
زندگی کا ایک طریقہ: شکر گزاری
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شکر گزاری تھراپی کیسے ہے؟

چیزوں موجودشکر گزاری کی عادت آپ کی زندگی میں

تی ہے۔کے لیے اظہار تشکر پر توجہ مرکوز کر



شکر گزاری کیا کرتی ہے•

خوشی اور مثبت موڈ میں اضافہ

زندگی میں زیک دہ اطمینان

کم مادہ پرستی

رن آؤٹ کا امکان کم  ب 

بہتر جسمانی صحت اور نیند

کم تھکاوٹ
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اگر تم شکر کرو گے تو میں تمہیں اور زیک دہ دوں گا

[ رہیم  7: اب  ]



ر
 
نکالتی ہےآپ کو منفی سوچ سے ی  ہ تی ہے۔اچھائی کی طرف توجہ مرکوز کر



 

 

رھای

 

 ہے۔کسی بھی چیز پر توجہ دینا اس چیز کو ب 



عروہ بن زبیر کی شکرگزاری

راؤ، اللہ نے مجھے چار بیٹے عطا کیے ہیں
 
 اور ایک واپس لے کر تین کے ساتھ رہنے دیک  تم جو کچھ دیکھ رہے ہو اس سے نہ گھ

ا ء دیے ہیں اورصرف ایک لے  لیا

 

ض
ع
وں کے ساتھ ہے، ل حمد اللہ ہی کے لیے ہے، اللہ نے مجھے چار ا

 

ک

 

  ہے۔ میں ت

اس نے مجھ سے تھوڑا سا لیا ہے تو بہت رہوں گا تو اسی کے لیے حمد ہے، میں تمہیں اللہ کی قسم دے کر کہتا ہوں کہ اگر

"ف کیا۔زیک دہ  دےرکھا ہے اور اگر اس نے مجھے ایک ی  ر آزمایک  ہے تو اس نے مجھے کئی ی  ر معا



 سرگرمی

تین چیزوں کے ی  رے میں سوچیں جو آپ کی -

زندگی میں  بہترین ہیں۔

 ہوں۔تین چیزیں جو کامیابی سے مکمل-

لگا لیکن نتیجہکچھ ایسا جو شروع میں اچھا نہیں-

اچھا نکلا۔



  ہے؟

 

ر کیسے پڑی

 

شکر گزاری کا اب



رات

 

 رے دماغ اور صحت پر اب
 
ہ

  ہے۔ شکر گزار لوگ اعلیٰ زندگی اور خوشی سے لطف

 

اندوز ہوتے ہیں اور ڈپریشن کی علامات میں نفسیاتی صحت کو بہتر بنای

کمی آ جاتی ہے۔

رھاتی ہے اور غصے کی عادت کو کم کرتی ہے

 

دردی کے احساس کو بھی ب 
 
۔ جو لوگ شکر ادا کرتے ہیں وہ شکر گزاری ہ

دردی کے
 
 اور ہ

 

دی  ت بھی کم رکھتے ہیں اور حساسک

 

ساتھ مثبت اخلاق رکھتے ہیں۔دوسروں سے بدلہ لینے والے ج 



  ہے

 

نیند کو بہتر بنای



 نکالتے ہیں"

 
 

  ہم ان چیزوں پر توجہ دینے کے لیے وق
 

 ہیں ج

 

اس کا - جو درس

"مطلب ہے کہ ہمیں دن بھر بہت  سے انعامات مل رہے ہیں



شکر گزاری منفی

ن کو سوچ کے پیٹر

توڑ دیتی ہے۔

Close your eyes



بہتر کارکردگی اور خود اعتمادی

  ہے،ان کے اندر  دوسرے لوگو

 

ں کے کاموں کی تعریف کرنے جو لوگ شکر گزار ہیں ان کی خود اعتمادی میں اضافہ ہوی

 بھی زیک دہ ہوتی ہے۔

 

کی  صلاحک

  ہے، جس سے

 

انہیں انتہائی دی  ؤ والے حالات  میں بھی شکر گزار لوگوں کو صدمے پر قابو ی  نے  پر بھی زیک دہ کنٹرول ہوی

۔(2014مورین، )کام کرنے  میں مدد ملتی ہے۔ 



Practice… practice… practice… 



سرگرمی 

 م کسی ایسے شخص

 

 کا ی

لیے بتاں جس کے

۔آپ شکر گزار ہیں

 م کسی ایسی جگہ

 

کا ی

لیے بتاں جس کے

آپ مشکور ہوں۔

 م 

 

کسی ایسے کھانے کا ی

لیے بتاں جس کے

۔آپ شکر گزار ہوں

 م کسی ایسی چیز کا

 

 ی

لیے بتاں جس کے

۔آپ شکر گزار ہوں



  شروع کریں۔

 

 کو بھری

 
 

 بینک اکاؤن

  

اموش



  ہے؟

 

 کیسے کام کری

 
 

بینک اکاؤن

Deposits

Minus Bank Balance 



ٹ

 
 

دی  تی بینک اکاؤن

 

