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 ارگونومی

 مقدمه:

 این از صحبت مواقع اغلب در و ایدشنیده کار محیط در ویژه به بارها را اِرگونومی یواژه احتمالا

 اما چیست، ونومیارگ ندانید دقیقا شاید. ندارد وجود محیط در درستی اِرگونومیِ که بوده

 که است این واقعیت. شودمی کار شرایط بهبود باعث ارگونومی که است این عمومی برداشت

 نیازهای و هاویژگی با کار شرایط و کار تلفیق علم» هانامهواژه برخی در که ارگونومی تعریف

 که باشد این ستندان اِرگونومی، تعریف از ترمهم شاید اما. نیست ساده است، شده معنی «انسانی

 محیط از فراتر کاربردی درمانی، خدمات هایهزینه و شغلی هایآسیب کاهشِ ضمن ارگونومی

 و شخصی زندگی بر حتی و دهدمی افزایش را خدمات یا محصول کیفیت و وریبهره دارد، کار

.میگذارد تاثیر هم سلامتی  

 ایمنی فرهنگ و انکارکن مشارکت کیفیت، وری،بهره افزایش ها،هزینه کاهش باعث ارگونومی

است. مؤثر شما زندگی و سلامتی دقت، میزان در همچنین شود،می کار در  

ست.ا ارتباطات کیفیت افزایش و بهبود ارگونومی هایمزیت ترینمهم از یکی  



4 
 

 انجام یرویه و وظایف باید وریبهره افزایش برای. است وریبهره افزایش ارگونومی هدف

 و کاربر بین شفاف ارتباطات. باشد آسان آنها انجام نتیجه در و فهم قابل شهودی رطو به کارها

 وظایف ترکارآمد انجام معنای به این و دهدمی افزایش را دقت کند،می استفاده آن از کاربر آنچه

 .است

 از آگاهی منظور نیست؛ کلمات کاربرد هرگونه یا کردن صحبت ارتباطات، از منظور اینجا در

. است آن فرم و شکل و فیزیکی ماهیت به توجه با ابزار یا سازه محصول، یک از استفاده ونگیچگ

 نیاز بدون اگر گیرید؟می دست در سرش کدام از را آن کنید، کار چکش با خواهیدمی وقتی مثلا

 رهاابزا یعنی نید،ک استفاده ابزارها از درستی به بتوانید دیگران توضیحات یا راهنما خواندن به

دارند درستی ارگونومیک ارتباط . 

چیست؟ ارگونومی  

هستید ترآماده آن تعریف فهم برای دانید،می را ارگونومی اهمیت که اکنون  

 و متسلا ی حوزه کارشناسان توسط بار نخستین که است عبارتی ارگونومیک، یا ارگونومی

 دیگر رخیب برای و دارد مشخص معنی یک برخی برای عبارت این. شد معرفی بازاریابی خبرگان

 علامت یک احتمالا ای،گسترده نظر تفاوت چنین وجود با. خداست آسمان زیر چیزی هر شامل

چیست؟ دقیقا ارگونومی: است گرفته شکل تانذهن در بزرگ سؤال  

یویانی یواژه دو از ارگونومی  « ergon» و کار، معنی به  « nomoi» طبیعی قوانین معنی به 

 المللیبین انجمن. است کار آن با افراد یرابطه و کار شناخت دانش معنی به و شده تشکیل

 و انسان میان تراکنش فهم و کشف علم ارگونومی: است کرده مطرح فنی تعریف یک ارگونومی

 کارآمد طراحی یک برای هاییروش و اصول ها،داده نظریه، یارائه و سیستم، یک عناصر دیگر

 تعریف بهترین شاید که هرچند. است سیستم کلی عملکرد و انسان لامتس سازیبهینه منظور به

نباشد. این موجود، . 

چیست؟ ارگونومی  



5 
 

 همه حال عین در! کارهاست کردن راحت علم ارگونومی که بگوییم توانیممی خودمانی، بیان به

 انجام ترحترا کارها هرچه که رسیدمی نتیجه این به کنید فکر خوب اگر. کندمی کارآمد را چیز

بیشتر وریبهره و راحتی ایجاد یعنی ارگونومی پس. شودمی بیشتر وریبهره واقع در شوند  

 کارشناسان) هاارگونومیست پس. نامندمی ارگونومی را کار یمطالعه علم تعریف، ترینساده در

 و آن امانج چگونگی ،(خاص ایوظیفه یا شغل) کار( ارگونومیک هایطراحی ایجاد و ارگونومی

 تلاش کندمی شمندارز را ارگونومی آنچه. کنندمی بررسی و مطالعه را آن بهتر انجام چگونگی

شودمی حمطر کارها کردن کارآمدتر و ترراحت که اینجاست و کارهاست بهتر انجام برای . 

 هب هم فرآیندها و خدمات طراحی در اما شودمی برده کار به محصولات مورد در اغلب ارگونومی

 که قبیل این از هایی سوال اما دارد زیادی هایپیچیدگی ارگونومی. است سودمند اندازه همان

 آیا کند؟می رآوردهب را نیازهایم و هاخواسته آیا کنم؟ استفاده خدمت یا محصول از باید چطور»

 گونومیار. کندمی درگیر را کاربر ذهن همه از بیش «بود؟ خواهد خوشایند برایم آن از استفاده

 از ترمهم و کندمی تامین را ماننیازهای چگونه کنیم، استفاده چیزی از چگونه که کندمی مشخص

نه. یا آوردمی ارمغان به وریبهره و راحتی و آیدمی خوشمان آن از آیا همه  

ارگونومی اجزای  

ارگونومی سخت افزار-1  

ارگونومی محیطی-2  

ارگونومی شناختی-3  

ارگونومی کلان-4  

نامناسب ارگونومیکی و مکانیکی عوامل از ناشی عوارض و هاسیبآ  

ت تکراریآسیب ناشی از حرکا-1  

یه اسکلتی عضلانیآسیب های ناح-2  
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پینه بستن-3  

بورسیت-4  

هیگروفا-5  

لی و میزان حق کم کردن اسیب های شغ برای ای وسیله عنوان به ارگونومی, صنایع از بسیاری در

ان است.بیمه پرداختی برای کارگر  

اصلی ارگونومی  در بیمارستان  های فاکتور ریسک  

نامناسب پوسچر  

حرکات تکرار  

نیروفشار اعمال   

تماسی استرس  

 ارتعاش

استاتیک فشار  

بیمار همراهان و کارکنان طرف از تعرض و خشونت  

عضلانی اسکلتی های ناراحتی معرض در های گروه  

رخشورخانه•  

رستوران و خانه آشپز • 

(بهیاران و )پرستاران بیمار از مراقبت•  

تدارکاتی ،یاجرای های یمت•  

کار فاترد•  
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  پرستاری یستگاهدر ارگونومی ا

می باشد و به  در ایستگاه پرستاری نحوه انجام کار هم به صورت ایستاده و هم به صورت نشسته

نتخابی و ن بخش های مورد الاطور میانگین ساعات کاردر وضعیت ایستاده بنا به نظر مسئو

ساعت می باشد 4-6ورد ارزیابی شده و بنا به حجم کارپرستاران م  

مدت بده رفتن هرا و ایستادن نیازمند ،پرستاران کار نوع به توجه با که گفت توان می واقع رد  

باشند می شیفت هر در ساعت چهار از بیشتر  

 جمله از پرستاری و شود می محسوب شغلی صدمات ترین پرهزینه و ترین شایع از یکی کمردرد

 انجام یقاتتحق اکثر. است همراه کمردرد بالای شیوع با کاری ماهیت علت به که است مشاغلی

 های ینههز که اند کرده گزارش درصد 50 از بیش را شغلی گروه این در کمردرد شیوع شده،

 یکی کار با بطمرت اسکلتی_عضلانی اختلالات. است توجه قابل آن از ناشی مستقیم غیر و مستقیم

 ترین ممه کمردرد. است درمان و بهداشت سیستم کارکنان بین در سلامتی عمده تمشکلا از

 به ابتلا ایبر پرخطر گروه یک عنوان به پرستاران و بوده اسکلتی_عضلانی اختلالات زیرگروه

 با شغلی یکمر های آسیب شیوع که است هایی حرفه از پرستاری اند شده شناخته شغلی کمردرد

.باشد می پرستاران رایج مشکلات از یکی و است زیاد آن در کار  

- ن بد) فهای مختل کار قسمتین درح در بررسی وضعیت ایستگاه پرستاری مشاهده می شود

در معرض حرکات تکراری خمش و پیچیش بوده و  (گردن ,کمر,ساعد,مچ دست ,پاها)پرستاران

ه در کا نموده اند یا اینیل را جابجدر طی شیفت کاری بارها در محدوه خارج از حد دسترسی وسا

ه ارتفاع این چزم به ذکر است که هرلاتر از حد شانه در حال تنظیم تجهیزات بوده اند.لاارتفاع با

رفتن لاه سبب باهرگونه تکرار فعالیت در این منطقتر ازحد شانه باشد انجام لاوسایل و تجهیزات با

ئله سبب خستگی عضله ده و این مسدر حالت استاتیک شت شانه و گردن لاشانه و قرارگرفتن عض

