






تالاوتصميمصنععلىالناسيساعدعلمهي

مالاستخداوسهولةبالراحةوأدوات تتسم



استخدام الماوس

نوالمعصميالساعدينعلىالضغطيجنبكبحيثجيداتصميمامصممماوساختر•

وضخمكبيرماوستستخدملا•

اترك الماوس على فترات متقاربة بحيث تتجنب الضغط على الرسغين•

الكمبيوترمنمناسبةمسافةعلىواستخدمهالماوسضع•

(جهاز اخر وكتابة ارشادات مناسبةبإمكان اختيار)





جهاد ا

العين

استخدم شاشات غير مهتزة•

للشاشةاستخدم فلتر•

ابعد عينك عن الشاشة•

آلام 

الظهر

اختر مقعدا مناسبا ومريحا•

رقصيرة بشكل متكرراحةفتراتأخذ•

مفرودا ظهركيكونبحيثاجلس•

وراسك للأعلى

رمتكرأخذ فترات راحة قصيرة بشكل •

للوحةوالصحيالصحيحالاستخدام•

حالمفاتي

الإصابات الناتجة عن 

الإجهاد المتكرر

الاستخدام المفرط والخاطئ 

الالكترونية يؤدي الى للأجهزة 

الادمان وعدم معرفه الصواب من 

الخطأ والابتعاد عن الحياة 

والتقرب من العالم الواقعية 

الافتراضي



إهمال الاسرة مفترسو الانترنت

والأصدقاء

الاضطراب في 

النوم

التسوق القهري 

عبر الانترنت

إدمان ممارسة 

الألعاب على 

الانترنت

ادمان الانترنت



تطويرخلالمن

عندصحيةعادات

ت استخدام الانترن

مثلا استخدام 

أقلالانترنت لفترة

ون يقارب اربعة اشخاص ممن شملتهم الدراسة أما يتفقون او يتفقما 

.المعلومات الحديثةأدوات بشدة أنهم كانوا مدمنين باستخدام 

قة الاضرار بالعلاإلى باستمرار يمكن أن يؤدي الانترنت ألعاب ممارسة 

.الموجودة بينك و بين أفراد اسرتك أو أصدقائك

الحذر



رنت او ينبغي مساعدة الشباب في تطوير عادات صحية عند تصفح الانت

استخدام هواتفهم المحمولة


