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شما کجای کار را به عهده می گیرید؟
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نیازمندی ها
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شادابی را در خودتان
 نهادینه کنید!

 مهارت های لازم 
در شغل طراحان وگرافیست ها
4

2

 
جایگاه گوشاک ورزشی در دنیای ورزش

علاوه بر تولید و عرضه‌ی پوشاک و محصولات ورزشی، 
وظیفه‌ی اسپانسری را هم به خوبی انجام می‌دهد.

 
مسئولیت پذیری در موفقیت کارآفرینی چه نقشی دارد ؟

مسئولیت‌پذیری با اعتراف به خطا متفاوت است و تنها به این 
امر اشاره دارد که فرد باید نسبت به کارش متعهد باشد.

 
اینستاگرام هم بازاریابی تخصصی نیاز دارد

اینستاگرام گنجینه‌ای از دیدگاه‌های مردم پیرامون 
محصولات و برند شماست.

545

 یکشنبه  

 25 اسفند 1398 
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علائم فرسودگی شغلی چیست؟  

شادابی را در خودتان نهادینه کنید!

با آغاز کار همه چیز 
به نظرمــان خوب و 
اســت  نقص  بدون 
و انگیزه کافی برای 
کار را داریــد اما در 
حالــت فرســودگی، 
همیشــه بــه دنبال 
پیدا کــردن انگیزه 
هســتیم تا کار خود 
را به پایان برسانیم.

 ‎کار بخــش اعظمی از زندگی مــا را درگیر خودش می
کند. ممکن است خیلی از افراد کارشان را دوست داشته 
باشــند، در حالی که بعضی دیگر به آن علاقه نداشته 
باشــند و فقط از ســر اجبار آن را انجام دهند . در این 
بخش از رازهای موفقیت چند مورد از دلایلی که ممکن 
است باعث دلزدگی فرد نسبت به کار او شود آمده است. 

نشانه های اصلی فرسودگی شغلی
1. علاقه به شغل به دلیل علاقه به همکاران

درچنیــن حالتی فرد فکر می‎ کند که تیم کاری که در 
آن قــرار دارد، بهترین تیم کاری دنیا اســت اما بعد از 
گذراندن جلســات کاری و صحبت های همیشگی در 
مورد مســائل کاری فرد خســته خواهد شد و نسبت 
به شــغلی که دارد انزجار پیدا خواهــد کرد، چون به 
یکنواختی می ‎رسد. این مورد شباهت زیادی به پیروی 

طولانی مدت از یک نوع رژیم غذایی خاص دارد .
در چنین وضعیتی چه بایــد کرد؟ در چنین وضعیتی 
بهتر است که فرد حلقه ی اجتماعی ای که در آن قرار 
دارد را گسترش داده و با افراد بیشتری معاشرت کند و 

در زندگی خود تنوع ایجاد کند .
2. مشکلات شناختی

برخی از افرادی که در شــرایط کاری استرس فراوانی 
دارند ، دچار فرسودگی شغلی می شوند . استرس باعث 
آســیب به قشر پیشانی مغز که مسئولیت عملکردهای 

اجرایی را بر عهده دارد ، خواهد شد.
عملکرد اجرایــی بر حافظه ، توانایــی تصمیم گیری، 
کنتــرل احســاس و تمرکز تاثیــر می گــذارد و فرد 
اشتباهات احمقانه ای را انجام می دهد، چیزهای مهم 
را فراموش می کند، احساســات و حالات او مدام تغییر 
مــی کند و یا در تصمیم گیری ضعیف عمل می کند ، 

همه این ها از نشانه های فرسودگی هستند.
3. کار کردن در کنار همسر خود

این احتمال وجود دارد که زوج هایی که با هم کار می 
کنند و با یکدیگر همکار هستند، بعد از مدتی از یکدیگر 
خســته شوند چرا که آن ها از صبح تا شب و حداقل 5 
روز در هفته در کنار یکدیگر هســتند و همچنین آخر 
هفته ها را هم در کنار هم می ‎گذرانند.مکالمات آن ها 
بیشتر حول محور کار است و کمتر برای یکدیگر وقت 

می‎ گذراند .
در چنیــن وضعیتی چه باید کرد ؟ شــاید بهترین راه 
برای چنین زوج هایی کار کردن در مکان های مختلف 
باشــد که این بهترین راه برای حفظ روابط سالم بین 
چنین زوجی اســت . همچنین چنیــن زوج هایی می 
‎توانند جداگانه به تعطیــات بروند و مدتی از هم دور 
باشند . درست است که چنین چیزی در تضاد با افکار 
عمومی می ‎باشد اما برای در خطر نبودن بنیان خانواده 

مفید است .
4. دشواری در روابط کاری و شخصی

اســترس روی نحوه تعاملتان با ســایر افراد تاثیر می 
گذارد. استرس موجب می شــود که تمایل افراد برای 
ضربه زدن به دیگران افزایش یابد، خونسردی خود را از 
دســت بدهید و در تعارض های احمقانه و غیرضروری 

مداخله کنید.
انجــام هرکاری در طول ســاعات کاری بــه جز انجام 
دادن کاری که باید انجام شود. وقتی کار برای فرد کم 
باشــد و دائما زمان خالی برایش ایجاد شــود ، شخص 
این زمان خالی را بااســتراحت، صرف چای یا قهوه و یا 
معاشرت کردن با دیگر همکاران و صحبت کردن درباره 
موضوعاتی که در رســانه های اجتماعی خوانده است 
پر می ‎کند که در چنین وضعیتی احتمال زده شــدن 
از کار برای او بیشــتر می ‎شود چرا که وقتی فرد دائما 

از بیکاری رنج می‎ برد زودتر خسته و کسل می ‎شود .

