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مناسـب  ها براي طراحـي   اصول و روش ،اطلاعات ،ها از نظريه علم ارگونومي
 .را بهبـود بخشـد   اوانسـان و عملكـرد    آسـايش تـا   كنـد  استفاده مـي كار محيط 

مطالعـه و  را  امانهارگونومي علاوه بر آنكه تعامل بين انسان و ديگر عناصر يك س
انـدمي  پاساسي در مديريت شـرايط بحرانـي نظيـر    يكي از عناصر  ،كند مي تبيين
 .)1( باشد نيز مي كرونا

در سراسـر جهـان    و وظـايف  كار اهيتباعث تغيير ناگهاني در م پاندمي كرونا
باعـث  پاندمي ناشي از اين  و قرنطينه سازي وآمد رفتهاي  محدوديت .ده استش
هـاي   در خانه يا ساير محيطتا بسياري از افراد به انجام كارهاي محوله خود  هشد

پيشگيري از انتشار ويروس كرونا و حفـظ   هاين شرايط، ب .بپردازند رمرسوميغكار 
 كاركنـان براي بسـياري از   رچهگبا اين وجود،  است. كمك نمودهسلامت جامعه 

ايـن شـرايط    ،هستندخود  يگخانوادزندگي كار و بين تعادل  رقراريبكه به دنبال 
تطـابق بـا ايـن تغييـر ناگهـاني در      اما  ،داردنيز مزايايي  و است ذيرفتنيپ يخوب به

دشوار بوده و جدايي فيزيكي و اجتمـاعي  ديگر زندگي براي بسياري  و شرايط كار
  .)1( شود مي چالشي بزرگ محسوب ها آن كامل از سازمان براي

 گـرفتن  نظر در بدون دوركاري سمت بهحركت كنوني جوامع  از سوي ديگر، 
آن  باره بارز قابل ذكر در اينمثال است.  خ دادهر ارگونومي بنيادين علم ملاحظات
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 و آمــوزان دانــش ،كنــانكار از بســياري از انــدمي كرونــاپشــرايط اســت كــه در 
و از راه  آموزش مجـازي با كمك و دوركاري  صورت بهخواسته شد تا  دانشجويان

-روحي و جسمي ي اوليه نيازهاي كه آن بدون ،به انجام وظايف خود بپردازنددور 
افزون بر  .شده باشدبرآورده  مناسبو محيط كار  كار  ايستگاه از قبيلها  آن رواني
عصر حاضر در حال فاصله گرفتن از الگوهاي كار سـنتي مرسـوم و نزديـك     آن،

 خـط  بـه شـكل مجـازي و بـا اسـتفاده از اينترنـت و بـر        وظـايف شدن به انجـام  
هـاي   آسـيب  همچـون  مخـرب  ياثرات آينده در تواند مي ها چالش اين ).2(باشد مي

 .داشته باشـد جامعه فعال بر نيروي انساني  اجتماعي -عضلاني و رواني -اسكلتي
پاندمي  ،شود پاندمي بعدي كه جامعه بشري آن را تجربه خواهد كرد بيني مي پيش

عضلاني ناشي از كار بـا وسـايل ديجيتـال قابـل حمـل در       –اختلالات اسكلتي 
توجـه بـه   ، كار همراه و آمـوزش مجـازي باشـد. در ايـن ميـان،      شرايط دوركاري

 بهبـود پيشگيري از ايـن اخـتلالات،    بهتواند  مي كارگيري اصول آنبو ارگونومي 
  .بيانجامددوركاري  در شرايط تر فزون يور بهرهعملكرد و 

پاسـخ بـه نيـاز    بر آن شديم تا در اين كتابچـه بـراي    ،گفت با توجه به مطالب پيش
كه در ايـن زمينـه   ارگونومي  علمبرخي اصول به رويارويي با اين دنياي جديد موجود و 
اميد است مجموعه حاضـر بتوانـد كمبـود منـابع در دسـترس در       بپردازيم. ستراهگشا

هاي نوين مرتبط بـا آن   دوركاري و فناوري نظامهاي ارگونوميك ظهور  ارتباط با دغدغه
  زمينه را مرتفع سازد. ايندر اي از نيازهاي روزافزون جامعه  را برطرف نموده و گوشه

در پايان شايسته است كه از مديريت دانشكده بهداشت و به ويژه جناب آقاي 
معاونت بهداشتي دانشـگاه  حوزه همچنين و محترم دانشكده  ئيسردكتر فرارويي 

مودنـد تشـكر و   كه امكان چاپ و نشـر ايـن اثـر را فـراهم ن    كي شيراز شعلوم پز
  .ميقدرداني نماي

  

  رضا چوبينه دكتر علي –دكتر مهناز شاكريان 
  1400 يرت

  



  
  
  
  

  فصل اول: 
  ، كار همراه و وسايل ديجيتال قابل حملئدوركار

  

  مقدمه: - 1- 1

طور كامل دستخوش تغييـر شـده و از    كار به يها طيهاي اخير، ماهيت مح در سال
بـا اسـتفاده از    "در هـر زمـان  "و  "در هـر مكـان  "بـه كـار    ، دفاتر مرسوم درگذشـته 

 شـده  لياينترنـت تبـد   ي هاي در دسترس بر روي شـبكه  روز و داده محصولات فناوري
 يها ، شبكه1توسط رايانش ابري  مديريت داده يها . مواردي همچون شبكه)3- 4( است

و كسـب درآمـد و عـدم     كردنكار امكان  معنيآن همگي به  ريو نظا بالا تلفني سرعت
عنـوان اداره، شـركت يـا غيـره      محدوديت حضور الزامي در يك مكان مشخص تحـت 

و كار همراه در جهان رو به افـزايش گـذارده    دوركاري ،. طبق آمارهاي منتشرهباشد يم
، اعلام داشت كه ILM(2( رهبري و مديريت انگلستان ي سسهؤ، م2013است. در سال 

(كار همراه، كار در  ريپذ نوعي كار انعطاف ها به كارمندان خود درصد از سازمان 94حدود 
(حدود نفر  ميليارد 52/1، بالغ بر 2017. در سال )2(اند  ) را پيشنهاد دادهيمنزل يا دوركار

                                                            
1 Cloud Computing  

 لي ـمانند اينترنت است كه الگويي تازه براي عرضه، مصـرف و تحل  اي يانهرا يها شبكه ي يهمدل رايانشي بر پا
  .كند يشبكه ارائه م يريكارگ به با يانشيموارد را ريافزار، بستر و سا نرم رساخت،يشامل ز يانشيخدمات را

2 Institute of Leadership & Management 
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دوركاري بودند. همچنين، طبـق  نظام درصد از نيروي كار) در جهان افراد شاغل در  39
 10، در همان سال از بين شاغلين )ILOكار ( يالملل نيآمارهاي منتشره توسط سازمان ب

كـار همـراه تشـكيل    درصد افـراد را كاركنـان    17، ييراروپايكشور غ 7كشور اروپايي و 
درصـد   43بـه   ميـزان ايـن   2023. برآوردها حاكي از آن است كه تا سـال  )5( دادند يم

 لازم به ذكر است كه اين آمار پيش از آغاز پاندمي كرونـا ؛ )6( افزايش خواهد يافت
گونـه حـدس زد كـه     توان اين مي موجود، برآورد گرديده است و با توجه به بحران
رو بسيار بيشتر  هاي پيش پردازند، در سال برآورد درصد افرادي كه به دوركاري مي

بنابراين، با توجه به اهميـت ايـن موضـوع، در ادامـه بـه      از اين مقدار خواهد بود. 
  .شود يتوضيح مختصري در ارتباط با كارهايي از اين نوع پرداخته م

   1دوركاري - 2- 1

 هــاي اطلاعــات كــارگيري فنــاوري ه بــهاز هرگونــاســت عبــارت  دوركــاري
هاي مربوط به كار و حركـت كـار    مسافرت يجا به و رايانه ارتباطات راه دور مانند

كـار. دوركـاران از پسـت     يسـو  حركـت كاركنـان بـه    يجا به سمت كاركنان، به
كننـد.   و رايانه براي تماس با سـازمان خـود اسـتفاده مـي     الكترونيك، تلفن، نمابر

هاي  است كه طيف وسيعي از فعاليت كار كردنپذير در  اي انعطاف دوركاري شيوه
در بخش مهمي از زمان كـار، در   كار كردنهايي را كه امكان  آن ي و همه شغلي

گيرد. دوركاري  مسافتي دور از كارفرما يا دور از مكان مرسوم كار را دارند، دربرمي
شـد و اغلـب شـامل پـردازش     وقت داشـته با  وقت يا پاره ممكن است مبناي تمام

اطلاعات و استفاده از ارتباطات راه دور براي برقراري ارتباط ميان فرد  الكترونيك
 .)7(و سازمان است 

كنـد:   گونـه تعريـف مـي    را ايـن  يدوركار ITAC(2( "يدوركارالمللي  انجمن بين"

                                                            
1 Telework 
2 International Telework Association & Council  
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پذير از نظـر زمـان    كه طي آن، افراد به شكل انعطافاست   ركا نظامدوركاري، نوعي «
وقت) و از نظر مكان (در خانه، مراكـز از راه دور، دفتـر شـركت يـا بـه       وقت يا تمام (پاره

كميسـيون اروپـايي    ».پردازنـد  و پاسخ به امور محوله مـي  فهيوظ شكل همراه) به انجام
بـراي تغييـر موقعيـت     ها و ارتباطـات راه دور  رايانهرا استفاده از  ينيز، دوركار دوركاري

 داند. جغرافيايي محل كار و انجام وظايف شغلي مي

اي است كه در جوامـع اطلاعـاتي رونـق يافتـه و      پديده يبه عبارت بهتر دوركار
گيـري از فنـاوري    اجـراي وظـايف شـغلي را بـا بهـره     محدوديت زماني و مكاني در 
كـار بـيش از هـر عامـل      ي برد؛ لذا خروجي يا نتيجه ارتباطات و اطلاعات از بين مي

هاي جسمي  ديگر موردتوجه است. برخلاف جوامع صنعتي كه كار مبتني بر توانمندي
هـاي ذهنـي،    ، توانمنـدي اطلاعاتي ي جامعه گيرد، در كارگران انجام مي يو زور بازو

بخشـد و بـدين دليـل     اطلاعات و دانش كارگران اطلاعاتي است كه به كار معنا مي
. در چنين شرايطي اجراي وظايف فيزيكي از دشو يمنيز محقق » دوركاري«است كه 

تواننـد تحقـق عينـي     چراكـه كـارگران اطلاعـاتي مـي     ،راه دور امري طبيعي اسـت 
اكنـون در بسـياري از    ها ميسـر سـازند. هـم    هاي فكري خود را توسط روبات پردازش

 كه ينحو ؛ بهدهند يرا تشكيل مها بخش مهمي از كار كشورهاي دنيا مشاغل خانگي
ميليـون   60درصد كل اشتغال در قالب مشاغل خانگي بـوده و حـدود    20در آمريكا 

  .)5(است   آمريكايي را مشغول به كار كرده

  دوركاران يبند دسته -1-2-1

 دوركاران تمام وقت خانگي )الف

ها براي كار از تلفن، دورنگـار   ها است. آن مكان كار اين افراد محل زندگي آن
 وكننـد جـز   كنند. كساني كه از يك روز كمتر در خانه كار مـي  استفاده مي رايانهو 

  .)1-1(شكل  اين گروه نيستند
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هاست و از تلفن، دورنگار و   : دوركاران تمام وقت خانگي، محل كار اين افراد محل زندگي آن1-1شكل 

  )8كنند. ( مي استفادهوسايل ديجيتال همراه براي انجام كارهاي خود 
 دوركاران همراه )ب

 ـ     تلفـن   و تـاپ  ند و از لـپ هسـت جـايي   هاين كاركنـان مرتـب در حـال سـفر و جاب
ساعت در هفتـه در خـارج از خانـه كـار      10كنند. كساني كه بيشتر از  استفاده مي همراه
 .)2-1(شكل  گيرند كنند، در اين گروه قرار مي مي

 
هستند و غالبا از وسايل ديجيتال مرتب در حال سفر و جابجايي ، اين افراد دوركاران همراه :2-1شكل 

  كنند. مي كارهاي خود استفادههمراه براي انجام 
 وقت پارهدوركاران  )ج

سـاعات كـار را    ي كننـد و بقيـه   اين افراد كمتر از يك روز را در خانه كار مي
 .پردازند مي فهيوظ انجامبه صورت سيار يا در مراكز كار از راه دور  به

 دوركاران متمركز )د

كـه توسـط    دفتـر كـار مجـازي    مراكز كار از راه دور يااين افراد در محلي به نام 
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 امكانـات  كنند (در اين مكان تمام شده كار مي كاركنان ساخته ي كارفرما نزديك خانه
كنفـرانس از راه دور  تجهيـزات  ، چاپگر، رايانه ليبراي انجام كار از راه دور از قب لازم

 موجود است).

 در دفاتر كوچك (دفاتر خانگي) دوركاري )ه

به شكل كار از راه دور است. اين نوع براي كساني اسـت كـه    ينوعي خوداشتغال
كنند. محـل كـار ايـن    زايي  توانند براي خود اشتغال قدرت مديريت بالايي دارند و مي

... كارهاي خود را  و ويدئو كنفرانسو  پست الكترونيكدر خانه است (از طريق  دسته
  .)9(دهند)  انجام مي

  و تلفن همراه تبلت ،تاپ لپشامل  قابل حمل ديجيتالوسايل  - 3- 1

، استفاده از فناوري اطلاعات در هـر  حمل قابل ديجيتال وسايل ي از زمان عرضه
). در 3- 1ها شـده اسـت (شـكل     زندگي انسان ناپذير ييزمان و هر مكان، بخش جدا

درصد از سهم بازار را  55پيشي گرفت و  خانگي رايانهاز   تاپ ، فروش لپ2008سال 
در مقايسـه    تاپ ميزان فروش لپ 2012متعلق به خود كرد. به همين منوال، در سال 

رقابت بازار جهاني  ي عرصه  ، تبلت2013درصد رسيد. در سال  55خانگي به  رايانهبا 
خانگي از طرفداران بيشتري  رايانهو   تاپ را از آن خود كرد و نسبت به هر دو گروه لپ

ميليون تبلت در سراسر جهـان   332، حدوداً 2015در سال  كه يطور ؛ بهشدبرخوردار 
ميليـارد   8/1همـراه بـه    يهـا  فروش تلفن 2013به فروش رسيد. همچنين، در سال 

بودنـد.   هوشـمند  هـاي  يگوش ـ ها درصد) آن 55( ميليارد 1رسيد كه بيش از  دستگاه
هـا،   كـار و سـاير مكـان    هاي يطدر مح وسايل ديجيتال قابل حملزمان با ظهور  هم

بـر زنـدگي و سـلامت     كارگزاران سلامت نيز نسبت به اثرات اين وسـايل  ي دغدغه
 ـ ي ها به دليل اسـتفاده  انسان مشـكلات   يـژه و ، بـه هـا  آنيـا نادرسـت از    ازحـد  يشب

ايـن  در بـين كـاربران    عضـلاني  - و اختلالات اسكلتي ها يارگونوميك كه به ناراحت
  .)10(، رو به فزوني گذارد شوند يمنجر م وسايل
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  )10. (1حمل در طي سي سال گذشته قابلديجيتال فعاليت فناوري وسايل  ي خط زماني كلي ظهور و ادامه :3- 1شكل 

را بـه  سـعي دارنـد تـا خـود     ها  و سازمان ها در حال حاضر، بسياري از شركت
و تعادل كـار و   ها نهيترتيب هز سوق داده و بدين ريپذ سمت ساعات كاري انعطاف

ونقل سريع و  حمل يها امانهس ظهورزندگي كاركنان خود را بهتر مديريت نمايند. 
راه  ي ها را به سمت داشـتن شـغل و حرفـه    توجه انسان ،تجارت مدرن يها روش
بدان مفهوم است كه تعداد زيـادي از  ) معطوف ساخته است. اين 2كار همراهدور (

امور مربـوط بـه    به ستيبا يوآمد و دور از دفتر خود نيز م افراد در مسيرهاي رفت
وسـايل ديجيتـال قابـل    بيشـتر از   ي كار خود بپردازند. در چنين وضعيتي استفاده

و تلفن همراه) كاملاً طبيعي است. اين وسايل براي كاركنان  تبلت ،تاپ (لپ حمل
از قبيـل بهبـود رونـد كارهـا، رشـد و رونـق        ها نهيو كارفرمايان در بسياري از زم
  تر اطلاعات سودمند هستند. ايمن و آسان ي ارتباطات و نگهداري و استفاده

 ـو ، بـه رغم مزاياي ذكرشده، دوركاري به فاكتورهـاي   كـار همـراه، ريسـك    ژهي
سال پـيش،   10يا  5ارگونوميك زيادي را نيز با خود به همراه داشته كه در حدود 

اند. اولين و بارزترين مشكل  ها مواجه بوده آن امختلف كمتر ب يها كاركنان بخش
عضـلاني   -مربوط به استفاده از چنـين وسـايلي مشـكلات اسـكلتي     كارگونومي

                                                            
1 J.T. Dennerlein / The State of Ergonomics for Mobile Computing 
2 Mobile Working 
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، اخـتلالات  به اخـتلالات انگشـت شسـت    توان يآن جمله مكه از  استكاربران 
اسـتفاده از ايـن    اصـلي  يهـا  . يكـي از چـالش  كرد اشاره و اختلالات گردن شانه

. باشــد ينامناســب بــه مــدت طــولاني مــ فــرد در پوســچر قــرار گــرفتنوســايل 
تـاپ را روي زانوهـاي خـود قـرار داده و بـه كـار        مثال اكثر كاربران، لپ عنوان به

براي  گاه هي. چنين وضعيتي معمولاً با پوسچر نامناسب و بدون تكشوند يمشغول م
اخـتلالات   ابـتلا بـه   تسـريع مختلف بدن همراه است كه خود عامل  يها قسمت
علاوه، بسياري از افراد عـادي زمـان    كاربران خواهد شد. به درعضلاني -اسكلتي

و سـاير محصـولات    وسايل ديجيتال قابـل حمـل  از روز را به كار با  يتوجه قابل
 آنـان بر سـلامت   ءو همين مسئله باعث اثرات سو پردازند يعصر حاضر م يورناف
  . شدخواهد  فوقاني هاي اندامعضلاني  -اسكلتي يها يبروز ناراحت ژهيو به

براي يـك   بل حملاوسايل ديجيتال قمرور سناريويي در ارتباط با استفاده از  حال به
. فـردي را در نظـر گيريـد كـه در صـف      شود يهمراه پرداخته م كاردر نظام فرد شاغل 
زمان در حال تماس بـا دفتـر كـار خـود بـا       دريافت كارت پرواز ايستاده و هم پيشخوان

استفاده از تلفن همراه بوده و علاوه بر آن بـه ارسـال و دريافـت پسـت الكترونيـك بـا       
ر باعـث ايجـاد تـنش د    خـود  يخود . ايستادن در صف بهپردازد ياستفاده از گوشي نيز م

با تلفن همراه در چنين وضـعيتي   كار كردنآنكه  ؛ حالدشو يمختلف بدن م يها قسمت
را به دنبـال   شدن اوضاعتر ميمختلف بدن)، وخهاي  اندامبراي  گاه هي(ايستاده و بدون تك

. يك راه براي كاهش چنين تنشي، استفاده از تلفن همراه در وضعيت نشسـته و در  دارد
بـوده و از حمايـت    يو حتي آرنج و بازوها در وضعيت بـا ثبـات  حالتي است كه پاها، كمر 

به كاهش كار با انگشتان دست  1نسبي برخوردار باشند. بعضي مواقع، استفاده از هدست
  ).10( كند يسر و گردن كمك م بيومكانيكي يو متعاقباً به كاهش بارها

 يهـا  رايانهكار با  يها ستگاهيارزيابي ا و ساخت، طراحي يساز نهيدر ارتباط با به
هاي بسـيار زيـاد و مفيـدي در ايـن      شده و دستورالعمل ثابت تحقيقات فراواني انجام

                                                            
1 Headset 
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نـوين فنـاوري و رشـد     ي بـه عرصـه   گذاردنبا پابرخلاف آن، ، اماحوزه وجود دارد. 
مباحـث مختلـف    ،حمـل  ي قابل رايانهمحصولات  ي روزافزون و بسيار سريع عرضه

ابتدايي خود بوده و مطالب  ي در مرحله ارگونومي ي نهيدر زم ژهيو ها به مربوط به آن
 هستند. يريگ شكل ي مفيد در اين زمينه نادر و هنوز در مرحله

عنوان وسـايل   اين مجموعه از وسايل را تحت ،2012جك و همكاران در سال  
اين ابزارهاي فناوري همراه در حال حاضر  .نام نهادند PIDs1 حمل اطلاعات يا قابل
و همـين   انـد  شده ليهاي او تبد انسان و فعاليتاز زندگي  ريناپذ ييجدا وبه جز باًيتقر

 هـا را  بـه آن مربوط ارگونوميك است كه ملاحظات  ويژگيها  بودن آن ماهيت همراه
 ي . ايـن تمـايز، مجموعـه   سـازد  يمتمايز م ـ رايانهكار ثابت با  يها ستگاهياز ا يكل به

هـاي   در ارتباط با طراحي ايستگاه وسيعي از مباحث نوين بالقوه را در علم ارگونومي
هـا در   متعلق به آن يافزار سخت يابزارها تمامو   PIDsبه مربوط يها تيكار و فعال

 .)11(ها نهاده است  پيش روي ارگونوميست

اـت و    چندين دهـه اسـت كـه     ،كه پيشتر ذكر شد گونه همان حجـم بزرگـي از تحقيق
اـي  يستگاه(ا رايانهبا كار  هاي يستگاها سازي ينهبا رويكردهاي طراحي و به ها دستورالعمل  ه

  به موارد زير اشاره نمود: توان يم ها آن بيناز  شده است كهثابت)، تدوين و منتشر 
(Grandjean 1987; ANSI/HFES 100-1988; Smith and Cohen 1997; 

Smith; Carayon, and Cohen 2003, 2008; BSR/HFES-100 2005; 
ANSI/HFES-100 2007; OSHA 2008; WorkSafeBC 2009). 

