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Xiilaso—Magalodo  Intermetdon  va  ya kompiiter
texnologiyalarindan istifadonin usaqlarin fiziki, moanavi Vo
psixoloji saglamlhigina gostardiyi tasirlor arasdirilir. Kompiiter,
mobil telefon va s. texnologiyalarin tasiri ilo usaqlarda yaranan
bazi xastaliklor va onlardan qorunma yollar1 tadqiq olunur.

Acar sozlar— internetin tasirlari, usaq saglamlig, usaq psixologiyasi,
mobil telefon, planset.

I. GIRIS
Texnologiyalarin ~ siirotli inkisafi sayesinds Internet
hoyatimiza  daxil olmus, comiyystin  sosial-psixoloji
voziyystinin  formalagsmasinda  yeni  bir  marhalonin

baslanmasia sobob olmusdur. Internetdon genis istifado
nisbaton qisa middst orzindo artmus vo bir ¢ox saholora
transformasiya etmisdir. Sosial, elmi vo igtisadi sahads
qarsiligh miinasibatlorin yaranmasina sobob olmusdur.

Usaqglarin texnologiyalara olan maraglart erkon yasdan
baslayir. Zaman kecdikco onlar Internetdo daha cox vaxt
kegirir. Internet usaqlarin daha ¢ox informasiya qobul edacayi
bir manbs oldugundan, texnologiyaya olan maraqlart onlarin
saglamligimin vo psixologiyasinin korlanmasi hesabina basa
golir. Statistikaya goro 8 yash usaqglar igarisindo 10 usaqdan
2/3 —si hor giin Interneta daxil olur.

Internetdon intensiv istifado rogemsal alomds bdyiiyen
usaqlarin maraqlarii 6dass bels, onlarin saglamliglari iigiin bir
problem kimi garsiya ¢ixir.

II. INTERNETIN MUXTOSLIF TOSIRLORI

Internetdon istifade usaqlarin  hoyatinda ikiterafli rol
oynayir. Internetin usaglarm diinya gériisiing, biliklarinin
inkigaf etdirilmasine tosir edon cohotlori, eyni zamanda onlarin
saglamhglart ilo bagli problem yaradan miixtalif tasirlori
movcuddur.

Sosial tasir —Sosial sabokalor sosial medianin bir hissasidir
Vo {insiyyot liglin genis imkanlar yaradirlar. Gonc naslin
niimayandalarinin sosial sabakalars maraqlar1 boyiikdiir.

Elektron miihitdo forqli insanlarla gérismok yaxud
informasiya paylagsmaq onlar1 bu miihits calb edir [1].

Azyasghlarin  sosiallasmasinda, comiyysto adaptasiya
olunmasinda va lnsiyyet bacariglarinin inkisaf etdirilmasine
Internet 6z tosirini gdstorir vo onlarin texnologiyalar vasitasilo
uzaq Yerlords, yaxud eyniosrazides yasayan dostlari,
homyagidlar1 va ailasi ilo miintozom alage yaratmagini

asanlagdirir. internetdo sorf edilon vaxti tam olaraq itirilon vaxt
kimi dayarlondirmok olmaz. Internetdon istifads usaqlarda
yazili, multimedia rabito vo sorh bacariglarini artirmaga kémok
edir.

Fiziki tasir — Usaqglar monitor arxasinda daha ¢ox vaxt
kegirdiklori figiin tabii olaraq, daha az fiziki fealiyystlo maggul
olurlar. Psixoloq Kaleyvani Geeseeny Savmynin fikrinca uzun
miiddot internetdon istifado edorak stabil hoyat torzi yasamagq
piylonma va digar xastalikaro sobob olur [2]. Bundan basqa
g06zlo bagli problemlor, dayaq horokat sisteminin pozulmasi,
klaviaturadan ¢ox istifado naticasindo barmaglarda yaranan
kigik travmalar vo boyun agrilart da miisahido olunmus fiziki
problemlor arasindadir. Idmanla mosgul olmayan vo aciq
havada gozmokdon imtina edib 6zlorini kompiitera gapayan
usaqlarda oazalalorin zoif inkisafi miisahida olunur.

Internetdon mohdud zamanda istifads etmok hagigatan al-
g0z koordinasiyasinin saglam inkisafina komak eda bilar.

