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     چكيده

مقدمه: امروزه رايانه يكى از اجزاءجدايى ناپذير محيط هاى كارى است و سلامتى ارتباط مستقيمى با استرس 

شغلى دارد. اين مطالعه با هدف بررسى تاثيرآموزش با مداخلات ارگونومى بركاهش استرس شغلى كاربران رايانه 

سازمان بهزيستى شهرستان رشت انجام شده است.  

روش كار: در اين پژوهش نيمه آزمايشى، 283 كاربر رايانه زن كه داراى سابقه كار 5 تا 15 سال وسن 30 تا40 

سال و سابقه استفاده از رايانه به مدت يك سال و يا بيشتر بودند و روزانه 3 تا 4 ساعت با رايانه كار مي كردند به 

عنوان گروه نمونه انتخاب شدند. سپس46 شركت كننده اى كه داراى استرس شغلى بالا و متوسط بودند به طور 

تصادفى در دوگروه كنترل (23 نفر) و آزمايش (23 نفر) قرار گرفتند. به منظور تعيين ميزان استرس شغلى از 

پرسشنامه اسيپو (1987) با اعتبار آلفاى كرونباخ 87/. استفاده شد. گروه آزمايش به مدت سه ماه آموزش هاي 

نظرى و عملي و مداخلات ارگونومي (استفاده از تكيه گاه بازو و پا و بالشتك و تصحيح پوسچر، كاهش زمان كار، 

تنظيم ارتفاع  صندلي بر اساس قد و رعايت فاصله چشم تا مانيتور) برايشان اجرا شد. سپس نتايج با گروه كنترل 

به روش كوواريانس مقايسه گرديد.

يافته ها: تحليل كوواريانس نشان دهنده اين بود كه آموزش با مداخلات ارگونوميك منجر به كاهش استرس  

شغلي كاربران رايانه خواهد شد. 

مداخلات  انجام  و  رايانه  با  كار  ارگونوميك  اصول  از  رايانه  كاربران  كردن  آگاه  و  آموزش  گيرى:  نتيجه 

ارگونوميك جهت تصحيح پوسچر، كاهش زمان كار، استفاده از تكيه گاه بازو و پا نقش موثري در كاهش 

استرس شغلي كاربران رايانه خواهد داشت.  

       كلمات كليدى: مداخلات ارگونومي، استرس شغلي، كاربران رايانه

تاثيرآموزش با مداخلات ارگونومى در كاهش استرس شغلى كاربران رايانه

                        فصلنامه بهداشت و ايمنى كار                                  جلد 4/ شماره 1 / بهار 1393

1- كارشناس ارشد ارگونومى دانشگاه علوم بهزيستى و توانبخشى تهران

2- استاديار، گروه ارگونومي، دانشگاه علوم بهزيستى و توانبخشى تهران

3- دانشيار، گروه ارگونومي، دانشگاه علوم بهزيستي و توانبخشي تهران
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مقدمه

در  به كشورهاى  رايانه اى  نوين  فن آورى  ورود 

و  كارها  انجام  در  تسريع  باعث  اگر چه  توسعه  حال 

است،  شده  منابع  و  انرژى  زمان،  در  جويى  صرفه 

جسمى  خصوصيات  به  توجه  عدم  دليل  به  وليكن 

و روانى كاربران آنها، آثار سوء قابل توجهى بر روى 

بهره ورى  يعنى  انسانى، كميت و كيفيت كار  نيروى 

سيستم داشته است (Afra et al., 2013). حضور در 

زمان  از  توجهى  قابل  بخش  صرف  و  كارى  محيط 

ذهنى  اشتغالات  و  دغدغه  و  كار  انجام  براى  روزانه 

افراد  است  شده  باعث  كارى  فعاليت هاى  درباره 

داوطلبانه  و  دلخواه  طور  به  را  زيادى  بسيار  زمان 

به فعاليت و كارها اختصاص دهند، بدون آن كه به 

اين  از  بپردازند.  استراحت  به  وكافى  مناسب  اندازه 

وكارشان  نموده  تجربه  را  زيادى  استرس  غالبا  رو 

مى شود  آنان  براى  وروانى  مشكلات جسمى  موجب 

كنار  در  رواني  عوامل   .(Ahmadi et al., 2010)

