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Ozet: Endiistrilesme ve bilisim sektoriindeki gelismeler hizmet sektoriini gelistirmekte, bunun sonucunda ofislerde
calisan sayisi da giderek artmaktadir. Bankacilik, sigortacilik, telefonla musteri (cagr) hizmetleri, haberlesme, turizm,
hukuk biirolari, misavirlik, sekreterlik hizmetleri, borsa, finans sektéri calisanlari, muhasebeciler, adliye ¢alisanlari,
saglik hizmetlerinde idari isler ve biiro-evrak isleri yapanlar, Gniversitelerin idari islerinde galisanlar ve akademisyenler
gogunlukla bilgisayar basinda uzun siirelerle hareketsiz kalarak galismaktadirlar. Neticesinde Mesleki Kas ve iskelet
Sistemi (MKIS) hastaliklarina yakalanmalari olduk¢a muhtemeldir. Calisanlarin kapali ortamlarda bulunmasi ve
hareketsiz kalmalari bir cok Mesleki Kas ve iskelet Sistemi (MKiS) hastaliklarina yakalanmalarina davetiye ¢ikarmakta,
isglici kaybi yaninda isverenin maliyetlerini artirarak ulusal ekonomiye de zarar vermektedir. Bu ¢alisma kaynak
tarama usuli kullanilarak ve daha 6nce yapilan bilimsel arastirmalarin degerlendirilmesi ile yazilmig, giinimiiz galisma
hayatinda blyilk yer tutan ofis galisanlarinin maruz kalabilecekleri hastaliklara karsi farkindalik yaratilmasi
amaglanmistir. Calismada, ofis calisanlarinin yakalanma ihtimali yiksek olan bu mesleki hastaliklarin 6niine
gecilebilmesi igin ergonomi biliminden, is sagligi ve glivenligi kapsaminda olabildigince yararlaniimasi gerekliligi ortaya
cikmaktadir.

Anahtar kelimeler: ofis galisanlari, ergonomi, meslek hastaligi, kas ve iskelet sistemi hastaliklari, is sagligi ve glivenligi
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Ergonomics As A Solution To Protect Office Workers' Health

Abstract: Developments in industrialization and information sector are improving service sector and so number of
employees in offices is also increasing day by day. People who work for banking sector, insurance sector,
communication sector, tourism sector, law office, secretary services, stock market, finance sector or people who work
as customer services (call center), consultant, accountants, judicial staff, health sector administrative affairs, bureau-
paper work employees, university administrative affairs and academicians often spend long periods of time at the
computer. In consequence, it is very likely that they suffer because of Work Related Musculoskeletal Disorders
(WRMD). Employees' sitting in desks, lack of movement and staying indoor too much time causes Work Related
Musculoskeletal Disorders (WRMD), so workforce loss happens and that situation harms national economy by raising
cost for employer. This study aimed to create awareness for disorder of office workers who constitute great deal of
today's working life. And also this study is written through literature review and evaluation of previous scientific
researches. In this study it appears that necessity of benefiting from ergonomics as much as possible within the scope
of occupational health and safety to prevent Related Musculoskeletal Disorders (WRMD) which are common among
office workers (potential patients) is very important.

Key words: office workers, ergonomics, occupational disease, musculoskeletal disorders, occupational health and
safety

ofislerde ¢alisan insanlarda saglik sorunlarina yol

GIRIS acmakta dolayisiyla isgiicii ve verim kaybina
Turkiye'de hizmet sektériiniin gelisimi sonucu sebep olabilmektedir. Ofis calisanlar igin
ofis calisanlarinin  sayisi  her gecen gin farkindalik yaratilmasi ve bazen fark edilmeyen
artmaktadir. Hizmet sektériinde yapilan isler bu hastaliklara kargi  onlemler alinmasi
buyiik 6lctide ofislerde yapiimaktadir. insanlarin gerekmektedir. Ozellikle, Kas ve iskelet Sistemi
zaman gecirdigi ofisler giin gectikce daha ¢ok hastaliklarindan  korunmak icin  ergonomi
insana istihdam saglamakta ve istihdam alanlari kurallarina uyulmali ve is saghig ve glvenligi
tarim ve sanayiden hizmet sektériine dogru normlari gergcevesinde davranilmalidir.

yoneltmektedir. Ancak ofis c¢alismalarinin

L . L Ofis ismi verilen birimler, kuruluslarda 6zellikle
ergonomi ilkeleri gobzetilmeden yapilmasi

idari faaliyetlerin ve planlanan hizmetlerin
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ylrataldigu veya yonetildigi calisma alanlaridir.
Modern ofisler basit onlemlerle
engellenebilecek  potansiyel tehlikeler ile
doludur. Ergonominin amaci ise hastalanma
veya yaralanma riskini en aza indirerek insan
vicudundan en yiksek verimi almaktir.
Ergonomi insan ile yaptigl isin uyumunu
saglamayl amag edinir. Ancak burada onemli
olan insanin ise degil isin insana uydurulmasidir.
Dolayisiyla ergonomi insan viicudunun yapisini
dikkate alarak galisanlarin yaptiklari islerde nasil
uyumlu ve verimli ¢alisabilecegini arastiran bilim
dahdir. Calisma ortamlarinda basit ve maliyeti
distuk onlemler alinarak verimlilik arttirilabilir.
Uretim alanlarina gére ofislerde  bunu
gerceklestirmek cok daha kolaydir. Ofislerde
yasanan is kazasi ve meslek hastaliklari diger agir
ve tehlikeli isler grubuna giren sektérler olan
madencilik, insaat, metal esya imalati gibi islerde
yasanan kazalar ve hastaliklar kadar yiksek
olmadig icin cok fazla dikkat ¢ekmeyen bir
sektor goriinimiindedir. Oysa, ofisler veya ofis
sektorii meslek hastaliklari ve is kazalari
yoninden titizlikle ele alinmasi gereken bir
sektérdiir. Is kazalarinin kiiciik veya biiyiik
olmasi degil insan saglig temel alinmasi
gerektigi icin ofisler de ergonomi kurallari ve is
saghgl ve glvenligi onlemleri bakimindan
mercek altina alinmalidir. Son yillarda ofislerde
meydana gelen meslek hastaliklarinin artmasi
bu konunun 6nemini gézler dniine sermektedir.

Ofislerde meydana gelen rahatsizliklar oldukga
genis bir calisan kitlesini ilgilendirmektedir. Ofis
¢alisanlari hareketsiz olarak vyaptiklari isler
dolayisiyla Mesleki Kas ve iskelet Sistemi (MKIS)
hastaliklari agisindan risk altindadirlar. Bu
calismada kaynak tarama usuli kullanilarak;
Turkiye'de ofis calisanlarinin 6zellikle Mesleki
Kas ve iskelet Sistemi hastaliklari konusunda
uyarilmasi ve farkindalk yaratiimasi
amaglanmistir.  Blro  islerinde  galisanlar
bekleyen bir tehlike olan meslek hastaliklarinin
cok sinsi gelistigi ve ileri safhalara gelindiginde
calisanlarin is glici kaybi ve hatta calisma
glcliniin tamamen kaybi ile sonuglanabilecegine
dikkat ¢ekilmek istenmistir.

1. OFISLERDE i$ KAZALARI VE MESLEK
HASTALIKLARI

ILO verilerine gore; Diinya‘da her yil yaklasik 250
milyon kisi is kazalari, 160 milyon kisi meslek
hastaliklari sonucu ortaya ¢ikan zararlara maruz

Akpinar et al, 2018: 04 (02)

kalmaktadir.

GlinUmuzde makine yogun Uretim olmasina
karsin hala emek yogun Uretim ve hizmet gekli
oldukga biylk yer tutmaktadir. Ancak, her iki
Uretim biciminde de ¢alisanlar gesitli hastaliklara
maruz kalabilmektedirler. Ergonomi,
isyerlerinde c¢alisanlari  olumsuz etkileyen
calisma kosullarinin iyilestirilmesi ile ilgilendigi
icin genis bir unsurlar yelpazesini icine alir. Bu
genis yelpazenin iginde aydinlatma, guriltd,
termal konfor titresim, ¢alisma alaninin dizayni,
masa, sandalye, koltuk, ayakkabi, alet-arag-
gereg dizaynlari oldugu gibi; calisanlarin mesai
saatleri, fazla calisma sireleri, vardiyalar ara
dinlenmeleri (molalar) ve gece calismalari gibi
unsurlarda yer almaktadir
(http://yalinosgb.com/content/ergonomi-
egitimleri ).

isyerlerinde calisanlarin  hastalanmasi veya
engelli hale gelmesine yol agabilecek bir cok
tehlike ve risk bulunmaktadir. Tehlike: isyerinde
var olan ya da disaridan gelebilecek, calisani
veya isyerini etkileyebilecek zarar veya hasar
verme  potansiyelidir. Risk:  Tehlikeden
kaynaklanacak kayip, yaralanma ya da baska
zararli sonu¢ meydana gelme ihtimalini ifade
eder. s ile ilgili risk etkenleri li¢ bolime
ayrilabilir:  Bunlardan birincisi: Fiziksel ve
Ergonomik Etkenler’dir: Ozellikle, tekrarlamali
hareketler, zorlamali hareketler, belin ve
vicudun kéti  ve yanhs pozisyonlarda
kullanimidir. Ornegin, bel fitiginin olusmasinda
dizleri bikmeden 6ne egilmek, agirlik kaldirmak,
karpal tiinel sendromu olusmasinda bilgisayar
kullanirken el bileginin asiri biikik kullaniimasi
onemli bir etkendir. Diger 6nemli etken uzun
sureli ayni pozisyonda durmaktir. Son olarak
titresim de fiziksel etkiler arasina dahil edilebilir.
ikincisi ise Psikososyal Etkenler’dir: Psikososyal
risk faktorleri arasinda, artan is stresi, liretim
standardinin  olmamasi, karar vermesini
sinirlayan mesleki tekdizelik, is yUkiindeki artis
ve azalislar; calisanlarin dertlerini anlatacak
birilerini  bulamamalari, ¢alisanin isyerinde
arkadas c¢evresinin  sinirh olmasi, uyum
saglayacagi insanlarin olmamasi, isletmede ¢ok
basl yonetim ve aile sirketlerinde yetki devrinin
dogru yapilmamasi nedeniyle sorun ¢iktiginda
sorumlulugun idarecilerce Ustlenilmemesi; kisa
veya az mola vermek, meslektaslar tarafindan
yetersiz destek, kisinin performansinin lizerinde
is talep etme ve amirinden yeteri kadar destek
gérmeme yer almaktadir. isle ilgili Gglinci risk
etkeni ise Kisisel Risk Etkenleri'dir: Bunlar,
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yaslanma, kondisyon yetersizligi, sigara ve asiri
kilo’dur (Sirzai, vd.,2015:136; Ozcan ve Kesiktas,
2007:7).

Yapilan her ig’'te ve is yerinde Mesleki Kas ve
iskelet Sistemi (MKiS) hastaliklari igin risk etkeni
bulunmakla birlikte bazi isler bazi hastaliklar igin
daha yilksek risk tasimaktadir. Bel agrisi igin
oncelikle endistride bedensel aktivite ile agir
islerde calisanlar; boyun ve Ust ekstremite
(boyun, omuz, dirsek, el ve el bilegi) hastaliklari
icin ise endistride tekrarlamali hareketler ile
¢alisanlar ve bilgisayar kullananlar yuksek risk
altindadir (Ozcan ve Kesiktas, 2007:7).

Mevzuatimizda bircok Kanun ve Yonetmelikte
meslek hastaligl ve is kazasi tanimlarina yer
verilmistir. Ornegin, Calisma Giicii ve Meslekte
Kazanma Giicii Kaybi Orani Tespit islemleri
Yénetmeligi'ne  gére;  Meslek  Hastalig::
Sigortalinin ¢alistigl veya yaptigi isin niteliginden
dolayi tekrarlanan bir sebeple veya isin ylriatiim
sartlari yuziinden ugradigl gecici veya surekli
hastalik, bedensel veya ruhsal 6ztrliliuk hallerini
ifade eder. 5510 Sayili Sosyal Sigortalar ve Genel
Saghk  Sigortasi  Kanunu’'nun 13 {nci
maddesinde ise is Kazasinin tanimi yapilmistir: is
kazasi; a) Sigortalinin isyerinde bulundugu
sirada, b) Isveren tarafindan yiiriitiilmekte olan
is nedeniyle sigortali kendi adina ve hesabina
bagimsiz calisiyorsa yilratmekte oldugu is
nedeniyle, c) Bir isverene bagh olarak calisan
sigortalinin, gorevli olarak isyeri disinda bagka
bir yere gonderilmesi nedeniyle asil isini
yapmaksizin gegen zamanlarda, d) Bu Kanunun 4
Gncli maddesinin birinci fikrasinin (a) bendi
kapsamindaki emziren kadin sigortalinin, is
mevzuatl geregince ¢ocuguna sit vermek icin
ayrilan zamanlarda, e) sigortalilarin, isverence
saglanan bir tasitla isin yapildigi yere gidis gelisi
sirasinda, meydana gelen ve sigortallyi hemen
veya sonradan bedenen ya da ruhen engelli hale
getiren olaydir. Ofislerde meslek hastaliklarina
nazaran is kazasi olasihgl dusliktir. Ancak yine
de cesitli sebeplerden is kazasi gecirme ihtimali
vardir. is kazasi, ihmal, dikkatsizlik, glivensiz
hareketler, tedbirsizlik, sakalasma, kurallara
uymama, kullanilan ara¢ gerecin kullanimina
iliskin bilgisizlik ve kullanilan arag gerecin yapilan
ise uygun olmamasi veya diger yandan
isverenlerin  gerekli  glivenlik ve saglik
onlemlerini almamasi gibi pek c¢ok sebeple
meydana gelebilir. isyerinde veya is esnasinda
gecirilen, is kaybina yol agip agmamasina ve
olayin hukuken bir is kazasi niteligi tasiyip
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tasimadigina bakilmaksizin, siddet derecesi
onemli olmamakla beraber yaralanmayla
sonuglanan tim kazalar is kazasi olarak
degerlendirilmistir. Ornegin; is makinesine elini
sikistirma, isyerinin merdivenlerinden diigme,
isyerinde ¢ikan yemekten zehirlenme, is kazasi
olarak tanimlanabilir. isletmede ¢alisanlar bircok
degisken ergonomik faktoriin etkisi altinda
kalmaktadir; sicaklik, nem, hava akimi,
aydinlatma esigi, glirlltu esigi, toz gibi. Bu gibi
galisma kosullari, galisanlarda kisith fiziksel ve
zihinsel enerjiye sebebiyet vermekle birlikte,
islerini verimli yapabilmelerine engel
olmaktadir. Calisma siresi boyunca tiiketilen
enerji artis gostermekte, bunun sonucunda
calisanda bikkinlk ve yorgunlugun baslamasina,
ayni zamanda vicut sistemlerinde bas rolu
oynayan temel organlarin diizglin
¢alismamasina ve zarar gormesine sebep
olmaktadir. Dolayisiyla, calisanda gecimsizlik,
iletisim sorunu, memnuniyetsizlik, dikkat
eksikligi gibi olumsuz hareket ve durumlara yol
acarak isyerinde is kazasl gecirme olasihgini
arttirmaktadir. Ofislerde meslek hastaliklari is
kazalarina nazaran ¢ok daha siklikla karsimiza
¢ikan rahatsizliklardir.  Mesleki bir faaliyetin
ylratimi ya da bazi islerde sirekli ¢alisma,
kullanilan malzemeler, bu faaliyetlerle dogrudan
baglantili  hastaliklara yol agabilmektedir.
Calisma ortaminda bulunan risk faktorlerinin
sayisi ne kadar fazla ise o kadar gesitlilikte
meslek  hastaliklarinin ~ varhigi  muhtemel
olacaktir. Ofis calisanlarinda en sik gorilen
hastalik, Mesleki Kas ve iskelet Sistemi (MKIS)
hastaliklaridir. Ozellikle, uzun saatler boyunca
oturmaktan kaynaklanan bel agrilari ile boyun
agrilari goriilmektedir (Turan, 2016:18-22).