 

رغـم افـزايش    برداشـت كـرد كـه بـه     گونه نيا توان يبا توجه به موارد ذكرشده م
و تلفن همراه) و رونـد   تاپ، تبلت (لپ حمل وسايل ديجيتال قابلروزافزون استفاده از 

هـاي   دسـتورالعمل طراحـي و تـدوين   بـه  ها در بين كاربران،  رو به رشد محبوبيت آن
شده است.  اين وسايل بسيار كمتر پرداخته ارگونومي اصولاستفاده صحيح و مطابق با 

هـاي   موجود در ارتبـاط بـا دغدغـه    يها دهياز ملاحظات و ا يا هپار، مجموعهدر اين 
  شده است.  حمل ارائه قابل يها يموجود براي اين فناور كارگونومي

                                                            
1 Portable Information Devices 



  
  
  
  

  : دومفصل 
  مشكلات ارگونوميك كار با وسايل ديجيتال قابل حمل

  

  مقدمه: - 1- 2

 ـو هاي انسان (به علم ايجاد تطابق بين محيط و فعاليت ارگونومي در ايـن   ژهي
ها، ابعاد و نيـاز   )، با در نظر گرفتن تواناييوسايل ديجيتال قابل حملفصل، كار با 

وسـايل   بـا  هـا اسـت. طراحـي كـار     كاربران براي ارتقاي عملكـرد و سـلامت آن  
تركـردن كـاركرد، يـا     فراتر از تنها پرداختن به ساده يا مقوله، ديجيتال قابل حمل

  در ابعاد مختلف است. وسايل اين كردن  قابل تنظيم
 وسايل ديجيتال قابل حمـل در ارتباط با كار با  ارگونوميكملاحظات  نيتر مهم 

 عبارتند از:

 شده روي گردن و مفاصل درگير   كاهش بار بيومكانيكي اعمال  
 مختلف بدن هاي اندام كاهش حركات تكراري  
        حفظ و نگهـداري كمـر، گـردن و مفاصـل در پوسـچرهاي مطلـوب و

  (خنثي) طبيعي
  در  وســايل ديجيتــال قابــل حمــلانجــام كــار بــا   زمــان مــدتكــاهش

  پوسچرهاي استاتيك و نامطلوب
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 ازحد شييا اعمال نيروي ب زماني كار و حركات تكراري ي كاهش دوره  
 براي استراحت و بازيابي درپي پياستراحت  يها تعيين زمان  
 12(اجتماعي  - شرايط كار سالم و ايمن از لحاظ محيطي و رواني نيتأم(.  
پرداختـه   كاي از ملاحظـات ارگونومي ـ  همچنين، در اين فصل بـه مجموعـه   
كـاربردي بـراي طراحـي     يهـا  توانـد بـه تـدوين دسـتورالعمل     شـود كـه مـي    مي
  .)13(كمك نمايد  وسايل ديجيتال قابل حمل باكار  يها ستگاهيا

به موضوع  عضلاني - اسكلتي فاكتورهاي اختلالات بررسي ريسك رويكرداگر با 
اساساً براي يك كار ارگونوميك  وسايل ديجيتال قابل حمل، پرداخته شود موردبحث

 يراحت تاپ در محلي كه به لپ ديكل صفحه قرار گرفتنمثال،  عنوان اند. به طراحي نشده
 آن بوده نمايشگر صفحه ازحد شيبودن ب استفاده باشد، به مفهوم پايين براي كاربر قابل

قـرار  از سوي ديگر اگـر محـل    .شود ينامطلوب گردن م كه اين خود باعث پوسچر
 متصـل بـه آن   دي ـكل نمايشگر تا ارتفاع مناسبي افزايش يابد، صفحه صفحه گرفتن

كـاربران در   كـه  ي. درصورتشود ي دسترسي آسان خارج مي بالا آمده و از محدوده
امكـان ارتقـاء شـرايط ارگونوميـك فـراهم       ،تاپ استفاده كنند دفتر كار خود از لپ

در چنـين  هـاي مجـزا    نمايش به استفاده از صفحه توان يمثال، م عنوان . بهشود يم
دفتـر   بجـز تـاپ در امـاكني    ستفاده از لپ، در موردااينوجود مواردي اشاره نمود. با

 -كار، چنين امكاناتي مهيا نبوده و بنابراين ريسك ابـتلا بـه اخـتلالات اسـكلتي    
گونـه كـه پيشـتر نيـز      . همان)12(يابد  تاپ افزايش مي براي كاربران لپ عضلاني

تـاپ   تنهـا بـه لـپ   وسايل ديجيتال قابـل حمـل    و استفاده از يد، دوركارش گفته
 يها ي. گوشرديگ يهمراه را نيز در برم يها يو گوش محدود نشده و كاربران تبلت

شـده بـراي    و شـناخته  مفيـد وسايلي كـاملاً    اخير به يها ها در سال همراه و تبلت
ارگونوميـك زيـادي را نيـز     مخـاطرات ، اينوجود . بااند شدهتبديل بسياري از افراد 

پوسچر نامطلوب  ليبه دل مخاطرات عمدتابراي كاربران خود به همراه دارند. اين 
افتند. همچنـين   دست اتفاق مي انانگشت ستون فقرات و حركات تكراريو  گردن
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تواند به استرين چشمي  مي وسايل ديجيتال قابل حملاز  مدت يطولان ي استفاده
  .)13(نيز منجر شود  1ديجيتال

 وسايل ديجيتال قابل حملكار با ناشي از  مخاطرات ارگونوميك - 2- 2

تغييـر پوسـچرهاي كـار و كارهـاي      مسـتلزم  وسايل ديجيتال قابل حملكار با 
مثـال، مطالعـات    عنـوان  . بـه اسـت  مـوردنظر  ي فـه يوظ براي انجـام  ازيفيزيكي موردن

وسايل اين   در هنگام استفاده از شده در اين زمينه به وجود پوسچرهاي نوظهور انجام
هـاي   انسـاني و روش اند كه تاكنون كمتر در مباحـث مهندسـي    كرده اشاره ديجيتال

شـدن   ايـن پوسـچرها خـم    نيتر است. معمول شده ها پرداخته به آن ارزيابي ارگونومي
گردن بـه سـمت    خمشنمايش و  ي صفحه ركاربر به سمت جلو براي تسلط بيشتر ب

متعـدد   عضلاني - . چنين پوسچرهايي به بروز اختلالات اسكلتي)14( باشد يپايين م
  .شده است ها پرداخته شود كه در زير به آن منجر مي

  درد مچ دست/دست و بازوها -2-2-1

وسايل ديجيتال قابـل   از مدت يطولان ي استفاده ينب ن ارتباطمطالعات پيشي 
انـد   نشـان داده  راكردن و بروز مشكلات متعدد در انگشت شست  تايپ نظير حمل

هـا   ارگونوميسـت  بـراي  عنوان تايپ انگشت شست با . اين مشكل اولين بار )15(
عضلاني است كه تاكنون  -شناخته شد. تايپ انگشت شست يك اختلال اسكلتي

. گاهي از نظر بـاليني آن  )16(تعريف دقيق و مشخصي براي آن ارائه نشده است 
كه  تاندوني غلاف پوششي ،. در اين سندرمدهند يتشخيص م 2دكورونرا سندرم 

مكـرر   ي عهده دارد، به دليل استفاده كنترل حركات انگشت شست را به ي وظيفه
. اين اختلال با توجه به علائم )17( شود ياز انگشت شست دچار تورم و التهاب م

يـا آرتـروز انگشـت     اي ماشـه  شست  عنوان انگشت باليني به يها شيآزما و پاسخ
                                                            
1 Digital Eye Strain 
2 De Quervain Syndrome 
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 ي پنجـه و  1انگشـت كوچـك تلفـن همـراه     .)18-19( شود شناخته ميشست نيز 
هـا   هاي مرسوم براي توصيف درد و محدوديت عملكرد دست نيز ديگر واژه 2تايپ

 انـد  منتسب شده وسايل ديجيتال قابل حملهستند كه به استفاده از  و انگشتان 

 .)20(الف و ب)  -1-2(شكل 

 
، در هنگام كار با وسايل ديجيتال قابل حمل : (الف): درد مچ دست ناشي از حركات تكراري1-2شكل 
  )21ست. (ا منتسب شده وسايل ديجيتال قابل حملانگشت كوچك تلفن همراه كه به استفاده از  (ب):

درصـد از كـاربران    75، مشـخص شـد   شده پيشين در يكي از تحقيقات انجام
از انگشـت   كردن لغزشي صفحه جا هكردن يا جاب ، براي تايپهوشمند يها يگوش

. لازم به ذكر است كه دوسـوم افـراد مزبـور گوشـي را بـا      كنند ميشست استفاده 
 جـا  هكردن يا جاب داشته بودند كه انگشت شست آن مشغول تايپ همان دستي نگه

. هرچند در مقايسه با ساير انگشتان، انگشت )21(بوده است  شينما كردن صفحه
خيلي بيشـتر از سـاير انگشـتان توسـط     اين انگشت  اما، كند يشست كندتر كار م

آمدن فشـار   و همين امر باعث وارد شده  استفاده هاي همراه يا تبلت كاربران تلفن
عضــلاني نظيــر  -اســكلتي يهــا زيــاد بــه انگشــت شســت و حتــي ســاير انــدام

 يهـا  ؛ زيرا كاربر در زمان احساس فشار، ناخودآگاه شانهدشو يشانه م يها چهيماه
. اين بدان مفهوم اسـت كـه ايـن    )22( دارد يخود را به سمت بالا كشيده و نگه م

                                                            
1 Smartphone Pinky 
2 Text Claw 
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به ايجـاد نـاراحتي و فشـار روي     تواند يم ييتنها نوع استفاده از انگشت شست به
كـردن   ها نظير تايپ ساير روش كه يعضلاني منجر شود. درحال -اسكلتي دستگاه

با انگشت شست به همراه چهار انگشت ديگر و يا استفاده از دست ديگر (دسـتي  
. باشـد  يم ـتـر   وسايل مناسباين همراه را نگه نداشته است) براي كار با   كه تلفن

كـردن يـا    درصد از افـراد، تايـپ   10لازم به ذكر است كه در تحقيق مذكور، تنها 
همراه خود را با يـك دسـت و بـه     تلفن شينما ي صفحهجايي لغزشي روي  هجاب

داشتن گوشي يا تبلت را با دست ديگـر خـود    نگه ي فهيكمك انگشت اشاره و وظ
 -اسـكلتي  دسـتگاه مراتب فشار كمتري را بـه   ، به. اين نوع پوسچردادند يانجام م

  .)22( دينما يعضلاني تحميل م

 ها گردن و شانه ي هيدرد در ناح -2-2-2

هـا بـر    ها، تمركـز ارگونوميسـت   و تبلت هوشمند يها يگوش دافزايش كاربربا 
اين . گويا يك تمايل ذاتي در بين كاربران شده استگردن كاربران بيشتر  پوسچر

يا تلفن همراه خود را در ارتفاع سـينه يـا    وجود دارد كه تبلتوسايل ديجيتال نوع 
بـه دليـل تـلاش بـراي بـالا       توانـد  ي. ايـن تمايـل م ـ  دارند ينگه م تر نييحتي پا

نمـايش باشـد.    شخصـي صـفحه   ي منظور حفظ محدوده داشتن اين وسايل به نگه
. )23( شـود  يمنجـر م ـ  آن پوسـچر نـامطلوب گـردن و خمـش     چنين تمايلي بـه 

وسايل ديجيتـال قابـل    يا طور تكرارشونده ه كاربر، بههمچنين، در پوسچرهايي ك
، درد و ناراحتي مزمني دارد يرا در شرايطي نامتعادل و در ارتفاع سينه نگه م حمل
در بعضـي از منـابع ايـن    ؛ دهـد  يوجود آمده و كاربر را آزار م ها به شانه ي هيدر ناح

  .الف و ب) -2-2(شكل  خوانند يم 1آي پد ي شانهاختلال را اصطلاحاً 

                                                            
1 I-Pad Shoulder 
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وسايل ديجيتال  كاربر برايها  شانه ي هيدر ناح آزاردهنده درد و ناراحتي مزمن : (الف و ب):2-2شكل 

  )23). (ناشي از آي پد ي شانه( قابل حمل

وسـايل   نمـايش  صـفحه  بـالاي  بسـيار  1يريپـذ  كيهرچند تفك ،علاوه بر آن
جديد براي كاربران بسـيار خوشـايند بـوده و جـزو امكانـات       ديجيتال قابل حمل

وسـايل  ايـن  تا كـاربران   شود يم سببمحبوب فناوري امروز است، اما همين امر 
آنكه  ها متمركز شوند؛ حال روي آن  يطولان مدتبراي خواندن بهتر مطالب، براي 

 در وضـعيت عـلاوه، ايـن    گردن در حالت نامطلوب و خميده قرار دارد. بـه  پوسچر
  .)24( دشو يكاربران نيز م چشم يها يباعث ناراحت مدت طولاني
  )2يپشت لاك (پوسچر سر خميده به جلو پوسچر

پشت به خود گرفته  پوسچري شبيه به لاك  با حركت سر به سمت جلو، بدن
 داشـتن  نگه. )الف، ب و ج–3-2(شكل  ابدي يو تنش روي گردن بسيار افزايش م

                                                            
1 Resolution 
2 Turtle Posture 
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زمان طولاني تبديل بـه يـك عـادت     نامطلوبي براي مدت پوسچر نيگردن در چن
شدن بدن از حالـت طبيعـي    شده و باعث دردهاي مزمن شانه و گردن و نيز خارج

وسايل ديجيتال   كه كاربران شود ي. خمش گردن/ سر زماني ديده مدشو يخود م
سينه، سر خود را به سمت جلـو متمايـل    ي چانه از قفسه دور كردنبا  قابل حمل

اعمال نيروي چند برابـر نسـبت بـه حالـت       وزن سر با ،. در چنين حالتيكنند يم
  .كند ايجاد ميو تنش زيادي وارد كرده گردن فشار  يها روي مهرهبر عادي 

  

 
گردني، (ب): تبديل تدريجي  يها افزايش كشش و خمش در مهره :(الف) يپشت لاك : پوسچر3-2شكل

  )3(. ، (ج): كشيدگي چانه به سمت جلو و عدم تعادل سر و گردنيپشت لاكپوسچر طبيعي سر به پوسچر 

درجه باعث اعمال نيروي  15خمش  ي اند كه زاويه تحقيقات نشان دادهبرخي 
درجـه   60كه با افزايش ايـن زاويـه بـه     شود يگردن م يها كيلوگرم بر مهره 12
وزن سر يك فرد بالغ شش  كه يدرصورت( ابدي يافزايش م يلوگرميك 27 بار كي به
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در  جادشـده يا ي اين استرين اضـافه  ،طور خلاصه ). بهگرفته شودكيلوگرم در نظر 
و متعاقب آن خستگي و سـردرد   يا چهيها باعث كشش ماه گردن و شانه ي ناحيه
نامطلوب گـردن باعـث درد دائمـي     اين پوسچر ،تر يطولان يها شود. در زمان مي

بـرآوردي كلـي    4-2. شـكل  شود يرفتن پوسچر طبيعي بدن م اين نواحي و ازبين
، زواياي البته. كشد اين وضعيت را به تصوير ميخطرات احتمالي  بهتربراي درك 

ــا آن ي شــده ذكرشــده و وزن اعمــال گــردن، در  يهــا هــا روي مهــره متنــاظر ب
مثال، نشسته يـا ايسـتاده) و در انجـام وظـايف      عنوان پوسچرهاي مختلف فرد (به

لمسـي، تماشـاكردن    ي انگشـتان روي صـفحه   حركت كردن، مختلف (نظير تايپ
آزمايشـگاهي در سـال    تحقيقو همكاران در يك  1. لياست ويدئو و ...) متفاوت

شي همراه، در حالات ايستاده و زواياي گردن هنگام كار با گو ي به مطالعه 2014
آمده حـاكي از آن   دست . نتايج بهندنشسته و در حين انجام وظايف مختلف پرداخت

كردن در حالت نشسـته   بود كه در مقايسه با ساير وظايف و حالات مختلف، تايپ
  .)24(نمود  ميايجاد را  خمش گردن ي بيشترين زاويه

  

 
گردني در پوسچرهاي مختلف سر و گردن برحسب زواياي  يها شده بر مهره وزن اعمال: 4-2 شكل

  )20. (مختلف
                                                            
1 Lee 
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وسايل ديجيتـال قابـل   كه كاربران دهد  مي  تحقيقات نشاننتايج ، يطوركل به
نامطلوبي دارند و همين امـر باعـث    در هنگام استفاده از اين وسايل پوسچر حمل

. از دلايـل  شود ميها  در آن عضلاني -اختلالات اسكلتي ابتلا بهافزايش ريسك 
وسـايل  توان به عـدم تمركـز افـراد هنگـام اسـتفاده از       ذكرشده براي اين امر مي

ايـن  براي حفظ پوسچر طبيعي بـدن خـود، ماهيـت طراحـي      ديجيتال قابل حمل
در امـاكن  هـا   آني و عدم رغبت كاربران براي حمـل دائمـي لـوازم جـانب     وسايل

منظور كاهش مشكلات ارگونوميـك اشـاره نمـود. عـلاوه بـر عوامـل        مختلف به
 ايـن وسـايل  پوسچر نامناسب كـاربران   ذكرشده، دلايل ديگري هم  باعث ايجاد

در ادامـه، بـه تشـريح     .شدها اشاره  هاي مختلف متن به آن بخش كه در شود يم
، ذكـر مشـكلات   وسايل ديجيتال قابل حمـل پركاربردترين  كار باجوانب مختلف 

و  هـا  هيهـا و توص ـ  شـده روي آن  ارگونوميك مربوطه، بخشي از تحقيقـات انجـام  
  .شود يموجود در ارتباط با اين وسايل پرداخته م يها شنهاديپ

  تاپ لپ  - 3- 2

 يا ها دسـته  تاپ با افزايش محبوبيت و كاربردپذيري لپ ،بر اساس مطالعات گذشته
ها را به خـود جلـب نمـود.     توجه ارگونوميست ها آننوظهور از پوسچرها در بين كاربران 

علل پديدارشدن ايـن  ازجمله تنظيم  يرقابلو ميزهاي نامناسب و غ ها يصندلاستفاده از 
تـاپ   استفاده از لپ و تاپ روي زانوها لپ قرار دادن. پوسچرهايي نظير هستندپوسچرها 

