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Abstract 

In a world marked by emotional fluctuations, the concept that 
Allah cares for human emotions provides profound comfort and 
inner peace. This article delves into the intricate relationship 
between Allah's mercy and human emotional well-being, 
emphasizing how Islamic teachings reflect Allah’s profound 
awareness of and compassion for human feelings. From 
moments of deep sorrow to those of joy, Allah’s mercy is a 
constant source of solace, offering support through prayer, 
reflective recitation of the Quran (tadabbur), and the timeless 
guidance of Prophet Muhammad (PBUH). By exploring the 
spiritual practices in Islam that contribute to emotional 
resilience and well-being, this study underscores how faith 
facilitates emotional healing, fosters tranquility during periods 
of stress, and provides strength to navigate life’s challenges. The 
article highlights the enduring presence of Allah’s love and 
mercy as a foundational source of emotional support, instilling 
in believers a profound sense of hope, balance, and serenity in 
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every emotional state they experience. 
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ی ب ا ت

 ہل
پ

   

 

 د و نون کے د ر میان
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 د لی ج ت  صلح ہو جائے تو ا س سے و ہ کیفیت د و ر  ہو جاتی ہے

 

سا ن

 

ن
ا  ہے۔ طور  پر  ا و ر  ا 

 

 محسوس کرب

 

 سکون
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 کا معیار  بھی  

 

ت لت

 

فض
سا نون کو 

 

ن
ا  ہے قوم  ا 
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ف
 

 

 کیا   کو تسلی بھی د ی۔ کو بھی بیان

 

 ک حرص کو بیان

 

 ا لکہف می ا  ت  ک د عوت

 

سور ہ

ت ا  د یں گے ا گیا کہ  
ھ
ک

 ہی 

 

ا ب د  ا فسوس می ا پنی جان

 

  ا  ت  س

 

 ت
ئ
 نہ  گر یہ لوگ ا س حد

 

( پر ا یمان

 

ر ا  ن
ق
لائے تو۔)

4
ا  ت  صلى الله عليه وسلم کو جو کاہن   

 کہا گیا ا س پر  

 

 نہیں ہیں  ا و ر  مجنون

 

 ا لقلم می تسلی د ی گئی کہ ا  ت  ا پنے ر ت  ک نعمت کے سا تھ مجنون

 

بلکہ ا  ت  کے تو نہ ختم ہونے  سور ہ

 

 

ئ
فا پر  د ر جے  ا علی  لاق کے ست  سے 

 

ا خ ا  ت   ا و ر   ا جر ہے    بھی ہیں و ا لا 

 

۔  ز
5
ر ماب ا    

ف
ا  ت  صلى الله عليه وسلم سے  ر ت  تعالی نے  ا لانعام می   

 

  ہمسور ہ

لا کرتی ہیں    جانتے ہیں کہ

 

 ت
من
ا  ت  کو غم می  ب ا تیں  ر و ن ک 

ف
 کا

 

ا نکار  کرتے    ا ن کا  ا  یتون  ا للہ ک  ا لم 

 

ظ و ہ  لاتے لیکن 

 

ت
 ھ
ج

ا  ت  کو نہیں  و ہ 

۔ہیں
6
 ب ا تی کیفیت کو  

 

 کریمہ می ا  ت  صلى الله عليه وسلم ک خ د

 

 ت
ئ
 کر کیا گیا ہے ا و ر  ا  ت  صلى الله عليه وسلم کو تسلی بھی د ی گئیا س ا  

 

   ہے۔خاص طور  پر د

ا ل

 

 یوسف می یوسفؑ  د و سری مت

 

 کے بھائیون نے کنویں می پھینکسور ہ

 

ا ن  کو 

 

ا ن  سے   کا قصہ ہے ج ت  

 

ت
ق
و  ا س  د ب ا  تو   

 ک خ د ا ئی می ر و تے ر ہے،  

 

ا ن  ؑ   یعقوت 

 

ر ماب ا  کہ ا ن
ف
 کرتے ہوئے ر ت  تعالی نے 

 

 کے غم ک کیفیت بیان

 

 می ا ن

 

ر ا  ن
ق

ک ا  نکھیں غم 

 کر کرتے ہو

 

