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الحمد لله والصلاة والسلام على رسول الله وأشهد ألا لإله إلا 
 الله وحده لا شريك له وأشهد أن محمد رسول الله

الإنسان في حياته الدنيا يعاني من الضغوط على اختلاف 
 أنواعها ولا راحة له ولا استقرار إلا في الجنة

نَا يقول تعالى }لَقَد   ن سَانَ  خَلَق   سورة البلد({ 4كَبَدٍ)  فِي الإ ِ
فاااي نَصَااايٍ د فاااي شااادة ةلباااةٍ وم ا ااادةٍ  ماااور فالإنساااان خلااا  
 هي معاناته  وهذهالدنيا والآخرة 

فهااو يعاااني ماان فهااو يعاااني ماان تااغوط متنوعااة ومتغياارة وك ياارة 
تغوط متنوعة ومتغيرة وك يرة نختار من كل نوع منها واحدة أو 

 أك ر لنبين علاجها 

 كالشوق والخوف من الآخرة , الحسد



 التعامل مع الضغوط 

 
 

 4 

 تغط الشوق 

هو معاناة الإنسان التارك للمعصاية عنادما تاراومه معصايته وهاو  
كاره الرجوع إليهاا خاا م مان الانت اساة في اون تاغط الشاوق 

  شديد عليه
  العلاج هنا

معرفة أن الشاوق وارم }ماا مان عباد مالامن إلا ولاه تناي يعتاامه 
  الفيئة تلو ا خرة{

مأجور علي هذا الشوق }مان هاب  سايئة فلاب يعملهاا كتبا  أنه 
  له حسنة كاملة{

وهااذا  شاارط ألا يحولااه إلااى عماال ا تغااا  وجااه الله وألا يتحااد  
 فيه

  مع معا  الله  الت ب  على الطاعة



 التعامل مع الضغوط 

 
 

 5 

  

تغوط الشيطان القرين ك يرة لا تحصر كالوساوس والإةوا ات 
 ي المنام  والتخويم  الفقر والتلاعي  ه ف

 تغوط مما يراه في منامه من أحلام مزعجة 
كااوا يي يراهااا فااي المنااام  ااد تخيفااه فااي اليقمااة  النهااار ور مااا 

  تجعله يخشى الا تراب من النوم
 العلاج هنا 

الاسااتعاتة ماان الشاايطان الاارجيب وماان شاار مااا رأ  والتفاال عاان 
  اليسار ثلاثاً , يتوتأ ويصلي ركعتين

  فعل تلك فإنها لا تضرهإلا يتحد   ها , فإن 
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 فقر .1

 حام  أفقده سا يه أصا ه  الشلل .2

 فقد عزيز ,  موته ,  فسامه ,  سفره ,  زواجه .3

 الإصا ة  ا مراض  .4

 تغوط  سبي ا مراض المضجرة
 أمراض ليي له كسي فيها م ل العقب , فقد  صر , سرطان

 دز , الالتهاب ال بديأمراض  سبي كسبه م ل الإي
 العلاج هنا

 ) أ ( الجز  الذي ليي للإنسان فيه كسي مبني على أساس  
الاستساالام لقضااا  الله و اادره وتفااوي  ا ماار لله والرتااا  .1

  ما أتن  ه الله 
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الصااابر علاااى ماااا يجاااده الإنساااان مااان معانااااة فاااي مرتاااه   .2
ومعرفااة أن كاال مااا يااأتي  ااه القاادر خياار محاا  للإنسااان 

 عرف الناس أنه مصيبة مهما كان في 

معرفاااة أن لاااه ا جاااور  مجااارم و اااوع القااادر علياااه ساااوا   .3
 ت فير الذنوب أو  رفع الدرجات له ثب لاه ا جاور علاى 

 الرتا

 ) ب (  في الجز  الذي للإنسان فيه كسي مبني على أساس  
من  اب العقو ة على الذني في الدنيا } من يعمل ساو   .1

مااان الاااذنوب  يجاااز   اااه {كاااي يخااارج مااان الااادنيا خاااالي
 والمعاصي  دل من أن يعا ي عليها في الآخرة 

إن رتااي  ااأن هااذه عقو ااة ماان الله علااى مااا  اادم , وناادم  .2
علااااى المعاصااااي التااااي  ااااام  هااااا لله وصاااادق فااااي تلااااك 
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وأخلاالله لله , كاناا   ااذلك كفااارة لااه }فالتو ااة تجااي مااا 
  بلها { }والتا ي من الذني كمن لا تني له {

ناَةً  لاِباَع  ٍ   اَع ضَا مب   ى }وَجَعَل نَايقول تعال ابِرمونَ  فِتا   رَ ُّاكَ  وكََاانَ  أتََص 
 سورة الفر ان {(20) َ صِيرًا

