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بر  COVID19گیری  در دوران همه بررسی تاثیر دورکاری

( و عوامل WMSDs) ناشی از کار عضلانی اسکلتیاختلالات 

 : مقاله مروریکارکنان اجتماعی -روانی
 *1پور امیرمحمد نجفی ،5غلامحسین حلوانی ،0مرتضی قاسمی ،3نحسین نبیامحمد، 2حسین فلاح، 6ندا قاسمی

  چکیده

های  در محیطی غیر از محیط معمول کار، به انجام فعالیت دهد منعطف کاری است که به کارکنان اجازه می شرایطدورکاری یک  مقدمه:

بسیاری از کارمندان را به  COVID-19گیری  دارد، همهاز قبل تعیین شده ریزی  دورکاری نیاز به برنامه اینکه برخلاف. خود بپردازند

بودن شرایط وا داشت. هدف از انجام این مطالعه بررسی تاثیر  دون اطمینان داشتن از مهیاسرعت به تغییر محل کار از بیرون به خانه، ب

 .باشد کارکنان میاجتماعی   -و عوامل روانی ناشی از کار عضلانی بر اختلالات اسکلتی COVID-19گیری  در دوران همه دورکاری

و  Ergonomics ،Teleworking ،WMSDs اصلی های  کلیدواژهمطالعه حاضر یک مطالعه مروری است که با استفاده از  :بررسیروش 

psychosocial factors،  COVID19های  در سایت 2423تا  2424جستجوی مقالات از سال  با وPubMed ،Science Direct ،

Google Scholar .صورت گرفت 

در و مقاله  34 ،ها مقاله مرتبط و با بررسی چکیده 05، ها . با ارزیابی عنوانانتخاب شدند در جستجوی اولیهمقاله  33در مجموع  نتایج:

 عضلانی ها در دسترس بود انتخاب شدند. این مقالات به بررسی تاثیرات دورکاری بر اختلالات اسکلتی تکست آن مقاله که فول 63نهایت 

 روانی در دوران کرونا اشاره دارند. و عوامل اجتماعی ناشی از کار

عضلانی را در نواحی  عضلانی اشاره دارند. دورکارها درد و ناراحتی اسکلتی های اسکلتی لعات بر افزایش ناراحتیبیشتر مطا گیری: نتیجه

تر برای برآورده کردن افزایش تقاضای کاری، انزوای اجتماعی، عدم  تر با استراحت کوتاه ساعات کاری طولانی اند. مختلف بدن تجربه کرده

اجتماعی و سازمانی مرتبط با اختلالات  جانبه شغلی، از عوامل روانی ار و خانه و حضور همهحمایت همکاران، مرزهای مبهم ک

گیری باقی خواهد ماند.  عضلانی هستند. برای تعدادی از کارمندان، دورکاری به عنوان یک روش معمول کار در دوره پس از همه اسکلتی

اقدامات پیشگیرانه از طریق  ،روانی-عوامل اجتماعیعضلانی و  تلالات اسکلتیبنابراین، شناسایی عوامل خطر مرتبط با دورکاری برای اخ

 کارمندان ضروری است. برای

 63کووید  ،ناشی از کار اختلالات اسکلتی عضلانیاجتماعی،  -عوامل روانیارگونومی، دورکاری،  کلیدی: های واژه

 

                                                           
 زد، ایرانکارشناس ارشد ارگونومی، دانشکده بهداشت، دانشگاه علوم پزشکی یزد، ی 1
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 مقدمه

