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OZET

Masa basi igler, modern is giiciinde hizla artmakta olup, ¢alisanlarin fiziksel saglig1 tizerinde onemli
etkiler dogurmaktadir. Bu ¢alismada, hem kiiresel 6lgekte hem de Tiirkiye baglaminda masa basi islerin
yaygmligi, bu islerde ¢alisan bireylerin yasadigi fiziksel sikayetlerin oran1 ve bu sikayetlerin viicut
lizerindeki dagilimi incelenmistir. Literatiir taramasi1 ve giincel istatistiki veriler 1s1ginda, 6zellikle
boyun, bel, sirt, omuz ve el bileklerinde yogunlasan kas-iskelet sistemi problemleri vurgulanmustir.
Demografik faktorler ve ¢alisma kosullarimin bu sikayetlerdeki rolii ele alinmig, ¢6ziim Onerileri
sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Masa basi isler, fiziksel sikayetler, kas-iskelet sistemi, ig sagligi, ergonomi

The Prevalence and Distribution of Physical Complaints Among Desk Job Workers:
A Scientific Review
ABSTRACT

Desk jobs are rapidly increasing in the modern workforce, with significant implications for physical
health. This study examines the prevalence of desk jobs globally and in Turkey, the rate of physical
complaints reported by employees, and the distribution of these complaints across the body. Through
literature review and current statistical data, musculoskeletal problems concentrated in the neck, lower
back, upper back, shoulders, and wrists are highlighted. The role of demographic factors and working
conditions is discussed, along with practical solutions.

Keywords: Desk jobs, physical complaints, musculoskeletal system, occupational health, ergonomics
1. GIRIS

Giliniimiiz is giicli yapisinda teknolojik ilerlemeler, dijitallesme ve otomasyon siireclerinin
etkisiyle hizmet sektorii genislemis, fiziksel emek gerektiren mesleklerin yerini biiyiik
Ol¢iide zihinsel emek odakli masa basi isler almistir. “Masa basi is” kavrami, temel olarak

uzun sdreli oturma pozisyonunda siirdiiriilen ve genellikle bilgisayar kullanimi, belge
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diizenleme, veri girisi, yazisma ve benzeri faaliyetleri igeren, fiziksel hareketliligin siirl
oldugu meslek gruplarini ifade etmektedir. Bu tiir isler; kamu ve 6zel sektérde calisan
idari personelden, yazilim gelistiricilere, finans uzmanlarindan akademisyenlere kadar

genis bir meslek yelpazesini kapsamaktadir (Del Pozo-Cruz et al., 2020).

Son yillarda, masa basi islerin yayginlasmasi ile birlikte, bu is bigiminin ¢aligan sagligi
tizerindeki etkileri bilimsel arastirmalarm ilgi odag1 haline gelmistir. Ozellikle sedanter
yasam tarzinin artmasiyla iliskili olarak, kas-iskelet sistemi rahatsizliklari, kardiovaskiiler
problemler, metabolik sendrom, gorsel yorgunluk ve psikolojik stres gibi ¢esitli saglik
sorunlarinin goriilme sikliginda artis gozlenmistir (Parry & Straker, 2013; Wilmot et al.,
2012). Bu durum, is saglig1 ve giivenligi politikalarinda ergonomi, fiziksel aktivite diizeyi

ve igyeri ortam diizenlemeleri gibi konulara daha fazla odaklanilmasini gerektirmistir.

Tirkiye'de de benzer bigimde hizmet sektorii istihdami artis gdstermekte ve masa basi
pozisyonlar giderek yaygimlasmaktadir. Tiirkiye Istatistik Kurumu’ nun (TUIK) 2024 y1l1
istihdam verilerine gore, hizmet sektdrinun toplam istihdam igindeki payr %57,9’a
ulasmustir (TUIK, 2024). Bu sektér icerisinde yer alan meslek gruplarmin énemli bir
kismi, islerini biiyiik 6l¢iide masa basinda siirdiirmektedir. Bununla birlikte, Tiirkiye'de
masa basi calisanlarin yasadigi fiziksel sorunlara iligkin arastrmalarin sl sayida

olmasi, bu konuda yapilacak sistematik derlemelere olan ihtiyaci da ortaya koymaktadir.

