
ਟੀਚੇ

ਜੀਵਨ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਅਤੇ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ

(Punjabi version)

!

 

 

ਜੀਵਨ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਵਿਚਕਾਰ ਸਬੰਧ

ਜੀਵਨ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ (LP) ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਨੂੰ ਵਿਕਸਤ ਕਰਨ, ਕਾਰਜਬਲ ਵਿੱਚ ਏਕੀਕ੍ਰਿਤ 
ਹੋਣ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਅਨੁਕੂਲਤਾ ਨੂ ੰਬਿਹਤਰ ਬਣਾਉਣ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪੂਰੇ-ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਵਿਕਾਸ 

ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਭਰ ਸਿੱਖਣ ਦਾ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਹੈ, ਸਿਰਫ਼ ਕਿਸੇ ਦੀ ਨੌਕਰੀ, ਆਮਦਨ, 
ਪ੍ਰਾਪਤੀਆਂ ਆਦਿ 'ਤੇ ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ।

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਦੂਜਿਆਂ ਦੀਆਂ ਉਮੀਦਾਂ 'ਤੇ ਖਰਾ ਉਤਰਨ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕਰਨਾ, ਬਿਨਾਂ 
ਦਿਲਚਸਪੀ ਵਾਲੇ ਕੰਮ ਵਿੱਚ ਰੁੱਝਣਾ ਜਾਂ ਅਯੋਗ ਅਹੁਦਿਆਂ 'ਤੇ ਬੇਅੰਤ ਮਿਹਨਤ ਕਰਨਾ ਬੇਲੋੜੀ 

ਮਾਨਸਿਕ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣੇਗਾ। ਦਰਅਸਲ, ਅਜਿਹੀਆਂ ਸਥਿਤੀਆਂ ਵਿੱਚ ਸੱਚੀ 
ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਜੀਵਨ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਵਿੱਚ ਚੁਣੌਤੀਆਂ

ਜੀਵਨ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ (LP) ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਆਮ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ : 

•   ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਤੇ ਕਰੀਅਰ ਬਾਰੇ ਨਾਕਾਫ਼ੀ ਸਮਝ :
 ਆਪਣੀਆਂ ਰੁਚੀਆਂ, ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਅਤੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਇੱਛਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਸਵੈ-ਸਮਝ ਦੀ ਘਾਟ 
 ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਝਿਜਕ ਅਤੇ ਸਵੈ-ਸ਼ੱਕ ਦੇ ਆਮ ਕਾਰਨ ਹਨ।

•   ਘੱਟ ਸਵੈ-ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ੀਲਤਾ :
 ਘੱਟ ਸਵੈ-ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ੀਲਤਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘੱਟ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਕਰਦੇ ਹਨ, 
 ਸਵੈ-ਸ਼ੱਕ, ਚਿੰਤਾ ਅਤੇ ਦੁਵਿਧਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਆਪਣੀਆਂ ਸ਼ਕਤੀਆਂ ਅਤੇ ਸੰਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ 
 ਸਾਕਾਰ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਅਸਫਲ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ।

•   ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਰੂੜ੍ਹੀਵਾਦੀ ਧਾਰਨਾਵਾਂ :
 ਸਾਡੇ ਸਮਾਜ ਵਿੱਚ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਅੰਸ਼ਕ ਰੂੜ੍ਹੀਵਾਦੀ ਧਾਰਨਾਵਾਂ ਹਨ ਜੋ ਸਾਡੀਆਂ 
 ਰੁਚੀਆਂ, ਲੋੜਾਂ ਅਤੇ ਸੰਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ ਪਿੱਛਾ ਨੂੰ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸੀਮਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ 
 ਹਨ।



ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਵਿਦਿਅਕ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਵਾਲੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਵਿਰੁੱਧ ਕਲੰਕ (SEN)

ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਵਿਰੱੁਧ ਕਲੰਕ w ਵਿਸੇ਼ਸ਼ ਵਿਦਿਅਕ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ (SEN) ਵਾਲੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ 
ਵਿਰੱੁਧ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਬੇਬੁਨਿਆਦ ਗਲਤਫਹਿਮੀਆਂ ਅਤੇ ਕਲੰਕ ਹਨ। ਦਰਅਸਲ, ਵਿਦੇਸ਼ੀ ਅਤੇ 
ਸਥਾਨਕ ਦੋਵਾਂ ਅਧਿਐਨਾਂ ਨੇ ਦੱਸਿਆ ਹੈ ਕਿ ਵਿਸੇ਼ਸ਼ ਸਿੱਖਿਆ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ (SEN) ਵਾਲੇ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ 
ਵਿਦਿਆਰਥੀ ਲੰਬੇ ਸਮਂੇ ਅਤੇ ਵਿਭਿੰਨ ਕਾਰਜ ਸਥਾਨ ਦੀਆਂ ਇੰਟਰਨਸ਼ਿਪਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ, ਜੇਕਰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਸਹੀ ਸਿਖਲਾਈ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦਿੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਆਪਣੀਆਂ 
ਪ੍ਰਤਿਭਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸਾਕਾਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੋਵਾਂ ਲਈ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਣ 
ਦੀਆਂ ਯੋਗਤਾਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਕੀਤਾ ਹੈ।ith ਵਿਸੇ਼ਸ਼ ਵਿਦਿਅਕ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ (SEN)

ਭਵਿੱਖ ਲਈ ਤਿਆਰੀ

ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਸਿੱਖਿਆ ਲੋੜਾਂ (SEN) ਵਾਲੇ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਲਈ, ਸਮਾਜ ਵਿੱਚ ਉਹਨਾ ਂ
ਦੇ ਏਕੀਕਰਨ ਲਈ ਚੰਗੀ ਜੀਵਨ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਕਿ 
ਵਿਦਿਆਰਥੀ, ਮਾਪੇ ਅਤੇ ਅਧਿਆਪਕ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, ਉਹ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ?

    ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤ ੇ:

•   ਆਸ਼ਾਵਾਦੀ ਅਤੇ ਖੁੱਲ੍ਹਾ ਮਨ ਰੱਖੋ :  ਸਾਡੀਆਂ ਵਿਲੱਖਣ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵਾਂ ਨੂੰ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ,
ਅਤੇ ਦੂਜਿਆਂ ਵਾਂਗ ਸਾਡੀਆਂ ਰੁਚੀਆਂ ਅਤੇ ਸੰਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰੋ। ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਦਿਲਚਸਪੀ ਵਾਲੀਆਂ ਕਲਾਸਾਂ, ਵਰਕਸ਼ਾਪਾਂ, ਜਾਂ ਇੰਟਰਨਸ਼ਿਪਾਂ ਆਦਿ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੋਣਾ ਸਾਨੂੰ ਢੁਕਵੇਂ ਕਰੀਅਰ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਸੰਕੇਤ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਜਦੋਂ ਵੀ ਸਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹੋਵੇ, ਮਦਦ ਲਓ : ਜਦਂ ੋਵੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ, ਅਸੀਂ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਅਤੇ 
ਸਿਆਣੇ ਲੋਕਾਂ ਤ ੋਂਮਦਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਮਾਪੇ, ਅਧਿਆਪਕ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਸੇਵਕ, ਆਦਿ, 
ਸਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਭਵਿੱਖ ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਦੀ ਬਿਹਤਰੀ ਲਈ ਸਾਨੰ ੂਮਦਦਗਾਰ 
ਅਤੇ ਰਚਨਾਤਮਕ ਰਾਏ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ।

    ਮਾਪਿਆਂ ਵਜੋਂ :

•  ਵਿਕਾਸ ਲਈ ਜਗ੍ਹਾ ਦਿਓ : ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਸਿੱਖਿਆ ਲੋੜਾਂ (SEN) ਵਾਲੇ ਬੱਚਿਆਂ ਨੂੰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ
ਘੱਟ ਸਮਝਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਮਾਪਿਆਂ ਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸੁਰੱਖਿਆ ਕਰਨ ਜਾਂ ਫੈਸਲਾ ਲੈਣ 
ਲਈ ਗੁਮੰਰਾਹ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਬਿੱਚਆ ਂਦੀ ਖਦੁਮੁਖਿਤਆਰੀ, ਭਾਗੀਦਾਰੀ ਜਾ ਂਸਵੈ-ਪੜਚਲੋ 
ਨੂ ੰਅਣਗੌਿਲਆ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਉਨਹਾ੍ ਂਦ ੇਸੁਤਤੰਰ ਿਵਕਾਸ ਿਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਪਾ ਸਕਦੇ 
ਹਨ।

