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���ل�� ���ر ہ ��سی مر واں� ��سی ��� و��� ے��� ا ��ر�� ماری ��ا ��ا���� �� ی ��� �� ��� ���ں۔د� ��
ماری کے �� ی ��� �� ��� �راد د� ا���� ا�� ے��� ���ں۔������� ��لاح� ��ا��ل  ��ر�� ��

������� ��ی ��ح�� کے  ��� واں� د� و��� اور�� ��ا��ل��� ا ��س� ���ں۔��لاح� ��� ے �� ��ر��

ں ں� ���� ���� وا��وں (��� ���� �� کے ��ا ا��� گر ��د� ��� کی ��سلماں� د ��� �ے ��ہ امر ا � و��� �ر ��� ا� ا�� سے ��� �� �� ح�� ���
ادہ ��� ا ر� ے ��ی دو���� �� ��ر�� ی ��ی ��و��� ود��س� ں ��� ���ل��� ���� ا ���ں) کے ���� ا��ل �� ھی ��� �راد ��� ں� و ��لحد ا�� ���  ��اد

���ں۔ �� � ��������� رح ر �� 
(Awaad, R. et al., JAMA Psychiatry, 2021; 78(9): 1041–1044)

�ے۔ کار � ماری ��ا ��� �� ی ��� �� ��� ں سے 1 د� وں ���� ا���� کی ��� ��� �ر 5 امر �

مار ��مومی ا��داد و ���
 (National Alliance on
Mental Illness, 2021)

آئیے اعداد سے شروع کرتے ہیں!

امریکہ میں مسلمانوں کی ذہنی صحت سے متعلق اعداد و شمار

   والا ���ئی چارٹ شکاگو میں 875 مسلمانوں پر کی گئی ا�� � دائیں جا��
پرانی تحقیق کی نمائندگی کر رہا ہے۔

Basit, A. & Hamid,  M. J. IMA 2010
42(3), 106-110

 ہیں۔ اگرچہ  مقامی امریکی آ���دى کے مقابلے میں ز���دہ یہ نتائج عمو�ً
� ہیں، متعلقہ تحقیق اور امریکی مسلمان نفسیاتی مسائل سے مسلسل متا��

� کمی ہے۔ علاج میں شد�� ں 875 ��سلماں� ے ���� کا��و ��لا�� ں ��� ���� 2010

43٪
سؕ�م��ؕ� دؕس آردؕر  دؕ��� ا���

(Adjustment
Disorder)

15٪
ی امرا��  طرا���  ا���

(Anxiety Disorders)

10٪
PTSD
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ماری �� ی  ��� �� ��� ��ی ��ح�� اور �� ��� ��
، � ����تی توازن، مسائل سے نمٹنے کی صلا�� � �نی نفسیاتی سکون، ��  ہم ذہنی صحت کی ���ت کرتے ہیں تو اس سے مراد ا�� � ��
�ن کی شخصیت، �م نہیں بلکہ یہ ا�� اور سماجی تعلقات میں ہم آہنگی ہوتی ہے۔ ذہنی صحت صرف بیمارى کے نہ ہونے کا ��
�بیت اور تجربے کے ��   تعلیم،  عموماً ّ  ہے۔ یہ عادات اور رو��  احساسات اور تعلقات کے مثبت اظہار کی علا�� رویوں،
�ن  ہیں۔ اچھی ذہنی صحت ا��  انداز ہو �� � �ہم ان پر حیاتیاتی، موروثی، اور ماحولیاتی عوامل بھی ا�� ذریعے سیکھے جاتے ہیں، ��
�ات ڈالتی ہے۔ دلچسپ امر یہ ہے ����تی عدم توازن کا شکار ہو ��کے سوچنے، سمجھنے، فیصلے کرنے اور دوسروں سے تعلق قائم کرنے کے انداز پر گہرے ا�� � ��   اچھی ذہنی صحت کے حامل نظر آتے ہیں، نفسیاتی د���ؤ ��� � �اد بھی جو بظا�� کہ کبھی کبھی وہ ا��

 ہی تسلسل (continuum) میں موجود دو مختلف حالتیں ہیں ہیں، کیونکہ ذہنی صحت اور ذہنی بیمارى ا��

لو....... �� ادی ��� �� �� ��ی ��ح�� کے ��� ��� د�

ا�� اور ��وا��لا��  عل�� ی ��� �� ��ما�� � ��ی ��لا���� � ���� م���� ل سے ���� حالی ��سا��ٔ و��� �ی ��� ا�� س�� �� ���
 �ور اس ¨د � �س Z Ç ûE � ا� ز�W ; K ©ؤں W ،¢ít Áت � �� � X . mا� ذ �

اور oدا	دى ; ���رے Ä Á �س Ç ûE۔
ہم اپنی ذہنی صحت کو بہتر ��� کمزور اس بنیاد پر محسوس کرتے ہیں کہ ہم اپنی زندگی کے مختلف پہلوؤں میں کامیابی، تعلقات

اور خوداعتمادى کے ���رے میں کیسا محسوس کرتے ہیں۔

 کے طریقے  امراض سے بچاؤ  جسمانی جس طرح
 اسی طرح ذہنی بیمارى سے بھی احتیاط، موجود ہیں،
مثبت سوچ، عبادت، دعا، توبہ، صبر، شکر، اور توازنِ
زندگی کے ذریعے بچاؤ ممکن ہے۔ خوش آئند ���ت
ِ علاج � ذہنی امراض عارضی ��� قا�� یہ ہے کہ ز���دہ ��
 مشاورت  علاج،  منا�� �د  بشرطیکہ �� ہوتے ہیں،

اور سماجی سپورٹ حاصل کرے۔
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���ک  امی) ا د��� ار� (��� �� ی ا���� ماری اور ��ما�� �� ی ��� �� ��� ہ�� ا��ٔ�� ی ��� �� �� ح�� ���
�اد جو � دس میں سے نو ا�� � ہے کہ تقر�ً �� تحقیقات سے معلوم ہو��

ذہنی بیمارى کا شکار ہوتے ہیں، انہیں اپنی بیمارى کی وجہ سے
�می �زى سلوك (Discrimination) ��� بد�� � ا��

�زى رویہ اس ���ت � � ہے۔  یہی ا�� � پڑ�� (Stigma) کا سامنا کر��
�اد ذہنی بیمارى کے ���رے میں ���ت � ہے کہ ا�� � � ��ى وجہ �� کی ��
 محسوس کرتے ہیں۔  � کرنے ��� علاج کروانے سے ہچکچا��

�ادریوں میں ز���دہ شدت سے دیکھا گیا ہے۔ یہ رجحان بعض ملکوں، ثقافتوں اور مذہبی ��

� ہوا ہے کہ � یہ کہ مطالعات سے ظا�� ��� ��
مسلمان کمیونٹی میں ذہنی بیمارى سے وابستہ
�می اور منفی تصورات دیگر گروہوں کی بد��

نسبت ز���دہ ���ئے جاتے ہیں
(Cifti, Jones & Corrigan, 2012. Mental

Health Stigma in the Muslim
Community, Journal of Muslim Mental

Health, 7(1), 17–32)

ا ��ہ: ا ���� ا��� �� ں ��� س ���� �ے، ��� ا � �� ر��ھ�� �� ھی ��طا��� ورؕ� سے ��� ��� ک ر حا�� 2019 ��ی CBS News ��ی ا��� ہ ر��� ���

 شرکاء نے اتفاق کیا کہ ذہنی
 سنگین سماجی و بیمارى ا��
صحت عامہ کا مسئلہ ہے

�سوں شرکاء کا کہنا تھا کہ گزشتہ دس ��
میں  ذہنی بیمارى کے حوالے سے

�زى رویوں میں کمی آئی ہے۔ � ا��

� جواب دہندگان نے اس ���ت پر ز���دہ ��
 سنگین اتفاق کیا کہ چونکہ ذہنی بیمارى ا��
مسئلہ ہے، اس لیے ذہنی صحت اور ذہنی  
بیمارى کے ���رے میں تعلیم اور آگاہی میں

اضافے کی ضرورت ہے۔

و ��ک��ی ��ے؟ ہ ��� ا و�� ں ��می  ��ی ���� امی ���� د��� ماری کے ��والے سے ��� �� ی ��� �� ��� ��
�ت کو ��ھتے ہوئے رجحا�� �می میں کمی کی بنیادى وجہ تعلیمی سطح پر آگاہی، سائنسی فہم میں اضافہ، اور سماجی قبولیت کے �� اس بد��

