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مدیریت مصرف برق در شرکت برفاب

مدیریت مصرف برق به کلیه اقداماتی گفته می شــود که به 

منظور مصرف بهینه انرژی توسط مشترکین و مصرف کنندگان، 

ســازندگان لوازم برقی و شــرکت توزیع و تولید برق صورت 

می گیرد. اگر چه مصــرف بهینه انرژی هزینه خانوار را کاهش 

می دهد و از نظر اقتصادی مقرون به صرفه اســت، اما از ســوی 

دیگر، محیط زیســت سالم تر و در نتیجه جامعة امن تر، ارمغان 

مصرف متناســب انرژی، به ویژه مصرف برق اســت. کارایی و 

بهره وری بیشــتر در مقابل هزینة تولید کمتر، روی دیگر سکه 

مصرف بهینه انرژی اســت، به نحوی که می تواند برای دولت و 

تولیدکنندة انرژی نیز شرایط مطلوب تری را به وجود آورد.
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مدیریت مصرف انرژی مبحثی جدی است که نباید از کنار 

آن به ســادگی گذشت. این هدف ارزشــمند نه تنها باید در 

دستور کار مصرف کنندگان و مشــترکین انرژی قرار بگیرد، 

بلکــه باید مورد توجــه تولیدکنندگان لــوازم خانگی و لوازم 

صنعتی نیز باشد.

شــرکت برفاب مفتخر اســت اعلام دارد که در راســتای 

دستیابی به این هدف ارزشمند، جدیت و تلاش قابل تقدیری 

از خود به جای گذاشــته، به طوری که در سال ۱۴۰۲ مفتخر 

به دریافت لوح ســپاس از سوی شــرکت توزیع نیروی برق 

استان چهارمحال و بختیاری وابسته به وزارت نیرو، به منظور 

مدیریت بحران مصرف برق در تابستان ۱۴۰۱ گردیده است. 

همچین تندیسی نیز به رسم یادبود و قدردانی از سوی صنعت 

برق اصفهان در زمینه همــکاری در مدیریت مصرف برق و 

انرژی در تابســتان ۱۴۰۲ به شرکت برفاب اهدا شده است. 

این موارد نشان دهندة تلاش مســتمر و هدفمند مدیریت و 

پرسنل برفاب است که اهداف خود را نه فقط سودآوری مالی، 

بلکه توجه به دغدغه های زیســت محیطی و مصرف متناسب 

و مقرون به صرفة انرژی تعریف کرده اند. امید است که برفاب 

بتواند فصل به فصل گام های موثرتر و ارزشــمندتری در این 

زمینه بردارد.
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همایش تقدیر از فرزندان ســاعی پرسنل که در ســال تحصیلی ۱۴۰۱-۱۴۰۰ حائز رتبة برتر شده بودند، با حضور دانش آموزان 
برگزار و پس از بازدید از خطوط تولید کارخانه و صرف ناهار دســته جمعی، هدایایی به رســم یادبود به ایشان تقدیم شد.

با توجه به حضور دانشــجویان و شرکت های صنعتی مستقر در سطح 
استان نمایشگاه کار و توانمندی های دانشجویان دانشگاه فنی و حرفه ای 
استان، واحد منابع انسانی شرکت برفاب نیز برای ملاقات با مسئولین 
اداری و منابع انسانی کارخانجات صنعتی و همچنین انجام مصاحبه های 
استخدامی با دانشجویان فارغ التحصیل دانشگاه های فنی و حرفه ای، در 

این نمایشگاه حاضر بود.

رویدادها و منابع انسانی

همایش تقدیر از فرزندان ساعی پرسنل برفاب

ششمین نمایشگاه کار و توانمندی های دانشجویان دانشگاه 
فنی و حرفه ای استان چهارمحال و بختیاری

جناب آقایان عباسقلی علی بیگی، مسعود صانعی، بهروز امیری، محمدعلی سلطانی، حجت الله قاسمی، حمید باقری، محمدرضا 
اشرف، اصغر کامران و منصور رئیسی مصیبت وارده به شما ما را نیز متأثر کرد، برای گذشتگان شما آرامش ابدی را آرزومندیم.
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محصولات برفاب چه چیز دیگری به خانة شما می آورند؟
یکی از مشتریان خوش ذوق و خلاق برفاب، آقای علیرضا فرامرزی، از کارتن کولر BF5-O  برای فرزندش خانه ای مقوایی درست 

کرده است. شما چه چیز دیگری به ذهنتان می رسد؟
اگر خلاقیت هایی اینگونه انجام داده اید، حتما برای ما ارسال کنید تا در نشریه های بعدی برفاب چاپ گردد.

بدینوسیله ازدواج همکاران عزیزمان جناب آقای جعفر باقرزاده و همچنین سرکار خانم فاطمه مولائی را تبریک می گوییم 
و سالیان سال عشق، آرامش و سلامتی را برایشان آرزومندیم.

جناب آقایان رضا نادران، آرمان بندری، بابک عالی پور و رحیم خدادوستان تولد فرزند عزیزتان را تبریک می گوییم. 



بهار-تابستان  1402

درود بر همة برفابی ها 
درود و عرض خسته نباشید خدمت شما آقای رشیدیان، در ابتدا 

اگر امکان دارد خود را معرفی نمایید.
 من محمود رشــیدیان هســتم فارغ التحصیل رشتة ایمنی صنعتی و 
محیط کار؛ عضوی از خانواده بزرگ برفاب، که در جایگاه سازمانی 
به عنوان مدیر واحد HSE شرکت برفاب و بیش از ۲۰ سال است 

که افتخار خدمت به صنعت ایران عزیزمان را دارم.
تعریف کلی از HSE برایمان دارید؟

HSE؛ از حروف اول کلمات Health )بهداشت(، Safety )ایمنی( 
و Environment )محیط زیست( تشکیل شده است. که می توان 

گفت در لغت اینگونه تعریف می شود.
ولــی در عمل باید گفت که شــاغلین و متخصصان HSE؛ متعهد 
به حفظ ســلامت کارکنان، حفظ سرمایه های سازمان و مراقبت از 

محیط زیست می باشند.
همانطور که همکاران ما اطــلاع دارند واحد HSE کارخانجات 
برفاب به عنوان خانه بهداشــت برتر کشــور منتخب و شخص 
شــما به عنوان مســئول خانه بهداشــت کارگری برتر در سطح 

بسمه تعالی
پیــرو پایش های صــورت گرفته توســط وزارت تعاون، کار 
و رفاه اجتماعی، خانه بهداشــت کارگری شــرکت برفاب به 
عنوان خانه بهداشت کارگری برتر در سطح ملی انتخاب شد. 
همچنین مراســم تجلیل و معرفی خانه های بهداشت کارگری 
برتر ملی از ســوی وزارت متبوع با حضور جناب آقای ســید 
صولت مرتضوی؛ وزیر محترم تعــاون، کار و رفاه اجتماعی و 

همچنین جمعی از مقامات کشوری برگزار گردید.

