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การวางแผนชีวิต และ
สุขภาพ

(Thai version)

เป้าหมาย

ความสัมพันธ์ระหว่างการวางแผนชีวิตและสุขภาพจิต
การวางแผนชีวิตเป็นเรื่องของการพัฒนาศักยภาพของแต่ละบุคคลพัฒนาความ
สามารถในการปรับตัวของพวกเขาเพื่อรวมเข้ากับทีมงานและแนะแนวทางการ
พัฒนาบุคลากรทั้งคนและการเรียนรู้ตลอดชีวิตแทนที่จะมุ่งเน้นไปที่งานรายได้
ความสำเร็จฯลฯของบางคน

การบังคับให้ตัวเราเองตอบสนองความคาดหวังของผู้อื่นการทำงานโดยไม่มีความ
สนใจหรือการทำงานหนักอย่างไร้ความสามารถอย่างไม่มีความสิ้นสุดจะทำให้เกิด
ความทุกข์ใจโดยไม่จำเป็น อันที่จริงความพึงพอใจที่แท้จริงเป็นสิ่งที่ไม่อาจเกิด
ขึ้นได้ในสถานการณ์เช่นนี้

ความท้าทายในการวางแผนชีวิต

ความท้าทายทั่วไปบางประการของการวางแผนชีวิตได้แก่:

• มีความเข้าใจในตนเองและอาชีพไม่เพียงพอ:
 การขาดความเข้าใจในตนเองเกี่ยวกับความสนใจความสามารถและ
ความปรารถนาภายในของเราเป็นเหตุผลทั่วไปสำหรับความลังเลและ
ความสงสัยในตนเองเมื่อทำการเลือกทางเลือกที่สำคัญ

•ประสิทธิภาพในการทำงานต่ำ:
 ผู้ที่มีประสิทธิภาพในตนเองต่ำมักมีผลงานต่ำความล้มเหลวในการ
ทำให้จุดแข็งและศักยภาพของตนเป็นจริงอันเนื่องมาจากความสงสัย
ความวิตกกังวลและความรู้สึกคลุมเครือของตนเอง

• ทัศนคติแง่ลบ:
 ในสังคมของเรามีทัศนคติแบบเหมารวมบางส่วนอยู่จำนวนมากซึ่ง
อาจจำกัดการมุ่งไปสู่ความสนใจความต้องการและศักยภาพของเรา
ได้โดยง่าย



 สติกลินชนนักเรียนที่มีความต้องการทางการศึกษาพิเศษ (SEN)
มีความเข้าใจผิดที่ไม่มีรากฐานมากมายและกระตุ้นให้นักเรียนต้องมีความต้องการด้านการศึกษา
พิเศษ (SEN) ในความเป็นจริงทั้งการศึกษาจากต่างประเทศและท้องถิ่นชี้ให้เห็นว่านักเรียนส่ว
นใหญ่ที่มีความต้องการการศึกษาพิเศษ (SEN) สามารถฝึกงานระยะยาวและในสถาน
ที่ทำงานที่มีความหลากหลายได้รับการฝึกอบรมและการสนับสนุนอย่างเหมาะสม
พวกเขาแสดงให้เห็นถึงความสามารถในการตระหนักถึงพรสวรรค์ของตนเองและมี
ส่วนร่วมทั้งกับตนเองและชุมชน
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• มีความเข้าใจในตนเองและอาชีพไม่เพียงพอ:
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 การเตรียมตัวเพื่ออนาคต
สำหรับนักเรียนที่มีความต้องการด้านการศึกษาพิเศษ (SEN) การวางแผน
ด้านชีวิตที่ดีจึงมีความสำคัญอย่างยิ่งต่อการบูรณาการเข้ากับสังคมของพวก
เขา ในขณะที่นักเรียนผู้ปกครองและครูพวกเขาสามารถทำอะไรได้บ้าง

 ในฐานะนักเรียน:

•จงเปิดใจให้กว้างและมองโลกในแง่ดีอยู่เสมอ: ยอมรับคุณลักษณะเฉพาะของ
เราและสำรวจความสนใจและศักยภาพของเราเช่นเดียวกับที่ผู้อื ่นทำ การเข้า
ร่วมชั้นเรียนที่น่าสนใจเวิร์กช็อปหรือการฝึกงานอื่นๆอาจให้คำแนะนำเพิ่ม
เติมเกี่ยวกับอาชีพที่เหมาะสม

