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Abstract 
This article explores the importance of maintaining balance between work and personal 
life for mental health and social stability. In Islam, balance and moderation are key 
principles that guide every aspect of human life. The Quran and the sayings of the 

Prophet Muhammad (PBUH) encourage people to live moderately avoiding both 
extremes of overwork and negligence and to give due time to worship, family, rest and 
social responsibilities. The Prophet (PBUH) himself demonstrated this through his 
balance routine, dividing his time between prayer, family and community service. The 

study explains that when individuals maintain a healthy balance between their 
professional duties and personal lives, they experience better metal health, emotional peace 
and productivity. This harmony also strengthens families and communities, promoting 
overall social stability. In today’s fast-paced world, where stress, anxiety and work 
pressure are increasing, Islam’s message of moderation provides a timeless solution for 

living a calm, meaningful and well organized life. A balanced lifestyle helps individuals 
achieve inner satisfaction and contributes to a peaceful and stable society.  

Keywords: Balance in Work and Life, Mental Health, Social Stability, Islamic 
Moderation. 

کام کے ساتھ  شے ی   کسیہرعاقل وبالغ انسان کی زندگی دوحصوں میں تقسیم ہوتی ہے ،زندگی کے ایک حصے کاتعلق 

اپنی  ، ذار دار ں تا ہتا ہےنسان مختلفزندگی سے ہوتاہے۔ہرا  نجی  ہوتاہے جبکہ دوسرے حصے کاتعلق ذاتی 

کرتا ہے،چنانچہ کوئی مخلوقِ خدا کی خدمت  لیے کسی شعبے کا انتخاباوراپنے متعلقہ افرادکی ضرور ت کی تکمیل کے 

، کوئی کاروبار کے ذریعے کو اپنا نصب العین بنا لیتا ہے تو کوئی معاشرے کی بہتری کے لئے کسی کام میں جُت جاتا ہے

ترقی میں اپنا  و تعمیر انسانیت کو نفع پہنچاتا ہے اور کوئی پرائیویٹ اورکوئی سرکاری جاب کے ذریعے ملک و قوم کی

کام سے تعبیر کیاجاتاہے  سے   شے یکردار ادا کرتا ہے۔انسان جووقت کاروبار اپنی جاب وغیرہ کودیتاہے ،اسے 

سے تعبیر کیاجاتاہے۔ان  فرصت  زندگی نجی  جبکہ انسان کے کاروباروجاب کے علاوہ جواوقات ہیں ،ان کو ذاتی 

  کے ابق ب رکرکرتاہےہے۔کے اوقات کو ہرانسان اپنی مرضی ومنشا
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توازن کام کو بہترین اور عمدہ انداز میں سرانجام دینے کے لئے کام اور ذاتی زندگی میں اعتدال ،میانہ روی اور

س فیصد ضروری ہے۔متوازن ذاتی زندگی اور کام کا ہرگز یہ مطلب نہیں کہ آپ کام اور ذاتی زندگی کو پچاس پچا

کام کر لیں اور باقی دنوں میں  ایسا بھی ہو تاہے ہے کہ آپ ہفتے کے کچھ دن ز دہ،بلکہ کے دو حصوں میں بانٹ دیں

 اپنی ذاتی زندگی کے دیگر مشاغل کے لئے وقت نکال کر ان سے لطف اندوز ہوں۔

انسان ذہنی ونفسیاتی  جیسے کہ ہیں  بیان کیےکام اورذاتی زندگی میں توازن کے بہت سے فوائدماہرین اورفلاسفہ نے 

 ات کت کاا  وہ مشکل،ہوتاہے اورپُرسکون مطمئن ذہنی طورپر مطمئن ہوتاہےاورجوانسانانتہائی طورپر

ادارے کی ترقی میں  طریقے سے مقابلہ کرتاہےہے،وہ اپنی صلاحیتوں کوبہتر استعمال کرکے اپنے کاروباراوراپنے

عی طو طور پربہتری مجموبہترکرداراداکرتاہےہے،چنانچہ جب ہرفردذہنی صحت کااتمل ہوگاتومعاشرے میں 

 اطمینان کی صورت میں انسان کی کارکردگی بُر
ِ
ی طرح متاثرہوتی ہے ،جس اوراستحکام آئے گاجبکہ ذہنی طورپرعدم

ہے کااثر اسُ کی اپنی ذات کے علاوہ  اس کے خاندان، اس کے کاروبار،اس کی جاب اورپورےمعاشرے پرپڑتا

 استحکام کاشکارہوتاہے۔
ِ
 اورمعاشرہ عدم

تاکہ  ہرانسان اپنی زندگی میں ہےگیا مون ن میں کام اورذاتی زندگی  میں توازن کی اہمیت کواجاکیکیااس مختصر

اہم م میں اپنا قائم کرکے  ذہنی صحت اورقلبی اطمینان جیسے  فوائد وثمرات سے مستفیض ہوکر معاشرتی استحکا توازن

 کردار اداکر سکے۔اورمفید

  معای  وفاہیمتوازن کے

توازن " کامطلب ہے دویزووں کاہم وزن ہوا،،ہاججاتاہے،جسعربی زبان کالفظ ہےتوازن 

الشیئان"
1

 توازن کے مترادف الفاظ میں سے اعتدال،توسط اورمیانہ روی ہیں۔توسط،اعتدال ،میانہ

ہی تفريط ہو افراط ہواورنہ  تو روی  اورتوازن کا مطلب ہے کہ تمام احکام و اُمور میں ایسی راہ اختیار کرا، جس میں نہ 

 ینی ودنیاوید بہت ز دہ شدت ہواورنہ ہی حدسے ز دہ کوتاہی ہو،بلکہ  اس کا مطلب ومفہوم یہ ہے کہ تو  نہ بعینہ

 سے کام لینا۔اورمیانہ روی  تمام معاملات اور احکام وامورمیں اعتدال وتوازن 

 م میں توازن واعتدال  کی اہمیتاسلا

 

