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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.

تنها نيازمندى 
تمام رنگى 
استان با 
انتشار 
روزانه

تنها نيازمندى 
تمام رنگى 
استان با 
انتشار 
روزانه

به يك سرمايه گذار با 
سرمايه 100 ميليون 

تومان نيازمنديم در كار 
ضايعات آهن

كاري پرسود و پردرآمد
09183193745

به دو نفر حسابدار 
(خانم) آشنا به كامپيوتر
 و سيستم حسابداري 
با سابقه يك تا دو سال 

نيازمنديم
 واقع در مريانج

09183181372

فــــروشى
پژو 206 تيپ 2 

مدل 88 استثنايي 
مخصوص مصرف كننده

09181111606

نيازمند ليسانس 
عمران با 3 سال سابقه 
بيمه جهت رتبه بندي 
شركت ساختماني

09188190196

شركت گازرساني
 دهقـــاني 

مجري تمامى پروژه هاي 
گازرساني- مسكوني
 تجاري- صنعتي

با مجوز و تائيديه نظام مهندسي
آدرس: بلوار مدني – شماره 316

8253431
09183135944

سيلوار بتن سيلوار بتن 
همدان، شهرك صنعتي بوعلي همدان، شهرك صنعتي بوعلي 

بلواربلوار22، خيابان ، خيابان 2323
تلفن كارخانه: تلفن كارخانه: 43833824383382 -  - 08110811
تلفن فروش: تلفن فروش: 43834624383462 -  - 08110811
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آگهي جذب نمايندگي در استان همدان موسسه سنجش 
و دانش به منظور گسترش فعاليت هاي آموزشي در 

زمينه آمادگي آزمون دكتري و كارشناسي ارشد در تمامي 
شهرستان هاي استان از بين كتاب فروشي ها و آموزشگاه هاي 

معتبر نمايندگي فعال مي پذيرد.
2526263

سنـجـش و دانــشسنـجـش و دانــش

 خستگى بايد به چه مرحله اى برسد 
تا به پزشك مراجعه كنيم...

امروز صبح، به خود قول داديد كه 
مستقيماً پس از كار به باشگاه مى رويد. 
اما در پايان روز، آنقدر خسته بوديد كه 
به تنها چيزى كه فكر مى كرديد، افتادن 
بر روى كاناپه و فكر كردن به ناكجا آباد 

بود.
ــما همواره خسته هستيد؟  چرا ش
آيا به اندازه كافى نمى خوابيد، يا مشكلى 
ــود دارد كه اين  ــمى يا روحى وج جس

خستگى را ايجاد مى كند؟
خستگى مزمن، يكى از شايع ترين 
ــت كه مردم را مجبور  شكايت هايى اس
ــه كنند. دكتر  ــك مراجع مى كند به پزش
ــون در اين باره مى گويد: مردم در  رالتس
مورد خستگى خود حرف هاى متفاوتى 
مى زنند؛ برخى مى گويند حوصله ندارند؛ 
ــته اند؛ و برخى  ــد خس برخى مى گوين
مى گويند آنقدر خسته اند كه قادر به انجام 

هيچ كارى نيستند.
ــتوه  ــتگى مفرط به س ــر از خس اگ
ــت به علت مشكلى  آمده ايد، ممكن اس
ــد كه در ادامه در مورد  ــمانى باش جس
ــتگى  آن صحبت خواهيم كرد. اين خس
مى تواند به دليل كار كردن زياد هم باشد؛ 
ــخ، كاملا بالعكس  اما محتمل ترين پاس
تمام سخنانى است كه تاكنون گفته ايم: 

شما به اندازه كافى كار نمى كنيد.
ــويم:  ــتگى رها ش چگونه از خس

ورزش و نرمش كنيد
دكتر رالتسون مى گويد: اين روزها، 
مهم ترين علت خستگى، زندگى به شيوه 
ــت. اضافه وزن داريم، بيش از  مدرن اس
ــرف مى كنيم و  ــد غذاهاى آماده مص ح

به اندازه كافى ورزش نمى كنيم.
ــه تغيير در شيوه زندگى  با ايجاد س
خود، مى توانيد تغييرى بزرگ در سطح 
ــود آوريد؛ اين  ــه وج ــرژى بدن تان ب ان

