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Manage Laid Off 
Getting laid off is a challenging experience, and it is entirely normal to experience emotions ranging from 

shock to sadness. As we navigate these difficult times, it is essential to move forward on our journey 

with compassion for ourselves. The experience of layoffs is challenging, volatile, upsetting, and 

emotional, often leaving individuals feeling uncertain about their future. However, cultivating a proactive 

and positive mindset paves the way for successful transitions. 

 
Layoffs occur when a job is no longer needed or completed; it is not the fault of the employee or the 

employer. Companies lay off employees due to increased productivity, advances in technology, changes 

in management, or a decline in current market demand. Layoffs are a significant challenge, but they also 

invite you to reevaluate and reorganize yourself. With the right mindset, you can certainly turn this 

temporary setback into an opportunity for transformation, resilience, and discovery of a more productive 

path. 

Ways to Adopt a Positive Mindset if You Are Laid 
Off from Job 
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Term Mentality 
Strong faith promises job security. People with this mindset become overly attached to their work and 

feel irreplaceable. As a result, they often react with anger and bitterness when laid off. Losing their job 

can cause them to lose confidence, and it may take them a long time to adjust to a new job. It is vital to 

maintain a healthy perspective on job security and understand that no job is truly guaranteed. This can 

help individuals cope better with job loss and move on more quickly. 

Job Allocation Mentality 
People with this mindset view every job as a means to advance their career, treating it as a 
temporary step towards their ultimate goal. They tend to recover quickly and 
return to work after a layoff. 

Mindset of Personalization 
Individuals with this mindset form close emotional connections with their colleagues at work. After being 

laid off, they may feel betrayed and rejected. They may also feel frustrated and 
rejected, which can make them hesitant to explore new job opportunities. 

Acknowledge Your Emotions and Reframe the 
Experience 
Feeling shock, sadness, frustration, and even anger is normal during a layoff. Allow yourself to process 

these emotions and avoid unnecessary self-blame. Remember that layoffs are usually caused by 

economic circumstances or company restructuring, not personal failings. Instead, try to view this 

experience as an opportunity. It’s a great time to explore a new industry or learn new skills. Consider it a 

chance to re-evaluate and redefine your goals, and to align your career with your values. 

Build Your Power and Take Action 
Assess your accomplishments, core strengths, and transferable skills to remind yourself of your worth. 

Ask yourself what you really want from your career. Break down the job search process into manageable 

tasks, such as updating your resume and applying for jobs. Use your free time to upskill or reskill 

yourself by learning new skills that make you more marketable through online courses, certifications, or 

workshops. 

https://www.merriam-webster.com/dictionary/betrayed
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Focus on What You Can Control and Build Optimism 
Accept that you can’t change the layoff, but can control your response. Be prepared to explain the layoff 

professionally in the interview. Make it part of your career growth by focusing on what you learned and 

how you’re moving forward. This helps build confidence and motivation. Track what you’re doing to 

progress and move forward. 

Accept Layoff as Temporary and Embrace Personal 
Growth 
Career is a journey; everyone experiences ups and downs. Layoffs do not define your abilities or 

potential. Many successful professionals see layoffs as turning points leading to something better. 

Believe in your next big opportunity. Read inspirational books and use this time to recharge mentally and 

physically. Explore activities that can benefit you personally and professionally, such as mindfulness or 

creative hobbies. 

Maintain Professionalism and Practice Gratitude 
Avoid talking negatively about your previous employer. Being professional protects your reputation and 

keeps future opportunities open. Keep communication open with colleagues and supervisors; they can 

be valuable references or connections. Writing down the little things you are grateful for each day can 

change your perspective and keep you hopeful. 
 

Be patient, Persistent, and Prioritize Your Well-being 
Finding the proper role takes time, but persistence, resilience, and focus make it worthwhile. Engage in 

activities that boost your mood and confidence, such as exercise or hobbies. Reward yourself for 

milestones you achieve during your transition, no matter how small they may seem. Seek professional 

counseling to help you manage stress if necessary. 

