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Abstract  

The Islamic concept of mental health, as elucidated in the Quran and Hadith, 

integrates spiritual, psychological, and emotional well-being. The Quran 

emphasizes inner peace through remembrance of Allah (dhikr), as stated in Surah 

Ar-Ra’d (13:28), linking mental tranquility to spiritual connection. Prophetic 

traditions advocate seeking refuge from anxiety, grief, and stress through specific 

supplications, promoting resilience and emotional balance. Qualities like patience 

(sabr), trust in Allah (tawakkul), gratitude (shukr), and positive assumptions (husn 

al-dhann) foster mental stability. The Quranic principle that Allah does not burden a 

soul beyond its capacity (Surah Al-Baqarah, 2:286) alleviates psychological 

pressure. The Prophet’s life exemplifies mental resilience, as seen in events like 

Taif and the migration to Medina, where he displayed forgiveness and trust in 

divine support. Islamic teachings align with modern psychological practices like 

mindfulness and positive psychology, emphasizing community support, 

supplicatory practices, and spiritual exercises to mitigate mental health issues such 

as anxiety and depression. 
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 تعارف

 کی روشنی میں ذہنی  (Mental Health) اسلال میں ذہنی صحت

 
س

رآم و س

 

ذب اتی بھلائی سے مربوط کیا گیا ہے۔ ق

س

ام کی روحانی، نفسیاتی اور ج 

س

کو ان

رآم مجید میں قلب و ذہن کے

 

ا دین کا ای  اہم مقصد ہے۔ ق

س

  سے وڑاا گیا ہے: سکوم، اطمینام قلب اور نفس کا توازم حاصل کرب

ہی ٰ

 " سکوم کو ذکر ا
ا
لَ
َ
أ

"
ُ
وب

ُ
ل
ُ
ق
ْ
نُّ ال ِ

ئ  ما
ْ
ط
ا
ِ ت

ه
رِ اللَّ

ْ
ا ہے۔ نبی کریم(1) بِذِك

 

نے بھی غم و فکر، پریشانی اور صلى الله عليه وسلم ، یعنی دلوں کا اطمینام صرف اللہ کے ذکر سے حاصل ہوب

وسوسوں سے پناہ مانگنے کی دعائیں سکھائیں 

(2)

ام کو اندرونی استحکال عطا کرتی ہیں ۔ ذہنی صحت کے ب اب میں صبر، توکل

س

، شکر اور حسن ظن جیسی صفات ان

(3)

ا 

 

 سے زب ادہ بوجھ نہیں ڈالا جاب

 

ام پر اس کی استطاع

س

۔ اسلامی تعلیمات کے مطابق ان

(4)

نے صلى الله عليه وسلم ، وڑ ذہنی دب اؤ کو کم کرنے میں مدد دیتا ہے۔ نبی اکرل 

ہے بیماری سماننی ہو ب ا ذہنی بیماروں کی عیادت اور ام کے احساسات کا لحاظ رکھا، چا

(5)

۔ صحابہ کرال کے دور میں ذہنی مسائل کو صرف بیماری نہیں بلکہ ای  

ا رہا 

 

انی کیفیت سمجھا گیا اور ام کے ساتھ مشفقانہ سلوک کیا جاب

س

ان

(6)

رینِ نفسیات جیسے امال غزالی نے دك اور نفس کے امراض کا تفصیل 
 
اریخ میں ماہ

 

۔ اسلامی ب

 سے ذکر کیا ہے

(7)

راہم کرتے ہیں۔

س

 ، وڑ اسلامی نفسیات کی بنیادیں ق

رآم مجید میں ذہنی سکوم کا تصور1.