بدون ميز و صندلي در پوسچرهاي مختلف نامناسب خوابيـده و نشسـته روي زمـين از    
برخي از اين پوسچرهاي نامناسب  6- 2و  5- 2هاي  شكلدر . هستنداين موارد  ي جمله

  .شده است  يدهبه تصوير كش
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 )25. (تاپ (نشسته) در حين كار با لپ پوسچرهاي نوظهور: انواع 5-2شكل 

 
  )25. (تاپ (خوابيده) در حين كار با لپ : انواع پوسچرهاي نوظهور6-2شكل 

  تاپ كار براي كاربران لپ يها ستگاهيطراحي ا -2-3-1

 انجمـن وابسـته بـه    رايانـه  -تعامل انسـان  ي تهينزديك به دو دهه پيش، كم
تاپ ارائـه   لپ كار بادستورالعملي براي بهبود شرايط ، )IEA( 1ارگونومي يالملل نيب

ها باعث دغدغـه و نگرانـي شـرايط ارگونوميـك      داد. آنچه از ديدگاه ارگونوميست
زعم كاربران مزاياي اسـتفاده از   تاپ است همان مواردي هستند كه به كاربران لپ

                                                            
1 International Ergonomics Association 
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حمل بـودن   . مزايايي كه همگي به قابلشوند يتلقي م وسايل ديجيتال قابل حمل
تاپ قادر است كه آن  مثال، كاربر لپ عنوان گردد. به برميوسايل ديجيتال اين نوع 

كـار در منـزل    ي ادامه به تمام نامنظور تكميل كارِ  را با خود به دفتر كار برده و به
دفتر كار يا منـزل   رايانهاشتباهاً روي  نيزمبادرت ورزد. در اين صورت، هيچ فايلي 

وسـايل  تـاپ يـا سـاير     در صـورت اسـتفاده از لـپ    ،اينوجود . باشود يفراموش نم
كـار متغيـر و    يهـا  سـتگاه يدر هر محـيط و هـر شـرايطي (ا    ديجيتال قابل حمل

 رعايت ملاحظات) ايفانواع وظ ي در اماكن متعدد و براي همه ينيب شيپ رقابليغ
 .شود يتر م رفته كمرنگ و كمرنگ ارگونوميك رفته

ايـن زمينـه آن اسـت كـه پيوسـته      در  IEAدسـتورالعمل   ويژگـي  نيتر مهم 
. كند يتاپ تشويق م ثابت براي لپ درنظرگرفتن يك ايستگاه كار برايكاربران را 
است كه بـا اتصـال بـه     1شده استفاده از داك استيشن خارجي حل ارائه بهترين راه

تـاپ را بـه يـك     تاپ به كاربران امكان تبديل ايستگاه كار غيرارگونوميك لپ لپ
هـاي   . امروزه با فنـاوري )7-2(شكل  دهد يثابت با شرايط ارگونوميك م ايستگاه
ثابت موجـود در منـازل يـا در     يها رايانهتاپ به  متعددي اتصال لپ وسايل ،جديد

 ي دهنده شيافزا ي لهياند. از سوي ديگر استفاده از وس دفاتر اداري را مقدور ساخته
تـوجهي   نوع قابل تنظيم آن، كمك شايان ژهيو تاپ، به در هنگام كار با لپ 2ارتفاع

ارتفـاع   ي دهنـده  شيانـواعي از وسـايل افـزا    8-2 . شكلكند يم پوسچربه بهبود 
  .دهد نشان ميتاپ را  لپ

  

                                                            
1 External Dock Station 
2 Laptop Riser 
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  )25. (: برخي از انواع داك استيشن7-2 شكل

 
  )25. (تاپ لپ ارتفاع ي دهنده شي: برخي انواع وسايل افزا8-2 شكل

نكاتي را با توجه به درنظرگـرفتن ملاحظـات    IEAعلاوه بر آن، دستورالعمل 
 برخـي نكـات  در اينجا به ذكـر   .تاپ توصيه كرده است به كاربران لپ كارگونومي

  :شود ياين دستورالعمل بسنده م
تـاپ در محـيط مناسـب از نظـر روشـنايي و درنظرگـرفتن        استفاده از لپ -1
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 ها روي ميز دست قرار گرفتنفضاي مناسب براي 

منظور تطابق هر چه بيشتر ايسـتگاه   امكان تنظيم ارتفاع ميز و صندلي به  -2
  كاربر با ابعاد آنتروپومتريك كار

جلوخميده و حصـول اطمينـان از يـك     به ازحد شيپرهيز از پوسچرهاي ب  -3
 كــاربر وبــين چشــم  يمتــر يســانت 50تــا  40افقــي حــداقل  ي فاصــله
  تاپ نمايش لپ صفحه

  مختلف در پوسچرهاي طبيعي هاي انداماطمينان از قرارگرفتن   -4
 ي لـه يلمسي يا م هاستفاده از صفح يجا استفاده از ماوس تا حد امكان به  -5

  .تاپ روي لپ شده هيتعب چرخان
 

و بـدون وجـود    نامتعارف يها طيشرايط كار در محبهبود اين دستورالعمل به 
مثال، تصور كنيد فردي در  عنوان كند. به ثابت كمك چنداني نمي يك ايستگاه كار

ي پرواز مواجه شده است. طبيعتاً فرد تصميم  دو ساعته ريفرودگاه نشسته و با تأخ
تكميـل  و بـه  مانده را پر كند  زمان باقيتاپ بخشي از  تا با استفاده از لپ رديگ يم

بلند قابل تنظيم موجود  يها ياز صندل تواند يكارهاي خود بپردازد. فرد موردنظر م
بـالا اسـتفاده كنـد.     هاي متصل به اينترنت سـرعت  ها و ايستگاه در برخي فرودگاه

تاپ بيابد، امـا   شخصي براي كار با لپ يك فضايحال، با وجود آنكه فرد توانسته 
طراحـي ارگونوميـك مطابقـت     ي اصول بهينه واقعيت آن است كه اين شرايط با

؛ امـا قرارگـرفتن   باشـد قبول  دقيقه قابل 60  براي مدتشايد ندارد. چنين شرايطي 
 بـه تواند به نـاراحتي، درد و در صـورت تكـرار     فرد در اين وضعيت مي تر يطولان

. حال تصور كنيد كه فرد مجبور اسـت  بيانجامدعضلاني  -اسكلتي دستگاهآسيب 
در ايـن شـرايط،   . مكان كنـد  ترك كرده و به سالن انتظار پرواز نقل رااين شرايط 

تـاپ را روي زانـوان    روي صـندلي نشسـته اسـت لـپ     كـه  ياحتمالاً فـرد درحـال  
تنظيم  رقابليدهد؛ در اين حالت كاربر روي يك صندلي غ خود قرار مي ي شده خم
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  اسب كمر به كار خود ادامه خواهد داد.و با حمايت نامن
نفري اسـت كـه در طـي     ها ميليونسناريويي كه در بالا شرح داده شد مثالي از  

، اداره، خيابـان و غيـره بـراي    يشهر نيعمر كاري خود در فرودگاه، رستوران، قطار ب
. كننـد  يتاپ استفاده م هاست، از لپ آن ي عهده موقع و تكميل كارهايي كه به انجام به

زماني اين شرايط رو به وخامت خواهد گذاشت كه فرد با يك دست سـعي در حفـظ   
تاپ داشته و با دست ديگر در حال استفاده از اينترنت پرسرعت متصـل بـه    تعادل لپ

كليدي بسـيار كوچـك برخـوردار     ؛ كه عموماً از صفحهاستيا تلفن همراه خود  تبلت
كاربر در هنگـام   ثابتي وجود ندارد، پوسچر ه ايستگاه كارهستند. در چنين شرايطي ك

دلخـواه فـرد    ، فاقد هرگونه دستورالعمل و كاملاً بهوسايل ديجيتال قابل حمل كار با
هـا، مـچ    بازوها، دست. اين شرايط عمدتاً با پوسچرهاي بد پاها، كمر، شانه و باشد يم

 يها لمسي، دكمه ي ها و گردن همراه است. از سوي ديگر، ابعاد كوچك صفحه دست
حركات را با مشكل بيشـتري   ،وسايل ديجيتالاين نوع و غيره در اغلب  ديكل صفحه
براي مدتي وسايل اين . اگر دشو يم نامطلوبرو كرده و باعث ايجاد پوسچرهاي  روبه

 يا چـه ييـن شـرايط مورداسـتفاده قـرار گيرنـد، كشـش ماه      بيش از يك ساعت در ا
هـا ايجـاد    تانـدون و  هـا  مـان اآغازشده و احساس ناراحتي در مفاصل، عضـلات، ليگ 

وسـايل  تـاپ و سـاير    منظور كاهش اثرات نامطلوب كار با لپ به يطوركل گردد. به مي
  شود: در شرايط نامناسب موارد زير توصيه مي ديجيتال قابل حمل

 خـود اسـتفاده    ي دهي ـتـاپ روي زانوهـاي خم   كـاربر از لـپ   كه يدرصورت
آن را به مكاني انتقال دهد كه مجهز بـه   الامكان يحت ستيبا ي، مكند يم
تاپ بـا اسـتفاده از ميـز     در مورد كار با لپ IEAهاي  يز بوده و به توصيهم

  مناسب نزديك باشد.
 قابل نگهداري بـا يـك    وسايل ديجيتال قابل حملكاربر از  كه يدرصورت

كند، بهتر اسـت در وضـعيت    و تلفن همراه) استفاده مي دست (نظير تبلت
  نشسته و در شرايطي قرار بگيرد كه كمر از حمايت نسبي برخوردار باشد.
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  ِهـا را تنهـا بـه     ، استفاده از آنوسايل ديجيتال قابل حملبهتر است كاربران
هاي ثابـت دسترسـي ندارنـد. در چنـين      رايانهمحدود كنند كه به  ييها زمان

  شود. توصيه نميوسايل اين مداوم از  ي دقيقه استفاده 30شرايطي، بيش از 
و  مجـزا  ديكل گونه كه پيشتر نيز در اين فصل ذكر شد، استفاده از صفحه همان

بسزايي  ريتاپ، تأث لپ ارتفاع ي دهنده شيمخصوص افزا ي ماوس علاوه بر وسيله
بـر آن، كـاربر    افـزون ). 9-2(شـكل   داشـت ها خواهد  مچ دست در بهبود پوسچر

با استفاده از وسـايل مناسـب، بخشـي از كـار خـود را در حالـت        تواند يتاپ م لپ
ترتيب از ريسك مربوط به كار در وضعيت پوسچر دائماً  ايستاده انجام داده و بدين

  ).11-2 و 10-2هاي  نشسته بكاهد (شكل
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  )26. ()پائينحل براي آن (تصوير  راه ي ) و ارائهبالاتاپ (تصوير  : مشكل ارگونوميك كار با لپ9-2 شكل

 
  )26. (تاپ هنگام كار با لپ ايستاده- منظور كمك به استفاده از وضعيت نشسته : استفاده از لوازم جانبي به10- 2 شكل
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  )26. (تاپ هنگام كار با لپ ايستاده- منظور كمك به استفاده از وضعيت نشسته لوازم جانبي به كاربرد: 11- 2 شكل

شـده   عضـلاني گـزارش  - اسكلتي يها ي، بيشتر ناراحتگفت پيشبا توجه به مطالب 
و  دي ـكل صفحه، نمايش ثابت ريشه در چيدمان نادرست صفحه يها رايانهتوسط كاربران 

و ساير وسايلي كه از نظر ارتفاع، در مكاني بسيار  ديكل نمايش، صفحه ماوس دارد. صفحه
بـراي ديـد كـاربر برخـوردار      بهينـه  ي هيشده باشند يا از يك زاو بالا يا بسيار پايين واقع

و  فلكسـيون تاپ از حالت طبيعي شـده و بـه    كاربران لپ  نباشند، باعث انحراف پوسچر
؛ بنـابراين، بـا يـادآوري شـعار     شـوند  ينواحي مختلف بدن كاربران منجر م اكستانسيون
، "كاربر بـا شـرايط كـار   "و نه  "ساختن محيط كار با كاربر ناسبتم" مبني بر ارگونومي

براي كـار بـا    كآل ارگونومي عامل در رسيدن به شرايط ايده نيتر گفت كه مهم توان يم
 هاي آنتروپومتريك تاپ در گام نخست داشتن يك بانك اطلاعاتي جامع حاوي داده لپ

و  وسايل ديجيتـال قابـل حمـل   تاپ و ساير  و در گام بعد طراحي و ساخت لپ ازيموردن
بـا توجـه بـه     ،حـال  .باشـد  يم ادشدهيبانك اطلاعاتي  با استفاده ازها  وسايل جانبي آن
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بيان شـد، سـؤال ايـن اسـت كـه در       دوركاريو مواردي كه تاكنون در مورد كار همراه 
شرايطي كه فرد شاغل به كار همـراه مجبـور بـه انجـام وظـايف محولـه در امـاكن و        

آل را  ايـن شـرايط ايـده    توان ياست، چگونه م نشده ينيب شيمختلف و بعضاً پ يها زمان
قابـل تنظـيم بهـره     يهـا  يهمواره از ميـز و صـندل   توان ينمود؟ آيا م فراهمهنگام كار 

جست؟ پاسخ اين سؤالات تا حدودي واضح بوده و جز ايـن نيسـت كـه تصـور چنـين      
شاغلين كار همراه، حتي اگر ناممكن  ژهيو تاپ به امكانات و تسهيلاتي براي كاربران لپ

ها بـراي حـل ايـن     رسد. ارگونوميست هم نباشد بسيار دشوار به نظر مي يافتنين و دست
ها پرداختـه   كه در ادامه به ذكر برخي از آن اند كردهگوناگوني را ارائه  يها حل مشكل راه

شـاغلين كـار    ي تاپ كه در زمره ازآنجاكه بسياري از كاربران لپ ،مثال عنوان شود. به مي
كردن  جايي و سفر بوده و مجبور به سپري ه، دائماً در حال جابوندش يبندي م همراه طبقه
، فرودگاه، ترمينـال، قطارهـاي    اي از زمان خود در اماكن مختلف نظير هتل بخش عمده

 كار موقـت سازي شرايط و ايستگاه  براي بهينه ييها شنهاديو غيره هستند، پ يشهر نيب
  . )12- 2است (شكل   دهشارائه  هايي در چنين مكان

  

 
  براي كاربران كار همراه. موقت سازي شرايط و ايستگاه كار بهينه :12-2شكل 

 كـار   تاپ در هنگـام انجـام   ترتيب يك كاربر لپ به 14-2 و 13-2 هاي شكل
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هاي غيرارگونوميـك و ارگونوميـك نشـان     روي يك صندلي راحتي را در وضعيت
در  و امكانـات  اسـتفاده از وسـايل   شـود بـا   گونه كه مشـاهده مـي   دهد. همان مي

تـوان بـا    مـي  هـا  نيدسترس نظير كتاب، كلاسور، يك بالشتك كوچك و نظاير ا
ريسـك   ،وميـك شرايط غيرارگونوميك بـه شـرايط ارگون   ، با تغييراندكي خلاقيت

  .را كاهش داد عضلاني -اختلالات اسكلتي ابتلا به
 

  

 
  )26. (غيرارگونوميك  روي يك صندلي راحتي در وضعيت كار تاپ در هنگام انجام كاربر لپ :13- 2شكل 
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  )26. (ارگونوميك  روي يك صندلي راحتي در وضعيت كار تاپ در هنگام انجام كاربر لپ :14-2شكل 

  تلفن همراه - 4- 2

وسـايل ديجيتـال قابـل    پيشتر به برخي از مشكلات ارگونوميك هنگام استفاده از 
وسايلي نظيـر  تاپ، كار با  اشاره شد. اكنون لازم به ذكر است كه در مقايسه با لپ حمل

هـا بـه همـراه داشـته اسـت.       بيشـتري را بـراي ارگونوميسـت    يها ينگران تلفن همراه،
بودنشان تا جاي ممكن  حمل بنا به ماهيت قابل وسايل ديجيتال قابل حمل، يطوركل به

از سويي باعث اعمال فشار كمتر بر  ها ويژگي. اين شوند يوزن و كوچك ساخته م سبك
. وجود سازد يها را براي كاربران دشوار م با آن كار كردناما از سوي ديگر  شوند يبدن م

تا بر امكاناتي نظير آلارم لرزشي و ارسال  اين مشكل، بسياري از طراحان را بر آن داشته
اين نـوع  ها در هنگام كار با  مكرر از دست ي فايل صوتي متمركز شوند تا نياز به استفاده



  29□     مشكلات ارگونوميك كار با وسايل ديجيتال قابل حمل فصل دوم/
 

پرداختـه   اين وسـايل برخي كاربردهاي را به حداقل برسانند. در اينجا مجدداً به وسايل 
در سراسـر جهـان توسـط     پرطرفـدار  اي وسـيله عنـوان   . امروزه تلفن همراه بـه شود يم
زيـادي همچـون برقـراري     يها تينفر در حال استفاده است. تلفن همراه قابل ها ونيليم

 يبردار لميفارتباط تلفني، ارسال پست الكترونيك، ارسال پيام، جستجو در نت، عكاسي، 
تلفـن همـراه    ي انـدازه  ،اين امكانات ي دارد. باوجود همهرا و تماشاي ويدئو و تلويزيون 

ها در هنگـام اسـتفاده از    آن، كار با دست ي ترشدن اندازه بسيار كوچك بوده و با كوچك
در حالـت   يراحت ـ باعث شده كه به ها ن   آ كوچك ي . هرچند اندازهدشو يآن نيز دشوار م

مورداستفاده قرار گيرند، اما بـا توجـه بـه     دنيدراز كشدويدن و حتي  ،ايستادن، نشستن
 با هدف طراحي ايستگاه كار ژهيو مشكلات ارگونوميك موجود، استفاده از تلفن همراه به

فضـاي حركـت دسـت و    . كمبود است هاي اصلي متخصصين علم ارگونومي از نگراني
. سـازد  يرا با مشكل مواجه م ـ حركتي - ادراكي يها مهارت ،شينما بودن صفحه كوچك

دسـت   بـا داشـته (تلفـن همـراه     تواند آن را بـا يـك دسـت نگـه     كاربر تلفن همراه مي
آن  يلازم روي آن همان ايستگاه كار است) و سپس با دست ديگر كارهـاي   دارنده نگه

همراه در دست كاربران به موارد متعـددي از جملـه    ي گرفتن گوشي نحوهرا انجام دهد. 
  ).  15- 2گردد (شكل  عادات شخصي افراد بازمي

 
  )26( .گوشي و عادات افراد اندازه بهانواع مختلف گرفتن گوشي همراه در دست با توجه  :15-2شكل 
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در  دي ـكل تلفن همراه براي كار بـا صـفحه   ي دارنده همان دست نگه ،در برخي موارد
. هر دو وضعيت ذكرشده به شرايطي منجـر  رديگ يمورداستفاده قرار م 1لمسي ي صفحه

 حركتـي  - ادراكـي  يهـا  كه كاربران قادر به استفاده از بالاترين سطح از مهارت شود يم
و كليـدهاي ضـروري (اعـم از     ها كونيكه آزماني  ).16- 2خود نخواهند بود (شكل 

انگشـت شسـت    ي شـه ير ارتفـاع بـا   يا واقعي) در محلي هـم  مجازي ديكل صفحه
طبيعـي قـرار    باشد، انگشت شست در وضعيتي بسيار دورتـر از پوسـچر   شده هيتعب

در  رنـگ  اهيس ـ ي در منطقه ها كونيآ قرار دادن). ، چپ17-2شكل ( خواهد گرفت
، به حفـظ پوسـچر طبيعـي انگشـت شسـت كمـك       )17-2(شكل تصوير راست 

  .كند يم
  

 
درصد از كاربران تلفن همراه شامل استفاده از  95شده در بين  مشاهده غالب : سه پوسچر16-2شكل 

داشتن  دست براي نگه استفاده از دوبا دست ديگر؛ تلفن همراه  داشتن كردن و نگه يك دست براي تايپ
  )26داشتن تلفن همراه با يك دست و تايپ كردن با شست همان دست. ( نگه ؛كردن تايپو تلفن همراه 

