Usaglara garsi daha hassasliqla...

Bu giin diinyada tigyan eden
yeni n6v koronavirus (COVID-19)
pandemiyasi bir ¢ox sahalorde
asaslt catinliklor yaratmaqdadir.
Bir torofden insanlar saglam qal-
magq tigiin gozegoriinmaz diismen-
lo - virusla miibarize aparir, diger
torafden ise diinya iqtisadiyyatt if-
las arofosindadir, baseriyyet yeni
ictimali, iqtisadi va sosial talatim-
lor igorisindadir.

Aglimiza belo golmazdi ki, ne
vaxtsa bir-birimizla canli iinsiyyet

qurmaqdan ehtiyat edacek, hayat dolu
glinlorimizden uzaq diigocayik. Artiq
necd aydir ki, insanin-insandan qagdi-
g1 bir dovrii yasamaqdayig. Biitiin bu
hadisalerin fonunda narahatedici me-
qamlardan biri do melum veziyyetlo
bagh tohsil sahasinde yasanan catin-
liklardir. 2020-ci ilin martin 3-da
COVID-19 pandemiyasinin yayilmast
sababi ilo dlkada resmi karantin rejimi
elan edildikden sonra biitiin tehsil
miiassiselari baglandi. Nego miiddet-
dir ki, sagird sesine hasrat qalan mek-
toblarde, bos sinif otaglarinda sassiz-

lik hokm siiriir.

Qeyd etdiyimiz kimi, pandemiya
biitiin sahelora, o ciimloden tohsil sis-
temind da tasirsiz Gtiigmadi. Lakin bu
¢otinliklorin aradan qaldirilmast istiqa-
motinde Tohsil Nazirliyinin reallag-
dirdigr layihalar, hayata kecirdiyi tod-
birler naticasinde yaranan problemle-
rin helline miiveffaq olundu. Bels ki,
tohsil miiassiselorinin baglandig1 za-
man nazirlik terefinden 2 telekanalda
teledorslore start verilmosinin, “Vir-
tual maktab” layihasinin hoyata kegi-
rilmesinin, bunlarla yanasi, miiellim-
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lorin 6z sagirdlerine onlayn darslor
kegmasinin tohsilin davamliliginda,
tohsilalanlarin tohsilden kenar diisme-
sinin qargisinin alinmasinda shamiy-
yatli rolu danilmazdir.

Ancaq etiraf edok ki, bu giin istor
miiellimler, istorse do sagirdler sinif-
doki faal tolim miihiti, canli {insiyyat,
aktiv miizakirelor, debatlar vo diger
miixtolif sopgili tadbirlorde istirak et-
mok iigiin darixiblar. Hami yeniden 6z
tohsil miiassisesine donacayi giinlori
gozlayir...
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Onu da xiisusi geyd edok ki, mehz
Azerbaycan Respublikasinin Prezi-
denti [lham liyev terafinden vaxtin-
da heyata kecirilon uzaqgéren ve qa-
baglayici tadbirler naticesinde respub-
likamizda yeni ndv koronovirus
COVID-19 pandemiyast diger olko-
lorlo miiqayisedo daha az fosadlarla
kegmokdadir. Umid edirik ki, olke
bascisinin bu istigametda reallagdirdi-
g1 islor naticasinda biz bu beladan mi-
nimum zararly qurtularaq normal ha-
yatimiza donaceyik.

Hamsohbatimiz olan “Maktabli-
nin dostu” layihasinin Psixoloji Mar-
kazinin psixologlart Nermin Abbasova
vo Mehriban Verdiyeva ilo pandemi-
yanin usaglara psixoloji baximdan te-
siri, sagirdlarin onlayn darslorda istira-
ki, valideyn-6vlad miinasibetlorine vo
digar psixoloji meqamlara toxunaca-

