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شاد بودن اتفاق� است �ه همه ما دوست دار�م به آن 
برسيم و حت� برا� آن هز�نه �نيم و وقت هم بگذار�م. 
در ا�ن مطلب قصد دار�م به شما نشان دهيم �ه چگونه 
از �ــ� زندگ� تيــره و تار و فاقد شــاد� به ســمت �� 
زندگ� سرشــار از شاد� و خوشــحال� حر�ت �نيد. 
به گزارش «عصر ا�ران»، همه آن چيز� �ه شما برا� 
تغيير زندگ� تان نياز دار�د تنها �� ترفند ٣ ثانيه ا� 
ساده است �ه توصيه م� �نيم حتما آن را بخوانيد و در 

زندگ� تان به �ار بگير�د.

برش هاى نازك شادى چيست؟
رمز آن ا�ن است: «توجه به چيزها� �وچ�� �ه شاد� 
به ارمغان م� آورند.» ا�ن جمله مم�ن است اند�� ساده 
و شا�د هم مبهم به نظر برسد اما هنگام� �ه به چيزها� 
�وچ�� �ــه در طول روز موجب شــاد� ما م� شــوند، 
توجه بيشــتر� �نيد چه نوشــيدن �� ليوان آب خن� 
هنگام� �ه تشنه هستيد �ا احساس گرما� خورشيد در 
�� روز سرد زمســتان�، ا�ن موارد �وچ�، �م �م رو� 
هم جمع م� شود و پيش از آن �ه متوجه شو�د، د�دگاه و 
چشم انداز� جد�د به موارد شاد� آفر�ن� �ه در زندگ� 
ما وجود دارند به دست خواهيد آورد. به ا�ن لحظه ها� 
شاد� «برش ها� ناز¬ شاد�» م� گو�ند؛ ز�را مم�ن 
است هر �دام تنها چند ثانيه طول ب�شــد. برا� مثال، 
نخستين جرعه قهوه صبحگاه� �ه م� نوشيد، شنيدن 
صدا� خنده بلند فرزندتان �ا ورود به خانه ا� گرم پس از 
�� روز سرد. هنگام� �ه توجه به ا�ن لحظه ها را آغاز م� 
�نيد و آن ها را پشت ســر هم قرار م� دهيد در م� �ابيد 
روز شما شادتر از آن زمان� است �ه ا�ن لحظات را ناد�ده 
م� گرفتيد. شا�د در نگاه نخست ب� پا�ه و اساس به نظر 
برسد اما ا�ن راز برا� شاد� در واقع بر پا�ه پژوهش ها� 
عصب شــناخت� درباره چگونگ� فراگير شدن عادات 
در انسان ش�ل گرفته است. ترفند ٣ ثانيه ا� بر پا�ه �� 
برانگيزنده (برش ناز¬ شاد�)، �� روال (لحظه ا� �ه 
ما متوجه آن شاد� م� شــو�م) و �� پاداش (زمان� �ه 
صرف لذت بردن از شاد� م� �نيم) ش�ل گرفته است.

مثبت من

راز 3 ثانيه اى شاد شدن زندگى!
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14 ساله ام و دوست ندارم بروم سر كار

پسري هستم 14 ساله با خانواده معمولي. امسال 
ــر كار كه دارم  ــه من مي گويند برو س آن قدر ب
رواني مي شوم. هر چند مي گويند كه براي پولش 
ــت ندارم بروم سر  هم نيست ولي من اصلا دوس

كار. نظر شما چيست؟
گفته ا�د �ه ١٤ ساله هستيد و خانواده اصرار ز�اد� 

جواد غفور� نسب
 مشاور

به �ار �ردن شــما دارند. نم� دانم در حال تحصيل 
هســتيد �ه اصرار بــه �ار �ردن شــما دارنــد �ا تر¬ 
تحصيل �رده ا�د. هر �دام از ا�ن دو حالت م� تواند 
در خود توجيه و دلا�ل مخصوص به خود را درباره �ار 

�ردن شما داشته باشد.