Bu calismanin amaci; kiiresel ve ulusal diizeyde masa basi islerin yaygmligi, bu islerde
calisan bireylerde goriilen fiziksel sikayetlerin tiirleri ve yaygmligi ile bu sikayetlerin
viicut bolgelerine gore dagilimini analiz etmektir. Ayrica, mevcut literatiiriin metodolojik
yeterliligi ve bulgularin genellenebilirligi degerlendirilerek is saglig1 agisindan onerilerde

bulunulacaktur.

Bu derleme ¢alismasinda, masa basi islerde calisan bireylerde goriilen fiziksel sikayetlere
yonelik literattr verileri, PubMed, Scopus, Web of Science, Google Scholar ve
ULAKBIM TR Dizin veri tabanlar iizerinden taranmustir. Tarama siireci Ocak 2010 ile
Mart 2024 tarihleri arasmi kapsayacak sekilde gergeklestirilmistir. Arama sirasinda
kullanilan anahtar kelimeler sunlardir: “desk job”, “office workers”, “musculoskeletal
disorders”, “ergonomics”, ‘“occupational health”, “sedentary work”, “physical

complaints”, “posture” ve bunlarin Tiirkge karsiliklari. Anahtar kelimeler, Boolean

operatorleri (AND, OR) kullanilarak birlestirilmistir.

Dahil etme kriterleri olarak;

(1) Masa bas1 ¢alisan bireyleri konu alan,
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(2) Fiziksel sikayetler ve kas-iskelet sistemi sorunlarmni inceleyen,
(3) 2010 y1l1 ve sonrasinda yayimlanmus,
(4) Ingilizce veya Tiirkce dillerinde yazilmus,

(5) Erisilebilir tam metne sahip arastrma ve derleme makaleler degerlendirmeye

almmustir.

Dislama kriterleri ise sunlardir:

(1) Yalnizca ruh saglig1 veya psikososyal etkileri inceleyen ¢aligmalar,

(2) Vaka raporlari, editore mektup tiirii yaynlar,

(3) Saglik dis1 sektorlerde 6rneklem alinan arastirmalar,

(4) Literatiir dis1, akademik olmayan kaynaklar (6rnegin blog yazilari, kose yazilari).
2. Kiiresel Diizeyde Masa Bas Islerin Yayginhg:

Masa basi islerin kiiresel dlgekte yaygmligi, calisma hayatindaki doniistimiin 6nemli
gostergelerinden biridir. Ozellikle 20. yiizyilin son ceyreginden itibaren gelismis
iilkelerde hizmet ve bilgi temelli sektorlerin tiretim ve istihdamdaki agirligi artmistir. Bu
degisim, daha az fiziksel efor gerektiren, bilissel yogunluklu islerin artmasma neden
olmustur (Autor, 2015). Amerika Birlesik Devletleri isgiicii Istatistikleri Biirosu’nun
(Bureau of Labor Statistics [BLS], 2024) verilerine gore, yalnizca ofis ve idari destek
meslekleri kategorisinde 2023 yili itibariyla yaklasik 18,5 milyon kisi istihdam edilmekte
olup, bu rakam iilke toplam istihdamimin %12,2’sini olusturmaktadir. Bu kategoride yer
alan meslek gruplar1 arasinda miisteri temsilcileri, sekreterler ve veri giris elemanlar1 gibi

tipik masa bas1 ¢alisanlar yer almaktadir.

Bununla birlikte, “masa basi is” kavrami yalnizca idari gorevlerle sinirli kalmayip, bilgi
teknolojileri, mihendislik, finans, hukuk ve akademik meslekler gibi bircok profesyonel
alan1 da kapsamaktadir. Dolayisiyla BLS gibi dar meslek gruplart iizerinden yapilan
smiflamalar, masa basi islerin gercek yayginligini oldugundan diisiik gosterebilir. Visual
Capitalist tarafindan sunulan 2022 yilina ait verilere gore ise ABD is giiciliniin yaklagik
%13’1 “ofis ve idari” isler kategorisinde yer almakta, bu da masa basi islerin en yaygin

is tlirli oldugunu gostermektedir (Visual Capitalist, 2022).

