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ABSTRACT 

Recreation and leisure specifies both the freedom and liberty to do something and it 

is a feature of life that must be provided both men and women equal opportunities 

and resources to spend their leisure time by doing desire activities of their choice. 

For women, sometimes recreation becomes difficult due to the multiple 

responsibilities and insufficient sources of access to different spheres of recreation 

along with other social and economic constraints. It is noted as participation in 

extracurricular activities has significant benefits including physical and 

psychological well-being. There is a considerable relationship between the well-

being of mental and physical health. Although Holy Prophet Muhammad SAW 

highlighted the importance of one's health either physical or emotional. Several 

examples from the life of the Holy Prophet SAW possess the person’s passive and 
active involvement in activities that are not prohibited in Islam. For both gender 

male and female, good mental health means happiness and leisure satisfaction had 

great effects on their psychological wellbeing, with increasing life satisfaction and 

decreasing stress. Each woman experiences                                                              
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leisure activities based on the difference of race, cultural values, social status, and 

resources. However, there exist a numerous barriers which constraints women from 

participating in the physical activities. The purpose of this study is to emphasize the 

importance of women participation in recreational activities which have a great 

impact on their self-satisfaction and helps to increase the positivity in thoughts and 

also reducing the stress and anxiety sometimes caused by the environment and 

similar lifestyle. A descriptive and analytical methodology and approaches have 

been adopted in the context of Holy Prophet’s SAW teachings to clarify the benefits 

of women recreation for the betterment of their physical health. 

Key words: Women, psychology, physical activities, mental health, recreation. 
 

ِ ہوی ا ہےکہ تومعلوم لیں کائ ز  ہ کابغورِ  ا ر ضی کائنات ِ  ِ ا ر ض  ،ا  سماںِ  کی ا ئ ز  ذ ی ر ت  ِ۔ہیں میں کرتےہوئےحرکتِ  ی ا سدا ر ی کی و قوا نینکےقاعدے و ضبط نظم ذ  ر ہ کاذ  ر ہ کائناتِ  و سماء،ا لغرض   مدا ر میں ا پنےمقرر ہ تمام فلکی ا و ر سمندر ،ہوا یہ و فتق،ا جرا مِ  ر تق کی و ر  مین تخلیقات 
ِ ِچیزا پنےمدا ر سےگر بھی ا ی ک میں ا گرا ںِ ۔ئ ز قر ا ر ر کھےہوئےہیں ا و ر ذ لکشی حسن میں ا و ر کائناتِ  ہیں محو گرذ ش   کور و ک و حرکتِ  ذ ش 

 طرح ا سی سےی ا قیامتِ  شےر و ر   ا و لر ہےجوہ ِ کانتیجہ ی ا لغہ حکمت  کی حقیقی ر ت  ِ یہ ی لاشبہ۔ہوجائے ئ ز ہم ذ ر ہم کائنات  کانظام توعالم  لیں
ِ مْسَ وَالقَْمَرَ كلُ ٌّ فِِ فَلكٍَ يَسْبَحُونَ  :فر مای ا ہے تعالیٰ ا للہ۔ہے محو گرذ ش  هَارَ وَالش َ  ہے و ہی ا و ر  1وَهُوَ ال ذَِي خَلقََ الل يَْلَ وَالن َ

 کی ا و ر محنت کوحرکت ِ ن سا ںِ ا  و تعالیِٰ تبار ک ا للہہیں۔ ر ہے تیر میں ذ ا ئ ز ے ا ی ک ستِ  کیے، پیدا  چاند ا و ر  سور حِ  ا و ر  ذ ںِ  ا و ر  ر ا تِ  نے جس
 یقیناًا ش سرگرمیاں جسمانی کی ا ن سا ںِ ”ہے ئ ز کتِ  میں حرکت ِ”ہے مشہور مقولہ۔ہے بقاءمشرو ط کی سےا ن سا ںِ  ا سی ذ یتاہےکیونکہ ترغیب

 حاصل بھی سکوںِ  ر ذ  ہ ن یا و  ذ ماغی و ہ ہےو ہیں بہترر ہتی صحت ا فر ا ذ کی سےجہاں سرگرمیوں ا ںِ  ہیں ا و ر مفید ئ ز کتِ  کےلیےی ا عت ِ 
 نشوو نماا و ر طمانیت کی ذ  ہن ا ن سا نی سرگرمیاں یہ ئ ز  ھتاجار ہاہے، حدی ک جس تناو  کاتناستِ  ذ  ہ ن ی ذ و ر میں کےا ش ج د ی د ئ تِ ۔کری ا ہے

۔ِہیں کرذ ا ر ا ذ ا کرتی کےلیےمثبت
 تحقیق لغوی نفسیات

 گوئی ی ی ش نِ  کےمتعلق و ا فعال کےا عمال کرنےا و ر ا ںِ  کاتجزیہ کرنے،ا ںِ  جمع معلوماتِ  کےمتعلق ا فر ا ذ ا و ر گرو ہوں نفسیاتِ 
 ثرکرنےو ا ےعواا لکومتا و ا فعال ا عمال ا ن سا نی میں ا سلوتِ  نفسیاتی۔ہے کرتی کار ا ستعمال طریقہ کرنےکےلیےسا ئنسی

 نفسیاتِ  ی ا م کا نفس ا و ر طالعہہے"نفس"کاماذ ہ نفسیاتِ ۔ہے کرتی قائم تعلق کےذ ر میاںِ  ا و ر سی تِ  عمل نیزنفسیاتِ ۔پرغور کیاجای ا ہے
 جای اِ  کہا طرح ا سی(  ر و ح کی شا  یعنی کانفس شخص فلاں)  نفس فلان ای روح ہے کیا ر و ح معنی کا ا ش نے ا لعرتِ  لساںِ  صاحتِ  ۔ہے
 :ہے لکھا سے حوا لہ کے عباشؓ بن ا للہ عبد حضرتِ  نے منظور  ا بن(  کرذ ی ا  کوقتل ا  تِ  نےا پنے شخص فلاں. ) ۔ قتل فلان نفسه ہے
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 ہ ر :  ترجمہ 2 .لكل انسان نفسان احداهما نفس العقل الذي يكون به التميز والاخر نفس الروح الذي به الحياة
 جسکا ہے جمع کی ن فی ہ نفسیاتِ  ۔ کاا نحصار ہے ر  ندگی پر جس ، ا لرو ح ذ و سرا نفس ا و ر  ہے ہوتی سےتمیزحاصل جس ، ا لعقل نفس ا ی ک ہیں ذ و نفس کے ا ن سا ںِ 
فشی ہ ، ذ  ہنیت ہے معنی

 ِ سکت ے پڑھ سے طرح ذ وِ  ا سے سے ا عتبار  کے تلفظ ہے مؤئ ت ِ کی نفس ن 
 ، جاںِ  ، ر و ح ہے معنی جسکا سا تھ کے سکوںِ  کے ف فسہیں)ا (ن 

 ِ(  تِ )  شخصیت
 معنوںکے ا ن سا نی ی ا شخص ا ن سا نی کوذ  ا ت ِ  پرنفس ا کث ر مقاماتِ  میں قر ا  ںِ  ۔3 ہوا  خوشگوا ر  ، سا نس ہے معنی کا جس ، سا تھ کے فتحہ کے ف سف نِ 

ِمی لًا:۔کیاگیاہے پیش میں
ضِ آيَاتٌ لِلأمُوقنِيِنَ وَفِي أنَأفسُِكُمأ أفَلَََ تبُأصِرُونَ  رَأ  4وَفِي الْأ

ا نیاں کئی لیے کے و ا لوں کرنے یقین میں ر  مین ا و ر  مھا ر ے ا و ر ۔ہیں ن س 
ِذ یکھتے؟ نہیں تم کیا تو بھی، میں نفسوں ت 