در چنین وضعینی چه باید کرد؟ بهتر اســت در چنین 
شرایطی فرد از رئیس خود بخواهد تا کار بیشتری برای 
انجــام دادن به او محول کند و در این صورت، در پایان 

روز کاری احساس رضایت و مفید بودن می‎ کند .
5. کمال گرا بودن

یکی دیگــر از دلایل دلزدگی از کار کمــال گرا بودن 
اســت. این که فرد در انجام هر کاری ســختگیر باشد 
و بخواهد که آن را به بهترین شــکل ممکن انجام دهد. 
روانشناسان معتقدند، کمال گرایی همیشه یک ویژگی 
مثبت نیســت و گاهی می ‎تواند باعث تعلل شود ، چرا 
که لازم نیســت همیشه همه چیز به عالی ترین شکل 

ممکن انجام شوند .
در چنین وضعیتی چه باید کرد ؟ بهتر است که فرد از 
رتبه بندی کردن کارهای خود و دیگران دســت بردارد 
چرا که در غیر این صورت نسبت به کار دلزده می شود .

6. خستگی
فرســودگی به علت اســترس وارده بر ذهن و بدن می 
تواند به خســتگی منجر شود. بیدار شدن صبح هنگام 
از خواب بدون انرژی کافــی و بعد از یک خواب خوب 
شــبانه، مصرف حجم زیادی از کافئین در طول روز و 
عدم هوشیاری در موقع کار از نشانه های خستگی ناشی 

از فرسودگی است.
7. منفی بودن

اگــر فرد مثبت نگری در زندگی بوده اید ولی به تازگی 
فقط به نیمه خالی لیوان نگاه می کنید، دیگران را مورد 
قضاوت قرار می دهید و نوعی احساس بدبینی در شما 
به وجود آمده است ممکن است دچار فرسودگی شغلی 
شده باشید که شما را به یک شخص منفی گرا و منفی 

باف تبدیل نموده است.
8. از دست دادن انگیزه

با آغاز کار همه چیز به نظرمان خوب و بدون نقص است 
و انگیزه کافی برای کار را دارید اما در حالت فرسودگی، 
همیشه به دنبال پیدا کردن انگیزه هستیم تا کار خود 

را به پایان برسانیم.
ممکن اســت این کار و وظیفه به خوبی به پایان برسد 
اما انگیزه ای که باعث سوق دادن شما شده است دیگر 
وجــود ندارد و کار را نه فقــط به خاطر خود واقعی آن 
انجام می دهیم بلکه تنها به علت ترس از دست دادن یا 

اخراج شدن این کار را به پایان می رسانیم.
9. توجه نکردن به سلامتی خود

نادیــده گرفتن علائم هشــدار دهنده ی بدن، فرد را 
در معــرض خطر بیمار هــای مختلف قرار می‎ دهد . 
افرادی که به سختی کار می ‎کنند و به سلامتی خود 
توجهی ندارند نه تنها آســیب مــی بینند بلکه حتی 
ممکن اســت موقتا توانایی لازم برای انجام کار را از 

دست بدهند .
در چنین وضعیتی چه باید کرد؟ فرد باید به طور منظم 
معاینات پزشــکی لازم را انجام دهد و نسبت به علایم 
احتمالی بیماری بی تفاوت نباشد ؛ چرا که ممکن است 

بیماری به سرعت گسترش پیدا کند .
10. معتاد به کار بودن

وقتی فرد نتواند زندگــی خود را بدون انجام کار تصور 
کند یعنی به کار کردن معتاد اســت که در این شرایط 
فرد دچار خستگی مزمن می ‎شود و حتی ظرفیت کاری 
او کاهش پیدا خواهد کرد و حتی ممکن است سلامتی 

او به خطر بیفتد .
در چنین وضعیتی چه باید کرد ؟ بهتر است فرد رایانه 
و هر چیز دیگری که می ‎تواند او را به یاد کار بی ‎اندازد 
را کنار گذاشــته و به خودش مدتی استراحت بدهد و 

فقط تفریح کند .
11. مشکلات عملکردی

افرادی که دچار فرسودگی می شوند، معمولا اهداف والا 
را به دســت آورده اند و هنگامی که دچار افت عملکرد 
می شــوند دیگران به این مورد چنــدان توجهی نمی 
کنند. اگر کاهشــی را در عملکرد خود مشاهده کردید، 

ممکن است دچار فرسودگی شغلی شده باشید.
12. مشکلات سلامتی

اگر از مشــکلاتی مانند درد کمر، افســردگی، بیماری 
های قلبی، چاقی و یا هر بیماری دیگری رنج می برید، 
ممکن اســت دچارفرسودگی شغلی شــده باشید زیرا 
فرســودگی اثرات منفی زیادی روی سلامت جسمی و 

روحی شما دارد.
پس باید نقش کاری که انجام می دهید را در بروز این 
بیماری ها نیز در نظر بگیرید و بیاندیشید که آیا رویکرد 
شــما نسبت به کار، ارزش مواجه شدن با این مشکلات 

سلامتی را دارد یا خیر.

