
 
حیاتك؟ في الرضا تجد كیف الحقیقیة: السعادة سر  

 
أھداف إلى الوصول أو فاخرة، أشیاء امتلاك أو المادي، النجاح تحقیق في تكمن السعادة أن الكثیرون یعتقد الیومیة، الحیاة زحمة في  

الداخل من ینبع شعور ھي بل الخارج، من تأتي لا السعادة أن الحقیقة الحقیقیة؟ السعادة تجلب الأمور ھذه ھل ولكن معینة. . 
 
ھو كما الواقع تقبل .1  
 

الإیجابیة تفاصیلھ، بكل واقعنا نتقبل عندما تبدأ السعادة سعداء. لنكون مثالیة ظروف وانتظار بالمثالیة التعلق ھو التعاسة أسباب أكبر من  
وتفاؤل بمرونة الحیاة مع التعامل بل الاستسلام، ذلك یعني لا والسلبیة. منھا . 

 
لدیك لما الامتنان .2  
 

بسیطة. كانت مھما حیاتك، في الجیدة الأشیاء تعدّد أن یومیًا جرب ذلك، من بدلاً الرضا. بعدم دائمًا نشعر یجعلنا ینقصنا ما على التركیز  
بالسعادة إحساسك یعزز مما والامتنان، بالرضا الشعور على ستساعدك العادة ھذه . 

 
الحاضر في العیش .3  
 

بلحظتك واعیًا تكون أن حاول بالحاضر. الاستمتاع من یحرمنا مما المستقبل، بشأن القلق أو الماضي في التفكیر في وقتنا نقضي ما كثیرًا  
صدیق مع ممتعة محادثة أو صباحي قھوة كوب مجرد كانت لو حتى الیومیة، حیاتك بتفاصیل واستمتع الحالیة، . 

 
إیجابیة علاقات بناء .4  
 

أن وتذكر القیم. نفس ویشاركونك یدعمونك بأشخاص نفسك تحیط أن حاول والرضا. بالسعادة الشعور تعزز الجیدة الاجتماعیة العلاقات  
بالسعادة شعورك من یزید الآخرین مع الصادق والتواصل العطاء . 

 
بنفسك العنایة .5  
 

تنسَ ولا جیدًا. ونم صحي، طعام تناول الریاضة، ممارسة على احرص بالسعادة. شعورك في كبیرًا دورًا تلعب والجسدیة النفسیة الصحة  
الضغوط عن بعیدًا والاسترخاء للراحة وقتًا نفسك تمنح أن . 

 
لحیاتك ومعنى ھدف إیجاد .6  
 

یكفي معقدًا، أو كبیرًا الھدف یكون أن یجب لا بالرضا. إحساسًا ویمنحك معنى حیاتك یعطي لتحقیقھ تسعى ھدف وإیجاد بالإنجاز الشعور  
الآخرین مساعدة أو جدیدة مھارة تطویر مثل تجاھھ، بالشغف وتشعر تحبھ شیئًا یكون أن . 

 
 الخلاصة
 

بعیدة تكن لم السعادة أن ستجد تفكیرك، طریقة وتغیر العادات ھذه تتبنى عندما حیاة. أسلوب ھي بل إلیھا، نصل وجھة لیست السعادة  
عنھ تبحث كنت الذي المفتاح أنھا تكتشف قد الیوم؟ العادات ھذه من واحدة تجربة في رأیك ما داخلك. في موجودة دائمًا كانت بل عنك، . 

 


