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 شود؟ آید و چگونه درمان می وجود می در اثر چه عواملی به احساس غم

 

  ثرترین راهکار برای رهایی از احساس غمو مؤ بهترین

ۀ ما احساس ند اتهم ی وشا ساسناخ ند اح ه کرده ی مان تجرب ه غم و اندوه را بارها  ی ثان هر  ه  تی ک یم. لحظا اش  ا

یک عمر می ازۀ  اند ه  ذرد و آن ب یم.  گ ن هر کاری بک یم برای برطرف شدنش  ه حاضر ده است ک ن در آزارده ق

ددی می تع ود  عوامل م ه وج در ما ب ین احساسی را  ن ند چ یاتوان ه بیماری و مرگ عب لاء ب ت از اب یزان گرفته ورند؛  ز

ن ذشته، زخم زبا گ تلخ  اطرات  ت تا مرور خ و حساد تگی ها  س یگران، ورشک ای د یر شدن ه تحق ست ها،   ها، شک

سهل ثر  در ا ه  تلخی ک ث  اد ع حو انوا شقی و  ده انگاری های ع ود آم ه وج یگران ب تارهای د یا رف مان  ود  های خ

 اند. 

گر راه اس های مبارزه با  ا س تب رواناح در ک صف غم را  اسی و  ن یدش ن جو ک ت س ت مجازی ج یی  ،حا دها نها ش ی پ با 

ه می بت مواج ث فرت، م سا یقی، م وس ه م ادن ب گوش د لات، ورزش کردن،  تن مشک وش ه ن ه شما را ب ید ک  شو

دعوت می شی و ...  ی دها می اند ین ترفن قع ا در وا ند.  ن ند  ک ن ه شما کمک ک ند ب اه ساس خو ود  غم  اح ه وج ب

ر زم پارید و د س وشی ب فرام ده را به  وتاهآم ی ک ید ان ت عادی برگرد حال ه  نمی ،ب تفاق  ا ین  ا لاً  عمو گر ا اما م تد و ا ف

ست ی یدار ن پا تد  یف ست؛ هم ب ست و با د لب ا ق یماری  هر برطرف نمی زیرا غم، ب ته  ؛شود کاری کردن ظوا ب ال

ند ت س ی دها بد ن ترفن ین  ا  ،ا ا ام قدام ه ین ا قداما تر ا ش ی یی ب سی ها رژان ه روش ،اند او ا برای  ن ی. م درمان های 

ئمی  ساس درمان دا ،اح م یز  غ هر چ و  یدی، حقارت  ناام ست،  دۀ شک یگریآزاردهن تدا د ن، اب ید جها نی با ی  ب

یم یر ده ی تغ  .مان را 

ی ل م ی تحم ما  ه  یا ب م دن عال در  ه  اری ک گو نا دهای  شام ی پ ن شدن برای  ی مگ یا غ و ، شود آ یعی  ب نش ط اک یک و

ی ساب م ه ح ؟ نرمال ب ید ست نمی آ ه د ه ب یی ک یزها یم برای چ ا مجاز یا م ست آ از د یا  یم  یم می آور صه  ،ده غ
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؟ یم ن ست ک ساس شک یم و اح ور شر  بخ ه از  یش ه ما را برای هم ود دارد ک یا راهی وج ساس غمآ نگرانی، ، اح

؟و اضطراب  ترس هد  نجات د

ه از زاوی یم  صد دار ق ه  ۀ در ادام ه مقول ت ب تفاو ساس ای م ح و راه ا یم غم  پرداز ن ب ن آ درما م  ؛های  گر شما ه ا

ه حل از راه ت س یدار خ ا پ نا یف و  ی ضع ید و می ها ه ا ش ی ورت ر ه ص ین مشکل را ب ید ا اه درمان  خو نیادی  ای و ب

ید ن . ،ک ید ما همراه باش  با 

 

 اصلی غم چیست؟ هریش

شۀ اصلی ی ساس ر شناسیدر ضعف به  ،غم اح ود ین . گردد برمی خ ود،تا ا ش یدار ضعف برطرف ن پا یچ شادی   ه