د  کا 

 

ا ن ا و ر   مدتیں گزر نے کے بعد ج ت  یوسفؑ کے  ا  بچہ( یوسفؑ ،  ئے کہتے ہیں ہائے ا فسوس )میرسے سفید ہو گئیں 
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ر یب پہنچن 
ق
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سلام و ہان سے مدین چلے  ا  ت  کو قتل کرنے کا پرو گرا م بناب ا  گیا ا ب ک ا  د می نے جس کے بدلے می 
ل
 بتا د ی تو موسی علیہ ا 

 

ا  ت  کو یہ ب ا ت

سلام کے ہان ٹھہ   گئے  
ل
ا د ی ہوئی  و ہان شعیب علیہ ا 

 

و ن نے مدین کے ب ا س ر ت  تعا ے ا نہی ک بیٹی سے س
ہ

 

پ
لی سے د عا مانگی تھی کہ ، ا 

ھلائی کا محتا
 

پ

 ر  
ہ
ا ر ی جانے و ا لی 

 

  ر ت  می ا  ت  ک طرف سے ا ب

 

 ا  ت  کو جن چیزو ن ک ضرو ر ت

 

ت
ق
 ہون ، ا س و 

 

تھی ا للہ تعالی نے  ج

ر ماب ا   تعاو ا پسی پر ا للہ    ا نہیں عطا کر د یں،
ف
 عطا ک ا س کے سا تھ یہ حکم صاد ر  

 

 د و   لی نے ا  ت  سے کلام کیا ا و ر  نبوت
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کہ 

 ر  کیا  
ہ
ا 

 

د شہ ظ

 

سلام نے خ
ل
ا   موسی علیہ 

 

ت
ق
ا ب ک بندہ قتل ہوا  تھا ا س لئے مجھے خوف ہے کہ و ہ مجھےا س و   ک قوم کا 

 

ر عون
ف
  کہ مجھ سے 

ر ماب ا  ا ننی
ف
ھا ر ے سا تھ ہون د یکھ بھی ر ہا ہون ا و ر  سن بھی    بھی قتل کر د یں گے تو ا للہ تعالی نے 

م

 

پ

ما  ا سمع و ا ر ی یعنی می 
معک

ر ہا ہون،  

 کے ب ا س ا 

 

ر عون
ف
سلام بے خوف 

ل
ر ت  میرے سا تھ ہے ا س نے موسی   و ر  ا س کو ا للہ کا پیغام سناب ا  ۔ یہ ا حساس کہتو پھر موسی علیہ ا 

لام کا خوف د و ر  کر د ب ا 
س
ل
ی طور  پر مطمئن ہو گئے۔  علیہ ا 

 

ہ ن

 

 

ا و ر  و ہ د
8
  

و 

 

 ی
ن

 

ب
 کو و ا ضح کرتی ہیںن  یہ 

 

ا لیں ا س ب ا ت

 

 و ہ  کہ    مت

 

ت
ق
 کا یقین ہو کہ ر ت  میرے سا تھ ہے ا س و 

 

 کو ا س ب ا ت

 

سا ن

 

ن
ج ت  ا 

 ب ا تی طو

 

ا  ہے۔خ د

 

 ک کیفیت می ہوب

 

ا لون می ہما  ر  پر ا طمینان

 

 مت

 

 ت ا ء ک ا ن
ن

 

ب
ر ے لئے ا ب ک تسلی بخش سبق موجود  ہے کہ ا للہ بندے  ا 

ا  ہے۔

 

ھت
ک

 کا خیال ر 

 

 ب ا ت

 

  کے خ د

 ر سو 

 

 ل مکرم صلى الله عليه وسلم ک تعلیمات

 ک

 

 ب ا ت

 

ا ب ا ت  موتی بکھیرے ہیں  ر سول مکرم صلى الله عليه وسلم نے بہت سا ر ے موا قع پر خ د

 

 ے ب

 

ز
ئ 
، ا  ت  نے  قدر  کے حوا لے سے 

ر ا ر  د ب ا   
ق
 کا بھائی 

 

 کو مسلمان

 