                                                      
1

 5481القاموس الوحید،مو کا،وحیدالزمان قاسمی،ادارہ اسلامیات  کہور۔کراچی،۔
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اجتماعی طو  زندگی کے دینی،اخلاقی اور معاشرتی معاملات کے ساتھ ساتھ انفرادی اوراسلام ایسا پاکیزہ مذہب ہے جو 

کثیر  تمام گوشوں میں ہماری رہنمائی کرتا ہے۔اسلام نےتوازن ،اعتدال اور میانہ روی کی تعلیم دے کر اس کے

ار د   ہے۔اسلام دنیا کا فوائد بیان کیے ہیں اور کسی بھی معاملے میں افراط و تفریط کا شکار ہونے کو قابل مذمت قر

د ل ہے اور اس کے تمام امورتوازن و اعتدال پر قائم ہیں، اس کے

 

عُت
م
 واحد مذہب ہے، جس کا سارا نظام متوازن و 

ض  کہ یاتتِ انسای  ، اقتصاد ت وسیاسیات ، معاملات و تعلیمات ، غراعمال و عبادات ، معاشرت و تمدن اعتقادات ،

ی کہ  جنگ میں بھی دشمن ،،اعتدال اورتوازن کا درس د  ہےمیں اسلام نے میانہ رویور ادوار کے تمام شعبوں ا
ٰ

 

حت

 نع کے ساتھ انصاف اورتوازن واعتدال کاحکم د گیاہےاورجنگ کے دوران بھی ہرقسم کی بے اعتدالی سے

 کیاگیاہے۔

 واعتدال قرآی  آ ت کی روشنی میںتوازن 

ازن و اعتدال مستحسن  بلکہ دنیاوی معاملات اورزندگی کے تمام معاملات میں  تو،دینی معاملات میں ہی نہیں  صرف

سے  ،ان میں گیا ہے کرکیاذوضروری ہے،چنانچہ قرآن مجیدمیں کئی مقامات پر میانہ روی ،اعتدال اورتوازن کا 

 چنددرج ذیل ہیں:

کہ وہ خرچ کرنے میں  ہے بیان کی گئی ہل ِایمان کی صفات میں سے ایک صفت یہا  خرچ کرنے میں توازن :

ہیں بلکہ میانہ  اعتدال اورمیانہ روی سے کام لیتے ہیں ،نہ وہ فضول خرچی کرتے ہیں اورنہ ہی کنجوسی سے کام لیتے

ا لَ ْْ وَالَّذِيْنَ اِذَآ اَنْفَقُوْ  ":ارشادربای  ہےروی سے خرچ کرتے ہیں ۔

اور )یہ( ""قَوَامًا بَیْنَ ذٰلِكَ يُسرِْفُوْا وَلَ ْْ يَـقْتُرُوْا وَكَانَ 

ز دتی اور کمی وہ لوگ ہیں کہ جب خرچ کرتے ہیں تو نہ بےجا اڑاتے ہیں اور نہ تنگی کرتے ہیں اور ان کا خرچ کرا، )

کی( ان دو حدوں کے درمیان اعتدال پر )مبنی( ہوتا ہے"

2

 

 ان  ،ان میں سے یہ بھی   حضرت لقمان نے اپنے بیٹے کوکچھ نصیحتیں   میں اور چل  مل میں اعتدال :چلنے

نے ان کی اس نصیحت  نہ روی یدااکرو،چنانچہ الہ  عالیٰکہ اپنے چلنےمیں  اوراپنی آواز میں اعتدال ومیا

 کاذکرکرتےہوئے ارشادفرما :

                                                      
2

 76الفرقان : ۔
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اپنے چلنے میں میانہ روی اختیار "وَاقْصِدْ فِيْ مَشیْكَِ وَاغْضُضْ مِنْ صَوْتِكَ " "

آواز کو کچھ پست رکھا کر"کر، اور اپنی 

3

 

 کھانے ،نے م اورحلال وحرا م میں اعتدال وتوازن کاحکم دیتے ہوئے نے نے م میں اسراف سے انعت :کھا

يُحبُِّ  كُلُوْا وَاشرَْبُوْا وَلَ تُسرِْفُوْا  ۚ اِنَّهٗ لََ  "ارشادفرما :

نے والوں کو پسند کھاؤ اور پیو اور حد سے ز دہ خرچ نہ کرو کہ بیشک وہ بےجا خرچ کر""الْمُسرِْفِیْنَ 

"نہیں فرماتا 

4

 

 کی یم اعتدال وتوازن  دین اسلام  اور اس کے ماننے والوں یعنی امت مسلمہ عقائدونظر ت میں توازن :

 ":ما ہے۔ارشادربای  ہےفرصفت اورخصوصیت ہے،امت مسلمہ کی اس خصوصیت کوالہ  عالیٰ نے یوں بیان 

تَكُوْنُوْا شهَُدَاۗءَ   ََلَي وَكَذٰلِكَ جَعَلْنٰكُ ْْ اُمَّةً وَّسطًَا لِ 

گوں پر " اور )اے مسلمانو ! ( اسی طرح ہم نے تمہیں )اعتدال والی( بہتر امت بنا  تاکہ تم لو  "النَّاسِ 

گواہ بنو "

5

 جھتا ہ ہوں کہ الله نے اس  ہوئے فرما  ہے  کہ میںامام طبری رحمۃ الله علیہ نے اس آیت کی تفسیر کرتے

 ان کے ہاںں کہ وہ دین میں میانہ روی اختیار کر تے ہیں، نہ توہےامت کو"امت وسط "کا خطاب اس لئے د  

ی پر مبنی با  جیسا غلو ہے جنھوں نے رہبانیت کی دعوت دی اور عیسیٰ علیہ السلام کے بارے میں انتہاپسند نصاریٰ 

 کراالی ، ا بیاء  کا تل ،اور نہ یہودیوں جیسی کوتاہیوں اور مجرمانہ حرکتوں کا تصور ہے کہ الہ  کی کتاب میں تبدیلیکہیں

 بیان کیا کیا ،اپنے رب پر جھوٹ باندھا اور اس کے ساتھ کفر اختیار کیا ،لہٰذا الہ  نے اس امت کا یہ وصف اس لئے

