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تــدم داشـی که انسان را مقـعلم
تـــار ها برداشــان بــاز دوش انس

تــت داشــان بار امانـــود آسمـــخ
تـــــار را برداشــــه زد ، ان بــو کــزان

***
دــــان دیـــاد انســـن و ابعـــــاول ت
دــــر سنجیـــد نفـــت یکصــــبا دق

دـــــی چیـــوانگه برایش ایستگاه
***

ی کردــــــث شفاهـــر بحــــــبا کارگ
ی کردــــــش را نگاهــــــــــابراز های

زارــــــــه ابـــــــــه تا دستــــــــــاز زاوی
ارـــــق با کـــــد باشد منطبـــکوشی

***
دـــــــر پرسیـــت و از کمـــاز درد دس

MSDدــــد و داد امیـــــــــاش را دی
دـت شـــــــر اولویــــــــاصلاح پوسچ

دــــت شــــــــــان درد آدمیـــــــــدرم
***

دـه ای تردیـــک و حتی لحظــبی ش
زیــپ دــــــــدم دیــــی را مقــــابـس ار

شــــاز شد راهــــــغآOWASکه با 
وز لنــــــام ری کــــز و لیــــــر ارشـــــــز

ک استـــــــه با بایو مکانیــــپیوست
ک استـــرش سرشار تکنیـــسرتاس

گاهی REBAگاهی RULAگاهی 
یــــــد او راهــــان میجویــــــاز خبرگ

***
تـــــــای را بگذاشــــــر پــــاز تن فرات

ه ای برداشتـان نقشـــــاز مغز انس
تـــــار ذهن صحبت داشــــاز بار ک

مطلبی بنگاشتNASAچونان که 

تــرار را برداشـــــرده اســــــــه پــــــک
***

دـــد و فهمیــــان وارد شــــدر سازم
وی ک ی گر شــــنیر دـــــود نومیــــــار

یـرش عالــد پوسچـــد باشـــهر چن
الیــت هیچ حــارش نیســـر کــاز به

یــــــــــــل دارد ولــــــــیک راه ح ی ار
یـــــــار تکــــر کـــــــز از هــــــپرهی رار

یـــــر یــــارگـن از کــــــا خواستــــــی ار
یـــــل همکــــتشویقشان به اص ار

یـــــدام اصلاحـــــــام چند اقـــــانج
یـــــــام طراحــــــود با انجــــــــــبهب

گاهـــــــا سطـــــــــــیا ارتق یــــــــــح آ
یـــل ماهی گیر و نه ماهـــــــتحوی

***
دــــــکوشی! اکنون شما ای نخبگان

باید که چشمان شست و بهتر دید
دـــــــار شد تردیـــــای کــــــدر هرکج

!دـــــــی عینکی پوشیــــومـاز ارگون

ادـــت جان مبر از یـــای ارگونومیس
ادــــــی ومیز و چند ابعـــــبه صندل

ت دادـــــــــه رضایـد کــــــدیگر نبای
ف دادـــد هرگز از کـــــــفرصت نبای

ادــــــــد که زد فریـــــم را بایــاین عل
ادــردد از ان آبــــــــان گـــــتا این جه

وزهآا ــــب زوی ر ادــــــــــــایی شـــــــــر
ادــــی ماهت مبارک بـــــــــارگونوم

«ارمغان سردبیر» 

فاطمه علی بیگیان 
یسردبیر مجله دانشجویی ارگونوم



فاطمه علی بیگیان
دانشجوی دکتری ارگونومی

دانشگاه علوم پزشکی همدان

رقص ارگونومی و تاب آوری در لبه ی عدم قطعیت
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ـــای نـــوین مـــدیریت بحـــران و مهندســـی  در الگوه
-Socio)فنــــی -سیســــتم های پیچیــــده اجتمــــاعی

technical Systems)ـــــه ،ن ـــــه ب ـــــاه تقلیل گرایان گ
راحتـــی »ارگونــومی بــه عنــوان دانشـــی صــرفا  بــرای 

. تبه شدت منسوخ شده اسـ« فیزیکی در محیط کار
ــران و  ــدیریت بح ــه م ــومی را از دریچ ــه ارگون ــانی ک زم

ی» ــی تــار آور ( (Resilience Engineering« مهندس
مـورد واکــاوی قــرار مــی دهیم، بــا یــک چــالش عمیــق 

و می شویم وبر ی و پیش بین»تقابـل  : فلسفی ر ی پـذیر
ی ی»با « بهینه ساز .«عدم قطعیت و انطباق پذیر

کادمیک، به بر ویکردی چالشی و آ رسی این مقاله، با ر
ی د و این پرسش می پردازد که آیا ارگونومی و تـار آور

ــا د ــی سیســتم ها هســتند ی وی متدــاد در طراح ر نیــر
ـــر  ـــازمان را در براب ـــای س ـــی پنهـــان، بق ـــک هم افزای ی

بحران ها تدمین می کنند؟
ر برابر د( (Ergonomicsی بهینه ساز: دیدگاه فلسفی

ی  ((Resilienceانطباق پذیر
ایـن برای درک این تقاطع، ابتدا باید مبـانی و تعـاریف

:دو حوزه را بشکافیم
(:عوامل انسانی)ارگونومی 

 ،((IEAبـــر اســـای تعـــاریف اســـتاندارد بین المللـــی 
ــ ــتم ب ــر سیس ی عناص ــاز ــم هم راستاس ــومی عل ا ارگون

امــا از . محــدودیت ها و توانمنــدی های انســانی اســت
ــــال  ــــه دنب ــــومی ب ــــفی، ارگون ــــر فلس ــــم، »منظ نظ

ــــــــطکاک ــــــــذ  اص ی و ح ــــــــاز ــــــــت« بهینه س . اس
ــ ــا استانداردس ــد ب ــلاش می کنن ــت ها ت ی ارگونومیس از

ی و کـاهش  فرآیندها، طراحی دقیق رابط هـای کـاریر
جهــــانی قابــــل ، ((Cognitive Loadبــــار شــــناختی 

نی به پیش بینی بسازند که در آن احتمال خطای انسا
.حداقل برسد

 Erik)در مقابل، اندیشمندانی نظیـر اریـک هالناگـل 
Hollnagel) ،ی را ررفیـت ذاتـی یـک سیســتم تـار آور

ـــس از  ـــین و پ ـــل، ح ـــود قب ـــرد خ ـــق عملک بـــرای تطبی
ی ب. اختلالات تعریف می کنند ر مبنـای فلسفه تار آور

ــت» ــدم قطعی ــور و ع ــذیرش آش ــت« پ ــده اس ــا ش . بن
ی می پذیرد که جهان هرگز کاملا  قابل کن ل تار آور تـر

نیست و سیستم ها باید ررفیت جذر شوک و تغییر 
.ا داشته باشندر(  (Plasticityشکل

ــــن دو  ــــی، ای ــــرد چالش ویک ــــک ر ــــاه اول و در ی در نگ
ـــند ـــر می رس ـــه نظ ـــدیگر ب ـــا یک ـــاد ب ـــوم در تد . مفه

ـــرد ـــومی  خ  ـــه( (Micro-ergonomicsارگون ـــدت ب ش
ـــاتی ـــه های عملی وی ی و ر ـــاز ـــه استانداردس ـــته ب وابس

ی و انحــرا  را  (SOPs)اســتاندارد  اســت تــا تغییریــذیر
ی دقیقا  نیازمند انعطا  پ. حذ  کند ی اما تار آور ذیر

و توانایی عبور از همین اسـتانداردها در زمـان وقـو  
ویدادهای پیش بینی نشده است .ر

ـــی فل ـــ ی ـــاف تحلیل ـــا تتام ـــا ی و تقاب
انتقادی بـر تقـاطا ارگونـومی و تـاب آوری

راندر سی تم های پیچیده و مدیریت بح

(:در مدیریت سی تم ها)تاب آوری 

ــارادو ط طراحــی ــا استانداردســا ی  : پ آی
تفارگونومیک، در تقابا با تاب آوری اس
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دت سیستم هایی که به شـ: چالش اساسی اینجاست
ی شـده اند، مسـتعد ابـت لا بـه ارگونومیـک و بهینه سـاز

ـــتمی» ـــکنندگی سیس ( (Systemic Brittleness«ش
ــــتند ــــار . هس ــــی نق  ک ــــادی ب ــــرایط ع ــــی در ش یعن

ویـداد قـوی  می کنند، اما به محـ  مواجهـه بـا یـک ر
کــه خــار  از پارامترهــای طراحــی ( (Black Swanه ســیا

وپاشـی می شـوند، زیـرا  آن هاست، بـه سـرعت دچـار فر
ی برای انطباق باقی نگذاشته . اندهیچ حاشیه مانور

«ارگونـومی شـناختی»با این حال، در لبـه های دانـش 
Cognitive Ergonomics) )و»و ـــاکر ـــومی-م ، «ارگون

ومی و ارگونـ. این تداد به یک سنتز تکـاملی می رسـد
ی نه در تقابل، بلکه در یک امتـداد قـرار دارنـ . دتار آور

ا یـــ( (Slack« حاشـــیه امـــن»ارگونـــومی، تنمین کننـــده 
ی بـرای عمـل بـه آن  ررفیت ذخیره ای است که تـار آور

یر اگر طراحی ارگونومیک ضـعیف باشـد، کـار. نیاز دارد
ار در شرایط عـادی دچـار فرسـایش فیزیکـی و اضـافه ب
وز بحران، هـی چ شناختی می شود؛ در نتیجه هنگام بر

ـــاذ  ـــرای اتخ ـــافه ای ب ـــمی اض ـــی و جس ـــت ذهن ررفی
.تصمیمات خلاقانه و تار آورانه نخواهد داشت

رابطــه میــان ایــن دو مفهــوم در چرخــه حیــات یـــک 
وان سیستم به شدت پویـا و دوطرفـه اسـت کـه می تـ

رسی کرد :آن را در دو فاز بر
ومی ارگون)ارگونومی به عنوان سپر پیشگیرانه ( الف

(بحران ها را عقیم می کند
ـــنتی،  ـــانی»در ادبیـــات س ـــای انس ـــلی « خط ـــل اص عام

ن بابـت  بحران ها شمرده می شود، اما ارگونـومی مـدر
کرده است که خطای انسـانی تنهـا نشـانه ای از نقـ 

ـــت ـــتم اس ـــی سیس ـــول . در طراح ی اص ـــاز ـــا پیاده س ب
دار مانند مـدیریت خسـتگی هشـ)ارگونومی شناختی 

ـــای  ل یـــا طراحـــی شـــهودی پنل ه در اتاق هـــای کنتـــر
ـــوردی ـــی (هوان ـــای جز  ـــه خطاه ـــبت ب ـــتم نس ، سیس

ی  وادار ـــدپ( (Error-Tolerantر ـــدا می کن ـــا، . ی در اینج
وزمـره انســانی، از ابــر  ارگونـومی بــا جـذر لغزش هــای ر

ــک  ــه ی ــک ب ــای کوچ ــک خط ــدن ی ــدیل ش ــو و تب دومین
ی می کند .بحران سیستماتیک جلوگیر

زهای ارگونومی ( ر زمونگر مر بحران )بحران به عنوان آ
(طراحی را به چالش می کشد

ـــد،  ـــی نق  باش ـــا ب ـــی م ـــه طراح ـــم ک ـــدر ه ـــر چق ه
بحران هــــای حــــاد پارامترهـــــای طراحــــی را در هـــــم 

ماننــد )در طــول یــک بحــران تمام عیــار . می شــکنند
ــه  ــک فاجع ــا ی ــ ه ی ــای وی ــش مراقبت ه ــدمی در بخ پان

: ، محــــیط بــــه ســــرعت تغییــــر می کنــــد(صــــنعتی
ی فراتر از توان انسـا ن، محدودیت های فدایی، بار کار

.و بمباران اطلاعاتی
« هکار  تصور شـد»در این نقطه عطف، بحران مفهوم 

Work-as-Imagined) ) ل یعنی همان طراحی ایـده آ
کـار  »را نابود کرده و سیستم را به ورطـه -ارگونومیک 

ـــده ـــام ش ـــت ی( (Work-as-Done« انج ـــی واقعی عن
ــرد  ــدان نب ــفته می ــد-آش ــار می کن ــ. پرت ــت ک ه اینجاس

زهای ارگونـومی بـه پایـان می رسـد و سیسـتم بـر ای مر
ــــه  وپاشــــی مطلــــق، نــــاگزیر اســــت ب ی از فر جلــــوگیر

ی  ـــــار آور ـــــای ت ی )ررفیت ه ـــــر ـــــل، رهب ـــــار عم ابتک
.متوسل شود( توزیع شده و انطباق سریع گیری پیشـ: پویایی شناسی بحران

ارگونومیک و فروپاشی طراحــــی
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نتیجه گیری
ــت ــدی اس ــاه تک بع ــذار از نگ ــد گ ــدار، نیازمن ــن و پای ــتم های ایم ــی سیس ــدیریت . طراح ــک و م کادمی ــر آ از منظ

ی مکمل های هم افزای یکدیگرند هـان ج»ارگونومی، علـم تسـلط بـر . استراتژیک بحران، ارگونومی و تار آور
ی شـود« پیش بینی پذیر وز شـبه بحران ها جلـوگیر وزمـره تـا از بـر ی بـرای حـذ  اصـطکاک های ر ر د. است؛ هنـر

ی ررفیت مقابله با  زهـای طراحـی ارگون« جهان  غیرمنتظره»مقابل، تار آور ویی که وقتـی مر ومیـک است؛ نیر
ی سیستم می شتابد .شکسته می شود، به یار

و  اجتمــاعی مســتحکم، مــا نیازمنــد ارگونــومی هســتیم تــا از وقــ-بــرای خلــق یــک ســازمان یــا سیســتم فنــی
ی هسـتیم ی فرهنگ تار آور ی کنیم، و همزمان محتا  نهادینه ساز ی جلوگیر تـا در بحران های قابل پیشگیر

قابل تصور، بقای خود را تدمین نمـاییم ز نهـایی مهندسـی سی. برابر فجایع غیر سـتم های ترکیـ  ایـن دو، مـر
.پایدار است



طراحی در 
بحـــــــران





طراحی پنل های هشدار برای مغز خسته؛ 
ادــــط حــم در شرایــالیســول مینیمــــاص

طراحی پنل های هشدار برای مغز خسته؛ 
ادــــط حــم در شرایــالیســول مینیمــــاص

سته؛ 
شدار برای مغز خ

صطراحی پنل های ه
ا

ــــ
ول مینیم

ــ
س

الی
ــ

م در شرای
ــ

ط ح
ــــ

اد

ویدا سادات انوشه
فارغ التحصیـل ارگونومـــــی



ز در دنیــای پرســرعت و پراســتری عصــر دیجیتــال، مغــ
رین انسان به عنوان یکی از پیچیـده ترین و حسـای ت

سیستم های خودمختار، با فشارهای مـداوم زنـدگی
وسـت کـه ریشـه در اخـتلالات هورمـونی،  وبه ر ن ر مدر
ول و  ـــورتیز ـــادل ک ـــدم تع ـــق، ع ـــوار عمی ـــود خ کمب
ــتری مــزمن دارد و ایــن وضــعیت بــه تــدری  بــه  اس

 Burnoutیـا   Fatigueپدیـده ای بـه نـام مغـز خسـته
یی ذهنـ. تبدیل می شود ی را این خستگی نه تنها انـر

ی،  کـــاهش می دهـــد، بلکـــه توانـــایی تصـــمیم گیر
ـــر بـــدون  ـــل می کنـــد و اگ ـــت و تمرکـــز را مخت خلاقی

ار و مدیریت صحیح ادامه یابد، به افسردگی، اضـطر
ــــزمن،  ــــردردهای م ــــد س ــــمانی مانن ــــکلات جس مش

ــردد ــدیل می گ ــوار تب ــکلات خ ــر و مش ــتلالات کم . اخ
بــرای مقابلــه بــا ایــن چالش هــای حــاد و اســتری زا، 

ویکـرد مینیمالیسـم بـ ه طراحی پنل های هشـدار بـا ر
ی و مـهبر بـه  ور عنوان یـک راهکـار هوشـمندانه، ضـر
ود، زیــرا مینیمالیســم بــه معنــای کــاهش شــمار مــی ر

ی تا رسـیدن بـه اصـل اساسـی  ور متـر ک»عناصر غیرضر
د، مغـز است که در شرایط استری شدی« یعنی بیشتر

را از بار اطلاعاتی بـیش از حـد رهـا کـرده و بـه آن اجـازه 
یی زایـی تمرکـز کنـد،  وی امـور حیـاتی و انر می دهد تا ر
بدون اینکه حتـی یـک عنصـر اضـافی باعـث پـردازش

ی شود .بیشتر یا خستگی بصر

ــه ای  ــه گون ــد ب ــته بای ــز خس ــرای مغ ــدار ب ــای هش پنل ه
می طراحی شوند که مستقیما  بـه سـیگنال های جسـ

ــه  ــیچ لای ــه ه ــدون اینک ــد، ب ــ، دهن ــدن پاس ــی ب وان و ر
ی ا ور ضـافه اضافی، انیمیشن پیچیده یا عنصر غیرضـر

کنند، زیرا در شرایط حاد، هر عنصـر کوچـک می توانـد
مغـز به عنوان یک منبع اضافی از استری عمل کند و

ایـن طراحـی . خـار  سـازد« حالـت مشـاهده»را از حالت 
ـــ ـــی مینیمالیس وانشناس ـــای اصـــول ر ـــر اس تی بایـــد ب

ـــت  ـــز در حال ـــد مغ ـــان می ده ـــه نش ـــد ک ـــتوار باش اس
ت خستگی، توانایی پردازش اطلاعات پیچیده را از دسـ

ی که بیش از حد پیچیده یا می دهد و بنابراین هر چیز
ی باشد، مانند رنگ های متعدد، فونت هـای ور غیرضر
متفــاوت، آیکون هــای گرافیکــی یــا حتــی فاصــله های

تی نامناس ، به عنوان یـک منبـع اضـافی از بـار شـناخ
در نتیجـه، طراحـی بایـد بـا حـذ  کامـل. عمل می کند

ـــاتی را  ـــات حی ـــط اطلاع ی، فق ور ـــر ـــر غیرض تمـــام عناص
ز نمایش دهد تـا بـار شـناختی بـه حـداقل برسـد و مغـ

ل بتواند در حالت تمرکز مطلق و کاهش اضطرار عم
.کند
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ط بــرای افــزایش مفیــد بــودن چنــین پنلــی در شــرای
وی : شودحاد، باید از اصول مینیمالیسم کامل پیر

هـــیچ آیکـــون، مـــتن، تصـــویر، انیمیشـــن یـــا حتـــی 
وجـود  blurیـا  flickerافکت هـای سـاده ای ماننـد 

ی یا شـ ی نداشته باشد که نیاز به پردازش بصر نیدار
ـــد ـــته باش ـــای . داش ـــاز عبارت ه ـــوای مج ـــا محت تنه

اده یک کلمه ای یا دوکلمه ای است که بـا فونـت سـ
و بــدون هـــیچ ســـایه، افکــت یـــا اســـتایل اضـــافی 

ــوند ــایش داده می ش ــ. نم ــن اس ــل ممک ــًلا  پن ت م
ــق باشــد ــن ســاختار دقی ــی : شــامل ای ــک خــط افق ی

ســاده در بــالای صــفحه بــه عنــوان حاشــیه، عنــوان
۲۸–۲۴فونت در مرکز با اندازه« هـــــز خستــــــــمغ»

ــوا ــافی، ن ــگ اض ــا رن ــتایل ی ــیچ اس ــدون ه ــل ب ر پیکس
پیکسل که نشان دهنده۸پیشرفت کوچک با ارتفا  

یی یــا زمــان باقی مانــده تــا اســتراح ت درصــد تخلیــه انــر
ــتن  ــا م ر  ب ــز ــه ب ــک دکم ــایین، ی ــت، و در پ ــق اس عمی

پیکسـل نمـایش ۱۸که با فونت « استراحت می کنم»
این طراحی نـه تنهـا مغـز را از حـوای پرتی . داده شود

نجات می دهد، بلکـه بـا کـاهش دیـدن بـیش از سـه 
عنصـــر در یـــک صـــفحه، بـــار شـــناختی را بـــه حـــداقل 

نگــه « حالــت هدفمنــد»می رســاند و مغــز را در حالــت 
وانشناســــــی  مــــــی دارد کــــــه همــــــانطور کــــــه در ر

ــزایش تم ــه اف ــده، ب ــناخته ش ــتی ش رکــز و مینیمالیس
.کاهش اضطرار کمک می کند

ــدت خســتگی  ــر اســای ش ــن پنل هــا ب ــدی ای رنگ بن
از بـه تنظیم می شود تا مغز فورا  وضعیت را بـدون نیـ

ــد ــردازش کن ــق پ ــر عمی ــوارد . تفک ــرای م ــز ب ــگ قرم رن
ـــم  ـــرای ملای ـــبز ب ـــط و س ـــرای متوس ـــارنجی ب شـــدید، ن

ه استفاده می گـردد، در حـالی کـه پس زمینـه همیشـ
ــیچ  ــت و ه ــت اس ــور یکنواخ ــا ن ــت ب ــی و یکنواخ خنً
ـــگ جدیـــد اضـــافه  ی یـــا رن ـــان، الگـــوی تکـــرار گرادی

ــــود ــــی، بــــا اصــــول . نمی ش ایــــن محــــدودیت رنگ
ــات  ــد نج ــیش از ح ــردازش ب ــز را از پ ــم، مغ مینیمالیس
می دهـد و اطمینــان می دهــد کـه فقــط رنــگ اصــلی 

ا نیـز فونت هـ. متن و نوار پیشرفت قابـل توجـه باشـد
ــد  ــدود مانن ــت مح ــان و از پال ــد یکس ــ Robotoبای ا ی

Helvetica دون هـــیچ اســـتایل بـــbold ا بـــitalic 
ــها ــی، ب ــرات جز  ــن تغیی ــی ای ــرا حت ــوند، زی ــتفاده ش س

در عنوان پردازش اضافی برای مغز تلقی می شـوند و
.شرایط حاد، سرعت خوانایی را کاهش می دهند

اسایبروویاپصورتبهبایدپنلیعنیاست؛پویاپویاییپنل هایی،چنینطراحیدرکلیدیاصولازیکی
سلامتاپلیکیشن هاییادستگاهسنسورهایاگرحاد،شرایطدر.شودناپدیدیاراهرلحظه اینیاز

ازاستفادهابومی شودراهر(بانیهنیمازکمتر)کمبسیارتاخیرباپنلباشد،شدیدخستگینشان دهنده
دبایانتقالاین.می شوددادهنمایشپیچیده ای،انیمیشنهیچبدون،slide-upیا fade-inسادهانتقال

زیراباشد،نداشتهحدازبیش opacityیا blurمانندجانبیافکتهیچوباشدافقییاعمودیجهتدرفقط
ییوکردهمصر رانورمنابعنیزافکت هاییچنین یتقابلبایدپنلاین،برعلاوه.می دهندکاهشراانر

ویکاریرکلیکبایابانیهچندگذشتازپسباشد؛داشتهخودکارشدنپنهان محوکارخودطوربهدکمه،ر
ییمداوم،هشداریکحتیحاد،شرایطدرزیراکند،رهاناخواستههشدارحالتدرماندنازرامغزتاشود انر

.می دهدافزایشراشناختیبارومی کندمصر بیشترراذهنی

،،
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یط بـرای درک عمیــق تر اصــول مینیمالیســم در شــرا
وانشناسی توجـه کـرد؛ مغـز در حالـت حاد، باید به ر

ــده را ا ــات پیچی ــردازش اطلاع ــایی پ ــتگی، توان ز خس
ی کـه بـیش از دست می دهد و بنابراین هـر عنصـر

