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Abstract 

The contemporary world, despite unprecedented material progress, faces a staggering rise 

in mental health disorders, including chronic anxiety, depression, and psychological 

burnout. Traditional Western psychotherapies, while valuable, often fail to provide 

complete relief, primarily because they overlook the intrinsic spiritual and existential 

dimensions of human consciousness. This study aims to fill that gap by analyzing the 

comprehensive framework of mental peace embedded within the Prophetic Sīrah (صلى الله عليه وسلم) and 

proposing an integrated psycho-spiritual model for modern application. Using a 

qualitative hermeneutic and analytical methodology, this research systematically 

examines primary Islamic sources  the Holy Qur’an, authentic Hadith compilations, and 

documented Prophetic practices  and conducts a comparative assessment with 

contemporary psychological paradigms such as Cognitive Behavioral Therapy, 

Mindfulness, and Positive Psychology. The findings reveal that the Prophetic model is 

fundamentally structured upon four interconnected pillars: unwavering trust in God 

(Tawakkul), consistent worship including prayer and remembrance (Ṣalāh and Dhikr), 

moral virtues like patience and gratitude (Ṣabr and Shukr), and active social cohesion 

(Ṣilah Raḥmī). This integrated approach not only demonstrates remarkable harmony with 

modern therapeutic strategies but surpasses them by addressing the deeper existential 

causes of distress. The study concludes that mental tranquility, from the Prophetic 

perspective, is not a passive escape from hardship but a dynamic state of equilibrium 

achieved through the harmonization of faith, cognition, emotion, and social 

responsibility. This paper introduces a spiritually grounded, empirically viable model that 

offers a transformative roadmap for mental health professionals, educators, and 

individuals seeking holistic well-being in an increasingly chaotic world. 
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ہتعارفہ

 بے چینی، اضطراب اور نفسیاتی دی اؤ کا شکار ہیں

ک

اک حد ی

س

انی ذہن ایک خطری

س

رقی اور سائنسی انقلای ات کے ی اوجود ان

ک

عالمی ادارہ صحت "ڈبلیو ایچ او  ہعصر حاضر میں مادی ت

ری وجہ بن چکا ہے اور تقریبا ہ

 

راد اسکا شکار ہیں اسی طرح اینزائٹیڈس آرڈر،اسٹریس،ہائی پولر ڈس آرڈر اور ہ ہ280"کے ڈپریشن دنیا بھر میں معذوری کی ایک ت 

س

ملین اف

اضافہ ہو رہا ہے امراض کی شرح میں مسلسل  کا عالمی تناس  ہدیگر نفسیاتی  فیصد ہے۔ہ ہ4فیصد جبکہ ڈپریشن ہ ہ4.4، جہاں اضطراب 

1

اور اضطراب کے ہ  صرف ڈپریشن 

سے کم عمر بچوں ہ سال 19امراض عالمی معیشت کو سالانہ ایک ٹریلین ڈالر کا نقصان پہنچاتے ہیں۔اس سے بھی زیکادہ تشویشناک ی ات یہ ہے کہ گزشتہ پندرہ سالوں میں 

ر سات میں سے ایک نوجوان ذہنی عارضے کا ہ ہ19سے ہ ہ10فیصد( اضافہ ہوا ہے۔ عالمی سطح پر ہ ہ33اور نوعمروں میں ذہنی امراض کی شرح میں ایک تہائی )
 
سال کے ہ

و شمار ہ ہ15شکار ہے، جو اس عمر کے گروپ میں بیماریوں کے مجموعی بوجھ کا ہ اعداد  ا ہے ان تشویشناک 

ک
س

 
ی اوجود مغربی نفسیاتیہ فیصد ب علاج معالجے ذہنی امراض میں  ہکے 

اور ہ د نفسیات نے ذہنی فتور کو محض طبعی  دیک ری وجہ یہ ہے کہ ج 

 

مادی عوامل کا نتیجہ سمجھا ہمسلسل اضافے کو روکنے میں مکمل طور پر کامیاب نہیں ہو سکے۔ اس کی ایک ت 

اک غلطی" اس حقیقت کو نظر

س

ی "الم  یہ  د نفسیات کی  دیک دیکا گیا ہے۔ ج  کر  انداز  کو نظر  اخلاقی پہلوؤں  اور  روحانی  انی وجود کے 

س

ان ان کی ہ ہہے، جبکہ 

س

ان انداز کرتی ہے کہ 

 محدود نہیں۔ اس کے نتیجے میں ذہنی صحت کے بحران کا

ک

 ایک اہم حصہ تسلیم ہنفسیات قلب، روح، نفس اور عقل کا ایک پیچیدہ مجموعہ ہے، جو محض جسمانی علامات ی

ا ہے۔

ک

  اور علاج سے محروم رہ جای

وں جہات کو یکجا کیا ہ تعلیمات اور سیرت النبی صلى الله عليه وسلم ایک ایسا جامع اور مکمل نظام زندگی پیش کرتی ہیں جس میں ذہنی سکون کے لیے روحانی، اخلاقی اور نفسیاتی ہاسلامی

س

ک

ک

ت

کا ہ کا تصور  ہ" 

س

ب

 

مئ
مط

رآن مجید میں "نفس 

ک

ف دی گئی ہے۔  توجہ  پوری  پر  ووں 

ک

 ب لت
ج

والی تمام  النبی صلى الله عليه وسلم میں ذہنی خلجان پیدا کرنے  پیش کیا گیا ہے رب گیا ہے۔ سیرت 

رماتے ہیں : ہ

س

 العالمین ف

 

 

  1m3). Depression. Retrieved fro. World Health Organization. (202  

https://www.who.int/news ہ
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 القلوب"ہ

س

ن

 

مئ
ط

ک

ت

دکر اللہ 

س

"الا ی 

2

ہ 

ی اور روحانی سکون کا گہرا اور لازمی تعلق ہے۔   ہ

ٰہ ل

 القلوب کےتصور کا اصول اس ی ات کا روشن ثبوت ہے کہ ذکر ا

س

ن

 

مئ
ط

ک

ت

 

 ہوتی ہے کہ نبی کریم صلى الله عليه وسلم کی سیرت نفسیا

ک

 
اب

 

راہم کرتی ہے۔ رسول اللہ صلى الله عليه وسلم کی زندگی ہتحقیقات سے یہ ی ات ی

س

تی عدم توازن کے علاج کے لیے مکمل رہنما اصول ف

ی انے کے طریقوں کا ایک بہترین مرجع ہے۔ آپ کی سیرت اسوہ زندگی کی مشکلات پر قابو  اور آپ کا  اور آزمائشوں سے بھری ہوئی تھی،  میں صبر، توکل،  ہمشکلات 

د نفسیاتی ماڈلز کے لیے ایک مکمل رہنما اصول کی حیثیت دیک رین مثالیں موجود ہیں جو ج 

ک

دی اتی ضبط کی اعلیٰ ت

س

، عفو و درگزر اور ج 

ک

  رکھتی ہیں۔شکر، قناع

 اس پس منظر میں یہ تحقیقی مقالہ درج ذیل وجوہات کی بنا پر انتہائی اہمیت کا حامل ہے:ہ

د کمی ہے۔ اردو زی ان میں سیرت النبی صلى الله عليه وسلم اور ذہنی اوّل: د نفسیاتی تناظر میں تحقیقی کام کی شدیک دیک  سکون کے موضوع پر جامع اور ج 

اور سیرت النبی صلى الله عليه وسلم اس سلسلے میں ایک ہ ہدوم: اور جامع علاج معالجے کی اشد ضرورت ہے،  رھتے ہوئے بحران کے پیش نظر متبادل 

 

اور عالمی ذہنی صحت کے ت  ر 

 

مؤت

راہم کرتی ہے۔

س

 عملی متبادل ف

رھ کر روحانیسوم: ہ

 

ر کے ساتھ نمایکاں ہم آہنگی رکھتے ہیں، مگر ان سے ایک قدم آگے ت 

س

د نفسیاتی تھیورتک دیک اور اخلاقی ہ ہسیرت النبی صلى الله عليه وسلم کے ذہنی سکون کے اصول ج 

راہم کرتے ہیں جو مغربی ماڈلز میں مفقود ہے۔

س

ہجہت بھی ف

ریم ہ ہ: یہ تحقیق اسلامی نفسیات کے شعبے میں ایک اہم علمی خلا کو پر کرتیچہارمہ

س

اور روحانی طور پر تسلی بخش ف اور ذہنی سکون کے حصول کے لیے ایک جامع، عملی،  ہے 

ا ہے۔

ک

 رکھ

ک

ان کی ضروریکات کو پورا کرنے کی صلاحک

س

راہم کرتی ہے جو عصر حاضر کے ان

س

 ورک ف

ا ہے جو ذہنی سکون کے حصول میں معاون ہیں، نیز عصر حاضر کے نفسیا

س

تی مسائل کا سیرت ہاس مقالے کا مقصد سیرت النبی صلى الله عليه وسلم کے ان پہلوؤں کا تجزیکاتی مطالع کری

 اطلاق ہو۔
 
ا اور ایک جامع ماڈل تشکیل دینا ہے جو انفرادی، خاندانی اور معاشرتی سطح پر قاب

س

 نبوی صلى الله عليه وسلم کی روشنی میں حل تلاش کری

ہذہنی سکون: تعریف اور اہمیت:ہ

اور اطمینان کا احساس رکھتی ہے جسے بعض اوقات پیس آف مائنڈ ہ ہایک ایسی ذہنی کیفیت ہے جو تناؤ، پریشانی اور خوف سے ی اک ہونے کے ساتھ ساتھ اندرونی سکون 

دی اؤ ہ راد کو زندگی کے 

س

اف ا "ذہنی صحت" صرف کسی بیماری کی عدم موجودگی نہیں بلکہ "فلاح و بہبود کی ایک ایسی کیفیت ہے جو 

ک

سے نمٹنے، اپنی صلاحیتوں کو بھی کہا جای

 بناتی ہے۔"
 
محسوس کرنے، اچھی طرح سیکھنے اور کام کرنے اور اپنی کمیونٹی میں اپنا حصہ ڈالنے کے قاب

3

 

 

۔سورہ الرعد :                        ہ     

2

28:13  
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امل ہیں: 

 

د جامع تعریف میں اس کے دو پہلو ش ریک

س

امل ہے،  ایک منفی پہلوہذہنی سکون کی م

 