Psixoloji tasir —Internetds saatlarla vaxt kegiron azyaslilar
bu alomin tosiri ilo miioyyan psixoloji voaziyyatlora diiso
bilirlor. Kibercinaystkarlar usaq psixologiyasini, maraqlarini,
yasa uygun toloblorini Gyronarok, onlara miisyyon tosirlor
edirlor. Aragdirmalar gostorir ki, usaqlarm oksariyyati
Internetdo aldadilir, zorakihiga moruz qalir, texniki vo sosial-
psixoloji tohdidlorls tizlosir.

Onlar usaq saglamligina vo inkisafina zaror veran ziyanli
kontentlorin tasiri ilo qorxu hissi yasayirlar. Usaqlarda Internet
vasitosilo odobsiz va pis vordislori (igki, narkotika vo s.)
yaradan, dini-monavi doyorlori yalms toblig edon, irqgilik
ideyalar1 yayan informasiyalar comiyystdo monavi psixoloji
atmosferi formalagdirir, kriminal miihito gorait yaradarag, psixi
Xastaliklorin artmasma sobab olur [3]. Bu informasiyalarin
tosiri altinda bas veranlori halo tam dork etmodon stres
yasayirlar. Internetdon uzun miiddot istifads noticesindo
usaqlar arasinda comiyyatdon qopma, tonhaliq vo sosiallagsma
ilo bagl ¢atinliklars da rast golmok olur.

Usaq psixologiyasina tosir edon mogamlardan biri
oyunlarla baghdir. Ideologiya xarakterli oyunlar siddati,
zorakilig1, dini, irqi ayri-segkiliyi toblig edir, gonc insanlar1 6z
tosiri altina alaraq onlar1 aqressiv harokstlor etmoys yonoldir,
galacokds cinaystkar kimi yetismayi Va S. pis vordiglori agilayir

[4].

Virtual foaliyystlo daha ¢ox mosgul olan usaqlar real
hoyatdan bilavasito uzaqlasaraq oz ailolori  vo digor
homyasidlar1 ilo daha az vaxt kegirarok comiyyotdon tacrid
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olunurlar. Belsliklo real hoyat Interneto nozoron daha gox
maragsizlasir vo onlarin diinyaya baxis torzi doyisir.

I1I. KOMPUTERIN USAQ ORQANIZMIN® ZORORLORI

Kompiiterin arxasinda uzun middot vaxt kegirmoyin
saglamliq {igiin zororli olmasi hamiya molumdur, bu halo
formalagmamis usaq orqanizmins daha da pis tosir edir.

Ki¢ik yashi  mokteblilorin  organizmina  kompiiterin
zororlorini  nozordon kegirok. Kompiiterlo maggul olan
usaqlarda bag agrilarina va baggicallonmasina sobob ola bilor.
Endirilmis ¢iyinlorlo uzunmiiddstli oturan zaman siimiik-azalo
sistemindo doyisikliyin bag vermasina gotirib ¢ixarir. Qisa bir
vaxtda bel stitunun ayilmasins sobob ola bilir.

Bozon moktabli gonclor Internets elo aluds olurlar ki, onlar
geco yarisinadok 6z noutbuklari arxasinada vaxt kegirir, ya
dostlari il ¢at otaglarinda sohbat edir ya da sobokods miixtalif
oyunlar oynayirlar. Bu proses uzun miiddot davam edirss,
yuxusuzluq bas verir. Onlar virtual alomin tasiri ilo yata
bilmirlor. Bu voaziyyat saglamligla bagli bir sira problemlor
ortaya ¢ixarir.

Informasiya axtaris1 ilo masgul olan, yaxud biitiin giiniinii
sosial gabakalords keciron usaqlar var. Onlar bazon lazim olan
vo olmayan hor sey barasinds Internetds axtarislar edir, yaxud
sobokado miixtolif ~ oyunlar oynayaraq, vaxtlarimin g¢ox
hissosini kompiiter arxasinda kegirirlar [5].

Usaq vo yeniyetmolorin kompiiterdon istifadoesi miixtolif
zaman intervallarinda olmalidir. Usaqglar kompiiterdon
miioyyan biliklor alds edir, amma onlarin kompiiter garsisinda
saatlarla aylogmasi tohliikolidir. Onlarin texnologiyaya olan
maragl  Ozlorinin  saglamhigmin  va  psixologiyasinin
korlanmasina sabab olar. Saatlarla vaxtim kompiiter arxasinda
kegiron usaq fiziki olaraq doyisir, onun dayag-harokat sistemi
pozulur, sanki "pingvinlesir" [6]. Cox vaxt onlar miioyyan
maraqlarint 6demok igiin kirpiyini qirpmadan uzun miiddot
kompiiterin  arxasindan  qalxmurlar. Yaxin  mosafodan
kompiiterin ekranina baxmaq g6z fokusunu pozur. Naticado,
gozlorin buynuz qisas1 quruyur, goz saglamligini itirir vo kigik
yaslardan gozlorin zosiflomasing gotirib ¢ixarir. Digar torafdon,
bu maraglar daha da dorinlosorok onlar1 Internetdon asili
vaziyyats salir.

