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( علم راحتي ) = تعريف ارگونومیک مؤسسه آموزش عالي شفق

به)موسنوو(کارمعنيبه)ارگویونانيواژهدوازتلفیقيارگونومیکواژه
.است(قانونمعني

حیطموماشینانسان،میانرابطهبهکهاستمهندسيعلمازایشاخهارگونومیک
ایگونهبهرااستفادهموردهایدستگاهوابزارطراحيوپردازدمياوپیرامون
کار،ریدشواوبردهبالارابازدهيوایمنيدسترسي،راحتي،کهکندميپیشنهاد

.دهدميکاهشراهاهزینهوخستگيخطر،

انسانخصوصیاتوهاویژگيمطالعه

ارگونومیک
زندگيوکارمحیطمناسبطراحي
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اهمیت فضای اداریمؤسسه آموزش عالي شفق

    فضااااااري و وحي   ستااااااار وااااااااز وح مرحاساااااار  اراااااا  و   او اااااا  وار اااااا    ح ماااااارح

.  تس  ع  ح ف واسدمرح    مرهش سرحضرات  مرحاسر     برشد

تااعهچهرحم  اامب سر هقرسا   ح  اضاع وهميتبهتاجهبر•

ي و وح ارخامرنهري  فضرو   طلابب  وحي به روا و  والا  جمهاحي

 1379ارل ح    اعرقب  گ فاهق وح ترايد اح   لت  ااگرههري

ي و وح  رليشاحويتصايببرو وحي فضريواارسدوح هري  ضاوبط1383

.گ  ادوبلاغاشاح وج و   ااگرههريمليهبه
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دهاواحوافراداستقراروتخصیصطراحي،درهامولفهمهمترین

:باشندميزیرموارداداریفضایدر

بهتوجهباشاغلینبهیافتهتخصیصفضایاستانداردرعایت-1

نیازموردشغليملزومات

جبموکه(کارگردشدرتسهیل)کارانجامفرایندبهتوجه-2

.میگردداداریهایهزینهکاهش

(..وصداتهویه،نور،)ارگونومي-3
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اداریمحیطدرارگونومي
وکارمندازدارد؛سروکارموضوعاتازبسیاریباارگونومي
سریتسازمانیاقسمتکلبهوشودميشروعکارشایستگاه

.یابدمي
دخریوانتخابهمچنینمحیطيوسازمانيعواملازبسیاری
.استمدیریتکنترلتحتاداریمبلمان

عاداتوکارمحیطآرایشبامرتبطعواملازبسیاریطرفياز
طراحيبرهمیشهارگونوميتمرکز.استکارمندانکنترلدرکاری
.استانسانبرای
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اداریمحیطدرارگونومي

یناازبعضيکهاستفردیبهمنحصرهایویژگيدارایانسان
اینازبعضيامانیستندتغییرقابلقدوسنمانندهاویژگي
.انددستکاریقابلتجربهوآموزشمانندهاویژگي
اریکآنالیزاداری،محیطدرارگونوميسازیپیادهدرگاماولین
.شودميانجامکهاست
هایحلراهبستنبکارومشکلاتدقیقعللیافتنبهکاری،آنالیز

.کندميکمکمناسب



:ودشارگونومي در دوزمینه عمده بكار گرفته ميمؤسسه آموزش عالي شفق

هاآنتوانایينظرازافرادانتخاب)شغلبافردتناسب-1
(وظایفانجامبرای

تتشکیلاووظایفتجهیزات،)فردباشغلتناسب-2
رادافهایمحدودیتوهاقابلیتباکهشوندطراحيطوری

(.باشدمتناسب
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:  (مهندسي عوامل انساني)كلي از ارگونومي هدف مؤسسه آموزش عالي شفق

گیریپیشسطح سلامتي و ایمني کارکنان در حفظ و ارتقاء -1
عضلاني–های اسکلتي آسیب

و افزایش جذابیت محیط کارزیباسازی -2

دادن به کارکنان و ارتقای روحیه آنانشخصیت -3

کارخستگي و آزردگي رواني ناشي از کاهش -4

افزایش بهره وری نیروی کار
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ي عضلان–اختلالات اسكلتي وضعیت مؤسسه آموزش عالي شفق

