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THE ZEIGARNIK
EFFECT
Why interrupted intentions can stay mentally active — and what the historical
evidence actually says.

A six-page research report: pages 1–3 present the scientific exploration in English; pages 4–6 provide the corresponding
explanation in accessible Hindi (Devanagari). Claims are separated from hypotheses, and the strength of the evidence
is made explicit.

CORE DEFINITION

The Zeigarnik effect is the proposed tendency to recall interrupted or unfinished tasks more
readily than completed ones. It is a historical finding in experimental psychology, not a
universal rule: later studies have produced mixed results.

1.1 Historical and biographical origins
Bluma Wulfovna Zeigarnik (1901–1988) was a psychologist associated with the Berlin School of experimental
psychology. During the 1920s, she studied and worked in the intellectual circle of Kurt Lewin, whose
research treated intentions, needs, and situations as dynamic parts of psychological life. Zeigarnik's
landmark paper, Das Behalten erledigter und unerledigter Handlungen (“Remembering completed and
uncompleted actions”), appeared in Psychologische Forschung in 1927, volume 9, pages 1–85. [1, 3]

1.2 The Berlin café story
A frequently repeated account says that Lewin and his students noticed café waiters keeping track of
complex unpaid orders, then seeming to forget their details after payment. The story helped express a
research question: does an unfinished intention remain more accessible than a completed one? It is best
treated as an origin anecdote, not as controlled evidence by itself. The scientific test was Zeigarnik's
laboratory work. [3, 4]

1.3 Lewin's field theory: goals create tension
In Lewin's field theory, behaviour was expressed as B = f(P, E): behaviour (B) depends on the person (P) and
the psychological environment (E). A person's “life space” includes current goals, perceived obstacles, needs,
and the meanings attached to objects or events. An intention can establish a quasi-need — a temporary,
goal-directed state of tension that encourages action. When the intended action is completed, that tension
may subside; an interruption can leave the goal active. This was a theoretical account of psychological
dynamics, not a claim that a literal store of neural energy has been measured. [2, 4]

Key distinction
Memory: recalling which tasks were performed. 
Resumption: returning to do an interrupted task. These
are related but separate outcomes.

Why the theory mattered
It connected everyday intentions with testable
predictions about recall and behaviour, turning an
observation into a laboratory question.

EVIDENCE NOTE

“Tension” is the language of Lewin's historical framework. Modern research usually tests observable recall, resumption,
intrusive thoughts, or performance; it does not simply assume the original theoretical mechanism is proven.

RESEARCH BRIEF /  COGNITIVE PSYCHOLOGY THE ZEIGARNIK EFFECT

Evidence cross-checked · 15 October 2026 PAGE 1 / 6



kris
h_N

XT

EXPERIMENTAL  EVIDENCE ·  PAGE 02

What did the 1927 study test?
Zeigarnik compared recall for completed and interrupted activities using a structured task
sequence.

2.1 Design and procedure
Accounts of the main experiment describe 32 adult participants completing a series of 22 short tasks.
Tasks varied in type: some involved manual activity (such as winding thread or assembling/moulding
objects), while others required mental work (such as arithmetic, puzzles, or drawing). The experimenter
allowed some tasks to be completed and interrupted others before completion, usually while the participant
was engaged. Recall was assessed afterward without having announced recall as the main goal. Zeigarnik
also reported additional studies with other participant groups. [1, 3]

Within-person comparison Mixed task types Surprise recall

2.2 The original result — and a common overstatement
Zeigarnik reported a recall advantage for interrupted tasks in her original work. Popular summaries
sometimes convert the original figures into a claim that unfinished tasks are remembered “about 90%
better” or at nearly twice the rate. That is not a safe general estimate. Ratios can change substantially
depending on how recall is averaged and compared, and the effect has not replicated consistently. [3, 4]

0.99
Weighted ratio of mean recalled
interrupted to completed tasks in the 2025
meta-analysis (38 publications, including
Zeigarnik's original study).

0.15
Small pooled effect size (Cohen's dz) from

the eight studies with sufficient data for
this calculation.

59
Publications included in the 2025 review
overall: 38 on recall, 20 on resumption,
and one covering both.

These figures come from Ghibellini and Meier's 2025 meta-analysis. The 0.99 ratio is not evidence of a reliable average memory
advantage; the effect-size estimate is based on only eight publications and should be read alongside the review's limitations. [4]

2.3 Why results differ
Task involvement and motivation: an important or engaging goal may stay accessible longer than a
task that feels trivial.