با میلادی و  2424شیوع ویروس کرونا از اوایل سال 

جلوگیری از گسترش بیماری،  براینه اجباری قرنطی

را تغییر داد. یکی از  ها تقریبا تمامی جوانب زندگی انسان

که بیشترین تاثیرپذیری را داشت عملکرد  یاین موارد

جهت  ها کارمندان بود، چرا که قوانین سختگیرانه دولت

اشخاص، کارفرمایان را واداشت تا  مستقیمکاهش ارتباط 

در  ،(6)دان را مدنظر خود قرار دهنددورکاری کارمن

دورکاری یک سازماندهی منعطف کاری است که  حقیقت

دهد در محیطی غیر از محیط معمول  به کارکنان اجازه می

و به عبارتی  (2) کار، به انجام فعالیت های خود بپردازند

دورکاران کارکنانی هستند که تمام یا بخشی از کارشان را 

کارفرمای خود و با استفاده از جدا از محل استقرار 

  .(3) دهند تکنولوژی اطلاعات انجام می

دورکاری به عنوان عملی به صرفه  2424از سال قبل  

جویی در مصرف منابع و زمان  تواند موجب صرفه که می

شد. بعد از پیدایش پاندمی کرونا و  می نظر گرفته باشد در

شرفت لزوم وجود فاصله اجتماعی جهت جلوگیری از پی

بیماری، دورکاری اجباری جای خود را به دورکاری 

ریزی شده داد. به طوری که بسیاری از  اختیاری و برنامه

کارمندان که سابقه و یا حتی اطلاعی از چگونگی 

 چنانچه در .داشتند، مجبور به انجام آن شدندندورکاری 

کننده  کارمند شرکت 330یک پژوهش انجام شده، از بین 

درصد تجربه دورکاری را پیش از پاندمی  12/22تنها 

ناگهانی بودن و عدم وجود فرصت  .(6)اند کرونا داشته

هت انجام ی درست در جها گیری جهت تصمیم

ی ها آسیب ها، یکی از مهمترین عواملی بود که دورکاری

 وارده از سمت دورکاری را افزایش داد. 

 محل کارپس از پایان پاندمی و بازگشت کارمندان به 

خود، اثرات جسمی، روانی و اجتماعی این دورکاری 

اجباری مشخص گردیدند. به طور کلی تحقیقات نشان 

در دوران قرنطینه، تماما در حال  اند، کارمندانی که داده

اند نسبت به کسانی که به کار خود به شکل  دورکاری بوده

پیش از پاندمی ادامه دادند، از رفاه و آسایش کمتری 

 .(2)اند برخوردار بوده

 تعامل بین انسان و ماشین روزانه در فعالیت اداری

های  که از وضعیت افرادی. گیرند مورد استفاده قرار می

برابر  62کنند، حدود  کاری غیرارگونومیک استفاده می

بیشتر احتمال دارد که اختلالات اسکلتی عضلانی 

(MSDs را تجربه کنند. شکایات )MSDs  به عنوان

وری، از دست دادن ساعات  هرهعاملی محرک برای کاهش ب

، کیفیت پایین کار و ی موادهای نگهداری بالا کاری، هزینه

. شکایات شود شناخته میحتی بازنشستگی زودرس 

MSDs شود که معمولاً با  عموماً با درد مشخص می

ممکن است در آینده نیز  .(3)دهد فرکانس مداوم رخ می

با گیری کرونا به وقوع بپیوندد و  شرایط مشابهی مانند همه

افزایش  های دورکاری که باعث توجه به جا افتادن شیوه

لذا این موضوع حائز اهمیت  ،جمعیت دورکار شده است

است که با شناسایی تاثیر دورکاری بر اختلالات اسکلتی 

توان از شیوع بجتماعی عضلانی و نیز فاکتورهای روانی ا

 .این نوع اختلالات جلوگیری نمود

فرصتی  در بسیاری از موارد سریع کرونا،گیری  همهبا 

ایجاد  کارکنان ی دورکاریها زمینه جهت تامین پیش

دهنده این  نگردید، به شکلی که برخی تحقیقات نشان

موضوع بودند که بسیاری از کارمندان توانایی و یا فرصت 

مناسب در خانه جهت دورکاری را  ایجاد فضای

تقریبا اکثر این کارمندان مبلمان و  .(1-0)اند نداشته

تدارکات ارگونومیک لازم جهت کار از راه دور را فراهم 

که این خود عاملی جهت افزایش مشکلات  (2)نکرده بودند

اگر چه که  .(0)در میان آنان بوده استعضلانی  اسکلتی

عضلانی دوران دورکاری  اسکلتی برخی تحقیقات، دردهای

کنندگان اعلام  را آنچنان مرتبط با شرایط کاری شرکت

ی دیگری ها لیکن در پژوهش .(64, 3, 1, 5)دندار نمی

رابطه عوامل مختلفی مانند محلی که کارمندان در خانه به 

عضلانی  اسکلتیدهند با دردهای  دن اختصاص میکارکر

گزارشات حاکی از ان  .(62, 66)قویا اثبات گردیده است

 22تا  (WMSDs)عضلانی  اسکلتیاختلالات است که 

گردن، کمر، شانه، به شکل درد  را یدرصد از کارکنان ادار

مناسب نبودن  .(63)دهد یمقرار  ریحت تاثت آرنج و مچ

های این تدارکات کاری، نه تنها باعث بیمار
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شد، بلکه کیفیت دورکاری و  بیماران میعضلانی  اسکلتی

