
ما برای  بهتر دیده شدن شما اینجاییم

R A H K A R

آموزش تصمیم گیری در شرایط خاص

   ضمیمه  نیازمندی ها وکسب وکار روزنامه  قدس      
  نخستین  رسانه استارت آپی  مشهدشماره                      136

نیازمندی ها

2

 
کرونا در دورکاری !  

5

 
تمرکز بر مجهولات می‌تواند موجب کاهش اعتمادبه‌نفس 

بیش‌ازحد شود
ناتوانی در لحاظ کردن متغیرهای ناشناخته. در یک مطالعه، 

محققین سوژه‌ها را واداشتند تا به پرسش‌های چند...

 
زوج‌های شاغل، چگونه از بحران ویروس کرونا عبور کنند؟ 
همه‌ی ما به پشتیبانی یکدیگر نیاز داریم اما این نیاز در مورد 
شما چه نمودهایی دارد؟ عاطفی است یا کاری؟ آیا نیاز دارید 
مطمئن شوید که صبح‌ها، 15 دقیقه توسط همسرتان مورد ...

 
قوانین جدید واتساپ فوروارد پیام‌های وایرال را ۷۰ 

درصد کاهش داد
کاربران اعلام کرده‌اند نرخ فوروارد پیام‌هایی که ممکن 

است آسیب‌زا یا حاوی اطلاعات گمراه‌کننده باشد، ...

254

 شنبه  

 20 اردیبهشت 1399 

 سال سی و سوم 

 شماره  9236

Instagram @Rah.Kar
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تمرکز بر مجهولات می‌تواند موجب کاهش اعتمادبه‌نفس بیش‌ازحد شود

آموزش تصمیم گیری در شرایط خاص لحــاظ  در  ناتوانــی 
متغیرهــای  کــردن 
در  ناشــناخته. 
مطالعــه،  یــک 
محققیــن ســوژه‌ها 
تــا  واداشــتند  را 
پرســش‌های  بــه 
پاسخ  چندگزینه‌ای 
احتمــال  دهنــد، 
بــودن  درســت 
را  پاسخ‌هایشــان 
برآورد کنند، دلایل 
را  برآوردهــا  ایــن 
توضیــح دهند و به 
میزان اتکایی که آن 
دلایــل بــه اطلاعات 
مجهول  یــا  معلــوم 

دارند نمره بدهند

می‌شــود  باعث  بیش‌ازحد  اعتمادبه‌نفس 
تصمیمات ضعیف در حوزه‌های مختلف از 
کمپین‌های نظامی تا درمان‌های پزشکی و 
انتخاب‌های  و  سرمایه‌گذاری‌های شرکتی 
اســتراتژیک صورت بگیرد. این مشــکل 
فراگیر و هزینه‌بر اســت، بنابراین محققان 
باید سال‌ها را صرف سرمایه‌گذاری بر روی 
بررســی علت‌های این موضوع کنند. اکثر 
محققین تمایل افراد به تمرکز بر نتایجی 
که به آن‌ها باور دارند را مقصر می‌دانند و 
اعتقاد دارند که سایر احتمالات را نادیده 
می‌گیرنــد. به‌منظور مقابله با این گرایش، 
بــه گروه‌ها غالباً توصیه می‌شــود که یک 
وکیل‌مدافــع شــیطان را برگزینند یا به 
مردم دســتور دهند که جایگزین‌ها را در 

نظر بگیرند.
 تحقیقات جدید به بررســی منبع دیگری 
برای اعتمادبه‌نفس بیش‌ازحد می‌پردازند: 

ناتوانــی در لحــاظ کــردن متغیرهــای 
ناشــناخته. در یــک مطالعــه، محققین 
ســوژه‌ها را واداشــتند تا به پرسش‌های 
چندگزینه‌ای پاسخ دهند، احتمال درست 
بودن پاسخ‌هایشان را برآورد کنند، دلایل 
ایــن برآوردها را توضیح دهند و به میزان 
اتکایی که آن دلایل به اطلاعات معلوم یا 
مجهول دارند نمره بدهند )مثلًا یک سوژه 
تلاش می‌کنــد میزان کالــری آیتم‌های 
فست‌فود متنوع را ارزیابی کند اما اطلاعی 
از میزان چربی یک تکه گوشــت ندارد(. 
سوژه‌هایی که به میزان بالایی از اطلاعات 
اعتمادبه‌نفس  می‌دادنــد،  ارجاع  مجهول 
بســیار کمتــری از دیگران داشــتند. در 
مطالعــه‌ای متعاقــب که از پرســش‌های 
از برخی  بهــره گرفــت،  چندگزینــه‌ای 
سوژه‌ها خواسته شد که »جایگزین‌ها را در 
نظر بگیرند«، درحالی‌که به دیگران گفته 

شــد »مجهولات را در نظر بگیرند« )یک 
گــروه کنترل هم بود که هیچ دســتوری 
دریافــت نکــرد(. هــر دو گــروه میزان 
اعتمادبه‌نفس کمتری را نســبت به گروه 
کنترل نشــان دادند – با عنایت به اینکه 
گــروه لحاظ‌کننده‌ی مجهــولات، کاهش 
اعتمادبه‌نفس برابر یا غالباً بیشتری نسبت 
به گروهی داشت که جایگزین‌ها را در نظر 