.ودر طی زمان سبب ایجاددرد در عضله می شود  
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 نی و حمل بارمیلاشغل پرستاری یکی از مشاغلی است که فرد مجبور به استفاده از قدرت عض

ه دام شتشکیل میدهند وبا توجه به تحقیقات انج و اکثر کارکنان پرستار در بیمارستان را زناناشد ب

ت لاه عضتنه نسبت ب لانی در زنان بعلت کوچک بودن در ناحیه بالایستم عضمشخص گردیده س

ان تر عمل میکند . و از طرفی زن فتنه مردان دارای قدرت کمتری است و یا به عبارتی ضعیالاب

ندانجام امورمربوط به خانواده نیزمی باشوه بر امورات شغلی عهده دار مسئولیت مراقبت و لاع  , 

ل مسئولیتها با عوامل زیان آور موجود در محو شیردهی وهمزمان بودن این  طی دوران بارداری

.نی بشودلابه ناراحتیهای اسکلتی وعض لاکار می تواند باعث افزایش ابت  

درد و ترس از  نی کاهش فعالیتهای روزانه فرد بر اثرلابه دردهای اسکلتی عض لااز عوارض ابت

.مرور زمان سبب افسردگی فرد می گرددشدت یافتن درد میباشد که این مسئله به   

د یزیکی و بلنر نزدیکی بین ناراحتیهای پشت و کار فطی بررسی های به عمل آمده ارتباط بسیا

ردن بلندک خصوص اگر فرد مجبور به حمل وکردن همزمان با چرخش از ناحیه کمر وجود دارد ب

.و خم از ناحیه کمر باشند لاشیء و اجسام سنگین در حالت دو  

گزارش تن نوش نامناسب استیشن پرستاری ، هندامدر برخی موارد مشاهده می شود به علت طراحی 

ت فشار زیادی به الل میز در نظر گرفته نشده و در این حا در داخفضای کافی برای قرار گرفتن پاه

.زانو و کمر وارد می شود  

ل می باشد و صندلیها قابلا بادر برخی موارد دیده می شود ارتفاع میز کار یا استیشن پرستاری 

نی نامناسب در تنظیم نیستندو کارکنان پرستاری در هنگام نوشتن گزارش ها دارای وضعیت بد

ت با لبه میز رد و دسدرحالت خمشی و چرخشی قرار می گیت دسمچ ند و حین کار می باش

.دست به همین علت می باشد  مچدرد درل برخورد می کند و یکی از عل  

اند مواجهه آن با  بیمارستان یک در پرستاران که ارگونومیکی یها استرس  

وزن سنگین بیماران وجابجایی کردن بلند   - 

آلات ابزار و وسایل جابجایی و کنترل   - 
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 بدن قسمتهای سایر و ها شانه روی بر فشار بروز موجب که نامناسب بدنی وضعیتهای-  

 می وارد  بلعکس یا تخت روی بر بیمار خواباندن و زدن چمباتمه زدن، زانو ایستاده، درحالتهای

.شود  

 مثل سخت یا تیز لبه یک برروی بدن از قسمتی یا بدن فشاردادن مثل تماسی استرسهای- 

تجهیزات سایر و بیمار تخت تنظیم برای دست از استفاده  

 

تماس با اين استرس ها در محيط كاري  مي تواند موجب عوارض مختلف در 

د مثل:پرستاران شو  

پارگی عضلات کشیدگی و-  

التهاب مفاصل ورباطها  -  

آسیب های عصبی-  

فتق دیسک ستون فقرات -  

وسایر آسیبها   
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بیمار: جابجایی هنگام رایج مخاطرات   

(شود انجام شیفت یک در بار چندین)  تکراری حمل  

نامناسب  وضعیت در حمل         

لامث)  ضروری غیر حدو از بیش فشار و نیرو اعمال   

از رمپ و...( رفتن پائین و بالا حین در چرخدار صندلی دادن هل                  

عضلات حد از بیش کشیدگی وضعیت در بیمار حمل           

است افتادن حال در که بیماری نگهداشتن سرپا    

بیش از بیست بار در هر شیفت تخت یا زمین روی از افتاده بیمار کردن بلند  

 

نیستند خود تعادل حفظ به قادر که یمارانیب کردن بلند      

جابجائی     و حمل هنگام در پرستار و بیمار بین زیاد فاصله   

کمر چرخش و شدن خم مثل)  کار انجام حین در نادرست پوسچرهای (    

و صحیح حمل تکنیکهای موثر غیر و نادرست آموزش نحوه بکارگیری لوازم کمکی            

ل دستي بيماران :حم راتمخاطكاهش   

اسائی شده در خطرات شن به   تدارک امکانات برای اجرای برنامه کنترل خطرات با توجه   -1

 زمینه حمل دستی بیماران 

حمل بیمار .    صحیح روش سنجش برای معیارهایی برقراری و تدوین   -2  

پرستار میباشند که با پوسچرها و حرکات نامناسب  -وزن و فاصله بیمار  شامل اصلی ی معیارها -3

ارزیابی دقیق آنها میتوان خطرات ناشی از آنها را شناسائی و کنترل نمود. توجه نمائید که  شناسائی 
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مخاطرات ارگونومیکی در حمل بیمار بطور جداگانه صورت گرفته و روش حمل ایمن بطور 

 جداگانه برای همان بیمار انجام شود.

مائید . یکی وظائف پرمخاطره را حذف و یا کنترل نپس از شناسائی مخاطرات ارگونوم-4  

 وظائف از ریبسیا کمکی لوازم و تجهیزات از نیزاستفاده و شغلی وظائف صحیح طراحی با  -5

.میگردد حذف پرخطر  

برسد ممکن حد کمترین به  باید بیماررا فراموش نکنید: دفعات حمل دستی   6-  

کارکنان و -اراننیازمندی های بیم براساس کمکی زاتتجهی تهیه و انتخاب  که کنید  توجه  -7  

 توانایی خرید مدیریت می باشد.    

فتن بیماران نخاعی استفاده از تسمه ها و بالابرهای مخصوصی که برای انتقال و یا حتی راه ر-8

یادی به زوافراد ناتوان کاربرد دارند ، می توانند ضمن جلوگیری از سقوط بیمار ، کمک 

.کند می   مراقبین  

وی ویلچر یا استفاده از روشهای مکانیکی برای کمک به انتقال بیمار از روی تخت به ر -8

الزامی است  صندلی  

نیلائم بیماریهای اسکلتی عضلانشانه ها و ع  

(کوفتگی کشیدن، تیر) گردن و کمر   

(تحرک عدم ، کوفتگی ) ها شانه   

بی حسی(و کرخ ، کشیدن تیر) ها پا و دست  

سخت شدن(و ،سفت کردن ،ورم درد) زانوها و جآرن  

 راه کار هایی در جهت جلوگیری از بیماری های اسکلتی عضلانی

بل تنظیم جهت جلوگیری از خمش استفاده از تخت های قا-  
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هل دادن به جای کشیدن-  

عاد فیزیکی بدناستفاده از ابزار مناسب با اب-  

ار کردن در بالاتر از حد شانه باشیمرایطی که مجبور به کشاستفاده از زیر پایی برای -  

شیاء جهت جابه جایی و باز کردن پاها به عرض شانهچنگش مناسب ا-  

شی در فواصل کاریاستراحت و انجام ورزش های کش-  

 
 ارگونومی پشت میز نشینی
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:کامپیوتر کاربران برای مناسب کار محیط یک ویژگیهای حداقل  

 

مطبوع تهویه سیستم وجود  

مناسب و افیک نور  

استاندارد باشد. ارتفاع و عرض دارای که مخصوص میز از استفاده  

ارتفاع تنظیم قابلیت با ارگونومیک صندلی از استفاده  

پاها راحت و مناسب گیری قرار برای زیرپایی از استفاده   

copy holderبرای خم نکردن بیش از حد گردن از استفاده  

هم زیر را م،نکات ساده و  کامپیوتر با کار از ناشی عوارض ایجاد از پیشگیری برای

 رعایت کنید:

مچ دست و –ازو ب–خیلی ساده،گردن  نرمشهای با و برخاسته، کامپیوتر میز پشت از تناوب به-1

 پاها را حرکت دهید.

شما به صورت مستقیم قرار گرفته و  فقرات ستون تا کنید تنظیم طوری را مانیتور صفحه--2

ت بالایی صفحه نمایش در یک خط مستقیم قرار گیرند.این وضعیت برای چشمان شما با قسم

 چشمان شما راحتی بیشتری را به همراه خواهد داشت.

سانتی متر باشد.60-30بین باید شما چشمان تا مانیتور صفحه فاصله -3   

متر باشد. سانتی 71 تا 66 بین باید کامپیوتر میز ارتفاع -4  

دوزید.قرار دارند،چند دقیقه چشم ب متری 6 فاصله در که اشیائی به دقیقه 30 هر -5  

روی ان قرار دهید.این وسیله به راحت بودن  را پاها و نمایید استفاده پایی زیر یک از ترجیحاً -6

 وضعیت پاهای شما کمک می کند.



14 
 

 سقف در طرفین قرار گیرد و از قرار دادن های لامپ روشنایی که دهید قرار طوری را کار میز-7

میز در محلی که نور لامپ مستقیما در برابر شما باشد خودداری شود.در استفاده از روشنایی 

 طبیعی نیز نباید صفحه مانیتور در برابر پنجره قرار گیرد.