عضلاني در جهان–وضعيت اختلالات اسكلتي 
املعترینعمدهکمردردها،عروقي–قلبيهایبیماریازپسکهاستدادهنشانهاپژوهش

.بالاستبهسال45افراددرناتواني
خطرزایعواملاز%37کمردردها،2002سالدربهداشتجهانيسازمانگزارشبربنا

راداکارازناشيمخاطراتوهابیماریبینرااولجایگاهکهدهندميتشکیلراشغلي
عوارضبامبارزهدههنامبهراسومهزارهاولدههبهداشتجهانيسازمان.باشندمي

.کردنامگذاری(خاموشاپیدميبعنوان)عضلاني–اسکلتي

عضلاني در ايران –وضعيت اختلالات اسكلتي 
ادارهتوسطکه2004درسالایراندرخطرزاوعواملهابیماریبرمليمطالعاتپایهبر

عضلاني–اسکلتياختلالاتگرفتصورتبهداشتشبکهتوسعهمرکزسلامتهایبرنامه
.ستاشدهشناختهکارازناشيهایبیماریدومرتبهدرعروقيقلبيهایبیماریازپس
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آنالیز محیط كارمؤسسه آموزش عالي شفق

:استنيعضلااسکلتياختلالاتبالقوهعللحذفجهتدرگاماولینکارمحیطآنالیز
-لازم.دهدميانجامکارهایيچهروزانهکارمندهرکهدهدمينشانشغلآنالیز

مورددراطلاعاتمنبعبهترینآنانزیراباشنددخیلشغلآنالیزدرکارمنداناست
.هستندآنازناشيمشکلاتوروزمرههایفعالیت

کلید،صفحه،مانیتورموقعیتمثلکارایستگاهفیزیکياجزای:کارایستگاهآنالیز
صندليوکارسطح

متاثرارافرادراحتيکهعوامليسایروصدارطوبت،دما،روشنایي،:محیطيآنالیز
.سازدمي
کارشرایطهکهایيجنبهسایروکاریاضافهکار،برنامهها،مسئولیت:سازمانيآنالیز

برتاثیربیشتریندارایوبودهکارمندانکنترلازخارجعواملاین.شوندميخوانده
.استمواجههزمانواستاتیککارتکرار،قبیلازفاکتورهایيریسک
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ارگونمي در محیط كارمؤسسه آموزش عالي شفق

شونداصلاحکنندهخستهکارهای-1
مثلاً.نندککارآسودهوراحتکارکناندرنتیجهتایابندبهبودکارابزار-2

وجاسازیایگونهبهبایدهمگيکلیدها،تحریرماشینباکاردر
لامتسوباشنددسترسدرراحتوسرعتبهکهباشندشدهطراحي

.آورندفراهمکارحینراانسانرضایتورفاهو
)رداستانداکارابزاروصندليمیز،ازاستفاده-3،اداریکارهایدر-3

رکابهترینکاریهایمحیطدر(خونفشارآرتروز،دیسک،عوارض
هایيصندلومیزهاتعبیهکارکنان،رفاهوخاطررضایتتامینبرای
.دادییرتغراآنهاارتفاعدلخواهاندازهبهتوانميکهاستتنظیمقابل
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:  ارگونومي و ارزيابيمؤسسه آموزش عالي شفق

:  ( داشتن اطلاعات وضعیت موجود) محیط کار ارزیابي

 محیط کارروشنایيوضعیت

 در محیط کاررنگ و دکوراسیون

 مورد استفادهمیز و صندلي نوع

 وميتهویه موضعي و عموضعیت و امکانات محیط کار در خصوص

 شاغلتعداد کارکنان

 موجودمساحت و فضای
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وضعیت روشنايي محیط كارمؤسسه آموزش عالي شفق