 کا عملی نمونہ بھی پیش کیا۔ا و ر  مد مسلمان

 

ت  سے پہلے ا س ب ا ت
 کے بعد س

 

  عبد ا للہ بن عم           ینہ می ہجرت

 کرتے ہیں کہ ر سول ا للہ صلى الله عليه وسلم نے 

 

 ت
ئ
ہ ر و ا 

 

 کا بھائی ہے نہ و ہ ا س ر ضی ا للہ عت

 

 مسلمان

 

ر ماب ا  مسلمان
ف
ا د  

 

پر ظلم کرے نہ ظلم ہونے  ا ر س

 پور ی کرے گا  د ے جو شخص ا پنے بھائی  

 

 پور ی کرے گاک ضرو ر ت

 

، جو کسی ک مصیبت د و ر  کرے گا ا للہ ا س  تو ا للہ ا س ک ضرو ر ت

 کے عیب چھپائے گا ا للہ ا س کے عیب چھپائے گا۔ ک مصیبت د و ر  کرے گا ا و ر  جو کسی

 

 مسلمان
9
ر ماب ا  کہ تم   

ف
ا سی طرج ا  ت  صلى الله عليه وسلم نے 

 نہیں

 

ک مسلمان

 

ب  

 

ت
ق
و  ا س  ا   می سے کوئی 

 

ا پنے لئے کرب   پسند نہ کرے جو 

 

ر
ہ
ج 

و ہ   بھائی کے لئے 

 

ا پنے مسلمان و ہ  ک 

 

ب ج ت    ہو سکتا 

  ۔  ہے
10
 کو ٹھیس   

 

 ب ا ت

 

ا  کہ ا س کے خ د

 

 تو یہ کبھی بھی پسند نہیں کرب

 

سا ن

 

ن
پہنچے تو ا سے پھر د و سرے مسلم بھائی کے لئے بھی و یسا    ا ت  ا 

ا   

 

 ک تکمیل ہو گی۔ ہی پسند کرب

 

ت  ہی ا یمان

 

ئ
ا     پڑے گا  ر و ا د ا ر ی   ا حساس 

 

جس    و ر  پیار  کا د ر س د ب ا   ر سول مکرم صلى الله عليه وسلم نے ہمیشہ ا خوت

ر ہتا ہے   ر ا ر  
ق
ز 
ئ 
 

 

 ن

 

توا ر کا   

 

 ب ا ت

 

خ د د ھوکہ بہتا، سے   

 

ر یب جھوت
ف
  غیبت چغلی 

 

ا ن لڑا ئی جھگڑے سے منع کیا،  ا و ر    

 

گالم گلوج  

 

تمام  ن

  سےب ا تون 

 

 ب ا ت

 

 کے خ د

 

سا ن

 

ن
 ۔ مجرو ج ہوتے ہیںا 

 ب ا تی صحت ا و ر  خ د ب د  سا ئیکالوج 

 

 Emotional health & Psychology                                          خ د

  

 

ت
ل
ی حا

 

ہ ن

 

 

ر ا و ر    ب ا تی 

 

خ د و ہ   ک 

 

سا ن

 

ن
ا جوا  ا پنے  ا س کو  ب ا نے     پر قابو 

 

ا ن ا و ر   ا ظہار  کرنے   کا 

 

ا ن  ،  سمجھنے 

 

   می مدد  کرتی  حساسا ت

ا  ہے 

 

 ب ا تی صحت کہا جاب

 

۔  ہے ا سے خ د
11
ا و ر  طبی سا ئنس     

 

 ب ا تی صحت کا ہمار ی جسمانی  خ د ب د  نفسیت

 

 کو تسلیم کرتی ہے کہ خ د

 

ا س ب ا ت

سا تھ   سا تھ بہت تعلق ہے۔  صحت کے   کے 

 

  مرہ کے معاملات

 

ر و ر ا پنے   

 

سا ن

 

ن
ا  ر ہنے سے  پر صحت مند  طور    ب ا تی 

 

و ر ا نہ    خ د پیشہ 

ز 
ئ 
 طریقے سے 

 

د ر ست ں 
 
ن

 

