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BILGISAYAR KULLANICILARININ ERGONOMIK CALISMA
KOSULLARININ INCELENMESI

OZET

Bu ¢alisma bilgisayar kullanicilarinin i¢inde bulundugu calisma ortaminda ergonomik
sartlara uygun olarak calisip ¢alismadigini gérmek ve c¢alisma ortamindaki
olumsuzluklar1 da degerlendirerek kullanicilar1 zorlayan nedenleri ortaya ¢ikarmay1 ve

bu konuyla ilgili bir aragtirma yapmay1 hedef almaktadir.

Calismanin birinci bolimiinde, ergonomiyle ilgili genel bilgilerle birlikte, ¢alisma
ortaminda kullanilan araglardan, bilgisayar donanimlarinin ergonomik yapisindan ve
nasil kullanilmasi gerektiginden bahsedilmistir. ikinci boliimde Amasya ili Merzifon
flgesindeki bilgisayar kullanan lise 6grencilerine anket yapilarak ergonomik acidan
calisma kosullarinin incelenmesi ve kullanicilarin ergonomik ¢alisma sartlarina ne kadar
uyum sagladigim arastiran bu uygulamanin analizi ve sonucu gériilmektedir. Ugiincii

boliimde ise uygulanan anketin sonuglar1 yorumlanmis ve dnerilerde bulunulmustur.
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INVESTIGATION OF ERGONOMIC STUDY CONDITIONS OF COMPUTER
USERS

ABSTRACT

This study aims to determine whether computer users are working in accordance with
ergonomic conditions in the working environment and evaluate the problems in the
working environment and to investigate the reasons that force the users. In the first part
of the work, the tools used in the working environment, the ergonomics of computer
hardware and how to use it are mentioned together with general information about
ergonomics. In the second part, a questionnaire was given to high school students using
computers in the Amasya province Merzifon District to analyze the working conditions
in terms of ergonomics and the analysis and conclusion of this application investigating
how well the users adapt to the ergonomic working conditions. In the third part, the

results of the survey were interpreted and suggested.
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1. GENEL BiLGILER

1.1. Giris

Ergonomi bilimi, son yillarda 6nem arz eden bir bilim dali olarak 6zellikle Avrupa’da
gittikce artan diizeyde lizerine disliniilen bir alan olarak kendini gostermektedir.
Calisanlarin rahati, daha verimli ¢aligmalarinin saglanmasi iiretimde 6n plana ¢ikmis,
yapilan yatirimlarin giinlimiizde insan odakli olmasi gerekliligi kesinlik kazanmuistir.
Ofis diizeni hazirlanirken bile kisilerin rahatligi, ortamin konforu, ortamin
havalandirilmasi, gerekli ses yalitiminin yapilmasi, aydinlatma gibi benzeri faktorler 6n
planda yer almaya baslamistir. Su anlasildi ki, ¢alisan kisi ¢alisma ortaminda ne kadar
rahatsa, calisma giivenligi ne kadar saglandiysa ve ¢alisma ortami ne kadar kisiye gore
diizenlendiyse kisilerden de o kadar verim alindig1 ortaya ¢ikti. Bu sonugta isletmelere

biiyiik fayda gostermis, calisanlarindan maksimum verim almalarini saglanmistir.

Teknoloji biiylik oranda gelisse de, her ortamda bilgisayar kullanilsa da verimi ve
kaliteyi ortaya c¢ikaran insandir. Insamin ihtiyaclarmi ve rahatini karsilamak igin
calismalar yapmak, yeni fikirler iiretmek insanin refahini artiracak ve siiphesiz

verimlilikte biiyiik rol oynayacaktir [1].

Son yillarda bilgisayar kullanimina bakildiginda diziistii bilgisayarlarin kullaniminda
artis oldugu goriilmektedir. Tasimadaki kolayligi, hafif olmasi, her ortamda internete
baglanmalar1 kullanicilara biiylik rahatlik ve imkan getirmistir. Fakat ergonomi
acisindan bakildiginda yeterli viicut sagligini bizlere saglayamamaktadir. Ekran ve
klavyenin biitiin olmasi, farenin klavye ile beraber yer almasi kullanicilarda uygunsuz
calisma pozisyonuna ve el-bilek durusuna sebep olacaktir. Klavyenin yaklastiriimasi
ekran goz mesafesinin kisalmasini neden olacaktir. Ayrica ekranla g6z hizasi olmasi
gereken ac1 oran1 daha da asagida olacaktir. Bas ve boyun asagi olacak sekilde yanlis bir
oturma pozisyonu zamanla sorunlara da yol agacaktir. Sonugta insan viicudunda
olusacak stres, sinir bozuklugu, kas ve iskelet sistemi hastaliklari, g6z bozukluklari, el
ve bilek agrilari, kambur bir beden goriintiisii ve baska bir¢ok viicut bozukluklar ortaya

cikabilecektir.



Bilgisayar kullaniminda saglikli bir caligma siirecinde masa, sandalye ve cevre

donanimlarinin kisilere uygunlugu veya uygun sekilde tasarlanmasi dnemlidir [2,3,4].

Bilgisayar kullanimina bagli olusan rahatsizliklarda daha ¢ok klavyenin on plana ¢iktig1
tespit edilmistir. Fare ve klavyenin uyumlu halde kullaniciya hitap etmesi, ¢alisma
alanin yeterli bliylikliikkte ve alana sahip olmasi, gereksiz arag-gerecten arindirilmasi
bilgisayara bagli ergonomik ortamin olugmasinda basrol oynar. Bilgisayarli c¢alisma
ortamlarinda ergonomik olmayan c¢aligma kosullar1 en fazla el, bilek, omuz ve boyunda

rahatsizlik yaratir.

Ergonomik olarak tasarlanan her iiriin detayli arastirmalar sonucunda tasarlanmali,
kisilere uygunlugu hesaplanmig, Sl¢climlerden gegmis, belirli kriterlerden siiziilerek
ortaya ¢ikmalidir. Her insanin viicut ve beden Olgiilerinin farkli olacagi gz oniinde
bulundurulmali ve kisiden kisiye ayarlanabilen iirlinlere ragbet edilmelidir. Saglikli

oturus ve durus pozisyonlarina uyumlu donanimlar segilmelidir [5].

Bu ¢aligma bilgisayar karsisinda ¢ok vakit geciren kisilerin ergonomik sartlara uygun
olarak calisip calismadigini incelemek ve calisma ortamindaki olumsuzluklar1 da

degerlendirerek kullanicilar1 zorlayan faktorleri ortaya ¢ikarmayi hedef almaktadir.

Calismanin birinci bolimiinde, ergonomiyle ilgili genel bilgilerle birlikte, ¢alisma
ortaminda kullanilan araglardan, bilgisayar donanimlarinin ergonomik yapisindan ve
nasil kullanilmasi gerektiinden bahsedilmistir. ikinci béliimde Amasya ili Merzifon
Ilgesindeki bilgisayar kullanan lise dgrencilerine anket yapilarak ergonomik agidan
calisma kosullariin incelenmesi ve kullanicilarin ergonomik ¢aligma sartlarina ne kadar
uyum sagladigini arastiran bir uygulamanin analizi ve sonucu goriilmektedir. Uglincii
boliimde ise uygulanan anket sonuglari yorumlanarak ve sonug ve Onerilerde

bulunulmustur.

1.2. Ergonomi nedir? Ergonominin Tanim

Ergonomi, insanin refahini, mutlulugu ve genel sistem performansint gelistirecek bilgi
ve teoriyi bulmayi, uygun yontemlerin uygulanmasini ve bir sistemin diger elementler
ve insanlar arasindaki etkilesimlerini temelde anlamaya calisan bilimsel bir disiplindir

[29].



Ergonomi, insanlarin ihtiyaglarii, yeteneklerini ve yapabileceklerini uyumlu hale
getirmek i¢in gorevlerin, islerin, irlinlerin, ortamlarin ve sistemlerin tasarimina ve
degerlendirilmesine katkida bulunur. Ergonomi, insanlarla etkilesime giren seylerin

uyumlastirilmasina yardimci olur [29].

Diger bir ifadeyle is bilimi olarak da adlandirilan ergonomi kelimesi, Yunan
ergonundan (is) ve nomosun yasalarindan (kanunlar) tiiretilmistir. insan faaliyetinin tiim
yonlerine uzanan sistem odakli bir disiplindir. Ergonomi uygulamada, disiplinin tim
alanini kapsamli bir gsekilde kavramis olmalidir. Yani ergonomi, fiziksel, bilissel, sosyal,
organizasyonel, cevresel ve diger ilgili faktorlerin dikkate alindigi biitiinsel bir
yaklasimi desteklemektedir. Ergonomistler genellikle belirli ekonomik sektdrlerde veya
uygulama alanlarinda ¢alisirlar. Uygulama alanlar1 sinirli degildir ve siirekli gelisme

odaklidir. Yeni diizenleme ve tasarimlari desteklerler ve iyilestirirler [29].

Isi yapan kisinin, is ortamiyla ve is arag-gerecleriyle olan iliskisini arastirir. Buradaki
amag¢ yapilan isi rahatlatmak, isi kolay hale getirerek isle ugrasan kisiyi sakatlamadan
ve ileride dogacak hastaliga veya hasara ugramadan isi sonlandirmaktir. Boylelikle is

verimliligi de artacak, kiginin rahati1 da 6n planda olacaktir [6].

En basit ifadeyle isin insana uygun hale getirilmesidir. Ergonomi, ekonomik olmakla
beraber insana ve ¢evresine zamandan katki, sagligina da fayda saglar. Isin yapilmasina
yonelik ¢aligmayi planlarken kisinin kullanacagi arag, gere¢ ve ortami daha da kullanigh
hale getirerek yapilan uygulamalar1 kapsar. Bir¢ok uygulamada ergonomik sartlar g6z
oniinde bulundurulmalidir. Insanm bulundugu ortama uyumunun kolaylastirilmas:
gerekmektedir. Boylelikle daha az zorlanma ve basite indirgenmis ¢aligma ortami ortaya
cikmaktadir. Az enerjiyle daha fazla is yapmak miimkiin olacaktir [30]. Ergonomi, isi
isciye uydurma ve is ortamini insanin ihtiyaglarina gore uyarlama bilimidir. Genel bir

ergonomi hedefi, saglig1 ve giivenligi tesvik etmek ve verimliligi arttirmaktir.

Ergonomi prensipleri, araba koltuklarindan bahge araglarina kadar giinliik yasamin
birgok 6gesinin tasarimina uygulanir. Ergonomi uzmanlarinin alani olan ergonominin
de icinde oldugu bircok sektorde, insan faktorii ilkelerinin uygulanmasinda ¢ok sayida
yakin farkli meslekler de vardir: Elektronik miihendisleri, endiistri miihendisleri,
tasarimcilar, insan kaynaklar1 yoneticileri, meslek hekimleri ve terapistler. Ergonomi,
insanoglu var oldukca siirekli daha iyisini ve yenisini ortaya ¢ikaracak, gelisecek bir

alan haline gelmistir.



Temel ergonomi prensipleri bilgisi hem is¢iler hem de igverenler i¢in 6nemlidir. Cilinkii
her ikisi de giivenli bir c¢alisma ortaminin sorumlulugunu paylasir. Ekipmanin
calistinlldigi ve agir malzemelerin kullanildig1 iiretim ortamlarindaki potansiyel

tehlikeleri kolaylikla gorebilirler ve 6nlem alabilirler.

Ergonomi prensiplerine dikkat etmek, is yeri yaralanmalari ve isc¢ilerin tazminat
masraflari, tibbi giderler ve is kaybi siireleriyle sonuglanan hastaliklarin azaltilmasina
yardimei1 olur. Calisma kosullari, insan giivenligi ve rahatlig1 i¢in tasarlandiginda birgok
bozukluk ve yaralanma &nlenebilir. insanlari, tehlikeleri ve giivenlik sorunlarini nasil
tanimlayacagi ve maksimum konfor ve saglik i¢in kendi davranislarini nasil kontrol

edecekleri konusunda egitime ihtiyacglar1 vardir [30].

Ergonomide onemli  konulardan  biri, fiziksel elemanlarin  ayarlanabilir
olmasidir. insanlarm 6lgii ve boyutlar1 birbirinden farklidir. Ortalama bir is istasyonu
yapilandirilmast herkese uymaz. Calisma zamanlarinda kullanilacak ekipmanlarin
kisiye uygun olacak sekilde ayarlanmasinda; Ornegin, sandalye yiiksekliginin
ayarlanmasi gibi degisiklikler yapmak, rahatsizligi ve yorgunlugu azaltabilir. Calisma
yiizeyleri, bir sandalyeye veya ayakta durma pozisyonuna gore konforlu yiiksekliklerde

olmalidir. Ekipman ve ilgili iiriinler uygun sekilde diizenlenmelidir [30].

Calisma alanimizin ergonomik olmasi, is yerinde meydana gelebilecek yaralanma ve
sakatlanmalar1 6nlemek i¢in 6nemlidir. Hem yaralanma hem de sakatlanma size ve
isvereninize zaman ve paraya mal olabilir. Ayrica isinizi ne kadar iyi yaptiginiz1 da
etkiler. Is yerinde meydana gelen sakatlanmalarin ¢ogu, uzun siire aym pozisyonda
oturmak, tekrarlayan hareketler yapmak ve asirt kullanim gibi fiziksel stres ve
zorlamadan kaynaklanir. Tlerideki yasantinizda kas, sinir, eklem, damar, omurga, stres

ve gerilmeye bagli hastaliklarla da karsilasabilirsiniz [31].

1.3. Ergonomik Ofis Diizeni

Is gorenlerin calistiklar1 ortamda basarili olabilmeleri, enerjilerini daha verimli
kullanabilmeleri i¢in ¢alistig1 yerin rahathigi kisiye uygunlugu énemlidir. Iyi tasarlanmis
ofis mobilyalar1 ve kisilere uygun sekilde yerlestirilmis klavye, fare, ekran, masa,

sandalye gibi donanimlar ergonominin 6nemli hale gelmesini saglamistir.



Is gorenlere her zaman en iyi ortamlar ve donanimlar saglanmalidir. Isin sonucunda da
ortaya c¢ikan verimlilik en iist diizeyde olmaktadir. Yapilan isin sonucunda isletme

calisanlarindan en {ist diizeyde verim almis olacaktir [7].

Bilgisayarlarin hayatimizda ne kadar onemli bir yere geldigi gergegiyle c¢alisma
ortaminin da degeri bir o kadar onemli hale gelmistir. Kullanilan sistemin kisiye
uygunlugu ve ihtiyaglara cevap verecek diizeyde olmasi calisanlar i¢in gerekli ve

Onemlidir.

1.4. Calisma Ortamindaki Bilesenler

1.4.1. Masa

Calisirken ihtiyag duydugumuz en Onemli mobilyalardan birisi masadir. Normal
alisilagelmis masalar ergonomik yonden pek kullanishi olmayabilirler. Piyasa da az
sayida da olsa ayarlanabilir ¢caligma masalart mevcuttur. Ayarlanabilir tiirdeki bilgisayar
caligma masalari bilgisayar kullanicilari i¢in oldukg¢a uygun ve ergonomik olarak dizayn
edilmistir. Kisilere uygun olarak yapilabilen masalar mali acgidan pek tercih
edilmediginden ayarlanabilir masalar isletmeler i¢in uygun tercih olabilir. Sekil 1.1°de
ayarlanabilir masa, Sekil 1.2°de ise yiiksekligi ayarlanamayan normal ¢alisma masasi

ornegi goriilmektedir.

Sekil 1.1: Yiikseklik ayar1 yapilabilen masa[36].



Sekil 1.2: Yiikseklik ayari yapilamayan sabit ¢alisma masasi [37].

Ortalama masa ytiksekligi 58,4 - 73,6 cm arasinda ve ayarlanabilir nitelikte olmali,
ekranla g6z mesafesi ise ortalama 40 - 73 cm arasi olmalidir. Masadaki ¢alisma alani

olarak en diisiik 70 cm’ lik bir alan uygun goriilmiistiir [5].

Masa ylizeyinde c¢aligmay1 aksatacak, calisirken konsantreyi bozacak materyallerden

uzak olunmali, masanin parlaklik ve ylizeyi asinmis olmamalidir.

Masa altinda kalan alan, kisilerin bacaklarini rahatlikla uzatabilecegi ve esnetebilecegi

genislikte olmalidir.

Calisma masasinin kullanilan sandalye ile uyumlu olmas: da onemlidir. Sandalyede
oturan kisinin dirsekleriyle masa yiizeyi ayn1 dogrultuda olmali, goriintli diiz bir hat

seklinde goriinmelidir.

Bilgisayar kullanan kisi sandalyesine oturdugunda bilgisayar ekranmin iist kismi
gbziiyle aym1 hizada olmali, yliksek dereceli bakis agilari olugsmamalidir. Masanin
yiikseklik ayar1 yapilamiyorsa sandalye yiiksekligi mutlaka ayarlanmalidir. Ekranla g6z

arasindaki bakis agis1 monitor konu bagliginda ayrica anlatilmastir.

Masa iizerinde ¢ok sik kullanilan ve lazim olacak malzemeler yakin ve hemen
erisebilecek mesafede olmalidir. Masa {izeri karanlikta kaliyorsa aydinlatma icin goze

parlama yapmayan ve ekrana 1s1k yansitmayan bir masa lambas1 kullanilabilir.

Masaya oturdugunuzda ayak tabanlarimiz mutlaka yere tam basmali, sayet bu
saglanamiyorsa sekil 1.3’deki gibi ayakaltina konmasi1 i¢in ayak destegi yiikseltecler
konmalidir [8].



Sekil 1.3: Ayak destegi (ergonomik) [38].

1.4.2. Sandalye (koltuk)

Saglikli rahat bir pozisyonunda c¢alismak i¢in 6nemli bilesenlerden birisi de sandalye
veya koltuklardir. Yiiksekliginin ayarlanabilir olmasi, hareketli olmasi, derinligi olmasi,
bel desteginin uygun sekilde olmasi aranilan ozelliklerin basinda gelmelidir. Kisiye
uygun ayarlanamayan sandalyelerde kan dolasimi azalabilir, enerji kaybi ortaya
cikabilir hatta uzun siireli ¢aligmalarda kas ve iskelet hastaliklar1 goriilebilir. Sandalye
ve koltuk secimlerinde yiiksek sandalye ve koltuklar uzun siireli c¢alismalarda
kullanilacak sekilde tasarlanmamaislardir. Bu yiizden oturma pozisyonunda bas devaml
olarak one egik olmaktadir. Bel destegi sirt agrilarii onlemede onemli olacagindan
kullanilmahdir. Kollar siirekli yukarida olacak sekilde uzun siirelerde calisilmamali,
ayak bilekleri de siirekli aym1 sekilde kalmamalidir. Olusabilecek kramplarda ayak
bilekten yukari dogru kaldirilarak bacak diiz bir hat sekline getirilip, parmaklar
kendinize dogru ¢ekilerek baski uygulanmalidir.

Hem c¢ok kisa hem de ¢ok uzun ayarsiz sandalyeler bacaklarda ve belde agrilara yol
acacak kan akisinda da azalmaya sebep olacaktir. Yanlis ayarlanan sandalyelerde ayni

durum gozlemlenecek ve kan dolagiminda yavaglamaya sebep olacaktir.

Kendinize uygun sandalye veya koltuk yiiksekligi, ayakta oldugunuzda sandalye oturma
yiizeyinin Ust kismu ile diz kapaginizin hizasina denk gelen yiikseklik seviyesidir.
Calisma esnasinda sandalyeye oturdugunuzda ayaklar zemine diiz basmalidir. Ayaklarin
yere tam basmamasi durumunda ayak athigr kullanilmasi tavsiye edilir. Koltuga

oturdugumuzda sirt kismu baski yapiyorsa bu baski azaltilmali, sirt destegi olmayan



sandalye ve koltuklarin da mutlaka sirt destegi saglanmalidir. Sirt destegi hafif

yaslanacak sekilde ayarlanmalidir [9].

Sandalye ve koltuk se¢imi yapilirken ergonomik bir koltugun her kisminin

ayarlanabilmesi 6zellikle de uzun siireli ¢alisanlar i¢in en ideali olacaktir [10].

Koltuga yaslandiginizda oturma yiizeyinin 6n kismui ile dizinizin arka kismi arasinda 5 —
10 cm araliginda bir mesafe olmasi1 uygundur. Sekil 1.4’te koltuk derinligi ayarlanabilen

bir 6rnek goriilmektedir [11].

@ d

Sekil 1.4: Oturma yiizey derinligi ayarlanabilen koltuklar [11].

