fiitiie
piifiei
piitiie

Suanda birgok insan Veriler bundan sonra
zorunluluktan da olsa evden calismanin
evden calistyor. daha yaygin olacagini
isaret ediyor.
GURULTU ve MUZIK

< J

Ofis giriiltiisti isletmelerin %65'i
sebebiyle verimlilik  mizigin verimliligi
%66 disebilir, arthrdigini soyliiyor.
OTURMA DESTEGI
° e

B ia-

Her 2 kisiden biri  Otururken kollariniz
sirt agnisi yasiyor.  viicudunuza yakin ve
Bu da verimliligi 90 ile 120 derece
azaltyor. arasinda olmalidir.
ISIKLANDIRMA

Giicli bir masa lambasi alin.

Isik seviyesini 300 liixten
2000 liixe gtkarmak

tretkenligi %8 arttiriyor.

EKRANLAR ve GOZLERINiZ

K

Ekran goziintizle ayni
hizada ve bir kol

mesafesi kadar uzaginizda
olmalidir.

o C

Ofis galisanlarinin
%79'u baz giinler
evden calismaya sicak

bakiyor.

15 ile 30 dk arasinda
miizik dinlemek
konsantrasyont

arttinyor. fr‘

Alll

Sirt destekli bir calisma
sandalyesi kullanmalisiniz. ve

dizinizin agisi 90 ile 120 (

derece arasinda olmalidir.
UYKUNUZU ALIN
®

‘!

Evde calisanlarin %16's
uykularini daha iyi aliyorlar.
Bu da verimliligi arttiryor.

(9

40 dakikahk gtin ici
uykusu zindeligi %34
arttiniyor.

©,

20 dakikahk 6glen uykusu,

20 dakikalik gece uykusuna
gore viicudu ¢ok daha fazla
dinlendiriyor.

Evden calisma cografi
engelleri ortadan

O T K

Evden calisanlarin
blytik ¢ogunlugu tniversite
kaldirir. mezunu ve ofis isi yapiyor.

Ofisten galisanlarin %59'u evden
calismay, ofis galismasindan
daha verimli buluyor.

GALISMA ALANINIZI RENKLENDIRIN

Bilimsel caligmalar renk ve is verimliligi
arasinda yakin bir iliskiyi ortaya koymustur.

Beyaz, gri ve bej Mavi ve yesil Mavi rengin

en az Uretkenlik renkler Gretkenlikle sakinlestirici 6zelligi

saglayan renklerdir.  yakindan iliskilendirilir  vardir ve odaklanmay:
arttinr.

Y SICAKLIGI DUZENLEYIN

Verimlilik, ortam sicaklhigi ile

yakindan ilgilidir. Beyin fonksiyonlan

21 - 23 derece arasinda en verimli

sekilde calisir.

DIKKAT DAGITANLAR
@

Birgok dikkat dagitici is

verimliligi i¢in kétlidiir ancak
caligmalar sosyal medyanin asirya
kagmayan kullanimi iyi bir
dinlendiricidr.

ARA VERIN

_al J o

Diizenli olarak 2 dakikalik ~ Mikro molalar zindeligi  Her 10 dakikada bir

molalar vermek verimliligi %13 arttiriyor. verilen 15 saniyelik

%11 arttirabiliyor. molalar yorgunlugu
%50 azaltabilir.



GiRiS

Mart 2020 itibari ile Ulkemizde gorilmekte olan ve tim
diinyada etkisi gdsteren Korona viriis hastali§inin (COVID 19)
yvayillmasina karsi alinabilecek en etkili yontem kisilerin temas
etmesinin minimum seviyeye indirilmesidir.

Isyerlerimizde temasi azaltmak icin nébet sistemine gecilmistir.

Bu sistem; her departmandan ndébetci belirleyerek bir kisinin
ofiste calismasi ve koordineyi saglamasi, diger calisanlarin
evlere yonlendirilerek uzaktan calismanin  yapilmasinin
saglamasidir.



