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 مقدمه

باشد. در دوران می هاها در محل زندگی و کار آنفاکتورهای ارگونومی محیط، تهدیدی جدی برای انسانریسک

اند، لزوم توجه به اصول و قوانین وکارها دچار تغییرات جدی شدهکه غالب کسبگیری ویروس کرونا، جهان

ع اختلالات اسکلتی عضلانی، افت کارایی ذهنی، افزایش خطای شیوشود. ارگونومی، بیش از پیش احساس می

 باشد.اجتماعی از جمله پیامدهای ارگونومیکی این دوران خاص می-انسانی، استرس شغلی و مشکلات روانی

ده بیان شها های انسانها و محدودیتدر تعاریف علمی، ارگونومی، علم تطبیق شرایط کاری و زندگی با توانایی

گر در در آرام شدن این توسن طغیانای قوی گیری کرونا شده و نشانهن روزها که جهان دچار همهاست. ای

شود؛ قصد داریم در این کتابچه دانش، تجربیات و اطلاعاتی در حوزه ارگونومی به مخاطبان مدت مشاهده نمیکوتاه

ه باشند. ها تحمیل کرده(، داشترونا بر آنس کمنتقل کنیم، تا بتوانند تطابق بهتری با شرایط جدید کاری )که ویرو

ورد رام کوهنبه حانیه عبدی، آقایخانم هانیه یوسفی، خانم ، آقای پیام خانلریمحترم  هایارگونومیستدر خاتمه از 

و آقای مهدی دوستار بابت ویرایش علمی  به خاطر ترجمه و تألیف متون، خانم ندا مهدوی فاطمه طهماسبیو خانم 

 کنم.کتابچه، قدردانی می بابت تصاویر

 

، دکتر رشید حیدری مقدمبا احترام
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 دور کاری .9

ر د یناگهان رییباعث تغ کرونا ی ویروسریگهمه

این روزها در سراسر جهان شده است.  مشاغل افراد

تردد، در  تی، محدودنهیقرنطکلماتی مانند 

زایش باعث افغیره و  برگزاری مراسم ممنوعیت

ده که در خانه کار چشمگیر تعداد افرادی ش

 کنند.می

 دورکاری چیست؟

 به صورت که دور راه از ارئه خدمات یا کار نوعی 

 شود.کامپیوتر انجام می از استفاده با و آنلاین

 شکل به افراد آن، طی که کاری آرایش نوعی 

 یا وقتپاره) زمان نظر از یپذیرانعطاف

 دور، راه از مراکز خانه، در) مکان و( وقتتمام

 فهوظی انجام به( شرکت و یا به طور سیار تردف

 پردازند.می محوله امور به پاسخ و

 

 انواع دور کاران

مکان کار این دورکاران تمام وقت خانگی:  

برای کار از  و ستهاافراد محل زندگی آن

اده استف کامپیوتر شخصیتلفن، دورنگار و 

 .کنندمی

این کارکنان مرتب در حال دورکاران سیار:  

تلفن  و تاپلپباشند و از ر و جابجایی میسف

 کنند.استفاده می همراه

این افراد کمتر از یک وقت: دور کاران پاره 

ساعات کنند و بقیه روز را در خانه کار می

کاری را به صورت سیار یا در مراکز کار از 

 .گذرانندمیراه دور 

این افراد در محلی به نام دور کاران متمرکز:  

که  دفتر کار مجازی مراکز کار از راه دور یا

ساخته  هاآنتوسط کارفرما نزدیک خانه 

 .کنندشده کار می

نوعی خود کار از راه دور در دفاتر کوچک:  

اشتغالی به شکل کار از راه دور است. این 

و  قدرت مدیریت بالایی دارند کارکنان

 .توانند برای خود اشتغال درست کنندمی

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%84%D9%81%D9%86_%D9%87%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%84%D9%81%D9%86_%D9%87%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%84%D9%81%D9%86_%D9%87%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%81%D8%AA%D8%B1_%DA%A9%D8%A7%D8%B1_%D9%85%D8%AC%D8%A7%D8%B2%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%81%D8%AA%D8%B1_%DA%A9%D8%A7%D8%B1_%D9%85%D8%AC%D8%A7%D8%B2%DB%8C
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وایدی دارد؟دور کاری چه ف

بهبود شرایط کار، افزایش رضایت باعث  

شود.می کارکنان وریبهره شغلی و

باعث افزایش استقلال شغلی کارکنان  

 شود.می

اشی از شغل باعث کاهش فشارهای روحی ن 

 شود.و تعاملات روزمره می

باعث افزایش ارتباطات خانوادگی و بهبود  

 شود.شرایط خانواده می

 شهروندان کلیهباعث ایجاد شغل برای  

 شود.می (غیره و دارخانه زنان معلولین،)

 مختلف هایهزینه در جوییصرفهموجب  

 شود.می کارکنان مالی و زمانی

 آلودگی هشکا و زیست محیط حفظموجب  

 شود.می هوا

 دور کاری چه ضررهایی دارد؟

وجب کاهش ارتباطات شغلی و تعاملات م 

 شود.اجتماعی می

 نیاز به پشتوانه قانونی مناسب دارد. 

