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એક

અલ્લાાહ અનેે લોોકોો 
સાાથેે જોોડાાવ

લૉૉકડાાઉનનાા પ્રતિ�બંંધોો બદલાાય તેેમ, કૃૃપાા કરીીનેે અન્ય પરિ�વાારોો સાાથેે હળવાા-મળવાા અંંગેેનાા નવાા 
નિ�યમોો માાટેે UK સરકાાર નીી વેેબસાાઈટ અથવાા તમાારીી સ્થાાનિ�ક સત્તાાનીી વેેબસાાઈટ તપાાસોો.
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→ આત્મિ�િયતાાનીી ભાાવનાા અનેે આત્મસન્માાનમાંં� વધાારોો કરવાામાંં� મદદ કરેે છેે

→ તમાારાા હકાારાાત્મક અનુુભવોો જણાાવવાાનીી તમનેે તક આપેે છેે

→ ભાાવનાાત્મક ટેકેોો પૂૂરોો પાાડવોો અનેે અન્ય લોોકોોનેે ટેકેોો આપવાા તમનેે સક્ષમ બનાાવેે છેે

તમાારીી માાનસિ�ક સુુખાાકાારીી માાટેે પણ સાારાા સંંબંંધોો મહત્વનાા 
છેે, કાારણ કેે તેેઓ નીીચેેનીી બાાબતોો કરીી શકેે છેે:

→ દરરોોજ 5 મિ�નિ�ટ સુુધીી કુુરાાનનોો પાાઠ કરવોો અથવાા સાંં�ભળવુંં�

→ 	પયગંંબર (શાંં�તિ� અનેે આશીીર્વાા�દ તેેમનાા પર બનીી રહે) દ્વાારાા ભલાામણ કરવાામાંં� 
આવ્યાા મુુજબ સવાારેે અનેે સાંં�જેે ‘ધિ�ક્ર/ઝિ�ક્ર’ (સ્મરણ/ આભાાર) કરવાા

→ 	દરરોોજ થોોડીી મિ�નિ�ટોો સુુધીી ‘દુઆુ’ (વિ�નંંતીી) કરોો; પયગંંબર (PBUH) દ્વાારાા 
ભલાામણ કરવાામાંં� આવેેલ અથવાા તમાારીી પોોતાાનીી ભાાષાામાંં� તમાારીી વ્યક્તિ�િગત 
દુઆુઓ કરોો

તમેે અલ્લાાહ સાાથેે જોોડાાઇ શકોો તેેવાા માાર્ગોો:

→ 	કોોઈકનીી ખબરઅંંતર પૂૂછવાા માાટે ેકૉૉલ અથવાા ટેકે્સ્ટ કરવાા રોોજનીી પાંં�ચ મિ�નિ�ટ 
ફાાળવોો

→ 	પરિ�વાાર અનેે મિ�ત્રોો સાાથેે સંંપર્કકમાંં� રહેવાા માાટે ેસ્કાાયપ અનેે વોોટ્સઅપ જેેવાા 
વિ�ડિ�યોો ચેેટ એપનોો ભરપૂૂર ઉપયોોગ કરોો

અત્યાારેે તમેે મિ�ત્રોો અનેે પરિ�વાારનેે સાામાાન્ય રીીતેે નહિ� મળીી 
શકતાા હોો પરંતુુ તેેમ છતાંં� પણ એવીી બાાબતોો છેે જેેનાાથીી 
તમેે સંંપર્કક માંં� રહીી શકોો છોો:

‘��અનેે જ્યાારેે માારાા સેેવકોો માારાા વિ�શેે તમનેે પૂૂછેે છેે, હુંં�  ખરેખર 
(તેેમનીી) નજીક છુંં�  : તેેઓ મનેે બોોલાાવેે છેે ત્યાારેે, હુંં�  દરેેક વિ�નંંતીી 
કરનાારનીી દુઆુ (પ્રાાર્થથનાા) નોો જવાાબ આપુંં� છુંં�  ’ — કુુરાાન 2:186

અલ્લાાહ તેેમનીી સાાથેે જોોડાાવાા માાટેે કુુરાાનમાંં� આપણનેે 
પ્રોોત્સાાહિ�ત કરેે છેે:
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બેે

શાારીીરિ�ક રીીતેે સક્રિ�ય 
બનોો
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→ 	હતાાશાા અનેે અતિ�શય ચિં�ંતાામાંં� ઘટાાડોો કરેે છેે