                                                            
1 Touch Screen 
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 مجازي ديكل و كليدهاي ضروري (اعم از صفحه ها كونيبهينه براي قرارگرفتن آ ي : منطقه17-2 شكل

  )26. (يا واقعي) از ديدگاه طراحي ارگونوميك

روي  كـردن در فضـاي محـدود    كه تايپ دهد يمطالعات آزمايشگاهي نشان م
معمـولي   يدهاي ـكل كردن روي صفحه كوچك در مقايسه با تايپ يدهايكل صفحه
دسـت   يها چهيها استرين استاتيك بيشتري را به ماه تاپ خانگي و لپ يها رايانه

 شـده، عملكـرد حركتـي    علاوه، در اكثر مطالعات انجام . به)27(كند  و بازو وارد مي
است. از نظر سرعت  داشتهمعنادار  يارتباط ،تلفن همراه ي انگشت شست با اندازه

سـاير   انـد. پوسـچر   تـر، عملكـرد بهتـري داشـته     همراه كوچك يها و دقت، تلفن
  .است  انگشتان در مطالعات چندان موردتوجه و بررسي قرار نگرفته
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(الف وب): انگشت شست كاربر گوشي همراه، در نواحي مشخص شده عملكرد بهتري  – 18-2شكل 

 )28( .دارد. (ج): در حالت معمول، چشم كاربر بيشتر بر روي نواحي مركزي صفحه نمايش متمركز است

الف نشان داده شده اسـت، متناسـب   -18-2كه در شكل  طور علاوه، همان به
توانـد كمـك شـايان تـوجهي      همـراه مـي   نمايش در گوشـي  صفحهي  هبودن انداز

ــه ــ ب ــا صــفحه دســت و انگ يراحت . نــدكلمســي   شــتان كــاربر در هنگــام كــار ب
تر از  نمايش بيش هاي مركزي صفحه  غالباً دقت كاربر در قسمت صورت، همين به

كـاربر بـه سـمت     ي هـدف چشـم   تـر شـدن نقطـه    و با نزديك واحي استساير ن
 موردنظرشم كاربر براي درك مطلب چهاي صفحه نمايش، از سرعت عمل  گوشه
و  19-2هـاي   گفت، شكل علاوه بر موارد پيش ).ج -18-2شود (شكل  مي كاسته

  .دهند نشان ميكار با گوشي همراه را  نكات حائز اهميت در ارگونومي 2-20
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  )29( .كار با گوشي همراه برخي نكات حائز اهميت در ارگونومي :19-2شكل 
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  ).29كار با گوشي همراه ( برخي نكات حائز اهميت در ارگونومي :20-2شكل 

  تبلت - 5- 2

بـوده  در حال گسـترش   اي فزايندهطور  اخير به يها سالها در  استفاده از تبلت
. در حـال  بـود  ميليون نفر 74 آمريكادر  كاربران تبلتتعداد  ،2012است. در سال 



  35□     مشكلات ارگونوميك كار با وسايل ديجيتال قابل حمل فصل دوم/
 

ها  در ادارات، رستوران ييتنها تاپ و گاه به ها در كنار تلفن همراه و لپ حاضر تبلت
از  ريناپذ ييدر بين كاركنان مراكز بهداشت و درمان تبديل به بخش جدا ژهيو و به

 .)25(اند  فرآيند كار شده

هـا از   شـده روي آن  رشدي ميزان تحقيقات انجام با وجود چنين محبوبيت روبه
. هرچنـد تحقيـق روي   اسـت  بسـيار نـاچيز   هاي ارگونوميـك  جنبهنظر طراحي و 

اما جاي خالي مطالعه  ،بسيار زياد بوده است رايانهكار اداري و كار با  يها ستگاهيا
خطرات سلامتي البته . شود يشدت احساس م به روي كاربران تلفن همراه و تبلت

، درد گـردن و  RSI(1( اسـترين تكـراري   هـاي ناشـي از   آسـيب  متعددي همچون
  .)26(اند  شده مختلف گزارش مقالاتدر  2استرين چشمي

و  كاربران تبلـت  با هدف بررسي پوسچر 2013در سال كه بر اساس تحقيقي 
ايـن  ي  درصد از افراد تجربه 66ها انجام شد،  عضلاني آن -اسكلتي يها يناراحت

نـاراحتي و   يطـوركل  . بـه نـد كردكـردن گـزارش    را در هنگام تايپ ها نوع ناراحتي
ها بالاترين ميزان شيوع را در بين  ها و مچ دست ها، چشم خستگي در گردن، شانه

درصد پاييني از اين كـاربران، از   كهاست  يكاربران تبلت داشته است. اين در حال
 رايانهتبلت به  ي كننده متصل 3يا درگاه خارجي ديكل لوازم جانبي تبلت نظير صفحه

راحتي و ايمني استفاده از تبلت مؤثر باشند بر توانند  استيشن كه مي يا داك خانگي
  .كردند ياستفاده م

شـيوع  ، شـوند  ياستفاده م ها در اماكن مختلف و بدون كنترل پوسچر ازآنجاكه تبلت
دور از انتظار نيسـت. اسـتفاده در    كاربرانعضلاني در بين  - اسكلتي يها يناراحت بالاي

قبول و عدم تمايل كاربران  قابل يك ايستگاه كار نبودباعث  "هر مكان"و  "هر زمان"
. از سـوي ديگـر مشخصـات    شـود  يم براي حمل مداوم و استفاده از لوازم جانبي تبلت

                                                            
1 Repetitive Strain Injury 
2 Eye Strain 
3 Port 
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كـه   نمـايش و مشخصات صفحه  مجازي ديكل كوچك، صفحه ي ها از جمله اندازه تبلت
ها در يـك   شود تا كار با آن ، باعث ميگردد يبه ماهيت طراحي اين وسايل بازم ينوع به

  ).21- 2پوسچر مناسب تقريباً غيرممكن شود (شكل 

 
روي ميز بدون/ با حمايت روكش تبلت، روي زانو  مچ دست در حين تايپ با تبلت ي هي: زاو21-2 شكل

  )25. (بدون/ با حمايت روكش تبلت

 ارزيـابي در ارگونـومي   يها روش(يكي از  1)RULA( با روش ارزيابي پوسچر
ــدامكــه بــه ارزيــابي پوســچر   در كــاربران تبلــت ،پــردازد) مــي فوقــاني يهــا ان

گردن بـه سـمت جلـو در هنگـام      ازحد شيمشكلاتي نظير خمش ب ي دهنده نشان
بـوده و   گـاه  هي ـكردن بوده است. علاوه بر آن، آرنج اكثر كـاربران بـدون تك   تايپ

. )27( شـود  مـي هـا در هنگـام اسـتفاده از تبلـت      همين امر باعث بالاآوردن شانه
 نمايش نيز باعث انحراف راديال دست  روي صفحه مجازي ديكل استفاده از صفحه

                                                            
1 Rapid Upper Limb Assessment 
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كـاربران   كـه  ي. از سوي ديگر، هنگامشود يو ناراحتي و درد در ناحيه مچ دست م
صورت معلق در هـوا نگـه    كردن مشغول نيستند، انگشتان خود را به تبلت به تايپ

جلوگيري شود كه همـين امـر باعـث     ديكل تصادفي با صفحهدارند تا از تماس  مي
ها  . تحليلشود يم ي ساعد ناحيهعضلات  كشش و عدم فرصت لازم براي بازيابي

نمـايش تبلـت و وجـود     صـفحه تخت آن است كه به دليل طراحي  ي دهنده نشان
سمت جلـو   كردن بدن خود به مجازي روي آن كاربران مجبور به خم ديكل صفحه

ها و  افزايش نيروي وارده به مهره ،اين موضوعكه  شوند يم يگاه هيبدون هيچ تك
پوسـچر   .شـود  سـبب مـي  درد در ناحيـه كمـر را   احسـاس  عضلات كمر و نهايتاً 

كـردن نيـز باعـث خسـتگي و در      ها در هنگام تايپ مچ و انگشتان دست استاتيك
شانه نيز  ي درد در ناحيه ،. علاوه بر آندشو يناراحتي در نواحي مذكور م درازمدت

آرنـج هنگـام    گـاه  هي ـتك نبوددر بين كاربران تبلت شيوع بالايي دارد كه به دليل 
  باشد. ميها  استفاده از تبلت و بالاكشيدن شانه
در امـاكن مختلـف    وسايل ديجيتال قابل حمـل در بسياري از موارد كه كاربران 

 پوسـچر  ،ورزنـد  مـي مبادرت  نظير قطار، رستوران، فرودگاه و غيره به استفاده از تبلت
نيز خواهد شد كه همين امر به احساس ناراحتي بيشتر منجـر   تر وخيمها  آننامطلوب 

شـده در   عضلاني گزارش - اسكلتي يها ي. لازم به ذكر است ازآنجاكه ناراحتدشو يم
تاپ يا تلفن همـراه هـم    ها از لپ زمان آن هم ي به استفاده تواند يبين كاربران تبلت م
 آسـيب ناشـي از حركـات تكـراري     دادن شيوع بالاي كمـردرد و  مرتبط باشد، نسبت

)RSI(1  از  يك ـياسـتفاده از   دليل تنها به وسايل ديجيتال قابل حملدر بين كاربران
  تر و شواهد علمي متقن دارد. اين وسايل نياز به تحقيقات گسترده

                                                            
1 Repetetive Strain Injury 
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  )9. (كردن با تبلت شده براي استفاده از هر دو دست در هنگام تايپ مشاهده هاي: انواع پوسچر22- 2 شكل

نامناسـب   باعث پوسـچر  كردن با تبلت استفاده از هر دو دست در هنگام تايپ
بـه مركـز تبلـت     دي ـكل دادن صـفحه  از منظر طراحي، انتقـال  .شود يها م مچ دست

) و تقسيم آن به دو بخش (تصوير سمت راست شـكل  22-2 شكل(تصوير وسط 
هـا و   در بهبود وضعيت پوسـچر انگشـت شسـت و مـچ دسـت      ي) نقش مؤثر25
داشتن تبلـت بـا يـك دسـت و      افزايش راحتي كاربر دارد. در هنگام نگه چنينهم

راديـال   يا درجه 12تبلت با انحراف  ي دارنده كردن با دست ديگر، دست نگه تايپ
هـا در هنگـام    تاپ، پوسـچر مـچ دسـت    رو خواهد شد. برخلاف لپ هروبمچ دست 

و  پـذيرد  مـي  يكمترر تاثي قرارگرفتن تبلت ي هيكردن با تبلت از تغييرات زاو تايپ
منظـور   طبق مشاهدات محققين و نظرات افراد، عمدتاً ناشي از تلاش كاربران بـه 

ها براي پيشگيري از  نمايش علاوه بر دقت آن  روي صفحه ديكل ديدن بهتر صفحه
 .)9(كردن بوده است  اشتباه در عمليات تايپ

به مشكلات  قابل حملوسايل ديجيتال كار با  فاكتورهاي ارگونوميك ديگر ريسك
با صفحات لمسـي  هنگام كار استفاده از انگشتان  .گردد يمربوط به صفحات لمسي بازم

 ي بـراي اسـتفاده از وسـيله    وسايل ديجيتال قابـل حمـل  كاربر  .تهس تر دهيچيقدري پ
يـا انتخـاب مـوارد     منظـور تنظـيم بزرگنمـايي    موردنظر با ميزان نيروهاي مختلـف بـه  

زند يا با  مي 1ضربهوسايل اين نوع لمسي  ي نمايش بر صفحه مشاهده روي صفحه قابل
                                                            
1 Tapping 
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توسـط   حركات تكـراري اين انجام . پردازد انگشتان به انجام امور مي لغزاندناستفاده از 
هايي كه  تواند به درد و اختلال در حركت انگشتان منجر شود. هرچند ضربه انگشتان مي

 دي ـكل كار بـا صـفحه   از خطرتر كم كند يم واردلمسي  ي هبر صفحبا انگشتان خود كاربر 
و  تر دهيچيها و انگشتان در هنگام كار با صفحات لمسي بسيار پ است، اما حركات  دست

انگشـتان اسـت كـه باعـث      ازي ـزدن، لغزاندن و ساير حركات موردن گاه تركيبي از ضربه
  .)9( شود انگشت شست مي ژهيو ها و انگشتان به نامناسب دست پوسچر

 ي هايي كه مجهز به صفحات لمسي هستند، امروزه در وسايل نقليه چنين سامانه
رند؛ پزشكي، راديوگرافي، جراحي و بسياري از مشاغل ديگر كاربرد دا تجهيزاتجديد، 

وسـايل   اسـتفاده از فاكتورهاي  تا به كاهش ريسك ندصددها در بنابراين، ارگونوميست
  .)28( دارند توجه بيشتري كنند صفحات لمسي كه  ديجيتال قابل حمل

 لمسي صفحه

 كه است سال 5 حدود و اند بوده ما با لمسي يها صفحهچندين دهه است كه 
ورود اطلاعات به گوشـي همـراه،    روش اصلي براي  عنوان به ما از بسياري براي
  . اند شده انتخاب تاپ لپو  تبلت

 ،بـا كاربردهـاي مختلـف    لمسي يها صفحه بين بسته به شرايط استفاده، بايد
لمسـي   يهـا  صـفحه  ميـز يـا   روي اسـتفاده  قابل  ثابت عمودي يها صفحه مانند

وسـايل   در مورداسـتفاده  لمسـي  يهـا  صفحه و مونتاژ/  مستقر در يك خط توليد
مشابه تمايز قائل وسايل  و ها تبلت ، هوشمند يها تلفن مانند ديجيتال قابل حمل

 بايد لمسي صفحات طراحي و ساخت كه باورند اين بر متخصصين ارگونومي شد.
و در  كسـي  چه به اين مفهوم كه شود، انجام سامانه يها با در نظر گرفتن ويژگي

هدف "بايست به اين مهم كه  مي ،تر ساده؛ به عبارت كند مي استفاده ها آن از كجا
    توجه شود. "چيست ها آناستفاده از 

، ايـن نـوع   لمسـي  استفاده از صفحات كاربرانِ طرفدارِاز نظر  طبق مطالعات،
و  دي ـكل صفحههاي سنتي نظير استفاده از  روش به نسبت مزايايي وسايل ديجيتال
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 هـايي 1 واسـط حـد   دخالت بدون مستقيم تعامل برقراري ها كه يكي از آن دارند ...
  باشد. مي ماوس مانند

 مـچ  و انگشـت  حركـات  بـه  فقط كه ها وسايلي نظير ماوس با تعامل برخلاف
 حركات كامـل  به تواند مي ثابت عمودي لمسي صفحات با تعامل دارند، نياز دست
بـازو   و دسـت  گـاه  هي ـتكحمايت و  بدون كه در غالب موارد،  باشد داشته نياز بازو

 ممكـن  باشـد،  گرفتـه  قرار عمودي صورت به لمسي صفحه اگر. پذيرد مي صورت
 يـا  كننـد،  حفـظ  دسـت  و بـازو را بـراي   خنثـي  پوسچرهاي نتوانند كاربران است

 از اسـتفاده . دهنـد  قـرار  ميـز  يـك  يـا  صندلي يها دسته روي بر را خود بازوهاي
 انگشـتان،  و گـردن  شـانه،  در نـاراحتي  توجه قابل افزايش با غالباً لمسي اتصفح

-اسـكلتي  شـيوع بـالاتري از مشـكلات    و گردن و شانه عضلات فعاليت افزايش
. اين موضوع در زماني كـه بازوهـا بـدون هـيچ     است همراهكاربران در عضلاني 

استفاده از صـفحات   23-2شوند. شكل  مي ، تشديداند گرفتهحمايتي در فضا قرار 
  دهد. مي ي مختلف نشانها ها را در محيط لمسي بدون حمايت از بازو و آرنج

 
  )29ها. ( : استفاده از صفحات لمسي بدون حمايت از بازو و آرنج23-2شكل 

                                                            
1 Interface 
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 دادن قــرار ماننــد ،رايانــه كــار هــاي ايســتگاه بــراي رايــج هــاي دســتورالعمل
 ا كمـي يتراز  مه نمايش صفحه بالايي  لبه جانمايي و آرنج ارتفاع در ديكل صفحه

 اگـر . كـاربرد ندارنـد   ثابـت،  عمودي لمسي صفحات براي چشم، ارتفاع از تر نييپا
 گيـرد،  قـرار  تـر  پايين سطوح در مايل سطح روي يا افقي صورت به لمسي صفحه
 گرفتـه  قرار عمودي صورت به بالاتر يها مكان در كه يوقت به نسبت است ممكن
صفحه لمسي  اگر ،كه حال آن .كند ايجاد گردني  ناحيه در بيشتري ناراحتيباشد 

و شـود   اسـتفاده  از آن ايسـتاده  حالـت  در بايـد  ،باشد عمودي صورت به موردنظر
 ارتفـاع  از كار در ارتفـاعي بـالاتر   به نيازي كاربر كه گيرد قرار ارتفاعي در ترجيحاً
  .)30( باشند آرنج ارتفاع از بالاتر نبايد افقي لمسي صفحات. باشد نداشته شانه

 خاصـي  نقطه ،مثال عنوان به( هدفي  نقطهبراي  مناسب مكاندر نظر گرفتن 
 صـفحه  قرارگيـري  موقعيـت  و )شود بايد در حين كار با صفحه لمسي انتخاب كه

 از اسـتفاده  ميـزان  و كار عملكرد بر زيرا ؛هستند مهم اريبسهر دو از موارد  لمسي
 كـه مكـرراً   نقـاط هـدف   دادن قـرار . گذارند مي تأثير ثابت عمودي لمسي صفحه

معمـول دسترسـي كـاربر در     ناحيـه  در گيرنـد،  مـي  قرار مورداستفادهتوسط كاربر 
   .شود مي گردن و شانه عضلات خستگي كاهش باعث ،صفحه نمايش

 كـاربر  بـه  ،در دسـترس اي  در ناحيـه  و ثابت صورت به نمايش صفحه دادن قرار
 انجـام  يكمتـر  عضلاني فعاليت با و تر سريع را نظر خود تا عمل موردكند  مي كمك
 كوتـاه ي  فاصله و به دليل چشم خستگي از جلوگيري براي از سويي ديگر، اما دهد،
گونـه   تـوان ايـن   مـي  بنـابراين، . داشـت  خواهد نياز يبيشتر مكرر استراحت به ديد،

 توصـيه  مـدت  طـولاني  كـار  بـراي  صفحات لمسـي  از استفاده گيري كرد كه نتيجه
وسـايل   لمسـي  نمايش صفحه در هنگام كار با بهتر كاربران ارزيابي براي. شود نمي

بايـد ايـن نكتـه را همـواره در      هاي همراه، نظير گوشي مختلف ديجيتال قابل حمل
نيـز  ضربات كوچك بـر روي صـفحات لمسـي مختلـف      وارد كردننظر گرفت كه 

بـوده   لازم لمسـي  انجام كار با صفحه نمايش براي كه است متنوعي حركات شامل
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 هـاي  گوشـي كـار بـا   . و در تحليل حركات دست و انگشـتان نقـش مهمـي دارنـد    
 انگشـت،  ضـربات  نيـاز بـه  با صفحات لمسي متنـوع،   ها تاپ لپو  ها تبلت ،هوشمند

  .  داردمتنوع  لمسي حركات ساير و انجام حركات لغزشي
لغزانـدن انگشـت بـر    استفاده از مفاصل در زوايا و اشكال مختلف در هنگـام  

ــا مقايســه در صــفحات لمســي روي و  پيچيــدگي بيشــتري دارد زدن، ضــربه ب
 افـزايش  نيـز در طـي آن   دسـت  مچ و شست مفاصل حركات تكراري طوركلي به
اين افزايش حركات مختلف در مفاصل پر كار بـدن   ،از ديدگاه ارگونومي .يابد مي

به مفهوم بهتر شدن عملكرد كـاربر   تنها نهها و انگشتان،  ها، مچ دست يعني دست
 بـه  توانـد  مـي  بـالقوه  طور به لمسي صفحات رسد، فناوري مي بلكه به نظر ؛نيست
 استفاده به مربوط عضلاني اسكلتي اختلالات ساير يا تكراري كششي هاي آسيب

مفصـل  ي  ايجاد شده در ناحيـه  هاي آسيباين  .منجر گردد انگشتان از ازحد شيب
   .)24-2شكل ( انگشتان گزارش شده استانگشت شست بيشتر از ساير 

