
काार्ययस्थल मेंं लचीीलाापन

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

आप जहांं� कहींं भीी कााम करतेे होंं अंंततःः स्वयंं कोो तनाावपूूर्णण स्थि�ति� मेंं पााएंगंेे। इन स्थि�ति�योंं सेे उबरनेे कीी क्षमताा, लचीीलाा होोनाा, 
इससेे नि�पटनेे कीी एक महत्वपूूर्णण चााभीी होोतीी हैै।

लचीीलाापन एक व्यक्ति�ि कीी तनाावपूूर्णण घटनााओं केे बााद अनुुकूूलन करनेे और आगेे बढ़नेे कीी क्षमताा हैै। जब जीीवन मेंं आपकेे साामनेे 
कोोई दुर्भाा�ग्यपूूर्णण परि�स्थि�ति� याा झटकाा आताा हैै, तोो क्याा आप उससेे साामंंजस्य बि�ठाानेे मेंं सक्षम होोतेे हैंं? लचीीलाापन तब भीी कााम 
करताा हैै जब कोोई व्यक्ति�ि हाार मााननेे याा पीीछेे हटनेे काा दबााव होोनेे पर भीी प्रक्रि�याा मेंं बनेे रहनेे काा वि�कल्प चुुनताा हैै।

काार्ययस्थल मेंं कर्ममचाारि�योंं (और प्रबंंधन) केे लि�ए संंगठन केे भीीतर लोोगोंं और/याा घटनााओं और संंगठन कोो प्रभाावि�त करनेे वाालीी 
बााहरीी घटनााओं सेे नि�पटनेे केे लि�ए लचीीलाापन आवश्यक हैै। इससेे काार्यय संंतुुष्टि� मेंं वृृद्धि�, तनााव मेंं कमीी, अधि�क खुुशीी, उच्च 
उत्पाादकताा, मनोोबल और रचनाात्मकताा मेंं वृृद्धि� और कर्ममचाारि�योंं कीी बीीमाारीी और कंं पनीी छोोड़ कर जाानेे मेंं कमीी आ सकतीी हैै।

•	 चुुनौौति�यांं� साामनेे आनेे पर उनकाा मुुकााबलाा करनेे केे लि�ए स्वयंं पर भरोोसाा करनाा आत्म‑प्रभाावकाारि�ताा कहलााताा हैै। आप स्पष्ट 
रूप सेे स्वीीकाार करतेे हैंं कि� साामनेे चुुनौौति�यांं� होंंगीी, लेेकि�न आप यह भरोोसाा बनााए रखतेे हैंं कि� आप उनसेे पाार पाा सकतेे हैंं।

•	 लचीीलेे लोोग काार्ययस्थल मेंं समस्यााओं कोो नए समााधाान खोोजनेे केे अवसर केे रूप मेंं देेखतेे हैंं। उबरनेे कीी क्षमताा वाालाा व्यक्ति�ि 
समस्यााओं सेे डरनेे याा उनसेे बचनेे केे बजााय, उनकाा खुुलकर साामनाा करेेगाा।

•	 यदि� आप कोोई गलतीी करतेे हैंं, तोो इसकेे लि�ए स्वयंं कोो कोोसेंं नहींं। गलति�योंं सेे सीीखनाा और आगेे बढ़नाा आपमेंं लचीीलेेपन काा 
नि�र्माा�ण करेेगाा।

•	 लचीीलेे कर्ममचाारीी सक्रि�य रूप सेे संंभाावि�त समस्यााओं कीी पहचाान कर पााएंगंेे और उन्हेंं रोोकनेे केे लि�ए काार्ररवााई कर पााएंगंेे। कि�सीी 
आपदाा केे घटि�त होोनेे तक प्रतीीक्षाा न करेंं बल्कि�� पहलेे सेे हीी उसकेे कि�सीी समााधाान कीी दि�शाा मेंं कााम करेंं।

•	 लचीीलेे लोोगोंं द्वााराा दूसरोंं कीी प्रति�क्रि�याा अमूूल्य माानीी जाातीी हैै। आप अपनेे सहकर्मि�ियोंं कोो उनकीी समस्याा काा समााधाान प्रदाान 
करकेे उनके सााथ आदाान‑प्रदाान कर सकतेे हैंं।

•	 स्वयंं कीी देेखभााल महत्वपूूर्णण हैै. पर्याा�प्त नींंद लेंं, स्वस्थ भोोजन करेंं और यदि� संंभव होो तोो नि�यमि�त व्याायााम करेंं।

