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ةمقدم  
  

الحمد � نحمده ، ونستعینھ ، ونستغفره ، ونعوذ با� من شرور أنفسنا وسیئات أعمالنا ، من یھده الله  إن

فلا مضل لھ ، ومن یضلل فلا ھادي لھ ، وأشھد أن لا إلھ إلا الله وحده لا شریك لھ ، وأشھد أن محمدا 

  .عبده ورسولھ ، صلى الله علیھ وعلى آلھ وصحبھ وسلم تسلیما كثیرا

  : أما بعد

 . إنك فقط تشعر بذلك أحیاناً ألیس كذلك. إنك لم تأتِ إلى الحیاة كي تعاني 

وینشئ سحائب . إنك تعاني عندما تُبقي الألم حیاً ، لأن الألم المكبوت یخلق الغضب بصورة مستمرة

ستطیع غیر أنك ت. معتمة، إن ھذه المشاعر الدفینة تعیش بداخلك ، تؤلمك ، لأن لیس لھا مكان آخر

 . إن الحزن لا یعرف ساعة ، والمعاناة یمكن أن تبتلع كل حیاتك. إخراجھا بدون ألم 

لقد حاولت أن أوصلك إلى دروب الأمل إلى الطریق الذي تضع بھ قدمك ..... الكریم القارئعذرا أیھا 

جدیدا أردت أن أھبك حدیقة ملأ بالورود وأن أطیل معك الصعود إلى قمة التفاؤل لأبعث لك عمرا 

وألبسك ثوبا جمیلا لتبحر في سفن العظماء الذین تغلبوا على لحظات الیأس والقنوط إلى أن ترسوا بك 

أیھا القارئ الكریم أن الأشخاص العظماء ھم أشخاص عادیون  تذكر. سفنھم الماخرة إلى جزر النجاح 

آمنة عندما تكون راسیة على  قد تكون السفن, بالكفاح والمثابرة والخطوات المتأنیة. طوروا من قدراتھم

وأنظر .البحار وافعل شیئا جدیدا ھولالموانئ ألیس كذلك، ولكن السفن لم تصنع لھذا، انطلق إلى مج

بسحبة الحسن والجمال والروعة التي أنت فیھا إنك جمیل  تتفاءلللحیاة من زوایاھا المشمسة وتعلم كیف 

 . تبصرولكنك لا تدري ولا 

افد وضاءة وضعتھا لك من نسیج حروف التفاؤل ومزجتھا من دقیق نقي الأمل ھنا في ھذا الكتاب رو

حاولت أن أصنع لك قاربا جدیدا .لتحتمي بسیاجھا المنیع من أعاصیر التشاؤم وطلقات مدفع الیأس

فإن وفقت , تخوض بھ بحر الحیاة لتستنشق الھواء العلیل وتتلطف معانیك جمال الإبحار في عالم السعادة 

غیھ سبیلا فھذا من فضل الله علینا وإن قصرت یدي عن تحقیق آمالك فعذرا سأبحر تك إلى ما تبأن أوصل

ھنیھة حتى أریك جمال روعة تلك الأصداف المشعلة بمروج التفاؤل فلازلت  كآخر وأوقفبك إلى شاطئ 

 أعتقد أن لنا ربا كریما وأنھ لن یخیب مسعانا

إزعاجك وإیذاؤك وإن كنت مؤمنا تتعایش مع القرآن والسنة تفاءل ولا تتشاءم فلیس في التشاؤم إلا 

المطھرة فأنت المتفائل والعظیم والناجح في حیاتك وھكذا أنت دوما تتغیر نحو الأفضل حینما تجعل 

 .التغییر یبدأ من القرآن علما وتدبرا وعملا

واترك الھم .. وتأمل ..فكما تفنى السعادة ھكذا تفنى الھموم ..قل لمن یحمل ھماً أن ھمك لن یدوم 

  .. فلا ألم مع الأمل.. والحزن 

 

 وتحسب أنك جرم صغیر*** دواءك فیك وما تشعر 

 وفیك انطوى العالم الأكبر*** وداؤك منك وما تبصر 
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وأحلامُ الیوم , فحقائقُ الیوم أحلامُ الأمس, لا تیأس فلیس الیأس أملا تنشده ومرتقبا ترقب فیھ أحلامك

! لا تقل نحن في زمن الیأس لا... مادام في قلبك نبض یتحرك , ولا زال في الوقت متسع, دحقائقُ الغ

نحن في زمن التفاؤل لازالت الفرصة لك وسانحة لغیرك لأن الوعد حق لن یتبدل ولن یتغیر یقول 

الحَِاتِ لیََسْتَخْلِ : (سبحانھ ُ الَّذِینَ آمَنُوا مِنْكُمْ وَعَمِلوُا الصَّ ھُمْ فِي الأْرَْضِ كَمَا اسْتَخْلفََ الَّذِینَ مِنْ وَعَدَ اللهَّ فَنَّ

ھُمْ مِنْ بَعْدِ خَوْفِھِمْ أمَْنًا لَنَّ نَنَّ لھَُمْ دِینَھُمُ الَّذِي ارْتَضَى لھَُمْ وَلیَُبَدِّ  . [ 55/ النور) [قَبْلھِِمْ وَلَیُمَكِّ

فما لك لا ترنو ولا ترى النور ...  مھما اشتد الظلام علیك فشمعة واحده كفیلة بأن تبدد كل ھذا الظلام

 . الأكبر

إن المتفائل لیس لدیھ وقت للخمول والخنوع لأنھ مفعم بالحیویة والنشاط ممتد بالراحة الأخرویة قلبھ في 

ونفس  ثابتةیسیر الخطى بأقدام  لازالالسموات عالیا لاینام وسط الطریق أبدا لیكون عرضة للمخاطر بل 

اعلم یقیناً أن المنح في أرحام !! .. لدرجات لأن سفره واحة حافلة بالإنجازاتتنتظر المثول في أعلى ا

والصبح قد بزغ . .والقاعدینفالطریق ملیئة بالكسالى . .تلتفتانطلق ولا  ,الشدائدوأن العظمة في  المحن،

  .وإن النجاح لناظره قریب.. .. نوره 

 

 

 

  الغروب طلوعوللشمس من بعد *** وللنجم من بعد الرجوع استقامة 

                                                                                              انتھى
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 الإھداء
 

 

 

  أیامھالھم والحزن  تأكلكل من  إلى

  زال حزینا كل قارئ كان ولا إلى

  السعادة إیجادكل شخص لم یحالفھ الحظ في  إلى

  :أقول 

لا تمر بالآلام ، وأن لا تواجھ الصعاب ، بل السعادة أن تحفظ على رباطة جأشك لیست السعادة أن 

وھدوء أعصابك ، وتفاؤل قلبك وأنت تواجھ الصعاب والآلام  كن سعیداً و أنت في الطریق إلى السعادة 

  . ، فالسعادة الحقة ھي في المحاولة ولیست في محطة الوصول

                                                                                   

  

  

  

                                                                                                                           

 الیاس زیدون: الكاتب
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  كلمة صاحب الكتاب
  

  :ن أقولأقبل البدء في النصائح العشر التي جمعتھا لك أرید 

تتعلم كیف تحیا حیاة سعیدة، اعلم أن الروتین یقتل السعادة، فكیف تجدد حیاتك كي لا تشعر بالملل  أنقبل 

وان حیاتك باختیارك فقط أنت من یحددھا فكیف تعیش حیاة سعیدة خلق الله الإنسان لیعمر في الأرض، 

لأصبح مثلھ مثل  فھو كائن حي وكل كائن حي یتنفس لھ دور في ھذه الدنیا ولھ قیمة مھما كان وإلا

الأموات، فالحیاة نقیض الموت تماما، ولكن لیس كل من یتنفس حي، فأنت فقط من تعرف إن كنت من 

