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 تعارف 

ر کرنے کاس   ہے بلکہ ذہنی سکون اور  

 

  عصری نفسیاتی مسائل میں ایک اہم مسئلہ اضطراب اورذہنی دب اؤ کا ہے،جونہ صرف جسمانی صحت کو متاث

 

روحانی اطمینان کو بھی سلب کرنے کاب اع

ر کرنے کے ساتھ خاندانی، معاشرتی اور پیشہ ورانہ

 

رد کی ذاتی زندگی کو متاث

 

رین کے مطابق  ہے۔اضطراب اورذہنی دب اؤ ف
 
اہے۔عہد حاضر کے نفسیاتی ماہ

 

  کرب

 

رات مرت

 

 تعلقات پر بھی منفی اث

اورمختلف نوعیت کے امل ہیں،نیز مادی خواہشات ،غیرضروری توقعات 

 

ش اور روحانی خلا   ،

 

ک
دب اؤ کی بنیادی وجوہات میں بے چینی، بے مقصدت دب اؤنے اضطراب جیسے مسائل  ذہنی   سماجی 

د پیچیدہ بنا ریک

 

 دبکا ہے۔عہد حاضر میں ان مسائل کے حل کے لیےمختلف طریقے اپنائے جارہے ہیں۔کونوعیت م

 کے لیے مشعل راہ ہیں، اس لیے اضطراب اورذہنی دب اؤ کے حل میں اسلامی تعلیما

 

ک

 

ان

 

 ان

 

اقیام

 

 جامع ، متوازن اورعملی رہنمائی اسلام ایک ابدی دین ہے اوراسِ کی تعلیمات ب

 

ک
ت نہات

رطرح کے
 
ربیتی نظام اور نبی کریم صلى الله عليه وسلم کی حیات ِ مبارکہ میں ہ

 

، صوفیانہ ث

 
 

رآن و س

 

راہم کرتی ہیں۔ ف

 

 دب اؤ اورچیلنجز سے نبردآزما ہونے مثالی اصول اورعملی خطوط موجود ہیں۔ یہ اصول نہ  ف

راہم کرنے کے ساتھ مثبت سوچ اوربہتر زندگی گزارنے کار

 

 ف

 
 

استہ دکھاتے ہیں۔اس لیے ضرورت اس امر کیصرف انفرادی سکون کا ذریعہ ہیں بلکہ معاشرتی ہم آہنگی اور خوشحالی کی ضمات

ARTICLE INFO ABSTRACT 

Article History: Protecting the mind is a key goal of Shariah rulings. It is 

essential to provide guidance that addresses issues causing 

anxiety and mental stress. In today’s world, anxiety and 

mental stress significantly affect people’s mental, physical, 

and emotional health. Islamic teachings, especially the life 

of Prophet Muhammad (PBUH), offer practical solutions to 

these challenges. The Prophet emphasises faith, patience, 

trust, prayer, remembering Allah, and gratitude. These 

practices play an important role in alleviating anxiety and 

stress. Showing patience during difficult times, trusting in 

Allah, and expressing feelings through prayer contribute to 

mental peace. Additionally, positive social interactions and 

kindness can further reduce stress. Psychologists agree that 

empathy and caring for others help lower anxiety levels. 

The Prophet’s life includes many examples of supporting 

those in need, which enhances mental well-being. The 

principles found in the Prophet's biography align closely 

with modern psychological strategies for managing stress. 

This research will explore how these social principles, 

drawn from the teachings of the Prophet (PBUH) and 

psychological insights, can effectively address today’s 

mental stress issues. By applying these methods, individuals 

can achieve greater mental peace, happiness, and success. 

The research will utilise various methods, including 

analytical and descriptive approaches. 
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کی    ہے روشنی میں بحث  کی  دب اؤ کے حل پرتعلیمات سیرتصلى الله عليه وسلم  اورذہنی  اضطراب  کہ 

کواجاگر  رات 

 

اث اوران کے سماجی  اپٓسی تعلق  دب اؤ کے  اورذہنی  اضطراب  جائے۔جس میں 

اورتعلیمات سیرت کرنے کے ساتھ   اورذرائع  اسباب  اضطراب کے حل کے لیے ممکنہ 

ڈالی جائے ،جس  دب اؤ کے حل کی ممکنہ عملی لائحہ عمل پرروشنی  صلى الله عليه وسلم کی روشنی میں ذہنی 

د روشن ہوں گی۔ ریک

 

   کوم

 

ک
   سے تعلیمات سیرت صلى الله عليه وسلم کی عصری افادت

 اضطراب اورذہنی  دب اؤ کامفہوم 

دب ات سے جڑے ایسے مسائل ہیں جو عصر حاضر  

 

انی نفسیات اور ج 

 

اضطراب اور ذہنی دب اؤ ان

زب انوں میں میں بے حد عام ہے۔   اولاً مغرب نے کی۔ دیگر  امراض کی تحقیق  اس نفسیاتی 

ہوا۔ استعمال  اصطلاحات  میں  بعد  لیے  کے  میں  اس  انگلش  لیے  کے  "اضطراب 

(Anxiety ( لیے  کے  بکادب اؤ  تناؤ  ذہنی  جبکہ  ہے،  ا 

 

ہوب استعمال  لفظ  کا   )Stress اور 

Depress) ہے۔ ا 

 

بولاجاب لفظ  کا 

1

( میں  لغت  لیے’’ Depressعربی  کے   )

اب‘‘ اور)

ئ  

( کے لیے’’القلق‘‘ لفظ عموماً استعمال کرتے ہیں۔"Anxietyالاک

2

  

اورتناؤ    کو ذہنی دب اؤ 

 

عموماً نفسیاتی اعتبارسے ذہنی صحت سے متعلقہ مسائل کی ابتدائی حال

ا ہے۔  

 

ان اندرونی سے تعبیر کیاجاب

 

ا ہے جس میں ان

 

ر کرب
 
اضطراب ایک ایسی کیفیت کو ظاہ

ا ہے، جبکہ ذہنی دب اؤ

 

ایک ایسا ردعمل   (Stress)بےچینی، غیر یقینی اور خوف کا شکار ہوب

کی  کرنے  کوپورا  توقعات  وبستہ  سے  خود  وہ    
 
ج ہے  ا 

 

آب غال    

 
 

وق اس  پر  رد 

 

ف جو  ہے 

ا۔ 

 

ب  خود میں نہیں ب ا

 

 صلاحک

“Anxiety is marked by insecurity, tension, and 

excessive fear triggered by uncomfortable or 

threatening situations, significantly affecting 

an individual's well-being.”3 

کی   رد 

 

ف ۔۔  ا ہے 

 

د خوف پر مشتمل ہوب اور شدیک تناؤ،  )اضطراب عدم تحفظ، 

ر ڈالتا ہے۔(

 

 مجموعی صحت پر گہرا اث

د خوف  کی وجوہات کی وجہ سے ذہنی اورجسمانی اعتبارسے   یعنی اضطراب عدم تحفظ اورشدیک

  ہوتے  

 

رات مرت

 

انی زندگی پر مختلف اعتبارسے اث

 

ر ہونی والی کیفیت ہے، جس کے ان
 
ظاہ

ا ہے،جو کہ توقعات اورخواہشات  پرمبنی  

 

ر کی حیثیت رکھ

 

 
انی زندگی میں ج

 

ہیں۔ذہنی دب اؤ ان

ا ہے۔ اس کی و

 

 کرتے ہوئے ہوب

 

 نے کچھ یوں کی ہے۔   R.S. Lazarusضاج

“Stress is a unique interaction between an 

individual and their environment, perceived as 

overwhelming or exceeding their coping 

resources, thus threatening their health.”4
 

ایک منفرد تعامل ہے، جو   درمیان  اس کے ماحول کے  اور  رد 

 

ف دب اؤ  )ذہنی 

 سے  

 

بکا اس کی مقابلہ کرنے کی صلاحک ا ہے 

 
 

 
 ب

 

ب اع اس کے لیے دب اؤ کا 

ا ہے۔( 

 

ا ہے، اور یوں اس کی صحت کے لیے خطرہ بن جاب

 

رھ جاب

 

 ث 

عائد کیے   بکا تقاضے  دب اؤ  ایسے  پر  ان    
 
ا ہے ج

 

ہوب  محسوس 

 
 

وق اس  کو  راد 

 

اف دب اؤ  ذہنی  یعنی 

 مطابقت نہ  

 

ان کی صلاحک وہ  بکا  اُن میں نہیں ہوتی   

 

جائیں، جنہیں پورا کرنے کی صلاحک

اہے۔

 

ر کرب

 

راج واخلاقیات کو متاث

 

ان کے م

 

    Judith S. Beckرکھتے۔ذہنی تناؤ ان

رجمہ میں کچھ یوں پیش کیاگیا ہے۔ 

 

 کی ہے،اسے عربی ث

 

 نے ڈپریشن کی جو وضاج

المزاجية،  ] الحالة  بانخفاض  تتميز  مؤلمة  عاطفية  حالة 

والتغيرات  النوم،  وقلة  الاغتراب،  أو  بالعزلة  والشعور 

في   ملحوظة  تغييرات  هناك  تكون  قد  الأخرى.  النفسية 

 5[.الوزن واستجابات أبطأ للمثيرات

راج کی تبدیلی، تنہائی 

 

 ہے جس کی خصوصیت م

 

دب اتی حال

 

)یہ ایک تکلیف دہ ج 

بکا اجنبیت کے احساس، نیند کی کمی اور دیگر نفسیاتی تبدیلیوں سے ہوتی ہے۔ وزن 

 ہیں۔( 

 

 میں واضح تبدیلیاں اور محرکات کے لیے سست ردعمل بھی ہو سکت

ا 

 

رھاب

 
 
ج کوپروان  دب ات 

 

ج  ہے۔منفی  کرتی  رونما  تبدیلی  میں  دب ات 

 

ج  انی 

 

ان تناؤ  ذہنی  یعنی 

اہے۔  

 

راد سے کٹ جاب

 

اف ان زندگی کو بےمقصدسمجھنے لگتا ہے،جس کےنتیجے میں 

 

ہے۔ان

ا ہے،جن کا

 

  کرب

 

رات مرت

 

اث اور زندگی کے معیار پر گہرے  منفی پہلو   یہ صحت، تعلقات، 

 نقصان ہیں،جیسے بقول 
 
 کے۔   Jennifer S. Tuckerقاب

و م میں، تناؤ کو ذہنی دب اؤ اور کشیدگی کے احساس کے طور پر بیان )
عل
نفسیاتی 

 کہ فلاح و 

 

ا ہے۔ ہلکے تناؤ کی سطحیں فائدہ مند، مطلوبہ اور یہاں ی

 

کیا جاب

روغ دینے والی ہو سکتی ہیں۔ مثبت تناؤ۔۔۔جوکہ حیاتیاتی، نفسیاتی 

 

بہبود کو ف

اور کارکرد ا ہے 

 

گی میں بہتری کو سہارا دیتا ہے۔  اور سماجی صحت کو بہتر بناب

اہم، زبکادہ تناؤ حیاتیاتی، نفسیاتی اور سماجی مسائل کی طرف لے جا سکتا ہے،  

 

ب

راد کو سنگین نقصان پہنچا سکتا ہے۔ 

 

(جو اف

6

 

معلوم ہوا کہ اضطراب اور ذہنی دب اؤ ذہنی کیفیت کے مختلف درجات ہیں۔  جس میں ذہنی  

انی زندگی  کا عموماً مستقل حصہ رہتا ہے۔ روزمرہ کی مشکلات بھی ذہنی دب اؤ کاذریعہ 

 

دب اؤ تو ان

انداز اورحل کی راہ تلاش کرتے ہوئے چلا جائے، تویہی چیز  بنتی ہیں،البتہ اگر انہیں مثبت 

انی توقعات اورزندگی کے تقاضوں کوپورا کرنے کی قابلیت    مثبت

 

اورفائدہ مند ہیں۔ اگر  ان

سماجی   لیے  کے  اسُ  کیفیت  یہی  ،تو  رائے 
 
گھ کرنے  سامنے  ان 

 

ان کا  چیلنجز  انِ  ہوبکا  نہ 

انداز ہو کر  ر 

 

اث پر  ان 

 

ان دب اؤ    لے جانے کاذریعہ بنتی ہیں۔ ذہنی 

 

اورنفسیاتی مسائل کی جات

ا ہے۔ اس کے جسمانی 

 

ر کرب

 

 و نفسیاتی صحت کو متاث

 اضطراب اورذہنی دب اؤ کی عصری صورت حال 

کرنے  رہ  

 

متاث زبکادہ  سے  س   آب ادی   عالمی   

 
 

وق اس  دب اؤ(اوراضطراب  )ذہنی  ڈپریشن 

کی رپورٹ کچھ  ( WHOوالے مسائل میں سے ہے۔اس کی موجودہ صورت حال پر )

 یوں روشنی ڈالی ہے۔
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Approximately 280 million people in the 

world have depression .Depression is about 

50% more common among women than 

among men. Worldwide, more than 10% of 

pregnant women and women who have just 

given birth experience depression.   More 

than 700 000 people die due to suicide every 

year. Suicide is the fourth leading cause of 

death in 15–29-year-olds7 . 

کا تقریباً آب ادی    3.5یعنی  

 
 

وق عوامل ہیں۔  کا شکار ہے۔ جس کی مختلف  اس مرض  فیصد 

رین نفسیات و 
 
 کررہا ہے۔ ماہ

 

ک
اورحالات کی وجہ سے یہ مسئلہ زبکادہ تیزی معاشرہ میں سرات

راردے رہے ہیں۔ سماجیات اسے موجودہ  صدی میں 

 

را خطرہ ف

 

 صحت کے لیے س  سے ث 

دنیا بھر میں موجود پچاس سے ساٹھ فیصد بیماریوں   رین سائنسی تحقیق کہتی ہے کہ 

 

ث د  دیک ج 

راد جو ہیجان بکا دب اؤ پسند ہوتے ہیں ان میں کسی بھی   کاتعلق ہیجان

 

بکا ذہنی دب اؤ سے ہے اوروہ اف

ا زبکادہ ہوتی ہے۔ 

 

رد کے مقابلے تین گ

 

ارمل ف

 

 ایک  ب

 

ر ہونے کی صلاحک

 

بیماری سے متاث

8

 

اور سماجی توقعات نے ذہنی  رھتی ہوئی ٹیکنالوجی، معاشی پریشانیاں، 

 

آج کل کے دور میں ث 

رھا دبکا ہے۔ جس  وجہ سے  ذہنی صحت کو مسائل کا سامنا ہے۔

 

 دب اؤ اور ڈیپریشن کو ث 

الرئیسة،  ] الصحیة  المشاکل  من  الاکتئاب  یعتبر  الیوم 

  
ً
الاکادیمیة جزآ والمؤسسات  لشرکات  وا  الدول  وتخصص 

الصحةا   تقدر منظمة  لمواجھتہ، حیث  برامجھا   من 
ً
مھما

العام بعد  انہ  اکبر 2020لعالمیة  ثانی  الاکتئاب  سیکون  ء 

 9[مسبب للاعاقة فی العالم بعد امراض القلب۔

اور  ہے،  ا 

 

جاب کیا  شمار  میں  رے مسائل 

 

ث  کے  کو صحت  افسردگی  کل  )آج 

اپنے  لیے  کے  مقابلے  کے  اس  ادارے  تعلیمی  اور  کمپنیاں،  ممالک، 

ادارہ صحت کا اندازہ  پروگراموں کا ایک اہم حصہ مختص کرتے ہیں۔ عالمی 

کی بیماریوں کے بعدس     2020ہے کہ   دل  دنیا میں  افسردگی  کے بعد 

ری معذور

 

 ی کا س   ہوگی۔(سے ث 

ا وب اء کی وجہ سے ہوئی۔عصر ی اعتبارسےاضطراب اور ذہنی دب اؤ سے  

 

یہی صورت حال کروب

شعبہ  مختلف  کے  زندگی  انی 

 

ان کے  اس  وہیں  ہے،  ہوئی  ر 

 

متاث صحت  انی 

 

ان جہاں 

رات پڑے 

 

 وغیرہ( پر بھی اث

 

ک

 

جات)سماجیات ومعاشرت، معیشت،اخلاقیات اورروحان

تناؤ اورذہنی  اضطراب  ذیل میں مختلف  ۔  کی   ہیں  اورتعلیمات سیرتصلى الله عليه وسلم  رات 

 

اث کے 

اورعوامل پر  رپشن کے اسباب ومحرکات  انِ کے حل پر کلام کرنے سے قبل ڈثک روشنی میں 

 مختصر روشنی ڈالی جاتی ہے۔ 

 اضطراب اورذہنی دب اؤ کےاسباب و محرکات 

تناؤ میں  دب اؤ نے ذہنی  اور سماجی  ماحول  داربکاں، مسابقتی  ذمہ  رھتی ہوئی 

 

ث  زندگی،  د طرزِ  دیک ج 

ان 

 

اہے اور ان

 

 ہو ب

 

 
ات

 

اضافے کا س   بن رہے ہیں،اگرچہ ہلکا پھلکا دب اؤ بعض اوقات مثبت ب

یہ نہ صرف   تو  رھ جائے 

 

ث    یہ حد سے 
 
ا ہے، لیکن ج

 
 

 
ب کو بہتر بنانے میں ممد  کارکردگی  کی 

نفسیاتی بلکہ جسمانی مسائل کا بھی س   بن سکتا ہے۔ عصری تناظر میں ذہنی تناؤ کے اسباب 

اور   ،محرکات  ،حفظانِ صحت، معاشی  ومعاشرتی  رہ لیاجائے،تواسےسماجی 

 
ئ

کاجاث وجوہات  اور 

 درج ذیل ہے۔ 

 

 تعلیمی  نوعیت کے اعتبارسے منقسم کیاجا سکتا ہے۔ جن کی مختصر وضاج

 سماجی اورمعاشرتی  اسباب ومحرکات 

ا ہے۔ بسااوقات معاشرتی امور کی انجام 

 

