
چیزی  اولین  شود،  سوال  راحتی  درباره  شما  از  اگر 
لوکس،  نازک کاری  می آید چیست؟  به ذهن تان  که 
صندلی های نرم و دکوراسیون شیک؟ کمتر کسی به 
دفتر کار خود فکر می کند، و دلیلش احتمالاًً نداشتن 
است. وقتی  از راحتی  از تعریف دیگری  کامل  درک 
از  که  از سلامتی جسمانی  را به عنوان حالتی  راحتی 
طریق فراهم آوردن نیازهای لازم برای انجام وظایف 
خاص در فضا به‌دست می آید تعریف کنیم، واضح 
است که معماران نقش کلیدی دارند و راحتی تنها به 
فضاهای مناسب برای فعالیت های تفریحی محدود 

نمی شود.
معماران و طراحان مسئول تمام ویژگی های بصری، 
حرارتی و صوتی فضاها هستند، چه رسد به کیفیت 
زمانی  امر  این  ما.  خانه های  و  دفاتر  داخلی  هوای 
مهمتر است که در نظر بگیریم شهروند معمولی قرن 

بیست و یکم به طور متوسط ۹۰ درصد از زمان خود را 
در فضا و محیط داخلی می گذراند. ما به طور مداوم 
پیامدهای فیزیکی، روانی و فیزیولوژیکی تعادل )یا 
عدم تعادل( طراحی محیط داخلی را تجربه می کنیم.
با این دیدگاه، راحتی حرارتی بدیهی به نظر می رسد 
)و هست( اما متاسفانه راحتی به عنوان هدف کلی 
است.  نشده  گرفته  جدی  کافی  اندازه  به  معماری 
اندازه گیری جنبه های صوتی و بصری فضای  از  فراتر 
از مفاهیم  ساخته شده، معماران باید درک عمیقی 
می کنند  هدایت  را  عملکردها  بهترین  که  زیربنایی 
مواد  انتخاب  اینکه  از  درست  درک  باشند.  داشته 
کنفرانس،  اتاق‌های  کیفی  ارزیابی‌های  بر  چگونه 
می تواند  می‌گذارد،  تأثیر  و غیره  سینماها  خانه ها، 
تصمیم گیری های ساختاری اساسی را بهبود بخشد و 

به نوبه خود فضاهای راحت تری ایجاد کند.

روحیه و سلامت، در سایه فضای خانه و دفتر کار

روحیه و سلامت؛ 
در ســـایه فضـــای خانـــه و دفتـــر کار

محتوایی که خواهیم خواند:

 فضای کار | فضای کار در خانه | طراحی دفتر کار

طراحی | معماری فضای کار | مرداد ماه 1403

ـــه ـــه: 5 دقیق ـــان مطالع زم

 ما به طور مداوم پیامدهای فیزیکی، روانی 
و فیزیولوژیکی تعادل )یا عدم تعادل( 

طراحی محیط داخلی را تجربه می کنیم.



ــر  ــه ه ــه اینک ــه ب ــا توج ــینی و ب ــه شهرنش ــا ادام ب
هفتــه یــک میلیــون نفــر در سراســر جهان به شــهرها 
مهاجــرت می کننــد، بایــد بــه نحــوه ســاخت پایــدار 
ــع طبیعــی( در  ــه مناب )کاهــش وابســتگی شــدید ب
ــاکنان را  ــتی س ــت و بهزیس ــه سلام ــال ک ــن ح عی
ــت  ــک وضعی ــم. و ی ــه کنی ــم، توج ــر می گیری در نظ
خــوب سلامتــی فقــط یــک نگرانی شــخصی نیســت؛ 
هزینــه بزرگــی بــرای جامعــه مرتبــط بــا افــراد ناســالم 
و کاهــش بهــره‌وری وجــود دارد. طبــق گــزارش 

