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صفحات ویژه19
خدمات آستان قدس رضوی1901

خدمات صنعتی و کشاورزی17
1701

1703
1702

1704

خرید و فروش ضایعات

خدمات و ملزومات صنعتی
ماشین آلات صنعتی

خدمات و ملزومات کشاورزی

گوناگون18
1801
1802

مفقود شده
متفرقه

املاک و مستغلات6
601

605

609

603

607

602

606

610

604

608

مشاورین املاک

رهن و اجاره صنعتی و کشاورزی

خرید و فروش تجاری و اداری

رهن و اجاره خانه، باغ و ویلا

خرید و فروش خانه و ویلا

رهن و اجاره آپارتمان

خرید و فروش آپارتمان

خرید و فروش صنعتی و کشاورزی

رهن و اجاره تجاری و اداری

خرید و فروش باغ و زمین

خدمات آموزشی و فرهنگی12
1201

1203

1205

1202

1204

آموزشگاه های تخصصی

تدریس خصوصی و مشاوره تحصیلی

محصولات فرهنگی

آموزشگاه های رانندگی

کتاب و وسایل کمک آموزشی

خدمات منزل و تعمیرات8
801

804

808

803

806

802

805

807

809

تعمیرات لوازم منزل

خدمات نظافتی

سم پاشی

تخلیه چاه، لوله بازکنی و رفع نم

پرده و مبلمان

قالی شویی

آنتن

کولرگازی/ پکیج و آبگرمکن

تزئینات داخلی

پوشاک9
901

903
902

404

پوشاک، کیف و کفش

مزون و لباس عروس
پارچه و چادر

خیاطی و دوخت لباس

خدمات اداری و مالی10
1001

1003

1005

1002

1004

خدمات بیمه

خدمات مالی و حسابداری

خدمات بازرگانی 

سرمایه گذاری و مشارکت

ثبت شرکت ها 

پزشکی سلامت و زیبایی11
1101

1103

1105

1102

1104

خدمات پزشکی و درمانی

خدمات آرایشی و بهداشتی

باشگاه های ورزشی

مشاوره و روانشناسی

ترک اعتیاد

خرید و فروش لوازم و اثاثیه7
701

703
702

704

خرید و فروش لوازم منزل و اثاثیه

فرش و موکت
تصفیه هوا/ تصفیه آب

کالای خواب

مجالس و مراسم13
1301

1303

1307

1305

1302

1306

1304

1308

آشپزخانه و رستوران

عکاسی و تصویربرداری

قصابی و دامداری

شیرینی سرا

برگزاری مجالس و مراسم

کرایه چی

تالار پذیرایی و باغسرا

مواد غذایی و پروتئینی

خدمات چاپ و تبلیغات15
1501

1503

1505

1502

1506

1504

تایپ و تکثیر

چاپ افست و بنر

تبلیغات پیامکی و فضای مجازی

چاپ و پخش تراکت

هدایای تبلیغاتی

تابلوسازی

خدمات گردشگری16
1601

1603
1602

آژانس های مسافرتی

فروش بلیت
تورهای مسافرتی

استخدام14
1401

1413

1405

1417
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1414
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1416
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بازاریاب

آشپز

تعمیرکار

مشاغل گوناگون

کارگر ماهر

حسابدار

پیک موتوری

راننده

خیاط و چرخکار

منشی و تایپیست

طراح سایت / گرافیست / امور رایانه

نیروی خدماتی و خدمتگزار

کارگر ساده

امور پزشکی و درمانی

جویای کار

فروشنده و صندوقدار

آرایشگر

1
101
102

تلفن و موبایل
گوشی و لوازم جانبی

تعمیرات تلفن و موبایل

بازار خودرو4
401

405

409

403

407

411

402

406

410

404

408

412

پراید / تیبا 

وانت / نیسان

موتور و دوچرخه

پیکان / رنو / پی کی

سایر خودروها

خدمات خودرو

پژو / سمند / رانا

خودروهای سنگین

لوازم یدکی و تعمیرات

دنا / ال90

خودروهای فرسوده

بیمه خودرو

نقاشی و کاغذ دیواری501

خدمات ساختمانی5

502

514

506

518

510

522

504

516

508

520

512

503

515

507

519

524

511

523

505

517

509

521

513

پیمانکاری ساختمان

جرثقیل و بالابر

شیشه و سکوریت

نرده و حفاظ

گچبری و رابیتس بندی

جوشکاری

درهای اتوماتیک

کابینت / ام دی اف

داربست

لوله کشی / شبکه فاضلاب

تخریب ساختمان

دزدگیر/ سیستم های حفاظتی و ایمنی

آسانسور

نماسازی، آب نما و آبشار

گازرسانی

برق و آیفون ساختمان

اجرای سقف

خدمات مهندسی )نقشه کشی(

در و پنجره

مصالح ساختمانی

ایزوگام و عایق کاری

سوله و کانکس کارگاهی

سنگ سابی / سنگ بری و نماشویی

حمل و نقل3
301

303
302

حمل و نقل کالا و اثاثیه

کرایه خودرو
تاکسی تلفنی و پیک موتوری

کامپیوتر و اینترنت2
201

203
202

204

کامپیوتر و لوازم جانبی

اینترنت و شبکه
لپ تاپ

تعمیر و نگهداری

فهرست آگهی های
طبقه بندی شده

قابل توجه آگهی دهندگان محترم! آگهی های صفحات نیازمندی ها توسط نرم افزار )و طبق الگوریتم تعریف شده برای آن( در ذیل 
کدهای اختصاص یافته، چیده می شود و نیروی انسانی در تغییر چیدمان و جابجایی آگهی ها دخالتی ندارد.
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پخش انواع 
کامپیوتر،تبلت،موبایل

