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WAL Is Saghd! ve Givenligi e

Suanda birgok insan Veriler bundan sonra Ofis galisanlarinin Evden calisma cografi Evden calisanlarin Ofisten calisanlarin %59'u evden
zorunluluktan da olsa evden calismanin %79'u bazi glinler engelleri ortadan biiytik gogunlugu tiniversite  calismayi, ofis calismasindan
evden galisiyor. daha yaygin olacagini  evden calismaya sicak kaldirir. mezunu ve ofis isi yapiyor. daha verimli buluyor.
isaret ediyor. bakiyor. . .
GURULTU ve MUZIK EV E N CA L | 5 M A ! .l;‘ j B E R | CALISMA ALANINIZI RENKLENDIRIN

ALMAK Bilimsel calismalar renk ve is verimliligi

arasinda yakin bir iliskiyi ortaya koymustur.

O “ D

Ofis giiriiltiisti isletmelerin %65'i 15 ile 30 dk aras]@ ‘ v . .

sebebiyle verimlilik miizigin verimliligi miizik dinlemgk, 11 Beyaz grive bej Mavi ve yesil Mavi rengin

%66 dusebilir. arttirdigini séyliiyor.  konsantrasyon en az tretkenlik renkler tiretkenlikle sakinlestirici 6zelligi
arttinyor. saglayan renklerdir.  yakindan iliskilendirilir  vardir ve odaklanmayi

arttirir.

OTURMA DESTEGI

¢ Bo o7

Her 2 kisiden biri ~ Otururken kollariniz ~ Sirt destekli bir calisma
sirt agnsi yasiyor.  viicudunuza yakin ve  sandalyesi kullanmalisiniz. ve

Bu da verimliligi 90 ile 120 derece dizinizin agisi 90 ile 120 A
azaltyor. arasinda olmahidir. derece arasinda olmalidir. Jf

w— SICAKLIGI DUZENLEYIN

Verimlilik, ortam sicakligi ile
yakindan ilgilidir. Beyin fonksiyonlari
21 - 23 derece arasinda en verimli
sekilde galisir.

ISIKLANDIRMA
DiKKAT DAGITANLAR

Bircok dikkat dagitici is

verimliligi icin kéttdur ancak
calismalar sosyal medyanin asiriya
kagmayan kullanimi iyi bir

dinlendiricidr. [b

Guiclti bir masa lambasi alin.

Isik seviyesini 300 lixten
2000 liixe gikarmak

tiretkenligi %8 arttiriyor.

EKRANLAR ve GOZLERINiZ

, ARA VERIN
ot UYKUNUZU ALIN
he B
. 1 O
Ekran goziintizle ayni @ @ e -
hizada ve bir kol ; s e, " = Diizenli olarak 2 dakikalik  Mikro molalar zindeligi  Her 10 dakikada bir
> N Evde calisanlarin %16's 40 dakikalik giin ici 20 dakikalik 6glen uykusu, molalar vermek verimliligi %13 arttiriyor. verilen 15 saniyelik

mesafesi kadar uzaginizda uykularini daha iyi aliyorlar.  uykusu zindeligi %34 20 dakikalik gece uykusuna %11 arttirabiliyor. molalar yorgunlugu

i olmalidir. Bu da verimliligi artiriyor. arttiriyor. gore viicudu ¢ok daha fazla : %50 azaltabilir.

dinlendiriyor.



GiRIS

« Mart 2020 itibari ile ulkemizde gorulmekte olan ve tim

dunyada etkisini gosteren Korona virus (covid-19) salgininin

yayllmasina karsi alinabilecek en etkili yontem Kisilerin temas
etmesinin minimum seviyeye indiriimesidir.

» Isyerlerimizde temasi azaltmak icin nobet sistemine
gecilmistir.

« Bu sistem; her departmandan nobetci belirleyerek bir kisinin
ofiste calismasi ve koordineyi saglamasi, diger calisanlarin
evlere yonlendirilerek uzaktan calismanin yapilmasinin
saglamasidir.
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EVDEN YAPILAN GALISMALARDA
DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

Evden yapilan calismalarda dikkat edilmesi gerekenleri
6 ana baslikta veriyoruz.