 نیاز به سواد کامپیوتری مناسبی دارد. 

 افزارها وهای کامپیوتری، نرمگاهی به شبکه 

 افزارهای پشتیبان دارد.سخت

ی اطلاعات و مقابله با نیاز  به امنیت بالا 

 ای دارد.تهدیدات شبکه

توان به طور متمرکز بر شیوه  انجام نمی 

 وظایف کاری کارکنان مدیریت داشت.

 

 

 

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%87%D8%B1%D9%87%E2%80%8C%D9%88%D8%B1%DB%8C


6 
 

 )کار از خانه( نکات ارگونومی در دور کاری. 2

 زاکنیم برای بهبود فضای کار در خانه توصیه می

نکات راهنمای این دفترچه استفاده کنید. این 

 ردهکخلاقانه فکر کند تا ات شما را تشویق مینک

دستیابی به وضعیت برای ای های خلاقانهحلو راه

 مناسب پیدا کنید.بدنی 

 
 

 : حفظ وضعیت بدنی مناسب9نکته 

وضعیت بدنی نامطلوب را بشناسید و همیشه  

به خودتان یادآوری کنید که باید صاف 

ان را در وضعیت تفقرات بنشینید و ستون

                    حتما  به پشتی صندلی سبی نگه دارید و منا

  تکیه دهید.

 

 22-22-22قانون : 2نکته 

برای کاهش فشار چشم  02-02-02از قانون  

 استفاده کنید. عضلات خودو خستگی 

شیء یا به  دقیقه 02این قانون، هر  بر اساس 

متری( 6) فوتی 02فاصله  در ای کهنقطه

 ثانیه نگاه کنید.   02 قراردارد، به مدت

 
 



7 
 

کامپیوتر و دیگر تجهیزات،  از استفاده هنگام  

 حالت حالت بدن خود را به طور متناوب بین

 02ز ا یبیترک ایستاده تغییر دهید. و نشسته

مناسبی  روش ستادنیا قهیدق 5نشستن و  قهیدق

 است.

 

 

 : تنظیم ارتفاع و سفتی نشیمنگاه صندلی3نکته 

دارای  کوتاه است و یا تاناگر ارتفاع صندلی 

 ، کوسن وحوله ،، پتو، از بالشاستسطح سفتی 

استفاده کنید تا ارتفاع آن افزایش و سطح  غیره

کاهش این کار باعث  نشیمنگاه آن نرم شود.

 شود.می های کمر یا نشیمنگاهناراحتی

 

 

اگر ارتفاع صندلی بلند است، از جعبه،  

های باطله و غیره استفاده کنید و کف کتاب

که خود را روی آن بگذارید. به طوریپاهای 

درجه یا بیشتر  02زاویه زانوهایتان در حدود 

 باشد.
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گاه کنید گودی کمرتان با تکیهاحساس میاگر  

یک یا  شدهحوله رولیک ، صندلی پر نشده است

، به کمر قرار دهید انحنایرا در   کوچک کوسن

که ستون فقرات حالت طبیعی  خودش را طوری

  حفظ کند.

اندازه و محل قرارگیری حوله )یا کوسن( را  بر  

 تعیین کنید.بدن و میزان راحتی اساس شکل 

 

 : تنظیم نمایشگر4نکته 

تاپ یا کامپیوتر باید بخش بالایی نمایشگر لپ 

از ارتفاع چشم باشد. با استفاده از  ترکمی پایین

 توانید این ارتفاع را تنظیمچند کتاب یا جعبه می

رید و خم خود را مستقیم نگه دادن گرکنید. 

 .نکنید

 

فاصله چشم از نمایشگر باید در حدود طول  

  بازوی شما باشد.

 

گردنتان  تاپ ممکن استکردن با لپ کار هنگام 

ها به سمت بالا بیش از حد خم شود و شانه

شوند. این مسأله باعث درد گردن و شانه کشیده 

ا ب کار شود هنگامشود. بنابراین توصیه میمی

 02نمایشگر آن را )بیشتر از زاویه  تاپ،لپ

های کوتاه مدت درجه( باز شود. هرگز استراحت

 0به نکته  و حرکات کششی را از یاد نیرید.

 مراجعه کنید.
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 گاه مچتکیه : راحتی5نکته 

گاه در ناحیه مچ دست، در صورت نیاز به تکیه 

یک حوله دست را تا کنید و آن را جلوی کیبورد  

شار به مچ دست و ساعد کاهش قرار دهید تا ف

 یابد.