  کرب

 

رات مرت

 

ان کے زندگی پر گہرے اث

 

معاشرہ  ان

 درج ذیل ہے 

 

ا ہے۔جن کی مختصر وضاج

 

ا پڑب

 

ان کو ذہنی دب اؤ کاسامنا کرب

 

 دہی کے دوران ان

ری  موازنہ کا دب اؤ •
 
سوشل میڈبکا پر خود کو دوسروں سے موازنہ کرنے کی عادت اور  :ظاہ

ساتھ   ساتھ  کے  اس  ۔۔  ہے۔  ا 

 

کرب اضافہ  میں  دب اؤ  ذہنی  بوجھ  کا  توقعات  معاشرتی 

د ذہنی تناؤ  ریک

 

ر حال میں کامیاب دکھانے کی خواہش م
 
معاشرتی دب اؤ کی وجہ سے خود کو ہ

 کا س   بنتی ہے۔ 

 پر  :خاندانی تنازعات •

 

رد کی ذہنی حال

 

بکا تنازعات ف بسااوقات خاندان میں اختلافات 

  کرتے ہیں،جس کا نتیجہ اضطراب اورذہنی دب اؤ کی صورت میں سامنے  

 

ر مرت

 

گہرا اث

ا ہے۔ ۔۔ اس کے علاوہ مالی مسائل،طلاق، بچوں کی پرورش، بکا والدین کے درمیان 

 

آب

دب ا

 

رد کے دماغی سکون اور ج 

 

ر کرتے ہیں۔اختلافات اور تنازعات ف

 

 تی توازن کو متاث

معاشرتی عوامل میں ایک اہم س   ومحرک معاشی مشکلات ہے۔ یہ  :معاشی مشکلات •

ر ڈالتا ہے۔  معاشی پریشانیوں کا مقابلہ کرنے والا شخص بے  

 

راد کی ذہنی صحت پر گہرا اث

 

اف

کاالات  شمار

 

ش
م

ر کرتی

 

کو متاث و بہبود  اس کی فلاح  ا ہےجونہ صرف 

 

کرب ہیں بلکہ   کاسامنا 

دب اتی توازن کے

 

 بنتے ہیں۔ بھی بگاڑ کا بسااوقات اس کے ذہنی سکون اور ج 

 

 مثلاًب اع

کمتری،مایوسی   .1 اساس  اکامی 

 

ب میں  کرنے   

 

درس کو  معاملات  بیروزگاری:مالی 

اورذہنی پریشانیوں کا  ر 

 

انی خود اعتمادی کومتاث

 

 بنتی ہے،جوان

 

اوراضطراب کاب اع

 ذریعہ ہوتی ہے۔ 

رض کا بوجھ، بلوں کی    .2

 

ا ہے، جیسے کہ ف

 

رد کو مالی بحران کا سامنا ہوب

 

  کسی ف
 
رض:ج

 

ف

ا ہے۔ 

 

ر کرب

 

رھنابھی ذہنی سکون متاث

 

رضوں کا ث 

 

 ادائیگی میں دشواری بکا ف

ا:آمدنی اس کی ضروربکات کو پورا کرنے  .3

 

کم آمدنی بکا ضروربکاتِ زندگی کا پورا نہ ہوب

ا ہے۔ بسااوقات 

 

ا پڑب

 

کے لیے کافی نہ ہو، تو مسلسل کشمکش اور مشکلات کا سامنا کرب

اا ہے۔

 

کلت

 

ن
 جس کا نتیجہ ذہنی دب اؤ اور اضطراب صورت میں 

بکا اقتصادی بحران جیسے دور میں روزگار  .4 معاشی عدم استحکام:معاشی عدم استحکام 

رکرتی ہے، جو کہ ذہنی 

 

اور بچتوں کومتاث کاری  کی غیر یقینی صورت حال سرمایہ 

ا ہے۔  

 
 

 
رھانے کاذریعہ ب

 

دب اؤ ث 
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 تعلیمی اورپیشہ ورانہ اسباب ومحرکات 

ادا کرتے ہیں۔ تعلیمی   اور پیشہ ورانہ عوامل ایک اہم کردار  ذہنی دب اؤ کے اسباب میں تعلیمی 

راد اپنے 

 

ا ہے۔ اسی طرح اف

 

ات، نتائج، اور توقعات کا دب اؤ محسوس ہوب

 

زندگی میں طلبہ کو امتحاب

چینی،   بے  میں  ان  تو  ہیں،  رہتے  اکام 

 

ب میں  کرنے  حاصل  کو  اہداف  ورانہ  پیشہ  بکا  تعلیمی 

ر کرتے  اضطر

 

 کو متاث

 

ان کی ذہنی حال دب ات پیدا ہو تے ہیں، جو 

 

اور افسردگی جیسے ج  اب، 

 پیش کی جاتی ہے: 

 

 ہیں۔ذیل میں ان اسباب کی مختصر وضاج

i.  کادب اؤ پر تعلیمی :یتعلیم  طال  علموں    
 
ج ہے،  ا 

 
 

 
ب  س   

 
 

وق کااسُ  تناؤ  ذہنی  ہ 

راد کی ذہنی  

 

اف ں ہیں جو 
ک
کلی

 

ش

دب اؤ کی مختلف  ا ہے۔ تعلیمی 

 

دب اؤ ڈالا جاب کامیابی کے لیے 

ر ڈال سکتی ہیں،جیسے 

 

 پر اث

 

 حال

کی  .1 پہنچنے  نہ   

 

ی نتائج  بکا  اہداف  متوقع  کے  کامیابی  دب اؤ:  کا  اورنتائج  ات 

 

امتحاب

کو  اسی  اعتمادی کی کمی پیدا ہوتی ہے۔  خود  اور  اضطراب  صورت میں بے چینی، 

ام بھی دبکا جاسکتا ہے۔ 

 

 پریشر افٓ پرفارمنس کا ب

ا  .2

 

  خود کودوسروں سے کمتر محسوس کرب
 
: ج بکا دوستوں سے موازنہ   

 

ہم جماع

 ہے ،جوخوداعتمادی کم ہوتی ہے۔ 

 والدین کی توقعات اورمستقبل کا خوف .3

ii.  کام کے ماحول، اہداف، :پیشہ ورانہ دب اؤ  
 
ا ہے، ج

 
 

 
 س   ب

 
 

یہ ذہنی تناؤ کااسُ وق

نہ   اہداف حاصل  اپنے مقررشدہ  حوالے سے   کامیابی کے  ورانہ  اور پیشہ  توقعات، 

 ہو۔پیشہ ورانہ محرکات کی تفصیل درج ذیل ہیں،جیسا کہ

ذہنی تھکاوٹ  .1 ا 

 

کرب کام   

 

ی اوقات  توقعات:طویل  کی  کامیابی  اور  کابوجھ  کام 

کے حصول   اوراہداف  مواقع  کے  رقی 

 

ث کارکردگی،  ا ہے،جواعلی 

 

ہوب  

 

کاب اع

ا ہے۔

 
 

 
 ب

 

اکامی کے خوف سے مایوسی اوراضطراب کاب اع

 

 میں ب

 مستقبل کی فکر اوراس کے تناظر میں ب اہمی تعلقات: .2

 کام کے ساتھ ذاتی زندگی کاعدم توازن .3

مالی مسائل .4
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 نفسیاتی اورطبعی اسباب ومحرکات 

رد کی ذہنی ذہنی دب اؤ اورتناؤ کے اسباب میں  ایک نفسیاتی

 

و   وطبعی محرک بھی ہے،جو کہل ف

 

 

رانداز ہوتے ہیں۔ذیل میں ان اسباب کی مختصر وضاج

 

 ہے:   یہجسمانی صحت پر اث

iii.  ر  :نفسیاتی محرک

 

متاث  

 

حال دب اتی 

 

اورج  ذہنی  کی  ان 

 

ان وجہ سے  کی  نفسیاتی محرکات 

ا ہے۔ نفسیاتی محرکات میں  

 

اوررویہ سے ہوب رد کی شخصیت 

 

ف ہوتی ہے۔ان کاتعلق 

بیرونی محرکات ،جیسے سماجی تعلقات، کام کا دب اؤ، بکا قدرتی آفات۔اورداخلی محرکات 

امل ہیں۔نفسیاتی محرکات 

 

)ذاتی توقعات، خود اعتمادی کی کمی، بکا ماضی کے صدمات( ش

 ۔درج ذیل ہیں

واضطراب: .1 اورخوف  سوچیں   غلط   منفی  کے   

 
 

روق
 
ہ میں  ب ارے  کے  اشیاء 

ا ہے۔ 

 

رھاب

 

ان میں منفی سوچ پیدا کرتے ہیں،جو ذہنی تناؤ کو ث 

 

 خیالات ان

اکامیاں:  .2

 

بچپن میں ہونے والی زبکادتی، گھریلو تشدد  ذاتی تجرب ات اورماضی کے ب

ر کرتی ہیں۔  

 

 کو متاث

 

رد کاانتقال جیسی تکلیف دہ بکادیں   ذہنی حال

 

ریبی ف

 

 بکا کسی ف

کی کمی: .3 اورخوداعتمادی  توقعات  ا    زبکادہ 

 

کرب پر شک  اور فیصلوں  اپنی صلاحیتوں 

رد مختلف حالات میں بے چینی اور دب اؤ کا سامنا  

 

 ف

 

ہے۔ اس عدم اعتماد کے ب اع

ا ہے ۔ 

 

کرب
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iv.  طبعی محرک  :  
 
ا ہے ج

 

 ہوب

 
 

طبعی محرکات کے ذریعے ذہنی دب اؤ کا آغاز اکثر اس وق

ر میں  

 
 

ہارموث بکا   ٹھیک نہیں ہوتی، جیسے کہ بیماری، نیند کی کمی، 

 

رد کی جسمانی حال

 

ف

اور  ذہنی سکون  رد کے 

 

ف یہ  کہ  ایسی ہوتی ہے  کی نوعیت  ان محرکات  توازن۔  عدم 

 بنتی ہیں۔طبعی

 

ر کر کے دب اؤ کا ب اع

 

  محرکات درج ذیل ہیں: خوشی کو متاث

ر  .1

 

دل کی بیماربکاں، ذبکابیطس بکا کسی اور طویل مدتی بیماری کی    :جسمانی بیماریوں پر اث

رد کو جسمانی تکلیف کے ساتھ ساتھ ذہنی دب اؤ میں مبتلا کر دیتی ہے۔ 

 

 موجودگی ف

را محرک ہے:نیند کی کمی .2

 

 ۔نیند کی کمی ذہنی دب اؤ کا ایک ث 

ر میں تبدیلیاں اور کیمیکلز میں عدم توازن  .3

 
 

جیسے کہ حمل، ماہواری، بکا سن   : ہارموث

ر انداز ہوتی ہیں ۔ بسااوقات یہ ذہنی  

 

اث  پر 

 

رد کی ذہنی حال

 

بکاس کے دوران، ف

رھانے کاذریعہ بنتی ہیں۔

 

 دب اؤ، اضطراب اور افسردگی کی شکابکات ث 

اقص غذا: .4

 

ر کر سکتی ہےب

 

۔ غیر متوازن غذا ذہنی اور جسمانی صحت کو متاث
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رات کو پہنچاننے کے بعد مناس  حکمتِ عملیوں کے 

 

نفسیاتی محرکات کو سمجھنا اور ان کے اث

ذہنی سکون حاصل کیا جا سکتا ہے،چنانچہ ضرورت اس  کےذریعے ان محرکات کا مقابلہ کر 

رات  کوجاننے بعداُن کےحل امر کی ہے  

 

ذہنی دب اؤ اوراضطراب کے محرکات اوراس کے اث

 اورب الخصوص تعلیمات سیرت کی روشنی میں بیان کیاجائے۔  

 
 

رآن وس

 

 کو ف

رات  

 

انی زندگی پرذہنی دب اؤ  کے اث

 

 ان

ا ہے۔ یہ نہ  اضطراب اور ذہنی دب اؤ کے 

 

  کرب

 

رات مرت

 

اث اور پیچیدہ  انی زندگی پر گہرے 

 

ان

ورانہ  اس کی جسمانی صحت، تعلقات، پیشہ  ا ہے بلکہ 

 

ر کرب

 

رد کی ذہنی صحت کو متاث

 

ف صرف 

کی شدت کے  تناؤ  ا ہےذہنی 

 

کرب ر 

 

متاث کو بھی  زندگی کے معاملات  روزمرہ  اور  کارکردگی 

رد میں خود اعتمادی کی کمی، فیصلہ ساز

 

ا ساتھ ف

 

ی میں مشکلات اور منفی خیالات کا غلبہ پیدا ہوب

رد کو مختلف جسمانی بیماریوں جیسے  

 

ہے۔ مسلسل ذہنی دب اؤ دماغی سکون کو ختم کر دیتا ہے اور ف
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کہ دل کی دھڑکن میں اضافہ، نیند کی کمی اور ہاضمے کے مسائل میں مبتلا کرنے کاذریعہ بن 

اورروحانی  معاشی  وسماجی،  ،معاشرتی  جسمانی  نفسیاتی،  کو  رات 

 

اث کے  دب اؤ  ہے۔ذہنی  سکتا 

 اعتبارسے تقسیم کیا جاسکتا ہے۔

رات 

 

 روحانی  واخلاقی اث

رات نفسیاتی  وجسمانی سطح پر محدود نہیں، بلکہ روحانی 

 

واخلاقی اعتبارسے بھی    ذہنی دب اؤ کے اث

ہیں  کرتے  ر 

 

کومتاث زندگی  انی 

 

الی   ان امور)توجہ  روحانی  س    کے  بے چینی  اندرونی  جیسے 

اللہ،ذکر وعبادات وغیرہ(سے دوری، اخلاقی اعتبارسے خود غرضی وبے حسی،اخلاقی اقدار 

ا وغیرہ۔ومیں انحطاط اورکمی،دوسروں کے حقوق 

 

 اوراحترام نہ کرب

 

ک
دب ات کی رعات

 

ج 
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رات: 

 

 نفسیاتی اث

اور جسمانی علامات کی صورت میں  ذہنی  رات 

 

پراث زندگی  انی 

 

ان )اسٹریس( کے   دب اؤ  ذہنی 

  

 

رات مرت

 

ر ہوتے ہیں،جس کے روزمرہ زندگی، تعلقات اور مجموعی صحت پر منفی اث
 
ظاہ

 درج ذیل ہے۔

 

 ہوتے ہیں۔ جن کی مختصر وضاج

i.  ،کیفیت اوراضطرابی  چینی  کااحساس،بے  اداسی  مسلسل  علامات:جیسے  دب اتی 

 

ج 

اوغیرہ 

 

راپن  بکا ب ات ب ات پرغصہ آب

 
 
رج

 
 
 ج

ii.   کی  

 
 

دشواری،منفی خیالات کاغلبہ،بکاداس سازی میں  توجہی کی کیفیت:فیصلہ  بے 

 کمزوری وغیرہ

iii.  کنارہ سے  تعلقات  سماجی  کافقدان،  دلچسپی  میں  سرگرمیوں  تبدیلی:  میں  رویے 

کشی،نیند میں کمی ،خودکشی کی کوشش وغیرہ
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علامات  یہ  اور  ہے،  سکتی  ہو  میں مختلف  راد 

 

اف مدت مختلف  اور  شدت  کی  رات 

 

اث نفسیاتی 

ر کرتی ہیں۔ 

 

 روزمرہ زندگی کو متاث

رات 

 

 جسمانی اث

ان  میں مختلف جسمانی بیماروں  پیدا 

 

ر کے نتیجے میں ان

 

انی جسم پر اث

 

ذہنی دب اؤ )اسٹریس( کا ان

 ہوتی ہے۔ جیسے 

i. رات

 

اث پر  نظام  کی  :قلبی  دل  اور  پریشر  بیماربکاں)بلڈ  کی  دل  اور  پریشر  بلڈ  جیسےہائی 

 دھڑکن ( ،فالج کا خطرہ وغیرہ

ii. رات

 

 ہاضمہ پر اث
ِ
 جیسے معدہ،جگر وغیرہ کے مسائل :نظام

iii. رات

 

ی نظام پر اث

 

فعت

 قوت مدافعت کا کم، :مدا

iv.  ،پر گردن طور  خاص   ، درد  اور  کی جکڑن  رات:جیسے پٹھوں 

 

اث پر  جوڑوں  اور  پٹھوں 

کندھوں اور کمر میں وغیرہ 
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رات سے بچنے کے لیے ب اقاعدہ ورزش، مناس  نیند، صحت مند غذا، اور ذہنی سکون  

 

ان اث

 کے طریقوں کواپنابکا جائے۔ 

رات 

 

 معاشرتی اث

)اسٹریس( کے معاشرتی دب اؤ    ہوتے ہیں   ذہنی 

 

رات مرت

 

اث   وسماجی پہلوؤں پربھی منفی 

ر کرنے کاس   بنتے ہیں جیسے 

 

 جوروزمرہ زندگی، اپٓسی تعلقات اورمجموعی فلاح وبہبود کومتاث

i.  اپٓسی وجہ سے بسااوقات  اورغصہ کی  رے پن،بے چینی 

 
 
رج

 
 
ج ازع تعلقات: 

 
 

م

 تعلقات میں دراڈآجاتی ہے۔ 

ii.  ا

 

کااحساس ہوب ا،الگ تھلگ 

 

کرب اختیار  سماجی تعلقات میں قطع تعلقی:جیسے تنہائی 

 ،دوستوں اوررشتہ داروں سے دوری وغیرہ

iii.  ا،کام نہ

 

پیشہ ورانہ کارکردگی میں عدم تسلسل:جیسے جاب میں تھکاوٹ کا شکار ہوب

ا وغیرہ

 

 نہ ہوب

 

ا، کارکردگی کادرس

 

کرب

17

 

رات 

 

 معاشی اث

ا  

 

پڑب ا 

 

