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TESEKKUR

Calismalarima yon veren, yaptigim arastirmalarin her asamasinda bilgi, 6neri ve her
tiirlii yardimi esirgemeyerek engin fikirleriyle gelismeme biiyiik katkis1 olan Genel Miidiiriim
Saymm Sabit YAMAN’a, eski Genel Miudiiriim Sayin Erhan BATUR’a, Genel Midiir
Yardimeim Saymn Dr. Rana GUVEN’e ve eski Genel Miidiir Yardimeim Saym Kemal
CETINTAS’a, tez calismam boyunca her tiirlii desteklerini esirgemeyerek siirekli yanimda
olan ¢ok degerli Is Saghgi ve Giivenligi Merkez Miidiiriim Sayin Adnan INEM’e ve Daire
Bagkanlarim Saym Mehmet BERK’e, Saymn Umit TARHAN’a, Saym Mehmet BASAR a,
Saymm Mustafa BIRBENLI’ye, Saym Ali UYAR’a ve Saymm Meftun SAKALLI’ya,
caligmalarim boyunca her ihtiya¢ duydugumda yanimda olan c¢ok degerli c¢alisma

arkadaglarima en derin duygularimla tesekkiir ederim.



OZET

Ismail CELIK
Biiro Cahisanlarimin Maruz Kaldigi
Risklerin ve Alnmasi Gereken Onlemlerin Belirlenmesi
Calisma ve Sosyal Giivenlik Bakanhg
Is Saghg ve Giivenligi Genel Miidiirliigii
Is Saghg ve Giivenligi Uzmanhk Tezi

Ankara, 2007

Bu calismanin amaci, Ulkemizde uygulanan is Saghig ve Giivenligi sisteminin
kapsam1 disinda kalmis olan Kamu gorevlilerinin ¢ok biiyiik bir ¢ogunlugunu olusturan biiro
ortaminda c¢alisanlarin, yaptiklari isin ve ¢alisma ortaminin niteligi, gorev yaptiklart Kurumun
organizasyonel sartlart vb. nedenlerle maruz kaldiklari risklerin ve bu riskler karsisinda

alinacak Onlemlerin belirlenmesidir.

Yapilan caligmada, biiro ¢alisanlarinin maruz kaldiklar: risklerin esas olarak fiziksel,
cevresel ve psikolojik risk faktorleri basliklar: altinda incelenmesi gerektigi belirlenmis ve bu
basliklarin incelenmesi amaciyla harcanan gii¢, ¢alisma duruslari, ¢alisma siiresi, isyerinde
var olan sosyal etkilesim, isyiikii, giiriiltii, aydinlatma ve termal konfor gibi arastirma alanlar1
belirlenmistir. Bu alanlarda yapilan arastirmalarda Ergonomi Bilimi ilkelerinden
faydalanilmis ve getirilen ¢6ziim Onerilerinde Ergonomik yontemlere agirlik verilmistir. Bu
uygulamanin sebebi, Ergonominin amacinin ¢alisan ve calisma ortami arasindaki her tiirli
iliskiyi incelemek ve isin c¢alisana uyumunu saglayacak oOneriler getirmek olusudur.
Hazirlanan tezde, biirolarda Is Saghgi ve Giivenligi sartlarini diizeltmeye ydnelik olarak

yapilan Ergonomik ¢aligmalarin ekonomik boyutlar da incelenmistir.

Yapilan g¢alisma sonucunda, biiro calisanlarmin ¢alisma kosullarini iyilestirmeye
yonelik olarak yapilan diizenlemelerin ¢alisan sagligi, refahi, is tatmini gibi yonlere ek olarak,
kurumlarin ve isletmelerin verimliligi ve karliligi iizerinde de olumlu sonuglar verdigi

rakamlarla ortaya konmustur.



Tezin genel sunusu igerisinde; biirolarda calisan Kamu gorevlilerinin ¢aligsma
kosullarinin iyilestirilmesi i¢in 6ncelikle ¢calisma ortaminin termal konfor, aydinlatma, giiriilti
gibi cevresel faktorler agisindan Ergonomik kurallara uygun olmasinin saglanmasi, bunun
yaninda ¢alisma duruslari, ¢alisma siiresi gibi fiziksel ve sosyal etkilesim, zihinsel efor gibi
psikolojik faktdrler acgisindan da wuygun c¢aligma ortamlarinin saglanmasi gerektigi

belirtilmistir.
Hazirlanan tezin, Ulkemizde heniiz yeterince dnem verilmeyen biirolarda Is Saghg ve

Gilivenligi konusunda ileride yapilacak arastirma ve incelemelere temel olusturacagi

diistiniilmektedir.
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SUMMARY

Ismail CELIK
Determination of the Risks that Office Workers are
Exposed to and of the Measures to Be Taken
Ministry of the Labor and Social Security
Directorate General of Occupational Health and Safety
Thesis for OHS Expertise

Ankara, 2007

The aim of this study is to determine the risks arising from the work itself, nature of
the work, organizational conditions of the institution and etc., to which office workers are
exposed to, as constituting a majority of State officers and as being an excluded part of the
Occupational Health an Safety system in our Country and to determination of the mesures

against these risks.

In the study performed, it is determined that the risks to which bureau commisioned
State officers are exposed to must essentially investigated under the topics of physical,
environmental and psychological risk factors and performing the investigation of these topics
via using the working fields such as force consumption, working postures, working period,
social interaction in the workplace, workload, noise, lightening and thermal comfort. During
the research on these fields, the advantage of Ergonomics Science principles were taken and
Ergonomic methods were emphasized. The initiative of this execution is why the aim of the
Ergonomics is to investigate all kinds of interaction between the worker and the working
environment and to suggest proposals for harmonisation of work to worker. In the prepared
document, economic aspects of Ergonomic implementations which are for the improvement

of the occupational health and safety conditions in offices.

As a result of the study, it is numerically stated that the arrangements for the

improvement of the working conditions of office workers give positive results on not only

vii



worker’ health, wellfare, job satisfaction, but also productivity and profitability of the

institutions and enterprises.

In the general presentation of the thesis, it is specified that in order to improve the
working conditions of the office workers, prioritization must be given to adjust the
environmental conditions such as thermal comfort, lightening, noise; the physical conditions
such as postures, working period; the psychological conditions such as social interaction,

mental effort and etc. according to Ergonomic issues.
It is an expectation that, the prapared thesis will form a basis for further researches and

investigations on the subject of occupational health and safety in the offices on which

necessary importance has not been delivered yet in our Country.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

AB Avrupa Birligi

ABD Amerika Birlesik Devletleri

BTB Birikimli travma bozukluklar1

cm Santimetre, uzunluk 6l¢iisii birimi

cm? Santimetre kare, alan Ol¢lisii birimi

dB Desibel, ses siddeti 6l¢ii birimi

dB(A) Insan kulagmin en hassas oldugu orta ve yiiksek frekanslarin

Ozellikle vurgulandig ses siddeti 6l birimi

dyn Dyne, agirlik dl¢iisii birimi

FIM Fayda/Maliyet oran1

Hz Hertz, frekans Ol¢iisti birimi

ILO Uluslararas1 Calisma Orgiitii

ISG Is saghig1 ve giivenligi

kg Kilogram, agirlik 6l¢iisii birimi
KISR Kas-iskelet sistemi rahatsizliklar
KTS Karpal tiinel sendromu

m Metre, uzunluk 6l¢iisii birimi

mm Milimetre, uzunluk 6l¢iisii birimi

m? Metrekare, alan 0Ol¢listi birimi

m?® Metrekiip, hacim 6l¢iisii birimi

OA El osteoartriti

OECD Iktisadi Isbirligi ve Gelisme Teskilat:
sn Saniye, zaman 6l¢iisii birimi

°Cc Santigrat derece, sicaklik dl¢iisii birimi
$ Dolar, ABD para birimi



GIRIS VE AMAC



Bu calismada, biiro ¢aliganlarinin is sagligi ve giivenligi kapsaminda maruz kaldigi
risklerin belirlenmesi ve bu risklerin zararli etki ve sonug¢larindan korunmasi i¢in alinacak
Onlemlerin belirlenmesi amaglanmistir. Bu kapsamda, biiro calisanlarinin is saghigi ve
giivenligi acisindan degerlendirilmesinde en 6nemli konunun, giinlimiizde tek basina bir bilim
dali olarak da kabul goren “Ergonomi” oldugu asikardir. Bu sebeple; tez c¢alismasi

kapsaminda yapilan incelemelerde ergonomik unsurlara dncelik verilmistir.

Ergonomi eski Yunanca’ da is anlamina gelen ERGON ve dogal yasa veya diizen
anlamimna gelen NOMOS kelimelerinden tiiremistir. Zaman zaman “Insan Faktorii” olarak da
adlandirilan ergonominin amaci, ¢alisanlar ile yaptiklar ig arasindaki uyumu incelemek ve

calisma sartlarinin insana uygun sekilde diizenlenmesini saglamaktir.

Bilgi ve iletisim teknolojisinin gittikce ilerlemesi sebebiyle, calisma igerigi ve
diizenlemesine ve egitime olan talep degismekte; bu sebeple de biiro islerinin ¢alisanlara
uyumunun saglanmasi amaciyla 1970°li yillardan bu yana biiro alaninda kapsamli
degisiklikler olmaktadir. Yeni teknolojilerin yonetimde ve biirolarda kullanilmasi ¢alisanlari
¢ogu zaman tekrarli ve elle yapilmasi uzun siiren islerden kurtarmakta, buna karsin ekranl
araglarla calisma, psikolojik rahatsizliklara neden olan siirekli konsantrasyon, monoton
calisma, yogun ve performansli ¢alisma ortamlarindan kaynaklanan bir dizi saglik sorunu
ortaya c¢ikarmaktadir. Bu sorunlarin is sagligi ve gilivenligi tedbirleri marifetiyle koruyucu
hekimlik tarzi yaklagimlarla ¢oziilmesi amaglandiginda ise Ergonominin Onemi ortaya

cikmaktadir (1,2).

Teknoloji agisindan insana uygun sekilde diizenlenmis makinelerin ve yiiksek
arastirma seviyelerinin mevcut olmasi ve yasal diizenlemelerle de is giivenliginin saglanmis
olmasindan dolay1, ¢ogu zaman biiro ergonomisi ile ilgilenmenin gereksiz oldugu diisiincesi
dogmaktadir. Oysa gelismis tilkelerde, biiro ¢alismalarindan kaynaklanan kas iskelet sistemi
rahatsizliklaria yonelik inceleme ve dnleme faaliyetleri siklikla yapilmakta, bu kapsamda da

Ergonomiden genis bir bi¢imde yararlanilmaktadir (3).

Biiro calismalar1 ¢ok farkli sekillerde olabilmektedir. Yiiksek seviyede bilgi ve
deneyim gerektiren yazarlik ve mali danismanliktan, basit olarak nitelendirilebilecek ¢agri
merkezi operatorliigi ve veri giris merkezi memurlugu gibi islerin tiimi biirolarda

yapilmaktadir. Ancak, yapilan isin niteliginden bagimsiz olan bir husus vardir ki; bu da
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biirolarda goriilen islerin neredeyse tamaminin bilgisayarlar aracilif1 ile yapiliyor olmasidir.
Ayrica, giiniimiizde haberlesme araci olarak siklikla kullanilan elektronik posta da ¢alisanlarin
bilgisayar basinda vakit ge¢irmesine neden olan diger bir faktordiir. Daha 6nceki zamanlarda,
calisanlar isletme i¢i haberlesme i¢in masalarindan kalkmakta ve kas-iskelet sistemlerine kisa
da olsa bir hareket imkani1 saglamaktaydi ancak, giiniimiizde degisen sartlar, uzayan calisma
saatleri ve artan igyiikii gibi nedenlerle, ¢alisanlarin biirolarindan ¢ikmalari1 veya masalarindan
uzaklagsmalar1 ¢ok miimkiin olmamaktadir (4). Buraya kadar sayilan sebeplerden otiirii, artik
calisanlar1 islerinin basindayken ergonomik risklerden korumaya ydnelinmelidir. Bu tez
kapsaminda, biiro calisanlarin maruz kaldig: riskler ve alinacak onlemler ayrintili olarak

incelenmistir.



GENEL BIiLGILER



Biiro c¢alisanlarinin maruz kaldig: risklerin incelemesi yapilirken, yararlanilacak en
onemli bilim dali, fiziksel ¢evrenin ¢aligana uyumunun saglanmasini amaglayan Ergonomidir.
Bu nedenle, Genel Bilgiler kisminda Ergonomi Bilimine ve Ergonomi Biliminin temelini
olusturan Antropometri Bilimine genis olarak yer verilmis; konunun ayrintili olarak
aciklanabilmesi amaciyla, ekran Onii ¢aligma, ¢aligma duruslart ve ergonomi ve ekonomi

konularina da deginilmistir.

ERGONOMI

Ergonomi; is, cevresi Ve ¢alisan arasinda iligki kuran bir ¢alisma olarak ortaya ¢ikmis
bir bilim dalidir ve Ergonomiye kisaca "fiziksel ¢evrenin insana uyumlastirilmasi siireci"
denilmektedir. Giinlimiiz endiistri ¢aginda, makina-insan arasinda artan iliskiler, insana
uyumlu gevre, esya, makina, ofis vb. gibi fiziksel ortam araglarinin saglanmasi ¢abalarini
zorunlu kilmaktadir. Oyle ki; artik sadece fiziksel ¢evrenin Ergonomisinden degil, dogrudan
insanin zihnine seslenen bilgisayar yazilimlari, internet, web dizayni vs. gibi 6gelerin de
zihinsel algilama, kolay kontrol edebilme ve yonlendirebilme agisindan ¢alisanlara
uyumundan bahsedilmektedir. Bu anlamda Ergonomi, miihendislik, mimarlik, tip, fizyoloji,
anatomi, psikoloji, sosyoloji gibi bir¢ok bilimsel disiplinin ortak g¢alisma alani olan bir
yaklasimlar biitiintidiir. Ttim bu bilimsel disiplinler insana uyumlastirilmis ideal makina-gevre
sisteminin arayisi i¢indedirler. Elbette ki bu arayisin temel amaci, sadece insanin kendisiyle
barisik uyumlu bir ¢evrede yasamasi degil, en 6nemli tiretim faktorii olan isgiiciiniin rahat,
kolay ve saglikli bir sekilde tliretim ve ekonomik faaliyetlerini siirdiirebilmesini saglayan
makina, techizat, ofis, fabrika diizeni vs. nin yaratilmasi istegidir. Clinkii bilinmektedir ki,
insanin verimli c¢aligmasi, en iyiyi Uretmesi ve ekonomik faaliyetlere en etkin sekilde

katilabilmesi, bu ideal uyumun yakalanabilmesine baglidir.

Ergonominin amaci degisik saglik problemlerinin ortadan kaldirilabilmesi, verimin
arttirilabilmesi i¢in ¢aligma ortaminin nasil tasarlanacagi ve ¢alisana nasil adapte edilecegini
belirlemektir. Bagka bir ifade ile, c¢alisanin ise degil isin c¢alisana uydurulmasinin
saglanmasidir. Ornegin calisma masasinin yiiksekliginin arttirilmasi, calisan kisinin birgok
kez isine ulagmak i¢in gereksiz yere asagiya dogru egilmesini Onleyecektir. Ergonominin

amaglar1 kisaca soyle 6zetlenebilmektedir;



Insancilik ve Ekonomiklik: Insancillik ve ekonomik amaglar goz oOniinde
bulundurarak insana ait Ozelliklerin, bilgilerin, yeteneklerin ve becerilerin bilinmesi ve
bunlara ait alt ve {ist sinirlarin belirlenmesi insana yaragir bir is diizenlemesinin en 6nemli

degerlendirme Olgiitleridir.

Saghgin Korunmasi: Sagligin korunmasi genis anlamiyla ¢alisma kosullarindan ileri

gelen hastaliklarin 6nlenmesi veya azaltilmasi anlamindadir.

Isin Sosyal Uygunlugu: Isin sosyal acidan insana uygunlugu, insan yasamimi yasalar,
yonetmelikler ve yonergeler ya da toplu sozlesmeler gibi toplumsal normlar iginde

stirdlirebilecegi ortamin saglanmasi ve bireyler arasi iligkilerin 6zendirilmesi anlamini tagir.

Teknik Ekonomik Rasyonellik: Teknik ekonomik rasyonellik, insan-makine
sisteminin fonksiyonel agidan dogru bigimde diizenlenmesi, bu tiir sistemlerin performans
yeteneklerinin siirekliliginin saglanmasi ve insanlarin sistem i¢inde ekonomik agidan en dogru

bicimde gorevlendirilmesi anlamini tasir.

Ergonomi ile ugrasanlara ergonomist adi verilir ve ergonomistlerin ¢alisma alani
calisanlari, isyerini ve is dizaynin1 kapsamaktadir. Ergonomistler is ve isyeri ile galisan
arasindaki uyumu incelerken bir¢ok Onemli hususu goz oOniinde bulundurmalidir. Bunlari

sOyle siralamak miimkiindiir;

e Yapilan is ve calisandan talep edilenler,

e Kullanilan ekipmanlar (boyut, sekil ve amaca uygunluk),

e Bilgi (sunum, edinme ve degisiklik sekli),

e Fiziksel ¢evre (sicaklik, nem, aydinlatma, giiriilti, titresim vb.),

e Sosyal cevre (takim ¢alismasi ve yonetim destegi vb),

e (alisanin antropometrik Slgiileri,

e (Calisanin fiziksel kondisyon ve gii¢ durumu,

e Postiir (¢alisma durusu ),

e Basta géorme, duyma ve dokunma olmak tizere duyusal 6zellikler,
e Kaslar, eklemler ve sinirler {izerindeki baski ve gerginlik,

e (alisanin mental egilimleri,



e (Calisanin kisiligi,

e Calisanin bilgi ve deneyim diizeyi.

Ergonomi, isyerlerinde c¢alisanlart olumsuz etkileyen ¢alisma kosullarinin
iyilestirilmesi ile ilgilendigi igin genis bir bilimsel yelpazeyi igine alir. Ornegin, giiriiltii,
aydinlatma, termal konfor, titresim, ¢alisma alani, el aletleri, makineler, sandalye dizayni,
ayakkabi dizayni ve is dizayni bu yelpazenin kapsamina giren 6rneklerdir. Ek olarak, mesai
saatleri, vardiya, mola zamanlari, beslenme rejimi gibi konular da ergonominin temel

konularidir.

Ergonomi daha once de ifade edildigi gibi, kotii calisma ortaminin yarattigi yorgunluk,
sagliksizlik ve rahatsizlik sorunlarini ¢6zmek icin biyoloji, psikoloji, anatomi ve fizyoloji
bilimlerinin yontemlerini kullanir. Ayrica Ergonomi isyeri ve el aletleri dizayn gibi islerle de
ugrasir. Son yillarda, calisanlar, sendikalar ve isverenler, iireticiler ve arastirmacilar
Ergonominin calisan sagligi lizerindeki olumlu etkilerin saptanmasi tizerine Ergonomiye daha
fazla 6onem vermeye baslamislardir. Ergonomik prensiplerin uygulanmadigi isyerlerinde
calisanlar kotii kosullara alismaya zorlanmakta, bu durum sonucunda galisanlarin sagligi
bozulmakta ve igletmenin verimliligi ve karliligi azalmaktadir. Bu durum Ergonomiye verilen

Onemin gittikge artmasina neden olmaktadir (1,4,5,6).

Ergonomi Biliminin, ¢alisma ortamlarinin ¢alisanlara uyumunun saglanmasi amacina
ulagsmas1 i¢in, ¢alisanlarin viicut Olgiilerine gereksinim duyacagi asikardir. Calisma
ortamlarinin, ¢alisanlarin rahat hissetmesini saglamasi ve onlarin saglhigini korumas: ancak
caliganlara yonelik istatistiki bilgilerin toplanmast ve bu bilgilerin dogru sekilde
degerlendirilmesi ile miimkiin olacaktir. Insanlarin viicut olgiileri ile ilgili ¢alismalar
giinimiizde Antropometri Biliminden yararlanilarak yapilmaktadir. Antropometri sayesinde,
toplanan istatistiki bilgiler islenerek, ergonomik amaglarla kullanilabilecek verilere

doniismektedir.

ANTROPOMETRI

Her tiirlii ara¢ ve gere¢ kullanicilarinin yas ve cinsiyetlerine gore degisiklik gosteren
boyut farkhiliklarimi gozeterek, c¢esitli tasarimlar yapmak amaciyla antropometriden

yaralanilir. Yunanca antropos (insan) ve metikos (6l¢ii) sozciiklerinin birlesiminden olusan
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Antropometri, insan viicut Slgiilerinin belirlenmesi ve uygulanmasi ile ilgilenen bir bilim
dahidir (1,5). Insan &lgiilerinin miihendislik agisindan degerlendirilmesi ile ilgilenen

Miihendislik Antropometrisi de Ergonominin en 6nemli konuslarindan biridir.

Insan viicut olgiilerinin sistematik olarak incelenmesine 18. yiizyilin sonlarinda
baslanmigtir. O zamanki arastirmalar genellikle ticari tirlinlerin tasarimi, tibbi kayitlar elde
etme gibi belli alanlarda yogunlasmis ve ozellikle de askeri amaglarla yapilan ¢alismalarda
viicut Olgiilerinin veya genel olarak viicut yapisinin, arag ve gere¢ tasariminda dikkate
alinmas1 amaciyla gerceklestirilmistir. Bu ¢alismalar psikoloji, antropoloji, fizyoloji ve tip

disiplinlerinin miihendislikle birlesmesine yani ergonomi biliminin dogmasina yol agmaistir.

Antropometri miihendisligi dalinda uygulamaya yonelik bilimsel calismalarin ilki
1912 yilinda Gilberthler’ in i verimini arttirmak amaciyla gergeklestirdikleri “Hareket
Etidii” diir. Bu etiitler sayesinde, yapilacak is i¢in kullanilacak arag-gerecin, ¢alisanin kolayca
erisebilecegi bir yerde bulundurulmasmin degeri anlasilmig, bunun sonucu olarak da
isyerlerinin bilimsel olarak tasarimina gidilmistir. Giiniimiiz Antropometrisi ilk kez 1926
yilinda, calisanlarin daha az yorulmasini saglamak amaciyla viicut Olgiileri belirlenen
calisanlara uygun sekilde ve degisik postiirlere gore oturaklarin daha uygun tasarlanmasinda
kullanilmistir. Legros ve Weston (1926) tarafindan gergeklestirilen bu uygulamadan sonra
Lay ve Fisher (1940) tarafindan “oturma rahatlig1 ve rahatlik acis1”, Hooton (1945) tarafindan

da “araba koltugu tasarim kriterleri” konularinda ayrintili caligmalar yapmaislardir.

Antropometri, bilimsel anlamda insan viicut olgiileri ve viicut hareketleri ile bu
hareketlerin frekans ve smurlari gibi viicut ozelliklerini inceleyen bir disiplindir. “Viicut
oOl¢iileri bilimi” olarak da adlandirilan Antropometri, ¢alisma veya dinlenme yeri tasariminin
temelini olusturmaktadir. Genel bir yaklasimla Antropometri, insanlara yardim ve hizmet

etmek amaciyla yapilmis tiim esya ve araclarin tasariminin ayrilmaz bir pargasidir.

Antropometrik veriler insan miihendisliginde, diger ismiyle Ergonomide, basta is
alanlar1 olmak {izere tiim alet, mobilya ve giysilerin fiziksel dlciilerini belirlemede kullanilir.
Boylece, alet veya triiniin olgiileri ile onu kullanan insanin 6lgiileri birbirine uyumlu hale

getirilerek “gdrev insana uygun hale getirilir.”



Antropometri, birbirine hi¢ benzemeyen esyalarin dlgililerini optimize etmeye yarar.
Omegin; dis fircalarinin kil ve sap uzunluklarindan, sise ve kavanozlarin tepesindeki vida
yivlerinin ¢ap ve derinligine kadar, otomobil takim c¢antalarindaki aletlerin Glgiilerinden,
radyo ve televizyon gibi cihazlardaki el ayar diigmelerine kadar, cep telefonlarindaki tuslarin
boyut ve konumlarindan, elbise ve giysilerin beden ve hatta kol diigmesi biiyiikliiklerine
kadar Antropometrik boyutlara ihtiyag¢ vardir. Ancak, Antropometrik veriler, viicut dl¢iileri ve
oranlar1 degisik topluluk ve 1rklarda biiyiik 6l¢iide farkliliklar gosterir. ABD’ de yer alan bir
tiretici Urettigi mali Orta ve Gliney Amerika’da veya Glineydogu Asya’ da satmak istiyorsa,
tirtin boyutlarmin diinyadaki en kiigiik olgiilere sahip Meksikali veya Vietnamli kullanicilara
uygun olmasmna dikkat etmelidir. Yapilan bir arastirmada, toplumlarin sahip olduklar

Antropometrik 6zelliklerin {iriin tasarimindaki 6nemi su sekilde agiklanmistir:

Bir alet, ABD li erkek niifusun % 90’ ma uygun tasarlanmigsa, bu alet kabaca % 90
oraninda Alman’ a, % 80 oraninda Fransiz’ a, % 65 oraninda italyan’ a, % 45 oraninda Japon’
a, % 25 oraninda Taylandli’ ya, % 10 oraninda Vietnamli’ ya uygundur. Zaten bir iiriiniin
toplumdaki kullanicilarin tiimiine uygun tiretilmesi pratik olmadig1 gibi ¢cok da maliyetlidir.
Bu sebeple iiriinler kullanicilarin biiyiik bir boliimiine kitlesel olarak uygun olacak sekilde

uretilmektedir.

Insan viicut 6lgiileri, ulus, bdlge, yas, cinsiyet, beslenme, saglik, spor yapma ve sosyal
statii gibi faktorlere gore degisiklik gostermektedir. Ornegin erkekler, kadinlardan yaklasik 13
cm daha uzundur. Ulkeden iilkeye bireylerin genetik farkliliklar1 da séz konusudur. Ornegin
Almanya’ da erkeklerin ortalama boyu 173 cm iken, Isvigre’ de 172 cm, Tiirkiye’ de 169 cm,
ABD’ de 167 cm ve Uzak Dogu’ da ise 152 cm’ dir. Fakat viicut olgiilerindeki degisimlere
genetik yap1 haricindeki bazi faktorler de etki edebilir. Ornegin; son 20 senede Japonlar’ in
beslenme aliskanliklarinin  degismesi gibi dis unsurlarin etkisinden dolay1, yapilan
istatistiklerde boylarinin ortalama 2 cm civarinda arttigi belirlenmistir. Bu anlamda,
Antropometri bilimi, fertler ve gruplar arasindaki anatomik farkliliklar1 ve benzerlikleri

saptamak amaciyla viicut dl¢iilerinin bilinmesi ve degerlendirilmesi ile ilgilenir.

Antropometrik veriler ele alinirken, hedef kitleye uyum acisindan dogru verilerin
toplanmas1 amaciyla uygun popiilasyon incelenmelidir. Ornegin, iiretilecek bir oyuncak icin
incelenecek olan topluluk, oyuncagin hedef kitlesi olan yastaki ¢ocuklar olmali, ya da agir

vasitalarda kullanilacak bir ekipman tasarimi i¢in belli yas grubunda yer alan erkekler, binek
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ara¢ tasarimi i¢in “tiim erkek ve kadinlar” ve baston tasarimi i¢in “yaslilar” gibi 6zel gruplar
olmalidir. Boyle durumlarda, hedef kitlenin ortalama viicut dlgiilerinin elde edilmis olmasi
yeterli olmaz, standart sapma hesabi da yapilmalidir. Grup i¢indeki ¢ogu insan, ortalama
viicut ol¢iisiine yakin olacak fakat, 6nemli sayida bir kism1 ortalamadan uzak, az bir kism1 da
ortalamadan tamamen farkli Olglilere sahip olacaktir. Bu durumda iiriin tasarimi agisindan,
kullanicilarin bir kismi baz1 Olgiiler agisindan % 2-5-10 gibi oranlarda ihmal edilmek

durumunda kalacaktir.

Siirli bir popiilasyona gdre yapilan tasarim ile tim popiilasyona uygun bir tasarim
arasindaki farkin anlasiimasi 6nemlidir. Ornegin, Ingiliz erkeklerin % 95’ i i¢in uygun olan
bir ekipman, kadimlarin % 30’ u igin uygun olmayacaktir. Bunun aksine, ingiliz kadinlarm %
95 ine uygun olan bir ekipman da, erkeklerin sadece % 60’ 11 memnun edecektir. Bu
zithklarin varliginda, Antropometrik olgiilere dayanan Ergonomik isyerlerinin tasariminda
kapsanacak olan popiilasyonun genisligine, isletme politikasi ger¢evesinde ve maliyet
unsuruna gore karar verilecektir. Ornegin, % 1 — 99 aras1 verilere gore yapilan bir tasarimin
maliyeti, % 5 — 95 arasi1 verilere gore yapilan tasarimin maliyetine oranla ¢ok daha biiytiktiir.
Boyle durumlarda, genellikle % 5 — 95 araliginda yer alan Olgiilere gore tasarimlar

yapilmaktadir.

Ergonomik amaglarla insan viicut oOl¢iilerinin belirlenmesinde, statik ve dinamik
antropometri olarak bilinen iki farkli metot gelistirilmistir. Statik antropometri, gaz
maskelerinin yiiz 6l¢ililerine uyumu ve oturma halinde kullanilan sira ve sandalyelerin Slgiileri

gibi bulgularla, dinamik antropometri ise, insanin hareket halindeki viicut 6l¢iileri ile ilgilenir.

Biiro calismalar1 agisindan bakildiginda, kullanilan verilerin c¢ogunlukla statik
antropometri ile ilgili veriler oldugunu sdylemek miimkiindiir. Zaten statik antropometrinin
icinde yer alan en 6nemli konulardan ikisi mobilya boyutlarinin tasarimi ve giysi bedenlerinin

alt ve tist sinirlarinin belirlenmesidir.
Calisma alani, calisanin yapacagi ise bagl olarak gereksinim duydugu alandir. Bu

alanin boyutlandirilmasinda, kullanilan organ ya da viicut boliimii hareket sinirlarinin en

biiyiik kavrama noktalar1 dikkate alinir (Sekil 1).
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Sekil 1. Yatay diizlemde uzanma mesafeleri ve caligsma alani 6l¢iileri (cm).

Insan viicudu ile ilgili {ic yiizden fazla 6l¢ii belirtilebilmektedir. Olgiilebilecek
degerlerin bu kadar ¢ok olmasi, uygulamada bazi zorluklari da beraberinde getirmektedir.
Ormnegin, toplumdaki en kisa boylu bayanla en uzun boylu erkek ele alinirsa, erkek % 30 — 40
daha uzun, % 100 daha agir ve % 500 daha kuvvetlidir. O halde, iiriin ve aletlerin tasariminda
tim degiskenler dikkatle ele alinarak gerekli Olgiiler degerlendirmeye tabi tutulmali,

kullanilacak veriler dikkatle se¢ilmelidir.

