
অধ൵ায় ২৯: ຨম ๭সຨংেস আেবগগত বুিฉম෾া

๭পশাদার সี কമ
পবമ ৮: ຨমওয়াকമ এবং

• ຀ত সমস൵া সমাধান

১৩৭

• অন൵ান൵ িশফট কমຖরা

• অনুপি๠িতর সময় আরও ভােলা কভােরজ

আপনার দেলর আেবগঘন পিরেবশ

• গঠনমূলকভােব නภ পিরচালনা করা

• কম টানമওভার

• মানিসক িনরাপ෾া ๮তির করা

• সুপারভাইজার এবং ম൵ােনজার

• ইিতবাচক দেলর পিরেবেশ অবদান রাখা

ຨম ইিকউ ๭কন ๯๱දপূণമ

উ෢-EQ দল๯িল আরও ভােলা পারফমമ কের:

• ๭ডিলভাির কমຖরা

• রബণােবബণ এবং পির๑ার কমຖরা

• দেলর আেবগ পড়া এবং সাড়া ๭দওয়া

උিতຨ দেলরই একটা আেবগঘন পিরেবশ থােক—অদশৃ൵ িকຂ শি්শালী।

• সহায়তা কমຖ

ඃাইভ-๿ িকয়๚ বা ক൵ােফ পিরেবেশ, আপিন কখনই একা কাজ কেরন না। এমনিক যিদ আপিন িকয়ে๚ একা থােকন, তবুও আপিন 
একຨ বৃহ෾র দেলর অংশ:

• সি িุলত লബ൵েক সমথമন করা

দেলর আেবগগত বুিฉম෾া বলেত ๭বাঝায়:

• উ෢তর কােজর সຂຫ

ইিতবাচক দলগত পিরেবশ:

• ব൵๞তার সময় ৩০% কম ๾ຨ
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দেলর ভ໫িমকা (অনানু๓ািনক)

১৩৮

আপিন জলবায়ু পিরবতമেন অবদান রােখন:

দেলর ๭নিতবাচক পিরেবশ:

ຨম ডাইনািমැ ๭বাঝা

উৎসাহদাতা:

උিতຨ দল ඾াভািবকভােবই ভ໫িমকা িবকাশ কের:

• ত໪িম সাহায൵ কেরা অথবা বাধা দাও,

• আপনার শি් এবং মেনাভাব

• কাজ এবং ൸াহকেদর সี েকമ আপিন কী বেলন

• সবাই কথা বলেত িনরাপদ ๭বাধ কের

• ভ໪ল করার ভয়

• ๭দাষােরাপ এবং আঙ໨ল ๭তালা

• আপিন গিসপ ক๱ন অথবা সমথമন ক๱ন

• আপিন কীভােব চাপ সামলােবন

• দেলর মেনাবল বৃিฉ কের

• মানুষ এেক অপরেক িজഭাসা না কেরই সাহায൵ কের

• সহকমຖেদর সােথ ত໪িম ๭কমন আচরণ কেরা

• অন൵রা যখন সমস൵ায় পড়েছ তখন লബ൵ করা

• চাপ সি িุলতভােব পিরচািলত হয়

• চ൶ এবং বজമন

• িনถাবাদ এবং অিভেযাগ

• උেত൵ক ব൵ি් িনেজর জন൵

• ভ໪ল হেলা ๭শখার সুেযাগ

• উদযাপন ඾াভািবকভােবই ঘেট

• নত໪ন সদস൵রা ඾াগত ๭বাধ কেরন

• পরচচമা এবং পরিনถা
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সমস൵া সমাধানকারী:

আপনার দল চােপর মেধ൵ রেয়েছ এমন লബণ:

দেলর চাপ ඾ীকার করা

১৩৯

আেয়াজক:

උবীণ:

সংেযাগকারী:

๭তামার ভ໫িমকা পিরবতമন হেত পাের: ত໪িম হয়েতা নত໪ন িশബা൸হণকারী হেত পােরা, তারপর অিভഭ িশബক হেত পােরা। 
নমনীয় হও।

• নত໪ন সদস൵েদর උিশബণ ๭দয়

• ইিতবাচক মেনাভাব সং൶ামক।

• িজিনসপආ সচল রােখ

• නภ মসৃণ কের

• িববরণ পিরচালনা কের

• সৃজনশীল সমাধান খুঁেজ ๭বর কের

• মান বজায় রােখ

• ๭মজাজ কম হওয়া

• সমাধােনর উপর মেনােযাগ রােখ

• জয় উদযাপন কের

• ব൵ি්গত িববরণ মেন রােখ

• অন൵েদর চ൵ােল෭๯িলর মধ൵ িদেয় ভাবেত সাহায൵ কের

• උািত๓ািনক ഭান

• সামািজক বทন ๮তির কের

• ঐিতহািসক দຫৃেকাণ

• උেচ๒ার সমඳয় সাধন কের

• িবশৃෝলার সময় শাฐ থােক

• কী করা দরকার তা লബ൵ কের

• মানুষেক একিආত কের
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৫. ๭ছাট ๭ছাট মেনাবল বৃিฉকারী িজিনস: খাবার আনুন, ຀ত দলীয় কাযമকলাপ সংগຩত ক๱ন

২. এেক অপরেক সমথമন ক๱ন: অিতির් সাহায൵, সদয় কথা

๭যাগােযােগর মূল িবষয়๯িল:

ত໪িম কী করেছা তা ডােকা:

๢ ๒ভােব সাহােয൵র জন൵ িজഭাসা ক๱ন:

৪. দেলর সংিബลসার: কຩন পিরবতമেনর পের

ব൵๞ সমেয়র মেধ൵

১৪০

িক কেরা:

১. ඾ীকার ক๱ন: "এຨ একຨ কຩন সลাহ িছল"

সহকমຖেদর সােথ কাযമকরভােব ๭যাগােযাগ করা

সমস൵া๯িলর জন൵ সতকമতা:

৩. ব൵ব๠াপনার সােথ ๭যাগােযাগ ক๱ন: যিদ চাপ অি๠িতশীল হয়

• "জানালায় অডമার ๭নওয়া!"

• ๭যাগােযাগ কেম যাওয়া

• "๭๝ােরেজর িদেক ছ໨েট যাি෣!"

• আইেসােলশন (๭হডেফান, িবরিতর ঘর এিড়েয়)

• "আমােদর ওটস দধু কম!"

• "আিম এসেඋেসা খাি෣!"

• "িতনຨ උেয়াজনীয় রিসদপආ িনবทন ক๱ন!"

• "൸াইดার অซີত শฬ করেছ!"

• "আমার উইেดােত ব൵াকআপ দরকার!"

• "এই অডമার๯িলেত ๭কউ িক সাহায൵ করেত পারেবন?"

• আরও නภ

• "িপছন ๭থেক দধু ধরেত পােরা?"

• পিরেষবার মােনর অবনিত

• অনুপি๠িতর সংখ൵া বৃিฉ
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• িনিদമ๒ এবং সদয় ๭হান

সহকমຖেদর মতামত උদান

"এটা সিত൵ নয়!" "ত໪িমও একই কাজ কেরা!"

• অন൵েদর কােছ পরচচമা

১৪১

ত໪িম যখন আসেব তখন আিম িক পেররটা ๭নব?"

• একােฐ কথা বলুন

না: "ত໪িম ൸াহকেদর সােথ অভඈ ব൵বহার করেছা।"

ব൵বসা!"

• ຀ত মাথা নাড়ােনা বা থাමস আপ করা

সহকমຖেদর কাছ ๭থেক උিতি൶য়া ൸হণ

• උকােশ൵ সমােলাচনা ক๱ন

• "এຨর උশংসা ক๱ন!"

কর:

• ব൵াখ൵া ছাড়াই দািয়ද ൸হণ করা

যখন একজন সহকমຖ আপনােক උিতি൶য়া জানান:

পের নীরব িচিকৎসা

• সাহায൵ උদান ক๱ন

• "ঝঁািপেয় পড়ার জন൵ ধন൵বাদ!"

• ๯๱তর না হেল, এຨ আপনার মেধ൵ রাখুন

"িনেজর কথা ভােবা

• উেপബা ক๱ন এবং এຨ চািলেয় ๭যেত িদন

যখন আপিন িকছ໨ লബ൵ কেরন যা সี িকമত:

করেবন না:

সাহায൵ ൸হণ ক๱ন:

උিতরബামূলক උিতি൶য়া:

বৃিฉর උিতি൶য়া: � "আমােক জানােনার জন൵ ধন൵বাদ" � "আিম বুঝেত পািরিন—আিম এটা িনেয় কাজ করব" � "আপিন কী পরামশമ 

๭দেবন?" � "আপনার যেথ๒ য฀শীল হেয় আমােক বলার জন൵ আিম কৃতഭ"

• ব൵ি්র উপর নয়, আচরেণর উপর মেনােযাগ িদন

• অবমাননাকর আচরণ করা

উদাহরণ: "আের, আিম লബ൵ কেরিছ ত໪িম ๭শষ ൸াহেকর সােথ তাড়া๴েড়া কেরছ। সবিকছ໨ ຩক আেছ?
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• ব൵ি්েදর නภ

• বদিল/পিজশেনর জন൵ උিতেযািগতা

খারাপভােব সরবরাহ করা হেলও: এেত দরকারী তথ൵ খুঁেজ ๭বর করার ๭চ๒া ক๱ন।

• পরচচമা এবং ๯জব

ধাপ ৬: একসােথ সমস൵া সমাধান ক๱ন "আমরা কীভােব এຨেক আরও ভােলাভােব করেত পাির?"

উদাহরণ:

পিরি๠িত: সহকমຖ পরবতຖ িশফেটর জন൵ ๭মস ๭ছেড় চেল যাে෣।

কাযമকর দেলর িভি෾ হেলা িব඼াস।

ধাপ ১: সরাসির সেමাধন ক๱ন। অন൵েদর সােথ গিসপ করেবন না। ব൵ি්র সােথ কথা বলুন।

නภ ඾াভািবক। আপিন কীভােব এຨ পিরচালনা কেরন তা ๯๱දপূণമ।

• মানিসক চাপ এবং ාািฐ

সহকমຖেদর সােথ නภ পিরচালনা করা

সু๠ නภ সমাধান

ধাপ ৭: সমাধােনর ব൵াপাের একমত ๭হান , অ๢ ๒ උিত຅িত নয়, িনিদമ๒ পদেബপ িনন।

ຨম াඁ๝ ๮তির করা

ধাপ ৩: "আিম" বাক൵ຨ ব൵বহার ক๱ন "আিম হতাশ ๭বাধ করতাম যখন..." নয় "ত໪িম সবসময়..."

ধাপ ৫: সাধারণ িভি෾ খুঁেজ ๭বর ক๱ন "আমরা দজুেনই চাই ๠ানাฐরຨ সুচা๱ভােব চলুক..."

