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تصورکاصحت ذہنیمیںاسلام 

یں۔صبر اور نماز کے ذریعہ مدد طلب کر



A Misunderstood Concept: صبر

د ب ت

 

 کمنظم کوجب
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۔جائےکیاہیآتےمصیبتجو ؟وہیصبر •

 طےواضح حدود 

 

:کر 

کمومن •  ڈساہیں مرتبہدوسےسوراخایک
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لیےکےبنانےبہترکوصحت ذہنی

نکاتچندعملی



ذریعےکےغذا 

کھجوریںعجوہ

قت وکےصبح نےجس ’’•

ئیںکھاکھجوریںعجوہسات 

اور جادو زہراس دن کواس 

‘‘ ۔گاپہنچائےنہیںنقصان 

(مسلمصحیح، بخاریصحیح)

 ئی اور موڈ کو مستحکم کر•

 

نے کے لیے توا 

میں بہت ز ک دہ۔شوگرزقدرتی
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کے لیے ضروری ہیں۔

تیلکازیتون

ؤلگااسےاور ؤکھاتیلکازیتون"•
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ے
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دنٹساینٹی•

 

، جو ذریعہقدرتیکاآکک

 حفاظتکیدماغ 

ے

۔؟کر 

 صحت مند کوآنتوں•

ے

موڈبہتر، ؟رکھ

زائٹی

 
 

۔؟منسلکسےکمیمیںاورائ



ذریعےکےغذا 

کلونجی

کاریبیماہرعلاوہکےموت میںکلونجی"•

(بخاریصحیح" )۔ہےعلاج 

•thymoquinone د

 

یٹیو تناؤ کو پر مشتمل ؟، جو آکک

کو  صحت کو
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پنی  بہتر بنا سکتا ؟۔ اکم کر سکتا ؟ اور کا

زائٹی کو کم کر
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(مسلمصحیح

زھاتی ؟، جوجو کی ایک سادہ سی ڈش جو سیروٹونن کی•

 

سطح کو ئب

موڈ کو بہتر کرتی ؟۔

  ؟، تھکاو•

ے

زاہم کر 

 

 ئی ف

 

زاپن کو کم کرمستقل توا 
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  ٹ اور چ

ے
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ذریعےکےسرگرمیجسمانی

زغیبکیاندازیتیراور چلنےپیدلجیسےسرگرمیوںجسمانینےصلى الله عليه وسلم کریمنبی•

ے

۔دیئ

زوغ کونیندبہتراور ؟بناتیبہترکوموڈ، ؟کرتیکمکوتناؤورزش•

 

۔؟دیتیف

زکےخوشیمیںجسم سےکرنےورزش•

 
 

۔ہیںبنتےپرطور قدرتیمیںذہنہارموئ



ک: ذریعےکےدعا 

 

تکنیکاینکرن

[28: لرعداسورۃ]۔ ہیںپاتےاطمیناندل سےہییادکیاللہ

ک ب ایک
ب

زبیتکیدماغ اپنےآپ ب ر ج

ے

زرلنیوکےآپتو دعا ہیںلیتےکرئ

 

سکتیکرتبدیلکو   تھوئک

۔ ؟

یمیںاسلام لیےاسی
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زکورلکےنیوآپیہکیونکہ؟گئیدیاہمیتانتہائیکوذکرا

 

تبدیل   تھوئک

۔؟کرسکتا
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ہوںمانگتاپناہتیریسےآنےغالب کےلوگوںاور سےف

( مسلمصحیح، بخاریصحیح )
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بہتوہاور کیاتوکلنےمیںپراسیہیں معبود کوئیسوا کےاس ؟کافیاللہلیےمیرے

زے

 

؟مالککاعرش ئب

[129: سورۃالتوبۃ]



أستغفر الله

زما ک نےوسلمعلیہاللہصلیاللہرسول 

 

:ف

زاسےتعالیٰاللہتو لیاکرلازم کواستغفار نےجس ”
 
، اور گادےنجات سےتکلیفور غم اہ

ز
 
ےسےتنگیہ

 

کلٹ

 

ن
زما پیداراستہکا

 

زمائےرزق عطا سےجگہایسیاسے، گادےف

 

، گاف

“۔ہوگانہبھیگمانو وہماسےسےجہاں

[ماجہسنن ابن ]



 شروعسےیہاںسفر کاتندرستیذہنیکیآپ

ے

۔؟ہو 

زجیحبھیکوصحت ذہنیاپنیطرح کیصحت جسمانیاپنی

ے

۔دیںئ

کعادات چھوٹیچھوٹیکیروزمرہ زیایک

 

ک-ہیںلاسکتیتبدیلیئب ایک

۔کریںشروع ساتھکےتبدیلیمثبت 

 مانگنامدد 

ے
ے

ککیطاق

ے

۔ہیں کمزوری، ؟علام
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