 استفاده هتابیم لامپ از ترجیحاً) بوده زرد و نورسفید از مخلوطی باید کار محل روشنایی -8

.اشدب لوکس 300 آن درحدود شدت و( شود  

 روی عادی طور هب ها مچ و باشد آرنج و صندلی دسته با ارتفاع هم تقریباً کلید، صفحه سطح-9

 زاویه و گرفته قرار قاف با موازی تقریباً ساعدها کار، هنگام که طوری به گیرد، قرار ها کلید صفحه

 به سبتن فاصله و ارتفاع همان درموس  موقعیت .باشد درجه 10 تا 5 ساعد، و دست مچ بین

است. کلید صفحه  

 از استفاده ، نامه یا نوشته یک هنگام تایپ کمر و گردن روی بر فشار رساندن حداقل به برای -10

.است لازم آن روی نامه دادن برای قرار کاغذ های نگهدارنده  

.است ناسبم درصد50درجه و رطوبت هوا 23-19 حدود دمای کار، اتاق برای -11  

 مرتب طور به اتاق هوای ، دستگاه تهویه تعبیه یا و ها پنجره و درب کردن باز با است بهتر -12

.شود تعویض  

 ارگونومی اجزای موجود در محیط کار باکامپیوتر :

 از جلوگیری منظور به ، شود می استفاده کامپیوتر از کار محیط در هافعالیت انجام برای اگر

 موقعیت تجهیزات مورد در که ای ساده اصول که شود می کامپیوترتوصیه با کار از ناشی عوارض

 عوارض ازاین حـدودی تا بتوان تا گردد رعایت  گردیده ذکر ذیل در کامپیوتر با کار مکان و

:کرد جـلوگیری  

صندلی مورد استفاده در محیط کار با کامپیوتر باید از خصوصیات زیر برخوردار باشد :   

مر را در بر گیرد و ) پشتی ( از نظر افقی و عمودی دارای پشتی باشد ، به صورتی که گودی ک -۱

 تراز باشد .



15 
 

چرخان باشد . -۲  

قابل تنظیم باشد .  از هر نظر )زوایا و فواصل( -۳  

دارای پایه ای محکم باشد . -۴  

روکش آن از جنسی باشد که هوا را از خود عبور داده و سبب تعریق نشود و لغزنده نیز نباشد . -۵  

سانتیمتر ضخامت داشته باشد . ۳تا  ۲آن لایه داخلی  -۶  

سانتیمتر باشد . ۴۰حداقل عرض آن  -۷  

چرخ آن قابلیت حرکت بر جنس کفپوش اتاق را داشته باشد . -۸  

ارتفاع آن با ارتفاع میز متناسب باشد . -۹  

بر اساس اصول ارگونومی که از سوی سازمان بین المللی توصیه شده ، ارتفاع نشمینگاه صندلی 

سانتیمتر پایین تر از سطح میز کار در نظر گرفته شود . ۳۵الی  ۲۵ید با  

 ناراحتی و یخستگ بروز از جلوگیری در مهمی بسیار نقش آن طراحی و استفاده مورد صندلی نوع

دارد عضلانی اسکلتی های   

 قوس یانحنا حالت بتواند که کند ایفا خوب را خود نقش تواند می زمانی خوب صندلی یک

بنماید حفظ نشستن حالت در ار کمر   

باشد افراد کار نوع با متناسب صندلی به دسترسی کار محیط در همچنین  
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 مانیتور:

:بطور کلی مانیتورها ، ممکن است دو نوع خطر را برای افراد به وجود آورند که عبارتند از   

فردالف ( خطر درخشندگی نور و یا انعکاس و بازتاب نور محیط اطراف به چشمان   

 ب ( خطر تشعشع

از لحاظ اصول ارگونومی در هنگام کار با مانیتورها ، خصوصیات و اصول زیر باید مورد 

 توجه قرار گیرند :

بالاترین قسمت صفحه مانیتور در امتداد دید اپراتور قرار گیرد . -۱  

مـوارد در  ســانتی متر و در بعضــی ۶۰تا  ۳۰فاصـله بین چشــم ها تا صــفحه مانیتور بین  -۲

سانتی متر توصیه شده است . ۴۶ بهترین حالت ،  

صفحه مانیتور نباید درخشندگی داشته باشد و نور را نیز نباید منعکس کند . -۳  

تصاویر روی صفحه مانیتور باید واضح و خوانا باشند . -۴  

جهت کاهش انعکاس نور محیط اطراف در مانیتور ، باید ضمن تنظیم مانیتور ،  -۵

شندگی را نیز در منبع تولید آن کنترل نمود ) کاهش داد (درخ  
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اید در مکانی دورتر از پنجره و در امتداد قائم با آنها قرار گیرند .مانیتورها ب -۶  

ی از انعکاس نور ، پس از تنظیم محیط کار می توان از یک فیلتر شیشه برای جلوگیر -۷

 ای یا نوری استفاده نمود .

اسب به صورتی که صفحه مانیتور در میدان دید فرد زاویه دید من برای جلوگیری یک -۸

پایین باشد واقع شود ، گردن باید راست نگاه داشته شود و مسیر دید نیز باید به سمت  

نمود . این وسیله  جهت افزایش قابلیت تنظیم مانیتور نیز می توان از پایه متحرک استفاده –

ونومی ضمن ابلیت تنظیم فواصل بر اساس اصول ارگبه ما امکان می دهد که با افزایش ق

اصله مناسبی را نیز قراردادن مانیتور در محل مناسب ) از نظر قرار گرفتن در امتداد دید ( ف

رایط دید از شبین فرد و مانیتور به وجود آورد و در نتیجه با پدید آوردن مناسب ترین 

 ناراحتـی ها و عـوارض خستگی چشم و سایر عوارض چشمی و هم چنیــن سایــر

 استـخوانــی ماهیچه ای جلوگیری نمائیم .

ه از کامپیوتر برای اموری چون تایپ یا حروفچینی استفاده می شود ، در مواقعی ک -۱۰

copy holderباید از یک نگهدارنده قابل تنظیم )  اده نمایید .( در کنار مانیتور استف   

ور ترومغناطیسی هیچ گاه نباید در پشت مانیترای جلوگیری از خطرات میادین الکب -۱۱

 قرار گرفت .

 موس:

 

های مختلف وارد بازار شده اند.بنابراین انتخاب ماوس عامل مهمی در امروزه ماوس ها با شکل -۱

 هنگام کار با کامپیوتر می باشد.

حتی المقدور ماوس وصفحه کلید هم سطح باشند. -۲  

ساعد بایستی دارای تکیه گاه باشند. در هنگام کار با موس ، مچ دست و -۳  

از کلیدهای میانبر به جای استفاده از ماوس کمک بگیرید  -۴  
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از پدهایی )صفحه های مخصوص ماوس( که امروزه به عنوان پد طبی مطرح می باشد، استفاده -۵

 گردد

 وضعیت نشستن و استفاده از کامپیوتر:

 صندلی ارتفاع اآی. خیر یا هست ساز مشکل شما یصندل آیا که میشوید متوجه کوتاه معاینه یک با

 امانج عضلاتتان آمدن کش یا خمیدگی و اشکال بدون شما قرارگیری که هست طوری شما

 دلیصن یک هست، مشکلی اگر ندارید؟ خود صندلی و کلید صفحه تنظیم با مشکلی بگیرد؟

 با فرادیا مخصوص که دکنی خریداری صندلی که است این بهتر همه از. کنید امتحان را دیگر

 درد اما برسند نظر به دار خنده یا باشند گران شاید صندلیها این. است شده طراحی پشت مشکلات

 باید ندک کمک درد از پیشگیری یا کردن کم در بتواند چیزی اگر و نیست آوری خنده موضوع

کرد استفاده آن از . 

 کس هر از تربه خودتان و دارند وجود نگرد یا و پشت درد بروز برای متعددی دلایل نهایت در

 دارد، فیزیکی ای هریش چیز هر از  بیش درد این که است این در نکته فقط. بیابید را آن میتوانید

 نارضایتی عصبی، تنشهای چون. نیاندیشید دردهایی چنین بروز روانی امکانات به حد از بیش

 گردن اما شوند در وجبم گاهی است ممکن …و خواب کمبود عصبی فشارهای شغلی،

 زندگی چرا ،کنید برطرف آنرا ساده نکات اجرای با میتوانید که هنگامی و است درد درد،گردن

میکنید تلخ خود کام به را  

 حرکات با همراه آنها، نشستن شیوه. میگذرانند نشسته حالت به را بسیاری وقت سادگی به مردم

 در مختلفی دردهای اند، گرفته قرار حالت یک در طولانی مدت اینکه و شونده تکرار و مکانیکی

.آمد درخواهد مزمن شکل به ندادن رویه تغییر صورت در که میکند ایجاد آنها بدن  

 دردهای تا عمومی درد نوع هر دارند شکایت آن از کامپیوتر کاربران که ای عمده مشکلات

 را لگن و دست مچ در هاییدرد و پشت پایینی یا بالایی قسمتهای درد درد، گردن چون موضعی

 مشکلات دهنده نشان حسی، بی یا رفتگی خواب چون جدیتری دهنده هشدار علائم. میگیرد بر در

 شده ایجاد زمان طول در کوچک دردهای نگرفتن جدی اثر در که هستند تری مزمن و تر جدی
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 نداشته … و تصادفات یا خوردگی زمین از ناشی آسیبهای چون دلیلی درد که هنگامی” . اند

 گرفتگی یا درد یک صورت به ابتدا در مشکل. دارد بستگی کار نوع به معمولا آن دلیل باشد،

 به مشکل اوقات گاهی ندارد، هم خاصی دلیل ظاهرا و آورد می دوام روز چند که میکند بروز

 توجه خواب هنگام اکثرا و بود خواهد مفاصل و بدن خشکی و کلی ناراحتی حس یک صورت

 خود بدن متوجه بیشتر و بوده آرامش در آها که زمانی یعنی میکند جلب خود به را مبتلا فرد

 هستند.

