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Durmusymyzda her adimde &ésen tehnologiya bilen baglanysykly
isler bilen mesgullanmaly bolyandygymyz sebapli cagalaryn
olardan habarly bolmagy, ukyp-basarnygyny kamillesdirmegi
esasy zerurlykdyr. Caganyn tehnologiyadan habarsyz bolmagy
geljekde onun arn-pikir taydan 0sis ukybyna zyyan yetirmegi
miimkin. Yéne, tehnologiyany gereginden artyk ulanmak hem
mesele doredip biler.

Tehnologiyanyn o6sen dowrinde kompyuterleri, telefonlary,
telewizorlary her bir 6yde gormek bolyar. Caganyn olara
gyzyklanma bildirmegi adaty yagdaydyr. «Tehnologiya caga uc¢in
peydalymy ya-da zyyanly?» diyen il arasynda kOp yayran sorag
her bir ene-atany aladalandyryar.

Ilat arasynda ginden yayran meselelerin biri-de cagalaryn
telefona, kompyuter oyunlaryna bolan baglylygydyr. Psihologa
yliz tutyan her alty adamyn biri c¢agasynyn kompyutere
baglylygyndan ejir c¢ekyandiklerini aydyarlar. Seyle
baglylykdan ejir cekyan cagalarda asakdaky alamatlar ylze
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cykyp bilyar.
e PSIHOLOGIKI ALAMATLARY

 Kanagatsyzlyk we calt kompyuterin basynda oturmak isleginin
bolmagy;

 wagta bolan gbdzegciligin bolmazlygy;

e kompyuterin oninde bolyan wagtyny kopeltmek isleginin
artmagy;

* gaharlanma, perwaysyzlyk alamatlarynyn peyda bolmagy;
 basga isler bilen mesgullanmaga ukyplylygynyn peselmegi.
e UMUMY ALAMATLARY

 Gozlerin guraklanmagy;

e isdanin peselmegi;

* harsallyk;

* ukynyn bozulmagy;

 kellagyry;

 kompyuterin basyndan turman iyip-icmek isleginin doremegi.

Yzygiderli birnace sagatlap kompyuterif basynda otursan, gorus
ulgamyna, ofurga, elin myssalar toparyna, elin myssalaryna,
nerw ulgamynyi isjenliginifi peselmegine getiryar.

e ENE-ATALARA MASLAHAT

« Eneatalar cagalarynyn kompyutere baglylygyny ayyrmak {cin
olary soygi, mahir, alada bilen gursamaly;

 cagany hemise go6zegcilikde saklamaly;

e caganyn kompyuterin basynda oturmagynyn wagtyny kesgitlemeli
we sol dizglni berk berjay etmegini gazanmaly;

e caganyza basga bir gliymenje tapyp, ony sol ugra gonukdirmage
calysmaly;



 caganyn hyyaly (wirtual) durmusdan beyleki yerine yetiren
islerine, gyzyklanmasyna Uns berip, onun her bir Ustinligini
bahalandyryp, owglisini yetirip durmaly;

 caga bilen wagtynyzy kop gecirmage calsyn.

Onun bilen koéprak gyzyklanyp durun, girlesin, dync¢ almaga
gidin, dirli oyunlary oynamaga yaltanman. Sebabi hic¢ bir
anrybasy kompyuterdir tehnologiya ene-atanyn gyzgyn mahrini,
soyglisini berip bilmeyar.

Caganyn ekranyn onidnde nace wagtlap oturmagy onun yasyna bagly
bolup duryar. Iki yasa c¢enli cagalara telewizor gormek,
telefona seretmek maslahat berilmeyar. Sebabi géryan
sekillerinin icinden az sanlysyna disinyar. Bu bolsa onun nerw
ulgamyna tasir edyar. 2 yasdan yokary cagalara bolsa gunin
dowamynda 30 minutdan kop gorkezmeli daldir. Caklendirilen
wagtda telewizora, telefona, kompyutere seredilende seyle
dizginleri berjay etmek yerlikli bolar:

e her bir gb6ze berilyan agram wagt taydan c¢aklendirilen
bolmaly. Her bir gérlen multfilm yada okalyan kitap 15-20
minut geceninden son 5-10 minutlyk arakesme etmelidir;