الأحیاء أو عكس ذلك، تخیل حیاتك وقراراتك واكتشف في أي طریق أنت، وماذا ترید من ھذه الحیاة ، 

    .یاة سعیدةوحاول أن تحقق ما تریده، فھذا سیجلب لك السعادة بالتأكید وستحیا ح

  كیف تعرف انك حي ؟
الإنسان دائما ما یعیش ظروف صعبة تجعلھ یشعر بعدم الوجود وذلك طبیعي، فالإنسان موجود لیشقي  

ویتعب، فالإنسان یجد في الحیاة الكثیر من الصعوبات من نقص في الرزق أو انھ لم یجد بعد نصفھ 

راعات وصدمات، فا� دائما یختبرنا في الحیاة الآخر أو انھ تعب من كثرة ما یجده من المجتمع من ص

لكي نصبر، ونتعلم فیعوضنا بأشیاء لم تكن في الحسبان عوضا على صبرنا، فتحمل ولا تیأس ولا 

  .تكترث بالمصاعب والأزمات فالكثیر مر بمثل ھذه التجارب لكن علیك أن تتخطاھا وتتعلم منھا 

  من أنت ؟؟ 
أول خطوة في طریق السعادة سر حب الحیاة ھو السعادة، والسعادة تتمثل في أن تكون ناجحا محققا  

لأھدافك وطموحاتك، لذلك على الإنسان أن یعرف من ھو؟ وماذا یرید أن یكون؟ مھما كنت ستكون لك 

دونھا بل نفتقدھا  قیمة عظیمة، فعلى الرغم من احتقار مجتمعنا للمھن الصغیرة إلا إننا لا نستطیع العیش

فأنت مھما كنت لك قیمة ولك میزة خصك الله إیاھا ومیزك بھا ،علیك أن تكتشفھا لا تقل أنا لیس . كثیرا 

لدى شيء ممیز أیا كان شيء صغیر ستكون أنت ممیز عن غیرك بھ، فأنت بك میزة غیر موجودة بأي 

بحیاتك، فأول خطوة في طریق  شخص ،علیك فقط أن تكتشفھا، اعرف ذاتك ومن ثم ستعرف كیف تنعم

   .السعادة، أن ترضى بما أنت علیھ، وحاول تطویر نفسك، ولا تستمتع للآخرین

  اختر حیاتك 
إلا الأشیاء القلیلة التي فرُضت علینا، لكن   الإنسان یختار كل شيء في حیاتھ، شریكھ، صدیقھ ، عملھ،

الاختیار لأن كل ھذه الأشیاء من أساسیات اغلب حیاتنا تقع من اختیار الإنسان لذلك یجب أن یحسن 

فأنت فقط من .. العیش في حیاة سعیدة ، ویجب علیھ تخطي صعاب ومعوقات حیاتھ كي ینعم بالسعادة 

تختار ھذه الحیاة إما أن تھتم بكل أزمة وتعیش أوھامھا وصعوبتھا، وحینھا لن تعرف أن تستكمل طریقك 

ك، أو أن تنسي وتتخطى كل أزمة وكل صعوبة وتتعلم منھا أو حیاتك كما ینبغي وسیملئ الحزن حیات

 .وتكون أقوى وأفضل ومن ھنا تنجح وتنعم بالحیاة بل ستشعر بأنك ولدت من جدید

النصائح و قم بحفظھا لنطبقھا في واقعنا لنستفید و نفید الناس من حولنا لنكن ایجابیین على عرف تلن وألان

  .حولنافي محیطنا و نجمع الناس الایجابیین 

  انتھى                                                                                                    
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  الأولىالنصیحة 

  :القرب من الله تعالى .1
ینشد المسلم على الدّوام أن یكون قریبًا من ربّھ سبحانھ وتعالى، فالقرب یضفي على علاقة الإنسان بربّھ 

كثیرة حیث تفیض على الإنسان السّكینة والرّحمة من ربّھ ویشعر الإنسان بعنایة ربّھ وحفظھ أینما معاني 

حلّ وارتحل، ولا شكّ بأنّ القرب من الله تعالى سھلٌ لمن أراد ذلك حیث أنّ أبواب الله تعالى دائمًا 

. ات ویجیب الدّاع إذا دعاهمفتوحة یقبل من التّائب ویتجاوز عن المسيء ویعفو عن الزّلات ویغفر السّیئ

إنّ النّاظر في أحوال الدنیا والعباد یرى كثیرًا من النّاس یتقرّب إلى من یطلب ودّه أو یرید نفعھ بالھدایا 

والعطایا والكلام المنمّق والمدیح، و� تعالى المثل الأعلى فھو أحقّ من یرتجى منھ القرب فھو ربّ 

لا تعدّ ولا تحصى، وھو وحده القادر سبحانھ على تحقیق مراد العباد العباد الممتن علیھم بالنّعم التي 

  .وغایتھم بقولھ كن فیكون

 طرق التقرب من الله:  

  :إنّ ھناك كثیرٌ من الطّرق التي تعیین المسلم على أن یتقرّب إلى رّبھ سبحانھ ونذكر منھا

 تھ یشرك با� شركًا خفیًّا تصحیح عقیدة التّوحید لدى المسلم، فكثیرًا من المسلمین تراه في حیا

ویراءي النّاس في عباداتھ ومعاملاتھ والأصل في المسلم الذي یبتغي قرب الله تعالى أن یخلص 

 .النّیة � تعالى بتصحیح عقیدتھ وتوحید ربّھ سبحانھ على كلّ حال

 

 ن أقرب سلامة القلب من الضّغائن والحسد وأمراض القلوب، فالمسلم حینما یكون سلیم القلب یكو

إلى ربّھ سبحانھ وتعالى وأجدر أن ینال نعیمھ وجنّتھ، بینما ترى النّفوس التي یشغلھا ما عند 

 .ا ومتاعھا الزّائلیالنّاس قلوب بعیدة عن ربّھا معلقّة بزخرف الحیاة الدّن

 

 الابتعاد عن المعاصي والذّنوب، فالمسلم حینما یرضي ربّھ سبحانھ فیبتعد عن ما نھاه عنھ فإنّھ 

 .یتقرّب إلى الله تعالى

 

 لاستجابة إلى أوامر الله تعالى، فا� سبحانھ وتعالى یرضى على عبده الذي یرعي سمعھ ما أمر ا

ن آمنوا فأرعھا سمعك؛ فإنّھ خیرٌ یؤمر بھ یإذا سمعت یا أیّھا الذ"بھ في كتابھ العزیز، وفي الأثر 

 ."أو شرٌ ینھى عنھ

 

  ،ففي الحدیث القدسي الشّریف قولھ سبحانھ وما یزال عبدي یتقرّب أداء النّوافل والاستزادة منھا

إلي بالنّوافل حتّى أحبّھ، فالنّوافل وھي ما زاد عن الفریضة والسّنة من ركعات أو صیام، أو 

 . صدقة تؤدّي إلى القرب الذي یؤدّي بدوره إلى نیل محبة الله تعالى ورضوانھ

 

 ة من عفوٍ وتسامح وصدق حدیث وغیر ذلك ممّا یجعل أخیرًا التّخلق بالأخلاق الحسنة النبیل

 . المسلم أقرب النّاس مجلسًا من رسول الله وبالتالي یكون أقرب إلى الله تعالى
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  الثانیةالنصیحة 

 :التخلص من الروتین الیومي .2

في كثیرٌ من الناس یشعرون بأنّھ لیس ھناك وقتٌ كافٍ في الصباح لإنجاز أمورھم؛ حیث إنّھم یكافحون 

ولكن یجب التخلّص من ھذا الشعور في أسرع وقت؛ لأنّھ  أو یفعلون أمورھم المعتادة  الوصول إلى العمل

بعض الطّرق للتّخلّص من ه النصیحة یعكّر صفو یوم الشّخص ویصیبھ بالاكتئاب، ولذلك سنذكر لكم في ھذ

