






إلى طفليّ جوش وروبي







مقدمة
إلى أي درجة تشعر بالسعادة؟

السعادة: حالة من الصحة العقلیة والعاطفیة تحددھا المشاعر الإیجابیة أو الطیبة التي تتراوح
من القناعة إلى الابتھاج الشدید.

ذكُرت عبارة السعي وراء السعادة في وثیقة إعلان الاستقلال الأمیركي على نحو یدعو للتفاؤل
ربما، لكن تحقیق السعادة شيءٌ آخر. السعي وراء السعادة في الحقیقة شيء یجب متابعتھ بنشاط،
وإذا ما تمّ ذلك، فھو یجعل السعادة تبدو الخیار الأفضل، یجعلھا تبدو كحالة عقلیة یجب السعي إلیھا

قبل أي شيء آخر.



یمكننا أن ننظر إلى السعادة بثلاث طرق مختلفة على الأقل: على أنھا
حالة متعة، أو حالة معرفیة، أو فلسفة حیاة عامة. إذاً، السعادة یمكن
أن تشیر إلى طریقة تفكیر، كأن تكون تفاؤلیة، أو إلى طریقة إحساس
بالمتعة، والسرور، والارتیاح، والامتنان، أو تشیر ببساطة إلى طریقة

وجود.
نانسي إیتكوف، عالمة نفس وباحثة في العلوم المعرفیة

سواء أسمیتھا صحة ذاتیة، أم نفسیة إیجابیة، حاز موضوع السعادة أھمیة كبرى في السنوات
الأخیرة. شمل ھذا الاھتمام الجدید نشر الأمم المتحدة ”تقریر السعادة العالمي“ في أعوام 2012،
2013، 2015، الذي شارك في وضعھ علماء نفس واقتصادیون وخبراء صحة ومستشارون في
السیاسات العامة. عرض التقریر حالة السعادة في العالم واقترح أنھ من واجب الحكومات

الوطنیة أن تھتم أكثر بالسعادة لفائدة الجمیع.
لماذا؟ لأن الناس السعداء یكونون أكثر صحة وأكثر إنتاجیة، ویتسببون في مشكلات أقل في

المجتمع، الأمر الذي، حتى لو أخذناه من وجھة نظر اقتصادیة فقط، سیكون جیداً.





”تقریر السعادة العالمي“
الدول العشر الأكثر سعادة عام 2015

 6- فنلندا 1- سویسرا

 7- ھولندا 2- أیسلندا

 8- السوید 3- الدنمارك

 9- نیوزیلندا 4- النرویج

 10- أسترالیا 5- كندا

المعاییر التي اعتمد علیھا ”تقریر السعادة العالمي“:

GDP الدعم الاجتماعي• الناتج المحلي الإجمالي للفرد •

• الحریة في صنع خیارات الحیاة• متوسط العمر الصحي

• مظاھر الفساد• سخاء الدولة

• الأثر السلبي (المزاج)• الأثر الإیجابي (المزاج)





PERMA
من اللافت أن نعرف كیف تصنَّف البلدان المختلفة وفق ھذه المعاییر. فقد
طوّر العلماء طرقاً مختلفة لمحاولة قیاس وتقییم ما یجعلنا سعداء تبعاً لعوامل
مختلفة جداً مثل: المفھوم، والمرونة، والارتباط، والمشاعر، والإنجاز. وضع
عالم النفس الأمیركي الخبیر في السعادة الحقیقیة، الدكتور مارتن سلیجمان،
وھو أحد أفضل الباحثین المعروفین في ھذا الموضوع، الاختصار
PERMA الذي یحدد المبادئ الخمسة الجوھریة للصحة النفسیة، والتي

تزودنا بنموذج علمي للسعادة وفق رأیھ:

– P
مشاعر
إیجابیة

– E
ارتباط

– R
علاقات
– M

مفھوم
– A

إنجاز

من الواضح أن ھذه المبادئ جمیلة جداً، وھذا الإطار نقطة جیدة
للانطلاق، لكن من المھم أن نتذكر أنھ حتى عندما یكون لدینا
مجموعة معاییر مثبتة تناقض ما نحاول قیاسھ من السعادة، فإن كل
ً نحو ً بسیطا فرد یشكل حالة مختلفة. یؤمّن ھذا الإطار توجیھا
الخطوات التي یمكنك فعلھا إن كنت تشعر أنھ بإمكانك أن تكون

أكثر سعادة.

خطوات صغیرة، تغییر كبیر
بالعودة إلى تعریفھا، السعادة ھي كل ما یتعلق بكیفیة شعورك، من الأسباب
التي تجعلك تشعر بتلك الطریقة، إلى الوعي الذي یجعلك قادراً على إنجاز
ً كبیراً. معظم التغییرات، حتى الصغیرة جداً منھا، التي ستشكل بالفعل فرقا
الناس سیعترفون أنھم یریدون أن یشعروا بسعادة أكبر بطریقة ما، لكنھم لا
یعرفون حتى ما ھو الفعل المحدد الذي علیھم عملھ، ھذا ما یجعلھم یشعرون



اختبار السعادة
لیست التجارب التي نختبرھا في الحیاة ھي ما یؤثر فقط فیما ھل نشعر أننا
سعداء أم لا، وإنما شعورنا تجاه ھذه التجارب یؤثر أیضاً. الخطوة المھمة
الأولى ھي أن تحدد تماماً أین أنت الآن من شروط السعادة. نفذّ ھذا الاختبار

الصغیر لتأخذ صورة أفضل عن نقطة البدایة التي ستنطلق منھا.

• ما ھو شعورك نحو
مجمل حیاتك في ھذه

اللحظة؟
A – متفائل.
B – مستاء.
C – محبط.
D – حزین.

• عندما تراجع إنجازاتك
في العمل، ھل تشعر أنك:

A- مبتھج.
B- راضٍ كیف جرت

الأمور.
C- محبط. تعتقد أنھ كان

بإمكانك فعل ھو أفضل.
D- مستاء.

ً ما • كم مرة تفعل شیئا
لمجرد التسلیة فقط؟

A- كل یوم.
B- كل أسبوع.

C- مرة في الشھر.
D- لا أفعل ذلك أبداً.

• كم مرة تمارس الریاضة؟
A- كل یوم.

B- كل أسبوع.
C- مرة في الشھر.
D- لا أمارسھا أبداً.

• كم عدد أصدقائك الذین تظن أنھم
سیكونون سعداء بمساعدتك إذا مررت في

أزمة؟
A- كل أصدقائي.

B- اثنا عشر منھم تقریباً.
C- واحد أو اثنین فقط.

D- لا أحد.
• كیف تنام؟

A- بصورة جیدة جداً: ثماني ساعات في
اللیلة وسطیاً.

B- أنام عادة جیداً، لكن ذلك یعتمد على ما
یحدث.

C- لیس سیئاً جداً، لكنني غالباً ما أستیقظ في
اللیل.

D- سیئ جداً، لدي دوماً مشكلة أرق.



• ھل تتابع الأخبار كل یوم؟
A- لیس غالباً، ما لم یكن ھناك

قصة كبیرة أتابعھا.
B- أقرأ العناوین على الإنترنت في

الصباح.
C- أحاول أن أشاھد أخبار المساء

في معظم الأیام.
D- أنا مدمن أخبار، أتابعھا على
الإنترنت، وفي الصحف والمذیاع

والتلفاز.
• عندما استیقظت ھذا الصباح، ھل

كنت تشعر أنك:
A- مسرور أنھ حان وقت

الاستیقاظ.
B- محاید، لا تشعر بشيء.

C- قلق.
D- مكتئب.

• كم مرة تجتمع بأصدقائك؟
A- كل یوم.

B- كل أسبوع.
C- مرة في الشھر.

D- لا أجتمع بھم أبداً.

• كیف تقیمّ صحتك العامة؟
A- ممتازة.

B- لیست سیئة.
C- ضعیفة.

D- سیئة.
• ھل لدیك ذكریات إیجابیة عن

طفولتك؟
A- نعم، كانت أوقاتاً سعیدة.

B- نعم، كانت جیدة.
ً لا بأس C- لیس تماماً، كانت أوقاتا

بھا، لكن الآن أفضل.
D- كانت صعبة جداً.

ً أو محبطاً، • إذا سمعت خبراً سیئا
كم یستغرق منك الأمر لتعود إلى

طبیعتك؟
A- لا یستغرق وقتاً طویلاً، إن كان
بإمكاني التحدث بالأمر إلى شخص

قریب.
B- مدة قصیرة، تعتمد على ما

یحدث أیضاً.
C- أیام عدة، أنا أمیل إلى التوسع

في الاطلاع على الأشیاء.
D- مدة طویلة، یدور الأمر في
رأسي مراراً وتكراراً بطریقة مقلقة.



نتائج إجاباتك
D / نقطتان =C / 3 نقاط =B / 4 نقاط =A= نقطة

المجموع بین 36 و48 نقطة
ً في حیاتك، وأنت مرن عندما یتعلق الأمر بتقلبات الحیاة أنت متفائل تماما
الطبیعیة. أنت على الأرجح فعلت الكثیر من الأشیاء التي تجدھا مثمرة،
والتي تساعد في تعزیز وجھة نظرك الإیجابیة عن الحیاة، كما أن لدیك شبكة

جیدة من الدعم إذا واجھت صعوبات.

المجموع بین 24 و35 نقطة
ً ما، رغم أن الظروف الخارجیة ربما تؤثر فیك أكثر مما أنت راضٍ نوعا
ترغب، یمكنك أن تستفید من الفرص الجدیدة المقدمة إلیك لإغناء حیاتك
الیومیة ودعم شبكة علاقاتك، وھذا بدوره سیساعدك على أن تكون أكثر

مرونة وتتحكم بالأوقات السیئة بطریقة أفضل.

المجموع بین 12 و23 نقطة
ً لتنظر كم ھي حیاتك سعیدة، وھل تفعل ما یكفي ً مناسبا قد یكون ھذا وقتا
للموازنة بین السلبي والإیجابي. ربما تحتاج أن تنظر عن كثب في علاقاتك
والعمل الذي تفعلھ، وتكتشف ھل ھذه الأشیاء تسبب لك التوتر وتمنعك من
الإحساس بالسعادة. ھل تعمل ما یكفي من التمرینات الریاضیة، ھل تحصل
على ما یكفي من النوم، ھل تأكل بطریقة صحیحة؟ إن لم تكن كذلك، فأنت
بحاجة ربما أن تفكر في استشارة اختصاصي صحة أو البحث عن نوع ما

من العلاج یساعدك في العودة إلى مسار السعادة.



جین السعادة: ھل ھو موجود؟

لیس ھناك شك في أن بعض الأشخاص یبدون أكثر سعادة من غیرھم. ویبدو أنھم ینظرون إلى
ً جیدة الأفضل في الحیاة ویدیرون صعوباتھا بتكیفٍّ جید، وفي النتیجة یبدو أن الحیاة تكون دوما

معھم.
یبدو أن بعض الناس لدیھم جین السعادة.

بالعودة إلى عام 2011، سأل علماء الاقتصاد السلوكي في كلیة لندن للاقتصاد أكثر من 2500
شخص إلى أي درجة ھم راضون عن حیاتھم، مع تحلیل DNA لدیھم لفحص جین السعادة.

جین السعادة المعروف بـHTT–5 ھو المسؤول عن كیفیة توزیع الخلایا العصبیة السلیمة
للسیروتونین، وھو المنتجَ الكیمیائي الذي ینتجھ الدماغ ویساعد في تحسین المزاج الإیجابي. وقد
وجدت الدراسة أن الناس الذین لدیھم مستویات منخفضة من السیروتونین، الذي یعرف بـ”عقار
السعادة“، ھم أكثر عرضة للاكتئاب. ھم من یفُترض أنھم سیستخدمون مجموعة من مضادات
الاكتئاب التي تدعى: مثبطات استرداد السیروتونین الانتقائیة أو SSRIs التي تعمل على رفع
مستویات السیروتونین في الدماغ، فتخفف بذلك أعراض الاكتئاب، بما فیھا غیاب الإحساس

بالسعادة.



سعادتنا، بالطبع، لیست محصورة بھذا المورث دون غیره، خاصةً أن الخبرة المكتسبة على
طول الحیاة ستستمر في تفسیر معظم الاختلافات في السعادة الفردیة. لكن نتائج ھذا البحث
تساعد في تفسیر لماذا یملك كل منا مستوى ممیزاً من أساس السعادة، ولماذا یمیل بعض
الأشخاص إلى أن یكونوا أكثر سعادة بطبیعتھم من غیرھم، وأن ذلك یتعلق في جزء كبیر

منھ بتركیبنا الوراثي الفردي.
جان–إیمانویل دي نیف، باحث معروف.

ھل ھذا مھم؟
ولكن ما الذي یأتي أولا؟ً الاستعداد الوراثي للسعادة أم الحیاة السعیدة بحد ذاتھا؟ ھل ھؤلاء الذین
یملكون جین HTT–5 سعداء بسببھ، أم بغض النظر عنھ؟ وإذا كان الاحتمال الأول ھو
الصحیح، ماذا عن الثاني؟ ھل یمكنك أن تكون سعیداً إن لم یكن لدیك جین السعادة؟ بكلمات
أخرى، ھل السعادة سبب أم نتیجة للظروف، وإن كانت سبباً، ھل یمكننا حقاً أن نؤثر فیھا؟ ھل
یمكننا حقاً أن نختار أن نكون سعداء ونفعل خطوات باتجاه ھذه الإمكانیة، ھل یمكننا أن نحیا حیاةً

تعزز بطریقة فعلیة الشعور بسعادة شخصیة أكبر، حتى إن لم نكن مستعدین لھا بطبیعتنا؟
معظمنا سعداء تقریباً بقدر ما نھیئ عقولنا لذلك، ویلیام أدامز





ماذا یظھر البحث؟

الحقیقة ھي أن السعادة لیست كثیراً ما قد نرغب أن تكون، فھي لیست حالة ذاتیة عفویة. میلنا
الطبیعي في الواقع ھو نحو التشاؤم أكثر. لماذا؟ تكشف ھذه الحقیقة أن أفضل آلیة للبقاء في الماضي
كانت تتطلب منك أن تتوقع الأسوأ، وأن تكون متیقظاً جداً، وبالعموم (وھذا مفھوم) أن تكون قلقاً من
أن یمسك بك كائن مفترس من كائنات ما قبل التاریخ؛ آلیة البقاء ھذه كانت مفیدة أكثر بكثیر من
القناعة. أما الیوم، حیث نادراً ما یكون وجودنا الجسدي في خطر، فإن ھذا المیل الطبیعي إلى

السلبیة أقل مساعدة في السعي وراء السعادة.

ھرمونات السعادة
قد نكون متشائمین بطبیعتنا لكننا نملك فعلاً الكثیر من الوسائل التي تساعد في تحسین مزاجنا، وھذا
یمكن أن یساعد بدوره في خلق حالة أكثر سعادة في العقل. ھرمونات الشعور الجید ھم الفرسان
الأربعة: الإندروفینات، والسیروتونین، والدوبامین، والأوكسیتوسین، وھذه الھرمونات تعمل

بطرائق مختلفة تماماً.

• الإندروفینات
تنتج الإندروفینات – أو الببتیدات العصبیة الأفیونیة الذاتیة المنشأ – من الغدة النخامیة والجھاز
العصبي المركزي استجابةً للألم والتعب الجسدي. وھي تشبھ المورفین في تركیبھا الكیمیائي،
وتعمل كمسكنات ومضادات طبیعیة للألم عبر تنشیط المستقبلات الأفیونیة في الدماغ. تتحرر
الإندروفینات خلال ممارسة الریاضة، وتطلق المشاعر الإیجابیة، ویمكن أن تخلق حالة من



”النشوة“ الطبیعیة. كما أنھا تنُتج إلى مدى محدود نتیجة للضغط العاطفي والألم، فبالنسبة إلى الجسم
الألم ھو ألم، وھي التي تمیز نوعاً ھل الألم عاطفي أم جسدي.

• السیروتونین
السیروتونین ناقل عصبي آخر للشعور الجید لا ینتج في الدماغ فقط وإنما في القناة الھضمیة أیضاً.
یساعد في تنظیم المزاج، والرغبة الجنسیة، والنوم، والشھیة، والذاكرة والتعلم. رُبط عجز
السیروتونین، أو عجز قدرة الدماغ عن زیادتھ، بالاكتئاب. لھذا السبب تم تطویر مجموعة الأدویة

المعروفة بـ SSRIs (مثبطات استرداد السیروتونین الانتقائیة) التي تساعد في علاج الاكتئاب.

• الدوبامین
الدوبامین ھو ناقل عصبي معقد. وھو محط رئیسي للاھتمام العلمي لأنھ ینشط مركز السعادة في
ً إنتاج الدوبامین أكثر. الدماغ. عندما نتوقع حدوث شيء ما یبعث على السعادة، یبدأ الدماغ فعلیا
المفید في ذلك أن ھذا المركب الكیمیائي یمكن أن یساعد في تشجیعنا على فعل شيء ما ینتج في ھذه
السعادة والمكافأة. لذا، من ناحیة، یمكن لتحریر الدوبامین أن یحفزنا على فعل عمل ما عندما تكون
المكافأة ھي الشعور بالإنجاز والفخر عند إتمام ھذا العمل مثلاً. لكن من ناحیة أخرى، وبطریقة أقل
إیجابیة، فإن تحریر ھرمون تحسین المزاج ھذا یكمن في صمیم السعادة الناتجة عن المقامرة أو

الأشكال الأخرى من المخاطرة، حیث تكون المكافآت متقلبة.
الدوبامین ھو أیضاً الھرمون الذي ینُتجَ عندما ”نقع في الحب“، وینشّط مركز السعادة في الدماغ
كثیراً، ما یسمح لنا بالاستفادة منھ شعوریاً. یمكن لھذا أن یحفز أفعالنا لجعل الإحساس بالحیاة أفضل،
ً في صمیم عدد من لكن الجانب السلبي ھو أن الدوبامین مسبب قوي للإدمان، وھو یكمن أیضا

حالات الإدمان: سواء الحب، أو القمار.

