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1. GIRIS

Calisma hayatinda yogun bir sekilde yer alan ekranli araglarin dogru ve uygun kullanilmasi

hem is saglig1 ve glivenligi hem de verimlilik agisindan 6nem arz etmektedir.

Basta ofis calisanlari, grafik tasarimcilari, bankacilar olmak {izere ekranli araclarin
kullanildig1 tim meslek gruplarinda bu araglarin kullanimindan kaynaklanan tehlike ve

tehlikelere bagli risklerin degerlendirilmesi ve gerekli 6nlemlerin alinmasi saglanmalidir.

Bu kapsamda, 6331 sayili s Sagligi ve Giivenligi Kanununun 30 uncu maddesi geregi,
Avrupa Birligi’nin 29/5/1990 tarihli ve 90/270/EEC sayili Konsey Direktifi ile uyumlu olarak
ekranl araglarla caligmalarda alinacak asgari saglik ve giivenlik 6nlemlerine iliskin usul ve
esaslar1 belirlemek amaciyla 16/04/2013 tarihli ve 28620 sayili Resmi Gazete’de “Ekranli

Araglarla Calismalarda Saglik ve Giivenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik” yayimlanmustir.

Bu Yonetmelik kapsaminda ekranli arag¢, uygulanan islemin icerigine bakilmaksizin
ekraninda harf, rakam, sekil, grafik ve resim gosteren her tiirlii aract ifade etmektedir.
Ornegin; ofiste kullanilan bilgisayarlar, is amacgl uzun siireli kullanimi olan diziistii
bilgisayarlar, tablet ve akilli telefonlar, CNC tezgahlarinin monitérleri, tan1 amaglh kullanilan

goriintliileme cihazlar (hastanelerde kullanilan ultrason cihazi vb.).

Ancak, hareketli makine ve araglarin kumanda kabinleri ve siiriicii mahalli, tasima araglarinda
aracin kumandasindaki bilgisayar sistemleri, toplumun kullanimina agik bilgisayar sistemleri,
igsyerinde kullanimi siirekli olmayan tasinabilir sistemler, hesap makineleri, yazar kasa ve
benzeri veri veya Ol¢lim sonuglarini gosteren kiiciik ekranli cihazlar ile ekranli daktilolar,

Yonetmelik kapsami disinda tutulmaktadir.

Kimler ekranlt arac¢ kullanicisidir?

Yonetmelikte, esas isi ekranli araglarla caligmak olan ve normal ¢alismasinin 6nemli bir

boliimiinde ekranli arag kullanan galisan “operator” olarak tanimlanmaktadir.



Kimler ekranl ara¢ kullanicisidir?

Yonetmelik kapsaminda hangi ¢alisanin ekranli arag kullanicisi (operator)
olarak degerlendirilecegi asagida yer alan kriterler dikkate alinarak
belirlenebilir:

o Rutin ¢alisma diizeninde araliksiz en az bir saat stiresince ekranli
arac kullanimi olmasi,

Calisma stiresinin ¢ogunda ekranlt ara¢ kullanimi olmasz,
Yiiksek seviyelerde konsantrasyon ve dikkat gerektirmesi,

Yapilan isin mutlaka ekranli ara¢ kullanimi gerektirmesi,
Kullanilacak ekranli aracin, ézel egitim veya beceri gerektirmesi.

Tablo 1.1 Ekranli arag¢ kullanicisi (operator) 6rnekleri

Rutin Ekranh Yiiksek Yapilan Isin
Calisma Aracin Konsantrasyon = Mutlaka Ozel Egitim
Meslek Diizeninde Giinliik ve Dikkat Ekranh Arac ve Beceri Karar
Araliksiz En Kullanimmin | Gerektirmesi Kullanimi Gerektirmesi
Az Bir Saat Olmasi Gerektirmesi
Siiresince
Kullaniminin
Olmast
Sekreter Evet Evet Bazen Bazen Evet EA
Veri Giris Kullanicist
Operatorii
EA
Editor Evet Evet Bazen Evet Evet Kullanicist
EA
Gazeteci Evet Bazen Bazen Bazen Evet Kullanicist
EA
Hava Trafik Evet Evet Evet Evet Evet Kullanicisi
Kontrolorii
EA
Grafik Evet Evet Bazen Evet Evet Kullanicis
Tasarimcist
EA
Kiitiiphaneci Evet Evet Bazen Evet Evet Kullanicist
EA
Banka Caligan Evet Evet Bazen Evet Evet Kullanicisi
EA
Cagri Merkezi Evet Evet Evet Evet Evet Kullamcist
Calisam



Goriintii Evet Evet Evet Evet Evet EA

Montaj Kullanicisi
Calisanm
Kapali Devre Evet Evet Bazen Evet Bazen EA
Televizyon Kullanicist
Kontrol Odast
Calisant
Borsa Calisany/ Evet Evet Evet Evet Evet EA
Broker Kullanicist
EA
Havaalani Yer Evet Evet Bazen Bazen Evet Kullanicist
Hostesi
EA
Resepsiyonist Bazen Evet Bazen Evet Bazen Kullanicisi
Calisma Merkezi

Calisma merkezi; operatoriin/ ¢alisanin oturdugu sandalye, ekranli aracin konuldugu masa ya
da ylizey, operator/ ¢alisan-makine ara yiiz yazilimi, monitdr, klavye, yazici, telefon, faks,
modem ve benzeri aksesuar ve ekranli aragla ilgili tim donanimlarin tamaminin veya bir

kisminin bulundugu ¢aligsma alanini ifade etmektedir.

2. ISVERENIN YUKUMLULUKLERI

Isverenler, ekranli araglardan kaynaklanan riskleri en aza indirmek icin isyerlerinin ve isin
kisiye uygun bir sekilde diizenlenmesini saglamali, ¢alisanlarina riski azaltma konusunda

bilgilendirme yapmali ve yeterli ara dinlenmelerini planlamalidir.

Bu kapsamda asagidaki hususlara dikkat edilmelidir:

e (Calisma merkezinin is saglig1 ve giivenligi agisindan uygunlugu degerlendirilmelidir.

e Uygun ekipman, ¢caligma ortami ve yazilim saglanmalidir.

e Saghk ve giivenlik risklerini en aza indirmek i¢in gereken is organizasyonu
yapilmalidir.

e (Gozlerin korunmasi i¢in gerekli g6z muayeneleri yaptirilmalidir.



o Gerekli egitim ve bilgilendirme saglanmalidir.

