
نشستهكارهاي ارزيابي ارگونوميك   



بِ هشغَل ًيزٍی کاری بِ عٌَاى  افزادی سيستنّز در 
بِ ًَع خذهت ٍ سزٍيس ارائِ  ٍبٌا  .خذهت هي باشٌذ

:شًَذُ اس تجْيشات ٍ تسْيلاتي اس قبيل  
در جْت    هيش، صٌذلي ، کاهپيَتز، فاکس ، تلفي ٍ غيزُ   

پيشبزد اّذاف ساسهاًي استفادُ هي شَد تجْيشات ٍ  
تسْيلات فزاّن شذُ سليقِ ای بَدُ ٍ بذٍى تَجِ بِ 

ٍضعيت بذًي کارکٌاى طزاحي شذُ اًذ بِ هزٍر سهاى اًَاع  
هشكلات ٍ ًاراحتيْای اسكلتي ٍ عضلاًي بزای کارکٌاى  

بَجَد هي آٍرد کِ بز رٍی کيفيت ٍ کويت کار تاثيز 
  .گذاشتِ ٍ سبب ًارضايتي را فزاّن هي آٍرد





(هصٌَػی , طجيؼی )ضؼيت ًَر هَرد استفبدُ ٍ  
 ٍضؼيت در ٍ پٌجزُ تؼجيِ ضذُ در ّز اتبق

درجِ حزارت ٍ ًَع ٍسبيل گزهبيطی خٌك  
هَرد استفبدُ    كٌٌذُ ّبي  

(ػوَهی ، هَضؼی )اًَع تَْيِ هَرد استفبدُ   
ًحَُ دكَراسيَى اتبق كبر ٍ رًگْبي استفبدُ  

 ضذُ
اطلاػبت در خصَظ اثؼبد ثذًی

كبركٌبى ضبغل در هحل



ر ّز ارسيبثی لجل اس ضزٍع ثِ تْيِ اهکبًبت ًيبسهٌذ داضتي  د
  هی ثبضذ كِ ايي  اطلاػبت كبهل در خصَظ ٍضؼيت هَجَد

:اطلاػبت ػجبرتٌذ اس  
هسبحت ٍ فضبي هَجَد 

  تؼذاد كبركٌبى ضبغل 
 پبسخگَيی ثِ  )ًَع فؼبليت هَرد اًتظبر اس ّز يك اس كبركٌبى

 (ًبهِ ، تلفي يب اپزاتَري كبهپيَتز
هَرد استفبدُ ٍ ٍضؼيت ثذًی كبركٌبى در  یًَع هيش ٍ صٌذل

 حيي استفبدُ اس آى
 



 هحيط كبر ًٍطستي

كبركٌبى ضبغل ثبضذ هتٌبست ثب اثؼبد ثذًی هحيط كبر  
ٍجَد هيش ٍ   جلَگيزي اس ثزٍس ثيوبريْبي ًبضی اس كبر در 

صٌذلی هٌبست ّوزاُ ثب يك رٍضٌبيی هطلَة اس ايجبد 
ًبراحتيْبي اسکلتی ػضلاًی ٍ خستگی در ًبحيِ كوز 

 .پيطگيزي هی ًوبيذ



  صٌذلی

ًَع صٌذلی هَرد استفبدُ ٍ طزاحی آى ًمص ثسيبر هْن در جلَگيزي  
 اس خستگی ٍ ثزٍس ًبراحتی ّبي اسکلتی ػضلاًی دارد

يك صٌذلی خَة سهبًی هيتَاًذ ًمص خَد را خَة ايفب هی كٌذكِ  
ٍ  . ثتَاًذ حبلت اًحٌبي لَس كوز را در ٌّگبم ًطستي حفظ  ثٌوبيذ

ّوچٌيي در هحيط كبر  فزد ثتَاًذ  دستزسی ثِ صٌذلی هتٌبست ثب  
ثزاي هثبل اگز ًَع كبر ًيبسهٌذ استفبدُ اس  . ًَع كبر داضتِ ثبضذ

ثب ّن هی ثبضذ ثبيذ ارتفبع صٌذلی  تَام حبلت ايستبدُ ٍ ًطستِ 
.طَري ثبضذ كِ فزد ثتَاًذ در ّز ضزايطی اس آى استفبدُ ًوبيذ