1.1. OFiS CALISANLARINI ETKILEYEN
MESLEKi KAS VE iSKELET SiSTEMi (MKisS)
HASTALIKLARI

Oncelikle belirtmemiz gerekir ki , 6zel sektérde
isverenleri kamuda ise amirlerin galisanlarini
meslek hastaliklarindan ve is kazalarindan
korumak ve onlarin saghkh ve verimli is
gorebilmelerini temin etmek gibi goérevleri
bulunmaktadir. Bu anlamda o6ncelikle is
yerlerinde var olan tehlike ve risk unsurlarinin
tespiti gerekir. is Saghg ve Givenligi Risk
Degerlendirmesi Yonetmeligi'ne Gore: Risk
degerlendirmesi: isyerinde var olan ya da
disaridan gelebilecek tehlikelerin belirlenmesi,
bu tehlikelerin riske donlsmesine yol acan
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faktorler ile tehlikelerden kaynaklanan risklerin
analiz edilerek derecelendirilmesi ve kontrol
tedbirlerinin kararlastiriilmasi amaciyla yapilmasi
gerekli calismalari ifade eder. isveren; calisma
ortaminin ve ¢alisanlarin saghk ve gilivenligini
saglama, slirdirme ve gelistirme amaci ile is
saghgi ve gavenligi yoninden risk
degerlendirmesi yapar veya vyaptirir. Risk
degerlendirmesi; tim isyerleri igin tasarim veya
kurulus agsamasindan baslamak lzere tehlikeleri
tanimlama, riskleri belirleme ve analiz etme, risk
kontrol tedbirlerinin kararlastiriimasi,
dokiimantasyon, yapilan calismalarin
gincellenmesi ve gerektiginde yenileme
asamalari izlenerek gerceklestirilir. Toplanan
bilgiler 1518inda; is saghgi ve glvenligi ile ilgili
mevzuatta yer alan hikimler de dikkate
alinarak, calisma ortaminda bulunan fiziksel,
kimyasal, biyolojik, psikososyal, ergonomik ve
benzeri tehlike kaynaklarindan olusan veya
bunlarin etkilesimi sonucu ortaya cikabilecek
tehlikeler belirlenir ve kayda alinir. Calisanlarin
risk degerlendirmesi ¢alismasi yapilirken ihtiyag
duyulan her asamada sirece katilarak
goruslerinin alinmasi saglanir. Risk
Degerlendirmesinin sadece yapilmis olmasi
yeterli degildir 6nemli nokta ¢ikan sonuglara
gore onlem alinmasi gerekliligidir. Sonradan agir
hastalik ve kaza maliyetleriyle ugrasmaktansa,
dnlem almak ucuz ve daha akiladir. Onlemler
alinmadigi icin ortaya ¢ikan meslek hastaliklari
ve is kazalarinin maliyetinin, galisana, isverene,
ekonomiye ve sonugta tiim topluma ¢ok daha
yiiksek fatura cikaracagi hatirdan
¢ikarilmamalidir.

Ofis ortaminda c¢alisanlarin karsilasabilecekleri
onemli rahatsizliklardan birisi Mesleki Kas ve
iskelet Sistemi (MKIS) hastaliklaridir. Mesleki Kas
ve iskelet Sistemi hastaliklari  ¢alisan
performansi Uzerinde 6nemli olumsuz etkiler
yaratabilmektedir. MKIiS hastaliklari Uluslararasi
is Saghg ve Givenligi Komisyonu’nun da
tanimladigi gibi kas-iskelet sisteminde olusan ve
isten kaynaklanan rahatsizliklar veya
hastaliklardir. MKIS rahatsizliklari ~ &zellikle
egilme, dogrulma, tutma, kavrama, biikme ve
uzanma gibi basit vicut hareketlerinden
kaynakli meydana gelmektedir. Bunlar ginliik
yasamda saghga zarari dokunan hareketler
degildirler. Bu hareketleri zararli hale getiren,
calisma esnasindaki tekrarlar, kuvvet uygulama
gereksinimi  ve hizli  hareketlerdir. MKIS
rahatsizliklart aninda gelisen degil artan
derecelerle  yavas gelisen  travmalardir.
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Calisanlarin ¢ogu kez yasam kalitesini olumsuz
etkileyen MKIS hastaliklari; agri, giigsiizliik,
yorgunluk, uyusma, tutukluk, karincalanma,
koordinasyon bozuklugu ve islevsel bozukluklar
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kas ve iskelet
sistemi  rahatsizliklari  genellikle  siddetli
travmalar tarafindan  olusmazlar. Kaslar,
tendonlar (kirisler), baglar, eklemler, kikirdaklar
gibi yumusak dokularda ve sinir sisteminde
tekrarli incinmeler nedeniyle yavasga ortaya
cikarlar. MKIS rahatsizliklari ilk evrede iken
dinlenme sonucu agri ve yorgunluk kaybolur,
calisma performansi ise etkilenmez. Orta evrede
ise agri ve yorulma isin baslangicinda hemen
ortaya cikar, tekrarli yapilan islerde performans
azalmasi gézlenir. ileri evrede agri dinlenmeyle
gecmez ve performans azalmasi belirgindir. Kas
iskelet sistemi hastaligina bagh olarak en fazla
yakinilan durum olan agri hissi hastaligin
siddetine gore dalgalanmalar gosterse de genel
olarak, omuz — boyun bdlgesi, st ekstremiteler
(el ve kol bolgesi), alt ekstremiteler (bel ve bacak
bolgesi) gibi bolgelere yogun bir sekilde
odaklanabilmektedir  (Ozkan ve  Kahya,
2017:150; Giinendi, 2015:4-7).

Ofis ortaminda c¢alisanlarin MKIS hastaliklarina
yakalanmasina meydan veren énemli bir etken
uygunsuz duruslardir. Uygunsuz duruslar dogal
durusun disindaki duruslardir. Dogal durus, is
icin en glivenli ve rahat durustur. Dogal olmayan
duruslar kas ve eklemlere baski yaparak
viicudun fiziksel limitlerini zorlar; giin igerisinde,
iki saatten fazla siirekli eller ile omuz ve bas
hizasinin Gzerinde ¢alismak, iki saatten fazla diz
cOkerek galismak, iki saatten fazla beli blkerek
veya egerek calismak ve ayaklarina destek
vermeden  oturmak, c¢alisanlarin  dikkat
etmedikleri uygunsuz duruslardandir. Calisanin
ayni pozisyonda uzun sire durarak calismasi
gereken duruslar, statik duruslardir. Statik
duruslarda kan akisi  sinirlanir, kaslarda
yorgunluk ve zedelenmeler
olusur(http://content.Ims.sabis.sakarya.edu.tr/
Uploads/66395/37079/mesleki_kas_iskelet_sist
emi_hastal%C4%B1klar%C4%B1_ve_ergonomi.
pdf).

Ozellikle ergonomik faktérler, psikososyal
faktorler, stres, uzun c¢alisma sireleri, disuk
aktivite, mola vermemek ve egzersiz yapmamak
ve uygun olmayan beden durusu gibi pek c¢ok
parametre isle ilgili MKIiS hastaliklarinin
olusumuna neden olmaktadir. Ofis
cahsanlarinda bu durumun hem ¢alisan hem de
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isveren tarafindan oncelikle dikkate alinmasi ile
daha sonra yasanilmasi muhtemel
olumsuzluklarin énlenmesini saglayacaktir. MKiS
hastaliklarinin olugsumunda iki faktériin hatirda
tutulmasinda fayda vardir: Birincisi “Yas“
faktéruadir: Yasin insanin fiziksel is basarisi
lizerinde yasin etkisi blytktir. Fiziksel olarak
insanin is yetenegi 25-30 yaslarinda maksimum
diizeye ulasir. Bu vyastan sonra fiziksel
yetenekleri azalmaya baslar (Giizel ve Deligbz,
2015:173). Kas iskelet sistemi hastaliklarinin
gorilme sikhgl, ilerleyen yasa bagl olarak
artmaktadir. Ofis ortaminda hareketsiz duruslar
veya hareket eksikligi; sdrekli ayni durus
seklinde calismak ve bunlar tekrarliyor olmak,
MKIS  rahatsizliklarina  davetiye  ¢ikarmak
anlamina gelmektedir. Yasin ilerlemesinin
etkisiyle, kaybedilen viicut esnekligi ve calisma
ortamindan kaynaklanan etkilenme seviyesinin
(maruziyetin) yash popillasyonda daha fazla
oldugu gérilmistir. Ustelik, yash bireylerin bu
gibi hastaliklara yakalandiklarinda sik sik
tekrarlama egiliminin geng bireylere gore daha
fazla oldugu goézlenmistir (Glnendi, 2015:4-7).
ikinci faktér ise “Cinsiyet“tir: Ofis calisani
kadinlarda  gorilen kas iskelet sistemi
rahatsizliklarinin erkeklere oranla daha fazla
oldugu saptanmistir. Kadinlarda kas ve iskelet
sistemi hastaliklarinin daha fazla gorilmesinin
nedeni olarak, ev isleri ve ¢ocuk bakimi gibi
aktivitelerin kadinlar tarafindan erkeklere oranla
daha fazla  yapmasindan  kaynaklandig
bildirilmektedir (Gunendi, 2015:4-7).

Otururken, vyirirken ve ayakta dururken
vicudun nasil tasinmasi gerektigi konusu cok
degiskendir ve postir (durus) biliminin
konusudur. Postir viicudun farkli bolimlerinin
konumunu belirtir. Uygun olmayan durus ise
yaralanma riski ile iliskilidir. Gorevleri ifa
ederken, uygun olmayan duruslar yorgunluk,
zorlanma, yaralanma veya ciddi vakalar viicutta
kahci engellilik haline neden olabilir. Ofiste
genellikle oturarak calisilir. Oturma konumunda
boyun ve bel omurlari Ozellikle daha fazla
zorlanirlar. Boyun omurlari tam dik konumda
degilse basin agirhg boyun ve ense kaslarini
zorlar. Boyun omurlarinin dik konumda olmasi,
hazir ol konumunda tam karsiya bakan bas ile
mimkindar. Hafif 6ne egik otururken boyun
omurlari da 6ne dogru egiktirler. Bu konumda
karsiya bakabilmek icin omuz ve boyun kaslari
statik gerginlik haline girerler. Ofis ¢alisanlarinin
enselerinde, omuzlarinda rahatsizhik
hissetmelerinin nedeni budur. Dogru segilmis
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masa, sandalye gibi ofis mobilyalari ve yine
dogru secilip dogru yerlestirilmis bilgisayar,
telefon, yazici gibi ofis geregleri sayesinde
bedensel zorlanmalari sagliga zarar verecek
diizeyin altinda tutmak mimkindir (Karamik ve
Seker, 2015:577,580; Kahraman, 2013:36-37).

Ofis ortamlari  c¢alsanlarin  uzun saatler
gecirdikleri ve birgcok ofis esyasi ile etkilesim
halinde olduklari ¢calisma alanlaridir. Cogunlukla
bilgisayar, yazici, telefon, masa, sandalye gibi
bilesenlerden meydana gelen is istasyonlarini
icerirler. is konforunu saglamak ve calisanlarin
verimliliklerini arttirmak icin her tir ofisin
ergonomik olarak tasarlanmis olmasi 6nemlidir.
Ozellikle uzun mesai saatleri boyunca zaman
gecirilen ofislerde farkinda olmadan maruz
kalinan yanhs duruslar ve vyapilan hatal
hareketler, ise dalp hareket etmeyi unutma ve
bu nedenle isin insan sagliginin 6niine gegmesi,
gecici  veya kahc kas iskelet sistemi
rahatsizliklarina yol agmaktadir. (Ozkan ve
Kahya, 2017:150).

Mahmud vd., (2014), Malezya’da yaruttikleri
¢alismada ofis galisanlarinin boyun, omuz ve sirt
rahatsizliklarini bir anket ¢alismasi araciligiyla
incelemigler ve bilgisayar basinda daha uzun
saat gecirenlerin o6zellikle boyun ve sirt
rahatsizliklarinin  arttigini  tespit etmislerdir.
Meinert vd., ise ofis ortamlarinda ergonomik
onlemlerin anlik uyarilarla alinabilecegine dikkat
¢ekmis ve internet Uzerinden ¢alisan bir
ergonomik mudahale sistemi gelistirmiglerdir.
Ofis galisanlarini uygun c¢alisma duruslarinda
calismaya ve gerekli kontrolleri yapmaya
yonelten bu sistem sayesinde calisanlarin %
96’sinin ¢alisma alanlarinda degisiklige gittigi ve
MKIS ile ilgili sikdyetlerinde azalma oldugu tespit
edilmistir.  Calisma, ergonomik  risklerin
azaltilmasi konusunda uyari ve hatirlatmanin
6nemini vurgulayarak sistematik bir uygulama
sayesinde bu uyari ve hatirlatmalarin ne kadar
fayda saglayabilecegini gostermistir. Bohr ise
bilgisayar basinda uzun siire gegiren calisanlarin
ergonomik riskler ve onlemler konusunda
egitimden gecirilmesinin 6nemine dikkat ¢cekmis
ve egitim alan bir grup ile egitim almayan grup
arasinda MKIiS  rahatsizliklari  agisindan
sikayetlerin  egitim alanlar lehine nasil
farkhlastigini anket yontemiyle topladigl geri
bildirimler sayesinde gostermistir. Benzer
calismalarin ¢ogunda dikkat cekilen ¢alisanlarin
bilinclendirilmesi gerekliligi bu ¢alismada odak
noktasi olarak kabul edilmis ve verilecek uygun
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egitimlerin  saglayacagi faydalara  dikkat
gekilmistir (Ozkan ve Kahya, 2017:150).

Ofis c¢alisanlari-beyaz yakalilarda uzun sireli
oturma ve hareketsiz ayni pozisyonda kalma ile
boyun agrilarinin, dretimde ¢alisan mavi
yakalilarda ise agir yik, ayakta kalma ve bel
agnilarinin daha ¢ok oldugu belirlenmistir. Bu
rahatsizliklart  6nlemek  igin  isyerlerine;
Turkiye’de yapilan g¢alismalardaki oneriler ile
Kanada’da yapilan MKIS risklerinin kontroli
rehberinde belirtilen kriterler ve bilgisayar
kullanan ofis calisanlari icin Oneriler 1siginda
ergonomik c¢alisma raporu sunulmustur. Bu
raporda:

Kas ve Iskelet Sistemi‘nde hastalik nedeni
olabilecek riskleri degerlendirme ve midahale,
degisen teknolojilere uyma ve giivenli olanlarla
degistirme, bireysel koruyucu énlemlerden 6nce
toplu koruyucu o6nlemlere agirhk verme,
calisanlara kas-iskelet sistemini  koruyucu
egzersiz egitimlerinin verilmesine destek olma,
MKiS’hastaliklari olan calisanlara entegrasyon ve
rehabilitasyon olanaklan saglama ve MKIS
hastaliklari ile miicadelenin isyeri saghk kalttra
haline getirmenin gerekli oldugu belirtilmistir
(Tanir, vd., 2013:220).