ا ذ ہوی ا ہے:ا ی ک ا و ر جگہ  ِا ر س 
عْلَمُ مَا فِي نَفْسِكَ 

َ
 5وَلََ أ
 ۔ہے میں نفس تیرے جو جانتا نہیں میں ا و ر 

 ۔ہے کامجموعہlogosا و ر psycheِا لفاطِ  ذ و  یہ ذ ر ا صل۔کیاجای ا ہے ا ستعمال کالفظ psychology میں کےلیےا نگرئ ز  ی نفسیاتِ  
 یعنی " علم کا ر و ح"  کہ ہے ن کلی اِ  یہ مطلب کا " Psychology " میں ر  ی ا ںِ  یوی ا نی یوں ہے ہوی ا  ا ستعمال لئے کے تشریح ا و ر  و ضاحتِ  ، علم کالفظ" logy " ا و رِ  ہے ہوی ا  ا ستعمال لئے کے معانی مختلف و غیرہ ا و ر ذ  ہن نفس،ر و ح کالفظ "Psycho " میں ر  ی ا ںِ  یوی ا نی

6ِ۔ ہے جای ا  کیا بیاںِ  کو مباحتِ  کے ر و ح میں جس علم و ہ
The scientific study of the behavior of individuals and their mental processes is 

called psychology.7 

۔ِکہاجای ا ہے کونفسیاتِ  طالعہ کےسا ئنسی عمل کےکرذ ا ر ا و ر ا سکےذ  ہ ن ی ا ن سا ںِ  ا خیں متعدذ  کی نفسیاتِ  لا۔  ہیں س    نفسیاتِ  حیوا نی-۵نفسیاتِ  سماجی۔۴نفسیاتِ  غیرمعمولی۔۳نفسیاتِ  ا ختیار ی۔۲نفسیاتِ  عمومی-۱می 
۔ِنفسیاتِ  صنعتی۔۱۱نفسیاتِ  طبی۔۱۰نفسیاتِ  تعلیمی۔۹نفسیاتِ  پیمائشی۔۸نفسیاتِ  تقابلی۔۷نفسیاتِ  عضوی ا تی۔۶ ا حِ  ا ی ک کی نفسیاتِ   طالعہکا عار ضوں و نفسیاتی کےذ  ہ ن ی ا ن سا ںِ  میں ہےجس(Mental Health)صحت ا عصابی ہےجسے نفسیاتِ  طبی س 

 :ہے جاتی کی بیاںِ  یوں تعریف کی Health Psychologyنفسیاتِ  طبی ۔کیاجای ا ہے
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Health psychology is concerned with the enhancement of promotion of health, the 

prevention, and treatment of illness, the identification of the correlates of both 

health and illness, and the study of improvement of health care system.8 

روغ کے صحت تعلق کا نفسیات طبی  لبھا دیکھ کی صحت اور ، شناخ    کی تعلق ب اہمی کے ونوںد بیماری اور صحت ، اضافہ میں علاج اور تھام روک کی بیماری ، ف 
اہے بیان کویوں صحت ذہنی ۔ہے سے مطالعہ کے بہتری کی نظام کے  :کیاجاب 

Mental health is a positive concept which embraces the inner individual experience and 

interpersonal group experience… good mental health means happiness, competence, sense of 
9esteem and capacities to love, work, and play-power over one’s life, positive feelings of self 

 سرگرمیاں جسمانی
لَا  :ہے فر مای اِ  لیٰتعا ا للہ میں قر ا  ںِ ۔ہے ا و ر ثباتِ  ذ و ا م میں کائناتِ  سےہی حرکتِ ۔ہے"حرکتِ "ا صول و بوذ کاا و لین ہ شتِ  کائناتِ 

كْ بِهِ لسَِانكََ لتَِعْجَلَ بِهِ   ر ا غب ا مام ۔ذ یں نہ حرکتِ  کو ر  ی ا ںِ  ا پنی لیے کے( کرنے ی ا ذِ ) جلدی کو قر ا  ںِ  ا  تِ ( نبی ا ے) 10تحَُر ِ
 :کرتےہیں بیاںِ  یوں کےمعنی ‘حرکتِ ’ ؒا صفہانی

 ہے جای اِ  کہا حرکت ِ کو ہونے منتقل جگہ ذ و سری سے جگہ ا ی ک کے جسم یعنی ہے مخصوض سا تھ کے جسم ا و رِ  ہے ضد کی سکوںِ  یہ الحركة:
 کامشاہدہ تخلیق ا پنی ا ن سا ںِ 11۔ہیں لیتے کہہ ا کذ تحرک بھی پر ہونے و ا قع بیشی کمی میں ا جزا ء کے ا ش ی ا  ہونے تغیر میں چیز کسی کبھی ا و ر ۔ 

 ا ی ک۔سےنبرذ ا  ر  مار ہتاہے تغیرا تِ  و ذ  ہ ن ی جسمانی مسلسل ا ن سا ںِ  ر ا ر  ا  شکار ہوی ا ہےکہ و شعور پریہ عقل کرےتوحاملین 
                        ۔ہتاہےر  ا و ر ج د و جہدمیں عمرمشقت تمام ا ن سا ںِ  ی ک سےموتِ  ا و ر پیدا ش ی ک کےعمل نطفےسےلسےےعکرپیدا شننھے

نسَْانَ فِِ كَبَدٍ    12لقََدْ خَلقَْنَا الِْْ
 ۔ہے کیا پیدا  میں مشقت ئ ز  ی کو ا ن سا ںِ  نے ہم ن قی ی ا  ی لاشبہ
 کوا ش ا ن سا ںِ  و تعالیٰ سبحانہ ا للہ۔ہے ی ا قی ر مق کی ر  ندگی میں ا ن سا ںِ  کہ ہیں ا مرکےمتقاضی محرو ر ا ش ا و ر قلب ذ و ر  ی ا خوںِ  میں بدںِ  ا ن سا نی

ِ:ہے کی تلقین کرنےکی بیاںِ  و تسبیح بندگی پرا پنی کےہ ر عمل
َ قِيَامًا                   ذِينَ يَذْكُرُونَ اللََّّ  13وَقُعُودًاالَّ

ِ ۔ہیں کرتے ی ا ذ  کو ا للہ پر پہلون و ں ا پنے ا و ر  بیٹھے ا و ر  کھڑے جو لوگ و ہ
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ا ل ا و ر مشاغل سرگرمیاں سےمرا ذ ا یسی سرگرمیوں جسمانینیز   ِغر بغیرکسی میں کےا و قاتِ  جوفر ا ع تِ  ہیں س  ،محض ض   خوشی و غائ ت 
ا ءحرکتِ ا عِ کےمختلف بدںِ  ا ن سا نی میں سرگرمیوں جسمانی۔جائیںلائی  میں کےلیےعمل کےحصول و طمانیت  جوا ن سا ںِ  ا  تےہیں میں ض 

لاصی کوجموذ ا و ر سستی ِ: کےطالبق صحت ا ذ ا ر ہ لمیعا۔ذ یتےہیں سےج 
Physical activity is any bodily movement produced by skeletal muscles that 

requires energy expenditure. It refers to all movement including during leisure 

time, for transport to get to and from places.14  

 میں جس ہے حرکتِ  و  نقل تمام و ہ مرا ذ  سے ا ش ۔ہو ضرو ر تِ  کی توا ی ا ئی جسکو حرکاتِ  جسمانی بھی و ا لی کوئی جانے کی سے پھٹوں کے جسم
ا ل جای ا  پر جگہوں لیے کے حمل و  نقل ، ذ و ر ا ںِ  کے و قتِ  تفریحی ۔ِہے س 
ا ل بھی سرگرمیاں کی ر و ر  مرہ کی ر  ندگی ہمار ی میں سرگرمیوں جسمانی ،فر،کا جیسےگھریلوکام ہیں ہوسکتی س  ِ ح   جیسی ی ا کھیل و ر ر  ش 
ا ل بندسرگرمیاں منصوبہ ۔ِہیں س 

انی نفسیات کاعمومی جائ  رہصلى الله عليه وسلم سیرت النبی  کےتناظرمیں ان 

 لیےا للہ تبار ک و تعالیٰا  ہونےکےپیرا سلام تمام پہلوو  ں کے لیےمکمل ضابطہ حیات  ا و ر ر ہنمائی کاا یسا ذ  ر یعہ ہےجس کی تعلیمات  پرعمل 
کی ذ  ا ت  ی ا ئ ز کت  جامعیت  صلى الله عليه وسلمنے بنی نوع ا ن سا نیت کے لئےشریعت کی صور ت  میں ا ی ک و ا ضح ا و ر ذ و ٹوک ر ا ستہ عطاکیاہے۔ر سول

