
඾-ব൵ব๠াপনা ๭কন ๯๱දপূণമ

অধ൵ায় ২৫: িনেজর আেবগ পিরচালনা করা

• আপনার িনয়ผেণর বাইেরর িজিনেসর জন൵ ๭দাষােরাপ করা

আপনার আেবগগত ສগার๯িল ๭বাঝা

যখন আেবগ ๭তামােক িনয়ผণ কের: ত໪িম আেবগඋবণভােব උিতি൶য়া ๭দখাও ত໪িম এমন কথা বেলা যা ত໪িম অনুতล হও।

পিরেষবা কােজ সাধারণ ສগার:

• অস াุিনত বা অপমািনত হওয়া

• অඋশংিসত ๭বাধ করা

একবার আপিন আপনার ສগার๯িল ๭জেন ๭গেল, আপিন তােদর জন൵ උຆত হেত পােরন।

• কমຖ কম থাকা অব๠ায় কাজ করা

• ൸াহকরা আপনােক "এর ๭চেয় কম" িহেসেব িবেবচনা করেছন

আก-সেচতনতা অনুশীলন: আপনার িনিদമ๒ ສগার๯িল কী কী? কখন আপিন িনেজেক িবর් ๭বাধ কেরন?

ສগার করা হেল, এই িতন-পদেബেপর උি൶য়াຨ ব൵বহার ক๱ন:

ສগার হল এমন পিরি๠িত যা তীඍ মানিসক උিতি൶য়া সৃຫ কের।

যখন ত໪িম ๭তামার আেবগ ভােলাভােব পিরচালনা কেরা: � চােপর মেধ൵ ত໪িম শাฐ থােকা � ত໪িম আরও ভােলা িসฉাฐ িনও � ত໪িম 

িজিনস๯িলেক ব൵ি්গতভােব িনও না � ত໪িম চাপ ๭থেক ຀ত ๭সের উেঠা � ত໪িম ๭তামার সু๠তা রബা কেরা

১১১

িনেজর আেবগ িনয়ผণ করেত না পারেল অেন൵র আেবগ িনয়ผণ করেত পারেবন না।

ত໪িম නภ বািড়েয় দাও ত໪িম চাপ বািড়েয় আেনা ত໪িম পুেড় যাও

িবরিত-඼াস-চয়ন পฉিত

• বুঝেত পােরা ত໪িম উে෾িজত ("আিম ๭রেগ যাি෣")

১. িবরিত িদন

• বারবার একই সমস൵ার মুেখামুিখ হওয়া

কল൵াণ
অংশ ৭: আก-ব൵ব๠াপনা এবং
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• উ෾র িদন: "আিম বুঝেত পারিছ ত໪িম হতাশ। আমােক সাহায൵ করেত দাও।"

• ສগারຨ ඾ীকৃত: "আিম অস াุিনত এবং রাগািඳত ๭বাধ করিছ"

উদাহরণ: ൸াহক অভඈ।

2. ඼াস িনন

3. িনবമাচন ক๱ন

• িবরিত: [িপছেন ๡൵াপ করেবন না]

• ๭বেছ িনন: "আিম ๭পশাদার থাকব। এটা আমার সี েকമ নয়।"

• ඼াস িনন: [৩ຨ গভীর ඼াস]

আেবগ িনয়ผণ ๭কৗশল

এই মুহ໫েতമ:

আপনােক বতമমান মুহ໫েতമ িফিরেয় িনেয় যােব।

১১২

১. ൸াউিดং (৫-৪-৩-২-১) যখন চাপা পেড়, লബ൵ ক๱ন:

• ৫ຨ িজিনস যা আপিন ๭দখেত পােবন

• নাক িদেয় ඼াস িনন (৪ বার)

• নীরেব ৩ পযമฐ ๯নুন

• তাৎബিণকভােব උিতি൶য়া ๭দখােবন না

• ৩ຨ ধীর, গভীর ඼াস িনন

• আপনার শরীর শাฐ ๭বাধ ক๱ন

• মুখ িদেয় ඼াস ছা๵ন (৬ຨ ๯ণ)

• আপনার උিতি൶য়া ই෣াকৃতভােব িনবമাচন ক๱ন

• আেবেগর িভি෾েত নয়, মূল൵েবােধর িভি෾েত সাড়া িদন

• ৪ຨ িজিনস যা আপিন ๢ শമ করেত পােরন

• ৩ຨ িজিনস যা আপিন ๳নেত পােবন

• ২ຨ িজিনেসর গท আপিন ๭পেত পােরন

• ১ຨ িজিনস যা আপিন ඾াদ িনেত পােরন

• িজഭাসা ক๱ন: "আিম এຨ কীভােব পিরচালনা করেত চাই?"
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• "তােদর আচরেণর সবেচেয় সদয় ব൵াখ൵া কী?"

৩০-๭সেকেดর িরেসট:

• িদেনর জন൵ ইিতবাচক উেฆশ൵ ๠াপন ক๱ন

2. শারীিরক িরেসট

১১৩

৩. দຫৃভিෞর পিরবতമন িনেজেক িজഭাসা ক๱ন:

এক িমথি๛য়া ๭থেক অন൵ িমথি๛য়ায় চাপ বহন করা ๭রাধ কের।

• "এটা িক এক বছেরর মেধ൵ ๯๱දপূণമ হেব?"

৪. ইিতবাচক আก-কথা ๭নিতবাচক িচฐাভাবনা උিত๠াপন ক๱ন:

ি๠িত๠াপকতা = চাপ ๭থেক িফের আসার ബমতা।

൸াহকেদর মেধ൵:

৩. হাত ๭মলান

মানিসক ি๠িত๠াপকতা গেড় ๭তালা

• උসািরত বা সরােনা

• অๅ সমেয়র জন൵ বাইের ๭বেরান

2. কঁাধ িপছেন ঘুিরেয় িদন

• মুেখ ঠাดা জেলর িছটা িদন

১. গভীর ඼াস

• উে෾জনা ๭ঝেড় ๭ফলুন

১. সকােলর আচার:

• "আিম এখন কী িনয়ผণ করেত পাির?"