  .الروتین الیومي، ولإنجاز الأمور في أسرع وقتٍ ممكن

 روتین الیوميطرق التخلص من ال:  
  

 فدائماً تكون فترة الصباح الباكر مناسبة للھدوء والتأمل، : حاول أن توفّر وقتاً للتّفكیر في الصّباح

حاول الاستفادة منھا دائماً، والتّفكیر بكلّ ما ھو جمیل، وبأھدافك الّتي تودّ أن تحقّقھا وأن تصل إلیھا؛ 

فكّر في الصّباح، وتصرّف في الظھر، واقرأ في المساء، ونم في : " بلیك ویليحیث یقول الشّاعر 

 ."اللیل

 

  دعي العمل التطوعي جزءاً من حیاتك، وبادري في عمل تطوعي على مستوى الأسرة أو الحي فالعمل

 .التطوعي رسالة سامیة تعزز الثقة بالنفس

 

  یسھّل علیك سرعة التّنفیذ وتحقیق الأھداف، ضع المھمّات اللازم تنفیذھا في بدایة الصّباح؛ فھذا

ویقلّل من الروتینیّة، فكلّ یومٍ حقّق ھدفاً جدیداً، ومھمةً جدیدة، وعلیك تحدید وقت لازم لتنفیذ تلك 

 .المھمّات؛ لأنّ ذلك یساعدك على الالتزام، وترك وقتٍ كافٍ للاسترخاء

 

  إن كنت لا  أو حتى طریقة طھي طعام تحبھ تعرف على أصدقاء جدد، تعلم ھوایة جدیدة أو لغة جدیدة

 .تقرا اشتري كتبا و ابدأ

 

 لشعور بالاسترخاء، ومن ثم ما حولك فھذا التمرین مفید للجسم والعقل والروح، فھو یعطیك ا أملت

 .التفكیر بشكل أنضج، وعلى نحو إبداعي یساھم في نشر كل ما ھو جدید في حیاتك تستطیع

 

  الریاضة، فقد أثبتت الدراسات أن الشخص الریاضي أكثر نشاطاً وإبداعاً وتقبلاً للحیاة مارس. 

 

  الصور الطبیعیة من غابات و بحار و حیوانات و طیور فھي من شأنھا أن تقوم بتحسین  شاھد

ي على حدائق و فیھا تحتو دة و إن كانت المنطقة التي تسكنمزاجك و تجعلك أكثر راحة و سعا

 .ھا بین الوقت و الآخرخضراء فزرمساحات 

 

  ل جعلك أكثر نشاطا و حیویة و اعمعلى النوم مبكرا و الاستیقاظ مبكرا فھذا من شأنھ أن ی احرص

على ممارسة المشي و الجري قبل الذھاب إلى عملك و ھذا من شأنھ أن یمنحك الرغبة في العمل و 

 .یقضي على شعورك بالملل

 

  لون اللباس أو طریقة تصفیف الشعرتغییر المظھر الخارجي مثل. 

 

  .ذكرهالعیش حیاة سعیدة فتخلص من الروتین لیومي و ذلك بتطبیق ماسبق  أردت إنعزیزي القارئ 
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  النصیحة الثالثة

 :الأصدقاء ختیارا .3

الصداقة تأتي من حیثُ لا نحتسب، فالصدیقُ دائماً تنشأُ بینھُ وبیننا علاقة وُدیّة وصادقة من دون أي 

بواقع  نصدمتخطیط مُسبق، فھيَ لیست كالعلاقات الأخُرى التّي نُصادِفُھا في حیاتنا الیومیّة، ولكن أحیاناً 

لة بكشفھم لنا، مِمّا یجعل عملیّة اختیار وجود بعض الأصدقاء غیر الأوفیاء أو المُخادعین، فالمواقف كفی

مما یسبب ل الحزن و  الصدیق لا بُدَّ منھا ولاسیّما في الظروف التّي أصبحنا نعیشُھا في یومنا ھذا

، لذلكَِ على الشخص وضع معاییر مُحدّدة وثابتة یرغبُ بوجودھا في الاكتئاب من غدرھم و خیانتھم 

  .لمدى الحیاة والعیش بسعادة لى صدیقصدیقھ، فكُلٌّ منا یرغبُ بالحصول ع

 طرق اختیار الصدیق:  
  

 فواحدة من أھم خصائص الصدیق ھي القدرة على الوثوق بھ، : العثور على شخص جدیر بالثقة

فالعثور على شخص بالإمكان الاعتماد علیھ أمرٌ ضروريّ من أجل تشكیل صداقة قویّة، فقد یتم 

الشخص أن یكونَ قادراً أیضاً على الاعتماد علیھ للحصول مُشاركة الأسرار والقصص معھم، وعلى 

  .على دعمھ وحُبّھ غیر المشروط

 

 فعندَ اختیار الصدیق على الشخص سؤال نفسھ فیما إذا كانَ سیجدهُ في : اختیار الأشخاص الداعمین

غیرة وقت الحاجة، فیجب إیجاد الصدیق القادر على تقدیم الدعم في المواقف الصعبة سواء أكانت ص

  .أم كبیرة، ویجب اختیارهُ بحیث یكونُ قادراً على تقدیم النصائح الموثوقة والجیّدة

 

 فالصداقة الصحیّة والجیّدة تسمحُ لكلا الطرفین بالحصول : تجنُّب الأشخاص المُسیطرین بقدر الإمكان

في مُعظم الوقت، قد على قدر معقول من السیطرة، فإذا كانَ أحد الأطراف مُحبّاً للسیطرة ویقومُ بذلكِ 

تُصبح العلاقة خطیرة وقد تؤدّي إلى بعض الأضرار في المُستقبل، فعلى سبیل المثال عندما یخطط 

د من أنَّ كلیھما قدّم الأفكار، وساھمَ باتّخاذ القرار المُناسب   .الشخص لأمرٍ ما مع صدیقھ علیھِ التأكُّ

 

 قد یخدعونَ الشخص في عملیّة اتّخاذهِ للقرارات،  فھؤلاء الناس: البقاء بعیداً عن الناس المتلاعبین

فقد ینصحونھ باختیار أمر مع أنَّ علیھِ اختیار الأمر الآخر، وقد یقوموا بذلكِ لتحقیق مكاسبھم 

  .الشخصیّة، فالصدیق الجیّد والصادق سیحاول تقدیم مصلحة صدیقھ مھما كانت العواقب

 

 دقاء الحقیقیّون سیحفظون الأسرار ویكتمونھا، ویتجنّبونَ فالأص: تجنُّب الأشخاص المُثیرین للشائعات

فات مؤذیة وصبیانیّة، إلاّ أنَّ بعض الناس لا یزال لدیھم  الكذب وإطلاق الشائعات، وقد تبدو ھذهِ التصرُّ

  .الجرأة لتشویھ سمعة الآخرین من خلال القیام بھا، وقد یكون ذلكِ بدافع الكُره أو الغیرة

 

  فھذا النّوع من الأصدقاء لن یجلب إلاّ المشاكل والقلق إلى حیاة : مع المُتنمّرینتجنُّب التعامُل

الشخص، فھُم مُعتادونَ على العُنف والسیطرة وافتعال المشاكل المُختلفة مع غالبیّة النّاس، لذلكَِ على 

 .الشخص تفادي التعامُل معھُم بقدر الإمكان

 

لاختیار لأصدقاء لكن تذكر أن الصحبة و الصدقة الصالحة ویمكنك عزیزي لقارئ  تقوم باظافة شروط 

 .ھي السبب لرئیسي و الأول للسعادة
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  النصیحة الرابعة

  :تقدیر الذات و الثقة بالنفس .4
  

الثقة بالنفس وتقدیر الذات ھي من أھمّ السمات الشخصیة الانفعالیة البنَّاءة التي یتحلّى بھا الفرد، والتي تُعتبر 

