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Berdaya tahan dalam menghadapi cabaran
hidup dan kesukaran

sabar membantu mencegah keinginan untuk
mendapat ganjaran segera
berhati-hati menilai sesuatu perkara sebelum
membuat keputusan

Kesihatan fizikal dan mental yang lebih baik
sabar membawa kepada sikap toleransi dan kerjasama,
seterusnya mengurangkan penyakit fizikal dan mental.
Sikap positif dan tenang mengurangkan rasa bimbang,
sedih, murung dan pelbagai emosi negatif.
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� ��� � � �� �� �� ��� ���� � ������ ���� ��� � ���� ���ؕ ���� � �� ��� � ������� ��� ���� �� � ��������� ��� ���� �
�؛ �� �� �� ��� ����� ��

�� ��� �
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��� ��� ٔ��� ���� � ������ �� ��� ��� ��� ��� �� ��� ���� � ��� ���� �� � ��� ،���� �� �������� � �ؕ�� ��� � ���� ��� � ��� ��� �ؕ ���� �� ��� �� ��� ��� ��� ��� �� ��� ���� �� �� ��� �
�

��� ��� ���

���� ��� � ��� ،���� �� � ����� � ��� ��� ��� �ٔ� �� ��� �� �� ��� ��� ���������� �� ٔ����� ���ٓ �
�� �� ��� ��� � ��� � ��� ��۔ ��� � � ���� ��� � ��� ���� � ���� �� �� ��� � ����� ������

� ��� �� �� ����۔ ��� �� � ��������� � ��� ����� � �� � ��� ��� �
�� � ��� ،�� � ����� ��� �� �� ��� �� �� ���� ��� ���� �ؕ �� ��� �� ��� � �� ٰ���� ،�� � � ���� ��� � ���� ��� ��� � ���

��۔ � ������ ��� �� �� ��� �� ���� � ���� � ����� �� ��������� � ��� �
�� �� ��

�
 � �� ��� ��� ��� �� ��� ���� ��� �� ٔ�� ��� ��� ������ �� ������ ��� ���� ���

��۔ � ������ � ��� ��
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 �� ��
�

 � ���� �� ��� ��� �� ��� � �� ���� ��� �� ���� ��� � ��� � ��� ��� �� � � ��� ��� ���

https://www.roughtype.com/?p=2069
https://web.archive.org/web/20180612142614/
https://www.bostonglobe.com/lifestyle/style/2013/02/01/the-growing-culture-impatience-where-instant-gratification-makes-crave-more-instant-gratification/q8tWDNGeJB2mm45fQxtTQP/story.html?s_campaign=8315
https://www.bostonglobe.com/lifestyle/style/2013/02/01/the-growing-culture-impatience-where-instant-gratification-makes-crave-more-instant-gratification/q8tWDNGeJB2mm45fQxtTQP/story.html?s_campaign=8315
https://www.bostonglobe.com/lifestyle/style/2013/02/01/the-growing-culture-impatience-where-instant-gratification-makes-crave-more-instant-gratification/q8tWDNGeJB2mm45fQxtTQP/story.html?s_campaign=8315
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�

� �� ��� ��
�
�

� ��� ��� ���� ��� ���� ��� ��
��� � �� ��� � ؕ�� �ً� ����) � �� ؕ������� ���
(� ���� ��� ���� �ؕ��� ��� ���� ���� � ��� ،� �� ��� ���

��� ��ٔ�� �� �� �� ��� � ��� ���� ��� � ��� �
�� ��� ���� ��� ��� �� ��� ،�� � � ����� � ��� � ���� ���� ���� �� ��

�
 �� �� ��� �� ��

�
 ���� ��� ��� � ���

�� ��� � ���� �� ���� ��� ���� ��� � ���� ������ �� ��� �� �������ٔ� ��ٔ��۔ � �������� ���� ���� ��� ������� �� �� ���� ��� �� ��� ��� � ����� ����ؕ ���� ��� ��� ��� �� ���

����۔ �� � ��������� � ��� ���� ��� �� �� ��� ���� ���� ��� �� �� ��� ��� ��� ، ������� ��� ����� ��� ������ ،�� �

https://doi.org/10.1080/17439760.2012.697185
https://www.apa.org/news/podcasts/speaking-of-psychology-waiting-stress
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��� ��� �� ��� � �����ؕ ��� ��� � ٔ�� ���� �� � �� �� ��� ��� ���� �� ��� ��� ��

����� ��� ��ؕ ��� �� ����� � �� � ��� ،�ؕ �����ؕ ����ؕ ��� ��� �� ��� ��� �� � � ��� ��� � �� ��� �� ��� �� �� ��� ��
�

�� � �� ���� ��� ���� �� � ��� ،���� �� � ����� ����ؕ��� ��� �� ��������� �� �� �ٔ� �� ��� ��� �� ��� �� ��� ��ؕ ���� ،����ؕ� ������� ،���� ��

��� �� � � ���� � ���� �� ��
�

 � ��� � ���� ��� �� �� ��� ��
�

 �� ��� ��۔ � � � �����ؕ��� ��� ��� ��� �� ��� ��� �� ��� ��� �� � ����

��۔ � � ���� ��� ��� ��� �� � ������� ��� � �� �� ��� � ������ ��� ��� � ٔ������ �� ����� ��� ��� ���� ��� ����� � ��
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�� �� ��� ������) ����� ��� �� ��� �� �
��� ���

�� ���� ���� ��� ��� �� ������ � ��� � ������
(� ������ �� ���� ��� � ٔ������

����� ���� ��� ���� ��� ��
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�

)
(� ������� ��� � �������� �� ��� � ���

� ��� �ٓ � �������ؕ ��� ��� ���

�� �� ؕ�� ���� ��� � �����ؕ��� ��� ����� � �� ��� � ���� ������ �� � ��� � �� �� �� ��� ��
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�
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�
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 ��� � ��� �������� ����۔ � ��� � �� �� ��� ������ � �� ��� ��� �ؕ� �� ؕ�� �� ٔ����� ���ٓ :�ؕ� ���

� ���� �� ��� ��� �� ��� ��� � ��� �������� � ����� ���� ����� ��� ���� ���� ��ٔ����  � ��� � ���� ��� ����� � ���� �� ��� ��ٔ� ��� �� ���� ��� �� ���� ��� �� ���� ���� ���
�ٔ��۔ ���

:���� �� ��ٔ�� ��� ��� �� �� �� ��� ��� ����ٓ � �� ��� �� � ����۔ ��� ���� �� ��� ����ٓ � ٔ��� �� �� ���� � ���� ��� ��� �� �� �� ��� � ��� ��� � ��� � ���� ���ٓ�� ��

���� � ���� �������ٓ � ��� �ٓ����

 ،���� �� � ����� ���� � ��� ��� ������� ���ُ ���� � ���� ��� � �� �� ��� �� ��� ��� �� ���� � ���"
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"���� �� ���� �� � �������� ���� ��ؕ��� � ��� ��� ������� ���ُ ���� � ���� ��� � �� �� ��� ������ �� ���� � ��� ���

(47:35 ���ٓ������)

https://www.psychologies.co.uk/test/test-how-impatient-are-you/?answers=%5b3,3,4%5d


����� � ��� �� ������� ��� ��ٔ���� �� � �� ���� ��� ���� ��� �� �� ��� � ��� �ً �� �� �� ��� ��� ،���� ����� ���� � ���� ���� ��� ��� � ��� ���"
����۔"(������ٓ��� 2:45) �� ���� � ��������

�
� ���� ���� ����

،� ������ � ��� �� ���� �� ��� ����) ����� �� ��� ����� ��� ��� �� ۔ (�������ٔ� ���) �� �� ��� � ��������� � ��� � �� �� ��� ��������� ���� ����� ��� ���� �� ����"
���� ��

�
� ��� ��� ��� ��� ������ �� �� ��� ����� �� �ً �� �� �� ���� �� ��� (� ������ ������ � �� �� ���� ،���� ��� ������ ����� � ������ ��� ��� ��� � ��� ���

� ��۔" �� ٔ��� ��� �� ��� ������ ����� �� �� ��� ��� ��� �� ،�� ��
�

(41:34 ���ٓ������)

���� � ���� �������ٓ � ��� �ٓ����

7

(3:146)�� � � ������ �� ����
�

 �� ������ � ����� � ��� ����� ���

(8.46)�� � � ������ �� ������ � ����� � ��� ����� � �� �� ���

��۔" � ��� �� ��� �������  �� ������ � ����� � ��� � ��� � ��� ،�� ���� � ��� � ��� ���� ��� ����"
(16:126 ���ٓ������)

��� ����� � ���� � ��� ���� �� ����� �� (�� � ���� � ���� � ����� �� � �� ٔ���� ������ ��� ������ �������� � � ��� ��) ���� � ����� �� � �� ٔ���� � ���"
����۔" �� � ����� �� �� ��� ��� ��� ������ ��� � ���

(56:8 ���ٓ������)
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����� ����� ���� � ٔ�� � �� ��� �� ����

 (223 ����
�

��۔" ( � ��� ����� � ���"

�� �� �� �ٔ����� ���� ���� ���� ��� ��� �� ��� ��� �� ��� �� �� ��� ،�� � � �������� �� ���� ���� ��� ����� ،�� � � ������ � ��� � �� ��
�

 � ���"