 

ছাাঁটাই পরিচালনা কিা 
ছাাঁটাই হওয়া একটি চ্যালেঞ্জিং অঞ্িজ্ঞতা, এবিং ধাক্কা থেলক দুুঃখ পর্যন্ত আলবগ অনুিব করা সমূ্পর্য স্বািাঞ্বক। এই 
কঠিন সময় পঞ্রচ্ােনা করার সময়, ঞ্নলের প্রঞ্ত সমলবদনা ঞ্নলয় আমালদর র্াত্রায় এঞ্গলয় র্াওয়া অপঞ্রহার্য। 
ছাাঁটাইলয়র অঞ্িজ্ঞতা চ্যালেঞ্জিং, অঞ্ির, ঞ্বচ্ঞ্েত এবিং আলবগপ্রবর্, প্রায়শই বযঞ্িলদর তালদর িঞ্বষ্যৎ সম্পলকয  অঞ্নঞ্িত 
থবাধ করায়। তলব, সঞ্িয় এবিং ইঞ্তবাচ্ক মানঞ্সকতা গল়ে থতাো সফে পঞ্রবতয লনর পে প্রশস্ত কলর। 
ছাাঁটাই তখন ঘলট র্খন থকানও কালের আর প্রলয়ােন হয় না বা সম্পন্ন হয়; এটি কমযচ্ারী বা ঞ্নলয়াগকতয ার থদাষ্ 
নয়। উৎপাদনশীেতা বৃঞ্ি, প্রর্ুঞ্ির অগ্রগঞ্ত, বযবিাপনায় পঞ্রবতয ন, অেবা বতয মান বাোলরর চ্াঞ্হদা হ্রালসর কারলর্ 
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থকাম্পাঞ্নগুঞ্ে কমীলদর ছাাঁটাই কলর। ছাাঁটাই একটি গুরুত্বপূর্য চ্যালেজ, তলব এটি ঞ্নলেলক পুনমূযেযায়ন এবিং পুনগযঠলনর 
েনয একটি আমন্ত্রর্ও। সঠিক মানঞ্সকতার সালে, আপঞ্ন এই অিায়ী ঞ্বপর্যয়লক অবশযই রূপান্তর, ঞ্িঞ্তিাপকতা এবিং 
আরও ফেপ্রসূ পে আঞ্বষ্কালরর সুলর্ালগ পঞ্রর্ত করলত পালরন। 
 

চাকরি থেকক ছাাঁটাই হকল ইরিবাচক মানরিকিা 
গ্রহকেি উপায় 
থময়াকেি মানরিকিা 
দঢৃ় ঞ্বশ্বাস কালের ঞ্নরাপত্তার প্রঞ্তশ্রুঞ্ত থদয়। র্ালদর এই মানঞ্সকতা োলক তারা তালদর কালের সালে অতযঞ্ধক 
সিংর্ুি হলয় র্ায় এবিং অপঞ্রবতয নীয় থবাধ কলর। ফেস্বরূপ, ছাাঁটাই হলে তারা প্রায়ই রাগ এবিং ঞ্তিতার সালে 
প্রঞ্তঞ্িয়া থদখায়। তালদর চ্াকঞ্র হারালনার ফলে তারা আত্মঞ্বশ্বাস হারালত পালর এবিং নতুন চ্াকঞ্রলত মাঞ্নলয় ঞ্নলত 
তালদর অলনক সময় োগলত পালর। চ্াকঞ্রর ঞ্নরাপত্তার ঞ্বষ্লয় সুি দঞৃ্িিঞ্ি বোয় রাখা গুরুত্বপূর্য এবিং বুঝলত হলব 
থর্ থকালনা চ্াকঞ্রই প্রকৃতপলে ঞ্নঞ্িত নয়। এটি বযঞ্িলদর চ্াকঞ্র হারালনার সালে আরও িােিালব থমাকালবো করলত 
এবিং আরও দ্রুত এঞ্গলয় থর্লত সহায়তা করলত পালর। 

চাকরি বিাকেি মানরিকিা 
এই বমানঞ্সকতার অঞ্ধকারী থোলকরা প্রঞ্তটি কােলক তালদর কমযেীবনলক এঞ্গলয় থনওয়ার একটি উপায় ঞ্হসালব থদলখ 
এবিং এটিলক তালদর চূ়্োন্ত েলেয থপ াঁছালনার একটি অিায়ী পদলেপ ঞ্হসালব ঞ্বলবচ্না কলর। ছাাঁটাইলয়র পলর তারা দ্রুত 
পুনরুিার কলর এবিং কালে ঞ্ফলর র্াওয়ার প্রবর্তা রালখ। 

