
ذہنی صحتاورصلى الله عليه وسلمالنبی ت سیر

(MENTAL HEALTH)

حہ راحیل قاضی
می 
س

ڈاکٹر 

سابقہ ممبر پ ارلیمنٹ اور اسلامی نظرپ اتی کونسل
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ذہنی صحت کیا ہے؟

 ہے

ت

ذپ اتی ، نفسیاتی اور سماجی بہبود کی حال

 

رد کی اپنی ذہنی صحت ج 

 

 ادراک، کاصلاحیتوں ۔یہ کسی ف

ا ک کرتی ہےروزمرہ کے دپ اؤ کا مقابلہ کرنے اور معاشرتی طور پر فعال رہنے

 

 کی قایت ک کو م

ری کی غیر موجودگی نہیں بلکہعالمی ادارہ صحت کے مطابق ، دماغی صحت کا مطلب صرف بیما•

رد اپنی زندگی میں فعال

 

 ہے جس میں ف

ت

کردار ادا کر سکتا ہے ای  مثبت حال

رانداز ہوتی ہے، بشمول•

 

ر پہلو پر اث
 
انی زندگی کے ہ

 

کام ،تعلقات ، صحتیہ ان
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ذہنی صحت اور اسلام 

اری ذہنی صحت ا
 
ذپ اتی ، نفسیاتی اور سماجی صحت ہے۔ ہ

 

اری ج 
 
س پ ات کا تعین کرتی ہے کہ ہم کس انداز میںذہنی صحت سے مراد ہ

لنا ہے ، نیز پیش آنے والے چیلنجز اور تناؤ کو کیسے سنبھاسوچتے ہیں؟؟؟ کیا محسوس کرتے ہیں؟ اور کیسے عمل کرتے ہیں؟۔ زندگی میں

ا

ت

اری ذہنی صحت کا اہم کردار ہوپ
 
ا ہے، یہ طےکرنے میں ہ

 

 ہے۔کیا اور کیسے انتخاب کرپ

:ذہنی صحت کے مسائل بنیادی طور پر تین وجہ سے ہوتے ہیں

(  جینیاتی وجوہات)وجوہات پ ائیولوجیکل •

(حادثے وغیرہ)تجرپ اتِ زندگی •

اریخ •

ت

خاندان میں ذہنی صحت کے مسائل کی پ

ا ہے

ت

ر ہو جاپ

 

راج اور رویہ ، س  کچھ متاث

 

ان کی سوچ ، م

 

۔ اس لئے جس طرح ہم اپنی جسمانی صحت کا ان ذہنی مسائل کی وجہ سے ان

ا ضروری ہے ۔خیال رکھتے ہیں اسی طرح ذہنی صحت پر توجہ دینا اور اس کی تندرستی کے لئے

 

کاوش کرپ
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1.

رانٓ کریم 

ت

ذہنی صحت اور ف

(2:286)سورة البقرہ 

 سے زپ ادہ تکلیف نہیں دیتا۔"

ت
 

رداس ”اللہ کسی جان کو اس کی ث 

 مومنوں کو یقین دلاتی ہے کہ وہ اپنے چیلنجوں پر قابو پ انے

ت

 
 رکھتے ہیں۔یہ آی

ت
ت

کی طاق

ا ۚ ُ نافْسًا إِّلَه وُسْعاها ل ِّفُ ٱللَّه لَا يكُا
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2.

3.

(29:69)سورة العنکبوت 

ارے لیے کوشش کرتے ہیں، ہم ان کو اپنے راستے ضرور دکھائیں گے۔"
 
"اور جو لوگ ہ

 لاتی ہے۔

ت

 
ی ہدای

لہ

 ا

ت

 اس پ ات پر روشنی ڈالتی ہے کہ استقام

ت

 
یہ آی

(13:28)سورة الرعد 

‘‘بے شک اللہ کے ذکر سے دلوں کو سکون ملتا ہے۔’’

ر پر زور دیتی ہے۔

 