 مدل 
مو فقیت

 مازیار احمدی    
روزنامه   نگار
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پخش انواع 
کامپیوتر،تبلت،موبایل

لپ تاپ
lenovo-asus-hp-acer
از3500ت به بالا

کامپیوترهای خانگی اداری نو
4500000ت

کامپیوترهای حرفه ای نو
6500000ت

لپ تاپ وکامپیوترهای گمینگ مبتدی
از5800ت به بالا
گمینگ حرفه ای 
از9800ت به بالا

@moeincomputer کانال تلگرام
37133300
37233300
بازرگانی معین

 **تعمیرات تخصصی**

طاها و یاسین بار 
بدون شعار 

32136393-4
09013563828

ط
/9
81
29
05

/د
98
13
70
7

خس��رو بار 
وانت - خاور - کارگر

36674400-37662126
38915159

خریدار خودروهای فرسوده
و تصادفی به بالاترین قیمت

حمل رایگان 09157137078 
09360833581

ط
/9
71
47
71

ط
/9
80
66
44

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

نقاشی پیمان 
روغنی   ، پلاستیک 

پلی استر - مولتی کالر 
37671052-09153133758

/د
97
08
47
1

نقاشی ساختمان هزار رنگ
قیمت مناسب- کیفیت بالا

09388913491

/ع
98
12
74
0

نقاشی نظری
09155038564

/د
98
11
81
5

نقاشی نوین
فوری و ارزان

بازدید رایگان با رنگ الوان
09153161351

ط
/9
80
72
10

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

خراسان نما، محبوب 36519776
ط37665344-09158910589

/9
80
87
89

کنتیکس وصال
09155025909

/د
98
11
33
5

ج
/9
80
89
08

میلاد دُر 
مجری کلیه سیستم های 

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

آلمیران 
 تولید درب و پنجره 

دوجداره ، توری ،رگلاژ     
09153033510- 37346779

ط
/9
81
37
50

شیشه نظری
نصب و فروش سکوریت نو 
و دست دوم و کرکره برقی

09159072150-09351101482

ط
/9
80
24
13

اتوماتیک مشهدنما
  خرید و فروش    

شیشه های نو و دست دوم 
پاینده 09151027016

ط
/9
80
64
10

داربست رحمتی
با بیمه مسوولیت 
نصب همین امروز

09157033742

ط
/9
80
80
99

داربست پردیس
با بیمه مسئولیت تخفیف ویژه 

جاده قدیم و سنتو
36667643-09153079215

ط
/9
81
55
87

ج
/9
81
25
44

پیچ  و رولپلاک
وداربست اترک

32117393-09153236979
خرید                  فروش

ج
/9
81
04
45

داربست سعدی
پیچ و رولپلاک

09153175356
09151240054

ج
/9
81
35
42

 داربست محمدپور   
نصب سریع تخته 

09155186843

ش
/9
80
70
42

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

از متری 15 الی 25 هزارتومان
شرافتی 09365265704 

ایزوگام شرق
09155014353

32769513

ط
/9
81
39
99

ایزوگام شرق
به قیمت درب کارخانه

32721789-09153132504
09366484449

ط
/9
80
17
22

ایزوگام شرق
ایزوگام ، قیرگونی ، آسفالت

لکه گیری حتی یک متر
09153030516 حاجی رمضانی

ط
/9
81
14
31

تخریب فوری ساختمان   
وخاکبرداری کلیه مصالح ش��ما را 

به بالاترین قیمت خریداریم 
09151104708

ج
/9
81
31
81

توس هیدرولیک 
مینی آسانسور ، نفربر ، کالابر 

بیمه و 2 سال ضمانت 
09155062412

ط
/9
81
40
37

ج
/9
81
12
55

ساخت،تعمیر،اجاره بالابر
ساختمانی،ساخت انواع اسانبرها

حمل بار،کالا،غذا،نفربا قیمت مناسب
09153104743-36661661

ج
/9
81
34
06

کارآسان ایده 
نصب واجرا،سرویس نگهداری
آسانسور هر توقف 8000ت 

38824494

حفاظ-بوته ای-کمانی
میلگردی-آکاردئونی

تولیدانبوه وارزان
09153128411تلگرام38661194

/د
98
11
40
5

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

ط
/9
81
14
77

املاک گلستان طرقبه
خرید، فروش، معاوضه

 باغ، ویلا 35592265
آهنی  09155191566

ط
/9
81
35
31

خرید             فروش
طرقب��ه،ویلاشهر
34224200-09153142611
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شما یک گرافیســت یا طراح گرافیک هستید؟ 
باید به شــما بگوییم گرافیست ها و طراحان از 
آن دســته افرادی هستند که بیشتر از نیم کره 
راست مغزشــان استفاده میکنند . افرادی که با 
مغز خلاق و کارهای گرافیکی خود, هم زندگی 
ســرگرم کننده ایــی دارند و هــم درآمد زایی 
میکنند. علاوه براین افرادی که شغل گرافیست 
یا طــراح را انتخاب میکننــد در مقابل زندگی 

بصری افراد نقش مهمی را ایفا میکنند.
 مهارت تایپوگرافی

تایپوگرافی اساسا هنر تکنیک های نوشتاری و 
تنظیم آن است.

این امر به مهارت طراح بستگی دارد که کار در 
نهایت زیبا و خوانا باشد یا بالعکس.

این مهارت شــامل بخش های مختلفی میباشد 
که طراحان باید به آن دقت کنند.

 انتخاب فونت مناسب
سایز

)Leading( فاصله بین خطوط 
 فضا ســازی و فاصلــه بین کلمــات و حروف 

)Tracking and kerning(
 رنگ نوشته

 مهارت استفاده ازنرم افزار و اپلیکیشن ها
اولیــن قدم برای یک گرافیســت ها و طراحان 

استفاده از نرم افزار های مرتبط است.
داشــتن مهــارت در یکــی از نــرم افزارهای 
 Adobe Illustrator, اساســی  و  پایــه 

Photoshop و InDesign
میتواند شما را به یک طراح قوی و در نهایت پر 

درآمد تبدیل کرد.
در این شــغل بعید است نیاز به یکی ازاین سه 

نرم افزار پیدا نکنید.
هرچه نرم افزارهای مرتبط بیشتری را یک طراح 

بداند و تسلط بسیاری در آنها داشته باشد,
قدرت و شــهرت و درآمد بیشــتری هم کسب 

میکند.
سعی کنید تجربه خود را بالا ببرید.

