
 1ROSA روش

کاغذی است که  -قلم هایروش، از جمله )ارزیابی سریع تنش دفتری( ROSAروش ارزیابی 

چک لیسـتی را برای کمی سـازی تماس با ریسک فاکتورهای ارگونومیک موجود در محیط   

 ،عكس طراحی شده است. در این روش تهیه . این روش بر پایهکندمیهای کار دفتری مهیا 

عكس( و تكمیل چک لیست، از چارت  )تهیه بردارینمونهز بعد ا REBAو  RULAمانند روش 

. در روش شــودمیهای امتیاز دهی به منظور تعیین ســطح اولویت اقدام اصــلاحی اســتفاده 

ROSA  انتخاب و دوره هایی دهدمیباید پوسـچرهایی را که مورد مشاهده قرار  فرد واکاوگر ،

ــایل موجود در محیط   ــتفاده از وس ــیله)طول مدت زمان اس افراد ارزیابی  کار( را که به وس

1 - Rapid Office Strain Assessment

http://www.qec.freeiz.com/
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ــونـده گزارش   ــونـد میشـ یک ابزار غربالگری به منظور در واقع این روش ، ثبـت نماید.  شـ

شناسایی و تعیین نواحی دارای اولویت در محیط های کاری دفتری مهیا می سازد.

 :ROSAاعتبار روش 

ــطح    ــده در این زمینه ارتباطی بین افزایش سـ  ناراحتی و افزایش نمرهتحقیقـات انجـام شـ

ROSA  نشان داده اند. اعتبار درون مشاهده گر و بین مشاهده گر در این روش خوب و بسیار

خوب گزارش شـده اسـت. در ادامه دستورالعمل انتخاب پوسچرها و استفاده از چک لیست   

ROSA  شودمیتشریح. 

 :ROSAروند ارزیابی به روش 

ــورت   ــیوه به این صـ ــدمیروش کـار در این شـ که واکاوگر، کاربر را حین انجام کار با  باشـ

 .کندمیکامپیوتر مورد مشاهده قرار داده و چک لیست مربوطه را در مورد وی تكمیل 

ــت  ــه بخش کلی ) ROSAدر چک لیس ، اطلاعاتی در مورد Aبخش ( وجود دارد. Cو  A ،Bس

و  صندلی ارتفاع دسته، نشـسـتنگاه  که مواردی از قبیل ارتفاع و عمق  دهدمیصـندلی ارائه  

ــامل   ــندلی را ش ــتی ص ــودمیپش ، C، اطلاعاتی در مورد مانیتور و تلفن و بخش Bبخش  .ش

 مختلف هایبخش. پس از تكمیل دهدمیرا به دست  کلیدصفحهاطلاعات مربوط به موس و 

های ، با استفاده از چارتشودمی( که در ادامه به آن پرداخته Cو  A ،B) ROSAچک لیسـت  

. آیدمیبه دست  ROSAمربوطه امتیاز مربوط به هر بخش محاسبه و در نهایت امتیاز نهایی 

( در یكی از دو ســـطح اولویت اقدام اصـــلاحی قرار ROSAســـپس این امتیاز )امتیاز نهایی 

امتیاز هر بخش و امتیاز  انتخاب پوســچر و محاســبه خواهد گرفت.در زیر به ترتیب به نحوه

 .شودمیاخته پرد ROSAنهایی 



 : صندلیAبخش 

را  نشستنگاه(، موقعیت ارتفاع و عمق A، در بخش مربوط به صندلی )ROSAدر چک لیست 

 انتخاب کنید.

:نشستنگاهارتفاع 

افزایش امتیاز امتیاز تصویر وضعیت

1درجه است. 11زانوها  زاویه

1- اگر فضـاي کافی در زیر  

میز براي مـانور پـاها وجود   
ندارد، 1عدد اضافه کنید. 

1-اگر ارتفاع 

نشـــســـتنگاه قابل تنظیم 
نیست، 1عدد اضافه کنید.  کم اســت و  نشــســتنگاهارتفاع 

درجه  11زانوها کمتر از  زاویـه 

 است.

1

زیاد است و  نشـسـتنگاه  ارتفاع 

درجه  11زانوها بیش از  زاویـه 

 است.

