
هر وقت از کســی بپرسید که چرا می خواهد 
ازدواج کنــد، لیســتی از نیازها، خواســته ها و 
تمایلاتش را برای شــما ردیف مــی کند. می 
خواهم کســی را داشــته باشــم که در کنارش 
احســاس آرامش کنم. می خواهم یک نفر باشد 

که تا آخر عمر در کنار من بماند...
حال تصور کنید که دو نفــر با کوله باری از 
نیازها، تمایلات و آرزوهای عموما خودمحورانه، 
تصمیم مــی گیرند که با هــم ازدواج کنند. از 
زمانی کــه دوران پر زرق و بــرق اولیه ازدواج 
بگذرد و زندگــی وارد روال اصلی و واقعی خود 
شــود، مشکلات یکی یکی خودشــان را نشان 

می دهند.
در واقع از اینجای زندگی اســت که شــما با 
کسی مواجه می شــوید که برای رساندن شما 
به آرامش با شما ازدواج نکرده بلکه او نیز مانند 
شما برای پر کردن بسیاری از خلأهای شخصی 

خود با شما ازدواج کرده است. 
شــاید یکــی از مهمترین تکالیفــی که در 
ســال های اول ازدواج در مقابل زن و شوهرها 
وجود دارد، همین باشد که توقعات خود از همسر 

را به شکل واقع بینانه ای مدیریت کنند.
توقعات خود را دسته بندی کنید

آرزوهــا و رویاهای تان را فراموش کنید. این 
که زنی داشــته باشید که همیشــه به فکرتان 
باشــد، برای هر وعده غذای مورد علاقه تان را 
بپزد، روی حرف تان حرفی نزند، هر طور شــما 
می خواهید لباس بپوشــد یا با هر کس که شما 
دوست ندارید معاشرت نکند و ... در دنیای واقعی 

امروز منطقی به نظر نمی رسد.
از طــرف دیگر مــردی که همیشــه آرام، 
رمانتیک و مهربان باشــد، نیازهای شما را قبل 

از آن کــه به زبان بیاورید تامین کند، برای همه 
خریدهای شــما به قدر کافی پول داشته باشد و 
همیشــه در کارهای خانه به شما کمک کند هم 

در دنیای واقعی وجود ندارد.
به دست  از مشکلات  گره کدام یک 

همسرتان بازمی شود
حالا شــما یک لیست واقع بینانه از انتظارات 
 و خواســته هایتان در اختیار دارید اما این لیست 
باز هم نیاز به بازبینی دارد. با توجه به شــناختی 
 که از همســرتان پیدا کرده اید، بررسی کنید که 
کدام یک از نیازهای شــما فقط باید به واسطه 

همســرتان تامین شــود و همســرتان توانایی 
برآورده کردن آنها را دارد.
به او فرصت دهید

شــناخت دقیق یک نفر به عنوان شــریک 
زندگی  کار سختی اســت که به گذر زمان نیاز 
دارد. حتی زمانی که همسرتان شما را به درستی 
شناخته باشد به زمان بیشتر و کسب مهارت های 
جدید برای برطــرف کردنِ توقعات شــما نیاز 
خواهد داشت. بنابراین یکی از راه های مدیریت 
توقعات این اســت که سر از لاک انتظارات خود 
بیــرون آورده و تلاش کنید نیــاز، انتظارات و 

توقعات همسرتان را بهتر شناسایی کنید.
با این کار به هم نزدیکتر خواهید شــد و هم 
درک بهتری از همســر خود پیدا کرده و از این 
که او را راضی کرده اید، شــاد می شوید و هم 
با قدمی کــه در راه بهبود رابطه برداشــته اید، 
همسرتان را برای تامین انتظارات تان مشتاق تر 

کرده اید.
شناخت کافی نیست

شــناخت همسر  اگرچه سخت است اما برای 
رســیدن به یــک رابطه رضایــت بخش کافی 
نیســت. تلاش کنید تا مهارت های لازم برای 
تامیــن انتظارات به حق همســرتان را در خود 
ایجاد کنید. مثلا زمانی که همسرتان توقع دارد 
در مقابل دیگران بر ســر او فریاد نکشــید، باید 
تلاش کنید تا با کسب مهارت کنترل خشم این 

