CONG THAI HOC MANG

LAI LO'I iCH VE KINH TE

Hau hét moi ngudi danh 1 phan tw dén 1 phan ba thdi gian cudc
doi trong luc thirc clia ho tai noi lam viéc." Bo6 la mot khodng thoi
gian I&n dbi véi nhan vién. Va déi véi nguoi chi lao dong, do lai la
mot co hdi Ién. Nhan vién cang cdm thay thoai mai trong khi lam
viéc, ho sé cang tao ra nhiéu nang suét.

Dé cam thay dé chiu trong subt ca ngay, moi ngu®i can nhirng noi
lam viéc khong chi gitr cho ho khdi bi cang thang hay ém dau. Cac
noi lam viéc can thue sy cai thién diéu ching t6i mudn noi dén la
strc khde — khai niém réng hon ctia sw khde manh vé tinh than va
thé chat. T6 chire Y t& Thé gidi cling ddng tinh véi diéu nay. Ho
cho rang strc khde tét khong chi la khéng bi 6m, ma con 13 trang
thai khée manh.?

Nhirng ngudi chil lao déng co thé tao ra tac dong truc tiép ti chat
lwong cdng viéc dwoc hoan thanh tai cong sé chi don gidn bang
cach dam bao rang moi ngwdi cdm thay thodi mai va trai nghiém
sw khde manh trong khi lam viéc. Mac du diéu nay cé vé nhu mot
nhiém vu kho thuwe hién va dat dwgc, nhuwng mét phwong phap hiéu
qua va da dwoc chirng minh dang nam ngay trong tam tay ban ...
hodc c6 thé dudi tAm — cai thién cong thai hoc tai noi lam viéc.

Thiét bi cong thai hoc, chéng han nhw chudt tao vi tri tay tw nhién,
gilip nhan vién lam viéc lau hon, véi hiéu suét va chat lwong cao
hon déng thdi gidm thei gian nghi ngoi. Diéu dé giup tao ra nhixng
nhan vién vui vé hon va cong ty dat nhiéu lgi nhuan hon.

N6i ngan gon, cong thai hoc dem lai loi ich vé kinh t&. Cac giai
phap cho noi lam viéc cong thai hoc clia Logitech co thé gilp cong
ty ban tré thanh mot noi lanh manh hon dé lam viéc.

Noi lam viéc da
tré thanh noi can
khuyén khich va
duy tri sw khoe
manbh.



Cudn sach trang nay sé kham pha
cac chu de sau:

B Mbi nguy hiém &n nép phia sau ban lam viéc.

® Panh gia Nguy co chan thwong tai noi 1am viéc.

B Loiich cua viéc gidi quyét nguy co chan thwong tai noi lam viéc.
B Giai phap codng thai hoc dbi véi Chan thwong tai noi lam viéc.

B Su khac biét ma Chuét va Ban phim co6 thé tao ra.

B Thuyét phuc Nguwdi lao ddng Mua va St dung.

® Giam Nguy co chan thuwong tai noi lam viéc cé thue sy dé nhw vay?




Méi nguy hiém an nap phia
sau ban lam viéc

Bat ké khung canh t& noi lam viéc c6 dep hay nhirng nguoi déng
nghiép co than thién dén mirc nao, cong viéc ban gidy déu co
nhirng diém yéu. Nhuwoc diém Ién nhat dbi véi nhan vién tir khia
canh strc khde 1a han ché di chuyén trong suét ca ngay.

Nguoi lao dong it van dong, ngdi ly trwéc may tinh trong khi thuc
hién cac dong tac lap di lap lai, rdi ro chan thwong lién quan dén
cang co ban tay, c¢b tay, khuyu tay, canh tay, vai va cb, chwa ké dén
mdi mat, cé thé gay ra cac van dé vé thi luwc va dau dau.

Ngwei ta wée tinh rang
dén nam 2023, 90%
Iwc lwong lao dong sé
can c6 trinh do tin hoc
co ban dé lam viéc.
Diéu dé c6 nghia la rat
nhiéu th&i gian dwoc
str dung dé ngoi, nhin
vao man hinh.?

