INSAN VO INFORMASIYA

ifrat informasiya yiiklanmasi va onun insan
faaliyyatina neqativ tasirlari
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Moqaloda insanlarin informasiya ilo ifrat-
yiiklonmasi, onun yaranma sabablori vo elaca da
insanlarin hayat fealiyyetino tesirinin bazi maso-
lolori aragdirilir. Informasiyadan yaranan stress
anlayigi altinda informasiya ile ifratyiiklonmo
basa diigiiliir. Insanlarin informasiya ile ifrat-
yiiklonmasi naticasinde yaranan neqativ alamat-
lorin azaldilmas istigamatinda toklif ve tovsi-
yolor verilir. informasiya ilo ifratyiiklonmenin
saglamha neco tosir etdiyi geyd olunur.

Giris

Qloballasan diinyada informasiya-kommunika-
siya texnologiyalar1 (IKT) sferasinda alde olun-
mus nailiyyetler yeni formalasan informasiya
comiyyatinin (IC) toloblorinden iroli galir.
Siirotlo inkisaf eden informasiya texnologiyalari
(IT) miixtelif foaliyyat sahosino tesir ederak
diinyanin menzorasini tamamile doyismisdir. Ba-
soriyyotin alde etdiyi an shamiyyatli ve vacib
nailiyyotlore hadden artiq aludagilik isa, 6z név-
bosindo, yiiksek deracada tohliikeli veziyyat ya-
radir. Miiasir comiyyatda televiziya, kompiiter,
internet, mobil telefon kimi yeni texnologiyalar
insanlarin vaxtim “acgézliikle udur” ve esas
hayat prioritetlorina gevrilir [1].

informasiya aximinin artmasi ile melumatlarin
otiiriilme hacmi va siirati hiss olunacaq deracado
artmaga baglandi. ©gar avval tokco gazet oxumaq-
la insanlar biitiin hadisalorden malumatli olurdu-
larsa, indi televizor, internet va biitiin media da
daxil olmagqla, verilon informasiyalar movcud
olan biitiin hadiselorden malumath olmaga yet-
mir. Bu giin sivilizasiya siiratle inkisaf edir vo
tobii ki, insan beyni ona uygun siiratlo inkisaf edo
bilmir. Buna gére do informasiya ilo ifrat-
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yiiklonma vo ya asebi yorgunluq kimi anlayislar
getdikco daha gox aktuallagir [2].
Texnika sahasindo informasiya istehsal yiikse-
liginin biitiin ddvrlerinde informasiya ile ifrat-
yiiklonmae geydo alinmigdir. Belo ki, eramizdan
avval 111 va IV esrlerde insanlar informasiya ile
ifratyiiklonmoyae pis baxirdilar. Eramizin I asrinde
Boyiik Seneka qeyd etmisdir ki, kitablarin gox-
lugu diggeti yaymndirir [3]. Kitab haqqinda belo
fikirlor Cindo de qeydo alinmigdir. 1440-c1 illorde
Jogan Qutenberq gap alatini icad etmisdir ki, bu
da informasiya yayilmasinin daha bir dévriine qo-
tirib gixarmuigdir. Bir qeder sonra istehsal xarcle-
rinin azalmasi naticesinde gap materiallar (kitab-
lar, olyazmalar, kitabgalar) ortatobagali insanlar
liiin ol¢atar olmugdur. Matnin yayilmasimin daha
asan olmasi ve onun keyfiyyatinin agag diismosi
kimi bir sira soboblore gore alimler informasiya
goxlugundan gikayat edirdilor. Onlar hamginin
hiss edirdiler ki, yeni informasiya goxlugu getin
idaro olunur vo insanlarin fikrini yayndirir. infor-
masiya oasrinin son illerinde informasiya ile ifrat-
yiiklonma elektron pogtda spam, pogt bildirisleri,
ani malumatlar i miihiti kontekstinde mikroblog-
larda va sosial sebokalarde postlar kimi yayindi-
ric1 ve idaraolunmayan informasiya kimi qargi-
lanir. Noticeda belo informasiyalara fikrin yonal-
mosi insanin diqgatine neqativ tosir gosterir. In-
sanlar elektron pogtunu yoxladiqdan sonra iglerine
qayitmasi iigiin yarim saata yaxin vaxt tolab olu-
nur. Hoer hansi bir qerara gelmazden avval insan-
lar ona uygun bir informasiyam tapmaga gahigir
4].
Umumilikde 100 il arzinds negliyyatda here-
kat siirati 102 dofo, rabito sistemlarinin ig siirati
107 dafo, informasiya emailinin siirati 10 dofo art-
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mugdir [5]. Artiq indi virtual diinyada multimediya
sakillari saniyada 60 dafa otiiriile ve emal edile
pilor. Bu da insan tefokkiiriiniin geyde ala bildi-
yindon xeyli boyiik reqemdir. Maddi ve menevi
diinya doyisikliklerinin siiratli inkisafi informasi-
yanin siirotlo yayilmasina gatirib ¢ixartmigdir. Bu
iso, 6z novbesinde, informasiya ile ifratyiiklen-
moni dogurur.