پسند ہے۔انتہائی  کہ الله کو اعتدال ومیانہ روی 

6

 

سے نع کرتے  حلال یزووں کوحرام ٹھہرانے اورحدسے اوزوزکرنے ل وحرام میں اوزوز سے انعت :حلا

  ہوئے 
ٰ
 تُحَرِ مُوْا يٰٓاَيُّهَاالَّذِيْنَ اٰمَنُوْا لََ  ":ارشادفرما   نےالہ  عالل

اِنَّ ا للّٰهَ لَ يُحبُِّ طَی بِٰتِ مَآ اَحَلَّ اللّٰهُ لَكُ ْْ وَلَ تَعْتَدُوْا  ۭ

ہیں انہیں )اپنے  اے ایمان والو ! جو پاکیزہ یزویں الہ  نے تمہارے لئے حلال کی"الْمُعْتَدِيْنَ  "

                                                      
3

 51لقمان:۔

4

 15ا کعراف:۔

5

 581البقرۃ:۔

6
  الرسالہ854۔طبری،محمدبن جریر،تفسیرطبری،جلداول،ص

 

سۃ
س
 ،مو
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 فرماتا "۔)ہی( حد سے بڑھو، بیشک الہ  حد سے اوزوز کرنے والوں کو پسند نہیںاوپر( حرام مت ٹھہراؤ اور نہ 

7

اس 

ت ا چکر،،حضرت جن میں حضر پوری آیت مبارکہ کا شان نزول یہ ہے کہ صحابہ کرام کی ایک جماعت

 علی،حضرت ابن مسعود،حضرت عبدالہ  ابن عمرو،حضرت ا چذرغفاری،حضرت سالم مولی ابی حذیفہ،حضرت

ممقدادبن 

ھ

 

عت

شامل تھے،یہ تمام  اجمعین ا کسود،حضرت سلمان فارسی اورحضرت معقل بن مقرن رضی الہ  

 میں اس اور انہوں  ہوئےایک روز حضرت عثمان بن مظعون رضی الله عنہ کے ہاں جمعحضرات 

ں

پر  بات نے آپس

بستر پر نہ لیٹیں  ، اویں دن میں روزے ریں گ اواور ساری رات عبادت ای م میں گزارا کراتفاق کیا کہ وہ ہمیشہ

،اوی  لباس پہنیں او او  جائیںنہیں کے قریب خوشبو اورعورتوں  ،کھائیں او  نہیں گھیگوشت اور ،او

۔ یں اواوردنیاکوترک کردیں او،زمین میں سفرکریں او،رہبانیت اختیارکریں اواورشرمگاہوں کوکاٹ د

روک د  گیا۔آیت کریمہ ا،زل ہوئی اور انہیں اس ارادہ سے یہ اس پر 

8

 

کامدعا ومنشا یہ  اکی مذکورہ با کآ ت میں ہم غوروفکرکریں توہمیں اس بات کابخوبی علم ہوتاہے کہ قرآی  تعلیمات

 میں، چنے ،چنانچہ  ہمارےخرچ کرنے میں،چلنےپہلوممیں اعتدال وتوازن ہوہے کہ ہماری زندگی کے ہر

ہمیں افراط وتفریط نیزہو ملات میں اعتدال وتوازن،سونے جاگنے میں اورعبادات ومعامیں،کھانے نے م میں

 عالیٰروی الہ   سے اجتناب کرا، مہیےکیونکہ اعتدال وتوازن  اورمیانہاوربے اعتدالی اورہرقسم کے اوزوز

 کوپسندہیں جبکہ افراط وتفریط اورحدسے اوزوزالہ  عالیٰ کوا،پسندہیں۔

 میںت بہ ا اورااتد ک کی روشنی توازن واعتدال سیر

ہے،اسی طرح گیاکی سیرت مطہرہ کوپوری انسانیت کے لیے اسوہ حسنہ قرارد صلى الله عليه وسلمقرآن مجیدمیں نبی کریم

 چلتے بلکہ وہی  چلتے ہیں  نہیں کچھاپنی مرضی سےصلى الله عليه وسلمکےفرامین کے بارے میں فرما کہ آپصلى الله عليه وسلمآپ

ل  اقوال،اعاکےصلى الله عليه وسلمکی سیرت مبارکہ اورآپ صلى الله عليه وسلمکی طرف وحی کیاجاتاہے۔نبی کریمصلى الله عليه وسلمجوآپ

 ات میں توازن واعتدال کی بے شمارمثالیں ہیں ،ان میں سے چندایک درج ذیل ہیں:اورتقریر

 عنہ فرماتے ہیں ایک طویل  حد ک کاخلاصہ یہ ہے کہ حضرت امام حسن رضی الہ  وقت کی تقسیم میں اعتدال :

الہ  کے مکان میں ر اکرم صلی حضرت علی رضی الہ  عنہ سے حضواپنے باباجان کہ حضرت امام حسین  رضی الہ  عنہ 

                                                      
7

  46المائدہ:۔

8

 ،ضیا  القرآن پبلی کیشنز766،ص1ا چکر،،تفسیرقرطبی)مترجم(،جلدقرطبی،امام ا چعبدالہ  محمدبن احمدبن ۔
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نچہ میں تشریف لے جانے اور باہر تشریف  کنے اور حضور اکرم صلی الہ  کا طرز و طریقہ معلوم کرچکے تھے،چنا

نے کے ات کت در فت کے مکان پر تشریف لے جاصلى الله عليه وسلمرضی الہ  عنہ سے حضور اکرم  نے حضرت امام حسین

کو تین حصوں پر تقسیم فرماتے   کے وقتمکان میں تشریف رکھنےصلى الله عليه وسلم کئے تو آپ نے فرما  کہ حضور اقدس 

 والوں کے تھے۔ ایک حصہ حق عالیٰ کی عبادت میں خرچ فرماتے یعنی نماز وغیرہ پڑھتے تھے، دوسرا حصہ گھر

ا، اوریسراا حصہ ادائے حقوق میں خرچ فرماتے تھے مثلا ان سے ہنسنا ، چلنا، بات کرا، ا،ن کے ات کت کی تحقیق کر