• ਸਚੰਾਰ ਕਰਦ ੇਰਹ ੋ: ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਪਰ੍ਦਰ ਨَ ਅਤੇ ਅੰਤਰ-ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਬੰਧਾਂ ਨੂੰ ਜਾਣਨ ਲਈ 
ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਅਿਧਆਪਕਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਪਿਹਲ ਕਰੋ। ਇਹ ਮਾਿਪਆਂ ਦੀ ਸਮਝ, ਸੂਝ 
ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਭਿਵੱਖ ਦੇ ਿਵਕਾਸ ਿਵੱਚ ਿਵ ਵَਾਸ, ਅਤੇ ਜਰੂਰੀ ਮਦਦ ਲਈ ਜਾਗਰੂਕਤਾ 
ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

 ਅਧਿਆਪਕਾਂ ਵਜ ੋਂ:

•   ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਅਤੇ ਪ੍ਰੇਰਨਾ : ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਦੀਆਂ ਇੱਛਾਵਾਂ ਅਤੇ ਰੁਚੀਆਂ 
ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ, ਅਧਿਆਪਕ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨਾਲ ਮਿਲ ਕ ੇਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ 
ਸਮਰੱਥਾ ਅਤੇ ਪ੍ਰਤਿਭਾ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਦ੍ਰਿਸ਼ਟੀਕੋਣਾਂ ਨਾਲ ਭਵਿੱਖ ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਅੰਸ਼ਕ ਰੂੜ੍ਹੀਵਾਦੀ 
ਧਾਰਨਾਵਾਂ ਤੋ ਂਬਚਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

•   ਲਚਕੀਲੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਨੁਭਵ ਸਥਾਪਤ ਕਰੋ: ਅਧਿਆਪਕਾਂ ਨੂੰ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਨੂੰ ਲਚਕਦਾਰ 
ਤਰੀਕਿਆਂ ਨਾਲ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ (ਜਿਵੇਂ ਕਿ, ਮਲਟੀਮੀਡੀਆ ਸਮੱਗਰੀ, ਕਰੀਅਰ 
ਕਾਰਡ ਅਤੇ ਮੁਲਾਕਾਤ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ, ਆਦਿ)। ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆ ਦੌਰਾਨ ਵਿਦਿਆਰਥੀਆਂ ਦੇ ਯਤਨਾਂ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨਾ, 
ਸਫਲ ਅਨੁਭਵ ਬਣਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਵੈ-ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ੀਲਤਾ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣਾ ਵੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।



  ਹਰ ਜੀਵਨ ਯੋਜਨਾ ਵਿਲੱਖਣ ਹੁੰਦੀ ਹੈ

ਹਰ ਕੋਈ ਖਾਸ ਅਤੇ ਵਿਲੱਖਣ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਨਿਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਨਾਕਾਫ਼ੀ ਹੈ ਕਿ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਸਿਰਫ਼ 
ਆਮਦਨ, ਜਾਇਦਾਦ, ਜਾਂ ਸਮਾਜਿਕ-ਆਰਥਿਕ ਸਥਿਤੀ ਵਰਗੇ ਬਾਹਰੀ ਸ਼ਬਦਾਂ ਵਿੱਚ ਸਫਲ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ
। ਜੀਵਨ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਵਿੱਚ ਅੰਦਰੂਨੀ ਤੱਤ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਨਿੱਜੀ ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰਨਾ, ਪ੍ਰਤਿਭਾਵਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਵਿੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਣਾ ਆਦਿ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ 
ਸਾਰੇ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਅਰਥ, ਜੀਵਨ ਦਾ ਨਿੱਜੀ ਅਰਥ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਤੱਤ ਅਨਮੋਲ ਹਨ।

ਜੀਵਨ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਵੈੱਬਸਾਈਟ, ਸਿੱਖਿਆ ਬਿਊਰੋ

ਕ
ੀਤ

ਾ ਗ
ਿਆ

ਤ
ਿਆ

ਰ 
2

0
2

6
 ਵ

ਿੱਚ
 


	ਜੀਵਨ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ



