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Ergonomi ve 
ergonomi e¤itimi

1990 y›l›nda ‹Ü Cerrahpafla T›p Fakültesi’nden mezun oldu. Uzmanl›k e¤itimini, ‹Ü
Kardiyoloji Enstitüsü Kalp- Damar Cerrahisi Anabilim Dal›n’da, 1 ay -1 yafl aras›
yenido¤an-infant dönemindeki Do¤umsal Kalp Hastal›klar› üzerine yapt›. Maltepe
Üniversitesi, Baflkent Üniversitesi T›p Fakülteleri’nde Çocuk Kalp-Damar Cerrahisi
çal›flmalar›n› sürdürdükten sonra Nisan 2005’ten bu yana Marmara Üniversitesi
Sa¤l›k E¤itim Fakültesi Sa¤l›k Yönetim Bölümü’nde yard›mc› doçent olarak görev
yapmaktad›r. “Sa¤l›k  yönetiminde klinisyen gözü ile ameliyathane, yo¤un ve ara
yo¤un bak›m iflleyiflinin yönetimi ve mimarisi.. “, “Sa¤l›¤› yönetip, bu yönetimi
gelifltirirken ergonominin yeri...” gibi konular üzerine çal›flmalar›n› sürdürmektedir.

Yrd. Doç. Dr. Tanju Y›ldön

abah kalkt›¤›n›zda el
ve kollar›n›zda uyufl-
ma, gözlerinizde ku-
ruluk-batma hissi,
omuzlar›n›zda sert-
lik-tutulma, el-par-
maklar›n›zda kas›l-
ma; akflam eve dön-

dü¤ünüzde fliddetli bafl a¤r›lar›, dö-
nem dönem ifl veriminizde ve konsan-
trasyonunuzda düflüfller ya da neden-
siz uyku bozuklu¤u yafl›yor musunuz?

E¤er bu sayd›¤›m sorunlar›n birkaç›n›
bile yafl›yorsan›z ergonomi ile tan›fl-

ma zaman›n›z gelmifl demektir. 

‹flle iflçi aras›nda iliflki kurarak, arala-
r›nda bir uyum sa¤layan ve böylece
de çal›flan›n fizyolojik ve psikolojik
olarak desteklenmesini, ifle karfl› ilgi-
sinin artmas›n› ve ifl verimini olumlu
yönde etkilemeye yönelik çal›flan bir
bilim olan ergonomi, günümüzün h›z-
la de¤iflen ve geliflen dünyas›nda yö-
neticilere k›t kaynaklardan en iyi veri-
mi alabilme yolunu açmakta bir yol
göstericidir.

Ergonomi çal›flma ortam› koflullar›n›n

(ifl dizayn›, ses, gürültü, titreflim, ›s›
vs.) ve ifl ortam›nda kullan›lan ci-
haz/alet ve malzemelerin insanlaflt›r›l-
mas›d›r.

Ergonomi çal›flmalar›n›n en yayg›n
gerçeklefltirildi¤i çal›flma alanlar› üre-
tim yapan fabrikalar ve ofis ortamlar›-
d›r. Fabrikalarda ve ofislerde ifl yerle-
rinin insan›n antropometrik ölçümleri-
ne, fizyolojik ve psikolojik özelliklerine
göre dizayn›, çal›flanlar›n ifl sa¤l›¤› ve
güvenli¤inin sa¤lanmas›, ifl kazalar›n-
dan korunmalar›, potansiyel çal›flan-
lar›n ifle al›mlar›nda yap›lan psikotek-
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nik çal›flmalar ve mevcut çal›flanlar›n
da motivasyonlar›n› yükseltmek gibi
konular ergonominin u¤rafl alanlar›
içindedir.