اور لوگوں کے  راحت و آرام کے لئے رکھتے تھے پھر اس اپنے والے حصہ کو بھی  اپنےخاص اپنی ضرور ت، 

 درمیان دوحصوں پرتقسیم فرما دیتے۔ اس طرح کہ خصوصی حضرات صحابہ کرام رضی الہ  عنہم اس وقت میں

ال ہر امر میں اعتدصلى الله عليه وسلم م حضور اکر،اسی طرح داخل ہوتے، ان خواص کے ذریعہ سے مضامین عوام تک پہنچتے 

۔اور میانہ روی اختیار فرماتے

9

   

کی ان نے مکہ کی طرف جاتے ہوئے ایک شخص کودیکھا کہ وہ پتھرصلى الله عليه وسلمنبی کریم  عبادات میں میانہ روی :

گزرے  پرنمازپڑھ رہاہے،آپ علیہ السلام نے تھوڑی دیر مکہ میں قیام بھی فرما ،جب واپس اس کے پاس سے

يَا  " بارفرما کہ توآپ  علیہ السلام نے دونوں ہاتھوں کوملا پھرتینتودیکھاکہ وہ اسی اتل پرنمازپڑھ رہاہے

يُّهَا النَّاسُ ََلَیْکُ ْْ بِالْقَصْدِ 
َ
اوپرمیانہ روی کو کزم  " اے لوگو!اپنے"أ

کرلو"

10

عبادت کے بارے میں  کیصلى الله عليه وسلمحضرت انس بن مالک رضی الہ  عنہ سے روایت ہے کہ تین آدمی آپ

کی عبادت کے بارے میں صلى الله عليه وسلمکاشانہ اقدس پرآئے،جب انھیں آپازواج ِ مطہرات کے پاس پوچھنے کے لیے 

کی برابری صلى الله عليه وسلم ہم نبی کریمکی عبادت کوکم خیال کرتےہوئے آپس میں ہاجکہصلى الله عليه وسلمبتا گیاتوانھوں نے نبی کریم

 نے معاف فرماد صلى الله عليه وسلم،آپنہیں کرسکتے
ٰ
 ہے،چنانچہ ان میں سےکے تواگلے پچھلے سارے گناہوں کوالہ  عالل

ے نے ایک نے ہاجکہ میں رات بھرنمازپڑھاکروں گا،دوسرے نے ہاجکہ میں ہمیشہ روزہ رکھاکروں گاجبکہ یسرا

ہاجکہ میں نکاح نہیں کروں گا،ہمیشہ عورتوں سے الگ رہوں گا۔ان کی اسی گفتگوکے دوران نبی 

نْتُ ْْ الَّذِينَ قُلْتُ ْْ کَذَ  "فرما اور تشریف لےآئےصلى الله عليه وسلمکریم
َ
ا وَکَذَا أ

مَا 
َ
تْقَاکُ ْْ لَهُ أ

َ
صُومُ  وَاللَِّّٰ إِنِ ي لَخَْشاَکُ ْْ للَِِّّٰ وَأ

َ
لَکِنِ ي أ

                                                      
9

 Easy Quran o Hadees،سافٹ وئیر158ی،محمدبن عیسیٰ،شمال  ترمذی،جلداول،حد ک مبر:مذتر۔

10

 Easy Quran o Hadees،سافٹ وئیر5545ابن ماجہ،ا چعبدالہ  محمدبن یزید،سنن ابن ماجہ ،جلد سوم،حد ک مبر: ۔
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تَزَوَّجُ النِ ساَئَ فَمَنْ رَ 
َ
رْقُدُ وَأ

َ
صَلِ ي وَأ

ُ
فْطِرُ وَأ

ُ
غِبَ ََنْ وَأ

 ! میں الہ  عالیٰ سے تمہاری بہ کیا تم لوگوں نے یوں یوں ہاج ہے ؟ الہ  کی قسم" "سنَُّتِي فَلَیْسَ مِنِ ي

تا ہوں، نماز پڑتا  ہوں روزہ رکھتا ہوں اور افطار بھی کرمیں نسبت بہت ز دہ ارنے وا ک اور خوف کھانے وا ک ہوں، 

ی نت  سے روکیدای  کرے گا، اور سوتا بھی ہوں اور ساتھ ساتھ عورتوں سے نکاح بھی کرتا ہوں،  د رکھو جو میر

"وہ میرے طریقے پر نہیں

11

 

راکرنے کے لیے ہرانسان اپنی اوراپنے خاندان کی ضرور ت کوپو  اخراجات میں میانہ روی نصف معیشت :

تی ہے کوئی کام   جاب ضرورکرتاہے ،اس کام کے بدلے  میں اسے معاوضہ ملتاہے ،یہی  معاوضہ اس کی آمدن ہو

تاہے ،وہ  طریقے سے خرچ کرا،ضروری ہے،چنانچہ جوآدمی اپنی آمدن کواعتدال سے خرچ کر۔اس آمدن کوصحیح

 ،اسی لیے نبی بہت ساری مشکلات سے خود بھی بچ جاتاہے اوراس سے متعلقہ افراد بھی مشکلات سے بچ جاتے ہیں

 ": نے فرماصلى الله عليه وسلمنے اخراجات میں میانہ روی کونصف معیشت قرارد ہے۔آپ صلى الله عليه وسلمکریم 

اخراجات میں میانہ روی اختیار ""ةِ شَ یْ عِ مَ الْ  فُ صْ نِ  ةِ قَ فْ ي النَّ فِ  ادُ صَ تِ قْ لَِْ اَ 

"کرا، نصف معیشت ہے

12

 

 انسان کومعاشرتی حیوان بھی ہاججاتاہے۔زندگی گزارنے کے لیے ہرانسان کواپنے تعلقات میں اعتدال :

م روں ں کےساتھ اعتدال نےتماصلى الله عليه وسلمخاندان،اپنے رشتے داروں اوردوستوں کی ضرورت پڑتی ہے۔نبی کریم

 ودمنی  بھی رھنی  ہوتواس کی تعلیمات کاخلاصہ یہ ہے کہ اکیکسی سے دوستیصلى الله عليه وسلمکارویہ رکھنے کاحکم د ہے۔آپ

