
دعاء الضیق والھم والحزن من أكثر الأدعیة التي یتضرع بھا المسلم الذي ضاقت علیھ الدنیا ولم یجد حل للتعاسة التي یشعر بھا، إلا
التوجھ � كي یرفع عنھ البلاء ویزیل الغم الذي یستوطن حیاتھ، وفي الحقیقة لن یزول كل ھذا الكدر إلا بالتقرب � وطلب العون منھ

وأداء العبادات التي أمر بھا في وقتھا، ویفضل أن یھتم المسلم بتنقیة نیتھ دائما وأبدا.

دعاء الضیق والھم والحزن كامل
ینزل الھم على قلب الفرد ویجعلھ ضیقا حرجا بحیث لا یستطیع القیام بأي عمل أو ینفذ المھام المفروضة علیھ ناقصة ولیست

مكتملة، ویفضل أن یتوجھ العبد لربھ حینما ینزل علیھ البلاء أو یحل بھ الكرب، لأن رب العباد قادر وحده على محو الغم وجعل
حیاة المسلم أفضل مما یتخیل، ومن الجید قول دعاء الضیق والھم والحزن كي یفرج الله لھ الكروبات، وھو كالتالي:

اللھم انزع الھم والحزن الذي علق في صدري، ونجني من كل سوء یلحق بحیاتي، اللھم النجاة من كل شر لحق بحیاتي●
وارزقني البر والتقوى وطیب الخاطر.

یارب قد أحاط بي البلاء ونزل على حیاتي الھم، أسألك یا الله أن تقیني شر نفسي وشر الأقدار، واجعلني من المنصورین●
في الأرض المجبورین في السماء، اللھم طھر حیاتي من الحزن.

اللھم ارفع مقتك وغضبك عنا واجعل الحیاة زیادة لنا في كل خیر، اللھم أبعد عن قلبي الھم وأخرجني من السوء واھدني●
إلى الحق، اللھم راحة تسعد قلبي.

یارب كن لي معینا على التخلص من الھم الذي یتعب قلبي، اللھم ارزقني راحة البال وسلامة الصدر، واجعلني من●
المقبولین بین العالمین یا الله.

دعاء الضیق والھم والحزن قصیر

الحزن من الأمور الشاقة على النفس البشریة ولا یستطیع أي فرد دخل إلى قلبھ أن یعیش حیاة طبیعیة، بل تكون حیاتھ صعبة
وممتلئة بالھم، لذا یتعین علیھ الإكثار من ذكر الله لأنھ یساعد على نقاء القلب، كما أنھ یساند الفرد في الخروج من الاكتئاب الذي

یسیر علیھ، ویفضل أن یتردد المسلم دعاء الضیق والھم والحزن وھو كالتالي:

اللھم ارفع الھم عن حیاتي وقني شر نفسي واحفظ لي أحبتي ومن تعلقت بھ الروح، اللھم كن معي في شدتي وارفع عني●
الظلم، اللھم السعادة لقلوب أحبتني وتمنت لي الخیر.

اللھم أبعد الحزن عن حیاتي وارزقني صبرا جمیلا على المصائب التي نزلت على أھلي، اللھم ارزقني رزقا وفیرا طیبا●
یغنیني.

اللھم ھب لي عملا صالحا یقربني إلیك، اللھم ارزقني العفاف وطیب العیش، واصرف عن حیاتي الھم والضیق، واجعلني●
من الذاكرین الشاكرین یا الله.

اللھم إنى أسألك أن تطیب خاطري وتعفو عني وتھبني راحة دائمة وقلب مطمئن، یارب أبعد عن صدري الضیق واجعلني●
من الحامدین الراضین بقضائك.

اللھم ارفع عن قلوب أحببتني الھم والكدر، واجبر خاطرھم أینما وضعوا أقدامھم، اللھم عوضھم خیرا عن كل مصیبة●
أحاطت بحیاتھم، اللھم السعادة والرضا یا الله.