می‌گرفت.
محققین می‌نویســند »افراد تمایل دارند 
آنچــه خودشــان نمی‌دانند را دســت‌کم 
بیش‌ازحد  اعتمادبه‌نفس  بنابراین  بگیرند. 
تا حــدودی به خاطر ملاحظه‌ی ناکافی از 
بنابراین  اسناد مجهول به وجود می‌آید«. 
به‌جــای اینکــه تنهــا روی خروجی‌های 
محتمل تمرکز کنید، به مجهولاتی توجه 
نمایید که می‌توانند در مسیر ظاهر شوند.

 مدل 
مو فقیت

 دنیل والترز    
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فروش ویژه پاوربانک 
www.hmpb.ir

09355223144

ط
/9

90
08

75
ج

/9
81

56
15

پخش انواع 
کامپیوتر،تبلت،موبایل

لپ تاپ
lenovo-asus-hp-acer
از3/500م به بالا

کامپیوترهای خانگی اداری نو
از4/500م به بالا

کامپیوترهای حرفه ای نو
از 6/500م به بالا

لپ تاپ وکامپیوترهای گیمینگ  مبتدی
از5/800م به بالا

گیمینگ  حرفه ای 
از9/800م به بالا

@moeincomputer کانال تلگرام
37233300

 09384380902
بازرگانی معین

 **تعمیرات تخصصی**

اتوبار سید 
وانت ، نیسان ، خاور 

36239810-11
ط09159078573

/9
80

67
57

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

ط
/9

81
40

41

پیروز ب��ار
ارزانتر از همه جا

سراسر مشهد   35224342
ابوطالب،عبدالمطلب 37294112
طلاب، طبرسی            32771010
هدایت ، هنرور    37528316