ASHRAE )انجمــن آمریکایــی مهندســان گرمایــش، 
ســرمایش و تهویــه مطبــوع(، کاهــش بیماری هــای 
تنفســی، آلرژی هــا و ســرماخوردگی می توانــد ده هــا 
ــی  ــا طراح ــن ب ــد و ای ــی کن ــارد دلار صرفه جوی میلی

ــود. ــاز می‌ش آغ
به عنــوان معمــاران، بایــد تلاش کنیــم فاصلــه دانش 
بیــن خــود و مشــاوران متخصــص را کاهــش دهیــم 
و مفاهیــم ســاده ای را بــرای رســیدگی بــه مشــکلاتی 

کــه بایــد بــا آنهــا مواجــه شــویم، بیاموزیم.

منابع، کارایی و زیست بهتر

راحتی صوتی
راحتــی صوتــی بــا ســطح صــدای مناســب مشــخص 
صداهــای  نبــود  معنــای  بــه  ایــن  می شــود. 
کــه  اســت  صداهایــی  کیفیــت  و  ناخواســته 
ــاختمان  ــوع س ــه ن ــته ب ــنویم. بس ــم بش می‌خواهی
ــل(  ــا هت ــتی ی ــه، بهداش ــکونی، اداری، مدرس )مس
و فعالیــت در جریــان در هــر فضــا، بایــد از تعریــف 

ــرد. ــتفاده ک ــب اس ــی مناس راحت
راحتی دیداری

ــا کیفیــت، نــور بــه معمــاری  بــرای حــس زندگــی ب
ــطح  ــه س ــف ب ــف مختل ــد. وظای ــی می بخش زندگ
نــور مشــخصی نیــاز دارنــد؛ توزیــع بهینــه فضایــی 
بــه تجربــه نــور طبیعــی و مصنوعــی کمــک می کنــد. 

ارتبــاط بصــری بــا دنیــای بیــرون از طریــق نماهــای 
ــل  ــگ عم ــا هماهن ــتی م ــاعت زیس ــا س ــی ب خارج
تأثیــر  داخلــی  کیفیــت  همــراه  بــه  و  می کنــد 
ــذارد. ــا می گ ــات م ــود روحی ــتقیمی روی بهب مس

راحتی حرارتی
راحتی حرارتی با دمای هوا، رطوبت و نبود جریان های 
هوا تعیین می‌شود. سطوح حرارتی ایده‌آل بسته به 
جغرافیا و فرهنگ متفاوت است، اما به طور کلی، دمای 

داخلی ۲۱-۲۴ درجه سانتی گراد راحت ترین هستند.
آلاینده ها و بوها  تازه،  با تأمین هوای  کیفیت هوا 
تعیین می‌شود. معمولاًً با اندازه گیری غلظت CO2 و 
VOC و همچنین تعداد ذرات میکرو و حضور سموم 

بیولوژیکی ارزیابی می شود.

عوامل راحتی محیط و نحوه اندازه گیری آنها

راحتـی حرارتی با دمای هـوا، رطوبت و 
نبـود جریان‌های هوا تعیین می شـود. 
بـه  بسـته  ایـده‌آل  حرارتـی  سـطوح 

جغرافیـا و فرهنـگ متفاوت اسـت.
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 ایـــن رویکـــرد آگاهانـــه نـــه تنهـــا بـــه کاربـــران 
ــه  ــد، بلکـ ــک می‌کنـ ــاختمان کمـ ــک سـ ــی یـ فعلـ
ایفـــا  چرخـــه  و  پایـــداری  در  مهمـــی  نقـــش 
ـــکاران  ـــدگان و پیمان ـــاران، تولیدکنن ـــد. معم می کن
بایـــد از نحـــوه مدیریـــت پســـماند آگاه باشـــند، 
بـــه ویـــژه بـــا توجـــه بـــه اینکـــه پروژه هـــای 
می‌شـــوند.  بیشـــتر  نوســـازی  و  انعطاف پذیـــر 
برخـــی از اســـتراتژی هایی کـــه بایـــد در طراحـــی 
ـــت  ـــر گرف ـــا در نظ ـــا مداخله ه ـــد ی ـــای جدی پروژه ه
شـــامل جداســـازی آســـان سیســـتم‌های ســـاخت 
ــه‌بعدی و از  ــاپ سـ ــاخته، چـ ــدولار و پیش سـ مـ
همـــه مهم تـــر، اســـتفاده روزافـــزون از پتانســـیل 