 .(60)داد به این مقوله را نیز تغییر می ها نگاه آن

رسد باعث ایجاد  مهمترین عاملی که به نظر می

عدم رعایت اصول شود،  میعضلانی  اسکلتیی ها ددر

ها به مدت طولانی  ارگونومی هنگام نشستن پشت رایانه

به طوری که در مطالعات ثابت شده که  ،(65)بوده است

تنظیم ارتفاع صندلی، میز و حتی درست قرار گرفتن 

تواند به شکل قابل  موس و کیبورد در مقابل فرد، می

نواحی کمری و گردنی عضلانی  اسکلتیتوجهی از دردهای 

علاوه بر شرایط فیزیکی  .(61)و یا حتی اندام فوقانی بکاهد

کارمند، روشنایی کم اتاق و زاویه بد تابش نور به کامپیوتر، 

تواند بر  دمای نامناسب و یا حتی تهویه نامطبوع اتاق می

حالت نشستن شخص موثر بوده و بدینوسیله با مشکلات 

 .(62)در ارتباط باشدعضلانی  اسکلتی

علاوه بر مواردی که به شکل فیزیکی با سلامت 

ی اجتماعی و ها کارمندان در ارتباط هستند، نباید از جنبه

روانی دورکاری در دوران پاندمی نیز غافل ماند. دورکاری 

تازه،  ادن کارمندان در شرایطی اضطراریاجباری با قرار د

ار کردن آنها، کیفیت کار و تاثیر زیادی بر روش و زمان ک

ی خود گذاشت. با از بین رفتن ها انوادهاشان با خ ابطهر

توانستند  مرزهای بین خانه و محل کار، کارمندان می

کردند، اکنون  زمانی را که صرف ارتباط با همکار خود می

 .(24-60)به صورت جبرانی به کارکردن تخصیص بدهند

دهد که بار کاری و بازده  ه نشان میتحقیقات صورت گرفت

اشخاص در دوران پاندمی کرونا و دورکاری حین آن، 

, 1, 5)نسبت به دوران پیش از پاندمی افزایش یافته است

کنندگان افزایش  به طوری که تعدادی از شرکت .(26

اند و  م کردهکارکرد و رضایت خود از دورکاری را اعلا

درخواست ادامه روند کارشان، چه  ها درصد زیادی از آن

را تمام وقت و یا پاره وقت، به شکل دورکاری 

 .(23, 22, 62)اند داشته

های  ناراحتی با تمامی این توصیفات اگر چه که 

ا، باعث در دوران دورکاری پاندمی کرونعضلانی  اسکلتی

ایجاد مشکلاتی برای کارمندان شده است، اما به دلایل 

رسد که کارمندان از انجام  متعدد اجتماعی، به نظر می

دورکاری آنچنان هم ناراضی نباشند. در اینگونه موارد از 

رود که با شناخت مشکلات و موانعی  کارشناسان انتظار می

یط ایشان که بر سر راه کارمندان است، سعی بر بهبود شرا

داشته و بازدهی کارمندان را افزایش دهند. لذا در این 

و عضلانی  اسکلتیمقاله مروری عوامل موثر در اختلالات 

جوانب مرتبط با اجتماعی روانی دورکاری مورد بحث قرار 

گرفته تا با هدف بهبود عملکرد کارمندان در دورکاری، 

های عوامل فیزیکی، روانی و اجتماعی ایجادکننده درد

 مورد بررسی قرار گیرند.عضلانی  اسکلتی

 بررسیروش 

های انجام  سعی گردید تا پژوهش حاضر در مطالعه

گیری کرونا بر  تاثیر دورکاری در دوران همهشده در زمینه 

اختلالات اسکلتی عضلانی ناشی از کار و فاکتورهای روانی 

مقالات مرتبط   .مورد بررسی قرار گیرد کارکنان اجتماعی 

، Ergonomics ا استفاده از کلیدواژه هایب

Teleworking ،WMSDs، psychosocial factors، 
COVID19  های داده پایگاهدر PubMed ،

ScienceDirect ،Google Scholar تا  2424 از سال

. معیار ورود مطالعات به مورد جستجو قرار گرفت 2423

روش انجام مطالعه به شکل مقطعی،  شامل بررسی

تحلیلی و مروری ، دسترسی به متن کامل  –ی توصیف

. پس از اتمام بود انگلیسی مقاله انگلیسیو زبان  مقاله

در  .جستجو، لیستی از مقالات مرتبط با موضوع تهیه شد

 05، ها مقاله یافت شد که با ارزیابی عنوان 33مجموع 

و در مقاله  34 ها و با بررسی چکیدهبودند  مقاله مرتبط 

در دسترس و به زبان  ها که فول تکست آنله مقا63نهایت 

 .انگلیسی بودند، انتخاب شدند
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ارزیابی متن کامل وترکیب 
یافته ها
13:تعداد

