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رايگان

سازمان نيازمندي هاي روزنامه همدان پيام در سراسر استان تلفني آگهي مي پذيرد   8264400 - 0811

8264400

آدرس دفتر مركزي نيازمندي هاي همدان پيام: همدان، ابتداي خيابان مهديه، روبروي دبيرستان شريعتي، ساختمان پيام           تلفن : 8264400

نماينـدگي هاي 
 پذيـرش آگهي 

در استـان 
همـدان

 همدان
 پيامگير 0811-8264400

8280767-0811 (فكس)
 ملاير

08512252200
09187508940

 نهاوند
0852-3235489
09185000067 

 تويسركان  
0811-8264433

 كبودراهنگ 
0812- 5220770

09183193498
 بهار  

08124229321
09189044432

 اسدآباد 
0811-8264433

 لالجين 
08124525555
09189085514

 فامنين
0812- 7226440

09188133739
  رزن 

08126226904
09183167010

 گل تپه 
09185064612

 شيرين سو 
08125363681
 09189134090

 برزول 
0852-3483826
 09187101861

 صالح آباد 
0812-4424224

09183191442

w w w. H a m e d a n p aya m . c o mw w w. H a m e d a n p aya m . c o m

همشهري گرامي
سازمان نيازمندي هاي همدان پيامسازمان نيازمندي هاي همدان پيام

به منظور رفع نيازهاي روزمره شما هر روز صدها آگهي در نيازمندي هاي روزنامه همدان پيام چاپ مي شود.همهم
از آنجايي كه وظيفه اين رسانه اطلاع رساني به منظور سهولت در دادوستد و يا خدمات مي باشد لذا مسئوليتي درباره محتواي آگهي ندارد.

از همكاري همه عزيزاني كه قصدشان رعايت حقوق مشتريان و همشهريان گرامي مي باشد سپاسگزاريم.

 آيا مي دانيد تنوع كالايي در فروشگاه هاي زنجيره اي رفاه استان همدان 
بيش از 10 هزار قلم كالا مي باشد؟

فروشيفروشي
يك باب منزل مسكوني 2 طبقه 
حياط دار، با زيربناي 180 متر 

هر طبقه 90 متر، سند عادي، واقع
 در بلوار شاهد، 18 متري ارشاد، 

قيمت 140 ميليون تومان
09188117906

خريدار 
انواع ضايعات پلاستيكي

پلي اتيلن- سپري هاي 
ام پك (آمپيك)

با بالاترين قيمت 
وععربي  09188115895
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فـــروشـــي فـــروشـــي 
يخچال كولاك فر، 6 
متري، موتور ادي ام 

آمريكايي دما زير صفر 
0918812863109188128631

كانون تبليغات ايران 
براي تكميل كادر خود به 
يك طراح و گرافيست با 
سابقه كار نيازمند است. 
به صورت تمام وقت

09186186539

به چند پادو يا چرخكار 
جهت كار تريكو نيازمنديم.

09185009817

به تعدادي ميكرولوژي 
خانم نيازمنديم 

09188145422

به يك پرستار كودك 
نيازمنديم به صورت نيمه وقت 

09183188878

تدريس خصوصي درس عربي
 راهنمايي- دبيرستان 

09189033014

مكالمه فشردهمكالمه فشرده (دوره اي بسيار ويژه) (دوره اي بسيار ويژه)
<<<<فقط در فقط در 44 ماه ماه>>>>

تمام سنين و تمام سطوحتمام سنين و تمام سطوح

مؤسسه گويش به طور ويژه برگزار مي كندمؤسسه گويش به طور ويژه برگزار مي كند

تسلط تسلط 
كاملكامل

مكالمات مكالمات 
پيشرفتهپيشرفته

تدريس توسط نويسنده كتاب و مدرس 
دانشگاه كاملاً تضميني

مؤسسه گويش مؤسسه گويش 0919511677509195116775--82686178268617

س تبليغاتي اكيدا" ممنوع
تما

مركز تخصصي آيلتسمركز تخصصي آيلتس
IELTS

با تضمين نمره با تضمين نمره 55//77 در امتحان رسمى در امتحان رسمى

آيلتس آيلتس 
فقط فقط 
دردر

  44ترمترم

خواندن خواندن 
و درك مطلبو درك مطلب
مقاله نويسيمقاله نويسي

شنيداري شنيداري 
و درك مطلبو درك مطلب

گفتاري گفتاري 
و سخنوريو سخنوري
در سطح آكادميك تدريس در سطح آكادميك تدريس 44 مهارت و با شيوه آكادميك مهارت و با شيوه آكادميك

