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 معرفی

 بازگشت برای را خود دفاتر کار فضای خواهندمی که ستیی هاسازمان و مشاغل در مدیران و رهبران به کمک راهنما این از هدف

 انجام و صلاحذی یتیم گردآوری با فرایند این. دهند کاهش را COVID-19 ویروس انتقال وکنند  ایمنشان کار محل به کارکنان

 .شودمی آغاز گیریتصمیم برای کارکنان بررسی و ریسک ارزیابی

 ک واحدیخواهند خطری را در بگیرند، یعنی زمانی که می نظر در کلی سیستم یک عنوانبه را کار محل که شودمی توصیه مشاغل به

 نجرم کارانجام  جدید هایروش مثال،عنوانبه. نشود دیگر قسمتی گیر آن گریبان ناخواسته عواقب کاری کاهش دهند، سیستم از

 .شودمی مشارکتی کار کاهشسبب  و استرس/ کار حجم افزایش به

 چارتری سسهوم. شودبیان می وریبهره و عملکرد حفظ حالدرعین، خطرات های کاهشامگ و شناسایی مهم مراحل راهنما این در

 با راهنما این تهیه برای انسانی عوامل پزشکان و دانشمندان مشاوران، از متخصص تیمی با (CIEFH) انسانی عوامل و ارگونومی

 society of) کار طب انجمن ،(British occupational Hygine Society) انگلیس ایحرفه بهداشت انجمن مشارکت

occupational medicine)، ( موسسه طب کارinstitute of occupational Medicine ) مدیریت  المللیبین انستیتوی

 Charted) طراحان چارتری انجمن ،(international Institute of Risk and safety management) سکیرایمنی و 

Society of Designers) مهندسیسلطنتی  آکادمیو  توسعه و کارکنان انستیتوی (Chartered institute of Personnel 

and Development and The Royal Academy of Engineering) است کرده همکاری. 

 کنیم:ما هفت گام کلیدی را توصیه می 

 COVID-19واکنش در مقابل  گروه لیتشک .0

ویروس انتقال شناخت نحوه. 2  

 ارزیابی ریسک انجام .3

 دادن کارکنان مداخله .0

 شانرفتاری الگوی افراد به تغییر قیتشو .5

 ریسک کنترل سازی اقدامات اجرا .6

 بررسی و یادگیری نظارت، .7

: سایت به مراجعه با توانیدمی مشاغل عمومی، هایمکان یا کاری فضاهای سایر مورد در راهنمایی و مشاوره برای

www.covid19.ergonomics.org.uk ایمیل یا :noorzaman.rashid@ergonomics.org.uk خود را مطرح  درخواست

 صنایع همه مدنظرتان را در هایدرخواست مشاوره توانندمی BOHS با همراه ارگونومی ما و انسانی عوامل کارشناسان. نمایید

 .دهند ارائه

 COVID-19ی ریگهمهمن در دوره یکار ا یطایجاد یک مح
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Caveat: شود،عنوان می انگلیس دولت و ایمنی و بهداشت مدیر طرف هایی که ازمشاوره با همراه یدبا موارد ذکرشده در این راهنما 

 زنی ماندنمصون  برای لازم اقدامات و هاراهنمایی ،گیری و شیوع این ویروسپیشرفت همه با زمانهمتوجه و مطالعه قرار گیرد. مورد

 ارجاع به سایت: .است رو به افزایش

 

 ارگونومی و فاکتورهای انسانی

 در هاانسازم از بسیاری در که است شدهتبدیل فعالیتی به و بوده علمی رشتهیک 0901 دهه اواخر از انسانی عوامل و ارگونومی

 را هاآن وگذار بوده تأثیر هاسیستم و هافناوری ،کاری هایمحل تغییرات بر علم این. گرفته استاستفاده قرارانگلستان مورد سراسر

 .بخشدمی بهبود

 تیمرا دریاف انمربی و تحقیق گذارانانیبن ،گذاراناستیس صنعت، بر تأثیرگذاری برای مؤثر هایپیام شناسایی به نیاز ما ،CIEHF در 

 ن استقراردر حی باید که یبندتیاولوچگونگی به  و کندیمزایی  ارزشچگونه  ،شودیممهم تلقی  انسانی عوامل و که چگونه ارگونومی

 .میآوریم به دسترا  بگیریم نظر درانسانی  و فاکتورهای ارگونومی

 هاآن زا استفاده که اندشدهیطراح یاگونهبه خدمات و محصولات ،هاستمیس که کندیم تضمین انسانی عوامل و ارگونومی از استفاده

 .کندیم مؤثرتر و ترمنیا ،ترراحت افراد برای را

 شامل ذکرشدهموارد  .داریم تمرکز ایمنی مناسب و عملکرد رفاه، شرایط زندگی، بهبود برای محورانسان یکپارچه طراحی در ما

 کاری یهاستمیس بهبود و طراحی برای رسمی طوربه E&HF کارشناسان. است فناوری و شناسیروان مهندسی، فیزیولوژی، یهارشته

 .برسانند حداکثرتیمی را به  و فردی عملکرد تا انددهیدآموزش

 :کرد اشاره زیر موارد به توانیم تجارت و صنعت مزایای آن در از

 امن افزایش شهرت ،ترتیفیباک تولیدات به منجر طراحی راحلم اوایل در انسانی عوامل متخصص و ماهر ارگونومیست با کار 

 .شودیم هاهزینه در ییجوصرفه تجاری و

 یکدیگر با و کنندیممشورت و رایزنی  مختلف یهاتخصص از همکاران با انسانی عوامل متخصصین و هاارگونومیست 

 .گرددیمارائه  بهتری یهاحلراه

  و ایمن کار محیط یک و کندیم کمک انجام آن کار ینحوهو  کار محل مؤثرتر طراحی به انسانی عوامل و ارگونومیمتدهای 

 .کندیم ایجاد افراد همه برای سالم

 دباش داشته همراه به را خوبی بازده تواندیم و باشد صرفهبهمقرون بسیار تواندیم انسانی عوامل و ارگونومی از استفاده. 

https://assets.publishing.service.gov.uk media/5eb97e7686650c278d4496ea/working-

safely-during-covid-19-offices-contact-centres-110520.pdf 
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 یهاتیفعالو  هاتجارت در مثبتی تغییر چگونه انسانی عوامل و ارگونومی نکهیباا در ارتباط موردی همطالع 21 از بیش مطالعه برای

 https://bit.ly/HumanConnectionII :کنید مراجعه آدرس این به ،اندکرده ایجاد اقتصادی

 

ما  زیر با ایمیل طریق از دیتوانیم ظرتانموردن مشاغل از عمومی یامکانه یا کاری فضاهای ارتباط با در راهنمایی و مشاوره برای

 noorzaman.rashid@ergonomics.org.uk: در ارتباط باشید
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 ضروری گیریهمه دوره طول در کامل یوربهره به بازگشت تسهیل ه سببب کار نیروی با مؤثر ارتباط برقراری و جمعی ذهنیت

 .بود خواهد

 یجادا برای قدرت از باید هاآن. گیرد بر عهده خود کار به پرسنل را تیم هدایت باید ر حیطه تجاری دیگری،سازمان یا ه ارشد در رهبر

 با باید هاآن امکان، صورت در. دهد کاهش را هاآن چگونه و چیست خطرات که کنند درک باید باشند همچنین برخوردار تغییرات

 :قرار گیرند تیموردحماکنند و  رکا متفاوت و تخصصی زیر هاینهیدرزمکارمندان 

 انسانی منابع 

 شغلی بهداشت 

 هاساختمان/  تجهیزات طراحان 

 ایمنی و واحد بهداشت 

 واحد ارتباطات 

 کارکنان نمایندگی یهاگروه. 

ند ارد خارجی کمک به نیاز آیا که کنند بررسی باید هاسازمان نباشد، دسترس در داخل سازمان تخصصی این واحدهای کهیدرصورت

 .یا خیر

. کنیم درگیرنیز  را هاآن لزوم، صورت در تا است مهم ،ارتباط دارند انمشتری از ییهاگروهکه با  ییهاسازمانها و در بیزینس

 اقدامات تأثیر تحت احتمالاً یا ،کنندیم استفادهآن  از یا ،کنندیم کار سایتی در مشتریان یا پیمانکاران که یطیدر شرا ،مثالعنوانبه

 .شود گرفته تماساو  با انتخاب شود و یاندهینمااز میانشان  باید ،رندیگیم قرارسازمانی  شدهانجام
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 :دارد وجود COVID-19 ویروس انتقال برای اصلی راه دو

 آلوده سطوح 

 .میزند خود دهان یا بینی به چشم، سپس و کندیم لمس را دستش سطحی با کسی کهیهنگام 

آلوده تنفسی تقطرا  

ینی ب یا کندیم عطسه سرفه، وی که افتدیم اتفاق هنگامی عمدتاً رهایش این. شوندیم رها افراد عفونی و بیمار توسط قطرات این

 دتم برای تنفسی قطرات. دهد رخ نیز طبیعی تنفس و صحبت کردن هنگام در تواندیم اما( کندیم)فین  کندیمخود را تخلیه 

 .است اجتماعی فاصله بر تأکید اصلی دلیل این. شوندیمو منتقل  دارندحرکت قطعاً اما مانندینممعلق  هوا در طولانی

کلیدی: ملاحظات  

 ال و انتق خطر عفونت ،مناسب یهامیرژ و شخصی بهداشت و یاجتماع فاصلهرعایت  با و بینی و دهان چشم، از محافظت با

 .رسدیم حداقل به ویروس

 عفونت  ،قیممست لمس با بنابراین و کنند جلوگیری یکدیگر با فیزیکی تماس از افراد که است معنی این به متری 2 قانون

 تنشاقاس احتمال و وجود داشته باشد یبازدم قطراتپخش  برای فضایی شودیم باعث همچنین. یابد گسترش توانندینم

 .یابد کاهش محیط آن در سالم فرد یکتوسط  ویروس

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 . شناخت نحوه انتقال ویروس2
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 انجام برای یزیربرنامه با کار محل در COVID-19 ویروس انتقال کردن محدود کاهش و چگونگی به باید ریسک ارزیابی انجام 3.0

 هب ابتلا خطر کاهش بهداشتی، خطرات اکثر مانند؛ بپردازد ،دیکنیم پیروی دولت یهاییراهنمادستورالعمل و  از کهیدرحال کار

COVID-19 شودیممحسوب  کنترل مراتبسلسله از بخشی. 

 است کنترل از خارج حاضر حال در مرحله این. قرار گیرد اول گام در باید خطرات رخداد از جلوگیری یا امکان، حذف صورت در 3.2 

 هک دارد وجود کنترلی اقدامات از وسیعی طیف ،وجودنیباا. نیز هست ویروس وجود احتمال باشند، حضورداشته مردم که جا هر زیرا

 :است شده تشریح بخش این در موارد این. باشند خطر داشتهدر حذف این  را تأثیر بیشترین تا شوند یکپارچه یدبا

 است ریپذبیآس که فردی ژهیوبه ،تواند هر فردی باشدمی خطر معرض در افراد. 

  /ی سطوح با تماس یا عدم رعایت فاصله اجتماعی(دارد )وجود  نزدیک تماس که ییهاتیموقع در ،خطرناک شرایط خطر

 .رندیگیمقرار  مورداستفاده مکرراً که

 انتقال یابد است ممکن هاتیفعالطی  یا/  کار محل در کارکنان بین در ویروس انتقال چگونه. 