 
اكثر كاربران از انگشت شست براي انجام كارهاي مختلف با صفحات لمسي  كه آن: به دليل 24- 2شكل 
  )28انگشست شست نسبت به ساير انگشتان بيشتر است. (  بيآساحتمال كنند،  مي ي هوشمند استفادهها گوشي

بايسـت   مـي  بسياري نكات از ديدگاه ارگونوميبا توجه به مطالب پيش گفت، 
 ـو بـه  ناشي از كـار بـا وسـايل ديجيتـال قابـل حمـل      براي كاهش مشكلات   ژهي

عضلاني در نظر گرفته شوند. در ادامه بـه دو مـورد ديگـر از    -اسكلتي هاي آسيب
 مرتبط با كـار بـا صـفحات لمسـي كـه از ديـدگاه ارگونـومي        نكات حائز اهميت

عضـلاني  -بـر روي ريسـك فاكتورهـاي اسـكلتي     مسـتقيم  غيـر طور  توانند به مي
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  .  )28( شود مي پرداخته تاثيرگذار باشند،

 1يا هيزاو يريپذ كيتفك

ي هـا  نظير گوشـي  كاربر وسايل ديجيتال قابل حمل يناييآنچه در مورد راحتي ب
ي فونت، آيكون يا ...  تنها اندازه شود، مي موثرترين عامل محسوب ها هوشمند يا تبلت

كـه بـه بحثـي تحـت عنـوان       ي ديد كاربر زاويهبر روي صفحه نمايش نيست، بلكه 
كنـد.   مي نقش موثري را در اين ميان ايفا نيزشود،  اي مربوط مي زاويه يريپذ كيتفك

است كه براي كاربر اي  اندازهحداقل ي  دهنده تر نشان ، مخروط باريك25- 2 در شكل
اين مطلـب اسـت كـه بـا      ي دهنده نشانتر  كه مخروط بزرگ باشد، حال آن مي خوانا

بينـايي  ي  افزايش مساحت صفحه نمايش در تبلت نسبت به گوشي هوشمند، منطقه
تنظـيم ابعـاد اطلاعـات     شود. مي براي كاربر هم بزرگتر صيتشخ قابلو  خواندن قابل

ي  انـدازه . گيـرد  قـرار  موردتوجـه با دقـت   بايد نمايش نمايش داده شده روي صفحه
 با كمك انگشتان توسـط  يراحت به نمايش داده شده بايد به نحوي باشد كه هاي داده

صفحه نمايشگر در وسـايل  فونت ي  ، اندازهيطوركل به .شود بزرگ يا كوچك كاربران
 صيتشـخ  قابـل سه معيـار   حداقل نيازهاي مربوط به بايست مي ديجيتال قابل حمل،

 .بـرآورده سـازد  زدن را  سر انگشت بـراي ضـربه   باو قابل لمس بودن  خواناييبودن، 
بايست اندازه فونت و  مي كاربر، چشمبديهي است كه با دورتر شدن صفحه نمايش از 

 آنجـا  ازهمچنين،  ي نمايش داده شده روي صفحه نمايش نيز افزايش يابد.ها آيكون
صـفحه نمـايش    مكـرر  كردن تميز ،است تماسدر  صفحه با منظم طور به دست كه

  .)28( باشد مي ضروري
 

                                                            
1 Angular resolution 
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  )28. (در گوشي هوشمند/تبلت يا هيزاو يريپذ كيتفكزواياي ديد يا  :25-2شكل 

  ي گرافيكيها تبلت

 رابطـه  يك شود، مي استفاده گرافيكي يها  قلم با كمك ها تبلت از كه يهنگام
صـفحه   روي نمـاي  مكان و تبلت در حركت فاصله و سرعت جهت، بين مستقيم
 بـه  ، مجبورديكل صفحهاز استفاده  يجا به كاربر از آنجا كه حال، اين با. دارد وجود

 بكشد طول مدتي است ي لغزنده است، ممكن دادن قلم روي يك صفحه حركت
 انتخـاب،  دادن، نشان براي قلم و تبلت. پيدا كندبراي كار با آن را  لازم مهارت تا

  .دارند براي آموزش مجازي ژهيو بهكاربرد را  بيشترين ترسيم و كشيدن
و قلم مخصوص كارهاي  ، در هنگام كار با تبلتمتخصصين ارگونوميطبق نظر 

 وي ديگر، برايساز  .باشد خيرگي يا انعكاس فاقد بايد گرافيكي، صفحه نمايش تبلت
گيـرد كـه در ارگونـومي از آن     مـي  دست در حالت خاصي قـرار  قلم تبلت، داشتن نگه
از اين وسايل در  مدت يطولان استفاده . بنابراين،شود مي ياد چنگش نامناسب عنوان به

 و وقفـه  بـي  اسـتفاده  از بايسـت  و مـي  بـوده  كننـده  خسـته  دسـت  براي حالت مذكور
 انجـام  هنگام لمسي قلم براي شده توصيه قطر .نمود خودداري ها از آن مدت يطولان

 براي بيشتر يا متر يليم 100 طول. است متر يليم 8 طراحي و نوشتن مختلف كارهاي
  .)28( است مناسب قلم بر مبتني وسايل ديجيتال همهقلم 



  
  
  

  

  : سومفصل 
در بين  ئعضلان-ئاختلالات اسكلت ئفاكتورها مديريت ريسك

  وسايل ديجيتال قابل حملكاربران 
  

 مقدمه: - 1- 3

در  وسايل ديجيتال قابل حمل، ازآنجاكه كاربران دشنيز ذكر   ترشيگونه كه پ همان
بسـيار متغيـري دارنـد؛     ، ايستگاه كاركنند مي استفادهاز اين وسايل زمان  يامكان  هر

و  ها يمربوط به ناراحت عوامل ژهيو به كفاكتورهاي ارگونومي بنابراين شناسايي ريسك
ها كاري بس دشوار  كنترل و كاهش آن تاًيعضلاني، ارزيابي و نها- اختلالات اسكلتي

ــت  ــان )31- 33(اس ــن مي ــاربرد  ،. در اي ــين و ك ــر ياول ــرل   نيت ــراي كنت روش ب
كليـدي را   يهـا  آموزش ي گستره يطوركل . بهاستآموزش كاربران  ،فاكتورها ريسك

  :زير تقسيم نمود ي دودستهبه توان  مي
در  وسـايل ديجيتـال قابـل حمـل    نمودن يا افزايش آگاهي كاربران  آگاه -الف

  عضلاني -اسكلتي يها آسيبفاكتورهاي  ريسك مورد
ــه -ب ــا ي ارائ ــان يراهكاره ــذ امك ــن    ريپ ــاهش اي ــا ك ــرل و ي ــراي كنت ب
  فاكتورها ريسك

ي هـا  در فصول پيشين، به ذكر مواردي در ارتباط با ريسك فاكتورهـاي نـاراحتي  
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در اين فصل بـه   .پرداخته شد عضلاني كاربران وسايل ديجيتال قابل حمل- اسكلتي
  .شود ميراهكارهاي كلي براي كنترل و كاهش اين ريسك فاكتورها پرداخته ي  ارائه

 يبراي كنترل و يا كاهش ريسك فاكتورهـا  ريپذ امكان يراهكارها ي ارائه - 2- 3
  عضلاني- اسكلتي يها يناراحت

ديجيتـال قابـل   وسـايل  زير براي آموزش به كاربران  يها هي، توصيطوركل به
  اند: شده ارائه  نظير تلفن همراه و تبلت حمل
 فرد بايد در وضعيت نشسـته و كمـر    در هنگام كار با تلفن همراه و تبلت

با تلفن همـراه و تبلـت در    كار كردنباشد؛ بنابراين،  گاه هيبايد داراي تك
  .شود يتوصيه نم وجه چيه رفتن به هنگام راه

  ايـن وسـيله   ،كنـد  استفاده مي از هدست چنانچه كاربر تلفن همراه و تبلت 
از حــداقل معيارهــاي طراحــي ارگونوميــك برخــوردار بــوده و  ســتيبا يمــ
داشتن آن با دسـت   داراي ميكروفن باشد تا فرد مجبور به نگه الامكان يحت

  د.شوخود ن
  طـور   بـه  وسايل ديجيتـال قابـل حمـل   و ساير  تبلت ،كار با تلفن همراه

. پس از هر شود يدقيقه توصيه نم 30نامناسب بيش از  مداوم در پوسچر
لازم اسـت. در   يا قـه يدق دهپنج تـا  يك استراحت ، نيم ساعت كار مداوم

را كنـار گذاشـته، بـه    ديجيتـال   ي يلهوساين حالت لازم است كه كاربر، 
كششي پرداخته و سپس به مـدت دو تـا    يها مدت يك دقيقه به نرمش

  سه دقيقه قدم بزند.
  وسايل ديجيتال قابل حملاگر كاربر در وضعيت ايستاده در حال استفاده از 

در زمان استراحت آن را به كناري گذاشته و پـس از يـك    ستيبا ياست م
دقيقـه بنشـيند. بهتـر اسـت مكـان       4كششي، به مـدت   يها دقيقه نرمش

  مناسب براي كمر برخوردار باشد. گاه هيانتخابي براي نشستن، از تك
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 وسـايل  اين نوع از  مدت يطولان ي كاربر مجبور به استفاده كه يدرصورت
و پـد    بهتـر اسـت كـه از وسـايل جـانبي مناسـب نظيـر هـدفون        باشد، 

 كردن استفاده كند. مخصوص تايپ

  كوچـك بـوده و    وسـايل ديجيتـال قابـل حمـل     برخي از انواعازآنجاكه
حـداقل   نيد، بـراي تـأم  نسـاز  هاي فرد را با مشـكل مواجـه مـي    فعاليت

هـا   نويسهنمايش براي ديدن بهتر  يك صفحه ي معيارهاي مناسب، تهيه
 ).3د (يكاربر نما به اصلاح پوسچر توجهي كمك شايان تواند يم

  :در دوركاري خصوصيات ايستگاه كار - 3- 3

و عادات مربوط بـه كـار در خانـه     ات محيطي و فيزيكي ايستگاه كاروصيخص
ايسـتگاه   .باشند مي براي انجام بهينه و موثر وظايف از راه دور بسيار تعيين كننده

ي حـريم  هـا  بايست در يك فضاي جداگانه و با رعايـت حـداقل   مي انكارركار دو
 .رايج در منـزل در نظـر گرفتـه شـود     كارهاي ي ههمخصوصي افراد به دور از هم

و چيـدمان يـك    كـار متـر بـراي انجـام     2درمتر  2يك مكان با مساحت حداقل 
موارد مربوط  .رسد كافي به نظر مي ارگونوميك ايستگاه كار ساده از جمله صندلي

ستگاه كار در خانه بايد طبـق  ايبراي يك  ازيموردنهاي  ها و سيم به چيدمان كابل
اايمن شدن محيط كار خانگي نظمي و ن بي نظم و ترتيب خاصي صورت گيرد تا از

مجازي در خانـه   صورت بهامكانات مربوط به انجام كار  ،همچنين .پيشگيري شود
  .شودفراهم  نظير اينترنت پرسرعت و غيره بايد براي كاربر و آموزش مجازي

  استراحت - كار ي چرخه - 4- 3

پرداخته شود، لازم است كـه بـه    استراحت - كار ي چرخهپيش از آنكه به مبحث 
اشاره شود. كار  وسايل ديجيتال قابل حملبا  تعريف كار بدون وقفه مورددر  يا نكته
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وسـايل  از كـار بـا    يزمـان  به مفهـوم مـدت   در ارتباط با دوركاري ژهيو به 1بدون وقفه
باعـث   توانـد  يبوده، م بيشترتوان كاربر  ي است كه از حد آستانه ديجيتال قابل حمل

بـا   خطـر آسـيب  ايجاد مشكلاتي نظير ناراحتي و خستگي شـود و بنـابراين، كنتـرل    
 .شود لازم مي  مجزا ديكل تاپ و صفحه لپ ي دارنده همچون استفاده از نگه ييها روش

HSE سازمان
نمـايش   منظور كار با وسـايل داراي صـفحه   دستورالعملي را به، 2

كــاربران  اسـتراحت  -كـار  ي در مــورد چرخـه  نكـاتي منتشـر نمـوده و در آن بـه    
 ي مذكور كليهدستورالعمل مندرج در كه غالب مطالب  با وجود آن كرده است. اشاره

وسـايل ديجيتـال   تنهـا   و نه(ثابت  يها رايانهنمايش از جمله  وسايل داراي صفحه
وسايل ديجيتال با كار با  مرتبط، اما در اينجا به مطالب رديگ يرا دربرم) قابل حمل
 HSE. از نظـر  شـود  يپرداختـه م ـ كه در اين دستورالعمل وجـود دارد،   قابل حمل

بايستي به نحوي تنظيم شود وسايل اين نوع استراحت براي كار با  -كار ي چرخه
دقيقـه اسـتراحت    10تـا   5به  و بدون وقفه مداومدقيقه كار  15پس از كاربر كه 

اسـتراحت بـراي شـرايطي     -كـار  ي بپردازد. لازم به ذكر اسـت كـه ايـن چرخـه    
 لـوازم جـانبي و بـدون ايسـتگاه كـار      گونـه  است كه كاربر بدون هيچ شده فيتعر

كـاربر   كه يآرنج، كمر و غيره) به كار بپردازد. درصورت گاه هيمناسب (مانند ميز، تك
 ي از يك ايستگاه كار مناسب برخوردار باشـد، چرخـه   وسايل ديجيتال قابل حمل

  .يابد دقيقه استراحت پس از يك ساعت كار تغيير مي 10تا  5استراحت به  -كار
 -كار ي پيشنهاد چرخه ي ارائهمنظور  به نيز ييافزارها لازم به ذكر است كه نرم

بـر  افزارها  وجود دارد. اين نرم وسايل ديجيتال قابل حملبراي كاربران  استراحت
شـدن زمـان    حصول اطمينـان از گنجانـده  منظور  بهشده و  نصبوسايل اين روي 

 ـنما يعمـل م ـ  كـاربر  يها تياستراحت كافي در بين فعال . هرچنـد نصـب ايـن    دي
نبوده و  بودن شرايط ارگونوميك محيط كار افزارها الزاماً به مفهوم بدون نقص نرم

                                                            
1 Sustained Work 
2 Health and Safety Executive 
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 ژهيو به همچنان مسئول رعايت اصول ارگونومي وسايل ديجيتال قابل حملكاربر 
توجهي بـه كـاهش    كمك شايان تواند ي، اما ماستطبيعي بدن خود  حفظ پوسچر
  .كند خستگي كاربر
هـا   نـوع آن  نيتـر  افزارها از تنوع بسيار زيادي برخوردار هستند. سـاده  اين نرم

 يهـا  زمـان  ،بـه فـرد   شـده  ليبدون درنظرگرفتن نوع كاربرد و ميزان بار كار تحم
كه كاربر در  شود يافزار در صورتي مفيد واقع م كند. اين نرم استراحت را اعلام مي

 يافزارها باشد. نرم ديجيتال قابل حمل ي يلهوسمداوم با  ي فهيحال انجام يك وظ
كليد، ميزان فعاليـت مـاوس يـا     شده روي صفحه اعمال ي با تعداد ضربه تر دهيچيپ

عمـل كـرده و    مـوردنظر  ي ديجيتال وسيلهشده توسط  تعداد آلارم لرزشي دريافت
افزارها ايجـاد   . از معايب اين نرمندكن يرا براي فعاليت فرد تعريف م يا حد آستانه

ــاربر و   ــراي ك ــترس ب ــرهم زدناس ــز  ب ــيتمرك ــد وي م ــر،  باش ــن منظ . از اي
HSE وسـايل   ي كننـده  قفـل  يافزارهـا  دهنده را نسبت به نـرم  آلارم يافزارها نرم

بـدون آلارم)  وسـايل ديجيتـال   فعاليـت   ي كننـده  (متوقـف  ديجيتال قابـل حمـل  
زماني كه فـرد در حـال انجـام كارهـاي      HSEتر دانسته است. همچنين،  مناسب

يندي در اتـاق كنتـرل)   آمشمول شرايط اضطراري (مانند پايش شرايط حساس فر
را بـراي ايـن دسـته از     اسـتراحت  -كـار  ي دانسته و تعيين چرخه ءاست را استثنا

و مناسـب بـراي چنـين     منظـوره   -خـاص  ي ، منوط به تعيين يك برنامـه وظايف
  .داند يشرايطي م

اسـتنتاج كـرد كـه     گونـه  نيا توان ي، با توجه به مطالب ذكرشده، ميطوركل به
مديريت مشكلات بهداشتي و ارگونوميك در ارتباط بـا كـار همـراه از اهميـت و     

وسايل مورداستفاده در ايـن   كه يي، ازآنجاهمچنينضرورت بالايي برخوردار است. 
كـه در   رود يانـد، بـيم آن م ـ   براي كار دائمـي طراحـي و سـاخته نشـده     كار نظام
 ـو عضـلاني بـه   -اسـكلتي  يها يرو، طيف وسيعي از ناراحت پيش يها سال در  ژهي
 نسلي كه كار با وسايلي نظير تبلـت  ؛نسل آينده شود ريگ بانيگر فوقاني يها اندام
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. اين مشكل، زماني داند يرا همواره بخشي از زندگي خود م هوشمند يها يو گوش
عضـلاني   -اسكلتي يها ينشان خواهد داد كه آمار مربوط به ناراحت يشترخود را ب

  فزوني گيرد.روز  در بين نسل جوان روزبه
عضـلاني در بـين كـاربران     - فاكتورهـاي اسـكلتي   مديريت ريسـك  براي

 يمـؤثر  يهـا  گـام ضـرورت دارد  و كاركنان دوركار  وسايل ديجيتال قابل حمل
بـراي  اران سلامت ذگ و بهداشت شغلي و سياست ارگونومي متخصصانتوسط 
  .برداشته شود كارگونوميفاكتورهاي  ريسك كنترل

   يدوركار كساده براي كاهش مشكلات ارگونومي يها حل راه - 5- 3

، ضـرورت افـزايش   پيشـين هـاي   شده در قسـمت  ارائهبا توجه به توضيحات 
 متعـدد د براي كـاهش مشـكلات   وموج يها حل راه يساز ادهيپراد براي آگاهي اف

 شـدت  بـه  و تبلت گوشي همراه، تاپ لپوسائل ديجيتال نظير  مرتبط با استفاده از
توسـط  توصـيه شـده    حل راهي هفت  ، به ارائه، در ادامهرو نياشود. از  مي احساس

ايـن  كـار بـا   ناشي از هاي  براي كنترل مشكلات و ناراحتي وميمتخصصين ارگون
  .شود مي وسايل پرداخته

 ـو به، قابل حمل ناشي از كار با وسايل ديجيتالمنظور كاهش مشكلات  به  ژهي
اين دقيقه كار با  20مشكلات چشمي و بينايي، توصيه شده است كه به ازاي هر 

زمـان بـه    و همشود  نظر گرفتهثانيه در  20حت كوتاه به مدت ، يك استراوسايل
طبـق نظـر    .قـرار دارد نگـاه شـود   متـري)   6فـوتي (  20ي  شيئي كـه در فاصـله  

به چشـمان بـا    شدهكشد تا تنش وارد  ثانيه طول مي 20شم، حدود چمتخصصين 
متري كاهش يابد. همچنـين، نوشـيدن    6حدوداً ي  نگاه كردن به شيئي در فاصله

موقع به بـدن   تواند به آبرساني به مياي  ثانيه 20در زمان استراحت  يك ليوان آب
  . )34( )1-3(شكل  رساني به چشمان كمك نمايدو  به دنبال آن، آب
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  )34. (براي كاهش مشكلات چشمي ناشي از كار با وسايل ديجيتال قابل حمل 20- 20- 20 : قانون1- 3شكل 

-يكي از نكات مهم براي كاهش عوامل خطر ناراحتي و اخـتلالات اسـكلتي  
تغييـر وضـعيت بـدن در     قابـل حمـل  عضلاني در بين كاربران وسايل ديجيتـال  

هـاي طـولاني و بـدون     نشسـتن  .اسـت منظم در حين كار با اين وسايل فواصل 
در وضعيت استاتيك شده و  ها آناستراحت باعث خستگي عضلات و قرار گرفتن 

