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اضبط زمنًا محددًا للقيام �هام 

العمل والتزم به يوميًا
أبلغ مديرك وزم�ئك بأوقات 

عملك

خصص لنفسك حيزاً مريحاً 

�داء العمل

تأكد من توفر ما تحتاجه 

�نجاز ا�هام

أعد قا�ة با�هام ا�طلوبة 

منك حسب أولويتها

استعن بوسائل ا�تصال ا�ختلفة 

للتواصل مع زم�ئك

خذ ف¦ات راحة قص¤ة
احرص ع© التغذية الصحية 

والنشاط البد¬ والنوم الكا»