لپ تاپ
lenovo-asus-hp-acer
از5/300 م به بالا

کامپیوترهای خانگی اداری نو
از6/500 م به بالا
کامپیوترهای حرفه ای نو
از 6/900 م به بالا

لپ تاپ وکامپیوترهای گیمینگ  مبتدی
از7/800 م به بالا
گیمینگ  حرفه ای 
از11/800 م به بالا

@moeincomputer کانال تلگرام
37233300

 09384380902
بازرگانی معین

 **تعمیرات تخصصی**
ط
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81
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16

طالب بار
ارزانتر از همه جا
37519293
37529293
37531990

09159169763
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70

7

خس��رو بار 
وانت - خاور - کارگر

36674400-37662126
38915159

ج
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09

68

کرایه اتومبیل رهنورد
ارائه لوکس ترین خودروهای ایرانی 
وخارجی با راننده وبدون راننده
36026696-09155115692

اتومبیل کرایه بدون راننده
استان خراس�ان رض�وی

سعی�د عل�یزاده
09153552983-09153559467
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93

اقساط 3 تا 12 ماهه
انواع کاغذ دیواری خارجی و 

ایرانی کفپوش ، پارکت، پرده 
تور، افقی ، بامبو ، زبرا ، موکت 

طراحی و ارسال آلبوم رایگان
شعبه 1  32281129

شعبه 2 36237655
09153045934

گرانولیت ، بلکا ، سیمان کاری 
کاشی  )آخرین تماس با ما (

 پایین ترین قیمت بدون واسطه 
رضایی 09356339458 

ط
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60

50
ج

 / 
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04

0

کاغذ کیان
کاغذدیواری،کابینت ،پارکت،کفپوش

پنل، نقاشی،بلکا،کنتکس
سقف کاذب ،تعمیرات

نقد            اقساط
@kiyandecor

09153138018
09388047702علائی

کنیتکس،بلکا،گرانولیت
نقاشی با 30 سال تجربه، دفتر 

خراسان نما، محبوب 36519776
ط37665344-09158910589

/9
90

36
23

ط
/9

90
46

75

نقاشی نظری
3 6 07 2 760

09155038564

ج
/9

90
53

22

فروشگاه آنلاین دوربین
مداربسته ودزدگیر

Karapro.ir
36037009-09156200071

ج
/9

81
58

50

میلاد دُر 
مجری کلیه سیستم های 

درب اتومات 
شیشه ای،جکی،ریلی
کرکره ای،راهبند
09151115493
38696868

ج
/9

90
42

56

پنجره دوجداره 
آلومینیوم اختصاصی،توری  
جمع شونده 09021571939
35593600-09151571939

داربست رحمتی
با بیمه مسوولیت 
نصب همین امروز

09157033742

ط
/9

90
08

62

کار با طناب 
شستشو پیچ و رولپلاک

 نور پردازی و غیره
 بدون نیاز به داربست و بالابر 

09367788703

ط
/9
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45

86

داربست پردیس
با بیمه مسئولیت تخفیف ویژه 

جاده قدیم و سنتو
36667643-09153079215

ط
/9
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46
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ج
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15
40

پیچ  و رولپلاک
وداربست اترک

32117393-09153236979
خرید                  فروش

ایزوگام شرق 
قیرگونی ، آسفالت  

کلی ، جزئی 
09150020052

ط
/9

90
56

94
ش

/9
81
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38

ای��زوگ��ام ش����رق
)گ����������ران نخ���ری�����د(

از متری 20 الی 35 هزارتومان
شرافتی 09365265704 

ایزوگام شرق
به قیمت درب کارخانه

32721789-09153132504
09366484449

ط
/9

90
14

94

ایزوگام شرق
قیرگونی،آسفالت لکه گیری 

حتی 1 متر »حاجی رمضانی«
37571068-09153059302

ط
/9

80
61

60

کرگیری ، کاشت انواع
بلت ، شیارزنی و تخریب

موسوی 09158022533

ط
/9

81
05

48

تخریب فوری ساختمان   
وخاکبرداری کلیه مصالح ش��ما را 

به بالاترین قیمت خریداریم 
09151104708
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کارآسان ایده 
نصب واجرا،سرویس نگهداری
آسانسور هر توقف 8000ت 

38824494

MDF صنایع فلزی و
برادران حسن پور- ساخت 
انواع کابینت ، اشکاف و ... 

09151209395-09156489925

ط
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2
کامپیوتر و
 اینترنت

3
حمل و نقل

5
خدمات ساختمانی

کامپیوتر و لوازم جانبی
201

حمل و نقل کالا
و اثاثیه

301

کرایه خودرو
303

نقاشی و کاغذ دیواری
501

دزدگیر/ سیستم های
حفاظتی و ایمنی

503

درهای اتوماتیک
504

در و پنجره
505

داربست
508

ایزوگام و عایق کاری
509

تخریب ساختمان
512

آسانسور
515

کابینت / ام دی اف
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 شــتاب‌دهنده اســتارتاپ، در واقع مجموعه و مکانی است 
که استارتاپ‌ها درمرحله اول می‌توانند برای گرفتن مشاوره 
وراهنمایــی لازم بــه آن‌جا بروند و به شــبکه‌های مربوطه 
دسترســی پیدا کنند تا به رشد مناسب وسریع آن‌ها کمک 
کنند.دنیای امروز،دنیای کارآفرینی است. امروزه استارتاپ‌ها 
توانسته‌اند درســطح جهانی تبدیل به کســب و کار چند 
میلیون دلاری شوند.درکشــورما نیز کارآفرینان به سرعت 
خود را با موج استارتا‌پ‌ها درسطح جهانی همراه ساخته‌اند. 
کسب وکارهایی مثل تخفیفان، دیجی‌کالا، وکافه بازارخیلی 
سریع موفقیت خود را نشان دادند وچنان جوی ایجاد کردند 
که حتی واشنگتن پست نیز در خصوص استارتاپ‌های ایران 