Beyaz yakali ¢alisanlarin toplam ig giicii i¢indeki orani da bu konuda fikir vermektedir.
Pew Arastirma Merkezi’ne gore, Amerika Birlesik Devletleri federal calisanlarinin

%92’si profesyonel, idari, teknik veya biiro hizmetlerinde gorev almakta ve bu da biiyiik
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oranda masa basi ¢aligma bi¢imini yansitmaktadir (Pew Research Center, 2025). Ancak,
bu oran yalnizca federal istihdami kapsamakta olup, genel is giiciiniin %1,87’sine karsilik

gelmektedir.

Sedanter islerin artigi, fiziksel hareketsizlik oranlarindaki yiikselisle de dogrudan
iliskilidir. Diinya Saglik Orgiitii’niin (World Health Organization [WHO], 2022) raporuna
gore, diinya genelinde yetiskin niifusun %31°1 Onerilen diizeyde fiziksel aktivite
yapmamaktadir ve bu oranin 2030 yilina kadar %35’e ulagsacagi tahmin edilmektedir. Bu
egilim, ig ortamlarindaki fiziksel hareketsizligin ciddi bir halk sagligi sorunu haline
geldigini ortaya koymaktadir. Ozellikle yiiksek gelirli iilkelerde sedanter yasam bigiminin
yayginlig1 daha belirgindir.

Benzer sekilde, Amerika’da sedanter islerin 1950’11 yillardan bu yana %83 oraninda
artt1g1 belirtilmektedir (Church et al., 2011). Teknolojik gelismelerin etkisiyle iiretimden
hizmete yonelen is yapilari, is giicli igerisindeki aktif fiziksel islerin azalmasina neden
olmustur. Ofis ortaminda ¢alismak, ekran karsisinda uzun saatler gecgirilmesini ve
hareketin sinirlanmasii beraberinde getirdiginden, masa basi ¢alisma bigimi dogrudan

sedanter yasam tarzinin bir parcasi haline gelmistir.

Kiiresel dlgekte elde edilen bu bulgular, masa basi islerin yalnizca gelismis iilkelerde
degil, ayn1 zamanda ekonomik biiyiime siirecindeki iilkelerde de giderek yayginlastigini
gostermektedir. Ozellikle dijitallesme siireclerinin  hizlanmas1 ve COVID-19
pandemisiyle birlikte uzaktan ¢alisma uygulamalarinin artmasi, masa basi ¢alismanin

daha da yerlesik hale gelmesine yol agmistir (Kniffin et al., 2021).
3. Tiirkiye’de Masa Basi islerin Yaygimhg

Tiirkiye’de son on yillik siirecte sanayi ve tarim sektorlerinden hizmet sektoriine dogru
belirgin bir istthdam kaymasi yasanmistir. Bu doniisiim, dogrudan masa basi islerin
yayginhigmi artiran baglica faktdrlerden biridir. Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun (TUIK,
2024) yayimladig1 giincel istihdam verilerine gore, hizmet sektorii toplam istihdamin
%57,9’unu olusturmaktadir. Bu oran, Tirkiye’de ¢alisan bireylerin biiyiik bir kismmin
masa baginda caligmaya yatkin pozisyonlarda istihdam edildigini disiindirmektedir.
Ancak hizmet sektorii genis bir alan1 kapsadigi i¢in bu oranin dogrudan masa basi isler

ile 6zdeslestirilmesi dikkatle ele alinmalidir.

Yerel diizeyde yapilan calismalar, belirli meslek gruplarinda masa bast islerin

yayginhigmi daha somut bicimde ortaya koymaktadir. Ornegin, kamu sektdriinde gorev

yapan idar1 personelin buyuk ¢ogunlugu, giinlik islerini masa basinda yurttmektedir.
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Mart 2024 itibariyla Tiirkiye'de toplam kamu personeli sayis1 5.238.424 olup, bu say1 iilke
genelindeki istihdamin %16,4’iine karsihk gelmektedir (TUIK, 2024). Bu personelin
onemli bir boliimii, 6zellikle biiro hizmetleri ve yonetim gorevleri baglaminda masa bas1

is tanimina girmektedir.