• الأوكسیتوسین
یعزز ھذا الھرمون مشاعر التفاؤل، ویبني احترام الذات والثقة، وھو في الواقع سھل الإنتاج لأن كل
ما علیك أن تفعلھ ھو أن تعانق شخصاً ما. حتى أن مجرد التفكیر بحب وإیجابیة في شخص ما تحبھ
یساعد أیضاً في إنتاجھ. یتحرر الأوكسیتوسین أیضاً بین الأم وطفلھا أثناء الرضاعة لتعزیز الرابطة
بینھما، وخلال الألفة الجنسیة ورعشة الجماع لفعل الشيء نفسھ، ما یقود إلى مشاعر الأمان والقرب
وھذا ما یكسبھ لقب ”ھرمون الحب“. ھو ما یجعلنا قادرین على التعاطف مع الشخص الآخر، والثقة



بھ وحبھ، ما یعني أنھ كلما زدنا ما یمكننا فعلھ لإنتاج ھذا الھرمون ونشره، زادت السعادة التي یمكن
أن نشعر بھا. لذا انطلق، عانق أحداً الیوم. أنت – ومن تعانقھم – ستشعرون أنكم أكثر سعادة بذلك.

ابتسم أكثر
المشاعر الإیجابیة لھا إشارة عالمیة ھي الابتسامة، وھذه لا تشمل الفم فقط، وإنما التجعدات حول
العینین أیضاً. تعرف ھذه الابتسامة بـ”ابتسامة دوشین“ نسبة إلى العالم العصبي الفرنسي غیوم
دوشین، الذي حددھا باستخدام العضلة الوجنیة الرئیسیة (التي ترفع زاویتي الفم) والعضلات
الدویریة العینیة (التي ترفع الخدین وتجعل الجلد حول العینین مجعداً). الشيء المھم ھو أن عملیة
تحریك عضلات وجھنا للابتسام تزید مشاعر الإیجابیة: في وضع الابتسام، تعطي العضلات
الوجھیة إشارة للدماغ أننا نشعر بالسعادة وھذا یحسن مزاجنا بالعموم. حلقة التغذیة الإیجابیة ھذه
تحرر أیضاً إندروفینات الشعور الجید عندما نبتسم، لذا ھذا سبب آخر یوضح لك لماذا یستحق الأمر

منك أن تبتسم أكثر كلما أمكنك ذلك.

لن نعرف أبداً كل الخیر الذي یمكن أن تفعلھ ابتسامة بسیطة. الأم تیریزا

ً إلى أن نبتسم لھ. یوضح ھذا المثال ً تقریبا بالتأكید، إذا ابتسم أحدھم لنا، فنحن نمیل أوتوماتیكیا
البسیط كیف یمكن للسعادة والإیجابیة أن تنتقل فعلاً بالتواصل الاجتماعي. لاحظ نیكولاس
كریستاكیس، وھو مدیر مختبر الطبیعة البشریة في كلیة الطب في جامعة ھارفرد، الذي درس ھذه
الظاھرة، أن السعادة یمكن أن تنتقل فعلاً إلى الناس من حولك. أن یكون لدیك صدیق سعید یعیش

ضمن مسافة میل منك فھذا یزید بالفعل احتمال أن تكون أنت أیضاً أكثر سعادة.

یبتسم الرضّع والأطفال أكثر من البالغین: نحو 400 مرة في الیوم. یمیل الناس السعداء إلى الابتسام بین 40–50 مرة
في الیوم، بینما یبتسم معظم الناس حوالى 20 مرة في الیوم وسطیاً.

المشي
ظھر أن البیوفیلیا، حب العالم الطبیعي والاستجابة السعیدة لھ، ھو أمر ذو تأثیر إیجابي جداً علینا،

وأن الطبیعة، وقضاء وقت في بیئة طبیعیة محیطة، عامل مساعد جداً لتحسین مزاجنا.
وجد غریغوري براتمان، من جامعة ستانفورد، أن المشي 90 دقیقة في بیئة خضراء وھادئة
كالحدیقة العامة كان لھ تأثیر مھدئ للقشرة الأمامیة من الدماغ، وكان مفیداً في تقلیل نوع من التفكیر



ً أنھ جعل الأشخاص الذین تطوعوا المعمم الذي یمكن أن یدفعنا إلى القلق والاكتئاب. وبدا أیضا
للدراسة أكثر سعادة وأكثر انتباھاً بعدئذٍ.

مع أننا بحاجة إلى مزید من البحث لاكتشاف لماذا یحدث ھذا بدقة، وما ھي المظاھر الطبیعة
المفیدة لزیادة السعادة، فإن ھذه النتائج تدعم العمل الآخر الذي یظھر تأثیرات إیجابیة مشابھة. حتى
صورة منظر طبیعي جمیل أو نباتات وأزھار نضرة في مكاتبنا أو منازلنا یمكن أن تساعد في

تحسین مزاجنا.



تمشَّ في الخارج؛
سیخدمك ھذا أكثر بكثیر من البقاء

أسیر أفكارك.
رشید أوغونلارو



تحدي الأفكار السلبیة

ھل تعرف ذلك الصوت السلبي المتواصل في رأسك؟ ذلك النقد الداخلي الذي یمكنھ أن یدمرك
بسرعة أكثر من أي أحد آخر تعرفھ؟ الإصغاء إلى ھذا الصوت أمر فاشل ولا یساعد أبداً. لماذا
تكون شریراً مع نفسك؟ حین تتعلمّ تحدي نمط التفكیر السلبي الأوتوماتیكي، وتغییر ذلك المنظور
ومقاومة ذلك الصوت الداخلي، یمكنك أن تقطع شوطاً طویلاً باتجاه مساعدة نفسك والشعور بسعادة

أكبر.
یقود ھذا إلى تحدي تلك الأفكار السلبیة فعلیاً، لكنھ سیحتاج بعض التمرین المكثف. ھذه العملیة
ھي جوھر ”العلاج السلوكي المعرفي“ (CBT) القائم على كل ما یتعلق بكیف یساعدك تغییر
أفكارك (إدراكك) في تغییر مشاعرك تجاه الأشیاء، وھذا یكون لھ في النتیجة تأثیر إیجابي في كیفیة

استجابتك.

حیاتي ملیئة بالمصائب، معظمھا ما لم یحدث أبداً. مارك توین

عندما تقبض على نفسك تفكر بسلبیة، قف وفكر ھل ما تفكر فیھ صحیح فعلاً أم أنھ فقط سیناریو
أسوأ الأحوال المتخیل.

أین ھو الدلیل الفعلي على ما تفكر فیھ؟ استخدم رد فعلك الأول كحافز لإعادة تقییم ما قد یعترض
طریقك ویمنعك من رؤیة الواقع. ھذا لیس تفكیراً صوفیاً، وإنما مجرد نظرة موضوعیة إلى واقع

الوضع دون ذلك الصوت الناقد في رأسك الذي یخبرك الأمر بطریقة أخرى.



الھدف ھنا ھو أن تستخدم دماغك المفكر، بدلاً من مشاعرك، لتقییم وإدارة تلك الأفكار السلبیة التي
تؤثر في كیفیة شعورك: لتستجیب للوضع بالتفكیر فیھ على نحو مختلف بدلاً من أن تؤدي رد فعل.

ھل ھذا صحیح حقا؟ً
لنبدأ اختبار حقیقة تفكیرك. ما ھو الدلیل الفعلي على ھذا؟ دقق أیضاً، فیما إذا كنت تقفز إلى النتائج
ً التي یمكن أن تكون سلبیة ومدمرة للذات بطریقة غیر مفیدة. حالتنا الافتراضیة ھي ما یدفعنا غالبا
لرؤیة السلبي أو أسوأ ما في وضع ما، ولذلك التفكیر بطریقة مختلفة یتطلب جھداً متعمداً وواعیاً.
بدلاً من افتراض الأسوأ أوتوماتیكیاً، یمكنك فعل خطوة مباشرة للحفاظ على الأشیاء في منظورھا
الطبیعي، وأن تفكر ھل سیكون ذلك مھماً فعلاً في غضون سنة؟ أو أسبوع، أو یوم، أو حتى ساعة

من الزمن؟

عزز الإیجابي، ولیس السلبي
إذا كان الصوت الموجود في رأسك یستخدم لغةً تأكیدیةً جداً، مثل، ”أنا أكره أیام الإثنین“، فھذا
سیعزز أوتوماتیكیاً فكرة أن أیام الإثنین ھي شيء یجب كرھھ. أنت لا یمكنك أن تغیر حقیقة أن یوم
ً كل أسبوع، لكن یمكنك أن تغیر الطریقة التي تفكر فیھا في یوم الإثنین. على الإثنین یأتي دوما
الأقل، توقف عن القول إنك تكرھھ. یمكنك حتى أن تجد شیئاً جیداً لتحبھ فیھ. ربما تنتسب إلى درس
تمرینات مسلیة أو تفعل شیئاً تستمتع بھ فعلاً یوم الإثنین، وبذلك یكون لدیك ما تنتظره. یمكنك بتلك
الطریقة أن تبدأ فعلیاً محبة أیام الإثنین وتغییر لیس فقط الصوت الذي في رأسك وإنما الطریقة التي
تفكر فیھا حول بدایة أسبوع العمل. حالما تتعلم ھذه الحیلة مع أیام الإثنین، یمكنك أن تستخدمھا في

أي مكان آخر حتى تصبح عادة.



ً لا یمكنك أن تتخیل تماما
إلى أي درجة یؤثر الإیمان بالأفكار

السلبیة في حیاتك...
حتى تتوقف عن ذلك.

تشارلز غلاسمان



لنترك الحقیقة، العكس لیس الشك. العكس ھو الانفتاح، والفضول، والرغبة في قبول النقیض
ً كما نحن، لكن ألا بدلاً من اختیار الجانب الظاھري. التحدي الأكبر ھو أن نقبل أنفسنا تماما

نتوقف أبداً عن محاولة التعلم والتطور. طوني شوارتز، مشروع الطاقة

كن محدداً
إذا كان لدیك میل نحو صیاغة عبارات شاملة عن الحیاة بدلاً من العبارات النوعیة، فمن السھل أن
تصبح مقھوراً وتشعر أنك عالق في النبوءات الذاتیة التحقیق. على سبیل المثال، إذا كنت تقول أنا
ً (كل یائس من العلاقات، فھذا غیر مساعد. قبل أي شيء، لا یمكن أن یكون ھذا صحیح فعلیا
ً ولا یعطیك أي فكرة حول ما یمكن أن تكون قادراً العلاقات، حقا؟ً)، كما أن ھذا غیر دقیق تماما
على فعلھ لتغییر الشعور بأنك یائس. أما إذا كنت تفكر ”أنا أخجل من الناس، ما یجعل التقرب من
أي شخص صعباً“، یمكنك عندئذ أن تبحث كیف یمكن أن تصبح أقل خجلاً وذلك سوف یساعدك في
النھایة على صیاغة علاقة بطریقة أسھل. حالما یكون لدیك شيء محدد لتعمل معھ، یمكن للتغییر أن

یظھر بسرعة.

إعادة الصیاغة الإیجابیة
ألقِ نظرة على الوضع الذي یحبطك – سواء أكان الموعد النھائي لجزء من العمل، أم محادثة دقیقة
تحتاج إلى إجرائھا، أم ھدفاً تضعھ لنفسك –ثمّ فكر في تحویلھ إلى شيء إیجابي. إن التفكیر فیھ كتحدٍّ
یمكنك التغلب علیھ، بدلاً من مشكلة لا یمكنك حلھا، سیجعلھ مباشرة أكثر إیجابیة. إعادة صیاغتھ
على ھذا النحو ستمكنك من أخذ وجھة نظر مختلفة أكثر إیجابیة. وھذه قد تتحول لتصبح الحافز الذي
تحتاجھ من أجل موقف أكثر إیجابیة أیضاً، وھو ما یمكن أن یكون جیداً فقط إذا كان یحسن مزاجك

ویجعلك سعیداً أكثر.



ً كما اعتقدت على الدوام أنھ یمكنك أن تفكر في الأفكار الإیجابیة تماما
یمكنك أن تفكر في الأفكار السلبیة.

جیمس أ.بالدوین

المناقشة
السماح للھواء بالدخول – في وضع المناقشة – یتضمن أن تكون قادراً على التكلم عن المشكلة أو
الشعور الذي یزعجك. لیس من السھل دوماً إیجاد الكلمات لفعل ذلك. كما أن تحدید ما ھو الشعور
تماماً: ألم، أو حزن، أو شعور بالذنب، أو خجل قد لا یكون سھلاً أیضاً. یمكن على سبیل المثال أن
نخلط أحیاناً بین الألم والغضب. ربما یعطي التحدث إلى صدیق موثوق یصغي دون أن یعطي رأیھ
فرصة للضوء والھواء بالدخول إلى الوضع، الأمر الذي یساعد في مناقشتھ. وقد یكون من الأسھل
بواسطة ھذه العملیة أن تحدد ما ھو السبب الرئیسي لإحساسك بغیاب السعادة. وھذا بدوره یساعدك

في توضیح الخطوات التي یمكنك عملھا للمساعدة في تخفیفھ.

طلب النصیحة
یمكن لطلب النصیحة أن یساعد ببعض المشاعر والأوضاع التي تتدخل على نحو غیر مباشر
بالطریقة التي تشعر بھا بالسعادة. نحن لا یمكننا أن نكون خبراء في كل شيء، بما في ذلك بعض
سماتنا الشخصیة، الأمر الذي یوضح لماذا یكون طلب النصیحة مفیداً جداً. مفتاح الحل ھنا أن تكون
محدداً، أن تجد أحداً ما یمكنھ أن یساعدك في إیجاد حل للمشكلة بدلاً من الشخص الذي تكرر معھ
المشكلة مراراً وتكراراً. ھذا ھو الوقت الذي یمكن أن یكون فیھ المستشار المدرّب أو المعالج مفیداً.

كل شيء سلبي – ضغط، تحدیات – ھو تماماً فرصة لي للارتقاء.
كوبي براینت أسطورة كرة السلة الأمیركیة



تعلمّ دروس الماضي... ودعھا تذھب

أول مقومات السعادة ھو أن تتجنب التأمل طویلاً في ما مر بك من أحداث في الماضي. أندریھ
موروا

قال حكیم مرة: الخطأ ھو شيء ما فعلتھ وحصلت على نتیجة لم تكن تریدھا. لیس ھناك حكم على
الخطأ في ھذا الوصف، والحماقة الوحیدة یمكن أن تكون تكرار الأمر نفسھ مرتین، یمكن أن نقول

لأنفسنا حتى: ”أنا لن أرتكب ذلك الخطأ مرة ثانیة“.
الأخطاء ھي فرصة للتعلم بدلاً من كونھا تصریحاً بالفشل، ویمكننا أن نتعلم عدداً من الدروس بھذه

الطریقة إذا كنا منفتحین لھا.



الخبرة ھي الاسم الذي یصف بھ الأشخاص أخطاءھم. أوسكار وایلد

ً اطلب تعلیقا
ً یمكن أن یتطلب ھذا شجاعة، لكنھ طریقة مفیدة لرؤیة ھل ما فعلتھ في مصلحتك أم لا. أحیانا
ً بالمشاعر، أي كما یقول المثل المعروف یكون من الصعب التمییز بین یكون ما نفعلھ مفعما
الغابة والأشجار، ویمكن لوجھة نظر خارجیة وموضوعیة من شخص تثق بھ أن تكون مفیدة

جداً في أخذ خطوة نحو التغییر والإحساس بسعادة أكبر.

اعقد سلاماً مع ماضیك
ما حدث في الماضي یمكن أن یؤثر في الحاضر. فإذا كانت تجاربك سعیدة وجیدة، فسیكون ھذا
ً بالطبع، لكن حیث یكون لدیك ذكریات غیر سعیدة أو أعمال غیر منتھیة، من الجید أن إیجابیا

تتصالح مع ماضیك كي تمضي إلى الأمام.

ً تحرك خفیفا
اترك كل ما لا یخدمك وامضِ خفیفاً. سامح كل الذین آذوك في الماضي وامضِ إلى الأمام. أعد
ترتیب حیاتك من حیث الأشخاص والأوضاع التي لم تعد تجلب السرور وخصّص المساحة

الثمینة للاحتمالات والفرص الجدیدة.

ً كانت كمیة الطاقة التي ننفقھا على كلٌّ مناّ لدیھ مخزون محدود من الطاقة لكل یوم. وأیا
الھواجس التي تنتابنا حول زلاّت فعلناھا، أو حول قرارات لا تخدمنا أو الاعتقاد بأننا
عوملنا بأسلوب غیر عادل، فھي طاقة لم تعد متوفرة لإضافة القیمة في العالم. طوني

شوارتز، مشروع الطاقة





اكتب یومیات
یمكن لكتابة روایتك الخاصة عما حدث وما تعلمتھ منھ أن تساعدك
في التصالح مع الماضي، كذلك یمكن لحفظ المذكرات الیومیة أن
یساعد في ھذه العملیة. بدلاً من ذلك، إذا كنت تشعر أنك أصبحت
عالقاً وتحتاج بعض المساعدة في حل ما تشعر بھ، فكّر في العمل
لمدة مع معالج أو مستشار، ما سوف یساعد في خلق مساحة تسمح
لك بتغییر تفكیرك عن الماضي، ویمكنك عندئذ أن تشعر بسعادة

أكبر في الحاضر وعند التفكیر في مستقبلك.

إذا كنت عالقة في ماضيّ،
فأنا أجعلھ یبدو ذا معنى بالنسبة إلي.

