
 

 

 المقدمة 

  

 بسم الله الرحمن الرحيم 

وصحبه  آله  وعلى  محمد  نبينا  على  الله  وصلى  العالمين  رب  لله  الحمد 

 وسلم أما بعد:

والتي    ، فقد أصبحت مشكلة القلق والتوتر النفسي من المشاكل الكبيرة

 يصاب بها أعداد كثيرة من الناس. وهذه بعض علاماتها:

 

 

 والهم والحزن المتواصل. ،وعدم الراحة ،الشعور بالضيق .1

 وضعف التفكير.         ،أو الشعور بفراغ العقل  ،صعوبة التركيز .2

 الشك والأوهام سواء في الأهل أو في الأصحاب والناس.     .3

 الشك في أنه مصاب بأمراض خطيرة.                                            .4

 صعوبة في النوم؛ من الأرق وعدم الراحة والأحلام المفزعة.         .5

الهلع .6 الناس مما يؤدي إلى الانعزال    ،نوبات  والخوف من مواجهة 

 والاكتئاب. 

أو الإحساس بتغير البيئة المحيطة وإن    ،الإحساس بتغير الشخصية .7

 لم يكن ذلك واقعا. 

 الخوف من اقتراب الموت بشكل زائد عن الطبيعي.  .8

 والخدر في الجسم والأطراف.  ،الشعور بالتنميل  .9

 وغيره.  ،والصداع التوتري ،والمعدة ،تشنج القولون .10

 ضعف الرغبة الجنسية. .11

 التشاؤم في معظم الأمور.  .12

 عة الانفعال والاستفزاز. سر .13

 تضخيم الأمور الصغيرة.  .14

 وفقدان الشهية. ،والإرهاق ،سرعة التعب .15

 ،ازدحمت عيادات الأمراض النفسية والعصبية بالمرضىوعلى هذا  *  

ولكن عند المتابعة تجد النادر   ،واستخدمت كافة أنواع الأدوية النفسية

من المرضى هم الذين يتماثلون للشفاء؛ وذلك لأن هناك أسبابا علاجية 

 ،ولا يبالي بها كثير من المرضى  ،أخرى يهملها معظم الأطباء النفسانيين

بعضا   الشفاء من هذا المرض ونذكر لك  اهم أسباب  بإذن الله  وهي 

 منها:

 

الصالح  -1 بالله والعمل   ڑ ژ ژ ڈ} قال تعالى:  :  الإيمان 

 ڳ ڳ گگ گ گ ک ک ک ک ڑ

بالله  والإيمان  [97]النحل:  { ڱ ڱ ڱ ڳ ڳ تؤمن  أن  هو   :

 وملائكته وكتبه ورسله واليوم الآخر والقدر خيره وشره. 

تعالى    -2 الله  بقدر   ۇ ڭ ڭ ڭ ڭ ۓ ۓ ے} الإيمان 

 ې ې ې ۉ ۉ ۅ ۋۅ ۋ ۇٴ ۈ ۈ ۆ ۆ ۇ

 ئۈ ئۆ ئۆ ئۇ ئوئۇ ئو ئە ئە ئا ئا ى ى ې

صلى الله عليه    الرسول   وقال   ، [23- 22]الحديد:  { ئې ئې ئۈ

ةي الْإِ <   وسلم: قِيقي بدٌْ حي ا بيليغي عي مي ةٌ، وي قِيقي ءٍ حي ْ نِ لكُِلِّ شَي عْليمي أينَّ    يماي تَّى يي حي

ْ ييكُن ليصُِيبيهُ  ا أيخْطيأيهُ لمي مي كُنْ ليُِخْطئِيهُ، وي ْ يي ابيهُ لمي ا أيصي رواه أحمد عن أبي    .>مي

عنه، الدرداء   الله  المسندفي    وهو  رضي  الوادعي  للعلامة    الصحيح 

وهذا شَء قد كتبه الله   ،وأنت عبد مملوك لله سبحانه وتعالى  . رحمه الله

  قال النبي   ،خيرا من تكفير سيئاتك ورفع رجاتك  بكعليك وأراد الله  

ا  < صلى الله عليه وسلم: بْلُغُهي ةُ، فيماي يي  الْمينزِْلي
ِ

هُ عِندْي اللََّّ جُلي ليِيكُونُ لي إِنَّ الرَّ

في  لٍ  مي ابِعي اهي إيَِّ هُ  يُبيلِّغي تَّى  هُ، حي كْري يي بمِاي  بتْيليِهِ  يي  ُ اللََّّ الُ  زي يي ابن حبان  .  >ماي  رواه 

  السلسلة الصحيحةفي    هوو  رضي الله عنهوأبو يعلى عن أبي هريرة  
 ( والذي يؤمن بالقدر خيره وشرة يعيش في راحة.2599( )100/  6)

الصلاة    -3 على  أوقاتها  المحافظة  في  الفرائض  على  بالمحافظة  وذلك 

  صلى الله عليه وسلم وفي بيوت الله وأن تصلى كما صلاها رسول الله  

وأركانها وخشوعها  بشروطها   ۇ ۇ ڭ ڭ}   وسننها 

الن  [45]البقرة:  {ۆ ۆ وسلم وكان  عليه  الله  صلى  إذا    بي 

الرواتب   السنن  على  المحافظة  وكذلك  الصلاة  إلى  فزع  أمر  حزبه 

 والإكثار من النوافل مثل صلاة الضحى وصلاة الليل.

