
काार्ययस्थल मेंं लचीीलापन

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

आप जुहांा� कहांं भीी कामें कर�े हांं अं���ः स्वयों� को �नाावपूर्णथ स्थि�ति� मेंं पाएं�गेे। इना स्थि�ति�योंं से उबरनाे की क्षमें�ा, लचीीला हांोनाा, 
इससे तिनापटनाे की एंक मेंहांत्वपूर्णथ चीाभीी हांो�ी हांै।

लचीीलापना एंक व्यस्थि�� की �नाावपूर्णथ घटनााओं के बाद अंनाुकूलना करनाे और आगेे बढ़नाे की क्षमें�ा हांै। जुब जुीवना मेंं आपके सामेंनाे 
कोई दुभीाथग्योंपूर्णथ परिरस्थि�ति� योंा झटका आ�ा हांै, �ो �योंा आप उससे सामें�जुस्यों तिबठाानाे मेंं सक्षमें हांो�े हांं? लचीीलापना �ब भीी कामें 
कर�ा हांै जुब कोई व्यस्थि�� हांार मेंानानाे योंा पीछेे हांटनाे का दबाव हांोनाे पर भीी प्रति�योंा मेंं बनाे रहांनाे का तिवकल्प चीुना�ा हांै।

कायोंथ�ल मेंं कमेंथचीारिरयोंं (और प्रब�धना) के लिलएं स�गेठाना के भीी�र लोगें और/योंा घटनााओं और स�गेठाना को प्रभीातिव� करनाे वाली 
बाहांरी घटनााओं से तिनापटनाे के लिलएं लचीीलापना आवश्योंक हांै। इससे कायोंथ स��ुष्टि� मेंं वृद्धि�, �नााव मेंं कमेंी, अंष्टिधक खुुशीी, उच्च 
उत्पादक�ा, मेंनाोबल और रचीनाात्मेंक�ा मेंं वृद्धि� और कमेंथचीारिरयोंं की बीमेंारी और क� पनाी छेोड़ कर जुानाे मेंं कमेंी आ सक�ी हांै।

• चीुनाौति�योंा� सामेंनाे आनाे पर उनाका मेंुकाबला करनाे के लिलएं स्वयों� पर भीरोसा करनाा आत्में‑प्रभीावकारिर�ा कहांला�ा हांै। आप स्प� 
रूप से स्वीकार कर�े हांं तिक सामेंनाे चीुनाौति�योंा� हांंगेी, लेतिकना आप योंहां भीरोसा बनााएं रखु�े हांं तिक आप उनासे पार पा सक�े हांं।

• लचीीले लोगे कायोंथ�ल मेंं समेंस्योंाओं को नाएं समेंाधाना खुोजुनाे के अंवसर के रूप मेंं देखु�े हांं। उबरनाे की क्षमें�ा वाला व्यस्थि�� 
समेंस्योंाओं से डरनाे योंा उनासे बचीनाे के बजुायों, उनाका खुुलकर सामेंनाा करेगेा।

• योंदिद आप कोई गेल�ी कर�े हांं, �ो इसके लिलएं स्वयों� को कोसं नाहांं। गेलति�योंं से सीखुनाा और आगेे बढ़नाा आपमेंं लचीीलेपना का 
तिनामेंाथर्ण करेगेा।

• लचीीले कमेंथचीारी सति�यों रूप से स�भीातिव� समेंस्योंाओं की पहांचीाना कर पाएं�गेे और उन्हांं रोकनाे के लिलएं कारथवाई कर पाएं�गेे। तिकसी 
आपदा के घदिट� हांोनाे �क प्र�ीक्षा ना करं बल्किल्क पहांले से हांी उसके तिकसी समेंाधाना की दिदशीा मेंं कामें करं।

• लचीीले लोगें द्वाारा दूसरं की प्रति�ति�योंा अंमेंूल्यों मेंानाी जुा�ी हांै। आप अंपनाे सहांकर्मिमेंियोंं को उनाकी समेंस्योंा का समेंाधाना प्रदाना 
करके उनाके सार्थ आदाना‑प्रदाना कर सक�े हांं।

• स्वयों� की देखुभीाल मेंहांत्वपूर्णथ हांै. पयोंाथप्� नांद लं, स्व� भीोजुना करं और योंदिद स�भीव हांो �ो तिनायोंष्टिमें� व्यायोंामें करं।

लचीीलेपन काा निनमेंायण – कामेंयचीारि�र्यं केा लिलए र्युक्ति�िर्या�

लचीीलापन



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

• अंपनाे कमेंथचीारिरयोंं के लिलएं सबसे प्रभीावशीाली कायोंथ‑स�ब�धी �नाावं की पहांचीाना करं – उसके बाद आप एंक स्व�, लचीीली 
कायोंथ�ल स�स्कृति� के तिनामेंाथर्ण के लिलएं एंक लक्षिक्ष� योंोजुनाा तिवकलिस� कर सक�े हांं।