1.2. OFiS CALISANLARINI BEKLEYEN DiGER
POTANSIYEL RiSKLER -HASTALIKLAR -
RAHATSIZLIKLAR

Ofiste c¢alisanlarin karsilasabilecekleri diger
onemli hastaliklari soyle 6zetleyebiliriz:

Dolagim Sistemi Hastaliklari: Sirekli stres,
hipertansiyon ve kalp damar hastaliklarinda
(kalp krizi gibi) en 6nemli faktorlerdendir. Ek
olarak, azalmis beden aktivitesi ve asin
beslenme sonucu yiiksek kolesterol seviyeleri
gibi kan biyokimyasi bozuklari da kalp ve damar
hastaliklarinda risk faktorleridir (Ulucan ve
Zeyrek,2012:16).

Alerjik hastaliklar: Calisanlarin kapali ve dar
alanlarda topluca bulunmalari, agik sahada
calismaktan ofiste c¢alismaya donls, hal
dosemeler, sigara aliskanliginin  yayilmasi,
ofislerde kullanilan havalandirma ve isitma
sistemleri gibi faktorler sonucu alerjik hastaliklar
meydana gelebilmektedir. Alerjik cilt hastaliklari
yoniinden ofislerde kullanilan karbon ve
fotokopi  kagitlari, boya, mirekkep gibi
malzemeler etkilidir. Klimalarla bulasan lejyoner
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hastaligi denilen tipteki =zatlrree de ofis
ortaminda c¢alisanlari tehdit edebilir. Dogada
yaygin olarak bulunan lejyoner hastalig
bakterileri, binalarin klima filtrelerine yerlesip
kolonize olarak buradan ortam havasina yayilir
ve solunum yoluyla bulasir.  Kirlenen
havalandirma kanallar aldigi mikroplu havayi
temizleyemeden ortama yeniden gonderir
(Ulucan ve Zeyrek,2012:16-17).

Psikolojik hastaliklar:  Sirekli stres hali
insanlarda  depresyon, o6fke, mutsuzluk,
uyumsuzluk gibi problemlerin ortaya ¢ikmasina
neden olur. Bu toplumsal ve ikili iliskilerde ciddi
surtismelere sebep olur. Ofis galismasi ayrica
gozden baslayarak, mide-bagirsak, mesane ve
idrar yollarina kadar birgok viicut kisminda
rahatsizliga yol agabilir (Ulucan ve Zeyrek,2012:
17).

Son ginlerde hareketsiz ¢alismanin insan
viicudu Gzerinde 6nemli saglik sorunlarina yol
acmasi konusu c¢ok tartisilir olmustur. Hareketsiz
calismanin yarattigi riskleri siralayacak olursak;

Erken 6lim - Giinde 11 saat veya daha fazla
oturan insanlar, giinde 4 saatten daha az siire
oturanlara gore, ylzde 40 daha fazla olme
olasiligina sahiptir.

Kalp hastaligi: Esas olarak sedanter (hareketsiz)
kisi dizenli egzersiz yapsa bile kalp hastalig
riski% 50 artmaktadir.

Seker Hastahigi: Hareketsizlik, Tip Il diyabet
riskini artirir.

Fiziksel yaralanmalar: Ornegin, burkulmalar,
tululmalar gibi. Calisanin statik durusu korumasi,
fiziksel yaralanma riskini yikseltir.

Bagirsak Kanseri. Giinde 11 saat veya daha fazla
oturan insanlar icin kolon kanseri riski ikiye
katlanir
(http://workplaceohs.com.au/hazards/office-
safety).

Bel ve Sirt Agrilari: Sirt agrisi da en sik gorilen
isle ilgili hastaliklardan biridir ve ¢ogu zaman bir
ofis koltugunda oturmak veya agir kaldirma gibi
siradan is  aktivitelerinden  kaynaklanir.
Ergonomik prensiplerin uygulanmasi ile ise bagli
sirt agrisini ve sirt yaralanmasini onlemeye
yardimci olabilir ve saglikli bir sirtin korunmasini
saglamis olur. Bel ve sirt agrilari, normal
faaliyetlerin ve gorevin gerekliliklerinin  bir
sonucu olarak ortaya cikabilir ki bunlar tesadifi
olmayan yaralanmalardir. Calisanlar bazen de
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ciddi bel agrisinin olusmasina veya ¢alisirken sirt
yaralanmasina maruz kalabilirler. Beklenmedik
ani olaylar sonucu, beklenmedik rahatsizliklar
olusabilmektedir. Ornegin, ofis koltugundan
kayan bir ¢alisan ciddi bel ve sirt yaralanmalarina
maruz kalabilir. Tium bunlarin yaninda, uzun
sireli asiri aktivite, tekrarlayan hareketler ve
yorgunluk, bel ve sirt yaralanmalara blyik etki
yapar. Bu gibi durumlar genellikle bir ofis
koltugunda uzun slire oturmaktan veya ¢ok uzun
sire ayakta kalinmasi nedeniyle ortaya
¢tkmaktadir ( https://www.spine-
health.com/wellness/ergonomics/ergonomics-
office-and-workplace-overview ).

Karpal Tinel Sendromu: Karpal kanal
sendromu; median sinirin el bilegindeki gectigi
kanal icinde sikismasi sonucu olusan hastaliktir.
Ozellikle el bileginin siirekli bikiili pozisyonda
kaldigi durumlarda (daktilo, klavye kullanmak
vb.) veya el ve el bilegine silrekli yik binen
islerde calisanlarda daha sik goralur. “Karpal
kanal” denilen yapi, bilek seviyesinde yer alir ve
Gst kisminda kalin bir band seklinde yapi ile
ortultidar. Bu kanalin igerisinde parmaklarimizin
hareketini saglayan tendonlar ile median sinir
yer alir. Median sinir, esas olarak parmaklarin
(bas, isaret, orta ve yiiziik) hissetmesini ve
parmaklari bazi hareketleri yapmasini saglar.
Kanall daraltan nedenler, median sinirin kanal
icinde baski altinda kalmasi ile sinirin
gorevindeki bozulmalar el-bilek hastaligini
olusturur. Oncelikle el ve el bilekleri zorlayan
islerden kaginilmasi, asiri zorlanma yapilmamasi
gerekir. Meslek nedeni ile el ve parmaklarini
kullanan kisilerde el bilegini sirekli bukali
sekilde tutmamak gerekir. Ornegin; bilgisayar
kullaniminda uygun fare/mouse kullanmak,
bilege yik bindirecek sekilde masaya
dayamamak, agir yiik kaldirmamak, el isi ve elde
camasir sikma gibi isleri yapmamak onemlidir.
El, el bilegi ve parmaklari gliclendirici egzersizler
yaparak kaslar  kuvvetlendirilmelidir.  Bu
noktalari hareketsiz birakmamak korunmadaki
diger 6nemli unsurdur
(https://www.memorial.com.tr/).

Hasta Bina Sendromu: Uzun sire kapal
mekanlarda bulunan bireylerde hasta bina
sendromu adi altinda; halsizlik, bas agrisi,
sersemlik, mide bulantisi, ciltte kuruluk,
gozlerde kuruluk ve batma, burun tikanikligi gibi
rahatsizliklar ortaya ¢ikar. Bu rahatsizliklar, tam
anlamiyla penceresi olmayan veya acgilmayan
kapali alanlarda, merkezi bir havalandirmaya
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bagh olan c¢alhsma ortamlarinda ortaya
¢ikmaktadir. Bazi ofis galismalarinin yapildigi
binalarin camlarinin agilmadigi gérilmektedir.
Camlari agilmayacak sekilde insa edilen bu
binalarin  sayisi glnimuizde giderek artis
gostermektedir.  Ozellikle  klimanin  dogal
havalandirmaya tercih edilmesi sebebiyle bu
durum meydana c¢ikmaktadir. Fakat, temiz ve
taze havanin dolagsmadigi, disariyla baglantisi
kesilmis bu yapilarda i¢ hava kalitesi yeterince
kirlenmis olacaktir. Bunun sonucunda o ortamda
¢alisan tiim personel bazi biyolojik ve kimyasal
toksinlere maruz kalarak meslek hastaliklariyla
karsi karsiya gelebilmektedirler (Turan, 2016:
31).

Tenisgi Dirsegi: Tenis¢i dirseginin tibbi adi
“lateral epikondilit” tir. El bilegini geriye dogru
¢eken kaslarin ortak baslangi¢ noktasi, dirsegin
dis tarafinda “lateral epikondil” olarak
adlandirilan bélgedir. Tekrarlayan zorlanmalara
bagh olarak bu bolgedeki kas-kemik bileskesinde
ortaya cikan kiguk yirtiklar ve dejenerasyon
sonucu tenisci dirsegi olusur. Hastalik Tenisci
dirsegi olarak adlandirilsa da hastalarin %95’ i
tenis¢i degildir (Tandogan ve Kayaalp,
http://www.ortoklinik.com/hastalar-
icin/teniscidirsegi; Ergin, 2012:16).

Tetik parmak (Trigger Finger) Sendromu:
Parmak hareketleri sirasinda parmaklarin
takilmasi (tutulmasi) ve parmaklarda agri hissi
yaratan duruma tetik parmak hastaligi denilir.
Hastanin parmaginda ani kitlenme goérulir ve
kitlenen parmagi dizlestirmek olduk¢a zordur.
Parmaklarin bukilmesini saglayan tendonlarin
ve onlarin belli noktalarda altindan gectikleri
koprilerin  rahatsizligidir.  Hastalar  agriyi
genellikle avug¢ iclerinde hissederler. Tetik
parmak el cerrahisinin stk rastlanan
sorunlarindan biridir
(http://www.doganhastanesi.com/guncelhaber
ler-tetik-parmak-22-TR-2-363-3.html ).

2. ERGONOMI
2.1.ERGONOMINiN TANIMI

Ergonomi kelimesi, Yunanca c¢alisma anlamina
gelen “ergon” kelimesi ve yasa anlamina gelen
“nomos” kelimesinin birlestirilmesiyle
olusmustur. Esasen “is yasalan” veya “is bilimi”
anlamina gelir. Sanayi Devrimi ile birlikte
ergonomi konusundaki calismalar en erken
yirminci yiizyilin ilk yarisinda baslamistir. insan
ile calisma cevresinin iliskilerinin incelenmesi
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sayesinde ismi henliz ergonomi olmayan
arastirmalara yonelinmistir. Bu gelisimi s
guvenligi ile verimlilik arasinda baglanti
oldugunun kesfedilmesi tetiklemis  ve
“Ergonomi”  (Ergonomics, Human Factors)
biliminin dogmasina yol agmistir. (Ortakaya,
R.
https://receportakaya.wordpress.com/2015/12
/11/ergonomi/).

Uluslararasi Ergonomi Birligi'nin (IEA) tanimina
gore; Ergonomi , insan ve diger sistem unsurlari
arasindaki etkilesimlerin anlasilmasi ve insan
refahini ve genel sistemi optimize etmek igin
tasarim, teori, ilke, veri ve yontemleri uygulayan
meslek ile ilgili bilimsel bir disiplindir. Ergonomi
uygulayicilari veya ergonomistler, insanlarin
ihtiyaclari, yetenekleri ve sinirlamalari ile
uyumlu hale getirmek icin gorevlerin, islerin,
Urlinlerin, ortamlarin ve sistemlerin tasarimina
ve degerlendirilmesine katkida bulunurlar
(https://www.iea.cc/whats/).

Ergonomi insani bir ¢ok yoniyle inceleyen bir
bilim dalidir. Ornegin, antropometrik fizyolojik,
psikolojik, sosyolojik ve anatomik agidan insani
incelemektedir. insanlari olumsuz calisma
kosullarindan korumak igin g¢alisir ve insanlarin
daha rahat ve huzurlu sekilde galisabilmesi igin
makine mihendisligi, endlstri mihendisligi,
endustriyel tasarim, fizyoloji, biyoloji, psikoloji
ve anatomi bilimlerinin yontemlerini kullanir
(Barli vd., 2008:3).

Uluslararasi  Ergonomi Birligi (International
Ergonomic Association-IEA) ergonominin (g
bileseni oldugunu kabul etmektedir: Birincisi
Fiziksel Ergonomi‘dir: Fiziksel ergonomi, fiziksel
aktivite ile ilgili olarak insan anatomik,
antropometrik, fizyolojik ve biyomekanik
dzellikler ile ilgilidir. ilgilendigi konular: Calisma
duruslari, malzeme kullanimi, tekrarlayan
hareketler, isle ilgili kas iskelet sistemi
bozukluklari, isyeri dizeni, glivenlik ve sagliktir.
ikinci bilesen, Bilissel Ergonomi’dir: Bilissel
ergonomi, insanlar ve bir sistemin diger
unsurlari arasindaki etkilesimleri etkiledigi icin
algilama, bellek, akil ylriitme ve motor tepkisi
gibi zihinsel siireglerle ilgilidir. ilgilendigi diger
konular arasinda; zihinsel is yik{, karar verme,
performans, insan-bilgisayar etkilesimi, insan
givenilirligi, insan-sistem tasarimi ile ilgili
olabilecegi disiinlilen is stresi ve egitim yer
almaktadir. Uglincii bilesen ise Orgiitsel /
Organizasyonel Ergonomi’dir: Organizasyonel
ergonomi, organizasyon vyapilari, politikalar ve
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suregleri dahil olmak Uzere, sosyoteknik
sistemlerin optimizasyonu ile ilgilidir. ilgili
konulari arasinda; iletisim, ekip/grup kaynak
ybnetimi, is tasarimi, calisma zamanlarinin
tasarimi, takim galismasi, katilimci tasarim,
topluluk ergonomisi, isbirlikci c¢alisma, yeni
calisma paradigmalari, sanal organizasyonlar,
tele-calisma ve kalite yonetimi yer almaktadir
(https://www.iea.cc/whats/).

Hayatin insanilestirilmesi (insancillastiriimasi),
insan kullanimi igin tasarim, ¢alisma ve yasam
kosullarinin insanla uyumlu hale getirilmesi,
insanla ilgili seylerin tasariminda bilginin
uygulanmasi veya isyeri ve bitin elemanlarinin
calisanla uyumu gibi ifadeler, gliniimiize kadar
ergonomiyi nitelemek i¢in hazirlanan tanimlarin
en kisalari olarak verilebilir (Kahraman, 2013:6).

