روش سنجی 

	عبارتست از ثبت منظم و بررسی دقیق روش های انجام کار و پیشنهاد شیوه های اصلاحی به منظور افزایش بازدهی و کاهش هزینه و ساده کردن عملیات و یا ثبت منظم و بررسی دقیق انقادی روش موجود در کار برای رسیدن به روش آسانتر و موثرتر و ارزانتر  

اهداف روش سنجی 

	هدف اصلی روش سنجی ، کاهش عملیات غیر ضروری ، ارتقای کیفیت و کمیت تولید ، از طریق ایجاد روش های اسانتر و موثرتر می باشد. هدف های روش سنجی عبارتست از :

  ۱- بهبود روش کار    ۲- بهبود روش استقرار ماشین آلات     ۳ - کاهش میزان خستگی کارکنان	     ۴- استفاده بهتر از منابع 	و امکانات سازمان		  ۵- سرعت بخشیدن به جا به جایی مواد   	 ۶- کاهش مخاطرات و سوانح حین کار 

مراحل روش سنجی 

طرح شش مرحله ای برای بهتر کردن روش عبارتند از :
۱- انتخاب کردن: در مرحلهٔ اول روش سنجی باید به عوامل اقتصادی و فنی توجه کرد یعنی کارهای کم اهمیت نباید مورد مطالعه قرار گیرند در مرحله انتخاب باید کاری که میتوانید سریعتر و راحت تر و امن تر اجرا کنید.
۲- ثبت کردن : در این مرحله اطلاعات روش موجود از راه مشاهده مستقیم ثبت میگردد در این مرحله باید همکاری اجرا کننده را به دست آورید. در این مرحله کار در حین انجام مشاهده کنید و از روس فعلی نمودار تهیه کنید.

۳- برسی کردن : در این مرحله روس موجود با شیوههای شیک علمی مورد برسی قرار میگیرد،در این مرحله سوالات : چه انجام میشود ؟ ، کجا انجام میشود ، چه شخصی انجام میدهد ؟ و غیره مطرح میگردد.

۴- گسترش دادن : در این مرحله نظریات که در مرحله قبل به آنها رسیدیم را گسترش میدهیم و روش جدید را طراحی میکنیم. در این مرحله همچنین نظریات غیره قابل قبول و غیره اجرایی حذف میگردد.

۵- اجرا کردن : در این مرحله موضوع مناسب ، روس جدید انتخاب میشود ، در این مرحله اگر حجم کار زیاد است افراد به دنبال کارها و رفع مشکلات اجرایی هستند ، و اجرای روش جدید موفقیتی به دنبال نخواهد داشت .

۶- ابقا : پس از اینکه روس جدید مورد استفاده قرار گرفت باید شکل و کیفیت مشخص آن حفظ شود ، در این مرحله مکرر کنترل کنید ، مواظب نتایج باشید ، برای بهبود بیشتر دنبال فرصت مناسب بگردید.

حركات كششي پیشگیرانه در محل كار


	آيا شما زمان زيادي را پشت ميز كار خود مي گذرانيد؟ براي جلوگيري از بروز ناراحتي و خستگي، هر 20 تا 30 دقيقه، زمان كوتاهي را به حركات كششي اختصاص دهيد. پس از انجام اين حركات و رسيدن به آرامش و تمركز مي توانيد كار خود را سريعتر و با حداقل اشتباه انجام دهيد. دقت كنيد كه از كشش بيش از حد اجتناب كنيد. با انجام اين حركات نبايد احساس درد كنيد بلكه اين حركات آرام بايد در شما احساس خوبي ايجاد نمايند.

كشش انگشتان: 
اگر در اداره زمان زيادي را به نوشتن و يا تايپ كردن مي گذرانيد، از كشش انگشتان دست شروع كنيد.
در حالي كه دست خود را در راستاي مچ نگاه داشته ايد، انگشتان دست را تا زماني كه در آنها احساس كشش كنيد از يكديگر جدا كرده و صاف نگه داريد. اين وضعيت را به مدت 10 ثانيه حفظ كنيد.
سپس انگشتان خود را خم نموده و دست و مچ خود را در همين حالت به مدت 10 ثانيه نگاه داريد.
عضلات خود را شل كرده و تمرين را دوباره انجام دهيد.
كشش عضلات پشت بازو :
يك دست را بالا برده و آن را پشت بدن قرار دهيد به طوري كه بازو در كنار گوش قرار گيرد. 
آرنج را به آرامي با دست مخالف نگاه داشته و آن را به سمت پشت سر بكشيد . 
دست خود را به عضلات مياني پشت بدن برسانيد، تا زماني كه كشش آرامي را احساس كنيد.
اين وضعيت را به مدت 10 ثانيه حفظ كنيد. عضلات خود را شل نموده و تمرين را با دست مخالف تكرار نماييد.
كشش بازوها و شانه ها :
دست ها را از بدن دور كنيد تا شانه ها و بازوها كشيده شوند. 
انگشتان را به هم بچسبانيد و كف دست را به سمت بيرون بچرخانيد.
بازوها را به سمت جلو صاف نگه داريد.
اين وضعيت را به مدت 10 تا 20 ثانيه حفظ كنيد.
عضلات خود را شل نموده و تمرين را 2 تا 3 بار ديگر انجام دهيد.
تو دادن چانه  :
تو دادن چانه، عضلات سفت گردن و شانه را از حالت خشكي درمي آورد.
ابتدا صاف بنشينيد. در حالي كه پشت خود را صاف نگاه داشته ايد.
چانه را سمت قفسه سينه بكشيد تا در پشت گردن كششي احساس نماييد.
5 تا 10 ثانيه اين وضعيت را حفظ نماييد. 
عضلات را شل كرده و به حالت اول بازگرديد.
2 تا 3 بار اين تمرين را انجام دهيد.
بالا انداختن شانه ها :
بالا انداختن شانه ها با هدف تقويت عضلات گردن ، شانه ها و نيز عضلات بالايي پشت انجام مي شود.
به آرامي شانه ها را به سمت گوشها بالا بياوريد.
3 تا 5 ثانيه اين وضعيت را حفظ كنيد، سپس شانه ها را به سمت عقب و پايين بچرخانيد.
عضلات خود را شل كنيد و تمرين را 5 تا 10 بار تكرار نماييد.