مقاله‌ای چاپ کرد.
 مفهوم شتاب‌دهنده

شتاب‌دهنده درواقع شرکت‌هایی هستند که ایده‌های جدید 
رامطالعه کــرده وروی آن‌ها ســرمایه‌گذاری می‌کنند.این 
شرکت‌ها به ایده‌پردازان کمک می‌کنند تا بتوانند با کمک 
آن‌هــا ایده‌های خود را به مرحله اجرا درآورند.آن‌ها در ابتدا 
ایده‌ها را بررسی می‌کنند و از میان آن‌ها ایده‌های برگزیده 

را گلچین کرده وموردحمایت قرارمی‌دهند.
رونــد کار به ایــن صورت اســت که پس ازانتخــاب ایده 
برتر،شتاب‌دهنده مبلغی را دراختیار استارتاپ قرارمی‌دهد و 

استارتاپ به همراه تیم خود برای اثبات طرحش و به مرحله 
تجاری رساندن آن چند ماه زمان دارد.در عوض این کمک 
مالی که شتاب‌دهنده به استارتاپ می‌کند، درصدی از سهام 

استارتاپ را نیز برمی‌دارد.
علاوه بر کمک مالی، شــتاب‌دهنده امکانات و حتی فضا در 
اختیار اســتارتاپ منتخب قرار می‌دهد و هم‌چنین مربیان 
و مشــاوران حرفه‌ای نیز بر کار تیم‌هــا نظارت می‌کنند و 

تجربیات خود را در اختیار آن‌ها قرار می‌دهند.
شتاب‌دهنده‌ها ۴ مشخصه دارند که آن‌ها را از بقیه متمایز 

می‌کند:
* دارای دوره‌ای ثابت هستند.

* مبنای کارشان گروهی و بر پایه همکاری است.
* بر مبنای منتورینگ و آموزش، تیم‌ها را هدایت می‌کنند.

 دلیل فعالیت شتاب‌دهنده‌ چیست؟
اگر دو تیم را در نظر بگیریم که یکی با شتاب‌دهنده همکاری 
داشــته و دیگری نداشته اســت و آن دو را مقایسه کنیم، 
می‌بینیم که تیمی که با برنامه‌ شتاب‌دهنده همراهی داشته 
اســت، در دستیابی به موفقیت در کسب و کار خود شتاب 
و سرعت بیشتری داشته است. هم‌چنین با مقایسه این دو 
تیم درمی‌یابیم تیم‌هایی که تحت حمایت شتاب‌دهنده قرار 

دارند و در یک دوره شــتاب‌دهی شــرکت می‌کنند، خیلی 
سریع‌تر وارد مرحله بعدی سرمایه‌گذاری خود می‌شوند.

در واقع، هدف مجموعه شتاب‌دهنده این است که با برگزاری 
دوره‌های فشرده، شرکت‌های نوپا را حمایت کنند و موفقیت 
و پیشــرفت آن‌ها را تســریع ببخشــند. حمایت آن‌ها هم 
به‌صورت مالی است و هم در اختیار قرار دادن فضای کسب 
و کار اداری. منبع اصلی درآمد شــتاب‌دهنده‌، ســهام‌های 
آتی شــرکت‌های تحــت حمایت خود اســت. دو نمونه از 
استارتاپ‌های موفق جهانی که از طریق شتاب‌دهنده‌ها رشد 
کرده و هم‌اکنون کســب و کارهای بزرگی هستند، تویتر و 

دراپ باکس هستند.
منبع درآمد شتاب‌دهنده‌ها کجاست؟

مثل تمام کســب و کارها، این مــدل نیز می تواند متفاوت 
باشد اما، درآمد شــتاب‌دهنده‌های اســتارتاپ‌ها در قالب 
مالکیت شرکت است. این بدین معنی است که اگر شرکت 
شما برای شــرکت در دوره برنامه شتاب‌دهی پذیرفته شد، 
ممکن اســت شتاب دهنده درصدی از شرکت شما را از آن 
خود کند. برخی از شــتاب دهنده‌ها حتــی برای خدمات 
خاصی هم که می‌دهند پول مطالبه می‌کنند که این چندان 

معمول نیست.

نگاهی به کارایی شتاب دهنده ها

شتاب دهنده چیست؟
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بورس کلیه مصالح ساختمانی 
کلی و جزئی-با نازلترین قیمت 

36907335
09155048588

ط
/9
90
05
76

گازرسانی با تاییدیه
نرده و تعمیرات
پذیرفته می شود.

