r

Ergonomik Tehlikeler

ISG Egitim Sunumu - Riskmatik ile tretildi

riskmatik.com




Icindekiler

. Ergonomi Temel Bilgiler (4 konu)

« Ofis Ergonomisi (7 konu)

. Manuel Tasima ve Kaldirma (5 konu)

« Durus ve Hareket Ergonomisi (5 konu)

. Ergonomik Is istasyonu Tasarimi (4 konu)
. Ozel Durumlar ve Egzersizler (5 konu)

. Kas-iskelet Sistemi Rahatsizliklari (5 konu)

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 1

e Egitmen Notu: Bu egitimde islenecek ana bagsliklar1 katilimcilara tanitin.



Icindekiler (devam)
« Durus Bozukluklar (5 konu)
« Calisma Ortami Faktorleri (6 konu)

« Psikososyal ve Organizasyonel Faktorler (5 konu)

# KONUSMACI NOTLARI

e Egitmen Notu: Bu egitimde islenecek ana bagliklar1 katilimcilara tanitin.

SLAYT 2



Ergonomi: Isi Insana Uyarlama Bilimi

« Ergonomi, is sistemlerini ¢alisanlarin fiziksel ve zihinsel kapasitelerine uygun hale getiren disiplinlerarasi bir bilim

dalidir; temel amaci isin insana uygunlugunu saglayarak konforu artirmaktir.

« Fiziksel ergonomi, vicut durusu, elle tasima ve tekrarli hareketler gibi biyomekanik risk faktorlerini inceler; kas-iskelet

sistemi hastaliklarini 6nlemek igin ¢alisma ekipmanlarini optimize etmeyi hedefler.

« Bilissel ergonomi, zihinsel is yuku, karar verme sirecleri ve insan-makine etkilesimi gibi faktorlere odaklanir; stresin

azaltilmasi ve hata payinin disdrilmesi igcin arayiiz tasarimlarini iyilestirir.

. Orgltsel ergonomi, calisma saatleri, ekip calismasi ve vardiya diizenleri gibi sistemik yapilari optimize ederek is

sureclerinin daha verimli ve saglikh sekilde yonetilmesini saglar.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 3

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ergonominin sadece sandalye ayarlamaktan ibaret olmadigim vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Yanlis tasarlanmig bir kontrol panelinin neden oldugu karmagsay1 anlatin.

o Interaktif soru: Calisirken en ¢ok hangi bélgenizde agri hissediyorsunuz?



Isin Kisiye Uygunlastiriimasi (6331 Md. 5)

. 6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu'nun 5. maddesi geregi, isveren isyerinde yapilan isin ¢alisanlara

uygunlugunu saglamakla yukumladuar; 6zellikle tasarim asamasinda ergonomik kriterler dikkate alinmalidir.

. Isin kisiye uygunlastiriimasi, is ekipmanlarinin, calisma yontemlerinin ve tretim siireclerinin ¢alisanlarin fiziksel
Ozelliklerine goére secilmesi ve diizenlenmesi anlamina gelir; bu yaklasim tehlikelerin kaynaginda yok edilmesini

saglar.

» Tekdize is yapma zorunlulugunun ve saglik Gizerindeki olumsuz etkilerin azaltilmasi icin isin igerigi ¢esitlendirilmeli,

calisanlarin fiziksel sinirlarint asan zorlamalardan kaciniimalidir.

. Elle tasima islerinde, ¢alisanlarin viicut yapisi ve tasima kapasitesi goz 6ntiinde bulundurulmali; gerekiyorsa mekanik

yardimcilara basvurularak riskler minimize edilmelidir (Elle Tagsima isleri Yonetmeligi).

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 4

e Egitmen Notu:
e Baglarken: 6331 sayili Kanun'un igverene yiikledigi temel sorumluluklar1 hatirlatin.
¢ Gergek ornek: Bir tiretim hattinda yiikseklik ayarli masalarin ¢calisan memnuniyetine etkisini tartigin.

o Interaktif soru: isyerinizde fiziksel 6zelliklerinize uygun olmayan ekipman var mi?



Verimlilik ve Saglik Dengesi

. Ergonomik iyilestirmeler, kas-iskelet sistemi hastaliklarini (KiISH) azaltarak ¢alisanlarin ise devamhhgini artirir ve uzun

vadede isletme maliyetlerini distren en etkili koruyucu dnlemlerden biridir.

« Calisma ortamindaki konfor, ¢calisanlarin odaklanma siresini uzatir ve hata yapma riskini azaltir; bu da dogrudan

uretim kalitesine ve operasyonel verimlilige olumlu yansir.

« Yorgunlugun azaltilmasi, is kazalarinin en 6nemli nedenlerinden olan dikkat daginikhgini énler; ergonomik

dizenlemeler, calisanlarin enerjilerini daha verimli kullanmalarina yardimci olur.

« Saglikli bir calisma ortami, ¢alisan motivasyonunu ve isletmeye olan baglhgi artirir; ergonomik énlemler sayesinde is

tatmini yukselirken ise bagl kazalarin orani 6nemli 6lctide duser.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 5

e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Ergonominin sadece giivenlik degil, ayn1 zamanda verimlilik araci oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Yorgunluk kaynakli hatalarin hata maliyetini nasil artirdigini agiklayimn.

o Interaktif soru: Sizce yorgunluk is giivenligini nasil etkiler?



Is Saghigi ve Guvenliginde Ergonominin Yeri

. Ergonomi, 6331 sayili is Saghg: ve Givenligi Kanunu kapsaminda risk degerlendirmesi siirecinin ayriimaz bir

parcasidir; tehlikelerin tanimlanmasi asamasinda ergonomik riskler mutlaka analiz edilmelidir.

. Isyerlerinde gerceklestirilen risk degerlendirmelerinde, tekrarl hareketler, zorlayici viicut duruslari ve uygunsuz

calisma ortami kosullari gibi ergonomik etmenler puanlanarak dnceliklendirilmelidir.

« Meslek hastaliklarinin 6nlenmesinde ergonomik énlemler, toplu koruma ydntemleri arasinda yer alir; muhendislik

cozumleri ile risk kaynaginin kontrol altina alinmasi hedeflenir.

. Ergonomik diizenlemeler, sadece fiziksel yaralanmalari degil, ayni zamanda is stresine bagl psikososyal riskleri de

azaltarak genel ISG yonetim sisteminin basarisini destekler.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 6

e Egitmen Notu:
« Baslarken: Ergonominin ISG y6netim sistemindeki yerini anlatin.
¢ Gercek ornek: Bir risk degerlendirme formunda ergonomik risklerin nasil puanlanacagini gosterin.

o Interaktif soru: Risk degerlendirmesi yaparken ergonomik riskleri gézden kagirtyor olabilir miyiz?



Katilimci Ergonomi Yaklasimi

« Katilimci ergonomi, isi yapan calisanin deneyimlerini ve dnerilerini stirece dahil ederek en uygun ¢éztimlerin

uretilmesini saglayan demokratik bir yonetim bigimidir.

. Calisanlar, kendi is istasyonlarindaki sorunlari ve iyilestirme firsatlarini en iyi bilen kisilerdir; bu nedenle sireclere aktif

katilimlari, ergonomik ¢dztimlerin kalitesini artirir.

. Katilimci yaklasimlar, ergonomik iyilestirmelerin calisanlar tarafindan benimsenmesini saglar ve direnci azaltir;

boylece yapilan diizenlemeler daha strdurdlebilir ve etkili olur.

. Isveren ve calisan temsilcilerinin ortaklasa karar aldigi ergonomi komiteleri, isyerinde giivenlik kiiltiriiniin gelismesine

ve ishirliginin gl¢lenmesine dogrudan katkida bulunur.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 7

e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Ergonominin sadece uzmanlarin degil, calisanlarin katilimiyla basarili olacagini anlatin.
e Gercek ornek: Calisan onerisiyle degistirilen bir is istasyonunun verimliligi nasil artirdigini paylasin.

o Interaktif soru: Is yerinizdeki bir sorunu ¢6zmek igin hangi éneride bulunurdunuz?



Ergonomik Risk Faktorleri

Tekrarli hareketler, kas-iskelet sistemi Uzerinde asiri yike neden olarak tendinit gibi rahatsizliklari tetikleyebilir.

Yuksek kuvvet gerektiren igler, kas gucunin sinirlarini zorlayarak akut yaralanmalara veya uzun vadeli dejeneratif

sorunlara yol acabilir.

Uygunsuz calisma duruslari, eklemler ve omurga tizerindeki dogal dengenin bozulmasina neden olur; bu durum kas

spazmlari ve disk sorunlarini beraberinde getirir.

Statik yuk ve titresim, vicudun belirli bélgelerinde kan dolasimini kisitlar ve sinir iletimini olumsuz etkileyerek meslek

hastaliklarina zemin hazirlar.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 8

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ergonomik risklerin sadece agir yiik kaldirmak olmadigini vurgulayin.
e Gergek ornek: Ofis calisanlarinda goriilen karpal tiinel sendromunun tekrarli hareket sonucu olustugunu anlatin.

o Interaktif soru: Calisirken en ¢ok hangi bélgenizde agr hissediyorsunuz?



Risk Faktorlerinde Kombine Etkiler

Ergonomik risklerin tek baslarina deqgil, bir arada bulunmasi etkilerini katlayarak artirir; 6rnegin hem tekrarl hareket hem

de agir yuk tasima, riski ciddi oranda buyutur.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu kapsaminda, isverenlerin calisma ortamindaki birden fazla faktori biitiinsel

bir bakis acisiyla degerlendirmesi yasal bir zorunluluktur.

Kombine etkiler, calisan Uzerinde yorgunlugu daha hizli olusturur ve hata yapma olasiligini artirarak is kazasi riskini

tetikleyebilir.

Is ortaminda sadece fiziksel yiik degil, cevresel faktorlerin de ergonomik risklerle birlesmesi, viicudun adaptasyon

sinirlarini hizla asmasina sebep olur.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 9

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Risklerin birbirini nasil tetikledigini aciklayin.
o Gercek ornek: Giirtltiilt ve titresimli ortamda ¢alismanin yorgunlugu artirdigini belirtin.

o Interaktif soru: Birden fazla risk faktériiniin ayni anda oldugu bir is istasyonuna érnek verebilir misiniz?



Siure ve Frekans Faktorleri

Bir isin ne kadar suredir ve hangi siklikla yapildigi, viicudun kendini yenileme kapasitesini belirleyen en kritik

parametrelerden biridir.

Elle Tasima Isleri Yonetmeligi, yuklerin tasinma sikligi ve siiresinin ¢alisan saghgi tizerindeki etkilerini acikca

vurgulamakta ve sinir degerler getirmektedir.

Uzun slreli maruziyetlerde, vicut dokulari yeterli dinlenme stiresi bulamadigi icin mikro travmalar zamanla kroniklesir

ve kalici hasarlara donusdar.

Is organizasyonunda mola siirelerinin dogru planlanmasi, frekansin yarattigi baskiyr azaltmak icin en etkili idari kontrol

yontemlerinden biridir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 10

e Egitmen Notu:
e Bagslarken: Siire ve frekansin iyilesme tizerindeki roliinii anlatin.
¢ Gercek ornek: Vardiyal ¢alismalarda mola diizeninin énemini vurgulayin.

o Interaktif soru: isinizde en sik tekrarladigimz hareket nedir?



Maruziyet Degerlendirme Siirecleri

Maruziyet degerlendirmesi, isin yapilis seklinin gézlemlenmesi, ¢alisan geri bildirimleri ve gerekirse teknik dlcim

cihazlari kullanilarak sistematik bir sekilde gercgeklestiriimelidir.

Risk degerlendirme sureclerinde, her bir ergonomik faktoriin maruziyet siiresi ve yogunlugu kayit altina alinarak éncelik

sirasina gore analiz edilmelidir.

6331 sayili Kanun uyarinca yapilan risk degerlendirmesi, ergonomik risklerin surekli izlenmesini ve ¢alisma kosullarinin

lyilestiriimesini sart kosar.

Calisanlarin is sirasinda sergiledigi fiziksel zorlanmalar, nesnel yontemler ile puanlanarak yiksek riskli alanlar derhal

tespit edilmelidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 11

e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Degerlendirme yontemlerinden bahsedin.
¢ Gergek ornek: Gozlem formlarinin nasil doldurulmas: gerektigini anlatin.

o Interaktif soru: Is yerinizde risklerin nasil degerlendirildigini biliyor musunuz?



Ergonomik Risklerin Kontrolu

Ergonomik risklerin kontroliinde oncelik, tehlikeyi kaynaginda yok etmek veya mimkiinse daha az riskli bir ydontemle

ikame etmektir.

Mihendislik 6nlemleri olarak is istasyonlarinin ayarlanabilir hale getirilmesi ve uygun yardimci ekipmanlarin kullanimi,

fiziksel yuki buyuk oranda azaltir.

idari kontroller, is rotasyonu ve egitimler ile desteklenerek calisanlarin dogru durus ve kaldirma tekniklerini uygulamalari

saglanmalidir.

Calisanlarin Titresimle ilgili Risklerden Korunmalarina Dair Yonetmelik cercevesinde, titresimli ekipmanlarin periyodik

bakimlari ve izolasyon sistemleri hayati 6nem tasir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 12

e Egitmen Notu:
o Baglarken: Kontrol hiyerarsisini hatirlatin.
¢ Gercek ornek: Ayarlanabilir masalarin bel agrisini nasil azalttigim anlatin.

o Interaktif soru: Is istasyonunuzda sizi rahatsiz eden bir ekipman var mi?



Kas-Iskelet Sistemi Rahatsizliklari (KISR)

KiSR, viicudun kas, tendon, sinir ve eklem yapilarinin isyerindeki fiziksel zorlanmalar sonucu hasar gormesidir. 6331
sayili Is Saghg! ve Guvenligi Kanunu kapsaminda isveren, ergonomik riskleri degerlendirerek ¢alisan saghgini
korumakla yuktumltdir. Bu rahatsizliklar genellikle ani darbelerden ziyade uzun sireli ve tekrarh yiklenmeler sonucu

ortaya cikar. Hastaliklar; agri, uyusma ve fonksiyon kaybi gibi belirtilerle kendini gosterir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 13

e Egitmen Notu:
* Baslarken: KISR kavraminin sadece agir islerde degil, ofis islerinde de gériildiigiinii vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Siirekli ayn1 hareketi yapan bir operatoriin el bilegindeki agridan bahsedin.

o Interaktif soru: Calisirken viicudunuzun hangi bélgesinde giin sonunda agr hissediyorsunuz?



Bel, Boyun, Omuz ve El Bolgelerinde Etkiler

Ergonomik riskler en ¢ok bel, boyun, omuz ve el bélgelerini etkileyerek kronik agrilara yol acar. Yanls durus ve agir yuk
kaldirma, bel fitigi gibi ciddi omurga sorunlarini tetikler. Elle Tasima isleri Yonetmeligi, yikiin agirhg ve tasima mesafesi
gibi kriterleri belirleyerek bu bdélgelerin korunmasini hedefler. Strekli bilgisayar kullanimi veya el aleti kullanimi, omuz ve

bileklerde tendinit veya karpal tiinel sendromuna neden olabilir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 14

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Viicudun biyomekanik yapisinin sinirlarini agan hareketlerin riskini vurgulayin.
e Gercek ornek: Yanlis pozisyonda bilgisayar baginda oturan bir ¢alisanin boyun diizlesmesi sorunu.

o Interaktif soru: Bilgisayar ekranimzin goz hizanizda olup olmadigin kontrol ettiniz mi?



Kiimulatif Hasar ve Tekrarh Zorlanmalar

Kimulatif hasar, uzun siire boyunca distk yogunluklu ama surekli tekrarlanan hareketlerin dokularda biriktirdigi
asinmadir. Vicut, bu kictk hasarlari onarmaya calissa da dinlenme stresi yetersiz kaldiginda doku zedelenmesi
kacinilmaz olur. 6331 sayili Kanun ve is Sagligi ve Giivenligi Risk Degerlendirmesi Yénetmeligi uyarinca calisma
sureleri ve molalar bu riskler goz dnine alinarak planlanmalidir. Tekrarli hareketlerin yaratacagi kalici hasarlar, ¢alisanin

is gucu kaybina ugramasina ve yasam kalitesinin diismesine yol acar.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 15

e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Hasarin birikimli oldugunu ve bir sabah aniden ortaya ¢ikmadigini anlatin.
¢ Gercek ornek: Bir tiretim hattinda her 5 saniyede bir ayni viday1 sikan ¢alisanin yasadig: siireg.

o Interaktif soru: isinizde giin boyu siirekli tekrarlacdigimz hareketler var mi?



Isyerinde En Yaygin Meslek Sikayetleri

KiSR, diinya genelinde ve tilkemizde isyerlerinde goériilen en yaygin saglik sikayetlerinin basinda gelmektedir.
Calisanlar genellikle sabahlari sertlesen eklemler veya gin sonu artan sirt agrilari ile isyerine basvuruda bulunur. 6331
sayili ISG Kanunu uyarinca bu sikayetler, isyeri hekimi tarafindan kayit altina alinmali ve calisma ortami riskleri yeniden
incelenmelidir. Erken teshis, hastaligin kroniklesmesini 6nlemek ve ¢alisanin ise devamlilhigini saglamak adina kritik bir

Oneme sahiptir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 16

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Bu sikayetlerin ihmal edilmemesi gerektigini vurgulayin.
e Gercek ornek: Bel agrisin1 énemsemeyen bir ¢alisanin yasadig1 uzun siireli tedavi siireci.

o Interaktif soru: Isyeri hekimine daha énce kas agrisi sikayetiyle bagvurdunuz mu?



Ergonomik Onleme ve Kontrol Yéntemleri

Ergonomik riskleri 6nlemede ilk adim, is istasyonlarini ¢calisanin fiziksel 6zelliklerine gore diizenleyen mihendislik
onlemleridir. YUklerin mekanik araclarla tasinmasi, calisma masalarinin yuksekliginin ayarlanmasi ve uygun el aletleri
secimi riskleri dnemli dlcuide azaltir. idari 6nlemler kapsaminda rotasyonlu ¢alisma uygulanarak kas gruplarinin
dinlenmesi saglanmali ve calisanlara ergonomik egitimler verilmelidir. Kisisel koruyucu donanim kullanimi, 6zellikle agir

fiziksel islerde destekleyici bir unsur olarak ihmal edilmemelidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 17

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Kontrol hiyerarsisinin en basinda miihendislik 6nlemlerinin geldigini belirtin.
¢ Gercek ornek: Mekanik bir tagima arabasi kullanarak insan giiciinii azaltan bir depo.

o Interaktif soru: Is yerinizde ergonomik iyilestirme igin bir éneriniz var m1?



Tekrarl Hareketler ve Statik Pozisyon Riski

Tekrarli hareketler, ayni kas grubunun uzun siire benzer ivme ve giicle calismasidir; 6331 sayil is Saghg: ve Givenligi

Kanunu kapsaminda isveren, ergonomik riskleri degerlendirerek calisan sagligini korumakla yukamluddr.

Statik pozisyonlar, viicudun uzun sure sabit bir acida kalmasi sonucu olusur; kaslarin surekli kasili kalmasi kan

dolasimini yavaslatir ve dokularda oksijenlenmeyi azaltir.

Surekli ayni hareketin yapilmasi, viicudun belirli noktalarinda asiri zorlanmaya yol acar; bu durum, doku esnekliginin

kaybolmasina ve uzun vadede kronik agrilara neden olmaktadir.

Isyerlerinde risk degerlendirmesi yapilirken, tekrarli hareket gerektiren siiregler dikkatle incelenmelidir; calisanlarin

maruziyet sureleri, ergonomik dl¢cimlerle kayit altina alinmali ve gerekli 6nlemler planlanmalidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 18

o Egitmen Notu: Tekrarh hareketlerin sadece kas yorgunlugu degil, uzun vadeli saglik sorunlarina yol actigini vurgulayn. Isverenin 6331 sayili Kanun geregi bu riskleri degerlendirme
yiikiimliiliigii oldugunu hatirlatin.



Mikro-Travma Birikimi ve Doku Hasari

Mikro-travmalar, viicudun tolere edebilecedi sinirlarin Gzerindeki kiicik ve surekli yiklenmelerdir; baslangicta agri

hissedilmese de zamanla doku hasarina déndsur.

Surekli tekrarlanan kiguk zorlanmalar, tendonlar ve eklemler tizerinde birikimli etki olusturur; bu birikim, bag dokularinin

zayiflamasina ve zamanla karpal tiinel gibi sendromlara zemin hazirlar.

Vicut, bu mikro hasarlari onarmak icin zamana ihtiya¢ duyar; ancak strekli ytiklenmeye devam edilirse onarim sulreci

kesintiye ugrar ve iyilesmeyen hasarlar kroniklesir.

Ergonomik dizenlemelerde temel amag, bu birikimli hasarlarin 6ntine gecmektir; is surecleri, viicudun dogal hareket

kapasitesini asmayacak sekilde optimize edilmeli ve ¢alisanlar egitilmelidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 19

o Egitmen Notu: Mikro-travmalarin kiimiilatif etkisini biriken bir zarara benzetin. Calisanlara agriy1 hafife almamalar1 gerektigini ve erken bildirimin 6nemini aciklayin.



Dinlenmesiz Kas Yuku ve Yorgunluk

Kaslar, surekli kasili kaldiklarinda laktik asit birikimi yasar; dinlenmesiz ¢alisma, kas dokusunda metabolik atiklarin

birikmesine ve agrili spazmlara sebep olur.

Statik yuk, kaslarin gevsemesine izin vermedigi icin enerji ttketimini artirir; bu durum, ¢alisanin yorgunlugunu hizlandirir

ve dikkat daginikhigina neden olarak kaza riskini artirir.

Dinlenmeye firsat taninmayan kas gruplarinda kan akisi kisitlanir; oksijen ve besin destegi azalan kas dokusu, daha

hassas hale gelir ve sakatlanmalara daha acik olur.

s tasarimi yapilirken, kaslarin dinlenebilecegi periyotlar mutlaka siirece dahil edilmelidir; calisanlara kisa ve sik

araliklarla esneme molalari vermek, kas yorgunlugunu yénetmede kritik Gneme sahiptir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 20

e Egitmen Notu: Kaslarin gevsemeye ihtiya¢c duydugunu anlatin. Statik yiikiin neden kaza riskini artirdigin1 ve molalarin énemini belirtin.



Rotasyon ve Mola Uygulamalari

Rotasyon uygulamasi, ¢calisanin ayni kas grubunu kullanmasini engelleyen etkili bir idari 6nlemdir; farkli gérevler

arasinda gecis yaparak vicudun farkli bélgelerinin ¢calismasini saglariz.

Mola sireleri, isin fiziksel yogunluguna ve tekrarli hareket diizeyine gore planlanmalidir; mola, sadece dinlenmek degil,

kaslarin gerginligini azaltmak icin bir firsat olarak goértlmelidir.

Elle tasima islerinde rotasyon, ergonomik riski dagitmak icin kullanilir; Elle Tasima isleri Yénetmeligi uyarinca, is

surecleri calisanin fiziksel kapasitesine gore dizenlenmelidir,

Molalar, calisanlarin ise odaklanma kapasitesini yenilemesine yardimci olur; isverenler, ¢alisanlarin mola surelerini

kullanmalarini tesvik etmeli ve molalar i¢in uygun alanlar olusturmalidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 21

« Egitmen Notu: Idari énlem olarak rotasyonun énemini belirtin. Elle Tasima Isleri Yénetmeligi'ne atifta bulunarak isverenin sorumluluguna vurgu yapin.



Is Tasarimi ve Ergonomik Diizenlemeler

s tasarimi, ekipmanlarin ve calisma alaninin galisana gore uyarlanmasidir; ergonomi, isi calisana uydurma sanatidir ve

tum streclerde en temel guvenlik prensibidir.

Calisma yuzeylerinin yuksekligi, dirsek seviyesinde olmalidir; bu sayede omuz ve boyun kaslari Gzerindeki statik yuk

azalir ve ayarlanabilir mobilyalar verimliligi artirir.

Arac ve gerec secimi, kavrama kolaylgi ve agirlik dengesine gore yapilmaldir; yanhs tasarlanmis el aletleri, bilek

eklemlerinde gereksiz zorlanmalara ve ciddi hasarlara yol acabilir.

s tasarimi sadece fiziksel degil, organizasyonel bir diizenlemedir; is akisi, calisanin siirekli uzanma veya egilme

ihtiyacini ortadan kaldiracak sekilde 6331 sayili Kanun ile uyumlu yapilandiriimaldir.
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e Egitmen Notu: Ergonominin isi insana uydurmak oldugunu vurgulayin. Ekipman se¢iminin ve ¢alisma yiizey yiiksekliginin 6nemine dair pratik érnekler verin.



Ideal Oturma Pozisyonu: Temel Prensipler

Dogru oturma pozisyonunda sirtiniz sandalyenin arkaligina tam yaslanmali ve omurganizin dogal kavisini koruyacak
sekilde desteklenmelidir; bu durum 6331 sayili ISG Kanunu kapsaminda isverenin ergonomik ¢alisma ortami saglama
yukumlalugu ile dogrudan iliskilidir.

Ayaklariniz yere tam basmali, eger basmiyorsa bir ayak destegi kullaniimalidir; dizleriniz kal¢a hizasinda veya biraz

asagida kalacak sekilde 90 ila 110 derecelik bir agida tutulmalidir.

Dirsekleriniz gévdenize yakin durmali ve klavye kullanirken on kollariniz yatay bir seviyede kalmalidir; bu pozisyon

omuzlardaki statik yuki azaltarak kas yorgunlugunu minimize eder.

Ekraninizin Ust kenari gz hizasinda veya biraz altinda olmali, béylece boynunuzun egilmesini 6nleyerek servikal

omurga uzerindeki baskiyi en aza indirebilir ve uzun sureli calismalarda konforu artirabilirsiniz.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 23

e Egitmen Notu:
e Baslarken: Dogru oturma pozisyonunun uzun vadeli kas-iskelet sagligi icin neden temel oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Yanlis pozisyonun bel ve boyun agrisi riskini nasil artirdigini anlatin.

 Interaktif soru: Su anda oturusunuzda rahatsiz oldugunuz bir nokta var mi?



Ayarlanabilir Sandalye Mekanizmalari

Ofis sandalyeleri, her ¢alisanin viicut dlcilerine uyum saglayacak sekilde yiksekligi ayarlanabilir mekanizmalara sahip
olmalidir; bu donanimlar 6331 sayili iISG Kanunu uyarinca ¢alisma ekipmanlarinin giivenli kullanimi kapsaminda

degerlendiriimektedir.

Sandalye yuksekligi, ayaklariniz yere saglam basacak ve dizleriniz kal¢a hizasinda olacak sekilde ayarlanmali; yanlis

yukseklik ayari alt ekstremitelerde kan dolasimini engelleyerek 6dem ve uyusma riskini artirmaktadir.

Sirtlik yuksekligi ve acisi, bel cukurunuzu destekleyecek sekilde kisisellestirilmelidir; sirt destegi, omurganin dogal S

egrisini koruyarak disklere binen yukiu dengeli bir sekilde dagitmaya yardimci olmaktadir.

Kolgaklarin yiksekligi, omuzlarinizin serbestce sarkmasina veya yukari kalkmamasina izin verecek sekilde ayarlanmalr;

kolcaklar, dirseklerinizi destekleyerek omuz ve boyun bdlgesindeki gerginligi azaltan kritik bir ayar noktasidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baslarken: Sandalyenin sadece bir mobilya degil, bir is ekipmani oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Yanlis yukseklikteki sandalyenin bacaklarda yarattigi baskiyi anlatin.

o Interaktif soru: Sandalyenizin kolcak yuksekligini hic ayarladiniz mi?



Bel Destegi ve Omurga Sagligi

Bel destegi, omurganin alt kismindaki dogal ice dontk kavisi destekleyerek uzun streli oturmalarda disklere binen

baskiyi azaltir; bu ergonomik dnlemler isyerinde meslek hastaliklarini dnleme stratejilerinin bir parcasidir.

Bel desteginin konumu, sandalyenin arkaligi ile bel boslugunuz arasinda bosluk kalmayacak sekilde, tam bel cukuruna

yerlestiriimeli; bu bolgedeki destek eksikligi, bel agrisi ve fitik riskini ciddi oranda artirmaktadir.

Eger mevcut sandalyenizde ayarlanabilir bel destegi yoksa, harici bir bel yastigi veya rulo havlu kullanarak bu destegi

sa@layabilir; bu basit ama etkili c6ztimle postiranizi iyilestirebilirsiniz.

Bel destegi kullanimi sadece otururken degil, calisirken surekli bir destek saglamali; arkaliga yaslanarak ¢calismak,

omurga uzerindeki statik yuki %30'a kadar azaltan bilimsel olarak kanitlanmis bir yontemdir.
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e Egitmen Notu:
e Baslarken: Bel desteginin neden omurga sagliginin anahtari oldugunu aciklayin.
e Gercek ornek: Bel destegi olmayan bir sandalyede calismanin omurgadaki S egrisine etkisini anlatin.

o Interaktif soru: Bel agrisi yasayanlarin sandalyeleri nasil destekli?



Dinamik Oturma ve Hareketlilik

Dinamik oturma, vicudun sabit bir pozisyonda saatlerce kalmamasini, sik sik kiiciik hareketlerle postirin
degistiriimesini ifade eder; 6331 sayili ISG Kanunu, ¢alisanlarin hareketliligini tesvik eden calisma yontemlerini

desteklemektedir.

Calisma sirasinda her 30-60 dakikada bir kisa molalar vererek ayaga kalkmali, hafif esneme hareketleri yapmali ve kan

dolasimini hizlandirmalisiniz; bu basit aliskanlik, kas yorgunlugunu énlemede en etkili yoldur.

Otururken zaman zaman agirhik merkezinizi degistirmek, sirtin farkli bolgelerine binen yuki dagitmaniza yardimci olur;

statik durusun aksine dinamik hareket, dokularin oksijenlenmesini artirarak yorgunluk hissini azaltir.

Telefon goriismelerini ayaga kalkarak yapmak veya su icmek icin sik sik yerinden kalkmak, gun icindeki fiziksel aktivite

seviyenizi artirarak metabolizmanizi canli tutar ve uzun vadeli saglik sorunlarini minimize eder.
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e Egitmen Notu:
¢ Baslarken: Statik durusun viicut icin en tehlikeli durus oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Ofis icinde yapilabilecek basit esneme hareketlerini gosterin.

o Interaktif soru: Calisirken ne siklikla yerinizden kalkiyorsunuz?



Postiir Farkindaligi ve Durus

Postur farkindalgi, giin boyu vicudunuzun aldigi sekli gézlemlemek ve gerektiginde dizeltmek igin bilincli bir caba

gostermektir; bu, is saghgi kaltirandn bir parcasi olarak bireysel sorumluluk gerektirir.

Omuzlarinizi kulaklariniza dogru cekmekten kacinmali, onlari dogal ve gevsek bir pozisyonda birakmalisiniz;

omuzlardaki gerginlik, genellikle stres ve yanlis masa diizeni ile birleserek kronik agrilara yol agmaktadir.

Cene ve bas pozisyonu, ekranin tam karsisinda ve omurga ile ayni hizada olmali; basin éne dogru egik olmasi, boyun

kaslarina binen yiki bes katina kadar ¢ikararak ciddi saglik sorunlarina neden olabilir.

Duzenli olarak kendinizi kontrol edin: Ayaklariniz yerde mi, sirtiniz yasl mi, omuzlariniz gevsek mi? Bu kic¢uk kontroller,

gun sonunda yorgunluk seviyenizi belirleyen en 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baslarken: Postiirtin sadece fiziksel degil, psikolojik durumu da yansittigini belirtin.
¢ Gercek ornek: Basin one egik durusunun (text neck) boyun kaslarina etkisini anlatin.

 Interaktif soru: Calisirken kendinizi hic kambur dururken yakaladiniz mi?



Ekran Mesafesi ve G6z Sagligi

Ekranli Araclarla Calismalarda Saglik ve Givenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik geregi, ekran ile g6z arasindaki
mesafe 50 ile 70 santimetre arasinda tutulmalidir. Bu mesafe, g6z yorgunlugunu minimize eder ve odaklanma
kapasitesini korur; mesafenin korunmasi igin ekranin ¢alisma masasi Uzerinde dogru konumlandiriimasi sarttir. Ekranin

cok yakin olmasi g6z kaslarini yorarken, ¢cok uzak olmasi odaklanma gucligu yaratir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baslarken: Ekrana cok yakin calismanin goz kaslari uzerindeki etkisini vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Masanizdaki mesafe ile 50-70 cm arasini bir kol boyu mesafesiyle kontrol edebilirsiniz.

 Kiritik nokta: Mesafeyi korumak icin ekranin masadaki konumunu sabit tutun.



G0z Hizasi ve Ekran Konumu

Ekranin Ust kenari, kullanicinin g6z hizasi seviyesinde veya biraz altinda olmalidir; bu sayede boyun kaslari Gzerinde
olusan baski belirgin sekilde azaltilir. Ekranin ¢ok yiksek veya alcak olmasi, uzun sureli calismalarda ciddi kas iskelet
sistemi rahatsizliklarina neden olabilmektedir. ideal bir calisma pozisyonu icin ekranin tam karsida, hafif asag egimli bir

aclyla yerlestiriimesi dnerilmektedir.
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e Egitmen Notu:
e Egitmen Notu:
¢ Baslarken: Ekranin yuksekliginin boyun sagligina etkisini aciklayin.

e Gercek ornek: Ekranin ust kenarini goz hizanizla kiyaslayin; eger yukarida kaliyorsa boynunuzu surekli yukari kaldirmak zorunda kalirsiniz.



Boyun ve Bas Durusu

Basin ve boynun nétr yani diiz bir pozisyonda olmasi, omurga sagligi icin kritik bir Sneme sabhiptir; basin surekli 6ne
veya yana egilmesi uzun vadede kronik boyun agrilarini tetikler. Calisma sirasinda ekran acisinin, basin egilmeden,
dogal bir durusla izlenebilecegi sekilde ayarlanmasi gerekmektedir. N6tr pozisyon, boyun omurlari Gizerindeki statik yuku

azaltarak kas gerginligini onler.
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e Egitmen Notu:
e Egitmen Notu:
¢ Baslarken: Basin one egilmesinin omurgaya bindirdigi yukten bahsedin.

 Kiritik nokta: Boyun agrilari, ekranli araclarla calisanlarda en sik gorulen sikayettir.



Ekran Yansimasi ve Parlama

Ekran Gzerindeki yansimalar ve parlamalar, gozin surekli odaklanma ¢cabasi géstermesine ve hizli yorulmasina yol
acar; bu durum ekranli araclarla calismalarda sik gorilen bir sikayettir. Ekranin pencereye veya dogrudan 1sik
kaynagina dik konumlandirilmasi ve gerekirse parlama onleyici filtre kullaniimasi 6nerilir. Ortam aydinlatmasinin ekranla

uyumlu olmasi, goérsel konforu dogrudan artirir.
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e Egitmen Notu:
e Egitmen Notu:
e Baslarken: Yansimaya karsi ekranin konumunu nasil duzeltebileceginizi anlatin.

e Gercek ornek: Pencereye karsi oturanlar ekranlarinda yansima sorunu yasarlar; masanin yerini degistirmek en etkili onlemdir.



Ayarlanabilir Ergonomik Ekranlar

Ekranin yuksekligi, kullanicinin boyuna ve oturma pozisyonuna gore ayarlanabilir olmalidir; sabit ekranlar icin gerekirse
yukseltici aparatlar kullaniimalidir. 6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu kapsaminda isveren, ergonomik
duzenlemeleri saglamakla yukumladur; dizenli araliklarla ekran ayarlarinin gézden gecirilmesi, uzun suareli calisma
konforunu artirir. Ayarlanabilir ekipmanlar, farkh fiziksel 6zelliklere sahip calisanlar igin kisisellestiriimis bir calisma

ortami sunarr.
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e Egitmen Notu:
e Egitmen Notu:
¢ Baslarken: Ergonomik ekipmanlarin yasal zorunluluk oldugunu hatirlatin.

o Kritik nokta: Sabit ekran kullanan arkadaslarimiz, ekran altina destek koyarak yuksekligi esitleyebilirler.



Klavye ve Farede NOtr Durus

Klavye ve fare kullaniminda el ve bileklerin diiz, n6tr bir pozisyonda olmasi, karpal tiinel sendromu gibi kas-iskelet
sistemi rahatsizliklarini 6nlemek icin kritik Gneme sahiptir; dirsekler yaklasik 90 derece acida olmali ve kollar viicuda
yakin tutulmahdir. Bu pozisyon, kaslar tizerindeki statik yiki azaltarak uzun sareli calismalarda yorgunlugu minimize
eder ve 6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu kapsaminda isverenin sadlamasi gereken ergonomik calisma

standartlarina uygun bir ¢calisma ortami yaratir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Klavye kullaniminda bileklerin biikiilmesinin sinir sikismasina neden olabilecegini aciklayin.
¢ Gercek ornek: Bileklerin havada veya masa kenarinda biikiilii kaldig1 yanlhs bir durusu canlandirin.

» Kritik nokta: Dirsek acisinin 90 derece olmasinin omuz yiikiinii hafiflettigini vurgulayin.



Bilek Desteklerinin Dogru Kullanimi

Bilek destekleri, klavye veya fare kullanimi sirasinda bilegin masa yizeyi ile temasini yumusatmak ve nétr pozisyonu
korumak amaciyla tasarlanmistir; ancak bu destekler bilegi yukari dogru bikmek icin degil, sadece dinlenme aninda
destek saglamak icin kullaniimahdir. Kullanim sirasinda bileklerin destek tizerine baski yapmamasi, sadece avug icinin
veya bilek kisminin hafifce temas etmesi, kan dolasimini engellememek ve sinirlere baski yapmamak adina 6331 sayili

Kanun geregi ergonomik ekipman seciminde dikkat edilmesi gereken temel bir kuraldir.
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e Egitmen Notu:

e Baglarken: Bilek desteginin yanlis kullaniminin (bilegi yukar1 itme) yarardan ¢ok zarar getirebilecegini belirtin.
e Gercek ornek: Bilek desteginin avug iclerini desteklemek icin kullanilmas: gerektigini gosterin.

 Kiritik nokta: Desteklerin yumusak ve temizlenebilir materyalden secilmesinin hijyenik 6nemini hatirlatin.



Uzanma Hareketlerinden Kacinma

Calisma alaninda sik kullanilan ekipmanlarin, kollarin dogal erisim mesafesi igcerisinde tutulmasi, asiri uzanma
hareketlerini engelleyerek omuz ve sirt bélgesindeki gerginligi azaltir; klavye ve farenin vilcuda cok uzak yerlestirilmesi,
siirekli 6ne dogru egilmeye yol acarak durus bozukluklarina sebebiyet verir. ilgili ISG mevzuati uyarinca, ekipmanlarin
yerlesimi calisanin fiziksel 6zelliklerine gore ayarlanmali ve omuzlarin geriye ¢ekik, rahat bir pozisyonda kalmasi

saglanarak calisma verimliligi ile calisan saghgi bir arada korunmalidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Uzun siireli uzanmanin omuz kaslarinda yarattig1 mikro travmalar agiklayin.

e Gercek ornek: Sik kullanilan objelerin (telefon, not defteri) erisim mesafesinin diginda kalmasinin yarattig1 riskleri anlatin.

o Kritik nokta: Caligma masasinin derinliginin ergonomiye etkisini vurgulayin.



Yumusak Tuslama Teknikleri

Klavye tuslarina gereginden fazla kuvvet uygulayarak sert basmak, parmak ve el bilegi eklemlerinde asir yiiklenmeye
yol acarak tendinit gibi mesleki rahatsizliklarin olusumunu hizlandirabilir; bu nedenle tuslara sadece gerekli olan
minimum kuvvetle, hafifce basiimasi 6nerilir. Calisanlarin bu konuda bilinclendirilmesi, 6331 sayili Kanun kapsamindaki
egitimlerin bir parcasi olarak degerlendirilmeli ve 6zellikle yogun veri girisi yapan personelin, tuslama sirasinda

parmaklarini serbest ve gevsek tutarak kas gerginligini azaltmasi saglanmalidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Tuslara sert basmanin mekanik bir gereklilik degil, bir aliskanlik oldugunu belirtin.
e Gercek ornek: Sert basilan klavyeden ¢ikan sesin, calisanin tizerindeki stresi ve yorgunlugu artirdigini anlatin.

o Kritik nokta: Parmaklarin klavye tizerinde hafif bir kavisle durmasi gerektigini vurgulayin.



Fare Yakinligi ve Kullanim Pozisyonu

Fareyi klavyeye mumkun oldugunca yakin konumlandirmak, fareye ulasmak icin kolun surekli olarak yana dogru
acllmasini (abduksiyon) engelleyerek omuz agrilarinin éniine gecer; fare kullanimi sirasinda elin timuyle fare Gzerine
yerlestiriimesi ve parmaklarin dogal bir kavis almasi saglanmalidir. Ergonomik diizenlemelerde, farenin calisma
ylizeyinde genis bir alana sahip olmasi ve el bileginin fareyi hareket ettirirken zemin tzerinde surtiklenmemesi, olasi

surtinme kaynakl tahrislerin ve kas zorlanmalarinin dnlenmesi agisindan biyik dnem tasimaktadir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Farenin klavyeden uzak olmasinin yarattig1 'omuz agilma' sorununa dikkat ¢ekin.
e Gercek ornek: Farenin klavye ile ayn1 seviyede ve yakin olmasinin sagladigi konforu agiklayin.

o Kritik nokta: Fare kullamminda elin tamaminin degil, bilek hareketinin esas oldugunu vurgulayin.



Masa Yiiksekligi ve Ergonomik Diizen

« Masa yuksekligi, kullanicinin boyuna ve yapilan isin tirtine gore ayarlanmalidir; sabit ylikseklikteki masalar uzun

vadede ciddi ergonomik riskler olusturabilir.

. 6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu kapsaminda, isveren ergonomik riskleri degerlendirmekle yikumlidiir ve

calisma alanlarini ¢calisan sagligina uygun hale getirmelidir.

« Ayarlanabilir masa sistemleri, calisanlarin giin boyu degisen durus pozisyonlarina uyum saglayarak kas ve iskelet

sistemi rahatsizliklarini minimize etmektedir.

« Calisma ylzeyinin yiksekligi belirlenirken, klavye ve fare kullaniminda bileklerin nétr pozisyonda kalmasina 6zen

goOsterilmeli ve omuzlar serbest birakilmahdir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Sabit masalarin neden oldugu durus bozukluklarim kisaca 6zetleyin.
¢ Gercek ornek: Ayarlanabilir masalarin kas agrilarini nasil azalttigina dair genel bir gézlem paylasin.

o Interaktif soru: Masa yiiksekliginizin boyunuza uygun oldugunu nasil anlarsiniz?



Dirsek Hizasi ve Kol Durusu

. Calisma sirasinda dirseklerin 90 ile 100 derece aclyla bukulmesi, omuz ve boyun bélgesindeki gerginligi azaltarak kas

yorgunlugunu dnleyen en ideal pozisyondur.

« Klavye ve fare yuksekligi, dirsek hizasinda veya hemen altinda olacak sekilde konumlandirilmali; bu dizenleme,

dirsek tGzerinde olusan baskiyi ortadan kaldirmaktadir.

. Dirsekleri desteklemek icin kolcakli sandalyeler kullanilmal ve kollarin masa yizeyine dogal bir aclyla uzanmasi

sa@lanarak dirsek eklemi tGizerindeki yuk azaltilmahdir.

« Dirseklerin masa kenarina sert bir sekilde dayanmasi sinir sikismalarina yol acabilir; bu nedenle masa kenarlarinin

yuvarlatiimis olmasi ergonomik acidan btyuk bir 6nem arz etmektedir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Dirsek acisinin 6nemini anatomik olarak acgiklayin.
¢ Gergek ornek: Yanlis kolgak kullanimi sonucu olugan dirsek agrilarim belirtin.

o Interaktif soru: Su an oturdugunuz koltukta dirsekleriniz masa ile aym hizada mi?



N =

Ayak Alani ve Bacak Hareketliligi

Masa altindaki bosluk, ayaklarin serbestce hareket edebilmesi ve kan dolasiminin engellenmemesi icin yeterli

genigslikte ve derinlikte tasarlanmahdir.

Ayaklar yere diuz bir sekilde tam basmali veya gerekirse ayak destek tnitesi kullanilarak dizlerin kal¢a hizasinda veya

biraz Uzerinde kalmasi saglanmaldir.

. Masa altindaki kablo kanallari, ¢cop kutulari veya depolama tniteleri ayak hareketlerini kisittamamali; bu alanlar her

zaman temiz ve engelsiz tutulmalidir.

« Uzun sreli oturma pozisyonlarinda, ayaklarin serbest hareket edebilmesi viicudun agirlik merkezini destekleyerek

bel bolgesindeki baskiyr 6nemli dl¢ctide hafifletmektedir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 40

e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Masa altindaki engellerin neden oldugu durus bozukluklarina deginin.
¢ Gercek ornek: Ayak destegi kullanimi sayesinde bel agris1 azalan ¢aligan drnegi verin.

« Interaktif soru: Masa altinizda ayaklarinizi hareket ettirecek kadar bos alan var mi?



Sik Kullanilan Ekipmanlara Erisim

« Gun icerisinde en sik kullanilan ekipmanlar, 6rnegin telefon veya not defteri, uzanma mesafesi icerisinde ve ek bir

caba gerektirmeyecek sekilde konumlandiriimahdir.

« Sik kullanilan objelerin uzaga yerlestiriimesi, surekli gdovde rotasyonu veya 6ne egilme gerektirerek bel fitigi ve kas

zorlanmasi gibi riskleri beraberinde getirmektedir.

. Calisma alanindaki yerlesim, birincil calisma bdlgesinde (yakin mesafe) sik kullanilan, ikincil boélgede ise nadir

kullanilan esyalarin bulunmasi prensibine gére diizenlenmelidir.

. Uzanma mesafesinin asiimasi, omuz ve sirt kaslarinda gereksiz gerilmelere neden olur; bu nedenle ¢alisma alani

organizasyonu, vicut hareketlerini kisitlamadan yapilmalidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 41

e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Uzanma mesafesinin ergonomik tanimini yapin.
e Gercek ornek: Yanlis yerlesim nedeniyle olusan omuz zorlanmalarindan bahsedin.

o Interaktif soru: Masanizda en uzaga uzanarak aldiginiz esya nedir?



Duzenli Calisma Ortami

. Masa Uzerindeki duzen, is verimliligini artirmanin yani sira zihinsel odaklanmay!i kolaylastirir ve gereksiz fiziksel

hareketlerin dnline gecerek givenli bir calisma ortami saglar.

« Masa yuzeyinde bulunmasi gereken dokiimanlar ve araclar, is akisini bozmayacak sekilde siniflandiriimali ve ¢alisma

ylzeyini gereksiz yere isgal etmemelidir.

. Kablo yonetimi, masa Uzerindeki kalabahgi azaltarak hem gdrsel kirliligi 6nler hem de takilma veya disme gibi is

kazasi risklerini minimize eder.

. Diizenli bir calisma alani, 6331 sayili ISG Kanunu ve ilgili mevzuat geregi isverenin saglamasi gereken temel is

guvenligi ve hijyen sartlarindan biridir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Diizenin sadece estetik degil, bir giivenlik unsuru oldugunu belirtin.
¢ Gergek ornek: Kablo kirliliginin neden oldugu takilma vakalarim 6rnekleyin.

o Interaktif soru: Masanizin diizeni isinize nasil yansiyor?



Aydinlatma ve Ekran Yansimalari

Ekranli araclarla ¢calismalarda aydinlatma, yansimalari ve parlamalari 6nleyecek sekilde diizenlenmelidir; Ekranli
Aragclarla Calismalarda Saglik ve Guvenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik geregi 1sik kaynaklari ekran tizerinde

kamasma yaratmamalidir.

Calisma ortamindaki genel aydinlatma, ekranin parlakhgi ile uyumlu olmali ve dogrudan ekran tzerine diisen yapay Isik

kaynaklari diftizorler kullanilarak dengelenmelidir.

Ekran ylzeyindeki yansimalar, calisanlarin odaklanmasini zorlastirarak géz yorgunluguna ve zihinsel strese neden

olabilir; bu durum is verimliligini dustren énemli bir ergonomik risk faktorudur.

isverenler, ekranin konumunu ve 1sik kaynaklarinin yerlesimini yansimalari minimize edecek sekilde periyodik olarak

kontrol etmeli ve gerekli durumlarda yerlesim planini gtincellemelidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Aydinlatmanin sadece ortami gérmek icin degil, ekran verimliligi icin de kritik oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Pencereden gelen 15181n ekrana dik gelmesinin yarattig1 yansimay: basit bir el hareketiyle tarif edin.

 Kiritik nokta: Yansima onleyici aparatlarin veya ekran agisinin 6nemini vurgulayin.



Ekranin Dogal Isiga Konumu

Ekranli araclar, pencerelerden gelen dogal i1siga dik bir konumda yerlestirilmelidir; bu yerlesim, giin boyu degisen glines

IsiIginin dogrudan ekrana vurmasini engeller.

Dogal i1s1gin ekranin arkasindan gelmesi, ekran Gizerinde yansima yapmasa bile calisanin gézinde kamasma

yaratabilir; 6nden gelmesi ise dogrudan yansima ve parlama riskini artirir.

Ekranl Araglarla Calismalarda Saglik ve Guivenlik Onlemleri Hakkinda Ydnetmelik, isyeri yerlesim planlarinda dogal

aydinlatmanin ergonomik kriterlere gére optimize edilmesini zorunlu kilar.

Ofis dizeninde pencereler ile ekran arasindaki acl, 1SIgin kamasma yaratmayacag! sekilde ayarlanmali ve ihtiyac

duyuldugunda dikey jaluziler veya perdeler ile 1sik kontrol altina alinmalidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Dogal 15181n en kontrolsiiz 151k kaynag1 oldugunu vurgulayin.
« Interaktif soru: Ofisinizde pencereye karg1 veya arkasi déniik oturan var mi? Gozlerinizi nasil etkiliyor?

o Kritik nokta: Dik yerlesimin neden en giivenli yontem oldugunu agiklayin.



Kontrast ve Parlaklik Ayarlari

Ekranin parlakligi ve kontrasti, ortam aydinlatmasiyla uyumlu olacak sekilde kisisel tercihe ve ¢alisma kosullarina gore
ayarlanmalidir; Ekranli Araglarla Calismalarda Saglik ve Giivenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik bu ayarlarin 6nemini

vurgular.

Cok yuksek parlaklik ayarlar gézlerde kamasma ve yorgunluk yaratirken, ¢cok disuk kontrast degerleri yazilarin

okunmasini zorlastirarak gozlerin daha fazla caba sarf etmesine neden olur.

Ekran Gzerindeki karakterlerin netligi, arka plan ile olan kontrast farkinin yeterli olmasiyla dogrudan iliskilidir; metinler ile

zemin arasindaki kontrastin keskinligi okunabilirligi artirir.

Calisanlar, guin icinde degisen ortam 1sigina gore ekran ayarlarini optimize etmeli ve gereksiz parlaklik seviyelerinden

kacinarak goz konforlarini korumalidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 45

e Egitmen Notu:
e Baslarken: Her ekranin ayarinin ayni olmasi gerekmedigini, kisisel konforun 6nemli oldugunu soyleyin.
¢ Gercek ornek: Karanlik odada ¢ok parlak ekran kullaniminin go6zii nasil yordugunu anlatin.

 Kiritik nokta: Kontrastin goz yorgunlugunu nasil azalttigim aciklayin.



Anti-Glare ve Ekran Korumasi

Yansimalari azaltmak icin tasarlanmis anti-glare (parlama onleyici) filtreler, ekran ytzeyindeki 1sik dagilimini

duzenleyerek g6z Uzerindeki baskiyr 6nemli olctide azaltir.

Ekranl Araglarla Calismalarda Saglik ve Giivenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik, ekranin kullaniciyi rahatsiz

etmeyecek sekilde net gorunttler sunmasini ve parlamalari dnleyici tedbirlerin alinmasini sart kosar.

Ekran temizligi, anti-glare 6zelliginin etkin calismasi icin kritik Gneme sahiptir; ekran Uzerindeki toz ve parmak izleri 1Si1g1

kirarak parlamayi artirabilir ve gorintt kalitesini bozabilir.

Antistatik 6zellikli ekran koruyucu katmanlar, sadece parlamay1 6nlemekle kalmaz, ayni zamanda toz birikimini azaltarak

ekranin daha uzun sire temiz kalmasini saglar.
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e Egitmen Notu:
e Baslarken: Anti-glare filtrelerin bir liiks degil, ergonomik bir ihtiya¢ oldugunu belirtin.
e Gercek ornek: Kirli bir ekranin 15181 nasil dagitarak parlamaya doniistiirdiigiinti 6rnekleyin.

e Kritik nokta: Ekran temizliginin diizenli yapilmasi gerektigini vurgulayin.



Goz Konforu ve Dinlenme

Ekranli araclarla uzun sureli calismalarda g6z sagligini korumak icin 20-20-20 kurall uygulanmalidir; her 20 dakikada bir

20 fit (6 metre) uzaga 20 saniye boyunca bakmak g6z yorgunlugunu azaltir.

Bilincli g6z kirpma aliskanhgi, ekran karsisinda azalan kirpma refleksini telafi ederek goz kurulugunu onler ve goz

ylzeyinin nemli kalmasini saglar; bu basit yontem uzun vadeli g6z sagligi igin kritiktir.

Ekran mesafesi, g0z hizasindan yaklasik 50-70 cm uzaklikta olmali ve ekranin Ust kenari g6z hizasinda veya biraz

altinda konumlandiriilmahdir; bu pozisyon g6z kaslarinin daha az yorulmasini saglar.

Isverenler, ekranli araclarla calisan personele periyodik gz muayenesi imkani saglamali ve calisanlarin sikayetlerini

dikkate alarak ergonomik iyilestirmeler yapmalidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: G6z yorgunlugunun is kazalarina davetiye cikaran dikkat daginikligina yol acabilecegini belirtin.
e Gercek ornek: 20-20-20 kuralim basit bir egzersiz olarak dgretin.

o Kritik nokta: Goz kirpma refleksinin ekran karsisinda neden azaldigim agiklayin.



Ayak Destegi Kullanimi ve Gerekliligi

Calisma masasinda otururken ayaklarin yere tam basmasi ergonomik acidan kritik bir &neme sahiptir; eger ayaklar yere

ulasmiyorsa, bacaklarin sarkmasi uyluk altinda baski olusturur.

6331 sayil Is Sagligi ve Guvenligi Kanunu uyarinca isveren, ¢alisanlara uygun calisma ekipmani saglamakla

yukumludur; ayak destegdi, bu yukimlulugun bir parcasi olarak degerlendiriimelidir.

Ayak destegi kullanimi, bacaklarin dogru acida durmasini saglayarak vicut agirhginin dengeli dagitilmasina yardimci

olur; boylece alt ekstremite tzerindeki statik ytk azaltilir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Ayaklarin yere temas etmemesinin yarattig1 riskleri aciklayin.
¢ Gercek ornek: Sandalye yiiksekliginin masaya gore ayarlanmasi gerektigi durumlar belirtin.

o Interaktif soru: Ayaklarinizin havada kaldigini hissettiginizde neler yasiyorsunuz?



Kan Dolasimini lyilestirme

Ayak destegi, dizlerin ve bacaklarin dogru konumda tutulmasini saglayarak alt ekstremitelerdeki kan dolasimini

destekler; bu durum, uzun streli oturmalarda olusabilecek 6dem ve sislik riskini minimize eder.

Genel ergonomi prensipleri ve 6331 sayili Kanun, viicut sistemlerinin zorlanmamasi gerektigini belirtir; uygun destek

kullanimi, toplardamar déntsini kolaylastirarak yorgunlugu azaltir.

Kan dolasiminin diizgun seyretmesi, bacaklarda olusabilecek uyusma ve karincalanma hissini 6nler; boylece calisan,

uzun sureli oturma pozisyonunda daha az rahatsizlik hisseder.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Uzun siireli oturmanin dolagim iizerindeki olumsuz etkilerini anlatin.
e Gercek ornek: Masa basi ¢alisanlarinda sik goriilen bacak sismesi vakalarindan bahsedin.

o Interaktif soru: Giin sonunda bacaklarinizda agirlik hissediyor musunuz?



