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Bilgisayar Ergonomisi
Öncelikle ergonominin tanýmýný vermek

yararlý olacaktýr. Ergonomiyi çeþitli biçimlerde
tanýmlamak olanaklýdýr; Ergonomi, insan
kullanýmýna yönelik tasarým, çalýþma ve
yaþama koþullarýnýn optimal duruma
getirilmesini amaçlayan uygulamalar
bütünüdür. Ergonomi genel anlamda yaþamýn
(dünyanýn) insana uydurulmasýný hedef
almýþtýr. Ergonominin temel görevi insan
yaþamý ve saðlýðý için tehlikeli durumlar
oluþturmayacak biçimde tolere edilebilecek
genel çalýþma düzenlerinin oluþturulmasýdýr. Bu
çalýþma düzenini saðlamak amacý ile çalýþma
ortamýnda çeþitli düzenlemeler yapýlmasý
uygun olacaktýr. Bu düzenlemeler þöyle
özetlenebilir:

Çalýþma alaný:
- Çalýþma alaný uyumu kolaylaþtýracak,

serbestçe hareketlere olanak saðlayacak ve
materyaller ile ekipmanlarý alacak geniþlikte
olmalýdýr.

- Sýk kullanýlan materyaller kiþinin önünde
bulunmalýdýr.

- Çalýþma alaný kalabalýk olmamalýdýr.
- Çalýþma alanýnýn ýsýsý çalýþmaya uygun

olmalýdýr. Kýþ mevsiminde 20-24 ºC, yaz
mevsiminde ise 22-26 ºC arasý uygun ýsý
olarak önerilmektedir. 

Monitör yerleþimi ve özellikleri:
- Ekran yüzeyi temiz olmalýdýr.

- Parlaklýk ve kontrast optimum rahatlýðý
saðlayacak biçimde ayarlanmalýdýr.

- Monitörün pozisyonu boynun
bükülmesini önleyecek biçimde tam karþýda
olmalýdýr.

- Monitörün kullanýcýya uzaklýðý en az 50-
60 cm. olmalýdýr.

- Monitörün üst kýsmý arkaya doðru 10-20
derece eðik durmalýdýr.

- Parlaklýðý azaltmak için monitör
pencereye doðru açý ile durmalýdýr.

- Monitör, parlama olmamasý için
doðrudan ýþýk almamalý ya da parlamayý
azaltmak için filtre kullanýlmalýdýr. Cam filtreler
daha uygundur.

- Monitörün üst kenarý uygun oturuþtaki
kiþinin göz hizasýnda olmalýdýr. (Gözlük
kullanan kiþilerde 5 cm kadar alçak olmalýdýr.)

- Ekranda açýk zemin üstüne koyu renkleri
kullanmak daha uygundur. Bunun yansýtýcý
etkisi, koyu zemin üstünde açýk karakterlerin
kullanýlmasýna göre daha az olduðu gibi, daha
da okunaklýdýr.

- Ekrana bakarken ýþýkta titremeler
oluyorsa, parlaklýk azaltýlarak ya da daha koyu
ekran zemini kullanýlarak bu giderilebilir. 

- Monitörde iyi bir çözünürlük önemlidir.
Eðer yapýlan iþte renkli monitör gerekli
deðilse, çözünürlüðü daha iyi olan monokrom
monitörler kullanýlmasý daha uygundur.

- 60 Hz uygun bir çözünürlük ise de,
istenirse daha yüksek çözünürlükler de
kullanýlabilir.

- Ekranda okunan metin, okunabilecek en
küçük metinden üç kez büyük yazýlmýþ
olmalýdýr. Ayrýca, yine bu metnin normalde
kullanýlan ekran uzaklýðýnýn üç kat fazlasýndan
da okunabilmesi gerekir.

Sandalye ve oturma pozisyonu:
- Koltuk boyu ayarlanabilmelidir.Bu bir

sandalyenin en önemli mekanizmasýdýr.
Koltuðun ayarlanabilir olmasý uygun
yükseklikte, açýda ve uygun monitör
uzaklýðýnda oturulmasýný saðlayacaktýr.

- Beþ tekerlekli olmasý kolay hareket etmesi
açýsýndan önemlidir. Ayrýca beþ tekerlek, dört
tekerleðe göre sandalyenin stabilitesini de
artýracaktýr. 
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- Uzun kolçaklý olmamak koþulu ile, dirsek
ve ön kolun desteklenmesi, kol, omuz ve bilek
aðrýlarýný rahatlatacaktýr. Ancak, uzun
kolçaklar, sandalyenin masanýn altýna giriþine
engel olabileceði için rahatsýzlýk yaratabilir.

- Oturma yüzeyinin ön bölümü aþaðý
doðru hafif meyilli olmalý, dizler arasýnda
aralýk olacak biçimde ve yine ön kenar
uyluklarýn arkasýndaki basýncý azaltacak
biçimde dizayn edilmiþ olmalýdýr.

