T.C.
AMASYA UNIVERSITESI
FEN BIiLIMLERI ENSTIiTUSU

OFiS CALISMALARINDA iS SAGLIGI VE GUVENLIGI VE
OFIiSLERDEKI ERGONOMIK RiSKLERIN INCELENMESI:
ANKARA YENIMAHALLE BELEDIYESi ORNEGI

YUKSEK LiSANS TEZi

OGUZ KILINCCEKER

SUBAT



OFiS CALISMALARINDA iS SAGLIGI VE GUVENLIGI VE
OFISLERDEKI ERGONOMIK RiSKLERIN INCELENMESI: ANKARA
YENIiMAHALLE BELEDIYESiIi ORNEGI

Oguz KILINCCEKER

YUKSEK LiSANS TEZI
iS SAGLIGI VE GUVENLIGi ANABILIiM DALI

Damisman

Doc. Dr. Salih Berkan AYDEMIR

AMASYA UNIVERSITESI
FEN BILIMLERI ENSTITUSU

SUBAT 2025



Yiiksek Lisans Tezi Kabul ve Onay Sayfasi

Oguz KILINCCEKER tarafindan hazirlanan “ Ofis Calismalarinda Is Saghgi ve Giivenligi ve
Ofislerdeki Ergonomik Risklerin Incelenmesi: Ankara Yenimahalle Belediyesi Ornegi” adli tez
calismas1 asagidaki jiiri tarafindan OY BIRLIGI ile Amasya Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisiils
Saghgi ve Giivenligi Anabilim Dalinda YUKSEK LISANS TEZI olarak kabul edilmistir.

Damsman:Dog. Dr. Salih Berkan AYDEMIR
Bilgisayar Bilimleri Anabilim Dali, Amasya Universitesi

Bu tezin, kapsam ve kalite olarak Yiiksek Lisans Tezi oldugunu onayliyorum.....................

Baskan :Dr. Ogr. Uyesi Ahmet YURTCU
Is Saglig1 ve Giivenligi Anabilim Dali, Amasya Universitesi

Bu tezin, kapsam ve kalite olarak Yiiksek Lisans Tezi oldugunu onayliyorum.....................

Uye :Dr. Ogr. Uyesi Rasim CEKIiK
Bilgisayar Bilimleri Anabilim Dal1, Sirnak Universitesi

Bu tezin, kapsam ve kalite olarak YUksek Lisans Tezi oldugunu onayliyorum.....................

Tez Savunma Tarihi: 05/02/2025

Jiri tarafindan kabul edilen bu tezinYiiksek Lisans Tezi olmasi i¢in gerekli sartlar1 yerine

getirdigini onayliyorum.

Dog. Dr. Umit YILDIRIM

Fen Bilimleri Enstittisti Muduri



ETIiK BEYAN

AmasyaUniversitesi Fen BilimleriEnstitiisi Tez Yazim Kurallarma uygun olarak

hazirladigim bu tez ¢alismasinda;

Tez icinde sundugum verileri, bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar
cercevesinde elde ettigimi,

Tlmbilgi, belge, degerlendirme ve sonuglar1 bilimsel etik ve ahlak kurallarina uygun
olarak sundugumu,

Tez galigmasinda yararlandigim eserlerin timine uygun atifta bulunarak kaynak
gosterdigimi,

Kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik yapmadigimu,

Bu tezde sundugum g¢alismanm 6zgun oldugunu, bildirir, aksi bir durumda aleyhime

dogabilecek tiim hakkayiplarini kabullendigimi beyan ederim.

Opuz KILINCCEKER
26/02/2025



OFIS CALISMALARINDA IS SAGLIGI VE GUVENLIGI VE OFISLERDEKI
ERGONOMIK RiSKLERIN INCELENMESi: ANKARA YENIMAHALLE
BELEDIYESI ORNEGI
(Ylksek Lisans Tezi)

Oguz KILINCCEKER

AMASYA UNIVERSITESI
FEN BILIMLERI ENSTITUSU
Subat 2025

OZET

Bu ¢alismada Ankara Yenimahalle Belediyesi Ana binadaki Ofis Calisanlarindan 55 katilimer ile
Yasam Kalite Olgegi Kisa Form ‘SF 36 ve Calisma duruslarmin analizinde ‘REBA’ anketleri
yapilmustir. Calisma ortanindaki ergonomik durumun belirlenmesi igin Bilgisayar Is istasyonlari
degerlendirme formu ‘OSHA’ uygulanmistir. Calismada elde edilen veriler SPSS 27.0 Programi
kullanarak hesaplanmustir. Verilerin ¢oziimlenmesinde istatiksel olarak Kruskal-Wallis testi
analizinden yararlanilmustir. Katilimcilarm yasam kalitelerini tespit etmek amaciyla SF-36(Kisa
Form) kullanilarak, bireylerin Fiziksel Fonksiyon, Fiziksel Rol Gii¢liigli, Emosyonel Rol Giigliigii,
Enerji-Canlilik-Vitalite, Ruhsal Saglik, Sosyal Islevsellik, Viicut Agris1 ve Genel Saglik durumlari
detaylandirilmig. Tespit edilen anket sonuglara gore, Enerji/Canlilik/Vitalite ortalamasi %64,36,
Fiziksel Fonksiyon ortalamas1 %79,27, Viicut Agris1 ortalamas1 %71,91 Ruhsal Saglik ortalamasi
%63,85, Fiziksel Rol Giicliigii ortalamasi %77,72, Sosyal Islevsellik ortalamas: %73,40,
Emosyonel Rol Giicliigii ortalamasi %81,81, ve Genel Saglik ortalamasi ise %66 olarak tespit
edilmigtir. Ankette REBA skoru 3,95 olarak tespit edilmis ve REBA skoruna bakildiginda, bu
calismada yiiksek, cok yiikksek ve ihmal edilebilir risk seviyelerinde katilimec1 olmadigt
goriilmektedir. Ankete katilanlarm %72,72’sinin REBA skorlarmin 2-3 arasinda oldugu tespit
edilmigtir. 2-3 Reba skorlu katilimcilarin Risk seviyelerinin Diisiik Risk seviyesinde oldugu
goriilmiistiir. Katilimcilarin %27,27’sinin REBA skorlarinin 4-7 arasinda oldugu gériilmiistiir. Bu
REBA skoruna sahip katilimcilarin Risk seviyeleri Orta Risk seviyesinde oldugu tespit edilmistir.
Bu sonuglar c¢alisanlar i¢in 6nlem alinmasinin gerekli oldugunu ortaya koymaktadir ancak bu
onlemin acil olmadigi sdylenebilir. Bilgisayar Is istasyonlar1 degerlendirme formu ‘OSHA’
ergonomik durum degerlendirmesi sonucu 29 degerinde ¢ikmistir ve anket sorunlarina verilen
cevaplar %87,88 'EVET', %12,12 'HAYIR' cevab1 verildigi tespit edilmistir. Ergonomik
standartlara uygun tasarlanmis ¢alisma alanlarmin ve yiikksek yasam standartlarina sahip
katilimcilari gézlemlenmesine ragmen, kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin ve yasam kalitesinin
yalnizca ergonomik kosullarla aciklanamayacagi sonucuna varilmigtir. Bu durum, diger faktorlerin
de etkili olabilecegini gostermektedir. Ergonomi farkindaliginin artirilmasi ve fiziksel aktivitelerin
tesviki, calisanlarin yasam kalitesini iyilestirebilir. Bu faktdrlerin biitiinciil degerlendirilmesi, ofis
ortaminin fiziksel ve psikolojik agidan daha saglikli bir hale gelmesine katki saglayacaktir.

Sayfa Adedi .76
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Danigsman : Dog. Dr. Salih Berkan AYDEMIR.
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ABSTRACT

In this study, Life Quality Scale Short Form 'SF 36' and 'REBA' surveys were conducted with 55
participants from the Office Workers in Ankara Yenimahalle Municipality Main Building.
Computer Workstation Evaluation Form 'OSHA" was applied to determine the ergonomic situation
in the work environment. The data obtained in the study were calculated using SPSS 27.0 Program.
Kruskal-Wallis test analysis was used statistically in the analysis of the data. In order to determine
the quality of life of the participants, SF-36 (Short Form) was used and the individuals' Physical
Function, Physical Role Difficulty, Emotional Role Difficulty, Energy-Vibrancy-Vitality, Mental
Health, Social Functionality, Body Pain and General Health statuses were detailed. According to
the determined survey results, Energy/Vigor/Vitality average was determined as 64.36%, Physical
Function average as 79.27%, Body Pain average as 71.91%, Mental Health average as 63.85%,
Physical Role Difficulty average as 77.72%, Social Functioning average as 73.40%, Emotional
Role Difficulty average as 81.81%, and General Health average as 66%. The REBA score was
determined as 3.95 in the survey and when the REBA score is examined, it is seen that there are no
participants at high, very high and negligible risk levels in this study. It was determined that
72.72% of the participants in the survey had REBA scores between 2-3. It was seen that the Risk
levels of participants with a Reba score of 2-3 were at the Low Risk level. It was seen that 27.27%
of the participants had REBA scores between 4-7. It was determined that the Risk levels of
participants with this REBA score were at the Medium Risk level. These results show that
precautions are necessary for employees, but it can be said that this precaution is not urgent. The
Computer Workstations Evaluation Form 'OSHA' ergonomic status evaluation result was 29 and it
was determined that 87.88% "YES' and 12.12% 'NO' answers were given to the survey questions.
Despite the observation of work areas designed in accordance with ergonomic standards and
participants with high living standards, it was concluded that musculoskeletal disorders and quality
of life cannot be explained only by ergonomic conditions. This situation shows that other factors
can also be effective. Increasing ergonomic awareness and encouraging physical activities can
improve the quality of life of employees. The holistic evaluation of these factors will contribute to
the office environment becoming healthier in terms of physical and psychological aspects.
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Keywords : Ergonomics 1 ,Occupational Health and Safety 2, Office 3, Quality of
Life 4.
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ON SOZ ve TESEKKUR

Glinlimiizde gorev yapan kisilerin biiyilk cogunlugunun ofis personeli oldugu ve
mesaisinin neredeyse tamamini masa basinda bilgisayar karsisinda gegirdigi bilinmektedir.
Ofis ortamlarinda Meslek Hastaliklarinmn artmasi Is Saghg: ve Giivenligi ile Ergonomik
risklerin degerlendirilmesi dnemli bir hale gelmistir. “Ofis Calismalarinda Is Saglig: ve
Giivenligi ve Ofislerde ki Ergonomik Risklerin Incelenmesi: Ankara Yenimahalle
Belediyesi Ornegi” isimli bu ¢alisma ile Is Sagligi ve Giivenligi kriterlerinin uygulanmasi
ve Ergonomik Risklerin degerlendirilmesinin 6nemi ele alinmistir.

Bu tez ¢alismamin her asamasinda bana yol gosteren, tezimi tamamlamam konusunda
yogun katkilar1 olan tez danismanim kiymetli hocam Dog.Dr. Salih Berkan AYDEMIiRile
Yiiksek Lisansta heniiz ders asamasindayken tez konusunu belirleme noktasinda beni
yonlendiren ve tez ¢alisamda da hertiirlii yardimi saglayan boliim baskanimiz kiymetli
hocam Dr.Ogr.Uyesi Ahmet YURTCU yave tiim egitim dgretim hayatim boyunca yardim

ve desteklerini esirgemeyen Annem, Babam ve Aileme tesekkiir ederim.
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SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

Bu ¢alismada kullanilmis baz1 simgeler ve kisaltmalar, yanda agiklamalar1 verilmek tizere

asagida listelenmistir.

Kisaltmalar Aciklama

MKIH Mesleki Kas-Iskelet Hastaliklar1

TUIK Tiirkiye Istatistik Kurumu

WHO Diinya Saglk Orgiitii

ILO Uluslararas1 Calisma Orgiitii

DSO Diinya Saghk Orgiitii

SGK Sosyal Guvenlik Kurumu

KISR Kas Iskelet Sistemi Rahatsizliklar

ISG Is Saglig1 ve Giivenligi

OHSAS Occupational Health and Safety Management Systems
KVH Kardiyovaskiiler Hastaliklar

SSGSSK Sosyal Sigortalar ve Genel Saglik Sigortas1 Kanunu

SGK Sosyal Givenlik Kurumu



1. GIRIS

Bu c¢aligmada Ankara Yenimahalle Belediyesi Ana binadaki Ofis Calisanlarindan 55
katilimci ile Anket ve Fiziksel Degerlendirme Testleri yapilarak katilimcilarin ofislerde ki
calisma ortamy, is siirecleri, demografik 6zellikleri, fiziksel durumlari, ¢aligma esnasindaki

ergonomik durumlari ele alinarak sonuglar 6lgeklendirilmistir.

Ofisler, genellikle diger calisma alanlarina kiyasla daha az tehlikeli kabul edilse de,
calisanlarin saghgi ve gilivenligi iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecek c¢esitli risk
faktorlerine sahiptir. Bu riskler, ergonomik sorunlardan psikososyal etmenlere kadar genis
bir yelpazeyi kapsamaktadir. Dolayisiyla, ofislerde is saglig1 ve giivenligi uygulamalarinin
etkin bir sekilde hayata gegirilmesi, calisanlarin uzun vadede saglikli ve verimli bir

bicimde ¢aligmalarmi saglamak agisindan son derece onemlidir.

Ofis ergonomisi, ¢alisanlarin fiziksel ve psikolojik saghigmi korumak amaciyla ¢alisma
ortaminin insan ihtiyaglarina uygun bir sekilde diuizenlenmesini hedefleyen bir disiplindir.
Ergonomik diizenlemeler, calisanlarm is yaparken karsilastiklar1 zorluklar1 azaltarak,
saglik sorunlarinin ve is verimliligini olumsuz etkileyen unsurlarin ortadan kaldirilmasini
saglar. Uygun ergonomik diizenlemeler, ¢alisanlarin performansini artirirken, kas-iskelet

sistemi rahatsizliklar1 gibi uzun vadeli saglik sorunlarmin 6nlenmesine de katkida bulunur.

Mesleki Kas-Iskelet Hastaliklar1 (MKIH), siirekli is goremezlik ve meslek hastaligma bagl
emeklilik gibi ciddi sonuglar dogurabilen 6nemli saglik problemleri arasinda yer
almaktadir. Bu hastaliklarin nedenleri ve etkileri, ¢cok sayida faktoriin etkilesimiyle
sekillenir ve ig giicli kaybi ile sigorta tazminatlar1 agisindan maliyetli saglik sorunlar1
arasinda kabul edilmektedir. Ancak, bu mesleki hastaliklardan korunma imkani biiytik
olciide mevcuttur. Is siirecleri sirasmmda maruz kalinan fiziksel ve psikososyal riskler,
MKIiH'nin temel etkenleri arasinda yer almakta olup genellikle agr1, hareket kisitliligi ve
sakatlanmalarla sonucglanan kas-iskelet sistemi bozukluklarma yol agcmaktadir. Isle ve
calisma siiresiyle iliskili olarak gelisen bu hastaliklar, Mesleki Kas-iskelet Hastaliklar:
(MKIiH) olarak adlandirilmakta olup, olusumlarinda tekrarlayan zorlayici hareketler,
vicudun yanlis pozisyonlarda kullanimi ve ergonomik yetersizlikler gibi faktorler is

yerindeki belirleyici unsurlar arasinda bulunmaktadir. Bu baglamda, uygun ergonomik



diizenlemeler ve is giivenligi onlemleri, MKIiH'nin &nlenmesinde kritik bir rol

oynamaktadir.

Kas-iskelet sistemi bozukluklarina bagl 6liimler, nemli bir konu olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) verilerine gore, Kas Iskelet Sistemi Rahatsizliklari
kaynakli 6liimler, 2018 yilinda toplam 6liim oranmin %0,28’ini olusturarak listede 14.
sirada yer almistir. Meslek hastaliklarma yol agcan unsurlar 5 ana kategoriye ayrilmistir.
Kas Iskelet Sistemi Rahatsizliklar1 (KiSR), bu kategorilerden fiziksel faktorlerin yer aldig
E grubunda smiflandirilmaktadir. Ulkemizde fiziksel etkenlerden kaynaklanan KISR,
meslek ve is baglantili hastaliklar arasinda %4,7’lik oranla 3. swrada bulunmaktadir

(Oguzonciil ve Kurt, 2020).

Giinlimiizde ofis ortamlari, bilginin yogun olarak kullanildigi ve bilisim teknolojileri ile
etkin sekilde biitiinlesmis ¢alisma alanlarina dontismiistiir. Bilgisayarlarin yazi yazma,
¢izim yapma, raporlama, veri iletimi, iletisim, arastirma ve egitim gibi cesitli amaglarla
yaygin kullanimu, is siireclerini kolaylastirirken ¢alisanlarin fiziksel hareketliligini 6nemli
Olclide azaltmaktadir. Uzun siire hareketsiz kalma, kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 basta
olmak tizere cesitli saglik sorunlarina yol acabilmekte, is verimliligi ve calisan saghigi
iizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir. Bu nedenle, ofis ortamlarinda ergonomik
dizenlemelere  duyulan ihtiyag  giderek  artmaktadir. (Akpmar, Batur ve
Cakmakkaya,2018).

1.1.1s Saghg ve Giivenligi

Is saghg1 ve giivenligi, tip, hukuk, teknoloji, ergonomi ve miihendislik gibi ¢esitli bilim
dallarm1 kapsayan disiplinler arasi bir alan olup, isyerlerinde calisanlarin saglik ve
glivenlik agisindan, uyum i¢inde olmalarini saglamak i¢in en 6nemli organizasyondur.
6331 sayih Is Saghgi ve Giivenligi Kanunu, isverenler igin onemli yiikiimliiliikler
getirmistir ve bu ylkimliliiklerin temelini risk degerlendirmesi olusturur. Risk
degerlendirmesi, bir organizasyonun, projenin veya faaliyetin kars1 karsiya kalabilecegi
potansiyel riskleri belirleme, analiz etme ve bu riskleri yonetmek icin gerekli dnlemlerin

alinmasi sirecidir.



Biitiin is kollarm1 kapsayan bu kavram, c¢alisanlarin ve ailelerinin sagligini korumay1
hedefler. Tiim meslek gruplarinda fiziksel, psikolojik ve sosyolojik a¢idan en iyi ¢aligma
kosullarini saglamak ve siirdiiriilebilirligi amaglar. Calisanlarin is ortamindan kaynaklanan
saglik risklerini 6nlemek, saghigi tehdit eden tehlikelerden korunmalarini saglamak, onlara
ergonomik olarak uygun caligma alani sunmak ve calisan ile is arasindaki uyumu

desteklemek bu bilim dalmin temel amaglarindandir (Cicek ve Ocal, 2016).

ISG kanunu, isverenleri ve isletmelerdeki iISG’den sorumlu personeli, is yerinde meydana
gelebilecek kazalara sebep olabilecek her turlii riski tespit etmeye, gerekli onlemleri
almaya ve calisma ortaminda olusabilecek diger riskleri belirleyip analiz etmeye
yonlendirmektedir. Ayrica, teknoloji, i3 organizasyonu, ¢alisma kosullari, sosyal iliskiler
ve ¢alisma ortamu ile ilgili faktorlerin etkilerini dikkate alarak tutarli ve kapsamli bir

onleme politikas1 gelistirilmesi gerekmektedir.

Isyerleri, isin niteligine gore ii¢ kategoriye ayrilmaktadir: cok tehlikeli, tehlikeli ve az
tehlikeli. Santiye alanlar1 ve madencilik faaliyetleri, is kazalar1 ve meslek hastaliklar1
acisindan siklikla akla gelen yerlerdir. Ancak, is kazas1 ve meslek hastaligi riski diisiik olsa
da, Tiirkiye genelinde en yaygm calisma alanlar1 ofislerdir. 6331 sayili Is Saghg1 ve
Giivenligi Yasas1 ¢ergevesinde, igverenlerin ofislerdeki calisanlarina yonelik belirli
yiktimliiliikleri bulunmaktadir. Hem kamu hem de 0zel sektordeki ofis ortamlari,
calisanlar1 ¢esitli risk faktorlerine maruz birakma potansiyeline sahiptir. Ofis ¢alisanlari, en
fazla fiziksel, psiko-sosyal ve ergonomik risk etmenlerine maruz kalmaktadir. Bu
baglamda, isverenlerin calisanlarina saglhkli ve giivenli bir ¢aligma ortami sunmasi, is

kazalar1 ve meslek hastaliklarini 6nleme olasiligini artrmaktadir (Yavuz ve Gir, 2021).