تحصيل مى كنيد يا ترك تحصيل كرديد؟
اگر تر¬ تحصيل �رده ا�د �ه م� تــوان احتمال قو� داد اصرار آن ها به 
�ار �ردن شــما برا� ا�جاد �� تغيير عمده در زندگ� تان است �عن� با 
�ادگير� �� مهارت شــغل� آ�نده خود را تغيير دهيــد و موفقيت تان را 
تضمين �نيد؛ اما اگر تر¬ تحصيل ن�رده ا�د م� توان اصرار آن ها را به 
ا�ن دليل دانست �ه اعتقاد دارند شما تنها از طر�ق تحصيل نم� توانيد 

آ�نده خود را تضمين �نيد.

ديدگاه والدين تان را درك كنيد
البته هر �دام از ا�ن دو احتمال �ه وجود داشــته باشــد، مسئله اساس� 
ا�ن است �ه شما با �ار �ردن موافق نيستيد و اصرارها� خانواده شما را 
�لافه �رده است. برا� ا�ن مسئله با�د بتوانيد ابتدا د�دگاه طرف مقابل 
خود را در¬ �نيد و سپس با در نظر گرفتن واقعيت ها� موجود تصميم 
بگير�د. به طور قطع والد�ن تان در �ار �ردن شما مزا�ا�� م� بينند �ه 
احتمالا خودتان به آن ها دقت ن�رده ا�د و در طرف مقابل هم شما برنامه 
ها�� برا� خودتان دار�د �ه از �ار �ردن جذاب تر هستند. در ا�ن جا شما 
با�د بتوانيد با والد�ن خود مذا�ره �نيد. �عن� بتوانيد به آن ها به نتيجه 

مشتر�� دست پيدا �نيد �ه رضا�ت شما و آن ها را حاصل �ند.

بايدهاى مذاكره با والدين
١-اصل احترام: اولين اصل در مذا�ره با والد�ن، رعا�ت احترام است. 
هر چند شما بر اساس منافع خود تصميم نها�� را اتخاذ م� �نيد اما ا�ن 
باعث نم� شــود �ه احترام به والد�ن را فراموش �نيد. بنابرا�ن با�د به 

تمام دلا�ل آن ها گوش �نيد و منطق را فدا� احساسات ن�نيد.
٢-اصل ترازو� تصميم گير�: با�د دقت داشته باشيد �ه بهتر�ن تصميم، 
آن گز�نه ا� است �ه با در نظر گرفتن تمام شرا�ط و با آگاه� �امل اتخاذ م� 
شود؛ بنابرا�ن پس از شنيدن دلا�ل والد�ن تان ف�ر �نيد و ببينيد استدلال 
ها� آن ها تا چه حد با واقعيت ها�� �ه شما از خودتان سراغ دار�د منطبق 
است. با�د عادلانه قضاوت �نيد. هميشه در صحبت ها� طرف مقابل ن�ات� 

وجود دارد �ه م� تواند با شرا�ط شما متناسب باشد.
٣-داشتن برنامه مناسب: تا شما برنامه مناســب� برا� زندگ� خود 
نداشته باشيد تمام تصميم ها و مسيرها�� �ه برا� خود اتخاذ م� �نيد، 
نم� توانند ضمانت اجرا�� داشته باشند. با�د بدانيد �ه تا نتوانيد برا� 
خودتان هدف و مسير مشخص� اتخاذ �نيد، د�گران به خصوص والد�ن 
نم� توانند د�دگاه شخص� شــما را درباره زندگ� و برنامه ها� زندگ� 

در¬ �نند و با شما همسو شوند.

