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YORGUNLUK
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Yorgunluk genellikle, insan hatasinin potansiyel bir nedeni olarak
ddsunulur.

Gergekte, mevcut kaza arastirmalarinin sonuglari, performans
uzerindeki olumsuz etkileri nedeniyle insan hatasina katkida
bulunan olaylar yorgunlugu isaret etmektedir.

Bununla birlikte, yorgunlugun kisilik, bilgi, egitim, ogretim, beceri,
ucret, motivasyon, beden yapisi, dayaniklilik, is memnuniyeti
veya profesyonellik gibi cesitli Ozelliklerin gelistirilmesi ve
lyilestiriimesi ile onlenebilecegi bilinci eskiden beri hakimdir. -

Yorulma, bir kiginin sagligini olumsuz etkiler, igyerindg

ihtimalini arttirir, performansi ve verimliligi dusurdr, gg\ "
artirir. ~
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Yorgunluk

= Yorgunluk, belli bir is ya da islemi yapan insanin fizyolojik
nedenlerle, sozkonusu isi daha fazla devam ettiremeyecegi bir
psiko-somatik tukenme noktasina gelmesi seklinde ifade
edilebilir.

= Yorgunlugun sozluk anlami “uzun sureli bedensel ya da zihinsel
yogun ve surekli bir cabadan ileri gelen ve o ¢abay! ya da isi
surdirmeyi gittikge zorlastiran bitkinlik hali” ya da ayni
nedenlerle “bireyin ruhsal ve bedensel etkinlikler agisindan
verimlilik duzeyinin azaltilmasi” seklinde ifade edilmektedir.

azaldigl anlamini tasir.
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Yorgunluk

= Ergonomik acidan yorgunluk, “is yukld nedeniyle bir organin,
kasin veya tum organizmanin iglevsel vyeteneginin ve
performansinin azalmasi olup, bu azalma dinlenme ile geri
giderilebilen bir azalmadir”

 Genel yorgunluk halinde kisi kendini kisitli, isini yapmaya
hevessiz hisseder, bedensel ve zihinsel faaliyetler icin is yapma
istegi olmaz, hareketleri agirlagmistir.

* Yorgunlugun sonuglari; dusuk konsantrasyon, kisa sureli bellek
sorunlari, yavas reaksiyon sureleri ve islerine normalden dahass

ilgi.
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Yorgunluk

» Endustride yorgunluk baslica u¢ ana konuda incelenir:
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Yorgunluk hissi: Genellikle uzun sure calisanlarda oldugu
varsayllan bir kavramdir.

Yorgunluk hissi kisinin c¢alismasini degerlendirmede vyalniz
basina bir kriter olarak kullanilamaz.

Vucutta fizyolojik degismeler: Kalp hizi artar, kan dolasimi
degisir.

Vucudun calisma kapasitesi: Kaslarda, kanda biriken asit artar
calisma kapasitesi duser.

Yorgunluk, is gérmeyi guglestirir, isgtict verimliligini J@8

v Hareket ve zaman etiidiiniin temel amaglarindag’
kolaylastirarak yorgunlugu azaltmaktir. ey

niz Teknik Universitesi



Isbilimde Yorgunluk

« Isbilim agisindan yorgunluk U¢ kategoride degerlendirilir: kas
yorgunlugu (1), zihinsel yorgunluk (2) ve genel yorgunluk (3).

1) Kas yorgunlugu: Statik ve dinamik kas isinden dogan yorgunluk.

« Kasta enerji harcamasi, enerji kazanma duzeyini gecerse, besin-
enerji donusum sureci bozulur.

« Kaslarda yorgunluk, “kaslarda atik maddelerin birikmesi
nedeniyle kaslarin ¢calisma kapasitesinin dugsmesinin bir sonucu”
olarak tanimlanmaktadir.
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Isbilimde Yorgunluk

2) Zihinsel yorgunluk: Beyinsel calismadan dogan yorgunluk;
mental yorgunluk: sinirsel yorgunluk, beceri yorgunlugu,
monotonluk.

- Resepsiyon (alma), algilama, koordinasyon, konsantrasyon,
dikkat, dusunme ve sosyal iliski bozuklugu ile calisma ve kontrol
glcunde azalma hissi zihinsel yorulmanin belirtileridir.

3) Genel vyorgunluk: Isbilimde genel yorgunlugu etkileyen

asagidaki yorgunluk turleri tanimlanmistir: kas yorgunlugu, genel
bedensel yorgunluk, goz yorgunlugu, mental yorgunluk. |

v Yorgunluk halinin hissedilmesi, insani koruyucu 0:

%
2
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Yorgunluk Nedenleri

« Yorgunluk, calisma ya da baska nedenlerden ileri gelebilmekte
ve ig gormeyi guclestirmektedir.

« Yorulan insanin isgtcu verimliligi dusmektedir.

- Insan kendisini bazen, ¢ok agir fiziksel isler yapmadan da
yorgun, isteksiz ve bezgin hissedebillir.

» Yorgunlugun nedenleri;
« Fizyolojik nedenler
* Psikolojik nedenler
« Patolojik nedenler
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Yorgunluk Nedenleri

1- Fizyolojik Yorgunluk: Fizyolojik yorgunluk, kaslarda enerji
metabolizmasinin yavaslamasi ve yorgunluk kalintilarinin (laktik
asit) kas hucresi icinde birikmesi seklinde olusur. Bunlara bagli
olarak agri ve yorgunluk olusur. Agir bedensel igler zihin Gzerinde
de olumsuz etki yapar.

Cok tekrarli islerde dinlenme suresi tekrar sayisi oraninin
karesi ile orantili olarak artmaktadir.

* Fizyolojik degerlendirmelerde, kalp atis sayisi degisiklikleri, oksijen
alma duzeyi, kan biyokimyasi degiskenleri, EEG degisiklikleri,
bilesimi degisiklikleri, titresen 1sik kaynasma noktasi gfflleke
fussion frequency) g0z testi de yorgunluk EEie
kullaniimaktadir.

* Yorgunluk ve dikkatin dagiimasinda fiziksel cevre etmeme
onemli etkileri vardir.
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Yorgunluk Nedenleri

2- Psikolojik Yorgunluk: Is psikolojisi, insanin is aktivitesi ve isi ile
lgili cevresel faktorleri ve bunlarin kisiye olan fiziksel, kimyasal
ve psikolojik etkileri ile ilgilenir; Gretimin artmasi igin insan
faktorund harekete gecirmesi ve bu hareketini surddrmesi
yaninda insanin sagligini korumayi da amacilar.

« Calisma kosullarinin insan Uzerindeki etkileri, ydklenme ve
zorlanma olgusu ile aciklanir. Yuklenme, ustlenilecek yuk veya
goreyv, zorlanma ise bu yuk veya gorevin kigide yarattigi etkidir.
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Yorgunluk Nedenleri

» Psikolojik yorgunlugun ortaya c¢ikis riskini artiran bazi sosyo-
ekonomik etkenler:

« Isverenin davranislarindaki olumsuzluklar
« Beklentilerin yuksek olusu

« |s arkadaslarinin anlayissizligi

« Kurallarin belirsizligi

* YoOnetime katilamama

* Destek hizmetlerinin olmamasi

« Dengesiz Ucret politikasi
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Yorgunluk Nedenleri

3- Patolojik Yorgunluk: Patolojik (hastalik) yorgunluk, hastalik
durumlarinda organizmadaki sistemlerin destek gorevlerini tam
olarak yapamamalarindan kaynaklanir.

« Tibbi belirti olan patolojik yorgunluk dinlenmeyle gegmez.

« Patolojik yorgunlukta kisi hem surekli yorgunluk hisseder hem de
yorgunluga eslik eden isteksizlik ve motivasyon eksikligi yasar.