  کنترلی(. اقدامات) است شدهانجامچه اقداماتی در رابطه با مدیریت ریسک انتقال این ویروس 

 این اقدامات باید اجرا شوند. زمانی چه تا و در محیط کار است تغییر یا اقدام هرگونه اجرای مسئول کسی چه 

 ینیبشیپ .انتشار دهید سازمان یا شرکت تیساوب در رانتایج . شود گذاشته اشتراک به کار نیروی با باید ریسک ارزیابی نتایج 3.0

 .دهند انجام را کار این کارمند 51 از بیش با مشاغل شودیم

 :دهند نشان را زیر علامت تا کندیم تشویق را کارفرمایان همچنین دولت هاییراهنمای 3.5

https://assets.publishing.service.gov.uk/media/5eb97d30d3bf7f5d364bfbb6/staying-covid-19 secure.pdf 

 

 هاآن ریسک فرم ارزیابی از یانسخه 5 پیوست در. کندیم همکاری انسانی عوامل کارشناسان با ،(BOHS) انگلیس یاحرفه بهداشت انجمن

 .کنید استفاده یسازمانبرونکمک سایر افراد  از مردد هستید، فرم این تکمیل نحوه در اگر. است شدهارائه

 . انجام ارزیابی ریسک3

https://assets.publishing.service.gov.uk/media/5eb97d30d3bf7f5d364bfbb6/staying-covid-19%20secure.pdf


 

9 

 

 

 اندتویممسائل  نیا کارمندان به کارفرمایان کمک خواهد کرد تا مسائلی که برای کارمندان مهم است را درک کنند. مشارکت .0.0

 یاگاهانهآبه محل کار و ... باشد. یک نظرسنجی باید به مدیریت کمک کند تا تصمیمات  رفتن احتمالی، یهاتیمحرومشامل اضطراب، 

 ایمن به کار بازگردند، بگیرد. طوربهزمانی و چه کسانی باید  چه اینکه چگونه، در مورد

 سؤالاتکوتاه از  یامجموعهاست که شامل  شدهگنجانده 0با برگشت به محل کار در ضمیمه  در رابطهیک نمونه از نظرسنجی  0.2

ا چه کسانی و ی دارند راگشت به محل کار و مدیران است تا تصمیم بگیرند که چه کسانی بهترین شرایط باز هاسازمانکمک به  باهدف

 بهتر است در خانه به کار خود ادامه دهند.

 

 لازم به ذکر است که:

  گسترش ویروس را کاهش خواهند داد. خطر کار کنند، یمؤثرتردر خانه به نحو  توانندیمکارمندانی که 

  س کووید به ویرو قبلاً، باردار هستند و یا برندیمبه افرادی که از مشکلات اساسی سلامتی رنج  یاحرفهمتخصصین بهداشت

 .کندیم کمک دارند، کار راو قصد بازگشت به  اندشدهمبتلا  09

  ار شده و در اختی روزبهکارکنان  ازیموردنزمان ممکن تدوین و با اطلاعات  نیترعیسریک بسته آموزشی/توجیهی باید در

 کارمندان قرار بگیرد.

 

 

 

 شارکت کارکنان. م4
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کار،  در محل 09شیوع ویروس کووید  کاهش رکنان برای تطبیق دادن خود با شرایط جدید کاری ضروری است.به کا کمک 5.0

 عنوانهبجهت بازگشت به کار افراد، بهتر است که رفتارهای صحیح را  یزیربرنامهبه رفتار همه کارکنان بستگی دارد. هنگام  شدتبه

راهی برای انتقال ویروس کووید  عنوانبهام ندادن رفتارهای صحیح را به شکل نادرست موانع انتقال ویروس و رفتارهای نادرست و انج

 .میرینظر بگدر  09

ا کردن هرگونه وسایل مشترک قبل و ی یضدعفون ،هادستاز رفتارهایی کلیدی که باید تشویق شوند شامل شستن  ییهانمونه 5.2

کنند. اگرچه این عادت می هاآناین رفتارها، رفتارهایی هستند که مردم به بعد از استفاده و حفظ فاصله اجتماعی است. برخی از 

 ود.، بشکنندینمرفتاری که از این قوانین ایمن پیروی  یهاعادتریسک وجود دارد که با بازگشت به محل کار منجر به برگشت 

 نیا .شوندیم( شناخته PIFs) بر عملکرد مؤثر عوامل عنوانبهاین عوامل  انسان در شوند.هدایت می هامحرکتوسط  رفتارها 5.3

 بر عملکرد مؤثرعوامل  نیا موارد ممکن است منجر به رعایت بهداشت و حفظ فاصله اجتماعی و یا نادیده گرفتن این موارد باشد.

 از: اندعبارت

  به دلیل کمبود قوانین یا راهنما هاتیفعالعدم قطعیت در مورد چگونگی انجام صحیح 

 شناسدینمکه فرد به ویروس آلوده نشده یا کسی را در صورتیشود )گرفتن خطر می کمدستفعلی که باعث  یاهتجربه 

 مبتلا شده باشد(. قبلاًخفیف به این بیماری مبتلا باشد یا  طوربهکه 

  جام صحیحزمانی و احساس اینکه زمانی برای ان یهایفشردگشوند نظیر رفتارهای می یسازیخنثفشارهایی که باعث 

 کارها وجود ندارد.

 برای حمایت یا امکان انجام رفتارهای درست فقدان زیرساخت فیزیکی 

  ت قوانین، عواقبی نیز وجود نخواهد داشت.یدر صورت عدم رعاحساس اینکه ، ایعنصر نظارتعدم وجود هرگونه 

  داشته  جدیدی هر قانوننادیده گرفتن  که یک گروه تمایل به شودیمهنجارهای گروهی، این اثرات بازگشتی زمانی بیشتر

 باشند.

 زیر را بردارند: یهاگاماین مسائل باید  ینیبشیپبرای  یهاسازمان 5.0

  امکان از متن اجتناب گردد( در صورتاستفاده شود و  واضح و شفاف )بیشتر از علائم یهاپروتکلتهیه. 

  کنترل ریسک یبا رفتارها هاپروتکلعدم تضاد 

 ه باشند.شتکنترل خطر مغایرت ندا شدهینیبشیپکاری با رفتارهای  یهاوهیشل کنید که انتظارات کاری / اطمینان حاص 

  و روند واضح و شفاف داشته باشید. استیسیک  هایشکنقانونو  رفتارهابرای نظارت بر 

  و قوانین جهت جلوگیری از برگشت به روال قبلی هاامیپتکرار کردن 

  یهامکانمناسب که ممکن است برای  یهاپروتکل در موردسریع برای بررسی و بحث  یدهسخپا یهاستمیسایجاد 

 جدید تدوین شوند.

 

 

 

، انهنیبواقع، مؤثرمنظم بررسی شوند تا اطمینان حاصل شود که  طوربهباید  هادستورالعملقوانین رفتاری و 

 محیط کاری و کار هستند. کنندهمنعکس

 

 . تغییر رفتار تشویقی5
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راهنما همچنین شامل طیف وسیعی از اقدامات کنترلی  نیا هنگام بازگشت به کار افراد اقدامات کنشی و واکنشی را مدنظر قرار دهید.

 کاری فرد ممکن یهاوهیشمحل کار و  یهایژگیوبسته به  هاآناز  یبرخ .کنندیمعمل  است که در کنار یکدیگر به بهترین نحو

 تر باشد. در دسترساست بهتر و یا 

 حذف کردن 6.0

فاصله  حفظ برای جلوگیری از انتقال، حلراه نیبهتر وجود ندارد. 09در حال حاضر هیچ واکسنی برای جلوگیری از ویروس کووید 

 .باشدیمغیرضروری بین فردی  یهاتماسو جلوگیری از  هاتدس بهداشت اجتماعی،

 باید: هاسازمان

  کارچهبروز علائم  آزمایش، ردیابی تماس و اینکه در صورت منظوربهدولت  یهابرنامهو  رهنمودهاکارکنان را به همکاری با 

 کنید. قیتشو ،کنند

 داد افراد در محل کار را کاهش دهند و خطر قرار گرفتن در بخواهند تا دورکاری کنند تا تع از کارکنانامکان  در صورت

 باید تهیه شود؛ هاآنحفظ سلامتی  منظوربهبرای انجام کار در خانه  یهاییراهنمامعرض این ویروس را مدیریت کنند. 

 مراجعه کنید. Workinghttps://bit.ly/HFHomeبیشتر به لینک  یهاهیتوص یبرا

  برای  تنهانه)از تکنولوژی هایی که امکان برگزاری جلسات از راه دور را دارند حتی برای افراد حاضر در یک ساختمان

 استفاده در خانه( استفاده کنید.

 .افرادی را که بیشتر در معرض خطر هستند را شناسایی کنند 

  یاحرفهسازمان بهداشت ( بریتانیاBOHS،) تخصصی در مورد طیف وسیعی از اقدامات مدیریت ریسک ارائه  یهاهیصتو

 و ینگهدار که شامل طیف وسیعی از اقدامات کنترلی مواجهه با استفاده از تکنیک های ایزولاسیون و کاهش، دهدیم

 از وسایل حفاظت فردی برای همه افراد است. استفاده تعمیر تجهیزات برای استفاده مجدد،

 های کنترل ریسکاجرای معیار

یشتری غیر این صورت به حفاظت ب در تا حد امکان در خانه بمانند، شودیمبالینی: به افراد این گروه توصیه  ازنظر ریپذبیآسکارکنان 

 از: اندعبارتکه در معرض خطر بیشتری قرار دارند  ییهاآنحاضر  حال در نیاز خواهند داشت.

  نظر گرفتن شرایط پزشکی( )بدون در 71افراد با سن بالاتر از 

  در زیر، باید واکسن بزنند: ذکرشدهشرایط سلامتی اساسی  با هرگونهسال  71افراد زیر 

 تنفسی خفیف تا متوسط مانند آسم یهایماریبمزمن یا  یهایماریب 

  بیماری انسداد مزمن ریهCOPD، یا برونشیت زمیآمف 

 کلیوی یا کبدی یهایماریب قلبی مزمن مانند نارسایی قلبی، یهایماریب 

 مزمن عصبی مانند پارکینسون یهایماریب 

 ،بیماری نوریت حرکتیMS یا فلج مغزی 

 دیابت 

 . اجرای معیار های کنترل حادثه6

https://bit.ly/HFHomeWorking
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  استروئیدی یهاقرصیا  یدرمانیمیششرایط خاص مانند  جهیدرنتسیستم ایمنی ضعیف 

  افراد چاق باBMI  01بالاتر از 

 زنان باردار 

 ز لینک زیر دریافت کنید:ا دیتوانیمراهنمای مربوط به زنان باردار را 

https://www.rcog.org.uk/en/guidelinesresearchservices/guidelines/coronaviruspregnancy/COV

ID-19-virus-infection-and-pregnancy/#occupational 

 

 را در لینک زیر قرار داده است: 09ویروس کووید  یریپذبیآساطلاعاتی در مورد  NHS تیساوب

fromcoronavirus-risk-higher-at-19/people-https://www.nhs.uk/conditions/coronavirusCOVID 

 

کاهش مواجهه 6.2  

 دولت تغییر یابد. یرهنمودهاحضور پیدا کنند که مجبور باشند یا  هاادارهکارمندان تنها زمانی باید در 

نی و یا روانی و درنتیجه کاهش پتانسیل انتقال ویروس، اقداماتی ضروری است که برای جلوگیری از ایجاد مشکلات اسکلتی عضلا

 اشاره شد ضروری است که به کارکنانی که در خانه مشغول به کار هستند، مشاوره، 6.0که در بخش  طورهمانصورت پذیرد. 