Orneklem temelli akademik ¢alismalar da Tiirkiye’de masa basi islerin artan yayginlhigmi
desteklemektedir. Bir kamu kurumunda yapilan arastirmada, katilimeilarin %83,9’unun
masa basi ¢alisani oldugu belirlenmistir (Kiigiikgiizel & Sahin, 2019). Benzer sekilde,
beyaz yakali ¢alisanlar arasinda yapilan baska bir arastirmada, bireylerin %52,8°1 stirek|i
masa basinda ¢alistiklarmi ifade etmistir (Yildirim & Demirtag, 2021). Her iki ¢alisma
da, Tirkiye’de idari ve ofis tabanli islerin farkl sektorlerde yogunlastigini ortaya

koymaktadir.

Bununla birlikte, Tiirkiye'de uzaktan ¢aligma oranlarinin Avrupa iilkelerine kiyasla diistik
olmas1 da geleneksel ofis temelli masa bast is yapismin hala baskin oldugunu
gostermektedir. 2020 yili Eurostat verilerine gore, Tiirkiye'de ¢alisanlarin yalnizca %3’
evden calisma bi¢imini benimsemistir (Eurostat, 2020). Bu veri, teknolojik doniisiime
ragmen masa basi caligma diizeninin hala fiziksel ofis ortamima bagli olarak siirdiiglinii

gostermektedir.

Toplumsal deger algilar1 acisindan da masa bas isler, Tiirkiye'de yiiksek statiiye sahip
meslek gruplar1 arasinda degerlendirilmektedir. Bedensel emek gerektiren isler siklikla
digiik itibarli goriliirken, masa basinda yiiriitiilen isler prestijli ve “temiz” is
kategorisinde kabul edilmektedir (Acar & Armutlu, 2020). Bu sosyolojik yaklagim, masa
basi islerin artan tercih edilirligini hem bireysel hem de kurumsal diizeyde agiklayici bir

unsur olabilir.

Sonug olarak, Tiirkiye'de masa basi islerin yaygmligina iligkin veriler, dogrudan 6l¢iim
yapilmamasi nedeniyle smirli olmakla birlikte; sektérel dagilimlar, kamu personel
sayilar1 ve orneklem temelli arastirmalar, bu tiir is biciminin 6nemli dl¢iide yerlesmis
oldugunu gostermektedir. Bu baglamda, Tiirkiye 6zelinde masa basi caligsanlarin is saglig1
ve ergonomi baglaminda degerlendirilmesi, hem akademik hem de pratik agidan dncelikli

bir arastirma alani olarak 6ne ¢ikmaktadir.
4. Masa Basi Islerde Fiziksel Sikayetlerin Yayginhg

Masa basi islerde galisan bireylerde gbzlemlenen en yaygin saglik sorunlarinin basinda
kas-iskelet sistemi rahatsizliklari gelmektedir. Uzun siireli oturma, sinirli hareket,

ergonomik agidan yetersiz ¢alisma ortami ve tekrarlayici hareketler, bu tiir rahatsizliklarin
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baslica nedenleri arasinda yer almaktadir (Waongenngarm, Areerak & Janwantanakul,
2015). Literatiirde, 6zellikle bel, boyun, sirt ve omuz agrilari ile el bilegi problemleri,
masa basi calisanlarda sik goriilen sikayetler olarak tanimlanmistir (Andersen et al., 2011;

Griffiths et al., 2012).

