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 مقدمّه

شوند ؛ لذا  می وری محسوب عنوان نيروهای فعاّل و مؤثّر در امر توليد و بهره شاغلين ، در هر حرفه و صنعتی ، به

اد فضايی متناسب با ويژگيهای جسمی و روحی آنان بيانديشند . طورخاصّی به سلامت کارکنان و ايج کارفرمايان بايد به

اند . در اين راستا  کرده گوناگون حل کاری ای از مشكلات افراد را در سيستمهای عمده مختلف ، بخش کنونی علوم در دنيای

وتحليل  تجزيه کارآيی پرسنل را مورد بررسی و مختلف ، سلامت ، بهداشت و ميزان فنونی وجوددارند که از زوايای

 است .« انسانی  مهندسی عوامل» يا « ارگونومی » دهند . يكی از اين علوم ،  قرارمی

 

 اهداف ارگونومی وتعاريف  -1-5

 نمود : گونه تعريف توان ارگونومی را اين اصولاً می

 بليّتهای انسان باشد .ای که متناسب با محدوديّتها و قا گونه سازی محيط ، مشاغل و تجهيزات به علم اصلاح و بهينه

کار منطبق با وضعيّت جسمانی و روحی شاغلين درجهت حفظ و ارتقای  است از اصلاح محيط و شرايط ارگونومی عبارت

 وری بيشتر . منظور دستيابی به ايمنی  ، بهداشت و آسايش شاغلين و نهايتاً توليد و بهره سلامتی آنان به

 

 انواع کار -2-5

 : انواع کار عبارتنداز

 کارديناميك – 1

  کار استاتيك ) کار وضعيّتی ( – 2                                                          

 

حالت با هر  در اين .گيرد  می پمپاژ خون صورتزدن که در آن  . مثل قدماست عضله داوم م طوانبسا کارديناميك ، انقباض

باشد .  عضله می مداوم انقباض، درمقابل ، کار استاتيك  .گردد  می و از آن خارجانبساط و انقباض ، خون به عضله وارد 

مفهوم انقباض و فشارعضلانی  کاراستاتيك ، بهنمود ولی  توان محاسبه کارديناميك را بااستفاده از فرمول فيزيكی کار می

 .شود  می خون در عضله تقريباً قطع شوند و جريان می ماهيچه ، فشرده با فشار ها که رگباشد  ايجادحرکت می بدون

 و از  نمايد نمی دريافتباشد ، باوجود فعاّليّت و مصرف انرژی ، اکسيژن و قند  ای که در حال انجام کاراستاتيك می عضله

 

 

حالتی ، ضايعات توليدشده ، مثل اسيد لاکتيك ، نيز از محيط  کند .در چنين می شدة خود استفاده موادّ ذخيره

است که  همين دليل گردد . به شوند که باعث درد و خستگی مفرط عضلات می می شوند و در عضله ذخيره نمی خارج



توان  که کار ديناميك را می آورد ؛ درحالی بار می ای را نيز به کاراستاتيك دوام چندانی ندارد و ازطرفی عوارض ناخواسته

داد . هرچه نيروی بيشتری در  خستگی زياد انجامتر و درصورت رعايت شرايط مناسب ، بدون  به مدّت طولانی

 .اهيچه نيز سريعتر خواهدبود م کنيم ، ظهور خستگی کاراستاتيك اعمال

 
 

بدن ما در زندگی روزمرّه با کارهای استاتيك گوناگونی درگير است . مثلاً هنگام ايستادن ، عضلات پا ، لگن ، پشت و 

يابد . در بيشتر  می ، اين فشار از روی پا حذف و در بالاتنه نيز کاهش گردن تحت فشار خواهندبود . هنگام نشستن

باشند . در شرايط زير ، کاراستاتيك  شكل توأم می مواقع ، اغلب قسمتهای بدن در حال انجام کاراستاتيك و ديناميك به

 معمولاً بيشتراست :

 

 

 

 

 وراست يا جلو و عقب . شدن کمر به چپ خم 

 بوسيلة دست . داشتن اشيا نگه 

 صورت افقی . داشتن دست به نگه 

 . قراردادن وزن بدن روی يك پا 

 مدت طولانی . ايستادن در يك محل به 

 . کشيدن يا هل دادن اشيا 

 کردن سر به جلو يا عقب . خم 

 طولانی  مدّت ها به داشتن شانه بالانگه 

 