 جائے اوریہ ومیانہ روی اختیارکری   مہیے کیونکہ ہوتاہےہے جوآج دوست ہے وہ کل دشمن بنبھی اعتدال  میں

 آج دشمن ہے وہ کل دوست بن جائے ،لہذٰااعتدال کادامن نہیں چھوڑا، مہیے۔نبیجو بھی ممکن ہے کہ 

نْ يَ  ":نے فرما صلى الله عليه وسلمکریم
َ
حْبِبْ حَبِیبَکَ هَوْنًا مَا ََسیَ أ

َ
کُونَ أ

 بَغِیضَ 
َ
بْغِضْ بَغِیضَکَ هَوْنًا مَا ََسیَ أ

َ
نْ کَ يَوْمًا مَا وَأ

ملہ ر رکھو۔ شاید کسی اپنے دوست کے ساتھ میانہ روی کا معا""يَکُونَ حَبِیبَکَ يَوْمًا مَا 

                                                      
11
 16اسماعیل، صحیح بخاری،جلد سوم،حد ک مبر:  بخاری،محمدبن۔
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 Easy Quran o Hadees،سافٹ وئیر117 :حد ک مبر،جلد چہارم،مشکوۃ شریف۔ولی الدین محمدبن عبدالہ ،
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 کل وہی دن وہ تمہارا دشمن بن جائے اور دشمن کے ساتھ دمنی  میں بھی میانہ روی ہی رکھو کیونکہ ممکن ہے کہ

"بن جائے تمہارا دوست

13

 

 رزق کی تلاش کے لیے کاروبار،اوزرت  کوئی سروس اورمزدوری کرتے ہوئے رزق کی طلب میں اعتدال :

لہ  عالیٰ نے یدااکیاہواہے ،وہ اسے ااس لیے کہ ہرانسان کے لیے جوکچھ بھی اعتدال کادامن نہیں چھوڑا، مہیے 

جْمِلُوا فِي طَلَبِ الدُّ  "کافرمان ہے کہ:صلى الله عليه وسلمضرورملے گا،چنانچہ آپ
َ
نْیَا أ

میں اعتدال سے کام لو اس لئے کہ ہر  "دنیا کی طلب"فَإِنَّ کُلًّا مُیَسَّرٌ لِمَا خُلِقَ لَهُ 

"ایک کو وہ )عہدہ   مال( ضرور ملے گا جو اس کے لئے یداا کیا گیا ہے

14

  

عتدال وتوازن برقراررکھتے  اعمال میں ااپنےاعال و صلى الله عليه وسلممذکورہ با ک روا ت سے معلوم ہوتاہے کہ نبی کریم 

 تھے، مہے ان اعمال واعال کاتعلق عبادات ومعاملات سے ہو حقوق الہ  ،حقوق النفس اورحقوق العبادسے

کے لیے دعابھی کیاکرتے  لمیں اعتدال کے حصو ،الہ  کی بارگاہ سے فقروغنیٰصلى الله عليه وسلماسی طرح رسول الہ  ہو۔

یٰ میںصلى الله عليه وسلمتھے،آپ
ہ 
ل

   َّْ هُ لله اَ " عرض  کیاکرتے تھےان الفاظ سے بارگاہ ا
َ
 سْ أ

َ
 كَ لُ أ

میں اعتدال   وغنیٰمیں تجھ سے فقر !"اے الہ "ى نٰ غِ الْ وَ  رِ قْ فَ ي الْ فِ  دَ صْ قَ الْ 

مانگتاہوں"

15

سے نع  نے اپنی امت کوبھی اعتدال کاحکم د ہے اورہرقسم کے افراط  وتفریطصلى الله عليه وسلمآپچنانچہ 

میانہ روی چنانچہ ہو، ہو پھرانفرادی واجتماعی طو زندگی سےفرما ہے، مہے اس کاتعلق عبادات ومعاملات سے 

 قرارد ہے۔وپسندیدہ  نے بہترینصلى الله عليه وسلماوراعتدال سے کیے گئے کاموں کوآپ

 میں حصولِ توازن کے لیے اہم کام زندگی کام اور 

  میں کام کرتاہےکوضرور ت ِ زندگی کی تکمیل کے لیے کوئی نہ کام کرا،پڑتا ہے ،کوئی زراعت کے شعبے ہرانسان 

ح کوئی اورکوئی صنعت وحرفت کے میدان میں کام کرکے اپنی ضرور ت زندگی کی تکمیل کرتاہے،اسی طر

 افراد کی ضرور ت کوپورا اوزرت کرتاہے اورکوئی پرائیویٹ  سرکاری جاب کرکے اپنی اوراپنے متعلقہ

کرنے میں کوئی  کرتاہے،مختصریہ کہ ہرایک کوکوئی کام کرا،پڑتاہے اورضرور تِ زندگی کی تکمیل کے لیے کام

                                                      
۔13
 Easy Quran o Hadees،سافٹ وئیر 4641:حد ک مبر ،جلد اول،مع  ترمذیجای،محمدبن عیسیٰ،مذتر
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 Easy Quran o Hadees،سافٹ وئیر166 ابن ماجہ ،جلد دوم،حد ک مبر:ابن ماجہ،ا چعبدالہ  محمدبن یزید،سنن۔
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عمدہ،پاکیزہ اورابیاء  کی نت  مال کمانےکونہیں ہے،بلکہ محنت کرکے اپنے ہاتھ سےبھی  حرج اورانعت 

کَلَ الرَّ  ": نےفرماصلى الله عليه وسلم۔نبی کریم ہاجگیاہے
َ
طْیَبَ مَا أ

َ
جُلُ مِنْ إِنَّ أ

سے اتصل  ئے یعنی اپنی محنتہاتھ سے( کما سب سے ز دہ بہترین کمائی وہ ہے جو انسان )اپنے""کَسبِْهِ 