Isverenler, ekranli araglarla ¢alismalarda calisanlarin saghigm ve giivenligini korumak ve

onlemleri belirlemek amaciyla saglik ve giivenlik risklerini degerlendirmek i¢in:

e Tehlikeleri belirler.

e Hangi ¢alisanlarin etkilenecegini tespit eder.
e Tehlikeleri degerlendirir, 6nlemleri belirler.
e Onleyici tedbirleri uygular.

e Risk degerlendirmesini belirli araliklarla gézden gecirir ve giinceller.

29.12.2012 tarihli ve 28512 sayili Resmi Gazete’de yayimlanan Is Saglig1 ve Giivenligi Risk
Degerlendirmesi  Yonetmeligi’nin 12 inci maddesine gore isyerinde yapilmis olan risk
degerlendirmesi; tehlike sinifina gore ¢ok tehlikeli, tehlikeli ve az tehlikeli isyerlerinde
sirasiyla en geg iki, dort ve alt1 yilda bir yenilenir. Ancak, Yo6netmelik hiikiimleri sakli kalmak

kaydiyla asagida belirtilen durumlarda risk degerlendirmesi tamamen veya kismen yenilenir;

e Yeni ¢calisma merkezi kuruldugunda,

e Yeni bir ¢alisan ise basladiginda,

e Mevcut ¢calisma merkezinde degisiklik oldugunda ya da kullanim sekli degistiginde,

e Operatorler/ galisanlar ekranli ara¢ kullanimma bagl (kas-iskelet, g6z vb.) agridan

sikayet ettiginde veya rahatsizlik duydugunda.

Ekranli araglarla ¢aligmalarda, igverenin yukarida yer alan yiikiimliiliiklerinin yani sira, ise
giris ve periyodik saglik muayenelerini yaptirmak ve bunlari kayit altina almak gibi
yiikiimliiliikleri de bulunmaktadir. Isveren, bu &nlemleri alirken maliyetini ¢alisanlara

yansitmamalidir.

3. CALISANLARIN BiLGILENDIiRiLMESI VE EGIiTiMi

Bilindigi iizere, 15.05.2013 tarihli ve 28648 sayili Resmi Gazete’de yayimlanan Calisanlarin
Is Saghg ve Giivenligi Egitimleri Hakkinda Yonetmelik kapsaminda tiim c¢alisanlarin

Yonetmelikte belirtilen konularla ilgili temel is sagligi ve giivenligi egitimlerini almalari
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gerekmektedir. Calisan fiilen calismaya baslamadan 6nce, isverence ise baslama egitimi
almasini saglar. Ekranli ara¢ kullanicisi ¢alisanlar i¢in s6z konusu ise baslama egitiminde
ekranli aragla saglikli ve glivenli calisma konusuna yer verilir. Temel is saglhigi ve giivenligi
egitiminde, egitim siirelerinin konulara gore dagiliminda igyerinde yiiriitiilen faaliyetler esas
alinarak egitime katilacaklarin ihtiyaci olan konularin segilmesine dikkat edilmelidir. Bu

anlamda ekranli araglarla ¢alisanlar i¢in asagida yer alan konular 6nemlidir;

e Ekranli araglarla ¢alismalarda riskler ve korunma yollari,

e Dogru oturus/durus,

e (Gozlerin korunmasi,

e (Gozleri en az yoran yazi karakterleri ve renkler,

e (Calisma sirasinda gozleri kisa siirelerle dinlendirme aligkanligi,
e (GoOzlerin, kas ve iskelet sisteminin dinlendirilmesi,

e Aradinlenmeleri ve egzersizler.

4. EKRANLI ARACLARLA CALISMALARDA RiSKLER VE KORUNMA
YOLLARI

Ekranli araglarla calismalarda yaygin olarak kabul edilen temel riskler sirt agrisi, tst
ekstremite bozukluklar1 gibi kas-iskelet sistemi rahatsizliklari, g6z problemleri, yorgunluk ve
strestir. Kisa siireli kullanimda bu risklere daha diisiik seviyelerde maruz kalan kullanicilar,
saglikli ve giivenli ¢alisma sartlarinin saglanamadigi durumlarda uzun siireli kullanimda daha

ciddi sonuglarla kars1 karsiya kalabilirler.

Risklerin degerlendirilmesi i¢in oncelikle hangi ekipmanin Yonetmelik kapsami iginde
oldugu ve hangi kullanicilarin risklere maruz kaldign belirlenmelidir. Isyerinde
gerceklestirilecek risk degerlendirmesinde; 6zellikle gorme, fiziksel sorunlar ve mental stresle
ilgili riskler, bu risklerin olasi etkileri ile farkli risklerin etkilesiminden kaynaklanabilecek
olumsuz etkilerin ortadan kaldirilmasi veya en aza indirilmesi i¢in her tiirlii saglk ve gilivenlik
onlemleri alinarak ¢alisma merkezinin uygunlugu degerlendirilmelidir. Calisma merkezinin
dogru kuruldugu, diizenli araliklarla molalarin verildigi saglikli ve giivenli calisma

sartlarinda, ekranli araclardan kaynakli risklerden kaginilabilir. Riskler degerlendirilirken 6zel



politika gerektiren ¢alisanlar (gebe, engelli vb.) dikkate alinmali ve onlar igin 6zel 6nlemler

gelistirilmelidir.

