Avrupa s Sagligi ve Givenligi Ajansi

Kronik kas iskelet sistemi
nastaliklari ile calisma
Konusunda vaka
arastirmalari analizi

Ozet

J
V European Agency

for Safety and Health
at Work

Safety and health at work is everyone’s concern. It's good for you. It’s good for business.



Kronik kas iskelet sistemi hastaliklari ile galisma konusunda vaka aragtirmalari analizi - Ozet

Yazarlar: Alice Davis, Joanne O. Crawford and Evanthia Giagloglou (Institute of Occupational Medicine
— IOM), Michael Whitmore (RAND Europe)

Hilary Cowie ve Richard Graveling (IOM) tarafindan gézden gegirildi.

Bu rapor, Avrupa is Sagligi ve Givenligi Ajansi (EU-OSHA) tarafindan hazirlatimistir. ifade edilen

gorusler ve/veya sonuglar da dahil olmak Uzere igerigi, yalnizca yazarlara aittir ve EU-OSHA'nIn
gorusglerini yansitmaz.

Proje Yoénetimi — Sarah Copsey (EU-OSHA)

Europe Direct, Avrupa Birligi hakkindaki sorulariniza yanit
bulmaniza yardimci olacak bir hizmettir.

Ucretsiz telefon numarasi (*):
0080067891011

(*) Bazi cep telefonu operatérleri 00 800’ li numaralara erigsime izin vermez veya bu
aramalar faturalandirilabilir.

Avrupa Birligi hakkinda daha fazla bilgiyi internette (http://europa.eu) bulabilirsiniz. Kataloglama verileri bu
yayinin kapaginda bulunabilir.

Liksemburg: Avrupa Birligi Yayin Ofisi, 2020

© Avrupa is Saghgi ve Giivenligi Ajansi, 2020

Kaynagin belirtiimesi kosuluyla ¢cogaltmaya izin verilir.

Avrupa s Sagligi ve Giivenligi Ajansi — EU-OSHA 2


http://europa.eu/

Kronik kas iskelet sistemi hastaliklari ile galisma konusunda vaka aragtirmalari analizi - Ozet

Ozet
Girig
Bu vaka analizi, rehberler, érnekler ve makaleler ile kronik kas iskelet sistemi hastaliklar (KiSH) olan

galisanlari daha biyiik bir projenin pargasi olarak incelemistir. Bu galisma kronik KiSH ile ise geri
dbnen veya calismaya devam eden kisilerin vaka analizini sunar.

KiSH'ler, isguictinii etkileyen en yaygin kiresel saglik sorunudur ve bu raporda, 'kronik sirt agrisi veya
kronik Ust ekstremite hastaliklarinin yani sira romatizmal hastaliklar da dahil olmak Uzere 12 hafta
veya daha uzun siren KiSH'ler, osteoartrit veya osteoporoz gibi dejeneratif durumlar ve kronik olarak
siniflandirilan spesifik olmayan agri sendromlari olarak kategorize edilmigtir.

Bu galigmanin amaci, kronik bir KiSH ile ise déniis veya ise devam yolculugunu incelemekiir.

Metotlar
Kronik bir KiSH ile ise ddnen veya ise devam eden katilimcilar ¢alismaya dahil edildi.

On goriisme anketinin tamamlanmasinin ardindan, sekiz katilimci yari yapilandiriimis bir gériismeye
katildi.

Kronik KiSH'lerle ise déniis veya calisanin ise devam ydnetiminde iyi uygulamalari belilemek icin
veriler toplandi ve karsilastirmali bir analiz yapildi. Analiz, iyi uygulamayi dikkate alan ve isyerinde
kaliciigr etkileyen fiziksel, psikolojik ve sosyal faktorleri inceleyen bir ¢ercevede biyopsikososyal
model kullanilarak gergeklestirildi. Standart veri koruma ve riza prosedurleri izlendi.

