
، ��8 عادت
جو كام � جگہ كو

��زيادہ خوشگوار بنائ
-زر ��� � جانب � ايک  �لپ�
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�گهر ہو دو�ا �جى
كام � جگہ،

� ہم كام � جگہ پرايک سال م�� تقريباَ 1400 گهن�
۔ وقت � ساتھ ساتھ ہمارے كام � ساتهى �� ہ��  گزار

۔ اس رشتہ م�� كچھ  ايک فيم� � طرح ہوجا�� ہ��
�� �ل��  ہم ��� ہ�� كچھ  گرمجو£¢ اور تفريح شامل كر

 آئيڈياز  جن � آپ بنا سك�� ہ�� ' كام � جگہ زيادہ
 خوشگوار'  ايک نيا اقدام جس � طويل اوقاتِ كار ،
� باتوں كا اثر ہو بڑا۔�� چهو� ہوجائ�� خوشگوار چهو

وع كريں۔ توآئ�� «¢



22

� كہ ايک پروفيشنل � حيثيت �، آپ � كام  ايک نظام � � ہم جان�� ہ
� كچھ آسان گر جو آپ ايچ��� انداز � ہوں۔ تو يہ ہ  مطابق مگر آپ � اى�
، ��� استعمال كرسك� آر � فرد � حيثيت   � ك© بهى قسم � دف¥� م

 لچک اور سہولت � ساتھ

� چا�� كا كپ جس م�� شامل ہوں يہ چار بنيادی اجزاء: �تو آئ�� اپ�À ٹيم � ساتھ اور بنائ�� لپ�

ماحول
كا لطف

ٹيم ورک
كا كمال

صحت و تندرس°�
كا ڈوز

ن°µ صدی � جوانوں
جوش وجذبہ  µل� �

وب ¹ºكا م



ماحول كا لطف
آئيڈيا جو تخليق كريں ايک مكمل كام كا ماحول

 كا، آرام كا
»

ے ذرا آہست¼  چاµÁ كا وقت ہوتا ہ¿
�� ارد گرد � ماحول � لطف اٹها�Á كا اور اى�

ليٹيشا بولڈرج

"
"
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عادت # 1
�µ مختÆ وقفہ اور Èليح ��كام م
ہوجائ�� شانت اپ°� ٹيم � ساتھ

۔ ���É ہ �� واÏ ايمپÍئز 12٪ زيادہ نتائج فراہم كر حقيقت: خوش رہ¿

�� جہاں كام � Êكيح ���� �ل�� ان �  حوصلہ افزا Îكو كمپيوٹر اسكرين � دور ہوكركچھ وقت پرسكون ماحول م�� رہ �  مÐزم��
ے ۔ Îتعلقات كو مضبوط تر بنا�� كا بهى موقع ملتا ہ ��ی رابطوں � الگ ہوكر ذا �Ùافرا تفری نہ ہو۔ اس طرح  دف Úجگہ جي

� بخش، ہلكا پهلكا ��ا ماحولتسك È¥شک،آرام دہ فرنيچراسكرين � م ÈÁ اور
Ö چاµÁ كا دور ح�



 

عادت # 2
É× خوشگوار چهو ×É بڑی خوشيوں �ساتھ ساتھ  چهو

µ� Èكيح µÉبهى انجوا Úلم
Ïوا �É حقيقت: گلوبوفورس � مطابق: كام � جگہ پر ك© بهى كامياÈÛ پر خوش نہ ہو

۔ ���� ہ �� � 74٪ مÍزمت چهوڑ دى�� م ��مÍزم
، �� Êبچوں كو بهى كام م�� شامل كيح �� Ûموقعوں پراى Ý ۔ اى�

�� Êٹيم كو تفريح كا وقت ديح �Àخاص دنوں �ل�� پروگرام بنائ�� اور اپ 
� يا عام دلچسÛÀ �ل�� بچوں كو ان � پسنديدہ مووی  كردار م�� ڈريس اپ كريں۔ دو«ی �Ùا ڈے، پوٹ لک پارٹ � �Ùپ Ý  جى�

۔ �äاور بهرپور تفريح كا دن گزارئ �� Êتجربہ كيح ��Ý برتھ ڈے يا كام م�� كاميا�Ê � خو£¢ كو مل جل كر منا�� يا خود كو  تقريبات جى�

� بخش، ہلكا پهلكا ��تسك

5

ايوارڈ ز نائٹمووی ايوننگاسپورٹس ڈے



كام � بوريت � ہٹ كر آيک دو«ے �
�� �  پروگرام بنائ�� ساتھ مل جل كرانجوا�� كر

؛ ليكن مل �� ہم الگ الگ بہت كم كرسك�� ہ
۔ �� كر بہت كچھ كرسك�� ہ

ہيلن كيلر

ٹيم ورک كا كمال

"
"
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روزمرہ كاموں �فارم ہاؤس پكنکكركٹ
��دور، مل بيٹه