1950° 1i yillarda yapilan Antropometrik Ol¢limleri degerlendiren Hertzberg, ergonomik
tasarimlar acisindan 6nemli olan otuz adet Ol¢iiyli saptamistir. Bu dlgiilerden baslicalari, boy,
kalca genisligi, kalcadan yukar1 yiikseklik, kalcadan dirsek yiiksekligi, kalgadan goz
yiiksekligi, kalca-bacak acikligi, omuz genisligi, dirsek yiiksekligi, omuz-dirsek arasi
uzunluk, dirsek-el uzunlugu, dirsek-bilek arasi uzunluk, zeminden diz yiiksekligi, zeminden
kal¢a altina yiikseklik, karin derinligi, bacak kalinligi, ayak uzunlugu, ayak genisligi, el

uzunlugu, el genisligi ve avug uzunlugudur (Sekil 2, 3).
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Sekil 2. Ayakta durma esnasinda viicut dlgiileri

Sekil 2.” de goriilen ol¢iiler Tablo 1.’ de agiklanmuistir.

Tablo 1. Sekil 2.” de goriilen rakamlarin ifade ettigi dlgiiler

Ayakta ol¢iilen boyutlar

1 | El kavrama yiiksekligi 8 Dirsek yiiksekligi

2 | Bas ytiksekligi 9 Bacak yiiksekligi

3 | Yanda kavrama 10 Bel yiiksekligi

4 | Goz yiiksekligi 11 El kavrama ytiksekligi
5 | Kalga ytiksekligi 12 Diz yiiksekligi

6 | Onde kavrama 13 Ayak bilegi yiiksekligi
7 | Gogis ytiksekligi 14 Ayak uzunlugu
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Sekil 3. Oturma esnasinda viicut dlgtileri

Sekil 3.” de goriilen ol¢iiler Tablo 2.’ de agiklanmuistir.

Tablo 2. Sekil 3.” de goriilen rakamlarin ifade ettigi dlgiiler

Oturarak ol¢iilen boyutlar
1 | Oturarak yukarida kavrama 11 | Taban kalga mesafesi
2 | Oturarak 6nde kavrama 12 | Ayakucu kalga mesafesi
3 | Oturma yerinden list boy 13 | Diz kal¢a mesafesi
4 | Oturma yerinden goz yiiksekligi 14 | Oturma derinligi
5 | Oturma yerinden omuz yiiksekligi 15 | Omuz genisligi
6 | Oturarak bel ytiksekligi 16 | Oturarak boy yiiksekligi
7 | Oturarak kalca yiiksekligi 17 | Oturarak goz yiiksekligi
8 | Dirsek tutak mesafesi 18 | Oturma yeri genisligi
9 | Oturarak diz alt1 yiiksekligi 19 | Dirsekler aras1 genislik
10 | Oturarak diz tistii yiiksekligi

Antropometrik 6lgiilere iliskin tanimlar ve uygulama alanlarinin bazilar1 sunlardir;

Boy uzunlugu: birey basi dik, gozleri karsiya bakarken, yerden basin en yiiksek
noktasina kadar olan dikey uzunluga verilen isimdir. Bu veri, kapilar ve agikliklarin minimum
yiiksekligini belirlemeyi saglar. Genellikle kullanici grubunun % 99’ u hedef kitle olarak

secilir ancak tiim kullanicilarin dikkate alinmas1 daha dogrudur.
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Omuz genisligi: viicudun her iki tarafinda yer alan deltoid kaslar arasindaki
mesafedir. Omuz genisligi verisi, ekipman tasariminda, koridor, tiinel, kap1 ve aciklik
genisliklerinin belirlenmesinde, tiyatro ve toplanti salonlarinda, sandalye arkaliklarinin ve

siralarin tasariminda ve giyeceklerin beden dlgiilendirilmesinde kullanilir.

Otururken kalca genisligi: kalcalar arasindaki en genis yatay mesafedir. Bu veri, i¢
mekan diizenlemelerinde, giyeceklerin beden oOlciilerinde, ekipman tasariminda, koltuk,
sandalye vb. oturma elemanlarinin tasariminda kullanilir. % 95 lik veri oraninin kullanilmasi

yeterli olmaktadir.

Oturma yiiksekligi: birey dik durumdayken, oturma yerinin st yiizeyi ile bagin en
yiiksek noktas1 arasindaki dikey mesafedir. I¢ mekan diizenlemelerinde, engellerin ve sarkan
donanim malzemelerinin yerden yiiksekliklerinin saptanmasinda, sandalye arkaliklarinin

tasariminda vb. diizenlemelerde kullanilir. % 95’ lik degerlerin kullanilmas1 uygundur.

Goz yiiksekligi: oturma yerinin iist yiizeyinden goziin dis kenarmna olan dikey
mesafedir. Tiyatro, toplanti salonu, televizyon gibi goze hitap edilen yer ve araglarin
tasariminda, mutfak ekipmanlar1 ve pencere gibi tasarimlarda kullanilir. % 5 ile % 95’ lik veri

araligi kullanilir.

Omuz yiiksekligi: oturma yerinin {ist ylizeyinden kiirek kemiginin en u¢ omuz
cikintisina kadar olan dikey mesafedir. Calisma yerlerinin tasariminda, i¢ mekan
diizenlemelerinde ve ekipman yerlestirilmesinde kullanilir. Genellikle % 95° lik veriler

kullanilir.

Dirsek yiiksekligi: sag dirsegin alt kisminin oturma yerinin st ylizeyine olan dikey
mesafesidir. I¢ mekan diizenlemelerinde, oturma yerlerinin kolgaklarinda, calisma
tezgahlarinda, sira ve masalarda tasarim amaciyla kullanilir. % 50’ lik verilerin kullanilmasi

yeterli olmaktadir.
Kalc¢a-diz uzakhgi: diz kapagi kemiginin 6n kismindan kalcanin en gerideki noktasi

arasindaki yatay mesafedir. Dizin Oniine yerlestirilecek bir obje ya da fiziksel engelin oturma

yerinin arka kismina olan uzakligin1 belirleme, toplant1 salonu ve tiyatro gibi yerlerde koltuk
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arast mesafelerin belirlenmesinde, masa ve tezgdh alti acikliklarinin belirlenmesinde

kullanilir. % 95’ lik verilerin kullanilmasi tercih edilir.

Kalca-diz arkasi1 uzakhgi: alt bacagin en geri noktasi ile kalganin en gerideki noktasi
arasindaki yatay mesafedir. Ic mekan yerlesimlerinde ve oturma yeri tasariminda kullanilir. %

5’ lik verilerin kullanilmas1 yeterli olmaktadir.

Diz yiiksekligi: diz kapaginin orta noktasmin yere olan dikey uzakligidir. I¢ mekan
diizenlemelerinde, sira, masa ve tezgah alt1 acikliklarin belirlenmesinde kullanilir. % 95° lik

degerler kullanilmalidir.
Diz arkas1 yiiksekligi: diz arkasinin en u¢ noktasinin yere olan dikey uzakligidir.
Oturma yeri st ylizeyinin yerden yiiksekliginin ve klozetlerin yiiksekliginin belirlenmesinde

kullanilir.

El ulasim mesafesi: kollarin ileriye dogru uzatildiginda ulasilabilecek en uzun

mesafedir. Elle ¢aligilan yerlerin tasariminda kullanilir.
Agirhik: giinliik kiyafetlerle beraber yapilan agirlik 6l¢iimiinden elde edilen veridir.
Tiirk insan1 i¢in Antropometrik veriler sinirl sayida vatandagimiz i¢in yapilmis olmasi

nedeniyle yetersizdir. Akdeniz Bolgesi’ nde yasayan vatandasglarimizin Antropometrik

Olciileri Tablo 3.¢ de gosterilmistir.
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Tablo 3. Akdeniz Bolgesi’ nde yasayan vatandaslarimizin Antropometrik dlgiileri

Boyutlar Ortalama (mm) Deger (mm)

%5 % 95
Agirlik (kg) 69.7 55.0 84.3
Boy 1691.5 1596.0 1786.5
Goz ytiksekligi * 1582.0 1488.0 1676.0
Goz yiiksekligi ** 1163.5 1095.5 1231.0
Oturma yiiksekligi 895.5 848.5 943.0
Omuz genisligi 397.5 360.0 434.5
Gogiis derinligi 228.5 190.5 266.5
Kalga genisligi * 330.5 300.5 361.0
Kalca genisligi ** 354.0 315.5 392.0
Omugz yiiksekligi ** 597.5 555.5 639.0
Ust kol uzunlugu 351.0 316.5 385.0
Alt kol uzunlugu 454.0 420.5 488.0
El ulagim uzunlugu 846.5 787.0 906.0
Dirsek yiiksekligi 256.0 219.0 293.0
Diz-kalga uzunlugu 568.0 523.0 612.5
Oturma tabani 445.5 402.5 488.0
Diz yiiksekligi ** 529.0 489.0 569.0
Oturma taban yiik. 411.0 371.5 451.0
Ayak uzunlugu 255.0 236.5 274.0
Ayak genisligi 96.5 87.5 105.5
Omuz merkezi uzakligi 98.0 55.5 130.5
Dirsekler aras1 uzaklik 447.5 374.5 520.0
Kalga merkezi yiiksekligi 114.5 82.0 146.5
Dizler aras1 uzaklik 327.5 235.0 419.5
Bacak kalinlig 103.5 92.0 115.0
Topuk yiiksekligi 915 81.0 101.5
Topuk 6kge uzunlugu 69.0 65.0 72.5
Okceler aras1 uzaklik 2275 157.0 298.0
Ayak arasi uzaklik 9.0 -- 17.8

(*: ayakta, **: oturarak)
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Isyerinde fizyolojik ve biyomekanik smirlamalara da uyularak i¢ dlgiilerin (minimum
Olciiler) tespitinde insanin ya da viicudun belli bir kisminin sigacagi en kiigiik dl¢iiler i¢in en
biiyiik (% 95) viicut dlgiileri esas almir. Ornegin dgrenci siralarinin altinda dizlerin rahat
edebilecegi mesafe gibi i¢ Olgiilerin tasariminda 6ncelik uzun boylu kisilerindir. Bu durumda
uygun Antropometrik dl¢tintin (% 90, 95 veya 99 gibi) yiiksek yiizdelik orani secilir. Kap1
yiiksekliginde erkek boyunun % 95 veya % 99’ luk degerleri minimum yiikseklik olarak
secilirse uzun boylu kisiler de bu kapidan rahatlikla gegebilir. Minimum 6l¢iilerin kullanim

yerlerine 6rnekler su sekilde verilebilir:

e Bir kapmnin yiiksekligi, uzun boylu bir kisinin boyundan daha kisa olmamali, hatta
ayakkab1 ve sapka gibi boy uzunlugunu arttiran ek unsurlar1 da dikkate alacak sekilde
hesaplanmalidir,

e Bir yangin ¢ikis kapisi iri yapili bir kisinin omuz genisliginden ve viicut derinliginden
daha fazla olmalidir,

e Kap1 tokmagi, en yiiksek oynak parmak uzundan daha asagida olmamalidir,

e Kap1 kulplarinda kiiciik g¢ocuklarin maksimum dikey uzanma mesafesi dikkate
alimmalidir. Bunun amaci, ebeveynleri yaninda olmayan ¢ocuklarin kapiyr agmasini
engellemektir,

e Koltuk genisliklerinde, toplumdaki en genis kalcali kisiler g6z 6niinde tutulur,

e Dis fircas1 sapi, derin agz1 olan bir kisinin az1 dislerine ulasabilecek kadar uzun
olmalidir,

e Bijon anahtarinin uzunlugu, zayif bir kisiye de somunlar1 gevsetecek torku olusturacak
yeterlilikte olmalidir,

e Kontrol diigmeleri yerden yeterince yliksek olmali, uzun boylu kisiler de egilmeden
onlara ulagabilmelidir. Yani diigme, % 95 lik boyuttaki boy uzunluguna sahip bir
kisinin ayakta iken parmak oynak yerinden daha algak olmamalidir,

e Biirolarda calisanlarin dolagimi i¢in yeterli alan birakilarak ¢arpigsmalar1 6nlenmelidir,
bu amagla her ¢alisana en az 2 m? lik alan diismesi saglanmalidir,

e Sadece bayanlarin ya da bay-bayan birlikte ¢alisilan isyerlerinde viicut genisligi olarak
hamile bir bayanin genisligi minimum deger olarak alinmalidur,

e Gegcislerde veya makinelerin birbirinden ayrilmasinda ya da bir odadaki esyanin
duvardan veya diger nesnelerden uzakligini ayarlamada en az 60 cm’ lik bir genislik

birakilmalidir.
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EKRAN ONU CALISMA

Teknolojinin ilerlemesi insanhiga ¢ok biiyilk faydalar getirmesine ragmen, biiro
caligmalar1 O6rneginde oldugu gibi, calisanlarin hareket etme ihtiyaclarimi ve alanlarini
kisitlamasindan o6tiirti, bu ilerleme Ergonomi biliminin kapsamina giren birgok problemi ortaya
cikarmaktadir. Giris ve Amag¢ kisminda deginildigi gibi, giiniimiizde bilgi ve iletisim
teknolojilerinde meydana gelen 6nemli degisiklikler biirolarda gorev yapan ¢alisanlarin,
calisma saatlerinin biliyiik kismini1 ekran oniinde ¢alisarak gecirmesine neden olmaktadir. Bu
durum, postiir, aydinlatma, giiriilti vb. etmenler kaynakli sorunlar ortaya koymakta ve
calisanlarin sagligi lizerinde olumsuz etkilere sebep olmaktadir. Ekran 6niinde ¢alismanin ana

elemanlar soyledir (1,2,3,4,5,7);

Monitor: Giiniimiizde milyonlarca insan biiro islerinde ¢alismaktadir. Su anda biiro
calisma yerlerinin yaklasik % 65-70° 1 monitorlerle donatilmistir. Bu nedenle monitorlii

calisma yerlerinin ergonomik prensiplere uygun diizenlenmesi daha ¢ok anlam kazanmistir.

Monitor ve ekranli araglarla yapilan ¢alismalarda ergonomik 6nlemlere uyulmamasi,
fiziksel rahatsizliklara ve saglik bozukluklarina yol agmaktadir. Monitorlii ¢alisma yerlerinde
calisanlarin yaklasik %75 1 diizenli olarak bas agrilarindan, yaklasik % 60’ 1 eklem ve
omurga rahatsizliklarindan sikayetgidir. G6z ile ilgili rahatsizliklardan yakinma orani ise %
40> tir. Monitorlii ¢aligma ortamlarinin artmasindan dolayi, yukarida belirtilen rakamlar

stirekli olarak artis egilimindedir.

Kadin c¢alisanlar ergonomik oOnlemlerin alinmamasi sonucu ortaya ¢ikan
rahatsizliklardan daha fazla sikayetcidirler. Bunun yaninda, gozliik kullananlar da monitorlii
calismalarda goz agrilarindan yakinmaktadir. Goz ile ilgili rahatsizliklarin azaltilmasi
amaciyla goriis konforu i¢in uygun diizenleme ve Onlemlere yer verilmelidir. Bu diizenleme

ve Onlemlere ilerleyen boliimlerde ayrintili olarak deginilecektir.

Klavye: llerleyen teknolojiye ragmen, iilkemizdeki kurum ve kuruluslarin 6zellikle
tasra teskilatlarinda halen geleneksel daktilo kullanilmaktadir. Geleneksel daktilolarin
ergonomik agidan birgok problem tasidiklar1 bilinmektedir. Gerek daha hizli caligma gerekse
calisma konforunu arttirmak amaciyla glinimiizde geleneksel daktilolarin yerini klavyeler

almistir. Ancak; zayif, ince ve kiiclik parmaklar1 olan ¢alisanlarin klavye kullanim1 konusunda
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sikinti yasadigi bilinmektedir. Bu nedenle, klavyeleri gelistirmek amaciyla birgok bilimsel
calisma yapilmistir. Bu ¢alismalarin baglicalart Klockenberg (1926), Kroemer (1972, 1990),
Alden ve arkadaslar1 (1972) ve Noyes (1983) tarafindan yapilan ¢alismalardir. Calismalar
sonucunda gelistirilen Oneriler, klavyenin iizerinde harflerin yeniden yerlesimi, klavyenin sag
ve sol ele uygun sekilde ikiye boliinmesi ve her bir tusa {i¢ fonksiyon yiiklenerek toplam tus
sayisinin azaltilmasi gibi Onerilerdir. Bu ve benzeri g¢alismalar sonucunda klavyeler

glinlimiizdeki sekillerini almistir.

Insan, galigma sisteminin en &nemli eleman1 oldugu igin calisma alanina her seyden
once insanin yerlesimi saglanmalidir. Calisma ortami elemanlarinin tasariminda yer alan
biitiin faktorler ¢alisana uymali ve tiim calisma duruslarina izin vermelidir. Ekran 6nii
calismalar i¢in klavye olduk¢a Onemli ve vazgecilemez bir elemandir. Bilgisayara ve
dolayisiyla da klavyeye bagimli olarak calisan kisiler agisindan klavyenin Ergonomik
prensiplere uygun olacak sekilde dizayn edilmis olmasi biiyiik 6nem tagimaktadir. Biitiin
klavyelerin birbirine benzedigi ve nihayetinde sadece bilgisayarin bir uzantisi oldugu

diisiincesi ¢cok yanilticidr.

Uzun stireli klavye kullanimi kol, boyun ve omuz kaslari ile sinirlere zarar
vermektedir. Ellerin siirekli gerilim altinda bulunmasi, uzun zaman periyotlarinda parmak
uclarindan bilege kadar olan eklemlerde agrilara sebep olmaktadir. Bu sebeplerden 6tiiril,
klavye tasarimcilar standart dikdortgen klavyeler yerine sag ve sol el diyagramlarina uygun

klavyeler tasarlamaya baslamiglardir.

Belge tutucu: ilk bakista gereksiz bir aksesuar gibi goriinse de, veri girislerinin
yapildig1 ekran 6nil ¢aligmalarda belge tutucu kesintisiz is akisini sagladigi icin siklikla tercih
edilen bir aractir. Belge tutucunun biiyiikliigli bilgisayara girilecek verilerin yer aldig kagit
boyutlarima uygun olmali, egimi, yakinlig1 ve uzaklig1 gibi 6zellikler kullanicinin bireysel

ozelliklerine gore ayarlanabilir olmalidir.

Yapilan arastirmalar sonucunda, farkli amaglar i¢in kullanilan bilgisayarlarda ekrana
ve klavyeye bakma oranmin olduk¢a farkli degerlerde oldugu bulunmustur. Ornegin veri
girisi igleminin siklikla yapildig1 bankalar gibi isyerlerinde, verilerin yazili oldugu belgeye
bakma oran1 % 70 civarinda iken, ¢izim ve grafik islerinin yapildig1 miihendislik biirolarinda

ekrana bakma oran1 % 80, belgeye bakma orani ise % 15 olarak belirlenmistir. Bu sonuclara
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gore, banka gibi veri girislerinin yogun olarak yapildig: isyerlerinde uygun dizayn edilmis
belge tutucularin kullaniminin, ¢alisanin boyun kas ve sinirleri agisindan faydali olacag: ve bu
bolgelerde olusmasi muhtemel olan agr1 ve acilart Onleyebilecegi veya siddetini

azaltabilecegini s0ylemek mimkiindiir.

Calisma masasi: Calisma masasimnin tasarimi, monitdr ve klavyenin ¢esitli
konumlarda yerlesimine imkéan saglayacak sekilde olmalidir. Calisma masasinin yiiksekligi
ayarlanabilir olmali, eger bu miimkiin degilse ¢alisan kisinin antropometrik dlgiilerine uygun
olmalidir. Calisma masas1 tasarimi ve yerlesimi ile ilgili ayrintili bilgiler ilerleyen boliimlerde

aciklanmistir.

Sandalye: Ekran onii ¢alisma yerleri agisindan, sandalye tasarimi konusu isin agirlikli
olarak oturarak icra edildigi diger etkinliklerden farklilik gosterir. Ara vermeden uzun siire
oturarak ¢aligmak omurgayi ve sirt kaslarini olumsuz etkilemektedir. Bu sebeple ¢alisirken
oturma konumunun arada bir degistirilmesine dikkat edilmelidir.

Sandalyeye oturma sekilleri “6n konumda oturma”, “orta konumda oturma” ve “arka
konumda oturma” olarak ii¢ farkli bigcimde degerlendirilir. On konumda oturarak ¢alisma
esnasinda, ¢aligma alanindan en iyi sekilde yararlanilir, ekran ve goz arasindaki mesafe en az
olacak sekildedir; ancak omurganin aldigi sagliksiz form biyolojik bir olumsuzluktur. Bu
sebeple calisma kisa araliklarla kesilmeli ve viicudun degisik pozisyon almasi saglanmalidir.
Orta konumda oturarak ¢alisma esnasinda omurgaya binen yiik en az olmasina ragmen, sirt
kaslar1 asir1 gerilmis durumdadir. Yiiksek omurga egriligine uygun bir arkalik veya yastik
kullanilmasi durumunda bu oturus tarzi ergonomik ac¢idan uygundur. Arka konumda oturarak
calisma omurga ve sirt kaslarinin sagligi acisindan en uygun olanidir. Ancak, ekran ve goz
arasindaki mesafenin artmasi rahat ¢alismay1 engeller. Ekran onii calismalarda kullanilacak
sandalyeler arka konumda oturmaya elverisli olacak sekilde dizayn edilmis olmali, sirt

dayanag1 ve yiiksekligi ayarlanabilir olmalidir.

Ayak althgi: Yiiksekligi ayarlanamayan masa ve yiiksekligi ayarlanabilen sandalye
kullanilmast halinde, bacaklar icin uygun hareket saglamak amaciyla ayak altlig1
kullanilmahidir. Calisan kisinin boyunun kisa olmasit ve ayaklarinin zemine ulagmamasi
durumunda, ayak althigi kullanilmasi daha onemlidir. Calisanin boyu, ayaklarinin yere

basmasina yetecek kadar uzun ise ayakaltligi kullanilmayabilir.
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Uzun Siireli Bilgisayar Kullanim

Karpal tiinel sendromu, diger bir ifadeyle, el bileginde meydana gelen median sinir
sikigmast, tendonitis (tendon iltihabi), torasik ¢ikis sendromu (kola giden damar ve sinirlerin
gogiis kafesi ¢ikisinda sikismasi), tenosinovitis (tendon kilifinin iltihaplanmasi) ve diger sirt-
bel rahatsizliklar1 bilgisayar kullanimindaki ergonomik hatalar nedeniyle olusabilir. Bu
nedenle baslayacak rahatsizliklar ileride Onlenemeyecek ciddi saglik problemlerine neden
olabilmektedir. Genel olarak bu hastaliklar; kaslarin, sinirlerin, tendonlarin ve diger yumusak
dokularin zedelenmesi seklinde olusur. Literatiirde, bu hastaliklar i¢in bir¢cok tanimlama
getirilmistir. Bunlar; tekrarli burkulma stres hastaliklari, mesleki asir1 kullanim sendromlari,
tekrarli hareket hastaliklari, birikimli travma bozukluklari, kas-iskelet rahatsizliklar1 ve

mesleki kas-iskelet hastaliklar1 seklinde siralanabilir.

Semptomlar: Her ne kadar semptomlar ¢ok O6nemli ipuglar1 verse de; insanlar bu
durumu fazla ciddiye almazlar. Bazi yaygin hastaliklarin gostergeleri elde giigsiizlesme,
koordinasyon kaybi, el seklinin deformasyonu, uyusma, bilekte yumrular, asir1 sicak-soguk

duyarliligy, titreme ve gidip gelen 1srarci agrilar, stirekli yorgunluk ve elde sertlesmedir.

Etkili faktorler: Klavye ile calisma esnasindaki hareketler gibi, uzun siireli kii¢iik ve
tekrarlt el hareketlerine sebep olan c¢aligmalar, ergonomik kurallara aykir1 sekilde fare
kullanimi1 nedeniyle kaslarin gerilmesi, stres ve gerginlik, calisan ve ¢alisma ortami arasindaki
uyumsuzluklar gibi yetersiz ergonomik kosullar, hatali ¢alisma duruslari, yetersiz dinlenme
araliklari, ger¢ek¢i olmayan is beklentileri ve uygunsuz ortam kosullart bu tiir rahatsizliklart

baslatan faktorlerdir.

Sonuglar: Kaslarin, tendonlarin ve diger yumusak dokularin iltihaplanmasi, viicutta
fazla miktarda laktik asit olusumu, elden diger bolgelere kisitli kan akisi gibi sonuglarla
karsilagilmaktadir. Ayrica stres ve hatali ¢alisma duruslari, 6zellikle boyun ve bilekteki

sinirlere baski uygulayarak saglik problemlerine neden olur.

Giivenli is egzersizleri: Genellikle ¢alisma duruslar1 sonrasinda yenilenme yolu
olarak dinlenme tercih edilmektedir. Kisilerin gereken zamanlarda ara vermelerini zorlayici

programlar gelistirilmis olmasina ragmen, calisan sagligina dikkat eden isyerlerinde,
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bilgisayara eklenen yazilim ve araglar ile olumsuzluklar azaltilmaya ¢alisilmaktadir. Biiro
calisma ortamlar1 i¢in uygun olan bazi egzersizlere Ornekler ilerleyen bdoliimlerde yer

almaktadir.

Calisma ortami tasariminda, akla ilk gelen temel diizenlemeler; oturak, ekran ve masa
tizerinde yogunlagmistir. Bununla ilgili diinyanin pek c¢ok yerinde kurulmus enstitiilerde
standartlar olusturulmustur. Calisma masasinin diizenlenmesi sirasinda uyulmasi gereken

oOlgiiler ilerleyen kisimlarda ayrintili olarak agiklanmustir (8).

CALISMA DURUSLARI (POSTUR)

Ergonominin amagclarindan biri de ¢aligma duruslarinin iyilestirilmesiyle, ¢alisanin
yetenekleri ve is gerekleri arasindaki dengenin olusturulmasi ve bunun sonucunda is sagligi
ve giivenliginin ve g¢aligsanlarin toplam verimliliginin iyilestirilmesinin saglanmasidir. Bu
amagla, oOncelikle calisma duruslart hakkinda bilgi sahibi olunmali ve hatali ¢aligma

duruslarinin yol agtig1 rahatsizliklar ve alinmasi gereken 6nlemler belirlenmelidir.

En genel tanimiyla postiir, viicudun, basin, gdvdenin, kol ve bacak fiyelerinin
bosluktaki konfiglirasyonu ve hizalanmasi olarak tanimlanmaktadir. Calisma durusu ise, bu
tanima bagli olarak, viicudun, basin, gévdenin, kol ve bacaklarin yapilan ise ve yapilan isin
ozelliklerine gore hizalanmasi seklinde tanimlanmaktadir. Uygun olmayan duruslar ise bir
veya daha fazla uzvun hareketsiz viicut durusundan sapmasi olarak belirtilmektedir. lyi bir
calisma durusunun 6nemi 18. ylizyilin baglarinda Ramazzini’ nin diizensiz ve siddetli ¢alisma
hareketlerinin ve dogal olmayan viicut duruslarinin, ¢alisanlar acisindan ortaya koydugu
zararli  sonuglari agiklamasiyla anlasilmigtir.  Ayrica, g¢esitli  kas-iskelet — sistemi
rahatsizliklarinin ytliksek oranda duragan gorevler yapan calisanlarda ortaya ¢iktigini1 ve hatta

bunlarin uzun dénemde ciddi rahatsizliklara sebep olacagini belirtmistir.

Durus, stres ve is sirasinda duyulan rahatsizligin en aza indirilmesi ve saglikli
caligmanin saglanmasi, isin performans degeri kadar 6nemlidir. Eger durus dogru degilse,
calisana stres, yorgunluk ve agr1 olarak geri doner. Calisan kisi, kaslar1 kendini yenileyene

kadar ¢alismasina ara vermek zorunda kalir.

22



Postiir, bes ana viicut parcasinin mekanik etkilesimi ile meydana gelir. Bunlar, bel
kemigi, legen kemigi, omur diskleri, kaslar ve deridir. Insan, ¢ok sayida postiir yapma
yetenegine sahip olmasina karsin, ¢calisma yasamindaki durusglar1 “oturma” ve “ayakta durma”
olarak iki konumda degerlendirilmektedir. Bu postiir sekillerinden hangisinin daha uygun

oldugu ise “gorevin o6zelligi” ve “calisan kisinin zorlanmas1™ agisindan ele alinir:

Gorev acisindan hangi durus seklinin daha uygun olduguna karar verebilmek oldukga
kolaydir. Cok sayida el ve kol hareketinin gerekli oldugu veya biiyiikk bedensel giicle
calisilacak yerlerde sadece ayakta durarak calisma veya yari oturma konumu tercih
edilmelidir. Bunun sebebi insanin ayakta durdugu esnadaki viicut hareketleri ile gerektiginde
viicut agirhigini kullanarak yaptig isi kolaylastirabilecek olmasidir. Diger yandan, yapilan is,
elin sakin tutulmasii ve gézlemi gerektiriyorsa ya da ince bir is ise oturarak ¢alisma tercih
edilmelidir. Biiro galisanlar1 agisindan degerlendirildiginde, yapilan isler ¢ok biiyiik oranda

oturarak yapilmakta oldugundan, bu kisimda daha ¢ok oturarak ¢alisma tizerinde durulmustur.

Fizyolojik acidan bakildiginda oturma halinde zorlanmanin az olmasi ve ayakta durma
sirasinda bacaklarda kan dolasimini bozan ve varis olusumuna yol agabilen siddetli kan
toplanmalari, egri bacaklik ve sindirim sikayetleri olusmasi ihtimali oldugundan, genel olarak
oturmay1 ayakta durmaya tercih etmek gereklidir. Ancak, oturarak yapilan islerde kalp ve
nefes sikayetleri, mide hastaliklari, sirt agrilari, omuz sikayetleri ve bacaklarda kan dolagimi

kusurlar1 ortaya ¢ikabilecegi unutulmamalidir.

Yukarida sayilan sorunlarin en iy1 ¢6ziimii, eger yapilan is buna el veriyorsa, calisanin
istegine bagl olarak veya isin akisina gore, oturabilecegi veya ayakta durabilecegi calisma
yerleri olusturulmasidir. Ergonomik acidan bakildiginda oturarak calisanlarin ¢aligma
siiresinin % 30’ unu ayakta, ayakta calisanlarin da calisma siirelerinin % 30’ unu oturarak
gecirmeleri gerekmektedir. Ozellikle tekdiize olmasma ragmen, yine de belirli bir dlgiide
dikkat isteyen islerin yapilmasi esnasinda, boyle bir degisikligin dikkatin siirdiiriilmesi
acisindan yerinde olacagi asikardir. Ancak hem oturmaya hem de ayakta ¢aligmaya elverisli
islerde, calisma ylizeyi yiiksekliginin ayakta durarak calismaya uygun sekilde ayarlanmasi
gerektigi unutulmamalidir. Bu durumda oturma yeri yiiksekligi normal degerinin 40 — 45 cm
tizerinde olmalidir. Yani, her iki durus seklinin de rahatlikla kullanilabilmesi amaciyla,

gozlerin ve ellerin her iki durumda da ayni yiikseklikte olmalarina ve oturulan sandalyenin
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kolayca hareket ettirilebilir olmasina dikkat edilmelidir. Farkli is gesitlerinin yapisina uygun

olacak sekilde oturarak veya ayakta yapilmasi gerekmektedir.

Asagidaki cizelgede isin genel yapisina uygun viicut duruslari 6nerilmistir.