 ػَاهل تبثيز گذار ثز ايجبد هطکلات اسکلتی ٍ ػضلاًی

 رفتبر ّبي فزدي در ًحَُ ًطستي
ًحَُ ًطستي فزد هی تَاًذ يکی اسػلتْبي  

ثبضذ كِ ثبػث ايجبد كوز درد ضَد ثِ 
كوز   خصَظ در ثيي افزادي كِ هجتلاء ثِ 

هشهي هی ثبضذ استفبدُ اس ٍضؼيت  ردّبي د
ًبهٌبست ثذى سجت تطذيذ درد هی گزدد ٍ  

ايي است كِ ًحَُ دٌّذُ  ًطبىايي هسئلِ 
ًطستي افزاد حبئش اّويت سيبدي هی ثبضذ  



• reclining, upright, forward leaning 

 

 



  

 



  

 



  

 





  

 



  

 



  

 



  

 



  

 



 :شعار آًتزٍپَهتزی در طزاحي                
بِ گًَِ ای طزاحي کٌيذ کِ ٍسايل ، تجْيشات ٍ کٌتزلْا در  •

 .دستزس کَچكتزيي فزد باشذ
فضای هحيط  ) بِ گًَِ ای طزاحي کٌيذ کِ طزح بذست آهذُ •

 .، با بشرگتزيي فزد تطبيق داشتِ باشذ( کار 
ايي اصَل بِ ايي ًكتِ اشارُ دارد کِ فاصلِ ّای دستزسي بايذ } 

ٍ ابعاد فضا ( صذک پٌجن ) بز اساس ابعاد بذًي افزاد ريش ًقش 
ّا بزای جای گزفتي افزاد بايستي بز اساس ابعاد بذًي افزاد  

 {. طزاحي شًَذ( صذک ًَدٍپٌجن ) درشت اًذام 



 ػَاهل تبثيز گذار ثز ايجبد هطکلات اسکلتی ٍ ػضلاًی

  ػذم استفبدُ اس پطتی هٌبست
اكثز دردّب ٍ فزسبيص ّبي داخلی هْزُ اي ٍ فطبر ثز رٍي ديسك 

استفبدُ  پطتی در سهبًی پيص هی آيذ كِ فزد  ًطستِ ثبضذ ٍ اس 
ثزاي جلَگيزي اس ايي اهز  .  ًٌوبيذ، هْزُ ّب پْي هی ضًَذ

استفبدُ گزدد كِ داراي ساٍيِ  ی يّبپطٌْبد گزديذُ اس پطتی 
.ثب سطح افك ثبضذ ٍ حبلت لَسی كوز حفظ خَاّذ ضذ 105-110  









 ػَاهل تبثيز گذار ثز ايجبد هطکلات اسکلتی ٍ ػضلاًی

دستِ صٌذلی تبثيز سيبدي در كبّص ًبراحتيْبي اسکلت ٍ ػضلاًی در ًبحيِ 
كوزدارد ثزاي ايٌکِ همذاري اس ٍسى ثذى تَسط دستْب ثِ دستِ صٌذلی 

هی ضَد  هٌتمل  
ٍ ( ًسجت ثِ سطح افك استفبدُ گزدد 95-105ثطزطی كِ اس پطتی ثب سٍايِ )

.تب حذي اس فطبر ثز رٍي ديسك كبستِ هی ضَد  
اگز سطح كبر ٍ دستِ صٌذلی ثبلاتز اس ارتفبع آرًج ثبضذ سجت ثبلا آٍردى  

ِ چهبّيدستْب هی ضَد ٍ سجت افشايص استزس ثزرٍي هفبصل ضبًِ ّب ٍ 
ايي هسئلِ ثِ هزٍر سهبى خستگی ػضلاًی ٍ . ّبي دست ٍ گزدى ثطَد

