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OZET

Insan viicudunun sekli, dlgiileri ve diger yapisal 6zellikleri ile birlikte yapilara boyut ve bigim kazandirir. Yapilarin boyut-bigim
ozelliklerinin yeterliligi, insanin antropometrik dlciilerinden, biyolojik, psikolojik ve sosyolojik yapisindan kaynaklanan ihtiyaglarini
kargilayarak saglikli ortamlarin olusmasinda etkili olur. Thtiyaglar1 karsilamayan yapilar nedeni ile, insanda biyolojik ve psikolojik
zorlanmalar sonucunda gesitli saglik sorunlar1 goriilebilir. Bu calismada yapilarin boyutsal-bigimsel 6zelliklerinin insan sagligi
tizerindeki etkileri arastirilmistir. Boyutsal-bigimsel 6zelliklerin insana uygunsuzlugu oncelikle biyolojik sistemlerin ¢aligma
diizenlerini aksatir. Kas-iskelet, dolasim ve solunum sistemleri dogrudan etkilenir; omurgada yapisal bozukluklar, kemiklerde
kaslarda agrili, siz1li iltihaplanmalar, duyu kayiplari, yirtiklar, kiriklar, gatlaklar, dem, sisme, nefes alip vermede zorlanma, vb.
saghk sorunlar1 goriilebilir. Insanin duygu ve davranislar1 da yapilar boyut ve bigim 6zelliklerinden etkilenir. Rahathk, giivenlik,
estetik degerler, normlar, vb. etkenlere dikkat edilmeden tasarlanan, insanin duygu ve davraniglarina olumsuz etki yapacak boyutsal-
bigimsel o6zellikler, uykusuzluk, istahsizlik, yorgunluk, aglama, giilme, vb. gibi davranig bozukluklarina neden olur. Bu davranis
bozukluklarini yaratan olumsuzluklar ortadan kaldirilmadigi zaman, psikosomatik hastaliklar ortaya cikar. Yapilarin 6zelliklerinin
etkiledigi sorunlari azaltmak igin insanin {i¢ yapisina ve boyutsal-bigimsel 6zelliklerine yonelik ihtiyag ve eylemler aragtirilmali,
insana en uygun yapisal boyut ve bi¢im dzellikleri tasarlanmalidir.

Anahtar Kelimeler: Yap, Insan, Saglik, Boyut-Bigim, Antropometri, Egitim

ABSTRACT

It gives dimension and form to the structures with the shape, dimensions and other structural features of the human body. The
adequacy of the size-form features of the buildings is effective in the formation of healthy environments by meeting the needs of
people arising from their anthropometric measurements, biological, psychological and sociological structure. Due to the structures
that do not meet the needs, various health problems can be seen in humans as a result of biological and psychological stresses. In this
study, the effects of dimensional-formal properties of structures on human health were investigated. The incompatibility of
dimensional-formal features with humans primarily disrupts the working order of biological systems. Musculoskeletal, circulatory
and respiratory systems are directly affected; structural disorders in the spine, painful and painful inflammations in the bones and
muscles, loss of sensation, tears, fractures, cracks, edema, swelling, difficulty in breathing, etc. health problems may occur. Human
emotions and behaviors are also affected by the size and shape of the structures. Comfort, safety, aesthetic values, norms, etc.
Dimensional-formal features, insomnia, loss of appetite, fatigue, crying, laughing, etc., which are designed without paying attention
to the factors, that will negatively affect the emotions and behaviors of people. cause behavioral disorders. When the negativities that
create these behavioral disorders are not eliminated, psychosomatic diseases occur. In order to reduce the problems affected by the
characteristics of the buildings, the needs and actions for the three structures of the human and their dimensional-formal
characteristics should be investigated, and the most suitable structural size and shape features should be designed.
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1. GIRIS

Gelisen teknoloji ve artan olanaklar sayesinde saglikli, giivenli ve konforlu bir yagam stirdiirmek i¢in, insan
saglhigina zarar vermeyen malzemeleri ve yapilari tercih etmek kagiilmaz bir durumdur. Yapi, fiziksel ve
sosyal bir ¢evre iginde, kullanicilarin biyolojik, psikolojik, sosyolojik ihtiyaclarini gidermek iizere tasarlanan
ve iretilen yapma bir ¢evredir. Kullanicilarin ihtiyaglari, yapmin fiziksel ve sosyal i¢ ¢evre niteliklerinin
amacina uygunlugu oraninda karsilanir. Karsilanmamis kullanici ihtiyaglar1 ile yapilar, biyolojik ve
psikolojik sorunlara, sonugta da sagligin bozulmasina neden olabilir (Balanl ve Kiiglikcan,1998).

Canlilarin i¢inde yasadigi, gelistigi ortamlar ¢evre olarak tanimlanmaktadir. Bu ortamlari canli ve cansiz
varliklar olustur, ancak cevrenin odaginda her zaman insan vardir. insana bagli olarak, insana yonelik,
insanla iliskili gelisen, insan tarafindan etkilenen cevre degisken ve karmasik, cok yonlii bir kurgudur (izgi,
1999). Bu kurgu iginde yer alan yap1 da, insanin yasami igindeki iliskilerini siirdiirdiigii bir ortamdir ve bu
yaklasimla cevre olma &zelligi tasir (Balanli ve Oztiirk,1995a).
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Insanin yasadigy, calistign ve daha pek ¢ok eylemlerini gerceklestirdigi binalar, mekanlar, eylemlere yardimci
donanimlar yap1 kavramui ig¢inde yer alir. Yapilarin en 6nemli islevi, insanin yasamsal gereksinimlerini
karsilayacak eylemleri gergeklestirecegi, saglikli bir sekilde yagamin siirdiirebilecegi ortamlar1 saglamaktir.
Saglik, insanin bedenini, ruhunu etkileyen ritimler ile i¢ uyumdur (Akman, 1993) ve insanin yapisindan
kaynaklanan ihtiyaglarin karsilanmasi ile iligkilidir.

"Insan, fiziksel varligina bagh olarak biyolojik, bireye 6zgii davramslarina bagli olarak psikolojik, diger
insanlarla iliskilerine baglt olarak da sosyolojik bir yapiya sahiptir"(Balanl ve Oztiirk,1995 a). Insanmn
biyolojik, psikolojik ve sosyolojik gereksinimleri bu {i¢ yapisindan kaynaklanir. Belirtilen ihtiyaglar, insanin
gergeklestirdigi bir takim eylemler ile giderilir ve yapilar bu eylemlere goére boyutlandirilir, bicimlendirilir ve
diizenlenir. Yapi iginde eylemlerin gerceklestirildigi alanlar eylem alanlarini, mekanlar1 olusturur ve
mekanlarin hazirlanmasinda eylemlere yardime1 bir takim donanim kullanilir.

Insana uygun ortamlardan s6z edebilmek icin dikkat edilmesi gereken noktalardan bir tanesi, yapilarin iginin
fiziksel ozelliklerinin, insanin fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik yapisindan kaynaklanan ihtiyaglarini
karsilar nitelikte olmasidir. "Yapilarin i¢inin, boyutsal-bigimsel, gorsel, ses ve dokunma ile ilgili, atmosferik
nitelikleri yapinin fiziksel i¢ cevre 6zellikleridir" (Balanl ve Oztiirk, 1995b). Ihtiyaclar1 karsilamayan, insana
uygun olmayan yapi i¢inin fiziksel 6zellikleri biyolojik, psikolojik ve sosyolojik zorlanmalara neden olacak,
insan sagligini olumsuz etkileyecek ve ¢esitli rahatsizliklara yol agacaktir. Bu ¢alismada insan sagligi ile yapi
icinin fiziksel Ozelliklerinden bir tanesi olan boyutsal-bicimsel oOzelliklerin iligkisi incelenecektir. Yapi
tasarimindaki hatalar ya da sonradan yapilan islev degisiklikleri, boyutsal ve bigimsel yetersizliklerin
nedenidir. Yap1 ve kullanici arasindaki boyutsal-bi¢cimsel uyumsuzluk biyolojik ve psikolojik rahatsizliklara
neden olabilir. Aym1 zamanda boyutsal-bigimsel 6zellikleri bulundugu toplumun normlarini yansitmayan,
biitiinligiinii saglamayan yapilar toplumsal islevlerini yerine getirmekte basarisiz olurlar. Bu durumda da
insanin sosyolojik gereksinimleri karsilanamaz ve insanda cesitli psikolojik sorunlar ortaya cikabilir.