৪. ຀ত ইিতবাচক িচฐাভাবনা

• "আিম এটা সামলােত পারিছ না" � "আিম আরও খারাপ সামেলিছ"

• "এটা ভয়ানক" � "এটা চ൵ােলি෭ং, এবং আিম এটা সামলােত পাির"

• "ওরা ভয়ෛর" � "ওরা খুব ক๒ পাে෣"

৫. পরবতຖ ൸াহেকর උিত নত໪ন দຫৃভিෞ

๮দনিถন অভ൵াস যা ি๠িত๠াপকতা ๮তির কের:
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• পুেরা িশফট জেুড় সংিബล িবরিত

• ๭তামার আওয়াজ িনচ໪ কেরা

• মানিসকভােব িবদায় জানােনা

• মেনােযাগ সহকাের ඼াস-උ඼াস

• পযമাล ঘুম

• ඾া๠൵কর খাবার খাওয়া

• ব൵ায়াম

• শখ

• সামািজক সংেযাগ

• උিতিদন ৫ িমিনট হেলও

• ধ൵ান, গভীর ඼াস-උ඼াস, অথবা নীরব උিতফলন

• গভীরভােব ඼াস িনন

• যা ভােলা হেয়েছ তা ඾ীকার ক๱ন

• শারীিরক আচার (কাপড় পিরবতമন, হাত ๭ধায়া)

• ๳๱ করার আেগ গভীর ඼াস িনন

• আপনার উেฆশ൵ মেন কিরেয় িদন

• ຀ত ইিতবাচক িচฐাভাবনা

• উপি๠ত থাকার ബমতা ๮তির কের

• උেয়াজেন িপছ໨ হট໪ন

• তাড়াতািড় িচনেত পােরা

৫. মননশীলতার অনুশীলন:

৩. িশফেটর ๭শেষ পিরবতമন:

২. মাইে൶া-๭ඍক:

৪. িনয়িমত ඾-য฀:

রাগ:

িনিদമ๒ আেবগ পিরচালনা করা

১১৪
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• কাজ๯িলেক ๭ছাট ๭ছাট ধােপ ভাগ ক๱ন

• একবাের একຨ কােজ মেনািনেবশ ক๱ন

• আপিন কী িনয়ผণ করেত পােরন তা িচি๪ত ক๱ন

• সমস൵া সমাধােনর িদেক মেনািনেবশ ক๱ন

• ඾ীকার ক๱ন

• অ൸ািধকার িনধമারণ ক๱ন (এখন কী ঘটেত হেব?)

• උেয়াজেন সাহােয൵র জন൵ িজഭাসা ক๱ন

• সমাধােনর উপর মেনােযাগ িদন

• এেকর পর এক িজিনস

• আก-ক๱ণা অনুশীলন ক๱ন

• সহায়ক সহকমຖর সােথ কথা বলুন

• সাহােয൵র জন൵ িজഭাসা ক๱ন

• সহানুভ໫িতর সােথ সাড়া িদন

• আপনার ๭যাগ൵তা মেন রাখেবন

• বতമমােনর সােথ িনেজেক උিতি๓ত ক๱ন

• ভাগ ক๱ন (পের এຨ িনেয় আেলাচনা ক๱ন)

• උেয়াজেন সহায়তা িনন

• অনুভ໫িতຨ সংেബেপ උকাশ ক๱ন

• তােদর অনুভ໫িত বুঝুন

� ক๱ন:

দঃুখ:

হতাশা:

উেනগ:

আেবগগত সীমানা

তােদর আেবগেক ൸হণ না কের সহানুভ໫িত:

ওভার๴็ :

১১৫
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• তােদর সমস൵া๯েলা বািড়েত িনেয় যান

• তােদর রাগেক ব൵ি්গতভােব িনন

• আপনার িনজ඾ মানিসক অব๠া বজায় রাখুন

• তােদর চাপ ๭শাষণ ক๱ন

• িনয়িমত িশফট চলাকালীন/পের কাธাকাຨ করা

• কােজর চােপর কারেণ ঘুমােত পারিছ না

• কােজ ๭যেত ভয় পাওয়া

• সমস൵া ๭মাকােবলায় পদাথമ ব൵বহার করা

• অসাড় বা আশাহীন ๭বাধ করা

• আেবগগত ඓম (অনুভ໫িত পিরচালনা)

• শারীিরক লബণ (মাথাব൵থা, ๭পেটর সমস൵া)

2. যিদ পাওয়া যায় তাহেল কমമচারী সহায়তা ๭උা൸াম ব൵বহার ক๱ন

১. সুপারভাইজােরর সােথ কথা বলুন

কๅনা: ๭তামার এবং তােদর আেবেগর মেধ൵ একຨ কােচর උাচীর কๅনা কেরা। ত໪িম এটা ๭দখেত পােরা, বুঝেত পােরা, িকຂ 
এটা ๭তামার কােছ ๭পৗຓছায় না।

� করেবন না:

যখন আেবগ উপেচ পেড়

১১৬

িক কেরা:

৩. ๭পশাদার পরামশമ িবেবচনা ক๱ন

๭সবামূলক কাজ অনন൵ভােব চাপপূণമ:

আপনার সহায়তার උেয়াজন এমন লബণ:

কখনও কখনও আেবগ অিতির් হেয় ওেঠ:

৪. মানিসক ඾া๠൵েক ๯๱ද সহকাের িনন

๭তামার মানিসক ඾া๠൵ ๯๱දপূণമ। সাহায൵ চাওয়াই শি්।

পিরেষবা কােজর চাপ ๭বাঝা

অধ൵ায় ২৬: পিরেষবা ๭পশাদারেদর জন൵ চাপ ব൵ব๠াপনা
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• কঁাধ শ් কের ধের রাখুন, ৫ ๭সেকด ধের রাখুন, ๭ছেড় িদন

• উ෢ උত൵াশা

• শারীিরক চািহদা (দঁািড়েয় থাকা, পুনরাবৃি෾মূলক নড়াচড়া)