انتخاب پایگاه های 
اطلاعاتی

PubMed, Science Direct, 
Google Scholar

جستجوی مقالات
93:تعداد

غربالگری مطالعات
45:تعداد

ارزیابی چکیده مقالات 
انتخاب شده

30:تعداد

بحث و پیشنهادات

معیارهای ورود به مطالعه

معیارهای خرو  از مطالعه

 

 : فلوچارت روند جستجو در منابع6شکل

 نتایج

 مختلف اطلاعاتی یها پایگاه از مقاله 33 ابتدا در

 یها ارمعی مقاله 05 ها آن میان در که شدند شناسایی

 ابیارزی با مقاله 34 آن از پس .داشتند را مطالعه به ورود

 همه. شدند انتخاب مقاله 63 نهایت در و بررسی ها چکید

 از مطالعات بیشتر .اند شده خلاصه 6 جدول در مقالات

 در دورکاری تاثیرات .است شده انجام پرسشنامه طریق

 بدنی، تفعالی روانی، اجتماعی عوامل بررسی با کرونا ایام

 جداگانه صورت به کار محیط ارگونومیک شرایط و آموزش

 :است گرفته قرار بررسی مورد شده، انجام مطالعات طی

 بررسی مقاله 64 مجموع در :روانی اجتماعی اثرات-6

 ارزیابی مورد را دورکاری از حاصل روانی اجتماعی اثرات

جمعیت  یها روش ارزیابی از طریق پرسشنامه .دادند قرار

 بود.از طریق وب  MUEQشناختی و استرس شغلی 
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مقاله به بررسی تاثیر فعالیت  1تاثیر فعالیت بدنی: -2

در دوره پاندمی عضلانی  اسکلتیبدنی بر کاهش اختلالات 

دقیقه  654اکثر این مطالعات با معیار  ونا پرداختند.کر

که با توصیه جهانی سازگاری داشته فعالیت بدنی در هفته 

گزارشات مرتبط با  اند. د ارزیابی قرار گرفتهباشد، مور

احساس درد در بیشتر مطالعات از طریق نقشه تقسیم بدن 

 به نواحی مختلف یا پرسشنامه نوردیک صورت گرفت.

تنها یک مقاله به بررسی تاثیر آموزش بر کاهش -3

بندی  از طریق تهیه نقشه تقسیمعضلانی  اسکلتیاختلالات 

ی درد و بررسی سه عامل آموزش نواحی بدن برای شناسای

 آنلاین، آموزش حضوری و بدون آموزش پرداخته است.

مقاله به بررسی  5 شرایط ارگونومیک محیط کار:-0

شرایط ارگونومیک محیط کار و ارزیابی آن از طریق 

اند.  پرداختهو کرنل و نوردیک  ROSA ی ها پرسشنامه

نلاین کاربر از طریق دریافت عکس و یا مشاهده آ ها ارزیابی

 اکثر مطالعات در برداری بوده است. از طریق دوربین فیلم

ارزیابی اثربخشی از طریق پرسشنامه نوردیک صورت 

 گرفت.

 بندی طراحی مطالعه و تاثیرات حاصل از دورکاری دسته :6جدول

 عنوان مقاله نویسنده   شماره
سال 

 انتشار

ی داده 
ش جمع آور

رو
 

 

شرکت 

 کنندگان

 ارزیابی

اثرات 

اجتماعی و 

 روانی

تاثیر فعالیت 

 بدنی
 تاثیر آموزش

شرایط 

ارگونومیک 

 محیط کار

6 

Betee Loef 

The 

mediating 

role of 

physical 

activity and 

sedentary 

behavior in 

the 

association 

between 

working 

from home 

and 

musculoskel

etal pain 

during the 

COVID-19 

pandemic 

2422 

20
 

دوره پرسشنامه از
 

L
ifelin

es C
O

V
ID

-1
9

 co
h

o
rt

 

20501 - + - - 

2 

Maria 
Garsia 

Perceived 

physical 

discomfort 

and its 

associations 

with home 

office 

characteristic

s during the 

COVID-19 

pandemic 

2424 

ل
پرسشنامه کرن

-
ت 
ی حالا

پرسشنامه بررس

ی
خلق

 

