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OZET

Avrupa is saglig1 ve giivenligi ajansinin en son yaymlamis oldugu raporda is
hayatini ve ¢aliganlarin yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyen en 6nemli sorunlaridan
biri ise ergonomik risklere bagl olarak ortaya ¢ikan kas iskelet sistemi hastaliklar1 (KISH)
dir. Tiirkiye istatistik Kurumu verilerine gore is yerlerinde ofis ¢alisanlarinda bilgisayar
kullananlarin sayist %92,3’e ulasmistir, bu artisla birlikte kullanicilarda kas ve iskelet
sisteminde rahatsizliklar meydana geldigi gorilmistir. Bu c¢aligmanin amaci ofis

calisanlarinda ergonominin yasam kalitesi lizerine etkisini aragtirmaktir.

Bu c¢alismada Kartal Belediyesi ek hizmet binasinda yaslar1 18-53 arasinda
degisen 40 personele anket uygulanmistir. Yasam kalitesi icin ‘Yasam Kalite Olcegi Kisa
Form’ (Short Form 36-SF 36), Durus analizleri i¢in REBA anketi ve ortamin ergonomik
olarak degerlendirmesi icin Bilgisayar Is Istasyonu Degerlendirme Formu (OSHA)
kullanilmistir. Verilerin analizinde iki ortalama arasindaki farkliliklar1 belirlemek igin t-
test kullanilmigtir. Calisma ortamlarinin ergonomik olarak degerlendirilmesi igin
kullanilan OSHA sonucu 30 bulunmustur. REBA skoru 2 veya 3 olarak bulunanlar
katihimcilarin %37,5’ini  olusturmaktadir. REBA skoru 4 ile 7 olarak bulunanlar
katilanlarin  %62,5’ini  olusturmaktadir. Calisanlarin fiziksel fonksiyon ortalamasi
%84,575 , sosyal islevsellik ortalamas1 %75, ruhsal saglik ortalamas1 %69, fiziksel rol
gicliigli ortalamast  %80,875, emosyonel rol giicligli ortalamast %81,562,
enerji/canlilik/vitalite ortalamasi %64,300, viicut agris1 ortalamasi %77,312 ve genel

saglik ortalamasi %69,075 olarak bulunmustur.



viii

Sonug olarak bu ¢alismada, ofis ortaminin ergonomik olarak tasarlanmis oldugu
ve calisanlarin yagam kalitelerinin genel olarak yiiksek oldugu goriilmiistiir. Calisanlarin
kas iskelet sistemi kaynakli rahatsizliklarinda ve yasam kalitelerinde sadece ofis ortaminin
ergonomisinin etkili olmadigi sdylenilebilir, ergonomi egitimleri ve fiziksel aktivitenin

artirtlmasi ile yagam kaliteleri artirilabilir.

Anahtar Kelimeler: Ergonomi, , Ofis, Bilgisayar, Yasam kalitesi.
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ABSTRACT

In the latest report published by the European Occupational Health and Safety
Agency, one of the most important problems that adversely affect the business life and the
quality of life of the employees is musculoskeletal diseases (MSDs) that occur due to
ergonomic risks. According to Turkish Statistical Institute data, the number of office
workers using computers at work has reached 92.3%, with this increase, some discomforts
on users and skeletal muscle have been shown to occur. The aim of this study is to

investigate the effect of ergonomics on quality of life in office workers.

In this study, a questionnaire was applied to 40 personnel, aged between 18-53,
in the additional service building of Kartal Municipality. 'Life Form Short Scale' (Short
Form 36-SF 36) was used for quality of life, REBA questionnaire was used for posture
analysis and Computer Workstation Evaluation Form (OSHA) was used for ergonomic
evaluation of the environment. In the analysis of the data, t-test was used to determine the
differences between the two means. OSHA results used for ergonomic evaluation of work
environments were found 30. Those with a REBA score of 2 or 3 make up 37.5% of the
participants. Those with a REBA score of 4 to 7 make up 62.5% of the participants. The
average of physical function of the employees is 84.575%, the average of social
functionality is 75%, the average of mental health is 69%, the average of physical role

difficulty is 80.875%, the average of emotional role difficulty is 81.562%, the average of



energy / vitality / vitality is 64.300%, the average of body pain is 77.312% and the average
of general health was found to be 69,075%.

As a result, in this study it was observed that the office environment was
ergonomically designed and the quality of life of the employees was generally high. It can
be concluded that the ergonomics of the office environment is not only effective in the
discomfort and quality of life caused by the musculoskeletal system of employees, and
their quality of life can be increased by increasing their ergonomic training and physical

activity.

Keywords: Ergonomic, Office, Computer, Quality of life
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IGIRIS

Kas Iskelet Sistemi Hastaliklar1 (KiSH) calisan bireylerin siklikla karsilastig
problemlerden biridir. Mesleki Kas Iskelet Sistemi Hastaliklar1 (MKiH) ¢alisma
esnasinda bireylerin fiziksel ve psikososyal etkenlerle karsi karsiya kalmasi sonucu olusan

hastaliklardir. Bu tiir hastaliklar ¢esitli agrilar, sakatlanmalar ve harekette kisitlanmalar

olarak goriilebilir [1].

Calisan bireylerin dogru oturus sekilleri ve yaptig1 dogru hareketler, saglikli ve
basarili bir is hayat1 gecirmesi tizerinde etkilidir. Calisan bireylerin ¢alisma ortamlarinin
ergonomik olmasi fiziksel sagliklarinda 6nemli rol oynamaktadir. Calisma ortaminin
ergonomik olmamasi igverenler agisindan maddi ve manevi ciddi kayiplara yol agmaktadir
[1]. MKIH, calisma sirasinda dogru pozisyonda calisilmamasi, uzun ¢alisma saatleri,
calisma ortami ve kullanilan donanimlarin ergonomik sekilde tasarlanmamasi yada bu
asamada antropometrik  unsurlarin kullanilmamasi, isten kaynakli stres, yapilan
aktivitelerin stirekli bir bicimde ve siddetli olarak yapilmasi nedenleriyle kars1 karsiya

kalinan, bireylerin giinliik aktivitelerini kisitlayan hastaliklardir [1].

Ulkemizde, is sagligi ve giivenligi kavramina ait yasal diizenlemeler son yillarda
daha kapsamli hale gelmistir. Resmi gazetede 25325 say1 ile 23.12.2010 tarihinde 4857
sayill is yasasinda, Ekranli Araclarla Calismalarda Saghk ve Giivenlik Onlemleri
Hakkinda Yonetmelik’te degisiklik yapilmistir (T.C Resmi Gazete, 23.12.2010,
say1:2535). Degisiklige gore; isverenlere isyerinde mesleki risk etkenlerinin saptanmasi,
calisanlarin yaptiklar isler konusunda bilinglendirilmesi, mesleki risklerin 6nlenmesi ve
bunlart en aza indirgemek icin ergonomik girisimlerden yararlanilmasi yiikiimli

kilinmastir [2].

Calisan bireylerin mesleki kas iskelet sistemi rahatsizliklarin1 azaltmak igin,
caligilan yerin calisanin yapisina gore diizenlenerek daha rahat ve verimli bir ¢alisma
ortam1 saglanabilir. Isin kisiye uyumunun gerceklestirilmesi i¢in ofiste kullanilan masa,
sandalye, bilgisayar gibi donanimlarin insan viicut Olgiilerine uyumlu olmasi

gerekmektedir. Calisma ortamlarinda ergonomik kosullarin  olusturulmasi, is



verimliliginin artmasina ve ¢alisanlarin saglik durumlarinda iyilesmelere yol agmaktadir.
Bu c¢alismanin amaci ofis ¢alisanlarinda ergonominin yasam kalitesi iizerine etkisini

arastirmaktir.

1.1. is Saghg

Giiniimilizde yalnizca sanayi sektoriiyle sinirli kalmayip diger is kollarinda da
calisan bireylerin ve ailelerinin sagliklariyla ilgilenen bu kavram, biitiin meslek
gruplarinin; fiziksel, psikolojik ve sosyolojik olarak en iyi kosullara ulagsmayi, bu
kosullar1 korumayi; calisan bireylerin calistiklari ortam sartlar1 sebebiyle sagliklarinin
bozulmasini 6nlemeyi, ¢aligma esnasinda bireylerin sagliklarini tehdit edici faktorlerden
olusan tehlikelerden onlar1 korumayzi; ¢alisanlara psikolojik ve fizyolojik olarak uyumlu
bir is ortam1 saglamayi ve bu ¢alisan bireylerin ve isin birbirine uyumunun yakalanmasini

amagclayan bir bilim dalidir [3].

1.2. Is Giivenligi

Cesitli bigimlerde tanimi olan is glivenligine genel olarak yaklagsmak gerekirse is
giivenligi; calisma ortamlarinda isin yapilmast ve calismanin yiiriitiillmesiyle alakali
olarak meydana gelebilecek tehlikelerden ¢alisanlart korumak, bireylerin ¢aligma
ortamlarinda sagliklarini tehdit edecek unsurlari engellemek ve onlara daha iyi bir ¢alisma
kosulu saglamay1 hedefleyen sistemli ¢alismalar biitliniidiir [4]. Sosyal hayatimizin her
alaninda yasantimizi kolaylastiran is giivenligi, zamanla bir bilim dali haline gelmistir.
Cesitli bilim dallarindan da yararlanan is giivenligi, ¢alisanlar ile birlikte, is ortaminin ve

yapilan iretimin refahini da en ist diizeyde gergeklestirmektedir [5].

1.3. Is Saghg ve Giivenliginin Onemi ve Amaci

Is saghg ve giivenligi kavrami genel olarak ele alindiginda yalnizca galisan
bireylerin giivenligi diisiiniilmemelidir. Calisanlarin, isletmenin ve tiretimin giivenliginin
birarada olmasi bu kavrami somutlastirmis olur. Calisma esnasinda olusabilecek
tehlikelerin 6nlenmesiyle beraber; risklerin 6ngoriilmesi, bu risklerin degerlendirilmesi ve
is esnasinda olusabilecek riskleri ortadan kaldirmanin yani sira zararlari en az seviyeye

indirmeyi amagclayan bir metotlar biitiinii olarak da tanimlanabilir [6]. Is saghig1 ve



giivenligi kavramina bakis acisinda yeni fikirlerin eski fikirlerle yer degistirmesiyle
beraber isletmede herhangi bir sikinti olmamigken dahi isletmede olusabilecek herhangi
bir tehlikenin ve risklerin tahmin edilerek bu tehlike ve risklerden olusacak durumlarin

Oonceden tahmin edilebilirligi ve buna ait yapilacak 6nlemlerin alinmasina da eslik etmistir.

[6].

Bu kavramin zaman i¢inde gelismesiyle beraber isyerlerinde ger¢eklesen kazalar,
sistem bozukluklarinin incelenmesi, olay sonrasi olusacak zararlarin kontrolii ve isin
yeniden diizenlenmesini igeren ‘reaktif’ yaklasim yani geleneksel anlayis yerini is
kazalarinin olayin olmadan 6nceki giivenligini, liretim, isletme ve ¢alisanin olay olmadan
onceki karsilasabilecegi zararlari tahmin edebilme anlayisini igeren ‘proaktif” yani cagdas
giivenlik yaklagimina birakmistir [7]. Tiim meslek gruplarinda ¢alisan bireylerin bedensel,
ruhsal ve sosyal agidan refahini en {ist diizeye ¢ikarmayi hedefleyen is glivenligi ve sagligi
kavrami insanlarin is kosullar1 nedeniyle c¢esitli hastaliklarla kargilasmamasini

hedeflemistir [8].