 هايی از کار استاتيك نمونه -5-2شكل 



 

 بار بلندکردن و حمل -3-5 

ونقل و بلندکردن دستی بار ، يكی  کار است . حمل ای رايج در صنعت و محيطهای لندکردن دستی بار ، پديدهآسيبهای کمری ناشی از ب

ونقل دستی بار  سوم کمردردها مربوط به حمل که عامل اصلی بوجودآورندة يك از دلايل اصلی کمردردهای ناشی از کار است ، بطوری

 است .

بيند و درصورت واردآمدن فشار زياد به آن ، پارگی صفحه و  ای می بين مهرهبيشترين آسيب را ديسك  ) سطح يا صفحة ( 

شود که باعث ايجاد  ها ايجادمی مهره دهد . با خروج مايع ، فشار روی اعصاب مجاور ستون می شدن مايع داخل ديسك رخ خارج

 گردد . عوارض گوناگونی می

 

 روش درست بلندکردن بار -1-3-5

 شد . با اين  کردن زانوها ، به بار نزديك شود و با خم داشته ندکردن بار بايد کمر مستقيم نگهطورکلّی ، هنگام بل هب

شود . همانگونه که در  ها به عضلات و استخوانهای ران و ساعد پا واردمی جای واردشدن به صفحة مهره کار هنگام بلندشدن ، فشار به

 نمود : ترتيب زير عمل است بايد به شكلها مشخّص

 

بدن  درجه و دستها در نزديك 90جهت بلندکردن بار از روی زمين ، ابتدا بايد چمباتمه زد . زانوی پای جلويی تقريباً  –الف 

داشتن کمر  نگه شود ، به راست داشته گيرند . کمر بايد راست و مستقيم باشد . اگر پيش از بلندکردن بار چانه بالانگه قرارمی

 .) شكل الف ( کند  می کمك

مادگی حرکت رو به جلو ، بهتراست پاها آشوند . جهت  هنگام بلندکردن بار ، دستها و بازوها بايد در حالت راست و کشيده حفظ – ب

 .) شكل ب ( جدا از هم قرارگيرند 

بازو و شانه شوند . اين حالت سبب کاهش تنش وارده بر عضلات  داشته هنگام حمل بار ، بايد دستها و بازوها کشيده و راست نگه –ج 

 .) شكل ج ( شود  می

توان فشار  می، کردن زانو (  خم روش ) اينتوان از نيروی پاها کمك گرفت . با استفاده از  می ، کار جهت بالاآوردن بار تا ارتفاع –د 

 .) شكل د ( داد  ها را کاهش روی ستون مهره

ها را  مهره زمين ، به ميزان زيادی فشار وارده بر ستون از ارتفاع سطح داشت ، برداشتن بار از ارتفاعی بالاتر نكته توجّه بايد به اين

 دهد . می کاهش



 مراحل بلندکردن و حمل صحيح بار -5-3شكل 



 داشتن و حمل بار نگه -2-3-5

 باشد : زير مهم و حايزاهمّيّت می رعايت نكاتخصوص  دراين

 دهيد . دارد فعّاليّتهای بلندکردن و جابجايی بار را حذف و يا کاهش تا آنجا که امكان -الف 

 بزنيد . را تخمين از بلندکردن بار ، وزن آن قبل -ب 

 . يدريگب بار کمك نفر کمتراست ، بايد از افراد ديگری نيز جهت حمل بار از توانايی واقعی يك که حمل در صورتی -ج 

 کردن کمر بپرهيزيد . هنگام بلندکردن و جابجايی بار ، از پيچاندن ، چرخاندن و خم -د  

 ها را بايد کوچكترنمود . اشيا و جعبه حمل های دارد ، ظروف حاوی مواد ، بسته نامكا تاآنجاکه -هـ 

 نمود . بدن چسباند يا روی دوش حمل هنگام حمل بارها بايد آنها را به -و  

اری از عوارض جلوی بسي ...نقاّله ، جرثّقيلهای کوچك و بزرگ و  های دستی ، تسمه های بار ، مثل چرخ حمل کمكی استفاده از وسايل –ز 