2.2.ERGONOMINiN TARIHCESI

Ergonomi konusunda degisimler insanlik tarihi
boyunca devam etmistir. Savaglar, dogal
felaketler bazen de o6nemli kisiler ergonomi
bilimine katki yapmistir. Misir, Cin, Arap, Hint ve
Asya-Turk uygarliklarinda, yasam ve konaklama/
barinma sekilleri, kullandiklari esyalar, yasanilan
cevre ve diger bircok faktorden ileri gelen bilgi
birikimi sayesinde ergonomi 6nemli gelisim
géstermistir. Ornek vermek gerekirse; Misir
kralliklarinda kullanilan elbiselerde  ve
mobilyalarda “antropometrik” olciiler dikkate
alinmis; Asya’da ve Anadolu’da yapilan binalarin
kisin sicak, yazin serin bir ortam vyaratan
ozelliklerde insa edilmis ve yine bu yapilarin ig
mekan  aydinlatmalarini saglamak  igin
gokyliziine bakan, ayni zamanda 1sig1 daha
homojen ve genis bir alana yaymak amaciyla
disaridan iceriye dogru genisleyerek uzanan
pencere tirleri kullanilmistir (Barh vd., 2008:3;
iTU, Ergonomi Grubu).

is saghgl ve givenligi alaninda gelismeler
ergonomi biliminin gelismesine 6n ayak
olmustur. Hipokrat (M.O. 460-370) Kursun
zehirlenmesi, Platon (Eflatun) (M.O. 428-348)
Zanaatkarlarin calisma kosullarindan
kaynaklanan sorunlar; Aristo (M.O. 384-322)
kosucularda gozledigi bazi saglhk sorunlarini ve
gladyatorlerin beslenmelerinde dikkat etmesi
gereken konulari incelemis ve Gladyator
Diyeti’ni tanimlamistir. Pergamonlu (Bergamali)
Dr. Galen (M.S. Il. YY.) ise hastaliklarda gevre
faktori Gzerinde durmustur. Dr. Galen, M.S.
157-161  wyillart  arasinda, gladyatorlerin
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bashekimligi gorevini yerine getirmis bu sire
boyunca gladyatorler ile seyircilerin vicut
yapilarini  karsilastirarak,  siirekli  beden
hareketlerinin  saglikli  yasam igin zorunlu
oldugunu kesin olarak tespit etmistir. Bilingli
beden hareketleri ile fizyoloji ve tedavi iliskisini
kuran ilk tip doktoru olarak buglinkii spor
hekimliginin  kurucusu kabul edilmektedir.
Paracelsus (1493-1541) farmakolojinin
(ilagbilimi) kurucusu olarak kabul edilir. “Biitiin
Maddeler Zehirdir. Zehir Olmayan Higbir Madde
Yoktur. Uygun Doz, Zehir ve ila¢ Arasindaki Farki
Ortaya Cikarir ”” s6zli Paracelsus’a aittir. Agricola
(1494-1555) ise De Re Metallica adli eserinde,
koruyucu eylemler (Agiz-Buruna  Mendil)
konusunda calismalara yer vermistir. Juvenal
ise; calisanlarin ayaklarinda olusan varis
olusumuna ve demircilerde gorilen goz
hastaliklarina  yonelik  olarak tespitlerde
bulunmustur. Asil yaygin kabul goéren yaklasim
17. yizyilda italyan Bernardino Ramazzini’'nin
(1633-1714) is ve hastalik iliskisi Gzerine yaptigi
bilimsel c¢alismalar olmustur. is sagliginin
kurucusu kabul edilen Bernardino Ramazzini,
ayrintill ¢ahsma oOykusit lzerinde durmus,
“Hastalara Mesleginin Sorulmasi
Gerektigini” glindeme getirmistir. 1713 yilinda
yayinladigi “De Morbis Artificum Diatriba (isci
hastaliklar)” isimli eserinde meslek hastaliklari
ile  kapsamh  sekilde mesgul olmustur.
Dr.Bernardino Ramazzini, is ile hastalik
arasindaki iliskinin 6nemini kalici olarak tibba
kazandirmigtir. Ramazzini, igyerlerindeki
¢alisma ortamlarindan kaynakli olarak meydana
gelen olumsuz kosullarin dizenlenebilmesi ile
birlikte is veriminin de artacagini ifade etmistir.
Ayni zamanda, bugiin ergonomi olarak ifade
edilen isgorenin calisma seklinin, is ve isci
uyumunun, ¢alisanin sagligi ve is verimi Gizerinde
etkileri oldugu dusiincesini ilk kez dile getirmistir
(Gerek, 2008: 3).

1900'lu yillarin basinda, sanayi Uretimi hala
insan glicine bagimh idi ve vyeni gelisen
ergonomik kavramlar ve bilimsel yodnetim
yaklasimlari, lretim silirecinde is slireglerinin
gelistiriimesi ile ¢alisan verimliligini artirmis ve
popularite yaratmistir. Ergonominin
uygulamaya dayali gec¢misi ekonomik amach
galismalara dayanmaktadir. Uretimin artiriimasi
ve daha fazla kar icin, insanlarin verimliligin
arttirilmasi  duslincesi bir zamanlar egemen
olmus ve insan makine olarak algilanmistir.
Ancak daha sonralari insani bir makine gibi
gormenin yanlis oldugu anlasiimis ve fiziksel ve
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mental olarak guglerinin Gzerinde galistirmanin
saglik sorunlarina yol acabilecegi kabul
edilmistir. Ergonomi ¢alismalarinin yakin tarihe
geldigimizde ise genellikle ve oncelikle F. W.
Taylor’dan s6z edilir. Taylor, insan faktériine ve
insanlarin  kullandiklari arag ve gereglere
deneysel vyaklasimlar  getirmistir.  isletme
bilimine de 6nemli katkilari oldugu belirtilen
Taylor, isglicii verimini arttirmak igin galisanin
kullandigi arag ve geregte bir takim degisiklikler
yapmis, ise uygun isci segimi, is basinda egitim,
verimli isciye daha fazla Ucret 6demenin
yararlari Gzerinde durmustur. Ancak Taylor,
yaptigi c¢alisma ve denemelerinde insan
faktoériine vyeterince egilmedigi, calisanlarin
psikolojik yonini gbz oOnline almadigl, tim
¢alismalarini verimlilik ve kdr amacina yonelttigi
icin oncelikle, isgiler ve is¢i sendikalari sonralari
ise akademisyenlerce elestirilmistir. 1910’larda
ergonomik yaklasimlara oncilik eden iki yeni
metot girisimi  dikkat ¢ekmistir. Bunlar;
mihendis Gilberth ile psikolog olan esinin
gelistirdikleri “is ve Zaman Etid{”, ikincisi ise
Dougles’in isbasinda enerji harcamayi 6lgmek
icin gelistirdigi “Oksijen Tiketimi” ¢alismalaridir.
Polonyali bir bilim insani olan J6zefa Joteyko'nun
1919 yilinda “ Galisma ve Organizasyon Bilimi ”
adli calismasi, ingilizcede yayimlanmis olup, is
yorgunlugu ve isin bilimsel yoénetimindeki
ilkelerin Olglilmesi konusunun ayrintili olarak
tartisilmasini saglamistir. Ergonomi kavrami ilk
olarak Polonyall Profesor Wojciech
Jastrezebowski tarafindan 1857’de yayimlanan
bir makale ile bilim diinyasina tanitilmistir. Yazar
makalesinde isin insanlar icin olusturdugu
problemlerin  bilimsel olarak incelenmesi
gerektigini, bu arastirmalar igin 6zel bir bilim dali
olusturulmasi  gerektigini dile getirmistir.
Jastrezebowski bu bilim dalina “ergonomi” adini
vermis ancak zaman iginde unutulmustur. II.
Dinya Savasl sirasinda, ABD’de genis capta
ergonomi yayginlagmistir. Gittik¢ce karmasik hale
gelen  makinelerin  kullanimda, deneysel
psikoloji, meseleyi yeni bir acidan ele alacak
calisan kimselerin yatkinliklarini incelemekle ise
baslamistir. Boylece ergonomi ¢esitli bilim
dallarinda ortaklasa bir c¢alisma yapilmasini
zorunlu hale gelmis ve pratik uygulamalara
yonelmistir  (Barli vd., 2008:3; Ayanoglu,
2007:30; Akkale, 2014:5; iTU, Ergonomi Grubu;
https://www.ergonomics.jp/e_index/e_outline
/e_ergono-history.html).

II. Diinya savasl siralarinda 1940’larda; Amerika,
ingiltere ve Almanya'da 6zellikle silah
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sistemlerinin insan yapisina nasil daha iyi adapte
olacagl konusu arastiriimig, érnegin, insanlarin
silahlari daha iyi kullanabilmesi igin silahlarin
gorls tasarimlarinin  nasil daha iyi hale
getirebilecegini konusunda calismalar
yapilmistir. Amerika'da mihendislik psikologlari
ucak kazalarinin nedenlerini arastirmiglar ve
pilot hatasi zannedilen kazalari tasarim
hatasindan kaynaklandigini tespit etmislerdir.
Bu bulgular Amerika’da, arastirmacilari insan-
makine ara kesiti tasarimiyla ilgili insan
faktorlerini daha iyi anlamaya yarayacak
arastirmalara yoneltmis ve bdylece insan
faktorleri tanimlanabilir  bir arastirma ve
uygulama alani olarak gelismistir. Il. Dinya
Savasi'ndan sonra Avrupa ve Japonya‘da
fabrikasyon Uretim artis gdstermeye baslamistir.
Bu sayede yapilan islerin dogasi ile insan
dogasinin etkilesimi incelenmeye baslanmis;
daha sonra ise arastirmalar, sistematik alan
gbzlem ¢alismalarina, biyo-mekanige,
antropometrik  karakteristiklere ve insan
fizyolojisine dogru kaymistir. Zamanla Amerika
ve Avrupa birbiri ile etkilesim halinde fakat
kendilerine 6zgl ¢alismalar sayesinde siire¢ hiz
kazanmistir. Ginimuzde, insan faktorlerini ve
ergonomiyi uygulama ve gelistirme amaciyla
kullanilan yontemler ve calisma alanlari ise
benzerdir ve “ergonomi” ile Amarikali‘larin,
“insan faktorleri”“ nitelendirmesi ayni disiplin
olarak resmen taninmaktadir (Erkan, 2003:20;
http://muhaz.org/download/birinci-bolum-
buro-yonetimi-ve-ergonomi-yonetim-ve-buro-
yoneti.doc).

Ergonomi bilimi 1940l yillarda farkli boyutlar
icinde  barindirmaya  baslamistir.  Cagdas
ergonomi 1949 yilinda Murrell tarafindan hem
uygulamali bilim, hem uygulamali teknoloji hem
de her ikisi olarak distiniilmustir (Aydemir ve
Yasar, 2016:175). Yapilan is ile insan arasindaki
iliskinin daginik ¢calismalarin dayaniyor olmasi ve
bilimsel zemine oturtulmasi gerekliligi
hissedilmis ve sorunlari gidermek amaciyla,
1949 vyiinda anatomi, fizyoloji, psikoloji,
miihendislik bilimleri gibi disiplinlerde taninmis
uzmanlarin katihmiyla Ergonomi konusunda
Oxford’da bir toplanti dlzenlenmis, bu
toplantida Yunancada is anlamina gelen “ergo”
ile  vyasalar anlammna gelen  “nomos”
kelimelerinden (retilen “Ergonomi” sdzcugii
kabul edilmis ve 6rglitlenme karari alinmistir. Bu
konudaki problemler daha onceleri de fark
edilmis olmakla birlikte, 6zellikle bu konularla
(is-insan iliskisi) ilgilenen akademik bir disiplin
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olmamistir. Bu amagla ingiltere’de kurulan
“Ergonomi Arastirma Konseyi” (Ergonomics
Research Council), 1961°'de IEA adini alarak
gunimizde de calismalarini devam
ettirmektedir (Kahraman, 2013:5).

Dinya’da ergonomi kavraminin ortaya c¢ikisi ve
gelisimine dair kronolojik bir siralama yapilmak
istenirse; ergonominin 1950’li yillarda ortaya
cikisinin askeri alanda oldugu ve anilan yillarda
askeri ergominin egemen oldugunu, 1960’h
yillarda  endistriyel ergonomi konusunda
cahismalar vyapildigl, 1970Q'lerde ise tuketici
ergonomisinin, daha dogrusu tiktici
onceliklerine gore dizayni hedefleyen ergonomi
dénemi olarak anilmakta oldugu, 1980'lerin,
insan ve bilgisayar etkilesimi ve vyazilim
ergonomisinin; 1990'larin bilissel ve orgltsel
ergonominin ve 2000'li yillarin ise kiresel
iletisim ve eko-ergonominin (ekolojik ve
ekonomik ergonomi) egemen oldugu dénemler
oldugu kabul edilebilir (Galley, Erisim:
09.05.2018).

Amerika‘da “Human Factors” (insan Faktérleri)
ve “Human Engineering” (insan Miihendisligi),
ingiltere’de “Applied Psychology” (Uygulamali
Psikoloji),  Iskandinav  (lkelerinde  “Bio-
technology” (Canli-Teknolojisi), Almanya‘da
“Arbeit  Physiology”; glnimizde ise en
genellikle “Ergonomics” (Ergonomi) olarak
adlandirilan bu yeni bilim dali, insan ile ¢alisma
ortami arasindaki iliskilerin bilimsel arastirmasi
olarak kabul gormustir (Kahraman, 2013:5).

Tirkiye'de ise 1960’li yillardan itibaren insan
faktoéri mihendisligi ile ilgili konulara karsi ilgi
duyulmaya baslanmistir. Ankara Universitesi
Ziraat Fakiltesi'nde “Ziraatte Canh Kuvvet
Kaynaklari” kirstslintin kurulmus; 1971 yilinda
Orta Dogu Teknik Universitesi Endustri
Miihendisligi  Bolimii‘nde insan  Faktdrii
Muhendisligi adi altinda egitim programina
alinmis; 1980’lerde Dokuz Eylil Universitesi
Endistri  Muhendisligi  Bolimi  “Ergonomi”
derslerini egitim programlarina dahil etmistir.
Cesitli kurum ya da kisilerin gayretleri ile gelisme
gosteren ve bugiin ishilimi, ergonomi, insan
mihendisligi, insan faktorii muhendisligi gibi
isimlerle;  ozellikle endlstri  muhendisligi,
isletme, makine miihendisligi, orman ve orman
endistri mihendislikleri, mimarlik ve i¢ mimarlik
gibi bollimler basta olmak lizere pek ¢ok yerde
lisans ve yiiksek lisans seviyelerinde ders olarak
okutulmaktadir. Ulkemizde ergonomi
konusunun is dinyasina tanitiimasinda Milli
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Prodiktivite Merkezi’'nin (MPM) énemli katkilari
olmustur. Kurumca diizenlenen “Ergonomi”,
“Isyerlerinde Fiziksel Ortamin lyilestirilmesi”,
“Endistri Miihendisliginin Isletmelere Katkisi”
gibi  seminerlerde ergonomi digsuncesinin
vurgulanmasinin yani sira, MPM uzmanlarinin
bu konuda hazirladigi kitaplar, kaynak olarak pek
kisir olan ergonomi literatiiriine 6nciliik etmistir
(Erkan, 2003:20;
Barl1,2008:5;http://muhaz.org/download/birinc
i-bolum-buro-yonetimi-ve-ergonomi-yonetim-
ve-buro-yoneti.doc).

Endustri Devrimi ile birlikte degisen sartlar,
blylyen ekonomi, teknoloji  alanindaki
gelismeler isyeri sayisini  da arttirmistir.
Tirkiye’de 2005 yilinda 944.984 olan isyeri sayisi
2014 yilina kadar artarak devam etmis ve 2014
yilinda 1.679.990’a yiikselmistir.