Tablo 4. Isin yapisina uygun postiir

. . Ikinci
Isin Genel Yapisi IIk Tercih )
Tercih
5 kg’ dan fazla kaldirma Ayakta Yar1 oturma
Dirsek seviyesinin altinda ¢alisma (paketleme, montaj vb.) Ayakta Yar1 oturma
Yatay seviyede uzanim Ayakta Yar1 oturma

Tekrarli hareketlerle yapilan hafif parcalarda montaj islemleri Oturarak Yari oturma

Dikkat gerektiren faaliyetler Oturarak Yar1 oturma
Gozle muayene veya ekran karsisinda ¢aligsma Oturarak Yari oturma
Cevrede dolasma Yari1 oturma Ayakta

Ayakta ya da oturarak ¢alisma yerlerinin se¢imi genellikle gelenek ve deneyime bagl
olarak yapilmaktadir. Hangisinin daha iyi olacagini incelemek, verimliligi ve is kalitesini
gelistirmek anlamina gelmektedir. Kotii calisma duruslari; sirt, omuz, boyun ve kol
rahatsizliklarina neden olabilmektedir. Ayakta yapilan ¢alisma elle yapilan islere uygunken,
oturarak ¢aligma dikkat gerektiren islere daha uygundur. Oturarak ve ayakta yapilan gorevler
arasinda c¢alisma yliksekligi genellikle farkli oldugu icin, ¢alisma ortamlar1 yapilan isin
dogasina gore tasarlanir. Caligma siiresinin tamaminda oturmak ya da ayakta durmak
yorucudur. Oturma ile ayakta durma arasinda tercih firsatlar1 saglamak daima daha 1yi
sonuclar vermektedir. Bunu gerceklestirmek i¢in de hangi gorevlerin oturmaya ve hangi

gorevlerin ayakta durmaya uygun oldugu 6nceden tespit edilmelidir.
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Sekil 4. Cok fazla giic veya ¢ok fazla viicut hareketi gerektiren isler icin ayakta caligma

alanlar1 saglanmalidir.

Masada oturmak ya da ayakta durmak suretiyle ayni ig veya benzer isler yapildigi
zaman yliksek oturakli veya ayaklikli diizenekler yararli olmaktadir. Ama bu durumda yeterli

bacak boslugu oldugundan emin olunmalidir (Sekil 5, 6).

Sekil 6. Calisanlara yapacaklari isler i¢in oturma veya ayakta durma alternatifi saglanmalidir.
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Ayakta durma ve oturma arasinda doniisim yapmak, uzun zaman periyodunda ayni
durusu muhafaza etmekten ¢ok daha iyidir. Bu doniisiim durumu, daha az stresli olmasinin
yaninda, yorgunlugu azaltarak moralin de yiiksek olmasina katki yapar. Dontlistimlii olarak
ayakta durma ve oturma farkli gérevlerin birlestirilmesi anlamina gelir ve iletisim ve c¢oklu
becerilerin kazanilmasint da kolaylastirir. Ayakta c¢alisilmasi durumunda, c¢alisanlarin

rahatlamasi i¢in gerekli ortamlar hazirlanmalidir.

Sekil 7. Ayakta calisanlarin rahatlamasi sandalye veya tabureyle desteklenmelidir.

Isin elle yapildig1 yerlerdeki dogru yer yiiksekligi etkili is yapilmasimi kolaylastirir ve
yorgunlugu azaltir. Cogu isler, en iyi dirsek hizasmin saglanmasi durumunda yapilir. Is
yiizeyi yiiksekligi ¢ok fazlaysa, kollar yiiksekte tutulmak zorunda olacagindan, boyun ve
omuzlar tutulur ve agrir. Bu istenmeyen durum, hem ayakta hem de oturarak yapilan

calismalar i¢in aynmidir.

Kisilerin postiir bi¢imleri ¢ocuklukta sekillenir. Bu sebeple yetiskinlerin durus
bozukluklarmin kaynagi cocukluklarinda aranmalidir. Insanlar giinliik islerini yaparken
izlendiginde, pek azinin dogru yiiriidiigli ve dik oturdugu goriilmektedir. Bu fiziksel zayiflik,
egzersiz yapmamamin ve yanlis gelisimin gostergesidir ve hem zihinsel hem de fiziksel

saglhiga direk olarak etki eder.

Koétii postiiriin tam olarak iistesinden gelmek amaciyla herkesin basvurabilecegi bazi
yollar sunlardir:

e Postiir iyilestirme siirecine baslamadan 6nce, kisinin kendi postiiriiniin ne oldugunun

farkina vardirilmasi gereklidir. Ancak, insanin eski yanlis aligkanliklarini birakip yeni

ve dogru aliskanliklar kazanmasi kolay degildir. Bir egitmen tarafindan dogru durusun

nasil bir sey oldugu, dogru durmanin nasil hissettirdigi hakkinda postiirel bir
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bilinglendirme yapilmalidir. Islemin baslayabilmesi icin rahatlik hissi veren durusun
mutlaka dogru durus olmadig1 kisiye fark ettirilmelidir. Uzun dénemde postiir ancak
kisinin kendi gayretiyle viicut makinesini nasil kullanmasi1 gerektigini 6grenmesiyle
diizeltilebilir.

Diizeltici egzersizler oncelikle kotii postiir aligkanliklarin1 yok etmeye yonelmeli ve
daha sonra yeni ve dogru durus icin iyi aligkanliklar insa etmeye ¢alisilmalidir. Yanlig
postiir sahibi kisi egzersizden daha fazlasini1 yapmali; uzun siire dogru postiir tizerinde
bilingli bir 1srarla durmali ve dogru postiir onun igin bir davranig bi¢im halini
almalidir.

Belirlenen fiziksel egzersizler tiim viicudu kapsamalidir. Bu amagla ritmik ve sakin
hareketler iceren yiirlime, kosma, bisiklete binme ve ylizme gibi aktivitelere
yonelinmelidir. Dengesiz gelismeye sebep olabilecegi icin tek yonlii aktivitelerden
kaginmak gereklidir.

Insanlarin oturarak, ayakta veya diger formlarda calistiklari islerin tasarimlarinda,
onlart en az zorlayacak sekilde tasarimlar yapilmalidir. Bu amagla, tasarim
asamasinda, calisanlarin diz, kalca, dirsek ve goz yiikseklikleri ile el ve ayaklarinin
uzanma ve acilma mesafeleri goz oniine alinmalidir.

Calisma esnasinda viicut duruslarinda ortaya ¢ikan bireysel tercihler de s6z konusudur.
Buna o6rnek olarak bilgisayarla ¢alisanlarin kullandiklar1 klavyeyi farkli yerlere ve
yiikseklilere koymalar1 verilebilir. Kisisel tercihlerin etkisini de igerecek bir ¢aligsma
ortami dizayni yapilabilmesi amaciyla, elde edilen veriler % 5 ile % 95 degerleri
arasinda irdelenmelidir. Elde edilen degerler, isletmede yiiriitiilen ergonomik tasarim

faaliyetleri kapsaminda verimliligi arttiric1 yonde etkin bir sekilde kullanilabilir.

Oturarak Calisma

Oturarak c¢alismalarda, genellikle belirli bir calisma yiizeyi tizerinde calisilmaktadir.

Oturma konumunun ayakta ¢alismaya kiyasla bir¢ok yarar1 vardir. Bunlar;

Bacaklardaki statik yiik azaltilmis olur,
Dogal olmayan konumlardan sakinmak miimkiin hale gelir,
Enerji tiikketimi azalir,

Kan dolasimina daha az gereksinim duyulur.
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Insan, yere bastigi alan ile boy uzunlugu iliskisi acisindan diger canlilar ile
kiyaslandiginda dengeye oldukea ihtiyag duyan bir canlidir. Bu denge ihtiyacini en kolay
karsiladig1 durumlardan birisi de oturma anidir. Ayakta durmak ise diismeyi engellemek i¢in
viicudun kasilmig bir sekilde siirekli uyarildigr bir aktivitedir. Eklemlerin ve diger hareketli
noktalarin ayakta durma pozisyonunda sabit tutulabilmesi i¢in ¢ok daha fazla enerji tiiketilir.

O halde “nasil oturulmali” sorusunun dogru cevab1 bulunmalidir.

Oturmada Durus Sekilleri

Oturmada durus sekillerine 6rnek olarak dimdik oturma, ileri kayik oturma, geriye
yaslanarak oturma, ayaklari/bacaklar1 c¢aprazlayarak oturma, dikilme ve desteksiz durus
verilebilir. Bu durug sekillerinden higbirisi tam olarak dogru olmadigr gibi, tamamen zararl
da degildir. Her bir durus seklinin avantajlar1 ve dezavantajlari vardir. Oturarak caligma
esnasinda yapilacak en saglikli is, oturma seklinin sik sik degistirilmesidir. Oturmada durus

sekilleri agagida ayrintili olarak aciklanmuastir.

One egimli oturmak: Bazi insanlar sandalyelerinin 6n kenar iizerinde veya one
egilimli oturaklarda dizlerini biraz asagiya dogru tutarak oturmaktan hoslanir. Bu durusun
pozitif etkisi, legen kemiginin daha dik olarak durmasini saglamasi ve alt arka sirt kisminda
bir par¢a one kavisli omurga olusumuna sebep olmasidir. Dezavantaji ise, yorulmaya ve
basinca neden olmasidir. Eger beden agirligmmin licte birinden daha fazlasi ayaklara ve
bacaklara verilecek olursa rahatsizlik hissedilir ve kalga lizerinde asir1 basing uygulanmig

olur.

Geri kaykilarak oturmak: One egimli oturma sekline gore biraz daha dogal bir
sekildir ve agirligin oturaga aktarilmasimi saglayarak omurga iizerindeki agirlik ve basincin
yaklasik % 20 oraninda azalmasini saglar. Bunun yaninda, omurga agisindan tam dogru bir

oturus oldugu sdylenemez.

Bacak bacak iistiine atmak: Kalca {lizerindeki basinci ¢ok biiyiik oranda ve rahatsiz
edici bir sekilde arttirmasi sebebiyle ¢ok kotii bir oturus sekli olarak nitelendirilmektedir.
Zaten bacak bacak tistiine atilarak oturuldugu durumlarda sik sik bacak degistirme ihtiyaci

hissedilmektedir, ancak bu degisim giderek daha az dinlenme saglar. Bununla beraber, bazi
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arastirmacilar, bacak bacak iistiine atarak oturmanin dogal kavis yapisini destekledigini ve

egimli oturaklarda stabiliteyi arttirarak enerji harcamasini diisiirdiigiinii savunmaktadirlar.

Dikilerek oturmak: Genel olarak saglikli bir durus sekli olarak nitelendirilmektedir.
Sirtin alt kismi optimum seklini, beden ve boyun da denge hallerini alirlar, ancak bu oturus
sekli, kalca, dizler, bilekler ve ayaklar tizerindeki agirligin artmasina sebep olur. Her bir durus

sekli gibi, uzun siireyle bu durusta kalmak da zararhdir.

Otururken ayaga kalkma ise disklerin sagligina, su dolagimina, siinger etkisi ile de kas
ve kikirdaklarin esnemesine faydalidir. Ancak kalkma esnasinda diz iizerindeki basincin

yaklagik yedi kat artmasi nedeniyle bazi kimselerin kazalanmasina sebebiyet vermektedir.

Dengeli ve Dengesiz Duruslar

Desteksiz pozisyonlarda oturanlar, bilingsiz bir sekilde kendilerini en az enerji
kullaniminda dengeleyecek durus sekillerine sokarlar. Arka dayanaksiz ve kolluksuz
sandalyelerde oturma sekilleri arasinda en sik rastlananlar 6ne egilerek, kollarin baldirlarda
dinlendigi sekil ve arkaya yaslanarak ayak ayak iistiine atilmig dizlerin parmaklar tarafindan
sarmalandig1 durus sekilleridir. Bu iki durus da diger oturus sekillerine gore daha az kas

enerjisi kullanilmasini saglasa da, alt sirt diskleri tizerinde ¢ok yliksek basing olusturabilir.

Sekil 8. Dengesiz oturuslara 6rnekler.

Insanlar, bedenin oturma esnasinda kétii sekillerde bulunmasina yol acan bilindik ve
ortak oturuglar iireten ergonomik olmayan oturaklardan degisik yollarla etkilenir. Bu tarz
oturaklarda oturanlar rahatsizliklarini gegirmek i¢in bazen yaptiklarinin tam tersini yaparak
gecici olarak rahatlamis hissetmeyi saglarlar. Ancak bu rahatsizlik durumuna “diizgiin sekilde

oturarak™ karsilik vermek daha akilci ve uzun vadeli bir ¢éziimdiir.
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Sekil 9. Oturarak durus sekilleri.

Dogru postiirde amag, viicut parcalarinin birbirlerine fiziksel destegini saglamak, rahat

nefes almak ve kan dolagiminin daha rahat olmasini saglamaktir. Hareketsiz ¢okiik

postiirlerde ise agirlik genel olarak viicudun uygun olmayan yerlerine binmektedir. Dogru

postiirde ¢alisilmasi amaciyla temel olarak sunlara dikkat edilmelidir;

Omurgadaki baskiy1 azaltmak i¢in dizler kalgadan yukarida olmalidir,

Minimum diizeyde enerji harcanmasi ve dizlerin diizglin bir sekilde durmasi igin
ayaklar hafif ileride tutulmalidir,

Bacak bacak iistiine atmak legen kemigi ve belde baski olugmasina sebep olmaktadir.
Bu durum, kisa periyotlu oturmalarda sorun olusturmamakla birlikte, aligkanlik haline
dontigmesi  durumunda belin alt kisimlarinda kalict  deformasyonlara yol
acabilmektedir.

Boyun viicut hizasindan ileride tutulmamalidir. Boynu ¢evreleyen kas yapilar1 basin
agirligin1 omurganin tepesinde hafif kasilmalarla dengede tutmaya uygundur. Cokiik
duruslarda ise, boyun ileri dogru uzatildigindan, ince boyun kaslar1 diigsmek tizere olan
kafanin ciddi miktardaki agirligini yiiklenmek zorunda kalir ve kaslar yanmaya veya

tutulmaya baglar.

Hareketsiz ¢okiik postiirde, omurlarin arasindaki diskler, desteklenmeyen omurga

lizerine gelir ve zayiflar. Omuz kaslar1 bel kaslarindan istedikleri destegi alamadiklarindan

dolay1 kollarin tiim agirligim1 dengelemek zorunda kalarak yanma ve tutulma hissedilmesine

neden olurlar. Ayrica; biliziilmiis olan gogiis kafesi solunumda yetersizlige neden olur. Baski

altindaki sindirim organlar vazifelerini iyi yapamaz ve bozuk sekil yiiziinden sikismig olan

damarlar ve organlardaki kan dolagimi da sagliksizlagir.
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Durus Degisiklikleri

Oturmaya yonelik rahatsizliklarin genel bir belirtisi siirekli olarak oturus seklinin

degistiriliyor olmasidir. Bu rahatsizligin sebepleri genel olarak sunlardir;

e Rahatsiz veya kotii ayarlanmis sandalyeler,

e Sert zeminli oturma ylizeylerinin deri tizerindeki yiiksek basinci,

e En az enerji harcanan denge hali bulunana kadar kas gruplarinin yorulmus olmasi,
e Isi siirekli olarak bir kas grubundan digerine aktarma,

e Agir ve siki ¢alisilan ancak az hareket edilen isler,

e Yetersiz dinlenme araliklari,

e Uygun olmayan sicaklik ve nem,

e Viicut agirligimin fazla olmasi,

e Sikint1 ve stres.

Durus degisikliklerinin, oturmaya yonelik rahatsizligin gostergesi olmasinin aksine,
uzun siireli oturma durumlarinda oturus seklinin sik sik degismesini saglamasi da bir
avantajdir. Ciinkii daha 6nceki kisimlarda belirtildigi gibi uzun siire ayni pozisyonda oturmak
— dogru sekilde bile olsa — saglik tizerindeki etkileri agisindan sakincalidir. Bu etkilerin en
onemlilerinden birisi, varisli damar olusumu sebebiyle akciger damarlarinda tikanmaya
varacak kadar 6nemli kan pihtilagmalarma yol agmasidir. Rehabilitasyon uzmanlar1 her 15
dakika veya civarinda agirlik degisiklikleri yapmanin bozulan kan dolasimi nedeniyle olusan

doku tahribini engellemede ¢ok 6nemli oldugunu vurgulamaktadir.

Oturma Yiizeyleri

Biiro isleri yapilirken, rahat sandalye ve mobilya tasarimlarinin iiretim verimini
yaklasik olarak % 25 oraninda arttirabildigi bilinmektedir. Kisa siireli kullanilan oturma
yerlerinin rahat ve 6zel olarak gelistirilmis bir tasarimin ardindan imal edilmis olmas1 6nemli
olmayabilir, ancak tam giin ve verimlilik zorlamalar1 altinda is goriirken kullanilacak oturma

yiizeyleri ve gereglerinin bazi1 6zellikleri olmasi gerekir.
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Oturma esnasindaki temel ergonomik riskler sunlardir;

Uzun stireli statik postiirler,

Omurga iizerine direk yiiklenme,

Omurga lizerine verilen yiiklerin etkisinin diizlesen alt sirt omurlar1 ve yanlhs durus
sekilleri sebebiyle katlanmasi,

Deri ve altyap1 dokular {izerinde olusan fazla basing.

Oturma esnasinda ortaya c¢ikan bu ve benzeri risklerin azalmasini saglayacak

oturaklarin tasarimindaki amaglar su sekilde siralanabilir;

Postiir degisimine izin vermeli,

Oturma esnasindaki kas aktivitesini azaltmali,

Omurga tarafindan taginan yiikii azaltmali,

Omurga diizenindeki 6ne kavis sekline uygun olmali,

Deri ve dokular lizerindeki basinci azaltmali,

Degisik viicut dlgiilerini desteklemeli,

Geriye yatirma ayar1 bulunmali (en fazla 20 derecelik harekete izin vermeli),
Yiikseklik, geriye yatma gibi ayarlamalar1 kolay olmali,

Viicut agirhiginin % 15° ini tagiyabilmesi sayesinde omurga tizerindeki yiikii dolayl
olarak % 26 — 40 oraninda azaltabilir olmali,

Dayanak kismi viicut agirliginin yarisini tagiyabilecek dayanikliliga sahip olmalidir.

Oturarak c¢aligma ortamlarmin tasariminda gbz Oniinde tutulacak bazi ipuglari

sunlardir;

Calisma esnasinda kullanilan malzemeler, biiyiikliik, agirlik, bicim ve yer itibar ile
iclerindeki pargalarin basit kavrayislarla alinabilecegi tarzda sekillendirilmelidir.
Bunun sebebi, oturarak calisan kisinin kavrama alani (zorlanmadan islem yapilabilen
alan) icindeki her noktaya kolaylikla erisemez olmasidir. Ayrica insan, elini
uzattiginda avucu altina isabet eden veya govdesine yakin yerlerde konumlandirilmis
takim ve parcalart daha rahat kavrar. Buna bagli olarak, kavrama alani i¢inde elverisli
ve az elverisli hareket yonleri ortaya ¢ikar. Azami kavrama alan1 biraz daha biiyiik bir
alandir. Ornegin masa basinda yapilan islerin biiyiikk cogunlugunda, masanin kenari

insanin govdesinden 5 — 10 cm kadar uzaktadir. Boyle bir durumda, kollarin1 masaya
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dayamadan calisan kisinin, elleriyle is gordiigli merkez govdesinden 25 — 30 cm,
kollarin1 masaya dayayarak c¢alisan kisinin elleriyle is gordiigi merkez ise
govdesinden 30 — 40 cm Ondedir. Dirseklerin hareket alami altindaki yan alanlar,
erigilmesi zor alanlardir.

Erisimin uygun limitleri sadece viicut 0lclisii ve sarf edilmesi gereken giiclerden degil,
ayn1 zamanda ilgili eylemin frekansi tarafindan da etkilenmektedir. Ornegin, agir
nesneler bilege yakin yiiksekliklerin dar aralig1 iginde, hafif nesneler ise diz ile omuz
arasinda herhangi bir ylikseklikte depo edilebilir. Bu limitler nesnelerin nadiren
kullanildig1 durumlarda genisletme yoniinde degistirilebilir. Baz1 6zel boyutlara ise,
kullanict 6lgtileri ile ortalama olgiiler arasinda var olan olasi sinir degerler s6z konusu
oldugunda gerek duyulmaktadir. Bu gereklerin olustugu yerlerde, tiyatro salonlarinda
oldugu gibi ortalama viicut Ol¢iileri ve durus, biitiin muhtemel pozisyonlar gz oniine
alindiginda yeterli olmamaktadir.

Erisilebilen tighoyutlu ¢alisma alani haritas1 agikga gostermistir ki, erisim uzunlugu
erisim yoniine baghdir. Bir hava aract koltugunu kemeri baglanmis halde oturan bir
operator tarafindan erisilebilen alan ¢ok dikkatli bir sekilde ABD hava kuvvetleri
tarafindan kullanilmistir (Sekil 10.)
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Sekil 10. Bir hava aracina ait erisim mesafeleri.

Calisma alani, calisan kisinin yerinden kalkmadan ve ek olarak egilme hareketi
yapmadan ulasabilecegi uzaklikta olmalidir. Eger bir calisma alaninda calisilan

nesnelerin konuldugu kaplar varsa, bu kaplar calisan kisinin koluyla erisebilecegi
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uzaklikta olmalidir. Calisan kisinin uygun ¢aligma alani en az 25 x 25 cm alaninda
olmalidir. Bu alana gore, malzeme tedarik i¢in kullanilan kutular ¢alisma alanina en az
25 cm uzaklikta konulmalidir. En etkin ¢alisma hareketlerini saglamak agisinda
tedarik kutulari, ¢alisma alaninin sag ya da sol kosesine 41 cm uzakligi agsmayacak
sekilde konulmalidir. Calisma alaninin yaninda bulunan “malzeme tedarik kutulari”
icin ise, ¢alisanin kaslarini yormayacak, omuz bolgesine fazla yliklenme yapmayacak
sekilde diizenlemeler getirilmelidir. Bu kisitlamalar dahilinde c¢alisma alanmi igin
calisanin rahat1 gbz Oniine alinarak yapilan diizenlemede uzanma mesafesi viicudun
merkezinde saga veya sola 36 — 41 cm uzakliktadir.

Calisma alanina konulan nesneler, iiriinler fiziksel ve gordiikleri islem 6zelliklerine
gore ¢alisma alanina daha yakin ya da daha uzak konulabilir. Fazla uzanma gerektiren
yerlerde caligma yerinde yarim daire kesilerek operatoriin uzanma noktasina
yakinlagsmasi saglanabilir. Bu kesimin sagladig1 diger bir avantaj ise sandalye iceri
cekildigi zaman ¢alisanin arkasindaki alanin genislemesidir.

Viicudun egilmesi ve biikiilmesi istikrarsiz hareketlerdir. Calisan, egilmeden ve
biikiilmeden ayni miktarda yapacagi isten egilerek ve biikiilerek daha fazla zaman
kaybeder ve yorulur. Viicudun egilme ve biikiilmesi sirt agrilarinin, boyun ve omuz
agrilarinin en 6nemli sebeplerinden oldugu unutulmamalidir.

Calisma ytiksekligi, islem gorecek ya da gozlenecek nesnelerin bulundurulmasi
gereken yiiksekliktir. Ergonomik yaklasimlarda viicut agirligini en iyi sekilde
destekleyecek ve her tiirli pozisyona imkan verecek bir oturma ylizeyi
tasarlanabilmesi i¢in optimum ¢Ozlimler aranir. Bunun yaninda calisma ylizeyi
yiiksekliginin ayarlanmasi her zaman miimkiin degildir. Clinkli ¢alisma ortamindaki
bircok hizmet borular, delikler ve kanallar gibi ekipmanlara baglidir. Bu durumda
insanlar, ayarlanabilir sandalye ve platform ya da ayak ve kol destekleri kullanilarak
ayarlanamayan calisma yiizeyi ile etkilesimi gerceklestirebilirler. Caligma alan1 ¢ok
yiiksek oldugunda calisan calismasini omuzlarint kaldirarak siirdiirmek zorunda
kalacak, bu durum omuz Kkaslarinda yorgunluga neden olarak omuz ve boyun
bolgesinde kramp veya agri olusumuna sebep olur. Diger taraftan yiikseklik yetersiz
oldugunda viicut fazla egilmek zorunda kalacak ve sirt agrilari olusacaktir. Bu nedenle
oturarak veya ayakta caligmaya bagli olarak calisma ylizeyinin yiiksekligi c¢alisanin
boyu ile uyumlu olmalidir. En uygun ¢alisma yiizeyi yiiksekliginin dirsekten yaklasik
2 — 5 cm asagl olarak belirlenmistir. Bununla beraber calisma yeri yiiksekliginin
birkag cm asag veya yukar1 degistirilmesinin performans tizerinde onemli etkisi

34



olmadigi bulunmustur. Oturarak calisma seklinde calisma yiiksekligi yapilan igin
gerektirdigi Olciilerde olmalidir. Bu yiikseklik, oturarak calisma i¢in oturma yiizeyi,
ayakta calisma igin ise taban esas almarak oOlgiiliir. Isin yapildig1 ortam veya yerin
yiiksekligi ve genisligi parcanin agirligma, gozle malzeme arasindaki mesafeye ve
calisanin g6z hizasina (oturan ¢alisanin oturma yiiksekligine, ayakta ¢alisanin boyuna)
gore, yani ¢alisanin en rahat ¢alisacagt duruma gore secilmelidir. Her giin siklikla
yapilan islerden olan yazi yazmak ya da hafif malzemelerin islenmesi i¢in uygun olan
yiikseklik, dirsek ytiksekligidir. Eger isin gerektirdigi bir incelik ya da hassasiyet varsa
goze daha yakin olmasi gerekir.

Kullanilan sandalye ve masa yiiksekliklerinin ayarlanarak oturma yiiksekligine ait
antropometrik farkliliklar1 ortadan kaldirmak igin iki yol mevcuttur. Bunlardan ilki
(masa yiiksekligi sabit tutularak) ayarlanabilir sandalye ile beraber ayagin
dinlendirilmesi i¢in bir 1zgara kullanilmasidir. Ikincisi ise yiiksekligi ayarlanabilir
masa ve sandalyeyi beraber kullanmaktadir. Yiiksekligi ayarlanabilir masa kullanmak,
basit bir 1zgara kullanmaktan ¢ok daha maliyetli olmasina ragmen, c¢ok daha
ergonomiktir.

Calisma yiiksekligi, her zaman calisilan masanin yiiksekligine esit olmayabilir.
Uzerinde ¢alisilan is parcast ve diizenegin yiiksekligi de dikkate alinmalidir. Masa
yiiksekligi buna gore daha algak veya masa yliksekligi belli ise oturma yiiksekligi
buna gore daha yiiksek secilebilir. Ayrica ¢aligma yiiksekliginin se¢ciminde yapilacak
isin tiirii 6nemlidir. Ornegin ince isler igin calisma yiiksekligi, oturma yiizeyi ile goz
arasindaki mesafeye, bakis acisina veya goriis uzakligina gore hesaplanir.

Oturarak c¢alisma seklinde ayarlanabilir ayak destegi kullanilmayacaksa veya
bilgisayarlarla yapilan islerde caligma alanmi yiiksekligi 81 cm’ den asagi (66 cm’ ye
kadar) ¢ekilebilir.

Oturma yeri Olciileri (yiiksekligi, derinligi ve genisligi) antropometrik normlara gore
belirlenir. Oturma yiiksekligi, ayaklarin yere dayandigi noktadan oturma yiizeyine
kadar olan mesafedir. Normalde oturma derinligi ile oturma yiiksekliginin toplam1 90
cm’ dir. Oturarak calisan insanlarin oturduklar1 ¢calisma sandalyelerinin derinligi 35 —
40 cm arasinda degisir. Ancak, dinleme amaciyla kullanilan koltuklarda bu derinlik
artirtlir, dolayisiyla oturma yiiksekligi de azaltilir. Genelde ¢alisma yiiksekligi sabit
kaldig1 i¢in oturma yiiksekligi (35 — 50 cm) ayarlanir. Ancak oturma yiiksekligindeki

artmanin azalmaya oranla daha rahatsiz edici oldugu unutulmamali, ayarli koltuklarda
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oturma yiizeyi ile g¢aligma (masaiistii) yliksekligi arasinda 26 — 30 cm’ lik bir fark

birakilmalidir.

v

Sekil 11. Ayarlanabilir biiro sandalyesi ve ayak altlig1 i¢in tavsiye edilen dlgiiler.

e Oturma genigligi (istatistiksel dagilimin st siirlart ve tercihen % 95 giiven aralig
kullanilarak bulundugunda) 40 — 43 cm’ dir. Ancak, bu sandalyelerde insanlar yan yana
oturacaklarsa ve dirseklerini de dayamalar1 (kolcaklar) diisiiniiliiyorsa, bu tip tasarimlar
icin diger antropometrik boyutlara basvurulmalidir.

e Oturarak ¢alisma seklinde mutlaka ayarlanabilir bir sandalye gerekmektedir. Sandalyede
oturma pozisyonunun ve yoniiniin degistirilebilmesi yani her yone hareketli olmasi
gereklidir. Calisma alaninda kullanilan tekerlekli sandalyeler de bu kurallara uygun olarak
yerlestirilmelidir.

e Oturma yiizeyinin One egik olmasi rahatsiz edicidir. Nitekim oturanlar arkaliga
dayandiklarinda ileri dogru kaymaya baglarlar. Oturma ylizeyi kaygan olmasa da sirta
dayanmak, kalcada 6ne dogru bir itis olusturur ve zamanla rahatsizlik verir. Bu nedenle,
oturma yiizeyi geriden baslayarak 3 — 5 derecelik bir egimle yiikselmelidir. Boylece, geri
dayanma sebebiyle olusan itme kuvveti oturma yiizeyi lizerine dagilarak ileri kayma
engellenmis olur.

e Oturarak calisilan veya zaman zaman oturulan islerde sandalye arkalifinin ayarlanabilir
ve insan viicut formuna uygun olmalidir. Oturma yerinin rahathigini arttiran yapisal bir
baska o6zellik de lumbar (belin arkasi, alt sirt) ve sirt bolgelerini destekleyen arkaliktir.
Arkaligin desteklenmesinde en O6nemli bolge lumbar bolgesidir. Boyle bir destek,
govdenin rahat ve dik tutulmasina yardimci olur. Eger, uzun arkalik kullanilirsa, bunun
ozellikle bel bolgesini desteklemesi gereklidir. Ayrica, rahat koltuklarda arkaligin oturma
yiizeyi ile yaptigi a¢1 105 derece olmalidir.

e Masani altinda ayakalti destekleri kullanilmalidir. Eger ¢calisma alanini yalnizca bir kisi

kullaniyorsa ayak destegi aranmayabilir. Farkli boylardaki ¢alisanlarin uyumu igin
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isyerlerinde podest (ayak destegi) bulundurulur. Ayarlanabilir sandalye tek basmna
kullanildiginda genellikle yetersiz olmaktadir. Bunun sebebi, ¢aligma ylizeyindeki en
uygun yiikseklige erisirken ayaklar desteksiz kalabilir. Bu durum ise uylugun alt kisminda
baskiya neden olarak c¢alisana rahatsizlik hissi verir. Tasmabilir ayak destegi veya
platform, sandalyede ayan koymak i¢in halka veya c¢aligma masasina yapilmis ayak
destegi uygulamalar1 mevcuttur. Isyerinde ¢ok algak sandalyeler kullaniliyor ve ayaklar
zemine ¢ok yakinsa, taginabilir, egimli ayak destegi kullanilabilir. Ayarlanmis sandalye ile
saglanan uygun calisma yiiksekliginde kisa bacakli ¢alisanlar ayak destegi kullanarak
baldirlarinin alt kismindaki rahatsizliklar1 azaltabilirler. Hangi cesit ayak destegi
kullanilirsa kullanilsin, kolay ayarlanabilir olmalidir. Sandalyede yer alan ayak koyulan
halkalar genellikle zemine yakin ve sabit olmalari sebebiyle yeterli olmayabilir. Eger
oturak yiikseltilirse, kisa bacakli kisilerin ayaklar1 halkaya ulasamayabilir. Tasimabilir
ayak destekleri her iki ayak tabanini destekleyecek kadar genis olmali ve ylizey genisligi
30 — 41 cm olmalidir. Ayak destekleri igyerine uygun yapiliyorsa, 30 cm genislik ve
derinlik yeterli olacaktir. Ayak desteklerinin egimi 30 derece olmali, yiizeyi kaymaz

malzemeler ile kaplanmalidir.

