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Bilgisayar Ergonomisi

Oncelikle ergonominin tanimini vermek
yararl olacaktir. Ergonomiyi gesitli bicimlerde
tanimlamak olanaklidir; Ergonomi, insan
kullanimina yénelik tasarim, calisma ve
yasama kosullarinin optimal duruma
getirilmesini amaglayan uygulamalar
bitiinddir. Ergonomi genel anlamda yasamin
(diinyanin) insana uydurulmasini hedef
almigtir. Ergonominin temel gérevi insan
yasami ve saghgi icin tehlikeli durumlar
olusturmayacak bicimde tolere edilebilecek
genel calisma diizenlerinin olusturulmasidir. Bu
calisma diizenini saglamak amaci ile calisma
ortaminda cesitli diizenlemeler yapilmasi
uygun olacaktir. Bu dlizenlemeler séyle
6zetlenebilir:

Cahsma alani:

- Calisma alani uyumu kolaylastiracak,
serbestce hareketlere olanak saglayacak ve
materyaller ile ekipmanlar alacak genislikte
olmaldir.

- Sik kullanilan materyaller kisinin 6énilinde
bulunmalidir.

- Calisma alani kalabalik olmamalidir.

- Galisma alaninin 1sisi calismaya uygun
olmalidir. Kis mevsiminde 20-24 °C, yaz
mevsiminde ise 22-26 °C arasI uygun Isi
olarak énerilmektedir.

Monitoér yerlesimi ve 6zellikleri:

- Ekran yuizeyi temiz olmalidir.
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- Parlaklik ve kontrast optimum rahatlig;
saglayacak bicimde ayarlanmalidir.

- Monitériin pozisyonu boynun
bikiilmesini dnleyecek bicimde tam karsida
olmaldir.

- Monitérin kullaniclya uzakligi en az 50-
60 c¢cm. olmaldir.

- Monitérin st kismi arkaya dogru 10-20
derece egik durmalidir.

- Parlakhigi azaltmak icin monitér
pencereye dogru acl ile durmalidir.

- Monitér, parlama olmamasi igin
dogrudan isik almamali ya da parlamayi
azaltmak icin filtre kullaniimalidir. Cam filtreler
daha uygundur.

- Monitériin Gst kenari uygun oturustaki
kisinin g6z hizasinda olmalidir. (Gozltk
kullanan kisilerde 5 cm kadar alcak olmalidir.)

- Ekranda agik zemin dstline koyu renkleri
kullanmak daha uygundur. Bunun yansitici
etkisi, koyu zemin Ustlinde acik karakterlerin
kullanilmasina gére daha az oldugu gibi, daha
da okunakhidir.

- Ekrana bakarken isikta titremeler
oluyorsa, parlaklk azaltilarak ya da daha koyu
ekran zemini kullanilarak bu giderilebilir.

- Monitérde iyi bir ¢dzln(rliik dnemlidir.
Eger yapilan iste renkli monitor gerekli
degilse, ¢6zln(irligl daha iyi olan monokrom
monitorler kullanilmasi daha uygundur.

- 60 Hz uygun bir ¢dzlndrlik ise de,
istenirse daha yiiksek ¢oziindrlikler de
kullanilabilir.

- Ekranda okunan metin, okunabilecek en
kiigiik metinden (¢ kez bliylk yazilmig
olmalidir. Ayrica, yine bu metnin normalde
kullanilan ekran uzakliginin tg¢ kat fazlasindan
da okunabilmesi gerekir.

Sandalye ve oturma pozisyonu:

- Koltuk boyu ayarlanabilmelidir.Bu bir
sandalyenin en 6nemli mekanizmasidir.
Koltugun ayarlanabilir olmasi uygun
ylkseklikte, agida ve uygun monitor
uzakhiginda oturulmasini saglayacaktir.

- Bes tekerlekli olmasi kolay hareket etmesi
acgisindan énemlidir. Ayrica bes tekerlek, dort
tekerlege gore sandalyenin stabilitesini de
artiracaktir.
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- Uzun kolgakl olmamak kosulu ile, dirsek
ve 0n kolun desteklenmesi, kol, omuz ve bilek
agnlanni rahatlatacaktir. Ancak, uzun
kolcaklar, sandalyenin masanin altina girisine
engel olabilecegi icin rahatsizlik yaratabilir.

