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ROQOMSAL DOVRDO YUXU VO PSIiXi RiFAH

Xiilasa

Mdasir dovrda ragomsal texnologiyalar insanlarin hoyatinin ayrilmaz hissasine ¢evrilmisdir. Bu
texnologiyalar molumatlara ¢ixisi siiratlondirir, Unsiyyati asanlasdirir vo bir sira sahada yeni imkanlar
yaradir. Amma haddindon artiq vo balanssiz istifado psixi rifah, soxsiyyatlorarasi miinasibatlor vo
yuxu keyfiyyati tUclin muoyyan risklor yarada bilor. Geco saatlarinda ekran garsisinda ¢ox vaxt
kecirmok melatonin ifrazin1 azalda vo bioloji saat1 poza bilar. Bu da glindslik performansin asagi
diismasing, homginin yuxu ritminin gecikmoasina sobob olur. Rogomsal diinya psixi saglamliq
problemlari olan gaxslor tglin ham dastak vasitasi, ham da informasiya monbayi kimi ¢ixis eds bilor.
Osason depressiya va psixoz diagqnozu olan soxslor internetdon psixi saglamligla bagli malumat aldo
etmok (Uglin daha ¢ox istifado edirlor. Amma, onlayn olds edilon molumatlarin keyfiyyati vo
etibarliligi hor zaman tam tomin olunmur. Ragamsal uzaqlagsma bazi hallarda, misal olarag yuxu va
stress baximindan miisbat natica verss bels, hor kas Uglin eyni doracads effektiv olmaya bilor. Natico
olarag, asas magsad texnologiyani tamamilo hoyatimizdan ¢ixarmaq deyil, onu daha balansli istifado
etmokdir.

Acar sozlar: rogomsal texnologiyalar, psixi rifah, yuxu keyfiyyati, sosial media, ekran vaxti,
melatonin, rogomsal uzaqlagsma, digital detox, onlayn psixi saglamliq xidmatlori.
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Giris torzino sriklayir. Amma bu o demok deyil ki,
Ragomsal texnologiyalar (internet, sini  moanfi tosirlori yoxdur. Hoddindon artiq vo
intellekt, sosial media vo s.) muasir dovrdo  balanssiz istifado real sosial minasibatlorin

slrotlo inkisaf edir vo artiq insanlarin hoyat-  zoiflomasing, asililiq riskinin yaranmasina, soxsi
larinda ayrilmaz vasitoys gevrilib. Bu texnolo-  molumatlarin - moxfiliyi ilo bagli tohlikalor
giyalar insanlarin gilindolik foaliyyatlorini,  yaranmasina sabab ola bilor. Homginin, fordin

yasama vo Unsiyyot torzlorini ya yaxsi istiqa-  psixi rifahina, yuxu keyfiyyatino monfi tosirlor
moto, ya da aksino manfi istigamoto doyisdirib.  g0Ostors, sosial izolyasiyani dorinlosdirs, dezin-
Son dovrlords artiq insanlar bu texnologiyalarin ~ formasiayalarin yaranmasi vo artmasina sorait
asirina cevriliblar. yarada bilar.

Ragomsal texnologiyalar insanlar Ggin Smartfonlar ragomsal diinyaya giris {igiin
bdyiik imkalar yaradir. Misal olaraq malumat-  acardir. Amma bu rogomsal diinya ¢ox vaxt real
lara daha asan c¢ixis oldo etmoyi, is,biznes  diinyayla olagelori minimuma endirir. Yani,
imkanlarini, linsiyystin asanlagsmasini, malumat- ~ sosial media bizs har yerds olmaga komok etso
larin asanligla uzunmiiddotli saxlanilmasini,  dos, eyni zamanda bizi oldugumuz yerdon do
vaxta gonaoti vo S. gOstoro bilorik. Bir sfzlo  uzaqlagdirir. Miiasir dovrda insanlar ailalori,
onlar1 daha xosbaxt, rahat vo saglam yasayis  dostlari, sevdiklori ilo birlikds olsalar bels
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demok olar ki, hor bir ford smartfonlardan
uzaqglasa bilmir. Bu da tinsiyyat problemlarini
ortaya ¢ixarir.

Ragomsal texnolgiyalar icarisinds an
genis yayilmig vo on ¢ox istifads edilon sosial
mediadir. Sosial mediadan nozaratsiz istifado-
sinin toratdiyi problemlar gun kecdikca daha da
aktual mosoloya ¢evrilir. Sosial media soxsiy-
yatlorarasi miinasibatlora vo insanlarin 6zlaring
baxis torzino tasir gostars bilir. Davamli sosial
miuqayisalor, kiberhlicum vo s. tipli moanfi
tocriibalor insanin 6ziinoinamini ¢ox zoaiflodo
bilor. Bununla yanasi, miioyyon paylasimlar bir
cox mosaloni normal hal kimi gostormosi
gonclori 6zlina zarar cohdlori, intihar diisiin-
calori, depressiya va s. togviq edo bilor [1].