Uygun olmayan ¢alisma duruslarint ¢alisma hayatinda énemli kilan en etkin faktor,
yanlis duruslarin kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina neden olmasi ve bunun sonucunda da
gerek isletme veya kurum gerek calisanlar gerekse iilke ekonomisi agisindan istenmeyen

sonuglar dogurmasidir (1,2,3,5,8,9).

Kas-iskelet Sistemi Rahatsizliklar1 (KISR)

Kas-iskelet sistemi rahatsizliklart oldukg¢a genis bir spektrum iginde degerlendirilmesi
gereken bir konudur. Gerek kullanilan araglarin ergonomik eksiklikleri, gerek calisanlarin
durus ve oturusundaki hatalar, gerekse uzun calisma saatleri kas-iskelet sisteminde agrilara
neden olur. Bu tiir bozukluklarin 6nlenmesinde yeterince dinlenme olanaklarina, daha iyi
calisma kosullarina ve fiziksel egzersiz egitimlerine ihtiyac¢ vardir. Asil hedef, insanlarin hem
giinliik yasamlarinda hem de is sirasinda yaptig1 degisik hareketlerin postiir ve iskelet sistemi

uzerinde biriken stresini azaltmak olmalidir.

KISR, kaslarda, sinitlerde, tendonlarda, kikirdakta, baglarda, birlesme noktalarinda ve

disklerde (omurga) meydana gelen rahatsizliklardir. iskelet ve kas sistemi sendromlari,
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egilme, dogrulma, tutma, kavrama, bilkkme ve uzanma gibi siradan viicut hareketlerinden
meydana gelir. Bu hareketler gilinliik yasamda zararli hareketler degildir, ancak bu hareketleri
zararli yapan, is yasamindaki siirekli tekrarlar, giic gerektiren davranmislar ve hizh
hareketlerdir. Iskelet ve kas sistemi sendromlar1 aninda gelisen rahatsizliklar degil; derece
derece ve yavas yavas gelisen birikimli travmalardir. En sik goriilen KISR ler bel ve sirt
agrilart (Miyofasyal agri sendromu, kas kuvveti dengesizlikleri, ligamentteki stres gibi
Ozellikle lumbar bolgede karsilasilan sorunlar), tendinitis, tenosinovitis, karpal tiinel

sendromu ve gergin boyun sendromudur.

Bel ve sirt agrilari KiSR ler icinde en yaygin olan rahatsizliklardir ve 2001 yili
itibariyle, ABD’ de son 20 yilda 6denen tazminat gerekgelerinin % 25’ ini olusturdugu
bilinmektedir. Ayrintili olarak incelendiginde omurilik diskleri, kaslarin zedelenmesi ve sirt
agrilar1 bel ve sirt agrilarnt sinifinda goriilen baslica rahatsizliklardir. Agri, aci, tutulma,
sertlesme ve hareket alanini kisitlama gibi belirtilerle kendini gosteren agrilarin baslica
sebepleri uygunsuz sekilde malzeme tasinmasi ve tiim viicudun titresime maruz kalmasidir.
Bu rahatsizlik tiirii tim endiistri kollarinda yaygin olmasina ragmen en ¢ok iiretim ve tasima
sektorlerinde ¢alisanlarda goriilmektedir. Biiro ¢alisanlart agisindan bakildiginda ¢ok riskli
goriilmemekle beraber, yapilan isin niteligine bagl olarak bu alanda ¢alisanlarin da bu riske
maruz kaldigi ve hi¢ de azimsanmayacak sekilde sirt agrilarindan sikayetei olduklari

bilinmektedir.

Calisanlarin alet veya makine ile calisirken kas-iskelet sistemlerinde tahribata ve
yorulmalara neden olan tekrarli ve gerilimi arttiran hareketler sonucu ortaya ¢ikan saglik
sorunlart “Birikimli Travma Bozukluklar1 (BTB)” olarak nitelendirilir ve en belirgin 6zelligi,
ortaya ¢ikti1 anda yaralanmaya yol agmayan mikro travmalarin ¢ok sayida tekrar1 sonucu
ortaya c¢ikmasidir. Bu tekrarlarin etkiler viicutta birleserek ciddi zararlara yol agabilir.
Belirtiler1 agri, aci, kaslarda sertlesme, tutulma, karincalanma, sizlama ve hareketlerin
kisitlanmasidir. Tekrarli hareketler, zorlayict hareketler, viicut durusundaki bozukluklar ve

kismi titresim bu hastaliklarin baslica sebepleridir.

Calisanlar yaptiklari isin niteligi sebebiyle bilgisayar gibi basit alet ve makineleri
kullanirken dahi, parmaklarini, ellerini, bileklerini ve bazen de omuzlarini kullanmak zorunda
kalirlar. Buna ek olarak biiro isleri agisindan bakildiginda, sayilan viicut tiyelerinin genellikle

tekrarli kullanimi s6z konusudur. Tekrarli hareketler yapilmasi, kemiklerle kaslarin
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baglantisint saglayan tendonlarin siirtiinme sonucu asinmasina ve iltihaplanmasina sebep
olmaktadir. Tekrarli hareketlerin yapilma hizinin artmasi 6zellikle iltihaplanma olasiligini
arttirmaktadir. Calisanlarin kas-iskelet sistemleri i¢cin oldukca riskli olan bu iltithaplanmalara

genel olarak BTB ad1 verilmektedir.

Biiro islerinde tekrarli travmalara oldukga sik rastlanmaktadir. Yapilan ¢aligmalar;
biiro ¢alisanlarinin 6nemli bir yiizdesinin ¢aligma ortamlarinda rahatsizlik yasadiklarini ortaya
koymaktadir. Arastirmalarda, biliro ¢alismalarina bagh tist ekstremite rahatsizliklarinin 1985
yilindan 1998 yilina kadar gecen siirede her on bin ¢alisanda % 0,5 degerinden % 4.4 degerine
¢iktig1 sonucuna ulasilmistir. Birgok arastirmaci, gerek biiro islerinde gerekse endiistriyel
islemlerde ortaya ¢ikan iist ekstremite rahatsizliklarinin tibbi, ergonomik, bireysel ve isyerinin
psikososyal faktorlerinden etkilendigini ortaya koymus, bu faktorler arasinda en 6nemlilerinin
de uygunsuz postiir, yetersiz ergonomik Onlemler, yetersiz dinlenme siireleri, klavye ve
farenin uzun siireli kullanim1 oldugunu belirtmislerdir. Yumusak dokunma hissi vermesi
sayesinde daha hizli yazmaya olanak saglayan klavyelerin kullaniminin artmasi sebebiyle

ellerde, kollarda ve omuzlarda goriilen rahatsizliklarin olugsma orani da git gide artmaktadir.

Bilgisayar basinda uzun siireli ve tekrarlayan hareketlere sebebiyet verecek sekilde
calisilmasi, ciddi bicimde BTB lere yol agmaktadir. Ne yazik ki, bilgisayar kullanimi ellerde,
bileklerde, kollarda, parmaklarda, Onkollarda, dirseklerde ve omuzlarda gerginlik,
konforsuzluk hissi, kasilma, agr1 ve sertlesme, avug icginde dikenlesme hissi, ellerde
koordinasyon ve gii¢ kaybi, geceleri agr1 ile uyanma ve sayilan viicut liyelerinde masaj
ithtiyacina sebep olmaktadir. Bilgisayar kullanicilarinin karsi karsiya kalabilecekleri BTB lerin
baslicalar1 olan ve daha once kisaca deginilen karpal tiinel sendromu, el osteoartriti (OA),
ganglionlar, ulnar sinir baskisi, tetik parmak ve de quervain tenosinovitis hastaliklart

hakkinda genel bilgiler 6zetle soyledir;

e Karpal tiinel sendromu (KTS): el bileginde yer alan sinirlerin karpal tiinel icinde baskiya
maruz kalmasi nedeniyle elde uyusukluk ve agri hissi ile birlikte ortaya ¢ikan hastaliktir.
En 6nemli etkenleri siirekli klavye ve fare kullanimidir.

e El osteoartriti (OA): el bilegi ¢evresinde ve ekleminde hissedilen agri1 ve hassasiyet ile
tammlanir. Ozellikle el ile yazi yazilmasi esnasinda hissedilen agri siddetlenir ve elin
kavrama giicii azalir. OA’ da ele yiiklenmenin, dolayisiyla da klavye kullaniminin etkisi

oldugu distiniilmektedir.
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Ganglionlar: ¢ogunlukla eklem kapsiilii ile baglantis1 olan cilt altindaki sisliklere verilen
isimdir. Siklikla el bileginin yiiziinde goriiliir ve genellikle agriya sebep olmaz. Nedeni
tam olarak bilinmemekle birlikte, gerilme ve asir1 yiiklenmenin hiicrelerdeki asit
tiretiminde artisa neden olmasi olarak diigtiniiliir.

Ulnar sinir baskist (loge de guyon sendromu): ele bilekten giren ulnar sinirin guyon
kanalinda sikismasina verilen isimdir. Sikismanin en 6nemli nedeni bilgisayar kullanimi
esnasinda farenin avug i¢ine stirekli baski olusturmasidir.

Tetik parmak: el i¢in en fazla goriilen tekrarlayici zorlanma travmasidir. Sonucunda agri
ve tetik parmak olusumu gerceklesir.

De quervain tenosinovitis: yapilan is esnasinda el bileginin siirekli travmaya maruz
kalmas1 sonucu olusur. Hissedilen agri, bagparmaga ve 6n kola yayilarak, elin kavrama

giiclinlin azalmasina yol agabilir.

ABD’ de yapilan bir arastirma, 1997 yilinda kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin

endiistriye getirdigi direk ve dolayli maliyetler toplamimin 13-14 milyar dolar oldugunu

ortaya ¢ikarmistir. Meslek hastaliklarinin %42 gibi biiyiik bir oranini da kas-iskelet sistemi

hastaliklar1 olusturmustur.

Ozetle; iskelet ve kas sistemi sendromlaria genel olarak,
e Sabit duruslar,
e Siirekli ve tekrarli hareketler,
e Isin siiresi ve siklig1,
e Viicudun belli bolgelerindeki uygun olmayan duruslardan meydana gelen zorlanmalar,
e Uygun harekete izin vermeyen isler ve

e Titresim

gibi faktorlerin neden oldugundan yola ¢ikilarak, alinacak 6nlemlerde ilk asamada bu etkilerin
bertaraf edilmesi uygun olacaktir (4,5,9,12,13,14,15).

ERGONOMIi VE EKONOMIi

Ergonomik c¢alisma ortamlar1 olusturulmasinin ve saglanan ekipmanlarin ergonomik

kurallara uygun olmasinin Oniindeki en Onemli tesvik, bu calismalar sonucunda biiro

calisanlarinin performansinin ve ¢alisma konforu diizeylerinin yiikselecek olmasidir. Biiro
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calisma ortamlarinda hizla artan otomasyon; ise devamsizlikta artis, kas-iskelet sistemi ile
ilgili rahatsizliklar, goz bozukluklar1 ve is tatmininde azalma ve burada sayilamayacak kadar

¢ok olan olumsuz durumlar ile yakindan iliskilidir.

Biirolarin tasariminda ve biiro ekipmanlarinin alim asamasinda ergonomik unsurlarin
dikkate alinmasinin iki sebebi vardir. Bunlardan ilki, ergonomiye yapilan yatirimlarin geriye
doniisiiniin kesin olmasi, digeri de mevzuatin getirdigi yiikiimliliikklerdir. Kamuda gorevli
biiro ¢alisanlar1 agisindan bakildiginda, her iki sebebin de heniiz yeteri kadar etkin olamadigi,
ancak hazirlik asamasinda olan “Is Saghg ve Giivenligi Kanunu” yiiriirliige girdiginde, bu
konunun gereken 6nemi kazanacag: ve dikkate alinacagi asikardir. Bununla beraber, kamuda
gérev yapan biliro calisanlarina saglanan biiro ekipmanlarimin bir kismmin ergonomik

kurallarin bazilarini karsiladigin1 da unutmamak gereklidir.

Biiro ¢alisma ortamlarinda olumsuz etmenlere yol agan en 6nemli faktorlerden birinin
bilgisayar ekrani oldugu bilinmektedir. Bir defter ya da kitapla ¢alisma ile kiyaslandiginda;
bilgisayar ekrani ile calisma, ¢alisan1 ¢ok kisithi bir alan i¢inde ¢ok kisitli bir postiirle
calismaya zorlamaktadir. Bu durum, ¢alisanin bilgisayar ekrani ile iliskisinin tamamen donuk
olarak nitelendirilmesine yol agmaktadir. Bu iliskinin ortaya ¢ikardig1 postiirler, insan viicudu
icin alisilagelmis durus sekillerinden uzaktir. Postiir, ¢alismanin dinamik stireclerinden birisi
oldugu i¢in, uygunsuz calisma ortamlar1 calisanin sagligini bozmakta ve sonug¢ olarak
ergonomik mobilya ve ekipmanlarin kullanilmas1 ihtiyaci ortaya ¢ikmaktadir. Ustelik bu
ithtiyacin tam olarak karsilanabilmesi i¢in, ekipmanlarin, farkli viicut dlgiilerine sahip kisilere
ve bu kisilerin giin i¢indeki degisik isler i¢in ihtiya¢c duydugu postiirlere uygun ayarlanma

ozelligine sahip olmas1 gerekmektedir.

Ergonomik gerekliliklerin biiyiik miktarlarda maliyetinin oldugu g6z ard1 edilse bile,
bliro c¢alisanlarinin  calismalar1  sirasinda  duyduklar1t  rahatsizliklardan  kaynaklanan
sikayetlerinin ¢ok fazla olmasi sebebiyle bu konu bir ¢ok aragtirma ve incelemeye malzeme
olmustur. Is saglig1 ve giivenligi agisindan gelismis olan ABD ve Kanada gibi iilkelerde, bu
arastirmalar ve hizla artan calisan sikayetleri, konunun mevzuat agisindan ele alinmasina yol
agmustir. Ustelik bu konu o kadar ciddi ele alinmaktadir ki; bazi hiikiimler isverene, ¢alisan

kisi basina giinliik 1000 dolara varan cezalar 6ngdrmektedir.
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1980 ve 1985 yillar1 arasinda, ABD’ de Kuzey Amerika endiistrisine yonelik olarak,
ergonomik biiro ortamlar1 olusturma ile verimlilik arasindaki iligkinin incelendigi bir ¢alisma
yiritilmistir. Calisma incelenen 6rnek grupta yoneticiler, teknik elemanlar ve masa basinda
calisanlar yer almis, ve ornek grupta yer alan yoneticilerin % 4’ {iniin, masa bas1 ¢alisanlarin
da % 60’ 1 bilgisayarlarla ¢alistig1 belirtilmistir. Incelenen 6rnek grubun yaklasik olarak

4000 caligsan1 kapsadig ifade edilmistir.

Calisma siiresince yapilan anketlerde, bilgisayarla c¢alisanlarin, bilgisayarsiz
calisanlara gore 4 kat fazla oranda boyun ve omuz sikayetleri, 3 kat fazla oranda goz
rahatsizli1 ve bliylik oranlarda da ise devamsizlik, is tatmini eksikligi, ise giris ¢ikis orani
oldugu sonucuna ulasilmistir. Yapilan calismada daha derin analizlerin yapilabilmesi
amactyla daha 6zel gruplar da seg¢ilmistir. Bunlardan bir tanesinde, 123 ¢alisan iizerinde
ergonomik mobilya kullaniminin verimlilik iizerindeki etkisi incelenmistir. Bu incelemede,
degisiklikten 6nceki 8 ay boyunca ¢alisanlarin ise devamsizlik sayilari, aktif olarak bilgisayar
kullandiklart siire, ¢alistiklar1 evrak basina yaptiklar1 hata sayisi, verilen igleri ortalama
bitirme stireleri kaydedilmis, yapilan anketlerle de postiir olarak rahatliklari ve iyi olma hisleri

de belirlenmistir.

8 aylik inceleme sonunda yapilan tasarim degisikligine ¢alisanlar da dahil edilmistir.
Bu amagla; harcama yapilacak kalemlerin belirlenmesi, mobilya ve aksesuar segimi gibi
konularda calisanlarla birlikte hareket edilmis ve tasarim degisikligi asamasindan sonra

yukarida sayilan performans kriterlerinin alt1 ay boyunca incelenmesine devam edilmistir.

Elde edilen sonuglar oldukg¢a etkileyici olmustur. Pazartesi sabahlar1 goriilen ise
gelmeme durumu, % 7° den % 1’ in altina diismiis, toplam devamsizlik ise % 4’ ten yine % 1’
in altina diismiistiir. Bilgisayar basinda c¢alisma siiresi yiizdesinin % 60’ tan % 86’ ya
yiikselmis olmasina ragmen, evraklarda yapilan hata orani ise % 25’ den % 11° e diistiigi
belirlenmigtir. Aktif ¢aligma siiresi agisindan elde edilen sonug ise daha carpicidir, elde edilen
deger aktif galisma siiresinin % 40 artmis oldugudur. Postiir ve iyi hissetme ag¢isindan elde
edilen veriler de olumsuz durumlarin belirgin oranlarda azalmasi yoniinde olmustur.
Idarecilere 6zel olarak uygulanan anketlerde ise, idarecilerin tasarim degisikliginden sonra
kendi verimliliklerini “¢ok iyi”, calisanlarinin verimliliklerini ise “cok fazla artti” seklinde

nitelendirdikleri tespit edilmistir.
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Yapilan ¢alismanin bir yildan daha uzun bir zaman almis olmasi, sonuglar iizerindeki
gbzlemci etkisini en aza indirmis ve elde edilen verilen gilivenilirliginin kaniti olmustur. Bes
yillik ¢alisma siiresince yapilan diger 6zel inceleme ve aragtirmalarin tiimii bu 6rnektekine
benzer sonuglar vermis; biiro ¢alisanlarini veya bilgisayarla ¢alisanlarin ergonomik kosullarini

tyilestirilmesinin isletmeye ya da kuruma ¢ok biiylik faydalar getirdigini ortaya koymustur.

Bu konuda yapilan diger ¢alismalarda su sonuglara ulagilmistir;

“Springer ve Ortaklar1” isimli sirketin yoneticisi Dr. T.J. Springer tarafindan yapilan
calisma, biiro isleri yapan calisanlarin ergonomik agidan kabul edilebilir ortamlarda
calismasinin % 15 oraninda performans artisi sagladigini, Miami Universitesi’ nden Dr.
Marvin Dainoff tarafindan yapilan c¢aligma, ergonomik olmayan bir ortamdan ergonomik
olarak tasarlanmig bir ortama gegcisin, klavye kullanarak yazi yazmada tusa basma sikliginin
% 5 oraninda arttirdigini, “Blue Cross-Blue Shield” isimli sirkette yapilan ¢alismada biiro
calisanlarina saglanan ergonomik kurallara uygun caligma ortamlarinin toplam verimliligi %
4.4 oraninda arttirdigin1 ve “The Norwegian State Institute” kurumunca yapilan ¢aligmada sirt
agrilarin1 giderici ergonomik diizenlemelerin yapilmasi sayesinde ise devamsizligin yariya,

ise giris ¢ikislarin da % 40’ tan % 5’ e diistiiglinii ortaya koymustur.

Biiro calismalarinda, c¢alisanlarin verimliliginin yilikselmesinin ekonomi iizerindeki
direk etkisi ¢ok biiyiiktiir. Daha soyut fakat 6nemli olan faktorler ise, azalan ise giris ¢ikis
orani, moral artis1 ve daha kaliteli calisma hayati elde edilmis olmasi gibi faktorlerdir. Ancak,
ergonomik acidan bakildiginda, ergonomik biiro mobilyalar1 temin etme ve ergonomik
calisma ortamlar1 olusturmanin her ergonomik derde deva olamayacagini sdylemek
miimkiindiir. Ergonomik tedbirlerin etkisini tam olarak gosterebilmesi i¢in iyi ve dogru
yonetim teknikleri, egitim faaliyetleri ve uygun calisma planlart gereklidir. Ergonominin
saglayacagi en onemli fayda, limitlerinin zirvesinde calisan kisiler olusturmasidir ve bu
durumun 6nemi, isletme ekonomisi {izerine insan faktorlerinin diger faktorlere gore etkisinin
bilinmesi ile anlasilacak ve ergonomik yatirimlarin oniindeki mali engeller asilmig olacaktir.
Gerek yonetim, gerekse calisan acisindan bakildiginda, ergonomik diizenlemelerin yapilmis

olmasi tam bir kazan-kazan durumunu ortaya ¢ikaracaktir (5,17,18).
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Verimlilik-Kalite-Maliyet Ucgeni

Giinlimiizde rekabet¢i iiretim ortaminda hedef, ¢evrim zamanlarini azaltarak iiretim
maliyetlerini azaltmak, fire ve bos zamanlari minimize etmektir. Bu da iiriine deger katmayan
aktivitelerin {iretim siirecinden ¢ikarilmastyla miimkiindiir. Uretim siirecindeki en kritik faktor
olan insanin ise ve is g¢evresine uyumunu saglamadan ve galisan agisindan optimum bir
calisma ¢evresini olusturmadan bu hedeflere ulasmak miimkiin degildir. Durus, stres ve is
sirasinda duyulan rahatsizligin minimize edilmesi ve saglikli calismayr saglamak, isin
performansi (verimlilik, kalite vb.) kadar 6nemlidir. Literatiirde yer alan konuyla ilgili bir

ornek soyledir;

Volvo otomobil fabrikasindaki montaj bantlarindan birinde yapilan bir galismada,
par¢a ve ekipmanlara uzanma mesafesinin azaltilmasi sonucu hem calisanlarin kas-iskelet
sistemi rahatsizliklari hem de uzanma igin gerekli olan siire azaltilmistir. Calismanin
baslangic noktasi ergonomik iyilestirme olmasma ragmen 0.5 saniye/par¢alik uzanma
sliresinin elimine edilmesiyle, siireden de tasarruf saglanmistir. Bu tasarruf siiresinin
istasyonda yilda iiretilen parga sayist olan 150.000 ile carpilmast sonucu, yilda 750.000
saniye/yil (20.8 saat) lik bir kazang saglamistir. Siirecin iyilestirilmesi sonucunda isci
maliyetinde $541°lik (20.8 saat x $26 (is¢inin saatlik ticreti)) yillik bir tasarruf saglanmistir.
Istasyon basmna yapilan ergonomik diizenleme, $150’lik bir yatirim gerektirmistir. Bu

yatirimin dontis siiresi ise $150 / $541 = 0.277 yil (14.4 hafta) gibi kisa bir siire olmustur.

Calisma durusunu onemli kilan bir diger faktorde kalite seviyesindeki azalmadir.
Axelsson, yanlis durusta ¢aligmada isin kalitesizliginin, ayni isi dogru durusta yapmaya gore
10 kat daha fazla oldugunu yapmis oldugu c¢alismada gostermistir. Cilinkii calisanin
zorlanmaya maruz kalmadan yapacagi bir is ile zorlanmaya maruz kaldigr durumdaki isin
kalitesi arasinda belirgin farkliliklar olugsmaktadir. Yukarida verilen 6rnek ve istatistiklerden

calisma duruslarinin 6nemi anlasilmaktadir (9).
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GEREC VE YONTEMLER
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Bu ¢alisma; Calisma ve Sosyal Giivenlik Bakanlhigi Is Saglig1 ve Giivenligi Genel
Miidiirliigii (ISGGM) Is Saghigi Daire Baskanligi biinyesinde, 11.06.2004 tarih ve 25489
say1l1 Resmi Gazete’ de yayimlanarak yiiriirliige girmis olan, ISGGM Is Saglig1 ve Giivenligi
Uzman Yardimciligt ve Uzmanhi@i Atama, Gorev ve Calisma YoOnetmeligi’ ne gore

hazirlanmistir.

Yapilan c¢aligmanin konusunun belirlenmesi asamasinda, esas olarak ¢alisma hayati
kosullar1 g6z dniinde bulundurulmustur. Bu baglamda, Bakanligimiz tarafindan hazirlanmakta
olan ve sonuclanma asamasinda cok yaklasilmis bulunulan “Is Saghg ve Giivenligi
Yasas1’nin tiim ¢alisanlar1 kapsayacak olmasindan yola ¢ikilarak, bugiine kadar is saglig1 ve
giivenligi agisindan siirekli ihmal edildigi diisiiniillen Kamu gorevlilerine yonelik bir ¢alisma
yapilmasi kararlastirilmistir. Yapilacak ¢alismanin makul ve incelenebilir bir kapsami olmasi
gerektiginden yola cikilarak, kamuda gorev yapmakta olan biiro ¢alisanlarina yoénelik bir
inceleme yapilmasi, ancak kapsamin genis tutulmasi agisindan da tez bashginda Kamu
ibaresinin yer almamasi kararlastirilmistir. Inceleme asamasinda, biiro c¢alismalarinin is
sagligr ve giivenligi yoniinden incelenmesi konusunda ilk akla getirdigi bilim dali olan
Ergonomiden yararlanilmasi kararlastirilmis ve tez konusu olarak Ergonomik incelemeleri
temel alan bir ¢alisma yapilmak {izere “Biiro Calisanlarinin Maruz Kaldigir Risklerin ve

Alimmas1 Gereken Onlemlerin Belirlenmesi” secilmistir.

Yapilan arastirmanin temelini, kitap, makale, dergi ve internet gibi kaynaklardan
bulunan bilgi ve veriler olusturmakta olup; bu kaynaklar tezin ilgili bdliimiinde ayrintili
olarak verilmistir. Tezde &ncelikler, biiro islerinde ISG ile ilgili genel bilgilere ver verilmis,
ilerleyen kisimlarda da, biiro c¢alisanlarinin maruz kaldig: riskler, alinacak onlemler, kontrol

listeleri gibi konular ayrintili olarak irdelenmistir.
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ANTROPOMETRIK CALISMA ORTAMI TASARIMINDA ERGONOMI
METODOLOJISI

Insanin {iretim sistemi iginde sadece hacimsel olarak yerlesimi yeterli degildir. Ay
zamanda calisanlarin igsyerinde degisik isleri yapabilmesi igin, kolayca hareket edebilmeleri
gerekir. Hareket halindeki kisinin belirli organlar1 ile is yapabilmesi i¢in belirli bir
fonksiyonel hacme ihtiyaci vardir. Kullanilan ekipmanlarin denetim elemanlar1 da bu hacim
iginde bulundurulmali ve bu elemanlarin yerlesimi insanin antropometrik 6zelliklerinden

yararlanilarak yapilmalidir.

Isyeri ¢alisma ortaminin planlanmasinda esas alinmas: gereken iki temel kural vardir.
Bunlar;

e Degisiklik yapilmayan hi¢bir ¢alisma pozisyonu uygun degildir,

e Hi¢ kimse bir digerine benzemedigi i¢in her is onu yapacak calisana adapte

edilmek zorundadir.

Calisma yerlerinin tasarimi genellikle keyfi olarak yiiriitildigii i¢in calisanin
antropometrik 6zellikleri tahmini olarak degerlendirilerek i yerinin boyutlandirilmasi yapilir.
Bu durum calisanlara 6zgii boyutlarin géz ardi edilmesi sonucunda verimlilik kaybina ve

calisanin zihinsel ve fiziksel agisindan zorlanmasina sebep olmaktadir.

Glinlimiiziin modern ¢alisma ortamlar: “hafif ama tekrarl is” tipiyle tanimlanmaktadir.
Ancak ergonomik arastirmalar sayesinde bir¢ok teori, yontem, metot ve ilgili veri iiretilmistir.
Bu konuda Corlett (1995) tarafindan yapilan ¢aligma is tasariminin yani sira igyeri tasariminin
yapilmasini da dnermekte ve calisanin dogru postiirle calismasinin onun fiziksel etkinligini
direk olarak etkilemekte olmasi sebebiyle, bu konunun 6nemini vurgulamaktadir. Zira kas-

iskelet sistemindeki BTB ler gibi bir¢ok sorun yanlis ¢aligma postiiriiyle ilgilidir.

Antropometrik caligma ortami tasariminin amaci, isyeri Olgiilerinin insanin viicut
Olctilerine uyumunu saglamaktir. Antropometrik bulgulara uygun ergonomik ¢alisma ortami
tasariminin amaci, ¢alisan iizerinde stresin ve yanlis postiiriin en aza indirilmesidir. Ancak
tasarimda ergonomik tavsiyelerin kullanilmasimin Onilindeki en biiyiik engel insanin
yapisindaki ve kapasitesindeki cesitliliktir. Insanlarin yapilar1 ve dayanikliliklar1 birbirinden

cok farklidir. Bu sebeple yapilan bir tasarimin herkes i¢cin uygun olmasi beklenmemelidir. Bu
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bireysel farkliliklarin uyumu ancak ayarlanabilir igyeri ortamlar1 ve ekipman pargalari ile

saglanabilmektedir.

Yukarida anlatilanlara ek olarak, bir¢ok calisma ortami birden fazla antropometrik
ozellige dikkat etmeyi gerektirmektedir. Ornegin, masalarm yiiksekligi uzun boylu insanlara
gore ayarlanmali, ancak iizerinde yer alan ¢alisma aletlerinin ¢alisana uzaklig1 belirlenirken,
istatistiksel bulgularin % 1 — 5’ 1 gibi alt simirlarda yer alan dagilim degerleri de dikkate
alinmalidir. Diger bir deyisle calisma yiizeylerinin yiikseklikleri, uzun boylu calisanlara gore,
ekipmanlarin  yerlesimleri ise kisa boylu insanlarin erisebilecegi uzunluga gore

tasarlanmalidir.

Ergonominin 6ngdrdiigii ¢alisma ortamlarinda tiim boyutlar antropometrik veriler
dahilinde tasarlanmalidir. Bu tiir antropometrik veriler 1s18inda gergeklestirilecek calisma
ortami tasarimlarinda uyulacak sistematik adimlar ve dikkat edilmesi gereken temel kurallar

metodolojik olarak asagidaki gibi siralanir:

Birinci adim: Oncelikle, 6nemli islerin sirasi, uygun alan, ekipman ve aletler

belirlenmeli ve isin metodu ¢alisma ortami tasarimindan 6nce belirlenmelidir.