.درد در آى ًبحيِ هی ضَد



 ػَاهل تبثيز گذار ثز ايجبد هطکلات اسکلتی ٍ ػضلاًی

ثبػث  كبّص فطبر ٍاردُ ثز پب هی ثبضذ   ًطويٌگبُ صٌذلی
ًطيوٌگبُ صٌذلی هی ثبضذ در صَرتی كِ فزد اس صٌذلی ثب  
ًطيوٌگبُ ًبهٌبست استفبدُ كٌذ ثِ طَري كِ لسوت پطت 

ساًَ ثب لجِ جلَي صٌذلی فطزدُ ضَد ايي توبس ٍ فطبرّب ثِ 
گذضت سهبى ثبػث ٍرم ٍ ايجبد اختلال در ػصت سيبتيك هی 

ثستگی ثِ سطح ارتفبع  ( اس هچ ًب اًگطتبى پب )ٍرم پب . گزدد
ًطيوٌگبُ دارد كِ اگز ايي ارتفبع ًبهٌبست ثبضذ پب در حبلت  

آٍيشاى خَاّذ ثَد حتی اگز صٌذلی داراي اًحٌب ٍ ضيت در  
.لسوت جلَ ثبضذ  

 

































 هيش
 

سطح رٍي ٍ : هَاردي كِ در هيش اّويت دارد ػجبرتٌذ اس  
.ارتفبع سطح ثبلائی ٍ سطح پبييٌی ٍ ػوك داخل  هيش  

ٍسؼت سطح رٍي هيش ثبيذثِ اًذاسُ كبفی ثبضذ تب كليِ  
.لطؼبت ٍ ٍسبيلی كِ ثزاي اًجبم كبر لاسم است جب ثگيزد   
ًَع هَادي كِ ثزاي سبخت هيش استفبدُ هی گزدد ثبيذ اس 

.لغشيذى لطؼبت ثزرٍي هيش در ٌّگبم كبر جلَگيزي كٌذ   
 



 هيش

عوق هيش ٍ فضای داخل هيش اّويت سيادی در راحت بَدى پا بزای  
بايذ پا بِ اًذاسُ کافي فضای آساد در سيز  . اًجام يكسزی حزکات دارد

.هيش  داشتِ باشذ  
اگز ارتفاع هيش بالاتز اس ارتفاع آرًج باشذ باعث بالا بزدى شاًِ ٍ دست 

 هي شَد ٍ ايي سبب خستگي ٍ درد در ًاحيِ شاًِ هي گزدد
بزای ّزکاری با تَجِ بِ ًَع فعاليت ٍ هشخصات آًتزٍپَهتزی شاغليي 

ٍاگز ايي هيسز ًگزدد  . هيش هٌاسب قابل تٌظين طزاحي  گزدد
.هيتَاى اس صٌذلي قابل تٌظين ارگًََهيك استفادُ گزدد



اگز ارتفبع هيش ثبلاتز اس ارتفبع آرًج ثبضذ ثبػث 
ثبلا ثزدى ضبًِ ٍ دست هی ضَد ٍ ايي سجت  

.   خستگی ٍ درد در ًبحيِ ضبًِ هی گزدد
ايي هسئلِ ثخصَظ درثيي افزادي كِ ثب  

ثبلا   .كبهپيَتز سزٍكبر دارًذ اتفبق هی افتذ 
ثَدى سطح لزار گزفتي ًوبيطگز ٍ هبًيتَر  
ثز رٍي هيش سجت ثِ ػمت رفتي گزدى هی 

درجِ ثيي سز ٍ تٌِ لبثل   15ساٍيِ ) ضَد
كِ ثْتزيي ٍضؼيت جْت  ( لجَل هی ثبضذ

كبر ثب كبهپيَتز سهبًی است كِ سطح كبر در  
حذ آرًج ٍ سطح ثبلايی هبًيتَر پبييي تز اس  

.حذ چطن فزد لزار گيزد  



تجزثِ درد در ًبحيِ گزدى ٍ ضبًِ ٍ آرًج ٍ 
هچ را تجزثِ ًوبيٌذ  هی تَاًذ ثِ دليل 
ًبهٌبست لزارگيزي دستگبُ ثز ٍي هيش 

