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Oz- Giiniimiizde ¢ogu insan ¢alisma alan1 olarak ofislerde zamaninin bityiik bir boliimiinii gegirirler. Bu nedenle ofis
ortaminda ¢aliganlar i¢in ergonomi oldukg¢a 6nem arz etmektedir. Ergonomik olarak tasarlanmis bir ofis ortaminin
gerek calisan psikolojisi gerekse is verimliligi agisindan 6nemli oldugu bir gergektir. Ciinkii bu kavramla ¢aliganin
daha huzur verici bir ortamda calismasi saglanir. Genellikle ekranli araglarla yapilan islerde ¢alisanlar uygun
olmayan ofis ortamlarindan dolay1 ciddi saglik ve giivenlik problemleriyle karsi karsiyadir. Bu nedenle uygun
olmayan igyerlerinde ¢aliganlar i¢in bir takim mesleki kas iskelet sistemi rahatsizliklari meydana gelebilir. Bu durum
hem c¢alisganin motivasyonunu hem de is verimliligini azaltir. Tiirkiye’de yiiriirlige giren “Ekranli Araglarla
Caligmalarda Saglik ve Giivenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik” ile bu konunun yasal zemini hazirlanmistir. Bu
yonetmelikte yer alan hitkiimlere uyulan ofislerde, ¢alisanlarin saglik ve giivenligi korunarak meydana gelebilecek is
kazas1 ve meslek hastaliklar1 onemli 6lgiide azalabilecektir.
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Abstract — Today, most people spend most of their time in offices as a workspace. For this reason, ergonomics is
very important for those working in an office environment. It is a fact that an ergonomically designed office envi-
ronment is important in terms of both employee psychology and work efficiency. Because with this concept, the
employee is provided to work in a more peaceful environment. Employees who generally work with screened devic-
es face serious health and safety problems due to unsuitable office environments. For this reason, some occupational
musculoskeletal disorders may occur for those working in unsuitable workplaces. This situation reduces both em-
ployee motivation and work efficiency. The legal basis of this issue has been prepared with the "Regulation on
Health and Safety Precautions in Working with Displayed Vehicles" that came into force in Turkey. In the offices
where the provisions of this regulation are complied with, the health and safety of the employees will be protected
and the work accidents and occupational diseases that may occur will be significantly reduced.
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1. Giris

Teknolojinin geligmesiyle her alanda, bilgisayar, tablet, telefon gibi ekranl araglar giiniimiizde hem evlerde hem
isyerlerinde uzun siire vakit gecirilen birer ara¢ haline gelmistir. Diinyada sanayilesme bigimleri ve isletme
sekillerine baglh olarak bilgisayar ile yapilan isler, ¢alisma hayatinda oldukg¢a biiyiik 6neme sahiptir (Laginer ve
Yavuz 2013; Yavuzkan vd., 2015). Ekranl araclarla calisanlar, klavye, fare, monitor, sandalye ve masadan
olusan tiim bilgisayar is istasyonu ile temasa gecmektedir. Bu nedenle, bilgisayar is istasyonunun her bir
bileseninin tasarimi ve yerlestirilmesi, kullanicilarin rahatin1 saglama ve sagligini gelistirmede 6nemli bir rol
oynar (Sahu vd., 2019). Bu nedenle ekranli araclarla calismalarda ¢alisanin ¢aligma kosullari, ortamu, iligkileri ve
cevre caliganin saglhigimi etkileyen onemli parametreler olmustur (Baydur vd., 2015). Bununla birlikte, is
dinamigindeki bu kaynaklar potansiyel mesleki riskleri ve yeni teknolojilerin “sorumsuz” kullanimindan
kaynaklanan saglik ve giivenlik {izerindeki etkileri tetikleyebilir (Gonzalez-Menéndez vd., 2019). Yogun bir
sekilde eckranli araglara maruz kalan isyerlerindeki c¢alisanlarin, ¢alisma ortamlarinda uygun olmayan
pozisyonlarda ¢alisma oturusu, ¢aligma sirasinda ekranli arag-caligan mesafesinin korunmamas: gibi nedenler,
calisanlar iizerinde kas-iskelet sistemi, gorsel ve psikososyal bozukluklar gibi rahatsizliklara neden olmaktadir.
Bu rahatsizliklarin meydana gelmesi ile ¢alisanlarda meslek hastaligi ve is géremezlikler meydana gelmekte ve
bu durum igyerlerinde maddi ve manevi kayiplara ve verimsizlige sebebiyet vermektedir (Yavuzkan vd., 2015;
Dogan vd., 2017).