تهران و شهرستان همه روزه

ط
/9

81
54

16

طالب بار
ارزانتر از همه جا
37519293
37529293
37531990

09159169763

تنظیم موتور بهرام 
را در گوگل جستجو کنید 

)عضویت : 1108( 
09155112756

ط
/9

90
02

25

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

 پایین ترین قیمت بدون واسطه 
رضایی 09356339458 

ط
/9

80
60

50
ط

/9
81

44
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

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

خراسان نما، محبوب 36519776
ط37665344-09158910589

/9
80

87
89

نقاشی نظری
09155038564

/د
98

11
81

5
ج

/9
81

58
50

میلاد دُر 
مجری کلیه سیستم های 

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

ج
/9

80
71

82

پنجره آرا
upvc تولیدکننده دربوپنجره

آلومینیوم،توری،سجادی
37511714-09155126467

ج
/9

90
05

81

UPVC پنجره های
آلومینیوم وتوری با بهترین 

کیفیت وخدمات پس از فروش 
رایگان09154438489

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

09159072150-09351101482

ط
/9

80
24

13
ج

/9
81

25
44

پیچ  و رولپلاک
وداربست اترک

32117393-09153236979
خرید                  فروش

ط
/9

80
11

10

داربست طریقت
09155010520 بیمه مسولیت
32739122- 09156010520

داربست پردیس
با بیمه مسئولیت تخفیف ویژه 

جاده قدیم و سنتو
36667643-09153079215

ط
/9

81
55

87
ج

/9
81

35
42

 داربست محمدپور   
نصب سریع تخته 

09155186843

ج
/9

81
04

45

....لوله ها ....
به فروش می رسد
09151240054

داربست رحمتی
با بیمه مسوولیت 
نصب همین امروز

09157033742

ط
/9

90
08

62

ایزوگام شرق
به قیمت درب کارخانه

32721789-09153132504
09366484449

ط
/9

80
17

22

ایزوگام شرق
قیرگونی،آسفالت لکه گیری 

حتی 1 متر »حاجی رمضانی«
37571068-09153059302

ط
/9

80
61

60
ش

/9
81

56
38

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

از متری 15 الی 25 هزارتومان
شرافتی 09365265704 

کرگیری ، کاشت انواع
بلت ، شیارزنی و تخریب

موسوی 09158022533

ط
/9

81
05

48
ج

/9
80

71
80

تخریب
خرید ضایعات وسازه نگهبان
09155596591

تخریب فوری ساختمان   
وخاکبرداری کلیه مصالح ش��ما را 

به بالاترین قیمت خریداریم 
09151104708

ج
/9

81
31

81
ج

/9
81

34
06

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

38824494

ج
/9

90
05

90

آسانسور 
با نیم قرن تجربه 

پرداخت طی 5فقره چک
09153038489

ج
/9

81
12

55

ساخت،تعمیر،اجاره بالابر
ساختمانی،ساخت انواع اسانبرها

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

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

09151209395-09156489925

ط
/9

81
03

45

MDF سناتور طراح و 
مجری کابینت آشپزخانه ، کمد 
دیواری و ...با قیمت مناسب 

09152299803

ط
/9

90
08

73

بورس کلیه مصالح ساختمانی 
کلی و جزئی-با نازلترین قیمت 

36907335
09155048588

ط
/9

90
05

76

1
تلفن و موبایل

2
کامپیوتر و
 اینترنت

3
حمل و نقل

4
بازار خودرو

5
خدمات ساختمانی

گوشی و لوازم جانبی
101

کامپیوتر و لوازم جانبی
201

حمل و نقل کالا
و اثاثیه

301

خدمات خودرو
411

نقاشی و کاغذ دیواری
501

درهای اتوماتیک
504

در و پنجره
505

شیشه و سکوریت
506

داربست
508

ایزوگام و عایق کاری
509

تخریب ساختمان
512

آسانسور
515

کابینت / ام دی اف
516

مصالح ساختمانی
517

ج
 / 

98
04

04
0

کاغذ کیان
کاغذدیواری،کابینت ،پارکت،کفپوش

پنل، نقاشی،بلکا،کنتکس
سقف کاذب ،تعمیرات

نقد            اقساط
@kiyandecor

09153138018
09388047702علائی
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اوایــل تعطیلی چیــن به دلیل ویروس کرونا، درســت 
زمانی که محدودیت‌ها در حال کاهش بودند، پدیده‌ای 
تیتر اخبار شد: افزایش نرخ طلاق در شهر شیان، مرکز 
استان شانشی. در حالی که اطلاعاتی از کشور ایتالیا در 
دسترس نبود،‌ اما مردم آنجا هم شوخی‌های بسیاری با 
این موضوع داشتند. یکی از اقوام ایتالیایی‌ام که ساکن 
فرانسه است، پس از تعطیلی ایتالیا به کنایه می‎گفت: »از 
این تعطیلات یا با نوزاد جدید بیرون می‌آیی یا با طلاق!«

من در حیطه شــغلی‌ام به مطالعه‌ی زوج‌های شــاغل 
می‌پــردازم و به وضوح می‌بینم کــه آن‌ها با وجود نیاز 
بیشــتر به کنار آمدن با یکدیگر، می‌توانند هم در شغل 
و هم در روابطشان، موفق باشند. اکنون، میلیون‌ها زوج 
شــاغل)مانند من و همسرم( در سراسر دنیا، خود را در 
شرایطی می‌بینند که یک ماه گذشته برایشان غیرقابل 
تصور بود! )شــرایطی که هر دو نفر مجبورند در خانه به 
صــورت تمام وقت کار کنند(. آن‌هــا در حال مدیریت 
این اوضاع بدون نقشــه راه هســتند. بسیاری از زوج‌ها 
عــاوه بر این، به صورت تمام وقت از فرزندانشــان نیز 
مراقبــت می‌کنند درحالیکه به دلیــل محدودیت‌های 
فاصله گــذاری اجتماعی، نمی‌تواننــد از کمک دیگران 

بهره‌مند شوند.
در این وضعیت، کار کردن به خودی خود، بسیار استرس 
زاســت، از تبدیل شدن کارهای حضوری به حالت آنلاین 
گرفته تا تلاش ســازمان برای خدمت رسانی به مشتریان 
و کاهش امنیت شغلی‌مان. بنابراین، خستگی و اضطراب 
زیادی را از کار به خانه می‌آوریم. خانه، برای ما جایی شده 
که در آن با تمامی این چالش‌ها سروکله می‌زنیم. در صورت 
نبودن تقسیم کار واضح بین کارهای خانه و کارهای مربوط 
به شــغل، زوج‌های شــاغل، میزبان چالش‌های جدیدی 
خواهند بود. همســران چطور می‌توانند زیر یک سقف با 
بهره‌وری بالا کار کنند؟ هرکدام چندساعت از اتاق مطالعه 
به عنوان دفتر کار اســتفاده ‎کنند؟ چطور از افتادن در دام 
کار کردن افراطی و بی‌انگیزه شــدن که در دورکاری رایج 
اســت، جلوگیری کنیم؟ چطور می‌توانیم با خرده عادات 
آزاردهنده‌ی یکدیگر کنار بیاییم در صورتیکه 24 ساعت 

در شــبانه روز و 7 روز هفته، کنار هم هستیم؟ و به عنوان 
زوج‌های دارای فرزند، چطور بچه‌ها را بدون دوستانشــان، 
مادربزرگ و پدربزرگشــان و یا پرستار، سرگرم کنیم و در 

خانه به آن‌ها آموزش دهیم؟
پاسخ‌هایی که به این سوال‌ها داده می‌شود اغلب به زوج‌ها 
توصیه می‌کند که روی انجام کارهای خاصی متمرکز شوند. 
به طور مثال »برای هــر روز، برنامه ریزی کنید، هرگز بر 
روی میز آشپزخانه کار نکنید، در اتاق را ببندید، با رئیستان 
مشــورت کنید، کارهای خانه و مراقبــت از فرزندان را به 
صورت گردشــی انجام دهید، در فواصل منظم استراحت 
کنید، از خوابتان نزنید و از فناوری‌های روز استفاده کنید.«