1

 گیرندنمیپاها روی زمین قرار 

 و آویزان هستند.
1



 عمق نشستنگاه:

افزایش امتیاز امتیاز تصویر وضعیت

اینچ(  1) مترسـانتی  5/4 تقریباً

ــه بین رکبی ــل  و لبــه 1فــاصـ

 نشستنگاه وجود دارد.
1

1- اگر عمق نشــســتنگاه  

قابل تنظیم نباشد، 1عدد 
اضافه کنید. 

ــت    ــتنگاه زیاد اس ــس عمق نش

ــانتی 5/4)کمتر از  بین  مترسـ

 نشـسـتنگاه فاصله   رکبی و لبه

وجود دارد(.

1

عمق نشـــســـتنگاه کم اســـت 

ــانتی 5/4)بیش از  بین  مترسـ

 نشـسـتنگاه فاصله   رکبی و لبه

وجود دارد(.

1

د شوامتیاز به دسـت آمده از ارتفاع صندلی با امتیاز به دست آمده از عمق صندلی جمع می 

، در بخش مربوط به ROSA. سـپس در چک لیست  شـود میو امتیاز این قسـمت اسـتخراج   

 (، موقعیت دسته و پشتی صندلی را انتخاب کنید.Aصندلی )

1- Popliteal 



دسته صندلی:

افزایش امتیاز امتیازتصویروضعیت

و با شانه  شـوند میحمایت  خوبیبه هاآرنج

 هاشــانهدر یک راســتا قرار دارند، همچنین 

1 .انداستراحتدر حالت 

1-اگر ســـطح 

دســـته صندلی سفت 
است 1عدد اضافه 

کنید. 1-اگر فاصـــله 
بین دو دســـته 

صـــندلی زیاد اســت، 
1 عدد اضــافه کنید. 

1-اگر ارتفـاع دســـته  

صندلی غیرقابل تنظیم 
است، 1عدد اضــافه 

کنید. 

 هاشــانهصــندلی خیلی زیاد ) ارتفاع دســته

بـالا آمـده( یـا خیلی کم )بـازوهـا حمایت      

1 ( است.  شوندمین



 ی صندلی:پشت

افزایش امتیاز امتیاز تصویر وضعیت

ــودمیحمـایت   خوبیبـه کمر   شـ

-111)زاویه پشــتی صندلی بین 

1(.باشدمیدرجه  15

1-اگر ارتفاع سطح کار بلند 

اسـت ) شانهها بالا 
ضافه کنید.  آمدهاند)، 1عدد 

1-اگر پشـــتی 

صـــنــدلی  غیرقـابل  
تنظیم اســـت،1 عدد 

اضافه کنید. 
ــودمیکمر حمایت ن ــتی  ش یا پش

صـندلی بخش کوچكی از پشت و  

1 .کندمیکمر را حمایت 

 111زاویه پشتی صندلی بیش از 

 درجه است. 15درجه یا کمتر از 

1

ــنــدلی وجود نــدارد   ــتی صـ پشـ

ــتفـاده از چهـارپایه   یا اینكه  )اسـ

ــله گرفته   ــتی فاصـ کـاربر از پشـ

است(.

1

 شودمیامتیاز به دسـت آمده از دسته صندلی با امتیاز به دست آمده از پشتی صندلی جمع  

.امتیاز اسـتخراج شده از قسمت قبل )ارتفاع و عمق  شـود میو امتیاز این قسـمت اسـتخراج   

ــمت در چارت    ــت آمده از این قس ــتنگاه(و امتیاز به دس ــس قرار گرفته تا امتیاز نهایی  Aنش

 صندلی محاسبه شود.