کرب سامنا  کا  اعتبارسے مشکلات  مالی  ب الخصوص  ذاتی  وجہ سے  کی  )اسٹریس(  دب اؤ  ذہنی 

ر ہونے کی وجہ سے مالی عدم استحکام کے خطرات لاحق ہوجاتے  

 

ہے۔کام کی کارکردگی متاث

رات یہ ہیں: 

 

 ہیں۔معاشی اعتبارسے ذہنی دب اؤ کے اث

i.   ا

 

 ذہنی اعتبارسے کام سے غیر ہوب

ii.  ،راجات کی وجہ سے مالی مشکلات

 

 طبی اج

iii. رقی میں رکاوٹ

 

 ث

iv.  کام کی کارکردگی  میں غیر یقینی کی صورت حال

18
 

رات کی دوسری تقسیم:

 

انی زندگی پراث

 

 ان

تقسیم    اعتبارسے  کے  نوعیت  اوراجتماعی  انفرادی  کو  رات 

 

اث کے  دب اؤ  ذہنی  علاوہ  کے  اس 

 کیاجاسکتا ہے۔ 

رات  ֎

 

ر ہو،اس کی انفرادی اث

 

رد واحد متاث

 

 قسمیں ہوسکتی ہیں۔ چار:جس کی وجہ سے ف

i.  رات

 

کااتی اث شت
ف

 

ii.  رات

 

 جسمانی اث

iii.  رات

 

 معاشی اث

iv.  رات

 

 روحانی اث

رات:  ֎

 

اث اعتبارسے اجتماعی  بکاعمومی  ر ہوتے ہیں 

 

وجہ سے دیگر لوگ متاث واحد کی  رد 

 

ف

ر ہوں۔اس اقسام

 

 : یہ ہیں یعنی ایک سے زائد لوگ متاث

i.  رات

 

 معاشرتی اث

ii.  رات

 

 معاشی اث

iii.  رات

 

 اخلاقی اث

ومعاشی  ونفسیاتی،سماجی  ،جسمانی  واخلاقی  روحانی  وجہ سے  کی  اضطراب  اور  دب اؤ  ذہنی  الغرض 
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راپن، بے چینی اور افسردگی جیسے مسائل جنم لیتے 

 
 
رج

 
 
ر ہوتی ہے۔ ج

 

انی زندگی متاث

 

اعتبارسے ان

دل کی بیماریوں جیسے خطرات لاحق  اور  اعتبارسے  نیند کی کمی، ہاضمہ کی مشکلات،  ہیں۔ طبعی 

معاشرتی  اور   ،

 

صلاحک کی  سازی  فیصلہ  کارکردگی،  کی  کام  ر 

 

کااث دب اؤ  ہیں۔ذہنی  ہوجاتے 

رکاوٹ آتی تعلقات   ذاتی تعلقات میں  اور  ورانہ زندگی  رد کی پیشہ 

 

ف ا ہے، جس سے 

 

پڑب پر بھی 

رات کو حل کرنے کی مختلف تدبیر اورحل پیش کیے گئے۔ 

 

انی زندگی پر ذہنی دب اؤ کے اث

 

ہے۔ان

دب اؤ کےمسائل کے حل   ذہنی  کی سیرت  اورب الخصوص رحمت عالمصلى الله عليه وسلم  اسلامی تعلیمات 

ر اورطریقہ کار اپنا 

 

 ے کی تلقین کرتی ہیں،ذیل میں اس امر پر بحث کی جاتی ہے۔ میں تجاوثک

 اضطراب اورذہنی دب اؤ کاحل تعلیمات سیرت صلى الله عليه وسلم کی روشنی میں 

اور عملی نمونہ ہے، جس   روحانی  اخلاقی،  اعلیٰ  ایک  پر  اکرمصلى الله عليه وسلم کی سیرت مکمل طور  نبی 

ر پہلو پر رہنمائی ملتی ہے۔ اضطراب اور ذہنی دب اؤ کی موجودہ دنیا  
 
 کو زندگی کے ہ

 

ک

 

ان

 

سے ان

ان  اکرمصلى الله عليه وسلم کی سیرت میں  نبی  تو  کا شکار ہیں،    لوگ مختلف قسم کے مسائل 
 
میں ج

ب انے کی  عملی راہنمائی موجود ہے۔ آپ صلى الله عليه وسلم نے اپنی زندگی میں کئی    مسائل سے نجات 

مواقع پر اضطراب کا سامنا کیا ،لیکن اس کا مقابلہ آپ نے اللہ کی رضا پر بھروسہ، دعاؤں، 

اوراضطراب کے  رغیب دی۔  ذہنی دب اؤ 

 

 کوتعلیم وث

 

اور اسی کی ام اور سکون سے کیا  صبر، 

 کی رہنمائی کرتی ہیں،  حل کے لیے   رحمت عالمصلى الله عليه وسلمکی تعلیمات اورعملی  

 

ک

 

ان

 

کاوشیں  ان

 ذیل اسی پر روشنی ڈالی جائے گی۔

 انفرادی سطح پرذہنی دب اؤ کاحل 

رد واحد کے 

 

 اضطراب اور ذہنی دب اؤ کاحل   ف

کی   اکرمصلى الله عليه وسلم  رسول  ہیں۔  ذریعہ  کا  رحمت  لئے  کے   

 

ک

 

ان

 

ان تمام  کی تعلیمات  حضورؐ 

رہنمائی   موجود  میں  اسوہ حسنہ  کی  آپؐ  ہیں۔  حامل  کی  رکت  ث  و  خیر  سے  پہلو  ر 
 
ہ تعلیمات 

ر ذریعہ ہے۔ آپؐ کی  

 

انوں کو مختلف بیماریوں اور مشکلات سے نجات دلانے کا ایک مؤث

 

ان

انی زندگی کے تمام پہلو

 

اور خوشیوں سے بھرپور بنانے میں ایک  سیرت ان ؤں کو خوشگوار 

اعتبارسے  احسن   اجتماعی  آپصلى الله عليه وسلم کی سیرت  اس لیے جہاں  مثالی نمونہ پیش کرتی ہے۔ 

رد کی بہتری اورذہنی تناؤ، 

 

انداز میں رہنمائی کرتی ہے،وہیں ہادی عالمصلى الله عليه وسلم کی سیرت میں ف

موجو طریقے  کے مختلف  کرنے  سامنے  کا  اور چیلنجز  انفرادی مشکلات  میں  ذیل  ہیں۔  د 

ا ہے۔

 

 اعتبارسے ذہنی دب اؤ کے حل سے متعلقہ  تعلیمات ِسیرتصلى الله عليه وسلم کوبیان کیا جاب

 اللہ تعالیٰ کی رضا  اورتوکل 

ر کوششوں کے بعد نتائج کو اللہ کی مشیت کے سپرد کر دینا چاہیے اور اس 

 

ان کو اپنی تمام ث

 

ان

یٰ میں مذکور ہے: 

لہ

رمان ا

 

 کی رضا پر خوش رہنا چاہیے۔ جس ب ارے ف

" 
ً

ِ وَكِيلا
ى بِاللََّّ

َ
ف
َ
ِ وَك

ى اللََّّ
َ
لْ عَل

َّ
وَك

َ
 19"وَت

 )اور اللہ پر بھروسا کر اور اللہ وکیل کی حیثیت سے کافی ہے۔(

 جو احکام  پہنچ رہے ہیں ا

 

 کے ذریعے تم ی

 
 

رآن اس

 

ا ضروری ہے۔  ن  یعنی ف

 

کی پیروی کرب

پر   ذات  کی  اللہ  امور میں  تمام  اپنے  پوشیدہ نہیں۔  کا بھی عمل  کسی  علم میں  تعالیٰ کے  اللہ 

ر چیز پر قادر ہے اور   ،بھروسہ رکھو
 
اللہ پر توکل کرنے والوں کے لیے وہ کافی ہے کیونکہ وہ ہ

ہے۔ رہتا  کامیاب  ہمیشہ  والا  کرنے  رجوع  طرف  کی  کرام    اس  صحابہ  نے  اپٓصلى الله عليه وسلم 

سے  امور  تمام  دبکااورایسے  کاحکم  کرنے  پربھروسہ  ذات  کی  کائنات  کورب   

 

ک

 

ان

 

اوران

فال  نے  آپصلى الله عليه وسلم  کرے۔  کومتزلزل  کامل  اوریقین  توکل  دبکاجو  کاحکم  کی    اجتناب 

 کے ذریعے  دی۔ اور توکل کی تعلیم ممانعت،رزق میں اللہ کی ذات پربھروسہ 

 

ک
احادت

20

  

اور خاص طور پر ذہنی   راد عموماً مختلف نفسیاتی مسائل 

 

اف اللہ تعالی پر کامل توکل کرنے والے 

والی  آنے  وہ  ہیں،  رہتے  محروم  سے  اس نعمت  لوگ  جو  ہیں۔  رہتے  بیماریوں سے محفوظ 

مشکلات اور تکالیف کی وجہ سے ذہنی دب اؤ کا شکار ہو جاتے ہیں، اور بعض اوقات ان مسائل 

آکر خو  دکشی کا فیصلہ کرلیتے ہیں۔ نبی کریم صلى الله عليه وسلم کی زندگی میں ایسے کئی واقعات سے تنگ 

 ہوتے ہیں۔

 

 
ات

 

 ،جیسے موجود ہیں جو توکل علی اللہ کی حقیقت کو سمجھنے میں مددگار ب

کا واقع   

 

ں
ک
ی

 

حت

آبکا۔ اس غزوے   :غزوہ   کے میدان میں پیش 

 

ں
ک
ی

 

حت

روز واقع 

 

اف ایک ایمان 

  رسول کریمصلى الله عليه وسلم کے ساتھ صرف چند صحابہؓ موجود  
 
ازک لمحہ آبکا ج

 

ب کے دوران ایک 

اور بچاؤ  رہا تھا  د حملہ ہو    سے تین اطراف سے شدیک

 

تھے۔ دشمن کے تیراندازوں کی جات

ر 

 

اف  چند 

 
 

 تھے۔ اس کے لیے صرف ایک تنگ راستہ تھا، جس میں بیک وق

 

اد ہی گزر سکت

اک راستے سے گزرے بغیر بچاؤ کی کوئی صورت نظر نہیں آ رہی تھی۔ اس موقع پر  

 

خطرب

 کی کہ نحضوحضرت ابوبکرؓ نے آ

 

ری سے درخواس

 

 
 عاج

 

ک
رصلى الله عليه وسلم کی حفاظت کے لیے نہات

اکہ اسلامی لشکر کو دوب ارہ منظم ہونے 

 

 جائیں ب

 

 
ر کے لیے پیچھے ہ بکا رسول اللہ! آپ کچھ دثک

کا کا مو اعتماد کرتے ہوئے جو بہادری  اللہ تعالیٰ کی مدد پر مکمل  قع مل سکے۔ لیکن آپؐ نے 

رھ لگائی  

 

اریخ میں بے مثال ہے۔ آپؐ جس خچر پر سوار تھے، آپؐ نے اسے اثک

 

رہ کیا، وہ ب
 
مظاہ

رسائے جا رہے تھے۔ اس   رھنا شروع کیا، جہاں سے تیر ث 

 

اور اسی تنگ راستے کی طرف ث 

 آپؐ کی زب ان مبا

 
 

 ۔رک پر یہ الفاظ تھےوق

ذِبْ  
َ
ک

َ
بِیُّ لا

َّ
ا الن

َ
ن
َ
لِبْ   ا

َّ
ط
ُ ْ
ا اِبْنُ عَبْدِالم

َ
ن
َ
 ا

اور   

ل

توکّ اسی لیے  ا نہیں، 

 

اس دعوے میں جھوب اور بے شک میں  کا نبی ہوں  دا 

 

ج کہ میں 

اور   ان ہوں 

 

ان ایک  ورنہ میں بھی تمہاری طرح   محفوظ ہوں، 

 

ب اع دائی حفاظت کے 

 

ج

ا ہوں 

 

مطلب  کا پوب
ل
۔ عبدا

21

 

،تمام سفر میں  : ہجرت مدینہ کاغارثور میں قیام   پرآپصلى الله عليه وسلم  اسی طرح ہجرت کے موقع 

مجید  رآن 

 

ف میں  ب ارے  کے  دینا،جس  تسلی  کو  ابوبکرؓ  ،حضرت  بھروسہ  تعالیٰ  اللہ 

ا‘‘ 

 

مع اللہ  ان  رمابکا:’’لاتحزن 

 

ف

22

کے  اپٓصلى الله عليه وسلم  واقع  کا    

 

تعاق کے  سراقہ  اور حضرت 

ر ہیں۔اس واقع تمام سیرت نگار اورمؤرخین 

ئ

   اتفاق ہے۔کا یقین کامل کی بین نظاث

ہجرت کے دوران مدینہ کی طرف سفر کرتے ہوئے سراقہ بن مالک بن  )
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  سے انعام کی لالچ میں آپصلى الله عليه وسلم کا پیچھا کیا۔  

 

م نے کفار مکہ کی جات

 

عش
ح 

گیا،  اور پھر سنبھل  گرا  اپنے گھوڑے سے  ب ار  کئی    میں 

 

اس تعاق سراقہ 

 کرتے ہوئے  

 

رکار اس نے اپنا ارادہ چھوڑ دبکا اور صلح کی درخواس

 

لیکن آج

دعا    میں پھنس گیا تھا، آپؐ کی 

 

ک
اس کا گھوڑا جو رت رکت  معافی مانگی۔  کی ث 

ر نکل آبکا۔ سراقہ کو اپنے مشاہدے کی بنیاد پر یہ یقین ہوگیا کہ آپؐ  
 
سے ب اہ

رکار کامیاب ہوں گے۔

 

(آج

23

 

ی مدد  

ٰہ ل

ا اور   

ل

ر قول و عمل اللہ پر توکّ
 
اور آپؐ کے ہ حقیقت یہ ہے کہ آپؐ کی پوری زندگی 

رحال میں  
 
کوہ  

 

ک

 

ان

 

ان ب ائے ہوئے تھے۔آپصلى الله عليه وسلم کی تعلیمات  کے عناصر سے تشکیل 

دب اؤ سے   اورذہنی  راہم کرتی ہے،چنانچہ اضطراب 

 

ف اللہ کی ذات پربھروسہ کرنے کی تعلیم 

ر
 
 اسی ذات نجات کاعمدہ طریقہ یہ ہےہ

 
 

ر وق
 
 معاملہ کو اللہ تعالیٰ کاحکم سمجھاجائےاورورہ

ا چاہیے۔ 

 

 پربھروسہ کرب

 ذکر اوردعاؤں کے اہتمام سے 

ایک بنیادی عنصر ہے۔ سیرت نبوی صلى الله عليه وسلم   والا  دل کو اطمینان بخشنے  ان کے 

 

ان ذکر  کا  اللہ 

ب ار ب ار ذکر کرنے کی   میں ذکر اللہ کی اہمیت نمابکاں ہے۔ آپ صلى الله عليه وسلم نے اپنے صحابہ کرام کو 

ا  

 

کرب پیدا  اطمینان  اور  تسلی،  سکون،  میں  دل  کے  ان 

 

ان ذکر  کا  اللہ  کیونکہ  کی،  تلقین 

رآن مجید میں ذ

 

 کر کی اہمیت کابیان کچھ یوں ہے: ہے۔ف

وبُ " 
ُ
ل
ُ
ق
ْ
مَئِنُّ ال

ْ
ط
َ
ِ ت

رِ اللََّّ
ْ
 بِذِك

َ
لا
َ
ِ أ

رِ اللََّّ
ْ
وبُهُمْ بِذِك

ُ
ل
ُ
مَئِنُّ ق

ْ
ط
َ
وا وَت

ُ
ذِينَ آمَن

َّ
 24" ال

ب اتے ہیں ۔ سن   بکاد سے اطمینان  اور ان کے دل اللہ کی  )وہ جو ایمان لائے 

 لو! اللہ کی بکاد ہی سے دل اطمینان ب اتے ہیں۔(

اور عبادات کے ذریعے اپنے دلوں کوسکون  ، نوافل، مناجات،دعاؤں  یعنی اس کی عبادت 

اہل ایمان کودئیے گےاُن پرعمل کرکے تقوی حاصل   رامین 

 

اورف اورجو احکام  پہنچاتے ہیں 

گزارتی  انداز میں  اچھے  ایک  کی  ا ہےاورزندگی 

 

ہوب ختم  اار 

 

ش

 

ی

 

ن
ا ذہنی  کرتے ہیں، جس سے 

و اقوال  کے  عالمصلى الله عليه وسلم  رحمت  نمونہ ہے۔  کاعملی  رامین 

 

ف کے  تعالیٰ  اللہ  اوراسوۃ  افعال 

 تھا۔جن پرعمل کرکے زندگی کواطمینان وسکون کاگہوارہ بنابکا جاسکتا ہے۔  

 

 
ئ

تو وہاں کے لوگوں سفر طائ  کے سفر پر تشریف لے گئے 

 
ئ

  نبی کریم صلى الله عليه وسلم طائ
 
: ج

زخمی  مبارک  قدم  کے  آپ صلى الله عليه وسلم  کہ   

 

ی یہاں  پتھر پھینکے،  دی،  کو تکلیف  آپ  نے 

اہل  اللہ تعالیٰ سے مدد طلب کی۔  ب اوجود آپ صلى الله عليه وسلم نے  آزمائش کے  اس سخت  ہوگئے۔ 

رمائی

 

 کوبددعا دینے کی بجائے اُن کے حق میں ایمان کی دعاف

 
ئ

۔طائ

25

 

پر موقع  کے  بدر  نے غزوہ  عالمصلى الله عليه وسلم  پررحمت  موقع  کے  اس معرکہ  کے  وب اطل  حق   :

رمائی، اس موقع پرآپصلى الله عليه وسلم کی 

 

ساری رات اللہ تعالیٰ کے حضور نصرت اور کامیابی کی دعا ف

 سیرت نگار  

 

 
ب ات ابوبکر ؓ کاتسلی دینے کی  اورحضرت  ،انکساری  ری 

 