این کارها قطعا مهم هســتند و همه‌ی زوج‌های شاغل به 
آن‌ها نیاز خواهند داشت. اما 6 سال پژوهش به من نشان 
داد آنچه که باعث می‌شود برخی زوج‌ها پس از اتمام بحران 
به ســمت جدایی بروند و برخی دیگر، ماه عسل دومی را 
برنامه ریزی کنند)یا شــاید یک نوزاد جدید!(، چگونگی 
انجام این کارها نیست. اینکه چه کسی خطر خریدن شیر 
در دوران شیوع بیماری را برعهده می‌گیرد، عاملی تعیین 

کننده‌ در این موضوع نیست.
بلکه طبق پژوهشی که طی آن با بیش از 100 زوج مصاحبه 
کرده‌ام، زوج‌هایی می‌توانند بحران را بدون آســیب دیدن 
روابط و شغلشان سپری کنند که در آغاز بحران، درباره‌ی 
اصول مشخصی گفتگو کرده و به توافق رسیده باشند. این 
گفتگوها شامل این هستند که چه چیزی برایشان مهم‌تر 
است، نیازهایشان چیست، خواسته‌شان چیست، چه نیازی 
به یکدیگر دارند و درعوض، چه کار باید انجام دهند. یک‌بار 
که روی این اصول توافق شــود، راه‌حل‌هــای عملی در 
هنگام بروز بحران، توســط ایــن اصول هدایت خواهند 
شــد. »قرارداد بحران« برمبنای قراردادی است که در 
کتابم با عنوان »همسرانی که شاغل هستند« شرح دادم 
و برای موفقیت همه‌ی زوج‌های شاغل حیاتی است. اما 
نباید پس از انجام توافق، آن را رها کرد، بلکه همسران 
باید همگام با آمدن تغییــرات جدید و بخصوص وقوع 

یک بحران، آن را بروز کنند.
بســتن یک قرارداد بحران، زمان زیــادی نمی‌خواهد. 

می‌توانید امشــب توافــق کنید. ابتدا، چنــد دقیقه به 
صورت جداگانه وقت بگذاریــد و فکر کنید. افق زمانی 
ســه ماهه‌ای را در نظــر بگیرید)نمی‌دانم این وضعیت 
چقــدر طول خواهد کشــید اما طبــق تجربه‌ی چین، 
اینطور حدس می‌زنم(. پــس از اینکه افکارتان را جمع 
کرده و روی کاغذ آوردیــد، آن را به صورت موردی، با 
همســرتان به اشــتراک بگذارید و با هم به دنبال نقاط 
مشــترک بگردید. آنچه که دربــاره‌ی آن توافق دارید 
را بنویســید. ایــن‌کار توافقتان را زنــده نگه می‌دارد و 
می‌توانید بصورت هفتگی ارزیابی داشــته باشید که در 
مسیر هســتید یا خیر. بعلاوه، می‌توانید به قرارداد، به 
صورت مبنایی برای حل مشــکلات مربوط به کارها که 

در قدم بعد به آن‌ها می‌پردازیم نگاه کنید.

قوانین جدید واتساپ درباره‌ی پیام‌های وایرال‌شده 
در این پیام‌رســان، فــوروارد چنیــن پیام‌هایی را 

به‌اندازه‌ی چشمگیری کاهش داده است.
واتساپ ماه گذشــته، قوانین جدیدی برای فوروارد 
پیام‌های وایرال‌شــده در این پیام‌رسان اعمال کرد. 
بررسی‌ها نشــان می‌دهد این قوانین باعث کاهش 
۷۰ درصدی نرخ فوروارد این پیام‌ها شــده اســت. 
واتســاپ برای کاهش نرخ انتشــار اطلاعات غلط 
درباره‌ی ویروس کرونا ایــن قوانین جدید را وضع 
کرده اســت. براســاس قوانین جدید، پیام‌هایی که 
پنــج کاربر به کاربــران دیگر فــوروارد کنند، تنها 
قابلیت فوروارد به یک شخص یا یک گروه واتساپی 

را خواهند داشت.

هرچند کاربران واتســاپ همچنــان می‌توانند پیام 
مدنظر خود را به‌صورت دســتی به هر تعداد کاربر 
یــا گروه دلخواه فــوروارد کننــد، قوانین جدید به 
واتساپ کمک کرده نرخ فوروارد پیام‌های وایرال را 
کاهش دهد. باوجوداین، همچنان امکان تشــخیص 
ایــن‌ موضوع وجود ندارد که پیام‌های وایرال‌شــده 
حاوی اطلاعات غلط یــا پیام‌هایی حاوی پیام‌های 

بی‌خطر هستند. 
واتســاپ یکی از شــرکت‌هایی بود کــه در جریان 
همه‌گیری ویروس کرونا با انتقادهای بسیار زیادی 
درباره‌ی گســترش اطلاعات غلط مواجه شــد. هر 
گــروه واتســاپی امکان حضور ۲۵۶ نفــر را دارد و 
این یعنی یــک پیام می‌تواند خیلی ســریع و بین 

قوانین جدید واتساپ فوروارد پیام‌های وایرال را ۷۰ درصد کاهش داد

کاربران اعلام کرده‌اند نرخ 
فوروارد پیام‌هایی که ممکن 
است آسیب‌زا یا حاوی اطلاعات 
گمراه‌کننده باشد، به‌شکل 
چشمگیری افزایش پیدا کرده 
‌است. برای ما بسیار مهم است 
که نرخ انتشار این پیام‌ها را 
کاهش دهیم تا واتساپ نیز 
پلتفرمی برای گفت‌وگوهای 
شخصی باشد

رضا رحیمی 
روزنامه نگار

زوج‌های شاغل، چگونه از بحران ویروس کرونا عبور کنند؟ 

کرونا در دورکاری !  

