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زندگی کی منصوبہ بندی اور
 ذہنی صحت
(Urdu version)

زندگی کی منصوبہ بندی اور ذہنی صحت کے درمیان تعلق
زندگی کی منصوبہ بندی صرف کسی کی ملازمت، آمدنی، کامیابیوں وغیره پر توجہ مرکوز کرنے کے 

بجائے افراد کی صلاحیت کو فروغ دینے، افرادی قوت میں ضم ہونے کے لئے ان کی مطابقت پذیری کو 
بہتر بنانے، اور ان کی پوری شخصیت کی ترقی اور زندگی بھر سیکھنے کی رہنمائی کرنے کے بارے 

میں ہے-
دوسروں کی توقعات پر پورا اترنے کے لئے خود کو مجبور کرنا، غیر دلچسپی کے کام میں مشغول ہونا یا 
نااہل عہدوں پر لامحدود محنت کرنا غیر ضروری ذہنی پریشانی کا سبب بنے گا۔ درحقیقت، ایسے حالات 

میں حقیقی اطمینان حاصل کرنے کا امکان نہیں ہے-

زندگی کی منصوبہ بندی میں چیلنجز
زندگی کی منصوبہ بندی کے کچھ عام چیلنجوں میں شامل ہیں:

اپنے آپ اور کیریئر کے بارے میں ناکافی تفہیم: •
اپنی دلچسپیوں، صلاحیتوں اور اندرونی خواہشات کے بارے میں خود کو  

سمجھنے کی کمی اہم انتخاب کرتے وقت ہچکچاہٹ اور خود اعتمادی کی عام  
وجوہات ہیں۔

کم خود اعتمادی: •
کم خود اعتمادی والے لوگ عام طور پر کم کارکردگی کا مظاہره کرتے ہیں ،  
خود اعتمادی ، اضطراب اور تذبذب کی وجہ سے اپنی طاقت اور صلاحیتوں  

کو عملی جامہ پہنانے میں ناکام رہتے ہیں۔

منفی دقیانوسی تصورات: •
ہمارے معاشرے میں، بہت سے جزوی دقیانوسی تصورات موجود ہیں جو آسانی 

سے ہمارے مفادات، ضروریات اور صلاحیتوں کے حصول کو محدود 
کرسکتے ہیں-



(SEN) خصوصی تعلیمی ضروریات والے طلباء کے خلاف بدنامی

خصوصی تعلیمی ضروریات (SEN) والے طلباء کے خلاف بہت سی بے بنیاد غلط فہمیاں اور 
بدنامی ہیں۔ درحقیقت، غیر ملکی اور مقامی دونوں مطالعات نے نشاندہی کی ہے کہ خصوصی 
تعلیم کی ضروریات (SEN) والے زیاده تر طلباء مناسب تربیت اور مدد کے ساتھ طویل مدتی 

اور متنوع کام کی جگہ کی انڻرن شپ مکمل کرسکتے ہیں- انہوں نے اپنی صلاحیتوں کا احساس 
کرنے اور اپنے آپ کو اور کمیونڻی دونوں میں حصہ ڈالنے کی صلاحیتوں کا مظاہره کیا ہے۔

مستقبل کی تیاری

خصوصی تعلیمی ضروریات (SEN) والے طلباء کے لئے، اچھی زندگی کی 
منصوبہ بندی معاشرے میں ان کے انضمام کے لئے خاص طور پر اہم ہے- جبکہ 

طالب علموں، والدین اور اساتذه کی حیثیت سے، وه کیا کر سکتے ہیں؟

طالب علموں کے طور پر:

ایک پرامید اور کھلا ذہن رکھیں:  ہماری منفرد خصوصیات کو قبول کریں،   •
اور دوسروں کی طرح ہماری دلچسپیوں اور صلاحیتوں کو تلاش کریں-    

مختلف دلچسپی کی کلاسوں، ورکشاپس، یا انڻرن شپ وغیره میں شامل ہونا-    
ہمیں مناسب کیریئر کے بارے میں مزید اشارے مل سکتے ہیں-  

 

جب ہمیں ضرورت ہو تو مدد حاصل کریں:  جب بھی ضرورت ہو، ہم قابل   •
اعتماد اور بالغ لوگوں سے مدد لے سکتے ہیں- والدین، اساتذه اور سماجی    
کارکن وغیره ہماری ذہنی صحت کی بہتری اور مستقبل کی ترقی کے لئے    