EVDEN YAPILAN CALISMALARDA
DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

Evden yapilan calismalarda dikkat edilmesi gerekenleri 6 Ana
baslikta veriyoruz.

1)
2)
3)
4)

5)

6)

Calisma ortaminin uygun olmasi
Ekranli araclar ile calisma sirasinda dikkat edilmesi gerekenler
Belirli araliklar ile yapilmasi tavsiye edilen egzersizler

Evde calisma sirasinda dikkat edilmesi gereken givenlik
onlemleri

Korona virus bulasmasi riskini azaltmak icin evde
uygulanmasi gerekenler

Acil durum sirasinda uygulanmasi gerekenler



CALISMA ORTAMININ UYGUN OLMASI

Calisma Alaninin Belirlenmesi

Evde calisma yapmak iste calisma yapmak kadar kolay
olmayabilir. Evde calisirken odaklanma sorunu yasanmamasi
icin 6nce calisma alaninin belirlenmesi ve hazirlanmasi faydali
olacaktir.

Belirli bir odanin belirli bir bélimuintn calisma alani olarak
belirlenmesi ve calisma masasin da sadece is icin kullanilacak
bilgisayar, not defteri vb araclarin bulundurulmasi gibi.




CALISMA ORTAMININ UYGUN OLMASI

Calisma Sisteminin Olusturulmasi

* Evde vyasadiginiz ailenize veya arkadaslariniza, calisma
sirasinda sizinle ne zaman iletisime gecmeleri gerektigi
hakkinda bilgi veriniz. Birlikte bazi kurallar belirleyin ve bu
kurallara uyulmasi konusuna 0zen gdsterin. Surekli isin

bolinmesi vb durum ekstra strese sebep olabilir.




CALISMA ORTAMININ UYGUN OLMASI

Is Rutinlerini Belirlenmesi

e |se baslama saati, isin bitis saati, dinlenme saatleri vb
planlamalari yapip bu planlamalar dahilinde calismaya 6zen
gosterin.

* |s yerine gidenler icin uyanip hazirlanmak, ev — is arasi yol siiresi,
is arkadaslariyla gunaydin sohbetleri derken bir giin baslangici
ister istemez yapiliyor.

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

calismaya baslamaniz gerekiyor. Bu da vicudu uyandirmalk,
calismaya adapte olmak icin daha zor bir strec.



CALISMA ORTAMININ UYGUN OLMASI

Is Rutinlerini Belirlenmesi

Bazi rutinler ile bu adaptasyonu saglamaya calisin.

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




CALISMA ORTAMININ UYGUN OLMASI

Calisma Ortaminin Olusturulmasi
* Calisma ortaminda yeterli temiz hava olmasina dikkat edin.

e Gurultult ortam calisma verimini ve odaklanmayi
dusurecektir. Belirli araliklar ile muzik dinlemek
rahatlamayi saglayacagindan calisma verimini artirabilir.

e Calismaicin ideal hava sicakliginin 22 derece civarindadir.
Calisma alaninizin sicakliginin uygun olmasina 6zen gosterin




CALISMA ORTAMININ UYGUN OLMASI

Calisma Ortaminin Olusturulmasi

* Ortam aydinlatmasinin yeterli oldugundan emin olun.
Ekrana i1sigin yansimasini engelleyin.

* (Calisma ortaminda yeterli aydinlatma yoksa ve ekrana
1Stk yansiyorsa, bu gibi durumlar gézlerin yorulmasina ve
bozulmasina sebep olabilir.




EKRANLI ARACLAR iLE CALISMA

EKRANLI ARACLAR iLE CALISMA

Evde calisma yaptigimiz sure icerisinde kas iskelet sistemi
rahatsizliklari yasamamak icin yapabilecegimiz bazi
calismalar vardir.

Bu konulara dikkat edilmesi glin icerisinde rahat
calisiimasini ve ilerleyen strecte kas iskelet sistemi
rahatsizliklarinin yasanmamasini saglayacaktir.