Belalikle, daxil olan faydali informasiyanin
hecmi insanin onu qavrama imkanlarindan artig-
dir, yeni insan boyiikhecmli informasiyanin Shde-
sinden golmayi bacarmir. Bu problemleri nazere
alaraq informasiya ile ifratyiiklonme ve onun
insan foaliyyatine neqativ tesirlerinin tedqiq olun-
masi olduqca aktualdir.

informasiya ile ifratyiiklonmanin mahiyyati

Sebebi informasiya g¢oxlugu olan gerarlarin
qobul edilmesini ve problemlerin derkolunma ge-
tinliyini tesvir eden termin “informasiya ilo
yiiklonma” adlanir, informasiya ile yiiklonmenin
mahiyyati ondan ibaratdir ki, insanin gebul ede bi-
locayi faydali informasiyamin miqdan onun dziiniin
obyektiv gavrama imkanlarim iistalayir [3].

Miiasir insanin asas problemlerindan biri —in-
formasiya ile yiiklonmedir. Hal-hazirda camiy-
yotdo insan giin erzinde yiizlerle bdyik ve
kigikhacmli, miixtalifsopkili informasiya (metn
formasinda, sesli, vizual, e-mail ve s.) “hiicu-
mu”na meruz qalir. Bela ki, 3.2 milyard insan
qlobal internet istifadagisidir. Her degiqe 8 min.
500 min amsaliyyat yerina yetirilir (like, pay-
lagma, yiikleme va s.). IDC (International Data
Corporation) sirkatinin aragdirmalarina esaslanan
progqnozlara goére, her il diinyada informasiya
hacmi 40% artaraq 2020-ci ile 50 defo artmis ola-
caq [6].

Boazen miieyyen Olgilerin xeyli deraceds
yiiksaligi ona gatirib gixarir ki, boyiik heacmdae ali-
nan informasiya gozlenilen naticeleri vermir, ak-
sing, oks-effekt yaradir. XX osrin ikinci yarisinda
inkisaf etmis 6lkalorin IC-na kegidinin baglangict
ilo bu prosesin neqativ terafleri meydana ¢ixmaga
basladi. Yeni informasiya ile ifratyiiklonme pro-
sesi yarand1.

Belaliklo, informasiyaya algatarhq siirati do
artmaga basladi. Informasiya ile yiiklonmenin
mahiyyati agagidaki kimidir: daxilolunan faydal
informasiyanin migdar1 insanin hemin informasi-
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yani gabuletme imkanlarindan yiiksokdir, yeoni
insan artiq miqdarda informsiyan1 qabul eda bil-
mir.