خـانه بهـداشـت کارگـری شـرکت برفـاب،
خـانه بهـداشـت کارگـری برتــر در ســطح مـلـی 

مصاحبه جناب آقای مهندس رشیدیان مدیر بهداشت، 
ایمنی و محیط زیست شرکت برفاب

محمود رشیدیان، مدیر بهداشت، ایمنی و محیط زیست
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ملی )1402-1401( معرفی گردیده اید، اگر می شــود کمی در 
خصوص کسب این افتخار توضیح می دهید؟

بله خوشبختانه با حمایت های مدیریت ارشد شرکت برفاب، تلاش 
و همــت همکاران من در واحد HSE و همراهی و رعایت الزامات 
مربوطه توســط کارکنان محترم شرکت برفاب و پس از بررسی ها 
و ممیزی های صورت گرفته توســط کارشناسان وزارت بهداشت، 
درمان و آموزش پزشــکی و وزارت تعــاون، کار و رفاه اجتماعی و 
سازمان تأمین اجتماعی و ارزیابی شورای مرکزی هماهنگی خدمات 
بهداشتی به بیمه شدگان طی مراسمی رسمی که در تاریخ 3۰ خرداد 
۱۴۰۲ با حضــور وزیر محترم تعاون، کار و رفــاه اجتماعی جناب 
آقای سید صولت مرتضوی برگزار گردید این افتخار نصیب خانواده 

بزرگ برفاب شد.
در میان صحبت هایتان از ارزیابی های صورت گرفته در خصوص 
این انتخاب صحبت کردید می شــود در این خصوص توضیحات 

بیشتری ارائه دهید؟
همانطور که عــرض کردم پس از حضور اعضای دبیرخانه مرکزی 
شــورای هماهنگی خدمات بهداشتی به بیمه شــدگان که در محل 
کارخانــه برفاب و بررســی عملکــرد واحــد HSE در ده حوزه 
۱-شــرایط فیزیکی و محیطی خانه بهداشــت کارگری ۲-اقدامات 
مرتبط با بهداشــت حرفه ای و ایمنی 3-اقدامــات مرتبط با حوزه 
پیشگیری از آســیب های اجتماعی ۴-اقدامات مرتبط با حوزه ارتقا 
ســلامت روانی اجتماعی جامعه کار و تولید 5-اجرای برنامه تغذیه 
سالم ویژه کارگران 6-اجرای قانون افزایش جوانی جمعیت و تعالی 
خانواده 7-مسئولین خانه بهداشــت کارگری 8-شرایط اضطراری 
9-اقدامات زیســت محیطی/ بهداشــت محیط ۱۰-تســهیلات 
بهداشــتی، به عمل آمد که خوشبختانه شرکت برفاب حائز بهترین 
نمرات و بالطبع برترین خانه بهداشــت کارگری در ســطح کشور 

گردید.
مهندس رمز موفقیت شما در دستیابی به این افتخار چیست؟

بدون تردید مقوله HSE یک ســرمایه گذاری بلند مدت برای حفظ 
ســلامت کارکنان و حفظ سرمایه های ســازمان می باشد و با توجه 
به گســتردگی این موضوع، طبعاً رسیدن به اهداف HSE یک کار 
گروهی می باشد، لذا به نظر بنده رمز موفقیت واحد HSE شرکت 
برفــاب را می توان حمایت های بی دریغ مدیریت ارشــد شــرکت 
برفاب، بهره مندی از تیم با دانش، مجرب و داری انگیزه و همچنین 
داشتن نیروی کاری فهیم و همراه دانست، به طور کلی این موفقیت 
را ما مدیون تمامی کارکنان شرکت برفاب هستیم و این افتخار یک 

افتخار جمعی می باشد.

اهداف بعدی واحد HSE چیست؟
بدون تردید پیشبرد اهداف ماده ۱۴7 قانون کار جمهوری اسلامی 
ایران به منظور ارائه خدمات سلامت به کارکنان و اجرای فرهنگ 

HSE به صورت صحیح مهمترین هدف این فرایند می باشد.
کلام آخر

سخن خاصی نیســت، تنها جای دارد از تمامی کسانی که به نحوی 
سعی در فرهنگ سازی HSE می نمایند کمال تشکر را داشته، برای 
جنابعالی و تمامی همکاران عزیزم آرزوی توفیق و بهروزی را دارم.

8
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الهام دهقانی، رییس تدارکات داخلی

آشنایی با واحد تدارکات داخلی برفاب

تدارکات یــک کار تمام وقت و پرتکاپو اســت و با بخش های 
مختلف تجــاری و صنعتی در ارتباط نزدیک می باشــد. بخش 
خرید و تــدارکات مخصوصا در ســازمان های بــزرگ مانند 
برفاب یکــی از بخش های مهم و حیاتی اســت. به چند دلیل، 
اول اینکه نیازهای ســازمان در خرید کالا جهت تولید محصول 
و خدمات باید بســرعت برطرف شود. دوم اینکه از آنجایی که 
ســازمان های بزرگ حجم زیادی خرید در سال انجام می دهند، 
خرید به صرفه و قراردادهای ســودبخش اهمیت بسیار زیادی 
دارد و همچنیــن حفظ ارتباط حرفــه ای، مثبت و نیاز به تعامل 
درســت و همچنین حفظ ارتباط طولانی مدت با تامین کنندگان 
خوب، مهــارت مذاکره و ... نقش تدارکات را بســیار پررنگ 

می کند.
مهم ترین چالش های تدارکات عبارتند از:

مشکلات تامین مواد اولیه
تامین مواد اولیه که جــزء مهمترین چالش های واحد تدارکات 
اســت، خطراتی نظیــر کلاهبرداری های احتمالــی، هزینه بالا، 

کیفیــت نامطلوب و تاخیر در تحویل کالا را به همراه دارد.