حجر الأساس في الكینونة الذاتیة السلیمة لھ، وممّا لا شكّ فیھ أنّ كل نجاح یحققھ الإنسان یكون سببھ الأوّل 

الإنسان بنفسھ وتقدیره لذاتھ، وقدُرتھ على تجاوز المشكلات  والأساسي بعد التوكّل على الله عزّ وجل ھو ثقة

والتحدّیات بقوة وثبات، إذاً فھما مُصطلحان یُعبِّران عن التوافق النفسي السوي، وسلامة الاتجاھات نحو 

  . الذات، والقُدرة الإیجابیة على تَولید المَشاعر السویّة في جمیع الاستجابات الناجحة أو الفاشلة

 قدیر الذات و الثقة بالنفسأھمیة ت:  
  

 تَرتبط سلامة الصحّة النفسیّة بمدى الشعور بتقدیر الذات والثقة بالنفس التي : تحقیق التوافق النفسي

یتحلّى بھا الفرد، وبالتالي شعوره بالسّعادة ومنھا إلى الراحة والأمان النفسي، بالإضافة إلى التوافق 

لفرد واعتزازه بثقتھ وتوكیده لذاتھ في جمیع المواقف النفسي الذي یُضیف السعادة على حیاه ا

والأزمات والاضطرابات التي قد یتعرّض لھا في حیاتھ الیومیّة، كما أنّ الثقة بالنفس تجعل من 

  .انفعالات واستجابات الفرد أكثر اتّزاناً وبُعداً عن التھوّر والعدوانیة

 

 تُعطي الفرد دافعیّةً أكبر للتعلّم واكتساب الخبرات التي الثقة بالنفس مع تقدیر الذات : اكتساب الخبرات

من شأنھا إثراء حصیلتھ النفسیّة والاجتماعیّة والعلمیّة في شتى المجالات، والتطلّع باستمرار لجني 

 .وتعلّم كلّ ما ھو جدید، والتقدم نحو الأفضل باستمرار

 

  ه لھا تجعلھ أكثر قابلیةٍ للإقدام على الأعمال إن ثقة الفرد بقدراتھ ومھاراتھ وتقدیر: النجاح في العمل

والنجاح بھا، بالإضافة إلى إیمانھ بذاتھ وكفاءاتھ لأداء المھام بالشكل المطلوب، وبالتالي قدُرة الفرد 

لھا، كما أنّ الشخص الواثق بذاتھ  على مقاومة الأعباء التي من المُمكن أن تقع على عاتِقھ وتحمُّ

ومُتّزنة تجاه المُثیرات المُختلفة تحمیھ من الوقوع في الأخطاء التي تقف في یمتلك ردّات فعل رزینة 

  .وجھ تقدّمھ ونجاحھ

 

 المحبة والألُفة تجاه الآخرین ھي تَفاعل اجتماعي حتمي مبني على العلاقات : محبة المحیط والمجتمع

الاجتماعیّة علاقات إنسانیّة مبنیّة والانفعِالات بین الفرد والمجتمع؛ فالثقة بالنّفس تَجعل من العلاقات 

على احترام شخصیة الفرد لذاتھ ولمن حولھ، ونبذ مشاعر الكراھیّة ومنعھا من التوغّل في النفس، 

وبالتالي فإنّ العلاقات بالناس لا تُعتبر مَصدراً للمُتعة والسعادة، كما لا یُعتبر التقصیر فیھا مدعاةً 

 .للحزنِ والألم النفسي

 

 یتعرّض الفرد للكثیر من الضغوط والأزمات التي من المُمكن أن تُھدّد عملیّة تنفیذ : مشكلاتمواجھة ال

أھدافھ التي رسمھا لنفسھ، إلا أن تقدیر الفرد لذاتھ وثقتھ بھا یَجعلھ أكثر قدرةً على التعاطي مع 

على ضبط النفس المشكلات والأزمات وحلھا والتّعامل معھا بشكلٍ حكیم وفاعل، بالإضافة إلى الحفاظ 

  .الفرد تحت الظروف الحرجة التي من المُمكن أن یتعرّض لھا

 

 

  .عزیزي القارئ لا تنسى تجنب معیقات تقدیر لنفس والذات
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  النصیحة الخامسة

 :كن واقعیا .5
أغلب الأشخاص التعساء على وجھ الأرض ھم أناس، یضعون لأنفسھم أھدافا خیالیة وغیر واقعیة 

عقلك صور من قبیل  فيفلا تضع . والغضب، لعدم تحقق ھذه الأحلام الإحباطبالمرة مما یولد لدیھم 

ك فریسة العالم، أو العائلة النموذجیة، أو مدرسة كلھم ناجحون، فعدم تحقق ھذا سیترك فيأغنى رجل 

تقبل حقیقة الوضع الحال كما ھو، وتعمل جاھدا لتحسین  إنوالأجدى والأكثر ملائمة ھو  لأوفقا. للقلق

  ..الأمور فلو لم تبلغ منتھاك فقد حاولت

 فقط كن واقعیا:  
  

  ًأنظر إلى الحیاة من جمیع أبوابھا لا تدخل من باب وتترك باب كن واقعیا. 

 

 من جمیع الزوایا لا تحصر زاویة واحدة كن أكثر وضوحاً كن واقعیاً  انظر. 

 

  ًلدیك موھبة حاول تنمیتھا جرب شيء أخر إذا لم تنجح كن واقعیا. 

 

  ًحاول التغیر من نفسك لا تكن معاصراً مملاً تعلم من الحیاة الشيء المفید كن واقعیا. 

 

 یده من طریق كن واقعیاً لا تكن سلبیاً وتجعل الحیاة تسیرك أنت اختار ما تر. 

 

  ًالحیاة ملیئة باللحظات السعیدة التعسة عیش اللحظة اجعل واقعھا موجود كن واقعیا. 

 

  ًكن قویاً لا تكن أسیر لحظة وداع أو لحظة حب أو لحظة ھم أو لحظة ألم كن واقعیا. 

 

 لا تترك حیاتك باللون الأسود القاتم لا تترك ظلمة اللیل تطغى على نور الصباح. 

 

  ًلا تترك نفسك في عزلة واجھ مصاعب الحیاة واجھھا بشجاعة وعقلانیة كن واقعیا. 

 

  الوھم في الحب والعلاقة بین الطرفین غالباً ما تكون نھایتھ ھي الصدمة، وھذا بسبب تضخیم العلاقة

 وإعطائھا مثالیة عاطفیة لا نھائیة، وتنازل الطرفین عن مساحات الأمان الخاصة بھما، في مقابل

الشعور الواھم أن الطرف الآخر لن یخدعني أبداً، نتغاضى عن عیوبھ ولا نتحدث معھ بھا في سبیل 

 .كن واقعیا الحفاظ على الحب وعدم خسارتھ

 

  ًلا تسافر إلى بلد واحدة ففي كل بلد معالم مختلفة في كل بلد ثقافة مختلفة كن واقعیا. 