Koltuga oturdugunuzda yerden yliksekligi kolayca ayarlanabilen koltuklar secilmelidir.
Sekil 1.5°de goriilen oturma yiikseklikleri asagidaki sorunlara yol agabilir:

~
i) -
l
c d

Sekil 1.5: Oturma yiikseklik seviyeleri [12].




b)

d)

Yiiksek koltukta Sekil 1.5/a’da koltugun ©n kismi arka baldira baski
yapacagindan normal kan dolasimimi kisitlayacak, kaslarda agriya sebep
olacaktir.

Alcak koltuga otururken, yere algcak oturulacagi icin belli bir zaman sonra
ayaklar One uzatilacak, ayak tabani da zemine diiz basmayacaktir. Bu durum
yukarida bahsedilen saglik sorunlarina yol agacaktir.

Yumusak zeminli koltukta, koltuk oturma yiizeyine dengeli agirlik
yayllamayacagindan basen ve baldirdaki agirllk miktart artacak bu da
yorgunluga sebep olacaktir.

Derin yiizeyli koltuklarda koltugun 6n tarafi oturan kisinin diz arkasina baski
yapacagindan, kisi one dogru kayarak sirtina destek yapmak isteyecektir. Sirt
destegiyle olusan pozisyon viicudu gergin hale getirecek, kaslar1 ve beli
yoracaktir. Belirli bir siire sonra ciddi bel hastaliklarina yol acabilecek bir

oturma seklidir [12].

Calisma esnasinda koltugun tekerlekli olmasi her zaman avantajdir. Devrilmelere

kars1 bes tekerlekli ve kolgakli sandalyeler tavsiye edilir. Ayarlanabilir koltuk veya

sandalyeler uygun yiikseklige ayarlandigi halde kiginin ayak tabani yere tam

basmiyorsa uygun bir ayak altlig1 (destegi) konulmalidir [13].

Koltuk yiikseklik seviyesi uygun olandan daha fazla ya da daha az olmasi

durumunda Sekil 1.6/a’da oldugu gibi el bilekleri yukari-asagi kirilacak sekilde

calisilmaya devam edilecektir. Uygun ve saglikli durus sekli ellerin bileklerden

kirilmadigi kollarin diiz bir sekilde klavyeye uzandigi ¢alisma seklidir (Sekil 1.6/b).

Sekil 1.6: Koltuk yiikseklik seviyesine gore klavye kullanimi [39].

a) Disiik seviye sonucu bilegin kirilmasi.

b) Uygun seviyede bilegin kirilmamasi.



Kol desteklerinin ayarlanabilir olmas1 biiyiik rahatlik saglamakla birlikte omuzlardaki
ve sirttaki baskiyr alarak uzun siire rahat bir calisma saglayacaktir. Kolgaklarin

yumusak olanlar1 tercih edilmelidir [8].

Sirt dayanaginiz ayarlanabilir tiirde olmali (ylikseltilebilir veya indirilebilir), bel
destegine tam oturur vaziyette yaslanilmali, sirt 6ne ve arkaya dogru 90-110° arasinda
bir aciyla, faaliyetlerinize baglh olarak hareket edecek sekilde oturulmalidir [14]. Sekil
1.7°de goriildiigi gibi.

90°-110°

90°-110°

Sekil 1.7: Dogru oturma pozisyonu [40].
1.5. Bilgisayarla iligkili Birimler

1.5.1. Monitor

Bilgisayar monitoriiniizii dogru bir sekilde yerlestirmek, bilgisayar basinda rahat ve
saglikli ¢alismanin onemli bir pargasidir. Kot yerlestirilmis bir monitor, agrili kas-

iskelet bozukluguna yol acabilecek rahatsiz edici duruslar ortaya cikartabilir.

Kotii yerlestirilmis bir monitdr tarafindan olusturulan diger bir yaygin problem goz
yorgunlugudur. Bu rahatsizlik da sagliksiz ve verimsiz ¢alismaya neden olabilir.
Bilgisayarinizin monitdriini  dogru  yerlestirerek bu sorunu Onemli Olcilide

Onleyebilirsiniz.
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Monitorii, ekrandaki parlamay1 ortadan kaldiran bir yere yerlestiriniz. Monitdriiniizden
yanstyan parlama goz yorgunluguna neden olabilir. Monitori, pencere ve ekrana vuran
lambalardan uzakta bir yere konumlandiriniz veya bu duruma uygun bir yer bulunuz.
Monitorii dogrudan 6niinlize koyunuz. Monitorii dogrudan 6niinlizde tutmak, baginizi ve
boynunuzu biikmeden ve viicudunuzu esnetmeden direk ekrana bakmanizi
saglayacaktir. Sekil 1.8’de oldugu gibi ekranin iist kismin1 gbz seviyesinin biraz altina
veya 0-30 dereceye getiriniz. Monitorii sizden en az bir kol boyu mesafeye tasiyiniz.
Monitor sizden uzakta rahat bir mesafede bulunmali, baginizi ve boynunuzu ¢ok fazla

blikmeden bakmalisiniz. [15].

Sekil 1.8: Ekran gbz mesafe ve uygun bakis agis1 [41].

Ekranla goz arast uygun mesafe en iyi ihtimalle 65 cm olmali, hatta ekranla g6z

mesafesi miimkiin olan en uzak mesafelere kadar ¢ekilmelidir.

Yakin mesafede herhangi bir nesneye bakan gozler devamli olarak odaklama gorevi
yapacagindan goz bebekleri birbirine daha da yaklasacaktir. Gozlerde yorgunluga sebep
olan bu durum uzak mesafelere odaklanildiginda goz agrisinin azalmasina imkan
saglayacaktir. Bu ylizden uzun siireli bilgisayar kullanimlarinda goézler belirli siirelerle
uzak  mesafelerdeki  belirli  noktalara  kaydirilmali,  gozlerin  dinlenmesi
saglandirilmalidir. Yakin mesafede gbz odaklanmasinin olmadigi durumlarda goézler
dinlenme halinde olur. Dinlenme halinde gozlerde odaklanma olmaz. Nesne ne kadar

uzaktaysa gozlerde o oranda rahat eder.
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Gozlerde dinlenme mesafeleri, nesne tam karsidaysa 115 cm, 30° asag1 taraftaysa 90 cm
olarak belirlenmistir [6]. Ekrana devamli olarak bakan kisiler belirli araliklarla gozlerini
uzaga odaklamali, miimkiin olan biiylik Ol¢iilerde masalistii ve ekran ayarlamalari

yapmalidirlar.

Ekranla dokiimanlarin ayn1 mesafelerde degil de ckranin daha da geride olmasi
gereklidir. Zaman igerisinde ekranlar arka plana alinarak daha rahat caligma
pozisyonlar1 saglanmistir. Onceki yillarda iiretilen ve ekranlara yapistirilan belge
tutucularin zaman gegtikce verimli olmadigi goriilmis, glniimiizde ise pek tercih

edilmemektedir.

Bir diger husus da ekranlar1 kisa mesafelerde kullanan kisilerin goriintii ve karakter
boyutlarini biiytilterek monitorii ideal, uzak mesafelere almalar1 gerekmektedir. Sayet
boyutlart biiyliltemiyorlarsa monitorlerini, genis ekran donanimli segerek kullanmalari

g0z sagligr agisindan daha uygun olacaktir.

Bazi ekranlarin 151k ve kontrast degerleri digerlerinden farklidir. Ekran basina
oturdugunuzda kendi goéziinliziin en rahat edecegi degerleri secerek 151k ve kontrast
ayarlarin1 yapmayr unutmayin. Uzun siire ekran Oniinde kaldigimiz zamanlarda
monitérdeki fazla 151k ya da diisiik 151k degerleri gozli yorarak calisma siliremizi
etkileyecek, erken yorgunluk ve g6z agrilarina sebep olacaktir. Kendimize uygun ekran
151k degerlerini ayarlamadan once ekranin hafifge yukari dogru egilmesi netlik ve

yansimalar acisindan faydali olacaktir.

Bilgisayar karsisinda devamli olarak c¢alisanlarin bir diger 6nemli sorunu bulundugu
ortamdaki havanin kuru olmasidir. Ozellikle klimali ortamlar havayr devamli olarak
kurutacagindan ortamim sik sik havalandirilmasi1 g6z sagligi agisindan oldukca
onemlidir. Ekran oniinde gozleri, géz tembelligine kars1 da korumali, sik sik gozlerinizi
kirpmay1 ihmal etmemelisiniz. Ekran karsisinda ¢ok vakit harcayanlarin en ¢ok
rasgeldigi goz hastaliklarindan birisi de g6z kurulugudur. Kuru havayla birlikte
olusmas1 muhtemel goz kurulugu gézlerde agriya, kasintiya ve batmaya sebep olacak,
ilerleyen giinlerde ekran karsisinda calisma siirenizin kisalmasma yol acacaktir. Bu
tabloya uygun calisanlarin kontrol amacli senede bir kez doktora goriinmelerinde fayda

vardir [14].
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1.5.2. Klavye

Bilgisayar karsisinda ¢alisirken en ¢ok enerji harcadigimiz birimlerden birisi de
klavyedir. Ergonomik olarak tasarlanmalar1 ve kullanimi 6nemli olup, hem saglk

acisindan hem de is yiikiiniin azalmasi acisindan dikkat edilmesi gereken bir konudur.

Klavye ile c¢alisirken, kullanict kollarmi viicudunun yaninda dogal haline birakarak
(gevsek durumda), 6ne ya da geriye gotiirmeden kollar birbirine paralel olacak sekilde
birakmali, parmaklar klavyede yazim pozisyonundayken, dirsekler kabaca Sekil
1.9°daki gibi 90 derecelik bir agiyla biikiilmelidir. Bu durus, kollarin ve bileklerin
kaslara ve eklemlere en az miktarda fiziksel stres getiren dogal ve rahat bir pozisyonda
tutulmasini saglar. Bileginizi diiz bir sekilde saga sola biikmeden masaya dayayarak
calismali ve kol kaslarinizin fazla yorulmasini Onlemek i¢in bilek destegi
kullanmalisiniz. Bilek desteginden, klavye kullanilmadig1 zamanlarda, kisa aralarda ve
parmaklarin dinlenme pozisyonunda oldugu durumlarda faydalanilir. Parmaklar rahat
olmali ve tuglara ulagsmak i¢in elden uzamamalidir. Klavye ile masa kenarinda bilek

destegi i¢in yeteri kadar alan birakilmalidir [16].

Sekil 1.9: Klavye kullanirken olmasi gereken kol pozisyonu [11].

Klavyenin inceligi, bileklerin yukariya kaldirilmasini 6nledigi gibi ergonomik olarak da
kullaniciya yarar saglar. Klavye, fareyle ayni hizada ve yiikseklikte olmalidir. Klavye
hem kullanicinin hem de ekranin tam Oniinde, konumlandirilmaldir. Calisan kisi

bileklerini masanin keskin kenarliklarina destek almaktan sakinmalidir.

Uzun siireli ¢aligmalarda 6zellikle diziistii ve tasinabilir bilgisayarlarda Sekil 1.10°daki

gibi klavye ayr1 olmali, ekranla biitiinlesik bir sistem olmamalidir [17].
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Sekil 1.10: Diziistii bilgisayardan bagimsiz klavye ve fare [42].

Glniin biiyiik bir kismii klavye kullanmakla gegiren operatorler, klavye secimi
yaparken Sekil 1.11°dekiler gibi ergonomik olarak tasarlanmis klavyeleri tercih

etmelidirler.

Sekil 1.11: Ergonomik sekilde tasarlanmis klavyeler [43].
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Klavye ile yazi yazdiginiz zamanlarda klavyenin egimini, el ve bileginizi diiz bir hat
gosterecek sekilde ayarlamali, bilekler yukarida veya asagida kalacak sekilde
olmamalidir. Tuslara miimkiin oldugunca yavas basmali ve en az kuvveti uygulayarak
yazi1 yazilmahdir. Giinlimiizde sesli komut 6zelligiyle calisan veya konusmalarimizi
algilayip kelimelere doken programlar da mevcuttur. Bu programlart kullanarak ve
bunlardan maksimum fayda saglayarak klavyeye olan bagliligimmizi bir nebze olsun
azaltabilirsiniz. Bu tarz programlar giin gegtikge gelistirilmekte, anlik ses ¢evirisi olarak
da kullanilmaktadir. Bircok dili algilama ve dakikada 160 kelimeye varan tanimlama

yapilabilmektedir [18].

Klavyede yazi yazarken veya fare kullanirken el bilegini siirekli biikiilii bi¢imde
kullanan veya el bilegine ¢ok sik yiik binen islerde c¢alisan kisilerde Karpal Tiinel
hastaligt ortaya cikabilir. Tedavi edilmedigi durumlarda gilindelik hayatinizi
kisitlayabilir. Olusabilecek sinir sikismasiyla el ve bileginizde agri ve uyusukluk
hissedilebilir. Korunma yontemi olarak kendinize sik sik molalar verin. Ergonomik
sekillerde tasarlanmis klavyelerle ¢alisma hayatiniza devam edin. En 6nemli sartlardan

birisi de, saglikli durus ve ¢alisma pozisyonlarini ihmal etmeden uygulayin [19].

1.5.3. Fare

Fare ’de klavyede oldugu gibi kol viicudun hemen yaninda serbest sekilde birakilarak,
farede klavyenin hemen yaninda olacak sekilde konumlandirilmalidir. El ve bilek diiz
halde kirilmadan, parmaklar ¢ok sikilmayarak fazla enerji harcamadan fare serbest bir
sekilde hareket edecek sekilde kullanilmalidir. Kolun pozisyonu dik ag¢1 yapacak sekilde
rahat bir kullanima miisaade edecek sekilde ayarlanmalidir. Hem fare hem de klavye
icin calisma alaninda rahat edilecek genislikte alan olmalidir. Sekil 1.12°de farenin

dogru ve yanlis kullanim1 gériinmektedir.

Sekil 1.12: Farenin dogru kullanim1 sagda, yanlis kullanimi sol ve ortada
gortilmektedir. [20].
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Farelerin ergonomik yapiya uygun bir¢ok fonksiyonel modelleri bulunmaktadir. Uzun
stireli kullanimlarda kendi elinizin biiyiikligiine uygun, en rahat edebileceginiz fareyi
secmeniz uygun olacaktir. Uzerinde bulunan birgok fonksiyon tuslar1 o6zellikle
bilgisayar karsisinda ¢ok uzun vakit harcayan bilhassa oyun oynayan kullanicilara
kolayliklar veya kisa yollar saglamaktadir. Siirekli klavyeden miidahale etmek yerine
cok sik kullanilan islemler fonksiyon tuslarina atanarak fareden fayda saglanabilir.
Oyunlarda ve bazi grafik programlarinda bu yontem enerji faydasi saglayabilir.
Internette, arama motorlarinda, sayfalar aras1 gegislerde veya islemleri ileri ve geri

almada bu fonksiyon tuslarindan yararlanilabilir.

Diziistii bilgisayarlarda fare yerine kullanilan touchpad’lar uzun siireli kullanimda el,
kol ve bilek sagligi acisindan uygun degildir. Kisa ve hizli islemler i¢in diziistiine
biitiinlesik olarak tasarlanmis touchpad’lar pek ergonomik degillerdir. Diziistii
bilgisayarinizda bagimsiz fare kullanmak sagliginiz agisindan daha faydali olacaktir.
Fare secimi yaparken elinizin biiyiikliigline uygun olanlar1 se¢melisiniz. Ne ¢ok biiyiik
ne de ¢ok kiiciik kalipta olan fareler size rahatlik saglamazlar. El bityiikligiine uygun, el
ici ve parmaklarin lizerine rahat¢a kapanacagi, kolay tiklanabilen tuslara sahip, zeminde
rahatca kayabilen ergonomik yapida fareler tercih edilmelidir. Fare kullanirken
bileginizi sert zeminden korumak ve olusabilecek baskiy1 azaltmak i¢in bilek destegine
sahip Sekil 1.13’deki gibi bir mouse pad kullanmak el ve bileginizin daha geg

yorulmasini saglar.

Sekil 1.13: Bilek destekli mouse pad [21].

Fare kullanirken, elinizin i¢ tarafi ve parmaklariniz fare yiizeyini tamamen kaplamali,

fazladan bir kuvvet sarf edilmemelidir [7]. Fare bilekten degil de, omuzdan destek

16



alarak kullanilmalidir. Fare tuslarma Sekil 1.14’de goriildiigii gibi parmagin orta etlik

kismiyla tiklanarak kullanilmasi uygundur [11].

Sekil 1.14: Fare tuslarin kullanimi [11].

1.6. Diziistii Bilgisayarlar

Gilintimiizde diziistii bilgisayarlar, masaiistii bilgisayarlar1 performans olarak yakalamis,
boyutlart daha da kiigiilmiis olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Tasinabilir olmasi, kablosuz
internet ve ag baglantisina sahip olmasi, bir¢ok {initelerle ve mobil cihazlara kolaylikla
baglanmalar1 ve iletisim kurmas1 diziistii bilgisayarlara ragbeti artirmis, tercih sebebi

olmustur.

Masaiistii bilgisayarin ¢calisma alaninda daha genis alan kaplamasi, taginabilir olmamasi,
kablolarin ve tinitelerinin ¢oklugu diziistii bilgisayarlar1 cazip kilmis, bir¢ok ortamda ve
ofislerde kullanilmaya baslanmistir. Evlerdeki masaiistli bilgisayarlarin yerlerini artik

diziistii bilgisayarlar almaktadir.

Mobil olarak g¢alisan birimler, sirket yonetimleri, uzak mesafeler arasi bilgi alis verisi

saglayan is kollar1 i¢in diziistii bilgisayarlar vazgecilmez bir arag olarak tanimlanabilir.

Diziistii bilgisayarlarin varligin1 ¢ogaltan bir diger konu da, onceden masaiistii
bilgisayarlarin diziistii bilgisayarlara gore fiyat ve performans orani daha iyiydi.
Gilinlimiizde ise bu oran diziistii bilgisayarlarda da saglanmis, hem fiyat orani diismiis
hem de performansi iyilestirilmistir. Donanim olarak masaiistii bir bilgisayarlardan
hicbir eksik yonii kalmamakla birlikte gii¢ tiikketiminde de 6nemli gelismeler saglanmus,

bataryalar daha uzun siire enerji verecek hale getirilmislerdir.

1.6.1. Ergonomik acidan diziistii bilgisayarlar

Diziistli bilgisayarlar temel mantik olarak uzun siireli kullanilmayacagi diisiiniilerek

tasarlanmig ve iretilmislerdir. Tasinabilir olma avantaji, hafif olmasi ve biitiinlesik
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sistemi, az yer kaplamasi gibi avantajlariyla bize her zaman cazip goriinen diziistii
bilgisayarlar ergonomik a¢idan pek de masum sayilmazlar. Klavye, fare ve ekran
tiimlesik olarak tasarlandigi i¢in uzun siireli kullanimlarda ergonomik olmadigindan
kullanicilarda saglik sorunlarina yol agabilir. Uzun siireli kullanimda klavye kullaniciya
yaklagtirildiginda monitérde goze c¢ok yaklasacak, tam tersi durumda ise klavye ve
monitdr uzaklagtirildiginda kullanict 6ne egilmek durumunda kalacak, kollarda ileriye
dogru wuzandigi i¢in Sekil 1.15’de oldugu gibi uygun c¢alisma pozisyonu
saglanmayacaktir. Bu pozisyonda uzun siire ¢alismak belde, sirtta, boyunda, omuzda ve
kollarda agrilara neden olarak ileriki boyutlarda sakatlanmalara ve rahatsizliklara sebep
olacaktir. Diger bir husus da diziistii klavye, normal klavye boyutlarindan %20 - %25
oraninda daha kii¢iik oldugundan kullanim sirasinda el ve bileklerde biikiilmelere sebep
olacaktir. Diziistii bilgisayarlarla uzun siiren caligmalarda bagimsiz klavye ve fare
kullanilmalidir. En rahat kullanim sekliyle genis alanda kullanacagimiz sonradan ilave
edilecek bagimsiz aygitlar, bileklerinizin biikiilmemesini ve uygun durus
pozisyonunuzun olugmasma katki saglayacaktir. Sizi belli bir kaliba sokmaktan

kurtarmaya yardim edecektir [22].

\_awt 'Q@

\

Sekil 1.15: Uzun siireli diziistii bilgisayar kullaniminda uygun olan ve olmayan ¢aligsma
pozisyonu [44].