2017 TUIK verilerine gére; 4/1-(a)’l (Eski SSK’l)
aktif sigortali sayis1:15.355.158'kisi; 4/1-(b)’li
(Eski  Bag-Kur’lu)  aktif sigortalh  sayisi:
2.794.132'kisi ve 4/1-(c)’li (Emekli
Sandigi/Memur) aktif sigortal sayisi: 2.982.548’
kisidir. Toplamda ise 21.131.838 aktif sigortali
bulunmaktadir (Bekar vd.,2017: 482; Sosyal
Givenlik Kurumu 2017 Yili Faaliyet Raporu,
s.43).

Tum gelismis ve gelismekte olan Ulkelerde de
oldugu gibi Tirkiye’de de hizmet sektorinin
istihdamdaki payi gittikge artmaktadir. 2017
verilerine gore Tirkiye'de istihdam
edilenlerin %19,4’G tarim, %19,1’i sanayi, %7,4’(
ingaat, %54,1’'i ise hizmet sektoriinde yer
almaktadir. Tirkiye'de hizmet sektoriine dogru
calisanlarin  yonelmesi devam etmektedir.
Hizmetler sektoriiniin gelisimi ile ofis calisani
sayisi giderek artmaktadir. Kapali mekéanlarda
calisilan ofis isleri gesit ve hacim olarak giin
gectikce arttigl icin ofis olarak kullanilacak
mekan ihtiyaclari da buna bagli olarak artmis, is
merkezleri ¢cogalmistir. Arsa bedellerinin pahah
olmasindan ve yer darligindan olsa gerek binalar
yatay degil dikey blyliyerek gokdelen seklinde
ylkselmekte, ofisler ¢ogunlukla bu ¢ok kath
binalarda hizmet vermektedir. Genel olarak
ofislerde, icinde bulunulan mekanlarin galisanin
kademesini yansitacak sekilde olusturulmasina
dikkat edilmistir. Yoneticiler igin ayr ofisler
tasarlanmistir. Kamuda ise yoneticiler ayri
odalarda ¢alismasina ragmen  memurlar
genellikle grup halinde calistirlmaya devam
edilmektedir. Ayni odada birden fazla kisinin
hizmet verdigi salonlar/odalarda kisiler bircok

86

Akpinar et al, 2018: 04 (02)

katmandan olusan galisma sistemi iginde telefon
ve bilgisayar ile iletisimlerini gergeklestirirken,
bu araglar hem 06zel sektérde ve kamu
isyerlerinde ¢alisanlari masalarina baglamistir.
Calisanlarini siirekli denetim altinda tutmasi
gerektigi fikri ise is yasaminin dar veya genis
ofislerde dort duvar arasina sikisip kalmasina
sebep olmustur. Yasayan canli bir organizma
olarak dustinebilecegimiz ofislerin zaman iginde
blylmesi, gelismesi, degismesi sd6z konusu
oldugu igin plan tipleri de sabit kalamamistir. Bu
degisimlere ayak uydurabilmek ve sirekliligi
saglayabilmek icin degismis, yenilenmistir. Grup
halinde calisilan ve bazi kaynaklarda Kombi Ofis
adi verilen galisma ortamlarinda her ne kadar
konsantrasyon, cam duvarlar veya paravanlarla
saglanmak istense de mahremiyet kalmadig
gibi, glriltd ve ses yogunlugu da yapilacak ise
konsantre olmayr engeller hale gelmistir
(Kayan,2012:87).

2.3.ERGONOMININ AMAGLARI

Genel olarak ifade etmek gerekirse ergonomi; is
saghgl ve guvenliginin saglanmasi, is glci
kayiplarinin - 6énlenmesi, yorulmanin ve is
stresinin azaltilmasi, is kazalari ve meslek
hastaliklari risklerinin en aza indirilmesi, insan
performansinin artmasi, is doyumunun ve insan
mutlulugunun saglanmasi, verimlilik ve kalitenin
ylkseltilmesi gibi ¢calisan ve isverenler igin hayati
onemi olan amaglara sahiptir. Ergonominin
oncelikli hedeflerini asagidaki gibi siralayabiliriz;
insancillik: Calisanlarin basina gelebilecek kaza
ve hastaliklari en aza indirilmesi veya tamamen
ortadan kaldirnlmasidir.  Ayrica, isgorenleri
yapabileceklerinin listiinde ya da yeteneklerinin
altinda is vermemek anlamina da gelir. is yerinde
Sosyal ve hukuksal kurallara uyulmasini ve bu
sayede calisanin  huzurlu olmasina imkan
saglamaktir. Ekonomiklik: Calisanlar ile
kullandiklari arag-gere¢ arasindaki iliskilerin
uygun sekilde diizenlenmesi, isyerinde verim
artirict 6nlemlerin alinmasi ve galisanin en
verimli  oldugu alanda is gbrmesinin
saglanmasidir.  Saghgin  Korunmasi: Genis
anlamiyla calisma kosullarindan ileri gelen
hastaliklarin ~ 6nlenmesi  veya  azaltilmasi
anlamindadir. Bir ergonomi programinin amaci,
isyerini is tanimina, gerekli gorevlere ve bu
gorevleriyerine getiren ¢alisanin fiziksel yapisina
bagh olarak belirli bir calisana uyarlamaktir. isin
Sosyal Uygunlugu: isin sosyal acidan insana
uygunlugu, insanin yasamini toplumsal normlar
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(bunlar, yasalar, yénetmelikler ve yonergeler ya
da toplu sozlesmelerle karsilanmis da olabilir)
icinde siirdlrebilecegi ortamin saglanmasi ve
bireyler arasi iligkilerin 6zendirilmesi anlamini
tasimaktadir. Teknik Ekonomiklik: insan-makine
sisteminin fonksiyonel agidan dogru bicimde
diizenlenmesi, bu tur sistemlerin
performanslarinin surekliliginin saglanmasi ve
insanlarin sitem icinde ekonomik agidan en
dogru bicimde gorevlendirilmesi anlamini tasir.
Ergonomi, isi ¢alisana uydurma bilimidir;
isyerine bagh hastalik iddialarina ve uzun vadeli
saglhk etkilerine katkida bulunan kas-iskelet
yaralanmalarinin 6nlenmesinde énemli oldugu
kanitlanmistir. Bir kisi yaralandiginda, gunlik
aktivitelerinin  tim{  kesintiye  ugrayabilir.
Ergonomik uygulama, tedavi edilmek yerine
hastaliklari 6nlemek igin galisir; risk faktorleri ve
yaralanma nedenleri hakkinda egitimi
kapsayabilir ve postir, vicut mekanigi ve
egzersizde iyi aliskanliklar tesvik eder. Ancak,
belirtmek gerekir ki, ergonominin amaci yalnizca
is kazasi ve meslek hastaliklarini 6nlemek
degildir. Calisanlarin ruhsal ve fiziksel agidan
korunmasi ve gelistirilmesi amaciyla ¢alisma
kosullarinin iyilestirilmesini ve galisma ortaminin
¢alisanla uyumlu hale getirilmesini saglama
amaci da bulunmaktadir. Boylece galisanin hem
saghk, glivenlik ve refah seviyesinin hem de
performansinin  artmasi  hedeflenmektedir
(Basar ve Aslay, 2011:26; Biyikli ve Aydogan,
2015:174; Demir, 2003; Aydin vd., 2010:22;
Kaya, Erisim: 12.02.2014).

Genel olarak bakildiginda, ergonominin {i¢c temel
hedefi, insanin fizyolojik ve zihinsel yeteneklerini
asmamak Uzere; konforu, refahi ve verimliligi
artirmak ve strdirmektir. Ergonominin ikinci
ugras konusu olan cevresel faktorleri ya da is
ortaminin fiziksel kosullari; 151k, aydinlatma,
renk, guriltd, 1si, hava akimi, nem; Kkirlilik,
titresim ve is kazalarina karsi gilivenlik gibi
elemanlar olusturur. So6zi edilen cevresel
kosullarin iyilestirilmesi 6nlemlerinin alinmasi da
is gorenlerin  verimliligini  olumlu yoénde
etkileyecektir. Ornegin ofis icine, koridorlara
bitkilerin yerlestirilmesi insanlari ofis
ortamindan bir an olsun uzaklastirip dogaya olan
hasretlerini gidermeye yardimci olabilmektedir.
Yapilan c¢alismalarda bitkilerin havadaki toksik
maddeleri azalttig1 gérilmustir. Ofis ortaminda
bitkilerin olmasi hava kalitesini arttirmaktadir.
NASA’'nin  yaptigi arastirmalar neticesinde
bitkilerin ortamda bulunan benzol, karbon
monoksit ve formaldehit gibi zararli maddelerin
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seviyesinde  azalma meydana  getirdigi
belirtilmistir. Birgok bilim dalini kapsamina alan
ergonomi; tip, endustri mihendisligi, endistri
triinleri tasanimi ile is Saghg ve Givenligi
Hukuku’'nu da blnyesinde barindirmaktadir.
1992 vyilinda Uluslararasi Ergonomi Birligi
(IEA)' nin Gyesi bulunan 25 (lkede yaptirdigi
arastirmaya gore ergonominin uygulama
alanlari arasinda en Ust dizeyde (%84) is sagligi
ve giivenligi (ISG) konusu gelmektedir. Bunu
endustri muhendisligi, antropometri,
biomekanik, is yukd, insan-bilgisayar arakesiti,
mobilya tasarimi, egitim, psikoloji vd. takip
etmektedir. Giinlimizde SG, uygulamali
ergonominin en o6nemli konusunu teskil
etmektedir. is yeri kosullari, calisma metotlari,
¢alisma temposu, vardiya sistemleri, is degisimi,
yorgunluk, is glivenligi, is psikolojisi, is hijyeni, is
stresi, is doyumu, is hevesi gibi birgok fizyolojik
ve psikolojik faktorler, ¢alisan insanin davranis
ve reaksiyonlarini etkilemektedir. Ustelik bu
reaksiyonlar olumsuz anlamda gelistiginde
bireylerin hastalanmasina veya yaralanmasina
da vyol acabilmektedir. Hi¢ sliphesiz isgici
verimliliginin artmasinda veya azalmasinda diger
faktorlerin yaninda ergonomik faktorlerin etkisi
¢ok daha fazladir (Alpagut, 2005:12; Yilmaz,
2012 :16; Karamik ve Seker, 2015: 577;
Mert,2014:6; Kahraman, 2013:2; Yapici ve Bas,
2015: 592-593; Ayan, 2015: 20-21; Aykal ve
Gunyel, 2010:255; Barli vd., 2008:2-3; Keles,
2016 : 30; Turan, 2016:40; Ug[]ncu, Erigim:
25.02.2018; http://www.hse.gov.uk;
ekodialog.com; Christie, Erisim:08.04.2018).

Sonugta  ergonominin  amaglari  dikkate
alindiginda, beklenen sonuglar bes baslik altinda
dzetlenebilmektedir:  isci  saghgi  ve s
glivenliginin temini, Yorulmanin ve is stresinin
hafifletilmesi, is kazalarinin ve meslek hastaligi
risklerinin minimizasyonu, Isgiici kayiplarinin
onlenmesi, Verimliligin ve kalitenin
yikseltiimesidir (Oztuna,2018:11-12).

2.4.ERGONOMININ CALISMA KONULARI

Olduk¢a genis bir calisma alanina sahip olan
ergonominin c¢alisma konularini asagidaki gibi
belirtmek mimkindir:  Viicut durus ve
hareketleri (oturarak veya ayakta calisma; yik
kaldirma, tasima, itme veya c¢cekme); Fiziksel
cevre kosullari (aydinlatma, giiriilty, titresim,
iklim, havalandirma, zararli maddeler etkileri ve
alinabilecek  6nlemler); is organizasyonu
(cahsma ve mola zamanlarinin belirlenmesi,
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vardiya dizenleri, is zenginlestirme, s
genisletme, is rotasyonu; is, gérev tanimlari ve
analizi (is ve gorevlerin tasarlanmasi, mevcut
islerin ergonomik kriterlere uygunlugunun analiz
edilmesi ve uygun ise uygun insanin atanmasi);
Zihinsel ¢alisma ve enformasyon (bilissel
faktorler, zihinsel isyikd ve olgllmesi, insan-
bilgisayar etkilesimi)‘dur. Bes farkh grupta
toplanabilecek ¢alisma konularinda incelemeler,
genellikle ¢alisma sistemlerinin en kiiglik (mikro)
birimi  olarak ifade edilen insan-makine
sisteminde  gercgeklestiriimektedir  (Figlali,
2009:20).

2.5.ERGONOMINIiN FAYDALARI

Ergonomik 6nlemler sayesinde 6zel ve kamu
kuruluslarinda bircok faydalar yaratiimasi
mumkiindir.  Ergonomik  risk  onlemleri
sayesinde maliyetler azalacaktir. is giicii veya is
gunl kayiplari azalacag igin isletmelerin isgilik
maliyetleri  azalacaktir.  Bununla  birlikte
calisanlarin kaza, hastalik, engellilik maliyetleri
de disiise gececektir. insanin  refahin,
mutlulugunu ve genel anlamda sistem
performansini  gelistirmeyi hedefleyen bir
yaklasim sergileyen ergonomi uygulamalar
sayesinde; ¢alisanlarin stresi azalir,
devamsizliklar ve isten ayrilmalar azalir, kayip
zamanlar ve hatalar azalir, calisanlarin fiziksel ve
psikolojik sorunlari ile is kazalari — meslek
hastaliklari azalir, arag-gere¢ ve donanimlarin
insanlarca kullanim etkinligi artar, is kalitesi ve
verim artar. GCalisanlarin uygun ergonomik
onlemlerin alinmasi ile isyerlerinde isgici
verimliligi ve Gretimde verimlilik artacak sonugta
isletme karliligina olumlu katkilar
yapilabilecektir. Kamuda ise verimlilik hizmet
kalitesinde artisa yol acgacaktir. Ergonominin
yetersizligi calisanlarin yorulmasina yol actig
icin  verimliligin arttinlmasi  ve kalitenin
saglanmasi  icin  ergonomik  6nlemlerin
calisanlara uygulanmasi gerekmektedir.
Ergonomi sayesinde is saghg ve glvenligi
normlarinin uygulanirhg! bilinci yaratilarak, is
verlerinde saglk ve glivenlik kaltiri temellerini
saglamlastirmak kolaylasacaktir (Karamik ve
Seker, 2015: 577).

3. TEKNOLOJiK GELiSIMiN ERGONOMI
BiLiMi VE CALISMALARI UZERINDE
YAPTIGI ETKILER
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isyeri ortamindaki degisiklikler, teknolojideki
gelismelere  bagh olarak glinden gline
farklilagmaya devam etmektedir. Bilgisayarlari
ofise getirmenin etkisi ile mekanin tamamen
yeniden tasarlanmasiyla sonuglanmistir. Birgok
durumda, bilgisayarlar sadece ofisin seklini ve
calisma seklini degistirmekle kalmamis ayni
zamanda c¢alisanlarin  yasam tarzini  da
etkilemistir.  Bilgisayarlarin ~ hizli  gelismesi
sayesinde  yayginlasan  kavram,  ara-yiz
(interface)'dir. Artik insanlar iliskilerini ylz-yiize
gerceklestirmek yerine elektronik cihazlan
kullanarak gerceklestirmektedir. Bireyler
degisimlerle birlikte artik gercek yizler yerine
ara-yuzler ile karsilasmaktadir (Klgukvardar,
2015:25).