خطرات فيزيكي، شيميايي، ارگونوميك و بيولو ژيك 

كاري  محيط هاي  در  خطرسازاصلي  عوامل  از  يكي 

محسوب مي گردند و در اين ميان استرس شغلي به 

عنوان يك عامـل روانى از اهميت ويژه  اي برخوردار 

شغلى  استرس  كه  طورى  به   .(Tangri,2003) است 

ودر  شغلى  وحوادث  رويدادها  ساز  زمينه  تواند  مى 

 Cordeiro et al.,) شود  بهره ورى  كاهش  نتيجه 

2005). مطالعات انجام شده بر روى رفتارهاى ناامن 

نشان داده است كه استرس شغلى از طريق كاهش 

با  شدن  مواجه  در  ناكافى  فردى  تجربه  تمركز، 

رفتارهاى ناسازگار يا در خواست هاى مغاير (تعارض 

به  وظايف  شرح  عدم  و  اطلاعات  كمبود  و  نقش) 

صورت دقيق (ابهام نقش) از علل استرس شغلى به 

شمار مى روند (Duraisingam et al., 2009). سازمان 

به  را  كشورها  بر  وارده  هزينه هاي  كار  المللي  بين 

علت استرس شغلي 1 تا 3/5 در صد توليد ناخالص 

 .(Afra et al., 2013) است  زده  تخمين  داخلي 

است  داده  نشان  ايران  در  گرفته  صورت  مطالعات 

برابر  ميانگين  طور  به  بالا  شغلى  استرس  شيوع  كه 

 MarzAbadi et al., 2007) است  درصد   14/4 با 

به همين دليل بررسى عللى    .(Kiani et al., 2010

كه موجب استرس شغلى مى شود ضرورت دارد، زيرا 

مى دهد  نشان  نيز  ايران  در  گرفته  صورت  مطالعات 

كه استرس شغلى در سطح بالا بين كارمندان رو به 

افزايش است. در سازمان بهزيستى كاركنان به عنوان 

عناصر تاثير گذار در ارايه خدمات درمانى (درمان و 

به  خدمات  ارايه  مخدر،  مواد  به  معتادين  بازتوانى 

آسيب هاى  از  (پيشگيرى  پيشگيرى  و  معلولين) 

خدمات  ارايه  معلوليت ها،  از  پيشگيرى  اجتماعى، 

و  مربوطه  سازمان  عملكرد  افزايش  در  مشاوره اى) 

از  مى كنند.  ايفا  مهمى  نقش  آن،  سازى  نهادينه 

طرفي به دليل اينكه بخش عمده كار را توسط رايانه 

ارگونوميك  مواجهات  به  توجه  با  و  مى دهند  انجام 

گوناگون كار با رايانه مى تواند سبب عوارض جسمي 

عمل آمده  به  مطالعات  شود.  افراد  اين  در  وروحي 

كه  مى دهد  نشان  جهانى  سطح  در  زمينه  اين  در 

كاهش  در  مى تواند  ارگونومى  اصول  بستن  كار  به 

ارگونومى سعي  زيرا علم  باشد.  استرس شغلى موثر 

دارد با محدود كردن تنش هاي عصبى در محيط كار 

براي  را  ،محيطي  مناسب  كاري  فضاي  ايجاد يك  و 

بدون  محيط  آن  در  بتواند  تا  سازد  فراهم  كارمند 

بپردازد  فعاليت  به  زياد  خستگي  و  تنش  و  ترس 

اصـول  به  توجـه  عـدم   (Delisle et al., 2006)

كار،  محـيط  در  آنها  نكـردن  رعايـت  و  ارگونومي 

هم  و  سازمان  براي  هم  را  زيادي  بسيار  هزينه هاي 

براي كاركنان به دنبال خواهد داشت و موجب كاهش 

كارآيي و كيفيت مي گردد. كـاربرد مـوثـر ارگـونومي 
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در طـراحي سيستم كـاري مـي تواند تـعادلي را بين 

برقـرار  او  شغلي  نيـازهاي  و  كـارمند  ويژگي هاي 

كند (Hollnagel et al., 2014). هدف ارگونومـي  آن 

است كه در طراحي ابزار، وسايل كار و سيستم هاي 

و  نيازها  كار،  محيط  طراحي  در  توليدي  و  فني 

خصوصيات جسمـي  و روحي انسان ها در نظر گرفته 

به  توليد،  بازدهي  افزايش  به  نيل  عين  در  تا  شود 

سلامت و بهداشت و راحتي انسان ها نيز به بيشترين 

 .(Edwards et al., 2014) باشد  شده  توجه  حد 

تقليل  كارها،  شدن  راحت تر  و  آسان  است  بديهى 

در  بدن  صحيح  پوسچر  افراد،  به  وارده  فشارهاى 

مواد  و  وسايل  با  داشتن  كار  و  سر  و  كــار  هنگام 

مختلف و بالاخره تناسب كار با كاربر و بهبود ابزار و 

وسايل كارى همه باعث مى شوند بر كـارايى افزوده و 

در امـــور بهبود و پيشرفت حــاصل شود. بسيارى 

به  توسل  با  كار  محيط  در  مشكلات  گـونه  اين  از 

مى شود  برداشته  ميان  از  ارگونومى  شيوه هاى 

با  كار  شيوه  با  رابطه  در   .(Habibi et al  .,  2005)