Durus Dizeltme ve Omurga Sagligi

Ayak destegi kullanimi, viicudun sandalye lzerinde daha dik ve dengeli bir pozisyonda kalmasina yardimci olur; bu

sayede omurganin dogal kavisleri korunur ve kamburlasma gibi yanlis duruslar engellenir.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu kapsaminda isyeri ergonomisi, kas-iskelet sistemi hastaliklarini énlemek

adina proaktif adimlar atilmasini zorunlu kilar; ayak desteg@i bu dnlemlerden biridir.

Dogru bir durus, sadece bel degil, ayni zamanda boyun ve omuz bdlgesindeki gerilimi de azaltir; destek kullanimi,

vicudun tim agirlik merkezini optimize ederek kas yorgunlugunu belirgin sekilde dusurar.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ayak desteginin bel saglig ile baglantisini kurun.
¢ Gercek ornek: Sandalyede 6ne kayarak oturan bir calisanin yasadig1 bel agrisim tarif edin.

o Interaktif soru: Otururken belinizi destekliyor musunuz?



Ayarlanabilir Desteklerin Onemi

Ayak desteklerinin yikseklik ve egim acisindan ayarlanabilir olmasi, farkli boy ve oturma aliskanliklarina sahip

calisanlarin ihtiyaclarina uyum saglamak icin temel bir gerekliliktir.

llgili ISG mevzuati, ekipmanlarin ¢alisanlarin fiziksel 6zelliklerine goére uyarlanmasini sart kosar; sabit ve

ayarlanamayan destekler, bazen yanlis durusa neden olabilecedgi icin tercih edilmemelidir.

Kullanici, ayak destegini kendi bacak boyuna ve sandalye yiksekligine gore en rahat acida sabitleyebilmelidir;

kisisellestirilebilir ekipman, ergonomik verimliligi maksimize eden temel bir unsurdur.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Neden herkes icin tek bir ayak destegi tipinin uygun olmayacagim aciklayin.
¢ Gercek ornek: Farkli boydaki calisanlarin aym masada calisirken yasadig: zorluklar anlatin.

o Interaktif soru: Ekipmaninizin ayarlanabilir olmasi sizin i¢in ne kadar énemli?



Konfor ve Is Verimliligi

Calisma ortamindaki konfor, calisanlarin odaklanma suresini ve is verimliligini dogrudan etkiler; ayak destegdi gibi basit

ama etkili coztimler, fiziksel rahatsizliklari azaltarak ise motivasyonu artirir.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu, calisma ortaminin ¢alisanlarin fiziksel ve ruhsal sagligini destekleyecek

sekilde dizenlenmesini tesvik eder; konfor, bu butinsel yaklasimin bir parcasidir.

Fiziksel yorgunlugun azaldigi bir ortamda, hata yapma orani diiser ve c¢alisanlarin genel memnuniyeti artar; ergonomik

duzenlemeler, isyerinde strdurtlebilir bir calisma kultirl olusturulmasina katkida bulunur.
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e Egitmen Notu:
e Bagslarken: Konforun liiks degil bir verimlilik arac1 oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Ergonomik diizenlemelerin personelin yorgunlugunu nasil azalttigini anlatin.

o Interaktif soru: Kendinizi rahat hissettiginizde isinizi daha iyi yapiyor musunuz?



Mikro Molalar ve 20-20-20 Kurali

Mikro molalar, calisanlarin kas-iskelet sistemi tizerindeki statik yluku azaltmak icin tasarlanmis kisa, 1-2 dakikalik

aralardir.

20-20-20 kurali, her 20 dakikada bir 20 fit (yaklasik 6 metre) uzaga 20 saniye boyunca bakarak g6z yorgunlugunu

minimize etmeyi hedefler.

Bu uygulamalar, 6331 sayil is Saghgi ve Guvenligi Kanunu kapsaminda isverenin sadlamasi gereken guvenli calisma

ortami ve is saghgr 6nlemleriyle uyumludur.

Calisanlar, mikro molalari sadece dinlenmek i¢in degil, ayni zamanda vicut posttrlerini diizeltmek ve kan dolasimini

canlandirmak i¢in kullanmalidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Mikro molalarin is verimini diistirmedigini, aksine yorgunlugu engelledigini belirtin.
 Kiritik nokta: 20-20-20 kuralinin g6z kurulugunu nasil énledigini agiklayin.

o Interaktif soru: Aranizda bu kurali uygulayan var mi?



Kisa ve Sik Molalarin Onemi

Uzun sureli hareketsiz ¢alisma, kan dolasimini yavaslatarak yorgunlugu artirir; bu nedenle 60 dakikada bir 5-10

dakikalik kisa molalar verimliligi artirir.

Kisa molalar, viicudun toparlanmasina yardimci olurken zihinsel odaklanmayi tazeler ve uzun vadede meslek

hastaliklarinin olusma riskini belirgin diizeyde dusurdr.

Mola surelerinin diizenlenmesi, ilgili ISG mevzuati geregi isverenin calisanlarina tanimasi gereken dinlenme haklari

cercevesinde planlanmalidir.

Mola esnasinda isten tamamen uzaklasmak, bilissel yuku hafifletir ve ¢alisanin ise daha yiksek enerjiyle geri donmesini

destekleyen bir yontemdir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Uzun siire ayni pozisyonda kalmanin risklerini anlatin.
e Gercek ornek: Molalarda masa basinda degil, ayaga kalkarak dolasmanin 6nemini vurgulayin.

 Kiritik nokta: Molalarin yasal dinlenme haklari ile baglantisini hatirlatin.



Statik Durusu Kirmak ve Durus Degistirme

Statik durus, kaslarin surekli ayni pozisyonda kasili kalmasina neden olarak dokularda yorgunluk ve agriya yol acar;

postur sik sik degistirilmelidir.

Calisma sirasinda oturma pozisyonunu ayarlamak, ayaklarin yere tam basmasini saglamak ve sirt destegini kullanmak,

kas-iskelet sistemi saghgi icin kritiktir.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi gibi mevzuat, ergonomik ¢alisma sartlarinin saglanmasini ve tekrarl hareketlerden

kaciniimasini zorunlu kilan hiktmler icermektedir.

Gun igerisinde farkli calisma pozisyonlari denemek veya ayakta ¢calisma imkani varsa bunu kullanmak, omurga

tzerindeki baskiyl dagitarak kronik agrilari engeller.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Statik durusun kaslar iizerindeki etkisini agiklayin.
 Kiritik nokta: Ergonomik sandalye ayarlarinin nasil yapilmasi gerektigini hatirlatin.

o Interaktif soru: Caligirken durusunuzu sik sik kontrol ediyor musunuz?



Kas Gerginligini Azaltan Germe Egzersizleri

Germe egzersizleri, 6zellikle boyun, omuz, sirt ve el bilegi bolgelerindeki kas gerginligini azaltarak tendinit gibi

rahatsizliklari dnlemeye yardimci olur.

Her germe hareketi yavas ve kontrollii yapilmali, kaslarda hafif bir gerilme hissedilince durulmali ve ani hareketlerden

kesinlikle kaciniimalidir.

isyerinde uygulanan germe programlari, calisanlarin fiziksel dayanikhhgini artirirken, 6331 sayili iISG Kanunu geregince

isverenin aldigi koruyucu dnlemleri destekler.

Duzenli germe egzersizi, kaslarin esnekligini koruyarak is kazasi riskini ve meslek hastaligina bagli isgticti kaybini

onemli oranda azaltmaktadir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Germe hareketlerinin yavas yapilmasi gerektigini vurgulayin.
 Kiritik nokta: Ani hareketlerin yaralanmaya neden olabilecegini belirtin.

» Ek bilgi: Basit boyun ve omuz egzersizlerini gostererek uygulayin.



Go6z Saghgi ve Viziel Yorgunluk Yonetimi

Ekran karsisinda uzun sire calismak, gbz kirpma sayisini azaltarak goz kuruluguna ve dijital g6z yorgunluguna neden

olmaktadir.

Gozleri dinlendirmek igin ekran parlakhgini ortam isigina gére ayarlamak ve diizenli araliklarla uzak noktalara

odaklanmak goérme sagligini korur.

isyerlerinde ergonomik diizenlemeler, ilgili ISG mevzuati kapsaminda c¢alisanlarin gorsel konforunu artiracak sekilde

tasarlanmali ve uygulanmalidir.

GOz yorgunlugu belirtileri hissedildiginde, ekrani birakip birka¢ dakika gozleri kapatmak veya farkl yonlere bakmak,

gorsel sistemin toparlanmasini hizlandirir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Dijital g6z yorgunlugu belirtilerini listeleyin.
¢ Kiritik nokta: Ortam 15181m1n goz saghgi tizerindeki etkisini agiklayin.

o Interaktif soru: Ekran baginda gozlerinizin yoruldugunu ne zaman anliyorsunuz?



Guvenli Kaldirmanin Temel Prensipleri

« YUKU kaldirmadan 6nce diz ¢okerek vicut agirlik merkezini ytke yaklastirin; bu yontem omurga tzerindeki baskiyi

dogrudan azaltir.

« Sirtinizi dik tutarak omurganin dogal S egrisini koruyun; kambur durus, diskler Gizerindeki yuki dengesiz dagitarak

fitik riskini artirir.

« YUki vicudunuza mumkin oldugunca yakin tutun; agirlik merkezinden uzaklasan her santimetre, bel kaslariniz

uzerindeki kuvvet etkisini katlayarak artirir.

. Elle Tagsima isleri Yonetmeligi uyarinca, yukiin agirhgi ve fiziksel dzellikleri dikkate alinarak en uygun kaldirma

pozisyonu belirlenmelidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Yanlis kaldirma tekniklerinin bel fitig1 tizerindeki kalici etkilerini vurgulayin.
o Gercek ornek: Yiikii govdeden uzak tutmanin yarattig1 kaldirag etkisini bir agirlik ile simfta gosterin.

o Interaktif soru: Aranizda daha 6nce bel agris1 yasayan var mi? Hangi hareketi yaparken oldu?



Bacak Kaslariyla Gicliu Kalkis

« Yuku yerden kaldirirken kuvveti bel kaslarinizdan degil, bacaklarinizin en gigli kas grubu olan quadricepslerden alin.

« Ayaklarinizi omuz genisliginde acarak dengeli bir taban olusturun; bu, kaldirma sirasinda olusabilecek savrulmalari

engeller.

. Kalkis esnasinda nefesinizi tutmayin; kontrollt bir nefes alisverisi, i¢ karin basincini destekleyerek omurga

stabilitesine yardimci olur.

. 6331 sayili is Saghg! ve Guvenligi Kanunu kapsaminda, isveren isciye bu tiir biyomekanik prensipleri iceren egitimleri

vermekle yukimluddr.
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e Egitmen Notu:
o Baglarken: Bel kaslarinin kiiciik, bacak kaslarinin ise biiyiik ve giiclii oldugunu hatirlatin.
e Gercek ornek: Squat (¢omelme) hareketinin giivenli kaldirma ile benzerligini anlatin.

o Interaktif soru: Neden yiikii kaldirirken nefesimizi tutmamaliy1z? (Cevap: Tansiyon ve karin ici basing kontrolii).



Kontrolli Hareket ve Stabilite

« Kaldirma islemini yaparken ani ve sarsintili hareketlerden kacinin; her hareket akici ve yavas bir tempoda

tamamlanmalidir.

« YiUki tasirken gévdenizi dondirmeyin; yon degistirmek gerekiyorsa ayaklarinizi kullanarak tim vicudunuzla déndn.

« YUkU tutusunuzun guvenli oldugundan emin olun; kaygan veya dengesiz yikler beklenmedik kas tepkilerine yol

acabilir.

. Elle Tasima isleri Yonetmeligi uyarinca, yiikiin diismesi veya devrilmesi durumunda cevredeki diger calisanlar icin de

risk olusabilece@i unutulmamalidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Belin dénme hareketine (rotasyon) karsi oldukca hassas oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Yiikii tutup aniden arkaya donen birinin belinde olusan burulma etkisini anlatin.

o Interaktif soru: Yiikii tasirken donmek zorunda kalirsaniz ne yapmalisimz? (Cevap: Adimlar degistirerek donmek).



Guvenli Calisma Alani ve Yol Kontrolu

YUkl tasimaya baslamadan 6nce yurtyeceginiz yolu gézden gecirin; takilip dismeye neden olacak engelleri

temizleyin.

Tasima guizergahinin aydinlatmasinin yeterli oldugundan emin olun; karanlik alanlar derinlik algisini bozarak kaza

riskini artirir.

« Ylkan goérusunuzi kapatmadigindan emin olun; gorus alani kisithysa yardim isteyin veya tasima aracindan

faydalanin.

. 6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu, isyerindeki calisma ortaminin giivenli hale getirilmesi sorumlulugunu

isverene yuklemektedir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: En iyi kaldirma teknigini kullansaniz bile zeminin giivensiz olmasi kazay1 kag¢inilmaz kilar.
¢ Gercek ornek: Yerde unutulmus bir kablo veya atik malzemenin yarattig1 riskleri paylasin.

o Interaktif soru: Yiik tasirken &niiniizii géremiyorsamz ne yapmalisimz?



Fiziksel Hazirlik ve Isinma

Agir yuk kaldirma isine baslamadan dnce omuz, bel ve bacak kaslarinizi hafif esneme hareketleriyle 1sitin.

« Uzun sireli tasima islerinde periyodik molalar vererek kas yorgunlugunu minimize edin; yorgun kaslar koruyucu

reflekslerini kaybeder.

Gunluk calisma dncesi kisa bir esneme rutini, kas-iskelet sistemi hastaliklarini 6nlemede oldukca etkilidir.

. Elle Tasima isleri Yonetmeligi, calisanlarin fiziksel kapasitelerinin tizerinde yiik tasimamalari gerektigini ve bu konuda

gerekli saglik gozetiminin yapilmasini sart kosar.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Soguk kasin sakatlanmaya daha yatkin oldugunu belirtin.
e Gergek ornek: Sporcularin mag 6ncesi 1sinmast ile isgilerin ig 6ncesi 1sinmast arasindaki benzerlik.

o Interaktif soru: Calismaya baglamadan énce esneme hareketi yapan var mi?



Manuel Tasima Islerinde Yiik Limitleri

Elle Tasima isleri Yonetmeligi uyarinca, yiiklerin giivenli tasinmasi icin temel referans degerler belirlenmistir; yetiskin

erkek calisanlar icin maksimum 25 kg, kadin ¢alisanlar icin ise 15 kg olarak sinirlandiriimistir.

Bu degerler ideal kosullarda gecerli olup, yukun fiziksel 6zellikleri, tasima mesafesi ve cevresel faktorler dikkate alinarak
daha dusuk seviyelerde tutulmasi gerekmektedir; isveren, bu limitleri asan yukler icin mekanik arag destegi

saglamalidir.

Yukun agirligi tek basina belirleyici degildir; yikin hacmi, kavrama kolayhgi ve dengesizligi gibi unsurlar, belirlenen bu

yasal limitlerin altinda bile ciddi kas-iskelet sistemi hastaliklarina yol acabilmektedir.

Calisanlarin fiziksel kapasiteleri arasindaki farklar gozetilmeli ve ise giris muayeneleri ile periyodik saglik kontrolleri,

bireylerin tasiyabilecegi yuk kapasitesinin belirlenmesinde temel veri olarak kullaniimalidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Yiik limitlerinin neden yasal bir zorunluluk oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Uygun olmayan bir yiikiin belde yarattig1 ani baskiy1 aciklayin.

o Interaktif soru: isyerinizde 25 kg iizerindeki yiikleri nasil tagiyorsunuz?



Manuel Tasimada Risk Temelli Yaklasim

Risk temelli yaklasim, sadece yukin agirhgina degil, tasima isleminin tim asamalarina odaklanan buttncul bir

degerlendirme surecidir; bu sireg, Elle Tasima isleri Yonetmeligi cercevesinde zorunlu tutulan bir uygulamadir.

Degerlendirme sirasinda yukun agirhgi, buyuklugu, sertligi, keskin kenarlari ve tasima isleminin yapilacagi zeminin

kayganligi gibi cevresel faktorler detayli olarak incelenmelidir; riskler, kaynaginda yok edilmelidir.

Isveren, manuel tasima islemlerinde risk degerlendirmesi yaparken calisanlarin goriislerini almali ve isin yapildig

ortamin ergonomik dizenlemelerini, is kazalarini 6nleyecek sekilde yeniden yapilandirmalidir.

Surekli iyilestirme prensibi ile hareket edilmeli; yapilan risk degerlendirmeleri, is streclerinde bir degisiklik oldugunda

veya herhangi bir ramak kala olay1 yasandiginda derhal giincellenmelidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 64

e Egitmen Notu:
o Baglarken: Risk degerlendirmesinin dinamik bir siire¢ oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Kaygan bir zeminin tasima isini nasil riskli hale getirdigini anlatin.

o Interaktif soru: Isyerinizde manuel tasima yaparken en ¢ok hangi engellerle karsilasiyorsunuz?



Govdeden Uzaklik ve Ergonomik Durus

YukU vicuttan uzaklastirmak, bel omurlarina binen baskiyi katlayarak artirir; yik viicuda ne kadar yakin tutulursa,

kaldirac etkisi o kadar azalir ve omurga tzerindeki yik dagilimi daha dengeli hale gelir.

Manuel tasima sirasinda yuki govdeye yakin tutmak, kas-iskelet sistemi Gzerindeki stresi minimize eder; ytku kollarla

ileri uzatarak tasimak, bel fitig1 ve kas zorlanmalari gibi meslek hastaliklarina davetiye ¢ikarmaktadir.

Yuku kaldirirken gévdeyi dik tutmak ve yuki vicuda yakin konumlandirmak, belin dogal egrisini korumaya yardimci

olur; bu teknik, elle tasima islemlerinde temel bir gtivenlik kurali olarak uygulanmalidir.

Isyerinde calisanlara, yiikii viicuda yakin tutarak tasimanin biyomekanik avantajlari uygulamali olarak anlatilmali ve

dogru tasima teknikleri konusunda periyodik egitimler verilerek aliskanlik kazanmalari saglanmalidir.
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e Egitmen Notu:
e Bagslarken: Kaldirag etkisini basit bir fizik 6rnegiyle agiklayin.
¢ Gercek ornek: Yiikii uzakta tutan bir ¢alisanin yasadig: bel agrisi vakasindan bahsedin.

« Interaktif soru: Yiikii viicuda yakin tutmamn zor oldugu durumlar nelerdir?



Tasima Frekansi ve Yorgunluk Yonetimi

Bir yukin ne kadar agir oldugu kadar, ne siklikla tasindigi da hayati 6nem tasir; ytksek frekansli tasima islemleri,

kaslarin dinlenmesine firsat vermedigi icin kiimilatif yorgunluga ve kronik yaralanmalara yol acar.

Tasima frekansi arttikca, guvenli yak agirhik limitleri asagi ¢cekilmelidir; kisa araliklarla tekrarlanan tasima islerinde,

yorgunlugun birikmesi hata yapma riskini ve kaza ihtimalini ciddi oranda artirmaktadir.

is organizasyonu sirasinda, tasima frekansini azaltmak icin rotasyon yontemi kullaniimali ve calisanlarin ayni kas

gruplarini surekli kullanmasi engellenerek is yuki dengeli bir sekilde dagitiimalidir.

Molalar, ¢calisanlarin kas yorgunlugunu giderecek sekilde dizenlenmeli ve yuksek frekansli tasima islerinde ¢alisanlara

dinlenme sureleri taninarak, fiziksel kapasitelerinin korunmasi hedeflenmelidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Frekansin yiik agirlig1 kadar 6nemli oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Bir vardiya boyunca siirekli agir yiik tagiyan bir ¢alisanin giin sonu yorgunlugu.

o Interaktif soru: Isinizde tasima frekansini azaltmak icin rotasyon yapiliyor mu?



Bireysel Kapasite ve Ergonomik Uyum

Her calisanin fiziksel kapasitesi, yasi, cinsiyeti ve kas yapisi farklidir; bu nedenle, ayni yuk her ¢alisan icin farkli bir risk

dizeyi olusturur ve is atamalari bu farkliliklar gézetilerek yapiimalidir.

Bireysel farkliliklar, saglik gozetimi surecleri ile takip edilmeli ve kronik kas-iskelet sistemi rahatsizligi olan calisanlar,

agir yuk tasima gerektiren islerden uzak tutulmalidir.

Calisanlarin kendi fiziksel sinirlarini bilmesi ve zorlayici islerden kaginmasi, gtivenlik kilttirti acisindan kritiktir; isveren,

calisanlari sinirlarini asmamalari konusunda tesvik etmeli ve geri bildirim mekanizmalari kurmalidir.

Ergonomik uyum, sadece isin ¢alisana gore dizenlenmesi degil, calisanin da ise fiziksel olarak hazir olmasidir; diizenli

egzersiz ve saglikli yasam bilinci, bireysel dayanikhligi artirarak ise bagli yaralanmalari azaltir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Ergonominin sadece ekipman degil, birey odakli oldugunu vurgulayin.
e Gergek ornek: Saghk durumu goz 6ntine alinarak isi degistirilen bir ¢calisan 6rnegi.

o Interaktif soru: Kendi fiziksel sinirlarinizi zorladiginizi hissettiginizde kime basvuruyorsunuz?



NoOtr Omurga ve Hareket Teknikleri

Manuel tasima islerinde omurganin dogal S kivrimini korumak icin noétr pozisyonun surdirilmesi hayati 6nem tasir; agir

nesneleri kaldirirken bel bukilmemeli, dizlerden destek alinarak comelme yapiimalidir.

Vicut agirligr ayaklar arasinda dengeli dagitiimali ve yuk viicuda olabildigince yakin tutulmahdir; yikten uzaklasmak,

bel bélgesine binen baskiyi katlayarak artirir ve ciddi yaralanmalara davetiye ¢ikarir.

Yon degistirme ihtiyaci oldugunda bel bélgesini dondirmek yerine, tim viicut ayak hareketleriyle birlikte

dondurtlmelidir; belin bikilerek donmesi omurlar arasi disklere asiri ytk bindirir.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi uyarinca, yiikiin viicuda yakin tutulmasi ve ani hareketlerden kaginilmasi, ergonomik

calisma prensiplerinin temelini olusturur; bu teknikler kalici bel hasarlarini 6nler.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Omurganin biyomekanik yapisinin nasil ¢calistigim kisaca anlatin.
e Gercek ornek: Depo personelinin yiikii viicuduna yakin tuttugu bir an1 hayal edin.

o Interaktif soru: Aramzda yiikii kaldirirken belini biiken var mi? Hissedilen aciy1 sorun.



Twisting (Govde Donusl) ve Riskleri

Govdenin agirlik altindayken saga veya sola dondurilmesi (twisting), bel fitigi olusumunun en yaygin nedenlerinden

biridir; omurga donme hareketine karsi biyomekanik olarak zayiftir ve direng gésteremez.

Ozellikle agir bir yuki kaldirip yan tarafa birakirken gévdeyi cevirmek, disklerin asimetrik sikismasina ve doku

zedelenmelerine yol acar; bu hareketten kesinlikle kaginilmasi gereken kritik bir uygulamadir.

Eger yukin tasinmasi veya birakilmasi gereken yer yan taraftaysa, vicut ayaklar yardimiyla bir bittin olarak

dondurulmelidir; boylece omurga Uzerindeki tork etkisi minimize edilir ve yuk guvenli bir sekilde aktarilir.

Ergonomik calisma kurallari geregi, calisma alani dizenlenirken yiklerin transfer noktalari viicut 6ntinde olacak sekilde

planlanmalidir; dénme hareketi gerektiren islemler, ciddi yaralanma riskini artirdigi igin sinirlandiriimalidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Twisting hareketinin omurga tizerindeki tork etkisini aciklayin.
e Gercek ornek: Raf diizenlemesi yaparken yan tarafa kutu birakma senaryosunu canlandirin.

o Interaktif soru: Yan tarafa dénerek yiik birakmanin neden riskli oldugunu tartisin.



Karin Kasi Destegi ve Stabilizasyon

Kaldirma iglemi sirasinda karin kaslarinin hafifce kasiimasi, omurga etrafinda dogal bir destek kalkani olusturur; bu

stabilizasyon, bel bélgesine binen yuki azaltarak omurlari korumaya yardimci olur.

Nefes tutmak yerine, kontrollli ve derin nefes alip verme teknigi ile karin i¢i basincinin ayarlanmasi gerekir; bu yontem,

agir yukleri kaldirirken omurgaya binen baskinin dengelenmesini saglar.

Karin kaslarini aktif tutmak, 6zellikle belin alt kismindaki kas gruplarini destekleyerek ani yiiklenmelerde olusabilecek

zedelenmeleri engeller; bu teknik dizenli bir aliskanlik haline getirilmelidir.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi cercevesinde, calisanin fiziksel kapasitesine uygun hareket etmesi tesvik edilir; karin kasi

destegi, dogru kaldirma tekniginin ayrilmaz bir parcasi olarak kabul edilmelidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Karin kaslarinin icsel bir korse gibi calistigini anlatin.
e Gercek ornek: Nefes kontroliiniin kaldirma anindaki rahatlatic1 etkisini paylagin.

o Interaktif soru: Yiik kaldirirken nefesinizi tutuyor musunuz? Neden tutmamalisiniz?



Bel Kemerleri ve Kullanim Sinirlari

Bel kemerleri, yanlis kaldirma tekniklerini telafi eden bir c6zim degil, sadece destekleyici ekipmanlardir; bu kemerlere

asiri givenmek, bel kaslarinin zayiflamasina ve yanlis gtiven duygusuna yol acabilir.

Uzun sureli ve surekli bel kemeri kullanimi, viicudun kendi dogal stabilizasyon mekanizmalarini koreltebilir; kemerler

yalnizca ¢ok agir yuklerin tasinmasi gereken zorunlu durumlarda kisa sureli kullaniimalidir.

Bel kemeri kullanimi yerine, dogru kaldirma tekniklerinin ve ergonomik ¢alisma prensiplerinin benimsenmesi kalici

¢c6zUm saglar; kemer, sadece yardimci bir aractir ve tek basina koruyucu degildir.

Isyerinde bel kemeri kullanimi ile ilgili kararlar, risk degerlendirmesi sonugclarina gére uzman goriisii alinarak verilmelidir;

kemerlerin yanhs secimi veya kullanimi, faydadan ¢ok zarar getirebilir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Bel kemerinin bir zirh olmadigini hatirlatin.
¢ Gercek ornek: Kemere giivenip agir yiik kaldiran birinin yasadig1 kas zayiflig1 érnegi.

o Interaktif soru: Bel kemeri kullananlarin neden kemere bagimli hale geldigini tartisin.



Ergonomik Kaldirma Protokolii

YUkl kaldirmadan 6nce agirlik kontrolt yapilmali ve eger yik ¢cok agirsa yardim istenmeli veya yardimci ekipman

kullanilmalidir; 6331 sayili is Saghg ve Giivenligi Kanunu, isverene ergonomik diizenleme yapma sorumlulugu yiikler.

Kaldirma islemi sirasinda ayaklar omuz genisliginde acilmali ve yuk vicuda yakin tutulmahdir; agirhk merkezini

desteklemek icin bir ayak digerinden hafifce dnde durabilir.

Sirt dik tutulmali ve giic bacak kaslarindan alinmalidir; kollarin diiz durmasi ve yuki goégus hizasinda tutmak, bel

Uzerindeki stresi 6nemli Olctide azaltacaktir.

Kaldirma islemi sonunda yukun birakilmasi da ayni 6zenle yapilmali, yavas ve kontrollt bir sekilde dizler bukilerek yuk

zemine yerlestirilmelidir; hizh birakma hareketleri omurgaya ani darbe yukleri bindirir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Kaldirmanin bir biitiinsel siire¢ oldugunu anlatin.
¢ Gercek ornek: Yiikii yere birakirken yapilan hatalarin (hizli birakma) yarattig1 sok etkisi.

o Interaktif soru: Kaldirma éncesi kontrol listesi yapmali miy1z?



Ekip Tasimasinda Fiziksel Uyum

Yukun birlikte tasinacagi ekip tyeleri, benzer boy ve fiziksel kapasiteye sahip kisilerden secilmelidir; bu durum, yikin

agirhk merkezinin dengelenmesini saglar ve bir kisinin digerine gore daha fazla yik almasini onler.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi uyarinca, calisanlarin fiziksel kapasiteleri dikkate alinmaldir; ekip tiyeleri arasinda boy
farki olmasi durumunda, yikin dengesiz dagiimasi kas-iskelet sistemi hastaliklarina (6zellikle bel ve sirt agrilarina)

neden olabilir.

Yukun agirligi ve boyutu, ekip tyelerinin fiziksel sinirlarint asmamalidir; eger yuk ¢cok agirsa, manuel tasima yerine

mekanik tasima araclari (transpalet, forklift) veya yardimci aparatlar kullanilarak riskler minimize edilmelidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Fiziksel uyumun 6nemini vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Boy farki olan kisilerin bir arada tasidig yiikiin nasil dengesizlestigini anlatin.

o Interaktif soru: Aranizda fiziksel olarak zorlandig1 bir ekip tasimasi yapan var mi?



Gorev Dagilimi ve Komuta Sistemi

Ekip calismasinda mutlaka bir yik sorumlusu belirlenmeli; bu kisi tasima strecinin basindan sonuna kadar komutlari

veren, yonlendirmeleri yapan ve ekibin gtivenligini gbzeten ana koordinator gorevi tstlenmelidir.

Onceden belirlenen komutlar (kaldir, dur, birak, dén gibi) net ve anlasilir olmali; siire¢ baslamadan 6nce ekip icerisinde

herkesin bu komutlarin anlamini bildiginden ve ayni dili konustugundan emin olunmalidir.

s glivenligi agisindan herkesin rolii netlestirilmelidir; kimin yikiin neresinden tutacagi ve hangi yone dogru hareket

edilecegi, tasima 6ncesi yapilan kisa bir toplantida kararlastiriimali ve herkes tarafindan onaylanmalidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 74

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Komuta zincirinin gerekliliginden bahsedin.
¢ Gercek ornek: Komut karmasasinin yarattig1 kaza risklerini érneklendirin.

o Interaktif soru: Bir isi yaparken liderin yénlendirmesi sizce neden énemlidir?



Hareketlerde Senkronizasyon

Ekip Uyelerinin yiki ayni anda kaldirmasi ve ayni anda indirmesi hayati 6nem tasir; senkronize hareket edilmedigi

durumlarda yikun agirhgr aniden bir kisinin Gzerine binebilir, bu da ciddi yaralanmalara yol acabilir.

Hareketler yavas ve kontrollU bir tempoda gerceklestirilmeli; ani hizlanmalardan veya duraksamalardan kacinilmali, tim

ekip tyeleri ayni ritimle hareket ederek yukin her an dengede kalmasini saglamalidir.

6331 sayil is Sagligi ve Guvenligi Kanunu kapsaminda isveren, giivenli calisma yontemlerini belirlemekle yukimludiir;
bu baglamda, senkronize tasima teknikleri diizenli olarak uygulamali egitimlerle desteklenmeli ve calisanlarin pratik

yapmasl saglanmahdir.
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e Egitmen Notu:
» Bagslarken: Senkronizasyonun fiziksel yiikii nasil dagittigini anlatin.
¢ Gercek ornek: Bir kisinin erken kalkmas: durumunda olugan dengesizligi aciklayin.

o Interaktif soru: Senkronizasyonu saglamak icin hangi ipuglarim kullaniyorsunuz?



Siire¢ Boyunca lletisim

Tasima sirasinda so6zlu iletisim acik ve kesintisiz olmalidir; herhangi bir ekip tUyesinin yorulmasi, yikin kaymasi veya
beklenmedik bir engel cikmasi durumunda, dur komutu aninda verilerek tim hareketler gtivenli bir sekilde

sonlandiriimahdir.

G0z temasi, fiziksel iletisimin dnemli bir parcasidir; 6zellikle dar alanlarda veya gorus acisinin kisith oldugu bélgelerde,
ekip tyeleri birbirlerinin hareketlerini takip ederek olasi tehlikelere karsi birbirlerini uyarmali ve koordinasyonu

surdidrmelidir.

iletisim eksikligi, is kazalarinin en yaygin nedenlerinden biridir; bu nedenle tagsima rotasi {izerinde konusulmali, gecis

yollarindaki riskler 6nceden paylasiimali ve herkesin rotayi net bir sekilde bildiginden emin olunmalidir.
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e Egitmen Notu:
* Baslarken: iletisimin kaza énlemedeki rolii.
« Gergek 6rnek: iletisim kopuklugu nedeniyle yasanan bir kaza senaryosu.

« Interaktif soru: iletisim kurmak icin hangi isaretleri kullanyorsunuz?



Tasima Siirecinde Denge ve Glivenlik

Yk tasinirken vicut agirlik merkezi korunmali; ekip Uyeleri ayaklarini omuz genisliginde agmali, dizlerini hafif bukerek

yukl bacak kaslariyla kaldirmali, asla belden bukilerek egilme yapiimamalidir.

Ekip calismasinda her Gye kendi dengesini korumali; ytkt viicuda yakin tutmak, omurgaya binen yiki azaltir ve

dengeyi artirir, bu sayede diisme veya yuku elden kacirma riski 6nemli dlctide engellenmis olur.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi geregi, yukiin tasinacagdi zeminin durumu kontrol edilmelidir; kaygan, engebeli veya
takilma riski olan yuzeylerde ekip calismasi daha riskli hale gelir, bu nedenle tasima dncesi zemin guvenligi mutlaka

saglanmalidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Viicut agirlik merkezinin 6nemi.
¢ Gergek ornek: Yanlis kaldirma teknigi ile olugan bel sakatliklari.

o Interaktif soru: Yiikii viicuda yakin tutmak neden dengeyi saglar?



Mekanik Yardimci EKipmanlarin Kullanimi

Mekanik yardimci ekipmanlar, elle tasimanin getirdigi yuki azaltarak is kazasi ve kas-iskelet sistemi hastaliklarini

onlemek amaciyla tasarlanmistir; transpalet ve forklift gibi araclar bu grupta yer alir.

Transpaletler, kisa mesafeli yatay yuk tasimacihiginda kullanilirken; forkliftler, yiklerin istiflenmesi ve daha agir ytklerin

guvenli bir sekilde kaldirilmasi icin tercih edilen profesyonel ekipmanlardir.

Bu tir ekipmanlarin kullanimi, Elle Tasima isleri Yonetmeligi kapsaminda degerlendiriimeli ve operatérlerin bu araclari

kullanmak icin gerekli mesleki egitimleri almis olmalari zorunlulugu bulunmaktadir.

Mekanik aracglar, sadece yukin tasinmasi icin degil, ayni zamanda ¢alisma sahasindaki diizenin korunmasi ve yuklerin

guvenli bir sekilde depolanmasi icin de kritik bir rol oynamaktadir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Mekanik ekipmanlarin sadece isi kolaylastirmadigini, ayni1 zamanda kalici saglik sorunlarim 6nledigini vurgulayin.
¢ Gergek ornek: Uygun ekipman se¢ilmediginde olusan bel fitig1 vakalarindan kisaca bahsedin.

o Interaktif soru: Calisnginiz alanda en ¢ok hangi yiikleri manuel tastyorsunuz?



Elle Tasima Islerini Onleme Stratejileri

Elle tasima isleri, bel ve sirt yaralanmalarinin en yaygin nedenlerinden biri oldugu icin isverenin dncelikli gérevi, tasima

sureclerini mekanik yardimlarla otomatize etmektir.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu uyarinca, isveren risk degerlendirmesi yaparak manuel tasima gerektiren

isleri belirlemeli ve mimkun olan her durumda mekanik ekipman kullanimini tesvik etmelidir.

Elle tasimanin tamamen ortadan kaldirilamadigi durumlarda ise tasima mesafesi kisaltiimali, yiklerin agirligi azaltiimali

ve calisanlara dogru kaldirma teknikleri konusunda egitim verilmelidir.

Calisanlarin manuel tasima yaparken maruz kaldigi fiziksel stresin azaltilmasi, uzun vadeli meslek hastaliklarinin

olusumunu engelleyerek is gict verimliligini dogrudan artirmaktadir.
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e Egitmen Notu:
e Baslarken: Manuel tasimanin fiziksel limitlerini hatirlatin.
¢ Gercek ornek: Bir depoda manuel tagima yerine transpalet kullanilmasinin sagladig1 zaman tasarrufunu anlatin.

« Interaktif soru: isinizde mekanik aragla yapabileceginiz ama manuel yaptiginiz bir is var m1?



Dogru Ekipman Seciminin Onemi

Tasinacak yukun niteligi, agirligi, boyutlari ve tasinacagi zeminin yapisi, kullanilacak ekipmanin seciminde belirleyici

faktorler arasinda yer almaktadir; yanhs ekipman secimi ciddi kazalara yol acabilir.

Forklift secimi yapilirken ¢alisma alaninin darhgi, tavan yiksekligi ve zemin tasima kapasitesi gibi unsurlar gz 6niinde

bulundurulmali; ekipmanin kapasitesinin tizerinde yukleme yapiimamalidir.

Transpalet kullanimi sirasinda zemin egimlerine dikkat edilmeli ve yikin denge merkezinin bozulmamasi icin gerekli

Oonlemler alinarak ekipmanin gtvenli calisma sinirlari astimamalidir.

Uygun aracg kullanimi, sadece isin verimli yapilmasini saglamaz; ayni zamanda ekipmanin dmrind uzatarak mekanik

arizalardan kaynaklanabilecek is kazalarini da minimuma indirir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Her isin kendine has bir ekipman gereksinimi oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Yanlis yiik kapasitesiyle kullanilan forkliftin devrilme riski.

o Interaktif soru: Ekipman secerken nelere dikkat ediyorsunuz?



Y=

Bakim ve Periyodik Kontrollerin Gerekliligi

Mekanik yardimci ekipmanlarin giivenli kullanimi icin diizenli bakim ve periyodik kontrollerin yapilmasi, ilgili ISG

mevzuatl geregi zorunlu bir yasal sorumluluktur.

Ekipmanlarin fren sistemleri, hidrolik aksamlari, lastik durumlari ve uyari sinyalleri her kullanimdan dnce operator

tarafindan gozle kontrol edilmeli, tespit edilen arizalar derhal raporlanmalidir.

Yetkili servisler tarafindan yapilan periyodik muayeneler, ekipmanlarin gavenli calisma limitlerini dogrular ve olasi

mekanik kopma veya devrilme gibi tehlikeli durumlarin 6ntine gecer.

Bakim kayitlarinin tutulmasi ve gincel tutulmasi, denetim streglerinde isverenin yasal yukimluliguna yerine getirdiginin

bir kaniti olarak kabul edilmekte ve is gtvenligi kultartnin énemli bir parcasini olusturmaktadir.
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e Egitmen Notu:
o Baglarken: Bakimsiz bir makinenin potansiyel bir tehlike oldugunu belirtin.
e Gercek ornek: Freni tutmayan bir transpaletin neden oldugu ayak yaralanmalari.

o Interaktif soru: Ekipmamnizi kullanmadan énce kontrol listesi uyguluyor musunuz?



Is Siireclerinde Ilk Tercih Prensipleri

s siireclerinde tasarim asamasindan itibaren ilk tercih, yukiin mumkiinse hi¢ tasinmamasi veya tasinmasi gerekiyorsa

tamamen mekanik yontemlerle gergeklestiriimesi olmalidir.

insan glicuniin fiziksel limitleri, is giivenligi agisindan sinir kabul edilmeli; her tirlii tasima isleminde 6nce mekanik

yardimci ekipmanlarin kullanilabilirligi analiz edilmelidir.

Mekanik ekipman kullaniminin teknik nedenlerle mimkin olmadigr durumlarda ise, idari 6nlemler ve toplu koruma

yontemleri uygulanarak is givenligi seviyesi en Ust dizeyde tutulmahdir.

Guvenli calisma kultirand benimseyen isletmelerde, mekanik ekipmana yapilan yatirimin, olusabilecek is kazalari ve

saglk harcamalarindan cok daha diistuk maliyetli oldugu unutulmamalhdir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Giivenligin bir maliyet degil, bir yatirnm oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Mekaniklesmeye gecisin sagladig1 uzun vadeli verimlilik artisi.

o Interaktif soru: Is yerinizde mekaniklesme adina neler yapilabilir?



Ayakta Calisma: Destekleyici EKipmanlar ve Durus Stratejileri

Anti-fatik paspas kullanimi, ayaktaki yiki dagitarak kas yorgunlugunu azaltir ve bacaklardaki kan dolasimini destekler.

Calisanlar, uzun sureli ayakta durma gerektiren islerde ayak destekleri veya tabureler kullanarak agirlik merkezlerini

degistirmeli ve statik yuku azaltmalidir.

6331 sayil is Saghgi ve Guvenligi Kanunu kapsaminda, isveren isin gerektirdigi ergonomik diizenlemeleri yapmakla

yukdmladar.

Durus degistirme, kaslarin strekli ayni pozisyonda kasilmasini engelleyerek uzun vadeli iskelet sistemi rahatsizliklarini

Onleyen temel bir yontemdir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ayakta caligmanin viicut iizerindeki etkilerini belirtin.
 Kiritik nokta: Paspaslarin kaymaz ve yorgunluk giderici 6zellikte olmasi gerektigini vurgulayin.

o Interaktif soru: Caligirken ayak destegi kullanan var mi?



Statik Yuklerin Azaltilmasi: Ergonomik Prensipler

Statik yuk, viicudun uzun sire ayni pozisyonda kalmasiyla kaslarin gerilmesi ve yorulmasidir; bu durum zamanla kronik

agrilara yol acar.

Statik yuku azaltmak icin calisma yulzeyleri ve ekipmanlar, ¢alisanin viicut 6lgilerine goére ayarlanmal ve dogal durus

korunmalidir.
llgili ISG mevzuati geregi, isyeri tasarimi insan anatomisine uygun olmali ve asiri zorlayici duruslardan kaginiimalidir.

Calisanlar, vicut agirliklarini periyodik olarak bir ayaktan digerine aktararak veya hafif hareketler yaparak kas

Uzerindeki baskiyr minimize etmelidir.
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e Egitmen Notu:
e Bagslarken: Statik yiikiin neden kiimiilatif bir risk oldugunu agiklayin.
¢ Gercek ornek: Uzun siire kipirdamadan duran bir operatdriin yasadig yorgunlugu anlatin.

 Kiritik nokta: Viicut agirhgimin dagilimini degistirmek kas dinlenmesini saglar.



Calisma Yuzeylerinde Ylikseklik Ayari

Calisma ytzeyinin yuksekligi, yapilan isin trtiine gore belirlenmelidir; bu, ergonomik riskleri azaltan en 6nemli faktordar.

Hassas isler icin calisma yuzeyi dirsek hizasindan yukarida, agir isler icin ise dirsek hizasindan asagida

konumlandirilmalidir.

Yukseklik ayarlanabilir masalar ve platformlar, farkl boylardaki calisanlarin viicut mekanigini korumasina olanak tanir ve

yanlis durusa bagli hastaliklari énler.

Isveren, 6331 sayili Kanun uyarinca ¢alisma alanlarini ergonomik olarak optimize etme sorumlulugunu tasimaktadir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Caligma yiizeyinin yanhs ytiksekliginin omuz ve sirt agrilarina neden oldugunu vurgulayin.
« Kritik nokta: Isin tiiriine gore yiikseklik ayar1 yapilmasi gerektigini belirtin.

e Ek bilgi: Ayarlanabilir ekipmanlar verimliligi de artirir.



Ayakta Calismada Mola ve Dinlenme Stratejileri

Uzun slre ayakta calismak, bacak ve sirt kaslarinda ciddi yorgunluklara neden olur; bu nedenle diuzenli araliklarla kisa

molalar verilmesi hayati 6nem tasir.

Mola sureclerinde ¢alisanlar, ayakta durma pozisyonundan ¢ikip kisa yuruyisler yapmali veya oturarak kaslarini

gevsetmelidir.

ilgili ISG mevzuati, calisanlarin fiziksel kapasitelerini zorlamayacak sekilde is planlamasi yapilmasini ve dinlenme

sdrelerinin etkin kullaniimasini 6ngérmektedir.

Dizenli mola, sadece yorgunlugu azaltmakla kalmaz, ayni zamanda calisanin dikkatini ve is verimliligini de olumlu

yonde etkiler.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Molalarin bir liiks degil, bir zorunluluk oldugunu hatirlatin.
 Kiritik nokta: Dinlenme siirelerinde viicudun tam olarak gevsetilmesi gerektigini vurgulayin.

o Interaktif soru: Molalarinizda neler yapiyorsunuz?



Kan Dolasimini Destekleyen Calisma Disiplini

Ayakta sabit durmak kanin bacaklarda géllenmesine ve varis gibi dolasim sorunlarina yol acabilir; bu nedenle aktif

calisma disiplini tesvik edilmelidir.

Calisanlar, is sirasinda parmak uclarinda yukselme veya dizleri hafif biukme gibi kiicik hareketlerle alt ekstremite kan

dolasimini aktif tutmahdir.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi ve ilgili mevzuat, ergonomik diizenlemelerin dolasim sagli§i tizerinde olumlu etkileri

oldugunu belirtmektedir.

Calisma ortaminda kucuk hareket alanlari birakilmasi, ¢calisanin vicudunu serbestce hareket ettirebilmesine ve genel

sagligini korumasina yardimci olur.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Dolagim bozukluklarinin ileride yaratabilecegi saglik sorunlarina deginin.
 Kiritik nokta: Kiiciik hareketlerin bile dolagimi nasil canlandirdigini gosterin.

o Ek bilgi: Hareket alan1 birakilmasi tasarimi kolaylagstirir.



Oturarak Calisma Ergonomisi Temelleri

Oturarak calisma diizeninde ergonomi, 6331 sayil is Saghg! ve Givenligi Kanunu kapsaminda isverenin calisan
saghgini koruma yukumlalugunidn bir parcasidir. Dogru bir ¢calisma istasyonu, vicudun dogal kivrimlarini destekleyen

ekipmanlarla donatiimali ve kas-iskelet sistemi tGizerindeki statik yuki minimize edecek sekilde yapilandiriimalidir.

Calisma masasi yuksekligi, dirsekler 90 derece acida olacak sekilde ayarlanmali ve omuzlar serbest birakilmalidir.
Yanlis masa yuksekligi, omuz ve boyun boélgesinde ciddi kas gerilmelerine ve kronik agrilara yol agarak uzun vadede

meslek hastaligi riski olusturabilir.

Ekranin Ust kenari g6z hizasinda olmall ve ekran, boynun bukilmesini dnlemek icin dogrudan karsida
konumlandiriimalidir. Ekran mesafesi, bir kol boyu kadar uzakta tutulmali; bu sayede g6z yorgunlugu ve durus

bozukluklari engellenerek goérsel konfor saglanmalidir.
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o Egitmen Notu: Baglarken ergonominin sadece bir konfor meselesi degil, yasal bir saglk yiikiimliiliigii oldugunu vurgulayin. Gergek 6rnek olarak hatali masa yiiksekliginin boyun agrisina
etkisini anlatin. Katilimcilara kendi masa yiiksekliklerini kontrol ettirerek interaktif bir pratik yaptirin.



Sik Durus Degisiminin Onemi

insan viicudu uzun sireli statik pozisyonlar igin tasarlanmamistir; bu nedenle oturarak calisanlarin belirli araliklarla
duruslarini degistirmeleri, kan dolasimini desteklemek ve kas yorgunlugunu azaltmak icin zorunludur. Uzun sire ayni

pozisyonda kalmak, omurga diskleri Gzerindeki baskiyi artirarak bel fitigi gibi rahatsizliklara zemin hazirlar.

Calisma sirasinda her 30-45 dakikada bir pozisyon degistirmek, kaslarin esnekligini korumasina ve dokularin
beslenmesine yardimci olur. Bu sireg, sadece fiziksel saglik icin degil, zihinsel odaklanmanin korunmasi ve is

verimliliginin artirllmasi acisindan da oldukca kritik bir idari dnlemdir.

Basit esneme hareketleri, omuzlarin geriye alinmasi veya hafifce ayaga kalkip oturmak, viicuttaki gerilimi dagitmak icin
yeterlidir. Bu tir mikro molalar, ¢alisanlarin ise olan aidiyetini artirirken, isyerindeki ergonomik riskleri 6Gnemli dlctde

minimize eden basit ama etkili uygulamalardir.
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o Egitmen Notu: Statik ytiikiin viicut izerindeki etkilerini aciklayin. Katilimcilara her 30 dakikada bir hatirlatici kullanmalarini 6nerin. Bel fitig1 gibi rahatsizliklara deginerek hareketin

iyilestirici giiciinii vurgulayin.



Destekli Sirt ve Bel Sagligi

Sandalye secimi, oturarak calisanlar icin en temel ergonomik unsurdur ve omurganin dogal S kivrimini destekleyen bir
bel destegi (lumbar support) icermelidir. Desteksiz bir sirt yapisi, zamanla kamburlasmaya ve omurganin dogal

yapisinin bozulmasina neden olur.

Sandalye sirthgt, kisinin bel boslugunu tam olarak dolduracak sekilde ayarlanmali ve vicut agirhgini esit bir sekilde
dagitmalidir. Bel destedi olmayan sandalyelerde, harici destek yastiklari kullanilarak bu bosluk mutlaka desteklenmeli

ve dik durus pozisyonu korunmalidir.

Sirt acisi, dik veya hafif geriye yatik (yaklasik 100-110 derece) konumda tutulmalidir; ¢cok dik veya ¢ok egik pozisyonlar,
bel kaslarina asiri yuk bindirir. Bu ayar, calisanlarin uzun sireli calismalarda bile yorgunluk hissetmeden guvenli bir

durus sergilemelerini saglar.
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e Egitmen Notu: Bel boslugunun nasil desteklenmesi gerektigini sandalyede gosterin. Yanlis sandalye seciminin maliyetini degil, saglik kaybini vurgulayin. Katilimcilardan sandalyelerini

kendi viicutlarina gore ayarlamalarini isteyin.



Ayak Yeri ve Bacak Destekleri

Dogru oturma pozisyonunda ayaklar, yere tam ve diz bir sekilde basmalidir; eger masa yuksekligi ayaklarin havada
kalmasina neden oluyorsa, mutlaka bir ayak destegi (footrest) kullaniimalidir. Ayaklarin desteklenmemesi, bacaklarda

kan dolasiminin yavaslamasina ve 6édem olusumuna yol acar.

Ayak desteqi, dizlerin kalca ile ayni seviyede veya hafifce asagida olmasini saglayarak bacaklardaki baskiy azaltir. Bu
destek, diz arkasindaki sinirlere uygulanan basinci distrerek bacaklarda uyusma ve karincalanma hissini engellemek

icin olduk¢a dnemlidir.

Bacaklarin masa altinda rahatca hareket edebilecegi genis bir alan birakilmali, masa alti gereksiz esyalarla
doldurulimamalidir. Hareket alani kisitl oldugunda, calisanlar istemsizce bacaklarini kivirarak veya capraz yaparak

oturur; bu da kalga ve diz eklemlerinde dengesiz yiklenmelere neden olur.
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o Egitmen Notu: Ayaklarin havada kalmasinin damar saghigina etkisini anlatin. Ayak destegi yoksa alternatif (kutu vb.) ¢6ziimlerden bahsedin. Uyusma hissinin aslinda bir uyar sinyali
oldugunu hatirlatin.



Dinamik Calisma ve Hareketlilik

Dinamik calisma, oturarak ¢calisma ile ayakta calisma veya hareket etme arasinda denge kuran, vicudu aktif tutan bir
yaklasimdir. Sadece oturarak ¢alismak yerine, mimkin oldugunca sik hareket etmek, kas-iskelet sistemi saghgini

korumak igin en etkili yontemdir.

Telefonla konusurken ayaga kalkmak, yazicidan cikti alirken uzak bir noktayr se¢cmek veya kisa molalarda yurimek,
vicudun statik yukinid azaltir. Bu kiiguk hareketler, metabolizmanin hizlanmasini saglar ve uzun sireli oturmanin

yarattigi saglik risklerini Gnemli 6lctde dusurdr.

isverenler, dinamik calisma kiilturiinii desteklemek icin ofis diizeninde hareketliligi tesvik eden alanlar olusturmalidir.
Calisanlarin sirekli ayni masada kalmak yerine, hareket edebilecekleri esnek calisma ortamlari sunmak, genel is

sagligi performansini artirir.
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o Egitmen Notu: Dinamik caligmanin ofis igindeki basit uygulamalarini tartisin. Hareket etmenin sadece saglik degil, motivasyon i¢in de 6nemli oldugunu vurgulayin. Katihmcilara giin

icinde nasil daha fazla hareket edebileceklerini sorun.



Erisim Alani ve Uzanmal/Egilmeyi Azaltma

Calisanlarin islerini yaparken vicutlarini zorlamadan ulasabilecekleri erisim alani kavrami, kas-iskelet sistemi
hastaliklarini 6nlemede temeldir. Elle Tasima Isleri Yonetmeligi kapsaminda isveren, calisma alanini ¢alisanlarin fiziksel

kapasitesine uygun duzenlemelidir.

Uzanma ve egilme hareketleri, omurga tzerinde asir yik bindirerek bel fitigi gibi kronik rahatsizliklara neden olabilir. Bu

nedenle, calisma masasi veya tezgah Uzerindeki nesneler kollarin dogal hareket acisi icinde konumlandiriimalidir.

Calisma alaninda gévdenin sirekli 6ne egilmesi veya arkaya dogru asiri uzanilmasi, kas yorgunluguna ve is veriminin

diismesine yol acar. isyeri diizeni, bu tiir zorlayici hareketleri minimize edecek sekilde tasarlanmalidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Erigim alan1 kavraminin calisan sagligi icin neden kritik oldugunu vurgulayin.
e Gercek ornek: Yanlis tasarlanmig bir masada calismanin bel tizerindeki etkilerini anlatin.

o Interaktif soru: Caligirken siirekli uzanmak zorunda kaldiginiz bir isiniz var mi?



Sik Kullanilan Malzemelerin Konumlandiriimasi

Gunldk is sureclerinde en sik ihtiyac duyulan alet ve ekipmanlar, calisanin birincil erisim bdélgesi olarak adlandirilan,

dirseklerin viicuda yakin oldugu alanda tutulmalidir. Bu, gereksiz viicut hareketlerini azaltir.

Sik kullanilan malzemelerin uzaga yerlestiriimesi, calisani surekli olarak ayaga kalkmaya veya uzanmaya zorlar; bu da

is akisini bozar ve yorulmaya neden olur. Ergonomik diizenleme, bu malzemelerin el mesafesinde olmasini saglar.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu'na gore isveren, is ekipmanlariin kullanimini ergonomik prensiplere gore

planlamakla yaktumladar. Sik kullanilanlarin yakin tutulmasi, bu yasal sorumlulugun pratik bir uygulamasidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Birincil erisim bolgesi tanimlamasini yapin.
¢ Gergek ornek: Sik kullanilanlarin yakin tutulmasiyla artan verimlilik érnegi verin.

o Interaktif soru: Calisma alanimzda en ¢ok kullandiginiz esyalar nerede duruyor?



Raf Duizeni ve Ergonomik Erisim

Depolama alanlarinda veya calisma raflarinda, en sik kullanilan dranler bel ve gégus hizasina yerlestiriimelidir. Cok agir

veya nadir kullanilan malzemeler, alt veya Ust raflara konularak ana ¢alisma alanindan uzak tutulmalidir.

Raflarin diizenlenmesi sirasinda agir olan asagida, orta agirliktakiler ortada prensibi, Elle Tasima isleri Yénetmeligi ile

uyumlu bir yaklasimdir. Bu sayede, agir yuklerin omuz seviyesinin Gizerine kaldirilmasi engellenir.

Raf duzeni, calisanlarin uzanma mesafesini ve egilme acisini dogrudan etkiler. Dogru bir raf planlamasi, operasyonel

hizi artirirken ayni zamanda kaza ve sakatlanma risklerini minimum seviyeye indirir.
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e Egitmen Notu:
o Bagslarken: Raf diizenlemede agirlik merkezinin 6nemini anlatin.
e Gercek ornek: Yanlis raf diizeninin neden oldugu bel incinmelerinden bahsedin.

o Interaktif soru: Raflarinizda en agir malzemeler hangi seviyede?