Is ortamlarinda tehlike olarak adlandirilan mesleki hastaliklar ve kazalardan calisanlari
korumak, sagliga zarar verebilecek engelleri ortadan kaldirmak ve bu zararli unsurlari en
aza indirmek; zararli unsurlarin zamaninda tespit edilmesini saglamak, ve ¢alisana uygun

is kosullar1 saglamak esas unsurlardir [7].

1.4. Ergonomi

Fiziksel, boyutsal ve psikolojik o6zellikleri bireyden bireye farklilik gdsteren
insanlarin temel Ozelliklerinin, caligma ortamina ve ¢alisma ortaminda bireylerden
yapmasi beklenenlerle uyumun yakalanmasi gerekmektedir. Bu uyumun yakalanmasi i¢in
de ¢alisma ortaminda kullanilan arag¢ ve gereglerin bireylerin 6zellikleri ve yetenekleri
esas alinarak tasarlanmasi gerekmektedir. Bireylerin o6zelliklerine dikkat edilerek
tasarlanan arag¢ gere¢ ve ekipman ile ¢alisan insanlarin is verimleri ve performanslar1 da

artmaktadir [9].



Calisan bireylerin ¢aligma ortamlarinda etkin, verimli, yararli ve {iretken bir
yaptya sahip olmalar1 6nemlidir. Ayn1 zamanda bireylerin islerinden mutlu olmalar1 ve
yeterli i3 doyumuna ulasmalari hedeflenmektedir. Ergonomi ise bu amaci
gerceklestirmeyi hedefleyen bir bilim dalidir [9]. Ergonomiyi c¢alisma sartlarinin
bireylerin ¢esitli 6zelliklerine gore diizenlenmesi olarak tanimlayabiliriz. Ergonomi
kavramiyla performans ve verimlilik artarken, bireyler tizerindeki gereksiz zorlanma ve is

yorgunlugu azalacaktir [9].

Bireylere en verimli ortami saglamak igin; yapilan isin, ¢alisan bireyin fizyolojik,
anatomik standartlarina uygun, fiziksel ve kigisel durumlarina elverigli olarak ele
alinmasi; tasarlanan ekipman, donanim ve makinalarin bireylerin kabiliyetleriyle iliskili
olmasi ve yaratilan is ortaminin ve ¢alisma hayatinin psikolojik ve sosyal acidan bireylere

O6nem vermesi ergonomi kavraminin islevleri arasindadir [10].

Ergonomi ti¢e ayrilir. Bunlar; fiziksel ergonomi, bilissel ergonomi, ve drggiitsel

ergonomidir.

Fiziksel ergonomi: Genel olarak ¢alisan bireylerin viicut yapisini, Olgiilerini, dogal
yapilarini1 ve biyomekanik karakteristiklerini inceler. Fiziksel ergonominin temel konulari
arasina siirekli tekrarlanan hareketler, statik durus, bireylerin durus sekilleri, saglik ve

giivenlik kavramlari girmektedir [11].

Biligsel ergonomi: Biligsel ergonominin amaci hata olasiligin1 en aza diistirmektir.
Endiistri uygulamalari igin ortaya ¢ikan biligsel ergonomi teknolojik gelismelerle birlikte
bilgisayar destekli teknolojilerin kullanildig: bir kavrama doniigsmistiir. Zihinsel kavrama
ve algilamayla, calisan bireylerin bilgiyle, aragla ve c¢evreyle nasil bir etkilesimde
bulunduklariyla ilgilenir. Bilgisayar yazilim ara yiizlerinin tasarlanmasinda bu ergonomi

tiiriinden yararlanmaktadir [12].

Orgiitsel ergonomi: Amaci calisan bireyleri en iyi verim alabilecek sekilde
orgiitlemek olan bu kavram; sosyoteknik sistemleri en uygun duruma getirmeyi amaglar,

is yerlerinin Orgiitsel yapilari, politikalari ve siirecleriyle ilgilenir. Herkes i¢in 6nemli olan



ergonomik calismalar, is organizasyonlarindan verimli ve etkin sonug¢ alabilmek i¢in
calisma siirecinin her asamasini ¢agimiz teknolojisinin esaslarina gore diizenlemektedir

[11].

1.5. Ergonomik Ofis Diizeni

Sekil 1:Ergonomik Ofis Diizeni

(Calisma ortamini ¢alisan bireylere uygun hale getirerek ¢alisan ve ¢aligma ortami
arasinda uyumu yakalamak anlamina gelen ¢alisma ergonomisi insan miihendisligi, insan
unsuru mithendisligi anlamlarina da gelebilmektedir [13]. Uygulamali bir bilim olarak ta
ele alinan ofis ergonomisi ofis mobilyalilarinin dizaynin1 ve ¢alisma ortamini
diizenleyerek, bireylerdeki yorgunlugu ve rahatsizligi minimum seviyeye indirerek;
verimliligi arttirmayr amaglamaktadir. Bilgisayarla uzun siire c¢alisma sonucunda
meydana gelebilecek boyun, omuz, sirt ve bel agrilari; bilek kanali sendromu gibi
rahatsizliklar1 6nlemek adina ergonomi; masa, koltuk tasarimi ve ekran, klavye konumu

dahil olmak iizere bircok etmeni kontrol eder [13].



Isin yapisina  gore gerekli ekipmanlarla donatilan ofisler, ¢agimizdaki
gelismelerle birlikte yap1 ve isleyis bakimindan biiylik bir degisiklik gostermistir.
Teknolojideki gelismeler ve buna bagli olarak is kollarmin da g¢esitlenmesiyle manuel
yapilan ¢aligmalar, yapilan islere ait dokiimanlar teknolojik sistemlerde islenip; yapilma
bicimleri de degismistir [14]. Teknolojik gelismeler ve is kollarmin g¢esitlenmesiyle
beraber farkli ¢aligma ortamlart olusumlarinin meydana gelmesiyle birlikte ¢aligma yeri
tasarimlarinda degisiklikler ve alternafif ¢6ziim stilleri gelismistir. Temel hedefi
verimliligi arttirmak olan isletmeler, ¢alisma ortamlarinda kullanilan ekipmanlar1 tekrar
ele almakta, bireylerde bu teknolojik sisteme uyum saglamaktadirlar. Eski ofis tipinin
yerini yiizlerce kisinin tek bir alanda toplanip calistigi, acik ofislerin almasiyla beraber
caligma giicliniin ger¢eklesmesi adina, ihtiyag olan 1siklandirma ve 1sitma seviyesi gibi
problemlerin sadece tek bir bireyi degil daha bir¢ok insan1 baz alarak, diizelenmesi; biitiin
calisanlar1 ayni sekilde memnun etme problemini ortaya ¢ikmistir. Yerlesim alanlarinin
kisitlt olmasiyla birlikte hareket kabiliyetinin kisitlanmasi ve esnekligin ortadan kalkmasi
ortamu kisisellikten uzaklastirir ve giiriiltii kaginilmaz olur. Bu gibi sorunlarin yan1 sira
bulasici hastaliklarin yayilma riskinin artmasiyla birlikte, diger olusacak problemleri de
engellemek i¢in ofis ortaminin is akisina gore diizenlenmesi ve isten en yliksek diizeyde
verim alinabilmesi i¢in bu unsurlarin g6z Oniinde bulundurularak diizenlenmesi
gerekmektedir. Aydinlatma, ses yalitimi, iklimlendirme, renk, ¢evresel faktorler ¢alisanlar

tizerinde etkili olan etmenler arasindadir [14].

Aydmlatma: Kisilerin c¢alistiklar1 ortamdan en iyi verimi alabilmeleri igin
ortamin 1y1 aydinlatilmis olmasi; bireylerin ortamdaki ara¢ ve gerecleri, gerekli detaylari
algilayabilmeleri i¢in aydinlatma yetersizse konforu yakalamak ig¢in gerekli olan
aydinlatma seviyesinin saglanmasi gerekir [15]. Aydinlatma tipi olarak yapay aydinlatma
ve dogal aydmlatma kullanilan ofislerde gilines 15181 alinarak olusturulan dogal
aydinlatmadan 15181n tek taraftan, ¢ift taraftan veya tepeden alinarak saglanmasiyla
yararlanilacagi gibi giin 1518 yeterli olmadigi durumlarda yapay aydinlatmadan
yararlanilabilir [15]. Yapay aydinlatma igin beyaz 151k veren florasan veya civali

ampullerin kullanilmas: tercih edilirken beyaz 15181in olmadigi durumlarda kirmizi 151k



tercih edilebilir. Calisma ortamlarinda aydinlatmadan kaynakli rahatsizliklart engellemek
icin buzlu cam kullanilabilir [16]. Calisma ortamlarinda tekdiize aydinlatmanin
yapilmasiyla beraber, istenmeyen yansimalar1 gidermek igin iki lamba aras1 mesafenin 1.5

katin1 asmayacak sekilde lamba yiiksekliginin ayarlanmasi gerekir [17].

Renk: Renklerin insanlar lizerinde fiziksel etkilerinin oldugu bilinmekte olup,
renkler kisilerin ruh durumlarini etkilemekte ve bu durum da onlarin performanslarina
yansimaktadir [18]. Cevre ve insan arasindaki iliski, 151k ve renk gibi faktorlerin yarattigi
gorsel algilara dayanir. Renkler 151k frekansinin belli bir 6l¢iide yogunlagmasiyla olusur.
Renklerin diisiik ya da yiiksek titresimli olmasina gore bu titresimler kisilerin psikolojisine
ve davranis sekillerine yansir [13]. Renkler ¢evrenin, c¢evreyle olan uyumun
algilanmasinda biiyiik 6nem teskil eder. Renkler iizerinde yapilan arastirmalara gére

renkler bireylerin hareketlerini ve reaksiyonlarini etkilemektedir.

Cevresel Faktorler: Verimli bir ¢alisma ortaminin olusturulmasi igin, ¢alisma
ortamindaki ekipmanin bireylerin viicut Olgiilerine uyum saglayacak sekilde dizayn
edilmesi gerekmektedir. Calisma ¢evresinin yanlis tasarlanmasiyla beraber bu sorunlar
olumsuz sonuglara neden olabilir. Bu sorunlar1 6nlemek de dogru tasarlanmayla
mimkiindiir [13]. Ofis mobilyalarimin tasarimlarinda bireylerin viicut 6lgiileri,
organlarinin uUzunluklari, uzanabildikleri mesafelerin ve ayaklarin hareketleri gibi
antropometrik verilerden yararlanmak gereklidir. Ergonomik ve konforlu mobilyalarin

meydana getirilmesinde ‘OWAS’ ve ‘RULA’ yontemleri kullanilmaktadir [13].

Ergonomik bir ofis diizeninin saglanmasi i¢in ¢alisma ortaminin insan dl¢iilerine
uygun olarak tasarlanmis olmasiyla beraber masa, oturma Ogesi, ayak dayanagi gibi
objelerin birbirlerine uyumlu olmasi1 gerekir. Yanhs tasarlanmig ¢alisma gevresinin
olumsuz sonuglariyla kargilasmamak igin insan viicuduna dayanan antropometrik
verilerden faydalanilir [19]. Antropometrik veriler ¢alisan bireylerin viicut uzuvlarina dair
cesitli olgiileri icermektedir. Calisma yeri diizenlenmesinde, bireylerin viicut 6l¢iileri ve
oranlarinin bireyden bireye farklilik gosterdigi goz Oniine alinarak ortalama degerlerden

yola ¢ikilir. Mobilya tasarimlariin da isin giin boyu yapilmasina yonelik olarak, kisinin



yorgunluk ve rahatsizlik hissetmeden, performanslarinda ve motivasyonlarinda herhangi

bir diisiise meyil vermeden tasarlanmasi gerekir [19].