دی ات کا خاتمہ ش

س

 ہجس میں اور ایک مثبت پہلوہجس میں خوف، فکر اور غصے جیسے ج 

امل ہے۔ یہ ایک ایسی کیفیت ہے جہاں خیالات اور پریشانیاں ختم ہو جاتی ہیں اور ذہن کسی بھی پید

 

ا ہونے والے احساس سے ہسکون، تحمل اور توازن کی مسلسل مشق ش

 تبد
ِ  
اقاب

س

انی زندگی کا ایک بنیادی اور ی

س

ا  ہےذہنی سکون کی اہمیت کو کسی بھی اعتبار سے کم نہیں سمجھا جا سکتا۔ یہ ان

ک

اثہ ہے۔منسلک نہیں ہوی

 

ہیلی ای

انی ضرورت: ہ ہ۔1

س

، نہ شہرت اور نہ ہی حیثیت اس کا متبادل ہو سکتی ہبنیادی ان

ک

ان کی تمام خواہشات میں سے ذہنی سکون س  سے اہم ہے، اور نہ تو صحت، نہ دول

س

ان

ہہے۔

د نفسیاتی مطالعات اس ی ات پر  ذہنی سکون جسمانی اور ذہنی دونوں طرح کیہ جسمانی اور ذہنی صحت کے لیے علاج:۔ 2 دیک بیماریوں کے لیے س  سے اہم عاملِ شفا ہے۔ ج 

ان کو بیمار کر

س

ا ہے کہ بے چین ذہن ان

ک

ر ہوی
 
دی اتی تناؤ یکا دی اؤ کے اوقات میں ہوتے ہیں، جس سے ظاہ

س

د ج  ا ہے جبکہ پر سکون ذہن ہمتفق ہیں کہ دل کے دورے اکثر شدیک

ک

ی

ا ہے۔

ک

رین خوشی کی طرف لے جای

ک

ہشفا دیتا ہے اور اسے اعلیٰ ت

کا ذریعہ:۔ ہ3 اور تکمیل  تو بیرونیہ ہخوشی  اندرونی سکون حاصل ہو  کو  اگر کسی  ا۔ 

ک

لازماً جسمانی تجربے پر نہیں ہوی دارومدار  کا  ر: حقیقی ذہنی سکون 

ک

ی الات  ہخارجی حالات سے 

ر نہیں

 

ر صورت حال سے سکون اور عقلی طور پر نمٹ سکتا ہے۔ مسائل اس کے سکون کے گہرے احساس کو متات
 
ہ کرتے، اور وہ ہ

 نفسیات میں ذہنی سکون:ہ

ہ

ک

ا ہے، جسے مختلف نظریکاتی زاویوں سے سمجھا گیا ہے۔ اب ی

ک

کی تحقیق اسے محض "تناؤ کا ہ ہنفسیات میں ذہنی سکون کو ایک الگ اور اہم نفسیاتی تصور کے طور پر دیکھا جای

رار دیتی ہے۔

ک

 فقدان" نہیں، بلکہ ایک مثبت، ی ائیدار اور اندرونی کیفیات کا مجموعہ ف

 یہاں نفسیات میں ذہنی سکون کے چند اہم نظریکات پیش کیے گئے ہیں:

 

ہ

 

3

-our-strengthening-health-sheets/detail/mental-room/fact-. https://www.who.int/news 

response?gclid=Cj0KCQiAwP6sBhDAARIsAPfK_wYc03709ye_257aGupAAvssrftVNfRHm5DD7cwOV

eWt2_6S_9oIjBcaAnIvEALw_wcB#1 
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دی اتی ضابطے کا نظریہ:ہ

س

 ج 

ا ہے۔ اس نظریے کے مطابق، ذہنی

ک

 سے جوڑی

ک

ر طریقے سے منظم کرنے کی صلاحک

 

دی ات کو مؤت

س

دی اتی ضابطے سے ہے، ہ یہ نظریہ ذہنی سکون کو ج 

س

سکون کا تعلق مثبت ج 

اور  (anxiety) جبکہ بے چینی اور یہ جاگنے  ی کی عکاسی کرتی ہے۔ تحقیق سے پتا چلا ہے کہ ذہنی سکون کا تعلق خوابوں کے مثبت مواد سے ہے 

ت طگ

دی اتی بے ضا

س

ج 

ا ہے۔ہ

ک

اندہی کری

 
س

دی ات کے بہتر ضابطے کی ن

س

خواب دیکھنے، دونوں حالتوں میں ج 

4

 

ہاختیاری کا نظریہ:ہ-خودہ

اندہی کر-خود

 
س

انی محرک اور شخصیت سے متعلق ہے، تین بنیادی نفسیاتی ضرورتوں )خودمختاری، قابلیت، اور تعلق( کی ن

س

ا ہے جن کا حصول ہاختیاری کا نظریہ، جو ان

ک

ی

 فلاح و بہبود کے لیے ضروری ہے۔ہ

ر پیش ی تصوتک

ک

ج ہت
ل

ا دی اتی ہ ہنفسیات میں ذہنی سکون کے نظریکات ایک کثیر 

س

رار دیتے ہیں جو ج 

ک

دبہ نہیں، بلکہ ایک ایسی کیفیت ف

س

کرتے ہیں۔ یہ نظریکات اسے محض ایک ج 

اور علمی عمل کے پیچیدہ تعامل سے پیدا ہوتی ہے۔ ان تمام نظریکات کا اہم نکتہ یہ ہے کہ ذہنی ہ ہ，ضابطے، بنیادی ضروریکات کی تکمیل، شخصیت کی پختگی ثقافتی اقدار، 

رو ہے۔-سکون ایک ی ائیدار، کم

س

 
انی فلاح و بہبود کا ایک لازمی ج

س

ً آزاد ہوتی ہے اور ان اا

ک

 ب
سئ

س

ت
 جوش والی اندرونی ہم آہنگی ہے جو بیرونی حالات سے 

" سے تعبیر کیا گیا ہے، جو ماحولیاتی دی اؤ کے ی اوجود اندرونی

ک

دی اتی سکون اور ذہنی وضاح

س

طور پر پرسکون اور ذہنی طور ہ ہاسی طرح، ایک اور مطالعے میں ذہنی سکون کو "ج 

 ہے۔

ک

ہپر واضح رہنے کی صلاحک

ہاسلامی نفسیات میں ذہنی سکون :ہ

 ہے ہ ایک ایسا تصور ہے جو روحانی سکون، خود آگاہی اور خالق کے ساتھ

ک

رین حال

ک

ہ ،روح کی مقصود اور اعلی ت

س

ب

 

مئ
مط

ا ہاسلامی نفسیات میں نفس 

ک

ر کری
 
 مکمل ہم آہنگی کو ظاہ

 ہے۔

ر کرتی ہیں:ہ
 
ہاسلامی نفسیات میں نفس کی تین بنیادی حالتیں بیان کی گئی ہیں، جو اس کے ارتقائی سفر کو ظاہ
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ہتفصیل ہ

ک

امہ حال

س

 مرحلہ عربی ی

کی ہ رائی  ت  اور  اہ 

س

گ  

ک

حال یہ  کی  نفس 

ان 

س

طرف مائل ہوتی ہے۔ اس میں ان

اسیر ہ کا  پرستی  اور نفس  خواہشات  اپنی 

ا ہے۔

ک

 ہوی

ہ

ہ

رائی پر ابُھارنے والا ہت 

 

ہ

ہ

 نفس امارہہ

ہ

ہ

 پہلا

پر ہ غلطیوں  اپنی  نفس  میں   

ک

حال اس 

ا ہے۔ یہ ہ

ک

 اور پشیمانی محسوس کری

ک

ملام

میدان  کا  روحانی کشمکش  اور  جہادِ نفس 

 ہے

ہ

ہ

 کرنے والا

ک

ہملام

 

ہ

ہ

 نفس لوامہ

ہ

ہ

 دوسرا

یہ سفر کی منزل ہے، جہاں نفس مکمل ہ

پر ہ رضا  کی  اللہ  اور  اطمینان  سکون، 

ا ہے

ک

 راضی ہو جای

ہ

 سکون یکافتہ

ہ

ہہ

س

ب

 

مئ
مط

 نفس 

ہ

ہتیسرا

 

دی ات کی ہذہنی سکون اور روحانی سکون کا آپس میں گہرا تعلق ہے، لیکن یہ ایک ہی شے کے دو مختلف پہلو ہیں۔ اگر آسان الفاظ میں کہیں تو ذہنی سکوہ

س

انی دماغ اور ج 

س

ن ان

ان کی روح اور اس کے خالق کے درمیان

س

ہتعلق کی تسکین ہے۔ تسکین ہے، جبکہ روحانی سکون ان

ہ

ہ

ہ
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دہ

س س

ہبنیاد اور ماج

 پہلو روحانی سکون ذہنی سکون

دی اتی ضابطہ۔ہ

س

دان(، اور خالق )اللہ( سے تعلق۔ دماغی عمل، علمی افعال، اور ج  دہ روح، ضمیر )وج 

س س

 ماج

ا۔ہ

س

 بنیادہ ایمان ،یقین اور توحید کا گہرا ادراک نفسیاتی اور اعصابی نظام کا متوازن ہوی

رآنی تصورِ سکون:ہ

ک

 ف

رہ معانی ہیں

 

رآن میں سکون کے لیے تین اہم اصطلاحات استعمال ہوئی ہیں، جن کے اپنے الگ دات

ک

ہف

 یکا گھر کا پرسکون ماحول۔ ہ سکینہ: .1

ک
ک

 ہے جیسے رات کا وق

ک

کت فت
ک
ہیہ حرکت کے بعد عارضی طور پر ٹھہراو اور جسمانی و ذہنی آرام ہےیہ ایک وقتی 

ا ہے۔ہ یہ مستقل اور ی ائیدارہ .2

ک

ری ا ہوی ہٹھہراو ہے، جو سکون سے زیکادہ مضبوط اور دتک

ایما  .3 ا ہےجو 

ک

اور اضطراب کے مکمل خاتمہ کے بعد حاصل ہوی و روح کا مکمل سکون ہےجو شک  اور اعلیٰ درجہ ہے۔ یہ دل  وں میں س  سے گہرا 

س

ک

ک

ن کی منزل  ہیہ ت

ہمقصود ہے ۔

ی :ہ

لہ

ہسکون کا سر چشمہ ذات ا

رماتے ہیں :