 

 ق

رآم مجید میں ذہنی سکوم

 

کو ای  اعلیہ روحانی کیفیت کے طور پر پیش کیا گیا ہے وڑ اللہ پر ایمام، اس کے ذکر، اور صبر و توکل جیسے  (Inner Peace) ق

رآم کے مطا

 

ادِ اعماك سے حاصل ہوتی ہے۔ ق

ث

ا ہے۔ ارا

 

  وہ الق  کے ساتھ ای  زندہ علق  ائم  کرب
 

 سکوم ب اتے ہیں ب

 
 

ام کا دك اور دما  اس وت

س

بق ان

 " :ب اری تعالیہ ہے
ُ
وب

ُ
ل
ُ
ق
ْ
نُّ ال ِ

ئ  ما
ْ
ط
ا
ِ ت

ه
رِ اللَّ

ْ
 بِذِك

ا
لَ
َ
"أ

(8)

ا ہے  

 

 ۔ب اد رکھو! اللہ کے ذکر سے ہی دلوں کو اطمینام حاصل ہوب

 ہمیں بتاتی ہے کہ حقیقی

 

 
 ذہنی سکوم کا وہ راز بیام کرتی ہے  یہ آی

 

 
ا ہے۔ یہ آی

 

ذہنی سکوم بیرونی حالات سے نہیں، بلکہ اندرونی روحانی علق  سے پیدا ہوب

ا  mindfulness therapyجسے آج کی  ام کے اعصابی نظال کو پرسکوم  meditationب 

س

ا ہے۔ ذکر، دھیام اور روحانی توجہ ان

 

میں تلاش کیا جاب

" کا ب ارہا ذکر کیا ہے، وڑ اضطراب، خوف اور بے چینی کے کرتے ہیں، وڑ نیور

 

ت

س

 ن
رآں، اللہ تعالیہ نے "سکی ذ ب  ری 

س

 ہو چکا ہے۔م

 

 
ای

ث

و سائنس کی تحقیق سے بھی ب

  رسوك اللہ 
 

اور حضرت ابوبکرؓ غارِ ثور میں چھپے ہوئے تھے، تو صلى الله عليه وسلم مقابلے میں ای  الص ذہنی و روحانی سکوم کی کیفیت ہے۔ ہجرت کے موقع پر ب

ر

س

ا" :ماب اق
ا
وْه را

ا
مْ ت

َ
ودٍ ل

ُ
ن
ُ
 بِج

ُ
ه
ا
د
َّ
ي
َ
أ يْهِ وا

َ
ل
ا
 ع
ُ
ه
ا
ت
ا
كِين ُ سا

ه
لا اللَّ

ا
نز
َ
أ
ا
 (9) –" ف

رمائی اور ام کی مدد ام لشکروں سے کی وڑ تم نے نہیں دیکھے۔

س

ازك ق

س

 ب

 

ت

س

 ن
 اللہ نے اپنے رسوك پر سکی
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" ذہنی خوف، فکری اضطراب، اور بیرونی خطرات کے درمیام اندرونی اطمینام

 

ت

س

 ن
رآم میں یہ بھی بیام کیا گیا ہے کہ صبر، توکل،  یہ "سکی

 

  تحفہ ہے۔ق

ہی ٰ

کا ا

ا ہے

 

رت میں سکوم عطا کیا جاب

س

"" شکر، اور نیک عمل کرنے والوں کو دنیا و آخ
ً
ة با يِّ

ا
 ط
ً
اة يا

ا
 ح

ُ
ه
َّ
ن
ا
يِي
ْ
ح
ُ
ن
َ
ل
ا
ا... ف

ً
الِح مِلا صا

ا
 ع
ْ
ن  (10) – ما

 وڑ شخص نیک عمل کرے... ہم اسے ب اکیزہ زندگی عطا کریں گے۔

رآم کا تصورِ "توکل علی اللہ

 

 ہے۔اسی طرح، ق

 

ام کو یہ "حیاتِ طیبہ" صرف مادی خوشحالی نہیں بلکہ ای  مطمئن، پر سکوم اور پر اطمینام ذہنی حال

س

" بھی ان

ا ہے

 

 " ذہنی دب اؤ سے آزاد کرب
ُ
سْبُه

ا
وا ح

ُ
ه
ا
ِ ف

ه
 اللَّ

َ
لَ
ا
لْ ع

ه
ك وا
ا
ت
ا
 ي
ْ
ن ما (11) –" وا

 اس کے یے  کای  ہے۔یعنی توکل اور وڑ اللہ پر بھروسہ کرے، اللہ 

ا ہے۔

 

ام کے اندرونی خوف اور غیر یقینی کیفیت کو ختم کر کے اسے اطمینام عطا کرب

س

ذبہ ان

س

 کا ج 

 صلى الله عليه وسلم نبی کریم 2.