Chubt céng thai hoc tién tién MX Vertical clia Logitech

Nhwng cac cong viéc ban gidy lai la mét phan ctia noi lam viéc hién
dai, dw kién sé tang thém cung v&i sw phét trién ciia nén kinh té o
toan cAu. D6 14 tinh huéng ma chang ta phai déi mét trong thai gian 82% ngwoi dung lao
dai. Vay liéu cé cach nao chéng lai nhirng tac dong tiéu cuc nay dﬁng

khéng? Cau tra |oi 1a cd. Xu huwéng ngay cang tang dbi voi viéc ap
dung cac chuong trinh céng thai hoc chinh thire tai noi lam viéc
nh&m muc dich nang cao nang suét, sy thodi mai va strc khde cuia
nguwdi lao dong bang cach xac dinh va khac phuc cac yéu té rii ro
vé cong thai hoc.* Va ngudi chil lao déng phai thwe sy nghiém tac.
Trén thye té, nhivng nguwoi lao déng ngay nay khong chi ting ho
nhirng sang kién cai thién sw lanh manh cla cong ty, ma dé con la
diéu ho mong doi.




Ai bi RSI? ’
Cau tra loi co the
khien ban ngac nhién.

Chén thwong do cang co lap di lap lai
(RSI) la tinh trang thwc hién cac hanh
dong twong ty lién tuc, gay ra dau
don, tham chi lam gidm chlrc nang
clia gan va co. RSI khéng phai diéu gi
do chi xay ra v&i nhikng ngudi da lam
viéc hang thap ky, ma né con tan cong
nhi*ng ngudi tré va gia nhw nhau. O
nhirng ngudi tlr 25-29 tudi, Hoi chirng
Ong C6 tay xay ra & 3,4 trén 1.000
ngwoi.b Hay xem xét tinh hudng dién

hinh sau: RSI xdy ra & tat ca cac nhom tudi

Karen la quan ly mang xa hdi & mot hang coéng nghé dang
phat trién. C6 Ay yéu thich cong viéc cia minh va co hoi
thang tién ma né dem dén cho c6. Sau gid lam viéc, ban c6
thé thay co Ay tai phong thé hinh hay tu tap véi ban bé vao
cudi tuan, di leo nui v&i chd cho clia minh.

M6t ngay no, trong khi lam viéc tai ban, cé nhan théy mot
con dau am i & phia ngén cai cta cb tay. Cé &y nghi minh cé
thé da 1am né bi thwong & 16p tap yoga va cho réng né sé tw
bién mat, nhwng thay vao dé, né lai ngay cang dau thém dén
mirc bat ddu anh hudng téi cong viéc clia cd. Mot tuan sau
dé, noé bién thanh mot con dau nhire nhdi. Mot bac st da kiém
tra strc khde cho cd va khuyén coé diéu chinh bd cuc noi lam
viéc cuing nhirng diéu khac dé tao ra tw thé tay tw nhién hon.
Sau khi tién hanh mét sé nghién ctvu, Karen nhan ra cach co
da va dang ngdi va lam hang nghin ctr dong canh tay, cb tay
mot ngay giébng nhw viéc chay dwéng dai trén mot déi dép xé
ngon.

Chi phi truc tiép cho cac chan thwong do ctr dong 13p lai tai
noi lam viéc chi tinh riéng & My la 1,5 ty d6 la.” Chi phi tryc
tiép bao gébm bbdi thuwdng clia ngwdi chi lao déng, chi phi'y té
va phuc hdi chirc néng, tro cAp cho ngudi phu thudc va chi
phi phap ly.

M6t ngw®i nhan vién
cong sé trung binh ...