كبر ثبضذ كِ ايي هَارد ثِ تزتيت سيز هی 
  تَاًذ ثز آى تبثيز ثگذارد

حذٍد  رفبصلِ هبًيتَر ثبيذ هٌبست ثبضذ د
(  ايٌچ  40تب  20يب )سبًتيوتز 100تب   50

هَرد لجَل هی ثبضذ در غيز ايٌصَرت 
سجت خستگی چطن هی گزدد  در 

صَرتيکِ فبصلِ سيبد ثبضذ فزد هججَر 
است كِ ثزاي ديذى هطبلت ٍ ًَضتِ 

 ّبي ريشتز ثِ طزف جلَ خن گزدد 



كِ سجت خستگی چطن ٍ استزس در ثبلا تٌِ  
هی ضَد ٍ در ضوي فزد ًوی تَاًذ ثِ پطتی  
تکيِ كٌذ  ٍ خستگی در ًبحيِ پطت ٍ كوز  

را ايجبد هی ًوبيذ ٍ اگز فبصلِ كن ثبضذ  
چطن ًوی تَاًذ ثِ خَثی رٍي صحفِ  

هتوزكش ضَد ٍ ًبچبر سز را ثِ طزف ػمت 
ثزدُ ٍ يب ثزاي راحت ديذى ًبچبر است  

فبصلِ را سيبد كزدُ كِ ٌّگبم تبيپ كزدى   
دست را ثِ طزف جلَ دراس كزدُ كِ سجت   

كطيذگی در ػضلات دست ٍ ثبسٍ هی گزدد  
ٍ ثِ ًحَي ثز رٍي ػضلات ضبًِ تبثيزگذار  

.هی ثبضذ 





ارتفاع قزارگيزی هاًيتَر طَری  باشذ 
کِ سطح بالايي هاًيتَر کوي  

پاييٌتز اس ارتفاع سطح چشن باشذ 
  20تا  15ٍ هزکش صحفِ هاًيتَر 

درجِ پاييي تز اس خط سطح 
.ارتفاع چشن باشذ   

جْت تٌظين ارتفاع هاًيتَر هي تَاى  
اس هيش ٍ صٌذلي قابل تٌظين    

. استفادُ ًوَد



ثزاي افزادي كِ ثِ طَر طَلاًی ثب كبهپيَتز كبر هی كٌٌذ ٍ سبػتْبي  
سيبدي را ثِ ًگبُ كزدى ثِ صحفِ هبًيتَر هی گذارًذ ثِ صَرتی اس  

سَسش ٍ خستگی ، خطکی چطن ضکبيت هی كٌٌذ كِ ايي ثِ ػلت 
ايي است در حيي كبر ًيبس ثِ توزكش سيبد دارًذٍ تؼذاد پلك سدًْب در 

ثزاي پيطگيزي  تَصيِ هی گزدد ّز چٌذ  . طی كبر كبّص هی يبثذ 
 6يکجبر سز را اس هبًيتَر ثِ طزف يك ضيئ دٍري در فبصلِ ثيطتز اس 

ثزگزداًذُ ٍ ًگبُ كزدُ ٍ ثِ طَر ( ثزاي هثبل سبػت رٍي ديَار )هتز 
  .هزتت ضزٍع ثِ پلك سدى ًوبيٌذ تب سطح رٍي چطن هزطَة گزدد 



  هَس ، صحفِ كليذ ٍ پزيٌتز

  اًجبم ثزاي كِ كبهپيَتز ًيبس هَرد اجشاء خصَظ در     
 اٍليِ دستزس حذ هٌطمِ در ثبيذ ثبضذ هی ًيبس كبر

 ثِ دست كطيذى ثِ ًيبس فزد طَريکِ ثِ گزفتِ لزار
   ًجبضذ طزفيي ٍ  جلَ طزف



ثزاي جلَگيزي اس ايجبد لزارگيزي ثذى در 
ٍضؼيت ًبهٌبست ًيبس هی ثبضذ كِ هيش هٌبست  

كِ داراي طزاحی ارگًََهيك ثبضذ ثِ طَري در  
لسوت جلَي هيش سيٌی كطَيی كِ صحفِ كليذ  

ٍ هَس را در خَد جب دادُ ٍ ًيبس ًجبضذ جْت  
دستزسی ثِ هَس دست را ثبلا ثزدُ ٍ ػضلات 

