EVDEN YAPILAN CALISMALARDA
DiIKKAT EDILMESI GEREKENLER

is Saghg ve Giivenligi Koordinatorlugii
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Calisma ortaminin uygun olmasi

Ekranl araclar ile calisma sirasinda dikkat edilmesi
gerekenler

Belirli araliklar ile vyapilmasi tavsiye edilen
egzersizler

Evde calisma sirasinda dikkat edilmesi gereken
glvenlik 6nlemleri

Korona virlds 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.

e Belirli bir odanin belirli bir boéliminin calisma alani olarak
belirlenmesi ve calisma masasinda sadece is icin kullanilacak
bilgisayar, not defteri vb araclarin bulundurulmasi gibi.




CALISMA ORTAMININ UYGUN OLMASI

Calisma Sisteminin Olusturulmasi

e 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 06zen gosterin. Surekli isin
bolinmesi vb durum ekstra strese sebep olabilir.




CALISMA ORTAMININ UYGUN OLMASI

Is Rutinlerinin Belirlenmesi

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

e is yerine gidenler icin uyanip hazirlanmak, ev — is arasi yol
siresi, is arkadaslariyla glnaydin sohbetleri derken bir gln
baslangici ister istemez yapiliyor.

e Ancak, evdeyken kalkip en fazla baska bir odaya gecis yaparak
calismaya baslamaniz gerekiyor. Bu da vicudu uyandirmak,
calismaya adapte olmak icin daha zor bir surec.



CALISMA ORTAMININ UYGUN OLMASI

Is Rutinlerinin Belirlenmesi
e Bazi rutinler ile bu adaptasyonu saglamaya calisin.

e 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
e Calisma ortaminda yeterli temiz hava olmasina dikkat edin.

e GuUrdltdltd ortam calisma verimini ve odaklanmayi duslrecektir.
Belirli araliklar ile muzik dinlemek rahatlamayi saglayacagindan
calisma verimini artirabilir.

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




CALISMA ORTAMININ UYGUN OLMASI

Calisma Ortaminin Olusturulmasi

e Ortam aydinlatmasinin yeterli oldugundan emin olun. Ekrana
15181In yansimasini engelleyin.

e Calisma ortaminda yeterli aydinlatma yoksa ve ekrana isik
yansiyorsa, bu gibi durumlar gézlerin yorulmasina ve bozulmasina

sebep olabilir. :
o S
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EKRANLI ARACLAR iLE CALISMA

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

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




EKRANLI ARACLAR iLE CALISMA

e Calisma masasinin Ustunin cok 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 aracglari koymamiz gereken alandir.)




EKRANLI ARACLAR iLE CALISMA

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

Dirsekler masa hizasinda 90 derece olmalidir.

Bileklerin bukidlmeden calisiimasina dikkat edilmelidir.

Bas boyun diiz olmalidir. One egik olmamalidir.

Gozler monitdr seviyesinin hizasinda veya hafif Gsttinde olmalidir.

Bel kismi desteklenen sandalyeler kullaniimalidir.

Laptop yikselticisi kullaniliyorsa ek mouse ve klavye ile birlikte kullaniilmahdir.




YAPILMASI TAVSIYE EDILEN EGZERSIZLER

Gozlerin Korunmasi

e Ekranh araglarda uzun sireli ¢calismalarda goz rahatsizliklari yasanmamasi
icin 15 dakikada bir kisa dinlenme yapilmasi gerekmektedir. Gozlerinizi kisa
sureligine ekrandan alip etrafa bakin.

e GoOzlerin yorulmasini azaltmak icin kullanilan yazi karakterlerinin gozleri

yormayacak sekilde secilmesi ve vyazi boyutlarinin uygun buyuklikte
olmasina dikkat edilmelidir.

e Ayni zamanda ekrana i1sigin yansimasi da gozleri yoracagi icin, ekranin isik
yansimayacak sekilde konumlandirilmasi gerekmektedir.