 ایمان اور ذکر کے پرسکون اث

ت

 
یہ آی

ئِّنُّ ٱلْقلُوُبُ  ِّ تاطْما كْرِّ ٱللَّه أالَا بِّذِّ

يانههُمْ سُبلُاناا ۚ دُوا۟ فِّيناا لاناهْدِّ ها ٰـ ينا جا ٱلهذِّ وا
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6

یٰسورۃ 

ح

 

لض

ا

خِرَةُ (3)وَدَّعَكَ رَبُّكَ وَمَا قلَٰىمَا (2)اِذاَ سَجٰىوَاللَّيْلِ (1)وَالضُّحٰى ـرٌ لَّكَ خَيْ وَللَْْٰ

(6)اٰوٰ يجَِدْكَ يتَيِْمًا فَ الَمَْ (5)يعُْطِيْكَ رَبُّكَ فتَـَرْضٰىوَلسََوْفَ ( 4)مِنَ الْْوُْلٰى

ا (8)عَآئلًِْ فاَغَْنٰىوَوَجَدَكَ (7)ضَآلْا فهََدٰ وَوَجَدَكَ  ْْهَرْ الْيتَـِيْمَ فلََْ فاَمََّ ا (9) تَ وَامََّ

ا (10)السَّآئلَِ فلََْ تنَْهَرْ  ثْ وَامََّ (11)بنِعِْمَةِ رَب كَِ فحََد ِ

  وہ چھا اور ہے۔دن کی روشنی کی قسم 
 

ہے۔کو چھوڑا ہے اور نہ بیزار ہوا کے رب نے نہ آپآپ جائے۔رات کی ج

رت آپ کے لیے دنیا سے بہتر اور 

 

کیا گے۔ے گا کہ آپ خوش ہو جائیں د( اتنا)آپ کا رب آپ کو اور ہے۔البتہ آخ

اور بتاپ ا۔راستہ ( شریعت کا)خبر پ اپ ا پھر بے( شریعت سے)آپ کو اور دی۔اس نے آپ کو یتیم نہیں پ اپ ا تھا پھر جگہ 

 پ اپ ا پھر غنی کر 

ت

ر حال میں اپنے راور کرو۔سائل کو جھڑکا نہ ور اکرو۔یتیم کو دپ اپ ا نہ پھر دپ ا۔اس نے آپ کو تنگدس
 
ب ہ

۔کے احسان کا ذکر کیا کرو
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وَ رَفعَْناَ ( 3)الَّذِیْْۤ انَْْضََ ظَهْرَكَ ( 2)وَ وَضَعْناَ عَنْكَ وِزْرَكَ ( 1)الَمَْ نشَْرَحْ لكََ صَدْرَكَ 

فاَِذاَ فرََغْتَ ( 6)ٿانَِّ مَعَ الْعسُْرِ يسُْرًا( 5)فاَِنَّ مَعَ الْعسُْرِ يسُْرًا( 4)ٿلكََ ذِكْرَكَ 

(8)وَ الِٰى رَب كَِ فاَرْغَبْ ( 7)فاَنْصَبْ 

ار اور تم پر سے بوجھ بھی(ل دپ ابےشک کھو)کیا ہم نے تمہارا سینہ کھول نہیں دپ ا؟ ( صلى الله عليه وسلماے محمد)

ت

اپ

ہاں مشکل کے ساتھ آسانی بھی ہےہاں ۔دپ ا جس نے تمہاری پیٹھ توڑ رکھی تھی اور تمہارا ذکر بلند کیا 

  فارغ ہوا کرو تو ( اور)
 

محنت کیا کرو اور اپنے( عبادت میں)بے شک مشکل کے ساتھ آسانی ہے تو ج

کرو۔پروردگار کی طرف متوجہ ہو جاپ ا 

الم نشرحسورۃ 



:شکر گزاری

نهكُمْ ۖ يدا ازِّ بُّكُمْ لائِّن شاكارْتمُْ لَا اذهنا را إِّذْ تاأ وا
:اگر تم شکر ادا کرو گے تو میں تمہارے احسان میں ضرور اضافہ کروں گا۔”
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ذپ ات کا اعتراف

 