حـــد پیچیـــده باشـــد، ماننـــد رنگ هـــای متعـــدد، 
ـــا  ـــی ی ـــای گرافیک ـــاوت، آیکون ه ـــای متف فونت ه

افی فاصله های نامناس ، به عنوان یـک منبـع اضـ
ا بـه مینیمالیسـم در اینجـ. از استری عمل می کنـد

ی تا جایی اسـ ور ت معنای حذ  تمام عناصر غیرضر
ن بــه عنــوا. کــه فقــط اطلاعــات حیــاتی بــاقی بمانــد

تار مًال، یک پنل هشدار می تواند شامل ایـن سـاخ
حه یک خط افقی ساده در بالای صـف: دقیق باشد

به عنـوان حاشـیه، عنـوان در مرکـز بـا انـدازه فونـت
ار پیکســل بــدون هــیچ اســتایل اضــافی، نــو۲۸–۲۴

ـــا   ـــا ارتف ـــرفت ب ـــا ۸پیش ـــت ی ـــگ باب ـــل و رن پیکس
ر  با مت بله، »ن تغییریذیر، و در پایین، یک دکمه بز

پیکسل نمایش ۱۸که با فونت « استراحت می کنم
ی هیچ پس زمینه ای با گرادیان یـا الگـو. داده شود

ی وجود ندارد؛ فقـط یـک پس زمینـه خنًـی و تکرار
ول این سـاختار، بـا اصـ. ساده با نور یکنواخت است

از مینیمالیســم، مغــز را از بــار اطلاعــاتی فراتــر از نیــ
وی  نجـــات می دهـــد و بـــه آن اجـــازه می دهـــد تـــا ر

یی متمرکز شود .بهبود انر
در عمــــــل، چنـــــــین پنل هــــــایی را می تـــــــوان در 

ــــــــای مـــــــــن هـــاپلیکیش ـــــــت شخصـراقب ــــــا ـ ی ی
ـــت هـگج ــا بــرای ایـ ی کــرد ت ــاز هوشــمند پیاده س

ــاریران، ــه ک ــار  ب ــای ک ــه در محیط ه ــانی ک ــ ه کس  وی
ی زنـدگی می کننـد، م فیـد پراستری یا زندگی شـهر

وان، برای مًال، در یک اپلیکیشـن سـلام. باشند ت ر
وقتـــی کـــاریر ســـاعت خـــوار خـــود را بـــه تـــنخیر 

ـــدار  ـــل هش ـــدازد، پن ـــته»می ان ـــز خس ـــاهر « مغ ر
می شود و کاریر را به یـاد مـی آورد کـه چنـد دقیقـه

یـدن آینده فقط تماشای یـک ویـدیو کوتـاه یـا خواب
اننـد کافی است، بدون اینکه هیچ گزینه اضافی م

ــر» ــای دیگ ــ« فعالیت ه ــود داشت ــدهـوج ــن . باش ای
ــز را در حالــت  ــول مینیمالیســم، مغ ــی بــا اص طراح

ــد» ــعیت هدفمن ــیدن « وض ــی دارد و از کش ــه م نگ
ـــد ی می کن ـــوگیر ـــی ریط جل ـــا ل ب ـــه مس ـــه ب . توج

وانشناختی نیز نشـان می دهـد کـه  وهش های ر پژ
ــاده و  ــر س ــه عناص ــز ب ــاد، مغ ــتری ح ــرایط اس در ش

ــریع ــرا پــردازش اطلاعــات س واکــنش می دهــد، زی
ی  ــمیم گیر ــرعت تص ــاهش س ــث ک ــد باع ــیش از ح ب

.می شود
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ی  یکــی دیگــر از مزایــای ایــن طراحــی، امکــان شخصی ســاز
محدود اسـت؛ فقـط دو یـا سـه گزینـه اصـلی وجـود داشـته

« بانیـه۳۰چشم های بسته »، «استراحت کامل»باشد، مانند 
ه قابـل هر گزینه فقط با یک کلیک یا ضـریه سـاد. «تایید»یا 

ود انتخار است و هیچ منوی کشویی یـا گزینـه اضـافی وجـ
ــدارد ــه های . ن ــین گزین ــار ب ــز را از انتخ ــدودیت، مغ ــن مح ای

جـات ن( که حتی در شرایط نرمال خسته کننده اسـت)متعدد 
می دهد و در شرایط حاد، اطمینان می دهـد کـه کـاریر فـورا  

ی همچنین، برای جلـوگ. به سمت اقدام مًبت حرکت کند یر
ـــدود  ـــت مح ـــط از پال ـــد فق ـــا بای ی، رنگ ه ـــر ـــتگی بص از خس

ی، و هـیچ رنـگ استفاده کنند؛ مـًلا  آبـی، نـارنجی و خاکسـتر
ن فونت هــا نیــز بایــد یکســان و بــدو. جدیــدی اضــافه نشــود

ــ ــی، ب ــرات جز  ــن تغیی ــرا ای ــند، زی ــف باش ــتایل های مختل ه اس
.عنوان پردازش اضافی برای مغز تلقی می شوند

در شرایط حاد، جایی کـه مغـز ممکـن اسـت کنـدتر کـار کنـد، 
ــد؛ ــدود باش ــردازش مح ــایی پ ــه توان ــرام ب ــا احت ــد ب ــی بای طراح

ــی ــیچ توض ــدون ه ــاه و ب ــد کوت ــا بای ــام متن ه ــابراین، تم ح بن
ید شما در حال تجریـه خسـتگی شـد»به جای . طولانی باشد

دقیقـه اسـتراحت کنیـد و تکنیـک۱۰هستید، لطفا  به مدت 
ــد ــق انجــام دهی ــد «تــنفس عمی ــتراحت »، فقــط بگویی ۱۰اس

. دو اجازه دهید کاریر خودش تکنیک را انتخار کنـ« دقیقه
ــات ــول مینیمالیســم، مغــز را از بــار اطلاع ویکــرد، بــا اص ی ایــن ر

وی  ــا ر ــد ت ــازه می ده ــه آن اج ــد و ب ــات می ده ــاز نج فراتــر از نی
یی متمرکز شود یفیـت علاوه بر این، پنل بایـد بـا ک. بهبود انر

نمـایش  blurیـا  flickerبالا و بدون افکت های جانبی ماننـد 
و داده شود، زیرا این افکت ها نیز منابع نور را مصـر  کـرده

یی را کاهش می دهند .انر
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ی کامـل، بایـد از فریم ورک هـای طراحـی  برای پیاده ساز
استفاده کـرد تـا پنـل  Flutterیا  Tailwind CSSمانند 

در . به راحتی در تمام دسـتگاه ها قابـل نمـایش باشـد
قـط کد ساده، می توان یک کامپوننت ایجاد کرد که ف

بـرای نـوار  HStackبـا سـاختار سـاده شـامل  Viewیک 
بـرای عناصـر دیگـر داشـته باشـد،  VStackپیشـرفت و 

ان ایـن کـار نـه تنهـا زمـ. بدون هیچ استایل پیچیـده ای
توسعه را کاهش می دهـد، بلکـه اطمینـان می دهـد 

ـــد ـــاقی می مان ـــال ب ـــه مینیم ـــی همیش ـــه طراح در . ک
نهایت، طراحـی پنل هـای هشـدار بـرای مغـز خسـته بـا 

منـد اصول مینیمالیسم در شرایط حاد، یـک ابـزار قدرت
وان اسـت کـه نـه تنهـا مغـز را از اسـتری برای سلامت ر

ــت  ــا در حال ــد ت ــک می کن ــه آن کم ــه ب ــد، بلک ــا می کن ره
ی کار کنـد ی، ایـن طراحـی، بـا تمرکـز بـر سـادگ. بهینه تر

ن سرعت و مفید بودن، نمونه ای واقعـی از تعـادل بـی
ن و نیازهـای اساسـی انسـان اسـت کـه در  ی مـدر فناور

ــ  ــرای حف ــاتی ب ورتی حی ــر وز، ض ــر ــتری ام ــای پراس دنی
ود بــــا . تعـــادل جســــمی و ذهنــــی بـــه شــــمار مــــی ر

ــ ــد ب ــایی می توانن ــین پنل ه ــت، چن ی درس ــاز ه پیاده س
خار  کاریران کمک کنند تا به سرعت از حالت خستگی

ی بازگردنــد، بــدون این کــه شــوند و بــه زنــدگی پرنظــارتر
ویکــرد نــ. هــیچ پیچیــدگی اضــافی ایجــاد کننــد ه ایــن ر

وزمـره را بـه  تنها مغز را نجـات می دهـد، بلکـه زنـدگی ر
ی کـه سطحی پایدارتر و متعادل تر تبدیل می کند، جای

.هر لحظه با سادگی و هدفمندی همراه است



ارگونومی در مسیر تاب آوری در بحران های لرزه ای؛
دــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــپیون

زاده فا زه طاهر
شناسیزلزله-دکتری تخصصی ژ وفیزیکدانشجوی 

دانشگاه تحصیلات تکمیلی علوم پایه زنجان

ی انسان، ژ وفیزیک و تصمیم گیر



ی و ررفیت زه را به بحران تبدیل می کند، برهم کنش میان خطر، میزان مواجهه، آسی  پذیر نچه زمین لر پاسـ، آ
زه ای و یـک فاجعـه انسـانی، تنهـا بـا مقاومـت سـازه ها یـ. جامعه است ا از این منظر، فاصله میان یک رخـداد لـر

ــ ــامانه های هش ــی س ــان، طراح ی انس ــمیم گیر ــت تص ــه کیفی ــه ب ــود، بلک ــین نمی ش زه تعی ــر ــی زمین ل رگ دار، بز
وابسـته سازمان دهی عملیات، دسترسی به اطلاعات و توانایی افراد برای عملکرد صحیح در شـرایط فشـار نیـز

ی، محـیط و سـازمان. است ارگونومی در معنای سیسـتماتیک خـود، علـم طراحـی تعامـل میـان انسـان، فنـاور
 ISOاسـتاندارد . است؛ به گونه ای کـه ایمنـی، سـلامت، عملکـرد و ابریخشـی هم زمـان مـورد توجـه قـرار گیرنـد

ن الزامــات 6385 ویکــرد سیســتمی تنکیــد دارد و طراحــی سیســتم کــار را حاصــل تعامــل متــواز نیــز بــر همــین ر
از این . انسانی، اجتماعی و فنی می داند

ی ل زه ای در ـزاویه، می توان گفت تار آور ر
ه دادهـــــرد کــــل می گیـــــنقطه ای شک

ل ـی به تصمیم انسانی تبدیــژ وفیزیک
ی یکی از ـــــــــــومــــونــود و ارگـــــمی ش

نــت ایـــــایی است که کیفیـــــدانش ه
.تبدیل را افزایش می دهد

ــادی ــت بنی ــک، داده اهمی ــی و ژ وفیزی در زلزله شناس
ــــــــتار نگارها، . دارد ی، ش ــــــــار زه نگ ــــــــبکه های لر ش

ـــل  ی، تحلی ـــز زه خی ـــات لر ـــایش، مطالع ـــامانه های پ س
ی علمــی از  زه ای، تصــویر زیــابی خطــر لــر گســل ها و ار

امــا . محــیط و احتمــال وقــو  رخــداد ارا ــه می کننــد
ــار آور ــتن ت ــای داش ــه معن ــه تنهایی ب ــتن داده ب ی داش

زش عملـــی پیـــدا می کنـــد کـــه . نیســـت داده زمـــانی ار
ــناخت ــار ش ــا ب ــ ، ب ــان مناس ــد آن را در زم ــان بتوان ی انس

بـرای . قابل قبول و بدون ابهام دریافت و تفسیر کنـد
مًال، یـک سـامانه هشـدار سـریع زلزلـه ممکـن اسـت

هشدار اطلاعات بسیار دقیقی تولید کند؛ اما اگر پیام
ــ له بــرای کــاریر پیچیــده، طــولانی یــا مــبهم باشــد، فاص

ـــزایش  ـــحیح اف ـــدام ص ـــداد و اق ـــخی  رخ ـــان تش می
، در شرایط بحران، انسـان بـا محـدودیت زمـان. می یابد

ـــردازش  ـــت پ ـــاهش ررفی ـــی و ک وان ـــار ر ـــتری، فش اس
بنـابراین طراحـی پیـام هشـدار،. اطلاعات مواجه اسـت

ــــی  ل و حت ــــر ــــای کنت ــــا، اتاق ه لارم ه ــــگرها، آ نمایش
عـی دستورالعمل های تخلیه بایـد بـا توانایی هـای واق

اختی اینجاست که ارگونـومی شـن. انسان سازگار باشد
. اهمیت پیدا می کند

مقدمه

ارگونومی حلقه ای  میان 
«عما  ردن»و « دان تن»
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ی واقعی در لحظه وقو  زلزله ساخته نمی شـود؛ بلکـه حاصـ ل تار آور
ونومی بنابراین ارگ. مجموعه ای از تصمیمات از پیش تعیین شده است

باید از مرحله طراحی زیرساخت ها، مراکز پایش، سـامانه های هشـدار و 
در طراحـی مراکـز . برنامه های آموزشی وارد فرآیند مدیریت خطـر شـود

وشنایی ، نـویز، عملیات بحران، عواملی مانند وضعیت بدنی اپراتورها، ر
ریع، چیدمان نمایشگرها، دسترسی به تجهیزات، امکان جابـه جایی سـ

ی بایـد خستگی ناشی از شیفت های طولانی و بار ذهنـی تصـمیم گیر
  یک اپراتور ممکن است از نظـر علمـی متخصـ. در نظر گرفته شوند

ی او موجــ  خســتگی شــدید، اضـــافه بار  باشــد، امــا اگــر محــیط کـــار
ــزایش  ــانی اف ــای انس ــال خط ــود، احتم ــز ش ــاهش تمرک ــا ک ــاتی ی اطلاع

از ســـوی دیگـــر، آمـــوزش عمـــومی زلزلـــه نیـــز نیازمنـــد نگـــاه . می یابـــد
ــر . ارگونومیــک اســت ــی کامــل امــا از نظ ــتورالعملی کــه از نظــر علم دس

ی نیسـت ردم در مـ. شناختی پیچیـده باشـد، الزامـا  دسـتورالعمل مـهبر
وشن، اولویت بندی شده و ی به پیام هایی کوتاه، ر قابل شرایط اضطرار

انـش بنابراین می توان گفـت ارگونـومی، زیـان تبـدیل د. اجرا نیاز دارند
.تخصصی زلزله شناسی به رفتار عمومی است

در زمان وقو  زلزله، شرایط از یـک محـیط عـادی بـه یـک سیسـتم
ن اسـت مسیرهای دسترسی ممکـ. پویا و ناپایدار تبدیل می شود

مســدود شــوند، ارتباطــات دچــار اخــتلال شــوند، تجهیــزات آســی 
در چنـین . دببینند و اطلاعات متناق  به تصمیم گیرندگان برسـ

ی از نیسـت؛ بلکـه بخشـ« کـاریر عـادی»شرایطی، انسان دیگر یک 
ــــت ــــی اس ــــتم بحران ــــک سیس ــــا . ی ــــز ب ــــدادی نی ــــای ام وه نیر

ــد ــوجهی مواجه ان ــل ت ــناختی قاب ــی و ش ــدودیت های فیزیک . مح
ــور  ــدنی، حد ــ  ب ــعیت های نامناس ــار در وض ــزات، ک ــل تجهی حم

طولانی مدت در محیط های پرخطر، کمبود خوار، گرما یا سـرما و
وانـی می تواننـد عملکـرد فـرد را کـاهش دهنـد و، . فشار ر از ایـن ر

طراحی تجهیزات امدادی، ابزارهای ارتباطی، لبای های حفـارتی،
ـــای  ـــر اس ـــد ب ـــت بای ـــتگاه های موق ـــاتی و ایس ـــه های عملی کول

ــود ــام ش ــی انج ــرایط محیط ــاریران و ش ــی ک ــای واقع در . وی گی ه
ارگونـومی بحـران بـا ارگونـومی: اینجا یک نکته مهـم وجـود دارد

ــت ــان نیس ــادی یکس ــیط ع ــن اســت . مح ــادی ممک ــرایط ع در ش
ی و کاهش خستگی باشـد؛ امـا در بحـران،  هد ، افزایش بهره ور

و اولویت می تواند حف  عملکرد حیاتی، کاهش خطـای انسـانی
ی در شرایط عدم قطعیت باش .دافزایش قابلیت تصمیم گیر

ارگونومی در مرحله پیش ا  بحران

خارگونومی در لحظه وقوع زلزله و عملیات پاس
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ــت  ــا دق ــدادی ی ــزات ام ــت تجهی ــاوم، ررفی ــاختمان های مق ــداد س ــا تع ــا ب ــد تنه ــه را نبای ــر زلزل ی در براب ــار آور ت
ی سنجید زه نگار ی، زیرسـاخت و انسـ. شبکه های لر ان یک جامعه زمانی واقعا  تـار آور اسـت کـه دانـش، فنـاور

 ای اسـت کـه ارگونـومی در ایـن میـان، حلقـه. بتوانند در یک سیستم منسجم و قابل اتکا با یکدیگر کار کننـد
ــان  ــه ای می ــود؛ حلق ــده می ش ــر دی ــران کمت ــات بح ــاهی در مطالع ــی»گ ــتم فن ــانی»و « سیس ــل انس ــر . «عام اگ

ی کنند، ارگونومی می تواند کمک کند این زلزله شناسی و ژ وفیزیک بتوانند خطر را بهتر شناسایی و اندازه گیر
ل، تجهیــزات امــدادی، آمــوزش عمــومی و فرآینــدهای  شــناخت در قالــ  ســامانه های هشــدار، اتاق هــای کنتــر

ی بــه عملکـرد مــهبر انسـانی تبــدیل شـود ی فقـط تــوان ایسـتادگی در برابــر زلزلـ. تصـمیم گیر ه نیســت؛ تــار آور
.استتوانایی یک سیستم برای حف  ادراک، تصمیم و عمل صحیح انسان در میان عدم قطعیت و اختلال

نتیجه گیری
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انسان و ماشین، در بزنگاه بحران

ی فرشته جهانگیر
ارفارغ التحصیل کارشناسی بهداشت حرفه ای و ایمنی ک

دانشگاه علوم پزشکی قم

ی انسان، ژ وفیزیک و تصمیم گیر
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ــ ــت ک ــده اس ــانی و تهدیدکنن ــعیتی ناگه ــران وض ه بح
رای ببات طبیعـی یـک سیسـتم  را مختـل می کنـد و بـ

ی ی از خسارت های بیشـتر، بـه واکـنش فـور و جلوگیر
، در چنین شرایطی، زمان محدود است. موبر نیاز دارد

ـــار ناشـــی از  ـــت نـــاق  و فش ـــات ممکـــن اس اطلاع
ایی موقعیت بالا باشـد؛ عـواملی کـه مـی تواننـد توانـ

ــــدام  ی و اق ــــمیم گیر ــــعیت، تص ــــرد را در درک وض ف

هبر بنابراین مواجهه م. به موقع تحت تنبیر قرار دهند
بـــا بحـــران تنهـــا بـــه در دســـتری بـــودن تجهیـــزات و 

ه بـه دستورالعمل های مناس  وابسـته نیسـت، بلکـ
ح در توانایی سیستم در حف  عملکـرد ایمـن و صـحی

در . دشــرایط غیرعــادی و پیش بینی نشــده نیــز نیــاز دار
ــدا  ــ ه ای پی ــت وی ی اهمی ــار آور ــوم ت ــه، مفه ــن زمین ای

.می کند

ل هـا ماشـین نمایشـگرها و کنت-در سیستم انسـان ر
زه ابزارهای اصلی ارتبـاطی هسـتند کـه بـه انسـان  اجـا

ــته ــزات تعامــل داش لات و تجهی ــا ماشــین آ می دهنــد ب
ــد ــن دو . باش ــان ای ــای می ــی و ارتب ــوه طراح و، نح ــن ر ازای

انـی، می تواند بر عملکرد اپراتـور بـه وی ه در شـرایط بحر
.تابیر بگذارد

ل و نمای شـگر هنگامی که افراد با یـک سیسـتم کنتـر
تعامل می کنند، معمـولا  دریـاره رابطـه میـان حرکـت

ی کـــه بـــر نمایشـــگر خواهـــد داشـــت،  ل  وتـــنبیر کنتـــر
ود. انتظارات مشخصی دارنـد بـرای مًـال انتظـار مـی ر

ــه های  ــت عقری ــی در جه ــد چرخش ــک کلی ــدن ی چرخان
ی شود که در حـا ل ساعت باعث افزایش مقدار پارامتر

ــت ــایش اس ــا پ ی ی ــدازه گیر ــیرهای . ان ــال، در ش ــا این ح ب
ل در جهـت ل جریان مایعات یا گازها، حرکت کنتر کنتر

عقریـــه های ســـاعت ممکـــن اســـت  شـــدت جریـــان را  

.کاهش  داده یا آن را متوقف کند
تم این تفاوت میان انتظار فـرد و رفتـار واقعـی سیسـ

ه مسـلله ای کـ. می تواند باعث ایجاد سـردرگمی شـود
زمـون  ی و بحران، زمانی کـه فرصـت آ در شرایط اضطرار

ی پیدا می کند .و خطا وجود ندارد؛ اهمیت بیشتر
وقتــــی ایــــن انتظــــارات در میــــان افــــراد بــــه خــــوبی 

یـــا تًبیت شــده باشـــند، بــه آن هـــا کلیشــه جمعیتـــی
 / Population Stereotype)کلیشــه جهــت حرکــت 

Direction-of-Motion Stereotype )فتــــــــه گ
به بیان ساده، افـراد بـر اسـای تجریـه هـای. می شود

ل و پیامد حاصل از آن ، یک قبلی، برای حرکت یک کنتر
هنگامی کـه رابطـه  . رابطه مورد انتظار در ذهن دارند

ی بـا میان سیگنال های نمایشگر و پاسـ، هـای کنترلـ
ود انتظــار افــراد مطابقــت داشــته باشــد، گفتــه می شــ

.  ستا(  (Compatibleاین رابطه سازگار 

بحران و چالش های عملتردی ان ان

ماشین-تاب آوری و نقش تعاما ان ان
ـــ ـــتم ب ـــت سیس ـــه معنـــای بازگش ـــرفا  ب ی ص ه تـــار آور

ک وضعیت عادی پس از وقو  بحران نیست؛ بلکـه یـ
ــدادهای وی ــان ر ــد در جری ــد بتوان ــار آور بای ــتم ت سیس

ــا ــد امک ــا ح ــود را ت ــرد خ ــز، عملک ــده نی ن پیش بینی نش
ا حفـ  کنـد، شــرایط را به درسـتی تشــخی  دهـد و بــ

لور تصمیمات به هنگام، از تشدید پیامدهای نامط
ی نماید کرد یکی از عوامل موبر بر حف  عمل. جلوگیر

ــیر ــه تفس ــاز ب ــاهش نی ــی، ک ــرایط بحران ــان در ش و انس
در پردازش اضافی هنگام تعامل با تجهیزات اسـت و

را ماشـین_این میـان طراحـی سـازگار سیسـتم انسـان
ی تعـامل ی می توان یکی از عوامل مـهبر در شـکل گیر

ـــان و ـــان انس ـــا می ـــل پیش بینی و کم خط ـــن، قاب وش ر
.سیستم دانست

 لیشه های حر تی و سازگاری



ـــان  ی می وهش هـــا نشـــان داده انـــد کـــه ســـازگار پـــژ
ـــین  ـــی در تعی ـــل مهم ـــ، ها، عام ـــیگنال ها و پاس س

ی . سرعت پردازش  اطلاعات است هرچه میزان سازگار
ی بیشتر باشد، برای پـردازش اطلاعـات بـه زمـان کم تـر

نیاز خواهد بود و در نتیجه می تواند باکـاهش زمـان
ـــناختی و در  ـــار ش ـــاهش ب ـــت، ک ـــزایش دق ـــ، ، اف پاس

اهمیــت ایــن . مجمــو  بهبــود عملکــرد همــراه باشــد
ــرا د ــود؛ زی ــتر می ش ــی بیش ــرایط بحران ــو  در ش ر موض

نچـه فـرد انتظـار  چنین شرایطی، هرچـه رابطـه میـان آ
وشـن تر باشـد نچه سیستم انجام می دهـد ر ، دارد و آ

ی و واکـــــنش می توانـــــد ســـــاده تر و  تصـــــمیم گیر
.قابل پیش بینی تر شود

ه از اگرچه می توان افراد را برای کار با سیستم هایی کـ
ــوزش ــد آم وی نمی کنن ــر ــ  پی ــی رای ــه های حرکت کلیش

داد، اما ایجـاد پاسـ، های جدیـد از طریـق آمـوزش بـه 

ـــده  ـــرد آموخته ش ـــاز دارد و عملک ـــرین نی ـــان و تم زم
ی، بــا عملکــرد مــورد  ممکــن اســت در شــرایط اضــطرار

.انتظار فاصله بگیرد
رفتارهایی که از طریـق آمـوزش آموختـه شـده اند نیـز

ی قبلــی را بـه طور کامــل از بــی ومـا  الگوهــای رفتـار ن لز
وی آن ها قـرار گیر . نـدنمی برند؛ بلکه ممکن است بر ر

ره در برخی شرایط رفتارهـای قـدیمی می تواننـد دوبـا
رنگ شوند؛ پدیده ای که در ادبیات عوامـل انسـ انی پر

ــده ــار عادت ش ــه رفت ــت ب ــد بازگش ــاهیمی مانن ــا مف ب
(Habit Regression) مورد توجه قرار گرفته است.

