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Xiilaso—Moaqgalods usaq va yeniyetmalarin  tohsil, sosial
miinasibatlor vo  bilik slde etmok iigiin  rogemsal
texnologiyalardan istifadesinin faydalari, onlarin fiziki vo psixi
saglamlifina vo psixologiyasina potensial tosirlori aks olunub.
Usaqlarin internetdan istifadesindon yaranan risklar tibbi,
psixoloji vo pedaqoji aspektlordon tahlil edilir. Ragamsal
faaliyyatin usaqlarin saglamhigina ham miisbat, ham da manfi
tasirlori  fanlorarast bir yanasma ilo arasdirihr. Moqalads,
hamg¢inin usaglar iigiin saglam rogomsal miihit yaratmaq ii¢iin
kompiiterdan istifade edarkon erqonomik durusun vacibliyi izah
edilir va onlarin ragamsal alatlorle kritik va malumath slagosi
iiciin praktiki tovsiyalor verilir ki, bu da onlara onlayn diinyada
tohliikasiz va diggatli sakilda harakat etmays imkan verir.

Acar sozlor— wusaq saglamhgi; ragemsal texnologiyalar;

erqonomik durus; internet

I. GIRIS

Miasir usaqlar rogomsal miihitin tasiri ilo boyiiyiir v kigik
yaglarindan texnologiyalardan istifado edirlor [1]. Usaq vo
yeniyetmalorin tahsil, aylanco, sosiallasma Vo s. kimi maraqlari
rogomsal miihit izarindo comlogmisdir. Mobil telefon, planset
vo diger rogemsal cihazlardan istifadosinin artmasi onlarin
"rogomsal yerlilor" kimi adlandirilmasini reallagdirir  [2].
Rogomsal miihitdo foaliyyat gostormak, bu giin “ragamsal
yerlilor” {igiin genis imkanlar yaratmaqla yanagt miixtolif
problemloar do yaradir.

Tohlillor rogomsal texnologiyalarin gonc usaglarin hayatina
dinamik va siiratli sokildo inteqrasiyasin1 vurgulayir. Xiisusilo,
empirik stibutlar sokkiz yasindan kigik usaglarda rogomsal
mediaya erkon maraqla bagl nozoragarpacaq doyisikliklarin
oldugunu gostorir. Usaqlarin  ohomiyyatli bir hissasinin,
toxminan 40 faizinin — iki yasina qador olan istifadogilorin
soxsi planset cihazlarina sahib olmasi xiisusi narahatliq
dogurur. Bu tendensiya har dérd usaqdan birinin sokkiz yasina
godor soxsi mobil telefona sahib olmasi ilo bagl statistika ilo
daha da vurgulanir [3]. Siini intellekt erkon usaqliq dovriine
godom qoyur, valideynlorin toxminon tigdo biri 6vladimimn
moktabla bagl 6yranma iigiin siini intellektdon istifads etdiyini
bildirir.

Internet xidmotlorinin, Youtube, Tiktok, Instagram va s.
kimi aylonca vo iinsiyyst platformalarinin meydana goalmasi,
homginin son dovrlarde COVID-19 pandemiyasimin tasiri ilo
yaranmig sosial va digar mohdudiyystlor, artan ekran vaxtina
sorait yaradir. Ekran vaxti fordin televizor, agilli telefon,
planget vo ya kompiiterlor Kimi elektron vo ya rogemsal
cihazlarindan istifads etmoklo kegirdiyi vaxta aid edilir [4].
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Usaglar kigik yaglarindan rogomsal cihazlardan istifado
etdiyindon onlarin onlarin ekrandan istifade miiddoti artir.
Ragomsal foaliyyst azyagh istifadogilorin saglamligina vo
inkigsafina monfi tosir gostorir [5]. Digor torofdon fiziki,
psixoloji vo davranig pozgunluglarmma sobab olur [6].
Kompiiterlorin usaqlarin saglamligina tosiri sohiyys toskilatlart
Vo tohsil miiassisalori torofindon miixtalif tolimatlarin va
qaydalarin hazirlanmasini motivasiya edir.