:ج 

لِّ  نا ٱلَْامْواٰ ٍۢ م ِّ ناقْص  ٱلْجُوعِّ وا وْفِّ وا نا ٱلْخا نهكُم بِّشاىْء ٍۢ م ِّ لانابْلوُا ٱلَْانفسُِّ وا وا
ينا  بِّرِّ ٰـ رِّ ٱلصه باش ِّ تِّ ۗ وا راٰ ٱلثهما وا

اورں کی می  سے اور ہم کسی نہ کسی طرح تمہاری آزمائش ضرور کریں گے، دشمن کے ڈر سے، بھوک پیاس سے، مال وجان اور پھلو

ے

 

ئ
 
ی
 
ح
ی 

ان صبر کرنے والوں کو خوشخبری دے د

ارتیں دیتا ہےزندگی ازٓمائشوں سے بھری ہوئی ہے اور مشکلات پر صبر کرنے و

 

 
رآن کریم ن

ت

۔الوں کو ف

راہیم  ( 14:7)سورة اث 

( 2:155)سورة البقرہ 
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ِّ ؕ اِّنهہٗ لَا ياايۡ وَ  وۡحِّ اللّٰہ نۡ ره ِّ اِّلَه الۡقاوۡمُ لَا تاايۡـَٔسُوۡا مِّ وۡحِّ اللّٰہ نۡ ره الۡکٰفِّرُوۡنا ـَٔسُ مِّ
 یوسف)

ٔ
(87سورہ

ر ہی مایوس ہو ’’

 

‘‘  ا کرتے ہیں۔اللہ کی رحمت سے مایوس نہ ہو، اس کی رحمت سے تو بس کاف

ا ہے کہ ہمیشہ پر امید رہیں۔ اگر چہ

ت

اریکی میں ہی گزاس طرح اللہ اپنے بندوں کی رہنمائی کرپ

ت

اہوں کی پ

 

را  اپٓ کا ماضی گ

ری مشکلات کیوں نہ آئیں، اللہ کی رحمتہو ، توبہ کا راستہ آپ کے لیے کھلا ہے۔ چاہے آپ کی زندگی میں کتنی

 

 سے ہی ث 

کبھی مایوس نہ ہوں۔

ات

 

ری وجوہات زندگی میں پیش آنے والے منفی واقعات و حادپ

 

ہیں۔ اسلام ان حالات سے نمٹنے کے لیےڈپریشن کی ث 

ان کی 

 

ا ہے، جو ڈپریشن کی روک تھام اور علاج دونوں میں بہتئی رہنماان

ت

 مددگار ہے۔اسلام کہتا ہے کہ منفی کرپ

ذ

 

کا مقابلہ مثبت خیالات اور اعمال سے کریں ۔ت پ اج 



1.

:شطبی علاج کی تلا

ئی جس کی دوا نہ ہو، سوائے ای  بیماری کے، یعنیطبی علاج سے استفادہ کرو، کیونکہ اللہ تعالیٰ نے کوئی بیماری ایسی نہیں بنا"

رھاپ ا۔

 

۔(3855سنن ابوداؤد " )ث 

ا ہے۔یہ پیشہ ورانہ مدد سے ذہنی صحت کے مسائل سے نمٹنے کی اہمیت کو اجاگر کر

ت

پ

ا رماپ 

 

:رسول اللہ صلی اللہ علیہ وسلم نے ف

وْا،  عْ تادااوا له لامْ ياضا جا ا عازه وا اءً غايْ فاإِّنه اللّٰه عا لاهُ داوا ضا اءً إِّلَه وا د   دا احِّ را دااء  وا
مُ  را الْها

کی تعلیماتصلى الله عليه وسلمذہنی صحت اور حضور 
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۔(صحیح بخاری)‘‘ پر قابو رکھےمضبوط مومن وہ نہیں جو دوسروں پر غال  آجائے بلکہ وہ ہے جو غصے میں اپنے آپ’’

:آزمائش میں صبر
2.

ذپ اتی اظہار

 

:ج 

، نہوں نے غم کے سال کے دوران گہرے دکھ کا تجربہ کیانبی اکرم صلی اللہ علیہ وسلم نے غم اور غم کے احساسات کو تسلیم کیا، جیسا کہ ا

ذپ ات کا اظہار فطری ہے۔

 

ہمیں پ اد دلاپ ا کہ ج 

3.