 

 کی سیرت اور ذہنی استقام

ذب اتی توازم اور روحانی پختگی کا بہترین نمونہ ہے۔ آپ صلى الله عليه وسلم نبی اکرل 

س

، ج 

 

 صلى الله عليه وسلم کی زندگی ذہنی استقام

 

 
مشکل اور پریشام کن حالات میں بھی نے نہای

رہ کیا، وڑ آج کی نفسیاتی اصطلاح میں ذہنی مضبوطی
 
  (mental resilience) صبر، حوصلہ اور توکل کا مظاہ

س
 

کہلاتی ہے۔س  سے پہلے، واقعہ طائ

 کہ لوگ آپ پر پتھرصلى الله عليه وسلم کو لیجیے جہاں نبی 

 

ا پڑا، یہاں ی

س

، نفرت اور تمسخر کا سامنا کرب

 

 
رساتے رہے۔ اس تکلیف دہ موقع پر بھی آپ  کو سماننی اذی ب 

رمائیصلى الله عليه وسلم 

س

 کی دعا ق

 

 
 " :نے بددعا نہیں کی بلکہ ام کے یے  ہدای

ا
مُون

َ
عْل
ا
 ي
ا
مْ لَ

ُ
ه
َّ
إِن
ا
وْمِي ف

ا
دِ ق

ْ
مَّ اه

ُ
ه
ّٰ
 (12)"لل

 دے کیونکہ یہ جانتے نہیں

 

 
 –اے اللہ! میری قول کو ہدای

 

ر کرتی ہے بلکہ 
 
ذبہ ظاہ

س

 کا بھی ثبوت ہے کہ آپ یہ دعا نہ صرف معاف کرنے کا ج 

 

رار صلى الله عليه وسلم ذہنی استقام

 

رق ذب اتی توازم ب 

س

ذ صدمے میں بھی ج  نے شدی 

ا غارِ حرا میں آپ 

 
 

 ہے۔ آپ صلى الله عليه وسلم کھا۔اسی طرح واق

 

ماہِ صلى الله عليه وسلم کی خلوت نشینی، غور و فکر اور عبادت، آپ کی ذہنی گہرائی اور روحانی تسکین کی علام

 ”Spiritual Retreat“ اور ”Mindfulness“  رہے، وڑ آج کے دور میںرمضام کے اب ال میں کئی کئی دم تنہائی میں عبادت کرتے

سے مشابہ ہے 

(13)

  دشمن آپ  ۔
 

نے غارِ ثور میں حضرت ابوبکرؓ کے صلى الله عليه وسلم کو قتل کرنے کے درپے تھے، آپ صلى الله عليه وسلم ہجرتِ مدینہ کے موقع پر ب

ر کیا تو آپ 
 
رماصلى الله عليه وسلم ساتھ پناہ لی۔ حضرت ابوبکرؓ نے خوف ظاہ

س

ا"" :ب ا نے مکمل اعتماد کے ساتھ ق
ا
ن عا ا ما

ه
 اللَّ

َّ
 إِن

ْ
ن
ا
ز
ْ
ح
ا
 ت
ا
(14) – لَ

غم نہ کرو، اللہ  

ارے ساتھ ہے
 
ر ہے کہ آج بھی ذہنی دب اؤ میں یہ الفاظ مومن کو تسلی، یقین اور حوصلہ عطا کرتے ہیں۔آپ ۔ہ

ث

نے جنگوں، قحط، صلى الله عليه وسلم یہ جملہ اس قدر پر اب

 کو ہمیشہ صبر، امید، دعا اور اللہ پر توکل کا درس دشمنوں کی سازشوں، اور ذاتی صدمات کے ب اووڑد کبھی 

 

رہ نہیں کیا۔ بلکہ اپنی ام
 
مایوسی ب ا ذہنی کمزوری کا مظاہ
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ر حاك میں  Positive Psychologyدب ا۔ یہی صفات ای  مؤمن کے یے  ذہنی صحت کا بنیادی ذریعہ ہیں۔ یہ 
 
ام کو ہ

س

کا وہی نظریہ ہے جس میں ان

ربیت دی جاتی 

 

 ہے۔مثبت سوچ کی ب

رآنی مظہر3.