 ادامه دهند. کار خوددر خانه به  ترراحتبتوانند  هاآنو تجهیزات داده شود تا  یبانیپشت

، بایستی اقداماتی را برای کاهش خطر در معرض قرار گرفتن و انتقال کار هستندیی که کارمندان مجبور به بازگشت به محل درجا

 اقدامات شامل: نیا ویروس انجام دهند.

  و حفظ فاصله اجتماعی هاپروتکلرعایت 

  مراجعه فرمایید( 6.5یات بیشتر به بخش برای جزئکارمندان )برای بهبود فاصله میان  هاادارهتغییر و اصلاح طراحی فضای 

  استراحت و ناهار یهازمانبیشتر کردن 

 تشویق به برگزاری جلسات در فضای باز و وب 

 شدهدادهدر ادامه این راهنما پوشش  09کلیدی کاهش ریسک کووید  یهایاستراتژو دیگر  هایاستراتژاین  در موردجزئیات بیشتر 

 است.

 

 بهداشت-6.3

یک فضای اداری به مدت طولانی اشغال نشده  اگر : بهتر است قبل از آمدن کارمندان، محل کار را نظافت کنید.کار بهداشت محل

 باید: هاسازمانزمان ممکن گرفته شود.  نیترعیسرتصمیم باید در  نیا باشد شاید نیازی به نظافت عمیق نداشته باشد.

https://www.rcog.org.uk/en/guidelinesresearchservices/guidelines/coronaviruspregnancy/COVID-19-virus-infection-and-pregnancy/#occupational
https://www.rcog.org.uk/en/guidelinesresearchservices/guidelines/coronaviruspregnancy/COVID-19-virus-infection-and-pregnancy/#occupational
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirusCOVID-19/people-at-higher-risk-fromcoronavirus
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 دیبا و تجهیزاتی مانند دستگاه کپی، هادسته ،هادکمه انند درها،نظافت روتین را برای نقاط تماس معمول م یهاروش 

 تنظیم شوند. وضوحبه

  هستند. مؤثر 09-دیکوو برابر در ،مورداستفادهاطمینان حاصل کنید که مواد ضدعفونی 

 منظم در طول روز ضدعفونی شوند. طوربه هاحمامبهداشتی و  یهاسیسرو امکان، در صورت 

 درب آسانسور نصب شوند. یکیدر نزدو  هایخروجدست در ورودی و  یهاکنندهیفونضدعگسترده  طوربه 

 در جهت  ییهاگامو باید  کنندیمسطوح انتقال ویروس عمل  عنوانبهدست  یهاکنندهخشکداشته باشید که  در نظر

 شود. برداشته ،کنخشک یهادستگاهکاهش این خطر همانند استفاده 

 

 

 

مربوط به انتقال ویروس، بهداشت دست و تمیز کردن تجهیزات و مبلمان  یهادستورالعملطلاعات و اصی: بهداشت میز کار شخ

 . بهداشت میز کار باید شامل:برای کارکنان فراهم کنیدرا 

  گردد.تمیز کردن محیط کار در طول روز فراهم  منظوربهزمان کافی برای کارکنان 

 را  اهآنو دیگر افراد قبل از استفاده  استفاده از قبل و روز یانتها و ابتدا در را خود زاتیتجه که شود خواسته کارکنان از

 تمیز کنند.

  اجتناب شودمشترک  یزهایماز اشتراک تجهیزات کامپیوتری و  حد ممکنتا. 

 مجزا تهیه کنید. ماوس و دیکلصفحهبرای هر کارمند  است، ریناپذاجتنابمشترک  زیم از استفاده که ییدرجا 

 هاآن یتنظیم و پشت یهااهرمصندلی،  یهادسته، سطوح محیط کارتمیز کردن محل کار، باید  وتینبخشی از ر عنوانهب 

 .شود تمیز

  سطوح فراهم شود مؤثر یسازپاکتا امکان انجام شود  تمیز کردن میز یهااستیسکاری باید  هرروزدر پایان. 

  در صورت امکان، تجهیزات را تغییر دهند. در دسترس قرار دهید که یاگونهبهامکانات را 
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 (PPEتجهیزات حفاظت فردی ) 6.0

ی عملی دیگر یهاحلراهاجتماعی استفاده شوند مگر در شرایطی که  یگذارفاصلهجایگزین  عنوانبهوسایل حفاظت فردی نباید 

 یهاشپوشن یا خود هنوز محدود است، بنابراین، شواهد مربوط به استفاده از پوشش صورت برای محافظت از دیگراوجود نداشته باشد. 

 از: اندعبارتدولت که باید پیگیری شوند  یرهنمودها. دیگر مدیریت ریسک نیستند یهاروشجایگزین  ییتنهابه صورت

 که دهدارزیابی ریسک نشان  کهیدرصورت PPE ی که به آن کارکنان برایرایگان  صورتبهاست، تجهیزات باید  ازیموردن

 هب مربوط یهادستورالعمل مناسب فیکس شوند. طوربهباید  شدههیته وسایل حفاظت فردیاز دارند، فراهم گردند. نی

 گردند. ارائه باید شدهاستفاده PPE دفع نحوه و( آن برداشتن و پوشاندن نحوه) کردن یخنث و دنیپوش

 سایلیو مرتباً مجبورند که باشد کارکنانی یبرا دست کردن تمیز یا شستشو برای بهتری راهکار است ممکن هادستکش 

 ، بردارند.اندشده لمس دیگران توسط که را

 نوع هر ای دستکش اگر PPE در است ممکن رایز دیکن یخوددار لاتکس یحاو محصولاتخرید  از ،دیکنیم هیته یگرید 

 آلرژیک شوند. یهاواکنشباعث ایجاد  افراد از یبرخ

 PPE مراجعه کنید( 2به پیوست ) باشد دسترس در هیاول یهاکمک یبرا دیبا. 

 

 

 

 کار محل دمانیچ یطراح یسازمتناسب 6.5

 ا بیشترر داشتن افراد دورنگهباید اقدامات لازم برای  هاسازماناز حضور در محل کار اجتناب کنند، بیشتر  توانندینمبرای کسانی که 

زیرا افراد کمتری قادر به حضور در یک فضا  آوردیمبه وجود  هاسازمانیشتر را برای ب ییهاچالشامر این گذشته، انجام دهند. از 
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، اصلاحاتی در فضا درصد میزان اشغال 01از  باید در بیشترکه  دهدیمدیجیتال نشان  یهالیوتحلهیتجز اولیه و یهایبررسهستند. 

 .انجام شود تعداد افراد حاضر،طراحی صفحه میز و 

/(#https://www.burohappold.com/articles/social-distancing-in-the-workplace) 

 اقدامات زیر را در نظر بگیرید:

 یدقرار ده یموردبررس مجدداًدر فضاهای کاری را  مشترک یفضاها ،یاجتماع فاصله حفظ و کارکنان کیتفک به کمک یبرا .

 .دنباش کنفرانس و جلسات اتاق ،یغذاخور تظار،ان اتاق ،مراکز اجتماع استراحت، یهامکان: شامل است ممکن مناطق نیا

 رندینگ قرار گریکدی یروبرو خطوط در تا کنید جاجابه را زهایم امکان صورت در. 

  بگیرد تا مانعی در روبرو و اطراف میز ایجاد شود. ارتفاع صفحات باید  در نظراستفاده از صفحاتی در اطراف فضاهای باز میز

 بالاتر از سطح میز باشد. cm 66و در حالت ایستاده حدود  cm 54رایط نشسته بالاتر از صورت باشد؛ در ش

 پلاستیک استفاده شود. یجابه متخلخل یاپارچهاز صفحات  حاًیترججذب ویروس  منظوربه 

 ه کرد.تفادکردن اس زیتم روتین کیمعادل آن با  ایشفاف  کیلیآکراز  توانیمکه نیاز است مردم یکدیگر را ببینند،  ییدرجا 

  توان دیافراگمی در اندازه مناسب در نظر گرفت.میاز صفحه عبور کنند،  دیبا شرایطی که مواردیدر 

 جلوگیری از سرایت به بالا، قرار گیرد. منظوربهدیافراگم کمی بالاتر  حاًیترج 

  برای گذر از هر  افرادرا که  . مسیرهاییشودیماز کنار یکدیگر  افرادکه باعث عبور  نزدیک به هم یزهایماجتناب از وجود

 .محل کار نیاز دارند، در نظر بگیرید در معبر اصلی

  توان برای را می یریتداب که مجبورند با اسناد همگانی ارتباط داشته باشند. ییدرجاپرهیز از فرآیند پذیرش مستقیم افراد

 اخل و خارج، فاصله اجتماعی حفظ شود.کارمندان و پذیرش یا میزبانان اندیشید تا ضمن پذیرش و هدایت مردم به د

 دهد با وسایل این وظیفه را انجام می یهرکسشود که حاصل  نانی. اطماستفاده از دماسنج در ورودی محیط کارPPE 

 دریافت شود. هاآندمای  یریگاندازهباید رضایت افراد برای . مناسب تجهیز شود

 های گردان در ورودی / خروجیبرداشتن چرخ. 
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 تعداد مردم 6.6

را کنترل کنید. موارد زیر را در  وآمدرفتپر  یرهایمسکنند و استفاده می هاآن که افراد برای جابجایی در محیط کار از ییرهایمس

 نظر بگیرید:

  پلکان برای حرکت افراد در نظر بگیرید. ازجمله طرفهکی یرهایمسدر صورت امکان 

 کنید. ترعیوسرا  رهایمسیل، در صورت امکان با تغییر چیدمان وسا 

 .علائم واضح و مستقیمی برای جابجایی فراهم کنید 

  موقت انجام شود. یگذارعلامتبر روی زمین 

  را کاهش دهید. کنندگاناستفادهدر صورت امکان از آسانسور استفاده نکنید یا استفاده از آسانسور و تعداد 

 از توالت و دستشویی استفاده کنید. کیبهکی 

 ح واض یگذارعلامترا  هاآناستفاده یکی در میان  منظوربهبهداشتی همراه با چندین سینک و توالت،  یهاسیسرورای ب

 مسدود کنید.

 (نه اتاقک یاصل یهادربتوالت ) یدرها توانیم درب هنگام ورود و خروج از توالت رهیدستگتماس با  بردن نیاز ب یبرا 

 شود، برداشت.فظ میحریم شخصی افراد ح کهیمادامتا 
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 یسوزآتشتخلیه در  6.7

به کار  هاآنبازگشت  مقدمهبخشی از  عنوانبهکارکنان به د و نباید بررسی شو یسوزآتشتخلیه  یهاروشو  خطر آتشارزیابی 

-COVID لیبه دل (2115 در برابر آتش( دستور یمنیمقررات )ا میتنظ هیدر برابر آتش )اصلاح یمنیمقررات ااطلاع داده شود. 

 یلم یتوسط دولت و شورا شدهارائه یهاییراهنما هاسازمانکه همه  شودیم شنهادینداشته است. پ تخفیفی )سستی( چیه 19

بازگشت به محل کار را ارائه  یجنبه اساس نیدر مورد ا قیدق یهاهیتوص ریز یوندهایپ و عمل کنند. یرا بررس ینشانآتش

 از: اندبارتعموارد  نی. ادهدیم

 یهاتیمحدودتخلیه با اولویت داشتن بر  معمولی یهاروش COVID 19 و اطمینان از اقدامات کنترل COVID 19  مانع

 .شودینمتخلیه 

  در حین تخلیه قابل حفظ است بالاتر یریپذبیآسبا نحوه اطمینان از محافظت اضافی برای کارکنان. 