سخنى است كه متخصصان مى گويند:
ــعى  1. آن چيزى كه مى خوريد: س
ــطح انرژى خود را با مصرف  نكنيد س
ــكر، به سرعت بالا ببريد. با  كافئين و ش
ــته مى كنيد و  ــن كار تنها خود را خس اي
ــان شديدى را در سطوح قند خون  نوس
خود ايجاد مى كنيد. به جاى اين روش، 
ــالم و سرشار از  رژيم غذايى متعادل، س
ميوه، سبزى و پروتئين را انتخاب نماييد. 
در همين رابطه دكتر رالتسون مى گويد: 
ــالم  ــتر مردم، اگر از رژيم غذايى س بيش
ــتفاده كنند، كمتر احساس خستگى  اس
ــالم  ــوردن غذاى س ــد كرد؛ خ خواهن
بدين معناست كه شما وزن متعادل ترى 
ــى يكى از  ــت، زيرا چاق ــد داش خواهي

عوامل خستگى به شمار مى آيد.
ــبانه روز چند ساعت  2. در يك ش
مى خوابيد: بر اساس نظرسنجى صورت 
ــال 2007 در كشور آمريكا،  گرفته در س
60 درصد اظهار داشته بودند كه در هفته 
ــدازه كافى نمى خوابند و به نوعى از  به ان

ــت  ــى رنج مى برند. اگر دوس كم خواب
ــعى كنيد پيش  داريد خوب بخوابيد، س
ــرف نكنيد و در  از خواب، كافئين مص

مكانى آرام و تاريك بخوابيد.
ــد: دكتر  ــدر ورزش مى كني 3. چق
ــتون اظهار مى دارد: اين مهم ترين  رالس
موضوع است. بهترين كارى كه مى توانيد 
ــام دهيد،  ــتگى انج براى مقابله با خس
ــته است.  ورزش منظم، مداوم، و پيوس
ــاعت پيش از  ــه س ورزش را حداقل س

خوابيدن انجام دهيد.
ــته  ــما را خس آيا ورزش كردن ش
نمى كند؟ حقيقت اين است كه ورزش 
ــد. تقريباً  ــما انرژى مى ده ــردن به ش ك
ــى اين سوال  تمام مطالعاتى كه به بررس
پرداختند، به نتيجه اى يكسان رسيده اند: 
افرادى كه ورزش را آغاز مى كنند، نسبت 
به افرادى كه ترجيح مى دهند روى كاناپه 
ــتگى  ــاس خس خود را رها كنند، احس
ــن نكته را بدانيد كه  كمترى مى كنند. اي
ــردن بيش از دارو انرژى بدنى  ورزش ك

شما را افزايش مى دهد.
ــت؟ چند روز در  بهترين كار چيس
ــى و به چه ميزان ورزش  هفته، چه مدت
كنيم؟ دكتر رالتسون پيشنهاد مى دهد كه 
ــار به مدت 40 ــه و هر ب 4 روز در هفت

دقيقه ورزش كنيد.
ــا نتايج آن  ــد ت چقدر طول مى كشِ
ــيد، زيرا هيچ  را ببينيم؟ بايد صبور باش
تغييرى يك شبه اتفاق نمى افتد. حداقل 
بايد يك ماه صبر كنيد تا نتايج اوليه آن 
مشخص شود. با گذشت زمان، احساس 
مى كنيد كه پيشرفت شما بسيار كُند شده 
است، اما نااميد نشويد؛ براى سه تا شش 
ماه به كار خود ادامه دهيد و ورزش كنيد؛ 
حال مطمئن باشيد كه احساس بهترى را 
تجربه خواهيد كرد و خوشحال خواهيد 

شد.
دكتر رالتسون مى گويد: اگر حداقل 
يك ماه به طور پيوسته ورزش كرديد و 
ــه  اندازه  كافى نيز مى خوابيد، اما هنوز  ب
هم احساس خستگى مى كنيد، به دنبال 

علل احتمالى ديگر باشيد.
ــبب  ــرى كه مى تواند س علل ديگ

خستگى فرد شود؟
ــكى  ــتگى مزمن، با علل پزش خس
ديگرى نيز همراه است. چگونه مى توانيد 
تشخيص دهيد كه مقصر اصلى كيست؟