بخش خرید هر ســازمان مســئول تدارک موارد مورد نیاز 
بخش های دیگر آن اســت. خرید تجهیزات، مواد اولیه مورد 
نیــاز همة بخش ها اعم از بخش تولید تا آشــپزخانه و ســایر 
کالاهای مورد نیاز، همگی به عهده کارشناسان واحد تدارکات 

بخش خرید است.
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طولانی بودن چرخه فرآیند
در بســیاری از مواقع، محصولات یــا خدمات در آخرین لحظه، 
خریداری یا فراهم می شــوند؛ در نتیجــه زمانی که برای خرید 
صرف می شــود، بیشتر از زمان پیش بینی شــده است و چرخه 

خرید نیز طولانی تر می شود.
مشکلات مربوط به تامین کننده کالا

یکی از بزرگ ترین چالش های تــدارکات، مدیریت تامین کننده 
اســت. چرا که تمامــی مراحل مدیریت تامین کننــدگان مانند 
شناســایی تامین کننده مناسب، ارزیابی عملکرد آن ها و همچنین 
اطمینان از کیفیت محصولات با مشــکلات و چالش هایی همراه 

است.
اطلاعات غلط در فرآیند خرید

تصمیم گیــری صحیح در مورد فرآیندهــای خرید و تدارکات، 
نیازمنــد اطلاعات دقیــق و قابل اعتماد اســت. در صورتی که 
واحد تدارکات براســاس اطلاعات نادرست اقدام به خرید کند، 
ممکن است سازمان با کمبود موجودی، مازاد موجودی یا برخی 
مشکلات دیگر مواجه شود. بنابراین اطلاعات غلط به عنوان یکی 

از چالش های تدارکات در سود و زیان سازمان تاثیر می گذارد.
دید سنتی

در فاز خرید و تدارکات سال هاســت که اکثر هماهنگی ها، تبادل 
اطلاعات و ســایر تعاملات بر اســاس روابط انسانی به صورت 
تلفنی یا نهایتا ایمیل در حال انجام اســت و ایجاد تغییر در روند 

امری بسیار دشوار است.

عدم ثبات قیمت ها و تغییر آن بر اساس قیمت ارز
یکی از بزرگترین مشکلات خرید در واحد تدارکات، عدم ثبات 
قیمت ها می باشد. بدین گونه که هر لحظه با تغییر قیمت ارز که 
دلار در رأس آن قــرار دارد، قیمت ها تغییر خواهند کرد. این 
مشــکل زمانی بیشتر به چشــم می آید که معمولا یک شرکت 
تولیدی در زمان مشــخصی از ســال مجبور بــه قیمت گذاری 
محصولات خود اســت که مهمترین بخش این قیمت گذاری بر 
اســاس محاســبه قیمت خرید مواد اولیه مورد نیاز برای تولید 
محصولات صورت می پذیرد، این در حالی  است که در صورت 
افزایش قیمت مواد اولیه، شــرکت تولید کننده در اکثر موارد 

مجاز به افزایش قیمت محصولات خود نمی باشد. 
سخن پایانی

شــغل خرید و تدارکات با چالش ها و مشــکلات زیادی همراه 
است و شناسایی این مشکلات و غلبه بر آن ها، نه تنها به صرف 
زمــان و هزینه نیاز دارد، بلکه تــلاش و زحمت زیادی را نیز 
می طلبــد و قطعا مشــکلات و چالش های واحــد خرید، تمامی 
ســازمان را تحت شــعاع قرار می دهد. همین امر باعث شــده 
تا کارشناســان واحد تدارکات به این امر واقف باشــند که در 
این شرایط دشــوار اقتصادی، کوتاهی در انجام وظایف محوله 
می تواند به طور مستقیم روی زندگی تک تک کارکنان سازمان 
تاثیرگذار باشــد، همانگونه که درست انجام دادن شرح وظایف 
ایشــان می تواند برای یکایک کارکنان سازمان مفید و سودمند 

باشد. 
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معرفی آبگرمکن های برقی برفاب

آبگرمکن های برقی دستگاه هایی برای گرم کردن آب مورد 
نیاز روزانه هســتند که بیشــتر برای مناطقی که دسترسی به 
گاز شــهری وجود ندارد و یا امکان نصب و لوله کشی برای 
آبگرمکن گازی نیســت، با نصــب آبگرمکن برقی آب گرم 
مصرفی در ســریعترین زمان ممکن مهیا می شود، که نمونه 
مــدل آبگرمکن برقی دیواری بــدون مخزن و مخزن دار از 
مارک های معتبر تولید کننده لوازم گرمایشی در بازار عرضه 
شــده اند. اگر شما هم به دنبال خرید آبگرمکن برقی هستید 
و با مدل ها و برندهای این نوع آبگرمکن آشــنایی ندارید، ما 
قصد داریم به بررســی و معرفی انــواع مدل آبگرمکن برقی 
بدون مخزن و مخــزن دار بپردازیم. تا انتهــای این مطلب 

همراه باشید.

انواع مدل آبگرمکن برقی
آبگرمکن هــای برقی در دو نوع مخزن دار و بدونه مخزن تولید 
شــده که هر کدام از این مدل ها برای فضاهای مختلف کاربرد 
دارند. اما مدل های بدونه مخزن دیواری با مزیت اشغال فضای 
کم و متناســب با زندگی آپارتمان نشــینی بیشتر مورد استقبال 
قرار گرفته انــد و تقریبا در اکثر منازل که که نیاز به آبگرمکن 
برقی دارند نصب می شــوند. اما مدل آبگرمکن های مخزن دار 
که با قدرت گرمایش بالاتر و همچنین فشــار بالای آب برای 

مناطقی که فشار آب کمتر باشد، بسیار مناسب هستند.
آبگرمکن برقی چگونه کار می کند؟

آبگرمکن های برقی، هیترهای گرمایشــی با باز شدن شیر آب 
روشــن شــده و لوله های حاوی جریان آب را گرم می کنند و 
با بســته شدن شــیر، عملکرد این هیترها متوقف می شود.  این 
مدل هــای آبگرمکن خطــرات مربوط به نشــت گاز و انفجار 
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ناشــی از آن را ندارند. همچنین به لوله کشی جداگانه به عنوان 
دودکش برای خروج گازهای حاصل از احتراق نیاز نیست.