2,6 gi®y

100 feet (30,48 m)

6 dam (9,6 km)



Nhirng diéu d6 con chwa tinh dén chi phi gian tiép nhw ty &
nghi viéc cao, tr& ngai trong van hanh, nghi phép, chét lwong
cong viéc kém, tinh than thap, giam nang suat va khéng hiéu
qua. Khéng nén danh gia thap hai yéu té cudi cung. Nhirng
nhan vién céng s& chi bi dau cb tay thwong gidm 15% nang
suat.8

DANH SACH KIEM TRA:
DPanh gia nguy co’ chan thwong
tai noi lam viéc

15% tat ca nhirng ngwdi dung may tinh tai My trai qua con
dau tay, c6 tay, canh tay va vai méi ngay.® Duwéi day 1a danh
séach kiém tra nhanh dé xac dinh xem nhan vién cong s& c6
lam gia tdng nguy co chan thuwong tai noi lam viéc khong:

[0 Nhan vién cé ghé va man hinh céng thai hoc diéu
chinh dwoc dé ho cé thé sap xép va diéu chinh lai ché
lam viéc nham tao ra tw thé tw nhién hon khéng?

[] Ho cé dworc tiép can véi nhirng chuyén gia danh gia
cong thai hoc hay dworc tro’ gitip thiét 1ap chd lam viéc
hop ly khéng?

[[] Ngweoi diing may tinh xach tay c6 str dung man hinh
ngoai, ban phim va chuét (khéng phai ban di chuét)
trén ban lam viéc khéng?

[[] Nhan vién c6 thé hoan thanh céng viéc trong ngay ma
khéng phai tw diéu chinh ché lam viéc do khéng thoai
mai hay thwong xuyén phai giai lao khong?

Néu cau trd I&i cho nhirng cau hdi trén |a “khdéng”, nhan vién
dang gap rui ro chan thwong tai noi lam viéc. Tuy nhién, co
mot cach hiéu qua dé gitp ho tranh nhirng két cuc dau dén
va cé thé tén kém: Thiét bi van phong duoc thiét ké theo cong
thai hoc.




Ban phim Céng thai hoc Chia d6i ERGO K860 cua Logitech

Gi

i
Dieu doé cé lgii hon ban nghi.

a
e
Tin x4u la thuc té khong thé phd nhan — nguy co
chan thwong ngay cang gia tang bat nguén t cac
cong Vviéc gan véi ban gidy phd bién la sw thuc.
Nhwng c6 mét tin tét: cd6 moét gidi phap dé dang

va né khong phai la diéu kho dat dwoc cling nhw
khong qua tén kém dé thwc hién. Bon gian chi
can thém mot chwong trinh céng thai hoc vao cac
sang kién strc khde hién tai la c6 thé giam nguy
co chan thuwong tai noi lam viéc ddng thoi tang sw
hai long dbi véi cong viéc, cam két, sw gan boé va
y thirc vé muc dich clia ngudi lao dong, d6 1a con
chwa ké dén ting kha nang gitr chan nhan vién.
R& rét hon nira, nhirtng nguwdi chi lao déng da
thiét 1ap quy trinh céng thai hoc dang giam chi phi
y t& va thu duwoc cac loi ich khac vé kinh té."°

Nhwng strc khdée hang ngay cling quan trong
nhw loi nhuan dbi voi thé hé nguoi lao dong tiép
theo va ho dang ddm bao rang nhirng nguoi

chd nhan thirc dworc diéu d6. Trong ndm 2017,
nhirng ngudi thudc thé hé Millennial (thé hé Y)
nhw Karen chiém 35% lyc lwong lao dong. Bén
nam 2020, con sb d6 sé ting 1&n t¢i 50%." Va
ho dé& cao nhirng lgi ich vé strc khde hon bat ky
thé hé nao trwdc do, mot phan dwoc chirng minh

quyét nguy co’ chan thwong tai noi lam viéc.

qua cac théi quen chi tiéu ca nhan ctia minh. Nhin
chung, thé hé millennial chi tiéu gan nhw gap doi
cho “ch&m séc ban than” so véi thé hé bung nd
tré so’ sinh (baby boomer)." Tai noi lam viéc, ho
da bat dau chuyén dich van héa bang cach dat ra
ky vong cao cho su can bang gilra cdng viéc/cudc
sbng. Céac goi lvong thwdng thweng quan trong
nhéat déi v&i nhivng ngwdi méi tuyén dung, nhwng
thé hé Y quan tdm dén khia canh rong hon cla
tdng lwong thuwdng, bao gdm sy lanh manh cua
doanh nghiép va van héa hang ngay. Ho dac biét
mudn d&m bao réng ho sé& dwoc khde manh trong
khi lam viéc.