Ragomsal texnologiyalardan istifads ekran
vaxtini artirir, bu da 6z ndvbasinds digget
problemlari, yuxu pozuntulari, géz yorgunlugu
va s. kimi problemlarin yaranmasina sobob olur.
Insanlar artiq kitab oxumagq, tobiotdo gozmok
yerina rogomsal texnologiyalardan istifadoys (iz
tuturlar. Hotta bu sadalananlar1 etsalor bels,
mioayyan vaxt kecdikdon sonra organizm
dopamin talob edir vo beyina daim bu barads
bildirislor gedir.

Bu vaziyyatds an tohliikali torof rogomsal
diinyanin yaratdigi saxta miikkammolliys inan-
maqdir. Sosial mediada hor kosin on xogboxt
anlarin1 paylasir, filtrli goriintiilor va s. fordi 6z
hoyatin1 bagqalar1 ilo miqgayise etmoklo qarsi-
garsitya qoyur. Noticodo insan 6z ugurlarina
sevinmok yerino, ekrandaki "ideal" hoyatlara
uygunlasa bilmadiyi {i¢iin bosluq vo narahatliq
hissi kegirir. Bu psixoloji tozyiq bizi sanki
noyiso qagiririgmis  kimi bir togvis igindo
yasamaga siiriikloyir. Eyni zamanda bu texnolo-
giyalar bizi hoqiqi diisinmo gabiliyystindon
uzaqlagdirr.

Umumiyyatlo, goriindiyti kimi rogemsal
hoyat yuxu keyfiyyatino vo psixi rifaha tosir
gOstorir. Bu tasirin musbat vo ya monfi olmasi
haqqinda bir ¢ox arasdirmalar aparilmigdir. Bu
aragdirmalarin naticalorina baxsaq, ¢ox hissasi
monfi tosirin oldugunu qeyd edir vo aparilan
todgiqatlarla bunu asaslandirirlar.

9sas hissa
Ictimai miizakiralords vo mediada ragom-

sal texnologiyalarin psixi saglamliq Tciin
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“dagidic1” oldugu tez-tez vurgulanir [2].
Xususilo sosial sobokalords olan sosial muga-
yisalor psixi rifaha ¢cox manfi tasir gostors bilor.
Umumiyyatle, rogemsal texnologiyalar o zaman
problem yaradir ki, ragomsal istifads insanin
resurslarini asir vo insanda stress yaradir [3].

Ragomsal texnologiyalar instinktlorimiza
tasir gostorir. Onlardan istifado etmok beyinds
dopamin ehtiyacin1 qarsilayir. Bu rogomsal
diinyadan uzaqlasmagi daha da c¢otinlogdirir.
Olbatts, tamamilo uzaqlasmaq miimkiinsiizdiir.
Amma, rogomsal texnologiyalardan duzgin
istifado etmomok artiq bunu vordis halindan
¢ixararaq asililiq vaziyyatins gatirib ¢ixarir. Bu
da tobii ki, psixi rifah Gclin cox bodyuk
tohlukadir. Rogomsal miihitin psixi saglamliga
tasir gostardiyi kimi, psixi rifah da haddindon
artiq ekran istifadosina sabab ola bilir.

Yuxu rejimi insan organizminin hom
fiziki, ham do psixi barpasini tomin edon tobii
fizioloji hal vo bioloji istirahot prosesidir.
Rogomsal diinya vo yuxu rejimi bir-birino
birbasa olaraq tosir edir. Rogomsal cihazlardan
otlrdlon “mavi is1iq” yuxu hormonunun, yoni
melatoninin ifrazini longidir [4]. Eyni zamanda,
cthazlardaki mozmunun beyni aktiv saxlamasi
da yuxu rejiminin pozulmasina sabab olur [5].
Belaliklo dos, rogomsal muhitdo ¢ox oldugda
yuxu keyfiyyati vo yuxu ritmi pozulur.1.5 saat
parlaq ekran istifadosi zamani yuxululuq azalir
Vo ayiqliq artir. 5 giin ardicil parlaq ekran
istifadosi iso bioloji saati toxminon 1.5 saat
gecikdiro bilor. Bu iso sohor tez saatlarda
oyanmal1 olan insanlar iigiin boytlik problemlor
yarada bilir [4].

Normal olaraqg, buttin texnologiya névlori
tam olarag eyni tosir goOstormir. Musiqi
dinlomak, electron kitab oxumaq, televizora
baxmaq vo s. kimi passiv foaliyyatlor daha az
stimullasdiricilar  hesab  olunur. Interaktiv
foaliyyatlor isa, mosalon: sosial media, onlayn
oyunlar, mesajlagsmalar vo S. iSo insanda daha
cox ayiqliq hali yaradir, bu da yuxuya kecidi
gotinlagdira bilar [5].