ــما  ــت كه ش ــخ كوتاه اين اس پاس
نمى توانيد بگوييد. اگر جواب مى خواهيد، 

بايد با پزشك مشورت نماييد.
ــى از اين مظنون ها را  در ادامه برخ

معرفى مى كنيم:
ــايع ترين  ــم خونى: يكى از ش 4. ك
ــتگى، كم خونى است، كه به  علل خس
ــق يك آزمايش  ــادگى و تنها از طري س
ــخيص است. اين  ــاده خون قابل تش س
مشكل بخصوص در مورد زنان صادق 
است. شما مى توانيد كم خونى را با رژيم 
ــت  ــار از آهن، مانند گوش غذايى سرش
قرمز و سبزى هايى كه به رنگ سبز تيره 
هستند، به راحتى درمان كنيد. اگر از فقر 
شديد آهن رنج مى بريد، حتما از مكمل 

آهن استفاده كنيد.
5. كمبود در مواد مغذى كليدى: مانند 
ــيم؛ در اين رابطه نيز، به راحتى و از  پتاس
طريق آزمايش خون، قابل تشخيص است.

ــكلات تيروئيد: هم تيروئيد  6. مش
ــم كار و هم تيروئيد پرُ كار، مى توانند  ك
ــوند. با انجام  ــبب ايجاد خستگى ش س
ــطح  ــى از س ــون و آگاه ــش خ آزماي
ــك كننده  تيروئيد،  هورمون هاى تحري
مى توانيد عملكرد تيروئيد خود را مورد 

ارزيابى قرار دهيد.

7. ديابت: افرادى كه ديابت دارند 
ــرل خويش ندارند،  و آن را تحت كنت
فقط اظهار مى دارند كه احساس خوبى 
ندارند و معمولى نيستند. اگر احساس 
ــتگى مى كنيد، ديد تارى داريد، يا  خس
ــتر است،  ادرارتان از حد معمول بيش
ــق آزمايش خون،  ــا از طري بايد حتم

معاينه كامل شويد.
8. افسردگى: اگر احساس خستگى 
ــما، همراه با ناراحتى و از دست دادن  ش
اشتها همراه است و ديگر از موضوعاتى 
ــما  ــرت ش و كارهايى كه قبلاً مايه مس
ــت  ــد، لذت نمى بريد، ممكن اس مى ش

افسرده باشيد.
ــى در هنگام خواب:  9. نفس تنگ
ــدن از خواب،  ــدار ش ــر پس از بي اگ
ــاس خستگى مى كنيد،  هنوز هم احس
ــگام خوابيدن  ــد دريابيد كه آيا هن باي
خُر و پفُ نمى كنيد! زيرا يكى از علل 
ــاد نفس تنگى  ــتگى مى تواند ايج خس
ــبانه باشد؛ در اين  در هنگام خواب ش
ــدن خسته  رابطه، فرد پس از بيدار ش

است و سردرد دارد.
ــخيص داده  10. بيمارى قلبى تش
ــى از  ــد يك ــتگى مى توان ــده: خس نش
بخصوص  قلبى،  مشكلات  نشانه هاى 
در مورد زنان، باشد. دكتر رالستون در 
اين رابطه مى گويد: "اگر هنگام ورزش 
كردن احساس مى كنيد ناراحت هستيد 
ــتى انجام  ــا نمى توانيد آن را به درس ي
ــلاً برايتان مثل  ــى كه قب دهيد- ورزش
ــوان آب بود- مى تواند  خوردن يك لي
ــد كه به شما هشدار  آژير خطرى باش
ــكل قلبى رنج  ــما از مش ــد، ش مى ده
ــك را  ــس مراجعه به پزش مى بريد. پ

فراموش نكنيد".
سلامت نيوز

چرا خسته ام؟ اگر احساس خستگى مى كنيد بخوانيد! 

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

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

همچنين اين سامانه پل ارتباطى همشهريان 
عزيزبا واحدهاى بازرگانى، اشتراك و تحريريه 

مى باشد.

سامانه پيامك روزنامه همدان پيام10006066

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

تمامى موارد رايگان مى باشد

به متراژ 246/96 مترمربع واقع در خيابان شكريه، 18فـروش زميـن مسكونيفـروش زميـن مسكوني
 متري ايل گلي جهت كسب اطلاعات بيشتر با شماره تلفن هاي 09189093084

8256660 تماس حاصل فرماييد.