Calisma Yuksekligi ve Ergonomi

Calisma yuzeyinin yiksekligi, yapilan isin hassasiyetine ve calisanin boyuna gére ayarlanmalidir. Cok algcak calisma

ylzeyleri surekli egilmeye, ¢ok yuksek yluzeyler ise omuzlarin sirekli havada kalmasina ve gerilmesine neden olur.

Ergonomik calisma yuksekligi, genellikle dirsek hizasinin biraz altinda olacak sekilde belirlenir. Bu yikseklik, kollarin

serbestce hareket etmesine olanak tanir ve vicudun dogal durusunu destekleyerek kas agrilarini dnler.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu geregi isveren, ¢calisma ortamini ¢alisanlarin fiziksel ézelliklerine uygun hale

getirmelidir. Ayarlanabilir masalar veya platformlar, farkli boydaki ¢alisanlar icin ergonomik bir ¢6ztm sunar.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Caligsma yiiksekliginin kisiye 6zel olmasi1 gerektigini anlatin.
¢ Gercek ornek: Ayarlanabilir masalarin boyun ve sirt agrilarini nasil azalttigini anlatin.

o Interaktif soru: Calisma masaniz boyunuza gére uygun mu?



Uzanma Gerektirmeyen Tasarim

ideal bir is istasyonu tasarimi, ¢alisanin yerinden kalkmadan veya viicudunu germeden tiim islerini yapabilecegi sekilde

kurgulanmalidir. Uzanma ihtiyacini ortadan kaldiran tasarimlar, is kazalarini ve kas-iskelet sistemi hasarlarini dnlemede

en etkili yontemdir,

Elle Tasima isleri Yonetmeligi'nde belirtildigi izere, yukin viicuda yakin tutulmasi ve uzanma hareketlerinden

kaciniimasi, bel sagligi icin kritiktir. Calisma alani, bu tur fiziksel zorlamalari engelleyecek sekilde modernize edilmelidir.

Uzanma gerektirmeyen bir calisma dizeni, sadece saglik degil, ayni zamanda operasyonel verimlilik ve hiz avantaji da

sag@lar. Calisanlarin konforu, gavenli bir calisma ortaminin en énemli gdstergelerinden biridir.
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e Egitmen Notu:
e Baslarken: Uzanma gerektirmeyen tasarimin ergonomi hedefi oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Modern tesislerdeki ergonomik istasyonlardan 6rnekler verin.

« Interaktif soru: Is yerinizde daha ergonomik hale getirilebilecek bir alan var m1?



Tekrarl Hareketleri Azaltma Stratejileri

Rotasyon (is rotasyonu), ¢alisanin gun icinde farkl kas gruplarini kullanmasini saglar ve ayni bélgedeki yorgunlugu
engeller. Bu uygulama, calisanlarin belirli kas gruplari Gizerinde olusan asiri yuklenmeyi azaltarak kiimulatif travma

bozukluklar riskini dusurar.

Otomasyon, tekrarli ve monoton fiziksel islerin makineler tarafindan yapilmasidir. insan giictinin fiziksel zorlanma
gerektiren islerden cekilmesi, 6zellikle agir yuk kaldirma veya surekli el-kol kullanimi gerektiren proseslerde ergonomik

verimi artirir.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi, isverene manuel tasima islerinde ergonomik riskleri azaltma yikimliligi getirir. Eger bir

isin elle yapilmasi zorunlu degilse, teknik c6zimlerle bu hareketlerin minimize edilmesi yasal bir zorunluluktur.

is rotasyonu planlanirken, calisanlarin farkli yetkinlikleri ve gorevlerin fiziksel gereklilikleri dikkate alinmalidir. Rastgele
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e Egitmen Notu:
o Baslarken: Tekrarli hareketlerin neden oldugu kiimiilatif travmalari agiklayin.
¢ Gercek ornek: Aym el hareketini yapan bir montaj hattinda rotasyon uygulamasinin faydasini anlatin.

o Interaktif soru: isinizde en ¢ok tekrarladigimiz hareket hangisi?



Is Cesitlendirme ile Ergonomik lyilestirme

s cesitlendirme, calisanin yapti§gi gorevin kapsamini genisleterek farkli kas gruplarini kullanmasini saglar. Bu yontem,
tekdlize hareket dongusiunu kirarak kas-iskelet sistemi Uzerindeki statik yuki azaltir ve galisan motivasyonunu

destekler.

Gorevlerin cesitlendiriimesi sayesinde, ¢calisanin giin boyu tek bir noktaya odaklanmasi 6nlenir. Bu durum, 6zellikle

boyun ve omuz bdlgesindeki kas gerilmelerinin dniine gecerek meslek hastaligi olusumunu engeller.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu, isin ¢alisanlara gore tasarlanmasini emreder. is ¢esitlendirme, isin calisanin

fiziksel kapasitesine uygun hale getirilmesi icin kullanilan en temel idari kontrol yéntemlerinden biridir.

Cesitlendirme yapilirken, yeni gérevlerin ¢alisan Gzerinde yeni bir fiziksel yik olusturmamasi gerekir. Gorev degisimi,

mevcut riskleri artirmadan calisanlarin farkli hareket tiplerini deneyimlemesine olanak tanimalidir.
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e Egitmen Notu:
« Baslarken: Is cesitlendirmenin hem fiziksel hem zihinsel faydalarim belirtin.
e Gercek ornek: Tek tip is yapan bir calisanin yasadig1 omuz agrisi ve gesitlendirme sonrasi iyilesmeyi anlatin.

o Interaktif soru: Isinize farkli bir gérev eklense ergonomik yiikiiniiz nasil degisirdi?



Mola Diizenlemeleri ve lyilestirici Dinlenme

Kisa ve sik molalar, kaslarin toparlanmasi icin gerekli streyi saglar. Surekli tekrarl hareket yapan bir ¢calisanin kaslari,

dinlenme araliklari sayesinde laktik asit birikiminden kurtulur ve yorgunluk seviyesi diiger.

Mola zamanlamasi, isin yogunluguna ve tekrarl hareketin frekansina goére belirlenmelidir. Ergonomik acidan en ideal

yaklasim, yorgunluk hissi olusmadan dnce kisa molalar vererek kas gruplarini gevsetmektir.

ilgili ISG mevzuati, calisanlara calisma siireleri icerisinde uygun dinlenme siireleri verilmesini sart kosar. Dinlenme

sureleri, sadece fiziksel rahatlama degil, ayni zamanda zihinsel odaklanmanin tazelenmesi icin de kritik 6heme sabhiptir.

Mola sirasinda yapilan basit germe egzersizleri, tekrarli hareketlerin yarattigi statik yuki dagitir. Calisanlara molalarda

uygulayabilecekleri basit esneme hareketleri konusunda egitim verilmesi, ergonomik sagligi ciddi oranda iyilestirir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Molalarin bir liiks degil, kas iyilesmesi i¢in zorunluluk oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Uzun siire ayn1 pozisyonda calisan birinin yaptig1 basit esneme hareketlerini gosterin.

o Interaktif soru: Molalarinizda kaslarimzi gevsetmek icin neler yapiyorsunuz?



Ergonomik Yardimci Araclar ve Ekipman Kullanimi

Yardimci araglar, tekrarli hareketleri kolaylastiran veya ortadan kaldiran teknik desteklerdir. Mekanik kaldiricilar,

vakumlu tutucular veya ayarlanabilir is istasyonlari, calisanin viicudunu zorlamadan islem yapmasini saglar.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi, yiikiin tasinmasinda yardimci araglarin kullaniimasini éncelikli bir tedbir olarak tanimlar.

Isveren, manuel is yiikiinii azaltmak icin gerekli mekanik destekleri saglamakla yikumlidiir.

Ergonomik el aletleri, tutus ve kavrama kolayligi saglayarak bilek ve parmak tzerindeki baskiyi azaltir. Alet seciminde,

calisanin el yapisina uygun, titresimi azaltan ve daha az kuvvet gerektiren modeller tercih edilmelidir.

Yardimci araclarin bakimi, ergonomi icin hayati 6neme sahiptir. Bakimsiz veya arizali ekipmanlar, ¢alisanin daha fazla

guc sarf etmesine neden olarak ergonomik riskleri artirabilir; diizenli periyodik kontroller sarttir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Yardima araclarin insan giiciinti korumadaki yerini anlatin.
e Gercek ornek: Bir vakumlu kaldirici sayesinde agir yiiklerin nasil kolayca tagindigini anlatin.

« Interaktif soru: Is yerinizde manuel yiikii azaltan hangi araglar kullaniyorsunuz?



Hareket Frekansi ve Is Hizi Kontrolii

Hareket frekansi, birim zamanda yapilan is sayisidir ve yiksek frekans ciddi bir ergonomik risk faktértdir. Dakikada

yapilan tekrar sayisi arttik¢a, kas-iskelet sistemindeki doku hasari riski katlanarak artmaktadir.

is hizi, calisanin fiziksel kapasitesini asmayacak sekilde optimize edilmelidir. Uretim bantlarindaki hizlar, ergonomik risk

analizleri sonucunda belirlenen gtvenli sinirlar igerisinde kalmali, zorlama artirlmamalidir.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu, isin ¢alisana uygun tasarlanmasi prensibini temel alir. isin hizi, ¢calisanin

dogal hareket temposuna uygun olmali ve asiri zorlayici tempodan kacginiimalidir.

Frekans analizi, risk degerlendirmesinin bir parcasi olarak dizenli yapiimahdir. Belirli bir isin ¢ok ylksek frekansta

tekrarlanmasi durumunda, bu isin parcalara bolinmesi veya hizin disurtlmesi icin mihendislik 6nlemleri alinmalidir.
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e Egitmen Notu:
e Baslarken: Yiiksek frekansh hareketlerin neden oldugu doku hasarini agiklayin.
¢ Gercek ornek: Bant hiz1 diisiiriildiigiinde ¢alisanlarin yorgunluk seviyesindeki diistisii anlatin.

o Interaktif soru: Is hizimzin ergonomik saghgimzi etkiledigini diisiiniiyor musunuz?



Ideal Calisma Yuiksekligi ve Dirsek Hizasi

Calisma yuzeyinin yuksekligi, isin dogasina ve ¢alisanin vicut dlcllerine uygun olarak dirsek hizasinda ayarlanmaldir;
bu durus, omuz ve boyun kaslarindaki statik yiki minimize ederek uzun vadeli kas-iskelet sistemi hastaliklarinin éniine

gecilmesini saglar.

Dirsek hizasi, kollarin viicuda yakin ve rahat bir acida tutulmasini saglayarak dirsek ve omuz bdélgesindeki gerilimi

azaltir; boylece calisan, calisma stiresi boyunca daha az yorgunluk hissederek isine daha iyi odaklanabilir.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi kapsaminda, is ekipmanlarinin ergonomik tasarimi isverenin temel sorumlulugudur; bu

duzenlemeler isyerinde calisanlarin fiziksel kapasitesine uygun bir calisma ortami olusturulmasini zorunlu kilar.

Yanhs yukseklik ayarlari, calisanlarda durus bozukluklarina neden olurken; dirsek seviyesinin ¢ok tGzerinde veya altinda

calismak, tekrarlayan hareketlerle birlestiginde ciddi tendinit veya karpal tinel sendromu gibi meslek hastaliklarina
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Yanls yiikseklik ayarinin viicut tizerindeki etkilerini aciklayin.
e Gercek ornek: Sabit tezgahlarin neden herkes i¢in uygun olmadigin anlatin.

o Interaktif soru: Calisirken dirseklerinizin konumuna hig dikkat ettiniz mi?



Hassas Islerde Yiiksek Calisma Yiizeyleri

Hassas isler, parcalarin yakindan izlenmesini gerektirdiginden calisma yuzeyi dirsek seviyesinin yaklasik 5 ila 10
santimetre Uzerinde konumlandirilmalidir; bu ytkseklik, basin 6ne egilmesini 6nleyerek boyun omurlarina binen asiri

yuku engeller.

Yuksek calisma yuzeyleri, 6zellikle montaj veya ince el becerisi gerektiren gérevlerde kollarin desteklenmesini gerektirir;
bu amacla kullanilan dirsek destekleri, statik kas yorgunlugunu azaltarak ¢calisanin performansini ve is kalitesini 6nemli

Olctde artirir,

Hassas islerin yapildigi alanlarda aydinlatma, calisma yuksekligi ile uyumlu olmalidir; gélge olusumunu engelleyen

dogru aydinlatma acisl, ¢calisanin pozisyonunu bozmadan isini yapmasina olanak saglar ve gorsel yorgunlugu azaltir.

Ergonomik tasarim ilkeleri, 6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu cercevesinde isin calisana uygun hale
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Hassas islerde basin 6ne egilmesinin yaratti1 riski anlatin.
o Gercek ornek: Mikroskop veya kiiciik parca montaji yapan personelin durumunu ele alin.

o Interaktif soru: ince is yaparken boynunuzda agrn hissediyor musunuz?



Agir Isler ve Alcak Calisma Yuzeyleri

AQir islerin yapildigi gorevlerde calisma yizeyi, dirsek seviyesinin yaklasik 10 ila 20 santimetre altinda tutulmalidir; bu

alcak konum, agirhgin gévdeye yakin bir sekilde kontrol edilmesine ve kuvvetin daha etkin kullaniimasina olanak saglar.

Agir yuklerin kaldirimasi veya islenmesi sirasinda omuzlarin ve kollarin asiri zorlanmamasi igin algak ytzey yuksekligi

hayati 6nem tasir; bu sayede calisan, vicut agirhgini kullanarak daha az eforla isini tamamlayabilir.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi uyarinca, agir yiiklerle calisirken viicudun dogal egrilerinin korunmasi ve bel omurgasina

binen baskinin azaltilmasi icin ¢alisma yuksekligi ayarlarinin dizenli araliklarla kontrol edilmesi gerekmektedir.

Alcak calisma yuzeyleri ile birlikte, calisanlarin ayaklarini destekleyecek ve dengeyi saglayacak uygun zemin kosullari

da saglanmaldir; bu durum, agir isler sirasinda olusabilecek ani dengesizlikleri ve diisme risklerini minimize eder.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Agir islerde neden algak yiizey tercih edildigini aciklayin.
¢ Gercek ornek: Agir parca montajinda kol yorgunlugunun énlenmesi.

o Interaktif soru: Agir yiik tagirken belinizi mi yoksa bacaklarinizi mi kullamyorsunuz?



Ayar Mekanizmalari ve Ergonomik Esneklik

s istasyonlarinda kullanilan ayar mekanizmalari, farkli boy ve yapidaki ¢alisanlarin ihtiyaclarini karsilayacak sekilde
kolayca erigilebilir ve hizli ayarlanabilir olmalidir; bu esneklik, vardiyali ¢calisma sistemlerinde ¢alisan memnuniyetini ve

verimliligini artirir.

Mekanik, hidrolik veya elektriksel ytkseklik ayar sistemleri, isin tirtine gore strekli degisim gosteren ihtiyaclara anlik
cevap verebilmelidir; bu sistemlerin periyodik bakimlari, mekanizmanin sikismasini veya hatall yiikseklikte

sabitlenmesini 6nleyerek is kazalarini azaltir.

Ayarlanabilir calisma masalari veya ekipmanlar, 6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu'nun isin calisana
uyarlanmasi ilkesinin somut bir uygulamasidir; ekipmanlarin kullanici dostu tasarimlari, calisanlarin ergonomik kurallara

uymasini kolaylastirarak hata oranlarini dasurur.
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e Egitmen Notu:
o Baglarken: Ayarlanabilir ekipmanlarin neden énemli oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Vardiyal sistemlerde masa yiiksekliginin ayarlanmasi.

o Interaktif soru: Ekipmammzin yiiksekligini en son ne zaman degistirdiniz?



Postlr ve Ergonomik Calisma Kulturu

Dogru postur, viicudun dogal egrilerinin korunmasi ve omurganin dengeli bir sekilde hizalanmasi ile mimkandur;
calisma yuksekliginin yanlis ayarlanmasi, sirt ve boyun agrilarina yol acarak calisanin genel saghgini ve is

motivasyonunu olumsuz etkiler.

Statik duruslardan kacinmak icin ¢alisma suresince belirli araliklarla mikro molalar verilmeli ve esneme hareketleri
yapilmalidir; bu hareketler, kaslardaki kan akisini hizlandirarak yorgunluk birikimini engeller ve ¢alisanin zindeligini

korumasina yardimci olur.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi, calisanlarin fiziksel kapasitelerini zorlayacak duruslardan kacinmalari gerektigini
vurgular; dogru postir, sadece calisma sirasinda degil, ayni zamanda yuku kavrama ve birakma anlarinda da buyuk

onem tasir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Postiirtin uzun vadeli etkilerini 6zetleyin.
¢ Gercek ornek: Mikro molalarin kas yorgunlugu tizerindeki etkisi.

o Interaktif soru: Calisirken durusunuzu diizeltmek icin ne yapiyorsunuz?



Is Istasyonu Tasariminda Temel llkeler

s istasyonlari, calisanlarin fiziksel dzelliklerine gore tasarlanmalidir; ayarlanabilir sandalyeler ve ¢alisma yiizeyleri, kas-

iskelet sistemi rahatsizliklarini énlemede kritik 5neme sahiptir (6331 sayili is Saghg ve Givenligi Kanunu).

istasyon diizeni, calisanin viicut durusunu bozmayacak sekilde yapilandiriimali; dirsek seviyesinde calisma alani, omuz

ve sirt Uzerindeki yuku azaltir.

Erisim alanlari, calisanin sik kullandigi ekipmanlara minimum cabayla ulasmasini saglayacak sekilde organize

edilmelidir; bu, is verimliligini artirirken yorgunlugu minimize eder.

Tam ekipmanlar, isin gerektirdigi dogal hareket acikligi icerisinde yerlestiriimelidir; tekrarli hareketlerin yarattigi riskler,

ergonomik yerlesimlerle 6nemli 6lgctide kontrol altina alinabilir.
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e Egitmen Notu:
o Bagslarken: Ergonominin sadece konfor degil, saglik oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Yanls sandalye yiiksekliginin uzun vadeli bel agrisi etkisini anlatin.

o Interaktif soru: Calisirken omuzlarimzda veya belinizde agr hissediyor musunuz?



Ergonomik Erisim Alanlari ve Sinirlari

Calisma alaninda normal erisim bdélgesi, kollarin viicuda yakin oldugu ve dirseklerin bukali tutuldugu alandir; bu bdlge,

gunluk islerin baytk kisminin yarataldaga en verimli alandir.

Maksimum erisim bélgesi ise kollarin tam uzatildigi alani ifade eder; bu bélgeye nadiren kullanilan ancak erisilmesi

gereken malzemeler yerlestiriimelidir.

Erisim sinirlarinin disinda kalan alanlara uzanmak, viicudun dengesini bozabilir ve bel bolgesinde asiri zorlanmalara yol

acabilir; bu tir uzanmalari gerektiren dizenlemelerden kaciniimalidir.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi uyarinca, yiiklerin viicuda yakin tutulmasi ve erisim mesafelerinin optimize edilmesi,

iscinin saglik risklerini azaltan temel idari 6nlemlerden biridir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Erisim bolgelerini normal ve maksimum olarak tanimlayin.
¢ Gercek ornek: Uzanarak kaldirilan agir bir parcanin belde yarattig1 kuvveti anlatin.

« Interaktif soru: Calisma masanizda en uzak noktada ne var? Oraya ne siklikla uzaniyorsunuz?



Kullanim Sikligina Gére Malzeme Yerlesimi

En sik kullanilan arag ve gerecler, daima calisanin 6ntindeki birincil erisim boélgesinde tutulmalidir; bu, gereksiz vicut

hareketlerini ve zaman kaybini 6nleyen temel bir ergonomik kuraldir.

Seyrek kullanilan malzemeler, birincil erisim bdlgesinin disina veya depolama alanlarina yerlestirilmelidir; bu yaklasim,

calisma alaninin karmasadan arindirilmasina ve diizenin korunmasina yardimci olur.

AQir malzemelerin veya sik kullanilan agir ekipmanlarin, bel hizasinda konumlandiriimasi zorunludur; bu, yerden

kaldirma veya yuksekten indirme sirasinda olusabilecek bel yaralanmalarini onler.

Malzeme yerlesimi, is akisini destekleyecek sekilde dinamik olarak dizenlenmelidir; calisanlar, is degisimleri veya yeni

gorevler aldiklarinda ¢calisma alanlarini kendi intiyaclarina gére optimize etmelidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Kullanim sikliginin énemine deginin.
e Gercek ornek: Siirekli uzanilan bir tornavidanin giin sonundaki yorgunlugunu hayal ettirin.

« Interaktif soru: Giin icinde en ¢ok kullandiginiz alet nedir, nerede duruyor?



Is Akisi ve Hareket Verimliligi

s akisi, calisanin istasyon igerisinde gereksiz donme, egilme veya uzanma hareketleri yapmasini gerektirmeyecek

sekilde kurgulanmalidir; bu, kas yorgunlugunu azaltan en etkili ydontemdir.

Ekipmanlarin isleme sirasina gore yerlestiriimesi, hareket israfini minimize eder; bu diizenleme, isin daha hizli ve daha

az eforla tamamlanmasini saglar.

Calisma alanindaki yerlesim, calisanin dogal hareket hattini desteklemelidir; bu, 6zellikle montaj veya paketleme gibi

tekrarli is sureclerinde kritik bir 6neme sahiptir.

Is akisinin verimli olmasi, ayni zamanda is kazasi risklerini de azaltir; diizenli bir akis, carpisma veya takilip disme gibi

kaza turlerine karsl koruma saglar.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Hareket verimliliginin kas yorgunluguyla iliskisini agiklayin.
e Gercek ornek: Montaj hattindaki hatali yerlesimin isciyi nasil yordugunu anlatin.

o Interaktif soru: is akisinizda en ¢ok vakit kaybettiginiz veya sizi zorlayan hareket nedir?



Isyerinde Diizen ve Siirduriilebilirlik

isyerinde diizen, sadece temizlik degil ayni zamanda tiim ekipman ve malzemelerin belirli bir yere sahip olmasidir; bu,

calisma ortaminin guvenligini ve verimliligini sardtrulebilir kilar.

Duzenli bir calisma alani, risklerin kolayca tanimlanmasini saglar; arizali ekipmanlar veya riskli alanlar, dizenli bir

ortamda ¢ok daha hizli fark edilebilir.

isin bitiminde istasyonun eski diizenine getirilmesi, bir sonraki vardiyanin giivenli baslamasini saglar; bu disiplin,

iIsyerinde gtvenlik kdlttrtnin temel bir parcasidir.

5S gibi diizenleme yontemleri, is istasyonlarinin ergonomik standartlarini stirekli kilmak icin kullanilabilir; bu yontemler,

isyerindeki ergonomik tehlikeleri kontrol altinda tutmada proaktif coziimler sunar.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Diizenin bir giivenlik kiiltirti oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Daginik bir tezgahta kesici aletin yaratabilecegi riski 6rnekleyin.

« Interaktif soru: Vardiya sonunda tezgahimzi temiz ve diizenli birakiyor musunuz?



El Aleti Tasariminda Temel Ergonomi

. El aletleri, kullanicinin el yapisina uygun sekilde kavrama kolayhgi saglayacak bicimde tasarlanmalidir; yanlis

kavrama noktalari kas yorgunluguna ve uzun vadede kronik rahatsizliklara yol acabilir.

« Aletin agirhgi, yapilacak isin niteligine gore optimize edilmeli ve merkezleme 6zelligi ile dengeli bir kullanim

sunmalidir; agir veya dengesiz aletler bilek Gzerindeki yukd artirir.

. Titresim seviyesi, Calisanlarin Titresimle ilgili Risklerden Korunmalarina Dair Yoénetmelik uyarinca dusik tutulmal ve

aletlerin titresim sontimleme kapasitesi duizenli olarak kontrol edilmelidir.

. Tasarim asamasinda aletin ele oturan yuzeyleri, sirtinmeyi azaltacak ve basin¢ noktalarini dagitacak sekilde

yumusak veya kaymaz malzemelerden secilerek is guvenligi artiriimalidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Alet tasariminin sadece islev degil, saglik odakli olmas1 gerektigini vurgulayin.
e Gercek ornek: Yanlis tasarlanmisg bir el aletinin uzun siireli kullanimda neden oldugu karpal tiinel sendromu riskinden bahsedin.

o Interaktif soru: Kullandiginiz el aletlerinde sizi en ¢ok yoran &zellik nedir?



NoOtr Bilek Pozisyonunun Korunmasi

. El aletleri kullanimi sirasinda bilegin nétr pozisyonda (bukilmeden diiz durmasi) tutulmasi, tendonlar tGzerindeki

baskiyl minimize eder ve 6331 sayili is Saghg! ve Givenligi Kanunu kapsaminda koruyucu bir yaklasimdir.

« Bilek bukilmesini gerektiren alet tasarimlari, elin dogal hizasini bozarak kas-iskelet sistemi hastaliklarina davetiye

ctkarir; bu nedenle aletin agisi, ¢calisilan ylzeye gore ayarlanabilir olmalidir.

. Isyerindeki calisma istasyonlari, bileklerin biikiilmeden veya asiri geriimeden alet kullanimina olanak tantyacak

sekilde yuksekligi ayarlanabilir ekipmanlarla desteklenmelidir.

« NOtr bilek pozisyonu, uzun sireli tekrarlayan islerde yorgunlugu azaltir ve is¢inin daha hassas hareketler

yapabilmesini saglayarak hata payini disurur.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Bilegin biikiilmesinin tendonlar iizerindeki mekanik baskisini anlatin.
¢ Gercek ornek: Tornavida kullanimi sirasinda bilegin biikiilmesinin neden oldugu agrilar1 érnekleyin.

« Interaktif soru: Caligirken bileginizin biikiildiigiinii hig fark ettiniz mi?



Titresim SOnumleme ve Korunma

. El aletlerinden yayilan titresim, Calisanlarin Titresimle ilgili Risklerden Korunmalarina Dair Yonetmelik cercevesinde

kontrol altina alinmall ve maruziyet degerleri sinirlarin altinda tutulmalidir.

Titresim sonumleyici saplar veya eldivenler, el-kol sistemine gegcen mekanik enerjiyi emerek sinir ve kan damari

hasarlarini 6nleyen kritik 6nlemlerdir.

Titresim dlizeyi yuksek olan aletlerin periyodik bakimlari, mekanik asinmalari gidermek adina dtzenli yapilmali; arizal

aletler titresimi artirarak is guvenligi risklerini yikseltmektedir.

Calisanlarin titresime maruz kalma sireleri, mola sistemleri ile optimize edilmeli ve titresim kaynakli saglik riskleri

konusunda duzenli egitimler verilerek biling diizeyi artirimahdir.
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e Egitmen Notu:
» Bagslarken: Titresimin viicut iizerindeki kiimiilatif etkisini agiklayin.
¢ Gercek ornek: Beyaz parmak hastalig1 (Raynaud sendromu) riskinden bahsedin.

o Interaktif soru: Titresimli bir alet kullanirken ellerinizde karincalanma hissettiginiz oluyor mu?



Agirlik Dengesi ve Kullanim Konforu

. El aletlerinde agirhk merkezinin avug icinde dengelenmesi, kaslarin dengeli calismasini saglar ve genel ergonomi

ilkeleri ile uyumlu, gtivenli bir calisma ortami sunar.

« Dengeli aletler, uzun sireli islemlerde kolun omuz ve dirsek bolgesindeki yukiu azaltarak meslek hastaliklarini

engeller; agirlik merkezi disarida olan aletler ise kontrol kaybina neden olabilir,

« Alet secimi yapilirken isin agirhgina uygun hafif materyaller tercih edilmeli; ancak bu hafiflik, aletin dayaniklihgindan

ve guvenlik standartlarindan 6din vermemelidir.

. Calisanlara aletin agirligini nasil dogru tasiyacaklari ve aleti nasil kavrayacaklari konusunda uygulamali egitimler

verilerek, yanlis kullanim aligkanliklarinin 6niine gecilmelidir.
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e Egitmen Notu:
o Baglarken: Agirlik dengesinin kas-iskelet sistemi tizerindeki uzun vadeli etkilerini vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Dengesiz bir aletin diisiiriilme riskini ve buna bagh yaralanmalar: anlatin.

o Interaktif soru: Agirhk merkezinin yanhs olmas isinizi ne kadar zorlagtirtyor?



Ergonomik Sap Tasarimi ve Malzeme

. Alet saplari, elin kavrama guctnd artiracak capta ve surtlinme katsayisi yuksek, terletmeyen malzemelerle

kaplanarak 6331 sayili ISG Kanunu'nun gerektirdigi saglik sartlarini karsilamalidir.

. Sapin ylzey dokusu, yag veya toz gibi kirlenmelere karsi direncli olmali; bu, aletin kaymasini engelleyerek is

kazalarini dnleyen temel bir guivenlik dnlemidir.

« Sapin uzunlugu, avuc icini tam kavrayacak ve baskiyi tek bir noktada toplamayacak sekilde tasarlanmali; bdylece

lokalize doku zedelenmeleri ve nasirlasma gibi sorunlar dnlenmelidir.

. Uygun sap tasarimi, ¢alisanlarin ise olan motivasyonunu ve guven duygusunu artirarak, daha verimli ve hatasiz bir

calisma sureci yurutilmesine dogrudan katkida bulunmaktadir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Sap malzemesinin deri saglig1 ve kavrama tizerindeki etkisini vurgulayin.
e Gercek ornek: Kaygan saplar nedeniyle meydana gelen kiiciik capli kesik vakalarini érnekleyin.

o Interaktif soru: Alet sapimin dokusu sizin i¢in ne kadar énemli?



Calisma Sirasi ve Malzeme Akisinin Ergonomisi

Calisma sirasi, isin baslangicindan bitisine kadar gecen asamalarin fiziksel zorlanmayi en aza indirecek sekilde
dizenlenmesi surecidir; malzeme akisinin dogru planlanmasi, ¢alisanin surekli egilme, uzanma veya agir kaldirma gibi

riskli hareketlerden kaginmasini saglar.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi geregi, yukiin tasinmasi sirasinda viicut mekaniginin korunmasi esastir; malzeme
akisinin dogrusal bir hatta kurulmasi, tasinan yik miktarini ve mesafesini azaltarak kas-iskelet sistemi hastaliklarini

onlemede kritik bir rol oynar.

|s istasyonunda malzemelerin el mesafesinde olmasi, ergonomik risk etmenlerini azaltir; malzeme akisi, calisanin

calisma alanina mudahale etmeden malzemeye ulasabilecegdi sekilde tasarlanmalidir.

Dogru bir malzeme akis diizeni, isin akis hizini dengelerken calisanin yorgunluk seviyesini disurir; bu dizenleme,
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e Egitmen Notu: Baglarken malzeme akisinin sadece zaman degil, saglik acisindan da neden 6nemli oldugunu vurgulayin. Gercek 6rnek olarak bir montaj hattinda parcalarin ulagim
mesafesinin azaltilmasim anlatin. Kritik nokta olarak Elle Tagima Isleri Yénetmeligi'ne atifta bulunun.



Ergonomik Verimlilik: Gereksiz Hareketlerin Azaltiimasi

Gereksiz hareketler, calisanin isi yaparken ihtiya¢c duymadigi ancak enerji harcamasina neden olan her tirli uzanma,

donme ve yurime eylemidir; bu hareketler kisa vadede yorgunluk, uzun vadede ise kronik kas agrilarina yol acar.

s istasyonu tasarimi sirasinda 6331 sayili is Saghgi ve Guvenligi Kanunu kapsaminda risk degerlendirmesi yaparak,

calisanin ulasim mesafesi optimize edilmelidir; sik kullanilan ekipmanlar her zaman elin dogal kavrama alaninda

tutulmalidir.

Calisma alanindaki diizen, gereksiz arama ve tasima hareketlerini ortadan kaldirir; malzemelerin dogru kodlanmasi ve

yerlesimi, calisanin dikkatini isin teknik kismina vermesini saglayarak hatalari ve kazalari azaltir.

Egilme ve uzanma gibi tekrarl hareketleri iceren sirrecler, ikame yontemiyle (6rneg@in kaldirma Uniteleri kullanimi)

ortadan kaldiriimalidir; bu 6nlemler, calisanin fiziksel kapasitesini asan yiklerin olusmasini engellemek i¢in zorunludur.
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« Egitmen Notu: Gereksiz hareketin isin yorgunluk katsayisini nasil artirdigim agiklayin. Interaktif soru olarak calisanlara kendi islerinde en ¢ok yorulduklar hareketin ne oldugunu sorun.

Kritik nokta olarak elin dogal kavrama bolgesini (calisma zarf1) anlatin.



Yalin Akis ile Is Istasyonu Optimizasyonu

Yalin akis, isin kesintisiz ve bekleme suresi olmaksizin ilerlemesini hedefleyen bir sistemdir; is istasyonundaki
darbogazlarin giderilmesi, calisanin surekli ayni tempoda ¢alismasini saglayarak fiziksel stresin dengeli dagiimasini

destekler.

s istasyonlarinin birbirine yakinhgi ve malzeme akisinin yénii, ergonomik risklerin yonetiimesinde temel faktordiir;

akisin karmasik oldugu durumlarda, ¢alisan yogun fiziksel ¢caba sarf etmek zorunda kalir ve kaza riski artar.

Sureclerin basitlestirilmesi, calisan Gzerindeki bilissel ve fiziksel yukut azaltir; yalin Gretim ilkeleri ile entegre edilmis bir

ISG yonetimi, isin daha giivenli bir sekilde yapiimasini saglar.

Optimizasyon surecinde ¢alisanlarin geri bildirimi alinmali ve ¢alisma ortami onlarin fiziksel 6zelliklerine gére

(ergonomik ayarlanabilir masa/sandalye) yeniden sekillendirilmelidir; bu, isin akisini iyilestirirken saghgi korur.
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e Egitmen Notu: Yalin akisin sadece iiretim hiz1 degil, calisan saghg icin de nasil bir koruma kalkani oldugunu vurgulayin. Gergek 6rnek olarak bir tiretim hattindaki darbogazin nasil insan
hatasina yol actigim anlatin.



Bekleme Sirelerinin Ergonomik Etkileri

Bekleme streleri, calisanin is sirasinda hareketsiz kalmasina veya uygun olmayan pozisyonlarda beklemesine neden

olur; statik duruslar, hareketli duruslardan daha fazla kas yorgunluguna ve dolasim sorunlarina yol acabilir.

Bekleme aninda yanlis durus sergileyen calisanlarda boyun ve sirt agrilari sik gorular; bu sireci yonetmek icin bekleme

aninda yapilacak hafif esneme hareketleri veya oturma destegi saglayan ekipmanlar kullaniimaldir.

s akisinin dengesizligi, calisanlarin bir kisminin asirn yiiklenmesine, diger kisminin ise uzun siire hareketsiz

beklemesine yol acar; bu durum, ¢alisma ortaminda dengesiz ergonomik riskler olusturur.

Bekleme siresini azaltmak igin kullanilan otomasyon sistemleri, calisani agir fiziksel eylemden kurtarirken, bekleme
suresinde dogru postiiriin korunmasi igin iISG egitimlerinde bilgilendirme yapilmalidir; bu durum, uzun vadeli saglik

sorunlarint minimize eder.
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e Egitmen Notu: Statik durusun neden hareketli isten daha yorucu oldugunu agiklayin. Caligsanlara bekleme stirelerinde yapabilecekleri basit postiir diizeltme egzersizlerini gosterin. Kritik

nokta olarak uzun siireli ayakta beklemenin dolasim sistemi {izerindeki etkisini belirtin.



Ergonomi ve Is Verimliligi lligkisi
Ergonomi, isin calisanla uyumlu hale getirilmesi demektir; isin verimliligi ile ¢calisan sagligi dogrudan iliskilidir, ¢ctinkd

saglhkh bir calisan daha odakli, hatasiz ve ytksek performansla ¢alisir.

isyerinde ergonomik iyilestirmeler (aydinlatma, havalandirma, giiriiltii kontrolii ve ekipman tasarimi), verimliligi artirirken

6331 sayili ISG Kanunu kapsaminda yasal yiikiimliiliklerin de yerine getiriimesini saglar.

Ergonomik bir is ortami, calisan devamsizligini ve meslek hastaligi oranlarini dusirir; bu da isletmenin uzun vadeli

surdurulebilirligini ve calisan memnuniyetini dogrudan etkiler.

Basarih bir is ortami, sadece makinelerin degil, insanin da bir bilesen olarak tasarimin merkezine konuldugu yerdir;

ergonomiye yapilan yatirim, is kazasi maliyetlerini disurtr ve toplam is kalitesini ytkseltir.
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e Egitmen Notu: Ergonominin bir maliyet degil, verimlilik artiric1 bir yatirim oldugunu vurgulayin. Calisanlarin kendi calisma ortamlarinda gordiikleri ergonomik aksakliklar

paylagmalarini isteyin. Kapanista ergonomik bir ortamin hem isverene hem ¢alisana kazandirdigim 6zetleyin.



Antropometrik Veri ve 5-95 Persentil Kurali

Antropometrik veriler, insan vicudunun boyutlarini ve fiziksel kapasitesini ifade eder; tasarimda 5-95 persentil kurali,

populasyonun ytzde 90'inI kapsayacak sekilde uc degerlerin disarida birakilmasini hedefler.

Bu yaklasim, calisma ekipmanlarinin boy, kol erisim mesafesi ve oturma genisligi gibi parametrelerde en kisa ve en

uzun bireyler icin bile uyumlu olmasini saglar; boylece fiziksel zorlanmalar minimize edilir.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu kapsaminda, isveren is ekipmanlarini calisanlarin fiziksel 6zelliklerine uygun

secmekle yukiumluddr; verilerin dogru kullanilmasi, kas ve iskelet sistemi hastaliklarini dogrudan azaltir.

Tasarim surecinde sadece ortalama degerleri kullanmak, ¢alisanlarin biytk bir kisminin ¢alisma istasyonuna uyum

saglayamamasina ve kronik agrilar yasamasina neden olur; bu nedenle persentil degerleri standart bir referanstir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Persentil kavraminin popiilasyonu nasil temsil ettigini aciklayin.
¢ Gercek ornek: Standart sandalyelerin ¢ok kisa veya ¢ok uzun boylu kisilerde yarattig1 durug bozukluklarini anlatin.

o Interaktif soru: Calisma alamnizda boyunuza gére ayarlayamadigimz bir ekipman var mi?



Ergonomik Istasyonlarda Ayarlanabilirlik

Ayarlanabilirlik, is istasyonunun farkl viicut boyutlarina sahip kisiler tarafindan givenli kullanilabilmesi icin kritik bir

Ozelliktir; masa yuksekligi, koltuk sirt destegi ve monitdr acgisi gibi donanimlarin degisebilir olmasi gerekir.

Sabit tasarimlar, bireyin vilcudunu ¢alisma ortamina uydurmaya c¢alismasina, bu da yanhs duruslara ve uzun vadede

ciddi kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina yol agmasina neden olur; ayarlanabilir sistemler bu riski bertaraf eder.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi cercevesinde, yiikiin tasinmasi veya kaldiriimasi sirasinda viicut durusunun korunmasi

icin calisma alaninin bireysel ihtiyaclara gore optimize edilmesi isverenin temel sorumluluklari arasinda yer almaktadir.

Ayarlanabilir ekipmanlar, is verimliligini artirirken ayni zamanda yorgunlugu azaltir; ¢alisanlara ekipmanlarini nasil

ayarlayacaklari konusunda egitim verilmesi, ergonomik uyumun saglanmasinda tamamlayici bir unsurdur.
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e Egitmen Notu:
e Bagslarken: Ayarlanabilirligin sadece konfor degil bir giivenlik gerekliligi oldugunu belirtin.
e Gercek ornek: Yanlis yiikseklikteki masalarin omuz ve boyun kaslarinda yarattig1 gerilimi aciklayin.

o Interaktif soru: Sandalyenizi en son ne zaman kendinize gére ayarladiniz?



Calisan Cesitliligi ve Ergonomik Uyum

Calisan cesitliligi, farkli cinsiyet, yas ve vicut yapisina sahip bireylerin ayni ¢calisma ortamini paylasmasi anlamina gelir;

ergonomik tasarim, bu cesitliligi bir engel degil, standart bir gereklilik olarak ele almalidir,

Farkli fiziksel yeteneklere uyum saglamak, isyerinde meydana gelebilecek kaza ve yaralanma risklerini distrirken,

yaslanan is gticu icin de daha surddrulebilir bir calisma ortami olusturulmasina yardimci olur.

Kapsayicl tasarim prensipleri, herkesin ¢alisma ortamina fiziksel olarak uyum saglamasini amaclar; 6331 sayili Kanun

Isiginda isveren, tim calisanlarin fiziksel farkliliklarini gbzeten bir risk degerlendirmesi yapmaldir.

insan viicudunun anatomik yapisindaki degisimler (yasla birlikte azalan esneklik vb.) g6z 6niine alindiginda, cesitlilige

uyum saglayan ekipmanlar is saghgi kalttrinin yerlesmesinde temel bir rol oynar.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ergonominin herkese hitap etmesi gerektigini vurgulayin.
e Gercek ornek: Yaslanan is giiciiniin kas esnekligindeki azalma nedeniyle ergonomik destege daha fazla ihtiya¢ duydugunu anlatin.

o Interaktif soru: Farkli fiziksel ézelliklere sahip is arkadaglarinizla ayni ekipmani kullanirken ne gibi sorunlar yasiyorsunuz?



Isyeri Tasarimi ve Ergonomik Prensipler

Basarih bir isyeri tasarimi, statik ve dinamik antropometrik verilerin birlestiriimesiyle olusturulur; calisma masasi,

sandalye ve ekipmanlarin yerlesimi, calisanin dogal durusunu bozmayacak sekilde planlanmalidir.

Erisim mesafeleri, en sik kullanilan nesnelerin ¢alisanin dirsek hizasinda ve kolay ulasilabilecek bir alanda olmasini

ongorur; bu durum, gereksiz uzanma ve bikilme hareketlerini azaltarak is kazalarini 6nler.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi geregince, isin tasarimi sirasinda iscinin fiziksel kapasitesi dikkate alinmali ve calisma

alani, yuku kaldirma veya tasima sirasinda vicut mekanigini destekleyecek bicimde dizenlenmelidir.

Tasarim asamasinda, calisanin calisma alani icindeki hareket serbestligi de degerlendirilmelidir; ekipmanlarin yerlesimi,

calisanin calisma sirasinda sikismasina veya carpmasina neden olmayacak sekilde genis tutulmahdir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Caligma ortaminin bir biitiin olarak diistiniilmesi gerektigini aciklayin.
e Gercek ornek: Sik kullanilan aletlerin uzaga konulmasinin neden oldugu sirt agrilarini érnekleyin.

« Interaktif soru: Calisma alamnizda en sik kullandiginiz nesneler elinizin altinda mi?



Bireysel Farkliliklar ve Ergonomik Katilim

Bireysel farklliklar, her calisanin ergonomik ihtiyaclarinin 6zgiin oldugunu gosterir; standart tasarimlar her ne kadar

temel bir gcerceve sunsa da, nihai uyum calisanin kisisel dizenlemeleriyle saglanir.

Calisanlarin kendi calisma istasyonlarini kendi fiziksel ihtiyaclarina gore optimize etmeleri, isveren tarafindan tesvik

edilmelidir; geri bildirim mekanizmalari, ergonomik sorunlarin erkenden tespiti i¢cin hayati 6nem tasir.

6331 sayili Kanun'a gore calisanlarin is sagligi sureclerine katilimi zorunludur; ergonomik iyilestirmelerde calisanin

deneyimi, gercekci ve uygulanabilir cozimler Gretilmesine dogrudan katki saglar.

Duzenli egitimler ve ergonomik farkindalik ¢alismalari, bireylerin kendi vicutlarini dogru kullanmalarini ve calisma

ortamindaki riskleri daha iyi yonetmelerini saglayarak uzun vadeli saglik korumasi saglar.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Ergonominin calisan katilimi olmadan basarili olamayacagini belirtin.
¢ Gercek ornek: Bir calisanin geri bildirimiyle iyilestirilen bir calisma istasyonu érnegini anlatin.

« Interaktif soru: Ergonomik bir sorun yasadigimzda bunu kime bildirmeniz gerektigini biliyor musunuz?



Boyun ve Omuz Germe Egzersizleri

Boyun egzersizleri, uzun sireli masa basi calismalarda boyun kaslarinda olusan yorgunlugu azaltmak icin temel bir

onlemdir; basin yavasca saga, sola, 6ne ve arkaya esnetilmesiyle kas lifleri rahatlatilir.

Omuz cevirme egzersizleri, omuz kusagindaki kan dolasimini hizlandirarak kas sertlesmesini 6nler; omuzlarin kulaklara

dogru cekilip geriye dogru yuvarlanmasi hareketi, kiirek kemikleri arasindaki gerginligi ciddi oranda dusurdr.

6331 sayil is Sagligi ve Guvenligi Kanunu kapsaminda, isverenlerin ergonomik riskleri azaltma yukimlulugi
bulunmaktadir; bu ttr egzersizler, calisanlarin kas-iskelet sistemi hastaliklarindan korunmasi i¢cin basit ama etkili bir idari

onlemdir.

Egzersizler sirasinda keskin bir aci hissedilirse hareket hemen durdurulmahdir; boyun ve omuz bélgesinde kronik agrisi

olan calisanlar, egzersizleri uygulamadan dnce mutlaka bir isyeri hekimine danismalidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Uzun siireli statik durugun boyun ve omuz kaslarinda yarattig1 baskiy: agiklayin.
¢ Gercek ornek: Masa basinda boyun sertlesmesi yasayan bir ¢alisanin giinliik rutinini anlatin.

o Interaktif soru: Aranizda giin sonunda boyun agris1 hisseden var mi?



Gerginlik Azaltma Stratejileri

Isyerinde maruz kalinan fiziksel yiikler, boyun ve omuz bélgesinde kronik gerginliklere yol acar; kaslari gevsetmek icin

yapilan germe hareketleri, sinir sistemi tGzerindeki stresi azaltarak ¢calisanin genel konforunu artirir.

Gerginligi azaltmak icin omuz kaslarini izometrik olarak sikip gevsetmek, kas hafizasini yeniler ve kan akigini

duzenleyerek dokularin oksijenlenmesini saglar; bu yéntem, statik durusun neden oldugu kas kramplarini énler.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu uyarinca, isyerinde riskleri nlemek temel amagctir; egzersizle gerginlik

yonetimi, meslek hastaliklari riskini diistren proaktif bir yaklasim olarak kabul edilmektedir.

Kaslardaki gerginlik, sadece fiziksel agri degil, ayni zamanda odaklanma kaybi ve is verimliliginde diisus gibi bilissel

sonugclar da dogurur; diizenli gevseme teknikleri bu kayiplari engellemeye yardimci olur.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Fiziksel gerginligin is verimliligi tizerindeki olumsuz etkilerini belirtin.
e Gercek ornek: Siirekli bilgisayar basinda calisan birinin omuz gerginligini nasil yonetebilecegini anlatin.

o Interaktif soru: isyerinde gerginligi azaltmak igin neler yapiyorsunuz?



Diizenli Tekrarin Onemi

Egzersizlerin fayda saglamasi icin tek seferlik uygulama yeterli degildir; kaslarin esnekligini korumak ve kalici rahatlama

saglamak amaciyla gun icerisinde belirlenen araliklarla diizenli tekrarlar yapilmasi zorunludur.

Calisma temposu icinde hatirlaticilar kurmak, egzersiz aliskanhginin kazaniimasina yardimci olur; her 60 dakikada bir

yapilan kisa germe molalari, kaslarin tamamen kilittenmesini engeller.

ilgili ISG mevzuati geregi, isyerlerinde calisanlarin calisma diizenlerini saghklarini koruyacak sekilde planlamalari tesvik

edilmelidir; diizenli egzersiz molalari, isin surekliligini kesintiye ugratmadan saglik risklerini minimize eder.

Tekrarlarin sayisi ve yogunlugu, calisanin o anki fiziksel durumuna gore ayarlanmalidir; baslangicta az sayida tekrarla

baslayip viicut alistikca streyi artirmak, sakatlik riskini ortadan kaldirir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 130

e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Kaslarin esnekligini korumanin stireklilik gerektirdigini hatirlatin.
e Gercek ornek: Diizenli molalar veren bir calisanin giin sonundaki yorgunluk seviyesi ile vermeyenin kiyaslamasini yapin.

« Interaktif soru: Giin icinde egzersiz yapmak icin firsat bulabiliyor musunuz?



Dogru Teknikle Uygulama

Germe egzersizlerinde en 6nemli kural, hareketin yavas ve kontrollti yapiimasidir; ani ve sarsintili hareketler, boyun

omurlarinda veya omuz eklemlerinde mikro travmalara yol acarak durumu iyilestirmek yerine daha kot hale getirebilir.

Esneme sirasinda nefes kontrolt hayati 6neme sahiptir; nefes tutulmamali, hareket esnasinda derin ve dizenli nefes

alip verilmelidir, ¢ciinki oksijen kaslarin gevsemesine dogrudan yardimci olur.

6331 sayil is Sagligi ve Guvenligi Kanunu kapsaminda, isyerinde calisanlara ergonomi egitimi veriimesi esastir; dogru

teknikle yapilan egzersizler, is kazasi ve meslek hastaligi risklerini azaltan birer 6nleyici faaliyettir.

Germe hareketlerini yaparken vicut durusunun dik olmasi gerekir; sandalyede otururken omurganin desteklenmesi ve
omuzlarin disuk pozisyonda tutulmasi, hareketin etkinligini artirarak hedef kas gruplarinin tam olarak esnemesini

saglar.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Yanlis teknikle yapilan egzersizin zararlarini anlatin.
¢ Gergek ornek: Nefes kontroliiniin kas gevsemesindeki roliinii uygulamali gosterin.

o Interaktif soru: Egzersiz yaparken nefesinizi tuttugunuzu fark ettiniz mi?



Mola Ici Egzersiz Uygulamalari

Mola zamanlari sadece dinlenme degil, vicudu aktif tutma zamanidir; isyeri ortaminda, masa basinda veya ayakta

gerceklestirilen kisa sureli egzersizler, calisanin isten kopmadan fiziksel olarak yenilenmesini saglar.

Mola ici egzersizlerde cevresel faktorler goz 6ninde bulundurulmalidir; etraftaki ekipmanlara carpmamak veya calisma

arkadaslarini rahatsiz etmemek adina givenli bir alan secilmeli, uygun fiziksel mesafe korunmalidir.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi ve ilgili ISG mevzuati, isyerinde giivenli calisma ortaminin énemini vurgular; mola icinde

yapilan guvenli esneme hareketleri, isyerindeki fiziksel risk faktorlerini kontrol altina almay! destekler.

Molanin bir parcasi olarak yapilan egzersizler, sosyal etkilesimi de artirabilir; calisma arkadaslariyla birlikte yapilan kisa
sureli grup esneme hareketleri, hem motivasyonu yukseltir hem de igyerinde bir guivenlik kulttirti olusturulmasina katki

saglar.
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e Egitmen Notu:
e Baslarken: Molalarin viicudu aktif tutmak icin en iyi zaman oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Giivenli bir mola alani segiminin neden 6nemli oldugunu aciklayin.

« Interaktif soru: Molalarimzi nasil degerlendiriyorsunuz?



Bel ve Sirt Egzersizleri ile Gliclenme

Bel ve sirt saghgini korumak igin yapilan egzersizler, omurga tzerindeki yiku azaltarak kaslari gticlendirir ve ganlik

aktivitelerde viicut mekanigini iyilestirir; hareketler yavas ve kontrolli yapiimalhdir.

Egzersizlere baslamadan 6nce mutlaka bir uzmana danisiimal ve fiziksel kapasiteye uygun hareketler secilmelidir;

Ozellikle bel fitigi veya kronik agrisi olanlar i¢in kisisellestirilmis programlar elzemdir.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi kapsaminda, calisanlarin fiziksel kapasitelerinin korunmasi esastir; bu egzersizler,

iIsyerinde karsilasilan fiziksel risklere karsi ¢calisanlara ekstra bir direng ve dayaniklilik kazandirir.

Egzersiz sirasinda ani hareketlerden kacinilmali ve bel bolgesinde olusan batma veya keskin agri durumunda hareket

derhal birakilarak dinlenilmelidir; streklilik, kisa sireli yogun ¢cabadan ¢cok daha degerlidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Omurga saghginin is verimliligi tizerindeki etkisini vurgulayin.
e Gercek ornek: Yanlis egilme sonucu olusan basit incinmelerden bahsedin.

o Interaktif soru: Giin icinde belinizde yorgunluk hissediyor musunuz?



Kor Kuvvet: Omurganin Destekcisi

Kor kuvvet, karin, bel ve pelvik bélgedeki kaslarin giclendirilerek omurganin bir stitun gibi desteklenmesini saglar; gicli

bir merkez bdlgesi, agir kaldirma islemlerinde viicudun dengesini korur.

Plank, kopri kurma ve karin kaslarini aktive eden egzersizler, omurga tzerindeki baskiy1 dagitarak bel bélgesindeki

sinir sikismasi veya disk kaymasi gibi riskleri minimize etmeye yardimci olur.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu, isverenin calisan saghgini koruma yukimliluguni vurgular; kor kuvvet

egzersizleri, isyerindeki fiziksel zorlanmalara karsi ¢calisanlarin kendi guvenliklerini artirmalarini saglar.

Gunluk rutin icine entegre edilen 10-15 dakikalik kor kuvvet calismalari, masa basi ¢alisanlarda posttr bozukluklarini

dizeltir ve uzun sureli oturmanin yol actigi kas zayifliklarini gidermede temel bir rol oynar.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Kor bélgenin viicudun merkezi oldugunu belirtin.
e Gercek ornek: Agir bir koli kaldirirken karin kaslarinin destek gorevini anlatin.

o Interaktif soru: Plank hareketinin ne kadar siire yapilabilecegini sorun.



Esneklik ve Kas Gerginligini Azaltma

Esneklik calismalari, kaslarin kisalmasini engelleyerek eklem hareket acikhgini artirir; diizenli esneme, calisma

esnasinda kaslarda biriken gerginligi bosaltarak kan dolasimini iyilestirir ve yorgunlugu azaltir.

Statik esneme hareketleri, kas gruplarinin nazikge uzatiimasiyla yapilir ve en az 15-30 saniye beklenmelidir; bu stre¢

kaslarin gevsemesini ve kan dolasimini destekleyerek esnekligin korunmasini saglar.

isyerinde uygulanacak kisa esneme molalari, 6zellikle uzun siire ayni pozisyonda kalan ¢alisanlar icin elzemdir; bu

uygulamalar genel ergonomi ilkeleri uyarinca fiziksel yorgunlugu azaltici bir 6nlem olarak degerlendirilebilir.

Esneklik egzersizleri yapilirken nefes kontroll hayati 6heme sahiptir; nefesi tutmak kaslarda gerilime neden olabilir, bu

nedenle her esneme hareketinde derin ve dizenli nefes almak kaslarin gevsemesini saglar.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Esnekligin hareket kabiliyetini artirdigini hatirlatin.
¢ Gercek ornek: Uzun siire bilgisayar baginda ¢alisanlardaki boyun ve sirt sertligi.

o Interaktif soru: Esneme molalarini kimler diizenli yapiyor?



Agri Onleme ve Ergonomik Stratejiler

Agri 6nleme stratejileri, yanlis durus ve tekrarlayan hareketlerin yarattigi kronik hasarlari engellemeye odaklanir;

ergonomik calisma ortami, egzersizlerle desteklendiginde bel ve sirt agrilarinda belirgin azalma gorulur.

Erken uyari sinyallerini (hafif sizlama, uyusma, karincalanma) dikkate almak, buyik capli is kazalarini veya meslek

hastaliklarini dnlemede en etkili yontemdir; agri, vicudun yardim ¢agrisi olarak algilanmalidir.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu, isyerinde saglik gbzetimini zorunlu kilar; ¢alisanlarin agri sikayetlerini

bildirmesi, risk degerlendirmesi sureclerinin giincellenmesi ve iyilestirilmesi icin temel bir veri kaynagidir.

