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आज काा व्याावसाायि�क वााताावरण लगााताार वि�कसि�त होो रहाा हैै क्योंंकि� यह बााजाार केे रुझाान, नई प्रति�स्पर्धाा� और प्रौौद्योोगि�कीी आदि� केे 
सााथ ताालमेेल बि�ठाा रहाा हैै। पुुनर्गगठन, आउटसोोर्सिं�ंग और आकाार मेंं कटौौतीी येे सभीी साामाान्य बाातेंं हैंं और येे हमाारेे लगााताार बदलतेे 
वि�श्व काा प्रति�बिं�ंबि� हैंं।

नौौकरीी काा छूूट जाानाा आम बाात होो सकतीी हैै, लेेकि�न यह अभीी भीी आर्थि�िक, माानसि�क और भाावनाात्मक रूप सेे एक तनाावपूूर्णण 
अनुुभव हैै। अप्रत्यााशि�त रूप सेे नौौकरीी काा छूूटनाा अक्सर भय, चिं�ंताा, इनकाार, क्रोोध और उदाासीी जैैसीी भाावनााओं सेे जुुड़ाा होोताा हैै। 
व्यक्ति�ि कीी पहचाान और प्रयोोजन केे बाारेे मेंं प्रश्न उठ सकतेे हैंं। कई लोोग बेेबसीी कीी भाावनााओं सेे जूूझतेे हैंं। नौौकरीी छूूटनेे सेे आपके 
रि�श्तेे और स्वाास्थ्य कीी समग्र भाावनाा भीी प्रभाावि�त होो सकतेे हैंं।

परि�वर्ततन मेंं पुुराानेे साामाान्य कोो अलवि�दाा कहनाा शाामि�ल हैै जि�सेे आप जाानतेे थेे, जोो कठि�न होो सकताा हैै। तुुरंंत यह माान लेेनाा कि� 
सब कुुछ बदतरीीन हैै और भय तथाा उदाासीी सेे अभि�भूूत महसूूस करनाा सकर्षषक लग सकताा हैै। हाालाँँ�कि�, सच यह हैै कि� परि�वर्ततन केे 
सााथ बड़े अवसर भीी आ सकतेे हैंं।

जैैसेे आप अलवि�दाा प्रक्रि�याा और आगेे बढ़नेे काा माार्गग प्रशस्त करतेे हैंं नि�म्नलि�खि�त सुुझााव आपकीी मदद कर सकतेे हैंं।

नौौकरीी गँँवाानेे काा साामनाा करनाा

नौौकरीी खोोनेे काा मतलब वहीी होोताा हैै: कुुछ खोोनाा। जब कोोई व्यक्ति�ि कुुछ खोोनेे काा अनुुभव करताा हैै तोो दुःःख होोनाा स्वााभाावि�क और 
सााधाारण बाात हैै। आप जोो महसूूस कर रहेे हैंं उसेे समय नि�काालकर लि�खनेे सेे याा कि�सीी मि�त्र याा पेेशेेवर सेे बाात करनेे सेे आपकोो 
अपनेे दुःःख सेे उबरनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै।

खुुद कीी देेखभााल करनाा बहुत महत्वपूूर्णण हैै। अच्छीी तरह सेे खााएं।ं पर्याा�प्त सोोएं।ं जि�न्हेंं आप चााहतेे हैंं उनसेे जुुड़ंें। तनााव कम करनेे 
केे लि�ए ब्रेेक लेेतेे समय उदे्देश्य रखेंं। शरााब, माादक द्रव्योंं और अस्वाास्थ्यकर खााद्य पदाार्थोंं काा अधि�क सेेवन करनेे सेे बचेंं। अपनेे सेंंस 
ऑफ ह्यूूमर काा उपयोोग करेंं। कि�सीी केे प्रति� दयाालुु बनेंं। दूसरोंं केे लि�ए कुुछ करनाा हीी फाायदेमंंद होोताा हैै, और संंभाावनाा हैै कि� इससेे 
उस दूसरेे व्यक्ति�ि केे सााथ रि�श्ताा भीी समृृद्ध होोगाा।

खुुद केे प्रति� दयाालुु बनेंं

अपनेे दुःःख काा स्वीीकाार करेंं
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हाालाँँ�कि� अपनीी नौौकरीी खोोनाा शाायद आपके नि�यंंत्रण मेंं नहींं थाा, लेेकि�न आप अपनेे दृष्टि�कोोण केे स्वाामीी हैंं। इस स्थि�ति� और उसमेंं 
सेे सफलताापूूर्ववक राास्ताा नि�काालनेे कीी अपनीी क्षमताा केे बाारेे मेंं आपके मन मेंं नकााराात्मक, भय-आधाारि�त वि�चाार आ सकतेे हैंं। 
जाानबूूझकर उन वि�चाारोंं काा उनके वि�परीीत सबूूतोंं केे सााथ प्रति�काार करेंं। आपनेे अतीीत मेंं कब चुुनौौति�योंं काा सफलताापूूर्ववक साामनाा 
कि�याा? उस समय आपकोो कि�स चीीज सेे मदद मि�लीी? क्याा कुुछ ऐसाा हैै जि�सेे आप इस स्थि�ति� मेंं लाागूू कर सकतेे हैंं? इस बाात कोो 
स्वीीकाार करेंं कि� परि�वर्ततन मेंं अनि�श्चि�तताा काा दौौर शाामि�ल होोताा हैै। आप परि�स्थि�ति� जैैसीी थीी उसकेे आदि� होो चुुकेे थेे। आप अपनीी 
भूूमि�काा और उसेे अच्छीी तरह सेे कैैसेे नि�भाानाा हैै जाानतेे थेे। अब, आप यह जाँँ�च रहेे हैंं कि� आपकाा नयाा साामाान्य जीीवन कैैसाा 
होोगाा। इस चरण मेंं केेवल असुुवि�धाा हीी नहींं हैै, बल्कि�� रचनाात्मकताा भीी हैै। लचीीलीी माानसि�कताा बनााए रखनेे सेे आपकोो वि�भि�न्न 
दृष्टि�कोोणोंं पर वि�चाार करनेे और नए अवसरोंं कीी पहचाान करनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। अनि�श्चि�तताा केे दौौर सेे गुुजरतेे समय लोोगोंं 
मेंं सकााराात्मक और नकााराात्मक दोोनोंं तरह कीी अनेेक भाावनााएं ंहोो सकतीी हैंं। अपनीी भाावनााओं कोो स्वीीकाार करेंं और सकााराात्मक 
सोोचनेे केे लि�ए उदे्देश्य रखेंं।