أدعیة الھم والحزن والضیق والتعب والغم

یبكي القلب ألما حینما یعتصره الحزن وقد یشعر العبد بأن جسده غیر قادر على مواجھة الحیاة حینما یكون في كرب أو عندما یمر
باكتئاب، وفي الواقع یمر الفرد بالكثیر من المنعطفات في حیاتھ معظمھا یكون قاسي على القلب، لذا یشعر المسلم بالغم ومن الجید

قول دعاء الضیق والھم والحزن والذي یتمثل فیما یلي:

یارب عبدك الضیف جاء إلیك طالبا منك العفو راضیا بكل قضاء قضیتھ لھ، اللھم اجعل القرأن ینیر صدري
ویذھب ھمي وغمي، اللھم أبعد عني الضیق والحیرة والألم الذي یلامس قلبي.

لا إلھ إلا الله رب الأرباب وملك الملوك، أسألك یا خالق الكون أن تعطیني من خیر ما تعطي عبادك المتقین، اللھم
اصرف عني الكدر والھم وارزقني راحة البال.



اللھم ذلل لي كل أمر صعب وأبعد عن حیاتي المشقات، اللھم یا كاشف الضر اصرف عني الھم والغم، وأبعد عن
حیاتي كل من یضمر لي الحقد والسوء، اللھم ھبني الفلاح والصلاح.

اللھم یسر لي كل صعب ومھد لي طریق الخیر، واجعل لي من لدنك نصیرا، اللھم احفظني من الشیطان ونقي قلبي
من الفتن، اللھم لا تجعل الھم یتسلل إلى قلبي.

دعاء الضیق والاكتئاب

أصعب شعور یراود الفرد ھو عدم قدرتھ على التعبیر عما یدور في نفسھ من ألم، ویترتب على ذلك دخولھ في حالة من الاكتئاب
والحزن اللذان یدومان لفترة كبیرة ولا یتمكن الفرد من الخروج بعیدا عن تلك الدائرة، ویفضل أن یسلم المسلم أمره كلھ � ویتجنب

مختلف الأمور التي تجعلھ حزینا ویكون ذلك بكثرة الذكر، ویفضل قول دعاء الضیق والھم والحزن وھو كالتالي:

أسألك اللھم فرجا قریبا والرضا الذي ینقطع وصلاح الحال، اللھم ادفع عن حیاتي السوء وارزقني العافیة وجنبني كل ما●
یؤذي النفس ویرھق القلب، اللھم سھل لي كل أمر أخافھ.

اللھم أخرجني من حلق الضیق وادفع عني كل أمر شدید، اللھم ارزقني الأمن والأمان في حیاتي وھبني العمل الصالح●
والرزق الواسع، اللھم قلبا خاشعا عامرا بك یا الله، اللھم الراحة والسعادة لقلب أحبني.

اللھم أنت تعلم بحالي والضیق الذي أمر بھ، اللھم أزل الغم من قلبي وھبني ھدوء البال وطیب الروح، اللھم ھبني طمأنینة●
تجبر قلبي وقرة عین لا تنقطع، اللھم جبرا یلیق بقوتك وعظمتك.

اللھم اشرح صدري وأبعد الھم والكدر من حیاتي، اللھم قني شر نفسي، ووفقني فیما أرغب وأتمنى، اللھم ارزقني الفرح●
والسرور وانزع الحزن من قلبي وھبني سعادة لا تنقطع.

