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ERGONOMI




* Ergos: Is
* Nomos: Yasa

* Bilim: Insanlar ve sistemin diger unsurlari
arasindaki etkilesim

* Meslek: Insan refahi ve genel sistem
performansini optimize etmek icin teori, ilke,
veri ve yontemlerin kullanilmasi

e Konu olarak insanlarin kullandiklari
duzenekleri, igcinde calistiklari cevreyi ve bir '
biutiin olarak IS SISTEMINI ele alir.
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Amaclari

* Uretkenlik
e Kalite

* Guvenlik
. Saglik

* |s tatmini

* Kisisel gelisim

* Amacli aktivitenin istenen sonuca
ulasmasi icin israf etmeden, hatasiz,
zararsiz verimlilik saglanmasi




Uygulamalar

Q ¢ Q S

ISIN TASARIMI CALISMA ALANI CALISMA ORTAMI CALISMA KOSULLARININ ENERJI VE ZAMAN
KAYBINI ONLEYECEK
SEKILDE DUZENLENMESI



Multidisipliner
Ekip

* Anatomi

* Biomekanik

* Psikoloji

* Fizyoloiji

* Miuhendislik prensipleri
* Antropometri

* Kinezyoloji

Ev, okul, is yerinde calismaile ilgili stres
faktorlerini cozme ile ilgili bilgilere sahip
tum disiplinler




\NIZASYON

e Butln parcalarin toplamindan
daha fazlasidir

* Pargalar bltiinden izole edilerek CALISAN
anlasilamaz

* iliskili ve birbirine baglhdir
ARAC VE

GOREVLERI EKIPMANLAR




Isin Insana Uygun Hale Getirilmesi

Calisma ortamindaki olumsuz fizik kosullarin kaldiriimasi

Calisma surecinin insanin bedensel ve mental yeteneklerine uygun hale
getirilmesi

Arac gerec¢ tasariminin kullanima daha uygun olacak sekilde
gelistirilmesi

Is yeri ortaminin kendisine en uygun hale getirilmesi



Isin Insana Uygun Hale Getirilmesi

Calisma kosullari, saatleri ve biciminin insana en uygun hale getirilmesi

Is temposuna, calisma saatlerine ve monotonluga bagl olusabilecek
zorlanmalarin engellenmesi ya da en aza indirilmesi

Yasam ve calisma kalitesini yukseltecek duzenek ve duzenlemelerin
yapilmasi

Guvenligi ve sagligi tehlikeye dusurecek faktorleri ortadan kaldiracak
onlemlerin alinmasi



Birikimsel Travma Hastaliklar:

* Evre I: Is sirasinda iist ekstremite, boyun veya belde agri, yorgunluk
olur. Gece diizelir. Haftalar ya da aylar siirebilir.

* Evre ll: Calisirken gunin erken saatlerinde baslar. Yinelenen agri, aci ve
yorgunluk olur. Gece boyunca devam eder.

* Evre Ill: Dinlenince bile agri ve yorgunluk vardir. Uyku bozulur. Kisi basit

isleri yapmada gucliik ¢ceker. Aylar, yillar stiren asiri agri, ya da kisitlayici
durum ortaya ¢ikar.



Is Sirasinda Kisinin Durus Sekli

Durus kas-iskelet sisteminin diren¢ kaynagidir.

Durus vucut dengesiyle ilgilidir ve cesitli refleksler tarafindan kontrol
altinda tutulur. Dengenin yitirilmesi is kazalarina neden olur.

Kotu durus sekli siklikla bel agrisi yakinmalarina neden olur.

Yetigkinlerin % 50 sinden fazlasi kotu durusa bagl olarak yagsamlarinda
en az bir kez sirt - bel agrisi yakinmasi nedeni ile hekime basvururlar.
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Frgonomik acidan uygun
olmayan bir cevre

Fiziksel olarak yaralanmalara

Kognitif olarak dikkati sirdirme ve odaklanma problemlerine (kazalara)

Psikososyal olarak calisanin depresif ve giinlik gorevleri yerine getiremeyecek gibi hissetmesine (tikenmislik)

Uretkenlik olarak giinliik gérevlerini yorgunluktan dolayi tamamlayamamaya sebep olabilir




FIZIKSEL RISK FAKTORLERI

Tekrarlayan hareketler

Guc gerektiren hareketler

Sabit ya da uygun olmayan posturler

Egilme-donme ve agirlik kaldirma

Baskiya maruz kalma

Ortam isisi, havalandirma

Titresim






Kognitif risk
faktorleri

* Monoton is
e Coklu gorevlerin olmasi

* Beceri seviyesinin ¢ok altinda
kalan is

* Asiriis yuku
* Sure baskisi
« Ongodrilemeyen calisma saatleri

e Calisanin karar verme
surecindeki etkisinin azhgi

* Gorev tanimi eksikligi/cakismasi



Kisisel
Risk
Faktorleri

ise yuklenen anlam

Saghk durumu

Bedensel farkindalik

Stres seviyesi

Basa cikma stratejileri

Yasam tarzi



Ergonominin Faydalari

Azalan
hastalik
gunleri

Azalan Daha az agri
yaralanmalar sikayeti

\EINZE Artan
Verimlilik tasarrufu moral/calisan
avantajl baglhligi
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Ofis Calisanlari

* Metabolizmayi yavaslatarak
vicudun kan basincini ve kan sekerini
dizenleme yetenegini bozar




Ergonomik
dizenlemeler faydali

kendinizi gozlemlemeniz
gerekmektedir

olacaktir ancak giin boyu

)

Saglikh calisma
aliskanliklariyla
birlestirmek
gerekmektedir







Sandalye

e -Ayaklar
e -Dizler
e -Uyluk
* -Bel




Calisma Yuzeyi

* Yukseklik
* Derinlik
e Calisma yuzeyi




Klavye

* Klavye masa lUzerinde diiz durmahdir

e On kolunuzun masa tarafindan tamamen
desteklendigine emin olun

* Dirseklerin 90-120 derecelik acida olmahidir

* Masanin kenarinin viicudunuza baski yapmadigindan
emin olun

* Yazarken bileklerinizin diz oldugundan emin olun
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* Klavyedeki kisa yollari B .
kullanmak A~
T
* Klavyenin hemen yanina — -
o R

yerlestirilmelidir
e Dirsek 90-120 derecede
kullanilmali

 TUm onkol birlikte hareket
etmeli




Monitor

e Rahat bir goris mesafesi

e Ekranin Ust kenari goz hizasinda
* Hafif yukariya dogru bakmali

» Size gore tam ortada yer almall

* Boynunuzun sabit kaldigindan
emin olun




Mobil cihazlar

Telefonunuza veya
baska bir cihaza
bakarken boynunuzu
rahat tutmak icin goz
hizasina yaklastirin.

Basparmaklariniz
yerine isaret
parmasginizla yazmayi

deneyin.

Cihazi tutusunuzu
gevsetin ya da bir
telefon veya tablet
tutucunun isi sizin igin
yapmasina izin verin.




Gz Sagligl

1. TEKRARLAYAN 2. ASIRI AYDINLATMA 3. EKRAN PARLAKLIGI 4. MONITOR
STRES VE PARLAMA KONUMLANDIRMA



Saglikli Aliskanliklar

* Durus

* Molalar (20 dakikada bir 8 dakika ayakta
durma 2 dakika hareket etme/Oturma 20-
30 dakikada bir 1-2 dakikalik ayakta durma
ve hareket ederek oturmanin bolinmesi
gerekmektedir)

* Alternatif gorevler
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DINLEDIGINiz iCiN TESEKKUR
EDERIM