اولين و تنها نيازمندى تمام رنگى استان
نيازمنديهاى همدان پيام

8264400

به همـدان آمـد
اجــراى سريع و آســان ، ارزان و بــا صـرفه 
سـاخت رنگ ساختمــاني با دستگـاه در 16000 رنگ بندي

پيكوكالر
پيكـوكـالر با 

هر رنگي را مي خواهيد 
آرزو كنيـد

نسل جديد رنگهاى  پايه آب ساختمانى
(حلال آب به جـاى تينر قابليت شستشوى 100   )

 ذوالفقاري   2516183 - 09121056209
 بدون بوى نامطبوع - خشك شدن سريع

همدان ، خيابان باباطاهر  ، كوچه جراحان ،  مركز خريد كيش پلاك 28، فروشگاه رنگ پيكوكالر



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

niaz@hamedanpayam.com  ايميل ارتباط با نيازمنديها
چهارشنبه 31 خرداد 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 605 

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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153942786
476538192
298167453
625314978
719825364
384679521

چهارشنبه 31 خرداد ماه سال1391 

 پيامگير
شبانه روزى
8264400

اطلاعيه 

سند خودرو پيكان به شماره 
موتور 11127662839 
پلاك 3964768 مربوط 
به آقاي نجم الدين بهروز 

مفقود شده با شماره 
09189143545

 تماس بگيرند.
.*.*.*

گواهينامه پايه 2 بنام 
روح ا... قهرماني گم شده 

است در صورت پيدا شدن 
 09189137494

تماس حاصل فرماييد.
.*.*.*

يك قطعه طلا در 
چهارراه تختي پيدا شده با 

دادن نشاني تحويل بگيريد.
09185061046

.*.*.*
كارت ملي به نام زهره 

جليلوند فرزند حجت ا... گم 
شده است.
4220279

.*.*.*
يك عدد گوشي موبايل 

سوني اريكسون گم شده 
است در صورت پيدا شدن 

مژدگاني تحويل بگيريد.
نظري 09187143023

همشهريانى 
كه اشياء يا 

وسايلى را پيدا 
و يا گم كرده اند 
مى توانند ضمن 
تماس با شماره 

تلفن 8264400 
به صورت 

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

فـــــروشي
آپارتمان 65 متري واقع در اول 
خيابان پاستور داراي امكانات كامل

 و امتياز 91 و انباري 
و پاركينگ اختصاصي 

قيمت متري 2,000,000 تومان 
09188114819

به 4نفر جوشكار 
ماهر و نيمه ماهر 

نيازمنديم
09185019193

دعوت به همكاري
به چند نفر كارگر خانم 

براى بسته بندي در 
كارخانه شير نيازمنديم

0812-4486156

فروش يا اجاره
يك باب كارخانه مواد غذايي 

با كليه امكانات در شهرك صنعتي 
بوعلي به فروش يا اجاره مي رسد.

09399560430
ساعت تماس 15 الي 21

فروش هيوندا سانتاف مدل 2009 سفيد 
با مانيتور و دوربين دنده عقب شركتي 
بدون رنگ قيمت 65/000/000 تومان

09372734927

دوخت كت و شلوار شخصي 
با لوازم صنعتي اتوماتيك 

با قيمت مناسب 
2528950-09188139378

به يك سرمايه گذار 
به مبلغ 20,000,000 تومان 

نيازمنديم 
09388341356

سند مالكيت براى 
اخذ وام نيازمنديم 
09185463538

فوري فروشي
روآ نقره اي متاليك دوگانه كارخانه اى 

مدل 87
09385114262

زميني به متراژ 100 متر 
با ملك واقع در شهرك 
صنعتي الوند معوض 

گاراژ سوگند با امكانات 
كامل به فروش مي رسد.

