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پیشگفتار
يكي از برنامه هاي مركز س��لامت محيط و كار وزارت بهداش��ت، درمان و آموزش پزش��كي تدوين 
و انتش��ار رهنمودهاي مرب��وط به حوزه ها و زمينه هاي مختلف بهداش��ت محيط و حرفه اي و س��اير 
موضوعات مرتبط اس��ت كه با بهره گيري از توان علمي و تجربي همكاران متعددي از سراسر كشور، 
انجام ش��ده اس��ت. در اين راستا سعي شده اس��ت ضمن بهره گيري از آخرين دس��تاوردهاي علمي، 
از تجربه كارشناس��ان و متخصصين حوزه س��تادي مركز س��لامت محيط و كار نيز استفاده شود و در 
مواردي كه در كش��ور قوانين، مقررات و دس��تورالعمل هاي مدوني وجود دارد در تدوين و انتش��ار 
اين رهنمودها مورد اس��تناد قرار گيرد. تمام تلاش كميته هاي فني مس��ئول تدوين رهنمودها اين بوده 
اس��ت كه محصولي فاخر و شايس��ته ارائه نمايند تا بتواند توسط همكاران در سراسر كشور و كاربران 
س��اير س��ازمان ها و دستگاههاي اجرائي و بعضاً عموم مردم قابل اس��تفاده باشد ولي به هر حال ممكن 
اس��ت داراي نواقص و كاستي هايي باشد كه بدينوسيله از همه متخصصين، كارشناسان و صاحبنظران 
ارجمند دعوت مي شود با ارائه نظرات و پيشنهادات خود ما را در ارتقاء سطح علمي و نزديكتر كردن 
هر چه بيش��تر محتواي اين رهنمودها به نيازهاي روز جامعه ياري نمايند تا در ويراست هاي بعدي اين 

رهنمودها بكار گرفته شود.
با توجه به دسترس��ي بيش��تر كاربران اين رهنمودها به اينترنت، تمام رهنمودهاي تدوين ش��ده بر روي 
تارگاه هاي وزارت بهداش��ت، درمان و آموزش پزشكي )وبدا(، معاونت بهداشتي، پژوهشكده محيط 
زيست دانشگاه علوم پزشكي تهران و مركز سلامت محيط و كار قرار خواهد گرفت و تنها نسخ بسيار 
محدودي از آنها به چاپ خواهد رس��يد تا علاوه بر صرفه جويي، طيف گس��ترده اي از كاربران به آن 

دسترسي مداوم داشته باشند.
اكنون كه با ياري خداوند متعال در آس��تانه سي و چهارمين س��ال پيروزي انقلاب شكوهمند اسلامي 
اين رهنمودها آماده انتشار مي گردد، لازم است از زحمات كليه دست اندركاران تدوين و انتشار اين 
رهنمودها صميمانه تش��كر و قدرداني نمايم و پيشاپيش از كساني كه با ارائه پيشنهادات اصلاحي خود 

ما را در بهبود كيفيت اين رهنمودها ياري خواهند نمود، صميمانه سپاسگزاري نمايم.

دکتر کاظم ندافي        
          رئیس مرکز سلامت محیط و کار
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1- مقدمه
ارزيابی ارگونومي�ک محيط كار چيزی فراتر از آناليز يک كار يا فعاليت است، بلكه آن تحقيقی جامع 
روی كليه ی خطرات مكانيكی بالقوه و ريس��ک های كه متوجه افراد اس��ت و شناس��ايی راهكارهای 
كنترل آنها اس��ت. اهداف نهايی يک برنامه ارزيابی ارگونومی افزايش بهره وری و كاهش مخاطرات 
محيط كار اس��ت. بنابراين، هدف برنامه ارزيابی ارگونوميكی، ارزشيابی توانايی ها و محدوديت های 
كارگ��ران و مس��تندكردن مطالبات ش��غلی اس��ت. زمان��ی كه اين مطالبات ش��غلی تعيين ش��د، يک 
ارگونوميس��ت می تواند از اين اطلاعات برای طراحی مجدد وظايف استفاده كند تا درصد بزرگی از 
جمعيت بتوانند از عهده انجام آن كارها برآيند، يا كارگران را برای مشاغلی انتخاب كنند كه خطرات 

بالقوه شغلی برای آنها به حداقل برسد.
كاهش دادن مخاطرات ش��غلی، به نوب��ه خود با كم كردن هزينه های قابل ان��دازه گيری زير منجر به 

افزايش سود دهی شركت خواهد شد:
- هزينه صدمات و بيماری های كارگران

- سود از دست رفته وقتی كه توليد به دليل جراحات كارگر و بيماری متوقف می شود 
- هزينه های غرامت كارگر و حق بيمه 

- حق بيمه سلامت 
در بس��ياری از مواردِ طراحی سيس��تم، نقش ارگونومي�س���ت ها ضروری و حياتی اس��ت برای مثال، 
چيدمان فضای كاری و محل كار، تعيين نوع و ويژگی های كنترل ها و نشانگرها، سازگاری و استقرار 
آنها و تخصيص عملكرد بين اپراتورهای انس��انی و ماش��ين ها به ارگونوميس��ت ها محول می ش��ود. 
ارگونومي�س��ت ها وي��ژگی های خاص عامل انسانی را در طراحی لحاظ می كنند بنحوی كه طرح با 
آنتروپومتری، توانايی ها و محدوديت های بيومكانيكی، روانی و ظرفيت های كارب�ران مطابقت داشته 
باش��د. ارگونوميس��ت ها برای كار بر روی دو نوع سيس��تم فرا خوانده می شوند: طراحی سيستم های 
جديد و ارزيابی سيستم های موجود. آنها نقش حياتی در طراحی، ساخت نمونه نخستين، تست كردن 
و ارزشيابی يک سيستم جديد ايفا می كنند. آنها همچنين در بررسی عدم سازگاری های بين انسان و 

تجهيزات در سيستم های موجود و شناسايی راه حل های ارگونوميكی نقش حياتی دارند.

2- رویكردهای ارزیابی ارگونومیک
رويكرد های مورد اس��تفاده برای يک ارزيابی ارگونوميكی ممكن است انفعالی يا فعال باشد. ارزيابی 
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ارگونومي��ک انفعالی معمولاً يک حادثه يا صدمه را دنبال می كنند كه موجب انجام يک رس��يدگی 
می ش��ود. ارگونومی انفعالی معمولاً گران و دامنه مح��دودی دارد. ارزيابی ارگونوميكی فعال به طور 
خ��اص در مرحله طراحی يا فعاليت برنامه ريزی برای حذف مش��كلات محل كار در آينده به مرحله 

عمل در می آيد. 

1-2 رویکرد ارزیابی ارگونومیکی انفعالی 
زمانی كه حادثه يا جراحتی رخ می دهد به عنوان يک پاسخ، يک ارزيابی ارگونوميک های انفعالی يا 
ارزيابی بعد از حادثه/جراحت شروع می شود. چنين وقايعی به طور خاص به دليل يک عدم هماهنگی 
بين مطالبات ش��غلی و توانايی ها و محدوديت های كارگران اس��ت. بر اين اس��اس آناليز شغلی شامل 

چهار مرحله است كه بايد به منظور شناسايی و كاهش علل ريشه ای مشكلات انجام گيرد.
- يک آناليز مقدماتی مشاغل مشكل دار را مشخص می كند.

- ي��ک ارزيابی ارگونوميكی عمقی اس��تفاده ك��ردن از يک تحليل علت و معلولی، علت ريش��ه ای 
مش��كلات را شناس��ايی می كند. در چنين ارزيابی، همه فعاليت های لازم برای انجام دادن كار ليست 

می شود.
- مخاطرات بالقوه كه با هر فعاليت شغلی همراه است شناخته شده است.

- همين كه فعاليت های ش��غلی خطرناك شناس��ايی ش��د، برای اجتناب از مخاطرات مشابه در آينده 
مداخلات ارگونوميكی به كار گرفته می شود.

2-2 رویکرد ارزیابی ارگونومیکی فعال
بررس��ی محل كار بصورت منظم يک روش مؤثر برای شناس��ايی مش��كلات است. هدف اين روش 

می تواند تحقيق بر روی عدم هماهنگی بين مطالبات شغلی و توانايی های كارگران باشد.
شاخص های عدم هماهنگی شامل موارد زير است:

- مشاغل مستلزم بلند كردن دستی بارهای سنگين هستند.
- مش��اغل نيازمند بلندكردن، پائين آوردن، حمل كردن، چرخش دادن، خم كردن، دولا شدن، دراز 

كردن دست، هل دادن و كشيدن می شود.
- مشاغل كه دارای حركات تكراری هستند.

- كارگران هنگام كار وضعيت های بدنی نامناس��ب دارند بعنوان مثال نگهداش��تن آرنج دور از بدن، 



3صفحهالزامات، دستورالعمل و رهنمودهای تخصصی مرکز سلامت محیط و کار

خم كردن مچ دس��ت، بالا نگه داش��تن آرنج ها و شانه ها، خم شدن گردن، وضعيت غير طبيعی ستون 
فقرات، وآويزان كردن پاها بدليل عدم وجود زير پايی.

- كارگران يک وضعيت بدنی خاص را برای مدت زمان طولانی حفظ می كنند. 
- كارگران علائم و نشانه های ناراحتی را از خود بروز می دهند، مثل تكان دادن دائم اعضای بدنشان 

برای كاهش درد.
- كارگران به طور مكرر به واحد درمانی مراجعه می كنند.

- كارگران محل كارشان را تغييرمی دهند.

- كارگران ابزار كارشان را تغيير می دهند.
- كارگران به طور مكرر محل كارشان را به دلايل مختلف ترك می كنند.

- كارگران بدون وسايل حفاظتی با ابزار ارتعاشی مواجهه دارند.
- اهرم های كنترل دور از دسترس قرار دارند.

- خواندن نشانگرها دشوار است.
- وضعيت گرمايی نامناسب 

- وضعيت روشنايی نامناسب 
- تهويه ضعيف و شرايط نامطلو ب هوای داخلی

3- ارزیابی ارگونومیک طراحی محل کار 
اص��ول و مفاهي��م ارگونوم��ی بايد در مرحله اوليه هر طراحی كه برای اس��تفاده انس��انی اس��ت مورد 
توج��ه قرار گيرد. بنابراي��ن ارزيابی های سيس��تماتيک ارگونوميک در طراحی مح��ل كار بايد در 3 

مرحله انجام گيرد.

1-3 ارزیابی در مرحله اولیه طراحی 
همه فعاليت های مقدماتی، يا فرآيندهای پيش��نهادی هر سيستم در مرحله طراحی اوليه انجام می شود. 
اين يک مرحله مهم برای لحاظ كردن اصول و مفاهيم ارگونوميكی در طراحی محل كار اس��ت. در 

اين مرحله، ارگونوميست ها سؤالات زير را مطرح می كند:
- هدف از كاری كه ايجاد می شود چيست؟

- چه عملياتی در محل كار بايد انجام شود؟ چه محصولاتی بايد ساخته شوند يا چه خدماتی بايد ارائه شوند؟
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- مراحل عمليات در محل كار كدامند؟
- در ه��ر مرحله چ��ه كاركردها يا فعاليت هايی بايد انجام ش��ود؟ آيا اين كاركرده��ا يا فعاليت ها به 
گروه های تخصصی خاصی تقس��يم می ش��وند و هر گروه از كاركردها و فعاليت ها در يک ايستگاه 

كار خاص انجام می شود.
- تعداد و نوع كارگرانی كه در محل كار وجود دارند؟ )اپراتور ها، پرسنل تعمير و نگهداری و...(

- چه حجمی از فضای كار توس��ط نيروی كار اش��غال شده می ش��ود؟ اين اطلاعات برای تعيين ابعاد 
آنتروپومتريک متناظر ضروری است.

- انتظار می رود چه نوع و چه سطحی از بار كار ذهنی يا فيزيكی روی كارگران باشد؟ )استرس های 
شغلی و مطالبات(

- شرايط محيطی محل كار چگونه است؟ )نور- حرارت- سرما- صدا- ارتعاش- پرتوها و....(
- چه خطرات خاصی در انجام مراحل شغلی تحت شرايط محيطی وجود دارد؟

-گزينه های فنی جايگزين در دسترس كدامند؟
علاوه بر پاس��خ به س��ؤالات بالا، ارگونوميس��ت )يا تيم ارگونومی( هر چه زودتر بايد شروع به اندازه 
گيری و ثبت مطالبات ش��غلی در فرايند نمايد. مطالبات شغلی قابل اندازه گيری شامل وزن مواد مورد 
جابجايی، ابعاد فيزيكی مواد، نيروهای فشاری مورد نياز، نيازهای دسترسی، تقاضاهای مصرف انرژی، 
نيروی بيومكانيكی و محاس��به گشتاور، ملاحظات محيطی، )روشنايی، گرما، صدا، آلودگی های هوا 

و...( و هر مطالبه شغلی ديگر می گرددكه قابل تشخيص و تعيين مقدار باشد.