آبگرمکن برقی بدونه مخزن خوب است یا مدل مخزن   دار؟
آبگرمکن های برقی مخزن دار و بــدون مخزن هر کدام دارای 
کاربرد منحصربه فرد خود می باشــند، اما از لحاظ گرمایش آب 
بــا هم تفاوتی ندارند. تنها از نظر نوع نصب با هم تفاوت دارند. 
هرکدام دارای ویژگی خاص خود می باشند که در ادامه به آن 

می پردازیم.
ویژگی های آبگرمکن برقی مخزن دار

همانطور که از نام این مدل پیداســت، دارای مخزن برای گرم 
کردن آب هســتند. این مدل آبگرمکن برای کسانی که فضای 
کافی را برای نصب آبگرمکن دارند، بسیار مناسب هستند. مدل 
آبگرمکــن برقی مخزن دار با قابلیت تنظیم دمای آب توســط 
کاربــر، ایمنی بالا، نصب راحت و کــم هزینه مقدار آب را در 

گنجایش مورد نیاز با فشار بالا تامین می کند.
ویژگی آبگرمکن برقی دیواری بدون مخزن

این مدل آبگرمکن فاقد مخزن نگهداری آب است که با اندازه 
و ابعــاد کوچک در کمترین فضا نصب می شــود. نوع عملکرد 
آبگرمکن دیواری بدون مخزن این گونه اســت که جریان آب 
ورودی در همان لحظه گرم می شــود و همین عملکرد ســبب 
می شود کمترین مصرف انرژی را داشته باشند. مصرف انرژی 

کم و عدم اشغال فضا از مزایای این مدل هستند.
بهترین مارک آبگرمکن برقی

شــرکت های مختلفی در حال حاضر در زمینــه تولید آبگرمکن 
برقی فعالیت دارند، اما یکی از برندهای با ســابقه که در تولید 
انواع مدل آبگرمکن توانســته محصولات بــا کیفیت و خوش 

قیمت را ارائه کند، برند معتبر برفاب است.
موارد استفاده از آبگرمکن برقی دیواری و ایستاده

آبگرمکن هــای برقی برای هر محیطی که امکان دسترســی به 
جریان برق را داشته باشــد، به راحتی قابل نصب هستند و در 
برخی از مناطق کشــور که گاز شهری وجود ندارد، یا فضاهای 
خارج شــهر برای روســتاها، کانکس و ویلاهای دور از شــهر 
با متصل کردن بــه جریان برق بدونه دغدغــه می توان مدل 

آبگرمکن برقی را نصب کرد.
آبگرمکن برقی بهتر است یا گازی؟

ایمنی آبگرمکن برقی از نظر عدم نیاز به دودکش بیشتر است. 
در مدل آبگرمکن های گازی دودکش بارها اتفاقات ایمن نبودن 
دودکش ســبب گاز گرفتگی شده است. آبگرمکن گازی نیاز به 
اکسیژن برای روشن ماندن دارند. در صورتی که آبگرمکن های 
برقی در فضای بسته و بدون نیاز به دودکش و اکسیژن قابلیت 

گرم کردن آب را دارند.
انــدازه و ابعاد جمع و جور آبگرمکن برقی دیواری بدون مخزن 
یکــی دیگر از مزیت های مدل آبگرمکن برقی اســت که برای 

فضاهای کوچک با گرفتن فضای کم نصب می شود.
آبگرمکن هــای برقی با وجود داشــتن المنت و بدون داشــتن 
شــعله مســتقیم، آب را گرم می کنند. در مدل آبگرمکن های 
گازی پخش شعله مســتقیم آبگرمکن سبب می شود عمر مفید 
آبگرمکن کمتر شــود. در نهایت می تــوان گفت عمر آبگرمکن 
برقی از گازی بیشتر اســت و نیاز به هزینه و نگهداری زیادی 

ندارد.
آبگرمکن برقی دیواری و ایســتاده بدون نیاز به لوله کشی گاز و 
امکانــات زیاد، با تامین مقدار برق مصرفی حتی از طریق موتور 
برق و یا یک پنل خورشیدی قابلیت نصب و گرم کردن آب را 
دارد. به همین دلیل اســتفاده راحت از آبگرمکن برقی برای هر 

محیطی مقدور است.
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با نام و یاد خدا
برنامه ریــزی تولید، بــا نگاهی به آینده بــه عنوان یک 
جهت دهی و تطبیق دهنده منابع شرکت به منظور رسیدن 
به اهداف از پیش تعیین شــده، جهت سازماندهی خطوط 
تولیدی، نقش دارد؛ طرحی است که تلاش برآن دارد که 
محصولات مناسب در مقادیر مناسب، در زمان مناسب و 

با قیمت مناسب تولید شوند.

واحد برنامه ریزی شرکت برفاب

بهاره میرزاییان، رییس برنامه ریزی
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واحد برنامه ریزی و کنترل تولید و مواد اولیه، شــامل دو بخش 
برنامه ریزی و کنترل می باشد.

برنامه ریزی تولید و مواد
برای تهیه و تنظیم یک برنامه  تولیدی به اطلاعات گسترده ای 
نیــاز اســت. ارتباط با فرایند هــای اصلی ســازمان و اطلاعاتی 
مانند سفارشــات فروش، تأمیــن کالا، موجودی  های مواد اولیه و 
نیمه ســاخته، دســتگاه  های تولیدی، ظرفیت دستگاه های تولیدی 
و نیروی انســانی در دســترس، از ضروریــات تهیه یک برنامه 
اســت. فرایند های پشــتیبان مانند  فنی، کنترل  کیفی و مهندسی 
محصــول نیز بر این برنامه اثرگذار هســتند. به طور معمول این 
اطلاعات در سراسر سازمان پراکنده هستند و این پراکندگی در 
واحد برنامه ریزی گــردآوری و برای برنامه ریزی خرید و ایجاد 
سفارشات برای فرایندهای تولیدی استفاده می شود. هر چه بیشتر 
بر یکپارچگی اطلاعات تاکید شــود، آنــگاه فرایند  برنامه ریزی 
تولید، کارایی بیشتری خواهد داشت. بر همین اساس برای نیل به 
بهره وری، پشتیبانی و همکاری واحدهای سازمان مورد نیاز است.

 انعطاف پذیــر بودن این برنامه بنا به شــرایط بازار و تغییرات 
احتمالی سفارش  ها، از خصوصیاتی است که به چالاکی خط تولید 
مرتبط است. کاملًا واضح است که این چالاکی تنها به خط تولید 
مرتبط نمی  شــود و کلیه واحد های مرتبط بایــد این چالاکی را 

داشته باشند.
کنترل تولید

هدف از این بخش، حصول اطمینان از در دسترس بودن منابع 
و نظارت بر تولید برای اطمینان از مطابقت با برنامه زمان بندی 
و ایجاد تغییرات لازم برای اطمینان از برآورده شــدن تقاضای 

پیش بینی شده تولید است.
بخــش کنترل تولید، با برگزاری جلســات مســتمر با حضور 

مدیریت و تمامــی واحدهای مرتبط، با هدف بررســی خطوط 
مونتاژ و فرایندهای قطعه ســازی، رونــد تولیدات قبل و برنامه 
روزهــای آینده و همچنین روند بهبود مســتمر یا افت روند را 
بررســی می نماید، گزارشات کلی این بخش شــامل بهره وری، 
ســرانه، وضعیت تولید، توقفات و مشــکلات، شناسایی اتلاف ها 
و در صــورت امکان، پیگیری برای کاهش یــا حذف آن ها و... 