- Oturma yiizeyinin 6n bolimi asag!
dogru hafif meyilli olmali, dizler arasinda
aralik olacak bigimde ve yine 6n kenar
uyluklarin arkasindaki basinci azaltacak
bicimde dizayn edilmis olmalidir.

- En 6nemli kural belin normal kavisinin
korunmasidir. Sandalyede bel destegi olmali
ve kullaniciya gore ayarlanmalidir.Bu amag igin
yuvarlatiimis havlu ya da lombar pet de
kullanilabilir.

- Oturma pozisyonunda kalca agisi 90
derece ya da daha fazla olmalidir.

- Ayaklar yere ya da ayak destegine
basmalidir.

- Sandalyede kesinlikle zaman zaman
hareket ederek oturulmalidir, statik durustan
kacinmalidir.

- Zaman zaman ayaga kalkilarak
cahsilmalidir. Ara ara baska isler ile ugrasilarak
hareket etme saglanmalidir.

- Bel ve omuzlar sandalyenin sirt destegine
dayali olarak oturulmalidir.

Masa:

- Klavye ylizeyi uyluklardan en az 2.5-5
c¢m yukarida olmalidr.

- Masa alti ayaklarin rahat etmesi ve
esnemesi icin uygun olmaldir.

- Masa Ustu sik sik diizenlenerek cok
kullanilan materyaller kisiye yakin durmalidir.

- Kagit tutucu kullaniliyorsa, en azindan
monitor ile ayni yiikseklikte olmalidir.

- Klavye, fare el, bilek ve kollar:

Bilgisayar calisma alanlarindan kaynaklanan
ergonomik sorunlarin cogu bilek, kol ve elde
olusmaktadir.

- Klavye, masanin standart ytiksekligi olan
70-72 cm'den 8-12 c¢m kadar asagida
olmalidir.

- Klavye ytizeyi omuzlarin gevsek
durmasini saglayacak yukseklikte olmalidir.
-Klavye fazla zorlamayi engellemek igin
kullanicinin éniinde ve yakin durmalidir.
Klavye kullanirken uzanma hareketi
yapilmamalidir.

- On kollar yere paralel durmali, dirsek
agisi en az 90 derece olmalidir.

- Fare klavyeye yakin ve ayni ylkseklikte
durmalidir.

- El bilekleri nétral pozisyonda olmali, asiri
fleksiyon ya da ekstansiyonda durmamalidir.

- Fare kullanilmadigl zaman eller kucaga
konularak dinlendirilmelidir, farenin tizerinde
tutulmamalidir.

- Fare igin kullanilan pet, keskin
kenarlardan bilegi korumalidir.

- Klavye tuslarina yumusak basiimalidir.

Aydinlanma:

Aydinlik gérme rahathig agisindan
o6nemlidir. Ancak cok giicll 151k, odanin,
ekrandan daha parlak olmasina yol acarak géz
yorgunlugu yapabilir.

- Aydinlatmada floresan 15181 kullaniimasi
daha uygundur.

- Parlamayi azaltmak icin perde/storlar
kapali tutulmalidr.

- Istk kaynagi ile 90 derecelik agi
bulunmalidir, dustik kuvvetli 1sik tercih
edilmelidir.

- Eger olanakli ise, monitér pencereye 90
derecelik agi ile durmalidir.

- Olanakli ise tepe aydinlatmasi
azaltimahdir.

- Uygunsa indirekt aydinlanma
kullanilmaldir.

- Yuksek gliclli masa Ustl aydinlatma
kullanilmamali ve bu kaynagin is1g1 dogrudan
gbze ya da ekrana gelmemelidir. Bu 1si8in
doéklimanlar aydinlatmasi da ekrana gore
parlakligin artmasina yol agacagi icin uygun
olmayacaktir.

- Koyu renkli zeminli ekrana bakarken
daha hafif isik kullaniimalidir.

- Duvarlar, parlamanin engellenmesi amaci
ile orta ya da koyu renklere boyanmalidir.

Calisma aliskanliklan:

- Bilgisayar kullanirken her 20-40 dakikada
bir dinlenme arasi verilmelidir

- Periyodik olarak pozisyon degistirilmelidir.

Cogumuzun giinlniin biylk bir bolimiind
gecirdigi bilgisayarlar, dogru bicimde
kullanilmazlarsa sagligimiza zarar verebilirler.
Ergonomik 6nerilere kulak vermek, bilgisayar
kullaniminin viicudumuza olan zararli
etkilerinin en aza inmesini saglayacaktir.
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