 : استفاده از تلفن6نکته 

به جای تلفن همراه یا بهتر است هنگام کار  

تلفن رومیزی، از هدفون یا هندزفری استفاده 

 ید.کن

 

 

 

 

 

 

 

استفاده کنید  تلفن همراه اگر ناچار هستید از 

 ندزفری دسترسی ندارید، آرنج خود راهو به 

کردن  نگاه. تا گردنتان صاف باشد دیگه دارنبالا 

 تنش همراه اغلب باعث ایجاد تلفنگوشی به 

گردن و شانه  و عضلات ناحیه در ستون فقرات

 .شود یم

 

 

 

تلفن همراهتان چشم و  نیفاصله ببهتر است  

 (.راحت دیدمتر باشد )سانتی 02 کمتر از
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 وضعیت آرنج: تنظیم 7نکته 

ای ماوس باید به گونهارتفاع صفحه کلید و  

ها هنگام کار با آنها تا زاویه آرنجتنظیم شوند 

 درجه باشد. 02        تقریبا 

 
گاه مناسب، تا جایی که فضای برای تأمین تکیه 

گاه کمر مناسب باشد، دهد و تکیهشکم اجازه می

میز حرکت دهید. با عقب  سمت را به نمایشگر

اه گتکیه تبدیل بهمیز  این کار بخش جلویی

این کار تا حدودی باعث همچنین  .شودساعد می

 شود.ش گردن میخمجلوگیری از 

 
 هااستراحت دادن به اندام: 8نکته 

چندین بار بین ساعات کاری از جای خود برخیزید، 

ها را به سمت پایین رها بایستید، اعضای بدن و دست

را  هاو ریلکس کردن اندام ستراحتا دیکن یسعکنید. 

 انجام دهید. همیشگیعادت  کیوان به عن
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 به طور کلی:  
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 . سلامت روان در زمان دور کاری 3

بلکه  ،کندینم دیما را تهد یکرونا تنها سلامت جسم

قرار داده است.  ریتحت تاث زیما را ن یسلامت روان

و  یکرونا  بر هم زدن نظم زندگ امدیپ نیبدترشاید 

در ادامه  .اجتماعی ما باشد-آسایش روانی

جهت بهبود سلامت روان در زمان کرونا  هاییتوصیه

 :آورده شده است

ارتباط با دوستان و آشنایان صمیمی و با  

با دوستان، آشنایان و افراد خانواده که  :انگیزه

 قیاز طر ها دارید،احساس خوبی به آن

 ای پیمانند اسکاه یریتصوارتباط  یهایفناور

ها ه ترس. درباردیها ارتباط برقرارکنبرنامه ریسا

 شاید. دیصحبت کن هاآنخود با  یهایو نگران

 باشند. داشتهمشابه شما  یاحساسات نیز هاآن

یک روال و  :یک برنامه منظم داشته باشید 

. یک فضای جاد و آنرا حفظ کنیدبرنامه ای

چه اگر  مشخص کنید. کردنمشخص برای کار 

 ،متفاوت استبا شخص دیگر برنامه هر شخص 

. ایموردهآا را اینجعمومی برنامه  یک نمونه برای

متناسب با ای شخصی برنامهتواند می هر فرد

 .تدارک ببیندهای خود ها و کارفعالیت

 

 :خود را تقویت کنید سیستم ایمنی بدن 

 تیخود را تقو سیستم ایمنی بدن ریبا موارد ز

 :دیکن

 فعالیت زمان

 از خواب بیدار شوید صبح 0:77

 صبح 7::0
صبحانه و زمان اختصاصی برای 

 خانواده

 00:77صبح تا  7::0

 ظهر

های کوتاه کار کنید و با استراحت

ای یا بیشتر بدن را سر دقیقه 02

 حال نگه دارید.

بعد از  0:77تا  00:77

 ظهر

ناهار بخورید، نماز بخوانید، هوای 

تازه تنفس کنید، نرمش و ورزش 

 انجام دهید

 بعداز ظهر 0:77تا  0:77
شام و استراحت ؛ به دوستانتون 

زنگ بزنید یا در کنار خانواده 

 باشید.

 0:77بعد از ظهر تا  0:77

 شب

زمان رسیدگی به خود و کارهای 

 شخصی
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 02ها با صابون به مدت دست شستن 

  هیثان

 یخواب کاف داشتن  

 تغذیه مناسب 

 هامصرف ویتامین 

 با اینکه :را رعایت کنید بهداشت فردی 

کنیم، اما باز تاکید می ،است شده تکرار بارها

رعایت بهداشت فردی مهمترین راهکار مراقبت 

 در برابر کروناست.

