
یصاب الإنسان بالھم والحزن في أحیان كثیرة، فیحب أن یدعو دعاء التخلص من الضیق والاكتئاب، حیث أن الله ھو القادر وحده
على رد الھم والحزن وتفریج الأحزان، لذلك یلجأ المؤمن المصاب بالھموم والذي ضاقت علیھ سُبل الحیاة إلى الله عز وجل یدعوه

ویتضرع لھ ویتوسل إلیھ بأسمائھ الحسنى، واسمھ الأعظم الذي إذا سئل بھ سبحانھ وتعالى أجاب، فا� عز وجل یحب أن یدعوه
كُمُالمؤمن فھو القائل سبحانھ وتعالى مَ دَاخِرِینَ].[وَقَالَ رَبُّ ادْعُونِي أسَْتَجِبْ لَكُمْ ۚ إنَِّ الَّذِینَ یَسْتَكْبِرُونَ عَنْ عِبَادَتِي سَیَدْخُلوُنَ جَھَنَّ

دعاء التخلص من
الضیق والاكتئاب

والخوف

جَابِرُیَاأنَْتَإلاَِّإلَِھَلاَكُلَّھشَأنِْيليِوَأصَْلحِْعَیْنٍ،طَرْفَةَنَفْسِيإلَِىتَتْرُكْنِيفَلاَأرَْجُو،رَحْمَتَكَیَارَبِّ
الْمَنْكْسُرِهْالْقلُوُبِ ،

ینِ،وَضَلَعِوَالْجُبْنِ،وَالْبُخْلِوَالْكَسَلِ،وَالْعَجْزِوَالْحُزْنِ،الْھَمِّمِنْبِكَأعَُوذُإنِِّياللَّھُمَّوالاكتئابالضیقدعاء جَالِوَغَلَبَةِالدَّ الرِّ

منالتخلصدعاء
الاكتئاب

إلاَِّإلَِھَلاَأنَْتَ،إلاَِّإلَِھَلاَكُلھُّ،شَأنِْيليِوَأصَْلحِْعَیْنٍ،طَرْفَةَنَفْسِيإلَِىتَكِلْنِيفَلاَرَحْمَتَكَ،أرَْجُواللَّھُمَّ
ُ ُإلاَِّإلَِھَلاَالْحَلیِمُ،الْكَرِیمُاللهَّ أنَْتَإلاِّإلَِھَلاَالْعَظِیمِ،الْعَرْشِوَرَبّالأْرَْضِ،ورَبُّالسّمَوَاتِرَبُّاللهَّ

الظّالمِِینَمِنْكُنْتُإنِّيسُبْحَانَكَ .

ما ھو دعاء التخلص من الضیق والاكتئاب
روي في دعاء التخلص من الضیق والاكتئاب، الكثیر من الأدعیة التي تستطیع الدعاء بھا، والتي دعا بھا النبي صلى الله علیھ وسلم

ومنھا:-

تِى وَقِلَّةَ حَیْلَتِي وَھَوَانِى عَلَى النَّاسِ أنْتِ رَبَّ الْعَالَمِینَ أنْتِ رَبَّ الْمُسْتَضْعَفِینَ وَأنْتِ "اللَّھُمَّ إنِِّى أشَْكُو إلْیَكَ ضَعْفَ قوَُّ
لمَُاتُ وَصَلحَُ عَلَیْھِ رَبِّي إلَى مَنْ تَتْرُكُنِى إنِْ لَمْ یَكُنْ بِكَ عَلیًِّا غَضَبٌ فَلاَ أبَُالَى، أعَُوذُ بِنُورِ وَجْھِكَ الَّذِي أشَْرَقَتْ لَھُ الظُّ

ةَ إلاَِّ بِكَ". وْبَةَ حَتَّى تَرْضَى وَلاَ حَوْلَ وَلاَ قوَُّ نْیَا وَالأَخِرَةِ إنْ یَنْزِلَ بِیَا غَضَبَكَ أوَْ یَحِلَّ عَلیًِّا سَخَطُكَ، لَكَ التَّ أمَْرُ الدُّ