Ekranin yiikseltilerek g6z hizasinin biraz altina getirilmesi, uygun olan ekran goz

mesafesini saglayacak, goz sagliginizin korunmasinda faydali olacaktir. Ekran fist

kenar1 arka tarafa dogru 10°— 20° civarinda egik olmalidir. Klavye yiiksekliginin ideal

degerleri 2 - 2,5 cm‘dir [23]. Ekranin kullaniciya olan uzakligi 45 - 75 cm degerleri

arasinda olmalidir. Diger bir tavsiye de monitér uzakligimin olabilecek en uzak
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mesafeye cekilmesi, ekran yazi karakter boyutunun ve yakinlagtirma diizeyinin
biiyiitiilmesidir [24]. Ekran1 rahat gorebilecek en uzak mesafeden bakmak odak
noktasini da uzaklastiracagindan géz yorgunlugunu ve goz agrisin1 bir nebze olsun
azaltacaktir. Uzun siireli ekran kullanimi g6z kuruluguna yol agabilir. Ortam sik sik
havalandirilmali, igerideki hava kuru olmalidir. Gézler sik sik farkli mesafelere, farkl
yerlere bakarak dinlendirilmelidir. Doktor kontrolii altinda suni gozyasi damlalar1 ve

filtreli gozliikkler g6z kurulugunu 6nlemeye yardimci olabilir.

Diziistii bilgisayarmin ekraninin masaiistii bilgisayar ekranina oranla daha kiigiik ve
ayarlanabilir tiirde olmayisi, biitiinlesik klavyenin dar ve sikisik olmasi, uzun siireli
masasiz kullanilmasi, gerektiginde oOne egilerek calisilmasi, bilgisayar masada
kullanildiginda masanin yiiksek olusu, ekran gbz mesafelerinin ideal degerlerde
olmayisindan el ve bileklerin biikiilmesi, ekrana yaklasilmasi gibi durumlar uygun
olmayan kas iskelet sistemi ve goz hastaliklarina neden olmaktadir [25]. Bu sebeple
diziistii bilgisayar kullanimlarinda masaiistii bilgisayar kullanimlarina gére Kas ve
iskelet sistemi hastaliklarina maruz kalma orami daha fazla olmaktadir. Calisma
alaninizdaki diziistii bilgisayar, masaiistii bilgisayarinin yerini alacaksa bagimsiz ekran,
klavye ve fare olmasinda fayda vardir. Bu bagimsiz donanimlar size uygun, diizgiin,

saglikli calisma pozisyonu saglamaniz da yararli olacaktir [26].

1.7. Olusabilecek Saghk Sorunlar:

Gilintimiizde her alanda yogun sekilde kullanilan bilgisayarlarin ilerideki yasamimizda,
yanlis ve uzun siireli kullanim sonucunda olusturacagi saglik sorunlari olabilir. Karpal
tiinel sendromundan, Kas ve iskelet hastaliklarina, tekrarlanan hareketler nedeniyle
zorlanma yaralanmaya, goz hastaliklarina, boyun, omuz ve sirt rahatsizliklarina kadar
gidebilir. Karpal Tiinel Sendromu, bilgisayar karsisinda gecen uzun saatler, klavye ve
fare kullanimiyla el bilegini olumsuz etkileyerek; siklikla el bilegi hareketi gerektiren
meslek dallarinda ya da orgii, nakis ile ilgilenenlerde goriilen bir hastaligin ofis
calisanlar arasinda da yayginlagmasina neden olmaktadir. Hastalik kendini bagparmak
ile 2. ve 3. parmaklarda agr1 ve uyusma seklinde gosterebildigi gibi ileri durumlarda
kuvvet kayb1 ve kas erimesine de yol agabilmektedir. Koldan gelen bir sinir ve kas
baglar1 el ayasinin tabaninda, bilek bolgesinde dar bir kanal ya da tlinelden gecerek ele

ulagir. Bu dar kanala Karpal Tiinel ad1 verilir.[33].
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Diziistii bilgisayarlar taginabilir ve her ortamda kullanilabildiginden bilgisayar
kullanimimi kolay ve cazip hale getirirken diger taraftan da ergonomik olmamasi
yoniiyle bazi saglik sorunlarina yol agmaya c¢ok miisaittir. Masaiistii bilgisayarlar

yerlerini hizli bir sekilde diziistii bilgisayarlarina birakmaya devam ediyorlar [27].

Diziistli bilgisayar1 arada kullaniyorsaniz ve uzun siireli kullanmiyorsaniz endise edici
bir durum yoktur. Ama tiim giin kullanan kisilerde olusabilecek saglik sorunlar1 i¢in
tedbir alimmalidir. Ofis ¢alisanlarinda risk grubunun ¢ogunda boyun, bel ve bilek
problemleri uygun olmayan bilgisayar kullanimindan kaynaklanmaktadir. Diziistii
bilgisayarlarinda ne kadar ¢ok zaman harcanirsa saglik sorunlari riskiniz o kadar yiiksek
olur. Kas-iskelet sistemi agrisi-yaralanmasi, bilgisayar gérme sendromu (CVS), yorucu
aktiviteden dolay1 kaslara ligamentleri, tendonlara ve sinirlere zarar vermesi gibi
sikintilara neden olur. Viicudu yoran bir konumda saatler harcanirsa ozellikle
kipirdamadan oynanan bilgisayar oyunlar1 gibi sakatlanma durumunuz yiiksektir.
Bilgisayar gorme sendromu, oOzellikle masa basi islerde c¢alisanlar ve genglerin
bilgisayar basinda ¢ok vakit gecirmesi goz sagligi problemlerine, Bilgisayar Gérme
Sendromuna yol agabilir. Bilgisayar Gérme Sendromu (CVS) olarak adlandirilan ve
bilgisayar veya TV ekranina araliksiz olarak bakilarak gézlerde odaklanmayi saglayan
kaslarin yorulmasiyla olusan rahatsizlik tiirtidiir. CVS, esas olarak gozlerin ve beynin,
kagit iizerinde yazili karakterlerle bilgisayar ekranindaki karakterlere farkli tepki
vermesinden kaynaklanmaktadir. G6zlerde odaklanmayi saglayan kaslarin yorulmasi ve
bilgisayar kullanim1 sirasinda g6z kirpma sayisinin azalmasi sebebiyle olusan kuruma
ile birleserek CVS belirtilerinin olugmasina sebep olur. CVS’nin belirtileri arasinda; bas
agrilari, bulanik gérme, boyun agrisi, yorgunluk, goz yorgunlugu ve kurulugu, ¢ift
gorme, bag donmesi, polyopia ve odaklanmada zorlanma bulunuyor. Giinde bilgisayar
basinda 3 saat veya daha fazla zamanimi gegiren kisilerin %90 civarinda bu rahatsizliga
yakalanma sanslar1 bulunuyor. Belirtiler arasinda en dikkat ¢ekici olan1 bas agrilar1 ve
g0z kurumasi. Bu rahatsizligin teshisi ve tedavisi i¢in kapsamli bir g6z muayenesine

girilmesi ¢ok biiylik 6nem tasir [28,34].

Kas-iskelet sistemi yaralanmalari da domino etkisi gosterebilir. Viicudumuzun bir
kism1 ac1 ¢ektiginde viicudun diger kisimlar1 bu aciya gidermek icin ¢ok calisir. Bu
diger kaslarin kendini zorlamalarina ve dolayistyla genel bir agr1 hissetmenize neden
olur. Genel bir agrinin kaynagini kestirmek, teshis etmek zordur. Tedavi edilmediginde

agr1 kroniklesir. Diziistii bilgisayarlar da birtakim elektronik cihazlar gibi bazi
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radyasyonlar1 yayarlar.  Tim elektronik cihazlar gibi, diziistii bilgisayarlar da
elektromanyetik radyasyonun bir tiirii olan radyo frekans1 enerjisini kullaniyorlar. Genel

olarak, iki tiir elektromanyetik radyasyon vardir.

Iyonlastirict olmayan radyasyon, diisiik dozlarda ve kisa siirelerle verildigi siirece bu tip
radyasyon insanlar i¢in tehlikeli olarak kabul edilmez. Radyo frekans (RF) ve asiri
diisiik frekansli (ELF) radyasyonu igerir. Genel olarak, bunu diisiik enerjili radyasyon

olarak diisiinebiliriz.

Iyonize radyasyon, bu tip radyasyon X-1sinlari, gama 1ginlar1 ve UV 1gmlarinda bulunan

ve daha tehlikeli olan halidir. Bunu yiiksek enerjili radyasyon olarak diisiinebiliriz.

Iyonlastiric1 Olmayan radyasyon, hem kablosuz baglanti hem de cihazin kendisinden
gelen ve masaiistii ve diziistii bilgisayarlar, televizyonlar, cep telefonlari, elektrikli
battaniyeler ve mikrodalga firmmlar da dahil olmak {izere diger giiniimiiz aygitlarindan

yayilan ayni radyasyon tiiriidiir.

Insan viicudu her iki radyasyon tiirlerini de emer. Iyonize radyasyonun kanser riskini
arttirdign ortaya konulmustur. Ancak simdiye kadar ki arastirmalarin ¢ogu kesin
sonuclar ortaya koymasalar da Ulusal Kanser Enstitlisii'ne gore, su anda iyonize

olmayan radyasyonun da kanser riskini arttirdigina dair tutarli bir kanit var [28].

Bununla birlikte, Uluslararas1 Kanser Arastirmalart Ajanst (IARC), 2011'de Diinya
Saglik Orgiitii (WHO) ile birlikte, radyo frekans elektromanyetik alanlarinmn insanlarda
kansere neden olabilecegini, cep telefonlarinin nadiren de olsa bir beyin kanser tipine

yol agabilecegini ve konunun arastirmalara dayali oldugunu agikladi [28].

Buna karsilik, Amerikan Kanser Dernegi, radyo frekans: enerjisi ile iligkili baz1 kanser
risklerinin olabilecegini acikladi; ancak sorunu daha ayrintili olarak incelemek icin daha

fazla ¢alismaya ihtiyag¢ oldugunu bildirdi [28].

Gida ve Ilag Idaresi (FDA) ve Hastalik Kontrol ve Koruma Merkezi (CDC) de dahil
olmak tizere baslica saglik kuruluslarinin ¢ogu, mevcut kanitlarin cep telefonlarindan ve
diziistii bilgisayarlardan gelen radyo frekansi enerjisini herhangi bir saglik problemiyle
kesin olarak baglantili hale getirmekte sonug¢ saglamadigini ve c¢alismalarin devam
ettigini belirtti. Bu arada, diziistii bilgisayarlarla ilgili olas1 saglik risklerini 6ne ¢ikaran

baska c¢aligmalar da devam ediyor [28].
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Radyo frekans enerjisini kullanan aygitlar arasinda, diziistii bilgisayarlarin riski daha
fazladir, bu bilgisayarlar viicuda ¢ok yakin veya temas halinde bulunduruluyor.
Masaiistii bilgisayarlar en azindan viicudunuzdan birka¢ adim uzakta bulunabiliyor.
Telefon konusmalarinda bile, kablolu veya kablosuz kulakliklarla araniza mesafe
koymak miimkiin. Bu kisa mesafe bile radyasyon alaninin dagilmasini saglar, bu ylizden
kisiye dogrudan etki etmez. Diger yandan diziistii bilgisayarlar, birgok kullanicinin

kucaginda bulunabiliyor.

Ozellikle yeni model bilgisayarlarda, cihazin kendisinden gelen radyasyon oran,
bilgisayarin islenmesinden ve depolamasindan kaynaklanan asir1 diisiik frekansl (ELF)
elektromanyetik radyasyon olarak ortaya cikar. Bununla birlikte, internete kablosuz
olarak baglandiysaniz, makine daha yiiksek bir frekans, Radyo Frekansi (RF)
radyasyonu yayar [28].

Dizistii Bilgisayarlar erkeklerde kucakta kullanildigi durumlarda kisirliga yol
acabilecegi kesinlik kazandi. Bazi calismalar diizenli olarak bir diziistii bilgisayar
kullanmanin bir insanin dogurganligini etkileyebilecegini 6ne siirdii. 2012'de
arastirmacilar 29 saglikl erkekten sperm ornekleri aldi1 ve daha sonra bu 6rnekleri Wi-
Fi acik halde bulunan internete bagl bir diziistii bilgisayarda ¢alisanlara uyguladi. Dort
saat sonra sonuglara bakildiginda, spermin %?25' inin artik aktif olmadigini, aksine
bilgisayardan uzakta ayni sicaklikta saklanan 6rneklerin yiizde 14'liniin aktif oldugunu
gosterdi. Buna ek olarak, spermlerin % 9' u, karsilastirma orneklerinde gosterilen
hasarin ii¢ kati olan DNA hasarmi da ortaya cikardi. Arastirmacilar, diziisti
bilgisayarlarin kucakta, internete kablosuz olarak baglanmasinin erkek fertilitesinin
azalmasina neden olabilecegini belirttiler. Yani internet kullaniyorsaniz, sizinle makine
arasmnda biraz bosluk olusturmak en iyisidir. Ozellikle hamile bayanlarin bu konuda
daha duyarli olmalarinda fayda vardir. Miimkiin oldugu kadar kablosuz internet tasiyan

cihazlara mesafeli olunmali, az temas saglanmalidir [28].

Diziistii bilgisayarlarin kucakta kullanilmasi Sekil 1.16’da goriildiigli gibi asir1 1s1ya ve
cildinizde rahatsiz edici cilt kizarikligina neden olabilir. Diziistii bilgisayarlar da
kendiliginden tehlikeli olabilecek bir 1s1 yayarlar. Diziistii bilgisayar kullanimima 6zel
olarak bagli olan bir 1sitma efekti tiirii, "tost deri sendromu" olarak adlandirilir ve cildin
siirekli renk degisikligine neden olur. Arastirmacilar, deride ki bu durumun diziisti
bilgisayardan gelen sicakliga, optik siiriicii, pil veya bilgisayarin havalandirma

fanindan kaynaklanan 1siya uzun siire maruz kalmasinin bir sonucu oldugunu agikladi.
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Sekil 1.17°de goriilen sogutucu standlar, sogutucu padlar veya bu tarz ara koruyucu

araclar kisa siireli kullanimlarda az da olsa fayda saglayabilir [28].

ik

Sekil 1.16: Dizistii bilgisayarin koruyucu olmadan kucakta kullanimi sonucu ciltte
olusan kizarikliklar ve lekeler [45].

Sekil 1.17: Sogutucu pad ve stand [46].

Diziistii bilgisayarinizin kullanimina baglh olusabilecek riskleri en aza indirmek i¢in bir
takim degisikler yapabilirsiniz. Ik adim bilgisayar1 viicudunuzdan ayirmakla
baslayabilir, uygun bir masaya tasiyabilirsiniz. Bilgisayarinizla aranizdaki bir nesne
veya olusturacaginiz mesafe az oranda bile olsa radyasyona maruz kalmanizi
engelleyecektir. Sogutma pedleri kullanmak maruz kaldiginiz 1s1y1 azaltmaya yardimci
olur. Harici bir klavye kullanmak, sizinle makine arasinda biraz bosluk olusturmaniza
yardimci olacaktir. Internetle isiniz olmadigi durumlarda internet baglantimz keserek

cevrimdist c¢alisin. Isinizi tamamladifimzda internetinizi acabilir, son kaydimzi
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yiikleyebilirsiniz. Video akisi, en yiiksek radyasyon yayilimlarindan birine sahip
oldugundan film izlerken makinenin kucaginizda olmadigindan emin olun. Higbir
zaman bilgisayarinizi dogrudan cildinize koymaym. Eger bir yerde dizistii
bilgisayarinizi kucaginizda kullanmaniz gerekiyorsa, dogrudan cildinize yerlestirmeyin.
Arasinda daima baska bir katman bulundurun. Diziistii bilgisayarinizi kucaginizda
kullanmak durumunda kaldiginiz zamanlarda kendi bataryasindan enerji alin. Fisin
takili oldugu durumlarda bilgisayarmiz ayni zamanda sarjda olacagi i¢in radyasyon
orant daha yiiksek olacaktir. Uzmanlar, diziistii bilgisayarin sarjda a¢ik konumda
oldugunda radyasyon miktarinin batarya ile ¢alisan bir bilgisayardan 100 kat daha fazla
oldugunu iddia ediyorlar [28].

Arastirmacilar, laptop sirketlerini, kullanicilarin sagligin1 korumak i¢in {iriiniin adini
degistirmeleri gerektigini bile sdyliiyorlar. Bir diziistii bilgisayarin viicuttan en az 20 cm

uzaklikta olmasi uygun olacaktir [22].

1.8. Uzun Siireli Bilgisayar Kullamicilar1 I¢in Uygulanmasi Gereken Pratik

Egzersizler

Is yeriniz ne kadar iyi tasarlanmis olursa olsun, biitiin giin bilgisayar karsisinda
kipirdamadan oturmak kisilerde sorunlara yol agabilir. Rutine binmis ¢alisma temposu
sizi bilgisayar karsisinda saatlerce hareketsiz birakabilir. Bilgisayarla ¢alisirken viicut
pozisyonunun zaman zaman degistirilmesi ve hareket ettirilmesi gerekir. Hareket
eksikligi ise zamanla kas-iskelet sistemi agrilarina ve hastaliklarina yol agabilir. Tiim
giin masanin basinda oturmak viicudunuzda ciddi hasara neden olabilir. Bilgisayar
kullanicilart arasindaki en biiyiik sikayet bel, boyun, omuz ve sirt agrilaridir. Bu durum
genellikle bilgisayarlarin Oniinde uzun siire oturan ve bu pozisyonda kot durus

sergilendiginden kaynaklaniyor.

Giinliik ¢caligma diizeninize ekleyeceginiz kisa siirede yapilan egzersizlerle, olusabilecek

agr1 ve rahatsizliklardan korunabilirsiniz.
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1.8.1. Boyun ve omuz egzersizleri

* Dik oturun ve ¢enenizi oynatmadan basinizi 6ne ve arkaya
Sekil 1.18/a’daki gibi kaydirin.
* Yavas bir sekilde 10 saniye kadar, 3 — 5 kez tekrarlayin [32].

Sekil 1.18/a: Bas hareketi [32].

* Basmizi Sekil 1.18/b’deki gibi yavasca omzunuza dogru
yatirin.

* Gerilme hissedilene kadar kulaginizi omzunuza degdirmeye
caligin.

» Ayni hareketi ters istikamete dogruda yapin.

* Yavas bir sekilde 10 saniye kadar, 3 — 5 kez tekrarlayin [32].

Sekil 1.18/b: Boyun hareketi [32].

» Dik oturun ve omuzlarimizi st kisimlarinda hafif bir
gerilim hissedene kadar yukar1 dogru kaldirin. (Sekil 1.18/c)
* Yavas bir sekilde 10 saniye kadar, 3 — 5 kez tekrarlayimn [32].

Sekil 1.18/c: Omuz hareketi [32].
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« Sirtiniz1 sandalyenize destekleyin.

* Yavas dairesel hareketler halinde omuzlarinizi 6nce One
sonrada geriye dogru dondiiriin (Sekil 1.18/d).

* Bu hareketi 10 kez tekrarlayin [32].

Sekil 1.18/d: Dairesel omuz hareketi [32].

1.8.2. Parmak, bilek ve onkol egzersizleri

» Elinizi yumruk yaparak bas parmaginiz disarida,
yumruga bitisik olacak sekilde yapistirin.

* Parmak uglariniz1 gerginlik hissedene kadar agtiktan
sonra avug igine dogru geri kapatin (Sekil 1.18/e).

*  Yumrugunuzu kapattigmizda bas parmaginiz
yumrugunuza bitisik durumda olmalidir.

* Bu hareketi yavas bir sekilde 10 saniye kadar, 3 — 5
kez tekrarlayin [32].

Sekil 1.18/e: Parmaklarin hareketi [32].

* .
Yy o '
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Sekil 1.18/f: Bilek hareketi [32].

* El agik ve asagi bakacak sekilde, parmaklar birlesik,
uclarda gerginlik hissedene kadar gerin.

* Bilegi Sekil 1.18/f’deki gibi saga sola hareket
edecek sekilde elinizi dondiiriin.

* Bu hareketi yavas bir sekilde 10 saniye kadar, 3 — 5
kez tekrarlayin [32].
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4 4

Sekil 1.18/g: Ellerin hareketi [32].

\
e

Sekil 1.18/h: Ellerin gerdirilmesi [32].

&

* Dirsekler, viicuda yapisik olarak, avug igleri yukari
dogru olacak sekilde tutulur.

« Her bir parmak ucunda gerginlik hissedene kadar
ellerinizi agin.

* Avug igleri birbirine bakacak sekilde bileklerinizi
iceriye dogru donderin (Sekil 1.18/g).

* Bu hareketi yavas bir sekilde 10 saniye kadar, 3 — 5
kez tekrarlayim [32].

* Elin iist kismini diger elinizle tutarak, kollarda
gerginlik hissedene kadar, bilekleri Sekil 1.18/h’deki
gibi yavasca agagiya ve sonra yukar1 dogru biikiin.

* Bu hareketi yavas bir sekilde 10 saniye kadar, 3 — 5

kez tekrarlayin [32].