→ હૃદય રોોગ, ટાાઈપ 2 ડાાયાાબિ�ટીીસ અનેે કેેટલાાક કેેન્સર જેેવીી તમાારીી લાંં�બાા-ગાાળાાનીી 
સ્વાાસ્થ્ય સ્થિ�િતિ�ઓનુંં� જોોખમ ઘટાાડે ેછેે

→ તમાારાા મગજમાંં� રાાસાાયણિ�ક ફેેરફાારોો કરેે છેે, જેે તમાારાા મૂૂડમાંં� હકાારાાત્મક ફેેરફાાર 
લાાવવાામાંં� મદદ કરેે છેે

→ ધીીમીી ગતિ� ધરાાવતીી પ્રવૃૃતિ�ઓ, જેેવીી કેે તમાારાા ઘર કેે બગીીચાાનીી આસપાાસ ચાાલવુંં�

→ 	તમે ેજ્યાારેે પણ કરીી શકોો ત્યાારેે સરળ, ઓછીી-અસર ધરાાવતીી કસરતોો – જેેમ કેે 
કીીટલીીમાંં� પાાણીી ઉકળતુંં� હોોય ત્યાારેે ખેંંચાાણ ધરાાવતીી કસરતોો

→ NHS નીી વેેબસાાઇટ પર 10-45 મિ�નિ�ટનીી કસરતોો

→ 	યુુટ્યૂૂબ અથવાા તમેે ડાાઉનલોોડ કરોો તેેવાા ફિ�ટનેેસ ઍપ પર કસરતોો

સક્રિ�ય રહેવુંં� તેે તમાારાા શાારીીરિ�ક સ્વાાસ્થ્ય અનેે તંંદુરુસ્તીી માાટેે 
સાારંું છેે અનેે તેે નીીચેેનીી રીીતેે તમાારાા માાનસિ�ક સુુખાાકાારીીમાંં� 
વધાારોો કરીી શકેે છેે:

અન્ય પ્રવૃૃતિ�ઓમાંં� સમાાવેેશ થઈ શકેે:

આ સમયેે તમાારેે નિ�યમિ�ત કસરત કરવાાનીી ચાાલુુ રાાખવીી જોોઈએ, જોો તમાારીી તબિ�યત 
પૂૂરતીી સાારીી હોોય તોો આદર્શશ રીીતેે દરરોોજ 30 મિ�નિ�ટ અથવાા વધુ ુસમય સુુધીી. પયગંંબરે 
(PBUH) તરવુંં�, તીીરંંદાાજી, દોોડવુંં� અનેે ઘોોડેસેવાારીીનીી ભલાામણ કરીી છેે.  

શાારીીરિ�ક રીીતેે સક્રિ�ય રહેવાાનેે ઇસ્લાામમાંં� ખૂૂબ પ્રોોત્સાાહન 
આપવાામાંં� આવ્યુંં� છેે. પયગંંબર મુુહમ્મદે (PBUH) કહ્યુંં�: 

“�બંંનેે સાારાા હોોય ત્યાારેે ઓછીી શ્રદ્ધાા રાાખનાાર કરતાંં� વધુુ શ્રદ્ધાા 
રાાખનાાર વધુુ સાારોો અનેે અલ્લાાહનેે વધુુ વહાાલોો છેે.” — સાાહીીહ 

મુુસ્લિ�િમ
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ત્રણ

દરરોોજ કંંઈક નવુંં� 
શીીખોો
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→ આત્મવિ�શ્વાાસ વધવોો, આત્મસન્માાન વધવુંં� અનેે હતાાશાામાંં� ઘટાાડોો 
થવોો

→ કંંઈક હેેતુુ હોોવાાનીી ભાાવનાા ઊભીી કરવાામાંં� તમનેે મદદ કરેે છેે

→ તમનેે અન્ય લોોકોો સાાથેે જોોડે ેછેે (અત્યાારેે, આ ફોોન અથવાા 
ઇન્ટરનેેટનાા માાધ્યમથીી હોોઈ શકેે) 

સંંશોોધન એ પણ બતાાવે ેછેે કેે નવાા કૌૌશલ્યોો શીીખવાાથીી 
તમાારીી માાનસિ�ક સુુખાાકાારીીમાંં� નીીચેનેીી રીીતે ેવધાારોો થઈ શકેે છેે:

કુુરાાનનીી આ દુઆુમાંં� ઉલ્લેેખ કર્યાા� મુુજબ ઇસ્લાામમાંં� જ્ઞાાન 
અનેે શિ�ક્ષણનીી ખૂૂબ પ્રશંંસાા કરવાામાંં� આવીી છેે: 

હકીીકતમાંં� કુુરાાનમાંં�થીી પ્રગટ થયેેલોો પહેલોો શબ્દ ‘ઇકરાા’ 
(વાંં�ચવુંં�) હતોો.

