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 دانشــــــــگاه علىم پزشــــــــکی

 وخدمات بهداشتی درمانی اردبیل
ARDABIL UNIVERSITY OF MEDICAL SCIENCES 

 هعاونت اهوربهداضتی
 گروه مهندسی بهداشت حرفه ای

 
 
 
 

 : مدرس
 شیرین زاده. مهندس ا 

 کارشناس ارشد ارگونومی ومهندسی عوامل انسانی 
 
 

 اداری  ارگًوًمی در محیط

Office  



 دوره اهداف

  آؽٌبئی ثب قبثلیت ّب ٍ هحذٍیت ّبی اًغبًی 

کوک ثِ پیؾگیزی اس صذهبت در حیي کبر 

  افشایؼ ثْزُ ٍری ٍ کبرائی 

کبّؼ خغتگی در حیي کبر اداری 

 

shirinzadeh.khiav@gmail.com 3 



 رئوس هطالب

هعزفی علن ارگًََهی 

کبرهزتجظ ثب عضلاًی  - اختلالات اعكلتی 

 عضلاًی هزتجظ ثب ٍظبیف  –تكٌیک ارسیبثی خغزات اعكلتی

 (ROSA )  اداری ٍ کبر ثب کبهپیَتز 

 (کبر ثب کبهپیَتز) تَصیِ ّبی ارگًََهیک در هحیظ کبر 

 ٍرسػ ٍ حزکبت اصلاحی ارگًََهیک 
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 ارگًوًمی
 نمایشگرها پیرامًن ماست

 میز و صندلی ها

 پوشیدنی ها

 طراحی داخلی

 ایمنی در محیط
 (مسکونی-صنعتی -جاده ای)

 خودرو

 کامپیًتر

 روانشناسی رنگ ها

shirinzadeh.khiav@gmail.com 



shirinzadeh.khiav@gmail.com 6 



7 

A Balance for Optimization 

Job 
Demands 

Worker 
Capabilities 

Worker 
Capabilities 

shirinzadeh.khiav@gmail.com 



shirinzadeh.khiav@gmail.com 8 



9 shirinzadeh.khiav@gmail.com 



 تعریف ارگونوهی

IEA WHO 
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   ارگًََهی یب هٌْذعی عَاهل
اًغبًی ًظبم علوی هزثَط ثلِ  
درک تعلبهلات ثلیي اًغلبى ٍ    

اعلت ٍ  عٌبصز عیغتن دیگز 
حزفِ ای اعت کِ تئَری ّلب   
اصَل  دادُ ّب ٍ رٍػ ّبیی را 
ثزای عزاحی ثِ هٌظَر ثْیٌلِ  
عبسی رفبُ اًغبًی ٍ عولكلزد  

 . ک  عیغتن ثكبر هی ثٌذد
 
 
 

  ارگًََهی علن هغبلعِ اًغلبًْب
در حیي اًجبم کبر  ثلزای درک  
ارتجبط پیچیذُ هیلبى افلزاد ٍ   
جٌجلللِ ّلللبی فیشیكلللی ٍ  
رٍاًؾللٌبختی هحللیظ کللبر    
ًیبسّبی ؽغلی ٍ رٍؽْبی کلبر  

 (.1978 )هی ثبؽذ 
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 عضلاوی - اختلالات اسكلتی

 كارمرتبط با  



 
 

 كارمرتبط با عضلاوی  - اختلالات اسكلتی

ُ تزیي ثب  هزتجظعضلاًی  - اختلالات اعكلتی  کبر عوذ
ِ ّب ٍ  عبه  اس دعت رفتي سهبى کبر  افشایؼ ّشیٌ

اس جولِ  هی رٍد ٍ آعیت ّبی اًغبًی ًیزٍی کبر ثِ ؽوبر 
هْوتزیي هغبیلی اعت کِ ارگًََهیغت ّب در عزاعز 

  .جْبى ثب آى رٍثزٍ ّغتٌذ
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علت ًیوی اس غیجت ّبی ًبؽی اس کبر 
در ثغیبری اس کؾَر ثعٌَاى یک  ضزٍرت هلی اعت. 



 ...اداهه
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  می تشکیل کمردرد را شغلی خطرزای عًامل 37%◀
 .دَذ
  می کمردرد تٍ مرتًط کار از واشی تیماریُای ايل رتثٍ◀

 تاشذ
◀NIOSH  تٌفغی ثیوبریْبی اس ثعذ WMSDsرتجِ در 

 .دٍم
 از پس سال 45 تالای افراد واتًاوی علت تریه عمذٌ◀

 .ست ا کمردرد تٍ مرتًط عريقی قلثی
  اختصاص خًد تٍ را کار از واشی َای غرامت 1/3◀

 میذَىذ
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 مرتًط اجتماعی تامیه در پسشکی َای کمیسیًن تٍ مراجعٍ علت ايلیه◀

