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ذب ا

 

   تیج 

 
 

 ذہان

 کو مختلف زاویوں سے بیان کیا گیا ہے، مثلاً دنیا 

 
 

ر رہی ہے۔ ذہان

 

ریِن نفسیات اور محققین کی توجہ کا مرک
 
 ہمیشہ سے ماہ

 
 

انی ذہان

 

کو سمجھنے  ان

، سوچنے اور استدلال کرنے کی قابلیت، اہداف کے مطابق عمل کرنے کی استعداد، اور نئی چیزیں تخلیق کرنے کی اہلیت۔  

 

کی صلاحی

رین 
 
 کو مختلف اقسام میں تقسیم کیا ہے، جیسے  ماہ

 
 

 عملی، (Creative) تخلیقی، (Analytical) تجزبیاتی نے ذہان

(Practical) ،سیال (Fluid) ،جامد (Crystallized)  متعدد ذہانتیں، اور ہاورڈ گارڈنر کے مطابق (Multiple 

Intelligences)امل ہیں۔ انہی اقسام  مکانی، جسمانی-، جن میں لسانی، منطقی، موسیقی، بصری

 

 ش

 
 

، ب اہمی، ذاتی اور فطری ذہان

ذ تصور ہے ذیی ً ج  اا

 

 ت
سب

 

ن
 اہم اور 

 

ی
  :میں ایی نہان

 
 

ذب اتی ذہان

 

 ۔(Emotional Intelligence) ج 

 کی تعری 

 
 

ذب اتی ذہان

 

 ج 

ذب ات کو پہچان سکیں، انہیں سمجھ سکیں اور مناس  طریقے سے ان کا اظہار  

 

 سے مراد یہ ہے کہ ہم اپنے اور دوسروں کے ج 

 
 

ذب اتی ذہان

 

ج 

 رکھتے  

 
 

ذب اتی ذہان

 

 ہمیں اندرونی سکون بھی دیتی ہے اور بیرونی رشتوں کو بھی مضبوط بناتی ہے۔ جو لوگ ج 

 
 

اور کنٹرول کر سکیں۔ یہ ذہان

ذردی کرتے ہیں اور بہتر تعلقات قائم کرتے ہیںہیں، وہ مشک 
 
 . حالات میں پرسکون رہتے ہیں، دوسروں کے ساتھ ہ

ذب ات کو پہچاننے، سمجھنے، ان کا تجزیہ کرنے اور  

 

رد اپنے اور دوسروں کے ج 

 

 ہے جس کے ذریعے کوئی ف

 

 سے مراد وہ صلاحی

 
 

ذب اتی ذہان

 

ج 

ا ہے۔ اس تصور کو س  سے پہلے 

 

 ہوب
 
ر طریقے سے استعمال کرنے کے قاب

 

رانہیں مؤث

ئ

ی
نے   (1990) پیٹر سلووی اور جان م

امل ہیں

 

 میں تین بنیادی عناصر ش

 
 

ذب اتی ذہان

 

 :متعین کیا۔ ان کے مطابق ج 

ذب ات کی پہچان اور اظہار۔ .1

 

 ج 
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ا۔  .2

 

 کرب

 

ذب ات کو قابو میں رکھنا اور ان کی سمت درس

 

 ج 

ا۔  .3

 

ذب ات کو مسائل حل کرنے اور فیصلے کرنے میں استعمال کرب

 

 ج 

ی گولمین )

 

ی

ذ وسعت دی اور اس میں سماجی اور ابلاغی صلاحیتوں پر زور دبیا۔ اسی طرح، کوپر  1995بعد ازاں ڈی ریی

 

( نے اس تصور کو م

،  Emotional Literacy ،Emotional Fitness( نے ایی ماڈل پیش کیا جس میں 1997اور ساواف )

Emotional Depth اور Emotional Alchemy  امل تھے۔

 

 جیسے پہلو ش

 کو ایی جامع تعری دی ہے

 
 