است  ”کارپال تونل سندروم“ کامپیوتر از نادرست استفاده دردناک عوارض از یکی  

 بروز موجب سماو و کیبورد از نادرست استفاده کنند، می کار کامپیوتر با روز هر که کسانی

 آزار سیارب عارضه این. شود می دست مچ در را ”کارپال تونل سندروم“ به سوممو ایی عارضه

دارد دشواری بسیار جراحی و درمان و بوده دردناک و است دهنده  

 و عارضه این جراحی عمل از عکس چند بهمراه بیماری این مورد در بیشتری اطلاعات این در

 امید که است شده داده قرار ساده نرمش دچن نیز و ابزار دو این از استفاده صحیح های تکنیک

 از استفاده گامهن در ماوس و کیبورد خصوصا ابزار از صحیح استفاده و اطلاعات این نشر در است

بورزید. اهتمام عوارضی چنین نیامدن بوجود جهت در کامپیوتر  

 

 

 

 

 

 

 نحوه استفاده صحیح از موس:
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 نحوه استفاده صحیح از کیبورد:
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؟معناست چه به نشسته حالت در خوب یبدن ضعیتو  

 تواند می گارگر هر. گردد نمی پیشنهاد نشستن برای بدنی وضعیت نوع یک تنها قسمت این در

 های توصیه مه،ادا در. گردد تنظیم بازوها و زانوان ها، کفل زاویه راحتی به که بنشیند طوری

شود می ردهآو است مفید و دمندسو اغلب که پشت ناحیه در موقعیتی تغییرات منظور به عمومی . 

 کمی پاها قسا و زانوان ها، کفل مانند بدن مختلف نواحی اتصالات زاویه که بنشینید طوری-

.باشد درجه 90 از بیش . 

هیدد قرار مستقیم و راست وضعیت یک در درجه 30 زاویه طول در را بدن فوقانی قسمت-    

گیرد قرار ها مهره ستون راستای در سر که کنید دقت-   .  

  .   دهید قرار کار میز روی جلو به درجه 30 زاویه با یا و عمود حالت در را بازوها-   

باشد درجه 120 تا 90 بین باید آرنج و بازوها بین زاویه-  .   

  گیرند قرار مه به نسبت درجه 30 زاویه با حداکثر یا و هم راستای در باید بازو و ساعد- 

.کنید استفاده آن روی آرنج و ساعد دادن قرار رمنظو به گاهی تکیه از  

 در و نشده ایجاد ای زاویه هیچگونه ساعد و مچ بین است پذیر امکان که جایی تا کنید سعی-  

.گیرند قرار هم راستای  

 دید خط یرز درجه 30 تا 20 دید زاویه در حداقل تا دهید قرار نزدیک آنقدر را کار وسایل-  

.ودش دیده و داشته قرار  

  نگهدارید استراحت و راحت حالت در را ها شانه- . 

دارید نگه صاف را ازوهاب- .  

نشوید خم جلو سمت به کنید می نگاه روبرو به و پایین به که نگامیه- .  
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 مختلف نواحی و اتصالات بین زوایای همواره که طوری به دهید، وضعیت تغییر متناوب طور هب- 

.ندنک تغییر مجاز میزان از بدن  

بیندازید هم روی به متناوب طور به را پاها- .   

.کنید اجتناب پهلوها سمت به شدن خم زا-  

کنید اجتناب جلو سمت به شدن خم زا- .  

ندهید قرار خمیده حالت در را بدن موقعیت و نشوید آویزان-  .  

.ننشینید کامل طور به و حالت یک در دقیقه 50 از بیش-  

 
 

نمود: رعایت باید نشسته کار دادن انجام هنگام در که را مواردی   

 پا ورم از رصدد ۳-۲ اندازه به حرکات یکسری انجام یکبار دقیقه ۱۶ هر نشسته کارهای برای

.کاست خواهد  
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 کار دارای که افرادی نشستن از ناشی عضلانی و اسکلتی های ناراحتی از پیشگیری جهت در

 و. باشند می دقیقه ۱۵ مدت به استراحت نیازمند اریکب ساعت ۲ هر هستند کامپیوتری یا اپراتوری

.اند شده توصیه دقیقه ۱۰ ساعت هر برای حرکات این باشد بیشتر کاری بار که زمانی در  

 کار طولانی مدت به باید فرد که هایی محیط در صندلی برای چرمی پوششش از استفاده عدم

.بدهد انجام نشسته  
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كاركنان شغلي ترضاي بر موثر عوامل  

:مقدمه   

 تحولات رکن مؤثرترین و است خاص اهمیتی دارای جامعه، امور پیشبرد در انسانی عامل نقش  

 توجه لازمه اجتماعی و اقتصادی هایپیشرفت.  شودمی محسوب فرهنگی و اجتماعی اقتصادی،

 در وثرم عوامل افزایش در وکوشش ماهر متخصص، متعهد، انسانی نیروی آموزش به خواص

.دارد او شغلی رضایت  

 باقی آنچه کنیم، حذف سازمان از را انسانی عامل اگر است سازمان سرمایه ترینمهم انسان،

 خود خودی به که است غیره و مواد تجهیزات، آلات، ماشین ساختمان، نظیر امکاناتی ماند،می

 و بهبود برای آنها از و دمیده روح اشیاء به انسان داشت نخواهد ارزشی و نیست استفاده قابل

 که است سازمان دارایی ترینارزش با و بزرگترین انسان،. کندمی خوداستفاده زندگی تکامل

 که درصورتی.شودنمی منعکس هاشرکت زیان و سود هایصورت و هاترازنامه در هرگز

. روندمی ارشم به سازمان موفقیت پشتوانه هاانسان و داشته انسان به بستگی سازمان سودآوری

 سرمایه و وقت هاسال زیرا شود، برخورد احترام و عزت نهایت در باید انسانی عامل با بنابراین،

 تا شده متعهد فهیم، متخصص، هایانسان پرورش و تربیت صرف ، جامعه کل در و سازمان گزاف

 عدم علت به آنان گیری کناره صورت در. برسند خود بازدهی اوج به ریزی برنامه هاسال از پس

 و زیان آنها فقدان و نیستند جایگزینی قابل اندک زمانی در و آسانی به سازمان، از شغلی رضایت

 کارامد، و توانمند انسانی نیروی عرضه دیگر، بیانی به. کرد خواهد وارد سازمان به بزرگی لطمه

.است نگفته مخارجی و نیرو وقت، صرف مستلزم و بوده پرهزینه و برزمان محدود، امری  

 بموقع، و صحیح تصمیمات اتخاذ و خود اعمال و کردار با سازمان، در متعهد انسانی نیروی

 ارزش سازمان برای همواره درواقع، کند، تأمین و جبران بزودی را مادی هایزیان تواندمی

 متعهد نیانسا نیروی. افزایدمی سازمان مادی هایبرسرمایه و کندمی ایجاد فایده و ثروت افزوده،

 به ارزش و فایده سازمان برای است، شده او آموزش و تجهیز تربیت، صرف که ایهزینه ازبیش

 با است ممکن ناآگاه، و غیرکارآمد غیرمتعهد، ، ناراضی انسانی نیروی برعکس،. آوردمی وجود



25 
 

 عوامل تشناخ رو این از. افزاید می سازمان هایزیان و مشکلات بر خود غلط ل اعما و تصمیمات

 بسیار مطالعات زمینه این در و است برخوردار خواصی اهمیت از سازمان کارکنان رضایت بر موثر

 این در مختلفی های نظریه و است گرفته انجام انسانی منابع و مدیریت حوزه پژوهشگران طرف از

 وبکار ها یهنظر این از آگاهی با باید ها سازمان مدیران که رسد می نظر به. است شده طرح باره

 گیری جلو سازمان های سرمایه دلیل بی ریزش از موارد این در ، آنها اقتضایی و مناسب گیری

.نمایند گیری جلو حاصله های زیان از و نموده  

 تعاريف :

(شغل) تعریف  

 طریق از. باشدمى مشغولیت مایه آنچه و است کسى گماردن کار به معناى به لغوى، نظر از شغل

 دریافت جنسى یا نقدى پاداشى و کندمى مشارکت خدمات و تولید جریان در فعالانه فرد اشتغال،

