
 

   

MỤC TIÊU

Lập Kế Hoạch Cuộc Sống và 
Sức Khỏe Tâm Thần

(Vietnamese version)

! Mối quan hệ giữa việc Lập Kế Hoạch Cuộc Sống và Sức Khỏe Tâm Thần

Lập kế hoạch cuộc sống (LP) là việc phát triển tiềm năng của mỗi cá nhân, 
nâng cao khả năng thích ứng để hòa nhập vào lực lượng lao động, và định 

hướng sự phát triển toàn diện cũng như học tập suốt đời, thay vì chỉ tập 
trung vào công việc, thu nhập, thành tích, v.v. của một người.

Việc ép buộc bản thân phải đáp ứng những kỳ vọng của người khác, làm 
những công việc không hứng thú hoặc không ngừng nỗ lực ở những vị 

trí vượt quá năng lực sẽ gây ra những căng thẳng tinh thần không cần 
thiết. Thực tế, rất khó có thể đạt được sự hài lòng thực sự trong 

những hoàn cảnh như vậy.

Những thách thức trong việc Lập Kế Hoạch  
 Cuộc Sống

Một số thách thức phổ biến của LP bao gồm: 

•   Thiếu hiểu biết đầy đủ về bản thân và nghề nghiệp:
 Việc thiếu hiểu biết về sở thích, khả năng và mong muốn 
 nội tại của bản thân là những nguyên nhân phổ biến dẫn 
 đến sự do dự và tự nghi ngờ khi đưa ra các lựa chọn 
 quan trọng.

•   Tự tin vào năng lực bản thân thấp:
  Những người có mức độ tự tin vào năng lực bản thân 
  thấp thường thể hiện kém, không thể phát huy điểm 
  mạnh và tiềm năng do sự nghi ngờ, lo âu và mâu thuẫn 
  nội tâm.

•   Định kiến tiêu cực:
  Trong xã hội của chúng ta, có nhiều định kiến cục bộ có 
  thể dễ dàng hạn chế việc theo đuổi sở thích, nhu cầu và 
  tiềm năng của chúng ta.



 Kỳ thị đối với học sinh có nhu cầu giáo dục đặc biệt (SEN)

Có nhiều hiểu lầm và sự kỳ thị vô căn cứ đối với học sinh có nhu cầu 
giáo dục đặc biệt (SEN). Trên thực tế, cả các nghiên cứu trong và ngoài 
nước đều chỉ ra rằng phần lớn học sinh SEN có thể hoàn thành các kỳ 
thực tập dài hạn và đa dạng tại nơi làm việc nếu được đào tạo và hỗ trợ 
phù hợp. Họ đã chứng minh được khả năng phát huy tài năng và đóng 
góp cho bản thân cũng như cho cộng đồng.

 Chuẩn bị cho tương lai

Đối với học sinh có nhu cầu giáo dục đặc biệt (SEN), việc lập kế 
hoạch cuộc sống tốt là đặc biệt quan trọng cho sự hòa nhập của các 
em vào xã hội. Vậy với tư cách là học sinh, phụ huynh và giáo viên, 
họ có thể làm gì?

    Với học sinh:

•   Giữ tinh thần lạc quan và cởi mở: Chấp nhận những 
đặc điểm riêng của bản thân, đồng thời khám phá sở thích 
và tiềm năng của mình như những người khác. Tham gia 
các lớp học theo sở thích, hội thảo, hoặc chương trình thực 
tập, v.v. có thể mang lại thêm gợi ý về nghề nghiệp phù hợp.

•   Tìm kiếm sự giúp đỡ khi cần: Bất cứ khi nào cần, chúng 
ta có thể tìm kiếm sự hỗ trợ từ những người đáng tin cậy và 
có kinh nghiệm. Cha mẹ, giáo viên và nhân viên xã hội, v.v. có 
thể đưa ra những ý kiến hữu ích và mang tính xây dựng vì sức 
khỏe tinh thần và sự phát triển trong tương lai của chúng ta.

Với phụ huynh:

•  Tạo không gian cho sự phát triển: Trẻ em có nhu cầu giáo dục đặc 
biệt (SEN) thường bị đánh giá thấp, khiến phụ huynh dễ có xu hướng 
bao bọc quá mức hoặc quyết định thay cho các em. Điều này có thể làm 
giảm quyền tự chủ, sự tham gia và khả năng tự khám phá của trẻ trong 
quá trình phát triển, từ đó cản trở sự phát triển độc lập của các em.

•   Duy trì giao tiếp: Chủ động trao đổi với trẻ và giáo viên để nắm bắt tình 
hình học tập và các mối quan hệ xã hội của trẻ. Điều này giúp xây dựng 
sự thấu hiểu, nhận thức và niềm tin của phụ huynh vào sự phát triển tương 
lai của con, đồng thời nâng cao nhận thức về nhu cầu hỗ trợ cần thiết.

Với giáo viên :

•   Định hướng và truyền cảm hứng: Dựa trên nguyện vọng 
và sở thích của học sinh, giáo viên có thể cùng các em khám 
phá tiềm năng và tài năng của mình, khuyến khích các em 
lập kế hoạch cho tương lai dưới nhiều góc nhìn khác nhau 
và tránh bị giới hạn bởi những định kiến phiến diện.

•   Thiết lập trải nghiệm tích cực một cách linh hoạt: Giáo viên được 
khuyến khích hướng dẫn học sinh theo cách linh hoạt (ví dụ: sử dụng tài liệu đa 
phương tiện, thẻ nghề nghiệp và các hoạt động tham quan, v.v.). Việc ghi nhận sự nỗ 
lực của học sinh trong quá trình lập kế hoạch, tạo ra những trải nghiệm thành công và 
nâng cao sự tự tin vào năng lực bản thân cũng được khuyến nghị.



 Mỗi kế hoạch cuộc sống đều là duy nhất

Mỗi người đều đặc biệt và duy nhất. Việc đánh giá một người có thành 
công hay không chỉ dựa trên các yếu tố bên ngoài như thu nhập, tài sản 
hoặc địa vị kinh tế - xã hội là chưa đủ. Việc lập kế hoạch cuộc sống còn 
bao gồm các yếu tố nội tại, như đạt được sự hài lòng cá nhân, phát huy tài 
năng và đóng góp cho xã hội, v.v. Tất cả những giá trị chủ quan này, ý 
nghĩa cá nhân của cuộc sống và các yếu tố liên quan đến sức khỏe tinh 
thần đều vô cùng quý giá.

Trang Thông Tin Về Lập Kế 
Hoạch Cuộc Sống 
– Cục Giáo Dục
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