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       Midlife Crisis  تی بحراندرمیانی عمر کا نفسیا

 کیا ہے؟   تی بحراندرمیانی عمر کا نفسیا

رد کو اپنی   50سے   40ایک نفسیاتی کیفیت ہے جو عموماً   تی بحراندرمیانی عمر کا نفسیا

 

ر ہوتی ہے۔ اس دوران ف
 
سال کی عمر کے درمیان ظاہ

امکمل خواب زیکادہ شدت سے محسوس ہوتے ہیں۔ یہ احساس  

 

رھاپے کی علامات، موت کی حقیقت اور زندگی میں کمی یکا ی

 

رھتی عمر، ب 

 

ب 

ا؛ کچھ لوگ  

ت

ر شخص میں اس کا تجربہ یکساں نہیں ہوی
 
ا ہے۔ ہ

ت
 

 
 ب

ث

رھاؤ کا ی اع

 
 
ار چ

ت

ذی اتی ای

 

ری تبدیلیوں اور ج 

 

 فیصلوں، ب 

 

بعض اوقات اچای

 بھی ہو سکتی ہے۔

ت
ت

راد کے لیے یہ عمر استحکام یکا ذاتی نشوونما کا وق

 

 اس دور کو بحران سمجھتے ہیں جبکہ بہت سے اف

 علامات اور روی 

ر ہو سکتا ہے۔ اس میں افسردگی، اضطراب، عدم اطمینان، اور بعض    تی بحراندرمیانی عمر کا نفسیا
 
مختلف علامتوں کی صورت میں ظاہ

ادی یکا طلاق لینے، یکا 

ث

راد نوکری چھوڑنے، نیا کاروی ار شروع کرنے، نئی ش

 

امل ہیں۔ کچھ اف

ث

طرزِ  اوقات غیر متوقع یکا جلد ی ازی پر مبنی فیصلے ش

  ہونے کا احساس
ک
ی ر

ت

ری تبدیلیاں کرنے کا فیصلہ کرتے ہیں۔ موت کے ف

 

اُنہیں اپنی پچھلی زندگی کے فیصلوں کا حساب   زندگی میں ب 

رھ جاتی ہے۔

 

رق نظر آئے تو وجودی اضطراب اور بے چینی ب 

 

را ف

 

ا ہے۔ اگر خواب اور حقیقت میں ب 

ت

 کرنے پر مجبور کری

 سماجی اور معاشی دی اؤ

رےکے دوران اکثر لوگ "  تی بحراننفسیا  درمیانی عمر کے
 
بوجھ" کا سامنا کرتے ہیں: ایک طرف بوڑھے والدین کی دیکھ بھال،   دوہ

رھا دیتا ہے۔ اسی طرح معاشرتی اقدار جو کا

 

ا ب 

 

میابی  دوسری طرف بچوں کی تعلیم اور مستقبل کی ذمہ داریکاں۔ یہ مالی دی اؤ ذہنی دی اؤ کو کئی گ
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ذ احساسِ کمتری میں مبتلا کر دیتی ہیں۔ اگر معاشی مشکلات، نوکری کا نقصان، یکا رشتوں کا ٹو ریک

 

رد کو م

 

ٹنا بھی  اور حیثیت کو لازمی بناتی ہیں، ف

ذ ہو سکتا ہے۔  ذ شدیک ریک

 

امل ہو جائے تو بحران م

ث

 ش

 حیاتیاتی اور نفسیاتی عوامل 

صرف سماجی یکا نفسیاتی نہیں بلکہ حیاتیاتی عوامل سے بھی جڑا ہے۔ مردوں میں "اینڈروی از" یعنی ٹیسٹوسٹیرون   تی بحراندرمیانی عمر کا نفسیا

رھاؤ اور اضطراب پیدا کر سکتی ہیں۔ یہ حیاتیاتی تبدیلیاں جسما

 
 
ار چ

ت

ذی اتی ای

 

نی  کی کمی اور خواتین میں "مینوی از" یعنی ہارمونی تبدیلیاں ج 

رھاپے کی علامتوں کے ساتھ مل کر موت اور زوال کا شعور تیز کرتی ہیں۔ شخصیت کے لحاظ سے وہ لوگ جن میں "نیوروسزم" )یعنی  

 

ب 

ا ہے۔ 

ت

س زیکادہ شدت سے محسوس ہوی

س

 

ئ

 کرا

 
 

( زیکادہ ہوتی ہے، اُنہیں مدلائ

ت

 بے چینی اور حساسک

ر کسی کے لیے لازمی نہیں 
 
 ہ

راد اس مرحلے کو اپنی کامیابیوں پر فخر کرنے، اپنی   تی بحراندرمیانی عمر کا نفسیایہ ی ات اہم ہے کہ 

 

ر نہیں ڈالتا۔ کچھ اف

ث

رد پر یکساں اب

 

ر ف
 
ہ

ر  
 
 نہیں کہ ہ

ت

رتیب دینے اور زندگی کے نئے مقاصد بنانے کے طور پر دیکھتے ہیں۔ اس لیے یہ کہنا درس

ت

رجیحات کو نئے سرے سے ب

ت

ب

ا ہے۔ بہت سے لوگ درمیانی عمر کو استحکام، سکون اور نئی روحانی یکا سماجی    تی بحراننفسیا  کےدرمیانی عمر  شخص لازمی طور پر 