Isyeri giivenligi, gelismis iilkelerde nispeten tatmin edici olsa da, gelismekte olan iilkelerde bu konu heniiz
dikkat cekmemektedir (Kassaneh ve Tadesse, 2019). Bundan dolay1, isci sagligi ve giivenligi (ISG) ile ilgili
sorunlar yasanmaya baglanmis ve bu eksikligin sonucu olarak onemli is kazalar1 ve meslek hastaliklar1 gibi
problemlerle karsilagilmistir. ISG is yerlerinde galisanlari isin yiiriitiimii esnasinda ugrayabilecekleri her tiirlii
zararlardan korumay: hedefleyerek isyerlerinin giivenli hale gelmesini amaglar. Bu baglamda iilkemizde
20.06.2012 tarihli ve 6331 say1li ISG Kanunu’nun 30. maddesine ve 09.01.1985 tarihli ve 3146 sayili Calisma ve
Sosyal Gilivenlik Bakanligimin Teskilat ve Gorevleri Hakkinda Kanunun 12. maddesine dayanilarak, 16.04.2013
tarihli ve 28620 sayili Resmi Gazete ’de yayimlanan “Ekranli Araglarla Calismalarda Saghk ve Giivenlik
Onlemleri Hakkinda Yonetmelik” ¢ikarilmistir. Bu Yonetmelik ile isyerinde meydana gelebilecek saglik ve
giivenlik tehlikelerinin olusturdugu risklerden c¢alisanlar1 korumak ve isyerini gilivenli hale getirmek
amaglanmaktadir.

ISG iizerine yapilan arastirmalarda, isyeri saglhig1 ve giivenligi sorunlarinin oldugu ve daha az dikkatin sonucu
olarak 6nleme ve kontrol konusunda ¢ok az uygulama bulundugu bilinen bir gercektir. Bu nedenle, ¢alismada
ekranlt ara¢ kullanimi ile ilgili olarak caligma ortaminda ortaya cikabilecek saglik sorunlari iizerine
odaklanilmustr.

2. Materyal ve Yontem

Bu aragtirma 2002-2020 tarihleri arasinda “Ergonomi”, “ekranli ara¢”, “ofis”, “is saghigi ve giivenligi”, “meslek
hastalig” (“Ergonomics”, “display screen equipment”, “office”, “occupational health and safety”, “occupational
illness”.) anahtar kelimeleri aracilifi ile ofis ortamlarinda ekranli araglarla yapilan galismalarda saglik ve
giivenlik onlemleri ile ilgili en etkili 20 adet calismaya ulasilarak gergeklestirilmistir. Arastirma i¢in yapilan
literatiir taramasinda, Diinya Saglik Orgiitii, Uluslararas1 Calisma Orgiitii, Science Direct, Pubmed, Ulusal Tez
Merkezi, Dergi Park ile Google Akademik veri tabanlarindan yararlanilmistir. Konuyla ilgili hem Tiirkiye’de
hem de Diinya’da ciddi g¢alismalar yapilmistir. Konunun 6nemi nedeniyle daha fazla calisma yapilarak
¢aliganlarin bilinglendirmesi gerekmektedir. Buradan yola ¢ikilarak calisanlarin ofis ortamlarinda ekranh
araglarla yapilan ¢alismalarda saglik ve giivenlik onlemleri ile iliskili bilgiler derlenmistir. Ayrica konuyla ilintili
olan ve akademik agidan kabul gormiis ¢calismalarin yer aldig1 bilgiler ¢alismamiza dahil edilmistir. Arastirma
kapsami ofis ortamlarinda ekranli araglarla caligsanlar1 ve bu ¢alisanlarda meydana gelebilecek genel saglik
problemleri ele alinmigtir.