از  دارد،  وجود  ويژه اي  ارگونومي  اصول  نيز  رايانه 

جمله داشتن فعاليت ورزشي منظم، تنظيم صندلي، 

استراحت هاي  و  وقفه  ايجاد  كاري،  ساعات  كاهش 

اتخاذ  و  تكرار حركات  به حداقل رساندن  كار،  بين 

وضعيت هاي بدني مناسب در حين كار تاثير بسيار 

از كار  ناشي  زيادي در جلوگيري و كاهش عوارض 

با رايانه خواهد داشت و دانستن و عمل به آنها براي 

از  افرادي كه ساعات زيادي  به ويژه  رايانه  كاربران 

ضروري  دارند  سروكار  وسيله  اين  با  را  روز  شبانه 

بر  علاوه  اصول،  اين  به  كاربران  توجهي  بي  است. 

ناپذيري  جبران  و  آور  زيان  اثرات  كارايي،  كاهش 

 .(Nouri et al., 2011) برسلامت آنان خواهد داشت

بررسى  مطالعه  پژوهش  اين  انجام  از  هدف  لذا 

در  ارگونومى  مداخلات  با  آموزش  اثربخشى  ميزان 

كاهش استرس شغلى كاربران رايانه زن در سازمان 

بوده است.  بهزيستى شهرستان رشت 

روش كار

 283 ابتدا  آزمايشى  نيمه  پژوهش  اين  در 

رشت  شهرستان  بهزيستي  سازمان  زن  رايانه  كاربر 

 5 كار  سابقه  و  بود  سال   40 تا   30 آنها   سن  كه 

مدت  به  را  رايانه  از  استفاده  سابقه  و  سال   15 تا 

متوسط  طور  به  روزانه  و  بيشترداشتند  يا  يك سال 

4 -3 ساعت با رايانه كار مي كردند، به عنوان گروه 

سوالى  پرسشنامه60  سپس  شدند.  انتخاب  نمونه 

استرس شغلي  اسيپو  (1981) كه داراي 6 خرده 

كفايتي  بي   -2 نقش،  كاري  بار   -1 شامل  مقياس 

 -5 نقش،  محدوده   -4 نقش،  دوگانگي   -3 نقش،  

پيش  عنوان  به  بود،  فيزيكي  محيط   -6 مسووليت، 

به  تا  شد  اجرا  آنها  مورد  در  فردي  طور  به  آزمون 

به  ورود  معيار  نفر   93 دهند.  پاسخ  آن  سوال هاى 

پاسخ هاى  گذارى  نمره  از  بعد  داشتند.  را  مطالعه 

و  بالا  شغلي  استرس  داراي  كه  كاربرى   46 آنان، 

متوسط بودند به طور تصادفي در دو گروه مساوى 

آزمايش  گروه  به  گرفتند.  قرار  كنترل  و  آزمايش 

ساعت12  از  ساعت  نيم  روزانه  ماه   3 مدت  به 

شامل  آموزش  شده.  داده  نظرى  آموزش  تا12/30 

اين موارد بود: چگونگى تنظيم صندلى بر اساس قد 

رفلكس  آموزش  ارگونوميك،  كار  ميز  ويژگى هاى  و 

مانيتور،  با  كار  در  ارگونومى  ملاحظات  آرامش، 

ملاحظات ارگونومى در كار باصفحه كليد و ماوس، 

و  زمين  سطح  روى  پاها  قراردادن  صحيح  نحوه 

استفاده  و  تنفس  صحيح  نحوه  و  گاه  تكيه  روى 

صحيح  روش  سازى،  آرام  براى  عميق  تنفس  از 

كوتاه  استراحت  لزوم  وسيله،  برداشتن  يا  چرخيدن 

مدت، پيشگيرى از عوارض ناشى از كار با رايانه از 

33
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طريق رعايت اصول كار با رايانه، ويژگى يك محيط 

كارى مناسب براى كاربران رايانه و آموزش راه هاي 

پيشگيري از استرس شغلى (آموزش مديريت زمان 

مانند  صحيح  ارتباطى  سبك  وقت،آموزش  وتنظيم 

گرفت  انجام  ناكارآمد)  افكار  اصلاح  و  ورزى  جرات 

روز صبح  هر   7/30 تا   7 ازساعت  عملي  آموزش  و 

شامل 8 حركت كششي و 5 روش آرام سازي بود. 