Muiiasir insan bu informasiya okeaninda yaga-
maga macburdur. Onun axinini tam hacmde gobul
etmok miimkiin deyildir. Bels ki, agagida qeyd olu-
nanlar1 nezere almaq lazimdir: insanin miixtelif
ndv infomrasiyam emal etmasi iigiin fizioloji im-
kanlan bir qeder mehduddur ve bu imkanlar her
saniyade gosterilen vahidlerle élgiiliir: korrekta
isinde — 18, ucadan oxuduqda — 30, asta oxuduqda
— 45. Insanin an gox qobul eda bilacayi verilon-
lerin say1 saniyada 8 vahide yaxindir [7]. Qeyd
edak ki, radiodinlayici deqiqeds 180 sézden gox
olan informasiyani qebul etmak bacarigini itirir.
Televiziya yayiminda sokillerlo miisahide edilon
moatn informasiyasinin otiiriilmasi ligiin optimal
variant degiqade 103 soz olan orta temp sayilir.
Bu reqemler informasiya ile bagh olan diger
amoaliyyatlara da sart gargivaler qoyur. insanlar
informasiyan1 qebul etdikleri zaman vaxt ve dig-
qet ¢atismazliqlarini nazere almahdirlar [4].

Yakob Yakobinin, Donald Spellerin ve Kerol
Kon Bemningin iglerinde “informasiya ile ifrat-
yiiklonma” termininin daha qadim istifade niimu-
nalarini tapmaq olar [9]. Maqalede brendler
haqqinda informasiyanin g¢ox olmas: gararlarin
qobul olunmasinin ¢atinlogmasina gatiren hipo-
teza 0z tasdiqini tapmugdir.

Vaxtile Didro terafinden hamin fikir taqdim
olunsa da, Didro onu “informasiya ilo ifrat-
yiiklonma” termini kimi adlandirmamugdir. Didro
“Ensiklopediya”da yazirdi: “Uzun asrler arzinde
kitablarin say1 daima artacaqdir. Prognozlagdir-
maq olar ki, vaxt golacoak, kainatda oldugu kimi,
kitablardan da informasiyan: almaq getin olcaqdir.
Coxsayl cildlerde yer almis gizli informasiyani
tapmaq asan oldugu kimi, tebiatdae olan gizli he-
qiqati de askar etmak asanlasacaq” [10].

Informasiya il ifratyiiklanmanin asas sababla-
rina daxildir [3]:

1. Emal olunan yeni informasiyamn siiratli ar-
tim;

2. Internet vasitesila verilonlorin dtiiriilmasi ve
tokrarlanmanin sadaliyi;

3. Girig informasiya kanallarina alyetorliyin ar-
tirllmast (mas., telefon, elektron pogt, melumatla-
rin ani miibadilesi);

4. Tarixi malumatlarin boyiik miqdar;




5. Oldoolunan informasiyanin geyri-doqiqliyi
ve ziddiyyetliliyi; ) ,

6. Miixtolif ndv informasiyanin iglonmosi ve
metodlarinin miigayisesinin olmamasi.

Informasiya ila ifratyiiklanmanin alamatlori

11]:

4 7] Xaotik aqli fealiyyat, bagda aydinligin olma-
mast;

8. Yaddagin kérlanmasi ve pozgunlugun yaran-
mast;

9. insani tenge gotiron quriq frazalarin ve ya
musiginin bagda seslenmasi;

10. Homiso ne ise sdylomoyi arzu etmek (artiq
informasiyadan qurtulmagq tigiin);

11. Yiiksok seslo miizakire, yatmazdan evvel
vo ya sonra 6z-6ziine danismag;

12. Xostoliyin agir hallarinda yatmaq zamant
sesesitmo vo ya qulaglarda kiiy;

13. Boden alamatlorine goldikde ise, gona ve
boyunun arxa hissesinde gorginlik hissetma.

informasiya ilo ifratyiiklonmonin insan
foaliyyoating tosiri

insanlarin informasiya ile yiiklonmasi prob-
lemi global [C-nin yaranmasi ilo eyni vaxta
diismiigdiir. Informasiyanin iglonib hazirlanmasi-
min goxlu forqli iisullarinin cemiyyate toqdim
edilmosile yanag1, eloca do 6zii ilo barabor bir sira
neqativ noticelor gotirdi. Mohz insanlarin infor-
masiya ilo yiiklonmasini bu neqativ naticaler si-
rasina aid etmak olar.