2-3 ارزیابی در مرحله پیشرفته طراحی 
ب��ر پايه اطلاع��ات جمع آوری ش��ده در ارزيابی اوليه در مراح��ل ابتدايی فرايند طراح��ی، داده های 
آنتروپومتري��ک لازم ب��رای ن��وع جمعي��ت كاری، و ابع��اد تجهيزاتی بدس��ت آمده اس��ت. ارزيابی 
ارگونوميكی س��پس وارد مرحله طراحی پيش��رفته خواهد ش��د. در اين مرحله، ارگونوميست ها نوعاً 

سؤالات زير را دنبال می كنند:
- چه عملكردهايی بايد به اپراتورهای انس��انی و كاركنان پش��تيبانی اختصاص يابد؟ چه عملكردهای 

بايد به وسيله ماشين ها انجام شود؟
- چه شرايطی بيشترين بار كاری را روی اپراتورها اعمال می كند؟
- چه شرايطی ممكن است باعث بدتر شدن عملكرد اپراتور شود؟



5صفحهالزامات، دستورالعمل و رهنمودهای تخصصی مرکز سلامت محیط و کار

- چه الگوی تصميم- اقدام در مراحل بحرانی رخ خواهد داد؟
- چه اطلاعاتی برای اپراتورها و يا كاركنان پشتيبانی برای انجام وظايف شان لازم است؟

- نيازهای گردش اطلاعات در سيستم كدامند؟
- مؤثرترين و مفيدترين شكل اطلاعات برای كارگران چيست؟ )كد، نوع، فرمت و....(

- چه تعداد كارگر برای راه اندازی و پشتيبانی سيستم تحت حالت عادی و اوج كار مورد نياز است؟
-كارگران چه مهارت ها، توانی ها يا ويژگی های خاصی بايد داش��ته باش��د تا سيس��تم را بطور مؤثر 

بگردانند؟
- چه آموزش های خاصی مورد نياز است؟آيا چنين آموزش هايی قابل انجام است؟ چه منابعی برای 

اجرای آموزش ها نياز خواهد بود؟
- چگونه كاركردها بايد بين اپراتورها وكاركنان پشيبانی توزيع شوند؟

- محل های كار چگونه بايد مرتب شوند؟
- چه تجهيزاتی در هر ايستگاه كار نياز است؟ چگونه بايد تجهيزات استقرار يابند؟

- چه نوع كمک ها، دس��تورالعمل ها، ابزارها و.... برای تس��هيل انجام صحيح كارها و جلوگيری از 
خطاهای اپراتور مفيد خواهد بود؟

- چه روش هايی برای برطرف كردن سريع خطاهای اپراتور يا نقص سيستم وجود دارد؟

3-3 ارزیابی در مرحله بازبینی طراحی 
وقتی كه طراحی محل كار در مرحله نيمه نهايی اس��ت، طراحی بايد برای مواردی كه احتمالاً از قلم 
افتاده بازبينی شود. دراين مرحله، طراحی بر دو پايه مهندسی آنترو پومتری و بيو مكانيک ها بصورت 

زير ارزيابی می شود.

1-3-3 مبنای مهندسی آنتروپومتری 
-آيا يک كارگر با س��ايز بزرگ )صدك 95( دارای اتاق مناسب و فضای كافی برای زانوها، پاها، قد 

و عمق بدن و حركات آن است؟
-آيا يک كارگر كوچک جثه )صدك 5 جمعيت( می تواند به همه چيز دسترسی داشته باشد؟

-آيا فاصله ی بين چشمان كارگر و كار مناسب است؟
-آيا سطح كار برای وضعيت مورد نظر )نشسته يا ايستاده( مناسب است؟
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-آيا كارگر می تواند وضعيت خاص كار كردن را تغيير دهد؟
-آيا كليه اقلامی كه بطور مداوم استفاده می شوند در محدوده دسترسی طبيعی قرار دارند )هم دست 

و هم پا(؟
-آيا كارگر صندلی مناسب دارد؟ )نشيمنگاه، پشتی، ارتفاع و...(

-آيا تكيه گاه بازوها ضروری و موجود اس��ت؟ در صورت مثبت بودن،آن از نظرموقعيت، وضعيت، 
جنس، شكل و...مناسب است يا خير؟

-آيا زير پايی ضروری و در دسترسی است؟ اگر بله، آن مناسب است )ارتفاع و عمق، شيب، شكل(

2-3-3 مبنای بیومکانیکی
- آيا كار استاتيكی به حداقل رسيده است؟

- آيا لوازم برقی و نوار نقاله، گيره ها، انتقال دهنده ها در دس��ترس هس��تند و در موارد لازم اس��تفاده 
می شوند؟

- جايی كه فشار مداوم روی يک گروه ماهيچه ای غيرقابل اجتناب است، آيا نيروی ماهيچه ای مورد 
نياز كمتر از 15 درصد حداكثر توان عضله است؟

-آيا گشتاور وارده به مفاصل بدن به حداقل رسيده است؟
-آيا جهت يا ميزان نيروی به كار بنحوی است كه نيروی مورد نياز را تأمين كند؟

-آيا وسايل مكانيكی كمكی در دسترس هستند و در جای مناسب خود استفاده می شوند؟
-آيا فشار وارد بر ماهيچه ها بوسيله استفاده از نگهدارنده ابزار های سنگين )بصورت معلق( به حداقل 

رسيده است؟
-آيا اشياء به درستی برداشته و حمل می شوند؟ آيا وزن اشياء در محدوده قابل قبول است؟

4- ارزیابی ارگونومیكی محل کار
ارزياب��ی ه��ای مح��ل كار، ارزيابی های بعدِ طراحی هس��تند كه در محيط ه��ای كاری موجود انجام 
می ش��وند. يک ارزيابی ارگونوميک محيط كار درصدد مشخص كردن و شناسايی خطرات مرتبط با 
كار، ش��رايط و عمليات های خطرساز و نواحی است كه خطرات احتمال بروز دارند. بنابراين اهداف 
ارزياب��ی محل كار تش��خيص، شناس��ايی و اصلاح ريس��ک فاكتورهای محيط كار اس��ت. كارگران 
ممكن اس��ت همچنان از نامناسب بودن شغل، ايس��تگاه های كار و طراحی های تجهيزات رنج ببرند. 
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ارزيابی های ارگونوميكی محيط كار می تواند در شناس��ايی موارد زير كمک كند: مكان های دارای 
مشكل را كه نياز به طراحی دوباره روش ها دارند، ايستگاه كاری كه نياز به طراحی دوباره يا استقرار 
مجدد دارد، تغييرات تجهيزات و وس��ايل ب��ه دلايل ارگونوميكی، تغييرات محي��ط كار و يا تغييرات 

اجتماعی و سازمانی محيط كار. 
يک ارزيابی محل كار بايد از روش های سيس��تماتيک برای رس��يدن به اهدافش و كسب اعتبار برای 
برنامه ارگونومي���كی اس��تفاده نمايد واضح اس��ت كه مش��اركت كارگران در نخستين مراحل فرايند 
ارزيابی ارگونومي���كی بس��يار مهم اس��ت. كارگران��ی كه در محل كار فعلی ب��ه صورت مداوم كار 
می كنند يا در محيط های كاری مش��ابه مش��غول هس��تند می توانند اطلاعات ارزشمندی برای فرايند 

طراحی يا طراحی مجدد فراهم كنند.
مراحل زير برای يک ارزيابی ارگونوميكی سيستماتيک محل كار توصيه می شود:

1-4 طراحی یک چک لیست ارزشیابی ارگونومیک 
تحقيق نياز به مقدار قابل توجهی يادداشت برداری برای ثبت و نگهداری و آناليزهای بيشتر از موقعيت 
و يافتن علل ريش��ه ای مش��كلات دارد. يک چک ليست ارزشيابی ارگونوميک می تواند كار ثبت را 
تس��هيل كند و به يادآوری و افزودن بعضی س��ؤالات كه ممكن اس��ت به نحوی از چشم پنهان بمانند 
كمک كند. با اين حال بيش��تر چک ليس��ت های ارگونوميک موجود در يک س��ازمان ممكن است 

مختص آن تهيه شده باشند تا نكات خاصی را كه در محيط كار آنها وجود دارد پوشش داده شوند.

2-4 طراحی پرسشنامه کارگران
بخش های اصلی يک پرسشنامه كه برای محافظت كارگران تهيه شده بايد شامل موارد زير باشد:

- كارگران بايد اطمينان حاصل كنند كه هدف های اصلی پرسشنامه كمک به كاهش مشكلات است.
- قسمت های از شغل ها كه بيشترين مشكلات رادارند عامل درد و ناراحتی هستند.

- پيشنهادات كارگران برای ارتقاء و اصلاح مشاغل.

3-4 مراحل بررسی مشکلات 
موارد زير مراحلی را برای يک مراقبت خوب و مفيد از مشكلات محل كار يک كارخانه ارائه می دهد.

- بازنگ��ری حوادث كارخانه و مس��تندات صدمات و غرامت كارگران ب��رای يافتن موارد جراحات 
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محيط كار. تحليل گر بايد به دنبال مش��كلات مرتبط با ش��غل باشد. اين مشكلات شامل ناراحتی های 
اس��كلتی- عضلانی )درد پشت و ش��انه، س��ندرم تونل كارپال، التهاب تاندون، تنوسينوويت )التهاب 
غلاف زرد پی(، بورس��يت، انگشت س��فيد، انگشت ماش��ه ای و التهاب اپی كونديل آرنج(، كاهش 

شنوايی، و صدمات مربوط به سرما وگرما می شود.
- بازنگری س��ابقه پزشكی و مستندات به دنبال هر جراحت و يا بيماری، كه می تواند منجر به طراحی 

شيوه كار و محيط كار گردد.
- بررسی حوادث شركت و گزارشات جراحت برای تعيين انواع مشاغلی كه سبب جراحات می شود.

-گرفتن اطلاعات )داده ها( از منابع انسانی و پرسنل درباره مشاغلی كه ميزان های بالای غيبت و تغيير 
محل كار و غيبت در نتيجه طراحی 

شيوه كار و يا محل كار است.
- مصاحبه با منابع انسانی و پرسنل و آگاه كردن آنها از نيت پرسش كردن.

- مصاحبه با كارگران و كارفرمايان برای شناس��ايی مش��اغلی كه به نيروی زياد، سرعت بالا، حركات 
تكرار شونده و چرخشی نياز دارند.

- به كارگيری كارگران آموزش ديده در مورد مشاغلی كه سبب جراحت می شود و استفاده از چک 
ليست برای نقاط مشكل دار بهمراه فيلمبرداری باعث ثبت جزئيات بيشتر می شود.

- پرسشنامه هايی كه كارگران درباره محل كارشان پر كرده اند.
- تحليل يافته های شخصی و فيلمبرداری و پرسشنامه های كارگران.

- به بحث گذاش��تن مش��كلات با مدير و كارگ��ران و گرفتن نظرات آنها و پيشنهاداتش��ان برای حل 
مشكلات.

- بازنگری كل پيشنهادات و اعتباردهی به آنها بر پايه اصول ارگونوميک.
- ايجاد كليه تغييرات يا اصلاحات ضروری در شيوه كار و يا ايستگاه های كار.

5- بررسی صدمات 
يک ارگونوميس��ت بايد عضوی از تيم تحقيق باش��د كه بررسی جامعی روی صدمات محل كار انجام 
می دهد و يک گزارش مكتوب از بررس��ی مطالبات ش��غلی و مواردی كه درآن مطالبات ش��غلی از 
ظرفيت های كارگران تجاوز نموده تهيه كند. اطلاعات بدس��ت آمده از گزارش می تواند برای تعيين 

اصلاحات مورد نياز در شغل استفاده شود.
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ارگونوميست بايد مراحل زير را در بررسی يک صدمه گزارش شده رعايت كند:
مصاحبه )اگر امكان داش��ت( با كارگران صدمه دي��ده برای گرفتن اطلاعاتی درباره اينكه چطور آنها 
كارش��ان را انج��ام می دهند، چطور آس��يب رخ داده و چه وقت صدمه ديده اند و ي��ا در ابتدا آنها را 

بشناسد و اطلاعاتی درباره تاريخچه جراحت آنها و عادات و فعاليت های غير شغلی بدست آورد.
- درصورت امكان ارگونوميس��ت برای تعيين حركات و فشارهای ايجاد شده در شغل، كار مورد نظر 

را انجام می دهد.
- درخواست از ديگر كارگران برای انجام دادن كار مورد نظر و دريافت نظرات آنها در مورد كار.
- دريافت اطلاعات از سرپرست كارگر مصدوم در خصوص تاريخچه شغلی، تعداد شكايات و ....