دعاء الضیق والھم والحزن والكرب

التوكل على الله وجعل النفس تعلم أن كل أمر یكون بیدیھ، من أكثر الأمور التي تجعل العبد یصبر على البلاء، علمھ الحید أنھ لا
یأتي عسر إلا ویكون متبوعا بیسر، وأن أي مصیبة تنزل على العبد یرفع الله بھا قدره ویخفف الرحمن الذنوب عنھ، یتعین على العبد

الذي وقع في ضائقة قول دعاء الضیق والھم والحزن وھو كالتالي:

إلیك قرب المحب، اللھم طمئن قلبي بحبك وارزقني فیضااللھم قربنياللھم نجني برحمتك من الھم واصرف عني السوء،●
من التوفیق لا ینقطع، اللھم اصرف الرعب عن حیاتي.

وفرج كربي واكتب لي من كل ضیق مخرجا ومن كل ھم فرجا،، اللھم امحو ذنبيیارب لا تجعل للغم سلطان على قلبي●
اللھم امح أحزاني برحمتك واجبرني یا الله.

إنك ولى ذلك والقادر علیھ، اللھم اصرف عني كل ھم أثقلاللھم اشف ألمياللھم انظر إلى قلبي الحزین نظرة رحمة،●
صدري وأزح البلاء من حیاتي وارزقني حلاوة الإیمان.

اللھم حاوطنا برحمتك واجعل قلوبنا عامرة بحبك وحب نبیك،اللھم أزل ھمومنا واجبر كسرنا واھدنا إلى سبل السلام،●
اللھم أكرمنا من خزائنك التي لا تنفد.

بوستات دعاء الضیق

یستطیع المسلم الانتقال من الھم والحزن إلى السرور والسعادة عندما یتقبل جمیع أقدار الله ولا یعترض علیھا، حینما تنزل علیھ مثل
الصاعقة، وفي الواقع یعوض الله العبد الذي یشكره على النعم ویكون صابرا عند البلاء بالخیر الوفیر الذي لا ینفد، ویجب ألا یركن

الفرد عند الحزن ویعیش في جو الاكتئاب بل علیھ أن یقول دعاء الضیق والھم والحزن وھو كالآتي:

یا حي یا قیوم أغثني بفضلك ورحمتك، واصرف عني المصائب واجعل قلبي متعلق بطاعتك، اللھم طھرني من الذنوب●
والمعاصي وارزقني ھدایة تامة لا أذنب بعدھا أبدا.

اللھم السلامة من كل إثم والرضا الذي یدوم والمودة التي لا تنقطع، یارب أرحني من الغم الذي نزل على حیاتي، اللھم●
ادفع عني مس الضر وجنبني الفواحش ما ظھر منھا وما بطن.

یارب ادم على حیاتي نعمة الوالدین واجعل قلبي خالیا من الھم والغم، وجنبني صحبة السوء، اللھم إن الھم والكدر ینتشران●
في حیاتي فأبعدھم عني بفضلك ورحمتك.



یارب لا تشمت بي الأعداء وقربني لكل قلب یرید لي صلاح الحال وھدوء البال، اللھم اصرف عن حیاتي الحاقدین●
وأصحاب المصالح ومن یریدون أذیتي، اللھم الفرج والصبر والستر یا الله.

لا سھل)دعاء للاختبارات النھائیة مكتوب قصیر (اللھماطلع على:

أدعیة الضیق والخنقة

الشعور بأن الدنیا ضیقة ولم یعد فیھا أي متسع، یعد من الأمور الشاقة التي تقع على النفوس البشریة وتزعجھا، ولن یھدأ المسلم إلا
إذا توكل على الله وسلم أمره لھ، ومن جھة أخرى یمكنھ تھدئة النفس بذكر الله والاستعاذة من الشیطان الرجیم، وبصفة عامة یستطیع

العبد تردید الصلاة على النبي بكثرة لأنھا تزیل الھم وتفرج الكرب، كما یفضل تردید دعاء الضیق والھم والحزن وھو كالتالي:

یارب ارزقني البركة والصحة اللھم ارزقني توبة نصوحة تقربني إلیك، اللھم اعفو عني وأزل الھم من قلبي، اللھم أصلح●
قلبي واھدني إلى طریق الرشاد والحق، یارب لا تحجب دعوتي.

