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ارگونومي چيست؟
است آه به معناييونانييك لغتواژه ارگونومي ييي

مي باشد در واقع رابطهآار و قاعده و قانون
انسان با آار را بررسي مي آند

گ گ

D = 24 in

در تعريفي مي توان گفت آه هدف ارگونومي 
و  يفزايش و بهبود ايمني بهداشت و سلامتا

استوراحتي انسان V = 8 inآارايي

48 lbs

.آارايي انسان استوراحتي

H = 20 in
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• Macro Ergonomic ( ) Macro Ergonomicارگونوم کلان( ارگونومی کلان(

• Micro Ergonomics( ارگونومی خرد)
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گ

(Macro Ergonomic (ارگونومی کلان  

ماآروارگونومي از لحاظ مفهومي به  
فني و از  –عنوان رويكردي اجتماعي 

بالا به پايين براي طراحي ساختار 
و مرتبط وظايف و آاري و سازماني و آاري و وظايف مرتبط وسازماني

 –ماشين، انسان  –واسطه هاي انسان 
آاربر و ممحيط تعريف سيستم سيستم تعريف مي–محيط و آاربر

. شود
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آاربردهاي ماآروارگونومي   
رويكرد ماآروارگونومي تاآنون در زمينه

هاي مختلفي مورد استفاده قرار گرفته است 
: آه برخي از آنها عبارتند از

ساخت •
خدمات    •
بهداشت• بهداشت •
تحقيق و توسعه    •

گ تحليل و جلوگيري از حوادث صنعتي•
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ل ا ل ا ا ا اش ا ا :سيستم انسان و ماشين از چهار عامل اصلی    
محيط-١ ي  
مشاغل   -٢   
تجهيزات  -٣   
فردی-۴ های ويژگی ويژگی های فردی-۴  

تشکيل شده است که با يکديگر در تعامل هستند 
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به طور سازمان در يک وقتي آه •
ط آا ا ا آلي ساختار آاري به طورآل

ارگونوميك طراحي نشده باشند 
آل مجموعه بهره وري، در
آارمندانس رضايت ايمني، نلامت، ر ي  ي ر ي  

و آيفيت سطح آار آمتر خواهد 
. دشدش
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و   محيطها انفرادي، آارها وقتي آارها انفرادي، محيطها و  وقتي
ايستگاههاي آاري از لحاظ 

ارگونومي طراحي ضعيفي داشتهگ
بخشي اثر شاخصهاي باشند، شاخصهاي اثر بخشيباشند،

آل مجموعه درسازماني 
ا خ ت . آمترخواهد بودآ
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ميكروارگونوميك طراحي يوقتي و و ر رو ي ي  ر ي  و
يك سازمان با طراحي 

مطابقت آن ماآروارگونوميك آن مطابقتماآروارگونوميك
تحت نداشته باشد آل مجموعه 

ا  گتاث ق قرار می گیردتاثير
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طراحي     شكل به معمولاً ي    ارگونومي ر ل  و ب  ي  و و ر
سيستم براي  –واسطه هاي انسان 

لاً ق آه ي افزا ن ا افزا سخت افزار يا نرم افزاري آه قبلاخت
طراحي شده، پديدار مي شود تا  

آ ا ان ان فاخطا آ آرده و رفاهترخطاي انساني را آم
جسمي را بهبود بخشد
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Micro Ergonomics( ارگونومی خرد)

تکنولوژی–تعامل بين انسان 
ان١ نان خت(اش ک ن گ ا ارگونوميک سخت(ماشين,انسان-١

)افزاری
)ارگونوميک نرم افزاری(سيستم,انسان -٢

انسان سازمانروياروي سازمان-رويارويی انسان-
سازمان-رويايی تکنولوژی-
)ارگونومی محيطی(محيط,انسان-٣
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کار-١ محيط در موجود رعوامل ي  ر  وجو  ل  و
وضعيت و شرايط موجود در (طراحی نامناسب ايستگاههای کار-

)کار
محيط٢ فاکتورهای عوامل عوامل فاکتورهای محيطی-٢
شرايط جوی محيط کار- 
عوامل سازماندهی کار-٣
و پروسه کاراطلاعات و عمليات - 
  آنترل ها -   

مشاغلو- و ظايف لو    ي و 
نحوه کنترل بر کار,استراحت ,ساعات کار -
فعاليت های خارج از سيستم -۴
نل۵ اطلاعات اطلاعات پرسنلی-۵
فاکتورهای فيزيکی  -۶
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كار و انسان دو جزء در ديدگاه كلي ارگونومي -  
تفك و ناپذياصل كهيك است بهبايدهست بهبايدر هستي است كهيك ناپذياصلي و تفك