می باشد.
در فضــای رقابتی امروز به منظــور بقا در این بازار، باید برای 
مواردی همچــون برنامه ریزی منابع، مدیریــت زنجیره تامین، 
کنترل موجودی و برنامه ریزی تولید اهمیت ویژه ای قائل شــد و 
تاثیــر هر یک از این موارد در افزایش بهره وری و تحقق اهداف 

سازمانی، مدنظر باشد.
برنامه ریــزی تلفیقی از تجربه، علم و هنر اســت و با توجه به 
اینکه حوزه کاری بنده دنبالــه رو گرایش تحصیلی در خصوص 
مدیریت زنجیــره تامین و برنامه ریزی و تحلیل سیســتم ها در 
صنایع می باشــد، همواره سعی داشــته ام آنچه که آموخته ام را 
بتوانــم در اجرا و در کنار تجربه و آموزه هایم در این ســازمان، 

بکار برم.
در انتها از مدیریت محترم و تمامی همکاران عزیز در ســایر 
واحدها که با همکاری دلگرم کننده همواره در جهت تســهیل و 
پشــتیانی امور، این واحد را همراهی نموده اند، کمال قدردانی را 

دارم.
قطعاً هر آنچه که وجود دارد، از تلاش همکاران گرامی در این 
واحد اســت که تاکنون با ایفای مسئولیت از هیچ کوششی دریغ 

ننموده اند.
امید اســت با یاری خداوند متعال، شاهد موفقیت های بیش از 

قبل برای مجموعه برفاب باشیم.
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1- بازاریابی آنلاین و تبلیغات آنلاین:
در این نوع بازاریابی و تبلیغات از اینترنت و رســانه های دیجیتال 
برای تعامل با مشتریان اســتفاده می شود. نمونه هایی از بازاریابی 
آنلاین عبارتند از بازاریابی ایمیلی، بهینه ســازی موتور جســتجو 
)SEO(، بازاریابی رسانه های اجتماعی، بازاریابی محتوا و بازاریابی 
تأثیرگذار. نمونه هایی از تبلیغات آنلاین عبارتند از تبلیغات بنری، 
.)PPC( تبلیغات ویدیویی، تبلیغات بومی و پرداخت به ازای کلیک

در واحــد بازاریابــی برفاب بــرای بازاریابی آنلاین ســایت 
barfab.ir را به روز رسانی نموده ایم و به فروش محصولات به 

صورت اینترنتی پرداخته ایم.

بازاریابــی و تبلیغات دو جنبه مهم فروش موفق یک محصول 
یا خدمات هســتند. بازاریابی به برنامه ریــزی، اجرا و کنترل 
اســتراتژی ها بــرای تعیین و ارضــای نیازها و خواســته های 
مشــتریان بالقوه اشاره دارد. از ســوی دیگر، تبلیغات، انتقال 
هدفمنــد اطلاعات مربوط به یــک محصول یا خدمات به یک 
گروه هدف خاص به منظــور برانگیختن توجه، علاقه و تمایل 

آن ها به خرید است.
انواع مختلفی از بازاریابی و تبلیغات وجود دارد که بسته به اهداف 
شــرکت، بودجه و شرایط بازار می توان از آن ها استفاده کرد. حال 
به چند مورد که ما در شرکت برفاب هم از برخی از آن ها استفاده 

می کنیم، اشاره می نماییم.

بازاریابی و تبلیغات شرکت برفاب
هنگامه ممدوحی، مسئول بازاریابی
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برای آســایش مشــتریان داخل و خارج و همچنین بازاریابی و 
تبلیغات گسترده تر، سایت برفاب را مجهز به 3 زبان فارسی، عربی 
و انگلیســی نموده ایم. در سایت به تبلیغات محصولات به صورت 
بنر پرداخته ایم. همچنین اخبار روز شــرکت برفاب در ســایت 
به روزرسانی می شود. برای بهبود و بالا آمدن سایت، بر روی سئو 
سایت کار کردیم و موفق شدیم سایت برفاب را به کمک سئو به 
صفحة اول گوگل بیاوریم. یکی از دیگر فعالیت های ما، فعالیت در 
اپلیکیشــن اینستاگرام بود، اما با توجه به شرایط موجود در ایران، 

موفق به ادامه فعالیت در اینستاگرام نشده ایم. 

2- بازاریابی آفلاین و تبلیغات آفلاین:
در این نوع بازاریابی و تبلیغات از رســانه های سنتی مانند چاپ، 
رادیو، تلویزیون استفاده می شود. بیلبوردها یا پست مستقیم برای 
دسترسی به مشتریان و ایجاد تصور کلی از محصول یا خدمات به 
آن ها. نمونه هایی از بازاریابی آفلاین شامل روابط عمومی، بازاریابی 
رویدادها، حمایت های مالی و تبلیغات شــفاهی است. نمونه هایی 
از تبلیغــات آفلاین عبارتند از تبلیغــات در روزنامه ها، مجلات، 

بروشورها یا کاتالوگ ها، آگهی های تلویزیونی یا تبلیغات سینما. 
مجموعه برفاب نیــز از این مدل تبلیغــات و بازاریابی به دور 
نیست. به طور مثال ما هرسال تبلیغاتی در تلویزیون و رادیو پخش 
می کنیم. همچنین شرکت در نمایشگاه ها، یکی دیگر از فعالیت های 
بازاریابی و تبلیغات این شرکت می باشد. به طور مثال ما هرسال در 
نمایشگاه بین المللی تهران شرکت می کنیم. همچنین در نمایشگاه 
شهرکرد، یزد، مشهد و... حضور داشته ایم. برگزاری همایش نیز در 
شهرهای تهران، شیراز، کرمان مشهد و... نیز از دیگر فعالیت های 

ما بوده است. 
در کشــورهایی مثل عراق، روسیه، افغانستان، پاکستان، سوریه، 
ترکیه و ... حضور پررنگ محصولات برفاب احســاس می شود. ما 
در کشــورهای ذکر شــده به بازاریابی و تبلیغات آنلاین و سنتی 
نیز پرداخته ایم و در این کشورها به خصوص عراق، حضور فعالی 
داشــته ایم. به طور مثال تبلیغات در تلویزیون و نصب بیلبورد در 
بغــداد از دیگر فعالیت های تبلیغاتی شــرکت برفاب در خارج از 

کشور می باشد.