بعض� زوج ها مدام دنبال مچ گيــر� از ��د�گر 
هســتند و هيچ وقت هم بــه نتيجه نم� رســند. 
به ا�ــن زن و شــوهرها با�ــد گفت �ــه گاه� هم 
نيمه پر ليــوان را نــگاه �نيــد، ذهنيت روشــن� 
داشــته باشــيد، خوش بين باشــيد و بــاور �نيد 
�ه مــ� توانيــد به شــر�� زندگــ� تــان اعتماد 
�نيد به خصوص اگر نشــانه ها�� را �ه در ادامه 
خواهيد خوانــد در رفتــار و �ردار او مــ� بينيد، 
مطمئن  باشيد �ه او فرد قابل اعتماد� است. به 
گزارش «خبرآنلا�ن» ، نشــانه ها�� �ه در ادامه 
م� گو�يم به شما اطمينان م� دهند �ه شر�� 
زندگ� تان با شما صادق است. البته نداشتن ا�ن 
نشانه ها نبا�د باعث ب� اعتماد� شود ول� از زن 
و شوهر� �ه چنين رفتار� از ��د�گر م� بينند، 

هيچ دليل� برا� بدبين� پذ�رفته نيست.

وقتى احساساتش را با شما در ميان مى گذارد
وقتــ� شــر�� زندگــ� تــان دربــاره افــ�ار و 
احساساتش با شما رو راست است و همه آن ها را 
با شما در ميان م� گذارد �عن� ا�ن �ه م� توانيد 
به او اعتماد �نيد. وقت� همســرتان مقابل شــما 

م� نشيند و بدون سانسور، احساساتش را با شما 
در ميان م� گذارد بدون ا�ن �ه از قضاوت شدن 
هراس داشته باشد، بدون ا�ن �ه بابت انتقادها�� 
�ه مم�ن اســت متوجه اش شــود �ا ا�ن �ه شا�د 
بابت احساساتش مورد تمسخر واقع شود، همه آن 
چه را �ه در دلش م� گذرد با جزئيات بازگو �ند 
�عن� او فرد قابل اعتماد شــما در زندگ� خواهد 
بود. البته ا�ن را هم �ادتان باشد �ه اگر همسر شما 
از آن قبيل آدم ها�� نيســت �ــه بلافاصله هر آن 
چه �ه در دلش م� گذرد با شــما در ميان بگذارد 
به ا�ن معنا نيست �ه قابل اعتماد نيست. بعض� 
آدم ها با حــرف زدن، احساساتشــان را به تدر�ج 
مطرح م� �نند و بعض� ها بــه تنها�� نياز دارند 
و زمان بيشــتر� م� خواهند تا حرف دلشــان را 

برا� شما رو �نند.

وقتى همه جزئيات روزش را بازگو مى كند
وقت� زن و شــوهر� چيز� برا� پنهان �ردن از 
��د�گر نداشــته باشند، طبيع� اســت زمان� �ه 
در پا�ان روز به هم م� رسند همه آن چه جزئيات 
اتفاقــات روزمــره آن روز آن ها بوده را بــا ��د�گر 

در ميان م� گذارنــد. در واقع چيز� برا� پنهان 
�ردن وجود ندارد. با ا�ن وصÊ وقت� همسرتان 
خودش ما�ل اســت جزئيات روزانه اش را با شما 
در ميــان بگــذارد و در ا�ــن زمينه هيــچ ترد�د� 
هم ندارد �عن� ا�ن �ه به راحت� مــ� توانيد به او 

اعتماد �نيد.

وقتى به شما اجازه حرف زدن مى دهد
وقت� او نشســته اســت و ســ�وت م� �ند تا شما 
درباره روز بد� �ه داشته ا�د با خيال راحت حرف 
بزنيد، �عن� ا�ن �ه همسرتان به احساسات شما 
احترام م� گذارد اما در عيــن حال با�د �� ن�ته 
�ادتان باشد �ه قرار نيست همسر شما صرفا �� 
شنونده باشــد اما اگر شما طرف شــنونده ماجرا 
هستيد اول اجازه بدهيد همسرتان حرف ها�ش 
را بزند و بعد به او بگو�يد آ�ا �ار� هست �ه بتوانيد 
بــرا� آرام �ردنــش انجــام دهيد؟ امــا اگر طرف 
گو�نده هستيد در عين حال �ه با�د بدانيد س�وت 
همسرتان در برابر گفته ها� شما �� رفتار قابل 
احترام و قابل اعتماد است، گاه� اجازه بدهيد او 

هم اظهارنظر� ب�ند.