6- چک لیس�ت ه�ا و پرسش�نامه ه�ای موج�ود در ارزیابی 
ارگونومیكی کار

چک ليس��ت ها و پرسش��نامه ها از روش های متداول در فراهم نمودن اطلاعات براي طراحان سازمان 
ب��ه منظور اولويت بندي برنامه ها در حوزه های انتخاب و اس��تقرار اف��راد، ارزيابي عملكرد، مديريت 
ايمني و بهداش��ت، طراحي تعامل كارگر- ماش��ين، طراحي و باز طراحی كار مي باش��ند. براي مثال 
 Bank,( پرسشنامه ي مولفه های كار ،)McCormick 1979( PAQ پرسشنامه آناليز وضعيت يا
Miller 1984(، بررس��ي تش��خيصي كار )Hackman ,Oldham 1945( و پرسشنامه طراحي 
كار )Campio 1988( از جمله ابزارهای بس��يار متداولي هس��تند كه برای اهداف مختلف طراحی 

شده اند.
پرسشنامه آناليز وضعيت )PAQ( داراي 6 قسمت اصلي است كه از 189 مورد رفتاري مورد نياز براي 

ارزيابي عملكرد كار و 7 مورد تكميلی مربوط به غرامت مالي تشكيل شده است.
 • ورود اطلاعات )كجا و چگونه اطلاعات در خصوص اجراي كارها به دست مي آيد( )35 مورد(

 • فرآيند ذهني )پردازش اطلاعات و تصميم گيري در خصوص اجراي كار( )14 مورد(

 • خروجي كار )كار فيزيكي انجام شده، ابزار و تجهيزات استفاده شده( )50 مورد(

 • ارتباطات ميان فردي )36 مورد(

 • وضعيت كار و محيط كار )محيط فيزيكي/ اجتماعي( )18 مورد(

 • خصوصيات ديگر كار ) برنامه ي زمانی كار، مطالبات شغلی( )36 مورد(

پرسش��نامه ي مولفه های كار از 7 بخش تش��كيل شده اس��ت. بخش مقدماتي آن با جزئيات سازماني، 
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تشريح كار و جزئيات بيوگرافي صاحب شغل سرو كار دارد. ساير بخش ها عبارتند از:
 • ابزارآلات و تجهيزات- كاربرد بيش از 200 ابزار و تجهيزات )26 مورد(

 • الزامات فيزيكي و ادراكي- قدرت، هماهنگي و توجه انتخابی )23 مورد( 

 • الزامات محاس��باتی- اس��تفاده از اعداد، اش��كال هندس��ی، كاربردهای عملي كار به طور مثال كار 

كردن طبق طرح ها و نقشه ها )مورد 127(
 • الزامات ارتباطی- تهيه نامه، استفاده از سيستم های كدگذاري و مصاحبه با افراد )مورد 19(

 • تصمي��م گيري و مس��ئوليت- تصمي��م گيري در خص��وص روش ها، ترتيب كار، اس��تانداردها و 

موضوعات مرتبط )مورد 10(
 • شرايط كار و خصوصيات كاری ادارك شده توسط كارگران

روش های پروفايلی مولفه های مشتركی دارند كه عبارتند از:
1( مجموعه كاملی از عوامل شغلی كه در انتخاب محدوده كار بكار مي رود.

2( شاخص ارزيابي كه اجازه ي ارزيابي نيازهاي كار را مي دهد.
3( سنجش ويژگيهای كار براساس ساختار سازماني و تجهيزات فني

 )RNUR 1976( ابزار پروفايلی است كه در شركت رنو طراحی شد Les profils des postes
كه شامل جدول متغيرهاي ورودي است كه نماينده شرايط كار مي باشد روش پاسخگويی مقياس پنج 
گزينه ای اس��ت كه مي توانند ارزش متغير را در يک محدوده خيلی رضايت بخش تا خيلی ضعيف، 

از طريق پاسخ های استاندارد تعيين كنند. متغيرهايي موجود عبارتند از:
1( طراحي ايستگاه كاري

2( محيط فيزيكي
3( عوامل مربوط به بار يا حجم فيزيكي كار

4( فشار عصبي
5( استقلال كار

6( روابط
7( فعاليت های تكراری

8( محتوی كار
  AETبراس��اس مفهوم اس��ترس- تنش توس��عه يافت. همه 216 مورد )AET( آناليز ارگونومي كار
كدگذاري ش��ده اند: يک كد استرس ها را تعريف مي كند و نشان مي دهد كه آيا مولفه های كار به 
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عنوان استرسور عمل نمايند يا نه. ساير كدها شدت استرس همراه كار را تعيين مي كنند. حتی كدهايی 
برای تعيين طول مدت و تكرار استرس را در طول شيفت كاري وجود دارد.

AET شامل 3 قسمت است:
قس��مت A: انسان در سيستم كار )143 مورد( ش��امل اهداف كار، ابزارآلات و تجهيزات، محيط كار 

متشكل از شرايط فيزيكي، سازماني، اجتماعي و اقتصادي كار مي باشد.
قسمت B: آناليز وظايف )31 مورد( هم بر طبق انواع مختلف اهداف كار نظير اهداف مادی و معنوی 

و هم وظايف مربوط به كارگر طبقه بندی شده است.
قس��مت C: آناليز مطالبات كار )42 مورد( شامل عناصر درك، تصميم گيري و پاسخ يا فعاليت است 
)AET مكمل H-AET است كه پوسچرها و حركات بدن در فعاليت هاي صنعت مونتاژ را پوشش 

مي دهد.(
در كل چک ليست ها يكي از دو رويكرد زير را اتخاذ می كنند:

 )AET, Les profils des postes 1- (رويكرد كار- مدار )به طور مثال 

)PAQ 2- (رويكرد كارگر- مدار )به طور مثال 

پرفايلها و فهرس��ت وظايف امكان مقايس��ه دقيق وظايف پيچيده و پرفايلهای شغلی را فراهم می كنند 
و آن عامل هايی از كار كه بمنظور بهبود ش��رايط محيط كار در اولويت قرار دارد را تعيين می كنند. 
تأكيد PAQ طبقه بندي يا خوش��ه بندی مش��اغل اس��ت كه اعتبار اجزاي كار و اس��ترس كار را نشان 
می دهد. از نقطه نظر پزش��كي هر دو روشAET و روش هاي پروفايلی در مواقع لازم امكان مقايسه 
محدوديت ها و قابليت ها را فراهم می كنند. پرسش��نامه نورديک نمونه گويا براي آناليز ارگونوميكي 

محل كار است كه عامل های زير را پوشش مي دهد:

 تصميم گير�- فضا� كا�-
 تكر�� كا�- فعاليتها� بدني عمومي-
 �قت- كر�� � جابه جاييفعاليت بلند -
 �ضعيت ��شنايي- حركا� � پوسچر كا�-
 شر�يط �مايي محيط - �يسك حو���-
 صد�- محتو� كا�-
  ها� فر�� ��تبا� كا�گر�� � تما�-
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از جمله ضعف های چهارچوب چک ليست های عمومی يا چند منظوره كه براي آناليز ارگونوميكي 
كار استفاده مي شود می توان به موارد زير اشاره كرد:

 • به استثناي برخي موارد )بعنوان مثال AET و پرسشنامه نورديک( در خصوص پروتكل ها و قوانين 

ارگونومي براي ارزيابي عامل های مختلف كار و محيط يک فقدان كلي وجود دارد.
 • س��اختار كلی چک ليس��ت ها از نظر روش های تعيين كننده ويژگی های ش��رايط كار، نحوه بيان 

عبارات، معيار و روش هاي تست متفاوت هستند.
 • ارزياب��ي بار كاري فيزيكي، پوس��چر كار و روش هاي كار محدود ب��وده و دقت لازم را در آناليز 

عمليات های كار با تعيين تراز نسبي استرس ندارد.
 • معيارهاي اصلي بار كار ذهني كارگر ميزان پيچيدگي وظيفه، توجه لازم برای انجام آن و اس��تفاده 

از مهارت هاي ذهني است. در چک ليست های موجود كمتر به اين مسئله می پردازند كه از مكانيسم 
تفكر كلی كمتر استفاده شود و بيشتر از تفكر واقعی استفاده شود.

 • در بيش��تر چک ليست ها در روش آناليز تأكيد اصلي بر شغل است تا به آناليز كار، تطابق كارگر- 

ماش��ين و غيره. عوامل تعيين كننده رواني- اجتماعي كه اساس��اً ذهني هس��تند كمتر در چک ليس��ت 
ارگونومي مورد تأكيد قرار مي گيرند.

يک چک ليس��ت با ساختار نظام مند ما را به بررسی جنبه هايی از شرايط كار كه قابل مشاهده بوده يا 
به آساني قابل اصلاح هستند هدايت مي كند و به ما امكان يک گفتگوي دسته جمعي بين كارفرمايان، 
كارگران و س��اير افراد درگير را فراهم می كند. درجه اي از احتياط را براي خطاهاي س��اده و كارايی 
چک ليس��ت ها و به علاوه براي كمی س��ازی و رويكرد فني آنها بايد در نظ��ر گرفت. قابليت تعميم 
يک چک ليست يا پرسشنامه را مي توان با لحاظ كردن مدل هاي خاص برای تطبيق با اهداف خاص 
حاصل ش��ود. بنابراين انتخاب متغيرها در چک ليست با اهداف آناليز سيستم هاي كاري بسيار مرتيط 

است و اين تعيين كننده رويكرد كلي براي ساختار يک چک ليست كاربر پسند مي باشد.

7- ارزیابی فعالیت های ارگونومیكی
مرحله پايانی در فرايند ارزشيابی محل كار ارزيابی فعاليت ها ارگونوميكی است. در بسياری از موارد، 
اثر مداخلات ارگونوميكی ممكن اس��ت خيلی زود مشخص نش��ود و ممكن است به ماه ها يا سال ها 
وقت نياز داش��ته باشد تا كاملًا نتايج مداخلات مش��خص شود. به هر حال، ضروری است كه تغييرات 
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ثبت ش��وند و ش��اخص های مناس��ب برای پايش موفقيت برنام��ه ارگونوميكی فراهم ش��ود. معمولاٌ، 
شاخص های زير بطور موفقيت آميزی در ارزيابی كوشش های برنامه ارگونوميكی استفاده شده اند.