 صلى الله عليه وسلم حتشمر ت   ی ا ر ی تعالیٰ نےکلام  ا قدش میں و ا ضح ا و ر ذ و ٹوک بیاں  میں نبیا و ر ا ر فع ذ ر جےپرفائ ز  ہے کےا علیٰو کاملت ت  ا و ر فہم و ا ذ ر ا ک 
ا ذ ہوی ا ہے:سےتعبیرکرذ ی ا ۔"ةحسنوة اس"کی ی ا ک و طا ہ ر حیات   مبار کہ کو ِا ر س 

سْوَةٌ حَسَنَةٌ "
ُ
ِ أ

 15 "لَقَدْ كَانَ لَكُمْ فِي رَسُولِ اللََّّ
ِمیں عمدہ نمونہ  ) موجوذ  (ہے۔( یقیناً تمہار ے لئے ر سول ا للہؐ)

یعنی جس )16 "تيغرى بهلغتان وهومايتاسى به الحزين اي ي الاسوة والاسوة "کی تحقیق کرتےہوئےلکھتےہیں:"ا سوہ"علامہ ا بن  منظور لفظ
ی ی نِ (سےکوئی غمزذ ہ ا و ر شکستہ ذ ل تسلی حاصل کرسکے

ں  حال،عاجزو ی ا ذ م،ا فسرذ ہ کی سیرت  مبار کہ پریشاصلى الله عليه وسلم۔ی لاشبہ خاتم ا لی 
ِ  صلى الله عليه وسلمو ی ا ا مُیدا لغرض  ذ نیائےا ن سا نیت کےلیےفر حت  و مسرت  کای ا عت  ہے۔ا  تِ  کی سیرت   صلى الله عليه وسلمتِ کوجونسخہ کیمیاو ذ یعت کیاگیاو ہ ا 

ی و ں سےخالی نہیں،ا  ت   کی کرم صلى الله عليه وسلم و طا ہ ر ہ سےطمانیت و ا  سوذ گی کاسی ت  ا۔ا۔ا ن سا نی حیات  کاکوئی بھی گو ر ر سول ا کرمطیبہ س 
ت خ 

فطرت   لیمہ  پرتخلیق ا للہ سبحانہ و تعالیٰ نےبنی ا  ذ م کو کےفر موذ ا ت  ا و ر ا حکام و قوا نین عین ا ن سا نی فطرت  سےہم ا  ہنگ ا و ر موا فق ہیں۔
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حکم  ذ یتےہوئےا  ت  کوتلقین کوذ ین  ا  فر ینش کی تبلیغ کات  سےمر  ین کرذ ی ا ۔چنانچہ ذ ا عی حق ِؐکرتےہوئےا سُےمختلف حسیات  ا و ر نفسیا
ِ:کی

حْسَنُ "
َ
تِي هِيَ أ كَ بِالْحِكْمَةِ وَالَْْوْعِظَةِ الْحَسَنَةِ وَجَادِلْهُمْ بِالَّ ِ

 17"ادْعُ إِلَى سَبِيلِ رَب 
بہترین طریقے سے گفتگو  ی لائیے ا و ر  ا ں  سے)ا پنے ر ت  کی ر ا ہ کی طرف لوگوں کو حکمت ا و ر  بہترین نصیحت کے سا تھ 

ِکیجئے۔(
 کی تلقین ا ختیار کرنےکی ا سلوتِ  کےلیےبہترین ر کھتےہوئےذ واتِ  کومد نظر کیفیاتِ  نفسیاتی کی نےلوگوں تعالیٰ ا للہ میں ا  ئ تِ  ا ش
کےشیریں کلام  صلى الله عليه وسلمنےا پنی حکمت و ذ ا ی ا ئی سےعرت  و عجم کےذ لوں کو نور  ا لہی کی معرفت سےمالامال کرذ ی ا ۔یہ ا  تِ  صلى الله عليه وسلما  تِ ۔ہے

ا و ر ا ن سا نی نفسیات  کےا ذ ر ا ک کاعلم تھا کہ مخاطی ی ن   ذ وات  کی ذ  ہ ن ی ا ستعدا ذ ا و ر می لای ا ت  و ر جحای ا ت  کےپیش  نظرا  ت  نےذ وات   حق کی 
کی مشق  Cognitive Behavioral therapyعصر حاضرمیں نفسیاتی ا مرا ض  کےمریضوں کےلیےماہ ر ین  نفسیاتِ ِتبلیغ کی۔

ث ر  کیےجاتےہیں۔ا سوہا یسی تکنیک ہےجس میںCBTکرتےہیں۔ ملاخطہ  صلى الله عليه وسلمنبی  مر ک کی ذ  ہ ن ی کیفیات  کوجاےکےکےلیےمختلف سی س 
ؐ کی تنہائی  مر ک کی عیاذ ت  کوجاتےست  سےپہلےا سکےعمومی حالات  پوچھتے۔ ا ش عمل سےمر ک کریں توحقیقت عیاں ہےکہ ا  ت 

د ر یؓ ِ:نےفر مای اِ صلى الله عليه وسلمیم بیاں  کرتےہیں نبی کر ذ و ر ہوتی ا و ر تکلیف کوسہنےکاحوصلہ پیدا ہوجای ا ۔حضرت  ا بوسعیدج 

إذا دخلتم على الْريض، فنفسوا له في الَجل، فإن ذلك لَ يرد شيئا، وهو يطيب بنفس  "

 18"الْريض

 یمارر  کا ذ ل خوش  ح ت  تم مر ک کے ی ا ش جاو  ، تو ا سے لمبی عمر کی ا مید ذ لاو  ، ا ش لیے کہ ا یسا کہنے سے تقدیر نہیں پلٹتی، لیکن)
۔ِ(ہوی ا  ہے

راتخواتین کی صحت پرجسمانی    سرگرمیوں کے نفسیاتی ائ 

ا ءمعمعو ل کےتمام ا ن سا ںِ صحت سےمرا ذ ۔ہے ذ و لتِ  عظیم ا ی ک"صحت"میں و ا نعاماتِ  کےبےشمار ا حسای ا تِ  تعالیِٰ پرا للہ ا ن سا نوں  ا عض 
 عباشِؓ بن عبدا للہ حضرتِ  ماںِ کافرِ  صلى الله عليه وسلمر سول۔ کار ا ر  ہے بقاءو خوشحالی کی ر  ندگی ا ن سا نیو توا ی ا ہوں ا چھی صحت ہی  تندر ستِ  کےطالبق
19"نعمتان مغبون فيهما كثير من الناس: الصحة، والفراغ"  :ہے سےمرو ی

 

راغ    اور صحت کرتے، نہیں قدر کی ان لوگ اکثر کہ ہیں ایسی نعمتیں دو)  (۔ف 
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 ی لات خ صص۔ذ یتاہے غیبتر کی ا  ر ا م ضرو ر تِ  ا و ر حشت ِ  تفریح کومناستِ  ا ن سا ںِ ۔ہے ا و ر محافظ کاضامن صحت کی ا ن سا ںِ  ا سلام طرح ا سی
ِ :کےطالبق سرو ش منہیو ا ینڈ ہیلتھ ا  ف ذ  یپار ٹمنٹ ہیں ضرو ر ی سرگرمیاں جسمانی کےلیےمختلف صحت کی مرذ و خوا تین

Physical activity is associated with a range of health benefits, and its absence can 

have harmful effects on health and well-being, increasing the risk for heart disease, 

diabetes, certain cancers, obesity, and hypertension20
 

 ہے ، جسمانی سرگرمی صحت کے متعدذ  فوا ئد سے و ا بستہ ہے ، ا و ر  ا ش کی غیر موجوذ گی صحت ا و ر  فلاح و  بہبوذ  پر مضر ا ثرا ت  مرئ ت  کر سکتی
طر ہ  ۔ئ ز  ھ جای ا  ہے جس سے ذ ل کی یمارر ی ، ذ  ی ا بیطس ، بعض کینسر ، موی ا ی ا  ، ا و ر  ہائی بلڈ پریشر ل کا ح 