30 + + - - 
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3 

Tara 
L.Diesbourg 

The effect of 

training and 

workstation 

adjustability 

on 

teleworker 

discomfort 

during the 

COVID-19 

pandemic 

2422 

Q
E

C
P

 su
rv

ey
و 

b
o

d
y m

ap
 

636 - - + - 

0 

Fauzi EL 

Telework 

conditions, 

ergonomic 

and 

psychosocial 

risks, and 

musculoskel

etal 

problems in 

the COVID-

19 pandemic 

2426 
ت
ی ماستریخ

پرسشنامه برزیل
-

ک
پرسشنامه نوردی

 
330 + - - + 

5 

Teresa 
Galanti 

Work from 

home during 

the COVID-

19 outbreak: 

The impact 

on 

employees’ 

remote work 

productivity, 

engagement, 

and stress 

 

2426 
پرسشنامه 

 انلاین 
243 + - - - 

1 
Marjia 
Bubas 

 

 + - + + مقاله مروری 2423

2 

Maria 
Garcia 

Telework 

during the 

COVID-19 

pandemic: 

Ergonomic 

and 

psychosocial 

risks among 

Brazilian 

labor justice 

workers 

2424 

ک 
پرسشنامه نوردی

– 
پرسشنامه 

ل و ..
کرن

 

246 + + - + 

0 

 

Patrica 
Acosta 

Ergonomic 

risk factors 

of 

teleworking 

in Ecuador 

during the 

COVID-19 

pandemic: A 

cross-

sectional 

study 

2426 

 

survey 

240 + - - + 

3 Marc Fadel Teleworking 

and 

musculoskel

etal 

disorders: a 

systematic 

review 

 مقاله مروری 2423

- + + + 
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64 Thomas 
Gerding 

An 

assessment 

of ergonomic 

issues in the 

home offices 

of university 

employees 

sent home 

due to the 

COVID-19 

pandemic 

2426  survey 003 + - - - 

66 

ElFauzi 

Telework 

during the 

COVID-19 

pandemic: 

Ergonomic 

and 

psychosocial 

risks among 

Brazilian 

labor justice 

workers 

پرسشنامه  2426
ک 

نوردی
– 

R
O

S
A

و
M

U
E

Q
 

55 + - - + 

62 Milena Sina A systematic 

review of 

working 

conditions 

and 

occupational 

health in 

home office 

 سیستماتیک ریویو 2422

+ + - + 

63 Susan E 
peters 

Work and 

worker 

health in the 

post-

pandemic 

world: a 

public health 

perspective 

2422 viewpoint + - - - 
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 بحث 

در شود  مشاهده می 6همانطور که در جدول شماره 

و  کیخطرات ارگونوم یابیارز Fauzi ELمطالعه 

دورکارها با استفاده از نسخه  انیدر ماجتماعی  روانی

گرفته انجام  ختیماستر یپرسشنامه اندام فوقان یلیبرز

رتبط با مشکلات ابزار عوامل خطر م نیا است که

 یابیارز انهیاز را زیادرا در کار با استفاده عضلانی  اسکلتی

داوطلب بودن کارکنان و  در این مطالعه .(20)دکن یم

داری بین دورکاری و  تجربه شرایط قبلی سطح معنی

ی اجتماعی روانی را نشان ها سیبآ کاهش گزارشات

بر ماهه یوگا  بررسی تاثیر یک دیگر در مطالعه .(6)داد

ه مشخصات حالات با استفاده از پرسشنام یاختلال خلق

تاثیر رابطه  شده است که در این مطالعه یابیارز یخلق

مستقیم یوگا در خلق و خو کارکنان با ارزیابی قبل و بعد 

استرس  تاثیر همچنین .(25)ماهه معنادار بود از دوره یک

کارمند در ایتالیا از طریق  243حاصل از دورکاری در بین 

 Qualtrics  از طریق پلتفرمآنلاین  خودگزارشی پرسشنامه

از تعارض کاری بین خانواده و استرس حاصل  انجام شد.