 رساندیمافراد در نقاط تجمع را به حداقل  نیبکینزدتباط ار کهیدرحالکارمندان  ابیحضوروغ نحوه. 

 به پیام ارسال شود پراکنده شدناجتناب از تماس نزدیک  منظوربهبرای بازگشت کارکنانی که ، تیوضع یپس از بررس .

راه تلفن هم دیا، کارکنان بهیباشد. هنگام تخل روزبه دیهمراه، با یهاتلفن ازجمله، اطلاعات تماس کارکنان، لیدل نیهم

 .نشود هاآندر خروج  ریتأخامر باعث  نیکه ا یببرند به شرط خودخود را با 

 .در صورت هرگونه تغییر در برنامه تخلیه، به کارکنان اطلاع داده شود 

 

https://www.nationalfirechiefs.org.uk/write/MediaUploads/COVID19/Protection%20docum
ents/NFCC_Protection_-_COVID-19_Protection_Advice_to_Businesses_-_9_April_ 
_FINAL.pdf 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.nationalfirechiefs.org.uk/write/MediaUploads/COVID19/Protection%20documents/NFCC_Protection_-_COVID-19_Protection_Advice_to_Businesses_-_9_April_%20_FINAL.pdf
https://www.nationalfirechiefs.org.uk/write/MediaUploads/COVID19/Protection%20documents/NFCC_Protection_-_COVID-19_Protection_Advice_to_Businesses_-_9_April_%20_FINAL.pdf
https://www.nationalfirechiefs.org.uk/write/MediaUploads/COVID19/Protection%20documents/NFCC_Protection_-_COVID-19_Protection_Advice_to_Businesses_-_9_April_%20_FINAL.pdf
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 برای تجهیزات ییهاحلراه 6.8

مربوط به ( احتمالاً)هستند که  یموارد نسبت تیموارد در اولو نیوجود دارد. اتجهیزات کاهش خطرات  یبرا زیادی یهاحلراه

وجود  یاشرفتهیپو فناوری  فرضی همچنین راهکارهای. باشند نهیهزکمنسبتاً ساده و  دیبا نیموجود هستند و بنابرا زاتیتجه

آزاد بدون تماس یا تکنولوژی  یهادستمثال تکنولوژی  یبرا .باشند ترمناسب مدتیطولاناقدامات  عنوانبهکه ممکن است دارد 

، ورود و خروج کنترل ،کنندیمکه با اعمال ضربه پا کار  ییهادربازکن، مجاورتی یحسگرهاکه شامل  مجاورتی یحسگرها

 یهوشمند به جا RFID یهاکارتزنگ در و  یجابهپا  یهاپدال، NFC ای RFIDراهنمای مجاورتی با برچسب  یهالامپ

ط رای این شرایب ییهاحلراهاین فناوری در حال تکامل است و ممکن است  .شوندکه برای امنیت استفاده می یینگارهاانگشت

 :از نداعبارت. سایر اقدامات کنترل طراحی / تجهیزات فراهم کننددرک نیازهای هر سازمان  و با

  ش.و سایر کارکنان میز پذیر کنندگاناجعهراز م پذیرشفیزیکی برای جدا کردن کارکنان  یهاصفحهافزودن 

 و ماوس دیکلصفحه، تاپلپ، پایه تاپلپ نظیر با وسایل شخصی تأمین کلیه کارمندان اداری. 

  اگر کارکنان از  نیک استفاده کنند. همچنمشتر یهاتلفن ای یزیروم یهاتلفن یجابههمراه خود  یهاتلفنکارمندان از

ائه ار هاآندرباره تمیز کردن  ییهاهیتوصباید  کنندیمعمومی و غیره استفاده  ونقلحملتلفن شخصی خود در وسایل 

 .شود

  استفاده کرد. هاآنهای موقتی برای رتوان از کاوصندلی می یهاپارچه مؤثردر صورت وجود نگرانی در مورد تمیز نشدن 

  پیروی از قوانین بهداشتی برای تمیز کردن مکرر  منظوربه ییهادستورالعملو  یضد باکترو  یروسیضدومحصولات

 تجهیزات برای کارکنان تهیه شود.

  یریددر نظر بگ که کولر وجود دارد، ییهامحلدر  را . تغییر نرخ تهویهکولرهامطبوع و تهویه  یهاستمیسبررسی و نگهداری. 

 است باید این ریپذامکانرعت هوا باید نرخ تهویه مصنوعی کاهش یابد. در مواردی که مصرف هوای تازه برای کاهش س

 یا  HEPA، بررسی کنید که آیا فیلترهای هوامدتیطولاندر  .افزایش یابد تا گردش مجدد ذرات ویروس کاهش یابد نرخ

ULPA یهاستمیسدر  توانندیم A/C  از  آل دهیا طوربهمیز باید  یهافنین نصب شوند )جایگز یهاستمیسفعلی یا در

 .کار بیفتند(

  اشد تا داشته ب هیبه تخل ازیباشد و ممکن است ن ماندهیباقثابت  یمدت طولان یآب برا چنانچه یآب یهاستمیس یبررس

 شود. نیگزیجا نیریبا آب ش

 

 راه حل یهاستمیسکار و  یهاوهیش 6.9

 ونقلحملوسایل استفاده از  امکان هر کارمند در مجاورت با افراد دیگر وتماس  زمانمدتباید کاهش ف هد : ریپذانعطافساعات کاری 

برای تعداد کارکنان خود با توجه به نوع کار  یابرنامه باید هاسازمانشلوغی باشد.  یهاساعتدر خارج از عمومی )در صورت لزوم( 

 :ید موارد زیر را انجام دهندبا هاسازمانو فضای موجود تهیه کنند.  هاآن

  استراحت یهازمانتنظیم ساعت شروع و پایان کار شامل 

 که لازم است در محل کار بمانند یفقط تا زمان دیکن هیبه کارمندان توص. 

 افراد ارائه دهید یزندگ و وآمدرفت برای تأمین نیازهایمنعطفی  یهابرنامه. 

 در معرض را محدود کنید تا تعداد افراد اندشدهلیتشکیکسان سنل پر از اطمینان حاصل کنید که تیم ها همیشه. 

  وجود داشته باشد. زیکاربر در هر م کیتا فقط  مشترک را تنظیم کنید یزهایمروش استفاده از 
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 رودرروکاهش زمان مواجهه  6.01

/  ررورود. تمام جلسات دیدارنگهتیم ها را یکسان کاری یا  یهاگروهبه حداقل برسانید و  دهندیمرا انجام  یافهیوظتعداد افرادی که 

 .حضوری را به حداقل برسانید

 همچنین موارد زیر را در نظر بگیرید:

 ی.رضروریغ یاز تعاملات اجتماع یجلسه / دلسرد زمانمدتکاهش  ینشستن برا یجابه ستادنیا 

 .در صورت امکان جلسات در محیط بیرون برگزار شوند 

  تازه یکمک به گردش هوا یدر اتاق جلسات برا هاپنجرهباز کردن. 

 

 واکنش خدمات اضطراری 6.00

طراری اض یهابرنامهشود.  مربوطه انجام یهابخش توافق کافی باتهیه منابع کمک اولیه باید سایت،  یهاتیفعال یزیربرنامههنگام 

 :باشد. همچنین در نظر بگیرید روزبهتماس کارکنان باید  جزئیات ازجمله

 در اقدامات کمک اولیه و واکنش اضطراری خصوصاً در مورد کنترل عفونت و تولید آئروسل، مثلاً در طی دنظریتجد CPR 

 احتمالی در واکنش خدمات اضطراری یرهایتأخ 

 رسانبیآسمنابع  ای اولیه اضافی یهاکمکمنابع  نیتأم ای هاآن یسلامت تیو وضع امدادرسانانتعداد  ینیبازب. 

 .موجود است 2در پیوست  امدادرسانان به BOHS از شدهداده یهامشاوره

 ارتباطات مشمول 6.02

در نظر  COVID-19انتقال و اقدامات جدید برای کاهش  محیط کار ایمنکلیه کارمندان را از تغییرات و مواردی که برای ایجاد یک 

 :مطلع کنید. اقدامات زیر را انجام دهید شدهگرفته

 جدید یهاروشکمک کنید تا با  هاآنو به  را کاهش داده هاآنکار، کارکنان را آگاه کنید تا اضطراب  قبل از بازگشت به 

 .شودیمتوصیه  یامقدمهارائه خلاصه یا محل کار سازگار شوند.  در مورداستفاده

  ه همه کارکنان اطمینان توضیح دهید تا ب ،شودیمانطباق با رهنمودهای دولت انجام  منظوربهکه  ییهاتیفعالسیاست یا

 .من در حال انجام استیکه اقدامات مناسب برای ایجاد یک محل کار ا اده شودد

 برای انطباق با GDPR ،هاپرسشنامه، به کارمندان اطلاع دهید که از هرگونه اطلاعات شخصی ناشی از نظرسنجی کارکنان 

 خواهد رفت. از بینو چه زمانی خواهد شد و اطلاعات پزشکی چگونه استفاده 

  شود.نگهداشته میبه کارمندان اطمینان دهید که اطلاعات پزشکی محرمانه 

  دیشباآمادهارزیابی ریسک  منظوربه مداخلات بر اساس بازخورد و بررسی منظم در تغییربرای به دنبال بازخورد باشید و. 

 وضوحبه دی. علائم بادیدامات کاهش خطر ارائه دهکمک به کارکنان در جهت انجام اق یرا برا یو علائم مشخص هادستورالعمل

. گیریدرا در نظر ب شدهترجمه یهانسخهبه  ازیو به زبان ساده، هرگونه ن محدود باشد دیباشند و هرگونه استفاده از متن با مشاهدهقابل

 :باشد ریشامل موارد ز دیبانوع اطلاعات  نیا
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 رکت در داخل ساختمانبرای ح طرفهکی یهاستمیس یبندزمانو  هدایت. 

 با تشریح قوانین فاصله اجتماعی جلوی ورودیدر  یگذارعلامت. 

 دستشویی در نزدیکی یافت  یهالگنیا  اندشدهدست جایگذاری  یهاکنندهیضدعفون که ییجاواضح در  یگذارعلامت

 شوند.می

 رائه دهید.ا به کارکنان در مورد نحوه تمیز کردن تجهیزات خود یروشن یهادستورالعمل 

 انطباق با قانون برابری 6.03

مناسب با انجام  طوربهباید  COVID 19 خطر تبعیض / آزار و اذیت مستقیم ناشی از هرگونه تغییر در محل کار برای رسیدگی به

ش از به ضرر هر بخ یکل یهااستیسبا استفاده از  دیبا انیکارفرما. مربوطه کاهش یابد کنانمداوم در بین همه کار طوربهغربالگری 

فرمایان کار. کار خود هشدار دهند یرویطبقات ن ای هاگروهنسبت به  میرمستقیغ ضی، نسبت به خطر تبعمثالعنوانبهکار،  یروین

راهنمایی برای کارفرمایان  EHRC. باشند پذیرادر روند غربالگری کارگران دارای معلولیت  اصلاحات منطقیباید نسبت به انجام 

کارفرمایان  را برای ییهاییراهنماو همچنین  نیستند زیآمضیتبع رندیگیماست تا اطمینان حاصل کند که تصمیماتی که  هکردهیته

 .دهدیمارائه  اصلاحات منطقیدرباره انجام 

 باشد:امکان دسترسی به آن از طریق سایت زیر می

-19-covid-guidance/coronavirus-and-https://www.equalityhumanrights.com/en/advice
employers-guidance 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.equalityhumanrights.com/en/advice-and-guidance/coronavirus-covid-19-guidance-employers
https://www.equalityhumanrights.com/en/advice-and-guidance/coronavirus-covid-19-guidance-employers
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و  داماتاق یاثربخش کنترل صورت لزوم در شود و یبررس وستهیپ و مداوم طوربه دیبا شودیم یمعرفکه  یو اقدامات سکیر یابیارز

 انجام شود. شتریو توسعه ب میو تنظ نظارت

 نیهمچن (HSE) یمنیبهداشت و ابا مشاوره  شود تیرعا دیبا نیکند و ا رییتغ مروربهاحتمالاً  یدولت در مورد فاصله اجتماع ییراهنما

 .کند یبخش خاص را معرف یهاییراهنماممکن است 

 روزانه بررسی 7-0

 :ایکه آ دیروزانه انجام ده یبررس کی شودیم هی، توصهیدر مراحل اول

 هستند و مطابقت دارند. ، ضروریمؤثرهنوز  شدهاعمال راتییتغ 

 ریخ ایدارد  روش کار انیدر جر یریتأث نیا ایآ است و جادشدهیا یدیجد یچه راهنما. 