Khi cac cong ty ting hd chinh sach tw duy hwéng
toi twong lai ctia doanh nghiép lanh manh, ho lién
twédng tdi thé hé tré hon nay. Ho ciing thu hep
khodng cach giira thé hé Y va cac thé hé khac
trong lwc lwong lao dong béng cach dao tao va
ng&n nglra chan thwong cho tat ca moi nguoi.
Nhirng gi tirng 1a lwa chon thi bay gid 1a bat budc.
Strc khée da tré thanh mot diéu bat budc trong
kinh doanh ddi v&i nhivng cong ty cé hiéu suét cao.



Giai phap céng thai hoc déi v&i Chan thwong tai noi lam viéc

Muc tiéu cudi cung cla cong thai hoc lubn—va
sé luén la— gidm va ngan ngtra dau dén cho
ngwdi dung cubi. Dé dat dwoc didu nay, cac phat
hién khoa hoc thu dworc tir viéc nghién ctru hiéu
suét va strc khoe thé chat khach quan ctia con
ngwoi phai dwoc bién ddi thanh san pham co thé
st dung dwoc b&i ngwoi lao dong ngay nay qua
ngay khac.

nang lwc nhan vién va
kha nang san xuat tiem
nang sé dwoc nang cao.

Nhu cau vé sy thodi mai la diéu co ban & con
ngudi, nhwng trong qua khr, y twdng vé sy thoai
mai hiém khi dwoc gan véi noi lam viéc. Tuy
nhién, khi xem xét dén lwong thdi gian mot ngudi
binh thwdng ngay nay danh ra tai cong s&, diéu
bat budc 1a ho phai cdm thay thodi mai nham dat
duoc hiéu suét cao nhat. Thodi mai c6 nghia la
tién vao trang thai dé chiju va tw do vé mat thi
giac va xuc giac. Cac cau héi sau giup do luwdng
murc dé thodi mai clia ngudi dung cudi trong moi
treong céng s&.

B Thiét bi cong s& co6 dé st dung khéng?

B N6 co6 cho phép mét nguwdi hoan thanh nhiém
vy trong khi duy tri sy tap trung khéng?

B Liéu mot ngwoi ¢ thé hoan thanh nhiém vu
ma khéng hé nhan ra thiét bi dang dwoc sir
dung hay khéng?

Duwéi day la nhivng diéu rut ra lién quan téi sw
thodi mai tai noi lam viéc: Néu thiét bj lam giam
con dau gay mét tap trung — néu né lam tang sy
thodi mai — thi nang lwc ctia nhan vién va kha
nang san xuét tiém ndng sé dwoc nang cao. Diéu
nay c6 thé la khéi dau ctia mét thay ddi to 16N vi
khi sy thodi mai gia tang va con dau giam di, né
s& cham dwt vong tron ludn quén. Tinh trang dau
dén khién ban chan nan va sy chan nan khién
moét nguwdi ¢ kha nang bi cac tinh trang dau don
hon.™



Sw khac biét ma Chuét
va Ban phim tao ra

Cong viéc lien quan dén s dung ban phim va chuét trong
nhiéu gi®r doi héi mét lwong ctr déng 1ap di 1&p lai dang ké. Tw
thé bat tién va/hodc str dung sai thiét bi cho cong viéc cé thé
lam trdm trong thém tac déng cla nhirng cv ddng dd, c6 thé
dan t&i mét mai, kho chiu va dau dén. Véi thiét bi dwoc thiét
ké cong thai hoc, nhirng clr ddng nay tré nén tw nhién hon
v&i tw thé cb tay va ban tay lanh manh hon, cé thé gidm nguy
co gap RSI.

$64.852."