* Avug icleri birbirine bakacak sekilde yapistirin.
 Dirsekler yukarida ve aymi yiikseklikte, bileklerde
gerginlik hissedene kadar elleri yavasca asagiya ve
yukariya dondiiriin (Sekil 1.18/1).

* Bu hareketi yavas bir sekilde 10 saniye kadar, 3 — 5 kez
tekrarlayin [32].

Sekil 1.18/: Bileklerin gerdirilmesi [32].
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1.8.3. Sirt egzersizleri

* Kollar1 kirmadan diiz tutarak basin iizerine kaldirin.
 Parmaklar1 yukarida birlestirin.

» Kollara saga ve sola yavas¢a esneme hareketi yaparak
Sekil 1.18/i’deki gibi gerginlik verin.

* Bu hareketi yavas bir sekilde 10 saniye kadar, 3 — 5 kez
tekrarlayin [32].

Sekil 1.18/i: Kollarin esnetilmesi [32].

* Sag kolunuzu dirseginizin hemen iistiinden sol elinizle tutun
(Sekil 1.18/).

* Gerginlik hissedene kadar dirsegi sol omuzunuza dogru
hafifce itin.

* Bu hareketi yavas bir sekilde 10 saniye kadar her iki kola da
3 — 5 kez tekrarlayin [32].

Sekil 1.18/j: Omuzlarin gerdirilmesi [32].

* Basmizin {istiine ellerinizi kaldirin ve parmaklarinizi
birlestirin.

* Gerilme hissedene kadar Sekil 1.18/k’da oldugu gibi yavasca
geriye dogru yaslanin.

» Hareketi yavas bir sekilde 10 saniye kadar, 3 — 5 kez
tekrarlayimn [32]

Sekil 1.18/k: Gogiis ve sirtin esnetilmesi [32].
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1.8.4. Bacaklar ve ayak bilekleri egzersizleri

* Koltuga dik olarak oturduktan sonra sirtinizi yaslaym.

* Bir bacanaginiz1 yavag¢a yukari dogru kaldirin.

* Diiz bir hat olacak sekle getirin ve bacaginizi yavase¢a indirin
(Sekil 1.18/1'). Diger bacaga da ayn1 hareketi uygulayn.

* Bu hareketi yavas bir sekilde 10 saniye kadar, 3 — 5 kez
tekrarlayin [32].

Sekil 18/1: Bacak hareketi [32].

» Ayaginizi bilekten yukariya dogru kaldirin.

* Bacagmizi kirmadan diizlestirin.

» Ayagimizi Sekil 1.18/m’deki gibi bilekten biikerek ileri ve
geri uzatin.

\ * Her iki ayak bilegi i¢in 10’ar kez tekrarlayin [32].

Sekil 1.18/m: Ayak bileginin hareketi [32].
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2. ANKET VE ANALIZLER

2.1. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alisma, bilgisayar kullanan lise O6grencilerinin ergonomik ag¢idan ¢alisma
kosullarinin incelenmesini ve kullanicilarin ergonomik ¢alisma sartlarina ne kadar uyum
sagladigini arastirmayr amaglamistir. Amasya i1 Milli Egitim Miidiirliigii'niin izni ile

katilimcilara sunulmustur.

2.2. Uygulanan Anket

Kac¢ yildir bilgisayar kullaniyorsunuz?
[ ]1-Bwyildanaz) [ ]12-(3-6yil [ ]13-(6-9yil) [ ]4-(9 yildan fazla)
Giinliik bilgisayar kullanma siireniz nedir?
[ ]1-(2saattenaz) [ ]2-(2-4saat) [ ]3-(4-6saat) [ ]4-(6-8saat)
[ 15-(8-10 saat) [ 16-(10-12saat) [ ]7-(12-14 saat) [ ] 8 - (14 saatten
fazla)
Cinsiyet:
[ ]1-Bayan [ 12-Bay
Kacincr simif 6grencisisiniz?
[ 11-9.simf [ 12-10.smuf [ 13-11.smuf [ 14-12.smuf
Ekran Kullanima:

1) Ekran karsisina gectiginiz zamanlarda 1g1k ve kontrast ayarlarin1 gézlerinize

uygun, sizi rahatsiz etmeyecek sekilde ayarliyor musunuz?

[ ]1-Evet. [ ]2 - Hayur.

2) Uzun siireli bilgisayar ¢alismalarimizda gozlerinizde agri, kasinma, batma oluyor
mu?
[ ]11-Evet. [ 12- Hayr.

3) Gozlerinizi farkli bir yere odaklayip sik sik dinlendirdiginiz oluyor mu?
[ 11-Evet. [ 12 - Hayrr.

4) Kullandiginiz ekranin iist kismi géz hizanizla ayni seviyede mi?
[ ]1-Evet. [ ]12- Hayrr.

5) Ekran ile goz mesafeniz ideal mesafeler arasinda mi1 ? (50-70 cm arasi)

[ ]1-Evet. [ ]2- Hayrr.
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Klavye/ Fare Kullanim

6) Klavye ve fare kullanirken bileklerinizi kirtyor musunuz?

[ ]11-Evet. [ ]2- Hayrr.
7) Klavye ve fare kullanirken bilek veya kol destegine ihtiya¢ duyuyor musunuz?
[ ]1-Evet. [ ]2- Hayrr.

8) Klavye ve fare kullanirken ileriye dogru uzanmaniz gerekiyor mu?
[ ]11-Evet. [ ]2- Hayrr.
Calisma Pozisyonu
9) Bilgisayar kullanirken el bileklerinizde, kollarinizda ve sirtinizda agri1 hissediyor
musunuz?
[ ]11-Evet. [ 12 - Hayr.
10) Ekrana odaklandiginiz zamanlarda bas veya boynunuzu biiktiigiiniiz oluyor mu?
[ ]11-Euvet [ 12 - Hayr.
11) Ekran1 gorebilmek igin sik sik 6ne egildiginiz oluyor mu?
[ ]11-Evet. [ 12 - Hayr.
Bilgisayarla Calisma Alam
12) Bilgisayar masasi ile aranizda yeterli bosluk var mi?
[ ]11-Evet [ 12 - Hayrr.
13) Calisma masaniz veya sandalyeniz kolay ayarlanabiliyor mu?
[ ]11-Evet. [ 12- Hayr.
14) Sandalyenin 6n kismi dizinizin arka kismina baski yapiyor mu?
[ 11-Evet. [ 12-Hayrr.
15) Calisma alaniniz da sik sik durus degisikligi yapmaya miisait alan var mi?
[ ]11-Evet. [ 12 - Hayr.
16) Masa altinda ayak destegi mevcut mu?
[ 11-Evet. [ 12-Hayr.
17) Bilgisayar kullanirken saglikli durus sekillerini biliyor musunuz?
[ ]11-Evet. [ 12 - Hayr.
Calisma Ortam (Laboratuvar, dershane, ofis)
18) Calisma alaninizda ve bilgisayara bagli donanimlarda, sizi zorlayan veya
caligmayan bir parcas1 var mi1?
[ ]1-Evet. [ ]12- Hayrr.
19) Calisma ortaminizda, ortam havalandirilmas1 yapiltyor mu ?

[ ]1-Evet. [ ]2- Hayrr.
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20) Ortamda yeterli aydinlatma var m1?
[ ]1-Evet. [ ]2- Hayrr.
21) Calisma ortaminizdaki kablolar ve elektronik cihazlar sizi rahatsiz etmeyecek
sekilde yerlestirilmis mi?
[ ]1-Evet. [ ]2- Hayrr.
Genel

22) Sizce masaiistii bilgisayar kullanimi, diziistii bilgisayar kullanimina gére daha

mi1 rahat?
[ ]11-Evet [ 12 - Hayrr.

23) Dinlenme zamaninizda veya molalarda bilgisayar kullanmaya devam ediyor
musunuz?
[ ]1-Evet [ 12 - Hayrr.

24) Uzun siire bilgisayar kullandiginizda kisa siireli calisma egzersizi yapiyor
musunuz?
[ ]11-Evet. [ 12 - Hayr.

25) Uygun olmayan ¢aligma pozisyonunda bilgisayar kullandiginizda Kas ve iskelet
hastaliklarina maruz kalabileceginizi biliyor musunuz?

[ ]1-Evet. [ ]2- Hayur.

2.3. Yontem

Arastirma da uygulanmis olan model, evren, Orneklem, veri toplama aracglari, veri
analizi agiklama, gegerlik analizlerinin sonuglari, verilerin  yapisal biitlinliigii ile
incelemesi ve bulgularin elde edilmesinde kullanilan istatistiksel teknikleri hakkinda

bilgiler verilmistir.

2.4. Arastirmanin Modeli

Arastirma cercevesi kapsaminda Amasya ili, Merzifon ilcesinde bulunan 197 lise

Ogrencisi ile gorlistilmiistiir.
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2.5. Evren ve Orneklem

Arastirmada; Amasya Ilinde, Merzifon ilgesinde egitim dgretimine devam eden 3900 lise
Ogrencisinin bilgisayar kullanimin da ergonomik agidan ¢alisma kosullarinin incelenmesi

amagclanmustir.

Aragtirmanin evrenini 2017-2018 yilinda yilin da Amasya ilinde, Merzifon Ilgesinde

egitim ogretimine devam eden 3900 lise 6grencisi olusturmustur.

Arastirmanin 6rneklemi; Merzifon Sehit Dursun Ozsara¢ Mesleki ve Teknik Anadolu
Lisesi’nden 60 kisi, Merzifon Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi‘nden 60 kisi ve
Merzifon Irfanli Anadolu Lisesi'nden 77 kisi ile gergeklesmistir. Arastirmanin

ornekleminin belirlenmesinde kota 6rnekleme yontemi uygulanmustir.

2.6. Veri Toplama Araclari

Kisisel bilgi formunun olusturulmasinda ve Olgeklerin belirlenmesinde uzman

goriiglerinden ve literatiir taramasindan faydalanilmistir.
2.7. Veri Analizi

Anket uygulamasi gerceklesmis veriler SPSS ve Excel platformlarinda veri giris islemi
yapilarak analize hazir hale getirilmistir. IBM SPPS 20 programiyla veriler analiz i¢in
hazirlanmistir. IBM SPPS 20 programiyla analiz i¢in hazirlanmig olan veriler analiz
stiresince; gegerlik analizi (KMO,Barlett’s Test) , demografik degiskenlere ait
dagilimlarin yapildig1 ve grafiklestirildigi siirecten geg¢mistir. Sirasiyla degiskenlere ait
frekanslari, yiizdeliklerin ve kiimiilatif yiizdeliklerin raporlandigi, sonug¢landirildig
analiz siireci uygulanmis olup veri yapisina uygun olarak bulgular detayli incelenmistir.
Soru tipi ve veri yapisi (non-parametrik) itibariyle degiskenler (sosyo demografik-

sorular) ki-kare testi ile analiz edilmistir ve raporlanmustir.
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2.8. Gecerlik Analizi

Tablo 1.1 : Uzun Siireli Bilgisayar Kullanan Lise Ogrencilerinin Ergonomik A¢idan
Calisma Kosullarinin Incelenmesine iliskin Soru Formunun Maddelerin Faktor Analizi,
KMO degeri ve Barlett’s Testi Sonucu

KMO and Bartlett's Test

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. |.649
Bartlett's Test of Approx. Chi-Square 670.416
Sphericity
df 300
Sig. .000

Kaiser-Meyer-Olkin 6rneklem yeterlilik degeri 0.649, Bartlett’s kiiresellik testi ki kare
degeri 670.416, serbestlik derecesi 300, p=0.000 <0.05 bulunmustur. Kaiser-Meyer-
Olkin degerinin orta diizeye yakin olmasi, her bir degiskenin, diger degiskenler
tarafindan tahmin edilebilecegi anlamina gelir. Kaiser-meyer-olkin érneklem yeterliligi
istatistiginin 0.50 iizerinde ¢ikmasi verilerin drneklem sayisinin yeterli oldugunun bir
gostergesidir. Orneklem seviyesi yeterli ve normal degerlerin ¢ok iistiinde durumdadir.
Barlett’s Sphericity anlamlilik degerinin 0.05’ten kiigiik olmasi korelasyon matrisinden
faktor ¢ikarilabilecegini, 6rneklemin analiz i¢in yeterli oldugunu gdstermektedir.

2.9. Demografik Degiskenler

Tablo 1.2 : “Kag Yildir Bilgisayar Kullaniyorsunuz?” Degiskenine ait Tablo ve

Istatistikleri
Kiimiilatif
Frekans (n) Yiizde (%) Yiizdelik (%)
3Y.AZ 47 23,9 23,9
;‘_‘;‘9 yildir 3-6 YIL 62 315 55,3
k' gisayar 6-9 YIL 47 23,9 79,2
ullamyorsunuz?
9Y.FAZ 41 20,8 100,0
TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.2°de katilimcilarin kag¢ yildir bilgisayar kullaniyorsunuz sorusuna verdikleri
cevaplar; 3 yildan az 47 (%23,9) kisi, 3-6 yil aralifinda 62 (%31,5) kisi, 6-9 yil
araliginda 47 (%23,9) kisi, 9 yildan fazla kullananlar 41 (%20,8) kisi seklindedir.
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Tablo 1.3 : “Kag Yildir Bilgisayar Kullaniyorsunuz?” Degiskenine ait Pasta Grafigi

Kac yildir
hilgisayar
kullaniyorsunuz?
W3 YILDAN AZ

[N ERRYN

Oe-aviL
Mo vILDAN FAZLA

20,81% 23,86%
S YILDAN FAZLA 3 YILDAN AT

Tablo 1.3’deki pasta grafiginde, 3-6 yil arasi bilgisayar kullanan O6grenci sayisi en
fazladir.

Tablo 1.4 : “Giinliik Bilgisayar Kullanma Siireniz Nedir?” Degiskenine ait Tablo ve
Istatistikleri

Kimilatif Yuzdelik

Frekans (n) Yiizde (%) (%)
o 2SA.AZ 130 66,0 66,0
Ginlik 5 AT 43 218 87.8
ﬁ"ﬂ'sayar 4-6 SAAT 18 9.1 97.0
si‘,:re"i‘:i‘;"a 6-8 SAAT 4 2.0 99.0
B 10-12SA. 1 5 995
12-14SA. 1 5 100,0

TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.4’de katilimeilarin giinliik bilgisayar kullanma siireleri, 2 saatten az 130 (%66)
kisi, 2-4 saat araliginda 43 (%21,8) kisi, 4-6 saat araliginda 18 (%09,1) kisi, 6-8 saat
araliginda 4 (%?2) kisi, 10-12 saat araliginda 1 (%0,5) kisi, 12-14 saat araliginda 1
(%0,5) kisi seklindedir.
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Tablo 1.5: “Giinliik Bilgisayar Kullanma Siireniz Nedir?”” Degiskenine ait Pasta Grafigi

Giinliik
hilgisayar
kullanma siireniz
nedir?

W2 SAATTEN AT
245847
O4-6 5887
We-5saaT
Os-1058aT
1012 58AT
Oi12-14 58AT

051% 014 SAATTEN FAZLA
914% 1214 SAAT
4-6 SAAT

21 B3%
0.4 SAAT

§5,09%
2 SAATTEN AZ

Tablo 1.5°deki pasta grafiginde, 2 saatten az bilgisayar kullanan grenci sayisi en

fazladir.
Tablo 1.6 : “Cinsiyet” Degiskenine ait Tablo ve Istatistikleri
Frekans Kiimiilatif ~ Yiizdelik
(n) Yiizde (%) (%)
o KADIN 96 48,7 48,7
Cinsiyet  epkek 101 51,3 100,0
TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.6’da katilimcilarin cinsiyet dagilimi, 96 (%48,7) kadin, 101 (%51,3) erkek
seklindedir.
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Tablo 1.7 : “Cinsiyet” Degiskenine ait Pasta Grafigi

Cinsiyet

W KADIN
B ERKEK

Tablo 1.7°deki pasta grafiginde, cinsiyet dagilimi goriilmektedir.

Tablo 1.8 : “Ogrencilerin Kaginci Smifta Okuduklarma” ait Degiskenin Tablo ve

Istatistikleri
Frekans Kimiilatif  Yizdelik
(n) Yiizde (%) (%)
9. SINIF 65 33,0 33,0
Kacincr simif 10. SINIF 31 15,7 48,7
ogrencisisiniz? 11. SINIF 82 41,6 90,4
12. SINIF 19 9,6 100,0
TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.8’de katilimcilarin arasinda 9. Smif 6grencisi 65 (%33) kisi, 10. Simif 6grencisi
31 (%15,7) kisi, 11. Sinif 6grencisi 82 (%41,6) kisi, 12. Smif 6grencisi 19 (%9,6) kisi
mevcuttur.
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Tablo 1.9 : “Ogrencilerin Kaginc1 Sinifta Okuduklarma” ait Degiskenin Pasta Grafigi

Kaginci sinif
dfrencisisiniz?
Mo, sinF
W10, SINF
O11. sMF
W2 SINF

9,64%
12 SINIF

41 62%
11. SINF

15,74%
10.' SINF

Tablo 1.9°daki pasta grafiginde, ankete en fazla katilim 11. siniflarda olmustur.

2.10. Bulgular

Tablo 1.10 : “Ekran Karsisina Gegtiginiz Zamanlarda Isik Ve Kontrast Ayarlarini
Gozlerinize Uygun, Sizi Rahatsiz Etmeyecek Sekilde Ayarliyor Musunuz?”
Degiskenine ait Tablo ve Istatistikleri

Kiimiilatif Yiizdelik

Frekans (n) Yiizde (%) (%)
EVET 143 72,6 72,6
HAYIR 54 27,4 100,0
TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.10°da, arasgtirmaya katilan 197 ogrenciden “Ekran karsisina gectiginiz
zamanlarda 151k ve kontrast ayarlarini gozlerinize uygun, sizi rahatsiz etmeyecek sekilde
ayarliyor musunuz?” sorusuna evet yaniti verenler 143 (%72,6) kisi, hayir yanitim
verenler 54 (%27,4) kisidir.
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Tablo 1.11: “Uzun Siireli Bilgisayar Calismalarinizda Gozlerinizde Agri, Kaginma,
Batma Oluyor Mu?” Degiskenine ait Tablo ve Istatistikleri

Kiimiilatif Yiizdelik
Frekans (n) Yiizde (%) (%)

EVET 102 51,8 51,8
HAYIR 95 48,2 100,0
TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.11°de, arastirmaya katilan 197 0&grenciden “Uzun siireli bilgisayar
calismalarinizda gozlerinizde agri, kasinma, batma oluyor mu?” sorusuna evet yaniti
verenler 102 (%51,8) kisi, hayir yanitin1 verenler 95 (%48,2) kisidir.

Tablo 1.12 : Gozlerinizi Dinlendirdiginiz Oluyor Mu? Degiskene ait Tablo Ve

[statistikleri
Kimilatif Yiizdelik
Frekans (n) Yiizde (%) (%)
EVET 74 37,6 37,6
HAYIR 123 62,4 100,0
TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.12°de, arastirmaya katilan 197 6grenciden “Gozlerinizi farkli bir yere odaklayip
sik sik dinlendirdiginiz oluyor mu?” sorusuna evet yanit1 verenler 74 (%37,6) kisi, hayir
yanitin1 verenler 123 (%62,4) kisidir.

Tablo 1.13 : “Kullandigimiz Ekranin Ust Kismu Goz Hizanizla Aymi Seviyede Mi?”
Degiskenine ait Tablo Ve Istatistikleri

Kimiilatif
Frekans (n) Yiizde (%) Ylzdelik (%)
EVET 111 56,3 56,3
HAYIR 86 43,7 100,0

TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.13’de, arastirmaya katilan 197 6grenciden “Kullandiginiz ekranin iist kismi
g0z hizanizla ayn1 seviyede mi?” sorusuna evet yanit1 verenler 111 (%56,3) kisi, hayir
yanitini verenler 86 (%43,7) kisidir.
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Tablo 1.14 : “Ekran ile G6z Mesafeniz Ideal Mesafeler Arasinda Mi1? (50-70cm
Aras1)” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kimilatif  Yizdelik

Frekans (n) Yiizde (%) (%)
EVET 146 74,1 74,1
HAYIR 51 25,9 100,0
TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.14°de, arastirmaya katilan 197 6grenciden “Ekran ile gbz mesafeniz ideal
mesafeler arasinda m1? (50-70cm aras1)” sorusuna evet yanit1 verenler 146 (%74,1) kisi,
hayir yanitini verenler 51 (%25,9) kisidir.