• কຩন মানুেষর সােথ ๭মাকািবলা করা

• ຀ত গিত

• ඼াস িনন: ৪ বার

• সময়সূচীর উপর কম িনয়ผণ

• ধের রাখুন: ৪ຨ গণনা

• ৪ বার পুনরাবৃি෾ ক๱ন

• ধের রাখুন: ৪ຨ গণনা

• িশিথলতা লബ൵ ক๱ন

• মুຫবฉ ক๱ন, ধের রাখুন, ๭ছেড় িদন

• মুখ শ් কের ধ๱ন, ধের রাখুন, ๭ছেড় িদন

• ඼াস ছা๵ন: ৪ຨ সংখ൵া

আপনার িশফেটর সময়:

• শারীিরক: ຒদ๢ ถন বৃিฉ, উে෾জনা, অগভীর ඼াস-උ඼াস

মানিসক চােপ থাকেল কী হয়:

দীঘമ๠ায়ী মানিসক চাপ িনয়ผেণ না রাখেল তা বানമআউেটর িদেক পিরচািলত কের।

চােপর උিতি൶য়া

• মানিসক: িচฐাভাবনায় উে෾িজত হওয়া, মেনােযাগ ๭কฟীভ໫ত করেত অসুিবধা হওয়া

• আেবগগত: িবরি්, উেනগ, অিতির් চাপ

• আচরণগত: মানুেষর উপর চটকািন, ভ໪ল, আกসমপമণ

তাৎബিণক চাপ উপশেমর ๭কৗশল

2. උগিতশীল ๭পশী িশিথলকরণ

১. বැ ඼াস-උ඼াস (২ িমিনট)

১১৭

උাথিমক লബণ๯িল সনা් করা বৃিฉ ๭রাধ কের।
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ব൵๞ সমেয়র জন൵ ๭কৗশল:

• একবাের একຨ কাজ

১১৮

৩. ຀ত চলাচল

৪. ঠাดা পািন

• ൎว൵াশ ๭ফস

• বরফ অๅ সমেয়র জন൵ ধের রাখুন

• ১০ ๭সেকেดর জন൵ ๭চাখ বท ক๱ন

তাড়া๴েড়া-কালীন চাপ ব൵ব๠াপনা

• "আমােদর আরও দেুধর උেয়াজন!"

• সেতজ হেয় কােজ িফের যান

2. দেলর সােথ ๭যাগােযাগ ক๱ন:

৩. িনমമমভােব অ൸ািধকার িদন:

• ঠাดা পািন পান ক๱ন

• হাত দেুটা মাথার উপের උসািরত ক๱ন

• ৩০ ๭সেকেดর জন൵ বাইের ๭বেরান

• ๢ ๒, সরাসির ๭যাগােযাগ

• ๝ক๱েম ๭হঁেট যাওয়া

• ๭যেকােনা শারীিরক নড়াচড়া চাপ চ൶ ๭ভেঙ ๭দয়

• এখন কী ঘটেত হেব?

১. মুহ໫েতമর মেধ൵ই থাকুন:

• "আিম এসেඋেসা খাি෣!"

• শাฐ জায়গার ছিব ত໪লুন

• গভীরভােব ඼াস িনন

• কতজন ൸াহক অেপബা করেছন তা িনেয় ভাবেবন না

• আপনার সামেনর িদেক মেনােযাগ িদন

৫. ইিতবাচক িভজ൵ুয়ালাইেজশন
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মানুেষর চাপ ব൵ব๠াপনা

৬. ൸াহকেদর মেধ൵ ඼াস-උ඼াস:

৪. অপূণമতা ൸হণ ক๱ন:

৫. ๯๱දপূণമ িজিনসপেආর মান বজায় রাখুন:

কຩন ൸াহকরা শি් িন๑াশন কেরন:

সুরബা ๭কৗশল:

১. ব൵ি්গতকৃত করেবন না:

৩. কຩন িমথি๛য়ার পের পুনরায় ๭সট ক๱ন:

১১৯

২. মানিসক এැেপাজার সীিমত ক๱ন:

• তাড়া๴েড়ার সময় পিরপূণമতা অস বื

• ২ িমিনট অেপബা করেল কী হেত পাের?

• ๭তামার ๭সরাটা দাও

• মূল ๯ণমানেক ত൵াগ করেবন না

• িকຂ অিতির් এিড়েয় যাওয়া ຩক আেছ

• যেথ๒ ভােলা, যেথ๒ ভােলা

• এটা ๭তামার কথা নয়।

• শারীিরকভােব এຨ ๭ঝেড় ๭ফলুন

• কােচর ๭দয়ােলর দশৃ൵ায়ন

• এক িনঃ඼াসও সাহায൵ কের

• িনরাপ෾া িবসজമন ๭দেবন না

• আপনার িসে๝ম িরেসট কের

• তারা সং൸াম করেছ

• ত໪িমই লബ൵, কারণ নও

• ๭শাষণ ছাড়াই সহানুভ໫িত

• তােদর সাহায൵ ক๱ন, তােদর হেয় উঠেবন না

• গভীর ඼াস
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• "ওটা তীඍ িছল!"

• পরবতຖ ൸াহক নত໪েনর িদেক এিগেয় যান

• ইিতবাচক ඾-কেথাপকথন

• সংিബล বায়ুচলাচল সাহায൵ করেত পাের

• এেক অপরেক সমথമন ক๱ন

• এটা িনেয় ๭বিশ িচฐা কেরা না

• অথമ: উেฆেশ൵র সােথ সংেযাগ ๠াপন করা

১২০

দীঘമেময়াদী চাপ ব൵ব๠াপনা

৪. সহকমຖেদর সােথ ๭শয়ার ক๱ন:

• ব൵ায়াম: ๭বিশরভাগ িদন ৩০ িমিনট

• পুຫ: িনয়িমত খাবার, ඾া๠൵কর খাবার

• আনถ: এমন কাজ ক๱ন যা আপনােক খুিশ কের

আধ൵ািกক য฀ (যিদ আপনার জন൵ උাসিෞক হয়):

• সংেযাগ: সี কമ বজায় রাখা

• িবরিত: আসেল ๭স๯েলা ൸হণ ক๱ন

• ঘুম: সবമিন  ิ৭-৯ ঘฝা

• ๭থরািপ: උেয়াজন হেল, এຨ িনন

๭টকসই অনুশীলন গেড় ๭তালা:

শারীিরক য฀:

• সীমানা: কাজ কােজই থােক

মানিসক য฀:

• ๭শখা: মনেক ব൵๞ রাখুন

• শখ: আপনার পছেถর কাযമকলাপ

আেবগগত য฀:

• অিভব൵ি්: অনুভ໫িত সี েকമ কথা বলুন

• জল: হাইেඃেটড থাকুন
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• সাম෭স൵: কী পিরবতമন করা দরকার?

