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 جائے؟ نمڻیا توں کس طرح بے روزگاری
 اس مضمون دا مواد ترجمہ شده نسخہ اے، تے اس حوالے نال چینی نسخہ کارآمد تصور ہووے گا۔

 

 تعلقاتتے  نفسیاتی ردعمل، طرز زندگیتے  درج ذیل جسمانیدے اندر  بے روزگار کئی افرادتوں  طویل مدت
 ۔دیندیاں نیںتبدیلیاں دکھائی وچ 
 یابتروچ  مزاج 
 غیریقینیتے  کمیوچ  احساسدے  متعلق تحفظتوں  مستقبل 
 س کرنابے کار محسونوں  کم خودداری، خود 
 خود الزامی 
 غصہ 
 محسوس کرنانال تھکیا ہویا  آسانی 
 تناؤ 
 بے خوابی 
 اراده رکھنادا  خودکشی 
 زیاده تمباکو نوشی کرناتوں  پہلے 
 زیاده شراب پیناتوں  پہلے 
 کم ورزش 
 کردے نیں پریشانتساں نوں  ، جو کہنیں افراد زبان درازدے  انمحسوس کرنا کہ خاند 
 ہوندا ڈانٹ دینا آسان تے بچیاں نوں  جھگڑا ہونادے نال  افراددے  ، خاندانہوندا اےی طویل ا گیا وقت کافیگزارتے  گھر

   اے
 توں متعلق پچھن کمدے  استوں  اساو  کہنال  گریز کرنا، اس خوفتوں  ربط رکھنےدے نال  احبابتے  ںاپنے رشتہ دارا 

 گے
 کمی لاناوچ  ںتے سماجی سرگرمیا تفریحی 

 

 جائے کس طرح کیتیاپنی مدد 
  دی  گریزتوں  چھپانے دے سامنے اس نوں دیگر افرادتساں نوں  ،کیتا جائےقبول نوں  کہ جذباتی ردعملاے  عام باتایہہ

 ضرورت نہیں اے
 جیسا کہ:چاہی دے نیںعمال کرنے مثبت طریقہ ہائے کار است لئی بیان کرنےدے  جذبات ، 

 چاہی دی اےبات کرنی توں  رشتہ داروں یا دوستوں .1
 چاہی دی اےسننی  موسیقی .2
 موسیقیوچ  بار .3
 ورزش، وغیره۔ .4
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 ۔ ممکنہ اسباب:دا جائزه لیو تے مناسب اقدامات کرو وجوہاتدی  بے روزگاری 
 کمیدی  تجربے .1
 کمیدی  ںامطلوبہ مہارت .2
 اے دتی گئیدرخواست  لئی تجربہ نہ ہونا کہ جس ملازمتتے  د نہ ہونامطلوبہ ضروری پس منظر موجو .3
 ہونا طرف رجحان ناقصدی  کم .4
 کمیدی  ںامہارت لئی انڻرویو .5
 زوال پذیر ہونادا  انڈسڻری .6
 زیاده ہونا دا بہوں درکار تنخواه .7
 پابندیاں، امتیازی سلوک، وغیره۔دی  عمر .8

 کروحل نوں  مسئلےدے  بے روزگاریدے نال  مثبت رویے: 
 کروتربیت حاصل  .1
 رکھوتلاش جاری کم دی  .2
 پاؤجانکاری کرو تے استفسار توں  ںتے متعلقہ ایجنسیا لیبر ڈیپارڻمنٹ .3
 لیوطویل مدتی ملازمت حاصل نہ کر تساں  جب تک کہ کروانکار نہ کم توں وقتی -عارضی یا جزو .4

 سکدے اوپیش نظر رکھ نوں  ان امورں تسا ۔رہونہ بیڻھے تے  ، محض گھرکرومناسب انتظام  لئی روزمره سرگرمیوں: 
 جاؤسکول لے کر بچیاں نوں اپنے  .1
 دا کم کرو گھر .2
 جاؤباہر دے نال  دوستوں .3
 لیوحصہ وچ  تربیتی کورسز لئی حصولدے  مہارت .4
 کروابلاغ دے نال  اپنے خاندانکرو تے کوشش  لئی حصولکم دے  .5
 رضاکارانہ کام .6

 موزوں نیندتے  عام خوراک، مناسب 
  کروایسا نہ 

  زائد استعمالدا  شرابتے  منشیات .1
 غضب ناک ہوناانہاں تے اپنے خانددے  بغیر کسی سبب .2

 وچ  صورتدی  جذباتی ڈس آرڈرتے  ذہنی حالتاو  رجوع کرنا کہنال  کلینکل نفیسات دانوںتے  ماہرین جیسا کہ فزیشنز
 کرنمدد 

 

 مدد طلب کرناتوں  دیگر افراد
  دیو  نہ رہنفارغ تے  گھر کرو تے انہاں نوں کدےانتظام دا  ںامزید سرگرمیتے  دی بے روزگار افراد کروحوصلہ افزائی 
 سنو 
 بچیںتوں  مزید تصادماتتے  مزاجدے  بے روزگار افراد جھوسم 
  کروایسا نہ 

 تقابل کرنانال  دیگردا  بے روزگار افراد 
 ناتنقید کرانہاں تے زیر بحث لانا یا نوں  سامنے بے روزگار افراددے  دیگر افراد 
 شکایت لگاناتے  الزام 
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 سامنے بے تکان بولے چلے جانادے  بے روزگار افراد 
 دباؤ پانا کہ او فوری طور تے ملازمت تلاش کرن انہاں تے 

http://www.smartpatient.ha.org.hk/

	بے روزگاری توں کس طرح نمٹیا جائے؟
	اس مضمون دا مواد ترجمہ شدہ نسخہ اے، تے اس حوالے نال چینی نسخہ کارآمد تصور ہووے گا۔
	طویل مدت توں بے روزگار کئی افراد دے اندر درج ذیل جسمانی تے نفسیاتی ردعمل، طرز زندگی تے تعلقات وچ تبدیلیاں دکھائی دیندیاں نیں۔