ভ໪ল: তােদর ছাড়া সকেলর কােছ অিভেযাগ ক๱ন, িনি๘য়-আ൶মণাกক ๭নাট ๭ছেড় িদন

• ভ໪ল ๭যাগােযাগ

� ຩক আেছ: "আের, আমরা িক একােฐ কথা বলেত পাির? আিম লബ൵ কেরিছ ๭য িশফট ๭শেষ ๭๝শনຨ সবসময় পির๑ার 
করা হয় না। এর ফেল পেরর িদন ๳๱ করা কຩন হেয় পেড়। আিম জািন বท করার সময় এຨ পাগল হেয় যায় - এমন িকছ໨ আেছ 
যা সাহায൵ করেব? হয়েতা আমরা একຨ ຀ত ๭চকিল๝ ๮তির করেত পাির?"

ধাপ ২: ব൵ি්গত কেথাপকথন ൸াহক বা অন൵ান൵ কমຖেদর সামেন নয়।

১৪২

কমമেബেආ නেภর সাধারণ উৎস

ধাপ ৪: তােদর দຫৃভিෞ ๳নুন। সিত൵ই ๳নুন। দຨু িদক আেছ।

• িবিভธ কােজর ধরণ

• অন൵ায൵তা অনুভ໫ত হেয়েছ
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• তােদর পােশ থাকুন

• আপনার কাজ ভােলাভােব জানুন

• দബতা বৃিฉ করেত থাকুন

• আপনার උিত຅িতবฉ িশফট๯িল কভার ক๱ন

• সমস൵া๯েলা ๭ঢেক রাখেবন না

• অ඾ি๞কর হেলও সত൵ বলুন

• সময়মেতা উপি๠ত হওয়া

• সতীথമরা যখন লড়াই কের তখন লബ൵ ক๱ন

• সাহায൵ උদান ক๱ন

• তথ൵ ভাগাভািগ করা

• সমস൵া๯েলা আেগভােগ জানান

• ভ໪ল ඾ীকার ক๱ন

• সহজলভ൵ ๭হান

• ഭান জাল কেরা না

2. ๭যাগ൵তা

• অিনি๋ত হেল িজഭাসা ক๱ন

১. িনভമরেযাগ൵তা

৪. য฀

• උিত຅িত রബা ক๱ন

১৪৩

• ত໪িম যা করেব বেলেছা তাই কেরা

• ඾াগতম උিতি൶য়া

িকভােব আ๠া ๮তির করেবন:

৩. সততা

• ধারাবািহক থাকুন

• তােদর জয় উদযাপন ক๱ন

৫. ๭খালােমলাতা
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আপনার ๭মজাজ দলেক උভািবত কের:

• যখন ত໪িম ๭নিতবাচকতা ছড়াে෣া তখন লബ൵ কেরা

• ൶মাগত অিভেযাগ করা � দেলর মেনাবল ๭ভেঙ যাওয়া

൸াহকেদর মেতাই দেল দেল আেবগ ছিড়েয় পেড়।

িশফেটর সময়:

• ইিতবাচক মুহ໫তമ๯িল ভাগ কের িনন

নত໪ন সদস൵েদর সাহায൵ ক๱ন:

• িজিনসপආ ๭কাথায় আেছ তা তােদর ๭দখােনা

• ๮ধযമ সহকাের උে র๎ উ෾র ๭দওয়া

নত໪ন দেলর সদস൵েদর ඾াগত জানােনা

• সমাধান๯িলেত পুনঃিনেদമশ ক๱ন

আপনার মানিসক অবদােনর দািয়ද িনন:

• িনেজেক উ๔ভােব পিরচয় কিরেয় িদন

• ইিতবাচকভােব হঁাটা � ຨম িলফট

• খারাপ ๭মজােজ থাকেল সংিബล িরেসট

• িচฐা না কেরই চাপ ඾ীকার ক๱ন

๭তামার උথম িদনটা মেন আেছ? ๭তামার උেয়াজনীয় মানুষ হও।

এর অথമ নকল ইিতবাচকতা নয়: এর অথമ হল আপনার আেবগ পিরচালনা করা যােত আপিন দেলর কল൵ােণ অবদান রাখেত পােরন।

උেবেশর আেগ:

• সমাধান-๭কিฟক থাকুন � ຨম অনুসরণ কের

• সেচতনভােব আপনার শি් িনবമাচন ক๱ন

• তােদর কেথাপকথেন অฐভ໪മ්  করা

ຨম ইেমাশনাল কনেটিজয়ন

িব඼াস ধীের ধীের ๮তির হয় এবং ຀ত ন๒ হয়। সাবধােন এຨ রബা ক๱ন।

১৪৪

• চােপ থাকা অব๠ায় হঁাটা � দল উে෾িজত হেয় পেড়

• ব൵ি්গত সমস൵া๯েলা দেলর সামেন আনেবন না।
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অধ൵ায় ৩০: আপনার সহকমຖেদর সমথമন করা

• সহকমຖেদর সহায়তা মানিসক চাপ এবং ාািฐ কমায়

• কাজেক আরও উপেভাগ൵ কের ๭তােল

• না জানার জন൵ তােদর ๭বাকা মেন করান

• তােদর পূবമবতຖ কমമচারীর সােথ ত໪লনা ক๱ন

• মানিসক িনরাপ෾া ๮তির কের

• আপিন কাজຨ এমনভােব ๭বােঝন যা ম൵ােনজাররা পােরন না

• কমമബমতা উธত কের

• ຨপস এবং ๭কৗশল ๭শয়ার করা

• তােদর কােছ চাকিরর িবষেয় অিভেযাগ ক๱ন

• দেলর সংহিত ๮তির কের

• তােদর উেপബা ক๱ন

• ๭চক ইন করা: "๭কমন আেছা?"