(1053 ����
�

 ،1469 ��� �� �����۔" (������ ��� �� � �� �� ���

� ��� ،� ��� � ��� ،���� �� ��� � ��� ، �� ���� ��� � ���" � ��� ،�� � ���� �ٓ �� �� ��� �� �� ����� � ��� �� ٔ����� ���ٓ ��� �� ��
�
 ���� ��� ������� �� �����  �� ���

��� ���� ،� ��� � �� �������
�

��
�

 ��� ��ؕ� ���� ��� �� ��� � ��� �� �� ��� ،�� � ��� �� �� �� �
�
�

 ��� �������� ���� �� ��� ����� ���� � ��� ، ����� ��� �ٔ����� � ��� ،��� ����

(5641 ��� �� ��۔" (������ � � �� ��� ���� ������ ��� �� ���� ���� ��� ��� �� �� �����

��� ��� ��� �� � � ��
���� � ������ �� ������� ������� � ���" :� �������� �� � �� ����� ���ٓ� � ����� ����� ���� ����� ��� ����"

� ��
���� ���� �� ������� � ��� ���� ��� ��� ��� �� �� ������� �� ��� ���� ��� �� ،�� � � ������ �� ��������� �� ���� ��� �� ������ ���

(4032 � ����� �� �۔" (���� ������ � �� �� ��� �� ��������� ��� �� ������ ��� ��� ��� ��� �� �

(1283 ��� �� ��� � ���
�
�

) "!�� � � ���� ��� ���� ��� �� �� �� ��� � ��� �ً �� �� �� ���"

�ء ����� ��� ���� �� �� ��� �

� ������� ��� ����� ���� ��� �� �� ٔ����� ���ٓ �� ���� ��� ���� ��� ،�� ��
�

 �� ��؟ ��� � � ����� � ��� ����� ���� ���� ��� �� �ء �� ��� �� �� ���� �� �����

� � ���������  �� ���� ،���� �� � � �������
�

��
�
� ��� �� �� ٔ����� ���ٓ ��� � �ء �� ��� �� �� ���� � ���� ، ���� ٔ��� �۔ ٓ� �������� � �� ��� ��� ��� � ��� ��� ������� �������� � ��� � ����

�� �� �� ��� ��� ��� �� ���
�

 � �� ����� � ���� ���� ��� ����� ��� ���� ��� �ء ��� �� �� �� ����۔ ���� �� � ����� ��� �� �� ������� � ����� ���ٓ ��� ����

��۔ � � �������

����� ��� ���� ���� � � ���������  �� ����� - ������� � ����� ���ٓ ��� ����

���� 930 �ً �� ��� ��� ��� ����� ��� ���� ��� ��
�۔ ���� � ���� � ���� �� ������� �� �� ����� �� ���� ��� ��� (������� �� �� �����) ���� ��� ���� ��� ���ٓ ��� ����

�ٓ � ��� ��� ��� �� ������� �� �� ����� �� ���� ��� �� �� ��� �� ���� �� ����� ��� ،����ؕ ������ � ���� ����� �� ��� ��� ���� �� ���

۔ ������

�۔ ���� � ��� � �� �
�� �

�
�

 ���� �� ���� �� ��� ���� ��� ���� ��� ���ٓ ��� ����

8���� ��� ،��� :�� ���:2



���ٓ������) � ��� � ������ ��� �� ؕ��� �� ��� ��� � �� ٔ��� ��� �� �� ��� � ��� �� �� ��� � ��� � ���� �� ���� �� ٔ���� ��� ��� ��� ��� �� ���� �� ��� ���ٓ ��� ���� ��� �ٰ��� ��� �����

��� ������ �� ��� ��� �� ����� �� ��� �� ��� ��� � ��� ����� � ��� ،�� � �� ٔ����� ���ٓ � ���� �������  �� ���� ���� �� � ���� ��� �� ���� �� ���� 7:24-25)۔ ��

������ �� ����� �� ���� ��� �� � ����� ��� �� ��� �� ٔ����� ���ٓ ��� � ��� � ���� ���� ��� �� ��� ��� ��� ������ ���� ���� ������� ��۔ ��  � �������  �� �������� � ������

۔ ������  ��� ��� ���� ��� ��� � ���� ���� ��� �� ����� ���� ��� ���� �� ���� ���� ��� �� �� ������� ��

������� � ����� �� ��� ��� ����

���� 950 �ً �� ��� ��� ��� ����� ��� ���� ��� �� ،� ���
�
�

 � �� ��� 5000-3000 �ً �� ��� ��� ���

��� �����۔ ��� ��� ��� ��� ������� � �� � �� ��� ��� ���� ،�� ����� ��� � ����� ��� � ��� ���� �� ��� ��� ������� �������� � � �� �� ��� ��� ����

�۔ �����ؕ�ُ ��� ���� � �� ������� �� ��� ���� � ��� �� ��� � �� ���� �� ���� �� �����

�۔ ���� ����� ��� ���� ���� ��� ��� ��� � ���� � �� ���� � �� �� ��� ��� ����

�۔ ���� �� ��� �� ��� ������ � �� ��
�
�

 ��ٔ� ��� �������� ��ؕ ��� �� ���� ����� �� �� � �� ���� � �� �� ��� ��� ����

���� 175 ����� ��� ���� ��� �� ،��ٔ� ��� �� �� ��� � ���� � ���
�
�

 � �� ��� 1852 �ً �� ��� ��� ���

�۔ ���� �����ؕ � ���� �� �ٓ �� ���� �� ���� ��� �� ����� ��� ��� � �� �
�
�

������ ��� ����

�ٔ��۔ ��� � ������ �������  �� ����� ��� ��� ����� ��� ����� �� �� ��� ��� ��ؕ�� ��� ��� �� ����� ���

����� �� ���� ��� � ��������� �� ���ؕ������  ��� �� ����� �� �� �� ��� � �� ���� �� ���� �� �����
�۔ ��� � �ؕ�� ��� � ����

�� ���ؕ������  �������� � �� ��� ��� ����� ��� ��� ��� � � ���� ���� ��� � �� � �� �
�
�

������ ��� ����

��� �� ���� ��� ��ؕ ��� ���� ���� ��� �ٓ �� �� ��� ��� ،� ���� ��� � ����� ��� ����� �� ��� � ���������
� ���� �� ��� ��� � ��������� � �� �� ���� � ��� ��ٔ����  �������  �� ������ ��� ����� �� ��� �� ���ؕ������  �������� �

��� ����۔ ���
������� � ����� �ٰ���� ��� ����

� ���
�
�

 � �� ��� 1527-1407
��� ���� ���� ��� �� ��� ��� � �� ٔ������ � �� ��� �� �� ��� �ٰ���� ��� ����

�۔ ������� ��� �� �� ٔ����� ���ٓ ��� �� ���
�

�۔ ������� ��� �� �� ��� � ����� ���� �� ��� �� ������ � �� ��� ��� ����� � ����
۔ �� ٔ����� ���ٓ ��� ������� � ���� �� ������ ��

�۔ �� ��� ��� ��� �� ����� ��� � ���� ��� �� ����
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������� � ����� � �� �
�
�

������ ��� ����

�۔ �� ���� ������� ��������� �� ������� � ����� � �� ��� ��� ����

���ٔ�۔ �� �� ��� ��� ����� � ��� 
�� �� ����۔ �� � �� ���� 

�۔ ��
���� �� ����� ��� � ��� ���� �� 

���� ��� ،��� :�� ���:2



 ��ٔ�� ��� ����

�ٔ��۔  ��� � ����� � ���� �� ���� �� ���� �� ��ٔ�� ��� ���� ،��ٔ�ٓ � ���� ���� �� �� ����� ���� � ��� ���� ���� �� �� �� 

�� ��� �� �� �� �
�� ! �� �� ��ٔ����

�
��
�

 � ��� ��� ��� � ���� � �� �� �� ���� ��ٔ����  ��ؕ �� ��� � ��� ���� ، � � � ��� �� �������
�

 �� ����� ( ������� � ����� ) ��ٔ�� ( ��� ���� ) � ��� �� ��� 
� ��� ��� �� ���ٔ�����

�
� ��� ��� �� ��� ��

�
��� �� ���� ��� ������ ���� ��� ���ٓ ���� ، �� � �� �� ��� �� ��� �� ���� ����� ��� � ���� �� � ���� �

�� ، ���� �� ��� ����

� ������� ��� ����� ��� ���� �� �� �� �� ���� ��� �� ��� �� ��� �� �� �� ��� ��� ٔ��� �� ��� �� ��� � ��� ( �� � ��ٔ��� �� ۔(������ ���ٔ�����
�

� � �� ��� ��� ��� ���� � ��� �
�� ��� �� �� ��ٔ����

�
��
�

 � �� �� ����� ����
�� ۔  � � �� ������� � �� ����

�
�

�ؕ��� � ���� ��� ��� ���� � ���� ��� �� �� ��� � �� � ���� �� ��
�

 � ���� � ��� � �� ���� ��� �� � �� ��� � ���� �� � ���� � ��� ��� ���� �� � � �� ���� � ��

���� ������ ��� �� � �� �
�� � ���� ������ ���� ��� � �� �� ��� ����� ��� �� ���������  ���� � �� ���� � ���� ���� ��� � ������ �� �� �� �� ���� � �� ���� ��� �� !� �������� �� � �� ���ٓ   

� �� �� �� �� ��� ��� ��ٔ��� ���� ���� � ��� �� ��� ��ٔ���� ، ���� �� � ����� �� �
�� ���� ����� � ���� ( ��� ���� �� � ��� ��� � �� ������� � ) � ��� � ����� ���

� ��� �� ��� ، �� � � ������ ���ٓ � �� �� ���� � �� �
�� ��� ��ٔ����  � ����

�
 ( ������� � ����� ) ��ٔ�� ( ��� ���� ) ��� ���� �� �

� �� �
�� �� �� ��� ����� ������� � ��� ��ٔ����  ���� �� ��

�

(38 : 21-24 ���ٓ�� � ۔(�� ������ ���� ( ���� ��� ��� ) ��� ��ؕ��� ��� ��ٔ� ��� � ����� � �� ������ ��� ������  � ����� �� �� �� ����� �� ��� �������� �
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� ���
�
�

 � �� ��� 1000

(� ���
�
�

 � �� ��� 931-970) ���� ����� ��� ����

(38:31 ���ٓ�� ���ٔ�۔ (�� ��� �� ٔ����� ���ٓ �� ������ �� �� ����
�

 �� ���ؕ���� �� ��� ��� �� ��� ��� ��� 
�� �

�
�

 � ���� ���� �� �� ��� �� ��� ��� �����ؕ � ���� �� ٔ����� ���ٓ ��� ���� ����� ��� ���� ��� �
�� � ��� � ��

(38:34 ���ٓ�� �۔ (�� ��� � ���ؕ
� ��� ��� � ��� � � �� �

�
�

 ��� �� ���ؕ������  � ���� �� ���� �� ��� ��� ��� ��� ��� ��� � ���� � �� ���� ����� ��� ���� ���� � ���� 
�� � ��� ��� � ��� ، ��ٔ����  ��� ��� � �� �ء �����" ���� ��� ���" �� ���� ،��� ���� �� �� ��� � ���� ��� ��� �����

(3424 ��� �� �۔ (��� ��� � � �� �
�
�

 � �� ��� ���� � �� ��
�
 � ���� � �� �� �� ��� � ���� ����

� ���� ������� ��� �� ����� ��� ��� � ��� � ��� � �� �� �� �؛ ���� ��� � � �� ��� �� ������ � �� �� ���� � �� �� �� ٔ����� ���ٓ ��� 
�۔ ���� �� ���� � ������ �� ��� �� ����

(� ���
�
�

 � �� ��� 740-800)  ��� ������ �� ��������� - � ���� ��� ��� ����

�۔ ���� � ��� �� �� ��� � ���� �� ����� ��� �� ��� ��� ���
�۔ ���� �� ��� � �� �� ���� � �� ��� ��

�
�

 � ����
۔ ��� ����  ��ٔ����  ���� ��� �� � ��� ��� ��� �� ��� ��� ��� ���� �� ������� �������� � ��

��۔ ������ � ������ ��� ��� � �
� ��� �

�
�
 ��� ����� ��� ��� � ��� � ��� � �� �� �� ���� ،� ���� �ؕ �� ��� �� ��� ��

�
�

(148-139 ���ٓ�� �� ��� �� ������ ����۔ (�� ����� � ���� ��� ،� ��� � � �� ��� ��� ���� ������ �� ���� � �� � �� �� ���� � �� ��� ��
�
�

�۔ ���� � �� ��� ��
�

 ����� ��� ������� � ٔ��� �� �� �� ��
� � ��� � ���� ��� ����� ��� ���  

(� ���
�
�

 � �� ��� 545-600) ��� ���� ��� ����

��� ���� ��� ��� ��� ��� �� ��� ��� �� ���� ��� � ���� ،� ���ٔ�� �� �� ��� ��� ������� ��� ������ ��� ��� 
�۔ �� ��� � ��� �� ��

�
 � ���� �� ��� �� ��� ��� ،� ��� � ��� �� �� ��� ��� �� �� ��������

������� ��� �������� � �� ٔ����� ���ٓ �� ۔ ��� ��� ٓ���� ��ٔ����  � ��� ��� �� ��� �����  ��� ��� �� ��� ،�� ��� �� ��

�� �� ��� ��� ��� �� � ��� � ���� � ����� � �� �� ��� ��� �� ��� � ��� � ��� � �� �� ���� � ���� � ��� ،�� ��
�

 ��� �����

�۔ �� �� �� �
�
�

 ����� ��� ��� �� ���� ���

���� ��� ،��� :�� ���:2
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����۔ �� ���� � ����� ���� ��� ��� �� �� ���� ���ٓ ��� �� � ��� ��� �� �������
�

 � �� ����� ���� ،� ��� � ��

��� ���� � �� �� � � ����� � �� �� � � �� � �ٔ� ��� � � �� ��� � ���� �� ����� � �� � �� �� ��
�

�۔ ���ٔ�� ��� �� �� �� ���� �� ��� �ً�� �� �� �� ٔ���� �� ���
�� �� ��� ��� ����

�
 ��� ��� �� ��� � ���� � ������� ��� � ��� � ��� � ��� � ���� '� ��� �ِ���'

� �� � ���� �� ����� ������� � ���� � �� ��� ��� (� �� ���� ����� � ���) � �� ��� � ��� ��� ����
۔ ��ٔ����  ��� �� �� �� ���� � ���� ����

��� � ������ ��� �� ��������� � ���� ���� � ������ � ������ �� �� ����� �� ��� ���
��۔ ��� �� ��

�
 �ؕ�� �� ٔ�� � ��� ���� �� ����

� ���� ���� ��� � ���� � ��� �� �� �� ���� ��� � ��� �� � ���� �������� ����� ��� ���
�۔ �� �� ��� (� �� ���� ����� � ���) ����� ��� ��� ���� ��ؕ �� ���

��� �������� ��� �����
�

 �� ����� ��� �� �� ����� ���� �� ����� ����� ��� �����
۔ � ��������

� ���� �� ٔ����� ���ٓ ������ � �� �� ���� � ��� ��� ��ؕ�� ��� � �� �� ��� �� ����� � �� �� ���� �� ��
�

 �� ��
�
�

 ��� ��� ��� ��� � ���� ��� ��� � ������� � �� �� ��� � ��� �� ��
�
�

 � �� �� �� ����
�۔ ����� ��� � ��� �� ��������� �� � ��� ��� ����ؕ � �� �� ���

���� ������ ���� ��� ��� �� �� ���� ���ٓ ��� ،�� � � �� �� �� �
�
�

 �� ���� ��� �� �������
�

 �ً �� �� �� ���" ،��� ���� �� ����� � �� ��� ���� ��� ���� ، ��� � ���� 
�۔ ��� � ��� ��� ��� �� ��� ��� �� ��� ��� ��� ��� ��� ��� � ����۔" ����� ��� ��� ��� ���� ���� ��

��� �� ���� ���� �� �� ���� � ���� �������  �� ������ ���� ���� � ���� ���ٓ�� �� �� ��� ���� ��� � ��� ��� ��� ��� ��� �ٔ��� ��� ��� ��� ���� ���� ��� ��� ��� ���� � ���  
��� ��ٔ��۔

 �ٰ� ���� ��� ����

! ��ٔ����  ��ٔ�� ؕ��� ���� �� ��������ٓ - ��� ���� 33 � ��� 30 - � ���
�
�

 � �� ��� 4 �� � ���
�
�

 � �� ��� 6 
(26-19:22 ���ٓ�� ��) ������� �� ��� �������

� �� �� ���� � ���� ���ٓ�� ��۔ �� ��� � �� �� ��� ����� �� ��� �� ��� � ���� �ٔ����� �� ��
�

 ��� �ٰ� ���� ��� ���� ،���� ��� � ��� �� �� ��� � � ���������  �� ����� ���� ��� ���ٓ ��� ���� 
��۔ � � ���� � ���� "� ����� �� ���ؕ������ " � ��� "� ����� �� ����"

۔ �� ٔ����� ���ٓ � ���� �� ����� �� ����� ��� ����� �� �� ����� ��� �� ��� ��� ����
(158-4:157 ���ٓ�� �۔ (�� ���� ��� ��ٔ�� ؕ��� ���� �� ��������ٓ �� ����� � �� �� ��� 

�� �� ���� ����۔ ��
���� ��� �� ��� �� �� ��������� ��� ���� ���� �� (43:61 ���ٓ�� ��) �� ��� �� ��� ��� � � ��ؕ� �������

�
 �� ����ٓ � ��� �ٓ � ���� � �� ��� � ��� ����� ��� ��� 

(��� ���� 632-570)  (����� � ����� ����� ����) ����
�

 ��� ����

���� ��� ،��� :�� ���:2
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�ؕ�� �����
� ��� �� ��

�
 �� ���� ����� �� �� ��� ��� � ��� � ��� �

�� ��� � ���� � ������� ��� �� �� ٔ����� ���ٓ �� ���� �� ���� � ���� �� ����� ��� �� � �� ��� � � �� �� �� �� ���

�� ��� ��� ��� ��� �� ��� ��� �� �� �� ��� ��� ��ؕ��� ����� �� ������ � ���� ���� ۔ ��� ��� ����  ���� �� ��� ��� �� �� ���� � ��� �� ��� ��ٔ����� ��� �����
�۔ ������ � ���� (English) � ����� �� ���� � ����

�� ��� ��� ������� ��� ���� ���ؕ �� ��� ���� ��� �� �� ��� ��� ������ ، ����� ����� (5
��؟ ��� �� ����

��� ��� ��ٔ� ��� �� ��� ��� ��� ���� � ��� ���� � � �� ��� � � �� �� �� �� ��� ��� ����  ����� (6
��؟" �� ��� � ��� �� �� ��� �� ���� �� ��� ��� ����� � ���� � ����" ،� ���� �� ��

�
 �� ��� ��� ���� ��ٔ� ���

���� ����� ��� � ���������  �� "Beautiful Patience" � �� ��� ���� (7
�؟ ����

��� ��� � �� �
�� (�� ��� ���� �� ��) ��� � ���� �� �� ��� � �� ____ ���” (8

�� ��� ��� �� ������ ����� ���� �� ����������� ����� ��� � � �� �� �� ���� � ��� �� � � ������ ���ٓ
(24 :�) “� ���� �� ���� ( ����� ��� �� ���) ��� ��ؕ��� �ؕ�� ���

����� ���� ��� �� �ٰ��� ��� � � ��� �� ���� ����� � ���� �ؕ �� ��� �� � �� �
��� (1

��؟ ������ � �� ��� ����
� ������ �� ____ � �� �

�� ��� �� ��� ������ ��� ������� ���ُ ��” (2
�� ������ ��� (���� ���) �� � ���� ��۔ �� ��� � ���� ����� (� ���� � �� ����)

“ (���ٕ����ء: 3) ��� ����  �� �� ���

��� �� ��� �� ��� � ���� ���� ��� � �� ��� ���� �ٰ��� ��� � � ��� �� ���� ����� (3
� �� ��� ؕ�� ��� �� �ٓ � �� ����� �� � ��� ��� � ��� � ���� �� �� ��� ��� � ���� �� �ٓ

�؟ ����

�ٔ��؟ ��� �� �� ��� �� ����� � �� �� ��� � �� ��� �� ����� (4

8.

���� ��� ،��� :�� ���:2

https://surahquran.com/38.html
https://surahquran.com/17.html
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(1350-1292) � ��� ��� ����� � �� ��
�
 �� ���� 

500 � ���� ���� �� ������ � ��� ��� �� �� ���� ��� ��� ����  ����� ��� ��� ����� �� � ��� �� ��� �� ۔ �� ���� ��� ����  �� ����� ��� ،������ ،� �� �� ��� ������� � ���� � �� ��
�
 �� ���� �����

�� ���� �� ��������� �� �� ��
�

 ��� � ��� � ��� �� ��� �� �۔ ���� ���� � ���� ��� �� ��� ��� ��� ����� �� ��� ��� ��� ���� ��� �� ���
�

 ��� � ��� � ���� � ���، ���
�
�

 ��� ���� ��� ���� ����

۔ ��� ����  ����� �
��� � ���� �� �� ��� � �� ����� �� �� ���� ��� ��� ����  �� � ���� ����� ��ٔ����� �� �� ������ �� ���� �� ������ ،���� �� � ��� ��� � ��� ��� ��

�� ��� ��� ����: ��� ����

��� ���� ��� �� ���
�

 ��� ����

= � �� �� ��� �� ��� �� ����� ��� �� ����� ���   

������

��� � ��� ��� � ���� ��� ���� ��� �� ��� �� ���� ���� ��� � �� ٔ�� �ٓ ��� ����ٓ �� ��� �ً���� ��� ،� ������ ��� ��� ��� ��� ��� ��� �� ��� � �� �� ��� �� ����� :( �� �����) ���� ��

�۔ ��� � ��� �� �������� �ٔ�����
.1

�۔ �� ���� � ��� �� �� �� ���� �� ������ ��� ،� ������ ��� ������� �� ��� � ������ ،� �� �� ��� �� ������� �� ��� � ������� ��� :( ���� ����) ��� ���
�
�

.2
� ���� ������ �� ���� � ���—� ������� �� ������ ��� ���� � ��� ، ��� ��� ، �� ������ ����� ،� ������ �� �� ������ �� �� ����������  � ��� � ������ � ��� ����� :(�����) �� �����

�۔  ��� � �� �� �� ��� � �� �� ��� �� ��� ��� ��� ��� ����� �� ��� �� � �� ٔ��� ���
.3

���� ����� ��� ��� ���� ���� ���� �� ��� ���� ،� �� ٔ��� �� �� �� ��� � ��� ���� �� ��� �ٔ����� ��� ���� ���� � ��� � ������ �� �� ������ �� ���ؕ���� � ��� �� ����������  ،������� ������� � :(������)�� ��� � ������� ���
��� ��� ���� ���� ���� �� ��� ���� ،� �� ٔ��� �� �� �� ��� � ��� ���� �� ��� �ٔ����� ��� ���� ���� � ��� � ������ �� �� ������ �� ���ؕ���� � ��� �� ����������  ،������� ������� �ٔ��۔): � ��� �� ���

�
�

 �� ��� � ������� ���
� ������۔ �� ��� ��� �� ��������� ،� ��� �� ��� � ������ � ��� � ������ ���� �� ��� ،� ��� �� ���� �� ��� � ��� � ������ �� �� �ٔ��۔ ��� �� �� ������ ��� �� ���

�
�

 �� ��� � ������� ��� ���� �����

.4

����۔ �� �����
�

 �� ����� � ������ � ��� � ��� � ������ � �� �� ���� � ��� ��� ،�� � � ���� ��� ��� ���
�

 ���� � ���� � �� ���� ��� ���� ���� � ������ � ��� � �� �� ��� �� �� ��� ������ �� :(�� ����) �� ٔ��� ��� .5

�� �� ��� � ���� ��� ����

= � �� �� ��� �� ��� �� ����� ��� �� ����� ���

������
� ��� � ��� � ������ � ��� �� �� ��� ��� �� ���� ��� ������

� ������ ���� = � ���ٔ ���� ��� � �� ����

= � ���� ��� ���ٔ���
�

 �� ���� ��� �� ��� �� ��� � 
������ � ���� ��� ���

��� �������� = � ���� ��� � ���� ��� ���� �� ��� �� ���� = � �� �� ��� �� � ��� ��� �� ��� =� ������ ��� � ��� �� �������� �� ����

�������

� ������ ������ = � �� ���� � ��� �� �� �� ���� � ������ ������ = � �� ���� � ��� �� �� �� ���� ���� ���� = � ������ � ��� ��� �� ����

���� ��� ،��� :�� ���:2
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 �ٔ���� �� ���� ��� �� �� ��۔ ��� � � �� ��� � �� �� ������� ��� � ��� �� ���� ��� ���� ���� � ��� ��� � ��� �� ��� ���� ������ �� �� ٔ���� ��� �������� � ������

��۔ � ����� ���� �� �������  �� ���� �� ��� ��� ��� ��� � ������ ��� ���� ���� � ��� ��� "�� ���" � ��� "� �� ���" � �� �����

:���� �� ��� ��� �� ��� ��� ���� �� �� ��� ��� � ��� ��� (���� �� �� �� ��
�

 �� � �� ��
�
 �� ���� ����� � ���) � ��� �� ��� �� ���� ����� � ���� ��� ���� � �� ����

� �� ��� � �� �� ���� ��� ������ �� �������� ��� ����� . �����
� �� �� ��� �� ������� ����� � ���� ������ . �� 

�� �� �� �� ���� ���� � �� �� ��� ،� ������ � ��� ���� �� ،�� � ���� �ٓ �� �� ����� � ��� ���� ���� ���� . �� 

����� �� ����

:���� �� ���� �� � �� ��� � ��� ������ � ��� �������  �� ���� �� ��� ��� � ��� ��� ��������

��۔ � �� � ���� �� ���ٓ � ��� �
�� � �� �� ��� ،�� �� ������ � ���� ��� ���� ������ ��� ��� ���� ��� ����� .1

��� �� �� ��۔ ��� � � ��� � � ���� ��� ���� ��� � ��� �
�� �� ���� �� �� ���� ���� � �� ���������

�
 ���� ��� � �� ����� ��� � �� ���� ��� ��� ���� ��� ������ ��� �� ���� ���� �������� �

�� �� ��� ����� �� ��������� ،�� � �� � ��� ��� �ٔ������ ��� ��� ����� �� �������� � �� �� �� �� � ���� �ٓ ���� ���� ���� �� �� ����� � ��� ���" :� �������� �� � ���� ���ٓ�� ��

��ٓ��� 42:30)۔ ��) "�� � � ��� ��� ������

.2

������ � ��� ��� ���� �� � ����� ������ ��� ������ � ��� ���� �� �������  �� ������� ��� �� ،���� �� �������  ����� ������� ���� �� ��� ��� �� ��� � ��� � �� �����
����۔ ��

.3

� ��� �� ���������  �� �� �� ���� ،� �� ���� ،� ��� ������� ��� ���� ���� � ��؛ ��� � ����� �� ��� ����� � ����� �� �� ��� �������  �� ������� ����� ��� ����� ��� �� � ������

��۔ � ������� ��� ��� �� ������ �����
.4

�� ���� ��� � �� ��
�

 �� ����� ،�� � � ������ ������ ���� ���� �� ��� �� �� ��� ،�� � ���� �ٓ ���� �� �� ���� �� ���� ���� �� �� ���������  �� �� �� ���� �������  �������� �
��۔ � � �� ��� �

.5

������ � �� �� ���� �� ��
�

 ����� ،���� �� � ����� ������ ��� ������� ����� � ��� ��� ،�� � � ���� ��� �� ������� �� �� ��
�

���ٓ �
�� ��� �� ������ ��� ��� ���

��۔ � � ������
.6

� �� �� �� ��� �� � � �� ��� � ���� �� ٔ��� ��� �� ��� ،�� � � ���� ��� � �� �� ���� �� ،�� � � ���� ��� � ٔ��� ��� �� ���� ،�� � � ��
���� ������� � ���� �� �� �� ���� ���� ���� �� ���

���� �� � ��� ��� � ��� �� ���ٓ �������  �� ��� ٔ��� ��� ��� �� �
�
�

 ��� �� � ��� �� � � ������ ������ ���� ���� ���� ��� �۔ ���� ����� � ��� � ���� � �� �� ��� ������ ��� �����
����۔ �� �

��� ��� ��� �� �� �� �� �� ���� � ���

.7

�������  �������� � �� ��
�
�

 � �� ���� ���
�

 � �� ��
�
�

 �� ���� ،���� �� �� ��� �� ����� ��� ���� ،�� � � ���� ��� �� �� �� ���� �������  �������� � �� ��
�

 � �� ���� �� �� �� ���� ��� ���� �������� �
-���� �� �� ����� ��� �� ��

�
 �� ���� ���� ��� ��� � ��� ���� � ��� � ��� �

�� �� ��� ���� �� � ��������� �� �� �� �� ���� �� �������� �������  �������� � �
�� �� ��� � �۔ ��� ���� � �� �� ��� �� �� �� ����

.8

�������� � � �� ����� �� ���� ���� ،�� � �� ��� �� ����� ��� ���� ��� �� ��� �� � ���� �� � ��� � ��� ، � � � ��� �� �������
�

 �� ���� ��� � ���� �������� ��� ����� ��� ���� ����
�۔ �� �� ������ ���� ���

�
 ،�� ��� ���� ��� �� �� ��� �� � ���� ��� �� � ��� ��� ،�� � � ���� � ��� � ��� ��� ���� ��� �� ���� ��� ��� ��� �� ��� �� ���

.9

���� ��� ،��� :�� ���:2
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�� �
�

�
�

 ��� �ٔ��� ���� ��� �� ��� ���� ��� �� ،�� � � �������� � ��� �� �� ������
�

��
�
 �� �� ��� �� � � ���� � ���� � ����� ������ ��� �� �� �� ���� � �� ��

�
 � ���

��۔ � � ���� ��� �� �������

�ٔ����� ������� �� � � �� ��� � ��� ��� ��� ���� �� ��� � ��� �� ���� ��� �� � ���� ����ٓ ���� ��� �� ��� �� ��� ،�� � � ������ �� ���� ������ � ��� ����� .10
(�� � � ������ �� ������ � ����� � �۔ (����� ��� ����� ��� � �� �� ��� ��� ���

بیشک الله صبر کرنے والوں کے ساتھ ہے

بیشک الله صبر کرنے والوں کے ساتھ ہے
�� � � ������ �� ������ � ����� � ��� ����� � �� �� ���

���� ��� ،��� :�� ���:2

۔ � ������� � ��� � �� ��� � � �� �� ��� ������� � ��� �� ��
�

 ��� ������ ���� �� ���� ���� �������� � ��� ���� ���� ��� ،�� � ���� ���� ��� ��� � ��� .11

� ������ ����� ��� ��� � �� ��� �������� � ���� ���� �� ��� ��� ���� ،�� � � ���� ��� ���� ��� �� ������ ��� � ���� ���� ��� �� � �� ���� �� ������ ��� ��� ���� ���� � ��� .12

� ��۔ ��� � �� ��� ��� ������ ��� ����� � ��� �� ��� �� � � ����� ��� �� �� ��� �
�� � ��� ،�� � � ���� ����ٓ � ���� ���� �� �� �� �� � ��� ،�� �

� ��� ��� ���� ،�� � � ���� ��� �� ��� ��� �� ��� ��� ��� �� ������� ��� �� ����� � ��� ،�� � � ������ ������ �� ����� ��� ���� ��� ��� �� � � ������ � ��� ���� ���� �� ��� .13

��۔ � � ���� ��� �� ��� �������� ��� ���� �������� � � �� �� ��� �� ��� �� � � �� ��� � �ؕ�� ��� ���� ���� �� �� ��� ����� ،�� � � ������ � �� ��� �� ��� �������  �������� � � �� ��
�

���" :�� � � �� ���� ���ٓ�� � ��۔ �� ��� ������ � ������ ��� � ��� �� ��
�

 �� ��� �� � ���ؕ �����ؕ ����� ����� ��� ���� ��� � ��� ،�� � � ������ � ��� ���� ���� ���� .14

��ٓ��� 41:34)۔ ���� ��) "��� ��ٔ� ��� �� ��� ������ ��� ��� ��� ��� ���� ��� ��� ��� �� ��� � ��� ،� ��� ��� �� ��� �� �� � ��� ���� � ���� �� ���� �� ��� �ٔ�������

����۔ �� � ����� ������ � ��� � �� ���� ������ � ���

������ � ��� ��� ���� ،���� �� � ��������� � �� ��� �� �� ������ ��� �� ��� ����� ��� ��� ��� ���� �� � ��������� ����ؕ��� ��� ������� ����� �� ����� ���� ��� ��� ��� �� �� �� ���� .15

����۔ �� � ������� � ��� ����� �� ����� ��� ���� ������ ������ ��� ����

� �� ��� �� ���� ���� ��� ��ٔ� ��� �ؕ��� � ���� ������� �� ��� ����� ����ٓ �� ،� ������ � �� �� ��� �� ���� ��� � ��� ��� �� � � ������ؕ ������ ��� �� ���������  �� �� �� ���� � �� ��
�

 � ��� .16

�۔ ������ � �� �� ��� ������ ��� �� ��� � ��� �
�

�
�

 � ���
�
�

 �� ���� ����

���� ��� ،�� � � ����� �� ��� �� ���� ��� �� ��� ��� ��� ��� ����� �� �� � ��� ��� ���� ��� �� ���� ���� �� �� �� ،�� � � ���� � �� ���� ���� �� �
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�

(29:2 3 �� ���� ���۔ (������ٓ��� �� ��� �� ��
�

: �������  �� ������� ��ؕ ���� ��� � ����� ������ ��� �� ���� ���� .2

�� �� ����� �� ��
�

 �ٔ�����" :� �������� �� � �� ����� ���ٓ� � ����� ����� ���� ����� � �� ��� ��� ����

��� �� ���� ���� � ���� �� �� ������� � �� �� �� �ٰ��� ��� ����� ���� ،�� �� �ٓ � �� �� ��� ���� ��������

[����
�

 ،��� �� �۔" [��� ��� � ��� �� ���� � �� � ��� �� ��� ��� ��ؕ� ���� ��� �� �� �� ��� ،�� � � �� ��� � ��� ������

: ���ٔ���  �� ������� � ����� �� �� ����� �� ��� ����� ��� ��� .3

��۔" (������ٓ��� 4:19) � � ������ �ٔ�� ��� ��� � ���� �� �� ��� � ���� ��ُ ����� �� ��������� ،���� � ������� ��� ��� �� �� �� ���� � ��� � ���� ���"

: �������  �� � ����� �� �� ���� ��� ���� ��� � .4

�� �� ��� ، �� �������� �� ��� ،���� �� � �ء ����� �� �� ���� � ������� ��� �� �� ٔ����� ���ٓ �� ���� ��� ��� �� �� ����" :� �������� �� � �� ����� � ����� ����� ���� ����� � �� ��� ��� ����

� ��� ،� ��� �� �� �� �
�
�

 � ���� �� ��� ��۔ ���� ���� �� �� � � � ���� ��� � ������ ���ٓ �� ������� �� �� ��� � �� �� ��� ���� ����۔ ���� �� � ���� ��� ����� �� ��� �� ��� � ��� �����

�� � ������ �� �� �� ��� �������� � �� ٔ����� ���ٓ ،� ��� � ��۔ �� � � ���� ��� � ��� � ��� ���� �� ��� � ��� ،� ��� ��� ����� � ���� �� ���� ��� ،�� � ����� ��� �� ����ؕ��� �� ٔ����� ���ٓ

[��� �� ��ؕ��۔" [��� ��� � ��� �� ���� �ٔ����� ���� �� ��ٔ� ��� � ���������� ���� �� ���� �� �� � ��� �� ��� �� � ���
���� � ��� �� ����

: �������� ��� �� ����
�

 ��� ����� .5

:� �������� �� � ����� ����� صلى الله عليه وسلم ��

��� � ��� �� � � ������ ����� ��� �ٔ����� ��� �������  �� �� �� ��� ���� ����� �� ���"

(��� �� ��۔" (��� � � ������ �� �� ���� � ���� �� �� �����

��� � ��� � ��� �� ���� �ِ� � ������ �� �� ��� ��� � ��� �� �� ��� ���� ��� �������  �� � ��� 

��۔ � � �� ��� � ��� ����� �� �� �� �����

��۔"  (������ ٓ�� ������� � � ������ �� ����
�

 �� ������ � ����� � ��� �����"

(3:146

�۔ ������
�

� �������  �� ���������� � ��� ���
TheWisdomBehindCal
amities
BenefitsOfCalamities۔�� � � ��� � ��  �� ��� �

�
 �� ������ � �����  � ��� �� ���

���� ��� ،��� :�� ���:2

https://islamqa.info/en/answers/35914/the-wisdom-behind-calamities
https://islamqa.info/en/answers/35914/the-wisdom-behind-calamities
https://islamqa.info/en/answers/21631/benefits-of-calamities
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؟ � �� �� ��� � ��� � ��� � ��  � �� ��  � ��� �
�� �� ���� �� �� ����

���� ��� ��� ��� �� ����� �� �� ��� � ��� ��� � ��� ���� � ���� �� ���� ���

�� �� ������ �� �������� �� ��� ،����� ��� ، ����� ��� ��� ���ٓ�� �� :���� ��� ����� ��� ��� ���ٓ�� �� � ���� ����

���� �� �������  � ��� ����� � ��� � ٔ���� ��

��� �� ����� ��� � ��
�

�� �� �� ،������ �� ������ :� ������ � ���� �� ��� �� � ���� � � ���� ������

��� �� ��� � �� ٔ����� ����� �� �� �� ����� ��� �� ،� ��� ��� ��� �� � �� ����
�

����۔  �� � ٔ���� �� �� ��� ��� �� ���

���� ��� ������ � �� ��������

� ��� ��� � �����ؕ��� �� �� ��� � ���� ��� � ��� �ء ��� ��� �� ���� �� �� ���� ،�ً� ���� :� �� ٔ������ؕ��� ���� ��� ������

��� ����  � ���� ���� ���� ��� ���� ��� �� ��� ���� � �� ���� �� ��� � ���� ���
�

�۔ ��� ��� ��� �� ��� ��� � �� ٔ������ �� ��� ��� �� ���� ��
�

 ����� ���� ��� ����� ��� ���ٓ �������� �

� ���۔ �� ٔ��� ��� � ��� � �� ��
�

 � �� �� ٔ����� ���ٓ ��� � ������ � �����

� ���ؕ ��� � ��� � ������ �� ���� ��� �� ��� ��� ��� ��� ��� ���� � �� ����

� � ���� � ��  ���� � ���� ��� ��ٔ�� � ���

� ��۔ ���� � � ������ ��� �� ���� ��� ��� ��� � ���� ��� ���� � ��� � ������ �� ������ ��� ،��� ���� �� ��� ، ��� �� ������ ���� ��� ���� ���� ��� ���� �� �� ٔ����� ���ٓ �� ��
�

 � �� ���� ��
�

��۔ � ����� ��� �� �� �� ������� ��� � ����� ����� �� ���� ���� ��� � ������ �� ����� �� ��� ��� � ��
�
�

 �� � ��� ��������

� ����� ���۔" ����� ������ � �� ��� �
�� �� � ��� � �� ،�� ������ � ������ �� ��� �������� �"

(71:10 �� ��� ������)
:�� � ���� �� �� ���

�
 � ����

��۔) ��� � ������ �� ���� ����� ��� �� ��� �� ��� � ��� ������ � ������ �� ����� � ����)

��۔ � ����� ��� �� �� �� ������� �� ��
�

 ��� � ����� ���� �� ����� �������  �� ��������ٓ � ���� ��� ����ٓ ��� � �� ��� � ��� �������� � ����

��۔) � ��������� �� ��� ��� �� ��� �� ��� �� � � ����� �������  ���� ��� �����)
�� � �������� �� ��� ��� �� ��� ��� �� ������� �� ��� ��� �� ��� ��"

��۔" ��� ��� ����� ��� �ٔ����� ��� ��� � ������ � ���� ��� ����ٓ ��� � �� ��� � �� � �� ��� � ���� !����� ��"

���� ��� ،��� :�� ���:2
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������ � ��� �� � �� ���  � �� �� �� ���  �� � ٔ��� �� �� ���

����۔ �� � ����� �
����� �� �ٔ������ ���� � ��

�
�� �������  �� � � �������

�
�
�

�
�

 � ��� � �� ��� � ���� �� ��� �ِ����� � ��� �� ��� �� ��� �����

���ٓ ��� ���� ��� ��� ������ � ���� � ������ �������� �  :(��� ������ "�� ��") � ��� �� ����

،�ً� ����۔ ���� �� �������  ������ � �� ���ٓ � ��� �� ���� ��� ������ ��� ���� ���� ���
���� ���� � ����� ��� �� ��� ��� ����� � �� ��� ���� ���ٓ ��� ���� ��� � ���� � ��� � ������ �������� �

���� ��۔ ���

�� �� ���� ��� � ��� � ������ �
�� ��� ���� ������ �������� � :(������� ��� � ��� ��� " �� َ����َ") � �� ������ 

� ������ ��� ��� ��ؕ�� ���� ������ ��� ،��� ��� �� ��� ���� �� ����� ، ��������� �������� �۔ � ������

�۔ ���� � �� ٔ��� ��� �����
�

 ��� ����� � �� ��� ���� :(� ��ٔ��� ��� " ������") � ��������

،���� ��� ��� �� ����� ��� ������ �� ��� ������� ��� �� � ���� � ��� � ������ �� ��� � ��� � ����

����۔ ��� ���� ��� ���� ���� ���� ��� ، ��� ���

� ���� � ����۔ ��� � � ��� ��� �� ��� ���� ����� � �� ��� ���� :(� ��� " ��� ����") � �� �������

� �� ��� �� �� ���� � ��� ���� ��� �� �� ��� �������  �������� � ���ٓ � ��� �� � � ����� � ��� ��� ������ � �� ������ �� ���

�� ���� �� ��� � ������ ��� ��� �۔ ������ ���� ���� �� ��� �� �� ���� ���� ��� � ��� ������

��� � ��� ���� ���� �������� �� ��� �� � ��� ���� ��� ��� ��� �ٔ����� �
�� �� ��� ، �������

����۔ � � ��� � ���� ��� �� ��� � ��� ،� �����

�������  �� ���� ��� � ���� ��� ���� ������ �ِ �� ��� �������� � :(� �� ����� ��� "� �� ���") ��� ��� ����

��� �� ����� ��� ��� �� ��� � ������� � �� �� �� �� ���� ��� �� ��� � �� ����۔ �� ��� � �� ����� ���
�� � ������ ���� "������ �ِ� �� ���" � �� ��� � ��� � ������ �� � �� ����۔ ��� ��� � �� ��� ��

��۔ � �� ������ ��� � ��� ��� � ���� ��� ���� �� ��� �� ����� � �� ���� � ��� �� ���� ����

���� � ����� ��� ��� ،����ؕ� ��� ��� ��� ������ �������� � :(� ��� � ��� " ��� ����") � ��� ����

�� �۔ ��� ��� ��� � ���� ��� � ����� �� � ��� ��� ��� � ��� ��� ����� ��� ���� ��� ��� ����
� �� ��� � ���� �� ��� �� � ���� �ٰ���� � ���� ���ٓ ��� � ��� �� �� ��� ���� ��� ��� �� ��� �����

�۔ ����� �� �� �� �
�
�

 � ���
 

�� ��� ِ ����� ������� � ��� ،� ��� �� ���� � ��� ��� ���� �� ��� ���� ������ ��� ����

�۔ ��� ��� ������ �ٔ���� �� �
��� �� ��� ���� ���� ���� � ��������

�
�

���� ��� ،��� :�� ���:2



21

������ �� ��� �� ���
���� �� ��� ��� ��� �� ��� � �� �� �� � �� �� �� ���� �� ��� ��� ���� ���  ��� �� ��� � �� ، ��� ���� � ��� ���� ��  � ٔ��� �� �� � ��� �� �� � �� �� ، ��

�
�
�

 ��� �� � ���  ، ������ �� ���  �� ���

��� ���� �� ���  �� ���ٓ �� ��� ��� � ٔ��� �� �� ��� �� ��� �  � ��  ���ٓ �� �� ���� �� ���  � �����  �� ���� �� ��� � �� ����۔ ���  ��  � �� �� �� ��� �� ���  �� �� �� � ��

��۔ � � ��� �� � ��  �
����� ��  ��� ��� ��� � �� ��  ��� ���  �� ���� ����  � ���  ��� ���� ���

� ����� ������ ��� ��� �� � ��� ��� ��� ���ٓ ���� ����� ����� :� ��� ��� ���� �����
�� ��� ��� �� �� �� �� �� �

�
�

� 
��۔ � � ���� ��� �� ���� � ���� ��� �� ��� ���� ��

��ؕ�� ���  :(Catastrophizing) � ��� ��� ��� �� ��� ��� ����ؕ ��� ����ؕ ��� ��� � ٔ�� ���� 
�۔ �� ��� � �� ��� �

��� ��� ��� ���� ���� ���� �� � �� �� � ��� � ��� ���
�
�

 ���ٔ��� ��ؕ��� ��� � ٔ�� ����

:� ����
�
� �� ��� ��� ����� ��� ��

�� ��� �� ��ٔ�� �� � �� �� ���  �� �� ���  �� ���� � ���  ��� ،�� � �� �� ��
�
�

 � ���  � �� �� � ��� ��� ��  ��� ���  � ��  �� ،�ً �� �� �� ��� ��۔  � �� �� �� �
�

 �� ���� �� � ��  ����� �� 
�ٔ ��� ��  ��� � ��۔ ��� ��� � �� ���� �� �� ���  �� �� � ���  ��� �� � � ���� ��� �� �� ��  �� ��� �� � ���  �� � � �� �� �� �� �

�
�

 �ٔ ����� ���  �ٔ ��� ��  ��� � ��۔ ���

(2999# ����
�

 � �� �
�
�

��۔ ( � �� ���� �� �� ���  �� �� �� ��
�

 � ���  ��� �� � � ��� � ��  � ��� �� � ���  �� � � �� �� �� �� ��
�

 ���� �� ���

���� ��� ،��� :�� ���:2

:� ����
�
� �� ��� ��� ����� ��� ��

���� ���  �� ���� �� �� �� ��� �� ��� ، �����ٓ � ��  ��� ���� ���  �� ���� �� � ��� ��� :���� ��  ��� ���
�
�

 � ��  �� ��� �� � �� ��  ��� ����ٓ  ��� � �� ��� �  � ��� �����ٓ  ��"
(7513 :�� �� ���� � ��� ۔"  (�� �����ٓ � ��

��� �� � ������ ��� ���ٓ ��� � �� ������ � ��� :(Fortune Telling) � ����� �� � ���� ����
��۔ � ����� � ��� ��� ����� � ����

:� ����
�
� �� ��� ����� �ٓ ��� ���ٓ����

����۔" ��  � ��� ��� �� ���� ��  �����  �� �� � ��  ���� �� ������ � ��  �� ��� �ً �� �� �� ��� �۔  ��� � ���  �� ���� ��  �� ������ � ��  �� ���
(12:87 ����� ���  ���� ��) 

��� �� � ������ ��� ���ٓ ��� � ��� ��� ���� �� � ��� :(Mind Reading) � �����ؕ ��� �� ��� ��
.�� � �� ��� ��� �����

�
 � ��� �� � �� ��� ����� � ���� �ٔ�����

:� ����
�
� �� ��� ��� �� �� ��

��� ��� ���  � ��� ��ٔ�ٓ � ���  �� �� �� �� ����  �ٔ ��� ��  �� ����� � ��  �� � �� � ���  �� ��� �� ��� ���� ��  �� ��� � �� �� ���  � �� ��  ��� ���  �� �ٔ���� ���  ��� �� ��� �" 
� �� �� �� ��� � ��� ���� �� ��� �� ���  � � �� ����۔" - �� �� �� �

�
 � ���  �� �� ��� � ���  � ��  ��ٔ��
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��� �� ��� � ��� � �� ��
�

 ���� :(Negative labeling) � ��� �� ���� � �� ����

��� ��� ���� �� � ��� ��� � ��� ��� ��� ��� ��� ���� �� ���� ���� �� �� �� ��� ��� ��� ��� ���� � ��� �
�۔ ��� ��� ������ ����

���� ��� ،��� :�� ���:2

:� ����
�
� �� ��� ����� �ٓ ��� ���ٓ����

����۔" ��  �� �� ��  ���� ��  ��� ���  � ��� � �� ،� �� ��� �� ���� ��  � ���  ��� ��� ��  !� ���� ���� ��� �  ��"
(49:12 ���� ��� �

�
� ���� ��) 

�� ����� �ٰ���� ������� � �� �� �� �� ��� � ��� ������ : ���� ���� ��� ��� ��� �� �� ���
�۔ ��� ��� � ���� ��� ���

:� ����
�
� �� ��� ����� �ٓ ��� ���ٓ����

��۔" � ��� ���� ��  �� ��� � �� �� ���  � ��  ���� ���� �� ��� ���  � �� �� ��� �� ���� �� ��  ،����  � ����� ���  � ���  �� ��� ���"
(33:3  ��� �� ��� ���  ���� ��) 

� ��� "�� ����" ���� ��� ������ ��� ،�� �� �� �� ،�������  : ����� � �� ���� � ��� �����

����� ������ ��۔ ������ ���� � �� �� ��� ،� ��� ��� � ��� �� �
�
�

 � ���� ��� �� �� "�����"

:� ����
�
� �� ��� ����� �ٓ ��� ���ٓ����

(67:13 ��� ��� ���� ��۔“  (�� ��� ��� � ��� ��� � �� ��  ����� � ��� �� � � �� ��� � ��� � �� �� ���  � ���”

� ����� �����
�

 ��� �� �� �� � �� ���� ���� ���ٓ ���� ��� � �� ��� ��� � ���  : � ����� � ���� ��� �� ���

����۔ ��� ���
�

 �ً �� �� �� ��� �� � ��� ،���� ��

:� ����
�
� �� ��� ����� �ٓ ��� ���ٓ����

۔“ �� �� �� �� ���  � �� �� ���  �� ��  �� � �� �� ��� ���� ��  ��� ���� � ��  ��� ��� � ���  � ��� ���� ��  �� ��� ���� ��� �� ��� � ���� ���  � ��� � �� ���  �� �� ��� �ً �� �� �� ���”

� �� �� �� �����  �� ������ :(Using Should) ���� ����� ��� " � �� ����� � ���"
�������� ��� �� �� ��� � ���� ��� ����� ��� ��� � ���� �� ��� ����� � �� �� ���� � �� �� ��� ��ٔ����  ��� ����

�۔ ��� ��� � ��� ���� ����

:� ����
�
� �� ��� ����� � �����۔“����ٓ��� ��� ٓ� ���� ���  � ��  � �����  ������ ��� ��� ��  � �� ��  ��� ���  � ��  �� ��  � ���  �� �� ���  �ٔ ��� ��  ���”

(74:6 � ����� ���  ���� ��)



23

��� �� ��� ��� � ���

�������� ���� �� ���� ��� ������ �� ��� �������� � �� ����۔ �� �� ������ �� ��� ���� ��� �� �� � ���� �ٓ ��� ������ �� ������ ���� ��� ��� ������ �� �� �� � ���

� �� �����" ،� �������� �� � � ����� صلى الله عليه وسلم �� �� ����۔ ��� �� � ����� ������ �� �������� ���� �������� �
�� ��� �� � � ����� � ��� � ��� � �� ��� � ��� �� ������� � ��� �� ������ �� ���

������ �� ��� �� ��� � ��� �� ��� ،���� �� � ���ٓ � ���� �� ������ �� ��� � ��� �� � � ��� � ��� ������ ��ٔ����  �� ������ �� ��� �� ُ��� ��� ��� �������� �� ��� �� ���

��� 5269)۔ �� ��� � ���
�
�

) "،��ٔ� ��� � ���� � ��� �� �� ���� ��� ��� � ��� � �� ٔ��� ��� ��ٔ��� � ��� � ���� ����

���� ��� �� ������ � �� ��� � ���ٓ ���� ��� � ��� ��� ���� ����� ��� �ؕ �� ������ �� ،��ٔ� ��� � � �������
�

��
�
� ��� �� ���� ��� ��� ������ �� ��� ��ٔ����  � ��� ���� � ��� ������ � �� ���������

�

��۔ � ��ٔ�� �� �� ���� � ��� �۔ � ��� � ��� � �� ��� � ��� � �� ��� ���ٓ � ��� � ��� ��� �� �� ���� ��� ��� ���� ������ ���� � � ���������  �� � �����

 :����ؕ��

 :�� �� ��� �������� � �� ��

��؟ ��
�

 ��� ��� ��� ����� �� �����

��� ���ؕ� ��۔ ��� �� ��� � �� �ٔ���� ��� �� ���

:�� �� ��� �������� 

���� ��� ،��� :�� ���:2

��۔ � �� ��� ��� �� ������ ��� � ����� ����� � ��� �
��� � �� �� ��� �� �� ��� �� ��� ��

 � �����ؕ��� �� ��� �� 

�۔ ���� � �� �� ��� ��ٔ� ��� � ����� ��� ��� � �� ��� ��� � �� �� � ���� ��� 

��؟ ��� � ����� � ��� ��� �� �� �
�

 ���� ��� ������ ��� ���ٓ �� � ��� ��� ������ �� ��� �� ����� ��� ��� ���� �� � ��������� ����� ���ٓ � ����

������ �� ��� �� ����� ��� �� ��� ��� ،� ��� � ��� ��� ���ٓ � ��� ��� ���ٓ � ��� � ��� ��� �� �� ���� ��� ��� ���� ������ � ��� � !�� � ��� ��� ��� ���ٓ ��� 

� ��� � ��� �ؕ �� ��� �� ،���� ��� ��� � ��� ��� ���� ���� � ��� �������� � ���ٓ �� ��
�

 �� ����۔ ��� �� � ��������� �� ������ ���� ��� ���ٓ �� ���� ���

�۔ ��� ��� ���� ����� ���� ���� �� � ���� ���

 :����ؕ��

 :�� �� ��� �������� � �� ��

��؟ ��
�

 ��� ��� ��� ����� �� �����

:�� �� ��� �������� 
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��� ��� �� ���  � ��  ��� ����  �� ���

���� ��� � ��� ���� �� � ����� ������� � ��� ��� ���� ��� ��� �� ������ �
��۔ �� � � ��

���� ��� � ��� ��� �ٔ����� �� � �� ��� � ���� ��� ��� ������ ���� ���� �� ��� ،�� � ��� ���� ��� ��� ������ ���

� ��� ،�� � ���� ��� ��� ������ � ���� ��� ������ ��۔ ��� � � �� �� ��� � ��� ��� ���� ��� ��� ������ ��� � �� ��� ��� ،�� � � ���� ��� �� ��� �� ������ �� �� ��� � ���� ��� � �� �� ��� �� ���

� �� ����� ��� ��� �� � ����� ��� �� ����� ��� � ��� ��� ��� ������ ��� ��� �� � �ٔ�� �ٓ ������� ��� ��� ��� � ��� �� �� �� ��� ��
�

 �� �� ��۔ ������ � � ���� ��� ��� ���� �� ������

��۔ � ������� ���� �� ��� � ���� ��� ���� ��� � ������ ��� ��� ��� �� ��� � � ��۔ ��� � ������� �
����� �� � ٔ���� �� �� �� �� ��� �������  �� �� �� �� ��� � ��

��� ��

��� � ��� ،�� � "�����" �� ���� ����� ���� ��� �� ��۔ ��� � � ���� � ���� ��� �� � �� ����� � ٔ��� �� �� 70 � ���� ���ٓ�� �� ��� �� � �������� �� ��� ������ ��� "�� ���" �� ���� ��� � ������

�� ( �����) :�� � ����� ��� �� �� ��� �� �� �� ��� ��� �� �� ��� ��� ������ ��� �������  �� �� �۔ ��������� ������ ��� � ��� � ������ ��� ���� ،� ���� ��� ��� ��� ���� ��� ���� �� � ������

، �������� ��� ��� �������� �� ������ ،�� ��� ��� �� ( ��)، ������� � �� �� ��� ��� �� ��� �� ���� � � ���� �
�
�
 ����� ��� �� ���� � �� ��� �� ����� ،��

������� � �� �� ���� �� �������� ��� ������ �� ����� ( ��)

� ٔ���� �� �� �� ���� �� �� ��� ������ ���
�� � � ���� �� ��� �� �� ���� ��� �� �� ��� � ��� �������

�� � � ������ ��� ��� ��� �� �� ��� � ��� ���

�� � � ������ � ��� ���� � ���� ��� ��� �� ��� �� � ��� ���

�� � � ������ ��� ��� ����� �� ��� ����� ���� ��� ������ ����
�� � � �� ��� � ����� �� ��� � ��� ���

���� �� �� ���������
�

 �� � �� ���� ��� ���� �ً������ ����� �� ���� �� ���

���� ���� �� � �� ��� ��� � ���� �������  �� �������ؕ��� ��� �� �� �� ��� � ��� ��� ��� ��� ������ ���

��۔ � � ����� � ��� � ���� ���� �����
،���� �� � ����� �� ���� ��� �� ���ٓ ��� ��� �� � �� �� ��۔ ��� � ���� ��� � ���� ؕ�����  � ���� ��� ������ ���

��۔ � � ���� ��� �� �� ���� � ��� � �� � �� ��� �

��� � ���� ��� � �� � ���� �� ��ٔ� ����  ��� ���� ��� ��� ���� ����� � �� ���� ��� �� ��������� ،�� � ������ ��� ������� �������� �� �� ٔ��� ��� ���� ����� � ��
��� �� ��� ������ ���

� ���� �� �� ��� ���� �� �� ��� �� ��� �� ��� �� ���� �� ����� ���
��� �� ��� �� � �� ���� � ��� ، �� ������� �� �� �� ��� ��

�
 ��� ��� ���� ��� �۔ ��� ������ ���� ��� � ��� ��� ������ �� ����� ����

�������  �� �� �� � �� ��� �� ��� � ���� � ��� ��� ،���� �� � ������� � ������� � ���� � ����� ��� �� ��� ��� ����� �� �� ���� ���� ���� ��� �� ���� ��� �� ��� ��������� ��� ������ ����
��� ����� ���� ��� ���� �� � � �������

�
��
�
� ���� ���� �� �� ���� � ���� ��� ���� ����� � �� ���� �� ،�� ��

�
 � ���� �������� �� ����� ���� �ٔ��� �� �� ���� ��� �ٰ ���� ،���� �� � ������� � �� ���� �� ���

����۔ �� � �� �������
�
�
�

�
�

 �� � ���� ��� � ���� ��� ����� ��� ���� ����� �� ���� ��� �� ��� ،���� �� �� ���������  ���� ���� �� � ������ �� ���� �� ��� ���� ��� �� �� ���� � ������ �� �����
https://www.unhcr.org/55f6b90f9
https://doi.org/10.1080/17439760.2011.596557

� �� ��  ���ٓ����  ��� ������ ���

���� ���� ��� ���ُ ���� � ��� ���� ،���� ��� �� ��� ��� ����� ��� �ٔ���� �� � ���� ��� ،���� �� �� � �� ��� ��� � �� �
�� ���� �� �� �� � �� ����� ��� � ��� !����� ���� ���� ��" 

(2:172 ���� �۔" (������ ����� ��� � �����

(2:152 ���� � ����۔" (������ ����� ��� ��� ���� ��� � ������ ����� ��� ���� ��� �� ��� �� ��� ،��� ������ �� ��� � �� ��� ��� � ���� ،����� �� ��� �� �������
�

 � ��� ����" 
���� ��۔" (������ ٓ�� ������� 3:145) � ��� ���� ��� ���� ���� �� ��� �

��" 

�� ���� �� �� ��� ��� ���� �� ��� � ��� �� ���� ��� ���� ��� � ��� ���� ��� ���� ،��� ����� � ��� ���� � ���� ������� ���� �������� � � �� ��� ��� � ���� � ��� � ��� �� ���� �� ��� � ��� ����" 
(14:7 � �� �

�
�

��۔" (������ ������ �

���� ��� ،��� :�� ���:2

https://www.unhcr.org/55f6b90f9
https://doi.org/10.1080/17439760.2011.596557


25

(14:34 � �� �
�
�

�ٔ� ��۔" (������ ������ ��� ��� � �� �� ��� ��� ��� � �� �� ���� � ��� � ��� ���� ��� ��� ��� �� ���� ��
�

 ��� ����� � ��� ����" 

�� ��� ����� ،� ���� ��� �ٓ � �� ��� ��� � �� �� �� ��� ،�� ��� � �� �� ��� ���� �� ��
�

 � ���� � �� ��� ��� � ��� ����� ��� �� �ؕ �� ��� �� ���� ��� ��� ��� � �� ��� ��� � �� ����� �� ���" 

(16:78 �� ��
�
�

�� ����� ����۔" (������ � ���� �� ��� � ��� ���� ��� � ���

(76:3 ���� ��۔" (������ ���ٕ���� ���� �� ���� ��� � ��� �� ��� �� ���� �� ��� �� �� �� ��� ،�� � �� �ٔ������ ���� ��� ������� �� ��� �� ����� ���� � �� �
�� �ً �� �� �� ���" 

����� � �� � ���  ��� ������ ���

(4811 ��ٔ�� � �۔" (���� ������ � �� �� ��� ��� �� ��� ��� ����� �� ،� ������ � �� �� ��� ��� �� ��� ��� ������� � ���" 

���ٓ ��� ����� �� �� ���" :�� ���� ��� � �� � ����۔ ���� ��� ����� ��ٔ� ��� �� ���ٓ ��� ������� �ؕ��� ���� ��� � �� � صلى الله عليه وسلم ���� ��� ���� �� ��� ��� � ���� � �� �ؓ �� ٔ����� ��� ���� 

��؟" �� ��� � ��� �� �� ��� �� ���� �� ��� ��� ����� � ���� � ����" :� ��� � ���� ��� � � صلى الله عليه وسلم �� �� ����؟" ��� �� � ����� �� ���� � ��� ���ٓ � ��� ،���� �� � ��� ��� ������ �� ���� ��� ��� ��

(��� �� ���)

(2774 ��ٔ�� � ����۔ (���� ��� ��� � ���� �� ���� �������  �� ������ ��� �� ��� ��� ����� � ��� ، � ���� ������ ��� ��� ��� � ��� ��� � ��� � �� �� �� �
�
�

� �� � صلى الله عليه وسلم ��� �� ��� 

.....��� ������ ���
�� � � ��� ��� �� ����� ��� ������� �� ���� ���� �� ������

��� ���� ��� ���
�

 �� �� ���� � ���� ������ � �� ������ ���� ��ٔ�� �� ��� ������� � �� ���� ��� �� 

�������  �� � ����� �����ؕ ���� ��� ،� �� �� �� ��
�
 ��� �ؕ��� ،� �� �� ��� ��� �� � � ������ �� �

����� ��

��۔ � � ������ ���� ���� ��� ������� � ������� ���� ��

������ ��� ��� ����� ���� � ������ �� ��� �� �
�
�

 ��� �� ������ �� ���

��۔ � � ���� ��� ����� � ��� �������� � ���� � ��� �� ��� ��� �� ��� ��� �ؕ��� ���

�� � � �������ؕ��� ��� ����� ������� ���

،�� � ����� �� ��� �� �� ���� ��� �� �� ��� � ��� ������� ��� ������ ��� 

��� ��� ��������� �� �� ��� ��� �� ��� ��� � �� ��� ���� �ؕ� ��� �ٔ���� ��

��۔ � �������

�� � � �������ؕ��� ��� ����� ������� ��� �����ؕ��� ��� ��

��� ��� ��� �� ��� � ��� �� � � �� ��� � ����� ���� ��� �� �� �������� � ��
��� �� �ٰ���� 

��� ������ ��� � ��� �� ��� ����۔ �� �� �� �� �� ����� ��� ���
�
�

 �� ��
�

���� ��
�

 ��� �� � � ���� ��� ��� �� ��� �ؕ��� ��� ��� ،���� �� � ����� �� ���� ���

��۔ � ����� ��� ���

،�� � � ���� ��� ��� ��� �� ��� �� ������ � ������ �� ��� ���� ����� ��� �� ������ ، ���� ���� ��� ،�� ��� 
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(GQ-6) ��� ���  ��ؕ �� ٔ�
�

�ٓ  � ��� - ��� �� ���� �� � ��  ��� ������ ���
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� �� ��� ���  � ��� � �� ��  �� �� ��� � ���  � ��� ���  � ���� �� � ��� ���  � ��� �  � ���� �� �� ��� �� ���  �� �  ،��ٔ� ��� � �����  ���� �� ��� � ��  � ��� ��� ��ٔ ��  �� �� �� �� �� ����  : ����� ��� ��
����۔ ��  � �����  ��� �� ����  � �� �� ��� ���  �� �� ���ٓ
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