MMuullttiiddiissiipplliinneerr  yyaakkllaaflfl››mm  
oollaarraakk  eerrggoonnoommii

Çal›flma alan› bu kadar genifl bir bilim
olan ergonomi, yapm›fl oldu¤u arafl-
t›rmalarda da veri oluflturmak için tüm
bu bilgilerden yararlanmak zorunda-
d›r. Fakat bunlar›n içinden s›yr›larak
öne ç›kan, olmazsa olmaz baz› veri
kaynaklar› vard›r ki onlar› flöyle s›rala-
yabiliriz: 

••  FFiizzyyoolloojjii  vveeyyaa  iiflfl  ffiizzyyoolloojjiissii:: Ofis orta-
m›ndaki ergonomik mouse padler,
laptop kald›raçlar›, ayarlanabilir çal›fl-
ma sandalyeleri, ofis çal›flma ›s›s›n›n
nem oran› kat›lmaks›z›n en düflük de-
¤erinin +20 derece, rölatif nem oran›-
n›n maximum %70 olmas› gerekti¤inin
laboratuvar ergonomisi ile saptanma-
s› ve bu veriye göre çal›flma ortam›n›n
ayarlanmas› bu çal›flmalar›n sonuçla-
r›ndan birkaç›d›r.

••  ‹‹flfl  ssaa¤¤ll››¤¤››::  ‹flyerlerinde yap›lan por-
tör muayeneleri d›fl›nda genel sa¤l›k
ve Hepatit-B taramalar›, afl› kampan-
yalar› ya da dönemsel salg›n hastal›k-
lara karfl› (kufl gribi) çal›flanlar› bilgi-
lendirme ve e¤itme bu konunun için-
de yer al›r.

••  ‹‹flfl  ggüüvveennllii¤¤ii::  ‹fl kazalar›n› ve aksa-
malar›n› önleyici önlemleri hukuki aç›-
dan almay› zorunlu hale getirir. Bunun
da ergonominin amaçlar›n› gerçek-
lefltirme de en büyük etken oldu¤u
kesindir. Mesela; holdinglerde camla-

r› silecek kiflilerin triforlara binmeden
önce çelik halatlarla ba¤lanmas›n› ve
gene plazalarda çok önemli olan ha-
valand›rmalar›n filtrelerinin temizlen-
mesinde çal›flan›n koruyucu ekip-
manlar›n› kullanmas›n› sa¤lamak, bu
konuda onlar› e¤itmek ve kiflileri takip
etmek ergonomi e¤itiminin bir parça-
s›d›r. 

••  ‹‹flfliinn  bbiilliimmsseell  öörrggüüttlleennmmeessii  vveeyyaa  ddüü--
zzeennlleennmmeessii::  Çal›flan kiflilerin birer in-
san yani sosyal bir varl›k oldu¤u unu-
tulmadan çal›flma koflullar›n›n ona gö-
re düzenlenmesi ve özellikle de sü-
rekli oturarak bilgisayar bafl›nda çal›-
flanlar›n belli zaman aral›klar›nda mo-
la vererek dinlendirilmesi gerekmek-
tedir. Bu konuda yap›lan araflt›rmala-
ra göre en az 3 dakikal›k dinlenmeler
bile kaslar›n yorgunlu¤unu atmas›n›
sa¤layabilmektedir. Dinlenme süresi-
nin çal›flman›n %10’nu kadar olmas›
gerekti¤i ve bu sürenin verimlili¤i dü-
flürmeyece¤i de yap›lan araflt›rmalar
›fl›¤›nda kan›tlanm›flt›r.

••  PPssiikkoossoossyyoolloojjii  vvee  ssoossyyoolloojjii::  Toplu-
mu, toplumsal gruplar› yak›ndan ilgi-
lendiren baz› sorunlar›n çözümünde
ergonomi, sosyolojik çal›flmalardan
yararlanmas› ve iflçilerin yanl›fl bes-
lenmesi gibi sorunlar› düzeltmek ve
sa¤l›kl› ifl koflullar›n› sa¤lamak bunun
en belirgin örne¤idir.

Ergonomide de¤iflmez unsur olarak
insan esas al›nsa da, son model tek-
noloji ile donat›lm›fl cihazlar› çal›flan›n
en kolay, rahat, etkin ve verimli flekil-
de kullanabilece¤i biçimde de¤ifltir-
mek ve insan›n antopometrik özellik-
lerininde toplumdan topluma farkl›l›k

göstermesi söz konusu oldu¤undan
ötürü insan› bilmek, onun de¤iflken ve
sabit özelliklerini ö¤renmek çok
önemlidir. Bu nedenden ötürüdür ki
ergonominin en çok birlikte çal›flt›¤›
bilim davran›fl bilimleridir.

EErrggoonnoommiinniinn  ttaarriihhççeessii

Ana ç›k›fl noktas› insan olmas›ndan
ötürü ergonominin de varoluflu insa-
n›n yarat›l›fl› kadar eskidir. Örne¤in,
tarihi dönemlerde a¤aç, tafl, demir-
den yararlan›larak yap›lan çeflitli eflya
ve aletlerin (m›zrak, balta vb.), o alet-
leri kullanacak kiflilerin fiziki (el-kol
büyüklü¤ü ve kuvveti) karakteristikle-
rine uygun olmas›na çal›fl›lm›flt›r.
1940’lara kadar yap›lan ergonomik
çal›flmalar›n da¤›n›k oluflu çeflitli an-
lam ve bilgi karmafl›kl›¤›na neden ol-
du¤undan 1949 y›l›nda Oxford Üni-
versitesi’nde ‹ngiliz Murrel baflkanl›-
¤›nda bir toplant› ile ergonomi özerk
bir bilim ve disiplin olarak kabul edil-
mifltir. Yetmiflli y›llara kadar ergono-
mide tek amaç ekonomiklilik olarak
görülse de, yetmiflli y›llardan sonra
Bat› Avrupa’da özellikle Federal Al-
manya’da, insan›n üretimdeki gerçek
yerinin belirlenmesine ait çal›flmalar,
yeni ve genifl kapsaml› amaçlar do¤-
rultusunda yo¤unlaflm›flt›r. Böylece
de ekonomiklili¤inin yan›nda iflte hu-
zuru ve doyumu teflvik edici insanc›l
amaçlar da önem kazanm›flt›r.

DDüünnyyaaddaa  eerrggoonnoommii

Ergonomik konulardaki e¤itim ve
araflt›rmalar bafllang›çta çeflitli ülke-
lerde de¤iflik kurumlarda yap›lm›flt›r.

‹flle iflçi aras›nda iliflki 

kurarak, aralar›nda uyum

sa¤layan ve böylece 

çal›flan›n fizyolojik ve 

psikolojik olarak 

desteklenmesini, ifle karfl› 

ilgisinin artmas›n› ve ifl 

verimini olumlu yönde 

etkilemeye yönelik çal›flan

bilim olan ergonomi,

yöneticilere k›t 

kaynaklardan en iyi verimi

alabilme yolunu açmakta

bir yol göstericidir.
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Kimileri ifl sa¤l›¤› ve güvenli¤i çat›s›
alt›nda, kimileri ise daha çok askeri
savunma alan›nda ergonomiyi uygu-
lamaya koymufltur. Örne¤in, Ameri-
ka’da mühendislik psikologlar›, pilot
hatas› olarak atfedilen ço¤u askeri
uçak kazalar›n›n niçin oldu¤unu daha
iyi anlamaya çal›flmak için bu kazala-
r› araflt›rmaya bafllam›fllard›r. Araflt›r-
malar›n sonucunda ortay ç›kan temel
bulgu ise gerçekte pilot hatas› olarak
an›lan durumun, mühendisliksel tasa-
r›m hatas› oldu¤unun anlafl›lmas› ol-
mufltur. Bu tasar›m hatas›n›n da ne-
deni, kontrol araçlar›n›n, göstergele-
rin, çal›flma alan› düzenlemelerinin in-
san›n yetenek, s›n›r ve di¤er karakte-
ristik özellikleri ile uyumlu olmamas›-
d›r. Amerika’da bu bulgular, insan-
makine ara kesiti tasar›m›yla ilgili in-
san faktörlerinin daha iyi anlamaya
yarayacak araflt›rmalara yöneltmifltir
ve böylece insan faktörleri tan›mlana-
bilir bir araflt›rma ve uygulama alan›
olarak geliflmifltir.