  مهارت ویرایش عکس
امروزه جهان در عصر رســانه های اجتماعی به 

نمایش گذاشته میشود.
به همین دلیلگرافیســت هــا و طراحان عکس 
های بســیاری را ویرایش میکننــد. این کار به 
صورت گســترده ای به یکی از مشاغل گرافیک 

تبدیل شده است.
 Adobe در ابتــدا میتوانید از نرم افــزار های
 Adobe Lightroom و   Photoshop

استفاده کنید.
به راحتی کار پاکسازی های کوچک و جزئیات 

اضافی, برداشت تصاویردلخواه از عکس ها و
دست کاری های جزئی و پیشرفته را میتوان از 

طریق این نرم افزار ها انجام داد.
یادگیــری این دو نرم افزار تنها به شــما کمک 

نمیکند در مرحله بعد, کار کردن
و کســب تجربه میتواند شما را به یک طراح و 

ویرایشگر قوی تبدیل کند.
اثر گذاری از طریق رسانه

به این معنی اســت که گرافیست ها و طراحان 
باید از طریق رســانه های بــه روز با مخاطبین 

خود ارتباط برقرار کنند.
طراحــان میتوانند از طریــق ویدئوها, صدا ها, 
بــازی, انیمیشــن و دیگر محصــولات مرتبط 

کاربران را جذب کنند.
بهترین کار این است که خودتان را در هر رسانه 

ایی درگیر کنید و درآن بهترین باشید.
 مهارت برندینگ

داشتن مهارت مهم و حیاتی در کسب وکار,درک 
نیاز مشــتری اســت.بنابراین بهتراست نگاهی 
به نام تجاری آن بیاندازیــد تا بهترین و خلاق 
تریــن روش ها برای برندیگ وتبلیغ نام تجاری 
مشتریان خود فراهم کنید. تبلیغ نام تجاری در 
رسانه های اجتماعی بخشی از مشاغل طراحان 

و گرافیست ها میباشد.
 طراحی چاپی

داشــتن دانش درمــورد روند چــاپ, کارهای 
هنری, کاغذ های چاپ, استفاده از رنگ, نحوه 
اتمــام کار میتواند به گرافیســت ها و طراحان 
کمک کنــد که درک بهتــری از کارهای خود 

داشته باشند.  

4

ـتا
ـس

این
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ه  
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ج

 مهارت های لازم 
در شغل طراحان وگرافیست ها 

داشتن مهارت 
مهم و حیاتی در 
کسب وکار,درک 

نیاز مشتری است.
بنابراین بهتراست 

نگاهی به نام 
تجاری آن بیاندازید 

تا بهترین و خلاق 
ترین روش ها 
برای برندیگ 

وتبلیغ نام تجاری 
مشتریان خود 

فراهم کنید.

گار
مه ن

زنا
 رو

ی  
 ثان

ری
عف

اج
حی

م

فکر
بکـــــر

در حال حاضر، اینستاگرام بدون شک یکی از مهم‌ترین 
شبکه‌های احتماعی است. چه هدفتان بازاریابی برای 
یک شرکت بزرگ باشد و چه بازاریابی برای شرکتی 
کوچک و یا حتی بازاریابی شخصی خودتان، بازاریابی 
در اینستاگرام دیگر تنها یک گزینه نیست بلکه یک 

الزام است.
۱-اینستاگرام بستری مناسب برای روایت داستان 

است
مردم به داســتان‌ها علاقه دارند. روایت داستان برای 
کســب‌وکارها از این منظر مفید است که بهترین راه 
برای برقراری ارتباط عاطفی با مخاطبین اســت. به 
اشتراک گذاشــتن محتوای تصویر بهترین راه برای 
روایت داســتان و هویت برند و شــرکت و همچنین 
برقراری ارتباط با مشتریان بالقوه در آینده و سفیران 
برند شماســت. به خاطر داشــته باشید که با پست 
اینستاگرامی خود محصول را به‌طور مستقیم تبلیغ 
نکنید. در عوض بر روی احساسات مخاطبین تمرکز 
کنید و سعی کنید با آن‌ها رابطه عاطفی ایجاد کنید و 
در آینده نتیجه آن را در قالب خرید بیشتر و بازگشت 

مشتریان ببینید.
2- محتوای تصویری برای موفقیت استراتژی 

بازاریابی ضروری است
تصاویر بیشترین نرخ مشارکت را در بین فرمت‌های 

دیگر پست‌های آنلاین دارند. نرخ مشارکت کاربران در 
پست‌هایی که با تصویر همراه هستند ۶۵۰% بیشتر 
از پست‌هایی است که فقط شامل متن می‌شوند. این 
نشان می‌دهد که اینستاگرام پلتفرمی بسیار مناسب 
برای جلب مشارکت مخاطبین است. اینستاگرام به 
شــما کمک می‌کند تا نظر مخاطبین خود را برای 
محتوا و هویت بصری برند دریافت کنید و به ســایر 
کانال‌های بازاریابی خود نیز ســمت و سوی مناسب 

بدهید.
3- با بازاریابی دراینستاگرام می‌توانید به افراد 

بسیاری دسترسی پیدا کنید
اینستاگرام با بیش از ۸۰۰ میلیون عضو فعال، جامعه 
بزرگی از مخاطبین را برای رساندن پیام بازاریابی پیش 
روی شــما قرار می‌دهد.شما با استفاده از هشتگ‌ها 
در اینســتاگرام می‌توانید پیغام خود را با دقت بالا به 
مخاطبین مورد نظر و مشتریان بالقوه خود برسانید. 
استفاده از هشتگ‌ها باعث می‌شود در جستجوهای 
مرتبط کاربران حضور داشته باشید و دیده شوید. حتی 
می‌توانید با صرف اندکی وقت و هزینه با اســتفاده از 
تبلیغات هدفمند اینستاگرام، پیام خود را با هدفگذاری 