همه‌ی ما به 
پشتیبانی یکدیگر 
نیاز داریم اما این 
نیاز در مورد شما 

چه نمودهایی دارد؟ 
عاطفی است یا 

کاری؟ آیا نیاز دارید 
مطمئن شوید که 

صبح‌ها، 15 دقیقه 
توسط همسرتان 

مورد توجه قرار 
می‌گیرید و برای 

کل روز انرژی 
کسب می‌کنید؟ 
آیا نیاز دارید که 

همسرتان بخشی 
از مسئولیت‌هایی 

که قبلا به طور کامل 
به عهده شما بوده 

را قبول کند؟

 جنیفر پتریگلیری    
برگرفته از مجله                      

کسب وکار هاروارد 
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در این دوره، چه چیزی برای شما از همه مهم‌تر است؟
اولین پاســخ همه‌ی ما سلامتی و امنیت عزیزانمان است. 
بجز این موارد، ســه هدف مهم‌تان در این دوره کدامند؟ 
آیــا پروژه‌ی کاری خاصی وجــود دارد که می خواهید به 
اتمام برســانید؟ رابطه‌ای هســت که می‌خواهید بهبود 
دهید؟ آیا می‌خواهید از این زمان برای ترسیم تغییر مسیر 
پیشرفتتان استفاده کنید؟ آیا مهم‌ترین مسئله، تحصیل 

فرزندانتان است؟
فهمیدن و اشــتراک گذاری این اهداف، به این دلیل مهم 
است که بهترین راهنما برای زمان بندی شماست. احتمالا 
بیشتر ما در این ایام، بهره‌وری کمتری داریم اما خودتان را 
در سه ماه آینده تصور کنید که به عقب نگاه می‌کنید: از کجا 
می‌فهمید که این ایام را هوشمندانه سپری کرده‌اید یا خیر؟

اولویت مرتبط با شغلتان در ماه آینده چیست؟
اگر همزمان به انجام کار در منزل و مدیریت ســایر کارها 
از جمله مراقبت از کودکان و سالمندان می‌پردازید، نیاز به 
اولویت بندی دارید. آیا به صورت یک قانون نانوشته، شغل 
یکی از شما بر دیگری ارجحیت دارد؟ آیا سعی می‌کنید که 
همه چیز را به صورت 50-50 تقسیم کنید؟ یا هفته‌های 
خاصی وجود دارد که یکی از شما، فقط باید روی شغلش 

تمرکز کند؟
طبق پژوهشی که انجام دادم، هرکدام از حالات بالا جواب 
می‌دهــد. اما بهترین خروجی را زمانی می‌بینید که دقیقا 
مشخص کنید شما کدام مورد هستید. اینکار، منطقی را 
برای تقسیم ســاعات کاری روزانه به شما خواهد داد. اگر 
شما دونفر بفهمید که چرا در زمان مشخصی، کار نفر مقابل 
اولویت پیدا می‌کند، پذیــرش فداکاری‌ای که در این ایام 

خواهید داشت، آسان‌تر می‌شود و ناراضی نمی‌شوید.
 

در این ایام، وظایف شما به عنوان والدین چیست؟
این روزها فرصتی فوق العاده برای والدین شــاغل است به 
شرطی که قواعد گذشته‌شــان را به روز کنید. آیا نیاز به 
آسان‌گیری بیشــتر درباره زمان کار با گوشی و کامپیوتر 
فرزنداتــان دارید؟ تا چه اندازه نیاز اســت و تمایل دارید 
که در کارهای مدرســه‌ی فرزندتان مشارکت کنید؟ کدام 
جنبه‌های زندگی فرزندانتان برای شما مهم‌تر است؟ زمان 
بیرون رفتن، زمان خواندن کتاب، ورزش یا مطالعه دروس؟ 
چطور درباره بحران با فرزندانتان صحبت می‌کنید و آن‌ها 
را آرام می‌کنید؟ اگر شما و همسرتان با هم هماهنگ باشید 
و بتوانید این اصول را به وضوح به فرزندانتان انتقال دهید، 

در این صورت، آرامش بیشتری در منزل خواهید داشت.
 

