
ت

 
 

ذب اتی ذہان

 

ج  ئی ا ا

 

 ش
عی
خوشبو



ا 

 

ذب ات کی آگاہی ہوب

 

اپنے ج 

ات

 

 کہلاب

 
 

ذب اتی ذہان

 

 ے ج 



 کیا ے؟

 
 

ذب اتی ذہان

 

ج 

یہ ایماندار ہونے کے ب ارے میں ے۔

 اچھے رہنے کے

 
 

ر وق
 
 ہ

 
 

ذب اتی ذہان

 

 ب ارے ج 

میں نہیں ے۔

میں ے۔یہ اپنے اور دوسروں کے احساسات کی آگاہی کے ب ارے

 یہ بھی نہیں ے کہ

 
 

ذب اتی ذہان

 

 آپ بہت ج 

حساس ہو جائیں

ذب ات کے ساتھ سمجھداری سے معاملہ کر

 

نے کے ب ارے میں یہ اپنے ج 

ے ۔

ذب اتی ہونے کے

 

 ج 

 
 

ذب اتی ذہان

 

ب ارے میں ج 

نہیں ے۔



EQ  اورIQ رق

 

کے درمیان ف

EQ IQ

ذب ات کو سمجھنے اور ان کو سنبھالنے: فوکس

 

اج 

 

 پیدا کرب

 

کی صلاح  روغ دینا؛ زب ادہ تعلیمی

 

 ظ سے سےکسی کی علمی صلاحیتوں کو ف

رھاب ا جا سکتا ے۔

 

زندگی بھر ب   ز

 
 

ا ے کہ یہ پیدائش کے وق

 

ر قائم ے اور عام طور پر یہ سوچا جاب

 

ب ادہ ب

رھاب ا نہیں جا سکتا

 

اسے ب 

ذب ات کو سمجھنے اور سدھارنے میں مددگا

 

۔ر ےاپنے ج  ا ے۔

 

تکنیکی مہارتوں اور صلاحیتوں کو پیدا کرب

روغ دیتا ے۔

 

مثبت تعلقات کو ف ا ے۔

 

تصوراتی سوچ پیدا کرب

ا ے

 

رھاب

 

خود اعتمادی ب 



ت

 
 

ذب اتی ذہان

 

ج 

ذب ات

 

کو اپنے ج 

جاننا 

ذب ات کا 

 

مینج اپنے ج 

ا

 

کرب

اپنی حوصلہ افزائی خود 

ا

 

کرب

ذب ا

 

ت دوسروں میں ج 

کو پہچاننا 

لناتعلقات کو سنبھا



 کی

 
 

ذب اتی ذہان

 

 ب انچ ج 

۔ضروری صلاحیتیں

اپنے آپ سے متعلق 

خود آگاہی 

سیلف ریگولیشن

سیلف موٹیویشن 

دوسروں سے متعلق 

ذردی
 
ہ

ر تعلقات

 

موب



اسلام میں خود آگاہی۔

ل بن عبد اللہ کا قول ے
ھ

س

ا اس نے اپنے رب کو’’

 

ا۔جس نے اپنے آپ کو پہچاب

 

‘‘ پہچاب

[حیات الاولیاء]



(Self Awareness) خود آگاہی

اپسند کو پہچا

 

اری شخصیت، اپنی خوبیوں اور کمزوریوں، اپنی پسند اور ب
 
ا ہ ے۔ خود آگاہی میں ہ

 

ننا م

  ہم دب اؤ ب ا پر
 

ارا رویہ کیسا خود آگاہی پیدا کرنے سے ہمیں یہ پہچاننے میں مدد  ہ سکتی ے کہ ج
 
یشانی کا شکار ہوتے ہیں تو ہ

ا ے

 

ہوب

ذردی پیدا کرنے
 
 اور ب اہمی تعلقات کے ساتھ ساتھ دوسروں کے لیے ہ

 

 
 

ر ب ات ح

 

 کے لیے بھی اک  رط  ے۔یہ موب



• Self Analysis ذاتی تجزیہ

ذب ا

 