�ار د��� گیا ہے۔ ��
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�پنے کے لیے ذیل میں چند سوالات دیے گئے ہیں۔ ان کے جوا���ت ��  ّ ذہنی صحت کے ���رے میں آگاہی اور معاشرتی رو��
 اور مثبت ہیں۔ اس ���ت کا تعین کریں گے کہ آپ کے ذہنی صحت سے متعلق خیالات کتنے در��

�می � میں اپنے جوا���ت کا تجزیہ کریں جتنے ز���دہ غلط جوا���ت ہوں گے، آپ کے ذہن میں ذہنی بیمارى سے متعلق بد�� آ��
(Stigma)اتنی ہی ز���دہ ہوگی۔

لا ا���راد:1. �� ں ���� ماری ���� �� ی ��� �� ���  د�
.aھا۔ ا ��� ھ ���� ���� ������� و��ے کے  ح�� ��� وں ��ے اس ��ا���� کے ��س�� �� ا���
.bں۔��� ول ر��ے �� ھوؕ� ��� وہ ���
.c۔ � ������� ا ا ��� کل�� ی ��� ود �� ں ��� �� �� ���ں اور ا���  وہ دؕرامہ ��ر ر��ے ��
.d۔ � ������� ا ا ��� ہ ��لا�� ��ل�� ہ ورا��� �� �� ورؕ� اور ��� ں ���� �� �� ا���

و:2. لا ��� �� ں ���� ماری ���� �� ی ��� �� ��� و د� ص ��� �� ھی ��� ی ��� ��و��ٔ
.aں۔ �� �� ا���ل ��� ���� ��ا��ل ��ر��ے کے ��� ا ��لار� ے ���  وہ ��ام ��ر��
.bا ��ے۔ ں� ��ک�� ا�� ��� طر��� وہ ���
.cں۔ �� �� ا���ل ��� م ��ر��ے کے ��� ا��ٔ ا�� ��� عل�� د ��� وہ ��ح�� ����
.dا ��ے۔ ار ��ک�� د��ی ��ر� ��� د ر� ھ ��ح�� ���� ھال کے ��ا��� کھ ��� ��� ح ��لا�� اور د وہ ��ح��

ں:3. و ���� ماری ��ے ��� �� ی ��� �� ��� ���� والے ��و د� ���� ا ���ل��� ��ہ م��رے ��سی ��� ہ  �� ��� �� ا��ر �����ھ��
.aوں ��ا۔ �� ��ا ���� ھی اس سے ���ح������ وں ��ا اور دوسروں ��و ��� اس سے دور ر���
.bا صر�� د��ا سے ��مکں� ��ے۔ �� کہ ��� و��� ں� ��روں ��ا ���� �� ل�� اد�� ��ی ��� اسے صر�� د��ا اور ����
.cروں ��ا۔�� �� ہ ��لا�� ��ی ��ر�� را��� ہ ورا��� �� �� ول ��روں ��ا، اس ��ی ��ما����� ��روں ��ا اور ��� �� اسے ���
.dا ��ے۔ �� �� �� ں ��� ہ سے وہ اس ��ا���� ���� ں� ��ی و�� ہ ��رے ��� ��� و وں سے ��� ا��� ���� �������� وں ��ا ��ہ ا اسے ����

ت د� ó Ç آپ � ذô q . m آ>x � اور ا� آپ � او� د� p Jم Tا�ت Á(d، dاورc) ; Ýا���

Ï r : � ì۔  � ��

اگر آپ نے اوپر دیے گئے تمام سوالات میں(d، dاورc) کے جوا���ت دیے ہیں تو آپ کی ذہنی صحت سے متعلق آگاہی بلند اور

�می کی سطح کم ہے۔  بد��

لا��  عص�� ��ے؟ کے ��� ماری   ��� �� ی ��� �� ��� ��و د� ا آ�� ����
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ک ھ�� ھی ��ؕ ماری ���� �� ی ��� �� ��� د�
و ��ک��ی۔ ں ��� �� �� ���

ا��ا�� �� ی کے ��� ود���� ���
�راد سے � والے ا�� ���ھ����� ر

�ے۔ ا�� � طر��� ا ��� ا�� ��ر��� ���

گ سے سل�� ا ��و��� ��لا�� ���
و��ے دہ ��ا��ل ��� ا��ٔ ���
ں ��ٔ�ی ��ال ��گ ����

���ں  ے �� ا�� ��� ماری ��ا ��لا�� �� ی ��� �� ��� د�
ی صر�� د��اؤں سے ��

�ے۔ ��مکں� �

ں اں� ��ی ��و��یٔ ���� �� �� �� کں� ���� ���ں ���� ے �� ا�� أ�ے ��� ے ��� سا�� صورا�� اور ا��� لط ��� سم کے ��� ں ��ٔ�ی اس ��� ارے ���� ماری کے ��� �� ی ��� �� ��� د�
��ا رد آر� �� ماری سے ��� �� ی ��� �� ��� ی د� �� � � �����ل��� و  ���ں ��� ے �� ا�� �� �� �� ��� �� کل�� د ��� ��� ص ��و مر� �� م اس ��� ں� ��رکے �� �� �� ا��ا�� ���ر ��� �� لط ��� ���س��� ��� ں۔ ا �� �� اد ��� �� �� ���
ں دار� ���� ص سے در���� ا��� �� � والے ��� ���ھ����� ا��ا�� ر �� ی کے ��� ود���� �ے۔ ��� ماری ��ا ��لا�� ��مکں� � �� ی ��� �� ��� �ے ��ہ د� ہ � ��� �� �� �� �ے۔���� �
� ��ی � ل�� ، اور ا��ر �������ٔ � ��������� ں  �� �� ہ ��ٔ�ی ��ال ��� �� م�� ں ��� گ اور ��لا��  ���� سل�� ی/��و��� ھرا��� �ے۔ ��� ا � و ��ک�� د ��� دہ ���� ا��ٔ ��� ������� ا اس کے  ا�� ��ر��� ���
ھ لکہ اس کے ��ا��� ں، ��� �� �� عہ ��� ��� ر ی ��لا�� ��ا وا��د د� ���ں۔ صر�� د��ا �� ی �� و ��ک�� روری ��� ھی ص� ں ��� �� و دوا��ٔ وں ��� �ی ��� سما�� ں ��� ��� رؕ ���

���ں۔ م �� ھی ��ار� ��ما��یٔ اور ��لا�� ��� دوسری ر���
���ں؟ �� � لہ ��ر ��������� ا��� امی ��ا ���� د��� ا ��� ؕ�ے دا�� ��� ماری سے ��� �� ی ��� �� ��� م د� ا �� ����

�ی     �� ��و آ��ا�� �� �� ماری ��ی ���� �� ی ��� �� ��� م د� و �� ں ��� �� ا��� ادہ ��� ��� ں ر� ارے ���� وں کے ��� ص� ��� ی مر �� ��� �������� ارد��رد د� م ا ، ا��ر �� �� ا�� کے ��طا��� �� �� ح�� ���
���ں۔  �� � دل ���ک����� ا��ا�� ��� �� وسی ��� ا��� �� ا د��� ا�� ��� عص�� ے ��� �������� ���را�� ���ں اور ا �� � ھ ���ک����� سے��م��

لط  عل�� ��� ���� ��ی ��� ماری  سے د� �� اں ��� م�� �� ���
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�اہِ �اد سے �� ذہنی بیمارى میں مبتلا ا��
�۔ �ردانہ رابطہ قائم کر��  اور �� را��

�اد ذہنی بیمارى کے شکار ا��
کے ���رے میں غیر
منصفانہ رویوں، غلط
تصورات، اور غیر

 علاج کے خلاف منا��
�۔ آواز بلند کر��

ذہنی صحت سے متعلق
 معلومات اور در��
�۔ �اہم کر�� آگاہی ��

� کردار ادا کر سکتا ہے۔ وہ عوام کو تعلیم دے کر، شعور بیدار کر کے اور رویوں میں مثبت تبدیلی لا  مؤ�� میڈ��� اس سلسلے میں ا��
 ہیں، �انداز ہو �� �می اور تعصب کو کم کر سکتا ہے۔ اسی طرح کمیونٹی رہنما بھی عوامی رویوں پر ا�� کر ذہنی بیمارى سے جڑى بد��
 ہوتی � ��� �� �         ز���دہ مؤ��             �اد جو خود ذہنی بیمارى کا سامنا کر چکے ہوں اور معاشرے میں معتبر مقام رکھتے ہوں، ان کی ���ت  جبکہ وہ ا��

ہے۔ 

ار ��ر  �� �� ��� ا��� ����� ں� ��ر �� ��� ������� ے کے  امی ��و ��م  ��ر�� د��� عل�� ��� ماری سے ���� �� ی ��� �� ��� م �� ��
لا: ���ں ���� �� � ��������� 
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���ں؟ �� � و��������� ا�� ��� ں ��ا���� د��ی ���� ��� ماری والے ا���راد ر� �� ی ��� �� ��� ا د� ����
، کں� م ���� ک، ا���را�� ں سے ا��� م ��دور ���� ا��ر� ر� اور ��� ح� کے ���� سے ��عر� ��� ار کی ��� ��� امر

و��ِ ۔ ��گر اں� ��ی �� ھ�� ���� کار  ۔۔۔��ا ��� ں� ���س� ���ر صو��اً دؕ ماری۔۔۔��� �� ی ��� �� ��� ود د� ���
ں� ��� ر وط ��� �� ح� کے ���� ��� ار ں ��� �� �� ے ا��� صد سے ��گں� �� ���� �������� ارادی، ��و��لہ، اور ا

دا �� ��� ������� صد کے  م ���� �� ھا ��ہ وہ ��سی ���� ں� ��� �� �� کں� ��ا ��� ا۔ ���� ��� ا��ل ��ر د ں ��� ��ماؤں ���� ر���
������� ل کے  کم�� وا�� ��ی ��� ��� �������� ود ا او��� کلا�� کے ��� وں ��ے ���� �� ا ا��� د� ���ں، ����ٰ ؤ�ے �� ���

ھی عد ��� � کے ��� ����� ������ ۔ ��در  �������� کہ کے ��در  ��� ر امر ا��آ��� اری ر��ھی اور ��� د ��� �� دو��� ���
وں ��ے �� کں� ا��� ا ���رؕا، ���� ا ��ر��� ���ں� ��ا ��ا���� و�� د اور ��� �� �� �� ہ کے ار��اں� ��ی ��� �� �� ��� ی ��ا �� ں ا��� �� �� ا���

ع ���ر ک ��و��� ے ا��� ��ں� �� �� دؕوں� ا��ؕ��� گ ا��� �� ���رِ ��� �اری۔ اں� کے ور� ں �� �� �� م�� ��� ھی ��� ����
��ں� �� ی ا��ؕ��� �� ��� �� ا�� کے و��� کں� ��ی و��� ا، ��گر ���� ���� " و�� ے و�� لا" اور "�� ��� ں "��ور �� �� ا���

ھی و ���� ���ں ��� ں� ��کمراں� �� ��� ��ر �� ہ وہ ��� ا: "��� ����ٔ�� اور ���� و  ل ��� ا��ٔ م�� کے ��� اں� ��ی ����
ے آٔ�ے۔" وں ���ر ��کو���� ��ر�� سا��� ا���

ماری ��ا ��طا��عہ �� ی ��� �� ��� ں د� کی ��دور ���� ��� امر

وں ��ی ��� مار �� ی ��� �� ��� ا��ہ د� ا ��� ا ���� ہ ���� ��� ر� �� وں ��ا ��� ��� ح ��مر کی ��دور ��ی ��وا��� ��� ک کے 37 امر ں 1776 سے 1974 ��� ی ��طا��عہ ���� �� �� ح�� ک ��� ا���
ں� ���س� ���ر ا ��ہ ٪24 ��دور دؕ ������� آ��� ہ ��ا �� �� �� ہ ��� ں ��� ���� �� �� ح�� ا�� ��ی رأ�ے سے ��� س�� �� ��� ِ ں� ��� �ر ہ ��ار ��ا� ��� ��ر ۔ ��� ���ک�� ا  ا ��� ہ ���� ر� ا��ٔ ��لا��ا�� ��ا ���

و��ر دؕس آردؕر ا��یٔ ��� ھی اور  ٪8 ��و ��� ی ��� �� ا��ٔ گر� �ے، ٪8 ��وا��� لا ر� �� ں ���� ����

ں�  ���س� ���ر دؕ

ی  �� ا��ٔ گر� ا��� و��ر دؕس آردؕر ا��یٔ ��� ��� 

Davidson, J. R.T.; Connor, K.M; & Swartz, M., Journal of)
(Nervous and Mental Disease, Jan. 2006, 194, 1: 47-51

ی ا��� ساں� ��ی ��ا���� ماری ا��� �� ی ��� �� ��� �ے ��ہ د� و�� � �� ا�� ��ا ��� �� اس ��� �� ح�� ہ ��� ���
لکہ ��ی۔ ��� �� ں ��� �� �� ں ر��اوؕ� ��� ����
 �� �� م، اور ���� ، ��ر�  ا��ر ��لا��

ی �� ��� و د� أ�ے ��� ا ��� ار ���� �� �� ہ ا��� ��� رو
، ا�� ود ��ا���� او��� ��ر� کے ��� ل�� �� ��� 

صد اور  ا���� ���                                           
�ے۔ ا ��ک��ی � اری ��� د��ی ��ر� ��� الی ر� دسم��ر  2021                                            ����
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� ہے جو دینی تعلیمات سے دور ہوں۔  ذہنی د���ؤ صرف اُن لوگوں کو لاحق ہو��  عام مگر غلط فہمی ہے کہ غم، افسردگی ��� یہ ا��
�آنِ مجید اور دیگر الہامی کتب میں ایسے کئی واقعات ملتے ہیں جو اس ���ت کی تصدیق کرتے ہیں کہ الله کے نبیوں درحقیقت، ��
�یجہ رضی الله عنہا اور � غم اور رنج کے لمحات کا سامنا کیا۔حضرت محمد صلى الله عليه وسلم نے اپنی زوجہ حضرت �� اور صالحین نے بھی شد��
 کیا۔ اسے � �دا��  گہرا صدمہ ��  کی وفات، اور مکہ میں مسلمانوں پر ہونے والے سماجی ���ئیکاٹ کے ����� چچا حضرت ابو طا��
 آپ � ��� �ما���:"�� � ہے۔ الله تعا�ٰ نے نبی صلى الله عليه وسلم کے غم کا ذکر کرتے ہوئے ��  “عام الحزن” یعنی غم کا سال کہا جا�� �ریخ میں  ��

(اے محمد صلى الله عليه وسلم) ان کے انکار پر غم کی شدت سے اپنی جان ہی گنوا بیٹھیں، کیونکہ وہ ایمان نہیں لاتے۔"
(6  �  (سورۃ الکہف، آ��

�ائی میں طویل عرصہ غم میں گزارا۔ اسی طرح حضرت یعقوب علیہ السلام نے اپنے بیٹے حضرت یوسف علیہ السلام کی ��
�ار دیتی ہیں، جیسے: (3:139)، (9:40)، �نی فطرت کا حصہ �� �آنِ مجید میں ایسی کئی آ���ت ہیں جو افسردگی اور غم کو ا�� ��

(4:30) ،(35:34) ،(10:65)

وری، ��س��ی، م، ��م�� ا���ی، ��� ����� ر وں ��� ا ��� گ�� اہ ��ا��� �� ھ سے ��� �� ں ��� "اے الله! ����

ے سے۔ و�� لو�� ��� لم سے ���� ھ اور دوسروں کے ��� و��� وسی، ���ر�� کے ��� �� دلی، ���� ر� ���

ی  ا��� س�� �� ��ی و ��� ��� ���ک د سرد��ی: ا م اور ا��� ����� �� �� ����
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ا�� اور ��ا��ا�� ��و ��س ��ر��� ��� �������� م ا �ے ��ہ �� و���ی � ر ��� ا��� ا�� سے ���� ی ��ح�� اس ��� �� ��� ا���ی ��طح ���ر د� س�� �� ا���ی عوا��ل:��� س�� �� ���
، ��و�� ����� �ا �� �ی د� ا�� ��� د� ��� ، �� � ��ی ��لا���� � ���� م���� ل سے ���� ، ��سا��ٔ �� �ی ���ردا��� ا�� ��� د� د، ��� ا��ٔ ���ں۔ ���� ے �� ول ��ر�� �� � اور ��� �� ے سے ������ھ����� او�� ر�

ں �ر ��ا���� ���� ا � ی ��و�� ��� �� و ��و�� ���� ���ں۔ ��� ے �� و�� دار� ��� ر ا��� ں� ���ر ا��� وار� ی ��� �� ��� مارے د� اصر ��� مام ���� ہ ��� ّے۔  ��� مو��ے، اور رو�� کے ���
ی ی عوا��ل: ��ما�� �ے۔ ��ما�� ا � و��� ادہ ��� ��� وں ��ا ا��کاں� ر� ��� مار �� ی ��� �� ��� ں د� ���ں، اں� ���� ے �� و�� لاس� ��ر��ے کے ��ادی ��� لو ��� �� ���را��یٔ ��ا ���

ی ��ح�� �� ��� ہ ���� د� ّے — ��� ی رو�� ار� �� دار، اور ا���� ی ا��� �� ا��� �� اؤ، ��� ، ا��کول اور ��ام ��ا د��� ����� ر ��� ، ا�� عل�� ��� ، �� �� ��� ر �ی ��� دا�� ا��� ��ا��ول، ���
ود ��� ، �� ح�� ساں� کے ا��ساسِ ��� ود��ی ا��� صا�� ��ی ��و��� �ی ا��� ر�� ورؕ�، اور ��عاس� ی ���� اں، ��ما�� �� ���ں۔دو���� �� ������� �رے ا���را�� دؕا ���ر ���
ک ی ��ح�� ا��� �� ��� ���ں ��ہ د� ے �� ح ��ر�� �� ��و وا��� �� �� مام عوا��ل اس ���� ا��ا ��� ہ ��� در�� �ے۔���� �ی ��کوں� ��و ���رؕ��ا���ی � ا�� ��� د� ا����مادی اور ���
اصر ی ���� �ی اور ��ما�� ا�� س�� �� �ی، ��� ا�� �� ��� ا اں ���� �� �ے،��� ح�� ��ام ��ر���ی � ام کے ��� �� ��� (Bio-Psycho-Social) ل کو۔��و��� �� ٔ�� و،��ا ا��� ���
ھی �راد ��و ��� د ا�� �ر ��ح�� ���� ا� �� یٰ ��ہ ��� �ے ��ہ ���� � �� �� �� ھی ���� ہ ��� ا۔��� ا ��ک�� ا ��� ں ���� �� �� دار� ��� ر ا��� �� ک ��و ��� ���ں اور ��سی ا��� وط �� م مر��� ا�� ���
ر لدی اور ��ؤ��� ی ��� �� ص ���� �� �ے ��ہ ��و��یٔ ��� ا � و��� ا�� ��ا ��� �ر�� صر�� اس ��� �ے۔�� ا � و ��ک�� ا ��� اؤ ��ا ��ا���� ی د��� �� ��� ا د� سرد��ی ��� ی ا��� ��ار��
ی ���� ������� وں کے  ��� مار �� ی ��� �� ��� ہ د� �ے۔  ا��ر�� ا � �� ر��ھ�� ے ��ی ��لا���� حال ��ر�� ں� ��� وار� � اور ��� � ک������� ��� سے اں� ��ا��ا�� سے ���� ����� ��ر

ا��ع      ا��ہ ��لا�� ��� �ے ��� روری � ا����� ص� �� ��� �� مو���� ی، اور رو��ا���ی عوا��ل ��ی ��� ا���ی، ��ما�� س�� �� ���ں، ��گر ��� ا�� �� �� ا�� د���� ��لا�� اور ادو���
و۔   ا ��� ��� ���ر .                          اور د

صور ��ی ��� �� ��را���� ا��ع و ���� ���ک ��� : ا ا�� ماری کے ا���� �� ی ��� �� ��� ��
 ہے: حیاتیاتی �  جات میں تقسیم کیا جا�� �ہ ��ے دا��  پر انہیں تین �� �ہم بنیادى طور ��  ذہنی بیمارى کے اسباب مختلف النوع ہیں،
 سائنسدان اب بھی  حیاتیاتی عوامل:  سماجی (Social)۔  اور (Psychological) نفسیاتی  ،(Biological)� �وجہد میں مصروف ہیں۔ ورا�� �ات کو سمجھنے کی �� �� کے ���ہمی تعامل اور نیوروکیمیکلز کے ا�� �نی دماغ کی پیچیدگیوں، نیورا�� ا��
 ہیں۔ اسی طرح انفیکشن،  نما���ں عنصر ہے ، یعنی ڈپریشن،انگزائٹی ��� دیگر نفسیاتی مسائل خاندانی طور پر منتقل ہو �� بھی ا��
�یلے مادّوں کی نمائش بھی ذہنی امراض کو  غذا، اور ز�� �منا�� دماغی چوٹ، پیدائش سے قبل پیچیدگیاں، منشیات کا استعمال، ��

جنم دے سکتی ہیں۔ 

ل کو-��و��� �� ٔ�� و-��ا ا��� ��ی ��ح�� ��ا ��� ��� ��
 (Bio-Psycho-Social)ام �� ���

ل ، ��سا��ٔ �� �ی ���ردا��� ا�� ��� د� د، ��� ا��ٔ ا���ی���� ��� د� ��� ، �� � ��ی ��لا���� � ���� م���� سے ����
مو��ے، اور ، ��و�� کے ��� ����� �ا �� ےد� ّ ،رو�� �� �� ��� ر �ی ��� دا�� ا��� ی ��ا��ول، ��� ، ا��کول اور ��ام ��ا��ما�� ����� ر ��� ، ا�� عل�� ی ��� ار� �� دار، اور ا���� ی ا��� �� ا��� �� اؤ، ��� ے د��� ّ رو��

��ی ��ح�� ��� ��
ی عوا��ل  ��ما��

�ار��و���ی وؕ�، �� ی ��� ماری، د��ا��� �� ��� ، �ی سر��رمی، ورا����� سما�� ورا��، ��� ��� ، ں� وار� ���ل��� ��واد، اور��� �ر � ، ر� را�� ، س� ا�� �� س� اؤ���� ی د��� �� ��� ل د� ��و���

ا���ی عوا��ل �� ��� ا ���� 

ا���ی عوا��ل س�� �� ���
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ود دا��ٔروی اں� ��و��� ل��  کے در���� ل اور ��� س، روح، ���� �� لوؤں ��� �� ل�� ��� �� �� کے ��ح� ص�� �� سا���ی ��� ے ا��� ��لمأ�ے ا��لام ��
ک دوسرے اصر ا��� ہ ���� ��� �� �ے۔ اں� کے ��طا��� ا���� ��ی � �ری و��� ام ��ی ��� ط� ا�� و ��لل (Circular Causality) کے ��� ا����
(spiritual and emotional disorders) ل�� ��� ِ می ا���را�� سے امرا�� ا��� ی ��� �� ���ں، اور ا��� �� ������� ل ا���را�� دؕا ا��� �� ���ر ����
ی امرا�� ��و ا���� ���ع��� اں� ��� ر ص (diagnosis) اور ��لاح� (treatment) کے د� �� ح� �� ی ��� �� ���ں۔ا��لامی ا��و��وں ���ر ���� �� �� ��������� م  �� ���

ا��ہ) ���ری ��� صو ��� � � �ے۔(د����������� ھی ��مکں� � ی ا��لاح ��� لا�� �ی اور ا��� ا�� س�� �� �ی، ��� �رد ��ی رو��ا�� لکہ �� �ے ��� ا � ا ��ک�� ا ��� ا��� ح� �� ہ صر�� ��� ���

، اے.، 2013، . اور ���� ح� ی، ا��� اورر� : ��س� د� حا�� 230–249۔ ”,The International Journal for thePsychology of Religion“ ��ا��� لد 23، ���� ���

(Bio-Psycho-Social) ل کو،��و��� �� ٔ�� و،��ا ا��� ں ��� ا�� اور ��لاح� ���� وں کے ا���� ��� مار �� ی ��� �� ��� ے د� ں� �� ��� کر م ��سلم ���� د��� ���
�� “��صا��ح �� ص�� ی ��� �� ے ا��� سوی) �� ی (849–943 ���� ل�� د ا���� ��� و ر� ا۔ ا��� م ���� سل�� ں ��� دار� ���� ح ا��� ا����� وا��� �� ود��ی ��و ��� عوا��ل ��ی ��و���
ں� ��ی وار� ا اور ��� د� ��� ������� � کے  ��������� �رار ر وں ��و ��ح�� ���ر�� سم اور روح دو��� ساں� کے ��� ا ��ہ ا��� اں� ���� �� ں ��� س” ���� �� داں� وا��ا��� ا��ا���
Cognitive) ی، ��لمی ��لاح� کا��و�� �� ٔ�� گ ��ا سل�� ، ��و��� عل�� می ��� ا��� �ی امرا�� کے ��� سما�� ی و ��� �� ��� ے د� وں �� �� �ے۔ ا��� رور�� � ص�

عار�� صورا�� ���� ��� �� دی (Classification of Mental Disorders) �����س��� �� ہ ��� �ی در�� ا�� س�� �� Therapy) اور ���
ا۔ ا ���� س� ���� �� ��� � � �����ل��� ار ��ال  �ر� ک � اً ا��� �� ��� ��ر ا�� سے ��� ���� DSM ں� ��ی کا��ؕری ا���سوسی ا���س� �� ٔ�� کں� ��ا ��� ھ امر ہ ���� ���� ��روأ�ے۔اور ���

د��ا�� ام اور ��� ا، اں� کے ��� وں اور اں� کے ��لاح� ���ر ��ام ���� ��� مار �� ی ��� �� ��� ے د� وں �� �� �� �ری دور کے وہ ��سلم ��لما ��� � ا��لامی ����
���ں۔ �� ��ٔ����  ������� س�  �� ں ��� ���� � ح�� ���ل�� ������ ا

ی  �� ��� ر سے �� �� طٔ� ��� �� ��ح�� ���  ا��لامی 
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د��ا�� ں ��� ا�� ���� س�� �� دا��ٔی ��سلم ��لما ��ی ��لمِ ��� �� ��� ا

ا���� سی ���� �� �رے ��لمی و ��ا��� عل�� ���ر ��� می ��� ا��� س کے ��� �� ل اور ��� ، روح، ���� ں� ��� �ی د� سا�� ے ا��� ا �� ں� اور ا���� ��� کر دا��یٔ ��سلم ���� �� ا���
ا۔ دی ��ردار ادا ���� ں ��ل�� ���� � ���ھ����� اد ر �� �� سی ��ی ��� �� ا�� اور ����ِ ��� س�� �� ں ��� ور�� ���� ں ��� عد ���� ے ��� وں �� ۔ اں� ��ی ��او��� ������� س�  �� ���

���ں۔ �ے �� ادوں ���ر ��ام ��ر ر� �� �� ی ��لمی ��� �� ، ا��� ں� ھم�� ، ��حمد، اور رو��� ���� �� ، �����س��� ں� �� �� ا�� کے ��ح�� س�� �� د ا��لامی ��� ��� د ھی ��� آح� ���
 (Haque & Mohamed, 2022; Haque & Rothman, 2021)۔

ہ ��� �� �� وں ��ا ��� �� �� �� ی ���� ا���� ر اور ��� �� ع�� وں ��ی ��� وا��� ��� – (728 : ا�� ں� (و��� ��� ں� س��ر ا���
( وا�� ا�� ا��ا��لام، 25 ا��� ����)

وں، اور ��لمی وا��� ��� ، سرد��ی کے ��لاح� م و ا��� ��� – (866 : ا�� دی (و��� ا��ک��
( ������ 239) �� �� ��� صا ر ���ر ��� �� ��� دا ���

، �� �� ح�� وں ���ر ��� ی رو��� �ی و ��ماح� ا�� س�� �� ا�� کے ��� وا��� ���� – (868 : ا�� ا���� (و��� ا����
طو��ا�� د ���� ا��ٔ 200 سے ر�

سما���ی �ی و ��� ا�� س�� �� ما، ��� وو��� �� وں ��ی ��� ح� ��� – (870 : ا�� ا��ط��ری (و���
ا���� لی ���� ص�� �� ں ��� �ردوس ا��حکمہ� ���� عل�� ���ر �� ��لاح� کے ���

ط، می ر��� ا��� وں کے ��� ��� مار �� �ی ��� سما�� �ی و ��� ا�� س�� �� ��� – (932 : ا�� ی (و��� ا��رار�
��ں ا��� سی ���� �� �ی ��� ، اور ا��ط�� ا��رو��ا�� س� ما��ٔ �� ����� ��ی ��� �ا �� د�

وں اور وا��� ��� ، ا�� س�� �� ی ��� : 950) – ��ماح� ا�� ی (و��� ارا��� ا����
ی سے ��لاح� �� وم، اور ��و���� �� ل کے ���� ����

ا�� اور س�� �� ی ��� لا�� : 1030) – ا��� ا�� ہ (و��� ��� ں� ��سکو ا���
�� �� ح�� ا�� ���ر ��� ��� د� �ی ��� سا�� ا���

: 1037) – ادرا��، ��س، د��ا�� و ا�� ا (و��� �� ں� ���� ا���
ا���� �رے ���� �ی امرا�� ���ر ��� ا�� س�� �� عل�� اور ��� سم کے ��� ���
ل اور �� �� �ی ��� سا�� : 1138) – ا��� ا�� ہ (و��� ا�� ں� ��� ا���

ہ ��� �� �� ����� ��ا ��� �ا �� د�
رہ ��ی �� ی و�� ھول، ��س�� ��� ، ھں� ی ا���� �� ��� : 1153) – د� ا�� ی (و��� ��� ر ں� ر� ا���

اد �� �� �ی ��� سما�� ���
سام اور ل ��ی ا��� ���� – (1198 : ا�� د (و��� ں� ر��� ا���

ی مرا����� �� ��� در ���
ِ ا����� سام اور ��� سا���ی روح ��ی ا��� : 1209) – ا��� ا�� ی (و��� ں� رار� ��� ��را��د ���

سا���ی ا���

Cognitive) 934) – ��لمی ��لاح� : ا�� ی (و��� ل�� ا����َ
��ی ��� ، د� ں� وار� ں ��� سم و د��ا�� ���� ادی ا��ول، ��� �� �� Therapy) کے ���

دی �� ہ ��� امرا�� ��ی در��
دار ی ا��� لا�� ں ا��� ، اور ���� ���� ، ��لاح� ی امرا�� : 995) – د��ا��� ا�� وسی (و��� ا��م��

ا�� ا��ملکی) ����)
ل، ادرا�� اور ا��سا��ا�� ���ر ں ��دی) – روح، ���� ��� ا (د��و وا�� ا��ص�� ا���

ل 53 ر��ا��ٔ
، �ی امرا�� : 1111) – رو��ا�� ا�� الی (و��� ر�  ا��ام ا����
�� ���ر و���� ودی (self-concept)، اور ��لم ��ی ��� ���

لی ��ام ص�� �� ���
اں� ��ی �� �� ں� ��� ی ���ر حی ��� ��ا�� ود آ �ی ��� : 1185) – رو��ا�� ا�� ل (و��� �� ں� ���� ا���

ا���ی ����

: 1240) – روح، ا�� ی (و��� ��� ں� ��ر ا���
�� �� �� ل�� ��ی ���� �ی ��� سا�� وا�� اور ا��� ادرا��، ���

: د� ��ا���
Haque, A. (2004). Psychology from an Islamic Perspective: Contributions of Early Muslim Scholars
to Psychology. Journal of Religion and Health, 43(4), 367–387.
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مہ ��رام  ��ا��ردار ں ا��ٔ ��ی ��ح�� ���� ��� وں ��ی د� ��سلما���
روں ��ی مہ ��رام(Muslim Imams) ��سلم ��عاس� ا��ٔ
���ں، �� � ��������� �� ر �� �� ادی ���� �� �� ں ��� د��ی ���� ��� ی ر� �ی و ��ما�� رو��ا��
ر� ��ی �� �� و��� اد ��سلم ��م�� ں آ��� ی ��ما��ک ���� و ����ر��� صوص وہ ��� ا���� ���
���ں اد�� ��ا مر��ر� �� ہ صر�� ���� د ��� ���ں۔ ��سا��� �ے �� د���� ��ر ر� ���
م �ی �� ر�� اور�� اور ��عاس� �ی ��س� دا�� ا��� ��ما��یٔ، ��� لکہ وہ ا��لامی ر��� ���
ی ا����ر مار� ���ں۔ ��� �ی �� ھی ��ام ��ر�� گی کے مرا��ر� کے ��ور ���ر ��� �� آ���
ل کے ��ل ی ��سا��ٔ ا ��ما�� ی ��� دوا�� لو، ار� ��� �������� ��ھر مہ سے ا ا��ٔ
مہ ا��لام کے ا��و��وں کے ���ں۔ ا��ٔ ے �� وع ��ر�� ������� ر��� کے 