: برای محاسبه امتیاز نهایی صندلیAچارت 

امتیاز به دست آمده از قسمت دسته و پشتی صندلی
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 16جدول ، از کندمیبرای محاســبه مدت زمانی که کاربر در طول روز از صــندلی اســتفاده 

 .شودمیاستفاده 

روز در: محاسبه امتیاز مدت زمان استفاده از صندلی 16جدول 

امتیازمدت زمان استفاده از صندلی در روز

 صــورتبهدقیقه  11متناوب  یا کمتر از  صــورتبهســاعت  1کمتر از 

 مداوم

1-

 1 مداوم صورتبهساعت  1دقیقه تا  11متناوب یا  صورتبهساعت  1-1

+1 مداوم صورتبهساعت  1<متناوب یا  صورتبهساعت  1<

 A   و امتیاز بخش  شودمیبا امتیاز طول مدت زمان، جمع  Aامتیاز به دست آمده از چارت 

 .آیدمیبه دست 



: مانیتور و تلفن Bبخش 

 مانیتور:

افزایش امتیاز امتیاز تصویر وضعیت

 مانیتور از کاربر به اندازه فاصــله 

 11-45) دســت فرد اســتطول 

ــانتی و مانیتور در ارتفاع  (مترسـ

 .چشم قرار دارد

1

1-اگر مــانیتور از 

کــاربر زیاد فاصــله 
داشــت،  1 عدد اضافه 

کنید. 
1-اگر در گردن پیچش 

بیش از 11 درجه وجود 
داشــت، 1عدد اضــافه 

کنید. 
1- اگر بر روي ســـطح 

مــانیتور خیرگی وجود 
داشــت، 1عدد اضــافه 

کنید. 
1-اگر نگهدارنده اســناد 

وجود نــدارد، 1 عدد 
اضافه کنید. 

ارتفاع مانیتور پایین است )زاویه 

بین خط دیـد افقی و دیـد کاربر   

 درجه است(. 11بیش از 
1

ارتفاع مانیتور زیاد اســـت )باعث 

 (.شودمیگردن  1کشش

1

 14، از جدول کندمیی مدت زمانی که کاربر در طول روز از مانیتور استفاده برای محاسبه

.شودمیاستفاده 

امتیاز مدت زمان استفاده از مانیتور در طول روز : محاسبه14جدول 

امتیازمدت زمان استفاده از مانیتور در روز

-1 مداوم صورتبهدقیقه  11متناوب  یا کمتر از  صورتبهساعت  1کمتر از 

 1 مداوم صورتبهساعت  1دقیقه تا  11متناوب یا  صورتبهساعت  1-1

+1 مداوم صورتبهساعت  1<متناوب یا  صورتبهساعت  1<

1- Extension 



ــمت مانیتور با امتیاز طول مدت زمان، جمع   ــت آمده از قس ــودمیامتیاز به دس و امتیاز  ش

 .آیدمینهایی مانیتور به دست 

 تلفن:

افزایش امتیاز امتیاز تصویر وضعیت

اگر در صـــحبت با تلفن، 

ــت تلفن  کاربر با یک دس

ــت یا از هد  را گرفته اسـ

 شــودمیســت اســتفاده 

ــچر گردن خنثی  )پوسـ

است(.

1

1-اگر گوشـــی بین 

گردن و شـــانـه  نگه 
داشـــتــه میشـود 
2عدد  اضافه کنید. 

1-اگــر 

هــنــدزفري1 وجود 
نـدارد،  1 عدد اضافه 

کنید. 
تلفن دور از دسترس قرار 

 11دارد )بـــیـــش از 

1 (.مترسانتی

 18، از جدول کندمیی مدت زمانی که کاربر در طول روز از تلفن اســتفاده برای محاســبه

 شود.استفاده می

امتیاز مدت زمان استفاده از تلفن در طول روز : محاسبه18جدول 

امتیازروز مدت زمان استفاده از تلفن در

-1 مداوم صورتبهدقیقه  11متناوب  یا کمتر از  صورتبهساعت  1کمتر از 

 1 مداوم صورتبهساعت  1دقیقه تا  11متناوب یا  صورتبهساعت  1-1

+1مداوم صورتبهساعت  1<متناوب یا  صورتبهساعت  1<

1- Hands-free 
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و امتیاز نهایی  شودمیامتیاز به دسـت آمده از قسمت تلفن با امتیاز طول مدت زمان، جمع  

سپس با استفاده از امتیاز نهایی مانیتور و تلفن و با استفاده از چارت  .آیدمیتلفن به دسـت  

B امتیاز بخش ،B  آیدمیبه دست. 

Bامتیاز بخش  : برای محاسبهBارت چ

امتیاز نهایی مانیتور
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کلیدصفحه: موس و Cبخش 

 موس:

افزایش امتیاز امتیاز تصویر وضعیت

ــانه در یک   موس بـا شـ

راستا قرار گرفته است.

