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شماره 1016  ضميمه رايگان شماره 1487 روزنامه همدان پيام

www.Hamedanpayam.com
niaz@hamedanpayam.com  ايميل ارتباط با نيازمنديها

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  
08524221249
09364921225

 كبودراهنگ 
0812- 5220770

09183193498
 بهار  

08124229321
09189044432

 اسدآباد 
08123246896
09186071782

 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.

نصب و راه اندازي نصب و راه اندازي 
سامانه پيام كوتاه سامانه پيام كوتاه 

SMSSMS توسكا  توسكا 
82200838220083

به يك يخچال فريزر بستني 
نيازمنديم 

09187046044

به يك نفر خانم جهت نظافت 
آپارتمان نيازمنديم 
09175479980

خريدارخريدار  
انواع ضايعات فلزى
آهن، مس، چدن و غيره
09188178570
09188117191

به يك تايپيست به يك تايپيست 
مسلط به مسلط به 

wordword نيازمنديم نيازمنديم
0919709722109197097221

خريدار 
انواع ضايعات پلاستيكي

پلي اتيلن- سپري هاي 
ام پك (آمپيك)

با بالاترين قيمت 
وععربي  09188115895

من
دامً
كي
ي ا
غات
بلي
س ت

تما

فروش باغ گردو
 به متراژ 1500 مترمربع 
واقع در مريانج، موئيجين، 

بر جاده امامزاده كوه 
021707413122

خاني 09191163206

 PLC آموزش حـرفه اي
WINCC در آموزشگـــاه كنترل ولتـــاژابزار دقيق

ميدان دانشگاه ابتداي خيابان طالقاني 
09183147270           8283243

با امكانات و تجهيزات صنعتى
بصورت كاملاً عملى (مدرك فنى و حرفه اى)

به دو نفر خانم
جهت نقاشى 

روى سفال نيازمنديم
09189121356

دعوت به همكاري 
به تعدادي نيروي خانم 

جهت كار در دفتر همراه 
اول به صورت نيمه وقت 
و تمام وقت با پورسانت 

عالي نيازمنديم.
 09184051261
0811-2513643

به يك تعميركار 
سي ان جي 

ماهر نيازمنديم 
4247080-09186766040

مشـكلات و مطـالب خود راجهت درج و پيگيرى
در روزنامه  با ما در مـيان بگذاريد

10006066

mardomi@hamedanpayam.com

0811 - 8280754

0811 - 8264400

0811 - 8264433

0811 - 8285048

پيامك

ايميل

پيغام گير

پيغام گير بازرگانى و نيازمندى ها

تلفن تماس

فكس

همشهريان عزيز مى توانند با مراجعه به قسمت دكه در سايت روزنامه 
همدان پيام به آدرس www.HamedanPayam.com فايل ساير نشريات 

استان همدان  و ساير استان هاى كشور همجوار را دريافت كنند.

دكه مطبوعات غرب كشور در كنار شماست
فقط كافيست به سايت همدان پيام به آدرس زير مراجعه كنيد. 

www.HamedanPayam.com

8 2 6 4 4 0 0

استخدام
به يك همكار خانم مسلط 

به كامپيوتر و داراي روابط 
عمومي بالا جهت كار در دفتر بيمه 
ايران نمايندگي 7886 نيازمنديم

مراجعه حضوري
09183142835

ساعت مراجعه از ساعت 17 الي 19

اين كارواش با تمام امكانات 
اجاره داده مي شود.
09185038797

آدرس: بلوار آيت ا... نجفي، 
جاده بهار 

كارواش عليصدر

كارواش عليصدر 
اجاره

با شماره ثبت 9331 و آرم استاندارد بيمه ايران با نصبان مجرب 
بالاتر  از حسينيه فرات، دست راست

تلفن پاسخگوي مشترك 08114225682 -09187018367
09368620044-09183174604

نمايندگي فروش تهيه و توزيع
با مديريت عظيمي ايزوگام سراپوش دليجان (متين بام) 

تخفيف براي 
خانواده هاي شهدا، 
ايثارگران، جانبازان 

و كارمندان 

آدرس: انتهاي خيابان اكباتان، پشت درب خروجي ترمينال، خيابان 18 متري فرات

جاى شما جاى شما 
خاليست؟خاليست؟



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

كه  همشهريانى 
اشياء يا وسايلى 
را پيدا و يا گم 

مى توانند  كرده اند 
ضمن تماس 

با شماره تلفن 
 8264400

به صورت 
شبانه روزى و يا 

درج شماره خود در 
پيگير  نيازمندى ها 
وسايل خود باشند. 