یالوکس500بابرابراداریکارمحیطدرروشنایياستاندارد

.گرددميمحاسبهبیشتر

دارایکههایيآنبویژهروشنایيمنابعولامپپخشزاویه

درجه50ازکمتربایدکاربردیدمنبعتانیستندنورکنندهپخش

.باشد

فاصلهطوریکاربرنشستننحوهباروشنایيعنوانبههاپنجره

.نکندخیرگيایجادکهباشدداشته
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کاربرد رنگ در محيط کارمؤسسه آموزش عالي شفق

اینبرارددبسزایياثرکارکنانکارآیيبرکارمحیطدررنگتاثیر
کنانکاربرایکهدرآوریمرنگيبهراکارهایمحیطبایدمااساس

استشرایطيآوردنفراهمهدفزیرابودهمطلوبوبخشآرام
.نشودواردکارکنانبرروانيوعصبيفشارهیچکه

وداشتهمشخصيمعنيمردماکثربرایهارنگکلي،بطور
.دارندپيدررایکسانيتقریباًهیجانيهایواکنش

داردظرندرفیزیکيمتغیریکعنوانبهرارنگ،کارروانشناسي
.بگذاردتاثیرکارکنانبازدهيمیزانبرتواندميکه
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ها در محیط كارتاثیر رنگمؤسسه آموزش عالي شفق
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رنگ 
شادی

رنگ 
خنکی

رنگ 
نومیدی

رنگ 
خنثی

رنگ 
دلمردگی

رنگ 
سازنده

رنگ 
امنیت



دكوراسیون محیط كارمؤسسه آموزش عالي شفق

تلالاتاخاحتماليهایریسکتعیینجهتبایداداریوسایلواثاثیه،چیدمان
هاقفسهچیدنهنگاممثالبرای.گیرندقراربررسيموردعضلاني-اسکلتي

دهمحدودروترنزدیکهستنداستفادهموردبیشترکهچیزهایيباید
.قرارگیرندآساندسترسي

باشندهداشتکنترلکارشانمحیطآرایشبرحدیتادارنددوستکارمندان
.دهندانجامرالازمتغییراتازبسیاریقادرندو

جادایبهمنجروسایلخریدیاتغییراتایجادازقبلکارکنانازنظرخواهي
اداریمبلمانچیدمان.گردیدخواهدریسککاهشوکارآمدترمحیطي

.باشداهمیتباآننوعباندازهتواندمي
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انتخاب صندليمؤسسه آموزش عالي شفق

گیریجلودرمهميبسیارنقشآنطراحيواستفادهموردصندلينوع
.داردعضلانياسکلتيهایناراحتيوخستگيبروزاز

تواندبکهکندایفاخوبراخودنقشتواندميزمانيخوبصندليیک
.بنمایدحفظنشستنحالتدرراکمرقوسانحنایحالت

افرادارکنوعبامتناسبصندليبهدسترسيکارمحیطدرهمچنین
.باشد

ازيتوجهقابلبخشکهکارمندانيبرایتنظیمقابلهایصندلي
اگرژهبویشودميتوصیهمي دهندانجامنشستهبصورتراکارشان

.دارندوکارسردیگریتحركکمشغلیاکامپیوترباآنان
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مناسبصندلييکازاینمونهمؤسسه آموزش عالي شفق
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میزمؤسسه آموزش عالي شفق

ایبرپابودنراحتدرزیادیاهمیتمیزداخلفضایومیزعمق
یزمزیردرآزادفضایکافيبایدپا.داردحرکاتیکسریانجام
.باشدداشته

وشانهنبردبالاباعثباشدشانهارتفاعازبالاترمیزارتفاعاگر
.شودميشانهناحیهدردردوخستگيسبباینوشودميدست

اسبمنمیزکارکنانفعالیتنوعبهتوجهباکارینوعهربرای
.گرددطراحيتنظیمقابل
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نمونه ای از يک ميز مناسبمؤسسه آموزش عالي شفق
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طريقه صحیح نشستن پشت میزمؤسسه آموزش عالي شفق
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فضا و مساحت برای افراد در محیط كارمؤسسه آموزش عالي شفق
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بلند كردن و حمل بارمؤسسه آموزش عالي شفق