  وجود دارد که بتواند انجام شود یشرفتیپآیا. 

  داشته باشد. همه افراد یمنیحفظ ا بیشتر برای یزیربرنامهنیاز به که وجود دارد  یدیجد طیشراهفته  روز یا در طول 

 مقررات و استانداردها 7-2

، ردهمنظم بررسی ک طوربهتغییرات را  COVID 19 که تیم پاسخگویی شودیمتوصیه   .شده روزبهمنظم  طوربهدولت  یرهنمودها

 .ملیاتی مرتبط هستندع ازنظرخصوصاً مواردی که 

 مشاوره دولت توسط صنعت: 

www.gov.uk/guidance/working-safely-duringcoronavirus-COVID-19 

 

 دولت ییراهنما HM - طول  در دیکارکنراحت  الیبا خCOVID-19  و مراکز تماس:در دفاتر 

https://assets.publishing.service.gov.uk/media/5eb97e7686650c278d4496ea/workingsafely-

during-COVID-19-offices-contactcentres-110520.pdf 

 یمنیمشاوره بهداشت و ا (HSE) 

www.hse.gov.uk/news/coronavirus.htm  

 ساده  سکیر یابیارز ییراهنما یالگوHSE: 

www.hse.gov.uk/simple-health-safety/risk/risk-assessment-template-and-examples.htm 

 هامثال HSE خطر خاص صنعت: یابیارز 

www.hse.gov.uk/risk/casestudies/ 

  مشاورهHSE - با  منیکار اDSE: 

www.hse.gov.uk/msd/dse/ 

 

  مشاورهHSE کار در منزل: یبرا 

www.hse.gov.uk/toolbox/workers/home.htm 

 ، بررسی و یادگیرینظارت .7

 

http://www.gov.uk/guidance/working-safely-duringcoronavirus-COVID-19
https://assets.publishing.service.gov.uk/media/5eb97e7686650c278d4496ea/workingsafely-during-COVID-19-offices-contactcentres-110520.pdf
https://assets.publishing.service.gov.uk/media/5eb97e7686650c278d4496ea/workingsafely-during-COVID-19-offices-contactcentres-110520.pdf
http://www.hse.gov.uk/news/coronavirus.htm
http://www.hse.gov.uk/simple-health-safety/risk/risk-assessment-template-and-examples.htm
http://www.hse.gov.uk/risk/casestudies/
http://www.hse.gov.uk/msd/dse/
http://www.hse.gov.uk/toolbox/workers/home.htm
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 BICS - علوم نظافت: موسسهی سیانگل قینظافت عم یاههیتوص 

www.bics.org.uk/bicsc-update-to-the-outbreakof-COVID-19-coronavirus/ 

  سیانگل یاحرفهانجمن بهداشت: 

www.bohs.org/coronavirus-hub/ 

 CIEHF صفحه گروه بخش محل کار: 

www.ergonomics.org.uk/Public/Get_Involved/Group_Details/Workplace.aspx 

 رانیمد یبرایی راهنما - محورانسانن سازما: 

www.iso.org/standard/64241.html 

 :منابع بهداشت روان 

www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matter www.mentalhealth.org.uk/coronavirus 

 کنندیمکه در ارتباط با عموم افراد کار  یزنان باردار یبرا یاحرفهبهداشت  ییراهنما: 

www.rcog.org.uk/en/guidelines-research-servi guidelines/coronavirus-pregnancy/COVID-19- 

virusinfection-and-pregnancy/#occupational 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.bics.org.uk/bicsc-update-to-the-outbreakof-COVID-19-coronavirus/
http://www.bohs.org/coronavirus-hub/
http://www.ergonomics.org.uk/Public/Get_Involved/Group_Details/Workplace.aspx
http://www.iso.org/standard/64241.html
http://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matter
http://www.mentalhealth.org.uk/coronavirus
http://www.mentalhealth.org.uk/coronavirus
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اضطراب  اگر احساس داشته باشند سرپرستان ایخود  رانیمد با برقراری ارتباط یبرا یکانال مشخصبه  یدسترس دیکارکنان با 8-0

 :داده شود شرح هاآنکارکنان  یبرا شده و ندتسباید م کار از گریهر جنبه د ایبه محل کار  بازگشتیا  کنندیم

 ارائه دهند. و دلسوزانه یعمل مشاوره که لازم بودو هر جا  حرف کارکنان خود گوش فرا دهندو  حساسابه  دیخط با رانیمد 

 در کار کارمندان داشته باشند تا از پریشانی و اضطراب ناشی از  منطقیباید آمادگی لازم را برای تعدیل  بالادست مدیران

 .و غیره بکاهند وآمدرفتبازگشت به محل کار / 

 ات شود کمک هاآن به باید ،دهدیم دیگران نمایش یا خود مورد در منفی افکار و نیست پاسخگو عضو یک که مواردی در 

 شود. برخوردار عمومی یا موارد مشابه پزشک مناسب نظیر بهداشت شغلی، یاحرفه پشتیبانی از

 ندنیبیممسائل بهداشت روان آموزش  درکه و سرپرستان  رانیمدکه  ندکیمامر را اثبات  نیوجود دارد که ا یشواهد محکم 

 دارند. هاآن یتندرستدر سلامت و  یترمثبتو ایجاد سهم با کارکنان  دتریمف مکالماتادر به داشتن ق

  یا  هاپروژهمشارکت در به ، فقط برای مثال از تعصب ناخودآگاه جلوگیری کنید کنندیموقتی تیم ها از راه دور کار

و اضطراب برای عملکرد شدن احساس طرد  کنید، نروید زیرااحساس راحتی می هاآنکه توسط افرادی که با  ییندهایفرآ

 آورد.نتیجه معکوس به بار میبالا و کار تیمی 

 دیکن قیتشو گریهمد باارتباط منظم  یبرقرار یکارکنان را برا. 

 به صحبت کردن با پزشک  هاآنو مدیریت اضطراب و یا تشویق  انکمک به کارمنددر جهت مشاوران  یبرا ییهانکیل

 :را برای مشاوره دنبال کنید هاتیساوبکه این  میکنیمدما توصیه  دیارائه ده عمومی

https://www.nhs.uk/oneyou/every-mindmatters/ 

www.mind.org.uk 

www.mentalhealth.org.uk 

CIPD  ،است.  ردهکهیتهراهنمایی را برای توضیح اینکه سلامت روان چیست، نقش کارفرمایان و موارد قانونی که باید در نظر بگیرند

 ک زیر مراجعه کنید:لین برای دسترسی به آن به

https://www.cipd.co.uk/knowledge/culture/well-being/supporting-mental-health-workplacereturn 

 :برای کمک به ارائه مشاوره به کارمندان مفید بداننداین لینک را  ممکن است مدیران همچنین

https://bit.ly/2AO6i1S 

 :پزشکانروانو کالج سلطنتی  SOM یک مجموعه ابزار از post COVID 19 سلامت روان

 
https://bit.ly/2MnzizW 

 

 

 روان شناختی . سلامت روان و سلامت8

https://www.nhs.uk/oneyou/every-mindmatters/
http://www.mind.org.uk/
http://www.mentalhealth.org.uk/
https://www.cipd.co.uk/knowledge/culture/well-being/supporting-mental-health-workplacereturn
https://bit.ly/2AO6i1S
https://bit.ly/2MnzizW
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برای نحوه  هاچالش ی ازتعدادکار در خانه انجام  .کندبرای بسیاری از مشاغل احتمال کنترل خطرات را فراهم می یدورکار 9-0

 آورد.می به وجودآن  یوربهره، رفاه و یسلامت یبرا یابالقوهخطرات  نیهمچنو  هاتیو مسئول هانقشو  فیوظا عیتوز انجام کار،

نی کنند و همچنین برای مدیراکمک به کارکنانی به این شیوه کار می منظوربه یدورکارشفاف برای  ست واضح ویاباید یک س 9-2

 کنند، ایجاد شود.که کارکنان را راهنمایی می

 و مواجه هستند ییهاچالشبا  یدورکاربرای  که هستند کارکنانی شناسایی برای ییهایبررسانجام  حال در مشاغل از برخی 9-3

رای برای شناسایی نیازهای تجهیزات و افرادی که ب شودیموصیه باشند. ت داشته نیاز بیشتری پشتیبانی یا تجهیزات هب است ممکن

 کارکنان را بررسی کنند.به کمک بیشتری احتیاج دارند،  مؤثرو  کار راحت

کار  یراحتبه در خانه توانندیم هاآن نکهیااز  نانیاطم یدارند، برا اجیاحت زاتیتجه و ییاز موارد کارکنان به راهنما یاریدر بس 9-0

 :موارد زیر را در نظر بگیرید کنند

 در خانه را بررسی کنید. کار با هاآنی در سازگارافراد  ییو توانا ازهاین، زاتیتجه هیته بودن یعمل 

  اران و مشتریانبا همک مؤثرارائه پشتیبانی و آموزش فناوری اطلاعات و تجهیزات برای برقراری ارتباط برقرار. 

 

9-5 HSE ارکنان از ک هرکدامبرای  کامل یکار خانگ ستگاهیا یابیارز به یازین در خانه موقت وظایف انجام که هنگام کندیم هیتوص

 یابر دریافت کنند. یهاییراهنماتوانند کند که کارکنان برای ارزیابی ترتیبات کاری خود میتوصیه می HSE حالنیباا. ستین

 ت اطلاعات بیشتر به سایت زیر مراجعه کنید:دریاف

https://www.hse.gov.uk/toolbox/workers/home.htm 

 ترکیب شود. 7.2در بخش  شدهمطرحبررسی  یکردهایروتواند با فردی می یابیارز نیا

 

 . دور کاری9

https://www.hse.gov.uk/toolbox/workers/home.htm
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ز کاهش ا یناش اختلالاتاین  ابدی شیافزا یعضلان یاسکلت اتاست خطر ممکن دهندیمانجام  یدورکاره کاز افراد  یاریبس یبرا 9-6

 فاکتور کیکه  اضطرابو استرس  احساسبه ممکن است  زیکار ن نهیبه افتهیرییتغ یهاروش ایکار  زاتیتجه دمانیچ حرکت و ضعف

 ی است، منجر شود.عضلان یخطر اسکلت

، ممکن است خطر اختلالات اسکلتی عضلانی به دلیل کاهش حرکت و تنظیم نامناسب کنندیم یدورکاری که برای بسیاری از افراد

که همچنین یک خطر  ممکن است منجر به احساس استرس / اضطراب شودهای کاری  درروشتغییر تجهیزات کار افزایش یابد. 