1.6.Calisma Ortamindaki Bilesenler

1.6.1.Masa
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Sekil 2:Masa Ergonomisi

Ofis tasarimlarinda monitdr, masa ve sandalye gibi donanimlarin tasarlanmasina
onem verilmistir. Bu diizenlemelerle ilgili pek ¢ok standartlar olusturulmustur [20].
Yanlis sandalye ve masa se¢iminin neden oldugu cesitli rahatsizliklar1 ortadan kaldirmak
adma bu ogelerin ergonomik kriterlere uygun olmasi gerekmektedir. 58.4-73.6 cm masa
yiiksekligi, 40.6-73.1 cm bakis mesafesi, 15-30 derece bakis agis1, 51 cm ve iizeri oturma
Ogesi genisligi, 38.1 cm diz ve masa arasindaki  Ol¢ii olarak bu rakamlar

standartlagtirtlmigtir [21].

(Calisma masasi tasariminin onu kullanacak olan bireyin viicut dlciilerine uygun
olarak tasarlanmasi ergonomik agidan ¢ok dnemlidir. Caligma masasi iiretimi seri olarak
tiretilecekse bu iiretim c¢ok sayida kullanici yilizdesine hitap etmelidir. Cok sayida
kullaniciya hitap edildiginden masa se¢iminde boyutlar1 ayarlanabilir masalar tercih

edilmelidir. Masalar parlamasi daha az olan kaplama malzemeleriyle kaplanmali bu



malzemelerin yansima katsayist %30 ve %50 arast olmalidir. Giiniimiizde genel olarak
ayarlanabilme 0Ozelliginin sandalye tasariminda var oldugunu goézlemlemekle birlikte
masalarda da yiiksekligin ayarlana bilirligi goriilmektedir. Ayarlanabilir masalar iki tiptir.
Birinci tip masalarda, masanin iist tablasi tek parga halinde ve ayaklarinda ayarlanabilme
ozelligi var iken ikinci tip masalarda, masalar kismen ayarlanabilir. ikinci tip masalar
monitor, klavye, yazict gibi iiniteler i¢in ¢esitli dlglilere sahip ayarlanabilir tablalardan
olusur ve bu tip masalar bir kag tabladan olusmaktadir [24]. Arastirmalarda masanin {ist
tablasinin yerden yliksekliginin ortalama 70 cm olmas1 gerektigi saptanmisken, is
tinitesinde masa, sandalye, monitor gibi ekipmanlarin dizayninda giin 1s181n1n parlamaya
neden olmamasi i¢in pencereye paralel sekilde yerlestirilmesi gerekmektedir. Masa
biiylikliigli yapilan isin ¢esidine, Ozelligine ve kullanilan ekipmanlara gore
degisebilmektedir. Masalarda, ¢alisan bireyler i¢in yeterli kullanilabilir alan olmali; eger
bilgisayar kullanimi s6z konusuysa bilgisayar ve lnitelerinin disinda telefon, faks,
kalemlik gibi malzemelerin de kullanilabilmesi a¢isindan masalar uygun biiyiikliikte

olmalidir [22].

1.6.2.Sandalye

Insan yasammin vazgecilmez bir pargasi haline gelen oturma mobilyalar:
yasamin her alaninda kullanilip; oturma 6gesi dizaynina 6nem verilmektedir. Giliniimiizde
hayatimizin her alaninda entegre olan oturma mobilyalar1 bireylerin ruh ve beden
saglhigiyla dogrudan alakali oldugu gibi bireylerin isten aldig1 verimi ve ekonomiyi de
etkilemektedir [25]. Sandalyenin arkalik, kolluk gibi ekipmanlarla desteklenmesi meslek
hastaliklarma yakalanilmasinda &nleyici bir rol oynar. Is ortamindaki donanimin
bireylerin viicut Olciilerine uyumlu sekilde tasarlanmis olmasi, is hastaliklarinin
onlenmesinde 6nemlidir. Bireylerde meydana gelen, bel ve boyun agrilarinin temel sebebi
oturus pozisyonlarindaki yanlisliklar olup; daha iyi tasarlanmis oturma 6gelerinin ¢calisma
ortamlarinda kullanilmasi sirt agrilar1 gibi meslek rahatsizliklarinin dnlenmesinde etken

bir unsurdur [25].
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Sekil 3:Dogru Oturus

Sandalyeler yada oturaklar destekli yada desteksiz olmak iizere ikiye ayrilir.
Desteksiz sandalyeler oturma ylizeyinden olusur. Ayaklarin zeminle temasi bu tiir
sandalyelerde miimkiin degildir. Destekli sandalyelerde bireylerin sagliklarini korumak
i¢in, viicudun sirt, kol gibi ¢esitli kisimlarina destek olacak ekipmanlar bulunmaktadir
[25]. insanlarin sagliklar1 agisindan kullanilan oturma dgesinin  destekleyici
ekipmanlarinin kolay ayarlanabilir olmas1 gerekir. Sandalyelerin hareket alaninin rahat
olabilmesi i¢in bes tekerleginin olmasi, kollarin dinlendirilebilmesi i¢in yan kolluklarinin
bulunmasi ve yeterli biiyiikliikte oturma tablasinin olmasi gerekmektedir. Oturma
Ogesinin tablasinin {ist ylizeyi ayakta duruldugu zaman diz hizasinda olmali ve oturma
Ogesine oturuldugu zaman oturma tablasi ile etkilesim halinde olan viicut boliimlerinde
oturma agirhigi esit olarak dagilmalidir. Oturulan zemin ylizeyi kullanicinin rahathigini
saglamalidir. Oturma tablasinin kii¢iik olmas1 durumunda viicut oturma alanina daha fazla
baski yapar ve basing sonucunda viicudun oturma tablasiyla etkilesim halinde olan
bolimlerinde doku hasarlar1 gelisebilir. Sandalyenin sirt destegi kisilerin omurga
egilimlerine uyumluluk gostermelidir. Sandalyelerde sirt ve bel destekleyicilerinin
bulunmasinin yanisira agagi ve yukar: dogru hareket ettirilebilen kol desteklerinin olmasi
calisma esnasinda el ve kol uzuvlarinin dinlendirilmesinde etkili olur. Sandalye ytiksekligi
secilirken yiiksekligin dizin arkasini rahatsiz etmemesi gerekir. Sandalyelerde tercih
edilen arkaliklarin yiiksek olmasi bel agrilarinin dnlenmesinde onemlidir. Omurga ile

bacaklar arasinda 135 derecelik bir pozisyon olmalidir [26]. Bu pozisyon dogal dinlenme
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pozisyonu olarak adlandirilmistir. Govde-kalga arasinda 90-110 derece arasinda olusacak

normal oturma pozisyonunda bireylerde diizlesme goriilmektedir [25].

1.7.Bilgisayar Bilesenleri

1.7.1. Monitor

Ergonomik oturma
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Sekil 4:Ergonomik Oturma

65 cm uzaklik ekran icin standart mesafe olup; monitér calisan bireylerden
miimkiin oldugunca uzaga konulmalidir bununla birlikte yazi karakterinin bilyiitiilmesine
dikkat edilmelidir [13]. Monitoriin uzaga konulmasiyla birlikte gézlerin yakin nesnelere
fokus yapmak igin birbirine yaklasma durumu ortadan kalkar [13]. Go6zlerin ekrandan
uzak olmasiyla fokus yapma orani azalir ve gozler daha az yorulmus olur bdylelikle g6z
yorgunlugu engellenir. Fokus yapilamayan uzaklik 115 cm olup; agsagiya dogru 30 derece
bakildiginda 90 cm dir [13]. G6z yorulmasini 6nlemek uzaklikla dogru orantilidir. Ekran
okunabiliyorsa ¢ok uzakta degildir, ekranin okunmasinda sikint1 yasaniyorsa karakter
boyutu biiyiitiilmelidir.1990’dan 6nce yapilan arastirmalara gore ekran ile ekipmanlarin
esit seviyede bulundurulmalari 6nerilirken, 1990 dan sonraki yeni arastirmalar monitoriin
ve dokiimanlarin aynit mesafede bulundurulmasiin géz yorgunlugunu 6nleme agisindan

hi¢bir etkisinin olmadigini tespit etmistir [13].

Yatay olarak 15-50 derece standartlari monitoriin yerlesimi agisindan uygun

olup; ekranin gz seviyesinden diisey olarak 15 derece asagida olmasi gerekir. 15
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derecelik aginin goziin rahat etmesi i¢in gerekli oldugu belirtilirken gdziin rahat etmesi
icin monitdriin goz hizasindan bu standartlarin altinda olmasi gerekir [13]. Monitoriin
alcak yerlesmesiyle beraber ofis ¢alisanlar1 farkli boyun hareketleri yapacak firsati
bulurlarken monitdriin gbéz seviyesinde yerlestirilmesiyle durus ve gorlis agisindan
kullanicinin yalnizea tek tip sekilde bulunmasi gerekir ve bu durusu siirdiirmek bireylere
sikint1 verebilir. Monitoriin algak yerlestirilmesi gozler ve goriis agisi igin daha konforlu
kabul edilirken bu durusun bazi boyun ve sirt problemlerini yaratacagi ergonomistler
tarafindan ifade edilir. Yeni yapilan aragtirmalar goriisii 35-40 derece ag1 yapan monitorle
calisgmanin 15 derece olan monitdre gore kaslart yordugu ama bu farkin kabul edilebilir

siirlar iginde oldugunu kanitlamistir [13].

1.7.2. Klavye

Dogru Pozisyon Yanlis Pozisvon

Sekil 5:Klavye Kullanim1

Klavye ekran onii calismalari i¢in Onemli bir ekipmandir. Klavye calisan
bireylere en yakin olacak sekilde dizayn edilmelidir. Klavye ¢alisma masasi iizerinde diiz
bir sekilde durmali; kullanicinin  goriis ve ulasimi agisindan uygun sekilde
yerlestirilmelidir. Karakterlerin net goriilebilir sekilde olmasi, {ist yiizeyin parlamamasi,
tuslarin {ist yiizeylerinin i¢ bilikey olmasi, tuslara kolaylikla basilabilmesi onemlidir.
Klavyenin masa iizerindeki yerlesiminde el dayanagi igin yer yaratilmasi gereklidir.
Uygun tasarlanmamis klavye ve farenin kullanimi sonucu el ve bilek rahatsizliklari

meydana gelmekte, kol kaslari ve sinirlerde zedelenmeler olusmaktadir [22]. Bu
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zedelenme ve rahatsizliklarin 6nlenmesi i¢in klavye ve farenin ergonomik tasarlanmasi
cok Onemlidir. Bireylerin ofis ortaminda klavye kullanirken el ve bileklerini gergin
tutmalar1 uzun saatler sonucunda bireylere agrilar yaratabilir. Bireylerde klavye ve fare
kullanim1 sonucu olusabilecek rahatsizliklarin engellenebilmesi i¢in antropometrik ve

ergonomik caligmalara 6nem verilmelidir [22].

1.7.3. Fare

Sekil 6:Fare Kullanimi

Bu ekipmanin kullaniminda kolun rahat¢a kullanilmasi 6nemlidir. Hastaliklara
yakalanmamak agisindan dirsekler 90 derece olmalidir. Klavyenin 6nkolla ayni hizada
bulunmasi gerekir ve klavye ile fare ayn1 seviyede olmali bu ekipmanlara ulasim kolay
olmalidir. Bu ekipmanin konumunu dirsek seviyesinde ayarlamak siirgiilii yilizeylerle
gergeklestirilebilir. Bacak ve masa arasindaki mesafeyi ¢ok azaltmamak ek yiizey
kullaniminda 6nem verilmesi gereken bir ayrintidir. Ek ylizeylerin genis olmasi klavye ve

farenin yerlestirilmesi a¢isindan 6nemlidir [13].