وری در شرایط دورکاری رابطه  انزوای اجتماعی با بهره

از دورکاری با ودرهبری حاصل و استقلال و خمنفی، 

ایجاد حس  .(21)وری رابطه معنادار و مثبت داشت بهره

مثبت حاصل از خودرهبری تمایل بیشتر کارکنان به 

ل از پاندمی کرونا نشان دورکاری را نسبت به قب

یر پاندمی کرونا تاثبسیار شفاف است . (21, 6)دهد می

 یایمزا یدورکار .(22)مستقیم بر روان کارکنان داشت

 یساعات کار یریپذ را به همراه دارد مانند انعطاف یادیز

دارند.  تیکه محدود یافراد یبرا یکار شرایطامکان  ای

و  یشخص یعوامل مانند زندگ ریبر سا یاثرات دورکار

از  یبرخ رایاست، ز دهیچیپ زین یکار یتعادل زندگ

در  ندکن ینقطه گزارش م نیمطالعات اثرات مثبت را بر ا

حاصل استرس  شیرا با افرا یاثر منف گرید یکه برخ یحال

بین زندگی کاری و  بر هم خوردن نظمو  یژتکنولو از

تمامی این معایب و  (3،20،34) ندکن یگزارش مشخصی 

 خلاصه شده است. 2شماره مزایای دورکاری در جدول 

 : معایب و مزایای دورکاری2جدول

 مزایای دورکاری معایب دورکاری

 افزایش استقلال فرد استرس وارده ناشی از تعارض بین کار و خانواده

 تقویت خود رهبری افزایش انزوای اجتماعی

 انعطاف پذیری ساعت کاری برهم خوردن نظم بین زندگی کاری و شخصی

 صرفه جویی در هزینه و زمان امکان ایجاد آسیب های جسمی به دلیل عدم رعایت اصول ارگونومی

   

تحرک در  یو رفتار ب یبدن تیسوالات مربوط به فعال 

 یها بر اساس دستورالعمل Lifelines COVID-19گروه 

و فرم کوتاه پرسشنامه  2462هلند در سال  یبدن تیفعال

تحرک  یرفتار ب بود.  (IPAQ-SF)یبدن تیفعال یالملل نیب

کارگران  انیآخر هفته در م یو روزها یکار یروزها نیب

به طور خاص به  ،یوت است )در مطالعه فعلمتفا یهلند

پرداخته شده  یکار یتحرک در روزها یب یرفتارها

بررسی تاثیرات فعالیت بدنی با  (32) 2 لشک .(36)است

 میانجی مدل دهد. در نظر گرفتن عامل زمان را نشان می

 بازو، در درد روی t دوردر  کاری موقعیت نسبت که طولی

 عامل با t + 1 دور در دهد، را نشان می شانه یا/و گردن

ر مستقیم بر درد را تاثی شده و گیری اندازه تحرک بی رفتار

 .p < 0.05(36)نشان می دهد
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  بدنی فعالیت میانجی نقش مدل 2شکل:

)به  عالیت بدنیگر ف با عامل مداخله دیگر ای در مطالعه

زن،  02کننده ) پنجاه و چهار شرکت طور مشخص یوگا(

را دنبال کردند، در  وگایماهه  کیبرنامه  کیمرد(  62

مرد( به روال کار  60زن،  21کننده ) شرکت 04که  یحال

 یخود ادامه دادند. از پرسشنامه ناراحت سابق

بدن استفاده  هیناح 25و ارزیابی  کرنل یعضلان یاسکلت

 شد. هر دو گروه هر دو پرسشنامه را قبل و بعد از دوره

 وگا،یگروه  یماه، فقط برا 6پس از  کردند. لیتکم شیآزما

چشم، سر، گردن، قسمت  یدر ناراحت یکاهش قابل توجه

 نیو همچن باسنکمر، مچ دست راست،  نییو پا یفوقان

گردن، بالا و  یدفعات و تداخل برا ،یکاهش شدت ناراحت

 .(25)مشاهده شد کمر نییپا

از طریق پرسشنامه جمعیت  مطالعه انجام شده

ارزیابی تاثیر آموزش از طریق نظرسنجی و شناختی 

 3بندی نواحی بدن مطابق شکل  سیممرتبط با نقشه تق

کنندگان بر اساس نوع آموزش  شرکت صورت گرفت.

 شدند. هر یبند کرده بودند گروه افتیکه در یارگونوم

 ای یانفراد یونومارگ یها یابیها و ارز که آموزش یکس

کرده بود، در  افتیمتخصص با تجربه در کیرا از  یگروه

که  یکسان شد، یم یبند طبقه «یحضور»گروه 

 دکردن لیخودگردان را تکم نیآنلا یجستجوها

( و ... یارگونوم یها دستورالعملنکات  ،یمجاز ینارهای)وب

نداشتند در  یآموزش چیکه ه یو کسان «نیآنلا»در گروه 

 قرار گرفتند.« بدون آموزش»گروه 
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 (33)بدن نواحی بندی : تقسیم3شکل

 یدورکار طیمح کیکه در  یبه طور خلاصه، کارکنان

 یبانیپشت یبرنامه ارگونوم کیتوسط  دیند باکن یکار م

 یآموزش ارگونوم م،یقابل تنظ یادار زاتیشوند که تجه

 یانداز از راه نانیاطم یرا برا یمجاز یابیلازم و ارز

مطالعه صورت  کند. یفراهم م یکار ستگاهیمناسب ا

ل آموزش به تنهایی را گزارش گرفته تاثیر ناچیز عام

 .(33)داد

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(33): فراوانی و نوع هرکدام از اختلالات ایجاد شده در نواحی مختلف بدن0شکل  