بهبود عملکرد: معيارهای بهره وری بايد پايش شوند تا تغييرات بعد از مداخله مشخص گردد. بحث 
بهره وری بايد در س��طحی فراتر از يک كارگر نگاه ش��ود بلكه بايد در سطح واحد يا كارگاه بررسی 
ش��ود. در برخی موارد ممكن اس��ت بهره وری يک فرد يا حتی واحد كاهش نش��ان دهد درحالی كه 
بهره وری كل كارگاه در نتيجه مداخله ارگونومی بهبود يافته باش��د. )يک تغيير كه ممكن است زمان 
اضافی در يک مرحله از كار نياز داش��ته باش��د ممكن اس��ت به صرفه جويی زمان و تلاش در س��اير 

بخش ها منجر شود( 
کاهش هزینه های حوادث/صدمات: هزينه های مس��تقيم و غير مس��تقيم صدمه يا جراحت بايد 
پايش ش��ود. هزينه های مس��تقيم می تواند ش��امل هزينه های پزش��كی برای كارگران مصدوم، هزينه 
بيماری، تجهيزات آس��يب ديده، حق بيمه پزشكی افزايش يافته، و هزينه غرامت كارگر، و افت توليد 
باش��د. هزينه های غير مستقيم ش��امل افت توليد )به دليل عدم جايگزين مؤثر(، مدت زمان سرپرستی 
بمنظ��ور آناليز روي��داد، كاهش روحيه كارگ��ران، و هزينه های آموزش مربوط ب��ه كارگران جابجا 
ش��ده اس��ت. جمع آوری اطلاعات مربوط به هزينه های حوادث، خصوصاٌ هزينه های غير مس��تقيم، 
كار دش��واری اس��ت اما تلاش ها بايد برای مستند س��ازی دقيق هزينه ها بايد انجام شود. بدليل ثبت و 
نگهداری ضعيف و يا تغييرات در تعاريف هزينه های مستقيم و غير مستقيم، مقايسه هزينه های قبل از 

مداخله ممكن است مشكل باشند.
کاهش هزینه های غیر تولیدی: هزينه های غير توليدی می تواند ش��امل هزينه های آموزش��ی 
كاهش يافته بدليل كاهش ميزان های جراحت و كاهش فرسودگی شغلی،كاهش دادن دفعات مراجعه 
به واحد كمک های اوليه، كاهش تجمع و گفتگوی كارگران درباره رويدادها، تعيين هزينه های غير 

توليدی كار دشوار است اما تلاش ها برای مستند كردن چنين هزينه هايی می تواند سودمند باشد.
بهبود به کارگیری نیروی کار: شغل هايی كه براساس اصول ارگونوميكی طراحی شده اند بخش 
اعظم��ی از نيروی كار قادر ب��ه تطبيق خود با اينگونه فعاليت ها هس��تند. مفاهيمی مثل تيم های كار و 
توسعه شغلی به كارگران امكان چرخش بين چند شغل را فراهم می كند و مهارت های شغلی آنها را 

افزايش می دهد. منافع شركت در اين حالت، برخورداری از نيروی كار ماهرتر خواهد بود.
بهب�ود روابط بین کارگران: ارزيابی ارگونوميكی مش��اغل، منجر به ارتقای روابط بين كارگران 
خواهد ش��د. مش��اركت كارگران در ارزيابی ارگونوميكی شغلهايشان نشانه علاقه و تمايل شركت در 
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ايجاد يک محيط كار امن، بدون اس��ترس و بهره ور برای كارگرانش خواهد بود. اغلب ش��ركت ها 
ممكن اس��ت برای تحقيقات ازكارگران را بدليل ترس از شروع شكايات كارگران سخت بگيرند. )با 
اين فرض كه اگر مس��ئله ای ايجاد نشده كارگران نمی دانند كه درباره آن شكايت كنند(. يک چنين 
ديدگاهی ممكن اس��ت فقط مش��كل را به تأخير انداخته و به مشكلات جدی تر و هزينه های بيشتر در 

آينده منجر شود.

8- کاربرد و بحث
يک برنامه ارزيابی موفق مس��تلزم يک مش��اركت عمومی اس��ت. تش��كيل يک تيم كار ارگونوميک 
متش��كل از نمايندگان واحدهای مختلف س��ازمان گام بزرگی برای دسترس��ی به اين هدف اس��ت. با 
اس��تفاده از دانش كارگران در خصوص مطالبات شغلی و نشان دادن تمايل شركت به دريافت نظرات 
آنها در تصميمات محل كار تيم ارگونومی می تواند كارگران را در كارهای مشترك و بزرگ برای 

ارتقای سيستم كاری به كار گيرد.
ارزيابی های ارگونوميک بايد بوس��يله يک تيم كاری ارگونوميكی اجرا ش��ود. ايده آل آن است كه 
هم��ه اعضای تيم بايد در اصول ارگونوميك��ی و متدولوژی تحليلی آموزش ببيند. به هر حال، اگر اين 

ممكن نباشد، تيم بايد بوسيله ارگونوميستی راهنمايی و تحليل تخصصی فراهم آيد.
در اينجا س��ه چک ليس��ت برای ارزيابی ارگونومي پيشنهاد شده اس��ت چک ليست شماره )1( چک 
ليس��ت ارائه ش��ده در دايره المعارف ايمنی و بهداشت حرفه ای است. چک ليست شماره )2( در چند 
بخش با ارائه سوالاتی بدنبال يافتن مشكلات ارگونومی در محيط كار است و نهايتاً چک ليست شماره 
)3( از كتاب چک پوينت ارگونومی برگردان شده است. كارشناسان و ساير افرادی كه در امر ارزيابی 
ارگونوميكی محيط كار نقش دارند می توانند براساس نوع ارزيابی، محيط ارزيابی و موارد مطرح در 

چک ليست ها از هر يک از اين چک ليست ها استفاده نمايند. 

چک لیست ارگونومی)1(
در اين چک ليس��ت ارگونومی كه در ارزيابی های ارگونوميكی محيط های كار مورد اس��تفاده قرار 
می گيرد پنج عامل عمده محيط كار را تحت پوش��ش قرار می دهد )مكانيكی، بيولوژيكی، ادراكی/

حركت��ی، فنی و روانی- اجتماعی(. اهميت هر عامل براس��اس ماهيت كار م��ورد آناليز، ويژگی های 
خاص كشور يا جمعيت تحت مطالعه، اولويت سازمانی و اهداف كاربردی نتايج متفاوت است. پاسخ 
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دهندگان "س��وال اصلی" را به صورت بله/خير علامت گذاری می كنند. پاسخ "بله" به وضوح فقدان 
مش��كل را نش��ان می دهد اگر چه بررسی های دقيق آن را رد نمی كند. پاس��خ "خير" نياز به ارزيابی 
ارگونومی و اصلاحات را نشان می دهد. پاسخ "سوالات تبعی" با يک عدد تک رقمی، براساس شدت 

موافقت يا مخالفت براساس مقياس زير می باشد.

  مفهو� �عد��  �عد��
  ند�نستن يا قابل �جر� نبو��  0
  به شد� مخالف  1
  مخالف  2
  نه مو�فق � نه مخالف  3
  مو�فق  4
  مو�فق كاملا�  5

 
الف. سازمان،کارگر و کار                                                    پاسخ های شما/امتیازها 

طراح پرسشنامه می تواند يک نمونه تصوير/عكس از كار و محل كار مورد مطالعه فراهم كند.
1. شرح سازمان و كاركردها

....................................................................................................................................................
2. مشخصات كارگر: شرح مختصری از گروه كاری

....................................................................................................................................................
3. شرح وظايف: فهرست فعاليت ها و مواد مورد استفاده. چند نمونه از خطرات كار را ارائه نماييد.

....................................................................................................................................................
ب- عامل مکانیکی                                                              پاسخ های شما/امتیازها

  كا��� تخصص  -1
  

  بله/خير  سا�� � �سا� �ست. كا�� �ظايف يا كا�ماهيت . 4

  )0-5(بين   :�گر پاسخ خير �ست به مو��� ��جه �هيد

    نيا� ����. ص كا�گرصخبه تكا� محوله  1-4

    .بر�� �نجا� كا� مو�� نيا� �ستها� خاصي  �بز�� � ��� 2-4

    � كيفيت كا� توليدحجم  3-4

    �هد.���ند� شغل �ظايف متعد�� �� �نجا� مي  4-4

 

1- تخصص در کار
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  بله/خير  سا�� نيا� ����. حركتيكا� به عمل . 5

  )0-5(بين   �گر پاسخ خير �ست به مو��� ��جه �هيد:

    نيا� ����. يمها�ت تو�نايي ��نش � بهكا�  1-5

    كا� نيا�مند �مو�� بر�� كسب مها�� �ست. 2-5

    كا�گر مرتكب �شتباها� مكر� �� كا� مي شو�. 3-5

    �ست.چرخش كا�� مكر� بر طبق برنامه �يز� كا� نيا�مند  4-5

    �ست. سيو� مشخص شد��توماكه توسط ماشين  بر�سا� سرعت �نجا� كا� 5-5

 

2- مهارت لازم

پيشنهادات اصلاحی برای موارد 4 تا 5-5:
.....................................................................................................................................................

              امتياز تحليل گر                                                                     امتياز كارگران

  عمومي فيزيكي فعاليت -3
  

  بله/خير  شو�. ميتوسط كا�گر تعيين � تنظيم  ها� فيزيكي كاملا� فعاليت. 6

  )0-5(بين   :��جه �هيد مو��� به�گر پاسخ خير �ست 

    .كند حفظ مي��  شد�تنظيم  سرعتكا�گر  1-6

    .كا� �غلب حركا� تكر��� �� �يجا� مي كند 2-6

  / سبك/ متوسط/ سنگين/ بسيا� سنگيننشسته �يو� �� كا�: -قلبي مطالبا� 3-6

  ..........................................................كد�مند�)كا� سنگين  ها� بخش(

  

    نير�� عضلاني �يا� �ست.كا� نيا�مند �عما�  4-6

بصو��  عمدتا�كا� (با بهر� گير� �� �ستگير�� چر� فرما�� پد�� ترمز)  5-6

  �نجا� مي شو�. (بد�� حركت) �ستاتيك

  

 

3- فعالیت فیزیکی عمومی

ج- عامل بیولوژیکی                                                          پاسخ های شما/امتیازها 
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  � �ند��� � شكلبي جا�/جاند��: ماهيت �شيا� مو�� جابجايي

......................................................................................... 
  

  

  بله/خير  ����.نيا�  حد�قل جابجايي �ستي. كا� به 7

    :كا� �� تعيين كنيد�گر پاسخ خير �ست 

  (��� �� خط بكشيد)                    كا�:  نو� 1-7

كشيد�/هل ����/چرخاند�/ بلند كر��/ 

  ر��پايين �����/حمل ك
  (سيكل تكر�� �� تعيين كنيد):

.........................................................  

  5-10�10-20�20-30�30-40� <40  )��� �� خط بكشيد(         ��� با� (كيلوگر�): 2-7

  >25�25-40�40-55� 55-70� <70  )��� �� خط بكشيد(        با� -فاصله �فقي فر� 3-7

  شانه سينه� كمر���نو�  كف�  � با���تفا 4-7

  )5-0(  ها� جابجايي با� �� محد�� مي كند. كا� فعاليتلبا�  5-7

  بله/خير  بنحو� �ست كه �حتما� صدمه جاني �جو� ند���.. موقعيت كا� 8

  )0-5(بين   �گر پاسخ خير �ست به مو��� ��جه �هيد:

    �� جابجايي كاهش يابدتو�� طو�� �صلا� كر� كه � كا� �� مي 1-8

    مو�� �� مي تو�� �� �ند��� ها� �ستاند��� بسته بند� كر�. 2-8

    محل �ستگير� �شيا �� مي تو�� �صلا� كر�. يا �ند��� 3-8

    بكا� نمي گيرند.��  جابجايي با�ها� �يمن تر  كا�گر�� ��� 4-8

  خستگي بدني �� كاهش مي �هند.تو�ند  ميمكانيكي  �سايل 5-8

  � صو�� �جو� بالابر يا هرگونه �سيله كمكي �نها �� فهرست كنيد.�

 

)MMH( 4- جابجایی دستی

پيشنهادات اصلاحی برای موارد 6 تا 8-5
....................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
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5- طراحی محل کار/ فضای کار
 

  بله/خير  . محل كا� با �بعا� بدني �فر�� سا�گا� �ست.9
  )0-5(بين   د:�گر پاسخ خير �ست به مو��� ��جه �هي

    سانتيمتر) 60فاصله كا� �� �سترسي طبيعي �� سطح �فقي � عمو�� ���تر �ست(بيش �� 1-9

    تجهيز�� كا� ثابت يا ����� قابليت تنظيم كمتر� �ست./��تفا� ميز 2-9

    با��سي � تعمير��). (مثلا� ها� جنبي فضا� كافي �جو� ند��� بر�� فعاليت 3-9

    ها� بر�مد� يا لبه ها� تيز �ست. ��� مو�نع� قسمت�يستگا� كا�� �� 4-9

    سطح كف لغزند�� ناهمو��� به هم �يخته يا ناپايد�� �ست. 5-9

  بله/خير  صندلي مناسب� حالت خو� تكيه گا�) . �ستقر�� � �سايل نشستن مناسب �ست.(مثلا�10

  )0-5(بين   �گر پاسخ خير �ست علت ��:

    ��تفا� صندلي� تكيه گا� پشت) با �بعا� بدني �فر�� متناسب نيست. �بعد صندلي (مثلا� 1-10

    قابليت تنظيم صندلي كم �ست. 2-10

    �� صندلي كا� تكيه گا� يا �ستي بر�� كا� با ماشين �لا� تعبيه نشد� �ست. 3-10

    بر ��� صندلي �سيله �� بر�� �� بين بر�� ��تعا� �جو� ند���. 4-10

  بله/خير  � كمكي كافي بر�� �يمني �� محيط كا� �جو� ����.. �سايل حمايتي 11

  )0-5(بين   �گر پاسخ خير �ست به شر� �يل نا� ببريد:

    محلي بر�� نگهد��� �بز�� � �سايل شخصي �جو� ند���. 11 -1

    ها محد�� هستند. ��هر�ها� مسيرها� ����/خر�� يا ��لا� 2-11

    ها نامناسب طر�حي شد� �ند. ها� نر�� پلكا� ها� ��� پله �ستگير� ها� نر�با� 3-11

    گر�ند. ها� �ست � پا موجبا� پوسچر نامناسب �ند�� مي تكيه گا� 4-11

    ها �� ��� محل� شكل � ساختمانشا� غير قابل شناسايي هستند. تكيه گا� 5-11

    ت.بكا� گير� �ستكش � كفش �� حين كا� � �ستفا�� �� تجهيز�� كنترلي محد�� �س 6-11

محيط كار را می توان به طور نموداری ترسيم و نحوه دسترسی و فضای آزاد اطراف فرد را نشان داد.
پیشنهادات اصلاحی برای موارد 6 تا 11-6:

....................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................
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6- وضعیت بدنی در حین کار
  بله/خير  شيد.كا� �جا�� مي �هد كه حالت كا�� ��حتي ��شته با. 12

  )0-5(بين   �گر پاسخ خير �ست به مو��� ��جه �هيد :

    بالاتر �� شانه � يا ���تر �� بد��� ��تفا� كا� با با��ها  1-12

    كشش �يا� مچ �ست � نيا� به قد�� �يا� 2-12

    ��جه نگهد�شته نشد� �ست. 15گر��/شانه �� ���يه  3-12

    پيچش � خميدگي پشت 4-12

    �� حالت نشسته تكيه گا� خوبي ند��ند. نشيمنگا�ا � پاه 5-12

    حركا� يك طرفه � نامتقا�� بد� 6-12

  :ي كه �ضعيت فشا� بيشتر� ���� مي كنند �� بيا� كنيد�لايل 7-12

 محل ماشين �لا�)1(
 طرحي صندلي)2(
 تجهيز��جابجايي )3(
  محل كا�/فضا� كا�)4(

  

  ن كنيد.تعيي ها يا ساير ��� OWAS پوسچر �� با ��� كد 8-12

  مر�جعه شو�.) مربوطهبه كتب � متو�  ها� ���يابي پوسچر(بر�� شر� جزئيا� �� خصو� ��� 

..........................................................................................................................................................  

......................................................................................................................................... .................  

 

پيشنهادات اصلاحی برای موارد 12 تا 12-7:
....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................



راهنماي جامع ارزيابي محيط كار از ديدگاه ارگونوميصفحه 20

  . تر�� صد� �� حد�كثر تر�� صو� توصيه شد� پايين تر �ست13

    (�� جد�� �ير �ستفا�� نماييد).

  بله/خير  . صد�� �يا� ��� �� منبع كنتر� مي شو�.14

  )0-5(بين   اسخ خير �ست� ��جه بند� كنيد �قد�ما� ��:�گر پ

    هيچ گونه �يز�لاسيو� موثر� بر�� صد� �جو� ند���. 1-14

  �قد�ما� حفاظتي �� بر�بر صد� �تخا� نشد� �ست. 2-14

  محد�� كر�� �ما� كا�� �ستفا�� �� گوشي ها� حفاظت فر��) (مثلا�

  

 

7- محیط کار
)در محل هايی كه مقدور است اندازه گيری صورت گيرد.(

صدا
]منابع صدا، نوع و مدت مواجهه را شناسايی كنيد: به ILO كد 1984 مراجعه شود.[

  كا� به تمركز نيا� ����  � به ��تبا� كلامي نيا� ����كا  كا� به ��تبا� كلامي نيا� ند���  ��جه
  dBA 45�ير   dBA 50�ير   dBA 60�ير   1
2  dBA 70- 60  dBA 60- 50  dBA 55- 45  
3  dBA 80- 70  dBA 70- 60  dBA 65- 55  
4  dBA 90- 80 dBA 80- 70  dBA 75- 65  
  dBA 75 بالا�  dBA 80 بالا� dBA 90 بالا�  5
 

منبع: Ahonen و همكاران 1989

ميزان موافقت و مخالفت خود را نشان دهيد.)0-5(
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  شر�يط جو� �� مشخص كنيد. .15
  

  ......................    �ما              

  �طوبت           .......................

  �ما� تابشي     .......................

  جريا� هو�       .......................

  

  بله/ خير  �يط جو� مناسب �ست.. شر16

  )0-5(بين   �گر پاسخ خير �ست به مو��� ��جه �هيد:

  (��� يكي خط بكشيد) �حسا� �مايي 1-16

  سر�/كمي سر�/ معمولي/گر�/خيلي/گر�

  

    سيستم تهويه (مثل فن ها� پنجر� ها � شر�يط هو�) كافي نيست. 2-16

  ي شو�.�قد�مي بر�� �جر�� حد�� مو�جهه �نجا� نم 3-16

  (�گر موجو� �ست جزئيا� �� شر� �هيد.)

  

    كا�گر�� لبا� كمكي/حفاظتي گر� نمي پوشند. 4-16

    منبع �� �شاميدني خنك �� نز�يكي �جو� ند���. 5-16

  بله/خير  هستند.��شنايي كافي همو��� ����� ماشين �لا�  يا محل كا�
  )0-5(بين   �جه �هيد:�گر پاسخ خير �ست به مو��� �

    كافي �ست. ��شنايي كاملا� 1-17

    ��شنايي فضا� كا� يكنو�خت �ست. 2-17

    پديد� سوسو ��� كم �ست يا �جو� ند���. 3-17

    تشكيل سايه مشكل سا� نيست. 17 -4

    �جو� ند��� يا كم �ست. ���� �هند� ي�نعكاسخيرگي  5-17

    )ي �نگبينايي� گرم يد بركأت. (�جو� ����ها  پويايي �نگ 6-17

 

شرایط جوی
17. روشنایی
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18. گرد و غبار دود و مواد سمی

  بله/خير  مو�� سمي �يا� �ست. بخا��� فلز� � گر�� غبا����  عا�� محيط
  )0-5(بين   �گر پاسخ خير �ست به مو��� ��جه �هيد:

    سيستم تهويه � خر�جي به طو� موثر گر� � غبا�� فيو� � ��� �� خا�� مي كنند. 1-18

�بير حفاظتي �� بر�بر ����سا�� ناگهاني � تما� با مو�� سمي � خطرنا� تد 2-18

  �جو� ند���.

  

  مو�� شيميايي سمي �� ليست كنيد:

................................................................................................................................  

................................................................................................................................  

  

    بطو� منظم صو�� نمي گير�.مو�� شيميايي سمي �� محيط كا�  پايش 3-18

    حفاظت فر�� موجو� نيست.(مثل �ستكش� كفش� ماسك� پيش بند) �سايل 4-18

 

19. پرتو

  بله/خير  كا�گر�� �� بر�بر پرتوها به طو� موثر حفاظت مي شوند.
��گونومي  �ISSA�گر پاسخ خير �ست مو�جهه ها �� �كر نماييد (چك ليست 

  ملاحظه نماييد):

  )0-5(بين 

    )nm 400- 200پرتو ما����بنفش ( 1-19

    )mµ 100- nm 780پرتو ما��� قرمز ( 2-19

    )>nm 200/ ���يو�كتيو ( Xپرتو 3-19

    )m1-mm 1( ما��� قرمز 4-19

    )mµ 4/1- nm 300ليز� ( 5-19

  (�كر نماييد):پرتوها ساير 6-19

................................................................................................................................  

................................................................................................................................  
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20. ارتعاش

  بله/خير  �ستگا� بد�� �نتقا� ��تعا� به بد� �پر�تو� كا� مي كند.
  )0-5(بين   ��جه �هيد:�ير �گر پاسخ خير �ست به مو��� 

    د� منتقل مي شو�.��تعا� �� طريق پا به كل ب 1-20

    )�� �سايل نقليه (مثلا� عا� �� طريق صندلي �تفا� مي �فتد�نتقا� ��ت 2-20

    )برقي(مثل �بز��لا� �ستي  با�� منتقل مي شو�. -��تعا� �� طريق �ست 3-20

    بلند مد� با منابع پيوسته يا متنا�� ��تعا�مو�جهه  4-20

    � محد�� نمو�.منابع ��تعا� �� نمي تو�� جد�سا��  5-20

  منابع ��تعاشي �� مشخص كنيد. 6-20
 

پيشنهادات اصلاحی برای موارد 13 تا 20:
....................................................................................................................................................

  بله/خير  كم �ست. ي�مانكا� �� نظر . فشا� 21

  )0-5(بين   �گر پاسخ خير �ست به مو��� ��جه �هيد:

    شغل نيا� به شب كا�� ����. 1-21

  كا� نيا� به مد� �ما� كا�� �ضافي/بيشتر �ست. 2-21

  به طو� ميانگين مد� �ما� �� تعيين كنيد:............................................................

  

    شد� �ند. تو�يعشيفت  طو���  متعا��ظايف سنگين به طو� نا� 3-21

    �فر�� �� مد�/�ما� محد�� �� قبل تعيين شد� كا� مي كنند. 4-21

  �ستر�حت/خستگي مفر� به طو� كافي گنجاند� نمي شو�. -�لگو� كا� 5-21

  �يو� �� كا�ها� شديد) -(�ستفا�� �� معيا�ها� قلبي

  

 

8- برنامه زمانی کار
زمان كار را مشخص كنيد: ساعات كار/روز/هفته/سال، شامل كار فصلی و نظام شيفتی

پيشنهادات اصلاحی برای موارد 21 تا 21-5:
....................................................................................................................................................

امتياز تحليل گر                                                                          امتياز كارگران
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د- عامل ادراکی/حرکتی                                                    پاسخ های شما/امتیازها 
9- نمایشگر

  بله/خير  � علائم هشد�� �هند�) به �ساني خو�ند� مي شوند.عقربه ها. نمايشگرها� بصر� (22

  )0-5(بين   �گر پاسخ خير �ست به مشكلا� ��جه �هيد:

    مر�جعه شو�.) 17(به مو�� شما��  ��شنايي ناكافي 1-22
    سر/چشم بر�� خط �يد مناسب�ضعيت نا 2-22
مايشگر تصاعد عد��/ شما�� �� �يجا� �شتبا� مي كند � باعث خطا �� قر�ئت شيو� ن 3-22

  مي گر��.

  

    نمايشگر �يجيتالي بر�� قر�ئت �� �ستر� نيست. 4-22
    بر�� قر�ئت �قيق فاصله بصر� �يا� 5-22
    �طلاعا� نمايشگر به �ساني قابل ��� نيست. 6-22
    ي كند.تغيير م �قد���طلاعا� نمايشگر قبل ��  7-22

  بله/خير  .دها/ علائم �ضطر��� به �ساني قابل شناسايي هستن . محر�23

    �گر پاسخ خير �ست �لايل �� تعيين كنيد:
    علائم (سمعي/بصر�) با مر�حل مختلف كا� مطابقت ند���.  1-23
    علائم ��شنايي خا�� �� ميد�� بينايي هستند. 2-23
    ل شنيد� نيست.علائم نمايشگرها� شنو�يي قاب 3-23

  بله/خير  . �سته بند� �يژگيها� نمايشگرها منطقي نيست.24

    ��جه �هيد:�ير �گر پاسخ خير �ست به مو��� 

    توسط شكل� محل� �نگ يا صد� متمايز نشد� �ند. گرهاشنماي 1-24
    ش حسا� �� خط �يد مركز� حذ� مي شو�.ي�غلب �ستفا�� مي شو� � صفحه نما 2-24
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10- کنترل ها

پيشنهادات اصلاحی برای موارد 22 تا 26-4:
....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................

    امتياز تحليل گر                                                                                          امتياز كارگران

) به �ساني قابل اه ها (نظير سوئيچ� �كمه ها� جرثقيل ها� چر� �ند� ها � پد�� . كنتر�25

  هستند. �ستفا��

  بله/خير

  )0-5(بين   �گر پاسخ خير �ست علت ��:

    �ست. مناسبنا يي/پايمحل كنتر� �ست 1-25
    ست.�ستفا�� مي شو� نا��ست � ها �� نظر �ستي كه غالبا� محل كنتر� 2-25
    ها� بد� �پر�تو� مطابق نيست. ها/ �بز�� با قسمت �بعا� كنتر� 3-25
    ها نيا�مند بكا�گير� نير�� �يا�� هستند. كنتر� 4-25
    ها نيا�مند �قت � سرعت بالايي هستند. كنتر� 5-25
    �� فر�هم نمي كنند.گير� خو� ها� �� نظر شكلي  كنتر� 6-25
    اصي بر�� شناسايي مشخص نشد� �ند.خ �نگ/نما�با ها  كنتر� 7-25
    .��تعا�) سرما� (گرما� �يجا� مي كنند�� فر� �� ها �حسا� ناخوشايند�  كنتر� 8-25

�سا� � ��حت �� عكس �لعمل  �� كنا� هم �مكا�ها  نمايشگر � كنتر��ستفا�� �� . 26

  فر�هم كر�� �ست.