فنی یا تماس تلاین کارها را از راه دور یا از طریق  تواندیمری یک ارزیاب ارگونومیکی ایستگاه کا شود.محسوب میاسکلتی عضلانی 

 .انجام دهد ویدئویی

 برای کارمندان ارسال کنید.است  شدهارائهکه قبلاً  ییراهنما هرگونهرا به همراه  CIEHF کینفوگرافیا

 

 
https://bit.ly/HFHomeWorking 

ی ارک ستگاهیکامل ای ابیارزداشته باشند  در خانهو منظم  یدائم یاکارهکامل برای  برنامهکه  رندیبگ میتصم هاسازمانگر ا 9.7

 به هاآن مؤثر انجام برای لازم پشتیبانی و اطلاعات که شرطی به باشد شخصی ارزیابی تواند به شیوهامر می . ایناست ازیموردن

 شود داده کارمندان

9-8 CIPD دهد:در مورد انجام دورکاری ارائه می یبا نکات یی همراهراهنما 

-top-ngworking/remoteworki-https://www.cipd.co.uk/knowledge/fundamentals/relations/flexible

tips 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://bit.ly/HFHomeWorking
https://www.cipd.co.uk/knowledge/fundamentals/relations/flexible-working/remoteworking-top-tips
https://www.cipd.co.uk/knowledge/fundamentals/relations/flexible-working/remoteworking-top-tips
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 رعایت برخی اصول اجتماعی باعث اتکا به جلسات از راه دور شده است. یگذارفاصلهو  یدورکارآداب ویدئو کنفرانس: افزایش  01-0

شما کمک  هو حفظ خلاقیت و همکاری ب موردنظربه اهداف  دنیدررس تواندیم، برای سازگاری با شرایط/ آداب و معیارهای اساسی 

 .کند

 

 

ایجاد یک برای همه افراد سودمند است. کار  قبل از تنظیم یک جلسه یا تماس مجازی، مهم است که مشخص کنید آیا این 01-2

 .رندیگیمکرده و کارمندان کمتر در معرض خستگی کنفرانس ویدیویی قرار  ترسادهمسیر مشخص برای برقراری ارتباط افراد کار را 

 رسید:را بپ سؤالاتاین  01-3

 هدف از تماس یا جلسه چیست؟ 

 ؟ی باشدمتن امیپ ای لیمیا کی تواندیمباشد؟  یتماس تلفن کی تواندیم 

 د؟وش ریدرگ است که ازین واقعاً یچه کس 

  چه  برای؟ و بارکی یاهفته، بارکیزمانی افراد باید از تماس ویدیویی برای ورود به سیستم استفاده کنند؟ روزی چه

 ؟مدت

  را در نظر بگیرید که ممکن است پیوستن به تماس در ساعات خاص  کنندگانشرکت، وظایف مراقبت از یبندزماندر

 را دشوارتر کند

 در صورت ضرورت تماس ویدئویی، قبل از جلسه موارد زیر را در نظر بگیرید: 01-0

  دارند، هدف جلسه و دلیل پیوستن روشنی  یهادستورالعملبه جلسه  شدهدعوتاطمینان حاصل کنید که همه افراد

 .کنندیمحضورشان را درک 

  دقیقه طول نکشد 51برنامه مشخصی را تنظیم کنید که در صورت امکان جلسه بیش از. 

 . آداب تماس ویدئویی11
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 تا از معرفی همه در ابتدای جلسه جلوگیری  دیکنپخش( را از قبل هایوابستگو  هانقش ازجمله) کنندگانشرکتاز  یفهرست

 کنید

  ارائه هاآن هدف و کردههیتهمور بحث  اردضمیمه برای مو عنوانبهکوتاهی را  اسلایدهای اهیدبخو کنندگانشرکتاز 

 باشد. دقیقه تا پنج حداکثر

 یا چت کردن صحبت قبلی . با صحبت کردن روی صفحه راحت نباشند را شناسایی کنیدکه ممکن است  یکنندگانشرکت 

 .کندیممل تیم کمک از کمک کا هاآن به مشارکت و اطمینان هاآنبا 

 در آغاز جلسه 01-5

 تا امکان مکالمات غیررسمی نیز فراهم شود. وندندیبپدقیقه زودتر به جلسه  تا پنج دیکن قیرا تشو افراد 

 توضیح دهید.ضبط شود را  دیجلسه با نکهیا دلیل 

 احساس صمیمیت شوید.باعث ایجاد  جلسات، از بعد و قبل آرام، و آزاد یهابحث فراهم کردن موقعیتی برای با 

  روشن بودن یا نبودن وب کم برای گوینده که همیشه روشن باشد، تنها در شرایط صحبت کردن روشن باشد یا فقط درباره

 برای رئیس روشن باشد یا نه به توافق برسید.

  ش از سات بیشود. روش خوب برای جل از قابلیت صحبت کردن یا دست بلند کردن استفادهتوضیح دهید که چگونه باید

نند مایل هستند صحبت ک هاآنپنج نفر این است که از افراد بخواهید دست خود را بالا ببرند یا در بحث یادداشت کنید که 

 .را به سخنرانی دعوت کند هاآن رهیمدئتیهو رئیس 

  کنندیمصحبت  هاآن کهیوقت مگر کنند صدایبخود را  یها کروفونیم دیبخواه کنندگانشرکتاز. 

 دیکنخاموشرا  وئدیاست، واینترنت ضعیف  اتصال ایباند  یاگر پهنا. 

 یریجلوگ ی، برالیمیا ازجمله، هابرنامهو  گرید یهاپوشههمه  شودیم هیتوصصفحه خود را به اشتراک بگذارد،  یاگر کس 

 بسته باشد. محرمانه اطلاعات یرعمدیغبه اشتراک گذاشتن  از

 :در طول جلسه 01-6

 دیدارنگهرا مطابق با پروتکل توافق شده خاموش و روشن  هالمیفو  خاموش کردهها را  میکروفون. 

  تواند در نوبت خود صحبت کند.می یهرکسحاصل کند که  اطمینان هامکالمهمسئول جلسه برای مدیریت 

 شناختی  ازنظربرخی از افراد ممکن است در صفحه چت خودداری کنید.  ازحدشیبیا مکالمه  طرفهکی یهااز بحث

 برای بحث در گفتار و گفتگوی کتبی تلاش کنند

 یابد.میخاتمه  موقعبهکه جلسه  دیحاصل کن نانیاطم 

 و همچنین  یوربهرهدقیقه در مکالمات تلفیق کنید تا بتوانید رفاه و  01تا  21ایستادن را حداقل برای هر  یهاوقفه

 .ن وقفه حرکتی افزایش دهیدو همچنی یسازآمادهبین جلسات را برای  یهاوقفه

 دشواراست هاآنه شنیدن صدای ک یکسان ازجمله، دهدامکان صحبت کردن میکه به همه  دیریرا در نظر بگ ییهاهیرو. 
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 شدهیطراحبه محیط کار  کارکناندر ارتباط با چگونگی و زمان بازگشت ایمن  یریگمیتصم.....کمک به  منظوربهاین نظرسنجی 

ه تمایلی ب چنانچههر جزئیاتی را که با آن راحت هستید در اختیار ما قرار دهید.  لطفاً ما مهم است. یزیربرنامهشما در  سخپا است.

 پاسخ دادن ندارید بخش مربوط به پاسخ را خالی بگذارید.

مهم است تا بتوانیم خطرات پیش  اکنونهماگرچه ، دانیم که تحت شرایط عادی بسیاری از این موارد را از شما نخواهیم پرسیدما می

...و در انتظار ...لهیوسبه دهید با حفظ امانت کاملروی شما و دیگران را مدیریت کنیم. تمام اطلاعاتی که شما در اختیار ما قرار می

آن را پس  ای دینسخه از آن را درخواست کن کی دیهر زمان خواست دیدارحقشما قرار خواهد گرفت.  موردبحث GDPRقوانین فعلی 

 .شما خواهد بود یهاپاسخ بر اساس یدر مورد اجازه بازگشت به کار تا حدود یریگمیتصم .دیریبگ

 :دیریبا ما تماس بگ لطفاً، دیریو نحوه استفاده از آن بگ یدر مورد نظرسنج یشتریاطلاعات ب دیخواهیماگر 

 

 .میگزارسپاساز راهنمایی شما 

 نام :  /گروهبخش : 

 سن :  ریمد : 

  

 دیکنیمجزئیات مختصری را که فکر  لطفاً˛صورت نیاز  در در ستون بله یا خیر تکمیل کنید. χرا با قرار دادن علامت  ینظرسنج لطفاً

 است بیان کنید. مرتبط

  بله خیر جزئیات مختصر

در خانه راحت  دیتوانیم ایآ-0   

 ای زیم کی یبدون درد، رو مثالعنوانبه)؟دیکارکن

 شینماصفحه، بانیپشت یصندل کی ی، روکار زیم

 (؟راهنمایی را دنبال کنیدبالا رفته و 

از خانه  مؤثر طوربه دیتوانیم ایآ-2   

اطلاعات / ارتباطات / گردش  مثالعنوانبه)؟دیکارکن

 لطفاً دیکارکن مؤثر طوربه دیتوانینمکار؟(. اگر 

 .دیرا ارائه ده اتیجزئ

ر خانه باعث ناراحتی، استرس یا آیا کار کردن د -3   

 شود؟افسردگی شما می

 : نظر سنجی بازگشت به کار1پیوست 
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، یمراقبت فعل یهاتیمسئولبا توجه به  ایآ-0   

 مثالعنوانبه) دیکارکنخارج از خانه  دیتوانیم

 ولمعل افراد ای، افراد مسن ستندیکودکان در مدرسه ن

 (.دیبله پاسخ ده n/aاگر  –

 -COVID پیشرونده شدهشناخته عوامل خطر ایآ-5   

 تیساوب .دیحاصل کن نانیلطفاً اطم د؟یدار را

NHS  دیکن یبررس طیشرا ازنظررا. 

https://www.nhs. 
uk/conditions/coronavirus-COVID-19/ 

people-at-higher-risk-from-
coronavirus/ whos-at-higher-risk-

from-coronavirus/ 

 لیسابه محل کار خود از و وآمدرفت یبرا ایآ-6   

 اگر بله، لطفاً در ؟دیکنیماستفاده  یعموم ونقلحمل

 .دییبگو رهیصورت استفاده از اتوبوس، قطار، لوله و غ

و از آن  دشدهییتأ COVID-19شما  ایآ-7   

 ؟آزمایش دارید لهیوسبه یاافتهیبهبود

 ای یبه دسترس یخاص ازیکار ن طیدر مح ایآ-8   

هنگام استفاده از  لمثاعنوانبه) د؟یدار یبانیپشت

ه کمک ب ازیهنگام ن ای ستین ریپذامکانآسانسور / پله 

 (ره؟یو غ یبهداشت شخص ایدر غذا خوردن 

دستکش  ایاگر از شما بخواهند ماسک صورت -9   

دون )مثلاً ب د؟یرا راحت بپوش هاآن دیتوانیم ای، آدیبزن

 (ره؟یو غ تیمانند درمات یماریهرگونه ب جادیا

)پاسخ بله(،  دیکاردار طیکار خود را در مح زیم ایآ-01   

 ؟دیکنیمگرم )پاسخ نه( استفاده  زیاز م ای

 ؟دیدفترداردر مورد بازگشت به  ینگران ایآ-00   

 یانهیزم ینگران ای یماریهرگونه ب مثالعنوانبه)