Sonuglar
Sekiz katimcinin profilleri su sekildeydi:

1. Basit dizenlemeler yapilan ve is arkadaslarinin destegini alan kondromalazili (diz
kikirdagi hastasi) bir magaza c¢alisani;

2. Duzenlemeler ve gorev degisiklikleri ile desteklenen, diz osteoartriti (eklem iltihabi) olan bir ICT
(bilgi-islem) ¢alisant;

3. Duzenlemeler ve kendi is planini yapabilme ile desteklenen, osteoporoziu (kemik erimesi) bir
Universite 6gretim gorevlisi;

4. Erken mudahale ve duzenlemeler ile desteklenen, Ust ekstremite problemleri olan bir
arastirmaci;

5. Osteopeni (dusuk kemik yogunlugu) nedeniyle kemik kiriklari olan ve ise geri ddnen bir resepsiyonist;

6. Gorev degisikligi yapilan, boyun fitigi olan bir ayak saghgi uzmani;

7. lIse dénisiinii saglamak icin esnek galisma ve diger diizenlemelerle desteklenen,
piriformis sendromlu (bel, kalgca ve bacakta agri ve uyusma) bir proje yoneticisi;

8. Gorev degisiklikleri ve ekipman diizenlemeleri ile desteklenen, birden fazla kronik
KISH' 1 (kostokondrit -kaburga agrisi-, siyatik, parmak agrisi) olan bir polis memuru.

Katilimcilarin gogunlugu kadindi (sekiz kisiden altisi) ve hareketsiz veya sabit gérevierde calismiglardi.
TUm katilimcilarin ise dénds programlarini kullanim hakki vardi, ancak ¢ogu hastalik izni almadi.

Vakalardan iyi uygulama oérnekleri
Vakalarda asagidaki temalar ve alt temalar belirlendi.
= Biyofiziksel

Bedensel igler, viicut kuvveti veya hareketini iceren goérevlerdir. Calisma ortami degisiklikleri, bedensel
goérevlerden muafiyet veya gerektiginde is arkadaslarinin yardimini igeriyordu. Egzersiz ve germe
hareketleri yapabilmek igcin uygun alana erigsimin olmasi degerli bulundu ve goérev degisikligi de iki
calisanin ige devamina yardimci oldu.

Farkl ara¢ ve ekipman Ogeleri uygulandi, ekranh araglarin (EA) kullanimi degerlendirilerek uygun
klavye ve mouse iyilestirmeleri yapildi, oturaklarin ayarlanabilirligi arttirildi ve hem ayakta hem de
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oturarak galisilabilen ig istasyonlari olusturuldu. Konforun devamliligi igin minder ve portatif tabure gibi
basit uygulamalar gerceklestirildi.

ise ulasim da problem yaratabilirdi, bu sebeple galisma saatleri degisikligi yapilarak galisanlarin yogun
trafikte seyahat etmelerinin engellenmesi saglanmig, uzun sireli ugak seyahatlerinde koridor
tarafindaki koltuklarin secimiyle (hareket kolayligi igin) kisilere destek verilmis ve sisirilebilen
yastiklarin seyahat esnasinda kullaniimasi tegvik edilmisti.

incelenen vakalarda fiziksel aktivite ve germe egzersizlerinin de yararli oldugu gériildu.

= Sosyal / organizasyonel

Kronik KiSH'li ¢alisanlar igin farkl yapilardaki esnek galisma modellerinin faydali oldugu gériilmiistir.
ise ge¢ baslamak, vardiyalarinin saglik kontrollerine gére ayarlanmasi ve semptomlari problem
yarattiginda evden c¢alisabilmek 6rnek uygulamalardandir.

Calismaya katilanlarin hepsinin ise dénis programi kullanma hakki olmasina ragmen, ¢ogu bu slreci
is yerinde gecirdi. Caligsanlarin saglik profesyonellerinden ve is arkadaslarindan isten uzakken ve ise
donusteki alisma doneminde aldiklari destegin de ayni derecede énemli oldugu goéruldu.

iki vakadaki fiziksel tehlikelere maruziyeti kaldirmak igin yapilmis olan gérev dizenlemeleri galisma
ortami degisikliklerine 6rnektir; elle kaldirma tasima islemlerinde destek saglanmasi veya
yaptirimamasi, ekranli aragla galisma suresinin kisi tarafindan yonetilebiliyor olmasi.

Bircok durumda kronik KiSH vakalarina multidisipliner yaklasimin faydali oldugu gériimistir. En iyi
¢ozumler saglik profesyonellerinin, insan kaynaklarinin, birim amirlerinin, ergonomi uzmanlarinin ve
calisanlarin kendilerinin katilimi ile elde edilmistir.

= Psikolojik / kisisel

Vakalar gdstermistir ki birim amirlerinin tutumu ve destedi calisanin ise devami icin anahtar rol
oynamaktadir. Bununla birlikte, is arkadaslarinin hem is hem sosyal igerikli desteklerinin de énemli
oldugu gérilmiistiir (6rnegdin beraber kahve igme, ise alisma toplantilari). ise basarili doénisi
saglayabilmek i¢in net ve agik iletisim de 6nemlidir.

Bazi calisanlar saglik durumlari ile ilgili uzmanlara danismis ve bunu faydali bulmuslardi. ise geri
doénus surecinin zamanlamasi ve planlamasi hakkinda kendi kontrollerinin olmasi da cgalisanlar
tarafindan énemli bulunmustur.

ise devami destekleyen faktorlere érnekler

Is ortami degisiklikleri — beden giicii gerektiren isler veya yeni ekipman/araclar

= Kaldirma ve tasima islerinin iptali veya yardimli yapilmasi;

= Veri girigi gibi islemlerin bagkalarina aktariimasi;

= Durus degisikliklerine imkan vermek icin ayakta ve oturularak ¢alisilabilen masalarin
saglanmasi;
Germe hareketlerinin yapilabilecegi dinlenme alani olmasi;
Teknolojik uygulamalar ve ses tanima yazilimlari (VRS) ile teknolojinin ise adapte edilmesi;
Deneme yanilma ydntemi kullaniimasi ve sonuglarin test edilmesi;
Yapilan girisimlerin yeni risk yaratmamasi icin degerlendirmeler yapiimasi;
Trafigin yogun saatlerinde uzaktan galisma yapilmasi veya is seyahati yapilmamasi;
= Uzun seyahatlerin rezervasyon ve planlamasinin dikkatli bir sekilde yapiimasi.

Sosyal / organizasyonel degisiklikler
» Calisma saatlerinin randevulara uygun sekilde ayarlanmasi;
= [sverenin calisanin saglik kisitlarini anlamasi ve bu konuda gerekli iletisimlerin
kurulmasi;
= Birim yOneticisi ve diger paydaslarla birlikte asamali bir sekilde ise déntsin saglanmasi;
= Saglik uzmanlari, is sagligr uzmanlari, ergonomi uzmanlari, insan kaynaklari,
birim yoneticileri ve galisanin kendisini de igeren multidisipliner yaklasim
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Pisikolojik / kisisel degigiklikler
= Birim amiri destedi;
» |s arkadaslarindan destek;
= Calisanin izinli oldugunda ve ise donus asamalarinda agik iletisim;
= Caligsanin ise donus sturecinde kontrol sahibi olmasi.

Is organizasyonu plani ve uygulamalar
= lyi bir saglk ve giivenlik kiiltiir(i ve kas-iskelet saghginin desteklenmesi;
Erken bildirimi kolaylastirmak ve erken mudahale edilmesi;
ise dénis plani;
Esnek galisma plani;
Uzaktan calisma plani;
Germe hareketleri ve egzersiz yapabilme;
Gorevlerin nasil yaplacagl ve mola sireleri Gzerinde galisanin kontrolli olmasi.

Tartisma
= Kisitlamalar ve gii¢lii yonler

Calisma katilimci sayisi yoninden sinirliydi, ancak nitelikli bir metodoloji kullanmak anket ve ikili
gérismelerden derlenen bilgilerin derinligini artirmaya yardimei oldu. Farkli tiirlerde kronik KiSH'leri
olan bir dizi farkl ¢alisan stirece dahil edildi.

= Basariya yardim eden faktorler

Calisanlar iste tutma konusundaki basarinin kolaylastirici faktérleri arasinda, calisanin ise geri
donmek istemesi son derece dnemli sayilabilir. Calisanlarin kendilerini degerli hissetmelerini saglamak
ve hastalik iznindeyken iliskiyi strdirmeye devam etmek stirece yardimci olabilir. Calisma saatlerini,
is gorevlerini, donanimi veya is rollerini degistirmek de insanlarin ise devamina yardimci oldu.
Bunlarin pahali degisiklikler olmasi gerekmez; birinin verimli bir sekilde ¢alismasina yardimci olan
basit dizenlemeler de olabilir. Sirket genelindeki diger politikalarla butinlesik bir ise donus planinin
yurirlikte olmasi, ise devama iligkin bilgilerin daha genis capta paylasiimasini saglamaya yardimci
olabilir.