Is saghg ve is giivenligi icin yapilan arastirmalar, yeterli ve etkin dnlemler alindiginda is
kazalar1 ve meslek hastaliklarinin 6nemli Olgiide azaltilabilecegini gostermektedir. Bu
amagla; tehlikenin en basindan tespiti, riskleri minumum seviyeye indirecek caligsma
seklinin belirlenmesi, riskli madde tiirleri yerine daha giivenli alternatiflerin kullanilmasi,
kisisel koruyucu donanimlarim etkin bir sekilde kullanilmasi ve i saglig1 ile is giivenliginin
temel bir olgu olarak sistem yOneticileri tarafindan sahiplenilmesi gerekmektedir. Bu
slire¢, calisanlarin ve isverenlerin ortak deger olarak gormelerine ve alinan Onlemleri
sorumluluk bilinciyle uygulamalarma dayanir. Ayrica, giivenlik diisturunu yerlestirmek ve

is saglig1 ve giivenligi faaliyetlerini maddi kiilfet, engelleyici faaliyetler ya da zaman kaybi



olarak gérme anlayigini ortadan kaldirmak biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu yaklagim, hem is
saglig1 ve giivenligi hem de genel is verimliligi agisindan siirdiiriilebilir bir ¢alisma ortami

yaratilmasina olanak saglar (Kilkis ve Alper, 2015).

Is kazalari, yaralanmalar ve hastaliklarm 6nlenmesine yonelik siirdiiriilen ¢alismalarda,
yoneticilerin is saghgi ve giivenligi mevzuatina tam olarak uymast biiyilk bir énem
tasimaktadir. Tirkiye'de c¢alisanlarin isyerine 6zgli tehlikelerden ve bu tehlikelerin
olusturdugu risklerden korunmalar1 amaciyla c¢esitli kanunlar ve bunlar1 destekleyen
yonetmelikler mevcuttur. Ergonomi, is yerinde saglik ve giivenligin artirilmasinda 6nemli
bir referans noktasi olarak degerlendirilmektedir. Is sagligi ve giivenligi mevzuatinin
etkinligi, ergonomi konusunun goéz ardi edilmesi durumunda saglanamaz. Bu baglamda,
Tirkiye’deki is saglhig1 ve giivenligi mevzuatinda ergonomiye yonelik dogrudan yapilan
vurgu ve bu vurgunun is yasamiyla nasil iliskilendirildiginin belirlenmesi kritik bir dneme

sahiptir (Engur ve Chaush-Ogly,2019).

TS OHSAS 18001'in hedefi, isyerinde kazalarin, yaralanmalarin ve saglik sorunlarinin
minimuma indirilmesi ve c¢alisanlarin kaliteli bir ¢alisma ortaminda bulunmasini
saglamaktir. Bu standart, ayn1 zamanda isletmelere, is saghgi ve giivenligi ile ilgili yasal
gereklilikleri yerine getirme konusunda yardimci olur. 1ISO 45001 2018 yilinda kabul
edilmesi ile 1SO 18001 yerini almistir. Ancak, hala bir¢ok organizasyon TS OHSAS
18001°1 kullanmaktadir.

ISO 45001, is saghgr ve gilivenligi yOnetim sistemlerinin etkinligini artrmayr ve
organizasyonlarin is kazalarini, saglik sorunlarmi dnlemelerini saglamay1 hedefler. ISO
45001, is saghg1 ve giivenligi yonetim sistemini organizasyonun genel yonetim sistemiyle
biitiinlestirmeyi amaclar. Bu yaklasim, organizasyonlarm yalnizca saglik ve giivenlik ile
ilgili degil, ayn1 zamanda diger yonetim alanlarindaki performanslarimi da gelistirmelerine

olanak tanir.

1.2.1s Saghg ve Giivenliginin Amaci

Is saghg1 ve giivenliginin temel amaci, calisanlarin fiziksel, ruhsal ve sosyal iyilik halini

koruyarak, caliyma ortaminda meydana gelebilecek is kazalar1 ve meslek hastaliklarmni



Onlemektir. Bu amag, giivenli bir ig ortami olusturmak ve calisanlarin verimliligini
artirmak i¢in hayati bir rol oynamaktadir.
Is Saglig1 ve Giivenliginin Baslica Amaglar::

e Calisanlarin Saglik ve Gilivenligini Korumak

e (Calisma Ortamini Giivenli Hale Getirmek

e s ve Calisan Uyumu Saglamak

e Devaml Verimlilik ve Stirdiirtilebilirlik

e Yasal ve Etik Sorumluluklarin Yerine Getirilmesi
Is saglig1 ve giivenligi, sadece calisanlarin kisisel memnuniyeti degil, ayn1 zamanda is
yerindeki genel isleyisin siirdiiriilebilirligini de destekleyen biitlinsel bir yaklasimi ifade

eder.

Is giivenliginin temel hedefleri arasinda, is esnasinda meydana gelebilecek is kazasi riskini
minimuma indirmek, ¢alisma ortamindan kaynaklanabilecek etkileri ve meslek hastaligina
yol acgabilecek durumlar1 igin gerekli tedbirleri almaktwr. Is saghgi ve giivenligi
uygulamalarinin yalnizca ¢ok tehlikeli veya agir isleri kapsadigi ve yalnizca is kazalarina

kars1 onlem aldig1 seklindeki tutum oldukca yanlistir.

Isyerlerinde cahsanlarin sagligi ve giivenligi icin gerekli tiim tedbirlerin almmasi,
gelistirilmesi, denetlenmesi ve potansiyel is kazalar1 ile meslek hastaliklarmin 6dnlenmesi,
isverenlerin temel sorumluluklar1 arasinda yer almaktadir. Isverenler, isyerlerinde bir isyeri
saglik ve glivenlik birimi olusturma ve is giivenligi uzmani istihdam etme yiikiimliiliigiine
sahiptir. Ayrica, igveren, isyerindeki saglik ve giivenlik standartlarinin etkin bir sekilde

uygulanmasindan sorumlu tutulmaktadir (Batu, Ceribas, Gedik,Gorgiin ve Yildirim, 2017).

Is saglhgi ve giivenligi, her meslek ve ¢alisma alaninda, hatta giinliik yasamm her
asamasinda, tiim bireylerin sagligini korumay1 ve ergonomik ¢aligma ortamlarini tesvik
etmeyi hedefleyen biitiinciil bir yaklagimdir. is saghg ve giivenligi, ¢ahisanlar1 meslek
hastaliklar1 ve is kazalar1 gibi potansiyel tehlikelerden korumayi, saglik iizerinde olumsuz
etkileri olabilecek faktorleri ortadan kaldirmayi, riskleri en diisiik seviyeye indirmeyi, bu
tehlikeleri erken asamalarda tespit etmeyi ve c¢alisanlar i¢in uygun, giivenli ¢aligma
kosullar1 saglamay1 amaglayan temel ilkelerden olusmaktadir. Bu ilkelere dayali olarak, is

saglhig1 ve giivenligi programlari, hem bireysel hem de toplumsal saglik tizerinde olumlu



etkiler olusturmak i¢in gerekli Onlemleri igermekte ve siirdiiriilebilir bir is ortami

yaratmay1 hedeflemektedir (Akilli ve Aydogdu, 2022).

Is saglig1 ve giivenligi kavramu incelendiginde, sadece calisanlarm giivenligi degil; ayn1
zamanda is yerinin ve iiretim siireclerinin giivenligi de diisiiniilmelidir. Is saghgi ve
giivenligi, calisma swrasinda olusabilecek tehlikeleri onlemek, riskleri 6ngdrmek ve
degerlendirmek, is esnasinda meydana gelebilecek olumsuz durumlari ortadan kaldirarak
olas1 zararlar1 en aza indirmektir. Bu kavrama yonelik bakis acisindaki yenilikler, eski
fikirlerin yerini alarak, isletmede herhangi bir sorun olugsmadan dnce bile muhtemel tehlike
ve risklerin Ongoriilmesini ve bunlara karsi gerekli onlemlerin alinmasini da kapsar

(Ozkilig,2005).

1.3.Meslek Hastahklar

Meslek hastaliklari, is ortaminda bulunan ¢esitli risk faktorlerine uzun siire maruz kalan
calisanlarda, bu faktdrlerin etkisiyle ortaya ¢ikan saglik sorunlaridir. Diinya Saglik Orgiitii
(WHO) verilerine gore, diinya genelinde her yil yaklasik 11 milyon yeni meslek hastalig1
vakas1 kaydedilmektedir. Bu hastaliklar, calisanlarin fiziksel, kimyasal, biyolojik veya
psikolojik etkilere maruz kalmasindan kaynaklanabilecegi gibi, mesleki kurallara
uyulmamasi gibi faktorler de 6nemli bir rol oynamaktadir. Meslek hastaliklari, etkilenen
organ sistemlerine gore farkli kategorilere ayrilabilir; bu kategoriler arasinda Solunum
Sistemi Hastaliklar;, Sindirim Sistemi Hastaliklar;, Kas-Iskelet Sistemi Hastaliklari,

Bosaltim Sistemi Hastaliklar1 ve Isitme Sistemi Hastaliklar1 yer almaktadir.

Sosyal Sigortalar ve Genel Saglik Sigortasi Kanunu’na (SSGSSK) gore, meslek hastaligi;
sigortalinin ¢alistig1 veya yaptigi is nedeniyle, isin yiiriitiim kosullarina baglh olarak ya da
stirekli tekrarlanan bir sebep sonucu ortaya ¢ikan gecici veya kalici hastalik, bedensel ve
ruhsal oziirliilik hallerini ifade etmektedir. Bu tanim, meslek hastaliklarinin, ¢alisanlarm is
ortam1 ve is faaliyetlerinden kaynaklanan saglik sorunlar1 olarak kabul edildigini vurgular.
Meslek hastaliklary, genellikle belirli bir isin tekrarlayan ve uzun siireli etkilerinin
sonucunda gelismekte olup, sigortali bireylerin bu hastaliklar nedeniyle saglik kayiplar1

yasamasi, yasal diizenlemelerle giivence altina alinmaktadir (Yesiltepe ve Karadag, 2019).



5510 sayil1 Sosyal Sigortalar ve Genel Saglik Sigortasi Kanunu ¢ergevesinde, bir hastaligin
meslek hastaligi olarak kabul edilebilmesi icin belirli sartlarin yerine getirilmesi
gerekmektedir. Bu sartlar arasinda, hastaliga yakalanan kisinin s6z konusu Kanun
kapsaminda sigortali sayilmasi, hastalanan kisinin fiziksel veya ruhsal olarak gegcici ya da
stirekli engelli hale gelmesi ve bu engelliligin, sigortalinin ¢alistig1 isin 6zelliklerinden
kaynaklanan tekrarlayan bir sebep veya isin yiiriitiim kosullarindan kaynaklanan bir sonug
olmasi gereklidir. 5510 sayil1 Kanun, meslek hastaligina yol agabilecek durumlari yalnizca
mesleki risklere maruz kalmakla siirli tutmamis, bu durumu ilgili igin ifa kosullar1 veya
niteligi sonucu meydana gelen gecici ya da siirekli haller olarak tanimlamistir. Boylece,
meslek hastaliginin olusumu, yalnizca mesleki risklerle degil, isin genel kosullarma ve

uygulama sekline bagli olarak da sekillenebilmektedir (Aydinli, 2015).

5510 sayili Sosyal Sigortalar ve Genel Saglik Sigortast Kanunu’nun 14. maddesinde,
meslek hastaliklarmm hangi durumlar altinda kabul edilecegi ve bu durumlarin nasil
belirlenecegi, ilgili kurum tarafindan ¢ikarilacak bir yonetmelik ile diizenlenecegi
belirtilmistir. Kurum tarafindan 11 Ekim 2008 tarihinde “Calisma Glicl ve Meslekte

Kazanma Giicii Kayb1 Orani1 Tespit Islemleri Yénetmeligi” ¢ikarilmistir.

Yonetmeligin 18. maddesinde, meslek hastaliklar1 bes grup altinda smiflandirilmistir:
e A Grubu: Kimyasal maddelerle olan meslek hastaliklar
e B Grubu: Mesleki cilt hastaliklar:
e C Grubu: Pnomokonyozlar ve diger mesleki solunum sistemi hastaliklar
e D Grubu: Meslek bulasici hastaliklar1
e E Grubu: Fizik etkenlerle olan meslek hastaliklar1
Bu smiflandirma, meslek hastaliklarmin tespiti ve sigortalilara saglanacak haklar

konusunda yol gdsterici bir ¢erceve sunmaktadir

1.4.Mesleki Kas iskelet Sistemi Hastahklar

Calisma sirasinda psiko-sosyal ve fiziksel risk faktdrlerine maruz kalma sonucu gelisen
agri, hareket kisitlihgi ve sakatlanmalarla ilerleyen kas-iskelet sistemi hastaliklari,
calisanlar arasnda yaygm bir saglik sorunu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Isle iliskili

olarak ortaya c¢ikan bu hastahiklar, Mesleki Kas-iskelet Hastahiklar1 (MKIH) olarak



tanimlanmakta olup, olusumlarinda tekrarlayan zorlayici hareketler, viicudun yanlis
pozisyonlarda kullanimi1 ve ergonomik eksiklikler dnemli bir rol oynamaktadir. Mesleki
Kas-Iskelet Hastaliklari, siirekli is gdremezlik ve hastahfa bagli erken emeklilik gibi
durumlarin baslica nedenlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Bu hastaliklarin nedenleri
ve etkileri, ¢ok sayida faktoriin etkilesimiyle sekillenir ve is giinii kaybi ile sigorta
tazminatlar1 acgisindan en maliyetli saglik sorunlar1 arasinda yer almaktadir. Ancak, bu
hastaliklarin 6nlenmesi biiyiik 6l¢iide miimkiin olup, uygun ergonomik diizenlemeler ve is

saglhig1 onlemleri ile riskler azaltilabilir (Bilir, 2007).

Meslek hastaliklarinin  6nlenmesi, etkin bir is saghgi ve giivenligi yaklagiminin
uygulanmasi ile miimkiindiir. Bu kapsamda, calisanlarin diizenli saglik taramalara tabi
tutulmasi, koruyucu donanimlarin kullanilmasi ve isyerindeki risk faktorlerinin minimize
edilmesi, meslek hastaliklarmin goriilme sikligin1 6nemli dlglide azaltabilir. Bu dnlemler,
hem calisanlarin saghigini korumak hem de is giicli verimliligini artirmak agisindan biiyiik

Onem tasimaktadir.

Diinya Saghk Orgiitii (DSO), kas-iskelet sistemini, “kaslar, tendonlar, iskelet yapisi,
kikirdak, bag dokular1 ve sinirlerden olusan lokomotor sistemin saglik sorunlar1” seklinde
tanimlamaktadir. Uluslararas1 Calisma Orgiitii (ILO) ise kas-iskelet sistemini, “kas sistemi
ve iskelet sistemi olmak tizere iki ana bilesenden olusan bir yap1” olarak ifade etmektedir.
Kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 (KiSR), “akut veya kronik nitelikte olup farkli viicut
bolgelerinin islevlerini bozabilen saglik sorunlar1” olarak tanimlanmaktadir. Ayrica
KISRnin, isin dogasindan kaynaklanan fiziksel ve ergonomik kosullara bagh olarak isyeri
ortaminda ve caliganin bireysel 6zelliklerine gore tetiklendigi belirtilmektedir (Callejon-

Ferre, GOmez-Galan, Lopez-Martinezve Pérez-Alonso, 2017).

Kas-iskelet sistemi hastaliklarmin gelisiminde, biyomekanik, fiziksel, psikososyal,
organizasyonel faktorler ve bireysel 6zellikler gibi bir dizi etken rol oynamaktadir. Bu
faktorler, hastaligin ortaya ¢ikmasini tek baglarina ya da birbirleriyle etkilesime girerek
hizlandirabilirler. Kas-iskelet sistemi hastaliklariyla etkili bir sekilde miicadele edebilmek
icin, kapsamli ve birbirini tamamlayan bir yonetim stratejisi gerekmektedir. Bu hastaliklar,
kalict saglik sorunlarina yol agabilen dnemli nedenler arasinda yer almakta olup, hastaliga
yakalanan bireylerin yagam standartlarin1 ve yasam kalitelerini ciddi bi¢gimde olumsuz

yonde etkileyebilir. Ayrica, kas-iskelet sistemi hastaliklari, toplumlar {izerinde biiyiik



sosyoekonomik bir yiik olusturan saglik sorunlar1 arasinda sayilmaktadir (SB, 2015-

2020:3).

Calisanlarin uygun oturma pozisyonlarina ve dogru hareket bigimlerine 6zen gostermeleri,
saglikli ve verimli bir is yasami silirdiirebilmeleri agisindan biiyiikk 6nem tagimaktadir.
Ergonomik olarak diizenlenmis bir g¢aligma ortami, calisanlarin fiziksel sagliklarini
korurken, ergonomik agidan yetersiz ortamlar igverenler i¢in maddi kayiplara ve is giicii
verimliliginde disiislere neden olabilecek 6nemli sorunlar yaratabilir (Akbal, Eroglu ve

Yilmaz, 2012).

1.5.Ergonomi

Ergonomi, insanlarin is, ev, veya gilinlilk yasam ortamlarindaki performansimni, saghigmi ve
konforunu artirmak amaciyla tasarim ve diizenleme siireclerini inceleyen bir bilim dalidir.
Yunanca kokenli bir kelime olup, "ergon" (is) ve "nomos" (kural) kelimelerinin
birlesiminden olusur. Temel hedefi, insan ve sistemler arasindaki etkilesimi optimize

etmektir.

Ergonomi alanindaki ilk Oncii arastirmacilardan biri olarak Frederick Winslow Taylor
(1845-1915) gosterilmektedir. Bir makine miihendisi olan Taylor, insan performansini
optimize etmek amaciyla bilimsel temellere dayali ilk caligmalar1 gergeklestirmistir.
Taylor’m yaklasimina gore, insan, becerileri ve ¢alisma kosullar1 arasinda bilimsel bir
iliski kurulmasi, is siireglerinde arzu edilen verimliligin saglanmasina katki sunmaktadir.
Bu siiregte insan faktoriinii yalnizca ekonomik bir perspektiften degerlendirmistir. Bu tek
yonlii bakis acis1, onun yaklagiminin en sik elestirilen yonlerinden biri olmustur. Taylor’in
ergonomiye yonelik katkilari, bilimsel yonetim anlayismin temellerini olusturmasi
acisindan 6nemli olmakla birlikte, insana dair sosyal ve psikolojik boyutlar1 goz ardi ettigi

icin eksik bulunmustur (Simsek, 1994).

Ergonomi, calisan sagligmi koruyarak gilivenli bir isyeri ortamu olusturmanm temel
bilesenlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Ergonomi, isin c¢alisanin fiziksel
ihtiyaglarma gore uyarlanmasini esas alan bir bilim dalidir; bu baglamda, isi ¢alisana zorla
adapte etmek yerine, igin ¢alisanlarin fiziksel kapasite ve gereksinimlerine uygun sekilde

diizenlenmesini amaclar. Bu dogrultuda, is istasyonlari, kullanilan donanimlar ve is
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gorevleri calisanlarin gereksinimlerine uygun hale getirilerek, isten kaynaklanan fiziksel
zorlanmalarm azaltilmasi, meslek hastaliklarinin ve is kazalarmin onlenmesi hedeflenir.
Ergonominin bu 6nemli roli, is yerlerinde meslek hastaliklar1 ve kazalarinin 6nlenmesinde
basvurulan oncelikli bir disiplin haline gelmesini saglamaktadir. Ergonomik tasarimlar,
calisanlarin fiziksel sagliklarmi korumanin yani sira is siireglerinde verimliligin artmasina
da katkida bulunur. Ozellikle is saglig1 ve giivenligi (ISG) uzmanlari tarafindan ergonomi,
calisan gilivenliginin saglanmasinda temel bir rehber olarak degerlendirilmektedir (Englr

ve Chaush-Ogly, 2019).