Agrilarin kroniklesmesini dnlemek igin calisma saatleri icinde mikro molalar verilmeli ve bu molalarda basit posttir

duzeltme egzersizleri yapilmahdir; agri durumunda ise profesyonel tibbi destek alinmalidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Agrinin bir uyar1 mekanizmasi oldugunu belirtin.
« Gergek 6rnek: Thmal edilen kiigiik bir agrinin kronik finga déniismesi.

o Interaktif soru: Agn hissettiginizde ilk ne yaparsimz?



Egzersiz Rutini ve Isyeri Diizeni

Egzersizlerde diizen, basarinin anahtaridir; haftada en az 3-4 gun, belirli bir rutinle yapilan ¢calismalar, kas hafizasinin

olusmasini saglayarak koruyucu etkinligi uzun vadeli hale getirir.

Egzersiz dizeni olusturulurken is temposu ve dinlenme sireleri dengelenmelidir; asiri yorgunken yapilan egzersizler

kaza riskini artirabilecegi igin, enerji seviyesinin uygun oldugu zamanlar secilmelidir.

Elle Tasima Isleri Yonetmeligi, calisanlarin fiziksel zorlanmalarini azaltacak yontemlerin planli bir sekilde uygulanmasini

Onerir; egzersizlerin bir is plani gibi takvimlenmesi, uyum oranini artirir.

llerleme takibi yapmak, motivasyonu yiiksek tutar ve diizenin bozulmasini engeller; egzersiz giinliigi tutmak veya grup

aktiviteleriyle sureci desteklemek, calisma ortaminda saglikli bir kilttrin gelismesine katki saglar.
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e Egitmen Notu:
« Baslarken: Istikrarin her sey oldugunu vurgulayn.
¢ Gercek ornek: Haftada bir yapilan egzersizin etkisi ile giinltik yapilanin farki.

o Interaktif soru: Kendi egzersiz rutininizi nasil olugturursunuz?



Karpal Tiinel Sendromunu Onleyici Bilek Egzersizleri

Karpal tiinel sendromu, el bileginden gecen median sinirin baski altinda kalmasiyla ortaya ¢ikan ciddi bir meslek
hastaliidir; 6331 sayili is Saghg ve Giivenligi Kanunu kapsaminda isveren, ergonomik riskleri azaltmak ve calisanlara

gerekli egitimleri saglamakla yukamluddr.

Bilek egzersizleri, tiinel icindeki basinci dusurerek sinir tizerindeki baskiy hafifletir; bu egzersizlerin ginluk olarak

dizenli yapilmasi, uzun vadeli sinir hasarlarini engellemede kritik bir koruyucu 6nlem olarak kabul edilir.

Egzersizler sirasinda bilegi asiri zorlamadan, nazik ve kontrollti hareketler tercih edilmelidir; agri hissedilmesi
durumunda hareket derhal durdurulmali ve bir saglk profesyoneline danisilarak egzersiz programi yeniden gézden

gecirilmelidir.
Calisanlar, bilgisayar basinda gecirdikleri uzun strelerde bileklerini n6tr pozisyonda tutmaya 6zen gostermelidir;
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Karpal tiinel sendromunun yayginligini vurgulayin.
e Gergek ornek: Uzun siire yanhs fare kullanimi sonucu olusan agrilar anlatin.

« Interaktif soru: Giin icinde bilek agris1 hisseden var mi?



Tendon Kaymasi ve Hareketlilik Egzersizleri

Tendon kayma egzersizleri, parmak ve bilek tendonlarinin dokular arasinda sirtinmeden rahatca hareket etmesini
saglar; bu hareketler, el icindeki yapilarin birbirine yapismasini engelleyerek karpal tlinel icindeki serbest alani

korumaya yardimci olur.

Ozellikle parmaklarin yumruk yapilmasi, ardindan diizlestiriimesi ve basparmak hareketleri, farkli tendon gruplarinin ayri

ayri calistirlmasini saglar; bu egzersizler giin icinde birkac kez tekrarlanarak el becerisi ve esnekligi artirilabilir.

Tendonlarin diizenli kayma hareketi yapmasi, enflamatuar sireclerin 6nlenmesinde dnemli bir idari 6nlem olarak

degerlendirilir; Elle Tasima isleri Yonetmeligi ilkeleri geregi, tekrarli el hareketleri yapan calisanlarin bu tir egzersizleri

bir rutin haline getirmesi dnerilir.

Egzersizlerin etkinligi, hareketlerin yavas ve tam aciklikta yapilmasina baglidir; acele edilmeden yapilan tendon
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Tendonlarin siirtiinmesiz ¢calismasinin énemini aciklayin.
¢ Gercek ornek: Tekrarl el hareketleri gerektiren montaj islerini érnek verin.

o Interaktif soru: Parmaklarimzi agip kapatirken zorlaniyor musunuz?



El ve On Kol Germe Teknikleri

Germe egzersizleri, 6zellikle el bilegi ve 6n kol kaslarindaki gerginligi azaltarak kan dolasimini hizlandirir; bu durum,

kaslarin daha hizli toparlanmasina ve gerginligin azalmasina yardimci olarak yorgunlugu minimize eder.

El bilegini geriye dogru hafifce ¢cekerek yapilan germe hareketleri, 6n kolun st kas grubunu gevsetir; benzer sekilde,

bilegi asag! dogru bukmek ise alt kas grubunun rahatlamasini saglayarak dengeli bir esneme sunar.

Germe hareketleri yapilirken nefes kontrolti Gnem tasir; her bir germe pozisyonunda on bes ile otuz saniye arasinda

sabit kalmak, kas liflerinin boyunun uzamasini ve dokularin esnekligini artirmasini saglar.

llgili ISG mevzuati cercevesinde, ofis calisanlari gibi statik pozisyonda uzun siire kalan personelin giin icinde bu germe

hareketlerini yapmasi, kas-iskelet sistemi hastaliklarinin 6nlenmesinde proaktif bir yaklasim olarak kabul edilir.
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e Egitmen Notu:
e Bagslarken: Kas gerginliginin kiimiilatif etkisini anlatin.
¢ Gercek ornek: Klavye basinda uzun siire kalanlarin yasadig: gerginlik.

o Interaktif soru: Su an 6n kolunuzda bir gerginlik hissediyor musunuz?



Calisma Siirecinde Dlizenli Mola Yonetimi

Mikro molalar, uzun sireli ayni pozisyonda calismanin yarattigi statik yiki dagitmak igin tasarlanmistir; saat basi

verilecek bes dakikalik kisa molalar, viicudun toparlanmasi ve kaslarin gevsemesi icin gerekli alani yaratmaktadir.

Mola sireleri sadece dinlenmek degil, ayni zamanda el ve bilek egzersizlerini yapmak icin en uygun zaman dilimleridir;

bu kisa aralar, zihinsel odaklanmay! artirirken fiziksel yorgunlugu da 6nemli dl¢tide azaltmaktadir.

isverenlerin, calisanlara bu molalari kullanmalar icin gerekli zamani tanimasi ve calisma diizenini buna gore organize

etmesi, 6331 sayili Kanun geregi is sagligi kalttrundn bir parcasidir; molalar verimliligi artiran bir unsurdur.

Mola esnasinda el ve bileklerin tamamen serbest birakilmasi, kaslarin dinlenmesini saglayan pasif bir dinlenme
yontemidir; bu sure zarfinda agir nesneler kaldirmaktan veya el bilegini zorlayici fiziksel aktivitelerden kaginiimasi

gerekmektedir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Molalarin zaman kaybi degil yatirim oldugunu anlatin.
» Gercek ornek: Bir saatlik yogun calisma sonrasi verilen kisa ara.

o Interaktif soru: Molalarinizda neler yapiyorsunuz?



Egzersizlerin Sirdurilebilirligi ve Tekrari

Egzersizlerin sagladigi koruyucu etkinin devamliligi, hareketlerin diizenli ve stirekli olarak tekrarlanmasina baglidir; tek

seferlik egzersizler gecici bir rahatlama saglasa da, kronik hastaliklarin énlenmesinde sureklilik temel esastir.

Calisanlar, egzersizleri bir aliskanlik haline getirmek icin ¢calisma masalarina hatirlatici notlar asabilir veya dijital

hatirlaticilar kurabilir; bu kiigciik adimlar, uzun vadeli saglhk kazanimlari i¢in oldukga degerlidir.

Duzenli tekrar, kas hafizasinin gelismesine ve egzersizlerin daha dogru formda yapilmasina olanak tanir; dogru form,

sakatlanma riskini azaltirken hareketin verimliligini artirarak hedeflenen koruma seviyesine ulasiimasini kolaylastirir.

Isyeri ortaminda egzersiz aliskanhginin yayginlasmasi, ¢alisanlarin motivasyonunu ve genel is saghgr bilincini
glclendirir; bu sureg, ilgili ISG mevzuati kapsaminda hedeflenen saglikli calisma ortami vizyonu ile tam bir uyum

icerisindedir.
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e Egitmen Notu:
o Basglarken: Istikrarin 6nemini vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Giinliik rutin haline gelen egzersizlerin faydasi.

o Interaktif soru: Egzersizleri hatirlamak igin ne yapiyorsunuz?



20-20-20 Kurali ile G6z Sagligini Koruma

« 20-20-20 kurali, her 20 dakikada bir en az 20 saniye boyunca 20 feet (yaklasik 6 metre) uzaga bakmayi ifade eden

basit bir g6z egzersizidir; ekran kaynakh dijital g6z yorgunlugunu énlemede en etkili ydontemlerden biridir.

. 6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu kapsaminda isveren, ¢alisanlarin saglik gézetimini saglamakla

yukuimludur; ergonomik diizenlemeler ve goz saglgi egitimleri bu stirecin ayrilmaz bir parcasidir.

« Sirekli ekrana odaklanmak, g6z kirpma refleksini azaltarak g6z kuruluguna ve odaklanma gucltgine yol acar; bu

kural g6z kaslarinin gevsemesine ve gozin dogal odaklanma yeteneginin korunmasina destek saglar.

« Egzersizi hatirlamak icin telefonunuza veya bilgisayariniza alarm kurabilir, molalari is akisinizin bir pargasi haline

getirerek uzun vadede goérme kalitenizi koruyabilirsiniz.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ekran basinda uzun siire ¢calismanin g6z kaslar1 tizerindeki baskisini anlatin.
e Gercek ornek: Siirekli ekrana bakmanin yarattig1 bulanik gérme sikayetinden bahsedin.

« Interaktif soru: Aramzda giin icinde goz agris1 veya yanma hisseden var mi?



Uzaga Bakma ve Odaklanma Degisimi

« GOz, yakindaki bir nesneye odaklanirken siliyer kaslari kasarak ¢aba harcar; uzun sireli yakin odaklama bu kaslarin

yorulmasina, spazmina ve bas agrisina neden olur.

. Uzaga bakmak, siliyer kaslarin gevsemesini ve g6ziin odaklanma mekanizmasinin dinlenmesini saglar; bu islem g6z

yorgunlugunu azaltarak giin sonundaki yorgunluk seviyesini dusurur.

. Calisma ortamindaki pencereler veya acik alanlar, uzaga odaklanmak icin idealdir; eger imkan yoksa odanin en uzak

kosesindeki bir objeye odaklanmak da benzer faydayi saglayacaktir.

« Ergonomik bir calisma ortami i¢in ekranin géz seviyesinden biraz daha asagida olmasi, bakis acisini dogal tutarak

g0z kaslarinin daha az yorulmasina yardimci olur.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Yakin odaklanmanin gézdeki kas yiikiinii agiklayin.
o Gercek ornek: Akill telefon kullaniminin goz kaslarinda yarattig: stirekli gerginlikten bahsedin.

o Interaktif soru: isyerinde uzaga bakabileceginiz bir alan var mi?



GO0z Kapama ve G0z Kaslarini Dinlendirme

Gozleri kapalil tutmak, gozun dis yiizeyinin nemlenmesini saglar ve 1siga karsi duyarlihgl azaltarak retinayi kisa

sureligine uyarilardan arindirir,

GO0z kapaklarini nazikge kapatarak 30 saniye beklemek, g6z kapagi kaslarinin gevsemesine ve gun boyu biriken

stresin g6z cevresindeki kaslardan bosalmasina olanak tanir.

Isiga duyarl olan calisanlar icin gozleri kapatmak, parlak ekran isigindan kaynaklanan fotofobi (1sik hassasiyeti)

belirtilerini hafifletmek i¢in etkili bir yontemdir.

. GOzleri kapatirken avug iclerini nazikgce g6z cukurlarina bastirmadan yerlestirmek (palming), gozleri tamamen

karanlikta birakarak daha derin bir dinlenme saglar.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Go6z kapaklarinin gozii koruma ve dinlendirme islevini agiklayin.
e Gercek ornek: Uzun siire ekrana bakmanin yarattig1 1518a karsi hassasiyeti érnekleyin.

o Interaktif soru: Gézlerinizi kapatip dinlendirmeyi giin icinde ne siklikla yapiyorsunuz?



GOz Kurulugu ve Nem Dengesi

« Bilgisayar basinda calisirken g6z kirpma sayisi dakikada 15-20'den 5-7'ye kadar dusebilir; bu durum gézyasi filminin

buharlasmasina ve g6z kuruluguna yol acar.

« GO0z kurulugu; batma, yanma, yabanci cisim hissi ve bulanik gérme gibi sikayetlere sebep olur; bilingli gbz kirpma

egzersizleri gbzyasinin tum ylzeye yayilmasini saglar.

. Calisma ortamindaki klima ve vantilator kullanimi havayi kurutarak goz kurulugunu artirir; nem oraninin dengelenmesi

g6z sagligi icin hayati 6nem tasir.

« Bilincli olarak gozleri tam kapatip agmak, gozyas! bezlerini uyarir ve géziin dogal nem dengesini korumasina yardimci

olur; bu durum g6z sagliginin korunmasi icin temel bir dnlemdir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ekran baginda g6z kirpmanin neden azaldigim agiklayin.
¢ Gercek ornek: Kuru ve klimal ofis ortamlarinin géz kuruluguna etkisini anlatin.

o Interaktif soru: Gozlerinizde giin icinde batma veya yanma hissediyor musunuz?



Molalarin Onemi ve Aktif Dinlenme

. 6331 sayili ISG Kanunu uyarinca, isveren calisanlarin calisma sirelerini ve dinlenme molalarini saglk risklerini

azaltacak sekilde planlamalidir.

« Ekran basinda uzun sire kalmak, sadece gozleri degil; boyun, sirt ve omuz kaslarini da olumsuz etkiler; molalarda

sadece gozleri degil bedeni de hareket ettirmek gerekir.

« Aktif mola, masa basinda oturarak degil; kisa bir yiriyts yaparak, esneme hareketleri uygulayarak ve derin nefes

alarak gerceklestirildiginde kan dolasimini hizlandirir.

« Duzenli molalar, calisma verimliligini artirir ve uzun sireli yorgunluktan kaynaklanan hata payinit minimize eder; g6z

saghg! molalari genel is guvenliginin bir parcasidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Molalarin sadece dinlenme degil, saglik koruma oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Masa bas1 ¢alismanin yarattig1 boyun ve sirt agrilarinin géz yorgunlugu ile baglantisini kurun.

o Interaktif soru: Molalarinizda neler yapiyorsunuz?



Hamile Calisanlarda Ergonomi ve Durus Uyarlamasi

« Gebe veya Emziren Kadinlarin Calistirilma Sartlariyla Emzirme Odalari ve Cocuk Bakim Yurtlarina Dair Y6netmelik
geregi, hamile calisanlarin calisma masalari ve ekipmanlari viicut degisimlerine gore ayarlanmalidir. Calisma

ylzeyinin yuksekligi, dirsek seviyesinde olmali ve destekleyici ekipmanlar saglanmaldir.

. Uzun sireli ayakta calisma veya oturma gerektiren islerde, pozisyon degisikligine olanak taniyan esnek diizenlemeler
yapiimalidir. Ayakta calismak zorunda olan personelin yorulmasini 6nlemek icin oturabilecegi uygun duzenekler

kurulmalidir.

. Sandalye secimi, bel ve sirt destegi saglayacak sekilde olmali, oturma yiiksekligi ayaklarin yere tam basmasini
destekleyecek sekilde ayarlanmalidir. Bu diizenlemeler, hamileligin ilerleyen donemlerinde artan bel ve sirt agrilarini

minimize etmek icin Kritiktir.
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e Egitmen Notu:
o Baslarken: Hamilelik siirecinde viicut agirlik merkezinin degistigini vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Ofis ortaminda bel destegi kullaniminin agrilar1 nasil azalttigini anlatin.

o Kritik nokta: Ergonomik diizenlemenin sadece konfor degil, saglik agisindan yasal bir zorunluluk oldugunu hatirlatin.



Agir Is ve Yiuk Tasima Muafiyeti

. Elle Tagsima isleri Yonetmeligi uyarinca, hamile calisanlar agir yikleri kaldirma, tagsima, itme veya cekme
islemlerinden kesinlikle muaf tutulmalidir. Bu tur fiziksel zorlayici aktiviteler, karin ici basinci artirarak saglhk riskleri

olusturabilir.

. Isveren, hamile calisanin mevcut goérev taniminda agir fiziksel efor gerektiren isler varsa, bunlari daha hafif islerle

degistirmekle yukumladur. Gérev degisikligi, calisanin Ucret kaybina veya hak kaybina yol agmamalidir.

. Calisan, kendi fiziksel sinirlarini asan hicbir isi yapmaya zorlanmamalidir. isyeri yonetimi, bu konuda calisanla agik

iletisim kurmal ve is yukund, calisanin saglik durumuna gore revize etmelidir.

. Agir is muafiyeti, hamileligin 6grenildigi andan itibaren gecerli olmalidir. isveren, bu siirecte isin risklerini yeniden

degerlendirerek, calisani koruyacak dnlemleri ivedilikle almali ve kayit altina almalidir.
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e Egitmen Notu:
e Baslarken: Elle tagima islerinin hamilelikte yarattig1 riski belirtin.
 Kiritik nokta: Gorev degisikliginin yasal bir hak oldugunu vurgulayin.

« Ek bilgi: isverenin bu konuda inisiyatif degil, yasal sorumluluk tagicdigim hatirlatin.



Calisma Siureleri ve Sik Mola Ihtiyaci

« Gebe veya Emziren Kadinlarin Calistirilma Sartlariyla Emzirme Odalari ve Cocuk Bakim Yurtlarina Dair Y6netmelik
cercevesinde, hamile calisanlara ihtiya¢ duyduklari siklikta dinlenme molalari verilmelidir. Bu molalar, kan dolasimini

dizenlemek ve yorgunlugu azaltmak igin gereklidir.

« Uzun sire sabit bir pozisyonda calismak, bacaklarda 6dem ve dolasim sorunlarina yol acabilir. Sik molalar, ¢alisanin

ayaga kalkip hareket etmesine ve viicudunu rahatlatmasina imkan taniyarak genel saglik durumunu destekler.

. Mola alanlari, calisanin dinlenmesine uygun, sessiz ve konforlu olmalidir. isveren, bu mola siirelerinin calisma

suresinden saylimasini saglamali ve calisanin mola hakkini kullanmasini tesvik etmelidir.

. Is programi, hamile calisanin yogun tempodan uzaklasabilecegi sekilde esnetilmelidir. Molalarin diizenli olmasi,

calisanin enerjisini korumasina ve is yerindeki stres faktorlerinin etkisini azaltmasina yardimci olur.
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e Egitmen Notu:
e Baslarken: Dolagim bozukluklarinin 6nlenmesinde hareketin 6nemini anlatin.
 Kiritik nokta: Molalarin bir liituf degil, yasal bir ihtiya¢ oldugunu vurgulayin.

o Interaktif soru: isyerinizdeki mola alanlar1 hamile bir ¢alisanin dinlenmesi icin uygun mu?



Destek ve Calisma Ortami Duzenlemeleri

. 6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu uyarinca, isveren giivenli bir calisma ortami saglamakla sorumludur.
Hamile calisanlar icin ortamin sicakligi, nemi ve aydinlatmasi, ¢alisanin konforunu bozmayacak sekilde

dengelenmelidir.

. Masa alti ayak destekleri (footrest), bacaklardaki basinci azaltmak ve kan dolasimini iyilestirmek icin kullaniimahdir.

Bu basit ergonomik araglar, uzun sureli oturmalarda buytk rahatlik saglar.

. Calisma ortamindaki hava kalitesi, kimyasal kokular veya toz gibi faktorlerden arindiriimalhdir. Hamilelikte koku

hassasiyeti arttigindan, ortamin temizligi ve havalandirmasi ayrica énem tasir.

. Calisanin ihtiya¢c duydugu destekleyici ekipmanlar (bel yastigi, 6zel sandalyeler) isveren tarafindan temin edilmelidir.

Ortam duzenlemeleri, calisanin fiziksel ve psikolojik olarak kendini givende hissetmesini desteklemelidir.
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e Egitmen Notu:
e Baslarken: Basit ekipmanlarin (ayak destegi gibi) etkisini vurgulayin.
 Kiritik nokta: Ortamdaki kimyasallara ve hava kalitesine dikkat edin.

* Ek bilgi: isverenin bu ekipmanlar1 saglamakla yiikiimlii oldugunu hatirlatin.



Risk Degerlendirmesi ve Maruziyetin Azaltilmasi

6331 sayil is Saghgr ve Guvenligi Kanunu geregince, hamile calisanin gorev yaptigi alan icin 6zel bir risk

degerlendirmesi yapilmalidir. Radyasyon, kimyasal maddeler, asiri gurulti veya enfeksiyon riski olan alanlardan

calisan uzaklastiriimalidir.

. Maruz kalinan riskler, calisanin ve bebegin saghg tizerinde dogrudan etkilidir. isveren, bu riskleri tanimlamali ve

calisani koruyacak alternatif calisma alanlari veya gorevler tanimlamalidir,

« Risklerin kaynaginda yok edilmesi esastir. Eger riskler tamamen ortadan kaldirilamiyorsa, ¢alisma siresi veya

maruziyet duzeyi, yasal sinirlar icerisinde minimuma indirilmelidir.

Is sagligi ve giivenligi uzmani veya isyeri hekimi ile koordineli calisilarak, hamile ¢alisanin saghk durumu periyodik

olarak izlenmelidir. TUm onlemler, ¢calisanin guvenligini saglamak icin dinamik bir sekilde giincellenmelidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baslarken: Risk degerlendirmesinin dinamik bir siire¢ oldugunu belirtin.
o Kritik nokta: Ozellikle kimyasal ve radyasyon risklerine karg sifir tolerans gosterilmelidir.

« Ek bilgi: isyeri hekimi ile diizenli iletisimin yasal zorunluluk oldugunu hatirlatin.



Durus Kaynakli Boyun ve Sirt Agrilari

» Uzun sureli hareketsiz ¢calisma, omurga Uzerindeki yuki artirarak kronik boyun ve sirt agrilarina neden olur; 6331

sayil is Saghgr ve Guvenligi Kanunu uyarinca isveren, ¢alisanlarin saghgini korumakla yukimladir.

« Yanlis oturma pozisyonlari, omurganin dogal egriligini bozarak diskler tGzerinde asiri baski olusturur; bu durum

zamanla kas spazmlarina ve doku zedelenmelerine yol acar.

. Calisma sirasinda omuzlarin diisik olmasi veya basin surekli 6ne egik tutulmasi, ense kaslarinda gerilime sebep

olur; bu da agrinin omuz ve sirta yayilmasina neden olur.

« Ergonomik bir oturma dizeni icin sandalyenin bel destedi, omurganin alt kismini tam desteklemeli ve ayaklar yere

tam basacak sekilde ayarlanmalidir; bu durus agriyr minimize eder.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Durus bozukluklarinin is hayatindaki yayginligina deginin.
e Gercek ornek: Siirekli 6ne egilerek calisan birinde goriilen boyun diizlesmesi vakasini anlatin.

« Interaktif soru: Calisirken omuzlarimzin kulaklariniza yaklastigim fark ettiginiz oluyor mu?



Statik Yiik ve Kas Yorgunlugu

Statik yuk, vicudun uzun stre ayni pozisyonda kalmasiyla olusan kas gerilimidir; Ekranli Araglarla Calismalarda

Saglik ve Guvenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik geregi calisma diizeni buna gére planlanmalidir.

« Kaslar uzun sure kasih kaldiginda kan dolasimi yavaslar (iskemi) ve metabolik atik tGrtnlerin uzaklastiriimasi zorlasir;

bu stireg, calisanlarda yorgunluk hissini ve agriyi tetikleyen temel faktordar.

Calisma ortaminda statik yukui azaltmak icin dinamik ¢calisma teknikleri uygulanmali; diizenli araliklarla pozisyon

degistirme veya ayaga kalkma gibi hareketlilikler tesvik edilmelidir.

Isveren, calisanlarin statik yiik altinda kalmasini 6nlemek adina ¢alisma siirelerini ve dinlenme molalarini yasal

mevzuata uygun sekilde dizenlemekle yukumludur; diizenli molalar kaslari rahatlatir.
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e Egitmen Notu:
o Baglarken: Statik yiikiin neden bir tehlike oldugunu tammlayin.
e Gercek ornek: Aym pozisyonda saatlerce caligan birinin yasadig: sirt tutulmasi.

o Interaktif soru: Calisirken kac dakikada bir pozisyon degistiriyorsunuz?



Ekran Yliksekligi ve G6z Hizasi

. Ekranl Araclarla Calismalarda Saglik ve Guvenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik uyarinca, ekranin tst kenari g6z

hizasinda veya hemen altinda olmalidir; bu durum boyun omurlarini korur.

« Ekranin yanlis konumlandiriimasi, kullanicinin basini surekli yukari veya asagi egmesine neden olur; bu sirekli boyun

bikme hareketi, boyun kaslarinda ciddi yorgunluk ve agri olusturur.

« Monitér mesafesi, bir kol boyu mesafesinde ve tam karsida konumlandiriimalidir; ekranin yan tarafta olmasi, boynun

surekli donuk kalmasina ve asimetrik kas gerilimine yol acar.

« Ekran agisi, 1sik yansimalarini engelleyecek sekilde ayarlanmali; yansimalari dnlemek icin basini egen ¢alisanlarda

olusan boyun agrilari, ergonomik bir ekran diizeniyle tamamen ortadan kaldirilabilir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ekran yiiksekliginin boyun tizerindeki etkisini vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Diziistii bilgisayar kullanimi sirasinda olugan boyun agrilari.

o Interaktif soru: Ekramnizin iist kenari goz hizamzda mi?



Calisma Esnasinda Egzersiz ve Hareket

. 6331 saylili Is Saghigi ve Giivenligi Kanunu kapsaminda calisanlarin fiziksel sagligini desteklemek icin ¢alisma saatleri

icinde mikro molalar verilmesi ve basit esneme hareketleri yapiimasi onerilir.

« Boyun ve sirt kaslarini gevsetmek igin yapilan nazik esneme egzersizleri, birikmis kas gerginligini azaltir; ancak

hareketler ani ve zorlayici degil, yavas ve kontrolli yapiimahdir.

. Calisma masasinda yapilabilecek omuz cevirme, boyun esnetme ve sirt germe hareketleri, dolasimi hizlandirarak

kaslarin oksijenlenmesini saglar; bu durum is verimliligini de olumlu etkiler.

. Egzersizler, agri olusmadan 6nce koruyucu bir 6nlem olarak diizenli yapiimalidir; siddetli agri durumunda egzersiz

yerine mutlaka bir hekime basvurulmali ve tibbi tavsiye alinmalidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Hareket etmenin viicut iizerindeki iyilestirici giiciinden bahsedin.
e Gercek Oornek: Masa basinda yapilabilecek basit bir esneme hareketi gosterin.

o Interaktif soru: Giin icinde hig esniyor musunuz?



Erken Miudahale ve Saglik G6zetimi

. Kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinda erken midahale, kroniklesmeyi énleyen en énemli faktérdiir; 6331 sayil is

Saghgi ve Guvenligi Kanunu uyarinca isveren, calisanlarin saglik goézetimini saglamalidir.

. Calisanlar, calisma ortamindaki ergonomik riskleri ve yasadiklari fiziksel sikayetleri ISG birimine veya isyeri hekimine

zamaninda bildirmelidir; gizlenen agrilar zamanla kalici hasara donusebilir.

. Saglik gozetimi kapsaminda yapilan periyodik muayeneler, ergonomik risklerin erken tespiti icin kritiktir; hekim

tavsiyeleri dogrultusunda calisma ortaminda gerekli diizenlemeler yapilmalidir.

. Isyeri hekimi ve ISG uzmani ile is birligi icinde calismak, calisma ortaminin iyilestiriimesini saglar; erken teshis edilen

ergonomik sorunlar, tedavi surecini kisaltir ve yasam kalitesini korur.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Erken bildirimin yasal ve saglik acisindan 6nemini belirtin.
e Gercek ornek: Kiiciik bir sirt agrisini ihmal edip fitiga doniisen bir vaka.

o Interaktif soru: Agrilarimz1 kime bildireceginizi biliyor musunuz?



Bel Fitigi ve Lomber Bolge Riskleri

Bel fitigl, omurlar arasindaki disklerin yerinden kayarak sinirlere baski yapmasi sonucu olusan ciddi bir kas-iskelet

sistemi rahatsizhigidir; 6zellikle agir yik kaldirma ve ani hareketler bu riski artirir.

Elle Tasima Isleri Yonetmeligi kapsaminda, yiikiin agirhgr kadar tasinma sekli ve mesafesi de bel saghg tizerinde

belirleyici bir faktorddr.

Lomber bolge, vucut agirhgini tasiyan en kritik merkez oldugundan, uygun olmayan duruslar zamanla kronik agrilara ve

IS gucu kaybina neden olmaktadir.
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e Egitmen Notu:
o Bagslarken: Bel fitiginin sadece bir agrn degil, is giicii kaybina yol acan bir saglik sorunu oldugunu vurgulayin.
e Gercek ornek: Yanls kaldirma teknigiyle olusan ani bel tutulmas: vakalarini anlatin.

 Kiritik nokta: Elle tasima yonetmeligindeki fiziksel risk faktorlerine dikkat cekin.



Disk Basinci ve Fizyolojik Etkiler

Omurga diskleri, viicudun agirhgini absorbe eden amortisérler gibidir; yanhs duruslarda bu disklere binen basing dizeyi

normalin katbekat tzerine ¢ikabilir.

Surekli egilerek veya donerek calismak, disklerin icindeki jel benzeri yapinin disari tasmasina ve sinir koklerinin

sikismasina zemin hazirlar.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu cercevesinde isveren, ¢alisanin maruz kaldigi fiziksel yiikleri azaltmak icin

ergonomik diizenlemeler yapmakla yukamluddr.
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e Egitmen Notu:

¢ Baglarken: Omurganin biyomekanigini basit bir benzetmeyle anlatin.

Kritik nokta: Disk basincinin sadece agir kaldirmada degil, uzun siireli yanlis oturusta da olustugunu belirtin.

Ek bilgi: Ergonomik calisma ortaminin disk saglig tizerindeki olumlu etkilerini vurgulayin.



Teknik Hatalar ve Guvenli Kaldirma

En sik yapilan teknik hata, ytukit kaldirirken sirtin buktlmesi ve vilcudun bel ekseninde ani olarak dondurtlmesidir; bu

durum omurgaya binen yukl dengesizlestirir.

Guvenli kaldirma icin yuk dizler bukulerek, sirt diiz tutularak ve yik vicuda yakin tutularak yapilmalidir; ayaklar omuz

genisliginde aciimalidir.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi hikkiimlerine gore, yikiin agirhgi ve calisma alani, calisanin bel sagligini riske atmayacak

sekilde dizenlenmelidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Dogru ve yanlig kaldirma tekniklerini uygulamali olarak gosterin.
« Interaktif soru: Katilimcilara islerinde en ¢ok zorlandiklar kaldirma hareketlerini sorun.

o Kritik nokta: Ytikii viicuda yakin tutmanin agirlik merkezini nasil degistirdigini agiklayin.



Onleme Stratejileri ve Ergonomi

Mihendislik 6nlemleri kapsaminda, agir yuklerin tasinmasinda mekanik yardimcilar (transpalet, forklift, konveyor)

kullanilarak insan guciine olan bagimhlik azaltiimalidir.

idari 6nlemler olarak, molalarla calisma siresi béliinmeli ve rotasyon sistemi ile ayni kas grubunun surekli yorulmasi

engellenmelidir.

Calisma ortaminin ergonomik dizayni, 6331 sayili Kanun uyarinca risk degerlendirmesi sirecinin temel bir parcasidir ve

surekli gtincellenmelidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Kontrol hiyerarsisinde miihendislik 6nlemlerinin neden en etkili yéntem oldugunu anlatin.
¢ Gercek ornek: Mekanik bir yardimc kullamldiktan sonra azalan bel agrisi vakalarindan bahsedin.

o Kritik nokta: Risk degerlendirmesinin dinamik bir stire¢ oldugunu hatirlatin.



Saglik Gozetimi ve Tibbi Tetkikler

Calisanlarin Saglik Gozetimine Ydnelik Tibbi Tetkiklerin Usul ve Esaslari Hakkinda Yonetmelik geregi, agir fiziksel

islerde calisanlar diizenli saglik muayenesinden gecirilmelidir.

Isyeri hekimi, bel ve omurga saglhgi icin gerekli olan fiziksel muayeneleri gerceklestirmeli ve riskli durumlarda calisanin
gorev degisikligini 6nermelidir.
Erken teshis, kroniklesen bel problemlerinin 6nlenmesi ve calisanin is yasamindaki verimliliginin korunmasi agisindan

kritik bir 6neme sahiptir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Saglik gozetiminin bir hak ve sorumluluk oldugunu belirtin.
« Kritik nokta: igyeri hekiminin tavsiyelerine uymanin énemini vurgulayn.

o Kapanis: Saglik kayitlarinin diizenli tutulmasinin yasal bir gereklilik oldugunu hatirlatin.



Karpal Tlinel Sendromu ve Tekrarli Hareketler

Karpal tiinel sendromu, el bilegindeki median sinirin sikismasi sonucu olusan ve tekrarl el bilegi hareketleri yapan

calisanlarda sik gorilen bir kas-iskelet sistemi rahatsizhgidir.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu kapsaminda isveren, tekrarli islerin yaratabilecegi bu tip mesleki riskleri

onlemekle yukumladur; ergonomik calisma ortami yasal bir zorunluluktur.

Bilek boélgesindeki dar kanaldan gecen sinirlerin surekli zorlanmasi, bélgedeki tendonlarin 6dem yapmasina ve sinirin

baski altinda kalmasina neden olarak ilerleyici bir hasar strecini baslatmaktadir.

Ozellikle montaj hatti, veri girisi veya siirekli el aleti kullanilan sureclerde bileklerin asiri bukilmesi, sendromun temel

tetikleyicisi olarak kabul edilmektedir; streclerin tasarimi bu riski minimize etmelidir.
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e Egitmen Notu:
o Bagslarken: Karpal tiinel sendromunun sadece ofis ¢alisanlarinda degil, sanayi tipi el aleti kullananlarda da yaygin oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Montaj hattinda siirekli tornavida sikan bir calisanin bilek hareketlerini 6rnek gosterin.

o Interaktif soru: Calisirken bileklerinizde giin sonunda yorgunluk veya sizlama hissediyor musunuz?



Belirtiler: Uyusma ve Gucsuzluk

Karpal tiinel sendromunun en belirgin semptomlari arasinda parmaklarda (bas, isaret ve orta) hissedilen karincalanma,

uyusma ve zamanla gelisen el kaslarinda gui¢siuzlik durumu yer almaktadir.

Calisanlar, 6zellikle gece artan agrilarla uyandiklarini veya gin icinde el aletlerini tutarken nesneleri diistirme riski

yasadiklarini ifade etmektedirler; bu durum is givenligi agisindan kritik bir risktir.

ihmal edilen uyusma sikayetleri, sinir iletiminde kalici hasarlara yol acarak calisanin el becerisini kaybetmesine ve uzun

sdreli is gucl kaybina neden olabilmektedir.

Calisanlarin bu belirtileri fark etmesi durumunda, isyeri hekimi ile goriserek klinik degerlendirme sureclerine dahil

olmalari, hastahgin ilerlemesini durdurmak igin hayati 6nem tasimaktadir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 164

e Egitmen Notu:
o Bagslarken: Belirtilerin baglangicta hafif, zamanla siddetli hale geldigini agiklayin.
e Gercek ornek: Nesneleri tutamama veya diisiirme vakalarindan bahsedin.

o Interaktif soru: Gece uyurken elinizde uyusma hissedip elinizi sallama ihtiyac1 duydunuz mu?



Ergonomik Cozim: Notr Bilek Pozisyonu

Karpal tiinel sendromundan korunmanin en etkili yolu, el bileginin ¢alisma sirasinda mumkun oldugunca diz ve nétr bir

pozisyonda tutulmasidir; buktlmus bilek sinir Gzerindeki baskiyi artirir,

Elle Tasima isleri Yonetmeligi ilkeleri geredi, yapilan isin dogasina uygun olarak bilegin biikiilmesini engelleyen calisma

dizenleri kurulmali ve calisanlara bu durus disiplini egitimle aktariimalidir.

Klavye kullanimi veya el aletleri ile calisirken bilegin asagi veya yukari dogru asiri bukilmemesi, kanaldaki basincin

azalmasini saglayarak sinir tzerindeki mekanik stresi dogrudan azaltmaktadir.

Calisma istasyonlarinin yuksekligi ve el aletlerinin tutus agilari, ¢calisanin bilegini zorlamayacak sekilde yeniden

duzenlenmeli, gerekirse destekleyici aparatlar kullanilarak pozisyon korunmalidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 165

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Notr pozisyonun ne oldugunu (bilegin biikiilmedigi diiz hat) gosterin.
¢ Gercek ornek: Klavye yiiksekliginin bilek acisina etkisini anlatin.

o Interaktif soru: Caligirken bileginizin masaya degdigi noktay: kontrol edin, bask1 var mi?



Erken Tani ve Saglik Gozetimi

Karpal tiinel sendromunda erken tani, sinir hasarinin kalici hale gelmesini engellemek igin kritik bir asamadir; diizenli

saglhk gozetimleri bu sendromun tespitinde temel aractir.

6331 sayili Kanun kapsaminda isveren, calisanin yaptigi ise uygun periyodik saglik muayenelerini yaptirmakla

yukumlutdur; bu muayenelerde el-bilek fonksiyonlari mutlaka degerlendirilmelidir.

Calisanlarin, ise giris ve periyodik muayenelerde el bilegi ile ilgili yasadiklari sikayetleri acikca belirtmeleri, erken evrede

tedaviye (dinlenme, splint kullanimi vb.) baslanmasini saglamaktadir.

Erken tani konulan vakalarda, is sureclerinde yapilacak kiicuk degisiklikler veya ergonomik diizenlemelerle cerrahi

mudahaleye gerek kalmadan iyilesme sureci basariyla yonetilebilmektedir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 166

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Saglik gozetiminin bir hak oldugunu hatirlatin.
e Gercek ornek: Erken evrede basit bir bileklik kullanimu ile iyilesme siirecini 6rnekleyin.

o Interaktif soru: Son saglik muayenenizde doktorunuza el bilegi sikayetinizi hi¢ sordunuz mu?



Ergonomik Ekipman ve Destekleyici Araclar

isyerinde ergonomik ekipman kullanimi, tekrarl hareketlerin yaratti§i yikii azaltarak karpal tiinel sendromu riskini

dusdrdr; dikey fareler, ergonomik klavyeler ve destekli el aletleri bu amacla tasarlanmistir.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi uyarinca, yiikiin elle tasinmasi yerine uygun yardimci ekipmanlarin tercih edilmesi, bilek

ve el kaslarina binen yuku hafifletmektedir.

Calisma sirasinda kullanilan el aletlerinin titresim sontimleyici 6zelliklere sahip olmasi ve saplarinin el anatomisine

uygun sekilde tasarlanmasi, sinir Gzerindeki baskiyr minimize etmede etkilidir.

Isverenler, ergonomik ekipman seciminde calisanlarin geri bildirimlerini dikkate almali ve ekipmanlarin dogru kullanimi

konusunda pratik egitimler vererek ergonomik farkindaligi kalici hale getirmelidir.

/" KONUSMACI NOTLARI SLAYT 167

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ergonomik ekipmanin maliyet degil, verimlilik yatirimi oldugunu belirtin.
o Gercek ornek: Titresimli el aletlerinin neden oldugu uzun vadeli hasarlar1 anlatin.

o Interaktif soru: Kullandigimz el aletlerinin saplar elinize tam oturuyor mu?



Tendinit ve Tenosinovit: Asiri Kullanim Kaynakli Yaralanmalar

Tendinit, kaslari kemiklere baglayan tendonlarin iltihaplanmasi durumudur ve genellikle ayni bolgenin uzun sire

boyunca tekrarli zorlanmasi sonucu ortaya c¢ikar; tenosinovit ise bu tendonlari saran kilifin iltihaplanmasidir.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu kapsaminda, isverenler calisanlarin ergonomik risklere karsi korunmasini

saglamakla yukumludur; bu tar rahatsizliklar isyerindeki ¢alisma kosullarinin dogrudan bir sonucudur.

Semptomlar arasinda boélgede sislik, hassasiyet ve hareket sirasinda agri yer alir; bu durumlar erken teshis

edilmediginde kronikleserek kalici fonksiyon kayiplarina yol acabilir.

Ergonomik risk degerlendirmesi surecinde, tekrarli hareket gerektiren gorevler belirlenmeli ve bu gérevlerde ¢alisanlarin

maruziyet sureleri sinirlanmalidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 168

e Egitmen Notu:
e Bagslarken: Tendinit ve tenosinovit arasindaki farki kisaca agiklayin.
¢ Gercek ornek: Siirekli ayn1 bilek hareketini yapan bir montaj hatt1 calisanini hayal edin.

o Interaktif soru: Caligirken eklemlerinizde hig s1z1 hissettiniz mi?



Tekrarli Zorlanma ve Doku Hasari Mekanizmasi

Tekrarli zorlanma, viicudun belirli bir bélgesindeki kas ve tendonlarin, iyilesme stresi taninmadan surekli olarak ayni isi

yapmasi sonucu meydana gelen mikroskobik doku zedelenmeleridir.

ilgili ISG mevzuati uyarinca, is surecleri tasarlanirken calisanlarin fiziksel kapasiteleri ve hareket sinirlari dikkate

alinmahdir; asiri yiklenme engellenmelidir.

Surekli tekrarlanan hareketler, dokularda inflamatuar tepkileri tetikler; viicut bu hasari onarmaya calisirken doku

kalitesinde disus ve bag dokuda zayiflama gerceklesebilir.

Isyerinde rotasyon sistemi uygulanarak ayni kas grubunun siirekli kullanimi engellenmeli ve isin monotonlugu

azaltilarak fiziksel yuk dagilimi dengelenmelidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 169

e Egitmen Notu:
o Baglarken: Tekrarli hareketlerin viicutta birikimli bir etki yarattigini belirtin.
¢ Gercek ornek: Klavye basinda saatlerce ayni hizda yazi yazan bir veri giris operatordi.

« Interaktif soru: isinizde giin boyu yaptigimz en tekrarli hareket nedir?



Dinlenme ve lyilesme Siireclerinin Onemi

Dinlenme, kas ve tendonlarin onarilmasi igin kritik bir stirectir; is organizasyonu icerisinde calisanlara dizenli kisa

molalar verilmesi biyolojik bir gerekililiktir.

Yillik Ucretli izin Yonetmeligi ve calisma siirelerine dair diizenlemeler, dinlenmenin yasal bir hak oldugunu vurgular;

ancak gunlik is akisi icinde de mikro-molalar planlanmalidir.

Kaslarin sirekli gergin kalmasi kan dolasimini kisitlar ve iyilesme strecini yavaslatir; kisa esneme hareketleri ile

bolgedeki kan akisi artirilarak dokular oksijenle beslenmelidir.

Isveren, calisanlarin is temposunu kendi hizlarinda ayarlayabilecedi veya esnek molalar kullanabilecegi sistemler

gelistirmeli, bdylece asiri yorgunluk kaynakli kaza risklerini azaltmalidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 170

e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Dinlenmenin sadece bir mola degil, biyolojik bir onarim siireci oldugunu vurgulayin.
* Gercek ornek: Bir saatlik ¢calismanin ardindan yapilan 5 dakikalik esneme egzersizi.

o Interaktif soru: Calisirken molalarimzi nasil degerlendiriyorsunuz?



Ergonomik Calisma Teknikleri ve Postlr

Ergonomik calisma teknikleri, viicudun dogal hizalanmasini korumay1 amaclar; yanlis postir, tendonlar Gzerindeki

baskiyi artirarak tendinit riskini dogrudan ytkseltir.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi'nde belirtilen kurallara uygun olarak, yiikler viicuda yakin tutulmali ve kaldirma islemleri

belden degil bacak guclyle yapiimahdir.

|s istasyonlari, calisanin boyuna ve yapti§i isin gereksinimlerine gére ayarlanmalidir; ekran yiksekligi, kol destegdi ve

masa yuksekligi notr bir durusu desteklemelidir.

Calisanlar, is sirasinda dirseklerin viicuda yakin tutulmasi ve bileklerin biikilmeden kullanilmasi konusunda egitilmeli;

uygun ekipman kullanimi tesvik edilmelidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 171

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ergonominin sadece sandalye degil, calisma disiplini oldugunu anlatin.
e Gercek ornek: Yiik kaldirirken bacaklarin kullanilmasi ile belin kullanilmas: arasindaki fark.

« Interaktif soru: Calisma masanizda kendinizi rahat hissediyor musunuz?



Tibbi Tedavi ve Saglik Gozetimi

Tendinit ve tenosinovit tanisi konuldugunda, en temel tedavi yontemi etkilenen bdlgenin dinlendirilmesi, buz uygulamasi

ve doktor kontroliinde anti-inflamatuar ilag kullanimidir.

6331 sayili ISG Kanunu uyarinca, isyeri hekimi tarafindan calisanlarin saghk gézetimi yapiimali ve tekrarlayan

sikayetleri olan ¢alisanlar icin gorev degisikligi planlanmalidir.

ileri seviye vakalarda fizik tedavi ve rehabilitasyon siirecleri gerekli olabilir; bu siirecte calisanin ise dénusi kademeli

olarak ve hafifletilmis gorevlerle saglanmahdir.

Isveren, meslek hastaligi risklerini azaltmak igin diizenli saglhk taramalari yaptirmali ve ¢alisanlarin saglhk kayitlarini

titizlikle tutarak analiz etmelidir.

J

# KONUSMACINOTLARI SLAYT 172

e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Tibbi miidahalenin 6nemini ve igyeri hekiminin roliinii agiklayin.
e Gercek ornek: Fizik tedavi siirecinde olan bir ¢aligsanin ise doniis plani.

o Interaktif soru: isyeri hekimine hangi durumlarda bagvurulmasi gerektigini biliyor musunuz?



Rotator Kaf Sendromu ve Omuz Ustii Calisma

Rotator kaf sendromu, omuz eklemini cevreleyen tendonlarin tekrarlayan zorlanmalar sonucu yipranmasi veya

iltihaplanmasi durumudur; 6zellikle omuz seviyesinin tzerinde yapilan uzun sireli calismalar bu riski artirir.

isyerinde omuz Ustii seviyede siirekli kol kaldirma gerektiren isler, tendonlara binen yiikii artirarak doku hasarina zemin

hazirlar; bu durum kronik agri ve hareket kisithligina neden olabilir.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu kapsaminda isveren, calisanlarin kas ve iskelet sistemi sagligini korumak

icin uygun ergonomik kosullari saglamakla ytkumludur.

Calisanlar, omuz agrisi veya guc kaybi hissettiklerinde durumu derhal yoneticilerine bildirmeli ve saglik gozetimi

kapsaminda isyeri hekimine basvurarak gerekli kontrolleri yaptirmalidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 173

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Omuzun viicuttaki en hareketli eklem oldugunu ve bu nedenle yaralanmalara en agik bolgelerden biri oldugunu vurgulayin.
e Gercek ornek: Tavana yakin montaj hatlarinda ¢alisanlarin yasadigi omuz yorgunlugunu 6rnek verin.

o Interaktif soru: Aranizda giin sonunda omuz agris1 yasayan var mi?



Omuz Ustii Kaldirma ve Risk Faktorleri

Omuz seviyesinin Uzerinde yuk kaldirmak, viicudun biyomekanik dengesini bozar ve omuz eklemine binen statik yuk

ciddi oranda artirarak kas yorgunlugunu tetikler.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi'ne gore yiikiin giivenli tasinmasi icin viicuda yakin tutulmasi ve omuz seviyesinin

tzerinde agir yuk kaldirmaktan kaginilmasi temel bir kuraldir.

Omuz ustt kaldirma islemleri sirasinda dirseklerin bukulmesi ve vicut agirlik merkezinin degismesi, sadece omuzda

degil ayni zamanda boyun ve sirt bolgesinde de ikincil yaralanmalara yol acabilir.

s siirecleri tasarlanirken, agir yiiklerin omuz hizasinin altinda tasinmasi ve miimkiinse mekanik tasima araclarinin

kullaniimasi, yaralanma riskini en aza indiren en etkili yontemdir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 174

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Yanlis kaldirma tekniklerinin omuz tendonlarini nasil zorladigini aciklayin.
¢ Gercek ornek: Raflara malzeme yerlestirirken yapilan omuz tistii kaldirma hatalarini anlatin.

o Interaktif soru: Yiikii omuz iistiine kaldirmak yerine alternatif ne yapilabilir?



Is Istasyonu Tasarimi ve Yiikseklik Ayari

s istasyonlarinin calisan boyuna ve yapilan isin niteligine gore ayarlanabilir olmasi, omuz seviyesindeki zorlanmalari

Onleyen en temel muhendislik 6nlemidir.

Calisma yuzeylerinin ytksekligi, dirsek seviyesinin altinda veya hemen Ustinde olacak sekilde diizenlenmeli; boylece

kollarin strekli havada kalmasi engellenerek omuz kaslarindaki statik yik azaltilmalidir.

6331 sayili Kanun ve ilgili yonetmelikler, is ekipmanlarinin ergonomik prensiplere uygun olmasini sart kosar; bu da

ayarlanabilir masa ve sandalye kullaniminin énemini vurgular.

Surekli ayni yikseklikte sabit duran is masalari, zamanla durus bozukluklarina ve omuz eklemi sikismalarina neden

olabilir; bu nedenle diuzenli periyotlarla istasyon yuksekligi kontrol edilmelidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 175

e Egitmen Notu:
» Baglarken: Ergonominin sadece rahatlik degil, bir saglik zorunlulugu oldugunu hatirlatin.
e Gercek ornek: Ayarlanabilir calisma masalarinin omuz yiikiinii nasil hafiflettigini anlatin.

« Interaktif soru: Calisma alamnizda yiiksekligi ayarlanamayan bir ekipman var mi?



Egzersiz ve Mikro-Molalar

Calisma saatleri icerisinde yapilan kisa mikro-molalar, omuz kaslarindaki gerginligi azaltip kan dolasimini artirir ve

tendon tzerindeki baskiyi hafifletir.

Omuz bdlgesini esneten basit egzersizler, kaslarin kan dolasimini artirarak dokularin oksijenlenmesini saglar; bu

egzersizler her saat basi 1-2 dakika uygulanmalidir.

Duzenli omuz giclendirme ve esnetme hareketleri, kas dengesini korur ve omuz ekleminin ¢evresindeki bag dokularinin

esnekligini stirdiirmesine destek olur.

isverenler, calisanlarin bu molalari kullanmasini tesvik etmeli ve egzersiz yapabilecekleri giivenli alanlar olusturarak

isyeri kaltirinde sagligi onceliklendirmelidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 176

e Egitmen Notu:
o Baglarken: Egzersizin sadece spor salonunda degil, is yerinde de yapilabilecegini anlatin.
¢ Gercek ornek: Basit bir omuz ¢evirme hareketinin rahatlama etkisinden bahsedin.

o Interaktif soru: Giin iginde hi¢ esneme hareketi yapiyor musunuz?



Rotator Kaf Sendromunu Onleme Stratejileri

Onleme stratejileri; tehlike kaynaginin ortadan kaldiriimasi, miihendislik 6nlemleri ve idari diizenlemeler olmak tizere

kontrol hiyerarsisine dayanmalidir.

s siireclerinin yeniden tasarimi, agdir yiiklerin omuz istiine tasinmasini gerektirmeyecek sekilde diizenlenmeli ve

yardimci kaldirma araclari (ving, vakum sistemleri) streclere dahil edilmelidir.

Calisanlara yonelik duzenli ergonomi egitimleri, dogru durus teknikleri ve risk farkindahgi kazandirarak kazalarin

Onlenmesinde kritik bir idari 6nlem g6revi gordr.

llgili ISG mevzuati 1s1§inda, isyerinde risk degerlendirmesi giincellenmeli ve omuz sagliina yonelik dzel riskler tespit

edilerek periyodik saglik kontrolleri ile izlenmelidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 177

e Egitmen Notu:
o Bagslarken: Onlemenin tedaviden her zaman daha ucuz ve kolay oldugunu belirtin.
e Gercek ornek: Mekanik tagima araci kullanarak omuz sakathig riskini sifirlayan bir isletmeyi érnek verin.

o Interaktif soru: isyerimizde daha iyi nasil 6nlemler alabiliriz?



Montaj Hattinda Tekrarli Islem Riski

Montaj hatlarinda tekrarlanan islemler, ayni kas gruplarinin sirekli zorlanmasina neden olan faaliyetlerdir; bu durum

kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina yol agarak uzun vadede ciddi is giicu kaybini artirir.

Surekli ayni hareket dongusu, dzellikle el ve bilek bdlgesinde tendinit veya karpal tiinel sendromu gibi mesleki hastalik

riskini yikseltir; 6331 sayil is Saghg! ve Giivenligi Kanunu isverene bu riskleri dnleme yikiumliltgu getirir.

Tekrarli islerde kuvvet uygulama, uygunsuz durus ve hareket frekansi birlestiginde tehlike boyutu artar; isyerinde

yapilacak risk degerlendirmesinde bu faktorlerin tek tek ele alinmasi yasal bir zorunluluktur.

Isin tasarimi sirasinda ergonomik prensiplerin uygulanmasi, operasyonel verimliligi artirirken saglik risklerini minimize

eder; bu noktada mihendislik 6nlemleri (otomasyon, is istasyonu dtizeni) dncelikli tutulmalidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 178

e Egitmen Notu:
¢ Baslarken: Tekrarlayan hareketlerin sadece anlik yorgunluk degil, kronik hastalik kaynagi oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Bilek agrisi sikayetiyle gelen bir ¢alisanin is akisini analiz ettiginizi anlatin.

o Kritik nokta: Mithendislik 6nlemlerinin (tasarimin iyilestirilmesi) KKD'den daha etkili oldugunu vurgulayin.



Cevrim Suresi ve Ergonomik Etkileri

Cevrim siresi, bir Grintn Gretim hattindaki bir istasyonda gecirdigi toplam sureyi ifade eder; cok kisa ¢evrim sureleri,

calisanin ayni hareketi ¢cok yuksek frekansta yapmasina neden olur.

Yuksek hizdaki Gretim hatlarinda ¢evrim suresi, ¢alisanin vicut dinlenmesine firsat vermeden strekli kas aktivitesi

gerektirir; bu durum uzun vadede kronik yorgunluga ve kalici doku hasarlarina yol acgabilir.

Cevrim surelerinin ergonomik agidan optimize edilmesi icin is istasyonu analizi yapilmalidir; isin hizi, calisanin fiziksel

kapasitesi ve yorulma sinirlari dikkate alinarak dengeli bir Gretim akisi saglanmahdir.

Hizli cevrim sirelerine sahip hatlarda toplu koruma yontemleri (is istasyonu ayarlanabilirligi, yardimci ekipman

kullanimi) uygulanmalidir; bu tedbirler 6331 sayil ISG Kanunu kapsaminda isverenin sorumlulugundadir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 179

e Egitmen Notu:
¢ Baslarken: Cevrim siiresinin sadece verimlilik degil, saglik metrigi oldugunu vurgulayin.
 Kiritik nokta: Hiz arttik¢a hata payinin ve kaza riskinin arttigini belirtin.