 

: ذہنی سکوم کا ق

 

ت

س

 ن
سکی

 

ری الموشی نہیں، بلکہ ای  داخلی اطمینام، روحانی وائر اور قلبی سکو
 
" ای  ایسا مفہول ہے وڑ محض الرجی امن ب ا ظاہ

 

ت

س

 ن
رآم مجید میں "سکی

 

م کی گہری ق

ا ہے۔ یہ لفظ اللہ تعالیہ کی طرف سے الص انعال کے طور پر استعماك ہو

 

ر کرب
 
ا ہے، وڑ مومنوں کو خوف، اضطراب اور پریشانی کے لمحات میں عطا کیفیت کو ظاہ

  نبی کریم 
 

ا ہے۔س  سے واضح مثاك ہجرت کے موقع پر غارِ ثور کی ہے، ب

 

  سے بچنے کے یے  غار میں صلى الله عليه وسلم کیا جاب

 

اور حضرت ابوبکرؓ دشمنوں کے تعات

ر

س

ازك ق

س

" ب

 

ت

س

 ن
 اللہ تعالیہ نے اپنے محبوب پر "سکی

 
 

ا" :مائیچھپے ہوئے تھے۔ اس وت
ا
وْه را

ا
مْ ت

َ
ودٍ ل

ُ
ن
ُ
 بِج

ُ
ه
ا
د
َّ
ي
َ
أ يْهِ وا

َ
ل
ا
 ع
ُ
ه
ا
ت
ا
كِين ُ سا

ه
لا اللَّ

ا
نز
َ
أ
ا
)"ف

15)

 

رمائی، اور ام کی مدد ایسے لشکروں سے کی وڑ تم نے نہیں دیکھے( 

س

ازك ق

س

 اس پر ب

 

ت

س

 ن
 –پھر اللہ نے اپنی سکی

  تسلی اور اند

ہی ٰ

 اضطراب، خوف اور فزیکل خطرے کے درمیام ای  ا

 

ت

س

 ن
اور حضرت ابوبکرؓ کے دك کو صلى الله عليه وسلم رونی اعتماد کی کیفیت تھی، جس نے نبی یہ سکی

رما

س

ازك ق

س

 ب

 

ت

س

 ن
ا ہے کہ اللہ نے اپنی سکی

 

رآم بتاب

 

  تھے، تو ق
 
ی ر

 

ر شکست کے ق
 
  مسلمام بظاہ

 
 کے موقع پر بھی ب

س

ن
 
ی

س

حن

 

ٔ

 :ئیمضبوط کیا۔اسی طرح غزوہ

" 
ْ
 ال

َ
لَ
ا
ع سُولِهِ وا ٰ را

َ
لَ
ا
 ع
ُ
ه
ا
ت
ا
كِين ُ سا

ه
لا اللَّ

ا
نز
َ
مَّ أ

ُ
نا ث مِنِئ 

ْ
 (16) –" مُؤ

 صرف نبی 

 

ت

س

 ن
ر اس مومن کے یے  ہے وڑ صدقِ صلى الله عليه وسلم یہاں سکی

 
 ہے کہ یہ کیفیت ہ

 

ازك ہوئی، وڑ اس ب ات کی علام

س

پر ہی نہیں بلکہ اہل ایمام پر بھی ب

 کا علق  خوف کو ختم کرنے، دك کو مطمئن کرنے، اور اندرونی ہلچل کو 

 

ت

س

 ن
ا ہے۔سکی

 

تھامنے سے ہے۔ یہ وہ نعمت ہے وڑ دك سے اللہ پر ایمام اور توکل رکھ

ام کو نہ صرف ذہنی دب اؤ سے نجات دیتی ہے، بلکہ اسے حالات کا مردانہ وار سامنا کرنے کی ہمت بھی عطا کرتی ہے۔یہاں یہ نکتہ بھی ائ

س

 غور ہے کہ ان
 
ب

ام کی محنت ب ا کوشش کا نتیجہ نہیں بلکہ اللہ کی

س

ازك" کی جاتی ہے، یعنی یہ ان

س

 ہمیشہ "ب

 

ت

س

 ن
طرف سے ای  روحانی مدد ہے وڑ صرف اللہ کے الص بندوں کو  سکی

 عطا ہوتی ہے۔

 دعائیں اور ذہنی بیماری کا علاج4.