Son illords rogomsal texnologiyanin
siiratli inkisafi, 24/7 olgatanliq vo an shomiy-
yatlisi COVID-19 dovriinds Unsiyyatin onlayn
formata kegcmosi ev soraitino do mioyyan
doracadas tosir gostorib. Artiq, demok olar ki, bir
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cox evdo yataq otaglart media ilo zongin-
losdirilmis sokildadir. Yani, otaqda smartfonlar,
komputer, televisor vo s. kimi elektron cihazlar
yerlosir. Xiisusils, smartfonlardan istifadonin
genis yayilmasi yataqda cihaz istifado etmayi
normal hala cevirib [6].

Bu istigamotdo aparilan aragdirmalara
gora, xUsusilo usaglar vo yeniyetmalords geca
rogamsal cihaz istifadssi zaif yuxu keyfiyyatino,
yuxu azalmasina vo pozulmus yuxu—oyaniqliq
ritminoa sobob ola bilor. Bunun sabablori arasinda
mavi isigin melatonini minimuma endirmasi,
eyni zamanda cihazlarin yuxu vaxtini1 azaltmasi
ola bilor [6]. 2 hofto arzindo ekran vaxtinin
azaldilmasi kortizol va kortizon saviyyalarindo
nozora carpacaq Qodor boOylk vo davamlh
dayisiklik yaratmayib. Amma, sahar oyandiqda
kortizon saviyyasinda Kicik bir forq oldugu
miisahido olunub. Naticaya gors, ekran istifado-
sini qisa middotdo azaltmaq bodonin stress
hormonlarina ciddi sokilds tasir gostarmayib [7].

Rogomsal  texnologiyalardan  yanlig
istifado akademik hoyatda da problemlarin
yaranmasinda miioyyan Qodor rol oynayir.
Gecalor ekran istifadasinin artmasi sadoco yuxu
keyfiyyotini pozmagla kifaystlonmir, eyni
zamanda novbati giiniin performansini da asagi
salir. Beyin yuxusuz olduguna goérs insan istor
dorsdo, istorso do isdo diggetini toplamaqda,
comlagdirmokdo gatinlik ¢akir. Keyfiyyatli yuxu
saglam psixika, boyik ugurlar vo yuksok
akademik performansa boarabardir.

COVID-19 dovrii insanlar1  ragomsal
diinyaya qapanmasina sobab oldu. Bu
pandemiya zamanlari, homginin, insanlarin psixi
saglamliginin da riskdo oldugu vaxtlar idi. Bu
dovrdo dorslor onlayn rejima kegdi, bizneslor
rogomsallagdi. Bir sira miialliflor pandemiyani
var olan ragomsal meyillori daha da artiran
katalizator kimi giymotlondirirlor [8].

Rogomsallagmanin  asas  Ustlnliklorinog
misal olaraq Xorclorin azalmasi, uzaqdan is,
innovasiya imkanlarinin artmasi va S. gostorilir
[9]. Lakin muoalliflor vurgulayirlar ki, rogqomsal-
lagsmanin  stiinliklori oldugu kimi catis-
mazliglart da mdévcuddur. Masalon: nazarstin
daha da artmasi, ig¢ilarin psixoloji rifahina tasir,
is-hoyat balansinin pozulmasi [10], tohliiko-
sizlik, kiberrisklor va s. [11].
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Ragomsal muhitin psixikaya tosiri istiga-
motinds bir ¢ox tadgiqatlar aparilmisdir. Bunlar-
dan biri do, Xorvatiyada aparilmis, moqgsadi
sizofreniya vo depressiyasi olan pasiyentlor
arasinda psixi saglamligla bagli internet
istifadasini arasdirmaq olan tadqigatdir [12].

Noaticolordon goériinmiisdir ki, istirakgi-
larin boyiik qismi internet istifadagisidir. Amma,
eyni zamanda onlarin interneti saglamliq malu-
mati tiglin daha tez-tez istifads etdiklori ortaya
cixmisdir [12]. Psixoz qrupu onlayn psixi
saglamliq xidmotlorino daha ¢ox marag
gOstormis vo interneti xastaliklo mubarizada
daha faydali vasito hesab etmisdir. Buna baxma-
yaraq, internetds olan bltiin molumatlar hamisa
dogru va etibarli deyil [12]. Hamginin, kognitiv
cotinliklorin olmasi molumatin daha dogru
giymatlondirilmasini gatinlogdirs bilor [13].

Noticaloro osason, depressiyast vo sizof-
reniya olan pasiyentlor internetdon genis istifado
edirlor vo daha ¢ox psixi saglamligla bagli
molumatlara maraq duyurlar. Psixozlu pasiyent-
lor iso onlayn xidmatloro daha ¢ox maraq vo
digqat gostorirlor [12].