1) Calisma ortaminin uygun olmasi
2) Ekranliaraclarile calisma sirasinda dikkat edilmesi gerekenler
3) Belirliaraliklarile yapilmasitavsiye edilen egzersizler

4) Evde calisma sirasinda dikkat edilmesi gereken guvenlik
onlemleri

5) Korona virus bulasmasi riskini azaltmak icin evde
uygulanmasi gerekenler

6) Acildurum sirasinda yapilmasi gerekenler
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CALISMA ORTAMININ UYGUN OLMASI

Calisma AlanininBelirlenmesi

 Evde calisma yapmak iste calisma yapmak kadar kolay
olmayabilir. Evde ¢alisirken odaklanma sorunu yasanmamasi
icin once ¢alisma alaninin belirlenmesive hazirlanmasi faydal
olacaktir.

 Belirli bir odanin belirli bir bolumunun calisma alani olarak
belirlenmesive calisma masasin da sadece isicin kullanilacak
bilgisayar, not defteri vb. araclarin bulundurulmasi gibi.
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CALISMA ORTAMININ UYGUN OLMASI

Calisma Sisteminin Olusturulmasi

« Evde yasadiginiz ailenize veya arkadaslariniza, calisma
sirasinda sizinle ne zaman iletisime gecmeleri gerektigi
hakkinda bilgi veriniz. Birlikte bazi kurallar belirleyin vebu
kurallara uyulmasi konusuna o0zen gosterin. Surekli igin
bolinmesi vb. durum ekstra strese sebep olabilir.
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CALISMA ORTAMININ UYGUN OLMASI

Is Rutinlerini Belirlenmesi- 1

+ |se baslama saati, isin bitis saati, dinlenme saatleri vb.
planlamalari yapip bu planlamalar dahilinde calismaya 0zen
gosterin.

+ Isyerine gidenler i¢in uyanip hazirlanmak, ev—is arasi yol sUresi,
Is arkadaslariyla gunaydin sohbetleri derken bir gun baslangici
Ister istemez yapiliyor.

« Ancak, evdeyken kalkip en fazla baska bir odaya gecis yaparak

calismaya baslamaniz gerekiyor. Bu da vucudu uyandirmak,
calismaya adapte olmak igin daha zor bir surectir.
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CALISMA ORTAMININ UYGUN OLMASI

Is Rutinlerini Belirlenmesi- 2
« Bazirutinlerile bu adaptasyonu saglamaya calisin.

« Sabah kalktiktan sonra kahvalti yapmak, 10 dakika
muzik dinlemek ardindan kahve icmek gibi rutinler
belirleyerek kendinizi calismaya hazir hale getirin.

- R e % Y "3 TR
- '.S',...‘ _. - ',4 _ b-...'..‘l
A

rrof

— ——

p——
aks)yon

1 Sagidi ve Guvenltigl



CALISMA ORTAMININ UYGUN OLMASI

Calisma Ortaminin Olusturulmasi- 1
« Calismaortaminda yeterlitemiz hava olmasina dikkat edin.

« Gurultulu ortam calisma verimini ve odaklanmayi
dusurecektir. Belirliaraliklar ile muzik dinlemek rahatlamay:
saglayacagindan calisma verimini artirabilir.

 Calismaicinideal havasicakliginin 22°C civarindadir.
Caligma alaninizin sicakliginin uygun olmasina 0zen gosterin
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CALISMA ORTAMININ UYGUN OLMASI

Calisma Ortaminin Olusturulmasi- 2

« Ortamaydinlatmasininyeterlioldugundaneminolun. Ekrana
1IS1gIn yansimasiniengelleyin.

« Calismaortamindayeterliaydinlatmayoksave ekranaisik
yansiyorsa, bu gibi durumlar gozlerin yorulmasina ve
bozulmasina sebep olabilir.

-
aks)(yon



EKRANLI ARACLAR ILE CALISMA

EKRANLI ARACLAR ILE CALISMA

* Evde calisma yaptigimiz sure igcerisinde kas iskelet sistemi
rahatsizliklari yagsamamak igin yapabilecegimiz bazi ¢calismalar
vardir.

* Bukonularadikkatedilmesigunigerisinderahatcalisiimasini
veilerleyensurecte kasiskeletsistemirahatsizliklarinin

yasanmamasini saglayacaktir.
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EKRANLI ARACLAR ILE CALISMA
Masa Duzeni

* Calisma masasinin ustinin ¢ok daginik olmamasi ve ergonomik acidan
rahat kullanabilecegimiz sekilde olmasi. (Sik kullandigimiz kalem,
mouse, klavye, telefon vb araclarin rahat ulasim mesafesinde olmasinin
saglanmasi faydali olacaktir. Bu mesafenin belirlenmesi ic¢in kullanilan
pratik yontem iki dirseginiz masanin ustunde iken yay ¢izebilirsiniz. Bu yay
icerisinde kalan kisim aktif kullanim bolgesidir. Vicudumuz hareket
etmeden elimizin ulastigi maksimum alan ise daha az kullandigimiz
araclarikoymamiz gerekenalandir.)




EKRANLI ARACLAR ILE CALISMA

Masa Duzeni

« Oturus seklisandalyeyitamamen kullanarak dik bir
sekilde ve ayaklar yere tam basacak sekilde olmalidir.
Ayaklar yere tam basmiyorise ayaklarin altina yukseltici
koyulmasi faydalidir.

« Dirsekler masanin hizasinin biraz ustiinde

90-100derece olmalidir.

» Bileklerin bukulmeden calisiimasina

dikkat edilmelidir.

« Bas boyun diiz olmalidir. One egik

olmamalidir.

» GOzler monitor seviyesinin hafif Gstunde

olmaldir.

« Bel kismi desteklenen sandalyeler

kullaniimalidir.

» Laptop yukselticisi kullaniliyorsa ek mouse
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EKRANLI ARACLAR ILE CALISMA

ve klavye ile birlikte kullaniimalidir.

Boyun duz

Omuzlar aevsek

Dirsekler yanda
Bilekler notral

Sirtta S egrisi
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Dogal durusun korunmasi
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YAPILMASI TAVSIYE EDILEN

Gozlerin Korunmasi

« Ekranli araclarda uzun sureli galismalarda goz rahatsizliklari
yasamamasi icin 15 dakikada bir kisa dinlenme yapilmasi
gerekmektedir. Gozlerinizi kisa sureligine ekrandan alip etrafa
bakin.

« GOzlerin yorulmasini azaltmak i¢cin kullanilan yazi
karakterlerinin gozleri yormayacak sekilde secilmesi ve yazi
boyutlarininuygunbuyuklukte olmasinadikkatedilmelidir.

* Ayni zamanda ekrana 1sigin
yansimasli da gozleri yoracagi igin,
ekranin i1sik yansimayacak sekilde
konumlandirilmasi gerekmektedir.
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YAPILMASI TAVSIYE EDILEN
EGZERSIZLER

Kas — Iskelet Sisteminin Korunmasi

« Uzun sureli oturmak kaslarda yorgunluga ve dolasim
sorunlarina yol acar.

« Busebepten her saat basi 15 dakika kalkip hareket yapin.
Masa etrafinda veya ev icerisinde yurumek, hareket etmek
veya cay ya da kahve almak icin hareket etmek dinlendirici
olacaktir.
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YAPILMASI TAVSIYE EDILEN
EGZERSIZLER

Kas — Iskelet Sisteminin Korunmasi

« Gun igerisinde bazi egzersizleri belirli periyotlar ile yaparak
kaslardakiyorgunlugu ve gerginligi azaltabilirsiniz.

