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Abstract 

Objective (s): Neck pain is one of the most common musculoskeletal disorders associated with work that leads to important 

social and economic consequences such as reduced productivity due to absenteeism, early leave and retirement, missed 

working days, financial loss. Due to medical expenses and poor work ethic due to discomfort when working in the workforce, 

especially teachers. The aim of this study was to identify and explain the causes of occupational neck pain and promote 

preventive behaviors based on the health belief model in teachers. 

Methods: The was a qualitative study using the directed content analysis approach by telephone interviews with 25 high 

school teachers working Tehran, Iran, in 2020. Teachers were selected based on simple random sampling. Interview questions 

were designed based on the constructs of the health belief model and the information was analyzed using MAXQDA software. 

Results: Based on the health belief model the following factors including awareness, sensitivity and perceived severity, 

perceived benefits and barriers, cues to action and self-efficacy emerged as effective factors causing occupational neck pain in 

teachers. 

Conclusion: Teachers expressed a number of reasons for neck pain experiencing. Due to the important role of teachers in 

educating children, adolescents and young people, their health should be considered a priority. 
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 یفیمطالعه ک کی: یاعتقاد بهداشت یاز آن در معلمان بر اساس الگو رانهیشگیپ یعلل درد گردن و رفتارها نییتب
 

 2، سیده سمیه کاظمی1صدیقه سادات طوافیان، 1زهره مرادی
   
 ه علوم پزشکی، دانشگاه تربیت مدرس، تهران، ایراندانشکد. 1

 زندران، چالوس، ایران. شبکه بهداشت و درمان چالوس، علوم پزشکی ما۲

 
 ۲3/5/1400 تاریخ دریافت:

 1/9/1400تاریخ پذیرش: 

 [1400 آذر 8 -]نشر الکترونیك پیش از انتشار

1400؛ ۲0(6:) 743 -757نشریه پایش: 

 

 چكیده

از  یمهما   یو اقتصااد  یجتمااع ا  یامدهایپکه منجر به  شودی مرتبط با کار محسوب م یعضلان -یاختلالات اسکلت نیتر عیاز شا یکی گردن درد مقدمه:

و اخلاق  یپزشک یها نهیاز  هز یناش یاز دست رفته، ضرر مال یکار یزودرس، روز ها یو باز نشستگ یاز کار، مرخص بتیغ لیبه دل یکاهش بهره ور لیقب

 ارتقاای  و شغلی گردن علل درد نییتباسایی ودر نیروی کار به ویژه معلمان می شود. مطالعه حاضر با هدف شندر هنگام کار  یاز ناراحت یناش فیضع یکار

 ی در معلمان انجام شد.اعتقاد بهداشت یاز آن بر اساس الگوی کننده ریشگیپ یرفتارها

و با مصاحبه ی  1399در سال ( Directed Content Analysis)مطالعه حاضر از نوع کیفی بود که با روش تحلیل محتوای جهت دار مواد وروش کار:

صورت گرفت. سوالات  ،شهر تهران که براساس روش نمونه گیری تصادفی ساده انتخاب شدند 19نفر از معلمان مقطع متوسطه اول منطقه  ۲5 تلفنی برروی

مورد تجزیه و تحلیال    MAXQDA مصاحبه بر اساس سازه های الگوی اعتقاد بهداشتی طرح گردید و اطلاعات پس از جمع آوری با استفاده از  نرم افزار

 ر گرفت.قرا

طبقات آگاهی، حساسیت درک شده، شدت درک شده، منافع درک شده، موانع درک شده، راهنمای عمل، خودکارآمدی و رفتارهای ارتقاء دهنده یافته ها: 

 سلامت گردن از مصاحبه ها استخراج شد.

رد گردن و تاثیر درد های گردنی مرتبط با شغل بار کاار و   معلمان علل و عوامل رعایت و عدم رعایت رفتارهای پیشگیری کننده از د بحث و نتیجه گیری:

و علمای   زندگی خود را بیان کردند. به علت  نقش بسزا و پراهمیت معلمان در آموزش و پرورش کودکان، نوجوانان و جوانان و کمك به پیشرفت های فنای 

 جامعه، سلامت آنها باید مورد توجه قرارگیرد.

 شغلی، الگوی اعتقاد بهداشتی، مطالعه کیفی معلم، گردن درد کلید واژه ها:

 

  IR.MODARES.REC.1399.163کد اخلاق:

  IRCT20210301050542N1کدکارآزمایی بالینی:

 
 

 گروه آموزش و ارتقای سلامت دانشگاه تربیت مدرس، دانشکده علوم پزشکی،تهران،  :پاسخگو نویسنده

E-mail: tavafian@modares.ac.ir 
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 و صدیقه سادات طوافیان                                                                                                ...      فتارهای پیشگیرانهتببین علل درد گردن و ر

 1400  دیـ  آذر، ششمشماره  ستم،یسال ب

یکی از بزرگترین مشکلات بهداشات شاغلی در جمعیات شااغل در     

کشورهای در حاال توساعه و کشاورهای توساعه یافتاه، اخاتلالات       

از  اتیشاکا  زانیا م نیشاتر یکه باسکلتی عضلانی ناشی از کار است 

لالات . یکی از عمده ترین اخت[1]کار را به خود اختصاص داده است

در جمعیت شاغل  به ویژه در معلمان  اسکلتی عضلانی مرتبط با کار

اسات کاه مای تواناد      (Neck Pain)در جوامع  مختلف ، درد گردن 

یکی از شایع ترین و پرهزینه ترین چالش هاای سالامت در محایط    

. شایوع گاردن درد بعناوان یکای از     [۲،3]های کاری محسوب شود

رمین مشاکل  بهداشاتی در میاان    اختلالات اسکلتی عضلانی، چهاا 

درصاد از آسایه هاا را باه خاود       61تاا   44معلمان است  که علت 

میاازان شاایوع درد گااردن در معلمااان    .[4]اختصاااص داده اساات 

و در باین معلماان    [4]درصاد   6۲تاا   48کشورهای مختلف حدود 

. بار اسااس انجمان    [5]درصد گزارش شده است 57.8ایرانی حدود 

 International Association  for the)درد باین المللای مطالعاات   

Study of Pain)  درد ستون فقرات گردن ،(Cervical Spinal Pain 

بعنوان درد درک شده در ناحیه ی خلفی ستون فقرات، عضالات و   (

بافت های نرم گردنی، از بالای خط پس سری تا اولاین بخاش خاار    

ه صاورت درد  مانند قفسه ی سینه تعریف می گردد، کاه معماولا با   

خلفی درک شده و می تواند با یا بدون تاثیر بر سر یاا شاانه هماراه    

 .  [6]باشد

گردن درد تاثیر قابل توجهی بر عملکرد اجتماعی، وضعیت سالامت   

و منجر به کااهش کیفیات زنادگی،     [7]و کیفیت زندگی می گذارد

مرخصی و غیبت هاای مکارر، کااهش کاارایی و عملکارد فاردی و       

زنشساتگی هاای زودرس، نااتوانی در انجاام فعالیات  و      اجتماعی، با

 .[4]تحمیل هزینه های بهداشتی برای معلمان و جامعه می گردد

درک تجربه معلمان از علل و عوامل موثر در ایجاد درد گردن شغلی 

تاثیر آن قبل از طراحی و اجرای برنامه های مداخلاه ی آموزشای    و

اجتناب است. ارزش یاك  در کاهش و پیشگیری درد گردن غیرقابل 

آموزش به اثرگذاری آن و تغییر یا ایجاد رفتارهای سلامتی بساتگی  

. تاثیرگذاری آموزشی به استفاده ی مناسه از نظریاه هاای   [8]دارد

در آماوزش   موثرعلوم رفتاری بستگی دارد. یکی از بهترین الگو های 

تقاد در زمینه ی ارتقاء رفتارهای پیشگیری کننده الگوی اع بهداشت

بهداشتی است. مادل اعتقااد بهداشاتی، رفتاار را تاابعی از داناش و       

نگرش فرد می داند. این الگوی بر اساس ادراک افراد از یاك تهدیاد   

سلامتی تدوین شده است و در نتیجه رفتارهای افاراد را باه سامت    

سلامتی سوق می دهد. دلایل مختلفی برای عادم انجاام رفتارهاای     

که علت اصالی آن عادم     [5]ردن وجود داردپیشگیری کننده درد گ

باور فرد از میزان ابتلا به بیماری و شدت آسیبی است که در فرد در  

) حساسایت و شادت درک شاده( و     اثر بیماری حاصال مای گاردد   

همچنین عدم ارزیابی فرد از منافع و موانع رفتار بهداشتی ) منافع و 

فارد زماانی تغییار     . بر پایه ی این مادل [9]موانع درک شده ( است

رفتار می دهد که میزان خطری کاه او را تهدیاد مای کناد را درک     

کاارده و همچنااین ارزیااابی مناساابی از موانااع و منااافع رفتارهااای  

 .  [10]بهداشتی داشته باشد

مطالعه کمی در خصوص علل و عوامل موثر بر درد گردن مرتبط باا   

نی ناشای از درد  شغل، تاثیر آن بر زندگی، شدت درد و میازان نااتوا  

. اماا پیامادها و علال درد    [5]گردن در معلمان صورت گرفتاه اسات  

گردن مرتبط با شغل از دیدگاه معلمان ماورد بررسای قارار نگرفتاه     

است. برای مطالعه رفتار، نگرش و تجربیات افراد مای تاوان از روش   

. از آنجاا کاه تجربیاات افااراد،    [11]هاای کیفای نیاز اساتفاده کاارد    

رش هاا و باورهاای آن هاا قابال انادازه گیاری نیسات،        ادراکات، نگ

استفاده از روش های کیفی می تواند در اندازه گیری و درک عمیا   

از تجربیات بکار برده شود. به دلیل اینکه برخای تجرباه هاا ذهنای     

هسااتند و تجربااه افااراد از احساااس هااای ذهناای همچااون درد و   

ایان روش هاا در    پیامدهای آن متفاوت اسات، بناابراین اساتفاده از   

پژوهش های مربوط به درک احساس درد و پیامدهای آن می تواناد  

. پژوهش کیفی حاضر باا هادف تبیاین و شناساایی      [1۲]مفید باشد

از آن بار  ی کننده ریشگیپ یرفتارها ارتقای و شغلی گردن علل درد

 19ی در معلمااان  ماادارس منطقااه اعتقاااد بهداشاات یاساااس الگااو

 شهرتهران انجام شد.