Insanlarda kicik yaslarindan baslayaraq otrafdakilara qarsi
tnsiyyat Vvordiglori formalasir. Virtual alomds tamimadigi
“tanmiglar’” vo “dostlar’” ilo hor giin lnsiyyst qurmasi va
interaktiv oyunlar usaqlar1 zaman, mokan, realliq hissinden
uzaqlasdirir. Onlar real hoyatdan ¢ox, virtual alomds olmaga
istinliik verirlor. Onlarin texnologiyaya olan maraqglart beloa
risk qrupuna diismosino sobob olur vo noticodo Internet
astliliginin qurbanina ¢evirir. Onlar bu aloma 0 godor aluds
olurlar ki, kompiitersiz 6zlorini depressiyada hiss edir, sanki
ondan asili voziyyoto diisiirlor. Internet asiligi artiq bozi
6lkalorda xastalik kimi gabul olunmusdur [7].

Miitaxasislor torofindon kompiiter qarsisinda  diizgiin
oturma qaydast miioyyon edilmisdir ki, bu qaydalara diizgiin
riayst edildikds, kompiiterin orqanizms vurdugu ziyanlarin bir
hissesinin qarsisini almaq mimkiindir. Asagidakilara nozor
salaq [8]:

—  masa yiiksokliyi 65-70 sm olmali;

—  tonzimlonan, kiirayi bel hissoys uygun vo elastik
bir erqgonomik oturacaq olmali;

— giyinlor rahat olmali, dik dayanaraq vo kiirok
dastoklonmis vaziyystds olmals;

— qollar iifiqi va ya bir az yuxarida olmali;

— dirsok va allor diiz bir xatdo, ayaqlarin st hissasi
iifigi voziyyatds olmalidir.

Gozlorin saglamligi {iglin monitordan 45-75 sm uzaqliqda
oturmali vo ekranin st konari ilo g6z xattinin eyni saviyyads
olmasina miitloq fikir vermok lazimdir. Kompiiter qoyulmus
otaq isiqlt olmali, glinas siias1 va isiq monitora diismomalidir.
[sigin oks olunmasi vo parlaghgn vacib sortlordondir. ©n
vacibi isa 15-20 dogigedon bir qisa miiddot gozlori uzaga
fokuslayaraq goz ozololorinin istirahat  etmosi  tomin
edilmalidir. Hor yarim saatdan bir fasilo verarok otagi tomiz
hava ilo doldurmaq vs kicik mosqlor etmok lazimdir. Daimi
olaraq g6z miiayinasindon ke¢moli, gérmo pozuqlugu varsa,
miitloq mialico edilmalidir.

IV. MOBIL TELEFON VO PLANSETH\I USAQ
ORQANIZMINO ZORORLORI

Insan beyni 25 yasa kimi daha siirotlo inkisaf edir.
Radiodalgalarin  yaydiqlar1  radiasiya yasayan beyin
hiiceyralorinin pozulmasina sabab olur [9]. Bunun on tez tosir
etdiyi saho iso zoif usaq organizmidir. Belo noticoys golmok
olur ki, texnologiyalarin usaq fiziologiyasina vurdugu zaror
psixoloji zararlordon daha ¢oxdur.

Mobil telefonun zararlari — eyni yagda usaqlar tizorinds
aparilan tocriiboys osason mobil telefonlardan istifado edon
usaqlarda digorlorino nisbaton daha ¢ox diqget yaymiqligi,
Oyronmo hovasinin azalmasi va s. miisahids olunur.

Mobil telefondan uzun middst istifado etdikdo usaq
organizminds asagidaki hallarin miisahido olunmasima gatirib
cixarir [10].

— gan Xar¢angi;
— hafizanin zaiflomasi va beyinds sisin amols galmasi;

—  zoif esitmo;

— immunitetin asag1 diismasi;

— Vas.

Usaqlar tizorindo aparilmig todqiqatlara géro  mobil

telefondan taxminon 24 saat orzinds istifado zamani asagidaki
hallar bas verir.

— 0z dostlar1 ilo goriigo getdikds bels ¢ox darixir, zaman
onu sIxir;

— gorgin stres kecirir va 6ziinii ¢cox yorgun hiss edir;

— qulagda saslonma va qizisma bas verir;

— diggatin pozulmasi1 miisahidos olunur;

— esitmodo kigik axsaqliglar vo basagrilari hiss edir.