Tablo 1.15 : “Klavye Ve Fare Kullanirken Bileklerinizi Kirryor Musunuz?”
Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kiimiilatif
Frekans (n) Yiizde (%) Yiizdelik (%)
EVET 52 26,4 26,4
HAYIR 145 73,6 100,0

TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.15°de, arastirmaya katilan 197 o6grenciden “Klavye ve fare kullanirken
bileklerinizi kirtyor musunuz?” sorusuna evet yaniti verenler 52 (%26,4) kisi, hayir
yanitini verenler 145 (%73,6) kisidir.

Tablo 1.16 : “Klavye Ve Fare Kullanirken Bilek Veya Kol Destegine Thtiyag Duyuyor
Musunuz?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kimulatif Yuzdelik

Frekans (n) Yiizde (%) (%)
EVET 64 32,5 32,5
HAYIR 133 67,5 100,0
TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.16°da, arastirmaya katilan 197 6grenciden “Klavye ve fare kullanirken bilek
veya kol destegine ihtiya¢ duyuyor musunuz?” sorusuna evet yaniti verenler 64 (%32,5)
kisi, hayir yanitin1 verenler 133 (%67,5) kisidir.
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Tablo 1.17 : “Klavye Ve Fare Kullanirken Ileriye Dogru Uzanmaniz Gerekiyor Mu?”
Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kiimiilatif  Yizdelik

Frekans (n) Yiizde (%) (%)
EVET 38 19,3 19,3
HAYIR 159 80,7 100,0
TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.17’de, arastirmaya katilan 197 6grenciden “Klavye ve fare kullanirken ileriye
dogru uzanmaniz gerekiyor mu?” sorusuna evet yanit1 verenler 38 (%19,3) kisi, hayir
yanitin1 verenler 159 (%80,7) kisidir.

Tablo 1.18 : “Bilgisayar Kullanirken El Bileklerinizde, Kollarimzda Ve Sirtinizda
Agr Hissediyor Musunuz?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kimulatif  Yiuzdelik

Frekans (n) Yiizde (%) (%)
EVET 76 38,6 38,6
HAYIR 121 61,4 100,0
TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.18°’de, arastirmaya katilan 197 Ogrenciden “Bilgisayar kullanirken el
bileklerinizde, kollarinizda ve sirtinizda agr1 hissediyor musunuz?” sorusuna evet yaniti
verenler 76 (%38,6) kisi, hayir yanitin1 verenler 121 (%61,4) kisidir.

Tablo 1.19 : “Ekrana Odaklandiginiz Zamanlarda Bas Veya Boynunuzu Biktiigiiniiz
Oluyor Mu?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kimiilatif
Frekans (n) Yiizde (%) Ylzdelik (%)
EVET 109 55,3 55,3
HAYIR 88 447 100,0

TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.19°da, arastirmaya katilan 197 6grenciden “Ekrana odaklandiginiz zamanlarda
bas veya boynunuzu biiktiigiinliz oluyor mu?” sorusuna evet yaniti verenler 109
(%55,3) kisi, hayir yanitini verenler 88 (%44,7) kisidir.
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Tablo 1.20 : “Ekran1 Gérebilmek Igin Sik Sik One Egildiginiz Oluyor Mu?”
Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kiimilatif Yiizdelik

Frekans (n) Yiizde (%) (%)
EVET 52 26,4 26,4
HAYIR 145 73,6 100,0
TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.20°de, arastirmaya katilan 197 6grenciden “Ekrani gorebilmek i¢in sik sik one
egildiginiz oluyor mu?” sorusuna evet yaniti verenler 52 (%26,4) kisi, hayir yanitim
verenler 145 (%73,6) kisidir.

Tablo 1.21 : “Bilgisayar Masasi Ile Aramzda Yeterli Bosluk Var M1?” Degiskenine Ait
Tablo Ve Istatistikleri

Kimilatif  Yuzdelik

Frekans (n) Yiizde (%) (%)
EVET 164 83,2 83,2
HAYIR 33 16,8 100,0
TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.21°de, arastirmaya katilan 197 0Ogrenciden “Bilgisayar masasi ile aranizda
yeterli bosluk var m1?” sorusuna evet yanit1 verenler 164 (%83,2) kisi, hayir yanitini
verenler 33 (%16,8) kisidir.

Tablo 1.22 : “Calisma Masaniz Veya Sandalyeniz Kolay Ayarlanabiliyor Mu?”
Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kiimilatif
Frekans (n) Yiizde (%) Ylizdelik (%)
EVET 153 77,7 71,7
HAYIR 44 22,3 100,0

TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.22°de, aragtirmaya katilan 197 6grenciden “Calisma masaniz veya sandalyeniz
kolay ayarlanabiliyor mu?” sorusuna evet yaniti verenler 153 (%77,7) kisi, hayr
yanitin1 verenler 44 (%22,3) kisidir.
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Tablo 1.23 : “Sandalyenin On Kism1 Dizinizin Arka Kismina Baski Yapiyor Mu?”
Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kiimiilatif
Frekans (n) Yiizde (%) Yiizdelik (%)
EVET 28 14,2 14,2
HAYIR 169 85,8 100,0

TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.23°de, aragtirmaya katilan 197 6grenciden “Sandalyenin 6n kismi1 dizinizin arka
kismina baski yapiyor mu?”’ sorusuna evet yaniti verenler 28 (%14,2) kisi, hayir yanitini
verenler 169 (%85,8) kisidir.

Tablo 1.24 : “Calisma Alaniniz Da Sik Sik Durus Degisikligi Yapmaya Miisait Alan
Var Mi1?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kimilatif  Yizdelik

Frekans (n) Yiizde (%) (%)
EVET 157 79,7 79,7
HAYIR 40 20,3 100,0
TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.24°da, arastirmaya katilan 197 6grenciden “Calisma alaniniz da sik sik durus
degisikligi yapmaya miisait alan var mi1?” sorusuna evet yanitt verenler 157 (%79,7)
kisi, hayir yanitini1 verenler 40 (%20,3) kisidir.

Tablo 1.25 : “Masa Altinda Ayak Destegi Mevcut Mu?”” Degiskenine Ait Tablo Ve

Istatistikleri
Kimiulatif  Yiuzdelik
Frekans (n) Yiizde (%) (%)
EVET 84 426 42 6
HAYIR 113 57,4 100,0
TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.25’de, aragtirmaya katilan 197 6grenciden “Masa altinda ayak destegi mevcut
mu?” sorusuna evet yaniti verenler 84 (%42,6) kisi, hayir yanitin1 verenler 113 (%57,4)
kisidir.
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Tablo 1.26 : “Bilgisayar Kullanirken Saglikli Durus Sekillerini Biliyor Musunuz?”’
Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kiimilatif
Frekans (n) Yiizde (%) Yiizdelik (%)
EVET 118 59,9 59,9
HAYIR 79 40,1 100,0

TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.26’da, arastirmaya katilan 197 Ogrenciden “Bilgisayar kullanirken saglikli
durus sekillerini biliyor musunuz?” sorusuna evet yanit1 verenler 118 (%59,9) kisi, hayir
yanitini verenler 79 (%40,1) kisidir.

Tablo 1.27 : “Calisma Alaninizda Ve Bilgisayara Bagli Donanimlarda, Sizi Zorlayan
Veya Calismayan Bir Parcas1 Var M1?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kiimiilatif
Frekans (n) Yiizde (%) Yiizdelik (%)
EVET 42 21,3 21,3
HAYIR 155 78,7 100,0

TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.27°de, arastirmaya katilan 197 6grenciden “Calisma alaninizda ve bilgisayara
bagli donanimlarda, sizi zorlayan veya calismayan bir pargast var mi1?” sorusuna evet
yanit1 verenler 42 (%21,3) kisi, hayir yanitin1 verenler 155 (%78,7) kisidir.

Tablo 1.28 : “Calisma Ortaminizda, Ortam Havalandirilmas1 Yapiliyor Mu?”
Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kiimiilatif
Frekans (n) Yiizde (%) Yiizdelik (%)
EVET 169 85,8 85,8
HAYIR 28 14,2 100,0

TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.28’de, arastirmaya katilan 197 ogrenciden “Calisma ortaminizda, ortam
havalandirilmast yapiliyor mu?” sorusuna evet yanit1 verenler 169 (%85,8) kisi, hayir
yanitin1 verenler 28 (%14,2) kisidir.
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Tablo 1.29 : “Ortamda Yeterli Aydinlatma Var M1?” Degiskenine Ait Tablo Ve

Istatistikleri
Kiimiilatif ~ Yiizdelik
Frekans (n) Yiizde (%) (%)
EVET 188 95,4 95,4
HAYIR 9 4,6 100,0
TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.29°da, arastirmaya katilan 197 6grenciden “Ortamda yeterli aydinlatma var
mi1?” sorusuna evet yanit1 verenler 188 (%95,4) kisi, hayir yanitim1 verenler 9 (%4,6)
kisidir.

Tablo 1.30 : “Calisma Ortaminizdaki Kablolar Ve Elektronik Cihazlar Sizi Rahatsiz
Etmeyecek Sekilde Yerlestirilmis Mi?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kiimiilatif
Frekans (n) Yiizde (%) Yiizdelik (%)
EVET 163 82,7 82,7
HAYIR 34 17,3 100,0

TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.30°da, arastirmaya katilan 197 6grenciden “Calisma ortaminizdaki kablolar ve
elektronik cihazlar sizi rahatsiz etmeyecek sekilde yerlestirilmis mi?” sorusuna evet
yanit1 verenler 163 (%82,7) kisi, hayir yanitin1 verenler 34 (%17,3) kisidir.

Tablo 1.31 : “Sizce Masaiistil Bilgisayar Kullanimi, Dizistii Bilgisayar Kullanimina
Gore Daha M1 Rahat?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kiimiilatif
Frekans (n) Yiizde (%) Yiizdelik (%)
EVET 86 43,7 43,7
HAYIR 111 56,3 100,0

TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.31°de, arastirmaya katilan 197 Ogrenciden “Sizce masaiistii bilgisayar
kullanimi, diziistii bilgisayar kullanimina gore daha mi rahat?” sorusuna evet yaniti
verenler 86 (%43,7) kisi, hayir yanitin1 verenler 111 (%56,3) kisidir.
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Tablo 1.32 : “Dinlenme Zamaninizda Veya Molalarda Bilgisayar Kullanmaya Devam
Ediyor Musunuz?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kiimilatif
Frekans (n) Yiizde (%) Yiizdelik (%)
EVET 60 30,5 30,5
HAYIR 137 69,5 100,0

TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.32’de, arastirmaya katilan 197 6grenciden “Dinlenme zamaninizda veya
molalarda bilgisayar kullanmaya devam ediyor musunuz?”’ sorusuna evet yanit1 verenler
60 (%30,5) kisi, hayir yanitin1 verenler 137 (%69,5) kisidir.

Tablo 1.33 : “Uzun Siire Bilgisayar Kullandigimizda Kisa Siireli Calisma Egzersizi
Yapiyor Musunuz?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Frekans (n) Yiizde (%) Kimiilatif Yiizdelik (%)
EVET 41 20,8 20,8
HAYIR 156 79,2 100,0
TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.33’de, arastirmaya katilan 197 0&grenciden “Uzun siire bilgisayar
kullandigimizda kisa siireli ¢aligma egzersizi yapiyor musunuz?” sorusuna evet yaniti
verenler 41 (%20,8) kisi, hayir yanitin1 verenler 156 (%79,2) kisidir.

Tab_lo 1.34 : “Uygun Olmayan Calisma Pozisyonunda Bilgisayar Kullandiginizda Kas
Ve Iskelet Hastaliklarina Maruz Kalabileceginizi Biliyor Musunuz?” Degiskenine Ait
Tablo Ve Istatistikleri

Frekans (n) Yiizde (%) Kimiilatif Yiizdelik (%)
EVET 156 79,2 79,2
HAYIR 41 20,8 100,0
TOPLAM 197 100,0

Tablo 1.34’de, arastirmaya katilan 197 ogrenciden “uygun olmayan calisma
pozisyonunda bilgisayar kullandiginizda kas ve iskelet hastaliklarina maruz
kalabileceginizi biliyor musunuz?” sorusuna evet yaniti verenler 156 (%79,2) kisi, hayir
yanitin1 verenler 41 (%20,8) kisidir.
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Tablo 1.35 : “Uzun Siireli Bilgisayar Calismalarinizda Gézlerinizde Agri, Kasinma,
Batma Oluyor Mu?” Sorusunun” Kag¢ Y1ildir Bilgisayar Kullantyorsunuz?”” Degiskenine
Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kag yildir bilgisayar kullaniyorsunuz?
3 9
YILDAN YILDAN
AZ 3-6 YIL |6-9YIL |FAZLA |Total
33 26 20 23 102
Uzun stireli
bilgisayar EVET  1324% [255% [196% [225% |100,0%
calismalarinizda
gozlerinizde agri, 14 36 27 18 95
kasinma, batma
oluyor mu? HAYIR 11470 [37.9% [284% [189% |100,0%

Tablo 1.35°de, katilimcilarin kag¢ yildir bilgisayar kullandiklar1 bilgisine gore, “Uzun
stireli bilgisayar calismalarinizda gozlerinizde agri, kasinma, batma oluyor mu?”
sorusuna verdikleri yanitlar bazinda; evet yanitini en ¢ok verenler %32,4 ile 3 yildan az
siireli kullanicilar, hayir yanitini en ¢ok verenler %37,9 ile 3-6 yil araligindaki
kullanicilardir.

Chi-Square Tests

Asymp.
Sig. (2-
Value df sided)
Pearson Chi-Square |10,711 3 ,013
Likelihood Ratio 10,934 3 ,012
Linear-by-Linear 1,592 1 ,207
Association
N of Valid Cases 197

0 cells (0,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 19,77.

Katilimcilarin kag¢ yildir bilgisayar kullandiklar1 bilgisine gore, “uzun siireli bilgisayar
calismalarinizda gozlerinizde agri, kasinma, batma oluyor mu?” degiskeni ki-kare testi
ile analiz edilmis olup a=0,05 anlamlilik diizeyinde sonuglandirilmistir. Ki-kare testi
sonuclarina gore p=0,013<0,05 ¢ikmasi sebebi ile “katilimeilarin “uzun siireli bilgisayar
caligmalarinizda gozlerinizde agri, kasinma, batma oluyor mu?” degiskeni kag¢ yildir
bilgisayar kullandiklar1 bilgisi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski i¢indedir.
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Tablo 1.36 : “Ekran1 Gérebilmek Igin Sik Sik One Egildiginiz Oluyor Mu? Sorusunun
“Kag Yildir Bilgisayar Kullanryorsunuz?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kag yildir bilgisayar kullaniyorsunuz?

3 9

YILDAN YILDAN

AZ 3-6 YIL |6-9YIL |FAZLA |Total

19 17 7 9 52
Ekram  gérebilmek EVET 36,5% |327% |135% |17,3% [100,0%
icin sik stk  One

u-
HAYIR
19,3% [31,0% |27,6% |22,1% |100,0%

Tablo 1.36’da, katilimcilarin kag¢ yildir bilgisayar kullandiklari bilgisine gore, ekrani
gérmek icin sik sik 6ne egildiginiz oluyor mu sorusuna verdikleri yanitlar bazinda; evet
yanitin1 en ¢ok verenler %36,5 ile 3 yildan az siireli kullanicilar, hayir yanitini en ¢ok
verenler %31 ile 3-6 yil araligindaki bireylerdir.

Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square |8,412 3 ,038
Likelihood Ratio 8,426 3 ,038
Linear-by-Linear 5,599 1 ,018
Association
N of Valid Cases 197

0 cells (0,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 10,82.

Katilimeilarin kag yildir bilgisayar kullandiklar bilgisine gore, “ekrani gérmek icin sik
stk one egildiginiz oluyor mu?” degiskeni ki-kare testi ile analiz edilmis olup a=0,05
anlamlilik diizeyinde sonuglandirilmistir. Ki-kare testi sonuglarina gore p=0,038<0,05
cikmast sebebi ile “katilimcilarin “ekrani gérmek ic¢in sik sik one egildiginiz oluyor
mu?” degiskeni kac yildir bilgisayar kullandiklar1 bilgisi arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski i¢indedir.
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Tablo 1.37 : “Uygun Olmayan Calisma Pozisyonunda Bilgisayar Kullandiginizda Kas
Ve Iskelet Hastaliklara Maruz Kalabileceginizi Biliyor Musunuz?” Sorusunun “Kag
Yildir Bilgisayar Kullaniyorsunuz?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kag yildir bilgisayar kullaniyorsunuz?
3 9
YILDAN YILDAN
AZ 36YIL |6-9YIL |FAZLA |Total
37 44 36 39 156
Uygun olmayan
alisma pozisyonunda
f)”gsisayfr g EVET  [2379% |282% |231% |250% |100,0%
kullandiginizda Kas
ve iskelet
hastaliklarina maruz £ 18 L 2 4l
kalabileceginizi HAYIR
biliyor musunuz? 244% |439% [26,8% |4,9% 100,0%

Tablo 1.37°de, katilimcilarin ka¢ yildir bilgisayar kullandiklar1 bilgisine gore, “uygun
olmayan c¢aligma pozisyonunda bilgisayar kullandiginizda kas ve iskelet hastaliklarina
maruz kalabileceginizi biliyor musunuz? ” sorusuna verdikleri yanitlar bazinda; evet
yanitin1 en ¢ok verenler %28,2 ile 3-6 yil araliginda kullanicilar, hayir yanitin1 en ¢ok
verenler %43,9 ile 3-6 yil araligindaki kullanicilardir.

Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square | 9,056 3 ,029
Likelihood Ratio 11,028 3 ,012
Linear-by-Linear 3,926 1 ,048
Association
N of Valid Cases 197

0 cells (0,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 8,53.

Katilimcilarin kag yildir bilgisayar kullandiklar1 bilgisine gore, “uygun olmayan calisma
pozisyonunda bilgisayar kullandiginizda kas ve iskelet hastaliklarina maruz
kalabileceginizi biliyor musunuz?” degiskeni ki-kare testi ile analiz edilmis olup 0=0,05
anlamlilik diizeyinde sonuglandirilmistir. Ki-kare testi sonuglarina gore p=0,029<0,05
cikmast sebebi ile “uygun olmayan ¢alisma pozisyonunda bilgisayar kullandiginizda kas
ve iskelet hastaliklarina maruz kalabileceginizi biliyor musunuz?” degiskeni ka¢ yildir
bilgisayar kullandiklar1 bilgisi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski i¢cindedir.
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Tablo 1.38 : “Uzun Siireli Bilgisayar Calismalarinizda Go6zlerinizde Agri, Kasinma,
Batma Oluyor Mu?”” Sorusunun “Giinliik Bilgisayar Kullanma Siireniz Nedir?”

Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Giinliik bilgisayar kullanma siireniz nedir?

2 Total

SAAT |2-4 |46 |68 |10-12 |12-14

TEN |SAAT |SAAT |SAAT |SAAT |SAAT

AZ
U streli 70 18 9 4 0 1 102
bilgisayar EVET  |686% [17.6% [8,8% [3.9% [00% [1.0% [1000
caligmalarinizda %
gozlerinizde
oo, kosiam, 60 25 9 0 1 0 95
:’naljg“ao'”yor HAYIR (63204 |26.3% [95% [0,0% |1.1% |00% |1000

' %

Tablo 1.38’de, katilimcilarin giinliik bilgisayar kullanim siirelerine gore, “uzun siireli
bilgisayar ¢alismalarmizda gozlerinizde agri, kasinma, batma oluyor mu?” sorusuna
verdikleri yanitlar bazinda; evet yanitin1 en ¢ok verenler %68,6 ile 2 saatten az siireli
kullanicilar, hayir yanitint en ¢ok verenler %63,2 ile 2 saatten az siireli kullanicilardir.
Bu verilere dayanarak kullanicilarin ¢ogunlugunun uzun siireli bilgisayar ¢aligmalarinda
gozlerinizde agri, kaginma, batma oldugu, giinliik bilgisayar kullanma siireleri bazinda
incelendiginde bu kisilerin en ¢ok 2 saatten az siireli kullanicilar arasinda bulundugu

goriilmektedir.

Tablo 1.39 : “Ekran ile G6z Mesafeniz ideal Mesafeler Arasinda M1? (50-70cm Aras1)”
Sorusunun “Glinliik Bilgisayar Kullanma Siireniz Nedir?” Degiskenine Ait Tablo Ve
Istatistikleri

Giinliik bilgisayar kullanma siireniz nedir?