 نیا :داشته باشید فعالیت بدنی و ورزش 

 دیشما مف یسلامت جسم یامر نه تنها برا

 دیمف زیشما ن یسلامت روان یبلکه برا ،است

. در ادامه این کتابچه، نکاتی در خواهد بود

 ده است.این باره آورده ش

اجازه  طیاگر شرا :تنفس کنید هوای تازه 

 یو تنفس هوا عیسر یروادهیپ یدهد، برایم

رفتن به  ، اما ازدیبرو از منزل رونیتازه به ب

 گرانیبا د کیشلوغ و تماس نزد هایمکان

 .دیکن یخوددار

تازه و به خود در مورد کرونا را اطلاعات  

 جدید کافی ودانش داشتن  :نگه دارید روز

، احساس کرونا قدرتمند روسیدر مبارزه با و

 نیاز آخر روانی مطلوبی برای افراد دارد.

مانند وزارت بهداشت  یاطلاعات منابع معتبر

درباره کنترل ی سازمان بهداشت جهان و

 .دیشو مطلع یماریب

را  هاهای اجتماعی و رسانهشبکه 

ال کردن از دنب :محدودشده دنبال کنید

 های اجتماعیشبکهها، و نهاخبار، رسا مداوم

ترس  ایاضطراب، استرس و  شیافزا باعثکه 

 .دیکن یدور ،دنشویمشما در 

را مشخص  حدود و زمان برنامه کاری 

زمان ، دیکنیدر خانه کار م کهی زمان :کنید

کار مشخصی داشته باشید و بیش از حد کار 

و رفاه  یسلامت به تواندیم نکنید. این مسأله

 .ندبز آسیبشما 

خود را  یهادهیا و اتیتجرب خلاق باشید: 

تان با همکاران هایکار انجام دادن بهتر رامونیپ

ها را  و آن دیو دوستانتان به اشتراک بگذار

 .دیمشابه کن یبه انجام کارها قیتشو

اگر احساس  :توجه کنید به علائم کرونا 

 د،یدار کرونا روسیمربوط به و یعلائم دیکنیم

تماس  0202شماره بتدا با انگران نباشید. 

ود تلاش خ تمام. کارشناسان این مراکز دیریبگ

انجام  یشما در راستا ییراهنما یرا برا

 درمانگاهبدون مراجعه به مراکز  ،اقدامات لازم

 گیرند.به کار میو بیمارستان 
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 ارگونومی محیطی. 4

 دور کاریالف. آسایش صوتی در 

ا محیط هرچند انسان برای برقراری ارتباط ب

ار انتشاست، اما پیرامون خود نیازمند حس شنوایی 

آسایش و کارایی ذهنی  در تواندمزاحم می صداهای

هایی در این در ادامه توصیه اختلال ایجاد کند.

 زمینه آورده شده است:

  سعی کنید اتاق یا بخشی از منزل را برای قرار

در نظر بگیرید میز کار و تجهیزات خود دادن 

ید خود را از منابع سروصدا دور نگه که بتوان

 دارید.

  سعی کنید، با هماهنگی اعضای خانواده

های در بازهپرتی صداهایی که موجب حواس

 هایتماس برقراری برای)شوندمیکاری 

یا وظایفی که نیازمند  ییویدئو تلفنی یا

را تا حد امکان کنترل (هستندبالا تمرکز 

 کنید.

 های سرمایشی و با تعمیرات به موقع سامانه

کشی آب از گرمایشی، تجهیزات تهویه، لوله

مربوط به ساختار  ی مزاحمهاانتشار صدا

 جلوگیری کنید. ساختمان

 توانید برای کنترل سروصدا حین کار، از می

تجهیزات حفاظت فردی ساده و ارزان مانند 

های داخل گوشی استفاده کنید. به گوشی

 وند.که به طور مرتب تمییز ششرط آن

 های ها و روشن کردن سیستمبا بستن پنجره

سرمایشی و تهویه، صداهای منتقله از بیرون 

خودروها، تعامل  ونقل)صدای حمل

گرد و غیره( را های دورهها، فروشندههمسایه

 کنترل کنید.

 در دورکاری یی و تهویهدماآسایش ب. 

افزایش یا کاهش دما بر پارامترهای ذهنی مانند 

 و تأثیرگذار استحتی و عملکرد افراد را ،تمرکز

 بنابراین .شودخطای انسانی  تواند باعثمیحتی 

 شود:راهکارهای زیر در این زمینه توصیه می

   محدوده دمای آسایش را سعی کنید در خانه

 به خاطر داشته باشید کنید. فراهمبرای خود 

 تابستان هایفصل در دمایی آسایش حدودهم

 .دارد تفاوت هم با زمستان و

 درجه 00الی 00  حرارت درجه در افراد بیشتر 

 درصد 62 الی 52 نسبی رطوبت و گرادسانتی

  کنند.می راحتی احساس

 



15 
 

 ی خانه )به هاو پنجره بهتر است با باز کردن در

ا و ی که آسایش صوتی را مختل نکند(شرط آن

تهویه، هوای اتاق به  هایسیستم استفاده از

 .رتب تعویض شودطور م

 یا عمطبو تهویه یهاهستگاد 

 رطو بهرا  اهو که هاییهکنندمگرها/کنندهخنک

 ممکن ،دمندمی شماصورت روی  بر مستقیم

ر اگباعث خشکی چشم شوند )به خصوص  ستا

(. لازم است کنیدمی دهستفاا های تماسی از لنز

حین اجرای وظایف کاری در خانه،در راستایی 

ه این باد گرم/سرد به طور قرار بگیرید ک

 مستقیم به صورت شما ندمند.