تنظيم صندلي  ارگونومي شامل  همچنين مداخلات 

با توجه به قد هر فرد، استفاده از  تكيه گاه بازو و 

انجام  مانيتور  تا  فاصله چشم  رعايت  و  پا  گاه  تكيه 

وكنترل  آزمايش  دوگروه  از  ماه  سه  از  بعد  گرفت. 

حاضر  پژوهش  در  آمد.  عمل  به   آزمون   از  پس 

كه  است  نمره اى  ميزان  شغلى،  ازاسترس  منظور 

هر شركت كننده در اين پرسشنامه كسب مى كند. 

توسط  ترتيب  به  كدام  هر  شده  ياد  گانه   6 ابعاد 

ابزار  اين  مى گيرد.  قرار  ارزيابى  مورد  عبارت   10

معرفى  همكارانش  و  اسيپو  توسط   1987 سال  در 

پايايى  است.  شده  نظر  تجديد  بار  چندين  و  شده 

از  گروهى  روى  بر   1386 سال  در  آزمون  اين 

آلفاى  كه  شد  محاسبه  ايران   در  نظامى  كاركنان 

در  پرسشنامه  اين  روايى  بود.   ./85 برابر  كرونباخ 

سال 1388 نيز توسط آزاد انجام و از روش روايى 

سوالات  انطباق  متخصيصن  و  شد  استفاده  صورى 

استفاده  با  كه  كردند  گزارش  مطلوب  حد  در  را 

-اسميرونوف  گروف  كولمو  بى پارامترى  آزمون  از 

نمره ها)،  فراوانى  توزيع  بودن  بهنجار  بررسى  (براى 

و آزمون هاى كوواريانس (براى آزمون فرضيه) مورد 

تجزيه تحليل آمارى قرار گرفت.

يافته ها

ميانگين سن افراد مورد مطالعه ±2/596 33/41 

و محدوده آن30 تا40 سال بود.  از طرفى ميانگين 

 15 تا   5 آن  محدوده  و   7/52 كار±1/941  سابقه 

سال بود. ميانگين وزن كارمندان 63/13±10/046، 

ميانگين قد 15/767± 160/39 و ميانگين ساعات 

 39)  %57/4 بود.   5/37±  ./572 رايانه  از  استفاده 

دست  چپ  (7نفر)   %10/3 و  دست   راست  نفر) 

نفر)   40)  %58/8 و  مجرد  نفر)   6)  %8/8 بودند. 

ديپلم،  نفر)   6)  %8/8 تحصيلي  ومدرك  متاهل 

نفر)   5)  %7/4 و  كارشناسي  نفر)   35)  %51/5

كننده  شركت  افراد  بيشتر  بود.  ارشد  كارشناسي 

كاري  واحد  بودند.  فرزند  دو  داراي  پژوهش  در 

واحد  در  و  نفر)   3)  %4/4 مالي  حوزه  در  افراد 

توانبخشي 16/2% (11 نفر)، در پيشگيري %14/7 

در  نفر)،   17)  %25 اجتماعي  واحد  در  نفر)،   10)

 %5/9 آمار  واحد  و  نفر)،   1) كارگزينى%1/5  واحد 

(4 نفر) بودند. با استفاده از آزمون كولمو گروف - 

در  بررسي  مورد  كمي  متغيير هاي  تمام  اسميرنوف 

دو گروه آزمايش و كنترل از توزيع نرمال برخوردار 

رايانه  از  استفاده  ساعات  در  تنها   P≥0/05 بودند 

داراي توزيع يكسا ن نبوده است. 

مي شود.  مشاهده   1 جدول  در  كه  همان طور 

ميانگين پيش آزمون در نمره كلي استرس شغلي در 

گروه آزمايش 240,04 با انحراف معيار ±10,516 

و ميانگين پيش آزمون در گروه كنترل 240,74 با 

انحراف معيار 12,151 ± است.

