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ONSOz

Bu arastirmanin genel amaci bilgisayar kullanimindan kaynaklanan
saglik problemlerini ortadan kaldirmak icin uygulanan “Saglikli Bilgisayar
Kullanim Egitiminin” ve bu programa bagl olarak diuzenlenen “Bilgisayar
Calisma Ortami’nin, kullanicilarin davraniglarina ve saglik durumlarina
etkisini belirlemektir.

Arastirma Muhabere Elektronik ve Bilgi Sistemler Okulu ve Egitim
Merkezi Komutanligi Karargahinda galigan personelin ve arastirma sirasinda
egditim goren  kursiyerlerin  katiimiyla 2005-2006 6gretim  yilinda
gergeklestirilimistir.

Arastirma sirasinda katkilarini esirgemeyen tez danismanim sayin
Prof.Dr.Hafize KESER’e ve diger tum hocalarima, arastirma sirasinda bana
yardimci olan katilimcilara ve beni her zaman tesvik eden, destekleyen, bu

uc yillik strede sikintilara katlanan sevgili aileme tesekkir ederim.
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OZET

SAGLIKLI BILGISAYAR KULLANIM EGITIMININ VE CALISMA
ORTAMININ KULLANICILARIN DAVRANIS VE SAGLIKLARINA ETKISi

ERGEN, ibrahim
Yuksek Lisans, Egitim Teknolojisi Bolumu
Tez Danismani : Prof.Dr.Hafize KESER
Eyllil 2006, 124 sayfa

Bu caligmada; bilgisayar kullanicilarinin bilgisayar kullanimindan
kaynaklanan saglik problemlerini ortadan kaldirmak icin, uygulanan “Saglikli
Bilgisayar Kullanim Esaslari Egitimi’nin ve bu programa bagh olarak
dizenlenen “Bilgisayar Calisma Ortami”’nin kullanicilarin davraniglarina ve

saglik durumlarina etkisinin belirlenmesi amaglanmigtir.

Arastirma dort bdlumden olusmaktadir.  Arastirmanin  birinci
bolimuinde; arastirmanin problemi, amag, énem, sinirliliklari ile bazi temel
kavramlarin tanimlari ve kisaltmalarin acgik yaziliglari yer almaktadir.
Aragtirmanin ikinci bélumunde; saglikh bilgisayar kullanimi ile ilgili literatar
taramasindan elde edilen bilgiler aktarilmigtir. Bu bilgiler ; bilgisayar
kullanimina bagh hastaliklar, saglkh bilgisayar c¢alisma alaninin
dizenlenmesi ile ilgili bilgiler ve aktif-pasif dnlemler anlatildiktan sonra konu
ile ilgili daha once yapilan arastirmalara yer verilmigtir. Arastirmanin tGguncu
bélimunde; arastirma modeli, c¢alisma grubu, veri toplama araclari,
hazirlanan WEB sitesi, uygulama ve verilerin analizi anlatiimigtir.
Arastirmanin dorduncu boluminde: arastirmada elde edilen bulgular ve bu
bulgulara dayanan yorumlara yer verilmistir. Arastirmanin besinci

bdlimunde; arastirmanin sonucu belirtiimis ve oneriler yapiimigtir.

Arastirmanin 50 Kkisilik ¢alisma grubunu, MEBS Okulu ve Egitim
Merkezi Komutanhgi karargahinda calisan personel ile 2005-2006 6gretim
yilinda egitim goren kursiyerler olusturmustur. Calisma grubunun tamamina,
Keser(2004) tarafindan geligtirilen “Bilgisayar Calisma Ortamlarinin

Degerlendiriime Anketi” uygulanarak, bilgisayar kullanicilarinin  kendi



degerlendirmelerine gore bilgisayar kullanirken saglik agisindan yaptiklari
hatalar ve dogrular ile bilgisayar calisma ortamlarinin uygunlugu tespit
edilmistir. Daha sonra 50 kigilik ¢alisma grubuna 1 saat sure ile saglkh
bilgisayar kullanimi ve c¢alisma ortamini dizenleme konusunda egitim
verilmistir. Ayni kigilere olusturulan WEB sitesinin adresi verilerek daha

ayrintili bilgilere ulagabilecekleri anlatiimistir.

Kullanicilarin, 8 hafta sire ile egitimde anlatilan konulari uygulamak
icin gaba harcamalari ve olusturulan WEB sitesini ziyaret ederek bu konudaki
bilgilerini gelistirmeleri istenmistir. 8 hafta sonunda c¢alisma grubuna,
baglangigta uygulanan anketin sonuglarina gore cevap yuzdesi
beklentilerden farkh olan sorular ile ¢alisma sekli ve ortaminda yaptiklari
degisiklikleri belirlemeye yonelik sorulardan olusan ve davraniglarindaki

degisiklikleri belirtmelerine olanak saglayan bir anket uygulanmistir.

Arastirmanin deneysel calismasi sonucunda elde edilen veriler MS
Excel programi kullanilarak kaydedilmis ve SPSS 10.0 programi ile istatistik
bilgileri hesaplanmistir. Ayni sorular arasinda yuzde olarak farkhliklarin olup
olmadigi incelenmig ve arastirma amagclari dogrultusunda yorumlanmistir.
Yapilan deneysel calisma sonucundaki degerlendirmede Saglikh Bilgisayar
Kullanma Esaslari Egitimi alan kisilerin gerek bilgisayar galigma ortamlarinda
gerekse bilgisayar kullanim aliskanliklarinda degisiklik yaptiklari, egitimde
anlatilan konulari gergcek yasamlarina uyarladiklari ve bu egitimin bilgisayar
kullanma egitimlerinin basinda verilmesi durumunda yanhg aligskanliklari

kazanmayacaklari yonunde gorus belirttikleri goralmustar.

Anaokulu ve ilkogretim duzeyinden baslayarak her duzeyde saglikh
bilgisayar kullanimi konusunda baslangigta verilecek kisa sureli bir egitimin
sonradan kullanicilarda olusacak saglik problemlerini onlemek igin etkili
olacagi gorulmektedir. Bu maksatla bilgisayar egitim programlarinda saglikli

bilgisayar kullanimi konusuna yer verilmelidir.



SUMMARY

THE EFFECTS OF HEALTHY USE OF COMPUTER AND
HEALTHY COMPUTER WORKING ENVIRONMENT ON THE
HABITS AND HEALTHS OF COMPUTER USERS

ERGEN, ibrahim
M.S., Educational Technology Department
Advisor: Prof. Dr. Hafize KESER
December 2006, 124 pages

The purpose of this research is to assess the effectiveness of both
Healthy Computer Use Training Program, prepared in order to prevent
computer users from the health risks of computer use, and Healthy Computer
Working Environment, prepared according to training program, on the habits

and health situations and of computer users.

There are four parts in the research. In the first part, the problem of the
research, purpose, importance, limitations, and some basic definitions is
explained. In the second part of the research information is given that
obtained from literature search. This information is comprised from the
health problems caused by computer use, information about healthy
computer using setting and active-passive measures. And the last section of
the second part is about researchs had been made before on the same
subject. At the third part of the research, research model, working group,
data collection insruments, WEB site which is prepared for the research,
execution and data analysis are explained. At the fourth part of the research
the findings and the comments according to these findings take place. At the
fifth and final part of the research, the result of the research is explained and

some proposals have been made.



The research group comprise from 50 computer users of Turkish Army
CIS School who are officers and NCOs working at the HQ and ongoing
courses. At the beginning, “Computer Working Environment Assessment
Survey” which had been developed by Keser (2004) was given to the all
study group. With the results of this survey, the good and bad habits of
computer users were identified according to participants’ assessments. After
that survey, an one hour course about healthy computer use and healthy
computer working environment has been given to the participants. Also the
address of the Healthy Computer Use WEB site has been given to group as

a reference document.

The participants were requested to apply the healthy computer using
rules explained in the course and also requested to visit the WEB site
prepared for this purpose. After 8 weeks executing period, another survey,
“Healthy Computer Use Final Survey”, which was prepared related to the
answers that show differences from the expectations in the first survey. Also
this survey asks questions to the participants about changes they made with

their computer working environment and style after the course.

Data were analyzed by using SPSS and MS Excel program, The
percentages of the answers to the same questions were evaluated to find
differences. And results were evaluated on the aims of the research. The
results showed that the people, who had been given the course, tried to
change their computer working environment and tried to change their own
bad computer using habits. Educated people applied the rules that they
learned during the course on their real life. All the group members mentioned
that, they would not have bad computer using habits if this course had been

given to them at the beginning of their computer life.

Starting from the primary school, at all levels a short lesson about the
healthy computer use will prevent the serious illnesses that is related to
computer use. Hence, it is better to give healthy computer using lessons as a

part of computer related courses.

VI
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BOLUM I
GIRIS

Gunumuzde her igyerinde, ofiste, magazalarda, okullarda ve evlerde
bilgisayar olmaz ise olmaz bir ara¢ haline gelmis durumdadir. Toplumda artik
bireylerin ¢odu suresi farklilasmakla beraber bilgisayar kullanmakta veya
islerini yaparken bilgisayardan faydalanmaktadir. Yeni kurulacak bir isyerinde
veya ofiste ilkonce yapilan planlamalardan birisi, ka¢ adet bilgisayar olacagi,
bilgisayarin nereye yerlestirilecegi, bilgisayar agi gerekip gerekmedigi,

internet baglantisi ihtiyaci olmaktadir.

Bilgisayar kullaniminin hizli yayihmindan en cok etkilenenler egitim
¢agindaki veya okul dncesindeki gocuklardir. Artik ¢ocuklar, bilgiye hemen
erigilebilen, renkli resimlerin, animasyonlarin ¢ok fazla oldugu bilgisayarli bir
hayatin icerisinde buyutulmektedir. Evlerinde ve c¢evrelerinde bilgisayarlarin
bulunmasi nedeniyle ¢ocuklar bilgisayarla daha yurumeye baglamadan
doktorun muayenehanesinde tanigsmaktadir. Cocuklar biraz buyuduklerinde,
bilgisayar oyunlarini kesfedip, fare veya oyun kumandalarini kullanarak,
bilgisayar ortaminda bilgiyi kontrol edebilir hale gelmektedirler. Evlerde
bulunan bilgisayar sayisinin artmasiyla beraber, c¢ocuklar bilgisayar

karsisinda her gegen gun daha fazla zaman gegirmektedir.

Gunumuzde okullarda bilgisayar laboratuari, bilgi teknolojisi sinifi gibi
ortamlarin olusturulmasina yonelik gabalar yogunluk kazanmistir. Egitimdeki
bu teknolojik gelismeye bagl olarak her seviyedeki 6grenciler kendilerinden
oncekilere gore daha fazla bilgisayar bilgisine sahip olmakta, toplumun geng

uyeleri bilgisayarli hayata daha fazla yatkin hale gelmektedir.

Milli Egitim Bakanligi “Bilgisayarli Egitime Destek” kampanyasi ile
okullara bir milyon adet bilgisayar kazandirmayi hedeflemektedir. “Bilgisayarl
Egitime Destek” kampanyasindan alinan bilgilere gore; Turkiye'de ilkogretim
ve lise gaginda yaklagik 14 milyon 6grenci bulunmaktadir. Ancak, ortalama
71 0ogrenciden sadece bir tanesi okulda bilgisayarla tanisma firsati

bulmaktadir. Bu projenin amaci; “Turk egitim sisteminde yeni bir teknoloji



hamlesi daha yaparak Ulkemizin dunya bilisim standartlarini yakalamasini
saglamaktir.”(B.E.D., 2006).

Goralduagu gibi, Milli Egitim Bakanh@i, halen bulunulan seviyeyi yeterli
gormeyip bunu daha da ileri goturmek ve yayginlastirmak amacindadir. Bu
durum okullarda bilgisayar egitiminin ve bilgisayarla egitimin daha fazla 6nem
kazanacagini gostermektedir. Bu kapsamda okullarin internet agina
baglantilari  igin Milli Egitim Bakanligi'nca destek verilmektedir. Ayrica
okullarin kendi i¢inde ag gereksinimleri cesitli yollarla kargilanmaktadir.
Bilgisayarlarla beraber kullanilacak egitim materyalleri konusunda gerek

resmi gerekse Ozel sektor tarafindan gcalismalar yapiimaktadir.

Okullardaki bilgisayarlasma ve bilgisayarla egitimin eksik kalan yond,
ogrencilerin kullanacagi bilgisayar c¢alisma ortamlarinin (bilgi teknolojisi
siniflari, bilgisayar laboratuarlari, bireysel ¢alisma ortamlari vb.) ergonomik
olarak duzenlenmesi ¢alismalaridir. Okullar bilgisayari bir egitim araci olarak
kullanirken, bilgisayar kullanim ortami ¢ok onemli ve hayati bir 6nem
tagsimaktadir. Cunku ogrencilerden beklenen okulda ogretilenleri gercek
yasamlarina transfer etmeleri ve kullanmalaridir. Bu konuda yapilacak her
turll yanlis égrencilerin bilgisayar kullanim aligkanliklarini olumsuz yénde

etkileyecek yanlig bir davranig olarak kalacaktir.

insan hayatina ve is yasamina bu denli yodun bir sekilde giren
bilgisayarlar ve bilgisayar sistemleri, kuskusuz, hayatimizi kolaylastirmakta,
daha kisa slrede daha fazla is yapilmasini, daha fazla bilgiye ulasiimasini
mumkun kilmaktadir. Bilinen bu faydalarinin yaninda, bilgisayarlar,
baslangicta fark edilmese de, sagligimiz icin belli bir takim tehditler

olusturmaktadir.
PROBLEM

Gagimizda, egitim disiplinine bakildiginda egitimin temel 6geleri olan
insan, bilgi ve toplum bazinda degisimlerin meydana geldigi gorulmektedir.
insanin bilgi ve toplumla olan iligkilerindeki degisimi onun niteliklerinin

degismesine neden olmaktadir. Bilgi patlamasi olgusu, bilginin insan ve



toplum  yasamindaki iglevini ve  Uretiime-kazaniima  yontemlerini
degistirmektedir. Cagdas toplum yapi ve iglev yonunden farklilagmaktadir.
Bu olusum egitimin temel modelini etkilemekte, 6grenme-6gretme
sureglerinde verim ve etkinliklerinde degisim artan bir dnem kazanmaktadir.
Egitim surecini olusturan 6gelerin yapisal ve islevsel degisimi, degisme ve
yenilige uygun bir yapisal gergeve gereksinimi, egitimde verim ve etkinligi
arttirma gereksinimi hep birlikte yeni bir egitim teknolojisinin olusturulmasini

zorunlu hale getirmistir (Alkan, 1997).

Blyuk ve yogun insan topluluklari, agiri hareket, dinamizm, hizh
degisme, bilimsellik ve ileri teknoloji ¢cagimizi karakterize eden baslica
niteliklerdir. Cagdas toplum gelmis gecmis toplumlardan en ileri dizeyde bir
entelektlel teknolojiye sahip bulunmaktadir (Alkan, 1997). Cagdas insan
teknolojiyi yasaminin en etken bir 0gesi olarak hissetmektedir. Bilim ve
teknoloji c¢agdas kdlturin en karakteristik niteligi durumuna gelmis
bulunmaktadir. Bilimsel ve teknolojik gelisme maddi olanaklari degistirmekle
kalmayip bunun sonucu olarak deder degismesine de yol agmaktadir (Alkan,
1984).

Egitim ve teknoloji insan yasaminin daha etken duruma getiriimesinde
onemli rol oynayan iki temel 6gedir. EQitim, insanin dogustan kazandigi gizil
guglerin ve yeteneklerin agiga ¢ikarilmasina, onun daha gugllu, daha olgun,
yaraticl ve yapicl bir varlik olarak gelisme ve blUyumesine hizmet etmistir
(Alkan, 1997). Teknoloji, en genel anlamda kazanilmisg yeteneklerin ise
kosulmasi ile dogaya egemen olmak icin gerekli iglevsel yapilar olusturma
olarak ifade edilebilir (Alkan,1997). Teknoloji, insanoglunun egitim yoluyla
kazandigi bilgi ve becerilerden daha etken, daha verimli bicimde
yararlanabilmesinde, onlari daha sistemli ve bilin¢gli ~ olarak

uygulayabilmesinde yardimci olmustur (Alkan, 1997).

Teknolojinin gunlik yasamimiza hizl girisi ve giderek yayginlasmasi,
egitimi teknoloji ile iliski kurmaya zorlayan ilk olgudur. Buna genel kultir
egitimi denilebilir. Egitim—teknoloji iligkisinin ikinci boyutu, teknolojinin ileri
dizeyde kullanimi ve teknolojik gelisme igin gerekli insan gucunin

yetistiriimesi ile, bir bagka deyisle teknik egitim ile ilgilidir. Egitim hizmetlerinin



yayginlastiriimasi, maliyetin dusurulmesi, o6gretimin bireysellestiriimesi igin
televizyon, uydu, bilgisayar agi, radyo, bilgisayar, etkilesimli video
teknolojisinden yararlanma, vb. sekilde egitim hizmetlerinin yurutilmesinde
teknolojik olanaklardan yararlanma egitimle teknoloji arasindaki iliskinin
uglncu boyutunu, bir bagka deyisle egitimde teknolojiyi olusturmaktadir.
(Alkan, 1992).

Egitim teknolojisi egitim felsefelerince belirlenen egitim hedefleri ve
degerlerine erigebilmek icin gerekli yol ve yontemlerle ilgilenen bir disiplindir.
Bu disiplin egitimin “NE ve “NICIN”i saptandiktan sonra bunun “NASIL”
gerceklesebilecegi konusuyla ugragsmaktadir. Bu alanin kapsamini egitimde
program gelistirme suregleri, egitim teknolojisini olusturan 6geler, 6gretim
kademeleri, disiplin alanlari, kuram ve uygulama uzantisi ya da bilim
endustrisi ve egitim endustrisi gibi degisik agilardan incelemek olanakhdir
(Alkan, 1997)

Egitim Teknolojisi; “insanin égrenmesi” olgusunun tiim yonlerini iceren
problemleri sistematik olarak analiz etmek, bunlara ¢ozimler getirmek Uzere
ilgili tm unsurlar (insan gucu, bilgileri, yontemleri, teknikleri, arag-gerecleri,
dizenlemeleri vb.) ise kosarak uygun tasarimlar gelistiren, uygulayan,

degerlendiren ve yoneten karmasik bir suregtir (Alkan,1997).
Egitim Teknolojisini olusturan 6deler asagidaki gibi siralanabilir:

Egitimin 6zel amaglari
Egitilecek 6grenciler

insan glci

Ogretme ydntem ve teknikleri
Yer, donatim ve egitim araglari,
Bilimsel dayanaklar,

Ogrenme durumlari ve
Degerlendirme (Cilenti, 1997).

© N o g b~ w0 DN =

Egitim Teknolojisini olusturan bu o6gelerden olan “yer, donatim ve

editim araclar1” maddesi egitimde bilgisayarin kullaniimasi, egitim ortaminin



bir parcasi olmasi ile ilgili olarak dusundlmelidir. GUnlimuzin egitim
ortaminda sinif ortami, donanimi, egitim araglari dendigi zaman ilk basta
bilgisayar dusunulmektedir. Egitim Teknolojisini olusturan 6gdelerden “insan
gucd” egditen, egitlen ve destek hizmetlerinde c¢alisanlar olarak
adlandirilabilir. Bu alt gruplarin her biri egitim surecinde bir sekilde bilgisayar

kullanmaktadir.

Bilgi ve iletisim Teknolojisi, toplumun her alanina, sosyal ve kilturel
yasamin her yonune ¢ok yogun bir sekilde girmigtir. Bilgisayarlar, her turlu
bilet rezervasyonlarindan ansiklopedilerin, kitaplarin, gazetelerin, dergilerin
iceriklerine kadar, c¢ok buyUk miktarlardaki bilginin bir veya birka¢ tusa
dokunarak 6numuze gelebilmesine olanak tanimaktadir. Bilgisayarin insan
yasamindaki yeri ve dnemi, bilgisayar sistemlerinin sundugu olanaklar artikgca

daha da fazla artmaktadir.

Milli Egitim Bakanhgi Bilgisayarl Egitime Destek Kampanyasi 2006 yili
verilerine gore uUlkemizde yaklagik 4,2 milyon bilgisayar bulunmaktadir. Bu
bilgisayarlarin 2,5 milyonu isyerlerinde, 1,7 milyonu kisisel amagl
mekanlarda kullaniimaktadir. Dunyada ortalama 100 kisiye 11 bilgisayar
duserken, Ulkemizde 100 kisiye yalnizca 6 bilgisayar dismektedir. Bu
rakamlar son on yil igcerisinde bilgisayarin toplumsal yasamimiza ne denli
hizl girdigini gostermektedir (B.E.D., 2006).

Bilgisayarin insan yasamina sagdladigi katkilarinin karsiliginda insan
sagligi Uzerindeki etkileri en basta saglik bilimcilerin ve egitim bilimcilerin ilgi
alanina girmektedir (Keser, 2005). Saglik bilimcilerin bu konuyla ilgileri
genellikle bilgisayarlarin sebep oldugu rahatsizliklar ortaya ciktiktan sonra
olmakta ve bu rahatsizliklari giderici tedavileri uygulamaktadirlar. Diger
yandan son zamanlarda bir ¢ok yayinda ve internet ortaminda, koruyucu
saglk hizmeti kapsaminda degerlendirilebilecek sekilde bilgisayar ve insan

sagligina etkileri konusunda bilgilendirmeler yayginlagmaktadir.

Egitim bilimcilerin, bilgisayar kullanicilarinin ortaya c¢ikan saglik
problemleri konusunda iligkisi Egitim Teknolojisinin insan glcli 6gesi ile

ilgilidir. Bilgisayar kullanicilarinin temel bilgisayar egitimlerinden baslayarak,



bilgisayar kullanirken saglik konusunda alinmasi gereken tedbirlerin
ogretilmesi, bilgisayar egitim ortamlarinin bu esaslar dahilinde hazirlanmasi
ve bunlara bagli olarak bilinglendirmenin saglanmasi egitimcilerin gorevleri

arasinda yer almaktadir.

Toplumumuzda, ig ve isin sonuglari ile getirisi insan saghgindan daha
fazla dnemsenmektedir. Saglik sartlarini 6Gnemsememe sadece isverenlerin
bir ihmali degil, bizzat igi yapanlarin, galisanlarin da ihmalidir. Yapilan igin
calisanin saghgini tehdit ettigi bilindigi halde, is ayni olumsuz sartlarda
yapillmaya devam edildigi sikca gorulmektedir. Alinmasi gereken saglik

onlemleri 6nemsenmemekte, unutulmakta ya da gereksiz bulunmaktadir.

Genel olarak udlkemiz insaninin galisma sartlarina bakildiginda, ¢ogu
zaman pek az sec¢im hakki tanindigini ve onlarin, ellerinde, el bileklerinde,
eklemlerinde, sirtlarinda ya da vidcutlarinin diger bolgelerinde ciddi bigimde
zedelenmeye neden olabilecek kotu tasarlanmis c¢alisma kosullarina uyum

saglamaya zorlandiklari gérulmektedir (Kurt, Ulusam, 2001) .

Galisma kosullarinin olumsuzlugu ve gerekli 6nlemlerin alinmamasina
badli olarak sonugta ‘meslek hastalig’ diye adlandirilan hastaliklar veya
rahatsizliklar ortaya c¢ikmaktadir. Bir hastaligi tedavi etmek, hastaligin
olmamasini saglamaktan daha zor ve aci vericidir. Aslinda hastaligin

olmamasi igin yapilacaklar, cok daha kolay ve basittir.

Cevremizde  gorebilecedimiz meslek hastaliklarinin  bazilari;
ogretmenlerin  slUrekli ayakta durmalarindan olusan varisleri, devlet
memurlarinin bas agrilari, géz rahatsizliklari, yas ilerleyince az hareket
etmenin sebep oldugu kalp damar rahatsizliklari, petrokimya ve kdémur

iscilerinde akciger rahatsizliklari sayilabilir.

Yaptigi isin 6zelligine baglh olarak surekli oturmak zorunda olan, kapali
yerde calisan ve zamaninin ¢ogunu fazla hareket etmeksizin geciren kisiler
oturarak ve surekli ayni hareketleri yaparak c¢alismanin ortaya cikardigi
riskler ile karsi karsiyadir. Bu sekilde yasayan ve g¢alisan kKigiler daha sonraki

zamanlarda ciddi fiziksel rahatsizliklarla karsi karsiya kalabilmektedir. is



ortaminda bilgisayari yogun olarak kullanmak zorunda olan Kisiler bu

kimenin degismez elemanlaridir.

Bilgisayar kullanicilarinin  saglik durumlari Uzerinde, bilgisayar
kullanimindan kaynaklanan sorunlar gerek kullanicilar, gerekse yonetimler
tarafindan dikkate alinmamaktadir. Ancak son donemlerde yapilan bazi
arastirmalar ve yayimlar ofis islerine bagh saghk sorunlarinin blyuk bir
¢ogunlugunun  bilgisayar kullanimindaki  hatalardan  kaynaklandigini
gOstermektedir. Uzun sureli bilgisayar kullanimi ve calisma ortami iginde
bilgisayarin yer almasina bagh olarak kas ve iskelet sistemi bozukluklari, géz

problemleri hizla artmaktadir.

Bilgisayar  kullaniminin  insan  saghgr  Uzerine  etkilerinden
bahsedildiginde, ilk akla gelen etken bilgisayar monitorinin yaydigi
radyasyon (her ne kadar sebep oldugu olumsuz etkiler en aza indirgenmis
olsa da) ve monitére uzun sureli bakmaktan ileri gelen g6z problemleridir. Bu
problemler bilgisayarla ¢aligmanin ortaya ¢ikardigi saglik problemlerinden en
cok bilinenleri olmasina ragmen, insan yasaminin geri kalan bolumuniu gok
daha fazla aci gekerek gecirmesine sebep olabilecek kas iskelet sistemi

rahatsizliklari daha énemli bir yer tutmaktadir.

Bilgisayar kullanimindan kaynaklandigi  belirlenen ve gesitli

kaynaklarda belirtilen belli basli saglik sikayetleri ;

Bas agrisi

e G0z yorgunlugu

e Bel agrisi ve tutulmasi

e Sirt agrisi ve tutulmasi

e Omuz, el ve kol eklemlerinde agrilar
e Genel yorgunluk hali

o s stresi

e Mide bulantisidir.

Bu sikintilarin ortaya ¢ikma yogunlugunun en onemli degigkenleri

gunluk bilgisayar kullanim sudresinin uzunlugu, yanhs durus pozisyonu,



egzersiz yapma aligkanhginin kazanilmamasidir. Bunun yaninda bilgisayar
kullanimindan kaynaklandigi tespit edilmis olan saglik problemleri Karpal
Tunel Sendromu(CTS), Tekrarlanan Zorlama Yaralanmasi(RSI), Bilgisayar

Gorme Sendromu (CVS) ve G6z Yorgunlugudur (Bilgisayar ve Saglik,2006).

Bilgisayar galigma ortamlarinin dizenlenmesinde ergonomik kurallarin
yeterince dikkate alinmadigi, dogru oturus pozisyonunda bilgisayar kullanma
aliskanhginin kullanicilara kazandirilmadigi ya da kullanicilar tarafindan
uygulanmadigi, bilgisayar kullanimindan kaynaklanan sikayetlerde ve
rahatsizliklarda bir artig gozlendigi bilinen olgulardir. Bilgisayar basta olmak
uzere ekranli araclarla gergeklestirilen galismalarda alinmasi gereken saglik
ve guvenlik dnlemlerinin neler olmasi gerektigini belirlemek amaciyla 2003
yilinda bir yonetmelik hazirlanmistir. Avrupa Parlamentosu ve Konseyi
direktifleri de esas alinarak Calisma ve Sosyal Guvenlik Bakanhgi'nca,
c¢alisanlarin bilgisayar ve benzeri araglardan zarar gérmesini engellemeye
yonelik hazirlanan “Ekranli Araglarla Calismalarda Saglik ve Gulvenlik
Onlemleri Hakkinda Yonetmelik” Resmi Gazete'de yayimlanarak yurirliige

girmistir (Resmi Gazete, 2003).

Yonetmelikte, isverenlerin ekranli araglarla (uygulanan iglemin
icerigine bakilmaksizin ekraninda harf, rakam, sekil, grafik ve resim gdsteren
her turlU aragla) galisanlara, ise baslamadan 6nce ve galisma kosullarinda
onemli bir degisiklik oldugunda gerekli egitimi verecegi ve bu egitimlerin

periyodik olarak tekrarlanacag@i belirtiimektedir. Verilecek egitimin ozellikle;

1) Zorlayici travmalar (G6z yorgunlugu, kas gucunun asiri kullanimi,
uygun olmayan durus bigimi, uzun sure ekranli ara¢ karsisinda ara
vermeden g¢alisma, asiri is yukud duygusu, zihinsel yorgunluk ve stres
ile guraltd, 1s1, nem ve aydinlatmanin neden oldugu olumsuzluklarinin

tumunu) ve korunma yollari,
2) Dogru oturus,
3) Gozlerin korunmasi,

4) Gozleri en az yoran yazi karakterleri ve renkler,



5) Calisma sirasinda gozleri kisa surelerle dinlendirme aliskanhgi,

6) Gozlerin, kas ve iskelet sisteminin dinlendiriimesi,

7) Ara dinlenmeleri

konularini  icerecek sekilde duzenlenmesi gerektigi belirtiimektedir.
Yonetmelikle, isyerinde kullanilan bilgisayar ve ekipmanlarin, calisanlarin
saghgini olumsuz etkilememesi icin de gerekli onlemlerin alinmasi gerektigi

vurgulanmaktadir.

Yonetmelikte, ekranli aracglarla yapilan ¢aligmalardan kaynaklanan is
yukunu ve etkilenmeyi azaltmak amaciyla; uygun c¢alisma plani yaparak,
operatorlerin periyodik olarak ara vermesini veya donusumll olarak baska
islerde calismalarini saglama, bu konuda c¢alisanlarin goris ve onerilerini
dikkate alma ve katilimlarini saglama gorevi igverene verilmistir. Ekranli
araclarla c¢alismalarda isgilerin gozlerinin korunmasi igin ¢alismaya
baglamadan Once, duzenli araliklarla ve ekranli araclarla galismalardan
kaynaklanacak goérme zorlugu oldugunda g6z muayenesi yaptiriimasini,
gerekiyorsa yaptiklari ise uygun ara¢ gere¢ verilmesini ve bu amagla
alinacak onlemlerin iscilere herhangi bir maddi yuk getirmeyecegi ifade
edilmektedir. Yonetmelikte, ekranl araglarla ¢alismalarda ekipman (monitor,
klavye, galisma masasi ve galisma yuzeyi, ¢alisma sandalyesi), ¢alisma
ortami (gerekli alan, aydinlatma, yansima ve parlama, gurultd, isi, radyasyon
ve nem)ve program boyutlarinda aranacak asgari gerekler belirtimektedir
(Keser, 2005).

Bilgisayar calisma ortamlarini duzenleyen kisi ve kuruluslar basta
olmak Uzere tum bilgisayar kullanicilarinin bu Yonetmelik hukumlerine
uymalari, bilgisayar kullanicilarinin  saghgr acgisindan buydk 6nem
tasimaktadir (Keser, 2005).

Diger taraftan gelisme ¢aginda olan gocuklarin bilgisayar ile gok yogun
sekilde ¢alismalari ileri yaglarda kalici fiziksel bozukluklara yol agabilecek bir
tehlikeyi de beraberinde getirmektedir. Genel olarak kiglk yaslarda oyun

oynama ve ergenlik seviyesinde Internet kullanimi olarak ortaya ¢ikan agiri
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bilgisayar kullanimi sagliksiz ortamlarda yapildiginda gelisim ¢aginda olan
cocuklarda cok ciddi rahatsizliklar ortaya ¢ikarabilmektedir. Cogunlukla
evlerde ve internet erisimi saglayan yerlerde uygun bilgisayar calisma
ortaminin saglanamamasi, denetimsiz bilgisayar erisim merkezleri bu

olumsuzluklarin tetikleyicisi durumundadir.

Bu rahatsizliklarin 6nlenebilmesi igin bilgisayar karsisinda iyi bir
durusun saglanmasi ve c¢alisma ortaminin ergonomik kurallar dikkate
alinarak duzenlenmesi, “guvenli kullanim teknikleri" konusunda bilgi edinme,
dizenli mola verme ve egzersiz yapma aligkanlhgini edinmenin gerekliligi sik

sik ifade edilmektedir.

Sik dinlenmeler, kaslarin yeniden glc¢ kazanip verimli hale gegmesini
sag@layabilir. Bir saatlik ¢galisma suresinde 5-15 dakikalik ara verilmesi, hem
kas iskelet sistemi hem de goz ile ilgili yakinmalari azaltacaktir. Bu
davranisin yakinmalar baglamadan 6énce de sergilenmesinin korunmada
oldukga etkili oldugu genel olarak kabul edilmektedir. Ara verme ile ilgili bir
yazar yazisinda kisa, orta ve uzun sureli aralardan s6z etmektedir. Kisa
aranin yaklasik her 10 dakikada bir 10 saniye kadar sirmesini, bilgisayardan
biraz uzaklasip derin nefes alinmasini, goz kapaklarinin acgilip kapatiimasini
ve bilgisayar disinda farkli uzakliktaki bir nesneye bakilmasini énermektedir.
Orta buyuklUkteki aranin ise yaklasik her 1 saatte 5 dakika kadar surmesini,
ve bu arada ayagda kalkarak gerilmeyi; birka¢ saatte bir ise daha buyuk aralar

verilmesini cay ya da kahve molasini énermektedir (inandi & Akyol, 2001).

Bilgisayar baginda g¢alisan kisilerde hem pozisyonun sabit olmasi hem
de tekrarlayici el hareketlerinin yapilmasi birikimli travma bozukluklarinin
artmasina neden olmaktadir. Surekli yazi yazan kigilerde, dakikada 12 bin
tekrarlayici hareket oldugu gosterilmigtir. Bu tekrarlayici hareketler onlem
alinmazsa zaman i¢cinde Onemli saglik sorunlarina  davetiye
cikarmaktadir(Haber, 2006).