તમેે ઘરેે હોો ત્યાારેે તમાારાા જીવનમાંં� નવુંં� શીીખવાા માાટેેનાા અનેે 
નવાા ધ્યેેય બનાાવવાાનાા સંંખ્યાાબંંધ વિ�વિ�ધ માાર્ગોો છેે. તમેે કરીી 
શકોો;

‘�રબ્બીી ઝિ�દનીી ઈલ્માા’ (ઓ માારાા ઈશ્વર માારાા જ્ઞાાનમાંં� વધાારોો 
કરોો) — કુુરાાન 20:114

→ કુુરાાનનીી કેેટલીીક આયાાતોો અથવાા પયગંંબર (PBUH) નીી ટૂંં�કીી દુઆુઓ યાાદ રાાખીી લોો

→ તમનેે ગમતાા પુુસ્તકોો વાંં�ચોો (કદાાચ તમાારાા મિ�ત્રોો સાાથેે વર્ચ્યુ�ુ�અલ કુુરાાન/હડીીથ અભ્યાાસ 
વર્તુુ�ળ બનાાવોો)

→ જૂૂનોો શોોખ તાાજોો કરોો અથવાા નવોો શોોખ અજમાાવોો- ઓનલાાઈન સંંખ્યાાબંંધ વિ�ડિ�યોો 
પ્રશિ�ક્ષણ ઉપલબ્ધ છેે

→ ભાાષાા શીીખોો

→ કોોઈક નવીી વાાનગીી બનાાવોો

→ ઓનલાાઈન કોોર્સસ માાટે ેસાાઈનઅપ કરોો (દાા.ત. ફ્યુુચરલર્નન દ્વાારાા)
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ચાાર

અન્ય લોોકોોનેે આપોો
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→ હકાારાાત્મક લાાગણીીઓ અનેે સાારાા કાામ બદલ પુુરસ્કાાર મળ્યોો હોોવાાનીી લાાગણીીનુંં� સર્જજન 
કરેે છેે

→ તમનેે હેેતુુ અનેે પોોતાાનુંં� મૂૂલ્ય હોોવનીી લાાગણીી કરાાવેે છેે 
→ તમનેે અન્ય લોોકોો સાાથેે જોોડાાવાામાંં� મદદ કરેે છેે

→ માાત્ર અન્ય લોોકોોનેે સ્મિ�િત આપવુંં�, પયગંંબર (PBUH) નીી ઉક્તિ�િ (PBUH) 
‘સ્મિ�િત એ દાાન છેે’ [એટ-તિ�રમિ�ધીી] મુુજબ ઇસ્લાામમાંં� આ દાાનનોો 
એક પ્રકાાર છેે

→ કોોઈ વ્યક્તિ�િનેે તેેમણે ેકરેેલાા કોોઈ કાાર્યય માાટે ેતમાારોો આભાાર એવુંં� કહેેવુંં�. પયગંંબરે 
(PBUH) કહ્યુંં� છેે ‘જેે વ્યક્તિ�િઓ લોોકોોનોો આભાાર નથીી માાનતાા તેેમણેે 
અલ્લાાહનોો આભાાર માાન્યોો નથીી’ [સુુનાાન અબીી દાાવુુદ]

→ અશક્ત પાાડોોશીીનેે આવશ્યક સાામગ્રીી લાાવીી આપવીી. તમાારીી પાાસેે વધુુ કંંઈ ન હોોય 
તોો પણ પયગંંબર (PBUH) તેેમ છતાંં� આપવાાનીી બાાબતનેે પ્રોોત્સાાહન આપેે છેે 
‘માાત્ર અડધીી ખજૂર પણ’ [શાાહીીહ અલ-બુુખાારીી]

→ મિ�ત્રોો, પરિ�વાાર અનેે સહકર્મીીઓનેે પૂૂછવુંં� કેે તેેઓ કેેમ છેે અનેે તેેમનાા જવાાબોોનેે 
ખરેખર સાંં�ભળવાા