در چه اموری به کمک یکدیگر نیاز دارید؟
همه‌ی ما به پشــتیبانی یکدیگر نیاز داریم اما این نیاز در 
مورد شما چه نمودهایی دارد؟ عاطفی است یا کاری؟ آیا 
نیاز دارید مطمئن شــوید که صبح‌ها، 15 دقیقه توســط 
همسرتان مورد توجه قرار می‌گیرید و برای کل روز انرژی 
کســب می‌کنید؟ آیا نیاز دارید که همســرتان بخشی از 

مسئولیت‌هایی که قبلا به طور کامل به عهده شما بوده را 
قبول کند؟ برای اینکه به »قرارداد بحران« پایبند باشید، به 
چه کمکی از سمت همسرتان نیاز دارید؟ قاعدتا نیازهای 
شما و همســرتان با هم متفاوت خواهد بود. سازگاری با 
نیازهای شــریک زندگی تان نشان دهنده‌ی حسن نیت و 
عشق شماست که همه‌ی ما در این ایام سخت به آن نیاز 

داریم.
 

بزرگترین نگرانی‌هایتان کدامند؟
بحران پیش رو و پدیده‌ی کار از منزل برای مدتی طولانی، 
اکثر ما را مضطرب ساخته است. آیا نگران امنیت شغلی‌تان 
یا مدیریت تعادل بین کار و رسیدگی به بچه‌ها و یا کیفیت 
زمان مشــترک با همسرتان هستید؟ آیا احساس کسالت 
می‌کنید؟ اگر یکی از شما یا هردو نفرتان بیمار شوید، چه 
خواهید کرد؟ در زمان بحران، بسیاری از ما نگرانی‌هایمان 
را بــروز نمی‌دهیم که بین زوج‌ها، کار نادرســتی اســت. 
فهمیدن نگرانی‌های اصلی یکدیگر حیاتی است چرا که ما 
را متوجه و حساس به یکدیگر می‌کند. وقتی نگرانی‌های 
شریکمان را می‌فهمیم، آنگاه می‌توانیم قدم‌های کاربردی 

برای کاهش یا تسکین آن برداریم.
معمولا هنــگام مواجهه با بحــران، تمرکزمان به وظایف 
فوری جاری محدود می‌شــود. یکی از خانم‌هایی که با او 
مصاحبه کردم گفت: »در این شرایط، تمایل به غرق شدن 
در وظایف به راحتی رخ می‌دهد. من متوجه شــدم که ما 
برای عبور از آن، به یک توافق جدید نیاز داریم.« پژوهشی 
که انجام دادم نشان می دهد که زوج‌های شاغل، تنها پس 
از توافق است که می‌توانند کارهای کمک کننده را انجام 

دهند.
تا زمانی‌که اصول توافق شده را بعنوان منطق کارهایتان 
درنظر می‌گیریــد و به گفتگو ادامــه می‌دهید، از این 
دوران به موفقیت عبور خواهید کرد. حتی ممکن است 
روابطتان مســتحکم‌تر از قبل شــود. شاید به ماه عسل 
جدید یا بافتن لباس برای نوزادتان رسیدگی کنید! که 
در این صورت، به مذاکره درباره‌ی قرارادادی جدید نیاز 

خواهید داشت!

هرچند کاربران واتســاپ همچنــان می‌توانند پیام 
مدنظر خود را به‌صورت دســتی به هر تعداد کاربر 
یــا گروه دلخواه فــوروارد کننــد، قوانین جدید به 
واتساپ کمک کرده نرخ فوروارد پیام‌های وایرال را 
کاهش دهد. باوجوداین، همچنان امکان تشــخیص 
ایــن‌ موضوع وجود ندارد که پیام‌های وایرال‌شــده 
حاوی اطلاعات غلط یــا پیام‌هایی حاوی پیام‌های 

بی‌خطر هستند. 
واتســاپ یکی از شــرکت‌هایی بود کــه در جریان 
همه‌گیری ویروس کرونا با انتقادهای بسیار زیادی 
درباره‌ی گســترش اطلاعات غلط مواجه شــد. هر 
گــروه واتســاپی امکان حضور ۲۵۶ نفــر را دارد و 
این یعنی یــک پیام می‌تواند خیلی ســریع و بین 

گروه بزرگی از کاربران این پیام‌رســان پخش شود. 
ماه گذشــته، CNN گزارش داد اطلاعات نادرستی 
درباره‌ی ویروس کرونا در حال انتشار روی واتساپ 
اســت. دولــت هند هم از واتســاپ و شــبکه‌های 
بــرای کنترل  اجتماعی درخواســت کــرد تلاش 
اطلاعاتــی را افزایــش دهند که در این شــبکه‌ها 

منتشر می‌شود.

واتساپ بیانیه‌‌ای برای اعلام تغییر قوانین منتشر و 
در آن اعلام کرد:

کاربــران اعلام کرده‌اند نرخ فــوروارد پیام‌هایی که 
ممکن است آسیب‌زا یا حاوی اطلاعات گمراه‌کننده 
باشد، به‌شکل چشمگیری افزایش پیدا کرده ‌است. 