مونیكا لوینسكي

دعھ یمضي
ً علیك، فھناك عدد من الأشیاء التي یمكنك أن إذا كان ھذا صعبا
تفعلھا لتحصل على الإحساس بانتھاء الماضي. قد یكون ذلك كتابة
رسالة إلى أحد ما، حتى إن لم ترسلھا أبداً، سیساعدك ھذا في خلق
سلام مع ما حدث وتركھ یذھب. وقد یكون فعل تعدیلات بطریقة
ما، أو أن تقول وداعاً لأحد ما، أو تتخلص من الأشیاء التي تربطك
بأوقات غیر سعیدة. وستكون ھذه خطوة مھمة في ترك الماضي
یذھب. لا تتوقع أن ھناك ما یمكنك فعلھ لتحصل على التغییر بین
عشیة وضحاھا، لكن اجعل ترك الماضي أولویة، وستفسح النتیجة
الأخیرة – النھایة – المجال لأوقات أكثر سعادة حالما تنشغل

بأعمال غیر منتھیة فترتاح منھا أو تتركھا.



R للمرونة

تصف المرونة قدرتنا على الخروج بسرعة من تجارب سیئة وأوضاع صعبة والشفاء بسرعة من
الصعوبات أو الانتكاسات. أصبحت المرونة كلمة طنانة ھذه الأیام، خاصة عند الحدیث عن جدارتنا

وسعادتنا. الجید ھو أن المرونة شيء یمكننا تعزیزه عمداً وتطویره في أي عمر.
إحدى الخصائص الرئیسیة للناس المرنین ھي أنھم یشعرون أن لدیھم تأثیراً أو سیطرة على
الأحداث، ویركزون على ذلك بدلاً من تبني ذھنیة الضحیة والسؤال باستمرار: ”لماذا أنا؟“،
ً أو نتحكم بما تعطیھ الحیاة لنا، فنحن والوقوع ضحایا العجز. لذا بما أننا لا نستطیع أن نتنبأ دوما

دوماً نملك خیار كیفیة استجابتنا، الأمر الذي یعطینا عندئذ إحساساً بالسیطرة.

یختبر كل إنسان أوقاتاً عصیبة، مقیاس تصمیمك وإخلاصك ھو كیف تتعامل معھا وكیف یمكنك
أن تجتازھا. لاكشمي میتال



من الممكن تطویر المرونة في التعامل مع كوارث الحیاة في أي عمر، رغم أن معظم الناس تعلموا
مھارات الاستجابة لإدارة الصعوبات والتغلب علیھا في الطفولة بمساعدة من أشخاص بالغین
داعمین لھم. في الحقیقة، الطفولة التي لیس فیھا تحدیات یمكن أن تجعل المرونة في الكبر أقل
احتمالاً، ولكن أیاً كانت المھارات التي تعلمتھا في الطفولة أو عند عمر أكبر، فإن وجود بیئة داعمة

بالمحبة تجعل المرونة أكثر إمكانیة.

لم یصنع الإنسان أبداً مادة أكثر مرونة من الروح البشریة. برنارد ویلیامز

تغلب علیھا
بدلاً من أن تغرق في الانتكاسة، حافظ على منظورك وانظر إلى الأمور في سیاقھا. اسأل نفسك،
مرة ثانیة، ھل سیكون ھذا مھماً في غضون یوم، أسبوع، شھر أو سنة من الزمن؟ ھذه لیست نھایة
العالم، لكنّ شیئاً ما حدث ویمكنك أن تستمر. ربما یكون ھناك دروس مفیدة لتتعلم مما حدث. اطلب
ً من صدیق موثوق، ناصح أو مدرب حیاة شخصي، فوجھة نظرنا الخاصة للموضوع تكون تعلیقا
أحیاناً غیر دقیقة ویمكن للنظرة الموضوعیة للأحداث أن تساعدنا في الحصول على منظور إیجابي

أكثر فائدة.

اطلب المساعدة
إلى جانب شعورنا أننا نملك بعض السیطرة حتى لو كانت مجرد سیطرة على كیفیة شعورنا حیال ما
نواجھھ من صعوبات، إن كوننا قادرین على طلب المساعدة عندما نحتاجھا ھو جزء مھم للخروج
من الأمر. طلب المساعدة لیس علامة ضعف، وإنما ھو معیار لقیمتك الذاتیة وتوقع أنك تستحق
ً المساعدة عندما تحتاجھا. وھو یظھر أیضاً أنك تدرك قیمة الآخرین، وأنك تعتقد أن لدیھم شیئاً قیمّا

یقدمونھ إلیك، الأمر الذي ھو إطراء یعزز روابط الصداقة، إذا فكرت فیھ.



النجاح لیس نھایة الطریق،
والفشل لیس قاتلاً، لكن
الشجاعة فقط ھي التي

تدفعنا للاستمرار، الشجاعة
ھي المھمة.

وینستون تشرشل

التحكم بالضغط
السماح للأشیاء أن تتراكم فوق
رأسك وتشعرك أنك مغمور سیجعل
كل شيء أكثر صعوبة. الأشخاص
المرنون یعرفون كیف یدركون ھذه
ً المشاعر ویتحكمون بھا، إما یوما
بعد یوم وإما عندما یبدؤون تعزیز
مرونتھم. تأكد أنك تحصل على نوم
كافٍ، وتأكل بانتظام وجبات صحیة،
ً للتمارین الجسدیة وخصّص وقتا
ً للراحة، افعل كل ما ھو ووقتا
أساسي للحفاظ على المرونة
لمواجھة الضغط وضمان أن الحیاة
كلھا ستكون أكثر سعادة من أجل

ذلك.

فوائد الیوغا
أظھرت دراسة في كلیة الطب في ھارفرد
أن الناس الذین یمارسون الیوغا أكثر قدرة
على التعامل مع تحدیات الحیاة، إذ
تساعدھم بدورھا في اكتساب المرونة.



ممارسة الیوغا تقتضي بناء القوة والتحمل لتحمل الوضعیات عبر التركیز على التنفس، ما یساعد في بناء مقدرتك
على واجھة التحدیات بینما تبقى ھادئاً وثابتاً.





تجنب تھویل الأمور
”نحن لا نضخم الأمور“، كان ھذا شعار الإعلانات خلال الثمانینیات (كل
الشكر للاتحاد التجاري) وھناك ما سیقال لجعل ھذا كلمتك السحریة. رغم
أنك ربما تعرضت لشيءٍ مروع، فالفرص التي لا تزال موجودة ھي أن ھذا
لیس نھایة العالم. حاول أن تفكر في نتیجة بدیلة أو أكثر إیجابیة، ولا تضیعّ
الوقت بالقلق حول ما قد یحدث مستقبلا؛ً سیكون ھذا دون جدوى وسیھدر

الطاقة التي یمكنك أن تستخدمھا على نحو أفضل.



عمل وتحدٍّ وتوازن وھدف

العمل یعطیك معنى وھدفاً، والحیاة تصبح فارغة من دونھ.
ستیفن ھوكینغ، فیزیائي بریطاني

كیف ترى العمل الذي تفعلھ؟ ھل ھو مجرد عمل أم مھنة أم وظیفة؟ ما عدد الساعات التي تشعر فیھا
بالسعادة في العمل؟ ھل ھو وسیلة لغایة ما أم ھو الغایة بحد ذاتھ؟ سواء أكنت في عمل مأجور أو

تطوعي أم أنك لا تزال طالباً، ھل یجعلك العمل الذي تفعلھ سعیدا؟ً
یؤمن لنا العمل، إلى جانب المال الذي نحتاجھ للعیش، تعریفاً بذاتنا وھویتنا وإدراكاً ذاتیاً. وھو یجب
أن یجعلنا قادرین على استخدام مواھبنا ومتابعة اھتماماتنا، وھو في حالات كثیرة لا یصنع فرقاً في
حیاتنا فقط، وإنما في حیاة الأشخاص الآخرین أیضاً. یقول العدید من الناس إنھم یریدون أن
”یصنعوا فرقاً“ في حیاتھم العملیة ویریدون أن یتضمن عملھم بعض مظاھر التزامھم الشخصي

بالحیاة، یریدونھ شیئاً یجعلھم سعداء.



كل إنسان خلق لعمل معین، والشغف بذلك العمل وُضع في
كل قلب.

جلال الدین الرومي

حدّد ما الذي یحفزك
ً بحد ذاتھ. الأجر المالي ھو أحد المحفزات فقط لكنھ بالنسبة إلى معظم الناس نادراً ما یكون كافیا
فالرضا الشخصي عما نفعلھ والسعادة في العمل مع الآخرین وفھمنا الإنجاز والفخر عندما نكمل
المھمة أمور مھمة جداً. إذا فقُد ھذا، فسیكون من الصعب أن تشعر بالسعادة في الذھاب إلى العمل

كل یوم.
استنتجت الدكتورة آمي ورزیسنوسكي، من كلیة الإدارة في جامعة ییل، أن الناس یجدون معنى
إیجابیاً في العمل عبر العمل بحد ذاتھ، والمشاركة التي یعتقدون أنھا تجعل العمل أفضل بكثیر، ومن
تواصلھم وعلاقاتھم مع الآخرین، والفرصة التي یؤمّنھا العمل لیتحدى الشخص نفسھ. حتى المھمات

البسیطة یكون لھا معنى عندما ترتبط بأھداف وقیم شخصیة.

افعل كل ما تستطیع مستخدماً كل ما تملك في أي مكان كنت.
ثیودور روزفلت

وجدت دراسة من جامعة كیو في الیابان شملت نحو 6500 شخص أن العمل ثلاثة أیام في الأسبوع ھي الطریقة
الفضلى لضمان أن یكون الموظفون منتجین عندما یصلون سن الـ40. وجدت الدراسة أن العمل لجزء من الوقت یحقق
التوازن الأمثل بین تحفیز الدماغ والتوتر. وقد حصل الناس الذین عملوا 25 ساعة في الأسبوع على أفضل النتائج في

اختبارات الأداء المعرفي التي تتضمن الكلمات والأرقام.

توازن العمل/ الحیاة
ً ھناك عند البحث عن حیاة عملیة سعیدة، من المھم الانتباه إلى التوازن بین عملك/ حیاتك. حتما
ً إضافیاً، وصولاً إلى حد المبالغة، لمدد قصیرة من الوقت أوقات یتوجب فیھا علینا أن نعمل وقتا
لإكمال مشروع ما، أو تحقیق متطلبات جدول ما، أو التزام موعد نھائي ما، لكن من المھم جداً
موازنة ھذا الوقت مع وقت الراحة لإعادة الشحن والتزود بالطاقة. أصبحت ھذه مشكلة متزایدة ھذه



الأیام منذ جعلتنا تقنیة الاتصال المباشر عبر الإنترنت متوفرین في أي وقت، وفي أي مكان، لذا من
المھم مراقبة استخدامھا وإطفائھا متى نستطیع. من المستحیل الاستمرار بثبات وبمقدرة عندما نصل
إلى مرحلة الإرھاق، الأمر الذي یمكن أن یقود إلى نوع من الضغط العاطفي والجسدي یدفعنا نحو
القلق والاكتئاب. یمكن أن تكون ھذه عملیة ماكرة، تتـعزز ببطء حتى تصبح صعبة القیادة، دون أن
نكون منتبھین فعلاً إلیھا، وتخرب سعادتنا ومتعتنا في الحیاة. راقب المسؤولیات التي تناط بك خلال

العمل وكن واضحاً حول حدودك.

اختر عملاً تحبھ ولن یكون علیك أن تعمل یوماً في حیاتك أبداً.
كونفوشیوس



معنى المتعة

المتعة أكثر تعقیداً من السعادة البسیطة. ھي ذاك الشعور الدافئ الغامض الذي ینتابك عندما تسمع
ضحكة طفلك أو تعانق حبیبك أو تحضن جرواً. ھي ذاك الفجر البھي الذي تشاركتھ مع شخص
آخر. یقول البروفسور جورج فایلانت، من كلیة الطب في جامعة ھارفرد، الذي درس المشاعر
الإیجابیة، ”المتعة ھي كل ما یتعلق باتصالنا بالآخرین“. توصف المتعة بأنھا شعور دون الوعي،
فھي شعور جسدي تقریباً یبدو أنھ ینشأ من الجملة الطرفیة للدماغ، التي تؤثر في كیفیة شعورنا، بما

في ذلك مشاعر السعادة.

افعل أي شيء، لكن دعھ یكون ممتعاً. والت وایتمان، شاعر

مع أن المتعة تشبھ السعادة إلى حد كبیر، وتساھم بھا، فھي أیضاً تساھم في تفكیرك في الطرائق التي
یمكنھا أن تزید وتحسن المتعة في حیاتك الخاصة. واتخاذك خطوات نحو ھذا سوف یحسن مزاجك

وسعادتك على نحو ملحوظ.
یمكن بسھولة إعادة صیاغة مقولة المھاتما غاندي الشھیرة، ”كن التغییر الذي تتمنى أن تراه في
العالم“. لتصبح، ”كن المتعة التي تتمنى أن تراھا في العالم“. ابدأ من ھنا، وابدأ الآن. ابحث عن

عوامل السعادة البسیطة في الحیاة ثم تشاركھا مع الآخرین.



المتعة لا تحدث لنا ببساطة.
علیك أن تختار المتعة
وتستمر في اختیارھا.

ھنري نووین



تمتع بالمناظر الطبیعیة
اخرج كل یوم وتمتع بالطبیعة لمدة من الزمن. لاحظ تغیر الفصول: براعم الربیع الأولى، وأوراق
الصیف الكاملة، وصباحات الخریف المنعشة، ولیالي الشتاء الحمیمیة. إن كنت تعیش في مدینة فیھا
قطار تحت الأرض، حاول أن تستبدل الحافلة بالنفق إن كنت تستطیع، وامشِ متى استطعت. حمّل
صوراً جمیلة لأماكن تعرفھا، أو تحبھا، أو استمتعت فیھا أو ترید زیارتھا على شاشة التوقف في

حاسوبك.

ً للربیع على نحو ً بتغیر الفصول ھي حالة أسعد للعقل من أن تكون عاشقا أن تكون مھتما
میؤوس منھ. جورج سانتیانا

ضع مخططات
نصف متعة وتسلیة أي نشاط تقع في التخطیط والترقب. شارك أصدقاءك. اخلق تجارب ممیزة
وتشاركھا. نفذ أعمالاً تحقق لك المتعة لموازنة صفات الحیاة الیومیة التي تجدھا أكثر دنیویة. استمع
لموسیقا تحبھا بینما تستحم. أصغِ إلى تلك السلسلة الكلاسیكیة بینما تقود. افعل كل ما تستطیع لتزید

استمتاعك بالحیاة.

ركّز على ما ھو جید
یقول الفیلسوف والدكتور ویلیام جیمس (شقیق ھنري الأكثر شھرة)، ”خبرتي ھي ما أوافق على
فعلھ“، وھو محق: إذا قررت أن تركز على ما ھو جید في حیاتك، فسیصبح ذلك خبرة. بممارسة
الاختیار، أنت تختار فعلاً أن تكون أكثر سعادة. قم على جھد واعٍ لرؤیة الإیجابي بدلاً من السلبي في

الحیاة وأعلنھ.

عندما تقع في مصیدة الفئران، لماذا لا تأكل الجبن؟ الملك جون ألیخاندرو





اختلط بالناس السعداء
وجدت دراسة فرامنغھام للقلب، المنجزة بین أعوام 1983 و2003 في ماساشوستش، أن الناس
السعداء یمیلون إلى التواصل مع بعضھم بعضاً، ولیس ھناك ما یفاجئ في ھذا. المفاجئ كان أن
الدراسة وجدت أیضاً أن عناقید الناس السعیدین والحزینین في شبكة الدراسة كانت مصادفةً أكبر
من المتوقع، وأن سعادة الشخص مرتبطة مباشرة بقربھ من الناس السعداء، وھذا ما دعاه

الباحثون ”العدوى العاطفیة“.

نشید الفرح
كتب الشاعر الألماني والمؤلف المسرحي والتاریخي فریدریك شیللر في صیف 1785 مؤلفھ الشھیر ”نشید
الفرح“ الذي ألھم بیتھوفن الحركة الأخیرة من سیمفونیتھ التاسعة، المعروفة أیضاً بالسیمفونیة الكورالیة, وقد تبناھا
ً الاتحاد الأوروبي لتصبح نشیده. إنھا قطعة حماسیة مھمة من الموسیقا عام 1972 المجلس الأوروبي، ولاحقا

المبھجة التي لا یمكن أن تفشل في أسر قلبك وروحك.

متعة الحرمان
نبالغ أحیاناً في إجھاد أنفسنا خوفاً من الحرمان. فنقبل كل دعوة ونفعل الكثیر جداً لأننا لا نرید أن
نحرم أنفسنا أي شيء. اكتشف بدلاً من ذلك متعة الحرمان، ذاك الشعور اللذیذ أنك تملك وقتاً،
فجوة غیر متوقعة في برنامجك دون شروط، والسعادة التامة لتوقع أيٍّ كان ما ترید فعلھ

باستمتاع.

لتعرف أین یقیم الفرح وناد علیھ بصوت أبعد من الغناء. أن تفوّت الفرح ھو أن تفوّت كل
شيء. روبرت لویس ستیفنسون



الطعام والمزاج

ھناك مثل قدیم یقول، ”أنت ما تأكل“، وھو یحتوي مقداراً لیس ضئیلاً من الحقیقة. الخروج بمعدة
خاویة لا یقدم إلینا أي فائدة، والطعام ھو الوقود الذي یبقینا أحیاءً. یجب أن یدعم الطعام الذي نأكلھ
كلاًّ من أجسامنا وعقولنا من أجل أداء أفضل، بما في ذلك السعادة. أنت تعلم على الأرجح أنھ من

الصعب أن تكون سعیداً عندما تكون جائعاً أو تعاني من نقص في مستوى السكر في الدم.