 گيرند . بار را می ناشی از حمل

 باشند . بار بهتراست دستها کشيده هنگام حمل -ح 

 ممكن برسد . اقلّد که مسافت جابجايی بارها به حدّاييای طراّحی نم گونه کار را بايد به محيط -ط 

 باشد . دهند ، بسيار مفيد و مؤثّر می یها ، ميزها و سكوها  ، که بارها را بالاتر از سطح زمين قرارم طراّحی قفسه -ی 

باشد . جهت اين امر ، استفاده از چوبهای حمل  بدن متعادل کنيم که وزن آن در دوطرف ای حمل گونه امكان ، بارها را به درصورت – ك



 يادداشت :

 بار روی شانه بسيار مناسب است .

 باشد . ها ، بسيار مفيدمی وجود دستگيرةمناسب ، جهت حمل بسته – ل

آوردن اشيا دارد . غلتاندن و يا سراندن يك  دادن ( ارجحيّت بيشتری نسبت به بالا و پايين دادن بار ) خصوصاً هل کشيدن و هل – م

 باشد . کند . اين ارتفاع مناسب ، همان ارتفاع کمر فرد می بدن واردمی شود ، تنش کمتری را به شیء ، اگر در ارتفاع مناسبی انجام

 گيرد . اجتناب است ، بايد در جلوی تنه ) بين ارتفاع سينه و کمر ( انجام آوردن بار غيرقابل ا پاييناگر بلندکردن ي – ن

دارد ، از وزن بارهای  امكان است ضمن رعايت بيشتر مواردفوق ، تاآنجاکه بار بدفعات تكرارشود ، لازم که بلندکردن و حمل درصورتی

 شده بكاهيم . حمل

 

 

 نوجوانان دختر نوجوانان پسر زنان بالغ مردان بالغ 

 Kg50 Kg 20 Kg 20 Kg 15 گاهی گاه

 Kg 18 Kg 12  Kg 16-11  Kg 11-7  مكرّراً

وزن بار  -5-1جدول 

 پيشنهادي



 وضعيّتهای بدن و بيشترين شكايتها -3جدول 

 کار پست -4-5

ها ، ديوارها  دارد . ميزها ، صندلی و نشستنگاه است از هر محل يا جايگاهی که فرد در آن به کار اشتغال کار بنابه تعريف ، عبارت پست

کار هستند .  ی مثل صدا ، روشنايی ، شرايط جوّی ، ابزارکار ، وسايل کنترل و نشانگرها ، همگی از اجزای پست، وضعيّت محيط

کار  قراربگيرد . هريك از اجزای پست کار و اثرات متقابل آن با انسان بايد با توجّه به تمامی اين موارد مورد بررسی و تحقيق پست

ز نظر ارگونومی ) در سه حيطة فيزيكی ، فيزيولوژيكی و روانی ( مؤثّر باشند . باوجود آنكه باتوجّه به توانند بر موارد مهم ا تنهايی می به

بخش تنها مباحثی که به ابعاد بدن و  نمود ، در اين توان بررسی کار می های ارگونوميكی را در بحث پست تعريف فوق ، همة جنبه

 گيرند . سی قرارمیهستند مورد برر کار ) آنتروپومتری ( مرتبط پست

 

 وضعيّت بدن -1-4-5

کار  کار و يا برنامة کند . اگر محيط است که کمترين فشار و تنش را بر بدن تحميل ، وضعيّتی کار بدن هنگام بطورکلّی بهترين وضعيّت

عضلانی ، بوسيلة  تگیچيز مطلوب خواهدبود ، زيرا روند خس آورد ، همه بدن را فراهم صورتی باشد که امكان تغيير وضعيّتهای به

 بازگشت است . سرعت قابل استراحت و يا تغيير روش کار به

است احساس ناراحتی و اضطراب کنيم . اين امر پيش از آنكه خود فرد متوجّه آن  ممكن کاراستاتيكهنگام مواجهة بدن با فشارهای 

لی ، برای توزيع متناوب فشار بر عضلات شود . بهتراست هنگام نشستن روی صند شود ، موجب ناراحتی و اضطراب وی می

 نشستنگاه و تلمبة خون به بافتهای آن ، پاها را روی يكديگر بگذاريم و سپس آنها را به حال قبلی برگردانيم .