Ragomsal ddvrds sosial media istifadssi
genis yayillmisdir. Bu masalonin  siratlo
yayilmasi insanlarin psixoloji vaziyyatina manfi
tasir gostora bilor. Bu baximdan sosial media
asililiginin psixoloji vo sosial dayigonlorlo neco
olagali oldugunu aragdirmaq vacibdir. Xiisusilo
depressiya, tosvis, stress, akademik performans,
hoyat momnunlugu vo s. ilo olagesi hom
todgiqatgilarin, hom do insanlarin diggatini
homiso colb edir [14].

Turkiyanin conub-garginds yerloson bir
dovlot universitetindo tohsil alan 616 toloba
Uzorindo aparilmig todqiqatin  asas mogsadi
sosial media asililigt ilo bu geyd olunan
doyisonlor arasindaki olagoni kompleks sokilda
aragdirmaq olmusdur. Eyni zamanda hoyat
momnunlugunun depressiya, anksiyete,
akademik 6z-effektivlik vo imumi aidiyyat hissi
ilo olagasi do Oyronilmisdir. Todgigatda 338
gadin vo 228 kisi istirak etmis, yas araligi iso 17-
32  olmusdur. Molumat toplamaq Ggln
Depressiya Togvis Stress Skalasi, Smartfon
Asilihgr  Skalasi, Akademik Oz-Effektivlik
Skalasi, Umumi Aidiyyst Skalas1 vo Hoyat
Momnunlugu Skalasindan istifade edilmisdir.
Molumatlar struktur ekvasiya modeli, yoani SEM
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vasitosilo analiz olunmusdur. Bura da hom
birbasa, hom do vasito¢i tosir vo olagolor
giymotlondirilmisdir [14].

Olds olunan naticalor gostormisdir ki,
sosial media asililigi depressiyaya, stresso,
akademik 6z-effektivliys, Gmumi aidiyyat hissi-
Na Vo tosviso ohamiyyatli tosir géstorir. Umumi
aidiyyot vo akademik 0z-effektivlik iso hoyat
momnunlugunu artiran vacib amillordir [14]. ©n
maraqli natico o ommusdur ki, sosial media
astliliginin hayat momnunluguna birbasa tasiri
ohomiyyatli  olmamisdir. Amma, {imumi
aidiyyat hissi sosial media asililigi ilo hoyat
momnunlugu arasindaki olageds vasitagi rol
oynamigdir [14]. Arasdirma homginin vurgu-
lay1r ki, gender bazi munasibatlords tonzimlayici
rol oynayir. Gender sosial media asililig1 ilo
hoyat momnunlugu arasindaki olagays, eyni
zamanda stress, tosvis, akademik 6z-effektivlik,
Umumi aidiyyst vo depressiya ilo hayat mom-
nunlugu arasindaki alagalors tasir gostormisdir.
Lakin gender sosial media asililiginin digor
dayisonlara tesirinda tonzimlayici rol oyna-
mamisdir [14].

Bu todgigat gostorir ki, sosial media
asililig1 birbasa olaraq hoyat momnunlugunu
azaltmir. Amma, psixoloji voziyyata tasir edarok
dolayis1 ilo hoyat keyfiyyatins tasir gostars bilir.
Gender faktoru iso bozi olagalari giliclondirs, ya
da oksino zoiflodo bilor. Buna gors sosial media
asililigini  giymatlondirarkon  onun  diger
psixoloji, hamginin sosial doyisonlorlo birlikdo
giymotlondirilmasi  vacibdir [14]. Ragomsal
psixi saglamliq sahasi artiq ononavi tele-sohiyys
modelindon uzaqlasir. Artiq daha da miirokkob-
lagarok smartfon tatbiglori, stni intellekt vo s.
kimi daha murokkab texnologiyalarin istifado
olundugu yeni bir dévra gadom goyur [15].

Smartfon sensorlar1  vasitosilo  yuxu
hagqinda molumatlarin toplanmasi xostoliyin
gedisatin1 prognozlagdirmaga kdmok edir. Bu
rogomsal fenotiplosdirmadir. Virtual reallliq
yanagmasina goro, fobiyalar vo sosial tosvisin
mualicosindo  real diinya simulyasiyalari
yaradaraq terapiyanin effektivliyini artirir 36
Bunlarla yanasi siini intellekt ham pasiyentlora
dostok, ham do hokimlarin sonadlosma isini
asanlasdirmagq {iglin ¢ox istifado edilir [15].