Ikinci admm: Ilgili topluluk belirlenerek gerekli antropometrik &lgiiler ve uygun

istatistiki veriler toplanmalidir.

Cinsiyet ve yas gibi temel faktorlere dayanarak uygun calisan toplulugu belirlenir.
Calisanlarin gerekli antropometrik olgiileri, ya toplulugun kendisinden ya da benzer kullanici
profiline sahip kisiler iizerinde yapilmis antropometrik arastirmalardan saglanir. Ancak bu tip
hazir 6l¢iiler, dik postiirdeki ¢iplak kisilerden alindigi igin bu 6Slgiilerin galisanlara uygun hale

getirilmesi amaciyla, giysi, ayakkab1 ve ¢alisma esnasindaki duruslar dikkate alinmalidir.

Uciincii adim: Diizenlemelere ¢alisma ortamu ile ilgili dikey diizlemlerden baslanilmals,
yani ¢alisma yliksekligine iliskin siirlar antropometrik Slgiileri ile belirlenmelidir. Bunlarin
belirlenmesi ve hesaplanmasinda bir takim toleranslar goz Oniine alinmasi gerektigi
unutulmamalidir. Bu kapsamda, ¢alisma ortamlarimi ayarlanabilir yapmak insan ile is
arasindaki uyumu saglamaktir. Bu amacla yapilan isin niteligine bagl olarak, calisma

yiiksekliginin belirlenmesi oturarak calisan kisi icin ayarlanabilir sandalye ya da ayak althigi;
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ayakta ¢alisan kisi icin ise ayarlanabilir ¢aligma yiizeyi veya platform saglanmasi anlamina
gelmektedir. Uygun calisma ylizeyi yiiksekliginin tasariminda iki farkli yontem tavsiye
edilmektedir:
e Dirsek yiiksekliginin sabit oldugu durumlarda, calisma ylizeyi yiiksekliginin
ayarlanmasi,
e (Calisma yiizeyi yiiksekliginin sabit oldugu durumlarda calisanin dirsek yiiksekligine

gore ayarlama yapabilecegi ayarlanabilir sandalyeler saglanmasidir.

Dordiincii adim: Calisma ortamlarinda yapilan yatay uzunluklara iligkin tasarim
caligmalarinda kullanilan ekipmanlarin kullanim 6nceligi ve sikli§ina gore uzanma alani igine,
bu alan yetmez ise maksimum uzanma alani icine yerlesimi saglanmalidir. Bu asamada
kullanim1 esnasinda belirli oranda gii¢ gerektiren ekipmanlar, ¢aligma alanindaki gii¢ profili
dagilimi1 prensibi géz Oniine alinarak ¢alisana gore en avantajli konuma gore yerlestirilmeli,

bu sayede saglik agisindan olumsuz sonuglart olan uzanmalar engellenmelidir.

Besinci adim: Calisma ortami tasariminda serbest harcketler esnasinda ellerin bel
hizasinda olmasma ve dogal durusunu korumasma o6zen gosterilmelidir. Bu amagla bel

seviyesinde dirsek hareketleri i¢in yeterli alan saglanmalidir.

Altinc1 adim: Gosterge ve ekran gibi gorsel ekipmanlarin normal bakis agisi
icerisinde bas ve goz hareketlerini rahatsiz etmeyecek konumlara yerlestirilmesi
gerekmektedir. Bu amacla 0Ozellikle basin egilme ve yana donme acilari géz Oniine

alinmalidir.

Yedinci adim: Tasarim yapilirken calisanlarin diger birim veya calisanlardan

edinecegi malzeme ve bilgi akis1 da géz oniine alinmalidir.

Sekizinci adim: Uygulamaya gec¢ilmeden once, orada calisacak kisi tarafindan,
calisma ortaminin Olgeklendirilmis yerlesim plani ilizerinden yerlestirilen ekipmanlarin
kullanim kolaylig1 acisindan kontrolii yapilmalidir. Yerlesimde kullanim 6nceligi ve sikligi

g0z Online alinmalidir.

Dokuzuncu adim: Geri bildirimler ¢alisma ortami tasarsimdaki sorunlardan haberdar

olunmasini saglar. Bu amagla calisandan alinan geri bildirimler ekipmanlarin temin edildigi
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fabrikalara ergonomistlere ve diger saglik ve giivenlik ile ilgili kurumlara iletilmeli, bu sayede

calisma ortamlarinin siirekli olarak iyilestirilmesi saglanmalidir.

Onuncu adim: Uygulamaya gecilmeden oOnceki son adimda imkanlar dahilinde
calisma ortaminin pilot Slgekli tasarimi yapilir, bu asamanin amaci viicut elemanlart ile
caligma ortami bilesenlerinin iligkisi kontrol edilerek isin niteliginin ve yapilan tasarimlarin

sakincali postiirlere neden olmasini engellemektir.

Bu on 6nemli adim tiim c¢alisma ortamlarinin tasarimi igin tam olarak uygun
olmayabilir ancak genel yapiy1 ifade etmekte oldugundan bu adimlardan tasarim asamasinda
azami Ol¢iide faydalanilmalidir. Cok 06zel c¢alisma ortamlari tasariminda bu asamalara

eklenebilecek veya ¢ikartilabilecek unsurlar mevcuttur.

Ergonomik ¢alisma ortami1 dizayninda insan faktoriiniin géz ardi edilmemesi ve
caligma sirasindaki farkli durus sekillerinin antropometrik veriler dahilinde sistematik ve

glivenilir veriler dahilinde incelenmesi gereklidir (5).

ERGONOMIK FAALIYETLERIN EKONOMIiK ANALIZi

Ekonomik agidan bakildiginda, kaza ve yaralanmalarin isverenlere maliyetinin
biiylikliigii ¢ok sasirticidir. Bu yiizden; yaraticilik ve tutarlilik, yliksek verimlilik ve kalite,
diisiik ceza ve sigorta masrafi isteyen her isletme yavas yavas ergonomik ¢oziimlere dnem
vermektedir. Bununla birlikte; ergonomik yatirimlarin isletme yoneticileri tarafindan
benimsenmesi i¢in ekonomik ag¢idan sagladigi faydanin ispatlanmis olmasi gerekmektedir.
Geleneksel olarak yapilan degerlendirmelerde, ergonominin liretimdeki payi siirekli olarak is
saghg ve giivenligi iizerinden degerlendirilmekte ve genellikle aktif {iretim gliciinlin

artmasini sagladigi belirtilmektedir.

OECD Ulkelerinde, detayli ISG mevzuati ve teftis sisteminden, isverenlerin ISG
kalitesini kendilerinin kontrol edecegi bir sisteme gecis vardir ve bu gegis 89/391 sayili AB
Direktifi ile saglanmaktadir. Ancak bu gecisin saglanmasi icin esas gorevleri kit kaynaklar
kullanarak ekonomik fayda elde etmek olan isverenlerin ve yoneticilerin bu sisteme goniillii
olarak destek vermelerini saglamakla miimkiindiir. Bircok calismanm, ISG yatirimlarmin

iretim ekonomisine katki sagladigi sonucunu ortaya koymasi igverenlerin ve yoneticilerin

51



ISG ve ergonomi calismalarma olan ilgi ve goniilliiliigiinii arttirmakta ve her alanda yer alan
isletme ve kurum yoneticileri ISG sartlarini iyilestirmek igin daha biiyiik yatirimlar
yapmaktadir. Ancak, ISG’ye yapilan yatirimlarin geri déniisiiniin gézlenmesinin zor olmasi,
bu alana yapilacak yatirimlarin 6niindeki en biiyiik engel olarak degerlendirilmektedir ve daha
farkli Fayda/Maliyet (F/M) hesab1 yontemleri kullanilarak ISG yatirimlarmin karlihig: daha iyi
sekilde ortaya konmalidir.

ISG’ nin bir piyasa stratejisine doniiserek ilerlemesinin yavas olmasinin birgok sebebi
vardir. Bunlardan bir tanesi, sayisinin fazla olmasima ragmen, ISG yatirimlarmin ekonomik
olarak faydali oldugunu gdsteren kanitlarin niteliginin zayif olmasidir. Birlesik Devletler’ de
diizenlenen bir kongrede, F/M analizlerinin 6nem kazanmasiyla, tahmine dayali yontemlerin
onemini biiyiik olgiide kaybettigini belirtilmistir. Ustelik ISG alaninda yapilan F/M
analizlerinin sonuglari, bagka alanlarda 6nemli kararlarin verilmesi asamasinda kullanilan

F/M analizlerinin sonuglarindan daha kétii degildir.

Saglik ve giivenlik konularina yonelik hesaplamalarin niteliklerinin yetersiz olmasinin
ana nedeni, ‘insan hayatinin maliyeti’ nin belirsiz ve hesaplanamaz olmasidir. Bununla
birlikte, analizi yapan kisinin, igletmelerin ¢alisanlarin1 kaybetmek istemeyecegi varsayimini
kabul edip, bu maliyeti hesaba katmadan ilerlemesi durumunda da saglik ve giivenlik ile ilgili
maliyetlere yonelik etik ve ahlaki birikimin yok sayilmasi durumu ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica
beraber; insan yagsamimin maliyetinin hesap dis1 birakilmamas: sayesinde ergonomistler,

saglik ve giivenlige yatirim yaptirabilme sansin1 yakalamaktadir.

Bir isletme/kurum i¢in, saglik ve giivenlikle ilgili bir¢ok maliyet kalemi
bulunmaktadir. Bunlardan en 6nemlileri soyledir;

1. Isle ilgili olmayan bir hastalik sebebiyle yapilan devamsizliklarin maliyeti (6r. grip),

2. Meslek hastalig1 kaynakli kronik saglik vakalarinin maliyeti (Or. sirt agrisi, solunum
bozukluklari, dermatitler),

3. Kayip zamanlardan kaynaklanan maliyetler,

4. Yaralanmalar sonucunda 6denen tazminatlarin maliyeti (0r. uzuv kaybu),,

5. Meslek hastaliklart sonucunda 6denen tazminatlarin maliyeti (sirt agrisi, isitme kaybi,
tenosinovit),

6. Kazalar sebebiyle ortaya ¢ikan direk kayiplar (6r. isin bir slire durmasi, inceleme

yapilmast),
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7. Sosyal maliyetler.

Yukarida belirtilen maliyet kalemleri incelendiginde, ergonomik onlemlere uyulmasi
durumunda; meslek hastaligi kaynakli kronik saglik vakalariin maliyeti, Kayip zamanlardan
kaynaklanan maliyetler, meslek hastaliklart sonucunda 6denen tazminatlarin maliyeti ve
sosyal maliyetlerde azalma olacagi agiktir. Sonug olarak, en 6nemli maliyet kalemlerinden
bircogunda azalma saglanmasi yoluyla, isletmenin/kurumun saglik ve giivenlikle ilgili toplam

maliyetlerinde de belirgin bir azalma olacaktir.

Ergonomik Faaliyetlerin Ekonomik Analizine Ornekler

Buraya kadar anlatilanlarda ergonomik g¢alismalari destekleyici ve saglik ve giivenlikle ilgili
toplam maliyetleri azaltici konular vurgulanmistir. Bu kisimda ise ekonomik analizleri de
iceren lic adet calisma Ornegi sunulmustur. Bu ii¢ 6rnegin hepsi, ergonomik c¢alismalarin
isgliciiniin saglik ve giivenligini korumasinin yaninda isletmenin/kurumun mali sagligin1 da

korudugunu ortaya koymaktadir.

Ik olarak sirt agrisi ile ilgili bir ¢alisma incelenmistir. Bu calismada, elde edilen
bilgilerin Ingiltere’ de 1982 yilinda sirt agris1 sebebiyle kaybedilen adam-saat miktarinin, is
uyusmazliklar1 sebebiyle kaybedilenden 6 kat fazla oldugunu gosterdigi belirtilmistir. Ayni
caligmada, sirt agrist kaynakli is devamsizliklarinin Ingiltere ekonomisine yillik toplam
maliyetinin 9 milyar £ oldugu ortaya konmus ve sirt agrisinin sadece elle tasima gibi agir
islerden kaynaklanmadigi da vurgulanmistir. Calismada ortaya konan diger 6nemli bir bulgu
da, maden is¢ileri ve biiro c¢alisanlar1 arasindaki mukayeseli degerlendirmedir. Bu
degerlendirmede, 45 yas alti maden iscileri ve biiro ¢alisanlarinda goriilen sirt agrisi
sikayetinin insidansinda belirgin bir fark olmadig: belirlenmistir. Avustralya’ daki bir maden
isletmesinde yapilan baska bir calismada da, yeralti ve yeristi islemleri, elle tasima ve is
makinesi operatorleri incelenmis ve olusturulan yeni bir egitim modiilii sayesinde sirt agrist

kaynakli kayip zamanlarin iki y1l i¢erisinde yartya diigmesi saglanmistir.
Ikinci incelenecek calisma Norvecli bir ekip tarafindan yapilmis ve ¢alisma ortami

dizayninin kas-iskelet sistemi rahatsizliklari iizerindeki etkisini ortaya koyarak ergonomik

degisikliklerin ekonomik analizi konusuna ¢ok uygun bir érnek olmustur. Incelen isletmede
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telefon anahtarlama panellerinin kablolama ve montaj islemlerinin yapilmakta oldugu

belirtilmistir.

So6zii gecen isletmede 1975 yilinda genis kapsamli bir ergonomik calisma ortami
dizayn calismasi gerceklestirilmistir. Yapilan diizenleme ile ¢alisanlarin ayakta ve oturarak
yaptiklari islerde daha esnek davranmalari, daha ergonomik oturaklar ve aletler kullanmalar1
saglanmis, bunun yaninda, aydinlatma ve havalandirmaya yonelik diizenleyici faaliyetler

uygulanmustir.

Diizenlemelerin baslatildigi zamana kadar kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 kaynakli
ise devamsizlik oran1 % 5,3 civarinda iken, 1975-1982 yillar1 arasinda yapilan diizenlemeler
sonucunda bu oran 1982 yilinda % 3.1 olarak hesaplanmistir. Calisan degisim hizinda elde
edilen degerler daha belirgin olmustur. 1975 yilina kadar % 30 olan devir hizinin 1982 yilinda
% 7,5 degerine kadar distigli gozlenmistir. Burada, c¢alisan devir hizinin disiisiiniin
ergonomik diizenlemeler yaninda bircok parametresi olabilecegi belirtilmis ancak; ¢alisanlarla
yapilan anketler sonucunda bu azalmanin en 6nemli nedeninin ergonomik diizenlemeler
olarak tespit edildigi ortaya konmustur. Calisan devir hizinda elde edilen yavaslamanin,
tiretimdeki hizli gelismelerin Otesinde, isletmeye; ise alma maliyetlerinde ve egitim
harcamalarinda % 30’ luk bir azalma gibi daha farkli finansal faydalar da sagladig:

belirtilmistir.

Incelenecek iigiincii ¢aliyma madencilik sektorii igin yapilmis bir uygulamadir.
Calismada, temel ergonomi prensipleri uygulanarak madencilik sektoriindeki insan hatasi

paymnin azaltilmas1 amaglanmustir.

Calismada elde edilen verilere gore, ¢alismanin yapildigi komiir madeni isletmesinde
100,000 kisi basia 36 olan kaza orani, bir yil sonunda % 80’ lik bir azalma ile 100,000 kisi
basina 8 degerine diisiirlilmiistiir. Calisma sonucunda saglanan tasarruf miktari, ¢calismanin
biitgesi ile kiyaslandiginda elde edilen deger ise 36:1° dir. Eger daha kotiimser bir tutumla,
calismanin biit¢esine uygulama maliyetlerinin de eklenmesi durumunda, fayda: maliyet

oraninin 15:1 olacagi belirtilmistir (17,18).

Bu kisimda anlatilan 6rneklerden yapilacak ¢ikarimlar 6zetlenirse;
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e Ergonomik risklerin yapilan isin agirligi ile ilgili olmamasi1 sebebiyle, hemen her
sektorde ergonomi Onemli bir paya sahiptir. Bu sonug¢ ilk Ornekte yapilan biiro
calismalar1 ve madencilik isleri kiyaslamasindan anlagilmaktadir.

e Ergonomik diizenlemelerin eksik olmasi nedeniyle ortaya ¢ikan kas-iskelet sistemi
rahatsizliklarinin maliyeti isletmeye/kuruma en fazla ise devamsizlik ve calisan
sirkiilasyonu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Uygun ergonomik diizenlemeler sayesinde bu
problemlerde %30 lara varan oranlarda iyilesme saglamak miimkiin olmaktadir.

e s kazalarin yiiksek olarak goriildiigii sektdrlerde bile, uygulanan ergonomik tedbirler
is kazasi sayisini biiylik oranda azaltabilmektedir. Saglanan bu faydanin mali
karsiliginin ¢ok biiyiik olacagi asikar olmakla beraber, hayat kurtarma ihtimali de g6z
ardi edilmemelidir.

e Ergonomik yatirimlarin fayda/maliyet oranlari ¢ok yiiksektir.

RiSK FAKTORLERI

Ergonomik Faaliyetlerin Ekonomik Analizi kisminda da deginildigi gibi; OECD
Ulkelerine bakildiginda, detayli yasal diizenleme ve denetleme uygulamalarindan vazgegilip,
igverenleri is sagligi ve gilivenliginin kalitesini kontrol etmede sorumlu tutan bir yapiya
gecildigi gortilmektedir. Bu yapinin en iyi 6rnegi Avrupa Birligi’ nin 89/391 sayili Direktifi’
dir. Ulkemiz Avrupa Birligi’ ne giris amaciyla entegrasyon siirecinde oldugundan, séz konusu
Direktif’in su anda hazirlik asamasinda olan ve tiim calisanlar1 kapsayacak Is Sagligi ve
Giivenligi Yasas1 ve ilgili Yonetmelikleri ile lilkemizde de uygulanacagi bilinmektedir.
Avrupa Birligi’nin i saglhigt ve gilivenligine yaklagimmin temelini olusturan risk
degerlendirmesi yapilmast ve bunun sonucunda belirlenen 6nlemlerin alinmasi sorumlulugu
da, ad1 gecen Direktif’ e gore, isverenlere verilmektedir. Bunun sonucunda kamuya ait biiro
isyerlerinde belirlenecek tehlikelerin ve alinacak onlemlerin uygulanmasindan yine kamu

sorumlu olacaktir.

Genel olarak igverenlerin ergonomik Onlemleri alarak, kas iskelet sistemi
rahatsizliklarini 6nlemeleri isi ve calisma ortamini1 uygun sekilde dizayn etme ve igse uygun
alet ve araglar1 kullandirmalar ile miimkiin olacaktir. Isverenlerin risk faktdrlerini ortadan

kaldirmalar1 veya kontrol etmeleri su sekilde miimkiin olacaktir (1,2,4,5,6,12,15,19);
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e (Calisma ortami ve arag-gereclerin dizayni gibi uygun miihendislik kontrolleri
yapilarak,

e Uygun tasima ve oturma tekniklerinin Ogrenilmesi ve c¢alisma ortaminin diizeni
saglanarak,

e (alisanlarin rotasyonu, farkli gorevler verilmesi ve daha fazla mola saglanmasi gibi
yonetimsel kontroller uygulanarak,

e Gerekli oldugu durumlarda, ¢alisanlara diz koruyucu, titresim eldivenleri vb. kisisel

koruyucu donanimlar verilerek.

Biiro calisanlarinin maruz kaldig: riskler genel olarak fiziksel, psikolojik ve cevresel
olmak iizere iic ana baglik altinda incelenmektedir. Bu bagliklar asagida ayrintili olarak

incelenmistir.

Fiziksel Risk Faktorleri

Calisanlarin maruz kaldig: fiziksel risk faktorleri, isin yapilmasi esnasinda ortaya
¢ikmakta ve harcanan gii¢, calisma durusu ve yapilan isin sikligi ve yapilma siiresi basliklari

altinda incelenmektedir.

Gii¢

Gilig, isin yapilmasi i¢in gerekli olan kas giicii olarak tanimlanmaktadir. Biiro
calismalar1 esnasinda risk faktorii olarak nitelendirilebilecek fazla giic harcamalarina 6rnek
olarak; uzun siire elle yazma, fare kullanimi ve klavye kullanimi verilebilir. Bu risklerin
tehlikelerinden korunmak amaciyla, elle ve klavyede yazi yazarken c¢ok fazla giic

harcanmamali ve fare ve diger nesneler ¢ok siki olmayacak sekilde kavranmalidir.

Postiir

Biiro c¢aligsanlar1 yanlis postiir ve duruslar nedeniyle kas-iskelet sistemlerinde
rahatsizliklara neden olmakta, var olan rahatsizliklarin da ilerlemesine sebebiyet vermektedir.

Bu durumun engellemek amaciyla, burada ve yukaridaki kisimlarda ayrintili olarak agiklan

Oonlemlere uyulmasi gerekmektedir. Kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 agisindan riskli
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davraniglara 6rnek olarak; uzun siireli oturma, ¢alisma esnasinda kullanilan ekranin yanlis
konumlandirilmis olmast ve bileklerin uygun olmayan bigimlerde hareket ettirilmesi
sayilabilir. Uzun siireli oturma, agr1 ve aci hissi, bacak ve ayaklarda varislenme ve sirt
agrisina yol acarken; yanlis konumlandirilmis ekranlar da boyun agrisina yol agmaktadir.

Biiro ¢alisma elemanlarinin diizen ve tasarimi ileriki boliimlerde ayrintili olarak agiklanmustir.

Siklik ve Siire

Biiro ¢aligmalarinda gozlenen en 6nemli risklerden bir tanesi de tekrarlanan hareketler
ve ara vermeden uzun siireli ¢alismadir. Dinlenme arasi vermeden calisilan siire, ¢alisma
pozisyonu, zihinsel ve biligsel efor gibi faktorler acisindan da oOnemlidir. Dinlenme
molalarinda biiro egzersizleri kisminda ayrintili olarak agiklanan egzersizlerin yapilmasi
viicudu esnemesini ve dinlenmesini saglayarak, kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin
olugmasint engellemektedir. Genel olarak masa basi ¢alisanlart igin saatte bir 5 dakikalik
molalar 6nerilmekte olmasina ragmen, metabolik aktivitenin yavas oldugu sabah saatlerinde
molalarin daha sik verilmesi daha uygun olacaktir. Asagidaki grafikte metabolik aktivitenin

uyku ve ¢aligma saatlerindeki degisimi gosterilmistir.

Vicut Isisa
e 3°C

Metabolik
Aktivite e

35°C

Uyku ] [ Cahgsma =3

1 3 L A
0.00 4.00 800 1200 16.00 20.00 Q.00
GECE YARISI GECE YARIST'

Sekil 12. Giinliik ritim egrisi.

Psikolojik Risk Faktorleri

Bu kisimda anlatilan ve biiro ¢alisanlarinin maruz kaldig psikolojik risk faktorlerinin

calisan iizerindeki en Onemli ve saglik acisindan en kritik etkisi strestir. Psikolojik risk
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faktorlerinin ayrintili olarak incelenmesinden Once stres ve olumsuz etkilerinden korunma

hakkinda bilgi edinilmesi gerekmektedir.

Kisilerin dayanabilecekleri boyutlarda veya goz ardi edilebilir diizeydeki stresin
uyarict etkisinin genellikle olumlu ve gerekli oldugu diisiiniilebilir, ancak sakincali olan
insanin sagligini, bedensel dengesini ve ruhsal dinginligini tehdit edecek diizeye kadar erismis

strestir.

Uluslar aras1 Calisma Orgiitii (ILO)’ niin énemli ortak kararlarindan biri konuyu ilging

bir sekilde ele almistir;

“Is hayatindaki kosullar, c¢alisanlarmn saghigmmi ve ruhsal dengesini tehlikeye
sokmamali ve ona, diisiinebilmek, sosyallesmek ve toplum yasamina katkida bulunmak i¢in
serbest zaman birakmali ve bu arada kendisinin doyumlulugunu desteklerken, ona, kisisel

kapasite ve yeteneklerini sergileme ve gelistirme firsatin1 da vermelidir.”

Orgiit ayrica, stresin olumsuz etkilerinden korunmak igin, doyumluluk ve o6zel
yeteneklerin gelistirilmesi konusunda da bazi 6neriler siralamaktadir:

e Insanin isi heveslendirici, 6l¢iilii diizeylerde efor gerektiren ve bunun yani sira,
degisim ve gelisim gibi 6zellikleri de olan bir ugras olmalidir.

e Her calisan, yapacagi isi ¢ok iyi 68renerek goreve baslamali ve daha 1yi ve daha giizeli
O0grenmeye devam etmelidir.

e Her calisan, yaptig1 islerde belli Olcililerde sorumluluk iistlenmis olmali ve kendisine
belli yetkiler verilmis olmalidir.

e Lider kadrolar, kendileri ile ¢alisanlara yakin ilgi gostermeli, onlara belli Slgiilerde
sosyal destek vermek yaninda, iiretim katkilarmi dikkate alarak onlar1 onurlandirici
davraniglar sergilemelidir.

e Her calisan da, yaptig1 islerin ve isyerinde 6grendiklerinin, kendisinin gelisimine ve

daha giivenceli bir gelecek beklentisine katkida bulunacagini hissetmelidir.

ILO, calisma hayatinda iiretime katkilart olan calisanlarin is kosullarinin insancil
yaklasimlar ile iyilestirilmesi gerektigini vurgularken, igyerinde stres sorunlar ile kars

karsiya kalan yoneticilerin alabilecekleri 6nlemleri de sdyle 6zetlemistir;
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e Isyerinde yapisal gelistirmeler, kurallarin iyilestirilmesi, calisanlar ile yapic1 diyalog,
calisanlarin da ¢esitli konularda kararlara katiliminin saglanmasi,

e (alisma kosullar1 ve isyerlerinin gelistirilmesi (giiriiltli, aydinlatma sorunlari, ¢evre
zararlilar1 ve kazalanma riski gibi konularda) i¢in etkin dnlemler alinmast,

e Insanlarm fiziki ve ruhsal dayamklili§mi artirmak igin her tiirlii 6nlemin (saglik
bakimi, stresten korunma egitimi, yapici, yaratict ve katilimer yaklagimlar gibi)
benimsenmesi,

e Iise almada cok yonlii degerlendirmeler ile dogru insanin dogru ise alinmast,

e Caligsanlara, kriz hallerinde dogrudan ve kisisel girisimler yapilabilmesine yonelik
egitimler verilmesi,

e C(Calisanlarin beceri, yetenek ve kapasitelerini canli tutmak ve sorunlar ile

karsilastiklarinda bunlar1 kendilerinin ¢dzecegi bir kurumsal yapilagsmay1 desteklemek.

Genis olarak agilimi yapilabilecek ve kisaca deginilen bu yaklasimlara ragmen, stres
tepkisi veren calisanlar olabilir. Nitekim stres, sadece ¢alisanlarin sorunu da degildir. Yonetim
kadrolariin da strese bagli psikosomatik rahatsizliklar gecirdikleri bilinmektedir. Bu nedenle,

stresten korunma 6nlemleri yaninda strese bagli rahatsizliklarin tedavisi de ¢ok dnemlidir.

Psikolojik risk faktorlerinin g¢alisanlar {izerindeki etkisini azaltmak amaciyla bazi
isyerlerinde miizik yaymlari, bitki ve c¢icek yerlestirme ve renklerin diizenlenmesi gibi
onlemlere basvurulmus ve basarili sonuclar alinmistir. Ornegin, sabah saatlerinde calinan
miizigin, yapilan iiretimi % 4, 6gleden sonra c¢alinan miizigin de % 2,5 oraninda arttirdigt
tespit edilmistir. Bu konudaki 6nemli nokta, caliman miizik tiiriinlin iiflemeli calgilarla

yapilmasi ve rahatsizlik vermeyecek seviyede olmasidir.

Isyerlerinde renk diizenlemesi yapilmasinim ii¢ temel amac1 bulunmaktadir;
e Ozel durum ve araglar1 daha iyi belirlemek,
e Tehlikeleri ve korunma yollarimi belirlemek,

e (Calisanlarin moralinin yiiksek tutulmasina katki saglamak.

Gorme alaninda yatay bakis dogrultusunda, orta eksene gore gorme agisi yaklagik 60°

kadar olmasina ragmen, géorme alaninin her yerinde gorme yetenegi sabit degildir ve yan
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bolgelere dogru bu yetenek azalir. Bu azalmadan dolay1, gérme alaninda 40 — 70 lik bir ac1
icinde kullanilan turuncu, sar1 ve mavi gibi renkler, kirmizi veya yesil renklerden daha erken
fark edilir. Renk kontrasti olustururken ise, mavi-turuncu ve kirmizi-yesil gibi birbirini
tamamlayan renkler kullanilmalidir. Boylece is parcalar1 ve calisma araglar1 birbirinden ve
zeminden daha kolay ayirt edilir. Bu 6nlemler, biirolarda gorevli kamu calisanlarindan ziyade,
kamu isyerlerinde hizmet veren atdlyelerde gorevli kamu ¢alisanlar1 agisindan 6nem arz
etmektedir. Biiroda gorevli kamu calisanlar1 agisindan yapilacak renk diizenlemeleri, dnceki
kisimlarda belirtildigi gibi, ara¢ gereclere yonelik olmaktan cok; duvar, tavan, zemin vb.

elemanlara yonelik olmalidir.

Yapilan isin niteliginden bagimsiz olarak, isten alinan verim calisanin iginde
bulundugu ortamda gorsel konforunun artmasi ile artar. Gorsel konfor ise yeterli aydinlatma
ve uygun renk uyumu ile saglanir. Isyerinde uygun renk uyumunun saglanmis olmasi
calisganin moralinin yiiksek olmasma katki saglarken, renk uyumuna dikkat edilmemesi,
gozlerin erken yorulmasina ve dolayisiyla da yorgunluk hissedilmesine yol acar, is yapma

istegini azaltir ve yapilan isin kalitesi diiser.

Farkli renkler insan psikolojisi iizerinde farkli etkiler yapmaktadir. ise ve ¢alisma
ortaminda uygun renk se¢imi, isyerinde neseli ve rahat bir ortam hazirlayarak igyerinde stresin
azaltilmasina katki saglar. Renklerin insan psikolojisi iizerine yaptig1 etki, uzaklik ve sicaklik
duygusuna yol agmalar1 ve genel moral durumunu etkilemelerinden ileri gelmektedir (Tablo

5’ de baz1 renklerin insan psikolojisi lizerine yaptigi etkiler goriilmektedir.).

Isyerlerinde renk diizenlemesi yapilmadan o6nce, diisiik sicaklikta, giiriiltiisiiz
ortamlarda, hafif kas giicii ile tekdiize caligmalarin yapildig1 veya kuzey cepheye bakan biiytlik
hacimlerde sicak ve wuyarici renklerin kullanilmasi gibi degerlendirmelerin yapilmasi
gereklidir. Isyerlerindeki aydinlatma, parlaklik ve yansitma gibi Ozeliklerin de ergonomik
kurallar g¢ercevesinde yapilmasi gerektigi, fazla renkli ve asir1 aydinlatilmis mekanlarin
psikolojik problemlere yol agcacagi unutulmamalidir. Baz1 renklerin psikolojik etkileri Tablo

5’ de gosterilmistir.
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Tablo 5. Baz1 renklerin psikolojik etkileri

Renk Uzaklik Etkisi Sicakhik Etkisi Psikolojik Etki
Mavi Uzak Soguk Yatistirici
Yesil Uzak Soguktan Notre Cok Yatistirict
Kirmizi Yakin Sicak Uyarici
Turuncu Cok Yakin Cok Sicak Uyarici
Kahverengi Cok Yakin Notr Uyarici
Menekse Cok Yakin Soguk Saldirgan

Zihinsel Efor

Zihinsel efor ¢alisanin psikolojik stres seviyesini ve davranis bigimini etkiler. Isyiikii
acisindan bakildiginda, biiro ¢alisanlart i¢in yapilan isin nicelik olarak fazla olmasi
durumunda strese dayali akut tepkiler, isin nitelik olarak fazla olmasi durumunda ise is
tatmini, saglik durumu ve mutluluk seviyesinin bireysel algi diizeyinin kotii etkilenmesi s6z

konusudur.