مطالعه ی حاضر، از نوع کیفی بود که با روش تحلیل محتوای جهت 

انجام شد. تحلیل محتوای کیفای  ( Directed Content Analysis)دار

را می توان روش تحقیقی برای تفسایر ذهنای محتاوایی داده هاای     

متنی از طری  فرآیندهای طبقه بندی نظام مند، کد بندی، طراحای  

یر طبقات و الگوهای شناخته شده دانست. در ایان روش  طبقات و ز

می توان تعداد زیادی از واژه ها را در گروه های محتوایی متراکم تار  

. پژوهشاگر پاس از دریافات مجاوز از شاورای      [13]طبقه بندی کرد

پژوهشی دانشگاه تربیت مادرس و پاس از دریافات مجاوز کتبای از      

م به جمع آوری اطلاعاات  وزارت آموزش و پرورش استان تهران اقدا
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از شرکت کنندگان در پژوهش کرد. نموناه هاا کاه معلماان مقطاع      

شهر تهاران بودناد    19متوسطه اول شاغل در مدارس دولتی منطقه 

معلام بار    ۲5بصورت هدفمند انتخاب شدند. در این پژوهش تعاداد  

اساس معیارهای ورود به پژوهش شامل داشتن شغل معلمی، داشتن 

ه، داشتن تجربه درد گردن مرتبط باا شاغل، تمایال و    رضایت آگاهان

توانایی انتقال تجربیات و شرکت در پژوهش باا تناوع در متغیرهاای     

میزان تحصیلات، جنسیت، سن، میزان سابقه کاار، شارکت کردناد.    

و از طریاا  برقااراری  1399جمااع آوری داده هااا در دی ماااه سااال 

ته  توسط پژوهشگر تماس تلفنی و بصورت مصاحبه نیمه ساختار یاف

با شرکت کنندگان صورت گرفت. دلیال برقاراری تمااس تلفنای باا      

شرکت کنندگان شیوع پاندمی ویروس کرونا و عدم امکاان برقاراری   

ارتباط حضوری با شرکت کنندگان و ویژگی انعطااف پاذیر باودن و    

عمی  بودن مصاحبه های نیمه سااختاریافته، اساتفاده از ایان ناوع     

. داده [15،14]ژوهش های کیفی مناسه کرده استمصاحبه را در پ

ها طی مدت دو هفته و از شرکت کنندگان جمع آوری شد. براساس 

نفار   3هماهنگی های انجام شده با شرکت کنندگان، هرروز با تعداد 

از شرکت کنندگان ارتباط تلفنی برقرار شد. طول مدت مصااحبه باا   

سومین مصاحبه اشباع  دقیقه بود. در بیست و 45تا  30هر فرد بین 

داده ها حاصل شد و طبقات اولیه شاکل گرفات. اماابرای اطمیناان     

بیشتر دو مصاحبه دیگر نیز انجام شد ولی داده ی جدیدی به دست 

مشارکت کننده مصاحبه انجام شاد.   ۲5نیامد. بنابراین در مجموع با 

سوالات بر اساس سازه های مدل اعتقاد بهداشتی طراحای شاد و از   

کنندگان در خصوص تجربیات خود از درد گردن مارتبط باا    شرکت

شغل، پیامدها و اثرات آن بر کار و زندگی، میزان ابتلای معلماان باه   

درد گردن، عوامل تاثیر گذار بار پیشاگیری از درد گاردن ساوالاتی     

پرسیده شد و کلیه ی اطلاعات بدست آمده توسط پژوهشاگر ثبات   

ن مصاحبه پاسخ سوالات زیار  گردید. پژوهشگر سعی داشت در جریا

 را بدست آورد:

 . فکر می کنید چه عواملی در ایجاد درد گردن شغلی نقش دارد؟1

. به نظر شما معلمان تا چه حدی مستعد ابتلا به درد گردن شغلی ۲

 هستند؟

. فکر می کنید درد گردن مرتبط با شغل تاچه حدی بار زنادگی و   3

 یا کار شما اثر دارد؟

 یتجربااه معلمااان از رفتارهااا نیاایتبسااوالات  هاادف از طاارح ایاان

گردن درد شغلی، علال و پیامادهای درد گاردن شاغلی،      رانهیشگیپ

میزان حساسیت درک شده، شدت درک شده در ایجاد درد گاردن،  

نقش موانع و منافع موجود در انجام رفتارهای پیشگیری کننده درد 

ی افراد در گردن، و هم چنین ارزیابی راهنماهای عمل و خودکارآمد

ترغیه و تشوی  آنها بارای انجاام رفتارهاای ارتقاا دهناده سالامت       

گردن در محیط کارو زندگی  براساس الگوی اعتقاد بهداشتی جهات  

 پیشگیری و کاهش درد گردن شغلی در معلمان بود.

داده هااای بدساات آمااده از مصاااحبه پااس از جمااع آوری براساااس 

ریتمی سااده جهات    )الگاو   Landmanو   Graneheimالگاوریتم  

دسته بندی داده های کیفای( درتحلیال محتاوای کیفای تجزیاه و      

. برای معتبر کردن و گسترش مفهومی چاارچوب  [16]تحلیل شدند

نظریه ویا خود نظریه از تحلیل محتاوای جهات دار بارای تجزیاه و     

 ۲0۲0تحلیل استفاده شد. برای کدگذاری هاای مصااحبه ازنساخه    

ده شد. متن مصااحبه پاس از طراحای    استفا MAXQDAنرم افزار 

به واحدهای معنایی مختلف و سپس به کاوچکترین واحاد معناادار    

. سپس کدهای اساتخراج شاده براسااس تشاابه در     [17]تبدیل شد

طبقات و زیر طبقاات اصالی قارارداده شادند. کلیاه ی کادها، زیار        

طبقات و طبقات اصلی توسط پژوهشاگر و یاك متخصام آماوزش     

سلامت مورد بررسی قرار گرفتند تاا در نهایات در    بهداشت و ارتقای

 مورد طبقات به تواف  نظر رسیدند.

بر اساس مطالعات در تحقیقاات کیفای بارای اطمیناان از صاحت و      

پایایی داده ها از معیارهایی همچون مقبولیت، قابلیت اعتماد، تاییاد  

پذیری و انتقال پذیری به عنوان معیارهای دقت علمی استفاده مای  

. در پااژوهش حاضاار جهاات بررساای عینیاات پااذیری و  [18]دشااو

مقبولیت داده ها از روش یادداشت برداری توسط پژوهشگر استفاده 

شد. به منظور روند انجام مصاحبه، داده های استخراج شده و تحلیل 

آنها از نظر متخصصان تیم تحقی  اساتفاده شاد. کادهای اساتخراج     

صصان آموزش بهداشات و  شده با تعدادی از شرکت کنندگان و متخ

ارتقای سلامت جهت بررسی و بیان نظرات در میاان گذاشاته شاد.    

برای تعیین قابلیت اعتماد داده ها، از روش مصاحبه و یادداشات در  

عرصه و هم چنین از حضور ناظر آشانا باه تحقیا  کیفای اساتفاده      

گردید که در مورد یافته ها و روند انجام کاار توافا  وجاود داشات.     

تعیین تایید پذیری داده ها کلیه مراحال انجاام کاار، نحاوه ی     برای 

استخراج کدها و یافته ها ثبت و طی گزارشای اراهاه گردیاد. جهات     

انتقال پذیری داده ها باید یافته های بدست آماده باه افاراد مشاابه     

شرکت کنندگان در خارج از مطالعه داده شود که در پژوهش حاضر 

 ز معلمان قرار گرفت و به تایید آنها رساید. نفر ا 3یافته ها در اختیار 

در این مطالعه ضمن بعداز کسه تاییدیه علمی اخلاقی بارای انجاام   
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 و صدیقه سادات طوافیان                                                                                                ...      فتارهای پیشگیرانهتببین علل درد گردن و ر

 1400  دیـ  آذر، ششمشماره  ستم،یسال ب

از دانشگاه تربیت مدرس، کساه رضاایت    1399پژوهش در دی ماه 

آگاهانه، اخذ معرفی نامه و مراحل قاانونی لازم در نظار گرفتاه شاد.     

حرماناه باودن   پژوهشگر برای رعایات اصاول اخالاق در پاژوهش، م    

پژوهش، معرفی پژوهش، طول مدت زماان انجاام آن، امکاان تارک     

مطالعه و خروج از آن در صورت عدم تمایل شرکت کننادگان را باه   

 آن ها اطلاع داد.

نفر  18نفر از معلمان شاغل در مدارس )  ۲5درپژوهش حاضر تعداد 

ارشناسی نفر مرد ( که دارای سطح تحصیلات کارشناسی، ک 7زن و 

( از مصااحبه  1ارشد و دکتری بودند شرکت کردند. ) جدول شاماره  

ی انجام شده طبقات اصلی، آگااهی، حساسایت درک شاده، شادت     

درک شده، موانع درک شده، مناافع درک شاده، راهنماای عمال و     

خودکارآمدی و رفتارهای پیشاگیری کنناده درد گاردن بار اسااس      

 (۲،3جدول شمارهالگوی اعتقاد بهداشتی استخراج شد.) 

مطالاه از قبال    یادآوریسپردن و  خاطر بر به یمبتن علم :.آگاهی1

: معلماان در خصاوص علاهام و نشاانه هاای درد      [19]آموخته شده 

گردن و هم چنین عوامل و پیامدهای درد گردن آگااه بودناد. آناان    

هم چنین عوامل مختلف فاردی و محیطای را در ایجااد درد گاردن     

شرکت کننادگان در مصااحبه عاواملی همچاون      موثر می دانستند.

افزایش سن، عدم تحرک و ورزش، نباود زماان اساتراحت کاافی در     

حین کار، نبود وسایل مناسه و استاندارد، خم کاردن بایش از حاد    

 گردن برای ساعات طولانی را بیان کردند.

معلمان نبود تجهیزات مناسه و استاندارد، ایساتادن هاای طاولانی    

ان اساتراحت و هام چناین عادم وجاود ارتباطاات       مدت، نباود زما  

 اجتماعی سالم رااز دلایل ایجاد درد گردن می دانستند.

ساال(   ۲4ساله با سابقه ی کار  50شرکت کننده شماره هفت )مرد 

سال بارای درس دادن باه بچاه هاا      ۲4 "در این خصوص بیان کرد:

 ساعت ها سر پا وایسادیم، و روی این میازو صاندلی هاای چاوبی و    

خشك اونقدر تکلیف دانش آموزان رو دیدیم که داغون شدیم. سر پا 

وایسادن و خم کردن مکرر گردن باعث گردن دردمون میشاه. تاوی   

 "این سن سلامت کل جسم و روحمون رو ازدست دادیم.

سال ساابقه کاار(    11سال با  39شرکت کننده ی شماره یك )خانم 

نم وزنام زیااد شاد و    بعد از زایما "در خصوص درد گردن می گفت: 

بخاطر مشغله های زیاد نتونستم ورزش کنم، الانم با اینکاه آماوزش   

هامون بخاطر کرونا مجازی و آنلاین شده اونقدر در طاول روز یکجاا   

میشینیم و هیچ تحرک و ورزشی نداریم و سرمون رو خم می کنایم  

تو این له تاب و گوشی گردنمون درد می گیره ، کاش زودتر کروناا  

 "م بشه که ما هم از دست این له تاب و گوشی خلاص بشیم.تمو

عقایاد فارد در ماورد احتماال اباتلا باه        .حساسیت درک شـده: 2

. معلمان معتقد بودند که نشستن های طولانی مادت در  [9]بیماری

وضعیت های نامناسه مانند خم کاردن بایش از حاد سارو گاردن،      

مناسه، افزایش داشتن استرس و اضطراب و نداشتن فعالیت ورزشی 

سن، استعمال دخانیات، و حجم کار زیاد احتمال ابتلای آناان را باه   

 درد گردن افزایش می دهد.

سال سابقه ی  18ساله با   41شرکت کننده شماره ی چهار ) خانم 

قبلا بااینکه تعداد دانش آماوزان  هام    "کار( در این مورد می گفت: 

زماان کاارم رو صارف     زیاد باود و مجباور باودم  سااعات زیاادی از     

 رسیدگی به تکالیفشون کنم اما حداقل در روز یکساعت ورزش

می کردم. خیلی فعال باودم و از یکجاا نشاینی بیزارباودم. اماا الان      

بخاطر شرایط کرونا همه جا تعطیل و نمی تاونم زیااد ورزش کانم،    

استرس  کار از یه طرف، استرس شارایط الان و زنادگی  هام فشاار     

م بیش از حد کرده. همشم کاه مجباورم سارم رو خام     کاری رو  برا

کنم تو گوشی و به داناش آماوزا درس بادم.  هماین الان گاردن و      

کمرم درد می کنه، اینجوری پیش بره باید دو روز دیگه یا کاارم باه   

 "جراحی و فیزیوتراپی میکشه یا باید بازنشست کنم خودمو

ابقه ی کاار (  سال سا  14ساله با  43شرکت کننده شماره ده ) مرد 

اماروزه کاه    "در خصوص احتمال ابتلا به درد گردن اظهاار داشات:   

زندگی ها ماشینی شده و افراد دیگاه اون تحارک کاافی رونادارن و     

تقریبا میشه گفات درصاد عظیمای از افاراد بارای حفای سالامتی         

ورزش نمی کنن و خیلی ها هم به دلایل مختلاف و بارای رهاایی از    

ی باه اساتعمال دخانیاات رو آوردن، بیمااری     فشار های کار و زنادگ 

های مزمن خیلی بیشتر از قبل شده و خود همین عوامل روی تماام  

اعضای بدن و ازجمله ساختار اسکلتی عضلانی افراد تاثیر منفی داره 

و باعث درد های ستون فقرات گردن و کمرمیشاه و ایان مای توناه     

 "توی هرسنی اتفاق بیفته.

سال سابقه کاار(   ۲7ساله با  58که )خانم  14شرکت کننده شماره 

آدم هااا فکاار ماای کننااد کااه همیشااه   "در ایاان خصااوص گفاات: 

همونجوری جوون و سالم باقی می ماونن باه هماین خااطر خیلای      

هاشون به سلامتی خودشون کمتر اهمیت میدن، من هام ساال هاا    

بخاطر تدریس سر پا ایستادم یا ساعت ها برای رسیدگی به تکاالیف  

وزا یکجا نشستم و سرو گردنمو خم کردم توی ایان دفتارو   دانش آم

کتابا، همیشه دو شیفت توی مدارس کاار مای کاردم بادون اینکاه      
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 1400  دیـ  آذر، ششم شماره ستم،یسال ب

 

ورزش کنم یا استراحت کافی داشته باشم. همیشه فکار مای کاردم کاه     

درد گردن و کمر فقط برای افراد خیلی مسنی که کارهای خیلی ساخت  

ی بخاطر حجم زیاد کاار دچاار   سالگ 35انجام میدن، اما وقتی توی سن 

 "دیسك کمرو گردن شدم فهمیدم که اشتباه می کردم.

اعتقادات فرد به جدی بودن شارایط یاا بیمااری و     شدت درک شده: .3

: معمان بیاان کردناد کاه درد گاردن احسااس بسایار       [9]پیامدهای آن

ناخوشایندی در انسان ایجاد می کنند و مای تواناد عاوارد جادی باه      

ساال   17ساله با  43)مرد  3ه باشد. شرکت کننده ی شماره دنبال داشت

دردگردن می تونه گاهی  "سابقه ی کار بود( در این خصوص می گفت: 

خیلی جدی بشه و عوارد خیلی بدی باه جاا بازاره. یادماه ماادر خادا       

بیامرزم بعد مرگ پدرم برای اینکه مخارج زندگی رو تامین کناه مجباور   

ر کناه، اونقادرگردنش رو خام کارد و برگاه      بود دو شیفت تو مدارس کا

تصحیح کرد و اونقدر حالش بدشد که مجبورشد جراحی کنه، باا اینکاه   

چند سال به بازنشستگیش هم مونده بود اما چاون دیگاه نمای تونسات     

اونجور که باید و شاید کارکنه از کاار افتااده شاد و بازنشساتگی قبال از      

 "موعد گرفت.

ساال ساابقه کاار( در     10ساله باا   38م ک )خان 6شرکت کننده شماره 

با اینکه خیلی هم سنی ندارم اما ایان ده ساال    "این خصوص بیان کرد: 

تدریس منو فرسوده کرد. من اولش معلام پایاه ی اول راهنماایی باودم     

بخاطر فشارهای کاری زیاد و درد شدید گردن مجبور شدم بیام پایاه ی  

شدید میشه که مناو مجباور    دوم رو درس بدم، درد گردنم گاهی اونقدر

میکناه چناد روز اسااتعلاجی بگیارم و تااو خوناه اسااتراحت کانم. اگااه      

سال رو کار کنم و مجباور بشام    30اینجوری پیش بره شاید نتونم تموم 

 "خیلی زود بازنشست بشم. 

سال( بیان کارد:   ۲6ساله و با سابقه ی کار  54شرکت کننده دوم )خانم 

قدر زیاده کاه شاونه هاام درد مای گیاره و      گاهی اوقات درد گردنم اون "

انگشت دستام رو نمی تونم حرکت بدم، گااهی وقات هاا ایان درد مناو      

مجبور به گرفتن مرخصی می کنه. گاهی اونقدر منو کلافاه میکناه کاه    

دوست دارم درخواست بازنشستگی پیش از موعد بادم. از روزی کاه باه    

بادم خارج دارو و    درد گردن مبتلا شدم نصف بیشاتر درآمادم رو بایاد   

دکتار، هزیناه ی جلسااات فیزیاوتراپی رو هام کااه دیگاه نگام براتااون.       