Ergonomiye dayali diizenlemelerin hayata gecirilmesi, yoneticilerin ilgili mevzuata uyum
saglamalarim1 zorunlu kilmaktadwr. Tiirkiye'de, c¢alisanlarin isyerine 6zgl risklerden
korunmasini amaclayan c¢esitli kanunlar ve yoOnetmelikler, ergonomiyi is saglig1 ve
giivenliginin ayrilmaz bir unsuru olarak degerlendirmektedir. Bu ¢ercevede, is saglhigi ve
giivenligi mevzuatinin etkin bicimde uygulanabilmesi i¢in ergonomi konusu mutlaka g6z
oniinde bulundurulmali ve igyerlerindeki ergonomik standartlarm 1yilestirilmesi
hedeflenmelidir. Tiirkiye'deki is saghigi ve giivenligi mevzuatinda ergonomiye yapilan
atiflarin incelenmesi ve bu diizenlemelerin is yagsamindaki uygulamalarla iliskilendirilmesi,
hem caliganlarin sagliklarmin korunmasi hem de is kazalariin 6nlenmesi agisindan kritik

bir 6neme sahiptir (Engir ve Chaush-Ogly, 2019).

Ergonominin ¢esitleri: orgiitsel, fiziksel ve bilissel ergonomi olarak smiflandirilir.

e Orgiitsel ergonomi: Calisanlardan maksimum verim elde etmeyi hedefleyen bu
kavram, sosyoteknik sistemlerin optimize edilmesine odaklanir ve igletmelerin
organizasyon yapilari, politika ve siirecleriyle ilgilenir. Ergonomik
uygulamalarin temel amaci, is organizasyonlarmin etkin ve verimli ¢iktilar elde
etmesini saglamak i¢in c¢alisma siireclerinin her asamasini, glinlimiiz
teknolojisinin gereksinimlerine uygun sekilde diizenlemektir. Bu yaklasim,

hem bireyler hem de organizasyonlar i¢in 6nem tasir (Turan, 2016).

e Fiziksel ergonomi: Insanlarm calisma ortamlarinda ve giinliik yasamlarinda,
fiziksel kapasitelerine uygun sekilde, saglikli ve verimli bir bicimde hareket
etmelerini saglamak icin viicut yapisini, biyomekanik Ozellikleri, hareket
kabiliyetlerini ve duruslar1 inceleyen bir disiplindir. Fiziksel ergonomi,

calisanlarin i swrasinda karsilasabilecekleri fiziksel zorlanmalar1 en aza
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indirerek, saglik ve performans arasindaki dengeyi saglamay1 amaglar (Turan,

2016).

e Biligsel ergonomi: Insanlarin bilgi isleme kapasitelerini, zihinsel stireclerini ve
karar verme mekanizmalarmi analiz eden bir bilim dalhdir. Bilissel ergonomi,
bireylerin bilgi edinme, anlama, degerlendirme ve bu bilgileri etkin bir sekilde
kullanarak karar alma siireglerini 1yilestirmeyi hedefler. Bdylece, is
ortamlarinda zihinsel ylikiin azaltilmasi, performansin artirilmasi ve hatalarin

en aza indirilmesi saglanir (Aktas ve digerleri, 2015).

Calisanlar ile calisma ortamu arasindaki etkilesimi inceleyerek ortaya ¢ikan problemlere
anatomik, fizyolojik ve psikolojik verileri temel alarak c¢oziimler sunan bilim dali,
ergonomi olarak tanimlanmaktadir. Uluslararast Ergonomi Dernegi (IEA), ergonomiyi;
sistem bilesenleri ile bireylerin etkilesimini anlamay1 hedefleyen bir disiplin, bireylerin
fiziksel ve zihinsel refahini koruyarak performanslarini en iist diizeyde tutmaya yonelik
kuram, ilke ve teknikleri uygulayan bir meslek alani olarak ifade etmektedir. Bu
dogrultuda, bireylerin yapisal 6zellikleri, dayaniklilik sinirlar1 ve fizyolojik kapasiteleri
g6z Oniinde bulundurularak, calisma ortamlarinda karsilasilabilecek biyolojik, sosyal ve
psikolojik stres faktorlerine yonelik diizenlemeler yapilir. Ergonomi, insan, ¢evre ve
makine arasindaki uyumu artirarak sistematik verimliligi saglama amaci tastyan ¢ok yonlii

arastirmalari odak noktasidir (Y1ildiz, 2020).

1.6.Ergonomik Ofis Duzeni

Ofis, genellikle idari, ticari veya biirokratik faaliyetlerin yiritildigi fiziksel veya sanal bir
calisma ortamin ifade eder. Ofisler, bilgi yonetimi, karar alma siire¢leri ve iletisim gibi
temel islevlerin gerceklestigi mekanlardir. Modern anlamda ofis kavrami, yalnizca
calisanlarin fiziksel bir arada bulundugu yerlerle smirlt kalmamakta, ayn1 zamanda dijital
doniisiimle birlikte uzaktan calisma ve hibrit ¢alisma modellerini de kapsamaktadir.
Ofislerin kokeni, antik donemlerde ticari ve idari faaliyetlerin organize edildigi alanlara
dayanmaktadir. Modern ofis yapisi ise 18. ve 19. ylizyillarda sanayi devrimiyle birlikte
ortaya ¢cikmistir. Bu donemde, ofisler genellikle biiylik sirketlerin idari merkezleri olarak
hizmet vermistir. 20. yiizyilda ise teknolojinin gelismesiyle birlikte ofis tasarimlar1 ve

islevleri daha karmasik bir hal almis, acik ofis kavrami yaygmlasmaistir.
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Diisiik fiziksel aktivite diizeyi ve sagliksiz beslenme aligkanliklari, kan biyokimyasinin
olumsuz etkilenmesine yol agarak kalp-damar hastaliklari, stres ve hipertansiyon gibi
dolasim bozukluklarina zemin hazirlayabilmektedir. Stirekli kapali ve dar alanlarda
caligmak, agik hava kosullarindan ofis ortamina gecis yapmak, hali kaplamalar, yetersiz
havalandirma sistemleri ve yaygin sigara kullanimi gibi faktorler bireylerin dolasim
sistemi Uzerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Ayrica, klima kullanimina bagh ortaya ¢ikan
saglik sorunlari, ofis ortaminda calisan bireylerin siklikla karsilastigi diger Onemli

problemler arasinda yer almaktadir (Sabrullah, 2020).

Is yasaminda, ¢alisan bireylerin {izerlerine diisen sorumluluklar1 etkin bir sekilde yerine
getirebilmeleri, saghikli ve verimli bir g¢alisma ortamma sahip olmalarma baglidir.
Calisanlarm motivasyon diizeylerinin yiiksek olmasi, isin verimliligi agisindan 6nemli bir
faktordiir. Hem agik hem de kapali ofislerde, ¢alisma ortaminin fiziki yapisi, is verimini,
calisan psikolojisini ve saglhigmi dogrudan etkileyebilmektedir. Bu nedenle, ofis
tasarimlarinin ve ofis araglarinin ¢alisanlarin verimliligi ve performans: Uzerindeki etkisi
biiytiktiir. Acik ofisler, genellikle kapal1 ofislere gore daha fazla tercih edilmektedir. Hem
kullanim kolayligi hem de maliyet agisindan agik ofis tasarimlari, isverenler tarafindan
daha cazip bulunmaktadir. Bunun temel nedeni, isverenlerin c¢alisanlar1 daha kolay
gozlemleyebilmesi ve yonetebilmesidir. Ancak, acik ofis tasarmmlarmin, calisanlarin
motivasyonlar1 iizerinde bazi olumsuz etkiler yaratabilecegi de unutulmamalidir (EKinci,

Kocer ve Tulay, 2016).

Ofisler, is siireclerinin gerektirdigi donanimlarla desteklendik¢ce, modern gelismeler
dogrultusunda yap1 ve isleyis bakimindan onemli doniisiimler yasamistir. Teknolojinin
hizla ilerlemesi ve is alanlarinin ¢esitlenmesi, manuel yontemlerin yerini teknolojik
sistemlerle gerceklestirilen islemlere birakmasina neden olmus, ¢alisma bigimleri 6nemli
Olciide degismistir. Bu degisimle birlikte, farkli is ortamlarinin ortaya ¢ikisi, calisma
alanlarinin tasariminda yeniliklere ve alternatif ¢6ziim yollarmin gelistirilmesine yol
agustir. Isletmeler, verimliligi artrma hedefi dogrultusunda, kullanilan ekipmanlari
yeniden degerlendirerek calisanlarin bu yeni teknolojiye uyum saglamalarini saglama
amacimni tasimaktadir. Geleneksel ofislerin yerine, ¢cok sayida kisinin ortak alanlarda bir
arada calistig1 diizenlemelerin artmasiyla birlikte, aydinlatma ve 1sitma gibi temel

ihtiya¢larin ¢ok sayida galisanin gereksinimlerine uygun olarak diizenlenmesi zorunlu hale
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gelmis ve tiim kullanicilarin memnuniyetini saglama konusunda zorluklar ortaya ¢ikmigtir

(arayel, 2019).

Ofis alanlarmin kisith olmasi, bireylerin hareket kabiliyetini sinirlandirarak kisisel alan
algisin1 zedeler ve ortamin giiriiltii seviyesini ylikseltir. Bununla birlikte, bulasict
hastaliklara yakalanma riskinin artmasi gibi problemlerin 6niine gegmek ve is streglerini
etkin bir sekilde desteklemek icin ofis dilizenlemelerinin dikkatle planlanmasi
gerekmektedir. Calisma ortamlarinda havalandirma, isiklandirma, renk secimi, akustik
diizenlemeler ve ¢evresel unsurlar, ¢aliganlarin performansi ve saglik durumu {izerinde

belirgin bir etki olusturmaktadir (Yarayel, 2019).

Ergonomik sartlarin ofis ortaminda saglanmasi, saglikli ve verimli bir ¢aligma icin temel
bir gereklilik olmakla birlikte, yalnizca bu faktorlerin tek basina yeterli olmadig1 goz
ontinde bulundurulmalidir. Ergonomik olarak tasarlanmis ofislerde ¢alisan bireyler, uzun
sire aym pozisyonda kalma ve tekrarlayan gorevleri yerine getirme durumunda,
ergonomik faktorlerin etkinligi azalabilir. Calisanlarin ergonomik ¢alisma yOntemleri
konusunda siirekli olarak desteklenmesi ve egitilmesi gerekmektedir. Ayrica, ¢alisanlar ve
yoneticiler, ¢alisma esnasinda yapilan kisa molalarin ve bu molarda gerceklestirilen
fiziksel egzersizlerin zaman kaybi1 olmadigi konusunda bilinglendirilmelidir. Bu tiir
aktiviteler, yalnizca is verimliligini artrmakla kalmaz, aymi zamanda is ile ilgili
rahatsizliklarin ve kazalarin onlenmesine de katki saglar. Bu nedenle, ofis ortamlarinda
ergonomik diizenlemeler, ¢alisan saghigini koruyacak sekilde diizenli egzersizlerle ve

uygun ara vermelerle desteklenmelidir (Gller, 2013).

Chim, 2014 yilinda ofis ergonomisi programlarinin etkin olabilmesi i¢in dikkat edilmesi
gereken dort temel bilesen Oneren FITS modelini sunmustur. Bu bilesenler, sirasiyla;
Furniture (mobilya) belirleme ve tercihi, Individual (bireysel) is alan1 belirlenmesi,
Training (egitim) ve dgretim, ve Stretching (germe) hareketleri ve istirahat molalaridir.
FITS modeli, ofis ergonomisi programlarmin uygulanmasi yoluyla, bilgisayar kullanicilari
arasmnda yaygm olarak goriilen kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 (KiSR) riskinin ortadan
kaldirilmasina veya en aza indirilmesine olanak tanimaktadir. Ayni zamanda, bu model is
yeri saghigr ve giivenligi Onlemlerini iyilestirerek, calisanlarin genel esenlik diizeyini

artirmay1 hedeflemektedir. Bu biitiinciil yaklagim, ¢alisanlarn daha saglikli ve verimli bir
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calisma ortaminda faaliyet gostermelerini saglamaktadir (Chim, 2014).
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Resim 1.1.Ergonomik ofis diizenine bir 6rnek

Ofis ortami, islerin planlandigi, siireclerin diizenlendigi ve yonetildigi bir ¢alisma alani
olarak ifade edilir. Ergonomi ise, ¢alisanlarn fiziksel ve zihinsel 6zellikleriyle galisma
alanlarmi uyumlu hale getirmeyi amaclayan ve is gilivenligi ile verimliligi gelistirmeye
yonelik bir alandir. Bu disiplin, bireyin yaptigi is, kullandig1 arag-geregler ve calisma
cevresi arasindaki iliskiyi degerlendirir ve bu baglamda en uygun dengeyi kurmayi
hedefler. Giiniimiiz ofislerinde karsilasilan ergonomik tehlikeler, basit diizenlemelerle
kolayca ortadan kaldirilabilir niteliktedir. Yanlis oturma bigimleri, ekranin goz hizasina
uygun olmamasi ya da yetersiz 1giklandirma gibi etkenler zamanla saglik problemleri
yaratabilir. Ergonominin asil gayesi, caliganlarin yaralanma ve saglik sorunlari riskini
azaltarak, daha saglikli ve etkili bir ¢alisma ortami saglamaktir. Bu hedef dogrultusunda,
calisma ortaminda yapilacak basit diizenlemeler ve is aliskanliklarinin ergonomik
prensiplere uygun hale getirilmesi, ¢caliganlarin konforunu ve is verimliligini 6nemli 6l¢lide
artiracaktir. Ofis ergonomisinin saglanmasi, is saghigi ve giivenligi bakimindan kritik bir
oneme sahiptir. Ofis icindeki ergonomik risk faktorlerinin dikkate almarak yapilan
diizenlemeler, yalnizca c¢alisanlarin is performansini iyilestirmekle kalmayip, ayni

zamanda uzun vadede saglik sorunlarinin 6nlenmesine de katki saglar (Ulucan ve Zeyrek,
2012).
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1.6.1. Calisma Ortamindaki Bilesenler

1.6.1.1.Calisma masasi

Calisma masasi tasariminin, kullanicinin fiziksel 6zelliklerine uygun olarak ergonomik bir
sekilde yapilmasi, verimli bir c¢alisma ortami olusturulabilmesi ag¢isindan kritik bir
unsurdur. Bu baglamda, 6zellikle seri liretimle yapilan masa iiretimlerinde, tasarimin genis
bir kullanict kitlesine hitap etmesi gerektigi dikkate almmalidir. Bu gereklilik
dogrultusunda, masa boyutlarinin ayarlanabilir 6zellikte olmasi, farkli kullanicilarin
ihtiyacglarina cevap verebilmek adina tercih edilmelidir. Ergonomik agidan énemli bir diger
faktor ise, masalarin kaplama malzemeleridir. Yansima katsayisi, kullanicilarin gorsel
konforu agisindan biiyiik 6nem tasir; bu nedenle, caliyma masalarmin parlamay1 azaltan
kaplama malzemeleriyle kaplanmasi1 onerilmektedir. Yansima katsayisinm %30 ile %350
arasinda olmasi, ideal bir gorsel rahathik saglar. Giiniimiizde, ayarlanabilir 6zelliklerin
ozellikle sandalye tasarimlarinda yaygin olarak kullanildigi gozlemlense de, masalarda da
benzer ayar mekanizmalar1 bulunmaya baslanmistir. Ayarlanabilir masalar, genel olarak iki
temel tipe ayrilmaktadir. ilk tip masalarda, iist tabla tek par¢a halinde olup, ayaklar
aracihigiyla yiikseklik ayar1 yapilabilir. Tkinci tip masalarda ise, masa kisimlar1 daha esnek
bir yapidadir ve bu tip masalar, monitér, klavye, yazic1 gibi c¢esitli {initelerin
yerlestirilebilecegi ayarlanabilir tablalardan olusur. Bu masalar, ¢oklu tablali yapilar1
sayesinde kullanicilarin ¢esitli cihazlar1 yerlestirebilecegi farkli diizenlemelere olanak
tanir. Bu tiir tasarimlar, kullanicilarin fiziksel 6zelliklerine ve ¢alisma gereksinimlerine

gore Ozellestirilebilecek, fonksiyonel ve ergonomik bir ¢aligma ortami sunmaktadir (Tinar,

1991).

Arastirmalar, calisma masasinin iist tablasinin yerden yiiksekliginin ortalama 70 cm olmas1
gerektigini ortaya koymustur. Bu ylikseklik, ergonomik ag¢idan ideal kabul edilmekte olup,
kullanicmin postiiriinii koruyarak rahat bir ¢alisma pozisyonu saglamaktadir. Bunun yani
sira, is Unitesindeki masa, sandalye ve monitdr gibi donanimlarin yerlesimi de dikkatle
tasarlanmalidir. Ozellikle, giin 1513 dogrudan parlamaya neden olmamasi igin, bu
donanimlarin pencereye paralel bir sekilde konumlandirilmas: Onerilmektedir. Bu
yerlesim, gorsel konforu artirirken, 151k yansimasi ve ekranin parlama sorunlarini minimize

eder (Akimn, 1999).
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Resim 1.2.Ergonomik ¢alisma masasi.

1.6.1.2. Sandalye

Oturma mobilyalari, giiniimiizde insan yagaminin ayrilmaz bir pargasi haline gelmis olup,
yasamin hemen her alaninda kullanilmaktadir. Bu baglamda, oturma 6gelerinin tasarimina
blyilk 6nem verilmektedir. Oturma mobilyalarinin, bireylerin ruhsal ve bedensel sagliklar1
iizerinde dogrudan etkisi bulunmakta olup, ayn1 zamanda is verimliligini ve ekonomik

faktorleri de etkileyen énemli bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Hastiirk, 2013).

Ozellikle sandalyelerin, arkalik ve kolluk gibi donanimlarla desteklenmesi, meslek
hastaliklarinin 6nlenmesinde onemli bir rol oynamaktadir. Is ortamindaki donanimin,
bireylerin viicut Olgiilerine uygun sekilde tasarlanmasi, is hastaliklarmin 6nlenmesi
acisindan kritik bir 6neme sahiptir. Oturus pozisyonlarindaki yanlisliklar, bireylerde bel ve
boyun agrilar1 gibi saglik sorunlariin temel sebeplerinden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu
nedenle, ergonomik agidan daha iyi tasarlanmis oturma G6gelerinin ¢alisma ortamlarinda
kullanilmasi, sirt agrilar1 ve diger meslek hastaliklarinin onlenmesinde 6nemli bir etken

teskil etmektedir (Hastirk, 2013).
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1.6.1.3.Sandalye

Ekran ile ¢aligma mesafesinin ergonomik ag¢idan 6nemi biiyiiktiir; yapilan aragtirmalar, 65
cm'lik bir mesafeyi ekran i¢in standart kabul etmektedir. Bu mesafenin saglanmasi,
monitoriin kullanicidan miimkiin oldugunca uzak konumlandirilmas: gerektigini ortaya
koymaktadir. Bunun yani sira, ekran {izerindeki yazi karakterlerinin biyiitiilmesi de g6z
sagligimi koruma agisindan onemlidir. Ekranin gozlerden uzak olmasi, fokus yapma oranini
azaltarak gozlerin daha az yorulmasmna olanak tanir, bu da gbz yorgunlugunu engeller.
Ekran ile uygun mesafe, gozlerin rahat bir sekilde odaklanmasini saglamak i¢in 6nemlidir;
ekran ¢ok uzakta ise, karakter boyutunun artirilmasi gerekebilir. Ekranin okunabilir olmasi,
onun dogru mesafede oldugunu gosterirken, karakter boyutunun okunmay1 zorlastiracak
kadar kii¢iik oldugu durumlarda biiyiitiilmesi gerektigi vurgulanmaktadir.1990’dan 6nce
yapilan arastirmalar, ekran ile diger donanimlarin esit seviyede bulundurulmasinin uygun
oldugunu onerirken, 1990 sonrasi yapilan yeni arastirmalar, monitor ile dokiimanlarin ayni
mesafede bulundurulmasmmin gbéz yorgunlugunu onleme agisindan hicbir etkisinin

olmadigini ortaya koymustur (Baslo, 2002).
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Resim 1.3.Dogru oturus pozisyonu

Monitoriin yerlesimi agisindan, yatayda 15-50 derece arasindaki agilar standart kabul
edilirken, ekranin goz seviyesinin 15 derece asagisinda olmasi gerektigi ifade edilmektedir.

Bu ag¢min, gozlerin rahat bir sekilde odaklanabilmesi i¢in gerekli oldugu belirtilmistir.