اللھم ارزقني الأمان عند الحساب ولا تكلني إلى نفسي وانزع الغم عن قلبي، یارب ارحم عجزي وضیق صدري ولا●
تجعلني اتحسر على ما مضى، اللھم أبعد عني شتات العقل وكل ھم یثقل قلبي.

یارب ھب لي من لدنك رحمة ترفع قدري بین الخلائق وعوضني عن كل وجع نزل على جسدي، اللھم امحو عني●
السیئات وارزقني عملا صالحا یزید من حسناتي ویجعلني أھتدي على طریق الحق.

یارب قد عظم البلاء وكثرت المشكلات ولا منجي من الھم إلا أنت، اللھم ارزقنا الفرج والصبر، واجعلنا ممن یتقربون●
إلیك بالحلال وینصرفون عن طریق الضلال.

دعاء تعزیة للمیتاطلع على:

دعاء الضیق والھم والحزن لصدیق

الصدیق الوفي ھو من یقف بجوار صدیقھ وقت الأزمات ویتجنب فعل ما یغضبھ، علاوة على ذلك یساعده في حل المشكلات بقدر
المستطاع ویبتعد عن كل الأسالیب السیئة التي تجعلھ یحزن من المعاملة، ومن الجید حثھ على العودة إلى الله وطلب العون منھ حینما

یتعرض لمعضلة لیس لھا حل إلا من عند الرحمن، علاوة على ذلك یفضل قول دعاء الضیق والھم والحزن والذي یتمثل فیما یلي:

یارب أبعد عن صدیقي الھم والحزن واجعلھ من المنصورین، اللھم اھد قلبھ ویسر أمره واجعلھ من الطائعین لك الذین●
یسعون للخیر، اللھم ارزقھ توفیقا دائما یلازم حیاتھ حتى الممات.

یارب لي صدیق طیب القلب یقف معي في شدتي في كل حین، اللھم اصرف عنھ سوء الأقدار وھبھ الراحة والسرور،●
اللھم كن معھ في كل شدة وفرج عنھ كل كرب.

اللھم یسر صدیقي الغالي لكل خیر وأعنھ على طاعتك وحسن عبادك، اللھم أبعد الغم والكدر عن حیاتھ واجعلھ من●
الراضین المحتسبین، یارب كن لھ معینا وسندا دائما، وأبعد عنھ كل حاقد واصرف عنھ العین.

یارب اھد صدیقي للطریق المستقیم واصرف عنھ المعضلات وسوء الأقدار، اللھم ارزقھ العلو والعافیة والرزق الحلال●
الذي لا ینفد، اللھم ارزقھ الأمن وأبعد عنھ مضلات الفتن.

دعاء النجاح والتوفیق في الامتحاناتاطلع على:

دعاء الكرب والھم والحزن

المصائب والكربات تعلم الفرد الصبر وتجعلھ یستشعر مدى حب الله للعبد، ومن جھة أخرى تجعل المسلم یقدر قیمة النعمة التي وھبھ
الله إیاھا، ویفضل أن یتعلم المسلم الدروس والعبر من الأزمات والمشقات التي یمر بھا، ولا یترك نفسھ للشیطان كي یوسوس لھ،

علاوة على ذلك علیھ أن یكثر من قول دعاء الضیق والھم والحزن وھو كالتالي:

اللھم لا تجعل للحزن مكانا في قلبي وھبني الرفق بكل ضعیف، وكن معي حینما ینزل البلاء بقوتھ، اللھم ارزقني من لدنك●
رحمة واسعة وأنزل علینا من الخیرات والنعیم ما یكفي حاجتنا.

