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序言 

數位化已經深入於我們生活一段時間，其利弊從它出現的初期就一直討論著。隨著資訊與通信

科技 (Information and Communication Technologies, ICT) 與人之間的關係日漸密不可分， 相

關討論也不斷地推進̢ 雖然這是一個正常的科技演進過程，但其伴隨著的複雜系統經常會有副作用，

複雜系統的機制和行為特徵通常是難以理解的，這就反過來給人們帶來許多的問題，ICT 尤其如此，

因為 ICT 本質上是看不見的，但我們在現實中仍須與它共處。而人因工程 (Human Factors and 

Ergonomics, HF/E）提供了人們應對 ICT 所帶來的挑戰強而有力的辦法。 

新興科技，特別是數位科技改變了人們的工作方式。國際勞工組織（International Labour 

Organization, ILO）基於此推出了 Future of Work Initiative，預期工業、市場和工作機會都會隨

著科技的變化而重新建構。例如，ILO 預測遠端辦公將會成為一種主流工作方式，這個方式被認為

能夠改善人們在工作和生活之間的平衡。然而，如何實現這個潛在優點是一個需要科學與技術來回

答的重要問題，而 HF/E 也被認為是一個可以為此作出重大貢獻的學科。 

這本手冊構思於人類正在與新冠肺炎（COVID-19）大流行對抗的時期。傳染病對人們的生命、

社會甚至整個人類文明構成的嚴峻威脅是眾所皆知的。而這場 COVID-19 證明了無論汲取了多少

經驗教訓、有多少的科學保護，人們對於傳染病大流行仍然無法準備充足。不幸的是，COVID-19 

被認為會持續一段時間，且未來還會有更多的傳染病源襲擊我們。COVID-19帶來了龐大且不可逆

的社會效應，推動人們不論是在家或工作場所中採用基於新興 ICT 技術的生活方式。這個可以預期

的轉變恰巧與上述 ICT 的持續發展相吻合，因此毫無疑問地，遠端辦公和居家學習將會扮演重要角

色，並且會在工作人員和學生間普及。 

遠端辦公和居家學習不再是一種前衛的選擇，儘管還不能說相關的市場已經成熟，但至少市面

上已經充斥著許多相關的軟、硬體產品。顯然地，這些技術正在激烈的競爭中，正如 ILO 希望的

那樣，這些產品被期望可以帶給我們更安全、更高效、更平衡的生活方式。而如何實現這個願景並

儘可能地減少其負面效應成為了一個有意義的問題。在產品設計的每一個階段，都適當地考慮 HF/E

問題是至關重要的，除了產品設計階段的問題，尚有許多不同關於人與科技產品互動過程中的生理、

認知和組織層面的 HF/E 議題需要關注。本手冊的題目是“七項實用的人因工程 (HF/E) 技巧–使

用平板電腦/智慧型手機進行遠端辦公或居家學習”，關注了人們在居家辦公/學習環境中與數位設

備互動時常見的七個重要問題。這些問題有多種原因，影響因素至少包括：人們在家裡保持專注的

困難性、時間控制情況、設備易操作性、空間佈局情況、照明品質、家具適宜性、多元化的文化背

景等等。為了緩解這些問題，人們充分地理解如何正確使用設備、以及在家工作/學習環境中如何

適當地進行則非常重要。希望這本手冊子所提供的七項技巧可以幫助人們理解其中的基本原理，並

將這些理解轉換為正確的使用行為，進而可以提高其工作績效，也可以保護自己的健康與福祉。 

 

Dr. Yushi Fujita, CPE, CPEJ 

Past President 

International Ergonomics Association 
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前言 