وقتى سوالات او مانند بازجويى كردن نيست
هميشــه هم ا�ن طور نيســت �ه وقت� همسرتان 
از شــما ســوال م� پرســد، صرفا خيال بازجو�� 
�ردنتــان را داشــته باشــد. گاهــ� ســوال هــا� 
متعدد� �ه از شما م� پرسد نشانه علاقه به مسئله 
ا� است �ه در اطراف شما، �ار �ا درستان وجود 
دارد. �ادتان باشد وقت� همسرتان رو در رو درباره 
موضوع� از شما سوال م� �ند همواره به معنا� 
بازجو�� �ردن و شــ� داشتن نيســت چون م� 
توانست ا�ن �ار را مخفيانه هم انجام دهد و سراغ 
راه ها� د�گر� برود اما وقت� رو در رو ا�ن ســوال 
ها را از شما م� پرسد م� تواند به ا�ن معنا باشد �ه 
مسائل مربوط به شــما برا�ش جالب توجه است.

وقتى تلفن اش را به دست شما مى دهد
طبيع� است �ه وقت� همسر شما در اتاق نيست 
و زنگ پيام� تلفن همراهش به صــدا در م� آ�د 
شما نبا�د به گوشــ� او سر�شــ� �نيد اما وقت� 
به هر دليل� دســتش بند است برا� مثال هنگام 
رانندگ� اســت و تلفن همراهش را به دست شما 
م� دهد تــا برا�ش نگه دار�د به ا�ن معناســت �ه 

او چيــز� بــرا� پنهــان �ردن نــدارد. البتــه ا�ن 
موضوع بــا قضيه ا� �ه شــما خودتــان بخواهيد 
پنهان� گوش� همراه همســرتان را �نترل �نيد 
�املا متفاوت اســت چرا �ه در آن موقعيت شــما 
شم پليس� تان فعال م� شود و �ار� را م� �نيد 
�ه در واقع نبا�ــد انجام دهيد اما وقتــ� او از قرار 
دادن تلفن همراهش در اختيار شما ابا�� ندارد 
پس د�گر دليل� هم بــرا� نگران� وجود نخواهد 

داشت.

وقتى در چشم هاى تان نگاه مى كند
�� دروغگــو خوب مــ� داند �ــه هنــگام گفت و 
گو نبا�د ز�اد به چشــم ها� طــرف مقابلش نگاه 
�ند بنابرا�ن �� همســر دروغگو حتما حواسش 
خواهد بود �ه تا جا�� �ه ام�ان دارد نگاهش را از 
نگاه شما بدزدد. وقت� همسر شما راستش را م� 
گو�د، مستقيم به چشم ها�تان نگاه م� �ند. در 
ضمن �ادتان باشد �ه �� همسر راستگو معمولا 
ز�اد دراماتي� رفتار نم� �ند چون راستش را م� 
گو�د نياز� به ز�اده رو� در رفتارها� ا�ن چنين� 

و به دست آوردن دل شما ندارد. 

* خواهــر من ٢٤ ســاله و خيل� پرخاشــگر اســت، به 
طــور� �ه حتــ� بــا پــدر و مــادرم و همســرش هم بد 
صحبت م� �ند و جلو� هر�س� بدرفتار� م� �ند. 
گاه� اوقات پسرش را هم �ه ٥ ساله است �ت� م� 
زند. لطفا راهنما�� مــان �نيد �ه چطــور با خواهرم 

رفتار �نيم.

* خانم� هســتم ٣٩ ســاله با مــدر¬ �ارشناســ�، 
مجرد و بي�ار. تا الان موقعيت خوب ازدواج نداشــتم. 
اطرافيان خيل� پشت ســرم حرف م� زنند. گناه من 
چيست �ه هر چقدر دعا �ردم، جور نشد. راهنما�� ام 

�نيد.