نیاز به جا و منطقی او را تامین کنید. 
روی خودتان حساب کنید

اصولا در روابط انســانی دست مان به کسی 
جز خودمان نمی رســد. باید به این موضوع باور 
داشته باشید که هیچ کس جز خودتان نمی تواند 
به درســتی دریابد که شما چه نیازهایی دارید و 
چگونه می توان این نیازها را ارضا کرد. بنابراین 
به جای این که یک گوشــه بنشــینید و منتظر 
باشــید دیگران به خصوص همســرتان کاری 
بکند تا شاد شوید، روی توانمندی های خودتان 
حساب کنید و خواسته هایتان را برای همسرتان 

بازگو کنید. 
او تازه شــریک زندگی شــما شــده است و 
شــناخت کافی از شــما ندارد. نکته آخر اینکه 
ازدواج یک رویا نیست بلکه واقعیت است پس به 
آن منطقی نگاه کنید و انتظارات دست نایافتنی 

نداشته باشید.

آیا ازدواج  آرزوها را به باد می دهد؟

 عوارض زایمان به روش سزارین که باید بدانید

عمل سزارین، یک عمل جراحی رایج در حیطه زنان و زایمان می باشد، که از طریق شکاف دادن 
در چند لایه از شکم، انجام می شود. برای دلایل این جراحی می توان به موارد زیر اشاره کرد:

مواقعی که سزارین ضروری می باشد:
چند قلویی

سابقه سزارین قبلی
چاق بودن بیش از حد جنین
شکاف قبلی جراحی بر رحم

وضعیت های غیر  طبیعی قرارگیری جنین در رحم
بــد حال بــودن جنین در رحم که به اقدامات درمانی دیگر پاســخ نداده و امــکان زایمان طبیعی 

بلافاصله وجود ندارد و ...
پس در کل ســزارین روشی می باشد که بهتر اســت در صورت وجود یک مانع بر سر راه زایمان 

طبیعی انجام گیرد.
عوارض زایمان به روش سزارین:

-عوارض مربوط به روش های بی هوشی مثل:
بالا رفتن فشارخون

مشکلات تنفسی
سردرد احتمالی پس از این روش ها

واکنش به دارو های بی هوشی
کمردرد احتمالی پس از روش های نخاعی

احتمال عفونت بعد از عمل
-  ایجاد چسبندگی های رحمی

-خون ریزی  بیش تر نسبت به زایمان طبیعی)۲برابر(
 -مدت اقامت بیشتر در بیمارستان

-ایجاد مشکلات انعقادی پس از زایمان سزارین بسیار بیشتر از زایمان طبیعی می باشد.
-به دلیل دســتکاری رحمی احتمال دارد فرد در بارداری های بعدی عوارض زیادی را تجربه کند، 
به عنوان مثال یکی از علل جفت های غیر طبیعی که منجر به خون ریزی و مشــکلات مادر و جنین 

می شود زایمان سزارین قبلی می باشد.
-صدمه به دستگاه ادراری و قسمت های دیگر بدن حین عمل

-احتمال مرگ مادر به تمامی دلایل ذکر شده
-احتمال دارد حین عمل به دلیل خون ریزی زیاد پزشک مجبور به برداشتن رحم شود و فرد قدرت 

بارداری خود را برای همیشه از دست دهد.
-در زنــان دیابتــی و بیماری های افزایش دهنده عفونت امــکان عفونت محل زخم و دیر جوش 

خوردن بخیه وجود دارد.
عوارضی که سزارین بر نوزاد دارد شامل:

۱.صدمه به قسمت های بدن حین جراحی
۲.نوزادانی که به طریق سزارین به دنیا می آیند بیشتر از آن هایی که طبیعی متولد می شوند دچار 

مشکل تنفسی می شوند.

روش صحیح شستن و خشک کردن صورت
پوســت صورت ما به دلیل نقشي كه در زيبايي دارد و همچنين به علت آسيب پذيري شديد خود، 

هميشه نياز به مراقبت بيشتري نسبت به بقيه بدن دارد.
- شستن با آب تنها برای زدودن کثیفی‌‌های چسبیده به صورت کمک نمی‌کند.

