
नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

आजु का व्याावसायियोंक वा�ावरण लगाा�ार तिवकसिस� होो रहोा होै क्योंंतिक योंहो बााजुार के रुझााना, नाई प्रति�स्पर्धााथ और प्रौद्योोतिगाकी आदि� के 
सार्थ �ालमेंेल तिबाठाा रहोा होै। पुुनागाथठाना, आउटसोर्सिंसंगा और आकार मेंं कटौ�ी योंे सभीी सामेंान्यों बाा�ं हों और योंे होमेंारे लगाा�ार बा�ल�े 
तिवश्व का प्रति�बिंबांतिबा हों।

नाौकरी का छूूट जुानाा आमें बाा� होो सक�ी होै, लेतिकना योंहो अभीी भीी आर्थिर्थंक, मेंानासिसक और भीावनाात्मेंक रूपु से एक �नाावपुूणथ 
अनाुभीव होै। अप्रत्योंासि�� रूपु से नाौकरी का छूूटनाा अक्सर भीयों, चिं�ं�ा, इनाकार, क्रोोर्धा और उ�ासी जुैसी भीावनााओं से जुुड़ाा होो�ा होै। 
व्यास्थिक्� की पुहो�ाना और प्रयोंोजुना के बाारे मेंं प्रश्न उठा सक�े हों। कई लोगा बाेबासी की भीावनााओं से जुूझा�े हों। नाौकरी छूूटनाे से आपुके 
रिरश्�े और स्वास्थ्यों की समेंग्र भीावनाा भीी प्रभीातिव� होो सक�े हों।

पुरिरव�थना मेंं पुुरानाे सामेंान्यों को अलतिव�ा कहोनाा �ायिमेंल होै जिजुसे आपु जुाना�े र्थे, जुो कदिठाना होो सक�ा होै। �ुरं� योंहो मेंाना लेनाा तिक 
सबा कुछू बा��रीना होै और भीयों �र्था उ�ासी से अभिभीभीू� मेंहोसूस करनाा सकर्षथक लगा सक�ा होै। होाला�तिक, स� योंहो होै तिक पुरिरव�थना के 
सार्थ बाडे़ा अवसर भीी आ सक�े हों।

जुैसे आपु अलतिव�ा प्रतिक्रोयोंा और आगाे बाढ़नाे का मेंागाथ प्र�स्� कर�े हों तिनाम्नासिलखि�� सुझााव आपुकी में�� कर सक�े हों।

नौौकरीी गँँवाानौे का साामनौा करीनौा

नाौकरी �ोनाे का में�लबा वहोी होो�ा होै: कुछू �ोनाा। जुबा कोई व्यास्थिक्� कुछू �ोनाे का अनाुभीव कर�ा होै �ो दुःः� होोनाा स्वाभीातिवक और 
सार्धाारण बाा� होै। आपु जुो मेंहोसूस कर रहोे हों उसे समेंयों तिनाकालकर सिल�नाे से योंा तिकसी यिमेंत्र योंा पुे�ेवर से बाा� करनाे से आपुको 
अपुनाे दुःः� से उबारनाे मेंं में�� यिमेंल सक�ी होै।

�ु� की �े�भीाल करनाा बाहु� मेंहोत्वपुूणथ होै। अच्छीी �रहो से �ाए।ं पुयोंाथप्� सोए।ं जिजुन्हों आपु �ाहो�े हों उनासे जुुडं़ा। �नााव कमें करनाे 
के सिलए ब्रेेक ले�े समेंयों उदे्देश्यों र�ं। �राबा, मेंा�क द्रव्यां और अस्वास्थ्योंकर �ाद्यो पु�ार्थं का अयिर्धाक सेवना करनाे से बा�ं। अपुनाे संस 
ऑफ ह्यूूमेंर का उपुयोंोगा करं। तिकसी के प्रति� �योंालु बानां। दूसरं के सिलए कुछू करनाा होी फायों�ेमेंं� होो�ा होै, और संभीावनाा होै तिक इससे 
उस दूसरे व्यास्थिक्� के सार्थ रिरश्�ा भीी समेंृद्ध होोगाा।