تمرکز شود و درنتيجه افزايش خطا ، کاهش بازدهی بروز حوادث  پرتی و عدم است افزايش ناراحتی موجب حواس مدّت ممكن در کوتاه

برگشت دارند که با تغيير حالت و  داشت تمامی اين موارد ، اشاره به تغييرات قابل باشد . ضمناً بايد دفّت داشته دنبال غيره را بهو 

کوتاهی که  زمان از مدّت حالت پس کنند . دراين نرم بروزمی روند ولی بمرور تغييراتی در عضلات و بافتهای می استراحت ازبين

مدّت نيز برطرف  است با استراحتهای کوتاه شوند که ممكن می يافت ، دردهايی عارض بدن ( ادامه ت نامناسبوضعيّتی ) وضعيّ تنش

 حالت با ناراحتی مواجه نيستيم ، بلكه با بيماری مواجه هستيم . نشوند . در اين

مر ، گردن ، شانه و ساعد ازجمله اسكلتی با وضعيّت بدن درارتباط هستند . ک –های دردناك سيستم عضلانی   تعدادی از ناراحتی

 نواحی و اندامهايی هستند که درمعرض بيشترين تأثيرات سوء قراردارند .

دارند  پايينی کمر شكايت ايستاده هستند ، از درد در پاها و ناحية  است کسانی که دارای کار عمدتاً شده در تحقيقات گوناگون مشخّص

داد فردی که دارای  توان احتمال رسد ، ولی می کاری چندان صحيح به نظرنمی ه همان وضعيّتدادن همة مشكلات افراد ب . البتّه نسبت

باشد ، دارای شكايت و ناراحتی در همان ناحيه است . بيشترين وضعيّتهای نامناسب بدنی و شكايتهايی  وضعيّت مشخّص نامناسب می

 اند . شده بيان صفحةبعد کنند در جدول که ايجادمی
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 

 

 شكايت وضعيّت بدنی

 پاها و ناحية پايينی کمر ايستاده

 ناحية پايينی کمر کنندة پايين کمر ( نشسته ) بدون وجود پشتی مناسب حمايت

 ناحية مرکزی کمر کنندة کمر( نشسته ) بدون پشتی حمايت



 زانو ها ، پاها و ناحية پايينی کمر گاه پا ( نشسته ) بدون وجود تكيه

 ناحية بالايی کمر و بخش پايينی کمر گيرند رنجهايی که در ارتفاع زياد قرارمینشسته با آ

 ها ، بازوها شانه شوند و يا بازو و ساعد بالای سر قراردارند نمی حاتی که بازو و ساعد حمايت

 گردن خمش گردن به سمت عقب

 کننده های عمل ماهيچه فضای محدود و محصور و تنگ

 کننده مفصلهای عمل هايیکشش مفصل در وضعيّت ن

 

 

 

 

 

 کار در وضعيّت ايستاده – 2-4-5

هايی هم که کار  باشد . منظور از ميزکار ، تنها ميزهای کار متعارف نيست ، بلكه دستگاه ميزکار می، کار  يكی از مهمترين اجزای پست

های پرس ، ارة نواری نجاّری و  ، هستند . مثل دستگاهباشد نيز  شكل ايستاده می دادن کار به بودن و انجام با آنها مستلزم ايستاده

 مواردی مشابه .

اند  شده مشخّص *آسيب ، باعلامت  درمعرض بيشترين کار)قسمتهای حين بدن نامناسب وضعيّتهای -5-4شكل 

) 



کار  باشد ، ميزهای کار که درواقع ميزان نيروی مورد نياز جهت انجام کار و همچنين دفّت لازم جهت انجام کار می باتوجّه به نوع

 است اندازه های متفاوتی داشته باشند . ممكن

بودن خود  است درصورت مرتفع باشد ، چرا که ممكن از ارتفاع ميزکار ، درواقع ارتفاع سطح کار می داشت منظور البتّه بايد توجّه

 قطعةکار ، بلندی ميز ، بيش از ميزان مورد نياز ، باشد .