• ขอความช่วยเหลือเมื่อเราต้องการ: เมื่อจำเป็นเราอาจขอความช่วยเหลือจาก
ผู้ที่ไว้ใจได้และผู้ที่บรรลุนิติภาวะแล้ว พ่อแม่ครูและคนงานสังคมฯลฯ
สามารถให้ความคิดเห็นที่เป็นประโยชน์และสร้างสรรค์แก่เราเพื่อปรับปรุง
สุขภาพทางจิตใจและการพัฒนาในอนาคต

 

 ตามผู้ปกครอง:

• มีพื้นที่สำหรับการเติบโต: เด็กที่มีความต้องการด้านการศึกษาพิเศษ (SEN) มักจะ
ถูกจัดระดับต่ำเกินไปทำให้ผู้ปกครองเข้าใจผิดว่ามีการปกป้องมากเกินไปหรือ
ทำการตัดสินใจ สิ่งเหล่านี้อาจละเลยการปกครองตนเองการมีส่วนร่วมหรือการ
สำรวจตนเองของเด็กในกระบวนการและเป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาตนเองของ
พวกเขา

• สื่อสารกันอยู่เสมอ:  มีความคิดริเริ่มในการพูดคุยกับเด็กและครูเพื่อทราบถึง
ประสิทธิภาพการทำงานของเด็กและความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล สิ่งเหล่านี้อาจ
ช่วยให้ผู้ปกครองเข้าใจข้อมูลเชิงลึกและความมั่นใจในการพัฒนาในอนาคต
ของเด็กและการตระหนักถึงความช่วยเหลือที่จำเป็น

ในฐานะครู:

• แนะนําและสร้างแรงบันดาลใจ: ตามความปรารถนาและความสนใจของ
นักเรียนครูอาจสำรวจร่วมกับนักเรียนเพื่อหาศักยภาพและความสามารถพิเศษ
ของพวกเขาและส่งเสริมให้พวกเขาวางแผนสำหรับอนาคตด้วยมุมมองที่แตก
ต่างกันและหลีกเลี่ยงข้อจำกัดจากทัศนคติแบบเหมารวมบางส่วน

• สร้างประสบการณ์เชิงบวกอย่างยืดหยุ่น: ครูได้รับการสนับสนุนให้แนะนำ
นักเรียนในรูปแบบที่ยืดหยุ่น (เช่นการใช้สื่อมัลติมีเดียบัตรอาชีพและ
กิจกรรมการเยี่ยมชมเป็นต้น) การสนับสนุนความพยายามของนักเรียนใน
ระหว่างกระบวนการวางแผนการสร้างประสบการณ์ที่ประสบความสำเร็จและ
การเสริมสร้างประสิทธิภาพของตนเองก็เป็นสิ่งที่แนะนำเช่นกัน



 การวางแผนชีวิตทั้งหมดนั้นไม่เหมือนกัน

ทุกคนมีความพิเศษและไม่เหมือนใคร มันไม่เพียงพอที่จะตัดสินว่าใครบางคน
ประสบความสำเร็จในศัพท์นอกระบบเช่นรายได้ทรัพย์สินหรือสถานภาพทาง
สังคม การวางแผนชีวิตยังเกี่ยวข้องกับองค์ประกอบภายในรวมถึงการสร้างความ
พึงพอใจส่วนบุคคลการตระหนักถึงพรสวรรค์และการมีส่วนร่วมในสังคมเป็นต้น 
เครื่องหมายแสดงความเป็นอัตวิสัยทั้งหมดนี้ความหมายส่วนบุคคลของชีวิตและ
องค์ประกอบด้านจิตใจเป็นสิ่งที่ประเมินค่าไม่ได้

 ในฐานะครู:

• แนะนําและสร้างแรงบันดาลใจ: ตามความปรารถนาและความสนใจของ
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ของพวกเขาและส่งเสริมให้พวกเขาวางแผนสำหรับอนาคตด้วยมุมมองที่แตก
ต่างกันและหลีกเลี่ยงข้อจำกัดจากทัศนคติแบบเหมารวมบางส่วน

• สร้างประสบการณ์เชิงบวกอย่างยืดหยุ่น: ครูได้รับการสนับสนุนให้แนะนำ
นักเรียนในรูปแบบที่ยืดหยุ่น (เช่นการใช้สื่อมัลติมีเดียบัตรอาชีพและ
กิจกรรมการเยี่ยมชมเป็นต้น) การสนับสนุนความพยายามของนักเรียนใน
ระหว่างกระบวนการวางแผนการสร้างประสบการณ์ที่ประสบความสำเร็จและ
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