- بهترین روش تمیز کردن صورت، شستشــو با آب و صابون است. باید روزی دو بار صورت را با 
آب و صابون شســت. شستشــو نباید بیش از دو دقیقه طول بکشد. نوع صابون را بسته به نوع پوست 

خود و با مشورت پزشک انتخاب کنید.
- صابون زدن و شســتن پوســت صورت كيي از اقدامات بهداشتي مراقبتي براي حفظ سلامت و 
شــادابي آن است. اما همين اقدام در صورت غير اصولي بودن باعث گسترش جوشها، آكنه و ضايعات 

عفوني پوست صورت مي شود.
- به طور معمول، شستن صورت يک يا ۲ بار در روز کافيست و بيشتر از آن مي تواند باعث ناراحتي 
پوست و توليد بيشتر چربي شود. در روزهایي که صورت خود را آرايش نکرديد، يا از ضد آفتاب استفاده 

نکرديد، نيازي نيست از تميز کننده پوست استفاده کنيد کافيست صورتتان را با آب ولرم بشوييد.
- آب گرم منافذ را باز مي کند و آب ســرد، آن ها را مي بندد. هر چند استفاده از آب گرم احساس 
خوبي ايجاد مي کند اما باعث از بين رفتن روغن طبيعي پوست و خشکي بيش از حد آن ميشود. آب 

ولرم بهترين گزينه براي تميز کردن پوست است.
- استفاده از محصولات بهداشــتي حاوي عطر، رنگ و مواد نگهدارنده مصنوعي مانند »پارابنز«، 
ممنوع اســت. ســديم لوريل سولفات که بيشــتر در شــوينده هاي صورت موجود است، علت شايع 

واکنش هاي حساسيت زاست. به همين دليل قبل از خريد به برچسب ها توجه کنيد.
- پس از شستشــو، صورتتان را با حوله خشــک کنید. برای خشک کردن نباید حوله را به صورت 
خود بکشــید، بلکه فقط کافیســت حوله را با پوســت صورت خود تماس دهید و به آرامی روی نقاط 

مختلف صورت فشار دهید.
- در موقع خشــك كردن نيز بايد توجه داشته باشــيم كه در صورت كشيدن حوله روي پوست ، 
مكيروب ها و عوامل بيماري زاي موجود در كي جوش كوچك را با دســت خود روي پوست صورت 

پخش كرده ايم كه احتمال افزايش جوش ها را در صورت به وجود مي آورد .
- یکی از دلایل پیری زودرس و پیدایش چین و چروک و خشــونت پوســت، خشک کردن آن با 
حوله به روش خشن است. پس از خشک کردن صورت یک کرم مرطوب کننده بر روی آن بمالید تا 

رطوبت پوست حفظ شود.

راهنمای خرید و تست پارچه پلی‌استر
پلی‌استر یک پارچه ترکیبی است که از محصولات نفتی ساخته می‌شود. این پارچه در سال ۱۹۴۱ 
ساخته شد. پلی‌اســتر به خاطر مقاومت و شستشوی راحتی که دارد، محبوب است. برای اینکه ببینید 
آیا پارچه‌تان پلی‌استر است یا نه، نیاز به یک نمونه از آن دارید. غیر از این به هیچ وسیله یا دستگاهی 

نیاز نیست.
پارچه را در دست گرفته یا آن را داخل یک ظرف شیشه‌ای قرار دهید.

کبریت را روشن کرده و گوشه پارچه را آتش بزنید.
به سوختن پارچه نگاه کنید. اگر بسوزد و خاکستر و دود باقی بماند، یعنی اینکه پارچه طبیعی است. 
اگر پلی‌اســتر باشد، آب شده و سفت می‌شود و به شکل یک تکه پلاستیک سفت در می‌آید. خاکستر 
پلی‌استر به صورت قطره‌های سیاه و سفت خواهد بود. بوی دود آن شیرین و خود دود سیاه رنگ است.
آتش را خاموش کنید و مطمئن شوید که هیچ شعله‌ای روی پارچه یا کبریت باقی نمانده باشد. اگر 

لازم بود، روی آتش آب بریزید.
نکات و هشدارها:

بعضی پارچه‌ها، مخلوطی از پلی‌استر و نخ هستند که اگر آنها را بسوزانید، هم می‌سوزند و هم خمیر 
می‌شــوند. بدون دســتگاه و یا اتیکت، نمی‌توانیم مقدار نخ و پلی‌استر بکار رفته در پارچه را مشخص 
کنیم. پلی‌استر، پارچه‌ای ارزان قیمت بود. اما امروزه به دلیل بالا رفتن قیمت نفت، این پارچه‌ هم گران 
شده است. اگر قرار است پارچه پلی‌استر را به پارچه دیگری بدوزید، یادتان باشد، پارچه های پلی‌استر 
با هم فرق دارند. بعضی‌ها پلی‌استر خالص اند و بعضی‌ها مخلوط. به همین دلیل هنگام شستشو ممکن 

است یک قسمت لباس کوچک و قسمت دیگر گشاد شود.

