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aglikli bir fiziksel ve psikosos-

yalis yeri cevresi; is metodu,

galigma yeri, ara¢ gereg ve

ekipmanlarin - ergonomik

dizayniile yaratilir. Ve bunlar,

calisanlarin stresin neden
olacagi etkilerle bas etmelerine yardimci
olur. Ergoterapistler, ergonomik dizayn,
tekrarlayan hareketler ve is yerinde mey-
dana gelebilecek diger yaralanmalarda
uzman kisilerdir. Ergoterapistler is yerinde
pek cok zorlugun Ustesinden gelmek icin
yardim ederler.

Yasam, anlamli gunltk aktivitelerden
olusur. Aktiviteler yasamin bir pargasidir
(bizim kim oldugumuzu ve kendimizi
naslil hissettigimizi tanimlar). Sosyal,
cevresel sorunlar, yaralanmalar ve
hastaliklar gunluk aktivitelerimize ka-
tilimimizi etkilediginde ergoterapistler
¢6zUm bulmak icin anlaml gunldk yagam
aktivitelerimizi baz alarak destek verirler.
Ayrica yaralanma, hastaligl énleme ve
topluma entegre etmede gorevlidirler.
Ergoterapistler yasam aktivitelerimizi
yénetmemize yardim ederler. insanlar
genellikle yasamlarini aktivite ve rolleri
ile ne yaptiklarini tanimlarlar. is, yasamda
anahtar bir parcadir. Aktiviteler kisisel
olarak anlamlandirilir ve zamanini dol-
durur. Ergoterapistlerin is yerinde en gok
karsilastiklar yaralanmalar; bel-boyun
agrisl, karpal tnel sendromu gibi tekrarli
hareket ve kimdulatif travmalarla iligkili
olan durumlardrr. Is yeriigin birincil mida-
hale; ginlUk egzersiz programlari, stresle
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basa cikma, fiziksel ajan modaliteleri,
uygun dinlenme aralari, kullanilan ekip-
manlarin modifikasyonlari, is rotasyonu,
iyiligi artirict programlari, biofeedback,
kas-iskelet egitimi ve organizasyon
kontrol metotlarinin dtzenli bir sekilde
uygulanmasiyla mdmkdndur.

is stresi; calisanlar Uzerinde oldukca
zararli bir etkiye yol acar. Depresyon,
anksiyete, kardiyovaskuler semptomlar,
kas gerginligi, ise gelememe, yaralanma-
lara acik olma, tikenmislik gibi durumlara
yol agabilir. Calisanlar igin stresi azaltici
yapilandirilmig bir gevrenin kullanimi stres
yonetimine yonelik pek cok yaklagimigin
gereklidir. Is yagsami strese neden olur.
Insanlar bunu yorgunluk, ttkenmislik,
motivasyon eksikligi ile deneyimlerler.
Calisma saatleri diginda olasi is stresi
ve semptomlarina karsi koymak icin
rahatlatici aktiviteler saglhgi gelistirmede
yardimcidir. Ergoterapist gézuyle bu
duruma 4 adimda midahale planlanmasi
olusturulur.

Birinci adim: Uretkenligi, kaliteyi azalta-
cak ve cesitli saglik problemlerine neden
olabilecek risk faktorlerine yol agcacak
is cevresindeki fazla stresi tanimlama
ve analiz

ikinci adim: Is yerindeki fiziksel ve psiko-
lojik stresérlerin tanimlanmasi ve analizi
Ugtincti adim: is yeri organizasyon
yapisindaki degisim(isveren ve caligan
icin stresi azaltmaya yonelik)
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isyeri Saghgi Neden Onemlidir?

isyeri saghgini koruyucu programlar
6nemli bir is stratejisidir. Sadece ¢aligan
saglgr ve Uretim igin degil, isveren igin
de sosyal bir sorumlulugu yansitir. Yeni
yetenekleri ortaya ¢ikarmayi, mevcut
calisanlari korumayi ve yénetmeyi saglar.
Yaralanma ya da hastallkk durumunda
calisanlar gerektiginden daha uzun stre
Uretimden uzak kalirlar veya optimal
becerilerini, performanslarini gergeklesti-
remezler. Bazi calisanlar baska bir gorev,
cevre ya da arac degisikliginde faydali
olabilecek iken bunlar gerceklesmedigi
icinise dénemezler. Bu da 6zel sektdérde
kayiplara neden olur.

Ergoterapistler, calisan saghginin ve is
¢evresinin birbirini etkileyen genis bir
yelpazesinin oldugunun farkindadirlar.
Aktivitelerdeki performans, organize
etme ve tatmin, Kkisiler arasi ve gevrele-
riyle olan iligkileri etkiler. Ergoterapistler is
yeri sorunlarina gére ¢éztmler sunarlar.