 کار نشسته پست -3-4-5

 گيرند . در پستهای کار نشسته ، اجزای مختلفی دارای اهمّيّت هستند که بترتيب موردبحث قرارمی

 

 ميز کار -1-3-4-5

است با توجّه به ارتفاع کار ، مجبور به تغيير ارتفاع ميز باشيم . لذا  مطرح شد ، ممكن) کار ايستاده (  5-2-2همانگونه که در بخش 

يزها و تنظيم بودن ارتفاع م بودن ارتفاع ميز کار از اهمّيّت بسزايی برخورداراست . ضمناً تفاوت ارتفاع بدن افراد ، قابل تنظيم قابل

 نمايد . می ضروریها را  صندلی

سانتيمتر زير  15است که دستها  ترين وضعيّت اين بهترين جای استقرار دستها ، به نوع کار بستگی دارد . در کارهای سنگين ، راحت

سنگين را با کارآيی  کار ببرند و کار توانند نيروی اهرمی بزرگتری را به صورت بازوها و بدن می ارتفاع آرنج قراربگيرند . در اين

 باشد . دهند . در کارهای سبك ، ارتفاع قرارگيری دست ، پنج سانتيمتر زير ارتفاع آرنج می بيشتری انجام

کردن آن به چشمها هستيم ) تا مجبور به  دهيم ، ناچار به بالاآوردن سطح ميز کار و نزديك هرگاه بخواهيم کاری ظريف انجام

نماييم و دستها حدّاکثر در ارتفاع هشت  گاه استفاده حالت بايد زير ساعد از تكيه تنه نباشيم ( . در اينکردن بيش از حدّ گردن و  خم

 شوند . واقعدر حالت نشسته ،  سانتيمتری بالای آرنج 

و  از جنسهای نسبتاً نرم جهت جلوگيری از آسيب به بافتهاو باشند  های ميز ، گردشده در هنگام کار نشسته ، بهتراست لبه

 گردد . استفاده، های دست  استخوان

 

 

 

 

 

 نشستنگاه -2-3-4-5

نماييم و اين درحالی است که اين يك  فقرات در ناحيةکمر می بردن انحنای ستون نشستن ، اقدام به ازبين در حالت راحت و آسوده

 ارتفاع مناسب سطح کار جهت کارهای -5-5شكل 

 ايستادة معمولی .                    

نشستن ،  انسان در حالت راحت -5-6شكل 

بردن انحنای  اقدام به ازبين

 نمايد فقرات خويش می ستون



 مضاعف و فشار بر عضلات است .طبيعی نيازمند تلاش  فقرات در حالت داشتن ستون باشد . ازطرفی نگه وضعيّت نادرست می

 

 شوند : است مواردزير در صندليها رعايت خستگی ، لازم فقرات ، بدون احساس طبيعی ستون جهت حفظ انحنای

 

 باشد شده عقب متمايل سمت زاويةکوچكی بهپشتی صندلی با  –الف 

 فقرات باشد پشتی دارای شكل طبيعی ستون -ب 

 

 کند . بخشی از وزن بدن را نيز تحمّلتواند  اگر پشتی مناسب باشد ، می

 شوند ، عبارتند از : ساير مواردی که هنگام استفاده از صندلی بايد رعايت

 

 زمين قراربگيرد پاها براحتی روی ای باشد که کف گونه صندلی به ارتفاع -الف 

 شود  پنجاه سانتيمتر درنظرگرفته صندلی یپهنابهتراست ، نمودن امكان حرکت آزاد افراد هنگام نشستن ،  برای فراهم -ب 

 کرد جهت راحتی پاها هنگام استفاده از صندلی بايد فضای مناسبی را نيز جلوی صندلی فراهم -ج 

 

 نماييم : می اشاره صندلی در نهايت به بعضی نكات پيرامون جنس سطح

 

 بايد تا حدّ ممكن صاف باشد و هرگز منحنی نباشد صندلیسطح  –الف 

 نرم باشد و دراثر نشستن فرد فرونرودخيلی نبايد صندلی نندة سطح لاية پوشا –ب 

 کند کمك صندلیگيرد و کمی نيز زبر باشد تا به ثبات فرد روی  ای باشد که تهويه بخوبی صورت گونه بايد به صندلیلاية پوشانندة  –ج 