09153058074

ط
/9
90
59
74

لوله کشی گاز
ن��رده لول��ه ای، تعمی��رات گاز
33640007  /  09153182411
نقد اقس��اط / مدیریت کرمی

ط
/9
90
38
22

ج
/9
90
32
20

جوشکاری وبرشکاری 
اجرای اسکلت،پله،نما،سایبان 

پارکینک ،خورده کاری ،درب وپنجره 
آبگرمکن 09155184248

ج
/9
90
14
97

جوشکارسیار
خرده کاری گازوغیره

09334493040

ج
/9
90
57
60

خری��دار
زمین

جل���دک
09151016288 تبریزی

ج
/9
90
57
62

مشارکت 
درساخت
09151016288

تبریزی
ج
/9
90
03
45

مشاوراملاک مرکزی طرقبه
09153168816-34234319

مدیریت:قنبری
طرقبه ،طرقدردورمیدان

ج
/9
90
57
61

ملک ازشما 
ساخت ازما
 بابهترین متریال

زینلی
09105502724

ج
/9
90
56
63

اقامتگاه ارزان 
وخوابگاه ویژه شاغلین
09157064622 

ج
/9
90
37
77

ش����اندیز
خرید وفروش
زمین ،باغ ویلا

09151116733 اکرمی

جلدک،صفی آباد
چاهشک،راه آهن،جهاد

سنگ سفید، خرید و فروش
09153008329

ط
/9
80
81
70

ط
/9
90
05
57

عدالتیان
واحد نمونه سال88و89

تحت پوشش بیمه ایران، سرویس دهی در تمام نقاط شهر

هیچ شعبه دیگری ندارد

رفوگری

33442201-33680841-32731892
ایام تعطیل 09155156953

38825747-38595136-37329859

32424971-32135948-9 مدیریت :سید علی 

عدالتیان

قالی شوئی

عضو درجه یک اتحادیه

پ
/9
90
33
17

پ
/9
90
33
14

ط
/9
90
05
59

سـیدقالیشوئی
100% اسلامی

سرویس دهی به تمام نقاط شهر
گری
رفو

32777893
32568525
37341130
33490848
32141797
38847159
36010976

ایام تعطیل09155291598

ط
/9
90
05
60

ستاره شرققالیشوئی

100% اسلامی
سرویس دهی

گری به تمام نقاط شهر
رفو

32716830
32511320

33446882
37416619
36031285
38461494
32131128

ایام تعطیل09155086122

ج
/9
90
33
01

قالیشویی امیرکبیر
33872450

09153141343
09366662046

ط
/9
90
40
43

قالیشویی 
ته���ران

36047576
38453887
32243239

09157007410
قالیشویی مدرن با ضمانت
رنگ ندادن و پاره نشدن 

به روش کاملًا اسلامی 
با سرویس رایگان

6
املاک و مستغلات

8
خدمات منزل
 و تعمیرات

مشاورین املاک
601

رهن و اجاره
آپارتمان

602

خرید و فروش
باغ و زمین

608

قالی شویی
802

مصالح ساختمانی
517

گازرسانی
519

جوشکاری
522

در دنیای دیجیتال رقابت همیشــه سخت اســت. و روز به روز سخت‌تر هم 
می‌شود. اما در این دنیا همیشه شرکت و برند اپل، یک سر رقابت بوده است. 

رقابتی از جنس سیستم‌عامل، سوکت، پردازنده، سی‌پی‌یو و ...
شــرکت اپل و برندی که با سیبی گاز زده شناخته می‌شود از جمله برندهای 
محبوب دنیای دیجیتال اســت. که در میان بسیاری از شیفتگان این دنیای 
صفــر و یکی، حرف اول را می‌زند. قبــل از هر برند دیگری و با قدرت. اپل که 
داستان تأسيسش، بی شباهت به داستان نیوتون و آن سیب پر حاشیه نیست، 
در سال 1971 میلادی و با دوستی استیو وزنیاک بیست‌ و یک ساله و استیو 
جابز شانزده ساله آغاز شد. پس از شش سال یعنی سال 1977 این کمپانی با 

معرفی اولین 
رایانه شخصی که دست‌ســاز بود و در گاراژ خانه جابز ساخته شده بود، پا به 
عرصه وجود گذاشت. و دقیقا از همین جا بود که می‌توان گفت رقابت در دنیای 

دیجیتال رنگ و بوی تازه‌ای گرفت. 
و اما با گذشــت زمان اپل، با تغییرات بسیار چشمگیری روبه رو شد. شرکتی 

که در ابتدا با 
یک رایانه ســاده شروع کرد و در اصل به همان رایانه‌‎هایش شهره بود، فراتر از 
حال حاضر پیش رفت و با ساخت تلفن‌های همراه، دنیای جدیدی را پیش روی 
خود و جهان خاکی به وجود آورد. سری تلفن‌های همراه اپل که بیشتر به نام 

آیفون هم شناخته می‌شوند، از جمله ابتکارات و جذابیت‌هایی است که اپل به 
وجود آورد. این تلفن‌های همراه به حدی مورد استقبال واقع شدند که پس از 
مدتی تعداد قابل توجهی از مردم آن‌ها را در دست داشتند. داستان اپل و اینکه 
چگونه اپل شد، داستانی نیست که بتوان آن را به همین سادگی شرح داد. اما با 
مطالعه داستانش متوجه می‌شویم که همین شرکت بارها به شکل‌هایی جدی 
شکست خورد. در ســیر نزولی و افت قرار گرفت، اما رویاهایش را به واقعیت 
تبدیــل کرد و حال ما او را به نام اپل می‌شناســیم. اپل حال از نیاکان دنیای 

دیجیتال‌ محسوب می‌شود.