ل و بنابراین، هنگام طراحی رابطه سـازگار میـان کنتـر
یتـی نمایشگر، بسیار مهم است که کلیشه های جمع

اصـل در نظر گرفته شوند تا عملکرد ایمن و بهینـه ح
.شود

چرا سازگاری در شرایط بحران اهمیت بیشتری داردف

ل و نمایشگر زمانی ایجاد می شـود کـه یکی از چالش های مهم در طراحی کنتر
ــد ــی نکنن ــانی را پیش بین ــ، یکس ــول مختلــف، پاس ــ. اص ــال، در آرای ــرای مً ش ب

، اصــل واریــک و اصــل چــرخش ســاعتگرد، افــزایش 1نشان داده شـده در شــکل 
ل، در جهـت عقریـه های سـاعت پـیش مقدار نمایشگر را در نتیجه چرخش کنتر

مـی بینی می کنند؛ درحالی که اصل سمت مقیـای جهـت مخـالف را پیشـنهاد
. دهد

سه اصا  لاسیک در طراحی سازگار

اصا سمت مقیاس 

Scale-Side Principle

ود  ــی ر ــار م ــل، انتظ ــن اص ــای ای ــر اس ب
ــــی  ــــا جهت ــــانگر ب ــــت نش ــــت حرک جه

ع هماهنگ باشد که بخش کنترل واق
ته در سمت مقیای نمایشگر، قرار گرف

ــت ــ. اس ــتفاده از ای ــرای اس ــابراین، ب ن بن
ای اصل باید ابتدا مشخ  شود مقی

ــرا ــرل ق ــمت کنت ــدام س ــگر در ک ر نمایش
ــرل و ــی کنت ــه حرکت ــپس رابط دارد و س

. نشانگر بر اسای آن تنظیم شود

اصا چرخش ساعتگرد برای افزایش

Clockwise-for-Increase Principle

اصا واریک

Warrick’sPrinciple

ود  ـــی ر ـــار م ـــل، انتظ ـــن اص ـــای ای براس
ـــی  ـــان جهت ـــگر، در هم ـــانگر نمایش نش
ـــش  ـــک ترین بخ ـــه نزدی ـــد ک ـــت کن حرک

بـه . کنترل به نمایشگر حرکـت می کنـد
ود بیان سـاده، ابتـدا بایـد مشـخ  شـ

ـــگر  ـــه نمایش ـــرل ب ـــمت کنت ـــدام قس ک
ود نزدیک تر اسـت؛ سـپس انتظـار مـی ر

ــت آن قســمت از کنتــرل و حرکــت  حرک
نگ نشانگر نمایشگر با یکدیگر هماه

. باشند

بــر اســای ایــن اصــل، انتظــار 
ل در  ود چرخش یـک کنتـر می ر
ــــاعت  ــــه های س ــــت عقری جه

ــــــدار  ــــــزایش مق ــــــ  اف موج
.نمایش داده  شده شود

ل ها و نمایشگرها سه اصل اصلی  مرتبط با کلیشه های حرکتی مطرح شده است :به طور کلی، برای طراحی کنتر

زمانی  ه اصول طراحی با یتدیگر در تعارضند

طراحی نامناس  -1شکل 
ل نمایشگر-کنتر
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ش چنین تعارضی می تواند موج  سردرگمی و افـزای
احتمال خطا شود؛ به وی ه زمانی کـه کـاریر در شـرایط

ی ذهنـی بـالا قـرار داشـته باشـ . دفشار زمانی یا بار کار
ـــگر  ل و نمایش ـــر ـــی کنت ـــت طراح ـــر اس ـــابراین، بهت بن

گ به گونه ای باشد که این اصول بـا یکـدیگر هماهنـ

و ایمـن باشند و یک پاس، مشخ ، قابـل پیش بینی
.ایجاد کنند

ل-2شکل  نمایشگر-طراحی مناس  کنتر

  مطالعات نشان داده اند که در صورت تعارض میان این اصـول، اصـل واریـک می توانـد بـر سـایر اصـول غالـ
ل و نمایشگر باید توجه وی ه ای به این اصل داشت و، در طراحی کنتر .باشد؛ ازاین ر

نتیجه گیری
ی می توانـد عملکـرد انسـان را تحـت تـ وانی و افزایش بار کار نبیر در شرایط بحرانی، محدودیت زمان، فشار ر

ــد ــرار ده ــان. ق ــتم انس ــازگار سیس ــی س ــرایطی، طراح ــین ش ــن و –در چن وش ــه ای ر ــاد رابط ــا ایج ــین ب ماش
ل هـــا و نمایشـــگرها، می توانـــد بــه کـــاهش ســـردرگمی، تســـهیل و تســـری ع قابــل پیش بینی میـــان کنتر

ی و کاهش احتمال خطای اپراتور کمک کند و، توجـه بـه کلیشـه های حرکتـی و اصـ. تصمیم گیر ول ازایـن ر
ی در طراحی رابط های انسان ی، می تواند ی–سازگار کـی ماشین، به وی ه در سیستم های حسای و اضطرار

ی سیستم باشد .از مهلفه های مهبر در حف  عملکرد ایمن و افزایش تار آور
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تاب آوری 
نـــــــــــرم





خواب در میدان نبرد و پناهگاه 
ویکردی ارگونومیک به اختلالات خوار در  ر

ی بحران جنگ و بازیابی تار آور

نیلوفر چینی ساز
دکتری ارگونومیدانشجوی 

دانشگاه علوم پزشکی همدان



ــک  ــه ی ــه مًاب ــوار ب ــی، خ ــرایط جنگ ــاتی »در ش ــاخ  حی ش
ی بااین حـــال، به نـــدرت در طراحـــی . عمـــل می کنـــد« تــار آور

وانـی -سیستم های مدیریت بحران، برنامه های مداخله ای ر
ــتلالات  ــه اخ ــا، ب ی پناهگاه ه ــار ــی در معم ــا حت ــاعی، ی اجتم

ته خوار به عنوان یک مسلله ی ارگونومیـک جـدی نگریسـ
ــود ــه . می ش ــن نکت ــومی، درک ای ــگر ارگون وهش ــک پژ ــرای ی ب

بنیــــادین اســــت کــــه اخــــتلال خــــوار صــــرفا  یــــک پیامــــد 
وان شناختی نیست، بلکه یک پدیده ی زیستی -یطیمح-ر

شـــغلی پیچیـــده اســـت کـــه بـــا طراحـــی نامناســـ  محـــیط، 
ی غیراصـــولی و فقـــدان مـــداخلات فاکتورهـــای  شـــیفت کار

.انسانی گره خورده است
ویکــردی علمـی رســی علــل و-ایـن مقالــه بــا ر حرفــه ای، بــه بر

مـــداخلات اخـــتلالات خـــوار در دو جمعیـــت متمـــایز امـــا 
ــــده می پــــردازد ــــت شــــغلی : درهم تنی نظامیــــان، )جمعی

ــــران ــــان بح ــــادر درم ــــدادگران، ک ــــومی ( ام ــــت عم و جمعی
، هـد  نهـایی(. آوارگان، ساکنان مناطق جنگـی)غیرشغلی 

ی فـردی و ترسیم چارچوبی ارگونومیک برای ارتقـای تـار آور
ی خوار»جمعی از طریق بازطراحی  .در بحران است« اکولوی

علل و مکانیسم های زمین شناختی. ۱-۱
ژانسی، خوار عمدتا  تحـ ت در محیط های عملیاتی و اور

:تنبیر سه دسته عامل مختل می شود
ی ( الف وز  Circadian Rhythm)اخـتلال ریـتم شـبانه ر

Disruption  :)ی چرخشــی و کشــیده شــ یفت های کــار
ــــولا  ) ــــا ۱۲معم ــــاعته۲۴ت ــــان ( س ــــان و کارکن در نظامی

ی  ــز ــک مرک ــاعت بیولویی ــین س ــاهنگی ب ــس، هم ژان اور
ـــان( هســـته ی سوپراکیاســـماتیک) ی و نشـــانگرهای زم

ـــارجی  ـــاعی)خ ـــت اجتم ـــور، فعالی ـــد( ن ـــین می برن . را از ب
تش نشانان ( ۲۰۲۰)مطالعه ی کیم و همکاران  وی آ بر ر

ــس از  ــی پ ــه حت ــان داد ک ــره ای نش ی ۲۱ک ــیفت کار وز ش ر
ــه ــطح پای ــه س ــز ب ــرم هرگ ول س ــورتیز ــطح ک متنــاور، س

وشـ -ناییبازنگشته و ریتم ترشح ملاتونین با چرخه ی ر
در محـیط دریـایی (. ۱)تاریکی طبیعی همخوانی ندارد 

گـو ، این اختلال تشدید می شـود؛(کشتی های جنگی)
گزارش کردند که نظامیان شاغل در( ۲۰۰۰)و همکاران 

کشــتی های جنگــی، در مقایســه بــا جمعیــت خشــکی، 
و  خـــوار  ـــنخیر شـــر ی در ت  Sleep)افـــزایش معنـــادار

Onset Latency)  ــوار ــارآیی خ ــاهش ک  Sleep)و ک
Efficiency)  (.۲)را تجریه می کنند

(:   Chronic Hypervigilance)هایپروییلانس مزمن ( ر
ی مـداوم محـور هیپوتـالامویف -هیپـوفیز-عال ساز

و (HPA)آدرنال  ل و منجر به ترشح پایـه ی بـالای کـورتیز
ــود ــرین می ش ــت . اپی نف ــز را در حال ــعیت، مغ ــن وض ای

ود بــه فازهــای « آماده بـاش دا مــی» نگــه مــی دارد و ور
به ویـ ه خـوار بـا مـو  آهسـته و حرکـت )عمیق خوار 

نکتـه ی مهـم . مختـل می کنـدرا(  REM/سریع چشـم
وانـی وییلانس نـه تنهـا ریشـه ی ر ، ایـن اسـت کـه هـایپر

ــــی  ــــای محیط ــــه محرک ه ــــل )بلک قاب ــــداهای غیر ص
راین بـا دارد و بنـاب( پیش بینی، ارتعاشات، نوسـانات نـور

.طراحی محیطی قابل تعدیل است

شدفچرا ارگونومی ت باید به خواب در بحران بیندی

راننظامیان و  ار نان بح–اختلالات خواب در جمعیت شغلی 
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ــــانحه (   ــــس از س ــــتری پ ــــتلال اس و( (PTSDاخ
ر و بـازیخش : کابوی های شبانه کابوی هـای مکـر

ــریازا ــکایت خــوار در کهنه س ومــا، شــایع ترین ش ن تر
در یــــک ( ۲۰۱۹)گـــاتنر و همکـــاران . جنگـــی اســـت

ــ ــه ترکی ــد ک ــان دادن ــده نش ــایی تصادفی ش زم   کارآ
ی وی ه ی بی خـوابی-درمان شناختی (  (CBT-Iرفتار

ی ذهنیب  (Imagery Rehearsalا تمرین تصویرساز
کــاهش ٪۲۹می توانــد فراوانــی کابوی هــا را تــا ( 

ـــد  ـــن (. ۳)ده ـــرای ای ـــک، اج ـــر ارگونومی ـــا از منظ ام
نـد مداخلات در بسـتر عملیـاتی دشـوار اسـت و نیازم

وتکل های خودمدیریتی»طراحی  .می باشد« پر
مداخلات ارگونومیک مبتنی بر شواهد. ۱-۲

بــرای جمعیــت شــغلی، مــداخلات مــهبر بایــد در ســه
:سطح طراحی شوند

ز اسـتفاده ا: مـدیریت نـور و زمان بنـدی–سطح اول 
با طـول مـو )عینک های مسدودکننده ی نور آبی 

ــانومتر۴۸۰-۵۰۰ ــیش ا( ن ــانی پ ــاعت پای ــه س ز در س
وشـــن  ۲۵۰۰≤)اســـتراحت، بـــه همـــراه تـــابش نـــور ر

ـــوکس ـــدت ( ل ـــه م ـــس از ۳۰ب ـــله پ ـــه بلافاص دقیق
ویــی بــرای بازنشــا وش غیردار ی، مــهبرترین ر نی بیــدار

ی است  وز (.۴)فاز شبانه ر
ــطح دوم  ــا تیتی–س ــتراحت ت ــیط اس ــی مح : طراح

ی با استفاده از عایق های صوت« حبار خوار»ایجاد 
، (دسـی بل۳۰کـاهش صـدای زمینـه تـا زیـر )نسبی 

برای پوشـاندن صـداهای)هدفون های نویز سفید 
ــــی ــــل پیش بین قاب ــــانی و غیر ــــک های (ناگه ، و تش

ــطحی  ــای س ــیم دم ــت تنظ ــا قابلی ی ب ــار ۲۹-۲۷)فش
٪۲۲می توانـد کـارآیی خـوار را تـا ( درجه سانتی گراد

(.۵)افزایش دهد 
چرت»آموزش : پروتتا خواب جبرانی–سطح سوم 

ــاکتیکی ــدت « ت ــا م ــه ۲۰ب ی از )دقیق ــوگیر ــرای جل ب
ی ( اینرسی خوار بـرای )دقیقه ای ۹۰و چرت اضطرار

در فواصـل بـین( تکمیل یک چرخه ی کامـل خـوار
منموریت هـا، بخشـی از اسـتانداردهای ارگونومیــک 

وهای وی ه است  (.۶)عملیاتی در نیر

علل و مکانیسم های زمین شناختی .۲-۱
ـــ   جمعیـــت غیرنظـــامی در بحـــران جنگـــی بـــا ترکی
ــه  ــوار مواج ــده ی خ ــل مختل کنن ــاوتی از عوام متف

:است

 Temporalبی نظمــــــــــی زمــــــــــانی( الــــــــــ 
Disorganization  : ــاعی ــای اجتم ــی نهاده تعطیل

ــذهبی) ــز م ــار، مراک ــل ک ــداری، مح ــانگرهای ( م نش
ــد ــذ  می کن ــلی را ح ــانی اص ــه . زم ــعیت ک ــن وض ای

ی» ــــــــــــــــــــــــــــار ی رفت ــــــــــــــــــــــــــــاز « همگام س
(BehavioralDesynchrony )ـــــــ ـــــــتم ن ام دارد، ری

ـــاعی رهـــا  ـــای اجتم ودی ه ـــدون ور ـــیرکادین را ب س
ی آریتمیـ-می کند و منجر به الگـوی خـوار ک بیـدار

(.۷)می شود ( غیرمنظم)
ــــز و :نــــابرابری محیطــــی در پناهگاه هــــا( ب بیلیک

ی خــوار در ( ۲۰۲۴)همکــاران  ی بــر نــابرابر ور در مــر
۶<)جمعیت های آسی  پذیر، عواملی چـون ازدحـام 

ی، و (متر مریـع۱۵نفر در  وشـنایی مـداوم اضـطرار ، ر
ی ســرمای شــبانه را بــه عنــوان بازدارنــده های فیزیکــ

ایـن عوامـل نـه (. ۸)اصلی خـوار معرفـی می کننـد 
ت تنها کارآیی خوار را کاهش می دهند، بلکه نسـب

فازهای خوار عمیق بـه سـبک را بـه شـدت بـر هـم 
.می زنند

مطالعـه ی : اجتماعی مهاجرت اجبـاری-بار روانی( ج
ــاران  ــدو و همک ــی در ( ۲۰۲۲)ران ــان اوکراین وی آوارگ ر

ـــتلال خـــوار در ایـــن  ـــتان نشـــان داد کـــه اخ لهس
ـــطرار  ـــالای اض ـــرات ب ـــا نم ـــت ب و  (GAD-7)جمعی

ــردگی  ی دارد  (PHQ-9)افس ــادار ــتگی معن همبس
(۰/۶۲r=) (۹ .) نکته ی حا ز اهمیت، نقش ابهام در

ه مورد آینده به عنوان یک استرسور مـزمن اسـت کـ
.را مهار می کند HPAبازخورد منفی محور 

اخــــــتلالات خــــــواب در جمعیــــــت عمــــــومی 
یآوارگان و سا نان مناطق جنگ–غیرشغلی 
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مداخلات ارگونومیک اجتما  محور. ۲-۲
در جمعیــت غیرشــغلی، مــداخلات بایــد کم هزینـــه، 
ـــابع  ـــا من ـــای ب ـــرا در محیط ه ـــل اج ـــاجمی و قاب غیرته

:محدود باشند
ــــاد : بازســــا ی نشــــانگرهای زمــــانی مصــــنوعی ایج

وزانه  وعده ی صبحانه جمعی، زمان)آیین های بابت ر
خاموشی کامـل چراغ هـا در سـاعت مشـخ ، و یـک 

ـــش  ـــت آرام بخ ـــوار۲۰فعالی ـــیش از خ ـــه ای پ ( دقیق
عمـل « زمان دهنده ی اجتمـاعی»می تواند به عنوان 

نشـان داد ( ۲۰۱۸)مطالعه ی هرشر و همکـاران . کند
تان که اجرای یک آیین بابت پیش از خـوار در بیمارسـ

ش نوشیدن یک نوشیدنی گـرم، تنظـیم نـور و کـاه)
بهبـود بخشـید ٪۱۸کیفیت ذهنی خـوار را تـا ( صدا

(۱۰.)
توزیــع ماســک های چشــم : به ــا ی حــداقلی محــیط

ـــزاحم) ـــور م ـــذ  ن ـــرای ح ـــویزگیر ( ب ـــی های ن و گوش
ـــبت  ـــا نس ـــه ای ب ـــان، مداخل ـــان آوارگ ـــال در می غیرفع

ــت ــیار بالاس ــه ی بس ــه هزین ــی ب ــین. ابریخش ، همچن
 های جایگزینی تشک های فومی استاندارد بـا تشـک

ی ســاده  کــه فشــار نقــای تمــای را کــاهش )فشــار
٪۳۵می تواند تعـداد حرکـات شـبانه را تـا ( می دهند

(.۱۱)کم کند 
ــک ــات تروماتی ــا اطلاع ــه ب ــدیریت مواجه ــام و : م بنه

ــاران  ــجویان ( ۲۰۲۲)همک وی دانش ــر ر ــه ای ب در مطالع
قطـــع )« بهداشـــت اطلاعـــاتی»نشـــان دادنـــد کـــه 

وماتیـک دسـت دوم حـداق ل دسترسی به محتوای تر
به اندازه ی بهداشت خوار( دو ساعت پیش از خوار

در شرایط جنگی، ایـن مداخلـه (. ۱۲)سنتی مهبر است 
مـًلا  خـاموش )باید بـه صـورت هنجـار جمعـی درآیـد 

(.ش ۹تلویزیون از ساعت /کردن رادیو

ی در برابر بحران، مسـتقیما  بـا  فـ  ررفیـت ح»تار آور

گـره خـورده« عملکرد شـناختی پـس از خوار ناکـافی
ـــت ـــر . اس ـــعیف قش ـــق تد ـــوار، از طری ـــتلالات خ اخ

ــانی  ــزایش)پیش پیش ــناختی و اف ی ش ــازدار ــاهش ب ک
ـــانی ـــای انس ـــدال ( خط ـــ، دهی )و آمیگ ـــزایش پاس اف

ـــدلی ـــاهش هم ـــانی و ک ـــردی و (هیج ی ف ـــار آور ، ت
ومی ریزد  (.۱۳)جمعی را فر

چــارچور ارگونومیــک پیشــنهادی بــرای مداخلـــه در 
:بحران جنگی شامل سه اصل است

از کاهش عدم قطعیت محیطی: پیش بینی پذیری. ۱
ار طریق ایجاد نشانه های زمانی و مکـانی قابـل انتظـ

(.  حتی در شرایط آشفته)
وانند به افراد ابزارهایی بدهید که بت:  نترل فردی. ۲

نــور، صــدا، )حــداقل بــر بخشــی از محــیط خــوار خــود 
.  تسلط داشته باشند( دما

در بحران، مـداخلات پیچیـده: اقدام حداقلی مؤثر. ۳
سـاده ترین راه حل هـای ارگونومیـک . اجرا نمی شـوند

ــرت ) ــویزگیر، چ ــدفون ن ــد، ه ــم بن ــه ای۲۰چش ( دقیق
(.۱۴)اغل  بیشترین ابریخشی را دارند 

ــوار در  ــتلالات خ ــومی، اخ ــگر ارگون وهش ــک پژ ــرای ی ب
ــت ــده اس ــالش فریبن ــک چ ــی ی ــران جنگ ــاهر : بح در ر

وان شناختی، اما در باطن عمیقـا  محیطـی، شـغلی و ر
نظامی که هرگز خوار عمیـق را تجریـه . طراحی محور

ــز در  ــای تی ــا گوش ه ــ  را ب ــه ش ی ک ــادر ــد و م نمی کن
ـــای  ـــک خط ـــانی ی ـــر دو قری ـــد، ه ـــاه می گذران پناهگ

ی خـ»نادیده گرفتن : سیستمی هستند « واراکولـوی
ی ـــار آور ـــاخت ت ـــی از زیرس ـــوان جز  ـــه عن ـــرد . ب ویک ر

ارگونومیـــک، بـــا پیونـــد زدن علـــوم اعصـــار خـــوار، 
ــانی،  ــای انس ــی فاکتوره ــی و مهندس ــی محیط طراح

اید شـ. می تواند راه را از اختلال به بازیابی همـوار کنـد
ی واقعــی، نــه در توانــایی جنگیــدن، کــه در  تــار آور

.توانایی خوابیدن آغاز می شود

چــــــارچوب –از اخــــــتلال بــــــه تــــــاب آوری 
ارگــــونومیــــــــــک پیشنهـــــــــــــــــــــــادی

نتیجه گیری
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ارگونومی عاطفی

زاده سعیده طاهر
دانشجوی دکتری ارگونومی

دانشگاه علوم پزشکی همدان

وانی در لحظات بحران ویکردی نوین در مدیریت بار ر یر



جنـــگ و بحران هـــای شــــدید، زخم هـــایی بـــر جــــای 
ـــ  نامر ی انـــد ـــد کـــه اغل ـــر از ویرانـــی . می گذارن فرات