- Isveren ve calisan ile hedefler ve ak-
tivitelerin hangilerinin énemli oldugunu
anlamak i¢in ¢aligirlar (bireysel-kurumsal
olarak)

- Isin gereklilikleri ilgili olan kisinin be-
cerilerini degerlendirirler(agri, edurans,



depresyon, korku, aile destegi, zaman,
finans)

- Kisi, gevre ,aktivite ve UgU arasinda ki
iliskiyi degerlendirirler

- Bireysel veya grup ic¢i paylasim
saglarlar(agn yonetimi, emegdi koruma,
is tatmini)

- Calisanlarin gelisimini destekleme,
yaralanma ve agri riskini minimuma
indirmek i¢in kisinin ev ici ve is cevresini
adapte ederler

is yukt ve calisma guctnin en iyi
sekilde dengelenip, hem calisanin sag-
ligint koruyan hem de Uretimin artmasini
saglayan insan-makine-gevre sisteminin
basariimasiicin biyolojik bilginin anatomi,
fizyoloji ve deneysel psikoloji alaninda
uygulanmasina ergonomi denir. Er-
gonomi, kisinin ¢alisma posttrinden
kullandigi arag-gere¢ ve ekipmana
kadar kisiyi etkileyen butun faktérler icin
gecerli bir kavramdir. Ergonomi kiginin
cevresini dizayn eden ve en ylksek
fonksiyonun ortaya gikmasini saglayan
bir bilimdir. Kisinin is ¢cevresi bir ¢alisan
olarak becerilerine uygun olmalidir. lyi
ergonomi yaralanmayi onler, saglgi
korur, guvenligi saglar ve ¢alisanlarin
rahat olmasini destekler. Ergoterapiinsan
bedeni, yapi ve fonksiyonlari ve hastalik/
yaralanmanin etkileri Gzerine egitim
goérmdusglerdir. Ayrica ergoterapistler
saglikli ve etkili cevreyi fasilite etmek
icin is yeri bilesenlerini tanimlayabilirler.
Bir ergoterapist is yerinde olabilecek
yaralanmalara yonelik teknikleri belirleyip
¢OzUm onerileri sunabilir.

Calisma posttrt, sagligi etkileyen bir
diger 6nemli kavramdir. Her meslege
ait bir ergonomik c¢alisma postura
mevcuttur. Mesle@e ait uygun postirin
¢alisanlar tarafindan 6grenilmesi, dogru
posturin korunmasi, olusabilecek yara-
lanmalari énlemede olduk¢a dnemlidir.
Bunun igin riskli ¢calisma posturlerini
inceleyen degerlendirme araglarindan
biri “Ovako Calisma Posturleri Analiz
Sistemidir (OWAS). Bu degerlendirme
aracl, galisma sirasinda her meslek
grubu igin kullanilabilen; kisinin bas, sirt,
Ust ekstremite ve alt ekstremitelerinin
pozisyonuna gore kas-iskelet sistemi
hastaliklari agisindan riskini ve ergonomik
acidan yapilimasi gereken mudahaleleri
ve derecelendiriimesini belirler. OWAS
ybntemi, ergonomik problemlerin
ortaya konmasi ve duzeltilebilmesini
saglamaktadir. Aktiviteler sirasinda da
Olgtmler yapilabilmektedir. Bu ve ben-
zeri degerlendirme sistemleri sayesinde
ergoterapistler gunlik cevremizde gor-
mezden geldigimiz yaralanmalara neden
olabilecek faktorlerin belirlenmesinde ve
herhangi bir kayba ugramadan ortadan
kaldirmasinda énemli bir rol Ustlenirler.
Ornegin gunlik hayatmizda sik kul-
landigimiz oturma postUrd igin dikkat
edilmesi gereken bazi 6nemli noktalar

vardir. lyi bir oturma posturiinde; kalcalar,
oturma yerinin mdmkun oldugu kadar
gerisinde olmalidir. Lumbar bélge, kisinin
dogal lordozuna gore desteklenmelidir.
Govdeyle uyluklar arasindaki agi dinlen-
me sirasinda 105-110 derece, ¢alisma
sirasinda 90-100 derece kadar olmalidir.
Ayaklar yere kolaylikla basacak sekilde
desteklenmelidir. Oturmada iyi bir postur
saglamak icin fazla efor harcanmamasi
gerekmektedir. Sandalye dlizgtn postdri
koruyacak sekilde tasarlanmalidir. Masa
basinda ¢alisma sirasinda kullanilacak
sandalyenin su 6zelliklere sahip olmasi
Onerilmektedir:

Oturma yeri: Oturma yeri derinligi,
kullanicinin uyluklarinin uzunlugundan
daha az olmaldir. Oturma yerinin 6n
kismi baski yapmamasi icgin yuvarlak
kesimli olmalidir. EGim agisinin éne dogru
5-10 derece olmasi dnerilmektedir.

Yukseklik: Sandalyenin yuksekligi calisi-
lan masanin Ust yUzeyinin yUksekligine
gore ayarlanabilir olmalidir. Eger oturma
yeri ¢cok yUksekse ve ayarlanamiyorsa
ayaklari dayamak icin ayak yukseltme
araci kullaniimalidir.