3. Ofis Ortamlarinda Karsilasilan Saghk Sorunlar:

Giiniimiizde teknolojinin gelismesi ve ise bagl olarak ¢alisanlar ¢aligma alani olan ofislerde zamaninin biiyiik
bir kismini gegirirler. Bu nedenle ofislerde uzun zaman gegiren calisanlar i¢in igyeri ortamlarinin ergonomisi
verimliligin artmasinda olduk¢a biiylik 6nem tasir. Genel olarak ergonomi, saglikli ve giivenli bir ortam
olusturulmasini ve igyeri ortaminin ¢alisanlar ig¢in uygun hale getirilmesini saglayan bir bilim dalidir (Coker ve
Selim 2019). Ergonominin igyerlerinde olusturulmasiyla is ve ¢evre kosullar1 bakimindan ofis ortamlarinin refah
diizeyinin artmasini saglar. Buna bagli olarak igyerlerinde meydana gelebilecek is kazalar1 ve meslek hastaliklar
riskleri minimuma inecektir. Diger taraftan, ergonomiye uygun olmayan igyerlerinde g¢alisanlarin saglik ve
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giivenlikleri lizerine ciddi sorunlar meydana gelmekte ve ¢alisma ortamlarinda is kazalar1 ve ¢alisanlar iizerinde
mesleki kas iskelet sistemi rahatsizliklar1 goriilmektedir.

3. 1. Kiimiilatif Travma Bozuklugu

Kiimiilatif Travma Bozuklugu, uzun siire boyunca gerek masa basinda gerekse ekranli araglarla ¢alismalarda
stirekli kullanimin neden oldugu tendonlar, kaslar ve hassas sinir dokusunda asir1 asinma ve yipranma olarak
tanimlanir. Kiimiilatif travma bozuklugu, yanlis is konumlandirma, tekrarlama veya zorlama ile gelisebilen bir
saglik sorunudur (Hamilton, 2013). Kiimiilatif Kelimesi, bu yaralanmalarin belirli bir viicut parcasinda
tekrarlanan stresler sonucu haftalar, aylar ve hatta yillar boyunca yavas yavas gelistigini gosterir. Travma
kelimesi ise, mekanik baskilardan kaynaklanan bedensel yaralanmalari belirtir. Bozukluklar terimi fiziksel
rahatsizliklar1 veya anormal durumlari ifade eder (Putz-Anderson, 1988). Ozetle kiimiilatif travma bozuklugu,
tekrarlayan stresli hareketlerin veya duruslarin kiimiilatif etkilerinden kaynaklanan fiziksel yaralanma olarak
ifade edilebilir (Burke ve Peper 2002). Bir dizi mesleki faaliyet nedeniyle ortaya ¢ikan kiimiilatif travma
bozukluklari, siirekli el eforu, titresim ve lokalize mekanik baski gibi yiiksek oranda tekrarlayan islerde galisan
isciler arasinda siklikla goriiliir (Gangopadhyay vd., 2003). Yaygin olarak kullanilan uzuvlar el, bilek, omuz ve
boyun olup karpal tiinel sendromu ve boyun gerginligi sendromu gibi rahatsizliklarla sonuglanir (Burke ve Peper
2002).