Usaqglarin cox hissosi mobil telefonlardan danismagq,
linsiyyat qurmag, digarlori iso miixtelif oyunlar oynamaq
moqsadilo istifads edir. Istifadoginin yasi no godar az olarsa,
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mobil telefonlarin ona verdiyi zorar bir o godor ¢ox oldugu
miisahida olunur.

Plangsetin zararlari — Usaqlarin maraq dairasine daxil olan
rogomsal asyalardan biri plansetdir. Demak olar ki, onlar kigik
yaslardan plansetlo neco roftar etmayi bacarirlar. Valideynlor
yaxud otrafdakilar mane olmadiqda onlar saatlarla 6z "sevimli
osyas1” Kimi mosgul olurlar. Nozors ¢arpan cohotlordon biri
odur ki, erken yagda planset istifado edon usaqlarda
sosiallasma ¢otinlogir. Vaxt kegdikco  6zlorino gapanmaya
sobob olur. Umumiyyatlo, 2 yasa qodor usaqlara rogomsal
ogyalardan istifado moslohat deyil. 2-6 yag arasi1 usaqlarin iso
az istifado etmosi yaxud heg istifado etmomosi dogru olar. 6-8
yas arast usaqlar dorslorini hazirlamaqdan savayi, ana vo
atasinin igtiraki ilo yarim saat plangetlo mosgul ola bilarlor. 8-
yasdan boyiik usaqlarda isa bu vaxt 1 saati kegmomoalidir.

 V.USAQLARIN KOMPUTERD® iSLOMOSINO
iCAZD VERMOK VO YAXUD QADAGAN ETMOK
LAZIMDIR?

Miiasir diinyada kompiiterlo davranma bacarig1 zoruridir.
Usaglar boytidiikco onlar kompiiterin imkanlarindan daha ¢ox
istifado etmoklo qarsilasacaqlar1 ciddi islorin 6hdasindan
galmoyi bacarmalidirlar. Ciinki, Internet vasitosilo lazim olan
dors materiallarin1 hazirlamaga, doyarli informasiyalar1 oldo
etmoys Vo insanlarla daha genis olagolor qurmaga nail
olacaglar.

Todgiqatcilar geyd edir ki, vaxtini Internetds keciron usaq
get-gedo realligdan uzaqlasir, otrafa qarsi inamsizliq hissi
yaranir, giindoalik rejimi pozulur vo dorslorini zoif oxuma
hallar1 miisahids olunur. Lakin, eyni zamanda, kompiiters olan
maraq ona gotirib ¢ixarir ki, usaglar 6z saglamliglarimi
itirmoklo yanasi, uzun miiddatli kompiiterdon istifado edorok
Sassiz qalir bu da onlarin strafa qarsi olduqca passiv qalmasina
komok edir. Noticads dostlarla canli tinsiyyot qurma, idmanla
masgul olma vo tomiz havada gozmo fiirsatini itirirlor. Bu
aludagilik hissi onlarin saglamhiglarini itirmok hesabina basa
golir. Bu zaman valideynlorin garsisinda sual yaranir: usagin
kompiiterds iglomasina icaze vermok, yaxud qadagan etmok
lazimdir?

Bu sualin cavabmm tapilmasi {igiin usaqglarin goxsi
xuisusiyyotlori vo onlarin yasadiglari miihiti nozoro almagla,
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kompiiterlo isloma hovasinin biitiin miisbat vo monfi cohatlori
tohlil olunmalidir.

NOTICO
Diinyamiz kompiiter dévriinii yasayir, son zamanlar nainki
usaglar, hotta boyiiklor belo  texnologiyalarin  tasiri

altindadirlar. Usaqlar giin orzinds 7 saat orta hesabla
Internetds vaxt kegirirlor. Onlar kompiiterdon diizgiin istifado
noticasindo  faydalana bilirlor, yalnis istifadeds iso usaq
organizmina Vs psixologiyasina xeyli zaror doys bilir.

Bu problemls bagli asas yiik valideynlorin tizorina distir.
Onlar 6vladlarinin texnologiyalardan istifado etmoalorino daim
nozarat etmoalidirlor. ilk olaraq azyashinin texnologiyalardan
istifado miiddoti miioyyanlosdirilmalidir. Miitoxasis vo hakimlo
maslohotlagdikdon sonra uygun olaraq valideynlar torofindan
gorar gobul edilmolidir.
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