EKRANLI ARACLAR iLE CALISMA

Masa Duzeni

Calisma masasinin Ustinldn c¢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 icin
kullanilan pratik yontem iki dirseginiz masanin ustinde iken yay
cizebilirsiniz. Bu yay icerisinde kalan kisim aktif kullanim bolgesidir.

Vicudumuz hareket etmeden elimizin ulastigi maksimum alan ise
daha az kullandigimiz araclari koymamiz gereken alandir.)




EKRANLI ARACLAR iLE CALISMA

Oturus sekli sandalyeyi tamamen kullanarak dik bir sekilde ve
ayaklar yere tam basacak sekilde olmalidir. Ayaklar yere tam
basmiyor ise ayaklarin altina yukseltici koyulmasi faydalidir.

Dirsekler masanin hizasinin biraz tstinde 90-110 derece olmaldir.
Bileklerin bikulmeden calisiimasina dikkat edilmelidir.

Bas boyun diiz olmalidir. One egik olmamalidir.

GOzler monitor seviyesinin hafif dstiinde olmahdir.

Bel kismi desteklenen sandalyeler kullanilmalidir.

Laptop yukselticisi kullaniliyorsa

ek mouse ve klavye ile birlikte
kullanilmalidir.




YAPILMASI TAVSIYE EDILEN
EGZERSIZLER

GoOzlerin Korunmasi

Ekranh araclarda uzun sireli calismalarda g6z rahatsizliklari
yasamamasi icin 15 dakikada bir kisa dinlenme yapilmasi
gerekmektedir. Gozlerinizi kisa sidreligine ekrandan alip
etrafa bakin.

Gozlerin  yorulmasini  azaltmak icin  kullanilan  vyazi
karakterlerinin gozleri yormayacak sekilde secilmesi ve yazi
boyutlarinin uygun biyuklikte olmasina dikkat edilmelidir.
Ayni zamanda ekrana i1sIgin
yansimasi da gozleri yoracagi icin,
ekranin 1s1k yansimayacak sekilde
konumlandiriilmasi gerekmektedir.




YAPILMASI TAVSIYE EDILEN
EGZERSIZLER

Kas — iskelet Sisteminin Korunmasi

e Uzun siureli oturmak kaslarda yorgunluga ve dolasim
sorunlarina yol acar.

* Bu sebepten 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.




YAPILMASI TAVSIYE EDILEN
EGZERSIZLER

Kas — Iskelet Sisteminin Korunmasi

* Gunicerisinde bazi egzersizleri belirli periyotlar ile yaparak
kaslardaki yorgunlugu ve gerginligi azaltabilirsiniz.

* Bu egzersizlerden bazilarina érnek olarak bakalim.




YAPILMASI TAVSIYE EDILEN
EGZERSIZLER

* Sirtinizi sandalyeye degdirmeden
dik bir sekilde sandalyeye oturun.
Ayaklarinizi kalga genisliginde
acik tutun.

* Sirtiniz duz bir sekilde sag dizinizi
gogsunuze dogru kaldirin ve karin
kaslarinizi iceriye dogru kasin.
Sirasityla her iki bacaginizla bu
egzersizi 20-30 defa tekrarlayin.




YAPILMASI TAVSIYE EDILEN
EGZERSIZLER

* Sandalyenin iki yanini ellerinizle
tutun.

 Sirtinizi dik tutarak, dizlerinizi
gogsunlze dogru kaldirin. Karin

kaslarinizin  kasilmis olmasina
dikkat edin.

* Ayaklarinizi yere indirin, ama
yvere dokundurmayin.

 Bu hareketi 10-20 defa tekrar
edin.




YAPILMASI TAVSIYE EDILEN
EGZERSIZLER

Sandalyenin ucuna sirtiniz dik bir
sekilde oturun ve iki elinizle
sandalyenin kenarlarina tutunun.