حزن الرسول حزناً شدیدًا، حیث تداعت علیھ الأحزان منذ أن بدأ في رحلة الدعوة إلى الإسلام، بدء من إیذاء المشركین لھ إلى أن
ماتت رفیقة دربھ زوجتھ السیدة خدیجة رضى الله عنھا وأرضاھا، حیث عند وفاتھا بلغ الحزن برسول الله حد كبیر، وتوالت الأحزان

حتى كان علیھ الصلاة والسلام عائداً من الطائف بكل الحزن والأسى فدعا الله عز وجل بھذا الدعاء

الخشوع إلى الله ودعوتھ دعاء المضطر بالكثیر من الأدعیة المأثورة التي لھا فضل كبیر، والتي كان یدعو بھا الأنبیاء والصالحین
الذین من قبلنا، مثل:

ُ رَبُّ ُ رَبُّ الْعَرْشِ الْكَرِیمِ لاَ إلَِھَ إلاَِّ اللهَّ ُ رَبُّ الْعَرْشِ الْعَظِیمُ لاَ إلَِھَ إلاَِّ اللهَّ ُ الْحَلیِمُ الْعَظِیمُ لاَ إلَِھَ إلاَِّ اللهَّ - (لاَ إلَِھَ إلاَِّ اللهَّ
مَوَاتِ وَرَبُّ الأْرَْضِ وَرَبُّ الْعَرْشِ الْكَرِیمِ). السَّ

یحث الله عز وجل عباده المؤمنین على الدعاء، ورفع الأیادي لھ والتوسل إلیة لإجابة الدعاء، ورفع البلاء وجلاء الھم والحزن
والكرب الذي یمر بھ، فالدعاء في الإسلام ھو العبادة، والتقرب إلى الله بالدعاء والثناء والصلاة على سیدنا محمد صلى الله علیھ

وسلم، واجب على كل مسلم.

ومن شأن الدعاء أن یریح القلب ویكشف السوء، ویشفي الإنسان من الاكتئاب والقلق، وما یستقر في قلبھ من ضعف
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أدعیة للتخلص من الضیق والاكتئاب



تستطیع ذكره في أي وقت وفي أي ساعة، ولكن یوجد بعض الأوقات یستحب فیھا الدعاء مثل آخر ثلث في اللیل، قبل صلاة الفجر،
حیث تستطیع الدعاء بالكثیر من الأدعیة ومنھا:-

روي في الحدیث المنقول عن روایة "أنس بن مالك" رحمھ الله، قال رسول الله صلى الله علیھ وسلم لابنتھ فاطمة
رضي الله عنھا: (ما منعك أن تقولي ما أوصیك بقولھ إذا "أصبحت" وإذا "أمسیت" [یَا حَيُّ یَا قَیُّومُ بِرَحْمَتِكَ

أسَْتَغِیثُ أصَْلحِْ ليِ شَأنِْي كُلَّھُ وَلاَ تَكِلْنِي إلَِى نَفْسِي طَرْفَةَ عَیْنٍ].

حیث من السنة أن تدعي بھذا الدعاء في صباح كل یوم وفي المساء أیضاً، وعند الھم والحزن والكرب والشدائد، ولا مانع من تردیده
في جمیع الأوقات، حیث أن العبد یفتقر إلى الله عز وجل باستمرار في جمیع الأوقات، فھو من الأدعیة التي یستحب الدعاء بھا

كثیراً.