Bu caligmanin amaci, yapilarin bazi 6zelliklerinin insan sagligina etkisini arastirmaktir. Boyutsal-bigimsel
ozellikler, ihtiyaclardan hareket edilerek belirlenmedigi ve insanin biyolojik, psikolojik ve sosyolojik yapisi
dikkate alinmadig1 zaman, kullanicilarin rahatsizlik duymadan eylemlerini yerine getirip, yasamlarini saglikli
ortamlarda siirdiirebilmeleri giiclesecektir.

Aragtirma, kullanicilarin biyolojik, psikolojik ve sosyolojik yapisi, antropometrik boyutlan, li¢ yapisindan
kaynaklanan ihtiyaglari, ihtiyaglarini karsilayacak eylemleri, eylemlerin yapilis bi¢imleri bilinirse ve bu
bilgiler kullanilarak tasarimlar yapilirsa saglikli yapilar tiretilebilir varsayimina dayanmaktadir.

2. INSAN-YAPI iLiSKiSi

Insan yasamim daha iyi kosullarda siirdiirmek icin cevreyi ve dogayr degistirmekte ya da yeniden
diizenlemekte, degisen bu c¢evre kosullarina uyum i¢in de yeni yasam bigimleri ve davranig kaliplar
gelistirmektedir (Duyar, 1995). Ornegin ilk insanlar avlanarak beslenmis, avlarinin pesinde magaralarda,
ormanlarda yasamislardir. Zamanla gogebe hayati terk etmis, yerlesik diizeni se¢mis ve ilk barmaklari
yapmislardir. Daha giizele ve yararliya ulagsma istegi ile ahsap ve camurdan barmaklar1 gelistirerek, bugiinkii
yapilar liretmislerdir. Yasam boyu en iyiye, en giizele, en yararliya ulasma istegi yiiziinden insan, kendini
devamli bir "yapim" eylemi i¢inde bulmustur (Kuban, 1998).

Yapimdaki tiim diizen ve yapilar insana uygunluk gerektirir. Ciinkii insanlarin yasamlarini rahat ve saglikli
bir sekilde stirdiirecekleri, eylemlerini gergeklestirecekleri yapilar, genelde insanin yapisina uygun tasarimlar
ile saglanabilir. Insana uygun olmayan ve &zelliklerinin dikkate alinmadig1 yapilar, insanda degisikliklere
neden olarak sagligin1 olumsuz etkileyebilmektedir.

Uretilecek yeni yapilarin ve diizenlemelerin "insana uygun" olmasi gerektigini savunan ergonomi bilimi
yirminci ylizyilin ikinci yarisinda 6nem kazanmustir.

Ergonomi Oncelikle her asamada verdigi kararla yapi ile insan arasindaki olumlu, olumsuz etkilesimlerden
sorumlu olan mimari ilgilendirir. Ancak insan viicudunun yapisal Ozellikleri, boyutlan, isleyis ilkeleri,
anatomi, antropometri, biyokimya, biyoloji, psikoloji ve sosyoloji gibi pek ¢ok bilim dal1 ile iligkili olmasi
mimarin ve bir¢ok uzmanin birlikte ¢aligmasim gerektirir (Erkan, 1997).

2.1 insann Yapisi

Insanin biyolojik yapisi, kas- iskelet, solunum, dolasim, sinir, sindirim, iiretim, bosaltim ve hormonal
sistemin birlikte ¢alismasi ile islerlik gosterir. Yapilarin boyutsal ve bi¢imsel diizenlemeleri, insanin
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biyolojik yapisini olusturan bu sistemlerin zorlanmasi ve zarar gérmesini dnleyen Ozellikleri kapsamalidir.
Bu nedenle biyolojik sistemleri bilmek ve yap1 tasariminda g6z 6niinde bulundurmak 6nemli bir konudur.

Eylemler gerceklestirilirken yapilarin boyutsal-bigimsel o6zellikleri, kas-iskelet, solunum ve dolagim
sistemleri dogrudan etkilenir. Bu nedenle kas-iskelet- sisteminin hareket yetenegi, kaslarin enerji gereksinimi
ve bunlar1 destekleyen, solunum ve dolasim sistemlerinin saglikli bir sekilde isleyisi 6nem kazanir
(Orhan,2001).

Kas-iskelet sisteminin birlikte caligmasi ile insanlarin dik durmasi ve hareket etmesi saglanir. Kemiklerden
olusan iskelet, tiim insan varliginin {izerine ya da igine yerlestigi ve tasindig1 bir destek doku olusturur ve
eklemler etrafinda hareketlidir. iskeletin hareketi icin gerekli kuvvet iskelet kaslarindan gelir (Erkan, 1997).

Iskelet sisteminin diger bir énemli boliimii omurgadir ve omurga {ist {iste duran omur govdelerinin
olusturdugu hareketli bir gubuktur. Omurganin, belli bir diizen i¢inde dik durusu postiirii olusturur. Omurga,
viicut agirligini tagimaktadir ve en ¢ok hareket eden kisimdir. Saglikli bir omurga, viicuda destek vermekte
ve insanin serbest bir sekilde hareket etmesini saglamaktadir. Bu hareketlerin en az enerji harcanarak
gergeklestirilmesi ve enerji kaybinin en az oldugu kabul edilen dogru postiir i¢in iskelet ve kaslarinin
dengede olmasi gerekir (Renee, 1994). Iskelet ve kaslarin dengesi omurgada bulunan ii¢ dogal kavisin
yardimi ile saglanir. Bu ii¢ kavis dengedeyken kulak, omuz ve kalganin 6n kismi bir hizada dik olarak
durmaktadir. Denge sirasinda kuvvetli ve esnek kaslar omurgaya destek vererek kavislerin normal diizeninde
kalmasina yardimci olur. (Bkz Sekil 1) Eylemler sirasinda omurganin durus sekli iskelet sagligi agisindan
onem tagir. Yapilarin boyutsal-bi¢imsel uyumsuzluklarina bagl denge ve postiir bozukluklarinda, omurlarin
acist, dolayisi ile omurganin egriligi de degisir ve insanda ¢esitli sorunlar ortaya cikabilir (Erdine, 1992).

AYAKTA DURURKEN
Sekil 1 Ayakta, Otururken ve Yatarken Kas-iskelet Sistemi (Erdine, 1992)

Omurganin hareketlerine kaslar kadar eklemlerin baglantisin1 ve ara dokusunu olusturan diskler de yardime1
olur. Disklerin en 6nemli gorevi omurlan birbirinden ayirmaktir ve siv1 yapilari nedeni ile omurganin hareket
etmesini kolaylastirirlar (Renee, 1994). Boyundan 90 ve belden 30 derece doniisii saglayabilen diskler,
esneklikleri ile oturan bir kisinin sadece omurlar arasi eklemleri kullanarak tiim g¢evresini goérebilecek
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doniisler yapmasina olanak verirler. Diskler sayesinde omurlarin 6ne dogru egilme hareketleri oldukca
kolaydir, fakat omurganin geriye dogru egilmesini her diskin arkasinda bulunan dikensi ¢ikintilarin iist iiste
binmesi sinirlar (Erkan, 1997).

Kaslar, iskeletin hareketlerine destek olmanin yan1 sira kimyasal enerjiyi mekanik enerji haline doniistiiren
bir yap1 ozelligine de sahiptir. Bu 6zellik sayesinde gerek kasilarak gerek uzayarak eylemler igin gerekli
enerjiyi saglarlar (Isil, 1991). Hareket arttikca kaslarda enerji ihtiyacina bagli olarak oksijen gereksinimi de
cogalir. Hareket ile birlikte daha ¢ok oksijen tiiketilir, ¢linkii enerji, kandaki besinlerin oksijen ile yakilmasi
sonucunda saglanir. Enerji doniisiimii i¢in gereken oksijen, solunum sistemleri araciligi ile atmosferden
almir, solunum ve dolasim sistemlerinin yardimiyla devamli olarak kaslara taginir. Bu nedenle kaslarin
siirekli c¢alismasi solunum ve dolasim sistemini, dolayisiyla metabolizmay1 hizlandirir. Metabolizmanin
gereginden hizli calismasi da cesitli saglik sorunlarina neden olur.