Kullanicilarin  saglik problemleri ile kargilagsmamak icin yapmasi

gerekenleri
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e Calisma ortaminin dizenlenmesi
e Calismaya baslamadan yapilacaklar

e Calisma arasinda yapilacaklar
olarak siniflandirmak mumkundur.

Yanlis baslayan bir aliskanligi degistirmek cok zordur. insan viicudu
alistiginin aksine bir hareket yapmayi iggudusel olarak reddeder. Bir 6grenci,
ilkdgretim okulu birinci sinifinda kalemi tutmayi nasil 6grenirse ve nasil
alisirsa omrunun sonuna kadar kalemi ayni gekilde tutar. Ayni yaklagim
bilgisayar kullanimi i¢in de gecerlidir. Bilgisayar kullanimindan kaynaklanan
problemlerin ortadan kaldiriimasi, buna bagh rahatsizliklarin daha
baglamadan onune gecilmesi, ancak etkili bir bilinglendirme egitimi ile ve
bilgisayar egitim ortamlarinin érnek olmasi ve aligkanlik kazandirmasi igin

uygun sekilde dizayn edilmesiyle saglanabilir.

Amerika Birlesik Devletleri (ABD) is istatistikleri Biirosu verilerine gore,
bilgisayar kullanimina bagli saglik sorunlari (yineleyen zorlayici travmalar-
TZT) nedeniyle basvurular isle ilgili hastaliklarin %64'UnG olusturmakta, yillik
20 milyar dolarhik harcama gerektirmekte, ayni zamanda is veriminde
dislglere neden olmaktadir (inandi & Akyol, 2001). Bilgisayara bagli saglik
sorunlari ile ilgili Tadrkiye'ye ait istatistik bilgileri Uzerinde bir c¢alisma
yapilmamistir. Bu konudaki istatistik eksikligi 13-14 Nisan 2002 tarihlerinde
Tark Tabipler Birligince duzenlenen Meslek Hastaliklari sempozyumunda da
dile getirilmistir ( ISAK, 2002).

Ankara’da bulunan Askeri Hastanelerin fizik tedavi ve rehabilitasyon
bolimlerinde ¢alisan uzman personel ile bilgisayar ve insan saglhigina etkileri
konusu Uzerinde gorusmeler yapilmigtir. Yapilan gorusmelerde bilgisayarin
neden oldugu saglik problemleri konusu ile dogrudan ilgili fazla bir sikayetle
kargilagsmadiklari s6zli olarak ifade edilmigtir. Uzman personel, bilgisayar
kullaniminin, daha dogru bir terimle, saglik acisindan uygun olmayan bir
sekilde bilgisayar kullanimin bir ¢ok iskelet ve kas sistemi rahatsizliginin
sebebi oldugu, spor yaralanmalarindan sonra fiziksel sorunlarda énemli bir

yer tuttugunu ifade etmiglerdir.
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Bilgisayari, sagligimizi olumsuz etkilemeyecek bicimde dogru
kullanma ahlgkanhgini kazandirmak egitimcilerin oncelikli gorevlerinden
birisidir. Bu nedenle bilgisayar kullaniminin saglik Uzerindeki olumsuz
etkilerini ortadan kaldiracak ya da en aza indirgeyecek énlemlerin alinmasi

da egitimcilerin gindeminde yer almalidir (Keser, 2005).

Milli Egitim Bakanhigr Talim ve Terbiye Kurulu'nca ilkogretim
okullarinda ve liselerde okutulmakta olan bilgisayar derslerinin igerikleri
incelendiginde; bilgisayarin saglikli kullaniimasi ile ilgili konularin ¢ok az
dizeyde kaldigi tespit edilmistir. Bu konularin, genel saglik onlemleri
kapsaminda, daha ¢ok guvenli kullanima yodnelik tedbirlerdir. Bu tedbirler
elektrik baglantilar, kullanici guvenlik odnlemleri ve genel glvenlik 6énlemleri
diizeyindedir. Ogretmenlere ait bazi internet ders ve konu paylasim
sitelerinde verilen Bilgisayar Dersi mufredatlarinin sinirli sayida olanlarinda

da ergonomik 6nlemler ile ilgili konulara yer verilmektedir.

Fakat 2006-2007 oOgretim vyilinda Talim ve Terbiye Kurulu'nca
onaylanarak uygulamaya konulan Bilisim Teknolojileri Dersi 06gretim

programinda, bilgisayarin sagliga etkisi konusuna yer verildigi gérilmektedir.

Ergonomi kongre ve sempozyumlarinda, bilgisayar kullanimi ile ilgili
konularda yapilan sunumlarin gogunda, bilgisayar kullaniminin neden oldugu
rahatsizliklarin nedenleri ve g¢alisma ortamlarinin  dlUzenlenmesinin
incelendigi  gorulmektedir.  Calismalarin  ¢cogu  mevcut ortamlarin
degerlendiriimesi, eksikliklerin tespit edilmesi Uzerinde yogunlagsmaktadir. Bu
caligmalarin sonu¢ ve Oneri bolumlerinde alinmasi gereken onlemler
siralanmaktadir. Bu dnlemler arasinda gesitli anketler, kontrol listeleri, sekilli

anlatimlar bulunmaktadir.

Yapilan literatir taramasinda, bu konuda yapilan arastirmalarda
genellikle alinmasi tavsiye edilen onlemler (mola ve dinlenmeler, yapilmasi
uygun olan egzersizler, vb.), ¢calisma ortaminin dizenlenmesi (bilgisayar
¢alisma masasinin duzenlenmesi, ¢alisma sandalyesinin ayarlanmasi, 1Sk
dizeninin ayarlanmasi, vb.) kullanilabilecek malzemelerden (ergonomik fare

ve klavye kullanimi, ayarlanabilir sandalye kullanimi, vb.) bahsedilmektedir.
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Alinmasi tavsiye edilen bu onlemlerin uygulanabilirligi, uygulandiktan
sonra kullanicilarda gozlemlenen saglk degisiklikleri, uygulanan egitimin
etkinligi, kullanicilarin bu uygulamalara baghligi gibi konularda yeteri kadar

arastirma yapiimadigi tespit edilmistir.

Bilgisayar kullaniminin insan saghgi uzerindeki olumsuz etkilerinin
neler oldugu ve bunlari 6nlemek icin neler yapiimasi gerektigi bir cok internet
kaynaginda, sempozyum ve benzeri toplantilarda ayrintii  olarak
anlatilmaktadir. Hatta yabanci kaynaklarda yapilan aramalarda bu konuda
uretilmis yazilimlara da rastlanmaktadir. Fakat bilgisayar kullanicilarinin bu
tavsiyeleri ve kurallari uygulayip uygulamamalari, eger uyguluyorlarsa olumlu

bir sonug elde edip etmedikleri bilinmemektedir.

Bilgisayar Kullanimindan kaynaklanan saglik problemleri kas iskelet
sistemi ve godzlerde yogunlasmaktadir. Bu rahatsizliklar gegici olmayip
zamaninda tedavi edilmediginde veya oOnlem alinmadidinda calisanlarda
kalici arazlar birakabilmektedir. Ayrica bilgisayar kullanimindan kaynaklanan
rahatsizliklar ¢calisanin hem igini yapmasini engellemekte hem de tedavi ve
istirahat gibi sebeplerle is glcl kaybina sebep olmaktadir. isverenler
acgisindan, is veriminin devam etmesi agisindan bilgisayar kullanimindan
kaynaklanan hastaliklara kargi alinmasi gereken onlemlerin neler oldugunun

bilinmesi gereklidir.

Bilgisayar kullanimi orani, Turk Silahli Kuvvetleri'nde oldukg¢a ylksek
dizeydedir. Tum karargah, birlik ve kurumlarda tim gunlik faaliyetlerde
bilgisayar kullaniimaktadir. Bilgisayarla ¢alisma kolayliklarindan yararlanmak
icin her ana birlik seviyesinde bir intranet olusturulmus ve intranetler kendi
aralarinda baglanarak Turkiye capinda Silahli Kuvvetlerin kendisine ait bir
Genis Alan Sebekesi olusturulmustur. Bu sistemi kullanmak, artik her Silahl
Kuvvetler personeli igin zorunluluk halini almigtir. Cunkd, tayin,
gorevlendirme, kamp bagvurusu ve tahsisleri, sicil sirasi, takdir sayisi, OYAK
bilgileri, askeri giysi istekleri, tim beyanname ve dilekge islemleri, cesitli
kurum i¢i sinav muracaatlari ve sonuglari, sosyal etkinlik duyurulari, diger
sinif arkadaglari ile iletisim, genel emirler, duyurular, dosya paylagsimlari,

mesleki gelisime yonelik yayinlar, birlik ve sinif dergilerinin yayimi ve benzeri
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bir ¢ok uygulamalar WEB hizmeti ile yapilmaktadir. WEB hizmetleri ile
yayinlanan hususlar ayrica basili olarak yayinlanmamaktadir. Bu bilgilere
ulagsmak icin Silahli Kuvvetler personelinin bilgisayar kullanmalari bir

zorunluluktur.

Elektronik posta hizmeti de asenkron iletisim vasitasi olarak
haberlesmek, birebir emirleri iletmek, toplantilari planlamak ve katilimcilari
davet etmek, dosya paylasmak ve benzeri amacglarla yogun olarak

kullaniimaktadir.

Karargahta gorevli bir askeri personel gunlik mesaisinin blyuk bir
bdlimunu bilgisayar basinda gecirmektedir. Bilgisayarda hem yazismalar
hem de gorevlerin 0Ozelligine gore gelistiriimis uygulamalar Uzerinde
calisiimaktadir. Bunun yaninda gelisen teknolojiye paralel olarak gunumuz
silah ve komuta kontrol sistemleri yodun olarak bilgisayar teknolojisi ile
birlikte caligmaktadir. Artik harekat alaninin silahtan sonra degismez pargasi
bilgisayar olmustur. Her askerin silah kullanmanin yaninda bilgisayar

kullanmayi da bilmesi gerektigi bilinci her kademede yerlesmistir.

Silahli Kuvvetlerin egditim faaliyetlerinde bilgisayar gunimuz sartlarina
uygun olarak ¢cok énemli bir yer tutmaktadir. Gelisen simulasyon teknolojileri,
silah ve haberlesme sistemlerinin bilgisayar kontrolli olmasi lider
konumundaki personelin bilgisayar kullanimini ve bilgisayar teknolojileri ile
c¢alismay zorunlu hale getirmigtir. Bu maksatla temel, gelistirme ve hizmet igi
egitimlerinde bilgisayar kullaniminin o6gretiimesi dnemli bir yer tutmaktadir.
Askeri Liselerden baglayarak, Harp Okulu ve sonrasi sinif okulu gibi askeri
orgun egitim kurumlarinda her sinif ve asamada bilgisayar dersleri
bulunmaktadir. Bu dersler baglangigta bilgisayar kullanma becerisi, orta
asamada ofis programlari ve Internet hizmetlerinden yararlanma, ileri
asamada programlama ve altyapr tesis etmel/ettirme seviyesine kadar
ulagmaktadir. Ayrica hizmet i¢i egitim kapsaminda daha 6nce hi¢ bilgisayar
kursu gérmemis veya dersi almamis personele askeri egitim kurumlarinda

bilgisayar kurslari dizenlenmektedir.

Bunun yaninda uzaktan egitim yontemiyle senkron veya asenkron
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metotlarla personel kendi birliginde bulunan 6zel ag sistemleri Uzerinden
bilgisayar kullanici egditimleri alabilmektedir. Uzaktan egitim yontemi bazi
kurslarda ana egitim yontemi veya verilecek egitime hazirlayici ve sureyi
kisaltici tarzda destek amaciyla uygulanmaktadir. Bu nedenle bu kurslari
takip edecek personelin bilgisayar kullanma becerisine sahip olmasi

gerekmektedir.

Bilgisayar kullanim dersleri tum temel egitimlerde subay, astsubay,
uzman erbas ve sivil memurlar igin temel derslerdendir. Bu derslerde temel
bilgisayar bilgileri, ofis uygulama programlari, elektronik posta kullanimi,
network Uzerinde c¢alisma, Web hizmetlerinden yararlanma konulari
ogretilmektedir. Bilgisayarla ilgili temel konularin anlatildigi bdlimlerde
bilgisayar kullanimindan kaynaklanan saglik problemleri ve bunlara karsi
alinacak onlemlerle ilgili anlatimlar ya yoktur ya da yetersiz seviyededir.
Yapilan incelemede bu konu Uzerinde yapilmis genel bir ¢calisma ve program
tespit edilememistir. Yapilan incelemelerde, 6zellikle Bilgisayarda Hijyen ve
Saglik bashgi ile brogtrler yayinlandidi ¢esitli askeri sinif dergilerinde de bu

konuda kisa agiklamalarin bulundugu gorulmastur.

Bilgisayar kullaniminin ¢ok yuksek oldugu Turk Silahli Kuvvetlerinde
bilgisayar ve saglik konusunda bu gune kadar yapilmig bir ¢calisma yoktur.
Bilgisayarla ¢aligirken karsilasilabilecek saglik problemleri ile ilgili bir ders ve
bilgilendirme konusunda bir arastirma yapilmasina ihtiyag oldugu tespit

edilmigtir.
AMAC

Bu arastirmanin genel amaci bilgisayar kullanimindan kaynaklanan
saglik problemlerini ortadan kaldirmak icin uygulanan “Saglikli Bilgisayar
Kullanim Egitiminin” ve bu programa bagl olarak dizenlenen “Bilgisayar
Calisma Ortaminin”, kullanicilarin davranislarina ve saglik durumlarina

etkisini belirlemektir.

Bu genel amag dogrultusunda arastirmada asagidaki sorulara yanit

aranmistir;



16

1. Bilgisayar kullaniminin neden oldugu saglik problemleri ve
bilgisayar kullanicilarinda bu problemlerin var olma durumlari
nelerdir?

2. Saglikh bir bilgisayar ¢alisma ortami nasil dizenlenmelidir?

3. Bilgisayar kullanicilarinin,

a. Bilgisayar c¢alisma ortamlari saghkh bilgisayar kullanma
sartlarina uygun mudur?

b. Bilgisayar kullaniminin ve bilgisayar ¢alisma ortaminin saglk
problemlerine etkisi konusunda bilgi dizeyleri nedir?

c. Sagliklarini korumak igin almalari gereken pasif ve aktif
onlemleri uygulama dereceleri nedir?

4. Saglikli Bilgisayar Kullanma ve Calisma Ortami Dizenleme Egitimi
programinin uygulanmasindan sonra kullanicilarin
a. Bilgisayar kullanma aligkanliklarindaki degisiklikler nelerdir?

b. Calisma ortamlarinda yaptiklari degigiklikler nelerdir?

c. Programin uygulanabilirligine yénelik gorigleri nelerdir?
ONEM

Bilgisayar kullaniminin, bagka bir deyigle ergonomik olmayan
bilgisayar kullanimin, kullanici saghgi Gzerindeki olumsuz etkileri ve sonuglari
konusunda son zamanlarda artan sayida arastirma yapilmis ve yapilmakta
olup internet de dahil olmak (izere bir ¢ok ortamda bu konuda yazilar
yayinlanmaktadir. Bu c¢alismalarin icerigi genel olarak ortaya c¢ikan
rahatsizliklarin belirlenmesi ve tavsiye niteliginde olusmasini engelleyici
onlemler yonunde olup bu rahatsizliklarin etkilerini azaltici veya ortadan
kaldirici tarzda calisma yapip bunun sonuglarinin incelemesi Uzerine bir

calismaya rastlanmamistir. Bu agidan arastirma 6zgundur.

Bu arastirma, bilgisayar kullaniminin ¢ok yluksek seviyede oldugu Turk
Silahli Kuvvetlerinde, bilgisayarla calisan askeri ve sivil personelin, uygun
olmayan sekilde bilgisayar kullanimindan kaynaklanan saglik problemleri ile
kargilagsmasini engelleme, saghgini korumak icin gerekli onlemleri alma

konusunda yapilmis ilk uygulamalara ilk 6rnek durumundadir.
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Aragtirma kapsaminda hazirlanan ve uygulanan egitim programinin,
katilimcilarin ~ saghkl  bilgisayar  kullanimina  yonelik  aliskanliklari
kazanmalarina ve c¢alisma ortamlarini edindikleri bilgiler dogrultusunda
sagliklarini olumsuz etkilemeyecek bigcimde duizenlemeleri umulmaktadir.
Boylece isgucu kaybinin ve bilgisayar kullanimindan kaynaklanan saglik

sorunlarinin en aza indirgenmesi beklenmektedir.

Bu konuda diger kurumlarda benzer arastirmalar yapacak olanlara

ornek olusturabilir.

SINIRLILIKLAR

e Bu arastirmada Turk Silahli Kuvvetlerinin degisik karargahlarinda calisan
personel ile egitim birimlerinde kurs goren personel Uzerinde uygulama
calismasi yapimigtir. Bu maksatla MEBS Okulu ve Egitim Merkezi
Komutanhgi Karargahinda galisan ve kurs goren askeri ve sivil personel
ile Kara Kuvvetleri Karargahi Bilgi Sistemler Dairesinde programci olarak
calisan askeri ve sivil personelden elde edilen veriler kullaniimigtir..

e Bilgisayarin, kullanici saghgi Uzerindeki olumsuz etkilerinin ve bu etkilerin
ortadan kaldirilmasi igin yapilmasi gerekenlerin aciklandigi bir WEB
sayfasi hazirlanmig ve bilgisayar kullanicisi katilimcilarin bu sayfayi
incelemeleri saglanmistir. MEBS Okulu ve Egitim Merkezi Komutanhginin
kendi Ozel intranetinde ve internet ortaminda

www.izci.org/bilgisayar_saglik/index.htm adresinde yayinlanan WEB

sayfasi ve egitim programinin basinda yiz ylze bilgilendirme egitimi
yapilmistir.

e Arastirmada 8 haftalik uygulama suresi kullaniimistir.

e Veri toplama araci olarak kullanilan Keser (2004) tarafindan geligtirilen
“Bilgisayar Calisma Ortamlarinin Degerlendiriime Anketi” ve arastirma
kapsaminda hazirlanan “Saglkh Bilgisayar Kullanimi Sonu¢ Anketinden®
elde edilen veriler kullaniimistir.

e Bilgisayar Egitim  ortaminin  saglik  agisindan  uygunlugunun
degerlendiriimesi MEBS Okulu ve Egitim Merkezi'nde bulunan bilgisayar

dershanelerinde yapilmistir.


http://www.izci.org/bilgisayar_saglik/index.htm

BOLUM li

SAGLIKLI BILGISAYAR KULLANIMI VE iLGiLI
ARASTIRMALAR

Bu bdolimde saghkh bilgisayar kullanimi alt basliklar altinda
literatirden elde edilen bulgulara dayali olarak agiklanmigtir. Daha sonra ilgili

arastirmalara yer verilmigtir.
BILGISAYAR KULLANIMI VE SAGLIK

Teknoloji insanin cevresine ve dogaya egemen olmasinda en onemli
gugtar. Ancak teknolojik gelismeler, yasamimizin pek ¢ok alaninda is yukuanu
azaltma, zaman tasarrufu saglama, hiz kazandirma, hata yapma riskini
azaltma vb. pek gok yarar saglamakla birlikte, insan-makine etkilegsiminde
ergonomik kurallar g6z ardi edildiginde yeni sorunlarin ortaya ¢cikmasina da
neden olabilmektedir. Ginumuz teknolojilerinin 6nde gelen Urlnlerinden olan
bilgisayar teknolojisinin ve internetin sundugu olanaklardan yararlanirken
kullanicilarin  saglhiginin  olumsuz etkilenmemesine 06zen g0sterilmelidir.
Bilgisayar teknolojisini kullanirken galisma ortamlarinin ergonomik kurallara
uygun olarak dizenlenmesi ve dogru kullanim aliskanliklarinin kazaniimig

olmasi gerekmektedir.

Giderek yayginlasan bilgisayar kullaniminin saglik Gzerindeki etkileri
de sik sik gindeme gelmektedir. GUnlik yasamin bir pargasi haline gelen
bilgisayarlarla ilgili olarak sorulan “Bilgisayari nasil kullanabilirim?”,
“Bilgisayar1 hangi islerimde kullanabiliim?”, “Hangi Ozellikleri tasiyan
bilgisayari satin almaliyim?” gibi sorulara bir yenisi daha eklenmistir:
“Bilgisayar kullanimi saghgimizi etkiler mi?” . is yasaminda bilgisayari yogun
bicimde kullanan personel (Orn. Bilgi islem Merkezlerinde) ve cocuklari uzun
sure bilgisayarda oyun oynayan ya da interneti kullanan aileler i¢in bu sorular

daha da fazla 6nem kazanmaktadir (Keser, 2005).

Bilgisayar kullanimi ve saglik konusundan bahsedildiginde mutlaka

deginilmesi ve agiklanmasi gerekenlerden birisi de ergonomidir. Oxford
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Universitesinde 1949 yilinda Murrel'in baskanh§inda anatomi, antropoloji,
fizyoloji, psikoloji, muhendislik bilimleri, tasarimcilar gibi, gesitli uzmanlik
alanlarindan gelen arastirmacilar ile yapilan bir toplantida ERGONOMI terimi
Onerilmistir. Ergonomi terimi Yunanca is “ergo” ve yasalar “hamos” anlamina
gelen sozcuklerin birlegtiriimesiyle Uretilmistir. Bu isim ile, is yasami ve is
goérmenin dogal yasalarini ilgi alaninda goéren tim meslek insanlarinin
cabalarini tek bir baglk altinda toplama olanagi dogmustur. Bu toplantida
tum uzmanlar arasinda koklu bir igbirligi kararinin yani sira “ergonomi”

s6zcugu de kabul edilmistir (Keser, 2005).

Erkan’a gbre ergonomi, insanlarin anatomik  &zelliklerini,
antropometrik karakteristiklerini, fizyolojik kapasite ve toleranslarini goz
onlnde tutarak, endustriyel is ortamindaki tim faktorlerin etkisi ile
olusabilecek, organik ve psikososyal stresler karsisinda, sistem verimliligi ve
insan-makine-gevre uyumunun temel yasalarini ortaya koymaya c¢alisan, gok
disiplinli bir arastirma ve gelistirme alanidir (Erkan, 2003). Ergonomik
c¢alismalarin temelinde insanin verimini artirmak, makine ile insan arasinda
uyumu saglamak, dolayisi ile daha ¢ok Uretim yapacak duruma getirmek
anlayigi vardir. Ancak bu anlayis baslangigta, insanin bir makine gibi
gorulmesine yol agmistir ve insan faktorine gereken 6nem verilmemistir.
Gunumuzde ise bu anlayis yerini, insani sadece kazalardan ya da hatalardan
koruyarak uretimi aksatmamak degil, ayni zamanda c¢alisma ortamlarini
insani mutlu edecek, rahat galismasini saglayacak ve saghgdini olumsuz

etkilemeyecek ortamlara donustlirmeye birakmigtir.

insanin biyolojik, psikolojik &zelliklerini gdz oniinde bulundurarak
insan-makina-gevre uyumunun dogal ve teknik kurallarini aragtiran, disiplinler
aras| arastirma, geligtirme ve uygulama c¢alismalari olarak tanimlanabilen
ergonominin konusu is ve insan iligkileri ve bu iligkileri etkileyen c¢evresel
etmenlerdir. insan ézellikleri, insan-makine iliskisi, calisma kosullari, cevresel
kosullar bir butiin olarak ergonominin ¢alisma alanina girmektedir. Ergonomi,
insanin davranigsal ve biyolojik Ozelliklerini inceleyerek, bunlara uygun
yasama ve c¢alisma ortamlari yaratmayi hedef alir. Ergonomi, hem verimli

¢alismanin hem de calisanin daha rahat, daha az yorularak galismasinin
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saglanmasinda onemli bir aragtir. Kigilerin ara¢ ve gerecleri daha etkin bir
sekilde kullaniimasini saglamak, is hayatindaki caligmalarin etkinligini
artirmak, asiri zorlamalardan kaginmak, insan saghgini koruyarak, yapilan
isin nitelik ve niceligini artirmak, is hayatinda c¢alisma suresinin insan
organizmasina zarar vermesini Onlemek ergonomi biliminin amaglari

arasinda yer almaktadir (Incir, 1983).

Ergonomik ortamlarda is sisteminin insan Uzerinde yarattidi fizyolojik
ve psikolojik hasarlarin en aza indiriimesi hedeflenir. Bu hedeéfi
gerceklestirebilmek igin arag ve gerecgler kullanici konumundaki insanin
Ozellik ve yeteneklerine goére tasarimlanir. Cinkd insanlarin belli yapisal
Ozellikleri (anatomik) ve boyutlari (antropometrik) farkliliklar géstermektedir.
Calisma yontemleri ve ¢evre kosullari insana uygun duruma getirilir. Yapilan
isin anlamh ve vyararhh algilanmasi saglanir. Calisanlara yeteneklerini
kullanma ve kendilerini kanitlama olanagi verilerek, kendilerini deger yaratici

olarak algilamalari saglanir (Keser, 2005).

Ergonomi prensipleri dogrultusunda yasama ve g¢alisma ortamlarinin
dizenlenmesi, kigsiye 6zel yanlis durus ve hareketlerin egitimle giderilmesi,
olasi pek ¢ok hastalik ve rahatsizhigin olusmasini dnleyebilir. Gunimuzde
hemen hemen butun ig kollarinda bilgisayar kullanimi  giderek
yayginlagsmasiyla birlikte ortaya cikan rahatsizliklarin oranlarindaki artis
dikkate alindiginda, bilgisayar kullanimi gibi gelismis teknolojilerin
kazandirdiklari yaninda saglik acgisindan kaybettirdiklerini de unutmamak
gerekmektedir. Bilgisayar ¢alisma ortamlarinda ergonomiye bagli olarak en
cok, gorsel sorunlar ile kas iskelet sisteminde yumusgak dokularin tekrarlayici
zorlanmalari sonucu olugan rahatsizliklar gorulmektedir. Ekranin iyi
ayarlanmamasi, klavyenin yeterli seviyede bulunmamasi, koltuk ve masanin
ergonomi tasarimina uygun olmasi, durus bozukluklarina, bel, boyun, sirt ve
bacaklarda ve basta inatgi agrilarin gorulmesine neden olabilmektedir. Ayrica
surekli klavye ve fare kullanilmasi el, el bilegi, dirsek ve omuzlarda
tekrarlayici travmalara bagl rahatsizliklarin olusmasina yol agabilmektedir.
Ayni pozisyonda 30 dakikadan fazla kalarak yapilan ¢alismalarda agrinin ve

rahatsizliklarin siddeti artarak postlur bozukluklarinin olusmasina vyol
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acmaktadir. insan yalniz organik bozukluk géstermez. Bir gok organik kdkenli
rahatsizlilar, zamanla psikojenik rahatsizliklara da yol agarak is gucunu ve
verimsizligi arttirmakta ve kisinin yasam kalitesinin dusmesine neden
olmaktadir (Keser, 2005).

BILGISAYAR KULLANIMININ NEDEN OLDUGU SAGLIK PROBLEMLERI

Gunluk yasamimiza, is ve egitim yasamimiza bilgisayarlar dylesine
girdi ki, en az kullandigini disunen kullanicilar bile gunde birka¢ saatini
bilgisayar baginda gecirmektedirler. Bilgisayar kullanicilarinin gogunlugu,
bilgisayari c¢cok kullanmadigi ve fazla yazi yazmadigi icin saghigini
etkilemedigi gorusundedirler. Bilgisayarla ¢alisirken ergonomik kurallar ve
dogru durus pozisyonu goz ardi edildigi ve egzersiz yapma aliskanhgi
ediniimedigi takdirde, gunde birka¢ saat bile kullanilsa saghgi olumsuz
etkilenecektir. Belirtilen kosullarda bilgisayar kullanim suresinin artmasi, ciddi

rahatsizliklara neden olabilmektedir.

Calisma ortamlarinda en ¢ok, yumusak dokularin tekrarlayici
zorlanmalari sonucu olusan rahatsizliklar gorulmektedir. Bu tir sikayetlere,
genellikle ekran karsisinda hizli el ve bilek hareketlerini gerektiren ve yogun
bir sekilde calisan kullanicilarin tUmunde, oncelikle ¢aligma suresi uzunlugu
ile baglantil olarak rastlanmaktadir. Boyunda, dirseklerde, kollarda, el bilegi
ve parmaklarda, sirt, bel, bacak ve ayaklarda agri ya da zayiflik, uyusma,
0dem, agri hisseden tum kullanicilarin bu yakinmalari, ¢ogunlukla

ergonomik nedenlerden kaynaklanmaktadir

Ergonomi ilkeleri dogrultusunda yasama ve calisma ortamlarinin
dizenlenmemesi, kisiye 06zel yanhs durus ve hareketlerin egitimle
giderilmemesi, olusmasi muhtemel pek c¢ok hastallk ve rahatsizlhigi
kacinilmaz kilacaktir. Bu tlr olumsuz durumlarda, en sik karsilasilan
rahatsizliklardan birisi Tekrarlanan Zorlama Yaralanmasi ( Repetitive Strain
Injury - RSI), bir digeri ise Karpal Tunel Sendromu (Carpal Tunnel
Syndrome-CTS) dur.

Bilgisayar kullaniminin géz saghgini bozmadigi veya var olan saglik


http://www.izci.org/bilgisayar_saglik/rsi.htm
http://www.izci.org/bilgisayar_saglik/cts.htm
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sorunlarini artirmadigi belirtiimekle beraber, surekli bilgisayar kullanimi goz
saghginin bozulmasina katkida bulunabilir. Surekli bilgisayar kullanimindan

kaynaklandigi belirtilen géz rahatsizliklari da bulunmaktadir.

Uzun sure bilgisayar kullanimina baglh g6z yorgunlugu ile karakterize
edilen Bilgisayar Gorme Sendromu (Computer Vision Syndrome- CVS)
bilgisayara bagl rahatsizliklardan birisidir. Bilgisayar kullanicilarinin gikayet
ettigi bir ¢cok goéz sorunu bu hastaligin acgiklamalari icinde kendisine yer

bulmaktadir.

Karpal Tinel Sendromu (Carpal Tunnel Syndrome-CTS)

Karpal Tunel Sendromu (Carpal Tunnel Syndrome, CTS), elin en
onemli sinirlerinden median sinirin el bileginde sikigsmasi sonucu
ortaya ¢ikan bir hastaliktir. Basparmak, isaret parmagr ve orta
parmakta uyusma ve karincalanma ile ortaya c¢ikar ve zamanla elde
gugsuzluge yol acar. Herkeste gorulmekle birlikte 40 yasin Uzerindeki
hanimlarda ¢ok daha fazla gorulur. Hamilelik donemlerinde de gegici karpal

tinel sendromu ortaya ¢ikabilir (Carpal Tunnel Syndrome, 2005).

Elin en onemli sinirlerinden median sinirin el bileginde Sekil 1'de
goéruldigu gibi sikismasi sonucu ortaya ¢ikar. Median sinir el bileginden
cevresi kemik ve kalin yumusak dokulardan olugsmus bir tinelin i¢inden
geger. Cesitli nedenlerle bu kanalin daralmasi sonucunda sinir sikigir ve

hastalik ortaya cikar.

SEKIL 1- Karpal Tiinel Sendromu (Bilgisayar ve Saglik , 2006)


http://www.izci.org/bilgisayar_saglik/cvs.htm
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En onemli bulgusu basparmak, isaret parmagi ve orta parmakta
uyusma ve Kkarincalanmadir. Erken donemde Ozellikle sabahlari orta
parmakta uyusma ve karincalanma olarak ortaya ¢ikar. Parmaklarin hareket
ettirilmesi ile duizelir. Zamanla bu yakinmalar ile hasta gece uykudan
uyanir. Elinin sistigini zanneder ve sallamak ihtiyacini hisseder.Zamanla
uyusma ve karincalanmalar artar devamli hal alir ve basparmakta
kuvvetsizlik baslar. ileri olgularda ézellikle basparmak tarafindaki kaslarda

erimeler gorulur.

Tedavisi Sekil 2’de goéruldugu gibi ameliyattir. Ameliyat digindaki
yontemler gecicidir ve tekrar eder. Ameliyatla sikismig olan sinirin
gevsetilmesi gerekir. Ameliyat bolgesel anestezi ile yapilir. Avug icinden
yapilan 3 cm lik bir kesiyle (agik cerrahi) yapilar. Uygun olgularda endoskopik
yontemle (kapal) de yapilir (Carpal Tunnel Syndrome, 2005).

SEKIL 2 - Karpal Tiinel Sendrom Ameliyati (Carpal Tunnel Syndrome, 2005)

Bilek bukulu olarak yapilan ¢ok tekrarli isler, is parcalarinin sikica
kavranmasi, bilekte karpal tinel olarak adlandirilan agiklikta basing olusturur.
Klavye ve fare kullanmak igin elin her masaya konulmasinda bu bdlgeden
gecen sinir, el bileginde basinca maruz kalir. Bu basing, parmaklarin
duyularini saglayan median siniri karpal baga dogru sikistirmaya baslar.
Aslinda bu basinglarin her biri, kiiguk birer travmadir. Median sinir Uzerindeki
basin¢ artigi sonucu, sinir normal fonksiyonunu yerine getiremez. Elde, el
bilegi, kol ve omuza bazen de boyuna kadar yayilan agrilar ve parmaklarda
uyusmalar yapabilir. Hemen sorun yaratmasa da, bu hareketin surekliligi,
ilerleyen yillarda el bileginde yer alan destek dokusunda zaman iginde
kalinlasma ve kabalasmanin neden oldugu sikisma, kalici ve ilerleyici
yapidadir. Artik egzersiz veya korumayla dizelmez, ameliyat olmak

durumunda kalinabilir (Carpal Tunnel Syndrome, 2005).