Vakalar ayrica insanlarin ise devami i¢in multidisipliner bir yaklasim benimsemenin yararli oldugunu
gosterdi; bu yaklagim ozellikle, saglik ekibini, IK'y1, birim yéneticisini ve calisani siirece dahil etmek
anlamina gelir. Bunun anlami, birim yoéneticilerinin kronik KISH'li galisanlara yardimci olmak igin
yururlkte olan politikalar hakkinda bilgiye ihtiyaci oldugudur.

Calisanlarin bir saglik sorunu oldugunu beyan etme zorunlulugu olmasa da, saglik sorununun
bildirilmesi destekleyici 6nlemlere erismesine yardimci olabilecedi igin, iyi iletisim énemlidir. Bu
konusmalari baslatmak zor olabilir ve insanlarin bunu yapmasina yardimci olmak igin Avrupa ig
Sagligi ve Givenligi Ajansi'ndan rehberlik alinabilir.

Erken midahale de 6nemlidir ve vakalardan birinde bu kesin tanidan dnce gergeklesmis, kisinin ise
devaminda bir ara¢ olmustur. Bu, asamali bir ise donlist baslatmak igin %100 formda olmaniza gerek
olmadigi gergeginin altini gizer.

Calisanin yeni ekipmanin uygulanmasinda deneme yanilma yodntemi gerekeceg@ini anlamasina
yardimci olmak da énemlidir. Calisanin bunu anlamasi ve umutsuzluga kapilmamasi énemlidir, ¢linki
baslangicta ekipmanin bir kisminda veya isteki degisiklik agriy1 azaltmaz.

Vakalar ayrica ise devamin desteklenmesinde sorumluluk sahibi, iyi bir saglik ve glvenlik sistemi olan,
kas-iskelet saglhiginin desteklenmesini ciddiye alan kuruluglarda bulunuyordu.

= Basariya katkida bulunan faktorler

Co6zum bulmaya yardimci olmak isteyen destekleyici bir birim yoneticisine sahip olmak, galisma siresi
ve galisanin is rolyle ilgili esneklik olmasi gibi bir dizi basari faktéri belirlendi. Ayrica, galisanin énce
bir deneme yanilma dénemi olacagini ve isyerinde farkli ekipman dgelerini veya degisiklikleri deneme
ihtiyacini anlamasi da énemlidir.
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= inovasyon

Bir tuvaleti bile gesitli hareketler igin kullanmak mimkuindr, érnegdin kisinin kendi mahremiyeti icinde
orada germe hareketleri yapmaya uygun bir alan saglayin.

Calisanlarin teknolojiyle farkli bir sekilde etkilesim i¢cinde olmasini saglamak icin VRS veya Bluetooth
kulakliklar gibi teknolojileri kullanin.

= Zorluklar ve aktarilabilirlik

Belli bir dlgtide, uygulanan ekipman 6gdelerinin ¢ogu tim isyerlerine aktarilabilir. Ancak, sinirli sayida
rol ve gérev olmasi nedeniyle kiigiik ve orta dlgekli isletmelerde (KOBI'ler) is rollerini degistirmek daha
zor olabilir. Ayni sey, gercgeklestirilen gorevlere bagl olabilen ¢alisma siresi ve uzaktan ¢alisma ile
ilgili esneklik icin de sdylenebilir.

Belirlenen tiim degisiklikler, isyerinde iyi bir is saghgi ve glvenligi ve destek sistemlerinin mevcut
olmasini gerektirir. Calisanlar yonetmesi gereken kisilerin, kronik KiSH'ler ve bunlarin etkileri
konusunda biraz farkindalik sahibi olmalari énemlidir.

Vakalarin ikisinde uygulama stiresi son derece uzundu (2 yildan fazla), bu nedenle erken midahale
ihtiyacinin altinin ¢izilmesi gerekiyor. Ayni sekilde, yeterli zaman verilmesi gerektiginin ve bunun
devam eden bir slre¢ olabilecegdinin anlagiimasi énemlidir.

Kronik KiSH'lileri desteklemek igin giivenilir bilgi kaynaklari mevcut olsa da, isverenleri ve galisanlar
daha kaliteli kaynaklara yénlendirmek dnemlidir.