 روشنایی در دورکاریج. 

بر بهبود سلامت،  عاملی مؤثرروشنایی مطلوب 

خو، کیفیت خواب، وآسایش، هوشیاری، خلق

 باشد. کاهش خطا و وریبهره ،سرعت کار، کارایی

تواند به بهبود وضعیت بهبود روشنایی می

کمک کرده و از اختلالات  قرارگیری بدن هنگام کار

 هاینیز جلوگیری کند. توصیهعضلانی ـاسکلتی

 در دورکاری زیر برای بهتر کردن شرایط روشنایی

 ارائه شده است:

 بیعی به دلیل کامل بودن طیف نور،روشنایی ط 

ر بدن بروانی و فیزیولوژیک -اثرات مثبت عصبی

 ها را کنار بزنید ودارد. بنابراین بهتر است پرده

های دارای روشنایی در اتاقمیز کار خود را 

 طبیعی قرار دهید.

  ا شم خانهطبیعی در  روشناییاگر استفاده از

 آفتابی و مهتابی هایپذیر نیست، از لامپامکان

 استفاده کنید. به طور ترکیبی

   ،مراقب خیرگی حاصل از منابع روشنایی

برای این کار نباید نور  د.اشیپنجره و غیره ب

ها به طور ا چراغی خورشید مثلمنابع نوری 

 مستقیم یا غیرمستقیم به چشم شما بتابد.

  در مناطقی از خانه  کافی شناییرو مینتأبرای

ید توانمناسب و کافی نیست، می روشناییکه 

 مطالعه، نوشتن، تایپ کردن و سایر حیندر 

منابع روشنایی موضعی همانند از  وظایف شغلی

آباژورها و غیره استفاده  های مطالعه،چراغ

کنید. مراقب باشید این منابع نوری تکمیلی 

 عث ایجاد خیرگی و درخشنگی نشوند.با

 هاچراغو   هپنجر به نسبت باید نمایشگر صفحه 

، تا دید مانیتور درجه قرار گیرد 02 یهدر زاو

 بهتر شود.
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 در دوران کرونا و فعالیت بدنی. ورزش 5 

از  یرایبسشده است که  باعث کرونا یماریبشیوع 

. مینینشیو م میمانیدر خانه م قبل،از  شیما ب

را  ییهااز ما دشوار است که ورزش یاریبس یبرا

 .میانجام دهیم، بخواهیم ددای                 که معمولا  انجام م

بین کار کوتاه  هایاستراحت دیداشته باش ادی به 

 قهیدق 0-0 های کششی به مدتفعالیت انجامو 

 کاهش گرفتگیبه در بین کار، ن راه رفت یا

 کرد. دکمک خواه عضلات و بهبود گردش خون

منظم هم به نفع بدن و هم ذهن  یبدن تیفعال 

 است. 

در این دوران کرونایی، منظم  یبدن تیفعال 

و  کرده جلوگیری یروزمرگ از احساستواند یم

اد ایجبا خانواده و دوستان تعامل بهتر  یبرا یراه

 ،بوده دیسلامت روان مف یابر بنابراین .کند

د بهبوو نیز  یابتلا به افسردگ ریسک کاهش

 را در پی خواهد داشت.فردی احساسات 

 حرکات، دی، راه برویی که در خانه هستیدهازمان 

حرکات ورزشی بدون وزنه  د،یانجام ده یکشش

کاهش استرس  یبرا هاانجام دهید. این فعالیت

 .ا موثر استشم در بدن نیترشح اندروف شیو افزا

 

 

 یهای جسمانفعالیتمربوط به  قاتیتحق یبررس 

دهد که ورزش ینشان م یروسیو یهاو عفونت

 نایمنی بد شیباعث افزا ،با شدت متوسط منظم

در بدن  ویروسکشنده  یهاسلول دیو تول

با توجه به شواهد موجود و شباهت شود. می

 هایهی، توصهاکرونا با برخی ویروسعلائم 

تواند مفید زیر برای افراد مختلف میشی ورز

 :باشد

 مرحله  نیدر ا نیمحدود کردن ورزش سنگ

ه ب تیممکن است حساس رایاست، ز یمنطق

 دهد. شیرا افزا عفونت

   با  توانندیبدون علامت م ایافراد سالم

 با شدت یبهداشت یهادستورالعمل تیرعا

 . کنند ورزشمتوسط 

 یاه تنفسدستگ فیکه علائم خف یافراد 

، ینیب زشیدارند )به عنوان مثال  آبر یفوقان

 اطی( با احتفی، گلودرد خفنوسیاحتقان س

 انجام دهند.را  ی ورزشیهافعالیتبیشتری 

  افراد مشکوک به علائمCovid-19  مانند(

 ی، تنگیالژی، مدی، سرفه، گلودرد شدتب

از ورزش  دی( بایعموم یخستگ نفس،

 .دنکن یخوددار
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که ، به شرط آندیخارج شواز منزل  دینتوایم اگر 