مؤسسه گويش 
8268617

با مجــــــوز 
خيابان ميرزاده عشقيرســـــــمي

 09195116775
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خريدارخريدار  (گويش)
انواع ضايعات فلزى
آهن، مس، چدن و غيره
0918817857009188178570
0918811719109188117191

نهالستان پرديسنهالستان پرديس
آدرس: همدان سه راهي ساوه ، دو كيلومتر به طرف رزن 

درختان ميوه سردسيري  
داخل پلاستيك و گلدان

قابل كشت در تمامي فصول سال 

قيمت مناسب
با 

08127311313-09181112260 تماس تبليغاتي ممنوع

تهيه كننده انواع نهالهاي پيوندي اصيل و مطمئن

لوازم شكـارشـاه ويسى

همدان خيابان بوعلي كوچه ذوالرياستين، بالاتر از مهستان، جنب اداره پست 
09189127543-2530010

(RENGER)
تعميرات اسلحه

به يك نفر طراح مسلط 
به نرم افزارهاى گرافيكى

 با تجربه جهت كار 
طراحى نيازمنديم

09183136066
تماس تبليغاتي ممنوع

به يك فروشنده خانم 
با سابقه كاري جهت كار

 در لباس فروشي به صورت شيفتي نيازمنديم 
09183151332

ساعت كار 9/30 الي 13/30

دفتر مركزى آدرس: همـدان، خيابان مـهديه، ساختـمان پيام 
تلفن: 8274082 - 8264433 - 0811

آدرس مجتمع: همدان، جاده كرمانشاه، روبروى پادگان قهرمان
تلفن: 4229635 - 0812

Litohoma@yahoo.com              info@hamedanpayam.com
www.Hamedanpayam.com

براى اوليـن بار در غـرب كشـور

طراحى، ليتوگرافى، چاپ، صحافى

آگهى، پيام هاى مردمى، مشكلات و موارد شهرى و ...

سامانه پيامك روزنامه همدان پيام10006066

تمامى موارد رايگان مى باشد

তید ঺باط با  با ما భ ار
پیامک ৘ق  ජໍ از 

براى عضويت در خبرنامه پيامكى ابتدا پيام 
علامت * را تايپ كرده و سپس به ترتيب 
نام، نام خانوادگى و كدملى را درج نمائيد.

در  درج  براى  آگهى  ارسال  براى  همچنين 
روزنامه و نيازمندى ها كافى است در ابتداى 

متن آگهى خود عدد 9 را قرار دهيد.
براى ارسال پيام هاى مردمى و موارد مرتبط 

عدد يك را قبل از متن ارسالى قرار دهيد.

يك واحد آپارتمان 
به متراژ 89 مترمربع 

طبقه 3، واقع
 در شهرك شهيد بهشتي 

(ساختمان هاي جهاد)
به قيمت متري 900 هزار 

تومان بدون وام
 به فروش مي رسد.

09183128400



تلفن پذيرش آگهي: 8264400 - 20811
niaz@hamedanpayam.com  3ايميل ارتباط با نيازمنديها تلفن پذيرش آگهي: 8264400 - 0811

niaz@hamedanpayam.com  ايميل ارتباط با نيازمنديها

 پيامگير
شبانه روزى
8264400

همشهريانى كه اشياء 
يا وسايلى را پيدا 
و يا گم كرده اند 
ضمن  مى توانند 

تماس با شماره تلفن 
 8264400
به صورت 

شبانه روزى و يا 
درج شماره خود در 
پيگير  نيازمندى ها 
وسايل خود باشند. 