رآ

 

 میں پریشانی، غم، اسلال میں ذہنی بیماری کو صرف ای  سماننی ب ا نفسیاتی مسئلہ نہیں سمجھا گیا بلکہ اسے روحانی پہلو کے ساتھ وڑا کر دیکھا گیا ہے۔ ق

 
س

م و س

 خوف، ا

 

 
ام کے دك و دما  کو تقوی

س

، ور ڈپریشن جیسے ذہنی مسائل کے یے  روحانی طریقِ علاج کے طور پر دعاؤں کو الص مقال حاصل ہے۔ یہ دعائیں ان
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رمائیصلى الله عليه وسلم تسلی اور اللہ پر اعتماد عطا کرتی ہیں۔نبی کریم 

س

اکید ق

 

 پڑھنے کی ب

 
 

۔ ام میں س  سے نے متعدد دعائیں سکھائیں وڑ غم، فکر، اور ذہنی پریشانی کے وت

نِ " :معروف دعا ہے
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ال لِ، وا سا

َ
ك
ْ
ال زِ وا

ْ
ج عا

ْ
ال نِ، وا

ا
ز
ا
ح
ْ
ال مِّ وا

ا
ه
ْ
 ال
ا
 مِن

ا
 بِك

ُ
وذ

ُ
ع
َ
ي أ
نِّ
مَّ إِن

ُ
ه
ّٰ
ةِ الل با

َ
ل
ا
َ ، وا

الِ 
ا
ج (17)"الرِّ

 

رض کے بوجھ 

 

ردلی، بخل، ق

س

ری، سستی، ب 

س

 
  –اور لوگوں کے غلبے سے پناہ مانگتا ہوںاے اللہ! میں تجھ سے غم، فکر، عاخ

ر کر

ث

ام کی ذہنی صحت کو متاب

س

راہم کرتی ہے، کیونکہ اس میں ام تمال کیفیات سے پناہ مانگی گئی ہے وڑ ان

س

تی ہیں۔اسی طرح ای  اور یہ دعا ای  مکمل نفسیاتی تحفظ ق

 " :نے سکھائی وہ یہ ہےصلى الله عليه وسلم دعا وڑ نبی 
ا
ل
ا
و، ف

ُ
رْج
َ
 أ
ا
ك
ا
ت ما

ْ
ح مَّ را

ُ
ه
ه
 الل

ا
، لَ

ُ
ه
ه
ل
ُ
 ُ ي ِ
ن
ن
ْ
أ
ا
ي َ َِ  

ْ
صْلِْ

َ
أ ، وا ،

ن ئ ْ
ا
 ع
ا
ة
ا
رْف

ا
ي ط ِِ

ْ
ْ
ا
 ن

َ
ي إَِ ِ

نِ لْ ِِ
ا
 ت

 
ا
ت
ْ
ن
َ
 أ
َّ
 إِلَ

ا
ه
َ
"إِل

(18)

ا، میرے تمال امور  

س

ر بھی میرے نفس کے حوالے نہ کرب راب  ے کے ب 

س

کن
 
ھن
 
ج

ا ہوں، مجھے پلک 

 

اے اللہ! میں تیری رحمت کی امید رکھ

  –سنوار دے 

رآم مجید میں بھی حضرت یونس علیہ السلال کی دعا کو  یہ دعا اضطراب، فیصلہ سازی

 

راتفری کے لمحات میں سکوم عطا کرتی ہے۔ق

س

میں کمزوری، اور نفسیاتی اق

رار دب ا گیا ہے

 

 کے یے  شفا ق

 
 