یارب امنحني القوة والصبر على البلاء وھبني الرزق الوفیر الذي لا ینضب، وأعني على إدخال السرور على عبادك،●
یارب أصلح لي حالي وطیب لي خاطري وھبني الصحة التي تدوم.
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یارب أزح الغم من روحي وأبدلني مكانھ سعادة دائمة لا تنقطع، اللھم ارزقني صلاح الحال وقوة في البدن وعزة لا●
تزول، اللھم ارزقني ھدوء الروح وراحة الفكر.

یارب لا تجعل للضیق موطن في حیاة رفقتي، اللھم انظر إلیھم نظرة رحمة واجعل الفرح یسكن دارھم، اللھم وفقنا لما●
تحب وترضى واجعل الجنة موطن لما.

مكتوبدعاء الرزق المستجاب بالمال الحلال او العملاطلع على:

دعاء لفك الكرب وتیسیر الأمور

یشعر العبد بمدى عظمة الله حینما ینظر للكون حولھ ویعرف أن لھ خالق مبدع قادر على كل شيء، وفي الحقیقة ییسر الله كل أمر
عسیر یقع على العبد الذي یعود لھ طالبا العون والخروج من حالة الحزن التي ترافقھ، ویتعین على كل مسلم أراد التقرب من الله ألا

یترك الفرائض وكل ما أمر بھ الرحمن، علاوة على ذلك علیھ قول دعاء الضیق والھم والحزن وھو كالآتي:

اللھم یسر لي أمري ولا تجعلني عاجزا، اللھم ارفع الكدر من بین طیات حیاتي وارزقني السعادة أمد الدھر ولا تجعلني من●
القانطین، اللھم أبعد عن حیاتي كل متجبر.

یارب قد طال البلاء ودخل الحزن إلى حیاتي، ولم أعد أحتمل ما یحدث لي اللھم كن رفیقا لي في الشدائد ومعینا لي على●
تجاوز المحن، یارب یسر لي كل أمر عسیر لحق بي.

یارب تجاوز عن سیئاتي وامنحني فیضا من السعادة، اللھم لا تجعل للألم والنكد مكانا في منزلي، وارزقني السعادة●
وتیسیر الحال، اللھم سھل لي أمر زواجي.

اللھم وفقني في مستقبلي وأبعد الشدائد والضیق عن حیاتي، اللھم احفظ لي أبنائي وارزقھم حیاة یسیرة ھینة خالیة من الألم●
والحزن، اللھم وفقھم لكل خیر وھبھم العفو والعافیة.

دعاء لإزالة الھم والغم

الروتین الذي یمارسھ الفرد كل یوم یساھم في جلب الضیق والحزن، لذا یتعین على الشخص البحث عن حیل جدیدة تجعل الحیاة
أفضل، وفي الحقیقة لا یأتي الضیق من الروتین فقط بل بالبعد عن الله وعدم تطبیق الفرائض التي فرضھا على المسلم، علاوة على

ملأ القلب بالحقد والحسد، ویفضل تردید دعاء الضیق والھم والحزن والذي یتمثل فیما یلي:

یارب قد نزل الھم على حیاتي من حیث لا أدري، اللھم أبعده عني وارزقني السلامة والأمان، اللھم جملني بقلب رحیم●
ونفس صبوره وجسدا على البلاء صابرا.

اللھم اشفني واعف عني وأبعد الغم عن حیاتي یارب كن لي وكیلا في شدتي وأنعم على حیاتي بالتقوى والبر، اللھم●
أكرمني بصحبة صالحة تسندني حینما تمیل الحیاة، یارب النجاة من كل مصیبة.

اللھم أبعد عن قلبي الضیق وأصلح لي ما تدمر من حیاتي، اللھم عوضني خیرا عن كل ما أخُذ مني، وانصرني على كل●
ظالم متجبر سلب حقي وكن لي معینا في كربي.

یارب كن لي نصیرا في كل شأني، واعف عما سلف من أمري، ورد لي ضالتي التي اختفت عني، اللھم أزل الغم من قلبي●
واجعلني من المجبورین المھتدین لطریق الحق.