informasiya ile ifratyiiklonme insana meggul
oldugu isi mehsuldar hoyata ke¢irmoye imkan
vermir. Bu ise noinki karyera yiiksaligine imkan
vermir, hatta i§ yerinin itirilmosine qotirib gixara
biler. Homginin informasiya ilo ifratyiiklonme
stress de yarada bilor. Artiq hamiya melumdur ki,
stress — psixi xostaliklorin emole gelmasine
sabab olur. Bunun iigiin beyinde olan biitiin artiq
informasiyan1 kenarlagdirmaq lazimdir. Qeyd
ctmok lazimdir ki, biitiin problemlori insan 6zii
yaradur. Informasiya ile ifratyiiklonmeden qagma-
£n osas yolu ise insanin 6ziine artiq problemlor
yaratmamasidir. Ciinki is yerinde olan bir qalaq
kagiz bele, insanin 6ziinii yiiklonmis hiss etme-
sina sobab olur.

Informasiya axinlarinda yasamaq bir sira
ustiinliikler verse de, onlarin zeif bendi insandir
V@ onun gox vaxt siiretle artan informasiyanin qar-
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s1sim1 almaq imkant olmur. Verilonlorin fasilosiz
gobulu insani siistlogdirir ve sonda stresso gotirib
gixanr. Insanlar ise bu informasiya axinini itkisiz
gobul edo bilmir. Bunun osas sebobi emal prose-
sinde insan hisslerinin gerginliyidir. Neticodo
oksor hallarda ifratqiciqlanma  ve sensor
“yiiklonmo”si adlanan veziyyet yaranir. Bu ve-
ziyyetdo ise beyin ve sinir sistemi daima xarici
tozyiqe meruz qalir.

1970-ci ilde Elvin Toffler éziiniin “Gelocoyin
soku” adl kitabinda bu anlayis: populyarlagdirir.
Amerikali futuroloq yazirdi: “Insan tez ve daima
doyismeyaen situasiyaya ve ya yeni dolgun kon-
teksto daxil oldugu halda onun qabaqcadangorme
dogigliyi azalir. O, rasional davramsin asili oldugu
daha tesdiqedici qiymotlondirmeni hoyata kegir-
mok iqtidarinda ola bilmir”. E.Toffler 6z islerinde
(“The third wave” ve “Future shock”) ilk dafe in-
formatizasiyanin neqativ sosial-psixoloji natice-
lorini (effektlorini) ve informasiya stressinin
simptomlarini tosvir edorek onu tam gokildo osas-
landirmugdir. E.Tofflere gore, informasiyanin is-
tehsali vo yayilmasi tempinin artmasi informasiya
osrinin atributuna gevrilmigdir [12]. Informasiya-
min istehsal vo yayilmasinin yiiksok tempi miiasir
insan tigiin hele elgatar olmayan uygunlagmanin
yeni morholosini teleb edir. E.Tofflers goro, insan
vo biitiin comiyyaet birlikdo adaptasiyanin etibarli
mexanizmlorini alde etmadon ve bele informa-
siya bohranlarindan pozitiv ¢ixi§ yolu tapmadan
futurgok (futureshock) adlanan xastaliye meruz
qala bilar. Bu xastolik “insanin hedden artiq sti-
mulyasiyaalma reaksiyasim” tosvir edir. Hisslorin
hedden artiq stimulyasiyas: sensor saviyyasinde
yaranir. Bu zaman insan bir sira yeni ve geyri-adi
informasiya qobul etdikde obrazlarin 6tiiriilme
doqiqliyi azalr, illiiziya ve realliq arasindaki hadd
pozulur. Koqnitiv seviyyade hedden artiq sti-
mulyasiya insanlarin informasiyan1 segmok, qiy-
motlendirmoek ve yadda saxlamaq bacariglarim
zoifladir. Bu ise informasiyadan yaranan stressin
sobobidir [11].