ی یق ه و عم هد آمد ب خوا ود ن گر ساعت ؛وج تی ا ط  ح و رواب فرت  سا یدن، م ص تن، رق ی رف همان با م ودمان را  ا خ ه

یم!  ن سرگرم ک  جور واجور 

ودش را نمی ه خ سی ک سد ک نا ارد ،ش یا ند یت دن ه ما از  تی  ناخ یچ ش ند ه ن چ ی فقط هم ه چشمش  یج ت در ن  .

ل زندگی را می ی قلم وسا ند  ن چ ی و هم و بر  م دور  ه نفر آد فردی مرگ را ب ین  ن ند. چ ی ه  ب گا ء ن ضا یخ انق تار شم  چ

و  می ند  ادث ک ا را حو ی ازه جدی دن اند از  یش  ی میب ن م گما یرد.  وتاه  گ ین مدت ک در ا گر  ند ا از عمر ک یزی  چ

یی ارا ر   د ه دست آو ودهای دنیوی ب یدهکرده و  د س ست بدهد خسارت د از د یزی  ه می آن ؛اگر چ ست ک قت ا  و

ه ت تش رف دس یزهایی که از  یند و برای چ ش ه می اشک می ،ن ص ورد ریزد و غ  !خ

ین هر د و ظوا ام  یت احک تی رعا ی ح م نم اری ه ند د ن را آرام ک ی مگ و غ فرد مضطرب  یک  اند  ن  ؛تو ی ن اول چو

در ه  نگا ه  ادن ب عت د ه شادی وس یدن ب تره قدم برای رس س م گ ست. آد یا الم دن از ع تر  یی از  ای بالا ا برای رها ه

خش ید دل اندوه  ب ، با دشان وانی وجو ی نی و ح ی ی پا وشی های  ی خ ده یها ان ما از جه تر  الا ند ب ه باش ت اش ل ؛د  د

وشی درت خ ق ه بوده و به بی های  دان که جاو ندی  ند. م صل باش ت یت م   نها
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تدکسی که  یه می اف گر یی به  یا دهای دن بو کم درونی باز  با  شاط  یت و ن فعال از  ندو  یما ار به آخرت  ،م یمان ند  ؛دا

ند یید ک تأ مرگ را  از  پس  هان  ود ج وج شد و  ه با ت اش ست علم د ن ا ا علم  ،ممک و ام تن د اش ان د یم تن با ا اش د

ا  ست، ام ن ا ذه یگاه علم  ست. جا یی ا ارا نی د ه مع یمان ب ست، اما ا یی ا دانا نی  ع ه م ند. علم ب ت تفاو ۀ م مقول

یگاه  یزها را میجا یلی چ ست. ما خ لب ا ق یمان  در عمل  ا یم، اما  ه آنکردن دان یم؛ها  ب وان ت ین دا نا نایی زیرا ا

لب ق ه  یی ب ارا ه د ده است مان رسوخ نکرده و ب ش یل ن بد ه ؛ت ه می ب ثال هم ور م ه جنازه ط یم ک سم  ،دان یک ج

ست و  بی ن ا اند نمیجا بی  تو ی ه ما برساند؛آس ه حاضر ش ب ست ک سی ه تر ک کم ین حال  ا ا یک ب با   جنازهود 

نها بماند ت تاق  یک ا ما  ،در  ست.ا ه نی نگون ی سال ا ست می فرد غ نازه د ه ج یلی راحت ب سال خ و آن را  زند غ

ست شو می ش ه با بیدهد و ن در رابط یده است.  ؛ چو بی رس قل عرفت  ین و م یق جنازه به  ودن   خطر ب

ده ی پد ارد هر  ی د ثر وضع یک ا م  در عال ردن  ؛ای  یس ک ب خ عی آ ر وض ث ا لاً  ث وزاندن م تش س ثر وضعی آ ا ا ی  ، ست ا