سیب نیوتون در دستان استیو جابز
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ط
/9
90
06
03

قالی شوئی نیما
بهترین کیفیت را با ما تجربه کنید

100% اسلامی با ضمانت
پاره نشدن و رنگ ندادن

تخصص در شستشوی فرشهای کرم، دست باف و ماشینی تراکم بالا

خرید و فروش
کارکرده

38465423-37236135
38819211-37413197-32793502

09155099472 

قالیشویی

غزال
عضو درجه یک اتحادیه

رفوگری، شستشو با اصول مذهبی 
تحت پوشش بیمه ایران

3 8 1 1 2 0 3 0
37286050
36222223
3 3 6 6 1 1 1 5
33670976
09153212034

مدیریت روحبخش

ط
/9
90
06
79

قالیشویی 

ابتکار
36011820
36236210
38713312
32173242
38800079

شستشوی 100%اسلامی

سرویس تمام نقاط شهر

/ج
98
14
14
7

/ج
99
04
18
7

/ج
99
04
56
6

لوله بازکنی 
مشهدالرضا

 وصل اگو
 تشخیص ترکیدگی 
ونم زدگی بادستگاه 
ترمیم کف سرویس بامصالح

پیروزی 38764467 
 38764468 س��جاد 
فردوسی 38825264 
کوهسنگی 38825264 

مطه��ری 37285670
 38764467 معل��م 
وکیل آباد 38764467

 37285670 عب��ادی 
هاشمیه 38825264 
هفت تیر 38764467

ط
/9
90
04
99

تخلیه چاه سعید 
در تمام نقاط شهرمشهد 
بنز ده چرخ و بنز ده تن 

09153012080
09332929495
www.khadamatsaeed.ir

 ن�ظافت�ی آی�س�ان 
خشکشویی فرش ، موکت 

مبلمان ، نظافت کلی ساختمان
راه پله و پیلوت اعزام کارگر

خانم و آقا ) تضمینی (
35228934 - 35228935

09151020764
09155573702

ش
/9
90
12
75

/ج
99
01
74
3

کاور مبل ماندگار
تلقی وپارچه ای 

نادریان 
09357497349

تخلیه چاه
لوله بازکنی و رفع نم

803

خدمات نظافتی
804

پرده و مبلمان
806

قالی و مبل شوئی
نمونه

37490231-37329705-37336060
36612586-38822500
32765551-32135956

تحت پوشش

بیمه ایران

رفوگری

ایام تعطیل 09155092518
شستشو 100% اسلامی

قالی و مبل شوئی

عدالتیان
37490284-36612764
35130473-32762877
32298080-35024040

تحت پوشش بیمه ایران

رفوگریسرویس سراسر شهر

ط
/9
90
05
55

قالی شویی

38705347 - 32701313
33851235 - 32426635
09155004693 - 09025004693 ایام تعطیل

ممـتاز ایران
سرویس دهی

 تمام نقاط شهر

ط
/9
90
08
41

قالی شویی

38848881 ، 33896800 ، 37636100 ، 36203800
33864933، 32147018 ، 33449264 ، 37347938

32745815 ، 09154464655

حـافـظ
100% اسلامی

 بدون چین و چروک
لکه گیری چای، قهوه، آب 
انار، جوهر، قطره آهن و ...

سرویس رایگان 

ط
/9
90
06
03

قالی شوئی نیما
بهترین کیفیت را با ما تجربه کنید

100% اسلامی با ضمانت
پاره نشدن و رنگ ندادن

تخصص در شستشوی فرشهای کرم، دست باف و ماشینی تراکم بالا

خرید و فروش
کارکرده

38465423-37236135
38819211-37413197-32793502

09155099472 

قالیشویی

غزال
عضو درجه یک اتحادیه

رفوگری، شستشو با اصول مذهبی 
تحت پوشش بیمه ایران

3 8 1 1 2 0 3 0
37286050
36222223
3 3 6 6 1 1 1 5
33670976
09153212034

مدیریت روحبخش

ط
/9
90
06
79

قالیشویی 

ابتکار
36011820
36236210
38713312
32173242
38800079

شستشوی 100%اسلامی

سرویس تمام نقاط شهر

/ج
98
14
14
7

/ج
99
04
18
7

/ج
99
04
56
6

لوله بازکنی 
مشهدالرضا

 وصل اگو
 تشخیص ترکیدگی 
ونم زدگی بادستگاه 
ترمیم کف سرویس بامصالح

پیروزی 38764467 
 38764468 س��جاد 
فردوسی 38825264 
کوهسنگی 38825264 

مطه��ری 37285670
 38764467 معل��م 
وکیل آباد 38764467

 37285670 عب��ادی 
هاشمیه 38825264 
هفت تیر 38764467

ط
/9
90
04
99

تخلیه چاه سعید 
در تمام نقاط شهرمشهد 
بنز ده چرخ و بنز ده تن 

09153012080
09332929495
www.khadamatsaeed.ir

 ن�ظافت�ی آی�س�ان 
خشکشویی فرش ، موکت 

مبلمان ، نظافت کلی ساختمان
راه پله و پیلوت اعزام کارگر

خانم و آقا ) تضمینی (
35228934 - 35228935

09151020764
09155573702

ش
/9
90
12
75

/ج
99
01
74
3

کاور مبل ماندگار
تلقی وپارچه ای 

نادریان 
09357497349

تخلیه چاه
لوله بازکنی و رفع نم

803

خدمات نظافتی
804

پرده و مبلمان
806

قالی و مبل شوئی
نمونه

37490231-37329705-37336060
36612586-38822500
32765551-32135956

تحت پوشش

بیمه ایران

رفوگری

ایام تعطیل 09155092518
شستشو 100% اسلامی

قالی و مبل شوئی

عدالتیان
37490284-36612764
35130473-32762877
32298080-35024040

تحت پوشش بیمه ایران

رفوگریسرویس سراسر شهر

ط
/9
90
05
55

قالی شویی

38705347 - 32701313
33851235 - 32426635
09155004693 - 09025004693 ایام تعطیل

ممـتاز ایران
سرویس دهی

 تمام نقاط شهر

ط
/9
90
08
41

قالی شویی

38848881 ، 33896800 ، 37636100 ، 36203800
33864933، 32147018 ، 33449264 ، 37347938

32745815 ، 09154464655

حـافـظ
100% اسلامی

 بدون چین و چروک
لکه گیری چای، قهوه، آب 
انار، جوهر، قطره آهن و ...