3. 2. Karpal Tiinel Sendromu

Karpal Tiinel Sendromu, medyan sinirin el bileginde lokalize sikismasi ile iligkili semptomlarin bir bilesimidir.
En sik bildirilen sinir sikistirma sendromudur. Medyan sinirin karpal kanal igindeki bozulmasi, mekanik
sikistirma ve yerel kansizlik ile sonuglanan karpal tiinel igerisinde medyan sinirin sikismasidir. Karpal Tiinel
Sendromu, klinik bir varlik olarak kabul edilir ve tan1 eldeki medyan sinirin dagiliminda uyusma, karincalanma
ve/veya yanma semptomlarina dayanir. Tekrarlayan el aktivitesi, karpal tiineli medyan sinirle paylasma
egiliminin sinovyal astarnin kalinlagmasina neden olabilir. Bu, kanal i¢indeki doku hacmini arttirir ve karpal
tiinel i¢indeki mekanik basingta bir artisa yol acar. Iskemik degisikliklerin ve zaman icindeki mekanik temas
basmcinin birlesimi, miyelin kilifinda degisikliklere neden olur ve bazen standart sinir iletim ¢aligsmalart gibi
norofizyolojik testlerde tespit edilebilen aksonun yaralanmasina neden olur (Werner ve Andary 2002).
Isyerlerinde calisanlarin fare ve klavye basinda uzun siireli kullanimina bagli olarak el bileginin biikiilii oldugu
durumlarda ortaya ¢ikar ve bu durum parmaklarin uyusmasina, his kaybina ve agrilara neden olabilir (Laginer ve
Yavuz 2013).

3. 3. Kiibital Tiinel Sendromu/Ulnar Sinir Sikismasi

Ulnar sinir, koldaki ii¢ ana sinirden biridir. Boyundan ele dogru ilerler ve kopriiciik kemiginin altindaki veya el
bilegi gibi yol boyunca birgok yerde daralabilir. Sinirin sikigmasi i¢in en yaygin yer dirsegin i¢ kisminin
arkasindadir. Ulnar dirsegindeki sinir sikismasina kiibital tiinel sendromu denir (Keener, 2015). Bu sendrom tiirii
ofis ¢aliganlarinda sik sik tekrarlanan egilme hareketlerinden veya siniri tahrig edebilen veya sikistiran dirsekler
tizerine egilmesinden kaynaklanir. Omuzlardan parmak uglarina kadar rahatsizlik verici semptomlar (agri,
karincalanma ve uyugma) hissedilebilir ve bir¢ok sinir yaralanmasinda oldugu gibi tedavi edilmezse kronik
agriya doniigebilirler (Miller, 2015).

3. 4. El bilek kistleri (Ganglion)

Ganglionlar, eldeki en yaygin yumusak doku tiimérleridir. Eldeki tiim yumusak doku tiimérlerinin %50 ila
%70’ini temsil ederler ve bazi serilerde bu oran daha da yiiksektir. Ganglion, eklem kapsiiliine veya tendon
kiliflarina bagl ve kalin jel benzeri malzeme iceren kistik bir sislik olarak tanimlanir. Mikroskopik olarak, tek
veya ¢ok damarli olabilen ana kist diiz, beyaz ve yar1 saydam goriiniir. Bir kistin ig¢indekiler, son derece viskoz,
berrak bir yapiskan jole miisin, glukozamin, albiimin, globiilin ve yiiksek konsantrasyonlarda hiyaliironik asitten
olusur (Singhal vd., 2005). Ganglionlar agrisiz olabilir; ancak, bir sinire basan kistler agri, karincalanma,
uyusukluk ve kas zayifligina neden olabilir. Mesleki faktorler ganglionlarin gelisiminde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Isyerlerinde calisanlarin belirli eklemleri asir1 kullanmalarini veya bilek ve parmaklar gibi
tekrarlanan hareketleri asir1 kullanmalarini gerektiren isler ganglion kistleri igin risk olusturabilir (Miskovsky
vd., 2004).

3. 5. Goz kurulugu

Son yillarda gorsel ekran terminalleri kullanilarak yapilan is miktarinda ¢arpici bir artis goriilmiistiir. Ekranh
ara¢ kullanicilari tarafindan bildirilen semptomlar arasinda géz yorgunlugu, tahris, yanma hissi, kizariklik,
azalmig gorme keskinligi, ¢ift gorme ve goz kurulugu bulunur. G6z kurulugu belirtileri zayiflatict olabilir ve
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calisanlarin ekranli ara¢ kullanma ve siirekli gorsel konsantrasyon gerektiren diger isleri yapma yetenegini
olumsuz yonde etkileyebilir. Bu semptomlarin ¢aliganlarda psikolojik saglik ve genel olarak iyi olma hissi
tizerinde de olumsuz bir etkisi oldugu bildirilmistir (Uchino vd., 2008).