 (دیلطفاً به ما اطلاع ده -اگر بله  ؟یباردار ازجمله

که درجه حرارت شما  دیکنیمشما موافقت  ایآ-02   

روزمره  یاز غربالگر یبخش عنوانبهدر محل کار 

خلاصه  طوربهلطفاً  - ریشود؟ )اگر خ یریگاندازه

 (دیکن انیرا ب یهرگونه نگران



 

30 

 

 دیدولت آشنا هست یابیو رد یریبا روند رهگ ایآ-03   

 یبانیتپش یاز برنامه تلفن برا دیلی/ ما دیتوانیم ایو آ

فاً لط - ری)اگر خ د؟یدر صورت امکان استفاده کناز آن 

 (دیکن انیرا ب یخلاصه هرگونه نگران طوربه
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را  یریگهمه یدر ط COVID-19است تا خطر قرار گرفتن در معرض  شدهنیتدو هیاول یهاکمکبه  دهندگانپاسخ یراهنما برا نیا

کمک  کی، دهندهپاسخ نیاول عنوانبهکه  دهدیم صیانگلستان است و تشخ یشت عمومبهدا یهاییراهنماکاهش دهد. بر اساس 

نجام ، هنگام اممکن است نیکند و بنابرا دای/ علائم ناشناخته دارند تماس پ یکه سابقه پزشک یممکن است با افراد هیدهنده اول

 انجام شود. یاطیاقدامات احت نکهیا، مگر COVID-19 ازجمله، احتمال عفونت متقابل وجود دارد هیاول یهاکمک

، شود جادیکه ممکن است ا هیاول یهاکمک تیوضع هرگونهاز  ایخطر پو یابیانجام ارز یبرا هیاولهای دهندهکمک  یالزام را برا نیا

 .کندینم نیگزیجا هیاول یهاکمک آموزش مطابق با استاندارد

COVID-19 انتقال ریو مس 

 از: اندعبارت COVID-19علائم  نیترعیشا

 ایو / سرفه مداوم ˛دیجد شروع راًیاخ 

 نفس یدرجه حرارت بالا و تنگ. 

انتقال  .دیایب به وجودآنفولانزا، گلودرد، اما هنوز هم ممکن است  هیسردرد، علائم شب مثالعنوانبهاست،  عیکمتر شا گریعلائم د

 :شودیمانجام  ریدو مس قیاز طر یقطرات تنفس قیاز طر

 چشم. ای ینیبه دهان، ب استنشاق قیقطرات از طر میستقانتقال م 

  چشم هنگام لمس صورت.ینیآلوده و انتقال ترشحات به دهان، ب ءیش ایسطح، شخص  کیلمس ، 

 

 یعموم یاطیاقدامات احت

 ستن دست، لمسش قیاز طر اجتناب کنند انتقال یهاراه نیاز ا افراد از آلوده شدن است که همه نیمستلزم ا یاطیاقدامات احت

 .یصورت و فاصله اجتماع نکردن

قبل  دیعلائم با لی، پتانسیاضطرار ریغ طیکنند و در هر شرا ییدر معرض خطر را شناسا یهاتیموقع دیبا یهاول یهاکمک دهنده

 .دانجام شو دیمتر با 2از  شیو در صورت امکان، با حفظ فاصله ب کنند یابیارز هیاول یهاکمکاز مشاوره / انجام 

 .استفاده شود (PPE) یحفاظت شخص زاتیاز تجه دی، باستین ریپذامکانمتر  2از  شیکه فاصله ب یدر موارد

 

PPE 

PPE گیرنده به همراه یک نسخه از راهنما هاسهیکدر  آل دهیا طوربه˛داری شوندباید در محل نزدیک به دسترسی/استفاده نگه 

 استفاده نشود. مارانیب نیکند و در ب رییتغ هیاول یهاکمکعد از هر مداخله ب دیاست و با بارمصرفکی یفقط برا نیا 

 ینیاله بالزب عنوانبه دیبا نی( همچندینیرا بب ری(. )زکنار گذاشته شودو  دهیو برداشحته شود )پوش  پوشحیده  روش صححیح  به دیبا

 دفع شود.

 شود: دهیو پوش هیتهزیر  PPE حداقل ا حفظ کرد،متر ر 2از  شیفاصله ب توانینم هیاول یهاکمکارائه  نیاگر در ح

  بارمصرفکیدستکش 

  ماسک صورت نوعFFP2 

 بارمصرفکی یروتخت ای بارمصرفکی یکیپلاست بندشیپ 

 دفع شود. ینیبال زبالهسهیک کیدر  ینیزباله بال عنوانبه دیبا نیمحافظت از چشم همچن 

 برای کمک های اولیه COVID-19: راهنمای 2پیوست 
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 .شودیم هیتوص زین مارانیب یو ماسک براالکل برای دست  هیته

 

 

 PPEپوشیدن و خارج کردن 

 از وسایل حفاظت فردی استفاده کنید. متر 2اولیه و نقص قانون  یهاکمکهنگام انجام 

 جلوگیری از آلودگی امری مهم است. منظوربه PPEدورنگه داشتن دست از لمس صورت هنگام پوشیدن و خارج کردن 

 خارج کردن

 :را خارج کنید PPEطبق مراحل زیر 

 هادستکش 

 یا روپوش بندشیپ 

 محافظ چشم 

 ماسک 

 

 پوشیدن

را طبق  PPEو  کنید یضدعفونخود را بشویید یا  یهادست

 مراحل زیر بپوشید:

 یا روپوش بندشیپ 

 ماسک 

 محافظ چشم 

 هادستکش 

 احیاء

 اقدامات:

  برای کمک تماس بگیرید. فوراًدر صورت نیاز 

  ر حال چک کردن تنفس او هستید قرار دهید.بیماری که د صورتبهصورت خود را نزدیک 

  ندهید. دهانبهدهانتنفس 

 .در صورت امکان ماسک را روی دهان یا بینی بیمار قرار دهید 

 .فشردن قفسه سینه را آغاز کنید و ادامه دهید تا زمانی که کمک برسد 

 کاهش خطر عفونت گسترش یابد. منظوربهتواند دفن کردن می 

 COVID_19 علائم افراد با

 اقدامات:

 اینکه از  مگر متر را رعایت کنید. 2 فاصله دهد.اگر فردی علائم کرونا را بروز میPPE .استفاده کنید 

 دیدار دورنگهرا  گرانیو د دیکن هیماسک ته هاآن یبرا. 

 که محل  یتا زمانقرار داده  نظرمورد تیاز سا جداشدهرا در منطقه  هاآنرفتن به خانه فراهم کرده و  یمقدمات را برا

 را ترک کنند.

تماس  999 یاو  یواکنش اضطرارسایت ، با دنفس دار یتنگ اریبس مثالعنوانبهندارد،  یحال خوب یتوجهقابل طوربه ماریاگر ب

 .دیکن گوشزد COVID-19 لیرا در مورد پتانس هاآنو  دیریبگ

 

 guide-work-to-https://bohs.link/return است. شدهگرفته BOHSبازگشت به کار  یاز راهنما وستیپ نیا

 

 

https://bohs.link/return-to-work-guide
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 شدن دارند؟ ایزوله به ازیهفته ن 02به مدت  هاآن ایآسم دارم. آ به مبتلاکارمند  کیمن  س:

 :کندیم هی( توصFOMانشکده طب کار )است. د « دیشدآسم » فیکرده است، تعر جادیا یکه دشوار یامنطقه. شهینه هم پ:

  هداری بیولوژیک، نگ یهادرمانافرادی که نیاز به  ازجمله، شدهدادهتشخیص  در بیمارستانشدید که آسم  به مبتلابه کارکنان

 د وایزوله کنن که خود را در خانه شودیمسیستم ایمنی دارند، توصیه  یهاسرکوبکورتیکواستروئیدها خوراکی و یا سایر 

 در ارتباط باشند. PHEفعلی  یباراهنما

 فاده آسم خود است یبرا کنندهکنترل یهادرمان سایر با دوز بالا در کنار یاستنشاق یدهایکارکنان که از استروئ یاعضا یبرا

لائم ع دارند و همچنان ازین یخوراک یدهایکه به استروئ اندشدهآسم  دیتشد شتریب ایسال گذشته دچار دو  یو در ط کنندیم

 بهان را مک صیتخص داًیشد دیخط با رانی، مدکنندیمدارند، تجربه  دهندهنیتسک یاز داروها هبه استفاد ازیمکرر آسم را که ن

 .رندیدر نظر بگ پیش رو فیوظا از دور

 ستندین یادیباشند در معرض خطر ز شدهکنترل یخوببهکه  فیکارکنان مبتلا به آسم خف یاعضا. 

هفته در  02 دیبا ایاست و آ رتریپذبیآس COVID-19، در برابر شدهفیتعر 2101 یکه در قانون برابر تیبا معلول یکارمند ایآ س:

 خانه از کار دور باشد؟

چار دداشته باشد که  یطیکارمند ممکن است شرا کی. تیمعلول قانون داشتن نقص مطابق با مقررات جهیدرنتخاص  طوربهنه  پ:

ندارند ممکن است همچنان در معرض خطر  تیکه معلول گرانید کهیدرحال، ردیقرار نگ یشتریض خطر بو در معر نقصان باشد

 .تیمعلول داشتن سال بدون 71 یو افراد بالا هستندکه باردار  یکسان˛ مثالعنوانبهباشند،  یشتریب

 دی، باکندیم ریپذبیآس اریبس COVID-19 و او را در برابر شدهفیتعردولت  یداشته باشد که در راهنما یطیشرا یفقط اگر شخص

 هفته(. 02محافظت شود )حداقل به مدت 

 ؟میدهیمانجام  یکارچهاما نگران حضور در محل کار است  ستین «ریپذبیآس العادهفوق»که در گروه  یکارمند یبرا س:

 ایودشان، خ یسلامت لیبه دل ایان ورود به کار هستند، اما نگر ستندین ریپذبیآس العادهفوقاز افراد که در گروه  یما با تعداد کم پ:

هر جا  دیاست که کارمندان با نیدولت ا یرهنمودها کهیدرحال. میاکرده، صحبت کنندیم یاست زندگ ریپذبیآسکه  یباکس نکهیا

 .ستین یعمل هاآنکارکنان  شتریب یکار برا نیا انیاز کارفرما یاریبس یکه ممکن است از خانه کار کنند، اما برا

 

 

 

 

 : سوالات متداول3پیوست 
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ACAS کردههیته انیکارفرما یبرا ییهاییراهنما: 

https://www.acas.org.uk/coronavirus 

ACAS توصیه کرده است در: نیهمچن 

risk-high-and-people-https://www.acas.org.uk/coronavirus/vulnerable 

قرار  ریپذبیآسگروه  کیکار خود که در  یروهایهرکدام از ن یرا برا یاضاف یهاگاممراقب باشند و  ژهیو طوربه دیبا انیکه کارفرما

 دارند بردارند.