سرویس رایگان 
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5

پرستاری سفید بالان 
ویزیت ،فیزیوتراپی،خدمات 
پرستاری مراقبت ونگهداری 

در منازل وبیمارستان ها
اجاره تجهیزات پرستاری پزشکی 
تست زردی نوزادان )فتوتراپی(

بین عبدالمطلب 12و14
37127137پلاک 198جنب بانک انصار

قابل توجه جوانان 
جویای کار وآموزش
آموزشگاه نمونه 

آرایش وپیرایش گل
)بامدیریت علی اکبرگل زاده(
با 53سال سابقه آموزشی 

بامربیان مجرب وبه همراهی  
طراح ومجری گریم سینما وتلویزیون

 )امیدگل زاده(
پذیرای شما جوانان علاقمنداست 

نبش چهارراه خواجه ربیع 
)عبادی( آموزشگاه گل

37246209-37247674
09151135513-37248637

 09362810092
/ج

98
14

16
2

/ج
98

09
43

2

اجناس کرایه
 مصطفی 

صفارنجیب 
صندلی ، مبل ، میز ، ظروف 

 فرش ،Lcd ، رقص نور، باند و....

  0915  305  5600  
0939  739  5600  

به تعداد 100 راننده 
با ماشین نیازمندیم 
آژانس خوشی:  09159226883

/ع
99

04
43

6

به یک کارگر ساده 
نیازمندیم

 09155085952
09105621665

ط
/9

90
59

75
/ج

99
01

65
9

تابلوسازصنعت آذین
LED،چلینیوم،استیل

کامپوزیت،بنر،فلکسی، چاپ اجسام،برش 
لیزر،هدایاتبلیغاتی 09154205729

کیش - قشم
تضمین پایین ترین نرخ تور  

آترینا پرواز
37604809-32235656

ط
/9

90
29

48

خرید آهن آلات 
تخریبی و ضایعات و... 

)عضویت 833( 09157006104 
09397396104    غلام آذر     

/ه
99

03
88

8

 ج
/ 9

90
23

67

ضایعات مشهدی
خریدارکلیه ضایعات فلزی

آهن ،آلومینیوم 
جمع آوری موتور خانه

 خورده ریز انباری
حمل و بازدید رایگان
09334959016

 ج
/ 9

90
39

31

خرید ضایعات 
وآهن آلات 
36901796

 09151118441 

مرادی

/ج
99

00
58

1

نعیمی
در،پنجره وکابینت
09354604745خورده ریز وغیره

ط
/9

90
59

40

ضایعات
حاضری 

خرید انواع ضایعات آهن، 
آلومینیوم مس، برنج، در و 

پنجره و خرده ریز انباری 
ضایعات عمده هتل ها 

کارخانجات، ادارات 
بازدید و حمل بار رایگان 

09155044719

ضایعات فلاح
خرید آهن،آلومینیوم،مس و...

شرکت در مزایده
09157137499-36660883

ط
/9

90
51

44

14
استخدام

17
خدمات صنعتی

و کشاورزی

خدمات
پزشکی و درمانی

1101

آموزشگاه های
تخصصی

1201

کرایه چی
1306

راننده
1407

کارگر ساده
1410

تابلوسازی
1504

آژانس های مسافرتی
1601

خرید و فروش
ضایعات

1701



93
37

ه  
مار

 ش
م /

سو
 و 

سی
ل 

سا
 / 

13
99

ر  
یو

هر
 ش

 1
7 /

ه  
شنب

دو

7
کار

اه
ر

کار
ب و 

    کس
یژه

و

کارمندی که افسردگی دارد را چگونه مدیریت کنیم

 چگونه محیطی شاداب  برای کسب و کارمان ایجاد کنیم

آمار گســترش افســردگی میان جوانان در سراســر دنیا 
نگران‌کننده بوده و این وظیفه‌ی مدیر شــرکت است که 
ســامت روان کارمندان خود را در محیطی سالم تضمین 

کند.
افسردگی دلیل اصلی ناتوانی افراد در سراسر جهان است. از 
هر پنج آمریکایی، یک نفر تحت تأثیر مسائل بهداشت روان 
بوده که افســردگی شایع‌ترین آن است. گزارشی که اخیرا 
توسط شرکت Blue Cross Blue Shield منتشر 
شده نشان می‌دهد افسردگی در نوجوانان با سرعتی بیشتر 
از سایر نسل‌ها در حال افزایش است و تخمین زده می‌شود 
این اختلال سالانه ۴۴ میلیارد دلار به دلیل کاهش میزان 

بهره‌وری افراد، برای آمریکا هزینه در بر داشته باشد.
با وجود آمار روبه‌رشــد ابتلا به افســردگی، بســیاری از 
کارفرمایان برای مدیریت این اختلال بین کارمندان خود 
رویکردی نامناسب دارند. بسیاری از مدیران تنها زمانی از 
مشکلات سلامت روان آگاه می‌شوند که در مورد عملکرد 
ضعیف یکی از اعضای تیــم تحقیق می‌کنند؛ درحالی‌که 
اگر کارمندان بتوانند در محیطی مناسب شرایط نامساعد 
روحی خود را گزارش دهند و کمک بگیرند، خسارت ناشی 
از افســردگی کارمندان برای کارفرما به حداقل می‌رسد و 
کارمند نیز در حداقل زمان سلامتی کامل خود را باز می‌یابد. 
در ادامه به بررسی بیشتر نحوه‌ی مدیریت کارمندان افسرده 