س

را ، واحد اور مستقل ذریعہ  رب العالمین کا ذکر ہے رب العالمین ف

 

ہسکون کا س  سے ت 

رِ اللِ 
ْ
وْبُہُمْ بِذِك

ُ
ل
ُ
مَىِٕنُّ ق

ْ
ط
َ
وْا وَت

ُ
مَن
ٰ
ذِيْنَ ا

َّ
ل
َ
وْبُ" " ا

ُ
ل
ُ
ق
ْ
مَىِٕنُّ ال

ْ
ط
َ
رِ اِلل ت

ْ
 بِذِك

َ
لَ
َ
 5ا

دا سے آرام ی اتے ہیں

س

دا کی یکاد سے دل آرام ی اتے ہیںہ ہ)یعنی( جو لوگ ایمان لاتے اور جن کے دل یکادِ ج

س

 )ان کو( اور سن رکھو کہ ج

رینِ نفسیات کرتے آئے ہیں
 
د ماہ دیک  ذہنی اور روحانی سکون کا وہ سنہری اصول ہے جس کی تفسیر صدیوں سے علماء، صوفیاء اور ج 

ک

ک
رآنی آب

ک

 ۔یہ ف

ی" کیسے اور کیوں دلوں کو سکون دیتا ہے؟ اس کا تعلق محض زی ان کی حرکت سے نہیں، بلکہ اس کے پیچھے گہری روحانی، نفسیاتی اوہ"

ٰہ ل

رما ہیں۔ہذکرِ ا

س

ہر وجودی حکمتیں کارف

رم(:ہ

س
س

ا ہے؟ )نفسیاتی و روحانی میکات

ک

 ذکر، "اطمینان" کیسے پیدا کری

اور بے بسی ہے ہ ہبےیقینہ اور بے وجودی،بے چینی  ری پریشانی بے یقین 

 

ان کی س  سے ت 

س

ا ہے، تو وہ اپنے آپ کو ایک قادر ہکا خاتمہ: ان

ک

ان اللہ کا ذکر کری

س

  ان
 

ہے۔ ح

ا ہے، اور دل کو گہرا ا

ک

ہطمینان ملتا ہے۔مطلق، علیم اور رحیم ہستی کے سپرد کر دیتا ہے اس سپردگی )توکل( سے مستقبل کا خوف اور ماضی کا دکھ کم ہو جای
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ر بدلنا:ہ

س

ہتوجہ کا مرک

اس ہ مادی پریشانیوں سے ہٹا کر خالق کی عظمت،  کو  ی بکھرے ہوئے ذہن 

ٰہ ل

ا ذکرِ  دی جاتی ہے  ربیت کو بہت اہمیت 

ک

ت د نفسیات میں توجہ کی  دیک اس کے ہج  اور  کی نعمتوں 

ا ہے، تو پریشانیاں اپنا وزن کھو دیتی ہ

ک

  ذہن دنیاوی مسائل کی بجائے اللہ کی صفات پر مرتکز ہو جای
 

 ہیں۔وعدوں کی طرف مرکوز کر دیتا ہے۔ ح

 لگتا ہے، صحابہ نے عرض کیا: یکا رسول ہ ہدل کے

س

ا ہے جیسے لوہے پر زن

ک

 لگ جای

س

رمایکا: "بے شک دلوں پر زن

س

" کا خاتمہ: حضور نبی اکرم صلى الله عليه وسلم نے ف

س

اللہ! اس کا ہ"زن

ا ہے، جس سے دل ہلکا اور 

ک

 کو صاف کری

س

رآن کی تلاوت اور موت کی کثرت سے یکاددہانی۔" )مشکوٰۃ شریف(۔ ذکر اس زن

ک

رمایکا: ف

س

ا ہے۔کیا علاج ہے؟ ف

ک

  پرسکون ہو جای

دالا

 

گڈ
بک
کم
ی

ا ہے( دماغ کے ا

ک

د تحقیق سے پتا چلا ہے کہ ی اقاعدہ ذکر اور مراقبہ )جو اسلامی ذکر کی مشابہت رکھ دیک رنٹل کارٹیکس ہج 

س

جو خوف اور تناؤ ہ ہکو سکون دیتا ہے اور پری ف

ی ا لیتا پر قابو  دی ات 

س

ان منفی ج 

س

ان ا ہے، جس سے 

ک

ر ہےکو مضبوط کری

س

اس کے ذہن میں موجود ہ ہکا مرک تو  ا ہے، 

ک

اللہ" کے معنی پر غور کری الا  الٰٰ  "لا    کوئی شخص 
 

ہے۔ ح

را سکو

 

ر پر اکٹھے ہو جاتے ہیں، جسے نفسیات میں ذہنی موجودگی کہتے ہیں، اور یہی ذہنی موجودگی س  سے ت 

س

راروں پریشان کن خیالات ایک مرک

س

 
مگر اسلامی تصور ہ ن ہے۔ہ

ہ

س

 محدود نہیں بلکہ امام ابن القیم رحمہ اللہ کے قول کے مطابق یہ دل کی فطری غذا ہے جو اس کی "زن

ک

 محض جسمانی عمل ی

ک

ک
" کو صاف کرتی ہے اور ہمیں اس کی افادب

ی ہ ہ–اسے اس کے حقیقی مقصد ہ

ٰہ ل

ات اور تکالیف میں بھی قائم رہتا ہے کیونکہ ہ–معرفتِ ا

س

، نقصای  

 

ذاکر کا دل اپنے  ہسے ہم آہنگ کرتی ہے، چنانچہ یہ سکون دنیاوی مصاب

ا ہے۔ہ

ک

ر طوفان میں اسے متوازن اور پرسکون رکھ
 
ا ہے جو زندگی کے ہ

ک

ہرب کے ساتھ جڑے ایک مضبوط لنگر کی مانند ہوی

ہ" کا تصور اور اس کی تفسیری جہات:ہ

س

ب

 

مئ
مط

 نفس 

رماتے ہیں:ہ

س

 ہے رب العالمین ف

ک

رین اور مطلوبہ حال

ک

رآن مجید میں بیان کردہ نفس کی اعلیٰ ت

ک

ہ ف

س

ب

 

مئ
مط

ہنفس 

"
ُ
ۃ
َّ
مَىِن

ْ
مُط

ْ
سُ ال

ْ
ف
َّ
ہَا الن

ُ
ت يَّ
َ
 6" ٰٓیا

ہاے اطمینان والی روح!ہ

اہوں کی کشش سے

س

ا ہے، اور خواہشات کی کشمش اور گ

ک

ی میں مکمل طور پر مطمئن ہو جای

ٰہ ل

ی اور ذکرِ ا

ٰہ ل

ِ ا

ک

آزاد ہو کر نیکی پر قائم رہتا ہے۔ ہ ہیہ وہ مقام ہے جہاں نفس اطاع

دی اتی سکون نہیں بلکہ ہتفسیری جہات سے دیکھا

س

ہ کی تشکیل کا دارومدار مکمل اور پختہ ایمان پر ہے، جو نفس کو محض ایک عارضی ج 

س

ب

 

مئ
مط

 جائے تو مفسرین کے مطابق نفس 

رماتے ہیں :

س

ا ہے رب العالمین ف

ک

ہایک ی ائیدار اور گہری روحانی کیفیت عطا کری
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" "
ً
ۃ رْضِيَّ  مَّ

ً
كِ رَاضِيَۃ  رَبِّ

ٰ
ْٰٓ اِلٰ  7ارْجِعِِ

ہاپنے پروردگار کی طرف لوٹ چل۔ تو اس سے راضی وہ تجھ سے راضیہ

 میں اس کی دو نمایکاں صفات "راضیہ" اور "مرضیہ" بیان کی گئی ہیں ہ

ک

ک
ا ہے، جبکہ ہ ہ-اس آب

س

راضیہ سے مراد نفس کا اللہ کی قضا و قدر اور ثواب و عقاب پر مکمل راضی ہوی

ا ہے۔ یہیہ

س

ر اس مومن کے لیے ہے جو ہ ہمرضیہ سے مراد اللہ کا اس نفس سے راضی ہوی
 
ارت دی جاتی ہے مگر عام مفہوم میں یہ ہ

 

 
 کی ن

ک س

 
ان کو ح

س

وہ مقام ہے جہاں ان

رائی پر ابھا ہ کو نفس امارہ )ت 

س

ب

 

مئ
مط

 پہنچا لے۔ اسلامی نفسیات میں نفس 

ک

رکیہ اور جہادِ نفس کے ذریعے اس منزلِ مقصود ی

س
ک

اہ پر ہاپنے نفس کو ت

س

رنے والا( اور نفس لوامہ )گ

انی کی انتہا ہے۔ہ

س

رار دیکا گیا ہے، جو روحانی سکون اور کمالِ ان

ک

ری مرحلہ ف

س

 کرنے والا( کے بعد تیسرا اور آج

ک

ہملام

رات:ہ

 

 سکینہ کا تصور اور اس کے نفسیاتی ات

ی عطیہ ہے، جس کا ذکر چھ مقامات پر آیکا ہے۔ یہ لفظ سکون، ہم آہنگی،

ٰہ ل

رآن مجید میں ایک خاص روحانی کیفیت اور ا

ک

ا ہے۔ ہ سکینہ ف

ک

اطمینان، وقار اور رحمت کے معنی رکھ

اور "مومنین کے دلوں میں وقار" سے تعبیر کرتے ہیں۔ یہ کوئی محض نفسیاتی کیفیت نہیں ہ " )دل کا اطمینان(، "رحمت" 

س

ک

س

ما ان
ط
بلکہ اللہ کی طرف ہمفسرین اسے "

 

ک

ک
ا ہے۔ سورۃ الفتح کی آب

س

ی مدد ہے، جس کا مقصد ان کے ایمان میں اضافہ کری

ٰہ ل

ازل ہونے والی ایک ا

س

 ہے: ہ ۴سے مومنین کے دلوں پر ی

ک

 میں اس کی وضاح

عَ إِيمَانِهِمْ"  ا مَّ
ً
وا إِيمَان

ُ
اد
َ
د نْ َ  لِي 

نَ مِنِىٕ 
ْ
مُؤ

ْ
وبِ ال

ُ
ل
ُ
ِ ق ِ

 فن
َ
ۃ
َ
كِين نزَلَ السَّ

َ
ذِي أ

َّ
وَ ال

ُ
 8"ه

ازل ہوتی ہے تو وہ مطمئن، خوش، پروقار اور یقین

س

  یہ سکینہ کسی قلب پر ی
 

ا ہے۔ ہح

ک

 و بھروسے سے بھرپور ہو جای

رات انتہائی گہرے اور متنوع ہیں۔ یہ اضطراب اور نفسیاتی دی اؤ کو نمایکاں طور پر کم کرتی ہے، کیونکہ ا

