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 دهیدخانه خىد را به محل کار تغییر 

 آسان است کافی است نکات گفتٌ شدى را رعایت کنید.خانٌ بٌ نحل کار  لیتبد
دٍرکاری برای برخی افراد نَضَعی تازى ٍ چالش برانگیزی است بٌ ٍیژى کارنندانی کٌ يهیشٌ در نحیط فیزیکی نحل 

 .اند کار،نشغَل بٌ انجام ٍظایف شغلی خَد بَدى
 نَظف کند کٌ بٌ صَرت دٍرکاری فعالیت کنند، این نَضَعاگر یک شرکت قصد داشتٌ باشد افراد را 

 .باشد، کهی دشَار است برای کارنندانی کٌ تا این زنان دٍرکاری نکردى اند ٍ اٍلین تجربٌ دٍرکاری آنان نی

 اصل اساسی در دورکاری

 .آٍرید ستاصل اساسی در دٍرکاری حفظ بًرى ٍری در ينگام کار کردن است تا بتَانید تجربٌ خَشی را بٌ د
 .تَانید با تبدیل خانٌ بٌ نحل کار بٌ درستی حفظ کنید ٍری را نی این بًرى

کنند دٍرکاری بٌ نعنای کو کار کردن است انا باید بدانید کٌ در دٍرکاری تنًا نحل کار عَض  برخی افراد فکر نی
 .شَد نی

 .آید نهیدادید بٌ ٍجَد  تغییری در نَع کار ٍ ساعت کاری کٌ شها قبلا انجام نی
 ی  تر کار کنند ٍ يو نتیجٌ تَانند شرایط را برای خَد آسان کنند تا يو راحت با تبدیل خانٌ بٌ نحل کارافراد نی

 .کارکردن داشتٌ باشند خَبی از این نَع
 .برای تبدیل خانٌ بٌ نحل کار سٌ عانل زیر را در نظر بگیرد تا بتَانید بٌ درستی در خانٌ کار کنید

 .ن در طَل رٍز،نحیط کار در ننزل ٍ تعانلات با دیگر افراد خانَادى ٍ يهکارانزنان کار کرد

 تعامل با افراد در خانه

 .يا بتَانند در این نسیر يهراى شها باشند ابتدا باید شرایط کاری خَد را بٌ افراد خانَادى تَضیح ديید تا آن
 .انل نداشتٌ باشید چرا کٌ این انر غیر نهکن استتَانید بٌ يیچ عنَان با افراد خانٌ صحبت نکنید ٍ تع شها نهی

 .شها باید بتَانید درطَل زنانی کٌ نشغَل کار يستید این تعانلات را ندیریت کنید ٍ تا حد نهکن کايش ديید

 .يای طَلانی ٍ بحث برانگیز پريیز کنید از ٍارد شدن بٌ گفت ٍ گَ .1

 .شَد این جعبٌ جادٍیی نانع تهرکز شها نی نحل کار شها در خانٌ بٌ دٍر از تلَیزیَن باشد چرا کٌ .2

 .شَند يایی استفادى کنید کٌ نانع رسیدن صدايای بیرٍنی بٌ شها نی تَانید از يدفَن نی .3
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 .برای صرف نًار ٍ خَردن آب ٍ ير نیان ٍعدى دیگری، بٌ صَرت نداٍم از نحل کار خَد دٍر نشَید .4

 تعامل با همکاران

 .ٌ بٌ نحل کار باید رعایت شَد در دسترس بَدن شها ٍ ارتباط با سایر يهکاران استیکی از اصَلی کٌ ينگام تبدیل خان
 .ينگانی کٌ آن يا با شها کار دارند باید بٌ راحتی کٌ در نحل کار بٌ شها دسترسی داشتند، بتَانند ارتباط برقرار کنند

 .ا فرايو کنیديای نَرنیاز برای حفظ این ارتباطات ر افزار شها باید تهام تجًیزات ٍ نرم

 .تلفن يهراى شها باید در دسترس باشد .1

 يای کاری بٌ نَقع چک کردن ایهیل .2

 يای اجتهاعی استفادى از رسانٌ .3

 خانه به محل کار لیدر تبد یکیز یف یفضا

 .است زینسئلٌ چالش برانگ کیدر خانٌ  یکار  یفضا جادیا

 د،یکار کن طیبٌ نح لیاز خانٌ را تبد یٍ بخش دیکن جادیدر خانٌ خَد ا یکار  یفضا کی دیشها بتَان اگر