Bir cok kisi Karpal Tunel Sendromu’nun bilgisayar klavyelerinin
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kullanilmaya baslamasiyla ortaya ¢iktigini dusunur. Aslinda karpal tunel ve
diger sinir gegitleri yaralanmalari ¢ok uzun zamandir gozlenmektedir.
Gergekte bircok insan farkinda olmaksizin bu durumdan etkilenmektedir. Son
yilllarda bu hastaliga yakalanan insan sayisinda énemli bir artis olmustur.
Sorun gunumuzde, her zaman oldugundan daha da yayginlasmistir. Bunun
baslica nedeni; bilgisayar kullanicilarinin ve bilgisayar gibi surekli kullanilan
aracglarin ve sayisinin artmasi, klavye ve farenin yogun sekilde ve yanls
kullanimidir. ister sistemik kaynakli olsun, ister tekrarlanan stresler sonucu
olussun, karpal tlnelin gogu yaralanmalari dnlenebilir ve erken teshis edilirse

tamamen tedavi edilebilir.

Korunma

Elin dogal pozisyonu, bir ¢ok aktivitede, diz veya bilekten hafif¢ce
bukuktur, bas parmak ise az ¢ok on kol ile ayni dogrultudadir. Eli uzun sure
boyunca ileri veya geri bukuli tutmak karpal sinirlere baski yapar. Bu yuzden
calisirken bileklerin ve ellerin mumkun oldugunca duz tutulmasi gerekir. Eger
yapilan is tekrarlayan el ve parmak hareketlerini gerektiriyorsa her saat bagi
ara verip ellere ve bileklere egzersiz yaptiriimahdir. EQer bilgisayar klavyesi
basinda caligiliyorsa, dogal olmayan bukulmeleri engellemek icin bir bilek
desteg@i kullaniimali ve masa ile sandalyenin yuksekliklerinin durusa uygun
oldugundan emin olmak gerekir. Sonugta, karpal tiinel semptomlari baslarsa,
agriya ragmen calismaya devam etmemek gerekir, hekime danigip

tavsiyelerine uyulmalidir (Carpal Tunnel Syndrome, 2005).

Tekrarlanan Zorlama Yaralanmasi ( Repetitive Strain Injury - RSI)

Bilgisayar kullanicilarinda en sik karsilasilan rahatsizliklardan birisidir.
Tekrarlanan Zorlama Yaralanmasi, genclerde ve fiziksel olarak saglikli
kisilerde dahi gorulebilen ciddi bir rahatsizliktir ve agrih bir durumdur.
Saatlerce fareyi elle sikica kavrayip surtuklemek, isaret parmagiyla binlerce
kez tiklamak, kas-iskelet sisteminde yavas yavas zararl etkiler biriktirir.
Klavyeyi kullanirken hatali yazma teknikleri ve binlerce kez yinelenen sert tus
vuruglari, bu riski daha da artirmaktadir. Bu durum, eller, bilekler, kollar hatta
omuzlar ve boyundaki kas ve sinirlere gereksiz yuk bindiren durus

bozukluklarina bagh olarak ¢ok daha ¢abuk da gelisebilir. Yeterli siklikta ve
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surede mola verilmemesi, asiri gu¢ kullanimi neredeyse Tekrarlanan
Zorlama Yaralanmasini kaginilmaz hale getirir. Bilgisayar kullanicilarinin
Tekrarlanan Zorlama Yaralanmasi'nin tehlikeleri konusunda dikkatli olmasi
gerekmektedir (Keser, 2005).

Bilgisayar c¢alisma ortaminin ergonomik kurallar dikkate alinarak
dizenlenmesi, dogru oturus ve yazi yazma teknigi ve yararli galisma
aliskanliklari (mola verme, egzersiz yapma vb.), Tekrarlanan Zorlama
Yaralanmasr’ndan korunmada ergonomik gereglerin (pargal klavyeler, bilek
destekleri v.b.) kullanimindan ¢ok daha o6nemlidir. Koétl bir uzanma
hareketine veya aciya neden olacak herhangi bir etken vicutta sorunlar
yaratacaktir. Mikemmel bir durus bile, uzun sire sabit olarak devam
ettirildiginde sorunlari 6nlemede yetersiz kalmaktadir. Bu nedenle bilgisayar
kullanicisinin vicudunu gevsek birakmasi ve sik sik pozisyon degistirmesi
gerekmektedir. Tekrarlanan Zorlama Yaralanmasi’nda sorun sadece eller ve
kollar ile ilgili de degildir; omuzlarin, sirtin ve boyunun hatali kullanimi,

bileklerde olandan daha fazla sorun yaratabilir.

Bilgisayar ile ilgili iglerde c¢aligmakta iken Tekrarlanan Zorlama
Yaralanmasi nedeniyle islerini birakmak zorunda kalan, hatta gunluk yagsam
etkinliklerini (yazi yazmak, araba kullanmak veya giyinmek vb) dahi yerine
getiremeyecek kadar engelli duruma gelen kullanicilar vardir. Onlemenin,

hastaligi tedavi etmekten ¢ok daha kolay oldugu asla unutulmamalidir.

Korunma
Dogru yazi yazma ve oturug teknigi, dogru ekipman kurulumu ve
faydali calisma aliskanliklari, korunmada ergonomik gereglerin (pargali

klavyeler, bilek destekleri v.b.) kullanimindan ¢ok daha énemlidir.

Mukemmel bir durusun bile, uzun sire sabit olarak devam ettirildiginde
problemlere neden olabilecedi akilda tutulmahdir. Bu yuzden gevsemeli ve
sik sik pozisyon degistiriimelidir. Sorun sadece eller ve kollar ile ilgili de
degildir; omuzlarin, sirtin ve boynun hatali kullanimi bileklere olandan daha

fazla sorun yaratabilir.

Klavyede yazarken bilekler herhangi bir seyin Uzerine dayanmamali,

asagl, yukari veya yanlara bukulmemelidir. Bilekleri bir destege dayayarak
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tuslara parmaklar ile ulagsmaya c¢alismak yerine kollar elleri klavye Uzerinde
serbestce gezdirmelidir. Bilek destekleri yazi yazarken degil mola verildiginde
bilekleri dayamak icin tasarlanmigtir. Bir stire yazma islevi birakildiginda eller
klavyenin Uzerinde birakilmamali, dizlerin Uzerine velveya yanlara

birakilmaldir. Bilekler Sekil 3'te gdsterildigi gibi yanlara biktlmemelidir .
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SEKIL 3 - Klavye ve Bilek Pozisyonu (Bilgisayar ve Saglik, 2006)

Tuslara ¢ok siddetli basiimamali, hafif dokunuslar yapilmalidir. Ctrl + C
veya Alt + F gibi ikili tus kombinasyonlarini tek eli egerek yapmak yerine her
iki eli kullanarak tuslamak gerekir. Fonksiyon tuslarina basmak igin

parmaklari germek yerine tim el ile hareket edilmelidir.

Vucudu esnetmek ve gevsemek igin ¢ok sayida mola verilmelidir. Bu
hem birka¢ dakikada bir verilen anlik aralar hem de her saat civari verilen
uzun molalar anlamina gelir. Bilgisayar calismasi adimlara ayrilip

planlanmalidir. Bilgisayarda ¢alisirken gokga kipirdamak gerekir.

Fare hafifce tutulmalidir, sertce kavramamali, sikiimamalidir. isaretci
aparati uzanmayi gerektirmeyecek bir yere koymalidir. En iyi yer klavyenin

yanidir.

Kollari ve elleri sicak tutmak gerekir, ¢cunkl soguk kas ve tendonlar
asirt kullanim yaralanmalarina karsi daha buyudk risk altindadirlar, ve

gunumuzde birgok isyeri klimalar ile asiri olarak sogutulmaktadir.

Gereksiz  bilgisayar kullanimini  azaltimahdir. Eger vicudun
kaldirabileceginden fazla calisiliyorsa, higbir ergonomik dedgisikligin, o6zel
tasarimli klavye veya egzersizin kisiye yardimi olmayacaktir. Eglence amacli
bilgisayar kullanimi azaltabilir, bilgisayar oyunlarina ayrilan zaman
azaltilabilir. Oyunlar kisiyi kesintisiz olarak bilgisayar basina baglar, yogun bir

klavye ve kontrol cubugu kullanimi gerektirir.
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Bilgisayar Gorme Sendromu (Computer Vision Syndrome, CVS),

Uzun sure bilgisayar kullanimina bagh g6z yorgunlugu ile karakterize
edilmektedir. GOz tahrisi (kuru go6z), kizarma, kasinma, yasarma, goz
kapaklari ile alinda agirlik hissi veren géz yorgunlugu ve gozleri odaklamada

guclik baslica semptomlaridir (Keser, 2005).

Bilgisayar Gorme Sendromu’nun baglica nedenleri soyle agiklanabilir.
Bilgisayar ekranlari, gdozun odaklanmakta gugluk cgektigi pixel denen kuguk
noktaciklardan olustugu icin bilgisayar kullanicisinin gorisu, uzun slre bir
bilgisayar ekranina bakmaya uygun degildir. Bilgisayar ekranindaki
goruntuyu net olarak gorebilmek igin gozler tekrar tekrar odaklanir. Bu durum
g0z kaslarinin surekli gerilimine neden olur. Uzun sure bilgisayar kullanimi
sonunda gozlerin kirpma sikhdr da azalir ve gozlerde kuruma, agr ve
duyarlilik vyaratir. Sonugta g6zin odaklanabilme o6zelligi azalir, goérus

bulaniklagsarak bas agrisi ve boyun agrisi olugur.

Her gun yaklasik iki saat bilgisayar baginda galigsan bir kisi Bilgisayar
Gorme Sendromu agisindan risk altindadir. Monitorin gozlerden 40-75 cm
uzaga yerlestiriimemesi ve goz hizasindan 20 derece asagdida durmasina
Ozen gosterimemesi, Isik kaynaginin parlama ve yansimay! azaltacak
sekilde yerlestirimemesi, gozleri nemlendirmek i¢in sik sik kirpilmamasi ve
bakis molalari verilmemesi bu risk faktorini daha da artirmaktadir (Keser,
2005).

Korunma

Bilgisayar ile calisirken g6z yorgunlugunu azaltacak belli koruyucu
Oonlemler vardir. Akilda tutulmasi gerekli faydali ipuglari sunlardir: Monitor
g6zden 50-75 cm uzaga yerlestiriimeli, 1sik kaynagini parlama ve yansimay!
azaltacak sekilde yerlestirmeli, gozleri nemlendirmek igin sik sk goz

kirpiimali ve bakis molalari verilmelidir.

e Bilgisayar ekraninin gdzden 50-75 cm uzakta ve g6z hizasindan 20

derece asagida durmasina 6zen gosterilmelidir.

e Eger bir dokiman askisi kullaniliyorsa, ekrana yakin olmasini

saglanmalidir.



28

Tepe aydinlatmasini azaltiimal ve masa aydinlatmasi da azaltilarak
uygun sekilde yerlestiriimelidir. Boylece 1sik kullanicinin gézunuze

gelmeyecegi gibi ekran lGzerine de dismez.

15 dakikada bir g6z kaslarini gevsetmek icin uzaktaki nesnelere

odaklaniimalidir.
Eger gerekiyorsa ekrana yansima engelleyici bir filtre takilmalidir.

Daha sik géz kirpmaya c¢alisilmalidir (Keser, 2005).

Go6z Yorgunlugu

Bilgisayar kullanicilari arasindaki en sik yakinmadir. Dunyada her yil

yaklasik 10 milyon kisi bu rahatsizlik ile géz uzmanlarina basvurmaktadir.

Asagidaki kogullar goz yorgunlugu riskinizi artirmaktadir:

Uzun sureler bilgisayar basinda ¢alisma.
Yetersiz veya kotu isiklandirma ve monitor kosullari.
Daha o6ncesinden var olan g6z rahatsizliklari.

Stres.

SEKIL 4 - Géz Yorgunlugu (Bilgisayar ve Saglik, 2006)

Hemen hemen olgularin timinde g6z yorgunlugunun nedeni basittir:

Kotu kosullarda gérmeye galismak. Gozun galismasi kaslarla kontrol edilir ve

tipki diger kaslar gibi onlar da yorulur. Eger kisi normal bir bilgisayar

kullanicisi ise, gérmek genelde zahmetsizdir, hissedilmez bile. Fakat gozler

bir giinde yaklasik 30.000 hareket gergeklestirir. Bunu g6z kaslari otomatik

olarak yapar;

Tipik senaryo genelde soyledir: Kullanici bilgisayarin karsisindadir,

yetistiriimesi gereken igler vardir. Tepede bir grup flioresan tum parlakhg: ile
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yanmaktadir ve ekran onlarin yansimalari ile kaplanmigtir. Uzun sureler
ekrana konsantre olunuyordur ve sonra ¢abucak bakig odaginin klavyenin
hemen yaninda duran dokimana kaydirilmaktadir. Hem uzun sure hareketsiz
bakmak, hem de gd6zu hizla hareket ettirmek gbz kaslarindan bir kismini
(g6zU hareket ettiren kaslari ve olasilikla da, g6z lensini gererek odaklamayi
ayarlayan siliyer kaslari) yorar. Artik gozler kolayca odaklanamaz ve bas
agrisinin gelmekte oldugunu hissedilir. Bu g6z yorgunlugunun basladigini

gOsterir.

Korunma
e Ekrandaki parlama azaltilmahdir.

e Bilgisayar kullanicidan yeterli uzaklikta olmali ve pencereye dik agi

yapacak sekilde yerlestirilmelidir.
e Tepe aydinlatmasi kapatilmali veya énlne bir siper koyulmahdir.

e Uzerinde galisilan belgeyi okuyup yazarken tekrar odaklama yapmak

zorunda kalmayacak kadar yakina koyulmalidir.

e Monitor ekrani ile ayni yukseklikte duracak bir dokiman askisi

kullaniimalidir.

e Monitor, gorus agisi yataydan 10-15 derece asagida olacak sekilde

ayarlanmalidir.

¢ Bilgisayar ekrani gozlerden en az 50-75 cm uzaga yerlestiriimelidir.

rame Mesafesi
> e ___{1

SEKIL 5 - Géz ve Ekran lligkisi (Bilgisayar ve Saglik, 2006)
e Ekraninin sik sik tozu alinmalidir.
e GoOzlerini kurumasini onlemek igin sik sik gozler kirpilmahdir.

e Farkli aktiviteler i¢in kullanilan goézlikler veya lensler bilgisayarda
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calismak i¢in uygun olmayabilir.

e Bilgisayar ekranindaki goruntuler bulaniklastiysa, soniklestiyse veya

titresiyorsa hemen teknik servise bagvurulmalidir (Keser,2005).

Glokom Hastaligi

Higbir belirti gdostermeyen sinsi bir géz hastaligidir. Sadece duzenli
g6z muayenesi ile anlasilabilen hastalik, géz basincinin yikselmesi ve buna
bagli olarak gorme sinirinin  hasarlanmasi olarak tanimlanmaktadir.
Japonya'da Toho Universitesi Tip Fakiiltesi tarafindan yapilan, Epidemoloji
ve Halk Saghgi Dergisi'nde yayinlanan arastirma sonuglari, agir bilgisayar
kullaniminin, "glokom" adi verilen ve tedavi edilmedigi takdirde goérme
kaybina yol acabilen bir goz hastaligina neden oldugunu gostermektedir.
Arastirma Japonya'nin onde gelen 4 firmasindan toplam 5 bin g¢aliganin
katiimiyla gerceklestiriimigtir. Katilimcilarin  gunde bilgisayar basinda
gegirdikleri zaman ve goézlerinde daha 6nce herhangi bir rahatsizlik olup
olmadigi belirlenmeye calisiimistir.  Bu degigkenler 1siginda denekler
bilgisayar kullanimlarina gore gruplara ayrilmistir. Ardindan yapilan goz
muayenesi sonucunda, 522'sinin go6zlerinde anormallikler saptanmigstir.
Surekli bilgisayar basinda c¢alisan gruptakilerin  blydk c¢ogunlugunda
hipermetrop ve miyop oldugu, 165 kigide de ilerlemis glokom oldugu tespit
edilmigtir. Uzmanlar, glokom hastaliginin zamaninda mudahale edilmemesi

halinde gorme kayiplarina yol actigina dikkat cekmektedir. (Keser, 2005)

SAGLIKLI BILGISAYAR CALISMA ORTAMI

Calisma ortaminin duzenlenmesinde temel ilke, ortamin, kullanicilar
icin amaclanan bilgisayar etkinliklerinin gerceklestirimesine uygun nitelikte
dizenlenmesidir. Basarili bir yerlesim duzeni, bilgisayar kullanicisinin
verimini ve saghgini olumlu yonde etkiler. Uygun olmayan bir mekanin
calisma ortami olarak secilmesi, ortamin duzenlenmesinde ergonomik
kurallarin dikkate alinmasini guglegtirecektir. Ergonomik ve hos olmayan bir

ortamda c¢alisma, sure uzadik¢a saglik agisindan risk faktort olusturacaktir.
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Bu nedenle bilgisayar ¢alisma ortami olarak belirlenecek yerin secimi buyuk

onem tagimaktadir (Keser, 2005).

Bilgisayar ¢alisma ortamindaki yerlesim duzeninde tim kullanicilarin
masa ve sandalyelerinden ¢Op kutusuna varincaya kadar butun objelerin
yerlerinin buyuk bir titizlikle secilmesi gereklidir. Bu nedenle de bilgisayar
c¢alisma ortamlarinda ayarlanabilir, moduler mobilya (rahat hareket edebilen
ve tasinabilen) kullaniimasi hem fiziksel konfor saglar, hem de interaktif

iklimin olusmasini kolaylastirir.

Bilgisayar c¢alisma alaninin duzeni, ¢alismanin etkin ve akici bir
isleyise kavusturulmasina donuk eylemleri igerir. Ergonomik yerlesim dizeni,
kullanicinin moralini ve verimini olumlu yonde etkiler, kaynaklara ulasmayi
kolaylagtirir. Asagida bilgisayar calisma ortaminin dizenlenmesi Sekil 6'da
goOsteriimekte ve bu diuzenlemede dikkat edilmesi gerekenler kisaca
belirtiimektedir.

SEKIL 6 - Bilgisayar Calisma Ortami Diizeni (Keser, 2005)
A. Cok az kullanilan objeler erisim alaninin disinda birakilmali,
B. Daha az kullanilan objeler kol boyu uzakhginda olmali,

C. Daha sik kullanilan objeler el uzatildiginda kolayca erigebilecek uzaklikta
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olmali,
D. Telefon, farenin tam ters yonune yerlestiriimeli,
E. Fare, klavyenin mumkun olabildigince yakinina konulmali,

F. Belge konumlandirici kullanicinin tam kargisina gelecek sekilde monitorin

onune konulmahdir (Keser, 2005).

MASA

Bilgisayar galisma  ortaminda bulunmasi  gereken  Onemli
mobilyalardan birisi “Bilgisayar Masasi“dir. Bilindigi gibi, standart mobilyalar
herkesin ihtiyacina cevap veremez. Bu nedenle bilgisayar ¢calisma masasinin
yuksekliginin ayarlanabilir olmasi gerekir. Edger bu mumkdn degilse,
kullanicinin boyuna goére gerekli onlemlerin alinmasina ihtiyag duyulur.
Bilgisayar kullanicisi uzun boylu ise masanin ¢alisma yuzeyinin yukseltiimesi
gerekirken, daha kisa boylu bir kullanici i¢in sandalyenin yUksekliginin
artinimasina veya masasinin altina konulacak bir ayakhk yardimiyla
yuksekligin ayarlanmasina ihtiya¢ duyulur. Kullanicilarin ayni bilgisayari ortak
olarak kullandiklari durumlarda (bilgisayar laboratuarlari, bilgi teknolojisi
siniflari, internet cafe’ler gibi) ise bilgisayar masalarinin ayarlanabilir olmasi

zorunludur.

Bilgisayar Masasinda bulunmasi gereken oOzellikler kisaca asagida

O0zetlenmis ve Sekil 7’de 6rnek masa gosterilmistir.

e Masa yuksekligi 58.4-73.6 cm. arasinda ve ayarlanabilir olmalidir.
Eger sabit bir masa ise, yuksekligi ayarlanabilen bir klavye althgi
eklenmelidir. Sandalye yuksekligi ayarlandigi halde ayaklar yere yatay

olarak temas etmiyorsa bir ayaklik kullaniimalidir.
o Bakis mesafesi 40.6 - 73.1 cm. arasinda olmalidir.

e Calisma alani genisligi en az 71.3 cm. olmalidir. Bilgisayar ve

dokuman igin ek alan gereklidir.

e Calisma ylUzeyi parlama ve yansimalari azaltacak sekilde mat bir
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kaplamaya sahip olmalidir.
Diz-masa mesafesi, en az 38.1 cm. olmalidir.

Masa alti alan, kullanicinin bacaklarina yer birakacak ve bacaklarini

esnetmesine olanak saglayacak sekilde temiz ve duzenli olmalidir.

Masa lambasi (eger kullaniliyorsa), dokiumanlari aydinlatmak Uzere
ayarlarken, monitor Uzerinde parlama yapmayacak veya dogrudan
g6ze gelmeyecek bir sekilde yerlestiriimelidir (Keser, 2005).

SEKIL 7 - Bilgisayar Masasi (Keser, 2005)

Calisma masasi ve sandalye yuksekligi kullanicinin anatomik

Ozelliklerine ve yapilan isin niteligine uygun olmalidir.

Calisma masasi ve sandalye iyi dizayn edilmeli ve ¢alisma duzeyi ile

dirsek ayni duzlem igcinde (ayni yukseklikte) olmalidir.

Masa Uzerine vyerlestirilen monitérle g6z ayni hizada olmalidir.
Bilgisayar masasinda monitére bakarken basini dik tutarak 15°-

30°derecelik bir agi ile bakabilecekleri bir yikseklik olmalidir.

Kullanicinin, masa altinda ayaklarini uzatabilecegi ve vicut hareketini
kolayca degistirebilecegi bos alan olmaldir. Masani altinda, masaya
tamamen vyanasildiginda dahi dizlerin ve bacaklarin rahatlikla

sigabilecegi bosluk bulunmalidir.

Bacaklarin Ust kismi ile masa alti arasinda 5-10 cm mesafe kalmasina

0zen gosterilmelidir.
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e Ayaklar rahatca yere basmalidir. Sandalye ve masa ayarlamalari
ayaklarin yatay olarak yere temasini saglamiyorsa bir ayaklik
kullanilmahdir. Ancak ayak destegi diz ve bacak kaslarina uygulanan

basinci elimine etmelidir (Keser, 2005).

SANDALYE

Bilgisayar kullanicilari zamanlarinin bayuk bir bdlimunu bilgisayar
kargisinda gecirmekte ve ¢ogunlukla oturarak galisma egilimindedir. Cogu
insan oturmanin rahatlatici oldugunu dusundr. Ancak bu yaygin inanisin
aksine oturma, sirta blyuk Olgide yuk bindiren bir eylemdir. Uzun sure
oturmak, omurlar arasindaki sungerimsi yastikciklar (intervertebral diskler)
uzerinde artan basinglara neden olur. Oturma, ayrica bacaklar ve ayaklar
Uzerinde de olumsuz etkiler dogurur. Yercekimine badli olarak kan
bacaklarda ve ayaklarda toplanma egilimi gosterir, bu da kanin kalbe

donugunu yavaslatir.

Bilgisayar kullanicisinin ilk yapmasi gereken is, oturacagi sandalyeyi
dogru seg¢mektir. Sandalyenin ergonomik ve rahat olmasi en onemli
faktérdlr. lyi bir sandalye, lzerine oturan kisi tarafindan oturdugu yerde
ayarlanabilir olmalidir. Yuksekligi ve sirthd1 ayarlanabilir, yanlarda kollari
dinlendirebilecek ayarlanabilir kol destekleri olan, yumusak minderli ve
dayanikh, oturug pozisyonundaki degisikliklere kolayca uyum saglayabilen
saglam oturma kismi ve tekerlekleri ile kolayca hareket edebilen bir sandalye

alinmahdir.

Asagida Sekil 8'de ornek bir bilgisayar sandalyesi ve sahip oldugu

Ozellikler ayar noktalari ile birlikte gosterilmigtir.
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SEKIL 8 - Bilgisayar Calisma Sandalyesi (Keser, 2005)
A. Sirt desteginin yaslanma yuzeyini ayarlama dugmesi.
B. Sirt destegini asagiya yukariya ayarlama dugmesi.
C. Oturma yuzeyinin egimini ayarlama kolu.
D. Bes ayakl (sandalyeye stabilite saglamak igin) ve ayaklari tekerlekli.
E. Oturma yerinin ylksekligini ayarlama kolu.

F. Oturma yerini ileriye geriye kaydirma kolu (uzun boylular ileriye, kisa

boylular igin geriye kaydirilr).
G. Kol desteklerinin yuksekligini ayarlama dugmesi.

Bilgisayar kullanicisinin ergonomik sandalye sec¢imi, yorgunlugun
giderilmesinde onemli rol oynar. Kullanicinin saghgini olumsuz etkilememek
ve kullanim sirasinda kendisine 0zel rahatlik saglayabilmek icgin, sandalye
seciminde bir takim Ozelliklere dikkat etmesinde buyuk yarar vardir.

Bilgisayar sandalyesinin ozellikleri sdyle siralanabilir.

e Sandalye ylUksekligi, 37-58.4 cm arasinda ve ayarlanabilir olmalidir.

e Oturma yeri kendi ekseni etrafinda donebilmelidir. Oturma yerinin agisi 0°
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- 10° olmali ve ileri — geri ayarlanabilmelidir. Oturma yeri kaba etleri ve
uyluklari destekleyebilecek kadar buyuk (oturma genigligi/derinligi 30-51
cm.) olmali, ancak dizlerin arkasina basing yapmamalhdir. Oturma
ylzeyinin egimi ayarlanabilir olmalidir. Oturma vyeri ile bacak arasinda
60°-100lik a¢i bulunmalidir. Oturma yuzeyinin, ylksekligi en az 2,5 cm.
olan bir kopuk yerlegtirilerek kaygan olmayan bir kumasla kaplanmig

olmasi gerekir.

e Sirt destedi olmali ve asagi-yukari (15° derece) ayarlanabilmelidir. Sirt
desteginin yaslanma yuzeyi ayarlanabilir olmalidir. Oturma vyeri ile
ayarlanabilir sirt destegi arasinda 95°-105°’lik bir ag¢i bulunmalidir. Gerek
oturma yeri gerekse sirt desteginin minder, yastik vb. yardimci araglara

ihtiyag gostermemesi, sirt ve bel destegi saglamasi gerekir.

e Kol destekleri olmali ve yuksekligi ayarlanabilmelidir. Ayarlanabilir kol
desteklerinin dirsek acgisi 70°-135° olmaldir. Kol destekleri cikarilip
takilabilir olmali ve iki kol destegi arasindaki mesafe ayarlanabilir

olmalidir.

e Avyaklari tekerlekli (hali kaph ytzeyler icin tekerlekli, sert ylzeyler igin

kaygan bantlar) ve stabilite saglamak i¢in bes ayakli olmalidir.
e Ayak koyma platformu olmalidir.

e Sandalyenin oturma alani hava alip verebilen bir kumas ile kaplanmalidir
(Keser, 2005).

KLAVYE VE FARE

Bilgisayar kullanicilarinin en yogun kullandiklari donanim birimlerinin
basinda klavye ve fare gelmektedir. Bilgisayar klavyeleri pek ¢ok rahatsizhgin
sorumlusu olarak gorulmustur. Bilgisayara bagli birgok ergonomik sorun
omuz, dirsek, on kol, bilek ve ellerde gorulir. Uygun olarak yapilandirilmamis
bilgisayar calisma ortamlarinda surekli ¢alisma, bu bdlgelerdeki yumusak
dokulari tekrarlanan hareketlere, bigimsiz pozisyonlara ve guglu zorlanmalara
maruz birakir. Ozellikle el bileginden gegen sinirin bulundugu bélgede kétii

pozisyon ile basing, 3 mm. Hg’den, 30 mm. Hg’ye ¢ikar ve bu durum sinirde
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belirgin hasara yol agabilir. Buna klavyede hizli yazi yazma, farenin tusunu
klikleme ve titregsimler de eklenince cerrahi tedaviye ihtiyac gdsterebilen
Karpal Tunel Sendromu olarak isimlendirilen rahatsizlik ortaya
cikabilmektedir. Klavyelerin altinda yaylarin olmamasi nedeni ile sonu
yumusamayan, ama sert bir zemine vurulmakta, bu bazen dakikada 240
vurusa ulasabilmektedir. Klavyede bulunan fonksiyon tuglari ve nimerik pad
de elin normalden fazla olarak uzanmasina ve gerilmesine neden olabilir
(Keser, 2005).

il [Tl

SEKIL 9 - Klavye, Fare ve iz Topu Ornekleri (Bilgisayar ve Saglik, 2006)

Fare, hemen hemen her bilgisayar ¢alisma ortaminda bulunur. Elle
kullanilan tipleri 6zel olarak sag veya sol elin hatlarina uygun olacak sekilde
tasarlanmistir. Fare, trackball veya diger isaretci araclari ¢cok uzaga, alcaga
veya ¢ok kenara yerlestirmek omuz, bilek, dirsek ve 6n kol rahatsizliklarina
neden olabilir. Bu cihazlarin hemen ulasabilecek bir alana yerlestirmek dogal
bir rahatlik saglamanin yani sira el ile gozler arasindaki uyumu da en Ust

dizeye ¢ikartir.

Bilgisayar kullanicilarinin yaklasik % 60’1 gunde 3 saatlerini bilgisayar
basinda gecirmektedirler. Bilgisayar basinda caligtiklari sure iginde ayni
yonde pek ¢ok hareketi ya klavyedeki degisik tuslara ya da farenin ug¢ tusuna
basarak yapmaktadir. Fareyi kavrayan elin isaret parmagdi bukulmekte,
kivrilmaktadir. Farenin tuguna bas, Klikli tut, birak ya da klavyedeki bir ya da
birden fazla tusa bas, islemini ¢ok sik tekrarlamaktadirlar. Bilgisayar basinda
10 parmak yazabilen bir kisi gunde 80.000'den fazla vurus yapmaktadir.
Daktilo makinesinde yazi yazan kisiler kagit degistirmek, karbon kagidi
koymak, yanlislari silmek gibi islemleri yapabilirken, bugln bilgisayar ekrani

kargisinda c¢alisan birgok insanin bdyle kuguk mola sanslari da
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bulunmamaktadir. Hele bilgisayarda calisma suresi arttikga binlerce kez bu

islemi tekrarlamaktadir (Keser, 2005).

Ust uzuvlarda ergonomik sorunlarin ortaya cikisini engellemek igin,
bilgisayar calisma ortaminda klavye ve farenin yerlesimi ve kullanimina
yonelik olarak duzenlemeler yapilmali ve dogru kullanma aligkanliklar
edinilmelidir. Bu amagla, 6nce klavye ve daha sonra farenin yerlesimi ve
kullanimina yonelik duzenlemelerin nasil yapilmasi gerektigi ve dogru

kullanma aligkanliklari agagida kisaca belirtilmistir.

e Klavyenin yuksekligi kullanicinin rahat edecegi bir konuma getirilmelidir.
Bunun igin oncelikle, sandalye yukarida belirtildigi sekilde ayarlanmalidir.
Daha sonra, kollar her iki yanda rahat¢a dinlenme halindeyken, 6n kollari
kolun Ust kisimlariyla 90°‘lik agi yapacak sekilde kaldiriimalidir. Klavye
yuksekligi, omuzlar gevsek ve kollar her iki yanda rahat edecek sekilde

ayarlanmalidir.

e Klavye kullanicinin tam karsina konulmali ve fazlaca uzanmasini

engelleyecek kadar yakinina yerlegtirilmelidir.

e Klavye kullanilirken 6n kollar yere paralel olmalidir (dirsekte yaklasik
90°’lik ag1).

e Yumusak bir bilek destegi yazarken biledin duzgun (nétral) pozisyonda
durmasina yardimci olacak ve Kkollari c¢alisma yuzeyinizin keskin

kenarlarina kargi koruyacaktir.

e Klavyeyi kullanirken bilekler veya eller bilek destegine dayanmamalidir.
Bilek desteklerinin sadece yazi arasi molalarda destek vermesi amaciyla

tasarlanmis oldugu unutulmamaldir.

e Tuslara hafifce basiimali, sert darbelerden veya uzun silre basili
tutmadan kacginilmali, omuzlar, kollar, eller ve parmaklar gevsek

tutmalidir.

e Fare size en yakin pozisyonda olmalidir. Fare klavyenin hemen yanina ve

onunla ayni yukseklikte olacak sekilde yerlestiriimelidir.

e Kullanilmadigi zamanlarda el, fare tzerinde durmamalidir.
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e Fare el bileginden degil de omuz hareketleri ile ilerletiimelidir (Keser,
2005).

AYDINLATMA

Bilgisayar kullanilan ortaminin aydinlatilmasi genel oda aydinlatmasi
ile ayni degildir. Bilgisayar ¢aligma ortaminda gorme ve okumanin rahatga
yapilmasini saglayacak bir aydinlik olmahdir. Bunun az veya ¢ok olmasi
bilgisayar kullanicisinin isini guglestirir, gozu yorar, dikkatsizlik, sinirlilik, edim

dusuklagu yapar.

Bilgisayar ¢alisma ortaminda 1sik dogrudan degil dolayh gelmeli,
dogal aydinlatma yollari kullaniimahdir. Bilgisayarda aydinlatma siddetinin
ust sinirini belirleyen blyuklik ekranin  kendisidir. Cevrenin asiri

aydinlatiimasi ekran baginda ¢alismayi guglestirir.

Bilgisayar calisma ortamlarinda Sekil 10’da da goéruldigu gibi basin
tam Uzerindeki 1g1k ve lambalar direkt olarak kullanicinin gézundn igine
yansima yapar. Direkt aydinlatma, bilgisayar tam pencere kenarinda
yerlestirildiginde de gorulir. Direkt aydinlatmanin bir problem olusturup
olusturmadigini anlamanin en iyi yolu, 1Stk kaynagindan gegici olarak

korunarak o anda olugan farka dikkat etmektir.
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SEKIL 10 - Yanlis Aydinlatma Ornekleri (Keser, 2005)

Bilgisayar ¢alisma ortamlarinda ylzeylerde yansiyan isik Sekil 11’deki
gibi direkt olarak ¢alisanin gézunun igine girer. Etraftaki koyu renk cisimler ve
duvarlar veya parlak metal yuzeyler, ¢calisanin saati kadar kuguk bir yluzey

bile olsa, buna neden olabilir. Ekran Uzerindeki endirekt aydinlatma kalici bir
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hasara yol agmamakla birlikte ¢alisani rahatsiz eder, sinirlendirir.