وانی سنگینی بر ذهـ ویدادها بار ر ن و فیزیکی، این ر
ـــــد  ـــــه می توان ی ک ـــــار ـــــد؛ ب ـــــل می کنن ـــــدن تحمی ب

وانی فـرد را م ی، تمرکز و حتی بقای ر ختـل تصمیم گیر
ــــازد ــــدان . س ــــاطفی وارد می ــــومی ع ــــا ارگون در اینج

ــود ــه : می ش ــه ب ــانی ک ــل انس ــم عوام ــاخه ای از عل ش

طراحی هوشمندانه تعامل انسان با محـیط، ورـایف
ــات  ــاطفی را در لحظ ــار ع ــا ب ــردازد ت ــتم ها می پ و سیس

ی را تقویـت ک . نـدبحرانی به حداقل برسـاند و تـار آور
ــان  ــازه، نش ــی ت ــواهد علم ــر ش ــه ب ــا تکی ــه ب ــن مقال ای
می دهــد چگونــه می تـــوان بــا ابزارهـــای ســاده امـــا 
ــزمن ــی  م ــه آس ــاد ب ــتری ح ــدیل اس ــد، از تب قدرتمن

ی کرد .جلوگیر

Psychological First Aid یکی از شناخته شـده ترین
ومـا اسـت ی پـس از تر اصـول اصـلی آن . مداخلات فـور

ی، تقویــــــت  ایجــــــاد احســــــای امنیــــــت، آرام ســــــاز
ــــه در  خودکارآمــــدی، پیونــــد اجتمــــاعی و امیــــد ریش

ــد  ــواهد جدی ــا ش ــیک دارد، ام ــای کلاس وهش ه از )پژ
رسی های سیستماتیک  نشـان ( ۲۰۲۶تـا ۲۰۲۳جمله بر

ــه  ــد ک ــطرار و  PFAمی دهن ــاهش اض ــه وی ه در ک ب

. بهبــود عملکــرد تطبیقــی کوتاه مــدت مــهبر اســت
ی بلندمــدت از  هرچنــد داده هــای قــوی بــرای پیشــگیر

PTSD  ـــه دلیل وش ب ـــن ر ـــت، ای ـــدود اس ـــوز مح هن
ــده و  ــراد آموزش دی ــط اف ــرا توس ــت اج ــادگی، قابلی س
ی، همچنـان ابـزار اصـلی پاسـ، تمرکـز بـر نیازهـای فـور

وانی در بحران ها محسور می شود .ر

نگاه سی تمی به بار روانی: ارگونومی عاط ی
« مـدیریت اسـتری فـردی»ارگونومی عاطفی فراتر از 

ــــت ــــد. اس ــــرد می پرس ویک ــــن ر ــــیط، : ای ــــه مح چگون
ــت ــای امنی ــد احس ــاملات می توانن ــا و تع وتکل ه ، پر

ل و آرامش را در شرایط پرتنش تقویـت کننـ د؟ در کنتر
یز یـا لحظات بحرانی، سیسـتم عصـبی وارد حالـت سـت

ه گریــز می شـــود و منــابع شـــناختی به ســرعت تخلیـــ
یم مطالعات اخیر نشان می دهند که تنظ. می گردند

هیجان همزمان بـا انجـام ورـایف پیچیـده، خـود بـار 
. اضافی ایجاد می کند و عملکـرد را کـاهش می دهـد

ــب ــار را س ــن ب ــه ای ــتم هایی ک ــی سیس ــابراین طراح ک بن
ورتی ارگونومیک است .کنند، ضر

وهشی نشان می دهد که برخـی مـداخلات  شواهد پژ
کوتاه مدت و مبتنـی بـر شـواهد می تواننـد در همـان

وانـی ناشـ ی لحظه، شدت برانگیختگی هیجانی و بار ر
از اســـتری را کـــاهش داده و بازگشـــت بـــه تعــــادل 

ــد ــهیل کنن ــناختی را تس ــک و ش ــ. فیزیولویی رین مهم ت
:این راهبردها عبارت اند از

ــده▪ ل ش ــنفس کنتر ــازد: ت ــا ب ــی ب ــای تنفس م الگوه
یا سایر اشـکال ۸-۷-۴مانند الگوی )طولانی تر از دم 
ــ( تــنفس آهســته ــق افــزایش فعالیــت سیس تم از طری

، عصـــبی پاراســـمپاتیک، بـــه وی ه تحریـــک عصـــ  وا 
اسـ، موج  کاهش برانگیختگی سمپاتیک، تعدیل پ

.دو بهبود تنظیم هیجانی می شون« جنگ یا گریز»

مداخله ای سریا و مبتنی بر شواهد(:  (PFA مک های اولیه روان شناختی

تتنیک های فوری تنظیم بار روانی
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ا تًبیت توجه در لحظه ی(  (Groundingگراندینگ ▪
وش : حاضر یا تمرکز ۱-۲-۳-۴-۵تکنیک هایی مانند ر

گاهانه بر احساسات بدنی  ف نظیر تمای و فشار کـ)آ
وجـه بـا هـدایت ت( پا با زمین یا توجه به الگوی تنفس

ی،  بــــه محرک هــــای حســــی محــــیط، نشــــخوار فکــــر
ـــی  وان ـــتگی ر ـــار و( (Dissociationگسس ـــوم افک هج

ل و حدـور در  مزاحم را کـاهش داده و احسـای کنتـر
.لحظه را تقویت می کنند

ــــــدبک ســــــاده▪ پــــــایش شــــــاخ  های : بیوفی
ی ضـ ریان فیزیولوییک مانند ضریان قل ، تغییریـذیر

ــ   ــ( (HRVقل ــتفاده از ی ــا اس ــی ب ــنفس، حت ــوی ت ا الگ
د ساعت های هوشمند و ابزارهای پوشیدنی، می توانـ

گــاهی فــرد از وضــعیت برانگیختگــی خودمختــار را  آ
ــه  ــه، ب گاهان ــودتنظیمی آ ــق خ ــزایش داده و از طری اف
کــاهش تــنش و بازیــابی تعــادل فیزیولوییــک کمــک

.کند
ی شـناختی▪ و شناسـایی: پذیرش هیجـان و بازسـاز

ی در  ــازنگر ــا ب ــراه ب ــا، هم ــق هیجان ه ی دقی ــذار نام گ
ــــده، از  ــــای تهدیدکنن ــــناختی موقعیت ه ــــابی ش زی ار
ـــور  ـــان محس ـــیم هیج ـــای تنظ ـــهبرترین راهبرده م

ویــداد از . می شــود فاجعـــه ای »تغییــر تفســیر یــک ر
ل ـــر ـــل کنت قاب ـــه « غیر ـــل »ب ـــا قاب ـــوار ام ـــی دش چالش

، شـــدت پاســ، اســـتری را کـــاهش داده و «مــدیریت
وان شناختی را افزایش می دهد ی ر .انعطا  پذیر

ومـا، جنــگ و  وان شناسـی تر مطالعـات اخیـر در حـوزه ر
یم بلایا نشان می دهند که راهبردهای سازگارانه تنظ

ی  ا ،ب(Cognitive Reappraisal)هیجان، به وی ه بازساز
ی و وان شــناختی، تـــار آور ســطوح بــالاتر بهزیســـتی ر
کاهش علا م اضطرار، افسردگی و اخـتلال اسـتری

در . مــراه هســـتنده( (PTSD/PTSSپــس از ســانحه 
مقابــــل، راهبردهــــایی نظیــــر ســــرکور هیجــــانی 

(EmotionalSuppression  )ا افزایش برانگیختگـیب
ت فیزیولوییک، تداوم پردازش ناکارآمد هیجان و شد

رتبـای بیشتر علا م اضطرار و استری پس از سـانحه ا
ــد ی دارن ــادار ــوزش . معن ــت آم ــر اهمی ــه ها ب ــن یافت ای

مهارت هــــای تنظــــیم هیجــــان بــــه عنوان یکــــی از 
وان شـناختی در شـرای ط مهلفه های کلیدی مداخلات ر

.بحران و بلایا تنکید می کنند

ــاطفی  ــومی ع ــوین ارگون ــای ن ویکرده  Emotional)ر
Ergonomics)  ــل ــن اص ــر ای ــازمانی ب ــومی س و ارگون

وانـی نب ایـد استوارند که تنظیم هیجان و کاهش بار ر
صرفا  به مهارت های فـردی محـدود شـود، بلکـه لازم

ی، ســــاختارهای  اســــت در طراحــــی محیط هــــای کــــار
از . سازمانی و نظام های مدیریت بحران نهادینه گردد

ـــان  ـــل می ـــل تعام ـــی حاص وان ی ر ـــار آور ـــر، ت ـــن منظ ای
وی گی هــای فــردی، طراحــی محــیط و سیاســـت های 

.سازمانی است
د اجرای مداخلات ارگونومیک در شرایط بحران می توان

شــامل طراحــی فدـــاهای اختصاصــی بــرای بازیـــابی 
آمـوزش کارکنـان و  ،((Recovery Spacesکوتاه مدت 

ـــه  ـــای اولی ـــه کمک ه ـــدم در زمین ـــط مق ـــای خ وه نیر
ـــناختی  وان ش  ،((Psychological First Aid; PFAر

ی بـــا  ور ی مواجهـــه غیرضـــر مـــدیریت و محدودســـاز
ی و اطلاعــــات اســــتری زا، تــــدوین  محرک هــــای خبــــر

ـــــ  کـــــار ـــــتقرار –چرخـــــه های مناس ـــــتراحت، و اس اس
وانــــی و همتایــــابی  ــــای حمایــــت ر  Peer)نظام ه

Support  )ویــــدادهای بحرانــــی باشــــدپــــ . س از ر
ت همچنین، ایجاد فرهنـگ سـازمانی مبتنـی بـر امنیـ

ــــه  ــــی ب ــــفا  و دسترس ــــات ش وان شــــناختی، ارتباط ر
ـــن  ـــدی ای ـــه های کلی وان، از مهلف ـــلامت ر ـــدمات س خ

ویکرد محسور می شوند .ر

:  از مداخله فردی تا طراحی سی تم
ارگـــونــومـــی در مدیریــت بحـــران



وان شناســی  وهشــی در حــوزه ارگونــومی، ر شــواهد پژ
ســـازمانی و مـــدیریت بحـــران نشـــان می دهـــد کـــه 

ــ ــر  ب ــز ص ــا تمرک ــه ب ــتمی، در مقایس ــداخلات سیس ر م
ی در  ــردی، ابریخشــی پایــدارتر ــوزش مهارت هــای ف آم
ـــودگی  ی از فرس ـــگیر ـــغلی، پیش ـــتری ش ـــاهش اس ک

وان شـناختی  ،((Burnoutشغلی  کاهش آسی  های ر
لفیـق در نتیجه، ت. بانویه و ارتقای عملکرد تیمی دارند

اصول ارگونومی عاطفی با طراحی سـازمانی، ررفیـت
ی تـــــ( (Adaptive Capacityی انطباق پـــــذیر ار آور

آمادگی عملیـاتی و(  (Collective Resilienceجمعی
ــه طور  ــده ب ــای پیچی ــا بحران ه ــه ب ــا را در مواجه تیم ه

ی فرسـودگی و ی افزایش داده و از شکل گیر معنادار
وانــــی در ســــطح فــــردی و ســــازمانی  آســــی  های ر

ی می کند .پیشگیر

وان نـه یـک مهلفـه جـانب ی، در شرایط بحران، سلامت ر
و بلکه یکـی از ارکـان اساسـی حفـ  عملکـرد انسـانی

ــور می شــود ی سیســتم ها محس ــومی . تــار آور ارگون
ـــوم  ـــانی، عل ـــل انس ـــول عوام ـــق اص ـــا تلفی ـــاطفی ب ع

وان شناسی بحران، ن شان شناختی و یافته های نوین ر

وانـی نـه از طریـق سـرکور  می دهـد کـه کـاهش بـار ر
هیجان ها، بلکه از مسیر طراحی هوشمندانه محیط،

ــداخلات  ی م ــه کارگیر ی و ب ــاختار ــای س ــاد حمایت ه ایج
.مبتنی بر شواهد امکان پذیر است

ـــای  ـــنفس، تکنیک ه ـــیم ت ـــد تنظ ـــایی مانن راهبرده
ـــه  ـــای اولی ـــناختی و کمک ه ی ش ـــاز ـــدینگ، بازس گران

ــــناختی وان ش ــــی ، ز((PFAر ــــار طراح ــــه در کن ــــانی ک م
سیســـــــتم های حمـــــــایتی، آمـــــــوزش ســـــــازمانی و 
ــد ــد، می توانن ــرار گیرن ی ق ــار آور ــای ت وکارهای ارتق ــاز س

ـــ   ـــی، حف وان ـــفتگی ر ـــاهش آش ی در ک ـــهبر نقـــش م
ی فـردی و جمعـی عملکرد شناختی و تقویـت سـازگار

.ایفا کنند
زه برای دانشجویان و متخصصان ارگونـومی، ایـن حـو

از فرصتی است تا اصول علمـی طراحـی انسـان محور را
محیط های عادی به موقعیت هـای بحرانـی گسـترش 

ی نیسـت ، دهند؛ جایی که هد  تنها افزایش بهره ور
ی، بلکه حفارـت از ررفیـت انسـانی بـرای تصـمیم گ یر

ــدید  ــارهای ش ــا فش ــه ب ــابی در مواجه ی و بازی ــار همک
ـــت وان . اس ـــلامت ر ـــردی و س ی ف ـــار آور ـــت، ت در نهای

جمعـــی، دو مهلفـــه به هم پیوســـته از یـــک سیســـتم
.انسانی پایدار هستند

جما بندی
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:  رانــــــــــــــــــر در دل بحـــــــادوی هنـــــــج
ی از رهگذر تصویر و رنگ بازآفرینی تار آور

ملکه شیرکش
کارشنای هنرهای تجسمی

دانشگاه ترییت معلم تهران



16شماره |1405پاییـز  

35

وان آدمـی می نشـیند، جنگ زخمی است کـه بـر تـن و ر
دک کـو. اسـت« توانـایی بیـان»اما عمیق ترین ابر آن بر 

ی  تـش سـوخته، مـادر شش سـاله ای کـه خانـه اش در آ
کـــه همســـر خـــود را در میـــان آوار از دســـت داده، و 
سالمندی که خـاطرات یـک عمـر را در یـک شـ  بـه بـاد 

نچـه هیچ یک به سادگی نمی توانن—رفته می بیند  د آ
ن در چنــی. را از ســر گذرانده انــد در قالــ  کلمــات بریزنــد

وشـن بـد وشـن و فرار ل شرایطی، هنـر بـه زیـانی پیشار
ی ندار: می شود ی به ساختار دستور د و از زیانی که نیاز

گاهانه عبور می کند .سانسور منطق آ
رسی هنر درمانی به عنوان مداخل ه ای این نوشتار به بر

. مهبر برای کاهش استری در بحـران جنـگ می پـردازد
وکارهای ابرگـ ی با تکیه بر شواهد علمی معتبر، ساز ذار

ـــل کـــرده و بـــرای  ـــتم عصـــبی را تحلی ـــر بـــر سیس هن
ــــف  ــــنی مختل ــــای س وه ه ــــان، )گر ــــان، نوجوان کودک

ـــالمندان ـــالان و س رگس ـــه ( بز ـــی ارا  ـــایی عمل راهکاره
.می دهد

وماچرا هنر؟ . ۱-۱ نگاهی به عص  زیست شناسی تر
ومای جنگی به طور مشخ  نواحی از مغز را درگیـر  تر

وایـ ی می کند که مسلول پردازش کلامی و حافظه ی ر
ـــتند ـــارر . هس ـــه تج ـــد ک ـــان داده ان ـــا نش وهش ه پژ

وکـا  وماتیک اغل  ناحیـه ی بر را( مرکـز زیـان در مغـز)تر
ی  دور می زننــد و بـــه صـــورت بــدنی، حســـی و تصـــویر

ــوند  ــره می ش ــای [.  ۱]ذخی ــل، درمان ه ــین دلی ــه هم ب
ــ ــه ای ــی ب ــرای دسترس ــت ب ــن اس ــی ممک ــرفا  کلام ن ص

.خاطرات ناکافی باشند
ــــبی  ــــیرهای عص ی مس ــــا فعال ســــاز ــــانی ب هنــــر درم

را جایگزین، امکان دسترسی و بازیردازش این خاطرات
ی و . فــراهم می کنـــد فرآینـــد خلــق تصـــویر، رنـــگ آمیز

انی مرکز هیج)شکل دهی به مواد، سیستم لیمبیک 
رکز م)را درگیر کرده و همزمان قشر پیش پیشانی ( مغز

ـــناختی ـــیم ش ـــازد( تنظ ـــال می س ـــل . را فع ـــن تعام ای
ی  زا دوطرفه، زمینه ساز بازیردازش تطبیقی تجارر آس

[. ۲]می شود 

ور نظام مند مطالعات: شواهد علمی. ۱-۲ مر
ـــال  ـــامع در س ـــد ج ور نظام من ـــر ـــک م ـــه ۲۰۲۵ی ۲۴ک

مطالعــه را در زمینــه ی مــداخلات هنر محــور در جوامــع 
۸۳/۳۳متــنبر از جنــگ تحلیــل کــرد، نشــان داد کــه 

وان ــلامت ر ــر س ــت ب ــنبیر مًب ــات ت ــن مطالع ــد از ای درص
ایـــن یافتـــه تنییـــد [.  ۳]شـــرکت کنندگان داشـــته اند 

ــی و  ــت فرهنگ ــارغ از باف ــانی، ف ــر درم ــه هن ــد ک می کن
ـــم  ـــاهش علا  ـــرای ک ـــهبر ب ی م ـــزار ـــد اب ـــنی، می توان س

.اشدب(  (PTSDاستری پس از سانحه
ــر  ــنبیر هن ــی ت رس ــه بر ــان ب ــر، محقق ــه ای دیگ در مطالع

وی -درمانی خود وایتی بر ر ی ۲۰ر ۱۲تـا ۶)کـودک سـور
ه ایـن نتای  نشان داد کـ. متنبر از جنگ پرداختند( سال

ی علا ــم  از جملــه  PTSDمداخلــه بــه طــور معنــادار
ی، اجتنار، کرختی هیجانی و برانگیخ تگـی بازتجریه گر

[. ۴]مفری را کاهش داده است 

((Agencyبازگرداندن حس عاملیت . ۲-۱
وانـی جنـگ، احسـای  یکی از مخرر تـرین پیامـدهای ر

ــودن» ــانی ب ل»و « قری ــر ــت دادن کنت ــت« از دس در . اس
دا فرآیند هنر درمـانی، فـرد بـر خلـق یـک ابـر تسـلط پیـ

ایـن . انتخار رنگ، شکل، ماده و ترکی  بندی: می کند
ـــــت را  ـــــس عاملی ـــــک، ح ـــــد کوچ ـــــا، هرچن انتخار ه

ــــد ــــدگان . بازمی گردانن وی پناهن ــــر ر ــــه ای ب در مطالع
ــه  ــد ک ــزارش کردن ــرکت کنندگان گ ــی، ش ــرای»اوکراین ب

ی را کنتـ ل اولین بار پس از ماه ها، احسای کردند چیز ر
[. ۵]« می کنند

ی . ۲-۲ ون ســـاز ی و( (Externalizationبر فاصـــله گذار
ایمن

ــان  ــانی امک ــر درم ی»هن ــاز ون س ــی « بر ــوای ذهن محت
زاردهنده را فراهم می کند تری، خشم و غـم کـه در . آ

وی کاغــــذ جــــان  ون فــــرد انباشــــته شــــده اند، بــــر ر در
ـــد و بـــه شـــکلی ملمـــوی درمی آینـــد ایـــن . می گیرن

ی  ی »یعنی نگاه به نقاشی به عنوان )فاصله گذار چیـز
ــود ون از خ ــر ق ( «بی ــر ــدون غ ــد ب ــازه می ده ــرد اج ــه ف ب

ا شدن در هیجان، به محتوای آسی  زا نگاه کنـد و آن ر
[. ۶]بازیردازش نماید 

وقتی واژه ها  م می آورند

مبانی علمی هنر درمانی در ترومای جنگی

سا و ارهای اثرگذاری هنر درمانی در بحران



ی جمعی از طریق خلق مشترک. ۲-۳ تار آور
ومای جنگ ی در شرایطی که کل یک جامعه درگیر تر

ی  ــاز ــه بازس ــد ب ــی می توان وه ــانی گر ــر درم ــت، هن اس
ـــاعی» ـــد اجتم ـــد« پیون ـــک کن ـــوم . کم ـــث »مفه بال

وهـی د( (Analytic Third« تحلیلی ر هنر درمانی گر
ی بـه پلـی به فدـایی اشـاره دارد کـه در آن، ابـر هنـر

ــر  ــه ه نچ ــاوت افــراد و آ ونــی  متف ــای در بــین جهان ه
ون خود تجریه می کنـد تبـدیل می شـو د کس در در

ـــــــل  ـــــــی متقاب ـــــــه ی بازشناس  Mutualو زمین
Recognition) )ــی آورد را ــراهم م ــای [.  ۷]ف وژه ه پر

دوخــت وصــله های طلایــی در کمآ هــای آوارگــان 
ویکرد است که در آن زن ان بـا کلمبیا نمونه ای از این ر

ـــه های  وی پارچ ـــر ر ـــت ب ـــای مقاوم ی نماده ـــدوز گل
وایت می کنند و هـم  شخصی، هم داستان خود را ر

[. ۸]به جمعیت درمان بخش بدل می شوند 

ی، نقاشی و بازآفرین(: سال۱۲تا ۶)کودکان . ۳-۱ ی باز
ایمن

ــایی  ومــای جنگــی اغلــ  توان کودکــان در معــرض تر
ــد ــود را ندارن ــی  های خ ــی آس ــان کلام ــی و . بی نقاش

ی مهبرترین ابزار برای ای وه داستان گویی تصویر ن گر
ویکـــــرد . ســـــنی اســـــت وایتـــــی-خـــــود»ر -Self«ر

Narrative  ـــود ـــویق می ش ـــودک تش ـــه در آن ک ک
داســــتان زنــــدگی خــــود را از طریــــق دنبالــــه ای از 

ی ــاز ــی در بازس ــنبیر عمیق ــد، ت ــت کن وای ــی ها ر نقاش
[. ۴]داشته است  PTSDهویت و کاهش علا م 

ــــنهادی ــــه پیش ــــن»: مداخل ــــدگی م ــــار زن —« کت
وز یـک صـفحه از آن را بـا  دفترچه ای که کـودک هـر ر

از رنگ های انتخابی خود پر می کند، شـامل نقاشـی
ویاهایش .خانه، خانواده، دوستان و ر

هویت یابی از رهگذر (: سال۱۸تا ۱۳)نوجوانان . ۳-۲
رسانه های دیجیتال و نمایش

ـــالش مدـــاعف  ـــا چ ـــگ ب ـــران جن ـــان در بح نوجوان
و هسـتند وبـر ی از هر  ومـر  ر . هویت یابی در بسـتر

وه بایـد بـه رسـانه های آشـ نا هنر درمانی برای این گر
رایش عکاسـی بـا موبایـل، ویـ: برایشان نزدیک باشد

ال مطالعـه ای در ســ. تصـویر، کمیک اسـتریآ و تلــاتر
( نمایش درمـانی)نشان داد که درمان با درام ۲۰۲۳

ر در میان نوجوانـان پناهنـده، مـهبرترین شـکل هنـ
ی  ـــر ـــل درگی ـــه دلی ـــالا  ب ـــت، احتم ـــوده اس ـــانی ب درم

[. ۹]همزمان ذهن و بدن 
ی»: مداخلـــه پیشــــنهادی —« قصــــه های تصــــویر

۶تـا ۴بـا ( کمیـک)ساخت یک داستان مصور کوتـاه 
ــــه پایــــانی  ــــناک را ب ــــداد ترس وی ــــک ر ــــه ی ــــل ک پن

.امیدوارکننده می رساند
ــالان . ۳-۳ رگس ــا ۱۹)بز ــال۶۰ت ــی (: س ــدالا، طراح مان

ساخت یافته و خودمراقبتی
ـــی   ـــر آس ـــلاوه ب ـــی ع ـــاطق جنگ ـــالان در من رگس بز

ر شخصــی، مســلولیت محافظــت از خــانواده را نیــز بــ
وه . عهده دارند مداخلات هنـر درمـانی بـرای ایـن گـر

ی مـنظم و زمان محـدود داشـته باشـد . باید سـاختار
ــدالا  ن)مان ــار ــی های دایــره وار متق ــه دلیــل ( نقاش ب

ایجـــاد حـــس نظـــم و تمامیـــت در برابـــر هر  ومـــر  
ــت ــریخش اس ــیار اب ی بس ــزار ــی، اب ون ــه ی. بیر مطالع

ــــاران  ــــون و همک ــــه ( ۲۰۰۷)هندرس ــــان داد ک نش
ـــدت  ـــه م ـــدالا ب ـــی مان وز ۲۰طراح ـــه ر ـــه در س دقیق

ــم  ــوالی، علا  ــه  PTSDمت ــتلا ب ــجویان مب را در دانش
ی کـاهش می دهـد  ومای بالینی به طـور معنـادار تر

[۱۰ .]