g1,

Diinya gozogoriinmaz bir
tohliika ilo iiz-iizodir

Psixoloq Nermin Abbasova deyir
ki, artiq neco miiddetdir ki, biitin diin-
ya gozogoriinmez bir tehlikke ilo iiz-
lizadir: “Once onu qeyd edim ki, pan-
demiya usaglarla yanas1, boyiiklers do
psixoloji olaraq menfi tosir gostordi.
Artan pandemiya dévriinde insanlarin
Ozlarini emosional olaraq tikenmis
hiss etmelarinin an boyik amili yasa-
diglart stressdir. Onlarm hayat torzle-
rini doyismasi naticesinda bir sira na-
rahatciliglart yarand: ki, bu da stresso
gatirib ¢ixardir. Oziinlin ve ya yaxini-
nin xostaliys yoluxmasi, veziyyatin
gozlonilmaz olmasi, yaxin golacakde
nalerin olacag1 haqqinda heg bir malu-
matin olmamasi insanlarda ruh diis-
kiinliiyiina sebeb olur. Son aylarda ya-
sadiglarimiz, tebii ki, ailelorde boyii-
yan usaglarin da psixologiyasinda zii-
nii biiruzo vermekdadir. Ciinki artiq
onlar uzun illordir ki, adet etdiklori re-
jimdan daha bir forgli hayat yasantisi-
na kegiblor”.

Dars miihitinin
evds yasanmasi

Biitiin diinyada oldugu kimi, bi-
zim Glkade do karantin rejimi tatbiq
olundu. Vo mart aymndan 6lkenin toh-
sil miiassisolorinda tadris prosesi da-
yandirildi.  Cetinliklore baxmayaraq
usaqlar tohsilden qalmadilar. Bele ki,
darslar onlayn kegirilmoya bagladi vo
sanki ev onlar {liciin moktobe, sinif
otagma cevrildi. Psixoloq sdyloyir
ki, usaglarm yeni enanavi olmayan
todris formasma alismalarmi da
stress amili kimi geyd etmak olar, ona
gora ki, her sagirdde bu ugurlu ol-
mur; “Men diistiniirom ki, burada va-
lideyn masuliyyati vo masaloya has-
sas yanasma xisusi rol oynayir.
Mohz onlar evde usaqglara uygun se-
rait yaratmali, kecilon darslarle ma-
raqlanmalidirlar. Sagirdler ev sorai-
tinda olduglart {iglin miiellimls alave
linsiyyat fiirsotlori olmadigindan ders
zamant yaranan ¢atinliklari valideyn-
lari il boliise bilmali, onlardan diiz-
glin moslohat almalidirlar. Usaq her
hansisa movzunu anlamaqda catinlik
yasaya bilar ve bu normaldir. Bu za-
man sagird, agar valideyni torafindon
dostok gdrmese, onun motivasiyast
diiso biler”. Hemginin valideynlor
usaqlarma elo gorait yaratmalidirlar
ki, onlar {igiin ev sadece dersden
ibarat olmasin, eyni zamanda ozlorini
rahat vo serbest hiss edacaklori bir
yer olsun.

Bu nego ayda yasadigimiz tacrii-

Usaqlara

Psixologlar valideynlora
ovladlarmi xususi diggotds
saxlamalarmi tovstys edirlor
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Normin Abbasova

ba gosterdi ki, bazen usaqlarin on-
layn ders kegdiyi zamanlarda evde
tadris prosesi liclin diizgiin secilmo-
yon miihit onlara bir sira ¢atinliklor
yasatdi. Sagirdin dersini dinlemasi
va diqgatinin yaymmamast fi¢iin ota-
g1 vo ya bu imkan yoxdursa, on azi
heg kimin miidaxile etmayacayi sakit
bir gusesi olmalidir. Valideynlorin
dorse miidaxilesi arzuolunmazdir,
oks halda sagird ders prosesi zamani
¢okina, foal istirak etmaya ve ya dig-
qoti yayma bilar. Onlayn dorslerda
asas digqget yetirilmali olan maselo-
lorden biri mehz usaglarm fikirlarini
comlayarek monitora - miiellimin
sOyladiklarine fokuslanmasidir.

Aildlerds yaganan
aqressiya usaqlara
¢OX pis tosir gostorir

Tabii ki, bu situasiyada (pandemi-
yanin yasatdigi catinliklar) valideynle-
rin fizorine boyiik bir masuliyyet dii-
stir. Cox toassif ki, bazi valideynlor
qaygl vo narahathglarin, yasadiglari
problemlori birbasa usaglarma yansi-
dirlar ki, bu da sehv bir haroketdir. Ai-
lalorde yasanan aqressiya burada bo-
yiiyen usaglara pis tesir gosterir. Vo
belo usaglarm onlayn ders kegen za-
man fikirlori dagimiq olur, onlar dig-
qetlorini comloya bilmirler.