1.8. Ofis calisanlarinda temel olarak meslek hastaliklar:

Mesleki Kas ve Iskelet Sistemi (MKSI) rahatsizliklar1, 6zellikle ¢aligma ortami
kapali alanlar yani ofisler olan ¢alisanlarin karsilagtigi bir problemdir [28]. Bireylerin
performanslari {izerinde olumsuz etkiler yaratabilecek olan MKSI hastaliklar1 ofiste

calisan bireylerin kas ve iskelet sistemlerindeki; yanlis durus, hareket, oturus gibi
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sebeplerden kaynaklanan deformasyonlardan dolayr olusan hastaliklardir. Bu tiir
hastaliklar etkisini yavagga gostermektedir. Bireyler bu hastaliklarin semptomlariyla basit
olarak goriilebilen yorgunluk, viicutta uyusma, kas ve iskelet sisteminde tutukluk gibi
ginliik aktiviteyi aksattiracak problemlerle elarak karsilasabilirler. Calisanlarin giin
icinde farkinda olmadan yaptiklar1 yanhs egilme, uzanma, kavrama gibi hareketler
insanlarin bu hastaliklara yakalanma riskini arttirmaktadir. Yumusak dokulardaki
incinmeler sonucu meydana gelen MKIS hastaliklarinin birinci asamasinda agr1 ve
yorgunluk istirihatla kaybolurken, orta evrede bu agrilar ¢alismanin hemen basinda fark
edilebilir; islerin tekrarli yapilmasiyla ¢alisma performansinda verim diiser, rahatsizligin
ileri evresinde agrilar dinlenmeyle ge¢mez ve performans azalmasi agik bir sekilde

gortliir [28].

MKSI hastaliklarinda yas faktorii 6nemli bir kavramdir. Yas faktdriiniin isten
alinan verim agisindan 6nemi biiyiik olup, calisan bireylerin isten alacagi verim 25-30
yaglar1 arasinda maksimum seviyeye ulasmaktadir [31]. Yasin ilerlemesiyle beraber
fiziksel yetenekler azalmaya baslaylp, MKSI hastaliklarmin goriilme sikligi artmaya
baslar, ofis ortaminda hareketsiz kalmak, siirekli ayn1 pozisyonda g¢alismak, bu hatalari
tekrarliyor olmak bu rahatsizliklarin olusmasini saglar. Yasin ilerlemesiyle beraber yash
bireylerin viicut esneklikleri azalmaya baslar [28], ¢alisma ortamindaki olumsuzluklardan
etkilenme yogun olarak goriiliir ve bu tiir hastaliklara yakalanildiginda tekrarlanma
egilimi yash popiilasyonunda genclere gére daha fazladir. Dikkate alinmasi gereken bir
diger hususta cinsiyet kavramidir. MKSI hastaliklarinin ofiste calisan bayanlarda
erkeklere gore daha fazla goriildiigii gézlemlenmistir. Postiir yani durus biliminin konusu
olan yliriime ve ayakta durmada viicudun nasil tasinmasi gerektigi ¢ok degiskendir.
Uygun olmayan duruslar yaralanma riskini meydana getirebilecegi gibi yorgunluk,
zorlanma ve yaralanmadan daha ciddi vakalar ¢aligma esnasinda bireyin viicudunda kalici
engellilik yaratabilir. Ofislerde oturarak ¢alisilmasindan dolay1 oturma konumuna bagli
olarak boyun bel ve omurlar zorlanir. Ofiste c¢alisan bireylerin boyun, bel ve omur

rahatsizliklarindan korunmalart i¢in dik agiyla oturmalari gerekir [28].
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Calisirken One egilme sonucu bircok kisi boyun ve ense kisimlarinda
rahatsizliklar hissedebilir. Boyun omurlarinin dik tutulmasiyla bu tarz yanlis oturus
pozisyonlarindan dolay1 olusabilecek hastaliklar engellenmis olur. Masa sandalye gibi
ofis mobilyalariyla bilgisayar, telefon, yazic1 gibi ofis gereclerinin dogru yerlestirilip,
secilmesiyle bedensel zorlamalarin en aza indirilip, verimliligin arttirilmas1 miimkiindiir.
Calisanlar ofis ortaminda uzun saatler ¢alistiklari i¢in yogun olarak ofis esyalariyla
etkilesim halindedirler. Ofis ¢alisanlarinin yanlis viicut hareketleri yapmasi sonucu
meydana gelen mesleki hastaliklardan etkilenmemeleri; bu hastaliklarin bireylerin giinliik

hayat aktivitelerini etkilememesi igin ¢alisma ortaminin, ¢alisma ortamindaki

donanimlarin antropometrik dl¢iilere gore tasarlanmasi gerekir.

Sekil 7:Mesleki Kas ve Iskelet Sistemi

Ofisteki bireylerin diger karsilasabilecekleri hastaliklardan biri dolasim sistemi
hastaliklaridir. Az beden aktivitesi ve yanlis beslenme sonucunda kan biyokimyasinin
bozulmastyla olusan kalp damar hastaliklari, stres ve hipertansiyon gibi hastaliklar 6nemli
dolasim bozuklugu hastaliklarindandir. Calisanlarin = siirekli kapali ve dar ofis
ortamlarinda kalmalari, bireylerin agik sahada kaldiktan sonra ofiste calismaya donmeleri,
hali désemeleri, ¢alisma ortamlarindaki havalandirma sistemleri, yaygin olan sigara
aligkanlig1 gibi faktorlerden bireyler etkilenebilir. Klimalardan kaynaklanan rahatsizliklar

ofis ortaminda galisan bireylerin karsilastigi bir diger problemdir.
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Stirekli stres halinde olmak bireylerde psikolojik hastaliklara neden olup, bu
hastaliklar bireylerde depresyon, 6fke, mutsuzluk ve uyumsuzluk gibi problemlere yol
mide-bagirsak, mesane, idrar yollari, goz gibi viicut kisimlarinda hastaliklara neden
olabilmektedir. Hareketsiz calismak insan viicudunda birgok riske neden olmaktadir.
Uzun siire ¢alisan bireylerde erken 6lme olasiligi % 40 daha fazladir. Bireyler diizenli
egzersiz yapsalar bile hareketsiz kisilerin kalp hastaliklarina maruz kalma olasiliklar1 %
50 artmaktadir [28]. Hareketsiz kalmak seker hastaligimi arttirmaktadir. Calisanin
otururken siirekli statik bicimde oturmasi burkulma ve tutulma gibi fiziksel yaralanma
riskini arttirir. Calisanlarin giinde 11 saatten fazla masa basinda oturmalar1 bagirsak
kanserine yakalanma riskini iki katina ¢ikarir. Ofis koltugunda siirekli oturmak, agir
kaldirmak gibi is aktivitelerinden kaynaklanan ve ¢ok sik goriilen sirt ve bel agrilari
ergonomik prensiplerin uygulanmasiyla dnlenebilir ve sirt yaralanmalar1 gibi ¢alisanlarin
kars1 karstya oldugu problemler engellenebilir. Ofis koltugunda uzun siireli oturmak ve

uzun siire ayakta kalmakta bireylerde sirt ve bel agrilarina neden olabilmektedir.

Karsilasilan diger rahatsizliklardan biri de Karpal Tiinel sendromudur [28]. El
bileginin biikiili pozisyonda tutulmasindan kaynaklanir. Bilek seviyesinde yer alan ve
iistiinde kalin bant seklinde bir yap1 bulunan ‘karpal kanal” denilen yapi parmaklarimizin
hareketini saglayan ten donlar ve median sinirleri barindirir. Parmaklarin hissetmesini ve
bazi hareketlerin yapilmasini saglayan median sinirler kanal i¢inde bask1 yapar ve bu baski
sonucunda, gorevinde bozulmalar olan median sinirler kanali daraltir. Bu tiir
rahatsizliklara maruz kalinmamasi i¢in bireyler el ve bileklerini zorlayici islerden
kaginmalidirlar ve asir1 zorlama yapmamalidirlar. Meslekleri nedeniyle el ve bileklerini
stirekli kullanan kisiler ellerini biikiilii sekilde tutmamalidirlar. Bilgisayar kullanirken
uygun mouse kullanmak, bilegi zorlayacak sekilde masaya dayamamak 6nemlidir. Bu tiir
hastaliklardan korunmak igin elleri ve parmaklari gii¢lendirici egzersizler yapmak
onemlidir. Diger bir hastalikta el bilegininde ve dirseklerin dis tarafinda goriilen ‘Tenis¢i
Dirsegi’ hastaligidir. Tekrarlanan zonklamalar nedeniyle bu bolgelerde olusacak olan

kiiclik yirtiklar ve zedelenmeler tenisci dirsegi hastaligini olusturup, bu rahatsizliga maruz
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kalan bireylerin %951 tenis¢i degildir. Bu rahatsizlikta ani kitlenmeler goriiliip,
parmaklar1 diizlestirmek c¢ok zordur. Parmaklarin biikiilmesini saglayan tendonlarin
dejenerasyonundan kaynaklanmakta olup, hastalar agriy1 avug iclerinde hissetmektedirler.

El cerrahisinde bu semptomla olduk¢a sik karsilasilmaktadir [28].

Kapali calisma ortamlarinda pencerelerin agilmamasi, merkezi havalandirma
sisteminin olmas1 gibi kosullarda bireylerde goriilen halsizlik, bas agris1 gibi
semptomlarin goriildiigii hastalik hasta bina sendromu olarak adlandirilmaktadir.
Camlarin agilmayacak sekilde tasarlandig1 bina sayisi giin gectikce artmaktadir. Disariyla
baglantisi kesildiginden dolay1 igeriye temiz hava girmeyen ortamlarda hava kalitesi diiser

ve bireyler bir¢ok hastaliga yakalanir.

1.9. Korunma ve Ergonomi

Diizenli yapilan fiziksel aktiviteler viicudun zinde kalmasini saglayip,
hastaliklarin 6niine geger, saglikli bireyler daha aktif ve neseli olurlar buda bireylerin
depresyon gibi giinliik hayati etkileyecek problemlerle karsilagsma olasiliklarini diisiiriir
ve hayattan en iyi verimi almalarmi saglar. Yapilan diizenli fiziksel aktiviteler yas
ilerlemesiyle kisinin kendini ise yaramaz hissetme hissinin Oniine gegerek bireylerin
kendilerine ve topluma daha verimli olmasini saglar Tiirkiye de bireylerin daha fazla
egzersiz yapmaya ihtiyaglari vardir. Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi verilerine
gore 31-50 yaslarindaki erkek bireylerin %36.3 i diisiik seviyede %39.6 s1 orta seviyede
%24.1°1 ileri seviyede fiziksel aktive yapmakta olup, ayn1 yas grubundaki bayanlarda bu
durum orta seviyede fiziksel aktivite yapilmasi %52.6 oranlarinda goriiliirken; bu
bireylerin yalnizca %13.3’1 ileri diizeyde fiziksel aktivite yapmaktadir [33]. Aktas
vd.,(2015) tarafindan yapilan caligmaya gore yeterli oranda fiziksel aktivite yapanlarin
yiizdesinin sadece 14.8 oldugu goriiliirken, yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapmayan ve
fiziksel aktivitesi hi¢ olmayan bireylerin oran1 % 85.2°dir [34]. Ozdogru (2013) tarafindan
yapilan arastirmaya gore evli olan ve ¢alisan erkek bireylerin fiziksel aktiviteye daha fazla
onem verdikleri anlasiimigtir [35]. Fiziksel aktiviteye 6nem veren bireylerin MKSI

hastaliklar1 ve inme riski yapmayanlara gore daha diislik olurken, orta seviyede fiziksel
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aktivite yapan bireylerde bile tamamen hareketsiz bir yagam stili benimseyen bireylere
kiyasla bu hastaliklara yakalanma orani diistiktiir. Ofis i¢cinde alinilabilecek Onlemler
disinda ofis disinda da alinabilecek 6nlemler vardir. Aerobik egzersizler olarakta bilinen
dayaniklilik egzersizleri kisiyi uzun siire yormadan yapilan fiziksel aktiviteler olup,
tempolu hareketlerle birlikte bireylerin kalp atimlarin1 hizlandirir, oksijenin daha fazla
kullanilmasini saglar. Bu tarz fiziksel faaliyetleri yapan bireyler kaslarin giiclenmesiyle
giinliik yasamdaki her tiirlii aktiviteleri yorulmadan uzun siire yapabilirler. Kaslar kuvvet
kazanmadan agirlik kaldirma, bir cismi ¢ekme veya itme, yiiksege sigrama veya bir cismi
uzaga atma gibi faaliyetleri gerceklestiremezler. Kuvvet egzersizleriyle beraber, kuvvetli
kaslar iskeleti korur; viicut durusu korunur, MKSI hastaliklarina yakalanma riski en az

seviyeye iner [28].