18

Monitoriin géz hizasinda yerlestirilmesi, kullaniciy1 belirli bir durusa zorlayabilir, bu da
uzun vadede postiir sorunlarina yol agabilir. Diger yandan, monitériin gbz seviyesinin
altinda yerlestirilmesi, ofis c¢alisanlarinin boyun hareketlerini ¢esitlendirmesine olanak
tanirken, bu konum goézler ve goriis acisindan daha konforlu kabul edilmektedir. Ancak, bu
yerlesim tarzinin bazi boyun ve sirt problemlerine yol acabilecegi ergonomistler tarafindan
vurgulanmaktadir. Yeni arastirmalar, monitoriin 35-40 derece aciyla yerlestirilmesinin 15
dereceye gore kaslar1 daha fazla yordugunu ancak bu farkin kabul edilebilir sinirlar iginde
oldugunu kanitlamigtir. Bu bulgular, monitér yerlesim agilarinin ve mesafelerinin goz
yorgunlugu ve postiir saglhigi iizerindeki etkilerini anlamada onemli bir yer tutmaktadir

(Baslo, 2002).
1.6.1.4.Sandalye

Klavye, ekran onii ¢aligmalarinda 6nemli bir ekipman olup, ¢alisan bireylerin verimli ve
saglikli bir sekilde calisabilmesi i¢in ergonomik agidan dogru bir sekilde tasarlanmasi
gereckmektedir. Klavye, kullanicinin en yakin erisiminde olacak sekilde yerlestirilmeli ve
calisma masasi tizerinde diiz bir sekilde durmalidir. Bu yerlesim, kullanicinin goriis agisini
ve ulasimini kolaylastiracak bicimde olmalidir. Klavye iizerindeki karakterlerin net bir
sekilde goriilebilir olmasi, iist ylizeyinin parlamadan yapilmis olmasi, tuslarin i¢ biikey
yapida olmasi ve tuslara kolayca basilabilmesi ergonomik tasarim agisindan kritik dneme

sahiptir (Akin, 1999).
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Resim 1.4.Dogru klavye kullanim pozisyonu
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Ayrica, klavyenin masa {izerindeki yerlesiminde, kullanicilarin ellerini dinlendirebilecegi
bir dayanak alaninm bulunmas1 gereklidir. Uygun tasarlanmis bir klavye ve fare kullanimu,
el ve bilek rahatsizliklarini engellemeye yardimci olurken, uygun olmayan tasarimlar ise
kol kaslar1 ve sinirlerde zedelenmelere yol agabilmektedir. Klavye ve fareye yonelik
ergonomik olmayan bir kullanim, uzun siireli kullanimlar sonucunda el ve bileklerde
gerginlik ve agrilara sebep olabilir. Bu tiir rahatsizliklarin dnlenmesi igin ergonomik ve
antropometrik arastirmalara dayali tasarimlar gelistirilmesi, ofis ortamlarinda ¢alisan
bireylerin sagligint korumak i¢in biiyiik 6nem tasimaktadir. Ergonomik a¢idan uygun
olmayan tasarimlar, sadece konforu azaltmakla kalmaz, ayn1 zamanda uzun vadede kas-

iskelet sistemi rahatsizliklarma da yol agabilir (Akin, 1999).

1.6.1.5.Fare

Fare kullaniminda, kolun rahat¢ca hareket edebilmesi ergonomik agidan biiyiik bir dneme
sahiptir. Kullanicilarin sagligimi korumak ve meslek hastaliklarmi 6nlemek amaciyla,
dirseklerin 90 derece agiyla konumlanmasi gereklidir. Klavye, 6nkol ile ayn1 hizada olmali
ve klavye ile fare arasindaki konum dengeli bir sekilde yerlestirilmelidir. Bu donanimlarin

ayni seviyede olmasi, kullanicilarin her iki ekipmana da rahatca erisebilmesini saglar

(Baslo, 2002).

Fare yerlesimi, Ozellikle dirsek seviyesinde ayarlanabilir siirgiilii yiizeyler araciligiyla
optimize edilebilir. Bu tiir ayarlamalar, bireylerin ergonomik bir pozisyonda ¢aligmalarini
ve dolayisiyla kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin dnlenmesini saglar. Ayrica, masa ile
bacak arasindaki mesafenin ¢ok dar olmamasi, ek ylizeylerin kullaniminda 6nemli bir
ayrmtidir. Yeterli genislikte bir ek yiizey, klavye ve fare gibi donanimlarin yerlestirilmesi
icin uygun bir alan saglayarak, kullanicinin ergonomik ihtiyaclarini karsilar. Bu sekilde,

ofis ortaminda verimli ¢aligmalar gerceklestirilebilirken, kullanict sagligi da korunmus olur
(Baslo, 2002).

El ayasmin klavye iizerinde destegi, klavye yiiksekliginden daha fazla olmamalidir. Klavye
tuslarmin i¢blikey bir tasarima sahip olmasi, ergonomik bir diizenleme ile yerlest

irilmesi gerekir. Tuslara basarken minimum kuvvet uygulanarak, tuslara hafifce basilmasi
onemlidir. Fare, kullanicinin el biiyiikliigline uygun olmali ve elin avug¢ kisminda rahatca

tutulmalidir. Tiklama islemleri, hafif dokunuslarla yapilmali, diigmelere kuvvetli sekilde
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basiimamalidir. Fareyi hareket ettirirken, omuzdan baslayarak tiim kolun hareketiyle

hareket ettirilmesi saglanmalidir (A.C.S. H. B., 2019:14-20).

1.7.Ergonomik Risk Faktorleri

Ergonomi, insanin is ortami ile etkilesimini inceleyen bir bilim dali olup, ¢aligma
kosullarin1 ve is siireglerini insanlarm biyolojik ve psikolojik 6zelliklerine uygun hale
getirmeyi amagclar. Ancak ergonomik risk faktorlerini daha derinlemesine anlayabilmek
icin, 6nce "risk" kavramimi tanimlamak gerekmektedir. Risk, genel anlamiyla, belirli bir
olayin meydana gelme olasiligin1 ifade eden bir terimdir. Calisanlar, islerini yerine
getirirken c¢esitli fiziksel, psikolojik veya ¢evresel risk faktorlerine maruz kalmaktadir ve
bu riskler, bireyden bireye farkli algilanabilmektedir. Risk algisi, bireylerin bir durumu
veya olay1 ne derece tehlikeli veya zararli olarak degerlendirdigini belirleyen bir psikolojik
stirectir. Bu algi, kisisel deneyimler, bilgi birikimi, kisisel 6zellikler ve ¢evresel faktorler
tarafindan sekillendirilebilir. Calisanlar, igyerindeki potansiyel tehlikeleri farkli sekilde
degerlendirebilirler. Ornegin, baz1 calisanlar ergonomik risk faktdrlerini yiiksek seviyede
algilarken, digerleri bu riskleri daha diisiik diizeyde gormektedir. Risk algisini,
calisanlarin isyerine yonelik tutumlarin1 ve davranislarini dogrudan etkileyen 6nemli bir
faktor oldugu bilinmektedir. Yapilan arastirmalar, diislik risk algisma sahip ¢alisanlarin
igyerlerinde daha huzurlu ve mutlu olduklarini, buna karsin yiiksek risk algis1 tasiyan
calisanlarin is stresinin daha yiiksek oldugunu ve genel is tatminlerinin daha diisiik
oldugunu gostermektedir. Bu da gostermektedir ki, calisanlarin ergonomik risk algilar1
sadece kisisel sagligi ve giivenligi degil, ayn1 zamanda is verimliligi ve performansi

Uzerinde de blyik bir etkiye sahiptir.(Deste, Karabey ve Server, 2020).

Ergonomik risklerin ydnetilmesi ve calisanlarin risk algillarmm dogru bir sekilde
yonlendirilmesi, isyerindeki verimlilik ve genel is performansi agisindan kritik bir 6neme
sahiptir. Ergonomik risklerin tanimlanmasi, bu risklere yonelik farkindalik olusturulmasi
ve uygun Onlemlerin alinmasi, hem bireysel hem de organizasyonel diizeyde olumlu
sonuglar dogurabilir. Bu baglamda, ergonomik risk algilarinin ¢alisanlarin fiziksel ve
psikolojik saghgm iyilestirmek, is tatmini ve verimlilik gibi 6nemli faktorlere katki

saglamak amaciyla etkin bir sekilde yonetilmesi gerekmektedir (Deste ve digerleri 2020).
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Ergonomik risk faktorleri, isyerlerinde galisanlarin saglik ve verimliligi {izerinde 6nemli

bir etkiye sahip olup, genellikle gevresel, psikolojik ve fiziksel faktorler olarak U¢ ana

baslik altinda siniflandirilabilir.

1.7.1.Cevresel faktorler

Is yerinde cevresel faktdrler calisanlar icin ek bir yiik olusturur ve is performansmin

stirdiiriilebilirligi ile ¢alisan saghgi tizerinde onemli etkilere sahiptir. Bu faktorlerin neler

oldugunu ve organizmanmn bu faktdrlere normal veya asir1 diizeylerde nasil yanit verdigini

anlamak, is saglig1 agisindan kritik bir 6neme sahiptir.

Giriiltii: Giriiltii,, istenmeyen ve rahatsiz edici ses olarak tanimlanir.
Saglikli bir insan kulagi, 0 dB’den 140 dB’e kadar olan ses seviyelerine
duyarhdir ve 3000-4000 Hz frekans araligi ile 60-90 dB ses basinci araligi

insan kulaginin en duyarl oldugu seviyelerdir.

Sicaklik: Nem ve Hava Akimi (Termal Konfor): Calisma ortaminin i¢ hava
kalitesi calisan sagligi ve verimliligi ile dogrudan iliskilidir. Calisma
ortammnin  sicakligi, mevsim kosullar1 ve ortamin kullanim amaci
dogrultusunda ayarlanmalidir. En rahat c¢alisma sicaklik Araligr 20-
26°C’dir. I¢ ortamdaki nem seviyesi de hava akimimni etkileyen bir diger
onemli faktordiir. Yiiksek nem, ortami bunaltici hale getirirken, diisiik nem
ise burun, goz ve agiz kuruluguna sebep olabilir. Bu baglamda, ideal i¢

ortam bagil nem degeri %30 ile %70 arasinda olmaldir.

Aydmlatma: Calisma alaninin dogru aydinlatilmasi is saghgi ve giivenligi
acisindan son derece Onemlidir. Dogal Aydinlatma ile enerji tasarrufunun
buyik onem kazandigi giiniimiizde, ofis tasarimlarinda dogal 1s18in
maksimum diizeyde kullanilmas1 saglanmalidir. Gilines 15181, yapay
aydinlatmaya kiyasla daha yiiksek bir aydinlatma siddeti sagladigindan,
calisanlarm enerji seviyesini yiikseltir ve psikolojik olarak olumlu etkiler
sunar. Ofislerde yapay aydinlatma ile genellikle 500 liikks civarinda bir
aydinlatma siddetine ulasilir. Isyerinde saglanan yapay 151k calisanlarin goz

saghigint koruyacak, dengeli bir dagilimla g6z konforunu bozmayan bir
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yapida olmalidir. Ozellikle diisik karsit 155k ve kirpma yapan 151k
kaynaklarindan ka¢milmalidir.

Ofis ortaminda gorsel konfor kosullarinin saglanmasi, calisanlarin performansini ve
iiretkenligini artiran 6nemli bir faktordiir. Bu kosullarin, mekanin tasarimi ve yerlesimi
tarafindan dogru bir sekilde saglanmasi gerekmektedir. Giin 1s18inin ofis ortaminda
kullanimi, gorsel konfor a¢isindan zorunlu olmakla birlikte, bazi tasarim faktorleri kaliteyi
artirabilir ve tasarimcmin belirledigi hedeflerle uyumlu hale getirilebilir. Dogal
aydmlatmanin, isletmedeki genel aydinlatmaya katki saglamasi, bu alandaki
yonetmeliklerin Onemini bir kez daha wvurgulamaktadir. Ancak, yapay aydmlatma
kullanilan baz1 ofislerde, lambalarin kamasma yapacak sekilde yerlestirildigi
gozlemlenmektedir. Genel ve lokal aydinlatma ile yapay ve dogal aydinlatma tasarimlari
yapilirken, is saghgi ve giivenligi (ISG) etkilerinin de dikkate almmasi biiyiik 6nem
tasimaktadir (Arpacioglu, 2012).

1.7.2.Psikolojik faktorler

Calisanlarin isyerindeki zihinsel ve duygusal durumlarmi etkileyen etmenlerdir. Bu
faktorler, calisanlarin motivasyonu, is tatmini ve genel ruh saglig1 iizerinde 6nemli bir rol

oynar. Psikolojik ergonomik risk faktorleri su sekilde siralanabilir:

e Devamsizlik: Calisanlarin isyerine diizenli olarak gelmeme durumlari,
motivasyon eksikliklerinin ve is stresinin bir gdstergesi olabilir. Siirekli
devamsizlik, psikolojik tiikenmislik ve isyerine yonelik olumsuz tutumlarin

sonucudur.

e Bikkmlhk: Siirekli ayn1 isi yapmak, monotonluk ve isin yetersiz
degiskenligi, calisanlarda tiikenmislik hissi olusturabilir. Bu durum,

psikolojik olarak olumsuz etkiler yaratir ve verimliligi diisiirtir.

e Cahsma Isteginde Azalma: Asir1 stres, diisiik motivasyon ve isin anlamli
olmamasi gibi etmenler, ¢alisanlarin islerine karsi olan ilgisini ve isteklerini

azaltabilir.
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e ise veya Isyerine Uyumsuzluk: Calisanlarin isyeri kiiltiirii, is arkadaslar1
veya yoOneticileriyle uyumsuzluklari, psikolojik baskiya yol agabilir. Bu
uyumsuzluk, isyerindeki genel atmosferi olumsuz etkileyebilir ve

calisanlarin performansini diistirebilir.

1.7.3.Fiziksel faktorler

Calisanlarm fiziksel sagligini etkileyebilecek kosullardir ve genellikle kas-iskelet sistemi

iizerinde biiylik bir yiik olusturur. Fiziksel ergonomik risk faktorleri sunlardir:

e Statik Durus: Uzun siire ayn1 pozisyonda durmak, kas-iskelet sistemine asir1
yiik bindirir. Ozellikle sirt, boyun ve bel bolgelerinde agrilar meydana
gelebilir. Statik durus, ¢alisanlarin verimliligini olumsuz etkileyebilir ve
uzun vadede ciddi saglik sorunlarina yol agabilir.

e Uygunsuz Durus Sekilleri: Calisanlarm kotli  duruslar  sergilemesi,
viicutlarinin dogal egriligini bozabilir. Bu, kas ve iskelet sisteminde agrilara
ve uzun vadeli rahatsizliklara neden olabilir. Ergonomik olmayan calisma

pozisyonlari, ciddi saglik sorunlarina yol agabilir.

o Tekrarlama: Ayni1 hareketlerin siirekli olarak yapilmasi, kaslar {izerinde
tekrarlanan bir yiik olusturur. Ozellikle el, bilek, kol ve omuzlarda kas-

iskelet sorunlar1 ortaya ¢ikabilir.

e Agi Giig Kullanma: Agirlik kaldirma veya zorlayici hareketler, kaslarin
asirt yorulmasma neden olabilir. Asirt giic kullanimi, kas-iskelet

hastaliklarina yol agabilir ve genel is verimliligini diisiirebilir.

e Sikisma: Calisanlarin dar alanlarda veya sikisik pozisyonlarda ¢aligmasi,
eklem ve kaslarin zorlanmasina yol agabilir. Bu tiir ¢aligma kosullari, hem

fiziksel hem de psikolojik sagligi olumsuz yonde etkileyebilir.
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1.8.0fis Cahsanlarinda Meslek Hastahklar:

Ofis ortamlarinda calisan bireyler, hem fiziksel hem de psikolojik saglik sorunlari ile
kargilasabilmektedirler. Calisma siiresi boyunca uzun siire oturarak ve hareketsiz kalarak
yapilan isler, kas-iskelet sistemi hastaliklarina yol acabilmektedir. Ozellikle boyun, bel ve
omurga rahatsizliklari, ofis c¢alisanlar1 arasinda sik¢a goriilen saglik problemlerindendir.
Bu tiir rahatsizliklarin baslica nedenlerinden biri, yanlis oturus pozisyonlar1 ve ergonomik
olmayan ofis mobilyalarinin kullanimidir. Ergonomik olmayan c¢alisma kosullari,
calisanlarin viicutlarina gereksiz yiik bindirerek yorgunluk ve yaralanma riskini
artrmaktadir. Dolasim sistemi hastaliklar1 da ofis ¢alisanlarinda yaygin olarak
gozlemlenen saglik sorunlarindandir. Az hareket ve kotii beslenme alisgkanliklari, kalp-
damar hastaliklari, hipertansiyon ve stres gibi problemlerin ortaya ¢ikmasma zemin
hazirlamaktadir. Ayrica, ofis ortamlarindaki havalandirma sistemlerinin yetersizligi, kapal
alanlarda uzun siire kalma ve sigara aligkanliklar1 gibi cevresel faktorler de bireylerin
sagliklarin1 olumsuz sekilde etkilemektedir. Psikolojik faktorler de ofis calisanlarmin
saghginda onemli bir rol oynamaktadir. Uzun ¢alisma saatleri is yiikii ve isyerindeki
baskilar, stres diizeylerini artirarak depresyon, anksiyete ve ofke gibi psikolojik
rahatsizliklara yol agabilmektedir. Bu tiir psikolojik sorunlar, ¢alisanlarin sosyal iliskilerini
etkileyerek, hem bireysel hem de isyeri ortamindaki verimliliklerini olumsuz ydnde
etkileyebilir. Calisma kosullarinin getirdigi hareketsizlik, ofis c¢alisanlarinin saglik
risklerini 6nemli 6lglide artrrmaktadir. Yapilan arastwrmalar, ofiste uzun siire galisan
bireylerin, fiziksel aktivite eksikligi nedeniyle erken Oliim risklerinin %40 oraninda
arttigm ortaya koymaktadir. Bu nedenle, ofis calisanlarinin saghigmi korumak igin
ergonomik caligsma kosullarinin olusturulmasi, diizenli fiziksel aktivitelerin tesvik edilmesi
ve igyerinde psikolojik destek saglanmasi biiyiik bir 6nem tagimaktadir (Cakmakkaya ve
Batur, 2018).