世界衛生組織 (World Health Organization, WHO) 在 2020年 3月 11日宣布新冠肺炎傳染

疾病(COVID-19)成為大流行病。所造成的結果為，許多員工被迫居家辦公而學生們則是別無選擇

的參與虛擬課程。人因工程團體除了可以在人們面臨化學、生物、放射性、核或爆炸災難事件時以

風險溝通的方式協助緩解人們的焦慮之外，也在像這次傳染病的肆虐時期中，應用人因學方法、知

識與視角提供多方面的解決方案。人因工程致力於幫助人們提升福祉和整體績效的相關理論、原理、

數據和方法。因此，人因工程團體在新冠肺炎疫期期間，努力為人們提供實用的方法來平衡及優化

公共衛生措施，並評估這些長期社會措施所帶來的社經影響。而面對緊急公共衛生事件，一般來說

需要以跨領域和綜合系統的方式予以響應。因此日本人因工程學會(Japan Human Factors and 

Ergonomics Society, JES) 與相關單位合作，開始從人因工程的專業角度幫助人們應對此般問題。 

首先，JES 對在教育機構就業的成員進行了線上問卷調查，收集了他們在應對 COVID-19疫情

期間的應對資訊 (見 IEA 網站: https://iea.cc/jes-survey-on-covid -19/)。調查結果顯示只有不

到 40%的回饋反映其有關注在遠端工作或參加線上會議的時候該遵循適當的人因規則，以及如何

改善室內工作環境。有鑑於此，我們成立了一個由 JES 理事組成的專家團體，針對需要使用平板電

腦/智慧型手機進行遠端辦公/居家學習的人們，提出了遵循 IEA/ILO《Ergonomic Checkpoints》

一書內容的幾項技巧。這份文件提出了實用的人因技巧供以平板電腦/智慧型手機進行遠端辦公/

居家學習的員工與學生可以在成本低廉甚至幾乎沒有成本的狀況下即時導入使用。 

JES 的許多理事為這七項技巧的定義付出心力並給予富有成效的建議。特別感謝下列貢獻者：

Yoshihiro SHIMOMURA, Ph.D. (Chiba University), Kazuo AOKI, Ph.D., CPEJ(Nihon University), 

Kentaro KOTANI, Ph.D.(Kansai University), Takashi TORIIZUKA, Ph.D., CPEJ(Nihon University), 

Motonori ISHIBASHI, Ph.D., CPEJ(Nihon University),Miwa NAKANISHI, Ph.D.(Keio 

University), Hiroko OUCHI, M.Sc.(Japan Color Research Institute), Mitsuhiko KARASHIMA, 

Ph.D., CPEJ(Tokai University), Fumiko MATSUDA, Ph.D., CPEJ(Ohara Memorial Institute for 

Science of Labour), Kosuke C YAMADA, Ph.D.(Keio University), Motoyuki AKAMATSU, 

Ph.D.(National Institute of Advanced Industrial Science and Technology), Satoshi MURAKI, 

Ph.D., CPEJ(Kyushu University), Shinichi FUKUZUMI, Ph.D., CPEJ(RIKEN), Yoshiko YAGI, M.Sc., 

CPEJ(ITOKI CORPORATION), Hongson SHIN, Ph.D.(Tokiwa University), and Macky KATO, 

Ph.D., CPEJ(Waseda University) and Taro MATSUKI, Ph.D.(Nagoya City Unviersity). 

 

Ryoji Yoshitake, Ph.D., CPEJ. 

President 

Japan Human Factors and Ergonomics Society (JES) 

 

Takeshi Ebara, Ph.D., CPEJ. 

Chair of the Strategy and Innovation Committee, JES 
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譯者序 