 کار کلى، طور به. است خدمت و تولید جهت در فکرى یا بدنى فعالیتى شغل و کار. دارد مى

 به. شودمى پرداخت مزد وى به آن، مقابل در و شده خواسته کسى از که است فعالیتى

 هم آن، طریق از و است آن انجام به مشغول فرد، که کارى یعنى شغل: گفت توانمى طورخلاصه،

 گروهى از است عبارت شغل دیگر، تعریفى در.نمایدمى معاش امرار هم و کندمى وظیفه انجام

 این توانندمى خاص، شرایط واجد افراد که کارگاه یا اداره مؤسسه، دریک مشابه هاىازموقعیت

.دهند انجام را محوله وظایف و کنند احراز را هاموقعیت  

(شغلى رضایت) تعریف  

. دارند خود کنونى مشاغل مورد در افراد که باورهاست و احساسات از اىمجموعه شغلى رضایت

 نیز و کارایى افزایش موجب که عاملى ، است شغلى موفقیت در مهم عوامل از یکى شغلىرضایت

 ، شغل یک  والزامات شرایط داشتن دوست یعنى شغلى رضایت. گرددمىفردى رضایت احساس

.شودمى دریافت آن براى که پاداشى و گیردمى کارانجام درآن که شرایطى  
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 که خشنودى و خرسندى احساس یعنى شغلى رضایت: گفت توانمى مذکور، مطالب به توجه با

 پیدا وابستگى و گرمى دل خود شغل به ، هنتیج و بردمى آن از که لذتى و کندمى خود کار از فرد

 ارزیابى از حاصلمثبت و عاطفى مطبوع، حالتى را شغلى رضایت دکتر هانا و دکتر فیشر .کندمى

است شغلى تجارب یا شغل  سازگارى نوعى را آن و دانندمى درونى عاملى را شغلى رضایت 

 فرد براى را مطلوب لذت نظر، مورد شغل اگر یعنى ، انگارندمى اشتغال شرایط و شغل با عاطفى

 به را مطلوب ولذت نظررضایت مورد شغل چنانچه مقابل، در. است راضى شغلش از او کند، تامین

.آیدبرمى آن تغییر درصدد و برد نمی لذت اوازکارخود حالت،دراین ندهد، فرد  

 و جسمانى روانى، عوامل با و است بعدى چند و پیچیده مفهومى شغلى رضایتبه نظر هانا پارک 

 از معینى ترکیب بلکه شود،نمى شغلىرضایت موجب عامل یک تنها.دارد ارتباط اجتماعى

 احساس شغلش از ، زمان از معینى لحظه در شاغل که گرددمى سبب گوناگون عوامل مجموعه

.بردمىلذت وازآن استراضى شغلش از که بگوید خود به و کند رضایت  

 رضایت: اند کرده بندی تقسیم مختلف نوع دو به را شغلی رضایت همکارانش، و گینزبرگ

بیرونی رضایت و درونی   

 و کار به اشتغال از صرفاً انسان که لذتی احساس اول آیدمی دست به منبع دو از درونی رضایت

 هایتمسئولی برخی انجام یا و پیشرفت ی مشاهده اثر بر که لذتی دوم. شودمی عایدش فعالیت

.دهدمی دست انسان به فردی هایرغبت هاوتوانایی رساندن ظهور به و اجتماعی . 

 تحول و تغییر حال در لحظه هر و دارد ارتباط کار محیط و اشتغال شرایط با که بیرونی رضایت

 نوع پاداش، و دستمزد میزان کار، محیط شرایط مثال، عنوان به بیرونی رضایت عوامل از. است

.برد نام توانمی را کارفرما و کارگر بین موجود ابطرو و کار  

 در باشند،می فردی عامل و خصوصیات شامل که درونی عوامل که رسدمی نظر به گونه این

 بتوان شاید بنابراین. برخوردارند بیشتری ثبات از کار، محیط شرایط نظیر بیرونی عوامل با مقایسه
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 رضایت بین تعامل نتیجه شغلی رضایت است بیرونی رضایت از پایدارتر درونی رضایت که گفت

.است بیرونی و درونی  

 بسیار شتاب با قطعاً اما داشت، نخواهد بالایی سرعت احتمالاً کارکنان در شغلی رضایت ایجاد

 حدی در کارمندی رضایت داشتننگه بالای برای شرایط همه است ممکن. رودمی بین از بالایی

 صورت به مناسب شرایط این تأثیر امکان مدیر، نامناسب برخورد یک با رفاًص اما باشد، العادهفوق

.کند میل صفر سمت به محسوسی کاملاً  

 و احساسات بیانگر مفهوم این که آیدبرمى چنین ، شغلى رضایت درباره شده ارائه تعاریف از

 رضایت از ىکس که شودمى گفته وقتى. دارد شغلش به نسبت شخص که است مثبتى هاىنگرش

 ارزش آن براى دارد،مى دوست را شغلش کلى، طور به یعنى است، برخوردار بالایى سطح شغلى

 مطلوبى و خوب احساس از کلام، یک در و نگردمى آن به مثبت اىگونه به و است قایل زیادى

.است برخوردار آن به نسبت  

:شغلی رضایت های نظریه  

 رضایت ایجادکننده عوامل و تعریف درباره که گونههمان.است فراوان شغلى رضایت هاىنظریه

 و متفاوت عقاید نیز شغلى رضایت هاىنظریه درباره ندارد، وجود اىعقیده اتحاد شغلى،

 جنگ از پیش از کار، به مربوط هاىنگرش زمنیه در اولیه مطالعات.است شده ابراز گوناگونى

 از اشتغال پدیده. گردید دنبال امریکا و اروپا انگلستان، در فعال، طور به و شد شروع اول جهانى

 این درباره نوعى به اندیشمندان از یک هر.است بوده توجه مورد بشر اجتماعى زندگى ابتداى

 و کار درباره متفاوتى نظرات اخیر، قرون در شناسانروان و شناسانجامعه.اندگفته سخن مساله

 و کار انگیزه شغلى،رضایت کار، در نابرابرى از اعم کار، اگونگون هاىجنبه.اندنموده ارائه شغل

 علم اندیشمندان و دانشمندان توجه مورد نحوى به کدام هر کارى، هاىسازمان ورىبهره بردن بالا

.است گرفته قرار شناسىروان و اقتصاد شناسى،جامعه مدیریت،  

ارت است از:برای نمونه بروفی به  سه نظریه اشاره نموده استکه عب  
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نیازها نظریه  - الف  

 چه اول،: دارد بستگی عامل دو به شودمی حاصل اشتغال از که فرد هر شغلی رضایت میزان 

 چه دوم، شودمی تأمین نظر مورد موقعیت احراز و کار طریق از میزان چه به و نیازها از مقدار

 اینتیجه. ماندمی باقی نشده تأمین نظر مورد کار به اشتغال طریق از میزان چه به و نیازها از مقدار

.کندمی معین را فرد شغلی رضایت میزان شود،می حاصل دوم و اول دسته عوامل بررسی از که  

انتظارات ی نظریه - ب  

 باشد، زیاد شغلش از فرد انتظارات اگر. مؤثرند شغلی رضایت میزان و نوع تعیین در فرد انتظارات

 از صورتی در فردی است ممکن مثلا،. آیدمی دست به ترمشکل و دیرتر معمولاً شغلی رضایت

.بپوشاند عمل جامه اشتغال طریق از خود شده تعیین انتظارات تمام به بتواند که شود راضی شغلش  

 شغلی رضایت دارد، شغلش از را انتظارات کمترین که فردی از دیرتر مراتب به فردی چنین مسلماً

 آن نوع و میزان عوامل، و است فردی و یکتا کاملاً مفهومی شغلی ضایتر بنابراین،. یافت خواهد

.کرد بررسی جداگانه طوربه فرد، هر مورد در باید را  

نقش ی نظریه - ج  

 نظیر عواملی تأثیر اجتماعی، جنبه در. شودمی توجه روانی و اجتماعی جنبه دو به نظریه این در 

 این. گیردمی قرار توجه مورد شغلی رضایت در شتغالا محیط شرایط و کارگاهی و سازمانی نظام

 انتظارات به بیشتر شغلی، رضایت روانی جنبه. شودمی شغلی رضایت بیرونی شرایط شامل عوامل،

 در هایش فعالیت و شغلی موقعیت از فرد احساس دیگر، بیانی به. شودمی مربوط فرد توقعات و

 رضایت میزان جامعه، اعضای از عضوی عنوان به صخا نقشی ایفای و محوله هایمسئولیت انجام

 و اجتماعی جنبه دو ترکیب از که است اینتیجه کلی، رضایت. کندمی مشخص را فرد شغلی

.شودمی حاصل روانی  

انتظار و امید نظریه  
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 ینتعی در فرد انتظارات. باشدمى مطرح نیز «احتمال» نظریه و «انتظارات» نظریه هاىنام با نظریه این

 دیرتر شغلى رضایت باشد، بسیار شغلش از فرد انتظارات اگر.است مؤثر شغلىرضایت میزان و نوع

 به بتواند که شود راضى شغل از صورتى در فردى است ممکن مثلا،. شودمى حاصل ترمشکل و

 مراتب، به شخصى چنین مسلما.بپوشاند عمل جامه اشتغال طریق از خود شده تعیین انتظارات تمام

 از.آیدمى نایل شغلى رضایت احراز به دارد شغلش از را انتظارات ترینکم که کسى از دیرتر