• ভ໪েলর ๭ബেආ ๮ধযമশীল হওয়া

• ๭যসব চ൶ বাদ ๭দয়

• ๭ধঁায়াশা বা ටালাতন

• তােদর උথম জয় উদযাপন

শি්শালী অনেবািডമং = শি්শালী দেলর সদস൵ িযিন দেলর උিত অনুগত ๭বাধ কেরন।

কী করেবন না:

সহকমຖেদর সহায়তার শি්

সহকমຖেদর সমথമন করার ব൵বহািরক উপায়

সহকমຖেদর সহায়তা ๭কন ๯๱දপূণമ:

িশফেটর সময়

গেবষণায় ๭দখা ๭গেছ: ๭সবামূলক কােজ কােজর সຂຫর #১ নමর ভিবষ൵නাণী হল শি්শালী সহকমຖর সমথമন।

১৪৫
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• সবাইেক এটা সี েকമ বলুন

১৪৬

• ঘটনাຨ উেপബা ক๱ন

যখন একজন সহকমຖর একজন ๱ബ ൸াহক িছল:

• অ඾াভািবক নীরবতা বা সের যাওয়া

• তােদর শাฐ হওয়ার জন൵ িকছ໨ബণ সময় িদন

• "এটা িনেয় কথা বলেত চান?"

মানিসক সমথമন: � "๭সই ൸াহক সিত൵ই কຩন িছল—ত໪িম এটা ভােলাভােব সামেলছ" � "এই তাড়া๴েড়া তীඍ—আমােদর কােছ এটা আেছ" � 

"একট໪ দম নাও—আমার কােছ পেররຨ আেছ" � কমമেബආ জেুড় ຀ত হািস বা উৎসাহজনক দຫৃভিෞ

• তােদর অনুভ໫িত যাচাই ক๱ন

• "ত໪িম ຩক আেছা?"

• "๭তামার িকছ໨ লাগেব?"

করেবন না:

๭কউ যখন সং൸াম করেছ তখন তােক িচনেত পারা

তাৎബিণক:

• তারা কীভােব এຨ পিরচালনা কেরেছ তার সমােলাচনা ক๱ন

সি൶য় সাহায൵: � ๭কউ যখন খুব ব൵๞ থােক তখন লബ൵ ক๱ন এবং ঝঁািপেয় প๵ন � সহকমຖ যিদ চােপ থােকন তাহেল কຩন ൸াহকেক সােথ ๭নওয়ার 

උ๞াব িদন � তারা িজഭাসা করার আেগই িজিনসপආ িনেয় িনন � িজഭাসা না কেরই বাথ๱েমর িবরিত ๭ঢেক রাখুন � পরবতຖ িশফট ๭দিরেত হেল 

কেয়ক িমিনট ๭দিরেত থাকুন

ഭান ভাগাভািগ: � "এটা করার একটা সহজ উপায়..." � "আিম এই ๭কৗশলຨ িশেখিছ..." � "যখন এমনটা হেব, ๭চ๒া কেরা..." � িবনয় 

ছাড়াই ๭শখাও

උেয়াজেন সংিബล িববরণ:

কຩন িমথি๛য়ার পের

সতকമতা িচ๪:

• "ওটা তীඍ িছল"

• "ত໪িম এটা খুব ভােলাভােব সামেলছ"

• িবচার না কের ๳নুন

• তাৎബিণকভােব এຨ িনেয় রিসকতা ক๱ন
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• তােদর কথা বলেত বাধ൵ ক๱ন

• আপিন একজন সহকমຖ, ๭থরািপ๝ নন

• বিধമত িবরি්

• "কােজর পর কিফ ๭খেত চান?"

• অসু๠ হেয় কােজ আসা

• এຨ সี েকമ ๯জব

• ๭যসব ভ໪ল তারা সাধারণত কের না

• তােদর জীবন ຩক করার ๭চ๒া ক๱ন

• যিদ ๯๱তর হয় (মানিসক ඾া๠൵ সংকট, মাদকඈেব൵র অপব൵বহার, িনরাপ෾া সং൶াฐ উেනগ), তাহেল উৎসািহত ক๱ন

• আেবগগত උিতি൶য়া (কঁাদেত থাকা, ইত൵ািদ)

• তােদর অনুভ໫িত উিড়েয় িদন

• "িশফট পিরবতമন করেত হেব?"

• ාাฐ ๭দখাে෣

• িকছ໨ সমস൵ার জন൵ ๭পশাদার সাহােয൵র උেয়াজন হয়

• ๭ছেড় ๭দওয়ার কথা বলা

• "আজেকর কຩন কাজ๯েলা আিম িনেত চাই?"

আপনার সীমা জানুন:

๳নুন: তােদর হয়েতা ๭কবল ๭শানার උেয়াজন হেত পাের।

๭পশাদার সহায়তা උদান অথবা সুপারভাইজারেক অবিহত করা

උাইেভট ๭চক-ইন: "আের, আিম লബ൵ কেরিছ ত໪িম স฻ িত একট໪ খারাপ আেছা। সবিকছ໨ ຩক আেছ?"