. Isglict ve performans kayiplarina yol agan yorgunluk icin neden
— sonug iligkisi sekilde gosterilmistir.
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Yorgunluk Nedenleri

Beslenme yetersizligi » =
Oksijen yetersizligi | » I
Kas ve bag zorlanmasi ‘ e ISGUCU VE o
Yetersizkan dolagimi PERFORMANS -. g
Can sikintisi = IS HEVESI =) CAVIPLARI 0
ice doniikliik ILE ILGILI . :
- — |‘ PSIKOLOJIK
Gozlem hastaliklari » BILGI ALMA
| Bellekhatalari VE ISLEM

Yorgunluk neden — sonug iliskisi >
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Yorgunluk Nedenleri

Olumsuz Cevre

Sorumluluklar,
Kosullar

Kaygi ve Celiskiler

Biyolojik Ritim

YORGUNLUK
GOSTERGESI

{} DINLENME

Yorgunluk figisi
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Yorgunluk Belirtileri

« Yorgunlugun belirtileri iki sekilde ortaya ¢ikar:
« baskalarina acgik olan belirtiler veya semptomlar ve
« baskalarina kapali olan belirtiler veya semptomlar.
» Baskalarina acik olan yorgunluk belirtilerti:
- Asiri esneme veya isyerinde uykuya dalmak.

- Kisa sureli bellek sorunlari ve konsantrasyon yetersizligi
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Yorgunluk Belirtileri

» Baskalarina kapah olan yorgunluk belirtileri: Bu belirtilerin
bazilari belirli dlgide disa donuk 6zellikle sonuclanabilirler.

« algilama hizinin dusmesi, agrilar, bas donmesi, bedensel ve
mental faaliyetlerde performans duasusu, bitkinlik, bulanik gorme
veya bozuk gorsel algilama, dikkatin azalmasi, gozlerde yanma,
gugsuzluk, huzursuzluk, is cikisinda asirt uyku ihtiyaci,
istahsizlik, kalp atis duzensizligi, kaygi, kolay dusunememe,
kolay ve cabuk ofkelenme, konsantre olamama, motivasyon
eksikligi, sabirsizlik, sebepsiz terleme, sikinti, ,e.f
bozuklugu, sinirlilik, tepkisizlik ya da asiri tepki, tuUkenmisgli
uykusuzluk, uykuya dalamama, vicut yorgun!SgEE
yorgunluk.
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Yorgunluk Belirtileri

» Kronik yorgunlugun belirtileri: is yaparken veya isten sonra
deqil, surekli olarak kendini gosterir.

» Asosyal davranis, kolay ofkelenme,
« Kolay depresyona giris,

* Genel halsizlik,

« Hastaliklara karsi direngsizlik.

* Ayrica, bas agrisi, bas donmesi, uykusuzluk, kalp atis dizeninin
bozulmasi, sebepsiz terleme, igtahsizlik, sindirim bozuklugu g|'
rahatsizliklar da kronik yorgunlugunu isaret eden hastall ial

/

s Yorgunluk Dbelirtileri, istirahat §
koruyucu bir mekanizmadir; «Dinleniniz» der{ "\ ;
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Yorgunlugun Etkileri

« Uyku hali, isten kacis duygusu

« Dikkatte azalma, kolay dusinememe,

* Algilamanin yavaglamasi ve azalmasi,

« Gudulenmede azalma,

« Fiziksel ve mental performans hizinda azalma,

 Ayni ciktinin saglanabilmesi icin daha buyuk oranda ener;ji
harcanmasi,

« Tepkisizlik ya da asiri tepki verme,
« Kolay ve ¢abuk ofkelenme vb.

% Yorgunluk, performansi cesitli sekillerde
riskini artirir.
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Is Stresi

Teknolojik gelismelere paralel olarak insanin is yuklerinden
kaynaklanan zorlanmasi azaltilmakla birlikte, baskaca sorunlar
ortaya cikmaktadir; daha hizli dretim, zaman baskisi,
monotonluk, igin anlamsizlagmasi, yalnizlik, uyari azhginin can
sikicihgr veya uyari c¢oklugu ile basa c¢ikamama, olumsuz
cevresel kosullar vb. gibi.

- Ozetle; bedensel ig vylkleri azalirken, zihinsel is yukleri
artmistir.