 الوالدين                         .1

 الزوجة                         .2

 ا  ر ا  .3

 الجيران .4

 أصد ا  السو  .5

 المجتمع  .6

 سية من ا خرين متو م على شيئين علاج الضغوط النف

 الصبر على ما تشعر  ه من تعرتك للإسا ة من الآخرين 
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وصااااابرك علاااااى تحمااااال ماااااا تقدماااااه ل خااااارين وعااااادم تقاااااديرهب 
 لمجهومك 

وجزا اااك عناااد الله عمااايب يقاااول تعاااالى } إِنلمَاااا ياماااوَفلى الصلااااِ رمونَ 
رَهمب   غِيَ رِ حِسَابٍ)  ({ الزمر10أَج 
يها أنواع مختلفاة مان الضاغوط لتوتايف كيفياة ونتناول موا م ف

 التعامل معها

 
 العلاج هنا 

معرفة أن الخطأ عند المارأة وارم  ناه فاي أصال خلقتهاا فايغ  
 النمر عنه وي رمها  الرةب من تلك ويحسن إليها 

 ويستمتع  ها على إعوججها 
 يش  هايدريها يع
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و تقوتاااه لله فيهاااا  اااأن يقااادم لهاااا ماااا أوجباااه الله علياااه لهاااا وعااادم 
 انتمار حقو ه عليها فإن الله تعالى يصلحها له 

 
 

 التعامل معها بالصبر 

 العفو والصفح وعدم التشفي للنفس 

 وهذا يبلغ العزة من عند الله ما زام العبد  عفو إلا عزة 
  ي  صة أت  الرسول من أهل الطا مكما ف

}عن عا شة رتي الله عنها  ال  للنباي صالى الله علياه وسالب  
هل أتى عليك يوم كان أشد من يوم أحد ؟  ال لقاد لقيا  مان 
 ومك ما لقي  وكان أشد ما لقي  منهب يوم العقبة إت عرت  
نفسي على  ن عبد يا ليل  ن عبد كلال )كان  مان أكاا ر أهال 

ن ثقياام( فلااب يجبنااي إلااى مااا أرمت فانطلقاا  وأنااا الطااا م ماا
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مهماااوم علاااى وجهاااي فلاااب أساااتف  إلا وأناااا  قااارن ال عالاااي )هاااو 
الميقااات( فرفعاا  رأسااي فااإتا أنااا  سااحا ة  ااد أ لتنااي فنماارت 
فإتا فيها جبريل فناماني فقال إن الله  د سمع  ول  ومك لاك 
ومااا رموا عليااك و ااد  عااك الله إليااك ملااك الجبااال لتااأمره  مااا 
شئ  فيهب فناماني ملك الجبال فسلب علي ثاب  اال ياا محماد 
إن شئ  أن أطب  عليهب ا خشبين فقال النبي صالى الله علياه 
وسلب  ل أرجو أن يخرج الله مان أصالا هب مان يعباد الله وحاده 

  لا يشرك  ه شيئا{

كتعااااارض يوسااااام لااااا ت  ومخاااااول الساااااجن  سااااابي أناااااه لاااااب 
يستجيي لمعصية الله عندما معته امرأة العزيز التي  استطاعتها 
أن تعطياااه م اناااة فاااي القصااار والح اااب ثاااب تاااغط النساااا  علياااه 
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 اادعوتهب لااه فااي طاعتهااا والاسااتجا ة لهااا فيمااا تريااده منااه ومااع 
 صبره وتحمل تغطهن عليه إلا أنه خااف أن يضاعم فادعا الله
أن يصرف عناه كيادهن فصارف الله عناه كيادهن وكافئاه الله  اأن 

  آل الح ب والتصرف في البلام إليه

كتعاارض موسااى للاتهااام  قتاال أخيااه ولااب ينفااع أحااد فااي البشاارية 
أخيااه كمااا نفااع موسااى أخاااه هااارون فقااد جاااب لااه النبااوة فصاابر 

لاااون التاااا وت فياااه هاااارون فبر اااه الله  اااأن أرسااال الملا  اااة يحم
 في لمهب و رئ أخيه من تهمتهب له
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 ااد تعاااني الماارأة فااي حياتهااا الزوجيااة لضااغوط ماان زوجهااا و ااد 
 يمتد أثرها على أولامها

 التعامل مع هذا النوع

 بالاستسلام وتفويض الأمر لله والرضا بقضائه وقدره 

 انتظار الفرج من عند الله

 وهذا النوع يبلغ المنزلة العالية

عناادما وجاادت أ ااو ا نهااا يااأتي  هااا ماان الشااام إلااى م ااة ويتركهااا 
وا نها في م ان ليي فيه أحاد وتقاول لاه لمان تتركناا ياا إ اراهيب 
ثب تقول آ الله أمرك  هذا فيقاول نعاب فتقاول إتاً لان يضايعنا الله 

أتاااى  قبيلاااة تلانساااها وهاااي  بيلاااة جااارهب  نهاااا  ف افئهاااا الله  اااأن
تعامل  مع الضغط هاذا  الرتاا والاستسالام لقضاا  الله و ادره 