Amerika Birlesik Devletleri’nde yapilan genis kapsamli bir arastirmaya gore, calisan
niifusun %86’s1 uzun siireli oturmay1 gerektiren iglerde gorev yapmakta ve bu durum,
postiiral bozukluklar basta olmak {izere cok sayida fiziksel saglik problemi ile
iligkilendirilmektedir (BLS, 2024). Benzer sekilde, bilgisayar kullanicilar1 arasinda
yiiriitiilen sistematik bir derlemede, isle iliskili kas-iskelet sistemi bozukluklarmnin (work-
related musculoskeletal disorders — WMSD) goriilme sikligmm %33,8 ile %95,3 arasinda
degistigi bildirilmektedir (Sharan et al., 2023). Bu genis varyasyon, farkli aragtirma
tasarmmlari, orneklem gruplar1 ve rahatsizlik tanimlarindan kaynaklanmakla birlikte,
genel egilim masa basi calisanlarda fiziksel sikayetlerin oldukg¢a yaygin oldugunu ortaya

koymaktadir.

Gilineydogu Asya bolgesinde gergeklestirilen calismalarda da benzer sonuglar
gozlenmektedir. Tayland'da ofis ¢alisanlariyla yapilan bir arastirmada, katilimcilarin
%63'0 son 12 ay igerisinde ise bagli kas-iskelet sistemi semptomlar: bildirmistir
(Chakrabarty et al., 2022). Hindistan’da yapilan bir meta-analiz ise farkli meslek
gruplarinda WMSD yayginligini %76 olarak tespit etmistir (Srivastav et al., 2022). Bu
bulgular, masa basi calismanin fiziksel saglik agisindan uluslararas1 diizeyde benzer

riskler tagidigmi gostermektedir.

Tirkiye Ozelinde yiiriitiilen arastirmalar da bu egilimi desteklemektedir. Bir kamu
kurumunda gerceklestirilen calismada, masa basi galisanlarm %79u son bir yil i¢erisinde
kas-iskelet sistemi sikayeti yasadigini belirtmis ve %74’ bu nedenle en az bir giin ise
devamsizlik yapmustir (Giil & Oztiirk, 2020). Baska bir ¢alismada, beyaz yakali ofis
calisanlarinin %71,9u belirli viicut bolgelerinde WMSD belirtileri yagsadigini bildirmistir
(Kara & Demir, 2021). Bu oranlar, Tiirkiye’deki ofis temelli is giicii i¢in de ciddi saglik

risklerinin s6z konusu oldugunu ortaya koymaktadir.

Fiziksel sikayetlerin yaygmlig yalnizca kisisel saglikla sinirli kalmamakta, ayn1 zamanda
is verimliligi, calisgan memnuniyeti ve is giicli devamlilig1 iizerinde de belirleyici rol
oynamaktadir. Literatiirde, bu tiir sikayetlerin is tatminini azalttig1, i3 birakma niyetini
artirdigr ve saglik harcamalarmi yikselttigi bildirilmistir (de Kok et al, 2018).

Dolayisiyla, masa basi islerde calisan bireylerde goézlemlenen kas-iskelet sistemi
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rahatsizliklari, yalnizca bireysel degil, ayn1 zamanda kurumsal ve toplumsal diizeyde de

ele alinmasi gereken 6nemli bir halk saglig1 sorunudur.
5. Fiziksel Sikayetlerin Viicut Bolgelerine Gore Dagilim

Masa basi ¢alisanlar arasinda yaygin sekilde goriilen kas-iskelet sistemi rahatsizliklari,
genellikle viicudun belirli bdlgelerinde yogunlagsmaktadir. Literatiirde en sik bildirilen
sikayet bolgeleri; boyun, bel (alt sirt), st (list sit), omuz ve el bilekleri olarak
siralanmaktadir (Janwantanakul et al., 2008; Bernard, 1997). Bu bdlgeler, ergonomik
acidan uygunsuz oturma pozisyonlari, yetersiz ¢calisma ekipmanlar1 ve uzun siireli sabit

durus gibi faktorlerden dogrudan etkilenmektedir (Sekil 1)
Sekil 1. Masa Bas1 Calisanlarda Viicut Bolgelerine Gore Sikayet Oranlar1

100+ Masa Basi Calisanlarda Vicut Bolgelerine Gore Sikayet Oranlari

80

%)