بورڈ گيم چيلنج

عادت # 3
ے۔  ہ¿

Ö وہى قائم رہ°� �جو ٹيم مل كر كهى
ے۔ �É � ايمپµÛÍ كو 50٪ زيادہ اطمينان ہوتا ہ¿ è تعلقات � ساتھ كام كر حقيقت: اح�

اندازی �  پروگرام بنائ�� �Ùبهاگ دوڑ، بائولنگ، ت ، ايمپÐئز �ل�� ٹيم � صورت م�� «گرمياں پÐن كريں ۔ كمروں � باہر نكل��
�� ايمپÐئز �ل�� اسپورٹس كلب كا آئيڈيا پيش كريں تاكہ ان كو ميدان م�� ہى نہ�� دو«ی جگہ بهى ٹيم ورک � مشق ہو۔ Ûاى 

ì موجودہ ٹيموں كو آپس م�� ايک دو«ے � مكس كريں تاكہ ٹيموں � درميان رابطہ بڑ
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عادت # 4
ے دو�وں � مدد كا جذبہ كام � جگہ � ابهرتا ہ¿

ے كہ كام � ساتهيوں � دوس°� بڑها�Á � ان � � كا كہنا ہ¿�حقيقت:   70٪ مÍزم
ے۔ � اضافہ ہوا ہ¿� اور خو¹ë � احساس م

»
كاركرد �

ڈ فÐحى ادارہ �ل�� رقم جمع كريں، بيكری � سيلز، آفس گيمز يا ايک خاموش نيÐم �Ùكيوں نہ سب مل كر ايک مقامى رجس 
�� � خو£¢ كا احساس اجاگر كريں اور ے۔ كÚ كو كچھ دى� Îم�� معاون ہوسكتا ہ �� ٹ كو بہ�Ù كر ÛÙاور ٹيم اس ��  عطيات جمع كر

�� � حوصلہ افزا�� كريں۔ ايمپÐئز كو كÚ مقصد � تحت متحد ہو

اين جى اوز � ساتھ رضاكارنہ خدمات  ات وعطيات �خ¥ اجتماعى شجر كاری مہم



صحت و تندرس°� كا ڈوز
� 

ï
كام � جگہ پر جسما �� صحت اور ذ ہ�À تاز�

��  � آئيڈياز  ماحول كو فروغ د ى�

� تو چاµÁ آپ كو گرما�ے ہ  اگر آپ سس°� محسوس كررہ¿
ے تو يہ آپ كو ٹهنڈ ، اگر آپ كو بہت جوش آرہا ہ¿

»
 دے �

ے، تو يہ آپ ؛ اگر آپ پر مايوë  � كيفيت طاری ہ¿
»

� µÉكرا 
� تو�ے ہ ؛ اگر آپ بہت جذبا�Û ہورہ¿

»
 كو خوش كردے �

۔
»

� دے  � ��                       يہ آپ  كو تسك
وليم ايوارٹ گليڈسن 

"

"
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عادت # 5
۔ ��� جہاں آپ  خوش و خرم رہ�كام � جگہ كو ايسا ركه

� وہ ناخوش��� ہ حقيقت: جو ايمپÍئز كام � جگہ پر خوش رہ¿
۔ ���É ہ � دس گنا كم بيمار ہو�Ö م Èئز � مقاىÍايمپ Ïوا �� رہ¿

�� ايمپÐئز كو صحت مند عادات اپنا�� �ل�� Ûاقدامات � ، آپ اى �� � چهو� ے۔ چند چهو Îہ 
���� � صحت پر ہماری توجہ كم ہوجا  روزمرہ معمول �مطابق كام كر

، اس � معلومات آپ بذريعہ ای �ô جو گردن اور پيٹھ � كهچائو � محفوظ ركھ سك�� ہ�� ٹõ ہوں۔ چند سادہ طرى� ے وہ اپ�À ڈيسک پر ہى بى� Îآمادہ كرسك�� ہ�� ۔ چاہ 

�� پر بس اسٹاپ تک گروپ واک كا اہتمام كرسك�� ہ�� ۔ صحت مند افراد بهى لنچ � بعد يا كام ختم ہو ميل حاصل كرسك�� ہ��

�� پسنديدہ ميوزک � ماحول خوشگوار بنائ�� Ûے، اى Îيا پهر طويل دنوں م�� جب كام راتوں كو بهى جاری رہ

µÉ � كهڑے رہ كر/ ٹہل�� ہو�لنچ � بعد  كہ
� گفت وشنيد كريں�آپس م

ايک دو�ے µل� � �Ûياد دہا ��اب پا�Û پئ

��كو ايس ايم ايس / ای ميل  بهيج
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عادت # 6
�µ چاµÁ اور اسنيكس Èليح µہمت جواں ركه�� �ل�

ے ، حقيقت: 67٪ فل ٹائم ايمپÍئز جن كو كام � جگہ پر مفت كهانا فراہم ہوتا ہ¿
۔ ��اµÁ جا�Á ہ اپ°� موجودہ مÍزمت � "ÈÁ انتہا" يا "بہت زيادہ" خوش ى�

