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	مقدمة 
	الإهداء 
	كلمة صاحب الكتاب 
	كيف تعرف انك حي ؟ 
	 من أنت ؟؟ 
	اختر حياتك  

	 النصيحة الأولى 
	1. القرب من الله تعالى: 
	 طرق التقرب من الله: 


	النصيحة الثانية 
	2. التخلص من الروتين اليومي: 
	كثيرٌ من الناس يشعرون بأنّه ليس هناك وقتٌ كافٍ في الصباح لإنجاز أمورهم؛ حيث إنّهم يكافحون في الوصول إلى العمل أو يفعلون أمورهم المعتادة  ولكن يجب التخلّص من هذا الشعور في أسرع وقت؛ لأنّه يعكّر صفو يوم الشّخص ويصيبه بالاكتئاب، ولذلك سنذكر لكم في هذه النصيحة بعض الطّرق للتّخلّص من الروتين اليومي، ولإنجاز الأمور في أسرع وقتٍ ممكن. 
	 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.    
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