Sekil 4.1°de, ekranli araglarla galismalarda meydana gelebilecek baslica saglik sorunlar1 yer

almaktadir.
Kas/iskelet Sistemi , Sinir Sistemi
Hastaliklari el 2RI Bozukluklar
* Karpal Tiinel * GOz Enfeksiyonlar * Stres, Gerginlik
Sendromu * Bulanik Gérme * Anti Tepkisel
* Bel Fitig » Gozlerde Yorgunluk Hareketler
* Boyun/Omurilik * Gegici Kisa Goriisliliik

Problemleri
* Parmak Sendromu
e Sirt/Gogls Agrisi

Dolasim Sistemi

Psikolojik Bozukluklar

Sindirim Sistemi

Bozukluklari Bozukluklar
* Varisler * Uykusuzluk * Kabizlik
e Zihin Bozukluklar » Siskinlik

Sekil 4.1 Ekranl araclarla ¢calismalarda meydana gelebilecek saglik problemleri

4.1. Kas-iskelet Sistemi Rahatsizliklari

Kas-iskelet sistemi rahatsizliklari, en yaygin goriilen meslek hastaligidir. Ekranli arag

kullananlarda da bu rahatsizhik sikhikla goriilmektedir. Is faaliyetlerine bagh olarak el, kol,

Uzun siireli calismalarda diizenli

araliklarla,

v Ayaga kalk!

v’ Esnel!

v" Eklemlerini hareket ettir!

v’ Sonra otur ve ¢alismaya devam
et!

Belirli araliklarla calisma

merkezinden ayrilarak,

v’ Miimkiinse farkl bir is yap!

v" Ofis, koridor vb. alanlarda
dolas!

omuz ve boyunda meydana gelen bir dizi kas-
iskelet sistemi rahatsizliklari, “list ekstremite
bozukluklar1” veya “isle ilgili {list ekstremite
bozukluklar1” olarak tanimlanmaktadir. Bu
bozukluklar, uzuvdaki gecici yorgunluk ve
agridan, peritendinit veya karpal tiinel
sendromu gibi kronik yumusak doku
bozukluklarina kadar uzanabilmektedir.

Ekranli araglarla ¢alismalar sirt agrilarina yol

acabilir veya mevcut sirt agrisini daha da

kétiilestirebilir. Ozellikle oturma pozisyonu zayif veya kotii ayarlanmissa, calisma merkezi
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yetersiz alana sahipse veya kotii tasarlandiysa, ¢alisanlar oturma pozisyonunda degisiklik
yapmadan ¢ok uzun siire oturursa ya da ayakta uzun siire ayni durus seklinde g¢alisirsa bu

agrilar artabilir.

Bununla birlikte, sirt, boyun ve basin uzun siireli statik durusunun kas-iskelet sistemi
problemlerine sebep oldugu da bilinmektedir. Ayrica ellerin ve bilegin yanlig
konumlandirilmas1 da (6rnegin, yanlis ¢alisma pozisyonu nedeniyle bilegin gereksiz yere

biikiilmesi) diger tehlikeli davraniglar arasinda sayilir.

Kas-iskelet sistemi rahatsizliklari; ergonomik 6nlemler,
ekipmant yeniden konumlandirma veya sandalyeyi
ayarlama gibi ¢alisma merkezinde yapilan basit

ayarlamalar ve calisanlara verilecek dogru el pozisyonu,

dogru durus gibi konulardaki egitimler ile biiyiikk dlglide
onlenebilmektedir. Isyerinde belirli araliklarla yapilabilecek basit ofis egzersizleri Sekil

4.2°de yer almaktadir.

-

Sekil 4.2 Ekranli araglarla ¢alisanlar igin ofis egzersizleri



4.2.Yorgunluk ve Stres

Ekranli ara¢ kullananlarda yorgunluk ve stres siklikla goriilebilmektedir. Stres; fiziksel ve

psikolojik rahatsizliklara, is tatminsizligi ve performans sorunlarina neden olabilmekte,

calisanlarin isten ayrilmasmmi ve devamsizligini artirabilmekte, depresyon ve kaygi

yaratabilmekte ve c¢esitli fiziksel rahatsizliklara yol acabilmektedir. Stresle ilgili bir¢ok

rahatsizlik igyerlerinde motivasyonun kaybolmasi, isin yavaglamasi, performansin diismesi,

tiretkenligin azalmasi gibi sonuglar dogurabilmekte ve gesitli kaza ve yaralanmalara sebep

olabilmektedir.

Yorgunluk ve strese neden olan en 6nemli faktorler;

Calisanin is lizerindeki kontroliiniin az olmasi/ kararlarda s6z sahibi olamamasi,
Is yiikiiniin neden oldugu baski,

Yiksek tempolu tekrarlayan ¢alismalar,

Stirekli ayni durusta caligsmak,

Yetersiz molalar,

Calisanin niteligine uygun is verilmemesi,

gibi faktorlerdir.

Psikososyal risk faktorleri sonucu ortaya ¢ikan stresin belirtileri Sekil 4.3’de yer almaktadir.

Stresle ilgili belirtiler; fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal olmak iizere dort grupta

toplanabilir.



Fiziksel

Belirtiler

e Kabizlik, ishal ve kolit
e Dokiintl

*Yorgunluk veya enerji
kaybi
e Kazalarda artig

. J

Duygusal

Belirtiler

* Asabilik
*Gerginlik

tukendigini hissetme

J

» Hafizada zayiflik
¢ Asiri derecede hayal

einsanlara kars

*Bas agris *Kaygi veya endise * Konsantrasyon ve
* Diizensiz uyku e Depresyon veya karar vermede glivensizlik
«Sirt agrilar cabuk aglama guclik Bagkalarini suglamak
«Cene kasilmasi veya *Ruhsal durumun hizh * Unutkanlik *Randevulara
dis gicirdatma ve sirekli degismesi Zihin karigiklig gitmemek veya ¢ok

kisa zaman kala iptal
etmek

einsanlarda hata

e Kas agrilari »Ozgiiven azalmasi kurma s : .
- veya giivensizlik hissi e Tek bir fikir veya ulinayd cdiiymdkve

Hazimsizlik e sozle rencide etmek
Ul *Asiri hassasiyet veya dusiinceyle meggul

"ser ) kinlganhk olma eHaddinden fazla

SHlGESdnse *Ofke patlamalari *Mizah anlayisi kaybi VUM
pa, i *Saldirganlik veya *Hatalarda artis * B.|‘r¢;ok Kslye:blrden
..Asm terlene dismanlhk * Muhakemede kils olmak
e |stahta degisiklik «Duygusal olarak zayiflama *Konugmamak

Sekil 4.3 Stresle ilgili belirtiler

Calisma merkezindeki bazi hususlari diizeltmek, yazilimin géreve uygun olmasini saglamak,
gorevleri ¢alisanin niteligine ve ig yiikiine gore vermek, c¢alisanin belirli araliklarla mola
vermesini saglamak ve farkli bir c¢alisma faaliyeti yapmak ile yorgunluk ve stres

hafifletilebilir. Sekil 4.4* de yorgunluk ve stresi onlemek igin basit adimlar yer almaktadir.