TTüürrkkiiyyee’’ddee  eerrggoonnoommii

Ülkemizde de ergonomi, ilk kez
1971’de ODTÜ Endüstri Mühendisli¤i
ders e¤itim program›na al›nm›flt›r ve
ilk iki y›l dersler ‹SGÜM’ün (‹flçi Sa¤l›-
¤› ve ‹fl Güveli¤i Merkezi) ILO Dan›fl-
man› Dr. Korinek taraf›ndan yürütül-
müfltür.  Ergonomi görüflünün ifl dün-
yas›nda tan›t›lmas› ise Milli Prodüktivi-
te Merkezi’nin önemli katk›lar› olmufl-
tur. Kurumca düzenlenen “Ergono-
mi”, “‹flyerlerinde Fiziksel Ortam›n ‹yi-
lefltirilmesi” ve “Endüstri Mühendisli-
¤inin ‹flletmelere Katk›s›” gibi semi-
nerlerin düzenlenmesinin yan› s›ra
1987 y›l›n›n Kas›m ay›nda ‹TÜ ile yar-

d›mlaflarak yap›lan ilk uluslararas› er-
gonomi kongresinin toplanmas›nda
da katk›lar› bulunmufltur. Bu tarihten
beri her iki y›lda bir Ergonomi Kongre-
leri düzenlenmektedir. En sonu olan
12. Ulusal Ergonomi Kongresi 16 -18
Kas›m 2006 tarihleri aras›nda Gazi
üniversitesi’nde yap›lm›flt›r. Ayr›ca,
birçok büyük kurulufl da çal›flanlar›na
ofis ergonomisi bafll›¤› alt›nda, kiflile-
rin ofislerini kendilerine göre nas›l di-
zayn etmeleri, eldeki ekipmanlar› na-
s›l do¤ru kullanmas›, nas›l oturup-
kalkmas›, yük tafl›mas› gerekti¤i gibi
konularda e¤itim almas›n› zorunlu k›l-
m›flt›r. Bu köklü kurulufllardan biri de
Eczac›bafl› Holding A.fi’dir. Pilot e¤i-
tim olarak bafllat›lan “Ofis Ergonomi-
si” e¤itiminin 2000 çal›flan›na da veril-
mesini zorunlu tutmufltur. Eczac›bafl›
Holding A.fi’nin yan› s›ra Arkas Hol-
ding A.fi. de 2005 y›l›ndan beri; içle-
rinde ofis ergonomisi e¤itiminin de
bulundu¤u ifl sa¤l›¤› ve güvenli¤i e¤i-
timlerini hem ofis hem de saha orta-
m›nda vermektedir. 

EErrggoonnoommiinniinn  ffaayyddaallaarr››

Ergonominin u¤rafl alanlar›ndan olan
ofis ergonomisi günümüzde h›zla olu-
flan holdingleflmelerle önemini bir kat
daha art›rmaktad›r. Dört duvar aras›n-
da bütün gün bilgisayarda sürekli tek-
rarlay›c› hareketler yapmak zorunda
kalan çal›flanlar, bir süre sonra ergo-
nomi bilincine sahip olmad›¤› yani na-
s›l oturmas›n›, kalkmas›n›, uzanmas›-
n›, bilgisayar›n›n ve di¤er s›k kulland›-
¤› aletleri nas›l dizayn edece¤ini bil-
medi¤i için devaml› olarak yapt›¤›
yanl›fl ve/veya vücut yap›s›n› zorlay›c›
hareketler sonucunda bir süre sonra

