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 دانلود جزوه ارگونومی در محیط کار 

پردازد که منجر به بهبود کارایی، کاهش خطرات، و  ای می گونه های کاری به ارگونومی در محیط کار به مطالعه و طراحی محیط 

های  ها و محدودیت طور ویژه بر تطبیق تجهیزات، ابزارها، وظایف و محیط کار با تواناییحفظ سلامت کارکنان شود. این رشته به 

تواند به کارکنان و مدیران کمک کند تا با اصول  ها تمرکز دارد. دانلود جزوه ارگونومی در محیط کار می جسمی و روانی انسان 

ها و بهبود شرایط کاری را انجام دهند. این  های کاری آشنا شوند و اقدامات لازم برای پیشگیری از آسیب طراحی ارگونومیک محیط 

تجهیزات، تأثیرات شرایط محیطی و بهبود فرآیندها پرداخته و دانش لازم  جزوات معمولاً به مباحثی مانند طراحی محل کار، تنظیم 

 .دهندبرای طراحی بهینه محیط کار را ارائه می 

 

 اهمیت دانلود جزوه ارگونومی در محیط کار 

های کاری،  عنوان یک رشته علمی و کاربردی در بسیاری از محیط امروزه با توجه به رشد صنعت و تغییرات محیطی، ارگونومی به 

تواند منجر به  ای پیدا کرده است. استفاده از ارگونومی مناسب در محیط کار می ها، اهمیت ویژهویژه در صنایع، ادارات و شرکت به

وری شود.  های ناشی از بیماری، و در نهایت افزایش بهره کاهش مشکلات بهداشتی، افزایش رضایت شغلی، کاهش میزان غیبت

کند تا بتوانند شرایط کاری  های کاری کمک میبنابراین، دانلود جزوه ارگونومی در محیط کار به کارکنان، مدیران و طراحان محیط 

 .و هم کارایی افزایش یابدای تنظیم کنند که هم سلامت کارکنان حفظ شود گونهرا به 

های فیزیکی مانند دردهای  یکی از اهداف اصلی ارگونومی در محیط کار، کاهش آسیب  :های جسمیپیشگیری از آسیب  . 1

توان از بروز این مشکلات  عضلانی، اختلالات اسکلتی و مشکلات گردن و کمر است. با طراحی مناسب محیط کار، می 

 .جلوگیری کرد

تواند به افزایش راحتی کارکنان و کاهش خستگی و استرس  طراحی مناسب محیط کاری می  :وری و کارایی افزایش بهره  . 2

 .یابدوری و کیفیت کار بهبود می منجر شود که در نتیجه بهره 

هنگامی که کارکنان احساس راحتی بیشتری در محیط کار خود داشته باشند و ابزارها و تجهیزات با   :رضایت شغلی بیشتر . 3

 .یابدها افزایش میها تطابق داشته باشد، رضایت شغلی آن نیازهای جسمی آن 

های تواند به کاهش مشکلات بهداشتی منجر شود و از این طریق میزان غیبت ارگونومی مناسب می  :های کاری کاهش غیبت  . 4

 .کاری به دلیل مشکلات جسمی کاهش یابد

 

 مباحث اصلی در جزوه ارگونومی در محیط کار 

های  سازی محیط پردازند که در طراحی و بهینهای از موضوعات مختلف می جزوات ارگونومی در محیط کار معمولاً به مجموعه 

 :گیرند. برخی از این مباحث عبارتند ازها مورد استفاده قرار میویژه در صنایع و شرکت کاری به 

 تعریف ارگونومی و اصول آن  .1

شوند. در این بخش، اصول طراحی محیط کار با  ای ارگونومی و اصول آن شروع می جزوات ارگونومی معمولاً با معرفی مفاهیم پایه

گیرد. طراحی بر اساس این  های شغلی مختلف، مورد بررسی قرار میویژه در محیط ها، به های جسمی و روانی انسانتوجه به ویژگی

خوانی داشته باشد و از این طریق کارایی و سلامت کارکنان  کند که تجهیزات و محیط کاری با نیازهای کارکنان هماصول کمک می 

 .بهبود یابد

 طراحی میز و صندلی ارگونومیک .2

شود. نحوه تنظیم ارتفاع، زاویه صندلی، طراحی  های کاری پرداخته می در این بخش از جزوات، به طراحی صحیح میز و صندلی 

میزها، و قرارگیری صحیح ابزارها از جمله مسائل مهمی هستند که در طراحی ارگونومیک این تجهیزات باید در نظر گرفته شوند.  