 مداخلات متناسب با گروه های سنی مختل
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ــنهادی ــه پیش ــن»: مداخل ــره ی ام ــک —« دای ــی ی طراح
ی کـه »ماندالای شخصی که در مرکـز آن نمـادی از  چیـز

مًلا  یک عدـو خـانواده، یـک)« هنوز سر جایش است
.قرار می گیرد( خاطره ی خور، یک توانایی شخصی

بازآفرینی خاطرات و(: سال به بالا۶۰)سالمندان . ۳-۴
ی جمعی گلدوز

و  ــر وب ــی ر ــالش خاص ــا چ ــگ ب ــران جن ــالمندان در بح س
ــتند ــی از : هس ــا غن ــی آن ه وای ــه ی ر ــو، حافظ ــک س از ی

ی ــار آور ــع ت ــد منب ــه می توان ــت ک ــدگی اس ــات زن تجریی
ن باشد، از سوی دیگر، ناتوانی جسـمی و از دسـت داد

هنـر درمـانی. همسالان، آن ها را آسـی  پذیرتر می کنـد
وه باید بر  و « دبازآفرینی خـاطرات خوشـاین»برای این گر

ــاعی» ــای اجتم ــ  ارتب ــد« حف ــز باش ــه ی . متمرک مطالع
وی سـالمندان اسـرا یلی( ۲۰۲۶)مارکمن زینمنای  بـر ر

ی و  ی هنـر ونا نشان داد کـه بازدیـد از گـالر در دوران کر
بــار در فدــای غیریــالینی، احســای تنهــایی را خلــق آ

ی و عاملیــــــت را  کــــــاهش داده و حــــــس بهــــــره ور
[. ۱۱]بازمی گرداند 

ز جمعـی ا—« وصله های طلایی»: مداخله پیشنهادی
وی تکــه های  ســالمندان دور هــم می نشــینند و بــر ر
ــی،  ــای شخص ی ه ــا یادگار ــه ی ــای کهن ــه از لبای ه پارچ

( گـل، درخـت، خورشـید)نمادهایی از مقاومت و امیـد 
ی می کنند تـار ک»این تکه ها در نهایت به یک . گلدوز

[.۸]تبدیل می شوند « طلایی جمعی

ومـای  پرسنل درمانی و امدادی که خـود در معـرض تر
ــام  ــده در نظ ــی فراموش ش وه ــد، گر ــرار دارن ــی ق جنگ

ــه ی ســگال. مراقبتــی هســتند ــین-در مطالع و انگلچ
ــاران  ــه در ۵۱، (۲۰۲۰)همک وان ک ــلامت ر ــ  س متخص

ر با بازماندگان کار می کردند، د( ۲۰۱۴)جریان جنگ غزه 
ی -یــک مداخلــه ی هنــر درمــانی شــناختی -CB)رفتــار

ART) سـه نتای  نشان داد که کشـیدن. شرکت کردند

( ق آن دومنبع اسـتری، منبـع مقابلـه، و تلفیـ)تصویر 
ی سطح پریشانی آن هـا را کـاهش داد  به طور معنادار

ـــددکاران اجتمـــاعی در [.  ۱۲] ـــرای م ـــابهی ب ـــدل مش م
ه مناطق جنگی پیشنهاد شده است که در آن، هنـر بـ

ی از  ــــگیر ــــودتنظیمی و پیش ــــرای خ ی ب ــــزار ــــوان اب عن
ود  [. ۱۳]فرسودگی شغلی به کار می ر

« لــوکس درمــانی»هنــر درمــانی در بحــران جنــگ، یــک 
ورت بشردوستانه اسـت واهد شـ. نیست، بلکه یک ضر

مطالعـــه ی معتبــر نشـــان می دهــد کـــه ۲۴علمــی از 
درصـد مـوارد، تـنبیر ۸۳مداخلات هنر محور در بیش از 

ـــته اند  وان داش ـــلامت ر ـــر س ـــت ب ـــرین [.  ۳]مًب مهم ت
:اصول اجرای چنین مداخلاتی عبارتند از

در پناهگاه هـا و : حداقل امکانات، حداکًر خلاقیـت. ۱
وم، حتــی کاغــذ و مــداد رنگــی ســاده نیــز  منــاطق محــر

ی قدرتمند باشد .می تواند ابزار
ی زیباشــناختی. ۲ هــد ، خلــق یــک ابــر : بــدون داور
ی» ی ا« هنر ون ساز .ستنیست، بلکه فرآیند بیان و بر

ــانه. ۳ ی در رس ــذیر ــان، : انعطا  پ ــرای کودک ــی ب نقاش
رگســـالان، و نمــایش بـــرای نوجوانـــان، مانـــدالا بـــرای بز

ی برای سالمندان  ی هـا و رسـانه بایـد بـا توانای—گلدوز
وه سنی همخوانی داشته باشد .علایق گر

د پرسنل امدادی خـود نیازمنـ: اولویت با درمانگران. ۴
فدـــایی امـــن بـــرای پـــردازش اســـتری های بانویـــه 

.هستند
ییرها، یک تکـه کاغـذ و چنـد  شاید در میان بم  ها و آ

زار مداد رنگی، ساده ترین و در عین حال عمیق ترین اب
در برای بازگرداندن لبخند به چهره ای باشد کـه واژه هـا

.تسکین آن ناتوانند

مداخله—هنر درمانی برای خود  درمانگران 
در سطح حرفه ای

جما بندی و توصیه های عملی
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:بدن منقبض، ذهن به دام افتاده
زان، ایمن و سریع  ماساژ درمانی خوداجرا به عنوان مداخله ای ار

برای کاهش انقباضات عدلانی ناشی از استری جنگی

نگین چینی ساز
زشی فارغ التحصیل کارشناسی علوم  ور

دانشگاه چمران اهواز



ومــــای جنگــــی فقــــط در کابوی هــــای شــــبانه و  تر
وزانه خلاصـه نمی شـود ، بـدن آدمـی. فلش بک های ر

ــتانی و ــی باس ــداوم، واکنش ــد م ــا تهدی ــه ب در مواجه
ــد ــان می ده ــود نش ــار از خ ــلانی : خودک ــاض عد انقب

ـــزمن ـــیده . م ـــالا کش ـــا ب ـــا گوش ه ـــه ت ـــانه هایی ک ش
از شده اند، گردنی که هر شـ  سـفت تر از شـ  قبـل

ـــس از  ـــی پ ـــه حت ی ک ـــود، و کمـــر ـــدار می ش خـــوار بی
هـا ایـن—ساعت ها استراحت نیز تسـکین نمی یابـد 

صـبی سیستم ع: نشانه های یک حقیقت عمیق ترند
.سمپاتیک هرگز خاموش نمی شود

برای جمعیت آواره، نظامیـان و حتـی امـدادگرانی کـه
ماه هــــا در بحــــران جنگــــی زنــــدگی کرده انــــد، ایــــن 

ــانبی، بل ــه ی ج ــک عارض ــه ی ــلانی ن ــه انقباضــات عد ک
ومــا هســتند ی تر امــا در . بخشــی از هســته ی مرکــز

پناهگاه ها و منـاطق جنگـی، ماسـاژدرمان حرفـه ای، 
ــــر در  ــــای معط وغن ه ــــی و ر ــــاژ اختصاص ــــز ماس می

ماســاژ درمـــانی راه حـــل چیســت؟ . دســتری نیســت
ــه  ــوداجرا و دوجانب ــرین —خ ــا کمت ــه ب ــه ای ک مداخل

تجهیزات و در هر مکانی قابل انجام است و شواهد 
وز، ابریخشی آن را در کاهش تنش عدلانی و علمی ر

[.۱]د تنظیم سیستم عصبی خودکار تنیید می کن

یعضلان-م یر عصبی: از استرس تا س تی. ۱-۱
ماننـد )هنگامی که بـدن در معـرض اسـتری مـزمن 

قـــرار می گیـــرد، سیســـتم عصـــبی ( جنـــگ مـــداوم
ی پایـه ی بـالا»سـمپاتیک در حالـت  ل قفـ« فعال سـاز

ــود ــمپاتی. می ش ــایپرتونی س ــه ه ــعیت ک ــن وض ک ای
ـــلانی ـــوی عد ـــتقیما  تون ـــود، مس ـــده می ش را نامی

ــد ــزایش می ده ــب  : اف ــه منق ــدون اینک ــلات ب عد
ــی  ــد طبیع ــفت تر از ح ــه س ــطح پای ــوند، در س ارادی ش

ه در طول زمان، این انقباض مزمن بـ. باقی می مانند
کوتاه شـــدن فیبرهـــای عدـــلانی، کـــاهش دامنـــه 

جـر من( نقای ماشه ای)حرکتی و دردهای میوفاشیال 
مرکــــز ملــــی طــــ  مکمــــل و جــــایگزین . می شــــود

(NCCIH )زارش می دهد که ماسـای بـا کـاهش درد گ
[.۲]کمر مزمن و بهبود عملکرد مرتبط است 

یـک نکته ی مهم این است که ایـن سـفتی عدـلانی
ــد ــاد می کن ــطرار ایج ــت بــا اض ــازخورد مًب :حلقــه ی ب

ــیگنال های ــز س ــند، مغ ــفت تر باش ــلات س ــه عد هرچ
ی دریافت می کند و هرچه مغز تهد یـد تهدید بیشتر

ی حـــس کنـــد، عدـــلات ســـفت تر می شـــوند . بیشـــتر
ه هـم شکستن این حلقه، نیازمند مداخله ای است ک

.بر جسم و هم بر ذهن ابر بگذارد

وقتی جنگ در ماهیچه ها ریشه می دواند

امتانی م و پیامده_ انقباض عضلانی مزمن 
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از  مردرد تا بی خوابی: اثرات دومینویی. ۱-۲
در جمعیت های آسـی  دیده از جنـگ و شـکنجه، درد 

. تمزمن یکی از شایع ترین مشکلات گزارش شـده اسـ
ر  ن، کمردرد و درد مفاصل، بـه طـور مکـر سردرد، میگر

ومای جنگی بیـان می شـوند [. ۳]توسط بازماندگان تر
این دردها به نوبـه ی خـود، کیفیـت خـوار را تخریـ  
ــــم  ــــازند، و علا  ــــدود می س ــــرک را مح ــــد، تح می کنن

ارت بـه عبـ. افسردگی و اضـطرار را تشـدید می نماینـد
، «درد سـاده»دیگـر، انقبـاض عدـلانی مـزمن نـه یـک 

وال چنـدوجهی سـلامت  ود بـه ز وازه ی ور بلکه یـک در
.است

چـــه ات ـــاقی در بــــدن می افتـــدف نگـــاهی بــــه . ۲-۱
عصب فیزیولوژی

ای ماساژ درمانی، از طریق تحریک مکانیکی گیرنده ه
ز حسی در پوسـت و بافـت همبنـد، پیام هـایی بـه مغـ

ت می فرســتد کــه سیســتم عصــبی خودکــار را بــه ســم
ی پاراســمپاتیک ســ وق تعــدیل ســمپاتیک و فعال ســاز

آنـالیز اخیـر . می دهد ور نظام منـد و متا ( ۲۰۲۵)یک مر
وی  ـــر ر ـــه ۲۰ب ـــان داد ک ـــده نش ـــایی تصادفی ش زم کارآ

ــــتی  ــــداخلات دس ــــای )م ــــای و تکنیک ه ــــد ماس مانن
می تواننـــــد افســـــردگی را بـــــه طـــــور ( اســـــتلوپاتیک

ــد  ــاهش دهن ی ک ــادار و( (Hedges' g = -0.47معن
نشـــان دهنده ی تنظـــیم )پاســـ، هـــدایت پوســـتی 

ه نکته ی قابـل توجـه اینکـ. را افزایش دهند( خودکار
زترمایــن ابــرات در جمعیت هــای  بــتلا بــه درد مــزمن بــار

[.۱[ (Hedges' g = -0.61)بود

از متانی م تا شواهد بالینی—ماساژ درمانی 
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ــه ای  ــانی  حرف ــس درم ــاده تر، لم ــارت س ــه عب ــی )ب و حت
:از مسیرهای زیر ابر خود را اعمال می کند( خوداجرا

ول - (هورمون استری)کاهش کورتیز
وتونین - ی انتقال دهنـده ها)افزایش دوپـامین و سـر

(مرتبط با آرامش و بهزیستی
[.۱]تنظیم ضریان قل  و پاس، هدایت پوستی -

شواهد در جمعیت های ترومادیده. ۲-۲
وهشــی  (CVT)ســازمان مرکــز قریانیــان شــکنجه  در پژ

ویکرد  ومـ»تازه، ر گـاهی از تر ا ماساژ درمانی یکپارچه با آ
ا بــــرای ر( (TCI-Massage« و پاســــخگو بــــه فرهنــــگ

. بازماندگان شکنجه و آوارگان طراحی و اجرا کرده است
ویکرد بـر اصـول کلیـدی ایمنـی، اعتمـاد، اختیـ ار و این ر

ـــاژ  ـــوزش ماس ـــامل آم ـــد دارد و ش ـــتمر تنکی ـــای مس ارتب
ــت ــرات مًب ــد اب ــراد بتوانن ــا اف ــود ت ــز می ش ــوداجرا نی خ

ی دهند  وزمره خود تسر [.۴]جلسات را به زندگی ر
وی بازمانـدگان ی بـر ر ور علاوه بر این، یک مطالعه ی مر

بــدن درمانی /شــکنجه و آوارگــان نشــان داد کــه ماســاژ
Massage/Bodywork) )ـــ ـــک ب ـــی از ی ـــوان بخش ه عن

و برنامه ی درمانی جامع، پتانسـیل کـاهش درد مـزمن
[.۳]را دارد  PTSDعلا م 

ــه ای ــانگر حرف ــه درم ــی ب ــه دسترس ــی ک در شــرایط جنگ
ـــوداجرا  ـــاژ خ ـــت، ماس ـــن نیس و( (Self-massageممک

در مـهبرترین و( انجام توسط هم پنـاه)ماساژ دوجانبه 
ــت ــت. دســتری ترین گزینــه اس انه برنامــه های بشردوس

ه در کمآ هــــای آوارگـــــان در کـــــCapacitar)ماننــــد
ــده ــرا ش ــیا اج ــا و آس ی، آفریق ــز ــای مرک ــ( آمریک ــا  ب ر دقیق

ــد ــد دارن ــل تنکی ــین اص ــرای: هم ــراد ب ی اف ــاز توانمندس
ه قدرت درمانی که در دستان خودشـان نهفتـ»کشف 

وتکل هـــای ســاده و مبتنــی بـــر [. ۵]« اســت در زیــر، پر
:شواهد ارا ه می شود

پناهگاهی در نوک انگشتان: ماساژ    دست. ۳-۱
یرفلکسول)کف دست و انگشتان، نقای بازتابی  به ( وی

د ماساژ این نواحی می توانـ. تمام اندام های بدن دارند
.تنش کل بدن را کاهش دهد

وش اجرا :ر
مرکـز دست را در دست دیگر بگیرید تا ارتبـای و تیک -

.ایجاد شود

با شصت خود، نقـای کـف دسـت طـر  مقابـل را بـه-
.آرامی فشار دهید و به صورت دایره ای ماساژ دهید

بـه بین استخوان های کف دست کار کنیـد و سـپس-
وید .سمت نوک انگشتان بر

.هر انگشت را به طور جداگانه ماساژ دهید-
پس از اتمام، دسـت را بـین دو دسـت خـود گرفتـه و-

یی آرامش جریان یابد .چند لحظه مکث کنید تا انر
دقیقـه بـرای هـر دسـت ۵-۳: مدت زمـان پیشـنهادی

[۵.]
ــردن. ۳-۲ ــنش : ماســاژ شــانه و گ ــرار دادن ت هــدق ق

اصلی
شـــانه های بالاافتــــاده و ســـفتی گــــردن، شــــایع ترین

.نشانه های استری مزمن هستند
وش اجرا :ر

:برای شانه
.با دست مخالف، به شانه ی مقابل برسید-
ـــه - ـــله ذوزنق ـــانه)عد ـــالای ش ـــمت ب ـــار ( قس ـــا چه را ب

ز دهید .انگشت فشار دهید و به آرامی ور
.از قاعده گردن به سمت شانه حرکت کنید-

ــردن ــرای گ ــای : ب ــر  مهره ه ــتان را در دو ط ــوک انگش ن
گردنی قرار دهیـد و بـا حرکـات دایـره ای کوچـک ماسـاژ 

.دهید
ـــی ـــره : نکتـــه ایمن وی ســـتون مه ـــتقیم ر از فشـــار مس

ی کنید  [.۵]خوددار
ـــــک . ۳-۳ ـــــرای  مـــــر درد و : «ســـــا رال راک»تتنی ب

بی خوابی
ــ ــتیبانی از آوارگ ــه های پش ــه در برنام ــک ک ــن تکنی ان ای

استفاده می شـود، بـرای کـاهش کمـردرد و بی خـوابی
.بسیار مهبر است

وش اجرا  (:توسط فرد دیگر)ر
زانو قـ- وی صـندلی یـا چهـار رار فرد به صورت نشسته ر

.می گیرد
ا یـک دسـت ر. فرد ماساژدهنده در کنار او می ایسـتد-

ت و دسـ( ناحیـه اتصـال گـردن بـه شـانه)بر پایه گـردن 
ــتخوان  وی اس ــر ر ــقی ب ــی قاش ــورت کم ــه ص ــر را ب دیگ

.قرار می دهد( پایین ستون فقرات)خاجی 

راهنمای عملی برای بحران—ماساژ خوداجرا 
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وی خـاجی)با دسـت پـایین - ، اسـتخوان لگـن را بـه(ر
حرکـت )دقیقـه بـه آرامـی تکـان می دهـد ۳تا ۱مدت 

(.عق -جلو
.بانیه مکث کرده و دو بار دیگر تکرار می کند۳۰-

ــک  ــوان از ی ــده، می ت ــرد کمک دهن ــود ف ــورت نب در ص
نش توپ تنیس بین دیوار و کمر بـرای ماسـاژ نقـای تـ

[.۵]در ناحیه کمر استفاده کرد 
(نوسان ملایم)لمط انرژی و را ینگ . ۳-۴

ــــم  ــــان ملای ــــا، نوس ی از فرهنگ ه ــــیار ــــل )در بس مً
یی( گهواره رای آرامـش ب(  (Energy Touchو لمس انر

ــود  ــتفاده می ش یی)اس ــر ــس ان ــتفاده(لم ــی اس از یعن
دســت ها بــرای تمــای بســیار ملایــم یــا بــدون تمــای

دارای فیزیکی با بدن فرد، با این باور کـه بـدن انسـان
یی»یک  اسـت و وقتـی ( یـا جریـان حیـاتی)« میدان انـر

ومـا، اسـ)این جریان مختل می شود  تری مًلا  بر ابر تر
ی گاهانـه می تـوان آن را بـه تعـاد(یا بیمار ل ، با لمس آ
ت کـه بر ایـن بـاور اسـ« پولاریتی»تکنیک .(. بازگرداند

یی در بدن می تواند خود را بـه صـورت درد انسداد انر
نوســـان . فیزیکـــی و نـــاراحتی عـــاطفی نشـــان دهـــد

ماننـد قاعـده جمجمـه و )ملایم و لمس نقای خـا  
به بازشـدن ایـن انسـدادها و القـای( استخوان خاجی

[.۵]آرامش عمیق کمک می کند 
ی ایــن تکنیک هــا اغلــ   بازمانــدگان پــس از یــادگیر

ــد ــزارش می دهن ــال ها »: گ ــس از س ــار پ ــین ب ــرای اول ب
«بالاخره می تـوانم بخـوابم»، «احسای آرامش کردم

[.۵]« سردرد و کمرم خور شد»و 

ـــه  ـــا ب ـــی، اتک ـــرایط بحران ـــه ای ها»در ش ـــن « حرف ممک
ی اگـر فـرد بـه تنهـای)نیست و گاهی حتی مدر است 

آمـوزش ماسـاژ خـوداجرا سـه (. احسای نـاتوانی کنـد
[:۵]مزیت کلیدی دارد 

فـــرد احســـای : بـــازمی گردد( (Agencyت عاملیـــ. ۱
ی بـرای خـودم انجـام دهـم»می کند  . «می توانم کـار

ی مسـتقیم بـرای درمانـدگ ل، پادزهر ی این حس کنتر
وماست .آموخته شده در تر

حتـی در یـک : در هر مکان و زمانی قابل اجراسـت. ۲
دقیقه برای ماسـاژ دسـت ۵پناهگاه شلوغ، می توان 

.خود وقت گذاشت
ــزات. ۳ ــه تجهی ــاز ب ــدون نی ــرد، در : ب ــود ف ــتان خ دس

.دستری ترین ابزار درمانی هستند

ظرفیت سا ی در بحران—چرا خوداجراف 
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ی را غیـرممکن می کنـد ماسـاژ درمـانی. بدن منقب ، ذهن را به دام می اندازد؛ و ذهن به دام افتاده، تـار آور
زان، ایمن و سریع برای شکستن این سیکل معیور د کـه شواهد علمی نشان می دهنـ. خوداجرا، پلی است ار

ه طـور مداخلات دستی می توانند افسـردگی را کـاهش دهنـد، سیسـتم عصـبی خودکـار را تنظـیم کننـد، و بـ
، ۲، ۱]د ابریخش باشـن( که اکًر آوارگان جنگی را شامل می شوند)مشخ  در جمعیت های مبتلا به درد مزمن 

۳.]
:توصیه های زیر قابل ارا ه است

(.همراه با غذا و پتو)گنجاندن آموزش ماساژ خوداجرا در بسته های اولیه کمک های بشردوستانه .۱
وتکل های ساده . ۲ وغن یـا حـریم خصوصـی کامـل قابـل اجـرا ۱۰-۵طراحی پر دقیقه ای که بدون نیاز به میز، ر

.باشند
آگاهانه. ۳ وما ار از آموزش باید با تنکید بر اختیار فرد، حق توقف در هر زمان، و اجتنـ: حساسیت فرهنگی و تر

[.۴]ارا ه شود ( مانند نواحی تناسلی و صورت)لمس نواحی حسای 
ــزار  ــاده ترین اب ــا و آوار، س ــان بم  ه ــاید در می ــانـ ش ــتان خودم ــده را ـ دس ــش ریایش ش ــی از آرام ــد بخش بتوان