پيش  ابتدا  كوواريانس،  تحليل  انجام  براي 

دوگروه  نمرات  بين  در  واريانس ها  تساوي  فرض 

اين  نتايج  است.  شده  بررسي  لون  آزمون  طريق  از 

تفاوت  كه  داد  نشان   (F=4.804,P>0/05) پژوهش 

نمي شود  مشاهده  دوگروه  واريانس  در  معناداري 

يكي  دارد.  وجود  ها  واريانس  تساوي  شرط  لذا  و 

يكسان  كوواريانس  تحليل  پيش شرط هاي  از  ديگر 

حكايت  نتايج  است.  رگرسيون  خط  شيب  بودن 
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است  برقرار  نيز   شرط  اين  كه  داشت  آن  از 

جدول 2  از  كه  همان گونه   .(F=3.174, P>0/05  )

بار  در  كوواريانس  تحليل  نتايج  مى آيد،  بر 

بدان  اين  دارد  معناداري  از  حكايت  نقش  كاري 

35

جدول 1: ميانگين وانحراف استاندارد نمرات پرسشنامه استرس شغلي در گروه آزمايش وكنترل

جدول 2:  نتايج تحليل كو واريانس استرس شغلي  و مولفه هاي آن
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36

در  ارگونومي  مداخلات  و  آموزش  كه  معناست 

است، بوده  اثربخش  نقش،  بار كاري  نمره  كاهش 

نقش  محدوده   ،(f(43,1) = 28.733 P<0/05)

نقش  دوگانگي   ،(f(43,1) = 208.602 P<0/05)

خرده  در  همچنين   ،(f(43,1) = 301.846 P<0/05)

 ،(f(43,1) = 124.421    P<0/05) مقياس بـي كفايتي نقش

 ،(f(43,1) = 131.086 P<0/05) فيزيكي  مـــحيط 

اثربخشي   ،(f(43,1) = 223.79 P<0/05) مـسووليت 

نمرات  كاهش  در  ارگونومي  مداخلات  و  آموزش 

تاييد شده است.

 ،(f(43,1) = 669.369 P<0/05)به عبارت ديگر

گروه  در  آن  ومولفه هاي  شغلى  استرس  نمرات  بين 

آزمايش با گروه كنترل  تفاوت معني داري وجود دارد.

بحث

از آنجايي كه استرس شغلي هزينه هاى زيادى 

براى كارفرمايان به همراه دارد و اين هزينه ها شامل 

بيمارى شان،  روزهاى  در  كارمندان  حقوق  پرداخت 

وهزينه هاى  سرپايى  ودرمان  شدن  بسترى  هزينه 

طرفى  از  مى شود،  بهره ورى  كاهش  به  مربوط 

گزاف  هزينه اى  وبا  مدت  دراز  در  كه  كاركنانى 

استرس  مقابل  در  است  ممكن  ديده اند،  آموزش 

بگيرند،  ضعيفى  تصميمات  يا  در آيند،  پا  از  شغلى 

آورند،  روى  مخدر  داروهاى  و  الكل  از  استفاده  به 

آموزش اند  نيازمند  كه  ديگرى  افراد  با  يا  بميرند 

از  شغلي  استرس  كاهش  بنابراين  شوند،  جايگزين 

بالايي برخوردار است. اهميت 

تاثيرآموزش  بررسي  هدف  با  حاضر  پژوهش 

شغلى  استرس  بركاهش  ارگونومي  مداخلات  با 

كاربران رايانه اجرا شد، بر اساس يافته هاي پژوهش 

تاييد گرديد. زير  فرضيه هاي 

واسترس  ارگونومى  مداخلات  با  آموزش  بين   

اين  يافته هاي  بنابراين  دارد،  وجود  رابطه  شغلى 

عملي  و  نظري  آموزش  بين  كه  داد  نشان  پژوهش 

كليه  در  آزمايش  گروه  در  ارگونوميك  ومداخلات 

متغير هاى ذكر شده اختلاف معني داري وجود دارد 

كه مي تواند به علت شركت كارمندان در برنامه هاي 

آموزشي ورعايت اصول ارگونوميك باشد. نوراشكين 

با  كه  ادارى  دركارمندان  را  ارگونومى  تمرينات  اثر 

رايانه كار مى كنند  مورد بررسى قرار داد و بعد از 

نتيجه  اين  به  و  كرد  ارزيابي  را  آن  مجددا  ماه   6

فراهم  و  ارگونومى  مداخلات  و  آموزش  كه  رسيد 

كارمندان  براى  تنظيم  قابل  كار  وسايل  كردن 

است  بوده  موثر  كارمندان  بهداشت  و  سلامت  در 

در  روبرتسون   .(Norashikin et al., 2011)