 .است عضلاوی – اسکلتی اختلالات تٍ

 ایران اجتماعی تامیه سازمان آمار طثق کلی افتادگی کار از چُارم رتثٍ◀

  ارگًوًمی اصًل رعایت عذم تٍ مرتًط عضلاوی – اسکلتی اختلالات 80%◀

 .تاشذ می

 تا تراتر ترتیة تٍ ایراوی کارکىان تیه در درد گردن ي کمردرد شیًع ◀

 .است شذٌ ترآيرد درصذ 40 ي 50

  وشان را تیماری دامىٍ ي يسعت (یخی کًٌ قلٍ )شذٌ ارائٍ ارقام ي آمار ◀

 .دَىذ ومی
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Introduction 

This chart shows how MSDs compare to other hazards based on percentage of injuries and illnesses  using statistics from the Bureau of Labor 

Statistics, FY2014. 
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OSHA  ِ  کبر را   ّبی ارگًََهی در هحیظّلذف ثلزًلبهل

 عضلانی - كنتـرل اختلالات اسكلتی

  .هی داًذ 



 (Musculoskeletal System)عضلاًی  - عتگبُ اعكلتید
 تعزیف

 

ّب تؾكی  ؽذُ  ّبی ًزم ٍ اعتخَاى عضلاًی اس ثبفت - دعتگبُ اعكلتی
 :عضلاًی عجبرتٌذ اس - اجشاء هختلف دعتگبُ اعكلتی. اعت

 
 .فؾبر  عبختبرّبی تحو  کٌٌذُ: ّب اعتخَاى1.
 .حزکت  ثبفت ّبی قبث  اًقجبض ٍ ایجبد کٌٌذُ: ّب هبّیچ2ِ.
 .عبسد ّب هتص  هی ّب را ثِ اعتخَاى ثبفتی کِ هبّیچِ: تبًذًٍْب3.
 .عبسد ّب را ثِ یكذیگز هتص  هی ثبفتی کِ اعتخَاى: ّب رثبط4.
 .هی دّذّب را کبّؼ  ثبفتی کِ اصغكبک هیبى اعتخَاى: ّب غضزٍف5.
ّب را ثِ هغش هزتجظ  ّب ٍ دیگز ثبفت ّب  تبًذٍى ارتجبعی کِ هبّیچِ عبهبًِ: ّب عصت6.

 .عبسد هی
 .هجبری گزدػ خَى ٍ هَاد هغذی در ثذى: عزٍق خًَی7.

shirinzadeh.khiav@gmail.com 
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 عضلانی –اسكلتی سيستن 
.gif1_lever20080302113108901 
.gif2_lever20080302113108948 

.gif3_lever2008030211310911 
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 که درآىازاهرم است هجووعه ای: 

 دعتِ اّزم; اعتخَاى 

  تكیِ گبُ; هفبص 

هحزکًِیزٍی ; عضلات 
 

 :آىنقص •
 گاّی تشای تافت ّای ًشم تذىتکیِ 1.
 هحافظت اػضای دسًٍی 2.
 تاهیي حشکت تا تَخِ تِ ًمش اّشهی3.
 رخیشُ هَاد هؼذًی هثل کلؼین ٍ فؼفش4.
 تَلیذ ػلَل ّای خًَی5.
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 تعریف
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(OSHA)   : 
اختلالاتی ٍ آػیة ّا اص اػت ػثاست ػضلاًی - اػکلتی اختلالات  

  هتأثش سا ػضلاًی - اػکلتی دػتگاُ اخضاء اص خضء  چٌذيي يا يك کِ
   .هی ػاصد

 
 
تَسم، تٌش، اػپشيي، شاهل ػضلاًی - اػکلتی اختلالات 

  شکؼتگی ٍ خًَی ػشٍق يا اػصاب گیشافتادگی پاسگی، دطًشاػیَى،
   .هی تاشٌذ اػتخَاى

 



 عامل استرس

 غلاف تاندون      

 رگهای خونی

 استخوان

 تاندون

 عصب

 ماهیچه

MSDs 

MSDS 
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Musculoskeletal Disorders( MSDs) 
دس ّش شغل ٍ هحیظ کاسی سخ هی ٌّذٍ دس ػتَى هْشُ ّا ، اًذام  

  ّای فَلاًی ٍ تحتاًی تشٍص هی کٌٌذ

 

 
 

 

 

 

 

 

 Cumulative Trauma Disorders(CTDs) 

  اختلالات تدوؼی دس اثش ػَاهل فیضيکی ٍ هکاًیکی دس عَل صهاى

shirinzadeh.khiav@gmail.com 22 

MSDs 
chronic CTDs 

acute 



 ي اودامهای درگیر بدن CTDsاوًاع متدايل 
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 عضلانی  –صدهات اسكلتی 

24 

 

MSD’s    هی
تَاًٌذ درعضلات    
تبًذٍى ّب  اعصبة   
هفبص  ٍ دیغک  
ثیي هْزُ ای اتفبق  

 .ثیفتٌذ

واراحتی های  

 تريمای تجمعی 

صدمات واشی از 

تحمل استرس های 

 مكرر

صدمات واشی از 

 حركات تكراری
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WMSDʼS 

 تاوذيویت

سىذريم  تًول  
 کارپال

صدمات  
گردن و ستون  

 فقرات

آروج 
تىیس 
اوگشت  تازان

 ماشٍ ای

التُاب 
 تًرسیت

سىذريم دَاوٍ  
خريجی قفسٍ  

 سیىٍ

پیچ 
خًردگی ي 

 فشار
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علائن ٍ ًؾبًِ ّب -عضلاًی -اختلالات اعكلتی  