 روحانی وذہنی تسکین کاذریعہنماز
 پوشیدہ نمار  میں ا متزا حِ  کاحسین سکوںِ  بدنی سےبچانےا و ر ر و حانی کیفیاتِ  کی کوجموذ ا و ر سستی نےا پنےبندو ں و تعالیٰ سبحانہ ا للہ

ِ  ۔ہے کاثبوتِ  و ا نکسار ی عاجزی ا نتہائی کی کےسا منےا ن سا ںِ  تعالیٰ ا للہ کےذ  ر یعے ا ذ ا ئیگی کی و ا فعال ا ر کاںِ  مخصوض میں ا و قاتِ  نمار  مخصوض۔ر کھاہے  میں ذ ںِ  ا ی ک تےہیں،ی ا ہما ذ ا کیےجا ا فعال سا تِ  میں ر کعت ا ی ک۔ہے ا ذ ا کرنےکای ا م ا ندا ر  میں کومخصوض چندر کعاتِ  نمار 
 ہےتونمار  کی ئ ز ش۵۰عمرا گر ا و سط فر ذ کی ا ی ک۔۴۲۸۴۰ میں سا ل ا و ر ا ی ک ا فعال ۳۷۵۰ مہینےمیں ا ذ ا کری ا ہے،ا ی ک ا فعال۱۱۹ ہ ر مسلماںِ 
 کابہترین نمار  پرو ر ذ گار  ا لہیِٰ ی لاشبہ 21۔ذ یتاہے نمار  کےذ  ر یعےا نجام محض و حرکاتِ  ا فعال۶۰۰،۷۱۳،۱ و ہ ی ک ئ ز ش سےپچاش فر ضیت

۔ِہے ا و ر نعمت تحفہ
The Namaz prayer involves little effort (standing, bowing, prostration, and sitting), 

has a short duration, and is beneficial for mental and physical health.22  

ِ ا و ر مناستِ  کےلیےبہترین نےمسلمانوں تعالیٰ ا للہ میں صور تِ  کی و سکی ا تِ  حرکاتِ  میں نمار   ئ ن خ گا نہ  ا ی ک۔مہیاکرذ ی ا  کاا نتظام و ر ر  ش 
ِ  کےطالبق تحقیق  ر  ندگی۔و مدذ گار ہے معاو ںِ  نےمیںکر کومرئ تِ  ا ثرا تِ  مثبت ، ذ ر ستگی ذ  ہ ن ی ، سا ر  ی ذ  ہن جو ہے سرگرمی ا یسی ا ی ک نمار 

 میں کوحرکتِ  سےجسم ی ا بندی 23۔ہیں ہوتے مرئ تِ  ا ثرا تِ  گہرے پر ر و ح ا و ر  جسم کے ا ش سے کرنے ی ا ر ا ذ ا  ی ا نچ میں ذ ںِ  بھر
ِ  نےئ ن خ گا نہ و تعالیٰ سبحانہ کوا للہ نوںمسلما۔ا و ر توا ی ا ا۔اتےہیں کومضبوط عمل کےمدا فعن ی جسم ا ن سا نی جیسےواا ل قدمی ا و ر چہل ر کھنا،و ر ر  ش 

ِ ِ ا و ر ر و حانی جسمانی میں حالتوں مختلف نمار  کی۔سےنوا ر  ا  نعمت نمار  کی فر ض  أذيبوا  :نےفر مای ا صلى الله عليه وسلما  تِ ۔ہے ہوتی نمای ا ں و ر ر  ش 
 صلى الله عليه وسلما کرم ر سول ہم ا گر ۔کرو  سےحل ا ذ ا ئیگی ی ا ذ ا و ر نمار  کی کی کوا للہ خور ا ک ا پنی 24 طعامكم بذكر الله و الصلوة

ا ذ ا و ر عمل ِ طریق صحیح کےطالبق کےا ر س  ِ مناستِ  کی جس نہیںا یسا حصہ کاکوئی توجسم سےا ذ ا کریں کوی ا قائدگی نمار  و ں پرفر ض   نہ و ر ر  ش 
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 کےذ  ہن ا ن سا ںِ  ںسرگرمیا یہ طرح ا سی ا و ر کار ا  مدہیں لیےضرو ر ی کے صحت جسمانی کی ا ن سا ںِ  طرح جس سرگرمیاں جسمانی۔ہو
 ۔لیاجائےگا کاجائ ز  ہ ا ثرا تِ  نفسیاتی کی بدو لتِ  سرگرمیوں پرجسمانی صحت کی خوا تین میں ذ  یل ۔مؤثرہیں کےلیےبھی مسائل ا و ر ا عصابی

 جسمانی سرگرمیاں اوراضطرابی کیفیات
ذ ر ا صل مستقبل ی ا پیش ا  مدہ مسائل سےمتعلق منفی ا ندیشوں کا شکار ر ہنےکی کیفیت کای ا م Anxiety disordersا ضطربی کیفیاتِ 

ر یہی ا و ہےکاشکار ر ہتا مسلسل خوف ا و ر بےیقینی ا کث ر  ا پنےر و ر  مرہ معمولات  میں ا  ئندہ پیش ا  نےو ا ےعو ا قعات  سےمتعلق ہے۔ا ن سا ںِ 
ا ت  کاخوف مرذ و خوا تین ذ و نوں ا پنی د س  لار کھتی ہیں۔معاشی و معاشرتی مسائل ا و ر مختلف ج   کیفیات  ا ن سا ں  کوبےچین ا و ر تشویش میں می ی 
ر  ندگی میں ا کث ر ا و قات  محسوش کرتےہیں۔مرذ و ں کےمقابلےمیں خوا تین میں ا ضطرا ت  و بےچینی کیفیات  کاتناست  ر  ی ا ذ ہ 

ِکی تحقیق کےطالبق:  National Institute of Mental Healthی ا ی ا جای ا ہے۔
Women are more than twice as likely as men to get an anxiety disorder in their life 

time.25
 

لا میں کیفیاتِ  کی چینی بے ذ و ر ا ںِ  کے ر  ندگی ا پنی و ہ کہ ہے ہوی ا  ا مکاںِ  ر  ی ا ذ ہ ذ و گی ا  کو وار توں میں مقابلے کے مرذ و ں)  می ی 
ا ت  کوکم کرنےمیں معاو ں  ی ا ئ ت  جسمانی و تفریحی (۔ہوجائیں د س  سرگرمیوں کےمشاغل ا ن سا نی ذ  ہن سےتناو  ا و ر ج 

بہت معاو ں  Aerobic exerciseہوی ا ہے۔ماہ ر  نفسیات  کےطالبق بےچینی و ا ضطرا بی حالت  کےخاتمےمیں و ر ر  ش  ی ا لخصوض
 ا و ر مدذ گار ی ا ئ ت  ہوتی ہیں۔ا ی ک تحقیق کےطالبق:

A research study has pointed to the effectiveness of short term aerobic exercise to 

reduce anxiety sensitivity.26
 

Aerobic exercise  ا ل ہیں۔ا لغرض  ا یسی تمام سرگرمیاں جوا ن سا ں  کےقلب کوا  کسیجن میں تیرا کی،ذ و ر  لگای ا ا و ر چہل قدمی و غیرہ س 
ذ پرکی جانےو ا لی و ر ر  ش  ذ ماع  کی فعال کرذ ا ر ا ذ ا کرتی ہیں۔ر و ر  مرہ کی بنیا شری ا نیںکی کثیرفر ا ہمی کوممکن ا۔اتی ہیں جس سےا ن سا نی ذ ل کی 

ِشری ا نوں کوخوں  کی مناست  گرذ ش  کاموقع ذ یتی ہیں جیسا کہ:
Regular aerobic exercise is associated with lower sympathetic nervous system.27 

ا سلام کی و سعت نظری کاجائ ز  ہ لیں تو معلوم ہوی ا ہےا ن سا ں  کےمعاشرتی،سماجی،ذ  ہ ن ی و جسمانی تمام ترمسائل کا حل سیرت  ا لنبی 
ا ت  کےلیےر سول کاا سوہ  بہترین تدبیرا و ر ر ہنمائی فر ا ہم کری ا ہے۔غزو ہ صلى الله عليه وسلم د س  میں بخوبی موجوذ ہے۔غم و حزں  ا و ر مستقبل کےج 