"" :تنگی، پریشانی اور غم کے وت نا الِمِئ 
ه
 الظ

ا
 مِن

ُ
نت

ُ
ي ك

نِّ
 إِن

ا
ك
ا
ان
ا
 سُبْح

ا
نت

َ
 أ
َّ
 إِلَ

ا
ه
ٰ
 إِل

ا
 (19) – لَ

رماب ا نے صلى الله عليه وسلم نبی 

س

رمائے گا۔" " :ق

س

 پڑھے، اللہ تعالیہ اسے اس پریشانی سے نجات عطا ق

 
 

 –وڑ شخص اس دعا کو کسی پریشانی کے وت

(20)

 

ربیت

 

ر کا ذریعہ" سمجھنے کی ب
 
ر پر یقین"، "اللہ پر توکل"، اور "آزمائش کو صبر و اخ ر کے ساتھ ساتھ اسلال ہمیں "تقدب 

ث

ؤ  دیتا ہے، وڑ ذہنی دب ادعاؤں کے روحانی اب

ر ذرائع ہیں۔

ث

 کو کم کرنے کے مؤب

 کی روشنی میں ذہنی سکوم کا ذریعہ5.

 
س

رآم و س

 

 کا لحاظ: ق

 

انی استطاع

س

 ان

ام کو اس کی

س

ذب ات اور سماننی صلاحیتوں کا گہرا لحاظ رکھا گیا ہے۔ اسلال ای  ایسا دین ہے وڑ ان

س

انی نفسیات، ج 

س

فطرت کے مطابق  اسلامی تعلیمات میں ان

رآم مجید نے ذہنی دب اؤ اور احساسِ کمزوری جیسے مسائل کے ل  کے یے  ای  بنیادی اولك بیام کیا ہےزندگی گزارنے کی

 

ا ہے۔ ق

 

راہم کرب

س

 : رنمائئی ق

ا"
ا
ه  وُسْعا

َّ
سًا إِلَ

ْ
ْ
ا
ُ ن

ه
فُ اللَّ

ِّ
ل
َ
ِ
ُ
 ي
ا
(21)"لَ

ا  

 

رھ کر مکلف نہیں ٹھہراب

 

 سے ب 

 
 

  –اللہ کسی جام کو اس کی طات

 ای  نفسیاتی تسلی

 

 
ر آزمائش میں نہیں ڈاا۔ ۔ یہی تصور ذہنییہ آی

 
ام سے وہی کال تا ہ ہے وڑ وہ کر تا ہ ہے، اور اسے اس کی ودود سے ب اہ

س

  ہے کہ اللہ تعالیہ ان

ذ سائنس نے بھی یہ تسلیم کیا ہے کہ  ذی  ات کا علاج ہے۔ ج 

س

رل" جیسے رجحاب

س

ز

س

ن

ث

ش
ن ک
ف

اتوانی اور "پر

س

 )یعنی دعا، faith-based copingدب اؤ، احساسِ ب
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( ذہنی بیماریوں جیسے 

 

 

س

 ہوتی ہے۔رسوك اللہ  stress، اور anxiety ،depressionعبادت اور روحان

 

 
ای

ث

نے بھی صلى الله عليه وسلم کے علاج میں مددگار ب

رمائی۔ ای  موقع پر آپ 

س

 اپنے کئی اقواك و اعماك کے ذریعے ق

 

رماب اصلى الله عليه وسلم اسی اولك کی وضاب

س

وا" نے ق ُ سِِّّ عا
ُ
 ت
ا
لَ وا وا ُ سِِّّ

ا
(22)"ي

 آسانی پیدا کرو، 

  –سختی نہ کرو 

ہے یہی اولك عبادات میں بھی دیکھا جا تا ہ ہے۔ بیمار شخص کے یے  نماز میں کھڑے ہونے کے بجائے بیٹھ کر ب ا لیٹ کر نماز پڑھنے کی اجازت 

(23)

، روزے 

ر، بیمار ب ا حاملہ خواتین کو رخصت دی گئی ہے 

س

کی ولرت میں مساق

(24)

 سے مشروط کیے گئے ہیں۔، اور مالی عبادات جیسے زکوہۃ و حج بھی 

 

یہ س  اس  استطاع

ا ہے۔ یہی وجہ ہے کہ اسلال میں عباد

 

 کا بھی بھرپور لحاظ رکھ

 