  بله/خير

    �گر پاسخ خير �ست به مو��� ��جه �هيد:
    به �ند��� كافي نز�يك به هم قر�� ���� نشد� �ند.  1-26
    قر�� ���� نشد� �ند.�ستفا�� � �كريا ت بر�سا� ترتيبها  نمايشگر/كنتر� 2-26
بر�� تكميل  كافي يصله �ماناعملكر� نمايشگر/كنتر� متو�لي �ست بد�� �ينكه ف 3-26

  مي شو�.)ي تحميل با� �ضافي بر سيستم حس(�ين باعث  عمليا� باشد

  

  حركت كنتر�/نمايشگر  جهتناهماهنگي ��  4-26

بر�� مثا� �هر� كنترلي كه به سمت چپ عمل مي كند موجب حركت قطعه به طر� (

  .)چپ نشو�
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ه- عامل فنی                                                                        پاسخ های شما/امتیازها
11- ماشین آلات

 �ليفتر��(نقاله �ستي�  � �ست. ��� �ند��� � كا� با ماشين �لا� �سا27
  )يماشين ها��بز�� 

  بله/ خير

  )0-5(بين   �گر پاسخ خير �ست به مو��� ��جه �هيد:

    ناپايد�� �ست. هنگا� كا��ستگا� ��  1-27
    نگهد��� � تعمير�� ضعيف ماشين �لا� 2-27
    نيست.تنظيم قابل سرعت حركت �ستگا�  3-27
    حالت توقف به كا� مي �فتند.�� ها/ �ستگير� ها  فرما� 4-27
    حركا� بد� �� فضا� كا� �� مختل مي كند. مكانيسم عملياتي �ستگا�� 5-27
    خطر جر�حت ناشي �� نبو� حفا� �ستگا� 6-27
    ماشين �لا� به علائم هشد�� �هند� مجهز نيستند. 7-27
    ند.��تعاشا� به طو� ضعيف مجهز شد� ��� بين بر�� ماشين �لا� بر��  8-27
    .مر�جعه شو�) 14�  13(به مو���  ماشين بيشتر �� حد مجا� �ست صد��تر��  9-27

 22�  17(به مو���  ضعيف �ست � نو�حي مجا�� �ستگا� �جز���يد قابليت  10-27

  مر�جعه شو�)
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  /خيربله  كا�گر�� ��حت �ست.بر�� تهيه شد� �بز��/�سايل كا� كر�� با . 28

  )0-5(بين   �گر پاسخ خير �ست به مو��� ��جه �هيد:

    ند��ند.بر�� حمل  ميله/�بز��/�سايل بند 1-28
    �ستفا�� نمو�.�يگر كه بر�� �� طر�حي نشد� �ست  �بز�� �� نمي تو�� با �ست 2-28
    ��� �يا� �بز�� موجب كشش �يا� مچ �ست مي شو�. 3-28
    � گير� مناسب � ��حت طر�حي نشد� �ند.ها بر� گير�ت�سشكل � محل  4-28
    �ست طر�حي نشد� �ند. ��قد�تي بر�� كا� با  -�بز��ها� �ستي 5-28
    لبه ها� تيز/بر�مد� � �بز��/تجهيز�� مي تو�ند موجب جر�حت شو�. 6-28
مها� كنند� ها (�ستكش � غير�) به طو� مرتب به هنگا� كا� با �بز���لا� مو��  7-28

  � نمي گيرند.�ستفا�� قر�

  

 13(به مو���  قد�تي بالاتر �� حد قابل قبو� �ست -�بز��ها� �ستي صد��تر��  8-28

  .مر�جعه شو�)

  

 

12- وسایل/ابزارآلات کوچک

پيشنهادات اصلاحی برای موارد 27 تا 28-8:
....................................................................................................................................................

  بله/خير  كافي �ست. جانيتد�بير �يمني ماشين �لا� بر�� جلوگير� �� حو��� � خطر��  -29

  )0-5(بين   �گر پاسخ خير �ست به مو��� ��جه �هيد:

    كر�.با� � بست ماشين �لا� �� نمي تو�� به ��حتي  ملز�ما� � �سايل جانبي 1-29

    سيسا� �لكتريكي حفا� كافي ند��ند.أها� متحر� � ت نقا� خطر� قسمت 2-29

    ها� بد� با �ستگا� مي تو�ند خطرنا� باشد. تما� مستقيم/غير مستقيم قسمت 3-29

    �شو�� �ست. با��سي � نگهد��� ماشين 4-29

    �جو� ند���. ماشين �لا�نگهد��� � �يمني  بر�� كا�� مشخصي �ستو�لعمل ها� 5-29

 

13- ایمنی کار

پيشنهادات اصلاحی برای موارد 29 تا 29-5:
....................................................................................................................................................

         امتياز تحليل گر             امتياز كارگران
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و- عامل روانی- اجتماعی                                                   امتیازها/پاسخ های شما
14- آزادی عمل در کار

�ضعيت كا��  ����� نسبت به ��� �نجا�(مثل ����� عمل �� كا� �جو� ���� . 30

  � برنامه �ماني� كنتر� كيفيت)عملكر�

  بله/ خير

  )0-5(بين   �گر پاسخ خير �ست ممكن �ست علتش:

     � �ختيا� عمل بر �ما� شر��/خاتمه كا�عد 1-30

    تما� بر�� ��هنمايي �� كا� �مكا�  مثلا��� ��تبا� نبو� حمايت سا�ماني  2-30

    )كا� گر�هي( ناكافي �ست تعد�� �فر�� بر�� كا� 3-30

    كا� �ها ����نعطا� ناپذير� شر�يط �  4-30

 
15- باز خورد شغل )داخلی و خارجی(

  بله/خير  كيفيت � كميت عملكر� فر� �� مي �هد. ��با�خو�� مستقيم �طلاعا�  �مكا�. كا� 31

  )0-5(بين   �گر پاسخ خير �ست علت ��: 

    �جو� ند��� �طلاعا� كا� � تصميم گير� هيچ نقش مشا�كتي �� 1-31

    ماعي ناشي �� مو�نع فيزيكيت�ج ها� محد��يت تما� 2-31

    �شو��� ��تبا� ناشي �� تر�� صو� بالا 3-31

    ت �ستگا� نيا� �ست.سرع با توجه به توجها� بيشتر� 4-31

 � ��كا��ثر بخش بو�� عملكر� همكا���) كا�گر �� �� مدير��� ساير �فر�� ( 5-31

  مي كنند.�گا� 
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16- تنوع/شفافیت وظایف

�� بخش كا�گر مستلز� حضو� سريع  . �� كا� تنو� �ظايف �جو� ���� �32

  مربوطه �ست

  بله/خير

  )0-5(بين   :به مو��� ��جه �هيد�گر پاسخ خير �ست 

    �هد�� كا� مبهم �ست.�ظايف �  1-32

     .�ست� فر�يند يا گر�� كا�� ناشي �� �ستگا�محد��يت كا�  2-32

    ماشين موجب تعا�� �فتا�� مي شو�. -طه كا�گر��ب 3-32

    )�يد����  يد���(به طو� مثا� عد� تغيير محيط شن تحريك�� سطح پايين بو 4-32

    ي كا�فرسو�گبالا بو�� سطح  5-32

    غنا� شغلي�� د�� بومح 6-32

 
17- هویت و اهمیت وظایف

� خو� كا�ها  . به كا�گر يك سر� �ظايف ���� شد� �ست كه مرتب طبق برنامه33

  �جر�� كا� � با��سي � نگهد��� محصولا�) طر�حي� (مثلا� �� �نجا� مي �هد.

  بله/خير

    ). 0-5(  ��جه مخالفت � مو�فقت خو� �� مشخص كنيد
�� ��قع تصديق � �سميت �� �� طر� �يگر�� ��  مهم �ست.. �� سا�ما�� كا� 34

  فر�هم مي كند.

  بله/خير

    ). 0-5(  ��جه مخالفت � مو�فقت خو� �� مشخص كنيد
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18- اضافه باری/کم باری روانی

 

. كا� شامل �ظايفي �ست كه �� �� ��تباطا� �شكا� � سيستم حمايت �طلاعاتي 35

  بله/ خير  شفافي موجو� �ست.

  )0-5(بين   :پاسخ خير �ست به مو��� ��جه �هيد �گر
    �طلاعا� فر�هم شد� �� ��تبا� با كا� بسيا� گستر�� �ست. 1-35
    كا�بر� �طلاعا� تحت فشا� � �ضطر�� نيا� �ست.  2-35
    حجم بالا� �طلاعا� مو�� �ستفا�� �� كا� 3-35
بر�� كا� �صلي لا�� بعضي مو�قع توجه فر� به طلاعا� �يگر غير �� �نچه كه  4-35

    �ست معطو� مي شو�.

    شامل حركا� تكر��� سا�� �ست � توجه سطحي �� مي طلبد. كا� 5-35
    �بز��/تجهيز�� �� قبل جا گذ��� نشد� به گونه �� كه مانع كند� عمل شو�. 6-35
    گزينه ها� متعد�� �� تصميم گير� � قضا�� �� مو�� خطر�� �جو� ����. 7-35

پيشنهادات اصلاحی برای موارد 30 تا 35-7:
.....................................................................................................................................................

19- آموزش و ارتقاء

  بله/خير  كند. فر�هم ميصلاحيت � �نجا� �ظايف �� نظر . كا� فرصتي بر�� پيشرفت 36
  )0-5(بين   �گر پاسخ خير �ست ممكن �ست علت ��:

    نيست.فرصتي بر�� ترقي به سطو� بالاتر  1-35
    �مو�� ���� �� بر�� �پر�تو�ها � مختص مشاغل �جو� ند���. 2-36
    نيست.برنامه ها/�سايل �مو�شي �سا� يا�گير� � �ستفا�� ��  3-36
    پا��� �جو� ند���. بر�� پر��ختبرنامه ��  4-36
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)اکنون به برگه خلاصه ارزیابی مراجعه نمایید.(
برگه خلاصه ارزيابی بمنظور جمع بندی و طبقه بندی گروهی از آيتم های مش��خص ش��ده است كه 
می تواند بعنوان مبنايی برای تصميم گيری در مورد سيستم های كار قرار گيرد. فرايند تجزيه و تحليل 
اغلب زمان بر بوده و كاربران اين چک ليس��ت ها بمنظور ارزيابی سيس��تم های كار بايد آموزش های 

كاملی را درباره ارگونومی چه بصورت نظری و چه بصورت عملی گذرانده باشند.

 

. تعهد تعريف شد� �� �� ��تبا� با �ثربخشي سا�ماني � �فا� جسمي� ���ني � �جتماعي 37

  �جو� ����.

  بله/ خير

  )0-5(بين   يك �� مو��� موجو� ��جه �� تعيين نماييد: بر�� هر

    نقش سا�ما� با نقش �فر�� �� تعا�� � �بها� �ست.  1-37

    خدما� �جر�يي/پزشكي بر�� مد�خله پيشگير�نه �� مو�� خطر�� كا�� �جو� ���� 2-37

    گستر� تد�بير� بر�� كنتر� غيبت �� بين كا�كنا� 3-37

    مقر��� موثر �يمني 4-37

    ها� كا�� نظا�� بر كا�گر � پايش ��� 5-37

    ها� پيگير� بر�� مديريت صدما�/حو��� فعاليت 6-37

20- تعهد سازمانی
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برگه خلاصه ارزیابی
الف- شرح مختصری از سازمان، ویژگی های کارگران و شرح فعالیت ها

..................................................................................................................