ستاد کشوری مقابله با  یهادستورالعمل نیآخر

 .کرونارا رعایت کنید

در  یسواردوچرخه ای دنی، دویروادهیپ امکاناگر  

 منیا                             را دارید، حتما  فاصله فیزیکیخارج از خانه 

 .دیحفظ کنرا  گرانیاز د

بهترین زمان برای اواخر روز  ایبح زود ص 

 های ورزشی خارج از خانه هستند.یتفعال

 یکه دارا ییهاها و پارکابانیاز خلازم است  

سلامتی تا خطر  دور شوید هستند ادیز جمعیت

 .دیخود را به حداقل برسان

های جسمانی را در ساعات خلوت و لیتافع 

تان خانه یلومتریک 5در های کم ترددی که محیط

 انجام دهید. وجود دارد،

خانه را  خارج از های ورزشی درالیتفعمدت زمان  

 .دیساعت محدود کن کیحداکثر  به

 یمقدارهمیشه که  دیداشته باش ادیبه  

درصد  62حداقل  یکننده دست که حاویضدعفون

 به همراه داشته باشید. الکل باشد

خانه  طیمح بهرا به محض بازگشت خود دست  

با صابون و آب گرم  هیثان 02حداقل به مدت 

 .دییبشو

انند شستشو، جارو هم هخان یکارهامهیج کردن با  

ها را به توانید آنغیره میو  گیریکردن، گرد

 .()فعالیت ورزشی تبدیل کنید 

یا  اطیح هایی که درفعالیتو  یباغبانکارهای  

ی خوب یهانهیگز زین شوندانجام می پارکینگ خانه

یر تأثتازه و نور آفتاب  یهستند. هوا برای فعالیت

 .داشتد نسلامت روان شما خواه بی برخو

 لیبدت یاجتماع تیفعال کیا به فعالیت فیزیکی ر 

 کنندهسرگرمتبدیل به یک موضوع ورزش تا  دیکن

 .و جذاب تبدیل شود

 دیکن یکودکان خود باز را به همراه فعال یهایباز 

ر انگیزتی زمان ورزش را دلقیموسیا با استفاده از 

 بگذرانید.

. دیکن یریگیپبه صورت مداوم را خود  ناتیتمر 

و یا دیگر  تناسب اندام یهاابیاز رد استفاده

 یجاداتواند به شما در یم هااپلیکیشنبافزارها و نرم

 د.نکمک کن به ورزشو ترغیبتان  زهیانگ

 یبدن تی، فعالبرنامه ثابت کیبه عنوان  دیکن یسع 

 تان قرار دهید.روزانه یزندگبخشی از را به عنوان 

 د.قدم بزنیین تماس با تلفن به جای نشستن، ح 

 به جای آسانسور از پله استفاده کنید. 
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مورد علاقه  یورزش یهاباشگاه              جا که احتمالا  از آن 

ها از آن یاریبس ،دوران بسته هستند نیدر ا شما

خود را به صورت زنده )لایو  یورزش یهابرنامه

 یورزش یهاشنیکیاپل به صورت اینستاگرام( یا

 .دهندیعموم مردم ارائه م ایخود  یاعضا یبرا

ت به صور د،یجداین حرکات  دنید یبرا نیبنابرا

با  .دیچک کنها را ها یا صفحات آنکانال نیآنلا

 مجازی کلاس کیبه  دیتوانیشما ماین کار 

 زیورزش ن یارتباط اجتماع یایو از مزا دیوندیبپ

 .دیمند شوبهره

موجود در فضای مجازی  هایها و آموزشفیلم از 

 استفاده کنید.

به  .دیرا بساز تانخود ات رانیو تمر دیخلاق شو 

آب پر  یهایمانند بطر یخانگ لیاز وسا هوزن یجا

 د.کنیاستفاده  ییمواد غذابطری  ای یشده و قوط

 ضربان قلب که یهر کارو  دیراه برو ای دیقدم بزن

 .انجام دهید ردبببالا  یکمرا شما 

ثانیه 05م حرکات کششی، هر کشش را برای انجا 

ناگهانی پرهیز های حفظ کنید. از حرکات و کشش

کنید. به یاد داشته باشید فقط باید کشش عضله را 

حس کرد و این کشش هرگز نباید به درد تبدیل 

 شود. 