Interruption context: how the researcher frames the activity, and whether interruption feels like failure
or relief, may change what participants recall.

Time on task: interrupted tasks may receive less processing time, which can work against later recall.

Scoring and analysis: participant-level ratios and ratios of group means answer different statistical
questions.

DO NOT CONFUSE TWO EFFECTS

The Zeigarnik effect concerns memory. The Ovsiankina effect concerns a tendency to resume interrupted work
when an opportunity appears. The latter has shown more consistent support in the 2025 review. [4]

Scientific conclusion: the 1927 study is historically important, but the simple slogan “unfinished tasks are always
remembered better” goes beyond the evidence.

• 

• 

• 

• 
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From psychological tension to modern
research
Modern explanations focus on goal accessibility and cognitive interference — without treating
any single neural mechanism as established.

3.1 What modern research can support
Research on unfulfilled goals suggests that personally important goals can remain mentally accessible and
sometimes interfere with another task that relies on executive control. Across several experiments,
Masicampo and Baumeister found that unfulfilled goals could prompt intrusive goal-related thoughts or
impair some later task performance. Crucially, making a concrete plan for how and when to act reduced
several of these effects. This evidence concerns goal-related cognition; it does not prove that the default
mode network repeatedly “reactivates open loops,” or that long-term potentiation is the specific mechanism
of the Zeigarnik effect. [5, 6]

Working memory and attention
A still-active goal may compete for attention or
executive resources. This is a plausible, testable account
of some goal-interference findings, not a complete or
uniquely established explanation of task recall.

Plan-making as closure
A specific next step and a realistic time cue can reduce
the need to keep mentally rehearsing a goal. “Write a
plan” is more defensible advice than deliberately leaving
every task unfinished.

3.2 Practical applications — with boundaries
Study habits: when pausing, leave a short note naming the next question or step. This supports
resumption; evidence does not show that stopping mid-task reliably improves memory for everyone.

Task management: capture unfinished work outside your head, define the next action, and choose when
to return. This aligns with experimental findings on specific planning. [5]

UX and progress trackers: progress bars and checklists make remaining steps visible. They may
support completion, but using them is a design choice — not proof that a universal Zeigarnik mechanism
has been activated.

Stories and cliffhangers: an unresolved plot can sustain curiosity and anticipation. Treat this as a useful
narrative interpretation, not a guarantee of audience memory or engagement.

EVIDENCE-LED TAKEAWAY

Unfinished goals can matter, but the outcome depends on the person, task, setting, and measurement. A practical
method is to record the next action and when it will happen — then return deliberately rather than relying on mental
tension alone.

Selected references
[1] Zeigarnik, B. (1927). Das Behalten erledigter und unerledigter Handlungen. Psychologische Forschung, 9, 1–85. doi:10.1007/BF02409755.
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[3] MacLeod, C. M. (2020). Zeigarnik and von Restorff: The memory effects and the stories behind them. Memory & Cognition, 48, 1073–1088. 
doi:10.3758/s13421-020-01033-5.

[4] Ghibellini, R., & Meier, B. (2025). Interruption, recall and resumption: A meta-analysis of the Zeigarnik and Ovsiankina effects. Humanities and Social
Sciences Communications, 12, 962. doi:10.1057/s41599-025-05000-w.

[5] Masicampo, E. J., & Baumeister, R. F. (2011). Consider it done! Plan making can eliminate the cognitive effects of unfulfilled goals. Journal of
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Research standard: historical claims are attributed to primary or historical sources; modern claims are bounded by peer-reviewed work.
This report is an educational synthesis, not clinical or professional advice.