 Interaktif soru: Hattin hizin1 artirmak zorunda kalsaniz ergonomik olarak neyi degistirirsiniz?



Rotasyon ile Risk YOonetimi

Rotasyon uygulamasi, calisanin farkli kas gruplarini calistiran degisik gorevler arasinda gecis yapmasini saglayarak,

belirli bir bolge tzerindeki statik yuki azaltan etkili bir idari dnlemdir.

Rotasyonun basarili olmasi icin farkli gérevlerin farkli fiziksel talepler icermesi gerekir; ayni kas grubunu kullanan

gorevler arasinda yapilan rotasyon, yorgunlugu azaltmak yerine artirabilir.

Elle Tasima Isleri Yonetmeligi uyarinca, yiikiin fiziksel olarak zorlayici oldugu durumlarda calisanlarin déniisimlii

calistiriimasi, riskin azaltilmasi adina énemli bir idari kontrol yontemidir.

Rotasyon plani yapilirken ¢alisanlarin yetkinlikleri ve isin gerektirdigi egitim seviyesi g6z dninde bulundurulmaldir;

planl bir rotasyon, is motivasyonunu artirirken kimdulatif travma riskini 6nemli 6lgctide dusutrdr.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 180

e Egitmen Notu:
¢ Baslarken: Rotasyonun bir cezalandirma degil, saglik koruma yontemi oldugunu belirtin.
 Kiritik nokta: Rotasyonun rastgele degil, kas gruplarn gozetilerek planlanmasi gerektigini anlatin.

* Ek bilgi: Elle Tagima Isleri Yénetmeligi atifim hatirlatin.



Mola Stratejileri ve lyilesme

Tekrarh islerde mola sireleri, kas-iskelet sisteminin kendini yenilemesi ve yorgunlugun birikmemesi icin kritik bir 6neme

sahiptir; molalar, statik yiklenme siresini kesintiye ugratarak doku iyilesmesini destekler.

Ara dinlenmelerin sikligi ve stresi, yapilan isin zorluk derecesine ve fiziksel yikine gore belirlenmelidir; uzun sureli tek

bir mola yerine, kisa ve sik molalar kas toparlanmasi icin daha verimlidir.

is Kanunu ve ilgili mevzuat geredi mola sireleri yasal diizenlemelere tabidir; ancak ergonomik risk tastyan islerde, yasal

surelere ek olarak kisa esneme molalari eklenmesi onerilir.

Mola alanlarinin ergonomik diizeni, ¢alisanin dinlenme esnasinda vicudunu rahatlatmasina imkan tanimalidir; bu

alanlarin temizligi ve erisilebilirligi, is sagligi kultdrtndn bir parcasi olarak degerlendirilmelidir.
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e Egitmen Notu:
o Baslarken: Molalarin isten kacis degil, verimlilik icin bir yakit ikmali oldugunu belirtin.
 Kiritik nokta: Mikro molalarin (esneme hareketleri) 6nemini vurgulayin.

o Interaktif soru: Calistigimiz boliimde mola alanlar yeterince dinlendirici mi?



Is Zenginlestirme Yéntemleri

s zenginlestirme, calisana daha genis kapsamli gorevler vererek isin monotonlugunu azaltmayi ve galisanin is

Uzerindeki kontrolint artirmayi hedefleyen bir organizasyonel yontemdir.

Tekrarlayan montaj gorevlerinin sadece bir kismini yapmak yerine, Grtiniin daha buyuk bir pargasinin montajini yapmak

calisanin ise olan baglihgini ve dikkatini artirarak hata payini disutrur.

Is zenginlestirme uygulamasi ile fiziksel yukin cesitlendiriimesi saglanir; bu durum, sadece ergonomik riskleri

azaltmakla kalmaz, ayni zamanda calisanlarin mesleki gelisimine de katkida bulunur.

Uygulama asamasinda isin tasarimi, calisanin fiziksel kapasitesi ve yetenekleri ile uyumlu olmalidir; 6331 sayili iISG

Kanunu'nun temel ilkelerinden olan isin ¢alisana uygunlugu, is zenginlestirme ile desteklenebilir.
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e Egitmen Notu:
o Baslarken: Is zenginlestirmenin hem zihinsel hem fiziksel faydalarini anlatin.
o Kritik nokta: isin monotonlugunun ¢alisanin dikkatini dagitarak kaza riskini artirdigini belirtin.

* Ek bilgi: Is zenginlestirmenin ¢alisan memnuniyeti iizerindeki olumlu etkisine deginin.



Klavye ve Farenin Surekli Kullanimi

« Uzun sdreli klavye ve fare kullanimi, tekrarlayan hareketler nedeniyle el ve bilek bélgesinde tendinit gibi kas-iskelet
sistemi rahatsizliklarina yol acabilir; bu sure¢ 6331 sayili is Saghgi ve Giivenligi Kanunu kapsaminda risk faktori

olarak degerlendirilmelidir.

« Sirekli tekrarlanan islemler, sinir sikismalarina ve kronik agrilara sebep olabileceginden, isin dogasina uygun

ergonomik ekipman secimi biyuk dnem tasir.

. Ekranh Araclarla Calismalarda Saglik ve Guvenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik geredgi, isveren isin ergonomik

duzenlemelerini yapmakla yukumladur.

« Calisanlar, klavye ve fareyi kullanirken ellerini nétr pozisyonda tutmali ve parmaklari Gzerinde asiri baski olusturacak

sert vuruslardan kaginmalidir,
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e Egitmen Notu:
o Bagslarken: Klavye ve fare kullaniminin meslek hastaliklar iizerindeki etkisini vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Uzun siireli veri girisi yapan bir calisanin yasadig1 bilek agrisini érnekleyin.

« Interaktif soru: Klavye kullanirken bileklerinizin pozisyonuna hig dikkat ettiniz mi?



Bilek Destegi ve Ergonomik Durus

. Bilek destekleri, klavye ve fare kullanimi sirasinda bileklerin dogal acida kalmasini saglayarak baskiyi azaltir; yanlis

secilen destekler ise tersi bir etkiyle agriyi tetikleyebilir.

« Destek kullanimi, bileklerin masaya veya klavye kenarina sertce bastiriimasini engelleyerek kan dolasimini rahatlatir

ve sinir kanallarini korur.

. Ergonomik bir calisma ortaminda bilek destegi, bileklerin bukilmeden diz bir hatta kalmasina yardimci olmali ve

destek materyali cildi tahris etmemelidir.

. Isyerinde kullanilan tim ekipmanlar, ilgili ISG mevzuati geregince calisanin viicut yapisina uyumlu sekilde

ayarlanabilir 6zellikte olmalidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Bilek desteginin islevini anlatin.
e Gercek ornek: Masa kenarina baski uygulayan bir bilegin uzun vadede yaratti1 hasar1 betimleyin.

o Interaktif soru: Bilek destegi kullananlarin deneyimlerini paylasmasini isteyin.



Mikro Mola ve Kas Dinlendirme

« Mikro molalar, uzun sireli statik durusun neden oldugu kas gerginligini azaltmak icin her 20-30 dakikada bir

uygulanan kisa sureli dinlenme aralaridir.

« Bu molalar sirasinda yapilan basit esneme hareketleri, kas-iskelet sistemindeki yorgunlugu giderir ve kan akisini

dizenleyerek zihinsel odaklanmay: artirir.

ilgili ISG mevzuati cercevesinde, calisanin ekranl araclarla calisirken periyodik olarak ara vermesi, is verimliligi ve

saglik acisindan kritik bir dnlemdir.

« Molalarda ekran basindan uzaklasmak, g6z yorgunlugunu azaltmak ve omuz-boyun bdélgesindeki kaslari gevsetmek

icin en etkili yontemdir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Mikro molalarin isi kesmedigini, aksine verimi artirdigini belirtin.
¢ Gercek ornek: Molasiz calisan birinin giin sonundaki yorgunluk seviyesini érnekleyin.

o Interaktif soru: Calisirken mola hatirlatici uygulamalar kullanan var mi1?



Ekipman Konumlandirma ve Masa Duizeni

Klavye ve fare, dirsekler 90 derece agida olacak sekilde konumlandiriimali; bu dizenleme omuz ve boyun

kaslarindaki asir1 yukd minimize eder.

Ekipmanlarin govdeye ¢ok yakin veya ¢cok uzak olmasi, durus bozukluklarina yol acabileceginden ¢alisma masasi

duzeni kisisel ihtiyacglara gore ayarlanmalidir.

. Masanin yiksekligi, klavyeye ulasirken kollarin serbest kalmasini saglamali ve omuzlarin yukari dogru ¢ekilmesine

engel olmalidir.

« Ekranli araglarla ¢alisma standartlarina gore, tim giris birimleri ¢calisanin dogal hareket alaninda kolayca erisilebilir

mesafede bulunmalidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Yanlis konumlandirmanin uzun vadeli etkilerini anlatin.
e Gercek ornek: Cok yiiksekte bir masada ¢alismanin omuz agrisi iizerindeki etkisini belirtin.

o Interaktif soru: Masanizdaki ekipmanlarin konumunu bugiin degistirmeyi planliyor musunuz?



Alternatif Giris Teknolojileri

« Sesli komut sistemleri ve dokunmatik cihazlar, geleneksel klavye-fare kullanimina bagh tekrarlayan zorlanmalari

azaltmak icin etkili alternatifler sunar.

. Hareket sensorlii veya ergonomik tasarimli dikey fareler, el bileginin dogal pozisyonunu koruyarak karpal ttinel

sendromu gibi riskleri ciddi oranda dusurdr.

Teknolojik ¢céztimler, 6zellikle yogun veri girisi yapan calisanlar icin is yukind dagitarak saglik risklerini minimize eden

Onemli bir destekleyicidir.

. Yeni nesil giris birimleri, ilgili ISG mevzuati kapsaminda isyerlerinde tesvik edilebilir ve galisanlarin konforunu artiran

modern dnlemler olarak kabul edilir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Teknolojinin ergonomiye katkisim1 vurgulayin.
e Gercek ornek: Dikey fare kullanan bir ¢alisanin bilek agrisinin gectigini anlatin.

o Interaktif soru: Sesli komut sistemlerini hi¢ isinizde denediniz mi?



El Aletleri ile Surekli Calismada Ergonomik Riskler

El aletlerinin strekli ve tekrarli kullanimi, kas-iskelet sistemi tizerinde asiri yike ve uzun vadeli meslek hastaliklarina yol

acabilir; bu siire¢ 6331 sayill is Saghg! ve Guvenligi Kanunu kapsaminda risk degerlendirmesi ile yonetilmelidir.

Surekli tekrarlanan el hareketleri, tendon kilifi iltihabi ve karpal tiinel sendromu gibi bozukluklara neden olabilir; bu

durum cahlisanin is verimliligini ve yasam kalitesini dogrudan etkileyen bir saglik sorunudur.

isverenler, el aletleri ile yapilan islerde calisanlarin maruz kaldigi fiziksel zorlanmalari analiz etmeli ve ergonomik risk

etmenlerini minimize etmek igin gerekli teknik dnlemleri almaldir; bu yukimlaluk yasal mevzuatin bir geregidir.
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e Egitmen Notu:
o Baglarken: Tekrarli hareketlerin viicutta olusturdugu mikrotravmalar1 vurgulayin.
e Gercek ornek: Siirekli tornavida kullanan bir montaj personelinin yasadig: bilek agrilarim 6rnek verin.

« Interaktif soru: Caligirken elinizde uyusma veya karincalanma hissettiginiz oluyor mu?



Titresim ve Kuvvet: Fiziksel Etkiler

El aletlerinden kaynaklanan titresim, Calisanlarin Titresimle ilgili Risklerden Korunmalarina Dair Y6netmelik

cercevesinde kontrol altina alinmalidir; ytksek titresim seviyeleri sinir ve kan damarlarinda kalici hasar birakabilir.

Aletin calisana uyguladigl kuvvetin dogru ayarlanmasi, kas yorgunlugunu azaltmak igin kritiktir; asirt kuvvet gerektiren

islerde aletin agirlik merkezi ve tutus ergonomisi, kuvvet kaybini engellemek adina optimize edilmelidir.

Titresimli aletlerin uzun stre kullanimi, el ve kollarda his kaybina yol acan beyaz parmak hastaligina zemin

hazirlayabilir; bu nedenle titresim séntmleyici ekipmanlarin kullanilmasi yasal bir zorunluluktur.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Titresimin viicut tizerindeki sinsi etkilerini agiklayin.
e Gercek ornek: Titresimli zzimpara makinesi kullanan personelin yasadig: el uyusmalari.

o Interaktif soru: Kullandiginiz aletin elinizde titreme hissi yaratip yaratmadigin gézlemlediniz mi?



Is Rotasyonu ve Goérev Cesitlendirme

s rotasyonu, kas gruplarinin farkli sekillerde calistirilmasini saglayarak tek bir bolgeye binen yuikii azaltir; bu uygulama

Elle Tasima isleri Yonetmeligi prensipleriyle uyumlu bir idari onlem olarak kabul edilir.

Surekli ayni pozisyonda ve ayni kas grubuyla yapilan igler, kas yorgunlugunu hizlandirir; calisanlarin farkli is

istasyonlar arasinda rotasyonu, kiimdlatif travma riskini 6nemli dl¢ctide dusuren etkili bir yontemdir.

s rotasyonu planlanirken calisanin yetkinligi ve isin gerektirdigi teknik beceriler g6z éniinde bulundurulmali; rotasyon

takvimi, calisan Uzerinde ek bir fiziksel stres olusturmayacak sekilde diizenli olarak guincellenmelidir.
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e Egitmen Notu:
« Baslarken: s rotasyonunun sadece yorgunlugu degil, monotonlugu da 6nledigini belirtin.
¢ Gercek ornek: Montaj hattindaki personelin 2 saatte bir istasyon degistirmesi.

o Interaktif soru: Tek bir isi giin boyu yapmanin viicudunuzda yarattig1 yorgunlugu nasil hissediyorsunuz?



Uygun Alet Secimi ve Ergonomik Tasarim

Dogru el aleti secimi, 6331 sayil is Saghg: ve Giivenligi Kanunu uyarinca isverenin sajlamasi gereken temel is

ekipmani gerekliliklerinden biridir; aletin sap tasarimi avug i¢ine tam oturmaldir.

Kavrama ylzeyi kaymaz malzemeden Uretilmis ve agirlik dengesi saglanmis aletler, kas kuvveti ihtiyacini azaltir; bu da

el ve bilek tzerindeki statik yikl minimize ederek is kazalarini dnler.

Her is icin 6zel olarak tasarlanmis el aletleri tercih edilmeli; cok amacl aletlerin yanlis kullanimi, hem aletin 6mrinu

kisaltir hem de calisanin yanlis pozisyonda zorlanmasina sebep olur.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Yanlis aletin yanlig kullaniminin yarattig1 kazalar1 anlatin.
¢ Gercek ornek: Uygun olmayan sap tasarimi nedeniyle elden kayan bir aletin yaratti1 kesik.

o Interaktif soru: El aletlerinizde sap kisminda asinma veya deformasyon fark ettiinizde ne yaparsiniz?



Mola Stratejileri ve Esneme Egzersizleri

Uzun sireli statik calismalar sirasinda verilen kisa molalar, kaslarin toparlanmasi ve kan dolasiminin normale dénmesi

icin hayati 6nem tasir; mola sureleri ilgili ISG mevzuat kapsaminda belirlenmelidir.

Molalarda yapilan basit esneme ve germe egzersizleri, birikmis kas gerginligini azaltir; 6zellikle el, bilek ve omuz

bolgesine yonelik egzersizlerin gunlik rutin haline getirilmesi, meslek hastaliklarini 6nlemede etkilidir.

Calisanlarin mola saatlerini aktif bir sekilde dinlenerek gecirmeleri tesvik edilmeli; mola alanlarinin ergonomik olarak

diizenlenmesi, zihinsel ve fiziksel yorgunlugun giderilmesine biyuk katki saglar.
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e Egitmen Notu:
e Baslarken: Molanin bir liiks degil, yasal ve fizyolojik bir ihtiya¢ oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Calisma saati sonunda yapilan 5 dakikalik esneme hareketleri.

o Interaktif soru: Calisirken viicudunuzu esnetmek icin kendinize zaman ayiriyor musunuz?



Paketleme ve Etiketleme Islemlerinde Tekrarlayan Hareketler

Paketleme ve etiketleme streclerinde ayni hareketin surekli tekrarlanmasi, tendon kiliflarinda iltihaplanma (tendinit) ve
karpal tiinel sendromu gibi kas-iskelet sistemi hastaliklarina yol acabilir; bu durum 6331 sayili is Saghigi ve Guvenligi

Kanunu kapsaminda isverenin 6nleyici tedbir almasini gerektirir.

isin dogasi geregi hizli ve seri hareketler gerektiren bu siireclerde, ¢alisanlarin el ve bilek kaslari asiri yorulmaktadir;

molalarla desteklenmeyen yogun calisma temposu, kalici meslek hastaliklarina zemin hazirlayabilir.

Tekrarl hareketleri azaltmak igin el aletlerinin ergonomik tasarima sahip olmasi ve mumkun olan durumlarda yardimci

mekanik ekipmanlarin kullaniimasi, isin fiziksel yukint énemli dlctide hafifletecektir.

Calisanlarin kendi ¢alisma hizlarini belirleyebildigi veya is rotasyonu ile desteklenen calisma sistemleri, kas-iskelet

sistemindeki kronik yorgunlugu minimize ederek is verimliligini artirmaktadir.
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« Egitmen Notu: Baslarken, tekrarlayan hareketlerin neden oldugu kiimiilatif travmalar1 aciklayin. Gergek 6rnek olarak seri iiretim hattindaki bilek hareketlerini belirtin. interaktif soru

olarak ¢alisanlara giin sonunda en ¢ok hangi bolgelerinde agr hissettiklerini sorun. Kritik nokta, kas yorgunlugunun uzun vadeli etkileridir.



Is Istasyonlarinda Yiikseklik ve Erisim Mesafeleri

Paketleme Unitelerinde calisma yuzeyinin yiksekligi, calisanin boyuna ve yapilan isin hassasiyetine gore
ayarlanmalidir; Elle Tasima isleri Yénetmeligi uyarinca yanlis yiikseklige sahip tezgahlar, bel ve boyun bélgelerinde

ciddi zorlanmalara neden olmaktadir.

Erisim mesafeleri, calisanin surekli egilmesini veya uzanmasini gerektirmeyecek sekilde diizenlenmeli; sik kullanilan

malzemeler, vicudun dirsek ile omuz hizasi arasindaki konfor bolgesinde tutulmalidir,

Tezgah tasarimlarinda ayarlanabilir yikseklik mekanizmalari kullaniimasi, farkli boydaki calisanlarin ayni istasyonda

ergonomik bir sekilde calisabilmesine olanak taniyarak bel fitigi gibi riskleri azaltmaktadir.

Calisma alanindaki dizensiz yerlesim, calisani gereksiz uzanma hareketlerine zorlayarak statik yliklenmeyi artirir; bu

nedenle calisma tezgahi tzerindeki her ekipman, calisma akisina gbre en uygun erisim noktasina yerlestiriimelidir,
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o Egitmen Notu: Baglarken, yanlis tezgah yiiksekliginin omurga tizerindeki yiikiinii anlatin. Gercek 6rnek olarak cok alcak veya cok yiiksek tezgahlarin yarattig1 durus bozukluklarini verin.

Interaktif soru olarak galiganlarin ¢alisma masalariin boylarina uygun olup olmadigim sorun. Kritik nokta, ayarlanabilir ekipmanlarin énemidir.



Otomasyon ile Fiziksel Yukiun Azaltiimasi

Paketleme ve etiketleme islemlerinde manuel olarak yapilan zorlayici islerin otomatize edilmesi, 6331 sayili is Saglig

ve Guvenligi Kanunu'nun gerektirdigi kontrol hiyerarsisi prensiplerinin en etkin uygulama bicimlerinden biridir.

Otomasyon sistemleri, 6zellikle agir paketlerin tasinmasi veya surekli tekrarlanan etiket yapistirma gibi riskli gérevlerde

insan Uzerindeki fiziksel yuki ortadan kaldirarak is kazasi ve meslek hastaligi riskini blyik oranda dusiurmektedir.

insan-makine etkilesimli otomasyon siireclerinde, sistemin acil durdurma butonlar ve sensérli koruma bariyerleri gibi

guvenlik donanimlarina sahip olmasi, calisanin hareket alanini kisittamadan guvenli bir ortam saglamasi esastir.

Otomasyona gegis, sadece is guvenligini iyilestirmekle kalmaz, ayni zamanda tretim hizini ve kalite standartlarini da

standardize ederek operasyonel verimlilikte strdtrulebilir bir artis saglar.
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« Egitmen Notu: Baslarken, teknolojinin ISG'deki roliinii vurgulayin. Gergek érnek olarak manuel etiketleme yerine kullanilan otomatik etiketleme cihazlarini anlatin. Interaktif soru olarak

hangi isin otomatize edilmesinin onlar1 rahatlatacagini sorun. Kritik nokta, otomasyonun giivenlik 6nlemleriyle birlikte uygulanmasidur.



Is Rotasyonu ile Yorgunlugun Onlenmesi

s rotasyonu, calisanlarin giin icerisinde farkli fiziksel gereksinimleri olan gérevler arasinda yer degistirmesini
saflayarak, tek bir kas grubuna binen yuki azaltir ve 6331 sayil is Saghgr ve Givenligi Kanunu'na uygun bir calisma

diizeni olusturur.

Paketleme hattinda surekli agir paket kaldiran bir calisanin, etiketleme veya kontrol gibi daha hafif islerle rotasyona tabi

tutulmasi, kas-iskelet sistemi tizerindeki statik yiklenmeyi dengeleyerek yorgunlugu geciktirir.

Rotasyon planlamasi yapilirken calisanlarin yetkinlikleri ve gorevlerin fiziksel zorluk dereceleri dikkate alinmali; plan,

calisanlarin asiri yorulmasina neden olmayacak sekilde periyodik olarak uygulanmaldir.

Etkili bir rotasyon sistemi, sadece fiziksel yorgunlugu azaltmakla kalmaz, ayni zamanda calisanlarin farklh is birimlerinde

deneyim kazanmasini saglayarak is motivasyonunu ve genel isyeri guvenligi farkindaligini yukseltir.
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« Egitmen Notu: Baslarken, is rotasyonunun kas yorgunlugunu nasil dagittigini anlatin. Gergek érnek olarak agir is ve hafif is arasinda yapilan planli gegisleri verin. Interaktif soru olarak

rotasyon yapmanin iglerini nasil kolaylastirabilecegini tartisin. Kritik nokta, planlamanin adil ve dengeli olmasidir.



Ergonomik Durus ve Statik Yiuklenme

Paketleme ve etiketleme islerinde uzun siire ayni pozisyonda ayakta durmak veya oturmak, omurgaya binen statik yuku
artirarak dolasim sistemi sorunlarina ve bel agrilarina neden olur; bu durum 6331 sayili iISG Kanunu kapsaminda risk

faktori olarak degerlendirilmelidir.

Calisanlarin calisma sirasinda dogal duruslarini korumalari icin vicut agirliklarini dengeli dagitmalari ve gerektiginde

ayak destegi veya ergonomik tabureler gibi destekleyici ekipmanlar kullanmalari tesvik edilmelidir.

Statik yuklenmeyi 6nlemek amaciyla kisa sireli mikro-molalar ve basit esneme egzersizleri, kaslarin kan akisini

hizlandirarak dokularin oksijenlenmesini saglar ve yorgunluga bagh hatalari azaltir.

Dogru durus (postur) aliskanhgi, isyerinde sadece ergonomik riskleri azaltmakla kalmaz, ayni zamanda calisanin genel

saghgini koruyarak uzun vadede kronik agrilarin dniine gecer ve yasam kalitesini artirir.
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« Egitmen Notu: Baslarken, statik durusun viicut {izerindeki yiikiinii anlatin. Gercek érnek olarak ayakta duran calisanlar icin ayak desteklerinin faydasim verin. Interaktif soru olarak

calisma aninda duruslarini nasil diizeltilebilecegini sorun. Kritik nokta, mikro-molalarin 6nemi ve esneme hareketleridir.



Titresim Maruziyeti: EI-Kol ve Tum Viicut

El-kol titresimi (taslama, kiricilar) ve tim vicut titresimi (is makineleri, forklift) farkli saglik riskleri tasir; Calisanlarin

Titresimle ilgili Risklerden Korunmalarina Dair Yénetmelik kapsaminda bu iki tiir maruziyet ayri degerlendirilmelidir.

El-kol titresimi el ve kollarda dolasim bozukluklarina yol acarken, tim vicut titresimi bel ve omurga sagligini dogrudan

etkileyebilir; isveren, is ekipmanini secerken bu titresim degerlerini dikkate almalidir.

Maruziyetin tiriine gore yapilacak risk degerlendirmesi, 6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu uyarinca isverenin

temel yakamlalikleri arasindadir; bu sirecte ekipmanlarin teknik spekleri ve kullanim suireleri analiz edilmelidir.

Isyerinde titresim kaynaklari belirlenirken operatoriin ekipmanla dogrudan temas ettigi yiizeyler ve maruz kaldigi sireler

kayit altina alinarak, risk seviyesi en aza indirilmelidir.
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e Egitmen Notu:
e Bagslarken: Titresimin sadece bir konfor sorunu degil, ciddi bir saglik riski oldugunu vurgulayin.
e Gercek ornek: Forklift kullanimu ile el tipi taglama makinesi arasindaki risk farkini anlatin.

o Interaktif soru: Kullandiginiz makinelerde titresimi hissediyor musunuz? Ne zaman daha yogun hissediyorsunuz?



HAVS Riski: El-Kol Titresim Sendromu

El-Kol Titresim Sendromu (HAVS), titresimli el aletlerinin uzun sdreli kullanimi sonucu ortaya ¢ikan, parmaklarda

beyazlasma ve duyu kaybi ile karakterize kronik bir meslek hastahgidir.

Bu sendromun erken teshisi icin calisanlara diizenli saglik gézetimi yapiimali, soguk calisma ortamlari bu riski artirdigi
icin gerekli 6nlemler alinmalidir; Calisanlarin Titresimle ilgili Risklerden Korunmalarina Dair Yoénetmelik uyarinca, riskli

calisanlar icin tibbi takip surecleri titizlikle yaratalmelidir.

Hastaligin ilerlemesi, sinir uclarinda kalici hasarlara ve kas zayifligina yol acarak calisanin el becerisini tamamen

kaybetmesine neden olabilir; bu nedenle semptomlarin ilk asamada bildiriimesi hayati 6nem tasir.

Isveren, hastaliga dair farkindalik egitimleri vererek calisanlarin kendi sagliklarini gézlemlemelerini saglamali ve siipheli

durumlarda isyeri hekimine basvurulmasini tesvik etmelidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: HAVS'in geri doniisli olmayan sinir hasarlarina yol acabilecegini belirtin.
e Gercek ornek: Titresimli alet kullanan birinde parmak beyazlamasi (beyaz parmak hastalig1) nasil goriinir tarif edin.

o Interaktif soru: Caligirken ellerinizde uyusma veya karincalanma hissettiginiz oluyor mu?



Sonumleme: Titresimi Kaynakta Azaltma

Titresim sonimleme, kaynakta alinan muhendislik 6nlemleri ile titresimin operatdre ulasmadan 6nce azaltilmasidir;
titresim emici eldivenler, sontmleyici koltuklar ve makine montajinda kullanilan kauguk takozlar bu koruma

yontemlerinin temelini olusturur.

isveren, teknolojik gelismeleri takip ederek titresimi daha az olan ekipmanlari tercih etmeli ve uygun sénimleme
ekipmanlarini ¢calisanlara temin etmelidir; bu 6nlemler, toplu koruma prensibi geregi kisisel koruyuculardan énce

uygulanmalidir.

Ekipmanlarin bakimi, titresimin sénimlenmesinde kritik bir rol oynar; asinmis veya gevsemis parcalar titresimi artirdigi

icin periyodik bakim takvimi aksatilmadan uygulanmalidir.

Kisisel koruyucu donanim olarak saglanan titresim emici eldivenlerin uygun standartlara (EN 1SO 10819) sahip
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Titresimi kaynaginda durdurmanin, KKD'den ¢ok daha etkili oldugunu anlatin.
¢ Gergek ornek: Kauguk takozlarin titresimi nasil emdigini basit bir mekanik 6rnekle agiklayin.

o Interaktif soru: Kullandigimz makinelerin bakim kayitlarim tutuyor musunuz?



Sure Siniri ve Vardiya Duzenlemeleri

Calisanlarin Titresimle ilgili Risklerden Korunmalarina Dair Yonetmelik, giinlik maruziyet sinir degerlerini ve maruziyet
eylem degerlerini belirlemistir; bu degerlerin asilmasi durumunda isveren, maruziyet siresini azaltacak vardiya

dizenlemeleri yapmaldir.

Calisma suresi, titresimli aletin kullanim yogunluguna gore sinirlandirilmali ve calisanlar maruziyet sureleri konusunda
bilgilendirilmelidir; molalar, titresim maruziyetini kesintiye ugratarak doku Gzerindeki ytkl azaltmak icin stratejik olarak

planlanmalidir.

Maruziyet eylem degerinin asildigli durumlarda, isveren bir eylem plani hazirlayarak maruziyetin azaltilmasi icin gerekli

teknik ve idari tedbirleri ivedilikle devreye almalidir.

Calisanlarin maruziyet strelerini takip etmek icin bir ¢izelge veya dijital sistem kullaniimali, sinir degerlere
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Siire sinirinin yasal bir zorunluluk oldugunu hatirlatin.
e Gercek ornek: Bir kiric1 deliciyi 4 saat araliksiz kullanmak yerine, molalarla bélmenin etkisini anlatin.

« Interaktif soru: Vardiyanizda titresimli isleri ne kadar siirede bir degistiriyorsunuz?



Olciim ve Izleme Yéntemleri

Titresim dlcumleri, isyerindeki tim ekipmanlar icin periyodik olarak yetkili uzmanlar tarafindan yapilmali ve sonuglar risk
degerlendirmesi raporuna islenmelidir; 6lcim sonuclarinin yonetmelikte belirtilen sinir degerlerin tzerinde ¢ikmasi

durumunda derhal iyilestirme calismalari baslatiimalidir.

isveren, 6lciim sonuclarini calisanlarla paylasmali ve givenli calisma siirelerini bu 6lgiim verilerine dayanarak
hesaplamalidir; kayitlarin saklanmasi, is saglig1 denetimleri ve uzun vadeli saglik izleme strecleri acisindan yasal bir

zorunluluktur.

Olcuimler sirasinda ekipmanin gercek calisma kosullari simiile edilmeli ve en yiiksek titresim degerleri baz alinarak

koruyucu dnlemler gelistirilmelidir.

isyerinde gerceklestirilen periyodik kontrollerde, titresim kaynaklarinin durumu siirekli giincellenmeli ve yeni alinan
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e Egitmen Notu:
o Baglarken: Olgiimiin bir tahmin degil, bilimsel bir veri oldugunu vurgulayin.
* Gergek 6rnek: Olgiim cihazinin makine iizerindeki yerlesimi ve veri toplama siireci.

o Interaktif soru: isyerinizde yapilan son titregim 6l¢iimiinii hatirliyor musunuz?



Zorlanmali Kavrama ve Tutma Riskleri

Zorlanmali kavrama, el ve parmaklarin nesneleri sikica tutmasi gereken durumlarda kas ve tendon sistemine binen asiri

yiiktiir; Elle Tasima isleri Yonetmeligi kapsaminda bu risklerin minimize edilmesi isverenin temel sorumlulugudur.

Surekli tekrarlanan kavrama hareketleri karpal tiinel sendromu gibi kas-iskelet sistemi hastaliklarina yol acar; bu

nedenle ¢alisma yontemleri mimkinse mekanize edilmelidir.

Nesnelerin agirligi, sekli ve tutulma ytzeyi kavrama zorlugunu dogrudan etkiler; is surecleri tasarlanirken calisanlarin

maruz kaldigi bu statik yiklerin azaltilmasi hedeflenmelidir.

Calisanlara, isin niteligine gbre uygun el pozisyonlari 6gretilmeli ve zorlayici tutuslardan kacinmalari icin gerekli

egitimler periyodik olarak verilmelidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Zorlanmali kavramanin sadece bir yorgunluk degil, uzun vadeli bir meslek hastalig1 riski oldugunu belirtin.
e Gercek ornek: Agir bir pargay: siirekli ayn sekilde tutan montaj hatt1 ¢alisaninin yasadigi el agrilarini érnek verin.

o Interaktif soru: Calisirken en ¢ok hangi nesneleri tutarken zorlandiklarim sorun.



Kavrama Glicu ve Uygulama Teknikleri

Kavrama gucu, bir nesneyi elde tutmak icin gereken kas kuvvetidir; gereginden fazla gic uygulanmasi tendon kilifi

iltihabi gibi rahatsizliklari tetikleyebilir.

isin gerektirdigi giic diizeyi, calisma ortamindaki nesnelerin agirligi ve siirtinme katsayisi ile dogrudan iliskilidir; 6331

sayili Is Saghgi ve Guvenligi Kanunu uyarinca riskler degerlendirilirken bu giic sinirlari dikkate alinmaldir.

Gucla kavrama gerektiren islerde, elin dogal pozisyonunu korumasina dikkat edilmeli ve bileklerin bukilmesi

engellenmelidir; bu durum damar ve sinir sikismalarinin dnlenmesi igin Kritiktir.

Kavrama gucuntn kontrolt icin, nesnelerin ylzey dokusu iyilestiriimeli ve kaymaz kaplamalar kullanilarak gereksiz

sikistirma kuvveti uygulanmasinin éntine gecilmelidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Kavrama giiciiniin sadece fiziksel gii¢ degil, dogru teknikle ilgili oldugunu anlatin.
¢ Gercek ornek: Kaygan yiizeyli nesnelerin daha fazla kavrama giicii gerektirdigini ve bunun riskli oldugunu agiklayin.

o Interaktif soru: Kaygan bir aleti tutarken harcadifimiz ekstra eforun farkinda misiniz?



Yardimci Kavrayicilar ve Destek Araclari

Yardimci kavrayicllar, elin dogrudan temasini azaltarak yukin daha genis yuzeylere yayllmasini saglayan mekanik

destek sistemleridir; bu araclar ergonomik riskleri 6nemli él¢iide dusurur.

Kanca, tutacak veya vakumlu tasima sistemleri gibi yardimci araclar, el kaslarinin stirekli gergin kalmasini engelleyerek

isin daha az eforla yapilmasini saglar.

ilgili ISG mevzuati geregi, agir veya tekrarli islerde calisanlarin desteklenmesi icin gerekli ekipman temini isverenin

yakiamltlugundedir; ekipmanlarin bakimi da diizenli yapiimalidir.

Bu tdr araclarin secimi yapilirken, ¢alisanin el boyutuna ve isin niteligine uyum saglamasi esastir; yanlis secilen

yardimci araclar yeni riskler olusturabilir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Yardima araglarin isi kolaylastirmanin 6tesinde saglik koruyucusu oldugunu belirtin.
e Gercek ornek: Vakumlu tagima cihazlarinin el tizerindeki yiikii nasil sifira indirdigini anlatin.

« Interaktif soru: isyerimizde hangi yardimci araclan daha etkili kullanabiliriz?



Mola Diizenleri ve Kas Dinlendirme

Tekrarlayan kavrama hareketleri yapan calisanlar i¢cin mola diizenleri, kaslarin toparlanmasi ve kan dolasiminin normale

donmesi adina hayati 6nem tasir.

Calisma sureleri ve mola araliklari, 6331 sayil is Sagligi ve Giivenligi Kanunu cercevesinde belirlenen is yikii

analizlerine gore optimize edilmelidir.

Kisa ve sik molalar, uzun sureli bir moladan daha etkili olabilir; mikro molalar esnasinda el ve bilek egzersizleri yapilarak

kas gerginligi azaltiimahdir.

Isverenler, tiretim hedefleri kadar calisanlarin fiziksel dinlenme siireglerini de planlamali ve bu siireclerin aksatiimadan

uygulanmasini denetlemelidir.
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e Egitmen Notu:
e Baslarken: Molalarin bir liiks degil, yasal ve fizyolojik bir ihtiya¢ oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Mikro molalarin kas yorgunlugunu nasil engelledigini aciklayin.

« Interaktif soru: Caligirken el ve bilekleriniz igin kisa molalar veriyor musunuz?



Ergonomik Alet Tasarimi

Ergonomik alet tasarimi, cihazin kullanicinin el yapisina uyum saglamasi ve kuvveti en verimli sekilde iletmesini

hedefler; bu tasarim, kavrama zorlanmalarini minimize eder.

Aletlerin sap kisimlari, avug icine tam oturacak sekilde tasarlanmali ve strtinmeyi artiran ancak cildi tahris etmeyen

malzemelerden uretilmelidir.

ilgili ISG mevzuati, is ekipmanlarinin kullanimi sirasinda calisanlarin saglik ve giivenliginin korunmasini esas alir; bu

yizden aletlerin agirhk merkezi dengeli olmalidir.

Dogru tasarlanmis bir alet, calisanin daha az eforla daha fazla is yapmasini saglar; bu durum hem verimliligi artirir hem

de meslek hastaliklarini onler.
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e Egitmen Notu:
» Baglarken: Alet tasariminin sadece estetik degil, tamamen saglik odakli bir miihendislik oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Ergonomik olmayan bir tornavida ile ergonomik olanin el iizerindeki baskisini karsilastirin.

o Interaktif soru: Kullandigimz aletlerde en ¢ok hangi kisimlar elinizi acitiyor?



Ergonomik Olmayan Sandalye Kullanimi ve Riskleri

Ergonomik standartlara uygun olmayan sandalyeler, omurganin dogal kavisini bozarak uzun vadede ciddi kas ve iskelet
sistemi rahatsizliklarina neden olmaktadir; bu durum 6331 sayil is Saghg! ve Giivenligi Kanunu kapsaminda risk

faktoru olarak tanimlanmisgtir.

Sabit ve yanlis yukseklikte kullanilan sandalyeler, oturma pozisyonunda vicut agirhginin dengesiz dagilmasina yol
acarak Ozellikle bel ve sirt bélgesinde kronik agrilara zemin hazirlamaktadir; bu durum calisan verimliligini dogrudan

dusdardar.

Sandalyenin oturma ytzeyinin sertligi veya uygun olmayan dokusu, kalca ve bacak bdlgesindeki kan dolasimini
olumsuz yonde etkileyerek uyusma ve yorgunluk hissi yaratmaktadir; uzun sireli oturma pozisyonlarinda bu etkiler daha

belirgin hale gelir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Yanlis oturusun bel saghigina etkisini vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Uzun saatler bilgisayar basinda ¢alisan personelde goriilen sirt agrilarini érnek verin.

o Interaktif soru: Sandalyenizde otururken belinizde bosluk hissediyor musunuz?



Sandalyede Destek Eksikliginin Saglik Etkileri

Sirt ve bel destegi bulunmayan veya yetersiz olan sandalyeler, omurganin dogal S kivrimini korumasini engeller; bu

durum omurlar Gzerindeki baskiyi artirarak fitiklasma riskini tetikleyebilir.

Boyun destegi eksikligi, bilgisayar ekranina odaklanan calisanlarda ileriye dogru egilme (bas 6ne diisme) postiriine

neden olur; bu da boyun ve omuz kaslarinda asiri gerilmeye bagli agrilar olusturur.

Yan desteklerin veya kolcaklarin eksikligi, kollarin ve omuzlarin havada kalmasina sebep olarak st ekstremite

kaslarinin surekli gergin kalmasina neden olur; bu durum omuzlarda sertlesmeye yol acar.

6331 sayil is Saghigi ve Guvenligi Kanunu gercevesinde isveren, calisanlarin ¢calisma ortamlarini ergonomik
gerekliliklere gore diizenlemelidir; bu kapsamda yeterli destekleyici unsurlari icermeyen sandalyeler uygunsuz ekipman

olarak degerlendirilmelidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Bel desteginin omurga sagligindaki hayati énemini aciklayin.
e Gercek ornek: Ofis calisanlarinda goriilen boyun diizlesmesi vakalarindan bahsedin.

o Interaktif soru: Sandalyenizin bel destegi var m1 yoksa havlu veya yastik m1 kullamyorsunuz?



Ayar Mekanizmalarinin Onemi ve Fonksiyonelligi

Yukseklik ayari yapilamayan sandalyeler, ayaklarin yere tam basmasini veya diz acisinin 90 derece olmasini imkansiz

kilar; bu durum alt ekstremitelerde kan akisini kisitlayarak ddem ve varis olusumunu tetikleyebilir.

Sirthk egim ayarinin bulunmamasi, ¢alisanin farkli gorevleri yerine getirirken (yazi yazma, telefonla konusma) vicut

pozisyonunu degistirmesine izin vermez; bu durum statik yiklenmeyi artirir.

Kolcak ayarlarinin yapilamamasi, klavye ve fare kullanimi sirasinda bileklerin dogal acida durmasini zorlastirir; bu

durum karpal tiinel sendromu gibi tekrarlayan zorlanma yaralanmalari riskini artirir.

Ergonomik bir sandalyede yukseklik, sirtlik acisi ve kolgak derinligi gibi tim ayar mekanizmalari kolayca erisilebilir ve

calisir durumda olmalidir; bu durum 6331 sayili Kanun geregi is guvenligi standartlarinin bir parcasidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ayar mekanizmalarinin kisisellestirme icin neden kritik oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Yanls yiikseklikteki sandalyenin bacaklarda uyusma yapmasi.

o Interaktif soru: Sandalyenizin tiim ayarlarini kullanmay: biliyor musunuz?



Ergonomik Sandalye Secimi ve Degisim Kriterleri

Sandalye degisimi, mevcut ekipmanin ergonomik gereklilikleri karsilamadigl veya mekanik olarak arizalandigi

durumlarda ivedilikle gerceklestirilmelidir; bu islem risk degerlendirme sireclerinin bir parcasidir.

Yeni sandalye secimi yapilirken calisanin boyu, kilosu ve yaptigi isin niteligi dikkate alinmali; ayarlanabilir bel destegi,

bes tekerlekli taban ve nefes alabilen kumas 6zellikleri aranmalidir.

Elle Tasima Isleri Yonetmeligi kapsaminda, ofis ekipmanlarinin yer degisimi veya kurulumu sirasinda calisanlarin

fiziksel zorlanmamasi igin gerekli 6nlemler alinmali; tasima sirasinda dogru kaldirma teknikleri kullaniimalidir.

Degisim sirecinde ¢alisanlardan geri bildirim alinmasi, ergonomik uyumun artiriimasini saglar; isverenler, bu sirecleri

kayit altina alarak i1SG iyilestirme faaliyetlerini belgelendirmelidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Sandalye seciminde sadece gorselligin degil fonksiyonun 6nemli oldugunu séyleyin.
¢ Gercek ornek: Yeni alinan sandalyelerin ¢alisan memnuniyetine etkisi.

« Interaktif soru: Sandalye secimi yapilirken fikriniz soruluyor mu?



Konforlu Calisma Ortami ve Verimlilik Iliskisi

Konforlu bir ¢calisma koltugu, fiziksel yorgunlugu minimize ederek calisanin odaklanma siresini ve is verimliligini artirir;

bu durum is guvenligi kaltarinin bir parcasidir.

Ergonomik dizenlemelerle saglanan fiziksel rahatlik, calisanlarin stres seviyesini diisurerek ise olan bagliliklarini ve

motivasyonlarini olumlu yénde etkiler; bu da kurumsal verimlilige katki saglar.

isveren, 6331 sayili Kanun geregi sadece teknik giivenlik degil, ayni zamanda c¢alisma konforunu saglayan ergonomik

kosullari da olusturmakla ytukumludur; bu, isyerinde surdtrulebilir bir saglik ortami yaratir.

Calisma ortamindaki konfor, sadece sandalyeyle sinirli kalmayip masa yuksekligi, ekran konumu ve aydinlatma ile bir

batln olarak ele alinmahdir; batlincil ergonomik yaklasim kazalari ve hastaliklari dnler.
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e Egitmen Notu:
e Baslarken: Konfor ve verimlilik arasindaki dogrudan bag agiklayin.
e Gercek ornek: Ergonomik diizenleme sonrasi azalan sikayetler.

o Interaktif soru: Calisma ortaminizin konforlu olmas! isinize nasil yansiyor?



Yanlis Masa Yiiksekligi ve Ergonomik Riskler

Yanls masa yiiksekligi, calisanlarda statik durus bozukluklarina yol acan temel bir ergonomik tehlikedir; 6331 sayil Is
Sagligi ve Guvenligi Kanunu kapsaminda isveren, ¢alisma ortamini ergonomik standartlara uygun diizenlemekle

yukUmluddar.

Masa yuksekliginin uygun olmamasi, viicudun dogal durusunu bozarak kas ve iskelet sistemi Uzerinde asiri yike neden

olur; bu durum uzun vadede kronik agrilara ve is gucl kaybina sebebiyet verir.

Calisma istasyonlari, calisanin boyuna ve yaptigi isin tirtne gore kisisellestiriimelidir; sabit yikseklikteki masalar, farkli

fiziksel 6zelliklere sahip calisanlar icin ciddi bir risk olusturmaktadir.

Ergonomik dizenlemeler, sadece konfor dedgil, is verimliligini artiran ve meslek hastaliklarini énleyen bir gerekliliktir;

masa yuksekligi, calisanin omurga sagligini koruyacak sekilde tasarlanmalidir.
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e Egitmen Notu:
» Baslarken: Masa yiiksekliginin sadece bir konfor meselesi degil, yasal bir yiikiimliililk oldugunu vurgulayin.
e Gergek ornek: Sabit masalarda caligsan personelin giin sonundaki sikayetlerini dinleyin.

o Interaktif soru: Calisirken masamizin yiiksekligi ile ilgili bir rahatsizhik hissediyor musunuz?



Omuz ve Bilek Zorlanmalari

Masa yuksekliginin yanlis olmasi, omuzlarin surekli yukarida veya asagida kalmasina neden olarak trapezius kaslarinda

gerginlige ve omuz kusagi problemlerine yol agmaktadir; bu zorlanma, zamanla ciddi kas agrilarina déntsebilir.

Bileklerin masa kenarina baski yapmasi veya klavye kullaniminda asiri bukilmesi, karpal tiinel sendromu gibi sinir

sikismasi vakalarinin en 6nemli nedenlerinden biridir; bileklerin n6tr pozisyonda korunmasi esastir.

Yanlis yukseklik, Ust ekstremite tzerindeki statik ytkt artirarak kan dolasimini kisitlar; bu durum, kaslarin oksijensiz

kalmasina ve daha ¢cabuk yorulmasina neden olur.

Is sagligi uzmanlari, omuz ve bilek agrilarinin 6nlenmesi icin galisma yiizeylerinin dirsek seviyesinde olmasini tavsiye

eder; bu basit dizenleme, kas-iskelet sistemi Gizerindeki stresi 6nemli 6lgtide azaltir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Yanlis durusun omuz ve bileklerde yarattig1 hasari agiklayin.
e Gercek ornek: Karpal tiinel sendromunun giinliik yasam kalitesini nasil diisiirdiigiinden bahsedin.

o Interaktif soru: Calisirken bileklerinizde karincalanma veya uyusma hissediyor musunuz?



Is Istasyonu Ayarlari

Calisma istasyonlarinda ayar mekanizmalari, her ¢alisanin kendi fiziksel 6zelliklerine gore masa ve sandalye

yiksekligini optimize etmesine olanak tanimalidir; bu, ergonomik risklerin azaltilmasinda en kritik idari 6nlemdir.

Ayar yapilirken oncelik, calisanin bacaklarinin serbestce hareket edebilmesi ve ayak tabanlarinin yere tam basmasidir;

masanin altindaki alanin yeterli bosluga sahip olmasi, posturin korunmasini saglar.

Sandalye yuksekligi ayarlanirken, dizlerin kalca ile ayni seviyede veya biraz daha asagida olmasi hedeflenmelidir; bu

ayar, bel bolgesindeki baskiyl azaltarak omurga sagligini destekler.

Ergonomik dizenlemelerin etkinligi, periyodik olarak kontrol edilmelidir; calisma ortamindaki degisiklikler veya yeni

ekipman alimlari sirasinda calisanlarin gorusleri alinarak ayarlar yeniden gézden gecirilmelidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 215

o Egitmen Notu:
o Baglarken: Herkesin fiziksel 6zelliklerinin farkli oldugunu, bu yiizden ayarlarin kisisel olmas1 gerektigini belirtin.
¢ Gercek ornek: Ayarlanabilir mobilyalarin uzun vadeli saglik faydalari.

o Interaktif soru: Ofisinizde kendi sandalye ayarlarinizi yapabiliyor musunuz?



Dirsek Hizasi ve Dogru Durus

Dirsek hizasi, masa yuksekliginin belirlenmesinde temel referans noktasidir; klavye ve fare kullanirken dirseklerin 90 ile

100 derece arasinda bir acida olmasi, omuz ve kol kaslarindaki yuki minimize eder.

Masa ytlizeyinin dirsek hizasindan ¢cok yiksek olmasi, omuzlarin sirekli yukarida durmasina ve kas spazmlarina yol

acar; ¢cok alcak olmasi ise 6ne dogru egilmeye sebep olur.

Dirseklerin masa ylUzeyine veya kolcaklara desteklenmesi, kol agirliginin kaslar yerine destek noktalari tarafindan

tasinmasini saglar; bu, uzun sireli calismalarda yorgunlugu belirgin diizeyde azaltir.

Calisma istasyonunda dirsek hizasinin dogru ayarlanmasi, st ekstremite Uzerinde olusan statik yukd dagitir; bu,

meslek hastaliklarini 6nlemede kullanilan etkili bir mthendislik dnlemidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 216

e Egitmen Notu:
e Baglarken: 90 derecelik dirsek kuralin1 goérsellestirerek anlatin.
¢ Gercek ornek: Yanls dirsek pozisyonunun boyun agrisina etkisi.

o Interaktif soru: Su an oturdugunuzda dirsekleriniz masaya gére nasil konumlaniyor?



Ergonomik Diizeltme ve lyilestirme

Duzeltme islemleri, mevcut ekipmanlarin ergonomik aksesuarlarla modifiye edilmesiyle baslar; ayarlanabilir ayak

dayama uniteleri, monitor ytkselticiler veya ergonomik klavye tepsileri, yanls yuksekligi kompanse edebilir.

isverenler, ergonomik bir calisma ortami olusturmak adina gerekli diizenlemeleri yapmalidir; bu siireg, risk

degerlendirmesi sonuglarina gore 6nceliklendirilerek planlanmalidir (6331 sayili iISG Kanunu).

Calisanlara, calisma istasyonlarini nasil dogru sekilde ayarlayacaklarina dair temel ergonomi egitimi verilmelidir; bilincli

bir calisan, kendi calisma alanini daha saglikli hale getirebilir.

Duizeltme slrecinde, calisma ortaminin genel aydinlatma ve havalandirma sartlari da g6z 6éninde bulundurulmalidir;

ergonomik iyilestirmeler, ttim isyeri sartlariyla bir butiin olarak ele alindiginda maksimum fayda saglar.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Ekipmanlarin yetersiz oldugu durumlarda neler yapilabilecegini anlatin.
e Gercek ornek: Basit bir ayak desteginin bel agrisini nasil azalttig.

o Interaktif soru: Calisma alanimzda eksik oldugunu diisiindiigiiniiz bir ergonomik parca var mi?



Ayarlanamayan Calisma Yiizeyleri ve ISG Yaklasimi

Ayarlanamayan calisma yuzeyleri, is¢inin boyuna gore uyarlanamayan sabit yukseklikteki tezgahlardir; bu durum 6331
sayill is Saghg! ve Givenligi Kanunu kapsaminda isverenin saglamasi gereken ergonomik ¢alisma kosullari ile

celismektedir.

Sabit yukseklikteki ytzeyler, farkl boylardaki calisanlarin ayni pozisyonda ¢alismaya zorlanmasina neden olur; bu

durum kas-iskelet sistemi Gizerinde uzun sureli statik yuk bindirir.

isverenler, calisma ortamini calisanlarin fiziksel 6zelliklerine gére diizenlemekle yikiumludir; yizeylerin sabit olmasi,

isin dogasina uygun bir risk degerlendirmesi yapilmasini zorunlu kilar.

Ergonomik agidan uygun olmayan sabit ylizeyler, zamanla kronik kas agrilarina, tendon iltihaplarina ve ciddi meslek

hastaliklarina zemin hazirlayan temel faktoérlerden biridir.
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e Egitmen Notu:
o Bagslarken: Sabit tezgahlarda calisanlarin yasadig fiziksel zorluklari sorun.
 Kiritik nokta: 6331 sayili kanun geregi isverenin ¢alisma ortamini diizenleme yiikiimliiligiinti vurgulayin.

¢ Gercek ornek: Bir tiretim hattinda boy fark: olan iki ¢alisanin ayni tezgahta yasadig1 postiir sorunlarim anlatin.



Calisma Yizeyinde Uyumsuzluk ve Riskler

Calisma ytizeyinin yuksekligi ile ¢calisanin dirsek seviyesi arasindaki uyumsuzluk, boyun, omuz ve bel bélgelerinde asiri

gerilime neden olur; bu durum ¢alisanlarin verimliligini dogrudan dasurdar.

Tezgah yiiksekligi olmasi gerekenden alcak oldugunda calisan 6ne dogru egilmek zorunda kalir; bu durus bel omurlari

uzerinde baskiyi artirarak fitik riskini tetikler.

Tezgah yiksekligi olmasi gerekenden yiksek oldugunda ise omuzlar sirekli yukarida tutulur; bu durum omuz kaslarinda

yorgunluga ve sinir sikismalarina yol acan statik kas yuku olusturur.

Uyumsuzluk sadece fiziksel agri yaratmaz; ayni zamanda hatali trin tretimi, odaklanma kaybl ve is kazalarina davetiye

ctkaran bir yorgunluk sirecini baslatir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Dirsek hizasinin énemini aciklayin.
« Kritik nokta: One egilmenin bel iizerindeki yiikii katlayarak artirdigim belirtin.

o Interaktif soru: Calisirken omuzlarimzin yoruldugunu hissettiginiz anlar oldu mu?



Ayarlanabilir Calisma Yuzeylerine Yatirim

Ayarlanabilir calisma yuzeyleri, 6331 sayili Kanun ve ilgili ergonomi mevzuati kapsaminda, statik posttr yukinuU

azaltmak icin 6nerilen en etkili mihendislik dnlemlerinden biridir.

Ergonomik bir is istasyonuna yapilan yatirim, tibbi tedavi masraflari, is gtict kaybi ve tazminat maliyetlerinden ¢ok daha

dustik maliyetlidir; bu nedenle uzun vadeli bir tasarruf saglar.

Ayarlanabilir sistemler, ¢alisanin gun icinde oturarak veya ayakta ¢alismasina imkan tanir; bu esneklik, viicudun statik

yikten kurtulmasini saglayarak kan dolasimini destekler.

Isyerinde yapilacak iyilestirmelerde, ¢alisanlarin katilimi ile tezgahlara eklenebilecek hidrolik veya manuel yiikseklik

mekanizmalari, ergonomik uyum saglamada kritik bir rol oynar.
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e Egitmen Notu:
» Baslarken: Ergonomiyi sadece bir konfor degil, bir is giivenligi tedbiri olarak tanimlayin.
¢ Kiritik nokta: Yatirim maliyeti ile kaza/hastalik maliyetini kiyaslayin.

¢ Ek bilgi: Ayarlanabilir masa ve tezgahlardaki mekanik ¢oztimlerden bahsedin.



Postiir ve Kas-Iskelet Sistemi Saghgi

NoOtr postur, viicudun eklemlerine binen yukin en az oldugu pozisyondur; ayarlanamayan ytzeyler bu nétr postiri

bozarak viicudu zorunlu ve sagliksiz acilara iter.