Fark edilebilir bir yorgunluk baslamadan etkin bir dinlenme siiresi énemlidir.
Dinlenme siiresinin yapilan ¢alisma i¢inde % 10 gibi bir oran1 kapsamasi gerektigi ve bu
oranin ¢aligma verimliligini diigiirmeyecegi tespit edilmistir. Work Cover’in klavye ile
yapilan isler {izerine yayinladiklar1 biiltene gore, ergonomistlerin yaptiklari isten
maksimum verimliligi alabilmeleri i¢in her 40 dakikalik ¢alisma sonrasinda 5 dakikalik

dinlenme siiresine ihtiya¢ bulunuldugu iddia edilmektedir.

Bilgisayar kullanan bireyler i¢in alinabilecek ¢esitli ergonomik dnlemler vardir.
Bilgisayar ekraninin kolun uzunluguna goére yerlestirilmesi, ekranin iist kisminin goz
seviyesinde veya biraz asagisinda olmasi, dizlerin biikiilerek ayaklarin rahatca yiizeye
temas etmesi; ayak desteginin kullanilmasi, klavye ve farenin aymi yiikseklikte olup
farenin, klavyenin yaninda olmasi, bireylerin bileklerini diiz bir ¢izgide tutmasi, gozlerin
20 dakikada bir ekrandan uzakta bir yere odaklanilmasi, sirt agrilarinin olmamasi igin bel
desteginin kullanilmasi; gézlerin 10-15 saniye kapatilip dinlendirilmesi ve bireylerin
bilgisayar kullanimlarina ara verdirtecek dinlenme alarmi veren yazilimlarin gelistirilmesi
ofiste ¢alisan bireylerin ¢esitli ofis hastaliklarina yakalanmasini engelleyecek onlemler

olabilmektedir.
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2.YONTEM

Bu ¢alismada Kartal Belediyesi Ek binasinda bulunan 29 Erkek 11 Kadin olmak
lizere toplamda 40 personel ile ¢alisma yapilmis ve sonuglar istatiksel olarak

degerlendirilmistir.

Bu calismaya katilan bireylere ¢alisma hakkinda bilgi verilip ‘Bilgilendirilmis
Géniillii Olur Formu® imzalatildi. Daha sonra Yasam Kalite Olgegi Kisa Form ‘SF 36’ ve
Calisma duruslarmin analizinde ‘REBA’ anketleri yapildi. Calisma ortamindaki
ergonomik durumun belirlenmesi igin Bilgisayar Is istasyonlar1 degerlendirme formu

‘OSHA’ uygulanmustir.

Bu ¢alismaya katilan personellerin demografik bilgileri; yas, cinsiyet, boy, kilo,
6grenim durumu ve ¢alisma siiresi kaydedildi. Ankete katilmay1 kabul etmeyen bireylere
anket yapilmadi. Verilerin analizinde iki ortalama arasindaki farkliliklar1 belirlemek igin

t-test kullanilmistir.

2.1 KISA FORM 36 (Short Form 36 — SF 36)

Rand Corporation tarafindan 1992 yilinda Kisa Form 36 gelistirilmistir ve
kullanima hazir hale getirilmistir. Bu 6l¢ek gelistirilirken kolay ve kisa olmasinin yaninda
cok genis bir kullanim yelpazesine sahip olmasi da amaglanmistir. 149 madde ile 1990
yilinda caligmaya baslanmistir ve 22000°1 askin kisi iizerinde yapilan ¢alismalarda faktor
analizi ile 6nce 20 maddeli bicimi olan SF-20 hazirlanmistir. Ancak psikometrik
ozelliklerin ve kapsaminin artirilmast amaciyla 36 maddeye ¢ikarilarak SF-36

olusturulmustur.

Olgegin 6zelliklerinden ilki kendini degerlendirme olmasidir. Bes dakika gibi
kisa stirede doldurulabilmesi, saglik durumunuzun olumlu veya olumsuz yonlerini
degerlendirebilmesi &lgegin avantajlar1 arasinda sayilmaktadir. Olgek 36 maddeden
olugmaktadir ve bunlar 8 farkli alanda Ol¢lim saglamaktadir; fiziksel fonksiyon (10

madde), sosyal islevsellik (2 madde), fiziksel rol giigliigii (4 madde), emosyonel rol
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giicliligli (3 madde), mental saglik (5 madde), enerji/vitalite (4 madde), agr1 (2 madde)
ve genel saglik (5 madde). Degerlendirme B4. ve B5. maddeler evet/hayir bigiminde
yanitlanmaktadir. B1, B2, B6, B8, B10 ve B11 maddeleri 5 siktan olusmaktadir. B7 ve B9
6 siktan olugmaktadir. B3 10 siktan olusmakta ve B4, B5 2’ser siktan meydana
gelmektedir. Olgek 0 ile 100 arasinda degerlendirilir. 0 kotii saglik durumunu gosterirken

100 saglik durumunun iyi oldugunu gostermektedir.

SF-36’nin Tiirkge versiyonunun giivenirlik ve gecerlilik ¢alismas1 Kogyigit ve

arkadaglari tarafindan yapilmistir [29].

Tablo 1:SF-36’nin Puanlanmasi

5

Olgekler Puan Hesaplanmasi Soru Degerleri
Fiziksel Fonksiyon B3 1,2,20,22,34 ve 36. Sorularin
10 Degerleri;
(1=100,2=75,3=50,4=25,5=0)
Fiziksel Rol Giiglugii B4
4 3,4,5,6,7,8,9,10,11 ve 12. Sorularin
Degerleri;
Emosyonel Rol B5 (1=0,2=50,3=100)
Giligliigii 3
13,14,15,16,17,18 ve 19.Sorularin
Enerji-Canlilik- B9(23 + 27 + 29 + 31) Degerleri;
Verimlilik 4 (1=0,2=100)
Ruh Saglig B9(24 + 25 + 26 + 28 + 30) | 32,33 ve 35. Sorularin Degerleri;
5 (1=0,2=25,3=50,4=75,5=100)
Sosyal Islevsellik B6 + B10 21,23,26,27 ve 30. Sorularin
- 2 Degerleri;
(1=100,2=80,3=60,4=40,5=20,6=0)
Agri B7 + B8
T2 24,25,28,29 ve 31. Sorularin
Degerleri;
Genel Saglk B1 + B11 (1=0,2=20,3=40,4=60,5=80,6=100))
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2.2 REBA YONTEMIi

Hignett ve McAtamney tarafindan gelistirilen REBA, ¢alisma esnasinda tiim
viicut boliimlerinin, ¢alisma durusuna gore sabit ve hareketli analizini yaparak, MKSI
rahatsizliklarina sebep olabilecek calisma duruslarinin saptanmasi ve gerekli 6nlemlerin
aliabilmesine yol gosteren gézleme dayali bir durus analizi metodudur. REBA ile 6n kol,
dirsek, bilek, omuz, bel ve boyun gibi viicudun {ist uzuvlarina ek olarak govde, sirt,
bacaklar ve dizler degerlendirmeye alinabilmekte, analiz edilen durus ya da hareketin
neden olacagi toplam risk sayisal olarak ifade edilmektedir. REBA yonteminde ¢aligma
ortaminda sik tekrari yapilan, ¢alisan1 zorlayan, uygulanmasinda fiziksel gii¢ gerektiren
uygulama segilerek durus analizi yapilir. REBA'dan elde edilen puanlar ile risk seviyesi
degerlendirilebilirken, ayrica herhangi bir aktivite/girisimin gereklilik derecesi de

degerlendirilebilmektedir. Elde edilen REBA skoru 1-15 arasinda degismektedir [30].

2.2.1 REBA YONTEMININ UYGULANISI

Tablo A (Boyun, Govde ve Bacak Analizleri)

BOYUN

Sekil 8:Boyun Durusu

Boynun durusu 0-20 derece arasi i¢in +1, 20 dereceden fazla olan durus igin +2
puan verilir. Bu puanlarin iizerine boyun kendi etrafinda dondiiriiliiyor veya yana dogru

cevriliyorsa +1 puan daha eklenir (Sekil 8).
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GOVDE

Sekil 9:Govde Durusu

Govdenin durusu dik ise +1, 0-20 derece arasi ise +2, 20-60 derece arasi ise +3,
60 derece lizeri bir egilme varsa +4 puan verilir. Govde kendi etrafinda doniiyor veya

esniyor ise belirlenen puana +1 ekstra puan verilir (Sekil 9).

BACAKLAR

i

Sekil 10:Bacaklarin Durusu

Sekil 10” daki gibi iki ayak {istline yere basiyor ise +1 puan verilir, daha sonra bu
puana ekstra olarak diz 30-60 derece arasi biikiilme oluyorsa +1 puan 60 dereceden fazla
biikiilityorsa +2 puan eklenir. Tek ayak tistiine duruyor ise +1 puan verilir, daha sonra bu

puana ekstra olarak diz 30-60 derece arasi biikiilme oluyorsa +1 puan 60 dereceden fazla

biikiiliiyorsa +2 puan eklenir.



23

Tablo 2:Durus Puan1 A

TABLO A

BOYUN
1 2 3

GOVDE
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Tablo A’ya elde edilen Boyun, Bacak ve Govde puanlari yazilarak ‘Durus Puant’
elde edilmektedir (Tablo 2).

“Durus Puani”na, “Kuvvet/Yiik Puani1” eklenerek “Puan A” degeri bulunur;

e (Calisilan is pargasinin, malzemenin agirligi 5 kg’dan az ise 0 puan olarak
degerlendirilir.

o Agirlik 5 kg ve 10 kg arasinda ise +1 puan eklenmekte olup 5 kg’dan
fazla ise +2 puan eklenir.

e Agirligin yani sira ani, degisken bir kuvvet uyguluyorsa +1 puan daha

eklenerek Kuvvet/Yiik puani bulunur.
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Tablo B (Kol ve El Bilegi Analizleri)

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 = Omuz yiikselmisse
+1
o ; Kolun durusunda
> Flek 4
90° Fleksiyon yercekimi destegi
etkiliyse -1

Sekil 11:Ust Kollarm Durusu

Ust kol normal durusu ile 20 derece arasi durus +1 puan, 20-45 derece aras1 +2,
45-90 derece arasi +3, 90 derece iistii durus icin +4 puan verilir. Omuzlar yukar1 dogru
kaldirilmis kollar agilarak duruluyorsa +1 puan daha eklenir. Kol destekleniyor ise 1 puan
cikartilir (Sekil 11).

ALT KOLLAR
Hareket Skor 100°
60° - 100° Fleksiyon 1

< 60° Fleksiyon veya
> 100° Fleksiyon

Sekil 12:Alt Kollarin Durusu
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Alt kolun durusu 60 ile100 derece arasinda ise +1 puan verilir. 0 ile 60 dereceden

az veya 100 dereceden fazla ise +2 puan verilerek hesaplanir (Sekil 12).