و راه‌هایی برای بهبود شرایط آن‌ها می‌پردازیم.
اطلاعات خود را در مورد افسردگی افزایش دهید

شــاید فکر کنید کارمند مبتلا به افسردگی ابتدا پیش از 
هر کاری، مشکل را با بخش منابع انسانی شرکت در میان 
می‌گذارد؛ اما همیشــه این احتمال را در نظر بگیرید که 
ممکن اســت کارمند نزد مدیر شرکت برود. بنابراین بهتر 
اســت از قبل با اختلالات افسردگی و علائم آن از جمله از 
دست دادن انگیزه، کاهش انرژی، کاهش اعتمادبه‌نفس و 
کنترل، خواب آشفته و کاهش تمرکز آشنا باشید. با آگاهی 
از علائم افسردگی، بهتر می‌توانید دلیل پایین آمدن کارایی 

کارمندان یا راه‌حل مناسب برای درمان آن را پیدا کنید.
برنامه‌ی کاری انعطاف‌پذیر داشته باشید

قانون اغلب شــرکت‌ها این است که کارمندان باید هر روز 
از ساعت ۹ تا پنج بعدازظهر در دفتر شرکت حضور داشته 
باشــند. اختلالات خواب یکی از مشکلات رایج افسردگی 
است که ممکن است به شکل زیاد خوابیدن یا ناتوانی در 
خوابیدن ظاهر شــود. بنابراین ساعات کاری انعطاف‌پذیر، 
راه‌حلی مناســب برای افزایش بهره‌وری کارمند مبتلا به 

افسردگی است.
تحقیقات از دهه‌ی ۱۹۸۰ تا به امروز نشــان می‌دهد که 
ســاعات کاری انعطاف‌پذیــر، میزان بهــره‌وری، تعهد به 

شــرکت و حفظ سمت شغلی را افزایش می‌دهد. با 
این حال اگر قصد دارید امکان ساعات کاری 

انعطاف‌پذیــر را برای کارمنــدان فراهم 
کنید بهتر اســت دو نکته را در ذهن 

داشته باشید. اولین نکته این است 
که برنامه‌ای تحت »ساعات کاری 
اصلی« یا »روزهای کاری اصلی« 
داشته باشید تا کارمندان در روزها 
یا ساعاتی خاص برای شرکت در 
جلســات کاری حتما در شرکت 

حضور داشته باشند.
برنامه‌ریزی برای افراد افسرده مفید 

است اما این افراد نمی‌توانند برنامه‌ریزی 
را خودشان انجام دهند. بنابراین بهترین 

راه‌حل این است که شرکت برای زمان حضور 
آن‌ها در دفتر برنامه‌ریزی کند. دومین نکته این است 

که مانع تعامل افراد افسرده با مدیر شرکت یا سایر اعضای 
تیم نشــوید. انزوا، تنها حس تنهایی کارمندان افسرده را 

تشدید می‌کند.
افراد مبتلا به افسردگی زمانی‌که تنها می‌شوند، افکار منفی 

که منجر به افسردگی شده را دوباره در ذهن مرور می‌کنند 
و این کار وضعیت آن‌ها را بدتر از گذشته می‌کند. اگر فکر 
می‌کنید کارمندی از جمع دوری می‌کند، با نشــان دادن 

حمایــت و بدون قضاوت کــردن پا پیش بگذارید 
و برای صحبت کردن پیش‌قدم شــوید. 

تحقیقات نشــان می‌دهد داشــتن 
رابطه‌ی کاری قــوی با مدیران 

و سایر همکاران، افسردگی را 
کاهش می‌دهد.

روند انجام کار را ساده 
کنید

کارمندانــی کــه دچار 
هســتند،  افســردگی 
معمــولا وظایف کاری 
را دشوار می‌دانند.  خود 
بر  می‌تواند  افســردگی 

تأثیر  شــناختی  عملکرد 
شــناختی  عملکرد  بگذارد، 

همچنین توسط کمبود خواب 
تحــت تأثیر قرار می‌گیــرد. مدیر 

شــرکت باید بتواند کارها و پروژه‌های 
بزرگ را بــه کارهای کوچک‌تر تقســیم کند. 

مزیت تقســیم کردن کارهای بزرگ بــه کارهای کوچک 
قابل مدیریت این است که کارمندان حس موفقیت ناشی 

از کامل انجام دادن کارها را چندین بار تجربه‌ می‌کنند.
افســردگی با پاداش نگرفتن کارمندان در ارتباط اســت؛ 
بنابراین هرچقدر حس موفقیت را بیشتر در کارمندان خود 
ایجاد کنید، نقش بیشتری در ازبین‌بردن افسردگی آن‌ها 
خواهید داشت. پیروزی‌های مکرر در طول زمان، تجربه‌ی 
کاری بهتری برای کارمند رقم خواهد زد و احساس مثبت 
آن‌ها به محیط کار را افزایش خواهد داد. بردهای کوچک 
اعتمادبه‌نفس کارمندان در مورد انجام دادن کارهایی که در 

آینده به آن‌ها محول می‌شود را افزایش می‌دهد.
تا جای ممکن در مورد موعد مقرر اتمام پروژه صحبت نکنید

کارمندان دچار افســردگی معمولا نمی‌توانند اســترس 
ناشــی از مهلت‌هایی که برای انجام پروژه تعیین می‌شوند 
را به‌خوبی مدیریت کنند. بنابراین تا جای ممکن از بازگو 
کردن مهلت انجام پروژه خودداری کنید. فرد متخصصی که 
به افسردگی مبتلا است با نحوه‌ی انجام کار آشنایی دارد و 
زمان‌بندی کردن دقیق کارها تنها اضطراب و استرس او را 
افزایش می‌دهد. همان‌طور که تقسیم کردن یک پروژه‌ی 
بزرگ به پروژه‌های کوچک‌تر، به کارمندان افسرده کمک 
می‌کند، صحبت نکردن از مهلت‌های انجام پروژه 
نیز که از عوامل استرس‌زا است برای 

