Kompiiter ekran1 diinyaya va
biliklors acilan pancaoradir

Lakin usaqglar:t onun balali tasirlorindan qorumagq lazimdir

“Usaqlarin sosial sobokslordon, raqomsal platformalardan, planset va
smartfonlardan noazarastsiz istifadasi onlar1 psixoloji risklarls iiz-iizo qoyur.
Oton hoftalords “idrak” liseyinds bas veron amansiz hadiss bunun bariz
niimunasidir”. Usaq va yeniyetmalarin elektron vasitalordon haddindan artiq
v yersiz istifadasi barads “XQ”-ya bu aciqlamasinin davaminda tibb elmlori
doktoru, sahiyya eksperti Yazgiil Abdiyeva soylodi:

— Comiyyatdo mongayi vo mozmunu
aydin olmayan bazi cizgi filmlori ve oyun-
lar vasitoesilo usaqlara gizli psixoloji aqres-
siya otiiriildiiyii molumdur. Agressiv vo hi-
peraktiv siijet xotti olan animasiya filmlori
zorakilig1 adi vo komik hal kimi toqdim
edir. Qorxu elementlori dasiyan mozmunlar
iso kigikyasl usaqlarda tosvis, geco qorxu-
lar1 vo narahathiq yaradir. Vizual olaraq
haddindon artiq siiratli vo parlaq mezmun-
lar diqget daginigligini artirir vo usagin si-
nir sistemini haddindon artiq stimullasdirir.

Onlayn oyun platformalari usaqlarda
yaradiciligi inkigaf etdirso do, nozaratsiz vo
hoddon artiq istifado zamani asililiq, aqres-
siya, sosial uzaglasma vo yuxu pozuntulari
yarada bilor. Usaq virtual miihitdo uzun sa-
atlar kecirdikdo real sosial bacariqlar zoif-
loyir.

Aragdirmalar gostorir ki, ekran qarsi-
sinda daha az vaxt kecirmok usaqlarda
davranis vo emosional problemlorin azal-
masina, sosial qarsiliqlt slagolorin iso yax-
silasmasina sabab olur.

Ekspert telefon vo plansetlordan cox
istifado etmoyin monfi tasirlorindon do
soz acdr:

— Cihazlarin zararli tesirlori hadden ar-
tiq coxdur. Usaqlarda daha ¢ox miisahido
edilon tosirlordon bir negosini sadalasag,
monco, kifayotdir:

Oziinsinamsizliq vo miiqayisa: Sosial
mediada niimayis olunan “ideal” hoyat vo
bodon standartlari usaqlarda yetorsizlik his-
si yaradir.

Psixi saglamliq problemlori: Sosial
media ilo haddinden artiq tomas depressi-
ya, togvis vo tonhaliq hissini artirir. Bu, agir
hallarda aqressiya vo 0ziino zoror diiiin-
coloring qoador gedos bilor.

Asililiq vo dofamin tasiri: “Like” dii-

ymasi beyinde miikafat mexanizmini aktiv-
losdirir va asililiq formalagdirir.

Yuxu pozgunlugu: Xiisusilo yatmaz-
dan ovval ekran qarsisinda ¢ox oturmaq
melatonin ifrazini azaldir vo yuxu keyfiy-
yatini pozur.

Kiberbulling (onlayn zorakihq):
Tohgqir, toqib va sosial konarlagdirma usa-
§in emosional halina ciddi zorbs vurur.

Sosial bacariqlarin zsiflomasi: Virtu-
al linsiyyat real miinasibatlori ovoz etdikdo
empatiya vo emosional intellektin inkisafi
longiyir.

Yazgiil Abdiyeva usaq vo yeniyet-
molordo ekran vaxtim tonzimlomoayin
yollarindan da séz ac¢da:

— Psixologlarin vo pediatrlarin tov-
siyolorina goro, 2-5 yash usaqlar giindo
maksimum 1 saat, 6-12 yas araliginda
olanlar 1-2 saat ekran garsisinda vaxt ke-
¢iro bilorler. Yeniyetmolor 2 saatdan ¢ox
olmamagq sortilo telefon ya planseto baxa
bilorlor. Bu zaman nolora diqgot edilmali-
dir: yatmazdan on azi1 1 saat ovval biitiin ek-
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ranlar sondiiriilmoli; usagin yataq otaginda
telefon vo planget olmamalidir.

Ekspert miiasir dévrda usaqlarin
verilon maslohatlors bir qadar aqressiv
yanasdiqlar1 zaman valideynlorin na et-
moli olduqlarini diqqats catdirdi:
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— Bu problemi ¢6zmok {iglin on rahat
iisul telefonun, yaxud plansetin 6ziinds olan
programlardan istifade etmokdir. Amma
basqa tisullart da qeyd etmok yerino diisor:
ekran saatlarina konkret limit qoymaq;
mozmunu usaqla miizakirs etmak; aciq
havada fiziki aktivliyi artirmaq; kitab
oxumagq v9 ailo saatlar1 yaratmagq; sosial
sabaka va oyun istifadasini yasa uygun
tonzimlomok; valideyn nozarati proq-
ramlarindan istifads etmok.

Ekspert sonda geyd etdi ki, usaqlara
texnologiyani tam qadagan etmok diizgiin
yanagma deyil. Osas mogsad balans yarat-
magqdir. Problem cihazin 6zii deyil, nozarat-
siz vo haddindon artiq istifadasidir.

Usagin psixoloji saglamliginin asas qo-
ruyucu faktoru sevgi, diqgat vo tohliikasiz
ailo miihitidir. ©gor valideyn aktiv mdvqe
tutarsa, texnologiya tohliikkoyo deyil, inki-
saf vasitasina gevrils bilar.
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