
 ( office ergonomics يرادا (  ياهراک  رد  یمونوگرا 
یلک فدـه  ود  هک  دـشاب  یم  ناسنا  ياه  تیلباق  اهتیدودـحم و  اب  راک  طیحم  تازیهجت و  رازبا و  راک ،  يزاس  بساـنتم  یحارط و  ملع  یمونوگرا 

.دنک یم  لابند  ار  يرو  هرهب  شیازفا  تملاس و  حطس  ءاقترا  ظفح و 

 (: Ergonomics  ) یمونوگرا فیرعت 
ود هک  دشاب  یم  ناسنا  ياه  تیلباق  اهتیدودحم و  اب  راک  طیحم  تازیهجت و  رازبا و  راک ،  يزاس  بسانتم  یحارط و  ملع  یمونوگرا 

.دنک یم  لابند  ار  يرو  هرهب  شیازفا  تملاس و  حطس  ءاقترا  ظفح و  یلک  فده 
یمونوگرا و هاگدید  زا  نآ ،  موادت  راک و  ماجنا  نیح  رد  یندب  کیتاتسا  ياه  رچسوپ  ياهتیلاعف و  عون  لیلد  هب  يرادا  ياه  ياهراک 

رتویپماک زا  يرادا  ياه  متسیس  ناوارف  هدافتسا  .تسا  تیمها  زئاح  ینلاضع  یتلکسا  - تامدص  زا   يریگشیپ  رظن  زا  اصخشم 
زا راک  هب  طوبرم  ینلاضع  یتلکسا  تلاکشم  زورب  ثعاب  يا  هدنیازف  روطب  نانکراک  اب  بسانتم  یلدنص  زیم و  دوجو  مدع  تروصرد 

، اه بیسآ  نیا  یلصا  يا  هصخشم  زا  یکی  .تسا  هدش  تسد و ...  چم  هیحانرد  درد  هناش  درد  ندرگ ، زورترآ  درد ، رمک  هلمج 
تروصب اهبیسآ  نیا  اهلاس  اههام و  لوطرد  هک  ینعم  نیدب  تسا  نآ  ندوب  یعمجت  تلاح  یشزرو ، ياهبیسآ  اهامورت و  فلاخرب 

نامرد لباقریغ  ابلاغ  اهبیسآ  نیا  .دنکیم  لتخم  ار  نآ  درکراک  هتشاذگ و  ریثات  ینلاضع  یتلکسا  متسیس  ياهتفاب  رد  یپوکسورکیم 
.دنک یم  لیمحت  اهروشک  داصتقا  رب  ار  يدایز  تاراسخ  هنلااس  هدوب و 

هدافتسا حیحص  هوحن  شزومآ  رانک  رد  درادناتسا  دیلک  هحفص  شیامن و  هحفص  یلدنص ،  زیم ،  هلمج   زا  يرادا  تازیهجت  زا  هدافتسا 
.دشاب رثوم  راک  زا  یشان  ینلاضع  یتلکسا  تامدص  شهاک  رد  دناوت  یم  اهنآ  زا 

یلدنص باختنا  دوش  -  یم  ماجنا  هتسشن  تروصب  اهراک  بلغا  هکنیا  هب  هجوت  اب  يرادا  -  يراک  هاگتسیا  کی  یحارط  رد  راک  نیلوا 
: زا دنترابع  کیمونوگرا  بسانم و  یلدنص  تاصخشم  زا  یخرب  دشاب  یم  بسانم 

 

یلدنص فلا - 
مهارف زین   رس   ندرگ و  واه  هناش  يارب  ار  تیامح  یلدنص  یتشپ  تسا ،  رتهب  .دشاب  هتشاد  ار  بقع  ولج و  نییاپ ، لااب ، میظنت  تیلباق  هدوب و   رمک  یگدننک  تیامح  اب  یتشپ  کی  ياراد  دیاب  یلدنص  • 

