
 

  

 

 

 

 

 

 

:الجرعة المعرفيةعنوان   

 

 ا
 
 ختر أن تكون سعيدا

 

 إعداد:

 شيخة المهيري 

 

 

 

 إدارة المعرفة

 قسم البحوث و الدراسات

  



 السعادة البحث عن 

لمة السعادة، ولقد كتب الكثير من كالمتعددة الوجوه مثل  من الصعب العثور على مصطلح آخر له من التفسيرات الإنسانية

 هي السعادة، وما مضمونها؟ السعادة، ومع ذلك ماالأدباء والفلاسفة مقالات فكرية حول 

تكمن السعادة في إدراكنا بأننا نحمل بداخلنا كل القوة الإبداعية غير المحدودة للحياة الرائعة، فما يجعلنا سعداء هو موجود 

 
ً
 بداخلنا جميعا

ً
هذه النعمة  رك عقلك الواعيولكن السؤال هو متى يد، حتى أنت ذاتك تحمل بداخلك تلك الجوهرة، حقا

 السماوية.

  .اختر الامتنان وانظر إلى الجانب المشرق  .1

قد تكون حقيقة أن حتى تشعر بالسعادة،  هناك دائمًا ش يء إيجابي يمكنك التركيز عليه بغض النظر عن مدى سوء الحياة،

وأرجل بها،  ى أن لديك عيون لتر صدقاء وعائلة  يحبونك، أو أن لديك ملابس لترتديها، أو حتى أ وأيضالديك مكانًا للعيش فيه، 

 .هناك الملايين من الناس في العالم ليس لديهم بعض هذه الأشياء فإن   ش ي بها،تم

قد تكون أيضًا أشياء صغيرة  ،كنظرًا لأن السعادة اختيار ، ابدأ في العثور على الأشياء التي تشعر بالامتنان من أجلها في حيات

كتابة هذه الأشياء ، كأمر مسلم به، مثل رائحة العشب المقطوع، وصوت المحيط، وما إلى ذلكوعامة على ما يبدو نأخذها غالبًا 

أن  أظهرت الدراسات ، فقدحاول تدوين ثلاثة أشياء جيدة عن كل يوم اعد على ترسيخ سعادتك بشكل أكبريس دفتر الامتنان في

  .يميائيًا ليكون أكثر إيجابيةك  القلق ويغير الدماغ  القيام بذلك يزيد من التفاؤل ويقلل من

 .اختر التفكير بشكل إيجابي .2

إن التركيز على الأفكار الإيجابية ومحاولة الحد من التفكير السلبي  "حاول أن تعيش في حكاية "كل سحابة لها جانب مض يء

 من الفعل، ولكن جرب الأسلوب التالي
ً

 ى استبدالها بفكرة إيجابيةفي كل مرة يكون لديك فكرة سلبية، ما عليك سو  أسهل قولا

 في حياتك.سعادة وال المزيد من الأفكار الإيجابية تفكيرك المعتادة لإضفاءستساعد هذه الممارسة في إعادة تدريب أنماط 

  .عامل الآخرين بشكل جيد .3

كثر من ذلك، في أعماقنا نريد أيضًا أن نعامل الآخرين بنفس الاحترام الذي نود أن نمنحه الأولكن  عامل بلطفالكل يريد أن ي  

ولكن أيضًا يجلب لك الرضا  يفيد المتلقي معيار قوي  ذات قاعدة ذهبية هيعامل كل شخص تقابله باللطف وصبر  لأنفسنا

عاملالمتزايد عن نفسك عندما تسعى إلى معاملة الآ 
 
 .خرين كما تحب أن ت

 خير..في ال 

الأمر كله يتعلق بتبني العقلية الصحيحة واتخاذ الخيارات التي  ،ضع السعادة تحت سيطرتكت أفضل جزء في هذا النهج هو أن

 .تعزز مزاجك الإيجابي مرارًا وتكرارًا

https://www-happiness-com.translate.goog/magazine/art-culture-leisure/gratitude-journal/?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=ar&_x_tr_hl=ar&_x_tr_pto=sc
https://translate.google.com/website?sl=en&tl=ar&hl=ar&prev=search&u=https://greatergood.berkeley.edu/article/item/how_gratitude_changes_you_and_your_brain
https://translate.google.com/website?sl=en&tl=ar&hl=ar&prev=search&u=https://www.forbes.com/sites/melodywilding/2016/08/15/forget-positive-thinking-this-is-how-you-actually-change-negative-thoughts/
https://translate.google.com/website?sl=en&tl=ar&hl=ar&prev=search&u=http://zenhabits.net/18-practical-tips-for-living-the-golden-rule/


وحتى عند الانتهاء من المنزل، ، وموارد وجهد وصبرأنت بحاجة إلى رؤية وخطة  ، السعي وراء السعادة يشبه إلى حد كبير بناء منزل 

 .ه يمكن أن يتدهور وينهار ويسقطوإلا فإن  ، كل فترة لا تزال بحاجة إلى الصيانة

 . سارة والسلبيةالأن ينتهي بك الأمر إلى الغرق في المشاعر غير ممكن دون صيانة منتظمة، ، الش يء نفسه ينطبق على السعادة


