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 Satisfaction with Life                                                                                                                                                                                                                  زندگی سے اطمینان 

 زندگی سے اطمینان کیا ہے؟ 

ان اپنی پوری زندگی کو دیکھ کر یہ جانچتا ہے کہ وہ مجموعی طور پر کتنا مطمئن   انفرادیاُس زندگی سے اطمینان 

س

ام ہے جس میں ان

س

احساس کا ن

راج نہیں

س

ب ہے، مگر صرف لمحاتی م
 
ی ر

 

بلکہ اپنی زندگی، فیصلوں، رشتوں، ماحول، اور مستقبل   ہے۔ یہ احساس خوشی کے تصور کے بہت ق

رہ ہے۔ 

س
 

 کے ساتھ اور حالات بدلنے پر کم ن ا زن ادہ ہو   یہ کی سمت کے نبارے میں گہرا، شعوری جائ

 
 

ہے۔   سکتاای  مقررہ نقطہ نہیں؛ یہ وق

رانداز ہوتے ہیں اور اندرونی عوامل )مثلاً صحت، خود اعتمادی، تعلق کا احساس(  

 

اس میں بیرونی حالات )مثلاً آمدن، کام، رہائش( بھی ائ

 بھی۔

 اطمینان کی تشکیل: نیچے سے اوپر اور اوپر سے نیچے 

رے زاویے سامنے آتے ہیں۔  

 

ا ہے کہ ہم زندگی کے   ”نیچے سے اوپر“زندگی سے اطمینان کو سمجھنے کے دو ئب

 

کے زاویے میں کہا جان

   مختلف شعبوں 

 
س

راغ

س

ر شخص کے   جیسے کام، مالیات، رشتے، صحت، ق
 
سے ملنے والے اطمینان کو جمع کر کے مجموعی اطمینان بناتے ہیں۔ ہ

ن شعبوں کی اہمیت مختلف ہو سکتی ہے؛ کسی کے لیے 
ِ
ردی  ا

س
س

ا ہے، کسی کے لیے خاندان۔  پیشہئ

 

 ہون

 

 سرفہرس

رعکس   راج اور ن ائیدار ذاتی خصوصیات بھی یہ طے کرتی ہیں کہ ہم   ”اوپر سے نیچے“اس کے ئب

س

اری بنیادی شخصیت، م
 
ا ہے کہ ہ

 

کا زاویہ بتان

رجیحات اور شخصیت،  

 

اری فطری ئ
 
زندگی کو کتنا مثبت ن ا منفی دیکھتے ہیں۔ حقیقت یہ ہے کہ دونوں ہی زاویے مل کر کام کرتے ہیں: ہ

ارے مجموعی اطمینان کو بدل دیتے ہیں۔ اس 
 
رے ہوں تو وہ ہ لیے   حالات کو دیکھنے اور سمجھنے کا انداز بناتی ہیں؛ اور حالات واقعی اچھے ن ا ئب

 دونوں کو ساتھ دیکھنا ضروری ہے۔  کو سمجھنے کے لیے شخصیت اور سیاق زندگی سے اطمینان 
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ا ہے؟ شعبےزندگی کے آٹھ اہم  

 
س

ب
 : کہاں کہاں سے اطمینان ب

ا ہے 

 
س

ب
رے شعبوں سے مل کر ب

 

 :روزمرہ زندگی میں اطمینان عموماً آٹھ ئب

ذنباتی زندگی 

س

 جب

ا

س

ذنباتی سہارے کا ہون

س

 بھروسہ جب
ِ ب
ذنبات اور قاب

س

اری اندرونی کیفیت کو سنبھالتے ہیں۔ مثبت  ،محبت، رومانس، لگاؤ، اظہارِ جب
 
یہ سب ہ

ذنبات کے صحت مند اظہار سے ذہنی بوجھ کم  

س

رھاتے ہیں، جبکہ جب

 