درد 
َسػاحغبط ع 
 گزفتگی 
ذگییرًگ پز 
ثی حغی 
 ٍرم 
 عختی 
هَرهَرؽذى 
 غیز عبدی( تیک ) پزػ 
ضعف 
هحذٍد ؽذى داهٌِ حزکتی 



....اداهِ اختلالات   

  کوز درد 
  ٍ عفتی گزدى

 ؽبًِ ّب  
  درد ٍ عفتی

 دعت ّب  
  درد ٍ عفتی پبّب 
  گزفتگی پب 
ؽذى پب  د عز 



  (RMI’s)ناضی از حرکات تكراری آسيب های

 پیبهذ ًَع کبر

 آعیبة کزدى/دثبغی پَعت

  

 (تٌذًٍیت )غلاف آىٍ  تبًذٍىالتْبة 
 عٌذرٍم دّبًِ خزٍجی قفغِ عیٌِ

 کبرپبلعٌذرٍم تًَ  

 (ثیوبری فؾزدى لجبط)دکَئزٍیيثیوبری 

 التْبة تبًذٍى ّبی هچ دعت ٍ ؽبًِ اپزاتَر پزط عَراخكبری

جَؽكبراى  ًقبؽبى ٍ )کبر در ثبلای عز
 (تعویزکبراى

 ثیوبری دکَئزٍیي

 عٌذرٍم دّبًِ خزٍجی قفغِ عیٌِ

 التْبة تبًذٍى ؽبًِ

 هًَتبص قغعِ ّب ثز رٍی ًَار ًقبلِ
 التْبة تبًذٍى ّبی هچ دعت ٍ ؽبًِ

 عٌذرٍم تًَ  کبرپبل

 عیٌِعٌذرٍم دّبًِ خزٍجی قفغِ 

 هبؽیي ًَیغی کبر ثب کبهپیَتز
 کؾیذگی گزدى

 عٌذرٍم تًَ  کبرپبل

  عیٌِعٌذرٍم دّبًِ خزٍجی قفغِ 

shirinzadeh.khiav@gmail.com 
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 عضلانی -ویژگی اختلالات اسكلتی 

 تدوغ پزيش تَدى دس عَل صهاى ❶

 ًاشی تَدى اص اػتشع فیضيکی ٍ هکاًیکی ➋

 ٍخَد ًاساحتی يا اختلال يا خاسج شذى اص حالت عثیؼی ➌

human factors engineering (2) shirinzadeh.i @ 
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Your Job 

Your Body 

Trauma 

Healing Valve 

Cumulative Trauma Disorders 
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عضلاوی -های اختلالات اسكلتیريسك فاكتًر  

 
 عَاه  هكبًیكی1.
 اجتوبعی -عَاه  رٍاًی2.
 عَاه  صًتیكی3.
 عَاه  هَرفَلَصیک4.
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 عًامل شوتیكی ي مًرفًلًشيك
آهبدگی جغوبًی 

ٍسى 

ِتغذی 
عجک سًذگی 
ٍضعیت علاهت 
ٍجَد ثیوبریْبی سهیٌِ ای 

جٌظ 
عي 
  اًذاسُ هجزای عتَى

 فقزات
ًغجت هچ دعت 
چبقی 

 

human factors engineering (2)  
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 اجتواعی–عواهل روانی 
 

 کارسازمان 
عَل هذت اًجبم کبر 

ّبی ثیي کبر اعتزاحت ٍ تَقف                         

 ثزکبرهیشاى کٌتزل 

فاکتًرَای خارج از کار 
هحیظ کبر سفعبلیتْبی خبرج ا 
(ؽغ  دٍم)!!! 
 فعبلیت عٌگیي/ٍرسػ 

 

 

 

اضغزاة اعتزط ٍ 

اهٌیت ؽغلی 

خَدگزداًی ؽغلی 

حوبیت ّوكبراى 

ُدرد هعذ 

human factors engineering (2)  
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 عواهل هكانيكی
 پَعچز ًبهغلَة یب ثبثت 

تكزار حزکت 
 ًیزٍی سیبد  اعوبل 
 توبعیفؾبر 
ارتعبػ 
فعبلیتْبی حو  دعتی ثبر 
 ؽذیذگزهب ٍ عزهبی 
 

عضلاًی تٌْب   –اس هیبى عَاه  هَثز در ثزٍس آعیت ّبی اعكلتی 

 .اجتوبعی قبث  دعتكبری اعت –عَاه  ثیَهكبًیكی ٍ عَاه  رٍاًی 
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 نظریه عووهی  وقوع  آسيب های
عضلانی  -اسكلتی     

human factors engineering (2) 
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 نیرو   -1
 میسان)
 (مدت زمان  

 تکرار -3 پوسچر -2



 پوسچر و بيواری
  وضعیت قرارگیري بدن ناراحتی

 ايؼتادى کوش، پاّا

 ًشؼتي گشدى، شاًِ ّا ٍ کوش

 دػتشػی اًذام فَلاًی شاًِ ّا،

 خوش گشدى تِ ػمة ًاحیِ گشدًی

 خوش تٌِ تِ ػوت خلَ ًاحیِ کوشی
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تكزار :فبکتَرّبی خغز  
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 فؾلللللبر توبعلللللی: فبکتَرّلللللبی خغلللللز
 

