
�यान क���त करने म� �य� असमझता होती है? कारण, ल�ण और �यान क���त करने 

के सरल तरीके

दैिनक जीवन म� �यान क���त करने म� क�ठनाई को समझना

�या आप कभी पढ़ाई, काम, या टीवी देखने बैठे ह� और महसूस �कया है �क आपका 

मन कह� और है? �या आप अ�सर चीज� भूल जाते ह�, बातचीत का �ैक खो देते ह�, या 

काय� को पूरा करने म� संघष� करते ह�? अगर हाँ, तो आप अकेले नह� ह�। �यान क���त करने 

म� क�ठनाई आम है और सभी उ� के लोग� को �भािवत कर सकती है।

�यान क���त करना �कसी काय� पर �यान क���त करने क� �मता है जब�क �यान भटकाने 

वाली चीज� को नजरअंदाज करना है। अ�छा �यान क���त करना हम� सीखने, जानकारी 

याद रखने, िनण�य लेने और दैिनक गितिविधय� को कुशलतापूव�क करने म� मदद करता है।

खराब �यान क���त करने का अनुभव कैसा होता है?

खराब �यान क���त करने वाले लोग अनुभव कर सकते ह�:

- �यान देने म� क�ठनाई

- भूलने क� �वृि�

- चीज� अ�सर खोना

- काय� को पूरा करने म� क�ठनाई

- काम पूरा करने म� अिधक समय लगना

- अ�सर �दनभर सपने देखना

- िनण�य लेने म� क�ठनाई

- अपॉइंटम�ट या डेडलाइन िमस करना

- मानिसक �प से "�ेन फॉग" का अनुभव करना

�यान क���त करने, लोग� को क�ठनाई �य� होती है?

कई संभािवत कारण ह�।

तनाव और �चता



जब मन प�रवार, िव�, काम, पढ़ाई, या �वा��य के बारे म� �चता� म� ��त होता है, तो 

वत�मान काय� पर �यान क���त करना मुि�कल हो जाता है।

उदाहरण: परी�ा प�रणाम� के बारे म� �चितत एक छा� घंट� पढ़ाई कर सकता है ले�कन 

ब�त कम याद रखता है।

िड�ेशन

िड�ेशन केवल मूड को �भािवत नह� करता है। यह �यान क���त करने, �मृित, �ेरणा और 

ऊजा� �तर� को कम कर सकता है।

खराब न�द

अपया�� न�द, बार-बार रात म� जागना, िब�तर से पहले अ�यिधक मोबाइल उपयोग, या 

न�द िवकार �यान और �मृित को मह�वपूण� �प से �भािवत कर सकते ह�।

अ�यिधक मोबाइल फोन उपयोग

िनरंतर सूचनाएं, सोशल मीिडया ��ॉ�लग, और छोटे वीिडयो मि�त�क को बार-बार �यान 

ि�वच करने के िलए �िशि�त करते ह�, िजससे िनरंतर �यान क���त करना मुि�कल हो जाता 

है।

शारी�रक �वा��य सम�याएं

कुछ िच�क�सा ि�थितयां �यान क���त करने को �भािवत कर सकती ह�, िजनम� शािमल ह�:

- थायराइड िवकार

- िवटािमन क� कमी

- �ोिनक पेन

- हाम�नल प�रवत�न

- दृि� या �वण सम�याए

- �लीप एि�या

- अ�य दीघ�कािलक बीमा�रयाँ

कुछ दवाएं दवा लेने के बाद �यान क���त करने म� क�ठनाई पैदा कर सकती ह�।

एडवां�ड हाइपरएि�टिवटी िडसऑड�र (एडीएचडी) ब�� और वय�क� दोन� म� �यान क���त 

करने, संगठन, आवेग िनयं�ण और काय� पूरा करने म� सम�याएं पैदा कर सकता है।



�यान क���त करने म� सुधार करने के सरल तरीके

• िवचलन हटाएं

अपने काय��थल को �वि�थत रख�, शोर कम कर�, अनाव�यक सूचनाएं बंद कर�, और काम करते समय फोन 