खुुद के प्रति� दयाालुु बनौं

अपनौे दुःःखु का स्वाीकारी करीं
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होाला�तिक अपुनाी नाौकरी �ोनाा �ायों� आपुके तिनायोंंत्रण मेंं नाहों र्था, लेतिकना आपु अपुनाे दृयि�कोण के स्वामेंी हों। इस स्थि�ति� और उसमेंं 
से सफल�ापुूवथक रास्�ा तिनाकालनाे की अपुनाी क्षमें�ा के बाारे मेंं आपुके मेंना मेंं नाकारात्मेंक, भीयों-आर्धाारिर� तिव�ार आ सक�े हों। 
जुानाबाूझाकर उना तिव�ारं का उनाके तिवपुरी� सबाू�ं के सार्थ प्रति�कार करं। आपुनाे अ�ी� मेंं कबा �ुनाौति�योंं का सफल�ापुूवथक सामेंनाा 
तिकयोंा? उस समेंयों आपुको तिकस �ीजु से में�� यिमेंली? क्योंा कुछू ऐसा होै जिजुसे आपु इस स्थि�ति� मेंं लागाू कर सक�े हों? इस बाा� को 
स्वीकार करं तिक पुरिरव�थना मेंं अतिनाभि���ा का �ौर �ायिमेंल होो�ा होै। आपु पुरिरस्थि�ति� जुैसी र्थी उसके आदि� होो �ुके र्थे। आपु अपुनाी 
भीूयिमेंका और उसे अच्छीी �रहो से कैसे तिनाभीानाा होै जुाना�े र्थे। अबा, आपु योंहो जुा�� रहोे हों तिक आपुका नायोंा सामेंान्यों जुीवना कैसा 
होोगाा। इस �रण मेंं केवल असुतिवर्धाा होी नाहों होै, बाल्कि�क र�नाात्मेंक�ा भीी होै। ल�ीली मेंानासिसक�ा बानााए र�नाे से आपुको तिवभिभीन्न 
दृयि�कोणं पुर तिव�ार करनाे और नाए अवसरं की पुहो�ाना करनाे मेंं में�� यिमेंल सक�ी होै। अतिनाभि���ा के �ौर से गाुजुर�े समेंयों लोगां 
मेंं सकारात्मेंक और नाकारात्मेंक �ोनां �रहो की अनाेक भीावनााए ंहोो सक�ी हों। अपुनाी भीावनााओं को स्वीकार करं और सकारात्मेंक 
सो�नाे के सिलए उदे्देश्यों र�ं।

साकारीात्मक दृष्टि�कोण रीखुं

• आया के साभीी स्रोो�ं का मूल्याा�कनौ करीं। होो सक�ा होै तिक आपुकी कंपुनाी नाे आपुके कंपुनाी छूोड़ाकर जुानाे के भीागा के रूपु मेंं 
तिवत्तीीयों योंा अन्यों लाभी �ायिमेंल तिकए हों। तिववरणं और उपुलब्ध कराए गाए संसार्धानां का लाभी कैसे उठााए ंइस बाारे मेंं समेंझा लं। 
आपुके क्षेत्र द्वाारा दि�ए जुानाे वाले संभीातिव� बाेरोजुगाारी लाभीं के बाारे मेंं पु�ा करनाे पुर तिव�ार करं।

• एक आपा�कालुीनौ व्यया याोजनौा बनौाए�। जुबा �क आपु अपुनाे करिरयोंर संबांर्धाी अगाले क�में की पुहो�ाना नाहों कर ले�े, �बा �क 
आपु गाैर-जुरूरी �री�ारी से बा�कर अपुनाे ��थ को कमें करनाे का तिवक�पु �ुना सक�े हों।