! :';{- s.i‘-% . -:
o T,
SEKIL 11 - Ekrandan Isik Yansimasi (Keser, 2005)

Bilgisayar calisma ortamina pencereden giren gunes 18191, ekranin
kenarlarinda ¢ok yogun hissedilir, i¢ kisimlarda ise gittikce diusme gdsterir ve
etkinligi azaltir. Bu nedenle pencerelerden gelecek fazla glines 1191 perde ya
da jaluzi ile dusurulmeli, ic mekanlarda olmasi gereken aydinlatmanin ise

yapay aydinlaticilar ile saglanmasi gerekir.

Bilgisayar ekranina i1s1gin gelis yoninin yandan olmasi bir gerekliliktir.
Bunu saglamak icin gerekirse bilgisayarin bulundugu masa yanlamasina
konulmalidir. Pencerelerden gelen glnes 151g1 ve ekrana yansiyan igiklarin
engellenmesi yararhdir. Ortam gunes 15191 aliyorsa ekranin 6n ve arkasinda
kalan pencereler perde ve jaluzi ile karartilmalidir. Bu amagla gines isiginin

gelis dogrultusuna gore dikey ve yatay ayarlanabilir perdeler kullaniimahdir.

Bilgisayar calisma ortamlarinin  aydinlatimasinda  ekrandaki
yansimayl, g6z zorlanmasi, g6z yorgunlugu ve gozlerdeki kamasmayi

Onlemek icin;

e Fluoresan 1s1giyla ve tavandan aydinlatma tercih edilmelidir. Aydinlatma,
monitdr ekraninda parlamayi engelleyecek sekilde ayarlanmalidir (1s1k

kaynagi dusuk watt'li ve ekrana 90°’lik agida olmalidir).

e Monitor, tepe 1gsiklari ve pencerelerden ekrana gelen parlama ve
yansimalari en aza indirecek (mumkun oldugu Ol¢lide pencerelere 90°
olacak) sekilde yerlestiriimelidir. Bilgisayar ekranina 1g1gin gelis yonu

yandan olmalidir.
e Monitorin egimi yansima yapmayacak konuma goére ayarlanmalidir.

e Mevcut elektrik tesisati veya koruyucular aydinlaticilarin ekrana
yansimasini veya kullanicinin aydinlaticilara dogrudan bakisini
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engellemelidir.

e Bilgisayar kullanicisinin goérus alani igerisinde yogun ve dizensiz isiktan

kaciniimalidir.

e Tavan aydinlatmasinin yarattigi parlamayi azaltmak igin parlamayan
ekran veya parlama oOnleyici monitor filtresi kullaniimalidir. Mimkinse
tavan aydinlatmasi azaltilmali ve endirekt veya siperlenmis i1giklandirma

kullaniimahdir.
e Parlak cisimler ortamdan uzaklastiriimali veya Ustleri ortGimelidir.
e Duvarlar yansitici 6zelligi olan boya ile boyanmamalidir.

e Isik hicbir sekilde bilgisayar kullanicisinin arkasindan monitore

yansimamalidir (Keser, 2005).

ISI VE NEM

Bilgisayar ¢alisma ortaminin isisi, mevsime, nem duzeyine oldugu
kadar, ortamda bulunan bilgisayar ve kullanici sayisina gore de dedgisir.
Giyim ve bilgisayar calisma ortaminin fiziksel kosullari, isinin etkisini
degigstirir. Ayrica bilgisayar ¢alisma ortami olarak belirlenen mekanin g¢ok
gunes almasi sicakhgi artirir ve nem miktarini azaltir. Bireysel bilgisayar
calisma ortamlarinda isisinin dizenlenmesi 1sitici ve sogutucularla
yapilabilecegi gibi, kullanici da 1s1 deg@isimleriyle tutarl giysi secimi yapabilir.
Ancak bilgi teknolojisi sinifi, bilgisayar laboratuari, ofislerdeki ¢gok kullanicinin
bulundugu calisma ortamlarinda i1sinin klimalarla saglanmasi gerekir. Asiri
sicak bir ortamda (6rnegin radyatorin o6nunde) bulunan bilgisayarlarinda
ariza yapma olasiligi artmaktadir. Isinin asirn  yukselmesi, fiziksel
rahatsizliklara, ilginin ve dikkatin dagilmasina ve bunlarin neden oldugu
yansimig sorunlara yol agmaktadir. Dusuk s ise c¢abalarl isinmaya

yoneltmekte, zihnin odaklagsmasini glglestirmektedir (Keser, 2005).

Bilgisayar c¢alisma ortaminda uygun oda sicakhgi, yeterli
havalandirma, sabit bir nem orani ergonomik kosullari tamamlayan
faktorlerdir. Bilgisayar ¢alisma ortaminda 1si 24 dereceyi gegmemelidir. ideal

Is1 derecesinin 19-20 derece, hava akiminin ise 150 mm/sn civarinda olmasi
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gerekir. Donanim nemden korunmaldir. Ortamdaki bagdil nem % 40-60
dolayinda olmalidir. Genelde nemlilik derecesinin  %70'den yukari
clkmamasi, %30’un altina inmemesi gerekir. Gerek bilgisayar gerekse
klimanin ortama yaydigi i1si dikkate alinarak sogutma fanlarinin rahat bir

sekilde hava dolasimini yapmasi saglanmalidir (Keser, 2005).

HAVALANDIRMA

Bilgisayar kullanilan bir odada klorlu biteril olusur ve zehirli madde
havada birikir. DuslUk frekansli ve disuk siddetteki dalgalar beyinde Ca
olusma ve salgilama dengesini degistirmektedir. Bu nedenle havalandirma
sarttir. Havalandirma birimleri isitma-sogutma, nemlendirme ve Ufleme

islemlerini ayni anda yapabilecek 6zelliklere sahip olmalidir.

GUROULTU

Bilgisayar ¢alisma ortamlarinda karsilasilan rahatsizliklardan birisi de
gurultudar. Guraltinin insanlar Gzerinde genelde olumsuz bir etki yaptigi
bilinmektedir. GuUraltl; rahatsiz edici, isitmeyi engelleyici, dikkati dagiticl,
fiziksel ve ruhsal sagligi bozucu bir fiziksel mekan degiskenidir (Basar, 1998).
Bilgisayar ¢calisma ortamlarinda sureklilik gosteren ya da artarak devam eden
bir guraltt hosgoruyle karsilanamaz . Gurulti seviyesinin sesleri Orterek
isitsel algilamayi engellemesi, bilgisayar kullanicilari igin hi¢c de uygun bir
ogretim ya da calisma ortami degildir. Yapilan Olgumlerde bilgisayar
kullanilan ofislerde gurulti seviyesinin 55 dB(A) civarinda oldugu
saptanmigtir. Her ne kadar bu seviyenin isitme kaybina neden olmadigi
biliniyorsa da bu duzeyde bir gurulti dikkatin dagilmasina, sikici bir ortamin
olusmasina neden olur. Ozellikle seslerin yiiksek frekansli olmasi, bu
rahatsiz edici faktorleri daha da arttirir (Keser, 2005).
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BILGISAYAR iLE CALISMA iGiN EGZERSIZLER

insan sagh@ agisindan bilgisayar kullandikga olusan mikro travmalar
vicutta kayiplara neden olmaktadir. Bilgisayar kullanirken klavyede yazi
yazma, fareyi kavrayip tuslarina tiklama, ekrana bakma veya telefonu
kullanma gibi rutin etkinlikler, belli bir surenin Uzerinde surduruldugu takdirde
insan sagligini  olumsuz etkilemekte, hatta yaralanmalara neden
olabilmektedir. Uzmanlar, ¢ogu insanin zorlu aktiviteler dncesi isinma ve

germe egzersizleri yapmasini 6nermektedir.

Egzersiz yapmak, bilgisayar kullanirken kas yorgunlugunu azaltmak,
incinme (travma) olusumunu 6nlemek igin en etkili yoldur. Isinma egzersizleri
bir sonraki is periyodu ic¢in vicudu hazirlar. Germe egzersizleri, kaslari
gevsettigi gibi onlari gelecek yaralanmalardan korumakta, dolagimi artirarak
calisirken bilgisayar kullanicisinin kendisini daha iyi hissetmesine yardimci
olmaktadir. Egzersizler her saat basi, gun iginde degisik saatlerde veya

rahatsizlik hissedildigi anlarda yapilabilir.

Egzersizler iki bolum halinde incelenebilir. Bunlardan birincisi
bilgisayarla calismaya baslamadan 6nce yapilmasi tavsiye edilen germe
egzersizleridir. Ikincisi ise calisma sirasinda verilecek aralarda yapilacak

egzersizleridir.

Bunun yaninda sadlik i¢in unutulmamasi gereken en 6énemli husus,
saglikh bir yasam icin bol hareket gereklidir. Haftada en az Ug¢ gun yas ve
saglik durumuna uygun spor yapmak bilgisayar kullanimindan kaynaklandigi
bilinen rahatsizliklardan kurtulmak igin yardimci olur. Spor yaparken vucut
cahisirken yaptigimiz rutin hareketlerden farkli hareketler yapar, kaslari

guglendirir, kan dolasimini arttirir.

Bilgisayarla ¢alismak gl¢ harcamayi, kaslari kullanmayi gerektirir.
Neredeyse vucudun tum organlari bu calismaya katilir. Kan dolagimi
hareketsizlige bagli olarak duzensizlesir. Bilgisayar kullanicilarinin,
sagliklarini korumak igin boylesine zorlu bir faaliyete bir sporcu gibi hazirlik

yapmasi gerekir. Fiziksel bir gu¢ gerektiren galismaya baslamadan once


http://www.izci.org/bilgisayar_saglik/baslamadan_once.htm
http://www.izci.org/bilgisayar_saglik/calisirken.htm
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yapilacak en iyi faaliyet germe egzersizleridir.

Bununla birlikte, germe egzersizleri herkes i¢in uygun degildir. Eger
bilgisayar kullanicisinin kemik ve kas sisteminize iligkin saglik sorunlari, agri
sikayetleri varsa egzersizleri yapmadan once mutlaka doktora danigmalidir.
Germeler ve diger egzersizler sirasinda agr hissedilirse derhal egzersizlere
son verilmelidir. Agri hissedilen noktalara hi¢ bir zaman germe uygulamamak

gerekir. Her zaman yavas ve nazik germeler uygulanmalidir (Keser, 2005).

2 dakika icinde tamamlanabilecek germe egzersizleri agagida sekilleri

ile birlikte gosterilmistir.

e Bir elinizle diger elinizin parmaklarini ve bilegini Sekil 12’de goéruldagu

gibi hafifce bukunuz, ayni anda dirseginizi de hafifce bukunuz

e On kolunuzun arkasinda hafif bir geriime hissedene kadar buna

devam ediniz

¢ Bu pozisyonu 30 sn koruyunuz

» F

SEKIL 12 - Germe Egzersizi-1
e Kolunuzu tam éndndzde, dirseginiz diz olacak, avug iginiz karglya
bakacak (parmaklariniz bir yukari, bir asagiyi goésterecek) sekilde geriniz

e Diger elinizle parmaklarinizi hafifge 6n kolunuzun Ust kisminda gerilme

hissedinceye kadar Sekil 13’de goéruldugu gibi geriye dogru geriniz.

¢ 30 sn bu pozisyonda bekleyiniz
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SEKIL 13 - Germe Egzersizi-2
e Cenenizi gogsunuze dogru, Sekil 14’de goruldugu gibi asagiya
indiriniz.
e Basinizi nazikge bir taraftan diger tarafa dogru geviriniz.
¢ Cenenizi gégsunuze dayall tutunuz.

¢ Bunu 10 defa tekrarlayiniz

|
| Y—

SEKIL 14 - Germe Egzersizi-3

e Basinizi yavasca bir taraftan diger tarafa dogru Sekil 15'deki gibi
ceviriniz

¢ Bunu her iki taraf i¢cin boynunuzu zorlamadan en az 10 defa yapiniz.

¥

SEKIL 15 - Germe Egzersizi-4
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Bilgisayarla c¢alisma sirasinda surekli tekrarlanan hareketler mikro

travma olarak adlandirilan rahatsizliklara neden olur.

Mikro-travmalar dinlenme aralari ve bilgisayarli ¢alisma ortaminizda
yapacaginiz bazi egzersizlerle azaltilabilir. Vicudunuzun c¢aligma gununun
sonunda yorgun hale gelmesini 6nlemenin en iyi yolu, asagidaki egzersizleri
ve 30-30-30 kuralini uygulamaktir. Bunlar: Her 30 dakika ¢alismanin
ardindan 30 saniye ara vermek, 30 metre ilerideki bir cisme bakmak ve bu
sirada asagidaki egzersizlerden bir veya bir kagini yapmaktir. Ancak bunlari

yaparken de agagidaki kurallara uymaya 6zen gosterilmelidir:
1. Agri hissettiginiz noktaya hi¢ bir zaman germe uygulamayiniz.

2. Tibbi bir sorununuz varsa veya tibbi tedavi gormekte iseniz

herhangi bir egzersiz yapmadan énce mutlaka doktorunuzla gérisunuz.

3. Her zaman yavas ve nazik germe hareketleri uygulayiniz
(Keser,2005).

e Parmaklarinizi  birbiri arasindan gecirerek Sekil 16’daki gibi

kenetleyiniz.

e Kollarinizi basinizin Uzerine dogru gerilme hissedene kadar uzatiniz,

ancak sirtinizi agritmamaya 6zen gosteriniz.

SEKIL 16 - Esnetme Egzersizi-1

e Omuzlarinizla daire ¢iziniz, omuzlarinizi yukari kaldiriniz, arkaya itiniz,
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asagi indiriniz ve gevsetiniz (Sekil 17)

¢ Aynisini ters yonde de yapiniz

SEKIL 17 - Esnetme Egzersizi-2

¢ Sol omzunuzu dasurinuz. (Sekil 18)
e Sol kolunuzla sol taraftaki yere uzanmaya calisiniz.
e Basladiginiz pozisyona donunuz.

¢ Ayni hareketi sag taraf ile tekrarlayiniz

SEKIL 18 - Esnetme Egzersizi-3

¢ Bacaginizi kavrayarak kaldiriniz.(Sekil 19)
e Dizinizi burnunuza dogru kaldirarak gévdenizi 6ne dogru bikunuz.

¢ Bu egzersiz hamilelik 6ncesi ve sonrasi durumlarda uygulanmamalidir.
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SEKIL 19 - Esnetme Egzersizi-4

Goz Egzersizleri
Eller ile gozleri kapatma, gun icerisinde gozlerinizi rahatlatmak

icin duzenli olarak yapabileceginiz bir uygulamadir. Su sekilde yapilir;

e Kapali durumdaki goézlerinizi avuglarinizla értintz. Bunu yaparken
avuglariniz géz kapaklarinizin Gzerinde olmali, fakat onlara degmemelidir.

Her iki elinizin parmaklari burnun yukarisinda, alninizda ust tste gelmelidir.

e Tamamen karanlkta (veya go6zinizde rahatlatici bir seyler

canlandirarak) birkag derin nefes aliniz.
¢ 20 saniye sonra go6zlerinizi aginiz ve tekrar odaklanmalarina izin

veriniz (Keser, 2005).

Eger bilgisayar ile dizenli olarak c¢alisiyorsaniz, zaman zaman
uzaklara bakarak gozlerinizin odak degistirmesini saglamalisiniz. Bu yéntemi
gun icerisinde duzenli olarak tekrarlanmalisiniz. Su sekilde yapilir ;

e Kabaca 6-7 metre uzaklikta 2 nesne belirleyiniz ve gevseyiniz.

e Rahat bir sekilde nesnelerden birisine yaklasik 10-15 saniye kadar

odaklaniniz, sonra diger nesneye 10-15 saniye odaklaniniz.

e Odak noktanizi tekrar monitorunuze kaydiriniz ve calismaya devam

ediniz.

Gozlerinizin esnekligini artirmaniza yardimci olabilecek bir yontemdir.
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Odanizin bir kdsesinde oturarak veya ayakta iken, godzlerinizle odadaki
nesnelerin (duvar saati, televizyon, kapi, lamba, bilgisayar v.b.) kenarlarini
izleyiniz. izleme sirasinda gdzlerinizi rahatca kaydiriniz. Egzersizi iki dakika
boyunca surdlUrindz ve bu esnada duzenli nefes almayi ihmal etmeyiniz
(Keser, 2005).

ILGILI ARASTIRMALAR

Bilgisayar ve insan Sagligina etkileri konusunda yapilan arastirma ve
tez calismalari incelenmigtir. Arastirmanin konusu ile ilgili olarak dogrudan

ilgili oldugu tespit edilen galismalarin sayisi oldukga azdir.

Bilgisayar ve saglik ile ilgili yayinlardan en 6nemlisi Prof. Dr. Hafize
KESER tarafindan 2005 yilinda yayinlanan “Bilgisayar-insan Etkilesimi ve
Saghga Etkisi” kitabidir. Bu yayin ve iginde belirtilen kaynaklar bu

arastirmanin ana kaynagini olugturmaktadir.
Kitap alti bolim halinde dizenlenmistir. Kitabin bélimleri sirasiyla;

e Giris: Bilgisayarin insan hayatindaki ve egitimdeki 6nemi, ve saglikla

iligkisi anlatilmaktadir.

e Bilgisayar insan Etkilesimi ve Saglik: Bilgisayarin saghgi nasil etkiledigi ile
ilgili bilgiler, ergonomi tanimi, ergonomik igyeri sekillendirme, ilgili yasal

mevzuat anlatiimaktadir.

e Ergonomi Agcisindan Bilgisayar Calisma Ortamlarinin Duzenlenmesi:
Bilgisayar fiziksel ¢alisma ortamlarinin nasil dizenlenmesi gerektigi her
bir 6ge (Masa, sandalye vb.) tek tek ele alinarak anlatiimistir. Yine bu
bolimde calisma ortaminin duzenlenmesi ile ideal oturus pozisyonu

tanimlanmistir.

e Ergonomik Olmayan Bilgisayar Calisma Ortamlarindan Kaynaklanan
Saglik Sorunlari: Gorme ile ilgili sorunlar, kas iskelet sistemi sorunlari ve
diger sorunlar basliklari altinda sorunlarin nedenleri, etkileri ve korunma

yontemleri ile agiklanmigtir.

e Bilgisayar Calisma Ortamlarinin Degerlendiriimesi : Bu bolumde
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arastirmanin da baslangi¢ anketi olarak kullanilan “Bilgisayar Calisma
Ortamlari Degerlendirme Anketi” verilerek cevaplarin durumuna gore
yapilmasi gerekenler orneklerle anlatiimigtir. Bu bolim her bilgisayar
kullanicisi  tarafindan  kendi  durumunu  degerlendirmek Uzere

kullanilabilecek bir caligmadir.

e Saglikli Bilgisayar Kullanimi icin Oneriler : Bu bélimde bilgisayarla
calisirken alinacak onlemler ile calisma oncesinde ve calisma aralarinda

yapilmasi tavsiye edilen egzersizlere yer verilmistir.

Bilgisayar ve Saglik konusunda, istanbul Teknik Universitesi Fen
Bilimleri Merkezinde, Yalgcin (2001) “Bilgisayar Calisma Ortamlarinda
Cocuklarin Bilgisayar Kullaniminin Degerlendiriimesi” konulu bir arastirma
yapmistir. Bu ¢alismanin amaci, ilkdogretim c¢agindaki ¢ocuklarin bilgisayar
dershanesi ortamlari Uzerinde iki bilgisayar caligma ortamini ergonomik
yonlerden karsilastirip, bu sistemleri kullanan cocuklarda var olan yanlis
fiziksel aliskanliklar ve karsilasilan rahatsizliklari ortaya koyup, ¢6zim

Onerileri getirmektir.

Bu calismanin arastirma ile cakisan bolimlerinden olan Uglncl
boéliimiinde, konuya egitim teknolojisi bakis acgisi ile deginilmistir. iletisim
teknolojilerinin  egitimdeki yeri, egitimi ve c¢ocuklari nasil etkiledikleri,

bilgisayar ¢cocuk etkilesimi konulari Gzerinde 6nemle durulmustur.

Dort ve besinci bolumlerde de bilgisayarin pargalarinin ergonomik
acgidan incelemesi yapilip sebep oldugu fiziksel rahatsizliklar anlatiimistir.
Arastirma genel olarak ilkdgretim okulu seviyesinde bilgisayar ¢ocuk

etkilesimi ve sagliga etkileri konusunu islemektedir.

Diger bir arastirma, Kayseri Erciyes Universitesi Tip Fakiltesinde,
Gin, Ozer, Ekinci, Oztirk tarafindan yapilmistir. “Bilgisayarla Calisan
Kisilerin ifade Ettikleri Saglik Sorunlari ve Bilgisayar Kullanim Ozellikleri”
konulu arastirmanin amaci; Erciyes Universitesi Tip Fakiltesi Hastanesinde
duzenli ve surekli olarak bilgisayar ile ¢alisan personelin ifade ettikleri saglik

yakinmalari ve bilgisayarla ¢alisma ortaminin degerlendirilmesidir.
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Arastirmada, 83 personelin ifade ettikleri yakinmalar 30 soruluk bir
anket ile sorgulanmig; calisma ortamina iligkin Ozellikler ise anketor

tarafindan degerlendirilerek anket formuna kaydedilmistir.

Arastirmada bilgisayar ile calisan personel tarafindan ifade edilen en
onemli yakinmalar; kas iskelet sistemi sorunlari, gérme sorunlari ve ruhsal
sorunlardir. Bu sorunlarin, gunluk bilgisayar kullanim suresinin artmasi ile
artis gosterdigi tespit edilmistir. Ayrica, bilgisayarla calisma ortamindan
kaynaklanan ve bilgisayar kullanicilarinin sagliklarini olumsuz etkileyen

faktorlerin de oldukga yuksek oldugu tespit edilmistir.

Arastirmada bilgisayar kullanicilarinin saglik sorunlarini azaltabilmek
igin, calisma ortamindaki ergonomik eksikliklerin gideriimesi ve personelin
saglikli bilgisayar kullanim ortami konusunda egitimin gerekli oldugu

sonucuna varimistir.

Bilgisayar ve Saglik konusuyla ilgili olarak tespit edilen son galisma,
Gazi Universitesi Muhendislik ve Mimarlik Fakiltesi Ergonomi Bélimiinden
Ulusam Seckiner ve Kurt tarafindan 2004 vyilinda hazirlanan “Ofis
Glvenliginin Degerlendiriimesi icin  Gelistirilmis Ergonomi Teknolojisi:

KAIROS, Ornek Uygulama arastirmasidir.

Bu arastirmada insan-bilgisayar etkilesimli ¢alismanin ergonomik
analizi yapilmistir. Analiz i¢in bir karar destek sistemi (KAIROS) kullaniimistir.
Calisma icin bir bilgi islem dairesinde galisan 14 kisinin antropometrik dlguleri

alinmig ve is ortamlari KAIROS yazilimi kullanilarak analiz edilmigtir.

Bu arastirmada insan-bilgisayar etkilesimli caligmanin risklerini
olusturan 15 degisken bir uzman sistem (KAIROS) ile degerlendirilmigtir.
Uygulamaya dahil olan kisi sayisi 14’dur. Fiziksel Olglleri degerlendiren
sistem, bilgisayar kullanicilarinin sirt destek yuksekligini, ekran yuksekligini,
oturak yUksekligini, klavye ylksekligini ve oturak-ekran mesafesini
degerlendirmistir. Buna ilave olarak olguler arasi korelasyonlara bakiimis ve
¢ok az degisken arasinda kuvvetli korelasyon iligkisi saptanmistir. Kalga-goz

mesafesi ile zeminden oturaga olan mesafe arasinda kuvvetli ters yonli
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korelasyon saptanmis benzer olarak ayak-diz mesafesi ile oturak arkaligi-
klavye mesafesi arasinda korelasyon bulunmustur. Bunlarla ilgili nedenler
verilmistir. Bulgulara bakildiginda isin insana uygun olmadigi ve optimal
oturus pozisyonuna sahip kimsenin bulunmadigi goralmustir. Daha saglhkh
bir oturugun gergeklesebilmesi i¢in ¢aliganlarin bilinglendirilmesinin yaninda

ergonomik ofis araglarina mutlaka ihtiya¢c duyuldugu belirtilmigtir.

Aragtirmada sonug¢ olarak, calisanlarin bilgilendiriimeye ihtiyaglari
oldugu, cesitli koruyucu onlemler alinabilecegi belirtilmigtir. Bu onlemlerin ige
ait koruyucu Onlemler, organizasyonel onlemler ve kigisel onlemler olarak t¢

bagslik altinda toplanabilecegi belirtiimigtir.

Saglikh bilgisayar kullanimi ile ilgili mevcut arastirmalar, kullanicilarin
saglik problemlerinin tespit edilmesi veya ¢alisma ortaminin degerlendiriimesi
ile ilgili konulari kapsamaktadir. Problemlerin ortaya koyduktan sonra bu
problemlerin ortadan kaldirilmasi i¢in uygulanabilecek bir egitimi éngdren ve
bu tip bir egitimi uygulayarak sonuglarini ortaya koyan bir arastirmaya

rastlanmamistir.

Tark Silahl Kuvvetleri’nde de saglikli bilgisayar kullanimi ile ilgili
yapllmig bir arastirmaya rastlanmamigtir. Resmi mevzuat, yayinlar ve
kullanma kilavuzlarinda bu konu ile ilgili hususlar bulunmamaktadir. Sadece
bilgisayar ve hijyen konusunda vyayinlanmig bir brosur oldugu ve bu

brosurinde de 1995 yilina ait oldugu tespit edilmigtir.
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ARASTIRMANIN MODELI

Arastirma tarama modelinde gergeklestiriimisti. Bu modelin
secilmesindeki amag, bilgisayar kullanicilarinda var olan fakat ortaya
konmamis bilgisayar kullanma aligkanliklarini ortaya ¢ikarmak ve uygulanan

egitim sonrasinda meydana gelen degisiklikleri tespit etmektir.

Arastirmanin deneysel modeli olarak iligkili Orneklemler icin T-Testi
(Paired Samples T-Test) (BUyukozturk, 2002) kullaniimistir. Bu modele

uygun olarak baglangi¢ (on test) ve sonug anketleri (son test) kullaniimistir.

iligkili orneklemler igin t-testi, iliskili iki drneklem ortalamasi arasindaki
farkin sifirdan (birbirinden) anlamli bir sekilde farkli olup olmadigini test
etmek icin kullanilir. iligkili érneklemler icin t-testinin uygulanabilmesi su
kosullarin ya da varsayimlarin karsilanmasina baglidir: a) Bagimh degiskene
ait puanlar (6lgimler) en az aralik 6lgegindedir, b) iligkili iki 6lgum setine ait

fark puanlari normal bir dagihm gosterir (BlyUkoztlrk, 2002) .

iligkili t-testi, iligkili iki 6lgim ya da puanlarin elde edildigi deneysel ve
tarama galismalarinda kullanilabilir. iligkili dlglimler deseni: a) ayni deneklerin
tekrarli dlgimleri ya da eslestiriimis 6rneklemlerden elde edilen odlgimler
oldugunda s6z konusudur. Ayni deneklerin, bir deneysel iglemin oncesi ve
sonrasinda bagimli degiskene iligkin Olgimleri alindiginda, deneklerin
zamana bagh tekrarli dlgimleri s6z konusudur ve elde edilen bu dlgumler
iligkilidir. ilkokul ®grencilerinin  sdzel iletisim davranislarini gelistirmek
amaclyla bir program uygulanacagini dusunelim. Burada, arastirmaci
ogrencilerin sozel iletisim davraniglarini, uygulayacagi program oncesinde
(6n test) ve sonrasinda (son test) dlgerek, gozlenen davranis degisiminin
anlamli olup olmadidini incelemek isteyebilir. Bu tir bir desen tekrarl
Olcimler tanimlanabilir. Boyle bir tekrarli élgcimler deseninin, tek faktorlu

(zamana bagl iki olgim) oldugu soOylenebilir. Cunku desende sadece
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deneklerin davraniglarinda zamana bagli anlamli bir farklilasmanin olup
olmadig! incelenmektedir. Eger, iki 6lguim arasinda aragtirmaci tarafindan
grup uzerinde uygulanan bir deneysel islem var ise, deneklerde gézlenen bu
anlamli degisimin, bozucu-digsal degigkenlerin etkisinin kontrol edilme
durumuna bagh olarak, uygulanan islemden kaynaklandigi soylenebilir
(Blyukozturk, 2002).

Arastirmanin  baginda bilgisayar kullanicisi olan katilimcilarin
bilgisayarla c¢alisma aligkanliklarini ve c¢alisma ortamlarinin uygunluk
derecesini belirlemek igin Keser (2004) tarafindan hazirlanan 78 sorudan
olusan “Bilgisayar Calisma Ortamlarinin Degerlendiriimesi” anketinin (Ek 1)
ikinci bolimu kullanilimigtir. Katilimcilar her bir soruyu evet ya da hayir

yanitini vererek cevaplandirmiglardir.

Saglikli bilgisayar kullanimi konusunda verilen egitim ve bu egitimde
ogrenilen  konularin  hazirlanan WEB sitesinden de faydalanarak
uygulanmasindan sonra bilgisayar kullanim aligkanliklarinda meydana gelen
degisiklikleri, saglikli bilgisayar kullanimi konusundaki bilgi duzeylerindeki
degdisimi ve calisma alanlarinda yaptiklari degisikliklerin dizeyini belirlemek
uzere katihmcilara “Saglikli Bilgisayar Kullanimi Sonu¢ Anketi” (Ek 2)
uygulanmistir. Anket baslangic anketinden farkli olarak kullanicilarin
davraniglarinda degisim beklenen konulardaki 21 maddeden olusturularak

sadelestirilmistir.

Anket sonuclari Excel tablosuna kaydedilerek SPSS 10.0 programina
aktanilmistir. iligkili Orneklemler igin T-Testi kullanilarak, arastirmanin alt

amaglari dogrultusunda degisiklikler yorumlanmigtir.

Katilimcilarin demografik 6zelliklerini ve bilgisayar kullanimiyla ilgili
sayisal aliskanliklarini ortaya ¢ikarmak icin Bir Degiskene iliskin Frekans
Dagilimi ve Betimsel Istatistikler (Bulylkoztirk, 2002) kullanilmigtir. Bu
maksatla Keser (2004) tarafindan hazirlanan ve 20 sorudan olusan
“Bilgisayar Calisma Ortamlarinin Degerlendiriimesi Anketi’nin (Ek 1) birinci
bolumd  kullanilmigtir. Katihmcilarin her bir soruyu o6nceden belirlenmis

secgeneklerden kendilerine uyanlari isaretleyerek cevap vermeleri istenmistir.
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Frekans dagilimi; bir ya da daha ¢ok degiskene ait degerlerin ya da
puanlarin dagilimina ait ozelliklerini betimlemek amaciyla verileri sayi ve
yuzde olarak verir. Frekans dagihmi, tablo halinde verilebileceg@i gibi, uygun
oldugu durumlarda cesitli grafikler kullanilarak da gosterilebilir. Degisken
sureksiz ise bar, daire; surekli ise histogram istenirse normal dagilim egrisi ile
birlikte secilebilir (Buyukozturk, 2002).

Frekans dagihm tablosu, deneysel ve tarama arastirmalarinda
toplanan verilerin genel olarak betimlenmesinde kullanilir. Buna yonelik
arastirma sorusu ; a) katihmcilarin kisisel bilgilerini belirlemeye yonelik,
“arastirmaya katilanlarin kigisel degiskenlere gore dagilimi nedir?” ve b) belli

“

bir konudaki gorUslerini degerlendirmeyle ilgili olarak katilmcilarin X
konudaki gorlglerine gore dagilimi nedir?” seklinde olusturulabilir

(Biylikdztiirk, 2002).

Bilgisayar Caligma Ortamlarinin Saglikh Bilgisayar Kullanimi
Degerlendirilmesi Anketi Sonug Anketi
Birinci Bolum ikinci Bélim

\/

Bir Degiskene lliskin Frekans iliskili Orneklemler igin T-
Dagilimi ve Betimsel Istatistikler Testi
Deneysel Calisma Grubu Degisikliklerin Tespiti ve
Ozelliklerinin Yorumu Yorumu

SEKIL 20 — Arastirmada Kullanilan Deneysel Modeller

Arastirma modelleri ve kullanilan aracglar Sekil 20 de sematik olarak

gOsterilmistir.

Anket sonuclari Excel tablosuna kaydedilerek SPSS 10.0 programina
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aktariimigtir.

Bir Degiskene lligkin Frekans Da@ilimi ve Betimsel Iistatistikler
(BuyUkozturk, 2002) 6zelligi kullanilarak katilimcilarin demografik 6zellikleri
ve bilgisayar kullanimi ile ilgili sayisal verileri frekans dagihimi olarak

hesaplanmig ve Calisma Grubu bolimunde yorumlanmistir.

CALISMA GRUBU

Arastirmanin deneysel ¢alismalarinda yer alan toplam 50 Kisilik grup;
MEBS Okulu ve Egitim Merkezi Komutanhgr karargahinda galigan ve
arastirma sirasinda bilgisayarla ilgili kurs goren personel ile Kara Kuvvetleri
Bilgi Sistemler Daire Baskanhginda bilgisayar programcisi ve kullanicisi olan
personelden olusturulmustur. Arastirma grubu kendi igerisinde subay,
astsubay ve sivil memurlar olmak Uzere U¢ ana grupta yer almaktadir. Grupta
yer alan personelin yaglari 20-40 yas araligindadir. Bu kullanicilar gunluk

mesailerinin yaklagik 3-8 saatini bilgisayar baginda ¢alisarak gegirmektedir.