جت

لا سکتا ہے۔صلا کار   ا پنی کتات     و ئے  نے  ل گولمین 

 

 ت
ن

 

 ت
ئ

 

 

د  ا کٹر 

 

د  

 

 ر  نفسیت
ہ
ما  Emotionalا مریکی 

Intelligence    

 

سا ن

 

ن
 ب ا تی صحت کا تعلق ا 

 

ر ا ر  د ب ا  ہے۔ و ہ لکھتے ہیں کہ خ د
ق
سا نی کامیابی کا ا ہم پہلو 

 

ن
 ا و ر  صحت کو ا 

 

ت

 

ئ
 ہا

 

 ب ا تی د

 

می خ د



 کا خیا 

 

 ب ا ت

 

 کے خ د

 

سا ن

 

ن
د ا کا ا 

 

 ا و ر   ل خ

 

ت

 

، سن

 

ر ا  ن
ق
 نفسی  د ب  خ د  ر کھنا: 

 

 می   ر و شن ک ت

72 

 

 کے معیار  سے ہے۔

 

، ا و ر  تعلقات

 

  ک خوشی، سکون
12
 

ی بیمار یون بلکہ جسمانی بیمار یون جیسے د ل  

 

ہ ن

 

 

 نہ صرف د

 

ت
ل
 ب ا تی حا

 

 خ د

 

 ن

 

 کیا ہے کہ غیر متوا ر

 

 ت
ئ
ا 

 

 نے یہ بھی ب

 

طبی تحقیقات

جو   تحقیق  ا ب ک  ہے۔  و جہ   ی 

 

ز
ئ 
بھی  ک  خرا بی  ک  نظام  ی 

 

فعن

مدا  ا و ر   پریشر  بلڈ  بیمار ی،   Journal of Psychosomaticک 

Research   ا ل سکتی 

 

 ، جسمانی صحت پر منفی ا ثر د

 

لًا غصہ، ا فسرد گی، ا و ر  تناو

 

ت
م
 

 

ت
ل
 ب ا تی حا

 

ا ئع ہوئی، یہ و ا ضح کرتی ہے کہ منفی خ د

 

می س

ہے۔
13
 

 یشن کے مطابق  

 

ز

 

ئ
ا 

 

ا  ر گت  ب ا تی صحت کو بھی بہت ا ہمیتو ر لڈ ہیلتھ 

 

ی صحت کے سا تھ سا تھ ا س ک خ د

 

ہ ن

 

 

 ک د

 

سا ن

 

ن
 حاصل  ا 

 ک تحقیق کے مطابق  

 

 ب ا تی صحت کو بہتر بنانےہے، ا ن

 

 ر ا ئع کا ا ستعمال کر کے خ د

 

ی مسائل کا حل نکالا جا  مختلف د

 

ہ ن

 

 

 سے بہت سا ر ے د

 ا و ر  مثبت  سکتا ہے

 

، سماج تعلقات

 

 س

 

ا ۔  جیسے مرا قبہ، جسمانی و ر ر

 

 ندگی ا پناب

 

  ر

 

 طرر
14
 

 خ د ب د   

 

 ہم ا  ہنگ   می  ا و ر  ا سلام   نفسیت

 ا کٹر  

 

 ب ا تی صحت کے حوا لے سے گہری ہم ا  ہنگ ب ا ئی جاتی ہے۔ د

 

 خ د

 

 ا و ر  ا سلام کے د ر میان

 

 ، جن خ د ب د  نفسیت

 

  کار ل ر ا جرر

ب ا نیون می سے  کو    کے 

 

ا  ہےخ د ب د  نفسیت

 

جاب ا  

 

 کے نظریہ  ماب

 

ا ن  ،Person-Centered Therapy    کے مطابق

 ک نوعیت پر ہے۔ 

 

ا و ر  تعلقات  

 

ا ندر و نی سکون  کے 

 

سا ن

 

ن
ا  د ا ر و مدا ر   کا   ب ا تی صحت 

 

 خ د
15
ا صول سے    ا س  ا سلام کے  یہ تصور  

ا  ہے جو صبر، شکر، ا و ر  ر شتون می محبت ک تعلیم د یتا ہے۔ 

 