ائی ئب

س

ذنبات جیسے شکرگزاری، اُمید اور مسرت, زندگی کے معنی اور توان

س

جب

 رہتا ہے۔

 سماجی زندگی 

ان کو تعلق، احترام اور قبولیت ملتی ہے۔ مضبوط سماجی ربط نہ  ،خاندان، دوستی، ہم کاری، اور معاشرتی قدر

س

رے ہیں جہاں سے ان

 

یہ وہ دائ

ذنباتی ڈھال بھی بنتے ہیں۔ 

س

 میں جب

 
 

 صرف تنہائی گھٹاتے ہیں بلکہ مشکل وق

 ماحولیاتی سہولتی 

یہ سکون، نظم، اور کنٹرول  ۔  گھر کا معیار، محلے کی سہولتی، نقل و حمل، ٹیکنالوجی اور وہ سب عوامل جو روزمرہ زندگی آسان بناتے ہیں 

ا ہے۔ 

 

رھاتے ہیں۔ ای  سہل ماحول ذہنی دنباؤ کم رکھ

 

 کے احساس کو ئب

 پیشہ ورانہ زندگی 

رقی اور انصاف 

 

، ئ

 

 
رھاتے ہیں۔ صرف تنخواہ   اپنی ذات کی قدر کرنے  یہ ، کام، کیریئر ن ا کارونبار میں معنوی

 

 کے احساس کو ئب

 

 
اور مقصدی

ری بنیاد ہے۔ 

 

 نہیں؛ “کام میں مان” بھی اطمینان کی ئب
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 زندگی  شہوانی

، لمس، نباہمی رضا، 

 

ب
ری

 

ذنباتی ہم آہنگی جسمانی ق

س

ادی شدہ رشتے ،  اور جب

 

ہیں اور مجموعی زندگی کے اطمینان میں نمان اں   ری کے لیے ضرویہ ش

ا حصہ ڈالتی ہیں۔  

س

 کرن

 

 
 

 اور نباہمی احترام بنیادی شرطیں ہیں۔  کھل کر نبات چ

 اخلاقی زندگی 

ب اعمال اور اقوال میں ہم آہنگی ہو تو خو
ب

ا ہے۔ ج

 

ان کے اندر تضاد کم کرن

س

د  ایمانداری، عدل، شفقت، اور ذمہ داری جیسی اقدار پر چلنا ان

رھتا ہے 

 

رن ا اطمینان کی جڑ ہے۔ اعتمادی اور وقار ئب  اور یہی دئ 

 مذہبی زندگی 

ا ہے۔ مصیبت میں  تسلی   اور  بہت سے لوگوں کو معنی وابستگیاعتقاد، عبادت اور مذہبی اقدار سے  

 

راہم کرن

س

دونوں  اور خوشحالی میں شکر صبرق

ا ہے۔  سےکیفیتوں 

 

 توازن پیدا ہون

 روحانی زندگی 

، مقصدِ حیات، اور اپنے آپ سے گہرا ربط

 

، اندرونی سکون، استقام

 

 
ا   شعبوںیہ وہ دھاگہ ہے جو نباقی تمام ، ذاتی معنوی

 

کو نبامعنی بنان

 ہو تو اونچ نیچ کے نباوجود آدمی سیدھا رہتا ہے۔  اطمینانہے۔ روحانی 

 خلاص 

ا ہے۔  ۔زندگی سے اطمینان کوئی ای  فارمولا نہیں

 
س

ب
ال میل سے ب

 

یہ آپ کی شخصیت، اقدار، رشتوں، ماحول اور روزمرہ عادات کے ن

میں دیکھیں، جہاں کمی ہو وہاں عملی قدم اٹھائیں، اور اقدار و مقصد کے    شعبوں ن ا جہتوں بہترین حکمتِ عملی یہ ہے کہ اپنی زندگی کو آٹھ  

 ۔ مطابق جینے کی عادت ڈالیں