 .توانند به جلوگیری از دردهای کمر، گردن، و مشکلات دیگر ناشی از وضعیت نادرست بدن کمک کنندها می این طراحی 

 تنظیمات تجهیزات و ابزارهای کاری  .3



 

کلیدها، و دیگر ابزارهای دستی وجود دارند.  ها، صفحه های کاری، تجهیزات و ابزارهای مختلفی مانند کامپیوترها، موس در محیط 

تری را به  های فیزیکی بتوانند مدت زمان طولانیپردازند تا کارکنان بدون آسیب جزوات ارگونومی به نحوه تنظیم این تجهیزات می 

 .های دیگر جلوگیری کندتواند از بروز مشکلاتی مانند سندرم تونل کارپال و آسیب کار بپردازند. تنظیمات ارگونومیک ابزارها می 

 شرایط محیطی و ارگونومی  .4

شرایط محیطی مانند نور، دما، رطوبت و صدا نیز تأثیر زیادی بر راحتی و سلامت کارکنان دارند. جزوات ارگونومی در محیط کار  

ها برای بهبود شرایط کاری پرداخته و اهمیت داشتن یک محیط کاری مناسب از نظر  به بررسی این عوامل محیطی و نحوه تنظیم آن

ها ها که کارکنان مدت طولانی در آن های تولیدی و کارگاه دهند. این موضوع به ویژه در محیط دمایی، نوری و صوتی را شرح می

 .ای برخوردار استحضور دارند، از اهمیت ویژه 

 سازی فرآیندهای کاری بهینه  .5

های سازی فرآیندهای کاری برای کاهش استرس و افزایش کارایی پرداخته و روش در این بخش، جزوات ارگونومی به نحوه بهینه 

دهند. این فرآیندها شامل تحلیل وظایف،  های اضافی و افزایش سرعت انجام کار ارائه می مختلفی برای بهبود جریان کار، کاهش زمان 

 .سنجی و طراحی مناسب وظایف برای جلوگیری از فشار بیش از حد به کارکنان هستندزمان

 ها های شغلی و پیشگیری از آن آسیب  .6

های  های شغلی است. در این بخش، جزوات به بررسی انواع مختلف آسیب یکی از اهداف ارگونومی در محیط کار پیشگیری از آسیب 

هایی برای پیشگیری از این  عضلانی، و مشکلات چشم و گردن پرداخته و روش -جسمی مانند دردهای عضلانی، اختلالات اسکلتی

ها معمولاً به دلیل وضعیت نامناسب بدن، فشار بیش از حد به برخی عضلات یا استفاده نادرست از  دهند. این آسیب ها ارائه می آسیب 

 .آیندابزارها به وجود می 

 های مختلف کاری ارگونومی در محیط  .7

پردازند. برای مثال،  های مختلف کاری می های خاص ارگونومی در محیط جزوات ارگونومی در محیط کار همچنین به بررسی چالش 

هایی که  های خدماتی نیازهای ارگونومیک متفاوتی دارند. در این بخش، به طراحی ها و محیط ها، بیمارستانهای اداری، کارخانه محیط 

 .شودها بهبود بخشند، پرداخته می توانند شرایط کاری را در هر یک از این محیط می

 

 مزایای دانلود جزوه ارگونومی در محیط کار 

های جسمی و  توان از بروز آسیب های کاری بر اساس اصول ارگونومی، می با طراحی محیط  :کاهش خطرات بهداشتی  . 1

 .های مرتبط با کار جلوگیری کردبیماری

طراحی صحیح و ارگونومیک محیط کار منجر به افزایش کارایی کارکنان و کاهش خستگی و   :وری افزایش کارایی و بهره  . 2

 .شوداسترس ناشی از کار می 

کند و  ارگونومی مناسب نه تنها به سلامت جسمی بلکه به سلامت روانی کارکنان نیز کمک می  :سلامت روانی کارکنان  . 3

 .دهدهای محیطی را کاهش می استرس 

یابد که  ها افزایش می کنند، رضایت شغلی آن وقتی کارکنان در محیطی راحت و مناسب کار می :رضایت شغلی بیشتر . 4

 .ها کمک کندتواند به کاهش نرخ ترک شغل و غیبت می

 

 گیری نتیجه

ای طراحی کنند که  گونههای کاری خود را به تواند به مدیران و کارکنان کمک کند تا محیط دانلود جزوه ارگونومی در محیط کار می 

وری افزایش یابد. این جزوات با پوشش مباحث مختلف مانند طراحی  سلامت جسمی و روانی کارکنان حفظ شود و در عین حال بهره 

ها کمک کنند.  توانند به بهبود شرایط کاری در صنایع و سازمانسازی فرآیندهای کاری، و تأثیرات محیطی می تجهیزات، بهینه



 

کند، بلکه به افزایش رضایت شغلی و کارایی کارکنان منجر  های جسمی جلوگیری می ارگونومی در محیط کار نه تنها از آسیب 

 .شودمی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