 caganyn saglygy Ulc¢in monitoryn dursy we kOrpejanin oturysy
hem wajyp orun tutyar. Caganyn gozi bilen telewizoryn aralygy
ekranynyn ululygyna baglylykda 2 metrden 3,5 metr aralykda
bolmalydyr. Kompyuterin ekrany gozin denecerliginde 50-70
santimetr wuzaklykda bolmalydyr. Goéze disyan agramy
yenillesdirmek uc¢in noutbuklaryn ekranyny biraz yatyryp
gormeli. Caga kompyuteri yatyp dal-de g6éni oturyp gormeli;

e caganyn go0zunin go6rejini goramak uUcin hemise telewizor
gorlende, kitap okalanda, surat c¢ekilende otagyn icinin
yagtylandyrylysyny gozegcilikde saklamaly;

« garanky otagyn icinde kompyutere seretmek bolmayar. Gorus
ulgamyna kop agram disip, sonlugy bilen onun bozulmalaryna
getirip bilyar;



» seyle-de go6rejin gowulanmagy Uuc¢in arassa howada geze
lencetmek hemuly ahmiyet beryar. GuUnin dowamyndaazyndan 1-2
sagat isjen hereket bilen gezeleng etmek gowy netije beryar;

* g0z bilen bagly kesellerin onuni almak, osisin kadaly bol
magy Uc¢in caganyn sagdyn iymitlenmegi hem zerurdyr;

e g06zin gorejini gowulandyrmak maksady bilen, g6z licin
niyetlenen masklary yerine yetirmek hem peydalydyr.

e CAGANYN KOMPYUTERE BOLAN BAGLYLYGYNYN NADIP ONUNI ALMALY?

« Caganyn wagtyny peydaly gecirmegini gazanmaga c¢alys maly,
ony durli gurnaklara gatnamagyny gazanmaly;

 kiciliginden oyin islerine komeklesmage endik etdirmeli;

e gundelik caganyn durmusynda bolup gecyan wakalardan habarly
bolmaly. Caga bilen koprak gurlesmeli;

e caganyn dinyagaraysyny oOsdirmek uc¢in dirli hekayalary,
ertekileri aydyp bermeli, gezelenc¢leri gurnamaly;

« hokmany yagdayda caganyn her bir Ustinligini bahalandyryp,
«berekellasyny» yetirip durmaly;

 kompyuterin oninde oturmagyn kadalary bilen tanysdyrmaly;

 kompyuter oyunlaryna, multfilmdir telefon oynamagyn wagtyna
cak goymaly;

 kompyuteri dine déwrenmek maksady Utcin ulanmaly;

e caganyz Ucin goylan berk diizginleri 6ziuniz hem bozmazlyga
calysmaly.

e KOMPYUTERE BOLAN BAGLYLYK CAGADA BAR BOLSA NAME ETMELI?

 Caganyzyn kompyutere ya-da telefona bolan baglylygy giycli
bolsa, onda ony birden goyduryp bolmayandygyna disinmelidir.
Zorluk we siutem bilen bas alyp cykyp bolmayar. Cagany keypicag



edyan guymenjesinden birden ayyrmak ony agyr yagdaylara
getirmegi mumkin;

 kompyuterdir telefonyn gereginden artyk ulanan halatynda
yetiryan zyyany barada caga bilen girrindes bolmaga calysmaly;

* hyyaly gursawdaky dizgline kan bolmadyk caklendirme goymaly
we yuwas-yuwasdan wagtyny artdyrmaly;

« eger-de kompyuter we telefony ulanyan wagtyny azaldanynda
caga O0zuni gowy alyp baryan bolsa, onda kadalayyk wagta cenli
yetirmeli;

 egerde caga kompyuterdir telefony gereginden artyk ulanmagy
bes etjekdigi barada s6z berip, ony hem yerine yetirmeyan
bolsa, diymek caganyn baglylygy o6ziinden yokarydygyny anladyar.
Seyle yagdayda psiholog lukmana yliz tutmak maslahat berilyar.
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