Calisma Performansi ve RSI

Ofislerde sik¢a duymaya alisik oldugumuz "Proje bitti ama ben de bittim" seklindeki
sozlerin genelde sorumlusu, uzun ve molasiz calisma saatleridir. Odemelerinize
kaynak olacak miisterinin "Ne oldu bizim is?" diye kapiniza dayandigi, yumurtanin
ise ¢oktan iceri girdigi ofisinizde, bilgisayarlarin giiriiltiistine artik bir de

eklemlerinizden gelen korkung sesler eklenmistir.

Her giin klavye ve fare ile caligmaktan olusabilecegi diisiiniilen Tekrarlamal1 Zormala
Hastaligr (RSI)'nin belki de yeni kurbani sizsiniz. En ¢ok bilekleri, parmaklar1 ve
kollar1 etkileyen bu hastalik, ileriki safthalarda kisilere cok aci verebiliyor ve
caligmalarint engelleyebiliyor. Bu ve benzeri hastaliklardan korunup saglikli bir

caligma hayatina sahip olunmasi i¢in ise uymaniz gereken basit kurallar bulunmakta.

Bu kurallar1 birkag ana baslik altinda toplamak gerekirse;

1. Gozler: Gozler uzun siire ayn1 mesafeye odaklanirsa zorlanabilir. Bu yilizden her on
dakikada bir ekrandan bagka bir yere bakin ve gozlerinizi daha uzaktaki bir objeye
odaklaym.

2. Durus: Bilgisayar basinda oturmak omuzlarmiz ve sirtmizin alt bolimiinii
zorlayabilir. Bu ylizden iyi bir sandalyede oturmak dnemlidir. Sirtinizin alt tarafina
destek olacak ve otururken iki ayaginizin yere degmesine izin verecek bir sandalye
kullanin.

Dirsekleriniz ve dizleriniz 90 derece biikiilmiis olmali. Monitér ve klavyenizin tam
karsisina oturun. Klavyeniz dirseklerinizle ayni yiikseklikte olmali. Kaslarmiz ve
eklemlerinizdeki gerilimin Oniine gegmek icin diizenli araliklarla omzunuzu oynatip,

ellerinizi sallaymn.

3. Molalar: Calistiginiz her bir saat i¢in on dakika mola vermeyi unutmaym. Bu

gozlerinizi ve viicudunuzun diger boliimlerini dinlendirecektir.



Asagida yer alan grafigi inceleyerek bilgisayar basinda gecireceginiz yorucu saatleri

en az zararla atlatabilirsiniz.
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Calisma ortaminizin temel saglik kriterlerine uygun olup olmamasi da performansinizi

onemli Olgiide etkilemektedir. Yeterli havalandirma ve ses diizeyinin dikkatinizi

dagitmayacak Olgiide diizenlenmesi dikkat edilmesi gereken hususlar arasinda

olmalidir.
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