اطلاعيه 

كارت هديه 
2,000,000 ريالى 
بانك مسكن حوالى 
خيابان طالقانى يا 

شهرك بهشتى گم 
شده از يابنده تقاضا 

مى شود با شماره 
 09187001279

عباسيان تماس 
حاصل نمايد

*.*.*
مفقودي

يك عدد گوشي مدل 
سامسونگ در حوالي 

خيابان باباطاهر تا 
جانبازان گم شده 
همراه با مژدگاني 
09189035681

*.*.*
يك عدد زنجير طلا 

حوالى 
گنج نامه گم شده 
در صورت پيدا 
شدن  با شماره 

09183371772
تماس حاصل نمايئد

سه شنبه 5 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 564 

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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سه شنبه 5 ارديبهشت ماه سال1391 
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سؤالات افقي:
1- دايه تركي - مرد عقيم - بهم 
ساييده شده - آخر چيزي 2- شامل همه 
مي شود - انباشته شدن - مجازات شرعي 
- شهر نيروگاه 3- خانم - طوفان و موج 
ــوار دور قلعه4- كتاب مقدس  دريا - دي
ــتيان - كرشمه و  عشوه - بيماري  زرتش
ــده ونظر - نت  ــت 5- عقي ــر رطوب - اث
ــور حيوانات - اولين  چهارم - جاده عب
نت 6- گوشت آذري - برچسب - غير 
ــر در آوردن - خطا و  ايراني 7- به تحري
اشتباه - نهال خرما 8- شتربان - پايتخت 
ــاختماني -  ــتان 9- از مصالح س ارمنس
عبرت - محكمه بدون قاضي 10- سرباز 
ــان - ضمير جمع  ــب - چهار پاي داوطل
11- جام معروف - گل خوشبو - چوب 
ــمتي از ترازو12- مايع  ــبو - قس خوش
حيات - علامت مصدر جعلي - سرزمين 
بلقيس - فراموشي 13- مخترع تلگراف 
ــدن - بي يار و همدم 14-  اوليه - كم ش
پشيماني - راه ميان بر - قوي جثه - درياي 
عرب 15- لحظه كوتاه - آلياژي از مس و 

قلع - غربال - سلاح سرد

سؤالات عمودي:
1- اثري از فريدون مشيري - پايتخت چاد 2- دستمال گردن - اشتراك 3- 
فراموشي - فرومايه - پايتخت ايتاليا 4- ميوه شيرين - كلام شرط - همدم5- حرف 
نگفتني - حربا - طاقچه قديمي 6- قوچ - تركيب سيمان با پنبه نسوز - اسب قهوه 
اي رنگ 7- از حركت بازايستادن - جزر ومد دريا - سخن شيوا 8- لوم - كوچه 
اي كه آخرش بسته باشد 9- مقابل - از شهرهاي مركزي - رب النوع يوناني 10- 
سنگ عيار - شهر چاي - ني ميان تهي 11- موسيقي مرثيه - طي - قورباغه درختي 
ــمني  ــده - قرض - پرده 13- كلام معتبر - روح - عداوت و دش 12- دربردارن

14- جنباندن - معاني 15- هماهنگي - نشريه سي روزه

فروشى
زميني به متراژ 100 متر واقع 
در بلوار ارم، بلوار جوان، انتهاي
 كوچه آزادگان با قيمت توافقي 

به فروش مي رسد. 
(معاوضه با زمين ، آپارتمان يا اتومبيل) 