���ں۔ �� � م ��ر ���ک����� �را�� ��ما��یٔ �� ں ر��� ارے ���� وں کے ��� ی رو���ّ لا�� ، اور ا��� ا�� عل�� می ��� ا��� ��� ، �� �را��ٔ و�� و �� داں� کے ���� ا��� ��� �� ��طا���
و���ی۔ ں ��� �� �� ود ��� �� ��و��� �� ��� ر اور�� (Professional Counseling) ��ی ��� �ی ��س� ا�� س�� �� ہ ��� ہ ورا��� �� �� اس ��� مہ کے ��� م، ا����ر ا��ٔ ا�� ���
ی ں� ��ک�� ا���� ��� وں ��ا ��� د���� �� ح� �� �ی ��� و�� ا��� ہ صر�� ��� ہ ��� و ��� ں ��� ��� ل�� ��ر ں ��دا��� ل ���� ��ی ��ح�� کے ��سا��ٔ ��� �� کے د� �� ��� ر ا ��� د ��� ر ���� �� �� ا��ر وہ ���

�ے۔ ا ��ک��ی � ح� �� �� ھی ��� صاں� ��� �� �ی ��� ا�� س�� �� داں� ��و ��� ا��� ا ��� �رد ��� لکہ �� �ے ��� �
د ا��لامی �� ں ��س�� روں ���� ر ��سلم ��عاس� �� ��� ِ�� �� وں کے ��� حرا��� وں کے ��� وا��� و��� ، اور ��� ��ا�� ار� �� �ی ��� دا�� ا��� اؤ، ��� �ی د��� ا�� س�� �� د دور کے ��� ��� د ���

�ے۔ ی � ا ر�� د ��حسوس ��ی ��� ��� د رور�� ��� سلرر� ��ی ص� ہ ��و��� �� ا��� ��� �� �� ��� ر ا�� اور ��� س�� �� ��� ِ ں� ��� �ر ��ا�
گ سل�� ��ی ��ح�� ��ی ��و��� ��� ں د� ���� �� ل�� ��� ں� اے  (ICNA)  ر ��ٔی سی ا��� آ

�� �� ��� ر �ی ��� ا�� س�� �� ی و ��� �� ��� و د ���ں ��� ود �� ں� ��و��� ��� �ر ���س��� ��ا� ح�� ا ملی سروسر� کے ��� �� �� کے ��سلم ��� ل�� ��� ��یٔ سی ا���ں� اے (ICNA) ر آ
کاح و ل ار� ��� �� ھ ��� ھ ��ا��� گ کے ��ا��� سل�� �ی ��و��� دا�� ا��� ی، اور ��� ��رادی، ��رو�� ہ ادارہ ا��� ���ں۔ ��� ے �� م ��ر�� �را�� د��ا�� �� اح� سے ��� کے ام��ر�

، اور  ا�� ح� �� سے ��� س� ����  ، ں� ��ی ��عاو����� �� وا��� ل، ��� وں کے ��سا��ٔ وا��� و��� ��ما��یٔ، ��� کاح ر��� عد ار� ��� ���
ں ا�� ���� ہ ��� ع�� ��� �� �� �����س��� �� ��� ر ں� ��ی ��� ��� وا��د

�ے۔ �ا �  ��ام ��ر ر��
وں ��ی �� ��� اہ ��ر� �� د ���رآں، ��� ��� مر�

ں�  ��� �� وا��د دا��� گ�� حالی، ��� ���(Foster Parenting)اؤ، اور ح� دد سے ��� س� لو ��� ���  ��ھر
م �� ا�� ؕ�رول �����س��� ص�� کے ���� ����
ھی اں� ��ی ں ��� وں ���� ع�� ���

���ں۔ اری �� د��ا�� ��� ���
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: ��� ����� أ� کے ��ر �� ماری سے ��� �� ی ��� �� ��� ��
�نیوں اور اس کے سائنسی و نفسیاتی اسباب کو سمجھنا دراصل � ��  بچاؤ علاج سے بہتر ہے!ذہنی بیمارى کی ابتدائی علامات،
�ہم صحیح رہنمائی اور علاج صحت مند ذہنی زندگی کی پہلی سیڑھی ہے۔اگرچہ ذہنی بیماریوں کو روکنے کے کئی طریقے ہیں، ��

� ہمیشہ ضرورى ہے۔ �ِ نفسیات ��� مستند کونسلر سے رجوع کر�� کے لیے ما��

���ہمی تعلقات اور سماجی زندگی
میں توازن

خود اعتمادى
(Self-esteem)  اور خود قدر ى
(Self-worth)

دوسروں کو معاف
کرنے کا حوصلہ

صحت مند خوراك، مثبت سوچ
اور جسمانی سرگرمی کو اپنا معمول

۔ � بنا��

 ��� نقصان دہ عادت سے دور � قسم کی �� ��
رہیے۔ بھرپور نیند لیجیے اور ورزش کو روزمرہ

�۔ زندگی کا حصہ بنا��
مراقبہ، دعا، ذکر اور خود احتسابی کے
ذریعے روحانی توازن حاصل کیجیے۔

خود کو بہتر بنانے کے لیے خود
مددگار کتابوں 

(Self-help books)
 اور تعمیرى علم سے استفادہ کیجیے۔

کسی بھی ذہنی د���ؤ ��� بحران کی صورت میں
��ِ نفسیات سے رہنمائی لینے میں ما��

 نہ کریں۔ � ہچکچا��

��ھانے کے �احمت �� صبر اور ��
لیے روحانی مشقیں۔
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د ا��ول �� د ���� �� ��� ������� �� کے  ح�� ��ی ��ح�� کے ��� ��� ��

� جائیں اور اپنے جسم کو ����� 
حرکت دیں۔

دوسروں سے رابطہ اور تعلق
مضبوط کریں۔ �مل �جیحات میں �� نیند کو اپنی ��

کریں۔

مثبت سوچ اپنا کر زندگی کو بہتر
انداز میں دیکھیں۔

صحت بخش غذا کو اپنے
�مل کریں۔ معمولات میں ��

ہوش مندى اور شعورى طور پر
زندگی گزارنے کی مشق کریں۔

دوسروں کی مدد کریں اور تعاون
�بہ مضبوط کریں۔ � کا ��

ں �� �� ا ��� � اور ���� ������� ا ا ��� ��� ا ��ر ں ���� ���� � � ماری کے �������ل�� �� ی ��� �� ��� ��
 (Do’s):ں��� ا ��ر ����

د کے۔ �� �� �� ا ��� صلہ ��� �� ر ��سی ��� �� �� ں، ��� �� ہ سے ���� و�� ���
���ں۔ ������� ���رمی سے ��وا��ا�� ��ر � کے  �� ������ھ�����

���ں۔ ہ ��دد ��ا��ل ��ر ہ ورا��� �� �� وری ��� ے ���ر �� رور�� ���رؕ�� ��
دار� عوری ا��� ں ��� ارے ���� طرا�� کے ��� ہ ��� ا ��مک�� ��ا��ا�� ���

���ں۔ ا����� ��ر ��� ں در ����

و کار ��� اؤ ��ا ��� �ی د��� ا�� س�� �� ا ��سی ��� ا�� ��� �� س� �رد ���� ا �� ں ��ہ آ��� کھ�� ��� د
ں۔ �� �� ���

ں۔ ہ دؕا���� اؤ ��� �رد ���ر د��� ں اور �� عا�� ر��ھ�� و��� ہ ��� دا��� �� ���س�� �� �� ����
ں۔ �� ا��ٔ �� ہ ا��� ��� ھ ��دد��ار رو حمل اور ر��مدلی کے ��ا��� ص��ر، ���

 (Don’ts):ں��� ہ ��ر ا ��� ����
���ں۔ ر� ��ر �� ا ����ر� سے ���ر�� ی ��� ام ���را�� ا��ر�

د ��� ���ع��� مر� ر کرار کے د� ح�� و ��� ا ��� ے ��� ا�� ھ�� ��� ، دار� ر ا��� ط� � ��و ��� � ل�� ���س���ٔ
ں۔ �� ا��ٔ �� ہ ��� دہ ��� �� ح� �� ���

و“ ک ��� ھ�� ا��کل ��ؕ م ��� ں ��ہ ”��� �� ہ ���� ہ ��� ���

���ں۔ ہ ��ر صلہ ��� �� ر ��و��یٔ ��� �� �� ی کے ��� ا�� ��ی مر��
ں۔ و ر��ھ�� ا��� �ی رد��مل ���ر ��� ا�� ��� د� ا ��� ��� �ؕ ھلا��� �� �� صہ، ��� ���

���ں۔ ہ ��ر ��� �� ے ��ی ��و��� �ر ��ر�� ا� ا ��عا���� ��� ود ��و دؕا��ؕ�ر ��� ���
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���ں“ ں دے ر��ے �� �� �� ��� �� ��������� سلر سے ��دد  ��  ��و��� ں� �����ھ�� ��� ”م��رے وا��د

�������� ھ سے ا ے ���� ک ��روہ �� وں کے ا��� وا��� و��� ں ��� ی ���� و ��ال �� �ے ��� ک � ں سے ا��� ملوں ���� مار ��� ے ��� ہ اں� �� ���
ماری کے ��والے �� ی ��� �� ��� ں د� ی ���� �� و��� ماری ��م�� ۔ ��� ��� ���� گو کے دوراں�  �� ل ���ر ���� �ی ��سا��ٔ ا�� س�� �� ی ��� لو اور ��ما�� ��� ��ھر
ا ��ر ر� ��ا ��ا���� �� ل�� �� �ی ��� ا�� ��� د� ی و ��� �� ��� ل�� د� �� واں� ��ح� و��� کہ آ�� کے ��� �ے، ��ا��ا��� ود � ور ��و��� د���� ��� (stigma) امی د��� سے ���

�ے۔ ی � ی سے ���رؕھ ر�� ��ر� ھی ��� ��� �� �� ح�� ی ��� سی و ��ما�� �� وع ���ر ��ا��� ���ں اور اس ��و��� �ے �� ر�
���ر� ا�� ��ر��ے سے ��ر �ر سے ��لا��� ��ی ��ح�� کے ��سی ��ا� ��� ا د� سلر ��� �راد ��و��� داں� کے ا�� ا��� �ے ��ہ ��� ہ � م ��وال ��� ا��
عل�� ��ی ��ح�� سے ���� ��� ہ د� م ���� سے ���رؕی و�� ا�� ���ں، ��� ی �� و ��ک�� �ا�� ��� و�� عدد و��� ���ں؟ اس ��ی ���� ے �� وں ��ر�� ����

ل ��ا �ی ��سا��ٔ ا�� س�� �� ا ��� ی ��� �� ��� ھی د� �راد ��� �������� ��ھر کے ا�� مارے ا �ے ��ہ ��� � (denial) کار ہ ا��� ی ��ی ��می اور ��� ��ا�� آ
���ں۔ �� � و ���ک����� کار ��� ���

ر ���� �� دؕا��ؕ�ر ����
ملی سروسر� �� کؕ�ر، ��سلم ��� ��� ر ���رو��رام دؕا��ٔ

��ی ��� ے ��ی د� ہ ��سی در�� کی ��سی ��� ��� ک امر ں سے ا��� ح� ���� ا��� �ر ��� � ، �� ھ کے ��طا��� ل�� �� ؕ�ل ��� �� وؕ� آ�� ���� �� سؕ�ی ��ؕ ل ا��� �� س� �� ���
ں �ے اور دوسرے ��ما��ک ���� ادہ � ��� ماری ر� �� ی ��� �� ��� ں د� ا ���� �� ��� ہ د �� ا��� ی ��� ر�� �ے ��ہ ��� لط � صور ��� ہ ��� �ے۔ ��� کار � ماری ��ا ��� �� ���

عل��  ��ی ��ح�� سے ���� ��� ں د� ��ر ��ما��ک ���� �� �� کہ درا��ل ��� و��� ��م، ����
�ر  ا� ھی ��� ہ ��� ا�� سے ��� �� �� ح�� ں۔��� �� �� ی ��� ود �� مار ��و��� در���� ا��داد و ���

مہ  ������� ا��ٔ ل کے ��ل کے  �������� ��سا��ٔ داں� ا ا��� �ے ��ہ ��سلماں� ��� وا � ���
مارے  �ے ��ہ ��� ا � ارہ ��ل�� ہ ا��� س سے ��� ���ں، ��� ے �� وع ��ر�� سے ر���

�ے۔  �ا � و ر�� ہ ��� ا�� ں ا��� ر� ���� �� ل�� �� �ی ��� دا�� ا��� �ی اور ��� ر�� ��عاس�
��ی ا روا��� ی ��� �� ��� أ�ے ��د� �� �� کے ��� ��������� ہ ��دد  ہ ورا��� �� �� ہ ا����ر ��و�� ��� �� ا����

ا�� ل ���سا او��� ں ��سا��ٔ ���� �� � �� ���� ��� س کے ���� ���ں، ��� �� �������� ح د �� ر��� ع ��و ��� را��ٔ  د�
ا �� لا ر��� �� ں ���� ���� ����� ا��وس� اد� �رد ��� رہ �� ا��� ���ں اور ���� ے �� ا�� د ���رؕھ ��� ���  مر�

�ے۔ � 
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ا�� ��ی، ے ��� ں �� وں سے ���� وا��� و��� ں� ��� ���
ا، ار ���� �� ا�� ��ا ا��� د��� ے ��ٔ�ی ��� وں �� �� ا���
ماری رأ�ے ��و ں� ��� ��� �� ��ہ 'وا��د �����س���
ہ ���� سے �� م�� ، اور وہ ��� � �� ں ��م���ھ����� �� �� ���
وں �� ���ں۔' 'دو���� ے �� �ر�� ��ر�� ہ �� �� �� �� ���را ���

ا�� ں� سے ��� ��� ا وا��د ا�� ��ر��� سے ���
ں� ��ی ��� �ے۔' 'وا��د ��ر��ے سے آ��اں� �
���ں۔' �ی �� و�� کں� ��� ں ��و��لہ ��� �� ا��� ی ��� �� ����

�� ��������� ھ  �� ��م�� ��� �� ��و ��د� ا��� �� ں� ��� ��� 'وا��د
�� ں وہ ��ر� م�� ���ں'، اور '���راہ ��رم ��� ��

���ں!'  ح�� �� م ��س�� س کے �� ���ں ��� د
ی اور �� ا��ٔ گر� ا��ا�� ا��� �� ا�� اور ��� ��� د� کل ��� کں� ���� �ی، ���� و�� ں ��� �� �� �ر ��� ا� ماری ��� �� ی ��� �� ��� اں� سے د� �� ں سے ��سی ��� کہ اں� ���� ��ا��ا���

وں۔ ا ��� کھ�� ��� کار کے ��ور ���ر د ہ ��� دا��� اا���� ک ��� ������� ا��� ں ��دد کے  ���ں، ���س��� ���� �� � ں� ���ک����� ��� �� ں� ��ا ���� ���س� ���ر دؕ
�ا ی سے ���رؕھ ر�� ��ر� رور�� ��ا ا��ساس ��� ہ ��دد ��ی �� ہ ورا��� �� �� ا�� اور ��� و���� ��ر ���� �� ی ��ح�� ��ی ��� �� ��� ں د� ی ���� �� و��� ماری ��م�� ���

������� �رو�� کے  ��ی ��ح�� کے �� ��� �ے۔ د� س� � �� ��� م ����ر در �� ل اور ���� ک ��و��� ھی ا��� ں ا��� داں� ���� م اس ���� ا�� �ے، ��� �
�ے۔ ی � ا ر�� د ��می ��حسوس ��ی ��� ��� د �ی ���رو��را��وں ��ی ��� ا�� دار ادارہ ��� �� ٔ�� ا ں� اور ��� ��� �ر ہ ��ا� �� ا��� ��� �� �� ��� ر ��� ، ی ��عاو����� �� �� ح�� ���
م عل�� ی ��ح�� ��ی ��� �� ��� ں د� وں ���� ی ��ل�� وں اور ��ما�� دا��� ا��� می اداروں، ��� عل�� �������� ا��لامی ��� م ا �ے ��ہ �� ا � �� آ ���� ا�� و���
د ں� اور ��ح�� ���� وار� ک ���� ا��ہ ا��� ں، ��� ��� وط ��ر ھ مر��� �ی ا��و��وں کے ��ا��� ا�� س�� �� دار اور ��� ی ��و ا��لامی ا��� ��ا�� اور آ
ا��ک ھ ��ؕ ل�� �� ؕ�ل ��� �� ا��ع ��سلم ���� ک ��� �ے ��ہ ا��� ی � ا ر�� رور�� ��حسوس ��ی ��� ہ �� ۔ ��� ���ک�� ا  ل دی ��� ک�� س� ی ��� �� و��� ��سلم ��م��
ی می اور ��ما�� عل�� ی، ��� �� �� ح�� ��� ������� ل کے ��ل کے  ؤ�ے ��سا��ٔ ��� ������� ��ی ��ح�� کے ���رؕ ��� و د� أ�ے ��� م ��ی ��� ا��ٔ ورس ��� ��

دا��ا�� ��رے۔ وط ا��� ��طح ���ر مر���
، م�� ���� ا ا�� کے ��� عص�� ی ��� �� ا��� �� ��� ، لا�� ر ا��� وں ��و ��و��� دا��� ا��� � ��ہ وہ ��� ������� ا ں� ��و ��� �� سلرر� اور ��عا���� مارے ��و��� د ���رآں، ��� ��� مر�

�������� م ا �ے ��ہ �� مہ داری � ماری د� ��� ، ں� ��� طور وا��د ���ں۔ ��� �� د �� ��� ر کر ��ی ��� ��� ِ �� ��رر� �� عا�� اور ���� و��� ہ ��� دا��� �� ���س�� �� �� ����
ھ اح��رام اور ں، اں� کے ��ا��� �� رؕ��ا��ٔ وں ��و ���رواں� ��� �� وں ��ی ��لا���� ح� ں، ��� ��� دا ��ر �� ی ��� ��ا�� ود آ ص��ر�� اور ��� در ��� ا���

ں۔ �� ا��ٔ �� ی ��� �� �� �� �� ��و ��� مو���� وں ��ی ��� ح� ں ��� ی ���� صلہ ��ار� �� ں اور ��� �� �� ہ ��� مو��� ���ں، ��ملی ��� �رو�� د گو ��و �� �� ی ���� �� را���� ���ر ���� ��
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ں وں ���� کی ��سلما��� ��� �ے ��ہ امر ح ��ر���ی � �� ��و وا��� �� �� ا�� ���� �� و���س� �� ک ��� �� ا��� �� ح�� ��رہ (2021) ��ی ��� Awaad و��
ا�� ��ی حال اس ��� ہ ��ور��� �ے۔ ��� ا���ی � ا��یٔ ��� ادہ ��� ��� ں ر� ���ل��� ���� ا وں کے ���� گر ��رو��� ��� رح د وں ��ی س� �� ی ��ی ��و��� ود��س� ���
ہ ��دد ��ا��ل ہ ورا��� �� �� ��� �� ں اور ���رو��� �� ا��� ح� �� ی ��لا��ا�� ��و ��� ا�� �� �� ی ��ی ا��� ود��س� م ��� �ے ��ہ �� �ر ��ر���ی � ا� رور�� ��و ��� د �� ��� د ���

���ں: ل �� ��� اں                         ��لا��ا��  درح� د� ما��� د ��� �� طرے ��ی ��� ی کے                           ��� ود��س� ���ں۔ ��� ��ر

ی ��لا��ا�� ا�� �� �� ��� ی کے ا ود���� ���

�ے۔ ا � �ر ��ر��� ا� ں ��� دار� ���� ل�� ا��� �� وسی ��و ��ح� �������� درد اور ��ا��� ص ا �� �ر ��� کہ � و��� ���ں، ���� ں �� �� �� �ر���� ��� � ہ ��لا��ا�� ��کمل ��� ���
کار اؤ کے ��� ی د��� �� ��� د د� ��� د کہ ��� و��� �ے، ���� و ��ک��ی � ما ��� ی ���� رو��� ود��س� �ے ��ہ ��� ا � و��� کل ��� ا ���� ہ ��گا��� دار� ہ ا��� ا�� ��� ا����ر او���
ہ �� ��� ر ��ر ھام ��ا ���� سے ��ؤ��� ی ��ی رو�� ��� ود��س� ���ں۔ ��� ے �� ار ��ر�� �� �� ا��یٔ ��ا ا��� �� �� ع اور ��� ������� ��و��� �راد اس ��مل کے  ا��
ا��ع ی ��ح�� ��ی ��� �� ��� �ر ��طح ���ر د� أ�ے اور � ا ��� م ���� �� امی (stigma) ��و ��� د��� عل�� ��� ماری سے ���� �� ی ��� �� ��� �ے ��ہ د� ہ � ���
ؤ�ے ے ��� سی ���ر ��مل ��ر�� ا���� ں� دؕور ��� �� او��� ل�� ��� ������� ICNA ر صد کے  ں۔ اسی ���� �� ا��ٔ م ��ی ��� �را�� ا�� �� و���� ����
��ر ��� ا�� ��و ر س�� �� ��� ِ ں� ��� �ر ں ��ا� سر� ���� عص� ���� �ے اور ��� ا � م ��ر��� �را�� گ �� سل�� ی ��ح�� ��و��� �� ��� دوں ��و ا��لامی د� رور�� ���� ��

ں:   ��� طہ ��ر ں� سے را��� �� ��ا��ٔ ں� ��ا��ٔ س� �� و��� ��� دؕ ���ر �� ٔ�� ل ��و��یٔ ��ا �� س� �� ��� ، ������� د ��دد کے  ��� �ے۔ مر� ا � ھی ��ر��� ���TALK (8255)-1-800-273www.suicidepreventionlifeline.org
ول ��ؕ� ؕ�� ������� ی کے  ود���� سداد ���  ا���

������� ل�� کے  وری ��دا��� اؤ اور �� ح� ی سے ��� ود��س� ی ��ں� — ��� ؕ�را��ؕٔ�، ��س� ��� وؕ� (FYI)، دؕ �� سؕ�ی ��ؕ ھ ا��� و��� د� ��� �� ��� ملی ا �� ���
ھ ل�� �� ؕ�ل ��� �� وردؕ ��سلم ���� �� �� �ے۔FYI Suicide Prevention Toolkit ا��ؕ��� ا � م ��ر��� �را�� ول ��ؕ�س �� د ��ؕ ��� د ���
ا م ��ر��� �را�� ��ما��یٔ �� ادوں ���ر ر��� �� �� سی ��� �� �ی و ��ا��� ������� رو��ا�� ��ی کے  و��� ں) — ��سلم ��م�� ی ���� ا عواد  ��ی سر���را�� �� �� (دؕا��ؕ�ر را��� ����

Maristan Suicide Response Training ے۔� �
�ے۔" اں� � �ر��� ��� �� �� م ���ر ��� ک الله ��� ے ��� ہ ��رو، �� �لا�� ��� �������� آ�� ��و �� �ے: "ا ا � �ر��ا��� عالیٰ �� ں الله ��� د ���� �� ِ ��ح� �رآں� ساء: 29)۔                   �� (ا����

� اردگرد کے ماحول ��
رشتوں میں دلچسپی
� ختم ہو��

ز���دہ ��� بہت
کم نیند لینا

غصے، بے پرواہی
��� جارحانہ

رویوں کا اظہار

موت ��� مرنے سے
متعلق ���ر ���ر گفتگو
� کر��

مسلسل اضطراب،
خوف ��� خود کو نقصان
پہنچانے کا رجحان

� � کر��  یہ احساس ظا��
کہ وہ دوسروں پر
بوجھ ہیں
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http://www.suicidepreventionlifeline.org/
http://thefyi.org/suicide-prevention-toolkit
https://maristan.org/education/suicide-response-training/


ی  �� ��� ���ر�د� ر ��ح�� س��

ں۔ �� ا��ٔ �� �� �� ک ��� ں دوسروں ��� �� �� ں اور ا��� ��� م ��ی ��ما����� ��ر س�� �� ��� �� ا���� اور ���� وں ��ی ا��� �� ا��� ���راِ� ��رم اں� ����
https://icnarelief.org/mfs/resources/ 

Book let  1 Book let  2 Book let  3 Book let  4

Book let  5 Book let  6 Book let  7 Book let  8

Vol .  2 ,  I s sue  1 Vo l .  2 ,  I s sue  2 Vol .  2 ,  I s sue  3 Vol .  2 ,  I s sue  4
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