أيام من كل شهر    -4     صلى الله عليه وسلم:   النبيقال  صيام ثلاث 

يُذْهِبنْي < هْرٍ،  مِنْ كُلِّ شي امٍ  أييَّ ثيلايثيةِ  ، وي بِْْ هْرِ الصَّ وْمُ شي دْرِ   صي الصَّ ري  حي  .>وي

في   وهو  أحمد  المسندرواه  وسلم:     وقال   الصحيح  عليه  الله  صلى 

ييامُ جُنَّةٌ <  .رضي الله عنه متفق عليه عن أبي هريرة .>الصِّ

الأذكار    -5 القلب  المحافظة على  لطمأنينة  سبب  تعالى  ذكر الله  فإن 

 ثى ثم ثج تي تى تختم تح تج بي بى بم} 

وأذكار    [28]الرعد:  { ثي النوم  وأذكار  والمساء  الصباح  أذكار  مثل 

 بعد الصلاة وغيرها. 

قراءة  -6 من  تعالى:  القرآن:    الإكثار   ڌ ڌ ڍ ڍ} قال 

  { ک ک ک ڑ ڑ ژ ژ ڈ ڈ ڎ ڎ

 ھ ہ ہ ہ ہ ۀ ۀ} :  وقال   [57]يونس:

   .[82]الإسراء: {ڭ ۓ ۓ ے ے ھ ھھ

صلى الله عليه وسلم:   ه الرقية الشرعية من كتاب الله وسنة رسول -7

فاتحة   وقراءة  ذتين  والمعوِّ أحد  الله  هو  وقل  الكرسي  آية  قراءة  مثل 

 .صلى الله عليه وسلم الكتاب والأدعية الواردة عن رسول الله  

العلاجات  الصبْ    -8 أحسن  من   ڭڭ ۓ ۓ} وهو 

صلى الله    وقال الرسول   ،[45]البقرة:  { ۆ ۆ ۇ ۇ ڭ ڭ

دٍ  < عليه وسلم:   يْسي ذياكي لِأيحي لي ، وي يْرٌ هُ كُلَّهُ خي بًا لِأيمْرِ الْمؤُْمِنِ، إِنَّ أيمْري جي عي

 َّ ابيتهُْ ضي إنِْ أيصي اني خيْراً له؛ وي ري فيكي كي اءُ شي َّ ابيتهُْ سري   اءُ، إِلاَّ للِمُْؤْمِنِ، إِنْ أيصي

هُ  ا لي يْرً اني خي ي فيكي بْي  .رضي الله عنه واه مسلم عن صهيب ر .>صي

الله  -9 إلى   ٿ ٺٿ ٺ ٺ ٺ ڀ}   الدعاء والضراعة 

 { ڤ ڤ ٹ ٹ ٹ ٹ ٿ ٿ
 ئۇ ئوئو ئە ئە ئا ئا ى} قال:  و  [ 60]غافر:

 ئۆ ئۆ ئۇ ئۇ ئو} ، وقال:  [186]البقرة:   { ئۈ ئۆ ئۆ ئۇ

فعليك بدعاء الله سبحانه وتعالى  ،  [17]الأنعام:  { ئې ئې ئۈ ئۈ

الليل  من  الأخير  كالثلث  الإجابة  أوقات  في  إليه خصوصا  والتضرع 

 . وآخر ساعة من يوم الجمعة وفي السجود وغير ذلك

2 

 بعض علامات القلق والتوتر

 من أهم أسباب الشفاء
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السحرة والمشعوذين    -10 الله عليه  الله قال رسول  البعد عن   صلى 

يْليةً <  وسلم لي لايةٌ أيرْبيعِيني  هُ صي لي ْ تُقْبيلْ  ءٍ، لمي ْ نْ شَي هُ عي لي أي افًا فيسي رَّ نْ أيتيى عي   > مي

وهؤلاء هم من ينشر السحر في أوساط المجتمعات فينبغي    رواه مسلم

 عقوبتهم والتحذير منهم وعدم تصديقهم.

  { ى ې ې} قال تعالى:    :التعامل الحسن مع الآخرين  -11
من    سواء  [83]البقرة:  غيرهم  أو  أو جيرانا  أصحابا  أو  أرحاما  كانوا 

الناس فحسن الخلق سبب من أسباب انشراح الصدر وأكثر ما يدخل 

 الناس الجنة بعد توحيد الله تقواه وحسن الخلق.

