
İŞ SAĞLIĞI VE 

GÜVENLİĞİNDE  

ERGONOMİNİN 

ÖNEMİ  



 

• Ergonominin(İşbilim) 
Tanımı :  

    Çalışanların yetenekleri 
(insanların fiziksel ve 

zihinsel özellikleri) ile iş ve 
çalışma koşulları 
arasındaki uyumu 
sağlayan bilimdir.  



•Ergonomi;  

•çevre – insan 

etkileşimi 

olarak 

tanımlanabilir. 
 



ERGONOMİ 
• İşi kişiye uydurur 

 

• Çalışma kurallarını belirler 

 

• Çalışma koşullarını rahatlatır 

 

• Eşyaları kullanıcı dostu yapar 
 

 



• Ergonomi biliminin amaçları: 
• 1. İnsanlar tarafından kullanılan araç 

gereç ve düzeneklerin  kullanım 
etkinliğinin artırılması 

• 2. Günlük hayatta  karşılaşılan insan 
kullanımına ve etkileşimine açık olan 
her şeyin  insana uygun tasarımıyla: 

• a. İnsan performansının artması 

• b. İnsan güvenliğinin  sağlanması  

• c. İnsan sağlığının korunması ve 
iyileştirilmesi  

•  d. İnsan mutluluğunun ve 
doyumunun arttırılması 



 Uygun olmayan ergonomik 

düzenlemeler İnsan vücudunun 

sistemlerini  etkiler: 

 

İskelet sistemi 

Kalp dolaşım sistemi 

Solunum sistemi 

Sinir sistemi  

 

 



Örgütsel 

ergonomi 

Fiziksel 

ergonomi  
Bilişsel 

ergonomi 

ERGONOMİ 



Kullanıcıya 

uygun 

olmalı 

Kullanımı 

kolay 

olmalı 

Rahatlığı 

arttırmalı 

Performansı 

arttırmalı 

Hız 

Sağlığı korumalı 

ERGONOMİK 

TASARIM 

Güvenlik 

Doğruluk,  

kesinlik, 

hassasiyet 



 Ergonominin üç ana özelleşmesi 

vardır: 

1-FİZİKSEL ERGONOMİ: 
Fiziksel etkinlikleriyle ilişkili olarak insanların ; 

Anatomik,  

Antropometrik,  

Fizyolojik  

Biyomekanik 
karakteristikleriyle ilgilenmektedir.  

Çalışma sırasındaki ; 
duruş özellikleri,  

işlenecek materyalle ilgili işlemler,  

yinelenen hareketler,  

işle ilgili kas ve iskelet sistemleri 

                                  temel konularını oluşturmaktadır. 



İş Fizyolojisi: 

  İşin gerekliliklerine 

 kas iskelet 

sisteminin, solunum 

sisteminin ve Kalp-

damar sisteminin 

yanıtı ne olacaktır? 

sorusuyla ilgilenir. 



• BİOMEKANİK: 

İnsan vücudunu ve 

hareketlerini anatomik 

ve fizyolojik bilgiler 

içerisinde, mekanik 

yasaları ve 

yöntemlerine göre 

inceleyen bilim dalıdır. 



 

    ANTROPOMETRİ; 
 

    İnsan bedeninin belirli özelliklerini 

inceleyerek çalışma standartlarını 

ve çeşitli standartları belirleyen 

bilim dalıdır.  
 

   Kişinin ağırlığını, boyunu, gücünü, 

hareket sınırlarını ve belirli 

hareket noktalarını esas alarak 

ölçer ve kişilerin birbirleriyle 

karşılaştırılmasını sağlar.  
 



Antropometri 
 

• İnsan vücut ölçülerinin 

istatistiksel karakteristikleri 

ile ilgilenir.  

 

• Antropometrik veriler elbise 
mobilya, makine, el aletleri ve 
tezgah dizaynı için çok önemli 
bilgiler sağlar. 

 



      Antropometri 



                    Antropometri 



 
 

    Bir makine teknik yönden 
ne kadar mükemmel 

olursa olsun, eğer onu 
kullanacak insanın 

ölçülerine ve 
biyomekanik 

özelliklerine uygun 
değilse etkin olarak 

kullanılamaz.  
 



ANTROPOMETRİNİN KULLANILDIĞI 
ALANLAR: 

 

Raf yüksekliği  

Konveyör yüksekliği  

Elektrik düğmesinin yerden yüksekliği 

Ayakkabı üretimi   

Eldiven üretimi  

Çalışma masası/ sandalye üretimi 

Makine ve montaj bantlarındaki 

kumanda elemanlarının yerleri 

Gösterge yerleri 

Görme açısı 

Vücut duruşu 



 
 

• İşbilime ait kaynaklarda 
genellikle çalışanların % 90 
oranındaki bir bölümüne uygun 
bir ölçülendirme esas 
alınmaktadır. 

• Ölçülerin normal dağılıma 
uygun olarak dağıldığını kabul 
edersek  % 5 ve % 95  sınırları 
arasındaki insan ölçülerine 
göre ölçülendirme 
yapılmaktadır 

 



• Ayarlanabilen masa, sandalye, yardımcı 
aparat vb. söz konusu ise ayar aralığının 
yine bu % 5 ve % 95’lik ölçüler arasında 
olması gerekir.  

 

• Çalışanların % 50’sinin 
ölçülerinden daha büyük bir değer 
olan ortalama ölçüye göre yapılan 
bir boyutlandırma son derece 
yanlıştır.  

• Örneğin, uzanma mesafeleri söz 
konusu olduğunda ortalama 
değerden daha küçük ölçüye sahip 
olanlar istedikleri yere 
uzanamayacaklardır . 
 



Çalışma alanı  tasarımı; 

• Bir çalışma ortamı çalışanın 

dengeli vücut pozisyonunun 

devamını sağlamalıdır.  

 

• Ayakta dururken veya otururken 

omurga aynı pozisyonda 

olmalıdır.  

 

• Çalışana rahat hareket olanağı 

veren çalışma ortamı olmalıdır. 

 



İnsan 

makine 

ilişkisi 



Ergonomi 

süreçtir... 

Temel ilke süreçte 

gizlidir. 



Ergonomide ilk iş 

tehlikeleri belirlemektir. 



Ergonomik iyileştirme 

SONRA ÖNCE 

Ergonomi stresi azaltma 

sanatıdır. 



Ergonomik 

iyileştirme 

ÖNCE 
SONRA 

Ergonomi stresi 

azaltma 

sanatıdır. 



Ergonominin bir amacı da 

kazaları önlemek ve 

rahatlıktır 



Sandalyede çok yüksekte 

oturmak  (bel ve boyunda  injury), 

Başın öne eğilmesi,  (Boyunda 

injury) 

Bel desteği olmadan oturmak  

(Bel ağrısı) 

Kollar yukarda çalışmak (omuz 

travması) 

Bilek eğik pozisyonda çalışmak  

(bilek, omuz ağrısı) 

Önkol desteği olmadan çalışmak  

(bel-omuz ağrısı) 

RİSKLİ OTURMA POZİSYONLARI 



 
 



İdeal oturma pozisyonu: 

•Kalça, diz ve 

bilek açıları 90 ° 

daha fazla olmalı 

•Beden açısı 30 

° den fazla 

olmamalı 

•Üst kol yere 20 ° açı 

yapmalı 

•Dirsek açısı 90° ila 120° 

olmalı 

•Önkol yere 20 °- paralel 

durmalı 

•Ön kol desteği olmalı 

•Baş omurganın devamıdır. 

•Bilek önkolun devamıdır. 



   Ağır Beden İşi :  
•  Sürekli elle yapılan ağır iş, 

solunum ve kalp atış hızını artırır. 
Eğer işçi iyi bir fiziksel yapıda 
değilse kolayca yorulur.  

 

• Azami kapasite ile çalışmanın 
riskleri vardır. Ağır işleri yapmak 
yerine mekanik güç kullanılması 
bu risklerin azaltılmasına yardımcı 
olur. Mekanik güç, kas gücü düşük 
olan kimselerin iş imkanlarının 
artırılmasına yardımcı olur.  
 



 

• Diğer taraftan, insanlara hiç 
fiziki çaba gerektirmeyen 
işlerin verilmesi de iyi bir 
fikir değildir. Böyle işler 

yorucu ve sıkıcıdır.  