د ر ی سید ر  ی ا ذ تی نےمسلمانوں پرخوف ا و ر پریشانی  سےذ ہ ش ت  طا ر ی کرذ ی۔خندق کےموقع پرا فر ا ذ و ر سد کی کمی ا و ر ذ شمن کی  ی ا  ا بوسعید ج 
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بے چینی ذ و ر  کرنے کے لیے(  ا پنیر ضی ا للہ عی ہ کہتے ہیں: ہم نے خندق و ا ےع ذ ں  کہا: ا ے ا للہ کے ر سول! کیا کوئی ذ  کر ہے، جو ہم )
28"وآمن روعاتنا اللهم استر عوراتنا، "        مای ا :کریں، کلیجے تو می ہ کو ا   گئے ہیں؟ ا  ت  صلی ا للہ علیہ و سلم نے فر 

.ِ

ِ(ا ے ا للہ! ہمار ی خامیوں پر پرذ ہ ذ  ا ل ا و ر  ہمار ی گھث ر ا ہٹوں کو ا من ذ ے۔)                 
 سخت ا و ر  تند و  تیز( ہوا  ج لائی ا و ر  ا نہیں ہوا  کے ذ  ر یعے شکست ذ ے ذ ی۔پس ا للہ تعالیٰ نے ذ شمنوں پر ) 

د  ر ر  ی ا ذ ہ ہوی ا ہے۔خوا تین کی نفسیات  کاتحقیقات  کےطالبق خوا تین  خیالل میں مرذ و ں کےمقابلےبےچینی کی کیفیات  کاج 
 صلى الله عليه وسلم۔سیرت  ا لنبیتفریق ا نہیں جسمانی سرگرمیوں میں بھرپور حصہ لینےکی ذ وات  ذ یتاہے کوی لاکھتےہوئےا سلامی تعلیمات  مرذ و ر  ں  ر 

ز ا ئ ز ی کی ا سفار سےقبل ا ر  و ا ح   مطہرا ت  کےذ ر میاں  قر عہ ذ  ا لتےا و ر ا نہیں ئ ِ صلى الله عليه وسلما سلام کےہ ر حکم  کی عملی و بہترین تشریع ہے۔ا  تِ 
 ۔و ا ی پ پرا  ت ِؐموجوذ تھیں کےہمرا ہ حضرت  عائشہ صدیقہِؓ صلى الله عليه وسلمبنیاذ پرا پنےسا تھ ےعکر فرپرر و ا نہ ہوتے۔ا ی ک فرپرا  تِ 

ؐنےصحابہ ؓ ؐ کوا  گےچلنےکوکہاا و ر ح ت  و ہ ا  ت  ۔ا بوذ ا و  ذ ر و ا ئ ت  کامقابلہ کیاسےذ و ر  لگانے نےحضرت  عائشہؓ سےکافی ذ و ر نکل گئےتوا  ت 
 عائشہؓ حضرتِ  میں ذ فعہ ت ہلی۔ لگائی و ر  ذ  میں جگہ کھلی ی ا ہ ر  مرتبہ ذ و  سا تھ کے ا للہ ر ضی عائشہ سیدہ نے صلى الله عليه وسلم ا لای ی ی ا ء سی ّد  کہ کرتےہیں:

  ۔فر ماگئے سبقت صلى الله عليه وسلم ا  نحضرتِ  مرتبہ ذ و سری بعد عرصہ کچھ جبکہ گئیں ےع سبقت
ما حملت فسابقته فسبقته على رجلي فلانها كانت مع النبي صلى الله عليه وسلم في سفر قالت: 

  .29اللحم سابقته فسبقني، فقال: هذه بتلك السبقة
 گئی، ح ت تِ  میں تو کیا مقابلہ کا ذ و ر   سےصلى الله عليه وسلم ا  تِ  نے میں کہ ہیں کہتی تھیں، میں فر ا ی ک سا تھ کےصلى الله عليه وسلما کرم نبی و ہ’’

 ۔“ہے بدےع کے ح ت تِ  ا ش ح ت تِ  یہ: ”فر مای ا  نے صلى الله عليه وسلم ا  تِ  پر ا ش ،گئے ح ت تِ  ا  تِ  تو کیا مقابلہ( ذ و ی ا ر ہ) سے ا  تِ  نے میں تو گیا ہو بھار ی بدںِ  میرا  ح تِ  پھر

ِا سلامی ا قدا ر کی ی ا سدا ر ی کرتےہوئےخوا تین کےلیے کوئی بھی جسمانی و تفریحی سرگرمیاں مانع نہیں۔
 (Depression)ذہنی تناؤ

ماذ ئ ت   ا  لاتِ   تمام ترقیاتییہ ا و ر مہیا کرذ ی ہیں ا ں  کوبےشمار ا  سا ئشیں ا و ر سہولتیں ا ن سا ی ک طرف توعصر حاضرکی ماذ ئ ت  پرستی نے
ی ا ت  کی جائےتوا  ح  کاا ن سا ں   ہیں لیکن جہاں ا ن سا ں  کی نفسیاتی و ذ  ہ ن ی صحت کی ےا ن سا نوں کوکسی حدی ک طمئن  کرسکت ِکےحصول میں تو

 تنہائی،مایوسی ا و ر بےچار گی کاشکار نظرا  ی ا ہے۔معمولات   ر  ندگی میں پیش ا  نےو ا ےعمعاملات  ذ ں  بدں  ا ن سا ں  کےذ  ہ ن ی تناو  و ا فسرذ گی میں
ا ضافہ کرتےچلےجار ہےہیں۔ا کث ر ا و قات  ا ن سا ں  تناو  میں ر ہنےکاا تناعاذ ی ہوچکاہوی ا ہےکہ سکوں  ا و ر فر حت  کاا حساش ا سےبیگانہ محسوش 

ِکےطالبق: American Psychiatric Associationہونےلگتاہے۔
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فر ذ ر  ندگی فیصدہےا و ر ہ ر چھ میں سےا ی ک ۶.۷تقریباًہ ر سا ل نوجوا نوں میں ذ  پریشن سےمتاثرین ا فر ا ذ کی تعدا ذ کاتناست  
30ِکےکسی نہ کسی و قت  ذ  ہ ن ی تناو  کاشکار ر ہتاہے۔

ِا ی ک ذ و سری تحقیق کےطالبق خوا تین میں ذ  پریشن کاتناست  مرذ و ں کےمقابلےمیں ر  ی ا ذ ہ ہے۔
Women are more likely than Men to experience depression. Some studies show 

that one third of women will experience a major depression episode in their 

lifetime.31 

ِعالمی ا ذ ا ر ہ صحت کےطالبق: 
Moderate intensity exercise such as cycling assists weight management reduces 

levels of depression and stress, improves mood, and raises levels of self-esteem.32
 

ِ معتدل  ا۔اتی بہتر کو مر  ا حِ  ، ہے کرتی کم کو سطح کی تناو   ا و ر  ذ  پریشن ہے کرتی مدذ  میں ا نتظام کے و ر  ںِ  سا ئ ت کلی گ جیسے و ر ر  ش 
ِ  ۔ہے کرتی بلند کو سطح کی ا عتماذ ی خوذ  ا و ر  ہے

A great number of studies suggest that exercise training may reduce depressive 

symptoms.33
ِ کہ ہے بتاتی تعدا ذ  ئ ز  ی ا ی ک کی طاللعاتِ   ۔ِہے سکتی کر کم کو علاماتِ  ا فسرذ ہ تربیت کی و ر ر  ش 

 ا ہم سےنمٹنےمیں ا و ر کیفیاتِ  علاماتِ  ںِ ا  مشاغل جسمانی۔ہیں پیدا کرتی علاماتِ  کی خوف بےا عتماذ ی میں ا ن سا ںِ  کیفیاتِ  ا و ر تناو  کی ا فسرذ گی
ا نہ گھڑسوا ر ی،تیرا ندا ر  ی،جہاذ ا و ر ذ یگرسرگرمیوں میں ئ ز  ھ چڑھ کےحصہ عہد نبویؐ۔کرذ ا ر ا ذ ا کرتےہیں ا نہ ن س   میں خوا تین مرذ و ں کےس 