هـاي   طبق توصيه ،بنابراين .كند مختل مي فشار تحتگردش خون را در عضلات 
بـا وسـايل    كـار كـردن  بايست پـس از مـدتي    كاربران مي ،متخصصين ارگونومي

بـه ايسـتاده تغييـر دهنـد تـا       هوضعيت بدني خود را از نشستقابل حمل ديجيتال 
هاي مختلف بدن را تا حد امكـان   خستگي و احساس ناراحتي در عضلات قسمت

 .)34( )2-3(شكل  كاهش دهند

 
  )34و برعكس. ( به ايستاده هاز نشست قابل حملوسايل ديجيتال كاربران وضعيت بدني تغيير : 2- 3شكل 
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 ،قابـل حمـل   اكثر كاربران وسـايل ديجيتـال  اين است كه  ،نچه مسلم استآ
 هـاي  فعاليـت هـا از جملـه    فعاليت بزرگي ازبخش  ،كرونادر دوران پاندمي  ژهيو به

 انجـام  و با گوشـي همـراه خـود    دور راه از و مجازي شكل به آموزش را و اداري
لف اين كتابچه در مورد كار مخت هاي بخش در كه هايي توصيه بر علاوه دهند. مي

شـكل زيـر بـه نكتـه      ،شـده اسـت   ارايههاي همراه  ميك با گوشيارگونوسالم و 
سر و گردن در  داشتن نگه مستقيمتوصيه شده كه علاوه بر  .پردازد ديگري نيز مي

بازو و آرنج دست حامل گوشـي را بـه    ، كاربرانههاي همرا حين استفاده از گوشي
 آنبـراي نگهـداري    گاه تكيهيك  عنوان بهدست ديگر تكيه داده و از دست ديگر 

  .)34( )3-3(شكل  ننداستفاده ك
 

 
از  ه و استفادههاي همرا وضعيت سر و گردن در حين استفاده از گوشي داشتن نگه: مستقيم 3-3شكل 

  )34دست حامل. (براي نگهداري  گاه تكيهيك  عنوان به غيرحامل وسيله ديجيتالدست 

به صفحه  مدت يطولاناز آنجا كه نگاه  ،با تبلت مدت يطولاندر ارتباط با كار 
مش سر به جلو و افزايش فشار بر خآن با يك دست باعث  داشتن نگهنمايشگر و 
هنگـام  آن اسـت كـه    ي متخصصـين ارگونـومي  هـا  توصـيه  ،شود مي روي گردن

كـاربر  تـا   شـود  به كار گرفتـه كاور  نظير مناسب  يك نگهدارنده استفاده از تبلت،
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مـش  خپيشگيري از  منظور به نباشد.مداوم آن با دستان خود  داشتن نگهمجبور به 
نظيـر   در دسـترس ارتفاع تبلت بـا اسـتفاده از وسـايل     كهگردن و سر بهتر است 

  ).34() 4-3(شكل  كلاسور و غيره افزايش يابد ،زونكن ،تعدادي كتاب
  

 
كلاسور و  ،زونكن ،نظير تعدادي كتاب در دسترسبا استفاده از وسايل  تبلت: افزايش ارتفاع 4-3شكل 

  )34. (مش گردن و سرخپيشگيري از  منظور بهغيره 
 قـرار گـرفتن وضـعيت    نامناسب از ديگر نكات كليدي و مهم در جلوگيري از

افقـي   صورت به تبلت و همراه گوشياستفاده از صفحه نمايش  ،دست و انگشتان
تصـوير   اجـزاء و ساير شده كند تا اندازه حروف بزرگتر  اين امر كمك مي .باشد مي

استفاده از صفحه نمايشگر تبلت در حالت عمودي  .دننيز وضوح بهتري داشته باش
كـاهش   عثشود با مي داشته نگهبا يك دست  اشتباه بهدر بين كاربران كه عموماً 

فرد شدن بيشتر  خم به ميرمستقيغيك عامل  عنوان بهقابليت ديد تصاوير شده و 
   .)34( )5-3(شكل  شود منجر ميبراي تسلط بيشتر به تصوير 
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 صورت به تبلت و همراه گوشياستفاده از صفحه نمايش مبني بر  ي متخصصين ارگونومي : توصيه5-3شكل 

  )34عمودي. ( يجا به افقي

هـايي   در نظر گرفتن زمان ،قرار گيرد موردتوجهيگر نكاتي كه شايد كمتر از د
و سـاده در بـين    كششـي سـبك  حركـات   صورت به اصلاحيبراي انجام حركات 

طبـق توصـيه    .باشد مي قابل حملبا وسايل ديجيتال  مدت يطولانانجام كارهاي 
 هاي و دست ها دهد تا شانه مي اجازهانجام حركات كششي  ،متخصصين ارگونومي

هاي گـردن   انقباض ماهيچهدر اين ميان،  بازگردند.كاربران به حالت طبيعي خود 
يكي  .)6-3(شكل  است طبيعيها به حالت  راهي موثر براي بازگشت ستون مهره

فراموش كردن انجام حركات كششي در حين  ،هاي موجود در اين زمينه از چالش
آموزان بيشتر مشاهده  ن و دانشاين مشكل در بين كودكا .وسايل است اين كار با
لـزوم   متخصصين ارگونـومي همـواره بـر    ،مديريت اين مشكل منظور به .دشو مي

در طـول كـار بـا وسـايل     كوتـاه  اي  وقفـه  گنجانـدن ي  زمينهآموزش كاربران در 
  كنند. تاكيد مي انجام حركات كششي سبك ديجيتال و
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كارهاي  و ساده در بين كششي سبكحركات هايي براي انجام  در نظر گرفتن زمان: 6-3شكل 

  )34. (قابل حمل با وسايل ديجيتال مدت يطولان

- هـاي اسـكلتي   بر روي دلايـل ايجـاد نـاراحتي    ،ذشتهبسياري از مطالعات گدر 
هـا در   ي قرار گرفتن دست عضلاني در بين كاربران وسايل ديجيتال به اهميت نحوه
، از ميان عوامل خطر تر سادهحين تايپ كردن با اين وسايل اشاره شده است. به بيان 

 ژهيو بههمراه  تبلت/گوشي ديكل صفحهبا  مدت يطولانگوناگون ياد شده، تايپ كردن 
از اهميت بيشتري برخوردار ها شده و  در حالت عمودي باعث وضعيت نامطلوب دست

از تبلت/گوشي همراه بهتـر اسـت كـاربران از    مدت  درازبراي استفاده است. بنابراين، 
در وضـعيت  از نظـر ارگونوميـك   ها بتواننـد                        استفاده كنند تا دست خارجي ديكل صفحه

  .)34( )7- 3(شكل  بهتري به تايپ كردن بپردازند
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  )34. ( ها خارجي براي ايجاد وضعيت بهتردست ديكل صفحهاستفاده از  :7-3شكل 

عضـلاني   - براي كاهش مشكلات اسـكلتي  توصيه شده حركات اصلاحي - 6- 3
  نواحي مچ دست و انگشتان

عضـلاني ناشـي از كـار بـا     -پيشگيري و كاهش مشكلات اسـكلتي  منظور به
توسط متخصصين توصـيه   مختلفي حركات اصلاحي، وسايل ديجيتال قابل حمل

نواحي بدن كه به دليل تكـرار   آن دسته از براي حركات اصلاحي. اين ستشده ا
اختصاصي توصيه شده و قابـل انجـام    طور بهبيشتري دارند،  يريپذ بيآسحركات 

و انگشتان از جمله نواحي هستند كه در كار با وسايل ديجيتـال   دست هستند. مچ
پيشتر نيز ذكر شد،  كه گونه همانباشند.  مي قابل حمل در معرض آسيب بيشتري

ي انگشتان در هنگام كار با صـفحات لمسـي، تكـرار حركـات در      حركات پيچيده
ــر روي   ــردن ب ــپ ك ــام تاي ــكل صــفحههنگ ــدازه ييدهاي ــا ان ــا ب ي كوچــك و ه

، وضعيت نامناسب مچ دست در هنگام كار با وسايل ديجيتال قابل كغيرارگونومي
-ي اسـكلتي هـا  آسـيب تشديد و ايجاد بر  موثرحمل و ... همگي از جمله عوامل 

  نواحي مچ دست و انگشتان هستند.  عضلاني
توصيه شده بـراي تقويـت مـچ دسـت پـس از       حركات اصلاحي ،8-3شكل 
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ي صـحيح و   نحـوه  ي عـلاوه  بـه را  مدتي كار بـا وسـايل ديجيتـال قابـل حمـل     
بهترين  كشد. مي به تصويروسايل را اين دست حين كار با  رفتنارگونوميك قرارگ

هـاي   موثر عضلات دست، زمان و بازيابي زمان براي انجام اين حركات اصلاحي
در  عـلاوه،  بـه  باشد. استراحت مي-ي كارها چرخه شده در نظر گرفتهاستراحت در 

و قابـل اجـرا در   اي از حركـات اصـلاحي سـاده     اين كتابچه، مجموعـه  1 پيوست
-شده است كه براي كاهش مشكلات اسكلتي ارايههاي اداري و آمورشي  محيط

  ي فوقاني و دستان مفيد هستند.ها اندام ژهيو بهعضلاني 
  

 
توصيه شده براي تقويت مچ دست در هنگام كار با وسايل ديجيتال قابل  : حركات اصلاحي8-3شكل 

  )35. (حمل
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 مفيد و موثر براي بازيـابي  انجام حركات اصلاحي منظور به ،لازم به ذكر است
عضلات دست و انگشتان، هميشه نياز به تهيه و استفاده از وسايل يا ابزار پيچيده 

بانـد  اي نظيـر يـك    ها بـا ابزارهـاي سـاده    نيست؛ بلكه برخي از آن متيق گرانو 
ركات اصلاحي حيي از اين ها نمونه 9-3 لاستيكي ساده قابل انجام هستند. شكل
   ساده اما موثر را به تصوير كشيده است.

  

 
 )35ساده، اما موثر با استفاده از يك باند لاستيكي. ( هايي از حركات اصلاحي : نمونه9-3شكل 

  



  
  
  

  : چهارمفصل 
  چشم ئخستگ

  

 مقدمه - 1- 4

ها با نوعي از وسـايل   ي انسان ديجيتال باعث شده تا تقريبا همه زندگي در عصر
مند و گوشـي هوش ـ  ، تبلتتاپ لپديجيتال شامل وسايل داراي صفحه نمايش نظير 

افـراد  پذيري  از اين وسايل باعث آسيب مدت يطولاني  سروكار داشته باشند. استفاده
شود. حتـي اگـر افـراد از ايـن      مي 1"استرين چشمي ديجيتال"در برابر چالشي به نام 

و طـولاني از ايـن وسـايل،    مكـرر  ي  داشته باشند، باز هم با اسـتفاده  موضوع آگاهي
  .  )36( علائمي از اين مشكل شايع چشم را تجربه خواهند كرد

استفاده از اين وسايل بيشتر شده است و اين ضرورت  ،كرونادر دوران پاندمي 
كارمندان، دانش آمـوزان، دانشـجويان،    ژهيو به يافته است. تر فزونچالش اهميتي 

بيشتر بـا ايـن    ، كار همراه يا آموزش مجازياساتيد و معلمان در هنگام دوركاري
 در ادامه، به ذكر مطالبي در ارتباط با كاهش عوارض بينـايي چالش روبرو هستند. 

  .شود مي با وسايل ديجيتال پرداخته مدت يطولانناشي از كار 

   نورپردازي محيط كار - 2- 4

كـه   اده شـوند در محـيط كـار قـرار د    يا گونه به صفحه نمايشو  رايانهميز  - 1

                                                            
1 Digital Eye Strain 
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بر روي مستقيم  طور بهاتاق  نور بيرون از كه يطور بهباشند، پنجره  رب عمود
هـا   گير در پشـت پنجـره  از پرده و نـور  توان مي .تابيده نشود صفحه نمايش

 .)1- 4(شكل  شودد تا از ورود نور درخشان جلوگيري كراستفاده 

د شوطور تركيبي در محيط كار استفاده  هخورشيدي ب نورهاي مهتابي و از -2
 .باشدخواندن در اختيار  برايتا روشنايي مناسبي 

خـط ديـد    مـوازات  بهي مطالعه، منبع نور را ها در صورت استفاده از چراغ -3
  خود قرار دهيد.

ميـزان روشـنايي    ،شـود  يم استفاده LCD صفحه نمايشاز  كه يدرصورت -4
 .است ازيموردنبيشتري 

تواننـد   مي ،در پشت صفحه نمايش قرار دارندمنابع روشنايي درخشان كه  -5
 نمايشو در واقع ديدن صفحه  براي كاربران كامپيوتر مشكل ايجاد كنند

  .دنكن روبرو ميمشكل با طور واضح  هرا ب
  

 
  )37. (كارمحيط در پنجره  رب عمود صورت بهو مانيتور  رايانهميز : قرار دادن 1-4شكل 
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  شمي ناشي از كار با وسايل ديجيتالچمشكلات  - 3- 4

  سندرم چشم ديجيتال -4-3-1

ه كـردن بـه   نگـا  ،طبق گزارش اعلام شده توسط انجمن متخصصين بينـايي 
تواند باعث استرين يا تـنش   اما مي ،دشو يجيتال باعث آسيب بينايي نميوسايل د

 طـور  بـه ها در هر دقيقـه   انسان .دعلائم ناخوشايند ناشي از آن شو و فيزيولوژيك
 ايـن تعـداد بـه    ،در هنگام خيره شدن به اين وسايل .ندنز بار پلك مي 15متوسط 

اين كاهش تعداد پلك زدن در برخي  .يابد كاهش مي سوم كييك دوم و يا حتي 
 اين عامـل  .بار در دقيقه هم گزارش شده است 6تا  4در دقيقه به  بار 22منابع از 

چشمي ناشـي از   . استرينها شود ناراحتي و خستگي چشم ،تواند سبب خشكي مي
از ايـن عارضـه در    .نگاه به نمايشگرهاي مختلف نام مخصوص بـه خـود را دارد  

1( رايانهبينايي ناشي از  سندرمبا نام متون علمي 
CVS (يا )DES2 ( شـود  ياد مـي. 

درصد از دانشجويان و دانش آمـوزان علائـم سـندرم     90در برخي از مطالعات تا 
 انـد  گـزارش كـرده   رايانـه ار مداوم بـا  را پس از دو ساعت ك رايانهبينايي ناشي از 

    .)35-38( )2-4(شكل 
 :عوارض سندرم چشم ديجيتال

در روز بـا   مـداوم تنها دو ساعت كار  ،انجمن متخصصين چشمگزارش طبق  
 .كافي اسـت  چشم ديجيتال سندرموسايل ديجيتال براي ايجاد و پيشرفت علائم 

م تعـادل حركـات چشـم و    ، عدخشكي چشم ،تاري ديد ،اين علائم شامل سردرد
  .)40-43( )3-4(شكل  باشند مي چشمي پير

  

                                                            
1 Computer Visual Syndrome 
2 Digital Eye Syndrome 
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  )39. (رايانهبينايي ناشي از  : دلايل و عوارض سندرم2-4شكل 

 
قرمزي  - 3خشكي چشم،  -2تاري ديد،  -1 .: چهار علامت شايع در سندرم چشم ديجيتال3-4شكل 

  )39( سردرد. -4چشم و 
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از كـار بـا    ناشـي هايي جهت كـاهش مشـكلات چشـمي     به توصيه ،ادامهدر 
 .شود مي وسايل ديجيتال پرداخته

فاصـله مناسـب چشـم از صـفحه      ،در هنگام استفاده از وسايل ديجيتـال  -1
صـفحه   ،همچنـين  ). متـر  يسـانت    60تـا   50( نمايشگر را رعايت نماييد

قرار گيرد كـه نگـاه شـما بـه صـفحه نمايشـگر        ينمايشگر بايد در محل
  .درجه به سمت پايين باشد 15تا  10با شيب بسيار ملايم  و جلو روبه

از گزينه تنظيمات وسايل ديجيتال مورد اسـتفاده خـود    ،در صورت امكان -2
 .شده از صفحه نمايشگر را تا حد امكان كاهش دهيد تابشنور آبي 

تـلاش  اجـراي آن   بـراي  و به خاطر داشـته باشـيد  را  20-20-20 قانون -3
دقيقـه اسـتفاده    20در صورت لزوم از يك آلارم براي يادآوري هر  .كنيد
زيـرا   ،داين مورد را براي كودكان و نوجوانان بيشـتر يـادآوري كني ـ   .كنيد

 است. بيشتر ها آندر بين  اين قانونامكان فراموش كردن 

پلـك زدن از خسـتگي چشـمان خـود      ي لهيوس ـ بـه كنيد تا مرتب  عيس  -4
 د.پيشگيري كني

 منبع روشناييديجيتال خود نسبت به  ي از قرارگيري زاويه مناسب وسيله -5
 .جلوگيري كنيد زياد تباينو  از هرگونه خيرگي .اطمينان حاصل نماييد

صـفحه   .ديجيتال خـود را تميـز نگـه داريـد    ي  وسيلهنمايشگر  ي صفحه -6
 ،)موجود بـر روي سـطح آن   گردوغبارو  اثرانگشت حتي( كثيفنمايشگر 

  .شود مي باعث وارد شدن تنش بيشتري به چشمان

در را كلـي  مـواردي  نيـز   6-4 تـا  4-4هاي  شكلگفت،  علاوه بر موارد پيش
كـار بـا   ناشـي از  هاي موثر در كاهش عوارض مشكلات چشـمي   روش ارتباط با

 .دهند نشان مي رايانه
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  ).40( هاي پيشگيري از مشكلات چشم در زمان كار با رايانه : راه4-4شكل 
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 )40( .هاي پيشگيري از مشكلات چشم ناشي از استرين چشم ديجيتال : راه5-4شكل 

 
  )40و راحتي بيشتر آنها توسط پلك زدن. ( ها : كمك به حفظ رطوبت چشم6-4شكل
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 مربوط به خستگي چشم حركات اصلاحي - 4- 4

و در دسترسـي بـراي    هاي مختلـف  تر نيز ذكر شد، روش گونه كه پيش همان
وجـود   رايانـه وجود آمدن مشكلات چشمي ناشي از كار مداوم بـا    پيشگيري از به

ي چشـم  ها مربوط به تقويت ماهيچه حركات اصلاحيها،  دارد. از ميان اين روش
 مفيدترين آنها هستند. حركت دادن چشم در جهات مختلف طبق اصول ياد شـده 

هـاي   شم و مقاومت آن در برابر نـاراحتي تقويت چ بهتواند  توسط متخصصين، مي
 .)7-4(شكل  كمك كند رايانهناشي از كار با 

 

 
 )40( .ي چشمها مربوط به تقويت ماهيچه : حركات اصلاحي7-4شكل 
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، يـاد شـده   حركات اصـلاحي تسهيل در انجام  منظور بهلازم به ذكر است كه 
توانند با نصـب آنهـا بـر روي     اند كه كاربران مي شده ارايهافزارهايي طراحي و  نرم

از اي  نماينـد. نمونـه   ها استفاده و به دفعات از آن يراحت به ،ي ديجيتال خود وسيله
خواهند تا بـا دنبـال كـردن يـك      مي چشم از كاربران حركات اصلاحياين دسته 

عضـلات   گوي كه بر روي اشكال مختلف در حركت است، به تقويـت و بازيـابي  
 چشم خود بپردازند. حركت اين گوي بـر روي اشـكالي نظيـر سـتاره، دايـره و ...     

