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ییموا

ن  

ی ش

 

ٹ

ن

ن

یا
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ی

ل

ی

ی 

سی

ن
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امی 

ن

 کورس کا ن

ی
ع
 یخوشبو 
ٹ

اائی

 

امی ش

ن

 انسٹرکٹر کا ن

ذن اتی

ن

، غصے اور  تناؤ کومینی ج 

ت
ن

ااور شکر گزاری ذہان

ن

بہبود پر توجہ مرکوز ی جامع کورس نہ صرف ذاتی یہپر  تھراپی یک یکرن

ذن اتیی گیا ن ایبنا کرنے کے لیے

ن

کے ساتھ ہم آہنگ ی تتعلیمی اسلامی یتوازن اور خود کو منظم کرنے کے لیے یہے بلکہ ج 

زڈ بھی کرنے کے لیے

ن

ار گیا یکیا ائنی 
م
 اور پیشہ فلاح و بہبود ذاتیی روح ک ،میں رفتار زندگی اور تیز ہوئی لتیبد یہے۔ ہ

زقی

ت

 میں یہے، جیسا کنجی یک ورانہ طور پر ی

ت
ن

زآن اور س

ت

ذن ات کو یہے۔  گیای ن ازور د یکہ ق

ن

اس کورس کا مقصد آپ کو اپنے ج 

ا اور ان کو منظم کرنے کے لیے

ن

اہے۔ اس کے ساتھ ساتھ د یسمجھان

ن

 یتتعلیم یاسلام ک ینِاہم مہارتوں سے آراستہ کرن

ز طر میں روشنی ک

 

ز انداز سے قابو ن انے، تناؤ سے مؤی

 

 تندرستی کو ذہنی ییسے نمٹنے، اور شکر گزار ییقےاپنے غصے پر موی

یا کے لیے ا اس میں رکے طور پر تیا یعہاہم ذر یی 

ن

امل ہے۔ یکرن

 

 ش

زقی ذاتیی یآپ اپنی چاہے

ت

ا چاہتے ہیں ی

ن

زھان

 

ی ویتعلقات اور پروڈکٹیو ین ا کو ی 

ت

ا چاہتے ہیں صلاح 

ن

کورس آپ کو ی یہ ،کو بہتر بنان

زاہم کرے گا جن کا اطلاق زندگی یرہنمائ کے ن ارے میں ںیقوطر پر مبنی ےاور عقیی عملی

ن

کے مختلف پہلوؤں پر ی ق

 جا سکتا ہے۔ اصولوں کے مطابق کیای اسلامی

 کورس کا تعارفی

، طلباء: 

ت

 اس کورس کے اختتام ی

ذن اتی. 1

ن

 اور ذاتی ج 

ت
ن

زات کے ن ارے میں ذہان

 

 یک صلى الله عليه وسلمکہ آپی جیسای ،یںگہرا فہم  حاصل کری معاملات پر اس کے ای

ذرد یہمیں میں تسیر
م
 ہے۔ی گئی ید تعلیم یک یرحم اور ہ

 سے ی یغصے پر قابو ن انے کے لیے ،یںکری یاور ان کو مین  غصے کے محرکات کو پہچانیی ییعےکے ذر یتتعلیم اسلامی  .ی2

ت
ن

س

ز عملی

 

 ۔یںاستعمال کری یحکمت عملی متای

ی کرنے ک کے مطابق تناؤ کو مین ںیقوطر/تتعلیم اسلامی. 3

ن

کٹ

ت

ن

ز 

 

یمؤی

ی 

ی

ک

ی
 
ٹ

 ۔سیکھیں ں

یمشق کس طرح ای اور شکر ادا کرنے کی  اہمیت کی تھراپی ک یشکرگزار. 4 ہے، اس کو ی کر سکتی اپیی مثبت ذہنیت ی 

