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

Sağlıklı İşyerleri Kampanyası 2020-22

YÜKLERİ HAFİFLET

Kronik kas-iskelet hastalıkları ile çalışmak
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www.healthy-workplaces.eu

Romatizmal ve kronik kas-iskelet rahatsızlıkları

Uzun süren, kronik sorunlar olup etkiledikleri yerler

• Kaslar, kemikler, eklemler, bağlar ve bunları 

birbirine bağlayan dokular 
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Romatizmal ve kronik kas-iskelet rahatsızlıkları

Aşağıdakileri içermektedir:

• Romatizma, artrit, osteoartrit, 

osteoporoz, fibromiyalji, gut, siyatik…

• Kesin bir nedeni olmayan hastalıklar

(sırt ağrısı, omuz ağrısı vs.)

©
 C

C
0
 C

re
a

ti
v

e
 C

o
m

m
o

n
s

  
(P

e
x

e
ls

, 
K

a
ro

li
n

a
 G

ra
b

o
w

s
k

a
)



4

www.healthy-workplaces.eu

Romatizmal ve kronik kas-iskelet rahatsızlıkları

İş nedenli veya işin şiddetlendirdiği rahatsızlıklar

işle ilişkili kas-iskelet hastalıkları (işle igili KİSH) 

olarak bilinmektedir.
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Kronik KİSH’lerin bireyler üzerindeki etkisi nedir?

Bazı görevleri yaparken zorlanma

Günlük işleri, çalışmayı ve boş zaman aktivitelerini kısıtlayabilme

Sık uzuv tutulmaları

Uyku bozukluğu varsa oluşan bitkinlik ve yorgunluk

Dışardan gözlemlenemeyen ağrılar
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Kronik KİSH’lerin bireyler üzerindeki etkisi nedir?

Ağrı daha az şiddetli olsa bile sürekli ve yıpratıcı olabilir

Ağrı beklenmedik bir şekilde oluşabilir ve bazen iyi ve kötü

günler olarak adlandırılan alevlenmeler şeklinde değişkenlik

gösterebilir

Hasta olan kişi başkalarının inanmamasından dolayı hayal

kırıklığına uğrar

Gelecekten korku: Daha kötü mü olacak? İşimi kaybeder miyim?

Stres, anksiyete veya depresyon ağrıyı göz ardı etmeyi zorlaştırır.
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Kronik KİSH’ler insanların çalışabilme becerilerini 

etkileyebilir, ancak...

İnsanların çalışmak için %100 uygun olmaları gerekmez. 

Kronik KİSH’ leri olan çalışanlar:

1. Sorunlarını es geçerek, onlarla birlikte çalışabilirler 

2. Üretken ve motivedirler

3. Uygun düzenlemelerle çalışmaya devam edebilirler.
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Erken müdahale

1. Sorunları gizlemek daha da kötüleştirir

2. Ne kadar erken o kadar iyidir

3. Çalışanların konuşmasına imkan sağlama

4. Sonuca göre hareket etme

5. Profesyonel desteğe erken ulaşma
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Kronik KİSH'leri ele almak için temel ilkeler

Kronik KİSH’leri olan kişilerin sorunlarını en aza indirebilmeleri, 

yönetebilmeleri ve onlarla birlikte çalışabilmeleri gerekir. 

Bu gereklilikler:

1. Anlayış

2. Farkındalık

3. Destek

4. İşyeri eylemi
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Sağlık ve güvenlik düzenlemeleri

Sağlık ve güvenlik düzenlemeleri risk 

değerlendirmesi ve azaltılmasını gerektirir

• Riski kaynağında önleme ve işi çalışanlara

uyarlama ilkeleri

• Özellikle “hassas” olan herhangi bir çalışanı

dikkate alma

• Engelli çalışanlar için işyeri gereksinimleri
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İşyerinde eşitlik düzenlemeleri

İş eşitliği mevzuatı engeli olan çalışanlar için 

düzenleme yapmayı gerektirir

• Bazı ülkeler işe dönüş ve destek programlar 

ile ilgili daha detaylı koşullara sahiptir
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Çeşitliliğe sahip bir işgücünün güvenliğini ve

sağlığını temin etmek için bazı başarı faktörleri

✔ Tasarım ve planlama aşamalarında çeşitliliği göz önünde
bulundurmak

✔ Çalışan danışmanlığı ve katılımı

✔ İş sağlığı ve eşitlik/insan kaynakları arasındaki koordinasyon

✔ Çeşitlilik üzerinde çalışmak

✔ Gerektiğinde tavsiye almak
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Düzenlemeler Yapmak