Isin nicelik olarak fazla olmasi durumu, isle ne yogunlukta ve ne siire mesgul
olundugunu etkilemesi sebebiyle ¢ok belirgin bir stres kaynagi olarak nitelendirilmekte ve

kaslarin fazla ¢aligsmasi sonucu gerginlige neden olabilecegi belirtilmektedir.

Calisanin zihinsel efor diizeyinin makul seviyelerde tutulmasi igverenin/ydneticilerin
sorumlulugunda olan bir konudur. Calisanlara verilen islerde, her bireyin kisisel 6zellikleri

dikkate alinmali ve calisanin gereksiz zihinsel eforla karsilasmasina miisaade edilmemelidir.
Psikososyal Faktor
Psikososyal faktorler ¢alisanin, isin organizasyonu, yoOnetimi ve yapilis bigimi
hakkindaki kigisel algisiyla ilgilidir. Isyerindeki kosullar, calisanin isyerini giivensiz,

karmasik ve korkutucu bir ¢evre olarak algilamasina sebebiyet verebilir ve bu algi sonucunda

calisan psikolojik olarak daha fazla agr1 ve aci hissedebilir. Calisanin algilarina gorev
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taniminin belirsizligi ve kariyer olanaklarinin kisithh olmasi gibi olgularin eklenmesi de

mimkindiir.

Calisanin psikososyal durumu iizerindeki diger 6nemli bir etken de isyerindeki sosyal
iletisimdir. Calisanlarin birbiri ile iliskileri sosyal destek haline gelip, stres azaltici yonde
katki saglayabilecegi gibi, grup baskisi, yetersiz sosyal iletisim ve iliskiler, gereksiz derecede
rekabet hissi gibi olumsuz algilara sebep olarak, calisanlarin psikososyal stres seviyesinin
artmasina ve saglik bozukluklarina-6zellikle de kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina yol agmasi

mimkindiir.

Organizasyonel Faktorler

Biiro c¢alisanlarinin maruz kaldig1 organizasyonel risk faktorleri is programlart ve is

yiikii ve fazla mesai basliklar1 altinda incelenecektir.

Is Programlan

Vardiyali ¢alisma ve rotasyonlu vardiya gibi is programlari ¢alisanin yeme ve uyuma
diizenini, aile i¢i ve toplumsal iliskilerini ve kazaya ugrama sikligin1 etkilemesi agisindan
onemlidir. Ulkemizde, kamuda gorevli biiro ¢alisanlarmin ¢ok az bir kismi vardiyal

kosullarda calisiyor olsa bile, yine de bu konu kisaca agiklanmustir.

Gece vardiyas1 olarak bilinen gece c¢alismalarinda, insan bedeninin biyolojik ritmi
zorlanir ve zorunlu olarak birtakim degisiklikler gegirir. Bu degisiklikler, her insanda farkli
stirelerde gerceklesir. Giindiiz vardiyasindan geceye ya da gece vardiyasindan giindiize gecen
calisanlarda yeterli bir giinlik ritim uyumu 4-5 giinde olusur. Bu sebeple, vardiyali
calismalara baslangigcta ya da vardiya degisimlerinde, ¢alisanin ilk zamanlardaki verimi

eskisinin ¢ok altinda olacaktir.

Vardiyali calisma sistemi olusturulurken calisanlarin biyolojik, teknik ve sosyal
kriterlerine dikkat edilmelidir. Bu konuda yapilan gézlemlerin yol gosterici sonuglar1 soyledir;
e Biyolojik kriterler gére vardiyalar, iki ya da ii¢ giin gibi kisa siireli ya da en az dort

hafta gibi uzun stireli olarak planlanmalidir,
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e Teknolojik yaklagimlarda, her isletmenin kendi gereksinimleri ve zorunluluklari
dikkate alinmalidir,

e Sosyal gereksinimler kriterine gore vardiyalar, ¢alisanlarin sosyal yasantisini tedirgin
etmeyecek bir sekilde kisa siireli ya da kisinin i¢inde bulundugu toplumun yerlesik
kurallarina en uygun bir zamanlama olarak diisiiniilmelidir,

e Kisa ya da uzun vardiyalarda biyolojik ritim etkisi hafta sonlarinda bozulur. Uzun
stireli vardiya sistemlerinde bu etki daha az hissedilir.

Gece calisanlara, ulagim kolayliklari, dinlenme aralarinda sicak servis ve kantin

kolayliklar1 gibi destek hizmetleri verilmesi de faydali olacaktir.

Is Yiikii ve Fazla Mesai

Calisanin igyiikiinlin artmas1 durumunda, iizerindeki basing artacak ve daha fazla
fiziksel ve mental efor sarf etmesi gerekecektir. Ayrica, elindeki isi bir an dnce tamamlamak
isteyen c¢alisanin riskli olabilecek kestirme yontemlere basvurmasina da neden olabilecektir.
Bu durum, calisanin kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina yakalanma olasiligini arttiracaktir.
Fazla mesai gerektiren durumlar da, calisanin stres etmenlerine maruziyetini arttiracak ve yine

meslek hastaliklarinin olusmasini kolaylastirici etmenleri doguracaktir.

Cevresel Risk Faktorleri

Insanlar ev ve igyeri gibi giinliik hayatlarii gegirdikleri yerlerde, sicaklik, aydinlatma
ve giiriiltii gibi cevresel risk faktorleriyle karsi karsiya kalirlar. Bu faktorlerin ¢alisan1 yorgun
diistirerek solunum, dolasim, kas-iskelet, sinir sistemleri ve enerji metabolizmasi gibi temel
fonksiyonlar1 zorlayarak, insan sagligini ve is verimini etkileyecegi sliphesizdir. Bunlara ek

olarak yorgunluk, is verimini ve ¢alisma hevesini azaltir, kaza ve yaralanma riskini arttirir.

Biiro calisanlarinin maruz kalabilecegi cevresel risk faktorleri giiriiltii, sicaklik, nem,

hava akimi ve aydinlatma basliklar1 altinda incelenmistir.

Giiriiltii

Giriiltii, kisaca rahatsiz eden veya zarar veren ses olarak tanimlanmaktadir. Girtilti,
insanlarin saglhigmi ve algillamasini olumsuz yonde etkileyen, fizyolojik ve psikolojik
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dengeleri bozabilen, calisma performansini azaltan, ¢evrenin hoslugunu ve sakinligini yok

etmek suretiyle niteligini degistiren onemli bir ¢evre kirliligidir.

Calisanlar agisindan bakildiginda ise giiriiltii; rahatsiz edici olmasi, isitme kayiplarina
sebep olmasi ve verimlilik {izerine olumsuz etki yapmasi sebebiyle 6nem arz etmektedir. Biiro
calisanlar1 agisindan bakildiginda, biirolarda genellikle isitme kayiplarina neden olabilecek
diizeyde giiriiltii olmadig1 ancak rahatsiz edici ve verimliligi etkileyebilecek seviyede giiriiltii
olabilecegini sdylemek miimkiindiir. Giiriiltiiniin etkisinin kisa siirelerde goézlenmemesi
sebebiyle calisanlar tarafindan genellikle dikkate alinmamasi ve giirliltiiniin ¢alisanlarin
psikolojisi iizerindeki etkilerinin tam olarak anlasilamamas: onemli konulardir. insanlarin
giiriiltiiye duyarliligimin farkli Olgiilerde olmast da konuyu daha karmasik bir yone

tasimaktadir.

Maddenin titresimi ve bu titresimin hava ve su gibi bir ortam iginde iletilerek kulaga
gelmesi sonucu ortaya ¢ikan algi ses olarak tanimlanir. Ses dalgalarin bilesimine gore olusan
ve yayilan hava dalgalanmalari, insan kulaginda dalgalanmalarin frekansi ve siddetine gore
bir ses algilamasina neden olur. Aslinda ses dalgalarinin insan isitme organi i¢inde yaptigi
etki ve bunun enerji diizeyi oldukga disiiktiir. Ancak, olumsuz etkileri uzun donemde énemli
boyutlara ulasabilmektedir. Bu etkiler incelenirken iki Onemli teknik terimi agiklamak

gerekmektedir.

Bu terimlerden ilki, seslerin frekansini1 belirlemekte kullanilan Hertz (Hz)’ dir. Ses
dalgalarinin saniyede kac¢ titresim yaptigint bilmek ya da bir sesin hangi frekanslarda
titresimlerden olusmus bir bilesik ses oldugunu tanimlamak i¢in seslerin frekans analizleri
yapilabilir. Ses dalgalarinin frekans1 diisiik oldugu zaman kulakta kalin bir ses uyarimi
yaparken, saniyedeki titresim sayisi arttikga ses algilamasi tizlesir. Bu arada, bazi seslerin
isitilmesi i¢in belli bir basing ve uyarim enerjisi gerekir. Buna uyarim esigi yeginligi
denilmektedir. Insan kulagi 3000 Hz frekanstaki sesleri kolay algilar. Bu frekans altinda ve
iistlindeki seslerin algilama esigi u¢ degerlere yaklastikca ylikselmeye baglar. Bir giiriiltii ya
da ses, ¢esitli frekanslarda ve uyarim esigi farkli frekanstaki seslerin karisimi olabildigi gibi
baz1 frekanslarda uyarim siddeti digerlerine gore yiiksek olabilir. Ses 6lgme yaklagimlarinda
seslerin frekans analizleri yapilarak hangi Hz frekanslarda ne Olclide bir ses siddeti etkisi

oldugu incelenebilir.
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Ikinci teknik terim ise; sesi olusturan titresimlerin atmosferdeki basincinin ifadesi olan
ve Desibel (dB) olarak bilinen seslerin yeginlik dl¢iisiidiir. Insan kulagmin dayanabildigi ses
yeginligi ayni sesin isitme esigi ile kiyaslandiginda milyonlarca defa daha siddetlidir. Seslerin
Desibel merdiveni bunu agikca gdstermektedir (Tablo 6.). 0.0002 mikrobar (dyn/cm?) basing
yapan ses “duyma esigi” olarak nitelendirilir ve 0 dB olarak kabul edilir. Insan kulagmin
duyabilecegi en kuvvetli ses basmei 2000 dyn/cm? (130 dB)’ dir. Sesin siddeti “desibelmetre”
ile Ol¢iiliir. Eger bir ses kaynagi, 1 metre uzaklikta 90 dB siddetinde ses ¢ikariyorsa, ses
diizeyi 2 m uzaklikta 84 dB, 4 m uzaklikta ise 78 dB olarak duyulmaktadir.

Tablo 6. Seslerin Desibel merdiveni, siddeti ve tipik 6rnekleri

SIDDET dB KARSILIGI TiPIK ORNEK
100 000 000 000 000 140 Agr esigi
10 000 000 000 000 130 25 metre mesafeden jet motoru sesi, 91 cm
mesafeden hidrolik pres sesi (135 dB)
1 000 000 000 000 120 Pnomatik tabanca sesi
100 000 000 000 110 Haval1 per¢in tabanca sesi
10 000 000 000 100 Yakindan torna sesi, jet ugagi kalkis sesi (105 dB)
1 000 000 000 90 Daktilo odasinin giiriiltiisii
100 000 000 80 Kap1 ¢arpmasi
10 000 000 70 Bagirarak konusma, ofis makineleri (75 dB),
1 000 000 60 Radyo sesi, 1 metre mesafeden konugma (65 dB)
100 000 50 Normal sesle konusma
10 000 40 Algak sesle konugsma
1000 30 1 metre mesafeden saat tikirtisi
100 20 1.2 metre mesafeden fisildama, sayfa higirtisi
10 10 Yaprak hisirtist
1 0 Duyma esigi (0 dB)

Seslerin Desibel degerleri artarken ses siddeti etkisi logaritmik olarak yiikselir.

Desibel merdiveni 10° ar desibellik aralarla yiikseldiginde, sesin yeginligi de 10 misline ¢ikar.

Insanlar genelde asir1 giiriiltiiniin isitme organlarma belli oranda zarari olacagin
bilirler, ancak ilk akla gelen giiriiltii diizeyi kulak zarimi patlatabilecek yeginlikte ani ve ¢ok
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0zel ses diizeyidir. Cok asir1 durumlar haricinde biiro ¢alisanlart i¢in kulak zar1 patlamasi
ihtimali oldukga digiiktiir. Ayrica, giiriiltiiniin zararli etkisi kulak zarinda bir zedelenme
seklinde olmaz. Devamli giirtiltiilii bir ortamda zedelenen kisimlar i¢ kulakta yer alan ve ses
dalgalarini sinirsel uyarilara ¢eviren ¢ok hassas yapili algi organlaridir. Boyle bir isitme kaybi
genellikle ¢alisan tarafindan fark edilmez. Bunun temel nedeni isitme kayiplarinin ¢ok uzun
stirelerde olusmasidir. Nitekim isitme kaybi halinin ciddi boyutlara erismesi i¢in ¢alisanin on
yil siireyle giinde sekiz saat giirtiltiilii bir ortamda g¢alismasi gerekebilir. Bu arada, isitme
kaybina ugrayan kisi kendisinin geng yaslarda neleri ne 6lgiide isitebildigini degerlendiremez
ve isitmesinde bazi giigliikleri de yasinin ilerlemis olmasina baglayabilir. Gergekte, yaslilarda

sagirlik ¢ok goriilen bir olaydir, fakat giiriiltiiniin sagirligi hizlandirdigi ve bilinmektedir.

Calisanlarin isitme kayiplarii kolayca fark edememesinin bir diger nedeni de bu
kayiplarin her frekans diizeyinde ayni olmamasidir. Eger ortam giiriiltiisii tek bir ses bandi ve
cevresinde yogunluk gosterirse, calisanlarin isitme kayiplari da bu seslerin algilanmasinda
olusur. Gergekte, sesler birka¢ frekans diizeyindeki ses titresimlerinin karisimi seklindedir ve
genelde tek bir ses bandinda sagirlik hali pek goriilmez. Bu arada, her ses bandinda giiriiltii
diizeyindeki seslerin igitme kaybi etkisi de farklidir. Arastirmalara gore, isitme kayiplari

ortam giiriiltiisiiniin genel Desibel degerinin biraz iizerindeki daha tiz ses bantlarinda goriiliir.

Insan igin miisaade edilebilir ses seviyesi azami 80 — 85 dB degerleridir. Bunun
sebebi, yapilan arastirmalarin, 85 — 90 dB’ den biiylik ses siddetine sahip giiriiltiinlin insan
sagliginda 6nemli tahribatlara neden oldugunu gostermis olmasidir. Bazi is tiirleri i¢in kabul
edilebilir ortalama giiriiltii degerleri tespit edilmistir. Bu degerler, zihinsel ¢alisma i¢in 50 dB,
normal biiro ¢aligmasi i¢in 60 dB, daktilografi odasi i¢in 70 dB ve fabrika ortami i¢in 80 dB’
dir. Mevzuatimiza bakildiginda ise, belirlenen simnir degerlerin yukarida verilen bilgilere
uygun olacak sekilde; 8 saatlik maruziyet sinir degeri 87 dB (A), en yiiksek maruziyet etkin
degeri 85 dB (A) ve en diisiik maruziyet etkin degeri 80 dB (A) olarak belirlenmistir.

Giriiltiiye bagl saglik etkileri genellikle ortam giiriiltiistiniin 90 dB’ in iistiinde oldugu
endiistriyel isyerlerinde c¢alisanlarda goriilmektedir, ancak yukarida agiklandigi gibi,
giriltiiniin sebep oldugu saglik etkilerinde en Onemli parametrenin maruziyet siiresi
oldugundan yola ¢ikilarak, giiriiltiilii biiro islerinde, 6zellikle giiriiltiilii biiro makinelerinin
kullanildig1 biirolarda da giiriiltii kaynakli isitme kayiplarina rastlanmasi miimkiindiir. Bu

sebeple biiro igyerlerindeki ses yeginliginin 60 dB diizeyinde tutulmasi1 ongoriilmektedir.
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Gliriiltiiniin istenmeyen etkileri su sekilde 6zetlenebilir;

Isitme kaybi: 90 dB’ in iizerinde giiriiltiiniin oldugu bir ortamda uzun siire
bulunanlarda isitme kayiplarinin olma riski oldukga yiiksektir ve isitme kayiplari,
genellikle gliriiltiiye maruz kalan sahis tarafindan kolay fark edilmez. Bunun temel
nedeni isitme kayiplarmin ¢ok uzun siirede olusmasi, diger bir nedeni de isitme
kayiplarinin her frekans diizeyinde ayn1 olmamasidir. Isitme kayiplari gegici veya
sagirlik seklinde kalict olabilir. Siirekli isitme kayb1 etkisi altinda kalinan giiriiltiiniin
diizeyi, frekansi ve etki siiresine bagli olarak kisiden kisiye degisiklik gosterebilir.
Yorgunluk: giiriiltii siddetinin 50 — 60 dB olmas1 halinde yorgunluk baslar ve giiriiltii
siddeti arttik¢ca yorgunluk da fazlalasir. Bu durum giiriiltiiniin saglik iizerindeki
etkisinin biiro ¢alisanlari a¢isindan da 6nemli oldugunun en 6nemli gostergesidir.
Psikolojik saglik problemleri ve stres: giiriiltii saglik {izerindeki diger olumsuz
etkilerinin yaninda bir stres kaynagidir. Giiriiltiiniin siddetine, frekansina ve maruziyet
stiresine gore psikomotor yetenekler etkilenir. Dolayisiyla, zihinsel ve fiziksel olarak
is gorme yetenegi ve dikkat azalir, tepki siiresi uzar ve yapilan islerdeki hatalar artig
gosterir. Sinirlilik, uykusuzluk ve karakter degisiklikleri gibi durumlar ortaya ¢ikar.
Fiziksel saglik problemleri: giiriiltii diizeyinin iyice yiikseldigi durumlarda, dolasim,
solunum, sindirim ve sinir sistemleri tahribata ugrayarak, kan damarlarinin daralmasi,
kanin bilesiminde degisiklikler, g6z bebeklerinin biliylimesi gibi 6nemli saglik
sorunlar1 olugur.

Calisma veriminin diismesi: giiriiltiiniin ¢alisma performansi iizerinde énemli etkileri
vardir. Yapilan arastirmalar sonucunda giiriiltiinlin azaltilmasi ile hesap islerinde
calisanlarda yapilan hatalarin oranimin % 52 oraninda azaldigi bulunmustur. Ayrica
glirliltilii yerlerde calisanlarin ilk 4 saatten sonra verimliliklerinde % 33 azalma

oldugu saptanmistir.

Giiriiltii Azaltma

Giriiltiinlin azaltilmas1 amaciyla alinabilecek tedbirler su sekilde 6zetlenebilir;
Tasarimda: giiriiltiden korunma Onlemleri esas olarak tasarirm ve planlama
devresinde dikkatle ele alinarak giiriiltii kaynaginda izole edilmeli ve belli bir hacim

icinde ses diizeyleri ayni olan ¢alisma yerlerinin bulunmasina ¢aba gosterilmelidir.
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Imalatta: giiriiltiiden korunmanin saglanmasi igin dncelikle titiz bir giiriiltii analizinin
yapilmasi1 gereklidir. Giirliltiiyli kaynaginda azaltmanin yetersiz oldugu durumlarda
sesi yalitmaya veya soniimlenmesini saglamaya c¢alisilmalidir. Makinelerin ¢ikardigi
giiriiltiiyii  6nlemek i¢in makinelerin imalatinda ve yerlestirilmesinde sentetik
maddelerden yapilmis titresim emici veya hafifletici maddelerden faydalanilmalidir.
Biiro isleri acisindan bakildiginda, giiriiltiilii ortamlarda alinabilecek en uygun
Onlemin ses yaliimi oldugunu belirtmek miimkiindiir. Giiriiltiiniin yayilmasin
Oonlemek amaciyla doseme ve duvarlara ses yalitimi saglayan malzemeler
uygulanabilir. Tablo 7. de bazi maddelerin sagladigi ses yaliimi miktarlar

gosterilmistir.

Tablo 7. Cesitli malzemelerin ortalama ses yalitim degerleri (dB)

Yalitim Malzemesi Ses Yalitim Degeri (dB)
6 mm’ lik sunta plaka 20
12 em’ lik iki yiizii stvali duvar tuglasi 43
40 cm’ lik iki yiizii stvali deliksiz tugla 58
Normal kap1 26
Normal ¢ift kap1 36
Tek camli pencere 23
Cift camli pencere 26

Kisisel korunma: giiriiltiiniin olugmasi veya yayilmasi onlenemiyorsa, uygulanacak
en son tedbir kisisel koruma onlemlerinin alinmasidir. Bu amagla, kulak koruyucu
donanimlar kullanilarak giiriiltiiye maruziyet azaltilmali ve kabul edilebilir sinirlara

cekilmelidir.

Sicaklik, Nem, Hava Akimi ve Ortam Havasi Kalitesi

Insan bedeni, metabolik enerji sayesinde belli bir i¢ sicaklik (yaklasik 37 °C) degerine

sahiptir. Bu degerden sapma olmasi durumunda, rahatsizlik verici sicak ya da soguk hissi

veya hastalik belirtileri ortaya ¢ikar. Ortamdaki 1s1 degisimlerinin uzun siirmesi durumunda,

insan viicudunun 6zel korunma mekanizmalar1 devreye girmeye baslar. Ornegin, ortam

sicakliginin yiikselmesi durumunda, merkezi sinir sistemi derideki kan dolagimini hizlandirir
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ve ter bezlerinin uyarilmasini saglayarak terlemenin baglamasina neden olur. Ortam
sicakliginin diismesi durumunda ise, deri tizerindeki tiiyler diklesir ve titremenin baglamasi ile
ek bir korunma saglanmis olur. Viicudun 1s1 dengesinin saglanmasi viicudun ¢evresiyle 1s1

aligverisi sayesinde gerceklesir ve bu 1s1 aligverisi asagida aciklanan dort yolla yapilir;

Konveksiyon: deri ve deriye temas eden hava arasindaki 1s1 alig verisidir,

e letim: viicut ile viicuda temas eden maddeler arasindaki 1s1 alis verisidir,

e [sima: aralarinda sicaklik farki olan iki madde arasinda temas olmaksizin meydana
gelen 1s1 alis verisidir,

e Buharlagma: deri yiizeyinde suyun buharlagmasi esnasinda deride bulunan fazla 1s1y1

almasi yoluyla meydana gelen 1s1 alis verisidir.

Sicaklik, nem ve hava akiminin ergonomik olarak degerlendirilmesi amaciyla, termal
konfor terimi tanimlanmistir. Termal konfor, sicaklik veya diger iklim kosullar1 bakimindan
rahatlik duyma halini ifade eder ve ancak tiim termal kosullarin insana uygun sekilde
diizenlendigi ortamlarda termal konfora ulasildigindan s6z edilebilir. Termal konforu
etkileyen faktorler, radyan (yayilan) 1s1, hava akimi, havanin nemliligi ve havanin sicakligi
olmakla beraber, calisanin yasi, cinsiyeti, kiyafeti, genel saglik durumu ve yaptig1 isin niteligi

de bu faktdrler arasinda yer almaktadir.

Yayilan 1s1, kisaca g¢evredeki sicak cisimlerden yayilan 1s1 enerjisi olarak ifade
edilmektedir. Yayilan 1sinin 6lgiilebilmesi amaciyla “globe termometresi” kullanilmaktadir.
Bu termometre, 30 cm capinda siyah boya ile boyanmis olan bakir bir kiirenin tam
merkezindeki sicakligin Slgiilmesi ile ¢galismaktadir. Globe termometre ile yapilan 6l¢timlerin
16,7 ile 20 °C araligin1 gegmemesi ve yapilan dlgiimlerin ortalama degerinin 18,3 °C civarinda

olmasi durumunda yayilan 1s1 a¢isindan ortamin konforlu oldugu sonucuna ulasilabilir.

Yiiksek 1s1 yayan ekipmanlarin bulundugu isyerlerinde; calisanlarin yiiksek radyan
1sidan korunmasi gerekmekte ve calisilan ortami sogutacak sekilde, pencere ve duvarlarin
soguk olmasi1 da engellenmelidir. Bu amagla ¢ok basit bir 6nlem olan perdeleme yapilmasinin,

¢ok olumlu sonuglar verdigi bilinmektedir.
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Konforlu sicaklik ve yayilan 1s1 degerlerini saglamak kadar hava hareketlerini kontrol
etmek de onemlidir. Ortam sicaklig1 ve yayilan 1s1 degerleri normal sinirlar i¢inde iken ideal
hava akimi hiz1 150 mm/sn olmalidir. Calisma ortami havasinin esintili olarak kabul edilmesi
icin hava akimi hizinin 510 mm/sn’ den biiyiik, havasiz olarak kabul edilmesi i¢in ise, 100
mm/sn’ den kiiciik olmasi gereklidir. Bununla beraber, ortamin pencere sayisi, tavan

yiiksekligi ve kisi basina diisen hava hacmi gibi faktorler de hava akimi agisindan 6nemlidir.

Havalandirma islemi genellikle hava dolasimi ile karistirilmaktadir. Havalandirma
islemi, kirli havanin temiz ve taze hava ile yer degistirmesi anlamina gelirken; hava dolagimi
yalnizca ortam havasinin belirli bir hacimde hareket etmesini ifade etmektedir. Havalandirma
isleminin makineler ve insanlarin yaydigi 1s1y1 dagitmasi sebebiyle, makine ve insanlarin i¢
ice oldugu isyerlerinde havalandirma katsayilar1 yiiksek tutulmahidir. Cesitli isler icin
havalandirma katsayilari; biiro isleri i¢in saatte 3-6, atdlyelerde saatte 8-12, hava kirliligi ve
nemin yiiksek oldugu yerlerde saatte 15-30 olarak belirlenmistir. Isyeri ortami kiigiildiikce
havalandirmanin artirilmasi gereklidir. Havalandirma hava kirliligini hafifletir, serinlik ve

temiz hava gereksinimini karsilar. Havalandirma ile ilgili temel kaideler sunlardir;

e Isyerinde devamli bulunan her ¢alisan igin ortama oturarak yapilan islerde en az 12
m?, ayakta yapilan islerde en az 15 m®, agir bedensel calismalarda ise 18 m® hava
gereklidir,

e Dogal havalandirma yapilan igyerlerinde ¢alisanlar disindaki kisilerin uzun siire
kalmas1 durumunda her bir kisi icin 10 m® ilave hava gereklidir,

e Dogal havalandirmanin yetersiz oldugu durumlarda yapay havalandirma olanaklari
kullanilmalidir,

e Isyerinde bulunmasi gereken asgari hava hacmi miktarlari, ortama yerlestirilen

ekipmanlar sebebiyle azalmamalidir.

Calisma ortamlarinda ortaya c¢ikan diger bir ¢evresel risk faktorii nemdir. Nem, havada
bulunan su buhar1 miktarina verilen isim olmakla birlikte, esas olarak iki sekilde ifade edilir.
Bunlardan ilki; birim havadaki su buhari miktarin1 tanimlayan “mutlak nem”, ikincisi de,
birim havada bulunan su buhari miktarinin o sicakliktaki doymus havada bulunabilecek su
buhar1 miktarina oranini tanimlayan “bagil nem” dir. Yapilan isin niteligine gére degismekle

birlikte, ¢alisma ortaminda olmas1 gereken bagil nem oran1 % 30 ile % 70 degerleri arasinda
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olmalidir. Bagil nemin ¢ok diisiik oldugu kuru havali ortamlar, burun i¢i, agiz boslugu ve
soluk yollart kurur ve calisana rahatsizlik hissi verirken; bagil nemin yiiksek oldugu nemli
ortamlarda ise ¢alisanlar burun ve bogazlarinda dolgunluk duygusu hissederler. Nemin yiiksek
olmasinin en kotii etkisi, deri iizerinde biriken terin buharlasamamasi halidir. Her iki durum

da caligsan saglig1 agisindan olumsuz etkiler yapmaktadir.

Isyerlerinde ortaya cikan gevresel risk faktdrleri arasinda en énemlilerinden birisi olan
sicaklik, ayn1 zamanda ¢alisanlarin psikolojisi agisindan da onem arz etmektedir. Bunun
sebebi yiiksek sicakliktaki ¢alisma ortamlarinin, ¢alisanlar tizerinde “is1 stresi”’ne sebep
olmasidir (Ist stresi hakkinda ayrintili agiklamalara ilerleyen kisimlarda yer verilmistir.).
Caligma ortami icin en rahat ortam sicakligi, ortalama olarak 18,3 °C olarak kabul
edilmektedir. Bu ortalamanin en biiyiik ve en kiigiik degerleri de 15,6 ile 20 °C degerleridir.
Biiro ¢alisanlar1 gibi az hareketli isler yapan ¢alisanlarin tercih ettikleri ortam sicakligi 19 ile
23 °C degerleri arasinda degisirken, agir endiistri kollarinda calisanlar igin ise bu degerler 13
ile 16 °C arasinda olmaktadir. Acik 1s1 kaynaklari ve yayilan 1s1 karsisinda calisan iscilerin ise
daha da diisiik ortam sicakliklarinda kendilerini konforlu hissettikleri belirlenmistir. Bu
durum, calisanlarin fiziksel aktivitesinin gereksinim duyulan ortam sicakligi ile ters orantili

oldugunu gostermektedir.

Cok soguk veya cok sicak ortamlar calisanlar iizerinde 1s1 stresi olusmasina sebep
olmaktadir. Cok sicak ortamlarda calisanlarda, terlemeye bagl olarak su ve tuz kayiplarinin
artmasiyla genel organik diren¢ azalir ve is verimini diisiirecek Olciide kramplar ve sicak
carpmasi gibi etkiler goriiliir. Yapilan gozlemlerde, calisanlarin dayanilabilir sicaklik seviyesi
olarak kabul ettikleri stres ortamina yaklasik bir hafta icinde alistiklar1 ve bu siire sonrasinda
caligma verimlerinin git gide arttig1 sonucuna ulasilmistir. Performans yaklagimi ile yapilan
arastirmalarin sonucunda ise, belli bir sinir degere 6nemli bir fark goriilmemesine ragmen,
stres yapacak oOl¢iilerdeki asir1 sicak ortamlarda is beceri, yapilan islerin dogru yapilmasi gibi
verimlilige yansiyan yetenege bagl islerin kalitesinin azaldig1 ve en 6nemli sonug olarak da is

kazalarinin arttig1 tespit edilmistir.

Cok sicak ortamlarda oldugu gibi, soguk ortamlarda da 1s1 stresinden s6z etmek
miimkiindiir. Soguk ortam stresi olarak adlandirilan bu rahatsizlik durumunda, kisa donemde
deri yilizeyindeki sicakligin azalmasi, dolagimin yavaslamasi ve titreme gibi etkiler

gozlenirken, uzun dénemde ise viicut mekanizmasinin yag depolamayi arttirarak savunma
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olusturmas1 amaciyla gida tiiketiminin arttig1 ve sagliksiz sekilde kilo alimimnin gergeklestigi

belirlenmistir.