Baslangigta ¢alisma grubunu olusturan 50 kigiye “ Bilgisayar Calisma
Ortamlarinin Degerlendiriime Anketi” (EK-1) 6n test olarak uygulanmigtir.
Anketten elde edilen bulgulara goére ¢alisma grubunun kKigisel 6zellikleri soyle
Ozetlenebilir. Katilimcilarin tamami erkek, yuksekokul veya Universite
mezunu, o6grenimleri sirasinda bilgisayar kullanimi ile ilgili ders almis ve en
az 4 yildir bilgisayar kullanicisi durumdadirlar. Katilimcilara ait diger bilgiler

asagidaki tablolarda gosterilmigtir.
Katihmcilarin yaslara gore dagilimi Tablo 1’de gdsterilmigtir.

TABLO 1 - Katilimcilarin Yaslara Gére Dagilimi

YAS f | %
1820 | 15 | 30
2125 | 15 | 30
2630 | 4 | 8
3135 | 9 | 18
36-40 | 7 | 14

TOPLAM | 50 | 100
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Katihmcilarin yaridan fazlasi (%60), 25 yasin altindadir. 25 yasin
altinda olan bu grup genel olarak fiziksel problemleri olmayan ve belirli

seviyede spor yapan Kisilerden olugmaktadir.
Katihmcilarin ratbelere gore dagilimi Tablo 2’de gosterilmigtir.

TABLO 2 - Katilimcilarin Rutbelere Gére Dagilimi

RUTBE f %
Astsb.Cvs.-Kd.Cvs. 30 60
Ugvs-Kd.Ugvs. 2 4
Bevs-Kd.Bgvs. 1 2
Astegmen-Tegmen 1 2
Ustegmen Yizbasi 11 22
Binbagi-Yarbay 5 10
TOPLAM 50 100

Katihmcilarin ¢ogunlugu genc¢ rutbe olarak tabir edilen Astsubay
Cavus, Kidemli Cavus, Ustegmen ve Yizbasl ritbelerindedir. Bu kisiler
gorevleri geredi diger rutbelerdeki personele gore bilgisayar ile daha fazla
calisan ve temel egitimleri surecinde bilgisayar egitimi almis kisilerdir. Ayrica
genc yasta olmalari ve teknolojiye olan yatkinliklari nedeniyle bilgisayar

kullanimlari daha yogun olan kesimi temsil etmektedirler.

Katiimcilarin yaptiklari iglere ve gorevlerine gore dagilimlari Tablo

3’'de gosterilmigtir.

TABLO 3 - Katilimcilarin Gérevlerine Gore Dagilimlari

GOREV f %
Yazilimci 3 6
idari isler 1 2
Plan Subay-Astsubayi 1 2
Sube Miduri 8 16
Teknisyen 32 64
Ogretmen 5 10
TOPLAM 50 100

Tablo 3'de de gorildigu Uzere katilimcilarin yaridan fazlasini (% 64)
teknisyen gorevindeki kisiler olusturmaktadir. Bu kisilerin tamama yakini

gorevleri geregdi bilgisayar sistemlerinin bakim ve onarimi ile ilgili birimlerde



58

calismaktadir. Teknisyenlerin galisma ortamlari 6ncelikle kendi ag yonetim ve
denetim bilgisayarlarindan uzaktan erisim ile bilgisayar arizalarini
gidermektir. Calisma zamanlarinin blyuk bolimunu bilgisayar basinda
oturarak gecirmektedirler. Bunun yaninda, uzaktan onarimi yapilamayan
bilgisayar sistemlerine bilgisayar bakim ve onarim atolyelerinde mudahale
etmektedirler. Atolye ortamlari genellikle ergonomik olmayan sekilde dizayn
edilmistir. Calisma sirasinda bazen ayakta, bazen oturarak ¢aligiimaktadir.

Katilimcilarin  hizmet surelerine goére dagilimlari Tablo 4’de

gOsterilmistir.

TABLO 4 - Katilimcilarin Hizmet Sirelerine Gére Dagilimlari

HiZMET SURESI f %
1-5YIl 32 64
6-10 Yil 3 6
11-15 Yl 9 18
16-20 Y1l 5 10
21 Y1l ve Ustiu 1 2
TOPLAM 50 100

Tablo 4’Un incelenmesinden de anlagilacagi Uzere hizmet yili rutbe
dagilimi ile dogru orantilidir. Katihmcilarin yaridan fazlasi (% 64) 1-5 yillik

hizmet suresi icerisinde yer almaktadir.

Katihmcilarin bilgisayar ile ilgili olarak aldiklari kurslarin dagihmi

Tablo 5’de gosterilmisgtir.

TABLO 5 - Katilimcilarin Aldiklari Bilgisayar Kurslarinin Dagilimi

ALINAN KURSLAR f %
Bilgisayar Okur-Yazarhgi Kursu 29 58
Bilgisayar Programci Egitimi 32 64
Bilgi Sistem-Ag Yonetici EQitimi 30 60
Diger Kurslar 8 16

Tablo 5’te de goruldugu gibi katihmcilarin % 58'i Bilgisayar Okur-
Yazarligi Kursu, % 64’0 Bilgisayar Programcihd Egitimi, % 60’1 Bilgi Sistem-

Ag Yoneticiligi Egitimi almistir. Katilimcilarin gérev ve uzmanlik alanlari géz
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onlne alinarak birden fazla ve degisik Ozelliklerde kurslar aldiklari
gorulmektedir. Bu kurslar bilgisayar uzmanhgi ile ilgili kurslardir. Burada
dikkat ¢ekici olan husus katilimcilarin tamaminin Bilgisayar Okur-Yazarligi
temel kursunu almamis olmasidir. Bu durum bazi katilimcilarin bilgisayar
kullanim bilgilerini degisik yollardan edindiklerini hepsine gecerli bir egitim

verilmemig oldugunu gostermektedir.

Katiimcilarin  bilgisayar kullanim gec¢miglerini belirten bilgisayar

kullanim yillari dagihmi Tablo 6’da gosterilmigtir.

TABLO 6 - Katihmcilarin Bilgisayar Kullanma Gegmigleri Dagilimi

KULLANMA YILI f %
3 yil 2 4
4 yil 5 10
5 yil ve fazlasi 43 86
TOPLAM 50 100

Tablo 6’da da goruldugu gibi katilimcilarin bayik bir gogunlugu (% 86)
5 yildan fazla bilgisayar kullanmaktadir. Katilimcilarin bilgisayar kullanma
yillari, Tablo 1’deki yas dagilimlari ile birlikte degerlendirildiginde en azindan

lise yillarindan itibaren bilgisayar kullanicisi olduklari degerlendiriimektedir.

Katihmcilarin kullandiklari bilgisayar tiplerine ait dagihmlari Tablo 7’de

gOsterilmistir.

TABLO 7 - Katilimcilarin Kullandiklari Bilgisayar Tipleri Dagilimi

BILGISAYAR TiPi f %
Masadustu 24 48
Diz ustu 1 2
Her ikisi 25 50
TOPLAM 50 100

Katilimcilarin yarisi hem diz Ustit hem de masaustl bilgisayar
kullandiklarini beyan etmiglerdir. Degisik tipte kullanim sekilleri gerektiren her
iki  bilgisayar tipinin  katilimcilarin  gorevleri  nedeniyle  oldugu
degerlendirilmigtir. Sadece diz Ustu bilgisayar kullananlarin sayisi ¢ok dugsuk

(% 2), masaustu bilgisayar kullananlarin sayisi ise % 48'dir.
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Katihmcilarin gunluk bilgisayar kullanim surelerinin dagilimi Tablo 8'de

gOsterilmistir.

TABLO 8 - Katilimcilarin Gunluk Bilgisayar Kullanim Sureleri Dagihmi

GUNLUK KULLANIM SURESI f %
1 saatten az 1 2
1 saat 1 2
2 saat 7 14
3 saat 9 18
4 saat 7 14
5 saat ve fazlasi 25 50
TOPLAM 50 100

Katilimcilarin buyudk c¢ogunlugunun (% 82) glinde en az 3 saat
bilgisayar kullandigi ve % 50’sinin en az 5 saat bilgisayar kullandigi tespit
edilmistir. Bu slrelere mesai saatleri disinda evde yaptiklari ¢alismalarda

dahil edilmigtir.
VERIi TOPLAMA ARAGLARI

Arastirmanin  veri toplama araci olarak anket kullaniimistir.
Baslangigta uygulanan “Bilgisayar Calisma Ortamlari Degerlendirme Anketi”
iki  bolimden olusmaktadir. Ankette katihmcilarin kisisel &zelliklerini
belirlemek amaciyla 21 sorudan olusan Kisisel Bilgiler 1nci Bolum olarak
dizenlenmigtir. Anketin ikinci bolumu Keser (2004) tarafindan hazirlanan ve
“Bilgisayar Calisma Ortamlarinin Degerlendiriimesi” ile ilgili 78 sorudan
olusmaktadir (EK 1). Katihmcilar her bir soruyu Evet ya da Hayir yanitini

vererek cevaplandirmiglardir.

Anketin 2. bolumua bilgisayar kullanicilarinin  ¢alisma ortamlarinin

saglikli bilgisayar kullanma ilkelerine uygunluk seviyesini tespit etmek Uzere;

Bilgisayar Masasi

e Sandalye

e Goruntu ve Ekran Donatimi
¢ Klavye ve Fare

e Calisma Alani Yerlesimi
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e Aydinlatma
e Gurdltd

e |si, Nem ve Havalandirma

alt bolumlerinden olugmaktadir. Bu bolimde bulunan sorularin katilimcilar
tarafindan calisma ortamlarinda ve bilgisayar basinda cevaplanmasi

istenmistir.

Baglangic anketinde kullanilan  sorular daha Once bagka
arastirmalarda kullaniimis ve denenmis sorulardir. Bu sorulara sadece
anketin ikinci bolimune yer alan bilgi seviyesini tespit etmek amaciyla ilgili
sorular eklenmistir. Anketinin ikinci bolimUindn sonunda bulunan 3 soru
katilmcilarin saglikh bilgisayar kullanimi konusundaki bilgi seviyelerini, egitim

durumlarini ve davranis aligkanliklarini tespit etmek amacini tagimaktadir.

Katiimcilarin anketin 1. bolumundeki Kigisel Bilgilere iliskin sorulara
verdikleri cevaplardan demografik Ozellikleri, bilgisayar kullanma sikliklari,

bilgisayarla ¢alisma zamanlari konusunda saptamalar yapilimistir.

Hazirlanan anket arastirmanin  baslangicinda on test olarak
uygulanmigtir.  Katilimcilarin ~ verdigi  cevaplardan, bilgisayar c¢alisma
ortamlarinin ve bilgisayar c¢alisma aliskanliklarinin dogrulugu konusunda

saptamalar yapiimigtir.

Katihmcilarin egitim sonunda “Saglikh Bilgisayar Kullanimi Sonug¢
Anketine” (EK-2) verdigi cevaplar baslangic anketine verdikleri cevaplar ile
kargilastirilarak uygulanan egitim sonucunda g¢aligma ortamlarinda, ¢alisma
aligkanliklarinda yaptiklari degisiklikler ile saglhkh bilgisayar kullanimi

konusundaki bilgi seviyesi degisiklikleri saptanmistir.

Verilerin kaydedilmesinde MS Excel programi, analiz edilmesinde

SPSS 10.0 programi kullaniimistir.

WEB SIiTESININ HAZIRLANMASI

Saglikli Bilgisayar Kullanma Esaslari egitimi hazirlanirken diger



62

taraftan katilimcilarin ve arastirmaya katilmayan diger kullanicilarin da
referans ve bilgilendirme amaciyla kullanmasi igin Bilgisayar Kullanimi ve
Saglik ana bashgi ile bir WEB sitesi hazirlanmistir. Hazirlanan WEB sitesi

hem kurumsal ag hem de internet ortaminda www.izci.org/bilgisayar_saglik

adresinde yayinlanmisgtir.

Saglikh Bilgisayar Kullanma Esaslar egitimi hazirlanirken diger
taraftan katilimcilarin ve arastirmaya katilmayan diger kullanicilarin da
referans ve bilgilendirme amaciyla kullanmasi igin Bilgisayar Kullanimi ve
Saglik ana bashgi ile bir WEB sitesi hazirlanmistir. Hazirlanan WEB sitesi

hem kurumsal ag hem de internet ortaminda www.izci.org/bilgisayar_saglik

adresinde yayinlanmistir.

WEB sitesinin agilis sayfasinda bilgisayar ve saglik konusunda genel
bilgilendirme ve dikkat g¢ekici ornekler verilmistir. Giris sayfasinda ayrica

WEB sitesi igeriginde yer alan konular listelenerek anlatiimistir.

BILGISAYAR KULLANIMI VE SAGLIK

 sadUSAETHLER |

HASTALMERE -

DOGRU OTURLS i

— Bllgisayann insan hayatndaki veri ve onemi

bilgisayar sisternlerinin sundudu olanaklar artkea daha

da fazla artmaktadir. Artk, her isyerinde, oflslerds,

madazalarda, okullarda ve evlerde, bilgisayar, yasarmin

olmaz ise olmaz bir pargas! haline gelmis durumdadir,

insanlarn codu artik bilgisayar kullanmakta veya islerini
yaparken bilgisayardan faydalanmaktadir

GaligMa cRTAMI |
T GNLEMLER
EGHTIM VE LNKLER |

Editim dncesi ve editim gadindaki cocuklar, eviere daha yodun bir sekilde bilgisayann
dgirmesiyle beraber, bilgisayarla her gegen glin dsha fazla zaman gegirmektedir. Deyim
yerindeyse; cocuklar, konusmay égrenmeden bilgisayar ddrenecek hale geldiler,

SEKIL 21 - Bilgisayar Kullanimi ve Saglik WEB Sitesi Giris Sayfasi

WEB sitesinin yapisi verilen egitimle ayni dogrultuda olmak Uzere su

bolumlerden olusturulmustur;

e Bilgisayar Kullanimin Sagliga Etkileri
0 Kas iskelet sistemi

o Goz saghgi


http://www.izci.org/bilgisayar_saglik
http://www.izci.org/bilgisayar_saglik

0 Ruh saghgi

BILGISAYAR KULLANIMININ SAGLIGA ETKILERI

[ sedudaciiier )

DoSRUOTURLS | Taphdl isin Ozellifine badh olarak slrekli oturmak zorunda olan, kapal yerde calisan ve

GALIZMA, ORTN;;{i "": zamaninin godunu fazla hareket etmeksizin gegiren kisiler oturarak ve slrekli ayni hareketleri

ANLEMLER: “|yaparak ¢alismanin ortaya cikardid riskler ile kars: karsyadir, Bu sekilde yasayan ve ¢alisan

et veLier | Kisiler daha sonraki zamanlarda ciddi fiziksel rahatsiziklara karst karsiya kalabilmektedir, is

T ormaminda higisayan yodun olarak kullanmak zorunda olan kisiler bu kimenin dedismez
elermaridr,

Bilgisayan  uzun  sUre  kullanmaktan
kaynaklanan sadlikla ilgili sikayetler genellikle
bas adns, gdz yorguniudu, bel wve sit
tutulmalan ve adnlan, omuz, el ve kol
eklemlerinde  adrlar, genel yorgunluk, is
stres,  psikelojilk  ve  sosyal  iliskilerdekd
olumsuziuklar wb., olarak  dzetlenebilr,. Bu
sikayetlerin yan sira bilgisayarlardan yayilan

SEKIL 22 - Bilgisayar Kullaniminin Sagdliga Etkileri WEB Sayfasi

e Bilgisayar Kullanimina Bagli Hastaliklar
o Karpal Tunel Sendromu (CTS)
o Tekrarlana Zorlama Yaralanmasi(RSI)
o Bilgisayar Goérme Sendromu (CVS)
o Goz Yorgunlugu

KARPAL TUNEL SENDROMU (CTS)

Karpal Tunel Sendromu (Carpal Tunnel Syndrome,

-_}CTS), elin  en dnemli  siniderinden median  siniin =l

__fbile_E)imde sikismas) sonucu ortaya cikan  bir  hastalikor

T GozvoRsLMLLGL | Basparmak, isaret parmad ve orta parmakia uyusma
] “ve kanncalanma e ortaya c¢lkar ve zamanla elde
glgsizllde yol agar. Herkeste gérilmekle birlikte 40 yasin

lUzerindeki hammlarda ¢ok daha fazla gérilir. Hamilelik
danemlerinde de gegici karpal tunnel sendromu ortaya
clkabilir,

Elin en édnemili sinirlerindan median sinirn el biledinds
sikismas) sonucu orfaya oraya gikar. Median sinir el
biledinden gevresi kemik ve kaln yumusak dokulardan
olusmus bir tnelin iginden geger. Cesiti nedenlerle bu
kanaln daralmas sonucunda sinir sikisir ve hastalk ortaya

SEKIL 23 - Karpal Tiinel Sendromu WEB sayfasi

e Dogru Oturus Pozisyonu

o Bilek, el ve kollarin konumu



o0 Omuz ve Boyun Pozisyonu
o Sirt Pozisyonu

o0 Ayak ve Bacaklar

DOGRU OTURUS POZISYONU

SACGLIBAETHILER | Bilgisayar ¢alisma ortamlannin ergonomik kurallara uygun olarak dizenlenmesinin yani sira

HASTALIKLAR ] kullaniciliarn dogru pozisyonda oturmalan ve dodru ¢alisma aliskaniklanm edinmis olmalan
DOGRU OTURS. gerekmektedir. Bllgisayar karsisinda dodru durus pozisyonunda oturma bigimi en az enerji ile
};Augm;\ ORTAM | en ylksek verimin elde edildigh saglgin olumsuz etkilenmesini biyok dlglde dnleyen rahat bir
oﬁ]LEMLER bigimdir. Bilgisayann karsizinda otururken iyi bir durusun baslica dzellikler asadidaki sekilde
EGITiM YE LINKLER i gbsterilmekie ve kisaca agiklanmaktadir,

A, Bag dik
B Omuzlar gevsek
C. Beltam olarak desteklenmis.
0. Oturma minderi sadece dn kisimdan hafif
basing uygulayacak.
E. Ayaklar sabitlenmis, ayaklkla
desteklenmis.
F. Monitér gdz hizasinda ve kollar uygun
 uzaklikta.
= 5, Kullanm materyali uy gun yere konmus.
I H, On kolla el ayni hizada.

BILEK, EL E KoL
OMUZ WE BOYUN
SRT

SEKIL 24 - Dogru Oturus Pozisyonu WEB Sayfasi

e Calisma Ortaminin Dizenlenmesi

o0 Ergonomik bilgisayar masasi
Ergonomik bilgisayar sandalyesi
Ergonomik klavye ve fare yerlegimi

ideal aydinlatma

©O O O O

Is1, nem, havalandirma ve gurultu

kisaca belitilmektedir.

A Cok az kullanilan objeler erisim alaninin
Meza ] dizinda birakilmal.
SANDALYE
KLAYYE YE FARE . Daha az kullanmlan objeler kol boyu

AVDINLATMA uzakhginda olmal

[ 151 MEM Havv ALANDIRMS, | : i
R - Dzha sk kullanlan  objeler  elinizi

uzathdimizda  kolayca  erisebilecediniz
uzaklkta olmal.

Telefon  farenin  tam  ters  yonlne
yerlestiriimeli,

Fare klawvyenin mdmkin olabildidince
yakinina konulmal,

Belge konumlandinc kullanicimin tam
kargising gelecek sekide monitérin

SEKIL 25 - Calisma Ortami Diizenlemesi WEB Sayfasi
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e Egzersiz ve onlemler
o Calismaya baglamadan 6nce yapilacaklar

o Calisma aralarinda yapilacaklar

Bir elinizle difer elinizin parmaklann ve biledini
hafifge blkinlz, ayni anda dirsedinizi de hafifge
O — blikiiniiz
_BASLAMADAMONCE | @ & kolunuzun arkasinda hafif bir gerlime hissedene
GALIFIRKEN ) kadar buna devam ediniz

Bu pozisyonu 30 sn koruyunuz

Kolunuzu tam énlnlzde, dirsediniz dlz olacak,
avug iciniz karsiya bakacak (parmaklanniz bir yukari,
bir agadyl gdsterecek) sekilde geriniz

Diger elinizle parmaklannizi hafifge dn kolunuzun dst
kisminda gerilme hissedinceye kadar geriye dogru
geriniz.

30 =n bu pozisyonda bekleyiniz

SEKIL 26 - Germe Egzersizleri WEB Sayfasi
e Egitim ve Linkler

DOERU OTURUS
CALISMA ORT &M
ORLEMLER

[ EdiTiv vE LinkLer ) Bu WEB sitesinin hazirlanmasinda asadida belittilen kaynaklar ve WER sitelerinden
faydalanlmistir

! Sadlikl Bilgisayar Kullanma konusu ile ilgili egitim sunusuna ulagmalk igin

INSAN-BILGISAYAR
ETKILESIMI
ve SAGLIGA ETKISI

F

KAYNAK :
—-insan - Bilgisayar Etkilesimi ve Sadlida Etkisi

Mobel Yayin Daditim, Ocak 2005,

SEKIL 27 - Egitim, Linkler ve Kaynaklar WEB sayfasi
UYGULAMA

Arastirmanin  baslangicinda, o&ncelikli olarak, literatir taramasi
yapilarak, bilgisayar kullaniminin neden oldugu rahatsizliklar, ergonomi ve
saglikli bilgisayar kullanimi ile ilgili konular taranmistir. Bu tarama sonucu
elde edilen bilgilerin 1g1ginda hem egitim uygulamasi sirasinda hem de daha

sonra basvuru kaynagi olarak kullaniimak Uzere saglikli bilgisayar
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kullaniminin anlatildigi bir WEB sitesi hazirlanmistir.

Keser (2004) tarafindan hazirlanan “Bilgisayar Calisma Ortamlari

Degerlendirme Anketi” On test olarak uygulanmistir.

Oncelikle arastirma kapsaminda beraber galisilan katilimcilara egitim
vermek amaciyla 1 saatlik ders saati suresinde anlatilabilecek bir egitim
sunusu hazirlanmistir. Bu egitim Saglikli Bilgisayar Kullanma Esaslari Egitimi

olarak adlandiriimigtir. Egitim kendi igerisinde ;

e Giris

o Etkileme

e Bilgisayar kullanimi ile ilgili hastaliklar ve nedenleri

e Ergonomik bilgisayar ¢caligsma ortami ve duzenlenmesi
e Dogru oturus pozisyonu

e Pasif saglik onlemleri

e Aktif saglik dnlemleri (Egzersizler)

e Sonug olarak bolumlere ayriimistir.

Hazirlanan Saglikh Bilgisayar Kullanma Esaslari egitimi ilk olarak
kontrol ve duzenlemeleri yapmak amaciyla arastirmada yer alan katilimcilar
haricindeki bir gruba 1 saat sure ile verilmistir. Bu deneme egitimi sonunda
egitime katilanlarin tepkileri ve sorularindan alinan donutler degerlendirilerek

gerekli duzenlemeler yapilmistir.

Baglangic anketi uygulamasindan sonra katilimcilara Saghkh
Bilgisayar Kullanma Esaslari Egitimi 1 saat sdre ile verilmistir. Dersin
baslangicinda giris ve etkileme bdlimunde, sorulan sorularla katilimcilarin
konuya ilgileri c¢ekilmis ve bilgisayar kullanimina bagh olarak ortaya
cikabilecek saglik problemleri anlatilarak konuyu 6grenme konusunda motive

olmalari saglanmisgtir.

Ergonomik bilgisayar c¢alisma ortami ile ilgili konu bilgisayar
dershanesi ortaminda katilimcilara uygulamali olarak gosterilmigtir. Sirasiyla

bilgisayar masasinda bulunmasi gereken 6zellikler, sandalyenin ayarlanmasi,
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monitdr ayarlari, klavye ve fare yerlesimleri gosterilmistir. Isi, nem,
havalandirma ve aydinlatmanin nasil olmasi gerektigi sunudan da

faydalanilarak anlatiimistir.

Bilgisayar ¢alismasinda dogru oturus pozisyonu bir kullanici Uzerinde
sunudaki Ornekten de vyararlanilarak uygulamali olarak gosterilmigtir.
Bilgisayar dershanesinde bulunan tim katihmcilarin  dogru oturus

pozisyonunu uygulamalari saglanmigtir.

Bilgisayarla calisirken sagligi korumak icin pasif onlemler kapsaminda
yapillmasi gerekenler ve yapillmamasi gerekenler sunu ile gosterilerek
anlatilmistir.  Aktif onlemler kapsaminda ise bilgisayarla c¢alismaya
baglamadan once ve c¢alisma sirasinda uygulanmasi tavsiye edilen

egzersizler anlatiimis ve katilimcilarin bunlari uygulamasi saglanmigtir.

Sonu¢ bolumidnde  bilgisayar  kullanicilarinin  kendi  c¢alisma
ortamlarinda egitimde anlatilan konulari tekrar degerlendirmeleri ve gerekli

duzenlemeleri yapmalari hatirlatiimigtir.

Ders sirasinda anlatilan konularla ilgili olarak gerektiginde bagvurmak
ve daha ayrintilh bilgi almalarini saglamak Uzere hazirlanan WEB sitesinin
kurumsal ag ortaminda ve internet Uzerindeki adresleri verilerek bir referans
noktasi saglanmistir. Kullanicillarin  ¢ok az bir g¢abayla bilgisayar
kullanimindan kaynaklanan saglik problemlerinden uzak olabilecekleri

vurgulanarak egitim bitirilmigtir.

Egitim  sonrasinda  katilimcilarla  yapilan degerlendirmede,
katilmcilarin tamami daha once bilgisayar kullanimi ve neden oldugu saglik
problemleri ile ilgili olarak bu sekilde bir bilgilendirme egitimi almadiklarini,
editim sirasinda anlatilan konularda kendi durumlarini sorguladiklarinda bir

cok seyi yanlis yaptiklarini fark ettiklerini ifade etmiglerdir.

Katihmcilarin  WEB sitesini ziyaretleri yaninda, Ulkenin degisik
bdlgelerinden diger kurumsal kullanicilardan 1088 kisinin uygulama sirasinda
WEB sitesini ziyaret ettigi tespit edilmistir. Kisa sure icerisinde kullanicilar

birbirlerinden duyarak veya e-posta yoluyla ogrenerek saglikli bilgisayar
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kullanimi konusunda bilgilenmek i¢cin WEB sitesine bagvurmuslardir. Bu
durum  hazirlanan WEB  sitesinin  tim  kurumsal  kullanicilara
duyurulmamasina ragmen ilgi gorerek incelendigini ve amaclanan egitim

hedefine ulasmada yardimci oldugunu gostermektedir.

Arastirmada izlenen asamalar Sekil 28de sematik olarak

gOsterilmistir.

WEB Sitesi
Hazirlima

Literatlr
Taramasi

1

Baslangi¢c Anket
Uygulamasi

(—

Egitim
Uygulamasi

(—

Dogrudan
Izleme

(—

Sonug Anketi
Uygulamasi

(—

Analiz ve
Bulgular

(—

Sonug ve
Oneriler

SEKIL 28 - Arastirmanin Calisma Modeli

Katiimcilara verilen 8 haftallk sltrede planli ve plansiz olarak
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katimcilar ziyaret edilerek saglikli bilgisayar kullanimi ile ilgili ¢alisma
ortamlarinda yaptiklari degisiklikler ve uyguladiklari konular bire bir

gorusulerek ve not alinarak dogrudan izleme yapilmistir.

Uygulama sulresinin  sonunda katihmcilara “Saglikli  Bilgisayar
Kullanimi Sonug¢ Anketi” (EK 2) son test olarak uygulanmistir. Bu anketten
alinan sonuglar, dogrudan izleme notlari ve basglangi¢ta uygulanan anket
sonuglari ile birlikte analiz edilerek arastirma amaclari dogrultusunda bulgular

ortaya konmustur.

Elde edilen bulgular degerlendirilerek sonu¢ yazilmis ve Oneriler

siralanmisgtir.

Arastirmanin amaglari dogrultusunda vyapilan faaliyetler asagida

aciklanmistir.

Arastirmanin birinci alt amacini gergeklestirmek igin; Oncelikle
bilgisayar kullanimindan kaynaklanan saglik problemlerinin neler oldugu
literatir taramasi ile belirlenmis, bunlara sebep olan calisma aliskanliklari
aciklanmistir. On-test olarak uygulanan baslangi¢ anketinde bulunan, saglik
problemlerini belirleme bolimu sonuglarina gore, bilgisayar kullanicilarinda

bu rahatsizliklarin dogrudan var olup olmadigi belirlenmeye caligiimistir.

ikinci alt amaci gergeklestirmek igin; éncelikle saghkli bir bilgisayar
calisma alaninda olmasi gereken ozellikler literatur taramasi ile belirlenmistir.
Dogru olmayan bilgisayar calisma ortamlarindan ornekler verilerek sebep
oldugu rahatsizliklar agiklanmigtir. Uygulanan baslangi¢c anketinde bulunan
bilgisayar c¢alisma ortami belirleme boliumu sonuglarina gore, bilgisayar
kullanicisi katilimcilarin ¢galisma ortamlarinin uygunlugu tespit edilmistir. Bu
tespitlere ilave olarak mevcut bilgisayar egitim ortamlarinin uygunlugu, halen
bilgisayar egitimlerinin verildigi MEBS Okulu ve Egitim Merkezi’nde bulunan

bilgisayar dershanelerde degerlendirilmistir.

Uclincti alt amaci gergeklestirmek igin; Baslangic anketinde bulunan
bilgi duzeyi belirleme bolimd sonuglarina goére bilgisayar kullanicilarinin,

bilgisayar kullanmanin neden oldugu saglik problemleri konusunda bilgi
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sahibi olup olmadiklari, bilgisayar ¢aligma ortamlarinin uygun olup olmadigi
konusunda bilgi duzeyleri tespit edilmistir. Bu sonuglara gore, bilgisayar
kullanicilarinin hangi konularda bilgilendirme egitimine ihtiyaglar oldugu

tespit edilmigtir.

Daha sonra arastirma grubunun tamamina bilgisayarla calismanin
neden oldugu saglik problemleri ve bunlari giderme yodntemleri hakkinda
genel bir bilgilendirme egitimi verilmistir. Bu egitim kapsaminda, arastirma
grubuna, hazirlanan bir sunuyla konferans yontemiyle, érnekler de verilerek
bilgisayar kullaniminin neden oldugu rahatsizliklar ve bunlardan korunma

yontemileri ile ilgili genel bilgi verilmistir.

Tespit edilen egitim konulari da dikkate alinarak Silahli Kuvvetler 6zel
agl ve www.izci.org/bilgisayar_saglik.htm internet adresinde bir WEB sitesi
hazirlanmistir. Bu WEB sitesinde, bilgisayar kullanimindan kaynaklana saglik
problemleri hakkinda genel bilgi, ¢alisma ortaminin dizenlenmesi igin bir
rehber, bilgisayar kullanicilarinin periyodik olarak yapmasi gereken egzersiz
hareketleri, dinlenme zamanlar ile ilgili bilgiler bulunmaktadir. Bu site
arastirma grubundaki tUm personele duyurularak, ayrintili bilgi icin uygulama

suresi boyunca bu siteyi ziyaret etmeleri bildirilmigtir.

Doérduncu alt amaci gergeklestirmek igin; Egitim verilen grubun 8 hafta
sure ile hazirlanan egitim programini uygulamasi takip edilmistir. Uygulama
sirasinda bilgisayar kullanicilarinin hazirlanan egitim igerikli WEB sitesini
ziyaret etme sikliklari, belirtilen onlemleri ve egzersizleri uygulama
derecelerini belirlemek igin gozlemler yapilmistir. Bunun igin uygulama
sirasinda kullanicilara planh ve plansiz ziyaretler yapilmigtir. Bu ziyaretlerde
kullanicillarin  ile  programi uygulayip uygulamadiklari, karsilastiklar

problemler, istekleri, Onerileri tespit edilmistir.

Besinci alt amaci gergeklestirmek icin; Program uygulamasi sonunda
kullanicilara uygulanan sonu¢ anketi kullaniimistir. Hem sonu¢ hem de
baglangi¢ anketinde bulunan uygulamaya donuk sorularin cevaplari
kargilastinlarak, katilimcilarin  egitim sonrasinda bilgisayar kullanma

aliskanliklarinda ve c¢alisma cevrelerinde degisiklik yapip yapmadiklari


http://www.izci.org/bilgisayar_saglik/
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belirlenmistir.

Bu karsilastirma sonuglarina gére g¢alisma grubu igcin uygulamanin
meydana getirdigi davranis degisiklikleri ile ¢alisma ortamini dizenleme
degisiklikleri ortaya konmustur. Bilgisayar kullanicilarinin uygulanan egitimde
ogrendikleri konulardan ne kadarini ve hangilerini devamli bir davraniga

donusturdukleri sonug anketi ile tespit edilmeye ¢alisiimigstir.



BOLUM IV

BULGULAR VE YORUMLAR

LiteratUr taramasi ve veri toplama araglarindan elde edilen bulgular ve
yorumlari aragtirmanin alt amaglari dogrultusunda su alt basliklar altinda ele

alinmigtir:

e Bilgisayar kullanimindan kaynaklandigi dusundlen saglik sorunlarina
iligkin bulgu ve yorumlar,

e Saghkh bilgisayar calisma ortaminin dizenlenmesine iliskin bulgu ve
yorumlar (masa, sandalye, gorunti ve ekran donatimi, klavye ve fare,
calisma alaninin  uygunlugu, aydinlatma, gurdltd, Is-nem ve
havalandirma),

e Kullanicilarin saglikli bilgisayar kullanimina yonelik bilgi dizeylerine iligkin
bulgu ve yorumlar,

e Kullanicilarin bilgisayar kullanirken aldiklari onlemlere iligkin bulgu ve
yorumlar

e Egitim uygulamasinin kullanicilarin aliskanliklarinda ve ¢alisma ortamlari

dizenlemelerine etkisine iliskin bulgu ve yorumlar.