زي شونديگر برنامه رد يكيگونه اي متناسب با 
ياگر يك ترازو را در نظر بگيريم و در يك ر و يريم ب ر ر ر زو ر ي ر

كفه آن توانايي انسان و در كفه ديگر ترازو 
كار محوله به فرد را قرار دهيم در صورتيكه

كفه هاي ترازو برابر نباشند كلاتي خوفرد دچار
مشكلاتي خواهد شد 
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كه   ان هااز انا ت از شت كا كاري بيشتر از توانايي هايبارزمانيكه - 
فرد باشد 

زياد اطلاعات با زياد، كا اي،انجام ب دن ك كا كار كردن براي،انجام كار زياد، بار اطلاعات زياد 
هاي طولاني و داشتن جلسات بدون  ساعت

.ترين علل استرس هستندوقفه از فراوان
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هاي زماني طولاني   اگر اين عوامل در دوره
ند ا ه ژادا ان اتلاف ه ن انند توانند منجر به اتلاف انرژيادامه يابند ميت

هاي اقتصادي و   در فرد شوند زيرا فشار
كشمكش براي باقي ماندن در

هاي زندگي، افزايش كارمندان واستاندارد
يافتن خود در مقابل كوهي از كار هميشه
تفرا روي افراد هستند و حتي ممكن است ا ن م ي و را ا روي را

هاي كاري به خانواده نيز منتقل   فشار
ند  .شوند ش
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كش شد ا ان قات ق ت ق اط هايطبق تحقيقات انجام شده در كشور
مختلف اين بارهاي كاري بيش از 

لات ط ت نداشت اندازه و نداشتن تعطيلات موجبانداز
هاي ناشي از تصادفات و   افزايش هزينه

ا ن تگ اخ هايخستگي و همچنين بيماري
پس نيازمند اين است .اند مرتبط شده

كا د دا كه انا ت انداز ه ك هركس به اندازه توانايي كه دارد كاره
انجام دهد
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متر از توانايي فرد باشدكاري كبار -
تعجب طور نيزبه كم كار دادن انجام آوري انجام دادن كار كم نيزبه طور تعجبآوري

در محيط كار  . يكي از علل استرس است
سررفتناداري و غير توليدي معمولا و ي ي و ير و نري رر

يا كسانيكه حوصله، نارضايتي و خستگي و 
زيادمجبورند براي مدتي در خانه بمانند و
. دهددر خانه ماندن سلامتي را كاهش مي

اي كه در كشور سوئيس  برطبق مطالعه
خط ل ف ش ا انجام شده سر رفتن حوصله خطر بيشتريا

از استرس ناشي از كار و تقاضاي شغلي  
د دا سلامت اي .براي سلامتي داردب
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  در كه است مهم عاملي كار محيط  
.داردمستقيمتاثيركاركنانكارايي

  محيطهاي اكثريت اينكه به توجه با
راارگونومياوليهاصولكاري
 توجه عدم اين و نمايند نمي رعايت

ريسك ايجادمسبباوليهاصولبه
 بروز سبب و ارگونومي فاكتورهاي
وگردد ميكاركنانبرايمشكلاتي
 نيز را كاركنان سلامتي  همچنين

.اندازدميخطربه
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عوامل اين به بهبودتوجه امكان شرايط شرايط امكان بهبود,توجه به اين عوامل
خصوصاً از طريق  (بهره وري،  سلامت 

آار از ناش جسم هاي ناراحت ) آاهش ناراحتي هاي جسمي ناشي از آار)آاهش
به خصوص از طريق آاهش (ايمني 

زمان آننده تلف سطح)حوادث آيفيت و و آيفيت سطح)حوادث تلف آننده زمان
به خصوص از طريق انگيزش (آار 

توسط ذات ارزش احساس ، ذات آاري ذاتي، احساس ارزش ذاتي توسطآاري
آارمند، رضايت شغلي و آاهش استرس 

آار از ناشي آيد)رواني مي وجود به . به وجود مي آيد)رواني ناشي از آار
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انطباق شغل با توانايي افراد•
افزايش مهارت•
روايجاد اين فرصت كه افراد بتواند روابط• و ر ر ن

مناسبي با همكاران داشته باشند
كارايي• خصوص در كافي اطلاعات داشتن اطلاعات  كافي در خصوص كاراييداشتن