YAPILMASI TAVSIYE EDILEN EGZERSIZLER

Kas — iskelet Sisteminin Korunmasi

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

e Bu sebepten her saat basi 15 dakika kalkip hareket yapin. Masa
etrafinda veya ev icerisinde ylurimek, hareket etmek veya cay ya
da kahve almak icin hareket etmek dinlendirici olacaktir.




YAPILMASI TAVSIYE EDILEN EGZERSIZLER

Kas — Iskelet Sisteminin Korunmasi

e GUn icerisinde bazi egzersizleri belirli periyotlar ile yaparak
kaslardaki yorgunlugu ve gerginligi azaltabilirsiniz.

e Bu egzersizlerden bazilarina 6rnek olarak bakalim.
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YAPILMASI TAVSIYE EDILEN EGZERSIZLER

Sirtinizi sandalyeye
degdirmeden dik bir sekilde
sandalyeye oturun.
Ayaklarinizi kalca

genisliginde acik tutun.

Sirtiniz diz bir sekilde sag
dizinizi gbégslinize dogru
kaldirin ve karin kaslarinizi
iceriye dogru kasin. Sirasiyla
her iki bacaginizla bu
egzersizi 20-30 defa
tekrarlayin.



YAPILMASI TAVSIYE EDILEN EGZERSIZLER

e Sandalyenin  iki  yanini
ellerinizle tutun.

e Sirtinizi dik tutarak, dizlerinizi
gogsunlze dogru kaldirin. Karin
kaslarinizin  kasilmis olmasina
dikkat edin.

e Ayaklarinizi yere indirin, ama
vere dokundurmayin.

e 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 Gzerine
oturun.

Bacaklarinizi birlestirin ve iki
dizinizi gogslinuze dogru
kaldirin. Baslangi¢c pozisyonuna
gelin ve diger tarafa yonelin.

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



YAPILMASI TAVSIYE EDILEN EGZERSIZLER

Ayaklarinizi yere koyun.
Kollarinizi omuz hizasinda agin.
Ust vicudunuzu 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

e Sandalyede otururken, sandalyenin
kollarini sikica tutun.

e Viucudunuzu kalcalariniz  ve
bacaklariniz havada asili  kalacak
sekilde sandalyeden kaldirin. Karin
kaslarinizi kullanarak dizlerinizi
gogsunuze dogru kaldirin.

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

e 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 gbégstinize dogru
kaldirn ve ayni zamanda sol
dirseginizi dizinize degecek sekilde
egin.

e Baslangic pozisyonuna dénln ve
bu hareketi 15 defa tekrarlayin.

e Bu egzersizi 4 set yapabilirsiniz.




EVDE GUVENLI CALISMA

Dolaplarin Sabitlenmesi

e Mumkin ise kendi glvenliginiz icin ve varsa
cocuklarinizin  glivenligi icin dolaplari ve raflar
devrilmemesi icin sabitleyin.




EVDE GUVENLI CALISMA

e Kablolar takilmaya sebep olacak sekilde kullanmayin. Etrafta
takilip dismenize sebep olacak esya birakmayin.

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

e Evinizde ilk yardim malzemeleri ve yangin ttpu 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 cok fazla akim ¢ekilmesine sebep olmamasi icin ¢oklu
prizlere asiri yiklenmeyin.
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KORONA VIRUSUNE KARSI EVDE
UYGULANMASI GEREKENLER

e Korona virlds bulasmasini ve yayillmasini engellemek amaci ile
evden calisma vyapilmaktadir. Bu alinabilecek en &6nemli
tedbirlerdendir.

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

e Evde calisma slresi boyunca oOnerilerimize dikkat edilmesini
tavsiye ederiz. '




KORONA VIRUSUNE KARSI EVDE
UYGULANMASI GEREKENLER

Ihtiyaclar dogrultusunda disari ¢ikilmasi zorunlu durumlarda
eve her donlste dezenfekte olunmasi gerekmektedir.

Evde hijyen kurallarina uyulmahidir. Kapi kollari glinde bir kez
dezenfektan veya 1/100 camasirsulu 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

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

6. Her o6glinde mevsim meyveleri ve yesil yaprakh sebze
yenmelidir.

7. Calisma odanizi ve yasam alaninizi sik sik havalandirin. Odalar
her giin en az 1 kez en az 30 dakika havalandirilmalidir.