ــفحـه اگر موس و  -1 1 در دو  کلیدصـ

ــطح متفـاوت قرار    1، اندگرفتـه سـ

عدد اضافه کنید. 1- اگر موس با 
نوك انگشتان گرفته 

میشود1 عدد  اضافه کنید. 1- اگر 
تکیـه گاه کف دســـت جلوي موس 
قرار گرفتـه اســـت،  1عدد 

اضافه کنید.

ــترس  موس دور از دسـ

 قرار گرفته است.

1

1- Pinch grip 



ــبه ــتفاده  برای محاسـ  11، از جدول کندمیمدت زمانی که کاربر در طول روز از موس اسـ

 .شودمیاستفاده 

امتیاز مدت زمان استفاده از موس در طول روز ی: محاسبه11جدول 

امتیازمدت زمان استفاده از موس در روز

-1 مداوم صورتبهدقیقه  11متناوب  یا کمتر از  صورتبهساعت  1کمتر از 

 1 مداوم صورتبهساعت  1دقیقه تا  11متناوب یا  صورتبهساعت  1-1

+1 مداوم صورتبهساعت  1<متناوب یا  صورتبهساعت  1<

و امتیاز نهایی  شودمیامتیاز به دست آمده از قسمت موس با امتیاز طول مدت زمان، جمع 

 .آیدمیموس به دست 

 :کلیدصفحه

افزایش امتیاز امتیاز تصویر وضعیت

ــتقیم هـا مچ و  اندمسـ

در حالت خنثی  هاشانه

 قرار دارند.

اگر در حین تــایــپ کردن، مچ از خط مرکزی بــه -1 1

طرفین خم شود، 1عدد اضافه کنید. 1-اگر ارتفاع 
سـینی  صـفحه کلید زیاد است، 1عدد 

اضافه کنید. 
1-اگر براي دســـتیـابی به  آیتمهاي بالاي ســـر، 

در ناحیهي دســت کشــش وجود دارد،  1 عدد 
اضــافه کنید. 

1-اگر ارتفاع محل قرارگیري صـــفحهکلید غیرقابل 

تنظیم است، 1عدد اضافه کنید. 

ــش  هــامچ دارای کشـ

ــده  15)بیش از  اندشـ

 درجه انحراف(.

1

، از جدول کندمیاستفاده  کلیدصفحهمدت زمانی که کاربر در طول روز از  یبرای محاسـبه 

 .شودمیاستفاده  11



در طول روز کلیدصفحهامتیاز مدت زمان استفاده از  ی: محاسبه11جدول 

امتیازدر روز کلیدصفحهمدت زمان استفاده از 

 صورتبهدقیقه  11متناوب  یا کمتر از  صـورت بهسـاعت   1کمتر از 

 مداوم

1-

ــاعت  1دقیقه تا  11متناوب یا  صــورتبهســاعت  1-1  صــورتبهس

 مداوم

1

+1 مداوم صورتبهساعت  1<متناوب یا  صورتبهساعت  1<

و امتیاز  شودمیبا امتیاز طول مدت زمان، جمع  کلیدصفحهامتیاز به دسـت آمده از قسمت  

و با  لیدکصفحهسپس با استفاده از امتیاز نهایی موس و  .آیدمیبه دست  کلیدصـفحه نهایی 

 .آیدمیبه دست  C ، امتیاز بخشCاستفاده از چارت 

Cامتیاز بخش  ی: برای محاسبهCچارت 

کلید یامتیاز نهایی صفحه
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846511111

846551111

184665515

188446656

111884464

ــتفاده از امتیاز بخش  بعد یدر مرحله ــتفاده از چارت  Cو  Bبا اس ــایل Dو با اس ، امتیاز وس

 .آیدمیجانبی و مانیتور به دست 



امتیاز وسایل جانبی و مانیتور ی: برای محاسبهDچارت 

Cامتیاز بخش 

184651111
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ش 
خ

ز ب
یا

مت
ا

B

1846511111

1846511111

1846511111

1846555555

1846666666

1844444444

1888888888

1111111111

( و امتیاز وسایل جانبی و مانیتور A، امتیاز بخش صـندلی ) Eهم اکنون با اسـتفاده از چارت  