ذب اتی ذہان

 

 :حالیہ تحقیق نے ج 

اکہ اندرونی"

 

ا ہے ب

 

ذب ات کا اظہار اور ان کا نظم و ضبط کرب

 

ان ج 

 

 ہے جس کے ذریعے ان

 

 وہ صلاحی

 
 

ذب اتی ذہان

 

اور   (Intrinsic) ج 

ذب اتی اطمینان حاصل کیا جا سکے۔ (Extrinsic) بیرونی

 

 "ج 

راء ہیں

 

 
 :اس تعری کے چار اہم اج

ذب اتی اظہار .1

 

 ضروری ہے کیونکہ یہ ذہنی سکون اور   :(Emotional Expression) ج 

 

ی
ا نہان

 

ر کرب
 
ذب ات کو ظاہ

 

ج 

ا ذہنی صحت اور رشتوں کے لیے نقصان دہ ہے۔  (Catharsis) کیتھارسس

 

ذب ات کو دب اب

 

رعکس ج  ا ہے۔ اس کے ث 

 
 

 
 ب

 

 کا ب اع

ذب اتی نظم و ضبط .2

 

ر طریقے سے قابو میں رکھنا، جو شعوری بیا   :(Emotional Regulation) ج 

 

ذب ات کو مؤث

 

ج 

ان کو مشکلات میں توازن قائم رکھنے میں مدد دیتی ہے۔ 

 

 ان

 

 لاشعوری ہو سکتا ہے۔ یہ صلاحی

ذب اتی اطمینان  .3

 

ان اپنی   :(Intrinsic Emotional Satisfaction) اندرونی ج 

 

وہ سکون اور خوشی جو ان

ا ہے۔ 

 

 ذات کے اندر محسوس کرب
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ذب اتی اطمینان .4

 

دوسروں کے ساتھ تعلقات اور   :(Extrinsic Emotional Satisfaction) بیرونی ج 

 سماجی میل جول سے حاصل ہونے والا سکون۔ 

 کی بنیاد تشکیل دیتے ہیں۔

 
 

ذب اتی ذہان

 

 یہ چاروں عوامل ایی دوسرے سے جڑے ہیں اور مجموعی طور پر ج 

 اور سماجی تعلقات 

 
 

ذب اتی ذہان

 

 ج 

 زبیادہ ہوتی ہے وہ بہتر سماجی تعلقات قائم کرتے ہیں۔ وہ دوسروں کے  

 
 

ذب اتی ذہان

 

راد میں ج 

 

 ہوا ہے کہ جن اف

 

 
ان

 

تحقیقات سے ب

رعکس، سماجی جھج  ذب ات کو زبیادہ بہتر سمجھتے ہیں، مشک حالات میں خود پر قابو رکھتے ہیں، اور بہتر فیصلے کرتے ہیں۔ اس کے ث 

 

رکھنے   ج 

 وہ دوسروں سے ب ات کرنے بیا میل جول میں مشک محسوس کرتے ہیں۔ 

 

 کمزور ہوتی ہے جس کے ب اع

 

راد میں یہ صلاحی

 

 والے اف

رھانے کے عملی طریقے

 

 ث 

 
 

ذب اتی ذہان

 

 ج 

ذب ات کو پہچاننے کی عادت ڈالی 

 

 ج 

 کیسا محسوس کر رہے ہیں۔  •

 
 

 روزانہ چند لمحے یہ سوچنے کے لیے نکالی کہ آپ اس وق

ام لی۔  •

 

 اپنی خوشی، غصہ، بیا اداسی کو پہچان کر اس کا ب

رات اور لہجے سے سیکھیں۔  •

 

اث

 

ذب ات پر بھی غور کریں، ان کے چہرے کے ب

 

 دوسروں کے ج 

ذب ات کو قابو میں رکھنا سیکھیں 

 