BILEKLER
Hareket Skor | Skor Degisimi
0° - 15° Fleksiyon veya
esneme veya
> 15n F|EkSiY0n Veya dﬁnme varsa +1
. 2
Ekstensiyon

Sekil 13:Bileklerin Durusu

El Bilegi diiz ve 15 derece arasi olan duruslar i¢in +1, 15 dereceden ¢ok ise +2

puan olarak degerlendirilir. Bileklerde yana esneme veya donme var ise +1 puan ekstradan

eklenir (Sekil 13).

Tablo 3:Durus Puan1 B

ALT KOL

UST KoL
a ;B W N =
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Tablo B’ye elde ettigimiz Kol ve Bilek puanlarini yazarak ‘Durus Puani’ n1 elde

ediyoruz (Tablo 3).

“Durus Puani”na, “Kavrayis Puan1” eklenerek “Puan B” degeri bulunur;

Calisilan parga saglikli  bir sekilde kolayca kavranabiliyorsa puan
eklenmemektedir.
Ideal tutus ve kavrama olmasada kabul edilebilir olarak gériiliiyorsa +1 puan
eklenmelidir.
Elde tutmak bir sekilde miimkiin ancak kabul edilebilir degilse +2 puan
eklenmelidir.
Kavramanin miimkiin olmadigi durumlarda +3 puan eklenmelidir.
Tablo 4:A ve B Skorunun Birlesimi
TABLO C
B SKORU
i 2 3 a 5 [ 7 8 9 10 i1 iz
i 1 a1 1 2 3 3 4 5 (57 7 7 7
2 1 2 2 3 4 a4 5 [S) (=) 7 7 8
3 2 3 3 3 4 5 (5] 7 7 2 8 2
a 3 a 4 a 5 (S 7 8 8 9 9 =]
5 4 4 4 5 (<] 7 8 8 =] =] = =1
g (=] 6 [S] (5] 7 8 8 =] 9 10 10 10 10
ﬁ 7 7 7 7 8 ) ) ) 10 10 11 11 11
8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 i1 11 i1
9 9 Q = 10 10 10 i1 11 11 12 12 1z
10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12
i § 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12
i1z 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
AKTIVITE SKORU
Aktivite Skor
Bir veya daha fazla wvicut bolgesi sabit (or: 1 +1
dakikadan uzun sire tutma)
Kisa araliklarla tekrar eden isler (6r: 1 dakikada
, ) 2 . +1
4’ten fazla tekrar eden ig) (yurime harig)
Yapilan is durusta hizhh ve buylk degisiklige neden -

oluyorsa veya sabit olmayan zeminde c¢alisiliyorsa

Sekil 14: Aktivite Skoru
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Tablo C Puani Tablo A ve B birlestirilerek bulunur (Tablo 4). Daha sonra Tablo
C puanina Aktivite puani eklenir. Elde edilen puan REBA skor puanimiz olur (Sekil 14).

Tablo 5:Reba Risk Derecelendirmesi

REBA Risk Derecelendirmesi

Derece | REBA Skoru | Risk Seviyesi Onlem
o 1 ihmal Edilebilir Gerekli Degil
1 2-3 Disuk Gerekli olabilir
2 4-7 Orta Gerekli

Elde edilen REBA skoruna gore degerlendirme yapilir (Tablo 5).

2.3 BILGISAYAR i$ ISTASYONU DEGERLENDIRME FORMU(OSHA)

Bu c¢alismaya katilan kisilerin ¢alistigi  ortamin ergonomik olarak
degerlendirmesi igin Bilgisayar Is Istasyonu Degerlendirme Formu (OSHA)

kullanilmistir.

Calisma ortaminin ergonomiye uygunlugun diizenlenmesi ve degerlendirilmesi
icin 0 ile 33 puan arasi derecelendirme yapilir bu derecelendirme ile yasam kalitesine olan
etkisi arastirilmistir. Evet, verilen cevaplar +1 puan Hayir verilen cevaplar 0 puan olarak
degerlendirilir. Yiikselen degerler ergonomik diizenlemenin arttigimi sifir degerine

yaklagan degerler ise ergonomik diizenlemenin azaldigini gostermektedir.
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3. BULGULAR

3.1. Katihmeilara Ait Demografik Ozellikler
Tablo 6:Katilimcilara ait demografik 6zellikler

CINSIYET KATILIMCI SAYISI(n) YUZDE(%)
KADIN 11 27,5
ERKEK 29 72,5
TOPLAM 40 100

YAS KATILIMCI SAYISI(n) YUZDE (%)
18-24 6 15

25-32 17 425

33-40 9 22,5

41-48 5 12,5

49-53 3 75
TOPLAM 40 100

KILO KATILIMCI SAYISI(n) YUZDE(%)
50-67 13 32,5

68-82 15 37,5

83-113 12 30
TOPLAM 40 100
EGITIM KATILIMCI SAYISI(n) YUZDE(%)
ORTAOKUL 3 75

LIiSE 15 37,5
UNIVERSITE 22 55
TOPLAM 40 100
CALISMA SURESI KATILIMCI SAYISI(n) YUZDE(%)
<5 25 62,5

5-9 10 25

10-14 3 75

15-24 2 5

TOPLAM 40 100

Bu ¢aligmaya katilan bireylerin demografik 6zellikleri Tablo 6 da verilmistir. Bu
tabloya gore katilimcilarin yiizde 72,5 Erkekler yiizde 27,5 Kadinlar olusturmaktadir.
Tabloya gore yas dagiliminda en ¢ok 25 ile 32 yas araligi olusturmaktadir. Kilo oranlari
50 ile 113 kilo arasinda degismektedir. Egitim diizeyi kiyaslamalarinda ise en ¢ok yiizde
55 ile Giniversite mezunlar1 bulunmaktadir. Caligma siirelerine baktigimizda 1 ay ile 24 yil
arasinda degismektedir. Katilimcilarin %62,5 i 0-4 yil arasi ¢alisanlardan olugsmaktadir.
Bu calismaya katilan bireylerin haftalik calisma saati 45 saattir. Calismanin yapildig:

ofiste vardiyal1 ¢aligma sistemi bulunmamaktadir.



3.2 Yasam Kalitesi Ol¢iim Anket Degerlendirmeleri (Sf-36)

Bu c¢alismaya katilan personellerin, yasam kalitelerini degerlendirmek igin
kullanilan Yasam Kalitesi Olgegi (SF-36) ile bireylerin fiziksel fonksiyon, fiziksel rol
giicliigii, emosyonel rol gili¢liigii, enerji canlilik vitalite, ruhsal saglik, sosyal islevsellik,
viicut agrisi, genel saglik durumu agisindan durumlar1 degerlendirildi. Elde edilen verilere
gore Fiziksel Fonksiyon ortalamasi yiizde 84,575 , Sosyal Islevsellik ortalamasi yiizde 75,
Ruhsal Saglik ortalamasi yiizde 69, Fiziksel Rol Giigliigii ortalamasi yiizde 80,875,
Emosyonel Rol Giigliigii ortalamasi yilizde 81,562, Enerji/Canlilik/Vitalite ortalamasi
yiizde 64,300, Viicut Agris1 ortalamasi yiizde 77,312 ve Genel Saglik ortalamasi yiizde

69,075 olarak bulunmustur.

Tablo 7:Katilimcilara ait SF-36 verileri

Katilimel sayisi(n)

Ortalama Standart sapma

FiZIKSEL FONKSIiYON 40 84,575 21,54
FiZiKSEL ROL GUCLUGU 40 80,875 28,94
EMOSYONEL ROL GUCLUGU 40 81,562 25,91
ENERJI/CANLILIK/VITALITE 40 64,300 20,58
RUHSAL SAGLIK 40 69 14,31
SOSYAL ISLEVSELLIK 40 75 22,34
VUCUT AGRISI 40 77,312 19,45
GENEL SAGLIK 40 69,075 16,44




Tablo 8: Yas araligina gore Katilimcilara ait SF-36 verileri
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Yas Araligi Katilimci Ortalama Standart

sayisi(n) sapma

18-32 23 84,34 25,37

FiZIKSEL FONKSIYON 33.53 17 84.88 15,67
18-32 23 84,13 24,24

FiZIKSEL ROL GUCLUGU 33.53 17 76,47 34,76
EMOSRNEL ROL 18-32 23 79,60 26,15
GUCLUGU 33-53 17 84,20 26,73

18-32 23 70,21 14,80

ENERJI/CANLILIK/VITALITE 33.53 17 5620 2151
18-32 23 70,26 12,63

RUHSAL SAGLIK 33-53 17 6729 13,05
18-32 23 73,91 23,20

SOSYAL ISLEVSELLIK 33.53 17 76,47 22,01
18-32 23 79,56 18,03

VUCUT AGRISI 33-53 17 7426 22,02
18-32 23 70,91 16,67

GENEL SAGLIK 33-53 17 6658 1576

P<0.05 : 18-32 yas araligindaki katilimcilardan farkli

Bu calismaya katilan bireylerin 18-32 yas araligi ile 33-53 yas aralifindaki

bireylere ait SF-36 verileri karsilastirildiginda Enerji/Canlilik/Vitalite de diisiis oldugu

(p<0,05) ancak diger parametrelerde

gorilmektedir.

istatistiksel olarak bir farklilik olmadig
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Tablo 9: Calisma siirelerine gore Katilimcilara ait SF-36 verileri

Calisma Siiresi  Katilimei Ortalama Standart

sayisi(n) sapma

<5 25 83,40 25,65

FiZiIKSEL FONKSIYON 594 15 86.54 12,60
<5 25 78,40 29,89

FIZIKSEL ROL GUCLUGU ¢ ,,, 15 85,00 28.03
EMOSYONEL ROL < N - =
GUCLUGU 5-24 15 77,65 30,04

<5 25 69,60 14,36

ENERJICANLILIK/VITALITE ¢, 15 5547%  22.84
<5 25 71,36 12,53

RUHSAL SAGLIK 524 15 65,07 12,51

<5 25 74,00 23,08

SOSYAL iSLEVSELLIK 504 15 76.67 23,08
<5 25 79,40 18,18

VUCUT AGRISI 524 15 73.83 22,32

<5 25 68,92 17,36

GENEL SAGLIK 504 15 69,33 14,74

P<0.05 : 5 yildan az c¢alisan katilimcilardan farkli

Katilimcilarin  ¢aligma siirelerine gore SF-36 verileri karsilastirildiginda da
Enerji/Canlilik/Vitalite de diisiis oldugu (p<0,05) ancak diger parametrelerde istatistiksel

olarak bir farklilik olmadig1 goriilmektedir.
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3.3 Reba Bulgular:

Yapilan degerlendirme sonucunda katilimcilara ait REBA verileri tablo 8’de
verilmistir. Bu verilere gore REBA skoru 1 olan kimse olmamistir. REBA skoru 2 veya 3
olanlar 15 kisi olarak bulunmus ve katilimcilarin %37,5’ini olusturmaktadir. REBA skoru
2 veya 3 olanlarin risk seviyesi ihmal edilebilir. Tabloya gore REBA skoru en ¢ok 4 ve 7
arasinda degismektedir. Ankete katilan 40 kisiden 25 kisinin REBA skoru 4 ile 7 arasinda
degismektedir bunlar ankete katilanlarin %62,5’ini olusturmaktadir. REBA skoru 4 ile 7
arasinda degisenler orta seviyede riske sahiptirler. Anket verilerine géore REBA skoru 8
ile 15 arasinda olan kimse olmamuistir buda ankete katilan bireylerin arasinda risk seviyesi

yiiksek kimse olmadigini gostermektedir.