लचीीलेेपन काा नि�र्माा�ण – कर्ममचाारि�योंं केे लि�ए युुक्ति�ियाँँ�

लचीीलाापन



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन

•	 अपनेे कर्ममचाारि�योंं केे लि�ए सबसेे प्रभाावशाालीी काार्यय‑संंबंंधीी तनाावोंं कीी पहचाान करेंं – उसकेे बााद आप एक स्वस्थ, लचीीलीी 
काार्ययस्थल संंस्कृृति� केे नि�र्माा�ण केे लि�ए एक लक्षि�त योोजनाा वि�कसि�त कर सकतेे हैंं।

•	 औपचाारि�क लचीीलाापन प्रशि�क्षण काार्ययक्रम कर्ममचाारीी स्वाास्थ्य और संंगठनाात्मक प्रदर्शशन कोो बढ़ाावाा देेनेे केे लि�ए अभि�नव और 
प्रभाावीी तरीीकेे होो सकतेे हैंं।

•	 सुुनि�श्चि�त करेंं कि� जि�तनाा संंभव होो सकेे मैैनेेजमेंंट केे कई स्तर काार्ययस्थल लचीीलेेपन काार्ययक्रमोंं मेंं लगेे हुए दि�खााई दंें।

•	 एक लचीीलीी काार्ययस्थल संंस्कृृति� बनाानेे केे बाारेे मेंं केेवल 'बाात करनाा' शाायद हीी पर्याा�प्त होो – इसकेे लि�ए कंं पनीी‑व्याापीी समर्थथन 
और संंचाार कीी खुुलीी लााइनोंं केे प्रति� प्रति�बद्धताा कीी आवश्यकताा होोतीी हैै।

•	 जहांं� भीी संंभव होो लचीीलेे काार्यय शेेड्यूूल केे काार्याा�न्वयन कीी अनुुमति� दंें।

•	 सूूक्ष्म मैैनेेजमेंंट सेे बचनेे काा प्रयाास करेंं। अपनेे कर्ममचाारि�योंं कोो स्वाायत्तताा कीी भाावनाा सेे अपनाा कााम करनेे दंें।

काार्ययस्थल मेंं आपकीी भूूमि�काा जोो भीी होो, लचीीलाापन नि�र्माा�ण सेे कई लााभ होो सकतेे हैंं। यह आपकोो अपनेे कम्फर्टट जोोन सेे बााहर 
चुुनौौति�योंं और नए अनुुभवोंं काा साामनाा करनेे मेंं सक्षम बनाानेे मेंं मदद कर सकताा हैै। यह आपकोो आत्म‑सम्माान कीी बेेहतर भाावनाा 
देे सकताा हैै। यह समस्याा‑समााधाान मेंं मदद कर सकताा हैै। और, सबसेे बढ़कर, काार्ययस्थल पर तनााव कोो मैैनेेज करतेे समय यह 
आपकोो प्रभाावीी ढंंग सेे काार्यय करनेे मेंं मदद कर सकताा हैै।

यदि� आप अपनेे जीीवन मेंं तनााव सेे उबरनेे केे लि�ए संंघर्षष कर रहेे हैंं, तोो सााहसीी बनेंं और जरूरत पड़नेे पर मदद मांं�गेंं। आपकेे 
संंगठन मेंं आपकेे लि�ए क्याा सहाायताा उपलब्ध हैै, इसकेे बाारेे मेंं अपनेे माानव संंसााधन कर्ममचाारि�योंं सेे बाात करेंं याा एक लााइसेंंस प्रााप्त 
माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे मि�लनेे पर वि�चाार करेंं। सहीी योोजनाा और रवैैयेे केे सााथ, अगलीी समस्याा आनेे पर आप बेेहतर तरीीकेे सेे 
उबरनाा सीीख लेंंगेे।

लचीीलेेपन काा नि�र्माा�ण – मैैनेेजरोंं केे लि�ए युुक्ति�ियांं�

गलति�योंं सेे सीीखनाा और आगेे बढ़नाा आपमेंं 
लचीीलेेपन काा नि�र्माा�ण करेेगाा।

इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं केे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। कि�सीी आपाात स्थि�ति� मेंं, स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवााओं केे फ़ोोन नंंबर पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम 
दुर्घघटनाा एवंं आपाातकाालीीन वि�भााग मेंं जााएँँ। यह काार्ययक्रम कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर द्वााराा कीी जाानेे वाालीी देेखभााल कीी जगह नहींं लेे सकताा। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे भााग सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो, और 
कवरेेज अपवााद और सीीमााएँ ँलाागूू होो सकतीी हैंं।
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नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन जब भीी आपकोो इसकीी आवश्यकताा होो 
अति�रि�क्त नााजुुक सहाायताा संंसााधनोंं और जाानकाारीी केे लि�ए वि�जि�ट करेंं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।
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