4. Ofis Cahsmalarinda Saghik Problemlerine Karsi Onlemler

Ofis ortamlarinda ekranli araglarla yapilan islerde isin verimliligi ve ¢aliganin motivasyonu agisindan ergonomi
terimi onemli bir yer tutar. Bu sebeple ofis ortamlarinin ¢aliganlar i¢in uygun hale getirilmesi biiyiik bir 6nem
tasir. Genellikle ofis calisanlari siirekli tekrarlanan islerle ugrasirlar ve bu durum ISG agisindan bazi saglik ve
giivenlik sorunlarini da beraberinde getirir (Akkaya, 2017). Bu nedenle ekranli araglarla c¢alisilan isyerlerinde is
ortami, c¢aligma kosullart ve calisanlarda meydana gelebilecek her tiirlii risklerin azaltilmasi veya ortadan
kaldirilmast i¢in ISG’ye iliskin olarak gerekli biitiin tedbirlerin alinmas1 gerekmektedir (Yararel, 2019). “Ekranli
Araglarla Calismalarda Saghik ve Giivenlik Onlemleri Hakkinda Yénetmelik” olarak yiiriirliige giren
yonetmeligin 6. maddesinin 2. fikras1 uyarmnca igveren tarafindan ekranli araglarla calisanlara gerekli egitimler
verilir. Bu egitimler genellikle ekranli araglarla calismalarda meydana gelebilecek risklerin taninmasi ve bu
risklerden nasil korunacagi, ofis ortamlarinda uygun oturma sekillerinin ve ekranli araglarla ¢aligmalar sirasinda
gozleri yoran nesnelerin neler oldugu ve dinlenme aligkanliklari gibi konular1 igerir. Bu konular goz oniine
alindiginda calisanlar i¢in ofis ortamlarindaki riskli durumlar engellenecek ve bu sayede meydana gelebilecek is
kazas1 ve meslek hastaliklarinin 6nemli 6l¢iide Oniine gecilecektir. Ofis ¢alisanlart igyerlerinde genellikle is
ekipmanlar1 olarak monitor, klavye, ¢alisma masasi ve sandalyesi kullanirlar. Bu ekipmanlarin ergonomi
acisindan dogru kullanimi ofis ¢aliganlari lizerinde bedensel, ruhsal ve is verimliligi konusunda 6nemli bir etkiye
sahip olacaktir. Ilgili Y&netmelikte bu ekipmanlarla ilgili olarak, ofis ortaminda kullanilan monitdrlerin
¢alisanlarin ¢alisma pozisyonuna uygun mesafe ve goéz hizasinda olmasina dikkat edilmeli, yeterli parlaklik
olmali ve ¢alisgani rahatsiz edece yansimalar bulunmamalidir. Ayrica bu ekipman galigan i¢in kolaylikla
ayarlanabilir nitelikte olmal1 ve ekran goriintiisii titrememeli yani sabit kalmalidir. Bu sayede goz yorgunlugu ve
kurulugu gibi rahatsizliklarin 6niine gecilmis olur. Bir diger ekipman olan klavyeler ise caliganin rahat bir
sekilde caligabilmesi i¢in ekrandan ayr1 ve hareketli olmalidir. Klavyelerde ¢alisanlarin el ve bileklerini rahat bir
sekilde kavrayabilecegi destekler bulunmaldir. Ustelik klavyeler 15131 yansitmayacak sekilde ve iizerindeki
sembollerin segilebilir ve yapilan ise uygun nitelikte olmalidir. Klavye ile ¢alisanlarin bu sayilan ergonomik
unsurlar géz Oniinde bulunduruldugunda omuz, boyun, kol ve ellerinde meydana gelebilecek sendromlar
nispeten minimuma indirilecek ve calisanlar {izerinde olusabilecek ruhsal ve bedensel olgular iyilesme haline
gelebilecektir. Calisma masalari lizerinde kullanilan malzemelerin rahat bir sekilde diizenlenebilmesi igin yeterli
alanlar bulunmalidir. Caligma sandalyesi ¢alisanlarin uygun pozisyonda oturabilmesi ve ¢alisabilmesi igin kolay
hareket etmeli ve rahat bir sekilde g¢alisanin kendisi igin ayarlanabilir nitelikte olmalidir. Ayrica c¢alisma
sandalyelerinde sirt destegi saglanmali ve bu destek ¢alisanlar i¢in uygun ve esnek nitelikte olmalidir. Genellikle
mesleki kas iskelet sistemi rahatsizliklart uygun olmayan ekipman kullanimi ve oturma diizeninden
kaynaklanmaktadir. Tiim bunlarin yani sira, ergonomik isyeri ortami da ¢aligsanlarin ruhsal ve bedensel olarak iyi
olma hali tizerinde 6nemli etkilere sahiptir. Bu ortamlarda ilgili Yonetmelik geregince bulunmasi gereken
ozellikler; yeterli alan, aydinlatma, yansima-parlama, giiriiltii, 1s1, radyasyon ve nem olarak siralanabilir. Bu
igsyeri ortamlarinin hepsinin ayri ayri1 ¢alisanin saglik ve giivenligi agisindan optimum diizeylerde tutulmasi
gerekmektedir.