 جداگانه طور به فرد هر مورد در باید و است انفرادى و یکتا کاملا مفهومى شغلى رضایت رو،این

.گیرد قرار بررسى مورد آن ونوع میزان و عوامل  

 هاىپیشرفت با انتظارات و امیدها کامل انطباق وسیله هب شغلى رضامندى که است معتقد نظریه این

است. انتظارات به رسیدن در ناکامى معلول نارضایتى کهدرحالى شود،مى تعیین فرد  

 میزان قدر هر گیرد، قرار بالاترى حد در کار انجام در موفقیت وقوع احتمال قدر هر نظریه، این در

 قدر هر گردد، تربیش او شغلى انتظارات و نیازها و فرد هاىتوانایى میان هماهنگى و تطابق

 از او ادراک اندازه هر همه، از ترمهم و گیرد قرار بالاترى سطح در وداخلى خارجى هاىپاداش

.شودمى تربیش سازمان در او بقاى احتمال باشد، بالاترى سطح در هاپاداش بودن منصفانه  

  

:شغلی رضایت بر موثر عوامل   

 شغلی رضایت با زیادی متغیرهای که دهد می نشان شغلی رضایت زمینه در مختلف مطالعات

:نمود بندی طبقه گروه چهار در تواند می را متغیرها این که است مرتبط . 
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سازمان - الف  

محیط - ب  

کار ماهیت - ج  

فردی عوامل - د  

از عبارتند هستند شغلی رضایت منبع که سازمانی عوامل از بعضی:  سازمان  

دستمزد و حقوق -الف  

 شغلی رضایت کننده تعیین عامل یک دستمزد و حقوق که دهد می نشان  " لاک"  مطالعات

.باشد عادلانه و منصفانه پرداخت این کارمند دیدگاه از زمانیکه بویژه.  است  

ترفیعات -ب  

 بیشتر، کاری چالش گرفتن، قرار سرپرستی مورد کمتر ، حقوق در مثبت تغییر شامل ترفیعات 

 برای را فرد ارزش میزان ارتقاء اینکه علت به. است گیری تصمیم در آزادی و بیشتر مسئولیت

.گردد می وی روحیه افزایش به منجر فرد ترفیع تر، عالی سطوح در بویژه ،  دهد می نشان سازمان  

سازمانی های مشی خط -ج  

 علاوه. نیست مناسب ، است کراسیدمو رهبری سبک دارای که فردی برای دیوانسالارانه ساختار 

 غیرمنعطف های مشی خط. گذارد می تاثیر شغلی رضایت در نیز سازمانی های مشی خط آن بر

 می شغلی رضایت باعث منعطف مشی خط و شود می شغلی منفی احساسات برانگیختن باعث

.شود  

است زیر موارد شامل که محیطی عوامل:  محیط   

سرپرستی سبک -الف  
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 بوده زیاد نیز شغلی رضایت اند، داشته دوستانه و حمایتی رفتاری کارکنان با سرپرستان که جا هر 

.است  

کاری گروه -ب  

 کارکنان خشنودی در مهمی نقش گروه، در شخصی متقابل ارتباطات کیفیت و گروه اندازه 

 قابلمت ارتباطات زیرا. یابد می کاهش نیز شغلی رضایت باشد بزرگتر کاری گروه چه هر. دارد

 می مشکل افراد تمامی شناخت نهایتا و تر رنگ کم همبستگی احساس و شده تر ضعیف شخصی

 برای ای روحیه و احساسی -حمایتی سیستم اجتماع، یک بعنوان کاری گروه همچنین. شود

 و نگرشها ، مشابهی اجتماعی ویژگیهای دارای گروه در افراد اگر. شود می محسوب کارکنان

گردد می فراهم شغلی رضایت آن سایه در که آورند می بوجود را جوی باشند، مشابه، باورهای . 

 کاری شرایط در چراکه شود، می شغلی رضایت باعث باشد تر مطلوب کاری شرایط چه هر -ج

.شود می فراهم فرد برای بهتری روانی و فیزیکی آرامش مطلوب،  

کار ماهیت  

 جنبه دو دارای شغل محتوای. دارد شغلی ترضای سطح تعیین در مهمی نقش خود خودی به کار

 چه هر. است بازخور و کاری اقدامات مسئولیت، میزان شامل که است شغل محدوده یکی است،

 شغلی رضایت خود نوبه به نیز آن که شود می شغلی حیطه افزایش باعث باشد وسیعتر عوامل این

 کاری تنوع که دهد می نشان قیقاتتح ، کاری تنوع از عبارتست جنبه دومین. آورد می فراهم را

 باعث نیز کم تنوع دیگر طرف از و شود می استرس و ابهام باعث وسیع تنوع. است موثرتر متوسط

 و نقش در ابهام. گردد می شغلی رضایت عدم به منجر نهایتا که شود می خستگی و یکنواختی

 کاری کارکنان اگر زیرا. تاس گرفته قرار اجتناب مورد کارکنان سوی از همواره نقش در تضاد

 می فراهم آنها ناخشنودی موجبات نشناسند، را رود می آنها از که انتظاری و دهند می انجام که

.گردد  

:فردی عوامل  
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 هستند، شغلی رضایت در کننده تعیین عوامل شغل ماهیت و سازمان بیرونی محیط که حالی در

 منفی نگرش دارای کلی بطور که افرادی. دارد آن در مهمی نقش نیز فرد ویژگیهای و صفات

 چگونه شغل که نیست این مهم. دارند شکایت است شغل به مربوط که چیزی هر از همیشه هستند،

 سابقه، و ارشدیت سن،. بپردازند شکایت و گله به تا گردند می ای بهانه بدنبال همواره آنها است،

 سازمان در زیاد سابقه و بالا سن دارای که نیکارکنا. دارند شغلی رضایت بر ای ملاحظه قابل تاثیر

.باشند داشته خود شغل از بیشتری رضایت که دارند انتظار هستند،  

. شود می شغلی رضایت افزایش باعث که است طوری شخصیتی مشخصه صفات بعضی همچنین

 الاتریب سطح در مازلو نیازهای مراتب رسلسله د که افرادی گرفت نتیجه اینطور توان می بعلاوه

.داشت خواهند بیشتری شغلی رضایت دارند، قرار  

:شغلی رضایت عدم و شغلی رضایت پیامدهای  

 شود، می متعهد سازمان به نسبت فرد یابد، افزایش فرد وری بهره شود می باعث شغلی رضایت

 و باشد راضی زندگی از یابد، می افزایش فرد روحیه شود، تضمین فرد ذهنی و فیزیکی سلامت

 روحیه کاهش باعث شغلی رضایت عدم.ببیند آموزش سرعت به را شغلی جدید تهایمهار

 علائم که دارند وظیفه مدیران. است نامطلوب بسیار کار در پایین روحیه که شود می کارکنان

 لازم اقدامات فرصت اولین در و بگیرند نظر زیر مستمر بطور را شغلی رضایت عدم و پایین روحیه

.دهند انجام را  

از عبارتند پایین روحیه شاخصهای از بعضی  

:تشویش   

 انحاء به است ممکن و دهد می رانشان شغل از فرد ناخشنودی که است کلی شرایط یک تشویش

 کاری محیط در باشد، نداشته خود شغل به زیادی تمایل است ممکن فرد. شود ظاهر مختلف

 سر دیر کند، شکایت کاری شرایط از کند، دقتی بی کار در شود، فراموشکار شود، آلود خواب
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 منفی تاثیر فرد ذهنی سلامت بر شرایط این همگی که باشد داشته کاری غیبت یا و شود حاضر کار

.گذارد می جای بر  

:کاری غیبت   

 نوع دو. کنند می غیبت بیشتر احتمالا دارند کمتری رضایت که کارکنانی دهد، می نشان مطالعات

 حوادث و موجه دلایل سایر یا بیماری علت به که است ارادی غیر بتغی یکی ، دارد وجود غیبت

 دیگری. ندارد شغلی رضایت با ارتباطی و است اجتناب قابل غیر که افتد می اتفاق نشده بینی پیش

.است فرد شغلی رضایت عدم از ناشی که است اختیاری غیبت  

:کار در تاخیر   

 نشان این. است ناراضی کارش از فرد که آورد می بوجود را باور این غیبت همانند کاری تاخیر

 خانه در استراحت به را خود اوقات بیشتر و نیست قائل اهمیتی خود شغل برای فرد که دهد می

 و پرداخته شخصی های تلفن به بیشتر شود، می حاضر سرکار که هم وقتی. دهد می اختصاص

 شود می حاضر سرکلاس دیر که ییدانشجو نمونه بعنوان. است وقت اتلاف پی در کلی بطور

.است ناراضی خود استاد تدریس نحوه یا تحصیلی رشته از که است آن نشانگر  

:خدمت ترک   

 سازمان برای افراد نمودن جایگزین و شده سازمان عملیات در وقفه موجب کارکنان خدمت ترک

  " فلدمن و آرنولد "  عاتمطال اساس بر.  است نامطلوب نیز اقتصادی و فنی نظر از و بوده پرهزینه

 ترک نرخ است، تر پایین متوسط حد از آن افراد شغلی رضایت میزان که سازمانی واحدهای در