 .شَد یرٍ حل ن شیاز نشکلات ٍ نسائل پ یار یبس

 .دیکن لیبخش از خانٌ خَد را بٌ نحل کار تبد کیٍ  دیدر خانٌ کارکن یبٌ راحت دیتَان ین ریانجام دادن نکات ز  با

 نناسب طیکردن نح فرايو

کار خَد اختصاص  طینح یاتاق را جداگانٌ برا کی دیتَان یاگر ن دیر یخَد در نظر بگ ینشخص برا یکار  یفضا کی
 .دیاز ننزل را بع عنَان نحل کارتان انتخاب کن یا گَشٌ کیصَرت  نیا ریغ در. دیدي

 کار زین

 .دینیبچ یکار خَد را حرفٌ ا زین د،یاستفادى کن زین کیينگام کار کردن از  دیکن یسع
 .دیر یبگ یخَب ی جٌیٍ نت دیتا از کار کردن در خانٌ لذت ببر  دیکن لیتبد یکار ادار  زین کیخَد  را بٌ  زین
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 لیٍسا دنانیچ

 .دینیبچ زین یرا نرتب رٍ یتاپ، گَش باشد نانند کاغذ، خَدکار، لپ یکٌ نربَط بٌ کار شها ن ازینَرد ن لیٍسا تهام
 .دیرا در کنار خَد ٍ در دسترس قرار دي دیکن ین دایپ ازیکٌ ينگام کار بٌ آن ن یا لٌیٍس ير

 نشستن درست

 . دیکن زیدادن، ٍلَ شدن پري ٌیلو دادن، تک دن،یخَاب دن،یدراز کش از
 .نانع از کار کردن درست شها شَد تَاند یعَانل ن نیا

 .دینشغَل کار باش زینانند نحل کار در پشت ن زیخانٌ ن در

 کَتاى استراحت

 .دیاختصصاص دي یٍ حرکات کشش  را بٌ نرنش یا قٌیبار چند دق کیساعت  کی ير
 .دیآٍر  یادانٌ کار را بٌ دست ن یلازم برا یانرژ  زیحرکات ٍ بلند شدن از پشت ن نیا با

 .دیداشتٌ باش یا قٌیچند دق یيا استراخت زیدر خانٌ ن دیکن یگَنٌ کٌ در نحل کار استراحت ن يهان

 زمان بندی در دورکاری

 تَاند در يهٌ کاريا نا را بٌ نتیجٌ دلخَاى برساند، اگر ينگام تبدیل خانٌ بٌ نحل کار نینظو ٍ برنانٌ 
 .تَانید بسیار نَفق باشید زنان را نیز در نظر بگیرید نی

 زنان کاری در یک رٍز

 در ابتدا شها باید این نَضَع را درک کنید کٌ اگر قرار است در خانٌ کار کنید يهان نقدار زنانی را کٌ
 .گذارید در خانٌ نیز باید يهان زنان را صرف انجام انَر کنید نحل کار برای کار کردن نی در

 ساعات شرٍع ٍ پایان

 اگر از طرف سازنان یا شرکت برای شرٍع ٍ پایان کار زنان نشخصی تعیین نشدى است خَدتان یک زنان 
 .نشخص کنید

 .زم را نداشتٌ باشید ٍ نتیجٌ دلخَايی نگیریدشَد در آخر کار کیفیت لا بٌ تعَیق افتادن کاريا باعث نی
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 زنان صرف غذا

کنید پشت نیز  يای غذایی تایو نشخصی در نظر بگیرید، این گَنٌ نباشد کٌ چَن در ننزل کار نی برای صرف ٍعدى
 .غذا بخَرید یا برعکس ساعات طَلانی نشغَل صرف غذا باشید ينگام کار،

 انجام کاريا در رٍز نربَطٌ

 .ديید را در یک جدٍل بنَیسید شان را دارید ٍ یا انجام نی تهام کاريایی کٌ در یک رٍزکاری قصد انجام سعی کنید
 .نتیجٌ کار را نیز برای خَد نشخص کنید تا بتَانید بعدا در صَرت نیاز بٌ آن رجَع کنید

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 


