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“Ergonomti, en genel ifade ile "fiziksel ¢evrenin insana uyumlulastirilmas:” olarak
tamumlanabilir.  Ozellikle birinci sanayi devrimi  sonrasinda iiretimde
makinelesmenin artmasi ve giiniimiizde teknolojinin, donamimlarin yasamimizin ve
calisma hayatimizin degismez bir parcast haline gelmesi ergonominin ugras
alamimin gelismesine neden olmustur. Ergonomi, insamin fizyolojik, biyolojik,
psikolojik ozelliklerini inceleyerek makine, cihaz ve esyalarin bu ozelliklere uygun
olarak tasarlanmas: ve kullanicinin zorlanmadan ¢alisabilmesine olanak saglayan
faktorler tizerinde durur. Ergonomi bu ozellikleri nedeniyle cok disiplinli bir
arastirma alamdir.”

Calisma hayatinda saglik ve giivenlik ile ilgili en temel risk faktorlerinden biri ergonomik risk
faktorleridir. Calisma alanlarinda kullanilan masa, sandalye, bilgisayar, cihaz gibi nesnelerin insan
fizyolojisine uygun 0lcii ve sekillerde tasarlanmasi/iiretilmesi ya da ¢alisma ortamindaki sicaklik,
aydinlatma, nem gibi cevresel etmenlerin ¢esitli konfor kriterleri gozetilerek belirlenmesi gibi bir¢ok
calisma ergonominin ugrasidir.

Covid-19 salgini ile birlikte ¢alisanlarin saglik ve giivenligi ile ilgili en ¢cok glindeme gelen konulardan
biri de ergonomik risklerdir. Zira uzaktan/evden calisma modelleri bu donemde yayginlagsmakta ve
bu calisma modeli cesitli ergonomik riskleri de beraberinde getirmektedir. Bu nedenle evde ¢alisma
esnasinda ortaya cikacak ergonomik risklerin tanimlanmasi ve bu risklere karsi énlem alinmasi
gerekir. Asagida evde calisirken ergonomi bashginda karsilasabilecek temel riskler ve bu risklerden
korunmak i¢in 5 pratik tavsiye yer almaktadir.

1. Evinizde dinlenmek igin tercih ettiginiz koltuk, kanepe, yatak vb. yerlerde calismaktan
sakim. Is disiplininizi ve saghgmz korumak icin ev icinde tamimh bir calisma alam
olusturmak, bu alanin evdeki diger etmenlerden (giiriiltii vb.) izole olmasina 6zen gostermek
iyi bir baslangic adimidir. Calisma alaninizin/masanizin yerini belirlerken miimkiinse giin
151811n dogrudan ulastigi bir alanda yer almasina, aksam saatleri icin yeterli suni aydinlatma
imkanina ve yeterli havalandirma/isitma imkana sahip olmasina 6zen gosterin.

2. Calisma masanizin ergonomik kosullarini gozden gecirin ve iyilestirmeler yapin. Masaniz
uzun siireli ve diizenli calismak icin organize edilmemigse, bu siirecte olusturdugunuz
calisma masasinin ergonomik normlara uygun olup olmadigimi kontrol edin ve fiziki
iyilestirmeler yapin. Ergonomik olmayan bir ¢alisma masasinda uzun saatler gecirmek bircok
kas-iskelet rahatsizlig1 ortaya cikmasina neden olabilir. Bu rahatsizliklarin bazilarinin (bel-
boyun fitiklari, el-kol rahatsizliklari.) yasam konforunuzu uzun siire olumsuz etkileyecegini
unutmayin. Bunun icin gorselde tarif edilen yerlesim-oturma kurallarina uygun bir ¢calisma
ortami tasarlamaya ¢alisin. Daha ergonomik bir ¢calisma masasi olusturmak icin konu ile ilgili



daha fazla bilgi edinin ve kullandiginiz donanimlarin (klavye, mouse, kulaklik, kamera vb.)
ergonomik yeterliligini gozden gecirin.
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3. Rutin donemlerde tiniversite kampiisii icerisinde rutin aktiviteler icin dahi hareket ettigimiz
bir donemden daha statik bir yasam modeline gegis yaptik. Bu durum ise hareketsiz giinler
gecirmemize neden oluyor ki bilindigi tlizere hareketsiz kalma bircok saghk sorununun
olusmasina neden olmaktadir. Bunun icin evde egzersiz yapmay1 onemseyin. Bu konuda
kendinizi motive hissetmiyorsaniz sizi evdeki olanaklarinizla egzersiz yapmaya tesvik edecek
yenilik¢i yontemlerinden faydalanabilirsiniz. Cep telefonu uygulamalari ve internetteki video
platformundaki uygulamal egitimler egzersizleriniz i¢in yol gosterici olabilir. Buna ek olarak
masa basi calismalarda mola vermeyi atlamamak ve masa basi egzersizlerini calisma
programinizin bir parcasi haline getirmek faydah olacaktir.

4. Beslenme ve uyku diizeninize 6nem gosterin. Viriislerle savasirken ihtiyacimiz olan giiclii
bagisiklik sistemi icin en etkili yontemlerin saghikli beslenmek, bol siv1 tiiketmek, uykusuz
kalmamak ve stresten uzak durmak oldugunu unutmaymn. Uzaktan calisma doneminde
calisma saatleri, uyku ve beslenme diizensizliklerini ortaya ¢ikabilir. Bu konuda 6nlem almak
icin uyku diizeninizi korumanin ve gelistirmenin yollarini arayin. Beslenme diizensizlikleri
hareketsizlikle birlestiginde yeni saglk sorunlarimiz olusmasina neden olabilir. Bunun i¢in
giinliik enerji ihtiyacimizdan fazla besin tiilketmemeye dikkat edin.



5. Salgin doneminin psikolojiniz lizerinde cesitli etkilere sahip olacagini unutmayn.
Bilinmezligin yarattig1 endiseden uzak kalabilmek i¢in sadece Saglik Bakanligi, Diinya Saglik
Orgiitii gibi giivenilir kuruluslarin aciklamalarim okuyun ve sadece bu kuruluslarm
onerdikleri korunma yontemlerini referans alin. Karantina siirecinde sosyallesme
ihtiyaclariniz1 yenilikgi iletisim araclar1 kullanarak kargilamak ve bireysel zamanlarinizi
hobileriniz ile degerlendirmek bu donemde oncelikleriniz arasinda olabilir.