Stres, insani fazla zorlayan, bunaltan, heyecanlapgi
korkutan, huzursuz hatta hasta eden, pek ¢ok negai
barindirir. =
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Is Stresi

> |Is yasaminda stres faktorleri:
1. Isin kendisinden kaynaklanan stres faktérleri:
 Bedensel agiris
* Rahatsiz eden beden konumu
« Tek yonlu bedensel yuklenme
« Kalite ve miktar agisindan ¢ok yuksek beklentiler
* Yetersiz deneyim ve bilgi
« Zaman baskisi
 Is temposu, yetersiz dinlenme

* Anlasilamayan gorevler, ¢elisen talimatlar

« Beklenmeyen arizalar; arizali malzeme, is donanimi™
 (Gece vardiyasi
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Is Stresi

2. Isgérenin konumundan ve Kkisiliginden kaynaklanan stres
faktorleri:

« s ile ilgili olarak isgéren gorisunin alinmamasi
« Isin, yeteneginin ¢ok altinda veya ¢ok Ustlinde olmasi
« EKip icinde dayanisma ve yardimlagsmanin olmayisi

« Hayal kirikligi, degerinin anlagiimadigi duygusu
 Amir ve is arkadaglari ile gecinememe

* Yonetme gorevinden dogan yukler

« (Gorevden korkma

« Basarisizliga ugramis olma

« Cezalandiriimis olma

« Aille i¢i sorunlar.
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Is Stresi

3. Fiziksel ¢cevreden kaynaklanan stres faktorleri:
« Guraltd
* Mekanik titresimler
e iklim; soguk-sicak, nemli-kuru, rizgarli ortam
e Tehlikeli ortam
* Yetersiz aydinlatma
« Cok dar alanda ¢alisma
4. Sosyal ¢cevreden kaynaklanan stres faktorleri:
* |sletmenin genel havasi, sosyal dayanisma yoklugu

+ Gevrenin, gérevin, is arkadaslarinin, calisiloggss
degismesi, yabancilik

« Bilgiye ulasamama, eksik bilgi akisi
« Kalabalik
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Yorgunluk Olgcme

« Yorgunlugu dogrudan olgecek bir yontem yoktur.
* Ancak, bazi gostergelerden yararlanilabilir.
> Bunlar;

* |s performansinin nicel ve nitel 6lgimii

- EEG

« Subjektif yorgunluk algilamasi

» Psikomotor testleri

« Mental testler
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Yorgunlukla Mucadele

» Yorgunlukla mucadele etmede yardimci olabilecek bes asamall
bir yaklasim uygulanabilir:

1) Analiz

2) Enerji korunumu
3) Dengeli beslenme
4) Egzersiz

5) Stresle mucadele

Analiz ile her giin yorgunluk anlari ve enerjik anlar g@i=f
bunlari etkileyebilen faktorler ve nedenleri belirlenir.
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Yorgunlukla Mucadele

Enerjinin korunumu amaciyla asagidaki etkinlikler
gerceklestiriimelidir:

« Islerin organizasyonu ve planlama.
« Dinlenmeyi zamanlama.

« Calisma temposunu dizenleme.

* Dogru vucut mekanigi kullanma.

« Malzeme yerlesimi.

« Kaslari uygun kullanmak.

* Ortam etkisini uyumlastirma.

« Oncelikleri belirleme.
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Yorgunlukla Mucadele

Dengeli beslenme ile doku ve organlardaki hucrelerin buyumesini,
devamlligini ve gelisimin normal seyrini saglamak icin gerekli
enerjiyi olusturmak Uzere uygun tipteki besinlerin yeterli miktar ve
dagilimda alinmasi saglanir.

Egzersiz ile uzun sureli hareketsiz kalmakla vucut sistemlerinde
meydana gelen yavaslama, metabolizma hizinin dusmesi, enerji
olusturan reaksiyonlarin azalmasi gibi olumsuzluklar giderilmektedir.
Egzersiz ile bagarim gucu artar.
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Stresle Mucadele

Stresle mucadele asamasinda stresin ne zaman, hangi olaylarla
baglantili olarak ortaya ciktigi sorusunun cevabi bulunur.