« Buegzersizlerden bazilarina ornek olarak bakalim.
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YAPILMASI TAVSIYE EDILEN

Hareket, egzersiz, gerinme

Gunluk temel egzersizler ile vicut yorgunlugu ve
zorlanmalari engellenmelidir.
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YAPILMASI TAVSIYE EDILEN

Ayakta Egzersizler
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YAPILMASI TAVSIYE EDILEN

Bilgisayar ve Sandalye Egzersizler!

7
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\
3.5 saniye 10-12 saniye 10 saniye 10 Sani
. her iki kol e Sl
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YAPILMASI TAVSIYE EDILEN

Oturarak Yapllacak Egzersizler
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http://www.ftryo.hacettepe.edu.tr/sporweb/masabasi/abdominal.JPG
http://www.ftryo.hacettepe.edu.tr/sporweb/masabasi/izom4.JPG
http://www.ftryo.hacettepe.edu.tr/sporweb/masabasi/boyfl2.JPG
http://www.ftryo.hacettepe.edu.tr/sporweb/masabasi/izom2.JPG
http://www.ftryo.hacettepe.edu.tr/sporweb/masabasi/izom3.JPG
http://www.ftryo.hacettepe.edu.tr/sporweb/masabasi/pektorger.JPG

YAPILMASI TAVSIYE EDILEN

Koltukta Yapilacak Egzersizler

« Sirtinizi sandalyeye degdirmeden
dik bir sekilde sandalyeye oturun.
Ayaklarinizi kalca genisliginde
acik tutun.

 Sirtinizduz bir sekilde sag dizinizi
gogsunuze dogrukaldirinve karin
kaslarinizi iceriye dogru kasin.
Sirasiyla her iki bacaginizla bu
egzersizi 20-30 defatekrarlayin.
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YAPILMASI TAVSIYE EDILEN

« Sandalyeninikiyanini
‘ ellerinizle tutun

« Sirtinizi dik tutarak, dizlerinizi
gogsunuze dogru Kkaldirin.
Karin kaslarinizin kasilimis
olmasina dikkatedin.

« Ayaklarinizi yere indirin, ama
- yeredokundurmayin.

 Bu hareketi 10-20 defa tekrar
edin.
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YAPILMASI TAVSIYE EDILEN

« Sandalyenin ucuna sirtiniz dik bir
sekilde oturun ve iki elinizle
sandalyenin kenarlarina tutunun.
Vicudunuzu yanaegin ve sadece
tek kalgcaniz uzerine oturun.

« Bacaklarinizi birlestirin ve ki
dizinizi gogsunuze dogru kaldirin.
Baslangi¢ pozisyonuna gelin ve
diger tarafayonelin.

« Buhareketiherikiyonicin 10-20
defa tekrar edin.

23 /37
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YAPILMASI TAVSIYE EDILEN

* Ayaklarinizi  yere  koyun.
Kollarinizi omuz hizasinda acgin.
Ust viicudunuzu saga cevirin,
egilin ve sag elinizle sol
ayaginiza dokunun.

* Bu hareketi sirasiyla her iki taraf
icin 20-30 defa tekrar edin.
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YAPILMASI TAVSIYE EDILEN

e Sandalyede otururken, sandalyenin
kollarini sikica tutun.

 Vucudunuzu kalcalariniz ve
bacaklariniz havada asili kalacak
sekilde sandalyeden kaldirin.
Karin  kaslarinizi  kullanarak
dizlerinizigogsunuzedogrukaldirin.

« Bupozisyondaenaz 15-20 saniye
kalin, daha sonra yavasca baslangic
pozisyonuna donun ve kisa bir ara
verin.

« Buegzersizi4 defatekrar edin

25137
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EVDE GUVENLI CALISMA

« Sirtinizi sandalyeye degdirmeden
dik bir sekilde sandalyeye oturun.
Ellerinizi basinizin arkasinakoyun.

« Sag dizinizi gogsunuze dogru
kaldirln ve ayni zamanda sol
dirseginizi dizinize degecek
sekilde egin.