Metabolizmanin diizenli olarak calismasi i¢in Oonemli olan bir nokta da, metabolizma sonucu olusan
karbondioksit ve azot gibi atik maddelerin hiicrelerden disar1 atilmasidir. Viicuda zararli tiim maddelerin
bosaltilmasi i¢in bosaltim ve solunum sistemlerine gereksinim duyulur. Karbondioksit ve azotlu atik
iirlinlerin bosaltim ve solunum organlarina tasinmasi isleminde de dolagim sistemi devrededir.

Tiim biyolojik sistemler birbirleri ile etkilesim halindedirler ve bu etkilesim nedeni ile metabolizmanin uyum
icinde calismasi sistemlerin birlikte ¢aligmasina baglidir. Aksi durumda insan ¢esitli saglik sorunlari ile karsi
karsiya kalabilmektedir. Ornegin; boyutsal-bigcimsel &zellikleri insana uygun olmayan yapilar nedeni ile
iskelet-kas, solunum ve dolasim sistemlerinde olusacak bir sorun asagida da kisaca deginildigi gibi diger
sistemlerin isleyisini etkileyerek caligsmalarini aksatacak ve insanda ¢esitli saglik sorunlari olusabilecektir.

Yapilardaki boyutsal-bigimsel uyumsuzluk sonucu olusacak dolasim bozukluklari nedeni ile sindirim
organlari, kandan yeterince oksijen ve besin almadiklar1 zaman islevlerini gergeklestirmeyebilir ve sindirim
eylemi zorlasabilir (Orhan,2001).

2.2.Insamn Psikolojik Yapisi ve Yapi

Psikolojinin konusu canli varliklarin duyus, diisiinlis ve davraniglaridir. Amaci ise duyus, diisiiniis ve
davranislarin bagh bulundugu yasalar1 bulmaktir (Baymur, 1990). Insan ve onun tiirli davrams ve
duyuslarin1 anlamak i¢in insanin bedeninin yapisi ve boyutlan hakkinda bilgi veren antropometriyi, insan
bedenini ve organlarinin isleyisini inceleyen biyolojiyi bilmek gerekir. Bu nedenle psikoloji, insam
ilgilendiren ve arastiran pek ¢ok bilim dali ile iligki halindedir (Ankay, 1998).

Insanin psikolojik yapisi, davranislari ile agiklanabilir ve davramislarm amaci genelde ihtiyag giderme ve
doyuma ulagmadir (Balanh ve Oztiirk, 1995b). Psikoloji bilimine gére davranislarin fiziksel ve toplumsal
cevreden kaynaklanan nedenleri vardir. Bir insanin herhangi bir andaki davranigini agiklamak i¢in onu o
anda etkileyen g¢evresel uyaricilart bilmek gerekir. Ancak sadece cevresel uyaricilart bilmek de yeterli
degildir (Ankay,1989). Ciinkii insanlar1 gesitli davraniglara siiriikleyen ve giidii olarak adlandirilan ilgi,
diirtdi, istek, istah, emel, amag, ideal, tutku, vb. biyolojik ve psikolojik bazi kalitimsal i¢ etmenler vardir.
Giidii olarak adlandirilan i¢ etmenlerin nedeni gereksinimlerdir ve insan bu gereksinimlerim karsilamak
amactyla davranista bulunur (Ercan,2000).

Gidiiler ve giidiilenme sayesinde yasam igin en uygun olan, organizmanin beden 1s1 degeri, oksijen, su ve
kandaki seker, asit ve alkali oram1 gibi maddelerin miktar1 ayarlanabilir (Baymur, 1990). Giidiiler ve
giidiilenme kalitimsal oldugu gibi, sonradan da 6grenilebilir. Ornegin karni ag bir bebegin siirekli aglamasi
ve karn1 doyduktan sonra susmasi dogustan olan bir giidiiyken, insanin yasadigi ¢evreyi hosa gitmesi amaci
ile giizellestirmesi, kendini gerceklestirmek ve giivende hissetmek icin bi¢imlendirmesi sonradan 6grenilen
bir giidiilerdir. Bu giidiiler nedeniyle insan, psikolojik acidan en iyi yasama kosullan i¢inde bulunmak i¢in
yasadig1 gevreyi, yapilan boyutsal ve bi¢imsel agidan yeni bir diizenlemeye sokar. Boyutsal bigimsel
diizenlemelerin amaci, insanin davranisini olumlu etkileyerek, psikolojik gelismeye ortam hazirlamak ve
gerginlik yaratmadan insam mutlu etmektir (Balanl ve Oztiirk, 1995b).

Giidillenmeye dayali boyutsal ve bicimsel diizenlemelerin temelinde, insanin yapi ile etkilesimi ve yapiy1
algilamasi da 6nemli yer tutar. Ciinkii yap1 ve insan arasindaki karsilikli iligkide, yap1 bir organizma gibi
mesajlar iireterek iletigim orgami olur. Insan da yaradihisina, deneyimlerine, egitimine bagli olarak diizeyi
degisen bir algilama odagina doniisir.

"Algilama, ¢evreden anlamli bilgiler edinme, tanima, diisiinme, hatirlama ve hissetme duygularim kapsayan
bir psikolojik siirectir "(Aytug, 1987) Bu psikolojik siire¢ i¢inde insan, organlari, beyni ve yapinin boyutsal-
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bicimsel 6zelliklerinin de yardimiyla, yapilarin kurgusunu, niteliklerini ve 6zelliklerini saptar. Algilamaya
yonelik yapimin bu o6zellikleri, biiyiik 6l¢iide; estetik degerler, begeni, hosa gitme, mutluluk, vb. gibi soyut
kavramlarla ilgili olan 6zelliklerdir ve insanin psikolojik davranmiglarim etkiler.

Psikolojik davranislar1 etkileyen bu 6zelliklerin géz ardi edildigi, 6nemsenmedigi yapilar boyut ve bigim
ozellikleri agisindan ne kadar iyi tasarlanmis, dogru bicimlenmis ve iliskileri dogru kurulmus olsa da,
insanlar tarafindan gene de yeteri kadar kullanigli bulunmayabilir. Ciinkii yapilarin estetik agidan insana haz
veren ve onda estetik duygu ve heyecan uyandiran boyutsal ve bigimsel 6zelliklere sahip olmalar1 beklenir.
Ornegin; bir evin planmin, bigiminin ya da cephesinin psikolojik yapidan kaynaklanan, 6zel nedenlerle hosa
gitmemesi onemli eksiklikler olarak kabul edilebilir. Boyle olunca da yapim ve bicimlendirme eylemi
giizellik, vb. gibi tasarime1 ve kullanicinin gorsel 6zelliklere iliskin tercih ve begenilerini kapsayacak sekilde
gelismistir (Aytug, 1990).

Biitiin yapim ve bicimlendirme eylemlerinde basarili olsun olmasin, insanlar goniillerince bir segim
yapmakta, yapilar1 yaratirken onu giizellestirmek istemektedir. Yapinin giizel olmasi, bir yandan belirli bir
ihtiyacii karsilarken G6te yandan dig bigimi, sinirlari, bosluklart ile de hosa gitmesi ve insan begenisini
doyurmasi, tatmin etmesi anlamina gelir (Kuban, 1998).

3. YAPILARIN, INSANIN GEREKSINIMLERINDEN KAYNAKLANAN BOYUTSAL-BICIMSEL
OZELLIKLERI VE INSAN SAGLIGI iLiSKiSi

"Insan, fiziksel varliga bagl olarak biyolojik, bireye 6zgii davramslarina bagl olarak psikolojik, diger
insanlarla iligkilerine bagli olarak da sosyolojik yapiya sahiptir. Tiim ihtiyaclar1 da bu ii¢ yapisina yoneliktir"
(Balanli ve Oztiirk, 1995a,c). Onemli o&lgiide boyut-bicim &zelliklerinden kaynaklanan ihtiyaglarin
kargilanmasi ile insanin yapir icindeki yasamini biyolojik ve psikolojik agidan saglikli bir sekilde
stirdiirebilmesi ger¢eklesebilmektedir.