المستطاع  -12 قدر  والخصومات  النزاعات  أكبْ    ؛تجنب  من  لأنها 

ويكظم   ويصبْ  بالحسنة  السيئة  فليواجه  بها  ابتلي  وإذا  القلق  أسباب 

المتقين  صفات  في  تعالى  قال  الله  عند  أجره  ويحتسب  غيظه 

 ڤ ڤ ٹ ٹٹ ٹ ٿ ٿ ٿ} 

 . [134]آل عمران: { ڤ

وراءها وأخذ الرزق الحلال  واللهث  ترك الطمع في أمور الدنيا    -13

  صلى الله عليه وسلم:   برضا وقناعة فإن الدنيا فتنة ومشغلة قال النبي

كِنَّ الْغِنيى غِنيى النَّفْسِ < لي ضِ، وي ري ةِ العْي ثرْي نْ كي يْسي الْغِنيى عي متفق عليه    >لي

 عنه.   رضي اللهعن أبي هريرة 

والأجل   -14 الرزق  مسألة  في  القلق  تعالى:    عدم   گ گ} قال 

عمران:  { ڱ ڱ ڳ ڳ ڳ ڳ گ گ وقال   [145]آل 

الله    النبي بدٌْ  عليه وسلم:  صلى  عي كُنْ  يي  ْ لمي فيإِنَّهُ   ، زْقي الرِّ تيسْتيبْطئِوُا  »لاي 

هُ، فيأيجِْْلُوا فِي الطَّليبِ فِي الْحي  هُ آخِرُ رِزْقٍ هُوي لي بْلُغي تَّى يي تيرْكِ    لايلِ،ييمُوتُ حي وي

امِ« الصحيح  هو في  و  رضي الله عنه،  رواه ابن حبان عن جابر  .الْحيري

فالأرزاق مقسومة والآجال مضروبة فعليك بالرضا بما قسمه   المسند

 الله لك . 

والدخـــان  -15 والشمة  القــــات  تعالى:    ترك   ڎ ڌ} قال 

القات يعتبْ  فإن    [157]الأعراف:  { ژ ڈ ڈ ڎ

أنه   النفسية حيث  القلق والحالات  الرئيسي لانتشار  العامل  اليمن  في 

يحتوي على كثير من المواد والمنبهات العصبية وأكثر الدراسات على أن  

العلاج   تتلقى  التي  النفسية  لا    النفسيالحالات  القات  تأكل  وهي 

 تتحسن أبدا بل الحالة تزيد من سيء إلى أسوأ. 

كشرب الخمور وأكل الحرام واستماع الأغاني  اجتناب المحرمات    -16

 والنظر إلى الصور الخليعة وغيرها من المحرمات 

الصالحين    -17 فإن مثل الحرص على مجالسة  السوء  وترك أصحاب 

الجليس الصالح والجليس السوء كحامل المسك ونافخ الكير كما قال  

 صلى الله عليه وسلم.النبي 

بالله  -18 الظن  الله    حسن  سبحانه  وأن  وأنه  يشفيك  أن  على  قادر 

تعالى  الله  يقول  القدسي  الحديث  وفي  شاء  بما  ظينِّ <  :يبتليك  عِندْي  نيا  أي

اءي  ا شي بدِْي بِي، فيليْيظُنَّ بِي مي  رضي الله عنه.  عن واثلة  رواه أحمد >عي

فما من داء إلا وجعل الله له دواء علمه عدم اليأس من الشفاء    -19

 .من علمه وجهله من جهله إلا الموت

ينفع  -20 فيما  الوقت  أمور    إشغال  في  والتفكير  الاشتغال  وعدم 

والدول   والحروب  من  السياسة  كبيرا  بابا  يعتبْ  هذا  فإن  والإذاعات 

عُكي <  صلى الله عليه وسلم:  أبواب القلق قال النبي نفْي ا يي لىي مي   > احْرِصْ عي

على الله فإن الأمر كله لله وإليه يرجع الأمر كله    رواه مسلم وليتوكل 

الأ يدبر  الذي  شاء   موروهو  كيف   ژ ڈ ڈ ڎ ڎ}   ويصرفها 

 .[51]التوبة: { ڑ ڑ ژ

 

 

 في العلاج المصروف من قبل الطبيب.  الانتظام -

 المبكر.  النوم -

فإنها   التغذية  - السوداء وماء زمزم  العسل والحبة  الطيبة واستخدام 

أشفية مباركة بإذن الله فعليك الالتزام بهذه التوجيهات إذا أردت أن  

يمن الله عليك بالشفاء والعافية ونسأل الله أن يشفي مرضى المسلمين 

 والحمد لله رب العالمين. 

 

 : د/فيصل بن مسفر الوادعيإعداد
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 تعليمات أخرى


	المقدمة