ھت
ک

 مطابقت ر 

 کے    ا سی طرج

 

 ک ا ہمیت پر   مثبت نفسیت

 

ا و ر  مثبت سوج ا پنی تحقیق می ا مید، شکرگزا ر ی،   نے 

 

ں
 
من
ت گ
ت ل
س

 ا کٹر مار ٹن 

 

د  ر  
ہ
ما

ہے۔  د ب ا    و ر  

 

  ر
16
می    کریم   

 

ر ا  ن
ق
پر،  طور   کے  ا ل 

 

مت ہیں۔  ر کھتے  حیثیت  بنیاد ی  می   

 

تعلیمات ا سلامی  عناصر  تمام  یہ 

17   لئن شکرتم لازیدنکم   شکرگزا ر ی کے ب ا ر ے می کہا گیا ہے 
 

 ب ا د ہ د و ن گا(۔ )ا و ر  ا گر تم شکر ا د ا  کرو  گے تو می تمہیں ا و ر  

 

 ر

 ب ا تی صحت کو بہتر بنانے کے لی ا ب ک 

 

ر ا ہم کرتی ہے۔ا ہم یہ تعلیم خ د
ف
 نفسیتی ا صول 

 

 

 عملی ا قدا مات

 ب ا تی صحت کو بہتر بنانے  

 

خ د کہ  پر متفق ہیں   

 

ب ا ت ا س  د و نون   

 

خ د ب د  نفسیت ا و ر    

 

ا و ر  مثبت نتائج حاصل  ا سلامی تعلیمات

 ضرو ر ی ہیں۔کرنے کے لئے  

 

 یل ہیں:  عملی ا قدا مات

 

 د

 

 د ر ج

 

 می سے چند ا ہم نکات

 

 ا ن

 کر

 

 ملتا ہےد عا ا و ر  د

 

 کر سے د ل کو سکون

 

 ا و ر  ا للہ کے د

 

لاو ت

 

 ک ب

 

ر ا  ن
ق
 نے    : 

 

 کا ا پنے ر ت  سے تعلق جور

 

سا ن

 

ن
ا و ر  ا مید  ، د عا ا 

ہے،  ر یعہ 

 

ر کا بہترین  ہےا پیدا  کرنے  ا  

 

پڑب ا ثر  پر مثبت   ب ا تی صحت 

 

خ د سے  تصور   س  یہ  می   

 

خ د ب د  نفسیت ا و ر     mindfulness۔ 

meditation ا  ہے

 

 ر یع ب ا ب ا  جاب

 

   کے د

 

ہ ن

 

 

 جس می د

 

 ا و یے    ی سوج

 

ا  ہےن کے سا تھ کو مختلف طریقوکے ر

 

   ۔تبدیل کیا جاب

 

 

 ب ا تی صحت کے لی ضرو ر ی ہیں۔مثبت تعلقات

 

 خ د

 

 سے    : ا ہل خانہ ا و ر  د و ستون کے سا تھ مضبوط تعلقات

 

مثبت تعلقات

 کو ٹھیس پہنچن کے 

 

 ب ا ت

 

 کے خ د

 

سا ن

 

ن
 کم سے کم تر ہو جاتے ہیں۔ ا 

 

ا ت

 

 ا مکاب

 ر یعہ ہے۔شکرگزا ر ی

 

د کا   

 

ی سکون

 

ہ ن

 

 

د د ینا   

 

ر و ع
ف
 کو 

 

 ب ا ت

 

خ د  کے مطابق شکرگزا ر ی نعمتون می    : شکرگزا ر ی کے 

 

ر ا  ن
ق

 حاصل کرتے ہیں۔  فہ کرتی ہے، شکر سے شکوے د و ر  ہوتے ہیں ا و ر ا ضا

 

 ا طمینان

 

 د ل و  د ماع



 -جنور ی ، ا لشرق 
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 ب ا تی صحت کے لی ا ہم ہے۔ خود  ا  گاہی

 

 کو سمجھنا ا و ر  ا س کا مثبت ا ظہار  خ د

 

ت
ل
 ب ا تی حا

 

ا ،  غصے : ا پنی خ د

 