"کرے

16

حَدٌ طَعَامًا قَ  "نے فرما :صلى الله عليه وسلمایک اورروایت میں آپ
َ
کَلَ أ

َ
طُّ مَا أ

کُلَ مِنْ ََمَلِ يَدِهِ وَإِنَّ نَبِيَّ اللَِّّٰ 
ْ
نْ يَأ

َ
 دَاوُدَ خَیْرًا مِنْ أ

کُلُ مِنْ ََمَلِ يَدِهِ 
ْ
وہ ہے جو  وہانسان کا بہتر کھاا،""ََلَیْهِ السَّلًّم کَانَ يَأ

"تھ کی کمائی سے کھاتے تھےاپنے ہا مالہ  کے نبی داؤد علیہ السلااوربےشک  ہاتھ کی کمائی سے کھائے

17

 

 ،ابتہ  کام جوبھی محنت کرنے،ہاتھ سے کمانے اورکام کرنے کی اہمیت بیان کی گئی ہےمذکورہ با کروا ت میں 

کہ اسے تاہو،ضروری ہےکہ انسان کے اس کام اورذاتی زندگی میں اعتدال وتوازن قائم اوربرقراررہے

کام ممدومعان  ہراعتبار سےسکون نصیب ہو۔ حصول ِ توازن  کے لیےدرج ذیل اہم،جسمای  ورواتی  ذہنی،قلبی

 ثابت ہوسکتے ہیں ۔

منصوبہ بندی کی  کام اورذاتی زندگی میں توازن کے حصول کے لیے ایک لچکدار :۔لچکدار منصوبہ بندی 5

 ذاتی زندگی بھی کی ضرورت ہوتی  ہے ،ایسی منصوبہ بندی جس سے انسان اپنے کام سے بھی مطمئن رہے اوراس

 کی پرانیی  نہ پُرسکون رہے،ایسی لچکدارمنصوبہ بندی کہ جس کی وجہ سے انسان  کوکام اور ذاتی زندگی میں کسی قسم

 اندوزہونے کے لیے ہفتے میں سےکچھ دن اپنی ذاتی زندگی کے مشاغل سے لطف ہواوریہ تب  ہی ممکن ہے  جب ہم

ز دہ وقت دیں ،باالفاظ کام،جاب،کاروبار،اوزرت وغیرہ کو دنوں میں ہفتے کے بقیہ اسے ز دہ وقت دیں جبکہ

 دیگریہ سب ایک لچکدارمنصوبہ بندی کی صورت میں ہی ممکن ہوتاہےہے۔

اکیدنیا سے  نسان کواذاتی زندگی کے مشاغل سے لطف اندوز ہونے اورتوازن قائم کرنے کے لیے کچھ دیر

تواا، کرنے میں مددگار ہو تاہے ہے،  کو دوبارہ سےعمل انسان ، یہ اسے ارا، نہیں  مہیے کٹناپڑےتوایساکرنے سے 

 جائیں بی چ ل ق قدمی کریں، کبھی کبھی کوئی کتاب لے کر تنہا بیٹھ کر پڑھنا شروع کر دیں،   اکیلے قریبی سفر پر نکل

 مقامات کی سیر کو جائیں، تفرح  کریں فضااس کے ساتھ ساتھ چھٹیاں بھی پلان کریں، موقع نکال کر پہاڑوں   پرُ

                                                      
16
 Easy Quran o Hadeesسافٹ وئیر،614 :حد ک مبر،جلد سوم،نسائی،احمدبن شعیب،سنن نسائی۔

17
 Easy Quran o Hadeesسافٹ وئیر، 5114:حد ک مبر،جلد اول، اسماعیل، صحیح بخاریبخاری،محمدبن ۔
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 لئے ،رشتے قدرتی نظاروں سے لطف اندوز ہوں، ساحل سمندر پر جائیں،مختصر یہ کہ اپنے لئے، اپنے گھرانے کے

،ایک دوسرے کے ساتھ داروں کے لیےاوردوستوں کےلیےضرور وقت نکالیں،سب کے ساتھ مل کربیٹھیں

 ،خوشیاں اوردکھ دردایک دوسرگفتگوکریں

ئ

ط
ں

  ا مش مشاغل اپنائیں ے کے ساتھ شیئرکریں،اکٹھے کھائیں پ

نے کے لیے  باقی سارے سےلطف اٹھا  پسندیدہ ہوں ۔ا مشمحاتت ومشاغلجوسب کے مشترکہ اورسب کے

 جہاں وہ تھے۔،معاملات،جاب،کاروبار،اوزرت وغیرہ کو وہیں چھوڑ کر جائیں 

ایک ال برقراررناکام اورذاتی  زندگی میں توازن اوراعتدبلاشبہ  ۔کام اور ذاتی زندگی کے درمیان حدود :2

 قسم کے لوگوں مختلفواسطہ ہے، کیونکہ  کام ،کاروباراوراوزرت وغیرہ کے دوران آپ کا   اہم چیلنج

ار دار ں سےپڑتاہےہے،اسی طرح  آپ کی صحت وترجیحات کے مسال  اورآپ کی دفتری،کاروباری اوراوزرتی  ذ

سکتی ہیں،لہذٰاکام  سکتی ہیں جوآپ کے توازن کو غیر متوازن اورخراب کردینے کا سبب بن بھی اس نوعیت کی ہو

  مہیں اوران حدودکاعلم حدودمقرر کر لینی واضح اورذاتی زندگی میں حصول ِ توازن کے لیے دونوں کے درمیان

 مہیے کہ جب آپ کام  کام ،جاب ،کاروبار اوزرت   کرنے والے ساتھیوں اور افسران کو بھی ہوا، آپ کے ساتھ

ہیں، کام سے متعلق تمام  ختم کر کے گھر کے لئے نکل گئے ہیں تو اب  کام کی فکریں کام کی جگہ پر ہی چھوڑ کر جا رہے

اسی طرح گھر کے  فکریں آپ اپنے گھر لے کر نہ جائیں اورنہ ہی گھر بیٹھ کر ان کے متعلق سوچتے رہیں، بالکل

 دفتری کارکردگی  اوزرتی  وغیرہ میں لے کر نہ جائیں اور نہ ہی گھرو م مسال  کو اپنیمسال  اورفکر و پرانیی  کو دفتر