لا یمكن للشخص أن یفكر جیداً، ویحب جیداً، وینام جیداً، ما لم یتناول عشاءً جیداً. فیرجینیا
وولف

تناول الطعام بانتظام
الفكرة في اسمھ: الفطور. نحن ننھي لیلنا بسرعة مع الوجبة الأولى في الیوم، وھذه یمكنھا أن تصنع
ً كبیراً إذا سمح لنا الوقت بتناول الفطور الصحي الذي یوازن بین الكربوھیدرات كمصدر فرقا
للطاقة والبروتین، إذ یساعد ھذا الجمع في تجنب اندفاع الأنسولین الذي یخلق الإحساس بالجوع،
كما أن التحریر البطيء للكربوھیدرات یساعد في ھذا أیضاً. الفطور الإنكلیزي القدیم، البیض
ً المسلوق مع شرائح الخبز المحمص، مثال ممتاز عن الفطور الجید، خاصة إذا كان الخبز مصنوعا
من القمح الكامل أو الحنطة. إذا أردت تجنب الخبز، فعلیك بالبیض مع القلیل من كعك الشوفان.
الخیار الآخر ھو بعض الفاكھة – تفاحة أو إجاصة – مع بعض الجبن (الفطور الاسكندنافي)، الذي
یجمع الكربوھیدرات والبروتینات بالطریقة نفسھا. كذلك سیشكل كلّ من الأفوكادو ولحم الخنزیر
المقدد والكعك فطوراً جیداً لك. من أجل تحریر أبطأ للكربوھیدرات، یمكنك تناول العصیدة (دقیق



الشوفان) واستخدام الفاكھة بدلاً من السكر للتحلیة. تناول موزة على الأقل إن كنت لا تستطیع أن
تتقبل أي شيء آخر، ذلك ھو الأفضل كطعام سریع! كن مبدعاً، لكن تمتع بالفطور، فلھ دور في

تحسین مزاجك عند بدایة الیوم.

تجنب تناول الطعام بین الوجبات إن استطعت، لكن إن كنت بحاجة إلى الطاقة، تناول عندھا بعض الفاكھة الغنیة
بالبروتین والمكسرات: الجوز أو اللوز أو البندق البرازیلي، كلھا جیدة، كما أن المشمش المجفف مصدر للطاقة، مدعم

بالحدید.

قبل النوم
ً لتعكر المزاج في الصباح الباكر، تأكد أن تنھي یومك بوجبة خفیفة – في آخر إن كنت معرضا
المساء – كالحلیب الدافئ مع القرفة، أو الكربوھیدرات البطیئة التحلل مثل العصیدة، أو بعض
الحبوب الكاملة الأخرى التي ستعزز النعاس وتدعمك طوال اللیل. إذا كان الجوع ھو من یبدأ بإیقاظ
ھرموناتك في الساعات المبكرة، فإن ھذا یجب أن یساعدك على النوم وقتاً أطول والاستیقاظ عندھا

أكثر سعادة.

بعد عشاء جید یمكن للفرد أن یسامح أي شخص، حتى أقرباءه. أوسكار وایلد

ً حافظ على طعامك طبیعیا
كلما كان بإمكانك، اختر الطعام الطازج بدلاً من الأطعمة المعالجة أو الطعام ”القلیل الفائدة“ الذي
یمیل إلى أن یكون غنیاً بالدھون والسكریات والملح وغیرھا من الإضافات المخصصة لإطالة عمره
ً فوق الرفوف، ولیس عمرك أنت! یجب أن تشكل الفاكھة والخضار العضویة أو المزروعة محلیا

أساس نظامك الغذائي بالتوازن مع البروتینات والدسم والكربوھیدرات الأخرى.

السكر
تجنب السكریات المضافة، فھذه تقدم الكثیر من الحریرات ”الفارغة“ أي الحریرات التي لا تؤمن
سوى القلیل من القیمة الغذائیة. ارتفعت الكمیة التي نستھلكھا من السكر خلال السنوات العشر
الأخیرة من نحو 5 كلغم (11 باونداً) لكل شخص في السنة إلى 68 كلغم (150 باونداً)، مع زیادة
الوزن الذي تسببھ. كما أن مقدار السكر العالي یؤثر عكسیاً على استقلاب فیتامین B، الفیتامین المھم

لدعم الجھاز العصبي.



حیث یوجد الطعام تكون الضحكة أكثر إشراقاً. مثل أیرلندي

الماء
حافظ على كمیة الماء في جسدك. من الواضح أن العطش لیس دلیلاً جیداً ونقص الماء یمكن أن
یؤثر في مستویات الطاقة والمزاج، وھو یجعل الناس الحساسین أكثر عرضة لألم الرأس. تساھم
المشروبات الأخرى في ذلك، لكن انتبھ إلى ما تتناولھ من الكافیین، من القھوة والمشروبات المنبھة

الأخرى (الحاویة على الكافیین). الكافیین یمكن أن یكون محفزاً قویاً ویجعلك ”مشحوناً“ بإفراط.

الأحماض الدھنیة الأساسیة أومیغا 3
تمیل معظم الحمیات في الغرب أن تكون قلیلة المحتوى بـEFAs–أومیغا 3، ناھیك عن أن أنظمتنا الغذائیة تمیل أن
تكون غنیة بـEFAs–أومیغا 6 من مصادر نباتیة، وھذه تنافس الأحماض EFAs–أومیغا 3 في الامتصاص. تأتي
EFAs–أومیغا 3 الطبیعیة المصدر من الأسماك الزیتیة مثل الإسقمري والرنكة والسلمون والتونة. یظھر بحث مھم
أن EFAs–أومیغا 3 لھا تأثیر إیجابي وثابت في المزاج. وقد أظھرت دراسة نشرتھا المجلة الأسترالیة النیوزیلندیة
للطب النفسي في آذار 2008 أن غراماً من EFAs–أومیغا 3 كان فعال سریریاً في التجارب مثل 20 ملغم جرعة من
Prozac في الیوم. إذا كنت تحتاج إلى مكمل غذائي، اختر منتج EFAs–أومیغا 3 كصنف صیدلاني لتأمین مصدر

كافٍ من ھذا المكون الفعال.

لكن... الأھم من ذلك، استمتع بتحضیر وجبة، وتشاركھا مع الأصدقاء، واجعلھا تجربة سعیدة.





النوم: كیف یساعد

النوم مھم جداً للسعادة والمزاج. فھو یساعد في ضبط كلیھما، یحافظ علینا متوازنین وإیجابیین، وكلا
الأمرین یساعد في الشعور بالسعادة أكثر. النوم في المرحلة REM (مرحلة حركة العین السریعة)
ً لأننا نعالج الأحداث والذكریات الیومیة خلال ھذه المرحلة، ناقلین مركز التي نحلم فیھا مھم أیضا
ً وكنت تعاني تخزینھا من الذاكرة القصیرة إلى الذاكرة الطویلة الأمد. لذا إذا كان نومك مضطربا
القلق والاستیقاظ المستمر، یمكن أن یسبب ذلك، وكذلك ینتج عن مزاج ضعیف واكتئاب. من السھل

أن نرى كیف یمكن أن تصبح ھذه دورة شریرة.

ً من العنایة، عمق حیاة كل یوم، حمّام الجھد المحزن، بلسم النوم، الذي یحوك فوقنا نسیجا
الذكریات المؤلمة، المسار الثاني للطبیعة العظیمة، الطعام الرئیسي في مأدبة الحیاة. ویلیام

شكسبیر، ماكبث ( المشھد الثاني من المسرحیة)

اكتشُف الرابط بین النوم والسعادة من البحث المستمر، كالبحث الذي أنجزه عالم الأعصاب ماثیو
والكر لجامعة كالیفورنیا، بركلي، ووجد أن الراحة الجیدة خلال اللیل تنظم المزاج وتساعدك في
تجاوز التحدیات العاطفیة في الیوم التالي، وحرمان النوم یفعل العكس عبر التنشیط المفرط لذلك
ً الجزء من الدماغ الأكثر ارتباطاً مع الاكتئاب والقلق والاضطرابات النفسیة الأخرى. الفكرة تقریبا
ھي أن الدماغ تراجع دون النوم إلى أكثر الأنماط بدائیة من النشاط، فلم یكن قادراً على وضع



الخبرات العاطفیة في السیاق وإنتاج استجابة مضبوطة ملائمة. یقول والكر: ”عاطفیاً، أنت لست
على مستوى میدان اللعب“.

النوم ھو السلسلة الذھبیة التي تربط الصحة وأجسادنا معاً. توماس دیكر

من المفید أن تفكر في النوم كعنصر مھم في الحیاة یجب تعزیزه والاھتمام بھ لحمایة عافیتنا.
یكون بعض الأشخاص أكثر حساسیة لحرمان النوم من الآخرین، لكن بالنسبة إلى كثیرین یمكن
أن یكون لفقدان النوم على نحو مزمن تأثیر شدید في السعادة، ولیس من دون سبب. النوم العمیق
تحدیداً ھو ما یساعد على تنظیم المزاج، وبذلك، من دون نوم جید منتظم سنصبح مزاجیین

وانفعالیین وقلقین.

وجد استطلاع للرأي، أجُري عام 2014 لمصلحة Gallup–Healthways في الولایات المتحدة أن 42% من
أصل 7000 من البالغین الذین شملھم المسح حصلوا على أقل من سبع ساعات نوم في اللیلة، العدد الذي أوصت
بھ المؤسسة العالمیة للنوم. وجد الاستطلاع أیضاً أن متوسط عافیة الناس الذین أخبروا أنھم یحصلون على ثماني
ساعات من النوم في اللیلة كان 65.7/100 مقارنة مع 64.2/100 لمن یحصلون على سبع ساعات نوم،
و59.4/100 للذین ینامون ست ساعات فقط. اعتمدت النتائج على إجابات المشاركین عن أسئلة تتعلق بمفھوم
الھدف لدیھم، والعلاقات الاجتماعیة وحیاتھم المالیة، والاشتراك الاجتماعي والصحة الجسدیة. لیس الاختلاف

كبیراً، ربما، ولكنھ زیادة في درجة العافیة لدى ھؤلاء الذین یحصلون على ساعات نوم أكثر.



ً النوم باكراً والاستیقاظ باكرا
ً یجعلان الإنسان سلیما

وثریاً وحكیماً.
بنجامین فرانكلین



إذا كنت تعاني من قلة النوم، فمن المھم أن تفعل خطوات للعودة إلى المسار الصحیح. ضع في عقلك
ً یمكن حلھ أنھ عندما تضطرب أنماط النوم على نحو خطیر لمدة طویلة من الزمن، فھذا لیس شیئا
ً أن النوم ھو جزء من یومك المؤلف من 24 ساعة، لذا إن ما یحدث خلال الیوم لیلاً. تذكر أیضا

بكاملھ سیكون لھ أثر في نومك الجید خلال اللیل.

الضحكة الجیدة والنوم الطویل ھما
أفضل الأدویة في كتاب الطبیب.

مثل أیرلندي

مخطط إدارة الأزمة

• تجنب كل
المنبھات،

مثل
الكافیین

والكحول
والنیكوتین،

خلال
الیوم.

• حافظ على
مواعید

منتظمة:
الاستیقاظ

ً صباحا
والذھاب إلى

ً السریر تقریبا
في الموعد

نفسھ كل یوم،
فھذا یساعد في

إعادة ضبط
ساعتك

الداخلیة.

• أدِّ التمرینات
الریاضیة

یومیاً: یفضل
أن یكون ذلك

في ضوء
النھار كي
تساعد في

تنظیم ساعة
جسدك

الداخلیة.

• تجنب كل
الأعمال

والنشاطات
البدنیة

المفرطة قبل
النوم بساعتین

على الأقل،
أعطِ جسدك
ً وعقلك وقتا
للاسترخاء.



• لا تقرأ من
جھاز لھ شاشة
خلفیة مضیئة

كالحاسوب
المحمول
والھواتف

• تناول وجبة
خفیفة قبل

النوم: جرب
المشروبات

اللبنیة أو
الحبوب التي

• جرب
مكملات

المغنیزیوم
،B وفیتامینات

اشرب شاي
البابونج، أو

• حافظ على
مكان نومك

ً ھادئاً، ومظلما
قدر الإمكان،

فالظلام یساعد
في إفراز



الذكیة في
السریر، لأن
ھذه تفرط في
تحفیز الدماغ.

تحتوي على
الحمض
الأمیني

التربتوفان
المحفز على

النوم.

أضف بعض
نقاط زیت

اللافندر
الأساسي إلى

الحمام قبل
الذھاب إلى

النوم.

الدماغ
المیلاتونین

المحفز على
النوم.

واستخدم
أیضاً سدادات

الأذن.



ً التمارین: كیف تساعد أیضا

التمرینات الریاضیة ھي السلاح السري لتحسین المزاج، وھي تعمل على زیادة مشاعر السعادة
بطرائق مختلفة، لیس بأن تأخذنا خارج أنفسنا فقط وإنما بتولید ھذه المواد الكیمیائیة التي تحسن
ً المزاج وترفع معنویاتنا. یفترض البحث أیضاً أن ممارسة التمرینات الریاضیة یمكن أن تساعد فعلیا
في تجنب الاكتئاب والقلق عبر التحسین الإضافي لمقدرتنا الطبیعیة على الاستجابة للضغط. والأكثر
ً كبیراً فعلاً في ً من التمرینات المنتظمة لیصنع فرقا حقیقةً أن الأمر یحتاج إلى مقدار قلیل نسبیا

مزاجنا ومستویات السعادة.

ً لي، إنھا علاج. لذا حین أشعر بالتوتر أو الإرھاق أو أنني على وشك الریاضة مھمة حقا
الانھیار، أرتدي خفيّ وأتوجھ إلى صالة الریاضة أو أخرج لركوب الدراجة.

میشیل أوباما، السیدة الأولى السابقة







الإندروفینات
الإندروفینات ھرمونات محسنة للمزاج تنتج استجابة للتمرینات الجسدیة. وھذا مفید لأن
ً في تخفیف الألم الإندروفینات تتحرر استجابة للألم الجسدي والضغط، وھي تساعد أیضا
ً جداً للجسم ھل مصدر الألم والتوتر جسدي أم عاطفي). والتوتر العاطفي (تذكر، لیس مھما
الإندروفینات لھا تأثیرات تشبھ المورفین في تخفیف الآلام وتسكینھا. وھي تزید أیضاً المشاعر
الإیجابیة. وبھذا تحسن التمرینات المنتظمة المزاج كثیراً خاصةً إذا كنت تشعر بانخفاض

المعنویات أو الاكتئاب.

السیروتونین
یمكن للتمرینات الریاضیة أن تزید السیروتونین في الدماغ حتى للكبار في السن، ما یفترض أن
التمرینات المنتظمة یمكن أن تعمل كمضاد اكتئاب طبیعي، وكإستراتیجیة مضادة للتقدم في

السن بالنسبة إلى الدماغ.

التوازن
ً في توازن الجھاز العصبي الودي (SNS) مع الجھاز تساعد التمرینات الریاضیة أیضا
العصبي نظیر الودي (PNS). لماذا ھذا مھم؟ SNS ھو مسرع الجھاز العصبي المركزي.
عندما یثار ھذا الجھاز، یضخ القلب الدم أسرع، ویزداد معدل التنفس، وتستعد العضلات
للنشاط بأقصى طاقتھا، وقد صممت آلیة الكر والفر ھذه من أجل البقاء. لمقاومة ھذا التأثیر،
لدینا PNS الذي یعمل ككابح لفرط نشاط SNS غالباً. یتم التحكم بـPNS بواسطة العصب
المبھم الذي یمتد من قاعدة الجمجمة خلف الحنجرة نزولاً إلى القلب، فالحجاب الحاجز



ئھا كلھا. یظھر الناس الذین یمارسون التمرینات بانتظام توازناً أفضل وأعضاء الأحشاء، فیھدِّ
PNS لذا یبدو أنھ كلما كان التحفیز الذي یحصلون علیھ أكبر، زادت قوة PNSو SNS بین
وزاد التوازن بین الجھازین SNS وPNS في أجسامنا. نحن بحاجة إلى ھذا التوازن للمحافظة

على مزاجنا مستقراً.

یبدو أن ممارسة الریاضة تعطي الجسم فرصة كي یمارس الاستجابة للضغط، ویضبط
الاتصال بین الأجھزة المشتركة في الاستجابة للضغط. كلما قل نشاطنا، زاد التحدي الذي

علینا التعامل معھ عند مواجھة الضغط.
ج. كیب ماثیوز اختصاصي في علم النفس الریاضي

ماذا أیضا؟ً
ً لا یتعلق الأمر بالنشاط البدني فقط، بل یضاف إلیھ أننا عندما نخرج لممارسة الریاضة غالبا
ً نفعلھ لنكون اجتماعیین، وذلك نقضي الوقت مع الآخرین، لذا یمكن أن تكون التمرینات شیئا

سیساعد أیضاً في تحسین مزاجنا.
غالباً ما تكون التمرینات شیئاً نفعلھ في الخارج، لذا نضمن بذلك أن نكون في طیف كامل من
الضوء أو ضوء الشمس المحسن للمزاج وأن نكون في بیئة طبیعیة، وھذا كلھ معروف أنھ

یحسن المزاج أیضاً ویزید مشاعر السعادة.
ً في یمكن لقضاء الوقت في التركیز على النشاط الجسدي بدلاً من الذھني أن یساعد أیضا
وقف تلك العملیة من التفكیر غیر المباشر واجترار الأفكار السلبیة التي تفید في تعزیز ھذه

الأفكار وجعلھا أكثر إلحاحاً فقط.



المشي في الصباح الباكر
نعمة للیوم بأكملھ.

