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मनोोवैैज्ञाानि�क नुुकसाान कोो रोोकनाा:  
छोोटेे व्यवसाायोंं केे लि�ए पहलाा कदम

कााम कोो ठीीक करेंं, कर्ममचाारीी कोो नहींं
एनएसडब्ल्यूू मेंं प्रत्येेक व्यवसााय कोो श्रमि�कोंं केे शाारीीरि�क और मनोोवैैज्ञाानि�क स्वाास्थ्य और सुुरक्षाा कोो सुुनि�श्चि�त करनाा होोगाा।  
इसकाा एक महत्वपूूर्णण हि�स्साा यह सोोचनाा हैै कि� कााम कैैसेे कि�याा जााताा हैै और इसकाा श्रमि�कोंं पर क्याा प्रभााव पड़ताा हैै।

आप क्याा कर सकतेे हैंं
1. अपनेे कर्ममचाारि�योंं सेे बाात करेंं
आपके कर्ममचाारीी वेे लोोग हैंं जोो कााम कर रहेे हैंं और अक्सर उनकेे पाास कााम कोो अधि�क सुुरक्षि�त बनाानेे केे अचे्छे वि�चाार होोतेे हैंं।

उनसेे पूूछंें:

	• इस समय कााम कैैसाा चल रहाा हैै?
	• कि�स चीीज़ सेे नि�पटनाा कठि�न हैै?
	• क्याा आपके पाास वह सब हैै जोो कााम करने ेकेे लि�ए आवश्यक हैै? उदााहरण केे लि�ए, सहीी कौौशल और उपकरण?
	• क्याा काार्ययस्थल पर कोोई वि�वााद हैै? ऐसाा क्योंं, कब और कहाँँ� होो रहाा हैै?

वेे आपकोो जोो कुुछ बतााएं ंउसेे लि�ख लेंं तााकि� आप बााद मेंं उसकाा संंदर्भभ ले ेसकंें।

2. अपनेे कर्ममचाारि�योंं केे अनुुभवोंं केे बाारेे मेंं सोोचेंं
	• वेे कि�न काामोंं अचे्छे हैंं और कि�न काामोंं मेंं उन्हेंं संंघर्षष करनाा पड़ताा हैै?
	• क्याा आपके पाास उन वि�षयोंं पर अति�रि�क्त जाानकाारीी हैै जि�न पर आपनेे उनकेे सााथ चर्चाा� कीी थीी?
	• अपनेे स्वयंं केे अनुुभवोंं केे बाारेे मेंं सोोचेंं - आपकोो क्याा तनाावपूूर्णण लगाा और क्याा मददगाार थाा?

अपनेे वि�चाार लि�खेंं। इन्हेंं मि�लकर अपनेे कर्ममचाारि�योंं कीी फीीडबैैक (प्रति�क्रि�याा) केे सााथ देेखेंं। तय करेंं कि� आपके कर्ममचाारि�योंं केे लि�ए सबसेे अधि�क 
तनााव काा काारण क्याा हैै।

यााद रखेंं: फीीडबैैक मांं�गतेे समय आपकोो इस बाात पर वि�चाार करनाा चााहि�ए कि� आप कि�सीी व्यक्ति�ि कीी नि�जताा और गोोपनीीयताा काा सम्माान कैैसेे कर 
सकतेे हैंं।

3. बदलााव करेंं
तनााव पैैदाा करनेे वाालेे मुुद्दोंं कीी पहचाान करके काार्यय वााताावरण मेंं सुुधाार लााएं।ं

अपनेे कर्ममचाारि�योंं सेे उनकेे व्यवहाार मेंं बदलााव लाानेे केे लि�ए उन्हेंं यह कहने ेसेे कुुछ कदम उठााएँँ। आगेे बढं़ें और यह बदलने ेपर वि�चाार करें ंकि� कौौन 
कााम करताा हैै, कहाँँ�, कैैसेे और कब करताा हैै। इसकाा मतलब होो सकताा हैै इन चीीज़ोंं में ंबदलााव: रोोस्टर, रि�पोोर्टिं�ंग लााइनेंं, ज़ि�म्मेेदाारीी केे क्षेेत्र, समय 
सीीमााएं,ं ग्रााहकोंं याा आपूूर्ति�िकर्ताा�ओं केे सााथ अनुुबंंध, वेे सुुवि�धााएँँ और स्थाान जहाँँ� लोोग कााम करते ेहैंं, और वेे कौौन सीी तकनीीक काा इस्तेेमााल करतेे हैंं। 
उदााहरण केे लि�ए:

	• �व्यस्त समय मेंं एक अति�रि�क्त कर्ममचाारीी कोो रोोस्टर पर रखें,ं बजााय इसकेे कि� कर्ममचाारि�योंं सेे इंंतज़ाार केे लंंबे ेसमय सेे परेेशाान ग्रााहकोंं काा प्रबंंधन 
करनेे केे लि�ए कहेंं

	• मुुश्कि��ल और उबााऊ कााम कर्ममचाारि�योंं केे बीीच बाारीी-बाारीी सेे आवंंटि�त करें,ं बजााय इसकेे कि� कर्ममचाारि�योंं केे ब्रेेक मांं�गनेे काा इंंतज़ाार करेंं
	• डि�लीीवरीी कीी समय-सीीमाा कीी समीीक्षाा करेंं, बजााय इसकेे कि� कर्ममचाारि�योंं सेे समय सीीमाा पूूरीी करने ेकेे लि�ए ओवरटााइम कााम करनेे कीी अपेेक्षाा 

करेंं।

इन आसाान चरणोंं काा पाालन करके, आप काार्यय स्वाास्थ्य और सुुरक्षाा काानूूनोंं काा पाालन करनाा शुुरू कर रहेे हैंं।

Hindi | हिं�ंदीी
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क्याा आपकोो और मदद चााहि�ए?
	• ��काार्ययस्थल माानसि�क स्वाास्थ्य कोोचिं�ंग केे लि�ए पंंजीीकरण करेंं। उच्च प्रशि�क्षि�त वि�शेेषज्ञोंं सेे माानसि�क रूप सेे स्वस्थ काार्ययस्थल बनाानेे केे बाारे ेमेंं नि�शुुल्क और 

गोोपनीीय सलााह प्रााप्त करेंं।
	• साामाान्य चुुनौौति�योंं काा प्रबंंधन करनेे केे तरीीकेे सहि�त, मनोोसाामााजि�क खतरोंं और जोोखि�मोंं केे बाारेे मेंं अपने ेकर्ममचाारि�योंं सेे पराामर्शश करने ेकेे सुुझााव पढं़ें।
	• काार्ययस्थल पर माानसि�क अस्वस्थताा काा अनुुभव करनेे वाालेे कि�सीी भीी व्यक्ति�ि केे लि�ए सहाायताा प्रााप्त करेंं और उसेे सहाायताा दंें।

अस्वीीकरण
इस प्रकााशन में ंन्यूू सााउथ वेेल्स मेंं काार्यय स्वाास्थ्य एवंं सुुरक्षाा केे वि�नि�यमन और प्रवर्ततन केे बाारेे मेंं जाानकाारीी शाामि�ल होो सकतीी हैै। इसमेंं SafeWork NSW द्वााराा प्रशाासि�त कुुछ काानूूनोंं केे अंंतर्गगत आपके कुुछ 
दाायि�त्व शाामि�ल होो सकतेे हैंं। अपने ेकाानूूनीी दाायि�त्वोंं काा पाालन सुुनि�श्चि�त करनेे केे लि�ए, आपकोो संंबंंधि�त काानूून काा संंदर्भभ लेेनाा होोगाा। नवीीनतम काानूूनोंं कीी जाानकाारीी न्यूू सााउथ वेेल्स कीी काानूून वेेबसााइट पर  
देेखीी जाा सकतीी हैै। यह प्रकााशन काानूून काा एक व्याापक वि�वरण प्रस्तुुत नहींं करताा हैै क्योंंकि� यह वि�शि�ष्ट समस्यााओं याा व्यक्ति�ियोंं पर लाागूू होोताा हैै याा काानूूनीी सलााह केे वि�कल्प केे रूप मेंं काार्यय करताा हैै। यदि� 
आपकोो अपनीी स्थि�ति� मेंं काानूून केे अनुुप्रयोोग केे बाारे ेमेंं सहाायताा कीी आवश्यकताा हैै, तोो आपकोो स्वतंंत्र काानूूनीी सलााह लेेनीी चााहि�ए।

https://www.nsw.gov.au/employment/mental-health-at-work/free-training-and-coaching/coaching
https://aus01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.safework.nsw.gov.au%2F__data%2Fassets%2Fpdf_file%2F0019%2F1400059%2FConsulting-your-workers_Hindi.pdf&data=05%7C02%7Cgrattan.crawford%40safework.nsw.gov.au%7Cd724a529e5b445c583d208de6f6708d6%7C1ef97a68e8ab44eda16db579fe2d7cd8%7C0%7C0%7C639070685643088095%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=iQyhqiGGrvMGbCDbL%2FKW2w0Z6NsYjjZukXoadcWvcMQ%3D&reserved=0
https://www.nsw.gov.au/employment/mental-health-at-work/managing-mental-health-your-workplace/get-and-give-support-now
https://legislation.nsw.gov.au/