افراد و بازخوراند آن به افراد و سيستم
اري• تك كات ح از ي جلوگيري از حركات تكراريجلوگي
جلوگيري از تبعيض و خشونت•
 جلوگيري از استرس هاي ناشي از•
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انديکس استرس ارگونوميک=درخواست وحجم کار/ظرفيت کارکنان

استرس يک پاسخ رفتاری ، جسمی و روانی به عامل استرس 
است)استرسور( است)استرسور(
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ا ا منابع استرس•
وجوهمه كاركنان با استرس مواجه هستند و اين يك قسمت از وجود   ز ي ين و ج و رس ب ن ر

چگونگي هدايت استرس توسط هر فرد ممكن  . هر فرد است
نج   ت  ي  سلا ي زندگ كا است به زندگي شادتر و يا تخريب زندگي كاري و سلامتي منجر  است به زندگ شادت  يا تخ

اين بستگي به طرز تلقي افراد نسبت به استرس دارد كه  . شود
ك ك ال  ك  ا  ك   ا  .آن را يك تهديد يا يك چالش درك كنندآ 
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ل ا  )ا ( ا )استرسور ( عامل استرس 

استرسورهای سازمانی•
استرسورهای فردیاسترسورهای فردی•
استرسورهای محيط کار•
  استرسورهای فيزيولوژيكي•
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استرسورهای سازمانی

عدم تشويقهای مالی•
ل• ش ش عدم رشد شغلی• 
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اي• سياستهای اجرايیسياستهای اج
تغيير سازمانی•
رفتار مديريت•
تشکيلات سازمانی•
عدم قدرت تصميم گيری•
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دي ف هاي سو استرسورهاي فردياست
شرح –عدم شفافيت نقش• ش ي رحم

وظايف
كه• ا د ها ا از د در سازمان ها، در جايي كه•

دانند از آنها چه   كاركنان نمي
انتظاري وجود دارد، نتيجه

معدم اطمينان است كه استرس
. كندايجاد مي
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عدم رضايت شغلي•
عدم رضايت از نقش•
بوروكراسيبوروكراسي•
بار كار زياد•
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كار محيط استرسورهاي محيط كاراسترسورهاي
كاري•  شرايط كاريشرايط
خشونت در محيط كار•
اجتماع• حمايت عدم حمايت اجتماعيعدم
عدم امنيت كاري•
تطابق• و تغيير و تطابقتغ
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س شغل استرس شغلیاست

به يک پاسخ هيجانی و  به يک پاسخ هيجان و  •
اطلاق  “ مضر ” روانی 

يمی شود که در زمانيکه   ز ر و ی
نيازهای شغل با نيازها و 

نتواناييهای فرد همگون  
.نباشد ايجاد می گردد
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شناسايی مشکل :   گام اول 
مربوط به نوع کار •
مربوط به سازمان •
رامربوط به محيط کار• ي ب ربو

طراحی مجدد و  مداخله:  گام دوم 
الويت بندی استراتژِیالويت بندی استراتژی•

ارزيابی:  گام سوم 
دت• از  تا  د ا ک ز ا ارزيابی کوتاه و دراز مدت•
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)فشار کار درحد توان کارکنان باشد(بود شرایط کار•
طراحی کار باید فرصتهایی را برای خلاقیت و بود مهارای کاری آنان •

.ایجاد کند یج
.وظایف و مسئولیتهای کارکنان دقیق و شفاف باشد•
د• د ا ا گ ت د کت ش کان ا ان ک کا ه .به کارکنان امکان شرکت در تصمیم گیریها را بدهد•
.ارتباطات را تقویت کند و نسبت به آینده کاری خود مطمئن باشند•
.در بین کارکنان شرایط ارتباط اجتماعی را فراهم نماید•
وجدول نوبتهای کاری فرد با نیازها و مسئولیتهای خارج از محیط کاری وی  • ر ز رج ه و و ز ب ر ر ه وب ول

.متناسب باشد
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تغییر سازمانی و کنترل استرس بهترین روش برای کاهش استرس در  •
.محیط کار است

بحثهای گروهی بین نمایندگان کارکنان و مدیران اطلاعات  •
ا م دهد ا د اختیا ق ی  .بیشتری را در اختیار قرار می دهدبیشت

معیارهایی مانند غیبتها ، بیماریها و مشکلات کاری در نظر  •
.گرفته شوند
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ک گ .درسازماای بزرگتر همکاری مشاوران خارج سازمان نیاز است•
برحمایت از برنامه• ز ی
دخالت کارکنان در کلیه مراحل•
)کارکنان و مدیران ( کمیته حل مشکل •
یت برتعیین توانایی فنی برای هدایت برنامه• ی  ی بر یی  و یین 
اجرای مداخلات•
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