ھنري دیفید ثورو

اختر ممارسة الریاضة التي یمكن أن تفعلھا بسھولة في روتین حیاتك الیومیة، شيء یمكن أن تفعلھ
مع الآخرین، ولكن یمكن أیضاً أن تعملھ وحدك عند الضرورة. المشي ھو مثال جید عن ھذا. یمكنك
ً ً أن تنضم إلى مجموعة من الأشخاص لتسیروا معا أن تمشي كل یوم وحدك، لكن یمكنك أیضا
فتجعل ھذا النشاط اجتماعیاً أكثر ویمكنك عندئذ المشي لمدة أطول. یمكن ممارسة الیوغا في صف،
ً ممارستھا في المنزل. كذلك مجموعة التمارین القاسیة في الجمنازیوم أو بعض لكن یمكن أیضا
تمرینات رفع الأثقال المكثفة یمكن موازنتھا بالسباحة أو ”تاي تشي“. حقیقةً لا یھم ما ھو شكل
التمرینات المنتظمة التي تختارھا لأنھا ستحسن المستوى العام لسعادتك. ابدأ بھدوء لكن افعلھا

بانتظام وابنِ علیھا.

ظھر أن جمع التدریب العقلي مع الجسدي كان لھ أثر إیجابي في المزاج. أظھر بحث أجُري في قسم التمرینات
الریاضیة في جامعة روتجرز، في ولایة نیوجیرسي، على مجموعة مختلطة من الناس (بمن فیھم أشخاص تم
تشخیص وجود اكتئاب كبیر لدیھم) أن النتائج الإیجابیة ظھرت بعد ثمانیة أسابیع فقط من عمل جلسات للتأمل وتركیز
ً في الانتباه استمرت 60 دقیقة في الأسبوع، یلیھا تمارین أیروبیك معتدلة الشدة. وقد أظھر المشاركون انخفاضا
”عملیة اجترار الأفكار“ وزیادة في ”عملیة السیطرة المعرفیة“، عند فعل ھذه الجلسات لمدة ساعة واحدة مرتین في

الأسبوع، خلال ثمانیة أسابیع، وقد انخفضت الأعراض لدیھم بنسبة %40.





الراحة والاسترخاء؛
الانتباه والتأمل

حقیقة: وقت الراحة أساسي للسعادة.
ً ما تخفي السرعة الكبیرة في الحیاة العصریة، مع عالمیتھا، وأخلاق العمل التي تقضي غالبا
بالعمل طوال الیوم وعلى مدار الأسبوع، إضافة إلى دوافع الإنجاز الكامل والفوري للأعمال،
الحاجةَ الحقیقیة جداً إلى وقت الراحة! جمیعنا نحتاج إلى إعادة شحن مدخراتنا، ومن المستحیل أن
نفعل ھذا عندما تھاجمنا حاجات ملحة. وقت الراحة أساسي لتقویة تماسك نشاط الدماغ وإعادة

تنشیطنا.
دون راحة واسترخاء لا یمكن لأجسامنا ولا لأدمغتنا أن تعمل جیداً. نبدأ بالاعتماد أكثر وأكثر
على ھرمونات التوتر – الكورتیزول والأدرینالین – التي ستبقینا مندفعین، لكنھا خلال وقت ستبلي
عافیتنا بمكر. عندما تكون أجسامنا ملیئة بھرمونات التوتر، سنجد أن النوم یصبح مربكاً، ویمكن
ً بالاكتئاب والقلق، أن یتسلل إلى أكثرنا قوة. سیكون ضمان للإجھاد المزمن، الذي یلتصق تقریبا
وجود وقت راحة كافیاً كعنصر في البرامج المزدحمة أفضل من وضع أولویة لأي شيء آخر علینا

فعلھ، لكي نحمي صحتنا وسعادتنا. ھذا لیس تدبیراً غیر صائب.

لتسترح. فالحقل الذي یرتاح یعطي محصولاً وفیراً. أوفید



وازن الدماغ
نحن نمیل في حیاتنا الیومیة إلى أن نكون ما یعرف على نحو واسع ”یساریي الدماغ“، بما أننا نعتمد
بالعموم على وظائف القسم الیساري من الدماغ كالقراءة والكتابة في عملنا. تسمح الأوضاع الأكثر
راحة للقسم الیمیني من أدمغتنا بالعمل بمقدرة أكبر. یمكن أن یكون ھذا مفیداً جداً في إیجاد حلول
إبداعیة للمشكلات، إضافة إلى استقرار المزاج، لذا إن استخدام الانتباه والتأمل لمساعدة التوازن في

نشاطات الدماغ یستحق الاھتمام.

تحسین القیلولة
القیلولة من أجل العمل على نحو أفضل تكون لتجدید القوة ولیس لتعویض النوم السیئ، وھي یجب
أن تمتد بین 20–30 دقیقة. لا تعتبر أي مدة أقصر قیلولة، وأي مدة أطول یمكن أن تعني أنك دخلت

طور النوم العمیق، ما یجعل من الصعب علیك استئناف ما كنت تفعلھ قبلاً.
ھناك دلیل یظھر جیداً أن إفراغ قدمیك من الوقود المجازي والراحة لبعض الوقت في الیوم فعال
جداً في تعویض الطاقة والمزاج والتركیز، ما یمكّن دماغك من العمل بصورة أكثر فعالیة. لا عجب

أنھا أصبحت تعرف بـ”غفوة القوة“.



یمكن أیضاً للقیلولة أن تقطع دورة التفكیر والقلق التي تأتي عادة من التفكیر والتفكیر في شيء ما
في عقلك. القلق العقیم ھو حاجز للسعادة یكون عادة من الصعب علیك تجاوزه. لھذا السبب إن أخذ

استراحة منھ بالحصول على قیلولة یمكن أن یعید مزاجك الجید ویحسن مشاعر السعادة.

المشاعر تأتي وتذھب مثل
الغیوم في سماء عاصفة.
التنفس الواعي مرساتي.

ثیت نات ھانھ



وتنفس...
• استلقِ على الأرض بشكل مریح، إذ تكون ركبتاك مطویتان، وذقنك مثنیة، ھذا ما
یدعوه معلمو تقنیة ألكسندر ”وضع الراحة الإیجابي“، أو اجلس على الكرسي بشكل

مستقیم، وأبق ساقیك غیر متقاطعتین، وقدمیك مستویتین على الأرض.
• أرخ رقبتك وأخفض كتفیك، أرح ذراعیك إلى جانبیك بحیث یتجھ كفاك إلى الأعلى.

• تنفس ببطء ولطف من أنفك، واترك الھواء یدخل إلى جوفك حتى تشعر بلطف أنھ
یرتفع، افعل ذلك وأنت تعد ببطء حتى خمسة.

• توقف، واحبس ذلك النفس داخلك مع العد حتى خمسة، ثم أخرجھ بلطف من فمك مع
العد حتى خمسة مرة جدیدة.

• حاول، خلال فعلك ھذا، أن تخلص عقلك من كل الأفكار الأخرى، إذا كان ھذا صعباً،
أغلق عینیك وتخیل حصى تنزل في الماء وتغرق ببطء.

• كرر دورة التنفس ھذه عشر مرات، ثم راقب كیف یتعدل تنفسك المنتظم.
• یمكنك أیضاً أن تستخدم تقنیة التنفس ھذه في أي وقت تشعر فیھ بالتوتر أو التعب أو

تجعلھا حتى أساساً لأي ممارسة تأمل.



إذا أردت أن تھزم قلق الحیاة، عش في اللحظة، عش في النفَسَ. آمیت راي

مارس الانتباه والاعتراف بالجمیل
ً العیش في اللحظة ھو فعلاً كل ما یتعلق بالانتباه. ھو لیس أن تتوقف عما تفعلھ بقدر ما أن تأخذ وقتا
للتركیز علیھ كلیاً والاستمتاع بما تفعل سواء أكان طھو وجبة، أم كتابة مقالة، أم التحدث إلى صدیق،
أم قراءة قصة لطفلك، أم الخروج للمشي، لذا یمكنك بصدق أن تشارك وتشعر بالمكافأة بحصولك

على الخبرة، بدلاً من الاستیاء من الحاجة الملحة إلى وقتك (الثمین).
عندما تكون منتبھاً، ھذا یجعل الاعتراف بالجمیل أسھل. تساعد ممارسة الامتنان والاعتراف
بالجمیل من أجل سعادات صغیرة في تعزیز الموقف الإیجابي من الحیاة، الأمر الذي یدعم
الإحساس بالسعادة. إنھا عادة جیدة أن تكون مھذباً، إن شعورنا بالامتنان لوجود الماء الذي ننظف بھ
صحوننا لن یجعل غسل الصحون أقل رتابة، لكنھ یذكرنا أنھ بغسل صحن كنا محظوظین كفایة بأننا

تمتعنا بوجبة، وصلنا إلى الطعام والرفاھیة في ذلك.

التأمل
ستجعلك ممارسة التأمل تشعر أنك أكثر سعادة بقدر ما تجعلھا جزءاً من أسلوب الحیاة، وفقاً لبحث
أجراه عالم النفس الدكتور ھوارد كاتلر بالاشتراك مع الدالاي لاما. یمكنك أن تتعلم التأمل وحدك، أو
ً فیھ. التأمل عملیة نشیطة، ً وممارسةً كي تصبح بارعا ً لتعلمّھ، لكنھ یحتاج وقتا یمكنك أن تجد صفا
ً لتركیز انتباھك على المكان واللحظة، ما ً وجھداً واعیا ولیست تقنیة استرخاء، وھي تأخذ ووقتا
یسمح للأفكار بالمرور دون أن تشغلك بالحكم علیھا أو تحلیلھا. تساعد قلة الانشغال في فكرة متوترة

في استعادة الإیجابیة والھدوء، والتخلص من التوتر والسماح بمشاعر سعادة أكبر.

• اخلق روتیناً منتظماً: مارس التأمل مرتین في الیوم على الأقل لمدة 10 دقائق.
• جد مكاناً ھادئاً، حیث لا تقاطع.

• اجلس في وضعیة مستویة مریحة.
• ابدأ مع تمرین التنفس (الصفحات 77–76).

• جد نقطة تركیز خارجیة. بعضھم یحبون أن یركزوا على لھب شمعة، زھرة أو رمز مجرد... أو نقطة داخلیة
للتركیز في عقلك.

• استخدم كلمة سحریة: یمكن أن تكون كلمة مفردة أو عبارة تتكرر وتساعد في إعادتك إلى نقطة التركیز الوحیدة.



• إحدى الكلمات السحریة البوذیة التیبیتیة الشھیرة ھي”om mani padme hum“ التي تترجم إلى: ”أوم، الجوھرة
في اللوتس“، وھي تحمل صفة الاھتزاز اللطیفة التي تملكھا.

• إن كنت وحدك، یمكنك أن تقول الكلمة السحریة بصوتٍ عالٍ، وإن كنت مع آخرین، كررھا بصمت.
• ستساعدك الكلمة السحریة بالاجتماع مع تركیزك على تنفسك في خلق حالة تأمل.

• التأمل یحتاج ممارسة، لذا لا تستسلم إذا لم تقتنع مباشرة أن ھذا یساعدك.

التأمل ھو نقطة صغیرة
من العطر التي تملأ

الیوم بجمالھا.
رونالد لینغ



قضاء أوقات ممتعة

استرخ! أطفئ! استمتع! كن سعیداً!
إن لم یكن لدیك أي شيء مھم یجعلك غیر راغبٍ في التسلیة، فعلیك أن تفعل ما ھو متاح لك مع
شخص یقول لك: ”ابتسم، ھذا قد لا یحدث أبداً!“. رغم ھذا، یستحق الأمر أن تتوقف وتفكر كیف
یمكن للتسلیة أن تجعلك سعیداً حین تتشاركھا مع العائلة، والأصدقاء، والزملاء، وحتى مع الغرباء،

الذین یشبھونك في التفكیر، والذین یمكن أن تقابلھم في حدث ریاضي أو حفلة موسیقیة.

الغریب ھو صدیق لم تلتقِھ بعد. مارج سیمبسون

اخلق خبرات إیجابیة
لا یقتضي ھذا أن یكون الأمر مھماً جداً، كمغامرة في یوم عطلة أو حفلة كبیرة، وإنما یمكن أن یكون
الأحداث الیومیة الصغیرة التي نجد فیھا السعادة. وھكذا إن الكثیر مما یتوجب علینا فعلھ، یوماً بیوم،
قد یكون مھماً ومملاً وروتینیاً لكن ما یساعد في بث الحیویة فیھ ھو الطریقة التي نتعامل بھا معھ.
لذا إذا كانت تلك الرحلة الیومیة في الحافلة إلى العمل مملة، فكر ما الذي یجعلھا مسلیة أكثر. ھل
یمكنك أن تتحدث إلى رفیق في السفر، أو تصغي إلى كتاب مسموع أو تستبدل الحافلة بالسیر إلى

العمل؟

لا تؤجل متعة الیوم إلى الغد. ألدوس ھكسلي

استمتع مع الأصدقاء



نمِّ العلاقات الاجتماعیة التي ھي مفتاح سعادتنا بقضاء أوقات ممتعة مع الأصدقاء. ھذا لا یعني أن
ً لإمكانیة أن المرح یمكن تقاسمھ في سیاق علیك قبول كل دعوة تأتي إلیك، لكن أن تكون منفتحا
العلاقات الاجتماعیة. وھو یعني أیضاً خلق ھذه الفرص – بالاتصال بالأصدقاء، واقتراح الأفكار،
وصنع المخططات – التي تناسب ما ترید فعلھ أیضاً. أن تكون محرّضاً لأوقات المرح یعني أن تأخذ

الخیار لفعل الأشیاء التي تستمتع بھا ثم تفعلھا.

لقد استمتعت حیث وجدت المتعة. رودیارد كیبلینغ

ً كن فضولیا
یمكنك أن تمرح بالتعبیر عن فضولك بمختلف الطرق، من الطریقة التي ترتدي بھا الثیاب إلى ما
تطبخ، من الكتب التي تقرؤھا إلى الموسیقا التي تسمعھا. عندما یھمك شيء ما، یمكنك أن تستكشفھ
أكثر بالانتساب إلى صف لتعلمھ أو الانضمام إلى مجموعة من المتحمسین لھ. الفضول ھو طریقة
استكشاف العالم التي تنعشك وتعید ملء مدخراتك، سواء أكان فضولاً تجاه الناس أو الأماكن، الفن
أو العمارة، العالم الطبیعي أو التكنولوجیا المتقدمة. انتسب إلى دورة تصویر، سجل یومیاتك، شارك

في الرسم، أو الرقص، أو الطبخ، أو أي شيء یعبر عن فضولك بطریقة تسلیك وتجعلك سعیداً.

تذكر...
الاستمتاع جزء أساسي من الحیاة.

الاستمتاع لا یجب أن یتضمن بالضرورة مخططات كبیرة أو مالاً كثیراً.
الاستمتاع یمكن أن یحدث عفویا؛ً كن منفتحاً لھ.

الاستمتاع لا یجب أن یكون متقناً بالضرورة.
الاستمتاع یمكن أن یحدث وأنت بمفردك، أو مع صدیق أو حشد من الناس.

الاستمتاع یمكن أن یجعلك سعیداً.

یمكنك أن تعرف أكثر عن شخص
في ساعة من اللعب أكثر مما یمكن

ذلك في سنة من المحادثة.



أفلاطون





العلاقات: تواصل فقط

علاقاتنا مع العائلة، والأصدقاء، والأحباب، ھي صمیم سعادتنا. لیس ھناك شك في ذلك. نحن
مخلوقات اجتماعیة مبرمجة على التواصل بعضھا مع بعض، ومقدرتنا على إقامة العلاقات
الاجتماعیة والاحتفاظ بھا. فنحن، إن أردت، نجتاز مسافة طویلة نحو ضمان سعادتنا، وحمایة قلبنا

من الأذى في كل من المعنیین العاطفي والجسدي.
یعود ھذا، في أبسط أسبابھ، إلى أن ما أمّن لنا الحمایة والبقاء في عصور ما قبل التاریخ ھو أننا
ً في دعم صحتنا اجتماعیون ونعیش في مجموعات اجتماعیة. تساعد اتصالاتنا الاجتماعیة أیضا
البدنیة. وقد أظھر البحث أن الشعور بأننا محبوبون ومحتضنون یعني أن أجسادنا تعمل أفضل وأن
ھرمونات التوتر لیست على المنبھ الأحمر دوماً: قلبنا وجھازنا المناعي أقوى، ونحن أقل عرضة
للعدوى ویمكننا أن نركز دون أن نقلق ھل سنجد الدعم الذي نحتاجھ. یحررنا ھذا من القلق

والاكتئاب، ما یؤدي إلى سعادتنا.



الإنسان حیوان اجتماعي بطبیعتھ. الإنسان غیر القادر على المشاركة في المجتمع العام، أو
الذي لیس بحاجة إلى المشاركة لأنھ مكتفٍ ذاتیاً ولذلك لا یشارك في المجتمع، إما وحش وإما

إلھ. أرسطو

كیف نؤثر في الآخرین
یعود الفضل في أننا نفھم الیوم ما یعرف بالذكاء الاجتماعي، وبكیفیة تأثیر أمزجتنا في الآخرین
والعكس، إلى دراسات الباحثین مثل عالم النفس دانییل جولمان. جمیعنا نعرف كم ھو رائع أن تشعر
أنك سعید وأن الناس مرحون، فھذا یحسن أمزجتنا ویجعلنا نشعر بسعادة أكبر أیضاً. وھذا ما یجعل
ً أن نكون مثلھم ونتقاسم المشاعر الجیدة المعنى لیس قضاء وقت مع ناس سعداء فقط، وإنما أیضا

معھم.

ً عن ً داخل نفسك بحثا الشریك أو الصدیق الحقیقي ھو الشخص الذي یشجعك لتنظر عمیقا
الجمال والحب اللذین تبحث عنھما. ثیت نات ھانھ

الشبكات الاجتماعیة
ً – عبر الإنترنت – بواسطة نص أو برید إلكتروني، ”فایسبوك“ أو الاتصال بالآخرین رقمیا
”ماسنجر“، لیس كافیاً تماماً. یجب أن یتم تشكیل العلاقات الاجتماعیة في الحیاة الحقیقیة. والتواصل
بھذه الطریقة فكرة جیدة. فكل الاتصالات الرقمیة والأصدقاء على ”فایسبوك“ لن یعوضوا عنھا. إذا
أردت أن تحصل على السعادة، فإن وسائل التواصل الاجتماعي یجب أن تكون مجرد إضافة للتفاعل

في الحیاة الحقیقیة.
صدیقك ھو كفایة حاجاتك، حقلك الذي
تزرعھ بالمحبة وتحصده بالشكر. ھو

مائدتك وموقدك، لأنك تأتي إلیھ جائعاً،
وتسعى وراءه مستدفئاً.