ؐ 34خير نساء ركبن الْبل"   :کرتےہوئےفر مای ا نےعرت  وار توں کی صفت بیاں   لیاکرتیں تھیں۔ا  ت 
"ِ

ِ( جو ا و ئ ت  پر سوا ر  ہوئیںہیں وار تیں ینبہتر )                                       
 ذ  ہ ن ی تناو  کےنتیجےمیں ا ن سا ں  بےچینی و ی ا ا مُیدی کاشکار ر ہتاہےا و ر طمانیت و سکوں  کےحصول کےلیےطرح طرح کےعلاح  معالجوں میں
 :مصرو ف ر ہتاہے۔ر و حانی طور پرذ یکھاجائےتوسکوں  ا و ر طمانیت ی لاشبہ ذ  کر ا لہی کےسوا کسی چیزمیں نہیں۔قر ا  ں  میں و ا ضح طور پرفر مای ا گیا

ِ تَطْ "
لََ بِذِكْرِ اللََّّ

َ
 35 "مَئِنُّ الْقُلُوبُ أ
ِ)لو! ا للہ کی ی ا ذ  ہی سے ذ ل ا طمیناں  ی ا تے ہیں۔ سن (
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ا و ر قر ا  ں  مجیدکی چھ منتخب  کےی ا م سےی ا ت  ر قم کرتےہیں“ سكينةمنزلة ”میں“مدا ر ح  ا لسالکین ”حافظ ا بن  قیمؒ ا پنی مایہ ی ا ر  تصنیف
 ا  ی ا ت  کوا  ی ا ت   سکینہ یعنی سکوں  و ا طمیناں  کی ر غبت ذ لانےو ا لی ا  ی ا ت  قر ا ر ذ یتےہیں۔ ا ں  ا  ی ا ت  کےبعدا بن قؒیم ا بن  تیمیہؒ کاقول نقل

36"إذا اشتدت عليه الأمور: قرأ آيات السكينة "                کرتےہوئےلکھتےہیں:
.ِ

لاو ت  فر ماتے۔                             ِح ت  کبھی معاملات  شدت  ا ختیار کرلیتے)مش کلات  ا  تیں(توو ہ ا  ی ا ت   سکینہ کی ی 
،قر ا ر ا و ر سکوں  ہےجوا للہ بندے پرا ش و قت  ی ا ر  ل کری ا ہےح ت  و ہ شدت   خوف سےلاحق ا ضطرا ت   سکی ت ت  ا صل میں و ہ ا طمیناں 

،قوت    ِ  یقین ا و ر مثبت سوح  میں ا ضافہ ہوی ا ہے۔کےی ا و جوذ ا ش سےخفانہیں ہوی ا ا و ر ا ش سےا ش کےا یماں 
 خوداعتمادی 

بھرو سہ  خوذ ا عتماذ ی ا ی ک سماجی ا و ر نفسیاتی تفہیم ہے۔خوذ ا عتماذ ی ا ن سا ں  کی ا ش نفسیاتی کیفیت کای ا م ہےجس میں فر ذ ا پنی ذ  ا ت  پرمکمل
ِا ن سا ئیکلوپیڈی ا ا  ف سا ئیکلوجی کےطالبق:-و ا عتماذ  کری ا ہے

Self-esteem is the way one feels about oneself including the degree to which one 

possess self-respect and self-acceptance.37 

چینی،ا سکی  خوذ ا عتماذ ی کی ضد ا حساش  کمتری ہےجس میں ا ن سا ں  ا پنی صلاحیتوں پربےیقینی کاشکار ر ہتاہےا و ر ا ش میں یہ ا حساسا ت  بےجانکتہ
ض ڑککیاں ح ت   کی ا۔اپرنم  لیتےہیں جو ا  ستہ  ا  ستہ  ا حساش  کمتری کوا جاگرکرتےچلےجاتےہیں۔ی ا لخصوذ  ا ت  پرا عترا ضات  ا و ر تضحیک

 ا یسےمشاغل ہےکہ ضرو ر ی میں و قاتِ ا  ا ںِ بلوع ت  کےر  مانےمیں ذ ا خل ہوتی ہیں تومختلف جسمانی ا و ر نفسیاتی تبدیلوں کاشکار ہوتی ہیں۔
 ۔کرذ یں سےمالامال ذ و لتِ  کی کرکےخوذ ا عتماذ ی کویکسرتبدیل کےج د  ی ا تِ  کمتری ا حساشِ  میں کیاجائےجوبچوں کاا ہتمام

Physical activities are beneficial in the management of psychological issues, such 

as anxiety, depression, anger, tension, reaction to stress, self-efficacy, and self-

esteem.38 

 اعتمادی۔ خود اور ، افادی    خود ، عمل رد کا تناؤ ، تناؤ ، غصہ ، افسردگی ، اضطراب جیسے ، ہیں مند فائدہ میں انتظام کے مسائل نفسیاتی سرگرمیاں جسمانی
ا ط ا و ر چستی پیدا کرتی ہے۔ ا ہ ر ہوی ا ہےکہ تفریحی و جسمانی سرگرمیاں ا ن سا ں  کی عقل و فہم کی تھکاو ت  ذ و ر کرکےن س   ا عتماذ ی ذِ خوا ش سےط 

 صلاحیتوں ا پنی۔ہے کرتی ا ذ ا  کرذ ا ر  ا ںنمای ِ میں ا ہدا ف ا و رِ  ا قدا ر  ، ا حساسا تِ  ، خیاللاتِ  کے فر ذِ  کسی ا و ر  ہے ئ ز  ھاتی کو نشوو نما ذ  ہ ن ی کیفیت کی
 ہے کری ا  فر ا ہم ا حساش کا ا عتماذ ی خوذ  ا و ر  لامتیسِ ا ندر و نی ہمیں ا حساش کا نفس عزتِ ۔ہیں ر کھتے ر و یہ مثبت ، مناستِ  میں ی ا ر ے ا پنے لوگ و ا ےع پرا عتماذ کرنے

 ، کمتر کےلیےخوذ کو نمٹنے سے مسائل ہےو ہ ہوتی کمی کی خوذ ا عتماذ ی میں لوگوں ،جن ی ا ہم۔  ہیں مستحق ا و ر  قای ل ہم کہ ہے ذ یتا ترغیب کی سمجھنے یہ ہمیں یہ ،
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فَمَنْ تبَِعَ " :ا للہ تعالیٰ نےہ ر قسم کےخوف ا و ر حزں  سےنجات  کاطریقہ ا ں  ا لفاط  میں و ا ضح فر ماذ ی اِ  ۔ ہیں کرتے محسوش معذو ر  ا و ر  مایوش
ْ وَلَا هُمْ يَحْزَنوُنَ  39"هُدَايَ فَلَا خَوْفٌّ عَليَْْهِ

 

 ) ۔گے ہوں  غمگین و ہ نہ ا و ر  ہے خوف کوئی نہ پر ا ںِ  سو کی پیرو ی کی ہدا ئ ت ِ میری نے جس (

ا نہ جہاذ  میں شرکت  کےلیےہمہ و قت  تیار ر ہتی عہد نبویؐ ا نہ ن س   تھیں۔ میں خوا تین میں خوذ ا عتماذ ی کایہ عالم تھاکہ صحابیات  مرذ و ں کےس 
 ا ی ک۔  تھے نہ مجاہدین لئے کے غزو ہ خندق کےموقع پرح ت  خوا تین ا و ر بچےا ی ک قلعہ نمامکاں  میں تھےا و ر حفاظت:کرتےہیں بیاںِ  ہ س ا م ا بن 

40ِ۔کرذ ی اِ  جہنم و ا صل ا سے کر ا تر نیچے نے عنہا ا للہ ر ضی صفیہ سیدہ تو ا  ی ا  لینے ٹوہ یہوذ ی
دات اورمواقع  خواتین کوجسمانی سرگرمیوں کےحصول میں تحدی 

ا طکوذ و ر کر تھکاو تِ  کی و فہم عقل کی ا ن سا ںِ  کامقصد سرگرمیوں و جسمانی تفریحی نظرمیں نکتہ ا سلامی  خوشی۔پیدا کری ا ہے ا و ر چستی کےن س 
ِٰ ا و ر ا سکابنیاذ ی ہے کای ا عتِ  و کرم کےلیےفضل سےا ن سا ںِ  طرف کی تعالیٰ ا للہ ا و ر طمانیت  ہوی ا چاہیےا ش کاحصول مقصدر ضائےا لہی