Sekil 1.’de yer alan verilerde yer alan sonuglara dikkat edildiginde Biiro ve Ofislerde
calisan personellerde meydana gelen is giicii kayb1 en ¢ok 2022 yilinda oldugu 3940 Erkek
1901 Kadin olarak tespit edilmis ve 1 Erkek ve 3 Kadin ¢alisanda da Meslek Hastaligi

belirlenmistir.
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82 Biiro yénetimi.(Biiro Destedi ve is Destek Faaliyetler)

i géremezlik siirelerine (giin) gére iz kazas: geciren sigortal sayilan Mezlek haztaligina
Mumber of insurad having work accidant by incapacity davs tutulan sigortal: zayiz1
- Number of inzured
Erkek Kadin Toplam having occupational
MMals Famals Total dizenze YILLAR
Kam giini | Kam gini Kam gini | Kam gini
(calar) | (isgiremes (calzr) (isgiremes | Erkek | Kadin Tepla Erkek | Kadin Tepla
Accidant day| Accident day| : | T | Acicemt dey| Accidmtasy | 2 : ] " | Male |Female| ™| Male |Fomale| %
{at work) | (incapacity) {at work) | (incapacity) Total Total
499 9 2 39 17 307 803 290 3 11 11 6 893 419 | 1.312 0 0 0 2014
749 39 63 i 20 351 461 29 39 40 12 188 | 1511 | 769 | 2.280 0 0 0 2015
1.168 34 69 121 17 633 674 31 36 31 9 219 [ 2042 | 1.000 | 3.042 1 1 2 2016
1379 33 116 140 36 693 933 3¢ 62 68 9 215 | 2421 | 1366 | 3.787 3 & 9 2017
2579 34 40 74 6 354 1.575 16 31 29 10 135 | 3.087 | 1.796 | 4.883 0 3 3 2018
2148 103 177 197 41 713 1.5533 37 76 78 27 277 | 3382 ) 2070 | 3452 3 4 7 2019
1.960 82 163 245 48 304 1.040 33 77 39 19 271 [ 3303 | 1.499 | 4802 3 4 9 2020
1.998 128 197 2n 33 823 o944 30 33 38 27 285 [ 3474 1479 ) 4853 2 & 3 2021
2300 145 257 n n 206 1.337 67 105 96 19 277 [ 3940 | 1901 | 5.841 1 3 4 2022

Sekil 1.Sgk Verileri Tablosu

Gelisen saglik sorunlari, Ozellikle tedavi maliyetlerinin yiiksekligi nedeniyle, hem
calisanlarin sagligmi hem de {ilke ekonomisini olumsuz yonde etkilemeye devam
etmektedir. Bilgisayar kullanicilar1 arasinda yaygin olarak goriilen kas-iskelet sistemi
rahatsizliklar1 (KiSR), yalnizca bireylerin saglik durumunu bozan bir faktér olmakla
kalmayip, ayni zamanda is verimliligini de 6nemli &lgiide azaltmaktadir. KISR'nin,
calisanlarin hastalik izni almasina yol actig1 ve bu durumun is giicii kaybina neden oldugu
bildirilmistir. Birlesik Krallik'ta 2019 yilinda gergeklestirilen bir is giicli anketine gore,
KISR nedeniyle toplamda 6,9 milyon is giinii kayb1 yasanmis ve bu kayiplar, kisi bagmna 14
giinliik bir i kaybimni gostermektedir. Yapilan arastirmalar, isle ilgili zaman kaybina neden
olan vakalarm %29’unun KISR kaynakli oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular,
KISR'nin is giicii iizerindeki olumsuz etkilerini ve ekonomik maliyetlerini vurgulamakta,
bu sorunla miicadele i¢in ergonomik diizenlemelerin ve igyeri saglik 6nlemlerinin Gnemini

ortaya koymaktadir (Caglar, Calik, Oztop ve Yagci, 2022).
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Ofis ¢alisanlarinda goriilen meslek hastaliklari, is ortamindaki ergonomik faktorlerin ve
calisma kosullarinin 6nemli bir sonucudur. Bu hastaliklarin 6nlenmesi i¢in ofis ortaminda
ergonomik diizenlemeler yapmak, diizenli araliklarla hareket etmek, dogru oturma
pozisyonlarmma dikkat etmek ve psikolojik destek almak Onemlidir. Ayrica, ¢aligma
saatlerinin dengeli olmasi, stres yonetimi ve saglikli bir ig-yasam dengesi olusturulmasi da
calisanlarin saghigmi koruyacaktir. Ofis ¢alisanlarinda goriilen meslek hastaliklari,
genellikle ¢alisma ortamindaki ergonomik olmayan kosullar, tekrarlayan hareketler, uzun
sireli sabit duruslar ve psikolojik stres gibi faktorlerden kaynaklanmaktadir. Ofis
ortamlarinda ¢alisanlarin  maruz kaldigi meslek hastaliklar, kas-iskelet sistemi

rahatsizliklari, g6z hastaliklar1 ve psikolojik sorunlar gibi genis bir alana yayilmstir.

1.8.1.Kas-iskelet sistemi hastahklar

Mesleki Kas ve Iskelet Sistemi (MKSI) hastaliklari, 6zellikle kapalh ¢alisma ortamlarinda
uzun saatler boyunca masa basinda c¢alisan bireylerin karsilastigi yaygm saglik
sorunlarindan biridir. Bu hastaliklar, ofis c¢alisanlarmmin yanlis durus pozisyonlari,
ergonomik olmayan mobilya kullanimi, tekrarlayan hareketler ve uzun slreli statik
pozisyonlarda oturma gibi nedenlerle kas ve iskelet sisteminde meydana gelen
deformasyonlardan kaynaklanmaktadir. MKSI hastaliklar;, hem bireysel saglik iizerinde
hem de ¢alisanlarin is performansi ve verimliligi lizerinde olumsuz etkiler olusturmaktadir.
MKSI hastaliklarmm etkileri genellikle uzun bir siirecte, yavasca ortaya ¢ikar. Baslangicta
hafif yorgunluk, kaslarda tutukluk ve viicutta uyusma gibi belirtilerle kendini gdsteren bu
rahatsizliklar, tedbir alimmadiginda daha ciddi saglik sorunlarina yol agabilir. Ozellikle
giinliik is swrasinda farkinda olmadan yapilan yanlis egilme, uzanma ve kavrama gibi
hareketler, kas ve iskelet sistemine zarar verebilir ve bu hastaliklarin goriilme riskini
artirabilir. Bunun yani sira, ¢alisma ortaminin ergonomik olarak diizenlenmemesi ve
calisanlarmn fiziksel aktiviteden uzak bir yasam siirmesi, MKSI hastaliklarinin
yayginlasmasima katkida bulunmaktadir. MKSI hastaliklari, bireylerin giinliik aktivitelerini
etkileyerek yasam kalitesini diislirdiigii gibi, is yerlerinde is giicii kaybma da neden
olmaktadir. Bu nedenle, ofis ¢alisanlarinin ergonomik prensiplere uygun bir ¢alisma
ortaminda bulunmasi, diizenli araliklarla hareket etmeleri ve ¢aligma pozisyonlarini sik stk

degistirmeleri biiylik onem tagimaktadir (Agar ve Kiziltan, 2022).
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Ofis c¢alisanlarinda en yaygm gorillen meslek hastaliklari, kas-iskelet —sistemi
rahatsizliklaridir. Bu hastaliklar, uzun siireli oturma, kotii durus, tekrarlayan hareketler ve

yanlig ergonomik kosullardan kaynaklanabilir.

e Boyun, Sirt ve Bel Agrilart: Uzun siire masa basinda oturmak, kotii duruslar
ve ergonomik olmayan sandalye kullanimi bu agrilara yol acabilir.
Bilgisayar kullanimi sirasinda boyun ve sirt kaslarinda gerginlik olusabilir.

e Carpal Tunnel Sendromu (Karpal Tunel Sendromu): Klavye ve fare
kullanim1 nedeniyle ellerde sinir sikismasit meydana gelebilir. Bu durum,
bilek, el ve parmaklarda agri, uyusma ve giicsiizliik gibi belirtilerle kendini
gOsterir.

e Tendinit (Kas iltihabi): Tekrarlayan hareketler sonucu, kas ve tendonlarda
iltihaplanma meydana gelebilir. Klavye ve fare kullanimi sonucu bileklerde
ve dirseklerde tendinit gelisebilir.

e Omuz ve Kol Agrilari: Uzun siire sabit pozisyonlarda ¢alismak, omuz
ekleminde ve kollarn iist kisminda agriya yol acabilir. Ayrica, tekrarlayan

hareketler ve yanlis oturma pozisyonlari bu tiir agrilar1 tetikleyebilir.

Diinya genelinde iskelet kas sistemi hastaliklar1 (KISH), en yaygin saglik sorunlarmdan
biri olarak One c¢ikmaktadir. Yash niifusun artis1 ve yasam siiresinin uzamasi, bu
hastaliklarin daha sik goriilmesine yol agmaktadir. Mesleki iskelet kas sistemi hastaliklar1
arasinda ise bel agrilar1 en yaygin sikayetlerden biridir. Bu hastaliklarin gelisiminde
onemli rol oynayan iki temel faktor, birikimli travmalar (cumulative trauma disorders) ve
tekrarlanan zorlanmalar ile hareketlerdir (repetitive strain injuries). Bu tur travmalar ve
tekrarlanan hareketler sonucunda kemikler, kaslar, eklemler ve tendonlarda yapisal
degisiklikler meydana gelir. Bu degisiklikler, farkli klinik tablolara yol acabilmektedir.
Genellikle uzun siireli ve siirekli caligmalar sonucu ortaya cikan hastaliklar, asir1

zorlanmalarim etkisiyle kisa siirelerde de geligebilir (Tugrul, 2015).

Ofis calisanlari, biiyiikk bir kismini oturarak gecirdikleri ¢alisma saatleri nedeniyle,
ozellikle Ust ekstremiteler ve belde, kas-iskelet sistemi rahatsizhiklar1 (KiSR) ile
iliskilendirilen belirtilerle kars1 karsiya kalmaktadir. Yapilan arastirmalar, bu tiir
rahatsizliklarin yayginlik oraninin %50'yi astigin1 ortaya koymaktadir. Ayrica, uzun siireli

oturma pozisyonunda gecirilen zaman, boyun, omuz ve bacak bélgelerinde de KiSR’in
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neden oldugu agri ve rahatsizliklarin sik¢a goriildigi bir durumdur. Bu sorun, ofis
calisanlar1 arasinda genis capta yaygimn olup, yalnizca bireylerin fiziksel sagligini degil,
ayni zamanda ig verimliligini de olumsuz yonde etkilemektedir. Dolayisiyla, kas-iskelet
sistemi rahatsizliklar1 diinya genelinde hem sosyoekonomik hem de bireysel diizeyde
onemli zararlara yol agmaktadir. Bu baglamda, KiSR'nin etkilerinin azaltilmasi icin
ergonomik diizenlemeler ve is yeri saghigma yonelik onlemler bliylik 6nem tasimaktadir

(Besharati, Daneshmandi, Fakherpour, Zareh ve Zoaktafi, 2020).

1.8.2.Gozhastalhiklar

Bilgisayar ekranma uzun siire bakmak, gézlerde ¢esitli rahatsizliklara yol acabilir. Bu

durum, "Bilgisayar Gérme Sendromu” (CVS) olarak da bilinir.

e Goz Kurulugu ve Irritasyon: Bilgisayar ekranina uzun siire bakmak,
gozlerin daha az kirpilmasina neden olarak, g6z kurulugu ve irritasyona yol
acabilir. Ayrica, ekranin parlakli§i ve ortamin diisiik nem seviyesi de bu
durumu tetikleyebilir.

e Bas Agrilar1 ve G6z Yorgunlugu: Ekran karsisinda uzun siire ¢alismak,
gozlerde yorgunluk ve bas agris1 yaratabilir. Ekranin ¢oziiniirligi,
monitdriin konumu ve aydinlatma gibi faktorler bu durumu etkileyebilir.

e I[sik Hassasiyeti: Ekran 15181 ve cevresel 1siklar gézleri asir1 uyararak 1sik
hassasiyetine yol acabilir, bu da bas agrilarna ve goérme problemlerine

neden olabilir.

1.8.3. Psikolojik sorunlar

Ofis calisanlarinda, isyerindeki stres, is ylikii, calisma kosullar1 ve sosyal iligkiler gibi

faktorler psikolojik saglik lizerinde olumsuz etkiler yaratabilir.

e Stres ve Anksiyete: Yogun ig temposu, belirsizlik, gorevler tizerindeki baski
ve isyeri iliskileri psikolojik stresin baslica nedenleridir. Bu durum,

calisanlarda anksiyete, depresyon ve tiikenmislik sendromuna yol agabilir.
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e Depresyon ve Tiikkenmislik: Uzun siireli stres, ¢aliganlarda tiikenmislik
hissine (burnout) yol agabilir. Bu durum is isteklendirmesinin kaybolmasi,

enerji eksikligi ve depresif belirtilerle kendini gosterir.

e Is Yerinde Uyumsuzluk ve Catigmalar: Isyerindeki sosyo-psikolojik
faktorler, calisanlar arasinda uyumsuzluk ve c¢atismalara neden olabilir.
Yetersiz sosyal destek, kotii yonetim ve isyerindeki olumsuz iligkiler

psikolojik sorunlar1 tetikleyebilir.

Stirekli stres altinda olmak, bireylerde uyumsuzluk, depresyon, mutsuzluk ve otke gibi
psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir. Bu durum, yalnizca bireysel
saglhig1 degil, ayn1 zamanda toplumsal ve ikili iliskileri de olumsuz sekilde etkileyebilir.
Psikolojik ihtiyaglar, bireylerin kiiltiirel gruplarina ve kisisel beklentilerine baglh olarak
degiskenlik gosterebilen, kisisel arzulara ve ihtiyaglara dayali gereksinimlerdir. Caligma
ortamlarinin tasariminda, fiziksel O6zellikler kadar psikolojik ihtiyaglarin da dikkate
almmas1 son derece onemlidir. Ofis iginde, psikolojik rahatsizliklarin 6niine gegebilmek
icin belirli minimum kosullarin saglanmas1 gerekmektedir. Aksi takdirde, calisanlardan

beklenen verimlilik ve performansin elde edilmesi gii¢lesebilir (Vischer, 2007).



30

2. YONTEM

Bu ¢aligmada, Ankara Yenimahalle Belediyesi Ana Binasinda gorev yapan 21 erkek ve 34
kadin olmak iizere toplam 55 katilimci ile arastirma yiiriitiilmiis ve elde edilen veriler
istatistiksel olarak analiz edilmistir. Katilimcilara ¢alisma hakkinda bilgi verilmis ve
‘Bilgilendirilmis Goéniilli  Olur Formu’ imzalatilmistir. Bilgisayar Is Istasyonlar:
Degerlendirme Formu (OSHA) kullanmilmistir. Ardindan, katilimcilara Yasam Kalitesi
Olgegi Kisa Formu (SF-36) ve ¢alisma pozisyonlarinm degerlendirilmesinde kullanilan
REBA anketleri uygulanmistir. Caligma ortamini ergonomik olarak degerlendirmek igin
Katilimcilarin kisisel bilgileri ¢alisma siiresi, egitim, yas, boy, kilo ve egitim durumu
olarak kaydedilmistir. Ankete katilmayr kabul etmeyen bireyler calismaya dahil
edilmemistir. Elde edilen verilerin analizinde, {i¢ ortalama arasindaki farkliliklar1 tespit

etmek icin Kruskal-Wallis testi kullanilmustir.

B 1) 21:1 (F,,. - 7:)_2 .
D i1 Zj:] (rij — 7)

N tam gruplardaki toplam gozlem sayisidir

H=(N

, Nerede

grup sayisidir

gruptaki gozlem sayisidir 2

r;; gozlemin (tum gozlemler arasindaki) siralamasidir 7 Gruptan 2

B Z?':] Tij _ :
e 7; = ——— gruptaki tum gozlemlerin ortalama siralamasidir 2
n;

« T = %(N + 1) tam bunlann ortalamasidir. r;;.

Sekil 2.1. Kruskal-Wallis test istatistigi hesaplama formiilii

2.1.Kisa Form 36 ( SF-36)

SF-36 Kisa Form, Rand Corporation tarafindan 1992 yilinda olusturulmus ve kullanilabilir

hale getirilmistir. Test bireylerin genel saglik durumlarint ve yasam Kkalitelerini
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degerlendirmek i¢in kullanilan kapsamli bir 6l¢ektir.36 sorudan olusur ve saglikla ilgili
sekiz farkli alani kapsar. Bu alanlar sunlardir: Fiziksel Fonksiyon: Giinliik fiziksel
aktiviteleri gerceklestirebilme yetisi. Sosyal Islevsellik: Sosyal etkinliklerde yasanan
kisitlamalar ve sosyal iliskilerdeki memnuniyet diizeyi. Fiziksel Rol Giigligii: Fiziksel
saglik sorunlar1 nedeniyle iste veya giinliilk hayatta yasanan kisitlamalar. Emosyonel Rol
Gigliigii: Duygusal veya psikolojik sorunlar nedeniyle giinliik islerde yasanan zorluklar.
Enerji ve Vitalite: Bireyin kendini enerjik veya bitkin hissetme durumu. Ruh Saghg:
Depresyon, anksiyete gibi duygusal sorunlar1 degerlendirme. Agri: Fiziksel agrilarin
varlig1 ve bu agrilarin giinliikk yasam iizerindeki etkisi. Genel Saglik Algisi: Bireyin kendi
saglik durumunu nasil algiladigi.SF-36, bireyin bu alanlarda yasadigi zorluklar1 veya
smirlamalar1 6lgerek genel yasam kalitesine dair bilgiler saglar. Her alan i¢in ayr1 puanlar
hesaplanir, daha yiiksek puanlar daha iyi saglik durumu veya yasam kalitesi anlamina
gelir. Test, 6zellikle saglik hizmetleri, psikolojik arastirmalar ve halk sagligi ¢alismalar1

gibi alanlarda sik¢a kullanilmaktadir.

Cizelge 2.1. Kisa Form Anket SF-36’nin Puanlanmasi

Olgekler PuanHesaplanmasi SoruDegerleri
FizikselFonksiyon B 3_ 1.2.20.22.34ve36.Sorularin
10 Degerleri;(1=100,2=75.3=50.4=25,
5=0
FizikselRolGlicliigii B4 )
4 3.4.5.6.7.8.9.10.11vel 2. Sorularm
Degerleri;
EmosyonelRol B5 (1=0.2=50.3=100)
Giicliigii 37
13.14.15.16.17.18vel9.Sorularin
Enerji-Canlilik- g;) )(2 3+27+29+ | Degerleri;
Verimlilik 4 (1=0.2=100)
RuhSaghg B9(24+25+26 32.33ve35.SorularmDegerleri:
+28+30)
5 (1=0.2=25.3=50.4=75.5=100)
Sosyallslevsellik B6 21.23,26,27 ve 30.
+ SorularinDegerleri;(1=100.2=80.3=60.4=4
301 0.5=20.6=0)
2
Agrn B7
+B 24,25.28.29ve31.
8 SorularmDegerleri;
2 (1=0.2=20.3=40.4=60,5=80.6=100)
GenelSaghk B1
+
B1
1
5
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2.2.Reba Yontemi

REBA (Rapid Entire Body Assessment), c¢alisanlarin viicut duruslarini hizlica analiz
ederek ergonomik riskleri degerlendirmeye yonelik bir yontemdir. 2000 yilinda ergonomi
uzmanlart Dr. Sue Hignett ve Dr. Lynn McAtamney tarafindan gelistirilmistir. Ofis
calisanlary, saglik personeli ve sanayi iscileri gibi farkli is kollarinda yaygin olarak
kullanilan REBA yontemi, bir ¢alisanin durusunun kas-iskelet sistemi Gzerindeki riskini
belirlemeyi amaglar ve is ortaminda ergonomik diizenlemeler yapmak i¢in genellikle bir

baslangi¢ noktasi saglar.

REBA (Rapid Entire Body Assessment), calisanlarin viicut duruslarmi analiz ederek
ergonomik riskleri degerlendiren pratik bir yontemdir. Viicut omuz, dirsek, bilek, boyun,
sirt, kalga, diz ve ayak gibi boliimlere ayrilir ve her bir boliim, belirli bir puanlama sistemi
ile degerlendirilir. Bu puanlama siirecinde her viicut bolgesi i¢in hareket ag¢isi, desteklenme
durumu ve tasinan yiik gibi faktorler goz onilinde bulundurulur; 6rnegin, asir1 egilmis bir
boyun veya sirt pozisyonu yiiksek risk olarak kabul edilir. Elde edilen toplam puan,
ergonomik risk diizeyini belirler ve bu puanlar 1 ile 15 arasinda degisir. Diisiik risk
durumunda midahale gereksiz olabilirken, cok yuksek risk icin acil miidahale zorunlu hale
gelir. Sonuglar, ergonomik iyilestirme gereken alanlar1 belirleyerek is istasyonunun
diizenlenmesi, ekipman degisikligi veya calisan egitimi gibi miidahalelere rehberlik eder.
Hizli ve kapsamli degerlendirme yapabilme 0Ozelligi sayesinde REBA, is kazalarini
onlemeye yardimci olarak c¢esitli is kollarinda yaygin sekilde kullanilan etkili bir

ergonomik analiz aracidir (Hignett ve McAtamney, 2000).

2.2.1. Reba yonteminin uygulamisi

TabloA(Boyun,GovdeveBacakAnalizleri)

Boyun Durusu Degerlendirme Kriterleri:

Boyun Egimi:Boyun 0-20 derece arasinda egilmigse: +1 puan. Boyun 20 dereceden fazla
egilmigse: +2 puan

Boyun Hareketleri: Eger boyun kendi etrafinda dondiiriiliiyorsa veya yana dogru

cevriliyorsa: +1 puan(Bu puan, egim puanina eklenir )
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BOYUN - ’

Sekil 2.2. Boyun durusu.

Govde Durusu Degerlendirme Kriterleri:

Govde Egimi: Govde dik pozisyonda ise: +1 puan, GOvde 0-20 derece egilmisse: +2 puan
Govde 20-60 derece egilmisse: +3 puan, Govde 60 derece tizeri egilmisse: +4 puan.

Govde Hareketleri:Govde kendi etrafinda doniiyor veya esniyorsa (Ornegin saga/sola

egilme veya geriye esneme): Belirlenen puana +1 ekstra puan eklenir.

@

GOVDE @ 0

o
207

\

\

\

@ -~

Sekil 2.3. Govde durusu.