رماپ ا کہ

 

 صبر کی اہمیت کے پ ارے میں نصیحت کرتے ہوئے ف

ت
ت

نبی صلی اللہ علیہ وسلم نے سختیوں کے وق

نْدا الْغاضابِّ " ي يامْلِّكُ نافْساهُ عِّ يدُ الهذِّ ا الشهدِّ ، إِّنهما عاةِّ را يدُ بِّالصُّ "لايْسا الشهدِّ
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4.

ذردی میں پ الکل ای  جسم کی مانند ہیں"
 
ذردی اور ہ

 
ون کی ، ذہنی تندرستی میں سماجی تعا(صحیح مسلم" )ایمان والے اپنی پ اہمی مہرپ انی، ہ

اہمیت پر زور دپ ا ہے

رادری کی قدر پر زور دیتے ہوئے کہا کہصلى الله عليه وسلم آپ نے ث 

هِمْ وَترََاحُمِهِمْ وَتعَاَطُفِهِمْ مَثلَُ الْجَسَدِ  مَثلَُ الْمُؤْمِنِينَ فيِ توََاد ِ

معاشرتی تعلیمات
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رماپ ا،نبی صلی اللہ علیہ وسلم نے مشکلات کا سامنا کرنے میں صبر

 

  کی اہمیت پر زور دیتے ہوئے ف

ا ہے"

ت

(بخاریصحیح " )اگر اللہ کسی کے ساتھ بھلائی چاہتا ہے تو اسے آزمائشوں میں مبتلا کرپ

 ِّ سُولا اللّٰه ةا أانه را يْرا ُ عا عانْ أابِّي هُرا لهى اللّٰه سالهما  صا لايْهِّ وا
يْرً  ُ بِّهِّ خا دِّ اللّٰه نْ يرُِّ نْهُ قاالا ما بْ مِّ ا يصُِّ
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 نبوی ؐ ہے

 

 
:حدی

رت کی مشکلات سے بچائے گا۔ جو شخص کسیجو شخص کسی مومن کو دنیا کی تکلیف دہ پریشانیوں سے نجات دلائے گا، اللہ ا’’

 

سے اخٓ

رض ادا نہیں کر سکتا، اللہ اس

ت

 کو دور کرے، جو اس کا ف

ت

 میں اس کی حال

ت

رت دونوں میں آسانی کر دے گا۔ جومشکل حال

 

کی دنیا اور اخٓ

رت میں چھپا

 

(مسلم)ئے گا۔ شخص کسی مسلمان کے عیب چھپائے گا ، اللہ اس کے عیب دنیا اور اخٓ

رماپ ا

 

 ہے کہ رسول اللہ نؐے ف

ت

 
رہ ؓ سے روای رث 

 
:حضرت ابوہ

 ب ’’
 

ردی  کمزور مومن کی نسبت بہتر اور زپ ادہ محبوب ہے۔ ج

 
 

 ور مومن اللہ کے ث

ت
ت

ہے ۔ جس ( موجود ) کہ خیر دونوں میں طاق

 ۔( مایوس ہو کر نہ بیٹھ) ور نہ وونفع پہنچے، اس میں حرص کرو اور اللہ سے مدد مانگو اور کمز(حقیقی ) چیز سے تمہیں 
ٔ
جاو

:پہنچے تو یہ نہ کہو( نقصان ) اگر تمہیں کوئی 

ا ،( اس طرح ) میں ! کاش

ت

ا تو ایسا ایسا ہوپ

ت

کرپ

:بلکہ یہ کہو

ا ہے ۔( یہ ) 

ت

ر ہے ، وہ جو چاہتا ہے کرپ اللہ کی تقدث 

شیطان کے عمل( کہنا )کاش ( کرتے ہوئے ت حسر) اس لیے کہ 

‘‘کو کھول دیتا ہے ۔( کے دروازے ) 



ذوجہد کو بھی تسلیم کیا، مومنوں کو مشورہ دپ ا کہ وہ اپنےصلى الله عليه وسلمآپ  ذپ اتی ج 