Calisma merkezini size uygun sekilde ayarlayarak rahatlayin!

Ekranli ara¢ kullaniminda sik sik diizenli aralar verin:
yurlyuse ¢ikin, masaniza biraz uzanin ya da sadece farkl
bir calisma etkinligi yapin!

Yaziliminizdan en iyi sekilde yararlanmak igin
yardim isteyin!

Seyahat ederken mobil cihazlara harcadiginiz zamani kisitlayin!

®

Gerekirse is yukind amirinizle gorisin!

Sekil 4.4 Yorgunluk ve stresi dnlemek i¢in basit adimlar



4.3.Go6z Rahatsizliklar

Ekranli ara¢ kullananlarda siklikla goriilebilmektedir. Ekranli araglarla c¢alismak, gozlerde
kalic1 hasara neden olmaz ancak uzun siire ¢aligmalar asagida belirtilen rahatsizliklara sebep

olabilir;

e (Gozlerde yorgunluk ve agri,
e Rahatsizlik,
e Gozlerde kanlanma, kuruluk, yanma,

e Bulanik gorme,

e Gegici (periferal) goriis kaybi,

e Bas agris1 vb.

G0z rahatsizliklarina genellikle asagida belirtilen durumlar sebep olur;

e Uzun siire boyunca ekranl arag karsisinda ara vermeden ¢alismak,
e Ekranli aracin yanlis konumlandirilmasi,

e Ekranda 151k yansimasi, gézii yoran renkler ve kiiclik karakterler,
e Zayif aydinlatma, parlama ve yansima,

e Ekranda titreyen, gidip gelen goriintii vb.

v’ Gozlerin korunmast

Gozlerin korunmasi icin ekranli araglarla calismaya baslamadan Once yapilan risk
degerlendirmesi sonuglarina gore isyeri hekimince belirlenecek diizenli araliklarla ve ekranli
aracla calismalardan kaynaklanacak goz rahatsizligi oldugunda ¢alisanlarin g6z muayeneleri
yapilmalidir. Muayene sonuglarina gore gerekiyorsa calisanlara yaptiklar ise uygun arag ve

gereg verilmelidir. Gozlerin korunmasi i¢in alinacak diger 6nlemler asagida yer almaktadir:

e Gozlerin korunmasi i¢in, gozleri en az yoran yazi
karakterleri ile renkler secilmeli ve gozlerin

dinlendirilmesi i¢in diizenli molalar verilmelidir.




e Belirli araliklarla ofisten veya pencereden disar1 bakarak gozler icin egzersiz
yapilmalidir. Bu basit, yeniden odaklama egzersizi géz yorgunlugunu Onlemeye
yardimci olur.

e Ekranda, agik renk zemin {izerine koyu renk ve uygun biiyiikliikte yazi karakterleri
kullanilmalidir.

e (Calisma ortaminda, giin 1s181indan yeterince yararlanilamayan durumlarda, suni 1sikla
uygun ve yeterli aydinlatma saglanir. Aydinlatmada, TS EN 12464-1: 2013 ve TS EN
12464-1.2011: 2012 standartlar1 esas alimir. Calisma merkezleri i¢in aydinlatma
ekrandan okuma, metnin yazilmasi, kagida yazma, klavye g¢alismasi gibi calisma
merkezinde yapilan tiim isler i¢in uygun olmalidir. Bazi durumlarda klavye ve ekran
tizerindeki parlama ve yansima nedeniyle goz kamasmasi ortaya ¢ikabilir. Bu nedenle
yiiksek parlak yansimalarindan kaginmak ic¢in aydinlatma armatiirlerini se¢mek,
konumlandirmak ve diizenlemek gereklidir.

e Ekran karsisindayken goz kirpma sayisi azalarak goz kuruluguna yol agabilir. Sik g6z
kirparak, gerekirse damlalarla takviye yapilarak goz yiizeyi nemlendirilmelidir.

e Monitoriin iist kenar1 goz hizasinda, bifokal gozlik kullananlarda ise biraz daha
asagida olmalidir.

e GOz ve ekran uzakligi monitér boyutlarna gore gozii yormayacak sekilde

ayarlanmalidir.

o 3.2 - 4.5 mm arasindaki karakter yiiksekligi i¢in 50 cm uzaklik;
e 3.9 - 5.5 mm arasindaki karakter yiiksekligi i¢in 60 cm uzaklik;,
o 4.5 -6.4 mm arasindaki karakter yiiksekligi i¢in 70 cm uzaklik;,
o 5.2 -7.3mm arasindaki karakter yiiksekligi icin 80 cm uzaklik.

Ornegin; Microsoft Office’de “Word” programi kullanilirken yazi tipi “Times New Roman”,
yazi tipi boyutu “12” ve sayfa yakinlastirma diizeyi %100 segildiginde, calisan ile ekran
arasindaki mesafenin yukaridaki tabloya gore yaklasik 50 cm olarak ayarlanmasi uygun

olacaktir.
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5. EKRANLI ARACLARLA CALISMALARDA ARANACAK ASGARI
GEREKLER

Ekranli araglarla ¢alismalarda ekipman, ¢alisma ortami ve operator-bilgisayar ara yiizti gibi
hususlara dikkat edilmelidir. Sekil 5.1’de ekranli araglarla ¢alismalarda dikkat edilecek

hususlar verilmektedir.