®

BACAKLAR

Sekil 2.4. Bacaklarm durusu.
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Ayak ve Diz Pozisyonu Degerlendirme Kriterleri:
Iki Ayak Yere Basiyor: iki ayak yere tam olarak basiyorsa: +1 puan. Dizlerin bikiilme
derecelerine gore: Diz 30-60 derece arasi biikiiliiyorsa: +1 puan, Diz 60 dereceden fazla

bukiluyorsa: +2 puan, Tek ayak izerinde duruyorsa: +1 puan

Tablo-A Verilerinin Hesaplamisi

TABLO A
BOYUN
1 2 3

1 (1|2 |3|af|1]2]|3|4a|3|3]|5]°6
wl2|2|3|4a|5|3|4a|5|6|a|5]|6]7
g 3|2|4|5|6|4|5|6|7|5|6]|7]|s8
®lals|s|e|7]s|e|7]8]6] 78]
5| 4|6|7|8|6|7|8|9|7|8|9]|o59

Sekil 2.5. Tablo A Durus Puani

Tablo A’ya elde edilen Boyun, Bacak ve Goévde puanlari yazilarak ‘Durus Puanr’
bulunmaktadir. “Durus Puani”na, “Kuvvet/Yiik Puan1” katilarak “Puan A” degeri bulunur;
Uretilen parganin veya malzemenin agirhigi 5 kg’dan az ise 0 puan olarak degerlendirilir.
Uretilen parcanin veya malzemenin agrhg 5 kg ve 10 kg arasinda ise +1 puan
arttirilmakta olup 5 kg’dan fazla ise +2 puan eklenir. Birden veya degisken bir kuvvet

uyguluyorsa +1 puan daha eklenerek Kuvvet/Yiik puani bulunur.

Tablo-B (Kol ve El Bilegi Analizleri)

Ust Kol Durus Agist:

Kol normal durus ile 0-20 derece arasinda ise: +1 puan ,Kol20-45 derece arasinda ise: +2
puan, Kol 45-90 derece arasinda ise: +3 puan, Kol 90 derece Usti ise: +4 puan

Omuz Hareketi ve Destek Durumu:

Omuzlar yukari dogru kaldirilmis ve kollar agilmigsa: +1 puan ekstra eklenir.Kol
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destekleniyor ise (O0rnegin masa, sandalye veya baska bir nesne tarafindan): Belirlenen

toplam puandan -1 puan disiiliir.

UST KOLLAR
Hareket Skor | Skor Degisimi
20° Fleksiyon - 20° Kolda:
Ekstansiyon 1 - Abdiiksiyon varsa

- - Rotasyon varsa
20° - 45° Fleksiyon

2 +1
> 20° Ekstansiyon
45°- 90° Fleksiyon 3 | Omuzyikselmisse
+1
> 90° Fleksiyon 4 Kolun c.jurusunda.
yercekimi destegi
etkiliyse -1

Sekil 2.6. Tablo-B Ust kollarmn durusu

Alt Kol Durus Agist:
Alt Kol Ag1s1:60-100 derece arasinda ise: +1 puan, 0-60 derece veya 100 dereceden fazla

ise: +2 puan.
ALT KOLLAR
Hareket Skor 100°
60° - 100° Fleksiyon 1
< 60° Fleksiyon veya 2
> 100° Fleksiyon
60°

Sekil 2.7. Tablo-B altkollarin durusu

Tablo B Durus Puam Hesaplama

Tablo B’ye elde edilen Kol ve Bilek puanlar1 yazilarak ‘Durus Puani elde edilmektedir.

“Durus Puan1” ve “Kavrayis Puanr” toplanarak “Puan B” degerine ulasilir; Uretilen parca
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veya malzemesaglikli bir sekilde kavranabiliyorsa puan ilave edilmemektedir. Kavrama
ve ideal tutus olmasada kabul edilebilir olarak goruluyorsa +1 puan ilave edilmelidir. Elde
tutmak bir bakimdan miimkiin ancak kabul edilebilir degilse +2 puan ilave edilmelidir.

Kavramanin miimkiin olmadig1 durumlarda ise +3 puan ilave edilmelidir.

ALT KOL
1 2

1 1 2 2 1 2 3

2 1 2 3 2 3 4
5]
S 3 3 4 5 a4 5 5
g a a 5 5 5 6 7

5 6 7 8 7 8 8

6 7 8 8 8 9 9

Sekil 2.8 Tablo B Durug Puani hesaplamasi

Tablo-C Hesaplama Cetveli

Tablo C Puani1 Tablo A ve B birlestirilerek bulunur (Sekil 2.5. + Sekil 2.8.).Daha sonra

Tablo C puanina Aktivite puani eklenir. Elde edilen puan REBA skor puanimiz olusmus

olur.(Sekil 2.9)

TABLO C
B SKORU

i 2 3 a4 5 (=] 7 8 9 10 i1 i1z

1 1 1 a1 2 3 3 4 5 (5 7 7 7

2 1 2 2 3 4 <3 5 [ & 7 7 8

3 2 3 3 3 4 5 6 7 7 8 8 3

4 3 4 a4 3 5 (=3 7 8 8 9 9 S

5 4a a 4 5 [ 7 8 8 =] 9 9 k=]
g [ [S] 6 6 7 8 8 =] =] 10 10 10 10
: 7 7 7 7 2 9 9 9 10 10 11 11 11
8 8 8 3 =1 10 10 10 10 10 11 11 11
9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12
10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12
i1 11 11 11 11 iz 12 12 1z iz iz 1z i1z
iz 12 iz 12 iz iz 12 12 iz iz iz 1z i1z

Sekil 2.9 Tablo C hesaplama cetveli
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Tablo C Puani Tablo A ve B birlestirilerek bulunur. Daha sonra Tablo C puanina Aktivite

puani eklenir. Elde edilen puan REBA skor puanimiz olusmus olur.

AKTIVITE SKORU

Aktivite Skor
Bir veya daha fazla vicut bolgesi sabit (or: 1
. o +1
dakikadan uzun sure tutma)
Kisa araliklarla tekrar eden isler (o6r: 1 dakikada 1
4’ten fazla tekrar eden ig) (yurime haric)
Yapilan is durusta hizhh ve buyuk degisiklige neden 1

oluyorsa veya sabit olmayan zeminde calisiliyorsa

Sekil 2.10. Aktivite Skoru

2.3.Bilgisayar Is istasyonu Degerlendirme Formu (OSHA)

"Bilgisayar Is Istasyonu Degerlendirme Formu," ABD Is Saglig1 ve Giivenligi idaresi'nin
(OSHA) bilgisayar is istasyonlar1 i¢in gelistirdigi ergonomik degerlendirme formudur. Bu
form, ¢alisanlarin is istasyonlarini rahat, giivenli ve saglikli bir sekilde kullanabilmeleri
icin ergonomik yonergelere uyum saglamayi amacglar. Form, oturma pozisyonu ve
sandalye ayarlari, ekran yerlesimi, klavye ve fare konumu, aydmlatma ve parlama
kontrolii, calisma alaninin diizenlenmesi gibi ¢esitli is istasyonu bilesenlerini degerlendirir.
Calisma ortaminin ergonomiye uygunlugunu diizenlemek ve degerlendirmek i¢in O ile 33
puan arasinda bir derecelendirme yapilir. Bu derecelendirme, ergonomik diizenlemenin
yasam kalitesi iizerindeki etkisini arastirmak amaciyla kullanilir. Verilen cevaplar "Evet"
ise +1 puan, "Hayr" ise O puan olarak degerlendirilir. Yiikselen puanlar, ergonomik
diizenlemenin arttigni, sifira yaklagsan puanlar ise ergonomik tasarimin azaldigini ifade

etmektedir.



3. BULGULAR

3.1. Katimeilara Ait Demografik Ozellikler
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Ankete katilanlarmn cinsiyet dagilimima bakildiginda, %38,18 erkek ve %61,81 kadmlardan

olustugu gorilmektedir. Yas gruplar1 incelendiginde, en fazla katilimcit 35-45 vyas

araligindadir. Kilo dagilimi ise 50 - 113 kilo araligindadir. Egitim seviyesi agisindan,

katilimcilarin %49,09'u tiniversite diplomasina sahiptir. Calisma siireleri 1 aydan >15 yila

kadar degiskenlik gostermekte olup, en yiiksek oranda (%41,81) 10-14 yil aras1 deneyime

sahip calisanlar bulunmaktadir. Haftalik c¢alisma siiresi ortalama 45 saattir. Calisma

yapilan binada ise gece vardiyasi veya farkli vardiya sistemleri mevcut degildir.

Katilimcilara ait demografik 6zellikleri bagli dagilimlar1 ise Cizelge 3.1., Cizelge 3.2. ,

Cizelge 3.3., Cizelge 3.4. ve Cizelge 3.5. de yer almaktadir.

Cizelge 3.1. Katilimcilarin Cinsiyet Say1 - Yiizde dagilimi

Cinsiyet Katihmeal Sayisi Yiizde(%o)
Kadm 34 61,81
Erkek 21 38.18
Toplam 55 100
Cizelge 3.2. Katilimcilarin Yas Say1 - Yiizde dagilimi
Yas Katihmea Sayisi Yiizde(%)
18-25 1 1.81
26-34 7 12,72
35-45 27 49.09
46-54 12 21.81
55 ve Ustii 8 14.54
Toplam 55 100
Cizelge3.3. Katilimcilarin Kilo Sayi - Yiizde dagilimi
Kilo Katihmei Sayisi Yiizde(%)
50-67 21 38.18
68-82 22 40
83-113 12 21.81
Toplam 55 100




Cizelge3.4. Katilimcilarin Egitim Sayi - Yiizde dagilimi

Egitim Katilmel Sayisi Yiizde(%)
Lise 20 36.36
On Lisans 7 12,72
Lisans 27 49.09
Lisans Ustil 1 1.81
Toplam 55 100

Cizelge 3.5. Katilimcilarin Caligma Siiresi Say1 - Yiizde dagilimi

alisma Siiresi atihmei Sayisi iizde(%
hisma Siiresi Katil Sa) Yiizde(%
<5 7 12,72
5-9 3 5.45
10-14 23 41,81
>15 22 40
Toplam 55 100

3.2. Yasam Kalitesi Olcek Anket Degerlendirmeleri( SF- 36 )

Katilimcilarin yasam kalitelerini tespit etmek amaciyla SF-36(Kisa Form) kullanilarak,
bireylerin Fiziksel Fonksiyon, Fiziksel Rol Gli¢liigii, Emosyonel Rol Giigliigii, Enerji-
Canlilik-Vitalite, Ruhsal Saglik, Sosyal Islevsellik, Viicut Agris1 ve Genel Saglik
durumlar1 detaylandirilmis. Tespit edilen anket sonuglara gore, Enerji/Canlilik/Vitalite
ortalamas1 %64,36, Fiziksel Fonksiyon ortalamas1 %79,27, Viicut Agris1 ortalamasi
%71,90 Ruhsal Saglik ortalamas1 %63,85, Fiziksel Rol Giicliigii ortalamas1 %77,72,
Sosyal Islevsellik ortalamas1 %73,41, Emosyonel Rol Giigliigii ortalamas1 %81,82, ve
Genel Saglik ortalamasi ise %66 olarak tespit edilmistir.

Cizelge 3.6. Katilimcilara ait Anket Degerlendirme Sonuglar1 Say1 - Yiizde dagilimi

Test Tiirii Katihmeci Sayisi Ortalama Standart Sapma
Fiziksel Fonksiyon 55 79,27 22,53
Fiziksel Rol Giicliigii 55 77.72 32,51

Emosyonel Rol Giicliigii 55 81.81 31.30



Cizelge 3.6. (devami) Katilimcilara ait Anket Degerlendirme Sonuglari Say1 - Ylizde

dagilimi

Enerji/Canlilik Vitalite
Ruhsal Saglik

Sosyal Islevsellik
Viicut Agrist

Genel Saghk

i
]

n
W

]
]

i
9]

64.36

63.85

73.40

71,90

66

24.18

24.18

9117

Cizelge 3.7. Katilimcilara ait Anket Degerlendirme Sonuglar1 Yas - Yiizde dagilimi

40

Test Tiiru Yas Araligi Katilimci Sayisi  Ortalama  Standart Sapma
18 -34 9 83.88 30.39
Fiziksel Fonksiyon 35-54 38 79.21 21,22
> 55 8 74,37 20.60
18-34 9 91.66 17.67
Fiziksek Rol Giicliigii 35-54 38 75 33.89
> 55 8 75 37.79
18 -34 9 81.48 24,21
Emosyonel Rol Giicliigii 35-54 38 82.45 32.63
> 55 8 79.16 3535
18 -34 9 65.55 26.97
Enerji/Canlilik/Vitalite 35-54 38 62.50 20,29
> 55 8 71,87 7.03
18 - 34 9 53555 20.04
Ruhsal Saglik 35-54 38 64.10 21.43
>355 8 72 15.11




Cizelge 3.7. (devami) Katilimcilara ait Anket Degerlendirme Sonuglar1 Yas - Yizde

41

dagilimi

18 - 34 9 66.66 29,31

Sosyal Islevsellik 35-54 38 75.65 24.47
> 55 8 70.31 16.28

18 - 34 9 78.05 29.60

Viicut Agrisi 35-54 38 73.48 2431
> 55 8 57.50 9.16

18 - 34 9 77,22 17.69

Genel Saghk 35-54 38 64.60 21,12
>S5 8 60.00 22,99

Cizelge 3.8. Katilimcilara ait Anket Degerlendirme Calisma Y1li - YUzde dagilimi

Test Tiiri CahsmaYih Katihme: Sayis1  Ortalama  Standart Sapma
<5 7/ 95,771% 7.86
Fiziksel Fonksiyon 5-15 YIL 26 72,3* 26,87
> 15 YIL 22 82,27 16.38
<5 7 89.28 19.66
Fiziksek Rol Giicliigii 5-15 YIL 26 80.76 30,25
> 15 YIL 22 70.45 37.50
<5 7 85.71 26,22
Emosyonel Rol Giicliigii 5-15 YIL 26 84.61 28.64
>15 YIL 22 77,27 36,2
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Cizelge 3.8.(devami) Katilimcilara ait Anket Degerlendirme Caligma Y1l - Yizde
dagilimi

<5 7 71.42 24.61
5-15 YIL 26 63.46 21.24

Enerji/Canhlik/Vitalite
>15 YIL 22 63.18 17.83
<5 7 65.14 19.82
Ruhsal Saglik 5-15 YIL 26 61.53 19.92
>15 YIL 22 66.18 22,27
<5 7 76.78 28.34
Sosyal Islevsellik 5-15 YIL 26 77.40 23.45
>15 YIL 22 67.61 23.67
<S5 7 88.92 2151
Viicut Agrisi 5-15 YIL 26 73.46 26.36
>15YIL 22 64.65 19.85
<5 T 79.28 24.39
Genel Saghk 5-15 YIL 26 65.96 21.16
>185 YIL 22 61.81 19.3

P<0.05:5y1ldanaz ve 5-15 yil arasi ¢alisan katilimcilardan farkls

Yukarida yer alan test sonucuna gore yapilan ¢alismada elde edilen veriler istatistik olarak
degerlendirildiginde Kruskal-Wallis Test sonucuna gore Fiziksel Fonksiyon Testi ile 5
yildan az ve 5-15 yil arasi calisan katilimcilarin Caligma Siiresi arasinda anlamli bir
istatiksel bag kurulamamustur.

3.3.Reba Bulgulan

Anket sonucunda katilimcilara ait REBA verileri tablo 4’de yer almaktadir. Bu verilere

gore REBA skoru 1 olan katilimct yoktur. Anket verilerine gére REBA skoru 8 ile 15
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arasinda olan katilimc1 bulunmamaktadir ve bu sonucta bize risk seviyesi yiiksek kimse
bulunmadigi gostermistir. REBA skoru 2 - 3 olan katilimcilar 40 kisi olarak tespit edilmis
ve katilimcilarin %72,72’sini ve REBA skoru 4 -7 arasinda olan 15 kisi olarak tespit

edilmis ve katilimcilarin %27,27’sini kapsamaktadir

Cizeelge 3.10. Katilimcilara ait Reba Verileri

Derece Reba Skoru Risk Seviyesi Kisi Sayisi YUzde (%)
0 1 [hmal edilebilir 0 0

1 2-3 Diisiik 40 72,72

2 4-7 Orta 15 27,27

3 8-10 Y iiksek 0 0

4 11-15 Cok yuksek 0 0

3.4.Bilgisayar Is istasyonu Degerlendirme Verileri

Calisma ortamlarinin ergonomik agidan degerlendirilmesi igin Bilgisayar Is Istasyonu
Degerlendirme Formu (OSHA) uygulanmistir. Puanlama 0 ile 33 arasinda yapilmis ve
calisma alaninin ergonomik degerlendirme puani 29 olarak belirlenmistir. Anket sorularma

verilen cevaplarin %87,88’si “Evet”, %12,12’si i “Hayir” oldugu goriilmiistiir.
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4. SONUC

Ankete katilan katilimcilarin %61,81°1 kadin %38,18’1 erkeklerden olusmakta ve %49,09’u
35-45 yas arahgindadir. %49,09’u Universite mezunu ve %81,81°1 10 - >15 calisma siiresi
arasinda oldugu goriilmektedir, REBA skoru 3,95 olarak tespit edilmistir. Calisma
ortamindaki Reba Skoru dagilimma bakildiginda ise Thmal Edilebilir, Yiiksek ve Cok
Yiiksek Risk derecelerinde c¢alisanin yer almadigr goriilmiistiir. Ankete katilanlarin
%72,72°sinin 2-3 arasinda oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin %27,27’sinin Reba
Skoru ise 4-7 arasinda oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar calisanlar agisindan tedbir
almmasmin sart oldugunu gostermektedir. Fakat bu tedbirlerin alinmasinin aciliyet arz

etmedigi ve kisa bir siire icerisinde miidahele edilmesinin gerekli olmadig1 sdylenebilir.

Ergonomi, saglikli ve giivenli bir ¢calisma ortaminin olusturulmasinda temel bir unsurdur.
Esas amaci, c¢alisanin fiziksel olarak ise uyum saglamasmi zorlamak yerine, isin
calisanlarin ihtiyaglarina uygun sekilde diizenlenmesidir. Bu baglamda, ergonomi, meslek
hastaliklar1 ve is kazalarindan kaynaklanan riskleri onlemek amaciyla calisanlar ile Is
Sagligi ve Giivenligi (ISG) uzmanlarmin basvurdugu o6nemli bir disiplindir. ISG
mevzuatinin etkili bir sekilde uygulanabilmesi, ergonomik unsurlarin goéz Oniinde
bulundurulmasmi gerektirir. Dolayisiyla, Tiirkiye'deki is saghigi ve giivenligi mevzuatinda
ergonomiye yapilan vurgularin tespit edilmesi ve bunlarin is yasamina uyumu kritik bir

6neme sahiptir ( Englr ve Chaush, 2019).

“Yasam Kalitesi Olcegi (SF-36)” degerlendirmesi sonucu personellerin Fiziksel Fonksiyon
oran1 79,27 Fiziksel Rol Giigligii 77,72, Emosyonel Rol Giigligli 81,81, Enerji Canlilik
64,36, Ruhsal Saglk 63,85, Sosyal Islevsellik 73,40, Viicut Agris1 71,90, Genel Saglik 66
olarak  belirlenmistir. 0 1ile 100 arasinda derecelendirilen Yasam Kalitesi
degerlendirmelerin de, 100'e yakin degerler iyi yasam kalitesini, 0'a yakin degerler ise kotii

yasam kalitesini gosterir.

Chang ve calisma arkadaslarinin yiriittiigli arastrmada, agr1 bolgeleri yas, cinsiyet,
caligma saatleri ve toplam mesleki deneyim gibi faktorler ile karsilastirilmistir.

Aragtirmanim sonuglari, bel agrismin yagla, omuz agrisinin meslekte gecirilen toplam
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stireyle ve boyun ile omuz agrilarinin ise giinlik mesai siiresiyle pozitif bir iliski

gosterdigini degerlendirilmistir (Bejjani, Bellegarde, Chang ve Chyan, 1987).

Bilgisayarh Is Istasyonu Formu ( OSHA ) 0 — 33 Puan arasinda degerlendirme yapilmakta
cevaplar 33 puana yaklastikca olumlu sonu¢ anlamina gelmekteydi. EVET cevaplar1 1
Puan HAYIR cevaplar1 0 Puan olarak degerlendirilmektedir. Bu Calismanin Ergonomik
Degerlendirme Puani 29 olarak tespit edilmistir. Anket sorularina verilen cevaplarin

%87,88°i EVET %12,12’sinin HAYIR oldugu goriilmiistir.