在全球化時代的今天，傳染疾病對人們生活所造成的影響層面更為劇烈、廣泛。新冠肺炎 

(COVID-19) 爆發之初，台灣一度曾被國際間預期可能會抵擋不住這波疫情，成為高風險傳染地

區。然而，雖然病毒目前仍於全球肆虐之際，台灣卻成功繳出了亮眼的防疫成績單，穩定境內疫情。 

鑑往知來，歷史經驗是協助我們面對未來挑戰的有效方法。十七年前，台灣受到了嚴重急性呼

吸道症候群（SARS）的侵襲，後來雖然渡過了 SARS 那波嚴峻疫情，但也付出了相當巨大的代價。

可慶幸的是，由於有了 SARS 的防疫經驗，人民對於傳染疾病保持相關當高度的警覺，對於國際疫

情亦能即時反應並超前部屬，民間企業與民眾也能高度配合及尊重有關單位的防疫措施與決心。而

近期全球遭逢新冠肺炎肆虐，也促使著我們開始思考在未來若再次面對疫病大流行，應當如何透過

新形態的工作以及生活方式，降低這類型災害所帶來的影響。 

新冠肺炎疫情期間，防疫單位對於有較高染疫風險的民眾，提出居家自主管理與隔離檢疫等措

施，隔離的民眾利用遠距辦公或者遠端學習的方式，維持正常生活，減少與人接觸的機會，大幅提

升防疫的優勢。然而長時間於未有工作場所人因工程設計的居家環境中使用數位設備，容易影響民

眾視力健康，同時不正確的使用姿勢與不適當的持續時間，更容易造成民眾肌肉痠痛甚至肌肉骨骼

傷害。 

人因工程是科學，也是實務。旨在了解人類能力、限制及其他特徵之外，更進一步應用於人機

介面技術於系統的設計與改善，以增進人員健康、安全、舒適、生產力及品質等績效。在此次疫情

期間，日本人因工程學會與相關單位及專家合作，針對需要使用平板電腦/智慧型手機進行遠端辦

公以及居家學習的人員，提出七項基於人因工程專業之實用、低成本技巧供使用者遵循。為了能更

有效率地表達這些技巧的理念，應 IEA 前理事長 Dr. Yushi Fujita 的邀請，本人代表中華民國人因

工程學會編譯了此份繁體中文文件，希望能幫助華語繁體文字的大眾，在使用數位設備的同時也兼

顧健康與安全。最後，願全球新冠肺炎疫情能盡速控制、早日趨緩，並對全世界所有致力於對抗疫

情的相關單位及全體人員致上最高的敬意。 

 

 

張堅琦 

中華民國人因工程學會 (EST) 國際關係委員會主任委員 

2020 年 6月 04日 
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人因工程技巧 1 

在使用數位設備進行遠端辦公或居家學習時，採取 20-20-20 規則。即工作每隔
20 分鐘，看向 20 英尺（6 公尺）外的某個目標至少 20 秒。 
 

  

 

WHY 

長時間注視螢幕可能會因為侷限的姿勢而引起

多種健康問題，如眼睛疲勞、肌肉骨骼不適等。 

 

RISKS / SYMPTOMS 

- 眼睛疲勞 

- 肌肉骨骼傷害(尤其是頸部) 

- 工作效率下降 

- 過度疲勞 

 

HOW 

- 當使用數位設備時，設定鬧鐘以提醒每 20

分鐘需要休息 

- 當你負責主持網路會議或線上課程時，穿

插簡報來提醒每 20 分鐘應短暫休息或提

問問題。 

- 每 20分鐘從坐姿變換為站姿，並朝 20 英

尺以外看 20秒以上。除了 20-20-20 規則

之外，坐/站姿勢的交替也是一個能有效預

防許多健康問題的方法。 

SOME MORE HINTS 

- 20-20-20 規則是由一名來自美國加州的

驗光師 Jeffrey Anshel 設計用於預防眼睛

疲勞的簡易提示 [1-2] 。 

- 另一種替代方法，每 20 分鐘閉眼休息 20

秒也是有益另一個替代方法。除此之外，

頻繁地眨眼也可以增加淚液生成̡預防眼

睛乾澀[3]。 

- 安排多樣化的工作內容，以避免持續地凝

視螢幕。例如，在觀看網上會議時，嘗試

以書寫工具代替鍵盤打字或平板輸入的方

式做紀錄。 

 

References 

1) Anshel JR. (2007) Visual ergonomics in the workplace. AAOHN J. 

55(10):414-20; quiz 421-2. 

2) American Optometric Association. Computer Vision Syndrome. 

Available at:  

https://www.aoa.org/patients-and-public/caring-for-your-vision/prot

ecting-your-vision/computer-vision-syndrome?sso=y. 