• İş yükünün çok ağır 
olmaması ve gün içinde 

değişmesi önemlidir. Etkin 
dinlenme süreleri günlük 

işe dahil edilmelidir.  
 



    Kaldırma :  
Ağır yüklerin elle kaldırılması ve 

taşınması engellenmelidir.  

Bu iş, mümkün olduğu ölçüde 
mekanik aletlerle yapılmalıdır.  

Aksi takdirde birçok kişinin 
yardım etmesi gereklidir. 
Herkesin birlikte çalışması ve 
doğru kaldırma metotlarını 
kullanması önemlidir.  
 







YORGUNLUK VE DİNLENME 

YORGUNLUK, bir çok durumun 

tanımlanması için kullanılmaktadır: 

1. Dikkatte azalma 

2. Algılamanın yavaşlaması ve azalması 

3. Fiziksel ve mental performans hızında azalma 

4. Aynı çıktının sağlanabilmesi için daha büyük 

oranda enerji harcanması 

5. yorgunluk duygusu.  

Günlük yaşamda yorgunluk değişik 

kaynakların birikimine bağlı olarak 

meydana gelmektedir. 





Yorgunluk 
• Yorgunluk, iş yükü 

nedeniyle bir organın, bir 

kasın veya tüm 

organizmanın işlevsel 

yeteneğinin, 

performansının 

azalmasıdır. 
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İşyerinde Yorgunluk 
 Yorgunluğun işaretleri hem objektif 

hem de sübjektif karakterlidir.  

En önemli yorgunluk işaretleri 
şunlardır: 

• Subjektif yorgunluk, uyku hali, işten 
kaçış duygusu algılamaları 

• Kolay düşünememe 

• Dikkatin azalması 

• Algılama hızının düşmesi 

• Bedensel ve mental faaliyetlerde 
performans düşüşü. 

38 



İş Molaları 

 İşbiliminde mola; 

 bir vardiya süresi 
içerisinde işe ilişkin 

faaliyetlerin 
durdurulduğu zaman 

dilimi şeklinde 
tanımlanır.  
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Mola Ne Zaman 

Verilmelidir? 
 Mola düzenlemelerinde dikkate alınması gereken 

kurallar: 

1. Kısa molalar tercih edilmelidir. 

2. Vardiya süresi uzadıkça kısa molaların sıklığı 
ve süresi artırılmalıdır. 

3. Molaların sıklığı bedensel ve zihinsel 
çalışmanın ağırlığına bağlıdır. Çok ağır işlerde 
birkaç dakikalık çalışmadan sonra da mola 
vermek gerekebilir. 

4. Aşırı sıcak ve gürültüden dinlenme molaları 
eğer mola bu ortamın dışında 
değerlendirilebiliyorsa yararlıdır. 

5. Molada başka bir yan iş yapılırsa, molanın 
değeri kaybolur. 

 40 



2-ÖRGÜTSEL ERGONOMİ: 
 
Örgütsel yapılar, politikalar ve süreçler 

dâhil olmak üzere sosyo teknik 

sistemlerin en uygun duruma 

getirilmesiyle ilgilenmektedir.  

Konuları arasında; 
 İletişim 

Ekip ve kaynak yönetimi 

Ekip çalışması 

Uyumlu çalışma 

İş tasarımı 

Çalışma saatlerinin belirlenmesi  vb. 



 

3-BİLİŞSEL ERGONOMİ: 
 İşin bilgi işleme gereksinimleriyle 

ilgilenmektedir.Başlıca konuları 

arasında;  

 

Mental iş yükü,  

Karar verme,  

Becerili performans,  

İnsan ve bilgisayar etkileşimi,  

iş sistemi ile bunların insan ve 

sistem tasarımıyla ilişkileri 



 
 

Bilgi Teknolojisine Dayalı 

Ergonomik Düzenlemeler :  
 
 

 

     İşveren, ekranlı araçlarla çalışmalarda iş 
sağlığı ve güvenliği yönetmeliğine göre 
çalışanlara, aşağıdaki konuları içeren eğitimi 
verecektir: 

     1- Ekranlı araçlarla çalışmalarda riskler ve 
korunma yolları     

     2-Doğru oturuş,  

     3-Gözlerin korunması,  

     4-Gözleri en az yoran yazı karakterleri ve 
renkler,  

     5-Çalışma sırasında gözleri kısa sürelerle 
dinlendirme alışkanlığı,  

     6-Gözlerin, kas ve iskelet sisteminin 
dinlendirilmesi,  

     7-Ara dinlenmeleri.  

 

 



   Ekranlı Araçlarla 
Çalışmalarda Aranacak 
Ergonomik Gerekler :  

 

   1-Ekipmanla İlgili Gerekler,  

   2-Çalışma Ortamı İle İlgili 
Gerekler,  

   3-Bilgisayar Programları 
İle İlgili Ergonomik 
Gerekler.  



 

Ekipmanla İlgili 

Ergonomik Gerekler 

  
  1-Monitör,  

 2-Klavye, 

 3-Çalışma Masası veya 

Çalışma Yüzeyi,  

 4-Çalışma Sandalyesi.  





EKRANLI ARAÇLARLA ÇALIŞMALARDA ARANACAK 

ASGARİ GEREKLER 
 1. Ekipman 

a) Genel hususlar 

Bu tür ekipmanların kullanımı  çalışanlar için risk kaynağı 
olmamalıdır. 

b) Monitör 
Ekran, operatörün/çalışanın çalışma pozisyonuna uygun mesafede ve göz 
hizasında olmalıdır. 

Ekranda görünen karakterler, kolayca seçilir şekil ve formda, uygun büyüklükte 
olmalı, satır ve karakterler arasında yeterli boşluk bulunmalıdır. 

Ekran görüntüsü stabil olmalı, görüntü titrememeli ve benzeri olumsuzluklar 
bulunmamalıdır. 

Parlaklık ve karakterler ile arka plan arasındaki kontrast, operatör/çalışan 
tarafından kolaylıkla ayarlanabilmelidir. 

Ekran, operatörün/çalışanın ihtiyacına göre kolaylıkla her yöne döndürülerek 
ayarlanabilir olmalıdır. 

Ekran, ayrı bir kaide veya ayarlanabilir bir masa üzerinde kullanılabilir olmalıdır. 

Ekranda kullanıcıyı rahatsız edebilecek yansıma ve parlamalar olmamalıdır. 



c) Klavye 

Klavye, operatörün/çalışanın el ve kollarının yorulmaması 
ve rahatça çalışabilmesi için ekrandan ayrı ve hareketli 
olmalıdır. 

Klavyenin ön tarafına, operatörün/çalışanın bileklerini 
dayayabileceği özel destek konulmalıdır. 

Operatörün/çalışanın elleri ve kolları için klavyenin 
önünde yeterli boşluk olmalıdır. 

Klavye yüzeyi ışığı yansıtmayacak şekilde mat olmalıdır. 

Klavye tuşlarının özellikleri ve yerleri klavye kullanımını 
kolaylaştıracak şekilde olmalıdır. 

Klavye tuşlarıüzerindeki semboller, çalışma pozisyonuna 
göre kolaylıkla okunabilir ve seçilebilir nitelikte olmalıdır. 

 

 



ç) Çalışma masası veya çalışma yüzeyi 

Çalışma masası veya çalışma yüzeyi; ekran, klavye, dokümanlar ve diğer 
ilgili malzemelerin rahat bir şekilde düzenlenebilmesine olanak 
sağlayacak şekilde, yeterli büyüklükte ve ışığı yansıtmayacak nitelikte 
olmalıdır. 

Operatörün/çalışanın rahatsız edici göz ve baş hareketleri ihtiyacını en 
aza indirecek şekilde yerleştirilmiş ve ayarlanabilir özellikte doküman 
tutucu kullanılmalıdır. 

Çalışanın rahat bir pozisyonda olması için yeterli alan olmalıdır. 

d) Çalışma sandalyesi 

Sandalye dengeli ve operatörün/çalışanın rahat bir pozisyonda 
oturabileceği ve kolaylıkla hareket edebileceği şekilde olmalıdır. 

Oturma yerinin yüksekliği ayarlanabilir olmalıdır. 