اطلاعيه 

يك عدد كيف پول 
حاوي سه عدد كارت سوخت 

و يك كارت معافيت خدمت به 
نام حميد بادامي نجات حوالي 

سيزده خانه 
سازمان تأمين اجتماعي مفقود 
گرديده از يابنده خواهشمند 

است با شماره 09183127209 
تماس و مژدگاني 

دريافت نمايد.
*.*.*

يك عدد كارت ماشين و كارت 
ملي به نام حجت ا... وفايي بصير 
مفقود گرديده از يابنده تقاضا 

شود با شماره 2522610
 تماس حاصل نمايند.

*.*.*
يك عدد كيف پيدا شده

 با دادن نشاني تحويل بگيريد.
2647103

.*.*.*
يك عدد انگشتر طلا سفيد مفقود 
شده از يابنده تقاضا مي شود با 

شماره 09183163046 تماس 
حاصل نماييد.

.*.*.*
يك عدد انگشتر و گردبند حوالي 
ميدان بيمه مفقود شده است از 
يابنده تقاضا مي شود با شماره 

09188112757 احساني 
تماس حاصل نمايد.

.*.*.*
يك عدد كارت ملي به نام 
مهوش آذري نور به همراه 
مدارك منزل مفقود شده 
از يابنده تقاضا مي شود

 با شماره 
2510344

 تماس حاصل نماييد.

پنجشنبه 28 ارديبهشت ماه سال1391 

سودوكو 287

اعداد 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها و مربع هاي 
كوچك 3*3 يكبار ديده شده و حاصل جمع هر سطر و ستون با هم يكي باشد

سودوكو 582 

اعداد 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها و مربع هاي 
كوچك 3×3 يكبار ديده شده و حاصل جمع هر سطر و ستون با هم يكي باشد
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سؤالات افقي:
ــو - خالق نامي ديوار  1- اك
ــين -  ــن 2- از انواع مدل ماش چي
تازه به دوران رسيده - از ماههاي 
ميلادي 3- نام قديم شهر يزد - از 
شهرهاي لرستان - از خود بيخود 
ــد 4- جنب - چيز  ــزم و قص - ع
- جادوگر تاريخي 5- از شهرهاي 
ــير - مرطوب 6-  گيلان - قند ش
ــته - كنايه از بدبخت  سخن آهس
- آسمون جل 7- خرس آسماني 
- تشنگي - بعيد - جنگ شتر 8- 
پايتخت تبت - چراغ 9- از اثرهاي 
معروف سياوش كسرائي - چه بسا 
ــي - حرف ندا 10-  - زرد انگليس
آلونك - كالا نما - خد 11- برگ 
برنده - از شهرهاي ايلام - جهنم 
12- درشكه هندي - سفيد تركي 
ــهري 13- مردمي - كاه  - باربر ش
ــت - تكه و قطعه - نمايش  درش
تلويزيوني 14- جانشينان - يكي 
ــهرهاي  ــف ترك - از ش از طواي
ــذا  ــدون آن غ ــتان 15- ب كردس
خوردن خيلي سخت است! - زبان 

مردم كشور اوروگوئه

سؤالات عمودي:
ــتي - از حروف  ــانه - اندازه دس 1- آس - در اداره كار مي كند 2- نش
ــده - كلاه بردار 4-  ــت چكي ــي 3- بازي نفس گير ! - ميوه تنبل - ماس يونان
آدميان - راندن مزاحم - آش 5- بيابان پر شن - بخار دهان - بسيار بخشنده 
6- مخزن جوهر پرينتر ليزري - چشمه اي در بهشت - دوش و كتف  7- باد 
شرقي - شلوار جين - كشور بزرگ اقيانوسيه 8- بيماري - گواه - زين و برگ 
ــب - خاك صنعتي 9- از حروف يوناني - پول ژاپن - تلمبه 10- معاون  اس
هيتلر - ماشين مبدل انرژي - بلند مرتبه 11- تابستان - فرمان خودرو - برادر 
حضرت موسي 12- مادر عرب - از رودهاي مهم ايران - ابدي 13- ناپايدار و 
فناپذير - دست ماليدن - ضربه راه دور به دروازه - پسوند شباهت 14- بلور 

- بيسواد - آشفته بخت 15- لحظه حركت ورزشكاران - انتقام

به يك دستگاه بستني ساز
 قيفى و يك آبميوه ساز 

جهت خريد يا اجاره نيازمنديم.
09183125464

به يك نگهبان تمام وقت همراه 
با ضامن معتبر جهت كار در كارگاه 

ساختماني نيازمنديم.
09395125383

نيازمند يك منشي خانم آشنا به كامپيوترنيازمند يك منشي خانم آشنا به كامپيوتر
 (ساعت  (ساعت 88 تا  تا 3030//1212 و  و 44 تا  تا 77 عصر)  عصر) 
و دو نفر بازارياب آقا مي باشيم.و دو نفر بازارياب آقا مي باشيم.