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

9. Saglik Bakanhginin dnerdigi 14 kurala uyun.



KORONA VIRUSUNE KARSI EVDE
UYGULANMASI GEREKENLER

YENi KORONAVIRUS RiSKiNE KARSI

%14 KURAL
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Ellerinizi sik sik su ve
sabun ile en az 20 saniye
boyunca ovarak yikayin.

Soguk alginh@ belirtileri
gosteren kisilerle araniza
en az 3-4 adim mesafe koyun

Bulundugunuz
ortamlari
sik sik havalandirin

Kiyafetlerinizi
60-90°C’de normal
deterjanla yikayin

Ates, 6ksurik, nefes darhig:
gibi sikayetleriniz varsa,
maske takarak bir saghk
kurulusuna bagvurun

Ellerinizle gézlerinize,
agziniza ve burnunuza
dokunmayin

Yurt disindan déniiste
ilk 14 gini
evinizde gegirin
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Oksilirme veya hapsirma sirasinda
agiz ve burunu tek kullammlik
mendille kapatin, mendil yoksa
dirsegin i¢ kismini kullanin

Yurt digi seyahatlerinizi
iptal edin ya da
erteleyin

Kapi kollari, armatiirler,
lavabolar gibi sik kullandiginiz
ylzeyleri su ve deterjanla

her giin temizleyin

Tokalagma, sariima
gibi yakin temaslardan
kaginin

Soguk alginhg: belirtileriniz varsa
yashlar ve kronik hastalarla
temas etmeyin, maske takmadan
disan ¢ikmayin

Hicbir kisisel esyanizi
(haviu gibi giindelik esyalar)
ortak kullanmayin.

Bol sivi tilketin, dengeli
beslenin, uyku diizeninize

dikkat edin




KORONA VIRUSUNE KARSI EVDE
UYGULANMASI GEREKENLER

"EV Cl PANDEMI PLANI )
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1 « Ayakkabilarinz disarida gikann,

« Coraplanrizi gikarin.
= Girige en yakin oday) kirli odasi olarak belirleyin

ve disanda glydiginiz hergeyi bu odada gikarin,
= Odayi her gln havalandirn,
* Disanida kullandiginiz hicbir esyay! lyice dezenfekte

etmeden bu odadan gikarmayin,
« Canta / mont kirli odadan gikarmayin ve disan gikarken
bu odada glyin direk evden gilan.
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v * Kirll giysileri camagir makinesinin oldugu yere [}
gotdrin ve camasir makinesine atin. E]
* Ellerinizi 20 sn boyunca yikayin.
4 ¢ | -
« Sadece evde giydiginiz temiz giysileri giyin. @ 2}
“

5 « Yiiziik, kolye, kiipe bileklik vb. aksesuarlar takmayin !

6 « Glinde 8 saat uyku uyuyun ! Q " [:l

7 « Yemeklerl evde yapip yiyin, disandan mimkan oldugunca séylemeyin I' ’}
ve mechur kalinirsa paketli Griinler tercih adin. -

8 » Glinde en az 2 litre su tiketin, 2 porsiyon meyve tlketin ve bol proteinli basienin, :




ACIL DURUM ANINDA YAPILMASI
GEREKENLER

Sizde veya yakininizdaki kimselerde korona belirtileri var ise
Ozellikle yuksek ates, kuru oksurik ve nefes darhigi 184
aranmali ve virGs’in yayilmamasi icin disari ile temasin
kesilmesi tavsiye edilir.

Belirti gdsteren kisinin maske ve eldiven takarak saglik
kurulusuna ambulans veya taksi veya 0Ozel ara¢ 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 gin
kendilerini evde karantinaya almalari onerilir.



ACIL DURUM ANINDA YAPILMASI
GEREKENLER

Semptom durumunda veya semptom olmaksizin korunma,
Onleme ve tedavi amach olarak virlGse karsi doktorun
dnermedigi hicbir ilaci kullanmayin kullandirtmayin.

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




