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جذبات کو سمجھنا
ہر روز، ہم بہت سے حالات کا سامنا کرتے ہیں جو

ہمارے اندر مختلف جذبات کو جنم دیتے ہیں۔

جذبات نہ صرف ہمارے مزاج پر اثر انداز ہوتے ہیں

بلکہ ہمارے جسم، خیالات اور طرز عمل کو بھی

متاثر کر سکتے ہیں۔

جذبات کیا ہیں؟
جذبات فطری احساسات ہیں جو ہر کسی کے ہوتے ہیں۔ وہ ہمارے ذاتی تجربات کا احاطہ کرتے ہیں اور آس پاس کے ماحول

یا واقعات پر ہمارے رد عمل کی عکاسی کرتے ہیں۔ جب بھی ہم میں تحریک پیدا ہوتی ہے، جذبات ہمارے باطنی
احساسات، جسمانی رد عمل، خیالات اور اعمال کو ابھارتے ہیں۔

جذبات شدت اور اقسام میں مختلف ہو سکتے ہیں۔ مختلف جذبات، بشمول خوشی، اداسی، اضطراب، حسد، خوف،

سکون، نفرت اور علاوہ ازیں 

 جذبات کے
بقا کا عمل عوامل

مثال کے طور پر، جب خطرے کا سامنا ہو، تو ہم اضطراب اور خوف محسوس کر سکتے ہیں۔ ہمارا جسم

ایڈرینالین بناتا ہے، جس سے ہمارے دل کی دھڑکن میں اضافہ ہوتا ہے، جس کے نتیجے میں خطرے سے

بچنے اور اپنی حفاظت کے لیے " لڑنے یا بھاگنے" کا ردعمل پیدا ہوتا ہے۔

باہمی بات چیت کا عمل

جذباتی ردعمل ہمیں اپنے حقیقی احساسات کو جاننے میں مدد دیتے ہیں اور چہرے کے تاثرات، حرکات

اور الفاظ کے ذریعے اپنے اظہار کا موقع دیتے ہیں، جس سے ہم دوسروں کے ساتھ بات چیت کرتے ہیں۔ 
زندگی کے لیے توانائی 

مختلف جذبات ہماری زندگیوں میں رنگ بھرتے ہیں۔ جب ہم مسلسل مثبت اور خوشگوار جذبات سے

گزرتے ہیں، تو ہم سیکھنے اور کام کرنے کی طرف زیادہ راغب ہوتے ہیں، جس سے لوگوں اور چیزوں میں

خوبصورتی کی تعریف کرنا آسان ہو جاتا ہے۔ 

صحت کی علامت

صحت صرف بیماری یا کمزوری کی عدم موجودگی نہیں ہے. اس میں جسمانی، ذہنی اور سماجی بہبود

کی مکمل کیفیت شامل ہے۔ طویل منفی جذباتی حالتیں جسمانی اور نفسیاتی مسائل کا باعث بن

سکتی ہیں۔ 
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مختلف جذباتی رد عمل
ہم اکثر غلطی سے احساسات کو اچھے یا برے گردانتے ہیں۔ تاہم، احساسات اچھے یا برے نہیں ہوتے؛ ہر احساس کی

اپنی اہمیت ہوتی ہے۔ مثال کے طور پر، اجنبیوں سے خوف اور اضطراب محسوس کرنا اپنی حفاظت کے طریقہ کار کے

طور پر کام کرتا ہے، جو ہمیں خطرے سے دور رہنے کی تنبیہ کرتا ہے۔ 
یہاں تک کہ ایک ہی صورت حال میں، مختلف لوگوں کے جذباتی ردعمل مختلف ہو سکتے ہیں، جیسے: 

جذبات سے متعلقہ صحت کا مطلب یہ نہیں ہے کہ ہم ہمیشہ خوش و خرم رہیں۔ اس کا مطلب اپنے مختلف جذبات

کو جاننے، اپنے حقیقی احساسات کو قبول کرنے، اپنی باطنی ضروریات کو سمجھنے، کی صلاحیت ہونا ہے، اور صحت
مندانہ اور مناسب طریقوں سے ان کا اظہار اور انہیں منظم کرنا ہے۔

احساس: خوف 

جسمانی ردعمل:

دل کی دھڑکن میں اضافہ، 

 پٹھوں کا تناؤ

صورتحال: 

کتے کا بچہ دیکھنا

خیالات:
 "!کتے کا بچہ کاٹ سکتا ہے""

 :ردعمل 
بھاگ جانا، کتے کے بچے سے گریز کرنا 

احساس: خوشی  

جسمانی ردعمل:

دل کی دھڑکن میں اضافہ، 

خیالات:

 "!کتے کا بچہ بہت پیارا ہے" 

 

ردعمل:

مسکرانا، کتے کے بچہ کے پاس جانا 

جذبات سے متعلقہ صحت

جذبات کی آگاہی:

اپنے حقیقی احساسات اور باطنی ضروریات پر توجہ دیں، اور احساسات کے مختلف معانی کو سمجھیں۔ 

جذبات کا اظہار

اپنے جذبات کے اظہار کے طریقے تلاش کریں، جیسے کسی قابل بھروسہ شخص کو راز دان بنانا۔ 

جذبات پر قابو پانا

ذہنی دباؤ کو دور کرنے کے لیے صحت مندانہ طریقے استعمال کریں اور اپنی جسمانی اور ذہنی توانائی کو

بڑھائیں۔ 

جذبات کو منظم کرنے کے لیے تین اہم نکات