نیستجرایاداراتبیشتردرسنگینبارهایمکررکردنبلندچهاگر

انجامکجادرکاراینکهازنظرصرفموضوعاینبهتوجهاما

حملونگهداریموادکهروشي.استناپذیراجتنابشودمي

بارملحکردنبلند.نمایدایجادآسیبریسکتواندميشوندمي

مسویکهاآسیباین.شودميبازووشانهکمر،آسیبباعث

درایدببنابراینودهدميتشکیلرااداریمحیطهایآسیبتمام
.گیرندقرارمدنظرکارمحیطآنالیز
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يجابجايي صحیح بار ازديدگاه ارگونوممؤسسه آموزش عالي شفق
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آنالیز محیطيمؤسسه آموزش عالي شفق

کاراهایستگخودباندازهکارایستگاهاطرافمحیط

داریامحیط.استتاثیرگذارعملکردوراحتيبر

ويدرخشندگبدونمناسبروشنایيدارایباید

نهمچنیومطلوبگرمایورطوبتدارای،خیرگي
.باشدازدحامفاقدوتمرکزجهتساکت
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روشنايي-آنالیز محیطيمؤسسه آموزش عالي شفق

در کار با . ای بر راحتي و عملکرد داشته باشدتواند اثر قابل ملاحظهميروشنایي
مي  ناراحتي چششود موجب خیرگيبویژه اگر باعث نور شدید ،  مانیتور

شمي  ناراحتي چباعث روشنایي کم در کارهای خواندني و نوشتاری، . گرددمي
.کندحاکم ميمحیط کار را بر افسردگيهمچنین جو . شودمي
رنج(EyeStrain)چشميناراحتيعلائمازکامپیوترکاربرانازنیميتقریبا
.استلانيعض-اسکلتياختلالاتازشایعترچشميناراحتيواقعدر.برندمي

.داردایيبینبردائمياثراتکامپیوترباکارکهاستدادهنشانتحقیقات
ياصلعلل.شودميخطاافزایشوعملکردکاهشباعثچشميناراحتي
درفردیاختلافاتشاملدیگرعلل.استخیرگيوروشنایيچشميناراحتي
کارتگاهایستنظیمنحوهوشغليهایفعالیتاجرایدرمهارتسطحبینایي،

.است
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پیشگیری از خستگي بیناييمؤسسه آموزش عالي شفق

اداریمحیطدرارگونومی30

يناراحتازپیشگیریمنظوربه

زملاکامپیوترباکاردرچشمي

هباندازمحیطروشنایياست

تورمانیصفحهازکهباشدنوری

بعمنایاپنجره.شودميساطع

یاپشتدردرخشندهنوری

ازهباندتواندميمانیتورکنار

دهکننناراحتمانیتورخیرگي
.باشد



جره چیدمان مناسب مانیتور نسبت به پنمؤسسه آموزش عالي شفق
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گرما و رطوبتمؤسسه آموزش عالي شفق

کارکنانوریبهرهبربلکهراحتيبرتنهانهروشنایيهمانندنیزرطوبتوگرما
.گذاردمياثر

هایفعالیتدرانسانوشودميانجامنشستهحالتدراداریکارهایبیشتر
بالاترطيمحیدماهایمعمولافعالشرایطبامقایسهدرپایینسطحفیزیکي

دهکننتولیدوسایلزیادیتعدادکههنگامياداراتدر.دهدميترجیحرا
.شدخواهدگرمبسیارهواشوندجمعیکجادرهمباحرارت

باعثکمرطوبت.داردنقشسلامتوراحتياحساسدرنیزرطوبتمیزان
شودميموجبوشودميخفگياحساسباعثزیادرطوبتوپوستخشکي

.شوداحساسواقعيمقدارازبالاتردما
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صدامؤسسه آموزش عالي شفق

د؛باشآورزیانشنوایيبرایکهرسدنميحدیبهمعمولااداراتدرصدا

.دباشوریبهرهوعملکردمخل،پرتيحواسعاملبعنوانتواندمياما

ددهنميانجامفکریکارکارمندانکههنگاميانددادهنشانمطالعات

.استکارکنندهمختلبیشترصدا

ساده ترروشگرفت،اندازهصداسنجباراصداتوانميکهحاليدر

.استاداریمحیطدرصدامیزانمورددرافرادقضاوتازاستفاده

آنانارتباطاتدرصداآیا.شویدجویامحیطصدایدربارهراکارمنداننظر

.شودميپرتيحواسباعثوکندميایجادتداخل
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آموزشمؤسسه آموزش عالي شفق

