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حل مشکل خستگی ناشی از شیفت کاری نیازمند شناخت 

 علل اصلی در حین کار است .

به دلیل تفاوت های فردی بعضی از افراد  بخوبی با 

نوبت کاری انطباق می یابند درحالی که برخی افراد قادر 

به انطباق نیستند . افرادی که قادر به انطباق با نوبت 

کاری نیستند بسیار مشکل با آن انطباق می یابند . طبق 

درصد این جمعیت را  02تجربیات کشورهای صنعتی 

 تشکیل می دهند و دارای خصوصیات زیر هستند :

افرادی که در اواخر دوران میانسالی هستند .)سن  -1

 (02بالای 

 افراد بامدادگرا -0

 افرادی که دارای الگوی خواب ثابت و منظم هستند . -3

 افرادی که طبق عادت دارای خواب طولانی هستند .  -4

) از استراحت های کاری کمبود خواب را جبران کنید 

برنامه ریزی شده و مرخصی های استحقاقی استفاده 

 کنید(

دقیقه ای   32-40)چرت قبل از کاریک چرت کوتاه بزنید 

قبل از شروع شیفت باعث افزایش چشمگیر هوشیاری 

 حین کار خواهد شد(

) شامل داشتن خواب روزانه به خوب خوابیدن عادت کنید

ساعت و عدم جایگزینی چرت به جای دوره خواب  8-6

 معمول در خانه است(

 ) اتاقی تاریک و آرام(محیط خواب خود را مناسب کنید

 صدای ناخواسته را به حداقل برسانید 

صدای معمولی روزانه )صدای ترافیک, بازی بچه ها و 

...(می تواند باعث پایین آمدن کیفیت خواب روز شود برای 

غلبه براین مشکل در گوش های خود صداگیر قرارداده یا 

موج رادیو را برروی نقطه ای از باند فرکانسی قراردهید 

که صدایی سوت مانند و آرام به عنوان پس زمینه تولید کند, 

 تا صدای ناخواسته را تحت تاثیر قرار دهد .

 برنامه استراحت, تمرکز و نرمش داشته باشید 

 رژیم غذایی مناسب داشته باشید 

 پرهیز از خوردن غذاهای پر ادویه و چرب 

عدم مصرف کافئین و نوشیدنی های زیاد در گروه 

عصرکار و افزایش  مصرف آب, آبمیوه تازه و میوه های 

 آبدارتازه  در گروه شب کار

مصرف انواع مغزهای خام و میوه های خشک بجای انواع 

 سوهان, شیرینی جات, گز و آبمیوه های صنعتی

 مصرف ماست با سبزی های معطری مانند نعناع یا زنیان 

 مصرف شیر با یک قاشق عسل یا یک عدد خرما 

مصرف انواع گوشت سفید و به خصوص گوشت بوقلمون 

یا تخم مرغ 

آبپز یا 

 حبوبات 

 



 

 

 

 

 
 

 

 نوبت کاری چرا ؟

با وقوع انقلاب صنعتی و پیییشیرفیت عیلیم وتیکینیولیو ی                  

همچنین اختراع منابع روشنایی مصنوعی چهره زنیدگیی          

سیاعیتیه       04انسان دگرگون شد و به تدریج جیامیعیه ای               

پدیدار گیردیید و سیازمیان هیا بینیابیه دلاییل اقیتیصیادی,                           

تکنولو یکی و نیازهای اجتماعی به کیار شیبیانیه روزی             

روز هفته روی آوردنید. امیروزه در کشیورهیای                   7در  

درصید از نیییروی کیار را                00توسعه یافته نزدیک به      

 نوبت کاران تشکیل می دهند .

 نوبت کاری و ارگونومی

نوبت کاری از عوامل زیان آور محیی  کیار در حیییطیه             

ارگونومی سازمانی اسیت و میی تیوانید از جینیبیه هیای                       

گوناگون اثراتی نیا میطیلیوب بیربیهیره وری سیازمیان و                      

 همچنین کیفیت زندگی کاری انسان برجای گذارد .

 تعریف نوبت کاری

نوبت کاری به صورت هرنوع کاری که بطور منظیم و            

معین در بیرون از درییچیه زمیانیی کیار روزانیه انیجیام                     

 پذیرد تعریف می شود .

 سیستم های نوبت کاری

ساعت شیبیانیه روز, افیراد             04دوره های زمانی که در  

ساعت شیییفیت       8در آن بکار مشغول هستند, برای مثال         

 ساعته10ساعت شیفت عصر یا دوشیفت 8صبح, 
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 انواع نوبت کاری

شیفت های کاری به دو صیورت ثیابیت و چیرخشیی اسیت در                       

درصد افراد نوبت کار از سیسیتیم    40کشورهای پیشرفته حدود  

 نوبت کاری چرخشی استفاده می کنند. 

 شیفت های ثابت 

در اینگونه موارد عده ای دائما نوبت کار شبانه خیواهینید بیود.                  

کارهای شبانه, ساعت بیولو یک بدن که زمیان خیواب, زمیان            

غذا خوردن و زمان استراحت را تعیین می کند, به هم می زند            

و این وضعیت عوارض بسیاری دارد. عیلاوه بیر اخیتیلال در                

سیستم خواب افراد, برنامه ارتباطات با خانواده و دیگر اقوام و  

 آشنایان نیز مختل می شود . 

 شیفت های چرخشی  

دونوع شیفت چرخشی وجود دارد : شیفت چرخشی روبه جیلیو             

)در جهت عقربه های ساعت( و شیفت چرخشی روبه عقب که          

عکس حالت اول انجام می گییرد . میطیالیعیات نشیان میی دهید                         

رضایت شغلی و راحتی کارکنان در سیستم چرخش روبه جیلیو            

بیشتر از رو به عقب است . در این سیستم ها همه افراد نیوبیت         

کار به نحوی در مشکلات سهیم می شوند و تبعات منفی شیفیت         

ثابت وجود ندارد امااز طرف دیگر مشکلات عیدییده ای چیون               

به هم خوردن ریتم شبانه روزی, تینیش, عیوارض بیهیداشیتیی,                      

 ایمنیو کم خوابی را به همراه دارد.

 

 مشکلات ناشی از نوبت کاری

 خطرات بهداشتی: اختلال در خواب و مشکلات گوارشی -1

مشکلات خانوادگی و اجتماعی : اختلافات زناشویی,  -0

 طلاق  

پیامدهای ایمنی و بهداشتی و اثر بر عملکرد شغلی:  -3

 بروز حادثه بیشتر

نوبت شب دارای بیشترین حادثه است و آنچه در درجه اول 

عامل خطر در محی  کار است وجود فرد نوبت کار تطابق 

 نیافته با نوبت کاری است .

 

 

 

چگونه می توان مشکلات ناشی از نوبت کاری  را 

 تحت کنترل در آورد؟

 پیشگیرانه فردیروش های  -1

 روش های  مدیریتی/سازمانی-0
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