• 

• 

• 

• 

RESEARCH BRIEF /  COGNITIVE PSYCHOLOGY THE ZEIGARNIK EFFECT

Evidence cross-checked · 15 October 2026 PAGE 3 / 6

https://doi.org/10.1007/BF02409755
https://doi.org/10.1007/BF02424365
https://doi.org/10.3758/s13421-020-01033-5
https://doi.org/10.1057/s41599-025-05000-w
https://doi.org/10.1037/a0024192
https://doi.org/10.1016/j.jesp.2010.10.011


kris
h_N

XT

ऐ �ति हा�सि क  आ धार  ·  पृ ष्ठ  0 4  /  �हं दी

ज़ीग��र्निक
प्रभाव
अधूरे काम मन में क्यों बने रह सकते हैं — और शोध वास्तव में क्या बताता है।

यह छह पन्नों की �रपो�र्ट है। पहले तीन पन्ने अंग्रेज़ी में हैं और अगले तीन पन्ने उसी �वषय की आसान �हंदी में वैज्ञा�नक जानकारी देते हैं। जहाँ सबूत पक्के नहीं हैं, वहाँ बात को
�न�श्चित �नयम की तरह नहीं �लखा गया है।

मु ख्य प �र भाषा ·  CO R E  D E F I N I T I O N

ज़ीग��र्निक प्रभाव वह �वचार है �क बीच में रोके गए या अधूरे काम कुछ �स्थि�तयों में पूरे �कए गए कामों की तुलना में जल्दी याद आ सकते हैं। यह
मनो�वज्ञान का एक प्र�सद्ध �वचार है, ले�कन हर व्य�क्त और हर काम पर लागू होने वाला पक्का �नयम नहीं है। बाद के अध्ययनों में इसके �मले-जुले
नतीजे आए हैं।

4.1 ऐ�तिहा�सिक शरुुआति
ब्लूमा वुल्फ़ोवना ज़ीग�नंक (1901–1988) एक मनोवैज्ञा�नक थीं, जो ब�लंन के प्रयोगात्मक मनो�वज्ञान से जुड़ी थीं। 1920 के दशक में उन्होंने क�र्ट ले�वन के
साथ काम �कया। ले�वन का मानना था �क हमारे लक्ष्य, ज़रूरतें और आसपास की �स्थि�त हमारे व्यवहार को प्रभा�वत करते हैं। ज़ीग�नंक का प्र�सद्ध शोध 1927
में Psychologische Forschung प�त्रिका में प्रका�शत हुआ। जमर्टन शीषर्टक था Das Behalten erledigter und unerledigter Handlungen, यानी
पूरे और अधूरे कामों को याद रखना। [1, 3]

4.2 ब��र्नि� के कैफे़ की कहा�ी
एक मशहूर कहानी के अनुसार, ले�वन और उनके �वद्या�थंयों ने देखा �क कैफे़ के वे�र �बना भुगतान वाले कई ऑ�र्टर याद रखते थे, ले�कन �बल चुक जाने के बाद
वे उन ऑ�र्टर की बातें भूलने लगते थे। इस कहानी से एक सवाल सामने आया: क्या अधूरा इरादा �दमाग में पूरे काम से ज़्यादा बना रह सकता है? इस घ�ना को
शुरुआत की कहानी समझना ठीक है, ले�कन इसे अपने आप में वैज्ञा�नक प्रमाण नहीं मानना चा�हए। असली जाँच ज़ीग�नंक के प्रयोगों में हुई। [3, 4]

4.3 क�र्ट ��ेव� का क्षते्र �सिद्धातंि
ले�वन ने व्यवहार को इस सूत्रि से समझाया: B = f(P, E)। इसका मतलब है �क व्यवहार (B), व्य�क्त (P) और उसके मनोवैज्ञा�नक माहौल (E) पर �नभर्टर करता
है। “जीवन क्षेत्रि” में व्य�क्त के लक्ष्य, ज़रूरतें, रुकाव�ें और �कसी चीज़ का उसके �लए अथर्ट शा�मल होता है।

जब हम �कसी काम को पूरा करने का इरादा बनाते हैं, तो ले�वन के अनुसार एक अस्थिायी मान�सक तनाव बन सकता है। इसे quasi-need या “आभासी
आवश्यकता” कहा गया। काम पूरा होने पर यह तनाव कम हो सकता है। बीच में रुकाव� आने पर लक्ष्य �फिर से काम करने के �लए प्रे�रत कर सकता है। यह उस
समय का मनोवैज्ञा�नक मॉ�ल था; इसे �दमाग में जमा हुई सचमुच की ऊजार्ट का मापा हुआ प्रमाण नहीं समझना चा�हए। [2, 4]

दो अ�ग बातिें
याद रख�ा: कौन-से काम �कए थे, यह याद आना।
�फिर शुरू कर�ा: बीच में रुके काम पर वापस जाना। दोनों बातें जुड़ी हैं, ले�कन
एक जैसी नहीं हैं।

यह �वचार उपयोगी क्यों था?
इसने रोज़मरार्ट के इरादों को प्रयोग में जाँचे जा सकने वाले सवालों में बदला: हम क्या
याद रखते हैं और रुके हुए काम पर कब लौ�ते हैं?