Sekil 5.1 Ekranli araglarla ¢alismalarda dikkat edilecek hususlar

Yeterli aydinlatma,

Parlama veya rahatsiz edici yansimalarin engellenmesi,

Yazici, faks makinesi vb. dikkat dagitict giiriiltiintin en aza indirilmesi,
Bacaklar: rahat hareket ettirmek icin bosluk,

Parlamayi en aza indirmek icin gerekirse perde,

Yazilim: goreve uygun, kullanicrya uyarlanmus, yazilim,

Ekran: ayarlanabilir, okunabilir, sabit goriintii, uygun kontrast ve parlaklik,

Klavye: kullanilabilir, ayarlanabilir, ayrilabilir, okunakl,

© o N o 0 bk~ w DN PE

Calisma yiizeyi: ekipman ve arag¢ geregleri rahat sekilde diizenleyebilecek, 15181
yansitmayan ylizey,
10. Ayarlanabilir sandalye,

11. Calisan ihtiya¢ duyarsa ayak dayayacak yiikseklik.
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Sekil 5.2°de, ekranl araglarla ayakta ¢alisirken dikkat edilecek hususlar yer almaktadir.

Ekran-g6z mesafesi kol boyu
uzunlugunda olmal.

Ekranin en iist noktas1 goz

seviyesinde veya goz
seviyesinin hemen altinda

olmali. k

Kolun st kismi1 viicuda

yakin tutulmali.

Bas, boyun, govde ve bacaklar

ayni hizada olmali.

=

: J Bilekler diiz, eller dirsek
: yiiksekliginde ya da altinda

olmali.

—_ | Klavye ve fare aym

} yiizeyde olmali.

|

l

|‘ Masanm yiiksekligi dirsek

; yiiksekliginde ya da ¢ok az altinda
' olmal1.

l

b

Sekil 5.2 Ekranli araglarla ayakta calismalarda dikkat edilecek hususlar

1. Ayakta durarak ¢alisirken, omuzlarin gevsek haldeyken dirsekler 90 dereceye

biikiilerek masanun yiiksekligi belirlenir.

2. Masa yiiksekligi, kollarin hemen altina ayarlanir.

3. Bacak yorgunlugunu en aza indirmek igin, viicut agirliginin siirekli tek bir bacaga

viiklenmesini onleyecek sekilde ¢alisilir.
4. Calisma stiresi boyunca durus diizeltilir.

5. Bilgisayarla ¢calismaya sik sik ara verilir.

6. Diizenli araliklarla esneme egzersizleri yapilir.

13



Ekranli araglarla calismalarda aranacak asgari gerekler Tablo 5.1°de yer almaktadir.

Tablo 5.1 Ekranli araglarla ¢alismalarda aranacak asgari gerekler

EKRANLI ARACLARLA CALISMALARDA ARANACAK ASGARI GEREKLER

1. EKiPMAN

ASGARI GEREKLER

MONITOR

Ekran, operatoriin/galisanin ¢alisma pozisyonuna uygun mesafede
ve goz hizasinda olmalidir.

Ekranda goriinen karakterler, kolayca secilir sekil ve formda,
uygun biiyiikliikte olmali, satir ve karakterler arasinda yeterli
bosluk bulunmalidir.

Ekran goriintiisii sabit olmali, goriintii titrememeli ve benzeri
olumsuzluklar bulunmamalidir.

Parlaklik ve karakterler ile arka plan arasindaki kontrast,
operatdr/¢alisan tarafindan kolaylikla ayarlanabilmelidir.

Ekran ayarlanabilir olmali veya ayarlanabilir bir masa iizerinde
kullanilmalidir.

Ekranda kullaniciyr rahatsiz edebilecek yansima ve parlamalar
olmamalidir.

Ekran goriis alani, ekranin boyutu ve ekran ile géz arasindaki
uzakliga bagl olarak degisiklik gostermektedir. Pek ¢ok kaynakta
farkl1 rakamlar verilmekte olup yaklasgik olarak uygun ac1

araliginin 15°-50° oldugu belirtilmektedir.

3

Monitoriin konumu
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KLAVYE

v Klavye, operatoriin/galiganin el ve kollarinin yorulmamasi ve
rahatca calisabilmesi i¢in ekrandan ayr1 ve hareketli olmalidir.

v Klavyenin 6n tarafina, operatoriin/¢alisanin bileklerini
dayayabilecegi 6zel destek konulmalidir.

v' Operatoriin/galisanin elleri ve kollari i¢in klavyenin 6niinde
yeterli bosluk olmalidir.

v' Klavye yiizeyi 15181 yansitmayacak sekilde mat olmalhidir.

v" Klavye tuslarinin 6zellikleri ve yerleri klavye kullanimini
kolaylastiracak sekilde olmalidir.

v" Klavye tuslari lizerindeki semboller, ¢alisma pozisyonuna gore

kolaylikla okunabilir ve segilebilir nitelikte olmalidir.

FARE

v Kolun agir1 kullanilmasini énlemek i¢in fare kullanicinin
viicuduna yakin yerlestirilmelidir.

v" Farenin rahat hareket edebilmesi igin farenin gevresinde yeterli
alan olmalidir.

v' Fare klavyenin yaninda olmalidur.

<

Bilek diiz bir ¢izgide tutulmalidir.
v Zamaninin biiyliik ¢gogunlugunda fare kullanan galigan igin bilek

destegi olan bir fare althig1 konforu arttirabilir.

G ST Y
x

El-fare konumu

I Dogru bir el-fare yerlesimi i¢in klavye ve fare ayni yiikseklikte

olmal, bilek diiz bir ¢izgide tutulmalidir !!!
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Klavye-fare konumu

Il Genel olarak klavyeyi, kullanicinin viicudunun orta ¢izgisine yakin
olacak sekilde yerlestirmek 6nemlidir. Amag, kolun omuzdan

uzantyormus gibi uzanmasini dnlemektir !!!

! Calisma yiizeyinde kullanilan fare gibi donanimlar i¢in, 6n kol veya
bilek, calisma yiizeyi tarafindan veya sandalye kolunun dirsegi tarafindan
desteklenebilir. Klavye kullaniliyorsa, farenin klavyeye yakin ve
kullaniciya uygun tarafta olacak sekilde konumlandirilmasi

gerekmektedir !!