ت کا تجربہ کیا تھا وہپچھلے ہفتے کے دوران آپ نے جن ج 

ر ایموشن کے ساتھ ساتھ اپنے
 
 ےاور ہ

ھی
لک

 جسمانی رد عمل اور 

 ے
ھی
لک

خیالات کوبھی ساتھ ساتھ 

 واقف ہوئے؟ یہ بھی لکھیں کہ آپ اس احساس سے کیسے

ذب ات کو پہچان لیا جیسا کہ

 

یہ ہوا؟ کیا آپ کو کیا آپ نے ج 

ا خیالوں کے جسمانی احساس کے ذریعے اس کا علم ہوا ب 

ذریعے معلوم ہوا؟



Self Regulation

ذب ات اور اعمال کے لیے ریموٹ کنٹرول کی طرح ے۔

 

سیلف ریگولیشن آپ کے ج 

 ہیں

 

ذب ات پر قابو ب ا سکت

 

اس سے مراد یہ ے کہ آپ مشکل حالات میں خود پر اور اپنے ج 

ر کرنے کے بجائے، سیلف ریگولیشن آپ کو سوچ سمجھ کر انتخا
 
ذب اتی طور پر رد عمل ظاہ

 

ب کرنے، حالات سخت ہونے پر پرسکون ج 

رہنے، اور اس طریقے سے کام کرنے کی اجازت دیتا ے جو آپ  اقدار اور اہداف کے مطابق رہیں۔ 



ذب ات

 

ذ ج  کچھ شدی 

محبت غصہ نفرت

حسد رنجش



۔صحابہ کی مثال پر غور کریں



ذاتی تجزیہ

اندہی

 
 

کرسکتی ہوں جو کیا میں مخصوص محرکات کی ن

 بنتے

 

ذب اتی ردعمل کا ب اع

 

 ہیں؟بعض اوقات ج 

گ حالا

 

ج ی

 

ی لن  
چ

ت کا جواب کیسے میں عام طور پر تناؤ ب ا 

دیتی ہوں؟

 کیا میں دب اؤ میں پرسکون اور کمپوز ر
 
ہنے کے قاب

ں؟ہوں، ب ا میں آسانی سے مغلوب ہو جاتی ہو

ا ہوں،

 

ذب اتی طور پر کام کرب

 

ب ا میں رد عمل کیا میں ج 

ر کرنے سے پہلے سوچ سکتی ہوں
 
؟ظاہ

ذب اتی

 

رد عمل پر قابو کیا مخصوص حالات میں مجھے ج 

ا مشکل لگتا ے

 

کرب

ا غصہ فائدہ مند میں غصے کا اظہار کیسے کروں؟ کیا میر

ے ب ا تباہ کن؟



سیلف موٹیویشن 

S E L F  D I S C I P L I N E  



سیلف موٹیویشن کے لیے ذہنی اقدامات

:  کریںبصری محرکات کا استعمال

پ  کی حوصلہ ایسے الفاے ب ا پوسٹر جو آ

ں افزائی کرنے میں مددگار ہو

 رکھیں

 

ت: مثبت دوس  بہتر جو اک 

شخص بننے میں اپ کی مدد اور حوصلہ 

افزائی کریں

چھے لیکچرز اچھی کتابیں پڑھیں اور ا

سنیں 

اپنے ب ارے میں مثبت الفاے استعمال 

کریں

 ے اپنے زندگی مشکل بھی ہو سکتی

اپ کو مضبو  بنائیں

حالات اپنے: مثبت رویہ رکھیں

 کریں۔کے مطابق اپنا رویہ منتخب

آپ کو اپنے: وقفہ لے کر کام کریں

ذب اتی اور روحانی طور پرچا

 

رج ج 

 نکا

 
 

لے کرنے کے لیے وق

  آپ خود حوصلہ افزائی کر لیں تو، دوسر
 

وں کی حوصلہ اک  ب ار ج

ا رطوع کریں۔ یہ آپ کو کامیابی کی نئی

 