 
اللہ تعالیٰ کے حضور عاج

 لکھتے ہیں:جیسے 

بكر   وأبو   ، تعبد  لا  اليوم  العصابة  تهلك هذه  إن  ]اللهم[ 

الله   فإن  الله،  مناشدتك  من  أقصر  الله!  رسول  يا  يقول: 

 26موفيك  بما  وعدك،

پر تیری   روئے زمین  تو   ہلاک ہوگئی 

 

اگر یہ مٹھی بھر جماع اللہ!  )اے 

 عبادت نہیں کی جائے گی۔( 

رین حالات میں بھی اللہ پر بھروسہ کیا 

 

ا ہے کہ آپ صلى الله عليه وسلم نے مشکل ث

 

ر ہوب
 
اس دعا سے ظاہ

رین موقع پرعملی  

 

ث اہم  اس  ب ائی۔اپٓصلى الله عليه وسلم نے  دب اؤ سے نجات  ذہنی  ذریعے  دعا کے  اور 

  بھی کوئی ذہنی دب اؤ اوراضطرابی کیفیت  
 
 کودرس دبکا کہ ج

 

 مشکل  بکانمونہ پیش کرکے ام

تو  لمحات      ائٓیں 

 

جات کی  تعالیٰ  کی   کرکے    توجہاللہ  تعالیٰ  اللہ  ساتھ   کے  اہتمام  کے  دعاؤں 

 ۔دبکا جائےنصرت ومدد حاصل کرنے چاہیے، نہ کہ ہمت ہار کر خود کومشکلوں کے سہارے 

اہتمام  کا  دعاؤں  میں  اور حضر  پڑھا  :سفر  دعائیں  اور حضر میں مختلف  سفر  کریم صلى الله عليه وسلم  نبی 

 میں  

 

ک
احادت  بنتی تھیں۔ مختلف کتب 

 

ب اع کا  کرتے تھے، جو آپ صلى الله عليه وسلم کے قلبی سکون 

دعائیں  مسنون  سے متعلقہ  امور  اورروزمرہ  وحضر  سفر  سے  عنوان  کے  والاذکار  ادعیہ 

سے تعالیٰ  اللہ  لیے  کے  بچنے  سے  حالات  ہیں،جیسےسخت مشکل  منقول  سے    آپصلى الله عليه وسلم 

رمابکا:

 

 رجوع کرنے کی تعلیم دیتے ہوئے ف

في دعاء المضطر: »اللهم رحمتك أرجو فلا  صلى الله عليه وسلم  قال رسول الله  

 27تكلني إلى نفس ي طرفة عين وأصلح لي شأني كله، لا إله إلا أنت« 

رماتے’’

 

کا   )آپصلى الله عليه وسلم سخت پریشانی میں دعا ف اے اللہ، میں تیری رحمت 

 پر نہ چھوڑ۔۔۔( 

 

 طلب گار ہوں، مجھے اپنی حال

ذہنی   و  فکری  کی  اس  اور  ہے  ا 

 

دلاب احساس  کا  کمزوری  اپنی  کو  ان 

 

ان مانگنا  دعا  سے  تعالی  اللہ 

ا ہے۔ نبی اکرم صلی اللہ علیہ  

 

 اور حکمت میں مبتلا ہونے کا ذریعہ بناب

 
 

پریشانیوں کو اللہ کی طاق

ان ذہنی سکون حاصل کر سکے۔

 

اکہ ان

 

 وسلم نے مختلف دعاؤں کی تعلیم دی ب

  

 
 

ر مشکل اور پریشانی کے وق
 
ان تمام واقعات سے یہ سبق ملتا ہے کہ نبی کریم صلى الله عليه وسلم نے ہ

ر ذریعہ ہے۔ آج کے دور 

 

رمابکا، جو ذہنی دب اؤ سے نجات کا مؤث

 

اور دعا کا اہتمام ف اللہ کے ذکر 

ان مختلف ذہنی پریشانیوں کا شکار ہے، سیرتِ نبوی صلى الله عليه وسلم سے رہنمائی  

 

ان   
 
میں بھی، ج

 دعا کے ذریعے قلبی اطمینان حاصل کیا جا سکتا ہے۔ لیتے ہوئے ذکر اور

 صبر وتحمل کے ذریعے 

 ہوتی ہے۔ صبر ایک ایسی کنجی ہے  

 
 

ری طاق

 

ان کی س  سے ث 

 

 میں صبر ان

 
 

ر مشکل وق
 
ہ

رت میں بلکہ دنیا  

 

ر قسم کے قفل کو بغیر کسی محنت کے کھول دیتی ہے۔ یہ نہ صرف آج
 
جو ہ

ر ذریعہ ہے، جس کے ذریعے بے شمار دلوں کو آسانی سے فتح کیا جا سکتا ہے  

 

میں بھی ایک مؤث

ان بھی

 

 میں صبر کی اہمیت کو ب ار ب ار بیان کیا اور سخت دل ان

 

ک
رآن و حدت

 

ا ہے۔ ف

 

 نرم ہو جاب

 سے زائد مواقع پر صبر کا ذکر کیا ہے ۔  70گیا ہے۔ اللہ تعالیٰ نے 

ابِرِينَ " ُ يُحِبُّ الصَّ  28"وَاللََّّ
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 ( اور اللہ عزوجل صبرکرنے والوں کوپسند کرتے ہیں)

  

ئ

اورمصات مشکلات  میں  اوراسُ  والے  کرنے  ب اسداری  کی  احکام  کے  تعالیٰ  اللہ  یعنی 

اورتحمل سے کام لیتے ہیں۔ یہ بہترین صفت ہے۔ رحمت عالمصلى الله عليه وسلم   کاسامنے کرنے صبر 

کی زندگی صبر وتحمل کے واقعات مجموعہ ہے۔دین اسلام کی تبلیغ اورکلمہ حق کی دعوت کے  

ا اہل مکہ نے ذہنی وجسمانی  آپصلى الله عليه وسلم دوران  کا  داء پہنچائیں،جن 

 

کوایک آپصلى الله عليه وسلم  عتبارسے 

اورتحمل کے ساتھ سامنا کیا  

 

راضی رہے۔ صبر کا مطلب   نے استقام پر  رضا  اللہ کی  اور 

ر حال میں سکون  
 
اللہ کی رضا کے مطابق ہ ا نہیں ہے، بلکہ 

 

 کرب

 
 

رداس کا ث  صرف مشکلات 

آپصلى الله عليه وسلم کو  دعوت کے بعد  کی  اسلام  دین  ا ہے۔ جیسے مکہ مکرمہ 

 

کرب مختلف تکالیف پیدا 

ا پڑا۔

 

داء کاسامنا کرب

 

 اورایک

ان پر سخت مظالم ڈھائے گئے، نجاستیں پھینکی گئیں، مذاق اڑابکا گیا، طعنے دیے گئے، قتل کی  

رحمت  پر  مواقع  تمام  ان  ہوئے،  مجبور  پر  چھوڑنے  شہر  ر 

 

ب الاجٓ ہوئیں،  منظور  ریں 

 

تجوثک

 کی مثال بنے رہے۔ 

 

عالمصلى الله عليه وسلم نے صبر واستقام

29

 

اورآپ  گئے  ،پتھرمارے  گیا  اڑابکا  کومذاق  آپصلى الله عليه وسلم  پر  موقع  کے   

 
ئ

طائ سفر  طرح  اسی 

  

 

واستقام اپٓ صلى الله عليه وسلم نے صبر  اس پربھی  صلى الله عليه وسلم کے نعلین مبارکہ خون سے بھر گئے۔ 

و تحمل  داء پربھی صبر 

 

ایک آپصلى الله عليه وسلم کوجسمانی  پر  احد کے موقع  رکھا۔غزوہ  کادامن تھامے 

دکرہ کچھ 

  

 مبارکہ میں اس واقع کای

 

ک
رمابکا، حدت

 

 ان الفاظ میں ہے۔ ف

لما كسرت بيضة النبي صلى الله عليه  <<عن سهل، قال:))

وسلم على رأسه، وأدمي وجهه وكسرت رباعيته، وكان علي 

 30(( يختلف بالماء في المجن، وكانت فاطمة تغسله

نبی   میں  لڑائی  کی  احد    
 
ج کہ  کیا  بیان  نے  ساعدی ؓ  سعد  بن  )سہل 

چہرہ مبارک  اور  گیا  توڑا  پر  سر مبارک  خود آپصلى الله عليه وسلمکے  کریمصلى الله عليه وسلمکا 

تو علی  ہو گئے   شہید 

 
 

دات آگے کے  اور آپصلى الله عليه وسلمکے  گیا  ہو  آلود  خون 

اور فاطمہ رضی  ب ارب ار لا رہے تھے  ب انی  رضی اللہ عنہ ڈھال میں بھربھر کر 

 دھو رہی تھیں۔(اللہ عنہا زخم کو 

،مالی الغر  یعنی دین اسلام کی تبلیغ میں رحمت عالم صلى الله عليه وسلم کو جسمانی ،فکری،سماجی ومعاشرتی 

مقصد  اپنے  نے  آپصلى الله عليه وسلم  ب اوجود  کے  گے،اس  کاپہنچائے    

ئ

مصات کے  رطرح 
 
ہ ض 

 کہ آپصلى الله عليه وسلم کے اہل 

 

اورعملی کام کوجاری رکھااسُ میں کوئی کمی نہیں آنے دی،یہاں ی

 خانہ کامعاشرتی ب ائیکاٹ بھی کیا گیا۔ 

 آپ 

 

  سے تین سال ی

 

ابی طال  میں محصوری:آپ صلى الله عليه وسلم نے مشرکین کی جات شعب 

ابی طال   اور شعب  اللہ تعالی عنہم کے ساتھ تعلقات منقطع کرنے  اور آپ کے صحابہ رضی 

ابکام میں بھوک کی شدت سے   رہ کیا۔اس محصوری کے 
 
میں محصور رہنے پر صبر و تحمل کا مظاہ

 آئی،  

 

 
مگر آپ صلى الله عليه وسلم نے نہ تو ان کی کسی ب ات کو تسلیم کیا، نہ درختوں کے پتے کھانے کی نوت

کا دامن   

 

و استقام اور اصولوں سے پیچھے ہٹے۔ آپ نے صبر   

 

اور نہ ہی اپنی رسال صلح کی، 

 کا اعلان کرتے رہے۔ 

 

تھامے رکھا اور ان کے سامنے ایک مضبوط چٹان کی مانند اپنی رسال

31

 

،فکری   ذہنی  کرکے  کودغدار  عزت  کی  آپصلى الله عليه وسلم  موقع   کے  افک  واقع  کےعلاوہ  اس 

آپصلى الله عليه وسلم  اس موقع پربھی  وسماجی اعتبارسے تکلیف پہنچانے کی کوشش کی،  اورمعاشرتی 

والوں کے لیے   صبر کرنے 

 

 ی

 

اکرم صلى الله عليه وسلم قیام صبر واستقات پر قائم رہے۔ رسول 

ر

 

ر ف
 
 کے ہ

 

  بھی کوئی مصیبت  ایک بہترین نمونہ اور مثال ہیں۔ آپ صلى الله عليه وسلم کی ام
 
د کو ج

پیش آئے، چاہے وہ بھوک و فقر سے گزرے بکا خوف میں مبتلا ہو، اسے صبر کا دامن تھامنا 

چاہیے کیونکہ رسول اکرم صلى الله عليه وسلم بھی ان مراحل سے گزر چکے ہیں اور اس راہ میں آپ ان  

واقعات رہنمائی کرتے ہیں کہ زندگی کےایسے مشکل  ایک مثالی نمونہ ہیں۔اس  کے لیے 

 حالا

 

ت،جو ذہنی دب اؤ کاذریعہ بنتے ہیں،انُ میں صبر وتحمل سے قائم لینا چاہیے اوراستقام

 کے ساتھ حالات کی درستی کے لیے  عملی کاوشیں ہی فائدہ اورکامیابی کا ذریعہ بنیں گی۔ 

 شکر گزاری اورعفوودرگزر سے متصف ہوکر 

ا تھا۔ آپ کا دل ہمیشہ 

 

ر لمحہ اللہ کی عبادت اور شکرگزاری میں گزرب
 
آپ صلى الله عليه وسلم کی زندگی کا ہ

اللہ کی تسبیح کرتی تھی۔ آپ کے  ر جگہ 
 
اور روح ہ ی میں مشغول، 

ٰہ ل

ا زب ان ذکر  شکر کا مظہر، 

 آپ  

 

 سرگرم رہتے تھے، جس کی بدول

 
 

ااء بھی اپنے رب کی رضا کے لیے ہمہ وق

 

ض
ع
ا

ر زبکادہ اپنے     س  سے 

 

اور شکر گزار تھے۔شکر کی اہمیت کی جات ب کی حمد کرنے والے 

رمابکا:  

 

 متوجہ کرتے ہوئے ف

"  
َ

َ مَنْ لا رُ اللََّّ
ُ
ك

ْ
 يَش

َ
الَ: »لا

َ
مَ ق

َّ
يْهِ وَسَل

َ
ى اُلله عَل

َّ
ِ صَل

بِي 
َّ
عَنِ الن

اسَ 
َّ
رُ الن

ُ
ك

ْ
 32"يَش

رمان ہے۔جو بندوں شکر ادا نہ کرنے والا اللہ کا بھی شکر ادا 

 

)آپصلى الله عليه وسلم کا ف

ا۔(

 

 نہیں کرب

احسان  ،توآپصلى الله عليه وسلم نے  دی  امان  کو  آپصلى الله عليه وسلم   کے بعد 

 
ئ

م بن عدی  نے سفر طائ

عط
م

  
 
دکرہ اس طرح کیا۔’’ نبی کریم صلى الله عليه وسلم نے بدر کی فتح کے بعد ج

  

رمانے کای

 

 ف

 

ک
کابدلہ عنات

م بن عدی آج زندہ ہوتے)یہ بدرسے پہلے 

مطع

رمابکا کہ اگر 

 

مکہ کے ستر کفار کو قیدی بنابکا تو ف

 کرتے تو میں ان کی خاطر ان س    فوت ہوچکے تھے( اور ان قیدیوں

 

کی رہائی کی درخواس

کو آزاد کر دیتا۔‘‘

33

ا ہے کہ نبی صلى الله عليه وسلم نے اپنے حامیوں کی    

 

یہ واقع اس ب ات کی عکاسی کرب

ات کو ہمیشہ بکاد رکھا۔

 

 قدر کی اور ان کے احساب

 چولہا نہیں جلتا تھا اور کھانے کے لیے 

 

آپ صلى الله عليه وسلم کے گھر میں بعض اوقات کئی دنوں ی

 نہ کرتے، بلکہ اللہ کا شکر ادا کرتے۔  

 

ک
ا، لیکن آپ صلى الله عليه وسلم کبھی شکات

 

صرف کھجور اور ب انی ہوب

اللہ   رحال میں 
 
ہ اورجسمانی   ہوبکافکری 

 

وسماجی حال رغیب دیتا ہے کہ جو بھی معاشرتی 

 

یہ ث

محسنین کااوراپنے  دب اؤ  تعالیٰ  ذہنی  سے  کواپنانے  صفت  اس  ۔  چاہیے  ا 

 

ہوب گراز  کاشکر   
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 اوراضطراب کی کیفیت سے نجات حاصل کی جاسکتی ہے۔

کا یہ  ائستگی 

 

آپصلى الله عليه وسلم کی ش آپصلى الله عليه وسلم کی شخصیت سراب ا  عفوودرگزر  رتھی،  اس کے ساتھ 

رائی سے نہیں دیتے   رائی کا جواب ث  را بھلا نہیں کہا۔ آپ ث  عالم تھا کہ آپ نے کبھی کسی کو ث 

دہ  اپسندیک

 

ب کوئی  زب ان سے کبھی بھی  کی  آپ  اپناتے تھے۔  رویہ  کا  تھے، بلکہ معاف کرنے 

اور آ اپنی ذات کے لیے کبھی الفاظ نہیں نکلے،  اہوں سے دور رہے۔ آپ نے 

 

پ ہمیشہ گ

دی، عورت، بچہ بکا خادم۔ 

  

بھی کسی سے انتقام نہیں لیا، چاہے وہ غلام ہو، لوی

34

 

اسی طرح عبداللہ بن ابی سردار منافقین کے غلطیوں کو نظرانداز کرکے کفن کے لیے اپنی 

قمیض مبارک دینا۔’’فتح مکہ کے موقع پر مشرکین مکہ کی تکالیف کونظرانداز کرکے تقریباً  

ا۔‘‘ 

 

کرب اعلان  کا  معافی  عام  لیے  کے  مکہ  مشرکین  تمام 

35

تعلیمات  بھی  کےعلاوہ  اس 

اپنے   آپ صلى الله عليه وسلم نے  ایسے موجود ہیں، جس میں  واقعات  روشنی متعدد  کی  سیرتصلى الله عليه وسلم 

اوراحکام کے معاملہ  ،البتہ حدود  رمادبکا 

 

ف انُہیں معاف  لیا،بلکہ  دشمنوں سےذاتی  بدلہ نہیں 

رمائی۔

 

 نہیں ف

 

ک
 میں کوئی رعات

ر طریقہ ہے۔ نبی کریم صلى الله عليه وسلم کی  

 

کا ایک مؤث دب اؤ کو کم کرنے  ان کے ذہنی 

 

ان و درگزر  عفو 

ان کے 

 

زندگی سے یہ ب ات واضح ہوتی ہے کہ دوسروں کی غلطیوں کو معاف کرنے سے ان

ا ہے اور ذہنی بوجھ میں کمی آتی ہے۔ جو لوگ 

 

ا ہے، دشمنی کا خاتمہ ہوب

 

دل میں سکون پیدا ہوب

 تے ہیں، وہ زبکادہ خوش، مطمئن اور پرسکون زندگی گزارتے ہیں۔درگزر کا رویہ اپنا

 عبادات  کے ذریعے 

ری حیثیت دی۔  

 