Miasir dovrds rogomsal bazarda 10,000-
don ¢ox psixi saglamliq tatbigi mévcuddur. Bu
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istigamotdo aparilan todgiqatlar gostarir ki,
totbiglor xdsusilo depressiya vo tosvis kimi
yungil vo ya orta doaracali problemlarin
simptomlarin1 azaltmagda olduqca faydalidir.
Sizofreniya kimi agir psixi pozuntular zamani
iso bu totbiglor simptomlarin izlonilmasi va
dorman goabuluna nazarat Ugiin alverigli vasito
hesab oluna bilor. Amma, mitloq mitoxassis
nozarati ilo birgs istifadasi vacibdir [15].
Roagomsal tednologiyalar az tominath
Olkalordos yasayan insanlar iigiin xidmatlorin
olcatanligini artira bilor. Ancag, nazars almag
lazzimdir ki, slini intellekt alqoritmlorindoki
mUmkun irqgi vo ya sosial gorazlor barabarsizliyi
daha da dorinlogdira bilor. Buna goro do
texnologiyalar hazirlanarkon mitlag madani
xususiyyatlor do nozars alinmalidir.
Umumiyyatlo, texnologiya tokbasina yox,
rogomsal alatlorin insan dastayi ilo birlosdiyi
hibrid modellords on yaxsi naticalor verir [15].
Bitiin bu innovasiyalarin qarsisinda duran
on boyuk maneos istifadogi bagliligidir. Yoni,
totbiglari yikloyan insanlarin boyiik aksariyyati
onlardan uzunmuddotli istifade etmir. Bu
maneoni aradan qaldirmaq {giin "rogomsal
naviqgatorlar" adlanan insan doastoyi vo midaxilo
modellori istifado oluna bilir. Natico olaraq,
rogomsal  texnologiyalar psixi  saglamliq
xidmatlarini tam avaz eds bilmaz. Bunlar sadacs
ol¢atanligr artirmaq va genislondirmak tgun bir
vasito kimi dayarlondirilmalidir [15].
1980-1990-c1 illarda texnoloji ingilab bas
verdi, daha sonra diinya yeni bir morhoaloys
odom goydu. internet, mobil telefonlar vo digar
elektron cihazlar genis yayildi. Bu da insanlarin
gindalik hoyatin1  koklii  sokildo doyisdirdi.
Osason 1980-ci illordon sonra dogulan nasil
rogomsal mdihitdo boyldiyu Gglin  ovvalki
nasillorlo miigayisads fargli xtisusiyyatlora sahib
oldular. Bu da nasillor arasinda farglorin
yaranmasina gatirib ¢ixardi [16].
Gonclor yeni texnologiyalara daha tez

uygunlagir. Onlar qglobal Unsiyyat qurur,
molumat  mibadilosi  aparirlar.  Beloliklo
“oyronmo  ekologiyast”  anlayis1  ortaya

cixmisdir. Miasir ganclorin 6yronma mihiti
tokco onanovi tahsil sistemi ilo kifaystlonmir.
Sosial gobokalor, hamginin rogomsal platfor-
malar da bu prosesin asas istirak¢ilarindandir.



Elmi Xabarlar e 1, 2026
(Humanitar elmlaor seriyasi)

@

Scientific bulletin Ve 1, 2026
(Humanities Sciences Series)

Bunlara gors “mileniallar” vo “Z nasli” onlardan
avvalki nasillardan farglonir [16].

Bu texnologiyalar tshsilds informasiya
mibadilosini asanlagdirdi vo yeni pedaqoji
imkanlar yaratdi. Amma, bununla da miiallim-
larin informasiya-kommunikasiya texnologiya-
larina uygunlagmasi zarurati yarandi [16].

Ragomsal mihit ganclors yeni bacariqlar
qazandirir. Misal olaraq surstli gorarverms,
coxlu tapsiriglart eyni zamanda icra etmo,
molumatlar1 sintez etmo Vo S. gostora bilarik.
Eyni zamanda, sosial medialar hom do digqgst
problemlori, vaxtin somorasiz istifadosi vo
internet asililig1 kimi risklor yaradir [16].

Onlayn diinyada kimlik formalasmasi
ohomiyyatli  prosesdir. ~ Gonclor  sosial
sobokalords 6z soxsiyyatlorini qururlar. Lakin
anonimlik vo Unsiyystin nozaratsiz olmasi
Kibertocaviliz, togib olunma, manipulyasiya vo
digor risklori artirir.  Soxsi  molumatlarin
paylasilmas1 da golocokda ciddi problemlara
sobab ola bilor [16].

Texnologiyadan nazaratsiz vo ¢ox istifads
sosial tocrid, tonhaliq vo depressiya ilo
olagalondirilir. Bozi hallarda internet asililigi
asagl Oziino doyor, diggot problemlari vo ailo
munasibatlorinin - pozulmasi ilo  miisahido
olunur. Homginin, internet digar asililiglar iigiin
do vasits rolunu oynaya bilar [16].

Sosial medialar minasibatlora do tosir
gostorir. Ailods fordlor arasinda daim nozarat,
qisqganclig  va onlayn izlomo davranislar
konfliktlori qiciglandira bilor. Eyni zamanda,
internet pornoqrafiyasinin olgatanligi miinasi-
botlorda gozlontilorin artmasina, ham do emo-
sional uzaqlagmaya sobab ola bilir [16].