• अस्थाायाी बीमा परी तिवाचाारी करीं। स्वास्थ्यों बाीमेंा प्राप्� करनाे के तिवभिभीन्न �रीके हों और आपुका तिपुछूला तिनायोंोक्�ा कुछू प्रकार का 
लाभी �े सक�ा होै।

अपनौी तिवात्तीीया आवाश्याक�ाओं के लिलुए याोजनौा बनौाए�

उस �ीज़ पुर �ोबाारा गाौर करं जुो आपुको कामें के संबांर्धा मेंं उदे्देश्यों और सं�ुयि� की भीावनाा �े�ी होै। नाए करिरयोंर और प्रसि�क्षण के सिलए 
तिवक�पु �ोजुं।

लि�क्षाा औरी कैरिरीयारी सा�ब�धीी लुक्ष्यां का मूल्याा�कनौ करीं

• नौेटवाकक  – अपुनाे यिमेंत्रं और पुरिरसि��ं से अपुनाी इस्थिच्छी� नाौकरी के बाारे मेंं बाा� करं और आपु इस भीूयिमेंका मेंं क्योंा कर सक�े हों योंहो 
भीी बा�ाए।ं उनासे आपुको उना लोगां से जुोड़ानाे के सिलए कहों जिजुनाके पुास रिरक्� पु� होो सक�े हों।

• याोजनौा बनौाए� – नाई नाौकरी �ोजुनाे मेंं लगानाे वाला समेंयों अलगा-अलगा होो सक�ा होै। एक दि�ना�योंाथ बानााए र�नाा और �ैतिनाक 
लक्ष्यों सिल�नाा आपुकी प्रेरणा को मेंजुबाू� र�नाे और आपुकी नाौकरी की �ोजु को उत्पुा�क बानाानाे मेंं में�� कर सक�ा होै। �ां� 
रहों। सकारात्मेंक रहों। उना बाा�ं पुर ध्योंाना कंदिद्र� करं जिजुना पुर आपुका तिनायोंंत्रण होै। �ायोंी नाौकरी ढंूूंढूं�े समेंयों अ�ायोंी कामें के 
बाारे मेंं तिव�ार करं।

• अपनौी टीम बनौाए� – सहोायों�ा के सिलए पुरिरवार और यिमेंत्रं के सार्थ जुुडं़ा। आपुके कंपुनाी छूोड़ाकर जुानाे के भीागा के रूपु मेंं आपुके 
तिनायोंोक्�ा द्वाारा प्र�ाना तिकए गाए पुरामें�थ संबांयिर्धा� तिवक�पुं का पु�ा लगााए।ं

अपनौा अगँलुा कदम उठाायां
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यााद रीखुं:
योंहो एक मेंौसमें होै। आपुनाे पुहोले भीी कदिठानााइयोंं का सामेंनाा तिकयोंा होै और आपु 
अपुनाी नाौकरी �ोनाे की कदिठानााई से भीी उबार जुायोंंगाे। सकारात्मेंक रहों और पुरिरव�थना 
मेंं अवसर �ोजुं।

इसा कायाकक्रम का उपयाोगँ आपा�कालुीनौ याा �त्कालु देखुभीालु आवाश्याक�ाओं के लिलुए नौहींं तिकयाा जानौा चाातिहींए। तिकसाी आपा� स्थिस्थाति� मं, स्थाानौीया आपा�कालुीनौ साेवााओं के फ़ोोनौ नौ�बरी परी कॉलु करीं याा तिनौकट�म 
दुःर्घकटनौा एवा� आपा�कालुीनौ तिवाभीागँ मं जाए।ँ योंहो कायोंथक्रोमें तिकसी डॉॉक्टर योंा पुे�ेवर द्वाारा की जुानाे वाली �े�भीाल की जुगाहो नाहों ले सक�ी। होो सक�ा होै तिक योंहो कायोंथक्रोमें और इसके भीागा सभीी �ानां पुर उपुलब्ध ना होो, और 
कवरेजु अपुवा� और सीमेंाए� लागाू होो सक�ी हों।
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