مراجعه حضوري: خيابان شريعتي، روبروي درمانگاه نيروي انتظامي ،
ساختمان دياكو، طبقه اول واحد يك 

ساعت مراجعه 17 الي 19 بعدازظهرو 12 الي 13 بعدازظهر 

فروش باغ استثنايى
متراژ 16000 متر.ديوار 
فنس.انواع درخت ميوه 

وانگور كشمش قرمز سهميه 
آب.استخر بزرگ.منبع آب 

خانه باغ.آلاچيق.سكوى 
نشيمن.ژنراتور سه فاز

فاصله تا جاده اصلى 300 متر. 
واقع در لالجين

09181115621

فــروشـي 
مغازه اي 12 متري واقع

 در خيابان بوعلي، 
پايين تر از سينما پاساژ 

توسلي، جنب پيتزا بوفالو، 
با امكانات كامل 
قيمت توافقي 

09189031284

گروه توليدي ب.آ 
(غذاهاي آماده) 

جهت تكميل كادر خود
 نيازمند تعدادي 
بازارياب خانم

 با شرايط عالي مي باشد.
8245304

09188184272

 نـقـاشــي 
سـاخـتـمــان

نقد و اقساط، 
اجراي مولكى كالر،بلكا
روغني 3000 تومان
پلاستيك 2000تومان

09187092198
09189063497

پـانل اكباتـان
توليد كننده انواع تردي پانل هاي ديواري و بلوكهاي سقفي 
به ابعاد هاي مختلف از يونوليت ضد حريق و ورق هاي ديواري و غيره 
بـا مديريت  بيـاتبا دانسيته 12 طبق استانداردهاي كشور به قيمت مناسب 

آدرس : جاده كرمانشاه ، 1 كيلومتربعد از پليس راه 
 جنب الوند زنجير شركت تعاوني آذر كنترل اطمينان اكباتان 

 تلفن كارخانه :
 09181076680        09181116680       0812-4542680

تريدي پنل اكباتان

وع
ممن

ي 
غات
بلي
س ت

تما

4486304-0812فكس

به يـك اپـراتور آقا 
جـهت كــار در 

آژانــس نيازمنــديم 
09183135693

فوري    فوري  
به يك شاگرد جهت كار در 

سوپرماركت نيازمنديم 
اعتماديه- روبروي پارك 

چمران (سوپر پرنس)
09366064033

پخش مواد اوليه كشاورزي 
حاج امير علي نقدي 

خريد و فروش
گندم، جو، آرد، سبوس، كنسانتره، 

انواع كودهاي شيميايي، انواع بذر،سم دفع، 
آفات ارائه فاكتور به تمام نقاط كشور 

آدرس: شهر گل تپه، 
روبروي بانك كشاورزي 

09188123108-08125723241

تست اعتماد به نفس و افسردگي 
كامپيوتري

تلفن: 9099070124
با تلفن ثابت و بدون كد

توليـدكننده انـواع مبلمـان و كانـاپه هاي تخت خوابشـو
ه مصرفدر طرح هـا و مدل هاي مختلف طبـق سليقه و سفـارش مشتـري