Isyerlerinde termal konforun saglanmasi amaciyla ¢esitli dlgiim  aletleri
kullanilmaktadir. Bu amagla, termometre ile sicaklik, psikometre ile havadaki nem,
anemometre ile hava akimi ve glob termometre ile de radyan 1s1 Ol¢limii yapilmaktadir.
Isyerinde saglanacak olan termal konfor sartlar1 belirlenirken, yapilmis olan &lgiimlerin tiimii

dikkate alinir ve bu amagla hazirlanmis olan efektif sicaklik nomogramlari kullanilir.

Insanlarin hissettigi sicaklik degeri iizerinde nem ve hava akim hizinin etkisi oldukga
biiyiiktiir. Ancak bu degerlerin farkli oranlarda bir araya gelmeleri ayni sicaklik hissini ve
psikolojik etkiyi verebilir. Bu ii¢ faktoriin etkisi altinda duyulan sicakliga etkin sicaklik, insan
tizerinde esit sicaklik etkisi yapan hava sicakligl, nem ve hava akim hizinin gesitli birimlerine
de esdeger efektif sicaklik degerleri denir. Tablo 8.” de 25 °C esdeger efektif sicaklik etkisi

yapan sicaklik, nem ve hava akim hizi degiskenleri rakamsal olarak gosterilmistir.

Tablo 8. 25 °C i¢in esdeger efektif sicaklik degerleri.

Sicaklik (°C) Bagil Nem (%) Hava Akimi (m/sn) | Efektif Sicaklik (°C)
25 100 0,1
26 100 0,5
28 100 2,0
30 100 55
27 75 0,1
25
29 50 0,1
32 25 0,1
28 80 0,1
32 45 2,0
37 10 3,0

Saghiga zararli olmayacak ve calisanlara rahatlik hissi verecek termal konfor

degerlerinin belirlenmesine yonelik bir¢ok ¢alisma yapilmistir. Bu caligsmalarin sonucunda
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elde edilen ¢alisma sekli ve is yiikiine gore diizenlenmis olan ve biiro ¢aligmalarini da igeren

ornek bir termal konfor tablosu asagidaki Tablo 9.” da gosterilmistir.

Tablo 9. Ornek bir termal konfor degerleri tablosu.

Calisma Sekli ve | Hava Sicaklig1 (°C) Hava Akimi (m/sn) Bagil Nem (%)
Is Yiikii Min. | Opt. | Max. Max. Min. | Opt. | Max.
Biiro Isleri 18 21 24 0,1
Oturarak HafifIs | 18 20 24 0,1
Ayakta Hafif Is 17 18 22 0,2 30 50 70
Agr s 15 17 21 0,4
Cok Agir Is 14 16 20 0,5

Iklim ve ortam etkenlerinin birlikte etkileri ¢alisanlar iizerinde farkli 1s1 stresleri
olusturur. Ornegin, sicakligi ve nem oram yiiksek bir ¢aligma ortami, aym 6lgiilerde sicak
ancak nem orani daha diisiik olan bir ortamdan daha ¢ok strese neden olur. Benzer sekilde,
kuru, duragan ve sicak bir hava caligmak, ayni Ozellikleri gOsteren ancak yeterli hava
hareketlerinin saglanabildigi isyerlerinde ¢alismaktan ¢cok daha zordur. Bunun aksine, soguk
ve esintili bir ortamda ¢alismaya kiyasla, soguk fakat hava akimi olmayan bir yerde ¢aligmak

daha az oranda strese neden olur.

Is1 stresinden korunmada temel yaklasim, stres faktorlerini zararsiz diizeyde
tutabilecek 1sitma ve havalandirma Onlemlerini almaktir. Termal konforun saglanmasi
amaciyla nem, sicaklik ve hava akimi konusunda su uygulamalara yer verilmesi
Onerilmektedir;

e Hava sicakligi, hava akimi ve nem, efektif sicaklik ve c¢alisma sekli de géz Oniine
alinarak diizenlenmelidir. Ornegin, hava akimi hizi, diisiik sicakliktaki ortamlarda
diisiik tutulmaly, yliksek sicakliktaki ortamlarda ise yiliksek tutulmalidir.

e Sicaklik, cinsiyet ve yasa gore ayarlanmalidir. Ornegin, kadinlar ve 40 yasindan biiyiik
erkekler igin termal konfor sicaklik degeri 1 °C yiikseltilmelidir.

e Isyeri ortami ve dis ortam arasindaki sicaklik farki 4 °C’ nin i{izerine ¢ikmayacak

sekilde ayarlanmalidir.
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Sicaklik, nem ve hava akimina ek olarak, ¢alisma ortaminin termal konfor sartlarini
etkileyen diger bir 6nemli kosul da ¢alisma ortami havasinin kalitesidir. Biiro ¢alisanlarinin
sikdyetci olduklar1 konular incelendiginde, ¢alisma ortami havasinin kalitesinin yetersiz
olmasimin ¢ok sik goriilen bir sikayet oldugu fark edilecektir. Buna ek olarak, ¢alisma ortami
havasimin kalitesinin verimlilik, ise devamsizlik ve calisanlarinin morali iizerinde ¢ok etkili
oldugu da bir gergektir. Ayrica, 1990 I1 yillarda Amerika Cevre Koruma Ajansi (EPA)
tarafindan hazirlanan “halk sagligin etkileyen en onemli faktorler” listesinde ¢alisma ortami

havasi kalitesi ilk bes sira iginde yer almaktadir (19).

Tablo 10.” da biiro ¢alisma ortami1 havasinda yer alabilecek muhtemel hava kirleticileri
gosterilmistir. Kimyasal maddelerin ortama tasinmasinda biirolarda kullanilan fotokopi
makineleri, yazicilar vb. gibi ekipmanlar etkili faktorler arasinda yer almaktadir. Calisanlarin
sagligina O0zen gosterilen ve havalandirma ile ilgili gerekli tedbirlerin alindigi calisma
ortamlarinda bile, biiro ekipmanlar1 kaynakli emisyonlarin tasarim asamasinda dikkate

alinmadigini sdylemek miimkiindiir.

Tablo 10. Biiro ¢alisma ortamlarinda bulunabilecek hava kirleticileri 6rnekleri

Kirletici Kaynaklar Saghk Etkileri

Ozalit ve fotokopi S
Solunum sistemi, gozler ve

Amonyak makineleri, temizlik ' '
) deride tahris
maddeleri
Izolasyon malzemeleri,
Asbest yangin sondiiriiciiler, tavan Akciger fibrozlar1 ve kanser

ve taban dosemeleri

o Bas agris1, mide bulantisi,
Karbondioksit Solunum ve yanma .
bas donmesi

Bas agrist, halsizlik, bas

donmesi, mide bulantisi,
) Arag egzost gazi, sigara
Karbon monoksit o ' uzun siireli maruziyet
icilmesi, yanma
durumunda kalp

rahatsizliklar
) Sigara i¢ilmesi, lire- Solunum sistemi, gozler ve
Formaldehit
formaldehit kopiigii ile deride tahris, mide bulantisi,
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izolasyon, reginesi ile
laminant ahsaplarin

sabitlenmesi islemleri

bas agrisi, yorgunluk, kanser

riski

Solunum sisteminde tahris,

Havalandirma
Freon . . yiiksek konsantrasyonlarda
sistemlerindeki kagaklar o
kalp ritminde bozulma
) Ispirtolu kopyalama Solunum sistemi ve deride
Metil alkol ) _
makineleri tahrig

Mikroorganizmalar (viriisler,

bakteriler, mantarlar)

Nemlendirme ve
havalandirma sistemleri,
yogusmali ekipmanlar,
sogutma kuleleri, kiiflii
kagitlar, eski kitaplar, nemli

gazete pargalari

Solunum enfeksiyonlari,

alerjik tepkiler

Motorlu tasit egzost
gazlari(karbon monoksit,
azot oksitler, kursun

partikiilleri, kiikiirt oksitler)

Otoparklar ve trafik

Solunum sistemi ve gozlerde
tahris, bas agrisi, genetik
bozukluk

Azot oksitler

Gazli 1s1tic1 ve sobalar,
yanma, arag¢ egzost gazi,

sigara i¢ilmesi

Solunum sistemi ve gozlerde

tahrig

Ozon

Fotokopi ve diger elektrikli

ekipmanlar

Solunum sistemi ve gozlerde
tahrig, bas agrisi, genetik
bozukluk

Boya buhari ve tozlar

(organikler, kursun, civa)

Yeni boyanmus yiizeyler ve

eski, dokiilen boya pargalari

Solunum sistemi ve gozlerde
tahris, yiiksek maruziyet
durumunda noérolojik
sistemde, bobrek ve kemik

iliginde tahribat

PCB ler (poliklorbifeniller),
dioksin, dibenzofuran

Elektrikli transformatorler,

eski floresan lambalar

Sperm ve fetiiste bozulmalar,
deridepisik olusumu, kanser
riski, karaciger ve bobrekte

tahribat
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Pestisitler

Unite ve binalarm atik

kisimlar

Kimyasalin tiiriine gore;
karacigerde tahribat, kanser
riski, norolojik tahribat,
solunum sistemi ve gozlerde

tahrig

Radon ve ciiriik maddeler

Beton ve tas gibi insaat
malzemeleri, temel atim

islemleri

Genetik bozukluk, kanser
riski, fetlis ve spermlerde

bozulmalar

Solventler (metilen klorit,
1,1,1-trikloro-etan,
perkloretilen, hegzan, heptan,
etil alkol, glikol eterler,
ksilen vb.)

Klavye temizleyiciler ve sivi
diizeltme kagid1, sprey
yapistiricilar, tutkal, 1stampa
mirekkebi, keceli kalemler,

baski miirekkepleri

Solventin tiiriine gore; deri,
gbzler ve solunum
sisteminde tahris, bas agris,
bas donmesi, mide bulantisi,
karaciger ve bobrekte

tahribat

Sterilleme amagli gazlar

(etilen oksit gibi)

Nemlendirme ve
havalandirma sistemlerini
temizlemeye yonelik

ekipmanlar

Kimyasalin tiiriine gore;
solunum sistemi ve gozlerde
tahrig, genetik bozukluk,

kanser riski

Sigara dumani (pasif
maruziyet, karbon monoksit,
formaldehit, komiir katrani

ve nikotin)

Puro, pipo ve sigara

kullanimi

Solunum sistemi ve gozlerde
tahris, sigara ile ilgili diger

rahatsizliklar

Ugucu organik bilesikler
(VOC)

Fotokopi ve diger biiro
makineleri, halilar, taze

plastikler

Solunum sistemi ve gozlerde

tahris ve alerjik reaksiyonlar

Calisma ortam1 havasinin kalitesinin yetersiz olmasi genel anlamda mesleki astimin ve

diger solunum bozukluklarinin, kimyasallara hassasligin ve alerjilerin artmasina yol agmakta,

bununla beraber kurumus ve tahris olmus deri ve gozler ile ilgili sikayetlerin yayginlasmasina

sebep olmaktadir. Tabloda goriilenlere ek olarak, bir¢ok solvent, pestisit, miirekkep ve

temizlik malzemesi tiirleri dermatitlere sebebiyet vermektedir. Biiroda gorevli ¢alisanlar igin
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yapilacak en iyi diizeltici faaliyet sorun tespit edilmesi agamasindan sonra, kullanilan ekipman

ya da maddenin en uygun sekilde ikamesinin saglanmasidir.

Aydinlatma

Calisma kosullarinin neden oldugu yorgunlugun onemli bir kisminin gozlerin
zorlanmasindan kaynaklandig: bilinmektedir. insanlarm bilgileri algilamasinda en énemli rolii
iistlenen goz, bu algilamanin yaklasik % 80 lik kisminda pay sahibidir. Bu oran, isyerlerinde
saglanacak uygun ve yeterli bir aydinlatmanin, ¢alisanlarin verimi ve yapilan isin kalitesi
tizerinde ¢ok biiyiik etkisi olacaginin bir gostergesidir. Zira bu etkinin, % 15 ile % 40 arasinda
oldugu literatiirde yer almaktadir. Bu nedenle, yeterli aydinlatma saglanmasi, calisanlarin
etkin, verimli ve giivenli olarak ¢alismasini ve yorgunluk hislerinin azalmasini saglayan en

onemli faktorlerden biridir.

Aydimnlatma siddetinin ifade edilmesi i¢in liiks birimi kullanilmaktadir. Liiks, birim
alana diisen 151k akisi olarak tanimlanmaktadir. 10 liksliik bir aydinlatma siddeti, bir mumun

yaydig1 151k miktarinin 30 cm’ lik bir uzaklikta sagladigi aydinlik olarak ifade edilir.

Bir igyeri ortaminda aydinlatma gereksinimi, yapilan islerin 6zelliklerine, ¢aliganlarin
g6z fonksiyonlarinin normalligine ve isin detay gerektirmesi gibi kriterlere baghdir. Cesitli el
isleri ve okuma-yazma gibi islerde en diisiik aydinlatma gereksiniminin, mum 1s181na karsilik
gelen 10 likks oldugu bilinmektedir. Ancak bu islerin rahat yapilabilmesi amaciyla tavsiye
edilen aydinlatma siddeti 300 liikks diizeyindedir. 1475 sayili Kanuna dayanilarak hazirlanmig
olan Is¢ci Saghigi ve Is Giivenligi Tiiziigii’ niin 18. maddesinde biiro calismalari icin
aydinlatma konusu sOyle yer almaktadir; “Koyu renkli dokuma, biiro ve benzeri siirekli

dikkati gerektiren ince islerin yapildig: yerler, en az 500 liiks ile aydinlatilacaktir.”

Duyarli bir gérmenin 6nemli oldugu ve uzun siire gerektigi durumlarda, goérme
konforuna iligkin kosullara 6zen gosterilmesi gereklidir. Aydinlatma kosullar1 yalnizca
calisanlarin yaptiklart isi dogru gdérmelerini saglamakla kalmamali, onlarin giin boyu siiren
caligmalar sirasinda gereksiz yorgunluk hissetmelerini de Onlemelidir. Gérme konforunun
saglandig1 yerlerde yapilan is kolaylikla segilebilir, asir1 golgelenme ve goz kamasmasi gibi

olumsuz faktorler olusmaz. Aydinlatmanin yeterli diizeyde olmasi gérme konforu agisindan
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cok onemli olmakla beraber, tek kosul degildir. Isyerlerinde aydinlatma diizeni
olusturulurken, secilen 151k kaynaginin uygunlugu, aydmlatmanin es diizeyli olmasi, goz
kamasmasinin ve golgelenmenin engellenmesi ve renk uyumunun saglanmasi kriterleri de

dikkate alinmalidir. Bu kriterlere ilerleyen boliimlerde ayrintili olarak deginilmistir.

Aydinlatma, genel bir ayrimla dogal ve yapay aydinlatma olarak iki kisimda incelenir.
Dogal aydinlatmanin yetersiz oldugu durumlarda, yapay aydinlatma dogal aydinlatmayi
tamamlayacak sekilde kullanilir. Dogal aydinlatma kaynagi olan giinesin aydinlatma siddeti,
bulutsuz bir yaz giiniinde 100.000 liiksii bulurken, kapali bir kig giiniinde bu deger 3000 liiks
civarindadir. Bu kadar giiclii bir 151k kaynagindan maksimum diizeyde faydalanabilmek icin

asagida siralanan kaidelere uyulmasi gereklidir.

e Pencerelerin toplam alani, ¢alisma tabanini en az 1/4 * i kadar olmali,
e Yiizeyler, Tablo 10’ da belirtilen yansitma orani biiyiik olan acik renklere boyanmali,
e (Calisma masalari, pencereleri kuzeye bakan ¢alisma ortamlarinda pencerelere paralel,

diger yonlere bakan yerlerde ise pencerelere dik olarak yerlestirilmelidir.

Yapay aydinlatma kullanildigi durumlarda ortamin aydinlatilmasi igin esas olarak ii¢
yontem kullanilir. Bunlardan ilki “Direk Aydinlatma” yontemidir ve bu yontem kaynaktan
gelen 15181n yansima olmayacak sekilde kullaniciya ulastirilmasi yoluyla saglanan aydinlatma
yontemi olarak tanimlanir. En 6nemli avantaji enerjinin etkin kullanilmas: iken, en biiyiik
dezavantaji ise; tavanlarin karanlik kalmasi ve ortamda golge olusumuna sebep olmasidir.
Diger bir aydmnlatma yontemi de “Indirek Aydinlatma” yontemidir. Bu ydntemde 1s1k
kaynagindan gelen 15181n duvar veya tavanlardan yansiyarak kullaniciya ulasmasi saglanir. Bu
yontem 6zellikle yiiksek konsantrasyon gerektiren isler i¢in ¢ok uygun olmakla beraber, enerji
kullanim1 agisindan verimsiz ve tekdiize aydinlatma saglamasi sebebiyle de uzun siireli
calismalarda olumsuz psikolojik etkilere sebep olmaktadir. Aydinlatma amaciyla kullanilan
liciincii yontem “Direk/Indirek Aydinlatma” yontemidir. Bu ydnteme bazi kaynaklarda “Yari-
Indirek” aydinlatma da denmektedir. Bu yontemde, kaynaktan ¢ikan 118 bir kisminin
yansima olmadan, bir kisminin da yansima yoluyla kullaniciya ulagmasi saglanmaktadir.
Direk/Indirek aydinlatma yonteminin getirdigi en bilyiik yarar bilgisayar ekranlarindaki

parlamalar1 azaltmasi ve ¢alisma ortamindaki gélge olusumunu azaltmasidir.
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Renklerin degisik yansitma Ozellikleri olmasi sebebiyle, duvar ve tavanlar i¢in renk
secimi olduk¢a onemlidir. Beyaz renk en yiliksek yansitma o6zelligine sahipken, koyu renkler
daha diisiik oranlarda yansitma o6zelligine sahiptir. Bunun yaninda agik renkli duvar ve
tavanlar az 151k kullanarak ¢ok genis bir aydinlatma saglayacagi i¢in enerji tasarrufu saglarlar
ve calisma ortamlarini ¢ok daha kullanigh hale getirirler. Bazi renklerin yansitma oranlari

Tablo 11.” de gosterilmistir.

Bir¢ok endiistriyel islemlerde 250 liikse karsilik gelen, % 5 diizeyinde giin 15181
kullanilmast 6ngoriiliir. Bu aydinlatma diizeyinin y1l boyu ve c¢aligma siiresince en az % 85
oraninda saglanabilmesi gereklidir. Giin 15181 ile aydinlatmada, 15181n ¢aligma ortaminin her
yerine ayni diizeyde dagilamayacagi g6z Oniine alinarak, yapilacak diizenlemelerde

aydinlatmanin en kuytu yerlerde asgari 6l¢iilerde saglanmasina caligilmalidir.

Tablo 11. Cesitli renklerin yansitma oranlari

Renk Yansitma Orami (%)
Beyaz 70-90
Acik sar1 50-70
Acik yesil 34 - 65
Koyu yesil 10-20
Acik kirmizi 30-50
GOk mavisi 35-45

Siyah 0

Dogal aydinlatmadan kaynaklanan tek sorun 1sik siddetinin giin boyu degisik
diizeylerde olmas1 ve mevsim degisikliklerinde de 6nemli farkliliklarin s6z konusu olmasidir.
Temelde giin 15181 aydinlatma diizeyi % 30 oraninda azaldiginda, daha diisiik aydinlatma
kosullarinin engellenmesine yonelik onlemler alinmasi gereklidir. Dolayisiyla giin 15181 ile
aydinlatilan bir isyerinde, daha fazla 151k gereksinimi olan yerler varsa bunlarin yapay 151k
kaynaklar ile desteklenmesi gereklidir, ancak cogu gozlemciler giin 15181 aydinlatmasinda giin
boyu goriilen 151k diizeyi degisikliklerinin insan tabiatina uygun oldugunu kabul
etmektedirler. Aslinda giin 1518inin diizey degisiklikleri aniden olusmaz. Yavas yavas

gerceklesen diizey degisimi de ¢alisanlarin goz uyumu igin yeterli siire sagladigindan 6tiird,
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bu tiir diizey degisiklikleri her calisma ortami i¢in ayni Ol¢iide sakincali degildir. Bunun

yaninda tekdiize bir 151k seviyesinin monotonluga yol actig1 da bilinmektedir.

Yeterli aydinlatmanin saglanmis olmasi, c¢alisanlarin rahat hissetmesini ve
performansini arttirmasmin yaninda isyerinin c¢alisanlar agisindan gilizel bir yer olarak
algilanmasini saglar. Yeterli aydinlatma, is ile ilgili hatalarin ve is kazasi olugma riskinin
azalmasini saglar. Bazi is tiirleri i¢in tavsiye edilen aydinlatma siddeti degerleri Tablo 12.” de

gosterilmistir.

Tablo 12. Yapilan islere gore tavsiye edilen aydinlatma diizeyleri

Islemler Tavsiye Edilen Aydinlatma Diizeyi (Liiks)

Montaj ve kalite kontrol

Kaba igler 200

Vasat incelikte isler 400

Ince isler 900

Cok ince igler 2000
Dokuma

Hafif dokumalar 400

Koyu renkli kumaglar 900

Dokumada kalite kontrol 1300
Metal levha islemleri 400
Plastik sekil verme ve levha isleri 400
Agag isleri

Kaba dograma 200

Rende ve tezgahta ince makine isleri 400

Ince tezgah isleri ve cilalama 600

Caligma ortamlarinin aydinlatilmasi iglemlerinde, gerek dogal aydinlatma gerekse
yapay aydinlatma yapilirken, aydinlatmanin farkli kisimlarda farkli olmamasina, bununla
beraber kontrast farki olmayan tek diize aydinlatma olusmamasina da dikkat edilmelidir.
Aydmlik farklarinin biiylik oldugu durumlarda, goziin siirekli adaptasyonu gerekir ve bu
durum gdérme performansinin azalmasina sebep olur. Aydinlik farkinin 1/40 oranindan daha

biiylik oldugu durumlarda g6z sagliginin bozulmasi da s6z konusu olmaktadir.
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Kapali igyerlerinde aydinlatmanin giin 15181 ile yapilmasi isteniyorsa, pencerelerden
saglanan giin 15181in en fazla 5 — 6 metreye kadar niifuz edebilecegi unutulmamalidir. Bu

uzunluktan daha biiyiik ¢caligma ortamlarinda, yapay aydinlatma gerekecektir.

Isyerlerinin aydinlatilmasinda, ortamdaki tavan, duvar ve zemin gibi kisimlarin gerek
yansima gerekse parlama ve kamasma agisindan yansitma oranlart da 6nem arz etmektedir.
Isyerleri igin tavsiye edilen ortam yansitma oranlari Tablo 13.” de goriildiigii gibidir. Bu
yansitma oranlarina ulagilmasinda daha once aciklanan renklerin yansitma oranlarindan

faydalanilmas1 miimkiindiir.

Tablo 13. Bazi yiizeylerin yansitma oranlari

Yiizey Yansitma Oram (%)
Tavan 70-95
Duvarlar 40-60
Zemin 15-35
Mobilyalar 25-45
I¢ ortamdaki kumanda tablolar1 80 — 100
D1s ortamdaki kumanda tablolar1 20-40

Yetersiz aydmlatma riski, kamuda gorevli biliro c¢alisanlar1  agisindan
degerlendirildiginde, postiir, hareketsiz calisma siiresi, tekrarlayan hareketler gibi fiziksel
risklere gore daha az tehlikeli oldugu sdylenebilir. Biiro calisanlar1 acisindan, uygun
konumlandirilmis ve yeterli biiyiikliige sahip pencerelerin bulunmasi, tavan, zemin ve
duvarlarin uygun yansitma oranina sahip renklerle boyanmasi, aydinlatmanin akkor lambalar
yerine glin 1s18na yakin Ozellikler sergileyen floresans lambalarla yapilmasi ve biiroda
bulunan masa, monitér ve diger biiro ekipmanlarmin 15181in gelis yoniine goére uygun
konumlandirilmis olmast gibi genel aydinlatma kaidelerine uyulmasi yeterli olacaktir. Biiro
isyerleri igin, biiroya yerlesmeden once yeterli aydinlatmanin saglanmasina yonelik olarak
yapilacak kolay ve basit dizayn caligmalari, biiroda gérevli olan ¢alisanlarin uzun stireler

boyunca aydinlatmadan kaynaklanan risklere maruz kalmasin1 engelleyecektir.
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BURODA CALISMA ARACLARININ TASARIM VE KULLANIMINA
YONELIiK ONERILER

Bu boliimde, biliro caligmalar1 esnasinda siklikla kullanilan araglarin, ergonomik
acidan dogru sekilde tasarimi ve ¢aligma alaninda uygun yerlesimi amaciyla kullanilabilecek

bilgiler sunulmustur (1,2,3,4,5,11,12).

Monitor

Biirolar gibi monitér kullanilan g¢alisma ortamlarinda, azami goriis verimi elde
edilmesi amaciyla monitdr se¢iminde kalite 6nde tutulmali, monitdriin yaydigr manyetik alan
dikkate alimmali ve monitdriin uygun sekilde aydinlatilmis olmasina dikkat edilmelidir.
Ekranin yerlestirilecegi konum, pencere ve aydinlatmadan gelen 15181n ekranda yansimasini
engelleyecek seklide belirlenmeli, gerektigi durumlarda pencerelerde perde veya jaluzi gibi
15181 ayarlamaya yardimci engeller kullanilmalidir. Ekranin kontrast ve parlaklik ayarlari
ortam kosullarindan ¢ok farkli olmamali, gerekirse giiniin degisen saatlerine gore tekrar tekrar
ayarlanmali, renk ayarlarinda zit renkler tercih edilmeli ve ekran g¢alisirken goriintiiniin
titresimli olmamasina dikkat edilmelidir. Monitér haftada en az bir kere silinerek tozu

alinmalidir.

Go6z sagligr acisindan, ne kadar az olursa olsun, herhangi bir kirma bozuklugu olmasi
durumunda uzman hekim tavsiyesinde gozliikk kullanilmali, ancak daha ¢ok ileri yastaki
calisanlar tarafindan tercih edilen ¢ift diyoptrili gozlikler kullanilmamalidir. Kanlanma
problemini 6nlemek amaciyla kullanilan goz damlalarinin uzun siireli kullanimi i¢in mutlaka
uzman hekim tavsiyesi alinmalidir. Ekran karsisinda ¢alisirken goz kapaklar1 siklikla acip
kapatilarak kurumasi 6nlenmeli ve yogun calisilan zamanlarda sik sik su i¢ilmelidir. Her bir
saatlik ekranli ¢caligmalar sonucunda, 10 dakikalik dinlenme aralar1 verilmelidir. Bu aralarda,
gozler kisa siirelerle kapatilarak ya da uzaklara bakilarak dinlendirilmelidir. Genel saglik

kontrollerinde de belirtildigi gibi, iki yilda bir g6z muayenesi yaptirilmalidir.

Bilgisayar ekran1 konumlandirilirken, ekranin en iist noktasinin goz hizasindan agagida
olmasi saglanmali, bu sayede c¢alisanin basin1 asagi ve yukari dogru c¢ok fazla hareket

ettirmesinin 6niine gegilmelidir. Bu egilme hareketlerinin en fazla 30 yi, tercihen ise 20° yi
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asmamasina Ozen gosterilmelidir. Bu diizenlemeyi saglamak amaciyla, veri giris
calismalarinda belge tutucularin kullanilmast saglanmalidir. Ekran ile goz arasindaki mesafe
basin ve omuzlarin 6ne uzatilmasini engelleyecek 6l¢iide ve kol uzunluguna yakin olacak
sekilde (en az 50 cm) ayarlanmali ve ekran geriye dogru en az 15° egimli olmalidir.

Monitdriin masa disina tagsmasi engellenmelidir.

Klavye

Klavye kullanilarak yapilan islerin bir¢ogu, uzun siireli durgun postiirlere neden
olmaktadir. Bunun sonucunda, bilekte, kolda, omuzda ve boyunda yorgunluk ve aci hissi
olusmaktadir. Sik dinlenmeler sayesinde bu olumsuz etkiler engellenebilmekte, yogun olarak
kullanilan kaslarin ve sinirlerin yeniden gii¢ kazanip verimli hale gelmesini saglamaktadir.
Arastirma sonuglarinda, bilgisayar kullanicilarmin en fazla 40 dakikalik periyotlar halinde
calismasi gerektigi belirtilmis, verilecek dinlenme arasinin da en az 3 dakika olmas1 gerektigi
belirtilmistir. Ancak daha verimli ¢aligmanin saglanmasi amaciyla molalarin daha sik hale

getirilmesinin uygun olacagi da belirtilmektedir.

Klavye iizerinde ellerin uzun siire desteksiz tutulmasi durumunda, bir siire sonra avug
icinde, bilekte ve onkol arasindaki kaslarda yorgunluk olusur. Ellerin desteksiz kalmasinin
nedeni, klavyenin calisan kisi i¢in ¢ok yliksek olmasi sebebiyle dirseklerin yan taraflarda
boslukta kalmasidir. Bununla beraber, klavyenin calisana gore algcak olmasi durumunda ise
omuz kiirekleri arasindaki kaslarda agr1i ve yanma hissi ortaya c¢ikar. Karpal tiinel
sendromundan korunmak i¢in, klavyenin on tarafina ¢alisanin bileklerini dayayabilecegi, bu
amag icin lretilmis olan yar1 yumusak destekler veya bileklikler kullanilmalidir. Klavyede
yazi yazarken bilekler diiz tutulmali, tuslara sert vuruslar yapilmamali, kollar ve eller daima

sicak tutulmalidir.

Klavye kullanan calisanlarda yorgunluga ve cesitli rahatsizliklara yol agacak risk

faktorleri 6zet olarak asagidaki basliklar altinda toplanmistir:
e Asin i yiikii: giinde 5 saatten fazla ¢alisilan ve uygun dinlenme aralarinin verilmedigi

durumlar risk teskil etmektedir,

e Sabit postiirler: sabit duruslar oldukga fazla yorgunluga ve agriya sebep olmaktadir,
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e Avug icinin yere bakacak sekilde ¢evrilmesi: 6n kol ve avug i¢inin yere bakacak
sekilde ¢evrilmesi saglik agisindan olumsuz bir postiirdiir. Elin bu postiirde uzun siire
tutulmasi elin dogal durusunu bozar. Klavye ile ¢aligirken, el ve kol arasindaki aginin
15° yi gegmemesi gereklidir,

e Bilegin yanal sapmalar: ergonomik olmayan klavyelerin uzun siire kullanimi
bileklerin yanlara dogru acil1 olacak sekilde durmasina, bu postiir de uzun dénemde
bilekte deformasyonlara yol acacaktir. Bu durumun onlenmesi amaciyla, ergonomik
kurallara gore dizayn edilmis klavyeler tercih edilmelidir,

e Dirsek yiiksekliginden iistte klavye kullanimi: caligma yiiksekligi, oturarak calisan
kisinin dirsek yiiksekliginden daha fazla olmamalidir. Bu durumu 6nlemek amaciyla
yiiksekligi ayarlanabilen masa veya sandalyeler kullanilmalidir.

e Diger faktorler: ortam 1s1smin 23° nin altina diismesi yukarida sayilan etkilerin hizini

arttirmaktadir.