Ihtiyaglarin karsilanmasi icin insanlarin yaptiklar1 davranmis ve hareketlerin tiimiine eylemler denir.
Eylemlerin yapilabilmesi i¢in gerekli ortamin hazirlanmasinda yararlanilan, eylem yapilirken ihtiya¢ duyulan
ve saglanmasi gereken, insanin boyut ve bi¢im 6zelliklerine gore belirlenen ortam kosullarina da boyutsal-
bigimsel &zellikler denilmektedir (Bayezit, 1994). Ornegin yemek yeme insanmn achk gereksinimini
gidermeye yonelik bir eylemdir, bir masanin basinda, sandalye iizerinde oturarak gerceklestirilir. Masa ve
sandalyenin boyut ve bi¢cim oOzellikleri, insanin boyut ve bi¢im oOzelliklerine gore tasarlanir. Masa ve
sandalye Olciileri ise yemek yeme mekaninin boyut ve bigim 6zelliklerini belirler.

Eylemler, insanin viicudunda bir takim biyolojik, psikolojik olaylara neden olur. Ergonomi biliminde bir
eylemin gergeklestirildigi sirada, eylemin insanda yaratti@i etkilerin timi "yiiklenme" olarak
tanimlanmaktadir. Eylem gerceklesirken, yiliklenmenin insanda yarattig1 tepki ise "zorlanma" olarak ifade
edilmektedir (Teker, 1987). Yiiklenme ve zorlanma arasinda bir iliski vardir. Bu iligskinin dogru kurulmasi
insan sagliginda 6nemli rol oynamaktadir.

Insanin boyut ve bigim 6zelliklerine uygun yapilarin diizenlenmesinde amag, insanin ihtiyaglarini eksiksiz
karsilarken {izerinde en az zorlanmaya neden olacak ve eylemi yapmak i¢in minimum gii¢ gerektirecek boyut
ve bicim Ozelliklerini belirleyerek saglikli yapilar liretmektir. Zorlanma ve gii¢ kavramlari, insanin sadece
biyolojik yapist i¢in degil, ayn1 zamanda psikolojik yapist i¢in de gecgerlidir (Duyar, 1995).

3.1.Insamn Biyolojik Yapisi ile Tlgili Olan ihtiyaglar

Insanin bedensel giiciiniin belli bir sinm vardir. Bedeninin giiciiniin iistiinde c¢aligmasmi gerektirecek
ortamlarda bulunan kisinin, biyolojik sistemleri zorlanir ve yorgun diiser. Eger bu olumsuz durum uzun
siirecek olursa, dnemli biyolojik saglik sorunlari ortaya ¢ikar.

Yapilarin boyutsal-bigimsel 6zelliklerinin yeterliligi, biyolojik sistemlerin isleyislerini ve psikolojik yapiy1
olumsuz etkilemeden, yapiy1 kullanan insanlarin ihtiyaglarimi eksiksiz karsilayarak, saglikli ortamlarda
yasamlarini stirdiirmelerinin saglanmasinda etkili olabilir.

Yapilar tasarlanirken boyutsal ve bigimsel ozellikler ile, insanlarin kas-iskelet sistemini ani ve kuvvetli
calismaya zorlamayan, asin enerji tiiketimi gerektirmeyen diizenlemeler, durus ve oturus sorunlari
yaratmayan yaklasimlar 6nem kazanmaktadir.

Eylemlerin ¢ogu, belli baslh kaslarin bir bolimiiniin kasilma ve gerilmesi ile yapilir. Kaslarin ¢alismast belirli
bir enerjinin harcanmasina neden olur. Insan eylemlerini gerceklestirirken, durus pozisyonunu dogru
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secmesi, eylemi miimkiin oldugunca az kasim kullanarak gergeklestirmesi enerjinin dogru kullanilmasi
acisindan 6nemlidir.

Farkli eylemler i¢in gerekli enerji miktarlar1 tablo 1'de verilmistir. Sirt {istii yatis pozisyonuna oranla insan,
otururken %3-5, ayakta %8-10, diz ¢6kmiis vaziyette %30- 40 ve gezinirken %50-60 daha fazla enerji
harcamaktadir (Erkan, 1997).

Tablo 1 Farkli eylemler i¢in gerekli enerji miktar1 (Erkan, 1997)

Pozisyon ve Hareketler  Yaklasik Enerji Gereksinimi

Oturma 0.3 kcal/dk
Diz iistii durus 0.5 kcal/dk
Bagdas kurma 0.5 kcal/dk
Ayakta durma 0.6 kcal/dk
Ayakta ve egilerek ¢aligma 0.8 kcal/dk
Avyakta ve gezinerek ¢aligma 1.7-3.5 kcal/dk

Bir yapida ya da mekan da pek ¢ok farkli eylem gergeklesmektedir. Tiim yapi1 tasarim ve diizenlemeleri
eylem alanlarinda gergeklestirilecek eylemlerin birbirleriyle olan iliskileri disiiniilerek yapilmalidir.
Gergeklestirilecek eylemlerin sirasina gore, eylem alanlarmin yerleri ve konumlan belirlenmelidir. Ornegin;
mutfaklarda sirasiyla yikama, hazirlama, pisirme gibi eylemler gerceklesmektedir. Eylem alanlari ¢alisanin
zorlanmamasi acisindan bu sirayr izlemelidir. Ayrica eylem alanlarinda donanimlarin ve nesnelerin,
kullanicinin 6zelliklerine uygun olacak sekilde yerlestirilmesi saglanmalidir. Mutfaklarda sag elini kullanan
icin sagdan sola, sogutucu-tezgah-eviye-tezgah-pisirici-tezgah seklinde diizenlendiginde kisi rahat ¢alisacak
ve fazla zorlanmayacaktir (Kalinkara ve Salman, 1996).

Eylem alanlar1 ve donanimlar arasindaki mesafenin gereginden fazla olmasi insani1 yorarken, az olmasi ise
islerin zorlanarak yapilmasina neden olabilir, 6zellikle mutfaklarda her bir adimdan saglanacak tasarruf, is
ticgeni ile test edilebilir. Mutfaklardaki is iiggeninin, amacit uygun bir mutfak yerlesimi ile, ylirlinen
mesafelerin azaltilmasidir. Is iiggeni sogutucu, eviye ve pisirici arasindaki mesafelerin olusturdugu iiggeni
kapsamaktadir. Bu tiggenin ¢evresinin toplami kiigiik boyutlu mutfaklarda 7'm yi, biiyiik mutfaklarda ise 8'm
yi asmamalidir (Hillier, 1993). Bu az yorulma agisindan 6nemlidir. Ayrica eviyeden firina giden 120-180 cm
olmast gereken aksin kesilmemesi gerekir. Aksi takdirde sirkiilasyonun engellenmesi pek c¢ok sorunu
beraberinde getirecektir.

Donanim ve nesneler, insanin erisme sinirt iginde diizenlenmedigi zaman egilme, erisme, vb. hareketler,
kaslarin c¢aligmasin1 zorlar ve ani kasilmalara neden olur. Calisirken viicudun asiri gerginliginden
kacinilmali, egilme, biikiilme, oturma ve ayakta durma sirasinda viicut durusuna dikkat edilmelidir.
Hareketler dengeli ve yumusak olmali, ani ve sert hareketlerden kagiilmalidir. Omurganin sadece tasima
organi olarak gdrev yapmasi saglanmali, bir eklem gibi ¢alismasina, dondiiriilmesine izin verilmemelidir
(Teker, 1987).

Eylemler sirasinda, zorlanmayi ortadan kaldirmak ve yorgunlugu azaltmak amaci ile ayakta dururken,
otururken ya da hareket ederken olmasi gereken durus sekli, bag ve kalganin dengeli sekilde tutulmasidir.
Bozuk durusta omurganin dengesi bozulacak, kaslar, baglar ve tutunma odaklan agin gerilecek, zorlanacak
ve normalden fazla enerji harcanacaktir (Tuna, 2000).