ز توليد ب
ا

توليدى مبلمان تخت خوابشو نادرتوليدى مبلمان تخت خوابشو نادر

دوخت كت و شلوار شخصى 
با لوازم صنعتى با قيمت مناسب
09188139378 -2528950

فروشيفوري        فوري 
خودرو تيبا مدل89، بدون رنگ 

09183130664

نيازمند وام بانكي 
حداقل 8,000,000 تومان 

0918902906509189029065

فروش
دو عدد تابلو تبليغاتي چراغ دار، 

مهتابي (1×3متر) و (1/20×3 متر) 
09189168172

تدريس خصوصي ژنتيك
09379468245

رهن و اجاره سوله يا فروش
650 متر زمين، 300 متر سوله 

داراي دفتر و سرويس كامل 
برق، 3 فاز، 2 خط تلفن 

واقع در شهرك صنعتي روبروي 
باغ بهشت، پايين تر از آهن 

فروشي مشكيني 
09188113275

به يك كارگر ساده و ماهر براي 
آب ميوه گيري و بستني نيازمنديم 

09186755004

به چند نفر چرخكار 
خانم يا آقا و وردست 

نيازمنديم 
با بيمه 

09363162312

به تعدادي وردست چرخكار 
يا اتوكار ماهر خانم يا آقا نيازمنديم 
09381162638-2517431

پرايدsx 131 سفيد رنگ خشك
صفر كيلومترزير قيمت نمايندگي 

09371844479

استخـــــدام 
به يك كارگر ساده آقا 

با شرايط سني 20 تا 30 سال 
جهت كار در رستوران همراه 

با جاي خواب نيازمنديم 
ساعت تماس 9/30 الي 15

و 17/30 الي 23/30
09374133270

فروش مگان
 صفر كيلومتر 
سفيد رنگ 

2000 اتوماتيك 
09183190070

فروش سرقفلي
يك باب مغازه به متراژ 14 
متر واقع در 4 راه شهناز 
روبروي ايستگاه اتوبوس 

09189035464
تماس تبليغاتي ممنوع

فــروش يك مجــتمع
 3 واحدي واقع 

در خيابان ميرزاده عشقي 
با تمامي امكانات

09188112642

آژانس وانت  بار تلفني گل
حمل و نقل كالا به تمام نقاط ايران تحت پوشش بيمه كامل 

حمل و جابه جايي اثاث منزل با كارگر مجرب
با 10سال سابقه كاري 

09183147128     0811-4239375     4220794

شماره ثبت 5690

ر انواع بارنامهتماس از شما   مسئوليت از ما
صدو

فروش وام مسكن 
09351849680

دعوت به همــكاري
به تعدادي آقا جهت كار در MDF كاري 

با حقوق و مزاياي كافي نيازمنديم.
آدرس: پليس راه بهار

(با تماس تبليغاتي برخورد قانوني مي شود)
09188136490

شركت سينا هگمتانه هما 
از همدان و شهرستان هاي 

همدان 
جهت فروش فرآورده هاي 
ساختماني نماينده و عامل 

فروش فعال مي پذيرد.
09181113463

فروش زمين مزروعي 
يك قطعه زمين مزروعي با 

سند منگوله دار به مساحت 7 
هزار متر در موقعيت بسيار 

عالي به فروش مي رسد.
 09188122927
0811-8265000

پـيـش فـروش 
آپارتـمان 78 متـري

داراي وام 20/000/000 توماني 
بانك مسكن + 10/000/000 تومان 

وام مؤسسه مهر
تحويل مهرماه 91 شهرك مدني، فاز 

يك (استعلام قيمت با پيامك)
09181072716

پــيــش  فـروش 
3 واحد آپـــارتــــــمان 

واقع در پاسداران تحويل 
اسفندماه، با تمامي امكانات

09188116335
8253961(اهورا)

فروش خانه كلنگي جنوبي،
 12 متربركوچه 8 متري 

واقع در پاسداران
8253961

09198116335
اهورا

فروش واحدهاي 48 متري 
و 55 متري واقع 

در باباطاهر 
تحويل در تيرماه
09198116335

8253961(مسكن اهورا)

يك مغازه يك مغازه 5050 متري به ارتفاع  متري به ارتفاع 55//33  
بر علاقمنديان صرفاً جهت انباري رهن يا اجاره داده مي شود.
■ جنب همين مغازه يك ساختمان 3 طبقه،طبقه زيرين مغازه 
و دو طبقه مسكوني به صورت نيمه كاره به فروش مي رسد.

09183129571

يك دهنه مغازه با 150 متر دهنه گاراژ 
(با قابليت سر پوشيده شدن) 

داراي برق 3 فاز با امكانات 
به فروش مي رسد.