09363189727 طراوتى

فروشىفروشى
يك واحد آپارتمان واقع 

در متخصصين 81 متر داراي 
حياط و انباري، نمره بالاي 90، 

فاقد پاركينگ 
متري 1,800,000 تومان

09188125041

فروشيفروشي
يك دهنه مغازه با 150 متر 

دهنه گاراژ داراي امتياز 
برق 3 فاز، گاز و آب به 

فروش مي رسد.
قيمت توافقي
شماره تماس: 

0918312617609183126176

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

خريدار ضايعات 
آهن، چدن و تمامي 

ضايعات ساختماني و كارگاهي 
با قيمت مناسب 

09383110581
09183110581مرادي 

جوياي كار ، جوان متأهل 
با يك نوزاد جهت سرايداري در 

مناطق مسكوني و غيره فقط داخل 
شهرستان همدان ترجيحاً با محل 
سكونت (فعاليت براي كار طي روز)

09185861363
0812-4873691

گالري پرده ياس
طراحي، دوخت، نصب
لالجين، خيابان وليعصر
09183154270 صادق 
08124523254 سلطاني

فروش يك دستگاه 
قندشكن نيمه اتوماتيك 

به مبلغ 
2,600,000 تومان 
09186126980

رشيدى

رهن و اجاره 
يك طبقه ساختمان مسكونى

واقع در ابتداى 
خيابان پاسداران رهن 
و اجاره داده مى شود

09183110690

فروشى پژو 206 
مدل 84 بدون رنگ 
كاركرد85,000 فقط 

مصرف كننده
09183110690

سوله اي به متراژ 1000 متر با امكانات ويژه 
رهن و اجاره داده مي شود.

08110811--43834664383466

توجهتوجه رهن و اجارهتوجهتوجه

به يك كباب سيخ گير 
ماهر نيازمنديم.

09188119179

خريدار كاغذ باطله، كارتن، 
روزنامه، ضايعات كاغذ فقط 

بالاي 5 تن-09186271411

مغازه واقع در انتهاي خيابان مهديه 
16/5 متر به فروش مي رسد.

09188111395

دو قطعه زمين مزروعي 
به مساحت 7 هزار متر 

با سند منگوله دار و 
در موقعيت بسيار عالي 

به فروش مي رسد.
09188122927

0811-8265000

فروش ويلا 
مازندران ـ بهشهر

ويلا 120 متري نوساز (با پروانه ساخت)
با زمين 850 متري بسيار شيك 
با تمامي امكانات ديد به جنگل 

فاصله تا اتوبان 3 دقيقه ـ قيمت 110 
ميليون تومان قابل معاوضه

09181111819

دوخت صنعتي كت و شلوار 
شخصي و اداري

با بهترين قيمت و بالاترين كيفيت
2528950

 

فروش استثنايي 
سرقفلي يك باب مغازه تجاري

 به متراژ 22 متر مربع با تمامي 
امتيازات و داراي سرويس بهداشتي، 

سوپرماركت فعال با بيش از 10 
سال سابقه كاري واقع در 30 متري 
بني هاشم ابتداي 18 متري برزگر 

09183158949

تست اعتماد به نفس و افسردگي 
كامپيوتري

تلفن: 9099070124
با تلفن ثابت و بدون كد

مشاركت در ساختمشاركت در ساخت
خانه كلنگي و زمين از شما 

ساخت ازما در صورت تمايل 
معاوضه با آپارتمان 

در حال ساخت.
0918311953509183119535

آسانسور و پله برقي
آريا صنعت غرب

فروش
09183115422

به يك خانم 20 تا 30 
سال جهت كار خدماتي 
و نظافتي در مهد كودك 

نيازمنديم
8270581
تماس صبح ها

شراكت
به يك همكار خانم جهت شراكت 
در زمينه مهد كودك نيازمنديم.

