Is saghd ve giivenligi egitim

Calisma yasaminda saghgin
gelistiriimesi
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Amag, ogrenme hedefleri ve konular

Amac: isyerinde sagligin gelistirilmesi Konular
programlarini hazirlamak ve 1 Saglik ve sagligi gelistirme
uygulamak icin gerekli temel bilgileri kavrami
kazandirmak. : : ol
2 Isyerinde sagligin
Katihmcilar gelistiriimesi programlari ve
O isyerinde sagligin gelistirilmesi ornek bir programin
kavramini tanimlar. hazirlanmasi
O Bu konuda program hazirlar. 3 Saglikli yasam: sigara ve
O Programin uygulanmasi ve madde kullanimi, dogru
izlenmesinde dikkat edilecek beslenme, yasam boyu
hususlari benimser. egzersiz, stresle bas etme
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Boliim 1

Saglk ve saghd gelistirme

Tanimlar, degisen saglik sorunlari, calisma yasami ve saglik iliskisi
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Temel kavramlar

O Saglik: yalnizca hastalik ve sakatligin olmayisi degil, bedensel, ruhsal ve
sosyal yénden tam bir iyilik halidir (Diinya Saglk Orgiit{).

O Saghdi gelistirme: insanlarin kendi sagliklarini belirleyen faktorler
Uzerindeki kontrollerini artirarak sagliklarini gelistirmelerini saglama sureci

o isyerinde saghgin gelistirilmesi: isverenlerin, calisanlarin ve toplumun,
calisma yasaminda insanlarin sagligini ve iyilik halini iyilestirmek icin birlikte
gosterdigi cabadir (Liksemburg Bildirgesi, 1997).

O 21 Kasim 1986'da Ottawa'da toplanan ilk Uluslararasi Sagligi Gelistirme

Konferansi, “Herkes Icin Saglik” hedefine ulasmanin kosullarini Ottawa Sarti
Ile ortaya koydu.
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Dedisen saghk sorunlan

O Tani ve tedavi olanaklarinin
artmasi, asilar ve saglikli suyla
basta enfeksiyon hastaliklari
olmak Uzere bircok olum nedeni
azaldi.

O Son 50-60 yilda dinyada ortalama
yasam suresi yaklasik 20 yil uzadi.

O Yenisaglik sorunlari one cikti:
kronik hastaliklar, yaslilik, kazalar,
sigara, alkol ve madde kullanimina
bagli sorunlar.

Saglik ve saghgi gelistirme

Diiniin yaklagimi

“Yasama yillar katin”(add years to life)

Bugiiniin yaklasimi

“Yillara yasam katin”(add life to years)
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Calisma yasami ve saglik

Calisma ortami Calisma kosullan Cahsma iligkileri
Fiziksel, kimyasal Siire, vardiya, gece Orgiitlenme
Biyolojik, ergonomik Ucret Is giivencesi
Psikososyal etkenler istihdam bigimi Isyeri iliskileri

Bireysel ozellikler Yasanan ¢evre

Calisma ortamindaki etkenleri teknik ve tibbi onlemlerle kontrol etmenin yaninda, bireysel
davranislari olumlu yonde degistiren saglik egitimi ve saghgi gelistirme etkinlikleri de
onemlidir.
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Is saghginin temel dzellikleri

O Tum calisanlara yoneliktir.

O Yasanan ve calisilan cevreyi birlikte
degerlendirir.

O Temel araclarindan biri strekli
izlemdir.

O Koruyucu hizmet agirlikh, butunsel
bir yaklasimdir.

Saglik ve saghgi gelistirme

Etkilesimlerini degerlendirdigi sistemler
O Calisanlar

o Uretim sistemleri: ham madde, ara
urun, urun ve atiklar

O Calisma ortamive calisma
kosullari

O Calisma alanlari ve tum yasam
alanlari

O Cevreleyen sistemler
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Nelerden koruyacagiz?

O ABDde 2000 yili olimlerinin Titiin %18,1

altlnda yatan gergek nedenler Kotii beslenme, hareketsizlik %15,2
incelendiginde, ilk iki sirada titin A%
kullanimiile kotu beslenme ve

fiziksel hareketsizlik yer almistir.

Mikrobiyal etkenler
Toksik etkenler (kirleticiler, asbest)

Motorlu tasitlar

O Kalp hastaliklari, kanser ve inme

Atesli silahlar

gibi onde gelen olum Wil

nedenlerinin bayuk bolimu bu Yasa disi madde kullanimi

onlenebilir davranislarlailiskilidir.
Mokdad AH ve ark., JAMA, 2004; kotu beslenme
ve hareketsizlik degeri 2005teki duzeltmeyle
7%15,2dir. Tim olimler igindeki pay.
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Saghgi belirleyen etkenler

O Yaygin olarak kullanilan bir tahmine
gore saglik durumunu en cok
yasam tarzi ve davranislar belirler.

O Genetik ve cevresel etkenler ile
saglik hizmetlerine ulasim da
onemlirol oynar.