Bilgisayar Kullanimindan Kaynaklandigi Dusuiniilen Saglik Sorunlarina

iligkin Bulgu Ve Yorumlar

Arastirmanin birinci alt amaci; bilgisayar kullaniminin neden oldugu
saglik problemleri ve bilgisayar kullanicilarinda bu problemlerin var olma
durumlarinin  belirlenmesidir. Bu amaci gergeklestirmek igin Oncelikle
bilgisayar kullanimindan kaynaklandigi bilinen saglik problemleri literatur ve
web taramasi ile belirlenmigtir. Elde edilen bulgular arastirmanin ikinci
bolimunde acgiklanmigtir. Ayrica bu bulgulardan WEB sitesinin tasariminda
yararlanilmigtir.  Bilgisayar kullanicilarinda bu problemlerin  var olma
durumunu belirlemek amaciyla katilimcilara anketin ikinci boéluminde yer

alan 3 soru yoneltilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 9'da verilmistir.
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TABLO 9 - Katilimcilarin Saglik Durumlarinin Dagilimi

Soru f %

Bilgisayar kullanimindan kaynaklandigini disundigunuz bir 14 %08
rahatsizliginiz var mi? ’
Go6z ve gorme sorunlariniz oldugunda uzman doktora

27 %54
basvuruyor musunuz?
Kas ve iskelet sistemi ile ilgili bir sorununuz oldugunda

30 %60
uzman doktora bagvuruyor musunuz?

Tablo 9’da gorildugu gibi kullanicilarin %28’i bilgisayar kullanimindan
kaynaklandigini dusundukleri rahatsizhginin oldugunu belirtmistir. Bu tip
rahatsizliklari oldugunu bildirenlerden 2 katilimci (%4) 26-30 yas grubundan,
7 katilimci (%14) 31-35 yas grubundan ve 5 katilimci (%10) 36-40 yas
grubundandir. Daha geng yasta olan katilimcilarin bilgisayar kullanimindan
kaynaklandigini dusundukleri bir rahatsizliklari yoktur. Bu durum vucudun
geng olmasi daha fazla spor yapilmasi gibi nedenlerle meydana gelebilecek
rahatsizliklarin tam olarak ortaya c¢ikmadigini gdstermektedir seklinde
yorumlanabilir. Ayni sorular sonu¢ anketinde de sorulmustur. Bu kez
katilimcilarin % 40’1 bu soruya evet cevabi vermigtir. Uygulama sirasinda
katilimcilarla yapilan goérusmelerden elde edilen bilgilere gore, katilimcilar
egitim sonrasinda kendi saglik durumlarini tekrar degerlendirdiklerini ve bazi
saglik problemlerinin bilgisayar kullanimindan kaynaklandigi sonucuna
vardiklarini belirtmiglerdir. Bu saglik problemleri genellikle gz yanmasi, goz
kurumasi, uzun sure bilgisayar kullanilan ginlerde mesai sonrasi bas agrisi
ve yorgunluk, ayaklarin yanls durusundan kaynaklanan ayak yorgunlugu ve

ayak bilegi agrisidir.

Katilimcilarin % 54’0 g6z ve gorme sorunlari oldugunda uzman
doktora bagvurdugunu, % 60’1 kas iskelet sistemi ile ilgili sorunlari oldugunda

uzman doktora bagvurdugunu belirtmiglerdir.

Gorme ve kas iskelet sistemi ile ilgili rahatsizliklar oldugunda uzman
doktora bagvurma yuzdesi dikkat ¢ekicidir. Katilimcilarin hepsi etkili bir saglik

sisteminden yararlanma hakkina sahip olmalarina ragmen, yariya yakin
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bolimu bu tip rahatsizliklarda uzman doktora basvurma ihtiyaci
hissetmemektedir. Bu ihtiyaci hissetmemelerinin en buyuk sebebi var olan
g0z veya kas iskelet sistemi rahatsizligini gelip gegici bir durum oldugunu ve
bunun bilgisayar kullanmaktan kaynaklaniyor olabilecegini disiinmemeleridir.
Ayrica bu tip rahatsizliklar gunlik faaliyetlerini ¢ok fazla etkilemeyen
seviyelerde oldugu icin Uzerinde fazla durulmamakta geger seklinde
dusunulmektedir. Katilimcilar bu tip rahatsizliklarin birikim sonrasinda daha
bayuk saglik problemlerine yol agabileceginin bilincinde degillerdir, seklinde

yorumlanabilir.

Saghkh Bilgisayar Calisma Ortaminin Diizenlenmesine iligkin Bulgu ve

Yorumlar

Aragtirmanin ikinci alt amaci; Saglikli bir bilgisayar ¢alisma ortaminin
nasil dizenlenmesi gerektiginin agiklanmasi ve bilgisayar kullanicilarinin,
bilgisayar c¢alisma ortamlarinin ve bilgisayar egitim ortamlarinin saglikl

bilgisayar kullanma ag¢isindan uygunlugunun tespit edilmesidir.

Bu amaci gergeklestirmek igin oncelikle saglikli bilgisayar calisma
ortaminin &6zellikleri, nasil dizenlenmesi gerektigi literatir ve web taramasi

ile belirlenip ikinci bolimde agiklanmigtir.

Bilgisayar c¢alisma ortamlarinin saglik agisindan uygunlugunun
belirlenmesi igin baslangi¢ta uygulanan anketin sorular katilimcilarin kendi
bilgisayar calisma ortamlarinda, mevcut durumu gozden gegirerek
cevaplamalar istenmistir. Calisma ortaminin uygunlugu ile ilgili sorulara

verdikleri cevaplar

Bilgisayar masasi,

e Sandalye,

e Goruntu ve ekran donatimi,
e Klavye ve fare,

e Calisma alani yerlesimi,

¢ Aydinlatma,

o Gurdltd,
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¢ Nem ve havalandirma

alt basliklari altinda gruplandiriimistir. Elde edilen veriler asagida bu alt

basliklara gore agiklanmigtir.

Bilgisayar Masasi: Bilgisayar Masasinin uygunlugunu tespit etmek Uzere
katilmcilara 8 adet soru sorulmustur. Katilimcilarin bilgisayar masasi ile ilgili

sorulara verdikleri cevaplar Tablo 10°da gosterilmigtir.

TABLO 10 - Bilgisayar Masasi ile ilgili Sorular ve Cevap Dagilimlari

Soru f %
Bilgisayar masanizda caligmanizi rahat yapabilmeniz igin 42 %84
yeterli bosluk var mi?
Bilgisayar masasinda calisirken bacaklarinizi koymak igin 37 %74
yeterli miktarda bosluk (yukseklik,geniglik ve derinlik) var mi?
Bilgisayar masaniz, monitdre bakarken basinizi dik tutarak 32 %64
15°- 30 lik bir aci ile bakabileceginiz yukseklikte mi?
Bilgisayar masaniz ekranin g0z hizasinda olmasini 45 %90

saglayacak yUkseklikte mi?

Monitér masanin herhangi bir tarafina yerlestirilirse, onun
karsisinda dik bir konumda oturabilmeniz icin sandalyeyi o| 39 | %78

tarafa cekmek icin yeterli ayak boslugu var mi?

Bilgisayar masanizda klavye ya da fare'yi kullanmadiginiz
zaman ellerinizi/bileklerinizi dinlendirmek icin rahat bir yer 28 % 56

var mi?

Masa donatiminin dizeni (yazici ve kasa koyma yeri, klavye 35 %70

ve fare kullanim alani vb.) yeterli mi?

Calisirken gereksinim duyacaginiz ara¢ ve materyaller
(telefon, adres defteri, kalemlik vb.) dogru durus| 28 | %56

pozisyonuna uygun konumda yerlestirilmis mi?

Tablo 10’da da goéruldugu gibi katilimcilarin % 84’G bilgisayar
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masasinda ¢alismalarini rahat yapabilmesi icin yeterli boglugun bulundugunu
belirtmektedir. Bilgisayar masasinda galigirken bacaklarini koymak igin yeterli
boslugun oldugunu belirtenlerin orani ise % 74’dur. Bilgisayar masasinin
monitdre bakarken basini dik tutarak uygun bir agli ile bakabilecek yukseklikte
oldugunu belirtenlerin orani % 64’dur. Katihmcilarin % 90’1 bilgisayar
masasinin ekranin géz hizasinda olmasini saglayacak yukseklikte oldugunu
belirtmektedir. Monitdr masansin her hangi bir yerinde iken sandalyeyi tam
olarak karsisina ¢ekmek icin yeterli ayak boslugu oldugunu belirtenlerin orani
% 78dir. Katilimcilarin % 56’s1 klavye ve fareyi kullanmadiklari zamanlarda
el ve bilekleri dinlendirmek i¢cin masada rahat bir yer oldugunu belirtmiglerdir.
Masa duzeninin yeterli oldugunu belirtenlerin orani % 70’dir. Katilimcilarin %
56’s1 calisirken gereksinim duyduklari diger ara¢ ve materyallerin dogru

durus pozisyonuna uygun konumda yerlestirildigini belirtenleri orani % 56’dir.

Bilgisayar masasi ile ilgili sorulara verilen cevaplar incelendiginde %
44 ile % 10 arasinda degdisen oranlarda dizenlemede ergonomik kurallara
dikkat edilmedigi gorulmektedir. Bu durum kullanicilarin saghgi agisindan bir

risk faktorudur.

Anketin  uygulanmasi sirasinda yapilan go6zlemlerde ankete
katilanlarin tamamina yakininin kullandigi bilgisayar masasinin, sabit ayakl
ve yerden ortalama 80 cm yukseklikte calisma masasi oldugu tespit
edilmistir. Ayarlanabilir yukseklikte galisma masalarinin dar olmasi nedeniyle
tercih edilmedigi ve kullaniimadidi yapilan gérismelerde verilen cevaplardan
tespit edilmigtir. Masalarin ayarlanabilir olmamasi ve sandalye yukseklik
ayarlarinin da duzgun yapiimamasinin sonucu olarak kullanicinin 6n kol
bolimu yere paralel konumda olmamakta dirsekler dar agi yaparak 6n kol
yukariya dogru durmaktadir. Bir diger olumsuz sonug¢ ta kollarin yukarida

durmasi sebebiyle bilekler masa kenarina temas etmektedir.
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SEKIL 29 - Yanlig Diizenlenmis Masa Alti

Sekil 29'da da goérildugu gibi masa altina konan etajerler ayaklarin

rahat bir bigimde yerlegtiriimesine engel olmaktadir.

Sekil 30'da goruldigu gibi, genellikle, ofis galisma masasi ile entegre
edilmis L tipi, iki kanath ve ortada bir parga ile birlestiriimig, sabit ayakh
masalar kullaniimaktadir. L tipi masanin bir kanadi bilgisayar veya
bilgisayarlar icin ayrilmis olup diger tarafi ofis isleri i¢in kullanilmaktadir. Bu

masalarda 6zel bir klavye veya fare kullanim yeri bulunmamaktadir.

SEKIL 30 - L Tipi Masa Yerlesimi

Sekil 31°de goruldigu gibi masasinda birden fazla bilgisayar bulunan
kisilerde ortada bulunan birlestirme bolumi ¢ogunlukla ikinci bilgisayarin
yerlegtiriimesi i¢in kullanilmaktadir. Bu durumdaki ¢alisma ortaminda
birlestirme bélumundeki bilgisayarda klavye ve fare kullanirken dirseklerin ve

on kol bélumunudn masa uzerine dayanmasi kaginilmaz olmaktadir.
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SEKIL 31 - L Tipi Masada Dirsek ve Kol Yerlegimi

Sandalye: Sandalyenin uygunlugunu tespit etmek Uzere katilimcilara 16
adet soru sorulmustur. Katilimcilarin sandalye ile ilgili sorulara verdikleri

cevaplarin dagilimi Tablo 11’de goésterilmistir.

Tablo 11°de de goéruldigu gibi katilimcilarin % 72’si sandalyesinin
rahat oldugunu belirtmistir. Sandalyesinin yuUksekliginin (40-58.4 cm)
ayarlanabildigini belirtenlerin orani % 68’dir. Sandalyesinin oturma yeri kendi
etrafinda déndugunu belirtenlerin orani % 72°dir. Katihmcilarin % 74’0
sandalyesinin yuksekliginin klavyeyi kullanirken dirseklerinin masa ile ayni
yukseklikte olmasini saglayacak kadar oldugunu belirtmistir. Sandalyenin
oturma yerinin bacaklarin Ust kisimlarinin uzunluguna uygun oldugunu
belirtenlerin orani % 72’dir. Katihmcilarin % 72’si sandalyenin oturma vyeri ile
bacaklari arasindaki aginin uygun oldugunu belirtmistir. Sandalyesinde
ayarlanabilir kol destekleri olanlarin orani % 34’tar. Katilimcilardan % 78'i
omuzlardan itibaren dirseklerini dikey bir konumda tutarak yazi yazmak igin
sandalyeyi masaya yaklastirabildiklerini belirtmistir. Sandalyesinin asagi-
yukari ayarlanabilir sirt destegi olanlarin orani % 60’tir. Sandalyesinin
ayarlanabilir sirt destegi ile oturma yeri arasindaki ag¢i uygun olanlarin orani
% 62'dir. Katiimcilardan % 84’0 sandalyenin arka kisminin dik

oturuldugunda sirti destekledigini belirtmistir.



TABLO 11 — Sandalye ile ilgili Sorulara Verilen Cevaplarin Dagilimi.
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Ayak koyma platformu (ayaklik) var mi?

Soru f %
Sandalyeniz rahat mi? 36 | %72
Sandalyenizin yiiksekligi (40- 58.4 cm) ayarlanabiliyor mu? 34 | %68
Sandalyenizdeki oturma yeri kendi etrafinda dénebiliyor mu? 36 | % 72
Sandalyeniz, klavyeyi kullanirken dirsekleriniz masa ile yaklasik 37 | o 74
(o]
ayni seviyede olacak yukseklikte mi?
Sandalyenizin  oturma yeri bacaklarinizin  Ust kisimlarinin
uzunluguna uygun mu, érnegin dizlerinizin arka kisminda herhangi 36 | % 72
(o]
bir baski olmaksizin sandalyeye sirtinizi tam olarak yaslayarak
oturabiliyor musunuz?
Sandalyenizin oturma vyeri ile bacaklariniz arasindaki agi (60° - 36 | o 72
100°) uygun mu?
Ayarlanabilir kol destekleri (dirsek agisi 70-135 cm) var mi? 17 | % 34
Omuzlarinizdan dirseklerinizi dikey bir konumda tutarak yazi 39 | 9% 78
(o]
yazmak igin sandalyeyi masaya yaklastirabiliyor musunuz?
Sandalyenizde asagi-yukari ayarlanabilir sirt destegi(15°)var mi? 30 | %60
Sandalyenizde ayarlanabilir sirt destegi ile oturma yeri arasindaki 31 | %62
(o]
acl (90° -95°) uygun mu?
Sandalyenizin arka kismi dik oturdugunuzda sirtinizi  destekliyor 42 | o 84
mu?
Oturdugunuz ve sirtinizi yasladiginiz yerler elinizle sert bir sekilde 28 | o 56
(o]
bastirdiginizda i¢ine dogru ¢okuyor mu?
Sandalyeniz bes ayakli ve ayaklari tekerlekli mi? 31| %62
Sandalyeniz zeminde kaymayacak bigimde sabit ve saglam mi? 28 | % 56
Sandalye ve masa dirsekler igin uygun bir sekilde ayarlandiktan 41 | % 82
sonra, ayaklariniz uyluklarinizin alt kisminda baski olmaksizin yere °
saglam bir sekilde basiyor mu?
10 | % 20
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Oturma yeri ve sirt destegine elle bastirildiginda igeri dogru ¢éktigunu
belirtenlerin orant % 56’dir. Sandalyesi bes ayakli ve tekerlekli olan
katilimcilarin orani % 62’dir. Katihmcilardan % 56’si sandalyesinin zeminde
kaymayacak sekilde sabit ve saglam oldugunu belirtmigtir. Katilimcilarin %
82'si sandalyelerini uygun bir sekilde ayarladiktan sonra ayaklarinin uyluk
kisminda baki olmaksizin yere saglam bir sekilde bastiklarini belirtmislerdir.

Ayak koyma platformu olan katilimcilarin orani % 20°dir.

Sandalyenin durumu ile ilgili anket sorularina katihmcilarin verdikleri
cevaplar % 18 ile % 80 arasinda degisen oranlarda duzenlemede ergonomik
kurallara dikkat edilmedigi gorulmektedir. Bu durum kullanicilarin sagligi

acisindan bir risk faktéradar.

Anketin uygulamasindan sonraki uygulama doneminde yapilan
gozlemlerde; kullanicilarin tamamina yakininin tekerlekli ve bes ayakl
standart tip blro sandalyesini kullandigi tespit edilmistir. Bu sandalyeler
makam ozelligine bagl olarak daha buyuk ve ayrintili 6zellikli olabilmektedir.
Sandalyelerin buyuk c¢ogunlugunda kol dayama vyeri olmakla beraber
dershane ortami olan yerlerde kol dayama yerlerinde eksikler bulunmaktadir.
Evlerinde bilgisayar kullananlarin tamamina yakinina soruldugunda,
bilgisayar kullanimi i¢in 06zel bir sandalye olmadigini, evde bulunan

sandalyelerden birisini (cogunlukla plastik) kullandiklarini ifade etmiglerdir.

Kullanicilarin gogunun, bilgisayar kullanimi igin, sandalyelerini nasil
ayarlamalari gerektigini bilmedikleri g6zlenmistir. Ozellikle sandalyelerin
yukseklik ayari ayaklarin yere tabanlariyla basmasi igin ayarlanmamistir.
Sekil 32°de de goéruldugu gibi kullanicilarin gogunlugunun ayaklari yerde
¢apraz durumda veya geriye dogru parmaklar uzerine baski olacak sekilde

durmaktadir.
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SEKIL 32 - Ayaklarin Yanhs Kirilmasi

Calisma masasinin kullanicinin boyuna gére algak oldugu durumlarda
sandalyenin geriye dogru yaslanarak kullanildigi, bu durumda ayaklarin gok
fazla ileri dogru uzatildigi gézlenmistir. Ozellikle birden fazla kullanicinin ayni
bilgisayari kullandigi dershane gibi yerlerde bu ayarlara dikkat edilmedigi ve
sandalye nasil bulunduysa o sekilde kullanilmaya devam edildigi

gozlenmistir.

Sandalyenin sirt ylUkseklik ayarinin  ¢odu kullanici tarafindan
bilinmedigi ve uygulanmadigi gozlenmistir. Sekil 33'te de goruldugua gibi
sandalye sirtliklari ya ¢cok asagida kalip bele baski yapmakta ya da c¢ok

yuksekte kalip bele hi¢ destek vermemektedir.

SEKIL 33 - Yanlig Sandalye Ayari
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Sekil 34’de goruldigu gibi sandalyelerin tamami standart tip baro
sandalyesi oldugu icin kol destek ayari yoktur. Bu nedenle kullanicilar bu

desteklerin ayarlanmasi ile ilgili bir drnek géormediklerini ifade etmigtir.

SEKIL 34 - Yanlis Sandalye Oturusu

Sekil 35'te 6rnegi gorulen ve masa konusunda da bahsedildigi gibi L
tipi ofis masasi kullanildiginda sandalyenin kol destekleri higbir sey ifade

etmemektedir.

SEKIL 35 - Yanlig Sirt Destegi Ayari

Ozellikle birden fazla kullanicinin ayni bilgisayari kullandi§i dershane
gibi yerlerde bu ayarlara dikkat edilmedigi ve sandalye nasil bulunduysa o
sekilde kullaniimaya devam edildigi gozlenmistir. Sekil 36’da dershane
ortaminda ayarlanmadan kullanilan bir sandalye ve arka planda da geriye
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cok fazla yaslanilarak kullanilan bagka bir sandalye gérilmektedir.

SEKIL 36 - Dershane Ortaminda Sandalye Ayarsizhi§i

Sekil 37°de goéruldigu gibi bazi kullanicilarin musait yeri olmasina
ragmen sandalyeyi masadan daha uzakta bulundurarak dogru oturug
pozisyonunu ayarlamadiklari ve Ozellikle kollarini gererek bilgisayar

kullandiklari gézlenmistir.

SEKIL 37 - Algak Sirt Destegi Ayari
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Sandalye oturma yerleri incelendiginde; bazi sandalyelerin oturma
boliumlerinin  saglamhk veya montaj g6z onunde bulundurularak sert
maddelerden bir kusak ile gevrelendigi gdzlenmigtir. Bu tir sandalyelere uzun
sure oturuldugunda vicut agirhgiyla Ust bacak arka tarafina kesici tarzda

baski olusturdugu izlenmistir.

Kullanicillarin ~ bayuk bir ¢ogunlugu ayak koyma platformu

kullanmamaktadir.

Goruntu ve Ekran Donatimi: Goruntl ve ekran donatiminin uygunlugunu
tespit etmek Uzere katilimcilara 7 adet soru sorulmustur. Katilimcilarin
goruntu ve ekran donatimi ile ilgili sorulara verdikleri cevaplar Tablo 12°de

gOsterilmistir.

TABLO 12 - Goruntu ve Ekran Donatimi Sorulari ve Cevaplarin Dagilimi

Soru f %

Monitor gozlerinizden uygun uzaklikta (40-75 cm) mi? 46 | % 92

Monitor egilmeden oturabileceginiz bir konumda hemen 47 | o 94

Onlnuzde bulunuyor mu?

Ekrandaki bilgi iyi bir gériiniimde ve kolaylikla okunuyor mu? 50 | % 100

GOrlnti sabit ve titregimsiz mi? 45 | % 90
Monitériiniiz dikeye dogru 0 ile %15 arasinda egilmis mi? 38| %76
Calistiginiz ekrandaki gorunti g6zl yoracak bigim ve renkleri 33 | % 66
iceriyor mu?

Glnes 1131 ekrana dik agryla geliyor mu? 40 | % 80

Monitor ile ilgili anket sorularina katilimcilarin verdikleri cevaplar
incelendiginde; katihmcilarin % 92’si monitdériin gozlerden uygun uzaklikta
(40-75 cm) oldugunu belirtmistir. Monitérin edilmeden oturabilecek konumda

hemen onunde bulunanlarin orani % 94’tir. Katilimcilarin tamami ekrandaki



85

bilginin iyi bir gérinimde ve kolaylikla okunabildigini belirtmigtir. Gérantinun
sabit ve titresimsiz oldugunu belirtenlerin orani % 90’dir. Katilimcilarin %
76’s1 monitorun dikeye gore 0 ile %15  arasinda edgildigini belirtmigtir.
Calistiklari ekrandaki gorintinin gézu yoracak bigim ve renkleri icerdigini
belirtenlerin orani % 60’tir. Calisma yerinde gunes 1si1ginin ekrana dik agiyla

geldigini belirten katihmcilarin orani % 80’dir.

Anketin uygulanmasi sirasinda yapilan goézlemlerde, kullanicilarin
gunes 1s1ginin monitdrun yanindan dik agiyla gelmesi gerektigi konusunda
bilgi sahibi olmadiklari, bazilarinin ekranlarinin dogrudan pencere yoniune
baktidi, kullanicinin arkasindan gunes 1s1g1 aldigi, kullanicinin tam ustinde

aydinlatma malzemesi oldugu tespit edilmigtir.

Sekil 38'de de gorildugu gibi kullanicilar, monitérin dikeyle arasindaki
acinin O ile 15 derece arsinda olmasi gerektigi konusunda tam olarak bilgi
sahibi degildir. Bazi monitdrlerin tam dik bazilarinin da negatif aciya sahip
oldugu gorulmustur. Bu durumda kullanicinin monitoran Uzerine dogru

o

egildigi ve monitore yaklastigr gozlenmigtir.

SEKIL 38 - Yakindan Monitér izleme

Sekil 39'da goruldugu gibi, kullanicilarin sandalye ve masa ayarlari

tam yapilamadigindan, g6z yuksekligi ile monitérin Ust tarafinin ayni hizada
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veya biraz daha asagida olmadigi gozlenmigtir.

SEKIL 39 - Egitim Oncesi Yanls Géz-Ekran Seviyesi

Uygulanan egitim sonrasinda, Sekil 40’da goruldugu gibi sandalyenin
sirt ayari tam olarak yapilip dik oturus saglandiktan sonra bu ayarlamanin

yapilabildigi gértulmagtur.

SEKIL 40 - Egitim Sonrasi Dogru Géz-Ekran Seviyesi

Desktop veya slim kasa olarak adlandirilan tipteki yatay bilgisayar

kasalarinin kullanildigi durumlarda, monitorin bu kasa Uzerine konarak
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kullanildigi tespit edilmistir. Bu durumda masa yuksekligi (80 cm) ve kasa
yuksekligine (10-15 cm) ilave olarak monitoran kendi yuksekligi de eklenince
monitorin Ust seviyesinin yuksekligi daha de artmakta ve g6z seviyesini gok
fazla gegmektedir. Bu durumda ekranin Ust kismini gorebilmek igin boyun
yukari dogru bukulmektedir. Bu durum, fiziksel olarak daha kiguk yapida

olan bayanlarda ¢ok fazla sikinti yaratmaktadir.

Klavye ve Fare: Klavye ve farenin uygunlugunu tespit etmek Uzere
katilimcilara 11 adet soru sorulmustur. Katihmcilarin klavye ve fare ile ilgili

sorulara verdikleri cevaplar Tablo13’de gosterilmigtir.

TABLO 13 - Fare ve Klavye ile ilgili Sorular ve Cevaplarin Dagilimi

Soru f %

Klavyenin agisi yazi yazarken bilegi (asadi sarkitma ya da 20 | %40
yukari kaldirma gibi) engelleyecek bir agiya sahip mi °
Klavye, yazi yazarken, dirseklerinizi omuzlariniza dik olacak

_ . L 35| %70
sekilde koyabileceginiz bir uzaklikta mi?
Klavyenin tuglarinda i1giktan dolayi parlama oluyor mu? 43 | % 86
Klavyeyi kullanirken bilekleriniz diz bir pozisyonda mi? 37 | %74

Klavyeyi kullanirken ayni zamanda ahizeyi basinizla
omzunuzun arasina Yyerlestirerek  (sikistirarak) telefon | 26 | % 52

konusmasi yaplyor musunuz?

Bir baslik seti veya ellerin kullanimi olmaksizin kullanima izin

. o 9 | %18
veren bir telefona sahip misiniz?
Dirsekleriniz masaya dayali olmadan mi yaziyorsunuz? 29 | % 58
Fare dirsekten kolunuzu uzatmaksizin rahat kullanabileceginiz
43 | % 86
bir uzaklikta mi?
Fare'yi fare althdi Uzerinde rahat kullanmaniz igin masanizda
_ 42 | % 84
yeterli alan var mi?
Fare’yi nasil temizleyeceginizi biliyor musunuz? 48 | % 96
Fare'yi daha az tiklamanizi saglayan kisa yol tugslari, stilleri ve
37 | %74

sablonlari kullantyor musunuz?

Klavye ve fare ile ilgili anket sorularina katilimcilarin verdigi cevaplar
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incelendiginde; katilimcilarin yuzde 401 klavyenin agisinin yazi yazarken
bilegi engelleyecek (asagi sarkitma ya da yukari kaldirma gibi) bir agiya
sahip oldugunu belirtmigtir.Klavyenin yazi yazarken dirseklerini omuzlarina
dik olacak sekilde koyabilecek uzaklikta oldugunu belirtenlerin orani % 70’dir.
Klavyenin tuslarinda igiktan dolayi parlama oldugunu belirten katilimcilarin
orani %86’dir. Katilimcilarin % 74’0 klavyeyi kullanirken bileklerinin duz bir
pozisyonda oldugunu belirtmistir. Katihmcilarin % 52’si klavye kullanirken
ayni zamanda ahizeyi bas ve omuz arasina koyarak telefon konusmasi
yaptiklarini belirtmiglerdir. Bu soruya evet seklinde cevap verenlerin Tablo 3’
de verilen gorevlerine goére dagihimlari incelendiginde 25 katilimcinin (% 50)
Teknisyen gorevinde, 1 katilimcinin da (% 2) sube mudurd oldugu tespit
edilmigtir. Teknisyenler, kullanicilarin belirttikleri arizalar telefon yardimiyla
ses baglantisi kurduktan sonra uzaktan erigsim programlari ile kullanicinin
bilgisayarina baglanarak arizayi gidermektedir. Bu durumda kullanici ile hem
telefonla konusmak hem de bilgisayar Uzerinde cgaligmak gerektigi igin
telefonun bas ile omuz arasina sikistirildigi tespit edilmistir. Bir bagslk seti
veya ellerin kullanimi olmaksizin kullanilabilen telefonu olanlarin orani %
18'dir. Katilimcilarin % 58'i dirseklerini masaya dayamadan yazdigini
belirtmigtir. Katilimcilarin % 86’s1 farenin dirsekten kolunu uzatmadan rahat
kullanabilece@i uzaklikta oldugunu belirtmistir. Fareyi fare altligi tGzerinde
rahat kullanmasi i¢in masasinda yeterli alan oldugunu belirtenlerin orani %
84’tlr. Katilimcilarin % 96’s1 fareyi nasil temizleyecegini bildigini belirtmistir.
Fareyi daha az tiklatmaya yarayan kisa yol tuglari, stilleri ve sablonlari

kullanmay: bildiklerini belirten katilimcilarin orani % 74’tar.

Klavye ve fare ile ilgili anket sorularina katilimcilarin verdikleri cevaplar
% 14 ile % 52 arasinda degisen oranlarda duzenlemede ergonomik kurallara
dikkat edilmedigi gorilmektedir. Bu durum kullanicilarin saghgi agisindan bir

risk faktoruadar.

Sekil 41°de goruldagu gibi kullanicilarin klavyeyi kullanirken bileklerini
nasil tutmalari gerektigi konusunda bilgi sahibi olmadiklari, 6zellikle kollarin
ve dirseklerin masaya dayanmasi durumunda bileklerin yukariya dogru ters

acl yaptigi goézlenmistir. Bu durum bileklerde gerilmeye neden olmaktadir.
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Ayni sebebe bagli olarak eller klavye Uzerine 45 derecelik agl yapacak
sekilde uzanmaktadir. Bileklerin klavyeye duz bir sgekilde yaklasmasi
gereklidir.

SEKIL 41 - Yanlis Kol Dayama Ornegi

Ozellikle teknisyenlik gérevinde bulunan personelin kisa yol tuslarini
¢ok fazla kullandigi gozlenmigtir. Bu durum ters hareketler nedeniyle

bileklerde zorlanmalara neden olmaktadir.

Sekil 42’de goérulduga gibi  kullanicilarin - ¢ogunlugunun  fareyi
kullanirken bileklerini masaya dayadiklari gozlenmistir. Neden bileklerini
masaya dayadiklari soruldugunda, kolun bir yere dayanmadan havada

kalmasi durumunda kolun yoruldugunu ifade etmislerdir.

SEKIL 42 - Yanlig Fare Kullanimi
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Fare kullanimi Ozellikle internet kullanimi sirasinda artmaktadir.
Kullanicilar, uzun sure internette gezinti yapildiginda bileklerinde agri

olustugunu bildirmigtir.

Calisma alani : Calisma alaninin uygunlugunu tespit etmek Uzere
katilimcilara 8 adet soru sorulmustur. Katiimcilarin ¢alisma alani ile ilgili

sorulara verdikleri cevaplar Tablo 14’de gosterilmigtir.

TABLO 14 - Calisma Alani ile ilgili Sorular ve Cevaplarin Dagihmi

Soru f %

Sandalyenizi rahat hareket ettirebileceginiz bos alan var mi? 43 % 86
Bilgisayarla calisirken yogun olarak kullandiginiz alandaki
arac gereglerin (masaustli aksesuarlarin) diizeni isi dogru bir | 38 | % 76
durusta yapmaniza olanak tanimakta mi?
Kablolar gizlenmis ya da guvenli bir konumda mi, bir bagka 40 % 80
deyigsle, kisilerin ayaklarina takilmayacak bir konumda mi?
Butun iglerinizi  kagit belgelere gereksinim duymadan 59 o 58
tamamlayabiliyor musunuz?

Bir belge tutacaginiz var mi? 12 | %24
(Cevapiniz EVET ise) Belge tutacagi uygun buyuklikte ve 4 o 33

(o]

konumda (ekranla ayni hizada) mi?

Bilgisayar calisma ortaminizin temizligi duzenli olarak 43 % 86
yapiliyor mu?

Ekran ve klavyeniz dizenli olarak temizleniyor mu? 32 | %64

Caligma alani ile ilgili anket sorularina katilimcilarin verdigi cevaplar
incelendiginde % 86’sI sandalyesini rahat hareket ettirebilecek bos alan
oldugunu belirtmigtir. Bilgisayar ¢alisma alanindaki yogun olarak kullanilan
aragc ve gereglerin iglerini dogru bir oturusta yapmak igin olanak taniyip
tanimadigina olumlu cevap verenlerin orani % 76’dir. Katilimcilarin % 80’

kablolarin gizlenmis veya guvenli bir konumda oldugunu, kisilerin ayaklarina
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takilmayacak konumda oldugunu belirtmigtir. Butun islerini kagit belgelere
gereksinim duymadan tamamlayabildikleri belirtenlerin orani % 58'dr.
Katilimcilarin sadece % 24’U belge tutacagi oldugunu ve bunlarin % 33’G
belge tutacaginin uygun buylUklikte ve konumda oldugunu belirtmistir.
Katihmcilarin % 86’si bilgisayar ¢alisma ortaminin temizliginin dizenli olarak
yapildigini  belirtmigtir. Ekran ve klavyeni dizenli olarak temizlendigini

belirtenlerin % 64’tir.

Kullanicilarin  ¢ogunlugunun bilgisayar yaninda bir kagit tutucusu
bulunmamaktadir. Var olanlarin da hemen bilgisayar ekraninin yaninda
olmadigi gorulmastir. Bunun en blyuk sebebi kullanilan kagit tutucularin

ayakli tip olup, masa uzerinde bulunmasidir.

Sekil 43’'de gorulen sekilde L tipi masa kullanildiginda bilgisayarlarin
yerlesmesinin yaninda sikga kullanilan malzemelerin birbirlerine ¢ok yakin ve

duzensiz bir sekilde yerlegtirildigi gozlemigtir.