Sikayet Orani (%

60

40

201

Boyun Alt Sirt (Bel) Sirt (Ust) Omuz El Bilegi
Vicut Bolgesi

Yapilan sistematik derlemeler, ofis ¢alisanlar1 arasinda boyun ve alt sirt bolgesinin en sik
sikayet edilen alanlar oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle bilgisayar basinda gegirilen
slirenin artmasi, bag ve boyun pozisyonlarmin uzun siire korunmasini zorunlu kilmakta
ve bu durum kas-iskelet sisteminde asir1 yiiklenmelere neden olmaktadir (Cagnie et al.,
2007). Yine oturarak caligmanin neden oldugu lomber fleksiyon ve pelvik rotasyon gibi
postiiral degisiklikler de alt sirt bolgesinde agr1 gelisimini kolaylastirmaktadir (Claus et
al., 2015).

Tiirkiye’de yapilan caligmalar da benzer bulgular1 desteklemektedir. Ornegin, bir kamu
kurumu calisanlariyla gergeklestirilen ¢calismada, boyun (%59,6), alt sirt (%58,8) ve sirt
(%55,3) bolgeleri, en sik bildirilen agr1 alanlar1 olarak tespit edilmistir (Giil & Oztiirk,

2020). Bagka bir arastirmada ise boyun agris1 %59, sirt agris1 %51 oraninda raporlanmis
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ve bu sikayetlerin genellikle siirekli oturma, stres ve yetersiz ergonomi ile iligkili oldugu
bildirilmistir (Kara & Demir, 2021). Bu veriler, masa basi ¢calismanin viicutta belirli

anatomik bolgeleri 6zellikle risk altina soktugunu gostermektedir.

El bilekleri ve eller de sikca etkilenen bolgeler arasinda yer almaktadir. Ozellikle fare ve
klavye kullanimima bagli olarak gelisen tekrarlayict hareketler, bu bolgede tendinit, karpal
tiinel sendromu gibi sorunlarin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir (Rempel et al.,
1992). Uzun siireli bilgisayar kullanimina bagli olarak parmaklarda uyusma, el bileginde
agr1 ve kavrama giiclinde azalma gibi semptomlar da ofis c¢alisanlar1 arasinda sikca

raporlanmaktadir.

Goz saghg ile iliskili sikayetler de masa basi calisanlarda dikkat ¢eken bir diger alandir.
Uzun siireli ekran maruziyeti, géz kurulugu, bulanik gérme ve bas agrist gibi
semptomlara neden olabilmektedir (Rosenfield, 2011). Bu durum, “bilgisayar gérme
sendromu” (computer vision syndrome) olarak tanimlanmakta ve modern ofis

calisanlarinda yaygin bicimde goriilmektedir.

Demografik faktorler de fiziksel sikayetlerin dagilimimni etkileyebilmektedir. Kadin
calisanlarin, boyun ve omuz gibi iist ekstremite bolgelerinde erkek ¢alisanlara kiyasla
daha fazla sikayet bildirdikleri rapor edilmistir (Widanarko et al., 2012). Ayrica yasin
ilerlemesi, viicut kitle indeksinin yiiksekligi ve diisiik fiziksel aktivite diizeyi gibi bireysel

degiskenler de agrilarin lokalizasyonu ve siddeti iizerinde etkili olabilmektedir.

Sonug olarak, masa basi ¢alisanlarda goriilen kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 viicutta
smirli ancak yogunlagmis bir dagilim gostermektedir. Bu durum, is yeri diizenlemelerinde
ergonomik degerlendirmelerin bolgesel risk analizi ile birlikte ele alinmasmin 6nemini

ortaya koymaktadir.
6. Arastirma Giivenilirliginin Degerlendirilmesi

Masa bast calisanlarda fiziksel sikayetlerin yayginligina iliskin elde edilen bulgular,
cesitli arastirma tiirlerine dayanmaktadir. Bu calismalarin giivenilirligi, arastirma
desenine, orneklem biiytlikliigline, veri toplama araclarmin gegerlik ve giivenirligine,
calisgmanin yapildig: iilke ve sektor gibi baglamsal degiskenlere bagl olarak farklilik

goOsterebilmektedir.