Daimi goriigler, elektron pogt axim, bloglar,
Twitter, sosial sabakaler, mobil telefon vasitole-
rile yaranan elageler menecerlorin bu giin yasadig
realliglardir. “Informasiya ile ifratyiiklonmeden
sonra sagalma” adli meqalenin miiellifleri Din
Derek vo Kerolayn Veb informasiya axininin azal-
masl liglin goxsayl meselelerden qagmagq, soxsi
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intizami inkisaf etdirmok, {insiyyeti azaltmaq ve
informasiya miibadilosinin yeni saglam qaydala-
nnt totbiq etmoyi toklif edirlor [13].

insan onu maraglandiran mévzu haqqinda
piitiin informasiyan qobul ede bilmediyini anla-
yan zaman bu onun sinir sistemino neqativ tosir
edir. O, inamsizhq, esobilik, hoyacan ve hotta
qorxu hissi kegirir. informasiya ile ifratyiiklonme-
nin qurbani olmamaq ligiin ve eyni zamanda,
qobul edilon verilonlorin asasinda goxsayh vacib
qorarlari hoyata kegirmak iigiin qobul edilon in-
formasiyani tez qiymatlondirmok ve sintez etmoyi
$yronmok lazimdir. Bu giin IKT-siz 6z hoyatin1
tosovviir etmok ¢ox ¢etin holl edilon meseslolor
sirasindadir. Onlar har hans: bir isi hoyata kegir-
mok li¢lin bize effektiv komok edir vo maraqh
vaxt kegirmaye genis imkanlar yaradaraq insanlan
evdo, ofisde miigayiot edirlor.

Ogor insan uzun miiddet kompiiter arxasinda
isloyirse, homin insan iigiin o, yiiksok qiciq mon-
boyidir. O, yiiksek gerginlik yaradaraq beyine,
onurga sistemina ve qozlore ciddi tesir edir ve ac1
olamotlori ile sinirleri pozur [14].

Qeyd olunan ifratyiiklonme ve onun konsepsi-
yas! internetdon avval yaranmis olsa da, kitabxana
ve informasiya elmlori, o ciimloden psixologiya
clmlori torofindon qiymetlondirile biler. Tofflera
goro, informasiya ile ifratyiiklonmo informasiya
asrinde “sensor yiiklonmosi”dir (1950-ci ilde
Toffler torefinden istifade olunmugdur). Sensor
yiiklonmeni orqanizmin cavab reaksiyasinin ol-
mamasi kimi anlamagq olar. Toffler qeyd edirdi ki,
informasiya ile ifratyiiklonmenin bu ciir effekti
ancaq yiiksok kognitiv seviyyade olur: “insan tez
vo ardicil olmayan informasiya ile yiiklondikdo
vo ya yeni mozmunlu kontekste kegon zaman
onun dncadengdrme deqiqliyi zeifloyir. O, artiq
real davranigdan asili oldugu iigiin qiymetlondir-
moni dogru apara bilmir” [12]. Diinyada yeni qlo-
ballagma dvriiniin baslanmasi ile elagedar olaraq
insanlar saytlarda verilon melumatlardan daha gox
istifade etmoklo soxsi aragdirmalarini apara bil-
mok ligiin internet onlarin giindalik telobatina
gevrilir. Buna gore de bele bdyiik hecmde infor-
masiyanin alyetorli olmasi zomanet vermir ki, bu
informasiya diizgiin ve ya yanligdur. Sietlin So-
nora Jha Universitetinin verdiyi molumata géro,
Jurnalistlor veb saytlar vasitosilo 6z aragdirmala-
rini aparir, intervii vo press-reliz monboleri haq-
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qinda informasiyani alir, internet vasitosilo xobor-
lorin tez-tez yenilonmoesindon istifade edirlor. Lo-
urens Lessing internetin tobiotini “oxuma-yazma”
kimi tosvir edirdi [3]. Son on il erzindo iT-nin in-
kisafi, onlarin hoyatin miixtolif saholorine siirotlo
daxil olmasi miiasir usaq soxsiyyatinin inkigafina
tosir edir, onun tohsil-torbiyo vo kommunikasiya
imkanlarimi xeyli genislondirir. IT-nin miisbet to-
siri ile yanagi, monfi tesirlori do mécuddur [15].
Menfi tesirlere asafida gosterilonlori aid etmok
olar:

1. Yiiklomenin tesirindon beyin girig informa-
siyani adekvat qobul edo bilmir ve buna géro do
beyin sade mesololerin helline kegir. Bunlar bey-
nin tam giicii ilo ilomok qabilyyotini azaldir vo
bu da insanin normal is qabiliyyetini hoyata ke-
t;irmeya mane olur.

2. Informasiya ile yiiklonmo noticesinde in-
sanda emosional ve intellektual qabiliyyot kiitlogir
vo tadricon goti (tam) qorar qebul etmak qabiliy-
yeti itir.

3. Daim informasiya miihitinde olmaq insanda
miixtalif xosteliklorin yaranmasina gorait yaradir:
xroniki yorgunluq sindromu, vaxt gatismazligi,
yaddagin itmesi, kompiiterle olaqoli stress sin-
dromu.

4. Informasiya ile yiiklonme noticosindo in-
sanda, bir torefdon, vaxt mohdudiyyeti ve eyni za-
manda, soxsi problemlore qapanma yaradir,
bunun naticesinde de miixtolif psixi xesteliklor
yaranir.

ABS, Yaponiya ve Qorbi Avropa dlkeleri bu
problemin helli yolunu tapiblar. Conubi-Serqi
Asiya olkelori tigiin bu problem halo do mévcud-
dur. Conubi-$arqi Avropa 6lkeleri iigiin bu prob-
lemler halo qabaqdadir.