Ofis isleri ¢ok cesitlidir. Yiksek diizeyde beceri
ve bilgi (6rnegin, muhasebeciler,yargi galisanlari,
gazeteciler, mimarlar, bankacilar, sigortacilar,
kamusal idari ve adli hizmetler ve finansal
yoneticilerin isleri vb.) gerektiren biiro isleri gibi
cesitli isler vardir. Ancak, glnimizde ofis
ortamlarinda galisanlar biiylk ve artan oranda,
ortaya c¢ikabilecek saghk risklerine maruz
kalabilmektedirler.  Clnku,  ofis islerinin
birgogunun ortak noktasi ¢alisanlarin ¢ok fazla
hareket etmeden hatta ¢ogu zaman sabit
durarak yaptiklari islerin olmasidir. Bu nedenle
hareketsiz kisiler saglik agisindan énemli risklerle
karsi karsiya kalabilmektedirler. Modern ofiste,
bilgisayarlarin bir sekilde kullanilmasi ¢alisan
sagligina yonelik riskler agisindan dnem arzeder.
Ancak, bilgisayarlarin tek potansiyel risk kaynagi
olmadigini  bilmek o6nemlidir. Bazi saghk
sorunlari, cogunlukla ofis tabanli isin hareketsiz
dogasindan kaynaklanmaktadir. Pek c¢ok ofis isi,
bilgisayarlarin kullaniminda giderek daha fazla
bagimli hale gelmistir. Bilgisayarlar, metinlerin
(raporlar, mektuplar, vb.) dretimi veya
diizenlenmesi ile ilgili herhangi bir ¢alisma igin
neredeyse tamamen metin yazarlarinin yerini
almistir ve e-posta ve anlik mesajlasma gibi
gelismeler araciligiyla iletisim sistemlerine
doénismus, dolayisiyla insanlarin uzun saatler
boyunca hareketsiz bir yasam slirmelerine yol
acmistir. Calismalarimiz ve yasam ortamlarimiz
hizli teknolojik degisim gosterdigi gibi, yeni
teknolojiler de giderek karmasiklasan sekilde is
hayatina adapte olmaya devam etmektedir. Bu
teknolojiler biyilik 6lciide hem yazilim hem de
donanimdaki dijital devrimden
kaynaklanmaktadir. Son 30 vyilda, ana
bilgisayarlardan kisisel bilgisayarlara, dizlsti
bilgisayarlara, tabletlere, akilli telefonlara ve
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giyilebilir  bilgisayarlara kadar bilgisayarda
devrimler yasanmis ve bilgisayarlarin sekli ve
boyutlari da o©nemli degisimler gegirmistir.
Dizustu bilgisayarlar, akilli telefonlar ve tabletler
gibi tasinabilir sistemlerin ortaya ¢ikmasi,
yalnizca bu tlr cihazlarin kullanildigi fiziksel
mekanlarda degil, ayni zamanda kullanildig
baska yerlerde de ilave degisiklikler yaratmistir.
Ornegin, bilgisayar yardimiyla yapilan isin ofis
disinda kafeye, otele, eve ve diger bircok yere
tagimak gibi. Bu tip gelismelerden kaygi
duyanlar, bu degisikliklerin “ig-yagam
dengesi”nin potansiyel olumsuz etkiler
nedeniyle bulaniklasmasina yol actigini ifade
etmektedir.

Diger bir nokta ise daginik ofislerin calisan
Uzerinde vyarattigi sakincalardir. isyerinde
malzemelerin daginik olmasi, masa, sandalye
arag-gereclerin duzensiz yerlesimi calisanlarin
motivasyonunu bozmaktadir. Daginiklik,
ozellikle biren gok kisinin galistigl acik ofislerde
calisanlarin yliksek devamsizlik ve diislik morale
sahip olmasinin en 6nemli nedenlerinden biridir.
isyeri tasarimi, insanlari tasarima uymaya
zorlamaktan ziyade insan gereksinimlerine
uyacak sekilde tasarlamayir amaglamaldir. Bir
birodaki sandalyelerin ve masalarin
diizenlenmesi, ¢alisan dostu bir ortam yaratmayi
amaglamahdir. Bu durum, calisanin saghgi
korunurken ayni zamanda en iyi sonuglarin
Uretilmesini saglar.

Ergonomide, ofis tasarimi kritik bir gérevdir. lyi
tasarlanmis bir ofis ¢alisanlarin sadece saghgini
ve refahini degil, ayni zamanda uretkenligi ve
Uranlerin kalitesini de arttirdigl konusunda genel
bir kani mevcuttur. Tersine, kotli tasarlanan
ofisler, saglik sikayetlerinin veya kronik meslek
hastaliklarinin gelisimine zemin hazirlayarak
Urun / hizmet kalitesi ve tretkenligin, 6ngorilen
diizeyde tutulmasi o6niinde engel teskil
edebilecektir.

4.0FiSLERDE ERGONOMi UYGULAMALARI

Ergonomide mekan tasarimi olduk¢a énemlidir.
Mekanlarin insana uygun sekilde, ilk kurulus
asamasinda, antropometrik Olgllere gobre ve
standartlara uygun sekilde; duyusal, algisal ve
zihinsel kavrama boyutlari dikkate alinarak
diizenlenmis olmasi gerekir. Ozellikle
mobilyalar, her tirli arag-gere¢ ve donanimlar
insan vyapisina uygun sekilde ve ergonomi
kurallarina goére dlzenlenmelidir. Cocuklar,
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yashlar, gencler, engelliler igcin antropometrik
boyutlar, mekanlar ve donatilar arasi boyutsal
oranlarin  kurulmasinda  dikkat  edilmesi
gerekmektedir (Kayan, 2012:80; Aykal ve
Glinyel, 2010:256-257).

Calisanlarin  oturarak, dik durarak, ayakta
durarak farkh pozisyonlarda galismalarina firsat
veren ofis dizayni yapilmasinda; 6zellikle
sandalye veya koltuklarin ve kolgaklarin
ayarlanabilir ~ olmasi,  monitérlerin  kayar
sistemlerinin kisilere gore degisebilir olmasi;
gerek grup halinde takim galismalarina 6ncelik

veren yeni is anlayisi agisindan gerekse tek
basina kullanilan ofislerde c¢alisana istedigi
yonde ve yerde kullanabilecegi ¢alisma ortami
sunabilmesi  agisindan, modiler ¢alisma
istasyonlarinin kurulmasi ve esnekligin 6n plana
alinmasi gerekmektedir (Kayan,2012:83-84).

Modern Diinya‘da ofislerin artigi ile birlikte
ergonomi ilkelerini gdzeten insan bedeni ve
hareket alanini 6nemseyen ofis kurulumu
zorunluluk halini almistir. Ergonomik olmayan
ofisler yavas gelisen ve orta/uzun vadede insan
bedenini olumsuz etkileyen Mesleki Kas ve
iskelet Sistemi (MKIS) hastaliklarina karsi
korumasiz birakabilmektedir. Ofis ile insanin
uyumsuz c¢alismasi durumunda insan ile ofis
arasinda bir c¢atisma c¢ikabilir sonugta insan
degisemeyecegine icin ofisin, ergonominin tim
konulariyla insana uydurulmasi gerekecek ve bu
sayede huzurlu is ortami yaratilabilecek; aksi
takdirde c¢alisanin basarisi ve motivasyonu
disebilecektir. Bu amagla stres yaratan tim
faktorlerin yok edilmesi veya en aza indirilmesi
ve bunlarin yaninda is ortaminda saglkh
iletisimin  kurulmasi, ¢alisanlarin  birbirini
destekler hale gelmesi, havalandirma ve i1sitma
kalitesi, ofis icindeki calisma birimlerinde ve ofis
genelinde aydinlatmanin saglikli olmasi, guralti
ve ses yaratan kaynaklarin azaltilmasi veya yok
edilmesi, is saghg ve givenligi anlayisinda
somut uygulamalar, c¢alisma alaninda kisinin
kimi veya kag insani gorebildiginin
onemsenmesi, is arkadaslariyla iletisim
mesafesi, calisanin kisisel c¢alisma alanindaki
taban alani genisligi, kisacasi mekansal is alani
oldukga 6nemlidir. ilave olarak, calisanlarin yer
degisim sikligl, ofis ortaminin kullanim ve
goriantusel olarak konforu, c¢alisilan alanin
cevresinin  kapatilma ya da sinirlandiriima
derecesi, yani ofis béliimlerini ayiran perdelerin,
duvarlarin, panellerin, paravanlarin vs. sayisi ve
bu boéltimlerin yiksekligi, ofisin yerlesim dizeni,
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calisanlarin konusma mahremiyeti ve ofis bakim
ve temizlik kalitesi gibi diizenleme ve dnlemler
bir bitlin olarak cergeve igine dahil edilmeli bir
ofiste galisma duzeninin temelleri en basta
saglam atilmahdir.

Ergonominin c¢alisan Gzerindeki is yukd ile
calisanin kapasitesini en uygun sekilde bir araya
getirmeyi amaglamasindan hareketle, Gretimin
artmasi adina ergonomik yaklasimin
benimsenmesi  faydali  olacaktir.  Ayrica
ergonominin ¢esitli uygulamalarinda, verimlilik
ve konfora olumlu etkisinin oldugu literatiirde
gdz ardi edilmemelidir. isletmelerin s
akislarini/planlarini  yeniden  dlzenleyerek
calisanlarin gerek asiri is yukinden gerekse de
agir yik kaldirmadan kurtarmalari ¢alisanlarinin
hem daha iyi ¢alismalarina yardimci olacak hem
de isletmelerinde verimlilik artacaktir. Gerek is
glci yonetimi ve gerekse uzantilari sebebiyle
ergonomi uygulamalari, problemleri ¢ézme ve
verimlilik agisindan olduk¢a 6nemli bir yere
sahiptir. Bu nedenle, ¢alisanlarin durus sekilleri
verimlilige etki eden bir faktdrdir. Ornegin,
cahisanlarin hatali durus sergilemeleri, viicutta
cesitli agrilara sebebiyet verebildigi gibi, bu
durum is gorende is gilicli, zaman ve verimlilik
kayiplarina da neden olabilmektedir (ilhan vd.,
2013:2019; Karamik ve Seker, 2015:577,580).

4.1. ANTROPOMETRIK AGIDAN i$ YERI
DUZENLEME

Antropometri, insan viicudunun boyutlari ile
ilgilenen bilim dalidir, viicut olgllerini alir ve
esya boyutlarinin olusturulmasinda kullanihr.
Antropometri, eski Yunanca’da “anthropos”
(insan) ve “metrikos”  (6lcme/belirleme)
kelimelerinin birlesmesinden  olusmustur.
insanin fiziksel &lclimleriyle, is yapabilme
yetenegi arasindaki iliski cok eski caglardan beri
bilinmekle beraber ilk ©6nemli c¢alisma
Blumenback (1752-1840) tarafindan yapilmistir.
19. ve 20. Yizyil baslarinda insan hareketlerinin
analizi Gzerinde ¢alismis, 2. Diinya savasl
siralarinda ise insan—makine ve cevresiyle ilgili
yveni problemler ortaya cikmistir. Tirkiye'de
1925 yilindan itibaren glinlimize kadar bircok
yoresel ve bolgesel nitelikli antropometri
arastirmalari yapilmistir. Ancak Turkiye genelini
kapsayan ilk arastirma, Mustafa Kemal
Atatiirk’iin direktifiyle, Afet inan ve Sekvet Aziz
Kansu’nun  &nderliginde istatistik Umum
Mudirlagi ve pek ¢ok kurumun katihmiyla 1937
yilinda 64 bin yetiskin kadin ve erkek Ulzerinde
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gerceklestirilmistir. Bunu 1960 yilinda 20-40
yaslari arasinda 1838 kadin  (izerinde
antropometrik  arastirma  yapan  Ciner’in
calismasi ve yine ayni donemde (1960-61) bir
NATO calismasi kapsaminda Hertzberg ve
arkadaslarinin 915 Tiurk askeri Uzerinde
gerceklestirdikleri ¢alisma izlemistir (Glleg vd.,
2009: 189-190). isin insana uydurulmasinda
temel Olgit ¢ahsanin  vicut  Olgdleridir.
Antropometri insanin viicut Olglleriyle ilgilenen
bilim dahdir. insanlarin kilosu, boyu, viicut
Olgilerinin oranlar ile giig, kuvvet ve hareket
sinirhliklar kisiden kisiye farkhhk
gostermektedir. Antropometrik ilkelere gore
dizenlenmis bir calisma ortaminda calisanin
fiziksel ozellikleri dikkate alindigindan daha az
yorulacaktir. Calisma ortamlarinda, insanlarin
fiziksel sinirlarinin ornegin uzanma
mesafelerinin  dikkate alinmasi daha az
yorulmalarina sebep olacak ve meslek
hastaliklarina yakalanmalarini veya is kazasi
gecirmelerini engelleyebilecektir.
Antropometrik  acidan  uygun  bir  ofis
tasarlanirken orada calisacak profilin fiziksel
ozelliklerine dair bir takim veriler bulunmasi
gerekir. Blrolarda c¢alisacak kisilerin yas,
cinsiyet, irk gibi 06zelliklerine goére normal,
minimum, maksimum erisim alanlari ve rahathk
acilari dikkate alinmis belirli bir gruba yonelik
antropometrik tasarim vyapilir. Antropometri

“statik antropometri” ve “dinamik
antropometri” olarak ikiye ayrilmaktadir (Ayan,
2015: 17): Statik antropometri:

Antropometrinin, insanlardan sabit haldeyken
alinan ol¢iim degerlerini ele alan bir daldir.
Ornegin ayakta boy, otururken boy, yerden
dirsek yiiksekligi gibi degerlerdir. isyerinde
kullanilan arag ve gereglerin boyutlariyla ilgilenir
ve kisiye uygun olmasini hedefler. Dinamik
antropometri: Antropometrinin, insanlardan
hareket halindeyken alinan 6l¢im degerlerini
ele alan bir dalidir. Viicut olglleri fiziksel aktivite
esnasinda Olc¢llir ve kisinin belirli bir isi
yaparken vicudun unsurlarinin uzay
diuzlemindeki 6l¢lileri hesaplanir. Antropometrik
verilere gére yapilan ofis tasariminda dikkat
edilecek husus ortalama olgilerin yani sira ug
boyutlarin da dikkate alinmasi gerekliligidir. Bu
Olgller ve isin slresi, aydinlatma miktari gibi
faktorler dikkate alinarak calisanin tezgdhi veya
masasindaki normal ve maksimum ¢alisma alani
ayarlanmaldir (Ayan, 2015: 17-18).

Ofislerde yapilan her tirli ¢alismanin insan
bedeni (zerinde etkisi olacagl kuskusuzdur.
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insan ve is uyumunu saglayabilmeyi amaglayan
ergonomi bilimi agisindan en fazla lizerinde
durulmasi gereken Ug¢ nokta; aydinlatma,
iklimlendirme teknolojileri ve gurilti‘dir.