önceleri hafif a¤r›larla bafllayan fakat
daha sonralar› gittikçe a¤›rlaflan ve
iflgücü kayb›na neden olabilecek kar-
pal tünel sendromu, bel-boyun f›t›¤›,
kireçlenme, el-ayak kramplar›, mig-
ren, hemoroid, ani tansiyon oynama-
lar› gibi kronik ve kronik olmayan bir-
çok sa¤l›k sorunu yaflamaya bafllaya-
bilmektedir. Tüm bu flikayetler nede-
niyle personel hem iflyerinde huzurlu
ve güvende olmad›¤›n› hissetti¤inden
hem de çekti¤i a¤r›lar nedeniyle ifle
devams›zl›klara bafllayacak ve ifle
geldi¤i zamanlarda ise huzursuz ol-
du¤undan konsantresi sürekli da¤›n›k
olup kendini ifline veremeyecektir. Bu
da kiflinin performans›nda ve verimlili-
¤inde kayda de¤er bir düflüfle neden
olacakt›r. Özel bir kuruluflta
01.01.2006 - 31.12.2006 aras›nda ya-
p›lan retrospektif bir araflt›rmaya göre
ergonomik sorunlara dayal› olarak gö-
rülme olas›l›¤› yüksek olan hastal›klar
ve görüldü¤ü kifli say›s› flöyledir:

TTaabblloo  11:: Ergonomik sorunlara dayal›
olarak görülme olas›l›¤› yüksek olan
hastal›klar ve görüldü¤ü kifli say›s›

Ayr›ca olay›n baflka bir boyutu da flu-
dur ki; çal›flan personel yukar›da de-
¤inilen nedenlerden ötürü de mesai
saatlerinde ba¤l› oldu¤u kuruluflun ifl-
yeri sa¤l›k birimine gidip iflyeri heki-
mine muayene olma iste¤i duyacakt›r.
E¤er 1000 kifli çal›flan› olan, çal›flma

Ergonomik ortamda

çal›flmayan personel 

iflyerinde huzurlu ve 

güvende olmad›¤›n› 

hissetti¤inden ve çekti¤i

a¤r›lar nedeniyle 

devams›zl›klara

bafllayacak; iflte oldu¤unda

ise konsantresi da¤›n›k olup

kendini ifle veremeyecektir.

Bu da kiflinin 

performans›nda ve 

verimlili¤inde düflüfle 

neden olacakt›r.
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ortam›n›n ergonomik olarak düzenlen-
memifl ve çal›flanlar›n da ergonomi
bilincini oluflturamam›fl bir iflyerini
kendimize örnek olarak al›rsak, iflyeri
hekiminin bütün gün poliklinik hizmeti
vermesi gerekti¤i aflikâr olacakt›r. Bu
da as›l görevinin ba¤l› oldu¤u kurulu-
flun çal›flanlar›n›n ifl sa¤l›¤›n› ve gü-
venli¤ini sa¤lamak olan iflyeri hekimi-
nin asli görevinden uzaklafl›p, her-
hangi bir sa¤l›k kuruluflunda poliklinik
hizmeti veren bir hekime dönüflmesi-
ne neden olacakt›r. Arkas Holding
A.fi. taraf›ndan 2005 y›l›ndan bu yana
bünyesindeki ofis ve saha çal›flanlar›-
na vermifl oldu¤u ergonomi e¤itimleri
sonucunda ofis ortam›nda çal›flan
personelin ‹flyeri Sa¤l›k Birimi’ne git-
me oran›nda % 19’luk bir azalma ol-
du¤u ortaya ç›kmas› kurulufllardaki
ergonomi e¤itiminin önemini somut
olarak da göstermektedir.