 

ان کو تحفظ، امید اور نفسیاتی اعتبار سے سکینہ کے ات

س

س کے ذریعے ان

اور سما دی اتی، روحانی 

س

رار دیتی ہے: علمی، ج 

ک

ف د تحقیق اسے چار علاجاتی جہتوں پر مشتمل  دیک ا ہے۔ ج 

ک

کا احساس ہوی اعلیٰ ہستی سے تعلق  ایک ایک   

ک
ک

جی۔ یہ بحران کے وق

راہم کرتی ہےہ

س

عارضی نفسیاتی استحکام ف

9

 عطا کرتی ہے۔ اس کا ایک بہترین عملی مظہر حدیبیہ کے موقع پر ہ

ک
 

رداس اور ت  رین حالات میں بھی سکون 

ک

ان کو مشکل ت

س

، جو ان

 میں  ہصحابہ کرام پر سکینہ

 

ک
رآں، حدب د ت  ریک

س

رمایکا۔ م

س

رول ہے، جہاں انتہائی الجھن اور دی اؤ کے عالم میں اللہ نے ان کے دلوں میں سکون اور اطمینان پیدا ف

س
س

ا ہے: ہکا ت

ک

 آی

 

 

۔ایضا:  

7

ہ 27:89

۔سورہ الفجر :  

8

ہ 4:28
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ْ
ت
َ
زَل
َ
 ن
َّ
هُمْ إِلا

َ
 بَيْن

ُ
ه
َ
ارَسُون

َ
د
َ
ِ وَيَت

َّ
ابَ اللَّ

َ
 كِت

َ
ون

ُ
ل
ْ
ِ يَت

َّ
ِ بَيْتٍ مِنْ بُيُوتِ اللَّ ِ

وْمٌ فن
َ
مَعَ ق

َ
هُمُ  "مَا اجْت

ْ
شِيَت

َ
 وَغ

ُ
ۃ
َ
كِين يْهِمُ السَّ

َ
عَل

هُ" 
َ
د
ْ
ُ فِيمَنْ عِن

َّ
مُ اللَّ

ُ
رَه
َ
ك
َ
 وَذ

ُ
ۃ
َ
ئِك
َ
مَلا

ْ
هُمُ ال

ْ
ت
َّ
 وَحَف

ُ
حْمَۃ  10الرَّ

ازل ہوتی ہے، ان پر رحمت چھا جاتی

س

ا ہے تو ان پر سکینہ ی

ک

رآن کی تلاوت اور مطالع کری

ک

  کوئی گروہ اللہ کے گھر میں جمع ہو کر ف
 

ر لیتے ہیں۔ کہ ح رشتے انہیں گھک

س

ہہے اور ف

ان کو زندگی کے چیلنجو

س

ا ہے، اور ان

ک
س

 
 ب

 

دی اتی سکون اور روحانی بلندی کا ی اع

س

ی تحفہ ہے جو نفسیاتی استحکام، ج 

ٰہ ل

ر طریقے سے نمٹنے ہاس طرح سکینہ ایک جامع ا

 

ں سے مؤت

ا ہے۔

ک

 عطا کری

ک

 کی صلاحک

د دور کے ذہنی دی اؤ اور وجوہات:ہ دیک  ج 

ری عالمی

 

اور اضطراب کے امراض معذوری کی س  سے ت  ادارہ صحت کے مطابق ڈپریشن  د دور میں ذہنی دی اؤ ایک عالمی مسئلہ بن چکا ہے۔ عالمی  دیک  وجوہات میں شمار ج 

کا نتیجہ نہیں بلکہ ایک  ہفیصد ہے۔ یہ دی اؤ محض انفرادی کمزوریہ ہ5.6ہوتے ہیں، جہاں صرف ڈپریشن عالمی سطح پر معذوری کے ساتھ گزارے جانے والے سالوں کا ہ

 

ک

رھتے ہوئے تضاد میں پیوس

 

اری ارتقائی فطرت کے درمیان ت 
 
د معاشرتی ڈھانچے اور ہ دیک  ہیں۔پیچیدہ سماجی اور نفسیاتی بحران ہے، جس کی جڑیں ج 

 ارتقائی عدم توازن:ہ

ریبی، فوری خطرات کا سامنا کرنے کے لیے ڈھلا ہے۔ ہ

ک

اور ف انی دماغ لاکھوں سالوں کے ارتقاء کے دوران چھوٹے، مانوس گروہوں میں رہنے 

س

آج کا ماحول بے حد ہان

 آی ادیکاں، مسلسل ڈیجیٹل رابطہ، اور متعدد دی اؤ اس فطرت سے ہم آہنگ نہیں۔ہ

ا تھا، آج دفتری تناؤ، ٹریفہجسمانی ردعمل کا بے جا استعمال: 

ک

رار کا ردعمل، جو کبھی کسی شکاری کے سامنے آنے پر فعال ہوی

س

شور، یکا مشکل گفتگو پر بھی اسی شدت ہ شکار اور ف

ا  میں رہتا ہے 

ک

کی حال یہ محرکات کبھی ختم نہیں ہوتے، جس سے جسم مسلسل خطرے  د زندگی میں  دیک ج  کہ  یہ ہے  رق صرف 

س

ف ا ہے۔ 

ک

جای ہو   ہسے متحرک 
ِ
ور نظام

  اعصاب کو صحت یکابی کا موقع نہیں ملتا۔

رہ: ہ

 

دات کا نیا  اور تعاون قائم رکھنے کے لیے تھی، آج ہسماجی موازنہ  دوسروں کے درمیان اپنی حیثیت سمجھنے کی جبلت، جو کبھی ایک چھوٹے، مانوس گروہ میں بھروسہ 

رھ جاتی ہے۔ہ

 

 سوشل میڈیکا پر لوگوں کی تیار کردہ زندگیوں، کامیابیوں اور حیثیت کے مسلسل سلسلے کے مقابلے میں بے حد ت 

ا ہے، چاہے وہ سگنل کسی اجنبی یکا اسکرین سے آ رہا ہو، نہ کہ کسی مانوس  ہمقابلہ کوئی نیا نہیں،ہ مقابلے کا مستقل احساس:

ک

 محسوس کرای

ک
ک

ر وق
 
ر جگہ اور ہ

 
د ماحول اسے ہ دیک مگر ج 

 گروہ سے۔ہ

 

 : ہ1جلد : ہ۔مسلم،ابو الحسین مسلم بن الحجاج ،الجامع الصحیح،  

 

ک
کہ بیروت 2700رقم حدب مب

لعل

 ہ،دار ا

10

ہ 
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 کثیر بحرانی دور:ہ

ر ہے معاشی عدم استحکام اور 

 

رات محسوس کر رہا ہے، جن کا ایک دوسرے پر گہرا ات

 

 کئی عالمی بحرانوں کے ات

ک
ک

ان بیک وق

س

مہنگائی، بے روزگاری، ہعدم مساوات: ہآج کا ان

رھاتی ہے موسمیاتی بحران اورہ

 

رھتی ہوئی اقتصادی تفریق مالی اور حیثیتی عدم تحفظ کو ت 

 

 اور ت 

 بنتیخوراک کی عدم دستیابی: ہ

 

ہے وی ائی امراض اور  ہخاص طور پر کم اور متوسط آمدنی والے ممالک میں خوراک کی عدم تحفظ نفسیاتی پریشانی، بے چینی اور ڈپریشن کا ی اع

رھایکا ہ ہ19-سماجی تنہائی: کووڈ

 

رقی عدم تحفظ اور ہتکنیکی خلل: ہجیسی وی اؤں نے تنہائی، غیر یقین اور خوف کو عالمی سطح پر ت 

ک

 اور ڈیجیٹل ٹیکنالوجی کی تیز رفتار ت

ک
س

مصنوعی ذہاب

ہمسلسل تبدیلی کا احساس دلاتی ہے۔ہ

 کام اور کیریئر سے متعلق دی اؤ:ہ

رھتے ہوئے کے ماحول میں گزشتہ دو دہائیوں میں نمایکاں تبدیلیاں آئی ہیں، جو ذہنی صحت کے لیے نیا خطرہ ہیں

 

ہکام کے ت 

رھتے ہوئے تقاضے اور کم کنٹرول:

 

ہملازمین کام کو پہلے سے زیکادہ پیچیدہ اور دی اؤ والا محسوس کرتے ہیں، جبکہ ان کا کام کے طریقہ کار پر کنٹرول کم ہو گیا ہے۔ ت 

رق:

س

ل نسل )پیدائش  نسلی ف
بک

س

بکئ
مل

( کام کے دی اؤ سے پچھلی نسلوں کے مقابلے میں کم لچک رکھتی ہے اور ان پر اس کا منفی ہ1996-1981مطالعات سے پتہ چلتا ہے کہ 

ا ہے۔ہ

ک

ر زیکادہ پڑی

 

ہات

اور خود شناسی کا بحران: ہ اور مایوسی پیدا ہکیریئر کا غیر یقین  را چیلنج ہے، جس سے بے چینی 

 

ا ایک ت 

س

اور صحیح کیریئر کا راستہ تلاش کری نوجوانوں کے لیے اپنی منفرد مہارتوں 

ہہوتی ہے۔

ہانتخاب کا بوجھ اور مستقبل کی غیر یقین:ہ

ر شعبے میں انتخاب کی بے تحاشہ کثرت نے ایک نیا نفسیاتی دی اؤ پیدا کیا ہے۔
 
د معاشرے میں زندگی کے ہ دیک ہج 

ہ ہانتخاب کا طوفان: زیکادہ انتخاب کرنے ہوتے ہیں، جس سے غلط فیصلے کی بے چینی پیدا ہوتی ہ ہ200امیر شخص کو روزانہ ہ ہصرف کھانے پینے کے حوالے سے ایک سے 

ہہے۔
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رھ چکا ہے، جس کی وجہ سے ہم مستقبل کے ی ارے میں

 

رے سے کہیں آگے ت 

 