.دشاب یم  نآ  یعیبط  يانحنا  ظفح  رمک و  يدوگ  زا  نآ  تیامح  یلدنص  یتشپ  رد  هجوت  لباق  هتکن  .دنک 
عافترارگا .دراذگب  رمک  يانحنا  هاگنمیشن و  تمسق  اپ ،  ياهقاس  يور  يدایز  رایسب  هدمع و  ریثأت  دناوتیم  یلدنص  بسانم  عافترا  .دشاب  میظنت  لباق  دیاب  نیمز  حطس  هب  تبسن  یلدنص  یفک  عافترا  • 

و هداتفا   لقث  زکرم  يور  رب  ندب  نزو  دشاب  نییاپ  یلدنص  حطس  رگا  دش و  دهاوخ  دراو  رمک  اهوناز و  تشپ  رب  راشف  هتفرگ و   رارق  نازیوآ  تروصباهاپ  دشاب  هتشاد  رارقدرادناتسا  زا  رتلااب  یلدنص 
.دروآ دهاوخ  دوجو  هب  یتحاران  مه  زاب 

(. یلدنص هبل  خپ   ( دشاب هتشاد  یلدنص  ولج  رد  یگدیمخ  کی  دیاب  یلدنص  یفک  • 
دنکن داجیا  اپ  قاس  ینییاپ  تمسق  نوخ   شدرگ  رد   یلکشم  ات  دشاب  هتشاد  هلصاف  درف  ياپ  قاس  تشپ  زا   یمک  دیاب  یلدنص  ییولج  هیور  • 

.دشاب هتشاد  ار  اوه  ییاج  هباج  تیلباق  دیاب  یلدنص  یتشپ  یلدنص و  یفک  هچراپ  سنج  • 
.دوش هدرشف  رتمیتناس  زا 24  -  شیب  دیابن  یلدنص  کتشلاب  دنیشن ، یم  یلدنص  يور  رفن  کی  هک  ینامز  • 

ربراک چم  اهوزاب و  دهد  یم  هزاجا  هک  نیا  هب  هجوت  اب   ( اه هناش  ندرگ و  تشپ ، تمسق  رد  ار  راشف  یلدنص ، هتسد  عافترا  میظنت  دشاب  میظنت  لباق  یلدنص  یفک  هب  هجوت  اب  دیاب  یلدنص  هتسد  عافترا  • 
.دهد یم  شهاک  دنریگ ) رارق  يزاوم  تیعقوم  کی  رد 

.دیامن مهارف  ار  زیم  فارطا  رد  تکرح  ناکما  هدرک و  تکرح  یتحارب  نیمز  حطس  رد  یتسیاب  اه  خرچ  نیا  دهد (  شهاک  ار  طوقس  لامتحا  ات  هدوب  خرچ  ياراد 5  دیاب  یلدنص  • 
.دشاب هتشاد  ار  يا  هجرد  شخرچ 360  تیلباق  ياراد  دیاب  یلدنص  روحم  • 

.دشاب یم  تیمها  زئاح  زین  نانکراک  نتسشن  حیحص  زرط  تیاعر  کیمونوگرا ،  یلدنص  کی  نتشاد  رب  هولاع  هتکن :  *
تسا هدش  صخشم  نتسشن  حیحص  زرط  ریز  لکش  رد 

 

 

 
راک زیم  ب - 

: دشاب یم  تروص  نیدب  راک  زیم  یلصا  تاصخشم  .دشاب  یم  راک  زیم  دریگ  رارق  هجوت  دروم  یتسیاب  هک  هلیسو  نیمود 
 ... رتویپماک و سیک  نتشاذگ  یفاضا ،  ياهوشک  دوجو  دشاب .) هتشاد  رارق  نار  ییور  تمسق  زا  رتلااب  رتمیتناس   5-10 دنک (  تکرح  نآ  ریز  هنادازآ  اهاپ  هک  دشاب  يوحنب  یتسیاب  راک  زیم  عافترا  • 

.دوش یم  راک  زیم  رب  طلست  نانکراک و  تکرح  يدازآ  شهاک  ثعاب  زیم  نیریز  تمسق  رد   
.دیامن يریگولج  روتینام  مشچ و  هب  یطیحم  ياهرون  ساکعنا  زا  ات  هدوب  تام  دیاب  زیم  هیور  • 