، دن � ��كا مشورہ ديں۔ گ÷ � خرا�Ê ہو تو جنجر  �� كا نسخہ استعمال كر  اپ�À ٹيم كو توانا�� � ابتدا�� امداد �ل�� چا��
� تجويز كريں۔��� �ل�� كيمومائل اور پرخلوص افراد �ل�� گرين  Îوفيت م�� پرسكون رہøم

۔ �� Ê۔ چپس اور چاكليٹ � جگہ خشک ميوہ، پهل اور بيجوں كا انتخاب كيح � بريک �ل�� اسنيكس تيار ركه����� اگ÷  Ûاى

ی يونٹس مكمل پين¥× � �Û× تهرا�Ûبہت ë (صحت بخش) منچ¥



µصدی � جوانوں � ل� µ°ن
وب ¹ºجوش وجذبہ  كا م 

Ý آئيڈياز جو كمپ�À � مستقبل � تشكيل م�� مدد ديں اى�

ے، � اہم ہ¿ �نوجوانوں � يہ پوچهنا چاہئ�� كہ كيا چ¥
ے  ہ¿

� اہميت ركه°� � نہ كہ ان كو يہ بتايا جاµÁ كہ كيا چ¥
 جيف مارٹن

"

"
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 عادت # 7
µكچھ نيا سيكه�  

� 20٪ زيادہ�Ö م Èوہ مقاى ��� خوش ہ ��ð مÍزم � �حقيقت: جن كمپن¥
۔ �� كا مظاہرہ كر�Û ہ

»
معموñ كاركرد� �غ¥

ے جتنا اوری گامى Îس كا انتظام كريں۔ يہ اتنا ہى آسان ہÐے۔ ہر ماہ سيكه�� � اج Îكرتا ہ 
�üہ�� تو فرد تر �Àحيت�� بڑهÐجب ص 

�� والوں �ل�� كورس۔ گروپ لرننگ سيشن � ہمجوليوں اور ساتهيوں كا احساس پيدا ہوگااور يہ وع كر ¢»  يا سالسا كا ن��
ايمپÐئز � خو£¢ كا سبب ہوگا۔

فٹ نيس � ك��Íزبانوں � كورس اسكل ڈيولپمنٹ وركشاپس
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�كام � جگہ � ہٹ كر  ÈÁ تكلفى � ساتھ جمعہ   �وئک اينڈ پارٹ¥

عادت # 8   
µ� Èكام كا آغاز اور اختتام خوش مزاجى � كيح �� اى�

، كم بيمار ���É ہ � لچک ركه�� واÏ ايمپÍئز زيادہ كامياب ہو�حقيقت: فوربس � مطالعہ � مطابق، مزاج م
۔  ���� ہ �� كام � بہت خوش رہ¿ � اور اى���É ہ ، زيادہ دير تک كام كر ���É ہ ہو

تو ان � پيداواری صÐحيت م�� اضافہ ہوگا۔ ن�À صدی � جوانوں كوموقع اور وقت ديا جا��
� كو �� مÐزم�� Ûتاكہ ايک خوشگوار ہفتہ كا آغاز ہو۔ جمعہ � روز اى �� Êكو كام �ل�� لچكدار اوقات ترتيب ديح �Ùتو ہر پ 

�� ۔ Êبنا�� � تياری پہ~ � كيح Ðويک اينڈ كو جوشي، �� Êكيح ���� � حوصلہ افزا پرسكون احساس اور عام لباس استعمال كر



#1

#2

#3

#4

#5
#6

#7

#8

  ��µ اور اپ°� ٹيم � ساتھ پرسكون رہئ� Èكچھ وقفہ كيح �� كام م

  �، بڑے مواقع پر جشن منائ� µ� Èكيح µÉلمحات انجوا ×É É× چهو چهو
                      

ے   ہ¿
ے وہى مضبوط رہ°�  ہ¿

جو ٹيم مل كر كهيل°�

ے   ہ¿
�Ûوع ہو فÍحى خدمت  كام � جگہ � �¹

كام � جگہ كو ايسا ركه�µ جہاں صحت كو فروغ ہو۔ 

ہمت قائم ركه�� �ل�µ چاµÁ اور اسنيكس 

 µكچھ نيا سيكه�

۔ µ� Èكام كا آغاز اور اختتام خوش مزاجى � كيح 

!زيادہ خوشگوار كام � جگہ � چيلنج

µ� Èاور اپ°� كام � جگہ پر ان كو نافذ كيح µ� Èان 8 اہداف كو حاصل كيح

پرنٹ۔ پک۔ پÍن



 
۔ ��ہوجائ ×ºساتھ رج � � ×�اور لپ

۔ ���� ايمپÍئز كو اچهى طرح جان�� ہ � كہ آپ اى��ہم سمجه�� ہ
۔ ��� شامل ہوجائ� لہذٰا بÍ تكلف  تجربہ كريں  اور ہماری لسٹ م

�� آئيڈياز ہمارے ساتھ شي¥µ كريں  اى�
µزيادہ خوشگوار كام � جگہ � ل�

happierworkplace@lipton.com