09188166030

به يك نقاش چوب 
MDFكار نيازمنديم
09193636013

به يك شاگرد نصاب 
آسانسور نيازمنديم
09189083294

باغ رستوران
آماده پذيرايي براى 

مجالس عروسي، جشن 
عقد، حج و زيارت و 

ختنه سوران و...
09181115262

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

09377791906

به يك نفر 
وردست قناد 
نيازمنديم

09372411959

يك قطعه زمين زراعى به 
مساحت 2/2 هكتار مترمربع 
داراي امتياز  آب كشاورزي و 

برق  با كاربري زراعي
قيمت توافقى

09183164390
09188119410

فروش فوري
خودرو پژو 405 تيپ 2000

مدل 1379 دوگانه سوز داراي بيمه 
تا برج هشت با 8 سال تخفيف، رنگ 

يشمى ، فني سالم
قيمت: 

چهار ميليون و پانصد هزار تومان
09189088392
09303218116

فروش موتور پاسار 
180cc يا معاوضه يا 

PK يا ماشين 
نوع ديگر 

09185400181

فــــروشي
روآ مدل 86 فني سالم بيمه 
9 ماه تخفيف 5 سال دوگانه 

سوز، سند دست اول 
قيمت به صورت توافقي 

09183121931

فــــروشي
نيسان مدل 80 با 

موتور تازه تعمير 4 حلقه 
لاستيك نو بيمه تا برج 7
09183080068

رهن و اجاره
آپارتمان 55 متري محوطه 

كلپا، جنب پارك حجازي 
محيطي آرام و دلنشين

09189137494

فــــروش 
زمين 100 متر 
ساختمان 150

 متر دو واحد نوساز 
در روستاي حيدره 
09188144230
فـــروشي 
3 واحد مسكوني 

يك خوابه با دو پاركينگ 
بر شهناز 330,000,000 

09188144230

فروش طبقه اول
از دو طبقه، 140 متر زيربنا 

با پاركينگ متري 
1/000/000 تومان بر خيابان 
12 متري انتهاي شهيد زماني

09188181807

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

از توليد ب
توليدى مبلمان تخت خوابشو نادرتوليدى مبلمان تخت خوابشو نادر

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 آموزشگاه تعميرات موبايل علاءالدين

با 7 سال سابقه درخشان 
با مجوز رسمي از سازمان آموزش فني و حرفه اي كشور 

■ آموزش تخصصي و علمي تعميرات سخت افزاري و نرم افزاري موبايل 
■ ارائه گواهينامه مهارت بين المللي 

همدان: ابتداي خيابان شريعتي، روبروي بانك كارگشايي، ساختمان 110
طبقه 3، واحد9             تلفن:2531229

ايـنترنتايـنترنت
 الـونــد الـونــد

تلفن 
هوشمند

9728454

قصرسي دي و الكتـرونيـكقصرسي دي و الكتـرونيـك
قابل توجه ادارات، شركت ها و فروشگاه ها

توزيع DVDو CD خام، فينال، پرنيكو، سوني و جانبي كامپيوتر، 
 ،mp4 ،mp3 ،موس، كيبورد، اسپيكر، فلش مموري، رم ريدر

باطري ها، ميكروفن، هدفون، كيف سي دي، 
سي دي بانك و كابل هاى رابط

همدان، ابتداي خيابان بوعلي، پاساژ ايران، طبقه اول خسروبيگي
2516142-2523534

فــروشى 
ملكي دو طبقه سه واحدي با 

امتيازات كامل هر طبقه 130 
متر زيربنا

 متري 700 هزار تومان 
واقع در اسلامشهر 

روبروي دبيرستان خورشيد 
خدايوندي 09189149439

ملكي 09187122511
نامور4235184-09176020013

فــــــــروش 
يك باب آپارتمان اكازيون 

به متراژ 63 متر دو خوابه و 
همكف، فاقد پاركينگ و وام 
بانكي، حياط اختصاصي واقع 

در خيابان مهديه كوچه مهديه 
متري 1,500,000 تومان 

به فروش مي رسد.
09183148963

فــــروشي
دو باب مغازه تجاري واقع در 

خيابان فرهنگ
 جنب آموزش و پرورش كل

دو بر مبل بازرگان
09183181459

به يك خانم 
براى همكاري 

در كافي شاپ 
نيازمنديم.