مناسب و اصولي كمك كنـد. شـكل    اصلاحيتواند به كاربر در انجام حركات  مي
افزارهـا را بـه تصـوير     ايـن نـوع نـرم   اشكال استفاده شده در يي از ها نمونه  4-8

يي از حركـات  هـا  ايـن كتابچـه نيـز نمونـه     2، در پيوسـت  علاوه بهكشيده است. 
   .اند شدهاصلاحي مختلف براي تقويت عضلات چشم ارايه 

 

 
 هاي چشم. مربوط به تقويت ماهيچه افزارها براي تسهيل حركات اصلاحي : اشكال ارايه شده در نرم8- 4شكل 

  





  
  
  
  

  : پنجمفصل 
  ئدر دوركار ئسازمان ئها حل راه ئو برخ ئارتباط ،ئمشكلات روان

  

 مقدمه - 1- 5

پـذيري بيشـتر    انعطافهايي براي  سو باعث ايجاد فرصت هرچند دوركاري از يك
آمـوزان   دانش ،اركنانكچنانچه  ،از سوي ديگراما  ،افراد در تعامل با خانواده شده است

توانـد   مـي  ،روز باشـند  و دانشجويان مجبور به كار مداوم و بدون وقفه در طول شـبانه 
ي مشـخص بـراي    داشـتن يـك برنامـه   البتـه   .هاي رواني شود استرس ايجاد باعث
دوركـار و   كاركنـان هـاي فـردي بـه     ن مسـئوليت يعي ـتبندي انجـام وظـايف و    زمان

 ند. برقرار كنمنطقي كار و خانواده خود تعادل بين كند تا  هاي آنها كمك مي خانواده

بـه  كه  ،اجتماعي شود حس انزواي القايتواند باعث  دوركاري مي ،از طرف ديگر
محتمـل  مشكلات روحي و رواني متعدد و كاهش عملكرد كاركنـان   دنبال آن ايجاد

م ارتباط منظ .مديران و همكاران بسيار اهميت دارد ،كارانرحفظ ارتباط بين دو است.
مديران و همكاران در مورد اتفاقات روزمره و به اشـتراك گذاشـتن اطلاعـات و     ينب
، عـلاوه  بـه  .كننده است هاي موجود بسيار كمك چالشرفع براي  ييها حل راه ي هايار

 و افزارهـا  نـرم  از و اسـتفاده برقراري ارتبـاط   ي در مورد نحوه خط برآموزش  برقراري
 تيمـي  انجام كارهـاي  و مجازي جلسات برگزاري چگونگي ،ازيموردن افزارهاي سخت

 آموزان دانش كاركنان، بهبود عملكرد رد يمؤثر بسيار نقش تواند مي مجازيصورت  به
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 ).1( دباش داشته دانشجويان و

بـر روي فراگيـران آمـوزش مجـازي در طـي       2020در يك مطالعه در سال 
توسط دانشجويان متوسط و بالا گـزارش  پاندمي كرونا، سطح استرس درك شده 

، بـه لحـاظ شـناختي، شـروع ناگهـاني      ادشدهي ي مطالعهي ها افتهشد. بر اساس ي
آموزش مجازي و قـرار گـرفتن سـامانه آموزشـي شـامل فراگيـران، مدرسـين و        

بـوده اسـت.   در شرايط بحراني از دلايل بالا بـودن تـنش روانـي     گذاران استيس
ي شـناختي  آور تـاب نگنـاي زمـاني بـراي تثبيـت سـازوكارهاي      ، تگـر يد عبارت به
از  توانـد  يمي) شناخت روانبه لحاظ  رمنتظرهيغي ها تيموقعي كنار آمدن با  نحوه(

 انـدركاران  دسـت استرس درك شده در ميـان دوركـاران و    شيبرافزا مؤثرعوامل 
 ، در مطالعـات مختلـف بـه افـزايش افسـردگي و     عـلاوه  بهآموزش مجازي باشد. 

افرادي كه تعامل بيشتري با فضـاي   ژهيو بهاضطراب در بين اقشار مختلف جامعه 
ي آموزشي برخط بـا محـور   ها برنامهاست. گنجاندن  شده  اشاره، اند داشتهمجازي 

مــديريت اســترس در شــرايط بحرانــي از راهكارهــاي پيشــنهادي توســط       
. هرچنــد باشــد يمــ ادشــدهي روانــي يهــا تــنشهــا بــراي كــاهش  ارگونوميســت

يي كه دوركاري به همراه دارد تا اندازه زيادي در كشورهاي مختلـف  ها تيمحدود
متفاوت است و به عواملي نظير عوامل فرهنگي و اقتصادي بسـتگي دارد، امـا  از   

در كشور ما از اهميت بيشـتري   ژهيو بهكه  ها تيمحدودديدگاه كلي، برخي از اين 
  برخوردار هستند عبارتند از:

  و نامطمئن بودن خطوط ارتباطي يباتث يب -
  و هزينه بالاي ارتباطات يافزار هزينه نسبتا بالاي نصب تجهيزات سخت -
  از شاغلينضعف زبان انگليسي برخي  -

 ملاحظات سازماني - 2- 5

ارتبـاط  ايجـاد   بـه ، مـؤثر يا آموزش مجـازي  كاري موفق  سازي يك دور ادهپي
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اين ارتبـاط بايـد    بستگي دارد.ن درسافراگيران و م ،مديران ،اركنانكمناسب بين 
نشان داده است كه اجراي مطالعات  .احترام و درك متقابل باشد ،مبتني بر اعتماد

نفس  موجب تقويت روحيه اعتمادبهها  دوركاري در سازمانهاي  برنامهآميز  موفقيت
طـور   بـه  زيرا دوركاران در ايـام دوركـاري   ،و خود اطميناني در كاركنان شده است

علاوه، دوركاران تمايل دارنـد بـه اعتمـاد مـدير يـا       كنند. به نسبتاً مستقل كار مي
(دوركـاري) بـه آنـان، پاسـخ مثبـت       مستقل كارفرماي خود در محول نمودن كار

تواند با در نظر گـرفتن مـواردي كـه در     كاري ميي دور كننده سازمان پياده .دهند
 رد. ايـن مـوارد   ايـن مسـير را همـوار سـازد     ،هـا اشـاره شـده اسـت     ه بـه آن ادام

 ـسـازمان   ز سـوي ادستورالعمل منتشره   ـ نيب 1( ي كـار الملل
ILO(   2020در سـال 

  .)1( اند قرارگرفتهدر اختيار دوركاران منعكس شده و 

  بر روي يك برنامه دوركاري موفق رگذاريتأثعوامل  -5-2-1

 تنظيم برنامه كلي كار  

  را دارد كه حتـي وقتـي از كنتـرل   وري  فردي، زماني فرد بهترين بهرهاز نظر 
داده و بـا   مـديريتي عملكـرد خـود را افـزايش     -شود، بـا خـود   سازماني خارج مي

ي ممكن، انجام دهد.  هزينه ترين زمان و با كمترين ي، كارها را در كوتاهزري برنامه
كـار بـراي فـرد شـناور تعريـف       جا كه در دوركاري، ساعت انجـام  بنابراين، از آن

بنـدي و تنظـيم    ي دقيق زمان ي يك برنامه شود، بهتر است تا سازمان با ارائه مي
وري  برنامه كلي كار،  به فرد شاغل كمك كند تا در زمان دوركاري بهترين بهـره 

آموزش مجازي و اهداف  دوركاري ياعوامل مربوط به ي، طوركل به را داشته باشد.
فواصـل مـنظم    درصورت واضـح و شـفاف و    به ستيبا يلكردي مو انتظارات عم

  .موردبحث قرار گيرد

                                                            
1 International Labour Organization 
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 بندي داشتن برنامه زمان  

 بـه دليـل دور بـودن از محـيط كـار،     شاغلين در زمان دوركاري ممكن است 
در جلسـات   موقـع  بـه حاضر شدن  كنند.بخشي از وظايف روزانه خود را فراموش 

باعث حفظ كيفيـت كـار   در روزهاي دوركاري يك فايل  موقع بهمجازي يا ارسال 
ي  برنامـه در موفقيـت يـك    مـؤثر يكـي از عوامـل   . شـود  يم ـشاغلين و سازمان 

و  شـده  نييتعاهميت و ضرورت داشتن يك برنامه از پيش  ها سازماندوركاري در 
، شـده  انجـام مشخص براي انجام كارهاي مختلـف اسـت. بـر اسـاس تحقيقـات      

تباط با اين گزينه يعني داشتن يك برنامه راهبردي از پيش يي كه در ارها سازمان
 عنـوان  بـه ، پس از شروع پاندمي كرونا و رواج دوركاري اند بوده، پيشتاز شده نييتع

ي بـالاتري  ور بهـره عمـل كـرده و    تر موفقي انجام كار،  شدهيك سبك پذيرفته 
اسـتفاده از   ي پيشـرو در دوركـاري،  هـا  سـازمان . طبق تجارب حاصله از اند داشته
تـا كارهـا و    كنـد  يم ـبـه كـاربران كمـك      Google taskيي ماننـد افزارهـا  نـرم 
. را مـديريت كننـد   هـا  آنمختلف بنويسـند و   يها ستيلخود را در  يها تيمسئول

 Todoist و  Microsoft to doيي مثـل  افزارهـا  نـرم همچنـين، نصـب و كـاربرد    
بـا ثبـت   تا فرد دوركـار   كند يمكمك ، شخصي يها برنامه بهتر مديريت منظور به

محوله وظايف ي كارها، انجام بند تياولوعلاوه بر روزانه خود،  يها برنامهفهرست 
 .را فراموش نكند

 شروع كار در زمان معيني از روز  

، تعيـين سـاعات كـاري مشـخص در شـرايط      نجام شـده ابر اساس مطالعات 
ايش همـاهنگي ميـان   ي افراد، سـبب افـز  ور بهرهدوركاري، علاوه بر حفظ سطح 

ي صـبح   هي ـاول. شـروع كـار در سـاعات    شود يممديران و كاركنان يك مجموعه 
زودتـر شـروع   . شود يمباعث ايجاد يك برنامه منظم در زندگي شغلي فرد دوركار 

توان  ها مي آن ازجملهشماري دارد كه  بي ميرمستقيغكردن كار مزاياي مستقيم و 
 طـولاني نشـدن   ازحد شيباي افراد و  به تفكيك مرزهاي زندگي شخصي و حرفه
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سـاعت روز بـراي    نتـري  مناسـب  بهترين وانتخاب كار فرد اشاره كرد.  زمان مدت
مــديريتي در فــرد شــده و افــزايش  -انجــام كــار باعــث ايجــاد احســاس خــود 

  ارد.نفس نيروي كار را به همراه د نفس و عزت اعتمادبه
 هاي استراحت گنجاندن زمان  

اختصاص بخش معيني از ساعات كار به استراحت، علاوه بر كـاهش اسـترس و   
 همچنـين لازم اسـت تـا    .شـود  يمفشار رواني باعث بهبود عملكرد مغز در طول روز 

 كاركنـان يـا فراگيـران   كنترل و كاهش استرس بـراي   يها وهيدستيابي به شامكان 

، و برخي راهكارهـاي آن هاي استراحت  گنجاندن زماندر مورد ضرورت  فراهم شود.
   ي ارائه شده است.تر مفصلدر فصول ديگر اين كتابچه توضيحات 

  يريپذ انعطافافزايش  

دوركاري و خـارج از سـاختار سـنتي محـل كـار،       صورت بهبندي كار  زمان
 ـدوركـار   افـراد مانند يك شمشير دو لبه است.   آزادي عمـل  داراي سـو  كاز ي

 متعـدد  هاي پژوهش. هستند يتر فزون مسئوليت از سوي ديگر داراي و بيشتر
 اعـث بـالاتر، ب  كيفيت با و تر كوتاه كار ساعات كه است آن از حاكي شده انجام

توانـد تصـميم    مـي  شود. اين يعني نيـروي دوركـار خـود    وري مي افزايش بهره
انجام كـار   يجا بهبگيرد كه براي يك كار خاص چقدر زمان تخصيص دهد و 

تـري وظـايف خـود را بـه پايـان       در يك بازه زماني ثابت روزانه، در بازه كوتاه
ي اجـراي كارهـا در   بند زماني ريپذ انعطافبا در نظر گرفتن بنابراين،  .برساند

 اثربخشيكارايي،  افزايش از اين مزيت مهم براي توانند يمدوركاران، مديران 
حمايــت از كاركنــان و بنــابراين،  كاركنــان اســتفاده كننــد.خلاقيــت حتــي  و

با تكيه بر چگونگي ايجاد تعـادل   خط  برفراگيران مجازي با استفاده از آموزش 
كـاران و  دوروري  افـزايش بهـره   ساز نهيتواند زم بين مرزهاي كار و زندگي مي

 .دباشفراگيران آموزش مجازي 
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 چيدمان صحيح محيط كار  

 اكردني ـمهاز ديگر عوامل مهم در دستيابي به يك برنامه دوركـاري موفـق،   
ارگونـومي   اصـول رعايـت   مناسـب در منـزل اسـت.   محيط كار مشـخص و  يك 

چشـمگيري بـر    ريتـأث  مناسب و روشنايي كـافي مانند ميز و صندلي ايستگاه كار 
در مورد از هواي تازه و نور خورشيد نيز نبايد غافل شد. همچنين، . داردنتيجه كار 

اصول ارگونومي چيدمان محيط كـار در فصـول ديگـر ايـن كتابچـه توضـيحات       
   ي ارائه شده است.تر مفصل

 يپرت حواسيز از عوامل ايجاد پره  

عامل ديگري كه براي انجام دوركاري موفـق اهميـت دارد، اختصـاص دادن    
بـا توجـه بـه اينكـه     . باشـد  يميك مكان مشخص براي انجام وظايف دوركاري 

وري را داشـته   نيروي دوركار بايد تلاش كند تا در حين كار كردن، حـداكثر بهـره  
 ـ، كار ديگري انجام نشود؛ تا شده ادي بهتر است در محيطد، باش  يهـا  فـرض  شيپ

از سـوي   .كـار اسـت   ختص انجامممحل ياد شده،  كه طور شكل گيرد ذهني اين
هـاي اسـتراحت بـراي صـرف قهـوه،       ، زمـان مكرر در غياب جلسات كاريديگر، 

كـه در محـيط كـار اتفـاق      ييوآمـدها  رفتمكالمات بين كاري همكاران و ديگر 
در تنهايي در  وقت تمامشود. اما اينكه فرد  پرتي مي حواسر دچار متافتد، فرد ك مي

مقابل كامپيوتر خود نشسته و مشغول به كار باشد هم به معنـاي آن نيسـت كـه    
كامـل درگيـر    طور بهآيد كه ذهن فرد  . گاهي پيش ميشود ينمپرتي  دچار حواس

كامـل   طـور  بهدر حال انجام  وظيفهشود كه حواس او را از  موضوعات ديگري مي
درگير مـواردي   فردشود كه براي مثال اگر ذهن  توصيه مي ،كند. بنابراين پرت مي

است كه براي زندگي روزمره بايد تهيه كند، ليست خود را فورا روي كاغذ نوشـته  
 .و اجازه دهد كه ذهن آزادانه به وظيفه اصلي خود بپردازد

  ي وظايفا حرفهانجام  

ي دوركـار بـه يـك    تواند يمدوركاري كه  از ديگر نكات حائز اهميت در زمان
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ي اسـت. در ايـن راسـتا    ا حرفـه  صـورت  بهموفق بيانجامد، انجام وظايف كاركنان 
و  شود صورت شفاف محول و دريافت در زمان دوركاري وظايف بهتوصيه شده تا 

از فهـم يكسـان تعيـين اهـداف      از فهم يكسان اطمينـان حاصـل شـود. منظـور    
 پرست و همچنين دريافت و فهم درست آن اهداف ازاز سوي سر يريگ اندازه قابل

به اين صورت كه هر فرد سوي اعضاي تيم است. اين يك رابطه دو سويه است. 
هنگام محول كردن كار به فرد ديگر، تا جاي امكان اطمينـان حاصـل كنـد كـه     

فردي كه قـرار   متقابلاًي  به فرد مقابل منتقل كرده است و درست بهمنظور خود را 
را در ارتبـاط بـا    زي ـچ همـه فعاليتي را انجام دهد نيز بايد اطمينان يابـد كـه   است 
شفاف نمـودن جزئيـات   و يا در صورت نياز پرسيده است.  داند يمي مذكور  فهيوظ

از نيـز   تلقـي نمـود   افتـه ي انيكار را پا توان ياينكه در صورت وقوع چه شروطي م
، هـا  سـت يل اسـتفاده از چـك  بـه  همچنين، توجـه   .ديآ يم حساب بهموارد ضروري 

كمـك  گزارش پيشرفت كـار   ينوشته شده و مستندساز از پيش يها دستورالعمل
  .دينما يمي ا حرفهشايان توجهي به انجام وظايف به شكل درست و 

 برقراري ارتباط مناسب  

و مناسب فرد دوركار با همكـاران و   مؤثراز ديگر نكات مهم، برقراري ارتباط 
با اعضاي تيم برگـزار   جلساتيطور منظم  همنظور بهتر است ببدين . مديران است

آمـادگي كامـل   لازم اسـت  پيگيري شود.  ها آنمربوط به وظايف ي انجام  نحوهو 
اطمينـان از دسترسـي بـه اينترنـت و      ازجملهاز برگزاري هر جلسه مجازي  پيش

داشته  منظور اطلاع از هدف جلسه و ايجاد آمادگي) وجود (به جلسه دستورمطالعه 
؛ شـود شود ابتداي هر روز با يك جلسه مجازي هماهنگي آغـاز   باشد. پيشنهاد مي

دقيقه محدود باشـد و بـا شـركت كليـه اعضـاي تـيم،        20به  تواند يماين جلسه 
ها و سپس  كارهاي روز قبل، مشكلاتي كه وجود داشته، چگونگي رفع آن مرور به

 يـا  كمـك  بـه  نيـاز   ردي كـه ادامه كارهاي همان روز و نكات مهـم آن يـا مـوا   
 ميانـه  در كوتاه جلساتي گاهي. شود پرداخته دارند، تيم اعضاي ساير با هماهنگي
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يكبار جلسـات   يا هفته. كند مي كمك امور تر روان جريان و هماهنگي به نيز روز
خواهـد   مـؤثر يا مرور چگونگي پيشرفت برنامه بسـيار   يزير برنامهساعته براي  2

و امـور   هـا انجـام كار  و براي برقراري ارتباط ازيمنابع موردن ي كليهبنابراين،  بود.
مـورد   در صـورت امكـان  بايد در اختيار افراد قرارگرفتـه و  خط   برصورت  محوله به

  .دنارزيابي واقع شو
 تمركز بر روي اهداف  

وظـايف و   يبند تياولوها،  مراتبي از فعاليت بدون داشتن يك چارچوب سلسله
يكي از نكات كاربردي در اين  به امري دشوار مبدل خواهد شد. اموردهي  سازمان
شود كه فرد ضـمن   از وظايف قابل انجام است. توصيه مي فهرستي ي هيتهراستا، 

حفظ تعامل با مديران خود، ساختار كار خود را براي رسيدن به اهداف كـار ايجـاد   
توانـد بـه    مـي  )Eisenhower Box( جعبه آيزنهـاور ماتريس يا  ،كند. در اين راستا
و انجـام  مـديريت   فناوري،در عصر از آنجا كه  .مفيد واقع شودو افراد كمك كند 

به توضـيح مختصـري   در ادامه  است،كارها در زمان مناسب، يكي از مسائل مهم 
  .شود يمپرداخته  ساختار جعبه آيزنهاوراز 

پاسخ براي انجام هر كار در ابتدا ، ي آيزنهاور جعبهبر اساس روش ماتريس يا 
انجـام ايـن    -2اهميت دارد؟  چقدر انجام اين كار -1 :شود يممطرح  سؤالبه دو 

 مـوردنظر فعاليت  ،سؤالپاسخ اين دو  اساس برسپس،  فوري است؟تا چه حد كار 
  :باشد يماين ماتريس شامل چهار بخش  .رديگ يمدر ماتريس آيزنهاور قرار 

 :در اولـين فرصـت انجـام     ستيبا يمتصميمات و كارهايي كه  مهم و فوري
فوريت پيـدا   ،اند نشده انجامكارهاي مهم كه در زمان مناسب  معمولاً شوند.