B Davranislar degistirilebilir
oldugundan, sagligi gelistirme
programlari en buyuk etkiyi bu
alanda yaratabilir.

Yaklasik degerlerdir; farklimodellerde oranlar
degisir.

Saglik ve saghgi gelistirme

%60

%50

%40

%30

%20

%10

%0

Saghk hizmetlerine ulasim

Genetik
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%50

Davranis
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Isyerinde saghdi gelistirme
programliari

Yararlar, basari kosullari, yontemler, konular ve program hazirlama
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Isyerinde saghgi gelistirmenin yararlar

Isveren icin

Hastalik ve kaza nedeniyle is kayiplarinin
azalmasi, verimli calisma ve dretimin
artmasi

Calisanigin

Gavenli bir ortamda saglikl olarak
calismak

Sagligi gelistirme programlari

Neler yapilabilir?

O Enazbir ogun saglikh yemek

O Egzersiz

O Sigara kontrolu

O Toplu egitim etkinlikleri

Isyerleri saglik egitimiicin genelde
uygun ortamlardir. Etkinliklere tum

calisanlarin ve isverenin katiimasi
basari sansini artirir.
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Basarih bir programin kosullari

1

Amac net olarak
belirlenmeli; isveren ve
calisanlarca benimsenmeli

Katilimcilarin istek ve
gereksinimleri 6grenilmeli

Uygun yer ve zaman
ayarlanmali

Finansman saglanmal

Isverenin katilimi saglanmali

Sagligi gelistirme programlari

DUzenli kayit tutulmall

Katilimcilardan geri bildirim
alinmal

Kisisel bilgilerin gizliligi
saglanmal

Sonuclar degerlendiriimeli
ve katilimcilara bildiriimeli
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Egitim yontemleri ve program konulari

Yontemler

O Brosur ve afisler

O Konferanslar ve kicuk grup
gorusmeleri

O Video ve dijital icerikler, e-posta veic
lletisim kanallar

O Katihmiartirmakicin oduller: maddi
odul veya isverenin verecedi belge

Sagligi gelistirme programlari

Konular

B |syerinde kullanilan malzemelerin
saglik tehlikeleri

O |syerindeki risklerden korunma, kaza ve
yaralanmalara karsi onlemler

O Fiziksel egzersiz; sigara ve alkol
kontrolu

O Stresle bas etme; saglikl beslenme

O Hipertansiyon, kalp hastaliklari, yuksek
kolesterol, osteoporoz ve kanserden
korunma

O Sismanhgin kontrold

A

%ﬁv&m UZMAN AKADEMI V‘“‘w"" y ofis . (‘\ SYAN 1 3
V 1552001 ve gvenl et kurumu Ny akademi e inoemi ¥



Program hazirlama adimlari

1 Harekete gegirme: isveren ve calisan temsilcilerinin destegini almak

2 Ekip kurma: isyeri hekimi, is glvenligi uzmani, insan kaynaklari ve ¢alisan
temsilcileri

3 Durum degerlendirmesi: saglik gozetimi verileri, devamsizlik kayitlari ve

anketlerle ihtiyaclari belirlemek

&y Onceliklendirme: en yaygin ve degistirilebilir sorunlar secmek
5 Planlama ve uygulama: hedefler, takvim, sorumlular ve butce
6 Degerlendirme ve iyilestirme: sonuclari dlcmek ve programi gincellemek

Adimlar WHO Saglikli isyerleri Cercevesindeki (2010) siirekli iyilestirme siirecine dayanir.
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Ornek program: sigarayi birakma

O Hedef: bir yil icinde sigara icenlerin en az beste birinin sigaray! birakmasi

O Durum degerlendirmesi: anketle sigaraicme oraninin ve birakma isteginin
belirlenmesi

0 Uygulama: bilgilendirme toplantilari ve afisler; isyeri hekimiyle bireysel
gorusme; sigara birakma polikliniklerine ve ALO 171 danisma hattina
yonlendirme

O Destekleyici ortam: kapali alanlarda sigara yasaginin denetimi, sigara
molasli yerine saglikli mola alternatifleri

O izlem ve degerlendirme: (i, alti ve on iki ayda birakma oranlarinin
olculmesi; basarilarin duyurulmasi
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Bolim 3

Saghkh yasam ilkeleri

Sigara, beslenme, fiziksel aktivite ve stresle bas etme
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Saghikh yasam ilkeleri

Sigara icme
Tutun,
hastaliklarin
onlenebilir en

onemli nedenidir
(WHO).