   "امیدوارم هیچکسی به این درد مبتلا نشه

اعتقاد فرد به موانع انجام یاك رفتاار و جنباه هاای     .موانع درک شده: 4

: [9]منفی )ملموس و هزینه های روانشناختی( اتخاذ یك رفتار سالامتی 

ود فضاااها و امکانااات مناسااه باارای اسااتراحت، بساایاری از معلمااان نباا

نداشتن وقت کافی برای انجام حرکات ورزشی در طاول فعالیات، حجام    

بالای کار، کمبود تجهیزات استاندارد و عدم حمایت مدیران و مساوولین  

 47) مارد   9را دلایل ایجاد درد گردن می دانند.شرکت کنناده شاماره   

در  "ایان خصاوص گفات:     ساال ساابقه ی کاار( اسات در     19ساله باا  

مدارس فضای کافی و مناسه بارای اساتراحت معلماان وجاود نادارد و      

معلمان زن و مرد مجبورند حتی زمان استراحت بین کالاس هاا )زنا     

تفریح ( را هم روی صندلی های نامناسه در دفتر مدرسه جمع بشان و  

بشینن و در نهایت یك چایی برای رفع خساتگی بنوشاند. ماا حتای در     

زمان تدریس در کلاس وقت این رو ناداریم کاه در حاین فعالیات      طول

 "چندتا حرکت کششی ساده انجام بدیم.

مادیران و   "سال بیاان کارد:    15ساله با سابقه ی کار  36یك معلم زن 

مسوولان آموزش و پرورش اصالا باه فکار سالامتی پرسانل خودشاون       

رزش درنظار  نیستند، ای کاش برای معلم ها هم ساعاتی بعنوان ساعت و

می گرفتن و این جز قوانین مدارس می شاد، یاا اینکاه بعناوان پااداش      

های تشویقی برای معلمان بلیط های اساتخر تهیاه مای کردناد. اماروز      

اونقدر هزینه های زندگی بالاست که ما فقط در حال تلاشیم بارا تاامین   

مخارج زندگی و اصلا وقت و هزینه کافی برای سلامت خودمون ناداریم.  

گه مسوولین آموزش و پرورش هم مثل خیلی از ارگان ها مای تونساتن   ا

با بعضی مکان های ورزشی قرارداد ببندد،. میتونستن خیلی در سالامت  

 "پرسنلشون موثر باشن.

سال سابقه ی کاار( در   ۲8ساله با  57) خانم  8شرکت کننده شماره ی 

خیلی مشکلات هست که می توناه سالامت یاك     "این خصوص گفت: 

معلم رو به خطر بندازه، اما چیزی که توی تمام سال های خادمت مان   

وجودداشته و هنوزم هست اینه که ماتوی خیلی از مدارسمون هنوز میز 

و صندلی و تخته سیاه درست و حسابی نداریم، هماه چیاز اونقادر غیار     

استاندارد که اصلا نمیشه در موردش حرف زد، تخته ها رو یا اونقدر باالا  

نصه می کنند که معلم مجبور یادستشاو خیلای بلناد کناه یاا       و پایین

خیلی خم بشه، صندلی ها کاه انقادر نامناسابن کاه آدم نمای توناه ده       

 "دقیقه روشون بشینه و کل ستون فقراتت درد می گیره.

باور فرد در خصوص جنبه های مثبت اتخااذ رفتاار   .منافع درک شده: 5

: [9]کاهش خطر یا عواقه جدیسلامتی و تاثیر رفتار توصیه شده برای 

انجام رفتارهای ارتقا دهنده ی سلامت گردن و پیشگیری و کاهش ایان  

درد می تواند در کاهش هزینه های درمان نقش بسایار ماوثری داشاته    

. معلمان در این خصوص عوامل مختلفی را برای کاهش و [۲1،۲0]باشد

 پیشگیری از درد گردن بیان کردند.

ساال( در   1۲ساله با سابقه ی کار  38)خانم 11 شرکت کننده شماره ی

 "خصوص منافع انجام رفتارهای سلامتی برای کاهش درد گردن گفات:  
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 و صدیقه سادات طوافیان                                                                                                ...      فتارهای پیشگیرانهتببین علل درد گردن و ر

 1400  دیـ  آذر، ششمشماره  ستم،یسال ب

خیلی از افراد اطلاعات و آگاهی های خوبی در مورد سالامتی و راههاای   

رسیدن به اون رو دارن، اما چون سلامتی توی زندگی هاشون به عناوان  

ی رسیدن به اون خیلای تالاش نمای    یك هدف و ارزش قرار نگرفته برا

کنن. اونا هنوز به این باور نرسیدن که اگر جسم ساالمی داشاته باشاند    

می تونن روح سالمی هم داشته باشن. به همین خاطر خیلی هاشون ناه  

ورزش می کنن، نه تغذیه و خواب کاافی و مناسابی دارن حتای گااهی     

دونن کاه باا انجاام    بخاطر حجم و فشار کار به دخانیات رو میارن. اگر با 

فقط یك ساعت ورزش در طول روز و با داشتن تغذیه و خاواب مناساه   

باعااث ساالامت جساام و پیشااگیری از خیلاای از بیماااری هااا و حتاای   

پیشگیری از دردهای اسکلتی عضلانی می شن و ایان چقادر مای توناه     

توی زندگیشون بهشون کمك کنه، مطمونا این کاار رو انجاام خواهناد    

 "داد.

سال ساابقه کاار( در ایان     8ساله با  34)خانم  13نده شماره شرکت کن

به نظرم اگه مقداری از بودجه سالانه توی هار مدرساه    "خصوص گفت: 

برای تعویض و یا تعمیر همین میازو صاندلی هاا قارار بگیاره و وساایل       

استاندارد و قابل تنظیم خریداری بشه، یا از همین مراقبین سالامت کاه   

آموزش رفتارهای درست در حین کار، هم چناین  استخدام میشن برای 

انجام حرکات کششی و تقویتی برای تقویات عضالات و وضاعیت هاای     

بدنی مناسه در حین فعالیت به پرسنل و دانش آماوزان اساتفاده بشاه    

 "این همه مشکل گردن درد و کمردرد کمتر میشه.

 ساال ساابقه ی کاار( در    17ساله باا   39)مرد  15شرکت کننده شماره 

خصوص انجام حرکات ورزشی مناسه و کنترل اساترس در پیشاگیری   

ورزش مادر سلامتیه و  فردی کاه ورزش کناه    "از در های گردن گفت: 

خیلی بهتر هم می تونه استرس زندگی رو کنترل کنه و  هم بارای حال   

مشکلات زندگی اعتماد باه نفاس و قادرت بیشاتری داره. مان خاودم       

بود و فشار زندگی خیلی سخت شاده باود   بخاطر اینکه حجم کارم زیاد 

مجبور بودم دو شیفت کار کنم و یه مدت فوق العااده گاردن و کتاف و    

دستام درد می کرد اما از روزی که ورزش می کانم خیلای درد گاردنم    

کمتر شده و خیلی هم بهتر می تونم اساترس هاای زنادگی رو کنتارل     

 "کنم.

می توانند باعاث تحریاك   عوامل داخلی یا خارجی که . راهنمای عمل: 6

 : معلمااان در ایاان زمینااه  [9]فاارد در انجااام رفتااار ساالامتی شااوند   

به نقش عوامل مختلف همچون انگیازه هاای درونای خاود فارد، نقاش       

همکاران در محیط کاار، رساانه هاای اجتمااعی و مادیران و مساوولان       

مدارس و آموزش و پرورش در انجام رفتارهاای ارتقااء دهناده سالامت     

 کید داشتند.گردن تا

سال سابقه کار( در ایان   1ساله با  30که) خانم 1۲شرکت کننده شماره 

از لحاظ علام روانشناسای آدم هاا هماه اساتعداد انجاام        "زمینه گفت: 

کارهای مختلف رو دارن اما برای عملی کردن اون به یك انگیزه بیرونای  

ور یا درونی نیاز دارن، توی محیط های کاری همکااران مای تاونن موتا    

انگیزه  رو در سایر همکااران روشان کنناد. اگار یاك نفار راس سااعت        

خاصی در طول روز چند تا حرکت ورزشی برای رفع خساتگی گاردن و   

کمر انجام بده بقیه هم  با دیادن اون ترغیاه میشان و اون حرکاات رو     

انجام میدن. یا توی خونه اگر  فردی ورزش کنه و سبك زندگی ساالمی  

ن باعث میشه افراد دیگه هم تشوی  بشن باه انجاام   داشته باشه خه  ای

   "ورزش.

