


ROSA 
RAPID OFFICE STRAIN 

ASSESSMENT 



(تصَیزی) کاغذی -قلن رٍش 
 

در ارگًََهیک فاکتَرّای ریسک تا هَاجِْ ساسی کوی تزای لیستی چک  
 دفتزی کار ّای هحیظ

 
هٌظَر تِ دّی اهتیاس ّای چارت اس لیست، چک تکویل ٍ ػکس ی تْیِ اس تؼذ 

   .ضَد هی استفادُ اصلاحی اقذام اٍلَیت سغح تؼییي
 

رٍش ّذف ROSA ضٌاسایی تزای غزتالگزی اتشار ػٌَاى تِ آى کارتزد ٍ 
 هی کاهپیَتز تا کار ٍ دفتزی کارّای در ارگًََهیک ّای کاستی تطخیص

 .تاضذ
  
تزگِ کاغذی یا الکتزًٍیکی ًسخِ اس ٍاکاٍگز ROSA هی استفادُ ارسیاتی تزای 

   .کٌذ
 

رٍش در ROSA هَجَد ٍسایل اس استفادُ سهاى هذت عَل تایذ ٍاکاٍگز فزد 
 .ًوایذ ثثت ًیش را کار هحیظ در
 



ًاراحتی سغح تیي تالایی ّوثستگی کِ اًذ دادُ ًطاى هغالؼات ٍ 
 .دارد ٍجَد ROSA اهتیاس

 
رٍش در گز هطاّذُ درٍى ٍ گز هطاّذُ تیي اػتثار ROSA خَب 

 .تاضذ هی خَب تسیار ٍ
 
تایست هی کار ایستگاُ ٍ داضتِ تالا ریسک تیطتز ٍ 5  اهتیاسّای  

 .گیزد قزار فشًٍتز تزرسی هَرد



لیست چک ٍ کٌذ هی هطاّذُ کاهپیَتز تا کار اًجام حیي را کارتز ،ٍاکاٍگز  
 .ًوایذ هی تکویل ٍی هَرد در را هزتَعِ

 
لیست چک در ROSA ِکلی تخص س (A، B ٍ C) دارد ٍجَد:   
بخش A: (صٌذلی پطتی ٍ صٌذلی ی دستِ ارتفاع ًطستٌگاُ، ػوق ٍ ارتفاع) صٌذلی   
بخش B: تلفي ٍ هاًیتَر   
بخش C: کلیذ صفحِ ٍ هَس   

 
لیست چک هختلف ّای تخص تکویل اس پس ROSA (A، B ٍ C)، استفادُ تا  

  اهتیاس ًْایت در ٍ هحاسثِ تخص ّز تِ هزتَط اهتیاس هزتَعِ ّای چارت اس
  .آیذ هی دست تِ ROSA ًْایی

 
ًْایی اهتیاس سپس ROSA اصلاحی اقذام اٍلَیت سغح دٍ اس یکی در 

    .ضَد هی ارسیاتی
 



 صٌذلی :Aبخش 
  ارتفاع ًطستٌگاُ



 

 

ارتفاع صندلی -نمونه ای از امتیاز دهی  



 صٌذلی :Aبخش 
  ػوق ًطستٌگاُ



 

 

عمق صندلی -نمونه ای از امتیاز دهی  



امتیاز بٍ دست آمذٌ از ارتفاع صىذلی با امتیاز بٍ 
شًد ي جمع می دست آمذٌ از عمق صىذلی 

 .  امتیاز ایه قسمت استخراج می شًد
 



 صٌذلی :Aبخش 
   دستِ صٌذلی



 

 

دسته صندلی-نمونه ای از نمره دهی  

Risk Factor Example Picture 

Armrests too low There armrests do not 
support the forearms with 
the elbows bent to 90 
degrees 

Armrests too high The shoulders are raised 
when the forearm is on the 
armrest and the elbow is at 
90 degrees. 