 

  بالمستحیل كن واقعیاً واقع الحیاة یحب التغیر لا یحب الالتزام. 
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  النصیحة السادسة

 :لست مثالیا أنت .6

الإنسان لیس شیطاناً ولا ملاكاً، بل ھو إنسان قبل كل شيء یخطئ ویصیب، یذنب ویتوب، ینزل 

 .ویرتفع، لا قعر لھبوطھ، ولا سماء لارتفاعھ، لا حافة لنذالتھ ولا حدود لكرامتھ

إلى العدم فھو كل شيء، فھو معلق بین حافتي العدم  إذا قیس إلى اللانھایة فھو لا شيء، وإذا قیس

واللانھایة، بین طرفي الخیر والشر، بین قطبي الشیطان والملاك، ھو ترابي زائل، وحقیقة خالدة، 

 .وشبح متحرك، وحي میت على الدوام

في كل لحظة یموت ویحیا، ینھدم ویتجدد، في حالة صیرورة دائمة، وحركة لا تنتھي، یخطفھ 

وتبقى آثاره تعمل متمسكة بالخلود مستعصیة على الفناء، شدید الھشاشة، عظیم القساوة،  الموت،

تسحقھ ھبة غبار، ولفحة نار، وفیروس تافھ، ولكنھ یسخر الكھرباء والنار، المغناطیس والبخار، 

 .یذیب الحدید، ویحفر الصخر، ینسف الحجر والجلمود، ویفجر قوى الذرة العاتیة وھو لا یراھا

قمة التقوى وحضیض النفایات، ھو معتنق المقدس، ومرتكب الحماقات والضلالات، سافك الدم، ھو 

  .محیي العدل، فیھ تألق الجمال، وعربدة الإجرام، لغز الوجود وسر الكون

السعادة لیست ھدفاً یحقّقھ الإنسان إنّما ھي أداة ووسیلة من أجل تحقیق الأھداف، فمن خلالھا یمكن ف

الفرد ومداركھ، وبناء موارد وإمكانیّات كثیرة، بالإضافة إلى أنّ التفكیر الإیجابيّ توسیع تفكیر 

یساعد على تحسین أسلوب التفكیر ویزید الإبداع وبالتّالي یحصل الفرد على نتائج إیجابیّة في جمیع 

   .یّةمناحي الحیاة سواء في العلاقات الاجتماعیّة، أو العمل، أو حتّى على صعید المھارات البدن

وفي السیاق ھذا، تكشف الدراسات الطبیة . كلنا یعیش حاضراً ویحمل ماضیاً ویسعى إلى مستقبل

أما السعید فھو الذي ینظر إلى الماضي . المتخصصة، أن الشخص المكتئب یعیش في بعد الماضي

، كونھ صندوق تجارب یستفید من صوابھ وأخطائھ، وإلى الحاضر كونھ میداناً للتحدي والتحفیز

ولذا، نجد أن السعید، وطبقاً للأبحاث . وكذا إلى المستقبل كونھ ممراً منیراً یحقق فیھ طموحاتھ

  .المعنیة، ھو المستفید من ماضیھ، المتحمس لحاضره، المتشوق لمستقبلھ

لا تجد شخصاً یتسم بأنھ سعید وھو لا یحسن التعامل مع نفسھ وذاتھ، إن «: قالت أمینة السویدي

ھو الذي یقدر نفسھ ویحترمھا، فھو یقدر أن � سبحانھ، خلقھ، وقد أحسن خلقھ  الشخص السعید

وھو یعلم أنھ ربما یخطئ في اجتھاداتھ أحیاناً وفى رغباتھ أحیاناً أخرى، لكنھ سرعان ما . وأكرمھ

  .«یتوازن ویعذر نفسھ ویرسم خطھ

ن، لكنھ أیضاً لیس بالأناني قلنا إن السعید لیس بالفدائي الذي یھب نفسھ ضحیة للآخری«: قالت و

الذي لا یفكر إلا في نفسھ؛ فھو جزء من أسرة ومجتمع وأمة وعالم، فلدیھ أعمال واھتمامات یخدم 

السعید لدیھ «وأكدت أمینة أن . »فیھا أسرتھ ومجتمعھ وعالمھ، وھو بذلك یوازن بین نفسھ والآخرین

املھم واختلاف سلوكاتھم؛ ولا یقسم قبول لدى الآخرین فھو یقبل جھلھم واجتھاداتھم وطرق تع

الناس كما یشاء، بل یقبلھم كما ھم، وھو في حل في اختیار الأنسب لھ في  وسلوكشخصیات 

 .«المعاشرة والصداقة، كما أنھ یسمح للآخرین في أن یختاروا من یناسبھم أیضاً 
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  النصیحة السابعة

  :لیس من بینھا المال ولا السلطة.. أھم مفاتیح السعادة .7
، لكن الألماني مانفرید لوتس، وھو »مفتاح السعادة«ربما یعتقد البعض أن امتلاك ثروات مالیة ھو 

وفي حدیثھ مع موقع بیلد الألماني، . باحث في علم النفس، یرى أن المال لا یكفل لنا الشعور بالسعادة

ملموسة،  أكد الباحث لوتس أن السعادة لیست مجرد مشاعر یمكن الحصول علیھا عبر مؤثرات

ف لوتس السعادة الحقیقیة بـ الیقین من عدم السقوط في العدمیة، حتى في أشد الأزمات التي «وعرَّ

في السیاق ذاتھ، قام باحثون أمریكیون من جامعة .»یمر بھا المرء، وعندھا یمكننا أن نشعر بالسعادة

لباحثون إلى استنتاج وتوصل ا. الأمریكیة بدراسة حول سبل الوصول إلى السعادة» مایو كلینیك«

مھم مفاده أن السعادة یمكن لكل شخص أن یزرعھا داخل نفسھ، فھناك ظروف معیشة بسیطة تجعلنا 

سعداء أكثر من الطرق التي نفكر بھا والقرارات التي نتخذھا، وأن الأشخاص الذین ینشأون في أسر 

السعادة بشكل تلقائي، حسبما ثریة وحیاتھم خالیة من الجھد والإرھاق لا یعني ذلك أنھم یشعرون ب

  .الألماني» غیزوندھایت تیب«ورد في موقع 

 خطوات بسیطة، ولكنھا كفیلة بإسعادنا 

   ووفقا للباحثین الأمریكیین، فإن الشعور بالسعادة لیس صعب المنال، بل یمكن الوصول إلیھ            

  :بخطوات بسیطة أھمھا

بالسعادة بشكل إیجابي على الوسط المحیط، ما یعني أن مخالطة السعداء ینعكس الشعور : مخالطة السعداء. 1

 .تجعلنا نشعر بالسعادة، وتجعل المحیطین بنا یشعرون بھا أیضا

للعلاقات الاجتماعیة دور مھم في سعادتنا، فالتواصل الاجتماعي مھم في الحیاة، ویقي : العائلة والأصدقاء. 2

الخبراء النفسیین یرون أن دور العائلة والأصدقاء مھم جدا في أوقات من الشعور بالوحدة، فضلا عن أن 

  .المحن

. یرى الكثیرون أن كل ما یمتلكونھ في حیاتھم ھو أمر عادي، بل حتى إنھ مفروغ منھ: الابتعاد عن التذمر. 3

اء وھنا ینصح الخبر. وعند التعرض لحادث مأساوي، عندھا فقط یتذكرون الأشیاء الجمیلة في حیاتھم

أي یجب النظر إلى النصف الملآن من . النفسیون بضرورة التمعن في الأشیاء التي یملكونھا وتجعلھم سعداء

  .الكأس

وفقا للباحثین الأمریكیین، فإن الأشخاص الذین یملكون أھدافا أو مھام : امتلاك ھدف محدد في الحیاة. 4

ن ھدف، فالقیام بأي مھمة یجعل الحیاة لھا معنى معینة في حیاتھم ھم أكثر سعادة من أولئك الذین یعیشون دو

  .ویزید الثقة بالنفس، وھو ما یراه الباحث الألماني لوتس أیضا
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  النصیحة الثامنة

  :بصحتك الاعتناء .8
یمكن تعریف الصحّة بأنّھا حالة من اكتمال السلامة البدنیّة والعقلیّة والاجتماعیّة والرفاھیّة، والتّي تتمثّل في 

النصائح والتدابیر الوقائیة الیومیة للتقلیل من احتمالیّة إصابتھ  بإتباعالحفاظ على الجسم قدر المستطاع 

ھناك العدید من الأشخاص ممّن یعانون من الأمراض بالأمراض، وللصحّة دور مھم في الشعور بالسعادة، ف

  .كأي إنسان طبیعيو السعادة التّي تفقدھم الشعور بالراحة أو الاستمتاع بالحیاة 

 خطوات المحافظة على الصحّة: 

یجب الاھتمام بالصحّة كي ینعم الإنسان بحیاةٍ سعیدة، ومن أھمّ الخطوات الواجب اتّباعھا للحفاظ 

  :على الصحّة

  ،ممارسة التمارین الریاضیّة بانتظام، وبما یناسب الجسم والعمر؛ فھي تزید من مرونة ولیاقة الجسم

 .وتساھم في تنشیط الدورة الدمویة

  نظامٍ غذائيّ سلیم یتمثّل في تناول الوجبات بشكلٍ منتظم ومتوازن، ویحتوي على احتیاجات  إتباع

 . عادن أخرىالجسم الیومیّة من سعراتٍ حراریّة وعناصر وم

  التي تعمل على زیادة احتمالیّة الإصابة بارتفاع ضغط الدم، أو  الذھنیةتجنّب تناول الأطعمة

 . اضطرابات في الكلى، وأمراضٍ خطیرة أخرى

 تناول مصادر الفیتامینات والمعادن، وتعتبر الفواكھ والخضراوات من أفضل مصادرھا . 