 

 کار بدن در حين نامناسب هايی جهت کاهش آسيبهای ناشی از وضعيّتهای توصيه -2-4-5

 

يا در همان حالت ايستاده يا نشسته در وضعيّت خود ، اً تغييردهيد . مرتّباً بنشينيد يا بايستيد حالت بدن خود را مستمرّ –الف 

 تغييرايجادکنيد

 کردن سر و تنه به طرف جلو خودداری کنيد از خم –ب 

ها  تا حدّ فاصل آرنج و شانه، ح ميزکار در عملياّت دستی کنيد ) حدّ بالايی سط داشتن دستها در يك نقطة مرتفع خودداری از نگاه –ج 

 است (

 از چرخشهای ناگهانی و زياد تنه خودداری نماييد –د 

 مدّت طولانی دچار کشش نكنيد بهاعضا و مفاصل خود را تا حدّ نهايی  –هـ 

 باشند ها پشتی مناسبی داشته سعی کنيد تمام صندلی –و 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  



 دستیابزارهای  -5-5
 

اند .  اي برخورداربوده اند و همواره در ارگونومي از اهميّّت ويژه قرارگرفته ابزارهاي دستي از آغاز بشريّت تاكنون مورداستفاده

 باشند : كارگيري ابزاردستي بايد رعايت شده بطوركليّ چند اصل در طراّحي و به

 

 باشند برای کار موردنظر مناسب –الف 

 دنباش داشته کننده و دست او تناسب با استفاده –ب                                              

 دنکننده نشو موجب آسيب استفاده هنگام استفاده ، –ج                                              

 

ابزارهاي مورداستفاده زنان و مردان داراي تفاوت بسيار زيادي با يكديگر هستند ، تطابق ابعاد  ابعاد دستازآنجاكه 

زنان نيز به مراتب از قدرت دست مردان كمتراست .  قدرت دستجهت زنان و مردان با ابعاد دست آنها بسيار مهم است . 

دليل اينكه شيارهاي  كارگيري افزار دستي تأثير بسزايي دارد . به نيز در نحوة به دست بودن دست بودن يا راست چپ

دست بودن يا  هاي دست و راست ها در تطابق دست با آنها جهت افراد گوناگون ) از نظر اندازهطراّحي شده روي دستةابزار

 . بهتراست دستة ابزارها فاقد شيار انگشتان باشندكند ، لذا  ايجادمي دست بودن ( اشكال چپ

 

ند . جهت جلوگيري شو كنندگان مي ها و عضلات دست استفاده بسياري از ابزارهاي نامناسب موجب آسيب به تاندون

دست ، . بهتراست  است ، حرکت دست کمترشود تاآنجاکه ممكنشود  مي ديدن دست ، در هنگام كار ، توصيه از آسيب

 . نشود هنگام گرفتن ابزار و استفاده از آن ، از حالت مستقيم و خنثی خارج

 

 

 كرد : ر خلاصهتوان در مواردزي بطوركليّ دستورعملهاي طرّاحي صحيح ابزار دستي را مي

 

 : جهت انجام کارهای ظريف –الف 

کردن دستة انبردست ) شكل بالا (  با خميده -5-7شكل 

 ديدگی دست و آسيب شدن مچ توان از خم می

 . نمود پايين( جلوگيری آن)شكل

فـاوت بـرای طرّاحـی دسـتة     دو گزينة مت -5-8شكل 

 باســت کــه طرّاحــی  بــر. روشــن ارةآهــن

دست هنگام اسـتفاده از   بهتراست ، زيرا مچ

آن درای وضـــعيّت مســـتقيم و طبيعـــی 

 خواهدبود.