Sosial tacridin on radikal formasina misal
olaraq Hikikomori fenomeni gostorils bilor. Bu
fenomiin Yaponiyada yaranmisdir. Bu voziy-
yatdo gonclor real hoyatdan tam uzaqlasaraq
yalniz texnologiya vasitasilo Unsiyyst qururlar.
Bu fenomen artiq yalniz Yaponiyada deyil, digar
Olkalords do miisahido olunur [16]. Homginin,
soxsi malumatlarin toplanmasi1 va istifadasidir
do muhim mosalalordandir. Sosial sobokoalorda
paylasilan molumatlar qurumlar toarafindon
analiz olunur. Istifadogilor raziliq versalor bels,
molumatlarin harada saxlanildigir ¢ox vaxt tam
soffaf olmur. Rogomsal izlor uzun middot
serverlordo galir. Bununla da moxfiliklo bagl
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problemlor ortaya ¢ixir [16]. Noticada, rogomsal
dovr ham boyik faydalar, hom do risklor yaradir.
Tohsil, ailo vo minasibatlor bu dayisikliklora
uygunlagmalidir [16].

Umumiyyatls, yatmadan 6nca smartfon vo
s. istidadasi demok olar ki, harkosds vordis hali
alib. Bu harakat kanarda normal va sada goriinss
do, badanimizs, hayatimiza verdiyi zorori heg
kim nozoro almir. Hotta, smartfon istifado
edorkon insan goziiniin yoruldugunu hiss etso
bels, beynimiz siini olaraq aktiv galir. Bu masalo
hom vaxt itkisi yaratdigi qodar, ham¢inin bioloji
problemlor do ortaya ¢ixarir. Bunlardan qurtul-
magq Uc¢un bir ne¢s Usuldan istifads oluna bilar.

“Digital detox”, “digital minimalism”,
“digital ~ disconnection” kimi yanagmalar
movcuddur va bu insanlarin aslinds dzlorinin do
texnologiyadan istifadoni azaltmaq istodiyini
gostorir.  Rogomsal uzaqlagma, yoni digital
disconnection dedikdos, insanin koniillii olaraq
misyyan middstds ragomsal media istifadasini
azaltmasi vo ya mohdudlagsdirmasi nozordos
tutulur. Masalon: miayyan tatbiglora vaxt limiti
goymagq, bildirislori baglamaq vo ya muoayyan
vaxt arzinds “smartfonsuz” yasamaq [14]. Hotta
aragdirmalar gostorir Ki, rogomsal uzaqlagsma
¢ox zaman daha yaxsi yuxu keyfiyysti vo ya
stressin azalmasi kimi misbot noticalor vers
bilor. Lakin, bu tsul hamiso fayda vermir. Bazi
insanlarda bu hal oks tesir gosteras, ohvalin
pislosmasina gatirib ¢ixara bilar [17]. XUsusilo
rogomsal imkanlara ¢ixis1 mahdud olan gruplar
ti¢lin uzaqlasma monfi natico vers bilor [18].

Mitoxassislor mitlaq sokildo faydalarla
yanagi, risklori do nozoro almalidirlar. Psixi
rifahimiz {iglin oan tohlikali risklor kimi ekran
garsisinda hoddindan artiq vaxt kegirmok, yuxu
keyfiyyatinin pozulmasi, FOMO, yoni “noyiso
qagirmaq qorxusu”, sosial mediadan uzaqlasa
bilmomok va s. gostara bilarik. Texnologiyani
umumiyyatlo hayatimizdan ¢ixarmaq miimkiin
vo faydali olmasa da bir sira isullarla bu
asililigdan qurtulmaq miimk{ndir. Istifadoni
minimuma endirmak, rogomsal cihazlardan
yalniz dncadon toyin olunmus saatlarda istifado
etmok Vo Xxlsusilo geco yatmazdan ©6nca
smartfon vo s. istifadesini dayandigmaq sox
boylk irsliloyislora gotirib ¢ixara bilar. Eyni
zamanda, psixoloji doastok do istifado oluna
bilocok on yaxsi iisullardandir. Umumiyyoatlo,
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texnologiyanin bizi idaro etmosino icazo
vermamoliyik. ©On yaxs1 tisul tam mohdud-
lagdirmaq yox, balansli vo nozarat altinda, siiurlu
sokildoa istifado etmokdir. Eyni zamanda, yuxu
gigiyenasina omal etmak, sabit rejim yaratmaqgla
yanast digor sadalanan Usullar birlikds hoayata
kecirilso, emosional sabitllik vo psixi rifahin
gorunmasina nail olmaq olar. Biz asililigin
kokundoki soboblori tapmaq ugun psixoloji
dostok do alarag holl edo bilorik. Hoyatimizi
tamamilo mohdudiyyatlor (izarindo qurmag
diizgln deyil, har seyi 6z yerinds istifads etmoayi
oyronmak vo holl yollarini aragdirib taparaq
totbiq etmok lazimdir. Ragomsal diinya heg vaxt
real hayat gozalliklorinin yerini vermo bilmoaz.
Daim onlayn miuhitdo olmaq insam1 0z
daxilindon uzaqlasdirir vo daxilindoki sasi
esitmasinoe manes yaradir. Texnologiyalarla
baglantin1 kosin 6zimiize fokuslanmag, yani
rogomsal sukut i¢indo qalmaq bizim psixikamiz
dctin 6nomli addimdir.