میں کیا جمع کر آپ اپنے ج 

 ہیں؟

 

سکت



 میں ی  قاعدگی سے حصہ

 
 

دی  تی بینک اکاؤن

 

 ڈاں۔اپنے ج 

رق ڈال  سکتی ہیں۔ آپ کے خاند

 

را ف

 

ان والے بھی نوٹس کریں چھوٹی چھوٹی چیزیں ب 

 یہ آپ کے کہنے کا گے۔ یک د رکھیں، اصل ی  ت  وہ نہیں ہوتی  جو آپ کہتے ہیں، بلکہ

اندازہے۔



 کرں مگر الزام نہ لگاں۔

 

ک
شکان

  سیکھیں۔ اس کا مطلب یہ یعنی تنقید کے بجائے اپنے مسائل کے ی  رے میں ی  ت

 

کری

  اور اپنے دفاعی

 

  بھی ہے کہ اپنے رویے کی ذمہ داری قبول کری

 

 رویے کو کنٹرول کری

سیکھیں۔



کتنا پیار کرتے ہیںاپنے پیاروں کو بتاں کہ آپ ان سے

اور ان کے شکر گزار ہیں۔

ا  کہ وہ ان سے کوئی بھی کسی کو یہ بتاتے ہوئے نہیں

 

ت
ھک

 

ت

 

 سے کتنے شکر پیار کرتے ہیں یک  وہ ان کے ہونے کی وجہ

یک دہ مخصوص گزار ہیں۔ شکر گزار ہونے میں آپ جتنا ز

 ہیں اتنا ہی بہتر ہے۔

 

ہوسکت



اپنا خیال رکھیں

یں، کھانے میں اس کا مطلب ہے کہ  اپنے آرام کا خیال  کر

یں۔ دن کے اچھا انتخاب کریں اور ی  قاعدگی سے ورزش کر

 وقفے ں اور خود پر زیک دہ سختی نہ کر

 
 

یں۔ یہ سچ ہے کہ وق

د کا خیال رکھنے کی ہمیں دوسروں کا خیال رکھنے سے پہلے خو

بھی  ضرورت ہے۔ 



دبہ پیدا کریں۔

 

دردی کا ج 
 
ہ

اپنے پیاروں کو غور سے سنیں۔

وہ محسوس کریں گے کہ آپ واقعی ان کی پرواہ کرتے ہیں۔ 



اپنے پیاروں کے ساتھ ہوتے 

ل ہوئے اسکرین کا کم استعما

کریں۔



رہیںاپنے تعلقات پر کام کرنے کے لیے تیار



ر نہیں  میں جمع کرنے میں کبھی دبک

 
 

 اکاؤن

 

 ہوتی، اسی طرح آپ کے جس طرح آپ کے سیون

ر نہیں ہوتی۔  میں جمع کرنے میں کبھی دبک

 
 

دی  تی بینک اکاؤن

 

.تو، آج شروع کریںج 



GRATITUDE JOURNALS

ری شکرگزاری کی ڈابک



شکر گزاری کی مشق

رسکون ہو کربیٹھ جاں۔  اپنی سانس پر توجہ دیں۔گہرا سانس ں۔ اپنے فوری ماحول کی چیزوں کی طر ُ
:ف  دیانن دیںب 

 ہیں،

 

وہ تمام چیزیں جنہیں آپ سونگھ سکت

 ہیں، 

 

چکھ سکت

 ہیں،

 

چھو سکت

 ہیں، 

 

دیکھ سکت

 ہیں۔ 

 

سن سکت

"اس کے لیے، میں شکر گزار ہوں۔"اپنے آپ سے  کہیں 



  ہیں اور جن کے
ک
ن ر

 

 ہونے سے آپ کی اب ان لوگوں کو اپنے ذہن میں لاں جن کے آپ ف

:زندگی میں مثبت تبدیلی آتی ہے

، خاندان، ساتھی

 

.…آپ کے دوس

بوں۔۔۔ یک  اللہ، میں ان کے لیے شکر گزار ہوں۔



:اس کے بعد، اپنی توجہ خود کی طرف کریں

 کر

 

ک
 

، ی  ت ح

 

رد ہیں، آپ کی سوچنے کی صلاحک

 

، ماضی آپ ایک منفرد ف

 

نے کی صلاحک

، کسی بھی تکلیف پر قابو ی  نےسے سیکھنے اور مستقبل کے لیے منصوبہ بندی کرنے کی

 

صلاحک

 ۔ ان س  کے لیے بوں

 

" گزار ہوں۔اس کے لیے، میں شکر: "کی صلاحک



ر میں، یہ احساس کہ زندگی اللہ کا ایک قیمتی تحفہ ہے۔ آپ کے

 

 ی  س صحت، عقل، گھر، آخ

 رسائی کا تحفہ

 

رآن ی

 

ر سکون ملک اور ان س  سے زیک دہ اسلام، ف ُ
 ہے۔ب 

اس کے لیے، میں شکر گزار ہوں۔! یک  اللہ: "بوں
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