 کا افق" اس کے تجری اتی دات

ک
ک

ان کا "وق

س

اس طرح سوچتے ہ ہمستقبل کا غیر حقیقی افق: ان

ہہیں جیسے پہلے کبھی نہیں سوچا تھا۔ہ

ااہلی: ہ

س

 کھو دی ہے، جس کا اظہار "کیا ہغیر یقین کے ساتھ جینے کی ی

ک

د معاشرے نے اجتماعی طور پر غیر یقین صورتحال کے ساتھ جینے کی صلاحک دیک رین کے مطابق ج 
 
ماہ

ا ہے۔

ک

ہہوگا" کے مسلسل خیالات کی صورت میں ہوی

 ڈیجیٹل زندگی اور سماجی مہارتوں کا زوال:ہ

رقی

ک

ر ڈالا ہےتکنیکی ت

 

انی رشتوں اور سماجی مہارتوں پر گہرا ات

س

  نے بے شمار سہولتیں دی ہیں، مگر ان

مجازی تعامل: ہ دردی، ہچہرے سے چہرے کے تعلقات کی جگہ 
 
ہ جو  تھا،  ا 

ک

دوستوں کے ساتھ حقیقی ملاقاتوں میں گزری  

ک
ک

وق کا  نوجوانوں   

ک

تقریباً تیس سال پہلے ی

ا ہے۔

ک

گ ایپس پر صرف ہوی

س

ج ب
کس مئ

 سوشل میڈیکا اور 

ک
ک

ر وق

ک

 مواصلات اور تنازعات کے حل جیسی سماجی مہارتوں کے لیے ضروری تھا۔ آج زیکادہ ت

دی اتی اور ہکھیل اور سماجی سیکھنے کی کمی:

س

سماجی  ہبچپن اور نوعمری میں ہم عمروں کے ساتھ کھیلنا سماجی کرداروں، حدود اور تعاون کو سیکھنے کا قدرتی ذریعہ ہے۔ اس کا فقدان ج 

ا ہے۔ضبط کی

ک

  صلاحیتوں کو کمزور کری

ائم اور ذہنی صحت:

 

ا اور سماجی مصروفیت ذہنی صحت ہ ہاسکرین ی

س

 گزاری

ک
ک

راب ذہنی صحت سے ہے، جبکہ فطرت میں وق

س

ضرورت سے زیکادہ ڈیجیٹل مصروفیت کا تعلق ج

 کے لیے محافظ کردار ادا کرتی ہے۔

دی اتی ضبط کی کمزوری:ہ

س

ہج 

دی اتی ضبط میں کمی: 

س

وولوجیکل شخصیت کی خصوج 
ھ

ک

کت پ ئ

د دور کے ذہنی دی اؤ کی ایک اہم وجہ ہے، خاص طور پر نوجوانوں میں  دیک  کا بگاڑ ج 

ک

د ی ات پر قابو ی انے کی صلاحک

س

صیات ج 

ر طریقےسے

 

دی ات کو مؤت

س

رھتا ہے ج 

 

دی اتی امراض کا خطرہ ت 

س

 بنتی ہیں، جس سے اضطراب اور ج 

 

ااہلی کا ی اع

س

ے منظم کرنے میں ی

11

 ۔

رق:

س

ف یہ ہ ہنسلی  ا ہے، حالانکہ 

ک

جای لیا  اوقات کمزوری سمجھ  ی ات کرتی ہے، جسے بعض  کر  زیکادہ کھل  ی ارے میں پچھلی نسلوں سے  دی ات کے 

س

ج  اپنے  دی اتی ہنوجوان نسل 

س

ج 

ہبیداری کا مثبت پہلو بھی ہو سکتا ہے۔ہ

 

11

specific understandings of mental health at work: -The changing emotional codes underlying generation.  

a qualitative study in the municipal sector Published: 18 October 2025 Volume 23, article number 22 

(2025) 
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ہخاندانی ڈھانچے میں تبدیلی:ہ

 بنی ہیں:ہ

 

 خاندانی نظام میں تبدیلیاں بھی ذہنی دی اؤ میں اضافے کا ی اع

کری یکا معاشی وجوہات کی بنا پر ہخاندانی تنہائی: پچھلی تین دہائیوں میں خاص طور پر شہری علاقوں میں خاندانی اکائیاں تیزی سے الگ تھلگ ہو گئی ہیں۔ بہت سے خاندان نوہ

ریبی رشتہ داروں کی

ک

رن جیسے ف

س

 موجودگی سے محروم ہو گئے ہیں۔ہ منتقل ہونے پر مجبور ہیں، جس کی وجہ سے بچے دادا دادی، چچا اور ک

ر کر

 

دی اتی نشوونما اور ضبط کو متات

س

 میں کمی: اس سے بچوں کی دیکھ بھال کے معیار اور مقدار دونوں میں کمی آئی ہے، جو ان کی ج 

ک
 

 تمام عوامل مل کر ایک یہ ہتی ہےنگہداس

ا ہے۔ سیرت نبویصلى الله عليه وسلم میں ان تمام چیلنجز کا ایک جاہ

ک

ا نظر آی

ک

دوجہد کری ان اپنی ارتقائی فطرت کے خلاف ج 

س

مع حل موجود ہے، جو ایسا ماحول تخلیق کرتے ہیں جہاں ان

ا ہے۔

ک

ے کا راستہ دکھای

س

کلت

س

ت
رد کو اس بحران سے 

س

 ف

 :ہذہنی صحت کے چیلنجز کا سیرت نبویصلى الله عليه وسلم میں حل

  ہنبی کریم صلى الله عليه وسلم کی زندگی دکھ، درد، غم، دشمنی، اور معاشرتی دی اؤ سے بھر پور تھی، مگر آپ کی

ک

ک

س

ان

س

ر لمحہ صبر ، حکمت، معافی اور مثبت سوچ سے کام لے کر ان
 
ہم نے ہ

 میں پتھر کھا کر لہو لہان ہو

س
 

رجیح ہکے لیے ذہنی وروحانی سکون کی بہترین مثال قائم کی۔ آپ صلى الله عليه وسلمنے زندگی کے س  سے تکلیف دہ لمحات جیسے کہ طائ

ک

ا، معافی کو ت

س

ی

 دے، یہ لوگ جانتے نہیں۔ دشمنی اور معاشرتی و ی اؤ کا مقابلہ آپ صلى الله عليه وسلمنے کبھی نفعے یکا ہ

ک

ک
رمایکا کہ "اے اللہ ! میری قوم کو ہداب

س

انتقام سے نہیں کیا، بلکہ ہمیشہ ہدی ، اور ف

رآن مجید میں آپ صلى الله عليه وسلم کے اس طرز عمل کی تعریف ان الفاظ میں کی گئی ، ہ

ک

 حسن اخلاق، در گزر اور تحمل سے کیا۔ ف

قٍ عَظِيمٍ" 
ُ
ل
ُ
  خ

َ
عَلَ

َ
 ل
َ
ك
َّ
 12" وَإِن

ر ہیں۔"

س
 

ہ"اور بے شک آپصلى الله عليه وسلم اخلاق کے اعلیٰ درجے پر فات

رمایکا۔ہ

س

 اور ایک اور مقام پر ف

قٍ حَسَن  "13
ُ
ل
ُ
اسَ بِخ

َّ
الِقِ الن

َ
مْحُهَا، وَخ

َ
 ت
َ
ۃ
َ
حَسَن

ْ
 ال
َ
ۃ
َ
ئ يِّ بِعِ السَّ

ْ
ت
َ
، وَأ

َ
ت
ْ
ن
ُ
مَا ك

ُ
َ حَيْث

َّ
قِ اللَّ

َّ
 "ات

رائی کے بعد نیکی کرو، وہ اسے مٹا دے گی، اور لوگوں کے ساتھ اچھے اخلاق سے پیش آؤ۔ ہتم جہاں بھی رہو اللہ سے ڈرو، اور ت 

 

سورہ القلم: 

12

ہ 4:68

ل،جلد :    
ب 

س

حئ

ل،المسند احمد بن 
ب 

س

حئ

ل:احمد بن 
ب 

س

حئ

:  5امام 

 

ک
ا بیروت، 22059،رقم الحدب

ک

ا الرسالٰ

ک

سہ
س
مؤ

13

ہ 2001
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ا، آپ کی محبہ

ک

  کوئی شخص غم یکا خوف کا شکار ہوی
 

اور حوصلہ افزائی کرنے میں بے مثال تھے۔ ح ، ان کی ی ات سنے   بھرے الفاظ ، ہنبی  صلى الله عليه وسلمدوسروں کو تسلی دینے 

رھاتےتھے۔

 

، اور دعاؤں سے اس کا حوصلہ ت 

 

 
ہمسکراہ

ر حال میں
 
رمائی۔  آپصلى الله عليه وسلم نے ہ

س

ہمثبت سوچ اپنانے کی تلقین ف

اہ ہوتے ہیں۔

س

ا حرام ہے، کیونکہ بعض گمان گ

س

راگمان کری رمایکا کہ کسی مسلمان کو ت 

س

 ہے کہ نبی کریم صلى الله عليه وسلمنے ف

ک

ک
ر سے رواب ہحضرت جات 

 
َ
 ت
َ
سُوا، وَلَ

َ
اف
َ
ن
َ
 ت
َ
سُوا، وَلَ جَسَّ

َ
 ت
َ
سُوا، وَلَ حَسَّ

َ
 ت
َ
حَدِيثِ، وَلَ

ْ
بُ ال

َ
ذ
ْ
ك
َ
نَّ أ

َّ
 الظ

َّ
إِن
َ
، ف نَّ

َّ
مْ وَالظ

ُ
اك   "إيَّ

َ
وا، وَلَ

ُ
ض
َ
بَاغ

َ
 ت
َ
وا، وَلَ

ُ
حَاسَد

ا"
ً
وَان

ْ
ِ إِخ

َّ
 اللَّ

َ
وا عِبَاد

ُ
ون
ُ
ابَرُوا، وَك

َ
د
َ
 14ت

ہ  نہ کرو، اور حسد نہ کرو، ہ بدگمانی سے بچو، کیونکہ بدگمانی س  سے جھوٹی ی ات ہے، اور )کسی کے( عیوب تلاش نہ کرو، اور تجسس نہ کرو، اور ایک

ک

 
دوسرے سے رقاب

ہاور آپس میں بغض نہ رکھو، اور ایک دوسرے سے منہ نہ پھیرو، اور اللہ کے بندے بھائی بھائی بن کر رہو۔