3) Does the 20-20-20 rule prevent eye strain? 

https://www.medicalnewstoday.com/articles/321536#how-to-use-the

-20-20-20-rule

https://www.aoa.org/patients-and-public/caring-for-your-vision/protecting-your-vision/computer-vision-syndrome?sso=y
https://www.aoa.org/patients-and-public/caring-for-your-vision/protecting-your-vision/computer-vision-syndrome?sso=y
https://www.medicalnewstoday.com/articles/321536#how-to-use-the-20-20-20-rule
https://www.medicalnewstoday.com/articles/321536#how-to-use-the-20-20-20-rule
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人因工程技巧 2 

在使用平板或筆記型電腦等數位設備時，交替變換站姿和坐姿。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
WHY 

在使用數位設備時，交替變換站姿和坐姿比長

時間維持固定姿勢要好的多。近來的研究表明

久坐不動會增加罹患非傳染性疾病的風險[1]。

關鍵是根據需要而變換姿勢，並減少一整天坐

姿的總時間。 

 

RISKS / SYMPTOMS 

- 肌肉骨骼疾病 

- 非傳染性疾病，如第二型糖尿病、心血管

疾病以及癌症 

- 工作效率下降 

- 過度疲勞 

 

HOW 

- 使用可調高度的坐-站式辦公設備是可確

保靈活變更工作姿勢的好方法之一。 

- 10 分鐘坐姿搭配 5 分鐘站姿的組合是維

持人們清醒程度和工作績效的好方法[2]。 

- 無論在站姿或坐姿時，把工作檯面調整到
肘部或略低於肘部的高度。 

 

 

SOME MORE HINTS 

- 利用低強度的行走來中斷坐姿作業。每 20

分鐘坐姿工作後加入 2分鐘主動休息可以

降低飯後血糖和胰島素水平 [3]。這意味著

避免長時間坐姿是避免或降低罹患第二型

糖尿病風險的有效方式。 

- WHO 指出，缺乏身體活動佔全球致死風

險因素約 5.5%[4]。 

- 你可以在網路上找到很多關於坐-站式工

作站的產品，也可以找到許多如何適當使

用這些產品的技巧。 

 

References 

1) Yamamoto K, Matsuda F, et al. (2020) Identifying characteristics of 

indicators of sedentary behavior using objective measurements, 

Journal of Occupational Health, 62:e12089.  

https://doi.org/10.1002/1348-9585.12089 

2) Ebara T, Kubo T, et al.(2008) Effects of adjustable sit-stand VDT 

workstations on workers' musculoskeletal discomfort, alertness and 

performance, Ind Health. 46(5):497-505. 

https://doi.org/10.2486/indhealth.46.497 

3) Dunstan DW, et al. (2012) Breaking up prolonged sitting reduces 

postprandial glucose and insulin responses, Diabetes Care, 

35(5):976-83. https://doi.org/10.2337/dc11-1931 

4) WHO (2009) GLOBAL HEALTH RISKS - Mortality and burden of 

disease attributable to selected major risks,  

https://www.who.int/healthinfo/global_burden_disease/GlobalHealth

Risks_report_full.pdf 

https://doi.org/10.1002/1348-9585.12089
https://doi.org/10.2486/indhealth.46.497
https://doi.org/10.2337/dc11-1931
https://www.who.int/healthinfo/global_burden_disease/GlobalHealthRisks_report_full.pdf
https://www.who.int/healthinfo/global_burden_disease/GlobalHealthRisks_report_full.pdf
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人因工程技巧 3 

以另一隻手支撐拿著智慧型手機的手肘部位，並且將手機拿至你的頸部可以直立
的高度。 

  

 

WHY 

在使用智慧型手機時，使用者時常為了要減少

手臂的肌肉疲勞而將手機靠近身體，進而使頭

部經常採前傾姿勢。低頭看手機會導致頸椎和

肩部很大的壓力。為了改善長時間維持頭部前

傾，養成以另一隻手支撐拿著智慧型手機的手

肘，並將手機拿至頸部可以直立的習慣很重要。 

 

RISKS / SYMPTOMS 

- 綜合頸部肌肉骨骼疾病/頸部疼痛 

- 簡訊頸症候群 

- 頭痛 

 