، که چند حرکت کششی ساده در ادامه آمده است 

توانید حین دور کاری و در بسیار ساده بوده و می

ها را اید، آنایستگاه کاری که در خانه ایجاد کرده

 :انجام دهید

انگشتان هر دست را به کمک دست مقابل به  .0

 ثانیه نگه دارید. 05و  سمت خارج بکشید

 
حرکت  پایین/بالاسر را به سمت راست/چپ و  .0

  ثانیه حفظ کنید. 05دهید. هر حرکت را 
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 05مخالف بکشید و  آرنج را به سمت شانه .0

 ثانیه نگه دارید.

 
ها را به جلو کشیده و پشت خود را گرد دست .0

ها را از پشت به هم قلاب سپس دست کنید.

کنید و تنه خود را صاف نگه دارید. این 

  ثانیه حفظ کنید. 05را برای حرکات 

 

مچ یک پا را بر روی پای دیگر گذاشته و کمر  .5

 ثانیه(. 05خود را صاف نگاه دارید )برای 

 
 

یک پا را به سمت جلو کشیده و تنه خود را  .6

به جلو بیاورید. سعی کنید پنجه پا را به 

سمت خودتان بکشید و کمر را صاف نگاه 

ثانیه  05این کشش را برای مدت  دارید.

 حفظ کنید.
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 :با مدیران و کارفرمایان یسخن. 6

اری یا دورککار در خانه شود در آینده، بینی میپیش

در  ها(بیماری سکیقدام کنترل را کبه عنوان ی)

کار در خانه  .رایج شود کارها وبسیاری از کسب

 عیرا در مورد نحوه انجام کار، توز یادیز یهاچالش

 .کندایجاد میها تیمسئول و هانقش ،فیوظا

و  رفاه، یسلامت یبرا یاخطرات بالقوه نیهمچن

 سازمان به دنبال دارد. بنابراین لازم است: یوربهره

 تاسی، سحین دور کاریکمک به کارکنان  یبرا 

 .شود نیدر خانه تدوبرای کار  یشفاف

که در خانه کار  یاست که به کارکنان یضرور 

 داده زاتیو تجه یبانیکنند، مشاوره، پشتیم

 شود تا بتوانند راحت کار کنند.

حفظ ارتباط مؤثر با همکاران و  ی وبرقراربرای  

ی هایآموزش یا یبانیپشتبه چه نوع  انیمشتر

 نیاز دارند؟

از باید در صورت امکان مدیران و سرپرستان  

. کار خود را از خانه ادامه دهند دنکارکنان بخواه

برای حفظ رفاه جسمی و روحی کارکنان به 

که با اجرای این خواسته، ها اطمینان دهند آن

تعداد افراد با این کار  شوند.از کار اخراج نمی

اهش و خطر مواجهه با در محل کار کحاضر 

 .شودمی تیریمدتا حد زیادی  روسیو

 کارکنان                     حتما  شرایط دور کاری شودتوصیه می 

سال و بالاتر )صرف نظر از  02 نیسندارای 

سال دارای شرایط  02ریزو افراد  (یپزشک طیشرا

 فراهم شود:زیر 

  مانند آسم. یتنفس یهایماریبافراد دارای 

  یویر ینسدادا هاییماریبافراد دارای 

 .تیبرونش ای زمی( ، آمفCOPDمزمن )

  یمزمن قلب هاییماریبافراد دارای 

 یهایماریب ای ویی، کلی(قلب یینارسا)

 .یکبد

  مزمن یعصب یهایماریبافراد دارای 

، ینورون حرکت یماری، بنسونیپارک)

فلج  ای( MSاسکلروز ) ی مالتیپلماریب

 .ی(مغز

  ابتیدافراد دارای. 

  ده ش فیضعها آن یمنیا ستمیسافرادی که

 .یدرمان یمیش بیماران مانند

 مانند  ی خاصداروها کنندگانمصرف

 .یدیاستروئ هایقرص

 یا افراد دارای اضافه وزن بیش از حد 

 بالاتر. ای 02( از BMI) یشاخص توده بدن

 .زنان باردار 
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ارتباط  افزارهاینرم و فنی پشتیبانی به باید افراد 

 .باشند تهداش دسترسی گروهی

است که کارمندان  یبرا یزمان عال کی اکنون 

 نیآنلا یهاآموزش از طریقخود را  یهامهارت

 تقویت کنند.