واحد بازاریابــی و تبلیغات با توجه به نظرات مشــتریان با در 
نظر گرفتن اهمیت بسته بندی در فروش و تبلیغات هر ساله همة  
بســته بندی های محصولات خود را  بازطراحی نموده اســــت تا 
بتواند علاوه بر اینکه در بازار رقابتی خارج و داخل کشــور سهم 
بیشــتری از بازار را کســب نماید، از  کپی شدن برند توسط رقبا 
جلوگیری نماید. همچنین با توجه به رنگ بسته بندی محصولات، 
که رنگ مادر سال محسوب می شــود، دیگر اقلام تبلیغاتی خود 
مانند، کاتالوگ، بروشــور، بگ تبلیغاتی و ... هم متناسب با رنگ 
مادر بازطراحی می نماید. طراحی غرفه های نمایشــگاه نیز از این 

قاعده مستثنی نیست.
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تحقیقات بازار چیست و چرا مهم است؟
تحقیقات بــازار جمع آوری و تجزیه و تحلیل سیســتماتیک 
داده ها در مورد شــرایط بازار یک صنعت اســت. شرکت ها 
در شــرایط خاص بازار بــه این داده ها نیاز دارنــد تا بتوانند 
محصولات یا خدمات خود را بیشــتر توسعه دهند و آن ها را 

تطبیق دهند. با مشتریان  بهتر 
تحقیقات بازار بخشــی از بازاریابی است که عبارت است از 
کســب و ارزیابی سیســتماتیک اطلاعات بر اساس روش های 
علمی که مربوط بــه عناصر و تحولات بازار با در نظر گرفتن 

است. شرایط محیطی 
تحقیقات بازار چندین هدف دارد از جمله: 

شناســایی و ارضای نیازها و خواسته های مشتریان بالقوه  
پیدا کردن رقبا و متمایز شدن از آن ها  
ایجاد یک برند قوی و روابط بلندمدت با مشــتریان  
اندازه گیری و بهینه ســازی اثربخشی اقدامات بازاریابی و   

ت تبلیغا
شناســایی بازارها یا فرصت های تجاری جدید و توســعه   

آن ها
ما توانسته ایم با تحقیقات بازار و شناسایی نیاز مصرف کننده، 
 35EW محصــولات جدیدی را مثــل آبگرمکن های دیواری
و 50EW را بــا بهره گیــری از علم و دانــش همکاران واحد 
مهندســی محصول وارد بازار کرده و در بــازار هدف، نتیجة 

خوبی از این محصولات در بر بگیریم.
همچنیــن طــی تحقیقات صــورت گرفته و بررســی رقبا و 
محصولات مشــابه، توانسته ایم بخاری QH-2000  را تولید و 

با قیمت مناسب به بازار عرضه کنیم. 
برای دستیابی به این اهداف، انواع مختلفی از تحقیقات بازار 
وجود دارد که ما بسته به مطالعه موضوع، هدف، دوره زمانی 

و بودجه از آن ها اســتفاده کرده ایم. چند نمونه عبارتند از:
تحقیقات اولیــه: این نوع تحقیقات بــه جمع آوری داده های 
جدید اشــاره دارد که بــه طور خاص برای هــدف مربوطه 
جمع آوری می شــود. رایج ترین روش های تحقیق اولیه عبارتند 

یا تست. از نظرسنجی، مصاحبه، مشاهده، آزمایش 
تحقیق ثانویه: این نوع تحقیق، به اســتفاده از داده های موجود 
که قبلًا برای مقاصد دیگر جمع آوری شــده اند اشــاره دارد. 
رایج تریــن منابع تحقیــق ثانویه آمار، گزارش هــا، مطالعات، 

یا رسانه ها هستند. نشریات 
تحقیــق کیفی: این نوع تحقیق به مجموعه ای از داده های غیر 
اســتاندارد اشــاره دارد که بینش عمیقی در مورد نگرش ها، 
نظرات، انگیزه هــا یا تجربیات پاســخ دهندگان ارائه می دهد. 
رایج ترین روش های تحقیق کیفی، پرســش های باز، بحث های 

گروهی، مصاحبه های فردی یا مطالعات موردی است.
تحقیق کمی: این نوع تحقیق به مجموعه داده های اســتاندارد 
شــده ای اشــاره دارد که می توانند به صورت عددی ارزیابی 
شــوند. رایج ترین روش های تحقیق کمی، پرســش های بسته، 

یا رتبه بندی هستند. مقیاس و 
  SPSS برای تحقیق و بررســی داده هــا از برنامه ای به نام
اســتفاده می شــود که داخل این برنامــه از روش هایی مانند 
T-test ،Chi-Square و ANOVA  متناســب با نوع داده 

استفاده کرد. می توان 
چشــم انداز کســب و کار: از نظر ســهم بــازار، برخی از 
شــرکت های بزرگ لــوازم خانگی در حال حاضــر در بازار 
به صورت رقیــب وجود دارند. با این حال، با پیشــرفت های 
تکنولوژیک و نوآوری  در محصولات، کیفیت و قیمت مناســب 
شــرکت برفاب می تواند سهم بیشــتری، هم در بازار داخلی 
و هم بازار خارجی داشــته باشــد و حضور خود را در بازار با 
تضمیــن قراردادهای جدید و ورود به بازارهای جدید افزایش 

دهد.
و در پایان:

بازاریابی و تبلیغات نه تنها برای شناخته شدن یک محصول، 
بلکه برای متمایز شــدن از رقبا، ایجاد یک برند قوی و ایجاد 
یک رابطه بلندمدت با مشــتریان مهم هســتند. مهم است که 
ترکیب مناســبی از فرم های بازاریابــی و تبلیغات را انتخاب 
کنیم که متناســب با محصول باشد و برای گروه هدف مورد 

نظر جذاب باشد.
همچنین تحقیقات بازار ابزار مهمی برای هر شــرکتی اســت 
تــا بتواند با موفقیت خود را در بازار تثبیت کند. با جمع آوری 
و تجزیــه و تحلیــل سیســتماتیک داده ها، شــرکت می تواند 
محصولات یا خدمات خود را با نیازها و خواسته های مشتریان 
منطبق کنــد، خود را از رقبــا متمایز کند و اســتراتژی های 

بازاریابی و تبلیغات خود را بهینه کند.