informasiya ilo ifratyiliklonmanin
saglamhga tasiri
Alimler xebordarliq edir ki, iigiincii minilliyin
sakinleri forqli qavrama seviyyosine malik insan-
lar ola bilorler. Insanlarin vacib kesflorinden biri
haqqinda tehliike xebordarligi ile 75 amerikal
alim, goxsayli miiallim ve ictimai xadim ¢ixis
edibdir. Onlar qeyd ediblor ki, kompiiterlor usaq
saglanmligr Ggiin ciddi tehlike menbeyidir ve
ugaqlarin uzunmiiddatli psixi, emosional ve intel-
lektual inkisafinin pozulmalarinin sebebi ola biler.
ABS-da kompiiterden aktiv istifade eden ib-
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tidai sinif sagirdleri arasinda aparilan aragdirma-
lara gore, onlar 6zlorine maxsus vizual obrazlar1
vo ideyalar yaratmaq qabiliyyatinde forqlidir-
lor. Buna gére de alimler 6lke hakimiyyetini
“moktobagadar vo ibtadai moktab tohsilindas,
elace de sonraki seviyyeloerde kompiiterlarden
genis istifade hagqinda qerarin” daxil edilme-
sine cagins etdiler. Elm xadimleri usaqlarin fi-
ziki vo emosional inkisafi tigiin tehsil prosesinde
kompiiterin hans1 tohliikeler dagidigt haqqinda
rosmi tibbi meruzenin hazirlanmasim teklif
edirlar [16].
Yapon va ingilis alimleri hamginin hayacan te-
bili galirlar. Onlar xastelerin sirasinda yaddas
funksiyalarinin zeiflonmesi kimi sikayatlerin go-
xalmasin1 geyd edirlor. Yapon klinikalarinin bi-
rinde 20-35 yas arasinda kegirilon aragdirmalar
gostorir ki, her nov “xarici yaddas” qurgularinda
torbiya almig indiki nesil yeniliklori yadda saxla-
magq, kohne olanlar1 yada salmaq, o ciimleden
bdyiik hecmdae olan informasiyadan lazimli me-
lumatlan sega bilmak kimi qabiliyyatlari itirirler
[3]. Hekimlerin fikrinca, “kompiiter naslinin” bu
ciir deqradasiyas: biitiin informasiyam yaza bil-
mak imkanin1 yaradan miixtalif orqanayzerlar vo
onlarla analoji olan internet serverlarin yayilmas:
ilo baghdir. Cavan nesile “daxili yaddas™ her
zaman algatan oldugundan 6z yaddaslarindan is-
tifade etmirler [17].
Kompiiter istifadagilerinin 90%-i gozlerinde
qizisma va ya agrilar, gozqapag altinda “qumun”
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olmast ve s. kimi gikayetler edirler. Bu ve diger
xarakterli xestelik komplekslori bu yaxinlarda
“kompiiter goriintii sindromu” ad1 almigdir. Goz-
yiikiiniin icaze hoddi istifadeginin yasindan, onun
gozlerinin veziyyetinden, monitor arxasinda isinin
intensivliyinden v i§ yerinin teskilinden asihdir.
Artiq daha eminlikle demak olar ki, kompiiter ar-
xasinda uzunmiiddetli is gz xesteliklerinin yaran-
masina heg bir serhed qoumur. Eyni zamanda,
demak olar ki, bels is naticesinde uzaqgdrme riski
artir (ve ya artiq mévcud olan zeiflik artir).
Aragdirmalara esasen, bele naticeyes gelmek
olar ki, 6 saatdan ¢ox neqativ xebarlera baxan
(miisahide eden) insanlarda qorxu, narahatliq re-
aksiyas1 vo ya stress yaranur. Stress ifadesi altinda
arzu olunmayan faktorlarin her hanst tesirine gars1
orqanizmin cavabi basa diisiiliir. informasiya hec-
minin artimi zamani insan agir fiziki isle miiqa-
yise olunan yorgunluq hiss edir.
informasiyadan yaranan stress anlayigina da-
xildir:
1. Informasiya ils ifratyiiklomenin sebebleri;
2. Miiasir dovrde informasiya ils ifratyiikloma
faktoru;
3. Informasiya ile ifratyiiklomenin slamatleri;
4, Informasiyadan yaranan stressden miidafie
usullar1.
Notica
Yiiklenme problemi — yalmz sosial problem
deyil, hem do fiziolojidir, o, ekoloji problem qader
tehliikali ve qlobaldir. insan problemleri 6zii yara-

Cadval 1

Informasiya ilo ifratyiiklonmonin insana tasiri

Beynin vaziyyati Emosional simptomlar Orqanizmin vaziyyati
1 2 3
o Basagnist o Informasiya ils islomok | Istahin itirilmasi
o Bagda agirliq hissi maraginin azalmasi e Tez yorgunluq
o Informasiyadan imtina |® Depressiya e Ozginliyin artmasi
o Informasiyaya qarsi|e Ossbin qalxmasi va|e Goziin iltihablanmas:
nifrat informasiyaya mohsl |e Nobz d6yiinmasinin
qoymamaq artmast
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dir vo holl edir. informasiya ile ifratyiiklenme
problemi cemiyyatden onun halli iisullarinin tapil-
masini tolab edir. Miivafiq hellerin tapilmasim tek-
lif etmozden avvel yalmiz imumi miilahizeler
soylemok olar. Ancaq zeruri informasiyalardan is-
tifado etmak, istifade olunmayan informasiyan ke-
narlagdirmag, yiiksek informasiya medeniyyatini
(iM) formalagdirmaq ve onun esasinda da isgiizar
aktivlik moegsedini deqiq teyin etmoek lazimdir.
Yiiksok daxili IM-i formalagdirmagq ve informasi-
yanin idare olunmasina dair iisullarin ve kifayet
qoder rasional metodlarin iglenib hazirlamasi me-
selasi dovriin en zaruri teleblerinden biridir.