Viicut dengesinin saglanabilmesi igin, kollarin viicuda yakin ve bacaklarin birbirinden yeteri kadar ayr
olmas1 gerekmektedir. Boylece viicut, kol, ayak ve karin kaslari tarafindan desteklenecek ve omurganin yiikii
hafifleyecektir (Toka, 1989). Viicudun dengede oldugu bu durusun saglanabilmesi i¢in tasarimlarda dikkat
edilmesi gereken bazi detaylar vardir. Ornegin; eviye oniinde bulasik yikarken ya da yemek hazirlig
yaparken, calisma tezgahi dolaplarimin altlarina 8-10 cm yiiksekli§inde bazanin konmasi omurganin
desteklenmesi agisindan uygundur. Tezgah alt1 bazasinin olmamasi halinde kullanici, belinden 6ne uzanmak
ve egilmek zorunda kalacak ve bu da sorunlara neden olacaktir

Eylemleri gergeklestirirken dengesiz durustan baska, statik (hareketsiz) durus sekli de saglik agisindan
olumsuzluk yaratmaktadir. Insan viicudunda statik calisma yapan kaslarin basinda durusu saglayan ve
denetleyen kaslar gelir. Bu kaslar uzun siireli ¢aligmalara elverisli ve kuvvetli olmalarina karsin, statik
duruslarda yorulurlar. Uzun zaman ayakta durarak caligsan kisiler, bir tezgadh basinda devamli 6ne egilerek
calisan operatdrler ve bir daktilonun, bilgisayarin baginda, dik oturusta saatlerce calisan sekreterlerde bu tiir
yorgunluklar ve kas tutukluklart goriiliir (Isil, 1991). Bu nedenle saglik agisindan insanin eylemleri, belirli
periyotlarla durus degisikliklerine imkan vermelidir. Ornegin; bir mutfak tasarmmi siirekli ayakta calisan
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kisinin, zaman zaman oturarak caligmasina da firsat tamimalidir. Ciinkii uzun siire ayakta durarak ¢alismak
zorunda olan insan bir siire sonra yorulur ve yorulmanin etkisiyle karin kasinin kuvveti azalir. Zayif ve
gevsemis karm kaslar1 da belin en 6nemli desteginden yoksun kalmasina ve bel kavisinin artmasina neden
olur.

Tasarimlarda dikkat edilmesi gereken bir diger onemli nokta da viicudu zorlayan eylemlerin sik sik
tekrarlanma zorunlulugunun olmamasidir. Ornegin mutfakta tezgah altinda tasarlanmis firmi kontrol etmek
i¢in sik sik egilen ya da diz ¢dken kisi bu sorunla kars1 karsiya kalabilmektedir. One egilmis bir pozisyonda
uzun siire kalindiginda, ya da Onerilen sinir1 gecen ani bir egilme hareketi, omurganin arka boliimii
yapilarinda ve disklerde asin yliklenmeye neden olur. Ters, ani ve sik sik tekrarlanan ¢dmelme hareketi, dizin
uygunsuz pozisyonda ve yiiksek tekrarli hizda kullanimi gesitli sorunlara neden olur. Firinlan kullanirken
egilme ve ¢omelme zorunluluklarini ortadan kaldirmak igin gilinlimiizdeki tasarimlarda firin ve ocak
birbirinden ayrilmistir. Firinlarin sanki bir dolapmis gibi tezgah iistiinde tasarlanmasi biiyiik kullanim
kolaylig1 saglamaktadir (Orhan, 2001).

Insan, ayakta dururken ayak, diz ve kalca eklemlerini hareketsiz tutabilmek i¢in kaslarini siirekli ¢alistirmak
zorunda kalmakta ve enerji harcamaktadir. Buna karsilik otururken kaslara herhangi bir yiik gelmediginden
zorlanma s6z konusu olmamaktadir. Uygun ve rahat oturarak eylemlerini gerceklestiren insanin, durus
bozukluklarindan korundugu, yerine getirdigi eylemlerin kolaylastig1 ve sonugta daha az yoruldugu tespit
edilmistir (Orhan,2001).

Oturma durumunda dik olan omurga ¢ok az bir yiikiin etkisi altindadir. Bu durum omurga icin olumludur.
Fakat bir siire sonra hareketsizlikten bel ve ayaklar uyusur. Araliksiz, uzun siire belli bir konumda oturmak
da omurgay1 ve sirt kaslarini olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle oturus seklinin belirli araliklarla
degistirilmesine dikkat edilmelidir.

Otururken bir 6nemli nokta da kafa pozisyonudur. En uygun kafa durusu, bakis diizlemi ile yatay arasindaki
acisinin (Bkz, Sekil 2 ) 32-44 derece degerleri iginde oldugu durumdur. Bu bilgi kullanildig1 eylem alanlari
ve donanimlarinin tasariminda ve kullaniminda 6nem kazanmaktadir. Bunun diisiiniilmedigi tasarimlarda,
viicudun iist kismini1 dondiirerek ¢alismak zorunda kalan insan ¢esitli sorunlar yasamaktadir (Kayis, 1987).

Sekil 2 Calisirken En Uygun Kafa Pozisyonu (Kayis ,1987)

Oturmak i¢in kullanilan sandalyeler, koltuklar, oturusun asagida tanimlanan ti¢ degisik konumunda da kas-
iskelet sisteminin 6zelliklerine uyacak sekilde tasarlanmalidir (Ozkan, 1987).

On Konumda Oturma: Bu konumda eylem alanindan en iyi sekilde yararlanilir. Ancak omurganin aldig
sagliksiz form oturmanin insan iizerindeki biyolojik olumsuzlugudur. Bu nedenle calisma kisa araliklarla
kesilmeli, viicudun degisik pozisyon almasi saglanmalidir.

Orta Konumda Oturma: Omurga yikii en azdir. Sirt kaslar1 ise oldukga gergin durumdadir. Yiiksekte ve
omurga egriligine uygun bir arkalik bu yiikii olduk¢a azaltmaktadir.

Arka Konumda Oturma: Hem omurganin, hem de sirt kaslarindaki gerilmenin en aza indirilmesini
saglamaktadir. Ancak her eylem bu konumda yerine getirilememektedir.

3.2. Eylemlere Yardimci Donanimlarin Yiiksekligi

Hem oturarak hem de ayakta durarak kol ile yapilan eylemler i¢in uygun calisma yiiksekligi dirsek
yliksekligi ile iliskilidir ve eylemi gerceklestirecek kisinin antropometrik boyutlarina goére belirlenir. Eylem
alaninin ya da donanmmun yiiksekligi, bir eylem ¢ok sik yapildiginda, agir bir nesneyi kaldirma sirasinda,
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uzun siireli caligmalarda ¢ok 6nemlidir. Yiikseklik viicut 6lgiilerine uygunsa, gereksiz zorlanmalar 6nlenmis
olur (Orhan, 2001).

Ayakta yapilan eylemlerde, viicudun dengede ve enerji tiikketiminin en az oldugu yiikseklik degeri, dirsek
yiiksekliginin altinda, {ist kollarin sarkik, viicuda yakin vaziyette tutuldugu durumdur. Dirsek ile eylem alam
ya da donanim arasinda 15-20 cm mesafe olmalidir (Pak, 1996). Ornegin; Tiirk kadinmin ayakta dururken
dirsek yiiksekligi ortalama 100 cm'dir. Tirkiye'deki mutfaklarda tezgah yiiksekliginin 100-20=80cm veya
100-15=85cm olmasi gerektigi sdylenebilir.

cm arkekler
em kodinlar

ince i hafif ig ) agir i
Sekil 3 Ayakta Gergeklestirilecek Farkli Eylemler I¢in Calisma Yiikseklikleri(Grandjean,1973)

Ayaktayken gereken eylem alani yiiksekliginin belirlenmesinde, antropometrik boyutlarin disinda, eylemin
yapilma sekli de 6nem kazanmaktadir. (Bkz, sekil 3 ) Marangozluk gibi kuvvet gerektiren ve viicudun iist
kismimin agirhigindan yararlanilan ayakta calismalarda tez-gah yiiksekligi dirsegin 15-40 cm altina
yerlestirilmelidir (Aytug, 1990).