كشش عضلات پشت :
اين كشش براي عضلات مياني و پاييني پشت است. 
روي يك صندلي، به صورت صاف بنشينيد به طوري كه فاصله اندكي ميان پشت شما و صندلي وجود داشته باشد.
در حالي كه صورت رو به جلو است، پاي راست را روي پاي چپ قرار دهيد.
دست چپ را روي زانوي راست قرار دهيد و در حالي كه به آرامي سر و شانه هاي خود را به سمت راست مي چرخانيد، به آهستگي پاي راست را به سمت چپ بكشيد. 
اين چرخش را ادامه دهيد تا عضله پشتي شانه راست خود را ببينيد. از وارد كردن فشار يا چرخش اضافي اجتناب كنيد. 
چرخش را تا زماني ادامه دهيد كه كشش خوب و ملايمي را در پشت خود احساس كنيد. اين وضعيت را 10 تا 15 ثانيه حفظ كنيد.
عضلات را شل كرده و تمرين را براي طرف ديگر بدن انجام دهيد.
كشش عضلات قفسه سينه :
اين تمرين باعث كشش عضلات قفسه سينه، عضلات بالايي پشت و همچنين عضلات پشت گردن مي شود.
انگشتان را به يكديگر قفل كرده و دستها را پشت سر قرار دهيد . آرنج ها را تا حد توان به سمت پشت بكشيد.
به استخوان هاي كتف فشار وارد كنيد تا در عضلات خود احساس كشش كنيد.
اين وضعيت را به مدت 20 ثانيه حفظ كنيد.
عضلات را شل كرده و تمرين را دوباره را انجام دهيد.
كشش عضلات اطراف گردن :
براي كشش عضلات جانبي گردن، صاف نشسته و مستقيم به روبه رو نگاه كنيد.
 سرخود را به يك طرف خم كنيد در حالي كه گوش را تا جاي ممكن و به آرامي به سمت شانه نزديك مي كنيد. اين وضعيت را به مدت 10 تا 15 ثانيه حفظ كنيد. سپس سر را به وضعيت عادي و موقعيت مستقيم بازگردانيد.اين تمرين را 3 تا 5 بار براي هر طرف انجام دهيد.
چرخش سر :
براي كشش عضلات جانبي و عضلات پشت گردن و نيز عضلات بالايي پشت، ابتدا صاف بنشينيد و به آرامي سر را چرخانده، به يك طرف نگاه كنيد تا زماني كه چانه به موازات شانه قرار گيرد.
دقت كنيد كه شانه ها صاف باشند.
اين وضعيت را به مدت 5 تا 10 ثانيه حفظ كنيد.
به وضعيت اول باز گرديد و عضلات را شل كنيد.
 اين تمرين را 2 بار براي هر طرف گردن انجام دهيد
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    روش   سنج?         عبارتست   از   ثبت   منظم   و   بررس?   دق?ق   روش   ها?   انجام   کار   و   پ?شنهاد   ش?وه   ها?   اصلاح?   به   منظور   افزا?ش   بازده?   و   کاهش   هز?نه   و   ساده   کردن   عمل?ات   و   ??   ثبت   منظم   و   بررس?   دق?ق   انقاد?   روش   موجود   در   کار   برا?   رس?دن   به   روش   آسانتر   و   موثرتر   و   ارزانتر       اهداف   روش   سنج?         هدف   اصل?   روش   سنج?   ،   کاهش   عمل?ات   غ?ر   ضرور?   ،   ارتقا?   ک?ف?ت   و   کم?ت   تول?د   ،   از   طر?ق   ا?جاد   روش   ها?   اسانتر   و   موثرتر   م?   باشد .   هدف   ها?   روش   سنج?   عبارتست   از   :        ? -   بهبود   روش   کار      ? -   بهبود   روش   استقرار   ماش?ن   آلات          ?   -   کاهش   م?زان   خستگ?   کارکنان         ? -   استفاده   بهتر   از   منابع     و   امکانات   سازمان       ? -   سرعت   بخش?دن   به   جا   به   جا??   مواد         ? -   کاهش   مخاطرات   و   سوانح   ح?ن   کار      مراحل   روش   سنج?       طرح   شش   مرحله   ا?   برا?   بهتر   کردن   روش   عبارتند   از   :   ? -   انتخاب   : کردن   در   مرحله?   اول   روش   سنج?   با?د   به   عوامل   اقتصاد?   و   فن?   توجه   کرد   ????   کارها?   کم   اهم?ت   نبا?