شرکت کنندگان بر نقش موثر مدیران و مسوولان مادارس و آماوزش و   

پرورش در ایجاد انگیزه در معلمان و تشوی  آنان برای انجاام رفتارهاای   

 33)مارد   16ارتقاء دهنده سلامت تاکید داشتند. شرکت کننده شاماره  

اگار مساوولین    "کاار( در ایان خصاوص گفات:      ساال ساابقه   4ساله با 

آموزش و پرورش و مدیران مادارس امکاناات را بارای انجاام رفتارهاای      

ارتقا دهنده ی سلامت باه ویاژه سالامت گاردن و کمار فاراهم کنناد،        

معلمان هم برای انجام این رفتارها تشوی  می شوند. مثلا بارای معلماان   

ا اینکاه از متخصصاین   جلسات و کلاس های آموزشای برگازار کنناد یا    

مختلف دعوت کنند که برای معلماان در خصاوص سالامت و راههاای     

دست یابی آسان و ارزان به آن سخنرانی کنناد. ماثلا برگازاری کالاس     

آموزشی برای پیشگیری یاا کااهش کماردرد یاا گاردن درد. یاا اینکاه        

مدیران مدارس می توانند بلیط های استخر نیم بها باه معلماان بدهناد    

ك سالن ورزشی چه داخل مدارس چاه خاارج از آن بارای معلماان     یا ی

فراهم کنند که معلمان هم بتوانند با هزینه کمتار از خادمات اون بهاره    

مند بشن، این ها میتونه در فرد انگیزه ایجاد کنه که برای حفی سلامت 

 "خودش تلاش کنه.

ه سال ساابق  9ساله با  36که) خانم  17هم چنین شرکت کننده شماره 

رساانه هاای اجتمااعی هام در      "کار( بود در این زمینه اظهاار داشات:   

ترویج رفتارهای مربوط به سلامت و هم تشوی  افراد کارمناد بخصاوص   

معلم ها، نقش گسترده ای می تونن داشته باشن، ماثلا در برناماه هاای    

خاصی و ساعات مشخصی از روز از متخصصین مختلف دعوت کنند، یاا  

های زناده ای کاه گااهی تاوی شابکه ی سالامت و        مثل همین برنامه

ورزش پخش می کانن، حرکاات ورزشای مناساه  و ورزش در خاناه و      

 "محل کار رو به افراد آموزش بدن.

ساال ساابقه کاار( بیاان      13ساله با  45) خانم 18شرکت کننده شماره 

درسته که ما همیشه وقت کافی بارای ورزش کاردن ناداریم اماا      "کرد: 
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هر محیط کاری مای تاونن در ترغیاه پرسانل باه ورزش      مسوولین در 

خیلی نقش مفیدی داشته باشند. مثلا توی مدرسه قبلی کاه مان باودم    

روی دیوارهای تمامی کلاس ها پوسترهای آموزشی حرکاات کششای و   

حتی طرز صحیح نشستن پشت میاز نصاه شاده باود و یاك سااعات       

کاه  خاصی زن  جدایی تحات عناوان زنا  تندرساتی وجاود داشات       

معلمان و دانش آموزان باید سر اون تایم خاص حتماا حتماا از جاشاون    

بلند میشدن و اون حرکات رو انجام میدادن و این خیلی خوب بود. هام  

خستگی مون در می رفت هم بچه ها و معلما شاداب تار باودن. الان باا    

اینکه دو ساله از اون مدرسه جابجا شدم اما هنوز هم سر کلاسام هماون  

 "ها  بچه هارو دعوت به انجام اون حرکات می کنم.ساعت 

باور فرد به اینکه می تواند رفتارهای سالامتی توصایه    . خودکارآمدی:7

شده را انجام دهد ) اعتماد به نفس (، این مفهوم سطح عملکرد و تالاش  

. داشاتن  [۲۲،9]فرد را بارای انجاام رفتاار تحات تااثیر قارار مای دهاد        

نجام رفتارهای ارتقااء دهناده سالامت گاردن     خوکارآمدی می تواند در ا

سااله باا    ۲8)خاانم   19بسیار موثر باشد. شارکت کنناده ی شاماره ی    

خیلای از معلماان در ماورد     "سال( در این زمینه می گوید: ۲سابقه کار 

درد گردن اطلاعات کافی دارند اما اون اعتماد باه نفاس کاافی رو بارای     

ر می کنند که اگر گاهی هم پشت انجام رفتارهای صحیح ندارن اونها فک

میز بشینن و به دانش آموزان درس بادن ممکناه نتاونن اونجاوری کاه      

شاید و باید مفاهیم رو به دانش آموز انتقال بدن، یاا داناش آماوز حارف     

 "شنوی کافی رو از اونها نداشته باشه.

سال ساابقه کاار( در ایان     11ساله با  38) زن ۲0شرکت کننده شماره 

گاهی فکر می کنم که نمیشه در حاین فعالیات هاای     " خصوص گفت:

روزمره در محیط کار و خونه خیلی از وضعیت های درست استفاده کرد 

و یا تغییر وضعیت داد، مثلا الان کاه بیشاتر آماوزش هاا مجازیاه مان       

مجبورم برای تمرکز بیشتر روی تکالیف داناش آماوزان گاردنم رو خام     

یا وقتی توخونه دارم به بچه هام مای   کنم روی لپ تاپ یا تلفن همراهم.

رسم یا در حال رسیدگی به امورات خونه هستم نمی تاونم خیلای باین    

 "این کارام استراحت کنم یا اینکه وقت بزارم و ورزش کنم.

 تااثیر  افاراد  سالامت  بار  که ییرفتارها. رفتارهای مرتبط با سلامت: 8

ساال   ۲0باا   سااله  49)مرد  ۲1. شرکت کننده شماره [9]گذارندمی

توی تمام سالهای زنادگیم سالامتیم بارام از     "سابقه کار( بیان کرد:

 همه چیز مهمتر بوده و هست، خیلی روزنامه و کتاب هاای مختلاف   

 

در این موردمی خونم، همیشه برنامه های مربوط باه سالامتی رو از   

رادیو و تلویزیون دنبال می کنم و خیلی هم سعی دارم چه در محل 

در خوناه از رفتارهاایی کاه باعاث حفای سالامتم میشاه        کارم چه 

استفاده کنم. مثلا وقتای کتااب و روزناماه میخاونم همیشاه صااف       

 15میشینم و گردن و کمرم رو زیاد خم نمی کنم، بین کارام حتماا  

دقیقه استراحت می کنم و در اون زمان برای رفاع خساتگیم حتماا    

ما در هفتاه ساه   حرکات کششی انجام میدم. سیگار نمی کشم و حت

 "روز  رو ورزش می کنم.

سال ساابقه کاار( در    19ساله با  40) خانم ۲۲شرکت کننده شماره 

 "خصوص رعایت رفتارهای ارتقاء دهنده سلامت گردن می گفت:

اون اوایل که استخدام شاده باودم اصالا ورزش نمای کاردم، چاون       

همیشه انقدر درگیر مدرسه و داناش آماوزان و خوناه و بچاه هاای      

خودم بودم که اصلا وقتی برای رسایدگی باه اماور خاودم و حفای      

سالگی مجبور شدم به خاطر  33سلامتیم نداشتم تا اینکه توی سن 

صرف درمان کنم، بعاد اون  ابتلا به دیسك گردن کلی وقت و هزینه 

بود که تصمیم گرفتم هر روز ورزش کنم، اونقدر انجام ایان حرکاات   

ورزشی و کششی برام مهم شده کاه برناماه انجاام حرکاات رو روی     

دیوار اتاق، تو آشپزخونه، و حتی محل کارم نصه کاردم و در طاول   

دقیقاه حرکاات کششای     15روز بعد از انجام هر یك ساعت فعالیت 

می دهم. قبلا اصلا به نوع میز و صاندلی دقات نمای کاردم و     انجام 

ساعت ها از میز و صندلی های غیر استاندارد استفاده می کردم اماا  

الان خیلی به تنظیم ارتفاع میاز و صاندلی، ناوع پشاتی صاندلی و      

وجود زیر پایی و حتی طرز نشستنم دقت می کانم. خادارو شاکر از    

 "یلی درد گردنم کمترشده .وقتی این کارا رو انجام می دهم خ

سال سابقه کار( در  8ساله با  33)خانم  ۲3شرکت کننده ی شماره 

پادر و   "خصوص انجام رفتارهای پیشگیری کننده درد گردن گفات: 

مادرم هم معلم بودند و پدرم بخاطر دیسك کمر مجبور شد قبال از  

موعد مقرر بازنشسته بشه، یادمه مادرم هم همیشاه از درد گاردن و   

 شانه هاش می نالید، به همین دلیل من همیشه تلاشم بار ایناه کاه    

ورزش کنم، سالانه برای چکاپ وضعیت ساتون فقاراتم باه پزشاك     

مراجعه کنم، و همیشه موقع نشساتن، ایساتادن و حتای راه رفاتن     

 ".وضعیت درست رو برای ستون فقرات گردن و کمرم بکار بگیرم
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 و صدیقه سادات طوافیان                                                                                                ...      فتارهای پیشگیرانهتببین علل درد گردن و ر

 1400  دیـ  آذر، ششمشماره  ستم،یسال ب

 مصاحبه: ویژگی شرکت کنندگان در 1جدول 

 سابقه کار وضعیت تاهل سطح تحصیلات جنسیت سن شرکت کنندگان

 11 متاهل کارشناسی زن 39 1

 ۲6 متاهل کارشناسی زن 54 2

 17 متاهل کارشناسی مرد 43 3

 18 متاهل کارشناسی زن 41 4

 15 متاهل کارشناسی زن 36 5

 10 متاهل کارشناسی ارشد زن 38 6

اهلمت کارشناسی ارشد مرد 50 7  ۲4 

 ۲8 متاهل کارشناسی زن 57 8

 19 متاهل کارشناسی مرد 47 9

 14 متاهل دکتری مرد 43 10

 1۲ متاهل دکتری زن 38 11

 1 متاهل دکتری زن 30 12

 8 متاهل کارشناسی ارشد زن 34 13

 ۲7 متاهل کارشناسی زن 58 14

 17 متاهل کارشناسی مرد 39 15

 4 متاهل کارشناسی ارشد مرد 33 16

 9 متاهل کارشناسی زن 36 17

 13 متاهل کارشناسی ارشد زن 45 18

 ۲ متاهل کارشناسی زن ۲8 19

 11 متاهل کارشناسی زن 38 20

 ۲0 متاهل کارشناسی ارشد مرد 49 21

 19 متاهل کارشناسی زن 40 22

 8 متاهل کارشناسی زن 33 23

 ۲5 متاهل کارشناسی ارشد زن 57 24

سیکارشنا زن 41 25  14 متاهل 

 

 

 : روند شكل گیری کدها2جدول 

 کدها واحد معنایی

گاهی اوقات درد گردنم انقدرزیاده که شانه هام درد می گیره و انگشت دستام رو نمی تونم حرکت بدم، گاهی وقت ها این درد منو 

زنشستگی پیش از موعد بدم. از روزی که مجبور به گرفتن مرخصی می کنه. گاهی اونقدر منو کلافه میکنه که دوست دارم درخواست با

به درد گردن مبتلاشدم نصف بیشتر درآمدم رو باید بدم خرج دارو و دکتر، هزینه ی جلسات فیزیوتراپی رو هم  که دیگه نگم براتون. 