Umumdiinya Sohiyyo Taskilatinin (UST) tolimatlarinda 1
yasa qodar korpalor tigiin ekran vaxtinin toyini tovsiys edilmir.
2-4 yash usaqlar tgiin ekran qasisinda vaxt kegirmayin 1
saatdan ¢ox olmamas1 sorti ilo toyin edilir [7]. Yeniyetmolor
l¢lin bu tolimatlarmin osas prinsiplerine ekran vaxtinin
minimuma endirilmasi, daha ¢ox real iinsiyyat, aktiv sokilda
oyunlara istiinlik vermok, usaqlarda daha c¢ox idrakin
inkisafina vo imumi saglamhga tosiri hesab edilir. UST
torafindon 5 yasdan kicgik usaqlar {igiin ekran vaxti ilo bagh
xtisusi tolimatlar verilir [7].

Amerika Pediatriya Akademiyasi iso 2-5 yasinda usaqlarin
6z valideyinlori ilo birlikdo vo yiiksok keyfiyyatli mozmuna
baxmaq sorti ilo 1 saatdan ¢ox olmayaraq ekranla tomasi
tovsiya olunan hesab edir [8].

Kanada va Auvstraliyada Sohiyys toskilatlar1 usaglar vo
yeniyetmoloro (5-17 yas) istirahot mogsadilo ekran vaxtini
giindo 2 saatdan ¢ox olmamaq sorti ilo mohdudlasdirmasim
tovsiya edir. Onlarin aktiv oyuna vo sosial qarsihiqh faaliyysto
daha ¢ox tstiinliikk vermolorini, yemok vaxti vo yatmazdan
owal iso ekranlardan ¢okinmonin faydali oldugu tolimatlarda
0z oksini tapir. Burada giin orzindo on azi 1 saat fiziki
faaliyyatlo masgul olmagin faydal oldugu vurgulanir [9, 10].

Smartfonlar, telefon vo diger rogomsal cihazlar usaqglara e-
kitablar, oyun, oylonca Vva tohsil programlari vasitasila
catdirilan doyarli mazmun toklif edir. Buna baxmayaraq, bu
texnologiyalardan uzun zaman vo ya yas qrupuna uygun
olmayan sokildo vaxt sorf etmokls istifado olunmasi miioyyan
saglamliq problemlorinin yaranmasina yol acir. Bunlari nazars
alaraqg mogalodo ragomsal cihazlardan istifadonin usaqlarin
saglamhigma tosiri ilo olagadar problemin fonlorarasi tshlil
edilir. Usaqlarin saglamligina rogomsal cihazlarin, xiisusilo
Internetin tosiri arasdirilir, beynolxalq toskilatlarin tovsiyo Vo
miilahizalori haqqinda molumat verilir.

Il. ROQOMSAL FOALIYYOTIN USAQ

SAGLAMLIGINA TOSIRLORI

Usaqglarm  Internetin imkanlarindan istifadosi, xiisusilo
oyunlara olan maragi, miixtalif programlar vasitesilo 6z
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yaradiciliglarimi inkisaf etdirmok hovasi vo naticodo saatlarla
ekran gagsisinda kegirilon vaxt onlarin saglamhigina miixtolif
aspektlordon tosir edir.

Tibbi aspektlari. Usaqlarin fiziki saglamligi onlarin iimumi
inkisafi vo rifahi {igiin ¢ox vacibdir. Fiziki saglamliqda giiclii
tomol idrak funksiyasini, emosional sabitliyi vo sosial inkisafi
yaxsilasdira bilor. Usaq vo yeniyetmolorin Internetdo daha gox
vaxt kecirmosi onlarin, mobil telefonlar, kompiiterlor, oyun
konsollar1 vo s. kimi rogomsal cihazlardan istifadasi
saglamliqla bagl ciddi problemlors sabob ola bilar, xiisusilo
g6z ozalolori giicli olmadigindan monitora dikilmis gozlor
yorgunluq vo Vizual gorginlik yasayir. Bozi goz xastaliklorinin
masolon, katarakta, géz qurulugu vo gormo qabliyystinin
azalmasi kimi hallara sobob olur [11]. Bu iss saglam vizual
inkisafa  digqet  yetirmoklo  ekrandan istifado  {iin
balanslagdirilmis vaxtin olmasinin vacibliyini gostarir.