رمایکا کرتے

س

رار دیکا۔ آپ نے ف

ک

راجی کو معاشرتی فضا کی بہتری اور ذہنی سکون کا ذریعہ ف

س

ری طرح آپ صلى الله عليه وسلمنے حسن ظن ، خوش اخلاقی ، اور نرم م  ۔ ت 

اسِ "15
َّ
عُهُمْ لِلن

َ
ف
ْ
ن
َ
اسِ أ

َّ
ُ الن ْ ي 

َ
فُ، وَخ

َ
ل
ْ
فُ وَلا يُؤ

َ
ل
ْ
ِ مَنْ لا يَأ ِ

َ فن ْ ي 
َ
فُ، وَلا خ

َ
ل
ْ
فُ وَيُؤ

َ
ل
ْ
 "المؤمنُ يَأ

ا ہے اور )دوسرے( اس سے اُنس کرتے ہیں، اور اس شخص میں کوئی بھلائی نہیں

ک

جو )خود( اُنس نہ کرے اور نہ )دوسرے( اس سے ہ مومن )دوسروں سے( اُنس کری

ان وہ ہے جو لوگوں کو س  سے زیکادہ نفع پہنچائے۔ہ

س

 اُنس کریں، اور س  سے بہتر ان

 سے جھیلا، بلکہ دوسروں کو بھی صبر ہیہ تمام واقعات اور تعلیمات، اس ی ات کا عملی ثبوت ہیں کہ نبی کریم سی بی ایم نے نہ صرف خود نفسیاتی دی اؤ ، غم ، اور خلافت کو حو صلہ

ر اور ی ائیدار نفسیا

 

ان کے لیے س  سے موت

س

 تی علاج ہے۔ہ، توکل، معانی، مثبت سوچ، اور محب کے ذریعے سکون دینے کی تعلیم دی۔ یہ انداز زندگی آج کے ان

 سیرت نبوی صلى الله عليه وسلمکی روشنی میں دور حاضر کے نفسیاتی بحران کا تجزیہ:ہ

ی ا رین نفسیات اس 
 
ا ہے۔ ماہ

ک

اور اسے بہتر بنای دی اتی اور نفسیاتی کیفیت کو سمجھنا 

س

ان کی ذہنی، ج 

س

انی نفسیات کا بنیادی مقصد ان

س

د ان دیک یکا ہج  ان کی خوشی 

س

ت پر متفق ہیں کہ ان

اور روحانی ، اس کی سوچ، احساسات، تعلقات  ان کے ی اطن 

س

ر ان

ک

ری کامیابی سے وابستہ نہیں بلکہ یہ زیکادہ ت
 
یکا ظاہ رقی 

ک

 کیفیت سے جڑا ہوا ہے۔ ذہنی سکون صرف مادی ت

ے کے مختلف سائنسی ہ

س

ت

 

ئ
 
ب

س

ن

اور تناؤ سے  دی ات پر قابو، دوسروں سے تعلقات بہتر بنانے، 

س

د نفسیات مثبت سوچ ، خود اعتمادی، ج  دیک ر کرتی ہے، ہاس ضمن میں ج 

س

طریقے تجوتک

گ وغیرہ ہ

س

سلب

س

ت
ان ہ ہجیسے  ادویکات کا استعمال،تھیراپی اور کو

س

ر نہیں کر ی اتے، کیونکہ وہ ان ُ
ان کے دل کے خلا کو ت 

س

راہم کرتے ہیں، مگر اکثر ان

س

اہم یہ تمام طریقے وقتی سکون  ف

ک

ی

 

: البخاری، محمد بن اسماعیل. الجامع الصحیح البخاری.  
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دی اتی

س

کب ه ی پر نظر ڈالیں تو ہمیں ایسا نظام ملتا ہے جو  ی اطنی سکون ،ج 
اطمینان اورروحانی سکون عطا ہ کی روحانی پیاس بجھانے سے قاصر ہیں۔ دوسری طرف اگر ہم سیرت طئ

امل

 

اور دشمنی ش ، ہجرت، جنگیں، معاشرتی تنقید 

ک

ک
 کی اذب

س
 

، یتیمی ، ظلم، طائ

ک

 
ا ہے نبی کریمصلى الله عليه وسلم نے جن حالات کا سامنا کیا، ان میں غرب

ک

تھی، لیکن ان تمام ہ ہکری

رہ نہیں کیا۔ آپ کا طرز زندگی،
 
دی اتی کمزوری مایوسی یکا بے چینی کا مظاہ

س

صبر ، توکل، دعا، ذکر، حسن ظن، معافی اور اللہ سے ہ ہسخت حالات میں بھی آپ صلى الله عليه وسلمنے کبھی ج 

رآن مجید میں اللہ تعالی

ک

 کے لیے ایک دائمی نفسیاتی و روحانی علاج بھی ہے۔ ف

ک

ک

س

ان

س

 کی دلیل ہے بلکہ ان

ک

 نے دلوں کے اطمینان کار ہتعلق نہ صرف آپ کی ذہنی استقام

ی میں رکھا ہے۔ ہ

لہ

ہاز ذکر ا

رِ اللِ  "
ْ
وْبُہُمْ بِذِك

ُ
ل
ُ
مَىِٕنُّ ق

ْ
ط
َ
وْا وَت

ُ
مَن
ٰ
ذِيْنَ ا

َّ
ل
َ
وْبُ" ا

ُ
ل
ُ
ق
ْ
مَىِٕنُّ ال

ْ
ط
َ
رِ اِلل ت

ْ
 بِذِك

َ
لَ
َ
 16ا

ہوہ لوگ جو ایمان لائے ان کے دل مطمئن ہیں خبردار اولوں کا اطمینان صرف اللہ کے ذکر سے ہے۔

ان کی نفسیاتی کیفیت

س

 ایسی دعا میں سکھائیں جو نہ صرف ان

ک
ک

دی اتی سہارا بھی دیتی ہیں۔ ایک مشہور ہاسی طرح نبی کریم صلى الله عليه وسلمنے پریشانی کے وق

س

 سنوارتی ہیں بلکہ اسے ج 

ہرہا ہے۔

سَلِ... " 
َ
ك
ْ
عَجْزِ وَال

ْ
حَزَنِ، وَال

ْ
هَمِّ وَال

ْ
 مِنَ ال

َ
 بِك

ُ
عُوذ

َ
ِ أ
هُمَّ إِننِّ

َّ
 17"الل

 اے اللہ ! میں تجھ سے پنا مانگتا ہوں غم اور پریشانی سے ، کمزوری اور سستی۔۔۔ہ

د نفسیا دیک اکہ وہ غم ، بے چینی اور نفسی کی دی اؤ سے نجات حاصل کریں۔ ج 

ک

ت آج جن اصولوں کو پیش یہ وہ الفاظ ہیں جو نبی کریم صلى الله عليه وسلم نے اپنے صحابہ کو بھی سکھائے ی

س ، نبی کریم صلى الله عليه وسلمنےان کا عملی نمونہ ہ

س

بکئ
کل ب
کش
ت

گ " یکا " مینٹل ر

س

ب

 

کش
پ ئ

س "، "اری 

س

ج ئ
کلتک ب

 

ئ

س

پ

 " " ایمو محل ا

س

اان

ک

ب

س

سو سال پہلے اپنی زندگی سے دنیا ہ ہ۱۴کرتی ہے ، جیسے اری هئ

رمایکا کہ ہ21کے سامنے پیش کر دیکا )

س

 میں آپ صلى الله عليه وسلمکوپتھر مارے گئے، تو بجائے بد دعا کے ، آپ صلى الله عليه وسلمنے ف

س
 

  طائ
 

ہ( مثال کے طور پر ح

 "
َ
مُون

َ
 يَعْل

َ
هُمْ لَ

َّ
إِن
َ
وْمِِ ف

َ
دِ ق

ْ
 18"اللهم اه

 دے، کیونکہ وہ نہیں جانتے

ک

ک
ہاللہ امیری قوم کو ہداب

ان دل سے

س

دی ات تحلیل ہو جاتے ہیں اور ان

س

ر ڈالتے ہیں کہ دشمنی، غصے اور دل شکستگی جیسے منفی ج 

 

انی نفسیات پر اتنا گہر ات

س

رھنے کا حوصلہ ہیہ الفاظ ان

 

 معاف کر کے آگے ت 

د نفسیاتی علاج کی اصل بنیاد ہے۔ دیک ا ہے ، جو کہ ج 

ک

ی  ی ا

 

 

۔سورہ الرعد :  

16

ہ 28:13

  :

 

ک
وواۃ،رقم حدب

صل
ل
اانی،سنن ابی داود،کتاب ا

ک

شب
ج 
لس

 ا

 

عت

 

س
 دار الفکر بیروت 1555ابو داود،سلیمان بن ا

17 

ہ
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 سیرت طیبہ کی روشنی میں تھیراپی کے اصول:ہ

د دور میں نفسیاتیہ دیک ا ہ ہج 

ک

اور مقصد عطا کری اور اسے زندگی میں اطمینان، توازن  ا 

س

کو کم کری اور روحانی پریشانیوں  دی اتی 

س

ان کی ذہنی، ج 

س

ان ہے۔ اگر ہم ہعلاج کا بنیادی مقصد 

ا ہے کہ نبی کریم صلى الله عليه وسلم نے اپنے قول، عمل اور طرز زندگی کے ذریعے ایسے اصول سکھائے جو ہ

ک

آج کی نفسیاتی تھیراپی ہسیرت طیبہ میں کا مطالع کریں تو ہمیں معلوم ہوی

ر ، ہمہ گیر اور روحانی پہلو رکھتے ہیں۔ہ

 

دو خال سے نہ صرف ہم آہنگ ہیں، بلکہ اُن سے زیکادہ مؤت

س

 کے بنیادی ج

 نہیں کی ہس  سے پہلا اصول

ک

ان کو تسلی، حوصلہ اور اعتماد دیکا جائے۔ نبی صلى الله عليه وسلمنے کبھی کسی پریشان، غم زدہ یکا مایوس شخص کو ملام

س

 بلکہ اسے محب ، نرمی یہ ہے کہ ان

دل بوجھل میرا  کہ  کیا  اور عرض  آیکا   میں 

ک

دم

س

ج " میں نبی صلى الله عليه وسلمکی  کہ  رماتے ہیں 

س

ف اللہ عنہ  رضی  امامہ  ابو  دیکا۔ حضرت  ا  سہار  ذریعے  دعا کے  اور پریشان ہے۔ ہاور   