Sonuglar
Kronik KiSH!li kisilerin ise devami igin bir dizi faktér dnemli olarak tanimlandi.
Bu faktdrler sunlari icerir:

= lyi bir saglk ve giivenlik kiiltiiriine sahip olmak ve kas-iskelet saghgini desteklemek;

= lyi bir érgit kiltirine sahip olmak;

= isyerinde agik ve giivenilir iletisime sahip olmak;

= Calisanlarin problem degil korunan degerli bir varlik olarak gériilmesini saglamak;

= [se déniisii ve ise devami destekleyecek politikalarin mevcut olmasi;

= [sgiicii Gizerinde kronik KiSH'ler hakkinda bilgi ve farkindalik olmasini saglamak;

= Genellikle basit olanlar da dahil olmak izere teknolojik bir dizi dnlemlerin kullaniimasi;
=  Erken bildirim ve erken midahaleyi kolaylastirmak

Calisanlari yonetenlere, kronik KiSH'lerin etkisi ve galisanlarin nasil desteklenecegi konusunda yeterli
bilgi ve egitim verilmesi 6nemlidir. Daha blylk kuruluslarda ise donen isgileri desteklemek igin
uzmanhk mevcut olsa da, bu uzmanliga KOBI'lerde ulasim konusunda endiseler olmasi muhtemeldir.
Vakalarda gorildigu gibi, miidahalelerin gogu kisilerin ise devamini sadlamak igin basit degisiklikleri
iceriyordu ve herhangi buyuklikteki bir kurulug tarafindan uygulanabilirdi. Bununla birlikte, kiglik
isletmelerin desteklenmeye ve saglik hizmetlerine erisime, engellilik ve ise donis sistemlerine ihtiyaci
vardir, bunun hem igverenler hem de calisanlar icin yapilmasi kolay olmasi gerekir.

Gelecegde bakildiginda, bir isyerinin tasarim asamasinda yapilacak herkesin erisim kolayli§i olacak
sekilde genel ve kapsayici tasarimi, daha sonra iyilestirme O&nlemleri uygulamaya ihtiyag
duyulmamasina yardimci olabilir.

Bu vaka analizinde tanimlanan basarinin ana yardimcilari sunlardir:
= Calisanin destekleyici bir birim ydneticisine ve destekleyici is arkadaslarina sahip olmasi;
=  Multidisipliner destegin kullaniimasi;
= Sorunun dile getirilebildigi acik iletisim kiltirtine sahip olunmasi;
= Calisma suresinde esneklik ve mimkin oldugunda uzaktan ¢alisma firsati saglanmasi;
= Tdm mudahalelerin ilk seferde ise yaramayabileceginin farkinda olunmasi (denenebilirlik);
= Tdm mudahalelerin pahali veya karmasik olmasi gerekmediginin farkinda olunmasi;
= Calisanlarin kisisel iradeleriyle saglik durumlari hakkinda bilgi alabilmesi
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Kucuk ve orta boy isletmelere, vakalar uzerinden tavsiyeler

Klguk isletmelerin bu tur vakalara uyumlu is yaratmak i¢in daha az kaynaklari ve esneklikleri olmasina
veya esnek calisma ve asamali ise donls saglayacak imkanlari olmamasina ragmen, saglik problemi
olan calisanin kendisi ile durumu gériismek gibi basit adimlarla ise devam etmesi desteklenebilir. Bazi
Avrupa Birligi Uye Devletlerinde, igverenler ve calisanlar kurum digi ise déniis programlarindan veya is
sigortasi kuruluslarindan faydalanabilirler. Buna ek olarak, vakalarda uygulanan bazi énlemler kiguk
isletmelerce de kolaylikla kullanilabilir, politika ve prosedirler de daha basit sekilde adapte edilebilir.
Vaka incelemelerinden kuguk igletmeler icin ¢ikarilabilecek tavsiyeler asagidaki gibidir.

= Vaka galigsmalarindan ¢ikan genel yaklagimlar

= Resmi bir sirket politikasi bulunmasa da cgalisanlarin, isverenin onlara deger verdigini ve
destekledigini bilmelerini saglayin.