CALISMA
MASASI VEYA
CALISMA
YUZEYI

v Caligma masas1 veya calisma ylizeyi; ekran, klavye, dokiimanlar
ve diger ilgili malzemelerin rahat bir sekilde diizenlenebilmesine
olanak saglayacak sekilde, yeterli biiyiiklikte ve 15181
yansitmayacak nitelikte olmalidir.

v" Operatorii/calisan1 rahatsiz eden goz ve bas hareketlerini en aza
indirecek sekilde yerlestirilmis ve ayarlanabilir 6zellikte dokiiman
tutucu kullanilmalidir.

v' Caligsanin rahat bir pozisyonda olmasi igin yeterli alan olmalidur.
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Calisma masasi ve ¢alisma yiizeyi

Il Klavye, fare, yazi ve okuma alani; dirsekler bitisik, eller agilmis
durumda iken, dirsegi masadan kaldirmadan c¢izilen yayin i¢inde
olmalidir. Telefon, ofis vb. ekipmanlar kolla erisilebilirlik sinir1 i¢inde

bulunmalidir !!!

v Sandalye dengeli ve operatoriin/¢alisanin rahat bir pozisyonda
oturabilecegi ve kolaylikla hareket edebilecegi sekilde olmalidir.
v" Oturma yerinin yiiksekligi ayarlanabilir olmalidur.
v' Sirt dayama yeri One-arkaya ve yukari-asagi ayarlanabilir, sirt
destegi bele uygun ve esnek olmalidir.
v Istendiginde operatdre/calisana  uygun bir ayak destegi
saglanmalidir.
CALISMA
SANDALYESI

Diz Yuksekligi Oturma YUlzeyi Derinligi  Sirt Destegi  Dirsek Hizasi

Calisma sandalyesi
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ARk ot dagrimid:
v Diz arkasina baska olmamalr
v Sirt destegine izin verecek derinlik bulunmalz

Tipik durus ve oturug sekli

Ekranl araglarla ¢alisanlar i¢in tipik durus ve oturus seklinde;
1. Koltuk arkaligi ayarlanabilir olmalidr,

Bel destegi saglanmalidir,

Koltuk yiiksekligi ayarlanmalidir,

Dizlerde asirt baski olmamalidir,

Gerekirse ayak destegi saglanmalidir,

Masanin altinda engel olmamalidir,

On kollar yataya yaklasik sekilde durmalidur,

© N o o B~ W DN

Bileklerde ekstansiyon, fleksiyon veya deviasyon

olmalidir,

minimum
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2. CALISMA
ORTAMI

GEREKLI
ALAN

AYDINLATMA
iLE YANSIMA
VE PARLAMA

10.

Fleksiyon ve deviasyon sonu deforme olmus bilek

Ekran yiiksekligi ve agisi rahat bir bas pozisyonu saglamalidr,

Klavyenin éniinde bosluk bulunmalidir.

ASGARI GEREKLER

Operatoriin/galisanin oturma seklini degistirebilmesi ve rahatga
hareket edebilmesi i¢in ¢alisma merkezi yeterli genislikte olmali

ve uygun sekilde diizenlenmelidir.

Uygun aydinlatma sartlar1 saglanmali ve arka planla ekran
arasinda uygun kontrast bulunmalidir.

Yapay aydmlatma kaynaklarinin yeri ile teknik 6zellikleri
ekrandaki ve diger ekipman tizerindeki parlama ve yansimalari
onleyecek sekilde olmalidir.

Ekrana gelen giin 1s181min kontrol edilebilmesi i¢in yatay ve dikey

ayarlanabilir perdeler kullanilmalidir.

V' Disardan gelen 1siktan
olumsuz etkilenmemek i¢in
calisma masasi, pencereden
gelen 15181 yandan alacak
sekilde

konumlandirilmalidr.

Yansima ve parlama
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Calisma  merkezlerinde  kullanilan  ekipmanin  giiriiltiisii

calisanlarin dikkatini dagitmayacak ve karsilikli konusmayi

GURULTU, ISI engellemeyecek diizeyde olmalidir.
VE NEM Caligma ortaminda 1s1 ve nem, uygun diizeyde tutulmali, ¢aligani
rahatsiz etmemeli ve bu diizey korunmalidir.
3. OPERATOR- ASGARI GEREKLER
BILGISAYAR
ARAYUZU
Programlar, ise uygun olmalidir.
Programlarin kolay kullanilabilir ve e8er uygunsa operatoriin
bilgi diizeyine ve deneyimine gore ayarlanabilir olmasi
saglanmalidir.
.. Sistemler, calisanlarin verimini artiracak ve kolaylik saglayacak
OPERATOR-
.. sekilde geri beslemeli olmalidir.
BILGISAYAR _
. Sistemler operatdre uygun hiz ve formatta bilgi verecek sekilde
ARAYUZU

olmalidir.

Programlar, o&zellikle verilerin algilanmasi ve kullanilmasi
konusunda yazilimin kullanicinin ¢aligma performansini miimkiin
oldugu kadar olumlu etkileyecek Ozelliklere sahip olmasi

anlamina gelen yazilim ergonomisi prensiplerine uygun olmalidir.

Bu rehber kapsaminda ekranli araglarla ¢alismalarda karsilasilabilecek tehlike ve risklerin

belirlenmesinde dikkat edilecek hususlar ve tespit edilen risklere iligkin alinacak 6nlemlerin

baslicalar1 isveren, calisan ve ISG profesyonellerine yol gdsterici olmasi amaciyla drnek

niteliginde bir kontrol listesinde toplanmustir. Tablo 5.2°de bu kontrol listesi yer almaktadir.
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Tablo 5.2 Ekranli araglarla ¢alismalarda kontrol listesi

EKRANLI ARACLARLA CALISMALARDA KONTROL LISTESI

Risk Faktorleri

1. EKRANLI ARACLAR

Karakterler net ve

okunabilir mi?

Yaz1 boyutu

okumaya uygun mu?

Goriintii sabit ve

titresimsiz mi?

Is Saglgi ve

Giivenligi V

B,

Ekran ozellikleri

kullanim amacina

uygun mu?

Parlaklik ve kontrast

ayar1 mevcut mu?

Dikkat Edilecek Hususlar/ Alinacak Onlemler

Ekranin temiz oldugundan ve isyerinde uygun
temizlik malzemelerinin bulunduruldugundan emin
olun.

Metin ve arka plan renklerinin uygun olup
olmadigini kontrol edin.

Yazi boyutu ile ilgili yazilimsal bir sorun varsa,

bunun giderilmesi i¢in destek alinmalidir.