 آپصلى الله عليه وسلم نے مجھے ایک دعا سکھائی جسے پڑھ کر میرا دل ہلکا اور مطمئن ہو گیا۔ہ

 
ْ
 مِنَ ال

َ
 بِك

ُ
عُوذ

َ
سَلِ، وَأ

َ
ك
ْ
عَجْزِ وَال

ْ
 مِنَ ال

َ
 بِك

ُ
عُوذ

َ
حَزَنِ، وَأ

ْ
هَمِّ وَال

ْ
 مِنَ ال

َ
 بِك

ُ
عُوذ

َ
ِ أ
هُمَّ إِننِّ

َّ
 مِنْ  "الل

َ
 بِك

ُ
عُوذ

َ
لِ، وَأ

ْ
بُخ

ْ
ِ وَال

ن جُىٕ ْ
جَالِ"  هْرِ الرِّ

َ
يْنِ وَق

َّ
بَۃِ الد

َ
ل
َ
 19غ

ردلی اور کنجوسی سے تیری پناہ چاہتا ہوں، اور ہاے اللہ! میں پریشانی اور غم سے تیری پناہ چاہتا ہوں، اور میں عجز )کمزوریہ

س

( اور سستی سے تیری پناہ چاہتا ہوں، اور میں ت 

رض کے غلبے اور لوگوں کے جبر سے تیری پناہ چاہتا ہوں۔ہ

ک

 میں ف

ہ ہدوسرا اصولہ

ک

ک
ا سکھایکا، لیکن شکاب

س

دی ات کو دی ایکانہ جائے بلکہ اللہ کے حضور ان کا اظہار کیا جائے۔ نبی کریمصلى الله عليه وسلم نے غم اور درد کو بیان کری

س

 کے بجائے صبر ہیہ ہے کہ ج 

اور " نبی کریم صلى الله عليه وسلمکی سیر راہیم ، نبی صلى الله عليه وسلمکے صاحبزادے کا انتقال ہوا تو آپ کی نبی کریم کی آنکھوں سے آنسو بہے  ات    حضرت 
 

ت طیبہ نہ اور دعاکے ساتھ۔ ح

ربیت کا بہترین نمونہ ہے بلکہ ایک مکمل نفسیاتی علاج کا فطریہ

ک

ا ہے۔ آپ  ہصرف اخلاقی وروحانی ت

ک

رار عطا کری

ک

اور ذہنوں کو ف راہم کرتی ہے ، جو دلوں کو سکون 

س

نظام بھی ف

راہیم کا انتقال   آپ نبی کریم کے بیٹے حضرت ات 
 

 تسلی و اطمینان رہا۔ ح

 

ہوا تو آپ کی آنکھیں  ہصلى الله عليه وسلمکا طرز عمل دکھی، پریشان اور غم زدہ لوگوں کے لیے ہمیشہ ی اع

رمائے جو اللہ کو پسند ہوںہ

س

ن ہو گیا، مگر زی ان سے صرف وہی الفاظ ادا ف
ک
مگئ

س

غ

ار ہو گئیں، دل   

 

 اش

ا "  
َ
ن ِ رَبَّ ِ

 مَا يُرْضن
َّ
ولُ إِلَ

ُ
ق
َ
 ن
َ
، وَلَ

ُ
بُ يَحْزَن

ْ
ل
َ
ق
ْ
مَعُ، وَال

ْ
د
َ
نُ ت عَىٕ ْ

ْ
 20"ال

ارے رب کو پسند ہے۔
 
 آنکھ آنسو بہاتی ہے ، دل غم زدہ ہے، لیکن ہم وہی ی ات کہتے ہیں جو ہ

 

  :

 

ک
وواۃ،رقم حدب

صل
ل
اانی،سنن ابی داود،کتاب ا

ک

شب
ج 
لس

 ا

 

عت

 

س
دار الفکر بیروتہ 1555۔ابو داود،سلیمان بن ا
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اور ساتھ ساتھ روحانی پہلو کو بھی مضبوط ہ ہیہ اس ی ات کی دلیل ہے کہ نبی ر کرنے کی اجازت دی، 
 
دی ات کو دی انے کے بجائے انہیں اعتدال کے ساتھ ظاہ

س

صلى الله عليه وسلمنے ج 

ی ات کوہ ا کہ آپ صلى الله عليه وسلمصرف اس کی 

ک

ر شخص یہ محسوس کری
 
اور موجودگی  ہے۔ نبی صلى الله عليه وسلمکی مجلس میں بیٹھنے والے ہ  

ک

سن رہے  ہرکھا۔ ایک اہم نفسیاتی اصول " سماع

رمایکاہ

س

 اور ان کے دلی دکھ کو محسوس کرتے۔ اس تعلق کو آپ صلى الله عليه وسلم نے یوں بیان ف

ک
س

دردی سے سن
 
دی ات کو پوری توجہ اور ہ

س

ہہیں۔ آپ دوسروں کے ج 

 21"المؤمن مرأة المؤمن کا ایکینه "

 مومن ،مومن کا ائینہ ہےہ

دردیہ
 
دبہ اصل ہ

س

اور یہی ج  ا ہے، 

ک

اندر محسوس کری اپنے  کو  ایک مومن دوسرے کی تکلیف  اور عظیم  ہیعنی  ایک  دروازہ کھولتا ہے۔ نبی کریم صلى الله عليه وسلمکا  کا  اور ذہنی سکون 

رمایکا۔ہ

س

 نفسیاتی اصول امید دیتا ہے۔ آپ صلى الله عليه وسلمکبھی بھی دوسروں کو مایوس نہ ہونے دیتے۔ ایک موقع پر آپصلى الله عليه وسلم نے ف

رِسْهَ "22
ْ
يَغ
ْ
ل
َ
رِسَهَا ف

ْ
ومَ حَتََّّ يَغ

ُ
ق
َ
 ت
َ
 لَ

ْ
ن
َ
 أ
َ
اع

َ
ط
َ
إِنِ اسْت

َ
، ف

ٌ
ۃ
َ
سِيل

َ
مْ ف

ُ
حَدِك

َ
ِ يَدِ أ ِ

 وَفن
ُ
اعَۃ امَتِ السَّ

َ
 ق
ْ
 ".اإِن

ا ہو کہ قیا

ک

 رکھ

ک

کلہ( ہو، اور وہ اس ی ات کی استطاع ب
ش
ف
 قائم ہو رہی ہو اور تم میں سے کسی کے ہاتھ میں کھجور کا ایک پودا )

ک

 قائم ہونے سے پہلے اسے لگا ہاگر قیام

ک

م

 سکے، تو ضرور اسے لگا دے۔ہ

اد اس ی ات کی تعلیم دیتا ہے کہ مایوسی

 

راد کو زندگی کے  ہیہ ارش

س

ائی اور امید دیتا ہے نبی کریم صلى الله عليه وسلمنے ہمیشہ اف

س

ان کو نفسیاتی توای

س

ا ان

س

کے انتہائی ماحول میں بھی مثبت قدم اٹھای

ر روحانی اصول اللہ سے

 

د نفسیات کا بھی ایک بنیادی اصول ہے۔ نبی کریم صلى الله عليه وسلمکی تعلیمات میں س  سے مؤت دیک  تعلق ، ذکر اور مثبت پہلوؤں کی طرف راغب کیا، جو ج 

رماتے ہیں :

س

ا ہےرب العالمین ف

ک

راہم کری

س

 دعا کا ہے ، جو دل و دماغ کو حقیقی سکون ف

رِ اللِ 
ْ
وْبُہُمْ بِذِك

ُ
ل
ُ
مَىِٕنُّ ق

ْ
ط
َ
وْا وَت

ُ
مَن
ٰ
ذِيْنَ ا

َّ
ل
َ
وْبُ" " ا

ُ
ل
ُ
ق
ْ
مَىِٕنُّ ال

ْ
ط
َ
رِ اِلل ت

ْ
 بِذِك

َ
لَ
َ
 23ا

ا ہے۔

ک

ہوہ لوگ جو ایمان لائےاور ان کے دل اطمینان میں ہیں خبردار ! اللہ کے ذکر سے دلوں کو اطمینان حاصل ہوی

رقی ، عیش و آرام اور جسماہ

ک

ان نے مادی ت

س

د کے ان دیک ر کرتی ہے۔ دور ج 
 
ان کے ی اطنی سکون اور ذہنی اطمینان کی اصل بنیاد کو ظاہ

س

 ان

ک

ک
 کے بے شمار ذرائع ہیہ آب

ک

نی راح

ر طرف بے چینی ، ذہنی دی اؤ، اور اضطراب کا ماحول ہے۔ اس کیفیت
 
ا جارہا ہے۔ ہ

ک

ا پید ہوی

س

رآن ہمیں وہ راز ہحاصل کر لیے ہیں، لیکن اس کے ی اوجو د دل کا سکون ی

ک

 میں ف

ا نہیں، بلکہ دل سے

س

رای
 
ی "۔ اللہ کاذکر صرف زی ان سے الفاظ دہ

ٰہ ل

ا ہے جو تمام نفسیاتی مسائل کا بنیادی علاج ہے۔ اور وہ ہے "ذکر ا

ک

طرف رجوع، اس پر توکل ، ہ ہ اس کیبتای

ا ہے،

ک

ا ہے، تو بہ کری

ک

ا ہے، اس سے دعا کری

ک

ان اللہ کے ساتھ اپنا تعلق مضبوط کری

س

  ان
 

ام ہے۔ ح

س

اور اس کی یکاد کو اپنی زندگی کا حصہ ہ ہاور اس کی ذات پر ہے ، مکمل اعتماد کا ی

 

: 

 

ک
۔ایضا : رقم حدب

21

ہ 1303

   :

 

ک
۔ایضا،رقم حدب

22

ہ 479

۔سورہ الرعد :  

23

ہ 28:13
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ا ہے جو کسی دوا ہ

ک

 سے بھر جای

ک
ک

ے لگتے ہیں۔ اس کا دل ایک ایسی روحانی طاق

س

ت

 