  سمجھیں

ذن اتی .ی5

ن

ذن اتی ییںکری الچک پیی ج 

ن

 ،یںاضافہ کری میں ںیصلاحیتی ک ییساز فیصلہ ییعےاور کنٹرول کے ذر یاربید اور بہتر ج 

ذن ات کو متوازن کرنے کے اسلامی

ن

 )عقل اور نفس(۔ی ییںاصول پر عمل کری عقل اور ج 

 رس کے مقاصیکوی

زہی یکورس کا عمومی

ن
 

جای  
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 ہوں گے کہ:ی بیاس کورس کو کامیی
 
 سے مکمل کرنے پر، طلباء اس قاب

ذن ات ک .ی1

ن

ذن اتیی یاپنے اور دوسروں کے ج 

ن

 کرکے ج 

ت
ن

زہ کری شناخ
م
 کا مظاہ

ت
ن

ذرد ،یںذہان
م
زہ  یبہتر مواصلت اور ہ

م
کا مظاہ

 نبو جیسا ،یںکری

ت
ن

 س

ت
ت

 ہے۔ی گئی کی حوصلہ افزائ میں یصلى الله عليه وسلم ییکہ لوگوں کے ساتھ معاملہ کرتے وق

ذن اتی محرک حالات میں .ی2

ن

ز ی بدلنے اور اللہ ک میں وکاموںپروڈکٹیو ردعمل پر قابو ن انے، غصے کو نتیجہ ج 
 
طرف سے اج

 ۔غصے پر قابو ن الیں یکو استعمال کرکے مثبت انداز میں ںتکنیکو ہوئ سیکھی کمانے کے لیے

افذ کری ںتکنیکو کرنے ک کے ساتھ تناؤ کو مینی ںیقوطر اسلامی ی( اور توکل )اللہ پر بھروسہ( جیسےدین ا ذکر )اللہ ک .ی3

ن

 ییںکو ن

 کو مین ،سانس لینا یگہر جیسے

ت
ت

ا، اور ذہنی یوق

ن

ا۔ی یقےیکے طر یذہن سازی سطح کو کم کرنے کے لیے یتناؤ ک کرن

ن

 اپنان

گ، غور و فکر، اور زندگی یشکر گزار .ی4

ن

ی
ل

ن

ن
ز
 
ز کے ن ارے میں کے ج

ن

ذم  ی،عادت کو اپنائیں مثبت نقطہ نظر قائم کرنے ک یی 

 پر عمل کرتے ہوئے شکر گزار یاللہ  کا شکر گزار رہنے ک ہمیشہ تمام نعمتوں کے لیے

ت
ن

 ۔یںمشق کر کے علاج ک ییس

 کورس کے نتائی

 کل تعدادی کی یلیییماڈ 7

ز ماڈ
م
ز میں لیہ

ن

یا یکے آج ز اور کورس کے اختتام پر حتمی ی 

ن
 

ز/امتحانیکوی امتحان ہوگا۔ی کوی

ن
 

 ی

زاہم کردہ نوٹس

ن

یزیسلائیی/استاذ کے ق زائے ری  ینییفیکتاب ی 
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زہی یکورس کا عمومی

ن
 

جای  
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ہوم ورکی/مطالعہ عنوان لییماڈ  

ییموا ۱

ن  

ی ش

 

ٹ

ن

ن

یا

ی 

ی

ل

ی

ی 

س

ن

ج ٹ

یا -  ییتعارفی ی 

یی]حصہ اول[ی مینجمنٹ یساسٹر ۲

یی]حصہ دوم[ی مینجمنٹ یساسٹر ۳

یی]حصہ اول[ رکھیں اپنے غصہ کو قابو میں ۴

یی]حصہ دوم[ رکھیں اپنے غصہ کو قابو میں ۵

یکا ا زندگی ییشکر گزار ۶ یی]حصہ اول[ی یقہطر ی 

یکا ا زندگی ییشکر گزار ۷ یی]حصہ دوم[ی یقہطر ی 
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