Tarak¢1 ve arkadaslarmin (2012) gerceklestirdigi arastirmada, farkli meslek gruplarma
mensup ofis ¢alisanlarinin kas-iskelet sistemi problemleri detayli bir sekilde incelenmistir.
Calisma, ergonomik agidan uygun tasarlanmayan calisma alanlar1 ve yanhis calisma
postiirleri nedeniyle masa basi islerde bu tiir saghk sorunlarnin yaygin bir bigimde

goriildiigiinii ortaya koymustur (Tarake1, Ozdingler ve Tarakei, 2012).

Diizenli fiziksel aktivite, viicudun saglikli ve formda kalmasini saglayarak hastaliklarin
Oonlenmesine yardimci olur ve bireylerin daha enerjik ve mutlu bir yasam siirmelerine
katkida bulunur. Bu durum, depresyon gibi duygusal sorunlarla karsilasma riskini azaltarak
yasam kalitesini artirmaktadir. Ayrica, diizenli egzersiz, yas ilerledik¢e bireylerin
kendilerini islevsiz hissetmelerini dnlemekte ve hem bireysel hem de toplumsal verimliligi
desteklemektedir. Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’na gore, 31-50 yas grubundaki
erkeklerin %36,3’1 diisiik, %39,6’s1 orta ve %24,1°1 ylksek diizeyde fiziksel aktivite
yapmaktadir. Ayni yas grubundaki kadmnlarda ise orta diizey fiziksel aktivite orant %52,6
iken, ileri diizey fiziksel aktivite yapanlarin oran1 %13,3’tlir (Uyanik, 2016).

Hareketsiz bir calisma ortaminda bulunan calisanlarm, sagliklarimi korumak amaciyla
belirli araliklarla hareket etmeleri i¢in is yerinde diizenli molalar verilmesi onerilmektedir.
Ofis ortaminda is saghgi ve gilivenligi mevzuatina uygun ¢alisma kosullarinin saglanmasi,
calisan saghgi ile is verimliligi lizerinde olumlu etkiler ortaya koyacaktir. Bu baglamda,
uzman kisiler tarafindan belirli araliklarla is yeri riskleri ve korunma 6nlemleri hakkinda

egitimler diizenlenmesi ¢ok dnemlidir.

Ergonomik ortamlarin ve saglikli yasam tarzlarinin, bireylerin genel saglik durumunu

iyilestirerek kronik hastaliklarin riskini azaltmada kritik bir rol oynadig1 bilinmektedir.



46

Ozellikle kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH) ve inme gibi rahatsizliklar agisindan, fiziksel
aktivitenin 6nemi blyuktur. Orta dlzeyde fiziksel aktivite yapan bireylerin, hareketsiz
olanlara kiyasla bu hastaliklara yakalanma oranlarinin belirgin sekilde daha diisiik oldugu
saptanmistir. Aerobik egzersizler gibi dayaniklilik gerektiren aktiviteler, kalp atis hizini
artirarak oksijen kullanimini optimize eder ve kaslarin giiclenmesine katkida bulunur. Bu
sayede bireyler, gilinliik aktivitelerini daha az yorgunlukla gerceklestirme olanagima sahip
olurlar. Kas gucu, temel fiziksel aktivitelerin yerine getirilmesi i¢in gereklidir; 6rnegin,
agirlik kaldirma, nesneleri ¢ekme veya itme, sicrama ya da bir nesneyi uzaga firlatma gibi.
Ayrica, kuvvet antrenmanlari, giicli kaslarin iskeleti desteklemesi sayesinde viicut
durusunu iyilestirir ve KVH riskini en aza indirir. Ofis ortaminda ise fiziksel aktiviteyi
tesvik etmek icin cesitli diizenlemeler yapilabilir. Ornegin, diizenli ara verme, ayakta
calisma alanlarinimn tasarimi veya basit egzersizlerin uygulanmasi gibi ydntemler,
calisanlarin hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarini destekler. Bu tiir 6nlemler, fiziksel
aktivitenin artirilmasina ve is verimliliginin yiikselmesine katkida bulunur. Sonug olarak,
fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi hem bireysel hem de toplumsal saglik agisindan 6nemli

faydalar saglayarak daha saglikli bir yasamin 6niinii acar (Cakmakkaya ve Batur, 2018).

Ofis ¢alismalarinda, kas iskelet sistemi hastaliklarindan korunmak amaciyla is saghgi ve
giivenligi standartlarina uyum saglamak ve ergonomi biliminden yararlanmak biiylik 6nem
tasimaktadir. Arastirmalar, ofis calisanlar1 arasinda kas iskelet sistemi rahatsizliklarmin
yaygim oldugunu gostermektedir. Bilgisayar karsisinda uzun siire geciren bireyler, goz, bel,
boyun ve el gibi bdlgelerde ciddi saglik sorunlari yasayabilmektedir. Bu saglik

problemleri, hem is verimliligini hem de ekonomik durumu olumsuz etkilemektedir.

Ofis calisanlarina is sagligi, giivenligi ve ergonomi konularmnda egitim ve seminerlerin
verilmesi gereklidir. Isverenin, gerekli risk analizlerini yaparken psikososyal riskleri de
g6z oniinde bulundurarak gerekli tedbirleri almas1 dnerilmektedir. Is hukuku ve Is Saghgi
Giivenligi Mevzuat1 kapsaminda ofis ergonomisi ile ilgili risk faktorlerinin
degerlendirilmesi i¢in yapilan arastirmalar yetersiz kalmakta, bu alanda daha fazla ¢alisma

yapilmasi gerektigi ortaya ¢ikmaktadir.

Yapilan tiim tespitler sonucunda ¢alisma alanlarinin ergonomik standartlara uygun
tasarlandig1 ve katilimeilarin yasam standartlarinm yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Ancak,

katilimcilarin kas-iskelet sistemiyle ilgili rahatsizliklarinin ile yasam kalitelerinin yalnizca
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ergonomik ofis kosullariyla tam olarak agiklanamayacagi sonucuna varilabilir. Bu bulgu,
baska faktorlerin de etkili olabilecegine isaret etmektedir. Ergonominin tanitimmin ve
fiziksel faaliyetlerin cogaltilmasi, ¢alisanlarin yasam kalitelerini daha da iyilestirebilir. Bu
faktorlerin bir arada degerlendirilmesi, ofis ortammin hem fiziksel hem de psikolojik

acidan daha saglikli bir hale getirilmesine katki saglayacaktir.



KAYNAKLAR

Agar, A. ve Kiziltan, B.,(2022). Ofis Calisanlarinda Kas Iskelet Sistemi Sorunlar ve
Ergonomi .Ohs Academy Is Sagligi ve Giivenligi Akademi Dergisi, 5(1), 50-56.

Akbal, A., Eroglu, P. ve Yilmaz, H., (2012). Mesleki Maruziyetler ve Kas Iskelet
Sistemi Hastaliklar1. Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bilim Dergisi, 15(73), 6.

Akm, G. (1999). Ekran Onii Cahigmalarinda Ergonomi ve Antropometri. Ankara
Universitesi Dil ve Tarih-Cografya Fakiiltesi Dergisi, 39(1-2), 87-101.

Akpinar, T.,Batur, N. veCakmakkaya, Y.B. , (2018). Ofis Calisanlarinin Sagliginin
Korunmasinda C6ziim Onerisi Olarak Ergonomi Bilimi. Balkan ve Yakin Dogu
Sosyal Bilimler Dergisi,04(02), 95.

Aktas, H., Sagsmaz, C.T., Kilinger, A., Mert, E., Giilbol, S., Kiilek¢ioglu,D., Kilar,S.,
Yiice, R.Y., Ibik, Y., Uguz,E. ve Demirtas, A., (2016). Yetiskinlerde Fiziksel
Aktivite Dlizeyi ve Uyku Kalitesi ile Tliskili Faktorlerin Arastirilmasi. Mersin
Universitesi Saglik Bilim Dergisi, 8(2), 60-70.

Aile, Cahisma ve Sosyal Hizmetler Bakanligi (2019). Ekranli Araglarla
Calismalarda Is Saghgi ve Giivenligi Rehberi. Ankara: Is Saghg ve Giivenligi
Genel Miidirliga.

Arpacioglu, U. (2012). Mekéansal Kalite ve Konfor I¢in Onemli Bir Faktor:
Gunisigr. Mimarlik Dergisi, (368), 48-52.

Aydml, 1. (2015). Is Saghg: ve Giivenliginden Dogan Hukuki ve Cezai Sorumluluk.
Ankara: Seckin Yaynlari, 62-65.

Baslo, M. (2002, Mayzs). Ofis Ergonomisi: Sirt ve Boyun Agrilarini Onlemek igin
Ofis Ortamint Diizenlemek. I.U: Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Siirekli Tip Egitimi
Etkinlikleri Sempozyum Dizisi, Istanbul.

Batu, C., Ceribas, L., Gedik, T., Goérgun, H. ve Yildinm, F.(2017) . Ofis
Caliganlarinda Ise Bagl Rahatsizliklarin Analizi: Diizce Universitesi Ornegi.
Duzce Universitesi Bilim ve Teknoloji Dergisi , (5),370-380.

Bejjani, F.J., Bellegarde, M. Chang, WS. and Chyan, D. (2016). Occupational
musculoskeletal disorders of visual artists. A questionnaire and video analysis.
Ergonomics, (1987 Jan.), 30(1),33-46.

Besharati, A., Daneshmandi, H., Zareh, K., Fakherpour, A. and Zoaktafi, M. (2020).
Work-related musculoskeletal problems and associated factors among office
workers. International Journal of Occupational Safety and Ergonomics,26(3),
632-638.

Bilir, N., (2007). Mesleki Kas Isketlet Sistemi Hastaliklar. s Saghgt ve Giivenligi
Dergisi, 34(7), 10.

48



Caglar, D., Calik., B., Oztop, M. and Yagci, N. (2022). Effects Of Risk Factors
Related to Computer Use On Musculoskeletal Painin Office Workers.
International Journal of Occupational Safety and Ergonomics,28(1), 269-274.

Callejon-Ferre, A.J., Gomez-Galan, M., Lopez-Martinez, J. and Pérez-Alonso, J.,
(2017). Musculoskeletal Disorders: OWAS Review. Industrial Health, 55(4),
314-337.

Chim, J.M.Y. (2014). The FITS Model Office Ergonomics Program: AModel For
Best Practice. Work, 48(4), 495-501.

akmakkaya, Y. ve Batur, N. (2018). Ofis Calisanlarmin Saghginin Korunmasinda
ya, ghg
G6zUm Onerisi Olarak Ergonomi Bilimi. Balkan ve Yakin Dogu Sosyal Bilimler
Dergisi,04(02), 95.

Cicek, O. ve Ogal, M. (2016). Diinyada ve Tiirkiye’de Is Sagligi ve Is Giivenliginin
Tarihsel Gelisimi. Hak-Is Uluslararasi Emek ve Toplum Dergisi, 5(11), 111-113.

Deste, M., Karabey, A.ve Sever, S. (2020). Ergonomik Risk Faktorlerinin
Calisanlarm Performans, Sadakat Ve Memnuniyet Algilar1 Uzerindeki Etkileri:
Civata Fabrikast Ornegi. Inonii Universitesi Uluslararas: Sosyal Bilimler
Dergisi, 9(2), 359-372.

Ekinci, K., Kocer, S. ve Tilay, Y. (2016). Biiro Orta‘r.nlarlnm Calisana Etk_jsi Uzerine
Bir Arastirma: Kocaeli Biyiksehir Belediyesi Ornegi. Giimiishane Universitesi
lletisim Fakiiltesi Elektronik Dergisi, 4(2), 554-586.

Engiir, M.O. ve Chaush-Ogly K. (2019). Tiirkiye Is Saghg ve Giivenligi
Mevzuatinda Ergonominin Yeri Uzerine Bir Calisma, Ergonomi, 2(2),69-77.
Giiler, C., (2013).Saglik Boyutuyla Ergonomi Hekim ve Miihendisler Icin, (1)

Ankara:Palme Yayinevi, 345-363.

Hignett, S. and McAtamney, L. (2000). Rapid Entire Body Assessment (REBA).
Applied Ergonomics, 31(2), 201-205.

Internet: Hastiirk, E. (2013). Statik Antropometrik Verilerle Ergonomik Oturma
Mobilyasi Tasarimi. URL:https://avesis.ankara.edu.tr/yonetilen-tez/acc9e76a-
052d-46¢8-9da5-703ch921b1f3/statik-antropometrik-verilerle-ergonomik-
oturma-mobilyasi-tasarimi Son Erisim Tarihi:29.11.2024

Internet: Ozkilig, O. (2012). Is Saghg ve Giivenligi, Yonetim Sistemleri ve Risk
DegerlendirmeMetodolojileri. URL:http://egitim.druz.com.tr/upload/docs/26042
012105841 vAqlTHf-6-105841 risk-analizi-ozlem-ozkilic-kitabi.pdf Son
Erigsim Tarihi:30.10.2024

1nterget: Akilli H. ve Aydogdu O. (2022). Is Saghgi ve Giivenliginin
Onemi.URL:https://www.mta.gov.tr/dosyalar/images/dogalkaynaklar/makaleler/
298/tr 20221019133729 298 4 9abf6cf9.pdf Son Erigim Tarihi:26.09.2024

49


https://avesis.ankara.edu.tr/yonetilen-tez/acc9e76a-052d-46c8-9da5-703cb921b1f3/statik-antropometrik-verilerle-ergonomik-oturma-mobilyasi-tasarimi
https://avesis.ankara.edu.tr/yonetilen-tez/acc9e76a-052d-46c8-9da5-703cb921b1f3/statik-antropometrik-verilerle-ergonomik-oturma-mobilyasi-tasarimi
https://avesis.ankara.edu.tr/yonetilen-tez/acc9e76a-052d-46c8-9da5-703cb921b1f3/statik-antropometrik-verilerle-ergonomik-oturma-mobilyasi-tasarimi
https://www.mta.gov.tr/dosyalar/images/dogalkaynaklar/makaleler/298/tr_20221019133729_298_4_9abf6cf9.pdf
https://www.mta.gov.tr/dosyalar/images/dogalkaynaklar/makaleler/298/tr_20221019133729_298_4_9abf6cf9.pdf

Kilkis, I. ve Alper, Y. (2015). 6331 Sayilhi Kanun’da Is Giivenligi Uzmanlig::
Nitelikleri, Gorevlendirilmeleri ve Yetkilendirilmeleri. Sosyal Guvenlik Dergisi,
5(1), 32-67.

Oguzoncil, A.F. ve Kurt, O. (2020). Halk Saghgi Bakisiyla Tiirkiye'de Kronik
Hastaliklar, Ankara: Turkiye Klinikleri Halk Saglig:.

Saghk Bakanlig1.(2015-2020). Tiirkiye Kas ve Iskelet Sistemi Hastaliklar: Onleme ve
Kontrol Programi. Ankara:T.C. Saglik Bakanlig1.

Sabrullah Y. (2020). Ofis Calismalarinda Ergonominin Yasam Kalitesine EtKisi
(_Jzerine Bir Caligma.Yayimlanmamis Yiksek Lisans Tezi, Istanbul Esenyurt
Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisti, Istanbul.

Simsek, M. (1994). Muhendislikte Ergonomik Faktorler.Istanbul:
MarmaraUniversitesi, 278.

Tarakgi, E., Ozdingler, A. ve Tarakei, D. (2012, 26-28 Nisan). Masa Basinda Calisan
Farkly Meslek Gruplarinda Kas Iskelet Sistemi Problemlerinin Incelemesi. XIV.
Fizyoterapide Gelismeler Kongresi, Nevsehir.

Tinar, M. Y. (1991). Bilgisayar Teknolojisi ve Insan Iliskisine Bir Yaklasim,Ankara:
Muilli Prodiiktivite Merkezi Yayinlari, 65-74.

Tugrul, 1. (2015, 21-22 Mayis). Hastane Ofis Calismalarinda Is Saghigi ve Giivenligi
Faaliyetleri Yontnden Ergonomik Risk Faktérlerinin /ncelenmesine Yonelik Bir
Arastirma.l. Ulusal Is Saghgi Ve Givenligi Ogrenci Kongresi Bildirileri,
Bingol.

Turan, O., G. (2016). Ofis Calismalarinda Ergonomik Risklerin Is Saghgi ve
Giivenligi A¢isindan Degerlendirilmesi. Yayimlanmamis Yiksek Lisans Tezi,
T.C. istanbul Aydin Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Ulucan, H.F., Zeyrek, S. (2012). Ofislerde Risk Degerlendirmesi Rehberi.Ankara:is
Saglig1 ve Glivenligi Enstitiisti Miidiirligi, 3.

Uyanik, G.E. (2016). Ofis Calisanlarinda Fiziksel Aktivite Diizeyinin Yasam
Kalitesine ~ Etkisi.Yayimlanmamis  Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Beykent
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti, Istanbul.

Vischer, C. J. (2007). The Effects Of The Physical Environment On Job
Performance: Towards ATheoretical Model Of Workspace Stres. Stress and
Health: Journal Of The International Society For The Investigation Of Stress.
23(3), 175-184.

Yarayel, B. (2019).0Ofis Tasarimmda Ergonomik ve Antropometrik Etkenler,
Mimarlik ve Yasam Dergisi, 4(1), 141-153.

50



Yavuz, S. ,GUR, B., Altintas , O. (2021).Kamu ve Ozel Sektér Kurumlarmda Ofis
Ortaminda Caliganlarin = Risk  Etmenlerine Yonelik Algi Diizeylerinin
Incelenmesi. Euro Asia Journal of Social Sciences & Humanities. 8(3), 85-100.

Yesiltepe, A. ve Karadag, G. (2019). Meslek Hastaligmin Boyutlar1 ve Meslek
Hastaliklarindan Korunmada Is Sagligi Hemsiresinin Rolleri. DEUHFED 2019,
12(4),294-302.

Y11d1;, K. (2020). Organizasyonel ve Yonetimsel Ergonominin Calisma Kosullari ile
Ilgisi; Ofislerde Is Sagligi ve Giivenligi. Yaymlanmamis Yiksek Lisans Tezi,
Istanbul Rumeli Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

51



EKLER

52



EK-1: Etik kurul goniillii katilim formu

AMASYA UNIVERSITESI
) SOSYAL BILIMLER ETIK KURULU
ORNEK ARASTIRMA GONULLU KATILIM FORMU

Bu ¢aligma Ofis Cahsmalarinda Is Saghgi ve Giivenligi ve Ofislerdeki Ergonomik Risklerin
incelenmesi (T.C Ankara Yenimahalle Belediyesi (")rnegi) baslikli bir arastimma galigmas: olup Ofis
Calismalarinda Ergonomik Riskler Is Saghg ve Giivenligi Bakumindan Incelenirken Olas: s
Kazalan,Yasam Kalitesine Etki ve Kas Iskelet Sistemi Rahatsizhklarimmn Arastirilmas: ve
Céziim Onerilerinin Sunulmasi amacm: tagmaktadsw. Galisma Doc.Dr.Salih Berkan
AYDEMiRtarafindan viiritilmekte ve sonuglan ile Olas: Is Kazalars, Ergonomik Risklerin Yagam
Kalitesine Etkisi ve Kas Iskelet Sistemi Rahatsizliklarmin ¢éziimlerinin gelisimine 15tk tutulacaktar.

* Bualismaya katiliminiz goniillillitk esasina dayanmaktadir.

* Caliymanin amac: dogrultusunda ANKET yapilarak sizden verler toplanacaktir.

* Isminizi yazmak ya da kimliginizi ag:1ga ¢ikaracak bir bilgi vermek zorunda degilsiniz/arastirmada
katilimeilann isimlen gizhi tutulacaktir.

* Arastiima kapsaminda toplanan verler, sadece bilimsel amaglar dogrultusunda kullanilacak,
arastirmarin amaci disinda ya dabirbaska arastimrmada kullanimayacak ve gerekmesi halinde, sizin
(vazilt) izniniz olmadan baskalanyla paylagtlmayacaktir.

* Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkmiz bulunmaktadsr.

= Sizdentoplananveriler dosyalama yéntemiile korunacak ve arastinma bitiminde argivlenecek veya
imha edilecektir.