یادارمبلمانخریدکهاستدادهنشانتجربه

.دهدنميکاهشراآسیبریسکوناراحتي

یحصحبطورجدیدمبلمانازکارمنداناغلب

هایآموزشموردایندرزیراکنندنميتنظیم

دانندنميبدرستيهمچنین.اندندیدهرالازم

.کندميکارچگونهتنظیمهایمکانیسمکه

نانآمبلمانکهنداننداستممکنکارمندان

بههکوضعیتيهماندرواستتنظیمقابل
.ندکناستفادهآنازاستشدهتحویلآنان
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آموزشمؤسسه آموزش عالي شفق

وردمزمانارگونومي،موضوعاتدرسرپرستانوکارمندانآموزشبا

.یابدميکاهشهاحلراهاجرایوآنالیزانجامجهتنیاز

یتمسئولپذیرشجهتکارمندانکردنآمادهآموزشي،برنامههدف

برایمناسبابزارهایآنانبهباید.استسلامتشانراستایدر
.شودارائهآنهاحلومشکلاتکردنپیدا
وریبهرهمسئولیتسلامتآموزشارزیابيآنالیزارگونومي
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ضلاني ع–نكات آموزشي در پیشگیری از اختلالات اسكلتي مؤسسه آموزش عالي شفق

تند خودداری نمائیدخشن و، های ناگهانياز انجام حرکت.

از حفظ یک وضعیت به مدت طولاني پرهیزکنید.

های نادرست بپرهیزیدوضعیتنگهداشتن ستون فقرات دراز.

حمل آنها به تنهائي خودداری نماییدبلندکردن اجسام سنگین واز.

با انجام حرکات ورزشي مناسب عضلات تنه را تقویت نمائید.

مورد بپرهیزیدهای بينگرانياز اضطراب و.

ای قرار داده سپس جای آنها را عوض کنیدهای دراز مدت یکي از پاها را روی چهار پایهایستادندر.

راحت استفاده کنیدهای مناسب وراه رفتن از کفشهنگام ایستادن و.

یا ابزارآلات مناسب خود استفاده کنیدصندلي وواز میز.

هنگام کارکردن سطوح کار را باید مناسب با قد خود تنظیم کنید.

هنگام بلند کردن اشیا جسم را به بدن خود نزدیک کنید.
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مؤسسه آموزش عالي شفق
وضعيت بدن حين كار
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امكان بروز واريس در پاهاايستاده در يكجا

پاگرفتگي عضلات بازكننده پشتمستقيم و سيخ نشستن 

شودزانو و ساق پاها متاثر ميصندلي خيلي بلند

انحناي تنه به جلو هنگام 
نشستن و ايستادن

اي تخريب ديسكهاي بين مهره
ناحيه كمر

التهاب احتمالي تاندون هاي ساعدتگرفتن غير طبيعي ابزار با دس

مشكلات ناشي از نامناسب بودن
وضعيت بدن هنگام كار



علل رايج صدمه به كمرمؤسسه آموزش عالي شفق
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ني نشستن یا ایستادن طولا
ن  تواند بر روی ناحیه پاییمي

دکمر فشار زیادی را ایجاد کن

ن آسیب ایجاد شده برای کمر ممک
است به علت  لیز خوردن و لغزش
دبر روی سطوح مرطوب یخ زده باش

کار کردن در وضعیتي     
کننده  غیر اصولي و ناراحت



تمرينمؤسسه آموزش عالي شفق

  ورزش منظم و هرروزه

 گرم پیاده روی سریع یک روش خوب برای... بدنتان را گرم کنید

کردن است  

  دم عمیق قبل از هر حرکت و بازدم عمیق در حال انجام حرکت
مورد نظر
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ارگونومی 
و 

ورزش 
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