Statik yiklenme, kaslarin surrekli kasili kalmasi durumudur; ayarlanamayan ytzeylerde calisanlar ayni pozisyonda

saatlerce kaldigi icin kaslar dinlenemez ve mikrotravmalar olusur.

isyerinde ergonomik risk degerlendirmesi yaparken, calisanin ¢alisma yiizeyi ile girdigi etkilesimi gézlemlemek gerekir;

posturdeki bozulmalar, uzun vadeli meslek hastaliklarinin habercisidir.

Ayarlanabilir olmayan bir sistemde c¢alisirken, viicudu destekleyen yardimci ekipmanlarin kullanimi, nétr posttri

korumak adina gecici ama etkili bir ¢6zim sunabilir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Notr postiir kavramin basitce gorsellestirin.
 Kiritik nokta: Statik yiiklenmenin kaslar iizerindeki yorucu etkisini anlatin.

¢ Gercek ornek: Uzun siire ayn1 sekilde oturmanin viicutta yarattig1 gerginligi tarif edin.



lyilestirme ve Adaptasyon Yoéntemleri

Mevcut ayarlanamayan yuzeylerde iyilestirme yapmak icin, ayak destekleri (footrest) kullanimi ¢alisanin durus

yiksekligini dengeleyerek bel Uzerindeki baskiy! azaltabilir.

Dokuman tutucular veya ekran yukselticiler, calisanin basini ve boynunu egmeden calismasina yardimci olur; boylece

boyun bélgesindeki kas-iskelet sistemi hastaliklari 6nlenehbilir.

Calisma sandalyelerinin yikseklik ayarlarinin dogru yapilmasi ve destekli bir oturma pozisyonunun saglanmasi, tezgah

yiksekligi ile olan uyumsuzlugu kismen telafi edebilir.

Isyeri hekimi ve ISG uzmani esliginde periyodik olarak yapilan ergonomik kontroller, mevcut calisma yiizeylerinin

calisan sagligina etkisini 6lgmek ve gerekli diizenlemeleri yapmak icin sarttir.
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e Egitmen Notu:
o Baglarken: Ayak destegi gibi diislik maliyetli ama etkili ¢6ziimleri 6rnekleyin.
« Kritik nokta: lyilestirmelerin ISG uzman gézetiminde yapilmas: gerektigini vurgulayin.

« Interaktif soru: Calisma ortamimzda iyilestirme yapilabilecek kiiciik bir alan var mi1?



Monitor Kullaniminda Yaygin Hatalar

Ekranli Araclarla Calismalarda Saglk ve Guvenlik Onlemleri Hakkinda Ydnetmelik geregdi, monitorlerin yanlis

konumlandirilmasi kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina neden olmaktadir.

Monitorin ¢ok algcak veya ¢ok yiuksek konumlandiriimasi, boyun omurlarina binen yiku artirarak kronik agrilara ve

durus bozukluklarina yol acar.

Ekranin parlama yapacak sekilde pencereye karsi konumlandiriimasi, g6z yorgunlugunu tetikleyen temel ¢cevresel

faktorler arasinda yer almaktadir.

Yanlis mesafe ve aci kullanimi, uzun sureli calismalarda calisanlarin verimliligini disurirken, meslek hastahgi riskini de

artirmaktadir.

/" KONUSMACI NOTLARI SLAYT 223

e Egitmen Notu:
e Baslarken: Yanlis monitor yerlesiminin nasil bir zincirleme etki ile tiim viicut durusunu bozdugunu vurgulayin.
e Gergek ornek: Ofis calisanlarinda sik goriilen boyun diizlesmesi vakalarindan bahsedin.

 Kiritik nokta: Yanlis konumlandirmanin sadece boynu degil, tiim omurgayi etkiledigini belirtin.



Boyun Egimi ve Ergonomik Durus

Boyun omurlari, basin agirhgini dik bir pozisyondayken dengeli tasir; ancak ekranin dusik olmasi nedeniyle olusan

surekli egim, boyun kaslarina asiri yuk bindirir.

Ekranli Araclarla Calismalarda Saglk ve Guvenlik Onlemleri Hakkinda Y6netmelik uyarinca, boyun ve sirt kaslarinin

zorlanmamasi igin ekranin durus acisi ayarlanmalidir.

Basin 6ne dogru egilmesi, boyun fitigi ve tendinit gibi rahatsizliklarin temel tetikleyicilerinden biri olarak kabul edilir ve

calisma ergonomisini bozar.

Calisma sirasinda boyun bolgesi nétr pozisyonda tutulmali, ekranin st kenari ile goz hizasi arasinda denge saglanarak

boyun hareketleri minimize edilmelidir.
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e Egitmen Notu:
e Baslarken: Basin agirliginin boyun kaslari tizerindeki etkisini basit bir fiziksel 6rnekle anlatin.
» Kritik nokta: Notr boyun pozisyonunun saglikli calisma icin tek kosul oldugunu vurgulayin.

e Ek bilgi: Boyun egzersizlerinin calisma sirasinda molalarda yapilmasini 6nerin.



GOz Hizasi ve Ekran Yerlesimi

Ekranin Ust kenari, kullanicinin g6z hizasi ile ayni seviyede veya biraz altinda tutulmali; boylece gozlerin asagiya

bakmasi saglanarak g6z kurulugu azaltiimalidir.

Ekranli Araclarla Calismalarda Saglk ve Guvenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik, ekranin kullanicinin yiiziine olan

mesafesinin ve agisinin ayarlanabilir olmasini zorunlu kilar.

Dogru goz hizasi uygulamasi, g6z kirpma refleksini destekleyerek dijital g6z yorgunlugu sendromunu minimize eder ve

gorsel konforu artirir.

Ekranin egimi, kullanicinin bakis acgisina gore dik veya hafif geriye dogru ayarlanmali, béylece yansimalar ve gorsel

sapmalar engellenmelidir.
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e Egitmen Notu:
o Baslarken: Goz hizasinin neden ekranin iist kenariyla iliskili oldugunu aciklayin.
 Kiritik nokta: Ekranin yansima yapmamasinin goz sagligi icin kritik 6nemini belirtin.

o Interaktif soru: Monitor yiiksekligini en son ne zaman ayarladiniz?



Monitor Yukseltici Kullanimi

Sabit yukseklige sahip monitorler, kisisel viicut dlgilerine uyum saglamaz; bu nedenle ayarlanabilir monitor yukselticileri

veya standlar kullantimahdir.

Ekranli Araclarla Calismalarda Saglik ve Guvenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik, calisma ekipmanlarinin bireysel

ihtiyacglara gore uyarlanabilir olmasini sart kosar.

Yukseltici secilirken, ekranin stabilitesi ve masanin tizerindeki diger ekipmanlarla (klavye, fare) olan uyumu géz 6ninde

bulundurulmalidir.

Uygun bir yikseltici, ekrani dogru yukseklige getirerek kullanicinin dik oturmasini destekler ve calisma alaninda diizenli

bir yerlesim saglar.
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e Egitmen Notu:
o Baslarken: Yiikselticilerin basit ama etkili bir ergonomik ¢6ziim oldugunu vurgulayin.
e Gercek ornek: Masatistii bilgisayar ekranlarinin altina konulan kitaplarin dengesizliginden bahsedin.

 Kiritik nokta: Yiikselticinin saglam ve kaymaz 6zellikte olmasi gerektigini hatirlatin.



Ideal izleme Mesafesi

Ekranli Araclarla Calismalarda Saglk ve Guvenlik Onlemleri Hakkinda Ydnetmelik, ekranin kullaniclya olan mesafesinin

yaklasik bir kol boyu olmasi gerektigini belirtir.

Bu mesafe, ekran tzerindeki metinlerin okunabilirligini artirirken, gozlerin odaklanma ¢abasini azaltarak uzun sireli

calismalarda yorgunlugu minimize eder.

Kullanici, metinleri rahat okumak icin ekrana yaklasmak zorunda kaliyorsa, ekran ¢6zuntrligu veya yazi tipi boyutu

ayarlari kontrol edilmelidir.

ideal mesafe korundugunda, hem gorsel konfor saglanir hem de kullanicinin ¢calisma masasi tizerindeki genel postiiri

daha saglikh bir yapida kalir.
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e Egitmen Notu:
» Baslarken: Kol boyu mesafesinin evrensel bir ergonomik kural oldugunu vurgulayin.
 Kiritik nokta: Ekrana yaklasmak yerine font boyutunu biiyiitmenin daha saglikli bir yontem oldugunu belirtin.

o Kapanis: Ekran temizliginin ve parlaklik ayarinin da okunabilirligi etkiledigini hatirlatin.



Ayak Destegi Eksikligi ve Ergonomik Riskler

« Uzun sureli oturarak calismalarda ayaklarin yere tam temas etmemesi, vicut agirliginin dengesiz dagiimasina ve bel
bolgesinde ciddi statik yuk birikmesine neden olur; bu durum kas iskelet sistemi rahatsizliklarini tetikleyen temel bir

ergonomik risk etmenidir.

. 6331 sayili is Saghg! ve Guvenligi Kanunu kapsaminda isveren, calisma ortamini ¢alisanlarin fiziksel 6zelliklerine
uygun sekilde dizenlemekle yukimludir; uygunsuz oturma dizeni bu yasal sorumlulugun ihlali olarak

degerlendiriimektedir.

Ayak destegi bulunmayan is istasyonlarinda calisanlar, farkinda olmadan 6ne dogru egilerek veya bacak bacak

ustline atarak oturma egilimi gdsterirler; bu durus bozukluklari zamanla kroniklesen bel ve sirt agrilarina yol acar.

« Ergonomik bir is istasyonu, ¢alisanlarin viicut 6lgtlerine gére ayarlanabilir olmalidir; ayaklarin havada kalmasi veya
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e Egitmen Notu:
e Bagslarken: Oturma pozisyonunun sadece bir konfor meselesi degil, bir saghk konusu oldugunu belirtin.
 Kiritik nokta: Ayaklarin yere tam basmamasinin bel omurlarina binen yiikii nasil artirdigim1 vurgulayin.

o Interaktif soru: Calisirken ayaklarimzin havada kaldigini hig hissettiniz mi?



Kan Dolasimi ve Viicut Durusu

Ayaklarin desteklenmedigi durumlarda, sandalyenin kenari uyluk bélgesine baski yaparak alt ekstremitelerdeki kan

dolasimini kisitlar; bu durum bacaklarda uyusma, karincalanma ve ddem olusumu gibi ciddi saglik sorunlarina zemin

hazirlar.

. Omurga hizalanmasi, ayaklarin yere saglam basmasiyla dogrudan iliskilidir; ayak destegi eksikligi pelvisin arkaya

dogru dénmesine (posterior tilt) neden olarak omurganin dogal S egrisini bozmaktadir.

llgili ISG mevzuati uyarinca, ¢calisma ekipmanlarinin tasarimi ¢alisan saghgini koruyacak nitelikte olmalidir; kan

dolasimini engelleyen bir oturma dizeni, isyerindeki ergonomik risk degerlendirmesi surecinde mutlaka ele

alinmalidir.

« Surekli bacak bacak Ustline atma aliskanligi, ayak destegdi eksikliginin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar; bu aliskanlk
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Kan dolasiminin kisitlanmasinin sadece yorgunluk degil, damar saghg: icin de risk oldugunu anlatin.
e Gercek ornek: Uzun siire ayn: pozisyonda kalan bacaklardaki siskinlik hissini tarif edin.

 Kiritik nokta: Pelvisin pozisyonunun bel agrisi tizerindeki etkisini aciklayin.



Ergonomik Desteklerin Entegrasyonu

« Ayak destekleri, calisma istasyonlarina entegre edilirken ¢calisanin boyuna ve masa yuksekligine gére ayarlanabilir

Ozellikte secilmelidir; sabit ayak destekleri, her ¢alisan icin ayni ergonomik faydayi saglamayabilir.

« Destek Unitesi, dizlerin 90 derece bukuli oldugu ve uyluklarin yere paralel konumlandigi bir agida kullaniimahdir; bu

pozisyon, vicut agiriginin sandalyeye ve ayak destegine esit dagiimasini saglar.

. Ilgili ISG mevzuatinda ve genel ergonomi ilkelerinde belirtilen esaslar, sadece agir yikleri degil, statik calisma

kosullarini da kapsar; ayak desteklerinin kullanimi, bu koruyucu hedeflere ulasmada kritik bir idari 6nlemdir.

. Ayak destegi yuzeyi, kaymaz malzemeden uretilmeli ve uzun streli kullanimlarda ayagi rahatsiz etmeyecek bir egim

acisina sahip olmalidir; dogru acida kullanilan bir destek, calisanin giin boyu daha din¢ kalmasini saglar.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ayak desteginin kisisellestirilmesi gerektigini, herkes icin standart bir ¢éziimiin olmadigini belirtin.
 Kiritik nokta: Dogru diz agisinin (90 derece) neden énemli oldugunu agiklayin.

o Interaktif soru: Ayak destegi kullanan var mi, faydasim nasil gérdiiniiz?



Calisma Konforu ve Verimlilik

. Ergonomik bir calisma ortami, calisan tzerindeki fiziksel yorgunlugu minimize ederek zihinsel odaklanmayi artirir;
ayak destegi kullanimi, ¢alisanin gtin sonuna kadar ayni verimlilik dizeyinde kalmasina yardimci olan énemli bir

konfor unsurudur.

. Kas yorgunlugunun azalmasi, isyerinde meydana gelebilecek hatalari ve dikkatsizlik kaynakli olaylari dogrudan

azaltir; konforlu bir oturma dtizeni, is guvenligi ktltariinan fiziksel bir yansimasi olarak kabul edilir.

. ilgili ISG mevzuati, calisanlarin calisma ortamindan kaynaklanan fiziksel sikayetlerini en aza indirmeyi hedefler; ayak

destegqi gibi basit bir ergonomik midahale, uzun vadeli meslek hastaliklarinin olusumunu engellemede etkilidir.

« Konfor, sadece bir lUks degil, ¢calisan saghginin korunmasi icin gerekli bir temeldir; ayak destegi eksikliginin

giderilmesi, calisan baghligini ve ise duyulan memnuniyeti olumlu yonde etkileyen somut bir iyilestirmedir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ergonominin verimlilikle olan dogrudan bagini vurgulayin.
e Gercek ornek: Yorgun bir calisanin giiniin son saatlerinde yaptig1 hatalardan bahsedin.

o Kritik nokta: Konforun sadece bir liiks degil, bir saglik koruma énlemi oldugunu hatirlatin.



Basit ve Etkili Coziimler

. Profesyonel ayak desteklerinin temin edilemedigi durumlarda, uygun yukseklikteki kutular veya ayarlanabilir
basamaklar gecici ¢cozum olarak kullanilabilir; ancak bu ¢oztmlerin devrilmeye karsi gtivenli oldugundan emin

olunmalidir.

. Calisma sirasinda dizenli araliklarla ayaga kalkmak ve kisa esneme hareketleri yapmak, ayak destegi eksikliginin

yarattigi statik yuka hafifletmek icin en pratik yontemlerden biridir.

. Ilgili ISG mevzuati geregi, isyeri risk degerlendirmesi yapilirken oturma diizeni ve ergonomik ihtiyaclar periyodik

olarak gbzden gecirilmelidir; basit iyilestirmeler icin ¢alisan geri bildirimleri mutlaka dikkate alinmalidir.

« Ergonomik farkindalik egitimi, calisanlarin kendi ¢alisma istasyonlarini nasil daha gtivenli hale getirebileceklerini

anlamalarini saglar; basit bir ayak destegi kullanimi, buyuk maliyetler gerektirmeden is sagligina katki sunan en etkili
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e Egitmen Notu:
o Baglarken: Her zaman pahali ekipmanlara ihtiya¢ olmadigini, yaratici ¢6ziimlerin de miimkiin oldugunu belirtin.
 Kiritik nokta: Gegici ¢oziimlerin giivenli olmas gerektigini (devrilme riski) vurgulayin.

« Interaktif soru: isyerinde kendi ergonomik ¢éziimiiniizii nasil iirettiniz?



Yetersiz Calisma Alani ve Ergonomik Riskler

Yetersiz calisma alani, ¢alisanin dogal viicut durusunu bozarak uzun vadede kas ve iskelet sistemi hastaliklarina

(tendinit, bel fiti§1) yol agmaktadir; 6331 sayili is Saghg ve Giivenligi Kanunu uyarinca isveren, isyerini ergonomik

standartlara uygun tasarlamakla yukimludur.

Calisma ytzeylerinin yuksekligi ve genisligi, yapilan isin niteligine uygun degilse, ¢alisan surekli 6ne egilmek veya

uzanmak zorunda kalir; bu durum vicut mekanigi tzerinde ciddi bir stres birikimi yaratir.

Alan darligi, ekipmanlarin yanlis konumlandirilmasina ve calisanin dogal hareket alaninin kisittanmasina neden olur;

bu tur kisitlamalar is verimliligini dusdrirken, yorgunluk kaynakli hata oranlarini artirir,

s istasyonu tasarimi, calisanin fiziksel dzelliklerine gére ayarlanabilmelidir; sabit ve dar alanlar, hareket 6zgurluguni

kisitlayarak ise bagl yaralanma riskini dogrudan yukseltmektedir.
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e Egitmen Notu:
» Bagslarken: Yetersiz alanin sadece konforsuzluk degil, tibbi bir risk oldugunu belirtin.
e Gergek ornek: Dar bir alanda siirekli egilerek ¢alisan birinin yasadig1 bel agrisi siirecini anlatin.

o Interaktif soru: Calisma alamnizda hareket etmenizi kisitlayan en biiyiik engel nedir?



Isyerinde Sikisiklik: Hareket Kisitliligi ve Riskler

. isyerinde asiri sikisiklik, calisanlarin birbirine carpma, takilma ve diisme gibi is kazalarina ugrama ihtimalini artirir;

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu, giivenli gecis yollarinin siirekliligini zorunlu kilar.

« Hareket alaninin kisith olmasi, acil durumlarda tahliye sireclerini yavaslatir ve risk seviyesini yukseltir; diizenli bir

isyeri, kaza aninda guvenli ¢ikis imkani saglar.

« Sikisik ortamlar, ekipmanlarin ve malzemelerin uygunsuz yerlestiriimesine yol acar; bu durum, ekipmanlarin birbirine

dolanmasi veya devrilmesi gibi ikincil tehlikeleri dogurur.

« Calisanlarin birbirinin calisma alanina midahale etmesi, dikkat daginikligina neden olur; her ¢calisanin kendine ait

tanimh bir hareket alani olmasi, gtivenlik kultartintn temel bir parcasidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Sikisikligin neden oldugu domino etkisi kazalarini agiklayin.
e Gercek ornek: Koridorlarda biriken malzemelerin acil ¢ikisi nasil kapattigini anlatin.

o Interaktif soru: Calisma alamnizda sikisiklik nedeniyle yasadigimz bir aksaklik oldu mu?



Diizenleme ve Alan YOonetimi

. Calisma alanlarinin diizenlenmesinde 5S prensipleri (ayikla, dizenle, temizle, standartlastir, disiplin) uygulanmali; bu

yaklasim, gereksiz malzemelerin ortamdan uzaklastiriimasini saglayarak alani genisletir.

« Malzemelerin kullanim sikligina goére konumlandirilimasi, gereksiz fiziksel eforu ve egilme-uzanma hareketlerini

azaltir; bu sireg, Elle Tasima isleri Yonetmeligi kapsaminda ergonomik yiikleri minimize etmek icin bir gerekliliktir.

. Belirlenmis depolama alanlari, zemin tzerindeki daginikhgi engeller; temiz bir zemin, takilma ve disme kaynakl

kazalarin 6nlenmesinde en etkili idari kontrol yontemidir.

. Is istasyonu diizeni periyodik olarak gézden gegirilmelidir; calisma yontemlerindeki degisiklikler, alanin yeniden

duzenlenmesini zorunlu kilan bir faktordr.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Diizenin sadece estetik degil, bir giivenlik énlemi oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: 5S uygulanan bir atdlyede kaza oranlarinin diisiisiinii anlatin.

o Interaktif soru: Calisma masanizda veya tezgahimzda en sik kullandigimz aletler nerede?



Erisim ve Guvenli Calisma Mesafesi

s istasyonlarinda kullanilan ekipmanlara erisim mesafesi, calisanin kol uzanim mesafesini asmamalidir; asiri

uzanmalar, omuz ve sirt bolgesinde ciddi kas gerilmelerine yol acar.

. Acil durumlarda ekipmana veya cikislara erisim, hicbir engel olmaksizin saglanmalidir; 6331 sayili is Saghg: ve

Guvenligi Kanunu uyarinca erisim yollari her zaman acik tutulmahdir.

. Agir malzemelerin kaldiriimasi veya tasinmasi gereken noktalarda, Elle Tasima isleri Yonetmeligi esaslarina gore

yeterli alan birakilmalidir; bu, ¢alisanin uygun durusu saglamasi icin zorunludur.

» Erisim noktalarindaki gorsel uyarilar ve zemin isaretlemeleri, ¢alisanin ne kadar alana ihtiyaci oldugunu belirtmeli; bu

isaretlemeler, calisma alani sinirlarini netlestirir.
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e Egitmen Notu:
o Bagslarken: Uzanma mesafesinin neden 6nemli oldugunu agiklayin.
¢ Gercek ornek: Yanlis konumlandirilmis bir kumanda panelinin ¢aligani nasil zorladigim anlatin.

o Interaktif soru: Sik kullandigimiz bir ekipmana ulasmak icin viicudunuzu zorladiginiz oluyor mu?



Fiziksel Alan Tasarimi ve Is Akisi

. Calisma alani tasarimi, is akisini (workflow) destekleyecek sekilde planlanmali; malzemelerin girisinden ¢ikisina

kadar olan slreg, capraz gecisleri minimize edecek sekilde diizenlenmelidir.

. Insan faktorii mithendisligi (ergonomi) ilkelerine gore, calisma ortamindaki giiriilti, aydinlatma ve havalandirma
seviyeleri alanin verimli kullanimini etkiler; 6331 sayili is Saghgi ve Guvenligi Kanunu, cevresel faktorlerin

uygunlugunu sart kosar.

. Calisanlarin fiziksel kapasiteleri (boy, erisim mesafesi) goz dntine alinarak tasarlanan alanlar, meslek hastaliklarini

onlemede en temel savunma hattidir.

« Alan yonetimi, sadece bir kerelik bir kurulum degil, surekli iyilestirme gerektiren bir strectir; calisan geri bildirimleri,

alanin etkin kullanimi icin en degerli kaynaktir.
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e Egitmen Notu:
o Baglarken: Iyi tasarlanmus bir alanin yorgunlugu nasil azalttigini anlatin.
« Gergek 6rnek: Is akigi diizeltilerek verimliligi ve giivenligi artan bir departman érnegi verin.

o Interaktif soru: Is akisinizda sizi en ¢ok yoran veya vakit kaybettiren gecis noktasi neresi?



Ekran Calismasinda G6z Yorgunlugu ve Gorme Bozukluklari

Go6z yorgunlugu, uzun sure odaklanmis calisma sonucunda g6z kaslarinin asiri zorlanmasiyla ortaya cikan gegici bir

durumdur; belirtileri arasinda bulanik gérme, odaklanma gucligi ve goz cevresinde agri yer alir.

Surekli ekrana bakmak, g6z kirpma refleksini yavaslatarak gozyasi tabakasinin kurumasina ve gorsel konforun

azalmasina neden olur; bu durum uzun vadede kronik gérme bozukluklarini tetikleyebilir,

isyeri Bina ve Eklentilerinde Alinacak Saglik ve Giivenlik Onlemlerine iliskin Yonetmelik geregi, calisma ortamindaki

gorsel konforun saglanmasi isverenin temel sorumluluklari arasindadir.

Ergonomik dizenlemelerle ekran mesafesinin ve acisinin dogru ayarlanmasi, g6z tzerindeki baskiyr 6nemli 6lctide

azaltarak calisma verimliligini artirir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ekran bagsinda gecen siirenin gz saghigi tizerindeki etkisini vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Giin boyu bilgisayar kullanan bir ¢alisanin giin sonundaki g6z yorgunlugunu tarif edin.

o Interaktif soru: Aramzda giin sonunda goézlerinde yanma veya bulaniklik hisseden var mi1?



Kuru Gz Sendromu ve Cevresel Etkenler

Kuru g6z sendromu, g6z kirpma sayisinin azalmasi ve ¢evresel faktorlerin etkisiyle gbzyasi dretiminin veya kalitesinin

bozulmasi durumudur; bu durum gozlerde batma, yanma ve yabanci cisim hissine yol acar.

Klima sistemleri, ortamdaki nem oranini dusurerek gozyasinin daha hizli buharlasmasina neden olur; bu durum 6zellikle

klimali ofis ortamlarinda g6z kurulugunu siddetlendiren temel bir faktérddr.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu kapsaminda, isyerindeki havalandirma ve ortam sartlarinin ¢alisan saglhgina

uygun tutulmasi gerekmektedir; disiuk nemli ortamlar g6z kurulugu riskini artirir.

Ortamdaki hava akiminin dogrudan yuze gelmesini engellemek ve nem dengesini korumak, géz kurulugunu 6énlemek

adina basvurulabilecek etkili idari ve muhendislik 6nlemleri arasindadir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: G6z kurulugunun neden sadece yaslilarda degil, ekran baginda calisanlarda da yaygin oldugunu aciklayin.
¢ Gercek ornek: Klima iifleme yoniiniin yiize gelmesinin g6z kurulugunu nasil hizlandirdigim anlatin.

« Interaktif soru: Ofisinizde klima akigindan rahatsiz olan var mi?



20-20-20 Kurali ile G6z Dinlendirme

20-20-20 kurali, her 20 dakikada bir 20 saniye boyunca 20 feet (yaklasik 6 metre) uzaga bakarak g6z kaslarinin

gevsetilmesini saglayan basit ve etkili bir yontemdir.

Bu uygulama, surekli yakina odaklanmaktan kaynaklanan siliyer kas spazmini (g6ziin odaklanma kasi) ¢ozerek g6z

yorgunlugunu onler ve gorsel sistemin dinlenmesine olanak tanir.

is Sagligi ve Giivenligi mevzuatinda belirtilen periyodik dinlenme surelerine ek olarak, bu kuralin ¢alisanlar tarafindan

bireysel bir aliskanlik haline getirilmesi onerilir.

Uygulama esnasinda uzaga bakarken bilincli olarak g6z kirpmak, gz ytzeyinin nemlenmesini saglayarak kurumayi

Onlemede destekleyici bir rol oynar.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Bu kuralin neden 20-20-20 olarak adlandirildigini teknik olarak aciklayin.
e Gergek ornek: Ekran basinda 1 saat araliksiz calismanin goz kaslarina yiikledigi yiikii anlatin.

o Interaktif soru: Kimler hatirlatic1 kullanarak mola veriyor?



Aydinlatma ve Ekran Yerlesimi

Calisma ortaminda aydinlatma, g6z yorgunlugunu énlemek igin ekranla uyumlu olmaldir; dogrudan tepeden gelen i1sik

veya pencerelerden yansiyan parlamalar, ekran tizerinde kontrasti bozarak g6zu yorar.

Ekran, pencereye dik bir acida yerlestirilmeli; 1sik kaynagi dogrudan g6z hizasinda veya ekranin tam arkasinda

bulunmamalidir; bu durum yansimalari minimize eder.

isyeri Bina ve Eklentilerinde Alinacak Saglik ve Giivenlik Onlemlerine iliskin Yonetmelik, yeterli ve uygun aydinlatmanin

saglanmasini zorunlu tutar; ekran parlakhgi ortam 1sigiyla dengelenmelidir.

Ekranin Ust kenari g6z hizasinda veya hafif altinda tutulmali, basin dik ve dogal pozisyonda kalmasi saglanarak hem

boyun kaslari hem de go6zler Gzerindeki baski azaltiimalidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Aydinlatmanin sadece gérme icin degil, yansimalari énlemek icin de énemli oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Ekrandaki yansimalarin (parlama) gozii nasil daha fazla zorladigini anlatin.

o Interaktif soru: Ekraminizda yansima veya parlama gériiyor musunuz?



Mola ve Fiziksel Hareketin Onemi

Duzenli molalar, sadece gdzleri degil, uzun sireli oturma kaynakli iskelet ve kas sistemini de dinlendirir; kisa sureli

hareketler kan dolasimini hizlandirarak dokulara oksijen gitmesini saglar.

is kanunu ve ilgili ISG mevzuatinda belirtilen dinlenme surelerine riayet etmek, calisanlarin zihinsel ve fiziksel

kapasitelerini korumalari icin yasal bir hak ve saglik gerekliligidir.

Molalarda ekran disi aktivitelere yonelmek, gézun farkh odak uzakliklarina alismasini saglayarak gorsel uyum

yeteneginin korunmasina yardimci olur; molayi ekrana bakarak gecirmek dinlenme saglamaz.

Duzenli mola aliskanhgi, is kazalarini dnlemede kritik olan dikkat daginikligini azaltir ve ¢alisanlarin genel motivasyonu

ile verimliligini olumlu yonde etkiler.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Molanin sadece oturmak degil, hareket etmek oldugunu vurgulayin.
e Gercek ornek: 4 saatlik kesintisiz caligma ile 1 saatlik aralikh ¢alisma arasindaki yorgunluk farkini anlatin.

o Interaktif soru: Molalarimzda genellikle ne yapiyorsunuz?



Boyun ve Omuz Gerginligi Nedenleri

Ekranli araclarla calisirken uzun sire sabit pozisyonda kalmak, boyun ve omuz kaslarinda asiri gerginlige ve zamanla

kronik agrilara yol acabilir; bu durum calisanlarin gunluk verimliligini ciddi oranda diasturmektedir.

Ekranli Araclarla Calismalarda Saglik ve Guvenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik geregi, calisma ortami kas iskelet

sistemi rahatsizliklarini 6nleyecek sekilde diizenlenmeli ve ¢alisanlara diizenli ergonomi egitimi mutlaka verilmelidir.

Boyun gerginligini azaltmak icin ekranin géz hizasinda olmasi sarttir; basin surekli dne egik durmasi, boyun omurlarina

binen yuku artirarak zamanla disk kaymasi gibi ciddi saglik problemlerine zemin hazirlar.

Omuz gerginligi genellikle yanhs kol pozisyonundan kaynaklanir; klavye ve mouse kullanimi sirasinda omuzlarin gevsek

ve dogal pozisyonda olmasi, kaslarin dinlenmesini saglayarak uzun sireli calismalarda agri olusumunu engeller.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ekranl araglarla calismanin modern is hayatindaki yerini vurgulayin.
¢ Gergek ornek: Uzun stire bilgisayar kullanan bir personelin giin sonu yasadig1 yorgunlugu tarif edin.

o Interaktif soru: Aramzda giin sonunda boyun agris1 ¢eken var mi?



Ekran Yiiksekligi ve G6z Hizasi

Ekranin Ust kenari gbz hizasinda veya biraz altinda olmalidir; bu sayede boyun kaslari dogal pozisyonunu korur ve

ekrani gérmek icin basin 6ne egilmesi veya arkaya bukulmesi gerekmez.

Calisma sirasinda ekrani surekli asagiya bakarak kullanmak, boyun arkasindaki kaslarin gerilmesine ve omuzlarin
¢cokmesine neden olur; monitor standi veya yukseltici aparatlar kullanarak ekran yiksekligini kisisel boy oraniniza gore

ayarlayiniz.

Ekran mesafesi, kollar uzatildiginda parmak uclarinin ekrana degecegi kadar, yaklasik elli ila yetmis santimetre

olmalidir; bu mesafe hem gdz yorgunlugunu azaltir hem de hatali durusu 6nleyerek omurga saghgini korur.

GO0z hizasinin dogru ayarlanmasi, Ekranli Araglarla Calismalarda Saglk ve Guvenlik Onlemleri Hakkinda Ydénetmelik

tarafindan 6nerilen temel ergonomik bir tedbirdir; bu dlizenleme, calisanlarin ekrani daha rahat takip etmesine olanak
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Yanlis ekran yiiksekliginin viicuda etkilerini anlatin.
e Gergek ornek: Laptop kullanicilarinin yagadig1 boyun problemlerini 6rnek gosterin.

o Interaktif soru: Ekramnizin tam goz hizamzda olup olmadigim nasil anlarsiniz?



Dogru Oturma Durusu

Dogru oturma pozisyonunda omurga, sandalyenin sirt destegi tarafindan desteklenmeli ve belin dogal kivrimi

korunmalidir; bu, bel bélgesine binen baskiylr minimize ederek uzun sireli oturmalarda agri olusumunu engeller.

Ayaklar yere tam temas etmeli veya bir ayak destegi kullaniimahdir; dizlerin yaklasik doksan derecelik aciyla bukilmesi
(uyluklarin yere paralel olmasi), kan dolasimini rahatlatir ve bacaklarda olusabilecek 6dem veya uyusukluk hissini

azaltir.

Omuzlar dik ancak gevsek olmali, kollar masa yiizeyine paralel durmalidir; dirseklerin viicuda yakin olmasi, omuz

kaslarina binen yiku hafifleterek kol ve el bilegi boélgesinde olusan gerginligi dnlemektedir.

6331 sayil is Saghigi ve Guvenligi Kanunu kapsaminda, isveren isyerindeki calisma ekipmanlarinin ergonomik sartlara

uygunlugunu saglamakla ytukumludur; ergonomik sandalyeler bu sorumlulugun bir parcasi olarak degerlendirilmelidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ergonomik sandalyenin 6nemini agiklayin.
¢ Gergek ornek: Yanlis oturan birinin omurga egriligini anlatin.

« Interaktif soru: Sandalyenizi en son ne zaman ayarladimz?



Ofis Ici Germe Egzersizleri

Calisma saatleri icerisinde periyodik olarak yapilan basit germe egzersizleri, kaslardaki statik gerginligi azaltir ve kan

akisini hizlandirarak dokularin ihtiya¢ duydugu oksijeni daha verimli almasini saglar.

Boyun ve omuzlari gevsetmek i¢in basi yavasca saga ve sola ¢cevirme, omuzlari dairesel hareketlerle dondirme gibi

egzersizler, gun igcindeki kas sertlesmesini engellemek icin en etkili yontemlerdir.

Egzersizler sirasinda nefes kontrolti cok 6nemlidir; derin nefes alarak yapilan yavas hareketler, kaslarin daha hizli

gevsemesine ve zihinsel olarak daha rahat bir calisma ortamina kavusmaniza yardimci olur.

Bu egzersizlerin surekliligi, kas-iskelet sistemi hastaliklarinin dnlenmesi adina Ekranli Araclarla Calismalarda Saglik ve

Guvenlik Onlemleri Hakkinda Ydénetmelik cercevesinde tesvik edilen énemli bir bireysel saglik uygulamasidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Egzersizin is molas1 degil, bir ihtiyac oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Masa basinda yapilabilecek iki basit hareket gosterin.

o Interaktif soru: Giin icinde hig esniyor musunuz?



Mola ve Dinlenme Sireleri

Ekranh araclarla ¢alisirken, her saat basi en az bes ila on dakikalik kisa molalar vermek, gz ve kas yorgunlugunu

onlemek icin sadece yasal bir gereklilik degil, ayni zamanda saghginiz icin de bir zorunluluktur.

Molalarda ekran basindan tamamen uzaklasiimali; mimkinse ayaga kalkip kisa yurtyusler yapilmali, bu sayede

vicudun farkli kas gruplari ¢calistirilarak tek tip yorgunluk olusumunun 6niine gecilmelidir.

isveren, Ekranli Araclarla Calismalarda Saglik ve Giivenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik uyarinca, calisanlarin

calisma surelerini ve mola duzenlerini ergonomik riskleri azaltacak sekilde planlamali ve denetlemelidir.

Dizenli mola vermek, sadece fiziksel saghgi degil, ayni zamanda odaklanma suresini artirarak zihinsel yorgunlugu

azaltir ve guin boyu siiren yiksek performansin korunmasina yardimci olur.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Molalarin is kaybi degil, is verimi artirici oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Molasiz caligan birinin 6gleden sonraki performans diistisii.

o Interaktif soru: Molalarinizda neler yapiyorsunuz?



Parlaklik ve Kontrast Ayarlarinin Onemi

Ekran parlakligi ve kontrast ayarlarinin dogru yapilandiriimasi, gorsel yorgunlugu azaltan en temel ergonomik énlemdir;
ekran parlakligi ortamdaki 1sik seviyesiyle uyumlu olmalidir. 6331 sayili Is Saghgi ve Giivenligi Kanunu uyarinca,

isveren calisanlarin g6z sagligini koruyacak calisma ortamini saglamakla yukamluddr.

Kontrast ayari, metinlerin arka plandan net bir sekilde ayrilmasini saglayarak okuma kolayhgi sunar; ¢cok yuksek

kontrast gozleri yorarken, ¢cok disuk kontrast odaklanma guicligune yol acar.

Ekran ayarlarinin kisisel intiyaglara gore o6zellestiriimesi, uzun sireli calismalarda olusabilecek bas agrisi ve g6z

yanmasi gibi sikayetlerin 6nine gecilmesini saglar.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ekran ayarlarinin sadece goriintii kalitesi degil, saglik meselesi oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Parlak bir odada diisiik parlaklikta ekranla caligmanin goz iizerindeki olumsuz etkisinden bahsedin.

¢ Kritik nokta: Kontrastin metin okunabilirligi izerindeki dogrudan etkisini aciklayin.



GOz Konforu ve Gorsel Yorgunluk

Goz konforu, ekran basi calismalarda dikkat edilmesi gereken kritik bir saglik parametresidir; surekli ekrana bakmak g6z
kirpma refleksini azaltarak goz kuruluguna neden olur. isyeri Bina ve Eklentilerinde Alinacak Saglik ve Guvenlik

Onlemlerine iliskin Yonetmelik geregi, ekranli araclarla calismalarda gozlerin dinlendiriimesi esastir.

Gorsel yorgunluk belirtileri arasinda bulanik gérme, gozlerde batma hissi ve i1siga karsi asiri duyarlilik yer alir; bu

belirtiler is verimini dogrudan dustrr.

Duzenli molalar vermek ve g6z kaslarini gevsetmek, uzun vadede olusabilecek gérme bozukluklarinin engellenmesi igin

hayati bir 6Gneme sahiptir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: 20-20-20 kuralini (her 20 dakikada bir 20 saniye boyunca 20 feet uzaga bakma) hatirlatin.
 Kiritik nokta: Goz kurulugunun neden oldugu yorgunlugun is kazalarina davetiye ¢ikarabilecegini belirtin.

o Interaktif soru: Caliganlara giin icinde géz yorgunlugu hissedip hissetmediklerini sorun.



Ortam Isig1 ve Ekran Yansimalari

Ekran Uzerindeki yansimalar, gozlerin gortintilyt netlemek icin ekstra ¢caba harcamasina neden olur; bu durum kisa
surede ciddi gorsel yorgunluga yol acar. Ekranin pencereye dik aciyla yerlestiriimesi, dogrudan gelen giines isigini ve

yansimalari minimize etmek icin en ideal yontemdir.

Yapay aydinlatmalarin ekran Gzerine dismemesi icin tavan lambalarinin konumu ayarlanmall veya gerekirse ekran

siperlikleri kullaniimalidir.

Ortam 1s1ginin dengeli olmasi, 6331 sayil is Saghg! ve Givenligi Kanunu kapsaminda giivenli bir calisma ortami

saglamanin temel bir parcasidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Isik yansimasinin ekran {izerindeki olumsuz etkisini gercek hayattan érneklerle anlatin.
o Kritik nokta: Pencere konumunun ekran yansimasi tizerindeki etkisini vurgulayin.

o Interaktif soru: Ofis diizeninde ekrana 151k vuran arkadasimiz var mi? Nasil ¢6zebiliriz?



Ekran Ayarlarinin Ergonomik Yapilandiriimasi

Ekran ayarlari, sadece parlaklik ve kontrastla sinirli olmayip, renk sicakligi ve yazi tipi 6lceklendirmesini de
kapsamalidir; mavi 1sik filtresi kullanimi aksam saatlerinde gdz yorgunlugunu azaltabilir. isyeri Bina ve Eklentilerinde
Alinacak Saglik ve Giivenlik Onlemlerine iliskin Yonetmelik uyarinca, ekran goriintiisiiniin net ve titremesiz olmasi

saglanmalidir.

Metin boyutunun, kullanicinin ekrani egilmeden rahatca okuyabilecegi bir 6lgekte ayarlanmasi, durus bozukluklarini da

engeller.

Yenileme hizinin (Hz degeri) yeterli seviyede tutulmasi, ekran titremesini 6nleyerek gz saghgini korumada yardimcli

olur.
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e Egitmen Notu:

e Baglarken: Ekran ayarlarinin kisisel tercihlere gore degil, ergonomik standartlara gére yapilmasi gerektigini belirtin.

Kritik nokta: Mavi 151k filtrelerinin gece calismalarindaki faydasini anlatin.

o Interaktif soru: Kagimz ekran yazi boyutunu varsayilann iistiinde kullaniyor?



Anti-Glare Teknolojileri ve Ekran Filtreleri

Anti-glare (yansima onleyici) kaplamalar, ekran ytzeyindeki parlamalari dagitarak goz tizerindeki gorsel stresi 6nemli
olciide azaltir; 6zellikle yiiksek isik alan ofislerde bu teknoloji tercih edilmelidir. 6331 sayili is Saghigi ve Givenligi
Kanunu cercevesinde, ¢alisanin konforunu artiracak donanimsal iyilestirmeler isverenin desteklemesi gereken

onlemlerdir.

Ekran filtreleri, yansimalari engellemenin yani sira ekrani gizilmelere karsi da korur; ancak bu filtrelerin ekranin netligini

bozmadigindan emin olunmalidir.

Dogru konumlandiriimis aydinlatma ve kaliteli ekran ytzeyleri, ergonomik bir calisma istasyonunun ayrilmaz

parcalaridir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Anti-glare teknolojisinin ne oldugunu ve nasil calistigim basitce anlatin.
 Kiritik nokta: Filtre secerken goriintii kalitesinden 6diin verilmemesi gerektigini vurgulayin.

o Interaktif soru: Ekraminda yansima énleyici film kullanan var mi?



Ekran Yansimalari ve Goz Kamasmasi

. Ekran yansimasi, dis ortamdan gelen i1sigin dogrudan monitor ylzeyine carpip calisanin gézine gelmesi sonucu

olusan bir gorsel bozulmadir.

« G0z kamasmasi, kontrasti dustrerek goz kaslarinin stirekli odaklanmaya ¢alismasina neden olur ve bu durum siddetli

g0z yorgunlugu ile bas agrisi yaratir.

. Ekranli Araglarla Calismalarda Saglik ve Guivenlik Onlemleri Hakkinda Yoénetmelik, ekranin yansima ve kamasma

yaratmayacak sekilde yerlestirilmesini zorunlu tutar.

. Calisma ortamindaki isik kaynaklarinin konumu, ekran tzerinde parlak noktalar olusturmayacak bir aciyla

ayarlanmalidir; bu, g6z sagligini korumak icin temel bir adimdir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ekran yansimalarinin neden oldugu goz yorgunlugunun uzun vadeli etkilerini vurgulayin.
e Gergek ornek: Parlak bir ortamda ekrani okumaya calisan birinin yasadig1 zorluktan bahsedin.

« Interaktif soru: Caligirken ekranimzda pencere yansimasi goriiyor musunuz?



Monitor Konumlandirma Stratejileri

« Monitoriin pencereye veya parlak 1sik kaynaklarina olan konumu, yansimalari engellemek i¢in en kritik faktorlerden
biridir.
« Ekran, i1sik kaynaklarina paralel olacak sekilde yerlestiriimeli; asla dogrudan pencereye karsi veya pencereye sirt

vererek konumlandirilmamalidir.

« Yanlis yerlestirilen ekranlar, derinlik algisini bozarak ¢alisanin hatali veri girisi yapmasina veya ekrani okumak igin

boynunu yanlis acilarda tutmasina yol acar.

. Ekranin st kenari g0z hizasinda veya biraz altinda olmali, boylece boyun kaslarinin asiri gerilmesi 6nlenerek

ergonomik bir ¢calisma pozisyonu saglanmalidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Monitériin yerlesiminin sadece 151k degil, boyun saglig1 icin de énemli oldugunu belirtin.
e Gergek ornek: Pencereye sirti doniik oturan bir ¢alisanin yasadigi yansima sorununu anlatin.

o Interaktif soru: Masamzi pencereye gore nasil konumlandirdiniz?



Isik Kontrolu ve Perde Kullanimi

« Pencerelerden gelen gun i1sigini kontrol etmek icin ayarlanabilir perde veya jaluzi sistemleri kullanilmasi, gorsel

konforu artirmak icin en etkili yontemdir.

. GUnun farkh saatlerinde degisen gunes acisina gore isik siddetini ve yoninu ayarlayabilen sistemler, ekran tzerindeki

kamasmayi minimuma indirir.

. Ekranli Araglarla Calismalarda Saglik ve Giivenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik geregi, calisma ortamindaki

pencereler 1s1g1 dagitacak sekilde donatiimahdir.

« Cok parlak guin 1s1ginda, 1s1g1 tamamen kesmek yerine dagitan ozellikli perdeler tercih edilerek dogal aydinlatmadan

verimli bir sekilde yararlaniimalidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Dogal 15181n motivasyon icin énemli oldugunu ancak kontrolsiiz 15181n rahatsiz edici oldugunu vurgulayin.
e Gercek ornek: Jaluzi ayarinin ekran yansimasim nasil anlik degistirdigini anlatin.

o Interaktif soru: Ofisinizde 151k kontrolii icin hangi sistemler mevcut?



Mat Ekran Teknolojileri ve Ylizeyler

. Parlak ekranlar yerine mat yiizeyli ekranlar kullanmak, yansimalari dagitarak g6z tzerindeki baskiyr 6nemli dl¢ctide

azaltir.

. Mat ekranlar, disaridan gelen isigi yansitmak yerine yiizeyinde kirarak dagitir, bdylece kullanicinin kendi yansimasini

veya arka plandaki isiklari gormesini engeller.

Eger parlak ekran kullanimi zorunlu ise, ekran Uzerine takilabilen yansima onleyici filtreler kullanilarak bu durumun

yarattigi olumsuz etkiler giderilebilir.

Ekran ylUzeyinin temizligi, toz ve parmak izlerinin 1s1g1 kirma kapasitesini artirmasi nedeniyle dizenli olarak yumusak

bir bez ile yapilmaldir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ekran yiizeyinin teknolojisinin yansimayi nasil etkiledigini aciklayin.
» Gercek ornek: Mat ekran ile parlak ekran arasindaki fark: gorsel olarak hayal ettirin.

o Interaktif soru: Ekrammizin yiizeyi parlak m1 yoksa mat mi?



Isik YOni ve Aydinlatma Diuizeni

. Calisma ortaminda dogrudan tavan aydinlatmasi yerine, 1191 yayan veya dolayl yoldan yansitan aydinlatma

sistemlerinin tercih edilmesi kamasmay! azaltir.

. Masa lambasi gibi bélgesel aydinlatmalar kullaniliyorsa, lambanin i1sigi dogrudan ekrana yansimayacak sekilde,

kullanicinin galisma alanini aydinlatacak bicimde konumlandirilmasi gerekir.

« Isik yonianun kullaniciyi rahatsiz etmemesi icin aydinlatma armatirlerinin ekran ile yaptigl aci, kamasmayi 6nleyecek

sekilde optimize edilmelidir.

. Ekranli Araglarla Calismalarda Saghk ve Givenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik uyarinca, cevresel aydinlatma

diuzeyi calisanin yaptigi isin niteligine gbre uygun seviyelerde tutulmalidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Aydinlatma tasariminin sadece ortami aydinlatmak olmadigini, ayn1 zamanda ekranla uyumlu olmasi gerektigini belirtin.
e Gergek ornek: Dogrudan tepeden gelen 15181n ekranda yarattig1 parlamayi tarif edin.

o Interaktif soru: Calisma alamnizdaki 151k kaynagi nerede konumlanmig?



Kesintisiz Uzun Sireli Ekran Kullanimi ve Riskler

Ekranh araclarla uzun sireli ve kesintisiz calismak, gézlerde odaklanma yorgunluguna, boyun ve omuzlarda kronik kas
gerginligine neden olmaktadir. Ekranli Araglarla Calismalarda Saglhk ve Guvenlik Onlemleri Hakkinda Ydénetmelik, bu tor
risklerin azaltilmasini ve is yukuni azaltmak igin ¢alisanlara periyodik ara verdiriimesini veya donusumli olarak baska

islerde calistirilmasini (Md.7) isverene zorunlu kilar.

Uzun sireli odaklanma, goz kirpma refleksini azaltarak g6z kuruluguna ve dijital g6z yorgunluguna zemin
hazirlamaktadir. Calisanlarin ekran basinda gecirdikleri strenin niteligi, saglk Uzerindeki etkileri dogrudan belirleyen

temel faktordir.

Ekranin konumu, parlakligi ve kontrast ayarlari, ergonomik olmayan bir calisma dizeninde birlestiginde kas-iskelet

sistemi bozukluklarini tetiklemektedir. Calisanin ekrani izleme acisi, boyun omurlarina binen yuki dogrudan etkileyen
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o Egitmen Notu: Baglarken, ekran karsisinda gecen siirenin sadece bir zaman dilimi olmadigini, fiziksel bir yiik oldugunu vurgulayin. Gercek 6rnek olarak, uzun siire ayni1 pozisyonda
kalmanin yarattig1 boyun agrilarindan bahsedin. Katilimcilara ekran basinda kendilerini nasil hissettiklerini sorun. Kritik nokta, ekranin géz hizasinda olmasi gerektigini hatirlatmaktir.



Mikro Molalar ile G6z ve Zihin Dinlendirme

Mikro molalar, ekranh araclarla ¢alisirken her 20-30 dakikada bir uygulanan, gozlerin ve zihnin kisa sureligine ekrandan
uzaklastirildigl koruyucu bir yéntemdir. Bu molalar, goz kaslarinin uzun siire ayni mesafeye odaklanmasi sonucu olusan

yorgunlugu gidermek icin hayati 6nem tasir.

Uygulama esnasinda 20-20-20 kurali 6nerilmektedir; her 20 dakikada bir, 20 saniye sireyle 20 fit (yaklasik 6 metre)
uzaga bakmak g6z yorgunlugunu ciddi oranda azaltmaktadir. Bu basit yontem, Ekranli Aracglarla Calismalarda Saglik ve

Guvenlik Onlemleri Hakkinda Ydénetmelik kapsaminda tavsiye edilen is organizasyonu uygulamalarindan biridir.

Zihinsel tazelenme saglayan bu kisa aralar, dikkat daginikligini 6nleyerek calisma verimliligini artirmakta ve stres
seviyesini dustrmektedir. Mikro molalar sadece g6z saglhgi icin degil, uzun sireli odaklanma gerektiren islerde hata

payini azaltmak icin de gereklidir.
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« Egitmen Notu: Baslarken, mikro molalarin isi durdurmak degil, ise devam edebilmek icin bir ara¢ oldugunu belirtin. 20-20-20 kuralini detaylica agiklayin. Interaktif soru olarak, kimlerin

ekran baginda molasiz saatler gecirdigini ve ne hissettiklerini sorun. Kritik nokta, bu molalarin ¢alisan sorumlulugunda oldugudur.



Dinamik Durus ve Pozisyon Degistirme

Statik durus, kaslarin uzun sire sabit bir pozisyonda kalmasi nedeniyle kan dolasiminin yavaslamasina ve yorgunluk
birikimine neden olan 6nemli bir ergonomik risk faktérudur. Calisanlar, ekranli araclarla ¢alisirken vicut pozisyonlarini

dizenli araliklarla degistirmeye tesvik edilmelidir.

Sandalyenin yiksekligi, sirt destegi ve kolgak ayarlari, calisanin vicut 6lctlerine uygun olacak sekilde
kisisellestirilmelidir. Ekranh Araglarla Calismalarda Saglik ve Giivenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik, calisma

koltugunun dengeli ve rahat bir oturus saglayacak sekilde ayarlanabilir olmasi gerektigini belirtir.

Oturarak calisma sirasinda ayaklarin yere tam basmasi, dizlerin 90 derecelik aglyla durmasi ve belin desteklenmesi,
omurga saghgini korumak icin temel sartlardir. Mimkinse, gun icerisinde ayakta calisma imkani sunan masalar

kullanilarak hareketli calisma diizenine gecis yapiimalidir.
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o Egitmen Notu: Baslarken, statik durusun viicut iizerindeki etkilerini aciklayin. Sandalye ayarlarinin nasil yapilmasi gerektigini (90 derece kurali) somutlastirin. Katilimcilara su anki

oturuslarini diizeltmelerini soyleyin. Kritik nokta, viicudun hareket etmek igin yaratildig1 ve sabit kalmanin zararh oldugudur.



Ekran Basi Egzersizleri ve Kas Gevsetme

Ekran basi egzersizleri, uzun sureli calismanin neden oldugu kas sertligini gidermek ve esnekligi artirmak igin
uygulanan basit hareketler butintdur. Boyun, omuz ve sirt bélgesine yonelik yapilan hafif esneme hareketleri, kas-

iskelet sistemi rahatsizliklarini 6nlemede oldukga etkilidir.

Omuzlari geriye dogru yuvarlamak, boynu yavasca saga ve sola ¢cevirmek veya elleri havaya kaldirarak esnemek, kan
dolasimini hizlandirarak dokularin oksijenlenmesini saglar. Bu tur egzersizler, 6331 sayili is Saghgi ve Giivenligi

Kanunu kapsaminda isverenin sagladigi saglikh ¢alisma ortaminin bir parcasi olarak degerlendirilmelidir.

Egzersizlerin dizenli olarak, 6zellikle uzun sireli calisma periyotlarinin sonunda yapilmasi, meslek hastaliklarinin
olusum riskini 6nemli dlctide azaltmaktadir. Egzersizleri bir aliskanlik haline getirmek, ¢alisanlarin giin sonundaki

yorgunluk seviyelerini dusurdr.
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« Egitmen Notu: Baslarken, egzersizin bir spor degil, is saghig1 6nlemi oldugunu vurgulayin. Basit esneme hareketlerini gosterin. Interaktif soru olarak, daha énce isyerinde egzersiz yapan

var mu diye sorun. Kritik nokta, bu hareketlerin yavas ve kontrollii yapilmas: gerektigidir.



Ekranli Araclarla Calisma Siireleri ve Yasal Sinirlar

Ekranh araclarla yapilan ¢alismalarda, ¢alisma siresinin toplam uzunlugu ve ¢alisma periyotlari, calisanin saghgini
koruyacak sekilde planlanmalidir. Ekranh Araclarla Calismalarda Saglik ve Guvenlik Onlemleri Hakkinda Yénetmelik,

ekranli araclarla calismanin gunlik calisma suresi icerisinde dengeli bir sekilde dagitiimasini 6ngérmektedir.

Uzun sureli ekran kullanimi, ¢alisanin periyodik olarak is degisikligi yapmasi veya ekran disi gorevlerle desteklenmesi
ile yonetilmelidir. Calisanlarin ekran basinda gecirdikleri sure, risk degerlendirmesi sonuclarina gore optimize edilmeli ve

saglk gozetimi surecleri ile desteklenmelidir.

Calisma suresinin planlanmasinda, isin niteligi, calisanin bireysel ihtiyaclari ve ergonomik gereklilikler géz 6ninde
bulundurulmalidir. Surekli ekran basinda calisanlar icin, ydnetmelik geregi diizenli g6z muayeneleri ve gerekli

durumlarda 6zel koruyucu donanimlar saglanmalidir.
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« Egitmen Notu: Bagslarken, yasal siirelerin calisan sagligini korumak igin bir minimum standart oldugunu hatirlatin. is organizasyonunun énemini vurgulayin. Kritik nokta, yasal mevzuata

uyumun sadece idari bir zorunluluk degil, saglik hakk: oldugudur. Kapanista, sorular1 alin.



Klavye ve Fare Konumlandirma Standartlari

Klavye ve fare, dirseklerin 90-100 derece acida oldugu seviyede tutulmaldir.
Fare, klavyenin hemen yaninda ve ayni seviyede konumlandirilarak kolun dogal pozisyonu korunmalidir.