وتوصيه هاى  ورزش  آموزش  تاثير  ديگرى  پژوهش 

مورد  وروحي  جسمي  برمشكلات  را  ارگونوميك 

آموزش  نتيجه رسيد كه  اين  به  و  داد  قرار  بررسى 

وتوصيه هاى ارگونوميك بر كاهش مشكلات جسمي 

 .(Robertson et al., 2008) وروحي موثر بوده است

از  پيشگيرى  براى  كه  مى كند  تاكيد  استتلر 

شامل  بايد  بعدى  چند  مداخلات  شغلي،  اختلالات 

خطر،  عوامل  حذف  باشد:  زير  اجزاى  از  تا  دو 

و  مديريتى  هاى  كنترل  مهندسى،  هاى  كنترل 

بررسي  به  بوهر   .(Stetler et al., 2006) آموزش 

اداري  هاي  محيط  در  ارگونومي  آموزش  كارايي 

سخنراني  آموزش   ، (شاهد  گروه  سه  و  پرداخت 

محور با جزوه و آموزش مشاركتي را با هم مقايسه 

گروه  دو  در  كه  داد  نشان  او  مطالعه  نتايج  كرد. 

رواني،  وفشارهاي  ناراحتي  و  درد  گزارش  مداخله 

يافت.  كاهش  شاهد  گروه  با  مقايسه  در  اجتماعي 

آموزش  كه  كرد  مشخص  مطالعات  نتايج  همچنين 

بدني  حالت هاي  تغيير  در  آن  اصول  و  ارگونومي 

را  لازم  اصول  توانستند  وكارمندان  بوده  سودمند 
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مطالعه  اين  در  ببرند.  به كار  خودشان  محيط  براي 

آموزش،  از  بعد  نگرش ها  واصلاح  آگاهي  افزايش 

هاي  وتوصيه  ها  عادات  پذيرش  براي  لازم  زمينه 

ارگونوميك از سوي كارمندان را فراهم كرد كه اين 

امر مشابه ساير مطالعات است (Bohr, 2000). اكثر 

مطالعه ها نياز به آموزش ارگونومي در همه سطوح 

تا كارمندان مورد را تاكيد  بالا  از مديران  سازماني 

 .(King et al., 1995) قرار داده اند

بين آموزش با مداخلات ارگونومى و باركاري 

پژوهش  نتايج  از  كه  همان طور  دارد.  وجود  رابطه 

در  شغلي  استرس  نمره  ميانگين  شد،  مشخص 

وكنترل  آزمايش  گروه  دو  در  باركاري  زمينه 

ندارد  وجود  داري  معني  تفاوت  مداخله  از  قبل 

مشاهده  داري  معني  تفاوت  مداخله  از  بعد  ولي 

و  كار  طولاني  ساعات  آن  علت  شايد  مى شود. 

كه  باشد  كاربران  مناسب  استراحت  فواصل  عدم 

آموزش  بنابراين  مي شود.  فشار  واكنش  به  منجر 

و  آرام سازي  روش   5 و  كششي  حركت   8 عملي 

از  استفاده  و  كار  فواصل  در  مدت  كوتاه  استراحت 

باعث كاهش خستگي  پا  تكيه گاه  و  بازو  تكيه گاه 

مي دهد  لوپزنشان  تحقيق  شد.  خواهد  كاربران 

فشارهاي  رواني،  وفشارهاي  كاري  فشار  بين  كه 

همبستگي  سلامتي  هاي  نشانه  و  جسماني 

.(Lopez et al., 2011) دارد  وجود  داري  معني 

كفايتي  بي  و  ارگونومى  مداخلات  با  آموزش  بين 

اين  هاي  يافته  همچنين  دارد.  وجود  رابطه  نقش 

در  شغلي  استرس  كه  است  آن  از  حاكي  پژوهش 

زمينه بي كفايتي نقش در دوگروه آزمايش وكنترل 

بعد  ولي  ندارد  داري  معني  تفاوت  مداخله  از  قبل 

در  كه  زماني  دارد.  معني داري  تفاوت  مداخله  از 

محيط كار، برخي از نيازهاي انسان مانند احساس 

خود ارزشمندي و شايستگي ارضاء نمي شود و فرد 

بي صلاحيت  و  بي كفايت  فرد  عنوان  به  را  خودش 

روانى در شخص مي شود.  فشار  به  منجر  مي پذيرد 

آموزند  آموزشي مي  با شركت در كلاس هاى  افراد 

و  ايجاد  مناسبي  و  جديد  شناختي  واره  طرح 

منفي  افكار خودكار  و  جايگزين خطاهاي شناختي 

مي كند  كمك  فرد  به  شناختي  مقابله هاي  كنند. 