زمانی که شــما بتوانید تاثیر مثبت و متداومی 
روی اطرافیان تان بگذارید، دنیا به آینه شما تبدیل 
می شــود. خبر خوب این اســت که این استعداد 
تاثیرگذار، که آن را به نام »کاریزما« می شناسند، 

قابل یادگیری است.
با تاثیرگذارترین کار آغاز کنید

من روشی عالی برای ایجاد ارتباط با مردم دارم 
کــه به خوبی و در هر جایی که امتحانش کرده ام، 
جواب داده اســت. من دوســت دارم که از مردم 
ســوال کنم که دوست دارند چه کاری انجام دهند 
و چه چیزی آن ها را به وجد می آورد و زمانی که 
پاسخ مرا می دهند، سپس از آن ها سوال می کنم: 
»یک موضوع کلیدی که در این زمینه روی شــما 
تاثیر گذاشــته یا یک موضوع کلیدی که در مورد 

این احساس علاقه می پسندید، چیست؟ و...«
و من این کار را فقط برای خوشحال کردن آنها 
انجام نمی دهم. من دوســت دارم ببینم که مردم 
در مورد علایق شــان صحبت می کنند. همچنین 
دوســت دارم مســائل خوب و جالبــی از دیگران 
بیاموزم. شــما باید به یاد داشته باشید که هرکسی 
داستانی دارد. تصور کنید که وارد اتاقی می شوید 
که در آن مهمانی، همایش یا کنفرانسی برپاست. 
مــی خواهم که تصــور کنید: یک ســری اعداد 
دیجیتالی بالای ســر هر کســی که در اتاق است 
وجود دارد. این اعداد به معنای ســال هایی است 
که آن فرد به کسب دانش، اصول زندگی و تجربه 
ســپری کرده اســت. اتاقی که صد نفر در سنین 
 30 تا 40 ســال در آن حضــور دارند به طور کلی 
به معنای 3000 تا 4000 ســال اطلاعات و بینش 

است.
این مساله از تصور من خارج است!

پس چرا نباید این ایده را داشــته باشید که این 
اطلاعاتــی را که می توانید از هر فــرد بیاموزید، 
فشرده نکنید و به اشتراک نگذارید؟ من بسیاری از 
تجربه ها و موقعیت های عالی را که داشتم از هم 
کلامی با افرادی به دست آوردم که چنین نگرش 
 هایی داشــتند. خب تصور کنید که تا آخر شــب 
بتوانید با تمام افراد داخل اتاق ملاقات کنید. چقدر 
داســتان ها، درس ها و موقعیت هایی که از این 
همکلامی حاصل می شــود، خارق العاده خواهند 

بود؟
ایــن تنها مثالی برای تغییر دیــدگاه در هنگام 
ملاقات با افراد جدید بود. مشــکل این جاســت 
که بیشــتر مردم فکر می کننــد اعتماد به نفس 
کافی برای ایجــاد ارتباط با بقیــه را ندارند؛ زیرا 
مهارت هــای برقــراری رابطه و ایجــاد تاثیری 
طولانی مدت را نیاموخته اند. خب چه می شد اگر 
می توانســتید خودتان را به نحوی بالا بکشید که 
هر زمان وارد هر جایی شدید، مثمر ثمر باشید؟ چه 
می شــد اگر می توانستید سطح کاریزمای خود را 

همیشه بالا نگه دارید؟
ایــن کار امکان پذیر اســت. این هفت مهارت 
کلیدی برای افزایش سطح اثرگذاری بر اطرافیان 
را بیاموزید تا بتوانید تاثیری مثبت و طولانی مدت 

روی دیگران بگذارید.
1 - هوشیار باشید

خب اولین موضوع. زمانی که با کسی صحبت 
می کنید باید هوشــیار باشید. زمانی که می گویم 
هوشــیار یعنی باید حضور  کامل داشــته باشید. 
اگر دارید با شــخصی به صورت دو نفره صحبت 

می کنیــد، باید این حس را به او القا کنید که انگار 
او تنها شخصی ست که در اتاق حضور دارد.