دقیق‌تری به جامعه هدف خود برسانید.
4- ایسنتاگرام بهترین شبکه اجتماعی برای جلب 

مشارکت کاربران است

اینستاگرام در بین تمام شبکه‌های اجتماعی بیشترین 
نرخ مشــارکت کاربران را دارد؛ بیشــتر از فیسبوک 
و توئیتر. علاوه‌براین نرخ مشــارکت برای پست‌های 
برندها نیز در اینستاگرام بیشتر است؛ یعنی کاربران 
اینستاگرام گزینه‌های بهتری برای رساندن پیام‌های 
تبلیغاتی برندهاهســتند. توجه داشــته باشید که 
مشارکت واقعی تنها شــامل لایک وکامنت نیست، 
بلکه باید با مخاطبین خود در ارتباط و تعامل باشید 
تا مشارکت درفضای مجازی به وفاداری مشتریان در 

دنیای واقعی تبدیل شود.
5- اینستاگرام منبعی غنی ازنظرات ودیدگاه‌های 

مشتریان برند شماست
شــما به عنوان یک کارشــناس بازاریابی باید تمام 
مکالمات و دیدگاه‌هایی را کــه پیرامون محصولات 
وبرند شما بین مشتریان وجود دارد، پیگیری کنید. 
شــبکه‌های اجتماعی وبخصوص اینستاگرام حامل 
نظــرات ودیدگاه‌های بســیاری پیرامون محصولات 
خریداری شده توســط کاربران هستند. کاربران در 
اینستاگرام به علت امکان بارگذاری تصاویر و ویدئوها، 
بیشــتر در مورد محصولاتی که خریــداری کرده‌اند 
بحــث و تبادل نظر می‌کنند، از این رو اینســتاگرام 
گنجینه‌ای از دیدگاه‌های مردم پیرامون محصولات و 

برند شماست.

اینستاگرام 
هم بازاریابی 
تخصصی نیاز 
دارد

اینستاگرام گنجینه‌ای 
از دیدگاه‌های مردم 
پیرامون محصولات و برند 
شماست.

محمد  خاکیه
کارشناس  شبکه های اجتماعی
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مسئولیت پذیری در موفقیت کارآفرینی : مشکلات 
کارآفرینــی  را جز با حل کــردن آنها نمی توان از 
بین برد. شاید این جمله خیلی ساده به نظر برسد. 
اما اینکه مســئولیت مشــکلات خود را بپذیریم و 
منتظر دیگران نباشــیم تا مشکلات ما را حل کنند 
و اینکه از دیگران توقع نداشــته باشیم که برای ما 
غول چراغ جادو باشند و خواسته ها و مشکلات ما 
را مورد توجه قرار دهند شــاید کار راحتی نباشد. 
اینکه بگوییم امیدوارم شــخص دیگری مشکل مرا 
حــل کند، فرار از مســئولیت پذیری اســت. فقط 
زمانی می توانیم مشــکلات خــود را حل کنیم که 
مســئولیت آن را بپذیریــم و با خــود بگوئیم این 
مشــکل من اســت پس من وظیفه دارم مشکلم را 

حل کنم.
شاید کسانی باشــند که با سلب مسئولیت از خود 
احساس راحتی بیشتری داشته باشند، اما در نهایت 
در حل مشــکلات ناموفق هستند و مانع رشد خود 
می شــوند. والدینی که در قبول مســئولیت های 
خود متعادل نیســتند طبیعتــاً فرزندانی خواهند 

داشت که در  پذیرش مسئولیت تعادل ندارند.
الدریــج کلیور می گویــد: اگر جزئــی از راه حل 

نیستی، پس جزیی از مشکل هستی
اگر زیاد کار می کنید، اگر از کار خود خسته شده 
اید، این به خاطر انتخابی اســت که شــما داشته 
اید و هیچ شــخص دیگری مقصر نیست. مسئولیت 
انتخاب کار خود را بپذیرید. شــما آزاد هستید که 
شغل دیگری را انتخاب کنید، آزاد هستید که وقت 
خــود را آنگونه که مایل هســتید تنظیم کنید. آیا 
کسی شــما را مجبور کرده که در اداره یا شرکتی 
کار کنید؟ آیا کسی شما را مجبور کرده که کارمند 
خاصی را داشــته باشــید ؟ این ها نتیجه انتخاب 
های خود شماســت. اگر خسته شده اید شیوه کار 

انجــام کارهای خود و حل کردن مشــکلات خود را دارید. 
باید دیر یا زود بیاموزید که کل زندگی و کار کردن انســان 
بالــغ مجموعه ای از انتخاب و تصمیم گیری های گوناگون 
است. اگر این واقعیت را بپذیرید تبدیل به یک انسان آزاد 
می شــوید. با پذیرش مســئولیت کار خود دیگر مجبورید 

نیستید در نقش یک قربانی باشید.
 بیایید مسئولیت زندگی خود را به عهده بگیریم، مسئولیت 
کار کردن و پولدار شــدن خود را بــه عهده بگیریم تا یک 

کارآفرین موفق باشیم.
مســئولیت‌پذیری با اعتراف به خطا متفاوت اســت و تنها 
به این امر اشــاره دارد که فرد باید نسبت به کارش متعهد 
باشد. فرد مســئولیت پذیر باید نسبت به نتیجه و خروجی 
شرکت احساس تعهد داشته باشد؛ نه فقط به یک سری از 

وظایف که به او محول شده است.
 این امر نیازمند ابتکار عمل و داشــتن دیدگاه راهبردی و 

مدبرانه است.

