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Nelere deginecegiz?

»Ergonomi,

»Ergonominin Amaclari,

> Ergonominin Kapsami ve Onemi,
» Calisma Sekilleri,

» Ofis Ergonomisi,

» Ofis Egzersizleri.
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Ergonomi

Insanin biyolojik, psikolojik dzelliklerini goz éniinde bulundurarak;
* INSAN,

« MAKINE,

 CEVRE

uyumunun dogal ve teknolojik kurallarini arastiran, disiplinler arasi arastirma,
gelistirme calismalari olarak tanimlanabilir.

* Bu uygunluk saglanirsa kisiler tzerindeki stres kalkar, daha rahat olurlar, islerini
daha hizli yaparlar ve yanlislari daha az olur.
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Ergonominin Amaglari

* Isci sagligi ve is glivenliginin saglanmasi

Isglicti kayiplarinin énlenmesi

Yorulmanin ve is stresinin azaltilmasi

s kazalari ve mesleki risklerin minimizasyonu

Verimlilik ve kalitenin yuUkseltilmesi
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Ergonominin Kapsami ve Hedefleri

* Ergonominin konusu is ve insan iliskileridir.
* |s ve bunu yapan arasindaki tim iliskiler ergonominin konusuna girer.

* Ergonomi, is ve isi yapan arasindaki tim iliskileri incelerken, bu iliskileri etkileyen
cevresel etmenleri de ele alir.

* Bir is yapilirken cogunlukla bir arac, genel bir tanimla makine kullanildigindan "is"
verine "makine" demek yanlis olmayacaktir.

* O halde....
 ergonominin konusu INSAN - MAKINE - CEVRE iliskileridir,

e tanimi bu kapsami aciklar.
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Ergonominin Kapsami ve Hedefleri

Ergonomik tasarimdan;

e Kullanim kolayligi,

e Kullaniciya uygunluk,

e Rahatlik,

* Saglik ve guvenlik,

e Performansi arttirmasi (hiz, glivenilir, dogruluk, kesinlik)

Beklenir.
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Ergonominin Kapsami ve Onemi

Ergonomi, insanin isinde daha verimli calisabilmesi icin asagidaki islevleri yerine
getirmelidir;

* |5 gbrenin, isyerinde saglik ve glivenlik icinde calismasini saglamalidir,

* isin, insanin antropometrik dlclilerine, beden giicline ve kisisel 6zelliklerine uygun
olarak tasarlanmasini saglamalidir,

e Her turll alet, makine, arac ve donanimin insan yetenekleriyle bagdasacak sekilde
tasarlanmasini saglamalidir.

 Ergonominin kuskusuz is ve isci acisindan 6nemi yadsinamaz, ancak insan
yasaminin Ucte birini isyerinde gecirmektedir, diger zamanlarda da kullanilan tim
araclarda yada mekanlardaki ergonomi ilkelerinin varhgi veya yoklugu yasamimizi
etkileyecektir.
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Calisma Sekilleri

Calisma sekilleri genelde iki sekilde dustunulur:
e Kassal Calisma

* Zihinsel Calisma
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Kassal Calisma

Kassal calisma kas glicl ile gerceklestirilen calisma seklidir. Kassal calismayi da ikiye
ayiririz.

1 - Statik kassal ¢alisma: Duraganlik s6z konusudur.
a)Statik tutma: Bir agirhgin organ tarafindan hareketsiz tutulmasi.

b)Statik durma: Sabit bir sekilde durulmasi. Nobet tutan asker 6rnek olarak
verilebilir.