كیفیة التخلص من الھم والحزن
یمكن قول دعاء الضیق والھم والحزن حینما یُقدم البلاء على حیاة الفرد، وفي الحقیقة ھناك الكثیر من الطرق التي تساعد على زوال

الھم والحزن، كالتالي:

التوبة

الذنوب والخطایا من أكثر الأمور التي تجلب الضیق للعبد، لذا یتعین على المسلم التوبة وتنقیة النیة.●

كثرة الدعاء

https://qabilaa.com/%d8%af%d8%b9%d8%a7%d8%a1-%d8%a7%d9%84%d8%b1%d8%b2%d9%82/


یتعین على المسلم أن یكثر من التضرع للخالق ویدعو لھ كثیرا حتى یفرج ھمھ، علاوة على ذلك علیھ الصبر على كل●
مصیبة.

إسعاد المسلمین

یزول الھم والحزن من قلب العبد حینما یدخل السرور على الناس، ویعاملھم معاملة حسنة تلیق بالإسلام والمسلمین.●

الإخلاص

إخلاص النیة للخالق جل وعلا وعدم انتظار شكر من البشر، وبذلك لا یغضب الشخص حینما لا یجد حفاوة من الآخرین●
عند تقدیم معروف.

الیقین با�

یزول الھم والحزن من حیاة العبد حینما یكون لدیھ یقین بأن جمیع الأمور التي تأتي من الله ھي تمام الخیر، وأن رب العباد●
لا یرید منھ شيء.

دعاء لفك الكرب الشدید للغیر

لن تكون الحیاة جیدة طالما كان العبد یسیر في درب الشیطان ومتبعا لخطواتھ، وفي الحقیقة تصبح الحیاة في أجمل صورھا حینما
یكون العبد مطیعا، حیث یكون متقبل الحیاة بمختلف التقلبات التي تطرأ علیھا ولا یتجر حینما ینزل بھ بلاء لأنھ یعلم أن الله قادر

على تغیر حالھ للأفضل، ومن الجید قول دعاء الضیق والھم والحزن حینما یصاب العبد بذلك، وھو كالتالي:

یارب قد أحاط بي البلاء ونزلت على حیاتي الشدة ولم یعد لدي طاقة لتحمل كل تلك المعاناة، اللھم اصرف عني الكدر●
والغم، وعوضني عن كل لحظة كئیبة مررت بھا في حیاتي.

اللھم عوضني مالا حلالا كثیرا، وارزقني البركة في الحیاة والمال وكل ما أملك یا الله، اللھم اجعل الھم یزول من حیاتي●
وفرج لي كربي یا رحمن.

اللھم ھب لي من لدنك سعادة دائمة وأبعد عن حیاتي الحزن الذي زلزل فؤادي، اللھم الثبات على الحق والقناعة التي لا●
تفنى.

دعاء الھم والضیق مستجاب

الحیاة ممتلئة بالمفاجآت فقد یكون العبد بحال جید ولكن یتغیر ھذا الأمر ما بین عشیة وضحاھا، وفي الحقیقة لن یشعر المسلم أن ھذا
الأمر طبیعي ویتقبلھ كما ھو إلا إذا توكل على ربھ وطلب منھ العون، ویفضل أن یؤوب الفرد للخالق كلما نزلت بھ ضائقة أو حلت

على رأسھ مصیبة، علاوة على ذلك یجب علیھ قول دعاء الضیق والھم والحزن والذي یتمثل فیما یلي:

یارب لقد طال البلاء وانقضى العمر، ولم یعد في الصحة قدرة على تحمل المزید، یارب أبعد المرض والھم والحزن عن●
حیاتي.

یارب عوضني خیرا مما ذھب مني واصرف الحزن عن قلبي، وھب لي من لدنك ذریة صالحة بارة، اللھم الثبات على●
الدین.