 

رادری سےنے ج  ذپ ات کا اظہار کریں اور اپنی ث 

 

 ج 

 میں مدد

ت
ت

 دیتے ہوئے کہ مشکل وق

ت

 
 قبول ہے۔تعاون حاصل کریں، اس پ ات کو تقوی

 
مانگنا قاب

ات کو فعال طور پر

 

ذم

 

راد کو ذہنی صحت کے ج

 

 حل کرنے اور ضروری مدد یہ تعلیمات اف

رغیب دیتی ہیں۔

ت

حاصل کرنے کی ث

15



کی دعاؤں کے نفسیاتی پہلوصلى الله عليه وسلمرسول اکرم 

ی ہوں تو کمالاتِ محمد

 

ھی
ی ک

کی ااں د
ھل
 
ج

رین 

ت

ا چاہیےعبد اورمعبود،بندے اور رب، خالق اور مخلوق کے تعلق کی حسین ث

 

، جسے ی کے اس پ اب کا مطالعہ کرپ

ا ہے۔صلى الله عليه وسلمآنحضرت

ت

کی دعائیں پ ا مناجاتِ نبوی سے تعبیر کیا جاپ

یہ دعائیں کیا ہیں؟

حُبِ  کی محبوب سے پ اتیں ،
م

ای  

عارفوں کے سردار کا اظہارِعجز

رائی کا اعتراف، 

 

اپنی بے بسی و بے کسی اور ربِ ذوالجلال کی ث 

شکستہ دلوں کی تسلی کا سامان،

رت کی ساری خیروں کی طلب،

 

دنیا و اخٓ

تعلق مع اللہ کا نسخہ اور قبولیت کی سند
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وسوسوں سے نجات

صدقات و خیرات



اور ذہنی صحتصلى الله عليه وسلم سیرت رسول 

رار دپ ا۔ جو جسمانی اور ذہنی صحت کیصلى الله عليه وسلمآپ:طلب عافیت

ت

حفاظت کرتی ہے۔ نے عافیت کی دعا کو س  سے اہم ف

:روحانی سکون

ا ہے۔

ت

ان کو روحانی سکون ملتا ہے، جو ذہنی دپ اؤ کو کم کرپ

 

دعا کرنے سے ان

نفسیاتی مسائل کا حل:

 ہوتی ہیں، جس آپ کی دعائیں نفسیاتی مسائل جیسے وسوسوں سے نجات دلانے میں

ت

 
ای

 

مددگار پ

 بہتر ہوتی ہے۔

ت

رد کی ذہنی حال

 

سے ف

صحت کی قدر
 لقین  کی۔نے صحت کی اہمیت پر زور دپ ا، اور اس کی حفاظت کے لیے دعاؤں کیصلى الله عليه وسلمآپ
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 کے حوالے سے رسول اللہ

 

 
ا ک ہیںکی تعلیمات میں اہم نکاصلى الله عليه وسلمذہنی صحت اور احادی

 

: ت م



اور ذہنی صحتصلى الله عليه وسلم سیرت رسول 

اب

 

 ہوتی ہے۔ آپ نے ای  دوسرے کو معاف کرنے کی تعلیم دی، جو ذہنی دپ اؤ کم کرنے:معاف کرپ

ت

 
ای

 

میں مددگار پ

 کے لیے ید ہ ہیں۔محبت اور پ اہمی تعلقات قائم کرنے کی لقین  کی گئی، جو نفسیاتی صحت:پ اہمی تعلقات

:منامشکلات کا سا
رغیبصبر 

ت

رھاتی ہیں۔اور شکر کی دعاؤں کے ذریعے مشکلات کا سامنا کرنے کی ث

 

دی گئی۔ جو ذہنی قوت ث 
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رآں آپ نے صحتنے پ اہمی تعلقات کو بہتر بنانے کی لقین  کی جو ذہنی صحت کے لیےصلى الله عليه وسلمآپ  ذ ث  ری 

 

 ہوتے ہیں م

ت

 
ای

 

کو  ید ہ پ

رھاپے سے پہلے غنیمت سمجھو۔  ان تعلیما

 

