते हैं, तो यहां कुछ सुझाव ɞदए गए हैं:
1. छोटे ब्रेक लें: खड़े हों, स्टे्रच करें या चारों ओर घूमें ताɟक ऊजार् वापस ɠमल सके।
2. अपने वातावरण को समायोɣजत करें: प्राकृɟतक रोशनी आने दें या सतकर् रहने के ɡलए एक चमकदार लैंप का उपयोग करें।
3. सɟक्रय रूप से जुड़ें: जो आप पढ़ रहे हैं उसे संक्षेप में समझाने या नोट्स लेने कʏ कोɡशश करें ताɟक आपका ɞदमाग सɟक्रय रहे।
4. इयरप्लग का उपयोग सीɠमत करें: यɞद चुप्पी आपको नींद ɞदलाती है, तो इसके बजाय मुलायम पृȵभूɠम संगीत या व्हाइट नॉइज़ का
उपयोग करने पर ɟवचार करें।

फोकस और आराम के बीच सही संतुलन खोजने में कुछ प्रयोग कʏ आवश्यकता हो सकती है, लेɟकन इन समायोजनों के साथ, आप ɟबना
झपकʏ ɡलए उत्पादक बने रह सकते हैं!

कुछ गɟतɟवɡधयाँ आपको क्यों फोकस्ड रखती हैं

यह भी समझाता है ɟक मुझे अपना ब्लॉग ɡलखते समय या लैपटॉप पर कोɫडʌग करते समय फोकस करना आसान क्यों लगता है। इन
गɟतɟवɠधयों में टाइɫपʌग कʏ आवश्यकता होती है, ɣजसमें कंप्यूटर के साथ सɟक्रय रूप से इंटरैक्ट करना शाɠमल होता है। यह सगाई मेरे ɞदमाग
को सतकर् रखती है और नींद को रोकती है, जबɟक पढ़ने या ɜȸर स्क्रʏन देखने जैसी ɟनɦष्क्रय गɟतɟवɠधयों में ऐसा नहीं होता।

मैं यह गलती बार-बार क्यों दोहराता हूँ

इस समस्या का अनुभव पहले भी होने के बावजूद, मैं अभी भी खुद को उसी जाल में फंसा हुआ पाता हूँ। कारण? मैंने एक नई आदत नहीं
बनाई है। जब आसपास का माहौल शोरगुल से भर जाता है, तो मेरी पहली प्रɟतɟक्रया कानों में इयरप्लग लगाने कʏ होती है। पहले, मैं सोचता
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था ɟक समस्या मेरे ध्यान कें ɞद्रत करने कʏ क्षमता में है—ɟक यह ɟकसी तरह मेरी गलती है। मुझे यह ज्ञात नहीं था ɟक यह अनुभव कई लोगों
के ɡलए आम है।

अब जबɟक मैं इसके पीछे के ɟवज्ञान को समझ गया हूँ, मैं इस चक्र को तोड़ने के ɡलए वैकɜल्पक रणनीɟतयों के साथ प्रयोग कर रहा हूँ, जैसे
ɟक पृȵभूɠम संगीत का उपयोग करना या अɠधक सɟक्रय ब्रेक लेना। यह एक अनुस्मारक है ɟक कभी-कभी, समाधान यह नहीं है ɟक खुद को
और अɠधक ध्यान कें ɞद्रत करने के ɡलए मजबूर ɟकया जाए, बɧल्क यह है ɟक अपने मɧस्तष्क के ɡलए सही पɝरɜȸɟतयाँ बनाई जाएं ताɟक वह
फल-फूल सके।
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