িনিদമ๒ সাহায൵ උদান ক๱ন:

඾ীকৃিত এবং උশংসা උদান

උেত൵েকরই মূল൵বান ๭বাধ করা উিচত।

কাযമকর ඾ীকৃিত:

১৪৭

িকভােব সাহায൵ করেবন:

করেবন না:
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• সลাহ অেপബা করেবন না

• "আপনার িবভাগ না থাকেলও আপিন ๭যভােব সবসময় পির๑ার-পির෣ธতায় সাহায൵ কেরন, আিম সিত൵ই তার උশংসা কির"

• "আের, আিম খুব তাড়াতািড় এটা ຩক কের ๭ফেলিছ"

সরকাির বনাম ๭বসরকাির:

• জনসমেബ උশংসা ক๱ন (যিদ ব൵ি් ඾া෣ถ൵ ๭বাধ কেরন)

িলিখত ๭নাট: মােঝ মােঝ সহকমຖর জন൵ একຨ সদয় ๭নাট ๭রেখ যান। এຨ অথമপূণമ।

যখন আপিন ๭কান সহকমຖর ভ໪ল লബ൵ করেবন:

• ๭চােখর ๭যাগােযাগ

"ত໪িম ๭যভােব ๭সই রাগািඳত ൸াহকেক শাฐ কেরছ, তা িচ෾াকষമক িছল।"

সবাই ভ໪ল কের।

• "๭তামার ল൵ােট আটമ অসাধারণ হেয় উেঠেছ!"

১৪৮

সমেয়াপেযাগী ๭হান:

• ๭ঘাষণা ছাড়াই চ໪পচাপ এຨ ຩক ক๱ন

• িনিদമ๒ িববরণ ๭দখায় ๭য আপিন সিত൵ই লബ൵ কেরেছন

• "ত໪িম ൸াহকেদর নাম মেন রাখেত খুব ভােলা পারদশຖ - আিম ๭তামার কাছ ๭থেক ๭শখার ๭চ๒া করিছ"

খঁাຨ ๭হান:

উদাহরণ:

• ব൵ি්গতভােব උশংসা ক๱ন (লাজকু সহকমຖেদর জন൵)

যিদ এຨ ൸াহকেক උভািবত কের:

িনিদമ๒ কের বলুন: "ভােলা কাজ"

• মােন

• "গত সลােহর আমার িশফেটর কাজ ๭শষ করার জন൵ ধন൵বাদ—ত໪িম আমােক বঁািচেয়ছ"

যিদ ๭গৗণ এবং ধরা যায়:

๭তামার সুরটা অসাধারণ িছল।"

• তােদর ব൵ি්গতভােব সতকമ ক๱ন

সহকমຖেদর ভ໪ল๯েলা ๭মাকােবলা করা

• এিগেয় যান

• মুহ໫েতമর মেধ൵ অথবা পেরই িচনেত পারেবন
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ব൵ব๠াপনার কােছ:

কী করেবন না:

ব൵ি්?"

মেন রাখেবন: ত໪িমও ভ໪ল কেরছ। অন൵েদর সােথ ๭সভােবই আচরণ কেরা ๭যভােব ত໪িম অন൵েদর কাছ ๭থেক ๭পেত চাও।

උিশബণ?"

একজন সহকমຖর জন൵:

যিদ এຨ একຨ প൵াটানമ হয়:

যিদ এຨ ๯๱তর হয় (িনরাপ෾া, নীিতশা๧, আইিন):

আপনার দেলর পেബ ওকালিত করা

কখনও কখনও দেলর কথা বলার জন൵ কারও උেয়াজন হয়:

১৪৯

• জনসমেബ তােদর ভ໪ল ๭ঘাষণা ক๱ন

• උিশബেণর জন൵ সাহায൵ උদান ক๱ন অথবা সুপারভাইজােরর সােথ কথা বলার পরামশമ িদন

• "এিস কাজ করেছ না এবং এຨ ൸াহকেদর মেনাবল এবং ඾া෣েถ൵র উপর උভাব ๭ফলেছ"

• ๯๱তর ভ໪ল ๭ঢেক রাখা

• "๭স অসাধারণ কাজ করেছ—উธিতর সুেযাগ আেছ িক?"

• "๭স অিতির් িশফট কাভার করেছ—আমরা িক এটা ๭কােনাভােব িচনেত পাির?"

• একসােথ এຨ ຩক করেত সাহায൵ ক๱ন

• "রিববার সকােল আমােদর কমຖর সংখ൵া ൶মাগত কম থােক—আেরকຨ কােজর জন൵ িক বােজট আেছ?

• সুপারভাইজারেক িরেপাটമ করেত হেব

• তােদর ভয়ෛর ๭বাধ করান

• "নত໪ন িসে๝মຨ িনেয় দলຨ অিভভ໫ত ๭বাধ করেছ—আমরা িক আরও িকছ໨ করেত পাির?

• এຨ সี েকമ ๯জব

• "আিম লബ൵ কেরিছ... সবিকছ໨ ຩক আেছ ๭তা?"

• ল෨ া ๭পও না

• ব൵ি්গত কেথাপকথন

• "আিম জািন এটা অ඾ি๞কর, িকຂ আমার ম൵ােনজেমฝেক এটা জানােত হেব..."