09371546780
فروش L90 (E2LP) رنگ 

خاكستري مدل آخر 87
09390928214

فروش سمند 
(موتور 206 صندوق دار) 

TU5 مدل 88 رنگ آبي كبود،  
7 ما بيمه بي رنگ

قيمت 13/200/000 تومان
09183110306

تماس تبليغاتي ممنوع

به يك خانم حسابدار آشنا به 
نرم افزار رافع 6 به صورت پاره وقت 

نيازمنديم.
09127980031

فروش مغازه
با ملكيت به متراژ 
10 متر جنب پارك

مقطوع 8/500/000 تومان
امتياز برق، بر خيابان اصلي

09189141841

فروش زمين با ويلا در شمال 
به مساحت 4000 مترمربع در منطقه سراوان رشت روبروي 
امامزاده هاشم (ع)داراي پروانه ساختمان، آب، برق، گاز، تلفن

قابل معاوضه با آپارتمان يا مغازه در همدان 
09183124908

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       0812-4224546

تريدي پنل اكباتان

وع
من
ي م
غات
بلي
س ت

تما

اجاره زمين اجاره زمين 
زمين كشاورزي كشاورزي، آبي به مساحت 2525 هكتار  هكتار 

واقع در شهرسدر شهرستان رزن داراي برق و آبياري ق و آبياري باراني 
جهت كشت جهت كشت سيب زميني و… آماده اجارهده اجاره مي باشد.

0918815457709188154577

فروشى
مغازه اي به مساحت 20 متر 
واقع در خيابان شريعتي، 

جنب مسجد حاج احمد 
به فروش مي رسد (با ملك) 
قيمت 360/000/000 تومان

09188181793
25272599

فروش فوري 
پرايد صبا دوگانه سفيد رنگ، 

مدل 89/8 بيمه تا 91/8 
روكش صندلي، كفپوش، 
 EASY CAR دزدگير

سالم بي رنگ 
فقط مصرف كننده 

09353860073

Hamedanpayam

.com
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وقتى به يك درجه بالا از موفقيت و خوشبختى 
ــيد، متوجه مى شويد كه خيلى از كسانى كه  مى رس
ــد، الان به  ــريكتان بودن ــت، همكار يا ش قبلاً دوس

ديوهاى حسادت در اطرافتان تبديل شده اند.
ــاق ميان فردى  ــادت يك اتف ــا كه حس از آنج
ــود يكى از  ــت، كنار آمدن با افراد حس متداول اس
ــد ياد بگيريد.  ــت كه باي مهمترين  مهارت هايى اس
اولين چيزى كه بايد با آن آشنا شويد تكنيك نيست، 
بلكه فلسفه بنيادى كنار آمدن با اينگونه افراد است 

كه در اين مطلب به آن مى پردازيم.
■ بررسى واقعيت 

ــود فكر كنيد  ــل از اينكه در مورد افراد حس قب
به اين سؤال پاسخ دهيد: آيا اين افراد واقعاً به شما 
ــى كه ما با آن  ــادت مى كنند؟ يكى از چيزهاي حس
برخورد كرده ايم اين است كه در بسيارى از موارد، 

حسادت يك تشخيص اشتباه است.
ــت كه فرد تصور بهترى از  جريان واقعى اين اس
ــود دارد به همين دليل دچار  مهارت ها يا موفقيت خ
غرور مى شود و انتظار برخورد خاص از ديگران دارد. 
ــورد خاص صورت نمى گيرد، فرد به  وقتى اين برخ
اشتباه تصور مى كند كه ديگران به او حسادت مى كنند.

يك نمونه برايتان ذكر مى كنيم: يك فرد در قسمت 
كارگزينى باور دارد بهترين فرد متخصص اين قسمت در 
شركت است و بايد مهمترين پروژه هاى كارگزينى را به او 
بدهند اما مدير به درستى باور دارد كه اين فرد بهترين نيست 
و به همين دليل پروژه هاى معمولى به او مى دهد. به اين 

ترتيب، او تصور مى كند كه مدير به او حسادت مى كند.
به همين دليل خوب است چشمانتان را باز كنيد 
و ببينيد واقعاً چه اتفاقى مى افتد و بعد تصميم بگيريد 
كه آيا آن فرد واقعاً به شما حسادت مى كند و يا اين 