Goriintiiniin titremesi, ekran renginden kaynakl
olabilir. Bu durumda, titremeyi azaltmak icin farkl
ekran renkleri kullanmayi deneyin. Ornegin, acik
arka plan ve koyu renk metin, monitériin yenileme
oramini artirtr. Béylece daha net ve diizgiin bir
gortintii elde edilir. Sorun ¢oziilmiiyorsa bir uzmana

danmismak gerekebilir.

Ornegin, yogun grafik calismasi veya kiiciik
ayrintilara dikkat gerektiren ¢alismalarda biiyiik

ekranlar gerekebilir.

Kullanici ekranmi kolayca okuyabiliyor ve rahatsizlik

duymuyorsa ek bir ayarlama yapmaya gerek yoktur.
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Ekran donebilir ve

egilebilir mi?

Ekran parlama ve
yansimalara karsi

korumali mi?

Ekran kullamciya
doniik mii?

Calisma ortamindaki
pencerelerin
ayarlanabilir
perdeleri mevcut

mu?

2. KLAVYELER
Klavye ekrandan

ayr1 m?

Calisan ekranmini rahat bir konuma getirmekte zorluk
yastyorsa ve ekranin donme ve egilme ozelligi yoksa,
ekranin bu ozellige sahip olanla degistirilmesi

gerekebilir.

Ekrann yiiksekligi kabaca goz seviyesinde olmalidir.
Bir LCD ekran alirken ayarlanabilir oldugundan
emin olun. Eger bu saglanamiyorsa bir monitor

standi kullanmak gerekebilir.

Eger diziistii bilgisayar kullaniliyorsa, ekran icin
viikseltici aparat kullanilmasi uygun olacaktir.

Yansimanin kaynagini bulun.

Ekrani, hatta masayr hareket ettirmeniz ve/veya
ekrant  yansimalarin  kaynagindan  korumaniz

gerekebilir.

Agtk bir arka plan iizerinde koyu karakterler
kullanan ekranlar, parlama ve yansimaya daha az
egilimlidir.

Ekrani kullanicimin tam oniine gelecek sekilde
ayarlaymn.

Perde/panjur vb. malzemelerin saglam ve
kullanmilabilir vaziyette oldugunu kontrol edin.
Degilse, uygun olanla degistirin. Bu onlemler ise
yaramazsa parlama onleyici ekran filtreleri
hakkinda bilgi alin ve uygun olan filtreleri temin

ederek kullanin.

Taswnabilir bilgisayar kullanilmadig siirece bu bir

gerekliliktir.
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Klavye egimli

olabiliyor mu?

Tuslara rahat bir
sekilde basmak i¢in
uygun bir pozisyon

mevcut mu?

Kullanicinin iyi bir
klavye teknigi var

mi?

Tuslardaki
karakterler kolayca
okunabilir durumda

mi?

3. FARE

Cihaz kullanim

amacina uygun mu?

Klavyede egimli olabilme ozelligi bulunmasi, bilegin
rahat hareketini saglar.
Klavyenin kendisine, ellere ve bileklere daha fazla

ver agmak i¢in ekrani daha da geriye itmeyi deneyin.

Dirsekleri  viicuda yakin  tutun, kollar1 fazla

germeyin.

Kalin ve yiiksek klavyelerin kullanicilarinin ince ve
alcak klavye kullanicilarina gore bileklerini daha
fazla dinlendirmeye ihtiyaci olabilir.

Dogru teknikle klavye kullanmak, ellerin
biikiilmesini, tuslarin cok sert basilarak
kullanilmasinit ve parmaklarin fazla gerilmesini

engelleyebilir.

Klavyeler temiz tutulmalidir. Karakterler hala
okunamiyorsa, klavyenin veya tuslarin degistirilmesi

gerekebilir.

Parlamayi ve / veya yansimayr azaltmak igin mat

kaplamali bir klavye kullanin.

Kullanici sorun yasiyorsa, farkl bir cihaz deneyin.

Bu cihazlar, bir¢ok is icin ¢esitli sekil ve boyutlarda
bulunabilen genel amac¢lh cihazlardir. Ancak
dokunmatik ekranlar gibi alternatif cihazlar bazi

gorevler igin daha iyi olabilir.

Farenin kullaniciya uyacak sekilde ayarlanip
ayarlanmadigini kontrol edin (sag veya sol kullanici
igin).

23



Cihaz kullaniciya
yakin mi

yerlestirilmis?

Kullanicinin bilegi ve
kolunun 6n kismi
icin destek mevcut

mu?

Fare, kullaniciya
uygun hizda ve
sorunsuz ¢ahistyor
mu?
Kullanici, farenin
hiz1 ve dogrulugu
icin yazilim
ayarlarim kolayca
yapabilir mi?

4. YAZILIM

Yazilim, yapilacak is

icin uygun mu?

Cogu cihaz i¢in en iyi yerlestirme, miimkiin
oldugunca kullanicinin yakinina ve klavyenin hemen

yanina olan pozisyondur.

Calisma sirasinda kollarin rahat ve bileklerin diiz
bir sekilde kullamilabilmesi icin kullanicilarin
bilgilendirilmeleri gerekebilir.

Masanin kendi yiizeyi destek olarak
degerlendirilebilir. Ancak uygun olmuyorsa
yumugak dokulu ayrt bir destek kullanilmalidir.
Kullanici, fare ile rahat bir ¢alisma pozisyonu

bulabilmelidir.

=

N

o—ans

Herhangi bir temizlik gerekip gerekmedigini kontrol
edin.

Caligsma yiizeyinin uygun olup olmadigini kontrol
edin. Bir fare mat1 gerekebilir.

Kullanicilarin fare ayarlarini yapabilmeleri i¢in

egitim almalari gerekebilir.

Yazilim, kullanici dostu olup, kullanicinin gérevi
yerine getirmesine, stresi en aza indirmesine

vardimct olmalidir.

Kullanicilarin yazilum kullanma konusunda uygun

egitim aldiklarini kontrol edin.
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5. MOBILYA

Calisma yiizeyi
gerekli tiim ekipman,
kagit vb. i¢in

yeterince bilyiik mii?

Kullanici, kullanmasi
gereken tiim
ekipman, dokiiman
vb. malzemelere
rahatca ulasabilir

mi?

Yiizeyler parlama ve
yansima olusturuyor
mu?