• ব൵ায়াম: [আপনার পছถ]

• িশফেটর সময়: [আপনার ๭কৗশল]

• সকাল: [๭তামার আচার]

• সท൵া: [আপনার িবඓাম]

• আনถ: [๳ধুমাආ মজার জন൵ একຨ িজিনস]

• সামািজক: [বทু/পিরবােরর সােথ ๭যাগােযাগ ক๱ন]

• পযമােলাচনা: আিম ๭কমন আিছ?

• উদযাপন: কী ভােলা হেয়েছ?

• ঘুম, ബুধা, ඾াে๠൵র উপর চাপ

• সমস൵া ๭মাকােবলায় পদাথമ ব൵বহার করা

• উেනগ জীবেন হ๞েബপ কের

• ๳ধুমাආ িনেজর য฀ িনেয় মানিসক চাপ সামলােনা স বื নয়

• হতাশ বা িবষ෹ ๭বাধ করা

মািসক:

๭๦স-ম൵ােনজেমฝ ว൵ান

• স฻ দায়: সহায়ক ๭গা๓ຜ

• মূল൵েবাধ: ๭স๯িল অনুসাের জীবনযাপন ক๱ন

• অনুশীলন: උাথമনা, ধ൵ান, උকৃিত

๮দিনক:

আপনার ব൵ি්গত পিরকๅনা ๮তির ক๱ন:

সাลািহক:

কখন ๭পশাদার সাহায൵ চাইেবন

আপনার আরও সহায়তার උেয়াজন এমন লബণ:

সี দ:

১২১

এຨ িলেখ রাখুন। ধারাবািহকভােব এຨ অনুসরণ ক๱ন।
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বানമআউট হেলা দীঘമ๠ায়ী চােপর কারেণ সৃ๒ মানিসক, শারীিরক এবং মানিসক ාািฐর একຨ অব๠া।

বানമআউট ๭বাঝা

মানিসক ඾া๠൵ই ඾া๠൵। උেয়াজেন সাহায൵ িনন।

অধ൵ায় ২৭: বানമআউট උিতেরাধ

বানമআউট নয়:

বানമআউট হল:

বানമআউট রাতারািত ঘেট না - এຨ সমেয়র সােথ সােথ বৃিฉ পায়।

১. ාািฐ

১২২

২. িনถাবাদ

বানമআউেটর িতন মাආা

• মানিসক অবബয়

• সংকটকালীন হটলাইন (যিদ জ๱ির হয়)

• ডা්ার

• সামিয়ক ාািฐ

• িনถাবাদ এবং িবি෣ธতা

• ൶মাগত ාািฐ

• শারীিরক লബণ (মাথাব൵থা, অসু๠তা)

• কােজর অথമ হািরেয় ๭ফলা

• কমമচারী সহায়তা কমമসূিচ (যিদ পাওয়া যায়)

• ๭থরািপ๝/পরামশമদাতা

• ඾াভািবক চাপ

• খারাপ িদন যাে෣

• অকাযമকর ๭বাধ করা

• িবඓােমর পেরও শি් ๭নই

• িবඓাম সেฃও দীঘമ๠ায়ী ාািฐ
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১২৩

শারীিরক:

যিদ িতনຨই আপনার হয়, তাহেল স বืত আপিন পুেড় ๭গেছন।

৩. অকাযമকরতা

උাথিমক সতকമতা িচ๪

আেবগඋবণ:

আচরণগত:

তীඍ হওয়ার আেগই বানമআউট ধ๱ন:

• "আিম আর পেরায়া কির না" অনুভ໫িত

• ൸াহকেদর কাছ ๭থেক িবি෣ธতা

• অেযাগ൵ ๭বাধ করা

• ຀ত ๭রেগ যাওয়া

• ബুধা পিরবতമন

• ൶মাগত ාািฐ

• িবরি්

• උায়ই অসু๠ অব๠ায় ๭ফান করা

• ๭তামার ๭কান কাজই ๯๱දপূণമ নয়

• মানুষেক বຆ িহেসেব িবেবচনা করা

• অসাড় ๭বাধ করা

• কােজর උিত ๭নিতবাচক মেনাভাব

• িনেজর ബমতা িনেয় সেถহ করা

• ব൵থമতার অনুভ໫িত

• ঘন ঘন অসু๠তা

• ঘুেমর সমস൵া

• মাথাব൵থা, ๭পেটর সমস൵া

• কঁাদেত ইে෣ করেছ

• উেනগ

নীিতশাে๧র ๭কাড | িরেপাজ সািভമস এিැেলบ গাইড

Machine Translated by Google



১২৪

১. আেবগඋবণ ඓম

যিদ আপিন এর মেধ൵ ๭বশ কেয়কຨ লബ൵ কেরন, তাহেল অিবলেම ব൵ব๠া িনন।

মানিসক:

পিরেষবা কমമেബেආ বানമআউেটর মূল কারণ๯িল

৩. উ෢ চািহদা, িন  ิসี দ

২. িনয়ผেণর অভাব

৪. ඾ীকৃিতর অভাব

• ๭උরণার অভাব

• অপযമাล িবরিত

• ๭দিরেত ๭পৗຓছােনা

• গিড়মিস করা

• ভ໪েল যাওয়া

• আটকা পড়া ๭বাধ করা

• උকৃত অনুভ໫িত দমন করা

• ൶মাগত আপনার আেবগ িনয়ผণ করা

• ൸াহেকর আচরণ িনয়ผণ করেত পারিছ না

• কেঠার পিরඓম অলিബত থােক

• শি්হীনতা

• পযമাล কমຖ ๭নই

• কমമബমতা ඖাস

• সহকমຖেদর কাছ ๭থেক দেূর থাকা

• মেনােযাগ িদেত অসুিবধা

• ๭নিতবাচক িচฐাভাবনা

• অেনক ๭বিশ কাজ

• সব সময় "চালু" থাকা

• সময়সূচী িনয়ผণ করেত পারিছ না
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পুন๱ฉােরর পฉিত:

সীমানা িনধമারণ:

কারণ๯িল ๭বাঝা তােদর সমাধােন সহায়তা কের।

৫. মূল൵েবােধর නภ

৬. দবুമল কমമ সี কമ

সমেয়র সীমানা:

আেবগগত সীমানা:

උিতেরাধ ๭কৗশল

๮দিনক িবি෣ธতা:

১২৫

না বলা:

• অসমিথമত ব൵ব๠াপনা

• ๭কান උশংসা ๭নই

• সহকমຖেদর সােথ නภ

• আলাদা করা

• ๭কাี ািনর অ൸ািধকার বনাম ব൵ি්গত নীিতশা๧

• িশফট ๭শষ হেল সময়মেতা চেল যান

• অন൵েদর জন൵ ൶মাগত ๭ঢেক রাখা

• ব൵ি්গত জীবন কমമজীবন ๭থেক আলাদা

• ছ໨ຨর িদেন কােজর বাতമা ๭চক করেবন না

• আপনার মূল൵েবােধর িব๱েฉ িকছ໨ করেত বলা হেয়েছ

• হালকাভােব ๭নওয়া ๭বাধ করা

• কােজর জন൵ ඾া๠൵ িবসজമন ๭দওয়া

• সব িবরিত িনন

• ൸াহক না হেয় তােদর য฀ িনন

• কােজর চাপ কমമেബেආ ๭থেক যায়

• ාাฐ হেল অিতির් িশফেট কাজ করা
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মেন রাখেবন ๭কন এຨ ๯๱දপূণമ:

অথമ খুঁেজ ๭বর করা:

උকৃত িবඓাম:

সাลািহক পুননമবীকরণ:

আপিন কী িনয়ผণ করেত পােরন তার উপর মেনােযাগ িদন:

িনমമাণ সহায়তা:

কমമেബেආ:

১২৬

• একিদন সিত൵কার অেথമ ছ໨ຨ

• মানিসক পিরবতമন (কােজর ๭মাড ๭থেক ব൵ি්গত ๭মাড)

• আপনার උেচ๒া

• ভােলা ম൵ােনজার সี কമ

• শি් পুন๱ฉারকারী কাযമকলাপ

• কােজর সােথ সี কമহীন কাজ করা

• িඋয়জেনর সােথ সংেযাগ

• ൸াহকেদর উপর আপনার උভাব

• আপনার িবকাশমান দബতা

• আপনার বৃিฉ

• এমন িকছ໨ যা আপিন আশা কেরন

• িশফট ๭শেষর আচার

• শারীিরক পিরবতമন (๭পাশাক পিরবতമন)

• উธতমােনর ঘুম

• ๭তামার সี কമ

• সহায়ক সহকমຖরা

• ভােলা কােজর জন൵ গিবമত

• আপনার মেনাভাব

• আপনার ๮তির করা সংেযাগ๯িল

নীিতশাে๧র ๭কাড | িরেপাজ সািভമস এিැেলบ গাইড
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• ๭থরািপ িবেবচনা ক๱ন

• শখ এবং আ൸হ

• ๭পশাদারভােব ๭বেড় উঠুন

• ๭মিডেকল ๭চক-আপ

• লബ൵ িনধമারণ ক๱ন

• এটা দবুമলতা নয়

• যিদ পাওয়া যায় তাহেল EAP ব൵বহার ক๱ন

• অ൸গিত ক๱ন

• নত໪ন দബতা িবকাশ ক๱ন

• বทুবাทব এবং পিরবার

• দেলর সংহিত

• চ൵ােল෭ খুঁজনু

• স฻ দােয়র সี ৃ්তা

• ඾ীকার ক๱ন ๭য আপিন সং൸াম করেছন

• বানമআউট বা๞ব

• সুপারভাইজােরর সােথ কথা বলুন

• ভিবষ൵েতর স াืবনা๯িল ๭দখুন

২. সাহায൵ িনন

যিদ আপিন ইিতমেধ൵ই পুেড় যান:

ব൵ি්গত উธয়ন:

বাইেরর কাজ:

িশখেত থাকুন:

বানമআউট ๭থেক পুন๱ฉার

১. ඾ীকার ক๱ন

ক൵ািরয়ােরর পথ:

১২৭

৩. সময় িনন
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• সময়সূচী পিরবতമেনর অনুেরাধ ক๱ন

• ভােলা কাজেক ඾ীকৃিত িদন

• ছ໨ຨর িদন๯িল ব൵বহার ক๱ন

• උেয়াজেন িচিকৎসা ছ໨ຨ

• পিরি๠িতর িক উธিত হেত পাের?

• অন൵ান൵ অব๠ান িবেবচনা ক๱ন

• তাৎബিণক আেরাগ൵ আশা করেবন না

• পযമাล কমຖ িনেয়াগ করা

• সহায়ক সং๚ຯিত গেড় ๭তালা

• আরও দঢ়ৃ সীমানা িনধമারণ ক๱ন

• িবඓাম অপিরহাযമ

• পযമাล িবরিত িদন

• কী পিরবতമন করা দরকার?

• এই কাজຨ িক ๭টকসই?