Sirt dayama yeri: Sirt dayama vyeri
sabit, ancak sert olmamalidir. Lumbal
bolgeyi destekleyecek sekilde konveks
olmalidir. Sirt dayama yerinin ytksekligi
ayarlanabilir olmalidir. Sirt dayama yerinin
sahip olmasi gereken dogru agl, basin
pozisyonu ve galisma acgisinin gozlerle
olan iliskisine baglidir. Bu agi 90-100
derece arasinda ayarlanabilir olmalidir.

is tatmini ve verimlilik, cevresel ve bi-
reysel duzenlemelerle mumkun olabilir.
Ergoterapist galisanin maksimum is
tatminine ulasmasini ve olusabilecek ise
bagli yaralanmayi 6nlemeye yardimcidir.
Genel olarak ergoterapi agisindan is
yaralanmalarina iliskin midahaleler dort
baglikta siralanmigtir.

1. insan kontrol metotlari uygun gelistirici
taktiklerin 6grenilmesi ve calisanin 6zel
ergonomik ekipmanlarinin (uygun san-
dalye, mesai 6ncesi basit egzersizler,
calisanlar icin wellness programlari)
kullanilmasini icerir. Ornekleyecek olur-
sak, mesai 6ncesi yapilacak olan basit
egzersizler hem kurum ici ¢calisanlarin
birlikte aktivitede bulunmalarinahem de
kisinin bireysel olarak ¢alisma zamanini
daha verimli gecirmesine yardimci olur.

2. insan cevresi kontrol metodlari is
yerindeki cevresel stres nedenleri ile
olusacak olumsuz etkilerin azaltimasini
icerir. Sicaklik, gurdltd, 1sik, vibrasyon gibi
cevresel faktorler kisinin yorgunlugunun
énlenmesiicinuygun hale getirilir. Ornegin
bir klinigin ergonomik sekilde dizayniigin
hasta ve saglik profesyonellerinin buttin
ihtiyaclari ve gorevleri analiz edilmelidir.
Klinik duvar renginden, panolardan,

hastalarin muayene odasina giris ve ¢ikis
kapilarinin ayri olmasina kadar genis bir
yelpazede dusundlmelidir.

3. Ekipman kontrol metotlari koruyucu
ekipmanlari isi fasilite edecek sekilde
ergonomik dizayn edilmesini icerir. Bu
dizaynlar; ergonomik klavyeler, mou-
selar, parlama 6nleyici ekranlar, dirsek
ve el bilegi igin istirahat ve koruyucu
destekler ergonomik sandalyeler, bel
ayak destekleri, yuksekligi ayarlanabilir
masalari icerir. Ornegin uygun klavye
kullanimi el bile@i tekrarli hareketleri
sonucu olusabilecek kimdlatif travmayi
Onlemede yardimci olabilir.

4. Organizasyonel kontrol metotlar is
zamani boyunca ortaya ¢ikan tekrarli
hareket gibi stresorleri engelleme stra-
tejilerini icerir. Organizasyonel olarak is
ve is-zaman planlamasi ile aktivite rol
dengesi saglanir. Ornegdin klinikte uygun
hasta ¢alisma plani olusturma ve gun
icinde dinlenme bosluklarinin yaratimasi
hem saglik profesyonelini motive edecek,
bu sayede hizmet alan memnuniyeti
artacaktir. Bu artma organizasyona
pozitif getiri saglayacaktr. is rotasyonu
organizasyonlar tarafindan kullanilan
diger bir mtdahale yontemidir. Bu metot;
calisanlar tikenmiglik, tekrarli hareket
ve bitkinlik durumlarinin azaltimasi igin
alternatif bir gérev sunar.

Sonug olarak hangi meslek grubundan
olunursa olunsun mekan ve saglik
arasinda olumlu bir iligki vardir. Mekéna
ait yapilacak ¢ok kuguk dokunuslarla
beden ve ruh saghgini koruma, ¢alig-
ma potansiyelini artirma, is gucu ve
verimini arttirma mumkundur. Kisi de
kendini koruma prensiplerini 6grendi-
ginde is esnasinda yapacagi ¢ok basit
egzersizlerle ve korunma prensipleriyle
kendi sagligini koruyarak kendi sagligina
bagli iste olusabilecek stresleri, isteki
tukenmislik duzeyini kontrol edebilir hale
gelir. igverenler de bu tdr programlari
destekleyerek hem Ulke ekonomisine
hem de kendi ekonomilerine katkida
bulunabilirler. Ergoterapistler almis
olduklari egitime bagli olarak mekan ve
saglik iliskisini fasilite edici yaklagimlarla
hem bireysel hem de kurumsal olarak
verimliligi ve basariyi saglarlar.
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N sesneEns

Bulundugumuz
mekanda saghgimiz
icin kolay uygulanir
egzersiz drnekleri
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