 کو مرک

 

ک

 

اپنی زندگی کے تمام پہلوؤں میں روحان اللہ صلى الله عليه وسلم نے  رسول 

رغیب دی اور روحانی  

 

انوں کو اللہ کی عبادت میں سکون تلاش کرنے کی ث

 

آپ صلى الله عليه وسلم نے ان

اہمیت  کی  عبادات  مختلف  کیا۔جیسے  اجاگر  کو  اہمیت  کی  سکون  ذہنی  ذریعے  کے  سکون 

رمابکا۔نماز کی

 

دکرہ ف

  

 میں ان ی

 

کلب ت

 

فض
رمابکا: اور

 

دکرہ ہوئے ف

  

 کای

 

ک
 افادت

ک الصلاة  قال النبیصلى الله عليه وسلم۔۔۔

 

یک ف

 

کت عی

رة 

 

وجعل ف
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رمان ہے۔۔۔

 

 اور میری آنکھوں کی ٹھنڈک نماز میں رکھی گئی ہے(آپصلى الله عليه وسلم کاف

اور عبادات میں اللہ سے تعلق مضبوط کرنے  ب ات کو واضح کرتی ہے کہ نماز   اس 

 

ک
یہ حدت

ا ہے۔ آپ  

 

ا ہے، اور یہی سکون ذہنی دب اؤ اور اضطراب کو کم کرب

 

ب ب ا ان کا دل سکون 

 

سے ان

صلی اللہ علیہ وسلم نے نہ صرف اپنے اوقات میں عبادات کا اہتمام کیا بلکہ صحابہ کرام کو بھی  

 ا

 

ک

 

 ورعبادات  کے ذریعے ذہنی سکون حاصل کرنے کی تعلیم دی۔ روحان

 

 

ک
اور ہدات اللہ کے حضور میں کھڑے ہو کر مناجات، استغفار  جو  ایسی عبادت ہے  ایک  نماز 

اور  راہم کرتی ہے۔ یہ عمل مسلمان کی زندگی میں یقین کی مضبوطی 

 

ف کا موقع  طلب کرنے 

رکتیں کبھی ختم نہیں ہوتیں، یہ ایک  ا ہے۔ نماز کی ث 

 
 

 
ب ذریعہ  کا  اضافہ کرنے  کامیابیوں میں 

ایسی روشنی اور سکون کی نہر ہے جو دلوں کو اطمینان عطا کرتی ہے۔ اس کی اہمیت اس ب ات میں 

و خضوع کے    نماز کو خشوع 
 

ایک جامع مجموعہ ہے۔ج کا  اسلام کے تمام مقاصد  یہ  ہے کہ 

اور  کو گمراہی سے بچانے  دل  رکھنے،  قابو میں  کو  خواہشات  کی  ان 

 

ان یہ  تو  کیا جائے  ادا  ساتھ 

ااء کو 

 

ض
ع
 ہوتی ہے۔ نماز زندگی کو منظم کرنے میں    بے حیائی سے   ا

 

 
ات

 

ب دور رکھنے میں مددگار 

بھی اہم کردار ادا کرتی ہے۔اس کے علاوہ نماز کی ادائیگی سے قبل طہارت  کے بھی متعدد فوائد 

اسی میں مسواک کرنے کاعمل بھی ہے ،جیسے’’ وضو طبی نقطۂ نظر سے دانتوں کی صفائی  ہیں 

را 

 

بیوں سے محفوظ رکھتی ہے وہاں امَراضِ معدہ کے سِدب اب کا بھی جہاں دانتوں کو بہت سی ج

دارِ کائنات )ص( نے دانتوں کی صفائی پر بہت زور دبکا۔‘‘  اج 

 

را ذریعہ ہے۔ ب

 

بہت ث 
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ا ہے، جس کے نتیجے میں وہ اپنی  

 

ان کو روحانی اور نفسیاتی طور پر مضبوط بناب

 

عبادت کا یہ نظام ان

ان کی 

 

زندگی کے چیلنجز کا سامنا بہتر طریقے سے کر سکتا ہے۔ اللہ کی رضا کی تلاش میں ان

ذاتی  کی  اس  نہ صرف  جو  کرتی ہیں،  رن 

 

گام ایک مثبت سمت میں  اسے  اور کوششیں  توجہ 

  کرتی ہیں،جس  زندگی  

 

رات مرت

 

اث میں بہتری لاتی ہیں بلکہ معاشرتی سطح پر بھی اس کے 

 کی وجہ سے ذہنی دب اؤ اور اضطراب کے مسائل حل ہوتے ہیں۔  

اوراضطراب کے حل میں تعلیمات سیرتصلى الله عليه وسلم  دب اؤ  پر دہنی  انفرادی سطح  اس کے علاوہ 

 کے کون سے روشن ب اب ہیں، اُن پر اختصارسے روشنی ڈالی جاتی ہے۔

 مؤدت اور رحمت کواپنانے سے 

رہ کیا۔ آپ صلى الله عليه وسلم نے 
 
اور درگزر کا مظاہ دردی، محبت، 

 
آپ صلى الله عليه وسلم نے اپنے تعلقات میں ہ

ہمیشہ لوگوں سے نرمی اور محبت سے ب ات کی، اور ان کے مسائل کو حل کرنے میں اپنی بھرپور 

ان کی زندگیوں میں   اور  دب اؤ کو کم کرنے  کا یہ رویہ لوگوں کے ذہنی  کوشش کی۔ آپ صلى الله عليه وسلم 

  گیا۔آپصلى الله عليه وسلم کی زندگی رحمت وشفقت کا  عملی نمونہ تھی۔ سکون پیدا کرنے کا ذریعہ بن 

وسلم عشر سنين، فما قال لي اف ولا لم  صلى الله عليه وسلمخدمت النبي "

 38"صنعت ولا الا صنعت

سال    دس  اللہصلى الله عليه وسلمکی  رسول  نے  کہ میں  کیا  بیان  نے  انس ؓ  )حضرت 

 نہیں کہا اور نہ کبھی یہ کہا 

 

 کی لیکن آپ نے کبھی مجھے اف ی

 

دم

 

 ج

 

ی

 کہ فلاں کام کیوں کیا اور فلاں کام کیوں نہیں کیا۔( 

 کرتی ہے۔  

 

ردب اری ، رحمت وشفقت پر دلال  مبارکہ آپ صلى الله عليه وسلم کے حلم ،ث 

 

ک
 حدت

دکرہ مؤرخین نے کچھ یوں کیا ہےکہ:’’ نبی    اہل خانہ سے محبت اورمؤدت

  

 کای

 

کی یہ حال

سے   دنیا  وہ    
 
ج تھے۔  کرتے  حد محبت  بے  سے  دیجہؓ 

 

ج زوجہ حضرت  اپنی  کریم صلى الله عليه وسلم 

کا   و سہیلیوں  اقارب  ان کے  اور  رکھتے  بکاد  انہیں  آپ صلى الله عليه وسلم    بھی 

 

رخصت ہو گئیں، ت

رکھتے۔‘‘ خیال  خاص 
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سلام     خود  انہیں  کرتے،  اؤ 

 

رب ث  کا  ساتھ محبت  کے  بچوں  چھوٹے 

تو  رہے ہوتے    بچے گلی میں کھیل 
 
رکھتے۔ ج ہاتھ  پر شفقت سے  سر  ان کے  اور  کرتے 
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ا تناول  

 

اورغلاموں کے ساتھ زمین پربیٹھ کر کھاب انہیں اپنی سواری کے پیچھے بٹھا لیتے تھے 

رماتے۔ 

 

ف

40

کا بہترین  جیتنے  دل  کے  دوسروں  رحمت  اور  کہ محبت  ہے  ا 

 

کرب ر 
 
ظاہ واقع  یہ 

ذریعہ ہیں۔اس کواپنانے کی وجہ سے اپٓسی تعلقات بہتر ہوتے ،جوکہ ذہنی دب اؤ کودور کرنے 

ا ہے۔ علامہ اقبال نے آپصلى الله عليه وسلم کی رحمت کوکچھ یوں بیان کیا ہے۔

 
 

 
 کاذریعہ ب

 خلق و تقدیر و ہدایت ابتدا است

عالمینی انتہا است
 
 لل

ٌ
 رحمة

ر ذریعہ ہے۔  

 

ایک مؤث کا  کو کم کرنے  دب اؤ  رویہ ذہنی  کا  اور رحمت  نبی کریم صلى الله عليه وسلم کی محبت 

۔ آپ  رماتے 

 

ف اوراسی کی تلقین  رایک سےمحبت،شفقت سے ملتے 
 
ہ ر موقع  

 
ہ آپ صلى الله عليه وسلم  

صلى الله عليه وسلم کی سیرت ہمیں یہ درس دیتی ہے کہ دوسروں کے ساتھ نرمی، معافی اور خیر خواہی 

اؤ کرنے سے دل کے سکون اور ذہنی

 

رب   دب اؤ کے حل کاعمدہ ہتھیار ہے۔  کا ث 

روی کامیابی پر توجہ سے 

 

ر پر کامل یقین اوراج  تقدثک

سیرت نبوی صلى الله عليه وسلم میں ہمیں دنیا میں رہتے ہوئے اسے اپنے دل میں بسانے سے منع کیا۔ 

دبکا  روی فوائد کو ملحوظ رکھتے ہوئے کرنے کاحکم 

 

اورآج امل رکھنے 

 

یٰ کو ش

لہ

ا رکام میں رضائے 
 
ہ

انوں کو اس ب ات کی تعلیم دیتا ہے  

 

ہے۔عملی اسی کادرس دبکا۔ آپ صلى الله عليه وسلم کا یہ طرز زندگی ان

ان ماد

 

ی چیزوں سے بے تعلق ہو جائے اور اس کی خواہشات کو قابو میں رکھے، تو کہ اگر ان

ا ہے اور وہ زبکادہ سکون کی زندگی گزار سکتا ہے۔ 

 

 اس کا ذہنی دب اؤ کم ہو جاب

ابی طال  میں محاصر،   اورابتلاء رب کائنات کاامر سمجھا۔ شعب  آزمائش  مکہ مکرمہ کی تمام 

  سے ذہنی اذیتیں، دین اسلام کی تبلیغ سے روکنے کے حربے، اسی وجہ سے  

 

کفار مکہ کی جات

ہجرت مدینہ  وغیرہ ۔اس کے ب اوجود بھی رحمت عالمصلى الله عليه وسلم کی زب ان اطہر سے تشکر اوراللہ  

کلمات اورصحابہ کرام کو اسی کی تعلیم دی جاتی۔  تعالیٰ کے رضا کے

41

جس طرح کے اعمال 

ر شخص کو ان اعمال کی توفیق دی  
 
 ہوگی۔’’ تم عمل کرو۔ ہ

 

ک
ہوگے تواسُی کام کی توفیق عنات

جاتی ہے جن کے لیے وہ پیدا کیا گیا ہے۔ جو شخص نیک ہو گا اسے نیکوں کے عمل کی توفیق 

ملی ہوتی ہے اور جو بد بخت ہو گا اسے بدبختوں کے عمل کی توفیق ملی ہوتی ہے۔‘‘

42

 

 کو اس ب ات کا شعور دبکا کہ دنیا  

 

ک

 

ان

 

اس طرح، اسلام اورب الخصوص رحمت عالم صلى الله عليه وسلم نے ان

میں ہمیشہ نہیں رہنا، بلکہ عارضی جائے مقام ہے، اس لیے دنیا کی فانی خواہشات کی بجائے، 

رت کی فکر کرنی چاہیے۔ اس سے متعلق  

 

 کے لیے آج

 
 

و دماغ کی سکوت ان کو اپنے دل 

 

ان

ر

 

 غیب دی۔  تیاری کی تعلیم وث

رت کی کامیابی پر نظر  

 

اور آج یہ تمام واقعات سکھاتے ہیں کہ اللہ کے فیصلوں پر راضی رہنا 

ان 

 

رکھنا ذہنی دب اؤ کم کرنے کا بہترین حل ہے۔ آزمائشوں پر صبر، دعا اور اللہ پر بھروسہ ان

رت کی فلاح پر توجہ 

 

کو ذہنی سکون بخشتا ہے۔ جو شخص دنیاوی مشکلات کو عارضی سمجھ کر آج

ا ہے۔ یہی نبی کریم صلى الله عليه وسلم کی سیرت کا پیغام دیتا

 

 ہے، وہ سکون اور اطمینان کی زندگی گزارب

ر مومن کے لیے نجات اور سکون کا ذریعہ ہے۔ 
 
 ہے، جو ہ

 سادہ اور معتدل زندگی  

میں  زندگی  آپ صلى الله عليه وسلمکی  گئی ہے۔  دی  کی تعلیم  گزارنے  زندگی  اورمعتدل  سادہ   اسلام 

مادی دنیا کی خواہشات سے دور رکھتے   ان کو 

 

ان اور اعتدال کی مثالیں موجود ہیں، جو  سادگی 

میں  پرکاموں  طور  پرعملی  موقع  کے  کاموں میں شرکت کرتے،جیسےغزوہ خندق  ہیں۔ 

زو رمائی۔ گھریلوکاموں میں 

 

ف کرواتے۔ صحابہ کے  شرکت  کام  جات مطہرات کے ساتھ 

رد 

 

رف
 
سےہ کواپنانے  اورعادات  تعلیمات  ۔انہی  جاتے  بیٹھ  کے  از  ک

 

ام کسی  بلا  درمیان 

 اضطراب اورذہنی دب اؤ سے نجات حاصل کرسکتا ہے۔ 

 اخلاقی اقدار کواپنانے اورخوداحتسابی کے عمل سے 

رقی وتنزلی  

 

 اہم ہوتے ہیں۔ ث

 

ک
 کے لیے اخلاقی اقدارنہات

 

کسی بھی معاشرے کی صلاحک

ا ہے،جن قوموں نے اعلی اخلاق کووطیرہ بنابکا،انہیں دنیا کی قیادت  

 

میں انہی کااہم کردار ہوب

اعلیٰ سے متصف   کو   

 

اورام اخلاق کی تکمیل کرنے  اپٓصلى الله عليه وسلم  نوازاگیا۔  وسعادت سے 

لائے۔آ ب اہمی کرنے کے لیے تشریف  رمابکا،جو 

 

ف منع  کاموں سے  تمام  ان  نے  پصلى الله عليه وسلم 

بے  آزاری،  دل  کی  دوسرے  ایک  ہیں،جیسے  سکتی  بن   

 

ب اع کا  اار 

 

ش

 

ی

 

ن
ا اور  راع 

 
 

ث

جو   امور  ایسے  بکا  حملہ  پر  کینہ،عداوت،بدگمانی،عزت  القاب،تجسس، چغلی، غیبت،حسد، 

 بنیں۔ 

 

ے کاب اع

 

ت

 

فی
43

ری عادات وصفات سے خود    رد کے لیے ضروری ہے کہ ان ث 

 

ایک ف

اکہ معاشرتی 

 

کوبچائے۔ اپنا احتساب کرتے ہوئے اچھے اخلاق سے خود کومتصف کرے،ب

راد کی  

 

اعتبارسے ذہنی دب اؤ اوراضطراب جیسی بیماری سے خود کو محفوظ رکھنے کے ساتھ دیگر اف

 کا سامان ہو۔ 

 

 زندگیاں کے لیے راج

 مثبت سوچ اور امید 

نبی کریم صلى الله عليه وسلم کی حیاتِ طیبہ ہمیں سکھاتی ہے کہ مثبت سوچ، امید اور اللہ پر بھروسہ رکھنا  

  

 

ر آزمائش میں صبر و استقام
 
ذہنی دب اؤ سے نجات کا بہترین ذریعہ ہے۔ آپ صلى الله عليه وسلم نے ہ

اور پرامیدی کا دامن تھامے رکھا اور اپنے ساتھیوں کو بھی ہمیشہ اچھا گمان رکھنے اور مایوسی  

 تعلیم دی۔جیسے  سے بچنے کی 

آپصلى الله عليه وسلم نے مستقبل  وجود بھی  پر،حالات سخت ہونے کے بعد  غزوہ خندق کے موقع 

پرامید   میں  رمعاملہ 
 
ہ کو  اورصحابہ  دی  ارت 

 

 
ن کی  فتوحات  کی  اعتبارسے قیصروکسری  کے 

 رہنے اوراچھی سوچ کواختیار کرنے کی تعلیم دی۔  

رآن مجید میں بھی بدگمانی سے بچنے کی تلقین کی گئی ہے۔ نبی کریم صلى الله عليه وسلم کی سیرت ہمیں 

 

ف

سکھاتی ہے کہ مایوسی، خوف اور دب اؤ کو کم کرنے کا بہترین طریقہ اللہ پر بھروسہ، مثبت سوچ  

فکر   طرزِ  زندگی کے چیلنجز میں مثبت  بھی  ہم  اگر  ہے۔  رکھنا  امید  لیے  کے  اور مستقبل 

 ہیں۔اپنائیں، تو ذ

 

 ہیں اور کامیاب زندگی گزار سکت

 

 ہنی دب اؤ سے بچ سکت
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الغرض نبی کریم صلى الله عليه وسلم کی سیرتِ طیبہ ذہنی دب اؤ سے نجات کا کامل نمونہ ہے۔ آپ صلى الله عليه وسلم  

 اور ہجرت کے 

 

ں
ک
ی

 

حت

ر حال میں اللہ پر توکل اور اس کی رضا کو مقدم رکھا، جیسے غزوہ 
 
نے ہ

 اور 

 
ئ

ی اور دعاؤں کو سکون کا ذریعہ بتابکا، جیسا کہ سفرِ طائ

ٰہ ل

موقع پر اللہ پر بھروسہ کیا۔ ذکِر ا

ر میں آپ صلى الله عليه وسلم کی دعائیں واضح کرتی ہیں۔ صبر و شکر گزاری کی تعلیم دی، جیسا کہ  غزوہ بد

شعبِ ابی طال  کی مشکلات میں بھی آپ صلى الله عليه وسلم نے اللہ کی رضا کو قبول کیا۔ عفو و درگزر  