 می ا پنے ا  ت  پر قابو ب ا ب

ا مناس غم می ا پنے ا  ت  کو شکوہ 

 

ا  ا و ر  خوشی می ا و ر  ب

 

ا  ا نتہائی ضرت  ر و یے سے بچاب

 

  کرب

 

ز
ئ 
ر مانی سے گر

ف
ا 

 

 ا و ر  ب

 

 و ر ی ہے۔ بغاو ت

 Conclusion                                                                       نتیجہ  

  

 

ا و ر  سماج    کے مطابقخ د ب د  نفسیت ی، جسمانی 

 

ہ ن

 

 

د ہمار ی  یہ  جا سکتا، کیونکہ    نہیں کیا 

 

کو نظرا ندا ر ا ہمیت  ک   ب ا تی صحت 

 

خ د

  

 

کلات

 

ش
م
 کو 

 

سا ن

 

ن
 ب ا تی صحت ا 

 

 ا لتی ہے۔ خ د

 

 د

 

 ندگی پر گہرے ا ثرا ت

 

 کو  کا مقابلہ کرنےر

 

 ندگی کے مقصد    مضبوط  ، تعلقات

 

بنانے، ا و ر  ر

 مجید می  

 

ر ا  ن
ق
ا للہ تعالیٰ نے   ک ا ہمیت کو تسلیم کیا گیا ہے۔ 

 

 ب ا ت

 

خ د  می بھی 

 

ا سلامی تعلیمات ب ا ر  کو سمجھنے می مدد  د یتی ہے۔    متعدد  

 کا  

 

ب ا ت ا س  ا و ر    ک ہے 

 

ب ا ت  ک 

 

ا حساسا ت ا و ر    

 

 ب ا ت

 

خ د  کے 

 

سا ن

 

ن
و ہ  بندہ مومن کو  ا   می  ا للہ  یقین د لاب ا  ہے کہ 

 

ت
ل
 ر  حا
ہ

  پنے بندے ا  

 سا تھ ہے۔  کے

ا ل کے طور  پر، ا للہ تعالٰی 

 

ا د  ہےمت

 

 : کا ا ر س

 18"لا تقنطوا من رحمة الله"  

ا و ر  خوف کو    کے غم، مایوسی 

 

سا ن

 

ن
ا  ا ندہی کرتی ہے کہ ا للہ 

 

س

 

ن
 ک 

 

ب ا ت  ا س 

 

 ت
ئ
ا    سے مایوس نہ ہون۔ یہ 

 

مت
ج
 یعنی ا للہ ک ر 

کو تسلی   بندو ن  ا پنے  ا و ر   ہے  د یتا  سمجھتا  مایو    ہے۔ بھی  و ہ  ا و ر   ہے  ا  

 

کرب ر ا ہم 
ف
 

 

قوت  ب ا تی 

 

خ د کو   

 

سا ن

 

ن
ا  کا یقین   

 

ب ا ت سیون کے  ا س 

ا  ہے۔ 

 

ھت
ک

 ر و ن می بھی ا مید کے د ئیے خ لائے ر 
ھث
 ا ند

 و ر  د یتی  

 

ر پر   

 

ب ا ت ا س    

 

 ب ا تی صحت کو بہتر بنانے کے   ا سلامی تعلیمات

 

خ د ا و ر  شکرگزا ر ی      ہیں کہ  د عا،  ا للہ پر بھرو سہ،  لی 

 د  ا عمال ہیں۔ یہ   کے حاملا ہمیت ا عمالجیسے 

 

 ندگی می ا مید ا و ر  خوشی پیدا  کرتے ہیں۔ ا س طرج    نہ صرف د ل کو سکون

 

یتے ہیں بلکہ ر

 کا  

 

 ب ا تی صحت ا و ر  ا یمان

 

ا  ہے۔  خ د

 

ر ا ہم کرب
ف
 ندگی گزا ر نے ک ر ہنمائی 

 

 ر

 

ُز سکون

ئ 
 ا و ر  

 

 ن

 

 کو ا ب ک متوا ر

 

سا ن

 

ن
ا  ہے، جو ا 

 

 گہرا  تعلق و ا ضح ہوب
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