Tét nhét 14 khdng nén che doi cho dén khi xuét hién cac dau
hiéu ctia RSI dé thay chu6t va ban phim cé thé tao ra sw
khac biét nhw thé nao. Cac thiét bi cong thai hoc co thé giup
lam gidm dau hodc it nhat giam nguy co trdm trong hon. Va
khi nhan vién khéng bi dau dén, céng ty sé hoat dong co loi
nhuan hon. Viéc c6 mdt nhan vién bi chan doan Hai ching
Ong cb tay c6 thé dwa dén chi phi dang ngac nhién ma nguoi
chd lao déng phai ganh chiju. Theo béo cao ctia Cuc Quan ly
An toan va Stre khde Nghé nghiép (OSHA), chi phi truc tiép
trung binh ctia chi mét ca 1a $30.882 va t6i t& hon, chi phi
gian tiép trung binh 1a $33.970." Diéu do khién cho téng chi
phi ctia mot ca bi Hoi chivng Ong ¢b tay la $64.852. Sir dung
thiét bi cong thai hoc nham day Iti cac chan thuwong tai noi
l[am viéc la mot cach khdn ngoan dé tranh chi phi khong dy
kién va vé mat ROI, d6 la khodn dat cwoc gan nhw chac chan
nhat.

Chuot céng thai hoc tién
tién MX Vertical

nam tay

doéc dao

dong tay 4 lan"’




Chia khéa la Pam bao
ngw®i lao ddng mua va s
dung: Coéng thai hoc, Sw
thoai mai & Nhu cau.

Céc san pham cong thai hoc chi thuc sw cé hiéu
qua khi ngudi dung cudi thue sw st dung ching.
Tim ra sw két hop tuyét voi giip ddm bao cai thién
tinh cong thai hoc ma khéng lam gidm hiéu suét chinh
la sir ménh bao trum clia Logitech.

Vay muc tiéu nay da bién thanh thiét ké san pham thyc té
nhw thé nao? N6 chét loc ba nguyén tac cbt I8i: cong thai hoc,
sw thodi mai va nhu cau.

Sw tuyét voi clia cdng thai hoc 1a né ¢ thé dwoc dinh lwong 9 tren 10 ngu’o’l
va danh gia bang cach quan sat tw thé, hoat déng co' va tac
doéng 1én hiéu suét. Tw thé 1a vi tri cac bo phan co' thé ban
trong khi dirng hodc ngdi. Hoat déng co tirc 1a mirc d6 céng
va clr ddng ma thiét bi cdng thai hoc sé gay ra cho co. Tac
dong lén hiéu suét 1a chi sé do lweng thue té nhat. N6 xem xét
dén chi s6 kép la hiéu suét két hop voi viéc gidm cang co cho
ngwdi dung cudi.

Mac du, vé& ban chat cht quan, sw thoai mai c6 thé dwoc danh
gia ca vé mat thj giac 1an cam thu va diéu nay 1a khéng khoan
nhwong trong dinh nghia vé thiét ké ctia Logitech. Néu mot
san pham khong thoai mai khi st dung, thi ngudi lao dong sé
khéng dung né. Biéu d6 lam héng toan bdé muc dich.

CONG THAI HOC

THOAI MAI NHU CAU

Kiém nghiém cong thai hoc clia Logitech véi cac cam bién chuyén dong



Cuéi cung, nhu cau do thiét ké tdng thé. Liéu nguwdi dung

c6 nght la trong n6 dep, nd cod hép dan v&i ho, né co trong
nhw mot sdn phdm ho hiéu, va né cé y nghia véi ho va ho cé
muén thir né khong? Dbi véi ngudi dung, y twdng vé chudt
va ban phim cdng thai hoc c6 thé goi 1&n hinh anh vé thiét

bi ky la, ky cuc, phu hgp hon vé&i phong thi nghiém ctia mot
nha sang tao hon la van phong thdng thuwdng. Tuy nhién, cac
san pham cong thai hoc clia Logitech da thach thire 16i tw duy
nay. Phuong phap thiét ké déc déo clia ching t6i dem lai ban
phim va chudt thodi mai, mang tinh tham my ma nhan vién
thwe sw mudn dung.