۔ِا و ر ی ا جائ ز  ہیں شرعاًممنوع کرذ یں سےغافل کوی ا ذ  ا لہیِٰ جوا ن سا ںِ  ا و ر سرگرمیاں کھیل لیےا یسےتمام
41"اجمواهذاالقلوب،فانهاتمل،كماتمل الَبدان"      :ہے کاقول علیؓ حضرت

  
ِ) ۔جاتےہیں تھک جسم ا ن سا نی طرح جس۔ا کُتانےلگتےہیں طرح ا ش کوت ہلاو   کیونکہ یہ ذ ل ذ لوں ںِ ا   (       :نےفر مای اِ صلى الله عليه وسلمِر سول ہےکہ سےر و ا ئ تِ  حفضہؓ حضرتِ 

42"روحوالقلوب ساعة فساعة"
  

ِ فوقتاً کوو قتاً ذ لوں ا ںِ ) ِ(۔کیاکرو  خوش 
، ی ا  ہو مرذ  و ہ خوا ہ ا ن سا ںِ  ا ی ک۔ ہے ر کھی و سعت پناہ بے میں ا سلام ذ ین  نے تعالیٰ و  تبار ک ا للہ  کے ا ش نے صلى الله عليه وسلم محمدیہ یعت شر وار ت 

 ا  سا نی لیے کے ا ن سا نوں تمام و ا ےع ا  نے ی ک قیامتِ  کرکے بیاںِ  سے طریقے ا حسن ا نتہائی کو ا صولوں بنیاذ ی تمام کے گزا ر نے ر  ندگی
 نتیجے کے جس کری اِ  نہیں فر ا ہم پر طورِ  مکمل حقوق و ہ کو خوا تین ی ا لخصوض معاشرہ ا و ر  ر ی ا ستِ  ہمار ی سا تھ کے ا فسوش مگر ہے کرذ ی فر ا ہم
 ر کاو ٹیں شمار  بے بھی میں ر ا ہ کی فر و ع ِ کے سرگرمیوں جسمانی طرح ا سی۔ ہیں لگتی ی ا نے نمو میں تعدا ذِ  کثیر یمارر ی ا ں نفسانی و  ذ  ہ ن ی میں

ِ:ہے ذ  یل ذ ر حِ  تفضیل مختصر کی جن ہیں حائل
Some of the barriers to physical exercise that women face include: Family 

responsibilities, Cultural or social beliefs, Economic or employment status, Level of 

education.43 
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 معاشرتی ذمہ داری
 نہ شعور  و  ا  گہی ہی میں ا بتدا ء ا گر۔ ہے کری ا  کام مانند کی ذ ر سگاہ ت ہلی لیے کے ا ش جو ہے گھر کا ا ش بنیاذ  ت ہلی لیے کے نشونما کی فر ذ  بھی کسی
 سے تعلیم میں تعدا ذ  کثیر ا  ی ا ذ ی کی ملک ہمار ے۔ ہے ر ہتا ذ  ہن کند ہی ی ا عمر بچہ کمسن ا ی ک تو جائے کیا فر ا ہم ماحول ر  ذ ہ گھٹن ا و ر  جائے ذ ی ا 

ِ کی بچیوں ی ا لخصوض سے و جہ کی جس ہے ی ا بلد  سے سرگرمیوں ذ یگر ا و ر  کوذ  کھیل ہی سے بچپن ا نہیں۔ جاتی کی نہیں میں ا ندا ر   صیح پرو ر ش 
 جس ہیں جھجکتی قبل سے کام ہ ر  میں ا ںِ مید ہ ر  کے ر  ندگی و ہ ا و رِ  ہے ر ہتی کمی کی ا عتماذ ی خوذِ  ہمیشہ میں ذ  ا تِ  کی بچیوں ا یسی۔ ہے جای ا  ر کھا ذ و ر 
 توجہ پر نشونما جسمانی کی بچیوں ہی سے بچپن کہ ہے لار  م پر و ا لدین۔ ہیں ہوتے مرئ تِ  ا ثرا تِ  بدترین پر نشونما ذ  ہ ن ی کی ا ںُِ  میں نتیجے کے
 منافی سے حدو ذ  شرعی و ہ ا گر ہیں، ہتیچا ا پنای ا  سرگرمیاں کی قسم جس و ہ ذ یں، ترغیب کی لینے حصہ میں سرگرمیوں مختلف ا نہیں ذ یں،
 بچیوں کہ ا۔ائیں خوشگوا رِ  ی ک حد ا ش لماحو کا گھر علاو ہ کے ا ش۔ کریں ر ہنمائی ا نہیں کر بن محافظ ا و ر  ذ یں سا تھ بھرپور  کا ا ںُِ  تو ہیں نہیں
 کہ گی ہوجائیں مضبوط ی ک حد ا ش خوا تین بھی میں ر  ندگی عملی تو ہوگی مضبوط بنیاذ  سے گھر ا گر۔ ہوں نہ مرئ تِ  ا ثرا تِ  منفی پر ذ  ہنیت کی
  ۔گی جائیں چلی ہوتی ذ و ر  بخوذ خوذ  ا لجھنیں نفسانی تمام تو گی لیں سیکھ سنبھالنا کو خوذ  و ہ ح تِ ۔ کرسکیں خوذ  حفاظت ا پنی

  کردار کا اداروں تعلیمی

۔ ہے فقدا ںِ  کا تعلیم و جہ ا صل کی ںئ ز ا ئیو فیصد نوے کی معاشرے ہمار ے۔ ہے کرتی ا ذ ا  ا و لین میں سا ر  ی کرذ ا رِ  کی ا ن سا ںِ  بھی کسی تعلیم
، ی ا  ہو مرذِ  و ہ خوا ہ ا ن سا ںِ  بھی کوئی  ہے سکھاتی ہنر کا ر کھنے قائم ر  ںِ توا  سا تھ کے ر و ا ی ا تِ  بدلتی کی معاشرے طرف ا ی ک جہاں تعلیم۔ ہے کری ا ی ا  تعاو ںِ  سا تھ کے ر و ا ی ا تِ  بدلتی کی معاشرے ہی نہ ا و ر  کری ا ی اِ  نہیں طے منار  ل کی شعور  بھی کبھی ی ا عتِ  کے ہونے نہ تعلیم وار ت 
 لیے ا ش ہے گامر  ںِ  جائ تِ  کی ج د تِ  معاشرہ ہمار ا ۔ ہے ذ یتی بھی ذ ر ش کا کرنے مقابلہ سے یمارر یوں نفسانی و  ذ  ہ ن ی طرف ذ و سری و ہیں
 حصہ میں سرگرمیوں ذ یگر سا تھ ا تھس کے کرنے فر ا ہم تعلیم علمی  کو علموں طا لتِ  و ہ کہ ہے ہوتی عائد ذ ا ر ی ذ  مہ بھار ی پر ا ذ ا ر و ں تعلیمی
 جای ا  کیا ا کتفا پر ذ ینے تعلیم بنیاذ ی کی بوںکتا مخصوض چند کی کور ش صرف میں ا ذ ا ر و ں تعلیمی بیشتر کے ملک ہمار ے۔ ا۔ائیں بھی ا ہل کا لینے
 لیے ا ش۔ ی ا تی چڑھ نہیں پرو ا ںِ  بھی کبھی پر طور  ذ  ہ ن ی نسل نوجوا ںِ  سے و جہ کی جس ہے جای ا  ذ ی ا  ذ  ا ل پشت پس  کا سرگرمیوں ذ یگر ا و ر  ہے
۔ ذ یں توجہ بھرپور  پر سرگرمیوں ذ یگر ا و ر  جسمانی سا تھ سا تھ کے تعلیم کی نصاتِ   ہےکہ ہوتی عائد ذ ا ر ی ذ  مہ یہ پر ا ذ ا ر و ں تعلیمی تمام
ِ  مختلف لیے کے نکھار نے ہنر کا علموں طا لتِ   کری ا  ا ختیار  شمولیت لیے کے بچے ر ہ ِ میں جس جائیں کرو ا ئیں منعقد جاتِ  مقابلہ کے طرر 
 علموں طا لتِ  ا و ر  ہو موجوذ  لار  ماً سہولتِ  کی گرا و  ی د   پلے میں ا سکول ہ ر  جائے، کیا ا نعقاذ  کا مقابلوں سا لانہ و  ماہانہ پر موا قعوں مختلف۔ ہو لار  می