  ،ًوذلك حتى یبقى الجسم نشیطاً في ساعات النھار وأثناء العملأخذ قسط كافٍ من الرّاحة نھاراً ولیلا . 

 الاھتمام بالنظافة الشخصیّة التّي تعمل على التخلصّ من السموم والجراثیم التي تضرّ الجسم . 

 الإقلاع عن التدخین . 

  تجنّب تناول الوجبات السریعة أو المحلیّات الصناعیّة؛ فھي مصدر سيّء مليء جدّاً بالدھون

 . كریّات المضرّة بصحّة الإنسان على المدى البعیدوالس

  الاھتمام بالبشرة باعتبارھا جزءاً من الجسم الذّي یتمثّل بالجلد؛ فیمكن استخدام بعض الوصفات

الطبیعیّة والكریمات المفیدة لھ، وكذلك تعریضھ لأشعّة الشمس بشكل مناسب، كما یفضّل استخدام 

 .الشمس الضارّة إذا تمّ التعرض لھا لفترةٍ طویلةواقي شمسٍ مناسب یقي من أشعة 

  التقلیل من المواقف التي تستدعي التوتر والقلق والخوف، أو الاكتئاب وتعكّر المزاج؛ حیث إنّ ھذه

 .المواقف ستؤدّي إلى التأثیر على الصحة النفسیّة، وقد تؤثّر على الصحة الجسدیّة

  ق تطویر العلاقات الإنسانیة بالمحیطین بنا، وزیادة القدرة الانتباه للصحّة الاجتماعیة، وذلك عن طری

الاھتمام . على التفاعل بشكلٍ جیّد مع الأشخاص والبیئة، والحصول على علاقات شخصیّة جدیدة

 . بالصحة العقلیّة عن طریق تطویر القدرة على التعلّم والنموّ فكریّاً من خلال القراءة وتطویر الذات
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  النصیحة التاسعة

  :دائم الابتسامكن  .9
عندما یتعرّض الإنسان للمواقف المبھجة والسعیدة فإنّ ردّة فعلھ العفویّة والمباشرة والتلقائیّة تكون الابتسامة، وھي 

لغةٌ یفھمھا العالم أجمع، حتّى أنّھ یقال عنھا بأنّھا عالمیةٌ تماماً مثل اللغة الإنجلیزیة المفھومة أینما ذھب الإنسان عبر 

سولاً صادقاً إلى القلوب من حول الإنسان، خاصّةً تلك التي تخرج من أعماقھ، والقادرة على العالم، وتعدّ الابتسامة ر

تغییر منحنى یومھم السیّئ وبثّ الأمل والتفاؤل فیھم، وھي حركةٌ بسیطةٌ إلاّ أنّ لھا مدلولاتٍ ومعانٍ وأبعادٍ وتأثیراتٍ 

علیھ وسلّم أنّھ ساوى في حدیثھ بین الابتسامة والصدقة، لما عمیقةً جداً، وقد رُوِيَ عن الرسول الكریم محمد صلىّ الله 

لھا من أھمیّةٍ في زرع المحبة والود في النفوس، وقد قیل أیضاً أن ابتسامة المھزوم تفقد المنتصر لذّة انتصاره، وقد 

لحدیث عن فوائد قیل ابتسم أولاً تسعد لاحقاً، وغیرھا من الأقوال الصحیحة والواقعیة، وفي ھذا المقال سنتطرق ل

  .الابتسامة، بالإضافة إلى ذكر بعض المقولات والحكم المتداولة عن موضوع الابتسامة بالشرح والتوضیح

 ةفوائد الابتسام: 

للابتسامة دورٌ مھمٌ وأھمیةٌ كبیرةٌ في حیاة الإنسان وحیاة الناس من حولھ، ونذكر من فوائدھا مثالاً 

  : لا حصراً ما یلي

 تلعب الابتسامة دورا مھما في زیادة الشعور الجید والتفكیر الایجابي . 

  الإنسان، خاصةً تلك الموجودة حول الفم تنشّط الدماغ وتحرك أربعاً وأربعین عضلةً عند

 . والعضلات الموجودة أیضاً حول العینین

 تؤثّر في الآخرین عن طریق إسعادھم وبثّ مشاعر الفرحة والبھجة إلیھم . 

 تجعل الشخص محبوباً بین الناس. 

  تخلصّ الإنسان من الاضطرابات النفسیة كالتوتر والقلق . تضفي الجاذبیة على الإنسان

 . ب كما تزیل التفكیر السلبي، بسبب دورھا المھم في تحفیز الھرموناتوالاكتئا

  تساعد الإنسان على تخطي بعض مواقف حیاتھ المفصلیة والصعبة، مثل الزواج والحصول

 . على عملٍ ووظیفةٍ وغیرھما من الأمثلة الأخرى

 تقود الشخص للضحك وھو أمرٌ مفیدٌ للصحة حسب ما أثبتتھ الدراسات الحدیثة . 

 تقللّ من الجھد والتعب وتعطي شعوراً بالطاقة والحیویة . 

 للابتسامة دورٌ مھمٌ . تنشر الطاقة الإیجابیة بین الناس حیث یعتبرھا الكثیرون بمثابة عدوى

 .في بناء العلاقات وتقویتھا
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  العاشرةالنصیحة 

  :تتوقف عن تطویر نفسكلا  .10
 انتشرتفادة الشخص من قدراتھ ومھاراتھ وتشغیلھا للوصول إلى أھداف یسعى لتحقیقھا، وقد تطویر النفس ھو است

ھو أھمّ أنواع  واستثمارھامواضیع تطویر الذات كثیراً لما توصّل إلیھ علماء النفس من أھمیتھا، حیث أنّ تطویر النّفس 

نجاحاً، وھنا بعض النّصائح التي تساعدك على  ؛ لما فیھا من تنمیة للشخصیة وبالتالي یصبح الإنسان أكثرالاستثمار

  :تنمیة وتطویر نفسك

  

  ًقدراتك، فلابد أن تحب شخصیتك كما من  تحبط نأحب الذات وتقدیرھا، قدر نفسك كما ھي، ولا تحاول  :أولا

 . و سعادتك ر شخصیتكھي وأن تتقبلھا، فھذه الخطوة ھي أساس نجاحك في تطوی

  ًالاعترافعند حبك لذاتك أنّ ھذا الحب لا یعني تقدیس النفس والتغاضي عن أخطائھا، وإنما  انتبھ :ثانیا 

 . بجوانب الضّعف في الشّخصیة وعدم تقبلھا، وبالتّالي السّعي إلى تطویرھا لتصبح الشخصیة متكاملة

  ًقوم بعمل خطأ ھذا لا یعني أن تمقت شخصیتك، ، فعندما ت)النفس(وبین ) السّلوك(علیك التّفریق بین  :ثالثا