گاهانه و مهریان. بازگرداند و، نه با تجهیزات پیشرفته، تنها با لمسی آ .نه با دار

جما بندی 



تجربـــــــه 
تاب آوری





آیدا سردار
دانشجوی ارشد ارگونومی

دانشگاه علوم توانبخشی و سلامت اجتماعی

نقش ارگونومی شناختی در تاب آوری بحران
از خطای ان انی تا چالش های دنیای خود ار



ــای  ــان آر ه ــی در می ــکوی نفت ــک س ــد در ی ــور کنی تص
ـــدا  ـــه ص ـــر ب ـــر خط یی ـــان آ ـــاری، ناگه ـــون خلی  ف نیلگ

ز نشت گاز، دود غلی ، فریادهای هرای انگی. درمی آید
ـــریع ترین و  ـــر ، س ـــن هر  وم ـــان ای ـــد در می ـــما بای و ش

ی که در ایـن ل. درست ترین تصمیم را بگیرید حظـه چیز
ت؛ تعیین کننــده اســت، فقــط تجریــه یــا شــجاعت نیســ
یـن بلکه چگونگی طراحی سیستم هایی است کـه در ا

ی می کنند ت کـه این دقیقـا  جـایی اسـ. مسیر شما را یار
ــان می آینــد ی بــه می ــار آور ــ. ارگونــومی شــناختی و ت ا ام

ی، پیچیـده تر از ایـن قصه، بـه وی ه در عصـر خودکارسـاز
.حر  هاست

ط ارگونومی شناختی، بـرخلا  تصـور رایـ  کـه آن را فقـ
ــه صــندلی های ارگونومیــک یــا ارتفــا  مــانیتور گــره ب
می زند، به تعامـل میـان ذهـن انسـان و سیسـتم های

نـه این حوزه به ما می گوید که چگو. پیچیده می پردازد
طراحی محیط، ابزارها و فرآیندها می توانـد بـار اضـافی

ــات  ی را در لحظ ــمیم گیر ــد و تص ــاهش ده ــز را ک ــر مغ ب
.بحرانی آسان تر کند

ر   در شرایط استری زا، ذهـن انسـان بـا سـه چـالش بـز
و می شود وبر :ر

یـر اطلاعات زیاد و زمان کم، مغـز را درگ: بار شناختی بالا
.کرده و ررفیت پردازش را کاهش می دهد

وانــی ناشــی از تهدیــد، اخــتلال در: اســتری حــاد فشــار ر
ی ایجاد می کند .حافظه کار

ی های شــــناختی تمایــــل بــــه اســـــتفاده از : ســــوگیر
میان برهای ذهنی که در شرایط عـادی مفیدنـد امـا در 

.بحران می توانند اشتباه آفرین باشند
ع ارگونومی شناختی با طراحی هوشـمندانه، ایـن موانـ

را از ســر راه برمــی دارد و بــه انســان کمــک می کنــد تــا در 
(.2, 1)بحرانی ترین لحظات، بهترین تصمیم را بگیرد

قصه ای از دل دریا؛ خطای انسانی در نقطه او  بحران
وی سکوهای  وهشی ر لفا در منطقه پـاری ۱۸و ۱۷پژ آ

ــد ــت می کن وای ــداردهنده ای را ر ــتان هش ــوبی، داس . جن
وشی به نـام شـاخ  احتمـ ال محققان با استفاده از ر

ه ایــن نتیجــه رســیدند کــه بــ( (HEPIخطــای انســانی 

ی،  ــرایط اضــطرار ــدی در ش ــای کلی ــی از فعالیت ه بعد
(.3)ریسک بالایی دارند

وهش نشان داد :نتای  این پژ
و »فعالیت - ه در مرحلـه پاسـ، بـ« گـزینش مسـیر خـر

درصـد احتمـال خطـا، بحرانی تـرین ۲۱بحران، بـا بـیش از 
فر یعنی از هر پن  نفر، بیش از یک ن. وضعیت را داشت

.در انتخار مسیر فرار دچار اشتباه می شد
و« برگردانــدن فراینــد بــه حالــت ایمــن»فعالیت هــای -
ی محــیط» در مرحلــه مهــار بحــران، بــا وجــود « ایمن ســاز

ـــالای  ـــیت ب ـــل حساس ـــه دلی ـــر، ب ـــای کمت ـــال خط احتم
ی ضعیفی قرار داشتن .دپیامدها، در وضعیت تار آور

، مهم ترین ۱۰۰از ۴۷عامل استری با میانگین امتیاز -
ی شناختی بود .عامل تدعیف کننده تار آور

، مهم تـرین ۱۰۰از ۷۶عامل آموزش با میانگین امتیـاز -
ی محسور می شد .عامل تقویت کننده تار آور

ــتری ــی از اس ــت؟ ترکیب ــالا چیس ــک ب ــن ریس ــل ای ، دلی
ر ذهـن د. پیچیدگی و نبود نشانه های محیطی واضـح

د آن لحظه چنان درگیر پردازش اطلاعات اسـت کـه شـای
(3.)ساده ترین تصمیم هم به خطا ختم شود

ــد ــدا می کن ــا پی ی معن ــار آور ــوم ت ــه مفه ــت ک . اینجاس
ی فقط به معنـای  ه نیسـت؛ بلکـ« دوام آوردن»تار آور

حـران توانایی بازگشت به تعادل پـس از یـک ضـریه یـا ب
ــت ــتم های . اس ــه سیس ــد ک ــان می ده ــا نش وهش ه پژ

:تار آور، سه وی گی کلیدی دارند
ت توانایی تحمـل فشـار بـدون از دسـ:جذر اختلالات-

دادن عملکرد اصلی
ی بـا شـرایط متغیــر- ویــه ها د:سـازگار ر توانـایی تغییـر ر

پاس، به شرایط جدید
س از توانایی بازگشت به حالت عادی پ:بازیابی سریع-

رفع بحران
وی یـک سیسـ ی، دو باز تم ارگونومی شناختی و تار آور

در حــالی کــه ارگونــومی شــناختی بــا . ایمــن هســتند
کاهش بار ذهنی و طراحی محیطی هوشـمند، زمینـه 

ی بـه افـر اد را برای عملکرد بهتر فراهم می کند، تـار آور
ران، و سیستم ها کمک می کند تا پس از یک خطا یا بح

وی پای خود بایستند (5, 4.)دوباره ر

وقتی ذهن در لبه پرتگاه است

گاهتاب آوری؛ توانایی بازگشت از لبه پرت

ارگونومی شناختی یعنی چهف
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وش   Human Error Probabilityه مخفف کHEPIر
Index  است، یـک ابـزار عملـی بـرای سـنجش احتمـال

ود ی بـه شـمار مـی ر . خطای انسانی در شرایط اضـطرار
وش، بر اسای شش عامل کلیدی کار می کن :داین ر

سطح آشنایی فرد با ورایف و تجهیزات: آموزش. 1
ویداد. 2 ویداد آغازگر بحران :ر نو  و شدت ر
وانی ناشی از موقعیت و پیام:استری. 3 دهافشار ر
ـــدگی. 4 ـــودن :پیچی روال ب ـــر ی و غی ـــوار ـــزان دش می

ورایف
وضعیت آر وهوا در زمان بحران: شرایط جوی. 5
سابقه مواجهه با موقعیت های مشابه: تجریه. 6

ــای ــد نق ــازمان ها می توانن ــزار، س ــن اب ــتفاده از ای ــا اس ب
اجعـه، آسی  پذیر را شناسایی کنند و پیش از وقـو  ف

ــد ــار گیرن ــه ک ــلاحی را ب ــدامات اص ــن . اق ــم ای ــه مه نکت
فقـط بـه شناسـایی خطـا نمی پـردازد،HEPIاست که 

ــه  ــک ارا  ــاهش ریس ــرای ک ــی ب ــای عمل ــه راهکاره بلک
از تغییــر در فرآینــدهای آموزشــی گرفتــه تــا: می دهــد

(.6, 3)اصلاح طراحی سیستم های ایمنی

ــاری ــی در ســکوهای پ ــایی نقــای بحران پــس از شناس
جنوبی، مجموعه ای از اقدامات ارگونومیک طراحی و 

:نتای ، امیدوارکننده بود. اجرا شد
ییرهــــای  • ییرهــــا و اســــتفاده از آ کــــاهش تنــــو  آ

ی ی مکمل، احتمال خطا را در فعالیـت-دیدار شنیدار
ییر تا  .درصد کاهش داد۳۶تشخی  آ

نص  تابلوهای ش  رنگ و ایجاد خطـوی راهنمـای  •
و  کف، احتمال خطا را در فعالیت حرکت در مسیر خر

.درصد کاهش داد۲۰تا 
ــیرهای  • ــی مس ــی و طراح ــد رنگ ــه های ک ــه نقش تهی

ـــرین  ـــا را در بحرانی ت ـــال خط ـــایگزین، احتم و  ج ـــر خ
و )فعالیت  درصـد کـاهش ۴۰تـا ( گزینش مسیر خـر

.داد
طراحی چک لیست های گام بـه گام، احتمـال خطـا را  •

ــا  ــن ت ــت ایم ــه حال ــد ب ــدن فراین ــت برگردان ۲۵در فعالی
.درصد کاهش داد

ــین،  • وت ــای ر زمایش ه ــام آ ــنجی و انج ــوزش گازس آم
ی محــیط تــا  ۳۰احتمــال خطــا را در فعالیــت ایمن ســاز

.درصد کاهش داد
ــا • ــا ب ــک ب ونی ــت الکتر ــتم بب ی سیس ــاز زخورد پیاده س

ــامی در  ــت اس ــت بب ــا را در فعالی ــال خط ی، احتم ــور ف
.درصد کاهش داد۳۰پناهگاه موقت تا 

میــــانگین کــــاهش کلــــی احتمــــال خطــــا در تمــــام 
درصـد بـود؛ یعنـی تقریبـا  28/3فعالیت ها، برابـر بـا 

ـــاده ی  ـــدامات س ـــا اق ـــالقوه، ب ـــای ب ـــوم خطاه یک س
ی هستند (.7)ارگونومیک قابل پیش گیر

ـــور ـــد نوره ـــس :تهدی ل را پ ـــر ـــین ها کنت ـــی ماش وقت
می گیرند

دتر در کنار خطاهای مستقیم انسانی، پدیده ای جدیـ
ی خودکـار»و پیچیده تر به نام  درم سـن»یـا « غافـل گیر

و  از حلقه ن «خر ی جدی بـرای صـنایع مـدر ، زنگ خطر
ود ی از سـکوهای نفتـی. به شمار می ر وزه بسـیار ، امـر

وگاه ها و صنایع حسای، به سیستم های خود کار نیر
ل را در دسـت رگـی از کنتـر مجهز شده اند که بخش بز

.دارند

ی اثربخشی اقدامات ارگونومیک؛ از تئورابزاری برای پیش بینی خطا؛HEPIروش 
تا عما
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 ها اما مسلله از جایی آغـاز می شـود کـه ایـن سیسـتم
ی یـا پیچیـدگ ی به دلیل نقـ  فنـی، خطـای نرم افـزار

ل را بـ قابل پیش بینی شرایط، ناگهان کنتر ه اپراتـور غیر
ی که تا پیش از آن. انسانی بازمی گردانند فقـط اپراتور

ـــرین  ـــان در بحرانی ت ـــته، ناگه ـــاره گر را داش ـــش نظ نق
ی ی های حیــاتی را در کســر از لحظــه، بایــد تصــمیم گیر

.بانیه انجام دهد
ــرایطی،  ــین ش ــه در چن ــد ک ــان داده ان ــا نش وهش ه پژ

ــد ــزایش می یاب ــدت اف ــانی به ش ــای انس ــال خط .احتم
ی در صــــنعت هوانــــوردی  زمایش هــــای شبیه ســــاز آ

ش از نشان داده که وقتی سیستم های خودکار با بی
لارم در دقیقه مواجه می شوند، احتمـال خطـای ۵۰ آ

ل دستی، تا بـیش ا برابـر ۴ز خلبان در بازگشت به کنتر
حل نیـز این یافته برای صنعت فراسا. افزایش می یابد

ـــی  ـــکوهای نفت ـــه س ـــت؛ چراک ـــدی اس ی ج ـــدار هش
وز خودکارتر می شوند و این خودکارشـدن، اگـ وزیه ر ر ر

د با طراحی شـناختی مناسـ  همـراه نباشـد، می توانـ
(.5)عاملی برای تشدید بحران باشد

ران جال  تر اینکه خطاهای انسانی فقط به لحظه بح
گــاهی ریشــه های یــک فاجعــه، . محــدود نمی شــوند

ــمیم گیرندگان  ــدیران و تص ــن م ــل در ذه ــال ها قب س
ی هایی مانند. شکل می گیرد :سوگیر

واقع بینانـــه ـــه چیز :خـــوش بینی غیر فکـــر کنـــیم هم
ی بــه آمــادگی اضــافه  ود و نیــاز درســت پــیش مــی ر

نیست
ی تنییــــد ــــه :ســــوگیر ــــط اطلاعــــاتی را ببینــــیم ک فق

باورهایمــان را تنییــد می کنــد و هشــدارها را نادیــده 
بگیریم

ی وضع موجـود تـرجیح دهـیم همـه چیز بـه : سوگیر
همان شـکل سـابق بـاقی بمانـد، حتـی اگـر خطرنـاک

باشد
داده تحلیل فجایعی مانند حادبه فوکوشیما نشـان

ــمت  ــه س ــدری  ب ــدیران را به ت ی ها، م ــوگیر ــن س ــه ای ک
ــه  ــایی ک ــد، تــا ج ــک ســوق داده ان ریس تصــمیم های پر

نشـــانه های هشـــداردهنده را نادیـــده گرفته انـــد و 
ــت ــده اس ــذیر ش ــه اجتنار ناپ ــنایع. فاجع وزه در ص ــر ام

ـــــدل های  ـــــرفته، از م ـــــر »پیش ـــــتفاده « پیش م اس
ــناریوهای  ــه، س ــل از وقــو  فاجع ــی قب می کننــد؛ یعن

ی می کنند تا نقای کور سـ ازمانی شکست را شبیه ساز
ــــی  ــــناختی را خنً ی های ش ــــوگیر ــــد و س ــــدا کنن را پی

(.1)نمایند

ای سوگیری های شناختی؛ ریشه های ناپید
فاجعه
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وهش و مطالعات مشاب ه، بر اسای یافته های این پژ
ـــاگزیر از  ـــده، ن ـــه های آین ـــناختی در ده ارگونـــومی ش

ــود ــد ب ــود خواه ــه ی خ ــترش دامن ــافی . گس ــر ک دیگ
ان نیست فقط محـیط کـار را بـرای عملکـرد بهتـر انسـ

ی و  ــــذار ــــوه ی واگ ــــد نح ــــه بای ــــیم، بلک ــــی کن طراح
ـــ ـــین را نی ـــان و ماش ـــین انس ل ب ـــر ی کنت ـــازیس گیر ز ب

.به دقت طراحی نماییم
د سیستم های خودکار بایـد به گونـه ای طراحـی شـون

:که
اه بـه جـای اینکـه ماننـد جعبـه سـی: شفا  باشـند. 1

جـا عمل کننـد، بـه انسـان نشـان دهنـد کـه دقیقـا  ک
.دچار مشکل شده اند

ــــد. 2 ــــر کنن ــــان را درگی ــــه انس ــــور را در : فعالان اپرات
ی های کلیدی شریک کنند، نه این کـه او را تصمیم گیر

.به تماشا بنشانند
در لحظه ی بازگشت: محیط دید را تطبیق دهند. 3

ـــای  ـــگ و داده ه ی کمرن ور ـــات غیرضـــر ل، اطلاع کنتـــر
.بحرانی برجسته شوند

ــد. 4 ــدریجی بازگردانن ل را ت ــر ی : کنت ــذار ــای واگ ــه ج ب
ــپارن ــان بس ــه انس ــه گام ب ل را گام ب ــر ــاره، کنت ــا یک ب د ت

(.8)فرصت پردازش داشته باشد

طراحی برای آینده؛ از محیط فیزیتی تا 
ماشین-سی تم های ان ان



وز بـ ا شاید شما در سکوی نفتی کـار نکنیـد، امـا هـر ر
و  ــــر وب ــــا ر ــــن چالش ه ی از ای ــــوچکتر ــــخه های ک نس

:می شوید
ی گوشی، شما را در یک مسیر یک ط• رفه وقتی ناوبر

گم می کند
ا وقتی نرم افزار اداره ای ناگهان از کار می افتد و شـم•

باید همه کارها را از اول انجام دهید
ــم• ــد تص ــان بای ــنگین، ناگه ــک س ــی در ترافی یم وقت

وجی استفاده کنید بگیرید از کدام خر
ــه در  ــد ک ی می کن ــادآور ــا ی ــه م ــناختی ب ــومی ش ارگون
ــین ها  ــیم ماش ــرض کن ــد ف ــتم، بای ــر سیس ــی ه طراح

وز گی  می شوند و انسـان ها بایـد آمـاد ه بالاخره یک ر
ی، یعنی سیستم هایی بسازیم. باشند کـه نـه تار آور

ی می کننـد، بلکـه وقتـی خطـا ر خ تنها از خطا جلـوگیر
وی پای خـ ود داد، به انسان کمک می کنند تا دوباره ر

.بایستد

ـــتماتیک و ـــردی سیس ویک ـــا ر ـــناختی ب ـــومی ش ارگون
ی  ـــار آور ـــای ت ـــادین در ارتق ـــی بنی ـــان محور، نقش انس
ـــا  ـــران ایف ـــا بح ـــده در مواجهـــه ب ـــامانه های پیچی س

ـــد ـــه . می کن ـــان داد ک وهش نش ـــژ ـــن پ ـــه های ای یافت
ی، اقدامات ارگونومیک مبتنی بر کـاهش بـار شـناخت

مدیریت استری، طراحی محیطی مناسـ  و آمـوزش
نی را مبتنی بر سناریو، می تواند احتمـال خطـای انسـا

ــا  ــانگین ت ــه طور می ــی ب ــرایط بحران ــد ۲۸/۳در ش درص
.کاهش دهد

ی، این نقش ابعاد تازه ای پی دا اما در عصر خودکارساز
و  از حلقــه»پدیــده ی . کــرده اســت و بازگشــت « خــر

ل از ماشین به انسان، تهدیدی ن ورهـور ناگهانی کنتر
 های است که نیازمند طراحی هوشمندانه ی سیستم

ــان ــای -انس ــرد و آموزش ه ــفافیت عملک ــین، ش ماش
ی های شناخ. متناس  می باشد تی همچنین، سوگیر

، ریشه ای که سال ها قبـل از فاجعـه شـکل می گیرنـد
ــرد  ویک ورت ر ــر ــر »ض ــک را « پیش م ــدیریت ریس در م

.آشکار می سازند
ــاه از  ــر نگ ــت، تغیی ی»در نهای ــوگیر ــی و جل از پیش بین

، «طراحی سامانه های تـار آور در برابـر خطـا»به « خطا
ــ ــالا اس ــک ب ــا ریس ــنایع ب ــذیر در ص ورتی انکارناپ ــر . تض

ــــیر  ــــناختی در مس ــــومی ش ــــر ارگون ی ب ــــرمایه گذار س
ی بر ایمنی پایدار و پ ی بحران، سرمایه گذار رهیز تار آور

ی است که هزینه آن، همواره ب ا از فجایع جبران ناپذیر
ــنجیده  ــادی س ــیم اقتص ــابع عظ ــان ها و من ــان انس ج

.می شود

معنای آن برای زندگی روزمره

ا  پیش بینی تا تاب آوری
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ارگونومی و مهندسی تاب آوری در صنایع معدنی
دری هایی از تجریه بحران های نظامی اخیر ایران

سمیه حسینی نس 
فارغ التحصیل کارشناسی مهندسی بهداشت حرفه ای و ایمنی کار

دانشگاه علوم پزشکی کرمان



ر  و  ــز ــنایع ب ــرای ص ــران ب ــر ای ــامی اخی ــای نظ بحران ه
ونی نبودنـد ر چنـین د. فرایندی صرفا  یک تهدید بیر

وضــاتی کــه ســازمان کــار د ی از مفر ر شــرایطی، بســیار
وزهــای عــادی بــر اســای آن هــا شــکل می گیــرد، در  ر
ـــور  ـــوه حد ـــد؛ از نح ـــر می کنن ـــاهی تغیی ـــدت کوت م
کارکنــــان و برنامــــه شــــیفت ها گرفتــــه تــــا امکــــان 

یاره رفت وآمد ایمن، اولویت فعالیت ها و تصمیم در
.ادامه یا محدود کردن برخی فرایندها

ــــل توجهی از  ــــش قاب ــــه بخ ــــدنی، ک ــــنایع مع در ص

فعالیت هــــا ماهیــــت پیوســــته دارنــــد و توقــــف و 
ــ ــ، ب ــت، پاس ــد نیس ــدون پیام ــز ب ــا نی ی آن ه ــداز ه راه ان

« دادامـه تولیـ»بحران را نمی توان فقط در دو گزینه 
ان داد تجریه اخیر نشـ. خلاصه کرد« توقف تولید»یا 

وه کـار مسلله اصـلی، تـوان سیسـتم بـرای تغییـر نحـ
؛ متناس  با سـطح خطـر و منـابع در دسـتری اسـت

وارگونومی و مهندسـی موضوعی که از منظـر مـاکر
ی اهمیت وی ه ای دارد .تار آور

ــه صــنعتی ــک مجموع ــان –در تجریــه ی ــدنی در جری مع
وه بحران اخیـر، یکـی از نخسـتین تغییـرات، بـازآرایی نحـ

وی انسانی بـود لی حدـور کارکنـان بـه شـک. حدور نیر
متفاوت از شرایط عادی سازمان دهی شد تا با کاهش

ی  ور تعداد افراد حاضر در هر مقطع، فعالیت های ضـر
در عــین حــال، . همچنــان امکــان ادامــه داشــته باشــند

یریت تولید نیز به صورت یـک تصـمیم صـفر و یـک مـد
ارای نشد؛ با تغییر سطح تهدید، فعالیت بخش هـای د

ـــایر  ـــه س ـــالی ک ـــد، در ح ـــدود می ش ـــالاتر مح ـــک ب ریس
قسمت های سیستم تا حد امکان بـه کـار خـود ادامـه

.می دادند
ی را می تـوان ی، چنـین رفتـار از منظر مهندسـی تـار آور

ی   (Adaptive Capacity)نمــــود ررفیــــت ســــازگار
و ی، به دانست؛ یعنی سیستم برای حف  عملکرد ضر ر

جای اصرار بر حف  شکل عـادی کـار، نحـوه اسـتفاده از
یـق منابع و سطح فعالیت خود را بـا شـرایط جدیـد تطب

[.1،2]می دهد 

بحران و بازآرایی سی تم  ار
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وی انسانی و تولیـد را ت غییـر اما بحران فقط آرایش نیر
ــد ــد . نمی ده ــی رفت وآم ــان داد حت ــر نش ــه اخی تجری

ی کارکنــان نیـــز می توانـــد بخشـــی از مســـلله تـــار آور
ــود ــار ش ــتم ک ــرایط امنی. سیس ــانی ش ــر ناگه ــی تغیی ت

ــــی را  ــــول دسترس ــــیرهای معم ــــت مس ــــن اس ممک
ـــود در  ـــار ش ـــازمان ناچ ـــد و س ـــتفاده کن ـــل اس قاب غیر

ــ ــان را تغیی ــه جایی کارکن ــیوه جاب ــا ش ــیر ی ــه، مس ر لحظ
ز سیسـتم کـار در بحـران عمـلا  ا. دهد ز از این منظر، مـر

ود؛ زیـرا تـوان حدـور ایمـن  محیط کارخانه فراتـر مـی ر
ــــی از  ــــه یک ــــز ب ــــار نی ــــل ک ــــانی در مح وی انس ــــر نی