বযরিগিকিকেি মানরিকিা 
এই মানঞ্সকতার বযঞ্িরা কমযলেলত্র তালদর সহকমীলদর সালে ঘঞ্নষ্ঠ মানঞ্সক সিংলর্াগ ততঞ্র কলর। ছাাঁটাই হওয়ার পলর 
তারা ঞ্বশ্বাসঘাতকতা এবিং প্রতযাখযালনর অনুিূঞ্ত অনুিব করলত পালর। র্খন তালদর ছাাঁটাই করা হয়, তখন তারা 
হতাশ এবিং প্রতযাখযাত থবাধ করলত পালর, র্া তালদর নতুন কালের সুলর্াগ অলেষ্র্ করলত ঞ্িধা থবাধ করলত পালর। 

আপনাি আকবগ স্বীকাি এবং অরিজ্ঞিা পনুরনিমিাে করুন 
ছাাঁটাইলয়র সময় ধাক্কা, দুুঃখ, হতাশা, এমনঞ্ক রাগ অনুিব করা স্বািাঞ্বক। ঞ্নলেলক এই আলবগগুঞ্ে প্রঞ্িয়া করার 
অনুমঞ্ত ঞ্দন এবিং অপ্রলয়ােনীয় আত্ম-থদাষ্ এ়োন। মলন রাখলবন থর্ ছাাঁটাই সাধারর্ত অেযননঞ্তক পঞ্রঞ্িঞ্ত বা 
থকাম্পাঞ্নর পুনগযঠলনর কারলর্ ঘলট, বযঞ্িগত বযেযতার কারলর্ নয়। পঞ্রবলতয , এই অঞ্িজ্ঞতাটিলক সুলর্াগ ঞ্হসালব 
থদখার থচ্িা করুন। এটি নতুন ঞ্শল্প অলেষ্র্ করার বা নতুন দেতা অেয লনর েনয উপর্ুি সময়। এটিলক আপনার 
েেযগুঞ্ে পুনরায় ঞ্নধযারর্ করার, পুনরায় সিংজ্ঞাঞ্য়ত করার এবিং আপনার মূেযলবালধর সালে কযাঞ্রয়ারলক সামজসয 
করার সুলর্াগ ঞ্হসালব ঞ্বলবচ্না করুন। 
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আপনাি শরি বৃরি ককি পরিকল্পনা তিরি করুন এবং পেকেপ রনন 
আপনার অেয ন, মূে শঞ্ি এবিং িানান্তরলর্াগয দেতা মূেযায়ন করুন র্ালত আপঞ্ন আপনার মূেয মলন কঞ্রলয় ঞ্দলত 
পালরন। ঞ্নলেলক ঞ্েজ্ঞাসা করুন থর্ আপঞ্ন আপনার কযাঞ্রয়ার থেলক আসলে কী চ্ান। চ্াকঞ্র থখাাঁোর প্রঞ্িয়াটিলক 
পঞ্রচ্ােনালর্াগয কালে িাগ করুন, থর্মন আপনার েীবনবৃত্তান্ত আপলেট করা, এবিং চ্াকঞ্রর েনয আলবদন করা। 
অনোইন থকাসয, সাটিয ঞ্ফলকশন বা কমযশাোর মাধযলম আপনালক আরও ঞ্বপর্নলর্াগয কলর থতালে এমন নতুন দেতা 
ঞ্শখলত আপনার অবসর সময় বযবহার কলর ঞ্নলেলক উন্নত করুন বা পুনরায় দে করুন। 