informasiya asihiliginin profilaktikas: miixtelif
tibb sahaleri miitaxessislerinin de birge fealiyyet
gostermasini teleb edir. Bu problemin hellinde
asas rolu pasiyentin sosial reabilitasiyasi oynayir
ki, bu isde do psixologlarin ve psixoterapevtlarin
komayine ehtiyac vardir.

Internet-asililigin aradan qaldinilmas: iigiin gox-
siyyotin comiyyatds sosial feallignin artirilmasi
da miihiim rol oynayir. Aragdirmalar gosterir ki,
informasiya ile ifratyiiklonmenin qargisimn alin-
masida davamh isler goriilse da, problemlor hoala
de qalmagdadir.

informasiya ile ifratyiiklonmeden, tamamile
olmasa da, miieyyen deracada qorunmagq ligiin
bezi taklif ve tovsiysler vermok olar. Onlara aga-
gidakalar daxildir:

1. Hal-hazirda, demek olar ki, her kesin sosial
sobokelorde profilleri (hesablar1) vardir. Profil-
lerden bir ¢oxu insanlara tamamils lazim deyil,
onlar insanlarin vaxtim alaraq lazimsiz informa-
siya ile yiikloyir. Buna gére do sosial sebakalerin
arasindan hagiqaten lazim olanlari segib saxla-
magq, digerlerinden ise imtina etmok lazimdir.

2. Informasiya ile ifratyiiklonma nisbi anlayig-
dir. Oger bir insan 100-» yaxin sehife izleyirse ve
her giin 30-a yaxin paylagilma materiallan saxla-
yirsa, bu, digerleri iigiin niimune deyildir.

3. Sosial gebakalerde maragli olmayan insan-
lan izlomoekden imtina etmek lazimdir.

4. Hor zaman informasiya axininda miistaqil
“lizmek” lazim deyil. Bazen keyfiyyatli kontent-
lerden istifade etmok daha effektivdir.

5. Yatmazdan evvel temiz havada gozintiye
¢1xmaq maslehatdir. Bu, lazimsiz melumatlardan
azad olmaga ve beynin istirahot etmesine komek
eder. f

6. Prioritetlari diizgiin qurmaq, melumatin hac-
mina yox, keyfiyyetine yonelmek lazimdir.

7. Sexsi bloqun yaradilmasi ve ya adi kagiz
giindeliyin aparilmasi artiq fikirlerden azad ol-
maga komek edar.

8. Informasiya ile ifratyiiklonmenin asas se-
bablerindan biri gorillacek islerin goxlugudur. Bir
masaleni hall etmadan diger masalenin halline
kegmak maslohat goriilmiir.

9. Bir miiddat kompiiteri, telefonu ve diger ci-
hazlan s6ndiirmak tovsiye olunur. Bu, siza qisa
zamanda, amma ¢ox lazimh istirahat etmayas
imkan yaradar.

informasiya ile ifratyiiklonmenin dogurdugu
problemlor comiyyatden onlarmn halli yollarim
tapmag teleb edir. Bunun iigiin is fealiyyatinin

osas maqsadini deqiq miiayyen etdikden sonra
lazim olan informasiyalan segib istifads etmali,
yararsiz malumatlardan ise imtina olunmahdr.
Nohayat, qeyd etmoak lazimdir ki, yiiksek IM-in
formalagmasi ve informasiyanin idara olunmasi-
nin metod ve isullarinin islenib hazirlanmasi
vacib masalalerden biridir.
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