أن تمقت السلوك الخطأ وأن تسارع للتوبة عنھ وتصحیحھ، ولكن مع السلوك الخطأ تبقى النفس عزیزة  وإنما

 . ولا یجب إذلالھا

  ًقم بأعمال تزید من حبك لنفسك والإعجاب بھا، كأن تقوم بالمواظبة على أعمال إیجابیة كل یوم، كقیام  :رابعا

لیل، أو إخراج شيء من المال، أو صیام نھار، ومن ثمّ قم بتسجیل ھذه الأعمال الیومیة وتقییمھا، كما قم ال

للعمل على إصلاحھا وتفادیھا في المرّات القادمة، بعد المواظبة على  ةئطاالخآخر النھار بتسجیل سلوكیاتك 

 .ھذه الأعمال والتسجیلات ستشعر بجمال شخصیتك وأنھا تستحق الاحترام

   ًالكتاب صدیقك الیومي، وأكثر من القراءة في الكتب النافعة ومطالعة آخر المستجدات، الأمر  اجعل :خامسا

مثقفاً وبناءاً على ھذه الثقافة ستستطیع أن  إنساناالذي سیجعلك ملماً بما یحدث حولك في العالم، كما سیجعلك 

فس في تغیر دائم وكذلك الحیاة؛ فلا تتوقف عن على آراء الغیر، ولأن النّ  الاعتمادتبني رأیك الخاص دون 

 . العلمیة والنفسیة الاكتشافاتالتثقف في أمور الحیاة وعن القراءة، ففي كل یوم ھناك الجدید من 

  ًلنفسك خطّة یومیة تقوم بھا، بحیث تملأ وقت فراغك بأشیاء مفیدة، وإلا إن لم یكن لك خطّتك  اجعل:سادسا

 . ن خطط الآخرینالخاصّة بك فستكون جزءاً م

  ًأحصل على حب النّاس، حب النّاس لك وإطراءاتھم ستكون محفزاً لك للعمل على بناء شخصیّتك  :سابعا

وبالتّالي زیادة الثّقة بھا، وأیضاً حب النّاس لك ما ھو إلا نتیجة لحبك لذاتك، فأنت عندما تحب ذاتك ستحبھا 

التي قمت بتقویمھا، كما أن أسھل الطریق لكسب محبة لخصالھا الجمیلة التي تتحلى بھا، وللخصال السیئة 

عند الحدیث  والاھتمام بالاحترامآرائھم والإنصات لھم وإشعارھم  واحترامفي وجھھم،  الابتسامةالنّاس ھي 

 .معھم، كل ھذه الطرق ستجعلك تكسب محبة النّاس من حولك

  

 

ل ھو الدّعاء الدّائم وسؤال الله، فأنت عندما تسأل علیك بالتوجھ إلى الله دوماً، فسرّ النّجاح في أي عم :أخیراً  

 .الله الخیر فلا شك أن الله سیستجیب لك ویوفقك إلى ما ترید وترغب بإذنھ
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  الكتابخاتمة 
  

  

ما نتفق علیھ جمیعا ھو أن السعادة غایة، وما أراه أنھا لیست 

السر النائم بداخلنا یترقب حدث ولا أشخاص بل ھي الإحساس و

ویتأمل أن یرشدنا أحد إلى طریقھ … أن نوقظھ بخبر خارجي

بھذا، وبھذا فقط … والتفاؤل والثقةبالإیمان والقناعة والأمل 

تتغیر نظرتنا للحیاة ونتمكن من استقبال مؤشرات السعادة 

واحتضانھا بقوة فالعمر لا یحتمل كل ھذا الحزن والحیاة لا 

و كل یرى السعادة ویشعر بھا بشكل . الھم تستحق كل ھذا

من وجھة نظري ھي الاطمئنان وراحة البال فھنیئا … مختلف

  .ھھنیئاً ل… لمن یحصل على ذلك

 أنا یحب و یرضى و یوفقنا لم أننسال � العلي القدیر  وأخیرا

  .ا الكتابذیفع المسلمین بھ أنیجازینا عن مجھوداتنا و 

  

  بظھر الغیب تنسوني بدعوة ولا 

     و� الحمدانتھى                                                       

 

  

  



 

 

https://www.facebook.com/iliass.zaidoun

https://twitter.com/faris_lhak

           https://twitter.com/KotofHikm

 

 

          +2126.01.19.73.49

عشرآل كتاب النصائح  

17 

  المراجع

 موقع الموضوع

 تسعةموقع 

 العربي الجدیدموقع 

 اعرفموقع 

 معيللتواصل 

  
https://www.facebook.com/iliass.zaidoun                                                            

https://twitter.com/faris_lhak                                                         

https://twitter.com/KotofHikma  

+2126.01.19.73.49 

 موقع الموضوع

  موقع

  موقع

  موقع
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	 طرق التخلص من الروتين اليومي: 


	النصيحة الثالثة 
	3. اختيار الأصدقاء: 
	الصداقة تأتي من حيثُ لا نحتسب، فالصديقُ دائماً تنشأُ بينهُ وبيننا علاقة وُديّة وصادقة من دون أي تخطيط مُسبق، فهيَ ليست كالعلاقات الأُخرى التّي نُصادِفُها في حياتنا اليوميّة، ولكن أحياناً نصدم بواقع وجود بعض الأصدقاء غير الأوفياء أو المُخادعين، فالمواقف كفيلة بكشفهم لنا، مِمّا يجعل عمليّة اختيار الصديق لا بُدَّ منها ولاسيّما في الظروف التّي أصبحنا نعيشُها في يومنا هذا مما يسبب ل الحزن و الاكتئاب من غدرهم و خيانتهم ، لذلِكَ على الشخص وضع معايير مُحدّدة وثابتة يرغبُ بوجودها في صديقه، فكُلٌّ منا يرغبُ بالحصول على صديق والعيش بسعادة لمدى الحياة. 
	 طرق اختيار الصديق: 


	النصيحة الرابعة 
	4. تقدير الذات و الثقة بالنفس: 
	 أهمية تقدير الذات و الثقة بالنفس: 


	النصيحة الخامسة 
	5. كن واقعيا: 
	أغلب الأشخاص التعساء على وجه الأرض هم أناس، يضعون لأنفسهم أهدافا خيالية وغير واقعية بالمرة مما يولد لديهم الإحباط والغضب، لعدم تحقق هذه الأحلام. فلا تضع في عقلك صور من قبيل أغنى رجل في العالم، أو العائلة النموذجية، أو مدرسة كلهم ناجحون، فعدم تحقق هذا سيتركك فريسة للقلق. الأوفق والأجدى والأكثر ملائمة هو إن تقبل حقيقة الوضع الحال كما هو، وتعمل جاهدا لتحسين الأمور فلو لم تبلغ منتهاك فقد حاولت.. 
	 فقط كن واقعيا: 