আপরন যা রনয়ন্ত্রে কিকি পাকিন িাি উপি মকনাকযাগ রেন এবং 
আশাবাে গক়ে িুলুন 
আপঞ্ন ছাাঁটাইলয়র ঘটনা পঞ্রবতয ন করলত পারলবন না তা স্বীকার করুন, তলব আপঞ্ন কীিালব প্রঞ্তঞ্িয়া োনালবন তা 
ঞ্নয়ন্ত্রর্ করলত পালরন। সাোৎকালর ছাাঁটাইলক থপশাদারিালব বযাখযা করার েনয প্রস্তুত োকুন। আপঞ্ন র্া ঞ্শলখলছন 
এবিং কীিালব এঞ্গলয় র্ালেন তার উপর মলনালর্াগ ঞ্দলয় এটিলক আপনার কযাঞ্রয়ালরর বঞৃ্ির অিংশ ঞ্হসালব ততঞ্র 
করুন। এটি আত্মঞ্বশ্বাস এবিং থপ্ররর্া ততঞ্র করলত সাহার্য কলর। অগ্রগঞ্ত এবিং এঞ্গলয় র্াওয়ার েনয আপঞ্ন কী 
করলছন তা ট্র্যাক করুন। 

ছাাঁটাইকক িামরয়ক রহকিকব গ্রহে করুন এবং বযরিগি রবকাশকক 
আরলঙ্গন করুন 
কমযেীবন একটি র্াত্রা; প্রলতযলকরই উত্থান-পতলনর অঞ্িজ্ঞতা হয়। ছাাঁটাই আপনার েমতা বা সম্ভাবনালক সিংজ্ঞাঞ্য়ত 
কলর না। অলনক সফে থপশাদার ছাাঁটাইলক আরও িাে ঞ্কছুর ঞ্দলক ঞ্নলয় র্াওয়া টাঞ্নযিং পলয়ন্ট ঞ্হসালব থদলখন। 
আপনার পরবতী ব়ে সুলর্ালগ ঞ্বশ্বাস করুন। অনুলপ্ররর্ামূেক বই প়েুন এবিং মানঞ্সক এবিং শারীঞ্রকিালব ঞ্রচ্ােয  
করলত এই সময়টি বযবহার করুন। এমন কার্যকোপগুঞ্ে অলেষ্র্ করুন র্া আপনালক বযঞ্িগত এবিং থপশাগতিালব 
উপকৃত করলত পালর, থর্মন মননশীেতা বা সৃেনশীে শখ। 

থপশাোরিত্ব বজায় িাখুন এবং কৃিজ্ঞিা অনশুীলন করুন 
আপনার পূবযবতী ঞ্নলয়াগকতয া সম্পলকয  খারাপ কো বো এঞ়্েলয় চ্েুন। থপশাদার োকা আপনার খযাঞ্ত রো কলর এবিং 
িঞ্বষ্যলতর সুলর্াগগুঞ্ে উন্মুি রালখ। সহকমী এবিং তত্ত্বাবধায়কলদর সালে থর্াগালর্াগ থখাো রাখনু; এগুঞ্ে মূেযবান 
থরফালরন্স বা সিংলর্াগ হলত পালর। প্রঞ্তঞ্দলনর েনয আপঞ্ন থর্ থছাট থছাট ঞ্েঞ্নসগুঞ্ের েনয কৃতজ্ঞ তা ঞ্েলখ রাখা 
আপনার দঞৃ্িিঞ্ি পঞ্রবতয ন করলত এবিং আপনালক আশাবাদী রাখলত পালর। 

তৈযি ৈরুন, অরবচল োকুন এবং আপনাি িসু্থিাকক অগ্রারৈকাি রেন 
সঠিক িূঞ্মকা খুাঁলে থপলত সময় োলগ, ঞ্কন্তু অধযবসায়, ঞ্িঞ্তিাপকতা এবিং মলনালর্াগ তা ফেপ্রস ূকলর । এমন 
কার্যকোলপ েঞ়্েত োকুন র্া আপনার থমোে এবিং আত্মঞ্বশ্বাসলক বাঞ়্েলয় থতালে, থর্মন বযায়াম, বা শখ। আপনার 
পঞ্রবতয লনর সময় অঞ্েয ত মাইেফেকগুঞ্ের েনয ঞ্নলেলক পুরসৃ্কত করুন, থসগুঞ্ে র্ত থছাটই মলন থহাক না থকন। 
প্রলয়ােলন চ্াপ পঞ্রচ্ােনা করার েনয থপশাদার পরামলশযর সহায়তা ঞ্নন। 
 