Tablo 10:Katilimcilara ait REBA verileri

DERECE REBA SKORU RISK SEVIYESI KIiSi SAYISI %
0 1 [hmal edilebilir 0 0
1 2-3 Diisiik 15 37,5
2 4-7 Orta 25 62,5
3 8-10 Yiiksek 0 0
4 11-15 Cok yiiksek 0 0

3.4 Bilgisayar Is Istasyonu Degerlendirme Formu Verileri (Osha)

Calisma ortamlariin ergonomik olarak degerlendirilmesi i¢in bilgisayar is
istasyonu degerlendirme formu (OSHA) kullanilarak anket yapilmistir. Bu
degerlendirmede 0 ile 33 arasinda puanlama yapilmistir. Calisma alaninda ergonomik
olarak 30 degerinde oldugu gozlemlenmistir. Anket sorularin yiizde 90,9’una ‘EVET’

cevabi verilirken yiizde 9,1’ine ‘HAYIR’ cevabi verilmistir.
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4. TARTISMA VE SONUC

Calismaya katilan bireylerin %72, 5 1 erkek ¢alisanlardan olusmakta ve %42,5 i
25-32 yas araligindadir. %55 Universite mezunu ve %62,5 i 0-4 yil arasinda ¢ilmaktadir.

Calismada ortalama REBA skoru 3,92 olarak bulunmustur ve REBA skoru
dagilimina bakildiginda, bu calismada yiiksek, ¢ok yiiksek ve ihmal edilebilir risk
seviyelerinde calisan bulunmadigr goriilmektedir. Katilimcilarin %62,5’inin REBA
skorlarinin 4-7 arasinda oldugu goriilmiistiir. Bu REBA skoruna sahip bireylerin Risk
seviyeleri orta seviyede oldugu tesbit edilmistir. Bu sonu¢ calisanlar i¢in Onlem
alimmasinin gerekli oldugunu ortaya koymaktadir ancak bu Onlemin acil olmadigi
sOylenebilir. Katilimcilarin = %37,5’inin  REBA  skorlarinin  2-3  arasinda oldugu
goriilmiistiir. Bu REBA skoruna sahip bireylerin Risk seviyeleri diisiik seviyede oldugu
goriilmektedir. Tarak¢1 ve ark (2012) yaptigi calismada masa basinda ¢alisan farkli meslek
gruplarinda kas iskelet sistemi sikayetleri incelenmis ve kotii galisma postiirleri ve
ergonomik olmayan calisma ortamlar1 nedeniyle, bilgisayar kullanan farkli meslek
gruplarinda kas iskelet sistemi sikayetlerinin yaygin olarak goriildiigiinii bildirmislerdir
[38]. Ancak bu c¢alismada kisa zaman igerisinde yada acil olarak 6nlem alinmasini

gerektiren bir risk seviyesi bulunmamaistir.

Bilgisayar Is Istasyonu Degerlendirme Formu (OSHA) sonucuna goére 0-33
aralig1 degerlendirme kriteri olarak belirlenmis ve yanlis ergonomik diizenlemelerde 0’a
yaklagmakta dogru ergonomik diizenlemelerde 33 degerine yaklagsmaktadir. Bu ¢alismada
Bilgisayar Is Istasyonu Degerlendirme Formu (OSHA) sonucu 30 olarak belirlenmistir.
Buradan anlasilacagi iizere caligma ortaminin biiyiik ¢ogunlukla ergonomik olarak
diizenlenmis oldugu tesbit edilmistir. Dogru secilmis masa, sandalye gibi ofis mobilyalar1
ve yine dogru secilip dogru yerlestirilmis bilgisayar, telefon, faks gibi ofis gerecleri
sayesinde kas zorlanmalarin1 sagliga zarar verecek diizeyin altinda tutmak mimkiindiir
[39].

Bu calismada Agr1 ve Yasam kaliteleri “Yasam Kalitesi Olgegi (SF-36)”

degerlendirmesi sonucu personellerin Fiziksel Fonksiyon ortalamasi 84,57 Fiziksel Rol
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Gigligi 80,87 Emosyonel Rol Giigliigi 81,56 Enerji Canlilik 64,3 Ruhsal Saglik 69
Sosyal Islevsellik 75 Viicut Agris1 77,31 Genel Saglik 69,07 olarak dl¢iilmiistiir. O (sifir)
ila 100 araliginda derecelendirilen Yasam Kalitesi degerlendirmeleri yiiz degerine
yaklasan degerlerde iyi Yasam Kalitesi olarak yorumlanmakla beraber sifir degerine
yaklasan degerlerde ise kotli Yasam Kalitesi olarak yorumlanmaktadir. Chang ve ark.’in
yaptig1 c¢alismada belirtilen agr1 lokalizasyonlar1 yas, cinsiyet, giinde c¢aligilan saat ve
meslekteki yil degiskenleri ile karsilastirllmistir. Bel agrisinin yas artisiyla, omuz
agrisinin meslekteki yil sayisiyla, boyun ve omuz agrisinin giinde ¢alisilan saat sayisiyla
dogru orantil oldugu belirtilmistir [40]. Bu ¢alismadan elde edilen verilere gére galisan
personellerin fiziksel olarak iyi durumda oldugu gortilmiistiir. Bunun sebebi ise ¢alisma
ortamlarmin ergonomik olarak diizenlenmis olmasidir. Is ile ilgili postiir ve agri
degerlendirmelerinde ergonomi etkinliginin incelendigi bir g¢alismada, uzun siireli
ergonomik uygulamanin postiirii oldukga diizelttigi ve viicut agrisini belirgin bir sekilde

azalttig1 gosterilmistir [41].

Ofis calisanlarinda ergonominin calisgan yasam kalitesine etkisinde ortamin
ergonomik olarak tasarlanmis olmasi calislanlarin saglik algilarinin yiiksek olmasina ve
kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin 6niine gegmektedir. Calisanlarin fiziksel olarak iyi
oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda Ruhsal Saglik ve Enerji/Canlilik/Vitalite
ortalamalarinin diger verilere gore diisiik oldugu goriilmekte bunun sebebi ise calisma
hayati disinda sosyal yasantilari, yas ve cinsiyetleriyle ilgili olarak degismektedir. Bilir ve
ark (2005) yaptigi ¢alismada yas ortalamasi 35,6 olan bireylerin artan yasla birlikte yagam
kalitesini olumsuz etkiledigi bildirilmistir [37].

Calisma ortamindaki ergonominin, calisanlarin kas iskelet sisteminde, saglik
algisinda ve yasam kalitesinde etkili oldugu bilinmektedir. Calisma ofislerinin ergonomik
olarak tasarlanmasi is saglig1 ve gilivenligi agisindan ve ¢alisanlarin sagliginin korunmasi
ve siirdiiriilmesi agisindan ¢ok dnem tasimaktadir. Bu ¢alisma sonucunda, arastirilan ofis
ortaminin ergonomik olarak ¢ok 1yi diizeyde oldugu ve calisanlarin yasam kalitelerinin

yiiksek oldugu bulunmustur. Postiir degerlendirmesi sonucuna gore calisanlarin biiyiik
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cogunlugunun yapilan is ile ilgili degil yasa bagli olarak orta seviyede oldugu

sOylenilebilir.

Sonug olarak bu ¢alismada, ofis ortaminin ergonomik olarak tasarlanmis oldugu
ve calisanlarin yasam kalitelerinin genel olarak yiiksek oldugu goriilmiistiir. Calisanlarin
kas iskelet sistemi kaynakli rahatsizliklarinda ve yasam kalitelerinde sadece ofis ortaminin
ergonomisinin etkili olmadig1 sdylenilebilir, ergonomi egitimleri ve fiziksel aktivitenin

artirilmasi ile yasam kaliteleri artirilabilir.
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REBA CALISAN DEGERLENDIRME FORMU
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EK-2:Goniillii Onam Formu

GONULLU ONAM FORMU

Tez calismasiin konusu: ofis ¢alisanlarinda Ergonomik risklerin kas ve iskelet sistemi
tizerindeki etkisi

Genel bilgiler: Giiniimiizde ofis ortaminda ¢alisan pek ¢ok insan bel, boyun,sirt ve ¢esitli
kas-iskelet sistemi hastaliklar1 sikayetiyle fizik tedavi ve rehabilitasyon klinigine
basvurmaktadir.Bu tez calismasinda kisilere yonlendirilen sorular ile kas ve iskelet sistemi
tizerindeki rahatsizliklar aragtirllmaktadir.

Onay: *’ ofis ¢alisanlarinda Ergonomik risklerin kas ve iskelet sistemi tizerindeki etkisi’’
baslikli tez ¢aligmasinin bilgilendirme yazisini okudum. Bu calismaya kendi rizam ile
higbir baski altinda kalmadan katilmay1 kabul ediyorum. Istedigim anda calismadan
cikabilecegimi ve calismadan kendi istegimle ¢ikmamin tibbi ve hukuki haklarimin
korunma durumunu degistirmeyecegini bilerek onam formunu imzalryorum.

GONULLUNUN TARIH:
ADI SOYADI:

YASINIZ:

BOYUNUZ:

KIiLONUZ:

EGITIM DURUMUNUZ:

CALISMA SURENIZ:

IMZASTI:

ADRESI:

Arastirmayi yapan aragtirmaci:

imzasi:
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EK-3: Yasam Kalite Olcegi Kisa Formu

Asagidaki sorular sizin kendi saghgmiz hakkindaki goriigiiniizii, kendinizi nasil hissettiginizi ve giinlilk

aktivitelerinizi ne kadar yerine getirebildiginizi grenmek amacindadir. Size en uygun yamt: verin.

1) Genel olarak saghainiz igin asagdidakilerden hangisini soyleyehbilirsiniz?

MOkemmel ok Iyl Iyl Orta Kiitd
4 J; 2 m} a,
2) Bir yil &ncesi ile karslashrdiinizda su anki genel saghk durumunuzu nasil degerendinirsiniz 7
o ok daha iyi Biraziyi Hemenhemenayml  Birazdaha kit {0k daba kitd
Ayl ncesiden m) 2 m) u) Q.

Asafidaki sorular bir gin icinde yapabilecediniz islerle [aktivitelerle] ilgilidir. Saghginez bu
aldiviteleri kistinyor mu? Eger kisthyorsa, ne kadar?
Evet Cok  Evef Biraz  Hayir, Hic kit

Kisith Kisith Dagl

3) Kogmak, adir kaldirmak, adir sporlara katilmak gibi agir etkinlikler i |:|1 d:

4) Bir masay gekmick, alektrik sOpdrgasini itmek ve 28ir olmayan sporlan 3 0 2,
yapmak gibi orta deracali etkinlikder ! !

“ &) Markat posetlerini kaldirmak veya tagmak 4 O d:

6) Birkag kat merdiven chmak 7, o J;

7) Bir kat merdiven gkmak O, d; d;

B) Efilmek, diz qokmek, cimelmek, dizgokmek  J, 0 ad;

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

10] Birkag, yiiz metre yiirimek i 0, Qs

11) Yz metre yirimek O, 0, a:

12} Kendi basina banyo yapmak ve giyinmek 0, 0, 0,

Son 4 hafta boyunca bedensel sagh@inzn sonucu olarak, isiniz veya diger ginlik
etkinliklerinizde, asagidaki sorunlardan birtyle karsilastine mi?