 عدم به مربوط و ارادی است ممکن خدمت ترک البته. بود خواهد بالاتر آن کارکنان خدمت

 دیگر طرف از. است مدیر کنترل از خارج که باشد داشته شخصی دلایل یا و باشد شغلی رضایت

 مواد کمبود تولید، برای سفارشات فقدان کارخانه، شدن مدرنیزه از ناشی تواند می خدمت ترک

 خدمت ترک موضوع مواردی چنین در. باشد اقتصادی دشوار وضعیت از ناشی کلی بطور و اولیه
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 اصلاحی اقدامات دارد، ضرورت که جا هر و گرفته قرار رسیدگی مورد جدی بطور بایستی

.پذیرد رتصو   

:اتحادیه فعالیت   

 و ندارند اتحادیه در عضویت به تمایلی بالا، شغلی بارضایت کارکنان که دهد می نشان مطالعات

 رضایت عدم دهد، می نشان که است دست در شواهدی. نگرند نمی ضرورت یک بعنوان آن به

 شغلی رضایت عدم سطح به ها اتحادیه فعالیت سطح. است گرایی اتحادیه اصلی علت شغلی

 شود بسنده شکایت به تنها است ممکن باشد، کمتر شغلی رضایت عدم سطح چه هر. دارد بستگی

 فراهم را کارکنان اعتصاب موجبات است ممکن باشد بالاتر شغلی رضایت عدم سطح اگر ولی

.آورد  

:زودرس بازنشستگی   

. دهد می نشان را سزودر بازنشستگی و شغلی رضایت ارتباط  "لن مک و اشمیت"  مطالعات

 کنند، می را موعد از پیش بازنشستگی تقاضای که کارکنانی اینکه بر مبنی دارد، وجود شواهدی

 کارکنانی دیگر طرف از. بسازند خود کار به معطوف کمتر را خود مثبت نگرشهای دارند تمایل

 مشاغل به تنسب هستند، چالشی کاری فرصتهای دارای و دارند عالیتری سازمانی های پست که

.هستند زودرس بازنشستگی بدنبال کمتر تر پایین سطوح   

 

:عملکرد و شغلی رضایت   

 در مختلف دیدگاه سه. است عملکرد با آن ارتباط شغلی، رضایت انگیز بحث موضوعات از یکی

:دارد وجود مورد این  

شود می عملکرد افزایش باعث شغلی رضایت - الف  

آورد می فراهم را شغلی رضایت موجبات شغلی عملکرد - ب  
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 که هستند متغیری پارامترهای بلکه ندارد، وجود عملکرد و شغلی رضایت بین ذاتی ارتباط - ج

کنند می مداخله  

:دهد می نشان فوق دیدگاههای به توجه با ، را عملکرد و شغلی رضایت ارتباط ، بسیاری تحقیقات   

 این در یافته انجام مطالعه بیست. است شده هارائ ضعیفی تحقیقاتی پشتوانه اول دیدگاه دو برای

 آن بیانگر و دارد وجود ضعیفی ارتباط عملکرد و شغلی رضایت بین که است آن نشانگر زمینه

 دیدگاه دهد، می نشان تحقیقات نتایج البته. ندارد بالایی عملکرد ضرورتا راضی کارمند که است

.دارد بدنبال نیز را بالاتری رضایت الاتر،ب عملکرد و گرفته قرار تایید مورد حدودی تا دوم   

 و عملکرد بین ارتباط در گر مداخله متغیر بعنوان را پاداش عامل که سوم دیدگاه میان این در اما

 عملکرد، که است مفهوم بدان این. است قرارگرفته تایید مورد بیشتر کند می معرفی شغلی رضایت

“  1955 سال در. نیست عملکرد پیامد نیز غلیش رضایت همچنین و نیست شغلی رضایت پیامد

 نتیجه و قراردادند بازنگری مورد را عملکرد و شغلی رضایت ارتباط ادبیات  ”کروکت و برایفیلد

.دارد وجود کمی مستقیم ارتباط پدیده دو این بین که گرفتند   

:شغلی رضایت گیری اندازه   

 از افراد ادراک از گرفته نشات که ارندد خود شغل درباره افراد که است نگرشی شغلی رضایت

 سنجی نگرش از افراد شغلی رضایت سطوح تعیین برای سازمانها از زیادی تعداد. است شان شغل

است شغل توصیفی شاخص شغلی، رضایت سنجش برای معتبر ابزارهای از یکی. کنند می استفاده   

 سرپرست، ترفیع، های صتفر پرداخت، همچون شغل مختلف های جنبه از ناشی شغلی رضایت

 کاری، گروه تعلق ها، رویه و ها مشی خط سرپرستان، سبک مانند کاری محیط عوامل و همکاران

مدل در. است شغلی مزایای و کاری شرایط  (JDI) شغلی رضایت ابعاد بعنوان عمده عامل پنج 

:از عبارتند که  شوند می مطرح  

پرداخت در برابری و فانصا رعایت و دریافتی حقوق میزان:   پرداخت  

آورد می فراهم مسئولیت پذیرش و آموزش برای را فرصت شغلی، وظایف که حدی:   شغل  
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پیشرفت برای فرصتها به دسترسی قابلیت:   ارتقاء فرصتهای  

کارکنان به توجه و علاقه دادن نشان برای سرپرست های توانایی:    سرپرست  

هستند حمایتی و ایستهش دوستانه، همکاران، که حدی:   همکاران  

:سازمانی تعهد  

 اخیرا ولی است نموده جلب خود به را توجه بیشترین اخیر سالهای در شغلی رضایت نگرش

 خود به را جایگاهی تحقیق ادبیات در و کرده پیدا بیشتری عمومیت سازمانی تعهد نگرش

است کرده پیدا اهمیت سازمانی رفتار بینی پیش و درک برای که داده اختصاص  

:مانند است آمده بعمل متعددی تعاریف سازمانی تعهد از   

خاص سازمان یک در عضویت بقاء برای قوی تمایل  

سازمان برای زیاد بسیار تلاش برای تمایل  

سازمان اهداف و ارزشها قبول در قاطع باور  

 مستمر فرآیند یک و سازمان به کارکنان وفاداری درباره نگرش یک سازمانی تعهد دیگر بعبارت

 رفاه و موفقیت و سازمان به افراد توجه سازمانی، تصمیمات در افراد مشارکت بواسطه که است

 ای پرسشنامه افراد، سازمانی تعهد ارزیابی برای تعریف این از استفاده با.  رساند می را سازمان

 مختلفی یمتغیرها و عوامل از ناشی سازمانی تعهد.گردد می استفاده آنها از و گردد می تنظیم

.دارد بدنبال مختلفی نتایج که است  

 مطالعات این مهمترین از یکی که گرفته صورت مختلفی مطالعات سازمانی تعهد با ارتباط در

از عبارتند مدل این ابعاد. است شده ارائه بعدی سه مدلی و گرفته صورت "آلن و میر" بوسیله  

 در شدن درگیر و سازمان با هویت تعیین به کارکنان عاطفی وابستگی شامل: عاطفی تعهد

.است سازمانی فعالیتهای  
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 سازمان زندگی در کارمند و است سازمان به نهادن ارزش بر مبتنی که تعهدی شامل: مستمر تعهد

.شود می سهیم  

است سازمان در ماندن ضرورت بر مبنی افراد احساسات شامل: تکلیفی تعهد  

 خدمت ترک بالاتر، عملکرد همچون سازمانی، لوبمط نتایج به منجر سازمانی تعهد کلی بطور

.است نموده تایید را آن صحت نیز متعددی تحقیقات که شد خواهد کمتر غیبت و کمتر  

:نتیجه  

 خوشایندى و مثبت مطبوع، احساس مجموع، در شغلىرضایت که گردید معلوم شد، ذکر ازآنچه

 در را کار نفس و کار محیط اجتماعى، عوامل دانشمندان تربیش. دارد خود شغل از فرد که است

 مادى افراد، نیازهاى تامین به نحوى به شغلى رضایت هاىنظریه همه.دانندمى مؤثر شغلى رضایت

 بداند باید مدیر.دانندمى مهم را شاغل انتظارات و هاخواست به توجه و دهندمى اهمیت روانى، یا

 مسرت و شادابی و شد خواهد بازدهی زایشاف باعث غیبت کاهش خاطر به راضی کار نیروی که

 شده ارائه خصوص این در نیز مخالف نظرات البته.کند می منتقل جامعه و خانه به سازمان از را

.ندارد وری بهره در تاثری آنچنان شغلی رضایت است معتقد که است  

 ایمطالعه یط. است شغلی مندیرضایت تعیین در عامل ترینمهم همکاران، هایمناسبت و روابط

 شغلی مندیرضایت کنند، انتخاب را خود همکاران یافتند اجازه مستخدمان که هنگامی شده،انجام

 شغلی مهم بعد عنوان به مدیریت سنتی طور به سو، دیگر از.یافت کاهش کار هزینه و افزایش آنان

 کارمدار  مدیریت از بیش کارمندمدار مدیریت که دهندمی نشان هاپژوهش. است شده مطرح

.شودمی شغلی رضایت موجب  

 هایتفاوت به سازمان، ارتباطی نظام از ناشی شغلی رضایت که شویم متذکر باید کلی، طور به

 چه و آورد دست به خواهدمی سازمان در ارتباطات طریق از را چیزی چه فرد اینکه بین موجود

.است وابسته کند،می کسب فرایند این در را چیزی  
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شغلي: فرسودگي  

 مقدمه:

محیط بشر شامل عوامل فیزیکی ،اجتماعی و روانی است که هر کدامدر وضعیت سلامتی بشر نقش مهمی دارند 

یکی ازاین عوامل برای انسان ،محیط کار وی است  که می توند دیگر حیطه های زندگی اورا تحت تاثیر قرار 

 دهد.