Fare (Mouse)

El ile fare arasindaki uzaklik, bilek ile dirsek arasindaki uzakliktan biiyiikse, kol
viicuttan disartya dogru uzanir ve bu durum uzun siire devam ederse omuzlarda yorgunluga
sebep olur. Eger ara vermeden 9 dakika boyunca kol fareye uzanmis sekilde durursa,
omuzlarda meydana gelen yorgunlun siddeti artar ve kalici rahatsizliklar olusmasi riski ortaya
cikar. Kolun fareye uzandig1 anda, viicut ile yaptig1 agimim 25 yi gegmesi durumunda bu
etkilerin olusmasi daha hizli olur. Bu sebeplerden 6tiirii, bilgisayarla ¢alismalar esnasinda fare
kullanirmi  miimkiin  oldugunca azaltilmali, klavye ile yapilabilen islerde fare
kullanilmamalidir. Ozellikle, fare ile yapilan islemlerin klavyede kisa yol tuslarinin

bulundugu ¢alisanlara 6gretilmeli ve bu kisa yol tuslarini kullanmalar1 saglanmalidir.

Omuzlarda olusan yorgunlugu engellemenin en iyi yolu elin miimkiin oldugunca
viicuda yakin kullanilmasidir. Calisma esnasinda kullanilan klavye ve fare i¢in en uygun
yiikseklik, dirsek seviyesinden 5 cm daha asagida olmasidir. Eger bunun tersi olursa, dirsek,
bilek ve parmaklarin yer¢ekimine kars1 gereksiz is yapmalar1 gerekmekte ve yorgunluk daha
erken hissedilmektedir. Fare i¢in en uygun yer klavyenin yani olmali, kullanicinin tercihine
gore sag ya da solda yer almalidir. Fare, avug i¢i ve tiim parmaklar ile kavranmali ve hafif

dokunuslarla kullanilmalidir. Kavrama agisindan bakildiginda, farenin boyut olarak ¢ok kiiciik
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olmasmin sakincali oldugunu sdylemek miimkiindiir. Kullanim esnasinda, fareyi bilek

hareketleri ile degil, omuzdan baslayacak sekilde tiim kol ile hareket ettirmek gereklidir.

Belge Tutucu

Bilgisayar basinda yogun olarak calisanlarin kullandigi, miizisyenlerin notalarini
yerlestirdigi araglara benzeyen aletlerdir. Calisanin, yaz1 yazarken boynunu sik sik asagi
yukar1 hareket etmesini Onlemek amaciyla kullanilmalidir. Yerlesim yeri agisindan
bakildiginda, ekranla ayni yiikseklik ve uzakliga sahip olmali, baskin goz olarak belirlenen

g0zlin tarafina yerlestirilmelidir. Baskin goziin belirlenmesi igin;

1. Parmaklarinizla bir tiggen olusturun,

2. Iki goziiniiz de agik olarak uzaktaki bir nesneyi bu iiggenin ortasina yerlestirin,

3. Sag ve sol gozlerinizi kapatarak, yerlestirdiginiz nesnenin hangi goziiniiz acgik
oldugunda ortaya daha yakin oldugunu belirleyin,

4. Belirlediginiz goziiniiz, baskin goziinlizdiir.

Calisma Masasi

Oturularak caligilacak bir masanin yiiksekligi, oturma esnasindaki dirsek yiiksekligi ile
ayni olmahdir. Yiiksekligi ayarlanabilen masalar nadiren kullanildigr i¢in, dirsek
yiiksekliginin masa ile ayni1 seviyeye getirilmesi amaciyla yiiksekligi ayarlanabilen
sandalyelerin kullanilmast uygundur. Calisma masasinin yiiksekligi ayarlanabiliyorsa, alt
yiizlinlin yerden yliksekligi 640 — 740 mm araliginda, ayarlanamiyorsa 680 mm olmalidir.
Caligma masasinin altina yerlestirilen ¢op kovasi, bilgisayar kasasi ve dokiiman imha edici
gibi aletler, ayaklarin ve bacaklarin rahat hareket etmesini saglamak amaciyla baska yerlere
yerlestirilmelidir. Calisma masasinda meydana gelebilecek parlamalar 6nlenmeli, bu amacla

mat ve ¢ok acik renkli olmayan masalar tercih edilmelidir.

Masa derinligi en az 900 mm olmali, rahat bir calisma alanin saglanmasi amaciyla
genislik 1200 — 1600 mm araliginda olmalidir. Biitiin ¢calisma ara¢ ve gerecleri kol uzanma
mesafesi iginde olmalidir. Bacak boslugunun genisligi en az 800 mm, derinligi 700 mm ve

yiiksekligi ise 650 mm olmalidir.
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Sandalye

Biiro galisanlarinin zamanlarin biiyltik kismini oturarak gecirmeleri nedeniyle, kas-
iskelet sisteminin dogru durusu ve kan dolasimi gibi saglik agisindan 6nemli olgularin koti
etkilenmemesi i¢in oturma yiizeylerinin ergonomik agidan dogru tasarlanmis olmasi

gerekmektedir. Oturma ylizeyleri ile ilgili dikkat edilecek dnemli noktalar sunlardir:

e Sandalye, bir¢ok farkli ayak pozisyonuna izin verecek sekilde; bes ayakli, tekerlekli,
yiiksekligi ayarlanabilen, dayanma yeri One-arkaya ve yukari-agsagi ayarlanabilen ve
calisma esnasinda kollar1 destekleyecek dayanaklara sahip olmalidir,

e Oturarak ¢aligma esnasinda, sandalye yiiksekligi, ¢alisanin bilekleri ile klavye arasinda
15% lik ac1, kollarm dirsekle ayrilan alt ve iist boliimleri arasmda 90° lik ag1 olacak
sekilde ayarlanmalidir,

e Bilgisayarla yapilan calismalarda, ekranin tam karsisina oturulmali, ¢alisma esnasinda
Oone ve yanlara hareketlerden kaginilmali, dik oturmanin omurgaya % 25 oraninda
daha az yiik binmesini saglamasindan hareketle; bel ve sirta destek verecek sekilde
ayarlanmis olan koltuk arkaligina dik oturmayi saglayacak sekilde yaslanilmalidir,

e Ideal olarak nitelendirilebilecek bir ¢alisma sandalyesi; yerden yiikseklik 380 — 510
mm, en 400 — 450 mm, boy 400 — 440 mm Olgiilerine sahip olmali, yer diizlemi ile
yaptig1 ag1 3 — 5° olmali, dayanak kismu ise; oturma yiizeyinden yiikseklik 100 — 250
mm, geniglik en az 330 mm dlgiilerine sahip olmali, yiiksekligi bel boslugunu
dolduracak sekilde enseye uzanacak kadar olmali ve geriye yatma agis1 14 — 30°
olmalidir. Kol desteklerinin oturma ylizeyine gore yliksekligi en az 200 mm olmal1 ve

degistirilebilir olmalidir.

Ayak Althg:

Ergonomik agidan dogru bir postiirle ¢galismanin saglanmasini tamamlamak amaciyla
ayak altliklarinin kullanimi tavsiye edilmektedir. Ayak althigi ihtiyaci 6zellikle kisa boylu
calisanlarda ortaya c¢ikmaktadir. Genellikle yiiksekligi ayarlanmayan masa ve yiiksekligi
ayarlanabilen sandalyelerin kullaniliyor olmasi sebebiyle, ¢alisanlarin sandalyelerini uygun
yiikseklige ¢ikarmalar1 sonucunda ayaklari yere basmamakta ve kas-iskelet sistemi bu

durumdan olumsuz etkilenmektedir. Kullanilan ayakaltliklari, oturma esnasinda dizlerin 90’
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lik a¢1 yapmasii saglayacak yiikseklige sahip olmali ve ayaklarin 6nii yukariya gelecek
sekilde 20% lik agryla durmasini saglayacak sekilde egimli olmalidir. Ayakaltliklar1 en az 450
mm genislige ve 350 mm uzunluga sahip olmali, imalatinda kullanilan malzeme ahsap gibi

yiiksek 1s1 yalitim 6zelligine sahip olmalidir.

BURO EGZERSIZLERI

Hekim kontroliinde tedavi gorenler, burada tarif edilen hareketleri yapmadan Once

mutlaka doktor tavsiyesi almalidir.

Daha onceki kisimlarda agiklandig: gibi, biiro isleri goren ¢alisanlar, 6zellikle oturarak
ve bilgisayar ile calisanlar en fazla 40 dakikalik zaman araliklar1 ile dinlenme molalari
vermeli, bu molalarda Onceki boliimlerde aciklandigi sekilde gozlerini dinlendirmeli,
oturdugu yerden kalkarak az da olsa ylirlimeli ve zamanin yettigi olgiide asagida belirtilen

egzersizleri yapmalidir (12).

Bilekleri ve 6n kollari esnetme (Sekil 13.):

a. Ellerinizi ve kollariniz1 yan taraflara salin ve birkag saniye boyunca hafifce silkeleme
hareketi yapin,

b. Avug i¢lerinizi birbirine yapistirin, dirsekler masaya deyecek sekilde avug iglerinizi
birbirinden ayirmadan bilekleriniz gerilene kadar asagi indirin ve bu hareketi birkac kez
tekrarlayin.

c. Bileginiz diiz duracak sekilde elinizi uzatin, diger elinizle gerginlik hissedene kadar

bileginizi biikiin ve bu hareketi birkac kez tekrarlayim.
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Sekil 13. Bilekleri ve dnkollar1 esnetme hareketlerinin gosterimi.

Omuz ve kol esnetme:

Elinizle zit omzunuzu gogsiiniiziin {izerinden sikica kavrayin, diger elinizle dirseginizi

viicudunuza dogru gerginlik hissedene kadar hafifce itin ve bu hareketi birka¢ kez tekrarlayin
(Sekil 14.)

Sekil 14. Omuz ve kol esnetme hareketlerinin gosterimi.

Omuz silkme:

Basimizin dogal ve rahat durusunu bozmadan omuzlarmizi kulak hizasina kadar

kaldirin, daha sonra parmak dirseklerinizi bilkkmeden parmak ug¢larmizi miimkiin oldugunca

yere dogru uzatin (Sekil 15.).
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Sekil 15. Omuz silkme hareketinin gdésterimi.
Yonetici esnemesi:
Ellerinizi basmizin arkasinda birlestirin, sandalyenizden kalkmadan hafifce geriye

dogru hafifce esneyerek yay pozisyonu alin, 10 saniye kadar pozisyonunuzu koruduktan sonra

10 saniye dinlenerek hareketi tekrarlaym (Sekil 16).

Sekil 16. Yonetici esnemesi hareketinin gésterimi.

Ust sirt1 esnetme:

Kollarmizit omuz hizasinda 6ne dogru uzatarak, avuglar karsiya bakacak sekilde
parmaklarinizi kenetleyin. One dogru uzanarak pozisyonu 6-10 saniye boyunca koruyun
(Sekil 17.). Daha sonra ellerin seklini bozmadan basinizin tizerine kaldirin ve 10 saniye daha
bekleyin. Karin kaslarimizi sert tutarak, viicudunuzun yay sekli almasini engelleyin. Bu

hareketi yaparken siirekli derin nefes alin.

89



Sekil 17. Ust sirt1 esnetme hareketinin gosterimi.

Boyun esnetme:

Basimizi yere dik olarak durusunu bozmadan saga ve sola dogru esnetin. Her iki tarafta

da en az 5 saniye tutun (Sekil 18.).

Sekil 18. Boyun esnetme hareketinin gdsterimi.
Gozleri avug icine alma:
Avuglarimizi ¢anak sekline getirin, dirsekleriniz masada olacak sekilde ve gozlerinize

basing uygulamaksizin, gozlerinizi avug iglerinize yerlestirin (Sekil 19.), 30 saniye boyunca

pozisyonunuzu koruyun ve hareketi birkag kez tekrarlaym. Gézlerinizi birden agmayin.

Sekil 19. Gozleri avug i¢ine alma hareketinin gdsterimi.
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BAZI BELIiRTIiLER VE SEBEPLERI iLE iLGIiLi ORNEKLER

Tablo 14. Biiro isleri ile ilgili baz1 rahatsizlik belirtileri ve sebeplerine 6rnekler (12).

BELIRTI MUHTEMEL SEBEP | DUZELTILECEK KUSUR
Ekran ¢ok yiiksek, ¢ok algak ‘
Monitor
veya ¢ok uzak
Sandalye ¢ok al¢ak Sandalye

Boyun agrisi

Yanlis ekran ve/veya evrak

yerlesimi

Monitor, evrak

Yanlis postiir ve/veya

molasiz ¢alisma

Sandalye, ¢alisan hatasi

Omuz agrisi

Klavye ¢ok yiiksek Klavye
Iki odakli mercek kullanimi | Gozliik
Kol dayanaklar1 ¢ok yiikksek | Sandalye
Masa ve/veya klavye ¢cok

Masa, klavye
yiiksek

Uzun siireli hatali postiir

Sandalye, calisan hatasi

Otururken yiliksege uzanma

Masa, ¢aligan hatasi

Sik kullanilan aletlerin

Masa, fare, monitdr, evrak

uzakta olmasi telefon
Klavye cok yiiksek/algak
Klavye egimi Klavye
Yazma esnasinda bileklerin
yanal hareketleri
Klavye/fare kullaniminda

El/Bilek/Dirsek agrisi Klavye, fare

bileklerin desteksiz kalmasi

Stirekli ayni1 igin yapilmasi

(Caligma plant

Elin gergin olmasi

Klavye, fare, kullanici hatas1

Uzuvlarin keskin ytizeylerde

beklemesi

Klavye, fare

Alt sirt agrisi

Uzun siire oturma

Is yiikii, ¢alisan hatasi

Yanlis postiir

Sandalye
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Sandalye ¢ok yiiksek/algak

Uygunsuz sandalye

Uzun siire oturma Is yiikii, ¢alisan hatasi

. Masa cok yiiksek/algak Masa
Ust sirt agrisi

Yanlis sandalye yiiksekligi Sandalye

Ekran/evrak ¢ok uzakta Monitor, evrak
G0z kusuru Gozlik kullanimi
Parlama/kamasma

: Monitor, evrak, aydinlatma
Asiri/yetersiz aydinlatma

Stirekli ekran karsisinda .
Is yiikii, ¢alisan hatas1

Goz agrisi caligsma
Ekran titresimi ve renkler Monitor ayarlar
Cok yakindan veya ¢ok Evrak, monitor, caligan
uzaktan okuma hatas1
Diistik nem Y onetimsel hata
Sandalye, is yiikii, calisan
Yanlis postiir

hatasi

Ayaklarin yere basmamasti Ayakaltlig, sandalye

Uyluk/bacak agrisi i :
Yetersiz oturma ytizeyi
Sandalye
derinligi

Oturma ylizeyinin sert olmast

BURO CALISMALARI iCiN ERGONOMIK KONTROL LiSTESi ORNEGI

Asagida biiro caligmalart i¢in kullanilabilecek bir kontrol listesi 6rnegi gosterilmistir

(4,7,12,20).
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Tablo 15. Biiro ¢alismalarinda kullanilabilecek kontrol listesi 6rnegi.

TERCIH EDILEN

TERCIH EDILENDEN FARKLI iSE

Oturma esnasinda uyluk kemiginin

yere paralel olmasi.

Sandalyeyi alcaltin/ylikseltin,
Ayakaltlig ekleyin/kaldirin.

Ayaklarin yere basiyor olmasi.

Sandalyeyi alcaltin/ylikseltin,
Ayakaltlig1 ekleyin/kaldirin,

e Ayakkab1  tabanmin/topugunun  yiiksekligini
ayarlayn.
Oturma esnasinda diz ile oturak | ¢ Ayakaltligi kullanin,

arasinda  2-3  parmak bosluk | ¢ Sandalye derinligini ayarlayin.
olmasi.

Uygun  yaslanma  yiizeyinin | ¢  Amirinizden talep edin.
olmasi.

Omuzlarin diz ve rahat olmasi.

Mimkiinse kolcaklarin yiiksekligini ayarlayin,
Sandalye ve masanin yiiksekligini degistirin,

Klavyenin yiiksekligini ayarlayin.

Alt ve orta sirtin desteklenmesi.

Dayanagin yiiksekligini ve egimini ayarlayin.

Dirseklerin 90 1lik ac¢1 ile

durmasi.

Miimkiinse kolgaklarin yiiksekligini ayarlayn,
Sandalye ve masanin yiiksekligini degistirin,

Klavyenin yiiksekligini ayarlayin.

Oturma yiizeyinin uygun madde

ile kapli olmasi.

Amirinizden talep edin.

Sandalye ayarmin bilinmesi.

Kullanma kilavuzunu okuyun.

Masa yiiksekliginin oturma

esnasindaki dirsek yiiksekligine

esit olmasi.

Sandalyeyi algaltin/ytikseltin.

Yeterli ¢alisma alaninin olmas.

Masanizi diizenli tutun,
Masa altina konan malzemeleri kaldirin,

Viicudun sikisik hareketler yapmasini onleyin.

Omuz hizasindan daha yiiksege

uzanmalarin en aza indirilmesi.

Yiiksekteki cisimleri ayaga kalkarak alin,

Sik kullanilan evraklar1t masanizda tutun.

Omuz hizasindan daha asagiya

Masa altina konan malzemeleri kaldirin,
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uzanmalarin en aza indirilmesi.

Biironuzu uygun sekilde yerlestirin.

Klavye kullanirken kollarin rahat

pozisyonda olmasi.

Klavyeyi algaltin/yiikseltin,
Sandalyeyi alcaltin/yiikseltin.

Bileklerin dogal durusunda olmasi.

Sandalyeyi alcaltin/ylikseltin,
Klavyenin egimini ve yiiksekligini kontrol edin,
Gerekirse bileklik kullanin.

Bileklerin yan taraflara asir

sekilde hareket etmemesi.

Yazma seklinizi degistirin,

Boliinmiis klavye kullanin.

Klavye kullanimi  esnasindaki
aralarda ellerin klavye {zerinde

durmamasi.

Yazma aralarinda ellerinizi klavyeden ¢ekin.

Parmaklarin rahat olmasi.

Parmak rahatlatici egzersizler yapin.

Govdenin st  kisminin  dogru

postiirde olmasi.

Klavye yiiksekligini ayarlayin,
Klavyeye daha yakin caligin,
Sandalye yiiksekligini ayarlayin,

Durusunuza siirekli dikkat edin.

Tuslara hafif sekilde basilmasi.

Klavye kullanirken daha dikkatli davranin,

Sik sik rahatlatic1 egzersizler yapin.

Fareye kolay ulasilmasi.

Daha yakina yerlestirin,
Klavye ile arasinda ¢cok mesafe olmasini 6nleyin,
Fare hassasiyet ayarini yiiksek kullanin,

Miimkiinse sensorlu klavyeler kullanin.

Fare kullanimi esnasinda bilegin

dogal durusta olmasi.

Farenin yiiksekligini ayarlayin,

Gerekirse bileklik kullanin.

Basin dogal durusta olmasi.

Monitoriin yliksekligini ayarlayn,

G0z kusurlarinizi tedavi ettirin.

Gozlerin tam karsiya bakmasi.

Monitorii tam karsiniza yerlestirin,
Evraklart monit6re yakin tutun,

Baskin goziiniize gore yerlesim saglayn.

Monitoriin kol uzunlugu kadar

uzakta olmasi.

Kolunuzu uzatarak parmaklarimizin u¢ noktasina

monitorii yerlestirin.

Sirtin dayanaga yaslanmis olmas.

Monitorii yaklastirin,
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Postiirintiza sik sik kontrol edin.

Monitor ve evraklarin gozlere gore
aynm1 yiikseklik ve uzakliga sahip

olmasi.

Monitor ve evraklar1 dogru yerlere yerlestirin.

Parlamalarin engellenmesi.

Monitorii hafifce 6ne egin,

Monitoriin parlakligini ayarlayin,
Aydinlatmay1 dogru ayarlayin,

Parlama Onleyici monitorler kullanin,
etkenleri

Kamagmaya neden olan

monitériin  ortamla ayni1 aydimnlikta

saglayin.

kaldirin,

olmasini

Isyeri diizenli, temiz ve bakiml

olmasi.

Masanizt diizenli tutun ve temizlik gorevlisi ile

irtibata gegin.

Her 30 dakikada bir gozlerin

dinlendirilmesi.

30 dakikada bir ara vererek gozlerinizi uzaktaki bir

nesneye odaklayin.

Diizenli olarak esneme hareketleri

Sirt, boyun ve omuzlarin1 en ge¢ 10 dakikada bir

yapilmasi. hareket ettirin.
Tekrar eden hareketlerin Islerinizi karisik sekilde siralandirarak tekrarl
onlenmesi. hareketleri dnleyin.
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TARTISMA
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Calisma siiresince yapilan kaynak arastirmalari ve incelemeler sonucunda, “Biiro
calisanlarinin maruz kaldigi risklerin ve onlemlerin belirlenmesi” konusunda esas olarak
Ergonomi biliminin ortaya koydugu bilgilerden yararlanilmasinin dogru bir karar oldugu
belirlenmistir. Ergonomi biliminin amacinin, ¢alisanlarla yaptiklari is arasindaki uyumu
incelemek olmasi da Ergonomik calismalarin biiro isleri agisindan temel teskil etmesinin

dogrulugunu ifade etmektedir.

Yapilan ¢alismada, biiro ¢alisanlarinin maruz kaldig: risklerin esas olarak fiziksel,
psikolojik ve cevresel faktorlerden kaynaklandigi belirlenmistir. Genel olarak; g¢alisma
stirelerinin biiyiik kismini oturarak geciren biiro ¢alisanlarinin fiziksel, yogun is yiikii altinda
gorev yapan biiro calisanlarinin psikolojik, giiriiltiilii, yetersiz aydinlatmali ve termal
konforun bulunmadigi ortamlarda gorev yapan biiro ¢alisanlarinin da ¢evresel risk
faktorlerine maruz kaldiklarini sdylemek miimkiindiir. Ancak, biirolarda yapilan islerin
cesitlilik arz etmesi sebebiyle bu g¢alismada anlatilan tiim risklere maruziyetin bir arada

gerceklesebilecegi de unutulmamalidir.

Biirolarda gorevli Kamu calisanlarinin maruz kaldigi riskler arasinda en oOnemli
olanmin fiziksel risk faktorleri oldugu diisiiniilmektedir. Bunun sebebi, yapilan inceleme ve
gozlemlerde biiro ¢alisanlarinda kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin sik goriilityor olmasidir.
Bu sebeple, is saglig1 ve giivenligi acisindan gelismis olan iilkelerde, biiro islerinde saglik ve
giivenlige iliskin bir¢ok arastirma ve inceleme yapilmakta, hatta yiiksek cezai yaptirimlar
igeren mevzuatlar hazirlanmaktadir. Ulkemizde ise, biiro ¢alisanlarmin saglk ve giivenligine
iligkin incelemelerin eksik oldugu diistiniilmektedir. Bu durumun en 6nemli gostergelerinden
birisi, c¢alisanlarin antropometrik oOlgiileri bir yana, ililke insanimizin dahi antropometrik
Olciilerinin tam olarak bilinmiyor olmasidir. Antropometrik verilerin ergonominin temelini
olusturdugu, ergonominin de biirolarda maruz kalinan saglik ve giivenlik risklerinin
diizeltilmesine temel teskil etmesinden yola ¢ikildiginda, iilkemizde biiro ¢alisanlarina

yonelik ISG arastirma ve incelemelerinin ne durumda oldugu anlasilabilecektir.
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Yukarida ortaya konan olumsuz tablonun, bu giinlerde hazirlik asamasinda olan ve
tiim calisanlar1 kapsamak iizere hazirlanan “Is Saghig ve Giivenligi Kanunu”nun yiiriirliige
girmesiyle birlikte, yavas yavas diizelecegi ve Kamuda gorev yapan biiro calisanlariin
calisma sartlarinin iyilesece8i bir siirece girilecegi ve bu siire¢ icerisinde, bu calismada

ayrintili olarak anlatilan bilgilerin siirece katki saglayacagi umut edilmektedir.
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Hazirlanan tezin miimkiin olan en fazla oranda fayda saglamasi amaciyla, yapilan
calismay1 inceleyen bir kisinin, biiro isleri agisindan is sagligi ve giivenligi ile ilgili her konu
hakkinda bilgi edinmesi saglanmaya c¢alisilmistir. Bu amagla, biiro ¢alisma ortamlarinda is
saglhig1 ve gilivenligine yonelik diizenlemelerin temelini olusturan Ergonomi, Ergonominin
temelini olusturan Antropometri, biiro c¢alisanlarinin maruz kalabilecegi ¢esitli riskler, bu
riskler maruziyetin Onlenmesine yonelik olarak yapilan ¢aligmalarda kullanilabilecek bir
ornek kontrol listesi, maruz kalinan risklerin tehlikeli etkilerini 6nlemek veya azaltmak
amaciyla biiro ekipmanlarinin tasarim ve yerlesiminde uygulanabilecek diizenlemeler ve biiro
calisaninin bireysel olarak caligma ortaminda rahatlikla yapabilecegi biiro egzersizleri ve biiro
calisanlarina yonelik olarak yapilacak tiim diizeltici faaliyetlerin ortaya koyacagi muhtemel

ekonomik faydalar yapilan ¢alismada ayrintili olarak ifade edilmistir.

Elde edilen sonuglarin en 6nemlilerinden birisi, lilkemizde Kamuda goérev yapan biiro
calisanlarinin maruz kalabilecegi en belirgin risklerin fiziksel ve psikolojik riskler oldugudur.
Fiziksel riskler agisindan bakildiginda, Ergonominin baslica konularindan olan postiir
konusunun iilkemiz Kamu ¢alisanlar1 arasinda ¢ok fazla bilinmedigini sdylemek miimkiindiir.
Is saghg ve giivenligi acisindan gelismis olarak kabul edilebilecek iilkelerde yapilan
aragtirmalarin ortaya koydugu, yanlis ¢aligma duruslarindan kaynaklanan kas-iskelet sistemi
rahatsizliklarinin iilke ekonomisine, ¢alisanlarin saglik ve yasam konforuna ve dolayisiyla da
toplumun refahina getirdigi olumsuz etkilerin bilancosunun ¢ok biiyiik oldugu olgusu goz
Oniine alindiginda, bu sorunun diizeltilmesine yonelik olarak yapilacak is saglig: ve giivenligi
calismalarinin 6nemini kavramak miimkiin olmaktadir. Calisma duruslarindan kaynaklanan
olumsuzluklarin etkileri, son zamanlarda biiro calisanlarina saglanan ve ergonomik
gereksinimlerin bircogunu karsiladig1 soylenebilecek olan biiro ekipmanlari sayesinde azalsa
da, calisanlarin bu konudaki bilgi eksikliginden kaynaklanan sorunlar sebebiyle en aza
indirilememektedir. Bu sebeple, konunun uzmanlar1 tarafindan biiro ¢alisanlarina konuyu
aciklayict egitimler verilmeli ve ¢alisanlarin ve dolayisiyla da toplumun ve iilke ekonomisinin

ileride karsilasacagi olumsuzluklar engellenmelidir.

Psikolojik risk faktorleri agisindan bakildiginda ise, biirolarda gorev yapan Kamu

calisanlarinin ig tatmini, sosyal etkilesim ve strese neden olabilecek oOlgiide is yiikii gibi
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faktorlere siklikla maruz kaldiklarmi ifade etmek miimkiindiir. Bu baglamda, bu sorunlarin
iistesinden gelmede hem calisana hem de amirlere ¢esitli gorevler diistiigii asikardir.
Calisanlar, verilen gorevleri dogru sekilde onceliklendirmeli, ayni isi uzun siire yapmaktan
kacinmali ve uygun araliklarla dinlenme molalar1 vermeli, amirler ise; is tatmininin
saglanmasi amaciyla verdiklerin islerin niteligine, bunun yaninda is yiikiiniin uygun diizeyde
olmasi i¢in de verdikleri iglerin niceligine 6zen gostermelidir. Zira; is saglig1 ve giivenliginin

temelinde insana verilen deger olgusunun oldugu hi¢bir zaman unutulmamalidir.

Biiro caligmalarinda 6nemsiz gibi goriilen ancak yapilan arastirma ve uygulamalarda,
calisanlara ve kurumlarina sagladigi ekonomik fayda agikca ortaya konan “verimlilik” olgusu
da yapilan calismada incelenmistir. Literatiirde yer alan caligmalarin sonucunda saglanan
ekonomik faydanin rakamsal degerleri Bulgular bdliimiinde ayrintili olarak belirtilmistir.
Verimlilik arttirici ¢aligmalarda, ergonomik diizenlemelerin ilk siralarda gelmesi ve bu
diizenlemeler sayesinde hem calisanlarin refahinin artmasi hem de kurumun/igverenin
karliliginin yiikselmesi sayesinde bir kazan-kazan kosulunun ortaya cikmasi sebebiyle
verimlilik ver ergonomi ile is saglig1 ve giivenligi bir arada degerlendirilmesi gereken konular
haline gelmekte, verimlilik arttiric1 ergonomik diizenlemelerin calisanlarin is sagligi ve

giivenligi kosullarini da iyilestirdigi unutulmamalidir.

Yapilan calisgmanin genel sonucu olarak; hazirhk asamasinda olan Is Saghg ve
Giivenligi Kanunu ytiriirliige girdiginde, Kanun kapsaminda yer alacak olan biirolarda ¢alisan
Kamu gorevlilerine yonelik olarak yapilacak diizenlemelere bir kaynak olusturdugu

diistiniilmektedir.
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RESIMLEMELER LIiSTESI

Sekil 1. Yatay diizlemde uzanma mesafeleri ve ¢alisma alani dlgiileri (cm).

Sekil 2. Ayakta durma esnasinda viicut dlgiileri.

Sekil 3. Oturma esnasinda viicut dlgiileri.

Sekil 4. Cok fazla gii¢ veya ¢ok fazla viicut hareketi gerektiren isler i¢in ayakta calisma
alanlar1 saglanmalidir.

Sekil 5. Ayni1 ya da benzer isin ayakta ya da oturarak yapilmasi.

Sekil 6. Calisanlara yapacaklari isler icin oturma veya ayakta durma alternatifi

Sekil 7.
Sekil 8.
Sekil 9.

Sekil 10.
Sekil 11.
Sekil 12.
Sekil 13.
Sekil 14.
Sekil 15.
Sekil 16.
Sekil 17.
Sekil 18.
Sekil 19.

saglanmalidir.
Ayakta calisanlarin rahatlamasi sandalye veya tabureyle desteklenmelidir.
Dengesiz oturuslar.

Oturarak durus sekilleri.

Bir hava aracina ait erisim mesafeleri.

Ayarlanabilir biiro sandalyesi ve ayakaltligi i¢in tavsiye edilen dlgiiler.
Giinliik ritim egrisi.

Bilekleri ve onkollar1 esnetme hareketlerinin gosterimi.

Omuz ve kol esnetme hareketlerinin gosterimi.

Omuz silkme hareketinin gosterimi.

Yonetici esnemesi hareketinin gosterimi.

Ust sirt1 esnetme hareketinin gdsterimi.

Boyun esnetme hareketinin gosterimi.

Gozleri avug i¢ine alma hareketinin gdsterimi.
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26
29
30
33
36
57
88
88
89
89
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