 بوجھ محض کو پڑھائی نہ بچے سے میوںسرگر ا یسی۔ جائے کیا ر ا غب بھی طرف کی شرکتِ  میں جاتِ  مقابلہ کے بین ا لاقوا می سطحا و ر  ملکی کو
  ۔گے ہوں شکارِ  کا ذ ی ا و   ذ  ہ ن ی ہی نہ ا و ر  گے سمجھیں
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  کردار کا رب اس  

 جس۔ ہے کرتی ا ذ ا  کرذ ا ر  فہرستِ  سرِ  میں تعمیر کی معاشرے ر ی ا ستِ  طرح ا سی ہے کری ا  ا ذ ا  کرذ ا ر  ا و لین میں تعمیر کی فر ذِ  ا ی ک گھر طرح جس
 کمزو رِ  نظام عدا لتی و  معاشرتی ح تِ ۔ ہے ر ہتا شکار  کا ر ا ہ ر و ی بے ہمیشہ نظام عدا لتی و  معاشری کا ملک ا ش ہوتی، نہیں مضبوط جکو متِ  کی ملک
 کی ر ی ا ستِ ۔ ہیں ر ہتے حائل و قتِ  ہمہ ئلمسا شمار  بے میں ر ا ہ کی ترقی سے و جہ کی جس ہیں ر ہتے شکار  کا مصائ تِ  بھی ا فر ا ذ  کے طبقے ہ ر  ہو،

 کا سرگرمیوں مختلف ا گر۔ جائیں کیے فر ا ہم حقوق بنیاذ ی کو فر ذ  ہ ر  کے ا۔امعاشرے کیے تخصیص کی ر  ںِ  و  مرذِ  کہ ہے ذ ا ر ی ذ  مہ ا و لین
 ا ش کرکے ترمیم میں بجٹ ا لانہس کرذ ہ مقرر  لیے کے سرگرمیوں تفریحی کہ ہے ہوتی عائد ذ ا ر ی ذ  مہ یہ پر ر ی ا ستِ  تو جائے کیا ی د  کرہ

 سمیت شہرو ں مخصوض چند علاو ہ کے ا ش۔ جاسکے ا۔ای ا  ا  سا ںِ  کو فر ا ہمی کی سہولیاتِ  بنیاذ ی تمام ی ا کہ جائے کیا ا ضافہ میں ر قم مخصوض
 جائیں کیے فر ا ہم موا قع لیے کے سرگرمیوں تفریحی کی نوجوا نوں ا و ر  بچوں جہاں جائیں کیے قائم ا ذ ا ر ے ا یسے بھی میں شہرو ں تمام ذ یگر
 ۔جائیں کیے ا قدا ماتِ  مثبت لیے کے پہنانے جامہ عملی کو موا قعوں ا ںُِ  ا و ر 

از صنفی   ام  

ی لتِ  کو مرذ  پر مقام ا ی ک ا گر۔ ہے ذ ی ا  مرتبہ و  مقام ئ ز ا ئ ز  کو وار تِ  ا و ر  مرذ  نے تعالیٰ و  تبار ک ا للہ ی لتِ  کی وار تِ  ا لفورِ  فی پر مقام کسی تو ہے ذ ی ئ ز تری و  فص   مد  کو ا صولوں کے ا سلام ذ ین  کہ ہے ذ ا ر ی ذ  مہ بھی کی معاشرے مبنی پر ر ی ا ستِ  ا سلامی لیے ا ش۔ ہے کرذ ی بیاںِ  بھی فص 
 ہے جاتی ذ ی فوقیت کو مرذ و ں میں شعبے ہ ر  تقریباً میں معاشرے ہمار ے۔ جائے ر کھا ئ ز قر ا ر  توا ر  ںِ  صنفی میں میدا ںِ  ہ ر  ہوئے ر کھتے نظر
لا میں یمارر یوں ذ  ہ ن ی ذ یگر ا و ر  کمتری ا حساشِ  خوا تین میں نتیجے کے جس  بچیوں ا و ر  خوا تین کہ ہے ذ ا ر ی ذ  مہ کی ر ی ا ستِ  ۔ہیں ذ یتی ذ کھائی می ی 
 نسلا  ئندہ  ا و ر  بنیں مضبوط ہی نندما کی مرذ و ں بھی پر طور  ذ  ہ ن ی و ہ ی ا کہ جائیں ذ یے موا قع ئ ز ا ئ ز  بھی کو خوا تین سا تھ سا تھ کے حضرا تِ  مرذِ  میں شعبے ہ ر ۔ جائے کیا رِ ا ختیا کامعاملہ ا نصاف و  عدل میں میدا ںِ  ہ ر  سا تھ کے ا ںُِ  ا و ر  جائے کیا فر ا ہم تحفظ مکمل میں معاشرے کو
ِ  بہترین تربیت و  نشونما کی  ۔کرسکیں میں ا ندا ر 

 حاصل کلام
ا ءکی جسمانی۔ہے کامرکتِ  ا و ر ر و ح جسم ا ن سا ںِ   و ا حدذ ین و ہ ا سلام۔ہے و ملزو م لار  م طمانیت ا و ر ذ  ہ ن ی ر و حانی کےسا تھ ذ ر ستگی ا عض 

ِ کےتمام و ر ر و حا  جسما ش میں ۔ہے و ماو یٰ کامنبع خیرو ئ ز کتِ  نبیؐ ا سوہ ِ۔ہے ا و ر خیرو بقاءکاضامن خوشحالی کی ہےجوا ن سا ںِ   کاکافی ا مرا ض 
ا فی لاض ا صلاح،نیتوں کی ی ا لیدگی،ا ر ا ذ و ں کی و توا ی ا ئی،ر و ح ی ا کیزگی جسمانی۔موجوذ ہے علاحِ  و س   نبیِؐ ا سوہ ِ عظمت ذ ا ر کیا و ر کر کاا ج 

 ا سلام ۔موجوذ ہیں ا تم ر جہبد میں صلى الله عليه وسلمنبوی فر موذ ا ت ِ  و ہہیں تجوئ ز  کرتے علاحِ  طریقہ جوبھی نفسیاتِ  ماہ ر ین۔ہیں ثمرا تِ  کےلار  می
 خوا تین ی ا لخصوض۔ا۔ای ا ہے ممکن کو فر ا ہمی کی حقوق کری ا ہےا و ر تمام و ذ یعت و فر ا ئض حقوق کوتمام مرذ و وار تِ  ی لاتفریق

 ذ  ہ ن ی کی خوا تین میں ذ ین ی لاشبہ۔نہیں میں ا و ر قانوںِ  ا و ر مذہ تِ  ذ نیاکےکسی و ہ گئی کی مختص میں و قانوںِ  شریعت ا سلامی کےلیےجوو سعت
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 کوضرو ر ی سرگرمیوں نیکوئ ز قر ا ر ر کھنےکےلیےجسما صحت نفسیاتی کی خوا تین ماہ ر ین۔نہیں ر کاو تِ  کوئی نشوو نمامیں ا و ر جسمانی
محلال ا و ر جسمانی ہیں کرتی ر قم ا ثرا تِ  پرمثبت کےذ  ہن ا ن سا ںِ  ہی و توا ی ا ئی قوتِ  قر ا ر ذ یتےہیں،جسمانی

 و ا طمیناںِ  کرکےفر حتِ  کوختم ا ض 
ا و ر جائ ز  موا قع فر ا ہم کریں جن  کےلیےتحفظپس معاشرہ ا و ر ر ی ا ست  پرلار  م ہےکہ خوا تین کوجسمانی و تفریحی مشاغل  ۔کرتےہیں فر ا ہم

 کی و ہ حقد ا ر ہیں۔

  حوالہ جات،حواشی      
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