• औपचीारिरक लचीीलापना प्रलिशीक्षर्ण कायोंथ�में कमेंथचीारी स्वास्थ्यों और स�गेठानाात्मेंक प्रदशीथना को बढ़ावा देनाे के लिलएं अंक्षिभीनाव और 
प्रभीावी �रीके हांो सक�े हांं।

• सुतिनाक्षि�� करं तिक द्धिजु�नाा स�भीव हांो सके मेंैनाेजुमेंंट के कई स्�र कायोंथ�ल लचीीलेपना कायोंथ�मेंं मेंं लगेे हुएं दिदखुाई दं।

• एंक लचीीली कायोंथ�ल स�स्कृति� बनाानाे के बारे मेंं केवल 'बा� करनाा' शीायोंद हांी पयोंाथप्� हांो – इसके लिलएं क� पनाी‑व्यापी समेंर्थथना 
और स�चीार की खुुली लाइनां के प्रति� प्रति�ब��ा की आवश्योंक�ा हांो�ी हांै।

• जुहांा� भीी स�भीव हांो लचीीले कायोंथ शीेड्यूूल के कायोंाथन्वयोंना की अंनाुमेंति� दं।

• सूक्ष्में मेंैनाेजुमेंंट से बचीनाे का प्रयोंास करं। अंपनाे कमेंथचीारिरयोंं को स्वायोंत्त�ा की भीावनाा से अंपनाा कामें करनाे दं।

कायोंथ�ल मेंं आपकी भीूष्टिमेंका जुो भीी हांो, लचीीलापना तिनामेंाथर्ण से कई लाभी हांो सक�े हांं। योंहां आपको अंपनाे कम्फटथ जुोना से बाहांर 
चीुनाौति�योंं और नाएं अंनाुभीवं का सामेंनाा करनाे मेंं सक्षमें बनाानाे मेंं मेंदद कर सक�ा हांै। योंहां आपको आत्में‑सम्मेंाना की बेहां�र भीावनाा 
दे सक�ा हांै। योंहां समेंस्योंा‑समेंाधाना मेंं मेंदद कर सक�ा हांै। और, सबसे बढ़कर, कायोंथ�ल पर �नााव को मेंैनाेजु कर�े समेंयों योंहां 
आपको प्रभीावी ढं�गे से कायोंथ करनाे मेंं मेंदद कर सक�ा हांै।

योंदिद आप अंपनाे जुीवना मेंं �नााव से उबरनाे के लिलएं स�घर्षथ कर रहांे हांं, �ो साहांसी बनां और जुरूर� पड़नाे पर मेंदद मेंा�गें। आपके 
स�गेठाना मेंं आपके लिलएं �योंा सहांायों�ा उपलब्ध हांै, इसके बारे मेंं अंपनाे मेंानाव स�साधना कमेंथचीारिरयोंं से बा� करं योंा एंक लाइसंस प्राप्� 
मेंानालिसक स्वास्थ्यों पेशीेवर से ष्टिमेंलनाे पर तिवचीार करं। सहांी योंोजुनाा और रवैयोंे के सार्थ, अंगेली समेंस्योंा आनाे पर आप बेहां�र �रीके से 
उबरनाा सीखु लंगेे।

लचीीलेपन काा निनमेंायण – मेंैनेज�ं केा लिलए र्युक्ति�िर्या�

गलनििर्यं सेे सेीखना औ� आगे बढ़ना आपमेंं 
लचीीलेपन काा निनमेंायण का�ेगा।

इसे काार्ययक्रमें काा उपर्योग आपािकाालीन र्या ित्कााल देेखभााल आवश्र्यकािाओं केा लिलए नहींं निकार्या जाना चीानिहींए। निकासेी आपाि क्तिस्थनिि मेंं, स्थानीर्य आपािकाालीन सेेवाओं केा फ़ोोन न�ब� प� काॉल का�ं र्या निनकाटिमें 
दुर्घयटना एव� आपािकाालीन निवभााग मेंं जाए�। योंहां कायोंथ�में तिकसी डॉ�टर योंा पेशीेवर द्वाारा की जुानाे वाली देखुभीाल की जुगेहां नाहांं ले सक�ा। हांो सक�ा हांै तिक योंहां कायोंथ�में और इसके भीागे सभीी �ानां पर उपलब्ध ना हांो, और 
कवरेजु अंपवाद और सीमेंाएं ँलागेू हांो सक�ी हांं।
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