 يادداشت :

 دستة ابزار بايد بين انگشتان قراربگيرد 

  ميليمتر باشد 8-13ضخامت دسته بايد 

  سانتيمتر باشد 10کمترين بلندی دستة ابزار 

  کيلوگرم باشد 75/1بيشترين وزن ابزار 

 

 : جهت انجام کارهای قدرتی –ب 

  دستة ابزار از همه دست استفاده نمودبايد برای گرفتن 

  سانتيمتر باشد 5-6ضخامت دسته 

  سانتيمتر باشد 5/12کمترين بلندی دسته 

 کيلوگرم باشد 2/1آل  کيلوگرم وبطورايده 3/2ابزار  حداکثروزن 

 

 : دستورعملهای عمومی –ج 

  صاف ، صيقلی ، کمی نرم و عايق باشد، سطح دسته 

  تا بتوان آن را با هردودست گرفت، باشد  شده ی طراّحیا گونه به، دسته 

  باشد صاف، هنگام استفاده از ابزار ، مچ دست 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
  

 چنگش قدرتی ابزار -5-10شكل 

نامنا

س

 ب

 مناسب

 ظريف دونوع چنگش -5-9شكل 



 يادداشت :

 

 
 

 
 
 
 
 

 دست ، در حالت مستقيم و از آن ، مچ شوند که هنگام استفاده بای انتخا گونه ابزاردستی بايد به -5-11شكل 

 طبيعی قراربگيرد .                     



 يادداشت :

 عوامل روانی محيط کار -6-5
 

بيل بر ق و مواردي از اين نحوة ارتباط با اطرافيان،  شخصيت وی،  کار نوع،  شرايط اطراف ویانسان موجودي است كه 

كار  اي كه در دنياي امروزي دارند ، بايد در محيطهاي العاده دليل اهميّّت فوق موارد ، به گذارند . اين كيفيتّ كار او اثرمي

گيري نمود .  توان اثرات عوامل رواني بر كار را اندازه علمي مي ويژه قراربگيرند . امروزه بااستفاده از روشهاي كاملاً موردتوجهّ

 داشت . شكل زير بيان توان به كار را مي هاي رواني در محيط وارد مؤثرّ بر جنبهمهمترين م

 

وخوي مختصّ به  : اساساً هر فردي داراي مشخّصات اخلاقي و خلق های شخصيتّی فرد ت و جنبهشخصيّ –الف 

تحركّ كم ،  نياز به دفّت بالا ،  خود است . برخي افراد از روحيّة فعاّل و انگيزش بالايي برخوردار هستند . انجام كارهايي كه

كارگماري افراد  هايي ناسازگار است . به دست دارند ، با روحيّه و مشخّصات رواني چنين انسان آرامش در محيط و مواردي از اين

 گردد . كار مي باشند ، باعث ايجاد زمينة مشكلات رواني در محيط در كارهايي كه از نظر شخصيّت مناسب آنها نمي

 

هاي فرعي بين فرد و كارفرما ،  : روابط خوب ، دوستانه ، صميمي و بدون درگيري روابط انسانی در محيط کار –ب 

 شود . كار مي همكاران و مشتريان او باعث افزايش انگيزه و تقويت روحيّة افراد در محيط

 

وجود يا   ت و سازمان به كاركنان ،كار ، نحوة نگرش مديريّ : مواردي از قبيل نقش فرد در محيط روابط سازمانی –ج 

ها و استعدادهاي افراد ، همگي بر نحوة كار و عملكرد كاركنان و كارگران  وجود زمينه جهت رشد و شكوفايي توانمندي عدم

 تأثيرگذار است .

 

ش از نوع كار ، خطرات آن ، نقش آن در سازمان و نحوة انجام وظايف باعث كاه های افراد آموزش و آگاهی –د 

 شود . استرس و فشارهاي رواني به فرد و افزايش راندمان كاري او مي

 

ای و  زمينه روانی کار ، بيماريهای توجّه به نكات فوق و ساير موارد مربوط به حيطةروانی عدم

 شوند : توانند منجر به عوارض و مشكلات زير مي (خانوادگي ، اقتصادي ، فرهنگي و  مثل مشكلات ) روانی ای زمينه مشكلات
 

 

 در كار .کاهش کارآيی و افزايش تلفات محصول  –الف 

كار و تغيير شغل ناگهاني و درگيري با  است منجر به ترك محيط كه ممكن کاهش رضايتمندی از کار –ب 

 اطرافيان شود .