به صورت نيمه وقت
09372012711
تعدادي وسايل 

ساندويچي از جمله دو 
عدد يخچال خارجي ترك، 

فر به فروش مي رسد.
09183155830

به چند نفر 
برق كار ساختمان 
ماهر نيازمنديم
09188189294

به تعدادي اپراتور آقا و ديپلمه 
ترجيحا فني جهت كار در كارخانه 
(توليد پروفيل قاب عكس الكترود) 

واقع در شهرك صنعتي بهاران نيازمنديم
شيفت كاري 12 ساعت كار 24 ساعت استراحت 

با سرويس اياب و ذهاب
تلفن: 09185015400

به يك پيك 
موتوري براى 

كار در 
رستوران نيازمنديم.
09187000056

آيا تا به حال برايتان پيش آمده كه به خاطر ترس از 
ناكامى در امتحان حتى از فكر كردن به آن نيز وحشت 
داشته باشيد و هرچه به روز امتحان نزديك تر شده ايد 
حالت عصبى و استرس شما بيشتر و بيشتر شده باشد؟ 
و يا از داشتن برخورد ضعيف در مقابل شخصى به دليل 
ــاس گناه كنيد و اين احساس با  ترس از درگيرى احس
ــمگين و  ــود؟ يا اينكه خش ــت زمان كمرنگ نش گذش
عصبانى باشيد و در افكار كينه توزانه خود در مورد كسى 

گير كرده باشيد و نتوانيد آن را فراموش كنيد؟
ــم، اضطراب،  ــاك همانند خش ــات دردن احساس
سرخوردگى و يا احساس گناه اغلب در ارتباط با حس 
ــى در مورد عواقب منفى اعمالمان، اهداف ما را با  نگران
شكست مواجه كرده، به انتقاد گرفته و خودخواهانه به 
جلو مى رود. شدت احساسات و نگرانى مى تواند ما را 
در يك چرخه افكار منفى قرار داده و رشد فزاينده ترس 

به يكباره بنايى از خشم را براى ما فراهم آورد.
البته احساسات حتى از نوع دردناكش نيز خدمات 
بزرگى به ما در زندگى خواهند كرد. ترس همانند يك 
زنگ خطر است. به عنوان مثال ترس ايجاد شده از يك 
ــينى كه راننده آن از  تصادف به دليل قرار گرفتن در ماش
لحاظ روانى حالت طبيعى نداشته باعث مى شود كه از 

بودن در موقعيت مشابه اجتناب كنيم.
ــاى ما را با توجه به  ــرم و گناه مى تواند رفتاره ش
معيارهاى اخلاقى جامعه تنظيم كند؛ بدين ترتيب كه ما 
براى جلوگيرى از احساس شرم و گناه سعى مى كنيم به 
هنجارها و قوانين جامعه پايبند بمانيم. خشم نيز مى تواند 
ــا را در رابطه با موضوعات مهم،  ــس مبارزه طلبى م ح

برانگيخته و در غلبه بر موانع ايجاد انگيزه كند.
ــات جنبه مثبت ندارند و  اما گاهى نيز اين احساس
ــرس و نگرانى هاى ما ممكن  ــا را درگير مى كنند. ت م
است به موقعيت هايى سوق داده شوند كه حافظ جان ما 
نباشند و يا احساس گناه آنقدر توسعه يابد كه ما افكار و 

اعمالمان را به صورت پنهانى انجام دهيم. 
ــه كند، به  ــد ما را احاط ــات مى توان اين احساس
روابطمان صدمه بزند و از تجربه يك زندگى مثبت دور 

نگه دارد.
ــات  ــا راه تغيير چنين احساس ــى اوقات تنه گاه
ــت. توجه كنيد كه در  دردناكى، تغيير نوع برخورد ماس
اين جمله از عبارت «گاهى اوقات» استفاده شده است. 
ــينى كه راننده آن  ــراى مثال قرار گرفتن مجدد در ماش ب
حالت روانى مناسبى ندارد نه تنها ترس ما را كاهش نمى 
دهد بلكه ممكن است زندگيمان را نيز در معرض خطر 
قرار دهد. تغيير چگونگى برخورد با موضوع مى تواند 

سطح ترس و اضطراب ما از اين ماجرا را تغيير دهد.
مثالى ديگر اضطراب صحبت كردن در جمع است. 
ــى تواند با تكرار عمل كاهش يابد. معمولاً  اين مورد م
ــر از هرگونه بى  ــيار مبالغه آميزت ــرس ما از انتقاد، بس ت
احترامى است كه ممكن است واقعاً با آن مواجه شويم.