ست.  رامش ا یجاد شادی و آ یمان، ا ثر وضعی ا ست. ا ی ثنی ن ت س ده م ع قا ین  از ا یمان هم  ست. ا یمان  1ا گر ا ا

اس غم  س . اح شد ن با ی غمگ و  ارد مضطرب  ن ند کا ند، ام سی رسوخ ک لب ک ق ر  یقی د ن حق یما ص ا ق ثر ن در ا

ه یب ود م .  وج ید ی آ س ه ک است، ک ن  ی و غمگ رب  ضط ً م ئما ا ید ده م ن ی ه را می از آ ذشت گ ۀ  ص و غ ورد ترسد   ،خ

وتاهی تی برای ک ست. ما ح یف ا لابی و ضع ق یمان  یک ا یمانش  ل ا سه سرزده  انگاری ها و  از خودمان  ه  یی ک ها

ی ل نم شکلی را ح ا م نه ت ه  وردن ن ه خ ص یم. غ ور ه بخ ص ید غ با ند هم ن ه بزرگ ،ک ن ک یطا د ش ه راه را برای ورو  بلک

ید کردن ما یش ناام ین آرزو ست تر می ،از رحمت خدا ند.  باز   ک

تک در  تک سختی خداوند بابت  ه ما  یی ک م ها ا عال ی تحمل میدن یم، م صور در  شو ت فوق  اشی ما اجر و پاد

ند آخرت اعطا می تی ؛ک بب آن سخ س گر م تی ا ده ها خودمان  ح یمبو ا  ؛باش وزی برای خط ع مج ین موضو ه ا ت ب ال

ست. ما برای انجام هر کار  ی ۀ  یکردن ن یم هم قدام ممکن را انجام جوموظف ین ا تر یم و به یر در نظر بگ انب را 

یم ،یمده ت ا رف خط ه  ل ب ی هر دل ه  گر ب ا ا و راه ،ام یم  بگرد ید  یم. با ور ه بخ ص ید غ با وردن  ن ه خ ص یم. غ ن یدا ک پ ل را  ح

                                                           
زْ نوُن   1  ي ح مْ  و لا  هُ َّه  لا  خ وفٌْ ع ل يهْ مْ  لل لْ ي اء  ا ه؛ أ لا  إ نَّ أ و ی ، آ یونس  62 سوره 
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نات ی تلق ن از  ی یرد و زم سانی را بگ سلوک ان یر  س در م سرعت و سبقت ما  لوی  ه ج برای اینک ست،  یطان ا  ش

ند.  یرمان ک  گ

 

 از زخم زدن به خودت دست بردار!

یت  لب وضع در برخورد با اغ ساس ما  ودش را زخمی ،غماح و بدن خ ق ه مدام با چا ست ک سی ا ک ند   می مان

فریاد می درد  شدت  از  ند و  از ما  ک یلی  ارد! خ ست برد ودش د ه خ از زخم زدن ب ست  ی اضر ن ل ح ین حا ا ا زند، ب

در کانون ه خودمان را  ست دان یا نا ه  ست قرار میها دان از آن ی غم و اضطراب  یم و بعد  شد ده ان بد  ه حالم  ،ک

ن فکر می ی ید ا و با ست  یعی ا ب یک روند ط ین  ه ا یم ک ن شد ک ه با یدر  ؛گون ه  حال اس غمک س ا اح ک  ی لاً  ساص سا  ح

ست ی یعی ن ب ست. ط یک زنگ خطر بزرگ ا درد  درونی می ،غم هم مانند  یماری  یک ب بر از  هد.  که خ  د

ۀ  یم ما هم مانموظف ر  ه فشار خونطو ربی و  ند، چ یزان ق ه م تلف زمانی مان را  ک مخ  بررسی میدر مقاطع 

یم ن آرامش، ک یزان شادی و  ه ساعت م ه ساعت ب ه و بلک یز مان را درونی روزان توجه  ن یم و اگر م یر ازه بگ اند

