
 
حياتك؟ في الرضا تجد كيف الحقيقية: السعادة سر  

 
أهداف إلى الوصول أو فاخرة، أشياء امتلاك أو المادي، النجاح تحقيق في تكمن السعادة أن الكثيرون يعتقد اليومية، الحياة زحمة في  

الداخل من ينبع شعور هي بل الخارج، من تأتي لا السعادة أن الحقيقة الحقيقية؟ السعادة تجلب الأمور هذه هل ولكن معينة. . 
 
هو كما الواقع تقبل .1  
 

الإيجابية تفاصيله، بكل واقعنا نتقبل عندما تبدأ السعادة سعداء. لنكون مثالية ظروف وانتظار بالمثالية التعلق هو التعاسة أسباب أكبر من  
وتفاؤل بمرونة الحياة مع التعامل بل الاستسلام، ذلك يعني لا والسلبية. منها . 

 
لديك لما الامتنان .2  
 

بسيطة. كانت مهما حياتك، في الجيدة الأشياء تعدّد أن يوميًا جرب ذلك، من بدلاً الرضا. بعدم دائمًا نشعر يجعلنا ينقصنا ما على التركيز  
بالسعادة إحساسك يعزز مما والامتنان، بالرضا الشعور على ستساعدك العادة هذه . 

 
الحاضر في العيش .3  
 

بلحظتك واعيًا تكون أن حاول بالحاضر. الاستمتاع من يحرمنا مما المستقبل، بشأن القلق أو الماضي في التفكير في وقتنا نقضي ما كثيرًا  
صديق مع ممتعة محادثة أو صباحي قهوة كوب مجرد كانت لو حتى اليومية، حياتك بتفاصيل واستمتع الحالية، . 

 
إيجابية علاقات بناء .4  
 

أن وتذكر القيم. نفس ويشاركونك يدعمونك بأشخاص نفسك تحيط أن حاول والرضا. بالسعادة الشعور تعزز الجيدة الاجتماعية العلاقات  
بالسعادة شعورك من يزيد الآخرين مع الصادق والتواصل العطاء . 

 
بنفسك العناية .5  
 

تنسَ ولا جيدًا. ونم صحي، طعام تناول الرياضة، ممارسة على احرص بالسعادة. شعورك في كبيرًا دورًا تلعب والجسدية النفسية الصحة  
الضغوط عن بعيدًا والاسترخاء للراحة وقتًا نفسك تمنح أن . 

 
لحياتك ومعنى هدف إيجاد .6  
 

يكفي معقدًا، أو كبيرًا الهدف يكون أن يجب لا بالرضا. إحساسًا ويمنحك معنى حياتك يعطي لتحقيقه تسعى هدف وإيجاد بالإنجاز الشعور  
ا يكون أن الآخرين مساعدة أو جديدة مهارة تطوير مثل تجاهه، بالشغف وتشعر تحبه شيئً . 

 
 الخلاصة
 

بعيدة تكن لم السعادة أن ستجد تفكيرك، طريقة وتغير العادات هذه تتبنى عندما حياة. أسلوب هي بل إليها، نصل وجهة ليست السعادة  
عنه تبحث كنت الذي المفتاح أنها تكتشف قد اليوم؟ العادات هذه من واحدة تجربة في رأيك ما داخلك. في موجودة دائمًا كانت بل عنك، . 

 