اگر به صــورت گروهی صحب می کنید، حس 
اهمیت را به گوینده القا کنید. اگر شما فرد گوینده 
هســتید، در زمان صحبت کردن حواستان به تمام 
افراد گروه باشد. به همه نگاه کنید. من همیشه با 
این موضوع مشکل داشــتم تا زمانی که همسرم 
این تکنیک را به من آموخت و اکنون من ســعی 
می کنم که در حین مکالمــه با تمام افراد ارتباط 

چشمی داشته باشم.
این موضوع واقعا تاثیر شما در گروه ها را تغییر 
می دهد. شــما متوجه تغییــر بزرگی در مکالمات 
خواهید شــد و تاثیــری طولانی مدت بــر افراد 
بیشــتری )نه فقط یک یا دو نفر( می گذارید. پس 

هوشیار باشید.
2 - باهوش و تند و تیز باشید

اگر شما فردی کاریزماتیک باشید، معمولا دچار 
اســترس کمتری می شوید و استرس زدا و جذاب 
هستید. منظور من از جذاب، زیبایی چهره نیست، 
بلکه به این معناست که شما به خودتان می رسید، 
لبخند می زنید و می دانید که چگونه بدون افراط 
خوب به نظر برسید. این کاریزماست! و خبر عالی 
این است که شــما می توانید بیاموزید که چگونه 
کاریزما داشته باشید. کاریزما ژنتیکی نیست، بلکه 
از رفتارهای آموخته شده ایجاد می شود. بسیاری 
از مدیران به دلیل محکم ایســتادن، داشتن اعتقاد 
راسخ به خودشان، علاقه شان به یادگیری و رشد 
و الهام بخشــی و تاثیرگــذاری بر دیگران افرادی 

کاریزماتیک در نظر گرفته می شوند.
3 - به خاطر داشته باشید و تکرار کنید
زمانی که شما بتوانید نام دیگران را تکرار یا در 
هنگام صحبت کردن از آن استفاده کنید، از روشی 
برای تعریــف از آن ها بدون کلمات چاپلوســانه 
اســتفاده کرده اید. آن ها واقعــا این موضوع که 
شــما نامشــان را به خاطر ســپرده اید، تحسین 
می کنند؛ چون این کار به آن ها احســاس خاص 
بودن می دهــد. کاری که مــن در زمان ملاقات 
مردم انجام می دهم این اســت که درســت قبل 
از معرفــی خودم به آن هــا از فرمانی یک خطی 

اســتفاده می کنم. و این راز دیگری ست... همیشه 
خودتان را اول معرفی کنید و منتظر معرفی کردن 
دیگران نمانید. زمانی که این کار را انجام دادید و 
سپس نام آن ها را پرســیدید، با ضمیر ناخودآگاه 
تــان صحبت کنید و این فرمــان یک خطی را به 
خودتان بدهید: »نام او را به خاطر بسپار.« این کار 
را قبل از معرفی انجام دهید. این کار شما را وادار 

می کند که روی پاسخ او تمرکز کنید.
همچنین این موضــوع ضمیر ناخودآگاه تان را 
فعال می کند تا توجه بیشــتری داشته باشید و در 
طول مکالمه بهتر بتوانید نام شــخص را به خاطر 
آوریــد. زمانی که طرف مقابل خود را معرفی کرد، 
یک بار دیگر نام او را تکرار و سپس در ذهن خود 
چندبــار تکرارش کنید. نــام او را در طول مکالمه 
تکرار کنید. این روشی عالی برای به خاطر سپردن 

نام افراد است.
4 - روی زبان دیگرتان تســلط پیدا 

کنید
نکته بعــدی کاریزما توجه به زبــان بدن تان 
است. زبان بدن سطح اعتماد به نفس را به شدت 
افزایش مــی دهد. زبان بدن زبانی ســت که هر 
ملیتــی متوجه آن می شــود. زمانی که با دیگران 
صحبت می کنید، مردم به طور ناخودآگاه حرکات 
بدن و حالات چهره تان را می خوانند؛ بنابراین اگر 
حالتی مطمئن داشته و واقعا شاد و مثبت باشید، از 

نظر دیگران فردی کاریزماتیک خواهید بود.
 چیزی که مــن در طول دوره آموزشــی ام با 
تونی رابینز آموختم این اســت کــه اگر محکم و 
به حالت سوپرمن یا یک ســوپرقهرمان بایستید، 
چانه تــان را رو به بالا بگیرید، پاهای تان به اندازه 
عرض شانه باز باشند، دستان تان را به کمر بزنید و 
چند دقیقه به آسمان ها نگاه کنید، از لحاظ عملی 
ثابت شــده اســت که حالت تان را تغییر و سطح 