• পের তােদর িব๱েฉ এຨ ব൵বহার ক๱ন
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কােজর চাপ:

সমথമন মােন ๭কানও সীমানা ๭নই।

কীভােব কাযമকরভােব ওকালিত করেবন:

সহকমຖেদর সােথ সীমানা িনধമারণ

ব൵ি්গত জীবন:

১৫০

মানিসক ඓম:

পরচচമা:

সু๠ সীমানা:

• ত໪িম ๳নেত পােরা, িকຂ ত໪িম তােদর ๭থরািপ๝ নও।

• সাহায൵ করা ভােলা; সুিবধা ๭নওয়া ভােলা নয়

• অংশ൸হণ করেবন না

• "আিম ๭তামার ব൵াপাের িচিฐত, িকຂ এর জন൵ ๭পশাদার সহায়তার උেয়াজন হেত পাের"

• কােজর বাইের ๭মলােমশা না করা ຩক আেছ।

• আেবগඋবণ নয়, বা๞ববাদী ๭হান

• ๳ধু সমস൵া নয়, সমাধানও িদন

• "যখন তারা এখােন থােক না তখন আিম তােদর সี েকമ কথা বলেত ඾া෣ถ൵ ๭বাধ কির না"

• ๳ধুমাආ ব൵ি්গত নয়, দেলর ඾ােথമর උিতিনিধද ক๱ন

• কেথাপকথন পুনঃিনেদമশ ক๱ন

• কােজর সু๓ু ব෵ন

• সবিকছ໨ ভাগ না কেরও আপিন বทুදপূণമ হেত পােরন

• কমােดর শৃෝল অনুসরণ ক๱ন

• "আিম আজ সাহায൵ করেত পাির, িকຂ সবসময় ๭সটা করেত পারব না"

• আপনার িনজ඾ মানিসক শি් রബা ক๱ন

• "তারা [সমস൵া] িনেয় লড়াই করেছ—๭কান ๭কান সี দ পাওয়া যাে෣?"

• "আিম এটা ๭গাপন রাখেত পছถ কির"

• উপযু් সময় িনবമাচন ক๱ন
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অধ൵ায় ৩১: ๭পশাগত সীমানা

মূল൵ায়ন:

• আপিন বদিলর অদলবদলেক না বলেত পােরন

• এটা িক সামিয়ক? (তারা িকছ໨ একটার মধ൵ িদেয় যাে෣)

• আপিন কােজর পের কাযമকলাপ๯িলেক না বলেত পােরন

যখন সমথമেনর උিতদান ๭দওয়া হয় না

• এটাই িক তােদর ব൵ি්ද? (িকছ໨ ๭লাক ൸হণকারী)

• උিতদান আশা করেবন না

• িবিনেয়াগ ๭টকসই পযമােয় কমােনা

কখনও কখনও আপিন এমন কাউেক সমথമন কেরন ๭য তা ๭ফরত ๭দয় না।

• ๭পশাদার ๭সৗজন൵ বজায় রাখুন

সময়:

• আিম িক আমার চািহদা๯েলা জািনেয়িছ?

যিদ একতরফা হয়:

• পার๢ িরক সহকমຖেদর উপর মেনােযাগ িদন

করেবন না:

• সম๞ সহায়তা උত൵াহার করা

• এຨ সี েকമ ๯জব

সীমানা িনধമারণ কের ๭য আপনার ๭পশাগত ভ໫িমকা ๭কাথায় ๭শষ হয় এবং ব൵ি්গত জীবন ๭কাথায় ๳๱ হয়।

সীমানা ๭কন ๯๱දপূণമ:

• "আমার িরচাজമ করেত হেব" ๮বধ

• িত් হওয়া

๭পশাগত সীমানা ๭বাঝা

• এຨেক ব൵ি්গত নাটেক পিরণত ক๱ন

• অন൵ ๭কাথাও সহায়তা খুঁজনু

১৫১
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• ඾ােথമর නภ උিতেরাধ ক๱ন

• আপিন কম চাপ অনুভব কেরন

• ൸াহকরা ๭পশাদার পিরেষবা পান

• সহকমຖেদর ๢ ๒ උত൵াশা থােক

• ๭পশাদািরද বজায় রাখুন

• দঢ়ৃ িকຂ ভඈ ๭হান

• ൸াহকেদর অ඾ি๞কর কের ত໪লেত পাের

• ম൵ােনজাররা আপনার উপর আ๠া রাখেত পােরন

• হয়রািনর পিরি๠িতর সৃຫ করেত পাের

• নীিতগত লෟ ন এিড়েয় চলুন

• শি් ভারসাম൵হীনতা (আপিন তােদর ๭সবা করেছন)

• সี কമ সু๠ থােক

• ন൵ায൵তা িনি๋ত করা

• "আিম এটার জন൵ কৃতഭ, িকຂ আিম কােজর সี কമ๯িলেক ๭পশাদার রািখ"

• পബপািতেදর উেනগ ๮তির কের

• උেয়াজেন িনেজেক পিরি๠িত ๭থেক সিরেয় িনন

• আপনার সু๠তা রബা ক๱ন

• সี কമ রബা ক๱ন

• ๭পশাদার আ๠া লෟ ন কের

൸াহকেদর সােথ ব൵ি්গত সমস൵া ๭শয়ার করা ൸াহকেদর তািরখ বা ব൵ি්গত 
๭যাগােযােগর জন൵ িজഭাসা করা

বทুදপূণമ বনাম বทু

যিদ ๭কানও ൸াহক সীমা অিত൶ম কেরন:

൸াহকেদর সােথ সীমানা

๭কন এຨ ๯๱දপূণമ:

মেনারম কেথাপকথন � তােদর অিভഭতার උিত උকৃত য฀ � ๭পশাদার সี কമ

কােজর বাইের ൸াহকেদর সােথ সামািজকভােব ๭দখা করা ๭ছাট ๭ছাট উপহােরর 
বাইের ব൵ি්গত উপহার ൸হণ করা তােদর ব൵ি්গত জীবেন জিড়ত হওয়া

১৫২

ভােলা সীমানা সকেলর জন൵ উপকারী:

অনুপযু්:

উপযু්: � উ๔, সদয় ๭সবা � নাম এবং পছถ মেন রাখা �
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• িবচ໪൵িত: "আজ ๭তামােক কী এেনেছ?"