वैज्ञा �निक सिावधानिी

“मान�सक तनाव” ले�वन के पुराने �सद्धांत का शब्द है। आज के शोध में याद करना, काम पर लौ�ना, ध्यान भ�कना और काम के प्रदशर्टन जैसे नतीजे मापे जाते हैं। �सद्धांत को
�बना जाँच के सही नहीं मान �लया जाता।
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1927 के प्रयोग में क्या जाचँा गया?
ज़ीग�नंक ने कई तरह के काम पूरे करने और बीच में रोकने के बाद लोगों की याददाश्त की तुलना की।

5.1 प्रयोग की ब�ाव�
मुख्य प्रयोग के �ववरण के अनुसार, 32 वयस्क �ोगों ने लगभग 22 छो�े काम �कए। इनमें हाथ से �कए जाने वाले काम भी थे, जैसे धागा लपे�ना या �कसी
वस्तु को बनाना, और �दमाग से �कए जाने वाले काम भी थे, जैसे ग�णत, पहे�लयाँ या �चत्रि बनाना। कुछ काम पूरे करने �दए गए और कुछ काम बीच में रोक �दए
गए। इसके बाद लोगों से पूछा गया �क उन्हें कौन-कौन से काम याद हैं। ज़ीग�नंक ने अन्य लोगों के साथ और अध्ययन भी बताए। [1, 3]

एक ही व्य�क्त के कई काम अलग-अलग काम बाद में याद करना

5.2 म�ू �तिीजा और एक आम ग�ति दावा
ज़ीग�नंक ने अपने मूल शोध में पाया �क बीच में रोके गए काम अ�धक बार याद आए। बाद की कुछ आसान व्याख्याओं में इसे “अधूरे काम 90% ज़्यादा याद
रहते हैं” या लगभग दोगुना बताया जाता है। इसे हर �स्थि�त के �लए सही संख्या मानना ठीक नहीं है। �गनती और तुलना का तरीका बदलने से नतीजा बदल सकता
है, और बाद के प्रयोगों में यह प्रभाव लगातार नहीं �मला। [3, 4]

0.99
2025 की मे�ा-�वश्लेषण �रपो�र्ट में बीच में रोके गए और पूरे
�कए गए कामों की याद संख्या का औसत अनुपात; इसमें मूल
अध्ययन भी शा�मल था।

0.15
आठ अध्ययनों से �नकला छो�ा संयुक्त प्रभाव आकार
(Cohen's dz)।

59
2025 की समीक्षा में कुल 59 प्रकाशन: 38 याददाश्त, 20
दोबारा काम शुरू करने और 1 दोनों �वषयों पर।

ये संख्याए ँGhibellini और Meier की 2025 की मे�ा-�वश्लेषण �रपो�र्ट से हैं। 0.99 का अनुपात इस बात का संकेत नहीं देता �क अधूरे काम सामान्य रूप से अ�धक याद रहते हैं। प्रभाव आकार केवल
आठ प्रकाशनों के आधार पर �नकाला गया था, इस�लए इसकी सीमाए ँभी ध्यान में रखनी चा�हए। [4]

5.3 अध्यय�ों के �तिीज ेअ�ग क्यों हैं?
रु�च और �क्ष्य: जो काम व्य�क्त के �लए ज़रूरी है, वह सामान्य काम से ज़्यादा ध्यान में रह सकता है।

रोक�े की �स्थि�ति: काम को कैसे बताया गया और रोकने से असफिलता या राहत का अनुभव हुआ, इससे याददाश्त बदल सकती है।

काम पर �गा सिमय: बीच में रोके काम पर कम समय लगा हो, तो उन्हें बाद में याद करना मु�श्कल भी हो सकता है।

�ग�तिी का तिरीका: हर व्य�क्त का अनुपात और पूरे समूह का औसत अनुपात अलग सवालों के जवाब देते हैं।