ذب اتی استطاع

س

ت ب ا عمل کا معیار ب ات کا ثبوت ہیں کہ اسلال نہ صرف سماننی بلکہ ذہنی اور ج 

رہ۔ام تعلیمات کا ای  
 
 کا مظاہ

 
 

" ہے، نہ کہ سماننی ب ا ذہنی طات

 

 

س

اکامی پر  "خلوص" اور "ن

س

ا ب ام کو کمزوری پر شرمندہ ہونے ب 

س

را نفسیاتی فائدہ یہ ہے کہ ان

 

ب 

ذب اتی توازم کی بنیا

س

ربیت ملتی ہے۔ یہی رویہ ذہنی سکوم اور ج 

 

ا ہے۔مایوس ہونے کی بجائے، اللہ کی رحمت، آسانی، اور معای  پر بھروسا کرنے کی ب

 

راہم کرب

س

 د ق

ذ نفسیات: ہم  6. ذی   آہنگیاسلامی تعلیمات اور ج 

ر

ث

ام کے دما  پر خوشگوار اب

س

ذب ات کا اظہار، سماجی ربط، عبادت، اور ریگولر دعا ان

س

ذ سائنس اس ب ات کو تسلیم کرتی ہے کہ مثبت سوچ، ج  ذی    کرتی ج 

 

ات مری

Harvard Medical School ہیں۔

(25)

 اور Serotonin کی ای  رپورٹ کے مطابق، ب اائعدہ دعا اور روحانی مشقیں دما  میں

Dopamine جیسے کیمیکل کو متوازم رکھتی ہیں، وڑ ڈپریشن اور anxiety سے بچاتے ہیں

(26)

: ذکر :اسلامی تعلیمات بھی اسی پر زور دیتی ہیں ۔

ذب اتی توازمصبر۔دماغی سکوم

س

 : سماجی علق  اور سپورٹاجتماعی عبادات۔: غیر یقینی ولرتحاك میں اعتمادتوکل۔مثبت طرزِ فکر شکر:۔: ج 

 خلاصہ

ا ہے، جیسا کہ اسلال میں

 

رآم مجید ذہنی سکوم کو اللہ کے ذکر سے منسلک کرب

 

ذب اتی توازم کے ساتھ وڑاا گیا ہے۔ ق

س

 سورۃ ذہنی صحت کو روحانی، نفسیاتی اور ج 

ا ہے۔" نبی کریم13:28الرعد )

 

اد ہے کہ "دلوں کا اطمینام اللہ کے ذکر سے حاصل ہوب

ث

 نے غم، فکر اور اضطراب سے نجات کے یے صلى الله عليه وسلم ( میں ارا

ام کو اندرونی سکو

س

رو  دیتی ہیں۔ صبر، توکل، شکر اور حسنِ ظن جیسی صفات ان

س

ذب اتی استحکال کو ق

س

 اور ج 

 

م عطا کرتی ہیں۔ دعائیں سکھائیں، وڑ ذہنی استقام

 سے زب ادہ بوجھ نہیں ڈاا۔  )سورۃ البقرہ، 

 

رآم کا اولك کہ اللہ کسی نفس پر اس کی استطاع

 

ا 2:286ق

 

کی سیرت، جیسے صلى الله عليه وسلم ہے۔ نبی( ذہنی دب اؤ کو کم کرب

رآنی تصور خوف اور اضطر

 

" کا ق

 

ت

س

 ن
رہ کیا۔ "سکی

 
 اور ہجرتِ مدینہ، ذہنی مضبوطی کی مثاك ہے، جہاں آپ نے معای  اور توکل کا مظاہ

س
 

اب کے واقعہ طائ
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را

س

 ہے۔ دعائیں، جیسے کہ غم و فکر سے پناہ مانگنے کی دعا، نفسیاتی تحفظ ق

 

ذ نفسیات سے ہم مقابلے میں روحانی تسلی کی علام ذی  ہم کرتی ہیں۔ اسلامی تعلیمات ج 

ام کو فطری طور پر ذہنی سکوم

س

ذب اتی توازم  آہنگ ہیں، وڑ مثبت سوچ، سماجی رابطوں اور عبادات کے ذریعے ذہنی صحت کو بہتر بناتی ہیں۔ یہ تعلیمات ان