دقت و كيفيت در اين گـروه كـاهش   . رنديگ يمو در اين گروه قرار  كنند يم
  .كند يمپيدا 

 تصـميمات و كارهـايي هسـتند كـه در راسـتاي اهـداف        فوري: غير مهم و
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  .با مديريت درست در زمان مناسب انجام شوند ستيبا يمو  اند شده فيتعر
 در راستاي اهـداف   كهمهم  ظاهر به يتصميمات و كارها :مهم و فوري غير

بهتـرين راه بـراي رهـايي از ايـن      ديگران هستند و سود و منفعتي ندارنـد. 
  .ديگران است كارها ،سپردن آن به

  و بهتـر اسـت از    هسـتند  هـا  تيفعال نيتر تيخاص يب فوري: غيرمهم و غير
  .شودپرهيز  ها آنانجام دادن 

مـديريت  استفاده از اين ماتريس،  هدف ازكه پيشتر نيز اشاره شد،  گونه همان
ي  برنامـه همچنـين، نصـب    .اسـت مان مناسب در زها  انجام آنو  ها تيفعالبهتر 
  باشد. كننده كمك تواند يمي اين روش بر روي ابزار ديجيتال همراه نيز افزار نرم
 ي نظرات مثبت ارايه  

را افـزايش   تي ـفيباكو  پاسـخ مـؤثر   پيـدايش مثبـت احتمـال    ي نظرات ارايه
 در علوم رفتـاري  مثبت يها كننده تيتقو و نظرات مثبت همانند بازخورد. دهد مي

آن  ريباشد بـه همـان انـدازه تـأث     تر يقومثبت  كننده تيتقو. هراندازه يك هستند
ممكـن اسـت در دوركـاري بسـياري از      كـه  آنبـا توجـه بـه    خواهد بود.  تر عيسر

ي نظـرات   ارائـه كاركنان از جانب مديران ديـده نشـود،    زيبرانگ نيتحسرفتارهاي 
كار فـرد  ي و كيفيت ور بهرهبسزايي در افزايش  ريتأث فهيوظ انجاممثبت در هنگام 

دارد. اين موضوع در آموزش مجازي و در ارتباط با افـزايش يـادگيري فراگيـران    
  ي نظرات مثبت از سوي مدرس نيز مصداق دارد. پس از تاييد و ارايه

 حفظ ارتباط با مدير و همكاران  

 ـمز نيتر مهميكي از  توان يمبرقراري ارتباطات اجتماعي را  ي حضـور  هـا  تي
فيزيكي در محل كار دانست. در همين زمينه، تعيين روزهاي مشخصـي از هفتـه   
براي ارتباط با همكاران (حضوري، تلفني و ...) و گفتگو در مورد مسـائل كـاري و   

به افزايش سطح هماهنگي ميان كاركنان و همچنـين آمـادگي    تواند يمشخصي 
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هـاي گروهـي    جـاد منـاظره  ايبراي پيمودن ادامه مسير منجـر شـود.    ها آنذهني 
كـاري  دورتواند استرس حاصل از انزواي اجتماعي در  كنفرانس مي صورت ويدئو به

هايي را براي كاركنان فـراهم آورد تـا بـا     تواند فرصت مديريت مي .را كاهش دهد
  محـيط  يررسـم يفضاي غخط،  برصورت  به يررسميهاي غ برگزار كردن دورهمي

صـورت سـنتي و    نظير قهوه خوردن بـا همكـاران و غيـره را كـه بـه     معمول كار 
 ).1( سـازي كنـد   شـبيه  ،شد انجام مي 19پاندمي كويد حضوري در شرايط قبل از 

  دهد. ي دوركاري موفق را نشان مي بر انجام يك برنامه مؤثر، عوامل 1-5شكل 
  

 
  )41. (ي دوركاري موفق : عوامل تاثيرگذار بر انجام يك برنامه1-5شكل 

  



  
  
  
  

  : ششمفصل 
  ها و راهكارها : چالشئآموزش مجاز

  

  مقدمه - 1- 6

بـراي   ، فرايند يادگيريكروناپاندمي در پاسخ به شده،   طبق برآوردهاي انجام
 در خانـه انجـام  در سراسر جهان،  ي سنين همهدر  آموز دانشميليارد  يكبيش از 

آمـوزش در  در حـال حاضـر    ،مانند ساير مناطق جهانه نيزكشور ما در گيرد.  مي
 كـه شـوند   برگـزار مـي   ،هـاي از راه دور  آوري ها از طريق اشكال جديد فن كلاس

محصـور در خانـه    و دانشـجويان  آمـوزان  دانشرا براي  ينوظهورهاي  محدوديت
نشسـتن در كـلاس و مشـاهده معلـم،      يجـا  بهآموزان  دانشاغلب  .كند مي ايجاد

و  نشسـته بـر روي زمـين    صـورت  بهيا  دراز كشيده صورت به اكنون در رختخواب
بـه يـادگيري    يـا تبلـت   ، گوشي همـراه تاپ لپي نمايشگر  خيره شدن به صفحه

  .)44( )1-6(شكل  شوند مي مجازي مشغول
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و  نشسته بر روي زمين صورت بهيا  در رختخواب دراز كشيده صورت به مجازي يادگيري :1-6شكل 

  )45. (يا تبلت تاپ لپي نمايشگر گوشي همراه،  خيره شدن به صفحه

از خيـره شـدن    ،در خانـه  آمـوزش مجـازي   كهاي ارگونومي ترين چالش ممه
 فقـدان ، يتال قابـل حمـل  جوسايل ديبه صفحه نمايش  ازحد شيبو  مدت يطولان

طـولاني بـودن   ، و دانشـجويان  آمـوزان  دانشبدن د امتناسب با ابعي ايستگاه كار
فعاليـت بـدني و كمبـود     توجـه  در خانـه، كـاهش قابـل    شـده  يسـپر  زمـان  مدت

) 44( ندشـو  ناشي مي ويژه شرايط تحصيل از راه دور كهاي ارگونومي دستورالعمل
  .)3-6و  2-6هاي  (شكل

  

 

 
) غيرارگونوميك فراگيران در ي بدني (پوسچرها و وضعيت كاهش قابل توجه فعاليت بدني: 2-6شكل 

  )45. (آموزش از راه دور در دوران پاندمي كرونا

در اينجـا  جديـد آمـوزش از راه دور يـا مجـازي،      شكلبراي پرداختن به اين 
و  فراگيـران بـراي   را هـايي  توصـيه  فـراهم شـده كـه    ارگونـومي  اصول ليستي از

آنهـا در هنگـام    توجـه و تعامـل  سطح كاهش خستگي، آسيب و افزايش  منظور به
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ها مبني بر دستورالعمل ارائه شده توسط انجمن  اين توصيهكند.  ارائه مي يادگيري
اسـت.   2020در سـال  آمريكـا  ) HFES1ارگونومي و مهندسـي عوامـل انسـاني (   

ي افـرادي كـه    كليهشود  ، پيشنهاد ميها ثربخشي اين توصيهمنظور اطمينان از ا به
 و اسـاتيد  معلمـان  ،، والـدين فراگيراننقش دارند شامل  در فرايند آموزش مجازي

  .)44( نمايندها عمل  الامكان به آن قرار داده و حتي مدنظراصول را  زمان اين هم
 

 
 )45. (هاي بدني غيرارگونوميك در آموزش از راه دور در دوران پاندمي كرونا : وضعيت3-6شكل 

 :در آموزش مجازي سازي شرايط ارگونوميك بهينه - 2- 6

 امـري   فراگيـران بـراي   خـواب  اتاقحريم خصوصي  گرچه انتخاب :مكان
اي در خانه بـا   يافتن نقطهترين نكته در اين شرايط،  ، اما مهمطبيعي است

مناسـب و  ، نور حداقلي صداشامل  شرايط فيزيكي و ارگونوميكبهترين 
 ـياز تجهو نيز استفاده  بدون ايجاد خيرگي در  فراگيـر  يراحت ـ بـه كـه   يزات

استفاده از زمـين،   باشد. مي، كلاس مجازي كمك نمايد درهنگام نشستن 
 4-6شـكل   شـود.  براي بيش از چند دقيقـه توصـيه نمـي   تخت يا كاناپه 

را بـا   فراگيـران نشسـتن   نادرستو  درستوضعيت  اي بين مقايسهنمايي 
 دهد. مينشان  ديكل صفحهمانيتور و  استقرارتوجه به موقعيت 

                                                            
1 Human Factors and Ergonomics Society 
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  )46نشستن كاربران. (اي بين وضعيت درست و نادرست  : نمايي مقايسه4-6شكل 

 ـ ايستگاه كـارِ  بر اين است كه باور عموم :نوع  بـراي آمـوزش    فـرض  شيپ
ي  دهنـده نشان  علمي تحقيقات اخيرا نتايج است.نشسته  صورت به مجازي

انـد.   )، بـوده صـحيح  طراحـي هاي كار ايستاده (در صـورت   مزاياي ايستگاه
بـين  متنـاوب   صورت بهقادر باشد  فراگيرگاه كار به شكلي كه ايستطراحي 

براي سلامتي  زياديمزاياي  تنها نهيت دهد، عايستادن تغيير وض نشستن و
در  فراگيـران و تعامـل  توجه  تواند ميبلكه  ،داردعضلاني - سيستم اسكلتي
هاي  مثال ايجاد چنين ايستگاه عنوان به .را نيز افزايش دهدكلاس مجازي 

 .است ريپذ امكانو  آشپزخانه آسان سكويكار در 
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 و چـرخش  كار در خانـه    چندين ايستگاهبه ايجاد  فراگيرانبهتر است  :تنوع
ي يممكن است براي كارهامكان يك . شوندتشويق ها در طول روز  بين آن

بـراي  تواند  ي ديگر مي نقطه كه يدرحال بهتر باشدبالاست  تمركزكه نيازمند 
 ايسـتگاه كـار  حـداقل يـك    توصيه شده تـا  .باشد مناسبجلسات ويديويي 

 ان فراهم گردد.فراگيرك ايستگاه كار ايستاده براي نشسته و ي

 /اسـت  مـدت  يطـولان معمـولا   جا كـه كـار بـا رايانـه     از آن :چيدمانتنظيم ،
اين امر نياز بـه توجـه    .باشد ميها از اهميت بالايي برخوردار  سازي آن بهينه
 .دارد فراگيـر سـاختار بـدني   (هاي) كار متناسب با   تنظيم ايستگاه اي به ويژه

 معمـولي  وسـايل تواند با برخي تفكرات خلاقانـه و اسـتفاده از    اين مهم مي
  شود. بالش، جعبه، كتاب و غيره حاصل موجود در خانه مانند 

 دقيقـا  دي ـكل صـفحه كه  شودطوري تنظيم  بايدارتفاع سطح كار  اين راستا،در 
 يا ايستاده قرار بگيرد. نشسته حالت  آرنج درارتفاع  زير

كـه صـفحه    گيردقرار در موقعيتي  يا تبلت تاپ لپدر صورت امكان، صفحه  
 . واقع شود گذرد، مي چشمكه از خط افقي از  تر نمايشگر آن پايين

 ايـن . شـود اسـتفاده   اطلاعات براي ورود خارجيو ماوس  ديكل صفحهاز يك 
 .كند پيشگيري ميجلو سمت به  فراگيري  تنه و گردن خم شدناز  عمل

و سـاير   اسـفنج از بالش،  توان مي .شودفراهم  فراگيربراي يك صندلي راحت 
 .رداستفاده كيا براي افزايش ارتفاع  حمايت قوس كمربراي  اشيا

 كه ارتفاع سطح نشستنگاه صندلي زياد است و پاها به سـطح زمـين   صورتي در
زيـر   وسايل ديجيتال قابل حمـل  هنگام استفاده ازها براي حمايت از پارسند،  نمي
 .شود تهيهيي مناسب پا

 ـ شـود  توصـيه مـي  داشته نشـود.  تمام روز در دستان نگه  تبلت  پايـه  اي آنرب
 .شود تهيه مناسب )استند(
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 نـور مناسـب بـراي مشـاهده      هـم  كـه  شوداطمينان حاصل : ينورپرداز
وجود دارد و هم نور خيره كننده كم اسـت يـا اصـلاً     موردمطالعهمطالب 

 .وجود ندارد

در  اسـتقرار از  هـا بنشـيند و   پنجره موازات بهدر مكاني  فراگير بهتر است 
زد. در صـورت نيـاز، بـا    بپرهي ـ رفتـه قـرار گ  پنجره پشت سر او جايي كه

 .شودمناسب ايجاد  شرايط روشناييها و ايجاد سايه،  كشيدن پرده

 :بينايي خـود  دستگاه از  فراگيراناستفاده  ي نحوه ،آموزش مجازي بينايي
صفحه به روز را  كه تمام فراگيران داده است.تغيير  يتوجه قابل طور بهرا 

طـول   كننـد،  را سپري مي هاي مجازي كلاس وخيره شده  رايانه نمايش
از طريـق فضـاي   به انجام تكاليف يا صحبت با دوستان خود  را نيزشب 

يـك راه   تر نيز گفتـه شـد،   گونه كه پيش همان شوند. شغول ميم مجازي
  .است 20-20-20 قانونكمك به كاهش استرس بينايي  براي

 :هاي مخصوص مجهز به  هتر است فراگيران مجازي از هدفونب شنوايي
 تـاپ يـا تبلـت    ه نمايند تا از خم شـدن بـه سـمت لـپ    ميكروفون استفاد

تناسـب و تطـابق    از شنيدن صدا يا صحبت كردن پرهيز شـود.  منظور به
كـه صـداي   كنترل شود و  گردداندازه هدفون با سر فرد اطمينان حاصل 

. در صـورت لـزوم از   نداشـته باشـد  هدفون در بلندترين حالـت آن قـرار   
سـتفاده از هـدفون در   بـراي ا . شودبلندي صدا استفاده  يها محدودكننده

 هـاي  هدفونفاده از است .گرفته شودهاي استراحت در نظر  طول روز زمان
و فعاليت بيشـتر وي در حـين آمـوزش     فراگير پوسچراصلاح سيم به  بي

  كند. و گوش دادن به صداي مدرس، كمك مي مجازي
 :داشته شود و امكانها باز نگه  ايي كه ممكن است پنجرهجتا  كيفيت هوا 

هـاي   سـامانه  بـودن فيلتـر  تميـز  از  .مهيا شودهواي تازه در خانه  جريان
ير حيـاط يـا   ظ. رفتن به فضاي آزاد نشودتهويه در خانه اطمينان حاصل 
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  .شود ميتوصيه  هاي مجازي الكن در ساعات بين كلاسب
 :منظـور  بـه راهكار در نظر گرفتن ساعات اسـتراحت   نيتر مهم استراحت 

 ها و جلسات مجـازي  كلاسباشد. شركت در  مي ي بدنيها انجام فعاليت
ايسـتاده، راحـت يـا در شـرايط      صـورت  بهه خوانشسته و  صورت بهه خوا

آيـد. بنـابراين،    مـي  فعاليتي ايستا و بـدون تحـرك بـه شـمار     ،نامطلوب
هـاي بـدني    عاليـت يي كه در كلاس نيستند به فها بايد در زمان فراگيران

بايد شـامل ايسـتادن، حركـت دادن     فراگيرانهاي بدني  بپردازند. فعاليت
ي هـا  باشـد. از انجـام بـازي    يبعـد  سـه پاها و نگاه كردن به يك جسـم  

، مكالمات تلفني و تماشاي تلويزيون اجتناب شـود. بهتـر اسـت    يا انهيرا
هرچند كوتاه در بين كلاس، بـه انجـام   اي  در صورت يافتن وقفه فراگير

  . )44( حركات كششي بپردازد

  آموزش مجازي، اوليا و مدرسين در فراگيران هايي براي توصيه - 3- 6

  :فراگيران -6-3-1

     به خاطر داشته باشيد كه بدن شما بهترين مشاور شماسـت. زمـاني كـه
باعث خستگي و احساس نـاراحتي   شرايط كار در هنگام آموزش مجازي

كـه زمـان آن اسـت     زانديانگ يبرمشود، بدن شما اين احساس را در شما 
هـاي مختلـف بـدن     ود را بهبود بخشيد و يـا بـراي بخـش   خ كه پوسچر

  گاه فراهم كنيد. تكيه
 ارتفاع حوي تنظيم كنيد كه در صورت لزوم، صفحه نمايشگر خود را به ن

المقـدور   مفهوم كه از خم شـدن سـر و تنـه حتـي    بدين  ؛يابدآن افزايش 
  .شودجلوگيري 

  خم كردن سـر بـه سـمت    در صورت امكان از هدفون استفاده كنيد تا از
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. به خـاطر داشـته باشـيد كـه     شودي ديجيتال جلوگيري  بلندگوي وسيله
  صداي آن را در حد متوسط تنظيم نماييد.

 اي استفاده نماييد تـا   كم) جداگانه دوربين ديجيتال (وب در صورت امكان از
تري بـراي   ي خصوصي آزادانه ، محدودهمحلي مناسببتوانيد با نصب آن در 

  .كنيدناشي از آن جلوگيري  هاي پوسچر ود فراهم آوريد و از محدوديتخ
 هاي استراحت براي خود در نظر بگيريد كه دور از وسايل ديجيتال  برنامه

د. ايـن كـار را   ها به قدم زدن بپردازي راهروها و حتي پله در فضاي منزل،
جـام تكـاليف و حتـي در حـين     ، انهـاي مجـازي   قبل و بعـد از كـلاس  

  انجام دهيد. ها هاي بين كلاس استراحت
 و نشسـتن در  هاي اضافي در خانه مانـدن   اگر برايتان مقدور است، زمان

ي بيرون از منزل همچـون حيـاط يـا     محوطه را با قدم زدن درتمام روز 
  بالكن متعادل سازيد.

 ي كارهـاي   و ادامـه اي كه شما را به ماندن در رختخواب  در برابر وسوسه
اي براي خود داشته باشـيد   كند، مقاومت كنيد. برنامه مجازي تشويق مي
انه و در پـس از صـرف صـبح    ،از شرايط پاندمي كرونـا  كه همچون قبل

هـاي مجـازي    و تا حدودي رسمي به انجام فعاليتهاي مخصوص  محل
  .)44( خود بپردازيد

  ء:اوليا -6-3-2

 عكـس بگيريـد.    آموزش و كار در فضاي مجازي از فرزندتان در هنگام
 يـك نـاظر   عنوان بهعكس را به آنها نشان داده و توضيح دهيد كه شما 

بـه چـه شـكل    ها را در هنگام نشسـتن و كـاركردن    آن بيروني پوسچر
توان با يك ارزيـابي   كه چگونه مي كنيد. با آنها در مورد اين مشاهده مي

در خانه بهبـود بخشـيد،   را ها  بل و دوطرفه با كمك شما پوسچر آنمتقا
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  صحبت كنيد.   
 پوسـچر بود هاي خلاقانه براي به د در پرورش و اجراي ايدهبه فرزند خو 

سـبدهاي  هـا و   شـده، جعبـه    هـاي تـا   ها، حوله كمك نماييد. از بالشتك
ارگونوميـك   هـاي كـار   بهره بگيريد و ايسـتگاه  در خانهمختلف موجود 

 در چندين مكان در خانه فراهم نماييد. براي آموزش مجازي

   باشـيد: آيـا فرزنـد شـما در     به دنبال علائم ناراحتي و آسيب در فرزنـدتان
دفون را كند؟ آيا صـداي ه ـ  كمر و گردن خود احساس ناراحتي ميي  ناحيه

 دهد؟  آيا عملكرد تحصيلي او دچار تغيير شده است؟ مرتبا افزايش مي

 بار مبادرت ورزيدن  يك فعاليت ايستا و ثابت نيست كه با يك ارگونومي
فرزنـد خـود را    روز يك بـار، ايسـتگاه كـار   به آن فراموشش كنيد. چند 

او مناسـب و   پوسـچر  كـه  دي ـكناطمينان حاصل رزيابي كرده و مجددا ا
 مناسبي دارند. گاه هيتكي مختلف بدن ها اندام

 ديكل صفحهي كمكي نظير ي وسايل جانب در صورت امكان به خريد يا تهيه 
 .)44( هدفون و دوربين ديجيتال جداگانه اقدام نماييدسيم،  و ماوس بي

  :مدرسين -6-3-3

  اً تفـاوت زيـادي   راه دور با آموزش حضوري ماهيت ـاز از آنجا كه آموزش
 صـورت  بـه هاي استراحت بيشتر در هنگام تـدريس   دارد، گنجاندن زمان

  .را نبايد فراموش كردمجازي 
 و تعريـف يـك فعاليـت     فراگيـران بنـدي   بخشي از زمان كلاس را به گروه

و راهكارهاي  هاي ارگونومي بحث گروهي در مورد چالش صورت به كلاسي
  .)44( بار اين كار را تكرار كنيد جود اختصاص دهيد. هر چند روز يكمو



(قابـل   ، تنـه و پاهـا  هاي فوقاني كلي مربوط به اندام حركات اصلاحي: 1پيوست 
  هاي اداري) اجرا در محيط
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  چشم يها مربوط به تقويت ماهيچه : حركات اصلاحي2پيوست 
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