 ھئ
چ

ا ہے تو اس کے دل سے خوف، غم اور بے یقین کے ی ادل 

ک

یکا تھراپی سے حاصل نہیں ہو بنای

 سکتی۔

 کا سفر ، آپ صلى الله عليه وسلمنے ہ

س
 

ا ہے۔ غزوہ بدر ہو یکا طائ

ک

 میں ذکر و دعا کا اہتمام نظر آی

ک
ک

ر مشکل وق
 
اللہ کی طرف رجوع ہیہی وجہ ہے کہ نبی کریم صلى الله عليه وسلمکی سیرت میں ہمیں ہ

 وہی ہے ہکیا

ک
ک

 میں اللہ کو یکادرکھو، کیونکہ اصل طاق

ک

ر حال
 
اور اپنے ماننے والوں کو بھی یہی سکھایکا کہ ہ ا ہ ہ، دل کو اس کے ذکر سے مطمئن رکھا 

ک

جو دلوں کو سکون عطا کری

ا ہے۔ یہ روحانی مشق دل کی گہرائیوں سے منفی خیالات کو 

ک

دبہ پیدا کری

س

ان کے اندر امید ، توکل، اور تسلیم و رضا کا ج 

س

ی ان

لہ

ختم کر کے مثبت سوچ کو جنم دیتی ہے ہہے۔ ذکر ا

د نفسیات بھی اس ی ات کو تسلیم کرتی ہے کہ روحانی تعلق اور مثبت دیک ا۔ ج 

ک

اکام یکا کمز در محسوس نہیں کری

س

ان خود کو تنہا، ی

س

سوچ ذہنی سکون کے اہم ذرائع ہیں، ہ ہ، اور یوں ان

ا ہے۔ہ لیکن اسلام ہمیں ہمیں اس سے بھی

ک
س

 
 ب

 

رب کا وہ راستہ دیتا ہے جو حقیقی اور دائمی اطمینان کا ی اع

ک

رھ کر اللہ کے ف

 

 ت 

ا ہے ، وہ خوف ، غم اورہ

ک

ی ا ہے، اس کا دل سکون ی ا

ک

ان اللہ کا ذکر کری

س

ا ہے، اور ایک پر ہ ہیہ ایک روحانی حقیقت ہے بلکہ ایک نفسیاتی حقیقت بھی ہے کہ جو ان

ک

تناؤ سے نکل آی

رقی سے عیش و آرام ہ

ک

ان نے مادی ت

س

د کے ان دیک ا ہےدور ج 

ک

راہم کری

س

ا ہے دل دماغ کو حقیقی سکون ف

ک

 ہو جای
 
 کے ہامن و متوازن زندگی گزارنے کے قاب

ک

اور جسمانی راح

ر طرف بے چینی، ذہنی
 
ہ ا جارہا ہے۔ 

ک

اپید ہوی

س

ی ی اوجود دل کا سکون  اور اضطراب کا ماحول ہے۔ اس کیفیت میں ہ ہبے شمار ذرائع حاصل کر لیے ہیں، لیکن اس کے  دی اؤ، 

ا نہیں

س

رای
 
اور وہ ہے "ذکر اللہ"اللہ کاذکر صرف زی ان سے الفاظ دہ ا ہے جو تمام نفسیاتی مسائل کا بنیادی علاج ہے۔ 

ک

وہ رازبتای رآن ہمیں 

ک

، بلکہ دل سے اس کی طرف ہف

ی "۔ اللہ کا ذ کر صرف زی ان سے الفا

ٰہ ل

ا نہیں، بلکہ دل سے اس کی ہرجوع، اس پر توکل ، اور اس کی ذات پر مکمل نفسیاتی مسائل کا بنیادی علاج ہے۔ اور وہ ہے "ذکر ا

س

رای
 
ظ دہ

ا

ک

ا ہے ، اس سے دعا کری

ک

ان اللہ کے ساتھ اپنا تعلق مضبوط کری

س

  ان
 

ام ہے۔ ح

س

ا ہے، اور اس کی یکادہطرف رجوع، اس پر تو کل ، اور اس کی ذات پر مکمل اعتماد کا ی

ک

 ہ ہے، تو بہ کری

 سے بھر

ک
ک

ے لگتے ہیں۔ اس کا دل ایک ایسی روحانی طاق

س

ت

 

 ھئ
چ

ا ہے تو اس کے دل سے خوف، غم اور بے یقین کے ی ادل 

ک

ا ہے جو کسی دوایکا تھراپی کو اپنی زندگی کا حصہ بنای

ک

 جای

 سے حاصل نہیں ہو سکتی۔ہ

 کا سفر ، آپ میں ہم

س
 

ا ہے۔ غزوہ بدر ہو یکا طائ

ک

 میں ذکر ودعا کا اہتمام نظر آی

ک
ک

ر مشکل وق
 
 نے اللہ کی طرف رجوع ہیہی وجہ ہے کہ نبی کریم صلى الله عليه وسلمکی سیرت میں ہمیں ہ

 وہی

ک
ک

 میں اللہ کو یکادر کھو، کیونکہ اصل طاق

ک

ر حال
 
اور اپنے ماننے والوں کو بھی یہی سکھایکا کہ ہ ا ہکیا، دل کو اس کے ذکر سے مطمئن رکھا 

ک

 ہے جو دلوں کو سکون عطا کری

ان کے اندر امید

س

ی ان

ٰہ ل

ا ا ہے۔ یہ روحانی مشق دل کی گہرائیوں سے منفی خیالات کو ختم کر کے مثبت سوچ کو جنم دیتی  ہہے۔ ذکر 

ک

دبہ پیدا کری

س

اور تسلیم ورضا کا ج  ، توکل، 

د نفسیات بھی اس ی ات کو تسلیم کرتی ہے کہ روحانی تعلق اور مثبت دیک ا۔ ج 

ک

اکام یکا کمزور محسوس نہیں کری

س

ان خود کو تنہاء ی

س

 سوچ ذہنی سکون کے اہم ذرائع ہہے، اور یوں ان

 ہے۔ہ

 

رب کا وہ راستہ دیتا ہے جو حقیقی اور دائمی اطمینان کا ی اع

ک

رھ کر اللہ کے ف

 

 ہیں، لیکن اسلام ہمیں اس سے بھی ت 

:ہ

 

جت
 
لت

ا ا

ک

 خلاص
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اور ان کا حل سیرت نبوی صلى الله عليه وسلمکی روشنی رہ لیتی ہے 

س
 

ان کو در پیش ذہنی اور نفسیاتی مسائل کا جات

س

میں تلاش کرنے کی کوشش کرتی ہے۔  ہیہ تحقیق موجودہ دور میں ان

رقی، سہولیات، اور سائنسی کامیابیوں کی بلندی پر ہے، لیکن ی اطنی طور پر بے سکونی، تناؤ، مایوسی، احساسِ کمتر

ک

ر مادی ت
 
ان بظاہ

س

ی، تنہائی اور ڈپریشن جیسی بیماریوں ہآج کا ان

گ، دوائیں، مثبت سوچ اور رویوں کی

س

سلب

س

ت
د نفسیات ان مسائل کے حل کے لیے مختلف طریقے اپناتی ہے، جیسے کو دیک ا جا رہا ۔ ہے۔ ج 

ک

 تبدیلی، مگر یہ اکثر وقتی ہکا شکار ہوی

ان کے لیے نہ صرف ایک دینی و اخلاقی نمونہ ہے

س

ر نہیں رکھتیں۔ ایسے میں سیرت طیبہ یہ ان

 

 ات

ک

، بلکہ ایک مکمل نفسیاتی اور ہسکون تو دیتی ہیں، مگر روح کی گہرائیوں ی

رہ کیا، وہ آج کے ہ ہروحانیہ
 
ان دوستی کا مظاہ

س

ان کے لیے ذہنی ہراہنما بھی ہے۔ نبی کریم صلى الله عليه وسلمنے اپنی زندگی میں جس صبر ، توکل، حلم، نری، معافی، ذکر، دعا، اور ان

س

ان

ر ہیں۔ آپ صلى الله عليه وسلم نے مختلف طبقات معاشر و مثلاً بچوں، نوجوانوں، عورتوں،

 

اور متوازن شخصیت کی تکمیل میں انتہائی موت غلاموں اور مخالفین ہ ہسکون، ی اطنی اطمینان 

ر اور فطر

 

د تھیراپی کے اصولوں سے کہیں زیکادہ موت دیک اور حوصلہ افزائی کا جو عملی نمونہ پیش کیا، وہ ج   ،  

ک
 

رداس ی ہے۔ یہ تحقیق اس کے ساتھ حسن سلوک، عزت، ت 

اار اور ہ ہی ات کو اجا گر کرتی ہے کہ اگر ہم سیرت نبوی رے میں

 

س

ک

ئ

س

پ
ا رو اور معاشرے کی سطح پر اپنائیں، توذہنی دی اؤ، نفسیاتی پریشانیوں، معاشرتی 

س

موجود رہنما اصولوں کو ف

ان اصولوں کو واضح کیا ہ  کی روشنی میں 

 

ک
رآن و حدب

ک

اور فطری حل ممکن ہے۔ اس مطالعے میں ف ی ائیدار  ی ااور  ر  دتک گیا ہے جن سے نہ صرف ہروحانی خلا جیسے مسائل کا 

ر امن اور ی اوقار فضا میں زندگی گزار سکتا ہے۔ہ ُ
 انفرادی ذہنی سکون حاصل ہو سکتا ہے بلکہ پورا معاشرہ ایک ت 

اتہ

 

ر اور سفارش

س

ہتجاوتک

امل کیا جائے۔ہتعلیمی .1

 

ہ نصاب میں سیرت نبویصلى الله عليه وسلم کا نفسیاتی پہلو ش

گ یونٹس قائم کیے جائیں۔  .2

س

سلب

س

ت
ہمدارس اور یونیورسٹیوں میں مینٹل ہیلتھ کو

ر میں نفسیاتی سکون کے پروگرام شروع کیے جائیں۔ہ  .3

س

د اور روحانی مراک ہمساج 

ربیت کی جائے۔  .4

ک

دہ، خطیبوں اور رہنماؤں کی ت

س ک

ہاسای

د نفسیاتی تحقیق اور سیرت کے اصولوں پر مشترکہ تحقیقات کی جائیں۔  .5 دیک ہج 

روغ دینے والی ی الیسیاں وضع کی جائیں۔  .6

س

ہخاندانی اور سماجی روابط کو ف

 اسکولوں اور کالجوں میں مخصوص مشاورتی یونٹس قائم کیے جائیں۔  .7