दो  प्रभावों  में  अंतिर

ज़ीग��र्निक प्रभाव याददाश्त से जुड़ा है। ओ��सिया��क�ा प्रभाव उस प्रवृ�त्ति को कहता है �जसमें मौका �मलने पर व्य�क्त रुके हुए काम को �फिर शुरू कर सकता है। 2025 की
समीक्षा में दोबारा काम शुरू करने वाले प्रभाव को ज़्यादा लगातार समथर्टन �मला। [4]

मुख्य बात: 1927 का शोध इ�तहास में अहम है, ले�कन “हर अधूरा काम हमेशा ज़्यादा याद रहता है” कहना उपलब्ध सबूत से आगे जाना होगा।

• 

• 

• 

• 
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म�ोवजै्ञा��क ति�ाव सि ेआज के शोध तिक
आधु�नक शोध लक्ष्य का मन में बने रहना और ध्यान पर उसका असर देखता है। कोई एक खास �दमागी प्र�क्रिया अभी इस प्रभाव की पूरी व्याख्या
नहीं करती।

6.1 आज का शोध क्या बतिातिा ह?ै
अधूरे लक्ष्यों पर �कए गए कुछ प्रयोग बताते हैं �क व्य�क्त के �लए ज़रूरी लक्ष्य �दमाग में बने रह सकते हैं और कभी-कभी दूसरे काम में ध्यान या सोच पर असर
�ाल सकते हैं। Masicampo और Baumeister के कई प्रयोगों में अधूरे लक्ष्य से जुड़ी बातें मन में आती रहीं या कुछ अगले कामों का प्रदशर्टन कम हुआ।
ले�कन जब लोगों ने यह तय �कया �क वे अगला कदम क्या और कब उठाएगँे, तो ऐसे कई असर कम हो गए। [5, 6]

इससे यह सा�बत नहीं होता �क �दमाग का “��फ़ॉल्� मो� ने�वकर्ट ” हर अधूरे काम को बार-बार चालू करता है या �क long-term potentiation ही ज़ीग�नंक
प्रभाव का खास कारण है। ये दावे उपलब्ध प्रमाण से ज़्यादा �न�श्चित होंगे।

कायर्टकारी स्मृ�ति और ध्या�
कोई स�क्रिय लक्ष्य ध्यान या सोचने की क्षमता के कुछ �हस्से इस्तेमाल कर सकता है।
यह कुछ प्रयोगों को समझाने वाला �वचार है, ले�कन अधूरे कामों की याददाश्त का
अकेला पक्का कारण नहीं।

अग�े कदम की योज�ा
अगला कदम और उसे करने का समय �लख लेने से काम को बार-बार मन में
दोहराने की ज़रूरत कम हो सकती है। हर काम को अधूरा छोड़ना कोई प्रमा�णत
तरीका नहीं है।

6.2 रोज़मरार्ट के उपयोग — सिही सिीमा के सिाथ
पढ़ाई: ब्रेक लेते समय �लखें �क लौ�कर अगला सवाल या कदम क्या होगा। इससे दोबारा शुरू करना आसान हो सकता है, ले�कन हर व्य�क्त की याददाश्त
में सुधार की गारं�ी नहीं है।

काम की योज�ा: अधूरे काम �लख लें, अगला छो�ा कदम तय करें और वापसी का समय चुनें। खास योजना बनाने पर हुए शोध से यह सलाह मेल खाती है।
[5]

ऐप और प्रग�ति बार: चेक�लस्� और प्रग�त बार बाकी चरण �दखाते हैं। वे काम पूरा करने में मदद कर सकते हैं, ले�कन इससे यह �सद्ध नहीं होता �क
ज़ीग�नंक प्रभाव हर बार काम कर रहा है।

कहा��याँ और �क्�फ़हैंगर: कहानी के बीच तनाव छोड़ना उत्सुकता बनाए रख सकता है। यह कहानी कहने की उपयोगी तरकीब है, पर इससे दशर्टक की
याद या रु�च बढ़ने की पक्की गारं�ी नहीं �मलती।

सिबूति के  आधार पर मुख्य सिीख

अधूरे लक्ष्य कभी-कभी मन में बने रहते हैं, ले�कन असर व्य�क्त, काम और �स्थि�त पर �नभर्टर करता है। उपयोगी तरीका है: अगला काम �लखें, समय तय करें और �फिर सोच-
समझकर लौ�ें — केवल मान�सक तनाव पर भरोसा न करें।
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