 توبط فیشیكی عغح ثذى ثب لجِ ّبی تیش ٍ عخت اجغلبم یلب ٍعلبی    
توبط فیشیكی هی تَاًذ هٌجز ثِ کبّؼ جزیبى خَى ٍ اختلال در رًٍذ 

 .اًتقبل پیبم ّبی عصجی ؽَد
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ارتعبػ: فبکتَرّبی خغز  

41 

آیب اًجبم کبر هغتلشم اعتفبدُ  
اس اثشارّبی دعتی هزتعؼ  

 shirinzadeh.khiav@gmail.com اعت؟



 عزهب: فبکتَرّبی خغز
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 آیب اًجبم کبر هغتلشم تحو  آة ٍ َّای عزد اعت ؟
shirinzadeh.khiav@gmail.com 



 
 عزهب :فبکتَرّبی خغز  

43 shirinzadeh.khiav@gmail.com 



44 

 تحلیلی اػتت خاهؼتِ    -ايي پظٍّش، هغالؼِ ای تَصیفی
ًفتتش اص کاسکٌتتاى ٍاحتتذّای آصهايشتتگاّی     86آهتتاسی 

 -تیواسػتاى آهَصشی داًشگاُ ػلَم پضشکی کشهاًشتاُ  10
کتتِ داسای سدُ ّتتای هختلتتل تحصتتیلی ٍ تخصصتتی ٍ    
ّوچٌیي حذالل يکؼتال ػتاتمِ کتاس دس هحتل پتظٍّش      

 .دس يك همغغ صهاًی يك ػالِ، اػت -تَدًذ
   اتضاس پظٍّش شاهل پشػشٌاهِ ّا ٍ چك لیؼتت ّتا تتَد .

ًتايح حاصل اص اسصيتاتی ايؼتتگاّْای کتاس ًشتاى دٌّتذُ      
 5اص  2.21ٍضؼیت ًاهٌاػتة آًْتا تتَد ٍ هیتاًگیي ًوتشُ      

 .تذػت آهذ
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19.9 %   کاسکٌاى اظْاس داشتٌذ کِ ششايظ اسگًََهیتك ًاهٌاػتة
ايؼتگاّْای کاسی ايشاى سا ٍاداس هتی کٌتذ حتیي کتاس ٍضتؼیت      

شیَع ػَاسض خؼواًی کاسکٌاى دس ًاحیِ . ًاهٌاػة اختیاس کٌٌذ
تؼلتت ػتذم    ٪56ٍ ًاحیتِ صاًتَ    ٪68، ًاحیِ گتشدى   ٪73کوش 

 .سضايت هلاحظات اسگًََهیك تَد
  کاسکٌتاى تتِ پضشتك هشاخؼتِ     % 58.1تؼلت ػَاسض اسگًََهیتك

سٍص هشخصتی اػتتؼلاخی    482ايشاى خوؼتا   ٪40کشدُ تَدًذ ٍ 
 داشتٌذ

    ،ًتايح ًشاى هی دّذ کِ تی تَخْی تتِ هلاحظتات اسگًََهیتك
ّضيٌِ ّای ٌّگفتی تشای تیواسػتاى ّتا تثتاس هتی آٍسد ٍ تاػت      

 . ًمصاى تْشُ ٍسی هی گشدد
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 يضعیت بدوی وامىاسب 
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 (تصَیزی) کبغذی -قلن رٍػ•

 دفتزی کبر ّبی هحیظ در ارگًََهیک فبکتَرّبی ریغک ثب هَاجِْ عبسی کوی ثزای لیغتی چک•

 عغح تعییي هٌظَر ثِ دّی اهتیبس ّبی چبرت اس لیغت  چک تكوی  ٍ عكظ ی تْیِ اس ثعذ•
   .ؽَد هی اعتفبدُ اصلاحی اقذام اٍلَیت

 ّبی کبعتی تؾخیص ٍ ؽٌبعبیی ثزای غزثبلگزی اثشار عٌَاى ثِ آى کبرثزد ROSA رٍػ ّذف•
 .ثبؽذ هی کبهپیَتز ثب کبر ٍ دفتزی کبرّبی در ارگًََهیک

   .کٌذ هی اعتفبدُ ارسیبثی ثزای ROSA ثزگِ کبغذی یب الكتزًٍیكی ًغخِ اس ٍاکبٍگز 

  ًیش را کبر هحیظ در هَجَد ٍعبی  اس اعتفبدُ سهبى هذت عَل ثبیذ ٍاکبٍگز فزد ROSA رٍػ در•
 .ًوبیذ هی ثجت

 قزار ثیؾتز ثزرعی هَرد ثبیغت هی کبر ایغتگبُ ٍ داؽتِ ثبلا ریغک (7) 5 اس ثبلاتز اهتیبسّبی•
 .گیزد
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 ROSAهراحل انجام تكنيک 