اللھم یسر لي كل أمر أرغب في تحقیقھ وجنبني الھم والمصائب، اللھم لا تسلط على حیاتي الحاقدین والحاسدین وأصلح●
حالي یا الله.

یارب كن لي سندا ومعینا على الكرب والشدة، اللھم اصرف عن أبي المرض وأكرمھ من فضلك، اللھم الستر الذي یدوم●
مدى الدھر.

طرق أخرى للتخلص من الھم والحزن



یفضل قول دعاء الضیق والھم والحزن حینما یشعر العبد بأنھ مختنق من الحیاة، وفي الواقع ھناك العدید من الطرق التي یسر للمسلم
التخلص منھم؛ كالتالي:

التفكر في النعم

تھدأ نفس العبد ویبتعد عنھ الھم حینما یفكر في النعم التي وھبھا الله إیاه، حیث یجد نعم لا تعد ولا تحصى.●

التوكل على الله

العبد الذي یسلم كل أموره � لا یعرف الھم لھ طریق، وحینما یجتمع علیھ الناس كي یؤذوه لا یتمكنون من ذلك فھو یخشى●
الله ویتوكل علیھ.

العمل الصالح

العمل الصالح والتقرب � بالعبادات یساھم في زوال الھم عن النفس، ومن جھة أخرى ییسر تفریج الكربات التي تلحق●
بالعباد.

العبادات

فعل الفرائض ومختلف العبادات التي أمر بھا الله یخلص العبد من الضیق والھم، على سبیل المثال الصلاة على وقتھا●
وكثرة الاستغفار، علاوة على الصدقة وبر الوالدین.

حسن الظن

حسن الظن با� والاستعانة بھ وقت الشدة ییسر الفرج ویزیل الھم من القلب، كما أنھ یجعل الفرد متیقن بأن الله معھ.●

اشیاء تساعد على راحة البال

دعاء الضیق والھم والحزن من أبرز الأدعیة التي یقولھا الناس حینما یشعرون بضیق الصدر، وھناك العدید من الأمور التي تساعد
على التخلص من الھم والحصول على راحة البال وھي كالتالي:

إیقاف التفكیر

یتعین على الفرد إیقاف التفكیر في الأحزان والأمور السیئة التي جعلتھ حزینا حیث سیطر الھم على نفسھ، ویفضل أن●
ینظر إلى المستقبل.

الرضا

یجب على الفرد أن یكون راضیا بكل قدر كتبھ الله لھ سواء أكان جید أو دون ذلك، علاوة على ذلك علیھ أن یبتعد عن كل●
ما ھو سلبي ویبحث عن الأمور الإیجابیة فقط ویطبقھا.

العفو

العفو عن الناس یجعل الفرد ھادئ البال طیب النفس، لا یشغل عقلھ بأي أمر من الأمور التي تجعل قلبھ متكدرا، كما أن●
شكر الله على النعم یجعل الفرد قنوعا بكل ما یمتلك.

الصدق في القول

الصدق یساعد صاحبھ على تخطي الأزمات، أما الكذب فیجعل صدره ضیقا ممتلئ بالھموم، لذا یتعین على العبد التصرف●
بعفویة والابتعاد عن الكذب نھائیا.



التواصل

التواصل مع الإخوة والوالدین حینما یكون ھناك معضلة یساعد الشخص على تنقیة البال وخروج الفرد من دائرة الضیق●
التي یقف عندھا.

دعاء الضیق والھم والحزن من أشھر الأدعیة التي یرددھا المسلمون الذین نزل بھم البلاء وأحاطت بھم المصائب، والدعاء لھ أثر
جید على حیاة الفرد، حیث یدفع الله بھ البلاء ویبعد عن الناس سيء الأسقام، علاوة على ذلك یكفر الخطایا والذنوب التي یرتكبھا

العبد ویشعر بالضیق بعد فعلھا، ولن ینال المسلم السعادة إلا إذا سلم أمره كلھ �.