• স বื হেল কােজর সময় কিমেয় িদন

• িসে๝িমকভােব বানമআউট ๭মাকােবলা ক๱ন

• ๭ছাট ๭ছাট পদেബপ িদেয় ๳๱ ক๱ন

• িনেজর උিত ๮ধযമ ধ๱ন

• ๭ছাট ๭ছাট জয় উদযাপন ক๱ন

১২৮

সাংগঠিনক কারণসমূহ

৬. ধীের ধীের পুনিনമমമাণ ক๱ন

৪. পুনঃমূল൵ায়ন

৫. পিরবতമন আনুন

আপিন িনেজেক পিরচালনা করেত পারেলও, උিত๓ান๯িলেক অবশ൵ই:

যিদ আপনার උিত๓ান সু๠তােক সমথമন না কের, তাহেল এຨ দীঘമেময়াদী ๭টকসই নাও হেত পাের।

আেরাগ൵ লােভ সময় লােগ। িনেজর උিত সহানুভ໫িতশীল ๭হান।
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অন൵ িদন ___ সারািদন মানুেষর সােথ কাজ করা এক ধরেণর ๮নবമ൵ি්ক িজিনস 
___

ঘুম ๭থেক উঠেল আিম ාাฐ ๭বাধ কির এবং মুেখামুিখ হেত হয়
___

আিম অনুভব কির

• আপনােক আপনার ๭সরা ඾ຉপ ๭দখােত সাহায൵ কের

___

আমার কাজ ๭থেক আিম ාাฐ ๭বাধ করিছ।

• কােজর সຂຫ িনি๋ত কের

• ২১-৩৫: মাঝাির ঝঁুিক—උিতেরাধমূলক ব൵ব๠া ൸হণ ক๱ন

কমമজীবেনর ভারসাম൵ ๭বাঝা

๭๚ার:

๭রຨং ১-৫ (১=কখনই নয়, ৫=সবമদা):

඾-মূল൵ায়ন

১২৯

অধ൵ায় ২৮: কমമজীবেনর ভারসাম൵

• আপনার শারীিরক ও মানিসক ඾া๠൵ বজায় রােখ

আমার কাজ িনেয় আিম হতাশ ___

• ব൵ি්গত সี কമ রബা কের

আিম মানুেষর উপর ইিতবাচক උভাব ๭ফলিছ না ___

• কমമেബেආ আপনােক কাযമকর রােখ

• ১০-২০: কম বানമআউট ঝঁুিক

___

• ටালােপাড়া এবং ාািฐ ๭রাধ কের

বানമআউট ইনেভฝির (সততার সােথ উ෾র িদন):

උিত মােস িনেজর সােথ ๭যাগােযাগ ক๱ন।

কােজর চােপ আিম আেবগগতভােব ාাฐ ๭বাধ করিছ।

আমার মেন হে෣ আিম িকছ໨ ൸াহকেদর জন൵ 

খুব ๭বিশ পিরඓম করিছ।

এই চাকিরটা ๭নওয়ার পর ๭থেক আিম মানুেষর උিত আরও 
๭বিশ িনমമম হেয় পেড়িছ।

___

• দীঘമ๠ায়ী ාািฐ

আমার আসেল িকছ໨ যায় আেস না, কী হয়।

ভারসাম൵হীনতার খরচ:

আমার মেন হয় আিম িকছ໨ ൸াহেকর সােথ এমন আচরণ কির ๭যমন

___
___

• ৩৬-৫০: উ෢ ঝঁুিক—অিবলেම সাহায൵ িনন

কমമজীবেনর ভারসাম൵ মােন আপনার ๭পশাগত দািয়ද এবং ব൵ি්গত জীবেনর মেধ൵ সু๠ সীমানা বজায় রাখা। পিরেষবার 
কােজ, িবেশষ কের ඃাইভ-๿ িকয়ে๚র মেতা 24/7 অপােরশেন, দীঘമেময়াদী সাফল൵ এবং সু๠তার জন൵ এই ভারসাম൵ অত൵ฐ ๯๱දপূণമ।

๭কন এຨ ๯๱දপূণമ:
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• ব൵ি්গত সমেয় কােজর চাপ আনেবন না।

• কােজর උিত িবরি්

• ඾া๠൵ সমস൵া

• সี েকമর সমস൵া

• কােজর দബতা ඖাস

• ব൵ি්গত পিরচয় হারােনা

• ൸াহকেদর সােথ কຩন িমথি๛য়া অিবরামভােব পুনরায় ๭খলেবন না

• আজেকর িবඓােমর সময় আগামীকােলর পিরবতമন িনেয় িচฐা করেবন না।

• কাজেক আপনার সี ূণമ পিরচয় িনধമারণ করেত ๭দেবন না।

কােজর পের: � কােজর বাতമা๯িল ൶মাগত পরীബা করেবন না � ছ໨ຨর িদেন (জ๱ির অব๠া ছাড়া) কােজর কল๯িলর উ෾র ๭দেবন 

না � ๠ানাฐেরর রীিত ๮তির ক๱ন (কাপড় পিরবতമন ক๱ন, ๭গাসল ক๱ন, ইত൵ািদ) � যখন আপিন চেল যােবন তখন 
মানিসকভােব "ঘিড় বท ক๱ন"

পাটമ 1 এর 3: ඾া๠൵কর সীমানা িনধമারণ করা

১৩০

মানিসক সীমানা

৩. িডকে฻ শন সময়: পিরবতമেনর জন൵ ১৫-৩০ িমিনট (হঁাটা, সෞীত, ๭গাসল)

৪. িচฐাভাবনা বท করা: যখন কােজর িচฐাভাবনা অনুඋেবশ কের, তখন সি൶য়ভােব পুনঃিনেদമিশত ক๱ন: "এখন নয়—"

আেবগগত সীমানা

আপনার মানিসক শি් রബা ক๱ন:

১. শারীিরক পিরবতമন: বািড়েত আসেল সােথ সােথ ๭পাশাক পিরবতമন ক๱ন।

কমമেബেආ: � সময়মেতা ๭পৗຓছান, সময়মেতা চেল যান (িনরฐর িবনা ๭বতেন ওভারটাইম কাজ করেবন না) � আপনার িনধമািরত 

িবরিত িনন—এ๯িল ঐি෣ক নয় � আপনার ছ໨ຨর িদন๯িল কােজ লাগান � 24/7 উপলอ না থাকার জন൵ ๭দাষী ๭বাধ করেবন 
না