 امیدوارم هیچکسی به این درد مبتلا نشه

 درد شانه و انگشتان دست _

 گرفتن مرخصی_

 تحمیل هزینه ها _

 گی پیش از موعدبازنشست _

سال برای درس دادن به بچه ها ساعت ها سر پاوایسادیم، یا روی این میزو صندلی های چوبی و خشك اونقدر تکلیف دانش آموزا رو  ۲4

دیدیم که داغون شدیم. الانم تو این سن جای اینکه یه کمی استراحت کنیم بخاطر تامین خرج و مخارج خونواده مجبوریم بعد مدرسه 

اسنپ کار کنیم، اصلا نه خونواده رو می بینیم نه می تونیم با کسی ارتباط درست و حسابی داشته باشیم، توی این سن سلامت کل بریم 

 جسم و روحمون رو ازدست دادیم.

 

 ایستادن طولانی مدت _

 میز و صندلی غیراستاندارد _

 

ش کنم، الانم با اینکه آموزش هامون بخاطر کرونا مجازی و آنلاین بعد از زایمانم وزنم زیاد شدو بخاطر مشغله های زیاد نتونستم ورز

شده اونقدر درطول روز یکجا میشینیم و هیچ تحرک وورزشی نداریم و سرمون رو خم می کینم تو این له تاب و گوشی گردنم درد می 

 کنه، کاش زودتر کرونا تموم بشه که ما هم از دست این له تاب و گوشی خلاص بشیم.

 تحرک کافی عدم _

 افزایش وزن _

 خم کردن بیش از حد سر و گردن_

 

استرس  کار از یه طرف، استرس شرایط الان  و زندگی  هم فشار کاری رو  برام بیش از حد کرده. همشم که مجبورم سرم رو خم کنم 

اید دو روز دیگه یا کارم به جراحی و تو گوشی و به دانش آموزا درس بدم.  همین الان گردن و کمرم درد می کنه، اینجوری پیش بره ب

 فیزیوتراپی میکشه یا باید بازنشست کنم خودمو

 حجم بالای کار _

 استرس و اضطراب های کنترل نشده _

یادمه مادر خدا بیامرزم بعد مرگ پدرم برای اینکه مخارج زندگی رو تامین کنه مجبور بود دو شیفت تو مدارس کارکنه، اونقدر بخاطر 

سرپا وایساد که گردن دردگرفت و اونقدر حالش بدشد که مجبورشد جراحی کنه، بااینکه چندسال به بازنشستگیش هم درس دادن 

 مونده بود اما چون دیگه نمی تونست اونجور که باید و شاید کارکنه ازکارافتاده شد و بازنشستگی قبل از موعد گرفت

 از کار افتادگی _

 فرسودگی شغلی _

 

 گرفتن استعلاجی _ اونقدر شدید میشه که منو مجبور میکنه چندروز استعلاجی بگیرم و توخونه استراحت کنم.درد گردنم گاهی 
 عدم وجود فضای کافی برای استراحت _در مدارس فضای کافی و مناسه برای استراحت معلمان وجود ندارد و معلمان زن و مرد مجبورند حتی زمان استراحت بین کلاس ها 
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 1400  دیـ  آذر، ششم شماره ستم،یسال ب

 

فتر مدرسه جمع بشن و بشینن و در نهایت یك چایی برای رفع خستگی بنوشند.ما )زن  تفریح ( را هم روی صندلی های نامناسه در د

 حتی در طول زمان تدریس در کلاس وقت این رو نداریم که در حین فعالیت چندتا حرکت کششی ساده انجام بدیم

 عدم وجود زمان استراحت کافی حین کار _

ها هم ساعاتی بعنوان ساعت ورزش درنظر می گرفتن و این جز قوانین مدارس می شد، یااینکه بعنوان پاداش های ای کاش برای معلم 

 تشویقی برای معلمان بلیط های استخرتهیه می کردند.

 عدم وجود قوانین ورزش  _

 عدم وجود امکانات رفاهی برای حفی سلامت معلمان _

در طول روز و با داشتن تغذیه و خواب مناسه باعث سلامت جسم و پیشگیری از خیلی از  اگر بدونن که باانجام فقط یك ساعت ورزش

بیماری ها و حتی پیشگیری از دردهای اسکلتی عضلانی می شن و این چقدر می تونه توی زندگیشون بهشون کمك کنه، مطمونا این 

 کاررو انجام خواهندداد

 انجام حرکات ورزشی مناسه جهت پیشگیری از درد _

 گردن

 داشتن استراحت، تغذیه و خواب کافی _

ورزش مادر سلامتی و فردی که ورزش کنه خیلی بهتر هم می تونه استرس زندگی رو کنترل کنه و  هم برای حل مشکلات زندگی 

 اعتماد به نفس و قدرت بیشتری داره

 کنترل استرس و اضطراب برای پیشگیری از درد گردن _

ان می تونن موتور انگیزه  رو در سایر همکاران روشن کنند. اگر یك نفر راس ساعت خاصی در طول روز توی محیط های کاری همکار

چندتا حرکت ورزشی برای رفع خستگی گردن و کمر انجام بده بقیه هم  با دیدن اون ترغیه میشن و اون حرکات رو انجام میدن.یا 

 باشه خه  این باعث میشه افراد دیگه هم تشوی  بشن به انجام ورزش توی خونه اگر  فردی ورزش کنه و سبك زندگی سالمی داشته

نقش همکاران در ترغیه افراد برای رعایت رفتارهای  _

 ارتقا دهنده سلامت گردن

رسانه های اجتماعی هم درترویج رفتارهای مربوط به سلامت وهم تشوی  افراد کارمند بخصوص معلم ها، نقش گسترده ای می تونن 

 شنداشته با

 

 نقش رسانه های اجتماعی در تشوی  افراد  _

 نقش مدیران و مسوولان در ترغیه معلمان _ مسوولین در هر محیط کاری می تونن در ترغیه پرسنل به ورزش خیلی نقش مفیدی داشته باشند

 داشتن اعتماد به نفس و خود کارآمدی در انجام رفتار _ ام رفتارهای صحیح ندارنخیلی از معلمان در مورد درد گردن اطلاعات کافی دارند اما اون اعتماد به نفس کافی رو برای انج

خیلی روزنامه و کتاب های مختلف دراین مورد می خونم، همیشه برنامه هایمربوط به سلامتی رو از رادیو و تلویزیون دنبال می کنم و 

عث حفی سلامتم میشه استفاده کنم، مثلا وقتی کتاب و روزنامه خیلی هم سعی دارم چه در محل کارم چه در خونه از رفتارهایی که با

دقیقه استراحت می کنم و در اون زمان برای  15میخونم همیشه صاف میشینم و گردن و کمرم رو زیاد خم نمی کنم، بین کارام حتما 

 "می کنم. رفع خستگیم حتما حرکات کششی انجام میدم. سیگار نمی کشم و حتما در هفته سه روز  رو ورزش

کسه اطلاعات از منابع صحیح اطلاعاتی در خصوص  _

 رفتارهای ارتقاء دهنده سلامت گردن

انجام حرکات ورزشی در حین کار جهت تقویت  _

 عضلات گردن

 ترک دخانیات  _

 ورزش مداوم _

فاده می کردم اما الان خیلی به تنظیم قبلا اصلا به نوع میز و صندلی دقت نمی کردم و ساعت ها از میزو صندلی های غیر استاندارد است

ارتفاع میزو صندلی، نوع پشتی صندلی و وجود زیر پایی و حتی طرز نشستنم دقت می کنم. خدارو شکر از وقتی این کارا رو انجام می 

 دهم خیلی درد گردنم کمترشده

 استفاده از میز و صندلی استاندارد _

 استفاده از پشتی مناسه در صندلی  _

 اده از زیر پایی مناسه استف _

سالانه برای چکاپ وضعیت ستون فقراتم به پزشك مراجعه کنم، وهمیشه موقع نشستن، ایستادن و حتی راه رفتن وضعیت درست رو 