Ekranlardan uzaq galmaq vo real diinyaya
fokuslanmaq oslinde 6zimiz Ucin on boylk
yaxsiligdir. Texnologiya bizim Uglin sadaca
hoyatimizi asanlasdiran bir vasito olaraq
qalmalidir. Biz texnologiyadan istifado edorkon
otrafimizdakilari, tobioti, insanlar1 vo canl
unsiyyati osla itirmomoliyik. Bu harmoniyani
qura bilmok, hamg¢inin texnoloji inkisafdan geri
galmamaq monavi hizurumuzu goruyub
saxlamaga komok edir.

Notica

Rogomsal texnologiyalar artiq sadoco
istifado etdiyimiz texnologiyalar deyil, eyni
zamanda mduasir hoyatimizin ayrilmaz bir
parcasimna ¢evrilib. Onlar artiq hoyatimizin
gOriinmoz  Uzloridir. Bu  texnologiyalarla
olagalorimiz psixi saglamligimiz ti¢lin  hom
boylk bir imkan vo fursat, ham do ciddi bir
poblemdir. Oslinds, texnologiyanin 6zii na
faydali, no do zororlidir. Onun hoyatimizdaki
rolu bizim ondan necos vo hansi magsadls istifado
etmayimizdon asilidir. Masalan, sosial medianin
yaratdigl o sonsuz miiqayiso hissi vo dopamin
asililigr bizi eal diinyadan qoparib siini bir
rogomsal bosluga siiriiklayir. Parlaq ekranlar va
onlardan yayilan mavi isiq iSo tokco yuxu
rejimimizi  pozmur, hamgcinin, melatonin
hormonunun  ifrazin1  zoiflodorok  bioloji
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saatimizi tamamilo pozur. Bu pozuntu sadaca bir
geca ilo bitmir. Eyni zamanda, névbati glnln
akademik ugurlarina, is performansina vo
umumi shval-ruhiyyasina do manfi tasir edir.

Umumiyyatls, bu istigamatds minlorlo
aragdirmalar aparilmigdir. Hor birinin noaticalori
do degok olar ki, eynidir. Rogomsal diinyanin
insan psixikasina, yuxu rejimino tasiri monfi
olaraq giymatlondirilir. Muasir dovrds insanlar
artiq o gador asili hala galiblor ki, uzaglasmaq
istosalor bels buna nail ola bilmirlor.

Sosial media asililiginin psixoloji tasirlori
coxdur. Bu tosirlor gostorir ki, bu hal hoyat
momnunlugumuza birbasa tosir etmasa do,
stress, tosvis va depressiv diistincalor vasitasilo
timumi rifahimiza dolayisi yolla zarbs vurur. Biz
ekran qarsisinda uzun saatlar oturduqca, real
unsiyyatin verdiyi faydani itiririk. Homginin
texnologiyanin bizo toqdim etdiyi onlayn psixi
saglamliq xidmatlori vo sini intellekt osash
dostok totbiglori tibbi yardimi daha oslgatan edir.
Texnologiya biza yol gostars bilar. Lakin heg bir
program mitoXxassis nazarotini, insan faktorunu
tam ovoz eds bilmoz.

Notico olarag, muasir dinyada ragomsal
muhitdon tamamilo qopmagq hom mimkin-
stizdlr, hom do bizos inkisafdan va yeniliklordan
geri qalmaqdan basqa bir fayda vermoz. Osas
mogsadimiz texnologiyanin bizi 6z diinyasina
strtiklomasina imkan vermomok, aksina, hamin
cihazlar stiurlu, planli vo balansh sokilds idars
etmok olmalidir. Hoyatimizda "rogomsal
detoks” totbig etmok, yuxu gigiyenasina digqot
etmok, ekran middstimizi azaltmag emosional
sabitliyimizi qorumagin an effektiv yoludur. Bu
kicik addimlar olsa da, rogomsal diinyanin
gotirdiyi risklori minimallagdira bilor. Saglam
bir psixika, rahatliq vo yliksok keyfiyyatli yagam
heg bir rogomsal texnologiyadan asili deyil. Osl
rahat vo azad hoyat ekrandan uzaq olan real
hoyatdir.
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SLEEP AND MENTAL WELL-BEING IN THE DIGITAL ERA