- En önemli kural belin normal kavisinin
korunmasýdýr. Sandalyede bel desteði olmalý
ve kullanýcýya göre ayarlanmalýdýr.Bu amaç için
yuvarlatýlmýþ havlu ya da lombar pet de
kullanýlabilir.

- Oturma pozisyonunda kalça açýsý 90
derece ya da daha fazla olmalýdýr. 

- Ayaklar yere ya da ayak desteðine
basmalýdýr.

- Sandalyede kesinlikle zaman zaman
hareket ederek oturulmalýdýr, statik duruþtan
kaçýnmalýdýr.

- Zaman zaman ayaða kalkýlarak
çalýþýlmalýdýr. Ara ara baþka iþler ile uðraþýlarak
hareket etme saðlanmalýdýr.

- Bel ve omuzlar sandalyenin sýrt desteðine
dayalý olarak oturulmalýdýr.

Masa:
- Klavye yüzeyi uyluklardan en az 2.5-5

cm yukarýda olmalýdýr.
- Masa altý ayaklarýn rahat etmesi ve

esnemesi için uygun olmalýdýr.
- Masa üstü sýk sýk düzenlenerek çok

kullanýlan materyaller kiþiye yakýn durmalýdýr.
- Kaðýt tutucu kullanýlýyorsa, en azýndan

monitör ile ayný yükseklikte olmalýdýr.
- Klavye, fare el, bilek ve kollar:

Bilgisayar çalýþma alanlarýndan kaynaklanan
ergonomik sorunlarýn çoðu bilek, kol ve elde
oluþmaktadýr. 

- Klavye, masanýn standart yüksekliði olan
70-72 cm’den 8-12 cm kadar aþaðýda
olmalýdýr. 

- Klavye yüzeyi omuzlarýn gevþek
durmasýný saðlayacak yükseklikte olmalýdýr.
-Klavye fazla zorlamayý engellemek için
kullanýcýnýn önünde ve yakýn durmalýdýr.
Klavye kullanýrken uzanma hareketi
yapýlmamalýdýr.

- Ön kollar yere paralel durmalý, dirsek
açýsý en az 90 derece olmalýdýr.

- Fare klavyeye yakýn ve ayný yükseklikte
durmalýdýr.

- El bilekleri nötral pozisyonda olmalý, aþýrý
fleksiyon ya da ekstansiyonda durmamalýdýr.

- Fare kullanýlmadýðý zaman eller kucaða
konularak dinlendirilmelidir, farenin üzerinde
tutulmamalýdýr.

- Fare için kullanýlan pet, keskin
kenarlardan bileði korumalýdýr.

- Klavye tuþlarýna yumuþak basýlmalýdýr.
Aydýnlanma: 
Aydýnlýk görme rahatlýðý açýsýndan

önemlidir. Ancak çok güçlü ýþýk, odanýn,
ekrandan daha parlak olmasýna yol açarak göz
yorgunluðu yapabilir.

- Aydýnlatmada floresan ýþýðý kullanýlmasý
daha uygundur.

- Parlamayý azaltmak için perde/storlar
kapalý tutulmalýdýr.

- Iþýk kaynaðý ile 90 derecelik açý
bulunmalýdýr, düþük kuvvetli ýþýk tercih
edilmelidir.

- Eðer olanaklý ise, monitör pencereye 90
derecelik açý ile durmalýdýr.

- Olanaklý ise tepe aydýnlatmasý
azaltýlmalýdýr.

- Uygunsa indirekt aydýnlanma
kullanýlmalýdýr. 

- Yüksek güçlü masa üstü aydýnlatma
kullanýlmamalý ve bu kaynaðýn ýþýðý doðrudan
göze ya da ekrana gelmemelidir. Bu ýþýðýn
dökümanlarý aydýnlatmasý da ekrana göre
parlaklýðýn artmasýna yol açacaðý için uygun
olmayacaktýr.

- Koyu renkli zeminli ekrana bakarken
daha hafif ýþýk kullanýlmalýdýr.

- Duvarlar, parlamanýn engellenmesi amacý
ile orta ya da koyu renklere boyanmalýdýr.

Çalýþma alýþkanlýklarý:
- Bilgisayar kullanýrken her 20-40 dakikada

bir dinlenme arasý verilmelidir 
- Periyodik olarak pozisyon deðiþtirilmelidir.
Çoðumuzun gününün büyük bir bölümünü

geçirdiði bilgisayarlar, doðru biçimde
kullanýlmazlarsa saðlýðýmýza zarar verebilirler.
Ergonomik önerilere kulak vermek, bilgisayar
kullanýmýnýn vücudumuza olan zararlý
etkilerinin en aza inmesini saðlayacaktýr.
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