BIM بـــرای کاهـــش زمـــان ســـاخت، تولیـــد پســـماند 
و هزینه هـــای لجســـتیکی اســـت. کارایـــی منابـــع 
و راحتـــی می توانـــد توســـط معمـــاران بـــه طـــرق 
ـــن  ـــود و ای ـــت ش ـــم مدیری ـــا مه ـــی ام ـــیار جزئ بس
ــر و  ــیار بزرگ‌تـ ــث بسـ ــک بحـ ــر یـ ــه‌ای بـ مقدمـ

غنیـــتر اـــست.
بـا این دانش، معمـاران می توانند و بایـد به رهبران 
طراحی هـای پایـدار و انـرژی کارا تبدیـل شـوند. یک 
فرآیندهـای  در  پسـماند  کاهـش  بـا  دیگـر:  مزیـت 
سـاخت مرتبـط بـا اصـول اساسـی راحتـی، شـما نیز 
بـه یـک جهـان کمتـر وابسـته بـه منابـع و به طـور 
کـرد. خواهیـد  کمـک  شهری شـده  هوشـمندانه تر 

ــه  ــای کار در خانـ ــک فضـ ــدازی یـ ــر راه‌انـ ــه فکـ بـ
ـــود را  ـــی خ ـــرایط فعل ـــود ش ـــد بهب ـــا قص ـــتید ی هس
ـــه  ـــتید ک ـــی هس ـــاد فضای ـــال ایج ـــه دنب ـــد؟ ب داری

هـــم کارآمـــد و هـــم آرامش بخـــش باشـــد؟
در ادامـــه مـــا تعـــدادی از بهتریـــن پیشـــنهادات 
ــط کاری آرام و  ــک محیـ ــاد یـ ــرای ایجـ ــود را بـ خـ
ــردازی  ــم. از نورپـ ــه کرده‌ایـ ــه ارائـ ــار در خانـ پربـ
ـــا  ـــک، در اینج ـــی ارگونومی ـــا صندل ـــم ت ـــل تنظی قاب
ـــی  ـــر کار خانگ ـــرای دفت ـــروری ب ـــم ض ـــوع آیت ـــه ن س

آمـــده اســـت.
نورپردازی مناسب ایجاد کنید.

 ایجــاد فضایــی کــه نــور کافی داشــته باشــد بســیار 
مهــم اســت، نــه تنهــا بــرای کاهــش خســتگی چشــم 
ــد  ــد کارآم ــه می‌توانی ــان از اینک ــرای اطمین ــه ب بلک
کار کنیــد. اگــر ممکــن اســت، ســعی کنیــد تــا حــد 

ــن کار  ــد. ای ــتفاده کنی ــی اس ــور طبیع ــن از ن ممک
می توانــد علائمــی ماننــد خســتگی، ســردرد و تــاری 

دیــد را کاهــش دهــد.
ــد،  ــی نداری ــور طبیع ــه ن ــادی ب ــی زی ــر دسترس اگ
ــا  ــقفی ی ــردازی س ــل نورپ ــرای تکمی ــی ب ــد راه بای
اضافــه کــردن یــک لامــپ زمینــی یــا رومیــزی پیــدا 
کنیــد. انتخــاب نورهــای قابــل تنظیــم بــرای تغییــر 
ــت. ــی اس ــما عال ــواه ش ــدازه دلخ ــه ان ــنایی ب روش

بـــا  مقابلـــه  بـــرای  زمســـتان،  ماه هـــای  در 
بعدازظهرهـــای تاریـــک، یـــک لامـــپ SAD تهیـــه 
کنیـــد. ایـــن لامپ‌هـــا بـــه طـــور ویـــژه طراحـــی 
ـــید  ـــور خورش ـــابه ن ـــن مش ـــور روش ـــا ن ـــده‌اند ت ش
را تأمیـــن کننـــد. اســـتفاده از آن‌هـــا در صبح هـــا 
ـــرژی  ـــد ســـطح ان ـــر را دارد و می توان بیشـــترین تأثی

را افزایـــش دهـــد.