و زندگی خود را تغییر دهید. 
با تغییر شیوه کار کردن خود 
و شــیوه انتخــاب های خود 
مطمئن باشــید دیگر خسته 
نیســتید و دیگر خشــمی به 
کسی ندارید. وقتی مسئولیت 
مشــکلات خود را بــه عهده 
در  گذاریــد  مــی  دیگــران 
حقیقــت آزادی عمــل را از 

خود می گیرید.
شــما آزاد هستید که تصمیم 
ای  آینــده  بــرای  بگیریــد. 
روشــن. برای کسب و کاری 
پــر رونق و بــرای هر چیزی 
کــه در آرزویش هســتید. با 
داشــتن آزادی شــما قدرت 

مسئولیت‌پذیری 
با اعتراف به خطا 

متفاوت است و تنها 
به این امر اشاره 
دارد که فرد باید 
نسبت به کارش 

متعهد باشد.

دنیای لباس، پوشــاک و مد را بررسی‌های متداومی داشتیم. اما در این میان و 
در این دنیا چیزی را از قلم انداختیم. و آن اینکه هر پوشــاکی جایگاه خودش 
را دارد. در دنیای پوشــاک، برندهای متفاوتی مشغول به فعالیت هستند و در 
این بین اما، برندها در زمینه‌های متفاوتی در دنیای پوشاک فعالیت می‌کنند 
و فعال‌اند. یکی از آن زمینه‌ها، زمینه ورزشی است. حوزه ورزش و به خصوص 
فوتبال طرفداران خودش را دارد و حوزه‌ای مورد توجه در صنایع و کســب‌و‌کار 
هاست. از جمله جاهایی که ورزش بسیار مورد توجه قرار می‌گیرد، بخش پوشاک 
آن است. بخشی که عموما به اسم ورزشکاران است و به کام جهانیان. پوشاک 
ورزشی از جمله پوشاک پرطرفدار در جوامع و کشورها، و در هر سنی است. و 

ای به این دلیل نیست که اهمیت ویژه‌ای به ورزش داده می‌شود، چراکه بسیاری 
هستند که تنها پوشاک ورزشی را ترجیح می‌دهند. آن هم به دلایل مختلف و 
متفاوت. مثلا راحتی این دســت از پوشاک، بخشی است که افراد بسیار زیادی 
را به پوشیدن و اســتفاده از این پوشاک ترغیب می‌کند. بگذریم. قرار است تا 
خدمتتان از برندی بگوییم که برندی معروف و خوشنام است. و آن بند برندی 
نیست جز، "پوما". همان گربه‌سانی که بر برخی لباس‌ها و پوشاک نقش بسته 

است. گربه‌سانی نام آشنا در عرصه‌ی ورزش ....
همانطور که خدمتتان عرض شد، پوما شرکتی چند ملیتی آلمانی است که در 
ســال 1948 بنیان نهاده شد. یعنی 72 سال پیش. که این امر نشان از تجربه 
و قدمت این پوشاک است. تجربه و قدمتی که توانسته کمکی جدی برای پوما 
باشد؛ در دستش در میان رقبای تازه‌اش بازتر باشد و آن هم به شرطها وشروطها. 
شرط و شــروط آن نیز همان است که توانسته باشد از آن تجربیات به خوبی 
استفاده کند و آن‌ها را پلکانی کند برای رسیدن به پیشرفت و مقصود نهایی‌اش. 
پوما علاوه بر تولید و عرضه‌ی پوشاک و محصولات ورزشی، وظیفه‌ی اسپانسری 

را هم به خوبی انجام می‌دهد. 
از اسپانســری باشــگاه‌های ورزشی و افراد سرشــناس دنیای ورزش گرفته تا 
اسپانســری تیم ملی فوتبال کشورمان در جام جهانی 1998 فرانسه. از جمله 
افرادی که پوما اسپانسری آن‌ها را به عهده داشته است می‌توان به پله، اوسین 

بولت، سرخیو آگوئرو و ... اشاره کرد.
به راســتی رودلف داسلر از کجا می‌دانست روزی، شرکتی که ساخته است به 

چنین جایگاهی برسد !!

جایگاه پوشاک ورزشی در دنیای ورزش

علاوه بر تولید و عرضه‌ی 
پوشاک و محصولات ورزشی، 
وظیفه‌ی اسپانسری را هم به 
خوبی انجام می‌دهد.

محمد قدوسی
روزنامه نگار

گار
مه ن

زنا
 رو

س  
شم

درا 
ص

مسئولیت پذیری در موفقیت کارآفرینی چه نقشی دارد ؟

شما کجای کار را به عهده می گیرید؟
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لوازم منزل، ضایعات
و خرده ریزی انباری خریداریم
محمدی 09358348726

ط
/9
81
50
60

خریدار لوازم منزل
ضایعات،کابینت خرده ریز انباری
حسن پور 09153255622

09302978698
ط
/9
81
42
17

ج
/9
81
01
28

منصوریفرش 
خریدارفرش

دستباف وماشینی
..به بالاترین قیمت..
بدون تعطیلی37243127
09151105036

ط
/9
81
27
11

قالیشویی 
تهـــران

36047576
38453887
32243239

09157007410
قالیشویی مدرن با ضمانت
رنگ ندادن و پاره نشدن 

به روش کاملًا اسلامی 
با سرویس رایگان

قالیشویی 

ابتکار
36011820
36236210
38713312
32173242
38800079

شستشوی 100٪اسلامی

سرویس تمام نقاط شهر

ج
/9
81
41
47

ط
/9
80
58
40

تاژقالیشویی و مبل شویی
شستشو به روش 100٪ اسلامی

38924418 
32715374
38471584
37255454

ط
/9
80
01
38

قالی شویی
گل افشــان

33713389  37315799
32787006  37411404
32564441  36615852
33427503  38712275
33666021  37583283