آن‌ها مفید است.
کوتاه‌مدت  مقرر  موعد‌های 
بــرای انجام پــروژه، به 
کارمندان اجازه می‌دهد 
را  بــزرگ  پروژه‌های 
به شــکل پروژه‌های 
کوچک قابل مدیریت 
ببیننــد کــه میزان 
بهــره‌وری را افزایش 
می‌دهد؛ امــا در عین 
حال حس کنترل شدن 
از سوی دیگران را افزایش 
می‌دهد کــه برای افراد مبتلا 
به افسردگی احساس خوشایندی 

نیست.

کم‌تر انتقاد کنید و بیشتر روی نتایج تمرکز کنید
افرادی که به افســردگی مبتلا می‌شوند دائم خود را نقد 
می‌کنند. به‌جای برجســته کردن شکست‌ها، کارمندان را 

حمایت کرده و موفقیت‌های آن‌ها مانند اتمام پروژه پیش 
از مهلت زمانی مقرر را جشــن بگیرید. تحقیقات نشــان 
می‌دهد هنگامی که افراد توسط کسانی که به آن‌ها اهمیت 
می‌دهنــد مورد انتقاد قــرار می‌گیرند، کم‌تر 
می‌توانند احساســات منفی خود را 
مدیریت کنند. در افراد افسرده، 
میزان انگیــزه در مواجهه با 
کاهش  مجازات  و  تهدید 

می‌یابد.
نشــان  تحقیقــات 
می‌دهــد، توضیــح 
جوانــب مثبت یک 
پروژه به‌عنوان ابزاری 
انگیزه‌دهی  بــرای 
از  مؤثرتــر  بســیار 
بازگو کــردن جوانب 
منفی عــدم انجام آن 
توضیح  اســت.  پــروژه 
دادن تکالیف در قالب مزایا 
و اهمیــت، درک کارمندان از 
انجام دادن پروژه را بالا می‌برد و به 

آن‌ها انگیزه می‌دهد.
اگر می‌بینید کارمندی دائمــا در انجام دادن کاری ناتوان 
اســت، ممکن است وسوســه شــوید کارهای ساده‌تری 
به او دهید یا با ســخت‌تر کــردن کارها، حجم کاری او را 
افزایش دهید. حتی شاید شــرایط کاری به‌اندازه‌ای برای 
کارمند سخت باشد که احساس کند یکی از این سناریوها 
درحال‌حاضر اتفاق افتاده است. بنابراین بهتر است دائم با 
کارمندان خود در ارتباط باشید و ببینید آیا وظایف آن‌ها با 

توانایی‌هایی که دارند سازگار است یا خیر.
علاوه‌براین نقاط قوت کارمندان خود را بشناسید و بیشتر 
روی آن‌ها تمرکز کنید. زمانی‌که شخصی احساس می‌کند 
یک پروژه برای او طراحی شده است، اهمیت بیشتری به آن 
می‌دهد، با سرعت بیشتری آن را انجام می‌دهد و احساس 
ارزشمند بودن می‌کند. تحقیقات نشان می‌دهد کارمندان 
نسبت به پروژه‌های سختی که براساس توانایی‌های آن‌ها 
طراحی شــده انگیزه‌ی بیشــتری دارند و این موضوع در 

درازمدت میزان افسردگی آن‌ها را کاهش می‌دهد.
کارمندان را رهبری کنید

مقابله با افســردگی نه‌تنها برای شخص مبتلا به آن، بلکه 
برای افرادی که با او در ارتباط هســتند نیز مشکل است. 
بنابراین بهتر اســت احساسات خود هنگام روبه‌رو شدن با 
کارمند افسرده را بشناسید. آیا این شرایط شما را عصبانی، 
ناامید یا خسته می‌کند؟ اگر این‌طور است به این فکر کنید 
که شخص افسرده در روز با افکار و احساسات ناخوشایند 

زیادی در حال مبارزه است.
افسردگی نوعی بیماری است و در اغلب موارد مدت زمان 
درمان آن محدود است. با کمک کردن به کارمند افسرده به 
سایر اعضای تیم و درنهایت به شرکت خود کمک می‌کنید 
و درواقع مهارت‌های رهبری خود را نشان می‌دهید. امروزه 
شرکت‌ها منابع و امکانات گوناگونی مانند جلسات مشاوره 
را به‌صورت رایگان در اختیار کارمندان خود قرار می‌دهند؛ 
ارائه‌ی چنین امکاناتی کمک می‌کند مشــکلات پیش از 

رسیدن به مراحل بحرانی حل شوند.
از هر پنج آمریکایی یک شخص به افسردگی مبتلا است 
و این آمار نگران‌کننده به‌نظر می‌رســد. اما شــرکت‌ها تا 
چــه اندازه به بهداشــت روان کارمندان اهمیت می‌دهند 
و از ایــن افراد حمایــت می‌کنند؟ بــدون درنظرگرفتن 
راه‌حل‌های مناســب، افسردگی روی عملکرد کارمندان و 
درنتیجه شرکت تأثیر منفی خواهد گذاشت؛ این وظیفه‌ی 
رهبر کســب‌وکار است که با ساختن محیط کاری مثبت، 
بهره‌وری کارمندان مخصوصا کارمندان مبتلا به افسردگی 

را افزایش دهد.
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