Destek Çalışan 

yeterliliği

Açık 

iletişim

Çalışanın,

sağlık ekibinin, 

yöneticinin 

dahil edilmesi

Yeterli 

zaman

Dış merkezli 

bilgi ve destek

Önlemlerin 

gözden 

geçirilmesi

Farklı 

önlemler
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Çalışmaya devam etmek için gereken bazı basit 

önlemler*

▪ Ergonomik bir fare

▪ Ses ile yazma programı

▪ Telefon yanıtlama için kablosuz kulaklık

▪ Saha ziyaretleri için katlanabilir bir tabure

▪ Otururken oluşan baskıyı azaltmak için özel bir
yastık

▪ Yüksekliği ayarlanabilir oturma-kalkma masası

▪ İş arkadaşlarıyla fiziksel işlerin değişimi

❖Neyin işe yaradığını öğrenmek için farklı
önlemler deneyin

Ekipman ve 

işyeri adaptasyonu

*EU-OSHA, kronik KİSH’leri ile çalışma üzerine vaka çalışmaları, 2020 
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Daha basit önlemler

▪ Kademeli işe dönüş ve azaltılmış çalışma saatleri

▪ Sağlık randevularını ayarlamak için esnek çalışma

▪ ‘Kötü günlerde’ uzaktan çalışma

▪ Metroda ayakta durmaktan kaçınmak için daha geç

başlama zamanı

▪ Hareket etmek ve esnemek için daha sık aralıklarla

molaya izin verme

▪ Tuvalete ulaşım imkanı

▪ İş arkadaşlarıyla fiziksel işlerin değişimi

❖Genellikle birkaç önlemin kombinasyonu gereklidir.

Destek
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Tüm çalışanların kas-iskelet sağlığınıgeliştirmek

▪ Değerlendirme

▪ Kaçınma

▪ Tanımlama 

▪ Cesaretlendirme

▪ İyileştirme

▪ Geliştirme
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Sonuç olarak

▪ Tüm işgücü için çalışmayı kolaylaştıran sağlık ve

güvenlik önlemleri, çalışma kapasitesi düşük olan bir

bireyin iş hayatında kalmasını sağlayabilir.

▪ Bir kişiyi desteklemek için gereken basit önlemler

genellikle tüm iş gücüne fayda sağlayabilir.

▪ Farklı bir işgücü için kapsayıcı işyerleri tasarlamayı

hedefleyin. Buna Evrensel Tasarım denir.
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Mevcut faydalı kaynaklar 

▪ Kronik kas-iskelet sistemi hastalıkları ile çalışma üzerine vaka çalışmalarının analizi 
https://osha.europa.eu/en/publications/analysis-case-studies-working-chronic-
musculoskeletal-disorders/view

▪ OSHWiki makalesi: Romatizmal ve kas-iskelet sistemi hastalıkları (RKİSH) ile çalışmak 

https://oshwiki.eu/wiki/Working_with_rheumatic_and_musculoskeletal_diseases_(RMDs)

▪ OSHWiki makalesi: Bel ile ilişkili durumların ve bel ağrılarının yönetimi 

https://oshwiki.eu/wiki/Managing_low_back_conditions_and_low_back_pain

▪ Kas-iskelet sistemi hastalıkları hakkında işyeri tartışmaları için konuşma başlıkları 
https://osha.europa.eu/en/publications/conversation-starters-workplace-discussions-
about-musculoskeletal-disorders/view

▪ EU-OSHA internet sayfası – KİSH teması : 

https://osha.europa.eu/en/themes/musculoskeletal-disorders

▪ Faydalı araçlar ve rehberlik: https://healthy-workplaces.eu/en/tools-and-publications/practical-

tools

▪ HWC 20-22 internet sayfası : https://healthy-workplaces.eu/

https://osha.europa.eu/en/publications/analysis-case-studies-working-chronic-musculoskeletal-disorders/view
https://oshwiki.eu/wiki/Working_with_rheumatic_and_musculoskeletal_diseases_(RMDs)
https://oshwiki.eu/wiki/Managing_low_back_conditions_and_low_back_pain
https://osha.europa.eu/en/themes/musculoskeletal-disorders
https://healthy-workplaces.eu/en/tools-and-publications/practical-tools
https://healthy-workplaces.eu/
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Bize katıl ve yükleri hafiflet!

• Daha fazlası için kampanya sayfası:

healthy-workplaces.eu

• Kampanya bültenimize abone olun:

https://healthy-workplaces.eu/en/healthy-workplaces-newsletter

• Sosyal medya aracılığıyla aktivitelerden ve etkinliklerden haberdar olun:

#EUhealthyworkplaces 
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