Psixoloqun sdzlerina gora, usaglar
har bir situasiyaya tez uygunlasa bilar-
lor, yetor ki, onlara bag veran proses-
lori diizgiin soklde anlatmagi bacaraq.
Bizim vezifomiz yasadigimiz na olur-
sa-olsun tomkinimizi itirmemek ve
usagimizin yaninda olaraq bag veron
istonilon ¢aotinliklori dof etmokdir.
Yasca bir qoder boyiik usaqglar vali-
deynlarinin qorxularmi basa diigo vo
onlarla birlikda veziyyetden ¢ixis yo-
lunu miizakire edo bilerler. Kigikyaslt
usaglar iso yasanan catinliklori ve ya-
xud hansisa bir problemi derk va tehlil
etmayi bacarmasalar belo, ailodoki
gorgin atmosferi hiss edirlar.

N.Abbasova sdylayir ki, valideyn-
lor hayat terzlerinin deyisdiyini baga
diisirlor ve illor erzinda inkisaf etdiril-
mig sistemi tez bir zamanda yeniden
tamamile forgli sokilde qurmaga ali-
sirlar. Artiq usaglar da yasadiglart bu
forgli miihiti anlamaqdadurlar.

Yasadigimiz pandemiya
dovriinds ailo ananalari
komaya galo bilor

Valideynloro ~ pandemiyanin
usaglarda psixoloji travma yaratma-

m Ailelerde yasanan aq-
ressiya burada boyiiyen
usaqlara pis tosir gosto-
rir. Vo belo usaqglarin
onlayn ders kecen za-
man fikirleri daginiq
olur, onlar diggetlerini
comlaya bilmirler.

m Moktobde utancaqligi
ilo secilon, derslorde
passiv olan usaqglar ev-
do valideynlorinin ya-
ninda 6zlorini tohliike-
siz hiss etdiklorinden
onlayn dorslorde aktiv-
liyi ilo segiliblor.

m Ogor usagin psixoloji
cohatdon saglam bo-
ylimasini istoyiriksa,
ilk novbade, valideyn
psixoloji rahathq tap-
malidir ki, 6vladina ne-
qativ  diislincealarini
Otiirmasin.

m Ovvalki verdisleri, yeni
torzle avez edin. Maso-
len, qonaq getmayi on-
layn goriislo ovez et-
mok olar. Yeni imkan-
lardan yararlanin. Usaq-
lara videozenglo dost-
larla birlikde ev tapsi-
riglarin1 yerine  yetir-
mok li¢clin sorait yara-
dm. Ovladlarinizla on-
layn muzey, teatr, sorgi-
lorde ve s. istirak edo-
rok  toassiiratlarinizi
boliisiin.

mast Giglin bir sira tovsiyelar veran
Normin Abbasova yasadigimiz bu
dovrde narahatliq pozgunlugu olan
insanlarm saymin artmasinin heg ko-
s sirr olmadigint geyd edir. Sual
oluna bilar ki, narahatgilig1 azaltmaq
liglin no etmoliyik?

Hamschbatimiz once yuxu ve
glindelik rejima digqgetin artirilmasinm
vacibliyini 6na ¢okir. Deyir ki, koro-
novirusun yayilmast il biitiin diinyada
pandemiyanin dogurdugu karantin so-
raitinde usaglar evda, sosial tacrid vo
az tinsiyyat soraitinde daha ¢ox smart-
fon, tablet ve ya kompiiterlo vaxt kegi-
rorok aciq hava aylencelerini bunlara
dayismali olublar. Mehz xarici miite-
xassislor do bu sartler altinda bdytiyen
usaglarm aqli ve fiziki saglamhiginda,
immunitetlorinin mohkemlenmasinde
ohamiyyatli rol oynayan yuxu rejimin-
da bir sira dayisikliklerin bas verdiyini
qeyd edirlor. Bununla baglt aparilan bir
sorgu va aragdirma naticasinde malum
olub ki, valideynlorin pandemiyaya
goro usaqglara daha ¢ox zaman ayirma-
lari, onlara qayg1, nevazis gostormalo-
11, ailelarin birlikds ayloncali vaxt ke-
¢irmasi  timumilikde usaglarin yuxu
rejiming, sinir sisteming vo psixoloji
durumuna miisbat tasir gostarib.