وجاء في سند الإمام الجلیل أحمد كما روى عن ابن مسعود رحمھ الله، أن النبي محمد صلى الله علیھ وسلم أخبرنا،
(ما أصاب عبدًا ھماً ولا حزناً فقال "اللَّھُمَّ إنِِّي عَبْدُكَ، ابْنُ عَبْدِكٍ، ابْنُ أمَُتِكَ، نَاصِیَتِي بِیَدِكَ ، مَاضٍ فِيَّ حُكْمُكَ، عَدْلٌ
یْتَ بِھِ نَفْسَكَ، أوَْ عَلَّمْتَھُ أحََدًا مِنْ خَلْقِكَ، أوَْ أنَْزَلْتَھُ فِي كِتَابِكَ، أوَْ اسْتَأثَْرْتَ بِھِ فِيَّ قَضَاؤُكَ، أسَْألَكَُ بِكُلِّ اسْمٍ ھُوَ لَكَ سَمَّ
فِي عِلْمِ الْغَیْبِ عِنْدَكَ، أنَْ تَجْعَلَ الْقرُْآنَ رَبِیعَ قَلْبِي، وَنُورَ صَدْرِي، وَجَلاَءَ حَزَنِي، وَذَھَابَ ھَمِّي" إلا وقد أذھب الله

عنھ الحزن والھم، وأبدلھ فرحاً مكانھ.

pdfبصیغةوالاكتئابالضیقمنالتخلصدعاءتحمیل

یُمكنك الاطلاع على الدعاء كاملاً عبر النقر على الأیقونة التالیة:

أحب الأدعیة لقضاء الھم والقلق والحزن

في روایات الصحابة وبالأخص عن سنن أبي داود، وعن أبي سعید الخدري، إنھ قال دخل الرسول الكریم محمد صلى الله علیھ وسلم
في یوم من الأیام المسجد، فوجد رجل من الأنصار یسمى: أبو أمامة، فقال لھ، (یا أبا أمامة مالي أراك في المسجد في غیر وقت

الصلاة)، فقال:-

(ھموم لزمتني، ودیون یا رسول الله)، فقال: (ألا أعلمك كلاماً إذا أنت قلتھ أذھب الله عز وجل ھمك وقضى دینك)
قال: قلت: بلى یا رسول الله، فقال: - قل إذا أصبحت وإذا أمسیت {اللَّھُمَّ إنِِّي أعَُوذُ بِكَ مِنْ الْھَمِّ وَالْحُزْنِ، وَأعَُوذُ بِكَ

جَالِ}، فقال: فعلت ذلك، ینِ وَقَھْرِ الرِّ مِنْ الْعَجْزِ وَالْكَسَلِ، وَأعَُوذُ بِكَ مِنْ الْجُبْنِ وَالْبُخْلِ، وَأعَُوذُ بِكَ مِنْ غَلَبَةِ الدِّ
فأذھب الله سبحانھ وتعالى ھمي، وقضى عني الدین.

محاربة الإكتئاب والقلق بالدعاء من القرآن الكریم

ینتابنا الكثیر من المشاعر السیئة التي تجعل الإنسان في حالة یرثى لھا من الیأس والإحباط والقلق، فالحیاة لا تخلو من الصدمات ولا
تخلو من الأشیاء الموجعة التي تھز القلب وتزلزل المشاعر، ولكن المؤمن یجب أن یحارب كل تلك المشاعر ویفوض أمره إلى الله

عز وجل ویدعوه ویكثر من الدعاء والإلحاح والتوسل إلى الله لفك الكرب، حیث یقول الله عز وجل:

ُ وَنِعْمَ الْوَكِیلُ * فَانْقَلَبُوا بِنِعْمَةٍ {الَّذِینَ قَالَ لَھُمُ النَّاسُ إنَِّ النَّاسَ قَدْ جَمَعُوا لَكُمْ فَاخْشَوْھُمْ فَزَادَھُمْ إیِمَانًا وَقَالوُا حَسْبُنَا اللهَّ
ُ ذُو فَضْلٍ عَظِیمٍ}. ِ وَاللهَّ بَعُوا رِضْوَانَ اللهَّ ِ وَفَضْلٍ لَمْ یَمْسَسْھُمْ سُوءٌ وَاتَّ مِنَ اللهَّ