فقط يك سوءتعبير از جانب شماست.
قرار دادن فرد حسود در يكى از دو جعبه

ــادت  ــه گرفتيد كه با يك مورد حس اگر نتيج
ــن كارى كه توصيه  ــروكار داريد، دومي ــى س واقع
ــدرت واقعى آنها براى  ــت كه به ق مى كنيم اين اس
گذاشتن تأثير منفى بر شما فكر كنيد. بر اين اساس، 

اين افراد را در يكى از اين دو جعبه قرار دهيد:
1. جعبه بى آزارها .اينها افرادى هستند كه به جز 
كمى مسخره كردن شما و دوست نداشتنتان قدرت 

كافى براى آسيب رساندن به شما را ندارند.
2. جعبه تهديدهاى احتمالي. اينها افرادى هستند 
كه قدرت لازم را دارند كه به يك جنبه از زندگى شما 

صدمه بزنند مثل يكى از همكارانتان كه به شدت مورد 
اعتماد تمامي مديران سطح بالاى شركت است.

■  ناديده بگيريد
ــانى  افرادى كه در جعبه اول قرار گرفته اند كس
هستند كه بايد ناديده شان بگيريد. مسخره كردن ها و 
نظرات حسودانه را از يك گوش گرفته و از گوش 
ــما  ــيب جدى به ش ديگر بيرون كنيد. آنها هيچ آس
نمى توانند بزنند و اگر ببينند حرف هايشان تأثيرى 
روى شما ندارد، مطمئناً عقب مى كشند و در خفا به 

متنفر بودن از شما ادامه مى دهند.
با دفاع كردن از خودتان در حضور آنها يا اينكه 
خودتان هم خشمگين شويد، بيشتر از آنچه لياقتشان 
ــت به آنها اهميت مى دهيد. خيلى از آنها واقعاً  اس
اميدوارند چنين چيزى اتفاق بيفتد و بتوانند شما را 

عصبانى كنند.
■ وارد عمل شويد

ــتان  ــانى كه در جعبه دوم قرار گرفته اند داس كس
متفاوتى دارند. از آنجا كه اين افراد مى توانند به زندگى 
و كار شما ضربه بزنند بايد به محض مشاهده نظرات و 

رفتارهاى حسودانه آنها، كارى بكنيد.
اولين رويكردى كه توصيه مى كنيم حرف زدن 
به آنهاست. نظراتتان را صادقانه به آنها مطرح كنيد و 
نظر آنها را هم بخواهيد. اگر مهارت ارتباطى شما به 
اندازه كافى خوب باشد، مؤثر خواهد بود و خواهيد 
توانست او را قانع كنيد. اگر اين رويكرد مؤثر نبود، 
زمان آن رسيده كه يكى از محبوب ترين مهارت هاى 
اجتماعيتان را وارد عمل كنيد: قطع قدرت اين فرد 
بر خودتان. اين يعنى بايد محيطتان و ديناميك هاى 
ــود ديگرى  ارتباطيتان را تغيير دهيد تا آن فرد حس
سلطه اى بر شما نداشته باشد. فردى را مى شناختم 
كه يك مدير بسيار حسود داشت و با دوست شدن 
با مدير آن مدير حسود و به دست آوردن اعتماد او، 
توانست بر آن فرد حسود غلبه كند. فرد ديگرى كه 
مى شناختم از آن كار بيرون آمد و كار ديگرى براى 
خود پيدا كرد. هميشه جايگزين هايى وجود دارد. 
ــويد. افراد حسود مى توانند  فقط بايد وارد عمل ش
واقعاً آزاردهنده باشند اما نبايد اين اجازه را به آنها 
بدهيد. اگر بدانيد چطور هوشمندانه با آنها برخورد 
كنيد و اعتمادبه نفس و مهارت هاى اجتماعى لازم 
براى اين كار را داشته باشيد، مى توانيد خيلى راحت 

آنها را از سر راه پيشرفت خود برداريد.
منبع: اينترنت

روش هاى كنارآمدن 
با افراد حسود

ــما مى توانيد خود را از زندان ذهنى كه ترس آن را  ش
ــازد رها كنيد. هر چيزى كه ارزشِ داشتن دارد، بايد  مى س
ــت آوردنش تلاش كرد و شما لايق داشتن يك  براى بدس