برای ما بســیار مهم است که نرخ انتشار این پیام‌ها 
را کاهــش دهیم تا واتســاپ نیــز پلتفرمی برای 

گفت‌وگوهای شخصی باشد.
این نخســتین‌بار نیست که واتســاپ قوانین خود 
را برای کاهش نرخ انتشــار اطلاعــات گمراه‌کننده 
تغییر می‌دهد. این پیام‌رسان در سال ۲۰۱۸ الصاق 
نــام صاحب پیام فورواردشــده را بــه قوانین خود 
اضافه کرد. همچنین ســال گذشته، امکان فوروارد 
گروهی یک پیام را به امــکان فوروارد یک پیام به 
پنج نفر به‌صورت هم‌زمان را محدود کرد. واتســاپ 
در همه‌گیری ویروس کرونا ربات سازمان بهداشت 

جهانی را دراختیار کاربران قرار داده است.

قوانین جدید واتساپ فوروارد پیام‌های وایرال را ۷۰ درصد کاهش داد

زوج‌های شاغل، چگونه از بحران ویروس کرونا عبور کنند؟ 

کرونا در دورکاری !  

در این وضعیت، 
کار کردن به 
خودی خود، بسیار 
استرس زاست، 
از تبدیل شدن 
کارهای حضوری به 
حالت آنلاین گرفته 
تا تلاش سازمان 
برای خدمت 
رسانی به مشتریان 
و کاهش امنیت 
شغلی‌مان. بنابراین، 
خستگی و اضطراب 
زیادی را از کار 
به خانه می‌آوریم. 
خانه، برای ما جایی 
شده که در آن با 
تمامی این چالش‌ها 
سروکله می‌زنیم. 
در صورت نبودن 
تقسیم کار واضح 
بین کارهای خانه 
و کارهای مربوط 
به شغل، زوج‌های 
شاغل، میزبان 

فکر
بکـــــر
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6

ها
ی 

ند
زم

نیا

/ج
98
08
90
6

گازرسانی
خرده کاری 

تعمیرات
نرده، حفاظ

09151118301
لوله کشی گاز

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

ط
/9
81
14
77

گازرسانی احسان شکوه 
خراسان تفکیک کنتور گاز، اجرای 
نرده و لوله کشی روکار و توکار 

09153580343

ط
/9
90
06
48

گازرسانی 
تفکیک کنتور گاز ، تعمیرات نرده

نقد و اقساط "سمیعی"
09155597618-09359899792

ط
/9
80
04
42

/ج
99
00
34
5

مشاوراملاک مرکزی طرقبه
09153168816-34234319

مدیریت:قنبری
طرقبه ،طرقدردورمیدان

خرید             فروش
طرقب��ه،ویلاشهر
34224200-09153142611

ط
/9
81
28
51

جلدک-صفی آباد-چاهشک
نقدا خریداریم 35254786

09155106872
09358260003

ط
/9
90
06
51

ش
/9
81
45
18

جلدک،صفی آباد
چاهشک،راه آهن،جهاد

سنگ سفید، خرید و فروش
09153008329

ط
/9
80
81
70

سوران 
خرید و فروش زمین باغ ویلا 

09353074141
ط09153076425

/9
81
32
90

ط
/9
90
08
32

معاوضه یا فروش
مغازه واقع در حاشیه بلوار 

معلم 120 متر همکف
160 متر زیرزمین

نقدی یا معاوضه با 
آپارتمان، ماشین یا باغ

فی 5/200 میلیارد
09157035458

خرید لوازم منزل و اداری
 فوری و بدون تعطیلی

09159247178-37276403 
09303261906

ط
/9
81
29
43

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

ملتقالی شویی
شست وشو به
روش اس�لامی
تحت پوش��ش
بیمه ای������ران
دارای مج����وز

رسمی
تلفن کارخانه:

3 6 6 6 6 3 3 0
3 6 6 5 2 8 2 0
322134 33

تلفن دفاتر:
3 6 6 1 1 1 1 6
3 2 2 2 0 2 3 3
3 6 0 9 8 5 8 4
09155134006
09155048595
36580457

/د
98
10
51
4

پ
/9
80
23
78

/ج
98
00
62
1

 میلادقالیشویی
3731460037649518 37339600

شستشوی اسلامی

ط
/9
81
23
67

قالی شویی بازوبندی 
تمام اتوماتیک

33669746-36585700
37605614-32790601

36110502
09154020769
09014127700

6
املاک و مستغلات

7
خرید و فروش
لوازم و اثاثیه

8
خدمات منزل
 و تعمیرات

مشاورین املاک
601

خرید و فروش
باغ و زمین

608

خرید و فروش
تجاری و اداری

609

خرید و فروش لوازم 
منزل و اثاثیه

701

قالی شویی
802

گازرسانی
519

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

پ
/9
81
24
56

ط
/9
90
08
41

قالی شویی

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

32745815 ، 09154464655

حـافـظ
100% اسلامی

سرویس رایگان 
 بدون چین و چروک

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

پ
/9
80
23
75

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

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

ط
/9
80
09
31

قدسقالی و مبل شوئی
38716277-38421086-37659429
37242125-36099035-36098693
32794264-32121288

آب کشی اسلامی
با ضمانت

بیمه سرویس سراسر شهر

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

ط
/9
81
27
11

قالیشویی 
ته���ران

36047576
38453887
32243239

09157007410
قالیشویی مدرن با ضمانت
رنگ ندادن و پاره نشدن 

به روش کاملًا اسلامی 
با سرویس رایگان
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نیا