Dirsek yiiksekliginin iistiinde tasarlanan donanimlar ve eylem alanlari nedeni ile kullanicilar kol ve
omuzlarini siirekli yukar1 tutmak zorunda kalir, dirsegi ve kolu asir1 derecede zorlanabilir, eger donanim ¢ok
algaksa insan viicudunu 6ne dogru egerek kendisini ayarlayacak, viicudun ve basin 6ne egilmesindeki aci
azalacak, bu da kotii bir viicut durusuna neden olacaktir (Kalinkara ve Salman, 1996).

Insaninin ayakta gerceklestirecegi farkli eylemleri ve donanimlar igin gerekli olan yiikseklikler Tablo 2 ' de
verilmistir.

Tablo 2 Insaninin Ayakta Gerceklestirecegi Farkli Eylemler i¢in Gerekli Olan Donanim VYiikseklikleri (Kalinkara vd.,1998)

Yemek hazirlama tezgah 80 cm
Pisirme ocak tezgah 97.5cm
Kuyumculuk igi tezgah  97.5cm
Marangozluk isi tezgah 72.5cm

Ayakta oldugu gibi oturarak gergeklestirilen eylemlerin konfor sartlan incelenmis, oturma yerinin eklem
hareketlerini engellemeyecek sekilde genis ve rahat olmasi, ayaklarin baldira ve baldirinda viicudun {ist
kismina rahat destek saglayacak sekilde durmasi gerektigi belirlenmistir. Otururken ¢ok rahatsizlik duyan bir
insanin; bacaklarin masa altina sigmamasi, masanin yiikksek olmasi gibi olumsuzluklarin metabolizma
gereksiniminin {izerine 0.5- 0.6 kcal/dk kadar fazladan enerji gereksinimi yarattig1 belirlenmistir.

Oturma yeri yliksekliginin diz alt1 yiiksekliginden 3-5 cm daha yiiksek olmasi Onerilir. Belin zorlanmamasi
icin dizler kalcadan hafif yiiksek konumda bulunmalidir (Gonen vd, 1990). Yiiksekligi yetersiz bir
sandalyede oturan ve ayaklan yere degmeyen ya da bacaklari masa altina sigmayan insanlarin rahat olmalari
s6z konusu olamaz. Oturma yerinin yeterince yiiksek olmamasi nedeni ile oturulan yerin 6n kismu ile
baldirlarin allinda yeterli bosluk kalmaz. Boylece oturma yiizeyi baldirlara baski yapar ve oturma yiizeyinin
on kenarmnin baldirlari alttan kesmesi nedeni ile rahatsiz bir durum ortaya ¢ikar (Erkan, 1997). (Bkz, sekil 4
ve 5)
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Seil 5 Oturma Yeri Yiiksekliginin Fazla Olmasinin Baldirlara Etkisi (Panero ve Zelnik, 1979)

Oturma yiizeyinin yiiksekliginin olumsuzlugu kadar yatay ya da One egik olmasi da rahatsiz edicidir.
Oturanlar arkaliga dayandiklarinda ileri kaymaya baglarlar. Oturma yiizeyi kaygan olmasa da kalcada one
dogru bir itis olusturur ve zamanla ¢ok rahatsizlik verir. Bu nedenle oturma yiizeyi geriden baslayarak 3 ya
da 5 derecelik bir egimle yiikselmelidir. Dinlenme yerlerindeki koltuklarda bu egimler 8 dereceye kadar
¢ikabilir. Boylece geri dayanmaktan olusan itme kuvveti oturma yiizeyi lzerine dagilarak ileri kaymay1
onler. Oturma yiizeyi boyut ve bi¢im olarak dinamik oturmaya (degisebilir pozisyonlarda oturmaya) uygun
olmali, eni 40-45 cm , boyu ise 40-44 cm arasinda tasarlanmalidir. Yiizey yumusak bir iiriin ile kaplanmali
ve 6n kenar yuvarlatilmis olmalidir (Ozkan, 1987).

Oturma yerinin rahathigin artiran bir yapisal 6zellik de bel ve sirt bolgelerini destekleyen arkaliktir. Boyle
bir destek govdenin rahat ve dik tutulmasina yardimci olur. Bag bolgesinin desteklenmesi 6zellikle 6nem
kazanir. Kalga gerisine ve omuzlara dokunan arkaliklardan kaginilmalidir. Uzun bir arkalik ile bel bolgesine
destek saglanir. Rahat koltuklarda arkaligin oturma yiizeyi ile olusturdugu agi 105 derece olarak
belirlenmistir. Bu tiir koltuklarda ayrica oturma ylizeyi i¢inde 6.5 derecelik egim ongoriildiigiinden arkaligin
yatay yer diizlemine gore egimi 111.5 dereceye kadar ¢ikabilir (Erkan, 1997). (Bkz, Sekil 6 )
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Sekil 6 Oturma Yiizeyinin Agist (Panero ve Zelnik, 1979)

Uygun tasarlanmig sandalye arkaligi sirt kaslariin yiikiinii azaltmaktadir. Bel boslugunu dolduran, enseye
kadar uzanan, ancak ¢alisma sirasinda kollarm hareketini sinirlamayan bir arkalik onerilmektedir. Ideal olan
ise oturma yeri ve dayanma yeri yiiksekliginin kullanicilara gore ayarlanabilir sekilde tasarlanmasidir.
Ayarlanabilir oturma yeri yiiksekligi; kadinlar i¢in 35.5- 44.5 cm, erkekler igin ise 38- 47 cm araliklarinda
olmalidir (Kalinkara ve Salman, 1996).

Oturma yerleri gibi 6nemli ve birlikte diisiiniilmesi gereken bir diger nokta ise otururken kullanilan masa,
tezgah, vb. eylem alanlaridir. Oturarak yapilan islerde ¢alisanlarin, eylem alani yiiksekligine birebir uyumlari
dikkate alinmalidir. Oturma yeri yiiksekligi de bu uyumu destekler nitelikte olmalidir. Eylemler esnasinda
kollar miimkiin oldugunca az gergin, yatay olmali ve kollarin durusu insana art1 bir yiikk getirmemelidir.
Bunun igin eylem alanlar1 yiizeyleri oturma konumunda asagiya dogru sarkan list kollar ile yaklasik bir dik
ag1 olusturmali, goz ile gorillecek nesne arasinda uygun bir goriis uzakligi olmalidir. Bu uzaklik fazla
oldugunda 6ne dogru egilmek gerekecek, omurga da Sekil 7'de oldugu gibi ekseninden 60-80 derecelik bir
sapma yapacaktir. Boyle bir durusta govde ile baldirlar arasinda aginin azalmasi, kas-iskelet, dolasim ve
solunum sisteminin ¢aligmasini engelleyecektir.

Sekil 7 Calisma Yiizeyi Yiiksekliginin Yetersizliginin Omurgadaki Etkisi (Kayis ,1987)

Eylem alami yiikseklikleri, kullanicimin antropometrik oOlgiileri kadar eylemlerin niteligine gore de
degismektedir. Biiro makinelerinin konuldugu masanin yiiksekliginin erkekler i¢in 68cm, kadinlar i¢in 65
cm, yazi masalarinin yiiksekliginin erkekler i¢in 74-78 cm, kadimnlar igin 70-74 c¢cm dolaymnda olmasi
eylemlerin farkliliklarindan kaynaklanmaktadir (Giilgubuk, 1993).