قيمت توافقي-09183126176

ز غ ك

فروشيفروشي  

س تبليغاتي ممنوع
تما

آسانسور و پله برقي
آريا صنعت غرب

فروش
09183115422

امانت فروشي سعيـد 
(پناهي)

آدرس: جانبازان، پشت كشك سابي 
امــانت فـروشي سعيـد

09188150893
تماس تبليغاتي ممنوع

آگهي دعوت به همكاري آگهي دعوت به همكاري 
شركت پخش سراسري 

ارشيا داروى نوين ايرانيان ارشيا داروى نوين ايرانيان 
شعبه كردستان 

به منظور تكميل نيروي انساني خود 
دعوت به همكاري مي نمايد.

1-بازارياب با تجربه (خانم/ آقا) 
با حقوق ثابت و پورسانت عالي 

2-مدير فروش با حداقل 3 سال تجربه كاري 
مرتبط در زمينه توزيع و پخش 

شعبه كردستان  تلفن تماس 08725243007

توليدكننده انواع چهارچوب هاي فرانسوي 
با ضدزنگ و قيمت مناسب 

طراحي و ساخت انواع درب و پنجره 
آدرس: چهار راه بابك روبروي مركز سنگ رضا 

09186126929-09183116929 و 0811-2656929

به يك نفر تكنسين برق به يك نفر تكنسين برق 
جهت كارگاه و تعدادي بنا و كارگر ساده نيازمنديمجهت كارگاه و تعدادي بنا و كارگر ساده نيازمنديم

مراجعه حضوري
كوي رضا، پشت مجتمع اميد، اكباتان، پروژه مسكن مهر، 

شركت برج عياران گستر

به يك كارگر ساده 
و نيمه ماهر 

در كارگاه نجاري 
نيازمنديم.

09188184085

فـــــروش 
يك دستگاه وانت مزدا 

مدل 71 فني سالم 
قيمت توافقي

09188112390
09186126980

شما مى توانيد خود را از زندان ذهنى كه ترس آن را 
مى سازد رها كنيد. هر چيزى كه ارزشِ داشتن دارد، بايد 
براى بدست آوردنش تلاش كرد و شما لايق داشتن يك 

زندگى بدون ترس و آزاد هستيد.
روش هاى زير به شما كمك مى كند كه ترس هاى 

خود را تبديل به آزادى كنيد:
1. ترس يك احساس است، نه يك واقعيت

ــر افرادى  ــت و براى اكث ــن يك خبر خوب اس اي
ــتند يك نكته  ــه دچار ترس و هراس در زندگى هس ك
ــد. ما همواره در حال تغيير دادن  غافلگير كننده مى باش
احساساتمان هستيم، بنابراين مى توانيم احساس ترس 
ــا نوع ترس  ــم! ترس هاى مرگبار تنه ــز تغيير دهي را ني
ــمار مى روند. وقتى زندگى شما در خطر  آگاهانه به ش
است، واكنش "مبارزه-يا-فرار" طبيعى و ضرورى است. 
ــب اوقات زمانى كه واكنش "مبارزه-يا- اگرچه در اغل
فرار" در شما فعال مى شود در موقعيت مرگبارى قرار 
نداريد. شما ميتوانيد يك واكنش ترس اوليه داشته باشيد، 
تشخيص دهيد كه در معرض خطر مرگبار قرار نداريد و 

ذهن خود را براى ايجاد شفافيت آرام كنيد.
■  واكنش "مبارزه-يا-فرار" در حقيقت يك واكنش 
ــت. اين پاسخ يك پاسخ حاد به استرس  تكاملى بدن اس
ــال 1929 ــط والتر كانون در س ــود كه توس خوانده مى ش
توصيف گرديد. بر اساس اين تئورى حيوانات در مقابله با 
خطرات يك سرى شارژهاى الكتريكى از دستگاه سمپاتيك 
خود صادر مى كنند كه آنها را براى فرار يا مبارزه آماده مى سازد.

2. مافياى ذهن شما يك زورگو است
ذهن ترس آور شما، يا "مافياى ذهن"، مانند مافياى 
ــن فرق كه بجاى اخاذى كردن  واقعى عمل ميكند با اي
ــحالى را اخاذى  ــما لذت و خوش پول، مافياى ذهن ش
ميكند به اين گونه كه با القاى "ممكن است اتفاق بيفتد" 
شما را ميترساند. خيلى چيزها ممكن است اتفاق بيفتد 
ــما  ــن قدرت خود را براى آنچه كه ش ــا نيفتد، بنابراي ي

ميخواهيد اتفاق بيفتد تحت كنترل درآوريد.