 

 بهبود یافته

 جدید

 پیشرونده

 دست گردن پشت وکمر

د(
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. (20)کارمندان زن بیشتر مشاهده شد اختلالات در

 هیدر ناح شتریرا بعضلانی  اسکلتی یدورکارها درد و ناراحت

 کنند. یتجربه م ها ، بازوها و دستها کمر، گردن، شانه

 یکار ستگاهیا یدر طراح فیضع کیارگونوم یها حل راه

 ایستا یها تیمدت در موقع یکه منجر به نشستن طولان

در عضلانی  اسکلتیاختلالات  دیو تشد جادیشود به ا یم

و  ها شیکند. کار با صفحه نما یارها کمک مدورک

نامناسب  یها ینامناسب و نشستن در صندل یها تاپ لپ

با درد و  کیارگونوم یبانیو پشت معمول یبدون عملکردها

مانند  یطیعوامل مح همراه است.عضلانی  اسکلتی یناراحت

اتاق، و  یناکاف یکننده، دما رهیو تابش خ فینور ضع

از  یکار ستگاهیاغلب از عوامل خطر ا سر و صدا، ای هیتهو

شرکت  .(30, 23)شوند یگرفته م دهیراه دور ناد

کنندگانی که به صورت داوطلبانه  از قبل شروع کرونا از 

و محل اختصاصی برای کار داشتند  کردند راه دور کار می

کمتری عضلانی  اسکلتیات ارگونومی و بروز اختلالات خطر

سطح معنی داری مثبت  گونه بدین و دگزارش دادن

 ستگاهیدر ا میمستق کیارگونوم مداخلات .(6)ارزیابی شد 

 یبرا کیارگونوم یها دستورالعمل استفاده ازو  یکار

شده توسط  یابیارز کیخطر ارگونوم توانند یم مندانکار

ROSA کار  نیبدن را در ح تیرا کاهش دهند و وضع

مطالعات انجام شده تاثیر پوسچر  .(20)بهبود بخشند

شانه و کمر را  نامناسب بر ناراحتی در ناحیه گردن،

 .(62،20،20،34)گزارش می کنند

 پیشنهادات

با تغییر ناگهانی روش کاری کارمندان از حضوری به 

ن دورکاری در میا دستورالعمل دورکاری، جای خالی

پیشنهادی  دستورالعملخورد. این  کارمندان به چشم می

اختن مواردی، از تعارضات و تواند با مقرر س می

اجتماعی دورکاری به  های وارده و مشکلات روانی استرس

بایست شرایط  می دستورالعمل شکل قابل توجهی بکاهد.