2 -Dinamik kassal calisma: Yapilan bir hareket s6z konusudur. Is hayatinda ve ginlik
hayatta gerceklestirilen bircok is bu grup icindedir.
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Statik Calismayal Ornekler

Meydana Gelen Sikayetler

Surekli ayakta durma

Ayak ve bacak agrilari, varisler

Araliksiz sandalyede oturma

Sirt ve boyun agrilari

Oturma yerinin arkaliginin ytiksek olmasi
durumu

Diz, alt ve Ust baldir, ayak agrilari

One dodru egilme halinde

Omurlar arasi agrilar ve omuz
deformasyonu

Yana dogru omuz hareketli calisma

Omuz ve Ust kol agrilari

Basl devamli olarak asiri derecede 6ne egimli
calisma

Sirt, boyun agrilari, boyun
omurlarinda asinma

Herhangi arag ve gerecin uygun olmayan
sekillerde tutulmasi

Parmak, bilek agrilari ve mafsal
iltihaplari
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Zihinsel Calisma

1. Yaratic ¢alisma: Kisilerin elde ettigi verilerden faydalanarak yeni sonuclara
gitme.

2. informasyon calismasi: Elde edilen verilerin belli referans degerleriyle
karsilastirilmasi.
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Ofis Ergonomisi

Monitorun Kisiye Uygun Duzenlenmesi

Monitoére uzakhk, gorlntiye, ekran c¢o6zinurligine, vyazilarin
okunabilirligine ve monitérian buyuakligine baghdir.

Ortalama olarak goz-ekran uzakhgi en az kol mesafesi kadar uzaklikta
uzaklikta 60-70 cm. olmalidir.

Isigin karsidan, yani bilgisayarin Gzerinden gelmemesi saglanmalidir.
Monitdrin tepe noktasi gbz seviyenizden daha asagida olmalidir.

Ekran Uzerine dusen yansimalari dnlemek icin monitorin egim acisi
degistirilmelidir.

20 dk aralarla gozler ekrandan ayirip uzakta bir noktaya odaklanmali, 10—
15 sn. gbzler kapatilip dinlendirilmelidir.
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Ofis Ergonomisi

Monitorun Kisiye Uygun Duzenlenmesi

* Sik sik gbz kirpma islemi yapilmahdir.

Monitorin temiz tutulmasina 6zen gosterilmelidir.

Ekranda cok kicuk karakterler kullanilmamahdir.

Ekran kontrasti g6zl yormayacak sekilde ayarlanmalidir.

Monitérden gelen Kkimi
kullaniimalidir.
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Ofis Ergonomisi

Klavye ve Farenin Kisiye Uygun Duzenlenmesi

* Klavye ekrandan ayri ve hareketli olmalidir.

Klavye tuslari cok yumusak ve cok sert olmamalidir.

Yazi yazarken sadece 2 parmak kullanilmamalidir.

Klavyenin onunde yeterli bosluk olmalidir.

Dogru bir el-fare yerlesimi icin klavye ve fare ayni ylkseklikte
olmalidir.

Fare klavyenin yaninda olmalidir.

Bilek diiz bir cizgide tutulmalidir.
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Univ?

Ofis Ergonomisi

Klavye ve Farenin Kisiye Uygun Duzenlenmesi

* Fare kullanirken bilegi saga ya da sola dogru bikmemeye dikkat
etmelidir.

* El ve avuc icinin yukari ve asagi dogru dondirme hareketi fazla
yaptimamalidir.

* Klavye, fare, yazi ve okuma alani, dirsekler vicuda bitisik, eller
acilmis durumda iken, dirsegi masadan kaldirmadan cizilen
yayin icinde olmalidir (Kol dairesi).
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Ofis Ergonomisi

Oturma Sirasinda Postiir (Viicudun Uygun Durus Sekli)

* Ayaklar duz olarak yere temas etmeli, diz 90 derece acili

\\ Gorug Uzakhig)

olmali, sandalyede beli destekleyen parca olmali, sirt A s
dik, omuzlar rahat, dirsekler 90 derece acili ve bilekler E
. . Ekran ;
notral pozisyonda tutulmalidir. Lo Destagi
e Calisanin masa altinda ayaklarini uzatabilecegi ve vicut } St Destos

Klavye

hareketini kolayca degistirebilecegi alan olmalidir. Mosaiosi

T

Oturma
Yiksekligi

l

Masa
Yuksekligi

* Eger ayaklar yere temas etmiyorsa, ayaklara ek bir
destek yerlestirilmelidir.