 ج 

 غصہ آنے پر گہری سانس لی اور فوری ردعمل دینے کے بجائے توقف کریں۔  •

اکہ ذہن اور دل میں سکون پیدا ہو۔  mindfulness روزانہ مراقبہ بیا •

 

 جیسی مشق کریں ب

 مشک حالات میں سوچیں کہ اس کا مثبت حل کیا نکل سکتا ہے۔  •
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ذردی اور تعلقات مضبوط کریں
 
 ہ

 دوسروں کی ب ات پوری توجہ سے سنیں، بیچ میں ٹوکے بغیر۔  •

 دوسروں کے دکھ اور خوشی کو محسوس کریں اور ان کا ساتھ دیں۔  •

راب نہ ہوں۔  •

 

اکہ رشتے ج

 

 اختلاف کی صورت میں صبر اور نرمی کے ساتھ ب ات کریں ب

روغ دیں

 

 مثبت تعلقات اور تعاون کو ف

 گروہی سرگرمیوں میں دوسروں کو ساتھ لے کر چلیں۔  •

 روزمرہ مسائل کو مل بیٹھ کر حل کرنے کی مشق کریں۔  •

رجیح دیں۔  •

 

 مقابلے کی بجائے تعاون اور ب اہمی عزت کو ث

 خود پر غور و فکر کریں

ذب ات اور تجرب ات درج کریں۔  •

 

رنل لکھنے کی عادت ڈالی، اس میں روز کے ج 
 
ری بیا ج

ئ

 ڈاث

اکامیوں سے سیکھیں اور انہیں بہتری کا ذریعہ بنائیں۔ •

 

 اپنی کامیابیوں اور ب

ذب ات کو کیسے سنبھالا۔  •

 

اریخی واقعات پر غور کریں کہ لوگوں نے اپنے ج 

 

 فلموں، کہانیوں بیا ب

 کے فوائ 

 
 

ذب اتی ذہان

 

 ج 

ا ہے اور سکون ملتا ہے۔ •

 

 ذہنی دب اؤ کم ہوب

 دوستوں، خاندان اور ساتھیوں کے ساتھ تعلقات بہتر ہوتے ہیں۔  •

اکامیوں کا مقابلہ کرنے میں آسانی ہوتی ہے۔  •

 

 مشکلات اور ب
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راعتماد اور خوش رہتا ہے۔ • ُ
ان زبیادہ ث 

 

 ان

 نتیج 

راہم  

 

رقی کے لیے ایی بنیادی ستون ہے۔ یہ نہ صرف ذاتی سکون ف

 

انی زندگی میں فیصلہ سازی، تعلقات، خوشی اور ث

 

 ان

 
 

ذب اتی ذہان

 

ج 

ر طریقے سے قابو  

 

ا، اور انہیں مؤث

 

ذب ات کو پہچاننا، ان کا اظہار کرب

 

کرتی ہے بلکہ دوسروں کے ساتھ تعلقات کو بھی مضبوط بناتی ہے۔ ج 

ان 

 

 کو ایی متوازن، مطمئن اور کامیاب زندگی گزارنے میں مدد دیتا ہے۔ میں رکھنا ان

 زندگی میں کامیابی اور خوشی کے لیے اتنی ہی ضروری ہے جتنی عقل بیا تعلیم۔ یہ ہمیں یہ سکھاتی ہے کہ ہم اپنے احساسات  

 
 

ذب اتی ذہان

 

ج 

ذردی کریں 
 
ذب ات کو سمجھ کر ان کے ساتھ ہ

 

 ۔ کو پہچانیں، قابو میں رکھیں اور دوسروں کے ج 

 ہیں۔ 

 

را ہوا معاشرہ بنا سکت

 

ُ
 
رامن، خوشحال اور ج ُ

رھانے کی کوشش کریں تو ہم ایی زبیادہ ث 

 

 کو ث 

 
 

ذب اتی ذہان

 

 اگر ہم س  ج 

 

 

 

 