 ROSAاهتیبس ًْبیی  

اهتیبس ًْبیی هبًیتَر   
هَط   کیجَرد/ تلفي   

تلفي/ اهتیبس ک  هبًیتَر  

C 

 اهتیبس هبًیتَر

 تلفي

کیجَرد/ اهتیبسک  هَط  

B 

 اهتیبس هَط

 اهتیبس کیجَرد

 اهتیبس ک  صٌذلی
 اهتیبس صٌذلی  

A 
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دس سا هشتَعِ لیؼت چك ٍ کٌذ هی هشاّذُ سا کاهپیَتش تا کاس اًدام حیي سا کاستش ،ٍاکاٍگش  
 .ًوايذ هی تکویل ٍی هَسد

 

لیؼت چك دس ROSA ِکلی تخش ػ (A، B ٍ C) داسد ٍخَد:   
ثخؼ A: (صٌذلی پشتی ٍ صٌذلی ی دػتِ استفاع ًشؼتٌگاُ، ػوك ٍ استفاع) صٌذلی   
ثخؼ B: تلفي ٍ هاًیتَس   
ثخؼ C: کلیذ صفحِ ٍ هَع   
 
لیؼت چك هختلل ّای تخش تکویل اص پغ ROSA (A، B ٍ C)، چاست اص اػتفادُ تا  

 دػت تِ ROSA ًْايی اهتیاص ًْايت دس ٍ هحاػثِ تخش ّش تِ هشتَط اهتیاص هشتَعِ ّای
   .آيذ هی
 
ًْايی اهتیاص ػپغ ROSA شَد هی اسصياتی اصلاحی الذام اٍلَيت ػغح دٍ اص يکی دس.   

 

 ROSAريش  درريود ارزيابی 
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 صىذلی :Aبخش 
  ارتفاع وشستىگاٌ
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 عذم يجًد فضای کافی در جلً پاَا
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ایه مًضًع تاعث می ضًد َىگام . ارتفاع میس تسیار کًتاٌ تًدٌ ي تا يیژگیُای پرسىل اتاق کىترل مطاتمت وذارد
کار فرد وتًاوذ تخًتی تٍ میس ي سطح کار وسدیک ضًد ي َمًارٌ تا کمر ي تىٍ ای خمیذٌ ي پًسچر وامىاسة 

.اوجام يظیفٍ ومایذ  

 56 
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 صىذلی :Aبخش 
  عمق وشستىگاٌ
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. عمك زیاد صىذلی تاعث می ضًد فرد َىگام وطسته حمایت لازم از مُرٌ َای واحیٍ کمر را وذاضتٍ تاضذ
چىاوچٍ فرد تخًاَذ تٍ پطتی تکیٍ دَذ لثٍ جلً صىذلی تٍ فضای رکثی پطت زاوً فطار يارد ومًدٌ ي 

در ایه تصًیر اپراتًر ترای حمایت از مُرٌ . مًجة احساس واراحتی ي اختلال گردش خًن می ضًد
. َای کمر از تکٍ پارچٍ ای استفادٌ ومًدٌ است  
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امتیاز بٍ دست آمذٌ از ارتفاع صىذلی با امتیاز بٍ 
دست آمذٌ از عمق صىذلی جمع می شًد ي 

 .  امتیاز ایه قسمت استخراج می شًد
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 A1اهتياز   عوق صندلی ارتفاع صندلی



 صىذلی :Aبخش 
   دستٍ صىذلی
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 shirinzadeh.khiav@gmail.com 61 دستٍ صىذلی فلسی تًدٌ ي وامىاسة است



 صىذلی :Aبخش 
   پشتی صىذلی
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 پطتی صىذلی َیچ گًوٍ حمایتی از کمر فرد وکردٌ ي تسیار کًتاٌ می تاضذ 
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امتیاز بٍ دست آمذٌ از دستٍ صىذلی با امتیاز بٍ 
دست آمذٌ از پشتی صىذلی جمع می شًد ي 

 .  امتیاز ایه قسمت استخراج می شًد
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 A2اهتياز   اهتياز پطتی صندلی اهتياز دسته صندلی



Arms / Back rest 

  2 3 4 5 6 7 8 9 

Se
at

 P
an

 H
e

ig
h

t 
/D

e
p

th
 

2 1 2 3 4 5 6 7 8 

3 2 2 3 4 5 6 7 8 

4 3 3 3 4 5 7 7 8 

5 4 4 4 4 5 7 7 8 

6 5 5 5 5 5 8 8 9 

7 6 6 6 7 7 8 9 9 

8 7 7 7 8 8 9 9 9 

  ٍ دػتِ اص آهذُ دػت تِ اهتیاص ٍ (A1) ًشؼتٌگاُ ػوك ٍ استفاع اص شذُ اػتخشاج اهتیاص
 شَد هحاػثِ صٌذلی ًْايی اهتیاص تا گیشد هی لشاس A چاست دس (A2) صٌذلی پشتی
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 A2اهتياز  اهتياز صندلی A1اهتياز 



تشای هحاػثِ ی هذت صهاًی کِ کاستش دس عَل سٍص اص صٌذلی 
 .اػتفادُ هی شَد 1اػتفادُ هی کٌذ، اص خذٍل 

 : هحبعجِ ی اهتیبس هذت سهبى اعتفبدُ اس صٌذلی در رٍس1جذٍل 

 اهتیاص هذت صهاى اػتفادُ اص صٌذلی دس سٍص

 -1  دلیمِ تصَست هذاٍم30 ػاػت تصَست هتٌاٍب  يا کوتش اص 1کوتش اص 

 0  ػاػت تصَست هذاٍم1 دلیمِ تا 30 ػاػت تصَست هتٌاٍب يا 4-1

 +1  ػاػت تصَست هذاٍم1< ػاػت تصَست هتٌاٍب يا 4<

 