 برای ستون فقرات گردن و کمرم بکاربگیرم

 مراجعه به پزشك جهت چکاپ سالانه ستون فقرات _

حفی وضعیت صحیح حین نشستن، راه رفتن و  _

 ایستادن

 

 

 : روند شكل گیری طبقات3جدول 

 طبقات اصلی کدها

 درد شانه و انگشتان دست از علایم درد گردن است. _

 درد گردن می تواند باعث گرفتن مرخصی گردد. _

 درد گردن هزینه های سنگینی به افراد  تحمیل می کند. _

 درد گردن منجر به  بازنشستگی پیش از موعد می شود. _

 دن طولانی مدتایستا _

 میز و صندلی غیراستاندارد _

 عدم تحرک کافی _

 افزایش وزن _

 خم کردن بیش از حد سر و گردن_

 حجم بالای کار _

 استرس و اضطراب های کنترل نشده می توانند باعث درد گردن شوند. _

 

 

 

 آگاهی

 در اثر ایستادن طولانی مدت ممکن است به درد گردن مبتلاشوم. _

 ت در اثر استفاده از  میز و صندلی غیراستاندارد به درد گردن مبتلا شوم.ممکن اس  _

 عدم تحرک کافی و _

 افزایش وزن و _

 خم کردن بیش ازحد سرو گردن ممکن است باعث ایجاد درد گردن در من شود._

 در صورت داشتن حجم بالای کاربه درد گردن مبتلا می شوم.  _

 به درد گردن مبتلا می شوم. استرس و اضطراب های کنترل نشده _

 

 حساسیت درک شده

درد گردن باعث ازکارافتادگی، فرسودگی شغلی، بازنشستگی پیش از موعد و تحمیل هزینه های  _

 سنگین به افراد می شود.

 شدت درک شده
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 و صدیقه سادات طوافیان                                                                                                ...      فتارهای پیشگیرانهتببین علل درد گردن و ر

 1400  دیـ  آذر، ششمشماره  ستم،یسال ب

 عدم وجود فضای مناسه برای انجام حرکات ورزشی _

 عدم وجود زمان استراحت کافی حین کار _

 قوانین و پاس ورزش  عدم وجود _

 عدم وجود امکانات رفاهی برای حفی سلامت معلمان _

 موانع درک شده

 انجام حرکات ورزشی مناسه جهت پیشگیری از درد گردن _

 داشتن استراحت، تغذیه و خواب کافی _

 کنترل استرس و اضطراب برای پیشگیری از درد گردن _

 و زیرپایی( برای پیشگیری از درد گردن استفاده از وسایل استاندارد )میز و صندلی _

 کاهش هزینه های درمان -

 منافع درک شده

 نقش همکاران در ترغیه افراد برای رعایت رفتارهای ارتقاء دهنده سلامت گردن _

 نقش رسانه های اجتماعی در تشوی  افراد  _

 نقش مدیران و مسوولان در ترغیه معلمان _

 

 راهنمای عمل

 خودکارآمدی به نفس و خود کارآمدی در انجام رفتارداشتن اعتماد  _

 کسه اطلاعات از منابع صحیح اطلاعاتی در خصوص رفتارهای ارتقاء دهنده سلامت گردن _

 انجام حرکات ورزشی در حین کار جهت تقویت عضلات گردن _

 ترک دخانیات  _

 ورزش مداوم _

 وزمرهاستفاده از میز و صندلی استاندارد در فعالیت های ر _

 استفاده از پشتی مناسه در صندلی  _

 استفاده از زیر پایی مناسه  _

 مراجعه به پزشك جهت چکاپ سالانه ستون فقرات _

 حفی وضعیت صحیح ستون فقرات حین نشستن، راه رفتن و ایستادن _

 

 

 رفتارهای ارتقاء دهنده سلامت گردن

 

 

 

 صاحبه: اطلاعات جمعیت شناختی شرکت کنندگان در م1جدول 

  درصد فراوانی متغیر درصد فراوانی 

 جنسیت

 مرد

 زن

 

57 

94 

 

8/37 

۲/6۲ 

 سمت

 کارشناسان اداره اعتباربخشی

 اعضاء هیت علمی و اساتید

 مدیران ارشد، میانی و عملیاتی بیمارستان

 پزشکان بیمارستان

 کارشناسان بهبود کیفیت بیمارستان

 ارزیابان اعتباربخشی

 کارشناسان بیمه سلامت

 طراحان استانداردهای اعتباربخشی

 

9 

10 

48 

15 

33 

۲1 

6 

9 

 

6 

6/6 

8/31 

9/9 

8/۲1 

9/13 

4 

6 

 

 سن

30-۲5  

35-31  

40-36  

45- 41  

50-46  

55-51 

 

۲1 

31 

37 

34 

15 

13 

 

9/13 

5/۲0 

5/۲4 

5/۲۲ 

9/9 

6/8 

 تحصیلات

 کارشناسی

 کارشناسی ارشد

 دکترا

 

۲9 

65 

57 

 

۲/19 

43 

8/37 

 سابقه کار

 سال 10تر از کم

 سال ۲0-11

 سال 30-۲1

 سال 35-31

 

37 

56 

45 

13 

 

5/۲4 

37 

8/۲9 

6/8 

 

 محل خدمت

 وزارت بهداشت 

 علوم پزشکی دانشگاه

 بیمارستان

 سازمان بیمه

 

5 

۲4 

116 

6 

 

3/3 

9/15 

8/76 

4 

 سابقه اعتباربخشی

 سال 5کمتر از 

 سال 10-5

 سال 15-11

 سال ۲0-16

 

۲3 

64 

43 

۲1 

 

۲/15 

4/4۲ 

5/۲8 

9/13 
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 1400  دیـ  آذر، ششم شماره ستم،یسال ب

 

 

 های اصلی و فرعی و راهكارهای روش ارزشیابی اعتباربخشی بیمارستانی ایران: چالش2جدول 

 راهكارها های فرعیچالش های اصلیچالش

-تغییر مکرر زمان شروع اعتباربخشی، نامناسه بودن زمان شروع اعتباربخشی، عدم امکان برنامه زمان اعتباربخشی 

 اده سازی استانداردها، نداشتن مهلت کافی برای پیاده سازی استانداردهاریزی دقی  برای پی

تعیین بازه چند ماهه برای انجام اعتباربخشی و 

انجام اعتباربخشی به صورت سرزده در این بازه 

زمانی، تعیین مهلت یك ساله برای پیاده سازی 

 استانداردها، انجام اعتباربخشی در فصل پاییز

ها ها بر عملکرد بیمارستاننجام سطحی و غیر اصولی خود ارزیابی، عدم نظارت صحیح دانشگاها روش اعتباربخشی

ارزشیابی ارزیابان اعتباربخشی  ای، تفاوت روشهای سلیقهدر زمینه اعتباربخشی، اعمال روش

 ارزشیابی ارزیابان کلان شهرها و سایر شهرها، کشوری و ارزیابان ارزشیابی ادواری، تفاوت روش

ارزشیابی ارزیابان تازه کار  های دولتی و غیر دولتی، تفاوت روشتفاوت روش ارزشیابی بیمارستان

و با تجربه، مشخم نبودن علت انتخاب تعدادی از استانداردهای اعتباربخشی برای ارزشیابی 

ادواری، مشخم نبودن نحوه تاثیر نتایج ارزشیابی ادواری بر نتایج اعتباربخشی، عدم اراهه 

ها، غیر قابل اعتماد بودن نتایج بازخورد مناسه از نتایج ارزشیابی ادواری به بیمارستان

 ها، ارزیابان و وزارت بهداشتاعتباربخشی برای بیمارستان

اتخاذ رویکردی علمی، بیمار محور و یکپارچه 

برای اعتباربخشی، ارتقاء معیارهای پذیرش 

ارزیاب، آموزش و توانمند سازی ارزیابان، 

ارزشیابی ارزیابان، استقلال ارزیابان، تعیین دقی  

 های ادواریچگونگی تاثیر نتایج ارزشیابی

 توسعه دانش و مهارت ارزیابان عدم مدیریت صحیح زمان، انجام ارزشیابی سطحی، خستگی ارزیابان، افزایش بی دقتی طول مدت اعتباربخشی

-ستانداردها، عدم اراهه بازخورد مشروح به بیمارستاناعلام نتایج به صورت درصد تحق  تا سطح ا بازخورد

ها در بهبود نقاط ضعف، ها از نقاط ضعفشان، عدم حمایت بیمارستانها، عدم آگاهی بیمارستان

 هاتعامل ضعیف ارزیابان با بیمارستان

  

اراهه گزارش مشروح در خصوص نقاط قابل بهبود 

در فاصله کوتاه پس از اعتباربخشی، اراهه 

کارهایی برای بهبود، حمایت ارزیابان از راه

ها در توسعه برنامه عملیاتی و اجرای بیمارستان

 آن در خصوص نقاط قابل بهبود 

ها، مدت اعتبار غیر معقول گواهی اعتباربخشی، بندی بیمارستانهای درجهنامناسه بودن بازه گواهینامه اعتباربخشی 

 عدم اعلان عمومی نتایج

ها، تعیین مدت پایایی ارزشیابیافزایش روایی و 

سال برای اعتبار گواهی اعتباربخشی،  ۲زمان 

افزایش قابلیت اعتماد به نتایج و اعلان عمومی 

 نتایج

 

 گيري بحث و نتيجه

پژوهش کیفی حاضر برای شناسایی عوامل موثر در ایجاد درد گردن 

شغلی، پیامدهای آن و عوامال کماك کنناده در ارتقاای رفتارهاای      

شگیری کننده از درد گردن در معلمان مدارس انجام شد. بسیاری پی

از معلمان افزایش سن، عدم تحرک کافی، و وضعیت های نامناساه  

بدنی حین فعالیت را عامل درد گردن بیان کردند. یافته های حاصل 

از ایاان پااژوهش نشااان داد کااه معلمااان بااا داشااتن آگاااهی لازم و  

در خصاوص درد گاردن،   حساسیت درک شده و شادت درک شاده   

خودکارآمدی کافی جهت انجام رفتارهاای پیشاگیری کنناده از درد    

بسیاری از معلمان مشکلات مالی، کمبود نیروی کار  گردن را ندارند.