→ તમાારાા સ્થાાનિ�ક સમુુદાાયમાંં� સ્વયંંસેેવક તરીીકેે કાાર્યય કરવુંં� (દાા.ત., તમાારીી સ્થાાનિ�ક 
મસ્જિ��દ અથવાા ફૂૂડ બેંંક માારફતેે)

ઇસ્લાામમાંં� સૌૌથીી મહત્વનાા સિ�દ્ધાંં�તોો છેે. ‘ઝકાાત’ (દાાન) એ 
ઇસ્લાામનોો 3 જોો સ્તંંભ છેે અનેે ‘સદાાક્વાાહ’ (સ્વૈૈચ્છિ��ક દાાન) 
નીી ઇસ્લાામમાંં� ભાારપૂૂર્વવક ભલાામણ કરવાામાંં� આવીી છેે.

આપવાાનાા અનેે દયાાભાાવનાા કાાર્યોો અલ્લાાહ તરફથીી ખૂૂબ 
સાારોો પુુરસ્કાાર આપીી શકેે છેે.  તેે તમાારીી માાનસિ�ક સુુખાાકાારીી 
અનેે ખુુશીીમાંં� વધાારોો કરવાામાંં� નીીચેેનીી રીીતેે મદદ કરેે છેે:

દયાાભાાવનાા એક નાાનાા કાાર્યયથીી લઈનેે વધુુ નિ�યમિ�તપણેે 
આપતાા રહેવુંં�, જેેમ કેે સ્વયંંસેેવક તરીીકેે કાાર્યય કરવુંં�, આ 
અસાામાાન્ય સ્થિ�િતિ�નેે કાારણેે અસર પાામેેલાા દરેેક લોોકોો પ્રત્યેે 
આપણેે કરૂણાા બતાાવીીએ તેે મહત્વપૂૂર્ણણ છેે. તમેે આ અજમાાવીી 
શકોો:
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પાંં�ચ

વર્તતમાાન ક્ષણ પ્રત્યેે 
ધ્યાાન આપોો

10



આ ક્ષણમાંં� રહેવુંં� અને ેતમાારાા વિ�ચાારોો, તમાારીી લાાગણીીઓ, 
તમાારાા શરીીર અને ેતમાારીી આસપાાસનાા સમગ્ર વિ�શ્વ પ્રત્યેે 
સજાગ રહેવાાથીી તમાારીી માાનસિ�ક સુુખાાકાારીીમાંં� વધાારોો થઈ 
શકેે છેે. તેનેે ેઘણીીવાાર “જાગૃૃત હોોવુંં�” કહેેવાામાંં� આવે ેછેે. આ 
એવીી બાાબત છેે જેેનીી ઇસ્લાામમાંં� પણ ભલાામણ કરવાામાંં� 
આવીી છેે અને ેતે ે‘ખૂશૂૂ’ૂ (ધ્યાાન આપવુંં� અથવાા વિ�નમ્રતાા) 
અને ેપ્રાાર્થથનાામાંં� તેનેે ેખૂબૂ પ્રોોત્સાાહન આપવાામાંં� આવે ેછેે; તમેે 
પાાઠ કરોો છોો તે ેશબ્દોો, અર્થથ, પ્રાાર્થથનાામાંં� તમાારંું હલનચલન 
અને ેતમાારીી આંંખોો કઈ જગ્યાાએ ધ્યાાન કેેન્દ્રિ�િત કરીી રહીી છેે તેે 
પ્રત્યેે ધ્યાાન આપવુંં�.

‘�‘એવાા શ્રદ્ધાાળુુઓ સફળ હોોય છેે; જેેઓ વિ�નમ્ર ભાાવથીી તેેમનીી 
પ્રાાર્થથનાા કરેે છેે’ — કુુરાાન 23:1-2

→ તમાારીી ઊંઘમાંં� સુુધાારોો કરેે છેે
→ તણાાવ ઘટાાડે ેછેે
→ દીીર્ઘઘકાાલીીન દુખુાાવોો ઘટાાડે ેછેે

જાગૃૃત હોોવાાનાા કેેટલાાક સંંભવિ�ત લાાભોો આ મુુજબ છેે:

→ થોોડોો સમય પ્રકૃતિ� સાાથેે અનેે તેેનાા પર ચિં�ંતન કરવાા માાટે ેવિ�તાાવોો

→ તમાારીી દરરોોજનીી 5 ‘સલાાહ/નમાાઝ’ (પ્રાાર્થથનાાઓ) માંં� ‘ખૂૂશૂૂ’ નોો અભ્યાાસ કરવોો