جبران خلیل جبران

تشارك الأوقات الجیدة
تشاركنا الأوقات الجیدة ھو العنصر الأساسي في العلاقات الجیدة، وتقاسم الأوقات الممتعة والسعیدة
ً مع الآخرین، سواء أكانوا العائلة أم الأصدقاء، خلال تناول وجبة، أو أثناء المشي أو أیام شخصیا



العطل، یخلق مجالاً للاتصال الذي تزدھر علاقاتنا بھ. عبر التواصل الشخصي فقط یمكننا أن
نتواصل على جمیع المستویات ونخلق نوعاً من الاتصال الشعوري الذي یتجاوز الكلمة المحكیة.

عندما تسوء العلاقات
رغم أننا ملتزمون أن نكون اجتماعیین بطبیعتنا، لیس من السھل أن نكون كذلك دوماً. ولكن بسبب
الفوائد التي تقدمھا العلاقات إلى سعادتنا ھي تستحق فعلاً اتخاذ خطوات لحل مشكلاتھا عندما تظھر.
ً حمایة أنفسنا، ھذا یعني أن ننھي العلاقات التي تسبب لنا الحزن. وأفضل ولأننا ملتزمون أیضا
الطرائق لتعویضھا ھي خلق أو تعزیز العلاقات التي تجعلنا سعداء. ولكن في الظروف التي لا یكون
ھذا ممكناً فیھا، ربما مع أفراد العائلة أو زملاء العمل، سیكون إیجاد إستراتیجیات لتجنب التأثیرات

العكسیة (التي لن تكون سھلة) ھو الخیار الوحید.



أفضل شيء ھو
التمسك ببعضنا

بعضاً في
الحیاة.

أودري ھیبورن

أفضل النصائح لإصلاح الصداقات
• دع الغبار یھدأ: إذا كان ھناك خلاف في الرأي، أو جدل أو مواجھة، ربما
تحتاج أن تعطي الأمر قلیلاً من الوقت، ما سیخلق فرصة لتقییم ما قد تفقده إذا

أنھیت الصداقة.
• تواصل: عندما تكون مستعداً للتواصل، كن أول من یفعل ذلك إذا اقتضى
الأمر، ولا تتركھ طویلاً. المبادرة تظھر أنك مھتم كفایة بصدیقك وصداقتك معھ

لتفعل ذلك.
ً یكون من السھل جداً أن تلحق بأناك الخاصة • اترك أناك خارج الأمر: أحیانا
حول ما حدث. ویمكن لإحساس أنك متضرر وفي حالة دفاع أن یظھر في
الطریق، لذا اعترف بھذه المشاعر وحاول أن تفھم وجھة نظر الآخرین

بتعاطف.
• اعتذر: لیس ھناك عیب في الاعتذار، لكنھ یجب أن یكون مقصوداً، الاعتذار

الحقیقي ھو أحد أفضل الطرائق لإصلاح صداقة.
• سامح وانسَ: إذا تسبب صدیق ما بجرح لك، لكن یمكنك أن تجد طریقة
لتسامحھ وتتجاوز الأمر، وتنساه، فلا تحمل حقداً في قلبك أو تعود إلى ذكر ما

حدث في المستقبل، وإلا فإن ھذا سیفسد صداقتك.



أھمیة الحب

”كل ما تحتاجھ ھو الحب!“، كما تقول أغنیة البیتلز الشھیرة، وھم لم یكونوا على خطأ أبداً. نحن
ربما بحاجة إلى الطعام والماء والأكسجین أیضاً، لكن كي ننجح فإن حاجتنا البیولوجیة إلى الحب

أقوى.
یعزّز الحب بالتعبیر عنھ بالعناق، والابتسام، والقبل والعلاقة الحمیمیة، إفراز الأوكسیتوسین،
ھرمون الشعور الجید الذي ینتج لدى الرجل والمرأة ویساعدنا على تشكیل روابط الحب مع
ً مشاعر من الرضا والسعادة. كما أنھ علاج لھرمونات التوتر، فھو ینتج الآخرین ویخلق عموما

مشاعر من الھدوء في الجسم، ما یسمح لنا بالاسترخاء والعمل جیداً.

كل منا یمكنھ أن یتعلم فن تغذیة السعادة والحب. كل شيء یحتاج غذاءً لینمو، حتى الحب، إذا
لم نعرف كیف نغذي حبنا، فإنھ یذبل. عندما نغذي وندعم سعادتنا، فنحن نغذي مقدرتنا على

الحب. لھذا السبب أن نحب یعني أن نتعلم فن تغذیة سعادتنا. ثیت نات ھانھ



حیث یوجد الحب
توجد الحیاة.

الماھاتما غاندي

وُجد أن الأطفال الذین یأتون من ولادات مبكرة ویحتاجون
إلى رعایة طبیة متخصصة للبقاء على قید الحیاة، حصلوا
على فرص أكبر في النمو بقوة عند إبقاء الأطفال
ملتصقین بأمھاتھم أو حاضناتھم الأخرى طوال الوقت.
أصبحت ”طریقة الكنغر“ معروفة جداً، وھي طریقة
الرعایة التي یلامس فیھا جلد المولود جلد الأم، حیث یكون
الأطفال عراة إلا من الحفاظات، وملتصقین بجلد الأم.
وھذه الطریقة تساعد الأطفال في النمو لأنھم یتناغمون
جسدیاً مع أمھاتھم. یساعدھم ھذا التقارب في تنظیم درجة
حرارة جسمھم، ومعدلات تنفسھم وضربات قلبھم. فھي
تحسن استنشاق الأكسجین وتنتج اكتساب الوزن أسرع
ً أسرع. رغم ولاداتھم وأنماط نوم أفضل وتطوراً دماغیا
المبكرة، لم یحصل ھؤلاء الأطفال على معدلات بقاء أعلى

فقط، وإنما على نمو إیجابي من ھذا التقارب.



غیاب الحب یجعلنا غیر سعداء
قد یبدو ھذا بدیھیاً، لكن یمكننا أن نرى كم ھو مفید أن نحب ونكون محبوبین بالتفكیر ما ھو تأثیر
الألم العاطفي وغیاب السعادة الذي یمكن أن یظھر على صحتنا العاطفیة والجسدیة. إحدى فوائد
التطورات الأخیرة في علم الأعصاب كانت القدرة على مراقبة نشاط الدماغ بواسطة صور الرنین
المغناطیسي الوظیفیة (FMRI) حیث یمكن للعلماء أن یروا فعلیاً أي أجزاء من الدماغ ھي الفعالة
تحت أي من الظروف. على سبیل المثال، باستخدام FMRI لمسح الدماغ، من الممكن أن نرى أن
ألم الفقد العاطفي والرفض یبدو كثیراً مثل الألم البدني الذي یصیبك لنقل عند كسر ساقك. بالنسبة

إلى الدماغ والجسم الألم ھو ألم، سواء أكان مصدره عاطفیاً أم جسدیاً.
ً من الألم، فالجسم لذا، رغم أن القلب المكسور والساق المكسورة قد تبدو أشكالاً مختلفة تماما
یختبرھا بطرائق متشابھة. ھناك أسباب جیدة تفسر لماذا تعالج أدمغتنا الألم بھذه الطریقة، لأن الألم
ھو إشارة إلى أن ھناك خطأ ما یحدث وأننا بحاجة إلى فعل ما. بالتعابیر الجدیدة، تجعلنا العزلة
الاجتماعیة عرضة للخطر وتضعنا أمامھ. لذا الألم العاطفي ھو إشارة إلى أن إقامة العلاقات

الاجتماعیة ھو ما سیحمینا.

علاقات الحب تدعم سعادتنا وتطیل عمرنا
ً الیوم، لكن الوحدة عامل خطیر جداً یتمثل في ربما لا نحتاج إلى وجود الآخرین لحمایتنا جسدیا
القلق، والاكتئاب، والحزن. لا یزال الاتصال الاجتماعي والحب مھمین لسعادتنا الیومیة، ویبدو أن

ھذه بدورھا یمكن حتى أن تؤثر في طول عمرنا.
حدد تقریر لدان بویتنر، نشُر في مجلة National Geographic في 2005، العوامل التي
ترتبط بطول عمرنا في ثلاثة مجتمعات (مجتمع متنوع مثل سردینیا في إیطالیا، وأوكیناوا في
الیابان، والسبتیون في كالیفورنیا في أمیركا)، ووجد أن أھم العوامل كانت وضع العائلة أولاً
والحفاظ على الانشغال الاجتماعي، والعوامل الأخرى كانت التمرین المنتظم، وتناول وجبات
غذائیة معتمدة على النباتات والامتناع عن التدخین. كما أن العلاقات الاجتماعیة وعلاقات الحب

وثیقة الصلة جداً بسعادتنا، وحتى بصحتنا.
نعلم أن الأشخاص الذین تجاوزوا الخمسین
من العمر، ویمارسون الجنس مرتین على

الأقل في الأسبوع، تكون معدلات الوفاة



لدیھم تقریباً نصف معدلات الوفاة
لدى الأشخاص الذین لا یفعلون ذلك.

دان بویتنر، ناشیونال جیوغرافیك

ً زمیل ومؤلف من الأكثر بیعا

خمس طرق لتغذیة السعادة والعلاقات
• الحضور: كن ھناك شخصیاً، أطفئ أي مصدر للإلھاء حولك (تلفاز، ھاتف،

حاسوب) وكن ھناك جسداً وروحاً.
• الوقت: خذ وقتك، خصص وقتاً للأشخاص الذین تحبھم، وتوقع منھم فعل الأمر

نفسھ معك.
• أصغ: الإصغاء الفعلي دون ما یصرف انتباھك ودون مقاطعة؛ یمكن لھذا أن یفتح

اتصالاً جیداً.
• شارك: جد نشاطات یمكنكما أن تستمتعا بھا معاً، كالمشي، أو متابعة ألعاب ریاضیة،

ً أو برنامجكما المفضل في التلفاز، أو القراءة بصمت معاً أو الاستماع للموسیقا. أیا
كان ما تستطیع أن تتمتع بھ بالمشاركة مع الآخرین، حدده وتشاركھ.

• أظھر الرغبة: جسدیاً، بالعناق، تدلیك القدم، تدلیك الكتف. داوم على الاتصال
جسدیاً دون كلمات أو جدول أعمال. ینطبق ھذا على كل الأشخاص، من المراھقین

المشاكسین إلى الجدین العجوزین، الجمیع یحتاجون إلى إعادة تأكید الإیجابیة
بلمسة لطیفة.



العائلات

تأتي العائلات في كل الأشكال والأحجام والتكوینات. فھي یمكن أن تكون أكبر مصادر متعتنا
وسعادتنا، أو مصدر خیبتنا ویأسنا الأكبر. عائلتنا ھي المكان الذي یمكن أن نتعلم فیھ دروسنا الأولى
حول الحیاة؟ وإن كنا محظوظین، فستكون ھذه الدروس إیجابیة وتدعمنا طوال حیاتنا. مھما كنا
عاطفیین تجاه عائلاتنا، فلیس ھناك مثل ھذه العائلة ”المثالیة“، فجمیع العائلات ھي مجموع كل

أجزائھا التي صممھا من أسسوا ھذه العائلات.

كل العائلات السعیدة متشابھة، لكن لكل عائلة تعیسة طریقتھا الخاصة في التعاسة. لیو
تولستوي

بخلاف أصدقائنا، نحن لا نختار عائلاتنا، نحن نولد بینھم. أحیاناً نخلق نسختنا من العائلة مع ھؤلاء
ً الذي نتشارك معھم القیم والاھتمامات وھذا یعادل في الأھمیة العائلة التي نولد فیھا، ویكون أحیانا

أھم.

الرابطة التي تربط عائلتك الحقیقیة لیست القرابة، وإنما الاحترام والاستمتاع بحیاة بعضھم
بعضاً. ریتشارد باخ



لكن العائلة مركبة، وكل شخص یرید أن یكون سعیداً. یتطلب خلق عائلات سعیدة إبحاراً مستمراً مع
تكییف توقعاتنا خلال مسار الحیاة، إذ یمكننا أن ننتقل من كوننا أطفالاً تابعین إلى بالغین مستقلین،
مروراً بكل المراحل بین الاثنین. تعتمد كیفیة تغلبنا على ھذا على الشخصیات والدینامیكیات المتبعة

بیننا، وبینما نتغیر، تتغیر الدینامیكیات أیضاً.

وجد الباحثون أنھ یمكن خلق حیاة العائلة المحبةّ بین أي مجموعة من الناس. وقد وجدت
دراسات طویلة المدى لمقارنة الأطفال الذین تم تبنیھم مع أطفال نشؤوا مع آبائھم البیولوجیین
أن ھناك اختلافات صغیرة في مشاعر الأطفال تجاه حیاة العائلة، ولم تجد فرقاً في مقدرتھم على

التمتع بعلاقات جیدة مع أشقائھم. الدكتورة لیندا نیھسیر، عالمة نفس، جامعة كینت، أوھایو

نصائح لحیاة عائلیة سعیدة
• تناولوا الطعام معاً: تقاسم الوجبة على نحو روتیني معاً، إن لم یكن مرة واحدة على الأقل في الیوم فعدة مرات في

الأسبوع، یخلق فرصة مریحة للتواصل.
• جرب طرقاً مختلفة: العائلات عضویة وخاضعة للتغییر، إذا وجدت أن الطریقة غیر مجدیة لفعل الأشیاء، لا تحاول
أن تفرضھا أكثر وإنما جرب طریقة مختلفة. الحاجات والتوقعات تتغیر مع الزمن، حتى في العائلات، كن منفتحاً على

ذلك.
• كن مرناً: لیس ھناك شخص محق تماماً أو مخطئ تماماً عندما یكون ھناك اختلاف في الرأي، والعائلات یجب أن

تكون مكاناً آمناً لاستكشاف الأفكار وصیاغتھا. الاحترام مھم في العائلة كما في أي مكانٍ آخر.
• ادعموا بعضكم بعضاً: في وقت الأزمة، تشكل معرفة أن شخصاً ما موجود إلى جانبك فرقاً كبیراً. أظھر ھذا الدعم

بطرائق عملیة وحنونة واجعل حتى أصغر أفراد العائلة یتعلمون كیف یفعلون ھذا الشيء.
• استمتعوا بالوقت: إذا أردت أن تكون عائلتك مصدر للسعادة، اجعل التسلیة المشتركة والمتعة أولویة.





الأطفال: مھارات لحیاة سعیدة

ً تحت ھذا العنوان)، ھو أن تحبھم دون سر الأطفال السعداء، قال ستیف بیدولف (الذي كتب كتابا
شرط وأن تصغي إلیھم. وعند طرح سؤال على الآباء لمعرفة ما الذي یریدونھ لأطفالھم، فمعظمھم

یقولون: ”نرید أن یكونوا سعداء“. قبل أي شيء آخر.
كآباء، نحن نحضر إلى ھذا الھدف كل أنواع الأفكار المسبقة، التجارب والفرضیات السابقة حول
ما یعنیھ أن یكون الطفل سعیداً وكیف یجب أن تطبق أو ربما تتحقق. وأحیاناً، رغم أفضل نیاتنا، فإن
سعادة أطفالنا الحقیقیة یمكن أن تكون في خطر من أن تصبح ضحیة ھدفنا في أن نكون أھلاً جیدین.

الأطفال ھم الأیدي التي نمسك بھا الجنة. ھنري وارد بیتشر

الأھم قبل المھم
أحد أھم الأعمال التي یفعلھا أي أھل ھو خلق بیئة آمنة یستطیع الطفل أن ینمو فیھا بسعادة. وھذا
یمكن تحقیقھ بصورة كبیرة بضمان أن یحصل الطفل على قسط كافٍ من النوم، ووجبات منتظمة،
ً كما أصبح واضحاً لكل الأھل، فالطفل المتعب والجائع سیجد أنھ من الصعب مواجھة الحیاة وحتما
سوف یختبر ھذه المشاعر طویلاً، قبل أن یتمكن، ھو أو ھي، من التعبیر عن أي شيء آخر. في



الحقیقة، ینطبق الأمر نفسھ على أيّ منا، رغم أنھ یتُوقعّ منا بصفتنا بالغین، ألاّ نحمّل تعبنا، جوعنا،
حدة طبعنا لأيّ أحد آخر!

كن سعیداً بنفسك
یمیل الأھل السعداء إلى خلق بیئة سعیدة، وھذا یلتقطھ الأطفال على أنھ طریقة طبیعیة للحیاة. یمكن
أن تكون حیاة العائلة، خاصة مع وجود أطفال صغار، محمومة ومتعبة جداً. لا تطمح إلى الكمال،
فھذا یمكن أن یصیبك بالعجز، ولكن كما یقول الاختصاصي في طب نفس الأطفال دونالد وینكوت،

اطمحوا أن تكونوا أھلاً ”جیدین كفایة“.

في أسعد ذكریاتنا عن طفولتنا،
كان أھلنا سعداء أیضاً.

روبرت برولت





أحببھم دون شرط
الأطفال، كونھم أطفالاً، ھم سوف یعبثون على طول الطریق. وذلك جزء من الطریقة التي یتعلمون
ً سعي لإیصال بھا، كما فعلنا قبلھم. لیس ھناك طفل سیئ في الأساس، والسلوك ”السیئ“ ھو غالبا
رسالة بأن ھناك شیئاً ما یصعب التعبیر عنھ. تكون مساعدة الأطفال في فھم السبب والنتیجة، وتحمل
ً محبین لما یقولھ أطفالنا أو ً مع الوقت. لذا رغم أننا قد لا نكون دوما مسؤولیة أنفسھم، تدریجیا

یفعلونھ، فإنھم یجب ألاّ یشعروا أبداً أنھم مكروھون أو غیر محبوبین.