En yaygin kullanilan arastirma tasarimi, kesitsel anket ¢alismalaridir. Bu calismalar,
belirli bir zaman diliminde bireylerin yasadigi semptomlar1 ve bu semptomlarla iliskili

faktorleri belirlemeye yoneliktir. Kesitsel tasarimlar, yayginlik tahmini i¢in uygun

olmakla birlikte nedensel ¢ikarim yapilmasma imkan tanimamaktadir (Levin, 2006).
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Ayrica, bu tiir arastrmalarda 6z-bildirim verilerine dayanilmasi, hatirlama yanlilig1
(recall bias) ve sosyal istenirlik etkisi (social desirability bias) gibi sinirlamalar

dogurabilmektedir.

Diger yandan sistematik derlemeler ve meta-analizler, birden fazla ¢alismanin bulgularmi
biitiinciil bigimde degerlendirme imkani1 sundugundan, daha yiiksek diizeyde bilimsel
kanit tiretmektedir. Ancak bu ¢aligmalarin giivenilirligi de, dahil edilen arastirmalarin
metodolojik kalitesi ve aralarindaki heterojenlik diizeyi ile dogrudan iligkilidir (Higgins
et al., 2021). Ornegin, Srivastav ve arkadaslar1 (2022) tarafindan gerceklestirilen meta-
analizde, Hindistan’daki masa basi calisanlar arasinda WMSD yayginligi %76 olarak
rapor edilmistir. Ancak calismalarda 6rneklem tanimlarmin ve kullanilan degerlendirme

Olceklerinin farkli olmasi, bulgularin karsilastirilabilirligini zorlastirmaktadir.

Miidahale temelli arastirmalar, sedanter yasam tarzimmi azaltmak ve ergonomik
diizenlemelerin etkisini degerlendirmek agisindan onemlidir. Bu tiir ¢aligmalar, on test-
son test ya da deney-kontrol grubu karsilastirmalar1 gibi daha karmasik arastirma
desenleri ile yiiriitiilmektedir (Chau et al., 2016). Ancak bu calismalarin sinirli sayida
katilimc1 ile gergeklestirilmesi ve kisa siireli izleme yapilmasi, genellenebilirligi

kisitlamaktadir.

Cografi ve Kkiiltiirel baglam da arastirma sonuglarmi etkileyen onemli bir faktordiir.
Geligmis iilkelerde is yeri ergonomisi, is saghigi hizmetleri ve c¢alisan haklar1 daha
sistematik bicimde ele alindigindan, bu tilkelerdeki veriler Tiirkiye gibi gelismekte olan
iilkelerle dogrudan karsilastirilamayabilir (Oakman & Kinsman, 2018). Tiirkiye'deki
calismalarda kullanilan anket araglarinin ¢ogunlukla Nordic Musculoskeletal
Questionnaire (NMQ) gibi uluslararas1 gegerliligi olan 6l¢eklerden uyarlanmis olmasi,
veri kalitesini artirmakla birlikte, uygulama yontemlerindeki farkliliklar yine de dikkate

almmalidir.

Ayrica, bir¢cok calismanin belirli meslek gruplar1 (6rnegin banka c¢alisanlari, 6gretmenler
veya kamu personeli) lizerinde yogunlagmasi, elde edilen bulgularin tiim masa basi
calisanlara genellenmesini kisitlayan bir diger etkendir. Bu gruplarda elde edilen yiiksek
prevalans oranlari, belirli is ylikil, stres diizeyi ya da ergonomik kosullara bagl olarak

ortalamanin tizerinde olabilir.