د   مورد   مطالعه   قرار   گ?رند   در   مرحله   انتخاب   با?د   کار?   که   م?توان?د   سر?عتر   و   راحت   تر   و   امن   تر   اجرا   کن?د .   ? -   ثبت   کردن   :   در   ا?ن   مرحله   اطلاعات   روش   موجود   از   راه   مشاهده   مستق?م   ثبت   م?گردد   در   ا?ن   مرحله   با?د   همکار?   اجرا   کننده   را   به   دست   آور?د .   در   ا?ن   مرحله   کار   در   ح?ن   انجام   مشاهده   کن?د   و   از   روس   فعل?   نمودار   ته?ه   کن?د .     ? -   برس?   کردن   :   در   ا?ن   مرحله   روس   موجود   با   ش?وهها?   ش?ک   علم?   مورد   برس?   قرار   م?گ?رد،در   ا?ن   مرحله   سوالات   :   چه   انجام   م?شود   ؟   ،   کجا   انجام   م?شود   ،   چه   شخص?   انجام   م?دهد   ؟   و   غ?ره   مطرح   م?گردد .     ? -   گسترش   دادن   :   در   ا?ن   مرحله   نظر?ات   که   در   مرحله   قبل   به   آنها   رس?د?م   را   گسترش   م?ده?م   و   روش   جد?د   را   طراح?   م?کن?م .   در   ا?ن   مرحله   همچن?ن   نظر?ات   غ?ره   قابل   قبول   و   غ?ره   اجرا??   حذف   م?گردد .     ? -   اجرا   کردن   :   در   ا?ن   مرحله   موضوع   مناسب   ،   روس   جد?د   انتخاب   م?شود   ،   در   ا?ن   مرحله   اگر   حجم   کار   ز?اد   است   افراد   به   دنبال   کارها   و   رفع   مشکلات   اجرا??   هستند   ،   و   اجرا?   روش   جد?د   موفق?ت?   به   دنبال   نخواهد   داشت   .     ? -   ابقا   :   پس   از   ا?نکه   روس   جد?د   مورد   استفاده   قرار   گرفت   با?د   شکل   و   ک?ف?ت   مشخص   آن   حفظ   شود   ،   در   ا?ن   مرحله   مکرر   کنترل   کن?د   ،   مواظب   نتا?ج   باش?د   ،   برا?   بهبود   ب?شتر   دنبال   فرصت   مناسب   بگرد?د .     حركات   كششي   پ?شگ?رانه   در   محل   كار      آيا   شما   زمان   زيادي   را   پشت   ميز   كار   خود   مي   گذرانيد؟   براي   جلوگيري   از   بروز   ناراحتي   و   خستگي،   هر   20   تا   30   دقيقه،   زمان   كوتاهي   را   به   حركات   كششي   اختصاص   . دهيد   پس   از   انجام   اين   حركات   و   رسيدن   به   آرامش   و   تمركز   مي   توانيد   كار   خود   را   سريعتر   و   با   حداقل   اشتباه   انجام   . دهيد   دقت   كنيد   كه   از   كشش   بيش   از   حد   اجتناب   . كنيد   با   انجام   اين   حركات   نبايد   احساس   درد   كنيد   بلكه   اين   حركات   آرام   بايد   در   شما   احساس   خوبي   ايجاد   نمايند . كشش   انگشتان :     اگر   در   اداره   زمان   زيادي   را   به   نوشتن   و   يا   تايپ   كردن   مي   گذرانيد،   از   كشش   انگشتان   دست   شروع   . كنيد   در   حالي   كه   دست   خود   را   در   راستاي   مچ   نگاه   داشته   ايد،   انگشتان   دست   را   تا   زماني   كه   در   آنها   احساس   كشش   كنيد   از   يكديگر   جدا   كرده   و   صاف   نگه   . داريد   اين   وضعيت   را   به   مدت   10   ثانيه   حفظ   . كنيد   سپس   انگشتان   خود   را   خم   نموده   و   دست   و   مچ   خود   را   در   همين   حالت   به   مدت   10   ثانيه   نگاه   . داريد   عضلات   خود   را   شل   كرده   و   تمرين   را   دوباره   انجام   . دهيد   كشش   عضلات   پشت   بازو   :   يك   دست   را   بالا   برده   و   آن   را   پشت   بدن   قرار   دهيد   به   طوري   كه   بازو   در   كنار   گوش   قرار   . گيرد    