« Stresle mucadele icin; stresli yerlerden uzaklasmak, stresi uzak
tutmak veya stresi goguslemek gerekir.

» Stresle mucadele icin uygulanabilecek muhtemel etkinlikler:
« Beklentilerin gercekci olmasi.
* Yardimlasma.
 (Gevseme.

* Kigisel stres profilinin taninmasi.

. Etkinlik degisikligi.
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IS MOLALARI

. s etkinligi, gérev Uzerinde dikkat ve konsantrasyonunun optimum
oldugu donemin otesine gecerse, performans duser.

« Boyle bir durum, kendisini ¢iktl ya da Uretim hizinda dusme,
hata sayisinda ve kazalarda artma olarak sonuglanir.

* Dinlenme; uyku, is molasi ve eglenme zamanlari ile saglanir.

« Molalig arasi, bir vardiya suresi icerisinde ise iliskin faaliyetlerin
durduruldugu zaman dilimi seklinde tanimlanir.
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Mola Turleri

« Molalar, surelerine, organizasyon sekline veya vardiya igindeki
dagilimina gore siniflandirilir:

» Vardiya surelerine gore molalar:
 Cok kisa mola: Mola suresit < 0,5 dak
« Kisa mola: Mola suresit = 0,5-5 dak

« Mola: Mola suresit > 5 dak
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Mola Turleri

» QOrganizayonel acidan dort tip is arasi vardir:

« Spontan ara: asiri zorlayici islerde calisanin kendisince
verilir.

« Maskelenmisg ara: halen yapilan isle ilgili olmayan ikincil bir
Isin yapilmasidir.

- is kosullu ara: Bir makinanin temizlenmesi, c¢alisma
masasinin duzenlenmesi, calisma arkadaslarina danismak
uzere calisma alanindan ayrilma vb. is kosullu aralar.

« Onceden programlanmis ara: Yonetim
planlanmis ve calisanlar tarafindan dnceden bilin
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Mola Turleri

» Vardiya igindeki dagilimina gore molalar:

« Planlanmis mola: Is yasalarinin 6n gérdigu sekle uygun
olarak isletmenin dnceden duzenledigi molalardir.

 Planlanmamis mola: Malzemenin, takimin, ise katkida
bulunacak diger bir kisinin beklendigi bekleme sureleri ile
arizalarin yol actigi, is akisi geregi ortaya ¢ikan molalardir.
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Mola Zamani

* Mola zamani isin sekline baghdir.

« Enerji harcama acisindan 42 kJ/dak = 700 W veya daha fazla
enerji gerektiren is, surekli performans sinirinin ¢ok Ustlinde
oldugundan ancak kisa sure surdurulebilen islerde, mola is biter
bitmez hemen verilmelidir.

« Gugclu kisiler icin surekli performans sinirina yakin veya esit, bazi
isler icin de surekli performans sinirinin biraz ustunde olan, 16-
17 kJ/dak harcanan ig,lerde mola biraz geciktirilerek verilebilir.

ortaminin olumsuz etkilerinden (olumsuz c¢evre etmenlqiE=H
gerekir.
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Mola Zamani

« Statik yuklenmeden dolayi yorulan kaslarin dinlenmesi igin ¢ok
kisa molalar verilse bile kasin yorgunlugu ortadan kalkar, bu
dinlenme durumuna kas molasi denir.

 |s dizenlemesinde statik is onlenemiyorsa sik sik kisa molalar
verilmelidir.

- |ki statik is arasina konacak bir dinamik is de kasin yorgunlugunu
giderir.
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Mola Zamani

> Molalarin duzenlenmesinde temel kurallar:

 Molanin ilk boliumunun dinlendirme degeri en buyuktur. Bu
nedenle kisa molalar tercih edilmelidir.

 \Vardiya sUresi uzadikca kisa molalarin sikhgi ve suresi
artirilmahdir.