2 Total

SAAT |2-4 4-6 6-8 10-12 |12-14

TEN SAAT |SAAT |SAAT |SAAT |SAAT

AZ

106 27 10 3 0 0 146
Ekranile g6z  EVET  [72,6% |18,5% |6,8% [2,1% [0,0% [0,0% |100,0
mesafeniz ideal %
mesafeler 24 16 8 1 1 1 51
arasinda mi?
(50-70cm aras1)) HAYIR |47,1% |31,4% |15,7% [2,0% [2,0% |2,0% |100,0

%
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Tablo 1.39°da, katilimcilarin giinliik bilgisayar kullanim siirelerine gore, “ekran ile g6z
mesafeniz ideal mesafeler arasinda mi1 (50-70cm aras1)?” sorusuna verdikleri yanitlar
bazinda; evet yanitin1 en ¢ok verenler %72,6 ile 2 saatten az siireli kullanicilar, hayir
yanitin1 en ¢ok verenler %@47,1 ile 2 saatten az siireli kullanicilardir. Bu verilere
dayanarak kullanicilarin biiylik ¢ogunlugunun ekran ile goz arasinda ideal mesafeyi
sagladigi, gilinliik bilgisayar kullanma siireleri bazinda incelendiginde bu kisilerin en
cok 2 saatten az siireli kullanicilar arasinda bulundugu goriilmektedir.

Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square | 15,567° 5 ,008
Likelihood Ratio 14,965 5 ,011
Linear-by-Linear 12,506 1 ,000
Association
N of Valid Cases 197

7 cells (58,3%) have expected count less than 5. The minimum expected count is ,26.

Ki-kare tablo degerinde her bir goze igin hesaplanan teorik frekanslar icinde 5’den
kiiglik olanlarin yiizdesi %20’den kiiciikse, Pearson ki-kare testi, eger %20’den biiyiikse
exact yontem kullanilmalidir. Bu nedenle analiz devam ettirilmis ve anlamli ¢ikan
sonug Ki-kare exact degerine gore sonuglandirilmustir.

Chi-Square Tests

Value [df| Asymp. Sig. | Exact Sig. | Exact Sig. Point
(2-sided) (2-sided) | (1-sided) | Probability
Pearson Chi- 15567°| 5 008 005
Square
Likelihood Ratio 14.965( 5 011 .008
Fisher's Exact 14.996 004
Test
Linear-by-Linear |\, cqgol 000 001 001 000
Association
N of Valid Cases 197

a. 7 cells (58.3%) have expected count less than 5. The minimum expected count is .26.
b. The standardized statistic is 3.536.

Ki-kare exact tablo degerine gore sonuglandirilmis olan “giinliik bilgisayar kullanma
stire bilgisine” gore, “ekran ile goz mesafeniz ideal mesafeler arasinda mi (50-70cm
aras1)?” degiskeni ki-kare testi ile analiz edilmis olup 0=0,05 anlamlilik diizeyinde
sonuglandirilmistir. Ki-kare testi sonuglarina gore p=0,005<0,05 ¢ikmasi sebebi ile
“ekran ile goz mesafeniz ideal mesafeler arasinda mi (50-70cm aras1)?” degiskeni
“giinliik bilgisayar kullanma siire” bilgisi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
i¢indedir.
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Tablo 1.40 : “Klavye Ve Fare Kullanirken Bilek Veya Kol Destegine Thtiyag Duyuyor
Musunuz?”” Sorusunun “Giinliik Bilgisayar Kullanma Siireniz Nedir?”” Degiskenine Ait

Tablo Ve Istatistikleri

Giinliik bilgisayar kullanma siireniz nedir?

2 Total

SAAT |24 4-6 6-8 10-12 |12-14

TEN SAAT |SAAT |SAAT |SAAT |SAAT

AZ

36 19 7 0 1 1 64
Klavye ve fare 56,3% |29,7% |10,9% |[0,0% [1,6% |1,6% |100,0
kullanirken VET %
bilek veya kol
gftsi;eag;“e 04 |24 |11 |4 o o 133
duyuyor R o 70,7% |18,0% |8,3% [3,0% [0,0% [0,0% |100,0

) %

musunuz?

Tablo 1.40°da, katilimcilarin giinliik bilgisayar kullanim siirelerine gore, “klavye ve fare
kullanirken bilek veya kol destegine ihtiya¢ duyuyor musunuz?” sorusuna verdikleri
yanitlar bazinda; evet yanitin1 en ¢ok verenler %56,3 ile 2 saatten az siireli kullanicilar,
hayir yanitin1 en ¢ok verenler %70,7 ile 2 saatten az siireli kullanicilardir. Bu verilere
dayanarak klavye ve fare kullanirken bilek ve kol destegine en ¢ok ihtiya¢ duyan
kullanicilar, giinliik bilgisayar kullanma siireleri 2 saatten az olanlardir. Ayrica
kullanicilarin ¢gogunlukla bileklik ve kol destegine ihtiya¢ duymadiklari gériilmiistiir.

Tablo 1.41 : “Bilgisayar Masasi ile Aranizda Yeterli Bosluk Var M1?” Sorusunun
“Giinliik Bilgisayar Kullanma Siireniz Nedir?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Giinliik bilgisayar kullanma siireniz nedir?

2 Total

SAAT |2-4 |46 |6-8 |10-12 |12-14

TEN [SAAT |SAAT |SAAT |SAAT [SAAT

AZ

117 |35 10 2 0 0 164
Bilgisayar ~ CVET  |71,3% |21,3% |6,1% [12% |0,0% [0,0% |100,0
masasi ile %
aranizda 13 8 8 2 1 1 33
yeterli bosluk
var mi1? HAYIR  |39,4% |24,2% [242% |6,1% |3,0% [3,0% |[100,0

%
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Tablo 1.41°de, katilimcilarin giinliik bilgisayar kullanim siirelerine gore, “bilgisayar
masasi ile aranizda yeterli bosluk var m1?” sorusuna verdikleri yanitlar bazinda; evet
yanitin1 en ¢ok verenler %71,3 ile 2 saatten az siireli kullanicilar, hayir yanitin1 en ¢cok
verenler  %39,4 ile 2 saatten az siireli kullanicilardir. Bu verilere dayanarak
kullanicilarin  biiyiik ¢ogunlugunun bilgisayar masas1 ile aralarinda yeterli bosluk
bulundurdugu, giinliik bilgisayar kullanma siireleri bazinda incelendiginde bu kisilerin
en ¢ok 2 saatten az siireli kullanicilar arasinda bulundugu goriilmektedir.

Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square | 27,364° 5 ,000
Likelihood Ratio 21,941 5 ,001
Linear-by-Linear 25,630 1 ,000
Association
N of Valid Cases 197

7 cells (58,3%) have expected count less than 5. The minimum expected count is ,17.

Ki-kare tablo degerinde her bir goze igin hesaplanan teorik frekanslar icinde 5’den
kiiglik olanlarin yiizdesi %20’den kiiciikse, Pearson ki-kare testi, eger %20’den biiyiikse
exact yontem kullanilmalidir.Bu nedenle analiz devam ettirilmis ve anlamli ¢ikan sonug
Ki-kare exact degerine gore sonuglandirilmustir.

Chi-Square Tests

Value df Asymp. | Exact Sig. | Exact Sig. Point

Sig. (2- | (2-sided) | (1-sided) [Probability
sided)

Pearson Chi- 27.364° 5 000 000

Square

Likelihood Ratio 21.941 5 .001 .000

Fisher's Exact Test | 23.187 .000

Linear-by-Linear 1, a0 1 000 000 000 000

Association

N of Valid Cases 197

a. 7 cells (58.3%) have expected count less than 5. The minimum expected count is .17.
b. The standardized statistic is 5.063.

Ki-kare exact tablo degerine gore sonuglandirilmis olan “giinliik bilgisayar kullanma
stire bilgisine” gore, “bilgisayar masasi ile aranizda yeterli bosluk var m1?” degiskeni
Ki-kare testi ile analiz edilmis olup a=0,05 anlamlilik diizeyinde sonug¢landirilmistir. Ki-
kare testi sonuglarina gore p=0,000<0,05 ¢ikmasi sebebi ile “bilgisayar masasi ile
aranizda yeterli bosluk var mi1?” degiskeni “giinliik bilgisayar kullanma siire” bilgisi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski i¢indedir.
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Tablo 1.42 : “Calisma Alaniniz Da Sik Sik Durus Degisikligi Yapmaya Miisait Alan
Var M1?” Sorusunun “Giinliik Bilgisayar Kullanma Siireniz Nedir?” Degiskenine Ait
Tablo Ve Istatistikleri

Giinliik bilgisayar kullanma siireniz nedir?

2 Total

SAAT |2-4 |46 |68 |10-12 |12-14

TEN |SAAT |SAAT [SAAT |SAAT [SAAT

AZ

108 |35 11 2 0 1 157
Calisma
alanmiz da sik EVET 68,8% [22,3% |7,0% |1,3% [0,0% |6% |[100,0
sik durus %
degisikligi 22 8 7 2 1 0 40
yapmaya
misaitalan ~ HAYIR  [55,0% [20,0% |17,5% [5,0% |2,5% [0,0% |100,0
var m1? %

Tablo 1.42°de, katilimcilarin gilinlik bilgisayar kullanim siirelerine goére, “calisma
alaniniz da sik sik durus degisikligi yapmaya miisait alan var mi1?”” sorusuna verdikleri
yanitlar bazinda; evet yanitini en ¢cok verenler %68,8 ile 2 saatten az siireli kullanicilar,
hayir yanitin1 en ¢ok verenler %55 ile 2 saatten az siireli kullanicilardir. Bu verilere
dayanarak kullanicilarin biiyiik cogunlugunun ¢alisma alanin da sik sik durus degisikligi
yapmaya miisait alanlarinin bulundugu, giinliik bilgisayar kullanma siireleri bazinda
incelendiginde bu yanit1 veren kisilerin en ¢ok 2 saatten az siireli kullanicilar arasinda
bulundugu goriilmektedir.

Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square [11,197% 5 ,048
Likelihood Ratio 9,678 5 ,085
Linear-by-Linear 5,833 1 ,016
Association
N of Valid Cases 197

a. 7 cells (58,3%) have expected count less than 5. The minimum expected count is ,20.

Ki-kare tablo degerinde her bir goze igin hesaplanan teorik frekanslar iginde 5’den
kiiciik olanlarin yiizdesi %20’den kiiciikse, Pearson ki-kare testi, eger %20’den biiylikse
exact yontem kullanilmalidir. Bu nedenle analiz devam ettirilmis ve anlamli ¢ikan
sonug ki-kare exact degerine gore sonuclandirilmistir.
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Chi-Square Tests

Value df Asymp. | Exact Sig. | Exact Sig. Point

Sig. (2- | (2-sided) | (1-sided) |Probability
sided)

Pearson Chi- 11.197° 5 048 046

Square

Likelihood Ratio 9.678 5 .085 .078

Fisher's Exact Test | 10.436 .040

Linear-by-Linear | o gaa 1 016 018 015 005

Association

N of Valid Cases 197

a. 7 cells (58.3%) have expected count less than 5. The minimum expected count is
.20.
b. The standardized statistic is 2.415.

Ki-kare exact tablo degerine gore sonuglandirilmis olan “giinliik bilgisayar kullanma
stire bilgisine” gore, “calisma alaniniz da sik sik durus degisikligi yapmaya miisait alan
var m1?” degiskeni ki-kare testi ile analiz edilmis olup a=0,05 anlamlilik diizeyinde
sonuc¢landirilmistir. Ki-kare testi sonuglarma gore p=0,046<0,05 c¢ikmasi sebebi ile
“calisma alanmiz da sik sik durus degisikligi yapmaya miisait alan var m1?” degiskeni
“glinliik bilgisayar kullanma siire” bilgisi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
i¢indedir.

Tablo 1.43 : “Calisma Alaninizda Ve Bilgisayara Bagli Donanimlarda, Sizi Zorlayan
Veya Caligsmayan Bir Par¢as1 Var M1?” Sorusunun “Giinliik Bilgisayar Kullanma
Siireniz Nedir?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Giinliik bilgisayar kullanma stireniz nedir?

2 Total

SAAT |2-4 4-6 6-8 10-12 |12-14

TEN |SAAT |SAAT |SAAT |SAAT |SAAT

AZ

29 5 4 3 1 0 42
Caligma EVET [69,0% [119% [95% |7,1% |2,4% ]0,0% [100,0
alaninizda ve %
bilgisayara bagh
donanimlarda,
sizi zorlayan 101 38 14 1 0 1 155
veya galismayan 65.2% [24,5% [9,0% | 6% |00% |,6% [1000
bir parcast var  HAYIR %
mi1?
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Tablo 1.43°de, katilimcilarin giinliikk bilgisayar kullanim siirelerine gore, “calisma
alaninizda ve bilgisayara bagli donanimlarda, sizi zorlayan veya ¢alismayan bir parcasi
var m1?” sorusuna verdikleri yanitlar bazinda; evet yanitini en ¢ok verenler %69 ile 2
saatten az siireli kullanicilar, hayir yanitini en ¢ok verenler %65,2 ile 2 saatten az siireli
kullanicilardir. Bu verilere dayanarak kullanicilarin biiyilk cogunlugunun calisma
alaninizda ve bilgisayara bagli donanimlarda, kendilerini zorlayan veya ¢alismayan bir
parcasinin olmadigi, gilinliik bilgisayar kullanma siireleri bazinda incelendiginde bu
yanitt veren kisilerin en ¢ok 2 saatten az siireli kullanicilar arasinda bulundugu
gorilmektedir.

Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square | 13,325° 5 ,021
Likelihood Ratio 11,674 5 ,040
Linear-by-Linear 1,028 1 311
Association
N of Valid Cases 197

a. 7 cells (58,3%) have expected count less than 5. The minimum expected count is ,21.

Ki-kare tablo degerinde her bir goze i¢in hesaplanan teorik frekanslar iginde 5’den
kiiglik olanlarin yiizdesi %20’den kiiciikse, Pearson ki-kare testi, eger %20’den biiyiikse
exact yontem kullanilmalidir. Bu nedenle analiz devam ettirilmis ve anlamli ¢ikan
sonug ki-kare exact degerine gore sonuglandirilmistir.

Chi-Square Tests

Value df Asymp. [ Exact Sig. | Exact Sig. Point

Sig. (2- | (2-sided) | (1-sided) |Probability
sided)

Pearson Chi- 13.325? 5 021 016

Square

Likelihood Ratio 11.674 5 .040 .034

Fisher's Exact Test | 11.509 .023

Linear-by-Linear 1, g0 1 311 336 180 043

Association

N of Valid Cases 197

a. 7 cells (58.3%) have expected count less than 5. The minimum expected count is .21.
b. The standardized statistic is -1.014.

Ki-kare exact tablo degerine gore sonuglandirilmis olan “giinliik bilgisayar kullanma
stire bilgisine” gore, “calisma alaninizda ve bilgisayara bagli donanimlarda, sizi
zorlayan veya g¢alismayan bir pargas1 var mi1?” degiskeni ki-kare testi ile analiz edilmis
olup 0=0,05 anlamlilik diizeyinde sonug¢landirilmistir. Ki-kare testi sonuglarina gore
p=0,016<0,05 c¢ikmasi sebebi ile “calisma alaninizda ve bilgisayara bagli donanimlarda,
sizi zorlayan veya calismayan bir parcast var mi?” degiskeni “giinliik bilgisayar
kullanma stire” bilgisi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki i¢indedir.
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Tablo 1.44 : “Calisma Ortaminizda, Ortam Havalandirilmas: Yapiliyor Mu? * Giinliik
Bilgisayar Kullanma Siireniz Nedir?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Glnliik bilgisayar kullanma siireniz nedir?

2 Total
SAAT |2-4 4-6 6-8 10-12 |12-14
TEN SAAT |SAAT |SAAT |SAAT |SAAT

AZ
117 |33 15 3 0 1 169
Calisma EVET 69,2% |195% |89% [18% [0,0% |6% |1000
ortaminizda, %
ortam 13 10 3 1 1 0 28
havalandirilma
zgjplhyor HAYIR  |46.4% [357% |10,7% |36% [3,6% |0,0% g/oo,o
' 0

Tablo 1.44°de, katilimcilarin giinliik bilgisayar kullanim siirelerine gore, “calisma
ortaminizda, ortam havalandirilmasi yapiliyor mu?” sorusuna verdikleri yanitlar
bazinda; evet yanitin1 en ¢ok verenler %69,2 ile 2 saatten az siireli kullanicilar, hayir
yanitinm1 en ¢ok verenler %@46,4 ile 2 saatten az siireli kullanicilardir. Bu verilere
dayanarak  kullanicilarin = biiylikk  ¢ogunlugunun ¢alisma  ortaminda, ortam
havalandirilmasimin  yapildigi, giinliik bilgisayar kullanma siireleri bazinda
incelendiginde bu yanit1 veren kisilerin en ¢ok 2 saatten az siireli kullanicilar arasinda
bulundugu goriilmektedir.

Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square |11,448° 5 ,043
Likelihood Ratio 9,191 5 ,102
Linear-by-Linear 4,629 1 ,031
Association
N of Valid Cases 197

7 cells (58,3%) have expected count less than 5. The minimum expected count is ,14.

Ki-kare tablo degerinde her bir goze igin hesaplanan teorik frekanslar iginde 5’den
kiigiik olanlarin ytizdesi %20’den kiiciikse, Pearson ki-kare testi, eger %20’den biiyiikse
exact yontem kullanilmalidir. Bu nedenle analiz devam ettirilmis ve anlamli ¢ikan
sonug ki-kare exact degerine gore sonuclandirilmistir.
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Chi-Square Tests

Value df Asymp. | Exact Sig. | Exact Sig. Point

Sig. (2- | (2-sided) | (1-sided) |Probability
sided)

Pearson Chi- 11.448° 5 043 065

Square

Likelihood Ratio 9.191 5 102 .090

Fisher's Exact Test | 10.619 .042

Linear-by-Linear |, o>qn 1 031 033 030 011

Association

N of Valid Cases 197

a. 7 cells (58.3%) have expected count less than 5. The minimum expected count is .14.
b. The standardized statistic is 2.151.

Ki-kare exact tablo degerine gore sonuglandirilmis olan “giinliik bilgisayar kullanma
stire bilgisine” gore, “calisma ortaminizda, ortam havalandirilmasi yapiliyor mu?”
degiskeni ki-kare testi ile analiz edilmis olup a=0,05 anlamlilik diizeyinde
sonuglandirilmistir. Ki-kare exact testi sonuglarina gére p=0,065>0,05 ¢ikmasi sebebi
ile “calisma ortaminizda, ortam havalandirilmasi yapiliyor mu?” degiskeni “giinliik
bilgisayar kullanma siire” arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki i¢inde degildir.

Tablo 1.45 : “Ortamda Yeterli Aydinlatma Var M1?”” Sorusunun “Giinliik Bilgisayar
Kullanma Siireniz Nedir?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Giinliik bilgisayar kullanma siireniz nedir?

2 Total
SAAT |2-4 4-6 6-8 10-12 |12-14
TEN SAAT |SAAT |SAAT |SAAT |SAAT

AZ

126 |42 15 3 1 1 188
Ortamda EVET  167.0% |223% |8,0% |16% |5% |5% goo,o
yeterli %o
aydinlatma var 4 1 3 1 0 0 9
mi1?

HAYIR 44,4% (11,1% |33,3% |11,1% |0,0% ]0,0% |100,0
%

Tablo 1.45’de, katilimcilarin giinliik bilgisayar kullanim siirelerine goére, “Ortamda
yeterli aydinlatma var m1?” sorusuna verdikleri yanitlar bazinda; evet yanitin1 en ¢ok
verenler %67 ile 2 saatten az siireli kullanicilar, hayir yanitini en ¢ok verenler %44.,4 ile
2 saatten az siireli kullanicilardir. Bu verilere dayanarak kullanicilarin  biiytik
cogunlugunun c¢alisma ortaminda yeterli aydinlatma bulundugu, giinliik bilgisayar
kullanma stireleri bazinda incelendiginde bu yanit1 veren kisilerin en ¢ok 2 saatten az
siireli kullanicilar arasinda bulundugu goriilmektedir.
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Tablo 1.46 : “Dinlenme Zamaninizda Veya Molalarda Bilgisayar Kullanmaya Devam
Ediyor Musunuz?” Sorusunun “Giinliik Bilgisayar Kullanma Siireniz Nedir?”
Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Giinliik bilgisayar kullanma siireniz nedir?

2 Total
SAAT |[2-4 4-6 6-8 10-12 |12-14
TEN |SAAT |SAAT |[SAAT |SAAT |SAAT

AZ

Dinlenme 23 23 9 3 1 1 60
zamannizda  EVET 3830 13339 |15,0% |5,0% |17% |1,7% |100,0
veya ”"
molalarda

bilgisayar 107 20 9 1 0 0 137
kullanmaya

musunuz? Y%

Tablo 1.46°da, katilimcilarin giinliik bilgisayar kullanim siirelerine gore, “dinlenme
zamaninizda veya molalarda bilgisayar kullanmaya devam ediyor musunuz? > sorusuna
verdikleri yanitlar bazinda; evet yanitini en ¢ok verenler %38,3 ile 2 saatten az siireli
kullanicilar ve %38,3 ile 2-4 saat arasindaki kullanicilardir, hayir yanitini en ok
verenler %78,1 ile 2 saatten az siireli kullanicilardir.