Hard or Damaged Surface The armrest is made of a 
hard plastic/wood or 
metal, and this creates a 
pressure point on the 
forearm. 



 صٌذلی :Aبخش 
   پطتی صٌذلی



Risk factor Example Picture 

No lumbar support The chair has a flat backrest, 
possibly a plastic or board 
room chair.  This is usually 
seen in less expensive 
models. 
 
The chair may have lumbar 
support and it is not 
positioned correctly in the 
lower back 

Angled too far back The backrest recline is too 
far back, causing the person 
to either sit forward, or 
reach to the keyboard. 

No Back Support The worker is using a stool 
or the backrest is not 
positioned against the back 

پشتی صندلی -نمونه ای از امتیاز دهی  



امتیاز بٍ دست آمذٌ از دستٍ صىذلی با امتیاز بٍ 
دست آمذٌ از پشتی صىذلی جمع می شًد ي 

 .امتیاز ایه قسمت استخراج می شًد
 



Arms / Back rest 

  2 3 4 5 6 7 8 9 
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2 1 2 3 4 5 6 7 8 

3 2 2 3 4 5 6 7 8 

4 3 3 3 4 5 7 7 8 

5 4 4 4 4 5 7 7 8 

6 5 5 5 5 5 8 8 9 

7 6 6 6 7 7 8 9 9 

8 7 7 7 8 8 9 9 9 

  دست تِ اهتیاس ٍ ًطستٌگاُ ػوق ٍ ارتفاع اس ضذُ استخزاج اهتیاس
 اهتیاس تا گیزد هی قزار A چارت در صٌذلی پطتی ٍ دستِ اس آهذُ

 .ضَد هحاسثِ صٌذلی ًْایی
 
 

 



تزای هحاسثِ ی هذت سهاًی کِ کارتز در عَل رٍس اس 
.استفادُ هی ضَد 1صٌذلی استفادُ هی کٌذ، اس جذٍل   

     1                                                 : 
                                        

        1                               30                   1- 

4-1                      30          1                  0 

>4                      >1                  1+ 

 

تا اهتیاس عَل هذت سهاى،  Aاهتیاس تِ دست آهذُ اس چارت 
 .تِ دست هی آیذ( Aتخص )صٌذلی جوغ هی ضَد ٍ اهتیاس 

 



  تلفي ٍ هاًیتَر :B بخش
 هاًیتَر



Risk Factor Example Picture 

Monitor too low The top of the screen is 30 
degrees below the sitting 
eye height causing neck 
flexion 

Monitor too high The top of the screen is 
above eye level, causing 
the neck to be extended 
while viewing the screen. 

Neck twist The monitor is positioned 
to the side of the worker, 
or dual screens may cause 
the worker to rotate the 
head back and forth. 

Documents used – no 
document holder 

The worker has to flex and 
twist the neck in order to 
view papers positioned on 
the desk 

 مانیتور -نمونه ای از امتیاز دهی



>30° 

پاییي تز اس خظ ( ٍ تیطتز) 30 °تالای هاًیتَر 
 افقی است کِ اس چطن هی گذرد
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تزای هحاسثِ ی هذت سهاًی کِ کارتز در عَل رٍس اس هاًیتَر 
.استفادُ هی ضَد 2استفادُ هی کٌذ، اس جذٍل   

     2                                                       : 
                                          

        1                               30                   1- 

4-1                      30          1                  0 

>4                      >1                  1+ 

 

اهتیاس تِ دست آهذُ اس قسوت هاًیتَر تا اهتیاس عَل هذت  
.سهاى، جوغ هی ضَد ٍ اهتیاس ًْایی هاًیتَر تِ دست هی آیذ  

 



  تلفي ٍ هاًیتَر :B بخش
 تلفي



 

 