دوست عز�ز! احســاس تان را  در¬ 
م� �نيم. متأسفانه شــرا�ط ازدواج 
بــرا� بســيار� از جوانان بــه دلا�ل 
مختلفــ� فراهــم نم� شــود و ســن 
ازدواج بــه طــرز قابــل توجهــ� افزا�ش �افته اســت؛ 
بنابرا�ن تنها شما نيستيد �ه دچار ا�ن شرا�ط شده ا�د 
و بنابرا�ن اشــ�ال و عيب� متوجه شما نيست. درباره 
داور� و حرف اطرافيان �ه شــما را آزار م� دهد با�د 
باور داشــته باشــيد �ه با معيارها� خودتــان زندگ� 
�نيد نه با معيار د�گران. اگر بخواهيد بر اساس نظر و 
قضاوت د�گــران زندگــ� �نيد هيــچ گاه موفق نم� 
شو�د همه آن ها را راض� نگاه دار�د و در پ� آن رنگ و 
رو� آرامش را نخواهيد د�د و زندگ� تان را به هدر م� 
دهيــد! د�دگاهتــان را بــه زندگــ� تغيير دهيــد و به 
خداوند اميدوار باشيد و از او بخواهيد بهتر�ن عاقبت 
را برا�تان مقدر �ند. نگاه� نيز بينداز�د به معيارها�� 
�ه برا� ازدواج داشته ا�د. آ�ا منطق� و منصفانه بوده 
اند؟ شــا�د با تغييراتــ� در آن هــا و �م� واقــع بين� 
�سان� وجود داشــته باشند �ه شا�ســته همسر� با 
شما باشند. به هر رو� تمام زندگ� در ازدواج خلاصه 
نم� شــود. ســع� �نيد به زندگ� تان معنا ببخشيد، 
فعاليت ها� اجتماع� و خيرخواهانه  داشته باشيد. 
د�گر زمينه ها و استعدادها�� را �ه به �م� آن ها م� 
توانيــد بــه زندگ� تــان رنــگ شــاد�، نشــاط و اميد 
ببخشــيد، مد نظر قــرار دهيــد. �ادتان باشــد ��� از 
مهم تر�ن قدم ها�� �ه برا� داشتن احساس خوب در 
زندگ� با�د بردار�د، بخشيدن خودتان است با اميد 

به بخشا�ش خداوند و تغيير شيوه زندگ� تان.

ــاله ام كه هفت سال  فردى 38 س
است اعتياد به مواد مخدر را ترك 
كرده ام. به خاطر اعتياد و سوابق 
زندانى كه باعث آن اعتيادم بود، 
ــت  هيچ جا به من كار نمى دادند. به خدا پاكم و دوس
دارم حالا از راه حلال پول به دست بياورم. خدا شاهد 
اعمالم است كه با اين بيكارى و بى پولى در اين چند 
سال شرايط پول در آوردن از راه خلاف را ياد داشتم 
ولى با بى پولى و بيكارى ساختم تا ديگر شرف انسانى 
ــرام ديگر بيزارم ولى هيچ  را زير پا نگذارم، از مال ح
كس باورم نمى كند. بچه من چه گناهى كرده؟ تا كى 

مى توانم با اين شرايط كنار بيايم؟
پاسخ اول

در سوالتان ذ�ر �رد�د �ه داشتن 

زهرا وفا�� جهان
روان شناس عموم�

در سوالتان ذ�ر �رد�د �ه داشتن 

زهرا وفا�� جهان
روان شناس عموم�

اعتياد و  حبس باعث بي�ار� شــما 
شده است و هم ا�نون به دنبال ا�ن 
هستيد �ه از راه حلال امرار معاش 
�نيــد. مخاطــب گرام� آ�ــا صرفا 
حبــس ســبب بي�ار� شــما شــده 