4.2. AYDINLATMA TEKNOLOJiSi VE
ERGONOMI BiLiMi

Ofis i¢ mekaninda aydinlatma, ¢alisanlarin refahi
ve gilvenligine yardimci olurken gorsel olarak
ferah bir ortamin olmasi ile ofis ¢alismalarinin is
gdrmesini  kolaylastiracaktir. insanlarin aldig
enformasyonun % 85’i gorme ile ilgilidir.
Calisanlarin saghgi ve ozellikle géz saghg igin
aydinlatmanin faydasini inkar etmek mimkin
degildir. islerin dogru yapilmasi goézlerin iyi
gormesi ile baglantilidir ve bunu saglayacak olan
da aydinlatma kalitesidir.Aksi durumda, kot
aydinlatma calisanlarda yorgunlugu artiracak,
¢alisanlarda saglik sorunlarinin baglamasina ve
¢alisandan alinan verimin disiik olmasina neden
olacaktir. Aydinlatmada iki yol kullaniimaktadir.
Bunlardan birincisi dogal aydinlatma, ikincisi de
yapay aydinlatmadir dogal aydinlatma genelde
ofisin ilk kurulusunda tasarlanabildigi icin daha
az masrafll ve daha dogal olan aydinlatma
seklidir. Dogal aydinlatmada glines 1s18indan en
¢ok yararlanilacak sekilde biironun tasarlanmasi
gerekir. Yetersiz ya da asiri aydinlatmadan
kaginiimalidir. insanlar kapali ofislerde calisirken
ara sira disarlyi, dogayi, cevreyi, gormek isterler
ve rutin islerden firsat  bulduklarinda
pencereden dis dinyay! izlemek ve disaridaki
hava durumu hakkinda bilgi almak insanlar igin
bir ihtiyag bularak kabul edilebilir. Sonugta,
burolar i¢in en elverigli aydinlatma turd, ig
mekani homojen olarak aydinlatan genel
aydinlatmadir (Kayan,2012:85; Koger vd.,2016:
564,565).

4.3. iIKLIMLENDIRME TEKNOLOJiSi VE
ERGONOMI BiLiMi

Ofis icine disaridan gelen kirli hava, bazi
durumlarda temizlik malzemeleri ve elektronik
aletlerin ¢ikardig zehirli gazlar ofis icinde hava
kalitesini bozabilmekte  ve  ¢alisanlarin
konforunu olumsuz yénde etkileyebilmektedir.
Bazi ofislerde ise agilir pencerelerin olmamasi
ofis icinde kuru havanin olusmasina ve hava
kalitesinin bozulmasina yol acabilmektedir. Bu
durumda ofis icinde nem dengesi olmadigi igin
calisanlarda bas agrisi ve gbdz kurulugu gibi
rahatsizliklar olusabilmektedir. Sonugta canl bir
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ic mekanin nefes almasi gerekmektedir. Temiz
havanin biro iginde var olmasi, bulasici
hastaliklardan korunmak igin de 6nemlidir. Isi
ayarlamasi giin boyunca uygulanmalidir. Fazla
sicak hava, kisilere durgunluk ve tembellik
getirir, hareketliligi azaltir; 6fkenin artmasina,
dikkatin  azalmasina, fiziksel ve zihinsel
calismalarda verimin diismesine neden olur.
Fazla soguk da calisma temposunu daslrdr,
refleksleri sinirlar. Dikkatin azalmasi hata
sayisinin artmasina, kalitenin dismesine ve is
kazalarinin artmasina neden olur. Biirolarda 21-
23 derece IsI ve % 40-60 arasindaki nem orani
idealdir. Asirt nem calisanin sicaga dayanmasini
glclestirirken, nemsizlik solunum vyollarinda
tahrislere ve kronik oksiruklere yol acgarak,
¢alisanin saghgini ve huzurunu bozar. Nem
diuzeyi buhar makinesi ve/veya klima
kullanilarak artirilmali; nem diizeyinin yiiksek
oldugu ortamlarda ise vantilator kullanilarak
nemin o6znel etkisi azaltilmahdir (Kayan,
2012:85; Koger vd., 2016: 565-566).

6331 Sayili is Saghgi ve Givenligi Kanunu‘nun 30
uncu maddesine dayanilarak ve Avrupa Birliginin
30/11/1989 tarihli ve 89/654/EEC sayili Konsey
Direktifine paralel olarak hazirlanmis olan, isyeri
Bina ve Eklentilerinde Aiinacak Saglk ve
Giivenlik Onlemlerine iliskin Yénetmeligin, 5 inci
maddesi, c¢alisanlarin saghk ve givenligini
korumak amaciyla, 6zellikle aydinlatma, termal
konfor, arag¢ gereglerin bakimi ve korunmasi ile
elektrik tesisati konusunda isverene o6nemli
sorumluluklar yiiklemektedir: Isveren, isyeri
bina ve eklentileri ile ekipmanlarinin, arag ve
gereglerinin, ozellikle havalandirma
sistemlerinin uygun hijyen sartlarini saglayacak
sekilde diizenli olarak temizligini yapar ve gerekli
kayitlari tutar; risklerden kaynaklanan zararlari
onlemek veya ortadan kaldirmak amaciyla
glvenlikle ilgili kullanilan, ekipman ve arag-
gereglerin periyodik bakim ve kontroliinii yapar
ve ilgili kayitlari tutar; isyeri bina ve
eklentilerinde yeterli aydinlatma, havalandirma
ve termal konfor sartlarini saglar; isyerinin
dizenini, saghk ve guvenlik risklerine yol
acmayacak ve ¢alisanlarin islerini rahatca
yapacaklari sekilde saglar; acil durumlarn ve
yangini 6nleyici ve bunlarin olumsuz sonuglarini
sinirlandirici gerekli tedbirleri alr, ekipman ve
aracg-gereglerin periyodik bakim ve kontroliini
yapar, gerekli kayitlarini tutar. isyeri Bina ve
Eklentilerinde Aiinacak Saghk ve Giivenlik
Onlemlerine iliskin Yénetmelik, Ek ‘1 de ise genel
yukamlulik olarak ozellikle elektrik tesisati
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konusuna yer verilmistir: “Elektrik,
havalandirma ve yangin tesisatiyla ilgili periyodik
bakim ve kontroller 25/4/2013 tarihli ve 28628
Sayil  Resmi Gazete’de vyayimlanan s
Ekipmanlarinin Kullaniminda Saglk ve Giivenlik
Sartlari Yénetmeligi hikimlerine uygun sekilde
yapilir. Elektrik tesisati, yangin veya patlama
tehlikesi olusturmayacak sekilde projelendirilip
tesis edilir ve galisanlar dogrudan veya dolayli
temas sonucu kaza riskine karsi korunur.

4.4. GURULTU VE ERGONOMI BiLiMi

Gurultl, ¢ok basit bir sekilde istenmeyen ses
olarak tanimlanabilir. Ofis c¢alisanlari, video
gorintd terminalleri, yiksek hizli yazcilar,
telefonlar, faks makineleri ve insan sesleri gibi
bircok gilirilti kaynagina maruz kalmaktadir.
Gurulti ofis icinde olusabilecegi gibi disaridan da
gelebilir. Gurilth, yiksek giliriilti seviyelerinde
gerilim ve stres ile isitme hasarina neden olabilir.
Ozellikle toplu olarak calisilan genis ofislerde
glrdltl sorunu is verimini daslrar. Ofislerdeki
glriltl seviyeleriigin, en yaygin etkiler konusma
iletisimi, rahatsizhlk duyma ve zihinsel
aktivitelerden uzaklasma ile etkilesime girer.
Gurdltindn sinir bozucu etkisi, bazi gorev
durumlarinda performansi azaltabilir veya
hatalari artirabilir. Gorevler ¢ok fazla zihinsel
konsantrasyon gerektiriyorsa, glrdlta
performans agisindan zararh olabilir. Glvenli bir
sekilde maruz kalinabilen giriltli seviyesinin,
glraltinin yogunluguna ve maruz kalma
siresine bagh oldugu da hatirdan
¢ikarilmamalidir. Giriltd 6nemli gevresel risk
faktorlerinden birisidir. Glriilti ofis ortaminda
konsantrasyonu  azaltir.  Ayni  zamanda
yorgunlugu arttiran faktorlerden birisidir. Clink{
glriltd seviyesinin fazla oldugu durumlarda
konusmada ve telefon goriismelerinde daha
fazla caba gosterilir. Guriltinidn az oldugu
ortamlarda ise calisanlar  daha cok
konsantrasyonla ve daha az cabayla islerini
yapabilirler. GUraltd miktarini azaltmak igin ses
yalitimh duvar ve pencereler kullanilabilir. Ayrica
ofis disi guiriiltiinin fazla oldugu yerlerde camlar
miimkin olduk¢a kapali ¢alisiimalidir.  Ayni
zamanda ofiste gurilti yapan cihazlar ofis
disinda ayri bir bélmede kullaniimahdir (Keles,
2016: 29). Aniden meydana gelen veya c¢ok
yiksek seslere maruz kalmasi sonucu vicut
otomatik ve bilingsizce tepki gosterebilir.
Gurdlta, fizyolojik olarak vicutta, yliksek kan
basincina, kolesteroliin artmasina, solunum ve
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kalp ritimlerinin hizlanmasina, kas gerilmesine
ve adrenalinin artmasina sebep olabilmektedir
(Turan, 2016:38). Gurdltiiniin  psikolojik
etkilerine yer vermek gerekirse; giirlilti, ofisin
genisligine gore bireyler (izerinde psikolojik
olarak farkh derecelerde etki olusturabilir. Fakat
bireyler genellikle yogunlasma noksanhgi, dikkat
eksikligi,  gerginlik,  sinirli  olma hali,
anlagsmazliklar ve algida  disme  gibi
olumsuzluklarla karsi karsiya kalmaktadir.
Gurdltd ayrica; Kisiyi konusurken bagirmaya
itebilir; ikili iliskilerde negatif durumlar ve is
kazalarinin artmasina neden olabilir. Girdltinin
beden calisanlarinda %30, fikir c¢alisanlarinda
ise %60'a varan verim kayiplarina neden oldugu
belirtilmistir. Ofis ve benzeri is vyerlerinde
glridltiniin  yok edilebilmesi igin masa ve
sandalye ayaklarina kauguk gegirilmesi, telefon
zillerinin kisilmasi ya da telefonlarin 1sikla ve
zinilt zilleri ile galistirilmasi, ¢agirma zili yerine
1sikla uyari sisteminin uygulanmasina gegilebilir.
Yerlere hali, halifleks, marley vb. ses
gecirmeyecek maddeler doésenmesi,
pencerelere perde takilmasi, duvarlara kursunlu
ya da kursun tozlu ses gecirmeyen levhalar
yerlestiriimesi baslica ©nlemler olarak ileri
surilebilir ~ (Turan,  2016:38).  Calisanlar
standartlari asan ses seviyelerine maruz
kaldiklarinda, uygulanabilir idari veya
miihendislik kontrollerinden yararlaniimalidir.
Bu tir kontroller ses seviyesini duslrmekte
basarisiz olursa, ses seviyesini azaltmak igin
kisisel koruyucu ekipman saglanmali ve
kullanilmalidir. Ofis ortamindaki rahatsiz edici
glirtilth seviyesini veya etkilerini azaltmak igin
ilave olarak yapilmasi gerekenler sunlardir:
Cihazlarin ses seviyeleri satin alma ve kullanim
icin dikkate alinmali ve mimkiinse en sessiz
ekipman secilmelidir. Gurultiye neden
olabilecek gevsek pargalarin yaglanmasi ve
stkilmasi gibi ekipmanin uygun sekilde bakimini
saglanmalidir. Etkilerinin daha az zararh oldugu
bolgelerde vyiksek sesle c¢alisan arag-gereg
bulundurulmasi ve ¢alisanlardan uzak olmasina
dikkat edilmelidir. Gurilti kaynaklarini izole
etmek icin bariyer duvarlari kullanilabilir.

4.5. OFiS CALISANLARININ
HASTALIKLARDAN KORUNABILMESI iCiN
ERGONOMI BiLiMi GERGEVESINDE COZUM
ONERILERI

Diizenli  fiziksel  aktivite, vicudu zinde
tutacagindan hastaliklarin da oniine
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gecmektedir. Bu da daha saglkli viicutlarin yani
sira daha aktif, daha neseli bireylerin olugmasina
yol agmaktadir. Daha aktif ve daha neseli
bireylerin de depresyona girme ihtimalini
minimize ederek hayata tutunmalarini saglar.
Bunlarin yani sira yine yas arttikga gelisim
gosteren ise yaramamazlik hissinin de oniine
gecerek, topluma ve kendisine faydal bireylerin
gelisimine yardimci olmaktadir (Uyanik, 2016:6-
7).Turkiye’de bireylerin daha fazla egzersiz
yapmalari gerekliligine dikkat c¢ekmek igin
istatistiksel verilere bakmamiz faydali olacaktir:
Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
verilerine gore (lke genelinde, 31-50 vyas
grubundaki erkeklerin %36.3" U disik seviyede
fiziksel aktivite dlizeyinde, %39.6’s1 orta
derecede fiziksel aktivite diizeyinde ve %24.1’i
ileri duzeyde fiziksel aktivite diizeyine sahip
bulunmustur. Ayni yas grubundaki
kadinlarin  %52.6° si orta derecede fiziksel
aktivite duzeyine sahip iken, sadece %13.3’ G
ileri diizeyde fiziksel aktivite diizeyine sahip
bulunmustur  (Uyanik,2016:6-7).  Tirkiyede
¢alisanlarin egzersiz yapmayr ihmal ettigini
gosteren iki arastirma sonuglari soyledir: Aktas
vd.,(2015) tarafindan vyapilan arastirmada;
yeterli dizeyde fiziksel aktivite yapanlarin
oranin sadece %14.8 oldugu buna karsin yetersiz
diizeyde fiziksel aktivite yapanlarin ya da fiziksel
olarak aktif olmayanlarin oraninin ise %85.2
oldugu saptanmistir (Aktas vd.,2015: 65).
Oziidogru (2013) tarafindan yapilan diger bir
calismada ise cinsiyet ve medeni durum ile
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda farkhhk
gorulmis; erkek ve evli calisanlarin daha aktif
oldugu tespit edilmistir. Yas grubuna gore
fiziksel aktivite dizeyleri karsilastirildiginda 36
yas ve Uzeri akademik personel ile 26-35 yas
grubu idari personel daha aktif bulunmustur
(Uyanik,2016:19: Oziidogru, 2013).

Meslek  hastaliklarindan ~ korunmak igin
kullanilabilecek yontemleri (i¢ baslk altinda
toplayabiliriz:

Tibbi korunma yéntemleri: isyeri hekimi
isyerinde calisanlar icin gerekli tibbi 6nlemleri
almal, aldirmalidir. Yapilan faaliyetler ayirt
etmeksizin her isyerinde ise yeni alinacak
calisanin ise giris muayeneleri yaptiriimaktadir.
Bu sekilde galisanin yapacagi ise fiziksel ve ruhsal
olarak uygun olup olmadigi saptanmis olacaktir.
Ancak bu muayeneler vyetersiz kalacagl icin
ayrica belirlenen zaman araliklari ile tim
calisanlar periyodik muayenelere  tabi
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tutulmalidor. Meydana gelebilecek meslek
hastaliklar ile ilgili olarak, isyeri hekimleri
galisma ortamindaki riskleri ve bu risklerin
periyodik muayeneler sirasinda galisanlardaki
belirtilerini degerlendirerek teshis koyabilir,
tanimlanan hastalik icin tedavi siirecine
baslayabilir (Turan, 2016:18-22).

isyerinin ¢alisma ¢evresine ait koruma
onlemleri: isletmedeki is alanina bagl olumsuz
sartlar (sicaklik, nem, guriltl, toz, gaz vb.)
¢alisanlarin saghgini kotl yonde etkilemektedir.
isyerinde alinan tedbirler ile meslek hastalgi
riskleri azaltilabilir. Bu tedbirler icerisinde;
mevcut zararli kimyasal maddelerin daha az
zararh maddeler ile degistirilmesi, yapilan
faaliyetler ~sonucu toz ¢ikaran islerin,
havalandirmasi  bulunan  kapali  yerlerde
yapilmasi, isyerinde kimyasal madde, s,
radyasyon veya gurilti gibi saghga zararli
faktorlerin ortaya ciktigl islerin ayri bir bélme
icerisine alinmasi, havalandirma sisteminin
kontrol edilmesi, isyerinde bakim ve temizlige
o6nem verilmesi sayilabilir (Turan, 2016:18-22).

