
ارگونومی و مهندسی عوامل انسانی ویژه کارکنان اداری

امین بابائی پویا عضو هیات علمی دانشکده بهداشت دانشگاه علوم پزشکی اردبیل  



ارگونومی یا مهندسی عوامل انسانی چیست؟
ساانتوانایی ها، محدودیت ها و ویژگی های انبا کار، ابزار، محیط و سیستم هاسازگاریعلمی است که به 

.می پردازد

ارگونومی چه می گوید؟
د نه انساان مبواور شاو، با انسان طراحی شودمتناسبکار باید "

".خودش را با کار وفق دهد

اهداف اصلی ارگونومی چیست؟
حوادثپیشگیری از، اسکلتی عضلانیو آسیب های خستگیکاهش 

رفاهارتقای، عملکردو کیفیت بهره وریافزایش ،خطاهای انسانیو 
شغلیرضایتو 

Ergonomics OR Human factors engineering 



حوزه های مهم ارگونومی 

فیزیکیارگونومی 

.تمرکز بر وضعیت بدن، حرکات تکراری، حمل بار، طراحی میز، صندلی و ابزار کار

شناختیارگونومی 

مثلل )تم ها بررسی فرآیندهای ذهنی مانند توجه، حافظه، تصمیم گیری، استرس و تعامل انسان با سیس

(. کار با نرم افزارها

سازمانیارگونومی 

.مربوط به ساختار سازمان، شیفت کاری، کار تیمی، ارتباطات و فرهنگ ایمنی



تاریخچه ارگونومی

دوران باستان . ۱

. انسان ها به طور غریزی ابزار و محیط کار خود را متناسب با بدنشان طراحی می کردند

. طراحی ابزارهای کشاورزی یا جنگی مطابق با توانایی های جسمی انسان: مثال



تاریخچه ارگونومی

( ۱۹و ۱۸قرن )انقلاب صنعتی . ۲

. ماشین آلات و تولید انبوه باعث افزایش صدمات و خستگی در کارگران شدورود

. به طراحی ابزار و ماشین ها برای کاهش خطرات و افزایش کارایی ایجاد شدنیاز

انجام ( لبرتمثل مطالعات فِردِریک تیلور و فرانک و للی گی)بر روی زمان بندی و حرکات انسان اولین مطالعات علمی 

.گرفت



تاریخچه ارگونومی

توسعه علمی ارگونومی –قرن بیستم . ۳

: جنگ جهانی اول و دوم

. به طراحی سلاح ها، تجهیزات نظامی و هواپیما برای افزایش کارایی و کاهش خطای انسانینیاز

. علم ارگونومی به عنوان یک رشته مستقلشکل گیری

 International Ergonomics Association (IEA)سازمان ها و انجمن های بین المللی ارگونومی مثل تأسیس

.۱۹۵۹در سال 



تاریخچه ارگونومی

( دهه های اخیر)ارگونومی مدرن . ۴

. ارگونومی به محیط های اداری، بیمارستان ها، حمل  و نقل و صنایع فناوری اطلاعاتگسترش

. ارگونومی شناختی و سازمانی علاوه بر ارگونومی فیزیکیظهور

.تاکید بر سلامت، ایمنی، راحتی و بهره وری در محیط های کاری پیچیده



فهرست مطالب
رفتار بی تحرک در کارکنان ؛ مشکلات و راهکارها. 1

نشستنرفتار . 2



رفتار بی تحرک در کارکنان ؛ مشکلات و راهکارها. 1
.در سرکار می گذرانند( ساعت۸) کارکنان به طور متوسط یک سوم زمان زندگی خود را 

.ه اندمشخص شده است که در محیط های کار مشاغل به سمت تحرک کمتر و نشستن بیشتر پیش رفت

1



رفتار بی تحرک در کارکنان ؛ مشکلات و راهکارها. 1
.درصد افزایش پیدا کرده است۸۰درصد به ۵۰شیوع رفتار نشسته در پنج دهه ی گذشته تقریبا از 

.ساعته خود را در طول روز به صورت نشسته کار می کنند۸ساعت از دوره ی کاری 6کارکنان 

1



رفتار بی تحرک در کارکنان ؛ مشکلات و راهکارها. 1
درصد از بزرگسلالان بلالای پلانزده سلال فعالیلت ۳۱طبق آمار های منتشره از سوی سازمان بهداشت جهانی 

. فیزیکی لازم را ندارند

1



پیامدهای رفتار نشسته و بی تحرک 

کاهش فعالیت فیزیکی و کاهش انرژی مصرفی
افزایش وزن و چاقی

تغییر پروفایل لیپیدی خون
افزایش گلوکز خون

های قلوی عروقیبیماری
بیماری دیابت نوع دو

اختلالات اسکلتی عضلانی
اختلالات روحی روانی

سرطان
مرگ زودرس

تاثیر بر عملکرد شناختی و مهارتی و کیفیت زندگی

1



فعالیت فیزیکی و کاهش انرژی مصرفیکاهش 
2۰۰۸تا 1۹۶۰روند تغییر میزان انرژی مصرفی در مردان و زنان امریکای طی سال های 