تا امتیاز طًل مذت زمان، جمع می   Aامتیاز تٍ دست آمذٌ از چارت 
 .تٍ دست می آیذ( Aتخش )شًد ي امتیاز وُایی صىذلی 
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 ماویتًر ي تلفه  :Bبخش 
 ماویتًر
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ایه مًضًع تاعث پیچص سر ي گردن ي تىٍ َىگام . ماویتًر کاملا در ريتريی فرد لرار وگرفتٍ است
 .پًسچر ضاوٍ ي تازيی فرد ویس مىاسة ومی تاضذ.  کار خًاَذ ضذ
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ترای محاسثٍ ی مذت زماوی کٍ کارتر در طًل ريز از ماویتًر 
 .استفادٌ می شًد 2استفادٌ می کىذ، از جذيل 

 : هحبعجِ ی اهتیبس هذت سهبى اعتفبدُ اس هبًیتَر در عَل رٍس2جذٍل 

 اهتیبس هذت سهبى اعتفبدُ اس هبًیتَر در رٍس

 -1  دقیقِ ثصَرت هذاٍم30 عبعت ثصَرت هتٌبٍة  یب کوتز اس 1کوتز اس 

 0  عبعت ثصَرت هذاٍم1 دقیقِ تب 30 عبعت ثصَرت هتٌبٍة یب 4-1

 +1  عبعت ثصَرت هذاٍم1< عبعت ثصَرت هتٌبٍة یب 4<

  

  
امتیاز تٍ دست آمذٌ از قسمت ماویتًر تا امتیاز طًل مذت  
.زمان، جمع می شًد ي امتیاز وُایی ماویتًر تٍ دست می آیذ  
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 ماویتًر ي تلفه  :Bبخش 
 تلفه
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ترای محاسثٍ ی مذت زماوی کٍ کارتر در طًل ريز از تلفه استفادٌ 
 .استفادٌ می شًد 3می کىذ، از جذيل 

 
 : هحاػثِ ی اهتیاص هذت صهاى اػتفادُ اص تلفي دس عَل سٍص3خذٍل 

 اهتیاص هذت صهاى اػتفادُ اص تلفي دس سٍص

 -1  دلیمِ تصَست هذاٍم30 ػاػت تصَست هتٌاٍب  يا کوتش اص 1کوتش اص 

 0  ػاػت تصَست هذاٍم1 دلیمِ تا 30 ػاػت تصَست هتٌاٍب يا 4-1

 +1  ػاػت تصَست هذاٍم1< ػاػت تصَست هتٌاٍب يا 4<

 

امتیاز بٍ دست آمذٌ از قسمت تلفه با امتیاز طًل مذت زمان، 
 .جمع می شًد ي امتیاز وُایی تلفه بٍ دست می آیذ
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Monitor 

  0 1 2 3 4 5 6 7 

P
ho

ne
 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 2 3 4 5 6 

2 1 2 2 3 3 4 6 7 

3 2 2 3 3 4 5 6 8 

4 3 3 4 4 5 6 7 8 

5 4 4 5 5 6 7 8 9 

6 5 5 6 7 8 8 9 9 

سپس تا استفادٌ از امتیاز وُایی ماویتًر ي تلفه ي تا استفادٌ از  
 .تٍ دست می آیذ B، امتیاز تخش Bچارت 
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 مًس ي صفحٍ کلیذ :Cبخش 
 مًس 
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محل لرار گرفته ماویتًر، مايس ي صفحٍ کلیذ مىاسة  . چیذمان وادرست ایستگاٌ کار
ایه مًضًع . وثًدٌ ي فضای کافی در ایستگاٌ کار جُت حرکت آزاداوٍ فرد يجًد وذارد

.تٍ پًسچر وامطلًب وًاحی مختلف تذن فرد اوجامیذٌ است  
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ایه مًضًع تاعث می . در زیر میس کار فضای کافی ترای جای گرفته پاَا يجًد وذارد
ضًد کٍ فرد وتًاوذ تٍ اوذازٌ کافی تٍ میس کار وسدیک ضذٌ ي از ایىري پًسچر تىٍ، ضاوٍ ي 

 .تازي وامطلًب می ضًد
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يضعیت دست ي تازي مىاسة وثًدٌ، . یکی از پًسچر َای کار متذايل در کارکىان دفتری  
. سر، گردن ي کمر چرخیذٌ است. زايیٍ آروج وامطلًب است  

80 shirinzadeh.khiav@gmail.com 



ترای محاسثٍ ی مذت زماوی کٍ کارتر در طًل ريز از مًس  
 .استفادٌ می شًد 4استفادٌ می کىذ، از جذيل 

 : هحاػثِ ی اهتیاص هذت صهاى اػتفادُ اص هَع دس عَل سٍص4خذٍل 
 اهتیاص هذت صهاى اػتفادُ اص هَع دس سٍص