منفي  افكار  و  كننده  نگران  و  ذهني  اشتغالات  كه 

نامرتبط را كاهش داده و از اين طريق فشار روانى 

.(Hosseini, 2011) ايجاد شده را تخفيف دهند

و  ارگونومى  مداخلات  با  آموزش  بين 

معني  اختلاف  وجود  دارد.  وجود  رابطه  مسووليت 

استرس  نمره  ميانگين  بين  مداخله  از  بعد  دار 

و  آزمايش  گروه  بين  مسووليت  زمينه  در  شغلي 

متغير  اين  كاهش  بر  آموزش  تاثير  نشانگر  كنترل، 

شرايطي  از  يكي  حد  از  بيش  مسووليت  مي باشد. 

استرس  ايجاد  در  اساسي  نقش  كه  است  كاري 

و  ايمني  روي  مستقيم  تاثير  و  مي كند  ايفا  شغلي 

دارد.  كاربران  سلامت 

همواره  كافي  اختيارات  بدون  مسووليت 

مسووليت  گرفتن  عهده  بر  خصوصا  است،  فشارزا 

در  استرس  ايجاد  سبب  امر  اين  كه  ديگران 

نوع  دو  سازمان  هر  در  مي شود.  كارمندان 

افراد  به  نسبت  مسووليت  دارد:  وجود  مسووليت 

و مسووليت نسبت به اشيا. بنابراين فرد با شركت 

استرس  تعاملي  ماهيت  از  آموزشي  كلاس هاي  در 

به  كه  مى شود  داده  ياد  آنها  به  و  يافته  آگاهي 

حل  قابل  مسايل  صورت  به  زا  استرس  موقعيت 

مختلف  روش هاي  آموزش  علاوه  به  كنند.  نگاه 

مي  باعث  استرس  بر  موثر  مديريت  و  رويارويي 

بر  بهتري  كنترل  كنند  احساس  آنها  كه  شود 

محيط پيرامون خود دارند وفرد با برخورد با چنين 

موقعيت هايي آن ها را كمتر تهديدكننده ارزيابي 

37
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موقعيت هاي  با  مواجهه  هنگام  طرفى  از  مي كند 

مانند  مقابله اي  مهارت هاي  داشتن  مذكور، 

وتصوير  سازى  آرام  براى  عميق  تنفس  از  استفاده 

سازي ذهني و استراحت كوتاه مدت به فرد كمك 

با موقعيت هاي  ميكند كه چطور به شكل موثرتري 

در  را  استرس  آن  كنترل  با  و  مواجه شود  زا  فشار 

.(Ahsan et al., 2009) دهد  كاهش  كار  محيط 

بين آموزش با مداخلات ارگونومى ومحيط فيزيكي 

بعد  دار  معني  اختلاف  وجود  دارد.  وجود  رابطه 

در  شغلي  استرس  نمره  ميانگين  بين  مداخله  از 

زمينه محيط فيزيكي  نمايانگر اين مطلب است كه 

مداخلات ارگونوميك نظير تنظيم صندلي بر اساس 

پا   گاه  تكيه  و  بازو  گاه  ازتكيه  واستفاده  افراد  قد 

رعايت فاصله چشم ها از مـانيتور وآموزش درست 

كاهش  در  موثري  نقش  رايانه  پشت  در  نشستن 

داشته  آزمايش  گروه  در  مقياس  اين خرده  نمرات 

كاربران  از  نفر   75 روى  بر  كه  تحقيقى  در  است. 

رايانه صورت گرفته است، گروهى كه در آن مداخله 

شده (آموزش داده شده) نسبت به گروهى كه در 

بالاترى در رعايت  نمره  نگرفته  آن مداخله صورت 

.(Sadeghi et al., 2013) آوردند  به دست  پوسچر 

است  ممكن  ارگونوميكى  مشكلات  كه  آنجايى  از 

استرس زا  عامل  به عنوان  يا در كل  به طور مستقيم 

هاى  توصيه  و  اصول  رعايت  بنابراين  كنند،  عمل 

ارگونوميكى نقش بسيار موثرى در روحيه كاربران 

كه  داد  نشان  پژوهش  اين  بنابراين  داشت  خواهد 

رعايت  و  ارگونومي  مداخلات  انجام  و  آموزش 

سودمند  بدني  حالت  تغيير  در  آن  توصيه هاى 

محيط  براي  را  لازم  اصول  توانستند  وافراد  بوده 

ساير  مشابه  امر  اين  ببرند.  به كار  خودشان  كاري 

 Robertson et al., 2009;) باشد  مى  مطالعات 

.(Fante et al., 2007

نتيجه گيري  

با توجه به اينكه آموزش هاي نظري واجراي 

انجام  و  كششي  حركت  و8  سازي  آرام  روش   5

كاهش  در  بسزايي  نقش  ارگونوميك  مداخلات 

بنابراين  استرس شغلي كاربران رايانه داشته است، 

مداخلات  وانجام  آموزش  برنامه  مي گردد  توصيه 

منظور  به  سازمان  كلي  برنامه  درون  ارگونومي 

كاهش فشار روانى شغلي گنجانده شود. 