Sandalye kullanici

icin uygun mu?

Sandalyenin koltuk
yiiksekligi, koltuk
sirt yiiksekligi ve
yatirma ayari var
m1? Doner
mekanizmaya ve
tekerleklere sahip

mi?

Yazici, faks vb. malzemeleri baska bir yere tasiyarak
daha fazla yer agin. Kagitlar ve belgeler i¢in ¢cok

katly evrak raflar: veya dolap kullanin.

Stk kullanilan materyalleri (ekipman, kagut vb.)

kolayca erisebileceginiz bir yere yerlestirin.

Rahatsizlik veren bag ve goz hareketlerini en aza
indirecek sekilde yerlestirilmis bir dokiiman tutucu

gerekebilir.

-

1

Yansimayr ve parlamayt onleyici matlar kullanin.

Kullanici rahatsiz oluyorsa sandalyenin

degistirilmesi gerekebilir.

Sandalyenin ayar mekanizmalari arizaliysa
sandalyenin onarilmast veya degistirilmesi
gerekebilir.
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Sandalye dogru

ayarlandi m?

Masa uygun mu?

Kullanicinin beli
sandalyenin sirt
destegi ile
destekleniyor mu?
Kullanicinin
kollarinin 6n kism
yatay vaziyette ve
gozleri ekranin en
iistii ile aym seviyede

mi?

Kullanict sandalye ayarlarini bilmelidir.

Sandalye yiiksekligini klavyedeki G ve H tuslarina
basarken, dirseklerle 90 derece ve masadan 2 cm

viikseklikte olacak sekilde ayarlayin.

Kullanici rahatca oturarak calismalarini

yapabilmelidir.

Gerekliyse, calisirken uygun duruslar: nasil alacagi

konusunda kullaniciyr egitin.

Sandalyelerin kollart kullanicimin ekipmani rahat¢a
kullanacak  kadar  ekipmana  yakinlasmasini
onleyebilir. Kolgaksiz veya alternatif olarak

ayarlanabilir kol¢akli sandalyeleri kullanabilirsiniz.

Masanin altinda engel olabilecek malzemeleri
kaldwrin. Rahat ¢alisabilmek i¢in uygun bacak

uzatma mesafesi saglayin.

Eger gerekliyse calisanin ayaginin altina yiikseltici
konabilir.

Kullanicimin sirti daima diiz durmali, omuzlar: rahat
bir konumda olacak sekilde sandalye tarafindan

desteklenmelidir.

Kullanicinin kollarini dogru konuma getirmek igin
koltuk yiiksekligini ayarlayin. Gerekirse monitor

yiiksekligini/egimini ayarlayin.
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6. ORTAM

Calhisanin
pozisyonunu
degistirebilecegi veya
rahat hareket
edebilecegi bir alan

mevcut mu?

Aydinlatma yeterli

mi?

Ornegin, rahat
calisabilmek i¢in cok
parlak veya c¢ok los

olmamahidir.

Ortam havasi uygun

mu?

Ortam 1s151 uygun

mu?

Hareket edebilmek, viicudu esnetebilmek ve

kipirdayabilmek icin bos alan gerekmektedir.

Ihtiyag halinde ofis diizenini yeniden organize

ederek engelleri kontrol edin.

Kablolar diizenli olmali ve takilip diismelere karsi
diizgiin yerlestirilmelidir.
Calisma ortaminda dogal aydinlatmanin yeterli olup

olmadigini kontrol edin.

Calisanlar aydinlatma seviyesini kendileri kontrol
edebilmelidir. (Ornegin, pencere panjurlart veya

elektrik anahtarlar: vb.)

Gerekirse 151k kaynaklarint gélgelendirin veya
veniden konumlandirin. Yiizeyde parlama
olusturmayacagindan emin oldugunuz masa
lambalart kullanabilirsiniz

Ekranli araglar ve diger ekipmanlar ¢alisma ortam
havasint  kurutur. Yesil bitkiler ortam havasinin

tekrar nemlenmesine yardimct olur.

Miimkiinse temiz hava sirkiilasyonu saglayin. Son
care olarak eger rahatsizlik gegmiyorsa ortam
nemlendirici ekipman kullanin.

Isitma kontrol edilebilir sekilde olmalidir. Eger
ortamda pek ¢ok elektronik ekipman varsa
havalandirma veya klima kullanmak gerekebilir.
Miimkiinse ¢alisanlar 1si kaynagindan uzakta

calismalidr.
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Giiriiltii seviyesi

uygun mu?

Iyonize olmayan
radyasyon ve
elektromanyetik alan

seviyeleri uygun mu?

7. ELEKTRIK
Kullanici olarak,
ekipmanin
erisilebilir
kisimlarini, kablo, fis
ve uzatma kablosu
gibi aparatlarim
gorsel olarak
incelediniz mi?
Elektrikli
ekipmanlarin diizenli
olarak bakimlari

yapiliyor mu?

Coklu priz

kullaniliyor mu?

Giiriiltii kaynagini uzaklastirmaya calisin. Ornegin,
vazicilart ¢alisanlardan uzak bir yere yerlestirin.
Eger gerekliyse ses gecirmezlik igin izolasyon
saglayin.

Cihaz alirken varsa tireticiden ilgili degerler
istenebilir ve bu degerler mevzuat veya standartlarla

karsilastirilabilir.

Mevcut cihazlarin yayilim degerleri yiiksek ise daha

az yayilim yapan cihazlarla degistirilebilir.

Cihazin yeri degistiginde kontrollerini yapin.

Herhangi bir ariza veya onemli aginma ve yipranma

en kisa siirede rapor edilmeli ve onarilmalidir.

Arizaliysa hi¢cbir ekipmani kullanmayn.
Kullanmimdan ¢ikartin ve iizerine 'KULLANMAYIN -
EKIPMAN HATASI' gibi bir etiket yapistirin.
Ekipmanlarin orijinal servislerinde bakimlarinin
yapuldigindan emin olun.

Ekipmanin iizerinde son servis tarihini belirten bir
etiket oldugunu kontrol edin.

Coklu priz kullanirken gerilim korumasi oldugundan
emin olun.

Coklu prizlere bir baska ¢oklu priz takilmamasini

saglayn.
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