→ 	અમાારાા સંંસાાધનોોનાા કલેેક્શન ગુુડ થિ�ન્કિં�ં�ગ નીી મુુલાાકાાત લઈનેે
→ માાઈન્ડફૂૂલનેેસ ઍપ ડાાઉનલોોડ કરીીનેે – ભલાામણોો માાટે ેગુુડ થિ�ન્કીંંગ ઍપ લાાઇબ્રેેરીીનીી 

મુુલાાકાાત લોો
→ ગૂૂડ થિ�ન્કિં�ં�ગનાા માાઈન્ડફૂૂલનેેસ અંંગેેનાા પોોડકાાસ્ટ સાંં�ભળોો.

તમેે નીીચેેનીી રીીતેે શરૂઆત કરીી શકોો:

‘શુંં� તમેે જોોઈ નથીી શકતાા કેે પૃૃથ્વીી સૂૂકીી અનેે જીવનવિ�હીીન છેે 
– અનેે અચાાનક જ્યાારેે અમેે તેેનીી પર પાાણીી મોોકલીીએ છીીએ 
ત્યાારેે તેેમાંં� હલચલ થાાય છેે અનેે તેે વિ�કસેે છેે અનેે દરેેક પ્રકાારનાા 
સુંં�દર છોોડ આપેે છેે!’ — કુુરાાન 22:5
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અમાારાા વિ�શેે
ગુુડ થિ�ન્કીંંગ NHS અનેે લંંડન બરોો કાાઉન્સિ��લ્સ દ્વાારાા સમર્થિ�િત છેે. તેેઓ 
તેેમનીી યાાત્રાામાંં� કોોઈ પણ જગ્યાાએ હોોય, અમે ેમાાનસિ�ક સ્વાાસ્થ્યનીી સલાાહ 
અનેે મદદ માાગતાા લંંડનવાાસીીઓનેે 24/7 ડિ�જિ�ટલ સહાાય પૂૂરીી પાાડીીએ છીીએ. 
અમેે 24 કલાાક દરમિ�યાાન સહાાય અનેે સરળ રીીતેે મેેળવીી શકાાય અનેે ઉપયોોગ 
કરીી શકાાય તેેવાા સ્વ-સંંભાાળનાા વિ�કલ્પોો ઓફર કરીીએ છીીએ.

અમાારંું મિ�શન
તેેમનેે માાટે ેશ્રેેષ્ઠ રીીતેે કાામ કરેે તેેવીી રીીતેે તેેમનીી માાનસિ�ક સુુખાાકાારીીનીી કાાળજી 
રાાખવાા અમેે વ્યક્તિ�િઓનેે સહાાય કરીીએ છીીએ. અમેે સૌૌનેે તેેમનાા માાનસિ�ક 
સ્વાાસ્થ્ય અંંગેે અગાાઉથીી સક્રિ�ય રહેવાા માાટે ેપ્રોોત્સાાહિ�ત કરીીએ છીીએ અનેે 
તેેનેે સમર્થથન આપવાા માાટે ેઅમેે સાાધનોો અનેે માાર્ગગદર્શશન આપીીએ છીીએ. 

વધુુ માાહિ�તીી માાટેે મુુલાાકાાત લોો www.good-thinking.uk

ધ મુુસ્લિ�િમ કાાઉન્સિ��લ ઓફ બ્રિ�ટન, ધ બ્રિ�ટિ�શ 
ઇસ્લાામિ�ક મેેડિ�કલ એસોોસિ�એશન અનેે ધ 
બ્રિ�ટિ�શ બોોર્ડડ  ઓફ સ્કોોલર્સસ એન્ડ ઇમાામ્સ દ્વાારાા 
સમર્થિ�િત.

આ લખાાણ ધ લંંડન બરોો ઓફ ન્યુુહૅૅમ પબ્લિ�િક હેેલ્થ ટીીમ સાાથેેનાા સહયોોગથીી ડૉૉ. ઇમરાાનાા સિ�દ્દીીકીી; 
GP, મેેન્ટલ હેેલ્થ લિ�ડ-WEL CCGs, વેેલબિ�ઈંગ હબ લિ�ડ-ન્યુુહૅૅમ ટ્રેઈેનિં�ંગ હબ દ્વાારાા તૈૈયાાર 
કરવાામાંં� આવ્યુંં� છેે.
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