 ً تما یم ح لالی شد ت ه  اخ بال عامل ب یمآن دن ید . بگرد اندوبا ر   اب ه  یم ک رد باه ک ت اش را  ر  جای کا نیم ک ی ب ه بر ب

ه  ت انداخ ه  ی ن سا اط و اجازۀوجودما ش یت و ن ی فعال ه  درون گرفت از ما  ست. را  ها ی ب زمان  ً معمولا ود می غم   وج

ه ی پا ید که  ست.  آ دچار اشکال شده ا یب و خداوند  م غ ا عال باطمان ب ارت سست و  ما  یمان   های ا

ی ستؤباشگاه ما دن یم و همۀ افرادی که در طول زندگی با آن من ا ار سروکار د تا  ،ها  ه  ت گرف فرزند  سر و  از هم

ه ی سا هم .. همکار و  یف ،و. فراد  حر ین ا با ا تعامل  در  ست ما  قرار ا ند.  ت س ین باشگاه ه در ا نی ما  ی تمر های 

ارج  و مد سب کرده  درت ک یمرشد و ق ن ی ک مال را ط ین ؛ک ه ا ت ن با ر رد  ض ز د ا ه  ارد میک ا و م ه  ه ب ند ی ک ن  ،ک

یزیم! اشک بر و  ۀ باشگاه  گوش یم  ین ش ن یر رشد و  ب س شد، م با گر ن و ا ست  هر باشگاهی ا یت  اص خ درد و رنج 

قف می تو سان م یشرفت ان ود. پ  ش

اسلامی یم  تعال یم که در  ن اشاره ک است  یانی لازم  پا تۀ  نوان نک ه ع یم می غم ب تقس ته  دس  شوند: ها به دو 

https://blog.montazer.ir/the-world-as-a-gym/
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 های مذموم  غم• 

ح غم • و ی ممد  ها

ه آن ین چ تا ا ا  رباره م بت  جا د یم،اش صح اشت ذر د از آن برح ود را  یم و خ ه غم کرد ودها مربوط ب  ی مذموم ب

ارند لات دنیوی د ی تما ه در  ش ی ه ر ودی خود بد اما ،ک ه خ ساس غم ب ه  اح است ک ست؛ آن غمی بد و مذموم  ی ن

یر حرکت س در م ارد و  ا بازد ه خد یدن ب از رس م ما را  از غ یاری  س ند. ب یجاد ک مانع ا آخرت  ه سمت  ب ان  ه  م ا ن ه

قلب لامت  ر س ید د ند، با باش ر ن گ ا قاً  تفا ا ند و  ر مقدس یا س ه ب ند، بلک ت یس نها بد ن ین ت یم. به ا ن گونه  مان شک ک

اسلامی غم غم یم  تعال ند.  ممدوح می های ها در  ی  گو

لات  از مشک تی  یگرانناراح لاش برای رفع آن د ت ورات خدا  و  ت دس از  فرمانی  ا و ن گناه  ت  ه جه ه ب ندوهی ک ، ا ها

ی عارض م سان  لب ان ق ود  بر  ه)ش شد ب ه با ت اش همراه ند ه  ت خدا را ب از رحم یدی  ه ناام و اندوه (شرطی ک ن  ، حز

ئبب صا یت رای م م اهل ب یه ( )عل سلام ی، ال دۀ آسمان انوا نگی برای خ ت ، دل ی او یا نگی برای خدا و اول ت ساس دل ی ، اح نگ ت دل

ابدی و نعمت تهای  برای زندگی  ش از عذاب، یبه ین های ترس و نگرانی  ثال ا م نم و ا از ها، جه م همگی   غ

دوح ین  های مم ن سی چ ر ک هر چقد تاند و  شتر ی را حالا ی ندب جربه ک یک ،ت یت نزد سان ست به ان  غم چون ؛تر ا

وح  ته و های ممد اش سانی د و ان غ روحی  لو از ب ن  شا شأ شادین ن یقی م یل و حق ار، اص ید پا .  های   اند
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