مند،  کار از خانه را مدنظر قرار داده و به شکلی نظام

از سمت  ستقلال کارمندان افزایش دهد.خودرهبری و ا

های آموزشی جهت آشنایی بیشتر  دیگر جای خالی کلاس

کارمندان با ارگونومی و شرایط درست دورکاری احساس 

با اصول ارگونومی در ها کارمندان  شود. در این کلاس می

محل کار داخل خانه، به طور مثال استانداردسازی زاویه 

ق و درست قرار دادن ر اتانشستن پشت میز، بهبود نو

انجام  موس و کیبورد آشنا شده و علاوه بر آن با

عضلانی  های مناسب به طور روتین، دردهای اسکلتی ورزش

 های جسمی وارده را کاهش دهند. آسیب و

 گیری نتیجه

رسد باعث ایجاد  مهمترین عاملی که به نظر می

شود، عدم رعایت اصول  عضلانی می های اسکلتی درد

ها به مدت طولانی  ونومی هنگام نشستن پشت رایانهارگ

، به طوری که در مطالعات ثابت شده که (65)بوده است

تنظیم ارتفاع صندلی، میز و حتی درست قرار گرفتن 

تواند به شکل قابل  موس و کیبورد در مقابل فرد، می

عضلانی نواحی کمری و گردنی  توجهی از دردهای اسکلتی

علاوه بر شرایط فیزیکی . (61)و یا حتی اندام فوقانی بکاهد

د، روشنایی کم اتاق و زاویه بد تابش نور به کامپیوتر، کارمن

تواند بر  دمای نامناسب و یا حتی تهویه نامطبوع اتاق می

حالت نشستن شخص موثر بوده و بدینوسیله با مشکلات 

 .(62)عضلانی در ارتباط باشد اسکلتی

 کیبه عنوان  یاز کارگران، دورکار یبخش خاص یبرا

خواهد  یباقگیری  همهروش معمول کار در دوره پس از 

و  یعوامل خطر مرتبط با دورکار ییشناسا ن،یماند. بنابرا

 یبه موقع ضرور رانهیشگیبه آنها با اقدامات پ یدگیرس

خطرناک ممکن است  یکار طیشرا سکیر یابیاست. ارز

در  WMSD یبه عوامل خطر برا یدگیگام در رس نیاول

 یابیکه امکان ارز یحال، منابع نیدورکارها باشد. با ا

ممکن  کنند یرا فراهم م یسازمان طیمح کیدر  سکیر

نباشند و  ترسراه دور در دس طیمح کیدر  شهیاست هم

دشوار  انیکارفرما یدورکاران را برا یکار طیکنترل شرا

 یها و روش میمستق یها یریگ مثال، اندازه یبرا کند.

 یکیومکانیب یبارها یابیارز یکه معمولاً برا یا مشاهده

در کارگران  یرو حرکات تکرا یکار یها تیاز وضع یناش

 یکارگران خانگ یبرا یبه سخت شوند، یدر محل استفاده م

 یها و پرسشنامه ها ستیقابل استفاده هستند. چک ل

 یکیخطرات ارگونوم هیدر شناخت اول تهدفمند ممکن اس

در  یکیومکانیب یکار یبارها یساز یکم .باشد دیمف

تر ممکن است با استفاده از  شرفتهیپ یها طیمح
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انجام  ینرسیسنجش ا یفناور یدارا یدنیپوش یاه دستگاه

از نظر  یسازمان تیحما سک،یر یابیعلاوه بر ارز شود.

 یکار یها ستگاهیا هیو آموزش دورکاران در ته زاتیتجه

در استراحت منظم  نیو همچن یکیمناسب از نظر ارگونوم

 سکیر یابیارز .است یو کاهش زمان نشستن ضرور

راه دور ممکن است با  یها طیدر محاجتماعی  روانی

 کیاستاندارد شده که معمولاً در  یهااستفاده از ابزار

که  یدر حال گرفته ودر محل مورد استفاده قرار طیمح

و  یخاص مرتبط با دورکاراجتماعی  روانیخطرات 

اطلاعات و  یمربوط به فناور یها یژگیو نیهمچن

از  یریجلوگ یبرا .انجام شود رد،یگ یارتباطات را در نظر م

بالا و  یشغل یاز تقاضاها یناش یاجتماع یخطرات روان

به طور فعال  دیبا ها خانواده، سازمان-مبهم کار یمرزها

و  یدر مورد الزامات شغل یریگ میدورکارها را در تصم

دورکارها  گر،ید یمشارکت دهند. از سو ها الاجل ضرب

زمان  نیب یاشکال مختلف مرزها نییممکن است از تع

و حفظ تعادل کار و  یتپر کاهش حواس یخانواده براکار و 

 خانواده سود ببرند.
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Abstract 
Introduction: Advances in technology have increased job flexibility for employees and employers 

alike. On the other hand, effective teleworking requires planning, the COVID-19 pandemic has forced 

many employees to quickly change their workplace from outside to home, without ensuring that the 

conditions are ready. The purpose of this study is to investigate the impact of teleworking on 

musculoskeletal disorders and psychosocial factors in the days of Corona. 

Materials and Methods: This research was done by a review method. Articles were searched from 

2020 to 2023 on PubMed, Science Direct, and Google Scholar sites with the key words Ergonomics, 

Teleworking, MSDs, and COVID19. 

Results: A total of 93 articles were reviewed. By evaluating the titles, 45 related articles and 30 

articles were selected by reviewing the abstracts, and finally 13 articles which full text was available 

were selected. These articles refer to the study of the effects of teleworking on musculoskeletal 

disorders and psychosocial factors in the era of Corona. 

Conclusion: Most of the studies point to the increase of musculoskeletal disorders. Teleworkers have 

experienced more musculoskeletal pain and discomfort in different areas of the body. Longer working 

hours with shorter breaks to meet increased work demands, social isolation, lack of support from 

colleagues, blurred boundaries between work and home, and omnipresence of work are some of the 

psychosocial and organizational factors associated with musculoskeletal disorders. For some 

employees, teleworking will remain a common way of working in the post-pandemic era. Therefore, it 

is necessary to identify telework-related risk factors for musculoskeletal disorders and address them 

with timely telework preventive measures and the individual needs of employees. 

Keywords: Ergonomics, Teleworking, psychosocial factors, Work related musculoskeletal disorders, 

COVID19 
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