و حجم زیاد کار، و کار کردن در شیفت های طولانی را عامل ایجااد  

درد گردن شغلی می دانند. درد گاردن مای تواناد تااثیر منفای بار       

ی و کار معلمان داشته باشاد. در ایان پاژوهش معلماان اظهاار      زندگ

داشتند که درد گردن می تواند باعث کاهش کارایی آناان در انجاام   

فعالیت های مربوط به کار و زندگی گردد. هم چناین مای تواناد در    

غیبت از کاار، از کارافتاادگی، بازنشساتگی پایش از موعاد، و عادم       

ای آنان نقش داشته باشد. از آنجا که ارتباط موثر در انجام فعالیت ه

برای انجام فعالیت در محیط کار و زندگی داشتن ارتبااط اجتمااعی   

سالم می تواند بسیار موثر باشد، وجود  همکاران باه عناوان عوامال    

تقویت کننده یا راهنما برای عمل می تواناد در انجاام رفتاار بسایار     

ند کاه تشاوی    موثر باشاد. در ایان پاژوهش معلماان اظهاار داشات      

همکاران در انجام رفتارهای ارتقا دهنده ی سلامت گردن تاثیر حاهز 

 اهمیتی دارد.  

با توجه به اینکه در مدارس معلمان رکن اصالی آماوزش و پارورش    

کودکان، نوجوانان و جوانان هستند و نقاش عظیمای در کماك باه     

 پیشرفت های فنی و علمی جامعه را بر عهده دارند، به علت وظاایف 

کار روزانه و ماهیت کاری )از جمله برناماه ریازی، طراحای، اجارا و     

ارزشیابی برنامه ی آموزشی مناساه در یاك محایط یاادگیری( در     

معرد عوامل مختلفی قرار می گیرند کاه سالامت گاردن آن هاارا     

. درد گاردن تااثیر قابال تاوجهی بار      [۲3،۲4،۲0،4]تهدید می کند
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 و صدیقه سادات طوافیان                                                                                                ...      فتارهای پیشگیرانهتببین علل درد گردن و ر
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فیات زنادگی مای گاذارد و     عملکرد اجتماعی، وضعیت سلامت و کی

منجر به کاهش کیفیت زندگی، مرخصی و غیبت های مکرر، کاهش 

کااارایی و عملکاارد فااردی و اجتماااعی، بازنشسااتگی هااای زودرس، 

ناتوانی در انجام فعالیت و تحمیل هزینه های بهداشتی برای معلمان 

 .[۲3،۲1]و جامعه می گردد

معیت شاناختی و  عوامل خطر برای درد گردن در دو گروه عوامل ج

فردی و عوامل شغلی دسته بندی مای شاوند. عوامال خطار شاغلی      

شامل عوامل فیزیکی و جسمی، روانشاناختی، ساازمانی و اجتمااعی    

. افزایش سن و عدم تحرک کافی از عوامال خطار در   [۲4-۲8]است

. عوامل متعاددی در ایجااد رفتاار نقاش     [۲9]ایجاد درد گردن است

ناش، نگارش، بااور، خودکارآمادی، نیااز و      دارند اما از ایان میاان دا  

توانایی درک شده به علت نقشی کاه در ایجااد انگیازه بارای انجاام      

 .  [۲9،۲]رفتار دارند بسیار حاهز اهمیت هستند

ماهیت کاری معلماان از جملاه ایساتادن و نشساتن هاای طاولانی       

مدت، خم شدن بیش از حد تنه ثابت، قوز کردن، خم کردن بیش از 

جلو یا عقه، بالا نگه داشتن دست ها از سطح شانه باه   حد گردن به

مدت طولانی مانع از انجام رفتارهای پیشگیری کننده از درد گاردن  

می شود. مطالعات مختلف ارتباط معنای دار باین عوامال فیزیکای،     

 فردی و روانشناختی باا درد گاردن در معلماان را نشاان مای دهاد      

[3۲-30]  . 

د که عوامل مختلفی از جمله سااعات  مطالعات بسیاری نشان می ده

کار طولانی، عدم وجود امکانات و تجهیزات کافی و استاندارد، حجام  

زیااد کاار، نباود اساتراحت کاافی در حاین فعالیات ماانع از انجااام         

رفتارهای ارتقاء دهنده سلامت گردن می گردد و می تواند منجر باه  

رساد آنچاه   . به نظر مای  [33،۲1،1۲،8]درد گردن در معلمان گردد

که در ایان پاژوهش در اتخااذ رفتارهاای پیشاگیری کنناده از درد       

گردن در معلمان موثر واقع گردد شناسایی مواناع موجاود در انجاام    

رفتار و کاهش و حذف آن ها است. وجود قوانین و مقررات ساازمانی  

همچون وجود قوانین مربوط به استراحت، پاس ورزشی در ساازمان  

کافی و مناسه جهت انجام حرکاات ورزشای و    ها، امکانات و فضای

حضور متخصصان ارتقاای سالامت مای تواناد در اتخااذ رفتارهاای       

پیشگیری کننده درد گاردن ماوثر باشاد. شارکت کننادگان اظهاار       

داشتند وجود سالن های ورزشای در مادارس، تهیاه ی بلایط هاای      

اسااتخر، و وجااود ساااعات ورزش یاارای معلمااان ماای توانااد انجااام  

ی پیشاگیری کنناده درد گاردن را تساهیل دهاد. بناابراین       رفتارها

مدیران و مسوولین ذیربط می بایست در جهت رفع موانع موجود در 

انجام رفتارهای پیشگیری کننده درد گردن و تاامین مناابع انساانی    

کافی، تجهیازات اساتاندارد و زماان کاافی جهات انجاام رفتارهاای        

ش کنناد. از آنجاا کاه    پیشگیری کننده درد گاردن در معلماان تالا   

معلمان نقش عظیمی در پیشرفت علمای جواماع و رشاد و پارورش     

نسل های آینده جوامع دارند حفی سالامت جسامی و روانای آناان     

بسیار حاهز اهمیت است. عوامل موثر درک شده در ایجاد درد گردن 

در معلمان و پیامدهای گزارش شده توسط آنان نیازمند بررسی های 

های کاری، قوانین و مقررات مرباوط باه حرفاه ی     بیشتر در محیط

معلمی است. طراحی و اجرای برنامه هاای مداخلاه ی آموزشای در    

پیشگیری از درد گردن شغلی در معلماان توصایه مای گاردد.  هام      

چنین نتایج حاصل از این پژوهش نشان داد که درک درست مناافع  

ده سالامت گاردن   انجام رفتار می تواند در اتخاذ رفتارهای ارتقا دهن

 توسط معلمان نقش موثری داشته باشد.

یکی از محدودیت های انجام این پاژوهش انتخااب معلماان مقطاع     

متوسطه اول شهر تهران بود که ممکن اسات دیادگاه آناان از ساایر     

معلمان مقااطع دبساتان و متوساطه دوم در ساایر شاهرها و حتای       

از معلماان در  معلمان مدارس غیر انتفاعی باشد.عدم شرکت برخای  

ساعات تعیین شده برای مصاحبه به علت مشغله های کاری زیااد از  

محدودیت های مطالعه بود. پژوهشاگر جهات رفاع ایان محادودیت      

 اعلام زمان و روز مصاحبه را برعهده ی شارکت کننادگان قارار داد.   
هم چنین برای رفع ایان محادودیت پژوهشاگر دو روز را باه مادت      

م مصااحبه جهات شارکت افاراد غایاه در      زمان یك هفته ای انجاا 

مصاحبه اضافه کرد تا افرادی که به دلایل مختلف نتوانسته بودند در 

مصاحبه شرکت کنند در مدت زمان اضافه شده بتوانند در مصااحبه  

 شرکت کنند.

 سهم نویسندگان

زهره مرادی: پژوهشگر اصلی، جمع آوری کننده اطلاعات، تجزیاه و  

 مقالهتحلیل داده ها، نگارش 

 صدیقه سادات طوافیان: نویسنده مسوول

 سیده سمیه کاظمی: مشاور علمی و مشارکت در تدوین مقاله
 تشکر و قدردانی

پااژوهش حاضااربرگرفته از پایااان نامااه کارشناساای ارشااد آمااوزش  

بهداشت و ارتقاء سلامت دانشگاه تربیات مادرس وطارح تحقیقااتی     

ربیت مدرس باود.  تصویه شده در مرکز تحقیقات سلامت دانشگاه ت

تیم تحقی  ازکلیه شرکت کنندگان عزیزی کاه ماارا در انجاام ایان     

 پژوهش یاری کردند صمیمانه تشکرو قدردانی می نماید.
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