Ekrandan golon mavi isiq melatonin ifrazin1 pozur,
yuxusuzluga vo sirkadiyali ritmlorin pozulmasia sobab olur
[11]. Melatonin qaranliga cavab olaraq beynin ifraz etdiyi bir
hormondur vo bu iss usagin yuxuya getmasina komok edir.
Yuxu rejiminin pozulmasi usaqlarda diqqot, konsentrasiya vo
davranis pozgunlugu ila naticolona bilar.

Usagqlarin fiziki gérkemi kigik yaslardan baglayaraq zaman-
zaman formalasir. Ekran qarsisinda diizgiin olmayan durus,
bagin daimi irsli uzanmasi servikal onurganin yiikiini artirir,
noticads usaqlarda boyun agrilarinin yaranmasina gotirib
¢ixarir [12]. Eyni zamanda inkisaf etmokdo olan onurgada
stressi artiraraq, potensial olaraq osteoxondroz yarada vo ya
xastoliyi agirlagdira bilor [12]. Saglam ekran vordislorini togviq
etmok vo fiziki foaliyysto hovoslondirmak usaqlarin dayaq-
horokat saglamliginin qorunmasi iigiin vacibdir.

Ekran qasisinda vaxt kegirmonin daha bir manfi cahati
passiv hayat torzi, fiziki foaliyystin olmamasi vo ya az olmasi
naticasinds yarana bilan piylonms va tirok-damar xastslikloring
gotirib ¢ixaran hallarn olmasidir. UST-iin  toqdim edilon
statistikaya asason 2022-ci ildo 5-19 yas aras1 390 milyondan
¢ox usaq vo yeniyetmo, o ctimlodon piylonms ilo yasayan 160
milyon usaq artiq ¢okidan aziyyat ¢akir [13].

Rogomsal  cihazlardan  istifado  zamam, Internet
sohifolorinds axtaris edorkon vo s. vaziyystlorde malumat axini
istifado¢ini daim tapsiriglar arasinda kegid etmays macbur edir.
Bu isa usaqlarda molumatlarin islonmasinin samaraliliyini
azaldaraq zehni yorgunluga sobab olur vo diggstin yayilmasina
tosir gostarir [14].

Psixi saglamhq aspektlari. Usaglar vo yeniyetmoalorin
ekran qarsisinda kegirdiklori vaxt onlari realligdan uzaqlagdirir.
Usaglarin ekran mediasina boyiik etibari onlarin fordi vo sosial-
emosional inkisafina zoror vers bilocoyi iigiin ciddi ictimai
saglamliq problemlarini giindems gotirmisdir.

Monitorda informasiya axinin doyismosi siiralo izlonilir,
burada sokillorin vo bildiriglorin siirotli doyismosi aslinda
usagin beynini “slo kegirir” vo sabit konsentrasiyanin inkigafini
¢otinlagdirir [14,15]. Homginin yiiksok ekran vaxtinin osabilik,
asag1 ohval-ruhiyys vo kognitiv vo sosial-emosional inkisafa
zorarli tosirlari ilo alagali olduguna dair siibutlar var ki, bu da
tohsilds zaif naticalorin alds olunmasina tokan verir [15] .
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Usaq psixologiyast c¢ox hossasdir, onlara qars1 kiber
zorakiliq hallarmim olmasi psixi saglamliq problemlarine sabab
ola bilor. Bu problemlo qagilasma depressiya, iimidsizlik,
dayarsizlik vo davamli kadar hisslorine sabob ola bilar [1, 2].