19
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داشــتن ســرگرمی فقط برای گذران وقت نیست؛ سرگرمی 
می تواند کیفیت زندگی شما را بهبود دهد. سرگرمی کاری است 
که بــرای لذت یا تفریح انجام می دهید. این کارها را در اوقات 
فراغتتان انجام می دهید و برای انجام آن ها حقوق نمی گیرید. از 
آنجا که سرگرمی ها، فعالیت های اوقات فراغت هستند، خیلی از 
مردم ســرگرمی را به عنوان چیزی لوکس می دانند که از پس 

هزینه های آن برنمی آیند.
اما معلوم شــده که ســرگرمی فقط برای لذت بردن نیست. 

داشتن سرگرمی مزیت هایی زیادی دارد، مثلًا:
می تواند به شما احساس مفید بودن بدهد.  
می تواند خلاقیت شما را شکوفا کند.  
می تواند ذهن شما را فعال نگه دارد.  
می تواند باعث شور و اشتیاق شما بشود.  

15سـر
برای زندگی باکیفیت تر

گرمی
مدیتیشن انجام دهید

همه باید مدیتیشــن را امتحان کنند. اما آیا مدیتیشن سرگرمی 
اســت؟ من معتقدم که هســت. انجام مدیتیشن به شما کمک 
می کند اســترس کمتری داشته باشید، فشار خونتان پایین بیاید، 
سیستم ایمنی بدن تان تقویت شود و حتی توانایی تمرکزتان بالاتر 
برود. آیا مدیتیشــن لذت بخش است؟ وقتی روزانه به مدت ۱۰ 
دقیقه به مدیتیشن می پردازید، یک شمع روشن می کنید و روی 
زیرانداز یوگایتان دراز می کشــید، کاملًا ریلکس و آرام می شوید 
و حال و هوای خوبی خواهید داشــت. پس مدیتیشن بدون شک 

لذت بخش است.

بعضی از ســرگرمی ها علاوه بر لذت بخشــی، برایتان مفید هم 
هســتند. در ادامه ۱5 تا از این ســرگرمی ها را به شــما معرفی 

می کنیم که کیفیت زندگی شما را بهبود می دهند.
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خواندن، مهارت درک  مطلب شما را تقویت می کند، به ذهن شما 
یاد می دهد تمرکز کند و دامنة لغت شــما را گسترش می دهد. 
همچنین کتاب خواندن قدرت مغز شــما را هم افزایش می دهد. 
درست همانطور که پیاده روی بدن تان را تمرین می دهد، خواندن 
هم مغزتان را تمرین می دهد. از این گذشــته، تحقیقات نشــان 
می دهد مطالعه استرس را تا 69 درصد کاهش می دهد و کمک 
می کند بهتر بخوابید. بهترین کار این اســت که تلاش کنید این 

سرگرمی را درست قبل از به رختخواب رفتن انجام دهید.

موسیقی را دریابید
ساز زدن، می تواند رشــد شناختی شما را افزایش دهد. به علاوه، 
هماهنگی چشــم و دست چابکی شما را بهتر می کند. تازه قسمت 
جالبش اینجاســت: ساز زدن آی کیو را هم در کودکان و هم در 
بزرگســالان تا 7 نمره افزایش می دهد. وسوســه نشدید که بیرون 

بروید و یک کیبرد بخرید؟

صفحة شطرنج را از کمد بیرون بیاورید
احتمالا خودتان می دانید شطرنج برای بهبود توانایی های شناختی 
مغز، یک سرگرمی عالی است. اول از همه، شطرنج هر دو نیمکرة 
مغز را تمرین می دهد. بازیکنان اول از نیمکرة چپ مغز اســتفاده 
می کننــد و آن را تقویت می کنند. این نیمکره با شــناخت اشــیا 
ســروکار دارد. بعد، این بازی از نیمکرة راســت استفاده می کند 
کــه این نیمکره با الگوی شــناخت کار می کند. از این گذشــته، 
شــطرنج به شما کمک می کند تا حافظه تان را تقویت کنید و تفکر 

استراتژیک را یاد بگیرید.

با آشپزی آشتی کنید
تحقیقات نشــان داده اند افرادی که در خانه آشــپزی می کنند 
نسبت به افرادی که بیشتر بیرون غذا می خورند، سالم تر هستند 
و زندگــی طولانی تری دارند. در واقع وقتی مواد اولیة لازم برای 
غذایتان را از خواروبار فروشــی می خرید، غــذای آمادة کمتر، 
غذای پرُشِکر و چربی کمتری می خورید و در عوض، انتخاب های 
سالم تری دارید. از این گذشته، با آشپزی در خانه در هزینه هایتان 

هم صرفه جویی می کنید.

یک کتاب دستتان بگیرید
کتاب خواندن خیلی باارزش تر از وقت گذرانی و لذت بردن است. 

22

چیزی برویانید
باغبانی ســرگرمی واقعا مفیدی است. چه چیزی مفیدتر از اینکه 
گل های زیبا بکارید و میوه و ســبزی خودتان را پرورش دهید؟ 
اما این تمام ماجرا نیست، باغبانی تأثیرات دیگری هم روی شما 

خواهد داشت:
میزان کورتیزول، یعنی هورمون استرس شما را کاهش می دهد.  
پرورش یک گیاه از دانه تا مرحلة میوه دادن، توانایی شما را در   

ایجاد تغییرات مثبت در این دنیا افزایش می دهد.
یک نوع ورزش به حســاب می آید )و همة ما به ۱5۰ دقیقه   

ورزش در هفته نیاز داریم.
تحقیقات نشــان داده است باغبانی زوال عقل را تا 36 درصد   

کاهش می دهد.
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نمِو را پیدا کنید
نتایج یک تحقیق نشــان داده است که داشتن حیوان خانگی شما را 
ســالم تر نگه می دارد. اگر وقت و حوصلة ســگ یا گربه را ندارید، 
برای شــما چیزی دوست داشتنی تر از یک ماهی قرمز وجود ندارد. 
هیچ کس نمی تواند اثر آرا م بخش نگاه کردن به ماهی قرمزی را که 

به آرامی در آب سُر می خورد، انکار کند.