ت

کا شکار ہوی

 سمجھتے ہیں۔ 

ت
ت

 نشوونما کا وق

 پر قابو ی انے کے عملی اور نفسیاتی طریق  تی بحراننفسیا  درمیانی عمر کے

 خود احتسابی اور حقیقت پسندی

 کیا حاصل کیا اور کن خوابوں کو حقیقت میں بدلا؟ •

ت

رہ لیں: اب ی

 
 

 اپنی زندگی کا ایمانداری سے جاب

 میں کیا بہتر کیا جا سکتا ہے۔  •

ت
ت

امکمل خوابوں پر افسوس کرنے کے بجائے یہ سوچیں کہ موجودہ وق

 

 ی
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 اپنے موجودہ حالات کو قبول کرنے کی مشق کریں اور حقیقت پسندانہ اہداف طے کریں۔  •

رجیحات اور مقاصد بنائی 

ت

 نئی ب

 سمجھیں۔  •

ت
ت

 درمیانی عمر کو نئے مقاصد کے تعین کا وق

 میں حصہ لینا۔   کسی مشغلے چھوٹے مگر ی امقصد اہداف طے کریں، جیسے نئی مہارت سیکھنا، کتاب لکھنا، یکا  •

" پر مرکوز کریں۔  •

ت

ک
 اپنی توجہ "کامیابی" کے بجائے "معنوی

 صحت مند طرزِ زندگی اپنائی  

 جسمانی صحت ذہنی سکون کے لیے ضروری ہے۔ ی اقاعدہ ورزش، صحت مند غذا اور مکمل نیند کو معمول بنائی۔  •

رھاتی ہے بلکہ ڈپریشن اور بے چینی کو کم کرنے میں بھی مددگار ہے۔  •

 

ائی ب 

 

 ورزش نہ صرف جسمانی توای

 اپنے جسمانی بدلاؤ کو شرمندگی کے بجائے وقار کے ساتھ قبول کریں۔ •

  

ت

ک
 

ذی اتی اظہار اور ی ات چ

 

 ج 

ِ حیات  •  اعتماد دوستوں یکا شریک
ِ  
ات اور خوف دل میں دی انے کے بجائے قاب

ث

ذش

 

 کے ساتھ ی انٹیں۔ اپنے ج

 سماجی اور خاندانی تعلقات کو مضبوط کریں

ا ہے کہ آپ اکیلے ہیں یکا بوجھ ہیں۔  •

ت

 گزاریں۔ یہ احساس کم کری

ت
ت

ِ حیات اور بچوں کے ساتھ وق  اپنے والدین، شریک

اکہ دوسروں کی مدد سے اپنے وجود کو ی امقصد بنا سکیں۔  •

ت

ر یکا رضاکارانہ کام میں حصہ لیں ی

 

 کمیونٹی پروگرام

 دوسروں کی کامیابیوں سے موازنہ کرنے کے بجائے اپنی ذاتی پیش رفت پر توجہ دیں۔  •
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 نئے تجری ات اور تخلیقی سرگرمیاں

رائی نہیں: کوئی نیا کورس، سفر، فن، یکا مشغلہ اپنائی۔  •
 
 نئی چیزیں آزمانے سے گھ

ازگی لاتی ہیں۔  •

ت

راہم کرتی ہیں اور زندگی میں ی

 

 تخلیقی سرگرمیاں )لکھنا، موسیقی، مصوری، ی اغبانی( ذہنی سکون ف

اکامیوں کو ایک سبق سمجھیں، نہ کہ مستقل بوجھ۔  •

 

 ماضی کی ی

 مالی اور معاشرتی توازن  

راجات کم کریں۔  •

 

 کا حقیقت پسندانہ تجزیہ کریں اور غیر ضروری اچ

ت

 اپنی مالی حال

اکہ ذمہ داریوں کا دی اؤ کم ہو۔  •

ت

 اپنے بچوں اور خاندان کے ساتھ مالی منصوبہ بندی کریں ی

 اور مذہبی سکون  

ت

ک

 

 روحان

 دعا، عبادت اور مراقبہ دل کو سکون دیتے ہیں اور وجودی اضطراب کو کم کرتے ہیں۔  •

ذ سے زندگی اور موت کے معنی سمجھیں، اس سے مستقبل کے خوف میں کمی آئے گی۔ •

  

 مستند مذہبی ماج

 چھوڑنے کا موقع سمجھیں۔  •

ت
ث

رھتی عمر کو ایک روحانی سفر اور آنے والی نسل کے لیے ورای

 

 ب 

 نتیج 

رد کو اپنی زندگی کی سمت بدلنے کا حوصلہ دیتا ہے۔ اگر اس    تی بحراندرمیانی عمر کا نفسیا

 

محض بحران نہیں بلکہ ایک ایسا موقع بھی ہے جو ف

 بحران کے    خود احتسابی، نئے مقاصد، صحت مند عادات، مضبوط تعلقات اور روحانی سکون  مرحلے کو

ت
ت

کے ساتھ گزارا جائے تو یہ وق

 اور نئے آغاز بجائے

ت

ک
رقی، معنوی

ت

 کا ذریعہ بن سکتا ہے۔   ب