لذلك یجب علیك إحسان الظن با� والإكثار من الدعاء بالأدعیة المستحبة لفك الكرب وزوال الھموم والأحزان، حیث قال عز وجل
رُونَ}، ومن أھم الأدعیة التي تقال في ا تَذَكَّ ِ قَلیِلاً مَّ عَ اللهَّ وءَ وَیَجْعَلكُُمْ خُلَفَاء الأْرَْضِ أإَلَِھٌ مَّ ن یُجِیبُ الْمُضْطَرَّ إذَِا دَعَاهُ وَیَكْشِفُ السُّ {أمََّ

وقت الحزن ما یلي:-



ِ الْعَليِِّ الْعَظِیمِ). ةَ إلاَِّ بِاَ�َّ ُ وَنِعْمَ الْوَكِیلُ، وَلاَ حَوْلَ وَلاَ قوَُّ (حَسْبُنَا اللهَّ
رّ أمَْرِي، وَأرَْحَمُ قِلَّةَ حِیلَتِي وَضَعْفِي یَا فَارَجْ الْھَمّ والحُزِنِ وَیَاكَاشِفُ الْغَمِّ والضیق فَرّجَ ھَمِّي وَأصَْلحِْ ليِ شَأنِْي وَیَسِّ

وَأرَْزُقَنِي رِزْقاً طَیْبَاً مِنْ حَیْثُ لاَ أدَْرِي وَلاَ أحَْتَسِبُ یَا وَاسَع الفَضْلِ.
احَةِ وَالسّلاَمِ والھَناء، اللَّھُمَّ إنِِّي أسَْألَكَُ سَلاَمًا مَا بَعْدَهُ حُزْنٌ، وَرِضًا ي وَحُزْنِي وَضَیْقَتِي بِالرّضَا وَالرَّ اللَّھُمَّ أبَْدِلْ كَدِرِّ

عَادُ ليِ. مَا بَعْدَهُ سَخْطٌ، وَفَرَحاً مَا بَعْدَهُ حُزْنٌ، اللَّھُمَّ امْلأَْ قَلْبِي بِكُلّ مَا فِیھِ الْخَیْرُ وَالسَّ
اھِرُ فَلَیْسَ فَوْقَكَ شَيْءٌ، وَأنَْتَ الْبَاطِنُ نَا وَرَبَّ كُلِّ شَيْءٍ، أنَْتَ الظَّ بْعِ، وَرَبَّ الْعَرْشِ الْعَظِیمِ، رَبَّ مَوَاتِ السَّ اللَّھُمَّ رَبَّ السَّ

وْرَاةِ، وَالإْنِْجِیلِ، وَالْفرُْقَانِ، فَالقَِ الْحَبِّ وَالنَّوَى، أعَُوذُ بِكَ مِنْ شَرِّ كُلِّ شَيْءٍ أنَْتَ آخِذٌ فَلَیْسَ دُونَكَ شَيْءٌ، مُنْزِلَ التَّ
ینَ وَأغَْنِنَا مِنْ الْفَقْرِ. ا الدَّ لُ فَلَیْسَ قَبْلَكَ شَيْءٌ، وَأنَْتَ الآْخِرُ فَلَیْسَ بَعْدَكَ شَيْءٌ، اقْضِ عَنَّ بِنَاصِیَتِھِ، أنَْتَ الأْوََّ

الحالدعاء الزواج من شخص معین بالاسم مستجاب فياطلع على:

دعاء انقضاء الھم والقلق

حین یصیبك القلق والحزن، ویدخل قلبك الإحساس بالحزن والاكتئاب، فلا سبیل للتخلص من ھذه المشاعر إلا بالدعاء إلى الله ألا
بذكر الله تطمئن قلوب العباد.