6331 sayil is Saghigi ve Guvenligi Kanunu kapsaminda, isyerindeki tiim ekipmanlar ¢alisanin fiziksel 6zelliklerine gore

ayarlanmalidir,

Ekipmanlarin yanlis yerlesimi, uzun vadede kas-iskelet sistemi hastaliklarina ve kronik kas agrilarina yol acabilir.
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e Egitmen Notu:
e Baslarken: Klavye ve farenin yanls konumunun yaratabilecegi fiziksel sorunlara dikkat gekin.
o Kritik nokta: Dirsek acisinin 90-100 derece olmasi kilit noktadir.

o Interaktif soru: Calisirken omuzlarimzda veya dirseklerinizde yorgunluk hissediyor musunuz?



Bilek Sagligi ve Notr Pozisyon

Yazi yazarken veya fare kullanirken bilekler bikilmeden diiz ve n6étr bir pozisyonda tutulmalidir.

Bileklerin yukari, asag! veya yana dogru bukulmesi, sinirler Gzerindeki baskiyi artirarak karpal ttinel sendromu riskini

yukseltir.
Klavye ayaklari genellikle bilekleri buktlmeye zorlar, bu nedenle klavyenin diiz bir zeminde kullaniimasi dnerilir.

Bilekleri desteklemek icin ergonomik tasarimli pedler kullanilabilir ancak bu pedler bilekleri yukari zorlamamalidir.

/" KONUSMACI NOTLARI SLAYT 264

e Egitmen Notu:

e Baglarken: Bileklerin nétr pozisyonunun énemini vurgulayin.

Kritik nokta: Klavye ayaklarinin kullanimi ¢ogu zaman yanhistir, diiz kullanim tegvik edin.

« Interaktif soru: Klavye kullanirken bilekleriniz masaya temas ediyor mu?



Calisma Alaninda Yakin Konumlandirma

Sik kullanilan klavye ve fare, viicuda yakin bir mesafede, omuzlari zorlamayacak bir alanda yerlestirilmelidir.

Uzak bir konumda bulunan fare, omuz ve sirt kaslarinin sirekli gergin kalmasina neden olarak yorgunluk ve agri

olusturur.
Calisma alanindaki diger nesneler, klavye ve fareye erisimi kisitlamayacak sekilde diizenlenmelidir.

ilgili ISG mevzuati geregi, isyeri diizeni calisanlarin konforunu ve verimliligini destekleyecek sekilde tasarlanmaldir.
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e Egitmen Notu:

e Baglarken: Yakin calisma alaninin omuz sagligina etkisini anlatin.

Kritik nokta: Masadaki gereksiz egyalarin erisimi nasil engelledigini gosterin.

o Interaktif soru: Farenize ulasmak i¢in kolunuzu ne kadar uzaga uzatiyorsunuz?



Kollar ve Dirsekler I¢in Destek

Fare ve klavye kullanimi sirasinda kollarin ve dirseklerin masa yuzeyi veya kolcaklar tarafindan desteklenmesi

onemlidir.

Dirseklerin havada kalmasi, omuz ve boyun kaslarina binen yUki artirarak kas iskelet sistemi rahatsizliklarini

tetikleyehbilir.
Ergonomik bir calisma ortaminda, dirseklerin masanin kenarina surtinmemesi igin yumusak destekler tercih edilmelidir.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu'na gore, isveren ergonomik riskleri azaltmak icin gerekli ekipman destegini

saglamalidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Destek almanin kas yiikiinii nasil azalttigim vurgulayin.
 Kiritik nokta: Dirseklerin havada kalmas: boyun agrisinin gizli nedenidir.

« Interaktif soru: Sandalyenizin kolcaklarim kullaniyor musunuz?



Uzanma ve Egilme Hareketlerini Onleme

Calisma sirasinda fareye veya klavyeye ulasmak icin viicudun 6éne dogru egilmesi veya yanlara asiri uzaniimasi

engellenmelidir.
Uzanma gerektiren hareketler, omurga sagligini bozarak bel ve sirt bélgesinde kronik agrilara yol acabilir.
Klavye ve fare konumunu, vicut merkezine yakin olacak sekilde optimize etmek, ¢alisma verimini artirir.

Ergonomik dizenlemeler, isyerinde kas-iskelet sistemi hastaliklarini 6énlemede en etkili idari ve teknik dnlemlerden
biridir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Viicudun 6ne egilmesinin omurga iizerindeki yiikiinii anlatin.
 Kiritik nokta: Uzanmak zorunda kaliyorsaniz ekipman yerlesimi yanlistir.

o Interaktif soru: Caligirken ekrani daha iyi gérmek icin éne egiliyor musunuz?



Uzun Sireli Ayakta Calisma ve Riskler

Uzun sureli ayakta durma, alt ekstremitelerde kan géllenmesine ve buna bagli olarak varis olusumu veya kronik ven6z

yetmezlik gibi ciddi saglik sorunlarina neden olabilir; bu durum g¢alisanlarin yasam kalitesini dogrudan dusurur.

Surekli ayakta calismak, bel, diz ve ayak bilegi eklemlerine binen yiku artirarak kas-iskelet sistemi hastaliklarini

tetikleyebilir; 6331 sayili is Saghgr ve Guvenligi Kanunu kapsaminda isveren, bu riskleri degerlendirmekle yukimlidiir.

Calisanlarin vardiya boyunca sabit pozisyonda kalmasi, viicudun biyomekanik dengesini bozarak yorgunlugu artirir ve

is verimliliginde belirgin bir diistise sebep olur; bu durum uzun vadede mesleki hastalik risklerini artirir.

Risk degerlendirmesi surecinde ayakta durma siresi, calisma ytzeyinin yuksekligi ve zemin 6zellikleri dikkate

alinmalidir; ilgili ISG mevzuati geregi tehlikeler tanimlanmali ve gerekli 6nlemler ivedilikle planlanmalidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Uzun siireli ayakta durmanin sadece yorgunluk degil, tibbi bir risk oldugunu vurgulayin.
e Gercek ornek: Beton zemin iizerinde ¢aligsan personelin yasadig: ayak agrilarini érnek verin.

o Interaktif soru: Giin icinde ne kadar siire sabit ayakta kaliyorsunuz?



Anti-Fatik Paspas Kullanimi ve Avantajlari

Anti-fatik paspaslar, sert zeminlerde calisan personelin ayak ve bacak kaslarindaki yorgunlugu azaltmak icin 6zel olarak

tasarlanmis esnek yuzeylerdir; bu paspaslar darbe emici 0zellikleri sayesinde eklemlere binen stresi minimize eder.

Paspas kullanimi, viicudun mikro hareketler yapmasini saglayarak kaslarin surekli aktif kalmasina yardimci olur ve

bdylece statik durusun neden oldugu olumsuz etkileri Gnemli 6lctide azaltir; calisan konforunu artirir.

ilgili ISG mevzuati uyarinca, ergonomik dnlemler kapsaminda zemin diizenlemeleri yapilmali ve paspaslar isin

gerektirdigi standartlarda secilmelidir; paspaslarin temizligi ve durumu dtzenli olarak kontrol edilmelidir.

Anti-fatik paspas secimi yapilirken ¢alisma ortaminin nem, isi ve kimyasal durumu g6z 6niinde bulundurulmali; kaymaz

tabanlh ve kolay temizlenebilir modeller tercih edilerek disme ve takilma riskleri 6nlenmelidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Anti-fatik paspaslarin ¢alisma verimliligine etkisini anlatin.
¢ Gercek ornek: Paspas kullanilan istasyonlarda ¢alisanlarin giin sonu yorgunluk seviyelerini kiyaslayin.

o Interaktif soru: isyerinizde zemini yumusatan herhangi bir ekipman kullaniyor musunuz?



Dinamik Durus ve Pozisyon Degistirme

Calisma suresince ayni pozisyonda kalmak yerine, agirlik merkezini zaman zaman bir ayaktan digerine aktarmak veya

kisa sureli yurayusler yapmak, kan dolasimini destekleyerek yorgunlugu btyuk 6lgtide geciktirir.

Elle tasima isleri yonetmeligi ilkelerine uygun olarak, ¢calisma alani tasarimi ¢alisanin pozisyon degistirmesine olanak

taniyacak sekilde diizenlenmeli; is istasyonlari dinamik hareketi tesvik edecek sekilde optimize edilmelidir.

Calisanlara molalar sirasinda basit germe ve esnetme egzersizleri yapmalari 6gretilmeli; bu egzersizler kas gerginligini

azaltarak ise donuste daha yuksek bir performans sergilenmesini saglar ve kas agrilarini énler.

Isveren, calisanlarin calisma yontemlerini iyilestirmek icin diizenli bilgilendirme yapmali ve ergonomik farkindalik

egitimleri dizenleyerek dinamik calisma aliskanlhiginin isyerinde bir kilttr haline gelmesini desteklemelidir.
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e Egitmen Notu:
e Bagslarken: Dinamik durusun statik durustan farkinm agiklayin.
e Gergek ornek: 15 dakikada bir pozisyon degistirmenin faydalarini anlatin.

o Interaktif soru: Calisirken kaslarinizi esnetmek icin ne yapiyorsunuz?



Ergonomik Destek ve EKipman Kullanimi

Ayakta calisilan istasyonlarda, calisanin bir ayagini hafifce yukseltebilecegi ayak destekleri veya basamaklar kullanarak

bel Gzerindeki baski azaltilabilir; bu basit destekler omurga hizasini korumaya yardimci olur.

Calisma tezgahlarinin yiksekligi, calisanin boyuna ve yapilan isin turtine gére ayarlanabilir olmalidir; dirsek hizasinda

yapilan ¢alismalar, omuz ve boyun kaslarina binen ytki azaltarak ergonomik konforu artirir.

iIgili ISG mevzuatl kapsaminda, is ekipmanlarinin kullanimi sirasinda ergonomik gereklilikler saglanmali; is istasyonlart,

calisanlarin dogal duruslarini bozmayacak sekilde tasarlanarak meslek hastaliklari riski en aza indirilmelidir.

Uzun slre ayakta durmasi gereken calisanlara, ihtiyac halinde kullanabilecekleri yiiksek oturma destekleri (tabureler)

saglanmali; bu sayede calisanlarin guin icinde oturarak dinlenme imkani bulmasi desteklenmelidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ergonomik ekipmanlarin uzun vadeli faydalarinm belirtin.
e Gercek ornek: Ayak destegi kullanan calisanlarin bel agris1 sikayetlerindeki azalma.

o Interaktif soru: Calisma tezgahimizin yiiksekligi sizin icin uygun mu?



Kan Dolasimini Destekleyen Onlemler

Uzun slre ayakta kalan calisanlarin, dolasim sistemini desteklemek icin kompresyon coraplari kullanmalari 6nerilebilir;

bu coraplar alt bacaklardaki kan akisini dizenleyerek sislik ve yorgunluk hissini azaltir.

Calisma saatleri igcerisinde yeterli miktarda sivi tiketimi, kan hacminin korunmasina yardimci olur ve dolasim sisteminin

daha saglikli calismasini destekleyerek yorgunlukla micadelede énemli bir rol oynar.

Isyeri saglik gbzetimi kapsaminda, uzun siire ayakta calisan personelin diizenli olarak damar sagligi kontrollerinden

geciriimesi ve potansiyel risklerin erken teshis edilmesi buyik 6nem tasimaktadir.

Calisma ortaminin 1sisi ve havalandirmasi, dolasim sistemini etkileyen faktorlerdendir; asiri sicak ortamlarda kan

damarlarinin genislemesi yorgunlugu artiracagindan, ¢alisma ortami ideal sicaklik degerlerinde tutulmalidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Kan dolasiminin genel saglik iizerindeki etkisini anlatin.
e Gercek ornek: Sivi tiikketiminin yorgunlugu nasil etkiledigi.

o Interaktif soru: Calisirken bacaklarimzda sisme veya agr1 hissediyor musunuz?



Statik Oturma Pozisyonu ve Riskler

Statik oturma, vicudun uzun sure ayni pozisyonda kalmasiyla olusan bir durumdur; bu strecte kaslar surekli kasili
kalarak kan dolasimini yavaslatir ve dokulara yeterli oksijen gitmesini engeller. 6331 sayili is Saghg ve Givenligi
Kanunu kapsaminda isveren, ¢alisanlarin calisma ortamlarini ergonomik gerekliliklere gore diizenleyerek bu tir statik

yiklenmelerden dogabilecek meslek hastaliklarini dnlemekle ytkumluddir.

Uzun sireli hareketsizlik, 6zellikle boyun, sirt ve bel bélgesinde ciddi agrilara yol agabilir; bu durum zamanla
kronikleserek kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina donusebilir. Calisanlar, vicutlarinin verdigi agri sinyallerini dikkate

almali ve uzun sureli sabit pozisyonlardan kacinmalidir.

Statik oturma sirasinda omurgaya binen yik, ayakta durmaya kiyasla daha fazladir; dogru oturma pozisyonu (dik durus,

destekli sirt) bu yikd minimize eder. Ergonomik bir calisma ortami, ¢calisanlarin uzun vadeli sagligini korumak icin temel
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o Egitmen Notu: Statik oturmanin fizyolojik etkilerini vurgulayin. Calisanlarin giin icinde ne kadar stire sabit kaldiklarini sorgulayin. Ergonomik diizenlemelerin yasal zorunluluk oldugunu
hatirlatin.



Sik Hareket ve Pozisyon Degistirme

Calisma suresince sik sik pozisyon degistirmek, kaslardaki statik gerilimi azaltarak kan dolasiminin normale dénmesini
saglar ve dokulardaki yorgunlugu énemli élgiide engeller. ilgili ISG mevzuati geregi, calisma siirecleri calisanlarin
hareket etmesine olanak taniyacak sekilde tasarlanmali ve is akisi igerisine kisa sureli hareket molalari entegre

edilmelidir.

Sadece oturma pozisyonunda hafif kaymalar yapmak bile kas gruplari Gzerindeki baskiyi dagitarak tek bir bélgeye binen
yuku azaltir; bu kiiguk hareketler, viicudun biyomekanik dengesini korumasina yardimci olur. Calisanlar, gorevlerini

yerine getirirken mumkun oldugunca farkli posttrler denemelidir.

Sik hareket etme aliskanhgi, vicudun dogal esnekligini korumasina ve eklemlerin sertlesmesini dnlemesine katkida

bulunur; giin boyu ayni agida duran eklemler zamanla hareket kisitlligi yasamaya meyilli hale gelir. Bu basit aligskanlik,
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e Egitmen Notu: Pozisyon degistirmenin énemini anlatin. Calisanlara giin icinde hangi araliklarla hareket etmeleri gerektigini sorun. Kiiciik hareketlerin kas iizerindeki rahatlatici etkisini

aciklayin.



Dinamik Oturma Prensipleri

Dinamik oturma, kullanicinin hareketlerine uyum saglayan ergonomik ekipmanlarin kullanimiyla gerceklesir; bu
sistemler, viicudun dogal hareketlerini kisittamadan destekleyerek omurga saglijini korumaya odaklanir. isyerlerinde
kullanilan mobilyalarin 6331 sayili Kanun'a uygun sekilde ayarlanabilir olmasi, ¢alisanin kendi viicut yapisina gore en

uygun konumu bulmasini saglar.

Ayarlanabilir koltuklar, sirt destegi ve yuksekligi degistirilebilir calisma masalari, dinamik oturmanin temel bilesenleridir;
bu ekipmanlar, omurganin dogal S egrisini destekleyerek bel bdlgesindeki baskiyr minimize eder. EKkipman sec¢imi,

ergonomik standartlara uygun olmalidir.

Dinamik oturma, kaslarin pasif kalmasini engelleyerek viicudun aktif bir sekilde desteklenmesini saglar; bu durum, uzun

sureli calismalarda bile yorgunluk seviyesini dusurir. Dogru ekipman kullanimi, is kazalari ve meslek hastaliklarini
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e Egitmen Notu: Dinamik oturma ekipmanlarinin 6zelliklerini tanitin. Ayarlanabilir mobilyalarin énemine deginin. Calisanlarin kendi sandalyelerini nasil ayarlayacaklarini uygulamali

gosterin.



Mola Siireleri ve Stratejileri

Calisma hayatinda mola vermek bir liks degil, yasal bir saglik gerekliligidir; belirli araliklarla verilen molalar, viicudun
toparlanmasi ve zihinsel tazelenme icin hayati 65nem tasir. ilgili ISG mevzuati, calisma siirelerinin verimlilik ve saglik

dengesi gozetilerek planlanmasini ve ¢alisanlarin dinlenme haklarinin korunmasini sart kosar.

Optimal bir mola stratejisi, her saat basi en az bes dakika ayaga kalkmayi ve kisa sureli yurtyusler yapmayi icermelidir;
bu molalar, kaslarin gevsemesine ve kan dolasiminin hizlanmasina olanak tanir. Molalar, ¢alisanin ¢alisma temposuna

uygun sekilde dizenlenmelidir.

Mola esnasinda ekrana bakmamak ve gozleri dinlendirmek, dijital yorgunlugu da onler; molalar, sadece kaslar icin dedgil,
zihinsel bir mola olarak da degerlendirilmelidir. Mola sirasinda yapilan kucuk fiziksel hareketler, bir sonraki calisma

periyoduna daha yuksek enerjiyle baslamayi saglar.
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o Egitmen Notu: Mola vermenin yasal ve fizyolojik boyutlarim tartisin. Molalarda neler yapilmasi gerektigini ¢nerin. Calisanlara molalar bir gérev gibi gérmelerini soyleyin.



Ofis Egzersizleri ve Esnetme

Ofis egzersizleri, calisma ortaminda yapilabilecek basit esnetme hareketlerini kapsar; bu hareketler, 6zellikle boyun,
omuz ve el bileklerindeki gerginligi azaltarak kaslarin esnekligini artirir. isyerinde ergonomik riskleri azaltmak adina bu

egzersizlerin gunluk rutin haline getirilmesi, calisanlarin saghgini korumak icin en etkili 6nleyici yontemlerden biridir.

Boyun ve omuz esnetme hareketleri, uzun sureli masa basi ¢alismasindan kaynaklanan kas sertligini gidermeye
yardimci olur; bu egzersizler, yavas ve kontrolll bir sekilde yapilmali, herhangi bir aci hissedildiginde hareket

durdurulmalidir. Egzersizler is guvenligi cercevesinde yapilmalidir.

El bilegi egzersizleri, bilgisayar kullanimi kaynakli sinir sikismalarini 6nlemek adina oldukga kritiktir; bileklerin dairesel
hareketlerle esnetilmesi, bdlgedeki kan akisini artirarak sinir tzerindeki baskiyi azaltir. Duzenli egzersiz, kas-iskelet

sistemi hastaliklarina karsi koruyucu bir kalkandir.
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» Egitmen Notu: Basit masa basi egzersizlerini gosterin. Egzersizlerin yavas ve kontrollii yapilmasi gerektigini vurgulayin. Calisanlarin bu hareketleri aliskanlik haline getirmesini tesvik
edin.



Egik ve Kambur Durusun Etkileri

« Uzun sdreli egik veya kambur durus, omurga tzerindeki dogal kivrimlarin bozulmasina ve diskler tizerinde asiri baski

olusmasina neden olarak kronik kas-iskelet sistemi sorunlarini tetikler.

» Statik durusun yarattigi strekli gerginlik, boyun ve sirt kaslarinda yorgunluga yol acarak agrilarin zamanla kalici hale

gelmesine ve postir bozukluklarina sebebiyet verir.

. Ekranli Araglarla Calismalarda Saglik ve Giivenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik cercevesinde, ¢calisma durusunun

ergonomik gerekliliklere uygun olmasi yasal bir zorunluluktur.

. Calisma ortaminda viicut mekaniginin korunmasi, meslek hastaliklarinin 6nlenmesi ve calisanlarin uzun vadeli fiziksel

saghginin surdurilebilmesi icin kritik bir Gneme sahiptir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Kambur durusun sadece bir aligkanlik degil, ciddi bir saglik riski oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Uzun siireli bilgisayar kullaniminda boyun boélgesinde olusan gerginligin nasil kroniklesebilecegini anlatin.

o Interaktif soru: Calisirken kendi durusunuzu en son ne zaman kontrol ettiniz?



Ekran ve Masa Dlizenleme Standartlari

. Ekranin Ust kenarinin géz hizasinda olmasi, basin 6éne egilmesini engelleyerek servikal omurgadaki yukd minimize

eder ve boyun bdlgesindeki kas yorgunlugunu azaltir.

. Masa yuksekligi, dirseklerin 90 derece aclyla durmasina olanak saglayacak sekilde ayarlanmali; klavye ve fare

konumu bilek saghg: icin dirsek hizasinda tutulmalidir.

. Ekranli Araglarla Calismalarda Saglik ve Giivenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik geregi, calisma ytizeylerinin

yansima yapmayan, yeterli genislikte ve ayarlanabilir olmasi gereklidir.

. Sandalye ayarlari, bel destegi saglayacak ve ayaklarin yere tam basmasini destekleyecek sekilde yapilandirilarak

omurganin dogal dik pozisyonu korunmalidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Ergonomik bir ¢alisma ortaminin, kambur durusu engellemedeki roliinii belirtin.
¢ Gercek ornek: Ekrani yiikseltmenin boyun agrisini nasil aninda rahatlattigini érnekleyin.

o Interaktif soru: Ofisinizdeki sandalyelerin bel destegi yeterince iyi mi?



Durus Farkindaligi ve Oz-Denetim

Calisanlarin kendi vicut pozisyonlarini periyodik olarak kontrol etmesi, yanlis duruslarin aliskanlik haline gelmesini

Onleyen temel bir farkindalik yontemidir.

isyerinde ergonomik risklerin tanimlanmasi ve calisanlarin bilgilendirilmesi, 6331 sayili is Sagligi ve Guvenligi Kanunu

kapsaminda isverenin temel yikimltluklerindendir.

. Gun icerisinde aynalar veya calisma arkadaslarinin uyarilari ile durusun kontrol edilmesi, postirin bozulmasini

engelleyen basit fakat etkili bir 6z-denetim mekanizmasidir.

« Agrilarin kroniklesmeden fark edilmesi, meslek hastaliklarinin olusumunu engellemek adina erken teshis niteliginde

bir koruma faaliyeti olarak kabul edilmelidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Farkindaligin, ergonomik kazalar1 6nlemedeki en biiyiik savunma oldugunu séyleyin.
e Gercek ornek: Calisirken her 30 dakikada bir durus kontrolii yapma aliskanligindan bahsedin.

o Interaktif soru: Kendinizi calisirken kambur dururken yakaladiginizda ne yapiyorsunuz?



Aktif Durus Dlzeltme Teknikleri

Omuzlarin geriye alinmasi ve kirek kemiklerinin yaklastiriimasi, goégus kafesini acarak omurganin dogal kivrimini

korumasina yardimci olan temel bir durus dizeltme hareketidir.

. Karin kaslarinin hafifce sikilmasi, bel bolgesine binen yiki azaltarak omurganin dik durusunu destekler ve

kamburlasmayi engelleyen aktif bir mtidahaledir.

Calisma sirasinda belirli araliklarla ayaga kalkmak, statik yuki dagitarak kaslarin gevsemesini saglar ve kan

dolasimini duzenleyerek yorgunluga baglh durus bozukluklarini azaltir.

. Ergonomik aksesuarlarin (bel destek yastiklari, ayak dayama platformlari) kullanimi, viicudun dogal pozisyonunu

korumasina yardimci olan tamamlayici diizenleme araglaridir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Diizeltmenin sadece pasif bir eylem degil, aktif bir kas calismasi oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Calisma sirasinda ayaga kalkmanin kaslar1 nasil tazeledigini anlatin.

o Interaktif soru: Giin icinde kag kez ayaga kalkip hareket ediyorsunuz?



Durus Destekleyici Egzersiz Rutinleri

. Boyun ve omuz bdlgesindeki kas gerginligini azaltmak icin yapilan esneme egzersizleri, uzun sireli masa basi

calismalarinda biriken stresi bosaltmak icin gereklidir.

. Bel ve sirt kaslarini gticlendiren dizenli egzersiz programlari, omurganin dik durmasini saglayan destekleyici

dokularin dayaniklihgini artirarak kambur durusu engellemektedir.

. Calisma molalarinda yapilan kisa sureli fiziksel hareketler, kas-iskelet sistemi Uizerinde olusan statik ytkt azaltarak

calisanlarin verimliligini ve saghgini olumlu yonde etkiler.

« Egzersizlerin bir rutin haline getirilmesi, ¢calisanlarin fiziksel dayanikhligini artirarak meslek hastaliklari riskini minimize

eden en etkili 6nleyici faaliyetlerden biridir.
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e Egitmen Notu:
o Baglarken: Egzersizin bir tercih degil, saglik icin bir zorunluluk oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Ofiste yapilabilecek 3 basit esneme hareketini gosterin.

o Interaktif soru: Ofis icinde diizenli egzersiz yapan var mi?



Tek Ayak Uzerinde Dengeleme ve Ergonomi

Tek ayak Uzerinde calisma gerektiren gorevler, viicudun agirhk merkezini degistirdigi icin kas-iskelet sistemi tizerinde

ani stres olusturur; bu durum 6331 sayili is Sagligi ve Guvenligi Kanunu kapsaminda riskli calisma bicimi olarak

degerlendirilir.

Denge gerektiren islerde, viicut agirligi tek bir uzuv Gzerine bindigi icin eklemlerde asir yiklenme meydana gelir; bu

durum uzun vadede kronik agrilara ve denge kayiplarina yol acabilir.

s surecleri tasarlanirken, miimkiinse tek ayak tizerinde dengeleme gerektiren islemlerden kaciniimali ve calisma

ylzeyleri iki ayagin da yere tam basacagi sekilde diizenlenmelidir.

Elle tasima islerinde veya yuksekte ¢alisma gibi durumlarda, tek ayak tizerinde durmak disme riskini artirir; bu

nedenle calisma alani ergonomik prensiplere gore revize edilmelidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Tek ayak tizerinde ¢alismanin neden bir ergonomik risk oldugunu vurgulayin.
e Gergek ornek: Tek ayakla uzanma gerektiren bir raf diizenleme isinde olusabilecek zorlanmay1 anlatin.

o Interaktif soru: Calisirken denge kaybi yasadigimz bir an oldu mu?



Denge Zorlanmasi ve Kas Iskelet Sistemi

. Denge zorlanmasi, dzellikle ayak bilegi, diz ve kalca eklemlerinde stabilizasyon saglayan kas gruplarinin asiri

yorulmasina neden olur; bu durum kas spazmlarina ve doku zedelenmelerine sebebiyet verebilir.

Elle Tasima isleri Yonetmeligi geregi, viicudun dengesiz pozisyonlarda tutulmasi, tagima isinin riskini artirir; denge

kaybi, tasima sirasinda yukun kontrolstiz hareket etmesine neden olabilir.

« Kaslarin surekli gergin kalmasi, kan dolasiminin yavaslamasina ve yorgunlugun daha hizli hissedilmesine yol acar;

bu durum is verimliligini diisurtrken kaza riskini de beraberinde getirir.

Dengeyi korumak i¢in ¢abalayan viicut, normalden daha fazla enerji harcar; uzun streli denge gerektiren islerde

molalar verilmesi ve kaslarin dinlendirilmesi zorunludur.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Denge kaybinin kas-iskelet sistemi iizerindeki etkilerini 6zetleyin.
e Gergek ornek: Ayak bilegi burkulmalarinin denge kaybi sonrasi en sik goriilen yaralanma oldugunu belirtin.

« Interaktif soru: Denge kaybi yasarken viicudunuzun nasil tepki verdigini hi¢ gézlemlediniz mi?



Destek Noktalarinin Onemi ve Giivenlik

. Tek ayak tzerinde ¢alisma zorunluysa, viicudu destekleyecek sabit destek noktalari (tutamaklar, korkuluklar veya
destekleyici aparatlar) mutlaka kullaniimalidir; bu aparatlar 6331 sayili Kanun'un isverene yukledigi gtivenli ortam

saglama borcu kapsamindadir.

. Destek noktalari, vicut agirliginin dengeli dagitiimasina yardimci olurken ani denge kayiplarinda tutunma imkani

saglar; bu araclar periyodik olarak kontrol edilmelidir.

« Destek aparatlarinin ergonomik olmasi, yani ulasilabilir mesafede ve uygun yikseklikte konumlandiriimasi, ¢calisan

konforunu ve is gtvenligini dogrudan etkiler.

. Destek noktasi olmayan alanlarda tek ayak tizerinde ¢calismak yasaklanmalidir; isveren, bu tir durumlarda platform

veya basamak gibi ilave 6nlemler almahdir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Destek noktalarinin giivenli ¢alisma i¢in kritik 6nemini belirtin.
e Gergek ornek: Bir merdiven veya platform tizerinde tutunma ihtiyacini érnekleyin.

« Interaktif soru: Calisma alamnizda tutunma destegi eksik olan yerler var mi1?



N =

Ergonomik Durus ve Vicut Mekanigi

. Denge gerektiren islerde vicut mekanigi, omurga sagligini koruyacak sekilde ayarlanmalidir; bas, boyun ve gévde

hattt mimkin oldugunca dik tutulmahdir.

« Vicudun bir tarafina asiri yuk bindirmek yerine, yukin merkezde tutulmasi dengeyi kolaylastirir; bu durus bicimi, kas

iskelet sistemi tizerindeki tek tarafli baskiyr minimize eder.

. Calisanlarin viicut mekanigi egitimi almasi, denge gerektiren islerde nasil daha givenli duracaklarini 6grenmelerini

saglar; bu egitimler isverenin genel iISG egitim yukimlulugu dahilindedir.

« Durus bozukluklari, zamanla kalici iskelet deformasyonlarina yol acabilir; bu nedenle calisma siresince durusun sik

sik kontrol edilmesi ve duzeltiimesi gerekir.
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o Egitmen Notu:
e Baglarken: Viicut mekaniginin 6nemini anlatin.
¢ Gergek ornek: Dik durmanin omurga tizerindeki baskiy1 nasil azalttigim aciklayin.

« Interaktif soru: Calisirken durusunuzu kontrol etmeyi hatirliyor musunuz?



N =

Zemin Kosullari ve Denge Guvenligi

Dengeyi korumada zeminin durumu belirleyicidir; kaygan, diizensiz veya egimli zeminler tek ayak Gizerindeki dengeyi

iImkansiz hale getirerek kaza riskini artirir.

. Ilgili ISG mevzuati uyarinca, calisma zeminleri kaymaz malzemeden yapilmali ve temiz tutulmalidir; dokiilen sivi veya

atiklar aninda temizlenerek risk bertaraf edilmelidir.

« Ayakkabi secimi, zeminle olan surtinmeyi etkileyen en énemli faktérdir; isin niteligine uygun, kaymaz tabanli is

ayakkabilari dengeyi destekler.

. Zemin seviyesindeki degisiklikler veya kablo gibi takilma riskleri, tek ayak tzerinde duran bir ¢calisan icin ciddi bir

tehlikedir; bu tur engeller ¢calisma alanindan uzaklastiriimalidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Zeminin denge iizerindeki etkisini agiklayin.
e Gercek ornek: Kaygan bir zeminde tek ayak tizerinde durmaya calismanin tehlikesini vurgulayin.

o Interaktif soru: Calisma alamnizda zeminde takilma riski olan kablo veya engel var mi1?



Donlik ve Bukuk Pozisyonlarda Calisma

Donuk veya bukik pozisyonlarda ¢alisma, viicudun dogal hizasindan sapmasina neden olarak omurga disklerine binen
yiku dengesiz bir sekilde artirir. Bu durum, 6zellikle bel ve boyun bélgelerindeki yumusak dokularin asiri gerilmesine yol

acarak akut kas spazmlarina ve kronik agrilara zemin hazirlar.

Elle tasima isleri yonetmeligi kapsaminda, isin dogasi geregdi vicudun bukuilmesini gerektiren hareketler, risk
degerlendirmesi sirecinde 6ncelikli olarak ele alinmasi gereken tehlikeler arasinda tanimlanmistir. Calisanlarin bu

pozisyonlarda uzun sure kalmasi, doku hasari riskini dogrudan artirir.

Dogru calisma pozisyonu, omurganin dogal S egrisini korumay1 hedefler; herhangi bir buktlme hareketi bu egriyi

bozarak fitiklasma riskini tetikler. Calisma ortami, vicudun dik ve dengeli kalmasini saglayacak sekilde diizenlenmelidir.

isverenler, calisanlarin viicut mekanigini korumak amaciyla is istasyonlarini ergonomik standartlara gére uyarlamakla
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Viicudun dogal durugunun neden énemli oldugunu vurgulayin.
e Gercek ornek: Depolama alanlarinda yanlis egilerek yiik kaldirmanin etkilerini anlatin.

o Interaktif soru: Calisirken viicudunuzu biikmek zorunda kaldiginiz anlar oluyor mu?



Uzun Sireli Govde Donusleri (Twisting)

Uzun suireli ve tekrarh gbvde donusleri, omurga tizerindeki rotasyonel stresin birikkmesine neden olarak omurlar arasi
disklerin direncinin zamanla azalmasina yol acar. Bu tur hareketler, 6zellikle malzeme tasima veya montaj hatlarinda

sik¢a karsilasilan ciddi ergonomik risk faktorleridir.

Tekrarli bukilme hareketleri, kaslarin sirekli gergin kalmasina ve kan dolasiminin yavaslamasina neden olur. Bu

durum, dokularin yeterince beslenememesine ve yorgunluk kaynakl is kazalarinin yasanmasina zemin hazirlar.

isyerinde gerceklestirilen risk degerlendirmesi calismalari, tekrarl rotasyonel hareketlerin sikhigini ve siiresini analiz
etmelidir. EGer gbvde donusi engellenemiyorsa, bu hareketin yik altinda yapilmamasi icin gerekli muhendislik dnlemleri

derhal alinmalidir.

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu, isyerindeki risklerin kaynaginda yok edilmesini 6ngorir. Uzun siireli bikiilme

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 289

e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Rotasyonel stresin omurga iizerindeki kiimiilatif etkisini agiklayin.
¢ Gercek ornek: Montaj hatlarinda malzemeyi alip arkaya birakma eylemini analiz edin.

o Interaktif soru: Isinizde en cok hangi hareketin sizi yordugunu diisiiniiyorsunuz?



Is Istasyonlarinin Yeniden Tasarimi

s istasyonlarinin yeniden tasarimi, ¢alisanin dogal durusunu bozmadan isini yapabilmesini saglayan en etkili ergonomik
iyilestirme yontemidir. Calisma yuzeylerinin yuksekliginin ayarlanabilir olmasi, farkli boylardaki ¢alisanlarin viicut

hizasini korumasina yardimci olur.

Malzeme akisinin diizenlenmesi, ¢calisanin uzanma mesafesini ve gévde donis acisini minimuma indirir. ihtiyac duyulan
tum arac ve gereclerin, calisanin dirsek seviyesine yakin ve éninde konumlandiriimasi, gereksiz buktlmeleri ortadan
kaldirir.

Elle tasima isleri yonetmeligi, isin calisana uygun hale getirilmesini zorunlu kilar. Tasarim asamasinda ergonomi

uzmanlarinin gérusa alinmal, calisma alani kullanici odakli bir yaklasimla optimize edilmelidir.

Yeniden tasarim calismalari sadece fiziksel dizenlemeleri degil, ayni zamanda c¢alisma metodolojisinin gelistiriimesini
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e Egitmen Notu:
e Bagslarken: Ergonominin sadece konfor degil bir zorunluluk oldugunu belirtin.
e Gergek ornek: Ayarlanabilir calisma masalarinin sagladig1 avantajlari anlatin.

o Interaktif soru: Calisma alamnizda sizi zorlayan bir diizenleme var mi?



Is Rotasyonu Uygulamalari

s rotasyonu, calisanlarin farkli gérevler arasinda yer degistirerek ayni kas gruplarini siirekli kullanmalarini engelleyen
koruyucu bir idari yontemdir. Bu yontem, tekrarli hareketlerden kaynaklanan lokal kas yorgunlugunu ve buna bagl

meslek hastaligi risklerini minimize eder.

Rotasyon planlamasi, calisanlarin yetkinlikleri ve gérevlerin fiziksel zorluk dereceleri gz 6niine alinarak titizlikle
hazirlanmalidir. Bir calisanin sirekli biktlme gerektiren bir gérevde kalmasi yerine, daha statik veya farkli durus

gerektiren bir goreve gecis yapmasi saglanmaldir.

s rotasyonu tek basina yeterli bir 5nlem degildir; mutlaka is istasyonunun ergonomik iyilestirmesi ile desteklenmelidir.
6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu uyarinca, ¢alisanlarin saglik gézetimi bu tiir rotasyon siireclerinde periyodik

olarak devam ettirilmelidir.
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e Egitmen Notu:
o Baglarken: s rotasyonunun fiziksel yorgunlugu nasil dagittigini agiklayin.
« Gergek 6rnek: Uretim bandinda farkh istasyonlar arasinda gegisin sagladig: rahatlamay1 anlatin.

o Interaktif soru: Is rotasyonunun size farkli beceriler kazandirdigini hissediyor musunuz?



Ergonomik Risklerden Kacinma Stratejileri

Ergonomik risklerden kaginma, ise baslamadan 6nce dogru planlama ve bilin¢li calisma aliskanliklari ile baslar.

Calisanlara verilen ergonomi egitimleri, viicut mekanigini dogru kullanma ve riskli hareketleri tanima konusunda

farkindalik saglar.

isin planlanmasi asamasinda, miimkiinse biikiilme veya donme gerektiren hareketlerin otomasyon sistemleri ile
devralinmasi en iist diizeyde koruma saglar. insan faktériiniin yogun oldugu islerde ise, dogru durus tekniklerinin

benimsenmesi hayati 6nem tasir.

ilgili ISG mevzuati, isverenin isin yiritilmesinde giivenli yontemler gelistirmesini zorunlu kilar. Kaginma stratejileri;
ekipman kullanimi, manuel tasima teknikleri ve periyodik mola diizenlemelerini kapsayan butincil bir yaklasimla

yaratulmelidir.
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e Egitmen Notu:
o Bagslarken: Onleme yaklasiminin neden en dogru yol oldugunu vurgulayin.
e Gercek ornek: Dogru yiik kaldirma tekniginin omurgay: nasil korudugunu gosterin.

« Interaktif soru: isyerinde riskli buldugunuz bir durumu nasil degistirebiliriz?



Yetersiz Aydinlatma ve Is Kazalari

. Yetersiz aydinlatma, calisanlarin g6z yorgunlugu yasamasina ve detaylari gérememesine neden olarak ciddi is kazasi

risklerini beraberinde getirir; 6zellikle hareketli makinelerin bulundugu alanlarda goris netligi hayati Gnem tasir.

. Isyeri Bina ve Eklentilerinde Alinacak Saglik ve Guvenlik Onlemlerine iliskin Yoénetmelik uyarinca, isyerleri gin

Isigindan mimkin oldugunca yararlanacak sekilde tasarlanmali ve dogal aydinlatma saglanmalidir.

« GOrusun kisith oldugu ortamlarda calisanlarin derinlik algisi zayiflar; bu durum takilma, diisme veya ekipmanla

carpisma gibi kaza turlerinin temel nedenlerinden biri olarak kabul edilir.
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e Egitmen Notu:
o Bagslarken: Aydinlatmanin sadece bir konfor degil, temel bir giivenlik gereksinimi oldugunu vurgulayin.
e Gergek ornek: Depo alanlarinda los 151k nedeniyle forklift kazasi riskinin nasil arttigindan bahsedin.

« Interaktif soru: Calisma alamnizda yetersiz 151k nedeniyle zorlandiginiz bir an oldu mu?



Aydinlatma Standartlari ve LiUks Seviyesi

. Aydinlatma dizeyi, yapilan isin niteligine goére luks birimiyle élctlur ve belirlenen uluslararasi standartlara uygun bir

seviyede tutulmasi zorunludur.

. Yeterli aydinlatma seviyesinin korunmasi, 6331 sayil is Saghg! ve Giivenligi Kanunu kapsaminda isverenin calisma

ortamini guvenli hale getirme yuakumlaltigandn bir parcasidir.

« Isik siddeti 6lctimleri periyodik olarak yapilmali ve élctim sonuglari, isyeri ortam 6lcim raporlari icerisinde kayit altina

alinarak gerektiginde yetkili mercilere sunulmalidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Liiks biriminin ne anlama geldigini kisaca agiklayin.
« Kritik nokta: Olgiimlerin belgelenmesi yasal bir sorumluluktur.

o Interaktif soru: isyerimizde aydinlatma 6l¢iimii yapildigim hig gérdiiniiz mii?



Is Turiine Gore Aydinlatma Ihtiyaci

. Hassas montaj, kalite kontrol veya ince iscilik gerektiren alanlarda, genel depo veya koridorlara gére cok daha yiksek

aydinlatma seviyeleri tercih edilmelidir.

. Yanlis aydinlatma tercihi, hata payini artirarak verimliligi dusurtr ve calisanlarda kronik bas agrisi, boyun agrisi gibi

ergonomik saglik sorunlarina yol acar.

« Aydinlatma tasarimi yapilirken, i1sigin rengi ve yayilim acisi da isin trine gore optimize edilmeli; gélge olusumu

minimum seviyeye indirilmelidir.
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e Egitmen Notu:
e Bagslarken: Her isin 151k ihtiyacinin farkli oldugunu belirtin.
e Gercek ornek: Ofis masasi ile kaynak at6lyesi arasindaki 151k farkini kiyaslayin.

 Kiritik nokta: Yanlis 151k sadece kazaya degil, uzun vadeli saglik sorunlarina da neden olur.



Aydinlatma Sistemlerinde lyilestirme

. Isiklandirma sistemlerinde yapilacak periyodik temizlik ve eskiyen lamba degisimleri, aydinlatma verimini artirarak

hem enerji tasarrufu saglar hem de gtivenligi yikseltir.

. Dogal aydinlatmadan faydalanmak, calisanlarin psikolojik sagligini ve odaklanma kapasitesini dogrudan olumlu

yonde etkileyen 6nemli bir idari dizenlemedir.

« Aydinlatma armattrlerinin yerlesimi, calisma alaninin tamamini kapsayacak sekilde planlanmali ve 61U noktalar

olusmasi engellenmelidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Bakimsiz armatiirlerin 15181 %30'a kadar azalttigini belirtin.
 Kiritik nokta: Dogal 15181n motivasyon iizerindeki etkisi.

o Interaktif soru: Calisnginiz alanda dogal 151k alabiliyor musunuz?



Gorsel Konfor ve Aydinlatma Ergonomisi

. Titresen 1siklar veya dogrudan goze gelen kamasmalar, gorsel konforu bozarak dikkat daginikhigina, yorgunluga ve

konsantrasyon kaybina neden olur.

« Ergonomik bir calisma ortaminda i1sik kaynaklarinin yansimalari engellenmeli ve ¢calisma masasi tzerinde homojen

bir aydinlatma dtizeni kurulmahdir.

. Kamasmayi 6nlemek icin i1sik kaynaklarinin yerlesimi ve difiizor kullanimi gibi teknik dnlemler, isyeri Bina ve

Eklentilerinde Alinacak Saglik ve Giivenlik Onlemlerine iliskin Yonetmelik esaslarina gére uygulanmalidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Kamagmanin (glare) gozii nasil yordugunu anlatin.
¢ Gercek ornek: Ekrandaki yansimalar nedeniyle yasanan zorluklar.

o Kritik nokta: Homojen aydinlatma, géziin adaptasyon siirecini kolaylastirir.



Asiri Guraltiu ve Saglik Etkileri

Calisma ortamindaki asiri gurdlti, sadece isitme kaybina yol agcmakla kalmaz; ayni zamanda stres, yorgunluk ve dikkat
daginikhgina neden olarak is kazasi riskini ciddi oranda artirir (Calisanlarin Giiriiltii ile ilgili Risklerden Korunmalarina

Dair Yonetmelik).

Uzun slre gurtltiye maruz kalan calisanlarda kalici isitme kaybi yani meslek hastaligi riski ytksektir; bu durum,

isyerindeki iletisimi kopararak uyari seslerinin duyulmamasina ve ciddi guvenlik zafiyetlerinin olusmasina yol acar.

insan kulagi, 85 desibel seviyesindeki guriiltiiden itibaren ciddi sekilde zarar gérmeye baslar; bu seviyenin tizerindeki

ortamlarda koruyucu 6nlemlerin alinmasi, hem yasal bir zorunluluktur hem de calisan saglgi icin kritiktir.

Gurultiden kaynaklanan psikolojik etkiler, calisanlarin konsantrasyonunu distrerek karmasik islerde hata yapma

oranini yukseltir; bu nedenle gurdltalt calisma alanlarinda diizenli olarak saglik gbzetimi yapilmasi ve kayit tutulmasi
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Giirtiltiiniin sadece isitme kaybi degil, psikolojik bir stres faktorii oldugunu vurgulayin.
e Gercek ornek: Giiriiltiilii bir tesiste alarm sesinin duyulmamasi sonucu yasanan aksakliklardan bahsedin.

o Interaktif soru: Caligirken arka plan giiriiltiisiiniin sizi nasil etkiledigini diisiiniin.



Giirultii Diizeyi Ol¢ctiimleri ve Sinir Degerler

isyerlerinde guriiltii diizeyi, Calisanlarin Giiriltii ile ilgili Risklerden Korunmalarina Dair Yonetmelik kapsaminda yetkili

uzmanlar tarafindan periyodik olarak 6l¢ilmeli ve risk degerlendirme dosyasina islenmelidir.

En dusuk maruziyet eylem degerleri 80 desibel, en yiksek maruziyet eylem degerleri ise 85 desibel olarak belirlenmistir;

bu degerlerin asilmasi durumunda isveren gerekli teknik ve idari dnlemleri almalidir.

En yuksek maruziyet eylem degeri olan 85 desibel asildiginda kisisel koruyucu donanim (kulak koruyucu) kullanimi
zorunlu hale gelir ve isveren maruziyeti distrmek icin 6nlem programi olusturur; 87 desibel maruziyet sinir degeridir ve

(kulakhgin sagladigi azaltma dahil) hicbir sekilde asilamaz.

Olciim sonuglari, calisanlara agikca duyurulmali ve riskli alanlar uyari levhalari ile isaretlenmelidir; guriilti diizeyi

haritalar olusturularak calisanlarin hangi bélgelerde ne kadar sire bulunabilecegdi netlestiriimelidir.
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e Egitmen Notu:
o Bagslarken: Olgiimlerin yasal bir zorunluluk oldugunu belirtin.
« Gergek 6rnek: Ol¢iim cihazinin nasil kullamldigim ve kalibrasyonun énemini anlatin.

o Interaktif soru: Isyerinizde giiriiltii 6l¢iimii yapildigini gordiiniiz mii?



Gilrultiniin Kaynaginda Kontrol Edilmesi

Gurultd kontroliinde temel prensip, gurdltiyd kaynaginda azaltmaktir; gartltl ¢ikaran makinelerin bakimi dizenli
yapilmall, asinmis parcalar degistiriimeli ve titresim yalitimi saglayan malzemeler kullaniimaldir (6331 sayili is Saghg:

ve Guvenligi Kanunu).

Ses emici paneller, guriltt perdeleri ve akustik kabinler kullanilarak guraltintn yayildigi alanlar izole edilmeli, makine

yerlesimleri gurdlta gecisini engelleyecek sekilde yeniden planlanmalidir.

ikame yontemi kullanilarak, yiiksek ses cikaran eski tip makineler daha sessiz ¢alisan yeni nesil teknolojilerle

degistirilmeli, bu sayede gurdlta seviyesi kokten azaltiimalidir.

Isyeri tasarimi sirasinda, giriiltii kaynaklari ile dinlenme alanlari arasinda mesafe birakilmali ve yapisal olarak ses

yalitimli malzemeler tercih edilerek genel gurilti seviyesi dusurtlmelidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Kontrol hiyerarsisinde kaynaginda kontroliin énemini vurgulayin.
e Gergek ornek: Makine altina yerlestirilen titresim emici takozlarin etkisini anlatin.

o Interaktif soru: Hangi makinenin ok ses ¢ikardigini diisiiniiyorsunuz?



Kisisel Koruyucu Donanim (KKD) Secimi ve Kullanimi

Teknik 6nlemlerin guriiltiyli azaltmada yetersiz kaldigi durumlarda, Kisisel Koruyucu Donanimlarin isyerlerinde

Kullaniimasi Hakkinda Yodnetmelik geregi uygun kulak koruyuculari kullaniimalidir.

Kulak tikacl, kulaklik veya baret Ustl koruyucu secimi, ortamdaki garaltiinin frekansina ve calisanlarin konforuna gore

yapilmali; her ¢alisana kisisel olarak temin edilmelidir.

KKD'lerin hijyeni korunmali, diizenli olarak temizlenmeli ve hasar gormusse derhal yenisi ile degistiriimelidir; calisanlara

KKD kullanimi konusunda uygulamali egitim verilmelidir.

Kulak koruyucularinin etkinligi, guralti azaltma orani (SNR) degerlerine gore belirlenmeli ve ¢alisanin maruz kaldigi

guralta seviyesini guivenli limitlerin altina cekmelidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: KKD'nin son care oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Kulak tikacinin yanlis takilmasinin koruyuculugu nasil diisiirdiigiinii gosterin.

o Interaktif soru: Kulak koruyucusu kullanirken iletisim kurmakta zorlaniyor musunuz?



Gurultiiye Maruziyetin Yonetimi ve Rotasyon

idari onlemler kapsaminda, giriltili alanlarda ¢alisanlarin calisma sureleri sinirlandiriimall ve rotasyon sistemi

uygulanarak toplam maruziyet siiresi azaltilmalidir (6331 sayil is Saghg! ve Givenligi Kanunu).

Calisanlara periyodik olarak odyometrik testler yapilmali, isitme kaybi belirtisi gosteren personel erkenden tespit

edilerek riskli alanlardan uzaklastiriimalidir.

isyeri kurallari geregi, gurdiltili alanlara giris ¢ikislar kisitlanmali, bu alanlarda gereksiz konusmalar ve uzun siireli

bekleme yapiimamalidir.

Egitim ve bilgilendirme faaliyetleri ile calisanlarin gurtltinin zararlari konusunda farkindaligi artiriimali, giivenli calisma

kultGrinun bir parcasi olarak gurtltt yonetimi benimsenmelidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 302

e Egitmen Notu:
o Baglarken: idari énlemlerin teknik énlemleri destekledigini belirtin.
¢ Gercek ornek: Rotasyon sisteminin vardiya planlamasindaki roliinti anlatin.

o Interaktif soru: Saglik taramalarinin neden énemli oldugunu tartisin.



Calisma Ortaminda Sicaklik ve Nem Tehlikeleri

. Uygun olmayan sicaklik ve nem seviyeleri, calisanlarda yorgunluk, dikkat daginikligi ve ciddi saglik sorunlarina neden
olabilir; 6331 sayili is Saghg! ve Giivenligi Kanunu kapsaminda isveren, calisma ortamini saghkli tutmakla

yukUmluddr.

« Yuksek sicaklik ve nem, viicudun 1s1 dengesini bozarak sicak carpmasi ve bayilma riskini artirirken; disuk sicaklik ve

nem, kas tutulmalari ve solunum yolu rahatsizliklarina yol acgabilir.

. Nem oraninin asiri yuksek veya dusuk olmasi, ortamdaki hava kalitesini dogrudan etkileyerek calisanlarin konforunu

ve is verimini dusurmektedir.

. Isyerlerinde ortam faktorlerinin kontrolii, meslek hastaliklarini énlemek adina periyodik olarak 6lgtlmeli ve kayit altina

alinmalidir.

/" KONUSMACI NOTLARI SLAYT 303

e Egitmen Notu:
e Bagslarken: Sicaklik ve nemin sadece konfor degil, saglik ve giivenlik meselesi oldugunu vurgulayin.
e Gergek ornek: Asir1 nemli bir ortamda caligsan birinin konsantrasyon kaybi sonucu olusabilecek ramak kala olaylarindan bahsedin.

o Interaktif soru: Calisma ortamimzda sicaklik veya nemden dolay1 rahatsizlik hissettiginiz zamanlar oldu mu?



Termal Konfor ve Ideal Araliklar

. Termal konfor, calisanlarin sicaklik, nem ve hava akimi bakimindan kendilerini en rahat hissettikleri ortam kosullarini

ifade eder; bu degerler isin niteligine gore belirlenmelidir.

. Ideal calisma ortaminda nem orani genellikle yiizde 30 ile 60 arasinda tutulmali, sicaklik ise yapilan isin fiziksel

yukine gore uygun seviyelerde ayarlanmalidir.

. Termal konforun saglanmasinda havalandirma hizi, ortamdaki radyant i1si ve calisanlarin giyim tarzi gibi faktorler bir

batun olarak degerlendirilmelidir.

. Isverenler, ilgili ISG mevzuati geredi ortamdaki bu degerleri siirekli izlemeli ve sapma durumlarinda gerekli diizeltici

faaliyetleri uygulamaldir.

/" KONUSMACI NOTLARI SLAYT 304

e Egitmen Notu:
o Bagslarken: Termal konforun ¢alisan memnuniyeti ve verimliligi tizerindeki dogrudan etkisini agiklayin.
e Gergek ornek: Ofis ortaminda klima 6ntinde calisan personelin yasadig1 kas agrilarindan érnek verin.

« Interaktif soru: Calisnginiz alanda ideal sicaklik sizce kag derece olmalidir?



Iklimlendirme ve Havalandirma Sistemleri

. Isyerlerinde uygun sicaklik ve nemi saglamak icin kullanilan iklimlendirme sistemleri, diizenli bakim ve temizlige

ihtiyac duyar; aksi takdirde bu sistemler bakteri ve mantar Gremesine zemin hazirlar.

. Havalandirma sistemleri, ortamdaki kirli havayi disari atarken taze ve sartlandiriimis hava girisi saglamalidir; bu

sureg, 6331 sayili Kanun ve ilgili yonetmeliklerce zorunludur.

. Iklimlendirme cihazlarinin filtreleri diizenli araliklarla degistiriimeli ve sistemin performansi periyodik olarak kontrol

edilerek kayit altina alinmalidir.

. Yerel havalandirma sistemleri, 6zellikle tozlu veya kimyasal buharli ortamlarda, genel havalandirmayi destekleyecek

sekilde kurulmalhdir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 305

e Egitmen Notu:
« Baglarken: iklimlendirme sistemlerinin sadece 1sitma/sogutma degil, hava kalitesi oldugunu belirtin.
e Gergek ornek: Bakimsiz bir klimanin ¢alisanlarda olusturdugu alerjik reaksiyonlardan bahsedin.

o Interaktif soru: Havalandirma sisteminizin bakiminin yapildigim hic gérdiiniiz mii?



Asiri Sicak ve Sogukta Calisma Sireleri

« Asir sicak veya soguk ortamlarda calisanlar icin molalar, saglik risklerini azaltmak amaciyla daha sik ve dizenli

olarak uygulanmalidir; bu durum idari dnlemlerin bir parcasidir.

« Calisanlarin vicut 1sisinin asiri yukseldigi veya dustigu durumlarda, dinlenme alanlari uygun sicaklikta ve konfor

sartlarinda dizenlenmelidir.

. Ilgili ISG mevzuatina uygun olarak, zorlu iklim kosullarinda calisan personelin maruziyet sureleri sinirlandiriimali ve

calisma temposu buna gore ayarlanmalidir.

« Molalar sirasinda calisanlarin viicut 1sisini normal seviyeye getirmeleri saglanmali ve asiri yorgunluk belirtileri

gOsteren personel dinlendiriimelidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 306

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Molalarin bir liiks degil, yasal ve saglik gerekliligi oldugunu vurgulayin.
» Gercek ornek: Yaz aylarinda disarida ¢alisanlarin mola saatlerinin énemi.

o Interaktif soru: Cok sicak bir giinde ¢ahsma performansinizin nasil degistigini gézlemlediniz mi?



Sivi Destegi ve Hidrasyonun Onemi

. Ozellikle sicak ortamlarda calisanlarin viicutlarindaki su kaybini telafi etmek icin isveren, calisanlara kolay ulasilabilir

ve temiz icme suyu saglamakla yukamladur.

« Yetersiz sivi alimi, ¢calisanlarda odaklanma sorunu ve bas donmesi gibi ciddi sorunlara yol acarak is kazasi riskini

artirmaktadir; hidrasyon bilinci egitimlerle desteklenmelidir.

. Isyerindeki sivi tiiketim noktalari, hijyenik kosullarda korunmali ve suyun kalitesi diizenli araliklarla kontrol edilmelidir.