 نفس . تضعيف شخصيت اجتماعی فرد از طريق کاهش اعتمادبه –ج 

 . تواند باعث افزايش کيفيّت کار شود که میمحدودشدن خلاقيّتها و ابتكاراتی  –د 

 . ناپذير غيبت از کار به دلايل نامعلوم و توجيه –هـ  

خطرناك را  وقوع وضعيّتهاي لازم هنگام عمل اينكه فرد سرعت گوناگون ازجمله دلايل به افزايش حوادث –و 

 دهد . مي ازدست

 . اختلالات روانی –ز 
 



 خستگی -1-6-5
 

 خستگی عبارت است از : خورد . ازنظر علمي ،  گوش مي ها بسيار به واژة كلّي است كه در زندگي انسان واژة خستگي يك

 احساس ضعف يا ناتوانی در تمرکز ذهنی يا انجام حرکات بدنی

 

 خستگي بطور كلّي دو حالت دارد : 

 

نامند . درك و ميزان  نيز مي ذهنی خستگی: حالتي شخصيتّي است و بطور كلّي آن را  احساس خستگی –الف 

و امثال آن  پرخاشگری،  ناراحتی،  کسالت،  تمرکز عدم،  ميلی بیاحساس آن بستگي به فرد دارد . برخي علايم آن 

 باشد . مي

گيري و درك براي همة افراد است . مثلاً با مشاهدة  : اين نوع خستگي قابل اندازه خستگی عينی يا حقيقی –ب 

و  يابد می نيروی عضلانی کاهشبرد . در اين خستگي ،  توان به وقوع آن پي مي ش راندمان کارکاهيا  افزايش اشتباهات

 . شود فرد در مشاهدة اشيا نيز دچار مشكلاست  يابد ؛ حتّي ممكن مي لذا زمان انجام كار عضلاني افزايش

 

 خستگی مواردمؤثّر بر وقوع -1-1-6-4

 شود : مي در مشاغل زير خستگي بيشتر مشاهده

 

 کارهايی که موردعلاقه نيست . 

 هاي صاف ( . ) مثل رانندگي در جاده کارهای تكراری و يكنواخت 

 اعمّ از كار استاتيك يا ديناميك ( . کارهای سنگين جسمی و بيش از ظرفيت عضلات فرد ( 

 هاي ناخوشايند، صدا ديوارها و ميزهاي كارنامناسب ) رنگ  کار در محيطهايی که شرايط فيزيكی نامساعد دارند  ،

 جوّي نامناسب ( . روشنايي نامناسب ، شرايط

 کارهای پرمسئوليّت و پرتمرکز . 

 کاری کاری و اضافه نوبت . 
 



اي مثل بيماريها ، فشار كاري ، عوامل رواني ، تغذية نامناسب ، مسئوليّتهاي متعدّد و بسياري موارد  برخي عوامل زمينه

 كنند . كار را تشديدميديگر ، خستگي ناشي از 

 

 اصول پيشگيری از خستگی -2-1-6-4

باتوجهّ به مباحث فوق ، جهت كاهش تنشهاي رواني ناشي از كار و پيشگيري از خستگي ذهني و جسمي ، پيشنهادهايي 

 پردازيم : صورت خلاصه به بيان آنها مي است كه به گرديده ارايه

 

 . و روانی انتخاب مناسب کارگران از نظر جسمی –الف 

 . کار متناسب با وضعيّت کار و افراد تنظيم شرايط فيزيكی محيط –ب 

 . استراحت –تنظيم مناسب ساعات کار  –ج 

 . افزايش رضايتمندی از کار ) مهار عوامل روانی و مقابله با آنها ( –د 

 . آموزش کارگران و مديران –هـ 

 . ايجاد تنوع و تحرّك در کار –و 

 . اری بر افرادکاهش فشارک –ز 

 . ريزی جهت تفريح و تنوّع محيط افراد برنامه –ح 

 مؤثّر بر خستگی عوامل  -5-12شكل 



 

 کلاس  تمرين در داخل
 ؟ بار است انيك زي؟ چرا کاراستات ستيك در چيناميك و ديتفاوت کاراستات -1

 ؟ وندش تيد رعاي، چه اصولی با تادهسيدر کار ا -2

 ؟ شوند تيها رعا زها و صندلیيد در ميچه نكاتی با -3

 . ديهد حيبار را توض ح بلندکردن و حمليصح روش -4

؟ ، کدامند شوند خستگی می شيکه باعث افزا يی اسب روانیمنط نايشرا -5