پيشنهادات

رعايت  ودانش  آگاهي  اهميت  به  توجه  با   -

ارگونوميك استفاده از رايانه و نقش آن در سلامتي 

دوره هاي  برگزاري  جهت  سازمان ها  كاركنان،كليه 

آموزش كار با رايانه، برنامه ريزي هاي لازم را انجام 

داده و در اين راه سرمايه گذاري كنند.

در  قادرند  كه  دارند  وجود  افزارهايي  نرم    -

صفحه  روي  كاربر  توسط  شده  مشخص  زمان هاي 

نرمشي  حركات  انجام  و  شود  ظاهر  رايانه  نمايش 

جا  آن  از  دهد.  نمايش  و  ياد آوري  را  كششي  و 

با  آشنايي  وجود  با  است  ممكن  رايانه  كاربر  كه 

انجام  حين  را  حركات  انجام  مناسب،  نرمش هاي 

افزارهايي  نرم  از چنين  استفاده  فراموش كند،  كار 

علاوه بر آموزش حركات،  خواهد بود.

كار  فواصل  در  مدت  كوتاه  استراحت  ايجاد  با    -

مي توان ميزان كار با رايانه را براي كاربران كنترل 

كرد.

مطالعه محدوديت هاي 

-  انتخاب واحدهاى پژوهش يك سازمان كه باعث 

محدوديت در تعميم پذيرى نتايج شده است. 

-   عدم كنترل كامل تبادل اطلاعات بين گروه هاى 

آزمايش وكنترل كه براى كاهش انتشار اطلاعات از 
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گروه آزمون خواسته شد تا پايان پژوهش از اشاعه 

نيز  كنترل  گروه  وبه  كنند  خوددارى  اطلاعات 

از پايان مداخله ،  براى دادن پمفلت آموزشى پس 

اطلاعات  تبادل  ترتيب  اين  به  شد.  داده  اطمينان 

باشد  گرفته  صورت  جزيى،  صورت  به  است  ممكن 

كه از كنترل خارج بود.

روز  ساعات  در  بهزيستي  كارمندان  چون   -

و  كششي  تمرينات  بنابراين  داشتند  رجوع  ارباب 

روش هاي آرام سازي فقط  در اول وقت كاري يعني 

تمرينات  اين كه  امكان  مي گرفت  انجام   7/30 تا   7

شود  تكرار  جمعي  دسته  به صورت  روز  وسط  در 

به  اين كه صبح ها  بر  وجود نداشت و هر فرد علاوه 

صورت گروهي كار مي كردند در وسط روز به صورت 

انجام مي دادند. انفرادي تمرينات را 
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The effect of ergonomic training and intervention on reducing 

occupational stress among computer users  

 T. Yektaee1*; L. Piri2; F. Tabatabaei3
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3 Associate Professor, Biomechanics, of university of Social welfare & Rehabilitation Sciences, Tehran

Abstract

Introduction: Nowadays, computers are integral component of all workplaces. Moreover, employees 

healthstatus is directly associated with their occupational stress level. The aim of the present study was to 

investigative the effect of ergonomic training and intervention on reduction of occupational stress among 

computer users in welfare organization in Rasht city. 

Material and Method: In this semi experimental study, 283 female computer users, who were 30-40 years 

old with work experience of 5-15 years, were chosen as sample. The participants had at least one year 

experience of using computer and they had worked 3-4 hours with computer daily. The Osipow occupational 

stress questionnaire (1987) with Cronbach alpha 87% was applied for estimation of occupational stress. 

Then, 46 participants with moderate to high level of stress were selected and randomly divided into case 

ad control groups. Participants in a case group received practical and theoretical ergonomic training and 

also interventions (including armrest, foot rest, cushion, posture correction, reduction o work time duration, 

adjustment of the seat height according to individuals height, adjustment of eye-monitor distance). Finally, 

the obtained data were compared to those of control group, using covariance. 

Result: According to covariance analysis, ergonomic training and interventions lead to reduction of occu-

pational stress of computer users. 

Conclusion: Training computer users and informing them of the ergonomic principals and also providing 

interventions such as correction of posture, reducing duration of work time, using armrest and footrest 

would have significant implication in reducing occupational stress among computer users.

Key words: Ergonomic Interventions, occupational stress, computer users
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