1



افزایش وزن و چاقی

.درصد ریسک چاقی افزایش می یابد۵مطالعات نشان داده اند که به ازای هر دو ساعت نشستن در روز 

1



تغییر پروفایل لیپیدی خون

گاالی پاایین لیپو پروتئین با چیافته های مطالعات مختلف نشان داده اند که بین نشستن طولانی مدت افزایش میزان 

LDL لیپوپروتئین با چگالی بالاو کاهش تری گلیسیرید وHDL ارتواط وجود دارد.

زیلاد احتملال HDL)است HDLکلسترول شامل کلسترول لیپوپروتئین با چگالی بالا . فاکتورهای اصلی آزمایش خون شامل کلسترول ها و تری گلیسیریدها هستند

.با تجمع در رگ خطر بیماری قلبی را افزایش می دهد. کمک می کنند LDLکه به حذف کلسترول بد ( حمله قلبی را کاهش می دهد

1



افزایش گلوکز خون

.  بین نشستن طولانی مدت و افزایش گلوکز خون ارتواط وجود دارد

–۳۰ا در زمان نشسته کار کردن می تواند باعث کاهش گلوکز خون ت( دو دقیقه ای)مشخص شده است که ایباد وقفه 

.درصد شود2۳درصد و همچنین کاهش انسولین تا 2۴

1



های قلوی عروقیبیماری
ی از آنارتواط بین زمان نشستن روزانه و ریسک بیماریهای قلوی عروقی و مرگ ومیر ناش

1



بیماری دیابت نوع دو

.درصد ریسک دیابت نوع دو افزایش می یابد۷مطالعات نشان میدهد که به ازای هر دو ساعت نشستن در روز 

1



اختلالات اسکلتی عضلانی

.درصد می باشد۸۰تا ۴۰مطالعات نشان داده اند که شیوع ابتلا به کمردرد را در کارکنان 

1



اختلالات روحی روانی

همراه نشستن طولانی مدت در محیط کار با افزایش فرسودگی، افزایش ریسک افسردگی و افزایش ریسک اضطراب
.است

1



اختلالات روحی روانی
1



سرطان

اخاتلالات ، برهم خوردن تعادل هورماون هاای جنسای، افزایش وزن و چاقیرفتار بی تحرک باعث 

در افراد می شود که همه ی این عوامال مای توانناد در Dکاهش ویتامین و ایباد التهاب، متابولیک

.ایباد و پیشرفت انواع سرطان نقش داشته باشند

1



سرطان
1



سرطان

مرکااز کنتاارل و طوااق آمااار منتشااره از سااوی 

زن و نوع سرطان و با اضافه وپیشگیری از بیماریها

. چاقی در ارتواط است

به ازای افزایش هر دو ساعت نشستن در طول روز

درصد 1۰، کولوندرصد ریسک ابتلا به سرطان ۸،  

درصد ریساک ۶و آندومترریسک ابتلا به سرطان 

.افزایش می یابدریهابتلا به سرطان 

1



مرگ زودرس

حارک، یکی دیگر از توعات سوک زندگی نشسته و بی ت

.مرگ زودرس است

سالگی مارگ زودرس گفتاه مای ۷۵به مرگ پیش از 

.شود

تخمین زده است 2۰1۳سازمان بهداشت جهانی در سال 

میلیون نفر در سراسر جهان بعلت ساوک۳٫2که سالانه 

. زندگی غیرفعال دچار مرگ زودرس می شوند

1



دگیتاثیر بر عملکرد شناختی و مهارتی و کیفیت زن

.کاهش رفتار بی تحرک باعث بهوود عملکرد شناختی شود

.بهوود عملکرد شناختی مرتوط با فعالیت فیزیکی در زنان بیش از مردان مشاهده می شود

.دارد( ت روانیسرزندگی، عملکرد اجتماعی، نقش عاطفی و سلام)رفتار نشسته و بی تحرک تاثیر منفی بر کیفیت زندگی 

1



ی؛ شیوه های مداخله ای گوناگون برای کاهش زمان بی تحرک

ایستگاه کار نشسته و ایستاده؛

کاهش زمان نشستن،

بهوود خلق و خو و عملکرد، 

، HDLافزایش میزان کلسترول 

کاهش ناراحتی های اسکلتی عضلانی

1



ی؛ شیوه های مداخله ای گوناگون برای کاهش زمان بی تحرک

وقفه های همراه با فعالیت فیزیکی؛

افزایش مصرف انرژی،  

بهوود خلق و خو و عملکرد، 

کاهش ناراحتی در گردن، کمر، پشت، ساعد، دست یا مچ دست، 

کاهش فشارخون، 

.  کاهش ناراحتی عمومی

1



ی؛ شیوه های مداخله ای گوناگون برای کاهش زمان بی تحرک

نرم افزارهای هشدار دهنده ی انبام فعالیت؛

کاهش زمان نشستن

1



در حین انبام کار روزمره دقیقه ای 1۵تا 1۰وقفه های کوتاه استراحت بررسی ها نشان می دهد که 