Zamanimin biiyiik kismini oturarak gegiren gruplardan biri de 6grencilerdir. Uygun olmayan yiikseklikteki
siralarda oturmak zorunda kalan 6grenciler, daha ¢ok kii¢iik yaslarda saglik problemleri yasamak durumunda
kalmaktadir. Tirkiye'de ilkokul ¢agindaki g¢ocuklarin antropometrik boyutlarina gore belirlenmis sira
boyutlari tablo 3'de verilmistir (Bkz Sekil 8).
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Tablo 3 Okullardaki Sira ve Sira Altliklarinin Boyutlart (Kayis, 1987)

Sira althiginm uzunlugu (2 kisilik) 100 cm
Sira altlig1 oturaginin yerden yiiksekligi 35¢cm
Sira altlig1 oturag iist noktast ile oturma althg arasindaki mesafe 25 cm
Sira althigr arkaliginin eni 15cm
Sira althigr arkaliginin arkaya egimi 6°
Sira uzunlugu 100 cm
Siranin {ist kisminimn eni 36 cm
Siranin yerden yiiksekligi 60 cm
Siranin iist kisminin éne dogru egimi 4°

Sekil 8 Sira ve Sira Altlig1 Olgiileri (Akin ve Sagir, 1998)

Ogrencilerin boyutlarina gore alcak kalan sira yiikseklikleri 65 cm olan goriis mesafesinin artmasina neden
olur ve 6grenci rahat gorebilmek igin 6ne egilmek zorunda kalir. Bu uzakligi azaltmak igin 6ne egilmek
viicut ekseninden bir sapmaya neden olacaktir, 6ne ve masa ylizeyine egilerek calismak ¢ok yorucudur, ayni
zamanda kas-iskelet sisteminin saglhigi agisindan da sakincalidir. Bu durum ancak uygun ¢alisma yiiksekligi
ile ortadan kaldirilabilir

Sira yiizeylerinin ¢ok yiiksek olmasi durumunda ise Ogrenciler 6ne abanarak ve kollarimi omuzlardan
kaldirarak calismak zorunda kalmaktadirlar. Yiiksek bir sirada ¢alisildigi zaman iist kol, boyun, omuz ve sirt
kaslar siirekli kasilir ve bel kemigi normal egimini korumaya calisir. Bu tiir kasilmalarda, birim zamanda
harcanan enerji miktari, kaslarin siirekli, hareketli olarak kullanilmasindan daha fazla oldugu igin kol ve
omuz kaslarinin agin ve gereksiz yorulmasina neden olur (Kayis, 1987).

Erigsme yiiksekliginin 6nemli oldugu baska bir 6rnekse yazi tahtlaridir. Simiflarda yazi tahtasinin boyutlari ile
yerden yiiksekliginin de erisme mesafesine gore belirlenmesi gereklidir. ilkdgretim smiflarinin yazi
tahtasinin zeminden yiiksekligi 190 cm, alt yiiksekligi ise yaklasik 50 cm olarak uygun goriilmiistiir ve tim
ogrenciler tarafindan rahatlikla goriinmesi, i¢in zeminin yerden 15 cm kadar yiikseltilmesi, yanlarda ve en
onde oturan iki 6grenci ile 60 derecelik bir a¢1 yapmasi yararli olacaktir (Akin ve Sagir, 1998).

3.3.Dolasim Sisteminin Engellenmemesi

Yapilarin boyutsal-bicimsel ozelliklerinin olumsuzlugundan kaynaklanan uzanma ve egilme hareketleri,
omurganin zarar gérmesinin yaninda, kaslarin gerilerek kasilmalarina da neden olur. Ani kasilma nedeni ile
kaslarda i¢ basing artar ve artan i¢ basing, kan damarlarini sikistirip, devre digi birakarak dolagim sistemini
etkiler (Renee, 1994). Kasilmis haldeki kaslara yeterli kan erisemedigi ve oksijen saglanamadigi igin,
kollarda titremeler baslar ve eylemleri yapmak zorlagir.

Ayakta duran insan, ayak, diz ve kalc¢a eklemlerini sabit tutabilmek i¢in kaslarim siirekli statik ¢alistirmak
zorunda kalmaktadir. Siirekli gerilip kasilan kaslar, damarlar sikistirarak kan dolagimini zorlastirir. Oturan
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insanin kaslar ayakta dururken oldugu kadar gergin olmadigindan kan dolasimi kolaylagmaktadir. Bu
nedenle eylemler suasinda insanin oturtulmasi hem kas-iskelet sisteminin, hem de dolasim sisteminin sagligi
acisindan 6nemlidir.

3.4.Yeterli Diizeyde ve Kesintisiz Solunum

Insan eylemlerini gerceklestirirken, organizmanin yarattii enerji ve oksijen ihtiyacini karsilamak igin
solunum-sistemi, dolagim sistemi ile birlikte daha hizli ¢alisir. Oksijen tiiketimi eylemin niteligi ve siiresine
gore degisir (Isil, 1991). Siirekli hareket halindeki bir insanin oksijen tiikketimi yatan ya da oturan bir
insaninkinden ¢ok daha fazladir. Ciinkii hareket halindeki insan hizli ve yogun sekilde solunum yapar ve
bulundugu ortamdan ¢ok fazla oksijen alir. Ornegin; bir smifin boyutlar1 her 6grenciye 2 m2 yer ve 6 m3
hava kalacak sekilde tasarlanmalidir. Oysa spor yaparken gereken oksijen miktari, ders dinlerken gercken
miktardan ¢ok daha fazla oldugu igin, aymi smifin kullandigi spor salonunun boyutlan iki-li¢ kat
fazlalagmaktadir.

Yapilarin, gercek alan ve hacim boyutlarinin belirlenmesi i¢in eylem-donanim yolu ile hesaplanan
boyutlarina, insanin yeterli solunum yapabilmesi igin gereken oksijen miktarimi karsilayacak boyutlar1 da
eklemek gerekmektedir.

Ancak diizenli bir solunum i¢in sadece oksijen ihtiyacinin karsilanmasi yetmez, oksijenin solunum organlari
ile hiicrelere ve akcigere tasinmasi gerekir. Durus ve oturus bozukluklari, agrilarin ve kas-iskelet
sistemindeki ¢esitli rahatsizliklarin yani sira solunum organlarinin igleyisini de olumsuz etkileyerek 02'nin
hiicrelere ulagsmasina engel olur.

Yetersiz masa yiikseklikleri, i¢ organlarin ve solunum sisteminin gerektigi gibi ¢aligmasini engellemekte ve
cesitli rahatsizliklara neden olmaktadir. Yiiksekligin az olmasi nedeni ile kalga ekleminin 60 dereceden fazla
biikiilmesi, tiim i¢ organlara basing yapacagindan, maksimum biikiilme olarak 60 derece alinmaktadir (Kayis,
1987).

3.5.insamn Psikolojik Yapisi ile Tlgili Gereksinimleri

Insanin psikolojik yapist davranislar1 agiklar. Davranislar, gereksinim giderme ve doyuma ulasmaya
yoneliktir. "Psikolojik gereksinimler, kisinin kendini mutlu hissetmesi ile giderilebilir." Yapilarin boyutsal
bigimsel 6zelliklerinin psikolojik islevi, "insanin davranisini olumlu etkileyerek psikolojik gelismeye ortam
hazirlamak ve gerginlik yaratmadan kisiyi mutlu kilmaktir" (Balanli ve Oztiirk, 1995a). Insanin kendisini iyi
hissetmesi ve psikolojik agidan saglikli bir yasam siirdiirebilmesi i¢in, yapilarin bigim ve boyutlari;
duygularina etki yapacak sekilde tasarlanmali; psikolojik yapisindan kaynaklanan gereksinimleri géz dniinde
bulundurulmalidir.

Insanin davramlarim etkileyen psikolojik ihtiyaclari, gérme, isitme, dokunma, koklama, tat alma olarak
sayilabilen duyusal boyutlar ile ilgili olarak yapiy1 algilayis, kavrayis 6zelliklerinden kaynaklanir ve insanin,
kisisel istek, arzu, begeni kaliplan, tutum ve davraniglarina gore degisim gosterir ve yapiya karsi gdsterdigi
davranis kaliplarin1 belirler (Aytug, 1990). Biiyiik Olgiide estetik degerler, psikolojik biiyiikliik gibi sembolik
degerler ile ilgili olan ihtiyaglardir.

3.6.Psikolojik Biiyiikliik

Insan, eylemlerini gergeklestirirken bulundugu ortam ve ortamda yer alan donanimlarin boyutsal ve bigimsel
ozellikleri ile kurdugu iligkilerde kendisini hem rahat hem giivenli hissedebilmelidir. Bunun i¢in yapilarin,
alan ve hacim degerleri tasarlanirken fiziksel biiyiikliigiin yan sira psikolojik biiyiikliigiin de diisiiniilmesi
gerekir. Sadece insanin eylemler sirasinda kullandigi donanimlardan yola ¢ikilarak tasarlanan ve diizenlenen
yapilarda insan kendini huzursuz hissedebilir (Orhan,2001).