است؟ به دنبال چه �ارها�� هستيد؟

خواسته هاى شغلى تان را بازبينى كنيد
مخاطب گرام�، صرفا هفت ســال اعتيــاد و مدت� حبس 
علت بي�ار� شما نم� تواند باشد ز�را م� توانيد در مشاغل 
گوناگون مشغول به �ار شو�د اما �ارفرما� شما از گذشته 
شما اطلاع� نداشته باشد. صرفا در مشاغل� �ه نيازمند 
گواه� عدم سوء پيشــينه هســتند ام�ان فعاليت ندار�د 
اما در مشاغل د�گر م� توانيد شــروع به �ار �نيد. فقط در 
صورت� �ه محل زندگ� شــما منطقه ا� �وچ� باشد �ه 
همه اهال� آن جا همد�گر را م� شناســند، م� توان گفته 

شما را �ه « صرفا حبس سبب بي�ار� شماست»، تا�يد �رد. 
منظورمان ا�ن نيست �ه دروغ بگو�يد و به همگان بگو�يد �ه 
سابقه حبس نداشته ا�د، منظورمان ا�ن است �ه نه دروغ 
بگو�يد و نه راستش را ز�را ماجرا� حبس سبب ش� و شبهه 
در �ارفرما م� شود. همچنين، شما در گذشته از راه خلاف 
قانون امرار معاش م� �رد�د و معمولا مشاغل خلاف قانون، 
درآمد بيشــتر� هم دارند. ام�ان دارد ا�نون ما�ل باشيد 
شغل� باشد �ه درآمد� مشابه درآمد مشاغل قبل� تان به 
دست آور�د. ا�ن مشاغل پردرآمد معمولا به افراد� واگذار 
م� شود �ه مورد اطمينان باشند. هم ا�نون شما به دنبال 
خلاف و شغل حرام نيستيد اما د�دگاه د�گران ا�ن نيست و 

معمولا هر فرد را با توجه به گذشته اش م� سنجند.

استعداد و سرمايه تان را بسنجيد
در مرحله اول به شما توصيه م� �نم �ه استعدادها و توانا�� 
ها� خودتان را به اضافه ســرما�ه مال� �ه دار�د بررســ� 
�نيد. سپس مشاغل� را �ه م� توانيد در آن ها مشغول به �ار 
شو�د (توصيه م� شود مشاغل� باشند �ه نيازمند گواه� 
عدم سوء پيشــينه نيســتند) تعيين �نيد و بعد جو�ا� �ار 
شو�د. شا�د شغل� را �ه الان بخواهيد در آن مشغول به �ار 
شو�د خيل� ساده و �م درآمد باشد ول� به ا�ن ف�ر �نيد �ه 
�ار �ردن در ا�ن شغل صرفا برا� درست �ردن  �� پيشينه 
خوب برا� خودتان اســت تا بتوانيد از طر�ق ا�ن پيشــينه 

خوب در مشاغل د�گر هم مشغول به �ار شو�د.

حتى به فكر تكرار رفتارهاى گذشته تان هم نيفتيد
در سوالتان فرمود�د �ه م� توانيد از راه حرام هم درآمد داشته 
باشــيد ول� ا�ن �ار را ن�رده ا�د. لازم است �ه بگو�م ت�رار 
رفتار گذشته تان ســبب م� شود بيشتر در وضعيت� مشابه 
وضعيت فعل� تان فرو برو�د. و فرمود�د �ه چگونه و تا �� با 
ا�ن شرا�ط فعل� ام �نار بيا�م؟ لازم است بگو�م �ه قرار نيست 
�ه شــما با ا�ن وضعيت �نار بيا�يد و مح�وم به پذ�رش ا�ن 
وضعيت نيستيد. مخاطب گرام� تلاش �نيد از ا�ن وضعيت 

رها شــو�د. تلاش �نيــد و پيشــينه خوب� را بــرا� خودتان 
درســت �نيد. اميدوارم پاســختان را در�افت �رده باشيد.

