ERGONOMI CALISMA KAGIDI

1- Hangi oturma sekli dogru? isaretleyiniz.
A) B)

2- Asagidaki resme gore bilgisayarda dogru oturus ve saglikla
ilgili dikkat edilmesi gerekenleri yazalim.

4- Bilgisayarlari bilingsizce ve uzun siire kullanildigimizda bizleri
bekleyen tehdit eden saglik sorunlarindan li¢ tanesini yaziniz.

5- Asagidaki yargilarin basina dogru ise (D), yanls ise (Y) yazin.
( ) Bilgisayar basinda iken monitoriin durus agcisi, ideal oturus ve
durusg seklinin saglik ve ergonomi agisindan 6nemi yoktur.

() Bilgisayar satin alirken monitérin ne kadar radyasyon yaydigi,
klavye ve faresinin ergonomik olup olmadigina dikkat etmeliyiz.
() Bilgisayarin bulundugu mekani mutlaka belli araliklarla
havalandirmaliyiz.

() Bilgisayarda galisirken saatte bir kisa molalar vermemeliyiz.
() insanlar bilgisayar kullanirken daha az goz kirpar.

() Bilgisayar karsisinda otururken ayaklar yere tam basmalidir.
() Sandalyeye oturdugumuz zaman basimiz dik, sirtimiz destekli,

kollarimiz rahat, gézlerimiz ekranin tam karsisinda olmahdir.

6- Hangisi bilgisayar karsisinda yanlis oturmaktan kaynaklanan
rahatsizliklardan degildir?

A) Disk kaymasi — Dirseklerde kireglenme

B) Bel fitigi — Boyun fitigi

C) Omuz tutulmasi — Boyun tutulmasi

D) Mide bulantisi — Kusma

7- Hangisi ergonomi kurallarindan birisi degildir?

A) Eller yere paralel olmalidir.

B) Ekrana ¢ok yakindan bakilmalidir.

C) Gozler ve monitor ayni hizada olmalidir.

D) Bilgisayar kullanirken mola vererek egzersizler yapiimaldir.

8- Hangisi bilgisayar kullanirken gézlerimizin saghgi agisindan
dikkat edilmesi gereken 6nlemlerden degildir?

A) Ekranin Ust kenari goz hizasinda olmahdir.

B) Monitérden 50-70 cm uzakta oturulmahdir.

C) 15-20 dakikada bir gozleri uzaga odaklayarak goéz kaslarinin
dinlenmesi saglanmalidir.

D) Monitér net gériinmesi igin stk monitore dik agiyla gelmelidir.

9- Hangisi bilgisayar kullanirken el ve kol saghgi agisindan dikkat
edilmesi gereken 6nlemlerden degildir?

A) Klavye yuksekligi, kol ile 6n kolun gevsek ve yere paralel
durmasina imkan saglamalidir

B) Bilekler diizgtin, dirsekten sonrasi masanin tizerinde olmalidir

C) Dik oturulmal ve sirt desteklenmelidir.

D) Eger gerekiyorsa, yumusak yizeyli bir bilek destegi
kullaniimahdir.

10- Hangisi bilgisayar kullanirken dikkat edilmesi gereken

6nlemlerden degildir?

A) Koltuk arkahg iyi bir bel destegi saglamalidir.

B) Koltuk arkaligi, oturagin yiksekligi kullanici tarafindan
ayarlanabilmelidir.

C) Bacaklarin Ust kismi (baldirlar) yere paralel olmalidir.

D) Ayaklar yere veya bir ayakliga acili basiyor olmalidir.

11- Bilgisayar kullanim siiresi ne kadar olmalidir?
A) 8saat B) 5saat C)3saat D) enfazla30dk

12

Hangisi cep telefonu kullanirken dikkat edilmesi gereken

6nlemlerden degildir?

A) Araba kullanirken sesli yanit sistemi veya kulaklik kullaniimali

B) Telefona bakarken egilmek yerine telefonu goz hizasina
yukseltilmeli

C) Telefonu boyun ile omuz arasina sikistirarak kullanmah

D) Telefonu tek el yerine ¢ift elle kullanmayi tercih etmeli

13- Hangisi diziistii bilgisayar kullanirken dikkat edilmesi gereken
o6nlemlerden degildir?

A) Ekrani yUkseltmek icin altina kitap-¢anta gibi destek konulabilir

B) Masada kullanmak yerine yerde veya yatarak kullanilabilinir.

C) Kollarimizin saghgi igin koltuk kollari destek yapilabilinir.

D) Miumkiinse haricen USB klavye ve fare kullanilmasi faydaldir.