Tasarimci sayisal olarak anlatilmasi gii¢, insanin psikolojik yapisindan kaynaklanan bazi nedenlerle eylemler
icin gerekenden daha biiyiik bir alan1 ve hacmi boyutlandirir. Yapilardaki gergek alan ve hacim ihtiyacinin
hesaplanmasi i¢in, eylem-donanim yolu ile hesaplanan biiyiikliige, sirkiilasyon alanlarini, 6zellikle ferahlik,
rahatlik ve gilivende hissetme gibi psikolojik etkenlerden kaynaklanan, eylemin niteligine ve kullanici
sayisma gore degisen biiyiikliikleri de eklemek gerekmektedir.

Yiikseklik, alan ve hacim degerleri hesaplanirken psikolojik biiyiikligiin ihmal edildigi yapilar, her ne kadar
islevi karsilasa da, bazen psikolojik rahatsizliklara neden olur. Dar bir koridor, basik bir tavan, ugsuz
bucaksiz bir salon, dlgiileriyle insanin psikolojik yapisinda, davranislarinda olumsuz etki uyandirir (Kuban,
1998).
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Belirli bir eylem i¢in gerekli alanin belirlenmesi ve mekan ytiksekliginin insanin psikolojik gereksinmelerine
uygun diizenlenmesi ¢ok 6nemlidir. Fransa'da, duvarlar1 ve tavani hareketli bir mekanda yapilan deneylerde
(Grandjean,1973);

12 m2 lik mekan i¢in

v" ayakta duran insanlarin 2.54m
v' oturan insanlarin 247m

30 m2 alam olan mekan i¢in

v' ayakta duran insanlarin 2.70m
v’ oturan insanlarin 264m

yiiksekligi tercih ettikleri belirlenmistir.

Yapisal boyutlar az oldugu zaman eylemler ger¢eklesemez ve ihtiyaglar yeterli diizeyde karsilanamazken,
gereginden fazla olmasi ise insanlar arasi etkilesimin yeterli diizeyde olma—masina ve mekanin insan
iizerinde ezici bir etki yaratmasina neden olabilir.

3.7. Gruplarin Olusmasi ve Sosyallesme Siireci Gecirme

Yasadig1 toplumda insan, siirekli bir gruba ait olma ihtiyacini hisseder (Ercan, 2000). Yapilarin boyut ve
bicim oOzellikleri, gruplar1 bir araya getirmeli, biitiinlestirmeli, grubun yasam bicimine uyan mekan ve
donanim diizenini saglamalidir. insan, bulundugu grupla ne dlgiide biitiinlesir, bag kurarsa o dlciide tatmin
olacaktir. Insanim birlikte yasadigi, en kiiciik sosyal grup ailedir ve ailenin yasadigi konutlarin boyut ve
bigimleri toplumdan topluma degisik ozellikler gostermektedir, 6rnegin modernlesmenin etkilerinin daha
hissedilmedigi donemlerde ataerkil ailenin oturdugu konut ile bugiin ¢ekirdek ailenin yasadigi konut arasinda
boyut ve bigim acisindan ¢ok biiyiik farklar goriilebilmektedir. Aile yapisinin degigsmesi konuttaki
ihtiyaclarin degismesine, degisen ihtiyaglara cevap verebilmek iizere konutun farklilagsmasina neden
olmustur. Geleneksel konut, disa kapali, ice doniik bir plan tipine sahiptir. Merkezinde, diger odalarin
etrafinda toplandigi, biiyiik bir mekan bulunmaktadir. Bu mekan, yapi i¢inde sirkiilasyonu sagladigi gibi tiim
aile bireylerinin siirekli birlikte olmasma imkan vermektedir. Aile bireyleri tiim zamanlarini evin
merkezindeki mekanda hep beraber gecirmekte, diger odalar1 sadece uyuma eylemi i¢in kullanmaktaydilar.
Toplumsal yapida goriilen degisim, kiiglilen aile birimi ile birlikte konut planinin boyut, bi¢imini de
kiiciiltmiis ve degistirmistir.

Sosyal gruplarm bir araya geldigi ve biitiinlesmesinin ¢ok onemli oldugu yapilardan biri de is yerleridir.
Insanlar birlikte ¢alisirken iliski kurarak, ¢esitli konularda birbirlerinden etkilenirler Is yerlerinde, insanlarin
diger insanlarla olan iligkileri mekan biiylkliiglinii, donanim diizenini belirler. Bireysel ¢aligmalar igin
diizenlenen is istasyonlan genellikle i¢ginde masa, oturma elemani ve bir dolap bulunan kii¢ilk mekanlardan
olusur. Mekan bliytkligi ile sosyal iliskiler arasinda dogrudan bir baglanti vardir (Aytug, 1990).

Her ne kadar insan, sosyolojik yapisimin geregi olarak bir gruba ait olma ihtiyaci duysa da, bulundugu
mekanlarda, calistigi alanlarda siirekli géz oniinde olmaktan ya da grubun diger iiyeleri ile siirekli yakin
temasta bulunmaktan rahatsizik duyar. Kisi basina diisen alanin azalmasindan kaynaklanan insan
kalabaliklig1 nedeni ile giiven ve samimiyet duygusu yok olur. Istedigi zaman kendi kendine kalabilecegi
ortamlarin ihtiyacini hisseder. Sosyal mekan, gruplarin biitiinlesmesini saglarken, ayni zamanda; insanin
gizlilik, kisisel mekan ve bolgesel davranig gereksinimlerini de kargilamak durumundadir.

4. SONUC ve ONERILER

Kapasitesinin iistiinde gii¢ gerektirecek ve psikolojik dayanma sinirini zorlayict boyutsal-bigimsel 6zellikleri
olan yapilar, insan saglig1 icin olumsuz ortamlardir. Yapilar, biyolojik ihtiyaclar gibi sadece somut
ihtiyaglarm belirledigi yonde gelismemistir. Boyutsal-bigcimsel 6zellikler psikolojik ve sosyolojik agidan,
insan saghigim dolayl olarak etkiler. Insan, yap ile kurdugu bire bir iliskide kendini rahat, giivende, mutlu
hissetmek ister. Hosuna giden, begenisine yonelik boyut-bi¢cim 6zelliklerini tercih eder. Boyutsal- bigimsel
acidan insanin yapisina uygun olmayan sagliksiz ortamlarda bulunan insanlarin, biyolojik sistemlerinin
calisma diizenleri aksar ve psikolojik bozukluklar goriiliir, 6zellikle kas-iskelet, solunum ve dolasim sistemi
yapilarin boyutsal ve bigimsel 0&zelliklerinden kaynaklanan olumsuzluklardan dogrudan etkilenir.
Olumsuzluklarin etkisinde uzun siire kalan insanlarda ¢esitli saglik sorunlar1 ortaya cikar.
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Gerek psikolojik, gerekse sosyolojik etkenlerden kaynaklanan olumsuzluklar giderilmedigi zaman insanda
uykusuzluk, istahsizlik, yorgunluk, yasamdan zevk almama, gereksiz aglama, gilme vb. davranig
bozukluklar1 goriilebilir. Bu davranis bozukluklarini yaratan olumsuzluklar ortadan kaldirilmadigi zaman
psikosomatik hastaliklar ortaya ¢ikabilir.

Insanin yasamim diizenli ve saglikli bir sekilde siirdiirebilmesi biyolojik, psikolojik ve sosyolojik yapisinin
hep birlikte, sorunsuz islemesine baglidir. Yap1 tasariminin en 6énemli amaglarindan bir tanesi insanin bu ii¢
yapisi lizerinde en az zorlanmaya neden olacak boyut ve bicim &zelliklerine sahip saglikli yapilar iiretmek
olmalidir.

Bu nedenle yapilarin boyutsal-bicimsel 6zellikleri, insanin duygu ve davraniglarina olumlu etki yapacak
sekilde tasarlanmali; rahatlik, glivenlik, estetik degerler vb. psikolojik etkenlere dikkat edilmelidir.
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