 .آیدمیبه دست  ROSAبا هم ترکیب شده و  امتیاز نهایی 

ROSAامتیاز نهایی  ی: برای محاسبهEچارت 

جانبی و مانیتور وسایلامتیاز 

11184651111
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ش 
خ
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ا

A 
ی(

دل
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(

111846511111

111846511111

111846511111

111846555555

111846666666

111844444444

111888888888

111111111111

1111111111111111111111



 گیرد:میر یكی از دو سطح اولویت اقدامات اصلاحی زیر قرار دROSAامتیاز نهایی 

عضلانی  -اسكلتی هایآسـیب یا کمتر به دسـت آمد، فرد در معرض   1اگر امتیاز نهایی  (1

قرار ندارد و نیاز به ارزیابی بیشتر ایستگاه کاری وجود ندارد.

عضلانی  -اسكلتی هایآسـیب و بالاتر به دسـت آمد، فرد در معرض   5اگر امتیاز نهایی  (1

قرار دارد و ایستگاه کاری باید مورد ارزیابی بیشتر قرار گیرد.

و همچنین نحوه محاسبه امتیازات در زیر ارائه شده است. ROSAچک لیست ارزیابی 











، مورد ارزیابی ROSAفرض کنید فردی در محیط کار دفتری خود با استفاده از روش  مثال:

قرار گرفته است و امتیازات زیر از نواحی مختلف به دست آمده است. لازم به ذکر است که 

تر و کم کلیدصفحهمتناوب از صندلی، مانیتور، موس و  طوربهساعت  1فرد مورد نظر بیش از 

.کندمیطور متناوب از تلفن در طول روز استفاده هساعت ب 1از 

.شودمیزیر انجام  صورتبهامتیازات  یدر این مثال محاسبه

.  آیدمی، امتیاز نهایی صندلی به دست Aاز چارت 

 دهد.را به دست می Aامتیاز نهایی صندلی با امتیاز مدت زمان جمع شده و امتیاز بخش 

5مدت زمان(+)امتیاز  1( =A)امتیاز بخش  6

: برای محاسبه امتیاز نهایی صندلیAچارت 

 .  آیدمیبه دست  B، امتیاز بخش Bسپس از چارت 

1)امتیاز مدت زمان(+ 1)امتیاز مانیتور(= 1

1-)امتیاز مدت زمان( 1)امتیاز تلفن(= 1



Bامتیاز بخش  ی: برای محاسبهBچارت 

 .آیدمیبه دست  C، امتیاز بخش Cسپس با استفاده از چارت 

1)امتیاز مدت زمان(+ 1)امتیاز موس(= 1

1)امتیاز مدت زمان(+ 1(=کلیدصفحه)امتیاز  1

Cامتیاز بخش  ی: برای محاسبهCچارت 



 88 محیط کار ارزیابی عوامل ارگونومیک راهنمای  

با هم ترکیب شــده و امتیاز مانیتور و  Cو  B، امتیاز بخش Dســپس با اســتفاده از چارت  

 .آیدمیوسایل جانبی کامپیوتر به دست 

 

 امتیاز وسایل جانبی و مانیتور یبرای محاسبه :Dچارت 

 
)صـندلی( و امتیاز مانیتور و وسایل جانبی   A، امتیاز بخش Eدر نهایت با اسـتفاده از چارت  

 .آیدمیبه دست  ROSAکامپیوتر با هم ترکیب شده و امتیاز نهایی 
 

 ROSAامتیاز نهایی  ی: برای محاسبهEچارت 

 



ــطح اولویت اقدام   6در این مثال برابر با   ROSAامتیاز نهایی ــت که در س ــت آمده اس به دس

گیرد. این مطلب بدان معناســت که ارزیابی بیشــتر ایســتگاه کاری باید قرار می 1اصــلاحی 

با توجه به نتایج ارزیابی، برای اصـلاح شــرایط اولویت اقدامات اصلاحی   انجام شـود.  سـریعاً 

این اصلی صفحه زیر لینک در متمرکز باشـد. ماوس و  کلیدصـفحه بر صـندلی،   بایسـت می

:است دسترس در روش

http://leadergonomics.com/rosa/

http://leadergonomics.com/rosa/