.پیش شری های تداوم عملکرد تبدیل می شود

یکــی دیگــر از تفاوت هــای محســوی شــرایط بحــران، 
جریـان مـداوم خبرهـای . تغییر محیط اطلاعـاتی بـود

رســـمی، گزارش هـــای لحظـــه ای و شـــایعات، فدـــایی 
ــام  ــا انج ــان ب ــد هم زم ــان بای ــه کارکن ــرد ک ــاد می ک ایج

ونـی را نیـ ز ورایف معمـول خـود، دا مـا  وضـعیت بیر
ــد ــیر می کردن ــن. تفس ــران، ای ــدیریت بح ــات م در ادبی
نزدیـــک اســـت؛ Sensemakingم فراینــد بـــه مفهـــو

ی یعنــی تــلاش افــراد و ســازمان بــرای ســاختن تصــوی ر
ــ ــد ب ــا بتوانن ــر ت ــبهم و متغی ــرایط م ــم از ش ــل فه ر قاب

[.6]اسای آن تصمیم بگیرند 
ت مشکل زمانی پیچیده تر می شود که حجـم اطلاعـا

افـــزایش می یابـــد امـــا قطعیـــت آن افـــزایش پیـــدا 
وهش هــــا در محیط هــــای مــــدیریت . نمی کنــــد پژ

ی نشان داده اند که  informationoverloadاضطرار
ــمیم گ ــر در شــیوه تص ــزایش اســتری و تغیی ی بــا اف یر

ط بنابراین، بـار شـناختی در بحـران فقـ[. 7]ارتبای دارد 
ناشــی از پیچیـــدگی وریفــه شـــغلی نیســت؛ ابهـــام

ورت تفکیـک اطلاعـات معتبـر از شـایع ه محـیط و ضـر
وی انسانی .استنیز بخشی از بار تحمیل شده به نیر

. هم زمان، اولویت های سـازمانی نیـز تغییـر می کننـد
ر فعالیت هایی که در شرایط عادی بخش مهمی از کـا

ــت  ــن اس ــتند ممک ــی هس ــدهای تخصص ــره واح وزم ر
ی قـرار گیرنـد و جـای خـو د را موقتا  در اولویت پایین تر

ه به پایش وضـعیت، گزارش دهـی مسـتمر و پاسـ، بـ
ــد ــران بدهن ــدیریت بح ــای م ــان. نیازه ــر نش ــن تغیی ای

ی فقط به انعطا  کارکنـان خـط  می دهد که تار آور
تولیــــد وابســــته نیســــت؛ واحــــدهای پشــــتیبان و 

  بـا تخصصی نیز باید بتواننـد نقـش خـود را متناسـ
.نیاز لحظه ای سیستم بازتعریف کنند

ی مـوفقی الزامـا  پایـدار نیسـ . تبا این حال، هر سازگار
تغییــر برنامــه کــار، افــزایش مــدت حدــور یــا تمرکــز 
ـــت در  ـــود ممکـــن اس وهـــای موج ـــر نیر مســـلولیت ب
ــ  کنــد، امــا در  ــدت عملکــرد سیســتم را حف کوتاه م

ی، کـاه ش صورت استمرار می تواند به افزایش بارکـار
و  ایـن موضـ. فرصت بازیابی و خستگی منجـر شـود

ــیفتی،  ــار ش ــرا ک ی دارد؛ زی ــتر ــت بیش ــدن اهمی در مع
ـــــل  ـــــوار از عوام ـــــدودیت خ ی و مح ـــــار ـــــاعات ک س
ـــنعت ـــن ص ـــا خســـتگی در ای ـــرتبط ب شناخته شـــده م

[.3]هستند 
ــه تنهایی نمی تو ــد ب ــافتن تولی ــه ی و، ادام ــن ر ــد از ای ان

ــد ی باش ــار آور ــنجش ت ــرای س ــافی ب ــار ک ــن . معی ممک
ــرده  ــ  ک ــود را حف ــلی خ ــی اص وج ــتم خر ــت سیس اس
ــره  ــت ذخی ــی از ررفی ــار بخش ــن ک ــرای ای ــا ب ــد، ام باش

ــد ــرده باش ــر  ک ــود را مص ــازمانی خ ــانی و س در . انس
ی کـــه در مرحلـــه  وکار چنـــین وضـــعیتی، همـــان ســـاز

ر نخست بحـران نقطـه قـوت سیسـتم بـوده اسـت، د
ــتلال ــه اخ ــ، ب ــت پاس ــد ررفی ــداوم می توان ــورت ت ص

.بعدی را کاهش دهد

هزینه پنهان سازگاری
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ی در یــک  تجریــه بحــران نظــامی اخیــر نشــان داد تــار آور
نکه به معنای  حت ادامه کار ت»صنعت معدنی بیش از آ

م کـار باشد، به معنای توان بازآرایی سیست« هر شرایطی
وی متناس  بـا تغییـر شـرایط اسـت؛ از نحـوه حدـور نیـر

رهای انسانی و سطح فعالیت فراینـدها گرفتـه تـا مسـی
.دسترسی، جریان اطلاعات و اولویت های سازمانی

ز مهمـی را نیـز آشـکار کــرد : در عـین حـال، ایـن تجریـه مـر
و ی سیستم را نباید با تحمل بیشتر نیر ی انسـانی تار آور

ر  اگر حف  عملکرد صرفا  از طریـق مصـ. اشتباه گرفت
اهش بیشتر ررفیت کارکنان، افزایش بار شـناختی یـا کـ

در فرصت بازیابی حاصـل شـود، سیسـتم ممکـن اسـت
عدی کوتاه مدت موفق به نظر برسد اما در برابر بحران ب

.شکننده تر شده باشد
ـــک  ـــای ارگونومی ـــرین دری ه ـــی از مهم ت ـــابراین، یک بن
زیـابی بحـران اخیـر بـرای صـنایع معـدنی ایـن اسـت کـه ار

ی نباید فقط بر این سهال متمرکـز باشـد کـ آیـا »ه تار آور
رسی شود سیستم. «تولید ادامه یافت؟ چگونـه باید بر

ادامه داد، چه تغییراتـی بـرای ایـن اسـتمرار ایجـاد شـد و
ــازمانی ــانی و س ــت انس ــر ررفی ی ب ــر ــه اب ی چ ــازگار ــن س ای

ی واقعـی زمـانی شـکل می گیـرد. باقی گذاشت تـار آور
ی خـود را حفـ  ک ور نـد، که سیستم بتواند عملکرد ضـر
نکه ررفیت لازم برای مواجهه با اختلال بعـد ی را بدون آ

.در همین مسیر مصر  کند
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ارگونومی در مسیر تاب آوری در بحران جنگ
یبا حضور د تر غلامعباس شیرال

زنیلوفر چینی سا: تهیه شده توسط



ــــــول  ــــــدتا  ح ــــــیرالی عم ــــــر ش ــــــای دکت وهش ه پژ
ی  ـــــاز ـــــای کمی س وش ه ی و ر ـــــر ـــــای نظ چارچور ه

ی در سیسـتم های اجتمـاعی ی فنـ-مهندسی تار آور
ــت ــز اس ــه. متمرک ــوان ب ــان می ت ــار ایش ب ــرین آ از مهم ت

:موارد زیر اشاره کرد
ی . ۱ وش کمّی سنجش مهندسی تار آور (۲۰۱۳)ارا ه ر

 Reliabilityایشـان در مقالـه منتشـر شـده در مجلـه 
Engineering and System Safety،  ــوین ــی ن وش ر

ــای  ــر اس ی ب ــار آور ــی ت ــی مهندس ــنجش کم ــرای س ب
ـــلی  ـــه های اص ـــل مهلف ـــونومی و( (PCAتحلی تاکس

ل را ه دادند که در صـنایع فرآینـدی قابـا(  (NTعددی
.کاریرد است

ی . ۲ (۲۰۱۲)شناسایی چالش های ساخت تار آور
ی، در مطالعه میدانی ایشان در یـک کارخانـه شـیمیای

ی شناسـ۹ ایی دسته چالش اصلی برای ایجـاد تـار آور
نهـا می تـوان بـه  ر اولویـت تولیـد بـ»شد کـه از جملـه آ

، «ضــعف سیســتم گزارش دهــی خطاهــا»، «ایمنــی
« باورهای مذهبی و فرهنگـی»و « فشارهای زمانی»

.اشاره کرد
ــتان ها . ۳ ــران بیمارس ــدیریت بح ــابی م زی ــارچور ار چ
(۲۰۱۶)

چـارچوبی مبتنـی  ،Workایشان در مقاله ای در مجله 
زیـابی مـدیریت۷بر  ی بـرای ار اصل مهندسـی تـار آور

.بحران بیمارستان ها طراحی و اعتباریابی کردند
(۲۰۱۸)ابزار سنجش فرهنگ ایمنی تار آور . ۴

 Safety and Health atدر مطالعه منتشـر شـده در 
Work،  ی بـا بـرای ۰.۹۴عامـل و پایـایی ۱۴ایشان ابـزار

ــار آور»ســنجش  ــگ ایمنــی ت ــتم های « فرهن در سیس
.فنی طراحی کردند-اجتماعی

ی . ۵ (۲۰۲۲)با تحلیل چندمعیاره  FRAMیکپارچه ساز
ــده در  ــر ش وهش منتش ــژ وش  ،Risk Analysisدر پ ر

FRAM(ــردی ــانس عملک زون ــل ر ــای ( تحلی وش ه ــا ر ب
ـــک  ـــدیریت ریس ـــرای م ـــدمعیاره ب ی چن ـــمیم گیر تص

.فنی تلفیق شده است-سیستم های اجتماعی
ی . ۶ ســنجش سلســله مراتبی شــاخ  های تــار آور
(۲۰۲۳)

 Human Factors andدر مقالــه اخیــر ایشــان در 
Ergonomics in Manufacturing & Service 

Industries،  ــــی وش ترکیب ــــAHP-TOPSISاز ر رای ب
ی  ــــار آور ــــی ت ــــاخ  های مهندس ــــدی ش اولویت بن

.استفاده شده است
ونا . ۷ ی در پرستاران دوران کر (۲۰۲۱)مطالعه تار آور

نتشر شـد، مWorkایشان در مطالعه ای که در مجله 
ی در  ـــار آور ـــغلی و ت ـــتری ش ـــه اس ـــی رابط رس ـــه بر ب

.پرداختند۱۹-پرستاران طی پاندمی کووید

وه مهندســـی د تـــر غلامعبـــاس شـــیرالی ، اســـتاد تمـــام گـــر
بهداشــت حرفــه ای و ایمنــی کــار در دانشــگاه علــوم پزشــکی

ــه  ــران در زمین ــته ای ــگران برجس وهش ــواز، از پژ ــاپور اه جندی ش
ایشان . ستا( (Resilience Engineeringی مهندسی تار آور

ــود را در ســال  ــی خ ی تخصص ــر ــدرک دکت ــگاه 1390م از دانش
ــیش از  ــاکنون، ب ــد و از آن زمــان ت ــت کرده ان ۴۴همــدان دریاف

وهشی در مجلات معتبـر بین المللـی م-مقاله علمی نتشـر پژ
وScopusاستناد را در پایگاه های ۱۳۰۰کرده اند که بیش از 

Web of Scienceه خود اختصا  داده استب.

مهمترین دستاوردهای علمی در زمینه تاب آوری
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و  کنـیم! آقای دکتر :اگر بخواهیم خیلـی سـاده شـر
ف را معمولا  با این جمله تعریـ« مهندسی تاب آوری»

قابله ظرفیت ذاتی یک سی تم برای م»می کنند که 
در شما خودتان. «با رویدادهای پیچیده و غیرمنتظره

ـــه  ـــد ک ـــاره کرده ای ـــان، اش ـــالات بنیادین ت یکـــی از مق
حالـت»سیستم های پیچیده ممکن است ناگهان از 

ی پویا در . کنند تغییر« حالت بی بباتی پویا»به « پایدار
یک بحران جنگ، چه عواملی باعث می شود این گذار

ما، ناگهانی اتفاق بیفتد؟ و مهم تر اینکـه، از نظـر شـ
در « تــار آور بــودن»و « مقــاوم بــودن»تفــاوت میــان 

شرایط جنگ چیست؟
ــی کنیم، در  ــحبت م ی ص ــار آور ــی ت ــی از مهندس وقت

-واقـع دریــاره رفتــار سیسـتم های پیچیــده اجتمــاعی
رد فنــی صــحبت مــی کنیم؛ سیســتم هایی کــه عملکــ

ی نیســت، بلکــ نهــا تنهــا حاصــل تجهیــزات یــا فنــاور ه آ
ی، ساختارهای سازمان ی، تعامل میان انسان ها، فناور
. ردفرهنگ و محیط نیز در آن نقـش تعیین کننـده دا

ی یـک وضـعیت با بـت در چنین سیستم هایی، پایـدار
ا  در اسـت کـه دا مـ« تعادل پویـا»نیست، بلکه نوعی 

.حال بازتنظیم شدن است
را در شرایط جنگی، چند عامل می توانند ایـن تعـادل

لـت به صورت ناگهـانی بـرهم بزننـد و سیسـتم را از حا
ی پویا به بی بباتی پویا منتقل کنند :پایدار

م تخری  هم زمان چنـد لایـه دفـاعی سیسـتنخست، 
در شرایط عـادی، اگـر یـک بخـش دچـار اخـتلال . است

شـود، بخش هـای دیگـر آن را جبـران می کننـد؛ امـا در 
ــابع  ــات، من ــاخت ها، ارتباط ــت زیرس ــن اس ــگ ممک جن
ـــی   ـــان آس ـــه طور هم زم ـــنمین ب ـــره ت ـــانی و زنجی انس

.ببینند
ی در بسـیار. افزایش شدید عدم قطعیت استدوم، 

از بحران ها منشن تهدید مشخ  است، اما در جنـگ،
ـــل  قاب ـــی و غیر ـــد، تطبیق ـــمن هدفمن ـــدامات دش اق

ــتند ــی هس ــ. پیش بین ــه دی ــایی ک ــابراین داده ه وز بن ر
زش  وز دیگـــر ار معتبـــر بودنـــد، ممکـــن اســـت امـــر

ی نداشته باشند .تصمیم گیر
ــوم،  ــتس ــان ها اس ــی انس ــت تطبیق . فرســایش ررفی

شار خستگی مزمن، استری شدید، کمبود خوار و ف
ــرای  ــراد ب ــایی اف ــود توان ــ  می ش ــداوم موج ــی م وان ر

ی تدریج ا  کـاهش تشخی ، پیش بینی و تصمیم گیر
د آن این کاهش معمولا  تدریجی است امـا پیامـ. یابد

.می تواند ناگهانی و فاجعه بار باشد
ـــارم،  ـــتچه ـــات اس ـــان اطلاع ـــتلال در جری ـــه . اخ هرچ

تر فاصــله میــان واقعیــت میــدان و درک مــدیران بیشــ
ابـد شود، احتمال تصمیم های نادرست افزایش می ی

ـــــوالی  ـــــای مت ـــــه ای از خطاه ـــــتم وارد چرخ و سیس
.می شود

ی»و « مقاومـــت»امـــا دریـــاره تفـــاوت  ـــد « تـــار آور بای
ــه مرتبط انــد، امــا  ــن دو مفهــوم اگرچ ــویم کــه ای بگ

.یکسان نیستند
ــ( (Resistanceمقاومــت  ــل ب ــایی تحم ــای توان ه معن

نـی یک سازه بت. ضریه و حف  وضعیت موجود است
.که در برابـر انفجـار تخریـ  نمی شـود، مقـاوم اسـت
ــز ر ــه چی ــد هم ــلاش می کن ــرفا  ت ــه ص ــازمانی ک ــک س ا ی

ویکردی مقاومتی دار .دمانند قبل حف  کند نیز ر
ــت(  (Resilienceتــاب آوریامــا  . فراتــر از مقاومــت اس

ـــق ـــرای تطبی ـــتم ب ـــایی سیس ـــی توان ی یعن ـــار آور ، ت
ی، بـازآرایی و ادامـه عملکـرد مـهبر حتـی زمـانی یادگیر

.که شرایط کاملا  تغییر کرده است

از مهندسی تاب آوری تا میدان جنگ



ن در م»: به زیان ساده، یک سیستم مقاوم می گوید
ــریه می ایســتم ــر ض ــتم تــار آو. «براب ــا یــک سیس ر ام

ط اگر شرایط تغییـر کـرد، خـودم را بـا شـرای»: می گوید
ـــه  ـــت ادام ـــه منموری ـــی کنم و ب ـــگ م ـــد هماهن جدی

در جنـــگ، صـــرفا  مقـــاوم بـــودن کـــافی . «مـــی دهم
ــت ــ. نیس ــت در براب ــن اس ــامانه ها ممک ی از س ــیار ر بس

ـــدی  ـــلات بع ـــا در حم ـــد ام ـــت کنن ـــه اول مقاوم حمل
وبپاشند نچه بقای بلندمدت را تدـمین م. فر ی کنـد، آ

ین بـه همـ. ررفیت تطبیق و بازآفرینی مـداوم اسـت
ی، موفقیـت را نـه بـا نبـ ود  دلیل در مهندسی تار آور

کــرد شکســت، بلکــه بــا توانــایی بازیــابی و ادامــه عمل
.پس از شکست می سنجیم

در واقــع، ســازمانی کــه بتوانــد از هــر اخــتلال دری 
بگیـــرد، ســـاختار خـــود را بـــازتنظیم کنـــد، منـــابع را 
به سرعت جابه جا نمایـد و همچنـان منموریـت اصـلی

ــور  ــار آور محس ــازمان ت ــک س ــد، ی ــام ده ــود را انج خ
می شود؛ حتی اگر در طول مسیر بارهـا آسـی  دیـده

ی است که در بحران ه. باشد ای این دقیقا  همان چیز
.جنگی اهمیت حیاتی پیدا می کند

ان در شما در یکی از برجسته ترین مطالعات میدانی ت
چــالش اصــلی بــرای ایجــاد ۹یــک کارخانــه شــیمیایی، 

ی را شناسایی کردید؛ چالش هایی مًل اولو یت تار آور
ـــی،  ـــتم گزارش ده ـــعف سیس ـــی، ض ـــر ایمن ـــد ب تولی

باورهای مذهبی »فشارهای زمانی، و جال  تر از همه، 
حالا اگر همین چالش ها را در یک یگان . «و فرهنگی

ن نظامی درگیر جنگ بازتعریف کنیم، کدام یک از ای
، چالش ها بحرانی تر می شود؟ و از همه جال  تر اینکه

که در صنعت گاهی به عنوان « باورهای مذهبی»آن 
ـــه  ـــگ چگون ـــران جن ـــدند، در بح ـــاهر می ش ـــانع ر م

ی تبدیل شوند؟ می توانند به یک منبع تار آور
ــان داد کــه  ــد نش ــه آن اشــاره کردی ــه ب ــه ای ک مطالع

ی یـا منـا ی صرفا  محصـول تجهیـزات، فنـاور بع تار آور
نـگ مالی نیست؛ بلکه تا حـد زیـادی تحـت تـنبیر فره

ی و باورهای حاکم بـر سازمانی، الگوهای تصمیم گیر
ی از عــواملی کــه در یــک . سیســتم قــرار دارد بســیار

ی  ــــار آور ی ت ــــکل گیر ــــانع ش ــــیمیایی م ــــه ش کارخان
ــا  ــد، ام ــود دارن ــز وج ــی نی ــرایط جنگ ــوند، در ش می ش

نها بسیار متفاوت است .شدت و پیامدهای آ
ــازمان  ــک س ــا ی ــامی ی ــان نظ ــک یگ ــن در ی ــر م ــه نظ ب
عملیـــاتی درگیـــر جنـــگ، ســـه چـــالش بـــیش از ســـایر 

.عوامل اهمیت پیدا می کنند
ن در محیط صنعتی ممک. فشار زمانی استنخست، 

ود، است چند دقیقه تنخیر به کاهش تولید منجر ش
از اما در میدان نبـرد چنـد دقیقـه تـنخیر می توانـد بـه

ــت  ــک منموری ــت ی ــا شکس ــراد ی ــان اف ــتن ج ــت رف دس
زمــانی کــه فرصــت تحلیــل کامــل وجــود . منجــر شــود

ی بر اسـای اطلا عـات ندارد، افراد ناچار به تصمیم گیر
نــاق  می شــوند و همــین موضــو  احتمــال خطــا را 

.افزایش می دهد
ـــکلات دوم،  ـــی خطاهـــا و مش ضـــعف در گزارش ده

ی از سازمان های نظامی سنتی، افـ. است راد در بسیار
زنش یا ایجاد تصور ضعف، تمایـل کم ی از تری سر تـر

ز ایـن در حـالی اسـت کـه ا. به گزارش اشتباهات دارند
ی، هر خطـای گزارش نشـده  دیدگاه مهندسی تار آور

ی ا ز در واقــع یــک هشــدار ازدســت رفته بــرای پیشــگیر
ر  تر است .بحران های بز

در . تعــارض میــان منموریــت و ایمنــی اســتســوم، 
ــــنعت از  ــــی»ص ــــر ایمن ــــد ب ــــت تولی ــــحبت « اولوی ص

اولویـت»می کنیم؛ در جنـگ ایـن مفهـوم بـه شـکل 
ر اگـ. راهر می شود« منموریت بر حف  منابع انسانی

ایــن تعــادل بــه درســتی مــدیریت نشــود، ســازمان 
ـــا در  ـــد ام ـــق باش ـــدت موف ـــت در کوتاه م ـــن اس ممک

.بلندمدت ررفیت عملیاتی خود را از دست بدهد
ـــی،  ـــذهبی و فرهنگ ـــای م ـــش باوره ـــاره نق ـــا دری ام

در برخـی محیط هـای . موضو  بسیار رریـف تر اسـت
ای صنعتی مشاهده کرده ایم که بعدی برداشـت ه

ــرش  ــوعی نگ ــت ن ــن اس ــادی ممک ــا اعتق ــی ی فرهنگ
ــور ک ــراد تص ــی اف ــد؛ یعن ــاد کنن ــه ایج ــد تقدیرگرایان نن

ـــــدامات  ـــــت و اق نهاس ل آ ـــــر ـــــار  از کنت ـــــوادج خ ح
ـــدارد ـــدانی ن ـــنبیر چن ـــگیرانه ت ـــ. پیش ـــین نگرش ی چن

.می تواند مانع توسعه فرهنگ ایمنی شود
ـــد  ـــا می توانن ـــین باوره ـــی، هم ـــرایط جنگ ـــا در ش ام

.کارکردی کاملا  متفاوت پیدا کنند
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ـــی  ـــد منبع ـــوی می توانن ـــذهبی و معن ـــای م باوره
ی   (Meaning Making)قدرتمنـــد بـــرای معناســـاز

نـار انسـان زمـانی بهتـر بـا فشـارهای شـدید ک. باشند
و می آید که احسای کند رن  و تـلاش او دارای معنـا

ایـن احسـای معنـا یکـی از مهم تـرین . هد  اسـت
ــود ــور می ش ی محس ــار آور ــناختی ت وان ش ــابع ر . من

م علاوه بـر ایـن، باورهـای مشـترک می تواننـد انسـجا
ـــد ـــاد کنن ـــاعی ایج ـــلی . اجتم ـــه های اص ـــی از پای یک

ی جمعی، اعتماد متقابل و احسای تعلق به تار آور
زمـانی کـه افـراد احسـای . یک هد  مشترک اسـت

زشمند هستند، ت وان کنند بخشی از یک منموریت ار
. تحمــل فشــارهای طولانی مــدت افــزایش می یابــد

نچــه البتــه بایــد تنکیــد کــنم کــه از منظــر علمــی، آ
ی را تقویت می کند صرفا  وجـود بـاور نیسـ ت، تار آور

اگــر باورهــا موجــ  . بلکــه نــو  کــارکرد آن بــاور اســت
ی شـو ی، امید و یـادگیر ی، همکار ند، مسلولیت پذیر