	النصيحة السادسة 
	6. أنت لست مثاليا: 
	الإنسان ليس شيطاناً ولا ملاكاً، بل هو إنسان قبل كل شيء يخطئ ويصيب، يذنب ويتوب، ينزل ويرتفع، لا قعر لهبوطه، ولا سماء لارتفاعه، لا حافة لنذالته ولا حدود لكرامته. إذا قيس إلى اللانهاية فهو لا شيء، وإذا قيس إلى العدم فهو كل شيء، فهو معلق بين حافتي العدم واللانهاية، بين طرفي الخير والشر، بين قطبي الشيطان والملاك، هو ترابي زائل، وحقيقة خالدة، وشبح متحرك، وحي ميت على الدوام. في كل لحظة يموت ويحيا، ينهدم ويتجدد، في حالة صيرورة دائمة، وحركة لا تنتهي، يخطفه الموت، وتبقى آثاره تعمل متمسكة بالخلود مستعصية على الفناء، شديد الهشاشة، عظيم القساوة، تسحقه هبة غبار، ولفحة نار، وفيروس تافه، ولكنه يسخر الكهرباء والنار، المغناطيس والبخار، يذيب الحديد، ويحفر الصخر، ينسف الحجر والجلمود، ويفجر قوى الذرة العاتية وهو لا يراها. هو قمة التقوى وحضيض النفايات، هو معتنق المقدس، ومرتكب الحماقات والضلالات، سافك الدم، محيي العدل، فيه تألق الجمال، وعربدة الإجرام، لغز الوجود وسر الكون. 
	فالسعادة ليست هدفاً يحقّقه الإنسان إنّما هي أداة ووسيلة من أجل تحقيق الأهداف، فمن خلالها يمكن توسيع تفكير الفرد ومداركه، وبناء موارد وإمكانيّات كثيرة، بالإضافة إلى أنّ التفكير الإيجابيّ يساعد على تحسين أسلوب التفكير ويزيد الإبداع وبالتّالي يحصل الفرد على نتائج إيجابيّة في جميع مناحي الحياة سواء في العلاقات الاجتماعيّة، أو العمل، أو حتّى على صعيد المهارات البدنيّة.  
	كلنا يعيش حاضراً ويحمل ماضياً ويسعى إلى مستقبل. وفي السياق هذا، تكشف الدراسات الطبية المتخصصة، أن الشخص المكتئب يعيش في بعد الماضي. أما السعيد فهو الذي ينظر إلى الماضي كونه صندوق تجارب يستفيد من صوابه وأخطائه، وإلى الحاضر كونه ميداناً للتحدي والتحفيز، وكذا إلى المستقبل كونه ممراً منيراً يحقق فيه طموحاته. ولذا، نجد أن السعيد، وطبقاً للأبحاث المعنية، هو المستفيد من ماضيه، المتحمس لحاضره، المتشوق لمستقبله. 
	قالت أمينة السويدي: «لا تجد شخصاً يتسم بأنه سعيد وهو لا يحسن التعامل مع نفسه وذاته، إن الشخص السعيد هو الذي يقدر نفسه ويحترمها، فهو يقدر أن لله سبحانه، خلقه، وقد أحسن خلقه وأكرمه. وهو يعلم أنه ربما يخطئ في اجتهاداته أحياناً وفى رغباته أحياناً أخرى، لكنه سرعان ما يتوازن ويعذر نفسه ويرسم خطه». 
	و قالت: «قلنا إن السعيد ليس بالفدائي الذي يهب نفسه ضحية للآخرين، لكنه أيضاً ليس بالأناني الذي لا يفكر إلا في نفسه؛ فهو جزء من أسرة ومجتمع وأمة وعالم، فلديه أعمال واهتمامات يخدم فيها أسرته ومجتمعه وعالمه، وهو بذلك يوازن بين نفسه والآخرين». وأكدت أمينة أن «السعيد لديه قبول لدى الآخرين فهو يقبل جهلهم واجتهاداتهم وطرق تعاملهم واختلاف سلوكاتهم؛ ولا يقسم شخصيات وسلوك الناس كما يشاء، بل يقبلهم كما هم، وهو في حل في اختيار الأنسب له في المعاشرة والصداقة، كما أنه يسمح للآخرين في أن يختاروا من يناسبهم أيضاً».    

	النصيحة السابعة 
	7. أهم مفاتيح السعادة.. ليس من بينها المال ولا السلطة: 

	النصيحة الثامنة 
	8. الاعتناء بصحتك: 
	 خطوات المحافظة على الصحّة: 
	يجب الاهتمام بالصحّة كي ينعم الإنسان بحياةٍ سعيدة، ومن أهمّ الخطوات الواجب اتّباعها للحفاظ على الصحّة: 
	 ممارسة التمارين الرياضيّة بانتظام، وبما يناسب الجسم والعمر؛ فهي تزيد من مرونة ولياقة الجسم، وتساهم في تنشيط الدورة الدموية. 
	  إتباع نظامٍ غذائيّ سليم يتمثّل في تناول الوجبات بشكلٍ منتظم ومتوازن، ويحتوي على احتياجات الجسم اليوميّة من سعراتٍ حراريّة وعناصر ومعادن أخرى.  
	 تجنّب تناول الأطعمة الذهنية التي تعمل على زيادة احتماليّة الإصابة بارتفاع ضغط الدم، أو اضطرابات في الكلى، وأمراضٍ خطيرة أخرى.  
	 تناول مصادر الفيتامينات والمعادن، وتعتبر الفواكه والخضراوات من أفضل مصادرها.  
	 أخذ قسط كافٍ من الرّاحة نهاراً وليلاً، وذلك حتى يبقى الجسم نشيطاً في ساعات النهار وأثناء العمل.  
	 الاهتمام بالنظافة الشخصيّة الّتي تعمل على التخلّص من السموم والجراثيم التي تضرّ الجسم.  
	 الإقلاع عن التدخين.  
	 تجنّب تناول الوجبات السريعة أو المحلّيات الصناعيّة؛ فهي مصدر سيّء مليء جدّاً بالدهون والسكريّات المضرّة بصحّة الإنسان على المدى البعيد.  
	 الاهتمام بالبشرة باعتبارها جزءاً من الجسم الّذي يتمثّل بالجلد؛ فيمكن استخدام بعض الوصفات الطبيعيّة والكريمات المفيدة له، وكذلك تعريضه لأشعّة الشمس بشكل مناسب، كما يفضّل استخدام واقي شمسٍ مناسب يقي من أشعة الشمس الضارّة إذا تمّ التعرض لها لفترةٍ طويلة. 
	 التقليل من المواقف التي تستدعي التوتر والقلق والخوف، أو الاكتئاب وتعكّر المزاج؛ حيث إنّ هذه المواقف ستؤدّي إلى التأثير على الصحة النفسيّة، وقد تؤثّر على الصحة الجسديّة. 
	  الانتباه للصحّة الاجتماعية، وذلك عن طريق تطوير العلاقات الإنسانية بالمحيطين بنا، وزيادة القدرة على التفاعل بشكلٍ جيّد مع الأشخاص والبيئة، والحصول على علاقات شخصيّة جديدة. الاهتمام بالصحة العقليّة عن طريق تطوير القدرة على التعلّم والنموّ فكريّاً من خلال القراءة وتطوير الذات.    


	 النصيحة التاسعة 
	9. كن دائم الابتسام: 
	 فوائد الابتسامة: 
	للابتسامة دورٌ مهمٌ وأهميةٌ كبيرةٌ في حياة الإنسان وحياة الناس من حوله، ونذكر من فوائدها مثالاً لا حصراً ما يلي:  
	 تلعب الابتسامة دورا مهما في زيادة الشعور الجيد والتفكير الايجابي.  
	 تنشّط الدماغ وتحرك أربعاً وأربعين عضلةً عند الإنسان، خاصةً تلك الموجودة حول الفم والعضلات الموجودة أيضاً حول العينين.  
	 تؤثّر في الآخرين عن طريق إسعادهم وبثّ مشاعر الفرحة والبهجة إليهم.  
	 تجعل الشخص محبوباً بين الناس. 
	  تضفي الجاذبية على الإنسان. تخلّص الإنسان من الاضطرابات النفسية كالتوتر والقلق والاكتئاب كما تزيل التفكير السلبي، بسبب دورها المهم في تحفيز الهرمونات.  
	 تساعد الإنسان على تخطي بعض مواقف حياته المفصلية والصعبة، مثل الزواج والحصول على عملٍ ووظيفةٍ وغيرهما من الأمثلة الأخرى.  
	 تقود الشخص للضحك وهو أمرٌ مفيدٌ للصحة حسب ما أثبتته الدراسات الحديثة.  
	 تقلّل من الجهد والتعب وتعطي شعوراً بالطاقة والحيوية.  
	 تنشر الطاقة الإيجابية بين الناس حيث يعتبرها الكثيرون بمثابة عدوى. للابتسامة دورٌ مهمٌ في بناء العلاقات وتقويتها.  
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