Sabakods manfi onlayn sorhlors vo hiicumlara tokrar-tokrar
moruz qalmaq usagm Oziino dayar vermosi, soxsiyyst olaraq
yanagmasi hissini azaldir. Onlayn hiicumlarin davamli sokildo
olmas1 usaqlarda narahatliq yaradir. Bu narahatliglar
agressivlik, asabilik va s. kimi davraniglarin niimayisina gotirib
cixarir. Qlobal sobokodo rastlagilan kiber zorakiliq hallari
bozon usag: intihar voziyyatine getirib ¢ixara bilar ki, onlayn
tocaviiz noticosindo yaranan giiclii emosional sixinti 6ziing
zorar verma Vs intihara cohd riskini artira bilar.

Qlobal gobokads psixoloji zads almis usaglarin 6ziino inam
hissi get-gedo azalmaga baslayir, onlar qorxu va utanc
sobobiylo comiyystdon qagmaga, tocrid olunmaga istiinliik
verirlor [2-5]. Bu tendensiya, bozi hallarda onlarin real diinya
ilo miiqayisodo virtual miihitdo 6zlorini daha giivenli vo
komfortlu hiss etmolorino gotirib ¢ixarir. Lakin, realligdan
uzaqglagma hallari, oksino, usaqlarda sosiallasma prosesindo
mitoyyon ¢otinliklor yarada bilor. Sosial garsiligli olagenin
mohdudlagmasi, {iz-iiza {insiyyot bacariqlarinin zsiflomasi va
real sosial mithito adaptasiya problemlori bu gobildon olan
narahatliqlardandir.

Pedaqoji  aspektlari. Internetdo dyrodici  xarakterli,
usaqlarda biliklari artiran vo S. oyunlar vo videolarin olmasi
usaqglar tgiin faydalidir. Lakin hoddindon artiq ekran vaxti,
yalniz ayloncs tgiin istifado edildikds, akademik performansa
monfi tosir gostors bilar.

Ekranda daha ¢ox vaxt kegiron usaqlarin ev tapsiri§ina vo
dorso daha az vaxti qalir ki, bu da onlarin dorslordon aldigt
giymoatlorin asagi olmasia sobob olur, maktabs olan maraginin
azalmasina sabab olur vo ruh diisgiinliiyii yaradir.

Usaglar oyunlara sorf etdiyi vaxt, distant todris prosesinda
istirak vo s. maraqlarin tosiri ilo kompiiter qarsisinda daha gox
vaxt kecirirlor, bu isa onlarin kompiiter qarsisinda durusunun
erqonomik olaraq diizgiin tonzimlonmosini  zoruri  edir.
Erqonomika ig sahosinin tortibati, avadanhq dizaym vo
insanlarin imkanlar1 kimi amillori nezoro alaraq rahatligi,
somoaraliliyi  vo tohliikesizliyi artirmaq {i¢iin  mihitlorin
layihalondirilmasi vo togkili elmidir [17]. Erqonomika isdo
is¢ilorin imkanlar1 voa mahdudiyystlari nozors alinmaqla dizayn
edilmasini tomin edir, saglamliq, tohlilkesizlik rahatlig,
somaralilik vo mohsuldarhigi optimallagdirmallagdirir [18]

I1l.  USAQLARIN KOMPUTER QARSISINDA ERQONOMIK

DURUS QAYDALARI

Usaqlarin  kompliter  qarsisinda  erqonomik  durus
qaydalarina uygun olaraq ABS-in Kornell Universitetinin
Erqonomika {izro professoru, Alan Hedcinin rahat vo
ergonomik cohotdon diizgiin durus tigin miiayyan tovsiyalori
diggoati colb edir. Alimin fikrinco usaglarin istifado etdiyi
komputer diizgiin erqonomik qaydada qurulmus olmadiqda,
uzun miiddot, monoton sokildo oturmaq inkisafda olan
organizm li¢lin manfi naticalors gatirib ¢ixara bilor. Asagida
usagin komputer garsisinda diizgiin durus qaydasina uygun
fikirlor 6z oksini tapir [17]:
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= Usagin komputerdon istifadosi zamani ona lazim olan

biitin osyalarin kompiiter masasimna yaxin olmasi
masadouygundur. Bu usagmn onlari aldo etmok tigiin
hor dafs ayilmomasini miimkiin edir;