Vicudunuzu yana egin ve sadece
tek kalcaniz tGzerine oturun.
Bacaklarinizi  birlestirin  ve ki
dizinizi gégsunulze dogru kaldirin.
Baslangic pozisyonuna gelin ve
diger tarafa yonelin.

Bu hareketi her iki yon icin 10-20
defa tekrar edin.



YAPILMASI TAVSIYE EDILEN
EGZERSIZLER

\§\

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

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



YAPILMASI TAVSIYE EDILEN
EGZERSIZLER

Sandalyede otururken, sandalyenin
kollarini sikica tutun.

Vicudunuzu kalcalariniz ve
bacaklariniz havada asili kalacak
sekilde sandalyeden kaldirin.

Karin kaslarinizi kullanarak
dizlerinizi gégstiniize dogru kaldirin.

Bu pozisyonda en az 15-20 saniye
kalin, daha sonra yavasca baslangic
pozisyonuna donin ve kisa bir ara
verin.

Bu egzersizi 4 sefer tekrar edin.



YAPILMASI TAVSIYE EDILEN
EGZERSIZLER

* Sirtinizi sandalyeye degdirmeden
dik bir sekilde sandalyeye oturun.
Ellerinizi basinizin arkasina koyun.

e Sag dizinizi gogsinuze dogru
kaldirin ve ayni zamanda sol
dirseginizi  dizinize  degecek
sekilde egin.

* Baslangic pozisyonuna donun ve
bu hareketi 15 defa tekrarlayin.

* Bu egzersizi 4 set yapabilirsiniz.




EVDE GUVENLI CALISMA

* Dolaplarin Sabitlenmesi

* Mumkin ise kendi glivenliginiz icin ve varsa cocuklarinizin
gluvenligi icin dolaplari ve raflari devrilmemesi icin sabitleyin.




EVDE GUVENLI CALISMA

Kablolari takilmaya sebep olacak sekilde kullanmayin. Etrafta
takilip dismenize sebep olacak esya birakmayin.

Isi kaynaklarinin yaninda elektrik kablosu, telefon vb yanici
malzeme birakmayin.

Evinizde ilk yardim malzemeleri ve yangin tipl
bulundurulmasi da tavsiye edilir.




EVDE GUVENLI CALISMA

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

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

Tek hattan ¢ok fazla akim ¢cekilmesine sebep olmamasi icin
coklu prizlere asiri yuklenmeyin.




KORONA VIRUSUNE KARSI EVDE
UYGULANMASI GEREKENLER

Korona virus bulasmasini ve yayilmasini engellemek amaci ile
evden calisma vyapilmaktadir. Bu alinabilecek en 6nemli
tedbirlerdendir.

Evden calisma sistemine gecis yapilmasi demek zorunlu
olmadikca hayati evde idame ettirmek demektir. Bu sebepten
zorunlu olmadikca disari ¢cikilmamahdir.

Evde calisma siresi boyunca onerilerimize dikkat edilmesini
tavsiye ederiz.




KORONA VIRUSUNE KARSI EVDE
UYGULANMASI GEREKENLER

Ihtiyaclar dogrultusunda disari cikilmasi zorunlu durumlarda
eve her donuste dezenfekte olunmasi gerekmektedir.

Evde hijyen kurallarina uyulmalidir. Kiyafetler 60 derecede
yikanmalidir. Kapi kollari gtiinde bir kez dezenfektan veya
1/100 ozonlu su ile dezenfekte edilmelidir.

Disaridan gelen kargo ve siparisleri alirken gelen kisi ile
mesafe korunmalidir. Gelen paket alindiktan sonra da
mutlaka eller sabunlu su ile en az 20 saniye boyunca
yikanmalidir.

Eve misafir kabul edilmemelidir. Misafir geldigi zaman hijyen
ve el yikama kurallarina ve sosyal mesafeye dikkat edilmelidir.