Calisanlar, vicutlarinin su ihtiyacini hissetmeden dizenli araliklarla su tiketmeleri konusunda tesvik edilmelidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 307

e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Suyun en temel ihtiyac ve giivenlik 6nlemi oldugunu belirtin.
e Gercek ornek: Sicakta calisanlarin su igmeyi unutup bayginlik gecirdigi durumlar.

o Interaktif soru: Isyerinizde su icmeye ne kadar kolay erisebiliyorsunuz?



Hava Sirkiilasyonu Yetersizligi ve Isyeri Etkileri

Kapali calisma ortamlarinda hava sirkilasyonunun yetersiz olmasi, kirli havanin ortamda hapsolmasina neden olur; bu

durum oksijen seviyesini diistrerek calisanlarin odaklanma becerisini dogrudan olumsuz etkiler.

isyeri Bina ve Eklentilerinde Alinacak Saglk ve Giivenlik Onlemlerine iliskin Yonetmelik geregi, isyerlerinde calisanlarin

ihtiya¢c duydugu taze hava miktari fiziksel aktiviteye uygun sekilde saglanmalidir.

Sirkulasyonun zayif oldugu calisma alanlarinda karbondioksit birikimi hizla artar; bu birikim kisa surede ¢alisanlarda

zihinsel yorgunluk ve performans kaybina yol acar.

Isverenler, calisma alanindaki hava akisini periyodik olarak kontrol etmeli ve hava akisinin kisitlandigi 6li noktalarin

olusmasini engellemek igin gerekli teknik diizenlemeleri yapmalidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 308

e Egitmen Notu:
» Baglarken: Hava sirkiilasyonunun sadece bir konfor meselesi degil, bir saglik zorunlulugu oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Kapali ve havasiz bir ofis ortaminda 6gleden sonra yasanan odaklanma sorunlarim 6rnek verin.

o Interaktif soru: Calisma alamnizda hava akiginin yeterli olmadigim hissettiginiz anlar oluyor mu?



Etkin Havalandirma Sistemleri ve Uygulamalar

Havalandirma sistemleri, ortamdaki bayat havay! tahliye ederek disaridan taze hava girisini saglar; sistemin kapasitesi

Isyerinin hacmine ve calisan sayisina gore projelendirilmelidir,

6331 sayili is Sagligi ve Giivenligi Kanunu kapsaminda isveren, calisma ortaminin giivenli ve saglikli olmasini

saglamak icin gerekli tim teknik altyapiyr kurmakla yakamluddr.

Havalandirma kanallarinin ve filtrelerin diizenli temizligi, sistemin verimli calismasi icin kritiktir; kirlenmis filtreler hava

akisini engeller ve enerji kaybina neden olur.

Sistemlerin periyodik bakimlari yetkili teknik personel tarafindan yapilmali ve yapilan islemler mutlaka kayit altina

alinarak denetimlerde hazir bulundurulmalidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 309

e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Havalandirma sistemlerinin kurulumu kadar bakiminin da 6énemli oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Bakimsiz bir havalandirma sisteminin yarattig1 toz ve koku sorununu anlatin.

o Interaktif soru: isyerinizdeki havalandirma sisteminin bakim takvimi hakkinda bilginiz var mi1?



Ic Ortam Hava Kalitesini Belirleyen Faktorler

isyeri Bina ve Eklentilerinde Alinacak Saglik ve Giivenlik Onlemlerine iliskin Yénetmelik uyarinca, ortamdaki hava

kalitesi toz, duman ve gaz gibi kirleticilerden arindirilmahdir.

Calisma ortaminda olusan tozlar ve kimyasal buharlar, yerel havalandirma sistemleri (davlumbaz veya emis kollari) ile

kaynaginda yakalanarak ortamdan uzaklastiriimalidir.

Ortamdaki nem orani ve sicaklik, hava kalitesini dogrudan etkileyen ikincil faktorlerdir; asiri nem, kif ve bakteri

olusumuna zemin hazirlayarak solunum yollarini tahris eder.

Ic ortam hava kalitesini 6lgmek icin periyodik olarak ortam élciimleri yapiimali ve degerlerin yasal sinirlarin altinda

kalmasi saglanmalidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 310

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Hava kalitesinin sadece oksijen degil, kirleticilerden arinma oldugunu anlatin.
e Gergek ornek: Kaynak atolyelerinde olugan dumanin nasil kontrol altina alinmasi gerektigini 6rneklendirin.

« Interaktif soru: Calisma ortamimzda toz birikimi gézlemlediginiz bolgeler var m1?



Termal Konfor ve Hava Akis Dengesi

ilgili ISG mevzuati geregdi, termal konfor; ortam sicakhgi, nem diizeyi ve hava akis hizi dengesi ile saglanir; bu degerler

calisanlarin konforunu belirler.

Hava akis hizi (esinti) cok yuksek oldugunda calisanlarda boyun ve omuz tutulmasi gibi kas-iskelet sistemi

rahatsizliklari goralebilir; bu durum ergonomik bir tehlikedir.

Termal konforun saglanmasinda pencerelerin ve kapilarin konumu ile havalandirma menfezlerinin acisi, dogrudan hava

akisini etkiledigi icin dikkatli planlanmahdir.

Calisanlarin dogrudan hava akisina maruz kalmamasi icin deflektorler veya yonlendiriciler kullanilarak hava akisi

tavana dogru yonlendirilmelidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 311

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Hava akisinin siddetinin bir tehlike kaynag olabilecegini aciklayin.
¢ Gercek ornek: Klimanin dogrudan iizerine tifledigi bir ¢calisanin yasadig: tutulma sorununu anlatin.

o Interaktif soru: Dogrudan hava akisina maruz kaldigimz ve rahatsizhik duydugunuz bir yer var mi?



Hava Yetersizliginin Saglik Uzerindeki Uzun Vadeli Etkileri

6331 sayil is Sagligi ve Guvenligi Kanunu, isverene calisanlarin saghigini koruma yukiimluliigi getirir; yetersiz hava

sirktilasyonu kronik saglik sorunlarina yol acabilir.

Uzun sure havasiz ortamda calismak, solunum yolu enfeksiyonlarina yatkinhgi artirir ve bagisiklik sistemini zayiflatarak

calisanlarin daha sik hastalanmasina neden olur.

Kronik yorgunluk, bas agrisi ve g6z tahrisi gibi semptomlar, hava kalitesinin disuk oldugunun ilk belirtileridir; bu belirtiler

ciddiye alinmali ve calisma ortami gdzden gecirilmelidir.

Saglik gbzetimi sureci kapsaminda, ¢alisma ortamindaki hava kalitesinden kaynaklanabilecek meslek hastaliklari

acisindan calisanlarin dtzenli kontrolleri yapiimalidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 312

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Havasiz ortamin sadece anlik degil, kronik etkilerini vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Havasiz bir ortamda yillarca calisan personelde goriilen kronik yorgunluk vakalarim anlatin.

o Interaktif soru: Calisma ortaminizda bas agrisi sikayeti yasayan ok kisi var mi?



Dar ve Sikisik Alanlarda Calisma Riskleri

Dar alanlar, ¢alisanlarin hareket kabiliyetini kisitlayarak is kazasi riskini artirir; 6331 sayili Is Saghgi ve Givenligi
Kanunu uyarinca isveren, calisma alanlarini ¢alisanlarin fiziksel 6zelliklerine ve isin gerekliliklerine gére diizenlemekle

yukdmluddar.

Sikisik calisma ortamlarinda ekipmanlarin, kablolarin veya depolanan malzemelerin gecis yollarini kapatmasi takilma
ve disme risklerini tetikler; calisma alanlarinin gtivenli tahliye yollarini engellemeyecek sekilde tasarlanmasi yasal bir

zorunluluktur.

Dar alanlarda calisma, hava sirkilasyonunun azalmasina ve toz veya duman gibi kirleticilerin yogunlasmasina neden
olarak solunum saghgini tehdit edebilir; yeterli havalandirma sistemlerinin kurulmasi ve ortam olctimlerinin yapilmasi

gereklidir.

/" KONUSMACI NOTLARI SLAYT 313

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Dar alanlarin calisan iizerindeki kisitlayici etkilerini vurgulayin.
e Gercek ornek: Depo alanlarinda gecis yollarinin neden bos tutulmasi gerektigini anlatin.

 Kiritik nokta: Calisma hacminin sadece insan degil, kullanilan tiim ekipmanlar i¢in hesaplanmasi gerektigini belirtin.



Manevra Zorlugu ve Calisma Alani Verimliligi

Dar alanlarda manevra zorlugu, 6zellikle agir yiklerin tasinmasi sirasinda ¢alisanlarin vicutlarini zorlamasina ve yanlis
pozisyon almasina neden olur; Elle Tasima isleri Yonetmeligi, yikiin tasinmasi sirasinda ¢alisanin viicut mekanigini

bozacak manevralardan kaginiimasini emreder.

Manevra alaninin yetersizligi, calisanlarin yuk vicutlarina yakin tutmasini zorlastirarak bel bolgesine binen yuku artirir;
bu durum uzun vadede kronik bel agrilarina ve kas-iskelet sistemi hastaliklarina zemin hazirlayan temel faktorlerden
biridir.

Dar alanlarda arac veya ekipman kullanimi sirasinda manevra kabiliyetinin dismesi, ekipmanla calisan veya cevredeki

diger calisanlar arasinda carpisma riskini artirir; manevra alanlari, ekipman tipine ve calisma yontemine gore

genisletilmelidir.

/" KONUSMACI NOTLARI SLAYT 314

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Manevra kabiliyetinin diismesinin kaza riskini nasil artirdigin1 agiklayin.
o Kritik nokta: Yiikiin viicuda yakin tutulmasinin énemini Elle Tasima Isleri Y6netmeligi kapsaminda belirtin.

o Interaktif soru: Calisma alamnizda manevra yaparken en ¢ok zorlandigimz nokta neresi?



Calisma Alani Duzeni ve Organizasyonu

Calisma alani diizeni, 6331 sayili is Saghg ve Giivenligi Kanunu kapsaminda isverenin saglamasi gereken temel

glvenli calisma kosullarindan biridir; diizenli bir alan, kaza riskini azaltirken is verimliligini dogrudan artirir.

Sikisik alanlarda diizeni saglamak icin kullanilan yéntemlerden biri, sadece gerekli olan ekipmanlarin ¢alisma
bdlgesinde bulundurulmasidir; gereksiz malzemelerin uzaklastiriimasi, manevra alanini genisleterek kaza riskini

minimize eder.

Depolama alanlarinin dikey kullaniimasi, dar alanlarda yatay hareket alanini artirarak sikisikligr azaltir; raf sistemlerinin

devrilmeye karsi sabitlenmesi ve yuklerin raf kapasitesine uygun yerlestirilmesi, alan givenligi icin vazgecilmezdir.

Duzenli calisma alani, acil durumlarda tahliye sireclerinin hizlanmasini saglar; ¢ikis yollarinin her zaman bos tutulmasi

ve isaretlenmesi, dar ¢alisma alanlarinda is gtivenligi icin hayati bir sorumluluktur.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 315

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Diizenli alanin kaza 6nlemedeki kritik roliinii belirtin.
¢ Gercek ornek: Dikey depolama sistemlerinin sikigiklig1 nasil giderdigini anlatin.

 Kiritik nokta: Acil ¢ikis yollarinin siirekli bos tutulmasi yasal bir zorunluluktur.



Dar Alan Kaynakli Postiir Bozukluklari

Dar alanlarda ¢alismak, calisanlari surekli egilerek, comelerek veya dar acilarda calismaya zorlayarak kotl postar
olusumuna neden olur; bu tir zorlayici pozisyonlar, kas ve iskelet sistemi tizerindeki stresi artirarak uzun streli meslek

hastaliklarina zemin hazirlar.

Kotl postir, 6zellikle boyun, omuz ve bel bolgelerinde ciddi agrilara yol agarken, yanls durus nedeniyle is kazasi
gecirme olasiligini da artirir; ergonomik iyilestirmeler, calisanin ¢alisma yiizeyine olan uzakligini ve yuksekligini

optimize etmelidir.

Surekli dar acilarda calismak zorunda kalan calisanlar icin calisma sirelerinin sinirlandiriimasi veya molalarin

siklastiriimasi bir idari dnlem olarak uygulanabilir; bu yoéntem, kaslarin dinlenmesini saglayarak kimdulatif travmalarin

onune gecer.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 316

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Yanlis postiiriin uzun vadeli saglik etkilerini aciklayin.
 Kiritik nokta: Calisma siiresinin sinirlandirilmasinin kas yorgunlugu iizerindeki olumlu etkisini vurgulayin.

¢ Ek bilgi: Risk degerlendirme raporlarinda postiir bozukluklarinin kayit altina alinmasi yasal bir gerekliliktir.



lyilestirme Yontemleri ve Kontrol Stratejileri

Dar alanlardaki tehlikelerin iyilestiriimesinde kontrol hiyerarsisi uygulanmali; mimkinse tehlike kaynagi ortadan

kaldinimali, degilse ikame veya muhendislik 6nlemleri ile ¢galisma kosullari iyilestiriimelidir.

Mihendislik 6nlemleri olarak calisma tezgahlarinin ytksekligi ayarlanabilir hale getirilmeli veya dar alanlarda kullanilan
aletler daha ergonomik tasarimlarla degistirilmelidir; bu 6nlemler, calisanin postirtnd dizeltmek icin en etkili

yontemlerdir.

idari 6nlemler kapsaminda calisma rotasyonlari diizenlenmeli ve dar alanda calisan personelin bu alanda gecirdigi
toplam sire kisitlanmalidir; calisanlara verilecek postir egitimi, dogru calisma tekniklerini 6grenmelerini saglayarak

riskleri azaltir.

lyilestirme surecleri sonunda yapilan risk degerlendirmesi gézden gegirilerek, alinan énlemlerin etkinligi kontrol

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 317

e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Kontrol hiyerarsisinin 6nemini hatirlatin.
e Gercek ornek: Ayarlanabilir tezgahlarin postiir iizerindeki etkisini anlatin.

o Kritik nokta: lyilestirme siirecinin risk degerlendirmesi ile bir biitiin oldugunu belirtin.



Kaygan ve Dluzensiz Zeminlerin Tehlikeleri

. Kaygan veya dizensiz zeminler, isyerlerinde en sik karsilasilan disme, kayma ve takilma kazalarinin temel nedenidir;

bu durum vicut batinligune yonelik ciddi yaralanmalara yol acabilir.

. Isyeri Bina ve Eklentilerinde Alinacak Saglik ve Guvenlik Onlemlerine iligkin Yonetmelik uyarinca, zeminler kaymayi

Onleyecek sekilde tasarlanmali ve purizsiz, engelsiz bir yapida tutulmalidir.

. Duzensiz zeminler, dzellikle agir yuk tasima streclerinde calisanlarin dengesini bozarak kas ve iskelet sistemi

tzerindeki ergonomik yuka artirir; bu durum kronik bel ve sirt agrilarina neden olur.

. Calisma ortamindaki zemin yapisi, 6331 sayil is Saghg! ve Giivenligi Kanunu kapsaminda isverenin gbzetme borcu

cercevesinde periyodik olarak kontrol edilmeli ve olasi tehlikeler derhal bertaraf edilmelidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 318

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Kayma ve diisme kazalarinin basit bir olay gibi goriinse de ciddi is giicli kaybina yol actigini belirtin.
e Gercek ornek: Yiirtiyiis yollarindaki kiigtik bir tiimsegin veya 1slak zeminin diismeye nasil zemin hazirladigim anlatin.

o Interaktif soru: Calisma alamnizda yiiriirken ayaginizin takildigi veya kaydigimz bir bolge var mi?



Zemin Bakimi ve Kontrol Prosediirleri

« Zemin yluzeyleri, zamanla olusabilecek asinma, ¢atlama veya bozulmalara karsi periyodik olarak denetlenmeli ve

tespit edilen kusurlar iISG uzmani gdzetiminde hizlica onarilmalidir.

isyeri Bina ve Eklentilerinde Alinacak Saglk ve Giivenlik Onlemlerine iliskin Yonetmelik, zeminlerin guivenli

kullanimini saglamak adina isverene diizenli bakim zorunlulugu getirmektedir.

. Bakim ve onarim surecleri, calisma ortamini etkilemeyecek sekilde planlanmali ve yapilan islemlerin kayitlari,

denetimlerde sunulmak Uzere mutlaka arsivienmelidir.

« Zemindeki yapisal kusurlarin tespiti sirasinda c¢alisanlarin geri bildirimleri dikkate alinmali; ¢calisanlar, tehlike arz eden

bdlgeleri amirlerine bildirme konusunda tesvik edilmelidir.

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 319

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Bakim ihmalinin kaza riskini katladigini hatirlatin.
¢ Gercek ornek: Asinmis bir zemin kaplamasinin zamanla nasil derin bir ¢ukura doniistiigiini aciklayin.

o Interaktif soru: isyerinizdeki zemin bozukluklarim kime bildirmeniz gerektigini biliyor musunuz?



Kaymaz Zemin Coziumleri ve Uygulamalari

. Kayma riskinin yiksek oldugu islak veya yagli calisma alanlarinda, zeminlerin kaymaz 6zellikli kaplamalarla (epoksi,

kaucuk vb.) giclendiriimesi hayati 6nem tasir.

. Kaymaz bantlar, merdiven kenarlari ve rampalar gibi kritik gecis noktalarinda sirtinme katsayisini artirarak disme

riskini minimize etmek i¢in kullaniimahdir.

« Secilen kaymaz ¢cozimler, yapilan isin tirine (kimyasal maruziyet, agir yik vb.) uygun olarak secilmeli ve duzenli

olarak asinma durumlari kontrol edilmelidir.

« 6331 sayill Kanun geregi isveren, ¢alisanlara en guvenli calisma ortamini sunmakla yukimluduar; bu kapsamda

ergonomik zemin ¢6zumleri teknik bir gerekliliktir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Kaymaz malzemenin sadece bir aksesuar degil, koruyucu donanim oldugunu belirtin.
o Gercek 6rnek: Ozellikle yagh ortamlarda kaymaz zeminlerin kazalari nasil engelledigini anlatin.

« Interaktif soru: Calisnginiz alanda kaygan bir yiizey igin ne tiir bir énlem alirdiniz?



Isyeri Temizligi ve Diizenleme Yontemleri

. Calisma alanlarinin temizligi, sadece estetik bir gereklilik degil, kaygan zemin olusumunu engelleyen en temel iISG

onlemlerinden biridir.

« Sivi dokilmeleri, yag sizintilari veya calisma artiklar derhal temizlenmeli; temizlik siresince ilgili alan uygun uyari

levhalari ile izole edilmelidir.

. Isyeri Bina ve Eklentilerinde Alinacak Saglik ve Guvenlik Onlemlerine iliskin Yonetmelik, temizlik islemlerinin

calisanlarin guvenligini tehlikeye atmayacak sekilde yapiimasini 6ngordr.

« Temizlik ekipmanlari, kullaniimadigi zamanlarda gegcis yollarini kapatmayacak sekilde depolanmali ve diizenli olarak

temizlik araclarinin kendisi de kontrol edilmelidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Temizligin disiplin ve giivenlik arasindaki bagim agiklayin.
e Gercek ornek: Dokiilen bir yagin tizerine basan bir calisanin yasadig1 kaza senaryosu iizerinden konusun.

« Interaktif soru: Dékiilen bir seyi gordiigiinde temizlemek igin ne kadar beklemeliyiz?



Diizeltme ve lyilestirme Faaliyetleri

Tespit edilen zemin riskleri icin diizeltici faaliyetler (DF) baslatiimali, riskin kaynagina inilerek kalici ¢ozimler

uretilmelidir.

Risk degerlendirmesi surecleri, 6zellikle zeminden kaynaklanan kazalardan sonra guncellenmeli ve bu giincellemeler

tum calisanlarla paylasiimahdir.

Calisanlarin ergonomik zemin dizenlemeleri hakkindaki 6nerileri, isyerindeki guvenlik kulttrant giglendirmek adina

ISG kurulunda tartisiimali ve degerlendirilmelidir.

« Surekli iyilestirme kultlrt ile zemin givenligi, isyerinin genel guvenlik stratejisinin bir parcasi haline getirilmeli ve

periyodik olarak hedeflere ulasim durumu izlenmelidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Diizeltmenin sadece tamir degil, bir iyilestirme siireci oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Bir kaza sonrasi alinan 6nlemin o alani nasil daha giivenli hale getirdigini anlatin.

« Interaktif soru: isyerimizde zemini iyilestirmek icin aklinizda bir fikir var m1?



Yogun Is Temposu ve Zaman Baskisinin Etkileri

« Yogun is temposu ve surekli zaman baskisi, ¢calisanlarda kronik stres ve tikenmislik sendromuna yol acarak fiziksel

ve zihinsel saglik tizerinde olumsuz etkiler yaratir (6331 sayili is Saghgi ve Guvenligi Kanunu).

« Surekli acele etme zorunlulugu, dikkat daginikligina neden olarak is kazasi riskini artirir; gtivenli calisma

prosedirlerinin g6z ardi edilmesine yol acan en kritik faktorlerden biridir.

. Zaman baskisi altinda calisanlarda kas-iskelet sistemi rahatsizliklar (KiSR) daha sik goriilur; siirekli gerginlik, viicut

posturinidn bozulmasina ve kaslarin asiri kasilmasina sebep olur.

« Psikososyal risk faktorlerinin yonetimi, isverenin gézetme borcu kapsaminda yer alir; isyerinde olusan asiri is yukd,

yasal mevzuat ¢cercevesinde degerlendiriimeli ve gerekli dnlemler alinmaldir.
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o Egitmen Notu:
e Bagslarken: Zaman baskisinin sadece psikolojik degil fiziksel yorgunlugu da tetikledigini vurgulayin.
e Gergek ornek: Siire kisith oldugunda dikkatin nasil azaldigini tartigin.

« Interaktif soru: isinizde en ¢ok hangi durumlarda zaman baskisi hissediyorsunuz?



Is Yiikiiniin Dengelenmesi ve Organizasyonel Diizen

is yukiiniin dengelenmesi, ¢alisanlarin kapasiteleri dogrultusunda gorevlendirme yapilmasi ile mimkiindiir; is dagihmi

adil ve seffaf bir sekilde planlanmalidir.

Organizasyonel dizen icerisinde gorev tanimlarinin net olmasi, belirsizligi azaltarak calisan tzerindeki stres yukinu

minimize eder; bu durum is verimliligini de dogrudan artirir.

. Isletmelerde is yuki analizi yapilarak, yogun dénemlerde ek destek saglanmasi veya is stireclerinin optimize edilmesi,

is saghg! ve guvenligi acisindan temel bir idari 6nlemdir.

« 6331 sayili Kanun uyarinca, isin dizenlenmesinde calisanlarin goruslerinin alinmasi, is yiki dengesinin daha saghkl

kurulmasina yardimci olan katilimci bir yaklasimdir.
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e Egitmen Notu:
« Baslarken: Is yiikii dengesinin verimlilikle olan iliskisine deginin.
e Gergek ornek: Gorev dagilimindaki belirsizligin yarattig1 catismalar1 6rnekleyin.

« Interaktif soru: Is yiikiiniizii yénetmek i¢in kullandiginiz bir yéntem var mi?



Gercekci Hedef Belirleme ve Planlama Stratejileri

« Gercekgi hedefler, calisanin motivasyonunu korumasina yardimci olur; ulasiimasi imkansiz hedefler ise strekli bir

basarisizlik hissi ve is tatminsizligi yaratir.

. Planlama stireclerinde calisanlarin katilimi, hedeflerin uygulanabilirligini artirir; isin dogasina uygun, 6lculebilir ve

zaman kisitlari mantikh olan hedefler belirlenmelidir.

. Planlamada aksakliklar yasanmasi durumunda, hedeflerin revize edilmesi bir zayiflik degil, isin devamlilhgi icin gerekli

olan esnek bir yonetim becerisidir.

. Is saghg: ve giivenligi hedefleri, tiretim hedefleriyle paralel tutulmali; aceleci tretim kararlari, giivenlik dnlemlerinin

onuine gecmemelidir.
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e Egitmen Notu:
e Bagslarken: Hedeflerin neden ulasilabilir olmasi gerektigini agiklayin.
 Gergek 6rnek: Uretim baskisimin giivenlik kurallarim nasil ihlal edebilecegini anlatin.

o Interaktif soru: Size verilen hedeflerin ne kadar gercekci ve uygulanabilir?



Molalarin Onemi ve Dinlenme Stratejileri

Molalar, calisanin zihinsel ve fiziksel olarak toparlanmasini saglar; surekli calisma, hata yapma ihtimalini artirirken

molalar bu riski Gnemli olctide azaltir.

« Dinlenme sureleri, sadece fiziksel dinlenme degil, ayni zamanda odaklanmanin tazelenmesi icin gerekli olan zihinsel

bir mola olarak gorulmelidir.

Calisanlarin molalarini is alanindan uzak, dinlenmeye uygun ortamlarda yapmalari, psikolojik olarak isten

kopmalarina ve daha verimli dénmelerine yardimci olur.

. Ilgili ISG mevzuati geregi, calisma siirelerine uygun mola diizenlemeleri isveren tarafindan saglanmali ve calisanlarin

bu haklarini kullanmalari tesvik edilmelidir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Molalarin bir zaman kayb1 degil, yatirnm oldugunu belirtin.
¢ Gercek ornek: Mola vermeden ¢alismanin uzun vadeli yorgunluk etkilerini tartigin.

o Interaktif soru: Molalarinizi isten tamamen koparak m1 gegiriyorsunuz?



Calisan Katilimi ve lletisim Kanallari

« Calisan katilimi, is sureglerinin iyilestiriimesinde ve risklerin erken tespit edilmesinde en etkili aractir; ¢calisanlar isin

uzmanidir.

 Etkili iletisim kanallari, is yuku veya zaman baskisi gibi sorunlarin erken asamada dile getiriimesini saglar; bu durum

kriz yonetimi icin kritik Gneme sahiptir.

. Isyeri ISG kurullarinda ¢alisan temsilcilerinin aktif yer almasi, psikososyal risklerin yonetimi konusunda demokratik ve

katilimci bir yapi olusturur.

. Iletisim, sadece sorun bildirmek degil, ayni zamanda siireclerin iyilestiriimesi icin éneri sunmak olarak da

kurgulanmalidir; acik kapi politikasi giveni artirir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Katilmin isyerindeki giivenlik kiiltiirtine etkisini anlatin.
e Gercek ornek: Calisan 6nerisiyle ¢oziilen bir ig yiikii sorununu érnekleyin.

o Interaktif soru: letisim kanallarimizin yeterince acik oldugunu diisiiniiyor musunuz?



Molasiz Uzun Calisma Siirelerinin Riskleri

Molasiz uzun siireli calisma, 6331 sayil is Sagligi ve Guvenligi Kanunu kapsaminda isverenin gbzetme borcu ile
celisen bir organizasyonel uygulamadir. Calisanlarin dinlenme araliklari olmaksizin uzun stre ayni pozisyonda kalmasi,

kas-iskelet sistemi tizerinde kronik zorlanmalara ve ciddi saglik sorunlarina davetiye ¢cikarmaktadir.

Surekli calisma, dikkat daginikligina neden olarak is kazasi riskini Gnemli dlgtide artirmakta ve calisanlarin karar verme
yetilerini olumsuz etkilemektedir. isyeri organizasyonunda molalarin yasal sinirlarin altinda tutulmasi veya hic

verilmemesi, is sagligi ve givenligi mevzuatina aykiri bir durum olusturmaktadir.

Bu tur bir calisma dizeni, sadece fiziksel degdil, ayni zamanda psikososyal risk etmenlerini de tetikleyerek isyerinde
verimlilik kaybina ve calisan memnuniyetsizligine yol agmaktadir. Calisma surelerinin planlanmasinda, isin niteligi ve

maruz kalinan ergonomik riskler mutlaka g6z éntiinde bulundurulmaldir.
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e Egitmen Notu:
o Bagslarken: Molasiz ¢alismanin neden sadece verimlilik degil bir iISG sorunu oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Uzun siireli statik durusun bel ve boyun agrilarina etkisini anlatin.

o Interaktif soru: Calisirken mola vermeyi unutuyor musunuz, sonucunda nasil hissediyorsunuz?



Yorgunluk Birikimi ve Performans Kaybi

Yorgunluk birikimi, viicudun dinlenme firsati bulamadan strekli efor sarf etmesi sonucu ortaya cikan fizyolojik ve
psikolojik bir tikenmislik durumudur. Bu durum, ¢alisanlarin motor becerilerinde yavaslamaya ve tepki strelerinde

gecikmelere yol acarak is kazalarina karsi savunmasiz kalmalarina neden olmaktadir.

Ozellikle tekrarli islerde yorgunluk birikimi, hata yapma oranini katlanarak artirmakta ve kalite standartlarinin diismesine
sebep olmaktadir. Kas gruplarinin dinlenme araliklari verilmeden sirekli yiklenmesi, yorgunluk ve agri birikimine

dontserek is kaybina yol agcmaktadir.

Psikolojik agidan ise yorgunluk, odaklanma yetenegini zayiflatarak calisanin isine olan ilgisini ve motivasyonunu ciddi
oranda azaltmaktadir. Yorgunluk birikimiyle miicadele etmek, isyerinde surdurulebilir bir glvenlik kultird olusturmanin

temel yapi taslarindan biridir.
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e Egitmen Notu:
o Bagslarken: Yorgunlugun sadece bir his degil, bir ISG riski oldugunu agiklayin.
e Gercek ornek: Yorgun ig¢inin hata yapma olasiliginin dinlenmis bir isciye gore farkini anlatin.

o Interaktif soru: Giiniin sonuna dogru hata yapma oraninizin arttigini hissediyor musunuz?



Etkin Mola Planlama Stratejileri

Etkin bir mola plani, yasal dinlenme sirelerinin dtesinde, isin yogunluguna ve ¢alisanlarin maruz kaldigi fiziksel yuku
dengeleyecek sekilde tasarlanmalidir. 6331 sayili Kanun ve ilgili ydnetmelikler cergevesinde, molalar ¢alisanlarin

toparlanmasina firsat verecek araliklarla planlanmahdir.

Planlama asamasinda, isin agirligi, ortam sicakhgi ve calisma temposu gibi faktdrler dikkate alinarak mola sikhg:
belirlenmelidir. Kisa ve sik molalar, uzun sureli tek bir moladan daha etkili bir toparlanma sagladigi icin ¢alisma

diizenine entegre edilmelidir.

Calisanlarin mola saatlerine uyum saglamasi, isyerinde dizen ve disiplin saglarken, ayni zamanda isin akisini
bozmadan verimliligi de artirmaktadir. Mola saatlerinin isveren tarafindan takip edilmesi, is saghgi ve givenligi

denetimlerinde 6nemli bir gésterge olarak degerlendiriimektedir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Molalarin isin bir parcasi oldugunu ve planli olmasi gerektigini belirtin.
¢ Gergek ornek: Kisa ve sik molalarin kas-iskelet sagligina faydasini anlatin.

« Interaktif soru: isyerinizdeki mola saatleri yorgunlugunuzu gidermek igin yeterli mi?



Is Rotasyonunun Ergonomik Faydalari

s rotasyonu, calisanlarin belirli periyotlarla farkl gérev istasyonlarinda calistiriimasi prensibine dayanir ve tekrarli
hareketlerden kaynaklanan ergonomik riskleri azaltmada oldukca etkilidir. Bu yontem, ayni kas gruplarinin surekili

zorlanmasini engelleyerek kas-iskelet sistemi hastaliklarinin 6ntine gegcmektedir.

Rotasyon uygulamasi, ¢calisanlarin farkli beceriler kazanmasini saglayarak isyerindeki esnekligi artirir ve monotonlugu
kirarak motivasyonu yukseltir. Calisanlarin uzun siire ayni pozisyonda sabit kalmamasi, dolasim sistemini destekleyerek

yorgunluk birikimini minimize eder.

Organizasyonel acidan rotasyon, isin duraksamasini 6nleyerek operasyonel surekliligi saglar ve olasi bir aksaklik
durumunda alternatif is guicii destegi olusturur. is rotasyon planlari, her calisanin fiziksel kapasitesi ve yetkinligi g6z

onunde bulundurularak dikkatle hazirlanmalidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Rotasyonun sadece isi 6grenmek icin degil, saglik icin de gerekli oldugunu anlatin.
e Gercek ornek: Siirekli aym isi yapan bir ¢alisanin yasayabilecegi meslek hastaliklarini érneklendirin.

« Interaktif soru: Farkli gérevlerde calismak isinizi daha keyifli hale getirir mi?



Toparlanma ve Saglikh Calisma Kiiltiiri

Toparlanma stratejileri, sadece igyeri icinde dedgil, is disinda da calisanin fiziksel ve zihinsel sagligini korumaya
odaklanan butiinciil bir yaklasimi temsil eder. is yerinde toparlanmayi desteklemek icin sivi alimi, dogru beslenme ve

kisa esneme egzersizleri gibi kiictik ama etkili aliskanliklar tesvik edilmelidir.

is saghgi ve giivenligi kiltirdi, calisanlarin yorgunluk belirtilerini fark etmesini ve gerektiginde destek istemesini
sa@layan acik bir iletisim ortamini gerektirir. Yorgunlugun bir zayiflik degil, biyolojik bir stire¢ oldugu kabul edilerek, buna

uygun calisma dizenleri olusturulmalidir.

Calisma ortaminin aydinlatma, havalandirma ve gurultt dizeyi gibi fiziksel kosullari da ¢alisanin toparlanma surecini
etkileyen dnemli unsurlardir. Saghkh bir calisma kulttrd, isin her adiminda gtivenligi 6nceliklendiren ve calisanin

sagligini en degerli varlik olarak goéren bir yapidir,
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Toparlanmanin sadece is yerinde degil, bir yagsam tarzi olarak goriilmesi gerektigini belirtin.
e Gercek ornek: Kiiciik egzersizlerin (esneme) ¢alisana sagladigi anlik rahatlamay: anlatin.

o Interaktif soru: Calisirken yeterince su iciyor musunuz veya kisa esneme hareketleri yapiyor musunuz?



Sirkadiyen Ritim ve Vardiyali Calisma

insan viicudunun biyolojik saati olan sirkadiyen ritim, gece uykusu ve gundiiz aktivitesi (izerine programlanmistir; gece

calismasi bu dogal dénguyu bozarak metabolik sirecleri olumsuz etkiler.

Postalar Halinde isci Calistirilarak Ydriitilen islerde Calismalara iliskin Ozel Usul ve Esaslar Hakkinda Yénetmelik

kapsaminda, gece vardiyasinda calisanlarin biyolojik uyum stireci yakindan izlenmelidir.

Sirkadiyen ritim bozuklugu, dikkat daginikhgina ve tepki suresinin uzamasina neden olur; bu durum 6zellikle agir

makine kullanimi gibi yuksek riskli islerde kaza intimalini artirir.

Isverenler, vardiya sistemlerini calisanlarin biyolojik ihtiyaclarini gézetecek sekilde diizenlemeli ve sirkadiyen ritimle

uyumlu calisma saatlerini tercih etmelidir.
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« Egitmen Notu: Baslarken sirkadiyen ritmin ne oldugunu kisaca agiklayin. Gergek érnek olarak jet-lag etkisini verin. Interaktif olarak gece calisirken en ¢ok hangi saatlerde uykularinin

geldigini sorun. Kritik nokta: Vardiya degisimlerinin viicut tizerindeki adaptasyon siiresidir.



Vardiyali Calismada Uyku Bozulmasi

Gece vardiyasl sonrasi gindiz uyumak zorunda kalan ¢alisanlar, cevresel gurtltl ve gun 1191 nedeniyle derin uyku

evresine ge¢cmekte zorlanir ve kronik uyku yoksunlugu yasarlar.

6331 sayil is Saghigi ve Guvenligi Kanunu, isverene calisanin genel saglik durumunu gézetme yikumliligu getirir;

uyku bozuklugu yasayan calisanlarin tespiti bu kapsamda degerlendirilmelidir.

Uyku kalitesinin diismesi, bilissel fonksiyonlarin azalmasina ve karar verme mekanizmalarinin zayiflamasina yol acar;

bu durum uzun vadede ciddi meslek hastaliklarina zemin hazirlar.

Calisanlara kaliteli bir uyku ortami saglamak adina bilgilendirme yapilmali ve vardiya gecislerinde uyku hijyeni

kurallarina uyulmasi tesvik edilmelidir.
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« Egitmen Notu: Uyku hijyeninin ne oldugunu tanimlayin (karanlik oda, sessizlik). Gergek 6érnek olarak uyku apnesi veya kronik yorgunluktan bahsedin. Interaktif soru: Giindiiz uyumak
zorunda kalanlar icin en biiytik engel nedir? Kritik nokta: Uyku yoksunlugunun bir kaza sebebi oldugu gercegidir.



Etkili Vardiya Tasarimi Yontemleri

Vardiya sistemleri tasarlanirken ileriye dogru rotasyon (gundiz-aksam-gece sirasiyla) uygulanmasi, viicudun biyolojik

adaptasyonunu kolaylastiran en etkili yontem olarak kabul edilir.

Postalar Halinde isci Calistirilarak Ydriitilen islerde Calismalara iliskin Ozel Usul ve Esaslar Hakkinda Yénetmelik,

postalarin degistiriimesinde calisanlarin dinlenmesine olanak tanimalidir.

Cok sik vardiya degisimi yapmak yerine, calisanlarin sisteme uyum saglamasi icin yeterli stire taninmall ve vardiya

doénguleri mimkuin oldugunca uzun tutulmahdir.

Tasarimlarda, calisanin is yuku ve vardiyanin zorluk derecesi dikkate alinarak, gece vardiyasinda gorev yapanlara daha

sik mola imkani taninmasi onerilir.
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« Egitmen Notu: ileriye dogru rotasyonu (saat yéniinde) aciklayin. Gergek érnek olarak 3'lii vardiya sistemini verin. Interaktif soru: Hangi vardiya sistemi sizin icin daha yorucu? Kritik

nokta: Vardiya sisteminin yasal kisitlamalara uyumu.



Vardiyali Calisanlarda Saglik Takibi

6331 sayil is Sagligi ve Guvenligi Kanunu uyarinca, gece vardiyasinda calisanlarin periyodik sadlik muayeneleri,

normal mesai saatlerinde ¢alisanlara gore daha sik ve kapsamli yapiimalidir.

Saglik takipleri sirasinda 6zellikle uyku bozukluklari, gastrointestinal sistem hastaliklari ve kardiyovaskdler risk faktorleri

tzerinde durulmali, ¢calisanlarin genel saglik durumu izlenmelidir.

isyeri hekimi, vardiyali calisanlarin saglik durumlarini degerlendirirken, calisma saatlerinin bireysel saglk tuizerindeki

etkilerini analiz ederek gerekli durumlarda is degisikligi 6nermelidir.

Duzenli saghk taramalari, vardiyali calismanin tetikledigi meslek hastaliklarinin erken teshisinde ve énlenmesinde kritik

bir rol oynamaktadir.
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« Egitmen Notu: Saglik gozetiminin isverenin sorumlulugu oldugunu vurgulayin. Gergek érnek olarak mide rahatsizliklarinin vardiya ile iliskisini anlatin. interaktif soru: Isyeri hekimine en
son ne zaman danistimz? Kritik nokta: Saglik takibinin sadece yasal bir zorunluluk degil, bir énleyici tedbir oldugu.



Dinlenme Siireleri ve izinler

Yillik Ucretli izin Yonetmeligi ve ilgili mevzuat cercevesinde, vardiyali calisanlarin dinlenme siireleri, calisma

yorgunlugunu giderecek sekilde planlanmali ve kesintisiz olmalidir.

Postalar arasi dinlenme sureleri, calisanin fiziksel ve zihinsel olarak kendini yenileyebilmesi i¢in yasal sinirlarin altinda

kalmamali, yeterli toparlanma siresi saglanmalidir.

isveren, vardiyali ¢calisanlar icin dinlenme odalarini konforlu, sessiz ve dinlenmeye elverisli olacak sekilde diizenlemeli

ve bu alanlarin temizligini saglamalidir.

Dinlenme surelerinin planlanmasinda c¢alisanlarin mola saatlerine uyum gostermesi ve bu sireyi verimli gecirmesi, is

kazalarinin 6nlenmesi agisindan hayati 6nem tasir.
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« Egitmen Notu: Yasal dinlenme siirelerinin énemini belirtin. Gergek 6érnek olarak molalarda yapilan kisa egzersizlerin etkisini anlatin. interaktif soru: Molalarinizi nasil
degerlendiriyorsunuz? Kritik nokta: Dinlenmenin ¢aligmanin bir pargas: oldugu.



Is Monotonlugu ve Tekdiizelik Kavramt

. Is monotonlugu, calisanin uzun sure ayni fiziksel veya zihinsel eylemi tekrarlamasi sonucu olusan psikolojik bir
yorgunluk durumudur; bu durum 6331 sayili is Sagli§i ve Giivenligi Kanunu kapsaminda psikososyal risk etmenleri

arasinda degerlendirilmelidir.

. Tekduze isler, calisanin isine olan ilgisini kaybetmesine ve isin gerektirdigi dikkat seviyesinin dismesine neden olur;

bu durum uzun vadede mesleki tikenmislik ve verimlilik kaybini beraberinde getirmektedir.

. Calisma ortamindaki tekrarli is strecleri, viicudun belirli kas gruplarinin strekli ayni sekilde yuklenmesine yol acarak

kas-iskelet sistemi hastaliklarina zemin hazirlayabilir; bu noktada is tasarimi biyuk dnem tasimaktadir.

. Isyerinde monotonlugu azaltmak icin ¢calisma istasyonlarinin ergonomik acidan yeniden degerlendiriimesi ve is

akisinin cesitlendiriimesi, yasal sorumluluklar geregi isverenin dikkate almasi gereken temel bir koruma 6nlemidir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Monotonlugun sadece psikolojik degil, fiziksel bir risk oldugunu vurgulayin.
¢ Gercek ornek: Siirekli ayn1 parcay1 takan bir calisanin yasadig1 odaklanma sorunundan bahsedin.

« Interaktif soru: Isinizde sizi en ¢ok tekrara diigiiren gérev nedir?



Motivasyon ve Dikkat Kaybi Riskleri

« Tekrarl islerde motivasyon kaybi, ¢alisanin isin detaylarina karsi duyarsizlasmasina ve guvenlik prosedurlerini

uygulama konusunda isteksizlesmesine yol acan ciddi bir risk faktorudur.

« Dikkat kaybi, 6zellikle makine kullanimi veya hassas montaj gibi yiiksek dikkat gerektiren islerde is kazasi riskini

artirir; bu durum, isin niteligine goére 6331 sayili ISG Kanunu kapsaminda 6nleyici tedbir gerektirir.

. Calisanlarin ise olan aidiyet duygusunun azalmasi, isyeri barisini bozabilecegi gibi, hatal tGretim oranlarinin

artmasina ve kalite standartlarinin dismesine neden olmaktadir.

« Motivasyonun korunmasi icin ¢alisanlarin is strreclerine dahil edilmesi ve yaptiklari isin toplam tretim igcerisindeki

degerinin anlasiimasi, dikkat seviyesini canli tutan énemli bir idari dnlemdir.
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e Egitmen Notu:
¢ Baglarken: Dikkatin dagilmasinin kaza davetiyesi oldugunu soyleyin.
« Gergek 6rnek: Ogleden sonra saatlerinde artan hata oranlarindan bahsedin.

o Interaktif soru: Isinizde dikkatinizin dagildigim hissettiginiz anlarda ne yapiyorsunuz?



Is Zenginlestirme Yéntemleri

. Is zenginlestirme, calisanin sorumluluk alanini genisleterek ve ona isin planlanmasi ile denetimi konusunda yetki

vererek, yapilan isi daha anlamli ve kapsamli hale getirme surecidir.

. Bu yontem, calisanin sadece uygulayici degil, siirecin bir parcasi oldugunu hissetmesini saglayarak monotonluktan
kaynaklanan psikososyal stresi azaltmaktadir; ilgili ISG mevzuat kapsaminda is tasarimina yonelik olumlu bir

yaklasimdir.

. Is zenginlestirme ile calisanlar, kendi islerinin kalite kontroliinii yapabilir veya is yontemlerini iyilestirme konusunda

Oneri getirebilir; bu durum calisan 6zgtvenini artirir.

« Basaril bir is zenginlestirme uygulamasi i¢in ¢calisanlarin yeni sorumluluklar konusunda egitilmesi ve yaptiklari isin

sonuglarini gérmeleri saglanmalidir; bu, isyerinde guvenlik kiltarinit de gugclendirir.
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e Egitmen Notu:
« Baslarken: Is zenginlestirmenin basit bir gérev tamm degisikligi olmadigim vurgulayin.
e Gergek ornek: Bir tiretim hattinda calisanin kendi kalite kontroliinii yapmasinin hata oranina etkisini anlatin.

o Interaktif soru: Isinizde daha fazla yetki sahibi olsamz hangi siireci iyilestirirdiniz?



Is Rotasyonu ile Ergonomik C6ziimler

s rotasyonu, calisanin belirli araliklarla farkli gérevler arasinda yer degistirmesi prensibine dayanir; bu yontem, kas-

iskelet sistemi Uzerindeki statik yuklenmeyi azaltan etkili bir ergonomik uygulamadir.

. Elle Tasima isleri Yonetmeligi kapsaminda da belirtildigi Uizere, fiziksel zorlanmayi azaltmak igin isin gesitlendirilmesi

ve rotasyonel ¢alisma, calisan saghg icin kritik bir Sneme sahiptir.

. Rotasyon sistemi sayesinde calisanlar farkli kas gruplarini kullanma firsati bulur, bu da meslek hastahgi risklerini

minimize ederek uzun vadeli fiziksel saglgl korumaktadir.

« Rotasyon plani olusturulurken, rotasyona giren gorevlerin birbirine benzer zorluk seviyesinde olmasi ve rotasyon

surelerinin calisan adaptasyonuna uygun planlanmasi, is verimliliginin korunmasi agisindan esastir.
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e Egitmen Notu:
» Baslarken: Rotasyonun sadece sikilmayi degil, fiziksel sakatliklar1 da 6nledigini belirtin.
¢ Gercek ornek: Siirekli aym kolu kullanan bir ¢alisanda olusan tendinit riskinin rotasyonla nasil azaldigini anlatin.

o Interaktif soru: Farkli bir boliimde caligsaydimz hangi isi yapmak isterdiniz?



Is Cesitliligi ve Calisma Motivasyonu

s cesitliligi, calisanin tek bir goreve odaklanmasi yerine, yeteneklerini kullanabilecegi farkli gérev kombinasyonlarina

sahip olmasidir; bu yaklasim, isin monotonlugunu kirarak zihinsel canlihgr artirir.

Cesitlendirilmis is strecleri, calisanlarin yeni beceriler kazanmasina ve isyerindeki esnekligin artmasina olanak tanir;

bu durum 6331 sayili Kanun'un 6ngérdugu saglikli calisma ortami hedefleriyle tam uyumludur.

s cesitliligi sayesinde calisanlar, giin icerisinde farkli bilissel seviyelerde gorevler uistlenerek sikilma katsayisini

dusurdrler; bu da ise olan baghhgi ve genel is tatminini olumlu yonde etkiler.

isyerinde cesitlilik saglamak adina capraz egitimler (cross-training) diizenlenmeli ve calisanlarin farkli
departmanlardaki sureclere asinalik kazanmasi tesvik edilmelidir; bu, hem guvenlik hem de operasyonel devamlilik

icin bir kazanimdir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Cesitliligin yaraticilig1 nasil besledigini agiklayin.
¢ Gercek ornek: Capraz egitim almig bir ¢alisanin, bir arkadas: yokken isin aksamasini nasil engelledigini anlatin.

« Interaktif soru: isinizde en ok hangi yeteneginizi kullanmay1 seviyorsunuz?



Yetersiz Is Rotasyonu ve Saglik Riskleri

Yetersiz is rotasyonu, calisanlarin uzun siire ayni kas gruplarini kullanarak sabit pozisyonda calismalarina neden olur;
bu durum kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin ana tetikleyicisidir. 6331 sayili is Saghg ve Givenligi Kanunu

kapsaminda isveren, isin ¢alisana uygunlugunu saglamakla yuaktmluddr.

s rotasyonunun eksikligi, viicudun belirli bolgelerinde asiri yilkklenmeye yol acarak kronik yorgunluga ve meslek
hastaliklarina zemin hazirlar. isyeri hekimi ve uzmani gozetiminde, calisanlarin fiziksel kapasiteleri dikkate alinarak

rotasyon sistemleri kurulmalidir.

Statik yuklenme, kaslarin uzun sire kasili kalmasi sonucu kan dolasiminin yavaslamasina ve dokularin oksijensiz
kalmasina neden olur; bu durum agrili sendromlara yol acar. isyerlerinde ergonomik risk etmenlerinin belirlenmesi,

mevzuat geregi zorunlu bir strectir.
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Yetersiz rotasyonun sadece yorgunluk degil, uzun vadeli meslek hastalig1 riski oldugunu vurgulayin.
e Gercek ornek: Bir tiretim hattinda siirekli ayn1 viday1 sikan calisanin yasadig1 omuz agrisi érnegini verin.

o Interaktif soru: Caliganlara iglerinde en ¢ok hangi kaslarimin yoruldugunu sorun.



Ayni Kas Yuklenmesi ve Tekrarli Hareketler

Ayni kas gruplarinin surrekli ayni siddetle ytklenmesi, tendon ve kas dokularinda mikro travmalara yol acarak tendinit ve
karpal tiinel sendromu gibi rahatsizliklar tetikler. Elle Tasima isleri Yonetmeligi uyarinca, yukin viicut tizerindeki etkisi

minimize edilmelidir.

Tekrarh hareketler, dokularin iyilesme siresinden daha hizli yorulmasina neden olur ve zamanla kalici hasarlara
donusebilir. Calisanlarin kas-iskelet sistemi tzerindeki yik, periyodik olarak ergonomik degerlendirmelerle takip

edilmelidir.

Kas yuklenmesi, sadece agir kaldirma ile degil, disuk agirhkh ancak ¢ok sayida tekrarli islemle de meydana gelir; bu

durum siklikla ihmal edilen gizli bir tehlikedir. isin tasarimi, calisanin dogal hareket kapasitesine uygun olmalidir.

Surekli ayni pozisyonda calismak, eklemlerin kisitlanmasina ve bag dokularinin esnekligini kaybetmesine neden olur;
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e Egitmen Notu:
e Baglarken: Kaslarin dinlenme stiresi ile yiiklenme stiresi arasindaki dengeyi aciklayin.
e Gergek ornek: Paketleme bandinda siirekli ayni bilek hareketini yapan calisam érnek verin.

o Interaktif soru: Tekrarli islerde mola vermenin neden hayati oldugunu tartigin.



Etkili Rotasyon Plani Olusturma

Rotasyon plani hazirlanirken, her ¢alisanin farkh kas gruplarini kullanacagi sekilde is istasyonlari birbiriyle uyumlu hale
getirilmelidir; bu planlama is guvenligi uzmani tarafindan onaylanmalidir. Plan, ¢alisanlarin becerilerine ve fiziksel

Ozelliklerine gbre dizenlenmelidir.

Basaril bir rotasyon sistemi, ¢alisanlarin sadece fiziksel degil, zihinsel olarak da farkli stireclere dahil olmasini saglar;

bu durum is verimliligini ve dikkat seviyesini artirir. Rotasyon, ¢alisan egitimi ile desteklenmelidir.

Planlama asamasinda isyerindeki risk faktdrleri géz 6éninde bulundurulmali; en agir isten en hafif ise gecisler kademeli
ve dengeli bir sekilde kurgulanmalidir. Rotasyon cizelgeleri, calisanlarin gortsleri alinarak olusturuldugunda daha

surdurulebilir olur.
Rotasyon planinin etkinligi, diizenli araliklarla yapilacak ergonomik élctimlerle denetlenmeli; gerekirse sistem revize

# KONUSMACI NOTLARI SLAYT 345

e Egitmen Notu:
e Baglarken: Rotasyonun sadece yer degistirmek degil, bir miihendislik plan1 oldugunu belirtin.
e Gergek ornek: Bir tiretim hattinda istasyonlar aras1 gecisin nasil yapildigini anlatin.

o Interaktif soru: Rotasyon sisteminde karsilasilan en biiyiik zorlugun ne oldugunu sorun.



Is Cesitlendirme ve Ergonomik lyilestirme

s cesitlendirmesi, calisanin gorev yelpazesini genisleterek tek bir bolgeye odaklanan fiziksel stresi dagitmayi hedefler;

bu yontem ergonomik iyilestirmenin temel taslarindan biridir. Cesitlendirme, isin buttinselligini bozmadan uygulanmalidir.

Cesitlendirme sayesinde c¢alisan, gin icerisinde farkli durus sekilleri kullanarak statik yukt dinamik harekete dénasttrtr.

Bu gecisler, kaslarin dinlenmesine olanak taniyan dogal bir mekanizmadir.

Gorev cesitliligi, sadece fiziksel yuki azaltmakla kalmaz, ayni zamanda calisanin is slirecine olan hakimiyetini artirarak

daha bilincli bir calisma ortami yaratir. isyerinde yapilacak diizenlemeler, mevzuata uygun sekilde belgelenmelidir.

Cesitlendirme uygulamalarinda calisanlarin yetkinlikleri gz 6ntinde bulundurulmali; her ¢esitlendirme, yeni bir ise uyum

sureci gerektirebilecegi icin gerekli egitimler verilmelidir. Bu yaklasim, uzun vadeli meslek hastaligi dnleme stratejisidir.
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e Egitmen Notu:
e Bagslarken: Cesitlendirmenin statik yiikten kurtulmanin en iyi yolu oldugunu ifade edin.
e Gercek ornek: Ofis calisanlarinin ayakta caligma masasi kullanmas: gibi érnekler verin.

o Interaktif soru: Is gesitlendirmesi ile isin daha ilging hale gelip gelmedigini sorun.



KISR Onleme Stratejileri

Kas-iskelet Sistemi Rahatsizliklari (KISR) énleme calismalari, isin tasarlanmasi asamasinda baslamali; ergonomik
muhendislik ¢coztmleri ile riskler kaynaginda yok edilmelidir. Bu stire¢ 6331 sayili Kanun'un temel prensibi olan

risklerden kacinma ilkesiyle uyumludur.

KiSR onleme stratejilerinde, calisanlara dogru durus ve kaldirma teknikleri konusunda periyodik egitimler verilerek

farkindalik diizeyi ytksek tutulmalidir. Egitimler, uygulamal olarak gerceklestiriimelidir.

Calisma ortaminda yapilan diizenli gézlemler ve ramak kala bildirimleri, KiSR risklerinin erken teshis edilmesinde kritik

bir rol oynar. isveren, bu bildirimleri degerlendirerek gerekli iyilestirmeleri yapmaldir.

KISR énleme programlari, isyeri saglik birimi ve ISG uzmani isbirligi ile yuritilmeli; sonuclar yillik degerlendirme

raporlarinda yer almalidir. Erken midahale, meslek hastaliklarini 6nlemede en etkili yontemdir.
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e Egitmen Notu:
o Bagslarken: KiSR'nin isyerlerinde en sik karsilasilan meslek hastalig1 grubu oldugunu vurgulayin.
e Gercek ornek: Bir ¢alisan egitiminde kullanilan dogru kaldirma teknigi gorselini hayal ettirin.

o Interaktif soru: Ramak kala bildirimlerinin neden énemli oldugunu tartisin.



Ozet ve Kapanis

Egitimde Ele Alinan Konular:

« Bu egitimde Ergonomik Tehlikeler konusunun temel kavramlarini ve uygulamalarini 6grendik.
« Yasal mevzuat, sorumluluklar ve yaptirimlar hakkinda bilgi edindik.
. Isyerinde uygulanmasi gereken 6nlemler ve dikkat edilmesi gereken noktalar ele alindi.
Hatirlatmalar:
. Is saghgr ve giivenligi herkesin sorumlulugudur.
. Gordugundz tehlikeleri bildirin, 6neri ve goruslerinizi paylasin.
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e Egitimin 6zetini yapin ve katilimcilarin sorularini yanitlayin.
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