Son olarak, COVID-19 pandemisiyle birlikte artan uzaktan ¢aliyma uygulamalarinin
etkisi, baz1 ¢caligmalarda dikkate alinmis olsa da, bu yeni ¢aligma diizeninin uzun vadeli

etkilerini degerlendiren boylamsal veri hala sinirlidir (Kniffin et al., 2021). Bu nedenle,
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masa basi ¢alisanlarin fiziksel sagligina iliskin arastirmalarmn daha homojen
orneklemlerle, kiiltiirel baglami dikkate alan, yeterli izlem siiresine sahip ve nedensel

iliskilere odaklanan tasarimlarla yiiriitiilmesi gerekmektedir.
7. Sonug ve Oneriler

Bu derleme c¢alismasinda, masa basi calisanlarin karsilastigi fiziksel sikayetlerin
yayginligi, bu sikayetlerin viicut bolgelerine gore dagilimi ve ilgili arastirmalarin
metodolojik 6zellikleri ele alinmistir. Kiiresel diizeyde yapilan ¢aligmalar, sedanter yagam
tarzinin ve ofis temelli is bi¢imlerinin 6nemli bir halk saglig1 sorunu haline geldigini
ortaya koymaktadir. Ozellikle boyun, bel, sirt, omuz ve el bilegi gibi bdlgelerde
yogunlasan kas-iskelet sistemi rahatsizliklari, masa bas islerin temel saglik riski olarak

one ¢ikmaktadir (Cagnie et al., 2007; Janwantanakul et al., 2008).

Tiirkiye baglaminda elde edilen bulgular, gelismis tilkelerdekilere benzer sekilde yiiksek
oranda fiziksel sikayet bildirildigini gostermektedir. Ancak, ulusal diizeyde temsili
orneklem gruplariyla yiiriitiilmiis arastirmalarin sayica az olmasi, genel tabloyu tam
olarak yansitmamaktadir. Bu nedenle Tiirkiye'de masa basi calisanlar 6zelinde daha

kapsamli, boylamsal ve ¢ok merkezli arastirmalara ihtiya¢ bulunmaktadir.

Masa basi calisanlarin yasadigi fiziksel sikayetler yalnizca bireysel saglik sorunlari
baglaminda degil, ayn1 zamanda is glicii verimliligi, is tatmini ve saglik ekonomisi
acisindan da dnemli sonuglar dogurmaktadir. Uzun siireli oturmanin ve ergonomik agidan
yetersiz calisma kosullarinin neden oldugu sorunlar, is giiciinde devamsizlik, verimlilik
kayb1 ve artan saglik harcamalar1 ile dogrudan iliskilidir (Wilmot et al., 2012; de Kok et
al., 2018).

Bu ¢ergevede asagidaki 6neriler sunulmaktadir:

1. Ergonomik diizenlemeler, masa basi is ortamlarinda zorunlu standart haline
getirilmelidir. Oturma diizeni, masa yiiksekligi, monitdr mesafesi ve aydmnlatma gibi

fiziksel ¢cevre faktorleri, calisan sagligini dogrudan etkilemektedir.

2. Isyeri temelli fiziksel aktivite programlari tesvik edilmelidir. Diizenli molalar,

germe ve esneme egzersizleri ile ¢alisanlarin sedanter davranisi azaltilabilir (Chau et al.,

2016).

3. Calisanlara yonelik egitim programlari, dogru oturma postiirii, ergonomik
ekipman kullanim1 ve gz saglhigma yonelik biling olusturma amaciyla diizenli olarak

yuratilmelidir.
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4. Kurumsal saglik taramalari, erken tani1 ve miidahale agisindan 6nemlidir. Kas-

iskelet sistemi problemlerine iliskin periyodik degerlendirmeler, hem bireysel saglik hem

de kurumsal performans agisindan yarar saglamaktadir.

5. Arastirma destekleri, Ozellikle Tiirkiye baglaminda masa basi calisanlara

yonelik epidemiyolojik verilerin artirilmasi i¢in tesvik edilmelidir.

Sonug olarak, masa basi islerde ¢alisan bireylerin fiziksel sagligina yonelik sorunlar,
modern i§ diinyasinin siirdiiriilebilirligi agisindan stratejik bir oncelik haline gelmistir.
Ergonomik 1iyilestirmeler ve saglikli ¢alisma aligkanliklarmin tesvik edilmesi, hem

calisan refahini artiracak hem de toplumsal saglik maliyetlerini azaltacaktir.
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