۳ ویژگی ضروری برای ایجاد یک فضای کاری پربازده در خانه 

 ایجاد فضایی که نور کافی داشته باشد 
بسیار مهم است، نه تنها برای کاهش 
از  اطمینان  برای  بلکه  چشم  خستگی 

اینکه می توانید کارآمد کار کنید.
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سـرگرمی هایـی کـه تمرکـز را بـه هـم نمی زننـد، در 
بگیرید. نظـر 

 روشـــن اســـت کـــه فناوری و ســـایر اشـــکال ســـرگرمی 
ـــی  ـــا برخ ـــد. ام ـــاد کنن ـــی ایج ـــد حواس پرت می توانن
تجهیـــزات می تواننـــد بهـــره وری شـــما را افزایـــش 
دهنـــد. بـــه عنـــوان مثـــال، تبلت‌هـــای هوشـــمند 
نرم‌افزارهـــای  از  می دهنـــد  امـــکان  شـــما  بـــه 

مبلمان ارگونومیک را انتخاب کنید.
ــت  ــه حال ــان را ب ــت خودم ــن اس ــب ممک ــا اغل م
ــم.  ــود ببینی ــش خ ــه نمای ــر روی صفح ــده ب خمی
کمــر  گرفتگــی  و  درد  گــردن  دچــار  نتیجــه،  در 
احتمــال  اگــر راحــت نیســتید، بــه  می شــویم. 
زیــاد نمی توانیــد بــه طــور کارآمــد کار کنیــد و روی 

ــد. ــز کنی ــود تمرک ــه خ وظیف
ـــی  ـــک صندل ـــا ی ـــود را ب ـــر کار خ ـــای آن، دفت ـــه ج ب
ــه  ــما بـ ــر شـ ــد از کمـ ــه می توانـ ــک کـ ارگونومیـ
ــن  ــد. ایـ ــی کنیـ ــد، طراحـ ــداری کنـ ــتی نگهـ درسـ

کارآمـــد ماننـــد اپلیکیشـــن های یادداشـــت برداری 
و ردیاب هـــای زمـــان اســـتفاده کنیـــد.

ـــی  ـــک راه عال ـــیقی ی ـــش موس ـــن، پخ ـــر ای علاوه ب
ـــرای افزایـــش انگیـــزه و تمرکـــز اســـت. اگـــر افـــراد  ب
دیگـــری در خانـــه هســـتند کـــه نویـــز را دوســـت 
ندارنـــد، یـــک جفـــت هدفـــون حـــذف نویـــز در 

نظـــر بگیریـــد.

وضعیـــت  بهبـــود  بـــا  می تواننـــد  صندلی هـــا 
ـــرژی  ـــد و ان ـــاز کنن ـــی شـــما را ب ـــدن، رگ هـــای خون ب

بیشـــتری بـــه بـــدن برســـانند.
ــز  ــک می ــد ی ــم بگیری ــی تصمی ــت حت ــن اس ممک
از  کــه  کســانی  بــرای  کــه  بخریــد  ارگونومیــک 
آســیب های رایــج ماننــد ســندروم تکــراری و تونــل 
ــای  ــه ج ــت. ب ــده‌آل اس ــد، ای ــج می برن ــال رن کارپ
اینکــه بیشــتر روز را نشســته بمانیــد، ایــن میزهــا 
قابــل تنظیــم و بــالا بــردن هســتند تــا بتوانیــد در 

ــد. ــتاده کار کنی ــاع ایس ارتف
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