Komputerin ekran1i usagin boyuna uygun olaraq
yerlogdirilmolidir, bu zaman azyash ekrana baxmaq
iclin boynunu arxaya, iraliys, asagiya vo ya yuxariya
dogru symoak macburiyystinds olmur vs ekrana normal
baxmaq imkanina malik olur;

Usagm istifado etdiyi komputerin yerlogdiyi sahado
isiqlandirmaya fikir vermoli, otagin isiqlandirmasini vo
ekranin parlaghigimt diizgiin tonzimlomalidir;

Digor miolliflor usagin istifado etdiyi masanin
hiindiirlilytiniin  65-70 sm olmasi, ¢iyinlorin rahat vo dik
dayanmig dastoklonmis vaziyystds olmasi uygun hesab olunur
Vo agagida bazi tovsiyslor verilir [16-19]:

Usagin oylosdiyi kresloda erqonomik arxa yastigi
yerlosdirmali, bunu digar uygun vasitalorlo, masalan,
dosmal va s. ilo avoz etmok miimiikiindiir;

Oturacagin 6n keonari ilo dizlorin arxasi arasinda iki
dilym mosafo, kreslonun oturacagina sixilmamali
olmalidir;

Usagin oylosdiyi kresloda qol dayaqlarinin olmasi,
onun dirsoklorinin kompiiter klaviaturasi ilo 70-135
doracs bucaq toskil etmasine uygun olmalidir;

Usagi dizlori toxminan 90-120 daracs olaraq agilmis
vaziyyatds yerlosmis olmali, bu vaziyyati tonzimlomok
iciin ayagin altina miioyyon dayaq vasitasi, qutu, kigik
kotil vo ya digor uygun osya qoyulmalidir.

Usagin 20-30 dogigadon sonra fasilo etmosi, ayaga
galxaraq horokot etmssi vo uzamb dincolmosi liglin tosviq
edilmasi faydalidir. Usaqlar igiin “20-20-20 qaydasi” —nin
tothiq edilmosi, onlarin bu qaydaya uygun olaraq har 20
dagigadan bir 20 saniys arzinds 20 fut uzaqliqgdaki bir seya
baxmasini tovsiys etmok [18].

Usagqlarla slagadar olan soxslorin onlarda diizglin saglam
vordiglori inkisaf etdirmays nail olmagqla, onlarda yaranmis
potensial dayaq-hoarokot sistemi problemlorinin  vaxtinda
qarsisint almaq miimiikiin ola bilor. Usaqlarda diizgiin durus
haqqinda moslumatlandirmanin olmasi va onlarin erqonomik
tocriibalor baroasinds bilmasinds valideynlorin 6zlori maraqh
olmali va har bir usagin psixologiasini nozarar almagla saglam
vordislori modellogdirmalidir.

IV. TOVSIYOLOR

Rogomsal cihazlarin usaqlara tesiri yas, inkisaf
morholosi vo fordi zaifliklor kimi amillordon asihi
olarag shomiyystli doracods doyiga bilor. Yalniz
cihazin istifado miiddatini deyil, hom do istehlak
olunan moezmunun Kkonteksi va xarakterini nozars
almag vacibdir. Valideynlarin foal istiraki, o cimlodan
onlayn foaliyystlorin ardicil monitoringi saglam vo
balanslasdirilmis rogomsal vardiglorin tosviginds ¢ox
vacibdir. Usaglarin  rogomsal cihazlardan mosul
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istifadosini  dostoklomok
asagidakilardan ibaratdir:

iglin  osas  tovsiyalor
Usagqlar tciin rogomsal cihazlardan istifadoni deyil,

alternativ. mosguliyyatlor (istirahot vo idman) tosviq

edilmasi;

= Usaqglarda real miiniasibatlor qurmagin
formalagdirilmas1 vo {insiyyst bacariqlarmin inkisaf
etdirilmasi;

= Sohiyyo isgilori torofindon usaqlarin  ragemsal
foaliyystlori ilo olagoli gbrme, durus ve digor
xastoliklori  miloyyan  etmok igiin  profilaktik

milayinalor aparmaq va konkret tokliflorin islomosi;