HOW 

- 利用行動裝置收發消息幾乎普遍地造成頸

部彎曲和手腕彎曲[1]。另外，長時間單首

拿手機還會導致單側的頸部、肩部/上臂更

高的機械壓力。而這種情況可以透過頻繁

地更換左右手拿手機而避免。 

- 保持舒適的閱讀距離，通常眼睛到設備的

距離應大於 40 cm 

SOME MORE HINTS 

- 文獻指出頸部疾病的發生率最高，全球發

生率介於 17.3%-67.8%[2]。該研究還發現

由於打電話、發信息或玩遊戲而導致頸部

彎曲與手機使用者的肌肉骨骼疾病有關。 

- 在手機收發訊息時的頸部彎曲角度與頸部

疼痛有關[2-3]。 

- 頭部傾斜角度在收發訊息時比操作其它步

驟時大；在坐姿比站姿時更大[4]。 
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使用平板電腦/智慧型手機的支架或外殼，並試著利用書或雜誌堆放，將其高度提
升到眼睛高度或略低的高度 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
WHY 

手持行動裝置的優點是尺寸小，因此可以單手持握

並操作。然而使用這類設備會導致頭部前傾，而前

傾程度越大，所導致的頸部和肩部壓力越大，進而

導致上臂肌肉骨骼疾病、簡訊頸和綜合頸部肌肉骨

骼疾病。因此，當需要觀看螢幕一定時間的時候（大

約超過 15 分鐘），建議使用支架/外殼來支撐平板電

腦/智慧型手機，取代用手持握，並且嘗試用一堆書

或雜誌把裝置高度提升到眼睛水平或略低的高度。 

 

RISKS / SYMPTOMS 

- 綜合頸部肌肉骨骼疾病/頸部疼痛 

- 簡訊頸症候群 

- 頭痛 

 

HOW 

- 螢幕應置於正前方，以避免扭轉或不當的姿勢。 

- 保持適當的觀看距離對避免眼睛疲勞和頭/頸

彎曲也很重要。距離過遠會造成前傾姿勢，導

致簡訊頸；而過近且螢幕過高會引發眼睛問

題。保持合適距離的簡單方式是把設備放置到

一個臂長的位置。 

- 調整觀看視角。設備必須置於眼高或略低的高

度。而利用平板電腦/智慧型手機支架/外殼易

於調整其角度。而防止直接/間接眩光也很重

要，調整辦公區佈置或光源，以避免光線直射

到螢幕上，並利用調整螢幕位置維持低眩光。 

 

SOME MORE HINTS 

- 平板電腦的使用方式與紙張相似，但會導致脊

柱更加偏離自然狀態，肩胛骨更加抬升，上斜

方肌和頸椎周邊肌肉緊繃，這會使姿勢和肌肉

活動的變異更大。使用平板電腦跟使用桌上型

電腦所導致的肌肉骨骼壓力顯著不同[1]。 

- 若你的螢幕亮度高於周圍環境，調整其亮度以

接近周圍環境亮度。時下的平板電腦/智慧型手

機設有自動亮度調節器，只要開啟自動調節功

能，即會自動調節亮度。當你在使用數位設備

時，請確保周圍環境亮度適當。 
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利用橫向模式瀏覽或觀看數位設備上的內容。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

WHY 

如果你臨時必須使用平板電腦/智慧型手機輸

入、瀏覽或觀看內容，應用雙手持握。尺寸大

且重的平板電腦被發現有較差的可用性和生物

力學特性，且限制了單手操控性[1]。此外，單

手拿取使平板電腦/智慧型手機呈現縱向模式，

使得字型大小和內容尺寸變小，降低可視性。 

 

RISKS / SYMPTOMS 

- 上臂/頸部肌肉骨骼疾病 

- 可用性低、可視性差 

- 眼睛疲勞 

- 工作效率低 

 

HOW 

- 將螢幕旋轉到橫向模式在大多數情形下可

放大字體尺寸。 

- 平板電腦平置於桌面，並使用橫向模式放

大螢幕鍵盤。確保在不得不使用螢幕鍵盤

輸入資訊時，盡可能地放大鍵盤。 

- 按鍵間距是影響打字速度的其中一個因

素，也會導致輸入錯誤和不滿意的可用性。 

- 切記雖然平放平板電腦在桌面可以進行打

字或使用觸控筆及藍芽筆書寫，但這樣做

仍然會導致高度的頸部彎曲。 

 