3. در زمان حال باشيد
هوشيارى در زمان حال يك ضرورت براى متوقف 
كردن روند تبديل افكار ترس آور به واقعيت و تصميم 
ــى است. به گذشته اهميت ندهيد و  گيرى هاى فرمايش
ــيد. لحظه حال منحصر بفرد  مانند يك پيش گو نيز نباش
است- نه قبلاً بوده و نه در آينده تكرار خواهد شد. بنابراين 
ديگر جملاتى مانند " فلان اتفاق خواهد افتاد چون هميشه 

همين بوده،" را تكرار نكنيد.
4. مديتيشن

اگر روزانه زمانى را براى تمرينات سكون و سكوت 
اختصاص دهيد، عضله "در زمان حال باشيدِ" شما تقويت 
ــد. زندگى كردنِ بيشتر در زمان حال، ترسهاى  خواهد ش
ايجاد شده توسط "سفر به آينده" را به "هنوز اتفاق نيفتاده 
ــهاى ايجاد شده توسط "سفر به گذشته" را به  ها" و ترس

"ديگر وجود نداردها" تقليل خواهد داد.
5. قدردانى و سپاسگزارى عملى را تمرين كنيد

ــدن براى  ــه داوطلب ش ــان داده ك ــات نش مطالع
ــتانه براى تنها دو ساعت در  ــر دوس انجام كارهاى بش
ــحالى در داوطلبان را افزايش و  هفته احساسات خوش

احساسات افسردگى را در آنها كاهش داده است.
ــه دچار ترس و اضطراب در زندگى   از افرادى ك
ــته شد كه  بودند به طور اجبارى در يك كلينيك خواس
انجام كارهاى نوع دوستانه را تجربه كنند و نتايج بسيار 
ــتند.  ــت بود. تفكرات ترس آور، منزوى كننده هس مثب
تقسيم داشته هايتان با ديگران سريعترين راه براى خارج 

شدن از انزوا و ورود به زندگى است.
6. به متخصص مراجعه كنيد

ملاقات با يك روان درمانگر متخصص و صحبت با او 
ميتواند به درمان شما كمك شايانى كند. افراد كارآزموده در 
اين حوزه با تعداد بسيارى از كسانى كه دچار مشلات مشابه 
شما بوده اند برخورد داشته اند و با انبوهى از تجربيات آماده 

منبع:  اينترنتدرمان شما مى باشند.

روش هايي براى داشتن 
يك زندگى بدون ترس و آزاد

راهي است به سوي 
خانه دار شدن شما

09198116335
8253961

سوي به است راهي
مسكن اهورامسكن اهورا

به يك پيك موتوري جهت 
كار در رستوران نيازمنديم 

ساعت 9/30 الي 15 
بعدازظهر و 

17/30 الي 23/30
09374133270

رهن و اجاره كارگاه فلزكاري
 به متراژ 100 مترمربع با دستگاه هاي مربوطه 

واقع در ميدان عاشورا جنب نمايشگاه بين المللي 
جهت رهن و اجاره واگذار مي شود

09188114212

نمايندگي پوشاك گلبهار
از توليد به مصرف

انواع دستمال كاغذي و پوشاك كامل
09198534741

مغازه اي به مساحت 
20متر واقع در خيابان 
شريعتي بالاتر از مسجد 

حاج احمد اجاره يا 
به فروش مى رسد
09188181793

فروشى باغ انگور
 600 متري، ماشين رو با 

چشم انداز عالي با سهميه 
آب، ورودي جاده سد بالاتر 

از موزاييك سازي 
09188180781 وع

من
ي م
غات
بلي
س ت

تما

فــروش فــوري 
درب آكاردئوني- بدون 

رنگ به ابعاد 2/35 
مترعرض و 3 متر ارتفاع 

09188180781

س تبليغاتي ممنوع
تما

جاى شما خاليست!؟جاى شما خاليست!؟

كـادر پايـه
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