س

اور ج 

 کی طرف رنمائئی کرتی ہیں۔

 نتائج 

رآم مجیدہیں جامع اور گہرا کردار ادا کرتی ی  ا ر علاج میںصحت کے تحفظ او ذہنی تتعلیما اسلامی

 

 اور احاد ۔ ق

ث

 
کے ساتھ  صحت کو اللہ تعالیہ ذہنی یؐنبو ی

ا ہے۔ صبر اور توکل علی اہمیت یدبنیا دب اؤ، اضطراب اور تناؤ کو کم کرنے میں وڑ ذہنی ،علق  سے وڑاتے ہیں مضبوط روحانی

 

 صفات ذہنی عظیم اللہ جیسی رکھ

 کو تقو

 

 استقام

 

 
ر ہیں بخشتی ی

 

ام کو اندرونی بھی حالات میں یناور مشکل ب

س

 عطا کرتی ان

 
 

غم،  جیسے—۔ اس کے علاوہ، مخصوص دعائیںہیں سکوم اور طات

 ہوتی سطح پر انتہائی تینفسیا—دعائیں سے پناہ مانگنے کی نییشافکر اور پر

 

 
ای

ث

ر ب

ث

 سے نجات دلانے میں ںیوربیما ذہنی اور اضطراب جیسی یشناور ڈپر ہیں مؤب

 ہوتی

 

 
ای

ث

ذ تتعلیما ہے کہ اسلامی یہ۔ دلچسپ ب ات ہیں مددگار ب ذج  رغیب مثبت سوچ کی ؛اوللوں سے ہم آہنگ ہیں کے کئی تنفسیا ی 

 

 رابطوں کی سماجی ،ب

رہیں سے مماثلت رکھتی ںیقوکے طر positive psychologyاور  mindfulnessعبادات  اور نماز، ذکر و اذکار جیسی ،اہمیت

س

ذ۔ م رآں،  ی  ب 

انی

س

ذب اتی تینفسیا اسلال ان

س

ا ہے، ود سے ز اور ج 

 

 کا مکمل لحاظ رکھ

 

ا ہے اور توازم کی دہب ااستطاع

 

ا ہے، وڑ ذہنی تلقین بوجھ ڈالنے سے منع کرب

 

دب اؤ سے بچاؤ کا  کرب

ر اور فطر ی  ا

ث

راہم کرتی ی  ا بھی صحت کے یے  تیبلکہ نفسیا نینہ صرف روحا تتعلیما اسلامی ںیوہے۔  یقہطر یمؤب

س

 ۔ہیں مکمل رنمائ اولك ق

ات

ث

 سفارا

 :رویج

 

 پر مبنی ورکشاپس کا  ذہنی صحت کے یے  دینی تعلیمات کی ب

ث

 
رآنی آب ات اور احادی

 

ذ اور دینی اداروں میں ذہنی صحت کے حوالے سے ق مساج 

 انعقاد کیا جائے۔

 :رغیب دی جائے۔ دعاؤں کی ب اائعدہ مشق

 

راد کو غم، فکر اور اضطراب سے بچاؤ کے یے  مخصوص دعاؤں کی ب اائعدہ مشق کی ب

س

 اق

 : رو

س

راد تنہائی اور ذہنی دب اؤ سے بچ سکیں۔ سماجی رابطوں کا ق

س

اکہ اق

 

 اسلامی تعلیمات کی روشنی میں کمیونٹی سپورٹ سسٹم کو مضبوط کیا جائے ب

 :اکہ ذہنی صحت کے جامع علاج کے اسلامی نفسیاتی تحقیق کی حوصلہ افزائی

 

ذ تحقیق کی جائے ب ری 

س

ذ نفسیات کے درمیام ہم آہنگی پر م ذی   تعلیمات اور ج 

 طریقے تیار کیے جا سکیں۔

 ر متعارف کرائے جائیں، وڑ دعا اور ذکر پر صحت کے اداروں میں روحانی رنمائئی

س

ر میں روحانی رنمائئی کے پروگرام

س

: ہسپتالوں اور دماغی صحت کے مراک

 مبنی ہوں۔
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