Chi-Square Tests

Value df Asymp. | Exact Sig. | Exact Sig. Point

Sig. (2- | (2-sided) | (1-sided) [Probability
sided)

Pearson Chi- 32.320° 5 000 000

Square

Likelihood Ratio | 31.992 5 .000 .000

Fisher's Exact Test | 31.470 .000

Linear-by-Linear ¢ 10 1 000 000 000 000

Association

N of Valid Cases 197

a. 6 cells (50.0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is .30.
b. The standardized statistic is -5.142.

Ki-kare exact tablo degerine gore sonuglandirilmis olan “giinliik bilgisayar kullanma
stire bilgisine” gore, “dinlenme zamanimizda veya molalarda bilgisayar kullanmaya
devam ediyor musunuz?” degiskeni ki-kare testi ile analiz edilmis olup o=0,05
anlamlilik diizeyinde sonug¢landirilmigtir. Ki-kare exact testi sonuglarina gore
p=0,00<0,05 c¢ikmas1 sebebi ile “dinlenme zamaninizda veya molalarda bilgisayar
kullanmaya devam ediyor musunuz?” degiskeni “gilinlik bilgisayar kullanma siire”
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski i¢indedir.

59



Tablo 1.47 : “Uygun Olmayan Calisma Pozisyonunda Bilgisayar Kullandiginizda Kas
Ve Iskelet Hastaliklarma Maruz Kalabileceginizi Biliyor Musunuz?” Sorusunun
“Giinliik Bilgisayar Kullanma Siireniz Nedir?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Giinliik bilgisayar kullanma siireniz nedir?
2 Total
SAAT |2-4 4-6 6-8 10-12 |12-14
TEN |SAAT [SAAT |SAAT |SAAT |SAAT
AZ
Uygun 110 32 11 2 0 1 156
olmayan EVET
calisma 70,5% |20,5% |7,1% |1,3% |0,0% |,6% 100,0
pozisyonunda %
bilgisayar 20 11 7 2 1 0 41
kullandiginizd
a Kas ve 48,8% |26,8% |17,1% (4,9% |(2,4% |0,0% [100,0
iskelet %
hastaliklarina HAYIR
maruz
kalabilecegini
zi biliyor
musunuz?

Tablo 1.47°de, Katilimcilarin giinlik bilgisayar kullanim siirelerine gore, “uygun
olmayan c¢aligma pozisyonunda bilgisayar kullandiginizda kas ve iskelet hastaliklarina
maruz kalabileceginizi biliyor musunuz?” sorusuna verdikleri yanitlar bazinda; evet
yanitint en ¢ok verenler %70,51le 2 saatten az siireli kullanicilar, hayir yanitini en ¢ok
verenler  %48,8 1ile 2 saatten az siireli kullanicilardir. Bu verilere dayanarak
kullanicilarin biiylik cogunlugunun uygun olmayan g¢alisma pozisyonunda bilgisayar
kullandigimizda kas ve iskelet hastaliklarina maruz kalabilecegini bildigi, giinliik
bilgisayar kullanma siireleri bazinda incelendiginde bu yanit1 veren kisilerin en ¢ok 2
saatten az siireli kullanicilar arasinda bulundugu goriilmektedir.

Chi-Square Tests

Value df Asymp. | Exact Sig. | Exact Sig. Point

Sig. (2- | (2-sided) | (1-sided) |Probability
sided)

Pearson Chi- 12.621° 5 027 022

Square

Likelihood Ratio 11.386 5 .044 .038

Fisher's Exact Test | 12.181 .017

Linear-by-Linear g g 1 004 005 005 002

Association

N of Valid Cases 197
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a. 7 cells (58.3%) have expected count less than 5. The minimum expected count is .21.
b. The standardized statistic is 2.877.

Ki-kare exact tablo degerine gore sonuglandirilmis olan “giinliik bilgisayar kullanma
stire bilgisine” gore, “uygun olmayan ¢alisma pozisyonunda bilgisayar kullandiginizda
kas ve iskelet hastaliklarina maruz kalabileceginizi biliyor musunuz?” degiskeni ki-kare
testi ile analiz edilmis olup a=0,05 anlamlilik diizeyinde sonuglandirilmistir. Ki-kare
exact testi sonuglarma gore p=0,022<0,05 ¢ikmas1 sebebi ile “uygun olmayan ¢alisma
pozisyonunda bilgisayar kullandiginizda kas ve iskelet hastaliklarina maruz
kalabileceginizi biliyor musunuz?” degiskeni, ‘“gilinliik bilgisayar kullanma siire”
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski i¢indedir.

Tablo 1.48 : “Uzun Siireli Bilgisayar Calismalarinizda Gézlerinizde Agri, Kasinma,
Batma Oluyor Mu?” Sorusunun “Cinsiyet” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Cinsiyet
Total

KADIN ERKEK

66 36 102
Uzun siireli bilgisayar ~ EVET 64,7% 35,3% 100,0%
calismalarinizda
gozlerinizde agri,
kasinma, batma oluyor 30 65 9
mu?

HAYIR 31,6% 68,4% 100,0%

Tablo 1.48’de, katilmcilarin cinsiyetlerine goére, “uzun siireli  bilgisayar
caligmalarimizda gozlerinizde agri, kaginma, batma oluyor mu?” sorusuna verdikleri
yanitlar bazinda; evet yanitini en ¢ok verenler %64,7 ile kadin kullanicilar, hayir
yanitin1 en ¢ok verenler %68,4 ile erkek kullanicilardir.
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Chi-Square Tests

Asymp. Exact
Sig.  (2-|Exact Sig.|Sig. (1-
Value df sided) (2-sided) | sided)

Pearson 21,605° 1 ,000

Chi-Square

Continuity |20,300 1 ,000

Correction®

Likelihood |[22,032 1 ,000

Ratio

Fisher's ,000 ,000

Exact Test

Linear-by- |21,496 1 ,000

Linear

Associatio

n

N of Valid|197

Cases

a. 0 cells (0,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 46,29.

Ki-kare tablo degerine gore sonuglandirilmis olan “cinsiyet” degiskenine gore, “uzun
siireli bilgisayar c¢aligmalarmizda gozlerinizde agri, kasinma, batma oluyor mu?”
degiskeni ki-kare testi ile analiz edilmis olup 0=0,05 anlamlilik diizeyinde
sonuclandirilmistir. Ki-kare testi sonuglaria gore p=0,00<0,05 ¢ikmasi sebebi ile “uzun
siireli bilgisayar c¢alismalarmizda gozlerinizde agri, kasinma, batma oluyor mu?”
degiskeni ile “cinsiyet” degiskeni istatistiksel olarak anlamli bir iliski i¢indedir.

Tablo 1.49 : “Ekrana Odaklandiginiz Zamanlarda Bag Veya Boynunuzu Biiktiigiiniiz
Oluyor Mu?” Sorusunun “Cinsiyet” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Cinsiyet
Total

KADIN ERKEK

61 48 109
Ekrana odaklandiginiz EVET 56,0% 44,0% 100,0%
zamanlarda bas veya
boynunuzu biiktiigiiniiz 35 53 88
oluyor mu?

HAYIR 39,8% 60,2% 100,0%

Tablo 1.10’da, katilimcilarin cinsiyetlerine gore, “ekrana odaklandiginiz zamanlarda bas
veya boynunuzu biiktiigiiniiz oluyor mu?” sorusuna verdikleri yanitlar bazinda; evet
yanitini en ¢ok verenler %56 ile kadin kullanicilar, hayir yanitin1 en ¢ok verenler %353
ile erkek kullanicilardir.
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Chi-Square Tests

Asymp. Exact
Sig.  (2-|Exact Sig.|Sig. (1-
Value df sided) (2-sided) |sided)

Pearson 5,109° 1 ,024

Chi-Square

Continuity | 4,481 1 ,034

Correction”

Likelihood |5,135 1 ,023

Ratio

Fisher's ,031 ,017

Exact Test

Linear-by- |5,083 1 ,024

Linear

Associatio

n

N of Valid|197

Cases

a. 0 cells (0,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 42,88.

Ki-kare tablo degerine gore sonuglandirilmis olan “cinsiyet” degiskenine gore, “ekrana
odaklandiginiz zamanlarda bas veya boynunuzu biiktiigiiniiz oluyor mu?” degiskeni ki-
kare testi ile analiz edilmis olup 0=0,05 anlamlilik diizeyinde sonu¢landirilmistir. Ki-
kare testi sonuglarina goére p=0,024<0,05 cikmasi sebebi ile “ekrana odaklandiginiz
zamanlarda bas veya boynunuzu biiktiiglinliz oluyor mu?” degiskeni ile “cinsiyet”
degiskeni istatistiksel olarak anlamli bir iligki i¢cindedir.

Tablo 1.50 : “Ekram Gorebilmek Igin Sik Sik One Egildiginiz Oluyor Mu?” Sorusunun
“Cinsiyet” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Cinsiyet
Total
KADIN ERKEK
33 19 52
EVET 63,5% 36,5% 100,0%
Ekran1 gorebilmek icin
sik sik one egildiginiz 63 82 145
oluyor mu?
HAYIR 43,4% 56,6% 100,0%

Tablo 1.50°de, katilimcilarin cinsiyetlerine gore, “ekrana odaklandiginiz zamanlarda bag
veya boynunuzu biiktiigiinliz oluyor mu?” sorusuna verdikleri yanitlar bazinda; evet
yanitini en ¢ok verenler %56 ile kadin kullanicilar, hayir yanitin1 en ¢ok verenler %353
ile erkek kullanicilardir.
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Chi-Square Tests

Asymp.
Sig.  (2-|Exact Sig. | Exact Sig.
Value df sided) (2-sided) | (1-sided)
Pearson 6,136° 1 ,013
Chi-Square
Continuity |5,361 1 ,021
Correction®
Likelihood | 6,186 1 ,013
Ratio
Fisher's ,015 ,010
Exact Test
Linear-by- |6,105 1 ,013
Linear
Associatio
n
N of Valid|197
Cases

a. 0 cells (0,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is

25,34.

Ki-kare tablo degerine gore sonuglandirilmis olan “cinsiyet” degiskenine gore, “ekrana
odaklandiginiz zamanlarda bas veya boynunuzu biiktiigiiniiz oluyor mu?” degiskeni ki-
kare testi ile analiz edilmis olup 0=0,05 anlamlilik diizeyinde sonu¢landirilmistir. Ki-
kare testi sonuglarna gore p=0,013<0,05 c¢ikmasi sebebi ile “ekrana odaklandiginiz
zamanlarda bas veya boynunuzu biiktiiglinliz oluyor mu?” degiskeni ile “cinsiyet”
degiskeni istatistiksel olarak anlamli bir iligki i¢indedir.

Tablo 1.51 : “Bilgisayar Masasi Ile Aramzda Yeterli Bosluk Var M1?” Sorusunun
“Cinsiyet” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Cinsiyet
Total
KADIN ERKEK
87 77 164
o , EVET 53,0% 47,0% 100,0%
Bilgisayar masasi ile
aranizda yeterli bosluk
var m1? 9 24 33
HAYIR 27,3% 72,7% 100,0%

Tablo 1.51°de, katilimcilarin cinsiyetlerine gore, “bilgisayar masasi ile aranizda yeterli
bosluk var m1?”” sorusuna verdikleri yanitlar bazinda; evet yanitini en ¢cok verenler %53
ile kadin kullanicilar, hayir yanitini en ¢ok verenler %72,7 ile erkek kullanicilardir.




Chi-Square Tests

Asymp.
Sig.  (2-|Exact Sig. | Exact Sig.
Value df sided) (2-sided) | (1-sided)
Pearson 7,306° 1 ,007
Chi-Square
Continuity 6,310 1 ,012
Correction®
Likelihood | 7,558 1 ,006
Ratio
Fisher's ,008 ,005
Exact Test
Linear-by- |7,269 1 ,007
Linear
Associatio
n
N of Valid|197
Cases

a. 0 cells (0,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 16,08.

Ki-kare tablo degerine gore sonuglandirilmis olan “cinsiyet” degiskenine gore,
“bilgisayar masasi ile aranizda yeterli bosluk var mi1?” degiskeni ki-kare testi ile analiz
edilmis olup o=0,05 anlamlilik diizeyinde sonuglandirilmistir. Yates ki-kare testi
sonuglaria gore p=0,012<0,05 ¢ikmasi sebebi ile “bilgisayar masasi ile aranizda yeterli
bosluk var m1?” degiskeni “cinsiyet” degiskeni ile istatistiksel olarak anlamli bir iligki
icindedir.

Tablo 1.52 : “Dinlenme Zamaninizda Veya Molalarda Bilgisayar Kullanmaya Devam
Ediyor Musunuz?” Sorusunun “Cinsiyet” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Cinsiyet
Total

KADIN ERKEK

23 37 60
Dinlenme zamaninizda EVET 38,3% 61,7% 100,0%
veya molalarda
bilgisayar kullanmaya 73 64 137
devam ediyor musunuz?

HAYIR 53,3% 46,7% 100,0%

Tablo 1.52’de, katilimcilarin cinsiyetlerine gore, “Bilgisayar masasi ile aranizda yeterli
bosluk var mi1?” sorusuna verdikleri yanitlar bazinda; evet yanitint en ¢ok verenler
%61,7 ile erkek kullanicilar, hayir yanitini en c¢ok verenler %53,3 ile kadin
kullanicilardir.
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Tablo 1.53 : “Uygun Olmayan Calisma Pozisyonunda Bilgisayar Kullandiginizda Kas
Ve Iskelet Hastaliklarma Maruz Kalabileceginizi Biliyor Musunuz?” Sorusunun
“Cinsiyet” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Cinsiyet
Total

KADIN ERKEK

87 69 156
Uygun olmayan ¢alisma /g
pozisyonunda bilgisayar 55,8% 44,2% 100,0%
kullandiginizda Kas ve
iskelet hastaliklarina ) 32 41
maruz kalabileceginizi
biliyor musunuz? HAYIR 22.0% 78,0% 100,0%

Tablo 1.53°de, katilimcilarin cinsiyetlerine gore, “uygun olmayan ¢alisma pozisyonunda
bilgisayar kullandiginizda kas ve iskelet hastaliklarina maruz kalabileceginizi biliyor
musunuz?” sorusuna verdikleri yanitlar bazinda; evet yanitin1 en ¢ok verenler %55,8 ile
kadin kullanicilar, hayir yanitini en ¢ok verenler %78 ile erkek kullanicilardir.

Chi-Square Tests

Asymp. | Exact Exact
Sig. (2-|Sig. (2-[Sig. (1-
Value df sided) sided) sided)

Pearson 14,862° 1 ,000

Chi-Square

Continuity |13,539 1 ,000

Correction®

Likelihood |15,637 1 ,000

Ratio

Fisher's ,000 ,000

Exact Test

Linear-by- |14,787 1 ,000

Linear

Association

N of Valid|197

Cases

a. 0 cells (0,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 19,98.

Ki-kare tablo degerine gore sonuclandirilmis olan “cinsiyet” degiskenine gore, “uygun
olmayan ¢aligma pozisyonunda bilgisayar kullandiginizda kas ve iskelet hastaliklarina
maruz kalabileceginizi biliyor musunuz?” degiskeni ki-kare testi ile analiz edilmis olup
a=0,05 anlamlilik diizeyinde sonuglandirilmistir. Yates ki-kare testi sonuclarina gore
p=0,000<0,05 ¢ikmasi sebebi ile “uygun olmayan c¢alisma pozisyonunda bilgisayar
kullandiginizda kas ve iskelet hastaliklarina maruz kalabileceginizi biliyor musunuz?”
degiskeni “cinsiyet” degiskeni ile istatistiksel olarak anlamli bir iligki i¢indedir.
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Tablo 1.54 : “Uzun Siireli Bilgisayar Calismalarinizda Gézlerinizde Agri, Kasinma,
Batma Oluyor Mu?” Sorusunun “Kagcinci Stmf Ogrencisisiniz?” Degiskenine Ait Tablo
Ve Istatistikleri

Kaginct sinif 6grencisisiniz?

10. 11, 12,
9.SINIF [SINIF  |SINIF  [SINIF | Total
25 23 42 12 102
Efgg:;arreh EVET 245% [225% |412% [11,8% |100,0%
caligmalarinizda
gozlerinizde agr1, 40 8 40 ! 95
kagmma, batma Ay 421% |84%  |421% |7.4%  |100,0%

oluyor mu?

Tablo 1.54’de, katilimcilarin kaginci siif olduklarina gore gore, “uzun siireli bilgisayar
caligmalarinizda goézlerinizde agri, kasinma, batma oluyor mu?” sorusuna verdikleri
yanitlar bazinda; evet yanitini en ¢ok verenler %41,2 ile 11. Sinif 6grencileri, hayir
yanitin1 en ¢ok verenler %40 ile 9. ve 11. Siif 6grencileridir.

Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square | 11,850 3 ,008
Likelihood Ratio 12,196 3 ,007
Linear-by-Linear 3,009 1 ,083
Association
N of Valid Cases 197

a. 0 cells (0,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 9,16.

Ki-kare tablo degerine gore sonuglandirilmis olan “katilimcilarin sinif bilgisine” gore,
“uzun siireli bilgisayar ¢aligmalarinizda gozlerinizde agri, kasinma, batma oluyor mu?”
degiskeni ki-kare testi ile analiz edilmis olup 0=0,05 anlamlilik diizeyinde
sonuclandirilmistir. Ki-kare testi sonuglarma goére p=0,008<0,05 c¢ikmasi sebebi ile
“uzun siireli bilgisayar ¢aligmalarimizda gozlerinizde agri, kasinma, batma oluyor mu?”
degiskeni ile “katilimcilarin siif bilgisi” degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iliski mevcuttur.
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Tablo 1.55 : “Klavye Ve Fare Kullanirken Ileriye Dogru Uzanmaniz Gerekiyor Mu?”
Sorusunun “Kaginer Sinif Ogrencisisiniz?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kagcinci sinif 6grencisisiniz?
10. 11. 12.
9. SINIF |SINIF  |SINIF  |SINIF |Total
17 10 7 4 38
EVET 0 0 0 0 0
Klavye ve fare 447% |26,3% |18,4% |10,5% |100,0%
kullanirken ileriye
dogru uzanmaniz 48 21 7 15 159
i 2
gerekiyormu? i AviR 30,2% [132% |47,2% |94% |100,0%

Tablo 1.55’de, katilimcilarin kaginci sinif olduklarina gore gore, “klavye ve fare
kullanirken ileriye dogru uzanmaniz gerekiyor mu?” sorusuna verdikleri yanitlar
bazinda; evet yanitin1 en ¢ok verenler %44,7 ile 9. Siif 6grencileri, hayir yanitini en
cok verenler %47,2 ile 11. Sinif 6grencileridir.

Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square | 11,444 3 ,010
Likelihood Ratio 12,130 3 ,007
Linear-by-Linear 4,893 1 ,027
Association
N of Valid Cases 197

a. 1 cells (12,5%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 3,66.

Ki-kare tablo degerine gore sonuglandirilmis olan “katilimcilarin sinif bilgisine” gore,
“klavye ve fare kullanirken ileriye dogru uzanmaniz gerekiyor mu?” degiskeni ki-kare
testi ile analiz edilmis olup a=0,05 anlamlilik diizeyinde sonuglandirilmistir. Ki-kare
testi sonuglarina gore p=0,010<0,05 ¢ikmasi sebebi ile “klavye ve fare kullanirken
ileriye dogru uzanmaniz gerekiyor mu?” degiskeni ile “katilimcilarin sinif bilgisi”
degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski mevcuttur.
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Tablo 1.56 : “Ekran1 Gérebilmek i¢in Sik Sik One Egildiginiz Oluyor Mu?” Sorusunun
“Kaginc1 Smmif Ogrencisisiniz?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kagcinci sinif 6grencisisiniz?
10. 11. 12.
9.SINIF [SINIF  |SINIF  [SINIF  |Total
19 13 13 7 52
EVET 0 0, 0 0, 0,
Ekrant gorebilmek 365% |250% |250% [135% |100,0%
icin sik sik One
egildiginiz oluyor 46 18 69 12 145
2
m HAYIR 31,7% |12,4% [47,6% [83%  |100,0%

Tablo 1.56’da, katilimcilarin kaginci sinif olduklarina gore gore, “ekrani gorebilmek
icin stk sik one egildiginiz oluyor mu?” sorusuna verdikleri yanitlar bazinda; evet
yanitint en ¢ok verenler %36,5 ile 9. Sinif 6grencileri, hayir yanitin1 en ¢ok verenler
%47,6 ile 11. Smf dgrencileridir.

Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square  |9,880° 3 ,020
Likelihood Ratio 9,974 3 ,019
Linear-by-Linear 1,048 1 ,306
Association
N of Valid Cases 197

a. 0 cells (0,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 5,02.

Ki-kare tablo degerine gore sonuglandirilmis olan “ekrani gorebilmek icin sik sik one
egildiginiz oluyor mu?” degiskeni ki-kare testi ile analiz edilmis olup 0=0,05 anlamlilik
diizeyinde sonuglandirilmistir. Ki-kare testi sonuglarina gore p=0,020<0,05 ¢ikmasi
sebebi ile “ekranmi gorebilmek icin sik sik one egildiginiz oluyor mu?” degiskeni ile
“katilimcilarin sinif bilgisi” degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
mevcuttur.
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Tablo 1.57 : “Bilgisayar Kullanirken Saglikli Durus Sekillerini Biliyor Musunuz?”’
Sorusunun “Kaginer Sinif Ogrencisisiniz?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kagcinci sinif 6grencisisiniz?
10. 11. 12.

9. SINIF |SINIF  |SINIF  |SINIF  |Total

37 26 41 14 118
Bilgisayar EVET 31,4% |22,0% |34,7% [11,9% |100,0%
kullanirken
saglikli durus 28 5 41 5 79
sekillerini  biliyor
musunuz? HAYIR 354% |6,3% 51,9% |6,3% 100,0%

Tablo 1.57°de, katilimcilarin kaginci sinif olduklarina gére gore, “bilgisayar kullanirken
saglikli durus sekillerini biliyor musunuz?” sorusuna verdikleri yanitlar bazinda; evet
yanitint en ¢ok verenler %34,7 ile 11. Smif 6grencileri, hayir yanitin1 en ¢ok verenler
%51,9 ile 11. Sinif 6grencileridir. Bu verilere dayanarak kullanicilar arasinda bilgisayar
kullanirken saglikli durus sekillerini  bildigi, kaginci smif olduklarina bazinda
incelendiginde bu yanit1 veren kisilerin en ¢ok 11.smif 6grencileri arasinda bulundugu
goriilmektedir.

Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square |12,504% 3 ,006
Likelihood Ratio 13,500 3 ,004
Linear-by-Linear ,018 1 ,894
Association
N of Valid Cases 197

a. 0 cells (0,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 7,62.

Ki-kare tablo degerine gére sonuglandirilmis olan “bilgisayar kullanirken saglikli durus
sekillerini biliyor musunuz?” degiskeni ki-kare testi ile analiz edilmis olup 0=0,05
anlamlilik diizeyinde sonuglandirilmistir. Ki-kare testi sonuglarina gore p=0,006<0,05
cikmasi sebebi ile “bilgisayar kullanirken saglikli durus sekillerini biliyor musunuz?”
degiskeni ile “katilimcilarin sinif bilgisi” degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iligki mevcuttur.
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Tablo 1.58 : “Calisma Ortaminizda, Ortam Havalandirilmas: Yapiliyor Mu?”’
Sorusunun “Kaginer Sinif Ogrencisisiniz?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kagcinct sinif 6grencisisiniz?
10. 11. 12.

9. SINIF | SINIF SINIF SINIF Total

49 29 75 16 169
Calisma EVET 290% |172% |44,4% |95%  |100,0%
ortaminizda,
ortam 16 2 7 3 28
havalandirilmasi
yapiliyor mu? HAYIR 57,1% | 7,1% 25,0% 10,7% 100,0%

Tablo 1.58°de, katilimcilarin kaginci sinif olduklarina gore gore, “calisma ortaminizda,
ortam havalandirilmasi yapiliyor mu?” sorusuna verdikleri yanitlar bazinda; evet
yanitin1 en ¢ok verenler %44,4 ile 11. Sif 6grencileri, hayir yanitini en ¢ok verenler
%357,1 ile 9. Sinif 6grencileridir.

Chi-Square Tests

Value df Asymp. | Exact Sig. | Exact Sig. Point

Sig. (2- | (2-sided) | (1-sided) |Probability
sided)

Pearson Chi- 9.5067 3 023 022

Square

Likelihood Ratio 9.282 3 .026 .033

Fisher's Exact Test | 8.809 .026

Linear-by-Linear { , cogn 1 032 037 020 008

Association

N of Valid Cases 197

a. 2 cells (25.0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is
2.70.
b. The standardized statistic is -2.144.

Ki-kare exact tablo degerine gore sonuglandirilmis olan “galigma ortaminizda, ortam
havalandirilmast yapiliyor mu?” degiskeni ki-kare testi ile analiz edilmis olup 0=0,05
anlamlilik diizeyinde sonug¢landirilmigtir. Ki-kare exact testi sonuglarina gore
p=0,022<0,05 ¢ikmasi sebebi ile “calisma ortaminizda, ortam havalandirilmasi yapiliyor
mu?” degiskeni ile “katilimecilarin sinif bilgisi” degiskeni arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iligski mevcuttur.
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Tablo 1.59 : “Uygun Olmayan Calisma Pozisyonunda Bilgisayar Kullandiginizda Kas
Ve Iskelet Hastaliklarma Maruz Kalabileceginizi Biliyor Musunuz?” Sorusunun
“Kagimci Sinif Ogrencisisiniz?” Degiskenine Ait Tablo Ve Istatistikleri

Kaginc1 sinmif 6grencisisiniz?
10. 11. 12.

9. SINIF | SINIF SINIF SINIF Total
Uygun olmayan 40 26 73 17 156
calisma EVET
pozisyonunda 25,6% |16,7% |46,8% |10,9% |100,0%
bilgisayar
kullandiginizda 25 5 9 2 41
Kas ve iskelet

0 0 0 0 0

hastaliklarina HAYIR 61,00 [122% [22,0% [4,9% 100,0%
maruz
kalabileceginizi
biliyor musunuz?

Tablo 1.59’da, katilimcilarin kaginci sinif olduklarina gore gore, “uygun olmayan
calisma pozisyonunda bilgisayar kullandiginizda kas ve iskelet hastaliklarina maruz
kalabileceginizi biliyor musunuz?” sorusuna verdikleri yanitlar bazinda; evet yanitin1 en
cok verenler %46,8 ile 11. Sinif 6grencileri, hayir yanitint en ¢ok verenler %61 ile 9.
Sinif 6grencileridir.

Chi-Square Tests

Asymp. Sig.
Value df (2-sided)
Pearson Chi-Square 18,732 3 ,000
Likelihood Ratio 17,975 3 ,000
Linear-by-Linear 15,983 1 ,000
Association
N of Valid Cases 197

a. 1 cells (12,5%) have expected count less than 5. The minimum expected count is 3,95.

Ki-kare tablo degerine gore sonuglandirilmis olan “uygun olmayan c¢alisma
pozisyonunda bilgisayar kullandiginizda kas ve iskelet hastaliklarina maruz
kalabileceginizi biliyor musunuz?” degiskeni ki-kare testi ile analiz edilmis olup 0=0,05
anlamlilik diizeyinde sonuglandirilmistir. Ki-kare testi sonuglarina gore p=0,000<0,05
cikmast sebebi ile “uygun olmayan ¢alisma pozisyonunda bilgisayar kullandiginizda kas
ve iskelet hastaliklarina maruz kalabileceginizi biliyor musunuz?” degiskeni ile
“katihmeilarin simif bilgisi” degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
mevcuttur.
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3. SONUC VE ONERILER

Insanlarin ¢alisma ortaminda fiziksel olarak rahatligi ilk olarak calisma alanlarinin
genisligi, calisma yiizeylerinin, sandalyenin ve bilgisayarla g¢alismalarinda konfor

saglayan malzemelerin insanin boyutlarina uygun olmasi ile miimkiindjir.

Arastirma cercevesi kapsaminda Amasya ili, Merzifon Ilcesinde 6grenim gdren 96
bayan, 101 bay olmak {izere toplam 197 lise Ogrencisinin katilmiyla “bilgisayar
kullanan 6grencilerin ergonomik ¢alisma kosullar1” incelenmis ve bunun sonucunda su

veriler elde edilmistir.

v' Ogrencilerin;
e %33 liniin 9. simf
e 215 7’sinin  10. simif
e 9%41,6’simin  11. smif
o 009,6’sinin  12. smifta okudugu gorilmiistiir.

v' Ogrencilerin cogunlugu %31,5 ile 3-6 yildir bilgisayar kullanmaktadir.

<\

Bilgisayar kullanan 6grencilerin ¢ogu %51,3 ile kiz 6grencilerdir.
v" Ogrencinin giinliik bilgisayar kullanimi siirelerinin en fazla oldugu dénem %66
ile 2 saatten azdir.
v' Uzun siireli bilgisayar calismalarinda %351,8 kisi gozlerinde agri, kasinma,
batma hissettigini belirtmistir. Bu kisiler;
e Ekran karsisina gectigi zaman 151k ve kontrast ayarlarimi goziine uygun,
kendilerini rahatsiz etmeyecek sekilde ayarlamayan %27,4 Ogrencinin
%27,8°
e Gozlerini farkl bir yere odaklayip sik sik dinlendirmeyen %62,4 §grencinin
%24,4°1
e Ekran ile géz mesafesini ideal olan 50-70 cm mesafesinde getirmeyen %25,9
ogrencinin %27,5’i
e Kullandig1 ekranin tist kismini goz hizasina ayarlamayan %43,7 6grencinin
%26,7°dir.
Ekran g6z uzakliginin 30 cm’ye kadar azalmasi goz saglhigini olumsuz etkilemektedir.
G6z monitdr uzakligr monitdriin biiyiikliigii ile orantili olarak arttirilmalidir. Bunun i¢in
en uygun mesafe 50-70 cm’dir. Ekranin kiigiik olmas1 ve ekrana yakin bakilmasi yazi

okurken gozlerde zorlanmaya neden olur.
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Ayrica uygun 151k ve kontrast ayarlarinin yapilmamasi, gozleri kirpmadan uzun siire
ekrana bakilmas1 géz yorgunlugu arttirir.
v’ Bilgisayar kullanirken el bileklerinde kollarinda ve sirtinda agri hisseden
ogrenciler %38,6’dir. Bu kisiler;
e Kilavye, fare kullanirken bileklerini kiran %26,4 6grencinin %48’
e Kilavye, fare kullanirken bilek ve kol destegine ihtiyag duyan %325
Ogrencinin %48,4’1
o Kilavye, fare kullanirken ileriye dogru uzanan %19,3 6grencinin %73,7’si
e Ekranmi odaklandigi zamanlarda bas ve boynunu biiken %55,3 0grencinin
9055,6s1
e Ekranin gorebilmek i¢in sik sik 6ne egilen %26,4 6grencinin %67,3’1
e Bilgisayar masas1 ile arasinda yeterli boslugu saglayamayan %16,8
ogrencinin %42.,4’1
e (Caligma masasimi ve sandalyesini kolay ayarlayamayan %22,3 &grencinin
%27,31
e Sandalyenin 6n kismu dizinin arkasina baski yapan %14,2 6grencinin
%60,7’si
e (Caligma alaninda sik sik durus degisikligi yapmaya miisait alan1 olmayan
%20,3 6grencinin % 27,5’i
e Masa alt1 ayak destegi mevcut olmayan %57,4 6grencinin %28,3’l
e Bilgisayar kullanirken saglikli durus sekillerini bilmeyen %40,1 6grencinin
%29,1’idir.
Bilek kirma oraninin yiiksek ¢ikmasi genellikle kalinligi 3 - 4 cm’ye kadar artabilen
klavyeler ve masanin keskin koselerinin bileklere olan baski ihtimalindendir. Klavye
kalinlig1 2 - 2,5 cm’den fazla olmamalidir. Klavyenin yeterli genislikte olmamasindan
ve bilekler icin yeterli alan olmadigindan bilekler normal durusunu bozmakta ve bu da
bileklerin biikiilmesine neden olmaktadir. Ayrica sandalye ve masa yiiksekliginin
ayarlanabilir olmamasi ve bunun yaninda masada yeterli alan bulunmamasi durumunda
kiginin bu kenarlara dayanmak zorunda kalmasi, oturma seklinin uygun olmamasina ve

bileklerin uygun a¢ida durmamasina neden olmaktadir. Bu da bilekleri zorlamaktadir.

Insanlarin  ¢alisma ortaminda fiziksel boyutlarma uygun sandalye ve koltuk
kullanmamalar1 sonucunda arkaya yaslanamama, oturulan kismin diz arkasinda baski

yapmasina, ayaklarin yere tam basmamasina ve bunlardan dolayr kan dolagimi
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rahatsizigi ve uyusmalara neden olmaktadir. Insanlar bu konforsuz koltuk ve
sandalyelerde rahatlamak icin ¢esitli alternatifler aramakta, bel destekleri ya da
bacaklarinin altina minder koyarak rahatlamaya c¢alismaktadirlar. Ancak bu yontemler
bile yeterince destek saglayamamaktadir. Kol destegi sabit olan sandalye ve koltuklar
kisilerin dirseklerine uygun ag¢i saglayamamakta ve kollarin tim agirligint omuza
yiiklemektedir. Sandalye oturma derinligi fazla olmamalidir, bunun fazla olmasi arkaya
yaslanmay1 gii¢lestirdigi i¢in dik oturmak zor olmaktadir. Sandalyelerde iyi bir kol
destegi saglayabilmek ic¢in kolgak yiiksekligi kisinin kendi boyutuna gore ayarlanabilir

olmalidir.

Insanlar genellikle calisirken sabit yiikseklikte masalar kullanmakta ve ayarlanabilir
sandalyelerle uygun yiikseklige ulagsmaya caligmaktadirlar. Ancak bu sandalyelerin
maksimum yiiksekligi bile bazen bunun i¢in yeterli olmayabilir. Ayrica yerden
fazla yiikseltilmis sandalye de ayagin yere diizgiin basmamasina ve bu da uygun
oturma pozisyonuna engel olmakta, bacaklarin havada asili kalmasina ve dolagim
bozukluklarina neden olmaktadir. Masalar calismaya yardimci olan malzemeleri
koymak i¢in uygun genislikte olmalidir. Ayrica fazladan klavye, fare, yazici ve benzeri
cihazlar1 koymak icin de uygun miktarda yer saglanmalidir. Masa o6lgiileri ¢cocuklar ve

yetiskinler i¢cin uygun 6l¢iide tasarlanmalidir.

v' Caligma alaninda ve bilgisayara bagli donanimlarda kendilerini zorlayan ve
caligmayan bir pargast oldugunu belirten 6grenciler %21,3 kisidir.

v' Calisma ortaminda ortam havalandirilmasinin yapildigini belirten 6grenciler
%85,8 kisidir.

v' Calisgma ortaminda kablo ve elektronik cihazlar1 kendini rahatsiz etmeyecek
sekilde yerlestirildigini belirten d6grenciler %82,7 kisidir.

v Masatiistii bilgisayar kullanimini diziistii bilgisayar kullanimina gére daha rahat
bulan 6grenciler %43,7 kisidir.

v Dinlenme zamaninda ve molalarda bilgisayar kullanmaya devam eden 6grenciler
%30,5 kisidir.

v" Uzun siire bilgisayar kullandiginda kisa siireli ¢aligma egzersizi yapan 6grenciler
%20,8 kisidir.

v" Uygun olmayan ¢alisma pozisyonunda bilgisayar kullaniminda kas ve iskelet

hastaliklarina maruz kalabilecegini bilen 6grenciler %79,2 kisidir.
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Caligma alanlarindaki bilgisayar donanimlarinin  veya c¢alismayan birimlerin
kullanicilara zorluklar ¢ikarmasit hem zaman kaybina hem de kisilere is yiikiine sebep
olmaktadir. Calismayan veya risk teskil eden iiniteler bir an 6nce onarilmali, kisilerin
calisma performansina katki saglamalidir. Ankette boyle bir sorunun varligi oldukga

azdir.

Calisma ortaminda ortamin havalandirilmasi, isletmeler, ofisler ve kurumlar igin
devamli kontrol edilmesi gereken bir konudur. Iyi bir i¢ ortam iklimi, is giicii ve verimi
arttirir. Yetersiz bir is ortam ikliminin verimliligi %15’e kadar etkiledigi bilinmektedir.
Cok sayida bilgisayarla ¢alisanlarin bulundugu ortamlarda, bilgisayarin disariya verdigi
1s1 da hesaba katilmalidir. Iyi bir havalandirma, insanlarin ve makinelerin neden oldugu
hava kirliligini ortadan kaldirir. Calisanlarin iiretkenlikleri ortam havasinin kalitesine de

baglidir. Sicakliklar 20-22 °C’nin iizerine ¢iktiginda yapilan hatalarin sayisi artar [35].

Calisma sirasindaki farkli elektronik cihaz ve kablolarin kullaniciyr rahatsiz etmeyecek
sekilde dosenmesi veya konumlandirilmasi is giliciini ve bireysel performansi
etkileyecektir. Kullanicinin hemen yanindaki bir yazicinin c¢ikarabilecegi yiiksek ses
veya bir dagitic1 panelinin 1siklarinin yanip sénmesi kisilerin dikkatini ve calismasini
etkileyebilir. Diziistii bilgisayarlar masanin iistiinde uzun siire kullanilacaksa mutlaka
ekstradan klavye ve fare ile birlikte kullanilmalidir. Masa iistiine konulan diziistii
bilgisayarlarin ekran yiiksekligi ayarlanamamakta ve bu durum dik oturmayi
engelleyerek kisilerin bagin1 6ne egip boynunu biikmesine neden olmaktadir. Bu da
boyun ve sirt agrilarina neden olabilmektedir. Bu durumda ekran ¢esitli yiikseltici
aparatlarla goze uygun ylikseklige getirmelidir. Klavyeye ulasabilmek icin diziistii
bilgisayarlarin yakina getirilmesi ekran géz mesafesini azalttig1 i¢in gozde sikintilar
yaratabilmektedir. Masaiistii bilgisayarlarin ergonomik agidan diziistii bilgisayarlara
gore daha faydali oldugu gergegiyle bilgisayar laboratuvarlarinda, kurumlarda ve
isletmelerde oOncelikli tercih edilmesi gerekliligi yoneticilere, igverenlere veya
sorumlulara hatirlatilmali, yeni kurulan veya yenilenecek olan ¢alisma ortamlarinda
oncelikli secenekler arasinda yerini almalidir. Uzun siireli bilgisayar kullanicilar1 veya
meslegi bilgisayarla bir biitlin olan kisiler se¢imlerini masaiistii bilgisayardan yana

yapmalilardir.

Dinlenme ve molalarda bilgisayar kullanicilar islerine mutlaka ara vermeli, vermeye
tesvik edilmelidir. Verilen bu molalarda hareketli olmalari uygun goriilmektedir.

Ankette bazi kullanicilarin kisa siireli molalar vermedigi, bilgisayar kullanmaya devam
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ettigi goriilmektedir. Ayn1 pozisyonda 30 dakikadan fazla kalarak ¢aligmak agrilara,
uygun olmayan durus pozisyonlarina davetiye ¢ikaracaktir. Viicuttaki kan dolagiminin
diizenlenmesi harekete bagladir. Uzun siire ayni pozisyonda hareketsiz halde durmaktan
kagmilmalidir. Genelde yapilan hata 3-4 saat calistiktan sonra verilen molalardir.
Onerilen bir saat ¢alistiktan sonra 10-15 dk. veya iki saat calistiktan sonra 15-20 dk.

mola vermektir. Ayrica ¢alisma pozisyonu da sik¢a degistirilmelidir.

Kisa siireli egzersiz yapan kullanici sayis1 az olmakla beraber bu egzersizlerin
yapilmadiginda rahatsizliklara veya hastaliklara yol acabilece8i gercegi Kkisiler
tarafindan yiiksek oranda bilinmektedir. Isletmelerde okullarda, ofislerde veya
bilgisayar karsisinda siirekli ¢aligmak durumunda olan kisilere egitimler verilerek, bu
egzersizlerin normal calisma siirecine dahil edilmesi ve bir gereklilik halini almasi
esastir. Is giivenligi uzmanlari, kurum-isyeri saglik birimleri ve ydneticiler tarafindan
calisma alanlarinda planlamalar yapilmalidir. Uygulamaya yonelik tesvikler ve motive

edici onlemler hayata gecirilmelidir.
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OZGECMIS

1981 yilinda Sivas’da dogdu. ilk, orta ve lise Ogrenimini memleketi Niksar’da
tamamlad1. Bilgisayar Programcihigi, Isletme, Is Saglig1 ve Giivenligi boliimlerinden
mezun olduktan sonra Is Saghig ve Giivenligi iizerine Yiiksek Lisansin1 yapmustir. Evli

ve bir kiz ¢cocugu babasidir.
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