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ISBASI KONUSMASI

Yorgunluk Yonetimi

NEDEN ONEMLIDIR

Yaralanma oranlari aksam vardiyalarinda %18, gece vardiyalarinda %30 daha yUksektir
(OSHA). Her 8 is yaralanmasindan 1'i yorgunlukla iliskilidir (NIOSH). Yorgunluk ABD
isverenlerine yilda $218 milyar+'a mal olur. Yorgun isci alkollt isci kadar tehlikelidir.

%30 8'de 1 100%

Gece vardiyasinda gunduze is yaralanmasi Yorgunluk uygun
gore daha fazla yaralanma yorgunlukla iliskili kontrollerle ydnetilebilir

iste Yorgunluk Yonetimi icin 5 Kural

Yorgunluk karar yetisini bozar, tepkileri yavaslatir ve élumcul hatalara neden olur:

7-9 SAAT UYUYUN — PAZARLIK YOKTUR
c 6 saatten az uyku yaralanma riskinizi iki katina cikarir. Uyku liks degil — beyniniz icin glvenlik ekipmanidir.

a ART ARDA UZUN VARDIYALARI SINIRLAYIN

10 saat sonra risk 6nemli dlciide artar. 12+ saat sonra ikiye katlanabilir. iscileri degistirin.

GERCEK MOLALAR VERIN — SADECE DURAKLAMA DEGIL
Her 2 saatte kisa molalar uyanikligi korur. Gérevden uzaklasin. Yiyin, sivi alin, goézlerinizi dinlendirin.

GUVENLIi CALISAMAYACAK KADAR YORGUNSANIZ BiLDiRiN

Utanmadan konusun. Agir ekipman kullanan yorgun isci sahadaki herkesi tehlikeye atar.

e SUPERVIZORLER: EKiBiNiZDE YORGUNLUK BELIRTILERINIi iZLEYIN

Yavas tepkiler, kot kararlar, esneme, sinirlilik, mikro uykular — belirtileri taniyin ve harekete gecin.
Vardiya Baslangici Yorgunluk Kontrolu

Bu vardiyadan 6nce en az 7 saat uyudunuz mu?

Ekipman kullanmak ve glvenli kararlar vermek icin yeterince uyanik misiniz?
Son 24 saatte kac saat calistiniz? 48 saatte?

Ekipte su anda yorgunluk belirtileri gésteren biri var mi?

Planlanmis molalar ayarlandi mi ve gergekten kullanilacak mi?
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Yorgunluk Yonetimi — isbasi Konusmasi

Yorgunluk Risk Faktorleri — Neyi Kotulestirir

Gece vardiyalari / Déner vardiyalar

Vicut saatinize karsi calismak. Gece isgileri 1-4 saat daha az uyur. Hata zirve: 02:00-04:00.
Uzun saatler (>10 saat/giin)

10 saat sonra risk keskin sekilde artar. 16 saat uyanikliktan sonra bozulma %0,05 kan alkollne esittir.
Yetersiz uyku (<6 saat)

6 saatten az uyku riskinizi ikiye katlar. Kronik uyku borcu birikir ve geri 6denemez.
Fiziksel talepler + sicak

Agir fiziksel is ve sicak ortamlar yorgunlugu hizlandirir. Hidrasyon ve molalar sarttir.
Cok erken baslangi¢ (<05:00)

Uykunun en derin fazini keser. isciler cok erken vardiyalardan énce yeterli uyku alamaz.
Monoton / Tekrarlayan gérevler

Can sikintisi zihinsel yorgunlugu hizlandirir. Dikkat 20-30 dakika tekrarlayan isten sonra diser.

Yaralanmalara Neden Olan Yaygin Yorgunluk Hatalan

X "Dayanabilirim" — yorgunluk sizi alkol kadar bozar. irade glciyle asamazsiniz

X Uykuya alternatif olarak kafeye glivenmek — kafein yorgunlugu gecici maskeler ama diizeltmez
X Uzun vardiyadan sonra bitkin halde eve sirmek — 6lumlU kazalarin 5'te 1'i uykulu surtclyu icerir
X Kritik gorevleri 12 saatlik vardiya sonuna programlamak — hatalarin zirve yaptigi an o zamandir

Stratejik kestirin — gece vardiyasindan 6nce 20 dakikalik uyku uyanikhgi 6nemli dlgtide artirir
Parlak 1sik yardimci olur — gece vardiyasinda parlak isiga maruz kalma uyanikhk donginizi sifirlar

16 saat uyaniklhiktan sonra %0,05 BAC kadar bozulmussunuz — uykulu ara¢ kullanmayin
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SUpervizorler: en tehlikeli gorevleri uyanikligin en yiksek oldugu vardiya ilk yarisina programlayin

l Hatirlanacak Giivenlik ipuclari
E

kibiniz icin Tartisma Sorulari

Bu vardiyadan 6nce ka¢ saat uyudunuz?
Su anda guvenli calisamayacak kadar yorgun hisseden var mi?
Yiksek riskli gorevleri ginin dogru saatinde mi programliyoruz?

Herkesin gercek mola almasini saglamak icin ekip olarak ne yapabiliriz?

a o W N R

Guvenli calisamayacak kadar yorgun oldugunuzu slUpervizére sodylerken rahat hisseder misiniz?

iISBASI KONUSMASI iMZA

Tarih: Supervizor:

Proje: Konum:

Katilim listesi eklendi: [ ] Evet
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