 لے افزائی کرب

 

 بلندیوں ک

جائے گا



ذردی
 
ہ

Being intelligent 
about the emotions 
of others 



ذردی کا ہی دین ے 
 
دین اسلام ہ

ا رماب 

 

: نبی کریم صلی اللہ علیہ وسلم نے ف

 وہ اپنے’’

 

  ک
 

 مومن نہیں ہوسکتا ج

 

 ک

 
 

بھائی کے لیے وہی پسند نہ تم میں سے کوئی اس وق

ا ے۔

 

‘‘ کرے جو اپنے لیے پسند کرب

رمذی ]

 

[2515: ب



ذاتی تجزیہ

ات کا اظہار کرتے ہیں تو میں ان کو کتنی اچھی طرح سے

 

ذم

 

ذب ات ب ا ج

 

  دوسرے اپنے ج 
 

 نتی  ہوں؟ج

ذب ات کو سمجھنے کی کوشش کر

 

تی ہوں؟کیا میں اپنے سے مختلف لوگوں کے نقطہ نظر اور ج 

رق سے واقف ہوں؟

 

کیا میں مختلف لوگوں سے نمٹنے کے دوران پس منظر کے ف

ذردی کے ساتھ اختلافات ب ا تنازعات سے رجوع کرتی ہوں؟
 
کیا میں ہ



ذبہ پیدا کرنے کیلئے ضروری اقدام

 

ذردی کا ج 
 
اپنے اندر ہ

۔لوگوں سے ب ات کریں  رکھیے

 

 
۔چہرے پر مسکراہ

ام سے

 

لوگوں کوان کے ب

پکاریں۔

مددگار اور دوستانہ رویہ اختیار 

۔کریں

لوگوں میں حقیقی طور پر دلچسپی 

رکھیں۔

غور و فکر کریں۔



Social Skills 
سماجی مہارت



ا

 

تفصیلات سے آگاہ ہوب

رماب ا کہ میں بتا سکتااک  مرتبہ نبی کریم صلی اللہ علیہ وسلم نے اپنی اہلیہ عائشہ رضی

 

 اللہ عنہا سے ف

  وہ خوش ہوتی تو کہتی ہیں، رب محمد
 

اراض ہیں۔ ج

 

  ہوں کہ وہ کب مجھ سے ب
 

 کی قسم، اور ج

راہیم کی قسم۔ جس پر عائشہ رضی اللہ اراض ہوتی تو کہتی ہیں، رب اب 

 

ام - نے جواب دب اب

 

ہاں میں ب

کے علاوہ کچھ نہیں چھوڑتی۔



• ذاتی تجزیہ

ر طریقے سے کرتی ہو

 

ذب ات اور خیالات کا اظہار کتنے موب

 

 میں اپنے ج 

 

 
 

ں ؟میں ب ات ح

تی ہوں؟میں دوسروں کے نقطہ نظر اور احساسات کو کتنی اچھی طرح سمجھتی ہوں اور اس پر غور کر

رار رکھنے میں کتنی کامیاب ہوں۔

 

رف میں مثبت تعلقات قائم کرنے اور ب 

کیا میں اپنی ب اڈی لینگویج اور مجموعی رویے سے آگاہ ہوں؟



روغ دینے کے لئے عملی نکات

 

سماجی مہارتوں کو ف

 کی عا

 
 

دت غور سے سن

ڈالیں

 کی مسکرا کر اور اگلے شخص

یںطرف دیکھ کر ب ات کر

 ے
ھی
 

چ

اچھے سوالات پو ذ تلاش کر

  

یں۔کامن گراؤی

ذردی پید
 
ا کریںاپنے اندر ہ

اک  مثبت رویے کے ساتھ 

لوگوں سے ملیں

لوگوں سے مشورہ لیں

ذہنی طور پر موجود رہ کر ب ات 

 کریں

 

 
 

ح

یںلوگوں کی تعریف کر



روغ دینے کے لیے ضروری نکا

 

 کو ف

 
 

ذب اتی ذہان

 

تج 
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