اعتماد به نفس تان را افزایش می دهد.
و اعتماد بــه نفس بخش مهمــی در کاریزما 
 محســوب می شــود. مردم شــما را بــه خاطر 
اعتماد به نفس تان ستایش می کنند. چون معمولا 
بیشتر مردم با داشتن اعتماد به نفس مشکل دارند. 
پس این موضوع را به خاطر داشته باشید. بدن تان 

از ذهن شــما تبعیت می کند. بدن شما ناخودآگاه 
عمــل می کند. بــه همین دلیل اســت که مردم 
چیزهایی مانند دمای هوا یا احساسات را تصور می 

کنند و واقعا نیز آن را حس می کنند.
حتی اگر در واقعیت ایــن اتفاق نیفتد. بنابراین 
اکنون دانستن این که چه احساسی دارید، می تواند 
بــر حالت چهره و زبــان بدن تان تاثیــر بگذارد. 
پس بهتر نیســت که تصور کنیــد اعتماد به نفس 
فوق العاده ای دارید؟ انگار که یک ســوپرقهرمان 
 هســتید! بر این موضوع تسلط پیدا کنید تا بتوانید 
بــه دلخواه آن را فعال کنید. ایــن را می توانید با 

تمرین به دست آورید.
5 - چشمان تان همه چیز را می گوید

اگر بتوانید ارتباط چشــمی خوبی برقرار سازید، 
مردم در شما حس اعتماد به نفس را خواهند دید. 
اما افراط نکنید و به کســی زل نزنید. اگر در ابتدا 
برقراری ارتباط چشمی برای تان سخت است، به 
بین دو چشــمان فرد، یعنی بالاترین نقطه بینی او 
نــگاه کنید. با این کار این گونه به نظر می رســد 
که به چشــمان او نگاه می کنید. حقه خوبی ست. 
امتحانش کنید. دیگر احســاس اضطراب نخواهید 

کرد.
6 - شکایت بس است!

نکتــه کلیدی دیگر این اســت که از مکالمات 
منفی دوری کنید. هر روز ســعی کنید که شکایت 
نکنید. مکالمــه را مثبت نگه داریــد. حتی اگر با 
شــخص منفی بافی صحبت می کنید نیز ســعی 
کنید تاثیر مثبتی روی او بگذارید. زمانی که آن ها 
 به شما فکر کنند، از شما و حرف های تان به عنوان 
یک تجربه مثبت یــاد خواهندکرد. مکالمات را به 
جهتــی مثبت هدایت کنید. بدیــن گونه اطرافیان 
متوجه می شوند که شما حالت استاندارد را تعیین 
مــی کنید و فقط و فقط انتظــار مکامله ای مثبت 

دارید، نه چیز دیگری.
7 - حرف های خوب پیش می روند

واقعا از مــردم تعریف کنید. ایــن کار نیازمند 
تمرین اســت. بیشــتر مــردم به جزییــات توجه 
نمی کنند و به همیــن دلیل فرصت تعریف کردن 
از دیگران را از دســت می دهنــد. به همین دلیل 
اســت که وقتی از کســی تعریف می کنید، واقعا 
به چشــم می آید. فراموش نکنیــد که در هنگام 
صحبــت کردن با اســتفاده از زبان بدن و حالات 
چهــره توصیفی در عمل کنیــد. بدین گونه وقتی 
چیزی را تعریف می کنید، تصویر بهتری به نمایش 
مــی گذارید. به این صــورت از مردم می خواهید 
در روزی که مکالمات طولانی و خســته کننده با 
دیگران داشته اند، شما، ماجراها و صحبت های تان 

را به خوبی به یاد آورند.
نتیجه

خب الان شما موضوعات مهمی خوانده اید که 
می توانید برای افزایــش کاریزما روی آن ها کار 

کنید.
اگر بتوانید ایــن کارها را تمریــن کنید، تاثیر 
زیادی روی دیگــران خواهید داشــت و خواهید 

توانست در راهی رقابت مندانه قدم بگذارید.
قدرت زیادی در کاریزما نهفته است.

به یاد داشــته باشــید: کاریزما انتقــال دهنده 
اشتیاق است. این به معنای داشتن اشتیاق، انرژی 
و روحیه و به اشــتراک گذاری آن با دیگران برای 

داشتن احساساتی یکسان است.
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روش هایی برای افزایش اثرگذاری بر اطرافیان