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 كه  ــت و براى اكث اين يك خبر خوب اس
دچار ترس و هراس در زندگى هستند يك نكته غافلگير 
كننده مى باشد. ما همواره در حال تغيير دادن احساساتمان 
هستيم، بنابراين مى توانيم احساس ترس را نيز تغيير دهيم! 
ترس هاى مرگبار تنها نوع ترس آگاهانه به شمار مى روند. 
وقتى زندگى شما در خطر است، واكنش "مبارزه-يا-فرار" 
طبيعى و ضرورى است. اگرچه در اغلب اوقات زمانى كه 
واكنش "مبارزه-يا-فرار" در شما فعال مى شود در موقعيت 
مرگبارى قرار نداريد. شما ميتوانيد يك واكنش ترس اوليه 
ــته باشيد، تشخيص دهيد كه در معرض خطر مرگبار  داش

قرار نداريد و ذهن خود را براى ايجاد شفافيت آرام كنيد.
* واكنش "مبارزه-يا-فرار" در حقيقت يك واكنش 
ــخ يك پاسخ حاد به استرس  ــت. اين پاس تكاملى بدن اس
ــال 1929  ــط والتر كانون در س ــود كه توس خوانده مى ش

توصيف گرديد. 
ــاس اين تئورى حيوانات در مقابله با خطرات  بر اس
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
ــما، يا "مافياى ذهن"، مانند مافياى  ذهن ترس آور ش
واقعى عمل ميكند با اين فرق كه بجاى اخاذى كردن پول، 
ــما لذت و خوشحالى را اخاذى ميكند به  مافياى ذهن ش
ــما را  ــت اتفاق بيفتد" ش اين گونه كه با القاى "ممكن اس
ــاند. خيلى چيزها ممكن است اتفاق بيفتد يا نيفتد،  ميترس
بنابراين قدرت خود را براى آنچه كه شما ميخواهيد اتفاق 

بيفتد تحت كنترل درآوريد.

3. در زمان حال باشيد
هوشيارى در زمان حال يك ضرورت براى متوقف 
ــرس آور به واقعيت و تصميم  ــردن روند تبديل افكار ت ك
گيرى هاى فرمايشى است. به گذشته اهميت ندهيد و مانند 
يك پيش گو نيز نباشيد. لحظه حال منحصر بفرد است- نه 
ــد. بنابراين ديگر  قبلاً بوده و نه در آينده تكرار خواهد ش
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 
ــده توسط "سفر به گذشته" را به  ــهاى ايجاد ش ها" و ترس

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

ــدن براى انجام  ــان داده كه داوطلب ش مطالعات نش
ــاعت در هفته  ــراى تنها دو س ــتانه ب ــر دوس كارهاى بش
احساسات خوشحالى در داوطلبان را افزايش و احساسات 

افسردگى را در آنها كاهش داده است. 
از افرادى كه دچار ترس و اضطراب در زندگى بودند 
ــد كه انجام  ــته ش ــه طور اجبارى در يك كلينيك خواس ب
كارهاى نوع دوستانه را تجربه كنند و نتايج بسيار مثبت بود. 
تفكرات ترس آور، منزوى كننده هستند. 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 
ــته اند و با انبوهى از  ــما بوده اند برخورد داش ــابه ش مش

تجربيات آماده درمان شما مى باشند.
منبع: اينترنت

روش هايي براى داشتن يك زندگى 
بدون ترس و آزاد

خريدار آپارتمان
 60 متري

 با امتياز و پاركينگ
 سقف قيمت 54 ميليون 

به جز محدوده شهرك مدني 
09188177079
رهن و اجاره

ساختمان 2 طبقه به متراژ 300 متر
 همراه با يك باب مغازه

 واقع در خيابان صدف به صورت يكجا 
رهن و اجاره داده مى شود

(مناسب براى شركتها و ادارات )
09183081015

به يك نفر خانم 
جهت كار در توليدي 
گلدان نيازمنديم

09374059983

هركـادرصفحه مياني
1500 تومان
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