العلاقات
العلاقة الآمنة الأولى ھي تلك التي تكون بین الطفل وحاضنھ الأول، وھنا سوف یتعلم، ھو أو ھي،
كیف یحب ویثق. إذا كانت ھذه التجربة الأولى آمنة، إذ تتحقق كل الحاجات الأساسیة بحب، فھذا
ً للتعلم عن العالم الخارجي، ویمكن للطفل من ھذه القاعدة السعیدة الأولى أن ینمّي ً آمنا یخلق مكانا

ویطور علاقات جیدة لھ أو لھا، منتقلاً من العائلة إلى العالم الخارجي.

من الأسھل أن تبني أطفالاً أقویاء على أن تصلح رجالاً محطمین.
فریدریك دوغلاس

لعب غیر منظم
التنظیم المستمر للأطفال لا یترك لھم مجالاً للعبٍ خیالي، أو لتعلم كیف یجدون طرائق یسلون
ً أنفسھم بھا دون انتباه أو تدخل مستمر. أعطھم أدوات، أو فكرة، أو بعض قطع المكعبات، أو قلما
وورقة، أو كتاباً، واترك لھم مجالاً للمتابعة. وازن أي وقت یقضونھ على أدوات التكنولوجیا (”آي
باد“، تلفزیون، ألعاب تسلیة، ألعاب ”الكونسول“) مع الخیارات الأخرى التي تسمح بإمكانیة التفاعل

مع الآخرین: بالتحدث والإصغاء والمشاركة بالتناوب.

ارتكاب الأخطاء
الطفولة في الغالب ھي حالة من التجربة والخطأ، والسماح للأطفال بالمحاولة بأنفسھم وارتكاب
أخطائھم الخاصة (ضمن حدود الأمان) یساعدھم في تعلم الثقة بمقدرتھم والحكم الذي سیساعدھم

بدوره في إدارة ما سیأتي لاحقاً في الحیاة أیاًّ كان.
لا تساعد الطفل أبداً في مھمة یشعر



أنھ یمكن أن ینجح بھا.
ماریا مونتیسوري

التمرینات الریاضیة
إلى جانب النوم الملائم والوجبات المنتظمة، ممارسة الریاضة استخدام إیجابي للطاقة البدنیة، وھي
عادة جیدة لیكتسبھا من أجل الحیاة. امشِ عندما تستطیع مع الأطفال الصغار، واركض معھم في
الھواء الطلق، اقترح علیھم أن ینضموا إلى فریق كرة قدم، أو أي شيء یدعم النشاط الجسدي، فھو

سوف یكون لھ فائدة الآن ولاحقاً فیما یتعلق بالحفاظ على اللیاقة البدنیة وتحسین المزاج.

الإرضاء المؤجل
تعلُّم التناوب وانتظار الأشیاء وترقب المتع والسعي إلى تحقیق ھدف ما، كلھا طرائق صحیة
لتصنیف التحدیات التي تظھر في الحیاة. تعلُّم الصبر وتجنب الإحباط الذي یرافق قلة الصبر ھو

المكان الأكثر سعادة لتكون فیھ.

نحن نجد البھجة في جمال وسعادة الأطفال التي تجعل القلب كبیراً جداً للجسد. رالف والدو
إمرسون



ً أن تنضج سعیدا

بقدر ما تكون طفولتنا جیدة، بقدر ما یدل ذلك على حسن نیة أھلنا ومعلمینا ومربینا، فالنضج لا
ً الوقت الذي ینمو فیھ إدراكنا مشاعرنا، وھذا لا یتضمن ً ھو أیضا ً تجربة سعیدة. حتما یكون دوما

فقط تلك التي تجعلنا سعداء، وإنما التي لا تجعلنا سعداء أیضاً.
النضج ھو اكتشاف الأفكار والقیم والمواقف التي نتعلمھا ونتبناھا، محافظین على بعضھا
ومھملین الأخرى. إنھ اكتشاف ما الذي یلائمك وما ھو نوع الشخص الذي ترید أن تكون علیھ.
ً سھلاً باختصار ھو بدایة امتلاك ما یجعلك سعیداً وكیف ترید أن تعیش حیاتك، وذلك لیس طریقا

على الدوام.

أن تكبر وتصبح حقاً الشخص الذي ھو أنت، فالأمر یتطلب شجاعة. إي. إي كامینجز

اطلب المساعدة
لیس ھناك شك أنك سمعت تلك الأمثال القدیمة التي تقول إن ”المشكلة المشتركة ھي نصف
ً إلى طلب المساعدة، أو إلى تشارك مشكلة“، وإن ”یدان أفضل من واحدة“. أنت تضطر أحیانا
تجربة، كي تحصل على الدعم الذي تحتاجھ. وأحیاناً مجرد التكلم باھتمام مع صدیق موثوق أو أحد



ینصحك یؤمّن لك الراحة، ویجعلك قادراً على تحسین منظورك وسعادتك. فالاستمرار بمحاربة ما
یقلقك نادراً ما یحسن الأشیاء. وأحیاناً یمكن لمساعدة اختصاصیة أن تصنع فرقاً كبیراً.

قالت منظمة ChildLine الخیریة في المملكة المتحدة (التي تعمل مع المجتمع الدولي لمنع العنف ضد الأطفال) إنھ
في 2015 كانت العلاقات الأسریة والثقة والحزن ھي القضایا الأھم بالنسبة إلى الشباب. أمّنت المنظمة إجمالي
35.244 جلسة استشاریة بین عامي 2014 و2015 حول ما یتعلق بانخفاض التقییم الذاتي وغیاب السعادة، والمؤسف

www.nspcc.org.uk .أن الرقم كان أعلى بنسبة 9% من العام السابق

تجنب المقارنة
أینما نظرت، فھناك دوماً ھؤلاء الذین یبدون أكثر نجاحاً، أو جمالاً، أو سعادةً منك. یمكن أن تبدو
حیاة الناس من الخارج رائعة، حتى عندما یكون واقع تجربتھم مختلفاً تماماً عما تراه، ربما. من غیر

المساعد أن تستمر بمقارنة نفسك مع الآخرین: ھناك دوماً من ھم أفضل أو أسوأ منك.

”فایسبوك“
وسائل التواصل الاجتماعي ھي أحد أسوأ الأمكنة لصنع المقارنات. ینطبق ھذا تحدیداً على
”فایسبوك“، حیث یمكن تحریر ومعالجة كل صورة أو حالة. قد یبدو عدد ”الإعجابات“ التي یتلقاھا
ً للشعبیة والنجاح، والعكس صحیح إن لم یكن ھناك إعجابات. لكن ما یخبرك بھ الشخص إعلانا
الآخرون عن أن ”فایسبوك“ ووسائل التواصل الاجتماعي الأخرى (”إنستغرام“، ”تویتر“) لیس

عالماً واقعیاً یمكن أن یبدو مغریاً. استمتع بھ بحذر وابتعد عنھ إن كان یجعلك غیر سعیدٍ بأي حال.
نحن نعیش في زمن حیث یتعزز الاحترام العالي

للنفس منذ الطفولة، حیث الشباب لدیھم حریة
ً واستقلالیة أكثر من أي وقت، لكن لدیھم أیضا
اكتئاب، وقلق وتھكم ووحدة... أكثر بكثیر من

أي جیل في التاریخ؛ یصُاب الأطفال المولودون في
فترة طفرة الموالید بخیبة أمل بما یجدونھ في الحیاة

عندما یصلون سن البلوغ.
GENERATION ME د. جین توینج. مؤلفة

توقعات غیر واقعیة

http://www.nspcc.org.uk/


یمكننا أحیاناً، في عجلتنا نحو أن نكبر، أن نحمل توقعات غیر واقعیة للحیاة التي نظن أننا یجب أن
نقودھا أو نظن أننا یجب أن نقُاد فیھا. الشعور بالثقة بقدراتنا ھو مجرد شيء لكنھ یمكن أن یغلف
أحیاناً الشك الطبیعي الذي ھو جزء لا یتجزأ من التقدم في العمر. الفكرة التي یمكن أن نحققھا دون
جھد موجودة في أي مكان، تعززھا الفكرة غیر الواقعیة نفسھا من حالة الشھرة السریعة. لكن الواقع
أن معظم حالات الشھرة التي تحدث بین لیلة وضحاھا تستغرق سنوات وسنوات لتحقیقھا، مع
نكسات وإخفاقات وإحباطات على طول الطریق، إضافة إلى كل المرح الذي یمكن أن یأتي من
المحاولة. لذا من الجید أیضاً أن تكون واقعیاً وتنظر إلى ما یتطلبھ ضمان أن تكون الرحلة جیدة على

طول الطریق.



لقد ضیعت أكثر من 9000 رمیة في
حیاتي. خسرت 300 مباراة تقریباً. في 26

مناسبة، كنت الشخص المسؤول
عن الرمیة التي تحسم المباراة لمصلحة
فریقي... وضیعّتھا. فشلت كثیراً وكثیراً
في حیاتي، وذلك بدقة ھو سبب نجاحي.

مایكل جوردان، أعظم لاعب كرة سلة في التاریخ





ً أن تتقدم في العمر سعیدا

إن كنا محظوظین، فسنعیش طویلاً حتى نصبح عجائز. وإن كان حظنا مضاعفاً، فسنعیش حیاة جیدة
تكفي حتى نستمتع بأننا أصبحنا عجائز، ومثل الكثیر من الأشیاء التي تتعلق بكوننا سعداء، فإن ھذا
ً على موقفنا. وموقفنا تجاه التقدم بالعمر یمكن أن یكون ھو ما یحدد ھل ھذا تجربة یعتمد جزئیا

سعیدة أم لا.

الشخص ذو الطبیعة السعیدة والھادئة لا یكاد یشعر بضغط العمر، لكن بالنسبة إلى من لھ
موقف معاكس، الشباب والشیخوخة متساویان في الثقل. أفلاطون



متى یبدأ التقدم بالعمر؟
ً أو عندما نكبر عقلیا؟ً ھل یحدث ھذا عند سن الـ45 أو الـ85؟ لم ھل یكون ھذا عندما نكبر جسدیا
یصدر الحكم بعد، لكن بقدر ما نكون مھتمین فردیاً، بقدر ما سیبقى عنصر الاختیار موجوداً،
واختیار اتخاذ الخطوات التي تدعم حیاة سعیدة ونشیطة یبقى ھو نفسھ كما في أي وقت آخر من

الحیاة.
في نھایة القرن التاسع عشر، كان متوسط العمر المتوقع نحو 40 عاماً. وھو الیوم ضعف ذلك لذا
الأمر یستحق أن نخطط كیف یمكن أن نفعل ما ھو الأفضل لنا في ھذا الوقت الإضافي. أولاً ارفض
تلك الأفكار الشائعة عن التقدم بالعمر، لا تصبح عجوزاً حاد الطبع أكنت رجلاً أم امرأة. استمتع

بالإیجابیات واكتشف متعاً جدیدة وأنت تعبرّ عن الامتنان للمتعة التي عشتھا سابقاً في حیاتك.

أنت لا تتوقف عن الضحك عندما تكبر، أنت تكبر عندما تتوقف عن الضحك. جورج برنارد شو

ً ابق قویا
حتماً ھناك درجة من التراجعات بینما نتقدم في العمر، وھذا یعود جزئیاً إلى مورّثاتنا (فربما نملك
قابلیة الإصابة بالتھاب المفاصل مثلاً) ولكن یمكننا أن ندعم صحتنا البدنیة من خطر الأمراض
المتعلقة بالعمر بالبقاء نشطین. التمرین المنتظم لدعم الصحة الجسدیة والذھنیة مھم طوال حیاتنا، لذا

من الأساسي إیجاد طریقة مناسبة لمتابعة ممارسة التمرینات الریاضیة بینما نتقدم في العمر.
ً یمكن تحسین تناغم العضلات في أي عمر، لذلك إن بدء ممارسة التمرینات المنتظمة یقطع شوطا

طویلاً في دعم عظامنا وأربطتنا وأوتارنا وأعضائنا الداخلیة، ویقلل الألم ویبقینا أقویاء.



Spark: The Revolutionary New ینتج عن تمرین عضلاتنا أیضاً ما یدعوه جون راتي، مؤلف كتاب
Science of Exercise and the Brain، بمعجزة نمو الدماغ. یساعد BDNF، أو عامل التغذیة
العصبیة المشتق من الدماغ، في بناء الناقلات العصبیة واتصالاتھا في الدماغ، إلى جانب الدوبامین محسن
ً یدعى IGF–1 (عامل نمو شبیھ بالأنسولین) المزاج والسیروتونین. عندما نتمرن، تنتج عضلاتنا بروتینا
ً وظیفة الدماغ: الذي یحفز إنتاج BDNF في الدماغ، لذا بینما تحافظ على جسدك قویاً، تتحفز لدیك أیضا

الفائدة للجانبین.

اختر ما ترید: الیوغا من أجل التركیز والمرونة وقوة العضلات، البیلاتس من أجل
الاستقرار الداخلي، المشي من أجل تحمل الوزن وكثافة العظم، قیادة الدراجة من أجل تناغم

العضلات والتوازن، أي تمرین من أجل الرفقة والتسلیة!
التنفس ھو القوة الكامنة خلف كل الأشیاء. تنفسك لا یعلم كم عمرك،
إنھ لا یعرف ما الذي لا تستطیع فعلھ. إذا كنت أشعر بالحیرة أو كان
عقلي یخبرني أنني لست بارعة في شيء ما، آخذ شھیقاً وأعرف أن

الأشیاء الجیدة ستحدث.
تاو بورشون– لینش، مدربة یوغا، عمرھا 94

ً كُل جیدا
عندما نتقدم في العمر، نصبح بحاجة إلى عدد أقل من الحریرات حتى نحافظ على وزن
صحي، لكننا نبقى بحاجة إلى المغذیات الجیدة للحفاظ على عمل وظائفنا جیداً: الكثیر من
البروتین الجید النوعیة من مصادر حیوانیة ونباتیة، والفیتامینات والمعادن من الفواكھ
والخضار كل یوم، إضافة إلى القلیل مما تحبھ باعتدال، كذلك إن كلاً من الشوكولا الداكنة

والنبیذ الأحمر لھما فوائد أیضاً.



ً ابق فضولیا
لیس ھناك وقت أفضل من ھذا أبداً لتكون فضولیاً، مع عالم تضعھ مواقع الإنترنت –حرفیاً – تحت
أصابعنا. یمكنك في أي وقت أن تستمتع بمحاضرة تید (www.ted.com) أو تتعرف إلى موسیقا
جدیدة، ویمكنك كذلك التعلم أو التسلیة عبر الإنترنت، ولا داعيَ لذكر الشبكات الاجتماعیة التي

تسمح لك بالبقاء متصلاً وإجراء محادثة مع العائلة والأصدقاء حول العالم.
وسّع ھذا الفضول إلى ما وراء شاشتك وستكون لدیك إمكانیة إیجاد السعادة في كل مكان بینما
ً على عقلك محفزاً وفعالاً ومشغولاً، من محادثة تجریھا مع أحدٍ ما في طابور السوق تحافظ أیضا
المركزي إلى مكونات الطبق الجدید فوق رفوفھ، الذي ترید أن تجربھ، إلى صف مسائي تنضم إلیھ

في رحلة إلى الخارج.
ً وفلسفیاً. یمكن أن یبقینا على تواصل مع العالم حولنا، یمكن للفضول أن یوسع عقولنا واقعیا

ویجعلنا أكثر تفكیراً فیھ بینما ھو أیضاً یغني حیاتنا وعلاقاتنا أیاً كان عمرنا.

في عمر الـ20، یقلقنا ما یظنھ الآخرون بنا.
في عمر الـ40، لا نھتم بما یفكر بھ الآخرون نحونا.

في عمر الـ60، نكتشف أنھم لم یفكروا فینا على الإطلاق.
آن لاندرز

ابق متصلاً
تظھر جمیع الأدلة المعتمدة على الأبحاث حول السعادة أن امتلاك علاقات شخصیة جیدة مع
الشركاء والعائلة والأصدقاء یساعد في دعم سعادتنا. من الممكن أن نخسر ھؤلاء الذین نحبھم بینما
ً على نتقدم في العمر، ویمكن لمشاعر العزلة والوحدة أن تتسلل إلینا. للوقایة من ھذا، كن منفتحا
ً للاختلاط ولقاء الناس. ھؤلاء الذین تعرفھم وأولئك الصداقات والاحتمالات الجدیدة، اخلق فرصا
الذین لم تلتقھم قبلُ. أعط الأولویة للذین تحبھم لكن حافظ على الشبكات الاجتماعیة الأخرى. وكن

منفتحاً على كل المجموعات العمریة. كل شخص لدیھ ما یقدمھ.

http://www.ted.com/


احسب عمرك بالأصدقاء
لا بالسنوات.

احسب حیاتك بالابتسامات
لا بالدموع.

جون لینون



خطوات إیجابیة یمكن أن تساعد

من المستحیل أن تكون سعیداً 100% من الوقت. یقع شعور السعادة إلى جانب المشاعر الأخرى
كالإحباط، والغضب، والحزن وأحیاناً الیأس. الأمر یتعلق، بأي حال، بقدرتنا على إدارة أوقاتنا غیر
ً على نظرتنا العامة إلى الحیاة، وعلى صحتنا، وعلاقاتنا والدعم الذي السعیدة التي تعتمد جزئیا
نبحث عنھ ونتلقاه عندما نحتاجھ. إذا كنا مرنین، من طبیعة متفائلة، ومیالین إلى رؤیة الإیجابي في
الحیاة وامتلاك منظور عنھا، فنحن نمیل إلى إدارة الأوقات غیر السعیدة بأسلوب أفضل، عارفین

أنھا ستمر.