 کو اپنانے کا عملی نمونہ فتح مکہ ، جہاں دشمنوں کو معاف کر دبکا گیا۔ 

رجیح دی، جیسے گھر میں فاقوں کے ب اوجود اللہ کا شکر ادا کرتے 

 

 کی زندگی کو ث

 

سادگی اور قناع

میں سخت   خندق   
ٔ
غزوہ دبکا، جیسے  روغ 

 

ف کو  پرامیدی  اور  سوچ  اخلاق، مثبت  حسنِ  رہے۔ 

رت کی کامیابی پر 

 

ارت دی۔ آپ صلى الله عليه وسلم نے آج

 

 
حالات میں بھی مستقبل کی فتوحات کی ن

دبکا، جس سے دنیاوی   مشکلات عارضی محسوس ہوتی ہیں۔ ان تعلیمات پر عمل کر کے  زور 

اور خوشحال زندگی گزار سکتا ہے۔   اور ایک مطمئن  ب ا سکتا ہے  دب اؤ سے نجات  ان ذہنی 

 

ان

ان کے لیے ذہنی سکون اور کامیابی کا بہترین ذریعہ ہے۔ 

 

ر ان
 
 سیرتِ نبوی صلى الله عليه وسلم آج بھی ہ

 اجتماعی سطح پرذہنی دب اؤ کاحل 

راہم کرتی  

 

رد اور معاشرے دونوں کے لیے مکمل رہنمائی ف

 

نبی کریم صلى الله عليه وسلم کی سیرتِ طیبہ ف

دب اؤ کو کم کر سکتا ہے۔   راد کے ذہنی 

 

اف اور ہم آہنگ معاشرہ ہی  ہے۔ ایک مستحکم، پرامن، 

اور اصلاح کو  رمائے، جو سماج میں عدل، محبت، تعاون، 

 

آپ صلى الله عليه وسلم نے ایسے اصول قائم ف

ذیل میں  روغ دیتے ہیں۔  

 

کی    ف دب اؤ کے حل میں سیرتِ نبوی صلى الله عليه وسلم  ذہنی  پر  اجتماعی سطح 

 کوبیان کیاجائے گا۔ 

 

ک
 اہمیت اورافادت

دبہ 

 

 معاشرتی تعاون اور مدد کا ج 

درمیان   راد کے 

 

اف جو  اصول ہے  اور سماجی  اخلاقی  ایسا  ایک  دبہ 

 

ج  کا  مدد  اور  معاشرتی تعاون 

مدد کے لیے   کی  دوسرے  ایک  لوگ    
 
دیتا ہے۔ ج روغ 

 

ف کو  اور یکجہتی  دردی 
 
ہ اخوت، 

رد خود کو محفوظ  

 

ر ف
 
ا ہے، جہاں ہ

 

ب رھتے ہیں تو ایک مضبوط اور مستحکم معاشرہ تشکیل ب ا

 

آگے ث 

ا ہے۔ نبی کریم صلى الله عليه وسلم نے ہمیشہ معاشرتی تعاون اور دوسروں کی مدد  اور مطمئن محسوس  

 

کرب

 کرنے کی تعلیم دی اور عملی طور پر اس کی مثالیں قائم کیں۔جیسے  

اورانصار کے درمیان بھائی چارہ کاقیام( رین 
 
  نبی کریم صلى الله عليه وسلم  مؤاخات مدینہ)مہاج

 
: ج

ب اس  ان کے  وہ بے سروسامان تھے۔  تو  آئے،  کر کے مدینہ  رین مکہ سے ہجرت 
 
اور مہاج

 نبی کریم صلى الله عليه وسلم نے 

 
 

رہنے کے لیے گھر اور روزگار کے لیے کوئی وسائل نہ تھے۔ اس وق

رین اور انصار کے درمیان بھائی چارے )مواخات( 
 
کا معاہدہ کروابکا۔  مہاج
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: مدینہ پہنچنے کے بعد نبی کریم صلى الله عليه وسلم نے مسجد نبوی کی تعمیر کا حکم  مسجد نبویصلى الله عليه وسلم کی تعمیر

حصہ  تمام مسلمانوں   میں   تعمیر  کی  بنی۔اس  ر 

 

مرک کا  مشاورت  اور  تعلیم  عبادت،  جو  دبکا، 

لیا۔ 
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رمابکا: 

 

 پرزوردبکا۔ف

 

ک ں اورمسکینوں کی کفال

 

ک

 اسی طرح ی

النبي  )) هكذا"    صلى الله عليه وسلم عن  الجنة  في  اليتيم  وكافل  انا  قال:" 

 46((وقال: بإصبعيه السبابة والوسطى

  

  

 
 کرنے والا کل ح

 

رمان ہے۔میں اوریتیم کی کفال

 

)نبی کریمصلى الله عليه وسلم کا ف

کااں۔( گلت

 

ن
 میں اس طرح ہوں گے جیسے یہ دوا

اسی طرح نبی کریم صلى الله عليه وسلم بیماروں کی عیادت کرنے اور کمزوروں کی مدد کرنے کو بہت پسند 

رماتے ۔ 

 

روں اوربے سہارا کی مدد ف

 

رماتے تھے ۔ جیسے مساف

 

 ف

راد 

 

سیرت النبیصلى الله عليه وسلم کی روشنی میں معلوم ہوا کہ اجتماعی کاموں میں شرکت کرنے سے اف

اور ہم آہنگی پیدا ہوتی ہے،نیزمعاشرتی اعتبارسے  کسی اہم مقصد ی کام کا حصہ    

 

 
رت

 

میں ف

دبہ لوگوں کو اپنی 

 

ا ہے۔اسی طرح تعاون کا ج 

 

سمجھے سےاس کی مایوسی اور ذہنی دب اؤ کم ہو جاب

کر  بھول  ذہنی    مشکلات  کی  ان  سے  ا ہے، جس 

 

کرب آمادہ  پر  کرنے  کچھ  دوسروں کے لیے 

ان  

 

ان اور کمزوروں کی مدد کرنے سے  کیفیت بہتر ہوتی ہےاوربیماروں کی عیادت کرنے 

ا ہے۔ 

 
 

 
رھتا ہے، جو ذہنی سکون کا س   ب

 

دبہ ث 

 

دردی کا ج 
 
 میں ہ

 عدل وانصاف کے نفاذ سے 

ا   

 

ہوب پیدا  احساس  کا  امن  اور  اعتماد  راد میں 

 

اف تو  ہو،  ب الا  بول  کا  انصاف    معاشرے میں 
 
ج

بنتی ہے۔معاشرتی   

 

ب اع کا  تحفظ  عدم  اور  اضطراب،  دب اؤ،  ذہنی  اانصافی 

 

ب کہ    
 
ہے۔ج

انصاف کے قیام کے ذریعے عدم تحفظ کی سوچ دم توڑجاتی ہے، جس کی وجہ سے ذہنی تناؤ 

ر معاملہ  عدل  اوراضطرابی کیفیت کاخا
 
ا ہے۔ سیرت النبیصلى الله عليه وسلم ہمیں زندگی کے ہ

 

تمہ ہوب

رغیب دیتی ہے۔جیسے  

 

 وانصاف  کی تعلیم وث

 

 
 

اللہ کی ہجرت مدینہ کے وق تو آپ نے  رھ گئی 

 

ث  و ستم کی شدت  روں کے ظلم 

 

کاف   
 
:ج

امانتیں  ب اس لوگوں کی   بھی آپ کے 

 
 

اس وق کا فیصلہ کیا،  کو چھوڑنے  رضا کے تحت مکہ 

 کی کہ وہ اگلے دن ان 

 

ک
 آپ نے حضرت علی ؓکو ہدات

 
 

موجود تھیں۔ مدینہ روانہ ہوتے وق

کر کے خو مالکان کے حوالے  اصل  ان کے  کو  آ جائیں۔ امانتوں  د بھی مدینہ 

47

کی     آپ  یہ 

کو   واضح مثال ہے، جو آپ کی شخصیت کی عظمت  ایک  داری کی   

 
 

امات اور  انصاف پسندی 

 اجاگر کرتی ہے۔ 

 ہے کہ ایک :چوری کے مقدمے میں فیصلہ

 

ک
 منین عائشہ رضی اللہ عنہا سے روات

ئ

و
م
ل

’’ام ا

عورت نے رسول اللہصلى الله عليه وسلم کے زمانے میں چوری کی، ان لوگوں نے کہا: اس سلسلے میں  

۔  

 

، آپ سے صرف آپ کے محبوب اسامہ ہی ب ات کر سکت

 

ہم آپ سے ب ات نہیں کر سکت

رمابکا

 

اسامہ! ٹھہرو، بنی ” :چنانچہ انہوں نے آپ سے اس سلسلے میں عرض کیا تو آپ نے ف

کا آدمی چوری     ان میں کوئی اونچے طبقے 
 
اسرائیل انہی جیسی چیزوں سے ہلاک ہوئے، ج

کا ہاتھ کاٹ  اس  تو  ا 

 

کا آدمی چوری کرب ان میں کوئی نچلے طبقے  اور اگر  تو اسے چھوڑ دیتے  ا 

 

کرب

‘‘دیتے۔ اگر اس جگہ فاطمہ بنت محمد بھی ہوتی تو میں اس کا ہاتھ بھی کاٹ دیتا ۔
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 ہے کہ یہ قبیلہ بنو مخزوم کی عورت فاطمہ بنت اسود تھیں۔ اس  

 

دیگر روابکات میں وضاج

راد  

 

 کودرس دبکا کہ قانون لاگو کرنے میں اف

 

رمائی اورام

 

 میں آپصلى الله عليه وسلم نے تنبیہ ف

 

ک
روات

بھی   از سے  ک

 

ام طبقاتی  اعتبارسے  گی۔معاشرتی  جائے  کیا  اورتمیز نہیں  رق 

 

ف درمیان  کے 

 ۔اسلام نے سختی سے روکا ہے

رد 

 

سیرتِ نبوی صلى الله عليه وسلم  نہ صرف معاشرتی سطح پر لوگوں کے حقوق کی حفاظت کرتی ہیں بلکہ ف

ا ہے کہ ان کے 

 

راد کو یہ احساس ہوب

 

  اف
 
کے دل میں سکون اور اطمینان بھی پیدا کرتی ہیں۔ ج

ایک  اور  دب اؤ میں کمی آتی ہے  تو ذہنی  ان کے حقوق محفوظ ہیں،  اور  رہا ہے  ساتھ انصاف ہو 

اور بدعنوانی   پرسکون زندگی  اانصافی 

 

ب الفاظ میں  رھابکا جا سکتا ہے۔دوسرے 

 

ث  کی طرف قدم 

 ذہنی تناؤ کو جنم دیتی ہے، جبکہ عدل و انصاف سماجی استحکام اور ذہنی اطمینان کا ذریعہ بنتے ہیں۔ 

ر ی کے ذریعے   راث   مساوات اورث 

ا 

 

رکھ  اہمیت 

 

ک
 کے لیے نہات

 
 

رد کی ذہنی سکوت

 

ف ا 

 

اپناب کا  ری کے اصولوں  راث  ث  اور  مساوات 

  کسی شخص  
 
ہے، اور اس سلسلے میں سیرتِ نبوی صلى الله عليه وسلم میں ہمیں قیمتی رہنمائی ملتی ہے۔ ج

  

 

تو اس کی ذہنی حال اور مقام حاصل ہیں،  ر کے حقوق  راث  ا ہے کہ اسے ث 

 

کو یہ احساس ہوب

ا  

 

ا ہے۔ حضرت محمد صلى الله عليه وسلم نے اپنی میں سکون پیدا ہوب

 

دب اؤ سے آزاد ہو جاب وہ ذہنی  اور  ہے 

ری کا حق ملنا چاہیے، اور اس اصول پر عمل   راث  ان کو ث 

 

ر ان
 
زندگی کے ذریعے یہ واضح کیا کہ ہ

 بھی بہتر  

 

رد کی ذہنی حال

 

ف ا ہے بلکہ 

 

کرنے سے نہ صرف معاشرتی امن و سکون قائم ہوب

 ہوتی ہے۔جیسے 

: آپ صلى الله عليه وسلم نے حجۃ الوداع کے موقع پر    حجۃ الوداع کے موقع پر نسلی تفاوت کاخاتمہ کرے

فوقیت  کوئی  پر  کالے  کو  گورے  اور  پر،  عجمی  کو  عربی  ہیں،  ایک جیسے  ان 

 

ان "تمام  رمابکا: 

 

ف

کہ   ملتا ہے  یہ پیغام  گئی، جس سے  کی  کی نفی  تفاوت  اور لسانی  قول میں نسلی  اس  نہیں۔" 

ر کا مقام دبکا گیا ہے۔   راث  ان کو ث 

 

ر ان
 
اسلام میں ہ
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رمابکا: ایک دوسرے کے ساتھ مساوی    مساوات 

 

رق کوبھی پرختم ف

 

رادیوں میں ف ،اسی طرح ث 

  اور امیر، سیاہ اور سفید، س  کو ایک ہی سطح پر احترام 
ک
سلوک کی تعلیم دی گئی، جہاں غرت

جاتی   دی  ساتھ  ایک  کوتعلیم  رد 

 

ف کے  رطبقہ 
 
پرہ مقام  کے  صفہ  اعتبارسے  گیا۔تعلیمی  دبکا 

تھی۔
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رمابکا،حضرت بلال کو مسجد نبویصلى الله عليه وسلم کا مؤذن 

 

رق کوبھی ختم ف

 

غلام اورآزاد کے ف

 مقرر کرکے۔

راد کو اپنے حقوق ملتے ہیں اور وہ 

 

  اف
 
حضرت محمد صلى الله عليه وسلم کی سیرت ہمیں یہ سکھاتی ہے کہ ج

ا ہے،  

 

از سے محفوظ رہتے ہیں، تو ان کے دل و دماغ میں سکون آب ک

 

کسی بھی قسم کی تفریق بکا ام

ا ہے۔ اسلام کی تعلیمات کے مطابق معاشرتی مساوات کی بنیاد پر  

 

اور ذہنی دب اؤ کا سامنا کم ہوب

رد

 

ا ممکن ہے۔ ف

 

 حاصل کرب

 
 

 کا ذہنی سکون اور سکوت

 معاشرتی استحکام کے ذریعے 

رقی اور خوشحالی کے لیے 

 

معاشرتی استحکام ایک ایسا عنصر ہے جو کسی بھی قوم بکا معاشرے کی ث

  ایک معاشرہ عدل، امن، رواداری، اور ہم آہنگی پر قائم ہو،  
 
ا ہے۔ ج

 

بنیادی حیثیت رکھ

اار 

 

ش

 

ی

 

ن
راد ذہنی سکون اور اعتماد کے ساتھ زندگی گزارتے ہیں۔ عدم استحکام اور ا

 

تو اس کے اف

رت میں لوگ خوف، عدم تحفظ، اور ذہنی دب اؤ کا شکار ہو جاتے ہیں۔ نبی کریم صلى الله عليه وسلم  کی صو

رد کو مساوی حقوق، انصاف، اور سماجی  

 

ر ف
 
نے ایک ایسا مستحکم اسلامی معاشرہ قائم کیا، جہاں ہ

 تحفظ حاصل تھا۔ جیسے 

 

 

ا،یہاں ی

 

رچ کرب

 

دا میں اللہ تعالیٰ کے مال کوج

 

زکوٰۃ وصدقات کانظام جاری کیاگیا۔ راہ ج

  
 
ا،ج

 

ب اس مال جمع ہوب ا۔ آپصلى الله عليه وسلم کے 

 

کہ بسااوقات آپصلى الله عليه وسلم کے گھر میں فاقہ ہوجاب

،یتیموں  عورتوں  جاتی۔  لے  نہ  تشریف  گھر  ،آپصلى الله عليه وسلم  کرلیتے  نہ  رچ 

 

ج اسُے   

 

ی

 گئے۔ آپصلى الله عليه وسلم  نے صحابہ کرامؓ کو محنت  ،مسکینوں، غلاموں وغیرہ کے حقوق متعین کیے 

رغیب دی،جو کہ ذہنی سکون اورعزتِ 

 

 داری سے حلال رزق حاصل کرنے کی ث

 
 

اوردبکات

تعلیم   بھی  کی  کرنے  اسٓانی  میں  ادائیگیوں  کی  رضوں 

 

ف ہے۔ب اہمی  ا 

 
 

 
ب کاس    نفس 

کا کچھ حصہ معاف کردبکا،  رض 

 

ف اس کے  بکا  دی   کو مہلت 

 

دی۔’’جس نے کسی تنگ دس

اللہ تعالی اپنے عرش کے سائے میں جگہ دے گا، جس دن اس کے اسے قیا  کے دن 

 

م

سائے کے سوا کوئی اور سایہ نہ ہو گا ‘‘
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ایک  کو کم کرنے میں  مالی استحکام ذہنی تناؤ  سیرتِ نبوی صلى الله عليه وسلم ہمیں یہ درس دیتی ہے کہ 

 کی منصفانہ  

 

راد اپنی محنت کے ذریعے کمائی کرتے ہیں، دول

 

  اف
 
ا ہے۔ ج

 

اہم کردار ادا کرب

ذہنی   اس کے نتیجے میں  تو  ا ہے، 

 

کرب مدد  کی  اور معاشرہ ضرورت مندوں  تقسیم ہوتی ہے، 

اور خوشحالی   تو سکون  ان اصولوں پر عمل پیرا ہوں  اگر ہم آج بھی  کی فضا قائم ہوتی ہے۔ 

 بے چینی اور ذہنی دب اؤ کو کم کر کے ایک متوازن اور خوشحال معاشرہ تشکیل دبکا جا سکتا ہے۔ 

 تنازعات میں مفاہمت اورصلح کو اپنانے سے 

حل  ر 

 

مؤث کا  ان  مگر  ہیں،  ر حقیقت  اگزثک

 

ب ایک  اختلافات  اور  تنازعات  میں  زندگی  انی 

 