 خانواده، منتشر کرده است: یدون مزد، معمولاً اعضامراقبان ب یرا برا ییرهنمودها نیدولت همچن

-unpaid-providing-19-covid-coronavirushttps://www.gov.uk/government/publications/

family-or-friends-to-care-unpaid-provide-who-those-for-care/guidance 
 

به آدرس  هاآن تیساوب( موجود در SOMتوسط انجمن طب کار ) دشدهیتولاز مجموعه ابزار  مهیضم نیا

https://bit.ly/2ArLwop است.  شدهگرفتهSOM  سهمCordell Health  کندیماذعان  ابزارجعبهرا در توسعه. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.acas.org.uk/coronavirus
https://www.acas.org.uk/coronavirus/vulnerable-people-and-high-risk
https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-providing-unpaid-care/guidance-for-those-who-provide-unpaid-care-to-friends-or-family
https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-providing-unpaid-care/guidance-for-those-who-provide-unpaid-care-to-friends-or-family
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Qآیا من دوباره به کرونا مبتلا می شوم؟ : 

A کرونا مواجه شدید لطفاً خود را از دیگران جدا کنید و قرنطینه کنید و دوباره تست بدهید. اطلاعات  ترشرفتهیپ: اگر شما با علائم

 خص نیست.مربوط به ابتلا مجدد شما هنوز کاملاً مش

Q ؟امداکردهیپ: آیا اکنون من در برابر کرونا ایمنی 

A است شما احتمالاً تا حدی در برابر این  آمدهدستبه: این موضوع هنوز مشخص نیست، اما بر طبق اطلاعات محدودی که تاکنون

اینکه آیا این ایمنی از شما در برابر  .ابدییمچند ماه( کاهش )اما سحطح این ایمنی بعد از گذشحت زمان    دیادهیرسح ویروس به ایمنی 

که شما ایمن هستید به چند فاکتور  یادورهو مدت  شودیمیا فقط باعث کاهش شدت بیماری شما  کندیمابتلای مجدد محافظت 

ات عخود ویروس با تکامل بیشتر آن هر زمان که اطلا یهایژگیوژنتیک، جنسیت، قدرت سیستم ایمنی. شمار  ازجملهبستگی دارد 

 .میکنیم یروزرسانبهبیشتری در دسترس ما قرار بگیرد ما این اطلاعات را 

Q سرکار بروم؟ توانمیم: آیا باید منتظر جواب تست باشم؟ آیا 

A   باشد شما باید با شروع علائم تست بدهید و در شرایط مطلوب این کار صورت  ترقیدقو  تردرست: برای اینکه جواب تسحت شحما

که میزان عفونت در  دهدیمر مدتی که منتظر جواب تسحت هسحتید نباید به سرکار بروید چون شواهد موجود نشان   بگیرد. شحما د 

و وقتی جواب تسحت را دریافت کردید مدیر خود را از این موضوع مطلع کنید اگر   ابدییمکاهش  شحدت بهطی هفته اول بروز علائم 

 دهید.تست مثبت است گزارش غیبت خود را دوباره ارائه 

Qبه سرکار بروم؟ توانیمولی هنوز علائم دارم.  امکردهروز قرنطینه  7با توجه به اینکه خود را به مدت  : آیا 

A  و خستگی مدتی بعد از اتمام عفونت هم ممکن است در شما وجود داشته  یدرپیپسرفه، البته نه سرفه  ازجمله: بعضحی از علائم

دیگر این علائم را نداشتید خود را قرنطینه  08ا سرفه مداوم دارید سرکار نروید. تا وقتی به مدت اگر شما هنوز تب ی هرحالبهباشد. 

ساعت نداشتن  08کنید. خطر ابتلای مجدد هنوز مشحخص نیسحت و اگر شحما دوباره سحرفه و دمای بالا را تجربه کردید با توجه به     

 آزمایش اقدام کنید. علامت، دوباره خود را قرنطینه کنید و دوباره برای انجام

Qآیا تا زمان منفی شدن تست باید در منزل منتظر بمانم؟ : 

A روز بعد از، از بین رفتن علائم مثبت باشحححد. اکنون معنای آن دقیقاً  00تا  تواندیمکه جواب آزمایش  دهندیم: شحححواهد نشحححان

بعد از هفت روز از میزان عفونی بودن شما کاسته  مشحخص نیسحت و به تحقیقات بیشتری در این زمینه نیاز است. فقط میدانیم که  

ش . کسانی که آزمایشودینم. آزمایش مجدد، قرنطینه و ماندن تا دریافت جواب منفی آزمایش قبل از رفتن به کار پیشنهاد شحود یم

خوب باشد و  هاآنل عمومی مثبت شحده باید به مدت هفت روز در خانه بمانند و در روز هشتم به سرکار بروند و اینکه باید حا  هاآن

 ساعت تب نداشته باشند. 08به مدت 

 

 عمومی یهاهیتوص

Q را دارم، آیا باید آزمایش بدهم؟ 09: من علائم کووید 

 مثبت است هاآنبرای کارمندانی که تست کرونای  ییهاهیتوص: 0پیوست 
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A این کار را انجام دهید بهترین زمان آزمایش سه روز بعد از شروع  لطفاً دیریگیم: اگر شما برای انجام آزمایش در گروه دولتی قرار

 زیر پیدا کنید. تیساوبدر  توانیمبیشتر را  یهاهیتوصست و خیلی زود آزمایش بدهید. علائم ا

Q تست :swab تا چه حد دقیق است؟ 

A  است که  ژنیآنتتسحت   شحود یماسحتفاده   اکنونهم: تسحتی کهRNA  به دهدیمویروس از طریق جواب مینی دلکو تشخیص .

 لی درباره درستی این آزمایش در دسترس است.ک یهادادهشیوه و نیاز به تست،  دلیل سرعت

واقعی  یهانمونهاست. البته تصمیم این نتیجه به  %011آزمایش، درستی و صحت یک نمونه کوچک تست شده  یمعبرسازدر طی 

 و تعداد زیاد مشکل است.

اعلام کرده  somاست.  شدههگرفتدر دسترس است  هاآن تیساوبکه در  somتوسط جامعه  شحده ارائه tool kitاین ضحمیمه از  

 کرده است. یرسانکمک نوارابزار/  toolkitدر تهیه این  Cordell Heelyکه 
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در محل کار اشححاره دارد صححورت گرفته اسححت و   COVID-19انجام ارزیابی ریسححک که به چگونگی محدود کردن انتقال ویروس 

 نظام طبقاتی بر اولین و کهیدرحالاجتماعی است.  یگذارفاصلهطبق نظارت دولت در  بر کارنجام برای ا یزیربرنامهضحرورتاً شحامل   

 انجام شوند. هم بابیشتر شود و  هاکنترلوجه یعنی از بین بردن ویروس تأکید دارد لازم است که دامنه  نیترمهم

 

 

 

 

 

 

 حذف ویروس

 

 دورکاری در منزل تا حد امکان -

جتماعی ا یگذارفاصلهکه به  ریپذبیآسفنی با کارمندان برای شناسایی افراد تل یهامصاحبهانجام  -

خدمات بهداشتی درباره نحوه انجام  دهندگانارائهیا اسحتفاده از شحیلد نیاز دارنده کمک گرفتن از   

 موجود برای افراد. یهاکمکدرباره ارزیابی و  somاین کار. دریافت راهنمایی از 

 ه کارمندان و بازدیدکنندگان از محلخود ارزشیابی برای هم -

کارمندانی که دارای علائم کرونا ویروس هستند. باید طبق اصول دولتی جداسازی و تفکیک شوند  -

 نباید سفر کنند یا در مهمانی یا محل کار حضور پیدا کنند. هاآن

 تسهیل آزمایش برای کارمندانی که دارای علائم بیماری و واجد شرایط تست هستند. -

 یگذارفاصححلهرعایت  لهیوسححبهتوسححط فرد دیگری انجام شححود و یا  هاآنشححود که کار  یزیرنامهبر -

 اجتماعی

 در همه مواقع رودرروجلوگیری از تماس دست یا  -

اده استف هاپلهاجتماعی در صحورت امکان برای بالا رفتن از   یگذارفاصحله ارائه امکاناتی برای حفظ  -

 طرفهکیشود یا مسیرهای 

فضای جلسات الکترونیک، بحث در  ...رایط برگزاری جلسحات با رعایت فاصله اجتماعی و  ایجاد شح  -

 فضای بیرون یا فضاهای باز بزرگ

 در صورت امکان رودررو یهاملاقاتحذف  -

 

 : اصول ارزیابی ریسک5پیوست 
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 کاهش

 

به حداقل رسحاندن زمان نزدیک بودن کارکنان به دیگران که باید شامل توجه به عوامل زیر باشد:   -

 برای عابرین، صفحات و زمان توقف طرفهکیخط، تغییر الگویی شیفت، سیستم  بررسحی بازسازی 

 .هادستو شستن مکرر  یسازپاک یهاستمیسبین هر کار، 

اجتماعی اسححتفاده کرد برای هر رویداد باید میزان ریسححک ارزیابی  یگذارفاصححلهاز  توانینموقتی  -

 شود.

 رودررور فاصله کمتر از دو متر. وقتی به تماس به حداقل رسحاندن دفعات و زمان تماس کارکنان د  -

 متری انجام شود. 5/0نیاز است باید این کار در فاصله 

جایگزین برای حفاظت  مؤثراجتماعی مناسب نیست باید معیارهای  یگذارفاصحله در شحرایطی که   -

 از کارمندان در برابر عفونت ویروس اعمال شود.

 کاهش تعداد کارمندان در محل کار -

 کنترل دیگر برای جلوگیری از تعامل کارمندان با هم. یهاروشبه  توجه -

 جداسازی

 )قرنطینه(

 کارمندان در تیم رییتغعدم مثالعنوانبهتیم / شیفت  صورتبهقرار دادن کارمندان با هم  -

 .دارندفاصلهطراحی محیطی برای کار که در آن کارمندان تا حد امکان از هم  -

برای کاهش تعداد افراد در محل کار  تریطولانفت و ... شحححیفت های توجحه به الگوی تغییر شحححی  -

 بارهکی صورتبه

 ترکوتاهزمان استراحت  -

 

 اجرایی

 متری انجام شود. ضروری است. باید در فاصله دو رودررو صورتبهوقتی کار  -

 دقیقه یا کمتر طول بکشد. 05در صورت امکان  -

 هاتیفعالنظارت بر این  -

 برای تعیین همه وظایف قابل تکرار هاتیفعالبررسی این انجام ارزیابی و  -

 

 

PPE 

- PPE  حلاهرزمانی که  رازیغبهشود،  کاربردهبهاجتماعی  یگذارفاصلهیک جایگزین  عنوانبهنباید 

 عملی دیگری وجود نداشته باشد.

 PPEید به متر رعایت شود با 5/0وقتی لازم به کار در فاصحله نزدیک است بهتر از فاصله بیش از   -

 مناسب برای کارمندان توجه شود.
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- PPE شود و بین کارکنان مشترکاً  یسازپاکمجدد باید بعد از هر بار استفاده کاملاً  اسحتفاده قابل

 استفاده شود.

 بارمصرفکیهایی که  PPEدر مورد افزایش طول عمر  HSEبا متخصص بهداشت و بخش اصول  -

 مشورت کنید. اندشده

 کمبود محصول صورت بگیرد. لیبه دلها باید در شرایط استثنایی و  PPEافزایش طول عمر  -

 

 

 

 

 

 رفتار

 در اجرای همه معیارهای کنترلی بسیار مهم است. هاآنرفتار کارمندان و مشارکت  -

 آگاه شوند. جادشدهیاباید افراد از تغییرات  -

 بگیرد. استفاده از دستاوردهای باز و مشارکتی بین کارمندان مورد تشویق قرار -

 آزمایشی اجرا کنید. صورتبهرا  هاآنگسترده  طوربهاجرای مداخلات  قبل از -

پیوسححته  طوربهو  دیباشححآماده هاآن بر اسححاسبازخوردها را بررسححی کنید و برای تغییر مداخلات  -

 ارزیابی ریسک را انجام دهید.

 تغییرات پایداری ایجاد کنید. مدتانیمدر  -

 تشویق کنید. هاتماسدولتی برای ردیابی  یهاطرحدر کارمندان را به مشارکت  -
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