رماپ ا کہ جوانی اور صحت کو ث 

 

گی ت کے ذریعے ای  متوازن اور خوشحال زنداہمیت دی اور ف

راہم کیا گیا ۔

 

گزارنے کا راستہ ف

:کہ ای  دعا میں کہا گیا۔ جیسا صبر اور شکر کے ذریعے ذہنی سکون اور استحکام کی بنیاد رکھینے صلى الله عليه وسلمآپ 

"مجھے شکر گزار بنا! اے اللہ"

صبر و شکر



 
ٔ
 ( ڈیپریشن)ذہنی دپ او

ٔ
(  شوگر)، مرضِ سکر (یشربلڈپر)کی وجہ سے فشارِخون ( ٹینشن)، تناو

عام ہیں۔( ایسیڈیٹی)اور معدہ کی تیزابیت 

،حتیٰ کہ کثیر جسمانی امراض کا مسائل آج کی دنیا میں بہت اہمیت اختیار کرتے چلے جارہے ہیںنفسیاتی 

ا ہے۔

ت

اغٓاز نفسیاتی مسائل سے ہوپ
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ا 

 

ں کی دعائیںصلى الله عليه وسلمسید ابوالحسن علی ندوی قدّس سرّہٗ کے بقول آنحضرت مولاپ
ٔ
بھی ای  معجزہ ہیں۔ ان دعاو

افعیت اور جامعیت پر بہت کچھ لکھا گیا اور بہت کچھ لکھا جاسکتا

 

اہم ان کا ای  اہم پہلو نفسیاتی کی پ

ت

 ہے، پ

مسائل کا حل اور ان سے نجات ہے۔



ات وغیرہ نفسیاتی مسائل

 

ذا، حتی  کہ خود کشی کے رجحاپ

 

 کے نتیجے میں پیدا ہونے والے اسی طرح وساوس سے جسمانی ای 

جسمانی امراض کی مثالیں ہیں۔

ری وپ اطنی امراض کے حوالے سے رہنماصلى الله عليه وسلمآنحضرت
 
ئی لتی  ہے۔کی تعلیمات میں بحمداللہ تمام ظاہ

رکیہ تو اپٓ 

 
ت

اہم جسمانی امراض کےصلى الله عليه وسلمپ اطنی امراض کا ث

ت

 حوالے سے بھی وقیع رہنمائی لتی  کے مقاصدِ نبوت میں سے تھا، پ

ہے۔

راد کے لیے آنحضرت 

 

ں میں کی تعلیماصلى الله عليه وسلمغموں، دکھوں، بےچینیوں اور مایوسیوں میں گھرے اف
ٔ
ادات اور دعاو

 

ت و ارم

 اور اُمید کی کرنیں موجود ہیں۔

ت

سکھ چین، راج 20



رت پر ہو اس کے لیے آ

 

ان کی خواہش ہوتی ہے کہ اس کی دنیا اچھی ہو اور جس کا اعتقاد اخٓ

 

ر ان
 
ا ہے۔ ہ

ت

ا اتہائئی اہم ہوپ

 

رت کا اچھا ہوپ

 

خ

رائی اور مصیبت پیش انٓے ان اس میں کسی ث 

 

ا ہے۔دنیا اگرچہ ای  عارضی قیام گاہ ہے، لیکن ان

ت

راپ
 
سے گھ

رت کی تیاری سے

 

ان کو اس کے مقصدِ اصلی یعنی عبادت اور اخٓ

 

ذا مومن بندہ دنیا کی اچھائیدنیوی تکالیف بسااوقات ان

 

ٰ
بھی  غافل کردیتی ہیں، ل

مانگتا ہے۔

رمائیںصلى الله عليه وسلمآنحضرت 

 

 رکھی گئی ہے، ملاحظہ ف

ت

 
ں کی رعای

ٔ
رین دعا میں ان تمام پہلووو

ت

:کی جامع ث

قِّناا عاذاابا النهارِّ ۔’’ ساناۃً وه ةِّ حا را خِّ فِّیْ الَْٰ ساناۃً وه نْياا حا بهناا اٰتِّناا فِّیْ الدُّ ‘‘را