ــت. مهم  ــم اندكى متفاوت اس و اما در مورد خش
ــت كه شما دليل موجهى براى خشم خود داريد يا  نيس
خير. خشم اغلب توجيه شده است، اما سودمند نيست 
و كمكى به ما نمى كند. هنگامى كه خشمگين هستيد از 
خود اين سوال را بپرسيد: «آيا اين احساس خشم براى 
ــم به شما قدرت ايستادگى  من مفيد است؟». اگر خش
ــتباهى را اصلاح كنيد مسلماً  ــود كه اش دهد و باعث ش
مفيد خواهد بود و خشمتان نيز فروكش خواهد كرد. اما 
ــم به روابط شما صدمه مى زند يا مشكلات را  اگر خش
بدتر مى كند، تغيير برخوردتان مى تواند بر احساس شما 

تاثيرگذار باشد.
ــى تواند بر  ــت كه م تغيير واكنش تنها عاملى اس
ــتان تأثير داشته باشد به شرطى كه همزمان هم  احساس
عكس العمل و هم افكارتان را تغيير دهيد. صحبت كردن 
ــه همزمان با خود فكر مى كنيد:  در جمع در حالى ك
ــن از پس آن بر نمى آيم» يا  ــت»، «م «اين افتضاح اس
ــت» قطعاً چيزى از اضطراب شما كم  «واى فاجعه اس
ــخصى  ــد كرد. عكس العمل مهربانانه نيز با ش نخواه
ــما در حين  ــما را عصبانى كرده تا زمانى كه ش كه ش
ــه آدم دورويى» يا  ــورد اينگونه فكر كنيد كه «چ برخ
ــخص را تحمل كنم» هم نمى  «من نمى توانم اين ش
ــم شما را كاهش دهد. شما بايد طرز تفكر  تواند خش
ــر دهيد تا به نتيجه  ــود را نيز همانند رفتارتان تغيي خ
ــه فكر كنيد: «من عصبى  ــيد. به عنوان مثال اينگون برس
هستم ولى از پس اين كار بر مى آيم» يا «با اينكه با اين 
شخص موافق نيستم ولى مى توانم بفهمم كه چرا چنين 

كارى را انجام مى دهد».
راههاى تغيير احساسات ناخوشايند

1- احساسات خود را بشناسيد
ــات مى توانند بسيار پيچيده و گيج كننده  احساس
باشند. فهميدن اينكه چه احساسى داريد (خشم، ترس، 
ــن چگونگى  ــاس گناه) به تعيي ــرخوردگى يا احس س

اثرگذارى و تغيير آن بسيار كمك خواهد كرد.
ــى با اين احساس  ــيد چه واكنش 2- از خود بپرس

همراه است
ــن و كناره گيرى غالباً با  ــه عنوان مثال، طفره رفت ب
ترس، پرخاشگرى با عصبانيت، گريه كردن و غلت زدن 
و در رختخواب ماندن با غمگين بودن و در نهايت پنهان 

شدن معمولاً با احساس شرم همراه است.
ــيد: «آيا من مى توانم اين حس را  3- از خود بپرس

كاهش دهم؟»
اين بدان معنى است كه سعى كنيد آن احساساتى را 

تغيير دهيد كه واقعاً مى خواهيد تغيير كنند.
4- عكس العمل مخالف را كشف كنيد

ــدن است.  متضاد اجتناب و كناره گيرى نزديك ش
ــى، مهربانى و نجابت  ــه مقابل كم لطفى و بدجنس نقط
است. مخالف غلت زدن، بلند شدن و فعاليت و متضاد 
ــاختن آسيب پذيرى هايمان  ــدن نيز آشكار س پنهان ش

است. به ياد داشته باشيد كه در مورد ترس و اضطراب، 
ــت راه حل تاثير گذار،  اگر ترس شما توجيه پذير نيس
تغيير برخورد شماست. در مورد گناه و شرم نيز اگر شما 
ــته ايد، اقدام مخالف شما  اصول اخلاقى را زير پاگذاش

پرداخت غرامت و عذرخواهى خواهد بود.
ــراى انجام  ــد خودتان را ب ــاوت عمل كني 5- متف

