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نوكي لمعلا  مظعم  نأ  امك  انتحص  ىلع  رثؤي  دق  امم  ريبك  لكشب  انتكرح  نم  للقي  هنأ  ةلكشملا  نكلو  مايلأا  هذه  ارًشتنم  حبصأ  رحلا  لمعلا 
ظفتحت يتلا  تاوطخلا  ضعب  ركذنس  رحلا  لمعلا  باحصلأ  صصخملا  لاقملا  اذه  يف  كلذل  اضًيأ  ةيسفنلا  انتلاح  ىلع  رثؤي  دق  امم  لزنملا  لخاد 

ةيندبلاو ةيسفنلا  كتحصو  كتقايلب  اهيف 

: ةراودلا ةلجعلا  تاذ  بتاكملا  . 1

ةياشمب بتكملا  طبتري  ثيحب  اهيفظوم  ةحص  ىلع  ةظفاحملا  لواحت  يتلا  ةروطتملا  تاكرشلا   ضعب  يف  اهنودجت  دق  بتاكملا  هذه 
يصخشلا كبوساح  ةيراطب  نحشل  ةيشمتلا  ىلع  كزفحي  ام  كانهو  طاشنلاب  ساسحإ  كيطعتل  لمعلا  ءانثأ  يشملا  ىلع  كدعاست  ةيئابرهك 

اضًيأ ءابرهكلا  رفوت  ثيحب 

: ةفقاولا بتاكملا  .  2

ءانثأ ةليوط  تارتفل  سولجلاب  كل  حمسي  ثيحب لا  افًقاو  تنك  نإ  لاإ  رتويبمكلا  عم  لماعت  نأ  كنكمي  ثيحب لا  عفترم  ةروصلا  يف  امك  بتكملا 
ةنمسلا ىلإ  ضرعتلا  نم  للقي  همادختسا  نأ  تتبثأ  تاساردلا  نكلو  كل  احًيرم  بتاكملا  نم  عونلا  اذه  ودبي  دق لا  �لزنملا  يف  لمعلا 

: ةيحص ةفيفخ  تابجو    3

ةقاط نم  كلمت  ام  لكب  همواقت  نأ  دبلا  يذلاو  تقولا  لاوط  ماعطلا  لوانت  يف  ةبغرلاب  كساسحإ  وه  لزنملا  يف  لمعلا  يف  ربكلأا  ةلكشملا 
ةهكافلاو تارسكملاك  ةيحصلا  ةفيفخلا  ابجولا  ضعب  عضت  نأ  بجي  كلذل  كدي  هلاطت  نأ  نكمي  ام  لك  لوانتتل  خبطملا  لخدت  كنأ  ةصاخ 

تاوارضخلاو

: هايملا لوانت  . 4

هايملا لئاجبو  رئاصعلا  نم  ةبسانم  ةيمك  لوانت  عم  مزلالا  بيطرتلاب  كمسج  رعشت  ىتح  هنم  دبلا  ئش  هايملا  نم  ريثكلا  لوانت 

: جورخلل كسبلام  يدترا  . 5

يف كعيراشم  ىلع  اهب  لمعتل  لزنملا  نم  جورخلا  وأ  لمعلا  سبلام  يدترت  ثيحب  لزنملا  جراخ  لمعت  كنأب  كسفن  عم  كلماعت  نم  ءزج  اذه 
رثكأ لمعتل  كل  زفاح  نوكي  ثيحب  لزنملا 

: ةيشمتلا تقو  .  6

نم �كتقاط  طيشنت  ديعتو  كزيكرت  نم  ديزت  تقولا  نم  ةحسفلا  هذهف  لقلأا  ىلع  ةعاس  لك  ةرم  لمعلا  ناكم  نع  ادًيعب  فقت  نأ  بجي 
ديفملا نم  هنأ  امك  قئاقد  ىلإ 10  نم 5  ةدمل  مامحلا  وأ  هايملا  برش  وأ  ام  ئش  لوانتل  خبطملا  ىلإ  لزنملا  لوح  ىشمتت  نأ  لضفلأا 

كتناعم ةيوقتو  نيماتيف د  نم  ةدافتسلال  سمشلل  ضرعتلاو  جورخلا 

: ةيضايرلا نيرامتلا  . 7



ةكرحلا نم  مزلالا  رادقملاا  ضعب  كيطعتس  اهنلأ  لزنملا  نم  لمعت  تنك  نإ  ةصاخ  هيلع  ظفاحت  نأ  بجي  مويلا  نم  نم  ءزج  ةيضايرلا  نيرامتلا 
لقت ةدمل لا  لزنملا  يف  ةيضايرلا  نيرامتلا   سرامت  نأ  لواح  كلذل  طاشنلا  نم  ةلاح  يف  ةيومدلا  كترود  ىلع  ةظفاحملاو  كتلاضع  لجأ  نم 

ةقيقد نع 15 

: لزنملا يف  بتكملا  ناكم  .  8

لزنملا يف  كل  ام  ناكم  دحت  نأ  بجي  لمعلا  ناكم  وه  لزنملا  نم  لمعلا  وأ  يجراخلا  لمعلا  يف  ءاوس  اهب  متهت  نأ  بجي  يتلا  ءايشلأا  نم 
كحيريو هبغرت  يذلا  لكشلاب  هئيهتو  هيف  لمعت  يكل 

: ديدج ناكم  .  9

نكاملأا ضعب  ىلإ  بهذت  نأ  كنكمي  �هسفن  ناكملا  تريغ  نإو  ىتح  هيف  لمعت  يذلا  ناكملا  ىكل  تريغتلا  ضعب  عضت  نأ  دجي  رخلآ  تقو  نم 
نيتورلا رسكتو  ةجهبلا  ضعبب  رعشت  نأ  لجأ  نم  ئطاشلا  ىلع  ىتح  وأ   coworking spaces يعامجلا لمعلا  نكامأ   وأ  لمعلل  ةصصخملا 

: كلامعلأ لودج  عض  . 10

نأ بجي  يتلاو  ماهملا  نم  ريثكلاو  دهجلا  نم  ريثكلا  كنم  بلطتت  يتلاو  تاكرشلا  نع  فلتخت  لزنملا  يف  اهب  موقت  يتلا  لامعلأا  ةعيبط 
مظتنم لكشب  اهذيفنتو  اعًيمج  اهركذت  عيطتست  يكل  ةنيعم  تاتيقوتب  لودج  يف  اهبيترتب  موقت 

: ةمهملا ثادحلأاو  تارمتؤملا  .11

ةديدج راكفأو  ةديدج  ايجولونكتو  ددج  صاخشأب  كتفرعم  نم  ديزت  يتلا  ثادحلأاو  تارمتؤملا  ضعب  روضحب  موقت  نأ  ديفملا  نم 


	كيف تحافظ على صحتك أثناء العمل من المنزل