Olay›n di¤er bir boyutu da, asl›nda
oluflmas›n› ve kronikleflmesini önle-
menin tedavi etmekten çok daha az
maliyetli olan ergonomik olmayan ko-
flullara ba¤l› rahats›zl›klar›n bafltan
tedbirinin al›nmamas› sonucu ilaç kul-
lan›m›n yayg›nlaflmas› ve ilaç israf›na
neden olmas›d›r. Çünkü ergonomik
olmayan koflullardan ötürü do¤an bu
rahats›zl›klar tedbiri al›nmad›¤› süre-
ce yok olmas› imkâns›zd›r ve kronikle-
flerek kifliyi ömür boyu ilaç kullan›m›-
na ba¤›ml› hale getirmektedir. 

Ergonomik olmayan faktörlere ba¤l›
geçici veya ömür boyu ilaç kullan›m›-
n›n, Türkiye genelinde kullan›lan ilaç
miktar› ile aras›nda istatistiksel olarak
anlaml› bir iliflki olup olmad›¤›n›n tes-
pit edilmesi, ergonominin genifl kap-
saml› bir bilim olmas›ndan dolay› he-
nüz pek mümkün de¤ildir. Fakat Tür-
kiye’deki ilaç kullan›m›n›n 2005 y›l›n-
da, bir önceki y›la göre yüzde 42 art-
mas›, tüketilen ilaç miktar›n›n 855 mil-
yon kutudan 1.2 milyar kutuya ç›kma-
s›, ilaca ödenen faturan›n da yüzde
50 artarak 6 milyar YTL’den (4.5 mil-
yar dolar) 9 milyar YTL’ye (6.7 milyar

dolar) ulaflmas›nda (9) ergonominin
dolayl› yoldan etkili oldu¤u tahmin
edilebilmektedir. Bu da hem halk
sa¤l›¤› aç›s›ndan hem de ülkemizdeki
yanl›fl ve/veya gereksiz ilaç kullan›m›-
na ba¤l› ciddi bir maddi ve manevi
kay›pt›r.

SSoonnuuçç

Çal›flanlar›n ergonomi hakk›nda biraz
bile bilinçli olmas› ve iflverenler için ise
ergonomi e¤itiminin öneminin fark›n-
dal›¤›na var›lm›fl olunmas›, ilk baflta
sayd›¤›m›z tüm kronik ve kronik olma-
yan rahats›zl›klar›n anlaml› flekilde
önüne geçilmesinde büyük bir ilk
ad›md›r. Ancak yeterli de¤ildir. Ergo-
nomik yaflam›n hayat standard›m›z›
yükseltti¤ini kabul etmemiz ve bunu
tüm hayat›m›za uygulamam›z gerek-
mektedir. Bunu yaparken de sadece
ofis ortam›n› kendimize hedef almama-
l›y›z. Ofis ortam›ndaki alet/cihaz ve
malzemelerin düzenlenmesi d›fl›nda
düzenli olarak spor ve egzersiz yap-
mal›y›z. Her 40 dakikal›k klavye kullan›-
m› sonras› en az 5 dakikal›k el-parmak
ve boynumuza egzersiz yapt›rabilece-
¤imiz dinlenme molalar› vermeliyiz.
Görüldü¤ü üzere ergonomi, her bilim
gibi hem teorik hem de pratik k›s›mdan
oluflmaktad›r. Teorik k›sm›n› bilmeden
uygulayamayaca¤›m›z gibi, hayat›m›-
za adapte etmedi¤imiz sürece de sa-
dece bilmemizin pek bir anlam› yoktur. 

Bilgili ve uygulamal› günler dilerim...
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Çal›flanlar›n ergonomi 

hakk›nda biraz bile bilinçli

olmas› ve iflverenler için ise

ergonomi e¤itiminin 

öneminin fark›ndal›¤›na

var›lm›fl olunmas›, tüm 

kronik ve kronik olmayan 

rahats›zl›klar›n anlaml› 

flekilde önüne 

geçilmesinde büyük bir ilk

ad›md›r. Ancak yeterli 

de¤ildir. Ergonomik 

yaflam›n hayat 

standard›m›z› yükseltti¤ini

kabul etmemiz ve bunu tüm

hayat›m›za uygulamam›z 

gerekmektedir. 
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