Internetdo psixoloji zodo almis usaqlara psixoloji
yardim gostormok Vo onlarin realibitasiyas: {igilin
programlarin iglanmasi;

Ragomsal  texnologiya  tortibatgilart  torafindan
Internetdon  tohliikasiz istifado ilo olagoli tohsil
programlari vo platformalarin yaradilmas;

Usaqlart kiber zorakihigin qurbanina g¢evrilmomasi
ticiin agiq tinsiyyat, tahsil vo miidaxilonin olmasi va s.

Yuxarida geyd edilon tadbirlar usaqglarin rogomsal miihitin
tosirindon yaranmig saglamhiqla olagoli  problemlarinin
hollinds faydali ola bilar. Bu mosalonin ¢oxsaxali xarakterini
dork edorok, sohiyys vo tohsil miitoxassislarinin biliklarini
valideynlarin doyarli perspektivlori ilo birlagsdiron omokdasliq
yanagmasi zoruridir. Bu inteqrasiya olunmus anlayis ragomsal
tocriibalorin hossas usaqlara tosirinin giymatlondirilmasindo
xtisusilo mithiim shomiyyat kosb edacak, potensial zarorlori
azaltmag vo davamliligi giiclondirmok {iglin  effektiv
strategiyalarin iglonib hazirlanmasina imkan veracokdir.

V. NOTICO

Miiasir dovrde rogemsal texnologiyalart usaqlarin
giindalik hoyatindan tamamilo Koanarlasdirilmasimi praktik
olaraq geyri-miimkiindiir. Buna baxmayaraq, valideynlar vo
diger miivafiq toroflor usaqlarmn ragomsal texnologiyalarla
adekvat vo faydali qarsihgli olagesini togviq etmoli vo bu
istigamotds doastok gostormalidirlar.

Daim inkisaf edon rogomsal monzoroni effektiv gokildo
idaro etmak vos usaqlarin rifahini qorumagq tigiin onlarin onlayn
foaliyyotlori  vo sonraki tosirlori haqqinda anlayigimizi
artirmaq ¢ox vacibdir. Bu, siyasatlorin vo miidaxilalorin siiratli
texnoloji iralilayislor, doyison rogomsal vardiglor vo yaranan
rifah narahathiqlar1 arasinda aktual galmasini tomin etmok
lglin birgo soy tolob edir. Bu istigamotdo kritik addim
usaqlarin ekran vaxti, onlarin ragemsal mosguliyyatlorinin
spesifik xarakteri vo qarsilagdiglart mozmunla bagli hartorofli
molumat toplamag gabiliyystimizi giiclondirmayi nozardes
tutur. Bundan olaves, biitiin yas qruplarinda ekrana moruz
galma va ragomsal istifadonin uzunmiiddatli naticalarino dair
daha dorin fikirlar aldo etmok {igiin uzunlamasina todqiqatlarin
hoyata kegirilmasi vacibdir. Bu ciir tadgigat hom ds usaqlarin
rogomsal davranmiglarmi formalasdiran amillori vo onlarin
imumi rifahla miirokkab olagasini agmaqda mihiim rol
oynayacaqdir.
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Rogomsal cihazlarin usaqlarin saglamligina olan tasiri
coxsaxali vo dinamik bir todgigat sahssini togkil edir. Bu
cihazlardan istifadonin usaglarin saglamligina uzunmiiddatli
noticolorini  hortorofli  anlamaq {iglin  davamli  elmi
aragdirmalarin aparilmasi zoruridir. Usaqglarin internet istifadosi
zamani ortaya c¢ixan problemlorin vo ¢atinliklorin elmi
asaslarimi dork etmok, haddindan artiq onlayn foaliyyatin manfi
tosirlorini  minimallagdirmaq vo onlarin  psixi  rifahim
optimallagdirmaq mogsadilo effektiv strategiyalarin iglonib
hazirlanmasi xiisusi shomiyysto malikdir.
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