/ج
98

01
99

0

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

وصل اگوی مطمئن
 0915  20  00092

36200013

ط
/9

81
37

51
/ج

99
00

58
6

کولرگازی،پکیج،رادیاتور
قیمت کف بازار
حمل بار رایگان

09153038489

/ج
99

00
50

8

خرید                  فروش
کولرگازی وپکیج

شارژگاز،نصب،جابه جایی،تعمیرات
09105566256

 ج
/ 9

90
03

96

هواصنعت 
تنها مرکز پخش 

جنرال اصلی
38641230

09382379037
انواع کولر گازی 

/ج
99

00
76

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

ط
/9

80
52

76

مرکز اقامتی
بهبود و بازتوانی

 بهار زندگی مشهد 
درمان اعتیاد تخصص ماست
با مجوز رسمی از سازمان 

بهزیستی، کادر مجرب پزشکی، 
روانشناسی ، مددکاری

سالن مجزا برای نوجوانان دارای 
استخر، باشگاه، سالن غذا خوری، 

حسینیه و فضای سبز
برگزاری جلسات بهبود و مهارتی 

و گروه درمانی و مشاور خانوده
دفتر 36775361

عاقبت خواه09153186358

مرکز درمان اعتیاد به��ار
با مسئولیت فنی - دکتر قربانی
37684969-09154126414

ط
/9

80
22

45

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
10

44
7

مشاوره تخصصی 
رای��گان 

جهت اخذ دیپلم 
)تاسیسات ومعماری و کامپیوتر(

38331540
09155180726

/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  

/ج
99

00
59

3

گوشت گوسفندی 
شقه وزنده

قیمت درب کشتارگاه وبازار
09153038489

به یک نفر خانم جهت فعالیت 
دریک دفتر کار لوازم خانگی 
محدوده هدایت نیازمندیم .

37348459

/ع
99

00
81

9

به یک راننده پایه 2 خاور 
نیازمندیم

09154083001

ط
/9

90
07

75

به تعدادی کارگر ماهر 
جهت ساخت و نصب درب چوبی 

نیازمندیم.  گلبهار
 09140715835 - 09153250193

دلبری

/ع
99

00
62

9

به تعدادی جوشکارco2 و 
زیر پودری نیازمندیم.

09159254828

/ع
99

00
79

0

به چند نیروی جوان 
جهت برق ساختمان نیازمندیم   

09353432512 پویا

/ع
99

00
82

4
ط

/9
90

06
47

به تعدادی زیگزاگ دوز 
و بردست خانم و آقا 

نیازمندیم. 
جهت کار در تریکو 

32717088
09151026986

/ج
99

00
84

3

به تعدادی چرخکارآقا
جهت کار در کارگاه تولیدی

دوخت روکش اتومبیل 
نیازمندیم 09382607515

به یک نفر نیروی آقا جهت 
فعالیت در یک فروشگاه همراه 

با موتور نیازمندیم .
37348459

/ع
99

00
79

1

کار و آموزش طب سنتی و 
فروشندگی گیاهان دارویی )فنی 
و حرفه ای ( خانم وآقا آغازشد 
موسسه کرامت  32256344

ط
/9

90
04

00

/ج
98

02
56

2

تابلوسازصنعت آذین
LED،چلینیوم،استیل

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

کیش - قشم
تضمین پایین ترین نرخ تور  

آترینا پرواز
32231416-32235656

ط
/9

81
28

24
/ج

98
15

40
7

نعیمی
در،پنجره وکابینت
09354604745خورده ریز وغیره
ضایعات فلاح

خرید آهن،آلومینیوم،مس و...
شرکت در مزایده

09157137499-36660883

ط
/9

80
54

20

11
پزشکی

سلامت و زیبایی

12
خدمات آموزشی

و فرهنگی

13
مجالس و مراسم

14
استخدام

15
خدمات چاپ

و تبیغات

17
خدمات صنعتی

و کشاورزی

تخلیه چاه
لوله بازکنی و رفع نم

803

خدمات
پزشکی و درمانی

1101

ترک اعتیاد
1104

آموزشگاه های
تخصصی

1201

کرایه چی
1306

قصابی و دامداری
1307

منشی و تایپیست
1402

راننده
1407

کارگرماهر
1409

کارگر ساده
1410

خیاط و چرخکار
1411

پیک موتوری
1415

مشاغل گوناگون
1417

تابلوسازی
1504

آژانس های مسافرتی
1601

خرید و فروش
ضایعات

1701

کولرگازی، پکیج
و آبگرمکن

807

قالیشویی 

ابتکار
36011820
36236210
38713312
32173242
38800079

شستشوی 100٪اسلامی

سرویس تمام نقاط شهر

/ج
98

14
14

7

خرید ضایعات 
آهن ، آلومینیوم ، مس 

برنج ، کارتن ، لاک
09035480162

ط
/9

81
34

19
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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
80
99
20

/ه
98
03
87
0

ج
/9
81
52
08

ط
/9
80
90
63

خریدار
 روزنامه باطله

در محل
5000 ت

کتاب، دفتر 
ضایعات کاغذ و ...

09154747511