« Baslangi¢ pozisyonuna donitnve

bu hareketi 15 defa tekrarlayin.

« Bu egzersizi 4setyapabilirsiniz.
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EVDE GUVENLI CALISMA
Dolaplarin sabitlenmesi;

« Mumkun ise kendi guvenliginiz icin ve varsa ¢ocuklarinizin
guvenligi icin dolaplari ve raflari devrilmemesiicin sabitleyin.
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EVDE GUVENLI CALISMA

« Kablolaritakilmaya sebep olacak sekilde kullanmayin. Etrafta
takilip dusmenize sebep olacak esya birakmayin.

 |sI kaynaklarinin yaninda elektrik kablosu, telefon vb.yanici
malzeme birakmayin.

« Evinizde ilk vyardim malzemeleri ve yangin tupu
bulundurulmasi da tavsiyeedilir.
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EVDE GUVENLI CALISMA

Elektrik tesisatinin toprak hattina ve kacak akim rolesine
baglanmasi tavsiye edilir. Bu sayede elektrik kagagi ve
elektrikten kaynakli yangin riskini minimize edilir.

Dis izolasyonu deforme olmus kablolari kullanmayin.
Arizali priz varsa tamiri yapilmadan kullanmayin.

Tek hattan cok fazla akim ¢ekilmesine sebep olmamasi igin
coklu prizlere asiriyuklenmeyin.




KORONA VIRUSUNE KARSI EVDE
UYULMASI GEREKENLER

« Korona virus bulagsmasini ve yayllmasini engellemek
amacil ile evden calisma yapilmaktadir. Bu alinabilecek
en onemli tedbirlerdendir.

« Evden calisma sistemine gecis yapiimasi demek
zorunlu olmadikca hayati evde idame ettirmek demektir.
Bu sebepten zorunlu olmadikga disari ¢cikilmamalidir.

 Evde calisma suresi boyunca asaqidaki Onerilerimize
dikkat edilmesini tavsiye ederiz.
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ACIL DURUM ANINDA YAPILMASI

_ GEREKENLER
1. Ihtiyacglar dogrultusunda digari ¢ikilmasi zorunlu durumlarda

eve her donuste dezenfekte olunmasi gerekmektedir.

2. Evde hijyen kurallarina uyulmahdir. Kiyafetler 60° C de
yikanmalidir. Kapi kollari, musluklar vb. ortak kullanilan
yerler gunde bir kez dezenfektan veya 1/20 oraninda
camasir suyu ve normal su kansimi ile yapilacak dezenfektan
kullanilarak silinmelidir.

3. Disaridan gelen kargo ve siparisleri alirken gelen kisi ile
mesafe korunmalidir. Gelen paketler balkon gibi acik
alanlardan acilmali, ambalaji disari birakilmali ve paket
alindiktan sonra da mutlaka eller sabunlu su ile en az
20 saniye boyunca yikanmaldir.

4. Eve misafir kabul edilmemelidir. Misafir geldigi zaman hijyen
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ACIL DURUM ANINDA YAPILMASI

GEREKENLER
ve elyikamakurallarinave sosyal mesafeye dikkatedilmelidir.

5. Beslenmeveuykuduzenibozulimamalidir.Enaz 7-8 saatuyku
veduzenlidengelibeslenme bagisiklik sistemiicinonemlidir.

6. Her ogunde mevsim meyveleri ve yesil yaprakli sebze
yenmelidir.

7. Calisma odanizi ve yasam alaninizi sik sik havalandirin. Odalar
hergun, birkacg kez en az 30 dakika havalandiriimalidir.