SOME MORE HINTS 

- 即使是輕型的平板電腦，在沒有支撐的狀

況下以固定姿勢長時間持握，也會導致頸

部、腕部和手臂的肌肉骨骼問題。 

- 當不得不臨時持握平板電腦時，確保選擇

並使用外殼，以便於雙手抓握。 

- 當需要較長一段時間觀看螢幕時，針對平

板電腦，使用支架/外殼來調節平板電腦的

傾角與高度；針對筆記本電腦，如本文件

封面所展示的支架 
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停下-放下-垂下 (Stop-Drop-Flop)！[1] 養成用這個簡單方法稍微暫停工作的習慣 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
WHY 

“停、落、滾（Stop, Drop, and Roll）”是常

見教予兒童、緊急服務人員和勞工在衣服著火

時應對動作的火災安全標語。模仿該標語，“停

下-放下-垂下（Stop-Drop-Flop）”，有助於在

頻繁使用數位設備輸入訊息時維護自身健康。

試著將此養成習慣並提示自己稍微暫停工作。 

 

RISKS / SYMPTOMS 

- 重複性勞損 

- 頸部肌肉骨骼疾病 

- 上臂/腕部肌肉骨骼疾病 

 

HOW 

- 停下-放下-垂下  以便稍微暂停休息一

下。例如，在處理完一封郵件或訊息後，

停下手邊的工作，進行伸展並放下肩膀，

讓雙手垂在身體兩側[1]。 

- 記得練習頸部內收運動(上圖)。這是治療

頸部疼痛和功能障礙常用的物理療法[2]。 

 

 

 

SOME MORE HINTS 

- 常短暫休息並進行簡易運動，常被建議以

預防上肢肌肉骨骼疾病(如重複性勞損)。 

- 頭部越向前傾，頸部和肩部承受的力就越

大。人的平均頭部重量為 5kg左右，也代

表如果看手機的時頸部前傾 45 度，即會

在頸部產生高達 22kg的力[3]。 

- 2015 Global Burden of Disease Study

顯示，大多數的國家中，肌肉骨骼疾病(如

下背痛、頸部疼痛)是導致失能校正後損失

生 命 年 (Disability-Adjusted-Life-Year, 

DALY)的主導因素[4]。 
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當長時間利用平板電腦/智慧型手機打字時，使用外接式的人因鍵盤 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
WHY 

當你需要長時間使用平板電腦/智慧型手機輸

入字符時，請確保使用外接的人因鍵盤取代使

用螢幕鍵盤。使用螢幕鍵盤輸入字符會因為按

鍵間距過窄而導致輸入錯誤，特別是在縱向模

式時。另外，長時間在縱向模式下用平板電腦/

智慧型手機螢幕鍵盤打字會導致被侷限的姿勢。 

 
RISKS / SYMPTOMS 

- 工作效率低 

- 上臂/頸部肌肉骨骼疾病 

- 可用性低 

 

HOW 

- 如果你的工作需要大量的文字輸入，應使

用外接式的藍牙鍵盤[1]。 

- 按鍵間距是影響打字速度的其中一個因

素，也會導致輸入錯誤和不滿意的可用

性。應選用標準按鍵間距（19mm）的人

因鍵盤。 

- 分開鍵盤與螢幕有許多好處，因為適當的

觀看距離與鍵盤操作距離是不同的，它們

應該獨立放置。 

- 如果需要頻繁使用鍵盤，應將鍵盤靠近身

體至無需伸長肘部的距離下。建議的可達

域為你前方半徑 40cm 以內的區域。 

 

SOME MORE HINTS 

- 利用藍芽連接的無線鍵盤可以與大多數的

平板電腦/智慧型手機兼容。可以試著在網

路上搜尋這類型的鍵盤。 

- 過小的按鍵間距會導致尺骨嚴重移位，使

用者的姿勢也變得受限制。請妥善的注意

並且避免緊繃的姿勢[2]。 
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