Summary

In the modern era, digital technologies have become an integral part of people's lives. These
technologies accelerate access to information, facilitate communication, and create new opportunities
in various fields. However, excessive and unbalanced use may pose certain risks to mental well-being,
interpersonal relationships, and sleep quality. Spending excessive time in front of screens at night can
reduce melatonin secretion and disrupt the biological clock. This can lead to decreased daily
performance as well as delayed sleep rhythm. The digital world can also serve as both a support tool
and a source of information for individuals with mental health problems. Individuals diagnosed with
depression and psychosis, in particular, use the internet more frequently to obtain information related
to mental health. However, the quality and reliability of information obtained online are not always
fully ensured. Although digital disconnection may yield positive results in some cases, for example
in terms of sleep and stress, it may not be equally effective for everyone. In conclusion, the main goal
is not to completely remove technology from our lives, but to use it in a more balanced way.

Keywords: Digital technologies, mental well-being, sleep quality, social media, screen time,
melatonin, digital disconnection, digital detox, online mental health services.

Cesunmk Arasaau AJIJTAXSIPOBA
JlotieHT Kadeapbl MCUXOIOTUH, BakKMHCKOTO TOCYyIapCTBEHHOTO YHUBEPCUTETA

Meaaxer ®upposcu 'TAIIIMM3AJIE
Maructpant, JlenapTaMeHT NCUXO0JIOTHHU, Xa3apCKUI Y HUBEPCUTET

COH U ICUXUYECKOE BJIATOHOJYYHUE B IU®POBYIO 3110XY

Pe3iome

B coBpeMenHy0 310Xy IU(PPOBBIE TEXHOIOTUH CTATH HEOTHEMIIEMOHN YacThIO KU3HU JIOACH.
OTH TEXHOJOTHUHU YCKOPSIOT TOCTYN K MHPOPMAIIUH, 00IETYAIOT KOMMYHHUKAIIMIO U CO3/Ial0T HOBBIC
BO3MOXXHOCTH B psfe cdep. OnHako upe3sMepHOe U HecOaTaHCUPOBAHHOE HCIOIh30BAHUE MOKET
cOo31aBaTh OHpeHeHéHHBIe pI/ICKI/I JJISI ICUXUYECKOTI'O 6nar0n0nyq1/1$1, MCEKIIMYHOCTHBIX OTHOIHGHI/Iﬁ nu
KauecTBa cHa. J{muTenbHOe mpeObIBaHue Tiepe]] SKPAaHOM B HOUHBIE YaChl MOKET CHUKATh BHIPAOOTKY
MCJIATOHHUHA 1 HapymaTL 6I/IOHOFI/I‘—IGCKI/IG Yachl. 9TO MOXKET HpHBOJIHTI) K CHUKXCHUTO HOBC@JIHGBHOﬁ
MPOIYKTUBHOCTH, a TaKXkKe K 3ajepkke puTMma cHa. [{udpoBoil Mup Takke MOXKET BBICTYyNAaTh Kak
CpeHCTBOM HOJI)Iep)KKI/I, TaK 1 UCTOYHUKOM I/IH(i)OpMaHI/II/I 11 JIULL C HpO6J’IeMaMI/I IICUXHUYECCKOI'O
310pOBbs. B yacTHOCTH, AUl C AMArHO30M AENPECCUs U MCUXO03 Yalle UCMONb3YIOT UHTEPHET IS
MOJIy4eHUs HMHQPOpMAIMK, CBA3aHHOM C TICHUXMYECKUM 310poBbeM. OJHAKO KauecTBO U
JIOCTOBEPHOCTHh HH(OPMAIIHH, TTOJTy4aeMOU OHJIAlH, HE BCET/a MOJTHOCThIO o0ecnieueHsl. [{udposoe
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JUCTAHLIMPOBAHHUE B HEKOTOPBIX CIIydasiX, HAIIpUMEpP C TOUYKHU 3pEHUs CHA U CTPEcca, MOKET JaBaTh
IIOJIOKUTEIIbHBIE PE3yNIbTaThl, OJHAKO HE JUI1 BCEX OHO OAMHAKOBO 3(p(dexkTuBHO. B 3akmouenue,
OCHOBHAs 11€JIb 3aKJIFOYAETCSI HE B [IOJTHOM MCKJIFOUEHUH TEXHOJIOTUN U3 Halllel JKU3HH, a B UX 0oJiee
cOaaHCUPOBAaHHOM HUCIIOJIb30BaHUU.

KiroueBble cjioBa: 1u(ppoBbIe TEXHOJIOTHH, MCUXWYECKOE OJaromoiydyne, KadyecTBO CHa,

COoIlMalIbHBIE CETH, DKPAaHHOE BpeMs, MEJAaTOHWH, IMdpoBoe mucranuuposanue, digital detox,
OHJTalH-CEPBUCHI ICUXUYECKOTO 3710POBbSI.
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