8. Evin ortak alanlarini kullanirken dikkatli olun. Gerekili
durumlarda maske veya eldiven kullanin.

9. Saglik Bakanhginin onerdigi ve asagida verlen14 kurala uyun.
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ACIL DURUM ANINDA YAPILMASI
GEREKENLER

y YENi KORONAVIRUS RiSKINE KARSI
%14 KURAL

Sxecérme veys hapsume cwasinds
lerinizi sik
B S on s> 8512 ve burun ek iullanmiic

{‘ 2abun ile en a2 20 saniye 2
g mendille kapatin, mendil yoksa
. boyunca ovarak yikaym. ¢ i AL

S 3 | Sogukaiginig: belirtiler] Yurt dig: seyshatierinizi
,;' getaran Vislisrie sranzs iptaf edin ya da
on az 3-4 adim mesals koyun ertefeyin

Bulundufunuz ¥aps kollar:, armatlrer,
$H=F 1 cctamian iavebolar gibi sk kullandigmz

yizeyleri su ve deterjania
her glin temizieyin

3:% stk havalandinn

Kiystetierinizi Tokatagmas, sarima
80-80°C’de normal 7~ ik yakin temasiardan
deterjania yikayin %S kacmmn

Ates, Skelrlk, nefec darfids Soguk aigniigs belirtileriniz varsa
gibi sikayetieriniz varsa, yasiiiar ve kronik hastalaris
masiks takarak bir sagisk temas stmeyin, maske takmadan
kuralusuna bagvurun digan ckmaym

Ellerinizie gi2ierinize. Hicbir kigisel sgyariz
agzmze ve burnunuzs {haviu gibi glindelik esyalan}
dokunmayin ortak kufisnmaym.

Yurt disindan doniste
ik 14 ginG
evinizde gecirin
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ACIL DURUM ANINDA YAPILMASI
GEREKENLER

'EV iCi PANDEMI PLANI

1 - Ayakkabilanmzi disanda karn.

« Coraplannz giarin.

= Girige en yakin oday kirli odas: olarak belirleyin
ve disanda giydiginiz herseyi bu odada gdkann.

= Oday: her gin havalandinn.

« Disanda kullandiginiz hicbir esyays tyice dezenfekte
etmeden bu odadan gkamayn.

= Canta / mont kKirli odadan ¢karmayn ve dsan ¢hkarken
bu odada giyin direk evden ¢kn.

= Kirk giysileri camasgr makinesinin oldugu yere
gatirdn ve camagir makinesine atin,
* Ellerinizi 20 sn boyunca yikayin.

4- Sadece evde giydiginiz temiz giysileri giyin.

| [
Ge (&
G-Gcmdeesaatuvtuuvuyun! Q | |

= Yemekleri evde yapip yiyin, digandan mimkin oldugunca s8ylemeyin
ve mecbur kalinirsa paketli Orinler tercih edin,

5 - Yziik, kolye, kilpe bileklik vb. aksesuariar takmayin !

8' Glnde en az 2 litre su toketin, 2 porsiyon meyve tketin ve bol proteind beslenin,
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ACIL DURUM ANINDA YAPILMASI
GEREKENLER

« Sizde veya yakininizdaki kimselerde korona belirtileri var
Ise ozellikle yuksek ates, kuru oksuruk ve nefes darligi
ALO 184 aranmali ve virus’ un yayllmamasi icin disari
Ile temasin kesilmesi tavsiye edilir.

« Belirti gosteren kisinin maske ve eldiven takarak
saglik kurulusuna ambulans veya taksi veya 0zel arag
lle arka koltukta tek basina sosyal mesafeye ve temasa
dikkat ederek yonlendiriimesi gerekmektedir. Belirti
gosteren veya tani almig kisiyle yakin temasta olan
kisilerin belirtiler agisindan 14 gun kendilerini evde
karantinaya almalari onerilir.
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ACIL DURUM ANINDA YAPILMASI
GEREKENLER

« Semptomdurumundaveyasemptomolmaksizin
korunma, onleme ve tedavi amacli olarak viruse
karsi doktorun onermedigihigbirilaci kullanmayin
kullandirtmayin.

« Enonemlikonu panik olmamak, kulaktan dolmaveya
sosyal medyada yayinlan uzman kuruluslarca
onaylanmamis tavsiyelere uymamaktir.
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ACIL DURUM ANINDA YAPILMASI
GEREKENLER
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