• "আিম কমമেബেආ এটা িনেয় আেলাচনা কির না"

• "দয়া কের আমােক িকছ໨ জায়গা িদন"

• "আিম এটা ๭গাপন রাখেত পছถ কির"

• ๭পশাদার ๠ান (বা๴র ๮দঘമ൵)

• যিদ সমস൵াຨ অব൵াহত থােক, তাহেল সুপারভাইজারেক কল ক๱ন।

• অඋেয়াজনীয় ๢ শമ নয়

• আপনার শারীিরক িনরাপ෾ার অিধকার আেছ

• যিদ ൶মাগত বা অনুপযু් হয় তেব িরেপাটമ ক๱ন

• ๭তামােদর মেধ൵ একজেনর ๠ানাฐর করা উিচত (যিদ সরাসির িরেপাຨമং সี কമ থােক)

• িপিছেয় যান

• ൸াহক যিদ উেদ൵াগী হন এবং উপযু් হন তেবই ๭কবল করমদമন ক๱ন

আপনার তฃাবধােন থাকা (অথবা িযিন আপনার তฃাবধান কেরন) কােরা সােথ ๭ডຨং করা

ভারসাম൵ খুঁেজ ๭বর করা:

সহকমຖেদর সােথ সীমানা

কী ๭শয়ার করেবন: � আপনার උথম নাম (যিদ পিরেষবার অংশ হয়) � কেথাপকথেন ඾াভািবক থাকেল সাধারণ আ൸হ 
("আিমও ๭সই ব൵াดຨ পছถ কির!") � ๭পশাদার অিভഭতা � পৃ๓-๞েরর আনถময় আෲ া

যিদ কােজর সี কമ ๭রামািฝক হেয় ওেঠ:

যিদ তারা ব൵ি්গত උ๎  িজഭাসা কের:

সমস൵াযু් পিরি๠িত:

পুেরা নাম/๭যাগােযােগর তথ൵ আপিন ๭কাথায় থােকন ব൵ি්গত

শারীিরক সীমানা

যথাযথ দরূද বজায় রাখুন:

আিথമক তথ൵ ๭সাশ൵াল িমিডয়া হ൵ােดল๯িলসমস൵া

যিদ ൸াহক লෟ ন কেরন:

কাজ বনাম ব൵ি්গত সี কമ

඾া๠൵কর কমമেബেආ বทুද: � কমമেബেආ পার๢ িরক সহায়তা � ঐি෣ক সামািজক কাযമকলাপ � ব൵ি්গত সমেয়র උিত ඓฉা � কমമেബেආ 
๭পশাদার � ඾া๠൵কর সীমানা

ব൵ি්গত তথ൵

কী ๭শয়ার করেবন না:

কােজর উপর උভাব ๭ফেল এমন একেচຨয়া চ൶ কমമেബেආ ব൵ি්গত সবিকছ໨ ভাগ কের ๭নওয়া কােজর বাইের বทুেදর උত൵াশা 
করা ๭রামািฝক এবং কােজর সี কമ িমিඓত করা

অฐরෞ িববরণ

১৫৩
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• কমമেബেආ ๭কানও PDA ๭নই

• ব൵ব๠াপনার কােছ උকাশ ক๱ন

• কমമেബেආ ๭পশাদািরද বজায় রাখুন

• "আিম ছ໨ຨর িদেন কােজর বাতമা ๭চক কির না"

• ব൵ি්গত সমস൵া๯েলা උকাশ করার জন൵ ๭কউ

• "িরচাজമ করার জন൵ আমার ডাউনটাইম দরকার"

• আপনার ๭থরািপ๝

• ব൵ি්গত නภ ব൵ি්গত রাখুন

• ๭তামার বทু (যিদও বทুදপূণമ)

• ๭তামার িপতামাতা

• আপনার ๭পশাদার গাইড

• "আমার পিরকๅনা আেছ" (িব๞ািরত বলার দরকার ๭নই)

• কােজর সমস൵ার জন൵ িরেসাসമ

সময়সীমার ๭যাগােযাগ:

পািরবািরক সমস൵া/নাটক অฐরෞ সี েকമর িববরণ

সময় সীমানা

๭তামার ছ໨ຨ ๭তামার:

আপনার সুপারভাইজার নন:

১৫৪

মেন রাখেবন: কােজর তথ൵ ছিড়েয় পেড়। আপিন যা জােনন তা সবার সােথ ๭শয়ার ক๱ন।

๭পশাগত সี কമ

আপনার তฃাবধায়ক হেলন:

আইিন সমস൵া
কী রബা করেবন: তথ൵

তথ൵ সীমানা

උেয়াজনীয় আবাসেনর বাইের িচিকৎসা সং൶াฐ তথ൵ আিথമক

যা িকছ໨ ছিড়েয় পড়েল ๭তামার অনুেশাচনা হেব

ব൵ব๠াপনার সােথ সীমানা

� আপিন সামািজক ๭যাগােযােগর আমผণ උত൵াখ൵ান করেত পােরন � ছ໨ຨর িদেন আপনােক কােজর ๭টැেটর উ෾র িদেত হেব না �

কমമেബেආ কী ভাগাভািগ করেবন: � সাধারণ তথ൵ (সลাহােฐর পিরকๅনা, শখ) � যতটা আপিন ඾া෣ถ൵ ๭বাধ কেরন � সংেযাগ 