ارے رب’’
 
رت میں بھی بھلائی عطا کر۔! ہ

 

‘‘ہمیں دنیا میں بھلائی عطا کر اور آخ
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 کی تفسیر کرتے ہوئے مفتی محمد شفیع صاج  رحمہ اللہ تعا

ت

 
:لیٰ ھتے ہ ہیںاس آی

ری اور پ اطنی خوبیوں اور بھلائیوں 
 
 میں لفظِ حسنہ تمام ظاہ

ت

 
 ہے،اًپر مشتملاس آی

دنیا کی حسنہ میں بدن کی صحت

اہل و عیال کی صحت

رکت رزقِ حلال میں وسعت و ث 

ا

 

دنیوی س  ضرورپ ات کا پورا ہوپ

حہ
ل
اعمالِ صا

اخلاقِ محمودہ

افع

 

علمِ پ

ب

ت

 
عزت و وجاہ

عقائد کی درستی

بمستقیمصراطِ 

ت

 
کی ہدای

عبادات میں اخلاصِ کا ک س  داخل ہیں۔

 اور اس کی بے شمار اور لازوال نعمتیں اور حق تعالیٰ کی رضا اور اساور 

ت  

 
رت کی حسنہ میں ج

 

ا ک ہیں۔اخٓ

 

ذار، یہ س  چیزیں م کا دی 
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ری وجہ شکر اور صبر سے محرومی ہے

 

۔مایوسیوں اور بے چینیوں کی ث 

ان اللہ تعالیٰ کی عطا پر شکر کا عادی بن جائے تو اس سے

 

 اللہ تعالیٰ کی محبت میں اضافہ اگر ان

ا رہتا ہے

ت

رقی کرپ

ت

،ہونے کے ساتھ اپنی خوش قسمتی کا احساس ث

اگواریوں پر صبر کا عادی بن جائے

 

 ایسے ہی اگر آدمی مصیبت اور پ

ت

اور یہ جان لے کہ یہ حال

اسے ازٓمانے کے لیے ہےکہ وہ اپنے ایمان پر پکا ہے پ ا نہیں؟

ہوئے ہے تو اس کے لیے اور یہ حال طاری کرنے والی ذات بھی اس کے فائدے پر نگاہ رکھے

ا آسان ہو جائے گا

 

 کرپ

ت
 

رداس مصیبت ث 
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رانٓ کو صحت کے لیے دماغی 

ت

ابتلاوت ف

 

 بن اپنے روزمرہ کے معمولات میں م

 

ا تبدیلی کا پ اع

 

 ک کرپ

:ہیں    درج ذیل عملی اقدامات کچھ سکتا ہے۔  

:روزانہ تلاوت

رانٓ 

ت

 نکالیں، ف

ت
ت

کریم کی تلاوت کے لیے روزانہ  وق

(:13:28)الرعد سورۃ 

"بے شک اللہ کے ذکر سے دلوں کو سکون ملتا ہے"
:دعا مانگنا

رھا سکتا ہے اوردعاؤں کے معانی پر غور کرتے ہوئے ذہن سازی کے ساتھ نماز میں مشغول ہواپنی 

 

ذپ اتی ضابطے کو ث 

 

ں، جو ج 

اضطراب کو کم کر سکتا ہے۔

ئِّنُّ ٱلْقلُوُبُ  ِّ تاطْما كْرِّ ٱللَّه أالَا بِّذِّ
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ذسماجی روابط دماغی صحت کے لیے اتہائئی اہم ہیں۔ تحقیق سے

 

ان کی ج 

 

 ہوا ہے کہ تنہائی ان

ت

 
ای

 

پ اتی پ

ر ڈالتی ہے، جبکہ صحت مند تعلقا

 

ت قائم کرنے سے ذہنی سکون اور خوشیاور دماغی صحت پر منفی اث

ا ہے 

ت

۔میں اضافہ ہوپ

 روابطمضبوط سماجی، 

ت
ت

اگزجیسے دوستوں اور خاندان کے ساتھ وق

 