Ayak Destegi Beg Ayakli
Tekerlekli Sandalye
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Ofis Ergonomisi

Oturma Sirasinda Postir (Viicudun Uygun Durus
Sekli)

Sandalye ileri geri gidebilmeli, 360 derece
donebilmeli, yuksekligi ayarlanabilmeli, bel egimini
desteklemeli, sirt destegi ayarlanabilmeli, oturma
yluzeyi yandan kalcalara baski yapmamalidir.

Oturma alani hava alip verebilen bir kumas ile
kaplanmalidir.

Bas ndtral pozisyonda tutulmalidir.

Kisi tim alanlara rahatlikla ulasabilmeli ve bu sirada
vicudu egilip bukilmemelidir.

Oturma posturu surekli degistirilmelidir.
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—

Bakig Agis!
Dirsek Agis

Ekran
Yiksekligi Dirsek

Destegi

Hareketli
Sit Destegi

!

Oturma
Yiksekligi

l

Klavye ;
Mesafesi

Masa
Yoksekligi

Ayak Destedi Beg Ayakii
Tekerlekli Sandalye
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Ofis Ergonomisi

A

Ekran
Yiksekligi

Gorug Uzakhgi
o G
A\ T Bakis Agis!

Dirsek Agist

Bilek Destegi

Dirsek

Mesatos
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Ayak Destegi Beg Ayakli
Tekerlekli Sandalye
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Ofis Egzersizleri

* Boyun egzersizlerini yaparken, boynun duzglin tutulmasi 6nemlidir.
 Bu nedenle, dnce noétral pozisyon olusturulur:

» Bas, boyun diz hale gelene kadar arkaya cekilir.
» Ylz tam karsiya bakar.

Egzersizler bu pozisyon korunarak yapilir.

25.11.2020
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Ofis Egzersizleri

» Basinizi sirayla saga ve sola dogru yavasca
cevirip, 8 sn bekleyin.

» Kulaklarinizi her iki omuz bolgesine yavasca
yaklastirarak, 8 sn bekleyin.

» Cenenizi oO6ne dogru vyaklastirarak boyun

arkasindaki kaslari germeye calisin. 8 sn
Bekleyin.

25.11.2020
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Ofis Egzersizleri

» Omuzlarinmzi kulaklariniza dogru kaldirin, 3 sn.
bekleyin. Ardindan dairesel hareketlerle 6ne
ve arkaya 5 kez cevirmeye calisin.

» Dirseginizi arkadan elinizle kavrayarak, ters
yone dogru germeye calisin.

» Ardindan karsi omuza dogru gerilme

hissedinceye kadar onden yaklastirip, 8 sn
bekleyin.

25.11.2020
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Ofis Egzersizleri

» Parmaklarinizi ici ice gecirerek, el ayasi karsiya
bakacak sekilde dirsekler kirilmadan esneme yapin.
8 sn bekleyin.

» Elleriniz ayni pozisyonda ve basinizin arkasinda
iken, dirseklerinizi arkaya dogru uzaklastirarak 8 sn
bekleyin.

» El ayaniz yukarida olacak sekilde, sirayla saga- sola
egilerek 8 sn bekleyin.

» Ellerinizi arkada caprazlayarak, omuzlarinizi geriye
dogru vyaklastirip belinizi cukurlastirarak 10 sn
bekleyin.
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Ofis Egzersizleri

» Ayaginiz yere temas halinde iken diziniz ile govdenizi ters
yonlerde gerilme hissedinceye kadar cevirin.

» Bacaginizi yavasca yukari kaldirin. Ayak bileginizi dairesel
hareketlerle cevirin, ardindan 06ne-arkaya dogru germe
hareketi yaparak 10 sn bekleyin.

» Her saat 3-4 dk siireyle germe egzersizlerini uygulayin.

» Hareketleri karsilikli olarak her iki yon icin birkac kez
tekrarlayin.

» Egzersizler sirasinda gerilme hissi disinda, agri ve zorlanma
hissetmemelisiniz.
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Kaynaklar

>
>

Cesitli WEB tabanli anonim belge ve gorseller
EKRANLI ARACLARLA CALISMALARDA SAGLIK VE GUVENLIK ONLEMLERI HAKKINDA YONETMELIK
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