Psixoloqun sozlarine gora, bizde

Mehriban Verdiyeva

ailo ananalarini yagadanlarin say1 kifa-
yat qodardir. Ailece sam yemayi vo
ya ¢ay icmok, hefte sonlart stoliistii
oyunlarla maggul olmaq insanlarin oh-
vali-ruhiyyesine miisbet tesir edon
amillordondir.  Bildirir ki, stressden
uzaq olmagq {iglin karantim rejiminin
qaydalarma amel etmekla tomiz hava-
da qisamiiddetli yiirtisler etmak, ailo
ilo maraqlt bir vaxt kecirmak, birlikde
film seyr etmak har bir kesa xos anlar
yasada bilar.

Onu da alave edir ki, bunlarla ya-
nast, bazen biitlin aile {izvleri, usaqlar
bela, 0zlari ilo tok qalmagi bacarmali-
dirlar. Hiidudlar1 qurmaq vacibdir. Bu-
nun ficlin har kesin tok qala bilacayi
bir otagmn va ya sakit bir yerin olmast
miitloqdir. Xiisusilo yeniyetmolor
ligin belo bir goraitin yaradiimasina
diqqet verilmalidir.

Normin Abbasova hemginin vali-
deynloro  dvladlarmm uzun miiddet
kompiiter arxasinda semerasiz vaxt
kegirmesine nozaret etmayin, bununla
bagli miiayyen mehdudiyyatlarin qo-
yulmasinmn vacib oldugunu soylayir.

Mbktab psixologlarinin da
valideynlorla videoformatda
goruglorinin kecirilmosi
faydali sayla bilor

Psixoloq deyir ki, ager derslor ye-
niden onlayn kegirilorso moktab psi-
xologlarmin valideynlerlo  videofor-
matda goriiglarinin togkili har iki teref
liciin faydali sayila biler. Har kes bu
¢otin dovrdan psixoloji baximdan daha
az travma ilo ¢rxmasi tigiin birlikde say
gostormalidir. Valideynlor ugaginin
biitiin heroketlorine tam nozarst edo,
jurnal v dars programina baxa, miiol-
limlo vo moktab psixologlart ilo alage
saxlaya biler: “Valideyn narahatgiliq-
larint agar psixologa bildirmek arzu-
sunda olarsa va birga isin aparilmasi-
nda maraqhdirsa niye do videofor-
matda goriisler toskil olunmasin? Bu
baximdan, distant tehsil tinsiyyet ti¢iin
diger imkanlar acir”.

Normin Abbasova onlayn tedrisin
orta tohsil miiessisaleri igiin yeni ol-
masina baxmayaraq tehsilveranlorin
bunun Shdasinden ugurla galdiklarinin
sahidi oldugunu deyir. Miiellimlorin
anenavi tadris zamani sagirdlarin si-
nifde aligdigimiz faalligini, semimi
linsiyyoti onlayn todriso  gatirmok
cohdlorini alqslayrr. Bildirir ki, ¢ox
¢otin olsa da bizim miiellimlerimiz bu
istiqgametde diigiindir, daha effektiv
yollar axtarirlar.