5. Tartisma ve Sonu¢

Bu ¢alismada ofis ortamlarinda ekranli araglarla ¢alismalarda meydana gelebilecek saglik ve giivenlik risklerinin
neler oldugu ve ne gibi Onlemlerin alinmasi gerektigi iizerinde durulmustur. Ofis ortamindaki igyerlerinde
caliganlar bir ekranli arag olan bilgisayar karsisinda olduk¢a uzun zaman gecirmektedir. Bu durum ise ¢aliganlar
iizerinde basta géz olmak iizere el, bel ve boyunda saglik acisindan ciddi problemlere yol agmaktadir. Bu
problemler gerek calisanlar iizerinde gerekse isin verimliligi acisindan risk teskil etmektedir. Ekranli araglarla
caligmalarda ergonomik sartlara uygun isyerlerinin tasarlanmasi ¢aligan ve igyeri i¢in kilit rol oynamaktadir.
Ergonomik sartlara uygunluk gOstermeyen isyeri ortamlar1 ¢aliganlarin mesleki kas iskelet sistemi
rahatsizliklarina stiriikleyecektir. Ofislerde kullanilan tim ekranli arag aygitlar1 ve eklentilerinin biyomekanik
olarak tasarlanmasi daha az el ve omuz yiikii ile iliskilendirilebilir. Cilinkii bu durum c¢alisanlar i¢in kas-iskelet
sistem rahatsizliklar1 sonuglarinin ciddiyetini énlemede veya azaltmada etkili olabilir. Ornegin; ofis ortaminda
kullanilan monitor, fare ve klavye gibi araglarin egim, ag1 ve mesafe bakimindan ergonomik olarak uygun hale
getirilerek calisanlar iizerinde hem omuz hem de 6n kol gibi bdlgelerin biyomekanik yiikiinii hafifletebilecegi
sOylenebilir. Dolayisiyla kas-iskelet sistemi rahatsizliklarin azaltilmasinda 6nemli paylarin yasanacagi asikar
olacaktir. Ofis ortamlarinda caliganlara iISG bakimindan uygun bir isyeri ortami saglamak hem calisan saglhig
hem de isyeri verimliligi agisindan olumlu bir etki saglayacaktir. Bu nedenle bu kosullar ergonomik olarak
gelistirilmez ise calisma ortaminda verimliligin diismesine, zaman ve ekonomik kayiplarina yol agacaktir.
Ayrica, uygun olmayan calisma ortamlar1 calisan {izerinde cesitli kas-iskelet sistemi rahatsizliklariin
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olusmasina neden olacaktir. Bu durumlar géz Oniinde tutuldugunda isveren tarafindan gerekli risk analizleri
yapilmali ve gerekli tedbirlerin alinmasi 6nerilir. Bu sayede ofis ortaminin calisanlar ve ig verimliligi tizerinde
6nemli 6l¢iide kaliteyi arttiracag: diisiiniilmektedir.
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