گی میں تقسیم کرکے وکاروباری کارکردگی کی خرابی کا سبب بننے دیں ۔ اپنے وقت کوبہترین اندازمیں کام اورذاتی زند

 استعمال کریں۔

 گی میں تواز ن کے فوائد و اثراتزند کام اور 

صل ہوتے ہیں نیزکام اتکام اورذاتی زندگی میں توازن واعتدال کی صورت میں اسے بےشمار فوائد انسان کے

 ہوتے ہیں ،ان میں سےمرتب  اتاثراورذاتی زندگی میں توازن کی وجہ سے انسان کی زندگی پر بہت سے مثبت 

ن ،عمدہ صحت اور زندگی کے چندایک یہ ہیں کہ متوازن ومعتدل انسان کم سے کم ذہنی دباؤ، طمانیت  اورقلبی سکو

 اس سہل و خوشگوار ہو جانے کومحسوس کرتا ہے، جس کا فائدہ نہ صرف کام کرنے والےاس انسان  کوہوتاہے بلکہ

کہ جو  کے ساتھ ساتھ اس کے ادارےاوراس کے مالک کوبھی  اتنا ہی فائدہ ہوتاہے۔مشاہدے میں یہ بات آئی ہے
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 و ماولل فراہم کرتے کو کام اور ذاتی زندگی کو متوازن ومعتدل  رکھنے کا موقع آجر   ادارے اپنے  ورکر اورملازمین

داروں میں ہیں وہ اس کا فائدہ مستقل، وفادار اور کارآمد افرادی قوت کی شکل میں پاتے ہیں اور ساتھ ساتھ ا مش ا

منے آتے ہیں جو ادارے غیر اتضری کی شرح بھی انتہائی کم دیکھی گئی ہے۔ اسی طرح اور بہت سے مثبت نتائج سا

 اتصل کی ترقی و ترویج میں کلیدی کردار ادا کرتے ہیں۔کام اورذاتی زندگی میں اعتدال وتوازن کی صورت میں

 ت میں سے سب سے اہم درج ذیل ہیں۔ثراانے والے فوائدوہو

 ہنیاکیکسی انسان کے کام اورذاتی زندگی میں توازن قائم ہوجائےتووہ انسان ذ ذہنی صحت کاحصول:

رستی ور جذباتی تند، نفسیاتی، جسمای  اسے مُراد کسی بھی شخص کی سماجی طورپرصحت مندشمارہوگا۔ذہنی صحت

، اچھی ہےنیز اچھی ذہنی صحت کا مطلب روزمرّہ کے ذہنی دباؤ اور تناؤ سے نبرد آزما ہونے کی صلاحیت بھی ہے

رردعمل کے اظہار س کرنے اوابق ب سوچنے،محسوذہنی صحت کامطلب یہ بھی ہے کہ انسان عموماًاپنی مرضی کے 

مراد سے اچھی ذہنی صحت "کی  تعریف کے ابق ب WHO) )،چنانچہ ورلڈہیلتھ آرگنائزیشن کرنے کے قابل ہو

حیتوں کومحسوس کرسکے،وہ سے نبردآزماہونے کی صلاحیت ہو،وہ اپنی صلا انسان کے اندر زندگی کے دباؤیہ ہے کہ 

اچھاسیکھ سکے اورا  طریقے سے کام کرسکے اورمعاشرے میں اپنامثبت کرداراداکرسکے"

18

 

 دتی  ہے اور ساتھ ہی ہمیں روزمرہ کے معاملات کو بغیر کسی ذہنی تناؤ کے حل کرنے کی سوجھ  چجھاچھی ذہنی صحت 

زمرہ زندگی  ہن  میں ایک دوسرے کو مجھنے  اور دوسروں کی ضرور ت کا اساسس  یدااکرتی ہے،رومعاشرتی رہن

 ہےنیز انسان میں آنے والی مشکلات سے نبٹنے کا ولصلہ اور شعور دتی  ہے، کام کرنے کی صلاحیت کو بڑھاتی

گوں کے ساتھ ا  اور لو دوسروں کی مدد کرنے کے طریقے سوچتا اور عمل کرتا ہے۔ ذہنی صحت کااتمل انسان

 مند ہونے سے خوشگوار تعلقات کو فروغ دینے کے لئے چھوٹی چھوٹی باتوں کا خیال رکھتا ہے۔ ذہنی طور پر صحت

کو  ہماری سوچ، ہمارے اساسسات ، رویّے اور پھر عمل متاثر ہوتا ہے ،چنانچہ کوئی بھی فرد پیش آمدہ صُورتِ اتل

مختصر یہ  کااتمل شمارہوتاہے۔ ، سوچتا، محسوس کرتا اور برتتا ہے توایساشخص ذہنی صحتاکیمثبت زاویۂ نگاہ سے دیکھتا

 انسان میں درج ذیل اوصاف اورخوبیاں پائی جاتی ہیں:کہ ذہنی طورپرصحت مند 

 ۔اپنی صلاحیتوں کااساسس4 سےنبردآزماہونے کی صلاحیت   ۔ذہنی دباؤ اورذہنی تناؤ5

                                                      
18https://www.who.int 
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۔اپنے معاشرے میں مثبت 8  انداز میں کام کرا،۔ا  اندازمیں سیکھنااورا  1

 کرداراداکرا،

 ۔اساسس ذار داری7    ۔واضح اورمثبت اندازمیں سوچنا1

۔دوسروں کے ساتھ ا  تعلقات 4     ۔مشکلات کامقابلہ کرا،6

 قائم کرا،

رپرصحت طوذہنی صحت ہماری  جسمای  صحت کے ساتھ ساتھ جذباتی نشوونماکے لیے ضروری ہے،چنانچہ ذہنی 

ے کے مندانسان کی سوچ اوراس کے جذبات اس کی اپنی ذات کے لیے ،دیگرانسانوں  کے لیےاورپورے معاشر

 یدااواری  لیے مثبت ہوتے ہیں نیزاچھی ذہنی صحت ایک شخص  کےلیےمؤثر طریقے سے کام کرنے  اوراس کی

