دع القلق تعيش سعيداً مبتهجاً:
 
القلق يشبه الثوب البالي , الضيق والمتسخ الذي لا يحب أحد أن يرتديه وإن أجبر على ذلك فسرعان ما يخلعه عن نفسه , ويلقيه بعيداً .
هذه هي الحقيقة التي يجب أن يفعلها كل إنسان  حتى يعيش سعيداً ,
لا يجب التفكير بما يقع من أحداث ومواقف مؤلمة , فقد حدثت وانقضت ,كالعمر الذي انعدم , أو احترق كاحتراق شمعة تعطينا الضياء .
يقول أحدهم " تذكر اثنين , تذكر الله والموت ,  و نسى إحسانك للناس وإساءة الناس لك ."
 
إذا لازمنا الماضي بآلامه والحاضر بتحدياته والمستقبل بتوقعاته لما كان للحياة طعم , ولكن الإنسان الذي يريد السعادة يجب أن يرضى عن كل ما يمر به :
( فلا تنظر للأمس فقد انقضى بأفراحه وأتراحه ولا تنظر للغد فهو مجهول لا تعلم ما يحمل لك , كن ابن يومك واحذر التوقف عن المسير والعمل لأن الآلة التي لا تعمل تصدأ وتخرب .
 
          الضحك ينسي الهم وينسف القلق 
 
               مأخوذ من (عالج نفسك من القلق والتوتر ) ل محمد عزت محمد عارف 
 
                                                                                                             علياء رحال / سنة خامسة إرشاد نفسي 