= Birinin ise devam edebilmesi icin gereken destedi arastirmaya agik olun. Bastan imkénsiz
olacagini varsaymak yerine, “nelerin yapilabilecegini gorelim” fikriyle baslayarak olumlu bir
tavir alin. En sonunda istenilen sekilde c¢alisanin durumunun dizeltiimesinin ¢ok zor olacag
anlasilsa da, calisan en azindan denediginizi bilerek olumlu bir tavirla ayrilacak ve diger
calisanlar da bunu gézlemleyecektir.

= Caliganlarla igle ilgili problemlerini, taleplerini ve iyilestirme fikirlerini goérusun. Kuglk
isletmelerde herkes birbirini tanidigi i¢in genellikle iletisim daha iyidir.

= lgili sivil toplum kuruluglarindan, is sigortasi kuruluslarindan ve ulusal is sagligi ve guvenligi
web sitelerinden temel tavsiyeler alin. Ornegin calisani da bu konularla ilgili arastirma
yapmaya tesvik ederek, sirecin igine katin. Calisana doktorunun, fizik tedavi uzmaninin vb.,
tavsiyeleri olup olmadigini sorun. isverenlere ve/veya calisana destek saglayan kurum digi
programlar olup olmadigini kontrol edin.

= Calisaninizla beraber hem fikir olacaginiz atilacak adimlari ve alinacak énlemleri iceren basit
yazili bir plan yapin. Bu konuya yaklasimi daha sistematik hale getirmeye ve yanlis anlamalari
Onlemeye yardimci olacaktir. Bazi ulkelerde ise dénls programlari bagimsiz dis kurumlarca

yapllir.
= Vaka galigmalarindan uyarlanabilecek basit 6nlemler ve 6neriler
Arag ve ekipmanlar

= Ayakta durulan ¢alisma alanina dinlenmek i¢in sandalyeler koyun.

= BuyUk 6lctde oturularak calisilan bir isyerine hem oturarak hem ayakta calisilabilen masalar
koyun.

= Bilgisayar veri girisi cihazlarinin denemesi - bunlar klavye veya mouse gibi ucuz aygitlar
olabilir.

= Otururken konforu artirabilecek minderler saglayin bu uygulama seyahat edilirken oturulan
araglarda da yapilabilir.

» Klavyenin pozisyonunu degistirmeyi deneyin, 6rnegin daha asagiya almak gibi.

= Kablosuz kulakliklari deneyin.

= Ogzel ihtiyaglara uyarlanabilen sandalyeleri deneyin.

Sosyal / organizasyonel

» Calisanin yogun trafigi olan zamanlardan kaginabilmesi veya sabahlari ise gitmeden énce fizik
tedavi egzersizlerine zaman ayirabilmesi icin is baglangi¢ ve bitis saatlerinde degisikliklere izin
verin.

= Tibbi randevularina gore galisma saatlerinin diizenlenmesine izin verin.

= Calisma dizeninin galigsan tarafindan yonetiimesine imkan verin. Boylelikle, galisanin ekran
karsisinda ne kadar zaman harcayacagini, uzun oturma sdrelerini kisaltmasini veya
gerektiginde mola vermesini kendisinin kontrol etmesini saglayin.

= Bir gorevi en iyi kimin ylritebilecegini disunin. Ornegin veri girislerini egitimli bir destek
eleman Ustlenebilir veya yuk kaldirilan gorevleri is arkadaslari yapabilir.
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* s seyahatlerini en aza indirin, eger seyahat gerekliyse, bagaj tasimasini énlemek igin taksi
kullanmasini, hareket etmesini kolaylastirmak igin koridor tarafindaki koltuklari kullanmasini,
ekstra destek igin yastik verilmesini ve gunlik egzersiz/germe hareketlerini yapabilmesi igin
spor salonu olan otellerden rezervasyon yapilmasini saglayin.

= Mudmkinse, galisanin tibbi randevularina gitmesini saglamak igin is arkadaslariyla (uygun ve
mutabik kalinan) vardiyalari degistirme firsati vermeyi disindn.

= Uygun ve mumkin oldugu durumlarda, caligsaniniz ile yaptidiniz gérigsmede gorev degisikligini
de g6z 6ninde bulundurun.

Isyeri politikalar ve uygulamalari

= Riskleri ve degisiklik ihtiyaclarini belirlemek icin risk degerlendirmesi yapin.

= Uzaktan calisma veya evde c¢alisma imkani saglayin ve bunu yapmak igin gerekli altyapinin
(6rnegin bir diztstu bilgisayar ve internet baglantisi) mevcut oldugundan emin olun.