ومن الأدعیة التي ینقضي بھا الھم والقلق، ویستحب تردیدھا باستمرار ما یلي:

اللَّھُمَّ أسَْألَكَُ فَرَجًاً قَرِیبًاً وَصَبْرًاً جَمِیلاًً وَرِزْقًاً وَاسِعًاً وَالْعَافِیَةُ مِنَ الْبَلاَیَا وَشُكْرِ الْعَافِیَةِ، وَأسَْألَكَُ الْغِنَى مِنَ النَّاسِ وَلاَحَولَ●
ِ الْعَليِِّ الْعَظِیمِ. ةَ إلاَِّ بِاَ�َّ وَلاَ قوَُّ

أسأل الله رب العالمین أن یفرج ھمي ویقضي حوائجك ویرفع عنك السخط والغضب وأن یرضى عنك ویرزقك الراحة●
من حیث لا تحتسب.

شُ خَاطِرِي یَا كَافِي، اللَّھُمَّ أعَِذْنِي مِنْ● ا یُشَوِّ اللَّھُمَّ أسَْألَكَُ بِاسْمِكَ الْحَسِیبِ الْكَافِي أنَْ تَكَفَّنِي كُلُّ أمُُورِي مِنْ جَلیِلٍ وَحَقِیرٍ، مِمَّ
خَرْتَ ليِ عِنْدَكَ، وَأنَْتَ عَلَى كُلِّ شَيْءٍ قَدِیرٌ. رَ ليِ فِي قَلْبِي مَا ادَّ غْبَةِ وَالْھَلْعِ وَصُوِّ سُوءِ الرَّ

ِ وَقدُْرَتِھُ مِنْ شَرِّ مَا أجَِدُ وَأحَُاذِرُ)، حتى● قال رسول الله صلى الله علیھ وسلم: سم ثلاث مرات وقل سبع مرات،(أعَُوذُ بِا�َّ
نستطیع التغلب على إحساس الخوف والحزن والفزع.

مِیعُ الْعَلیِمُ) ثلاث مرات في الصباح والمساء،● مَاءِ، وَھُوَ السَّ ِ الَّذِي لاَ یَضُرُّ مَعَ اسْمِھِ شَيْءٌ فِي الأْرَْضِ وَلاَ فِي السَّ (بِسْمِ اللهَّ
وتستحب في أي وقت، حیث تزال بھا الھموم فلا یضرك في الأرض من شيء ولا تخشى شیئ.

ومن أكثر الأدعیة المستحبة، حیث قد سمع النبي صلى الله علیھ وسلم أحد الرجال یردد ھذا الدعاء المستحب، فقال: لقد●
دعا اللهَ بالأسم الأعظم، الذي إذا دعي بھ أعطى، وإذا سئل بھ أجاب، وھو (اللَّھمَّ إنِّي أسألكَُ ولكَ الحمد، لا إلھَ إلاَّ أنتَ

مواتِ والأرضِ، ذو الجلالِ والإكرامِ). انُ بدیعُ السَّ وحدَك لا شریكَ لكَ، المنَّ

دعاء المظلوم على الظالم سریع الاستجابةاطلع على:

وفي الختام نحب أن نقول أن دعاء التخلص من الضیق والاكتئاب، یجب أن یردد في اللیل والنھار، مع كثرة الصلاة على النبي
والاستغفار باستمرار، حیث أن تلك الأمور من الأمور المستحبة التي تجعل العبد في عنایة الله، فالاستغفار ومداومة الأدعیة التي

ذكرناھا في ھذا المقال، من الكنوز التي بھا لن یطرق الحزن والھم بابك بإذن الله عز وجل.

https://qabilaa.com/%d8%af%d8%b9%d8%a7%d8%a1-%d8%a7%d9%84%d8%b2%d9%88%d8%a7%d8%ac-%d9%85%d9%86-%d8%b4%d8%ae%d8%b5-%d9%85%d8%b9%d9%8a%d9%86/
https://qabilaa.com/%d8%af%d8%b9%d8%a7%d8%a1-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b8%d9%84%d9%88%d9%85-%d8%b9%d9%84%d9%89-%d8%a7%d9%84%d8%b8%d8%a7%d9%84%d9%85/