 -1  دلیمِ تصَست هذاٍم30 ػاػت تصَست هتٌاٍب  يا کوتش اص 1کوتش اص 

 0  ػاػت تصَست هذاٍم1 دلیمِ تا 30 ػاػت تصَست هتٌاٍب يا 4-1

 +1  ػاػت تصَست هذاٍم1< ػاػت تصَست هتٌاٍب يا 4<

 

امتیاز به دست آمده از قسمت موس با امتیاز طول مدت 

.زمان، جمع می شود و امتیاز نهایی موس به دست می آید  
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 مًس ي صفحٍ کلیذ :Cبخش 
 صفحٍ کلیذ 
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ترای محاسثٍ ی مذت زماوی کٍ کارتر در طًل ريز از صفحٍ 
 .استفادٌ می شًد 5کلیذ استفادٌ می کىذ، از جذيل 

 : هحاػثِ ی اهتیاص هذت صهاى اػتفادُ اص صفحِ کلیذ دس عَل سٍص5خذٍل  
 اهتیاص هذت صهاى اػتفادُ اص صفحِ کلیذ دس سٍص

 -1  دلیمِ تصَست هذاٍم30 ػاػت تصَست هتٌاٍب  يا کوتش اص 1کوتش اص 

 0  ػاػت تصَست هذاٍم1 دلیمِ تا 30 ػاػت تصَست هتٌاٍب يا 4-1

 +1  ػاػت تصَست هذاٍم1< ػاػت تصَست هتٌاٍب يا 4<

 
امتیاز به دست آمده از قسمت صفحه کلید با امتیاز طول مدت زمان، 

 .جمع می شود و امتیاز نهایی صفحه کلید به دست می آید
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Keyboard 

  0 1 2 3 4 5 6 7 

M
ou

se
 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 3 4 5 6 7 

2 1 2 2 3 4 5 6 7 

3 2 3 3 3 5 6 7 8 

4 3 4 4 5 5 6 7 8 

5 4 5 5 6 6 7 8 9 

6 5 6 6 7 7 8 8 9 

7 6 7 7 8 8 9 9 9 

سپس تا استفادٌ از امتیاز وُایی مًس ي صفحٍ کلیذ ي تا استفادٌ از 
 .تٍ دست می آیذ C، امتیاز تخش Cچارت 
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Keyboard 

  0 1 2 3 4 5 6 7 

M
ou

se
 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 3 4 5 6 7 

2 1 2 2 3 4 5 6 7 

3 2 3 3 3 5 6 7 8 

4 3 4 4 5 5 6 7 8 

5 4 5 5 6 6 7 8 9 

6 5 6 6 7 7 8 8 9 

7 6 7 7 8 8 9 9 9 

Monitor 

  0 1 2 3 4 5 6 7 
P

ho
ne

 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 2 3 4 5 6 

2 1 2 2 3 3 4 6 7 

3 2 2 3 3 4 5 6 8 

4 3 3 4 4 5 6 7 8 

5 4 4 5 5 6 7 8 9 

6 5 5 6 7 8 8 9 9 

Mouse and Keyboard  

  1 2 3 4 5 6 7 8 9 

M
o

n
it

o
r 

an
d

 T
e

le
p

h
o

n
e

 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 

86 

  از استفادٌ تا ي C ي B تخش امتیاز از استفادٌ تا تعذ ی مرحلٍ در
 .آیذ می دست تٍ ماویتًر ي جاوثی يسایل امتیاز ،D چارت
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هَط ٍ کیجَرد  :Cهبًیتَر ٍ تلفي   ثخؼ :B صٌذلی  : ثخؼ A ثخؼ 
 
 

   ROSA  ًوزُ ًْبیی

ي امتیاز يسایل  ( A)، امتیاز بخش صىذلی Eَم اکىًن با استفادٌ از چارت 
 .بٍ دست می آیذ ROSAجاوبی ي ماویتًر با َم ترکیب شذٌ ي  امتیاز وُایی 
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هَط ٍ کیجَرد  :Cهبًیتَر ٍ تلفي   ثخؼ :B صٌذلی  : ثخؼ A ثخؼ  
 

 

 :در جذيل وُایی واحیٍ ای تا دي روگ يجًد دارد
 .ارزیاتی تیشتر ویاز وذارد: سفیذ -1
 .ارزیاتی تیشتری ویاز دارد: قرمس -2

   ROSA  ًتیجِ ًْبیی

shirinzadeh.khiav@gmail.com 88 



وُایی امتیاز ROSA  اقذامات ايلًیت سطح دي از یکی در است ممکه 
 :تگیرد قرار زیر اصلاحی

 

َای آسیة معرض در فرد آمذ، دست تٍ کمتر یا 5 وُایی امتیاز اگر 
 کاری ایستگاٌ تیشتر ارزیاتی تٍ ویاز ي وذارد قرار عضلاوی -اسکلتی
 .وذارد يجًد

 

َای آسیة معرض در فرد آمذ، دست تٍ 5 از تالاتر وُایی امتیاز اگر 
  تیشتر ارزیاتی مًرد تایذ کاری ایستگاٌ ي دارد قرار عضلاوی -اسکلتی

 .گیرد قرار
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Mouse and Keyboard  

  1 2 3 4 5 6 7 8 9 

M
o

n
it

o
r 

an
d

 T
e

le
p

h
o

n
e

 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 

Arms / Back rest 

  2 3 4 5 6 7 8 9 

se
at

 p
an

 h
ei

gh
t 

/d
e

p
th

 