Sırt dayama yeri öne-arkaya ve yukarı-aşağı ayarlanabilir, sırt desteği 
bele uygun ve esnek olmalıdır. 

İstendiğinde operatöre/çalışana uygun bir ayak desteği sağlanmalıdır. 

 



2. Çalışma ortamı 

a) Gerekli alan 
Operatörün/çalışanın oturma şeklini değiştirebilmesi ve rahatça hareket 
edebilmesi için çalışma merkezi yeterli genişlikte olmalı ve uygun şekilde 
düzenlenmelidir. 
b) Aydınlatma 
Operatörün/çalışanın gereksinimleri ve yapılan işin türü dikkate alınarak 
uygun aydınlatma şartları sağlanmalı, arka planla ekran arasında uygun 
kontrast bulunmalıdır. 
Yapay aydınlatma kaynaklarının yeri ve teknik özellikleri ekrandaki ve diğer 
ekipmanüzerindeki parlama ve yansımalar önlenecek şekilde olmalıdır. 
c) Yansıma ve parlama 
Çalışma merkezlerinde yansımalara ve parlamalara neden olabilecek ışık 
gelmesini önlemek amacıyla tedbirler alınmalıdır. 
Ekrana gelen gün ışığının kontrol edilebilmesi için yatay ve dikey 
ayarlanabilir perdeler kullanılmalıdır. 
ç) Gürültü 
Çalışma merkezlerinde kullanılan ekipmanın gürültüsü çalışanların 
dikkatini dağıtmayacak ve karşılıklı konuşmayı engellemeyecek düzeyde 
olmalıdır. 
d) Isı 
Çalışma merkezindeki ekipman çalışanları rahatsız edecek düzeyde ortama 
ısı vermemelidir. 



e) Radyasyon 

Çalışma merkezindeki görünür ışık dışındaki tüm radyasyonların sağlığa 
zarar vermeyecek düzeylerde olması için gerekli önlemler alınmalıdır. 

f) Nem 

Çalışma ortamında nem, uygun düzeyde tutulmalı ve bu düzey 
korunmalıdır. 

3. Operatör-Bilgisayar arayüzü 

İşveren, ekranlı araçlarla yapılacak işin düzenlenmesinde ve kullanılacak 
programların seçiminde aşağıdaki hususlara uyar: 

a) Programların işe uygun olması sağlanır. 

b) Programların kolay kullanılabilir ve eğer uygunsa operatörün bilgi 
düzeyine ve deneyimine göre ayarlanabilir olması sağlanır. Operatörün 
bilgisi dışında programlara müdahale edilemez. 

c) Sistemler çalışanların verimini artıracak ve kolaylık sağlayacak şekilde 
geri beslemeli olmalıdır. 

ç) Sistemler operatöre uygun hız ve formatta bilgi verecek şekilde 
olmalıdır. 

d) Programların, özellikle verilerin algılanması ve kullanılması konusunda 
yazılım ergonomisi prensiplerine uygun olmalıdır. 

 





 

Çalışma Ortamı İle İlgili 

Ergonomik Gerekler :  
 

   1-Gerekli Alan,  

   2-Aydınlatma,  

   3-Yansıma ve Parlama,  

   4-Gürültü,  

   5-Isı,  

   6-Radyasyon,  

   7-Nem 



Bilgisayar Programları İle 

İlgili Ergonomik Gerekler.  

1-Yazılımın kolay  

kullanılabilirliği 

2- İşe uygunluğu 
 

 



Güvenlik Tekniğine Dayalı 

Ergonomik Düzenlemeler :  

   Kontroller ve Aletlerin Tasarımı :  

• Kontrol anahtarlarının ve farklı 
şekillerdeki kontrol kolu başlarının, 
normal oturma ya da ayakta duruş 
pozisyonlarındaki operatörlerin kolay 
ulaşabileceği birer konumda olması 
önemlidir.  

• Sıklıkla, torna tezgahı ya da benzer 
makinelerin kontrolleri bel yüksekliğinden 
aşağıda ve operatörün kol boyundan daha 
uzakta bulunmaktadır. Sık kullanılan 
kontrol anahtarlarının konumu birincil 
öneme sahiptir.  
 