ه کار می شود.یکی از مفاهیمی که در سال های قسمت عمده ای از زندگی روزانه هر شخص صرف اشتغال ب

اخیر توجه روان شناسان کار ،روان شناسان بهروری و روان شناسان صنعتی و سازمانی را به خود معطوف داشته 

است. ی،نشانه ها،علل و اثار فرسودگی شغل  

وقتی رخ میدهد که عدم  ارتباط داشته باشد.فشار های روانیید فرسودگی شغلی با فشار های روانی آبه نظر می 

تعادل بین مطالبات و خواسته های محیطی با توانایی فرد برای پاسخ دادن به انها وجود داشته باشد هر چه 

مطالبات وخواسته های محیطی افزایش یابد و توانای فرد برای پاسخ دادن به انها کاهش یابد فشار روانی ایجاد 

رسودگی شغلی می گردد.می شود که باعث تجربه منفی در فرد و ف  

 تاریخچه ی فرسودگی شغلی:

فرسودگی شغلی منحصرا در امریکا مطالعه میشد ولی کم کم توجه کشور های دیگر به خصوص 1980تا سال 

کشور های انگلیسی زبان مثل کانادا و انگلیس به این پدیده جلب شد سپس به مقالات و کتاب ها به زبان های 

 دیگر ترجمه شد.

لی مطالعات فرسودگی شغلی به دو مرحله،قابل تقسیم بندی هستند :در مرحله نخست فرسودگی شغلی به طور ک

به عنوان یک مشکل اجتماعی مطرح و از طریق مشاهدات میدانی مفهوم سازی شد مرحله دوم مطالعات 



39 
 

ع اماری مخلف فرسودگی شغلی نیز شامل پژوهش های تجربی و نظام مند ،به ویژه ارزیابی این پدیده در جوام

 بود.

 عوامل زمینه ساز و مرتبط با فرسودگی شغلی :

فرسودگی شغلی،یک تجربه فردی و در عین حال خاص زمینه های کاری است.بنابر این ،تحقیقات انجام شده 

سال گذشته تمرکز خود را متوجه دو عامل مرتبط با فرسودگی شغلی نموده است یعنی عوامل 25در طی 

های فردی،که هر دو عامل ارتباط تنگاتنگی با پدیده فرسودگی شغلی دارند.موقعیتی و ویژگی   

 مراحل فرسودگي شغلي:

 مرحل ایجاد فرسودگی شغلی به شرح زیر است:

مرحله ماه عسل:زمانی است که ما در جایی استخدام می شویم و با شور و شعف خاصی کار خود را شروع -1

 می کنیم .

که فرد احساس کم اوردن انرژی میکند و نارضایتی شغلی و خستگی شروع می  کمبود کار مایه:مرحله است-2

شود.و فرد سعی میکند از طریق پناه اوردن به خوابیدن زیاد ،مصرف سیگار ،مواد مخدر و...به نوعی خود را 

 فریب میدهدو

معده ،خشم  اغاز نشانه های مزمن فرسودگی:در این مرحله خستگی مزمن،سردرد های دوره ای،ترش کردن-3

 و افسردگی شدید شدت پیدا می کند.

،شک به توانایهای شخصی،ناامیدی و بروز ذهنیت فرار از مشکلات ایجاد در این مرحله بدبینی عمیق بحران:-4

 می شود.
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مرحله به بن بست رسیدن:یعنی فرد مستعد خطر از دست دادن شغل می شود.با همکاران و مدیر در محل کار -5

در خانه نیز باهمسر و فرزندان خود برخورد های مکرری نشان می دهد.درگیر می شود.  

 علائم و نشانه هاي فرسودگي شغلي:

فرسودگی شغلی با کاهش در شور و شوق و درخشندگی شغلی مشخص می گردد.به دنبال فرسودگی شغلی 

انه های فرسودگی عوارضی بروز پیدا میکند که اولین آن فرسودگی جسمی است.در کل می توان علائم و نش

 شغلی را چنین برشمرد.

بی تفاوت  نسبت به کار-  

احساس کسالت و سستی و عدم تمایل به ادامه کار-  

کاهش ظرفیت و انجام کار-  

اختلال در کار طبیعی دستگاه های  بدن مثل جریان خون ،تنفس ،سیستم عصبی و..-  

کمی و کیفی کار به علت کاهش قدرت و دقت-  

بت و ...افزایش ساعت غی-  

علاوه بر موارد فوق احساس ذهنی فروپاشی عاطفی و محرومیت و شکست ،اغلب علائم جسمی از قبیل اشفتگی 

خواب ،درد های مزمن پشت تغیرات فیزیولوژیکی) مثل اختلال در فشار خون (،سردرد و کاهش مقاومت در 

 برابر عفونت نیز شایع هستند.

 علل فرسودگی شغلی:
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نشا بیرونی دارد و منشا درونی ،منابع بیرونی شامل فعالیت های اداری ،احساس ناتوانی فرسودگی شغلی هم م

 همراه با بار سنگین کار ها،مراجعین مشکل دار ،بیماران صعب العلاج و وظایف و کار های تکراریست.

 منابع درونی فرسودگی شغلی شامل ،انتظارات غیر واقعی و دلزدگی است.

سودگی شغلی رویکرد هاس گوناگون ارائه شده است که مهمترین ان عبارتند از :تاکنون در رابطه با فر  

رویکرد بالینی -1  

اجتماعی –رویکرد روان شناختی -2  

رویکرد تعاملی چرنیس-3  

مدل کاپنر-4  

از بین متغیر های دیگری ک با فرسودگی شغلی دخیل هستند می توان به وضعیت تاهل افراد اشاره کرد 

از این دارد که موارد کمتری از فرسودگی شغلی در بین اشخاص متاهل نسبت به افراد مجرد  تحقیقات حکایت

 گزارش شده است.

همان طور که بیان شد علل و عوامل جسمی و روانی متعددی در ایجاد فرسودگی شغلی موثر هستند که مهم 

 ترین انها عبارتند از :

درماندگی اموخته شده-  

فقدان کنترل-  

گیعدم هماهن-  

عدم تعادل در ارزش ها-  
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فعالیت افراطی -  

همکاران و کارفرمابی علاقه بودن به محیط کار ،-  

نواختکار یک-  

فقدان پاداش -  

احساس ضعف-  

مسائل اجتماعی و سیاسی-  

و....-  

 تفاوت بین استرس و فرسودگی شغلی:

شدید نیست.استرس همراه با  فرسودگی ممکن است نتیجه استرس بی امان باشد اما دقیقا مانند وضعیت استرس

فشار زیاد باعث از بین رفتن شدید سلامت روانی میشود.افراد مبتلا به استرس هنوز میتواند تصور کنند که اگر 

انها بتوانند همه چیز را کنترل خود در اورند احساس خوبی خواهن داشت در حالی که فرسودگی به معنی عدم 

ین استرس و فرسودگی این است که شما معمولا از تحت استرس بودن کفایت است.یکی از دیگر تفاوت های ب

 خود اگاهید در حالی که شما همیشه متوجه نمی شوید که فرسودگی شغلی چه موقع رخ می دهد .
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 استرس فرسودگي

 پرمشغلگی بی مشغلگی

 احساسات فوق العاده فعال افت احساسات

 اضطرارو فعالیت زیاد بی همدمی و ناامیدی

دست داد انگیزه از  از دست دادن انرژی 

 ناهماهنگی عصبی کسالت روانی

 اسیب های اولیه به صورت فیزیکی است اسیب های اولیه روانی است

 ترس بی ارزش بودن زندگی

 

 درمان فرسودگی شغلی:

چیده تر از ان باشد غلبه بر بسیاری ارانتقالات تنش زا در وهله اول به نظر اسان می اید اما واقعا احتمال میرودپی

دلیل این پیچیدگی ان است که ویژگی های فردی و عوامل موقعیتی ترکیب می شوند تا دوره که ما فکر میکنیم 

انتقال حل و فصل شود.برای درمان فرسودگی شغلی قبل از هر چیز باید به دنبال علت ان باشیم تا بتوانیم برای 

انندرفتار های خود را تعدیل نمایند فرسودگی را کاهش می رفع ان اقدام کنیم.رهبران مردمی که می تو

روش های مختلفی برای فرسودگی شغلی وجود دارد که مهم ترین ان عبارتند از:دهند  

روان درمانی:تغیر نگرش منفی و و دمیدن روح عزت نفس در فرد-1  

امینه  درمان های شیمیایی:استفاده ار وتامین ها ،ادرنالین،هورمون ها و اسید های-2  

درمان های فیزیکی:ساده تری ان ماساژ است -3  

درمانهای عصبی:استفاده از دارو های ارامبخش-4  
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