.می تواند پیامدهای مثوت سلامتی برای کارکنان داشته باشد

توصیه می منتشر شده است کهسازمان بهداشت استرالیا و بریتانیا اخیرا دستوالعمل هایی از سوی

ه بایستی زمان نشستن خود را کاهش داده و حالت خود را از نشستساله ۶۴تا 1۸بزرگسالان کنند 

.به ایستاده تغییر دهند

1



2مقدار فشار دیسک در پوسچر نشسته. 2



2مقدار فشار دیسک در پوسچر نشسته. 2



2مقدار فشار دیسک در پوسچر نشسته. 2



2مقدار فشار دیسک در پوسچر نشسته. 2



2وضعیت نشسته ی صحیح



انواع پوسچر نشستن

ب در این پوسچر اغلل؛ (خمیده)پوسچر نشستن به سمت جلو 

در ایلن. کارهایی که روی میز انجام می شود ، ایجاد می شود

نگاهی پوسچر مرکز ثقل بدن در جلوی برجستگی های نشلیم

توسلط پاهلا حمایلت درصد وزن بدن ۲۵و بیش از قرار دارد 

(.A ,Bشکل )می شود 

2



انواع پوسچر نشستن

کاملل این پوسچر بنلدرت بطلور؛ (قائم)پوسچر نشستن میانه

در ایللن پوسللچر مرکللز ثقللل بللدن بللالای . ایجللاد مللی شللود

درصلد وزن بلدن ۲۵برجستگی های نشیمنگاهی قرار دارد و 

(.Cشکل )توسط پاها حمایت می شود 

2



انواع پوسچر نشستن
نگلام این پوسچر اغللب ه؛ (لمیده)پوسچر نشستن رو به عقب

انجام وظایف در این پوسچر سلخت. استراحت ایجاد می شود

. داست، زیرا فاصله دیداری و حد دسترسی را افزایش می دهل

در این پوسلچر مرکلز ثقلل بلدن در عقلب برجسلتگی هلای 

توسلط درصد وزن بلدن۲۵کمتر از و . نشیمنگاهی قرار دارد

(.Dشکل )پاها حمایت می شود 

2



انواع پوسچر نشستن

جلاد می تواند باعث ایخمیده ی رو به جلو نشستن به صورت 

مایلت با حقائم و یا لمیده کمردرد شود اما نشستن به صورت 

. پشتی سالم تر است

2



شیب صندلی

بلین با بیشتر شدن زاویه یدرد در مفصل لگن، هنگام ایجاد 

نگاه تنه و لگن درد کاهش می یابد که ایلن حاللت بلا نشسلت

. مایل به جلو ایجاد می شود

.درجه است۱۰۵زاویه بین تنه و ران حداقل 

ملی این پوسچر بطور خودکار لگن را در وضعیت خنثی قرار

.دهد

2



پشتی صندلی

تون هنگام استفاده از پشتی صندلی کاهش آشلکار در بلار سل

.فقرات و کاهش خستگی کمر، وجود دارد

ملی پشتی صندلی به لوردوز ستون فقرات ناحیه کملر کملک

. کند

قرار دادن یلک بالشلتک سلبک در پشلتی درد ران و کملر را

. کاهش می دهد

2



ارتفاع صندلی

.ب استصندلی مجهز به پشتی با ارتفاع سه تا پنج سانتی متر بالای ارتفاع رکبی مناس

.برای صندلی بدون پشتی، صندلی بلند ترجیح داده می شود

2



ارتفاع و شیب سطح کار 

ت و سانتی متر بالاتر از سطح زانو در حالی که فرد قائم نشسته اس۵تا ۳حدود سطح کار 

.  درجه باشد ترجیح داده می شود۹۰شانه ها در حالت استراحت، بازو عمودی و آرنج  ها 

کمتر می شود، و وضعیت کل ( درجه۴۵تا ۲۲)شیب میز تنش و خمیدگی گردن با افزایش 

.  تنه عمودی تر شده و زاویه باز تر بین لگن و تنه است

.  سطح افقی ترجیح داده می شودنوشتنشیب تند و برای خواندنبرای 

2









شیراز.پ.ع.منوع؛ موانی ارگونومی و مهندسی عوامل انسانی، علی رضا چوبینه، انتشارات د

با تشکر فراوران از توجه شما 
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