SEKIL 43 - L Tipi Masada Yanlis Yerlesim

Bilgisayar ¢calisma ortamlari genellikle duzenli olarak temizlenmektedir.
Bilgisayarlarin temizligi ise kullanicilarin kendi sorumlulugundadir. Hijyen
acisindan onemli olan bu konuya genel olarak dikkat edildigi gorulmustur.

Fakat ortak olarak kullanilan bilgisayarlarda (Dershane, internet cafe vb.) bu
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durum iyi seviyede degildir. Ozellikle klavye tuslarinin (zerindeki kir

birikimleri gdze ¢arpmaktadir.

Aydinlatma: Aydinlatmanin uygunlugunu tespit etmek Uzere katilimcilara 6
adet soru sorulmustur. Katiimcilarin aydinlatma ile ilgili sorulara verdikleri

cevaplar Tablo 15'de gosterilmistir.

TABLO 15 - Aydinlatma ile ilgili Sorular ve Cevaplarin Dagilimi

Soru f %

Calisma ortaminizda tim igler igin yeterli isiklandirma var mi? 47 | % 94

Pencerelerden gelen 1s1gin ekranda yansima yapmamasi igin

43 | % 86
perde var mi?
Bilgisayar ¢alisma ortaminda tavandan yapilan aydinlatma tim 44 | o 88
islerin gergeklestiriimesi igin uygun mu?
Ekranin arkasindaki arka plan ekrandan hafifce daha az parlak 31 | % 62
(o]

mi?

Odanin aydinlatiimasinda kullanilan ampul 30-50 mumluk mu? 30 | %60

Bireysel calisma ortaminda masa lambasi (60 Watt'lik)
kullaniliyorsa, lambadan gelen i1sik ekranda yansima yapiyor 9 | %18

mu?

Aydinlatma ile ilgili sorulara katilimcilarin  verdigi cevaplar
incelendiginde katilimcilarin % 94’0 c¢alisma ortamlarindaki tum isleri
yapabilmek icin yeterli 1siklandirma oldugunu belirtmiglerdir. Calisma
ortaminda pencerelerden gelen 1s1gin ekranda yansima yapmamasi igin
perde oldugunu belirtenlerin orani % 86’dir. Tavandan yapilan aydinlatmanin
tum islerin yapiimasi igin yeterli oldugunu belirtenlerin orani % 88’dir.
Katilimcilarin % 62’si ekran arkasindaki arka planin ekrandan hafifce daha az
parlak oldugunu ve % 60’1 odada kullanilan ampulin 30-50 mumluk oldugunu
belirtmiglerdir. Bireysel ¢alisma alaninda galisma lambasi kullananlarin orani

% 18 gibi ¢ok dusuk bir orandadir.
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Anket sorularina verilen cevaplarin oranlari degerlendirildiginde
katilimcilarin aydinlatma konusu ile ilgili olarak durumundan rahatsiz
olmadiklari veya bununla ilgili bir problem gormedikleri anlasiimaktadir. Fakat
gerek anket gerekse uygulama sirasinda katilimcilarin galisma alanlarinda

yapilan gozlemlerde aydinlatma ile ilgili hatalarin oldugu tespit edilmistir.

Sekil 44’de goruldugu gibi aydinlatma ile ilgili en genel hatalardan
birincisi monitérin glnes 1s1ginin geldigi pencere yonine dénuk olmasi ve
kullanicilarin hemen basinin Uzerinde veya arkalarinda 11k olmasidir. Bu
durum ekran Uzerinde parlamaya neden olmakta ve kullanicilarin bu
parlamayi gidermek icin oturma pozisyonlarini degistirmek zorunda kaldiklari
g6zlenmistir. Hatalar katihmcilara anlatildiginda, blrolarin standart yapilari
nedeniyle bu durumu degistirmek icin fazla bir seceneklerinin olmadigi

gOrulmustar.

SEKIL 44 - Ekran Uzerinde Isik Parlamasi

Katilimcilar masa lambasi ile ilgili soruda tam olarak cevap
verememiglerdir. Masa lambasi kullanmayan katilimcilar bu soruya genellikle
hayir cevabini vermislerdir. Bireysel ¢alisma ortaminda masa lambasi (60
Watt'lik) kullaniliyorsa, lambadan gelen isik ekranda yansima yaptigini % 72

si yapmadigini % 10 u da higbir fikri olmadigini ifade etmistir.

Katilimcilar ¢alisma ortamlarindaki 1sik kaynaklarinin tipi ve gucl

konusunda bilgi sahibi degillerdir. Bu nedenle 11k gucun soruldugu soruya
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bilingli olarak cevap verememislerdir. Go6zlemlerde, c¢alisma alanlarinin
tamamina yakininda flloresan cinsi 1sik kaynagi kullanildigi tespit edilmistir.
flioresan isik kaynaklarinin iginde bulunan ultraviyole arki saniyede 120 defa
cakar. Bazi insanlarin flioresan tipi 1siklara duyarliklari vardir. Isigin bu

frekansi bazi insanlarda migren denilen bag agrilar yaratabilir.

Guralti: GuUrdltdndn uygunlugunu tespit etmek Uzere katilimcilara 3 adet
soru sorulmustur. Katilimcilarin guarulta ile ilgili sorulara verdikleri cevaplar

Tablo 16’da gosterilmisgtir.

TABLO 16 - Guirilti ile ilgili Sorular ve Cevaplarin Dagilimi

Soru F %
Bilgisayar calisma ortaminiz dikkatinizi yogunlagtirmaniz ve 33 | %66
konusmalarinizi rahat yapabilmeniz i¢in yeterince sessiz mi?
Bilgisayar calisma ortaminizda telefon konusmalarindan 35 % 70
kaynaklanan gurulta var mi?
Bilgisayar calisma ortaminizda yazicidan kaynaklanan gurulti 37 | o 74
var mi?

GuUrdlta ile ilgili sorulara katilimcilarin verdigi cevaplar incelendiginde,
katilmcilarin bilgisayar ¢alisma ortaminin dikkatlerini yogunlagtirmalari ve
konusmalarini rahat yapabilmeleri igin yeterince sessiz oldugunu belirtenlerin
orani % 66’dir. Bilgisayar calisma ortaminda telefon konusmalarindan
kaynaklanan guriltt oldugunu belirtenlerin  orani % 70 yazicidan

kaynaklanan gurultd oldugunu belirtenlerin orani da % 74’t0r.

Anketin  uygulanmasi  sirasinda yapilan go6zlemlerde, bazi
bilgisayarlarin gurultd seviyelerinin ¢ok yuksek oldugu gorulmustar.
Kullanicilarin gurulti seviyesi yuksek bilgisayarlari, masa Ustinde olmasi
durumunda kisa surede rahatsiz olduklarindan kendilerinden uzak tutmak

icin masa altina koyduklar1 gozlenmistir.

Bilgisayarda gurultiye neden olan en buyuk etken sogutma amagli

kullanilan ilave fanlardir. Bu fanlarin kalitesi iyi olmadigi durumlarda gok fazla
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guriltt yaratmaktadir. Ozelikle uzun sireli kullanimda bu durum rahatsiz
edici boyutlara varmakta ve kullanicilarin verimliligini dugurmektedir. Anket
uygulanan bir bolimde, yeni alinan bilgisayarlarin asiri fan sesi yaptigi,
sikayet Uzerine fanlarin ilgili sirket tarafindan yeni ve Kkalitelileri ile
degistiriimesi sonucunda gurultinin kabul edilebilir dizeye indirildigi ifade

edilmistir.

inceleme yapilan bir bilgisayar dershanesindeki bilgisayarlarin cok
fazla guraltt yaptigi gézlenmistir. Bu dershanede ders anlatan 6gretmenler
bilgisayar gurultusi nedeniyle farkinda olmadan daha yuksek sesle ders
anlattiklarini ve ders sonrasi kendilerini daha yorgun hissettiklerini ifade

etmiglerdir.

Isi, nem ve havalandirma: Isi, nem ve havalandirmanin uygunlugunu tespit
etmek Uzere katilimcilara 5 adet soru sorulmustur. Katilimcilarin 1si,nem ve

havalandirma ile ilgili sorulara verdikleri cevaplar Tablo 17'de gosterilmistir.

TABLO 17 - Sicaklik, Nem ve Havalandirma ile Ilgili Cevaplarin Dagihmi

Soru f %

Caligma ortaminizin sicakligi uygun mu (19° —24°)? 41 | % 82

Caligsma ortaminizda sicakhgi lokal olarak ayarlayabilir misiniz? 22 | %44

Nem miktari gozleriniz ve sinusleriniz igin normal mi? 41 | % 82
Calisma ortaminizi sikga havalandiriyor musunuz? 41| % 82
Calisma alaniniz hava akimlarindan uzak mi? 30 | % 60

Isi nem ve havalandirma ile ilgili sorulara katilimcilarin verdikleri
cevaplar incelendiginde katilimcilarin % 82’si galisma ortamindaki sicakligin
uygun (19°-24°) oldugunu belirtmislerdir. Calisma ortamindaki sicakhgi lokal
olarak ayarlayabilenlerin orani % 44’tur. Katilimcilardan galisma ortamindaki
nem miktarinin gozleri ve sinusleri igin normal oldugunu belirtenlerin ve
calisma ortamini sikga havalandiranlarin orani % 82’dir. Calisma alaninin

hava akimlarindan uzak oldugunu belirten katilimcilarin orani %60'tir.
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Anket sirasinda yapilan gozlemlerde, bilgisayarlarin yodun olarak
bulundugu bdlgelerde (dershane gibi) kullanicilarin sicakliktan sikayet
ettikleri tespit edilmistir. Bilgisayarlarin ¢alisirken yaydiklari is1 ¢alisma
ortaminin sicakhgini 5-10 derece arttirmaktadir. Bu gibi yerlerde 6zellikle
Mayis-Eylul doneminde klima olmamasi durumunda c¢alismanin ¢ok zor
oldugu tespit edilmigtir. Ayrica merkezi kalorifer kullanimindan dolayi ¢alisma

ortamlarinin lokal olarak isisinin tam olarak ayarlanamadigi gozlemlenmigtir.

Her calisma odasinda klima bulunmamaktadir. Havalandirma i¢in cam
ve kapilarin agilmasi gerekmektedir. Bu durum hava akimlarinin olugsmasina
neden olmaktadir. Hava akimina maruz kalan kisilerin vicudunda tutulma

diye adlandirilan kas sertlesmeleri olmaktadir.

Calisma ortamlarinda genel olarak sigara igilmesi yasaktir. Fakat bazi
calisma odalarinda sigara igilebilmektedir. Bu durumda odanin sik sik
havalandirilmasi gerekmektedir. Havalandiriimayan ve sigara igilen odalarda
uzun sure bilgisayarla ¢calismak zorunda olanlarda géz yanmasi, nefes alma

zorlugu gibi problemler olmaktadir.

Calisma ortamlarinin durumunu tespit amaciyla sorulan sorulara
katihmcilarin verdigi cevaplar incelendiginde ve gerek anketler gerekse
uygulama sureci igerisinde katihmcilarla yapilan gorusmeler
degerlendirildiginde bilgisayar kullanicilarinin ¢alisma ortamlarindan fazla
sikayetci olmadiklari, kendi degerlendirmelerine gére calisma ortamlarinin
tatmin edici oldugu gozlenmektedir. Fakat yerinde gozlemlerden elde edilen
bilgiler aslinda ¢aligma ortamlarinin sanilanin aksine saglik agisindan bir gok

hatalar tasidigini goéstermektedir.

Bilgisayar kullanicilar1 bilgisayarla galismaya baslamadan once ve
egitimleri  sirasinda  saglikh  bilgisayar c¢alisma ortami  hakkinda
bilgilendiriimediklerinden iginde bulunduklari ortamin eksiklerini ve hatalarini
ayirt edememektedirler. Calisma ortamlarinda dikkat etmedikleri kiguk
hatalarin ileriki yaslarda, birikimli olarak ¢ogalip kendilerine daha buyuk
saglik problemleri olarak donecegi konusunda bilgisayar kullanicilarinin

bilinglendirilmesi gereklidir.
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Kullanicilarin Saghkh Bilgisayar Kullanimina Yonelik Bilgi Duzeylerine

iliskin Bulgu Ve Yorumlar

Arastirmanin Uglncu alt amaci; Bilgisayar kullanicilarinin, bilgisayar
kullaniminin ve bilgisayar ¢alisma ortaminin saglik problemlerinin olusmasi

uzerindeki etkisi konusunda bilgi duzeylerinin belirlenmesidir.

Katilimcilarin saghkh bilgisayar kullanimina ait bilgi dizeylerini
belirlemek Uzere 5 adet soru sorulmustur. Katilimcilarin bu sorulara verdigi
cevaplar Tablo 18de gosterilmistir. Bu cevaplardan sonuncusu ug¢ ayri

cevabi igerdigi icin bu cevaplar da ayri olarak yaziimigtir.

TABLO 18 - Katilimcilarin Bilgi Diizeyleri ile ilgili Cevaplarin Dagihmi

Soru f %

Bilgisayarla calisirken “dogru oturug pozisyonu” konusunda 29 | % 58

size bilgi verildi mi?

Bilgisayar kullanimindan kaynaklanan gorsel, kas ve iskelet

sisteminizde yorgunluktan nasil kaginacaginiza iligkin Dbilgi 24 | %48

aldiniz mi?

Dinlenme aralari verme ve is degisikligi etkinlikleri hakkinda 19 | % 38
bilgilendirildiniz mi?

Bilgisayar calisma ortaminizi nasil duzenleyeceginizle ilgili bilgi 18 | % 36
aldiniz mi?

Asagidaki rahatsizliklardan ayrintili bilgi sahibi oldugunuz var mi?

Karpal Tunel Sendromu 3 % 6
Bilgisayar Gérme Sendromu 5 | %10
Tekrarli Zorlama Yaralanmasi 2 | %4

Katihmcilarin  saglikh bilgisayar kullanimina ait bilgi duzeylerini
O0lcmeye yonelik sorular incelendiginde katihmcilarin % 58’i bilgisayarla
calisirken dogru oturus pozisyonu konusunda bilgi aldigini belirtmigtir.

Bilgisayar kullanimindan kaynaklanan gorsel, kas ve iskelet sistemindeki
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yorgunluktan nasil kaginacagi konusunda bilgilendirilmis olan katilimcilarin
orani % 48'dir. Katihmcilarin % 38'i dinleme aralari verme ve ig degisikligi
etkinlikleri hakkinda bilgilendirildiklerini  belirtmigtir. Bilgisayar c¢alisma
ortamini nasil dizenleyeceg@i konusunda egitim alanlarin orani ise % 36’dir.
Bilgisayar kullanimindan kaynaklandigi bildirilen hastaliklardan Karpal Tunel
Sendromunu bilenlerin orani % 6, Bilgisayar Gorme Sendromunu bilenlerin

orani % 10, Tekrarli Zorlama Yaralanmasini bilenlerin orani ise % 4’tir.

Egitim ve bilgi konusundaki cevaplar incelendiginde kullanicilarin % 42
ile % 64 arasinda oranlarda saglikh bilgisayar kullanim esaslari konusunda
yeterli egitimi almadiklari ve tam olarak bilgi sahibi olmadiklar
anlagilmaktadir. Ozellikle bilgisayar kullanimindan kaynaklandigi belirtilen
hastaliklar konusunda tamama yakin oranda bilgi sahibi olunmadigi
gorulmektedir. Bu sonuglar genel olarak bu konuda bir egitim eksikliginin

bulunduguna isaret etmektedir.

Konuyla ilgili olarak yapilan literatur ve internet taramalarinda
bilgisayar egitimlerinde bu konuda yeterli 6nemin verilmedigi tespit edilmistir.
Bununla ilgili olarak bilgisayar egditimini bir ders olarak veren ¢esgitli resmi ve
Ozel okullarin ders programlari incelenmistir. Bu incelemelerde ulasilan tim
programlarda ve Milli Egitim Bakanligi Talim Terbiye Kurulu Bagkanhgi'nin
2006-2007 Egitim ve Ogretim yilindan 6nce yayinladigi bilgisayar dersleri
ogretim programlarinda saglikh bilgisayar kullanimi ile ilgili bir konu baslik

veya ders tespit edilememigtir.

Bazi okullarin bilgisayar dersi 6gretim programlarinda bilgisayar ve
saghgimiz baghgi altinda bilgisayarin kullaniimasi sirasinda alinacak emniyet
tedbirleri ile ilgili konulara yer verilmektedir. Bunlar bilgisayarin acgiimasi
kapatiimasi ve caligma sirasinda elektrik ¢arpmalarina karsi alinacak

guvenlik 6nlemlerini kapsamaktadir.

internette bir cok kaynakta ve okullarin internet sitelerinde cocuklarin
bilgisayar kullanimindan veya internet kullanimindan kaynaklanacak ruhsal
problemleri ile ilgili bilgilere ulasilabilmektedir. Fakat fiziksel rahatsizlik

sebepleri ile ilgili bir bilgiye ulagilmamisgtir.



99

Tark Silahh Kuvvetleri bunyesinde verilen bilgisayar egitimlerinin
tamaminin ders igerikleri incelenerek saglikli bilgisayar kullanimi ile ilgili ders
konusu aranmistir. Bu arastirma ve taramalarda sadece emniyet ve kaza
Onleme esaslarina dayali konular ve bilgisayarda hijyen konusunda bilgiler
bulunmustur. Saglikli bilgisayar kullanimi konusunda bir egitim silahli

kuvvetler bunyesinde de veriimemektedir.

Anket sirasinda yapilan goézlemlerde bilgi sahibi olan kullanicilara bu
bilgileri nasil edindikleri soruldugunda, internette gezinti yaparken bu bilgilere
rastladiklarini, bazi dergilerde okuduklarini veya e-posta yoluyla kendilerine
degisik gruplardan gelen dosyalardan ulastiklarini beyan etmislerdir. Fakat
bilgisayar egitimleri sirasinda veya diger hizmet i¢i egitimlerde bu konularda

ayrintil bir egitim almadiklarini belirtmiglerdir.

Aragtirma sirasinda uygulanan anketin sonuglari ve literatur taramasi
sonugclari gostermektedir ki saglikli bilgisayar kullanimi konusunda planl ve
programli olarak hem Milli Egitim Bakanligi'nda hem de Tuark Silahl
Kuvvetlerinde verilen bir egitim yoktur. Bilgisayar kullanicilarinin saglikli
bilgisayar kullanma ve c¢alisma ortamini dizenleme konusunda sahip
olduklari sinirli bilgileri internet ortaminda saglik kuruluslarinin veya e-posta

gruplarinin yardimiyla elde ettikleri goralmektedir.

Saglikh bilgisayar kullanma konusunun Milli Egitim Bakanligi ve Turk
Silahli  Kuvvetleri'nde egitim veren kurumlardaki bilgisayar derslerine
baslangicta verilecek bir ders olarak girmesi gereklidir. Saglikli bilgisayar
kullanimi ve ortamin duzenlenmesi konusunun bilgisayar egitimi mufredatina
girip en fazla 1 veya 2 ders saati igerisinde edgitilenlere ogretiimesi,
uygulamali dersler sirasinda egitilenlerin yaptigi saglikla ilgili yanhglarin
yerinde ve aninda duzeltimesi saghkli ve bilingli bir neslin yetismesine

katkida bulunacaktir.

Kullanicilanin Bilgisayar Kullanirken Aldiklari Onlemlere iliskin Bulgu ve

Yorumlar

Arastirmanin doérdincu alt amaci; Bilgisayar kullanicilarinin kendi



100

sagliklarini korumak igin bilgisayar kullanirken almalari gereken pasif ve aktif

onlemleri uygulama derecesinin saptanmasidir.

Katilimcilarin bilgisayar kullanirken almalari gereken aktif ve pasif
saglik onlemlerinden hangilerini uyguladiklarini belirlemek i¢in baslangic
anketinde 5 adet soru sorulmustur. Katilimcilarin bu sorulara verdikleri

cevaplar Tablo 19’da gosterilmigtir.

TABLO 19 - Aktif ve Pasif Saglik Onlemleri ile ilgili Sorular ve Cevaplarin

Dagilimi
Soru f %
Bilgisayarla calisirken 1 saatte 10 dakika ya da 2 saatte 15-20 30 | % 60
dakika dinlenmek icin ara veriyor musunuz?
Bilgisayarla caligirken her 10-15 dakikada bir gozlerinizi sik 17 | % 34
kirpistirlyor musunuz?
Bilgisayarla caligirken her 15-20 dakikada bir gozlerinizi uzaga 20 | % 40
odaklayarak g6z kaslarinizi dinlendiriyor musunuz?
Bilgisayarla ¢alismaya ara verdiginizde sandalyenizden kalkip 43 | o 86
dolasiyor musunuz?
Gorsel ve kas iskelet sisteminizdeki yorgunlugu gidermek icin 21 | 9 42
(o]

Germe ve Egzersiz yapiyor musunuz?

Bilgisayarla ¢aligmada saghgi korumak igin alinmasi gereken aktif ve
pasif Onlemler konusundaki katihmcilarin  cevaplari incelendiginde,
bilgisayarla calisirken her 1 saatte bir 10 dakika ya da 2 saatte 15-20 dakika
ara verenlerin orani % 60’tir. Bu soruya evet cevabi veren katilimcilarin 26’s|
(%52) teknisyen gorevinde bulunmaktadir. Bu katilimcilar gérevleri geregi sik
sik yer degistirmekte veya ariza bildiren kullanicilarin yanina giderek
problemlerini ¢6zimlemektedirler. Bu nedenle c¢ok uzun sureli olarak
bilgisayar baginda oturamamaktadirlar. Diger 4 katiimcinin 3’0 (%6)

ogretmen olup derse girip ¢ikma gibi sebeplerle uzun sireli bilgisayar
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basinda oturmamaktadirlar. 1 katilimci (%2) ise sube muadurt goérevindedir.
Katilimcilarin % 34’0 her 10-15 dakikada bir gozlerini sikga kirpistirdiklarini
belirtmiglerdir. Bilgisayarla ¢aligirken her 15-20 dakikada bir gozlerini uzaga
odaklayarak g6z kaslarini dinlendirenlerin orani % 40’dir. Katihmcilarin %
86’'sI bilgisayarla c¢alismaya ara verdiklerinde sandalyeden kalkip
dolasanlarin orani % 86'dir. Gorsel ve kas-iskelet sistemindeki yorgunlugu

gidermek icin germe ve egzersiz yapanlarin orani % 42’dir.

Katihmcilarin bir soruya verdikleri cevap disinda % 40 ile % 66
arasinda degigen oranlarda kendi sagliklarini korumak igin gerekli 6nlemleri
almadiklari goértulmektedir. Bu durum kullanicilarin sagliklari i¢in bir risk

faktoru olarak kabul edilebilir.

Uygulama sirasinda yapilan go6zlemlerde bazi  bilgisayar
kullanicilarinin  dinlenme veya ara verme kavramindan anladiginin
bilgisayarda yaptigi isten farkh olarak, zihnen dinlenmek amaciyla yine
bilgisayarda oyun oynamak veya kisa sureli internette gezinti yapmak oldugu
gorulmastur. Bu tur bir dinlenme sadece uzerinde zihni tUzerinde yogunlasilan
isten ayirip baska bir tarafa yogunlasmak anlamini tasir. Fiziksel olarak bir
dinlenme gergceklesmez. Bu tur bir davranis bilgisayar karsisinda gegirilen

zamani daha da arttirmaktan bagka bir seye yaramamaktadir.

Ankete verilen cevaplarda bu soruya iliskin cevabin diger sorulara
verilen cevaplardan farkh olarak % 86 g¢ikmasinin ana nedeninin,
kullanicilarin verdikleri aralarin dogrudan fiziksel olarak dinlenme amacina
yonelik olmadigi, bilgisayarla calistigi ortamda ¢ay ve sigara igcilmesine izin
verilmedigi icin bu ara vermelerin oldugu gorulmasgtir. Bu tur bir ara verilmesi
fiziksel olarak bilgisayar c¢alisma ortamindan uzaklasip vicudun
dinlendirilmesini saglamakla beraber bilingli olarak yapilmamaktadir. Eger
bilgisayarla ¢alisilan ortamda sigara ve cay icilmesine izin verilmis olsa bu tip

aralarin verilmeyecegi sonucu elde edilebilir.

Kuruyan g6z bebeklerini 1slatmak icin 15 dakikada bir yapilmasi
gereken goz kirpigtirmalari  yaptigini  ifade eden katihmcilarin  bu

davraniglarini ancak gozlerde yanma meydana geldigi zaman yaptiklari
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yapilan goérismelerde tespit edilmistir. Goézleri kirpistirarak islanmalarini
saglamak periyodik olarak yapilmasi gereken zorunlu bir harekettir. Buradaki

zorunluluk g6z saghigini korumak igin yapilacak bir faaliyeti ifade eder.

Uygulama sirasinda yapilan gorugsmelerde katilimcilarin kas ve iskelet
sistemindeki yorgunlugu gidermek igin yaptiklari germe egzersizlerini amach
olarak yapmadiklar tespit edilmistir. Bu tip germe egzersizlerin her hangi bir
amag igin bilgisayar calisma ortamindan kalktiktan sonra sirtindaki veya
belindeki tutulmayi veya sanciyi gecgirmek icin yapildigi gézlenmistir. Saghgi
koruma amaglh olarak bilgisayarla ¢alismaya baslamadan 6nce germe ve

aralarda esnetme egzersizleri yapan kullaniciya rastlanmamigtir.

Katiimcilar  bilgisayarla c¢alismaya baslamadan once germe
egzersizleri yapmanin g¢evrede bulunan diger kigilerce garipsenebilecegi
endisesini tasimaktadirlar. Bazi katilimcilar da bilgisayarla c¢alismaya
baglamanin sanki bir spor faaliyetine baslamak gibi algilanamayacagini
cunkl, bu faaliyetin efor ve esneklik gerektirdigini disunmediklerini ifade
etmiglerdir. Aralarda yapilmasi gereken esnetme hareketleri de Uzerinde
yogunlasilan isten ayrilarak zaman kaybina neden olacagi dusuncesi ve

uygulama zamani geldigine onemsenmeyerek yapilmamaktadir.

Katihmcilar kendi sagliklarini korumakla ilgili onlemleri almakta imtina
etmelerine, 6nemsememelerine ya da unutmalarina karsin, kendilerine uzun
sure bilgisayarla calisinca kendilerini nasil hissettikleri soruldugunda ¢ok
yorgun hissettiklerini veya vucutlarinin bazi bolgelerinin agridigini ifade

etmektedirler.

Katilimcilarin kendi sagliklarini korumak i¢cin almalari gereken saglik
Onlemlerini uygulamama veya onemsememe durumlari bu konuda aldiklari
daha dogrusu alamadiklari egitim ile dogrudan ilgilidir. insanda bir konunun
surekli bir davranisa donusmesi egitim ve ogretim faaliyetleri ile gerceklesir.
Bir konuda egitim almamis bir kisinin de o davranigi gostermesi beklenemez.
Saglikli bilgisayar kullanim konusunda da ayni durum s6z konusudur. Cunku
bilgisayar kullanicilari saglikh  bilgisayar kullanimi konusunda egitim

almadiklari i¢in bu davraniglari gdsterememektedirler.
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Egitim Uygulamasindan Sonra Kullanicilarin Aligskanliklarinda ve
Galisma Ortamlarini Diizenlemelerine Etkisine iliskin Bulgu ve

Yorumlar.

Arastirmanin besinci alt amaci ; Saglikli Bilgisayar Kullanma ve
Calisma Ortami Duzenleme EQitimi programinin uygulanmasindan sonra
kullanicilarin  bilgisayar kullanma aliskanliklarinda meydana gelen
degisiklikler ve ¢galigma ortamlarinda yaptiklari degisikliklerin neler oldugunun

belirlenmesidir.

Arastirmanin  bu amacini  gergeklestirmek i¢cin  katilimcilara
uygulanmak Uzere “Saglikli Bilgisayar Kullanimi Sonug¢ Anketi” (EK- 2)
hazirlanmistir. Sonu¢ anketi hazirlanirken iki kritere bagh kalinmistir. Bu
kriterlerden birincisi, baslangi¢ anketine katilimcilarin verdigi cevaplar
incelenerek sorulan sorulara verilen cevaplardan yuzdeleri en dusuk olan ve
katihmcilarin  bilgisayar ¢alisma ortamlarinda ve bilgisayarla calisma
aligkanliklarindan en olumsuz durumda bulunanlar belirlenmis ve sonug
anketine ayni sekliyle aktarilmigtir. Katilimcilarin bu sorulara verdikleri

cevaplar Tablo 20’de gosterilmigtir.

Tablo 20’den de goérlldigu gibi katihmcilarin % 72’si bilgisayar
masasinda klavye ve fareyi kullanmadigi zaman el ve bileklerini dinlendirmek
icin rahat bir yer oldugunu belirtmistir. Bu oranin baslangi¢ta % 56 oldugu
g6z o6ndnde bulunduruldugunda katihmcilarin  bu konuda c¢alisma
ortamlarinda degisiklik yaptiklari gozlenmektedir. Bilgisayar masasinin
uzerindeki nesnelerin dogru oturugs pozisyonuna uygun yerlestiriimig
oldugunu belirtenlerin orani % 84’tur. Baslangigta bu oran % 56’dir.
Katilimcilarin dogru oturus pozisyonuna goére degisiklik yaptiklari yorumu

yapilabilir.

Sandalye ayarlandiktan sonra ayaklarinin yere tam olarak bastigini
belirten katilimcilarin orani % 82’den % 84’e ¢ok az bir degisim gdstermistir.
Benzer sekilde Monitorun dikeye dogru O ile 15 derece arasinda olmasi ile
ilgili  katihmcilarin  verdigi cevaplarin oraninin baslangica goére hig

degdismeden % 76 olarak sabit kaldigi gérulmektedir.
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TABLO 20 - Katilimcilarin Sonug¢ Anketine Verdigi Cevaplarin Dagilimi ve

Baslangi¢ Anketi ile Kargilastiriimasi

Soru

Once

Sonra

Bilgisayar = masanizda klavye veya fareyi
kullanmadiginiz  zaman el ve bileklerinizi
dinlendirmek igin rahat bir yer var mi?

% 56

36 % 72

Bilgisayar masaniz Uzerindeki nesneler dogru
oturus pozisyonuna uygun yerlestirilmis mi?

% 56

42 % 84

Sandalye ayarlandiktan sonra ayaklariniz yere tam
basacak sekilde ayarlanmig mi?

% 82

43 % 86

Monitoranuz dikeye dogru O ile 15 derece arasinda
ayarl mi?

% 76

38 % 76

Klavyenin agisi yazi yazarken bilegi (asagi sarkitma
ya da yukari kaldirma gibi) engelleyecek bir agiya
sahip mi?

% 40

12 % 24

Klavyeyi kullanirken ayni zamanda ahizeyi basginizla
omzunuzun arasina Yyerlestirerek (sikistirarak)
telefon konugmasi yapiyor musunuz?

% 52

6 % 12

Dirsekleriniz  masaya dayali olmadan mi
yazlyorsunuz?

% 58

40 % 80

Bilgisayarda otururken dogru oturus pozisyonunun
nasil olmasi gerektigini biliyor musunuz?

% 58

44 % 88

Bilgisayarda c¢aligirken kas iskelet sistemi ve
gOzlerinizde yorgunluktan nasil kaginacaginizi
biliyor musunuz?

% 48

47 % 94

Bilgisayarla caligirken 1 saatte 10 dakika ya da 2
saatte 15-20 dakika dinlenmek icin ara veriyor
musunuz?

% 60

40 % 80

Bilgisayarla c¢aligirken her 15-20 dakikada bir
gOzlerinizi uzaga odaklayarak g6z kaslarinizi
dinlendiriyor musunuz?

% 40

36 % 72

Gorsel ve kas iskelet sisteminizdeki yorgunlugu
gidermek icin Germe ve Egzersiz yapiyor
musunuz?

% 42

34 % 68

Bilgisayar kullanimindan kaynaklandigini
dugunduguniz bir rahatsizliginiz var mi?

% 28

20 % 40

Bilgisayar calisma ortaminizi nasil
duzenleyeceginizi biliyor musunuz?

% 36

46 % 92
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Katiimcilarin klavyenin agisinin yazi yazarken bilegi engelleyecek bir
acglya sahip olup olmadigi sorusuna verilen % 24 oraninda verilen cevabin
baslangictaki % 40 oranina goére daha olumlu bir duruma geldigi fakat

sorunun hala ¢ozulemedigi gorulmektedir.

Baslangigtaki orani % 52 olan, klavyeyi kullanirken ayni zamanda
ahizeyi basla omuz arasina yerlestirerek telefon konusmasi yaptigini
belirtenlerin orani % 12’ye dugsmustur. Bu konuda egitimde anlatilan béliumun

basariya ulastigi yorumlanabilir.

Dirsekleri masaya dayamadan vyazdigini belirtenlerin  orani
baslangictaki % 58'den, % 80 e yukselmigtir. Bu konuda egitimin yararli

oldugu gorulmektedir.

Katihmcilardan bilgisayarda otururken dogru oturug pozisyonunun
nasil olmasi gerektigini bildigini belirten katimcilarin orani baglangicta % 58
iken sonug¢ anketinde bu oran % 88’e ylkselmistir. Dogru oturus konusunda

verilen egitimin yarali oldugu degerlendirilmistir.

Bilgisayarda calisirken kas-iskelet sistemi ve  gozlerindeki
yorgunluktan nasil kaginacagini bildigini belirtenlerin orani % 94’tur. Bu

oranin egitim dncesinde % 48 oldugu Tablo 20’den goérulmektedir.

Bilgisayarla galisirken 1 saatte 10 dakika ya da 2 saatte 15-20 dakika
dinlenmek igin ara verdigini belirtilen katilimcilarin orani baslangigtaki % 60

seviyesinden % 80 seviyesine ¢ikmigtir.

Katihmcilarin % 72’si bilgisayarla gahlsirken her 15-20 dakikada bir
gOzlerinizi uzaga odaklayarak g6z kaslarini dinlendirdigini belirtmistir. Bu
oran baglangi¢ anketinde % 40’dir. Egitimde dinlenme ile ilgili anlatilan

konularin 6grenildigi ve yasama gegcirildigi gortlmektedir.