insanlar artiq yeni
davrams modelino
alismaqdadirlar

Digar hemschbetimiz psixoloq
Mehriban Verdiyeva qeyd edir ki, yeni
név koronavirus (COVID-19) pande-
miyast siiratle biitiin 6lkelors yayila-
raq, insanlarin giindolik rejimini doyis-
di. Ik vaxtlar insanlar yeni davrani
modeline dyragmokda gatinlik ¢okse-
lar do artiq buna alismaqdadirlar: “Te-
bii ki, alismadigimiz tamamils fargli
bir yasam terzi boyiiklarle yanast usaq
psixologiyasina tesirini ~ gdstordi.
Usaglarmn 6nceden qurulmus rejim veo
stabilliyi deyisdi ki, bu da onlarin psi-
xologiyasina tosirsiz Otiismedi. Bizim
uzun iller idi ki, Oyresdiyimiz hayat
torzimiz, elaca do usaqlarimizin belli
bir rejimi var idi. Masolon, sagirdler
seharlar mektaba gedib, eve galir, na-
har edib, bir gader dinceldikden sonra
sabahki dorslorine hazirlagirdilar. Vo
yaxud dostlart ilo gdriisiir, dornaklora,
hazirliglara gedirdilor. Bunlari edo
bilmedikleri {igiin ilk vaxtlar diskom-
fort yasayirdilar. Bu deyisikliklar ado-
ton glindelik verdislerden (el-iiziini
yumag, saclarmnt daramaq vo s.) imti-
na etmok kimi hesab edilorak yuxu po-
zulmasl, istahsizliq, ruh diigkiinliyii
kimi ziinii biiruze vera bilar”. Psixo-
loqun sozlerine gre, usaglar belo re-
jim deyisikliyina ani reaksiyalar verir-
lor vo bunlarm birbasa emosional sfe-
rasina tosir gostorir.

Biitovlikde ise insanlar ¢zlerinin
tacrid olundugunu gorerak, depressiv
hallar yasayirlar. Biitiin ailo tizvleri da-
im evda oldugu tigiin onlarla gorginlik
yasanir. Mehriban Verdiyeva qeyd edir
ki, biitiin diinyada oldugu kimi, bizim
olkads do karantin rejimi tatbiq olun-
duqdan sonra tohsil miiessisalerimizde
tadris prosesi dayandirilsa bels, usaq-
lar tohsilsiz qalmadilar. Televiziya ka-
nallarimizda telederslori izlomoklo ya-
nagt, “Virtual mekteb” layihesine qo-
suldular. Onlara eyni zamanda oxu-
duglart tehsil mijessiselerinin miiol-
limlari torafinden kegdiklori fonler iiz-
1o onlayn darslar tadris olunmaga bag-
ladi. Beloliklo, usaglar tohsilden ayril-
madilar: “Etiraf edok ki, sort karantin
rejiminin bagladigt ilk vaxtlarda bezi
usaglar moktablorin baglanmasina se-
vinirdi. Ancaq milayyen miiddet kec-
dikden sonra onlar mekteb, miiellim-
lori, sinif yoldaglari, hemyasidlari tigtin
darixmaga bagladilar. Artiq usaqlarda
yeniden moktobe getmek istoyi yara-
nirdi. 24 saat evde tocrid olunmag,
dostlarla canl {insiyyotde olmamagq,
onlayn darsler, bir sozle, usaq ticlin
adet etmadiyi situasiya onda stresso
sabab olurdu”.

Macburiyyatden irali golen bu qa-
dagalarin birbasa insan saglamligmin
qorunmast tigiin an optimal diizgiin bir
gorar oldugunu sdylayen psixoloq on-
layn tohsilin miisbet tareflerini do dne
¢okdi. Deyir ki, ne goder goribe de go-
riinsa, moktobde utancaqligr ilo segi-
lon, darslerds passiv olan usaqlar ev-
do valideynlarinin yaninda ozlorini
tohlitkesiz hiss etdiklerinden onlayn
darslerds aktivliyi ilo segiliblar.

Usaginizin psixoloji
cohatdan saglam
boyiimasini istayirsinizsa...

Mehriban Verdiyeva bildirir ki,
valideynlorin yalniz karantin dévriin-
do deyil, adi heyatda da usaglarmnmn
lizorindo tosiri vardir. Belo ki, bozilori
her hansi bir problemler yasadiglar
zaman gorginlik ve narahathqlarmi

dzleri do bilmaden usaglarma otiiriir-
lor. Bu zaman usaglar ailede yasanan
garginlikden asab, stress kecirir ki, bu
da natica etibari ilo onlarda psixi trav-
maya gatirib ¢ixarir. Bag veran ailoda-
xili gorginliklor usagin hayatinda, dav-
raniglarinda, dostlart ilo roftarinda da
hiss olunmaga baglayir. Onlarda ders-
lorde diqgatin yaymmasi, tohsilde ge-
riloma, asabilik, insiyyat pozgunlugu
v s. problemlor miisahide olunur.
ogar usagin psixoloji cehatden saglam
boyiimesini istayiriksa, ilk ndvbade,
valideyn psixoloji rahatliq tapmalidir
ki, ovladina neqativ diisiincelorini
Otlirmasin.