ڈپریشن اور بے چینی کے،ارپ

۔خطرات کو کم کرتے ہیں 

ا دما

 

راہم کرپ

 

ذمات ف

 

ا اور رضا کارانہ ج

 

رآں، دوسروں کی مدد کرپ ذ ث  ری 

 

ائش غ میں مثبت کیمیکلز کی افزم

۔ہیںکرتے ہیں، جو ذہنی صحت کو بہتر بناتے 

سماجی روابط 
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کم  بناتی ہے اور تناؤ کوبہترکو صحتجسمانی سرگرمی دماغ کی : پ اقاعده ورزش 

۔ہےکرتی 

 ر:غذا متوازن
 
امیوه خشک،سبزپ اں، پھل، مچھلی اور ی ہ

ت

ا ک کریں پ

 

کہ جات م

امنز اور معدنیات  ک سکیں 

 

دماغ کو ضروری وپ

اکہکی نیند لیں گھنٹے 9سے7روزانہ :کافی نیند

ت

۔ ہو کی کارکردگی بہتردماغ پ

 سے ذہنی سکون حاصل اللہ اور ذہنی ورزشوں کے ذریعےپ ا نماز تعلق :مراقبہ 

کریں۔
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ا ہے۔ ذمقصدِ حیات 

ت

ا بھی ذہن کو منتشر ہونے سے بچاپ

 

رین کے ہنی صحت کا واضح علم ہوپ

 

ا ہے کا اکثر یہ کہنامتاث

ت

 ہوپ

ر صبح بستر سے
 
 ہوتی ہے، کیوں کہ اکہ انہیں ان کی زندگی بے مقصد لگتی ہے۔انھیں ہ

 

 
ے میں ہچکچاہ

 

کلئ

 

ن
کےن 

راد یوں اپنے روز 

 

ا۔ ایسے اف

ت

ردی  اس دن کا کوئی مقصد ہی نہیں ہوپ

 
 

 بث

 

ہیں گوپ ا بس زندگی سےگزارتے ایسے وس

ا چاہتے ہیں

 

۔بھاگ

ارے لیے ای  تحری  ہیں اور مشعل راہ کا
 
ر ای  کو’’:  کام کرتے ہیںحسن البنا شہیدؒ کے یہ الفاظ ہ

 
ہم میں سے ہ

 اسی کی فکر کرنی چاہیے اور صر

ت
ت

ر وق
 
بف اسی کے خواب دیکھنا چاہیے۔ اپنی ای  مقصد کے لیے جینا ہے۔ ہ

ٔ
ں وارٓزو

اکو سمجھنے کی کوشش کریں کہ کامیابیچیز اس کو بلند رکھیے اور 
 
ا ہے۔ اس لیے ہ

ت

ان کے اندر سے ہوپ

 

رے کا اغٓاز ان

ر صبح کا اغٓاز کیا
 
ا چاہیے، جس کی خاطر ہ

 

۔ جا ے سامنے ایسا واضح نصب العین ہوپ

مقصدِ حیات 
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ذپ ات کی ہیجان انگیزیوں کو عقل کی لگام دیےرکھو اور عقل کی خا

 

ذپ ات کی اگٓ ج 

 

موش چنگاریوں کو ج 

ابناک تخیل کی

ت

 اور پ
ٔ
۔ تخیل کو حقیقت کا پ ابند بناو

ٔ
ح نہ روشنی میں دیکھو۔ کسی ای  سمت میں اس طرسےبھڑکاو

۔ قوانین فطرت سے ٹکر
ٔ
 کہ دوسری سمت سے پ الکل غافل ہو جاو

ٔ
 نہیں ،انھیں مغلوب کرلو۔ان جھک جاو

ٔ
او

ر مشکل اور پریشا
 
 کی سمت کو بدل دواور ہ

ٔ
 اور ان کے بہاو

ٔ
کی امید نی کے پ اوجود اس رپ انی فتح و نصرتسے فائدہ اٹھاو

ا عین بقا

 

(حسن البنا شہید) ‘‘ہے۔رکھو جو تم سے زپ ادہ دور نہیں۔ حق کے راستے میں فنا ہوپ
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