Calisana ait koruma yéntemleri: Fiziksel aktivite
diizeyinin yiiksek oldugu bireylerde, MKIS
hastaliklari ve inme riskinin daha dusik oldugu
bilinmektedir. Tamamen sedanter (hareketsiz)
bir yasam tarzina kiyasla orta diizey aktiviteye
sahip kisilerde bile risk daha dlstktir ve giderek
artan aktivite programina bagl olarak kisilerde
risk daha da dismektedir. Esneklik, kuvvetli
iskelet ve kas yapisi ile denge ve ceviklik artar.
Yasla birlikte fiziksel Ozelliklerde azalma
gerceklesir. Dlzenli fiziksel aktivite yasla birlikte
ortaya ¢ikan bu azalmanin en dislk seviyeye
inmesini saglar (Uyanik, 2016:6). Ote yandan,
calisanlarin bazi meslek hastaligi risklerine karsi
kendilerini muhafaza etme amaci ile baz
tedbirleri alabilmeleri de mumkinddr. Kisisel
Koruyucu Donanimlar (KKD) uzun siire sonunda
meydana gelebilecek meslek hastaligi riskini
azaltmakta etkili oldugu kadar is kazalarina karsi
tedbir olarak da kullanilir. KKD’lere 6rnek olarak;
baret, gozlik, eldiven, buhar ve toz maskeleri,
kulak koruyuculari vb. verilebilir (Turan,
2016:18-22).

Calisanlarin saghigini koruyabilmek icin alinmasi
gereken diger onlemler konusunda sunlari
soylemek  mimkindir:  Ofiste  kullanilan
tekerlekli sandalyelerin ve koltuklarin boyunun
ayarlanabilir  olmasi  gerekir. Isyerlerinde
calisanlarin  kullandigi raflarin  ¢ok ylksege
monte edilmemesi gerekir. Ofislerin esnek
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degisebilir olmasi onemlidir. Isikh lambalari
dogru egim ve agida olmalari ve aydinlatmanin
mumkiinse  dogal aydinlatma  seklinde
konumlandirilmasi gerekir. Calisanlar sik sik
dinlenmeli, kaslarin yeniden gl kazanip verimli
hale gegmesini saglamalidir. Arastirmalara gére
en az 3 dakikalik dinlenmeler ile kaslarin
yorgunlugunu atmasi saglanabilmektedir. Etkin
bir dinlenme, fark edilebilir bir yorgunluk
baslamadan 6nce vyapilirsa daha etkili
olmaktadir.  Dinlenme  siiresinin  toplam
¢alismanin %10’nu kadar olmasi gerektigi ve bu
siirenin verimliligi disirmeyecegi
kanitlanmistir. WorkCover’un klavye tipi isler
Gzerine yayinladiklari biltende, klavyede yazim
islemi dinlenme verilmeksizin 40 dakikadan fazla
olmamalidir. Cogu ergonomist maksimum
verimliligi alabilmek i¢in her 40 dakika
¢alismadan sonra en az 5 dakika dinlenme
siresine ihtiya¢ oldugunu ileri sirmektedir
(Seckiner ve Kurt, 2004:38).

Dikilitas (2006) tarafindan Ankara’da bulunan bir
Universite Hastanesi’nde calisanlarin calisma / is
yasam kalitesine yonelik olarak yapilan
arastirmani konumuzla ilgili sonuglari séyledir:
“Sisteme bagh bilgisayar kullanan, sisteme bagli
olmayan bilgisayar kullanan ve bilgisayar
kullanmayan ¢alisanlar giivenilir ve saghkli
calisma kosullar boyutunda farkl
disiinmektedir. Bunun nedeni, bilgisayar
kullanan ¢alisanlarda bilgisayar kullanmaktan
dolay: sinir sistemi, kas-iskelet sistemi ve bag
dokusu, gbz ve eklentileri ve bazi enfeksiyon ve
paraziter hastaliklar vd. hastaliklar olusmasidir
(Dikilitas, 2006:179)“.

Ofis Dig1 Egzersizler:

Genelde ofis disinda uygulanabilecek egzersiz
turleri  sunlardir:  Dayanikhlik  Egzersizleri:
Dayanikhlik egzersizi olarak da bilinen aerobik
egzersizler uzun siire yorulmadan yapilabilen
fiziksel aktiviteler olarak tanimlanir. Dayaniklilik
egzersizleri tempolu harekete karsi kalp atimini
hizlandirir, oksijenin daha fazla kullanilmasini
saglar. Bu tlr egzersizleri yapan bireyler,
dinamik ve ritmik calisan kaslarin gliclenmesiyle
ofis icinde ve ginlik yasamda her tirla
aktiviteleri yorulmadan uzun sire
gerceklestirilebilir. Kuvvet Egzersizleri: Kuvvet
egzersizleriyle  kaslarin  hacmi  ve gilci
artmaktadir. Kaslarin kuvveti olmadan herhangi
bir agirligi kaldirabilmek, bir cismi cekebilmek ya
da itebilmek mimkin degildir. Kuvvet arttikca
agirhk kaldirmak, yiksege sicramak veya bir
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cismi daha uzaga atmak daha kolay hale gelir.
Kuvvetli kaslar iskeleti korur. Vicut postiri
korunur ve MKIS hastaliklarina karsi koruma
saglar. Esneklik Egzersizleri: Eklemlerin genis
acida hareket ettirilebilmesi veya fiziksel aktivite
sirasinda vicudun tim bolimlerinin  rahat
hareket edebiliyor olmasi “esneklik” olarak
tanimlanmaktadir.  Vicudun esnek olmasi
glnlik aktivitelerin daha kolay yapilmasini
saglar. Esnekligi artiran fiziksel aktiviteler
arasinda Yoga, Pilates ve Tai Chi basta
gelmektedir (Uyanik, 2016:9-10).

Ofis i¢i Egzersizler:

Hekim kontroliinde tedavi gorenler, asagida tarif
edilen hareketleri yapmadan o6nce mutlaka
doktor tavsiyesi almaldir. Blro isleri goren
calisanlar, ozellikle oturarak ve bilgisayar ile
¢alisanlar en fazla 40 dakikalik zaman araliklari
ile dinlenme molalari vermeli, bu molalarda
gozlerini  dinlendirmeli, oturdugu yerden
kalkarak az da olsa ylrimeli ve zamanin yettigi
Olclide asagida belirtilen egzersizleri yapmaldir
(Celik, 2007: 87-90).

Ofis igerisinde uzun siire hareketsiz kalinmasina
bagli rahatsizliklarin ~ 6nlenmesi  igin
yapilabilecek kiltur fizik hareketlerine 6rnek
olarak; bileklerin ve 6n kollarin esnetilmesi,
omuz silkme hareketinin yapilmasi, yonetici
esnemesi adi verilen ellerin basin arkasinda
birlestirilerek sandalyeden kalkilmadan geriye
dogru esneyerek yay pozisyonu alinmasi 10
saniye bu pozisyonda kalinarak 10 saniye
dinlenilmesi ile belirli araliklarla bu hareketin
tekrarlanmasi ve boynun esnetilmesi sayilabilir
(Celik, 2007: 87-90).

Kas ve iskelet sistemleri kaynaklanan bel ve
boyun agrilarini ciddiye alinmadigi zaman fitik
gibi daha ciddi problemleri ortaya ¢ikarabilir. El
ve kollarda tendon hasarlari ve sinir sikismalari
da Gzerlerine egilinmesi gereken konulardir. Bu
gibi rahatsizliklarin 6niline gegilebilmesi igin;
oturma durusu mutlak suretle diizeltilmeli, fazla
miktarda sabit ve ayni yerde durmamali ve
durusu devamli degistirmeli, mimkiin oldukca
dik  oturmaya 0Ozen  gosterilmeli, bel
sorunlarinida azaltmak igin koltuklarda bel
destegini kullanilmalidir. Destek olmadan fazla
miktarda oturur pozisyon bel agrisini 6nemli
miktarlarda  arttirmaktadir.  Masanin  alt
tarafinda, vyerde veya koltugunuzunda
ayaklarinizi koyabileceginiz 20-30 cm’lik bir ayak
destegi de bulunmalidir. Bu sayede bel bolgesine
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binen agirliklar ciddi miktarda azaltilabilir
(Akbulut, 2016: 28). Ofis hastaliklarindan
korunmak icin spor, fiziksel aktivite, dizenli uyku
ve dinlenme, ergonomik ofis dizaynlari
kullanmak, is yasantisi disinda psikolojik desarj
saglayan hobilere zaman ayirmak gerekir
(Ulucan ve Zeyrek,2012: 17; Celik, 2007: 17).

Bilgisayar kullananlar icin ergonomi bilimi
cercevesinde alinabilecek onlemlere 6rnek
olarak; bilgisayarin ekraninin direk olarak kolun
uzunlugunda vyerlestirilmesi, ekraninin st
kisminin géz seviyesinden ¢ok yukarisinda
olmamasi, dizlerin rahat bir sekilde
bikilmesinin saglanmasi ile ayaklarin rahatga
ylizeye dayanmasinin saglanmasi, bir ayak
destegi kullanilmasi, klavye ve farenin ayni
yukseklikte olmasi ve farenin klavyenin yaninda
olmasi, bilek diiz bir gizgide tutulmasi, 20 dakika
araliklarla gozlerin ekrandan ayirip uzakta bir
noktaya odaklaniimasi ve 10—15 saniye gozlerin
kapatilip dinlendirilmesi, sirt saghg! icin arka
destegin ayarlanmasi, bel destegi kullaniimasi ve
son olarak, bilgisayar basinda uzun saatler
¢alisanlar igin ara vermelerini saglayacak
(dinlenme alarmi veren) yazihmlar gelistirilmesi
ornek olarak
verilebilir(http://yalinosgb.com/content/ergon
omi-egitimleri).

Ofis calismalari sirasinda saglik onlemleri ve
ergonomi  6nlemleri  uygulanamiyor ise
¢alisanlarin bu olumsuz durumu bir sekilde ofis
disinda telafi etmeleri; daha dogrusu ¢alisanlarin
ofis disinda yapacaklari spor
aktiviteleri/egzersizler ile kaslarini
giclendirmesi ve iskelet sisteminin saglikh
olmasini saglamalarn ginimizde gbéz adr
edilmemesi gereken bir zorunluluktur. Yine
calisanlarin is yerlerinde belirli araliklarla uzun
siire hareketsizligin olumsuz etkilerini azaltmak
icin belirli hareketleri yapmalari gerekmektedir.

SONUC

Ergonomi is cevresi ile ¢alisan arasinda iliskiye
dayanan c¢ok disiplinli bir bilim dalidir.
Ergonominin amaci mutlu ve givenli ¢alisma
ortamlari yaratmak, hizli is akislarina galisanlari
adapte etmek ve bunlari yaparken ¢alisanlarin
yaralanmalarina, hastalanmalarina, engel
olabilmektir. Ergonomi biliminin uygulanmadigi
kosullar altinda galismak insan sagligl acisindan
risk teskil edebilmektedir. Anilan riskin ortadan
kaldiriimasi veya en aza indirilebilmesi icin insan
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ile makinelerin ve galisilan ortamdaki esyalar ve
ortamin insan ve yapilan igle uyumlu hale
getirilmesi gerekmektedir.

Ergonominin amaci kaza ve vyaralanmalari
onlemek, Mesleki Kas ve iskelet Sistemi
hastaliklarindan korunmayi saglamak, viicudun
asirt  kullanimini  engellemek, verimliligi ve
kaliteyi artirmak, is sagligr ve glivenligini tesis
etmeye yardimci olmak ve konforu arttirmaktir.
Bu amaglar 1siginda ergonomi; aydinlatma,
iklimlendirme ¢alisma alani ve mobilya dizyni,
molalar, vardiya saatleri gibi pek ¢ok konuyla
ilgilenir.

Ergonomi bilimine goére; insanin yapisini
degistiremedigimize gore, calisma yerini insanin
yapisina gore diizenleyerek onun rahat
¢alismasini  saglayabilmek gerekir. Calisma
alanlarinin ergonomik (dolayisiyla
antropometrik) boyutlandiriimasinda yapilan
uygulamalarin amaci isi insana adapte etmektir.
Kisacasl ¢alisma ortaminin, insanin
fiziksel,biyolojik ve ruhsal vyapisina adapte
edilmesi gerekir.Ayrica, ofisleri kullanan her
zaman ayni kisi olmamakta, degisebilmektedir
Bu nedenle ofisin esnek yapili olmasi ve kendini
farkh  viicut  oOzellikleri olan  ¢alisanlara
uydurabilmesi gerekir.

GunUmuzde ofisler, bilginin yaygin olarak
kullanildigi; raporlama, haberlesme, hizmet
Uretimi, geviri, akademik calismalar ve hesap
isleri gibi pek c¢ok isin yapildigi ve bilisim
sistemlerini etkin kullanan birimler sekline
blUrinmustlr.  Bilgisayarlarin  yazi,  ¢izim,
raporlama, veri génderme ve alma, iletisim,
arastirma, egitim gibi amaclarla yaygin
kullanilmasi  g¢alisanlarin isini  kolaylastirmis
ancak, insanlarin daha az hareket etmesinine ve
hareketsiz olarak ¢ok uzun saatler gecirmesine
neden olmustur. Bu nedenle ergonomi ihtiyaci
giderek artmaktadir.

isyerlerinde ergonomi baglaminda sorunlarin
¢6ziilmesi ve Mesleki Kas ve iskelet Sistemi

hastaliklarindan calisanlarin korunmasi
konusunda farkindahk yaratilmasi
gerekmektedir. Bu amagla Kamu spotu
olusturulmasi ve genele yayilan

bilgilendirmelere gidilmesi gerekir. Ozellikle ofis
calisanlarina ergonomi ve is saghgl ve givenligi
konusunda seminerler ve egitimlerin verilmesi
gerekmektedir. Ayrica ergonomi uygulayan
isverenlere, kurum amirlerine ve c¢alisanlarin
saghgini korumak icin caba gosteren yoneticilere
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tesvikler verilmeli bu sayede 6zel sektorde ve
kamuda ergonominin g¢alisan saghgi agisindan
onemine dikkat gekilmelidir. Yine galisanlarin is
yerlerinde ergonomi ve is saghg 6nlemlerini
destekleyici olarak belirli araliklarla saghgi
korumaya yoénelik hareketler yapmasi tesvik
edilmelidir. Bunun igin nefes teknikleri, dogru
durus ve oturusu destekleyici yoga ve zorlayici
olmayan esneklik hareketleri gerekirsek is
yerlerinde belirle alanlar olusturularak dinlenme
aralari verilmek sureti ile gerekli hareketlerin
yapilmasi saglanmalidir.
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