সময় সীমানা

সীমা িনধമারণ: "[সমেয়র] পের আিম উপলอ থাকব না যিদ না এຨ জ๱ির অব๠া হয়।" "কমമেബেආ ভােলা পারফমമ করেত পারার 
জন൵ আমার ছ໨ຨর িদন๯িল িরচাজമ করা උেয়াজন।"

কমമেബেආ কাজ ๭ছেড় িদন:

২. মানিসক বাැ: কๅনা ক๱ন কােজর উেනগ๯িলেক আগামীকাল পযമฐ একຨ বােැ ๭রেখ িদন

আগামীকাল"

๭কৗশল:
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• ൸াহেকর আেবগ তােদর, আপনার নয় ๭য আপিন তােদর বািড়েত িনেয় যােবন

• িনয়িমত ঘুেমর সময়সূচী (ছ໨ຨর িদেনও)

• আপনার পছেถর ব൵ায়াম (শাি๞ নয়)

• උিতিদেনর ছ໨ຨ নানান কােজ ব൵๞ রাখেবন না।

• আপনার শরীরেক সু๠ হওয়ার জন൵ ডাউনটাইম িদন

• ঘুমােনা ຩক আেছ (শি්র জন൵ ২০-৩০ িমিনট)

• সংবাদ/সামািজক ๭যাগােযাগ মাধ൵েমর ব൵বহার সীিমত করা

• শীতল, অทকার, শাฐ পিরেবশ

• උিতຨ িমথি๛য়ায় ব൵ি්গতভােব িবিনেয়াগ না কেরও আপিন ๭পশাদার হেত পােরন

• ๭শাষণ ছাড়াই সহানুভ໫িত (অনুভ໫িত ൸হণ না কেরই ๭বাঝা)

• আপিন ൸াহকেদর য฀ ๭নন, িকຂ তােদর জীবন ຩক করার জন൵ আপিন দায়ী নন।

• උকৃিতেত হঁাটা

• ঘুমােনার ৩০ িমিনট আেগ ি๛ন-মু්

• උিত রােত ৭-৯ ঘฝা

• এমন কাযമকলাপ ๭যখােন তীඍ মেনােযােগর උেয়াজন হয় না

• උকৃিতর সময়

• ধ൵ান বা নীরব সময়

এমন িকছ໨ ক๱ন যা আপনার কাপ ভের ๭দেব:

ভােলা ঘুম:

িবඓাম এবং পুন๱ฉার

িবমােনর অিැেজন মাে๚র নীিত: උথেম আপনার মা๚ຨ প๱ন। আপিন যিদ ාাฐ হেয় পেড়ন তেব আপিন অন൵েদর সাহায൵ করেত 
পারেবন না।

আপনার অফ-টাইমেক সবമািধক কােজ লাগান

শারীিরক িবඓাম:

মানিসক িবඓাম:

পুন๱෨ ীবন কাযമ൶ম

শারীিরক কাযമকলাপ:

১৩১
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• উธতমােনর বทুද

• ছ໨ຨর িদেনও িনয়িমত ঘুেমর সময়সূচী বজায় রাখুন

• িশๅ, সෞীত, ๭লখােলিখ

• বাগান করা

• কা๱িশๅ বা শখ

• অথമপূণമ কেথাপকথন

• আধ൵ািกক অনুশীলন

• ব൵ি්গত উธয়ন

• রাธা বা ๭বিকং

• ๭খলাধুলা বা চলাচল

• নাচ

• িদেনর ঘুেমর জন൵ ฯ൵াকআউট পদമা

• িඋয়জেনর সােথ সময় কাটােনা

• আনেถর জন൵ পড়া

• নত໪ন দബতা ๭শখা

• রােতর িশফেটর আেগ পাওয়ার ন൵াপ (২০-৩০ িমিনট)

• সাদা শฬ বা ইয়ারวাগ

• স฻ দােয়র সี ৃ්তা

ঘুম ব൵ব๠াপনা:

িশফট কােজর চ൵ােল෭ পিরচালনা করা

ব൵ি්গত বৃিฉ:

সৃজনশীল মাধ൵ম:

সামািজক সংেযাগ:

ঘূণമায়মান বা রােতর িশফট সহ ඃাইভ-๿ িকয়๚ কােজর জন൵:

শারীিরক ඾া๠൵

মূল কথা: এমন কাযമকলাপ ๭বেছ িনন যা আপনােক আরও ාাฐ কের না, বরং শি් ๭যাগায়।

১৩২

পুຫ:
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• এຨেক একຨ অ൵াপেয়ฝেমেฝর মেতা িনধമারণ ক๱ন

• সমস൵া হেল সাহায൵ িনন

• িনয়িমত খাবােরর সময় (যিদও "না๞া" সท൵া ৬ টায় হয়)

• একই সময়সূচীেত থাকা অন൵েদর সােথ স฻ দায় খুঁজনু

• সকাল বা সท൵ায় িশফেটর উপর িনভമর কের

• হাইেඃেটড থাকুন

• උেয়াজেন হালকা ๭থরািপর বািত

• বทুবাทব/পিরবার যখন িඌ থােক তখন কাজ করা

• অনুপি๠ত অনু๓ান এবং সমােবশ

• িবি෣ธ ๭বাধ করা

• ভাগাভািগ কের িবনামূেল൵র িদন๯িলেত মানসี ธ সময় পিরকๅনা ক๱ন

• আপনার সময়সূচীর সােথ মানানসই ঐিতহ൵ ๮তির ক๱ন

• স বื হেল সূযമােলাক পান (িভটািমন িড)

• এমনিক ১৫-২০ িমিনটও সাহায൵ কের

• িশফেটর সময় ඾া๠൵কর খাবার

• ঘুমােনার ৪-৬ ঘฝা আেগ ক൵ািফন সীিমত ক๱ন

• ছ໨ຨর িদেন খাবার උຆত করা

• কম সূযമােলাক ๭মজােজর উপর උভাব ๭ফলেত পাের

• ๭মজােজর পিরবতമন পযമেবബণ ক๱ন

• িবরিতর সময় ๭๦িচং করা

• সংযু් থাকার জন൵ උযুি් ব൵বহার ক๱ন

• আপনার সময়সূচী িඋয়জনেদর সােথ ๭যাগােযাগ ক๱ন

সমাধান:

সামািজক জীবন

ব൵ায়াম:

চ൵ােল෭:

রােতর িশফেটর িবেবচ൵ িবষয়๯িল:

১৩৩

মানিসক ඾া๠൵
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• িඋয়জেনর সােথ িবরি්

• সহেজই কঁাদেত থাকা

আিথമক চাপ সবিকছ໨েক උভািবত কের:

ভারসােম൵র অংশ িহেসেব আিথമক সু๠তা

মূল িবষয়:

আপনার ভারসাম൵ ন๒ হওয়ার লബণ

• ঘন ঘন অসু๠তা

• উেනগ বা িবষ෹তা

যিদ আিথമকভােব সমস൵ায় পেড়ন:

১৩৪

• মাথাব൵থা বা ๭পশীেত টান

টাকার জন൵ ඾া๠൵েক িবসজമন ๭দেবন না: অিতির් কাজ করেল ඾ๅেময়ােদ আয় বাড়েত পাের িকຂ দীঘമেময়ােদ ඾া๠൵ এবং কমമബমতার 
ബিত হয়।

• িবඓাম সেฃও ൶মাগত ාািฐ

• জীবনযাপেনর জন൵ ওভারটাইেমর উপর িনভമর করেবন না

• অসাড় বা িবি෣ธ ๭বাধ করা

• পেদাธিতর সুেযাগ সี েকമ ব൵ব๠াপনার সােথ কথা বলুন

• বােজট সেচতনতা

আেবগඋবণ:

• জ๱ির তহিবল (এমনিক ๭ছাট)

• স বื হেল ঋণ এিড়েয় চলুন

• আপনার সামেথമ൵র মেধ൵ জীবনযাপন ক๱ন

সতকമতা সংেকত:

• এমন দബতা িবকােশর সทান ক๱ন যা বৃিฉর িদেক পিরচািলত কের

• অিতির් උিশബণ/সাຨമিফেকশন িবেবচনা ক๱ন

• උেয়াজেন আিথമক পরামশമ িনন

শারীিরক:

• ঘুেমর সমস൵া

• ബুধা পিরবতമন
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• যাতায়াত

• িবඓাম

• িনেজর যে฀ অবেহলা করা

• বทুবাทব/পিরবার ๭থেক িবি෣ธ থাকা

• ๯๱දপূণമ তািরখ/ঘটনা ভ໪েল যাওয়া

• িনধമািরত িশফট

• උຆিতর সময়

• ঘুম (আেলাচনা সােপেബ ৭-৯ ঘฝা)

• আিম িক আমার ব൵ােলบ িনেয় সຂ๒?

• ব൵ায়াম

• ๭কানটা ভােলা কাজ করেছ?

• পদােথമর ব൵বহার বৃিฉ

• কাযമকলােপ আনถ হারােনা

• সবসময় কােজর কথা বলা

• ๭কান িবষেয় আরও মেনােযাগ ๭দওয়া උেয়াজন?

• খাবার

• আিম কী সমඳয় করেত পাির?

• সี কമ

• শখ

কােজর সময়:

আপনার ব൵ি්গত ব൵ােলบ পিরকๅনা ๮তির করা

আচরণগত:

যিদ আপিন এ๯িল লബ൵ কেরন: অিবলেම ব൵ব๠া িনন। সুপারভাইজােরর সােথ কথা বলুন, সময়সূচী সাম෭স൵ ক๱ন, সহায়তা িনন।

ব൵ি්গত সময়:

সাลািহক পযമােলাচনা: আিম িক ๯๱දপূণമ সকল ๭ബেආ সময় িদি෣?

সাลািহক পিরকๅনা:

যখন কমമজীবেনর ভারসাম൵ স বื হয় না

১৩৫

মািসক ๭চক-ইন:
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৫. পুন๱ฉােরর পিরকๅনা ক๱ন: পের হালকা সময় িনধമারণ ক๱ন

• ඓম আইন অনুসাের ছ໨ຨর িদন

• কমຖেদর ঘাটিত

কখনও কখনও আপনার কຩন িপিরয়ড হেব:

• ব൵๞ ๭মৗসুম (রমজান, ছ໨ຨর িদন)

২. ๭শষ তািরখ িনধമারণ ক๱ন: "আিম [তািরখ] পযമฐ এຨ করেত পাির"

১. এຨেক অ๠ায়ী িহেসেব নাম িদন: "এຨ অ඾াভািবক, ๠ায়ী নয়"

• ব൵ি්গত আিথമক চািহদা

• স াุনজনক আচরণ

যিদ এຨ অ๠ায়ী না হয়: এই কাজຨ দীঘമেময়াদী ๭টকসই িকনা তা িবেবচনা ক๱ন।

• িনরাপদ কােজর পিরেবশ

আপনার অিধকার আেছ:

আপনার দািয়ද হল:

• অিনরাপদ ওভারটাইমেক না বলুন

• ছ໨ຨর জন൵ পযമাล ๭নাຨশ িদন

• সময়সূচীর চািহদা๯িল জানান

• িনধമািরত িশফেট উপি๠ত থাকুন

এই সময়๯িলেত:

• আপনার িনধമািরত সময় কাজ ক๱ন

ভারসােম൵র জন൵ দেুটাই උেয়াজন: আপনার অিধকার এবং আপনার দািয়දেক স াุন করা।

১৩৬

৪. ๭যাগােযাগ ক๱ন: িඋয়জনেদর জানান ๭য এຨ ബণ๠ায়ী।

আপনার অিধকার এবং দািয়ද

• ব൵ি්গত সময়

• িশফেটর সময় িনধമািরত িবরিত

• িনভമরেযাগ൵ এবং ๭পশাদার ๭হান

৩. অিতির් ඾-য฀: আরও ঘুম, ভাল পুຫ
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