تحت استزس ٍ فطبر ثبضذ ٍ    ضبًِ ٍ دست ٍ هچ
تب جبييکِ اهکبى دارد پزيٌتز ثِ هبًيتَر ًشديك 

ثبضذ ٍ يب جبيی لزار دادُ ضَد كِ ًيبس ثِ خن  
 .ضذى سيبد ٍ يب كطيذى دست ًجبضذ



سطح كبر  ارتفبع در پزٍسِ كبر ًطستِ 
را طَري تٌظين كزد كِ سبػذ در حيي  
كبر كزدى  افمی ٍ هَاسي ثب راى ثبضذ ٍ  

  ثبسٍ در اهتذاد تٌِ ٍ اس ثذى فبصلِ ًگيزد



هچ دست ثِ كبردر ٌّگبم 
صَرتی لزار گيزد كِ داراي  

ساٍيِ هٌبست ًسجت ثِ سطح  
افك ثبضذ ثِ طَريکِ هچ سيبد  

ثِ طزف ثبلا خن ًگزدد



ثزاي جلَگيزي اس ثزخَرد دست 
كِ اس  دستی ثب سطح هيش اس سيز 

جٌس هٌبست ٍ اًؼطبف پذيز 
استفبدُ گزدد  ثبضذ  









:هيش كبر هَرد استفبدُ ثبيذ  
  
سطح ارتفبع هيش پبييي تز اس ارتفبع ارًج ثبضذ ثبػث خن ضذى  / 

گزدى ٍ توبيل تٌِ ثِ طزف جلَ ٍ تغييزي در  لَس ستَى هْزّب  
ثبػث اًتمبل هزكش ثمل هی گزدد ٍثبػث افشايص ثبر .پيذا هی ضَد 

ثز رٍي ػضلات ًبحيِ گزدى ٍ ضبًِ هی گزدد ٍ ايجبد كوز درد هی 
  .كٌذ

ارتفبع هيش كبر ثبلاتز اس حذ آرًج ثبضذ در هَلغ كبر ثب صحفِ كليذ  /
ٍ لسوت پطت  ثبلا خن ضذُ لسوت دست در ًبحيِ هچ ثِ طزف

دست در ًبحيِ هچ ثب لجِ هيش ثزخَرد كزدُ ٍ هطکلات ٍ  
.ًبراحتيْبي در ًبحيِ هچ ثِ ٍجَد هی آٍرد  





ثبيذ رػبيت ًوَد  هَاردي را كِ در ٌّگبم اًجبم كبر ًطستِ  

اس ٍرم پا % 2.3دقيقِ يكباراًجام يكسزی حزکات 15بزای کارّای ًشستِ ّز 
.خَاّذ کاست

در جْت پيشگيزی اس ايجاد ًاراحتيْای اسكلتي ٍ عضلاًي ًاشي اس ًشستي 
يكبار  -ساعت-2افزادی کِ دارای کار اپزاتَری با کاهپيَتزی ّستٌذّز 

ٍ در سهاًي کِ بار کاری   . دقيقِ هي باشٌذ 15ًياسهٌذ استزاحت بِ هذت 
.دقيقِ پيش بيٌي کزدُ اًذ 10بيشتز باشذ بزای ّز ساعت 

عذم استفادُ اس پَشش جزهي بزای رٍی صٌذلي در هحيطْای کِ فزد بايذ بِ 
هذت طَلاًي کار ًشستِ اًجام بذّذ



ّاكٌش افراد ّ سليقة آًاى تراي اًحخاب رًگ  : رًگ 

ًَ جٌِا در جْاهع هخحلف تا ُن جفاّت دارد، تلكَ در 
.تيي گرُِّاي هخحلف يك جاهعَ ُن فرق هي كٌذ  