2 1 2 3 4 5 6 7 8 

3 2 2 3 4 5 6 7 8 

4 3 3 3 4 5 6 7 8 

5 4 4 4 4 5 6 7 8 

6 5 5 5 5 6 7 8 9 

7 6 6 6 7 7 8 8 9 

8 7 7 7 8 8 9 9 9 

Peripherals and Monitor 

  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

C
h

ai
r 

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 10 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 10 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 10 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 10 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 10 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 10 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

Chair Score = 5 +1 FOR DURATION = 6 

Example 1 

The Grand ROSA score for Example 1 is 6. 
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 هيس کار  

ارتفبع هیش کبر 
  دساص کشدى تیش اص حذ تاصٍ تتشای

 کاس تا صفحِ کلیذ
 تالا آٍسدى شاًِ ّا 
   تْتشيي ٍ هغلتَب تتشيي حالتت :

اػتتتفادُ اص هیضّتتای تتتا لاتلیتتت  
 70 – 50دس هحتذٍدُ  ) تٌظتین  
 (ػاًتی هتش

 اػتفادُ اص صيشپايی 
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 هيس کار
 کبرفضبی 
فضبی عغح کبر: 

حذاکثش فضای هداص تتشای اًدتام فؼالیتْتا دس    1.
 ػاًتی هتش 40; اعشاف کاستش / خلَ

 اػتفادُ اص فضاّای هشد2ُ.

 60; هاًیتَسحذالل ػشض لاصم تشای لشاس دادى 3.
 ػاًتی هتش

هاًیتَس دلیما دس خلَی فشد ٍدس افك ديذ لتشاس  4.
 گیشد

چیتتذهاى ٍػتتايل تتتش اػتتاع هتتذت کتتاستشد ٍ 5.
 (سػايت حذ دػتشػی اٍلیِ ٍ ثاًَيِ)اػتفادُ 

فضبی سیز هیش 
خؼتگی ػوَهی، کاّش خشياى خَى، فشاس تش 1.

 حشکتیاًمثاض ػضلات تذى ٍ 
 دسد دس ًاحیِ شاًِ، پشت ٍ صا2ًَ.
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 صندلی
ٍیضگی صٌذلی خَة ٍ هٌبعت: 

 تكیِ گبُ پؾت: 
 ػاًتی هتش 15 -20استفاع 
 ػاًتی هتش 23ػشض 
لاتلیت تٌظین استفاع، تٌظین تدلَ ٍ ػمة 

ًُؾیوٌگب 
لثِ خلَيی ًشیوٌگاُ آتشاسی تاشذ 
تحذ کافی تضسگ ٍ ٍػیغ تاشذ 
تؼیاس تلٌذ ٍ يا کَتاُ ًثاشذ 

تكیِ گبّْبی ثبسٍ ٍ عبعذ 
دػتِ صٌذلی کَتاُ ٍ يا تلٌذ ًثاشذ 
دػتِ صٌذلی تؼیاس ًضديك ٍ يا تؼیاس تضسگ ًثاشذ 
ػذم اػتفادُ اص هَاد ػفت ٍػخت ٍ يا لثِ تیض 

پبیِ ّب 
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 صفحه نوایص

فاصلِ صفحِ ًوايش تا کاستش 
 100- 50  هتشػاًتی 
ِسػايت حذ دػتشػی اٍلیِ ٍ ثاًَي 

صٍايِ ديذ کاستش تا صفحِ ًوايش 
 صفحِ ًوايش دلیما دس خلَی کاستش لشاس

 گیشد

 ِهذت صهاى ًگاُ کشدى تِ صفح
 ًوايش

سٍشٌی ٍ ٍضَح صفحِ ًوايش 
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 بهنگام ارزیابی هحيط کار بارایانه عواهل زیر را باید در نظر گرفت

صفحِ کلیذ ( چیذهاى)ًحَُ لشاس گیشی
 اص ًظش استفاع

تالا يا پائیي ًثاشذ 

 ًِحَُ چیذهاى صفحِ کلیذ اص ًظش فاصل
 ًؼثت تِ کاستش

 صفحِ کلیذ دلیما سٍتشٍی فشد 
تاصٍّا دس ًضديك تذى تاشذ 
ػاػذّا تا کل اتاق تمشيثا هَاصی تاشذ 
اػتفادُ اص ػیٌی صفحِ کلیذ 
اػتفادُ اص صٌذلی دػتِ داس 
شیة هٌاػة صفحِ کلیذ ًؼثت تِ خظ افك 

عشاحی ٍ کاتشد صفحِ کلیذ 
 ِاػتفادُ کاستشاى چپ دػت اص صفح

 کلیذ



 هوس و تجهيسات جانبی  

 هحل اػتمشاس هَع ٍ ػايش
 تدْیضات

 اػتفادُ هتٌاٍب اص دػت ّا دس
 صهاى کاس تا هَع

اػتفادُ اص کلیذ ّای هیاًثش 
  اػتفادُ اص ّذفَى 
اػتفادُ اص پذ هَع 
اػتفادُ اص گیشُ اٍساق 
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 ورزش و حرکات اصلاحی ارگونوهيک
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