 تعلقات  کو برقرار رکھنے مند صلاحیت بڑھانے کے لیے ضروری ہے، اچھی ذہنی صحت دوسروں کے ساتھ صحت

، اور تنازعات کو کے لیےبھی  اہم ہے۔ یہ ایک شخص کو مؤثر طریقے سے بات چیت کرنے، قریبی تعلقات بنانے

بھرپور زندگی گزارنے ،  مختصر یہ کہ ایک شخص کے لیے ایک میں مدددتی  ہے۔ تعمیری انداز میں حل کرنے

 محسوس کرنے کے کو اف طے کرنے اور اتصل کرنے اور مقصد و معنیٰخوشگوار سرکیمیوں میں مشغول ہونے، اہد

صد لیے اچھی ذہنی صحت ضروری ہے،لہذٰا اسے ترجیح دینا اور اس کی حفاظت کرا، ضروری ہے۔مذکورہ با ک مقا

"  عامی  دنذہنی صحت کا"اکتوبر کو دنیا بَھر میں56کواتصل کرنے اورذہنی صحت کی اہمیت کواجاکیکرنے کے لیے 

   جاتا ہے۔منا

م نے انسای  معاشرے کو بلا تفر  اسلا معاشرہ انسانوں کےمل جل کے رہنے کا ا،م ہے۔ دینِ  معاشرتی استحکام:

رنگ و نسل و مذہب فضیلت دی ہے۔جس طرح معاشرتی ترقی اورکامیابی  کے لیے معاشرتی آزادی ،عدل 

 وانصاف ،معاشی خوشحالی  اورامن وامان ضروری ہے،اسی طرح معاشرتی استحکام کے لیےمعاشرے میں بسنے

شرے کامیابی اعتدال وتوازن قائم ہوا،ضروری ہے۔وہی معا والےانسانوں کے کاموں اورذاتی زندگیوں  میں

گیوں میں اعتدال وتوازن ،جہاں لوگوں کے کاموں اورذاتی زندشرتی استحکام سے ہمکنار ہوتے ہیں،ترقی اورمعا

 اہمیت  برقرارہوتاہے، چنانچہ ہم میں سے ہرایک پاکستان کی مجموعی طو آبادی کاحصہ اوراکائی ہےاورہرایک کی اپنی
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 طور پر وط پط ہوا، ا وط پط پاکستان اورمعاشرتی استحکام کے لئے ایک ایک اکائی کا جسمای ، ذہنی اور رواتی ہے،لہذٰ

 ضروری ہے۔بقول ااکٹر علاار محمداقبال:

 ہرفردہےملت کے مقدرکاستارا  افرادکےہاتھوں میں ہے اقوام کی تقدیر

 کویشہ  وارانہ  کام والی زندگی  ہے ،زندگی کے ایک حصےبلاشبہ ہرانسان کی زندگی دوحصوں میں تقسیم ہوتی خلاصہ:

نیاکی ضرور ت کی تکمیل کے کوذاتی  نجی زندگی ہاججاتاہے۔انسان کودحصےہاججاتاہے جبکہ زندگی کے دوسرے 

تی سے بعض لوگوں کی ذا لیے کوئی یشہ   اختیارکرا،پڑتاہے  کوئی کام کرا،پڑتاہے،اُس کام  شے ی کےاختیارکرنے

 کام کے کرنے  کسی شے ی کے مختلف مسال  کاشکاررہتےہیں۔کسیوہ  نجی زندگی متاثرہوجاتی ہے جس کی وجہ سے  

یک یہ بھی ہے اختیارکرنے سے ذاتی زندگی کے متاثرہونے کی مختلف وجوہات ہوسکتی ہیں۔اُن وجوہات میں سے ا

شامد اسے راضی کرنے کے لیے اتنے مگن خوکہ بعض لوگ اپنی یشہ  وارانہ ترقی کے لیے  اپنے کسی سینئرکی 

  اپنے سینئر ہوجاتے ہیں کہ وہ اپنی ذاتی اورنجی زندگی کوبھول ہی جاتے ہیں ،ان کے لیے سب کچھ اپنی پروموشن

 والدین ،ان کےہن بیوی،ان کے او کد،ان کی کی خوشامدورضامندی ہے،وہ یہ بھول ہی جاتے ہیں کہ ان کی

  ماکِروں،ان کے دوستوں اورسب سے بڑھ کریہ کہ ان کے خالق ورازق اوران کےں ،ان کے رتہ  دابھائیو

گی کے تعلقاتت  زندکے بھی ان کے ذار کچھ حقوق ہیں ، مختصریہ کہ وہ اپنی ذاتی زندگی اورنجی حقیقی الہ  عالیٰ

 نجی زندگیجبکہ اپنی  تےہیںرہوجاالی زندگی میں افراط کاشکا،چنانچہ اپنی یشہ  وارانہ اورکام وانداز کردیتےہیںکونظر

فراط کاشکارہوکر اپنی یشہ  ۔بعینہ کچھ لوگ اس کےبرعکس ذاتی ونجی زندگی میں امیں تفریط کاشکارہوجاتےہیں 

 صحت اورقلبی اطمینان اورسکون ۔ا مش افرادکبھی بھی ذہنیوارانہ اورکام والی زندگی میں تفریط کاشکارہوجاتے ہیں

زندگی  بن سکتے ہیں جن کی فراد ذہنی صحت سے ہمکنارہوکرمعاشرتی استحکام کاباعثسے ہمکنارنہیں ہوسکتے۔وہی ا

ال وتوازن اعتدال اورتوازن پا جاتاہے،لہٰذاہمیں زندگی کے ہرپہلوممیں اعتد ،میں ہراعتبارسے میانہ روی

گی  میں توازن ندیدااکرنے کی بھرپورکوشش کری   مہیے بالخصوص اپنی یشہ  وارانہ اورکام والی زندگی اورذاتی ز

م کاباعث بن قائم رکھنے کی کوشش کری   مہیے تاکہ ہم ذہنی صحت سے ہمکنارہوکرمعاشرے کے لیے استحکا

 سکیں۔