Evet Hayir

M 13 Caligma yagaminizda veya diger aktivitelerinizde gegirdiginiz zaman kisaltmz mi?.~— [, 3:
14) Arzu ettijinizden daha az eyi mitamamlayabildinz? 7, d;

15) Cahsma veya difer yaptigwiz isherin gesidinds kistlama yaptnz mi?.— [, J;

16} Caligma yagaminizda veya diger aktivitelerinizi yapmakta giiclik gektiniz mi? (Agin efor - caba g
sarf attiniz mi7) ! =

Son 4 hafta boyunca, duygusal sorunlannzin [6megin cikkinlik veya kaygl) sonucu olarak
isiniz veya diger ginlilk etkinliklerinizle ilgili asagidaki sorunlarla karsilashniz mi?

Evet Hayir
Bs 17 Calisma yasaminizda veya diger aktivitelerinizde gecirdiginiz zamam kisaltinz mi? - [, J;
18) Arzu ettifinizden daha az igi mi tamamlayabildinzz O, d:

19)isinizle veya dider aktivitelerinizle ilgili isleri her zamanki kadar dikkat vererek yapamadine mi? =~ [y J:
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20) Son 4 hafta boyunca bedensel sagh§inz veya duygusal sorunlanniz, allenlz, arkadas veya
n‘ komsulannizla olan olagan sosyal etkinlikderinizl ne kadar etidled!?

Hig Etkillemedi ok Az COrta Derecede Epeyce ok Fazla
DI Dl D.t jl D5
21) Son 4 hafta Iginde vicudunuzda ne kadar afn oldu?
B7 Hig Olmadi Cok Az Hafif Orta Cok Pek Cok
31 D: :'3 D-t DE DE

22) Son 4 hafta boyunca afinniz, normal Isinizl [hem ev Islerinizl hem ev dist Isinz] disinindz)
Ba ne kadar etklled|?
Hig Etkllemedi Biraz etklled! Orta Derecade Epey Etkiladi ok Etklled
U, d; 0 P 0:

Asafidakl sorular sizin son 4 hafta boyunca neler hissetfiginizle lgllidir. Her soru Igin, sizin
duygulanimizi en iyl karsilayan yanih, son 4 haffadakl sikdidin gz tnne alarak seciniz.

Sirekli z?:rwsm EEI_JE] Bazen  Arasira Hal;r;
23) Kendinizl yasam dolu olarzk hissettinizmiz 3, a: OJ: s s ds
24) Cok sinirl binl oldumz mez - 2y a: d: p a: O
B9  Premmmsmmmawe o 5 3 a4 A
26) Kendiniz sakin ve huzurly hissettinzmiz 2, a: Qs s d: ds
27) Cokenerik oldumz mur -~ O, a: d: p a: O
28) Kendiniz! kalbi kink ve 0zgln hissettinz miz -~ 4 a; d: h a: O
29) Kendiniz! yipranmis, bitkin hissettinz miz—~— 3, a: OJ: s s Qs
30) Mutlu, seinch bir insan eldunez mez— 0, d: o a: O
31) Yorqunluk hissettinzmiz O, 2 d: p a: O

32) Son 4 hafta boyunca bedensel sagdine veya duyousal sorunlanniz sosyal etkinlikiznnizi
B10 [arkadas veya akrabalannizi zlyaret etmek gibl] ne siklikta etklled|?
Sorekll {odu zaman Bazen Ara sira Hig bir zaman
m } d; s d. O

Azafjidak! her bir Ifade sizin Igin ne kadar dogru veya yanlistir? Her bir fade Igin en uygun
olanini Isaretleyintz.

e i S Tl
B11 33) Ben d\@er insanlara gare dzha kolay hastalanyorum O, O, O: O, O
34) Tamdi§im kigller kadar sadliklpom. [, U, s d, O
35) Saghédimin kbtilesmekte oldudunu sanyorum. [, A s P s

36) Saghgm mokemmeldir. 3, O, O O, s




EK-4: Bilgisayar Is istasyonlar1 Degerlendirme Formu
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CALISMA POSTURLERI

Isistasyonu bilgisayar gorevlerini yapmak i¢in tasarlamir ve uygun hale | EVET | HAYIR

i

1 Bas ve Boyun diizgiin pozisyonda. Eger hayirsa monitor,
koltuk ve 1§ ylizeylerin1 gbzden gegir.

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

3 Govde zemine dik (Gertye arkaliga dayanabilir ancak 6ne
egilmemeli). Eger Hayirsa koltuklari ve monitorler: gozden
gecir.

4 Omuzlar ve 6n kollar gévdeyle aymi hizada, zemine dik ve
gevsek (kaldirilmamig ya da 6ne dogru getirilmemis). Eger
hayirsa
koltuklar1 gbzden gegir.

5 Ust kollar ve dirsekler viicuda yakin (6ne dogru uzatilmamas).
Eger hayirsa koltuklari, 15 alanlarimi, klavyeleri ve mouse’leri
gbzden gecir.

6 On kollar, el bilekleri ve eller diizgiin (dirsek 90 derece). Eger
hayirsa koltuklari, 1 alanlarim, klavyeler: ve mouse’ler1 gozden
gecir.

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

8 Kalcalar zemine paralel ve bacaklar zemine dik olmali (kalgalar
dizlerin izerinde gaﬁf yiksekte olabilir).

Eger hayirsa koltuklar1 ve 1s alamni gézden
gecir.

9 Avaklar diizgiin pozisyonda veya saglam bir ayak destegt
Ile desteklenmis. Eger hayirsa koltuklari ve is alanini gozden
gecir.

OTURMA

Koltuklar: degerlendirirken kendinize uygun olani 1garetleyin. EVET | HAYIR

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

11 Oturma genisligi ve derinligi kullaniciya gore ayarlanir (oturma

alani ¢ok biiyiik yva da cok kiiciik degil).

12 Oturma yerinin 6n kismi sirta ya da bacaklara degmez (oturma

alan1 ¢ok uzun degil)

13 Oturma yerinin 6n kisminin kenarlari keskin degil (kenarlar sert

degil).

14 Kol tutamaklar bilgisayarla ¢alisirken kollar: destekler ve

hareketi etkilemez.

Bu sorulara hayir cevabi verilirse koltuklara bakilmasi gereklidir
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KLAVYE ve VERI GIRIS AYGITI

Mouse ve Klavyeyi degerlendirirken agagidaki durumlar1 g6z oninde
tutun.

Kendinize uygun olam igaretleyin.

EVET

15 Klavye/isaret aygit: platformu, saglam olmali, klavye ve giris
aygitini da i¢ine alacak kadar buyiik olmali.

16 Giris aygit: (mouse veya 1z topu), Klavyenin tam saginda ve
uzanmadan ulagilabiliyor.
17 Giris aygitim kullanmak kolay ve kenarlarinin bigimi ve

biiviikligi elinize uyuvor (cok biiviik va da kiiciik degil).

18 El bilekleri ve eller keskin ve sert yiizeylere konulmuyor.

Bu sorulardan her hangi birisine “Hayur® cevabi verirseniz Klavye, Mouse veya

Bilek Destekleviciyi yeniden gbzden geciriniz.

MONITOR EVET | HAYIR
Monitéri kullanirken agagidaki durumlarn g6z ontinde bulundurun.
Kendinize uygun olam igaretleyin. Monitor bilgisayar iglemleri igindir.
19 Ekramin iist kenar1 g6z hizasinda ya da agagisinda.
20 1ki ya da ti¢ odakli kullanimi boyun ya da basi arkaya
egmeksizin ekrani okuyabilmeniz icin.
21 Monitor uzaklig: bag, boyun ya da govdenizi iler1 ya da geri
uzatmadan okumaniza 1zin verecek tam sizin oniinizde.
22 Monitér pozisyonu boyun yada bagimzi dondiirmeden caligacak
sekilde tam sizin oniintizde.
23 Parlama (6rnegin camdan yada 1g1ktan) Ekraninizdaki bilgiyi
net olarak gormek 1¢in kotii pozisyonlarda kalmayin diye
ekranda vansima yok.
Bu sorulardan her hangi birisine ‘Hayir’ cevab: veriyorsaniz. Monitor ve
calisma ekipmanlarim g6zden geciriniz.
CALISMA ALANI
Masa ve ¢aligma ortamimzi degerlendirirken agagidaki durumlar: goz EVET | HAYIR

oniine alin.

24 Uyluklar, 1¢in uyluk st kenar1 1le bilgisayar masas1 ya da
klavye platformu arasinda kal¢a ya da uyluklar: zorlamayacak
veterli mesafe var.

25 Bacak ve ayaklar 1¢in ¢aligma alaninin altinda klavye ya da
mouse yaklasabilmenizi saglayacak kadar alan mevcut
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AKSESUARLAR

EVET

26

Belge tutacagi, eger verilmigse, saglam ve belge tutacagi
buytklikte.

27 Belge tutacag:, eger verilmigse, ekranla aym yiikseklikte ve
mesafeye yerlegtirilmis.

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

29 Bilek destekleyici, eger verilmigse, klavye/giris aygits
kullanirken bileklerin ve ellerin diizgiin konumda tutulmasim
saglar.

30 Telefonla bilgisayar kullantyorken bagimz dik ve omuzlarimz

serbest aym anda konusabiliyorsunuz.

Bu sorulardan her hangi birisine ‘Hayur’ cevabi veriyorsaniz. Is yiizeyleri, belge tutacagt,

bilek destekleyici veya telefonu gézden gegiriniz.

GENEL

EVET

31

Isistasyonu ve kullanilan bilgisayar ekipmani size giivenli
caligma postiird saglar ve bilgisayar kullamrken gerekli
degisiklikler: yapmanizi saglayacak gekilde ayalanabilir

32 Bilgisayar ¢aligma ortami, pargalar ve aksesuarlar: ige yarar
durumda ve fonksiyonellikte olmali.
33 Bilgisayar gorevleri diger 15 aktiviteler1 ile gegitlenmeli ya da 1s

ortamina dinlenme molalari olacak gekilde organize edilmeli.

Yukaridaki sorularin herhangi birine hayir derseniz sandalye, caligma yiizeyi ve ¢alisma

siirecinizi e6zden geciriniz.




EK-5: Kurum izin Formu

24.10.2019

ISTANBUL ESENYURT UNIVERSITESI FEN BiLIMLERI ENSTITUSU
MUDURLUGUNE

istanbul Esenyurt Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii is Saghgi ve Givenligi Balimu  Yiiksek
lisans 6grencisi Sabrullah YAZI'nin “Ofis Calisanlarinda Ergonomik Risklerin Kas ve iskelet Sistemine
Etkisi” baghkli tez calismasinin anket sorularini kurumumuz galisanlarina uygulanmasi uygun
gorulmustir.

Geregini rica ederim.

iMZA:

1 Kc«jm.\(\oa\ {‘L‘Av( v

l NSeN

48



EK-6: Etik Kurul Karar Ornegi

TG
ISTANBUL ESENYURT UNIVERSITESI
ETIK KURUL BASKANLIGI

ETIiK KURUL KARAR ORNEGI

TOPLANTA TARIHI: 19.12.2019

TOPLANTI SAYISI: 2019-02

KARAR NO 4:Fen Bilimleri Enstitiisii Is Saghg ve Giivenligi Tezli Yiiksek Lisans Ogrencisi
Sabrullah YAZI’nin, Dr. Ogr. Uyesi Selguk YASAR danismanhginda yiriitiilen “Ofis
Calisanlarinin Ergonomik Risklerinin Kas-iskelet Sistemi Uzerine Etkisi” bashkl
arastirmasi, [stanbul Esenyurt Universitesi Etik Kurulu toplantisinda gériisiilmiis olup,
etik agidan uygun olduguna oy birligi ile karar verilmisgtir.

Prof. Dr. Halil KARADENIZ

Etik Kurul Bagkam

Zafer Mah. Adile Nasit Bulv. No:1 Esenyurt IstanbuI/Turkiye
+(90) 212 699 09 90/ 444 9 123

www.esenvurt.edu.tr/ bilgi@esenyurt.edu.tr
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