 یک توانیدمی اگربه کارکنان توصیه کنید که  

 به اگر. دبگیرن نظر در نکارشا برای جدا اتاق

 یهایروش با دشتنندا اختیار در اتاق کافی اندازه

در خانه  نکارشا برای کوچکی محیط خلاقانه

 .ببینیدتدارک 

 برای به حداقل رساندنبه کارکنان توصیه کنید  

گرفتگی، گیر کردن کابل خطرات مربوط به برق

را  های برقبه پا و افتادن و غیره، بایستی کابل

که د. به خصوص هنگامیکنن مدیریتبه خوبی 

ورودی درب اتاق ها از راهروها یا این کابل

 گذرند.می

 دقیقه 02 تا حداکثر مداوم طور به انسان زمغ 

 را انشروزانه کاری زمان بنابراین. دارد بازدهی

 به را دقیقه 02. دکنن تقسیم کوچک هایبازه به

 سپ و دبپردازن بازدهی حداکثر با و وقفه بی کار

 .دشون دور کار از ساعت نیم حداقل آن از

 از ولی ،ددارنقصد بازگشت به محل کار را  اگر 

د، باردار نبرمیرنج  سلامتی یمشکلات اساس

یک یا د که نکنمی یزندگ یادر خانه اید، نهست

اند؛ چند نفر از اعضای خانواده به کرونا مبتلا شده

ی ایمن انمتخصص با      حتما ها را تشویق کنید آن

داشته ان مشورت شمحل کاری ابهداشت حرفه و

 .باشند

در  ،ددارنقصد بازگشت به محل کار را  اگر 

از مدیر یا سرپرست خود  ترین زمانسریع

 مورد اطلاعاتکه حاوی  آموزشیبسته ، بخواهید

ار را در اختی استقبل از بازگشت به کار  شما نیاز

 شما قرار دهد.

های بهداشتی برای آشنایی با دستورالعمل 

های کاری به حفاظت در برابر کرونا در محیط

ران شیوع کرونا در دو و ایمنی ارگونومی"کتابچه 

 نمایید. مراجعه "های کاریمحیط -

 هایکنند، از تعصبیم دور کاریها میت یوقت 

 نه تنها ازبه عنوان مثال  .دیکن یخوددار جابی

ز بطلبید، بلکه اصمیمی اطرافتان مشارکت  افراد

های کاری سازمان فعالیت سایرین را نیز در

و اضطراب  تیاحساس محروم .مشارکت دهید

اثرات روانی  یمیت هایکاردر عملکرد بالا  یابر

 بر کارکنان خواهد داشت. یمنف

اط منظم ارتب گریکدیتا با  دیکن قیکارکنان را تشو 

 داشته باشند.
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 تنهاییمردم احساس  شودی کار از راه دور باعث م 

 ریو سا یموجب افسردگ تواندیم ییکنند، تنها

 ید این. کارفرمایان و مدیران باشود یمسائل روان

 نکته را به صورت ویژه مورد توجه قرار دهند.

برای مدیریت اضطراب کارکنان، امکان صحبت با  

شناس یا پزشک را برای کارکنان یک مشاور، روان

 فراهم کنید.

 

به  یازین برای کار موقت در خانه یا دورکاری 

 یابربه طور جداگانه کامل خانه ارگونومی  یابیارز

حال،  نیبا ا جود ندارد.از کارمندان و کیهر 

ها در اختیار آن ییراهنماعات اطلا شود،یم هیتوص

نه در خاخود  یکار طیشرابتوانند شود تا قرار داده 

  کنند. یابیرا ارز

 ،کاهش حرکت لیبه دلدورکار از افراد  یاریسدر ب 

 ارک زاتیتجه فیضعتناسب و  اضطراب واسترس 

اختلالات ، خطر ابتلا به هادر خانه با بدن آن

 .بالاست یعضلان یاسکلت

 یعضلان یاسکلت دچار اختلالاتکه  یافراد یبرا 

ه در خان راحت یوضعیت باتوانند هستند یا  نمی

 )تماس از راه دور یارگونوم یابیارز کی کار کنند،

آنان  یکار ستگاهیا یی( ازویدیو ارتباط تلفنی یا 

 داشته باشید.

رای ب غلد برخی مشاریبگ میتصمسازمان اگر  

 یابیارزلازم است ، همیشه در خانه انجام شوند

فرد در خانه انجام شود.  یکار ستگاهیااز  یکامل

)اگر کارکنان آموزش مناسبی در زمینه ارگونومی 

 ندتوانیم هاارزیابی نیاایستگاه کاری دیده باشند، 

 شوند(.انجام  یابیارز-خودبه صورت 

باعث  یزیکیف گذاریو فاصله دور کاری شیافزا 

ل قب .افزایش یابدجلسات از راه دور  تعدادشده تا 

، یتماس مجاز ای یجلسه مجاز کی یاندازاز راه

ها همه طرف یبراتماس  نیا ایکه آ باید بدانید

 یمشخص برا ریمس کی جادیا .ریخ ایاست  مقدور

 .تر شودشود کار سادهیباعث م ارتباط یبرقرار

سه زودتر در جل قهیج دقکه پن دیکن بیرا ترغ افراد 

فراهم  یررسمیمکالمه غ امکانتا  حاضر باشند

باز و  یهااز بحث یبرخ یفرصت برا جادیبا ا .شود

 ارتباط مناسبقبل و بعد از جلسه، احساس  آزاد

 .دیخشبرا بهبود ب
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