توپ را پاس بدهید
پیوستن به تیم های ورزشــی یک راه عالی برای آشنا شدن با افراد 
جدید و دوســت یابی اســت. ثبت نام برای ورزش های داخل سالن 

یــک راه لذت بخش بــرای وقت گذراندن با دیگران اســت و این 
یکی از رموز خوشــحالی هم هست. مثلًا والیبال یکی از ورزش های 
تیمی اســت که خیلی زود یاد می گیرید به خوبی بازی کنید. یادتان 
باشد که تحقیقات نشان داده اند انزوای اجتماعی از چاقی مزمن هم 
کشنده تر است. پس دفعة بعد که می خواهید به خانه بروید و تنهایی 
تلویزیون تماشــا کنید، در عوض راهتان را به ســمت یک باشگاه 

ورزشی کج کنید و بروید با دیگران والیبال بازی کنید.

با کاراته باز درونتان ارتباط برقرار کنید
مطالعه و یادگیری یک هنر رزمی مثل کاراته واقعا باارزش اســت. 
بــا یاد گرفتن هنر رزمی، یاد می گیرید کــه از خودتان دفاع کنید. 
به علاوه، نظم و انضباط و توانایی تمرکز هم کســب می کنید. تمرین 
هنرهای رزمی به شما کمک می کند تا تعادل، استقامت، هماهنگی و 
قدرت را در خودتان تقویت کنید و ذهن و بدن تان را آشتی دهید.

سوار بر موج ها شوید
فلو یا تچان یک حالت ذهنی است. در این حالت آنقدر در کاری که 
انجام می دهید غرق می شوید که خودتان را فراموش می کنید، زمان 
از حرکت باز می ایستد و با کاری که در آن لحظه در حال انجامش 
هستید یکی می شوید. موج سواری یکی از بهترین راه های تجربه این 

حالت است، به این خاطر که:
محیطی چالش برانگیز دارد. وقتی موج ســواری می کنید، همیشه   

چیزهای پیش بینی نشــده ای در انتظار شما هستند. به خاطر همین، 
باید همیشه روی کاری که انجام می دهید کاملًا متمرکز باشید.

اهداف مشــخص دارد. از این واضح تر نمی شود: سوار بر موج ها   
شوید و از تخته موج سواری سقوط نکنید.

همان لحظــه نتیجه را می بینید. از دو حالت خارج نیســت: یا   
موفق می شوید موج سواری کنید یا موفق نمی شوید!

23

تکانی به خودتان بدهید
وقتی که می رقصید نه تنها به شــما خوش می گذرد، بلکه فایده های 
دیگری هم برایتان دارد. بدون شــک، رقص یک نوع تمرین ورزشی 
هم هست. به علاوه، استرس شما را کاهش می دهد و میزان سرتونین 
را افزایش می دهد، ســرتونین یک پیام رســان عصبی اســت که به 
احســاس سرخوشی و شادی ربط دارد. یکی دیگر از فایده های رقص 

این است که توانایی شناختی شما را افزایش می دهد.
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یک زبان جدید یاد بگیرید
یاد گرفتن زبان جدید به شــما اجازه می دهد وقتی ســفر می روید 
بتوانید با اهالی آن زبان ارتباط برقرار کنید. همچنین، مســلط بودن 
به دو یا سه زبان، برای رزومة شما عالی است. قسمت جالب ماجرا 
این است که تحقیقات نشــان داده اند مغز افراد دو زبانه نسبت به 
مغز افراد تک زبانه متفاوت عمل می کند. یادگرفتن زبان جدید شما 
را باهوش تر می کند، از شما شخص قاطع تری می سازد و حتی باعث 
می شود بتوانید به زبان مادری تان بهتر صحبت کنید. از این گذشته، 

یادگیری زبان جدید احتمال زوال عقل را کاهش می دهد.

به دلقک درونتان توجه کنید
تمرین تردستی کنید. تردستی تمرکز و هماهنگی چشم و دست شما 
را بهبود می دهد. به علاوه ، نوعی مدیتیشن هم حساب می شود، چون 
تمام توجه شما روی اشیایی که درحال پرتاب به بالا هستید متمرکز 
می شود. در واقع تردستی اثری مشابه حالتی دارد که چهار زانو روی 
زمین نشسته اید و ریلکس می کنید. همچنین در سال ۲۰۰۴ تحقیقی 
در دانشــگاه رُزنبرگ آلمان نشان داد که یاد گرفتن تردستی باعث 
می شود قسمت های خاصی از مغز رشد کند. اما متاسفانه همین که 
ایــن کار را متوقف کنید، مغز به حالت اولش برمی گردد، پس باید 

ادامه دهید.
در نهایت بخشــی از زمانی را که در حال حاضر در اینســتاگرام یا 
جلوی تلویزیون می گذرانید به داشتن یک سرگرمی جدید اختصاص 
دهید. بی نهایت ســرگرمی وجود دارد کــه می توانید از میان آن ها 
انتخاب کنید،  اما می توانید با همین ۱5 سرگرمی شروع کنید تا در 

عین حال به بهبود زندگیتان هم کمک کرده باشید.

قلم در دست بگیرید
داشتن یک دفترچة خاطرات به شما کمک می کند افکارتان را منظم 
کنید، برنامه ریزی کنید که چطور به اهداف تان برســید، مشکلات 
را حــل کنید و همچنین به عنوان یک مکانیزم ضد اســترس عمل 
می کند. به علاوه، دانشــگاه آستن در تگزاس ادعا کرده که نوشتن 

منظم، ســلول های ایمنی موسوم به لنفوسیت تی را تقویت می کند.
در نهایت، نوشتن به شما کمک می کند که خودتان را بهتر بشناسید 
و همچنین کمک می کند دریابید چه چیزهایی خوشحال تان می کند 
و چــه چیزهایی انرژی شــما را می گیرد. با دانســتن این موضوع 
می توانید بیشــتر به ســمت کارهایی بروید که برایتان لذت بخش 
هســتند و از موقعیت ها و آدم هایی کــه ناراحتتان می کنند فاصله 

بگیرید.

در کلاس های آنلاین شرکت کنید
دانش قدرت است. با شرکت در کلاس های آنلاین و تبدیل آن به 

یک سرگرمی، تمام این موارد را به دست می آورید:
یادگرفتن مهارت های جدید احساس مفید بودن را در شما افزایش 
می دهد. به این معنی که به توانایی تان در دســتیابی به نتایجی که 

می خواهید، باور پیدا می کنید.
یادگیری، شما را در کارتان باارزش تر می کند که این حتی می تواند 

باعث شود ترفیع هم بگیرید.
یادگیری مغزتان را تحریک می کند و به شما کمک می کند ذهن تان 

را آماده نگه دارید.
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