تلفن -نمونه ای از امتیاز دهی  



تزای هحاسثِ ی هذت سهاًی کِ کارتز در عَل رٍس اس تلفي استفادُ 
 .استفادُ هی ضَد 3هی کٌذ، اس جذٍل 

 

     3                                                    : 
                                       

        1                               30                   1- 

4-1                      30          1                  0 

>4                      >1                  1+ 

 

امتیاز بٍ دست آمذٌ از قسمت تلفه با امتیاز طًل مذت زمان، 
 .جمع می شًد ي امتیاز وهایی تلفه بٍ دست می آیذ

 



Monitor 

  0 1 2 3 4 5 6 7 

P
h

o
n

e 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 2 3 4 5 6 

2 1 2 2 3 3 4 6 7 

3 2 2 3 3 4 5 6 8 

4 3 3 4 4 5 6 7 8 

5 4 4 5 5 6 7 8 9 

6 5 5 6 7 8 8 9 9 

سپس تا استفادُ اس اهتیاس ًْایی هاًیتَر ٍ تلفي ٍ تا استفادُ اس  
 .تِ دست هی آیذ B، اهتیاس تخص Bچارت 

 



 کلیذ صفحِ ٍ هَس :C بخش
 هَس 



 

 

موس -نمونه ای از امتیاز دهی  
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تزای هحاسثِ ی هذت سهاًی کِ کارتز در عَل رٍس اس هَس  
 .استفادُ هی ضَد 4استفادُ هی کٌذ، اس جذٍل 

     4                                                   : 
                                      

        1                               30                   1- 

4-1                      30          1                  0 

>4                      >1                  1+ 

 

امتیاز به دست آمده از قسمت موس با امتیاز طول مدت 
.زمان، جمع می شود و امتیاز نهایی موس به دست می آید  

 



 کلیذ صفحِ ٍ هَس :C بخش
 صفحِ کلیذ 



 

 
 صفحه کلید -نمونه ای از نمره دهی
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تزای هحاسثِ ی هذت سهاًی کِ کارتز در عَل رٍس اس صفحِ کلیذ 
 .استفادُ هی ضَد 5استفادُ هی کٌذ، اس جذٍل 

 

     5                                                         : 
                                            

        1                               30                   1- 

4-1                      30          1                  0 

>4                      >1                  1+ 

 

امتیاز به دست آمده از قسمت صفحه کلید با امتیاز طول مدت زمان، 
 .جمع می شود و امتیاز نهایی صفحه کلید به دست می آید

 



Keyboard 

  0 1 2 3 4 5 6 7 

M
o

u
se

 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 3 4 5 6 7 

2 1 2 2 3 4 5 6 7 

3 2 3 3 3 5 6 7 8 

4 3 4 4 5 5 6 7 8 

5 4 5 5 6 6 7 8 9 

6 5 6 6 7 7 8 8 9 

7 6 7 7 8 8 9 9 9 

سپس تا استفادُ اس اهتیاس ًْایی هَس ٍ صفحِ کلیذ ٍ تا استفادُ اس 
 .تِ دست هی آیذ C، اهتیاس تخص Cچارت 

 



Keyboard 

  0 1 2 3 4 5 6 7 

M
o

u
se

 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 3 4 5 6 7 

2 1 2 2 3 4 5 6 7 

3 2 3 3 3 5 6 7 8 

4 3 4 4 5 5 6 7 8 

5 4 5 5 6 6 7 8 9 

6 5 6 6 7 7 8 8 9 

7 6 7 7 8 8 9 9 9 

Monitor 

  0 1 2 3 4 5 6 7 
P

h
o

n
e

 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 2 3 4 5 6 

2 1 2 2 3 3 4 6 7 

3 2 2 3 3 4 5 6 8 

4 3 3 4 4 5 6 7 8 

5 4 4 5 5 6 7 8 9 

6 5 5 6 7 8 8 9 9 

Mouse and Keyboard  

  1 2 3 4 5 6 7 8 9 

M
o

n
it

o
r 

an
d

 T
e

le
p

h
o

n
e

 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 
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  اس استفادُ تا ٍ B ٍ C تخص اهتیاس اس استفادُ تا تؼذ ی هزحلِ در
 .آیذ هی دست تِ هاًیتَر ٍ جاًثی ٍسایل اهتیاس ،D چارت