ان

اور  درگزر   ،

 

ک
 

ح ب ات  کو  تنازعات  راد 

 

اف   
 
ج ہے۔  ذریعے ممکن  کے  صلح  اور  مفاہمت 

حکمت کے ساتھ حل کرتے ہیں تو اس سے نہ صرف معاشرتی امن کی بحالی ہوتی ہے بلکہ 

 ہے۔ سیرتِ نبوی صلى الله عليه وسلم میں ہمیں کئی ایسے واقعات ملتے ذہنی دب اؤ میں بھی نمابکاں کمی آتی

ہیں جہاں آپ صلى الله عليه وسلم نے صلح و مفاہمت کو فوقیت دی، جس کے نتیجے میں نہ صرف دشمنی کا  

 خاتمہ ہوا بلکہ لوگوں کے دلوں میں سکون بھی پیدا ہوا۔جیسے 

ریش نے مسلمانوں کو عمرہ کرنے سے روکا تو آپ صلى الله عليه وسلم نے صلح صلح حدیبیہ کاواقع:  

 

  ف
 
ج

اور حدیبیہ معاہدہ کیا  اپنابکا  راستہ  ر مسلمانوں کے خلاف تھیں کا 
 
اس کی شرائط بظاہ ۔ حالانکہ 
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جس سے   اس معاہدے نے وقتی طور پر دب اؤ کو کم کیا اور بعد میں اسلام کے پھیلاؤ میں مدد ملی 

ا ہے کہ 

 

ہے۔  جا سکتا ذہنی دب اؤ اور تنازعات کو کم کیا ذریعے مفاہمت کے  واضح ہوب

52

 

امل ہے، 

 

ش اق مدینہ بھی 

 

مک اسی میں  اورصلح وغیرہ،  اسی طرح مختلف قبائل سے معاہدات 

رمائی، 

 

ف ختم  ذریعے سےدشمنی  کے  رمابکا،جس 

 

ف قائم  اتحاد  نے  آپصلى الله عليه وسلم  ذریعے  کے  جس 

روغ دبکا۔ 

 

مختلف گروہوں کے درمیان ہم آہنگی پیدا کی اور معاشرے میں ذہنی سکون کو ف

53

 

اور مفاہمت کے ذریعے  درس دیتی ہے کہ اختلافات کو صلح  سیرتِ نبوی صلى الله عليه وسلم ہمیں یہ 

اور امن  راد درگزر، معافی 

 

اف   
 
رین طریقہ ہے۔ ج

 

ر ث

 

ا ذہنی تناؤ کو کم کرنے کا مؤث

 

حل کرب

ر 
 
ہ بلکہ  ا ہے 

 

ہوب اضافہ  استحکام میں  نہ صرف معاشرتی  اس سے  تو  اختیار کرتے ہیں  راہ  کی 

ا ہے۔شخص ذہنی طور پر سکون 

 

 حاصل کرب

 محبت اورہم آہنگی 

آپسی ہم آہنگی کلیدی  اور  الفت  اور خوشحالی کے لیے محبت،  ذہنی سکون  زندگی میں  انی 

 

ان

روغ دیتے  

 

راد اور معاشرہ ب اہمی محبت، رواداری اور خیر خواہی کو ف

 

  اف
 
حیثیت رکھتے ہیں۔ ج

ری وجوہات 

 

ہیں، تو اس سے نفرت، حسد، اور تنازعات کم ہوتے ہیں، جو کہ ذہنی دب اؤ کی ث 

اور ہم آہنگی کے اصولوں پر مبنی زندگی   میں سے ہیں۔ سیرتِ نبوی صلى الله عليه وسلم میں ہمیں محبت 

 گزارنے کی بہترین مثالیں ملتی ہیں، جو ذہنی دب اؤ کو کم کرنے میں مدد دیتی ہیں۔جیسے

: جس میں ایک دوسرے کو بھائی بنابکا گیا۔ اس محبت اور ب اہمی تعاون کی وجہ  مؤاخات مدینہ 

رین کے دلوں میں سکون آبکا بلکہ پورے معاشرے میں ذہنی دب اؤ میں  
 
سے نہ صرف مہاج

 کمی واقع ہوئی، اور ایک مضبوط سماجی نظام وجود میں آبکا۔ 

رغیت

 

ر ایک کوسلامتی بھیجنے انس ومحبت کی ث
 
:آپصلى الله عليه وسلم نے محبت کوعام کرنے کے لیے ہ

رمان مبارک ہے۔ 

 

 کی تعلیم کی۔ف

 مؤمن نہ بن ) 

 

  ی
 
، ج

 

 داخل نہیں ہو سکت

 

 ی

 
 

 میں اس وق

  

 
تم ح

 ایک دوسرے سے 

 

  ی
 
، ج

 

 بس سکت
ک

 

 نہ

 

 ی

 
 

جاؤ اور مؤمن اس وق

ں، جسے کرنے سے تم ایک 
ٔ
محبت نہ کرنے لگو۔ کیا میں تمھیں ایسا کام نہ بتاو

( دوسرے سے محبت کرنے لگو گے؟ اپنے درمیان سلام عام کرو۔ 
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سلام کرنے سے نہ صرف تعلقات میں بہتری آتی ہے بلکہ یہ کدورت اور قطع کلامی جیسے  

اور بھائی   درمیان محبت  اس عمل کے ذریعے مسلمانوں کے  ا ہے۔ 

 

کرب کو بھی ختم  مسائل 

راہم کرتی ہے۔

 

 چارے کی فضا قائم ہوتی ہے، جو کہ ایک مضبوط معاشرتی بنیاد ف

کم   کو  دب اؤ  ذہنی  آہنگی  اور ہم  دوستی  درس دیتی ہے کہ محبت،  یہ  سیرتِ نبوی صلى الله عليه وسلم ہمیں 

رھتا 

 
 
دبہ پروان ج

 

  معاشرتی سطح پر محبت اور خیرخواہی کا ج 
 
ر طریقے ہیں۔ ج

 

کرنے کے مؤث

ذہنی سکون   راد 

 

اف میں  کے نتیجے  ہے، جس  ا 

 

ہوب خاتمہ  کا  اور جھگڑوں  حسد  نفرت،  تو  ہے، 

رھاوا دیں، تو ہم ایک 

 

اور ہم آہنگی کو ث  حاصل کرتے ہیں۔ اگر ہم آج بھی آپس میں محبت 

 ہیں۔ 

 

 خوشحال اور پرامن زندگی گزارنے میں کامیاب ہو سکت

 سیرتِ نبوی صلى الله عليه وسلم سے مثالیں 

 حسن سلوک اور خوش اخلاقی 

مرتبہ  دیتے ہیں۔ایک  سے  انداز  اچھے  بھی  جواب  کا  رویہ  رے  اورث  آپصلى الله عليه وسلمبداخلاق 

 سخت لہجے میں آپ صلى الله عليه وسلم سے صدقہ کا  

 

ک
ایک دیہاتی نبی کریم صلى الله عليه وسلم کے ب اس آبکا اور نہات

اراض ہوئے، لیکن آپ 

 

ب مطالبہ کیا، حتیٰ کہ آپ صلى الله عليه وسلم کی چادر بھی کھینچ لی۔ صحابہ کرامؓ 

کی ضرور اس  اور  دبکا  جواب  نرمی سے  نے  اس شفقت بھرے صلى الله عليه وسلم  دی۔  کر  پوری  ت 

آپصلى الله عليه وسلم  طرح  اسی  دی۔   کر  پیدا  کی محبت  اسلام  میں  دل  کے  دیہاتی  اس  نے  رویے 

رمان مبارک ہے۔

 

 کاف

بِيُّ ))
َّ
الن نِ 

ُ
يَك مْ 

َ
ا صلى الله عليه وسلمل

ً
احِش

َ
   ف

َ
ا،  وَلا

ً
ش ِ

ح 
َ
ف
َ
  مُت

َ
ان

َ
ولُ   وَك

ُ
إِنَّ  » :يَق

قً 
َ

لا
ْ
خ
َ
مْ أ

ُ
ك
َ
حْسَن

َ
مْ أ

ُ
 55(( مِنْ خِيَارِك

)اللہ کے نبی صلى الله عليه وسلم نہ تو فحش گو تھے اور نہ بہ تکلف بد زب انی کرنے والے  

رمابکا کرتے تھے

 

تم میں س  سے بہتر وہ شخص ہے،  ”:تھے۔ آپصلى الله عليه وسلم ف

 جس کے اخلاق س  سے اچھے ہیں‘‘(

رین تھا، چاہے وہ عام لوگ ہوں بکا  

 

ر پہلو خوش اخلاقی سے م
 
حضرت محمد صلى الله عليه وسلم کی زندگی کا ہ

اور محبت سے پیش آکر دلوں کو جیتا۔ خوش اخلاقی سے   دشمن، آپ صلى الله عليه وسلم نے ہمیشہ نرمی 

 تنازعات کم ہوتے ہیں، اور یہ ذہنی دب اؤ کو ختم کرنے میں مدد دیتی ہے۔ 

 حقوق کی ادائیگی 

بکا  اللہ کے حقوق ہوں  وہ  کو بنیادی حیثیت حاصل ہے، چاہے  ادائیگی  کی  اسلام میں حقوق 

ر شخص کو اس کا حق دینے کی تعلیم دی  
 
بندوں کے حقوق۔ نبی کریم صلى الله عليه وسلم نے عملی طور پر ہ

ایک دوسرے    لوگ 
 
اس پر عمل کر کے دنیا کے لیے بہترین مثال قائم کی۔ ج اور خود 

معا تو  ہیں  کرتے  ادا  حقوق  دب اؤ، کے  ذہنی  اور  ہے،  ا 

 

جاب بن  گہوارہ  کا  انصاف  و  عدل  شرہ 

اانصافی اور بدامنی ختم ہو جاتی ہے۔ 

 

 ب

پہلے  ردوری پسینہ خشک ہونے سے 

 

م کی  رمابکا:’’ان 

 

ف ،جیسے 

 

ک
رعات کی  ردور کے حقوق 

 

م

دو۔‘‘  دے 

56

اولاد     بچوں،  خواتین،  عورتوں،  بیوہ  غلاموں،  یتیموں،  علاوہ  کے  اس 

پیش  سامنے  کے   

 

ام ر  تصوثک اورعملی  احکام  جیسے  کرنے  ادا  سے  کوانصاف  اورمعاملات 

جو کہ  اانصافی ختم ہوتی ہے، 

 

ب اور  تو ظلم  ادا کرے  ر شخص دوسرے کے حقوق 
 
ہ   
 
کی۔ج

آپ صلى الله عليه وسلم کی تعلیمات   وجہ بنتی ہے۔  ری 

 

ث  کی  دب اؤ  دوسرے کے ذہنی  ایک  کے مطابق 

 حقوق کی ادائیگی سکون اور اطمینان کا ذریعہ ہے۔ 
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 امور میں مشاورت 

دکرہ انفرادی سطح پر امور کی گزر 

  

رماتے، جس کای

 

اہم امور میں آپصلى الله عليه وسلم خود بھی مشاورت ف

ا۔   چکا ہے۔ اجتماعی اعتبارسے یہ فائدہ مند۔ 

 

 جس سے اختلافات کم ہوتے اور ذہنی دب اؤ ختم ہوب

 معاشرتی فلاح و بہبود میں تعاون 

کا  اور ذہنی سکون  دردی 
 
ب اہمی ہ معاشرتی فلاح و بہبود ایک ایسا اصول ہے جو سماجی استحکام، 

رد کو معاشرے کی بہتری  

 

ر ف
 
ضامن ہے۔ نبی کریم صلى الله عليه وسلم نے عملی طور پر یہ تعلیم دی کہ ہ

ا، بیماروں کی تیمارداری 

 

ا چاہیے۔ کسی ضرورت مند کی مدد کرب

 

اور فلاح کے لیے کردار ادا کرب

ا، مسکینو

 

ں کا خیال رکھنا اور عام بھلائی کے کاموں میں حصہ لینا اسلامی تعلیمات کا بنیادی  کرب

ر ہے۔جیسے 

 

 
 ج

 میں  

 
 

ہمسایوں کے حقوق اوراُن کی مدد کرنے پرزور،ضرورت مندوں کی مدد، مشکل وق

کو   کرامؓ  کا مسئلہ، نبی کریم صلى الله عليه وسلم نے صحابہ  ب انی  اجتماعی تعاون:جیسے مدینہ منورہ میں میٹھے 

اشیاء اکٹھی کیں  رغیب دی۔ صحابہ نے کھانے پینے کی 

 

ضرورت مندوں کی مدد کرنے کی ث

ر تقسیم راث  اکہ کوئی شخص فاقہ کشی کا شکار نہ ہو۔   اور س  کو ث 

 

 کیا، ب

  مکہ مکرمہ سے ہجرت کرکے مدینہ منورہ پہنچے تو انہیں پینے کے میٹھے ب انی کی کمی  
 
مسلمان ج

اور میٹھے  پر ایک ٹھنڈے  ر کے فاصلے 

 

ک
ا پڑا۔ مدینہ شریف سے تقریباً چار کلوم

 

کا سامنا کرب

کی   ایک یہودی  کنواں  یہ  تھا۔  ا 

 

جاب ا 

 

جاب ام سے 

 

ب رومہ کے  ر 

ئ

 
ب تھا، جسے  کنواں موجود  کا  ب انی 

رمابکا: 

 

ر )صلى الله عليه وسلم( نے ف

 

ا تھا۔ ایک روز سید دوعالم، ساقیِ کوث

 

 کرب

 
 

روج

 

ملکیت تھا، جو ب انی کی ف

 میں اس سے بہتر انعام ملے  

  

 
دے گا، اسے ح ریک

 

ر رومہ ج

ئ

 
"جو شخص مسلمانوں کے لیے ب

گا۔" نبی کریم )صلى الله عليه وسلم( نے اس ب ات کی تصدیق کی۔ حضرت عثمان ؓ نے اس موقع پر عرض  

وہ کنواں و    کیا کہ انہوں نے  دبکا ہے۔یہ اجتماعی فلاح  د کر مسلمانوں کے لیے وقف کر  ریک

 

ج

بہبود کی بہترین مثال ہے۔ 

57

 

راردبکا 

 

ف ایمان  کونصف    صفائی 

58

کو  لوگوں  نے  آپ  پرزوردبکا،  رکھنے  کوصاف  اورماحول 

سڑکوں اور عام جگہوں کو گندگی سے ب اک رکھنے کی تلقین کی، جو کہ معاشرتی فلاح و بہبود کا 

 ایک اہم پہلو ہے۔ 

اور ہم آہنگی پیدا ہوتی ہے، جو ذہنی   ب اہمی محبت  معاشرتی فلاح کے کاموں میں تعاون سے 

 دب اؤ کو کم کرنے میں مددگار ہے۔ 

ا 

 

 تعلیم کے حقیقی مقصد کا عام کرب

بھی  کا  فلاح  ایک معاشرتی  یہ  رقی کے لیے ضروری ہے بلکہ 

 

ث ذاتی  کی  رد 

 

ف نہ صرف  تعلیم 

رار دبکا۔ 

 

رقی کا بنیادی ستون ف

 

رد اور معاشرے کی ث

 

ذریعہ ہے۔ نبی کریم صلى الله عليه وسلم نے تعلیم کو ف

انوں  

 

ا نہیں بلکہ اس علم کو ان

 

آپ صلى الله عليه وسلم کی سیرت میں تعلیم کا مقصد صرف علم حاصل کرب

راد علم حاصل  

 

اف   
 
ا تھا۔ ج

 

کرب استعمال  ذہنی سکون کے لیے  اور  اخلاقی بہتری  ئی،  کی بھلا 

کرتے ہیں اور اسے صحیح مقصد کے لیے استعمال کرتے ہیں، تو وہ نہ صرف اپنی ذاتی مشکلات 

 ہوتے ہیں۔ کو حل کرتے ہیں 

 

 
ات

 

 بلکہ دوسروں کے لیے بھی فائدہ مند ب

آپ  بلکہ  رکھا،  نہیں  محدود   

 

ی فائدے  دنیاوی  کا مقصد محض  علم  نے  کریم صلى الله عليه وسلم  نبی 

 کے 

 

ک

 

ان

 

رقی اور ان

 

، اخلاقی ث

 

ک

 

ان کی روحان

 

صلى الله عليه وسلم نے ہمیشہ اس ب ات پر زور دبکا کہ علم ان

ا ہے،  

 

اور سکون پیدا کرب اندر اطمینان  ان کے 

 

ان ا چاہیے۔ یہ تعلیمی نقطہ نظر 

 

لیے مفید ہوب

ان اپنے

 

ان   
 
ا  کیونکہ ج

 

کرب پر پرسکون محسوس  وہ ذہنی طور  تو  ا ہے 

 

کرب کا صحیح استعمال   علم 

بدر کے  راردبکا،غزوہ 

 

ف رض 

 

ف ا 

 

کرب پر علم حاصل  وعورت  مرد  ایک مسلمان  اس لیے  ہے۔ 

راردبکا۔

 

موقع پر مشرکین مکہ کے پڑھے لکھے قیدوں کی آزادی کو تعلیم دینا ف
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رقی کے لیے نہ  

 

ث اور تعلیم کو صرف دنیاوی  سیرت النبیصلى الله عليه وسلم کو اپنی زندگی کا حصہ بنائیں 

اری ذاتی زندگی 
 
اور اخلاقی پہلوؤں کو بھی اپنائیں تو نہ صرف ہ سمجھیں بلکہ اس کے روحانی 

میں سکون آئے گا بلکہ ہم معاشرتی سطح پر بھی ذہنی دب اؤ سے نجات حاصل کر سکیں گے۔  

اور سکونِ اس طرح تعلیم کا و بہبود  کی فلاح  ان 

 

ان جو  جا سکتا ہے،   حقیقی مقصد حاصل کیا 

 ہے۔ 

 
 

 قلب کی ضمات

ا 

 