پاسخ دوم

شما بر مش�ل بزرگ� به نام اعتياد غلبه شما بر مش�ل بزرگ� به نام اعتياد غلبه 

رضا �عقوب� 
روان شناس بالين�

و هفت سال پا�� خود را حفظ �رده 
ا�د. ا�ن �عن� ا�ن �ه امتحان خود را 
پس داده ا�د و قادر�د �ارها� �وچ� 
تــر از آن را به راحت� انجــام دهيد. به 
نظر من پيدا �ردن شغل �ار� سخت 
تر از تر¬ اعتياد نيست فقط با�د �م� صبر و حوصله داشته 

باشيد و به پيشنهادها�� �ه در ادامه م� آ�د، توجه �نيد.

ديگر دنبال خلاف نرويد
پيدا ن�ــردن �ار، دليل �اف� برا� رفتن به ســمت خلاف و 
مصرف مجدد مواد نيســت. اولين فرد� �ه از مصرف مواد 
آســيب م� بيند خود شــما هســتيد. اگر انجام ا�ن �ار م� 
توانست مش�لات مال� شما را در درازمدت حل �ند بدون ا�ن 
�ه آسيب� به شما �ا جامعه برساند، ما خودمان به شما پيشنهاد 
م� �رد�م سراغ خلاف برو�د ول� خودتان بهتر از هر فرد� 
م� دانيد �ه ا�ن �� روش اشتباه اســت و نتيجه ا� ندارد.

در گروه هاى خوديارى فعال  شويد
به طور منظم در گروه ها� خود�ار� مانند « NA » شر�ت 
و ســع� �نيد از حما�ت افراد شــر�ت �ننده و راهنما� 
خودتان بهره ببر�د تا بتوانيد مشــغول �ار شو�د. ماهيت 
ا�ن گروه ها ا�ن اســت �ه هيچ �م�� از بيــرون در�افت 
نم� �ند و هدفش ا�ن است تا افراد را مستقل و با اعتماد 
به نفس بار آورد. مشــ�لات و سخت� ها برا� انسان ها� 
بزرگ مانند ضربات� است �ه آهنگر به آهن گداخته وارد 

م� آورد تا از آن شيئ� باارزش بسازد.

اشتباهات تان را تكرار نكنيد
برا� ا�ن �ه د�گران به شــما اعتماد �نند شا�د لازم باشد 
زمان بيشتر� صبر �نيد. حس اعتماد گاه� با گذر زمان 
ا�جاد م� شــود و گاه با اثبات خودتان به د�گــران. ��� از 
موثرتر�ن �ارها در ا�ن �ه افراد د�دگاهشــان درباره شما 

تغيير �ند ا�ن است �ه اشتباهات خود را ت�رار ن�نيد.

هيچ گاه براى يادگيرى دير نيست!
اگر حت� د�گران به شما �ار نم� دهند با وجود ا�ن با�د به ف�ر 
ا�جاد �ردن �� �ار �ا خلق آن باشيد نه ا�ن �ه منتظر باشيد 
د�گران به شما �ار بدهند. تغيير د�دگاه مردم �ار زمانبر� 
است و نم� توان انتظار داشت تا به سرعت تغيير �ند. شما 
از تمام فرصت ها�� �ه در اختيار دار�د استفاده �نيد و بيش 
از ا�ن �ه به محدود�ت ها�تان ف�ر �نيد به موقعيت ها�� 
ف�ر �نيد �ه م� توانيد از آن اســتفاده �نيد؛ برا� مثال به 
موسســات �ار�اب� مراجعه �نيد و ســابقه �ار� خودتان 
را به آن ها بگو�يد. ا�ــن �ار م� تواند فرصت ها� جد�د� 
برا� شــما ا�جاد �ند. اگر لازم اســت مهــارت جد�د� را 
بياموز�د. هيچ گاه برا� �ادگير� و آموختن د�ر نشده است.

اگر همسرتان ا�ن نشانه ها را دارد، 
ش� �ردن به او جا�ز نيست

زوج هاى 
مورد اعتماد

به خاطر گذشته ام به من كار نمى دهند