  مجموعه ها �ير  عامل
تعد�� 

  ها �يتم

  تو�فق بر ��� شد� �يتم
شد� 

  نسبي(%)

�� مو���� كه تعد

نيا� به مد�خله 

  5  4  3  2  1  0  � ���ندفو�

  مكانيكي - �

  تخصص �� كا� - 1

  مها�� لا�� - 2

4  

5  

                

  بيولو�يكي -�

  فعاليت فيزيكي عمومي - 3

  جابجايي �ستي مو��- 4

  طر�حي محل كا�/فضا� كا�- 5

  پوسچر كا��- 6

  محيط كا�- 7

  برنامه �ماني كا� - 8

5  

6  

15  

6  

28  

5  

                

  ����كي/حركتي- �

  نشانگرها - 9

  ها كنتر� - 10
12  

10  

                

  فني - � 

  ماشين �لا�- 11

  �بز���لا� � �سايل كوچك- 12

  �يمني كا� - 13

10  

8  

5  

                

 -���ني -�

  �جتماعي

  ����� عمل �� كا�- 14

  با�خو�� شغلي - 15

  تنو� يا شفافيت �ظايف- 16

  هويت يا �هميت كا�- 17

  كم با�� ���ني�ضافه با��/- 18

  �مو�� � ��تقا�- 19

  تعهد سا�ماني - 20

5  

5  

6  

2  

7  

4  

6  

                

 

ارزیابی کلی
  ملاحظا�  تو�فق بر ��� شد� عامل

      �لف
�      
�      
�      
�      
�      
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  ملاحظا� عمومي ��گونوميكي �� يك سا�ما�
  �يا ميز�� غيبت �� �ين سا�ما� خيلي بالا �ست� -

  كا�گر�� �� �� بالا �ست �جو� �����جابجايي  �يا مشاغلي كه -

  �يا كا�گر�� بر�� �ستيابي به �ستاند���ها� توليد مشكل ���ند� -

  �هماهنگ باشند ي�� بدنبا� پيد� كر�� �فر��� �ست كه با مطالبا� شغل�يا سا�ما� همو� -

  لي �يا� �ست�شغ�يا نر� حو���  -

  ها� ��ليه �يا� �ست� �يا تعد�� مر�جعا� كا�گر�� به ��حد كمك -

  كا�� خو� هستند� �يستگا�يا كا�گر�� بدنبا� فر�� �� � -

  �يا كيفيت �فت پيد� كر�� �ست� -

  و� كه نيا� به �صلا� � كا� مجد� ���ند �فز�يش يافته �ست��يا كالاها� معي -

  ��و� ����يا �بز��ها� مو�� نيا� بر�� تنظيم �يستگا� كا� �ج -

  هايي بر�� توجه به كنتر� ها� مهندسي: شاخص
  عمو� قر�� گيرند�مها� بدني غير  �يا كا�گر�� مجبو�ند بر�� �نجا� كا�شا� �� �ضعيت -

  � پشت� كشيد� با��ها �...)(خم كر�� گر��� خم كر�

  مي گيرند� ها� كشيد� يا چرخشي قر�� �يا كا�گر�� بر�� گرفتن قطعا� �� حالت -

  �يا كا�گر�� مجبو�ند كه �ضعيت بدني ثابت به خو� بگيرند� -

  �يا كا�گر�� مجبو�ند ��طو� شيفت كا� سرپا به �يستند� -

  �يا كا�ها� به شد� تكر�� � �جو� ����� -

  هايي كه به نير�� �يا�� نيا� ���� �جو� ������يا كا� -

  �يا كا�ها� �جو� ����كه با سرعت بالا �نجا� مي شوند� -

  �يا كا�گر�� مجبو�ند با�ها� سنگين �� بلند كنند� -

  �يا كا�گر�� مجبو�ند كه �غلب با�ها �� فشا� �هند يا بكشند� -

چک لیست ارگونومیک )2(
هر پاسخ مثبت به هر آيتم در اين چک ليست نياز به تحليل ارگونوميكي و مداخله ارگونوميكي ممكن 

دلالت مي كند.
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  ست�ين �ايپ ا�يسب�يا ��تفا� سطح كا�ها� بسيا� بالا يا  -

  �يا كا�گر�� مجبو�ند كه به ��تفا� �ير ��نو �سترسي ��شته باشند� -

  فضا� ���� كافي �� محيط كا�� خو� بر خو����ند��� �يا كا�گر��  -

  �يا كا�گر�� �يستگا� كا�� خو� �� تغيير ���� �ند� -

  �يا �پر�تو�ها� نشسته صندلي هايشا� �� تغيير ���� �ند� -

  ها� نشستن پشتي حمايتي ���ند� ها يا محل �يا صندلي -

  �يا �ير پايي مو�� نيا� �ست �ما �� �ستر� نيست� -

  �يا نشيمنگا� تشكچه نر� ند��ند� -

  �يا كنتر� ها� پا �� �ضعيت �يستا�� مو�� نيا� �ست� -

  �ستفا�� مي كنند� متنا��ي به صو�� ي�يا �پر�تو�ها� نشسته �� �يرپا -

  ها� غير قابل تنظيم ���ند� �يا �پر�تو�ها� نشسته صندلي -

 يا �يستا�� �� طو� مد� كا�� ��  ا� كا� �مكا� �نتخا� �ضعيت نشستهه �يا �يستگا� -

  كنند� نمي  فر�هم

  �يا كا�گر�� مجبو�ند بر�� مد� �ما� طولاني ��� بتو� يا �يگر سطو� سخت بايستند� -

  �يا �پر�تو�ها بر�� خو�ند� نشانگرها مشكل ���ند� -

  فا�� �� كنتر� ها نيا� به �ضعيت بدني نامناسب ������يا �ست -

  هستند�مو�جه تيز يا نقا� گيرشي  ها� �بز��ها با لبه �يا كا�گر�� �� هنگا� �ستفا�� �� كنتر� ها � -

  خيلي ضعيف يا لغزند� �� ���ند� ها� گير� ا�� �� �بز��ها يا كنتر��يا كا�گر�� �� حا� �ستف -

سته �نها خيلي كوچك يا خيلي بز�� �ست �ستفا�� �ها� كه قطر  ا يا كنتر��يا كا�گر�� �� �بز��ه -

  مي كنند�

  �يا كا�گر�� �� �بز��ها� ��تعاشي �ستفا�� مي كنند� -

  مشكل �ست �� به كا� مي برند��نها �يا كا�گر�� �بز��ها� سنگين � �بز��هايي كه �ستفا�� ��  -

  يشا� نامناسب هستند �ستفا�� مي كنند�ها �يا كا�گر�� �� �بز��� كه بر�� فعاليت -

  يا كا�گر�� �� �بز��ها بطو� غلط �ستفا�� مي كنند�� -
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  �يا محيط كا� خيلي ��شن يا خيلي تا�يك �ست� -

  �يا كا� نو� خير� كنند� مستقيم �جو� ����� -

  صد� �� محيط كا� مانع ��تبا� كلامي �ست� ��يا تر� -

  �ست � 85�يا تر�� صد� بالا�  -

  �جر�يي –مديريتي ��هكا�ها� ي بر�� بر�سي يها خصشا
  �يا چندين بر� بر�� �نجا� يك كا� لا�� �ست� -

  �يا كا�گر�� �� �نتها� شيفت �� خستگي شكايت ���ند� -

 �يا سا�ما� �� �ضافه كا�� �يا� �ستفد� مي كند� -

  باشند� �يا كا�گر�� لا�� �ست �� يك �يستگا� كا�� منفر� ��تما� شيفت كا�� خو� -

  �يا كا�گر�� مجبو�ند كه مسافت �يا�� �� بر�� خو��� �� ��� بر�ند� -

  �يا كا�گر�� ��� �ستاند��� كا� خو� �� تغيير ���� �ند� -

  �بز��ها يا �سايل مكانيكي كمكي �� �سترسي �ست �ما بدليل نگهد��� ضعيف �ستفا�� نمي شوند� -

  شد�� �ما به �لايلي خا� �ستفا�� نمي شو��يا تجهيز�� بر�� بلند كر�� �سايل فر�هم � -

  يا بعضي كا�گر�� �� �يگر كا�گر�� خيلي جد� هستند��-

� كلا� شمچ�يا كا�گر�� �ستفا�� �� تجهيز�� حفاظت فر�� خو� �� فر�مو� مي كنند� (حفا� -

  �يمني� حفا� گو��....)

  �ستفا�� مي كنند��) جنس � �ند���� نظر (ها� كه مناسب نيستند  يا كا�گر�� �� �ستكش� -

  �يا كا�گر�� مقر��� �يمني �� نقض مي كنند�-

  شاخصهايي بر�� بر�سي تجهيز�� حفاظت فر��:
  �يا كا�گر�� مجبو�ند به صو�� نا�� به مناطق با صد�� �يا� بر�ند� -

  �يا كا�گر�� با �لايند� ها� هو� مو�جهه ���ند� -

  � �����و�� محيط كا� �جحر��تي �يا منابع  -

  �يا كا�گر�� مجبو�ند �سايل ��� �� به كا� گيرند� -

  ها� سر� كا� كنند� �يا كا�گر�� مجبو�ند كه �� محيط -
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  �يا كا�گر�� �� مو�� شيميايي پرخطر �ستفا�� مي كنند� -

  �يا كا�گر�� �� �طر�� تجهيز�� پرسرعت كا� مي كنند� -

  ���ند� ههمو�ج�سيب بزند �يا كا�گر�� با �سائل خا�جي كه مي تو�ند به چشمانشا�  -

  ���ند� ههمو�ج�يا كا�گر�� با منابع پرتو��  -

يا شيميايي � خطر��  بدليل �جو� خطر�� مكانيكي ��يا �يستگا� ها� كا�� با محد��يت تر�� -

 �يگر �جو� �����
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  خير  بله  نگهد��� � حمل مو��

      ��يا مسيرها� حركت خط كشي شد� � هميشه پا� نگا� ��شته مي شوند-1

      �ند��� كافي بر�� حركت �� طرفه عريض هستند��يا ��هر�ها � مسيرها� تر�� به -2

      يا سطح مسير تر�� همو�� � بد�� لغزندگي �ست��-3

��صد بر�� پوشاند�  8تا  بيشيا به جا� پله �� محل كا� �� شيب ��� ها� كوتا� با �-4

  �ختلا� سطح �ستفا�� مي شو��

    

      حد�قل برساند�يا �ستقر�� �سايل � مو�� طو�� �ست كه حمل � نقل �� به �-5

      �يا بر�� جابجايي مو�� �� چر� �ستي� �سايل چر� ��� � غلطك �ستفا�� مي شو��-6

      بر�� جلوگير� �� با�گير� � تخليه ضر��� �� طبق بر نگهد��� �ستفا�� مي شو��-7

بر�� كم كر�� جابجايي �ستي �� قفسه ها يا سيني ها� چند طبقه �� نز�يك محل كا� -8

  شو���ستفا�� مي 

    

بر�� بلند كر��� پايين ����� � جابجايي چيزها� سنگين �� �سايل مكانيكي �ستفا�� -9

  مي شو��

    

      يا �مكا� تقسيم با� سنگين به بسته ها يا جعبه ها� سبك تر �جو� ������-10

      �يا �سته� �ستگير�� جا �ستي مناسب بر�� تما� بسته ها تعبيه شد� �ست�-11

      با� همو�� � بد�� �ختلا� سطح مي باشد��يا مسير جابجايي �ستي -12

 يا به جا� بر��شتن يا گذ�شتن با�ها� سنگين �� ��� كشيد� يا هل ���� �ستفا�� �-13

  مي شو��-14

    

�يا �� �نجا� كا�هايي كه نيا� به خم شد� يا چرخيد� �� هنگا� حمل كالا ���� پرهيز -15

  مي شو��

    

      گير��يا هنگا� حمل با�� �� نز�يك بد� قر�� مي �-16

     يا قر�� ���� با� به ���مي �� جلو� بد� بد�� خم شد� �يا� يا چرخيد� صو���-17

)ILO چک لیست ارگونومی 3 )منبع چک پوینت
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  مي گير�� 

يا هنگا� حمل با� به مسافت �يا� بر�� حفظ تعا�� � صر� نير�� كمتر با� �� ��� �-18

  شانه ها قر�� مي �هيد�

    

�ظايف سبك تر �يا بر�� بالا بر�� كا��يي � كاهش خستگي بلندكر�� با� سنگين �� با -19

  همر�� مي كنيد�

    