کرب ادا  کردار  اہم  میں  کے مسائل  زندگی  کو  بنانے  کو مضبوط  روحانی تعلق   پر  سطح  اجتماعی 

 بنتے 

 

ب اع کا  مدد معاشرتی سکون  کی  دوسرے  ایک  اور  چارہ  ہے۔معاشرتی تعاون، بھائی 

 جیسے اقدامات معاشرتی یکجہتی 

 

اور یتیموں کی کفال ہیں۔ سیرتِ طیبہ میں مؤاخاتِ مدینہ 

راد  کی بہترین مثالیں 

 

اف  ہے بلکہ 

 
 

و سکون کی ضمات امن  انصاف نہ صرف   ہیں۔معاشرتی 

، نسل اور طبقے کی  

 

  معاشرتی سطح پر رن
 
ا ہے۔ج

 
 

 
 ب

 

کے ذہنی دب اؤ کو کم کرنے کا بھی ب اع

الوداع کے خطبے میں   ا جیسے حجۃ 

 

راد میں ذہنی سکون پیدا ہوب

 

اف تو  بنیاد پر تفریق ختم کی جائے 

دبکاگیا،نیز کا درس  کا مساوات  و مفاہمت کو تنازعات کے حل  سیرت النبی صلى الله عليه وسلم نے صلح 

رب ا امن قائم    کرتے ہوئے دثک

 
 

رداس رار دبکا،جس کے ذریعے وقتی دب اؤ کو ث 

 

بنیادی طریقہ ف

ا ہے بلکہ  

 

ہوا۔ب اہمی محبت، خیر خواہی اور نرمی سے پیش آنے کا عمل نہ صرف دلوں کو جوڑب

راد ایک دو

 

  اف
 
ا ہے۔ ج

 

سرے کے حقوق ادا کرتے ہیں تو معاشرتی ذہنی دب اؤ کو بھی ختم کرب

کو صرف   ا ہے ۔تعلیم 

 

ہوب  

 

 
ات

 

ب مددگار  دب اؤ کے خاتمے میں  ذہنی  جو  ا ہے، 

 

استحکام پیدا ہوب

ا 

 

اپناب کو بھی  فوائد  اور معاشرتی  اخلاقی  روحانی،  اس کے  نہ رکھنا بلکہ   محدود 

 

رقی ی

 

ث دنیاوی 

ا ہے۔اگر ہم سیرتِ نبوی صلى الله عليه وسلم کے ا

 
 

 
 ب

 

ن اصولوں کو اجتماعی زندگی  سکونِ قلب کا ب اع

ر طریقے سے کم کر کے ایک پرامن، ہم آہنگ اور خوشحال 

 

کا حصہ بنائیں تو ذہنی دب اؤ کو مؤث

 معاشرہ تشکیل دبکا جا سکتا ہے۔ 

 عہد حاضر میں اضطراب کے حل کی ممکنہ رکاوٹوں کا حل تعلیمات سیرت صلى الله عليه وسلمکی روشنی میں: 
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ا 

 

کرب  

 
 

وق نہ کسی  رد کسی 

 

ف ر 
 
ہ کا سامنا  قدرتی حصہ ہے جس  ایک  کا  زندگی  انی 

 

ان اضطراب 

ہے۔ یہ مختلف وجوہات کی بنا پر پیدا ہو سکتا ہے جیسے کہ مالی مشکلات، ذاتی بکا سماجی مسائل، بکا 

روحانی  اور  سکون  ذہنی  کی  ان 

 

ان ر 

 

اث کا  اضطراب  کے نتیجے میں۔  پریشانیوں  ذہنی  اندرونی 

رد کی زندگی کے تمام پہلوؤں  سکون 

 

ا ہے، اور اگر اس کا حل نہ نکالا جائے تو یہ ف

 

  ہوب

 

پر مرت

اوقات  راہ میں بعض  کی  اضطراب کے حل  سچ ہے کہ  یہ بھی  اہم، 

 

ب ر کرسکتا ہے۔ 

 

کو متاث

 مختلف رکاوٹیں پیش آتی ہیں جنہیں سمجھنا ضروری ہے۔ 

 روحانی اعتبارسے عملی اقدمات 

اکہ  •

 

ب کا اہتمام کیا جائے  اور دعا کی محفلوں  اداروں میں ذکر، تلاوت،  د، مذہبی  مساج 

 لوگ ذہنی سکون حاصل کر سکیں۔ 

ررگوں کو دین کی اہمیت اور اس کے روحانی فوائد کے ب ارے میں آگاہ کیا جائے۔  •

 

 نوجوانوں اور ث 

ایک دوسرے  • کو  راد اپنی پریشانیوں 

 

اف اسلامی معاشرتی محفلیں قائم کی جائیں جہاں 

 کے ساتھ شیئر کر سکیں اور حل تلاش کر سکیں۔

 معاشی استحکام اور روزگار کے ذریعے عملی اقدامات 

پر  • طور  مالی  راد 

 

اف اکہ 

 

ب کریں  راہم 

 

ف مواقع  کے  روزگار  ادارے  نجی  اور  حکومتیں 

 خودکفیل ہو سکیں۔ 

وہ  • اکہ 

 

ب رتیب دیے جائیں 

 

ر ث

 

ربیتی پروگرام

 

اور ث راد کے لیے ہنر مندی 

 

اف بے روزگار 

 حاصل کر سکیں۔

 

 نئے شعبوں میں کام کرنے کی صلاحک

رضہ اسکیمیں تشکیل دی جائیں  •

 

اور ف امداد  مالی  راد کے لیے 

 

اف معاشی مشکلات کا شکار 

ر نکل سکیں۔ 
 
اکہ وہ ذہنی دب اؤ سے ب اہ

 

 ب

 تعلیمی اداروں میں ذہنی صحت کی آگاہی کے اقدامات 

ربیتی  •

 

ث اور  ورکشاپس،  کے لیے سیمینارز،  آگاہی  پر  ذہنی صحت  میں  اداروں  تعلیمی 

ر کا انعقاد کیا جائے۔ 

 

ز

 

ن

 

کش
سی

 

اکہ طلبہ اپنی ذہنی   •

 

ب راہم کی جائیں 

 

دمات ف

 

اور یونیورسٹیوں میں مشاورتی ج اسکولوں 

 کو بہتر بنا سکیں۔ 

 

 حال

امل کیا جائے۔ •

 

 ذہنی سکون اور دب اؤ سے نمٹنے کے لیے نصاب میں خصوصی مواد ش

 نفسیاتی مشاورت اور علاج کے اقدمات 

راہم کی جائیں۔  •

 

راد کے لیے مشاورتی سروسز ف

 

 ذہنی دب اؤ اور اضطراب کا شکار اف

ر ذہنی   •

 

اکہ لوگوں کو موث

 

ب ر نفسیات کے ساتھ تعاون کریں 
 
ماہ ادارے  اور  حکومتیں 

راہم کیا جا سکے۔ 

 

 علاج ف

راد اپنے مسائل ایک دوسرے سے  •

 

ر کا قیام کیا جائے جہاں اف

 

کمیونٹی سپورٹ گروث 

 شیئر کر سکیں اور حل تلاش کر سکیں۔ 

 معاشرتی تعلقات اور کمیونٹی کی مدد کے اقدامات 

کو مستحکم کرنے کے لیے مختلف معاشرتی  • درمیان تعلقات  کے  راد 

 

اف کے  کمیونٹی 

ر کا اہتمام کیا جائے۔ 

 

 پروگرام

ررگوں  •

 

رغیب دی جائے، جیسے کہ ث 

 

لوگوں کو ایک دوسرے کی مدد کرنے کے لیے ث

ا۔ 

 

 کی دیکھ بھال بکا بچوں کی تعلیم میں مدد کرب

کمیونٹی میں ایک دوسرے کے دکھ درد کو سمجھنے اور انہیں حل کرنے کے لیے آگاہی   •

رھائی جائے۔ 

 

 ث 

 ورزش اور جسمانی سرگرمیاں کے عملی اقدامات 

ر میں ورزش کے لیے خصوصی کلاسز اور گروپس تشکیل  •

 

ب ارکوں اور صحت کے مراک

رھا سکیں۔

 

 کو ث 

 
 

راد اپنی ذہنی سکوت

 

اکہ اف

 

 دیے جائیں ب

کو  • اہمیت  کی  ورزش  اور  جائے  دی  رغیب 

 

ث کی  زندگی  طرز  پر صحت مند  سطح  عوامی 

 اجاگر کیا جائے۔ 

کو  • نوجوانوں  اکہ 

 

ب بنابکا جائے  لازمی  کو  کالجوں میں جسمانی سرگرمیوں  اور  اسکولوں 

 ذہنی دب اؤ سے نمٹنے کے لیے ورزش کا فائدہ حاصل ہو سکے۔ 

 سماجی میڈبکا کے مثبت استعمال کے اقدامات 

سماجی میڈبکا پر ذہنی سکون اور صحت مند زندگی کے حوالے سے آگاہی مہمات چلائی   •

 جائیں۔

اکہ  •

 

دی جائے،ب ربیت 

 

ث ب ارے میں  نوجوانوں کو سوشل میڈبکا کے صحیح استعمال کے 

 مثبت انداز سے استعمال کیاجائے۔ 

اکہ  •

 

ب جائے  دی  کی تعلیم  رہنے  محتاط  لیے  کے  بچنے  سے  مواد  منفی  پر  میڈبکا  سوشل 

ر نہ ہو۔ 

 

 متاث

 

 لوگوں کی ذہنی حال

 خود احتسابی اور خود شناسی کے اقدامات 

دی   • ربیت 

 

ث لیے  کے  لانے  زندگی میں بہتری  اپنی  ذریعے  کے  احتسابی  خود  کو  راد 

 

اف

 جائے۔

اکہ  •

 

ر چلائے جائیں ،ب

 

سوشل میڈبکا اور دیگر ذرائع کے ذریعے خود شناسی کے پروگرام

 ذہنی دب اؤ معلوما حاصل ہوں۔ 

راہم کی جائے۔ •

 

دب ات کو بہتر بنانے کے لیے مشاورت ف

 

راد کو اپنے افکار اور ج 

 

 اف



Solutions to Anxiety and Psychological Stress: In The Light of The Teachings of The Seerahصلى الله عليه وسلم (Motivations, Effects, 

Their Solutions and Practical Steps in A Contemporary Context) 
 

Page | 53 

 حاصل   •

 
 

اکہ وہ ذہنی سکوت

 

ب ب ارے میں آگاہی دی جائے  راد کو جسمانی صحت کے 

 

اف

 کر سکیں۔

 کی طرف  •

 
 

راد کو ذہنی سکوت

 

ورزش، یوگا اور دیگر جسمانی سرگرمیوں کے ذریعے اف

راہم کی جائے۔ 

 

 رہنمائی ف

کیا   • انعقاد  کا  ر 

 

پر پروگرام روغ دینے کے لیے کمیونٹی سطح 

 

ف کو  زندگی  صحت مند طرز 

 جائے۔

 پیشہ ورانہ مدد اور مشاورت کے اقدامات 

رغیب دی جائے۔ •

 

راد کو نفسیاتی مشاورت کے ذریعے اپنے مسائل حل کرنے کی ث

 

 اف

رین   •
 
راد ماہ

 

اکہ اف

 

راہم کی جائیں ب

 

دمات ف

 

کمیونٹی اور تعلیمی اداروں میں مشاورت کی ج

 پر ب ات کر سکیں۔

 

 سے ذہنی حال

،جو پیشہ  • انعقاد کیا جائے  کا  ر 

 

اور اضطراب کے حوالے سے آگاہی پروگرام دب اؤ  ذہنی 

 ورانہ مدد کے فوائد سے آگاہی دیں۔ 

 پرامن ماحول کے قیام کے اقدامات 

ر اقدامات کیے جائیں۔ •

 

 معاشرتی تنازعات کے حل کے لیے حکومتی سطح پر مؤث

 لوگوں کو معاشرتی ہم آہنگی کے اصولوں کے ب ارے میں آگاہ کیا جائے۔  •

اکہ معاشرت میں بہتری   •

 

راہم کی جائیں ب

 

کمیونٹی کی سطح پر امن کی اہمیت پر تعلیمات ف

 آئے ۔ 

 نتائج تحقیق 

رات  •

 

ذہنی دب اؤ نفسیاتی مسائل کی ابتدائی صورت ہے، جوکہ مثبت اورمنفی دونوں اث

 منفعت ہیں۔ 
 
ا ہے۔ مثبت قاب

 

 رکھ

جو  • دب اؤ ہے،  اورذہنی  اضطراب  ایک  اورنفسیاتی مسائل میں سے  اہم طبعی  دنیا کے 

رھتا جارہا ہے۔

 

 کے ساتھ مسلسل ث 

 
 

 وق

ا،مظالم وغیرہ(، معاشی)بیروگاری،کم امٓدنی،   •

 

سیاسی بے اعتدالیاں)انصاف کا نہ ہوب

تنازعات،ازدواجی  معاشرتی)خاندانی  و  سماجی  چاہ(،  کی  آنے  نظر  اچھے 

سوچیں(  اورمنفی  کمی  کی  )نیند  عوامل  اورطبعی  ورانہ  پیشہ  رموازنہ(، 
 
مسائل،ظاہ

اوراجتماعی سطح پرذہنی  اوراسباب ہیں، جو انفرادی 

 

اوراضطراب کیفیت کا ب اع  دب اؤ 

 بنتے ہیں۔

ا  •

 

کا نہ ہوب اورخود احتسابی  دوری، عبادات میں دل نہ لگنا،اخلاقی تنزلی   سے 

 

ک

 

روحان

ا ہے۔ 

 
 

 
 ب

 

ریشن میں اضافے کاب اع  ڈثک

نفسیاتی  • کے  راپن 

 
 
رج

 
 
ج غصہ،  جا  کمزوری،بے  کی   

 
 

بکاداس پر  سطح  انفرادی  ڈپرپشن 

کا  اورجسمانی بیماریوں  وجہ سے طبعی  اس کی  ا ہے۔ 

 

ر ہوب
 
رات کی صورت میں ظاہ

 

اث

ا ہے۔ 

 

ا پڑب

 

 سامنا کرب

ااتفاقی، قطع تعلقی، پیشہ ورانہ امور میں عدم   •

 

رات میں ب اہمی ب

 

اجتماعی سطح پراس کے اث

ر ہوتے ہیں۔
 
 کارکردگی کی صورت میں ظاہ

ہے۔   •  

 

کاب اع اوراضطراب  ڈپریشن  بھی  دوری  کی تعلیمات سےعملی  آپصلى الله عليه وسلم 

اوراجتماعی   واحد  رد 

 

ف آپصلى الله عليه وسلم کی تعلیمات پرعمل کرکے  رشعبہ میں 
 
ہ زندگی کے 

 زندگی کے اس اہم مسئلہ پر قابو ب ابکاجاسکتا ہے۔ 

رجیح دینے، حسنِ  •

 

 کی زندگی کو ث

 

اور قناع سیرت النبیصلى الله عليه وسلمانفرادی سطح پرسادگی 

سمجھ   کواہم  فلاح  کی  رت 

 

آج کرنے،  پرعمل  پرامیدی  اور  سوچ  مثبت  اخلاق، 

ان ذہنی 

 

کردنیاوی مشکلات کوعارضی سمجھنے  کی تلقین کرتی ہے،جس کے ذریعے ان

 زندگی گزار سکتا ہے۔  دب اؤ سے نجات ب ا سکتا ہے اور ایک مطمئن اور خوشحال 

تعاون،  • ،معاشرتی  کو مضبوط بنانے  روحانی تعلق   پر  سیرت النبیصلى الله عليه وسلماجتماعی سطح 

بھائی چارہ معاشرتی انصاف ومساوات  کواپنانے، صلح و مفاہمت کو تنازعات کے حل 

 کے  

 

ک

 

ان

 

روغ دینے،ان

 

کوف اور خیر خواہی   رار دینے،ب اہمی محبت 

 

ف کا بنیادی طریقہ 

استحکا معاشرتی   ، کرنے  ب اسداری  کی  سے  حقوق  زیور  کے  کرنےاورتعلیم  پیدا  م 

رغیب دیتی ہے۔ جس  

 

آراستہ ہونے کی عملی مثالیں کوعصری حاضر میں اپنا نے کی ث

اور  ایک پرامن، ہم آہنگ  کم کر کے  ر طریقے سے 

 

کو مؤث دب اؤ  ذہنی  پرعمل کرکے 

 خوشحال معاشرہ تشکیل دبکا جا سکتا ہے۔

اکہ  •

 

ب ر چلائے جائیں 

 

اور دیگر ذرائع کے ذریعے خود شناسی کے پروگرام سوشل میڈبکا 

 لوگ اپنے ذہنی دب اؤ کا تجزیہ کر سکیں۔ 

ربیتی  •

 

ث اور  ورکشاپس،  کے لیے سیمینارز،  آگاہی  پر  ذہنی صحت  میں  اداروں  تعلیمی 

اورذہنی صلاحیتوں سیرت النبیصلى الله عليه وسلم کی   انعقاد کیا جائےاورطلبہ کوفکری  کا  ر 

 

ز

 

ن

 

کش
سی

دمات 

 

ج مشاورتی  میں  یونیورسٹیوں  اور  لیےاسکولوں  کے  بنانے  بہتر  سے  روشنی 

دب اؤ   اور  سکون  ذہنی  طرح  اسی  ۔  جائیں  کی  راہم 

 

میں  ف کے لیے نصاب  سے نمٹنے 

امل کیا جائے۔

 

 خصوصی مواد ش

اکہ  •

 

ب کا اہتمام کیا جائے  اور دعا کی محفلوں  اداروں میں ذکر، تلاوت،  د، مذہبی  مساج 

راد اپنی 

 

لوگ ذہنی سکون حاصل کر سکیں۔ ایسے محفلوں کا انعقاد کیا جائے ، جہاں اف

 ۔ پریشانیوں کو ایک دوسرے کے ساتھ شیئر کر سکیں اور حل تلاش کر سکیں
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