 خاكغتشي   

سًگ خاكغتشي سًگي اعت خٌثي كَ ُيچ گشايؾي سا    

ايي سًگ عاسي . تشًوي اًگيضد، ًَ سّؽي اعت ّ ًَ تيشٍ

تَ ُويي دليل دس صٌايع  . اص ُش ًْع تحشيك ّ ّاكٌؼ اعت

 .  كاستشد فشاّاى داسد



 آتي تيشٍ  

ايي سًگ تَ دليل اثشي كَ تش اعصاب پاساعوپاتيك هي    

گزاسد، هٌجش تَ كاُؼ فؾاس خْى ّ تعذاد تٌفظ ؽذٍ، 

چٌاًچَ اّ تش اثش . احغاط اهٌيت كاسهٌذ سا افضايؼ هي دُذ

عْاهلي اص قثيل تشط اص عذم هْفقيت، اسصؽياتي ّ يا ُش 

عاهل خاسج اص هحيظ كاس، دچاس اضغشاب ّ تؾْيؼ ؽذٍ 

تاؽذ، دس هحيغي تا سًگ آتي، تٌؼ اّ كاُؼ يافتَ ّ  

حغاعيت ّ آعية پزيشي ّ دس ًتيجَ خغتگي سّاًي ّ 
 .  جغوي اّ تقليل هي ياتذ



دادٍ اًذ كَ اعتفادٍ اص سًگ آتي  تعضي اص تحقيقات ًؾاى   

.احغاط عشها ّ خٌكي سا تشهي اًگيضد

  

افشاد دس اعاقي كَ سًگ عثض يا آتي داؽتَ تاؽذ تيؾتش    

احغاط خٌكي هي كٌٌذ تا دس اعاقي كَ سًگ آى قشهض يا  
 ًاسًجي اعت،  

 



 سرخ
 .  رًگ سرخ ًواياًگر ًيرّي حياجي اسث

سرعث ًثض را تالا هي ترد ّ هيساى دم ّ تازدم را افسايش هي    
. دُذ

.  ايي رًگ تَ هعٌاي جوايل ّ رغثث اسث

ايي رًگ اصرار تر تذسث آّردى ًحايج اسث ايي رًگ احساش 
گرها را ترهي اًگيساًذ ّ هْجة رُا شذى اًرژيِا ّ ًيرُّاي  

.حياجي فرد هي شْد

ايي رًگ فعاليحِاي عوْهي را افسايش هي دُذ ّ احساش رقاتث  
.  را جشذيذ هي كٌذ

در اتحذاي ساعات فعاليث، رًگي سازًذٍ اسث اها در حالث خسحگي       
اسث ايي رًگ در هحيط كار تَ دٌُذٍ ر آزاعصثي ّ فيسيكي 

شرطي هي جْاًذ كارايي را افسايش دُذ كَ ساير شرايط ًاهساعذ 
 .تاشذّجْد ًذاشحَ 



 صسد

.  صسد سّؽي تشيي سًگ اعت تَ ُويي دليل ؽادي افضاعت  

ّجْد سًگ صسد دس . اثشػ خْػ سّيي ّ ؽادهاًي اعت

هحيظ كاس افشاد سا دس سُايي اص هؾكلات ّ هْاًع ّ  

ايي سًگ اهيذ تخؼ ّ دلالت . تعاسضات ياسي هي تخؾذ

 .  صيشا تٌؼ صدا ّ عاهل اًثغاط هاُيچَ ُا اعت. كٌٌذٍ اعت

 



 تٌفؼ

تٌاتشايي  . ايي سًگ تشكيثي اص سًگِاي آتي ّ عشخ هي تاؽذ

يعٌي ُن . تعضي اص ّيژگيِاي ُش دّ سًگ سا داساعت

هحيظ كاس تا هحيظ  . ُيجاى اًگيض ّ ُن آسام تخؼ اعت

تٌفؼ تاعث هي ؽْد كاسگش يا كاسهٌذ تيؾتش تَ جغتجْي  

يعٌي  . ُْيت خْد سفتَ ّ تَ رٌُيات خْيؼ عيٌيت تخؾذ

تَ عثاست ديگش ُش چيضي . افكاسػ سا تَ عول تثذيل كٌذ
. كَ هْسد تفكش ّاقع گشدد تايذ تَ حقيقتي هلوْط تثذيل ؽْد  

 





 سياٍ     

رًگ سياٍ رًگي اسث ًفي كٌٌذٍ ّ هحْقف كٌٌذٍ  

زيرا فرد را ًْهيذ ّ دچار ياش كردٍ ّ  . فعاليث

 . احساش پْچي را در اّ جحريك هي ًوايذ