      �� محل ها� مناسب ظر� بر�� جمع ���� مو�� ��ئد �جو� �����-20

      ��� خر�� �ضطر��� �جو� �����-21

      يا ��� خر�� �ضطر��� عا�� �� مانع � پا� نگا� ��شته مي شو���-22

  خير  بله  �بز��ها� �ستي

      �ستفا�� مي كنيد��يا بر�� �ظايف تكر��� �� �بز��ها� �ستي مخصو� -23

      يا �بز�� برقي �يمن با محافظ لا�� �� �ختيا� قر�� ������-24

      �يا بر�� كا�ها� تكر��� �بز�� �� يك مكا� مناسب ��يز�� شد� �ست�-25

      يا �� گير� يا چنگك بر�� نگا� ��شتن مو�� يا كالا �ستفا�� مي شو���-26

      �جو� �����بر�� �ستفا�� �� �بز��ها� �قيق تكيه گا� �ست -27

      ��� �بز��ها� مو�� �ستفا�� سبك �ست�-28

      �يا �بز��ها� مو�� �ستفا�� با حد�قل نير� كا� مي كنند�-29

      .�يا �سته �بز�� �� نظر ضخامت� طو� � شكل مناسب � ��حت �ست-30

      �يا �سته �بز�� �صطكا� كافي بر�� جلوگير� �� سرخو��� �����-31

      گرفتگي �بز�� ����� عايق مناسب مي باشد� بر�� جلوگير� �� سوختگي � بر�-32

      صد� � ��تعا� �بز�� پايين �ست�-33

      رفته شد� �ست�گبر�� هر �بز�� جايي معين ��نظر -34

      �بز��ها� �ستي بطو� مرتب با��يد � تعمير مي شوند�-35

      �يا �مو�� كافي به كا�گر�� ��خصو� �ستفا�� �� �بز�� برقي ���� شد� �ست�-36

      با �بز�� برقي فضا� كافي � جا� پا� مناسب �جو� �����بر�� كا� -37
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      �يمني ماشين �لا�

      بر�� جلوگير� �� به كا� �فتا�� �تفاقي �ستگا�� �بز�� كنتر� پوشيد� شد� �ست�-38

      �يا �بز�� كنتر� �ضطر��� �� ميد�� �يد طبيعي � �ستر� كا�گر قر�� �����-39

      متفا�� �� يكديگر هستند.بر�� تشخيص �سا� �بز��ها� كنتر� -40

      كا�گر�� به �بز��ها� كنترلي �سترسي �سا� ���ند�-41

      �بز��ها� كنتر� به ترتيب �ستفا�� چيد� شد� �ند�-42

      �بز��ها� كنتر� �نطو� كه �نتظا� مي ��� ساخته شد� �ند�-43

      نها �سا� �ست��پايي محد�� � �ستفا�� ��  �ا�هرمه�يا تعد�� -44

      سا� باشد��علائم ��هنما طو�� نصب شد� �ند كه خو�ند� � تشخيص �نها �� يكديگر -45

      بر�� ��� بهتر علائم �� �نگ � نوشته �ستفا�� شد� �ست�-46

      يا علائم �ضافه بر��شته يا پوشاند� شد� �ست��-47

      �يا �فر�� محلي مفهو� نما�ها � نشانه ها� �ستفا�� شد� �� به ��حتي مي ��نند�-48

      برچسب ها � علائم طو�� ساخته شد� �ند كه به ��حتي �يد�� خو�ند� � ��� شوند�-49

      علائم هشد�� طو�� گذ�شته شد� �ند كه كا�گر�� به ��حتي � ��ستي �� �� بفهمند�-50

      بر�� كا�كر� �قيق� بي خطر � بهتر ماشين �� مها� � بست �ستفا�� شد� �ست�-51

      ماشينها� �يمن خريد��� شد� �ست�-52

      يا تغذيه � تخليه خو�كا� بو�� � �ست �� �� ناحيه خطر �ستگا� ��� نگا� مي ������-53

      ها� متحر� ماشين �� محافظ ثابت يا مانع �ستفا�� مي شو�� بر�� تما� با قسمت-54

�� �سيب �يد� �ست كا�گر �� نقطه كا� �� محافظ ها� متوقف كنند�  وگير�لجبر�� -55

  �ستگا� �ستفا�� مي شو��

    

      ماشين ها � سيم ها� بر� بطو� منظم با�بيني� تميز � سر�يس مي شوند� -56

      ها� لا�� بر�� �نجا� صحيح � �يمن كا� به كا�گر�� ���� مي شو�� �يا �مو��-57

      بهبو� طر�حي �يستگا� كا�

      ��تفا� كا� بر�� هر كا�گر �� حد ��نج يا كمي پايين تر قر�� ���� شد� �ست�-58
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      بر�� حركت پاها � بد� كا�گر�� ��شت هيكل �جو� ����� �يا فضا� كافي-59

      �يا �سترسي به �سايل مو�� � �بز��ها� پر�ستفا�� �سا� �ست�-60

      �يستگا� كا� بر�� �نو�� كا�ها� �ما�� سا��� كا�ها� �صلي � فرعي فر�هم شد� �ست�-61

پرتحر� پست كا� يا بر�� كا�ها� ظريف � �قيق �يستگا� كا� نشسته � بر�� كا�ها� �-62

  �يستا�� فر�هم شد� �ست�

    

يا كا�گر�� هنگا� كا� �� حالت طبيعي قر�� گرفته � تو�يع ��� بد� ��� �� پا � كا� �-63

  �� جلو � نز�يك بد� �نجا� مي گير��

    

      �مكا� تغيير �ضعيت �� �يستا�� به نشسته � بالعكس �جو� �����-64

      پشتي مناسب تهيه شد� �ست� بر�� كا�گر�� نشسته صندلي قابل تنظيم با-65

بر�� كا�گر�ني كه بر ��� قطعا� بز�� � كوچك كا� مي كنند سطح كا� قابل -66

  تنظيم فر�هم شد� �ست�

    

      ها� كا� ����� نمايشگر � صفحه كليد قابل تنظيم مي باشند� �يستگا�-67

      معاينا� منظم چشم � تهيه عينك بر�� كا�بر�� كامپيوتر �نجا� مي شو��-68

      ها به ��� بر�� كا�بر�� كامپيوتر فر�هم مي شو�� �مو��-69

      كا�گر�� �� طر�حي بهتر �يستگا� كا� مشا�كت ���� مي شوند�-70

      مين ��شناييأت

      �يا �� نو� ��� به �ند��� كافي �ستفا�� مي شو��-71

      �يا ��هر�ها� ��� پله ها� شيب ��� ها � ساير محل ها � تر�� ��شنايي كافي ���ند�-72

      يا تو�يع نو� �� محل كا� يكنو�خت �ست��-73

      �يا كا�گر�� �� ميز�� نو� �ضايت ���ند�-74

      بر�� كا�ها� �قيق � ظريف نو� موضعي �ستفا�� مي شو��-75

يا ��� �نها پوشيد� شد�  ها تغيير بر�� جلوگير� �� تابش خير� كنند�� محل چر��-76

  �ست�

    

      ؟بر�� �� ميد�� �يد كا�گر خا�� شد� �ست بر�� جلوگير� �� تابش خير� كنند� سطو�-77
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بر�� كا�ها� چشمي نيا�مند توجه �قيق � مد��� �� پس �مينه مناسب (بد�� �يجا� -78

  مز�حمت) �ستفا�� شد� �ست�

    

      ��ستي نگهد��� مي شوند�ه پنجر� ها تميز � منابع نو� ب-79

      محوطه � ساختما�

      كا�گر�� �� گرما� شديد محافظت مي شوند�-80

      محل كا� �� گرما � سرما� بير�� محافظت مي شو��-81

      منابع �يجا� گرما � سرما �يز�له يا عايق بند� شد� �ند�-82

      بر�� �يمني � كا��يي بيشتر كا�گر سيستم تهويه موضعي �ستفا�� شد� �ست�-83

      بر�� بهبو� هو�� ���� كا�گا� �� تهويه طبيعي �ستفا�� شد� �ست�-84

      بطو� منظم تعمير � نگهد��� مي شوند�ها� تهويه  �ستگا�-85

      كنتر� مو�� � عو�مل خطر

      ماشين ها� پر سر � صد� �يز�له شد� �ند�-86

      بر�� كاهش سر �صد� ماشين ها � �بز��ها بطو� منظم سر�يس مي شوند�-87

      صد� مانع ��تبا�� �يمني � كا��يي نمي شو�� يا سر ��-88

      ��تعاشا� مضر كاهش ���� شد� �ند�-89

      ها� �ستي مو�� �ستفا�� �� بر�بر گرما � شو� �لكتريكي عايقكا�� شد� �ند� �يا چر��-90

      ها � �سايل �يمن �ست� �يا سيم كشي چر��-91

      �يا �قد�ما� لا�� بر�� حفاظت �� بر�بر مو�� شيميايي صو�� گرفته �ست�-92

      تسهيلا� �فاهي
      بهد�شت فر�هم شد� �ست�يا تسهيلاتي بر�� تعويض لبا�� شستشو � �عايت �-93

      شاميد� � نيز جا� �ستر�حت فر�هم شد� �ست��يا تسهيلاتي بر�� خو��� � �-94

      يا جايي بر�� تجمع � �مو�� كا�كنا� فر�هم شد� �ست��-95

      هايي كه نيا� به �ستفا�� �� �سايل �يمني �ست علامت گذ��� شد� �ست� يا مكا��-96

      �ست��سايل �يمني فر�� مناسب تهبه شد� -97
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      يا �سايل �يمني تهيه شد� �� نظر �ند��� � ��حتي مناسب هستند��-98

      �يا �سيله حفاظت فر�� همو��� �� �ما� لا�� توسط كا�گر�� �ستفا�� مي شو��-99

      يا �سيله �يمني فر�� مو�� قبو� كا�گر�� مي باشد�� -100

فر�� فر�هم شد� �يا �مكانا� لا�� بر�� نگهد��� � تميز كر�� منظم �سايل �يمني -101

  �ست�

    

�يا مسئوليت تك تك �فر�� �� قبا� تميز كر�� � نگهد��� محيط مشخص شد� -102

  �ست�

    

      سا�ما� �هي كا�
      �يا كا�گر�� �� برنامه �يز� كا� ����نه �نها شركت ���� مي شوند�-103

      ��با�� تغيير ترتيب �ماني كا� با كا�گر�� مشو�� مي شو��-104

      با مشا�كت گر�هي كا�گر�� حل مي شو��مسائل � مشكلا� كا� -105

      �يا  كا�گر�� �� برنامه ها� تغيير �� توليد مشا�كت ���� مي شوند�-106

�يا كا�گر�� بدليل مشا�كت � همكا�يشا� �� بهبو� بهر� ��� � محيط پا��� مي -107

  گيرند�

    

      �طلا� ���� مي شو�� �يا �� خصو� نحو� عملكر� كا�گر�� به �نها مرتبا�-108

 �يا �مو�� لا�� به كا�گر�� بر�� قبو� مسئوليت � �مكانا� لا�� بر�� بهبو� كا�-109

  فر�هم شد� �ست�

    

      �مكا� برقر��� ��تبا� �سا� بين كا�گر�� �جو� �����-110

      ها� جديد بر�� كا�گر�� فر�هم شد� �ست� فرصت كسب مها��-111

      �يا كا� � نتايج �� به گر�� ��گذ�� شد� �ست�-112

(حمل �ستي� كا� �� شر�يط جو�  �� بر�� �صلا� كا�ها� سخت�يا برنامه -113

  نامساعد �..) �� ���� مد� �جو� �����

    

      �يا بر�� �يجا� تنو� �� كا� �ظايف تركيب مي شوند�-114

      ها� كا� �جو� ����� �يا �نبا�ها� موقت بر�� كالاها� نيمه ساخته بين �يستگا�-115
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      كامپيوتر �� �ظايف �يگر �ستفا�� مي شو��بر�� كاهش خستگي بويژ� �� كا� با -116

      ها� كوتا� ���� مي شو�� �� هنگا� كا� مد��� با كامپيوتر �ستر�حت-117

      �يا هنگا� گما��� �فر�� به كا�� مها�� � تمايل �نها �� نظر گرفته مي شو��-118

      �يا نيا�ها� خا� كا�گر�� معلو� �� نظر گرفته شد� �ست�-119

      �نا� با���� ��نظر گرفته شد� �ست��يا �يمني � سلامت -120

      شر�يط � �مكانا� لا�� بر�� كا� �فر�� مسن فر�هم شد� �ست�-121

      �يا برنامه �� بر�� شر�يط �ضطر��� تهيه شد� �ست�-122

      �يا بر�� بهبو� محل كا� �� تجربيا� ��خل يا خا�� موسسه �ستفا�� مي شو��-123
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مراجع
- ايزو 9000 )آخرين ويرايش(، سيستم های مديريت كيفيت، مبانی و واژگان

- الزام��ات، دس��تورالعمل ها و رهنموده��ای تخصصی بهداش��ت محيط/حرف��ه ای-0012 )آخرين 
ويرايش(، شيوه نگارش محيط و حرفه ای

- Encyclopedia of occupational health and safety, 4th edition. 
- Ergonomic checkpoints: Practical and easy-to-implement solutions for 
improving safety, health and working conditions, second edition, 2010.