« Cok agir iglerde birka¢ dakikalik calismadan sonra da mola
vermek gerekebilir.

; Karadeniz Teknik Universitesi
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Dinlenme Sureleri

+ Isletmede vyapilan islerin enerji gereksinimi hazirlanmis
tablolardan da bulunarak dinlenme surelerinin belirlenmesinde
kullanilabilir.

« Bu amacla asagidaki sureg izlenir:
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Dinlenme Sureleri

1) Isletmede yapilan isler siniflandirilir.

2) Her iste mevcut olan yurume, egilme, kaldirma, tutma, baglama,
isaretleme, vb. gibi is elemanlarinin enerji gereksinimi bu
maksatla hazirlanmig tablolardan genellikle dakikada tuketilen
enerji gereksinimi olarak secilebilir.

3) Her bir elemanin ne kadar zamanda yapildigi ig olgumleri ile
belirlenir ve her bir eleman icin ne kadar enerji gerektidi
hesaplanir.

4) Her bir is |g|n elemanlarinin enerjl degerleri toplami is ici
gereken enerji gereksinimini verir,

5) Toplam enerji gereksinimi; islerin enerji karsilikKigEEd
islemlerin bolumlere ayrilmasi ve bunlarin gerektirdiger
tablodan belirlenmesinden sonra isi yapan Q; .
gereksinimi (bazal metabolizma) ile toplanarak bulunurX s
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Dinlenme Sureleri

« Aerobik kapasitenin %50’sinin Uzerinde bir enerji tuketimi
gerektiren isler, yorucudur ve uzun sure devam ettirilemezler.

« Calisanlarin uzun yillar ve verimli bir sekilde calisabilmeleri igin,
yapilan iglerin gergek enerji karsihginin 2000 kCal’yi (isgucu 4,2
kCal/dak) ve 24 saatlik enerji gereksiniminin de 4300 kCalyi
gecmemesi gerekir.

« Buna iggorenin bazal enerji gereksinimi (1,1 kCal/dak) eklenirse,
ortalama 5,3 kCal/dak bulunur.

« Degerlendirmelerde cinsiyet ve vucut yuzeyi olc;ulerl :
dizeltmelerin yapilmasi gerekir.

A
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Dinlenme Sureleri

> Dinlenme aralari

« Lehman formald (4 kCal/dak < M < 8 kCal/dak):

M [kCal/dak] _ 1)
4

DS [dak] = O,1*T*(

* Murrell's formult (M > 8 kCal/dak):

T [dak] (M [kCal/dak]-s [kCal/dak])
(M [kCal/dak]-1.5)

DS [dak] =

« Burada, DS [dak]: Dinlenme zamani, M [kCal/dak]: Ener;ji
tiketim hizi, T [dak]: Toplam calisma sure, s [kCal/dak]. Stangi
enerji tuketimi (Murell’'e gore 5 kCal/dak).

. Statik islerde uygulanan kuvvet maksimum kuvyelEoEEsTmi |
astiginda surekli performans siniri asilir ve bu islerigiBiagst-e!
dinlenme sdreleri vermek gerekir.

; Karadeniz Teknik Universitesi




Yorgunluk Risk Analizi

« Yorulma ile iliskili riskleri yonetmek igin alinabilecek onlemler; isin
niteligine, ¢evresel kosullara ve bireysel faktorlere bagl olarak bir
iIsyerinden digerine degigir.

* Yorgunluk analizi, ig verimini artirmayi saglarken, is saghgi ve
guvenligi kurallari acisindan da calisanlara yardimci olur.

« Yorgunluk ile iligkili riskler, asagidaki etkinlikleri iceren sistematik
bir sureg izlenerek yonetilebilir:

- Isyerinde yorgunluga neden olabilecek faktérleri tanimlamak.
- Yorulmadan kaynaklanan yaralanma riskini degerlendirmekis

- Makul dlgide mimkin olabilir en etkili kontrojggil
uygulayarak riskleri kontrol etmek.

- Kontrol o6nlemlerinin planlandigi gibi gallgtlklar'
olmak icin gozden gecgirmek.
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