Unutmayaq ki, usaqlar boyiiklerin
yalniz biiruze verdiklori emosional si-
xint1 slamatlorini (asob, qigquriq) hiss
etmoklo yanagi, ham de biiruze ver-
madiklori elamatleri hiss ede bilirler.
Siz har na qader gizletmays caligsaniz
bela, usaq hiss edocak ki, bazi seylor
qaydasinda deyil. O sobebdan agor siz
narahatsinizsa- usaq da narahat olacaq,
agor asabisinizse - usaq qorxu vo gii-
nahkarliq hissi yagayacaq.

Psixoloq veziyyatden ¢ixis yolu
kimi valideynlore asagida qeyd olunan
bir sira niianslara diqqet yetirmayi tov-
siya edir.

* Har seyi oldugu kimi saxlamaq
vacibdir. Yuxu rejimi, yemok gobulu,
ev oyunlari, sevdiyi cizgi filmlarini iz-
lomok v s. Bu, daim tokrarlanan ver-
dislerin saxlamlmasi usaglarm hayati-
na stabil davam etmokdo komok edo-
cakdir. Ik merhalade xos meqamlara
daha gox vaxt ayirmaga caligin. Ovlad-
larmizin sevdiyi yemeklari bigirin, ciz-
gi filmlara avvelkine nisbaten daha
¢ox baxmaga icaza verin va s.

* Usaga yaranmig voziyyetin sa-
bablerini agiglaym, bu dovr iigiin ya-
ranmug yeni davranig qaydalarin miiza-
kire edin. Vaziyyati ifade edon qisa vo
{imumi ciimlelardan istifads edin (me-
salon: Biz indi kiigaye az ¢ixmaliyig,
¢linki xastolona bilarik... Kiigaye yal-
iz hakimlar, saticilar, polislor vo so-
haro komok eden insanlar ¢ixa bi-
lor...Belo hallar ¢ox nadir ba verir vo
biz evda qalsaq yaxst olar). Indiki mar-
halada bu agiglama kifayat edo bilar.
Usaq bunu diisiiniib, yaranmig suallari-
1 veracak. Usaga dogrulart onun baga
diise bilocayi torzde sdylayin.

* Usagla giivenli miinasibat qur-
maga caligin. Bu onu narahat eden me-
salaleri sizinlo birlikde miizakire et-
moaya imkan veracek. Unutmaym ki,
bag veronlori usaq forqli menbelorden
onsuz da Gyrenir. Internetden, yasidla-
rindan ve dyrendiyi malumatlardan he-
qigotden uzaq v sisirdilerak qorxudu-
cu xarakter alms ola bilor. Mahz buna
goro usaga onun basa diise bilacayi
dilde her seyi izah etmok lazimdr.

* 9vvalki vardiglari, yeni terzlo
avaz edin. Maselen, qonaq getmayi
onlayn goriisle avez etmek olar. Yeni
imkanlardan yararlanmn. Usaglara vi-
deozengle dostlarla birlikde ev tapsi-
riqlarmi yerine yetirmok iglin gorait
yaradm. Ovladlarinizla onlayn muzey,
teatr, sorgilorde v s. istirak ederak
toossiiratlarinizi boliisiin.

No etmak lazim deyil?

* Usagin hor hanst bir situasiya ilo
bagh kdmeksiz adaptasiya olmasini
gozlomayin. Onun sizin qaygmiza,
diqgetinize vo anlayigmiza ehtiyaci
var.

* Usagin yaranmig goxsayh sualla-
rina qarst sabrli ve tomkinli olun.

* Har seyi oldugu kimi saxlamag,
usaga heg no izah etmamak olmaz.

* Usaqdan daha yiiksak gozlentiler
gozlomayin.
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