Saglikliyasam

Saglikh beslen

Yeterli ve dengeli
beslenme

Hareket et Stresle bas et

Dazenli fiziksel Bireysel ve

aktivite orgutsel stres
yonetimi
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Sigara ile miicadele

Uc temel amag Sigara dumanindaki zararl maddeler

1 Sigara aliskanhginin O Tutun dumaninda 7.000'den fazla
edinilmemesi kimyasal bulunur; bunlarin en az

: : : 250'si zararl, yaklasik 70’
2 Sigaraicenlerin : .y :
kanserojendir.

birakmalarina yardimci . o
SArRES O Ornekler: nikotin, katran, karbon

monoksit, hidrojen siyanur, arsenik,

3 Baskalarinin sigara kadmiyum, aseton, benzen
dumanindan pasif olarak

etkilenenlerin korunmasi

ABD Saglik Bakanligi (Surgeon General) raporlari, 2010 ve 2014. Orijinal sunumdaki “4.000'in Gzerinde zararli
madde, 40’1 askin kanserojen” bilgisi gincellenmistir.
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Isyerinde sigarasizlik politikasi

3 Tirkiye'de 4207 sayili Titn Urlnlerinin Zararlarinin Onlenmesi ve Kontrol(i
Hakkinda Kanun'a gore kamu ve 0zel isyerlerinin tum kapali alanlarinda tutun
Urtnu kullanimi yasaktir (2008 degisikligi); isyeriicinde sigara odasl
ayrilamaz.

O Sigaraicilmesine yalnizca acik alanlarda, belirlenen yerlerde izin verilebilir;
orijinal sunumda ikinci yaklasim olarak anlatilan “isyerinde sigaraicilecek
yerler ayrilmasi” bugun kapali alanlar icin gecerli degildir.

O Yasak, sigara birakma destedi ve eqgitimle birlikte uygulandiginda daha
etkilidir.
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Saglikl beslenme

Saglikh beslenme, yeterli ve dengeli
beslenme demektir.

Besin ogesi Giinliik enerjideki payi
Karbonhidrat 7%45-60
Protein %10-20
Yag %20-35

Tirkiye Beslenme Rehberi(TUBER).

Diinya Saglik Orgiitii onerileri
O Doymus yag enerjinin %10°'undan,
trans yag %1inden az olmal

O Serbest seker enerjinin %10°'undan az
olmal

O Tuz gunde 5g1gecmemel
O Gunde enaz 400 g sebze ve meyve
tuketilmeli

O Kalsiyum ve diger mineraller yeterli
alinmall

Orijinal sunumdaki oranlar (%50-55 karbonhidrat, %15-20 protein, %20-25 yagd) ve yadin icte birinin kati yag olmasi

onerisi guncel rehberlere gore duzeltilmistir.

Saglikliyasam
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Fiziksel aktivite

Isyerinde diizenli egzersiz programlari

O Gunun degisik saatlerinde
duzenlenebilir.

O Hastaliklardan korunma ve sagligin
gelistiriimesinde yararhdir.

O Calisanlar arasinda daha sicak
iliskilerin gelismesine imkan verir;
IS motivasyonunu artirir.

O Obezite, hipertansiyon, osteoporoz,

diyabet ve kalp hastaliklari
hareketsiz yasamla iliskilidir.

Saglikliyasam

Yetiskinler icin WHO onerisi (2020)

O Haftada 150-300 dakika orta
siddette veya 75-150 dakika yuksek
siddette aerobik aktivite

O Haftada en aziki gun kas
guclendirme

O QOturarak gecen surenin azaltiimasi
ve aralarla bolunmesi
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Stresle bas etme

O Calisma kosullari ve kisiler arasi iliskiler
stres yaratmayacak sekilde
dizenlenmelidir.

O Stres altindaki kisilere uygun destek
programlari saglanmali, stresle bas
etme yollari 6gretilmelidir.

O Psikososyal riskler risk
degerlendirmesinde ele alinmalidir; ISO
45003 (2021) iste psikolojik saglik ve

guvenligin yonetimiicin rehberlik saglar.

Saglikliyasam

Stresle miicadele yollan

Stresle iliskili belirtilerle bas etme
Bireysel duyarhligi azaltma
Kisiler arasi iliskileri duzenleme

Isten kaynaklanan stres
faktorlerini kontrol etme

Yonetimden kaynaklanan stresle
bas etme

Bireysel stres kaynaklarini
kontrol etme
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Kaynaklar

O WHQO, Ottawa Charter for Health
Promotion, 1986

O ENWHP, Luxembourg Declaration on
Workplace Health Promotion, 1997

O WHO, Healthy Workplaces: A Model for
Action, 2010

O WHQO, Guidelines on Physical Activity and
Sedentary Behaviour, 2020; Healthy Diet
fact sheet

O Tirkiye Beslenme Rehberi (TUBER)

Kaynaklar

O 4207 sayil Tatin Urlinlerinin Zararlarinin
Onlenmesi ve Kontroll Hakkinda Kanun

O U.S. Surgeon General, How Tobacco
Smoke Causes Disease, 2010; The Health
Consequences of Smoking, 2014

O Mokdad AH ve ark., Actual Causes of Death
in the United States, 2000. JAMA, 2004

O [SO 45003:2021
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Is saghg ve giivenligi egitimi

Tesekkirler

Calisma yasaminda sagligin gelistirilmesi
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