.دنک داجیا  ندب  اب  سامت  طاقن  رد  یسامت  ياه  سرتسا  دناوت  یم  یفداصت ،  دروخرب  رثا  رد  هثداح  داجیا  رب  هولاع  هک  ارچ  دشاب  زیت  ياه  هبل  ياراد  دیابن  راک  زیم  • 

( : روتینام  ) شیامن هحفص  ج - 
میظنت يروط  نآ  هیواز  هدوبن و  روتارپا  ياه  مشچ  زا  رتلااب  هتفرگ ، رارق  بسانم  یندب  تیعضو  رد  اهروتارپا  هک  ینامز  دیابن  روتینام  ییلااب  هبل  دریگ و  رارق  روتارپا  يولج  رد  اًمیقتسم  دیاب  روتینام  

.دشاب هتشاد  رارق  درف  زا  رترود  رتم  یتناس  ابیرقت 76  دیاب  روتینام  نینچمه  .دشاب  دومع  نآرب  مشچ  هک  دوش 
ای هیاس و  داجیا  ثعاب  هک  دنوش  یحارط  يروط  یتسیاب  عبانم  نیا  .دشاب  یم  اه  هرجنپ  اصوصخ  ییانشور  عبانم  يریگرارق  لحم  راک  هاگتسیا  رت  یلک  تلاحرد  روتینام و  ییامناج  رد  تیمها  زئاح  هتکن 

.دشاب یم  راک  هاگتسیا  پچ  تمس  تسد ،  تسار  دارفا  يارب  اه  هرجنپ  يارب  لحم  نیرتهب  .دنوشن  یگریخ 
سوم دیلک و  هحفص  د -

 

.دننک داجیا  هجرد  هیواز 90  اهوزاب  جنرآ و  دراد ،  رارق  نآ  يور  رب  تسد  ناتشگنا  هک  ینامز  اهنآ ،  عافترا  هدوب و  درف  ندب  هب  هطقن  نیرتکیدزن  رد  دیاب  سوم  دیلک و  هحفص 
: دوش داجیا  ریز  للع  هب  دناوت  یم  هک  دشاب  یم  نییاپ –  ولج و  هب  هدیمخ  بسانمان –  تلاحرد  ندرگ  رس و  نتفرگ  رارق  تلعب  هنایار  ناربراک  هدمع  تلاکشم  زا  یکی  ناونع  هب  ندرگ  هیحان  رد  درد 

اهدیلک نتفای  تهج  نییاپ  هبور  هاگن  شیامن و  هحفص  ياهدیلک  ییامناج  رب  طلست  مدع  • 



مشچ حطس  زا  رت  نییاپ  رایسب  یحطس  رد  روتینام  عافترا  نتفرگ  رارق  • 
: تسا تیمها  زئاح  راک  زا  یشان  ینلاضع  یتلکسا  ياه  بیسآ  زا   يریگشیپ  رد  زین  لیذ  تاکن  هب  هجوت  یمونوگرا  ياهدرادناتسا  یمامت  تیاعر  رانک  رد  هجوت : 

( ربراک يولج  رد  امیقتسم  روتینام  نتفرگرارق  اه و  هرهم  نوتس  دادتما  رد  ندرگ  فاص و  تروصب  نتسشن  حیحص  زرط  تیاعر  ینلاوط (  نامز  تدمرد  تباث  رچسوپ  کی  رد  تیلاعف  زا  زیهرپ  • 
( . درک تحارتسا  دیاب  راک  نامز  دصرد  لاقادح 25 هداتسیا (  هتسشن و  ياهراک  رد  عونت  داجیا  ای  تحارتسا  راک و  همانرب  میظنت  • 

یباترپ دنت و  تروصب  دوش و  ماجنا  هیناث  دیاب 15-10  ششکره   ندرگ ) فتک و  هناش ،  رمک ،  تلاضع  دننام : دنشاب  یم  راشف  تحت  تیلاعف  تلاحرد  یتلاضع  رد  درادناتسا  یششک  تاکرح  ماجنا  • 
.دشابن

نزو لرتنک  نینچمه  طبترم و  تلاضع  تیوقت  بسانم و  ياهشزرو  ماجنا  • 
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