Gorsel ve kas-iskelet sistemindeki yorgunlugu gidermek i¢in germe ve
egzersiz yaptigini belirtenlerin orani % 68’dir. Bu oran baslangi¢ta uygulanan
ankette % 42’dir. Bu konuda egitim sonrasinda c¢ok fazla gelisim

goOsterilemedigi, hala germe ve egzersizleri Onemsemeyen veya
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uygulamayan katilimcilarin oldugu gorulmektedir.

Bilgisayar kullanimindan kaynaklandigini dusundugu bir rahatsizhgi
oldugunu belirten katilimcilarin oraninin % 28’den % 40’a ¢iktigi goruimustar.
Bu oranin artisindaki en blyluk faktérin egitim sirasinda anlatilan
rahatsizliklarla ilgili katiimcilarin kendi durumlarini tekrar degerlendirerek
daha o©nce adini koyamadiklari rahatsizliklarini belirlemeleri oldugu

yorumlanabilir.

Katihmcilardan bilgisayar c¢alisma ortamini nasil dizenleyecegini
bildiklerini  belirtenlerin orani  %92’dir. Bu oran baslangi¢ta belirtilen
cevaplardaki % 36 orani g6z 6nunde bulunduruldugunda bilgisayar calisma
ortamin nasil duzenlenecedi bilgisinde ¢ok onemli bir artisin oldugunu

gOstermektedir.

ikinci belirleme kriteri de uygulanan egitim sonrasinda 6grenilen
bilgilere ve hazirlanan WEB sitesinde anlatilan bilgilere gore katilimcilarin
calisma ortamlarinda ve davraniglarinda degisik yapip yapmadiklarini
belirlemeye yonelik sorulardir. Katilmcilarin bu sorulara verdikleri cevaplar

Tablo 21'de gosterilmigtir.

Tablo 21'den de goruldigu gibi; egitim sonrasinda bilgisayar
masasinda (yerlesim, yukseklik, monitériin pozisyonu vb.) ve sandalyesinde
gerekli ayarlarda (sirt destegi yatay ve dikey ayarlari, sandalye ylUkseklik
ayari, oturma yeri ayari vb.)degisiklik yaptigini belirten katihmcilarin orani her
biri icin % 80’dir.

Katihmcilarin % 76’s1 monitér ayarlarinda, egitim sonrasinda degisiklik
veya kontrol yaptigini belirtmigtir. Calisma alani yerlesiminde egitim

sonrasinda bir degisiklik yaptigini belirten katilimcilarin orani % 80’dir.

Calisma alaninda aydinlatma durumu ile ilgili degisiklik yaptigini
belirten katihmcilarin orani % 20 ile en dusuk durumdadir. Bunun nedeni
olarak sabit bina ve tesislerde gerekli degisikliklerin kullanici tarafindan

dogrudan yapilamamasi oldugu degerlendiriimektedir.
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Tablo 21 — Katilimcilarin Egitim Sonrasinda Bilgisayar Calisma Ortamlarinda

ve Bilgisayar Kullanma Aligskanliklarinda Yaptiklari Degisiklikler

Bilgisayar masanizda (yerlesim, yukseklik, monitorin % 80
(o]

pozisyonu vb.) egitim sonrasinda degisiklik yaptiniz mi?

Sandalyenizde gerekli ayarlarda (sirt destegi yatay ve dikey

ayarlari, sandalye yuUkseklik ayari, oturma yeri ayari vb.) % 80

egitim sonrasinda bir degisiklik yaptiniz mi?

Monitor ayarlarinizda, egitim sonrasinda degigiklik veya % 76
(o]

kontrol yaptiniz mi?

Calisma alani yerlesiminde egitim sonrasinda bir degisiklik % 80
(o]

yaptiniz mi?

Calisma alaninizda aydinlatma durumu ile ilgili degigiklik % 20
(o]

yaptiniz mi?

Egitim sonrasinda bilgisayar kullanim aliskanliklarinizda % 80
(o]

veya calisma ortaminizda en az bir degisiklik yaptiniz mi?

Saglikh bilgisayar kullanimi egitiminin yararli oldugunu % 100
(o]

disundyor musunuz?

Egitim sonrasinda bilgisayar kullanim aligkanliklarinda veya c¢alisma
ortaminda en az bir degisiklik yaptigini belirtenlerin orani % 80’dir. Bu durum
verilen egitimin yararli oldugu, katiimcilarin buyuk bir g¢ogunlugunda
degdisiklik yapma ve Ogdrenilenleri uygulama yonunde etkiledigini

gOstermektedir, seklinde yorumlanabilir.

Katilimcilarin tamami Saglikh Bilgisayar Kullanma Esaslari Egitiminin

yararli oldugunu dusunduklerini belirtmiglerdir.

Sonu¢ anketine katilimcilarin cevaplari incelendiginde genel olarak
kullanicilarin, kendilerine uygulanan egitimde ogrendikleri konular ve
hazirlanan WEB sitesinde verilen bilgiler 1s1ginda bilgisayar ¢alisma ortamina

ve bilgisayar ¢alisma aliskanliklarinda degisiklikler yaptiklari goralmektedir.
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Egitim sonunda yapilan mdulakatlarda, egitimi alan kullanicilarin
cogunlugu daha o6nce kendilerine, gerek bilgisayar egitimi sirasinda gerekse
calisma yerlerinde bu turde bir bilgilendirme yapiimadigini belirtmiglerdir.
Katihimcilar dogru bildikleri bir ¢cok uygulamalarinin aslinda yanls oldugunu

bu egitim sayesinde 6grendiklerini belirtmiglerdir.

Egitim verildikten 8 hafta sonra yapilan sonu¢ anketi uygulamasi
sirasinda yapilan miulakatlarda katilimcilar, egitim sirasinda o6grendikleri
konulari uygulamak igin ¢aba igerisinde olduklarini belirtmiglerdir. Fakat
uygulama sirasinda , eski aligkanliklari terk etmenin zor ve zaman aldigini,
cahstiklari ortamin bazi fiziksel kosullarinda (aydinlatma, havalandirma,
masa ve sandalyelerin 6zellikleri gibi) degdisiklik yapma sanslarinin olmadigini
ifade etmislerdir. Bu durum, katiimcilarin tamaminin Silahli Kuvvetler
banyesinde calismasi ve ofis malzemeleri tedarikinin ilgili tedarik makamlari
tarafindan belli esaslara gore yapilmasindan kaynaklanmaktadir. Her galisan
istedigi zaman calisma ortamindaki mobilyalari degistirme sansina sahip

degildir.

Kullanicilar, egitim sonrasinda bilgisayar masalarinin yerlesimini
kontrol etmisler ve duzenlemeler yapmiglardir. Masa Uzerindeki ara¢ ve

geregleri dogru oturug pozisyonuna gore yerlestirmiglerdir.

Baslangi¢c anketinde de bulunan sandalyeye oturunca ayaklarin yere
tam olarak basmasi ile ilgili soru katilimcilarin ¢odunlugu tarafindan
baglangi¢ anketinde yanlis anlasiimig, ayaklarin havada olmamasi olarak
algilanmistir. Ancak egitim sonrasinda, tabanlarin tam olarak yere basmasi
gerektigi 6grenilmistir. Bu nedenle katilimcilar sandalye yuksekligi ve diger

ayarlarinda degisiklikler yapiimigtir.

Monitorle ilgili olarak kullanicilarin buyuk c¢ogunlugunun degisiklik
yaptig gézlenmistir. Ozellikle monitériin kullanicinin tam kargisinda olmasi

konusundaki hatalar duzeltilmistir.

Bazi kullanicilar klavyede yazarken bilegin dikey a¢i durumunda hata

oldugunu egitim sonrasinda anladiklarini belirtmislerdir. Bunu degistirmek
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icin ¢aba harcadiklarini belirtmiglerdir. Fakat, kullanicilarin g¢ogunlugu
klavyede vyazi yazarken 10 parmak sitili yerine iki-alti parmak ile

yazdiklarindan bunu tam olarak uygulayamadiklarini belirtmislerdir.

Telefon kullanirken ahizeyi bas ile omuz arasina sikistirma konusunda
kullanicilarin uygulamalarina yonelik cevaplarinin oraninda dusme vardir.
Fakat kullanicilar bunu siklikla yapmadiklarini, ¢odunlukla acil durumlarda
veya telefonla konusurken ayni zamanda konusulan konuyla ilgili olarak
bilgisayardan da bir seyler yapmalari gerektigi durumlarda uyguladiklarini

belirtmiglerdir.

Dirseklerin masaya dayanarak yazi yazilmasinin engellenmesi
konusunda kullanicilarin dikkat seviyeleri artmistir. Fakat tam olarak basari
saglanabilmis degildir. Kullanicilar bu konudaki en buyuk problemlerinin L tipi
masa yerlesimi oldugunu, Monitdr ve klavyenin L nin kdsesindeki yerinin

degistiriimesi durumunda bunun dogrudan ortadan kalktigini belirtmislerdir.

Kullanicilarin ¢ok azi calisma ortami aydinlatma donanimi ile ilgili
degisiklik yapabilmistir. Cunku igyerlerinde tavandan yapilan aydinlatmalari
degistirebilme konusunda buydk bir zorluk vardir. Degisiklik yaptigini
belirtenler genellikle evlerindeki ¢calisma ortaminda degisiklik yapabildiklerini
veya kendilerine ait O6zel c¢alisma odasi olanlar bir takim degisiklikler

yapabildiklerini belirtmigtir.

Kas iskelet sistemini yorgunluktan korumak icgin neler yapilmasi
gerektigini bilenlerin sayisinda buyuk oranda artis oldugu gozlenmektedir.

Kullanicilar bu konuda, verilen editimden istifade ettiklerini belirtmigtir.

Yine c¢alisma sirasinda verilmesi gereken ara ve dinlenmeleri
uygulayanlarin sayisi artmistir. Kullanicilar bu dinlenme aralarini baska
iglerle ugrasmak igin degil sagliklarini korumak igin gerekli oldugu bilinciyle
yapmaya basgladiklarini belirtmislerdir. Hatta bilgisayarla c¢alisma disinda
yapmasi gereken diger igleri verdikleri dinlenme ve egzersiz aralarina gore

planlayanlar bulunmaktadir.

Germe ve egzersiz yapanlarin oranindaki artis tatmin edici seviyede
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degildir. Kullanicilarla yapilan mulakatlarda bu uygulamayi genellikle
uygulamadiklari, unuttuklari, ya da bir an 6nce igse baslamak icin atladiklari
tespit edilmigtir. Fakat aralarda yaptiklari esnetme hareketlerini artik sadece
beldeki agriyi gidermek igin arkaya ve yanlara dogru gerilmek yerine daha

bilingli olarak birkag¢ hareketle birlestirdikleri ifade edilmigtir.

Calisma ortamini nasil duzenleyecedini bilenlerin sayisi buyuk oranda
artmigtir. Kullanicilar egitim sirasinda 6grendikleri bu konunun akillarinda

kaldigini ve artik daha bilingli olduklarini belirtmiglerdir.

Katihmcilarin bayuk bir gogunlugu egitim sonrasinda kendi durumunu
degerlendirerek en az bir tane degigiklik yaptigini beyan etmigtir. Bu durum
verilen eg@itimin en azindan bir bilgisayarla saglikli ¢alisma konusunda yararli

oldugu sonucunu vermektedir.

Katilimcilarin tamami verilen egitimin yararl oldugunu ve bilgisayar
kullanmaya oOgrenmeye baslamadan ©once bu egitimi almig olmalari
durumunda her gun yaptiklari yanhlslart uygulamamis olacaklari
belirtmiglerdir.



BOLUM V

SONUG VE ONERILER

Bu bdlimde arastirmada elde edilen bulgulara dayali olarak ulagilan

sonuglara ve bu sonuglara dayali olarak gelistirilen dnerilere yer verilmigtir.
SONUCLAR

Toplumda bilgisayarlasma, bilgisayar kullanimi, bilgisayarla yasam her
gun artmaktadir. Cocuklar, bilgisayar kullanmayi 6grenmekte, fakat bilgisayar
kullanirken  sagliklarini  korumayir 6grenmemektedirler.  EQgitimin  her
safhasinda bilgisayar kullanma egitimleri, dersleri vardir. Fakat bu derslerin
icinde bilgisayar kullanirken saghgi korumakla ilgili bir bolum yoktur ya da ¢ok

dusuk duzeydedir.

Bilgisayar kullanicilarinin bilgisayar ile ¢alisirken sagliklari buyuk risk
altindadir. Bilgisayarin neden oldugu saglik problemleri bir anda ortaya
cikmamaktadir. Bu problemler birikimli olarak, kisinin vicut ozelliklerine ve
bilgisayar kullanim aliskanliklarina bagli olarak yillar icerisinde ortaya

¢lkmaktadir.

Bilgisayar kullanicilarinin, bilgisayar kullaniminin neden oldugu
hastaliklar ve nedenleri ile ilgili bilgi duzeyleri yeterli degildir. Kullanicilarin
uygun egitimlerle bilgilendiriimesi ile biling duzeylerinin arttiriimasinin

mumkun oldugu arastirma ile tespit edilmigtir.

Bilgisayar kullaniminin kullanicilarin sagliklarini etkilemesine etki eden
onemli unsurlardan birisi de bilgisayar ¢alisma ortaminin dizenlenmesidir.
Kullanicilarin saglikli bilgisayar calisma ortami duzenlenmesi ile ilgili bilgi
dizeylerinin dusik oldugu ve gerekli duzenlemeleri yapmadiklar
g6zlenmistir. Gerekli egitim verildikten sonra kullanicilarin bilgisayar ¢alisma
ortamlarini saglikli bir sekilde dizenlemek i¢in mevcut imkanlari dahilinde

caba gostermektedir.

Bilgisayar calisma ortami ve bilgisayarla ¢aligma aligkanliklarindaki
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saglik yonunden olumsuzluklarin var olmasinin ana nedeni kullanicilarin
saghkh  bilgisayar  kullanimi  konusunda egitim almamalari ve
bilgilendiriimemeleridir.  Bilgisayar kullanicilarina uygulanan bir egitim
programi ile bilgisayar kullaniminin insan saghgina etkisi, saglikli bilgisayar
calisma ortami ve saglikh bilgisayar kullanma davraniglari konusunda
bilgilendirilmigtir. EQgitim sonrasinda bilgisayar kullanicilarinin bilgisayar
kullanim ahgkanliklarinda ve c¢alisma ortamlarinda degisiklikler yapma

egilimindedir.

ONERILER

Saglikh bilgisayar kullanimi aligkanliklarinin kazandirilmasi ve ¢alisma
ortamlarinin kullanicilarin -~ saghgint  olumsuz  etkilemeyecek sekilde
dizenlenmesi ancak egitimle saglanabilir. Bilgisayar kullanimindan
kaynaklanan saglik problemlerini ortadan kaldirmak ve c¢alisma ortamlarini
insan sagligina uygun bigcimde duzenleyerek uygun kullanma aligkanliklarini
kazandirmak igin, Milli Egitim Bakanhgi ve Silahli Kuvvetler basta olmak
uzere, duzenlenen bilgisayar egitimlerinde, baslangi¢ safhasinda uygun bir
sureyle “Saglikli Bilgisayar Kullanimi” ve “Bilgisayar Calisma Ortami
Duzenleme” konularina uygulama yapmaya olanak saglayacak bigimde yer
verilmelidir.

Duzenlenecek bilgisayar egitimlerinde “Saglikli Bilgisayar Kullanimi
ve Saglikli Bilgisayar Calisma Ortami Dizenleme” konularinin égretiminde,
bu arastirma kapsaminda gelistirilen Web sitesi guncellenerek kullanilabilir.

"Saglklh Bilgisayar Kullanimi ve Bilgisayar Calisma Ortami
Duzenleme" konusunda degisik egitim kademeleri ve yas gruplarindaki

bilgisayar kullanicilarina yonelik benzer aragtirmalar yapilabilir.
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EKLER

EK-1 BILGISAYAR GALISMA ORTAMLARINI
DEGERLENDIRME ANKETI

EK-2 SAGLIKLI BILGISAYAR KULLANIMI SONUG
ANKETI



EK-1

BiLGiSAYvAR CALISMA ORTAMLARININ
DEGERLENDIRILME ANKETI

1. BOLUM : KiSIiSEL BiLGi FORMU

ACIKLAMA: Lutfen, her bir maddeyle ilgili olarak kisisel durumunuza uygun digen
secenedi isaretleyiniz.

1. Cinsiyetiniz : ( ) Bayan () Erkek

2. Mezun Oldugunuz Okul TR RRRRRRRRRPPPRIR

3.Yasiniz:

()18-20 ( )21-25 ()26-30 ()31-35
()36-40 ( )41-45 ()46-50 ( ) 51ve daha fazla
4.Ritbeniz:

() Sivil Memur ( ) Astsb.Cvs-Kd.Cvs ( ) Ugvs-Kd.Ugvs
( ) Bgvs-Kd.Bgvs ( ) Astegmen-Tegdmen ( ) Utgm- Yiizbasi

( ) Binbasi-Yarbay ( ) Albay ve Ustii

5. Goreviniz: _
( ) Yazihmci () Veri Operatori () Idari isler ( ) Plan Sb-Astsb
() Sube Midird ( ) Teknisyen () Ogretmen

6. Hizmet sireniz:
()1-5yl ()6-10 ( )11-15 ()16-20 ( ) 21 ve dahafazla

7. Ogretiminiz sirasinda BILGISAYAR dersi aldiniz mi?
() Evet ( ) Hayrr

8. Bilgisayar/internet Kullanimi kursu aldiniz mi?
() Evet ( ) Hayrr

9. (Cevabiniz EVET ise) Aldiginiz kurs/kurslari isaretleyiniz (Birden fazla
secgenek isaretleyebilirsiniz.)

( ) Bilgisayar Okur-yazarhg: Kursu (Bilgisayar Kullanim Kursu)

() Bilgisayar Programci Egitimi

( ) Bilgi Sistem-Ag Yonetici Egitimi

() Baska Belirtiniz.........c.ouieiii

10. Kag yildir bilgisayar kullaniyorsunuz?
()1yidanaz ( )1yl ( )2yl ( )3yl ( )4yl ( )5yl vedaha fazla

11. Hangi tip bilgisayar kullaniyorsunuz?
( )Masa ustu ( )Diz Gstd () Her ikisi

12. Bilgisayari gunde kag saat kullaniyorsunuz?

( )1saattenaz ( )1 saat ()2 saat ()3 saat
()4 saat ( ) 5 saat ve daha fazla
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13. Genel olarak bilgisayarla ¢galismaya bagladiktan ne kadar siire sonra ara
veriyorsunuz?

( ) 15-20 dakika ( ) 20-30 Dakika ( ) 30-45 Dakika

( ) 45 dakika-1 saat ( ) 1-2 saat arasi ( ) 2 saatten fazla

14. Evinizde bilgisayariniz var mi?

() Evet ( ) Hayrr

15. Evde bilgisayari kullaniyor musunuz?

() Evet ( ) Hayrr

16. Evet ise kag saat kullaniyorsunuz?

( )1 saatten az ()1 saat ()2 saat

()3 saat ()4 saat ( )5 saat ve daha fazla

17. Evinizde bilgisayar icin 6zel bir masa ve sandalye var mi?
() Evet () Hayrr

18. Bilgisayari/interneti ne amacla kullaniyorsunuz? (Birden fazla secenek
isaretleyebilirsiniz.)

( ) Yazi yazmak icin (Ders planimi hazirlamak, Ders notlarimi yazmak vb.)
( ) Ogretim materyallerimi ( sunum materyali, web sitesi vb.) hazirlamak
() Literatlr taramasi yapmak

( ) Programlama yapmak icin

( ) Sistem yonetimi yapmak

( ) Mesaj gdbndermek-mesajima bakmak

( ) Chat yapmak

( ) Oyun oynamak

( ) Gazete, dergi okumak

( ) Banka ve finans piyasalarini izlemek

( ) Bagka BELIRTINIZ: ....c.oovoeiieeeeceee e,

19. Gozluk Kullaniyor musunuz?
() Evet ( ) Hayir

20. Evet ise ka¢ senedir Kullaniyorsunuz?
()1yldanaz ( )1yl ()2wyil
()3wyil ()4wyl ( )5 yil ve daha fazla
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2. BOLUM

Degerli Katilimcilar,

Bu anket sizin bilgisayar calisma ortaminizi ergonomik kurallara ne
olclide uygun olarak duzenlediginizi belirlemek amaciyla hazirlanmistir.
Asagida ergonomik kurallara uygun dizenlemeye iligkin ipuglarini
iceren ifadeler yer almaktadir. Bu ifadeleri dikkatlice okuyun ve
bilgisayarda c¢alisirken bu kurallara uygun bir dizenleme yapip
yapmadiginizi EVET/HAYIR sutunundaki ilgili kutucuga isaretleyiniz.

Katkilariniz igin tesekkiir eder, saglk ve basarilar dileriz.

BILGISAYAR CALISMA ORTAMLARINI DEGERLENDIRME

ANKETI
o
o ifadeler > | ®
g w

BILGISAYAR MASASI
1 PBilgisayar masanizda calismanizi rahat yapabilmeniz igin
yeterli bosluk var mi1?
2 Bilgisayar masasinda c¢aligirken bacaklarinizi koymak icin
yeterli miktarda bosluk (yukseklik, genislik ve derinlik) var
mi?
3 Bilgisayar masaniz, monitore bakarken basinizi dik tutarak
15°- 30" lik bir a¢I ile bakabileceginiz yukseklikte mi?
4 Bilgisayar masaniz ekranin g6z hizasinda olmasini
saglayacak ylkseklikte mi?
5 Monitdr masanin herhangi bir tarafina yerlegtirilirse, onun
karsisinda dik bir konumda oturabilmeniz igin sandalyeyi o
tarafa cekmek icin yeterli ayak boslugu var mi?
6 [Bilgisayar masanizda klavye ya da fare’yi kullanmadiginiz
zaman ellerinizi/bileklerinizi dinlendirmek igin rahat bir yer
var mi?
7 Masa donatiminin duzeni (yazici ve kasa koyma yeri,
klavye ve fare kullanim alani vb.) yeterli mi?
8 |Calisirken gereksinim duyacaginiz ara¢g ve materyaller
(telefon, adres defteri, kalemlik vb.) dogru durus
pozisyonuna uygun konumda yerlestiriimis mi?

SANDALYE

9 [Sandalyeniz rahat mi?

10 [Sandalyenizin yuksekligi (40- 58.4 cm) ayarlanabiliyor mu?
11 Sandalyenizdeki oturma yeri kendi etrafinda donebiliyor
mu?
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12

Sandalyeniz, klavyeyi kullanirken dirsekleriniz masa ile
yaklasik ayni seviyede olacak yukseklikte mi?

13

Sandalyenizin oturma yeri bacaklarinizin tst kisimlarinin
uzunluguna uygun mu, ornegin dizlerinizin arka kisminda
herhangi bir baski olmaksizin sandalyeye sirtinizi tam
olarak yaslayarak oturabiliyor musunuz?

14

Sandalyenizin oturma yeri ile bacaklariniz arasindaki agi
(60° -100°) uygun mu?

15

Ayarlanabilir kol destekleri (dirsek agisi 70-135 cm) var mi1?

16

Omuzlarinizdan dirseklerinizi dikey bir konumda tutarak
yazi yazmak icin sandalyeyi masaya yaklastirabiliyor
musunuz?

17

Sandalyenizde asagi-yukari ayarlanabilir sirt destegi (15° )
var mi?

18

Sandalyenizde ayarlanabilir sirt destegi ile oturma vyeri
arasindaki a¢i (90° -95°) uygun mu?

19

Sandalyenizin arka kismi dik oturdugunuzda sirtinizi
destekliyor mu?

20

Oturdugunuz ve sirtinizi yasladiginiz yerler elinizle sert bir
sekilde bastirdiginizda i¢ine dogru ¢okiyor mu?

21

Sandalyeniz bes ayakli ve ayaklari tekerlekli mi?

22

Sandalyeniz zeminde kaymayacak bigimde sabit ve saglam
mi?

23

Sandalye ve masa dirsekler i¢in uygun bir sekilde
ayarlandiktan sonra, ayaklariniz uyluklarinizin alt kisminda
baski olmaksizin yere saglam bir sekilde basiyor mu?

24

Ayak koyma platformu (ayaklik) var mi?

GORUNTU EKRAN DONATIMI

25

Monitor gozlerinizden uygun uzaklikta (40-75 cm) mi?

26

Monitor egilmeden oturabileceginiz bir konumda hemen
Onlnuzde bulunuyor mu?

27

Ekrandaki bilgi iyi bir gorunumde ve kolaylikla okunuyor
mu?

28

Goruntu sabit ve titresimsiz mi?

29

Monitorinuz dikeye dogru O ile %15 arasinda egilmig mi?

30

Calistiginiz ekrandaki goérinti g6zl yoracak bigcim ve
renkleri igeriyor mu?

31

Gunes 1s1§1 ekrana dik aciyla geliyor mu?

KLAVYE VE FARE

32

Klavyenin agisi yazi yazarken biledi (asagdi sarkitma ya da
yukari kaldirma gibi) engelleyecek bir agiya sahip mi

33

Klavye, yazi yazarken, dirseklerinizi omuzlariniza dik olacak
sekilde koyabileceginiz bir uzaklikta mi?

34

Klavyenin tuglarinda igiktan dolay parlama oluyor mu?

35

Klavyeyi kullanirken bilekleriniz diz bir pozisyonda mi?

36

Klavyeyi kullanirken ayni zamanda ahizeyi basinizla
omzunuzun arasina Yyerlestirerek (sikistirarak) telefon
konusmasi yaplyor musunuz?
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37

Bir baslik seti veya ellerin kullanimi olmaksizin kullanima
izin veren bir telefona sahip misiniz?

38

Dirsekleriniz masaya dayali olmadan mi yaziyorsunuz?

39

Fare dirsekten kolunuzu uzatmaksizin rahat
kullanabilecegdiniz bir uzaklikta mi?

40

Fare'yi fare althigi Uzerinde rahat kullanmaniz igin
masanizda yeterli alan var mi1?

41

Fare'’yi nasil temizleyeceginizi biliyor musunuz?

42

Fare’yi daha az tiklamanizi saglayan kisa yol tuslari, stilleri
ve sablonlari kullaniyor musunuz?

GCALISMA ALANINIZIN YERLESIMI

43

Sandalyenizi rahat hareket ettirebileceginiz bos alan var
mi?

44

Bilgisayarla caligirken yogun olarak kullandiginiz alandaki
arac gereglerin (masaustl aksesuarlarin) duzeni isi dogru
bir durusta yapmaniza olanak tanimakta mi?

45

Kablolar gizlenmis ya da guvenli bir konumda mi, bir bagka
deyisle, kisilerin ayaklarina takilmayacak bir konumda mi?

46

Batin islerinizi kagit belgelere gereksinim duymadan
tamamlayabiliyor musunuz?

47

Bir belge tutacaginiz var mi?

48

(Cevapiniz EVET ise) Belge tutacagi uygun buyuklukte ve
konumda (ekranla ayni hizada) mi?

49

Bilgisayar c¢alisma ortaminizin temizligi duzenli olarak
yapiliyor mu?

50

Ekran ve klavyeniz duzenli olarak temizleniyor mu?

AYDINLATMA

51

Calisma ortaminizda tum isler icin yeterli 1siklandirma var
mi?

52

Pencerelerden gelen is1gin ekranda yansima yapmamasi
icin perde var mi?

53

Bilgisayar galisma ortaminda tavandan yapilan aydinlatma
tum iglerin gerceklestiriimesi icin uygun mu?

54

Ekranin arkasindaki arka plan ekrandan hafifce daha az
parlak mi?

55

Odanin aydinlatiimasinda kullanilan ampul 30-50 mumluk
mu?

56

Bireysel calisma ortaminda masa lambasi (60 Watt'lik)
kullaniliyorsa, lambadan gelen Isik ekranda yansima
yaplyor mu?

GURULTO

57

Bilgisayar galigma ortaminiz dikkatinizi yogunlagtirmaniz ve
konugmalarinizi rahat yapabilmeniz igin yeterince sessiz
mi?

58

Bilgisayar calisma ortaminizda telefon konusmalarindan
kaynaklanan guarulta var mi?

59

Bilgisayar calisma ortaminizda yazicidan kaynaklanan
guraltd var mi?
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ISI, NEM VE HAVALANDIRMA

60

Calisma ortaminizin sicakhdi uygun mu (19° —24° )?

61

Calisma ortaminizda sicakh@i lokal olarak ayarlayabilir
misiniz?

62

Nem miktari gbzleriniz ve sinusleriniz igin normal mi?

63

Calisma ortaminizi sikga havalandiriyor musunuz?

64

Calisma alaniniz hava akimlarindan uzak mi?

EGITIM VE BILGI

65

Bilgisayarla galisirken “dogru oturus pozisyonu” konusunda
size bilgi verildi mi?

66

Bilgisayar kullanimindan kaynaklanan gorsel, kas ve
iskelet sisteminizde yorgunluktan nasil kaginacaginiza
iliskin bilgi aldiniz mi?

67

Dinlenme aralari verme ve is degisikligi etkinlikleri hakkinda
bilgilendirildiniz mi?

68

Bilgisayar ¢aligma ortaminizi nasil dizenleyeceginizle ilgili
bilgi aldiniz mi?

69

Bilgisayarla ¢alisirken 1 saatte 10 dakika ya da 2 saatte 15-
20 dakika dinlenmek i¢in ara veriyor musunuz?

70

Bilgisayarla ¢alisirken her 10-15 dakikada bir gozlerinizi sik
Kirpistirlyor musunuz?

71

Bilgisayarla calisirken her 15-20 dakikada bir gozlerinizi
uzaga odaklayarak g6z kaslarinizi dinlendiriyor musunuz?

72

Bilgisayarla c¢alismaya ara verdiginizde sandalyenizden
kalkip dolasiyor musunuz?

73

Gorsel ve kas iskelet sisteminizdeki yorgunlugu gidermek
icin Germe ve Egzersiz yapiyor musunuz?

74

GOz ve gorme sorunlariniz oldugunda uzman doktora
basvuruyor musunuz?

75

Kas ve iskelet sistemi ile ilgili bir sorununuz oldugunda
uzman doktora bagvuruyor musunuz?

76

Sizce bilgisayarda ¢alismak insan saghgini etkiler mi?

77

Bilgisayar kullanimindan kaynaklandigini diagunduguniz bir
rahatsizhiginiz var m?

78

Asagidaki rahatsizliklardan ayrintili bilgi sahibi oldugunuz
var mi?

Karpal Tunel Sendromu

Bilgisayar Gérme Sendromu

Tekrarli Zorlama Yaralanmasi




Sayin katilimci,

EK-2

SAGLIKLI BiLGISAYAR KULLANIMI SONUC ANKETI

litfen asagidaki sorular, size uygulanan Saghkh
Bilgisayar Kullanimi Egitimi konulari ve Saglikh Bilgisayar Kullanimi ile
ilgili hazirlanan WEB sitesinde anlatilan konularin 1siginda, bilgisayar

kullaniminizda yaptiginiz degisikliklere ve yeni degerlendirmelerinize

gore cevaplayiniz. llave goriis ve onerilerinizi, varsa, kagidin arkasina

yaziniz. Katkilariniz igin tesekkur ederiz.

o
P ifadeler o | =
k 8 3

- w | T

1 | Bilgisayar masanizda klavye ya da fareyi kullanmadiginiz
zaman el ve bileklerinizi dinlendirmek igin rahat bir yer var
mi?

2 | Bilgisayar masaniz Uzerindeki nesneler dogru oturus
pozisyonuna uygun yerlestirilmis mi?

3 | Bilgisayar masanizda (yerlesim, yukseklik, monitorin
pozisyonu vb.) egitim sonrasinda degisiklik yaptiniz mi?

4 | Sandalyenizde gerekli ayarlarda (sirt destegi yatay ve
dikey ayarlari, sandalye yukseklik ayari, oturma yeri ayari
vb.) egitim sonrasinda bir degisiklik yaptiniz mi?

5 | Sandalye ayarlandiktan sonra ayaklariniz yere tam
basacak sekilde ayarlanmis mi?

6 | Monitérintz dikeye dogru O ile 15 derece arasinda ayarl
mi?

7 | Monitér ayarlarinizda, egitim sonrasinda degisiklik veya
kontrol yaptiniz mi?

8 | Klavyenin agisi yazi yazarken bilegdi (asagi sarkitma ya da
yukari kaldirma gibi) engelleyecek bir agiya sahip mi?

9 | Klavyeyi kullanirken ayni zamanda ahizeyi basinizla
omzunuzun arasina Yyerlestirerek (sikigtirarak) telefon
konusmasi yapiyor musunuz?

10 | Dirsekleriniz masaya dayali olmadan mi yaziyorsunuz?

11 | Calisma alani yerlesiminde egitim sonrasinda bir degisiklik
yaptiniz mi?

12 | Calisma alaninizda aydinlatma durumu ile ilgili degisiklik
yaptiniz mi?

13 | Bilgisayarda otururken dogru oturug pozisyonunun nasil
olmasi gerektigini biliyor musunuz?

14 | Bilgisayarda caligirken kas iskelet sistemi ve gozlerinizde
yorgunluktan nasil kaginacaginizi biliyor musunuz?

15 | Bilgisayarla calisirken 1 saatte 10 dakika ya da 2 saatte
15-20 dakika dinlenmek i¢in ara veriyor musunuz?
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16

Bilgisayarla calisirken her 15-20 dakikada bir gozlerinizi
uzaga odaklayarak g6z kaslarinizi dinlendiriyor musunuz?

17

Gorsel ve kas iskelet sisteminizdeki yorgunlugu gidermek
icin Germe ve Egzersiz yapiyor musunuz?

18

Bilgisayar kullanimindan kaynaklandigini dusundugunuz
bir rahatsizhiginiz var mi?

19

Bilgisayar c¢alisma ortaminizi nasil duzenleyeceginizi
biliyor musunuz?

20

Egitim sonrasinda bilgisayar kullanim aligkanliklarinizda
veya calisma ortaminizda en az bir degisiklik yaptiniz mi?

21

Saglikh bilgisayar kullanimi egitiminin yararli oldugunu
dUsundyor musunuz?
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