  وتفوي  أرها لله
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فمان تعاارض هاااجر للضااغوط  عااد أن تركهااا أ ااو ا نهااا وا نهااا فااي 
م ان معزول ليي فيه أحد ولب يب  عندها طعام ولا ما  وجم 

إلا الصاارات تعاملاا  اللاابن فااي صاادرها فلااب يجااد ا نهااا الصااغير 
 مبدأ ا خذ  ا سباب مع عقيادتها الصاحيحة فأخاذت تبحاك 
عاان أحااد يعينهااا وتااذهي للجباال هااذا وتااذهي للجباال هااذا فلااب 
تجد أحد ولب تيأس وت رر مرة أخر  سابع مارات ثاب ماع تلاك 
ترجااع إلااى ا نهااا لتطمااأن عليااه و عااد تلااك يأتيهااا الفاارج العماايب 

رض فيخاارج المااا  والااذي  يأتيهااا جبرياال الااذي يضاارب لهااا ا 
كاااان سااابي ليأتيهاااا  بيلاااة جااارهب فيقااادموا لهاااا الغاااذا  وا ناااي 

 والحماية وكل العلا ات الاجتماعية

وفااااااي تفاعلهااااااا مااااااع هااااااذه الضااااااغوط  الرتااااااا  مااااااا  اااااادره الله 
والاستسلام وتفوي  ا مر لله كافئها الله  منزلاة عالياة أن جعال 
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لعماارة والحاا  أعمالهااا هااذه مناسااك يااأتي  هااا كاال إنسااان يااأتي ل
 الذي ينف  فيه الغالي والنفيي ليأتي  أعمب عبامة الح 

 

  د تتعرض امرأة للخطم فتقع في تغط وشدة عميمة
 التعامل هنا

 اااللجو  لله  الصاالاة إن أم اان والاادعا   طلااي الحفاا  ماان الله 
 الحفي  القوي العزيز

 هعند تلك يجد الله عند  ن
سااارة عليهااا الساالام زوجااة إ ااراهيب الخلياال عليااه الساالام عناادما 
نزلاا  مااع زوجهااا أرض مصاار تعرتاا  لضااغط شااديد ماان ملااك 
البلام في تلك الو   الذي استدعاها إلى القصر عندما علماا 
أنها أجمل نسا  البشار ليرومهاا عان نفساها إنهاا معانااة شاديدة 

عليااه وهااي ملااك الاابلام النسااا  هااي التااي تسااعى لعاارض نفسااها 
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امرأة شاريفة عفيفاة ترياد أن تحماي عرتاها فلجاأت لله  الادعا  
حيااك طلباا  ماان الله أن يحميهااا فحفمهااا الله وكوفئاا   هديااة 

  عميمة وهي هاجر
 

 هذا النوع التعامل معه 

 بالصبر على المعاناة

 وانتظار الفرج من عند الله 

يب عليها السلام عندما أخبرها جبريال  أناه ساي ون منهاا ولاد مر 
 أمر الله أحس  أنها ستقع تح  تغط عميب من  ومهاا, أنهاا 
ساااتتهب مااانهب  الزناااا و اااد اتهمااا   اااذلك ل ااان الله  ر هاااا  قولاااه 
ناَاا فِيااهِ مِاان   صَاانَ   فاَر جَهَااا فاَناَفَخ  اارَانَ اللتاِاي أَح  } وَمَاار يَبَ ا ا ناَاَ  عِم 
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صَاااادلَ    ِ َ لِمَاااااتِ رَ اُهَااااا وكَمتمباِاااهِ وكََاناَااا   مِاااانَ ال قَااااانتِِينَ رموحِناَاااا وَ 
 ({ التحريب  12)

عندما ت لب المنافقين فيها وعلم  عا شة  ما يقال فيها  
وتعاملاا  مااع هااذا الضااغط الشاانيع  الصاابر وانتمااار الفاارج ماان 

 الاااا  إنمااااا أشاااا و   اااي وحزنااااي إلااااى الله فااااأنزل الله عناااد الله و 
 را تهااا ماان فااوق ساابع ساامواته فااي  رآنااه الااذي يتلااى إلااى  يااام 

  الساعة ليخرس ألسنة المنافقين
 

  من أعمب الضغوط التي يعاني منها الإنسان الصرع من المي 
 وهذا النوع من الضغوط التعامل معه على نوعين 

 لقراءة العلاج ويكون با

  والنوع ال اني  الصبر وهو يبلغ الجنة
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 ال لي ا ن عباس ألا أريك امرأة ’’عن عطا   ن أ ي ر اح  ال 
من أهل الجنة فقل   لى  اال هاذه المارأة الساوما  أتا  النباي 
صلى الله عليه وسلب فقال  إني أصرع وإني أت شم فامع الله 

 أن لي  ال إن شئ  صبرت ولك الجناة وإن شائ  معاوت الله
يعافيااك فقالاا  أصاابر فقالاا  إنااي أت شاام فااامع الله لااي أن لا 

  أت شم فدعا لها
  

 