• Normal operasyonlarda 
kullanılan kontroller ile acil 
durum kontrollerinin ayrılması 
gereklidir.  

• Kontrollerin kazara 
etkinleşmesinin önlenmesi 

gereklidir.  

• Kontrollerin etkinleştiğini 
açıkça gösteren göstergelerin 

bulunması gereklidir.  
 

 



 Sinyal ve 

Göstergelerin 

Konumu : 
Operatörün gördüğü bütün bilgi ve 

işaretler kolayca ayırt edilmelidir. Bu 

durum, gösterge konumlarının uygun 

yerleştirilmesi ve büyüklük, şekil ve 

renginin değiştirilmesiyle yapılır.  



Üretim sistemleri tasarımlarında ve 

işletiminde ergonomik faktörler 

dikkate alınmazsa;  

    1-Verim azalır,  

    2-Kayıp zamanlar artar,  

    3-Devamsızlıklar ve işten ayrılmalar 
artar,  

    4-İşle ilgili hatalar artar,  

    5-İş kalitesi düşer,  

   6-Çalışanların fiziksel ve psikolojik 
sorunları artar,  

   7-İş kazaları – Meslek hastalıkları 
artar  



Ergonomik sorunlar; 
sadece şiddetli    travmalar 
tarafından değil, 

   tekrarlayıcı ve zorlayıcı 
hareketlerle, 

   uygun olan / olmayan 
pozisyonlarda  

   uzun süreli duruş  

ve termal konfor    eksiklikleri  

nedeni ile de oluşurlar 



HASTALIK  Nasıl olur Hangi işlerde görülür 

KARPAL TÜNEL SENTROMU 

 El bileğinin tekrarlayan 

şekilde öne-arkaya 

bükülmesi Hızlı bilek 

çevirme, eli bilekten sağa-

sola yatırma Parmakla baskı 

uygulama Tutma hareketi 

Parlatma Cilalama, Bileme 

Törpüleme Çekiçle dövme 

Montaj Daktilo, bilgisayar 

Ev işleri, halıcılık Müzik 

aleti çalma, Ameliyat 

sırasında yapılan işler 

EPİKONDİLİT, TENİSÇİ 

DİRSEĞİ 

Dirsek bükülmüşken el 

bileğinin dışa döndürülmesi, 

ya da arkaya bükülmesi, 

Silkme tarzında atma ya da 

çarpma hareketi  

Vidalama , Küçük 

parçaların montajı Çekiçle 

dövme Tenis ve bovling 

oynama Müzik aleti çalma 

RADYAL TÜNEL SENDROMU 

Önkolun içe yada dışa doğru 

çevrilmesi ile birlikte el 

bileğinin tekrarlı şekilde öne 

bükülmesi  

El aletleri kullanımı Diş 

hekimliği Cerrahi 

DE QUARVAİN HASTALIĞI  

El bileği hareketleri, 

parmaklarla güç uygulayarak 

el bileğinin öne yada arkaya 

bükülmesi, el bileğinin hızlı 

döndürülmesi  

Parlatma, cilalama, 

törpüleme, bileme, zımba 

pres operatörleri, cerrah, 

kasap, Pense kullanımı, 

testere kullanımı, elle 

kavranıp döndürülerek 

kontrol edilen araçlar 

TETİK PARMAK  

Parmakların tekrarlayan 

bükülmesi, el ayasının aşırı 

gerilmesi hareketi  

Çoğunlukla işaret 

parmağıyla yapılan işler, 

elin fazla açılmasını 

gerektiren aletlerin 

kullanımı  

Birikimsel zedelenme hastalıkları 



 

PARMAKLAR VE 

BİLEKLERDE TENDİNİT 

Tekrarlı hareketler 

(Klavye -mouse kullanımı 

v.b.) 
 









 

• BOYUN VE OMUZ  

ZEDELENMELERİ: 

 

• Monitörün gereğinden 

aşağıda olması, baş ve 

boynun önde eğik durumda 

olması gibi zorlayıcı 

çalışma pozisyonları 

 



• BEDEN, BOYUN, OMUZDA 

DOLAŞIM SORUNLARI 

• Durağan (statik) çalışma 

koşulları.(Mouse, monitor, 

telefon kullanımı gibi) 