برخوردى متفاوت در اعمال و افكارتان آزاد بگذاريد.
رفتار متفاوت بدون داشتن افكارى متفاوت عملى 
ــته باشيد. توانايى  نخواهد بود. بايد هردو را يكجا داش
حل مشكلات زندگى و اينكه بتوانيم به آن سبك كه مى 

خواهيم زندگى كنيم گاهى نياز به مقابله با احساساتمان 
دارد. شايد گاهى لازم باشد كه يك تجربه ترسناك داشته 
باشيم و يا موقعيتى كه ما را عصبانى مى كند ترك كنيم، 
در افكارمان نسبت به كسى كه به ما صدمه زده منصف 
ــيم، به خاطر كار غلطمان عذرخواهى كنيم و تاوان  باش
آن را بپردازيم و يا با قاطعيت از نظراتمان دفاع كنيم. با 
انجام اين كارها مى توانيم خود را از احساسات دردناك 

و طولانى مدت رهايى بخشيم. 
گردآورى : گروه اينترنتى نيك صالحى 

روش هاى جالب براى تغيير احساسات ناخوشايند 
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حل:291

سؤالات افقي:
1- اثري به قلم بزرگ علوي 
ــخن شيوا - بي  - دنيا ديده 2- س
بند وبار - يار صندلي 3- ره آورد 
تابستان - بدي كردن - از همسران 
حضرت ابراهيم (ع) 4- از مرده به 
ــاي مي ماند - ليكن - مرطوب  ج
ــوژي - دانه  ــر - آرتول 5- مغز س
ــودكان  ــيقي ك ــبو 6- موس خوش
ــهري  ــاي به عهد - باربر ش - وف
ــر - از  ــد از قه ــيدني بع 7- كش
الفباي يوناني - حق ويژه سياسي 
ــادي 8- حقه - اولين نت  و اقتص
ــت  ــخن درس - واحد تنيس - س
ــرف  و برحق 9- قصه گوي - ش
ــتي و محبت 10- از انواع  - دوس
ماهي - تخته رنگ نقاش - جاده 
قطار 11- راه ميان بر - از كوه هاي 
ــور - درخت انگور 12-  مهم كش
ــت - جوجه مرغ - سوره  ممارس
زنان 13- از جزاير خليج فارس - 
اتومبيل و ماشين - بهاي پاكت نامه 
ــاره به نزديك - شلاق -  14- اش
پودر گندم 15- از اثرهاي معروف 

سنايي غزنوي - شكاك

سؤالات عمودي:
1- ذئب - پناهگاه - بلندي 2- درخت تسبيح - آواز خواب ! - با جناق 
3- شتر بي كوهان - ترك بند اسب - گرمي بازار 4- بهشت شداد - خفاش 
خون آشام 5- صابون خياطي - سنگ زيرين آسياب - تابناك - حرف فاصله 
6- درخت جنگلي - شكارچي - لخت و برهنه - ناپخته 7- مدرسه ساخته 
شده امير كبير - مردود در امتحان 8- نوازنده عهد ساسانيان - زرنگ وحقه باز 
9- از نزولات جوي - عمارت بسيار بلند 10- وسيله - آب روستايي - مرغ پر 
كنده - ميداني در تهران 11- چاي انگليسي - خانه پشت به آفتاب - نگهدارنده 
ــاختمان - ورود غيرمجاز رايانه اي 12- همايش علمي - وجود دارد 13-  س
خاكستر - قوي جثه - پايتخت اردن 14- منحرف - پذيرفتن - پارچه يماني 
15- قسمت سوم معده حيوانات نشخوار - از حروف يوناني - صف و رسته

رهـــن و اجاره 
يك باب مغازه واقع در ميدان امام 

پاساژ قائم، طبقه سوم 
پلاك 139 به متراژ 10 متر 

3 ميليون رهن 300,000 تومان اجاره 
09188150510
09185067442

كارت شناسايي نيروي مسلح، 
عكس، كارت ملي، كارت جمعه 
بازار تهران، گواهينامه و كارت 
تاكسيراني قديم و دو كارت 
(كارت منزلت و كارت مترو) 
در يك كيف سياه و كوچك 

بدون چيز ديگري مفقود گرديده 
از يابنده تقاضا مي شود 

با اين شماره تماس حاصل نمايد 
و مژدگاني دريافت نمايد.

محمديان 09376219576

8264400
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