ط
/9
80
24
11

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 

پ
/9
80
23
75

ط
/9
80
08
09

سـیدقالیشوئی
100٪ اسلامی

سرویس دهی به تمام نقاط شهر
گری
رفو

32777893
32568525
37341130
33490848
32141797
38847159
36010976

ایام تعطیل09155291598

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
80
08
17

ط
/9
80
08
12

قالی شویی

38705347 - 32701313
33851235 - 32426635
09155004693 - 09025004693 ایام تعطیل

ممـتاز ایران
سرویس دهی

 تمام نقاط شهر

پ
/9
80
23
78

ج
/9
80
79
20

قالیشویی جهان
آستانه 

36514183
37130240
36519049
32138963
36618614

سریع، تمیز،ارزان وباضمانت
حتی تعطیلات

تحویل  48 ساعته 
مبل شویی جهان

آستانه
36514183

09156172305
تاسیس:1384
دفتر مرکزی :آزادی 101

سرویس سراسر مشهد
 09155334029

7
خرید و فروش
لوازم و اثاثیه

8
خدمات منزل
 و تعمیرات

خرید و فروش لوازم 
منزل و اثاثیه

701

فرش و موکت
703

قالی شویی
802

پ
/9
81
24
56

ط
/9
80
08
16

قالی و مبل شوئی
امین

37292296-32252378
36570184-37348703 تحت پوشش بیمه ایران

رفوگری

ایام تعطیل 09153000443

شستشو

 با ضمانت

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

ش
/9
81
29
87

ط
/9
80
08
14

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
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ملتقالی‌شویی
شست‌وشو‌به
روش‌اسـلامی
تحت‌پوشــش
بیمه‌ایــــــران
دارای‌مجــــوز
رسمی

تلفن‌کارخانه:
36666330
3665282 0
32213433
تلفن‌دفاتر:
3 6 6 1 1 1 1 6
32220233
36098584
09155134006
09155048595
36580457

/د
98
10
51
4

تخلیه‌چـاه
09153131040
09151223530

ط
/9
81
46
50

/ج
98
01
99
0

لوله‌بازکنی‌
مشهدالرضا

‌وصل‌اگو
‌تشخیص‌ترکیدگی‌
ونم‌زدگی‌بادستگاه‌
ترمیم‌کف‌سرویس‌بامصالح

پیروزی‌‌38764467
‌38764468 ســجاد‌
فردوسی‌‌38825264
کوهسنگی‌‌38825264
مطهــری‌37285670
‌38764467 معلــم‌
وکیل‌آباد‌38764467
‌37285670 عبــادی‌
هاشمیه‌‌38825264
هفت‌تیر‌38764467

‌نـظافتـی‌آیـسـان‌
خشکشویی‌فرش‌،‌موکت‌
مبلمان‌،‌نظافت‌کلی‌ساختمان
راه‌پله‌و‌پیلوت‌اعزام‌کارگر

خانم‌و‌آقا‌)‌تضمینی‌(
35228934‌-‌35228935

09151020764
09155573702

ش
/9
80
87
58

ط
/9
81
40
97

نظافتی‌یاران‌نوین
)شماره‌ثبت‌68691(

اعزام‌نیروی‌خانم‌و‌آقا‌به‌تمام‌
نقاط‌شهر-‌شستشوی‌فرش‌،‌
موکت‌و‌مبل‌در‌محل‌انجام‌کلیه‌
امور‌نظافت‌ساختمان‌با‌دستگاه‌
قیمت‌مناسب‌-کیفیت‌عالی
عبدالمطلب‌‌09193864900
‌سجاد‌‌‌‌‌37412850

/ج
98
10
99
3

تعمیرات‌تخصصی‌
‌مبل‌در‌محل‌
09153052587

گلدشت سمپاشی‌ شرکت‌
ضدعفونی‌ومه‌پاشی‌محیط‌
برعلیه‌انواع‌ویروسها.تضمینی
0 9 1 5 1 1 0 1 8 5 7

/د
98
15
75
8

ط
/9
80
52
76

مرکز‌اقامتی
بهبود‌و‌بازتوانی
‌بهار‌زندگی‌مشهد‌
درمان‌اعتیاد‌تخصص‌ماست
با‌مجوز‌رسمی‌از‌سازمان‌

بهزیستی،‌کادر‌مجرب‌پزشکی،‌
روانشناسی‌،‌مددکاری

سالن‌مجزا‌برای‌نوجوانان‌دارای‌
استخر،‌باشگاه،‌سالن‌غذا‌خوری،‌

حسینیه‌و‌فضای‌سبز
برگزاری‌جلسات‌بهبود‌و‌مهارتی‌
و‌گروه‌درمانی‌و‌مشاور‌خانوده

دفتر‌36775361
عاقبت‌خواه09153186358

باغ‌تالار‌فانوس
آماده‌برگزاری‌باشکوه‌ترین‌
جشن‌ها‌و‌مراسم‌شما‌عزیزان‌
با‌دو‌باغ‌و‌دو‌سالن‌مجزا‌با‌
کادری‌مجرب‌می‌باشد

آزادی‌‌159بین‌گلستان‌‌3و‌1
35423877-8‌‌
‌09151153724

ط
/9
81
32
89

/ج
98
09
43
2

اجناس‌کرایه
‌مصطفی‌
صفارنجیب‌

صندلی‌،‌مبل‌،‌میز‌،‌ظروف‌
‌فرش‌،‌Lcd،‌رقص‌نور،‌باند‌و....
‌‌0915 ‌305 ‌5600 ‌
0939 ‌739‌5600 ‌