ہمیں مددگار اور تعمیری رائے دے سکتے ہیں۔  

 

والدین کی حیثیت سے:

عام    ترقی کے لئے جگہ کی اجازت دیں:  خصوصی تعلیمی ضروریات (SEN) والے بچوں کو   •
طور پر کم درجہ دیا جاتا ہے، والدین کو ان کی ضرورت سے زیاده حفاظت کرنے یا ان کے لئے   

فیصلہ کرنے کے لئے گمراه کیا جاتا ہے- یہ اس عمل میں بچوں کی خودمختاری، شرکت یا خود تلاش  
کو نظر انداز کرسکتے ہیں اور ان کی آزادانہ ترقی میں رکاوٹ بن سکتے ہیں۔

 
 
 

بات چیت جاری رکھیں:  بچوں کی کارکردگی اور باہمی تعلقات کو جاننے کے لئے بچوناور اساتذه    •
سے بات کرنے میں پہل کریں۔ اس سے بچوں کی مستقبل کی نشوونما میں والدین کی تفہیم، بصیرت    

اور اعتماد اور ضروری مدد کے لئے آگاہی پیدا کرنے میں مدد مل سکتی ہے۔  

بطور اساتذه:
رہنمائی کریں اور حوصلہ افزائی کریں:  طلباء کی امنگوں اور دلچسپیوں کی     •
بنیاد پر ، اساتذه طلباء کے ساتھ مل کر ان کی صلاحیتوں اور صلاحیتوں کی     
تلاش کرسکتے ہیں اور انہیں مختلف نقطہ نظر کے ساتھ مستقبل کی منصوبہ     

بندی کرنے اور جزوی دقیانوسی تصورات سے پابندیوں سے بچنے کی ترغیب    
دے سکتے ہیں۔  

مثبت تجربات کو لچکدار انداز میں قائم کریں:  اساتذه کی حوصلہ افزائی کی جاتی    • 
ہے کہ وه لچکدار طریقوں سے طلباء کی رہنمائی کریں (مثال کے طور پر، ملڻی  
میڈیا مواد، کیریئر کارڈ ز اور وزڻنگ سرگرمیاں وغیره)۔ منصوبہ بندی کے عمل  
کے دوران طالب علموں کی کوششوں کی تصدیق، کامیاب تجربات تخلیق کرنے،  

اور ان کی خود افادیت کو بڑھانے کی بھی سفارش کی جاتی ہے-  

 
 
 
 



رہنمائی کریں اور حوصلہ افزائی کریں:  طلباء کی امنگوں اور دلچسپیوں کی     •
بنیاد پر ، اساتذه طلباء کے ساتھ مل کر ان کی صلاحیتوں اور صلاحیتوں کی     
تلاش کرسکتے ہیں اور انہیں مختلف نقطہ نظر کے ساتھ مستقبل کی منصوبہ     

بندی کرنے اور جزوی دقیانوسی تصورات سے پابندیوں سے بچنے کی ترغیب    
دے سکتے ہیں۔  

مثبت تجربات کو لچکدار انداز میں قائم کریں:  اساتذه کی حوصلہ افزائی کی جاتی    •  
ہے کہ وه لچکدار طریقوں سے طلباء کی رہنمائی کریں (مثال کے طور پر، ملڻی    
میڈیا مواد، کیریئر کارڈ ز اور وزڻنگ سرگرمیاں وغیره)۔ منصوبہ بندی کے عمل    
کے دوران طالب علموں کی کوششوں کی تصدیق، کامیاب تجربات تخلیق کرنے،    

اور ان کی خود افادیت کو بڑھانے کی بھی سفارش کی جاتی ہے-  

ہر زندگی کی منصوبہ بندی منفرد ہے

ہر کوئی خاص اور منفرد ہے- اس بات کا تعین کرنا ناکافی ہے کہ آیا کوئی شخص صرف 
آمدنی، جائیداد یا سماجی و اقتصادی حیثیت جیسے بیرونی اصطلاحات میں کامیاب ہے یا نہیں۔ 

زندگی کی منصوبہ بندی میں اندرونی عناصر بھی شامل ہیں ، بشمول ذاتی اطمینان حاصل 
کرنا ، صلاحیتوں کا احساس کرنا اور معاشرے میں حصہ ڈالنا وغیره۔ یہ تمام شخصی معنی، 

زندگی کے ذاتی معنی اور ذہنی صحت کے عناصر انمول ہیں-

زندگی کی 
منصوبہ بندی 

اور ذہنی صحت
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