موس و کیبورد  :C مانیتور و تلفن   بخش :B صنذلی  : بخش A بخش 

 

 
   ROSA  نمره نهایی

ٍ اهتیاس ٍسایل ( A)، اهتیاس تخص صٌذلی Eّن اکٌَى تا استفادُ اس چارت 
 .تِ دست هی آیذ ROSAجاًثی ٍ هاًیتَر تا ّن تزکیة ضذُ ٍ  اهتیاس ًْایی 

 



موس و کیبورد  :C مانیتور و تلفن   بخش :B صنذلی  : بخش A بخش  

 
 

 :در جذٍل ًْایی ًاحیِ ای تا دٍ رًگ ٍجَد دارد
 .ارسیاتی تیطتز ًیاس ًذارد: سفیذ -1
 .ارسیاتی تیطتزی ًیاس دارد: قزهش -2

   ROSA  نتیجه نهایی



ًْایی اهتیاس ROSA  اقذاهات اٍلَیت سغح دٍ اس یکی در است هوکي  
 :تگیزد قزار سیز اصلاحی

 

اسکلتی ّای آسیة هؼزض در فزد آهذ، دست تِ کوتز یا 4 ًْایی اهتیاس اگز- 
 .ًذارد ٍجَد کاری ایستگاُ تیطتز ارسیاتی تِ ًیاس ٍ ًذارد قزار ػضلاًی

 

اسکلتی ّای آسیة هؼزض در فزد آهذ، دست تِ تالاتز ٍ 5 ًْایی اهتیاس اگز- 
 .گیزد قزار تیطتز ارسیاتی هَرد تایذ کاری ایستگاُ ٍ دارد قزار ػضلاًی

 



ROSA Example 1 

2 

2 1 

2 1 

1 

2 

3 

3 

-1 

2 1 

2 

1 

2 

1 

2 1 

1 
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Mouse and Keyboard  

  1 2 3 4 5 6 7 8 9 

M
o
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 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 

Arms / Back rest 

  2 3 4 5 6 7 8 9 

se
at

 p
an

 h
ei

gh
t 

/d
e

p
th

 

2 1 2 3 4 5 6 7 8 

3 2 2 3 4 5 6 7 8 

4 3 3 3 4 5 7 7 8 

5 4 4 4 4 5 7 7 8 

6 5 5 5 5 5 8 8 9 

7 6 6 6 7 7 8 9 9 

8 7 7 7 8 8 9 9 9 

Chair Score = 5 +1 FOR DURATION = 6 

Monitor = 2 +1 = 3 

Phone = 2 -1 = 1 

Mouse = 2 + 1 = 3 

Keyboard = 3 +1 = 4 

Example 1 
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Mouse and Keyboard  

  1 2 3 4 5 6 7 8 9 

M
o

n
it

o
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 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 

Arms / Back rest 

  2 3 4 5 6 7 8 9 

se
at

 p
an

 h
ei
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/d
e
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th

 

2 1 2 3 4 5 6 7 8 

3 2 2 3 4 5 6 7 8 

4 3 3 3 4 5 6 7 8 

5 4 4 4 4 5 6 7 8 

6 5 5 5 5 6 7 8 9 

7 6 6 6 7 7 8 8 9 

8 7 7 7 8 8 9 9 9 

Peripherals and Monitor 

  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

C
h

ai
r 

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 10 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 10 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 10 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 10 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 10 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 10 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

Chair Score = 5 +1 FOR DURATION = 6 

Example 1 

The Grand ROSA score for Example 1 is 6. 
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