KORONA VIRUSUNE KARSI EVDE
UYGULANMASI GEREKENLER

Beslenme ve uyku duzeni bozulmamalidir. En az 7-8 saat uyku
ve duzenli dengeli beslenme bagisiklik sistemi icin 6nemlidir.

Her 6giinde mevsim meyveleri ve yesil yaprakli sebze
venmelidir.

. Calisma odanizi ve yasam alaninizi sik sik havalandirin. Odalar

her giin en az 1 kez en az 30 dakika havalandirilmahdir.

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

. Saglik Bakanliginin onerdigi 14 kurala uyun.



KORONA VIRUSUNE KARSI EVDE
UYGULANMASI GEREKENLER

ey
(S
& |

\

YENi KORONAVIRUS RiSKINE KARSI

" @14 KURAL

Ellerinizi o1k ok ou ve
sabun ile on a2 20 saniye

¥ s

Soguk signhg: belirtiier
gootarsn kigiisrie sraruzs
en az 34 adim mesale koyun

Bulundufunuz
ortamiar:
Si% ik havaisndinn

Krystetierinizi
80-80°C'de normal
deterjania yikayin

Ates, Skalrlk, nefec darhigs

gibf sikayetieriniz varsa.
masike takarak bir sagitk

kuralusuna basvurun

Ellerinizie gi2ierinize.
agzmi2s ve burnunuzs
dokunmayin

Yurl disindan donisle
ik 15 glinG
evinizde gecirin

L

T

>

&
L

Sxctrme veye hapeume ewseinds
sgzved i st .
mendille kapatin, mendil yoksa
dirsedin ic kismin: kuliamn

Yurt dig: seyshatiernizi
iptaf odin ya da
entefeyin

¥Kaps kollar:, armatlrder.
tavabolar gibi sik kullandigmz
ylizeyleri su ve deterjania

her glin temizieyin

Toksisgms, sarims
gibi yaksn temasiardan
kacmmn

Soguk alginiig: belirtileriniz varsa
yashiar ve kronik hastaiaris
temas stmeyin, maske takmadan

digart cikmaym

Hicbir kigisel sgyarz
{haviu gibi glindelik esyalan}
ortak kulisnmaymn.
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KORONA VIiRUSUNE KARSI EVDE
UYGULANMASI GEREKENLER

(&) EV iCi PANDEMi PLANI

Ayakkabilarinizi digarida ¢ikarin.

Coraplaninizi ¢ikarin.

Girige en yakin oday kirli odasi olarak belirleyin ve
bu disarida giydiginiz herseyi bu oda ¢ikarin.

Oday: her giin havalandirin.

Disarida kullandiginiz hicbir esyayi iyice dezenfekte
etmeden bu odadan ¢ikarmayin.

Sadece evde giydiginiz temiz kiyafetler giyin.




ACIL DURUM ANINDA YAPILMASI
GEREKENLER

* Sizde veya yakininizdaki kimselerde korona belirtileri var ise

Ozellikle yuksek ates, kuru o6ksurik ve nefes darhgr 184
aranmali ve virds’un yayilmamasi icin disari ile temasin
kesilmesi tavsiye edilir.

e Belirti gosteren kisinin maske ve eldiven takarak saglk
kurulusuna ambulans veya taksi veya 0Ozel arac ile arka
koltukta tek basina sosyal mesafeye ve temasa dikkat ederek
yonlendirilmesi gerekmektedir. Belirti gosteren veya tani
almis kisiyle yakin temasta olan kisilerin belirtiler acisindan 14
gln kendilerini evde karantinaya almalari dnerilir.



ACIL DURUM ANINDA YAPILMASI
GEREKENLER

* Semptom durumunda veya semptom olmaksizin korunma,
onleme ve tedavi amacli olarak virtse karsi doktorun
onermedigi hicbir ilact kullanmayin kullandirtmayin.

* En 6nemli konu panik olmamak, kulaktan dolma veya
sosyal medyada yayinlan uzman kuruluslarca
onaylanmamis tavsiyelere uymamaktir.