๮তির কের এমন তথ൵

ত໪িম কমമেബেආর বাইেরও সহকমຖেদর জীবনযাপন করেত পােরা � ব൵ি්গত সমেয়র জন൵ ๭তামােক ব൵াখ൵া িদেত হেব না
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• ডকুেমেฝশন রাখুন

• ඾ােথമর නภ ๮তির কের

• এইচআর িবভাগ

• সี কമ ন๒ করেত পাের

• িবඓীতা ๮তির কের

• ๭রামািฝক অ൸গিত

• নীিতশা๧ হটলাইন

• হয়রািন বা ๮বষম൵

• অনুপযু් ব൵ি්গত උ๎

• কমമബমতা মূল൵ায়নকারী

• ๭কাี ািনর උিতিনিধ

• উ෢তর ব൵ব๠াপনা

• িমথ൵া বলেত বলা বা অৈনিতক কাজ করেত বলা

• নীিত লෟ ন করেত পাের

আিথമক সীমানা

๭কন:

সহকমຖেদর কাছ ๭থেক টাকা ধার ๭দওয়া/ধার ๭নওয়া

িরেপাটമ ক๱ন:

যিদ িজഭাসা করা হয়: "সহকমຖেদর টাকা ধার না ๭দওয়ার িবষেয় আমার একຨ ব൵ি්গত নীিত আেছ - এຨ সี কമেক ๭পশাদার রাখেত 
সাহায൵ কের।"

করেবন না:

সেবമা෾ম অনুশীলন: � ব൵ি්গত এবং ๭পশাদার অ൵াকাউฝ পৃথক ক๱ন � ব൵ি්গত অ൵াকাউেฝর জন൵ ๭গাপনীয়তা ๭সຨংস � কােজর 

িবষেয় ๭পা๝ করার আেগ ভাবুন � অনলাইেন ൸াহকেদর খারাপ কথা বলেবন না � ൸াহেকর তথ൵ কখনও ๭শয়ার করেবন না � সেচতন 

থাকুন ๭কাี ািন পাবিলক ๭পা๝ ๭দখেত পাের

๭পশাদািরද বজায় রাখুন: � তােদর ভ໫িমকার උিত ඓฉাশীল ๭হান � কােজর উেනগ๯িল জানান � ๭পশাদারভােব උিতি൶য়া ൸হণ ক๱ন � 

ব൵ি්গত নাটকেক কােজর বাইের রাখুন

কােজর সােথ অেথമর িমඓণ ক๱ন

অথമ এবং কােজর সี কമ:

൸াহকেদর সี কമ

ঋেণর সহ-඾াബর ক๱ন

সামািজক ๭যাগােযাগ মাধ൵েমর সীমানা

আপনার অনলাইন উপি๠িত কােজর উপর උভাব ๭ফেল:

যিদ তฃাবধায়ক সীমা লෟ ন কেরন:

൸াহকেদর সােথ িনিদമ๒ ๭বতন িনেয় আেলাচনা ক๱ন। তােদর কাছ ๭থেক বড় অেෛর উপহার ൸হণ ক๱ন।

১৫৫
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๭কউ ๭তামার সীমা লෟ ন কের:

• আপিন বทুেදর অনুেরাধ উেপബা করেত পােরন

ধাপ ৩: ๯๱তর হয়রািনর ๴মিক থাকেল িরেপাটമ ক๱ন, ൶মাগত সীমানা লෟ ন, অৈবধ বা অৈনিতক ๭যেকােনা িকছ໨।

• এຨ কিমেয় আনুন

কােজর িবষেয় জনসমেബ অিভেযাগ ক๱ন ๭কাี ািনর ๭গাপনীয় তথ൵ ๭শয়ার ক๱ন

• যিদ আপিন গ ীืর হন তাহেল চ໪প থাকুন

আপনার অিধকার আেছ:

• ๭গাপনীয়তা

অনুপযু් কেฝฝ ๭পা๝ ক๱ন যা িনেয়াগকতമার উপর උভাব ๭ফলেত পাের

করেবন না:

যখন সীমানা লෟ ন করা হয়

• অনুপযু්ভােব උিতেশাধ ๭নওয়া

• আপনার সীমা থাকেত পাের: "আিম কাজ এবং ব൵ি්গত ๭সাশ൵াল িমিডয়া আলাদা রািখ"

ব൵ি්গত ๭সাশ൵াল িমিডয়ায় ൸াহকেদর বทু ক๱ন িনিদമ๒ ൸াহকেদর সี েকമ ๭পা๝ ক๱নকরেবন না:

• ๭পশাদার কােজর পিরেবশ

• শারীিরক িনরাপ෾া

• না বেলা

ধাপ ৪: নিথপආ কী ঘেটেছ তা িলখুন তািরখ এবং সময় সাബী আপনার උিতি൶য়া

১৫৬

ধাপ ২: স বื হেল িনেজেক সিরেয় িনন কেথাপকথন ๭থেক ๭বিরেয় আসুন সুপারভাইজারেক িনেয় আসুন শারীিরক দরূද ๮তির ক๱ন

๭রকডമ রাখুন

ধাপ ১: এর নাম িদন "এটা আমােক অ඾ি๞েত ๭ফেল" "আিম এটার সােথ একমত নই" "দয়া কের এটা কেরা/বেলা না"

• িনেজেক ๭দাষােরাপ করা

যিদ ൸াহকরা আপনােক অনলাইেন খুঁেজ পান:

• স াุন
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