ی تبدیل می شوند ا اگـر امـ. به سرمایه ای برای تار آور
بـر به انفعال، نادیده گـرفتن خطـر یـا مقاومـت در برا

ـــوی  ـــر معک ـــد اب ـــوند، می توانن ـــر ش ی منج ـــادگیر ی
ــند ــته باش ــای. داش ــگ، باوره ــران جن ــابراین در بح بن

فرهنگــی و مــذهبی را نبایــد صــرفا  بــه عنوان یــک
نها را بخشـی از سـ رمایه متغیر فردی دید؛ بلکه باید آ

وانی سیستم دانست؛ سرمایه ای کـ ه در اجتماعی و ر
ـــدازه  ـــان ان ـــد هم ـــحیح می توان ـــدیریت ص صـــورت م

ی یا منابع م زشمند باشد که تجهیزات، فناور .الیار

ررفیـت »یکی از مفاهیم کلیدی در کارهـای شـما، 
در صنعت، . است( (Adaptive Capacity« تطبیقی

ــود د ــازآرایی خ ــرای ب ــتم ب ــایی سیس ــی توان ر ایــن یعن
ــده ــدات پیش بینی نش ــا تهدی ــه ب ــران . مواجه در بح

جنگ که دشمنی هوشمند و هدفمند وجود دارد، 
ی کند؟ چه شکل متفاوتی پیدا م« ررفیت تطبیقی»

ــــه  ــــومی، چ ــــ  ارگون ــــک متخص ــــوان ی ــــه عن و ب
شاخ  های هشـداردهنده ای را بایـد رصـد کـرد تـا 
ــانی و  ــز درم ــک مرک ــا ی ــامی ی وه نظ ــر ــک گ ــد ی فهمی
ـــت  ـــود را از دس ـــی خ ـــت تطبیق ـــدادی دارد ررفی ام

می دهد؟

ی ظرفیت تطبیق–قلب تاب آوری 
در شرایـــــــــــــــــط جنگـــــــــــــــی



ــه ه ــادی ترین مهلف ــی از بنی ــی یک ــت تطبیق ای ررفی
ی اسـت اگـر بخـواهم آن را در یـک . مهندسی تـار آور

نـایی ظرفیـت تطبیقـی یعنـی تواجمله تعریف کنم، 
یــک سی ــتم بــرای تغییــر روش عمــا خــود بــدون از 

.دست دادن مأموریت اصلی
در محیط هــای صــنعتی، تهدیــدها معمــولا  ماهیــت 
فنــی، ســازمانی و انســانی دارنــد؛ خرابــی تجهیــزات، 

یف، نوسان فرایندها یا کمبود منـابع، تعـاملات ضـع
امــا در جنـگ بــا . ضـعف فراینـدهای ســازمانی و غیـره

ها تهدیـد نـه تن: یک تفاوت اساسـی مواجـه هسـتیم
ــت ــمند اس ــه هوش ــا، بلک ــما را . پوی ــار ش ــمن رفت دش

و مشاهده می کند، از نقای ضعف شما یاد می گیـرد
بـه همـین دلیـل . راهبردهای خود را تغییر می دهد

ش ررفیت تطبیقی در جنـگ صـرفا  بـه معنـای واکـن
فتن از نشان دادن نیست، بلکه به معنـای پیشـی گـر

در چنـــین شـــرایطی، . چرخـــه تطبیـــق دشـــمن اســـت
نهــایی نیســتند کــه بهتــرین ســازمان های موفــق آ

نهــایی هســتند کــه ســریع ت ر از برنامــه را دارنــد؛ بلکــه آ

.دیگران می آموزند و خود را بازتنظیم می کنند
ـــاهش  ـــانی، ک ـــل انس ـــومی و عوام ـــدگاه ارگون از دی

ــ ــو  شکس ــیش از وق ــولا  پ ــی معم ــت تطبیق ت ررفی
.آشکار می شود و نشانه های هشداردهنده ای دارد

یکی از مهم تـرین نشـانه ها کـاهش تنـو  راه حل هـا 
ط زمانی که افراد در برابـر مشـکلات جدیـد فقـ. است

وش بابت متوسل می شـوند، سی سـتم به یک یا دو ر
ی خود است .در حال از دست دادن انعطا  پذیر

. استافزایش وابستگی به افراد کلیدینشانه دوم، 
بسته اگر عملکرد سازمان تنها به چند فرد باتجریه وا

ی کاهش می یابـد در چنـین وضـعیتی. شود، تار آور
را حذ  یا خسـتگی آن افـراد می توانـد کـل سیسـتم

.دچار اختلال کند
انی زمـ. افزایش بار شناختی مزمن استنشانه سوم، 

که افراد دا مـا  مجبورنـد چنـدین وریفـه را هم زمـان
ون انجام دهنـد، تصـمیم های پیچیـده بگیرنـد و بـد

ـــت  ـــد، ررفی ـــت کنن ـــی فعالی ـــابی ذهن ـــت بازی فرص
.پردازش اطلاعات کاهش می یابد
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ــارم،  ــانه چه ــتنش ــات اس ــت ارتباط ــاهش کیفی در . ک
ســازمان های تــار آور، اطلاعــات به ســرعت و شــفا  

، امـا هنگـامی کـه ارتباطـات کوتـاه. منتقل می شـود
ــت و ــال سووبرداش ــوند، احتم ــاق  می ش ــبهم و ن م

.خطا افزایش می یابد
ی سازمانی استنشانه پنجم،  اه هرگ. کاهش یادگیر

ور تجریه ها حذ  شوند، اشتباهات ببـ ت جلسات مر
ود، سیســتم ــر ــازخورد از بــین ب ــه نشــوند و فرصــت ب ب

.تدری  توانایی انطباق خود را از دست می دهد
مـت در مراکز درمانی جنگی نیز معمولا  نخستین علا

؛ هشداردهنده، فرسودگی شـناختی کارکنـان اسـت
یعنــی وضــعیتی کــه افــراد هنــوز از نظــر فیزیکــی در 

دی و محل حدور دارند، اما توانایی تحلیل، اولویت بن
نها کاهش یافته است ی مهبر آ .تصمیم گیر

ــت  ــایش ررفی ــه پ ــدم ک ــن معتق ــل م ــین دلی ــه هم ب
تمرکز تطبیقی نباید فقط بر شاخ  های عملیاتی م

یـت شاخ  هایی مانند خستگی ذهنی، کیف. باشد
ی از  ــــادگیر ــــا، میــــزان ی ــــرخ گــــزارش خط ارتباطــــات، ن

ی، ی ســاختار تصـــمیم گیر ویــدادها و انعطا  پـــذیر ر
ودتر از شاخ  های فنی وقو  بحـران گاهی بسیار ز

.را هشدار می دهند
ـــد، وبپاش ـــه یـــک سیســـتم فر نک در واقـــع، پـــیش از آ

فتار معمولا  نشانه های کاهش ررفیت تطبیقی در ر
ی . انســان ها رــاهر می شــود هنــر مهندســی تــار آور

ه این اسـت کـه ایـن علا ـم را پـیش از تبـدیل شـدن بـ
.بحران شناسایی کند

وش ۲۰۲۲شما در سال  زونـانس ) FRAM، ر تحلیـل ر
ــردی ــدیریت ( عملک ــرای م ــدمعیاره ب ــل چن ــا تحلی را ب

. یـدفنی تلفیـق کرد-ریسک سیستم های اجتماعی
FRAMوش های سنتی تحلی ل چه قابلیتی دارد که ر

در مواجهـــه بـــا HAZOPیـــا FMEAریســـک ماننـــد 
ــتند ــاتوان هس ــده از آن ن ؟ بحران هــای پیش بینی نش

یـر لطفا  با یک مًال ساده از یک مقر فرماندهی درگ
.جنگ توضیح دهید

وش های سنتی تحلیل ریسک عمدتا  بـر ایـن فـ رض ر
را استوارند که می توان خطاها و مسیرهای شکست

ــرد ــایی ک ــیش شناس ــده،. از پ ــای پیچی ــا در بحران ه ام
ی از تهدیـدها مـاهیتی نورهـو ر به وی ه جنگ، بسـیار

.دارند و از تعامل عوامل مختلف شکل می گیرند
FRAM زونانس عملکردی، به جـای تمر کـز یا تحلیل ر

بــر شکســت ها، بــر عملکردهــای واقعــی سیســتم 
وش می پرسد. تمرکز می کند :این ر

« افراد در شرایط واقعی چگونه  ار می  نندف»
نه اینکه 

«طبق دستورالعما چگونه باید  ار  نندف»
فـــرض کنیـــد در یـــک مقـــر فرمانـــدهی، اپراتورهـــای 
ــــدهان و  ــــاطی، فرمان ــــامانه های ارتب ــــاتی، س اطلاع
واحدهای عملیاتی همگی به خوبی ورـایف خـود را 

ــد ــام می دهن ــال . انج ــک در انتق ــای کوچ ــا تنخیره ام
که اطلاعات، خستگی کارکنان، اختلال موقت در شـب

نـار و تغییر ناگهانی وضعیت دشـمن می تواننـد در ک
ــوند ــتباه ش ــمیم اش ــث تص ــم باع ــه . ه ــدام ب هیچ ک

نهـا یـک شکسـ ت تنهایی خطـا نیسـتند، امـا ترکیـ  آ
ر  ایجاد می کند .بز

FRAM ـــاملات ـــین تع ـــایی هم ـــرای شناس ـــا  ب دقیق
ی به همین دلیل در شرایط جنگـ. طراحی شده است

نی آن که عدم قطعیت بسیار بالاست، قدرت پیش بی
وش های کلاسیک بیشتر است ی از ر .از بسیار

ارگونومیاجتماعی _ فصلنامه علمی  

62



شــما در مطالعــات خــود، خطــای انســانی را در بــر  
ودگاه و اتاق کنترل پتروشیمی طبق ه بندی مراقبت فر

ــد ی کرده ای ــاز ــه . و کمّی س ــک لحظ ــت، ی ــر  مراقب در ب
ار در جنـگ کـه فشـ. غفلت می تواند فاجعه بیافریند

وانی، خستگی، و بار شناختی چندین برابر می ش ود، ر
شایع ترین نو  خطای انسانی چه خواهـد بـود؟ و بـر 

تی اسای تجریه شما، چه مداخلات ارگونومیک شناخ
می تواند نرخ این خطاها را کاهش دهد بدون اینکه 

ی اضافی ایجاد کند؟ بار کار
د کمبـو»در شرایط جنگی معمولا  خطاهـای ناشـی از 

ــــود« دانــــش ــــر دیــــده می ش ــــلی . کمت مشــــکل اص
.فرسودگی شناختی است

:شایع ترین خطاها عبارت اند از
نادیده گرفتن علا م هشدار • 
ــایر•  ــت از س ــد و غفل ــک تهدی ــر ی ــد ب ــیش از ح ــز ب تمرک

تهدیدها 
ی عجولانه •  تصمیم گیر
خطاهای حافظه کوتاه مدت • 
اشتباه در اولویت بندی ورایف • 

ـــا  از منظـــر ارگونـــومی شـــناختی، مـــهبرترین راهکاره
:عبارت اند از

ی نمایش اطلاعات •  ساده ساز
استفاده از چک لیست های کوتاه و عملیاتی • 
ی •  ور کاهش حجم اطلاعات غیرضر
طراحی هشدارهای هوشمند • 
استراحت های کوتاه اما منظم • 
ی میان اعدای تیم •  توزیع بار تصمیم گیر

هـد  هد  این نیست که افراد بیشتر تلاش کننـد؛
ه این است کـه سیسـتم بـه گونـه ای طراحـی شـود کـ

هنـی افراد مجبور نباشند دا ما  بـا حـداکًر ررفیـت ذ
.کار کنند

 Job stress andشـــما در مطالعـــه ای بـــا عنـــوان 
resilience in Iranian nurses during COVID-19 

ی راب طه نشان دادید که بین استری شغلی و تار آور
در جنگ که استری مزمن و . منفی قوی وجود دارد

ی حــــاکم اســــت، اگــــر بخواهیــــد یــــک  چنــــدبرابر
ی ی بدهیـد تـا تـار آور دستورالعمل ارگونومیک فور

کادر درمان را بالا ببرد، آن دستورالعمل چیست؟
ــنم، آن  ــه ک ــیه ارا  ــک توص ــا ی ــم تنه ــور باش ــر مجب اگ

:توصیه این خواهد بود
ی را» .«خستگی را همان قدر جدی بگیرید که خونریز

ی از بحران ها، مدیران تنها بـر تجهیـزات، دار و در بسیار
ــــه  ــــز می کننــــد، در حــــالی ک وهــــا تمرک و تعــــداد نیر

وانــی کارکنــان می توانــد کــ ل فرســودگی شــناختی و ر
.سیستم درمانی را فل  کند

ی عبارت اند از :راهکارهای فور

کادر درمان خسته ممکن است همچنان در محل کار 
ی او بـه حدور داشته باشـد، امـا کیفیـت تصـمیم گیر

.شدت کاهش یافته باشد

–خطـای ان انـــی در شرایــــط جنگــــی 
درس هایی ا  برج مراقبت و اتاق  نترل

چرخه های  اری  وتاه تر  جابه جایی دوره ای 
وظای  

حمایت روانی سریا  ایجاد فضاهای با یابی 
ذهنی 

استراحت اجباری 
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ی بر اسای تحلیل مهلفه های اصلی ۲۰۱۳شما در سال  وشی کمی برای سنجش مهندسی تار آور ارا ه ( (PCAر
وش ترکیبی. دادید وشیمی از ر ی  AHP-TOPSISبعدا  در صنایع پتر برای اولویت بندی شـاخ  های تـار آور

ی یــک تیــآ نظــامی بــه کــار بگیــریم، چــه . اســتفاده کردیــد اگــر ایــن ابزارهــای کمــی را بــرای ســنجش تــار آور
شاخ  های جدیدی باید به مدل اضافه شود که در صنعت معنا نداشت امـا در جنـگ حیـاتی اسـت؟ مـًلا  

ی» ؟«سرعت بازگشت به وضعیت پایدار پس از انفجار»یا « قابلیت حف  فرماندهی در حملات سایبر

ی نیـز در یـک سـامانه نظـامی بایـد مهلفـه های دیگـ. شاخ  های صنعتی برای محیط جنگی کافی نیستند ر
:سنجیده شوند

از صنعت تا میدان–ابزارهای اندازه گیری 

تداوم فرماندهی در 
شرایط اختلال  پایداری ارتباطات  سرعت با یابی پط از 

حمله

توان جایگزینی نیروهای 
 لیدی 

انعطاق پذیری ساختار 
تصمیم گیری  ظرفیت یادگیری عملیاتی 

مقاومت سایبری  هماهنگی بین واحدها  سرعت انطباق با 
تا تیک های جدید دشمن 

ی در جنگ بیش از هر چیز به توانایی ادامه منموریت تحت شرایط متغیر وابسته است .تار آور
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ی، تـنب ویکرد شبکه های بیـز یر شما در مطالعه ای با ر
ــی را  ــگ ایمن ــازمانی بــر فرهن ــگ س هنجارهــای فرهن

ی کردید فرهنگ سازمانی»در بحران جنگ، . مدل ساز
بــــا هنجارهــــایی مًــــل سلســــله مرات  « نظــــامی

ی، فرماندهی، اطاعت مح ، و نپذیرفتن عق  نشین
ی  مًل)گاهی می تواند با اصول ارگونومی و تار آور

در ( گزارش خطا، خودمراقبتی، یا مـدیریت خسـتگی
ـــد ـــارض باش ـــامی . تع ـــی نظ ـــار فرهنگ ـــدام هنج ک

ی دارد و کدام ه نجار بیشترین تنبیر منفی بر تار آور
می تواند به عنوان تسهیل کننده عمل کند؟

« فرهنـگ سـتوت»تهدید فرهنگی بـرای تـاب آوری، 
.است

هرگــاه افــراد تصــور کننــد نبایــد اشــتباهات را گــزارش
کشـند، کنند یا نباید تصـمیم فرمانـده را بـه چـالش ب

ی خود را از دست می دهد .سیستم توان یادگیر
ی در مقابل، مهم ترین هنجار تسـهیل کننده تـار آو ر

.است« اعتماد حرفه ای»
د اعتمـاد حرفـه ای بـه ایـن معناسـت کـه افـراد بتواننــ

ــزارش  ــا را گ ــد، خطاه ــرح کنن ــود را مط ــای خ نگرانی ه
ار دهنــد و بــازخورد ارا ــه کننــد، بــدون اینکــه ایــن رفتــ

.به عنوان ضعف تلقی شود
در سازمان های تار آور، اطاعت کورکورانه جای خود را 

گاهانه می دهد ی آ .به مسلولیت پذیر

ــــران  ــــدیریت بح ــــابی م زی ــــرای ار ــــارچوبی ب ــــما چ ش
ی ۷بیمارستان ها بر اسای  اصـل مهندسـی تـار آور

ــد ــی کرده ای ــک . طراح ــرای ی ــارچور را ب ــین چ ــر هم اگ
وز کنیم، چه اص ول بیمارستان در منطقه جنگی به ر

جدیــدی بایــد بــه آن اضــافه شــود؟ بــه عبــارت دیگــر، 
ر» ی در برابر حملات مکر چه الزاماتی دارد که « تار آور

ی در برابر زلزله»در  وجود ندارد؟« تار آور
یـا سـیل بیمارستان جنگی با بیمارستانی کـه در زلزلـه

ــن ــرا ممک ــی دارد، زی ــاوت اساس ــد تف ــت می کن فعالی
.است خود بیمارستان نیز هد  حمله قرار گیرد

ی، بایـد مـوارد زیـر بنابراین علاوه بر اصول رای  تار آور
:اضافه شوند

قابلیت ادامه خدمت تحت تهدید مستقیم • 
جابه جایی سریع خدمات حیاتی • 
ونگی ارتباطات •  افز
حفارت از کارکنان کلیدی • 
مدیریت همزمان چند بحران • 
ر •  بازیابی سریع پس از حملات مکر
آمادگی برای اختلال طولانی مدت در زیرساخت ها • 

ی در جنگ بیش از بازگشت به وضعیت قبـ ل، تار آور
بــه تــداوم عملکــرد در وضــعیت آســی  دیده مریــوی

.می شود
منتشـر شـد، بـا ۲۰۲۴شما در مطالعه ای که در سال 

به شناسایی ریسک های نورهور FRAMاستفاده از 
ـــولاد  ـــنعت ف ـــوا در ص ی ه ـــاز ـــد جداس ـــک واح در ی

در بحران جنگ، ریسک های نورهور ذاتـا  . پرداختید
قابل پیش بینی هستند تـرین به نظر شـما مهم. غیر

در یک مرکز درمانی در « ریسک نورهور ارگونومیک»
ـــه در  ـــه ن ـــکی ک ـــت؟ ریس ـــگ چیس ـــدم جن ـــط مق خ
دســـتورالعمل های نظـــامی دیـــده شـــده و نـــه در 

.استانداردهای بیمارستانی

–ا  بیمارســــــتان تــــــا میــــــدان جنــــــگ 
درس هایی از مدیریـــــــــت بحـــــــــــــران
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فرسـودگی»به نظر من مهم ترین ری ک نوظهـور، 
.است« تصمیم گیری

ن، حجـم اطلاعـات، سـرعت تغییـر  در جنگ های مـدر
شرایط و تعـداد تصـمیم های حیـاتی بـه حـدی زیـاد

ـــار  ـــز دچ ـــه نی ـــیار باتجری ـــراد بس ـــی اف ـــه حت ـــت ک اس
.خستگی شناختی می شوند

ده این خطر معمولا  در دستورالعمل های سنتی دی
نمی شــود، زیــرا رــاهر فیزیکــی افــراد ممکــن اســت 

.طبیعی باشد
:اما در عمل

. کیفیت قداوت کاهش می یابد• 
. خطاهای تشخیصی افزایش می یابد• 
. اولویت بندی درمان مختل می شود• 
ویی بیشتر می شود•  .  احتمال اشتباهات دار

ــد  ــا می توان ــرد ام ــکل می گی ــدری  ش ــه ت ــر ب ــن خط ای
.پیامدهای بسیار گسترده ای داشته باشد

ریاتیک، هوش)با توجه به رشد جنگ های ترکیبی 
ر ، بـه نظـ(مصنوعی، و سامانه های بدون سرنشین

سال آینده چه تحولی ۱۰در « ارگونومی تار آور»شما 
وی  پیدا خواهد کرد؟ چه چالش های جدیدی پیش ر

متخصصان این حوزه قرار خواهد گرفت؟
ــان و  ــه انس ــتیم ک ی هس ــر ــه عص ود ب ــال ور ــا در ح م
ـــــترک  ـــــورت مش ـــــه ص ـــــمند ب ســـــامانه های هوش

ی خواهند کرد ی در آینـده، چـالش اصـل. تصمیم گیر
ه دیگر تعامـل انسـان و ماشـین نخواهـد بـود، بلکـ

ــــا و  ــــنوعی، ریات ه ــــوش مص ــــان، ه ــــل انس تعام
.سامانه های خودمختار خواهد بود

و ــه ر وب ــدی ر ــا ل جدی ــا مس ــومی ب ــان ارگون متخصص
:خواهند شد

نگاه به آینده و توصیه به ن ا جوان
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اعتمـــاد بـــیش از • 
حــــد بــــه هــــوش 

مصنوعی 

مــــــــــــــــــدیریت • 
ــــــــــــمیم گیری  تص
مشـــترک ان ـــان و 

ماشین  

ــــــناختی •  ــــــار ش ب
ناشــی از نظــارت بــر 
ســــــــــــــامانه های 

خود ار 

 ــــــــــــــــــــاهش • 
مهارت هـــــــــــــــای 

ان انی 

تـــــــــــــــــاب آوری • 
ان انی-سایبری

از طراحـــی محـــیط کـــار فراتـــر خواهـــد رفـــت و بـــه طراحـــی « ارگونـــومی تـــار آور»بـــه اعتقـــاد مـــن، مفهـــوم 
ی انسان .ماشین تبدیل خواهد شد-اکوسیستم های تصمیم گیر



15شماره |1405پاییـز  

67

ه ای امیدواریم این مصاحبه بتواند دریچ
نو به سوی  اربرد مهندسـی تـاب آوری و
ـــگ بگشـــاید و  ـــومی در بحـــران جن ارگون
الهــام بخش دانشــجویان و پگوهشــگران 

.جوان باشد

ــــاه و  ــــام کوت ــــک پی ــــد ی ــــر بخواهی ــــت، اگ و در نهای
ــاحبه را  ــن مص ــه ای ــجویانی ک ــرای دانش ــام بخش ب اله

می خوانند بنویسید آن پیام چیست؟
وهش نیسـت؛ یـک شـیو» ی فقط موضو  پژ ه تار آور

.نگاه به زندگی است
ــار و  ــام، فش ــت، ابه ــا شکس ــود ب ــه ای خ ــیر حرف در مس

ــد ــد ش و خواهی ــه ر وب ــدودیت ر ــراد . مح ــق ترین اف موف
لکـه کسانی نیستند که هرگـز شکسـت نمی خورنـد؛ ب

ی می آموزنـد و کسانی هستند که از هر شکست چیز
.قوی تر از قبل بازمی گردند

ــد، ا ــ  کنی ی را حف ــگر ــد، پرسش ــدی بگیری ــش را ج ز دان
ی را متوقـف  خطاهای خـود بیاموزیـد و هرگـز یـادگیر

.نکنید
ــ ــر تغیی ــه در براب ــت ک ــانی اس ــه کس ــق ب ــده متعل ر آین

ــا آن ی ب ــازگار ــایی س ــه توان ــد، بلک ــت نمی کنن را مقاوم
ی است. دارند «.این همان جوهره تار آور

سپای از وقتی که در اختیار ما قرار دادید