= ise doniis ve ise devam siireclerine multidisipliner bir ekibi dahil edin.

» Yoneticisinin ¢calisana, isten uzak oldugu zamanda, ise alisma déneminde veya ise devam
ettigi ddnemde hem is geregi (6rnegin toplantida) hem de is digi (6rnegin kahve igerken)
destek olmasini saglayin.

= TUm taraflarin siireci degerlendirirken kendilerini rahat hissetmelerini saglamak igin birim
yoneticileri ve galisanlar arasinda acik iletisimi tesvik edin.

= Igyerinde germe hareketleri ve egzersizlerin yapilabilecegi bir alan olugturun. Bu alan gok
islevli olabilir, farkh kigiler farkl aktiviteler icin kullanabilir, drnegin esneme ve meditasyon gibi.

» Uzun slre sabit oturmayi azaltmak icin butiin ¢alisanlari kisa molalar verip germe hareketleri
yapmalari icin tesvik edin.

» Kisiicin ise yarayan bir ¢6ziim bulmadan énce biraz deneme yanilma gerekebileceginden
farkli segenekleri ve araclari deneyin.

= Birim ydneticilerinin kronik KiSH'lerin galisanlari (izerindeki potansiyel etkisi konusunda bir
farkindaliga sahip olmalarini saglayin ve sorunlar ortaya ¢iktiginda en iyi nasil yonetecekleri
konusundaki bilinglerini arttirin. Bu uzman seviyesinde bilgili olmalari anlamina gelmez,
gerektiginde is saghgl ve ergonomi hizmet saglayicilarina basvurulabilir; burada ihtiyag olan,
birim yoneticilerinin potansiyel etki ve ortaya ¢ikan sorunlari nasil yonetecegi hakkinda genel
bir anlayis kazanmalaridir.

= Kiigiik igletmeler i¢in sonuglar

Bir ¢alisanin galismaya devam etmesini saglamak igin kiguk bir isletmenin bile atabilecedi birgok basit
adim vardir. Destekleyici bir yoneticiye sahip olmak veya germe hareketleri ve egzersiz yapabilme
imkani saglanmasi organizasyonun buylkliginden bagimsizdir. Bununla birlikte, sirketlerin ve
calisanlarin koordineli harici multidisipliner programlara ve finansal destede ulasabilmeleri, kiglk
isletmelerin destek saglama ve optimum ¢6zimi bulma olasiligini biyuk olcide artirir; 6érnegin is
yerindeki uyarlamalar igin 6nce tedavi gérmis calisanin klinik sonuclarinin degerlendiriimesi, ise
doénlis ve ise alisma adaptasyon slreclerinin planlanmasi ve ayrica dizenleyici ve 6ngorici
faaliyetlerin yapilabilmesi igin sirket ile calisanlarinin isyeri saghgi hizmetlerine ulasabilmesi lazimdir.
Klinisyenleri ve isverenleri, ¢calisanlarin engellerine degil, yeteneklerine odaklanmaya tesvik eden bir
sisteme ihtiya¢ vardir. Klguk isletmeler Gzerindeki yuk, sadece finansal ve teknik destegi saglayarak
degil, ayni zamanda ise déniis sistemlerini ve prosediirlerini basitlestirerek de azaltilabilir. Onleme ve
erken mudahale faaliyetlerine odaklanmak atilacak en énemli adimdir.
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Avrupa is Saghg ve Giivenligi Ajansi (EU -
OSHA) Avrupa'yl ¢alismak i¢in daha guvenli,
daha saglikll ve daha uretken bir yer haline
getirmeye katkida bulunur. Ajans, gulvenilir,
dengeli ve tarafsiz guvenlik ve saglik bilgilerini
arastirir, gelistirir ve dagitir; Avrupa farkindalg
artirma kampanyalar dizenler. Avrupa Birligi
tarafindan 1994 yilinda kurulan ve merkezi
Ispanya'nin Bilbao kentinde bulunan Ajans,
Avrupa Komisyonu'ndan temsilcileri, Uye
devletlerin  hikimetleri, isveren ve isci
orgutlerinin yani sira AB’ye lye devletlerin her
birinde ve 6tesinde 6nde gelen uzmanlari bir

araya getirir.
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