सकााराात्मक दृष्टि�कोोण रखेंं

•	 आय केे सभीी स्रोोतोंं काा मूूल्यांं�कन करेंं। होो सकताा हैै कि� आपकीी कंंपनीी नेे आपके कंंपनीी छोोड़कर जाानेे केे भााग केे रूप मेंं 
वि�त्तीीय याा अन्य लााभ शाामि�ल कि�ए होंं। वि�वरणोंं और उपलब्ध करााए गए संंसााधनोंं काा लााभ कैैसेे उठााएं ंइस बाारेे मेंं समझ लेंं। 
आपके क्षेेत्र द्वााराा दि�ए जाानेे वाालेे संंभाावि�त बेेरोोजगाारीी लााभोंं केे बाारेे मेंं पताा करनेे पर वि�चाार करेंं।

•	 एक आपाातकाालीीन व्यय योोजनाा बनााएंं। जब तक आप अपनेे करि�यर संंबंंधीी अगलेे कदम कीी पहचाान नहींं कर लेेतेे, तब तक 
आप गैैर-जरूरीी खरीीदाारीी सेे बचकर अपनेे खर्चच कोो कम करनेे काा वि�कल्प चुुन सकतेे हैंं।

•	 अस्थाायीी बीीमाा पर वि�चाार करेंं। स्वाास्थ्य बीीमाा प्रााप्त करनेे केे वि�भि�न्न तरीीकेे हैंं और आपकाा पि�छलाा नि�योोक्ताा कुुछ प्रकाार काा 
लााभ देे सकताा हैै।

अपनीी वि�त्तीीय आवश्यकतााओं केे लि�ए योोजनाा बनााएंं

उस चीीज़ पर दोोबााराा गौौर करेंं जोो आपकोो कााम केे संंबंंध मेंं उदे्देश्य और संंतुुष्टि� कीी भाावनाा देेतीी हैै। नए करि�यर और प्रशि�क्षण केे लि�ए 
वि�कल्प खोोजेंं।

शि�क्षाा और कैैरि�यर संंबंंधीी लक्ष्योंं काा मूूल्यांं�कन करेंं

•	 नेेटवर्कक  – अपनेे मि�त्रोंं और परि�चि�तोंं सेे अपनीी इच्छि�त नौौकरीी केे बाारेे मेंं बाात करेंं और आप इस भूूमि�काा मेंं क्याा कर सकतेे हैंं यह 
भीी बतााएं।ं उनसेे आपकोो उन लोोगोंं सेे जोोड़नेे केे लि�ए कहेंं जि�नके पाास रि�क्त पद होो सकतेे हैंं।

•	 योोजनाा बनााएंं – नई नौौकरीी खोोजनेे मेंं लगनेे वाालाा समय अलग-अलग होो सकताा हैै। एक दि�नचर्याा� बनााए रखनाा और दैैनि�क 
लक्ष्य लि�खनाा आपकीी प्रेेरणाा कोो मजबूूत रखनेे और आपकीी नौौकरीी कीी खोोज कोो उत्पाादक बनाानेे मेंं मदद कर सकताा हैै। शांं�त 
रहेंं। सकााराात्मक रहेंं। उन बाातोंं पर ध्याान कंेंद्रि�त करेंं जि�न पर आपकाा नि�यंंत्रण हैै। स्थाायीी नौौकरीी ढूंं�ढतेे समय अस्थाायीी कााम केे 
बाारेे मेंं वि�चाार करेंं।

•	 अपनीी टीीम बनााएंं – सहाायताा केे लि�ए परि�वाार और मि�त्रोंं केे सााथ जुुडं़ें। आपके कंंपनीी छोोड़कर जाानेे केे भााग केे रूप मेंं आपके 
नि�योोक्ताा द्वााराा प्रदाान कि�ए गए पराामर्शश संंबंंधि�त वि�कल्पोंं काा पताा लगााएं।ं

अपनाा अगलाा कदम उठाायेंं
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यााद रखेंं:
यह एक मौौसम हैै। आपनेे पहलेे भीी कठि�नााइयोंं काा साामनाा कि�याा हैै और आप 
अपनीी नौौकरीी खोोनेे कीी कठि�नााई सेे भीी उबर जाायेंंगेे। सकााराात्मक रहेंं और परि�वर्ततन 
मेंं अवसर खोोजेंं।

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 जााएँ।ँ यह काार्ययक्रम कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर द्वााराा कीी जाानेे वाालीी देेखभााल कीी जगह नहींं लेे सकतीी। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे भााग सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो, और 
कवरेेज अपवााद और सीीमााएँँ लाागूू होो सकतीी हैंं।
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