दूर रख�।

• 25–5 िनयम का पालन कर�

एक काय� पर 25 िमनट �यान क���त कर�, �फर 5 िमनट का �ेक ल�।

• एक समय म� एक काय� कर�

म�टीटा��कग से बच�। एकल काय� पर �यान क���त करने से द�ता म� सुधार होता है और �ु�टयाँ कम होती 

ह�।

• दैिनक काय� सूची बनाएं

मह�वपूण� काय� को िलख� और सबसे मह�वपूण� काय� को पहले पूरा कर�।

• िनयिमत �ायाम कर�

चलना, जॉ�गग, साइ�कल चलाना, योग, या नृ�य मि�त�क म� र� �वाह म� सुधार करता है और �यान 

क���त करने म� मदद करता है।

• अ�छी न�द ल�

अिधकांश वय�क� को इ�तम मानिसक काय� के िलए हर रात 7–9 घंटे क� गुणव�ा वाली न�द क� 

आव�यकता होती है।

• �व�थ भोजन खाएं

फल�, सि�जय�, साबुत अनाज, न�स, �ोटीन और पया�� पानी से यु� संतुिलत आहार मि�त�क के �वा��य 

का समथ�न करता है।

• गहरी सांस ल�

धीली, गहरी सांस लेने से तनाव कम होता है और चुनौतीपूण� ि�थितय� म� �यान क���त करने म� सुधार 

होता है।

• अपने मि�त�क को स��य रख�

पढ़ना, पहेिलयाँ (�ॉसवड�, सुडोकु), नई भाषा सीखना, या नई कौशल िवकिसत करना मानिसक ती�णता 

बनाए रखने म� मदद कर सकता है।

सामा�य िमथक

• िमथक: जो लोग �यान क���त नह� कर सकते, वे आलसी होते ह�।

• त�य: खराब �यान क���त करना तनाव, �चता, िड�ेशन, न�द क� सम�याएं, िच�क�सा ि�थितयां, या 

एडीएचडी के कारण हो सकता है।

• िमथक: ऊजा� पेय �यान क���त करने म� सुधार करते ह�



• त�य: वे अ�थायी �प से अलट�नेस बढ़ा सकते ह� ले�कन न�द और �चता को खराब कर सकते ह�।

• िमथक: �मृित और �यान क���त करने म� सम�याएं उ� बढ़ने का एक सामा�य िह�सा ह�।

• त�य: लगातार ल�ण� का �वा��य पेशेवर �ारा मू�यांकन �कया जाना चािहए।

• डॉ�टर से परामश� कर�?

मेिडकल सलाह ल� य�द �यान क���त करने म� सम�याएं:

- कई ह�त� तक रहती ह�

- पढ़ाई, काम, या �र�त� को �भािवत करती ह�

- चल रहे �चता या िड�ेशन के साथ होती ह�

- िबगड़ती �मृित के साथ जुड़ी होती ह�

- दैिनक गितिविधय� म� बाधा डालती ह�

अचानक �म, गंभीर िसरदद�, छाती म� दद�, बोलने म� क�ठनाई, अचानक दृि� म� प�रवत�न, या शरीर के एक 

तरफ कमजोरी के साथ �यान क���त करने म� क�ठनाई होने पर त�काल िच�क�सा �यान द�।

िन�कष�

�यान क���त करने म� क�ठनाई एक आम सम�या है जो तनाव, �चता, िड�ेशन, खराब न�द, अ�यिधक ���न 

समय, एडीएचडी, िच�क�सा ि�थितयां, या अ�वा��यकर जीवनशैली क� आदत� के कारण हो सकती है। कई 

मामल� म�, �व�थ न�द, िनयिमत �ायाम, संतुिलत पोषण, तनाव �बंधन और िवचलन को कम करके �यान 

क���त करने म� सुधार �कया जा सकता है। य�द ल�ण बने रहते ह� या दैिनक जीवन म� बाधा डालते ह�, तो 

कारण क� पहचान करने और �भावी उपचार �दान करने के िलए पेशेवर मू�यांकन मदद कर सकता है।
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