* Ven toplama siirecinde/siiregleninde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir soru'talep
olmayacaktir. Yine de katilimimiz sirasinda herhangl bir sebepten rahatsizlik hissederseniz
¢aliymadan istediginiz zamanda aynlabileceksiniz. GCaligmadan ayrlmaniz durumunda sizden
toplanan veriler calimadan gikanlacak ve imha edilecektir.

*  Gonillikatilim formunu okumak ve degerlendirmek tizere ayirdigmiz zamanigin tesekkiir edenm.
Caligma hakkindaki sorularmizs T.C. Amasya Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii bélimiinden
Dog Dr.Salih Berkan AYDEMIR e / Oguz KILINCCEKER "e yéneltebilirsiniz.

Arastimmact Ads :Oguz KILINGGCEKER

Bu cahsmaya tamamen kendi rzamla, istedigim takdirde cahismadan ayrilabilecegimi bhilerek
verdigim bilgilerin bilimsel amaclarla kullamilmasim kabul ediyorum.
(Liitfen bu formu doldurup im-aladiktan sonra veri toplayvan kigive veriniz.)

Katilime: Ad ve Soyadi:
Imza:
Tarh:
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EK-2: Anket izin basvurusu
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EK-3: Anket izin basvurusu
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EK-5: Yasam Kalite Olgegi Kisa Form (SF-36)

aktivitelerinizi ne kodar yerine getirebildiginizi 6grenmek amacmdadir. Size en uygun yamiti verin.
1) Genel olarak saghginz igin asafidakilerden hangisini styleyebilirsiniz?
B'I Mokemmel Cok Iyl Iyl Orta Kisto
m ; O O, Q.
2) Bir yil Gncesi ile karsiastirdiginizda su anki genel saghk durumunuzu nasil degerendinirsiniz 7
o Cok dzha i Biraz iyi Homenhemenmyml  Biraz daha kit (ok daha kit
Firy anceinden 0, a, a. Q. Q.

Asaqidaki sorular bir gin icinde yapabilecediniz islerle [aktivitelede] ilgilidir. Saghine bu
aktivitelen kisdiyor mu? Eger ksrthyorsa, ne kadar?
Evet, (ok Evet, Biraz Hayir, Hig Kisith

Kisith Kisith Del

3) Kosmak, adr kaldirmak, adir sporlara katilmak gibi agir etkinliklar a, 2 .

4) Bir masay gekmiek, elektrik supiirgesini itmek ve adir olmayan sporan a o =i
yapmak gibi orta dereceli etkinlikler ! :

“ ) Market pogetlerini kaldirmak veya tapimak a, Oz 3

) Birkar, kat merdiven grkmak O, 2 d:

7) Bir kat merdiven pkmak O, 2 d:

B) Egilmek, diz ¢okmek, comelmek, diz ¢ikmek o, 3z .

9} Bir kilometreden fazla yirimek 0, 0; a;

10} Birkag, yiiz metre yiirimek - a: O

11) Yiiz metre yirimek - m i

12} Kendi basina banyo yapmak ve giyinmek O, 0; a2

Son 4 hafta boyunca bedensel saghginzin sonucu olarek, isiniz veya diger gunlilk
etkinliklerinizde, asamdaki sorunlardan birkyle karsilastine mi'?

Evet Hayir
M 13} Calisma yagaminizda veya dijer aktivitelerinizde ge<irdiginiz zamani kisalttinz mi? 2 -
14) Arzu ettiginiaden daha az seyi mi tamamlayabildiniz? N 0:
15);ahsma veya difer yapuiiniz igherin cesidinde kisitlama yaptinaz mi? O a1
16) Calsma yasamanizda veya diger aktivitelerinizi yapmakia giiclik cektiniz mi? (Azin Eﬁill'.- qaba a, a,
sarf ettiniz mi?}

Son 4 hafta boyunca, duygusal sorunlannzin [Gmedin cokkinlik veya kaygl) sonucu olarak
iginiz wveya diger gunlik etkinliklernizle ilgili asagidaki sorunlarla karsilastniz mi?

Ewat Hayir
'5 17) Calisma yasaminizda veya diger aktivitelerinizde geirdiginiz zaman ksalttnz mi? (N N
18) Arzu ettifinizden daha azigi mi tamamlayabildinizz =~ Oy d:

19)isinizle veya diger aktivitelerinizle ilgili isleri her zamanki kadar dikkat vererek yapamadiniz mi? N a2z
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EK-5(devam): Yasam Kalite Olgegi Kisa Form (SF-36)

20) Son 4 hafta boyunca bedensel saghfiniz veya duyousal sorunlanniz, alleniz, arkadas veya
komsulannizla olan olagan sosyal etkinlikderinizl ne kadar etklled!?

Hig Etkilemedl Cok Az Orta Derecede Epeyce ok Fazla
DI D! D: :Iq D5,
21) Son 4 hafta Iginde vUcudunuzda ne kadar afn oldu?
BT Hig Olmadh Cok Az Hafif Orta Cok Pak Cok
= O: s O, s e

22) Son 4 hafta boyunca afnniz, normal Isinizl [hem ev Islernizl hem ev digi Isinizl dosininiz)
ne kadar etklled|?
Hi; Etkllernadi Biraz etkilzdi Orta Derecade Epey Etkiladi ok Etkiladl
m a: [ mp O

Asafidakl sorular sizin son 4 hafta boyunca neler hissettiginizle ligilidir. Her soru Igin, sizin
duygulanmizi en iyl kargilayan yanr, son 4 haftadakl sikhfini gtz tndne alarak seciniz.

Sirekli I?I:?Im Bazen Ara sira HEET:‘
23) Kendinizl yazam dolu olarzk hissettinz miz~ 2y - - = [ s
24) Cok sinirh birl gldunuz muz - 2y - - = [ s
e e e S = = R
26) Kendinizl sakin ve huzurlu hissettiniz miz~ 0. Os . s Os
27) Cok enerjik oldunuz mu?z - - - = s s
28) Kendinizi kalbl kank ve 0zgon hissettiniz miz -~ 2y - - = s s
29) Kendinlzl yipranmas, bitkin hissattinz miz = 2z = A s s
300 Mutly, savingll bir insan oldunuz muz - 2, =z - A s s
31) Yorgunluk hissettinz miz -~ O, 2z a: . s Os

32) Son 4 hafta boyunca bedensel sagdhfiniz veya duygusal sorunlanniz sosyal etkinlikleriniz|
[arkadas veya akrabalannizi zlyaret etmek gibl] ne siklikta etklled!?
Sorekll (odu zaman Bazen Ara sira Hig bir zaman
o, a: s . O

Asafidakl her bir Ifade sizin Igin ne kadar dodro veya yvanhstr? Her bir ifade Igin en wygun
olamini Isaretleyiniz.

Kesinlide Cogunbukda _ . . . Cogunlukla  Kesinlikle
dogra  dogru  Cmindediim T yanhs
33) Ben di@er insanlara gtire daha kolay hastalaniyorum O, O O . O
34) Tansdiim kigiler kadar sadliklpom. O, O, Qs Oy O
35) Saglidimin kotdlesmekte oldedunu sanyorum. O, i B s Os

36) Saghgim mokemmeldi. 3, o s O Os
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CALISMA POSTURLERI

Isistasyonu bilgisayar gérevlerini yapmak igin tasarlanir ve uygun hale
okl

EVET

HAYIR

1

Bas ve Boyun diizgiin pozisyonda. Eger hayirsa monitor,
koltuk ve 1§ ylizeylerini gdzden gegir.

2

Bas, boyun ve govde one dogru. Eger hayirsa monitor ve
koltugu
gdzden gecir.

Govde zemine dik (Geriye arkaliga dayanabilir ancak 6ne
egilmemeli). Eger Hayirsa koltuklari ve monitdrler1 gozden
gecir.

Omuzlar ve 6n kollar govdeyle aym hizada, zemine dik ve
gevsek (kaldirilmamis ya da one dogru getirilmemis). Eger
hayirsa

koltuklar1 gbzden gegir.

Ust kollar ve dirsekler viicuda yakin (6ne dogru uzatilmamus).
Eger hayirsa koltuklar, 15 alanlarim, klavyeleri ve mouse’ler1
gozden gecir.

On kollar, el bilekleri ve eller diizgiin (dirsek 90 derece). Eger
hayirsa koltuklari, 15 alanlarini, klavyeleri ve mouse’ler1 gbzden
gecir.

El bilekleri ve eller dizgiin pozisyonda (Yukari, agagi ya da
yanlara dogru egilmemis). Eger hayirsa klavye ve mouse’u
gozden

gecir.

Kalcalar zemine &aj{alel ve bacaklar zemine dik olmali (kalcalar
dizlerin Gizerinde hafif yiiksekte olabilir).

Eger havyirsa koltuklar ve 15 alanini gézden

gecir.

Ayaklar diizgiin pozisyonda veya saglam bir ayak desteg1
Ile desteklenmis. Eger hayirsa koltuklari ve ig alanini gozden
gegir.

OTURMA
Koltuklar: degerlendirirken kendinize uygun olani igaretleyin.

EVET

HAYIR

10 Sirt destegi alt bel (Lumbar bolge) i¢in destek saglar.

11 Oturma genisligi ve derinligi kullaniciya gore ayarlanir (oturma
alani ¢cok biviik va da cok kiiciik degil).

12 Oturma yerinin 6n kismu sirta ya da bacaklara degmez (oturma
alam ¢ok uzun degil)

13 Oturma yerinin 6n kisminin kenarlar: keskin degil (kenarlar sert
degil).

14 Kol tutamaklari bilgisayarla galigirken kollar: destekler ve

hareketi etkilemez.

Bu sorulara hayir cevabi verilirse koltuklara bakilmasi gereklidir




EK-6(devam): Bilgisayar Is istasyonlar1 Degerlendirme Formu

60

KILAVYE ve VERI GIRIS AYGITI
Mouse ve Klavyey1 degerlendirirken agagidaki durumlari goz 6ntinde

EVET

HAYIR

tutun.

Kendinize uygun olam igaretleyin

15 Klavye/igaret aygrti platformu, saglam olmali, klavye ve girig
aygitint da 1cine alacak kadar biiyviik olmali.

16 Girig aygit: (mouse veya 1z topu), Klavyenin tam saginda ve
uzanmadan ulagilabiliyor.

17 Guirig aygitim kullanmak kolay ve kenarlarinin bigimi ve
bityiikliigi elinize uyuyor (gok biiviik va da kiictk degil).

18 El bilekleri ve eller keskin ve sert yiizeylere konulmuyor.

Bu sorulardan her hangi birisine “Hayir’ cevab: verirseniz Klavye, Mouse veya
Bilek Desteklevicivi veniden gézden gegiriniz.

klavye platformu arasinda kalca ya da uyluklar: zorlamayacak
veterli mesafe var.

MONITOR EVET | HAYIR
Monitori kullanirken agagidaki durumlan g6z dntinde bulundurun.
Kendinize uygun olan igaretleyin. Monitor bilgisayar iglemleri igindir.
19 Ekramin Gist kenan goz hizasinda ya da agagisinda.
20 Iki ya da ti¢ odakli kullanimi boyun ya da bagt arkaya
efmeksizin ekram okuyabilmemz icin.
21 Monitor uzakligi bag, boyun ya da govdenizi ileri ya da ger1
uzatmadan okumamza izin verecek tam sizin Gniiniizde.
22 Monitor pozisyonu boyun yada bagimizi déndiirmeden ¢aligacak
gekilde tam sizin dndniizde.
23 Parlama (6rmegin camdan yada 1giktan) Ekranimizdak: bilgiyi
net olarak gérmek i¢in kot pozisyonlarda kalmayin diye
ekranda yansima yok.
Bu sorulardan her hangi birisine “Hayir’ cevabi verryorsamz. Momitdr ve
¢alisma ekipmanlarim gdzden geciriniz.
CALISMA ATANI
Masa ve ¢caligma ortamumizi degerlendirirken agagidaki durumlan goz EVET | HAYIR
oniine alin.
24 Uyluklar, i¢in uyluk ust kenan 1le bilgisayar masasi ya da

25

Bacak ve ayaklar i¢in ¢caligma alanmun altinda klavye ya da
mouse yaklagabilmenizi saglayacak kadar alan meveut
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EK-6(devam): Bilgisayar Is Istasyonlar1 Degerlendirme Formu

AKSESUARILAR EVET | HAYIR
26 Belge tutacag:, eger verilmigse, saglam ve belge tutacag
biytklikte.

27 Belge tutacag, efer verilmigse, ekranla aym yikseklikte ve
mesafeye yerlestirilmig.

28 Bilek destekleyici, eger verilmigse, pad ile kaplanmig ve
bileklere bastiran kenarlar1 keskin degil.

29 Bilek desteklevici, eger verilmigse, klavye/girig avait
kullamirken bileklerin ve ellerin diizgtin konumda tutulmasim
saglar.

30 Telefonla bilgisayar kullantyorken baginiz dik ve omuzlariniz
serbest ayn1 anda konusabilivorsunuz.

Bu sorulardan her hangi birisine ‘Hayu” cevabi veriyorsaniz. Is yiizeyleri, belge tutacagi.
bilek destekleyici veya telefonu gézden geciriniz.

GENEL EVET | HAYIR

31 Isistasyonu ve kullamlan bilgisayar ekipmani size giivenli
calisma postiirt saglar ve bilgisayar kullanirken gerekli
degisikliklers vapmamz saglavacak gekilde ayalanabilir

32 Bilgisayar caligma ortamu, pargalar ve aksesuarlar: 1ge yarar
durumda ve fonksiyonellikte olmali.

33 Bilgisayar gorevler: diger 13 aktiviteleri i1le cesitlenmeli va da 13
ortamina dinlenme molalar olacak sekilde organize edilmeli.

Yukaridaki sorularin herhangi birine hayir derseniz sandalye, ¢aligma yiizeyi ve ¢alisma
slirecinizi gdzden eeciriniz.
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CALISMA POSTURLERI

Isistasyonu bilgisayar gorevlerini yapmak igin tasarlanir ve uygun hale
getirilir

EVET

1

Bas ve Boyun diizgiin pozisyonda. Eger hayirsa monitor,
koltuk ve 15 ylizeylerini gozden gecir.

Bas, boyun ve govde one dogru. Eger hayirsa monitor ve
koltugu
gdzden gecir.

Govde zemine dik (Geriye arkaliga dayanabilir ancak 6ne
egilmemeli). Eger Hayirsa koltuklar: ve monitdrler: gozden
gecir.

Omuzlar ve 6n kollar gévdeyle ayn1 hizada, zemine dik ve
gevsek (kaldirilmamis ya da 6ne dogru getirilmemis). Eger
hayirsa

koltuklar1 g6zden gecir.

Ust kollar ve dirsekler viicuda yakin (6ne dogru uzatilmams).
Eger hayirsa koltuklari, 1§ alanlarini, klavyeler1 ve mouse’leri
gbzden gecir.

On kollar, el bilekleri ve eller diizgiin (dirsek 90 derece). Eger
hayirsa koltuklar, 15 alanlarini, klavyeleri ve mouse’ler: gézden
oecir.

El bilekleri ve eller dizgiin pozisyonda (Yukari, asagi ya da
yanlara dogru egilmemis). Eger hayirsa klavye ve mouse’u
gozden

gecir.

Kalcalar zemine g:jl:alel ve bacaklar zemine dik olmali (kalgalar
dizlerin iizerinde hafif yiiksekte olabilir).

Eger hayirsa koltuklar ve ig alanini gézden

geclr.

Avaklar diizgiin pozisyonda veya saglam bir ayak desteg1
Ile desteklenmis. Eger hayirsa koltuklari ve ig alanmni gozden
gecir.

OTURMA
Koltuklar: degerlendirirken kendinize uygun olani igaretleyin.

EVET

10 Sirt destegt alt bel (Lumbar bolge) 1¢in destek saglar.

11 Oturma genisligi ve derinligi kullaniciya gore ayarlanir (oturma
alani ¢ok biiyiik va da cok kiiciik degil).

12 Oturma yerinin 6n kismi sirta ya da bacaklara degmez (oturma
alan1 ¢ok uzun degil)

13 Oturma yerinin 6n kisminin kenarlar: keskin degil (kenarlar sert
degil).

14 Kol tutamaklar bilgisayarla ¢aligirken kollar: destekler ve

hareketi etkilemez.

Bu sorulara hayir cevabi verilirse koltuklara bakilmas: gereklidir




63

oy4 GECI\/IiS
Adi1 Soyadi : Oguz KILINCCEKER
ORCID : 0009-0009-2646-6822

Bilimsel Faaliyetler (Yaynlar, Bildiriler, Katildig1 Projeler)

1. Kilinggeker, O. (2024). “ Ofis Calismalarinda Is Saghgr ve Giivenligi ve
Ofislerdeki Ergonomik Risklerin Incelenmesi: Ankara Yenimahalle Belediyesi

Ornegi ”. EL RUHA 12.Uluslar Aras: Bilimsel Arastirmalar Kongresi Sf: 382-399.



	Yüksek Lisans Tezi Kabul ve Onay Sayfası
	ÖZET
	ŞEKİLLER DİZİNİ
	RESİMLER DİZİNİ
	1. GİRİŞ
	1.1. İş Sağlığı ve Güvenliği
	1.2. İş Sağlığı ve Güvenliğinin Amacı
	1.3. Meslek Hastalıkları
	1.4. Mesleki Kas İskelet Sistemi Hastalıkları
	1.5. Ergonomi
	1.6. Ergonomik Ofis Düzeni
	1.6.1. Çalışma Ortamındaki Bileşenler
	1.7. Ergonomik Risk Faktörleri
	1.7.1.Çevresel faktörler

	1.8. Ofis Çalışanlarında Meslek Hastalıkları
	1.8.1.Kas-İskelet sistemi hastalıkları
	1.8.2.Gözhastalıkları
	1.8.3. Psikolojik sorunlar
	Ofis çalışanlarında, işyerindeki stres, iş yükü, çalışma koşulları ve sosyal ilişkiler gibi faktörler psikolojik sağlık üzerinde olumsuz etkiler yaratabilir.
	 Stres ve Anksiyete: Yoğun iş temposu, belirsizlik, görevler üzerindeki baskı ve işyeri ilişkileri psikolojik stresin başlıca nedenleridir. Bu durum, çalışanlarda anksiyete, depresyon ve tükenmişlik sendromuna yol açabilir.
	 Depresyon ve Tükenmişlik: Uzun süreli stres, çalışanlarda tükenmişlik hissine (burnout) yol açabilir. Bu durum iş isteklendirmesinin kaybolması, enerji eksikliği ve depresif belirtilerle kendini gösterir.
	 İş Yerinde Uyumsuzluk ve Çatışmalar: İşyerindeki sosyo-psikolojik faktörler, çalışanlar arasında uyumsuzluk ve çatışmalara neden olabilir. Yetersiz sosyal destek, kötü yönetim ve işyerindeki olumsuz ilişkiler psikolojik sorunları tetikleyebilir.


	2. YÖNTEM
	2.1. Kısa Form 36 ( SF-36 )
	2.2. Reba Yöntemi
	2.2.1. Reba yönteminin uygulanışı
	TabloA(Boyun,GövdeveBacakAnalizleri)
	Tablo-B (Kol ve El Bileği Analizleri)
	Tablo B Duruş Puanı Hesaplama
	Tablo-C  Hesaplama Cetveli


	2.3. Bilgisayar İş İstasyonu Değerlendirme Formu (OSHA)

	3. BULGULAR
	3.1. Katılımcılara Ait Demografik Özellikler
	3.2. Yaşam Kalitesi Ölçek Anket Değerlendirmeleri( SF- 36 )
	Katılımcıların yaşam kalitelerini tespit etmek amacıyla SF-36(Kısa Form) kullanılarak, bireylerin Fiziksel Fonksiyon, Fiziksel Rol Güçlüğü, Emosyonel Rol Güçlüğü, Enerji-Canlılık-Vitalite, Ruhsal Sağlık, Sosyal İşlevsellik, Vücut Ağrısı ve Genel Sağlı...

	Yukarıda yer alan test sonucuna göre yapılan çalışmada elde edilen veriler istatistik olarak değerlendirildiğinde Kruskal-Wallis Test sonucuna göre Fiziksel Fonksiyon Testi ile 5 yıldan az ve 5-15 yıl arası çalışan katılımcıların Çalışma Süresi arasın...
	3.3. Reba Bulguları
	3.4. Bilgisayar İş İstasyonu Değerlendirme Verileri

	4. SONUÇ
	ÖZ GEÇMİŞ