Kha nang trién khai thanh céng ba tiéu chi nay giup xac dinh
xem mot thiét bj cu thé cudi cuing ¢é tré thanh sén phadm cla
Logitech mang ra thj trwéng khéng. Diéu nay ciing cho ra két
qua |a cac thiét bi dé st dung va nhanh chéng tré nén quen
thudc — va sau do |1a khong thé thiéu — déi véi ngudi dung
Cuoi.

Cac cong cu cua Logitech phu hgp véi con ngwoi va cac
nhiém vu.

c6é mau ma dep
mat va cho cam
nhan tuyét voi.

Chuét Cong thai hoc Tién tién MX Vertical va Ban phim Céng thai hoc Chia d6i ERGO K860 clia Logitech



Giam nguy co’ chan thwong tai novi
lam viéc c6 thuwc sw dé nhw vay?

Cau tra loi that don gian. Cé. Khi cac gidi phap cong thai hoc
duoc dwa vao noi lam viéc, diéu do sé tdng nhan thirc chung
vé thoi quen lam viéc lanh manh hon. Trong qua trinh chuyén
dbi sang thiét bi lanh manh hon, cac huéng dan sau co thé
gitp tang va nhan manh dén thay déi hanh vi tich cwc dbi voi
nhan vién:

1. Gido duc chinh la chia khéa. Bao gdm dao tao va
tuyén truyén vé tAm quan trong cua thiét bi cong thai hoc.

2. Ghi lai cac chinh sach cong thai hoc dé nang cao
nhan thirc.

3. Thay déi hanh vi dién ra khi moi ngudi trai nghiém
dwoc chudt va ban phim cong thai hoc co thé cai thién
tw thé tw nhién nhw thé nao. Cé trai nghiém méi tin
twéng.

Mét loi ich bd sung cla viéc str dung cac san pham cong thai
hoc da dwoc chirtng minh va hap dan 1a nguoi lao dong cdm
nhan réng 6ng chu tré thanh ngudi tén trong nhu ciu va strc
khde clia ho, virot xa hon tiéu chi don thuan Ia “bat budc’.
Két qua tinh than nang cao gitip nhan vién cam thay hanh
phuc hon, lam viéc hiéu qua hon.

Khodang 4 trong 10 ngu®i My néi rang cac con dau gay anh
hwéng téi tam trang, hoat dong, gidc ngu, kha nang lam viéc
hay tan hwéng cudc sdng ctia ho.'® Péi véi nhivng ngudi nay,
cac giai phap cong thai hoc chinh 1a nhan té thay dbi cudc
choi. Cubi cung, ho cé thé tién hanh cdng viéc mot cach hiéu
qua. C6 I8 quan trong hon, ho c6 thé yén tam lam viéc.

Ban phim Coéng thai hoc
Chia déi ERGO K860 cua
Logitech
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D06 nang long ban tay coé
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Khi nhan vién cam thay
strc khoe cua ho khéng
phai la wu tién cua coéng
ty, diéu dé thworng la do
truyén dat sai.

25%

Cdng thai hoc ngay nay la diéu tuyét
v&i cho mai sau

Khi cac giai phap cong thai hoc dwgc ap dung, diéu kién
chung cla van phong sé dwoc cai thién dang ké trén moi
phuwong dién.

B Nhan vién sé & trong diéu kién thoai mai hon, tang hiéu
qua khi lam viéc.

B Céc hinh dang vat ly théng minh c6 thé dan téi két qua
cudi cuing la trang thai strc khoe dwoc cai thién. thu hep khoang
, ‘ , cach
B Nhirng khoan tiét kiém vé chi phiy té va nhirng ngay nghi
phép sé dan t&i trang thai loi nhuan tét hon cho cong ty.

Chudt va ban phim dong Ergo ctia Logitech cé thé cai thién
tw thé, giam sw cang co va tang sw thodi mai. V&i nhivng
nhan vién va doanh thu tich cwc, mét vién canh dwoc dam
bao la: doanh nghiép sé & tinh trang tét cho bat c diéu gi
xay ra trong twong lai.

Pé tim hiéu thém vé Dong Ergo cua Logitech, hay truy cap
Logitech.com/mxvertical
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