امتلك إستراتیجیة من أجل الأوقات الصعبة
مھما كانت حیاتنا سعیدة، فجمیعنا نحتاج إستراتیجیة من أجل الأوقات التي ترمي فیھا الحیاة
المصاعب في طریقنا. یمكن للشعور بالاكتئاب المعتدل أو غیاب السعادة من شيء ما أن یكون
مرتبطاً بالكامل أو مسؤولاً عن الاستجابة للحیاة، ونحن بحاجة إلى أن نعرف أن ذلك سیأخذ وقتھ،
وھناك أشیاء یمكننا أن نفعلھا لنساعد أنفسنا فیھا. ھذا ما یشار إلیھ كرد فعل على الاكتئاب المؤقت

والعلاج الذاتي (كما سیقترح لاحقاً) یمكن أن یكون فعالاً جداً في ترمیم سعادتنا.



اللمسة ضروریة
كضوء الشمس.

دیان أكرمان

تحدي السعادة
• كن منتبھاً: افعل أقل ولاحظ أكثر.

• كن لطیفاً: افعل أشیاءً للآخرین.
• كن ممتناً: تذكر الأشیاء الجیدة.

(www.actionforhappiness.org المصدر: سلوك للسعادة)

اھتم بنفسك
لا تھمل صحتك الجسدیة عندما یصبح كل شيء آخر خارجاً عن السیطرة، كأن تكون في حالة حزن
مثلاً. احصل على ما یكفي من النوم، وتناول طعاماً صحیاً، ومارس التمرینات الریاضیة بانتظام،
حتى لو كانت مجرد خروج یومي للمشي لتساعد في تحسین مزاجك. قد لا یبدو ھذا مساعداً، لكنھ
سیثمر على المدى الطویل. إذا كنت تعاني من الأرق المزمن، أو فقدان الشھیة مثلاً، اطلب مساعدة
مختصة. إذا كان یمكنك تجنب النتائج العرضیة الجسدیة في ھذه المرحلة، فإن ھذا سیساعدك في

تسریع استعادة شعورك أنك أكثر سعادة.
تجنب أیضاً اللجوء إلى الكحول أو الأدویة المخدرة أو غیرھا (ما لم یصفھا لك طبیبك) أو حتى
المشروبات الغنیة جداً بالكافیین، التي سوف تؤثر في نومك، وتجعلك شدید العصبیة وتجعل إدارة
حیاتك أكثر صعوبة. أن تصبح منھكاً جداً ھذا یمكن أن یدمر مزاجك جاعلاً كل شيء أسوأ، لذا افعل

كل ما یمكنك للحفاظ على نومك جیداً.

https://www.actionforhappiness.org/




ثق بالأصدقاء
اسمح للأصدقاء أن یدعموك. أحیاناً یكون من المفید أن تثق بواحد أو اثنین من الأصدقاء الذین یعرفونك جیداً وھم لیسوا
ً ربما تحتاج فقط أن تقضي ممن یصدرون الأحكام، وأن تحدثھم فیما تمر بھ بدلاً من أن تذیعھ على كل الناس. أحیانا
الوقت وأنت تفعل شیئاً ما مع صدیق، تمشي، أو تذھب لحضور فیلم، أو تشاھد معرضاً، ھذا سھل، لكنھ یصرف انتباھك
عما تمر بھ ویعید تركیز وجھة نظرك. یمكن لمجرد القرب الجسدي من صدیق أن یكون مسلیاً، ویمكن للعناق أن یكون

مریحاً كثیراً.

ً كن نشیطا
یمكن لإدارة بعض الروتین – كالاستیقاظ في الصباح، والسیر إلى متجر قریب، وإعادة الاتصال مع العالم الخارجي،
والحصول على بعض الھواء الطلق وضوء الشمس – أن یساعد في تعدیل الحالات السلبیة. التمرینات الریاضیة تحسن
المزاج فعلاً لذا حاول فعل قلیل من التمارین كل یوم، إن كان ھذا ممكناً، وسوف یساعدك ذلك في الحفاظ على نمط
نومك منتظماً أیضاً. ضع لنفسك ھدفاً یومیاً – كترتیب سریرك، والذھاب إلى العمل، وإعداد وجبة – وأي شيء یمكن أن

یساعدك في الحفاظ على إحساس الترتیب والشعور بأنك مسیطر على الأشیاء.

فقط استمر في خطواتك، لیس ھناك شعور نھائي. راینر ماریا ریلكھ

كن لطیفاً مع نفسك
افعل لنفسك ما قد تفعلھ لصدیق یشعر بالإحباط. فكر فیما قد یكون لطیفاً: حمام مریح، أو باقة من الورود، أو مشاھدة

فیلم مع أصدقاء، أو رسالة مطمئنة أو أي متعة صغیرة یمكن أن تسلیك وتریحك وتبعد عقلك عن السلبیة لمدة.

الوقت
أعطِ نفسك الوقت. قد یكون من التقلیدي قول ذلك، لكن ھذا دواء رائع، إذا كنت قد أصبت بفاجعة، أو اختبرت نھایة
علاقة مھمة أو مدة طویلة من الضغط، فإن إعادة تقویمك نفسیاً وجسدیاً ستأخذ وقتاً وغالباً أطول بكثیر مما یظن الناس

أنھ سیفعل.



أحد أسرار الحیاة السعیدة
ھي المتع الصغیرة المستمرة.

إیریس مردوخ

من الصعب جداً التعامل مع بعض الجروح، أنت أبداً لا تتغلب على وفاة طفل، على سبیل المثال،
لكن تتعلم كیف تعیش معھ وغالباً ما تجد السعادة من جدید. لكن ھذا یأخذ وقتاً. الحزن لیس شیئاً ما
ینتھي، وإنما عملیة متغیرة، وھو یشبھ قلیلاً التماثل للشفاء، یدفعك أن تكون لطیفاً ورحیماً مع نفسك

مثلما ستفعل مع الآخرین خلال ھذه العملیة.

اطلب المساعدة
إن استمرت مشاعر الحزن لمدة طویلة من الزمن، أو كنت تشعر أنك لا تدیر أمورك بأسلوب جید
جداً ویمكنك الاستفادة من دعم اختصاصي، راجع طبیبك للحصول على مساعدة أو نصیحة أو

لیحیلك إلى مساعد خبیر.



المساعدة الإضافیة لتكون سعیداً:
متى تحتاجھا وكیف تحصل علیھا

العلاج بالحدیث
یجب أن یكون طبیبك أو طبیبك النفسي قادراً على اقتراح ما قد یكون مناسباً أو مستحسناً لك، وما قد
یكون متوفراً لك في محیطك. في عدد من الحالات، حالما یكون لدیك فكرة عما قد یكون أكثر فائدة
یمكنك أن تعالج نفسك. أیاً كان ما تقرره، یستحق أن یؤخذ في الحسبان: أ) ما الذي ترغب أن یتحقق
ب) طریقة وتدریب أي معالج أو مستشار تعمل معھ. من المھم أیضاً أن یكون أي معالج تستشیره
ً المعاییر المقبولة في أخلاقیات المھنة. معظم المعالجین ً للمراقبةً وملتزما ً جداً، وخاضعا با مدرَّ
یكونون معتمدین في ھیئة مھنیة، فعلى سبیل المثال ”الاتحاد البریطاني للاستشارات والعلاج

النفسي“ في المملكة المتحدة ھو الھیئة المھنیة التي یسجل فیھا المعالجون المعتمَدون.

السعادة لا تعتمد على الأشیاء الظاھریة إنما على الطریقة التي نراھا بھا.  لیو تولستوي

(CBT) العلاج السلوكي المعرفي •
یساعد في تحدید وتغییر تلك الأفكار السلبیة التي تساھم في الشعور بالقلق والاكتئاب. من أجل
الاكتئاب المعتدل، یمكن الحصول على CBT عبر الإنترنت، بمفردك أو بالانضمام إلى دروس مع

معالج CBT متدرب.



(MBCT) العلاج المعرفي المعتمد على الانتباه •
تركز ھذه الطریقة على كونك منتبھاً بالاستمرار في دفع الانتباه إلى اللحظة الحالیة وعرض الحیاة
MBCT دون إطلاق الأحكام، بدلاً من الغرق المستمر أكثر وأكثر في القلق، بالإضافة إلى أن

یستطیع أن یشكل أساساً لعلاج مجموعة من الأشخاص.

• الاستشارة
ً على الإصغاء بتعاطف وقبول. یسمح ھذا لك بالتعبیر یتضمن ھذا التحدث مع أحد ما یكون مدربا

عن مشاعرك ویساعدك في إیجاد حلولك بنفسك لمشكلاتك.

• العلاج النفسي
یمكن للعلاج النفسي أن یكون قصیراً أو طویل المدى مع التركیز على الخبرات السابقة وكیف یمكن
أن تساھم في الخبرات والمشاعر في الحاضر، بالإضافة إلى أنھ قد یكون أكثر تكراراً وكثافة من

الاستشارة وقد یغوص عمیقاً في تجربة الطفولة والعلاقات المھمة.

• العلاج مع مجموعة
ً في ً ودعم بعضھم بعضا یجُرى بواسطة معالج مدرب، یسمح ھذا لمجموعة من الناس بالعمل معا
مواجھة ومعالجة مشكلاتھم. بعض الناس یجدون أنھ من الأسھل التكلم مع الآخرین ممن لدیھم

تجارب مشابھة، ویجدون الرؤى المشتركة المساعدة.

العلاج الدوائي
یمكن في بعض الحالات أن یكون العلاج الدوائي مفیداً للاكتئاب الأكثر من معتدل، وھو یمكن أن
SSRI في الاستخدام ھي أنواع ً یكون قصیراً أو طویل المدى. مضادات الاكتئاب الأكثر شیوعا
Seroxat ،cipramil :(مثبطات استرداد السیروتونین الانتقائیة) التي توصف تحت أسماء مختلفة
Prozac، وlustral. تكون مضادات الاكتئاب عادة جیدة الاحتمال لكنھا تستغرق بالنسبة إلى
كثیرین نحو أربعة أسابیع حتى یظھر تأثیرھا الفعلي على أعراض الاكتئاب. كما أن ضبط بعض
أعراضھا الجانبیة الشائعة یأخذ وقتاً، لكن ھذا فردي جداً. یمكن أن یكون العلاج بالأدویة مفیداً في
ً أن یكون مفیداً بالاجتماع مع العلاجات حل الأعراض الأولیة للاكتئاب والقلق، ویمكن أیضا

بالحدیث.

المساعدة الذاتیة



أیاً كانت أسباب الحزن أو الاكتئاب أو قضایا الصحة النفسیة الأخرى، یجب أیضاً استخدام معاییر
المساعدة النفسیة المعروضة في ھذا الكتاب. إن دفع الانتباه إلى صحتك الجسدیة سوف یدعم
صحتك النفسیة مھما كان وضعك. كما أن التغذیة الجیدة والتمرین المنتظم والراحة الكافیة والنوم

الجید ھي عادات مھمة لكل شخص.

تقدیر الذات لیس ضماناً للسعادة
لكنھ جانب من السعادة ویمكن أن

یزودنا بالشجاعة للمحاربة من أجلھا.
سیمون دي بوفار







الخاتمة
اختیار السعادة

ھل من الممكن فعل اختیار واعٍ للسعادة؟

متى سمعت السعادة اسمك، فھي تجوب الشوارع بحثاً عنك. حافظ الشیرازي

السعادة لیست حالة عقلیة واحدة فقط وإنما یمكن أن تختلف من یوم إلى آخر، من ساعة إلى ساعة،
ً بأشیاء خارج سیطرتنا. الحیلة ھي في الحفاظ على وحتى من دقیقة إلى دقیقة، وھي تتأثر غالبا
المنظور، لا في أن تستند سعادتك على أشیاء خارج سیطرتك ولا أن تدع أي شيء یقولھ شخص

آخر أو یفعلھ یزحزحك.



الوجوه المتعددة للسعادة
ماذا یعني لك أن تكون سعیدا؟ً ھل ھذا الشعور بالرضا المطمئن الذي تحصل علیھ عندما تنجز عملاً
جیدا؟ً ھل ھو المتعة التي تشعر بھا بمشاھدة كلبك المحبوب یركض خلف كرة أو سعادة طفلك في
القفز في بركة عكرة؟ ھل ھو ذاك الشعور بالرضا من نفسك بینما تتأمل سماءً جمیلة، أو الشعور

بالغبطة من غناء تسبیحة ھاندل مع جوقة؟

كن سعیداً من أجل ھذه اللحظة. ھذه اللحظة ھي حیاتك. عمر الخیام

ابدأ الآن
ً أوقات نشعر فیھا بالتعب أو ً شعوراً محیراً جداً. سیكون ھناك دوما السعادة یمكن أن تكون أحیانا
الاكتئاب أو الحزن، وھذا طبیعي. لكن إذا كان ھناك وجوه لحیاتنا یمكن تحسینھا، عبر وسائل
بسیطة تماماً في الغالب، وھذه التحسینات ستصنع فرقاً في سعادتك، فھذا إذاً یستحق التفكیر. ألیس
ً فرقٌ كذلك؟ ربما تشعر أن ھذه الأشیاء خارجة عن سیطرتك التي ترافق سعادتك. لكن ھناك دوما
یمكن تحقیقھ، حتى إذا كان مجرد خیار حول تجنب تضخیم الأمور الصغیرة، والبحث أكثر في
علاقة ما أو قول لا لطلب لا یخدم صحتك الكبرى. لا تضع حیاتك أو سعادتك في وضع معلق؛ ابدأ

الآن صنع الفرق.
استنتجت البروفسور وعالمة النفس سونیا لیوبومرسكي، في كتابھا The how of happiness، أن
50% من مستوى سعادتنا محددة وراثیاً (اعتماداً على دراسات مزدوجة)، و10% متأثرة بظروف
الحیاة والوضع، لكن البقیة، 40%، خاضعة لكیف نختار أن نكون. بافتراض ذلك، ھذا یظھر أنھ من

الممكن تماماً أن تختار فعلاً درجة أساسیة لسعادتك، لماذا لا تفعل ذلك؟
حدد د. مارتن سلیجمان ثلاثة أنواع للسعادة: الحیاة السعیدة، الحیاة الجیدة والحیاة الھادفة، مقترحاً أن

ھناك حاجة إلى أن تكون الأنماط الثلاثة متوازنة.



قد یكون من المفید معرفة كیف یمكن تصویر ھذه الأنماط الثلاثة في حیاتك الخاصة، وأین تحتاج
فعل خطوات لتحسین وتثبیت سعادتك. ربما تكون حیاتك تلك الحیاة الھادفة جداً، لكنھا لیست ممتعة
جداً، أو ربما تكون وحیداً وتفتقد ھؤلاء الذین تتشارك الحیاة معھم أكثر. یمكنك باختیارك أن تصنع
ً أكثر لتكمل ً كبیراً في سعادتك، كأن تختار أن تضم حیاتك تواصلاً أكبر أو راحةً أو مرحا فرقا

مظاھرھا الأخرى، وبھذه الطریقة، أنت تختار فعلاً أن تجعل سعادتك الخاصة ممكنة.







شكر

بكتابة ھذا الكتاب، أودّ أن أشكر كل أصدقائي وزملائي الاختصاصیین على الحكمة والرؤى التي
شاركوني بھا، وأخص بالذكر سوزان كلارك. أنا أیضاً ممتنة للدعم المستمر من ناشريّ، تحدیداً
كیت بولارد وكاجال میستري وحنا روبرتس. یستمر العمل مع الفریق في Hardie Grant في
كونھ تجربة سعیدة. شكراً لكم! كل الشكر أیضاً لجولیا موراي لموھبتھا في التصمیم والرسوم

الإیضاحیة التي ضمنت لكلماتي أن ترى النور.
أود أن أشكر أیضاً أبنائي، جوش وروبي، للمساھمة السعیدة التي یستمرون في صنعھا في حیاتي،

وكلي أمل أن تبقى مساراتھم الخاصة في الحیاة سعیدة.





ھذا الكتاب مُجازٌ لمتعتك الشخصیة فقط. لا یمكن إعادة بیعھ أو إعطاؤه لأشخاصٍ آخرین. إذا كنت مھتمّاً بمشاركة ھذا الكتاب مع
شخصٍ آخر، فالرجاء شراء نسخة إضافیةّ لكل شخص. وإذا كنتَ تقرأ ھذا الكتاب ولم تشتره، أو إذا لم یشُترَ لاستخدامك الشخصي،

فالرجاء شراء نسختك الخاصّة. شكراً لك لاحترامك عمل المؤلفّ الشاق.
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نبذة
الناس السعداء أكثر صحة وإنتاجیة وینشرون المرح حولھم.

ً الأفضل في الحیاة ویدیرون صعوباتھا معظمنا یرید أن یكون سعیداً. الناس السعداء یرون دوما
بروح طیبة. والحیاة، بدورھا، تبدو لھم على ما یرام.

تكتشف في ھذا الكتاب أنھ، مع بعض التغییرات الصغیرة، یمكنك أن تحیا حیاةً سعیدةً وممتعة.
یمكن لأشیاء بسیطة أن تشكل فرقاً كبیراً، مثل تحدي الأفكار السلبیة، والتحكم بالضغط، وممارسة
الریاضة، وخلق توازن جید بین العمل والحیاة، وتناول الطعام الجید. حیاتك المطمئنة بین یدیك، إنھا

قریبة تماماً.
كتاب مليء بالمعلومات العملیة والأفكار والإلھام، یؤمن رؤیة لما یمكنك فعلھ لتحسین سعادتك

والخطوات لتحقیق ذلك.

عن المؤلف
ھارییت جریفي صحافیة وكاتبة بریطانیة لھا عدة كتب في موضوع الصحة. تكتب نشرات إذاعیة

منتظمة عن الصحة والقضایا المتعلقة بھا.
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