دامداری‌مقدم
‌32594258-09151135477
09159098896

ط
/9
81
31
28

/ج
98
02
56
2

تابلوسازصنعت‌آذین
LED،چلینیوم،استیل

کامپوزیت،بنر،فلکسی،‌چاپ‌اجسام،برش‌
لیزر،هدایاتبلیغاتی‌09154205729

یر
 س

ش
05132282103آر

@charterme ارزانترین‌نرخ کیش

/ج
97
18
84
4

واز
پر

نا 
تری

32235656آ
32231416

تضمین‌پایین‌ترین‌نرخ‌تور
کیش
قشم

ط
/9
81
28
23

خرید‌ضایعات‌
آهن‌،‌آلومینیوم‌،‌مس‌
برنج‌،‌کارتن‌،‌لاک
09035480162

ط
/9
81
34
19

/ج
98
15
31
8

آهن‌الات‌توس
ساخت،خریدوفروش‌درب
پنجره،حفاظ)مهرجو-دایی‌زاده(
09151176273-09155137032

خرید‌انواع‌ضایعات‌
کلی‌‌و‌جزئی‌به‌بالاترین‌قیمت‌
حمل‌رایگان‌‌09010763896

09039107120

ط
/9
81
43
95

خرید‌ضایعات
کارتن،‌آهن،‌پلاستیک
‌09155234752خاکشور

ط
/9
81
25
01

ضایعات‌فلاح
خرید‌آهن،آلومینیوم،مس‌و...

شرکت‌در‌مزایده
09157137499-36660883

ط
/9
80
54
20

/ج
98
00
28
6

نعیمی
در،پنجره‌وکابینت
09354604745خورده‌ریز‌وغیره

/د
98
15
81
3

قابل‌توجه‌همشهریان‌گرامی
به‌اطلاع‌می‌رساند‌آقای‌‌مجید‌عابدزاده‌مسؤول‌

دفتر‌مشاوره‌املاک‌به
شماره‌عضویت‌‌:‌‌987

به‌نشانی:‌
انتهای‌بهاران‌نبش‌بنفشه‌9

مش��ارالیه قص��د کناره گیری از ش��غل خود را 
دارن��د لذا از کلیه متعاملینی که در دفتر مش��ارالیه مدارکی دارند 
خواهشمند است جهت تسویه حساب حداکثر ظرف مدت 30 روز از 
تاریخ نشر آگهی به محل فوق الذکر مراجعه و مدارک خود را تحویل 
بگیرند. لازم به توضیح است در صورت عدم مراجعه در زمان فوق 
یا عدم اعلام شکایت خود از مشارالیه، اتحادیه هیچ‌گونه مسؤولیتی 

در قبال مشکلات و ادعای‌های احتمالی بعدی نخواهد داشت.
 

تلفن‌تماس‌دفتر‌مشاور‌املاک:09155157842
روابط عمومی اتحادیه صنف مشاورین معاملات املاک مشهد

آگهی‌فقدان‌دانشنامه
آقای‌محمد‌مهدیزاده‌فخرآبادی‌
دارای‌شناسنامه‌شــماره‌‌1353
صادره‌از‌مشهد‌متولد‌‌36/12/15
فرزنــد‌قربــان‌اظهــار‌مــی‌دارد‌
کــه‌دانشــنامه‌پایــان‌تحصیلات‌
مقطع‌کارشناســی‌ایشان‌مفقود‌
گردیده‌اســت.‌لذا‌به‌موجب‌این‌
آگهــی‌دانشــنامه‌مذکــور‌ابطال‌
می‌گردد.‌از‌یابنده‌تقاضا‌می‌شود‌
مدرک‌فوق‌را‌از‌طریق‌پســت‌به‌
نشانی‌مشهد-‌پردیس‌دانشگاه‌
آموزشی-‌ مدیریت‌ فردوســی-‌
اتــاق‌‌202ارســال‌و‌یا‌در‌صورت‌

امکان‌تحویل‌نمایند.
دانشــگاه‌ آموزشــی‌ مدیریــت‌

فردوسی‌مشهد

/ع
98
10
24
2

11
پزشکی

سلامت‌و‌زیبایی

13
مجالس‌و‌مراسم

15
خدمات‌چاپ
و‌تبیغات

17
خدمات‌صنعتی
و‌کشاورزی

18
گوناگون

تخلیه‌چاه
لوله‌بازکنی‌و‌رفع‌نم

803

ترک‌اعتیاد
1104

تالارپذیرایی
و‌باغسرا

1304

کرایه‌چی
1306

قصابی‌و‌دامداری
1307

تابلوسازی
1504

خرید‌و‌فروش
ضایعات

1701

متفرقه
1802

خدمات‌نظافتی
804

پرده‌و‌مبلمان
806

سم‌پاشی
808
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 ضمیمه  نیازمندی ها وکسب وکار روزنامه  قدس      8

ما برای  بهتر دیده شدن شما اینجاییم

ها
ی 

ند
زم

نیا

نشانی سازمان آگهی ها:

مشهد، بلوار سجاد، نبش سجاد یک

سامانه تلفنی سازمان آگهی ها 37088

سامانه پیامکی سازمان آگهی ها 300037088 

تلفن: 05137628205/ 05137610085

ما برای  بهتر دیده شدن شما اینجاییم

صاحب امتیاز: موسسه فرهنگی قدس  ) وابسته به آستان قدس رضوی(

Instagram @Rah.Kar  ضمیمه  نیازمندی ها وکسب وکار روزنامه  قدس      

پ
/9
80
22
75

ج
/9
81
52
08

ط
/9
81
45
09

تولید و پخش مقوای 250 گرمی
09151126299

صادقی

قیمت مناسب

/ه
98
03
87
0

حفاظ-بوته ای-کمانی
میلگردی-آکاردئونی

تولیدانبوه وارزان
09153128411تلگرام38661194

/د
98
11
39
8

ط
/9
80
90
63

خریدار
 روزنامه باطله

در محل
4000 ت

کتاب، دفتر 
ضایعات کاغذ و ...

09154747511

ط
/9
80
55
67

09154414127

ضمانت نامه نامحـدود

پشت بام، استخر
آشپزخانه، توالت

بدون خرابی
عضورفع نم

اتحادیه


