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"Telefon hassalygy" «TELEFON HASSASY» DALSINIZ-A, HERNA?
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Siz irden oyananyzda ilki nama el wuzadyarsynyz? ELl
telefonynyzamy? Ertirlik edinyarkanizem go6zuniz telefonyn
ekranyndamy? Ulagda otyrkanam seylemi? Dost-yarlar, dogan-
garyndaslar bilen liysmelende-de sol yagdaymy? Telefonsyz bir
sagadam onup bilenzokmy? Gije-gindiz yanyfnyzdamy? Howa yaly
zerurmy sol? Eger batareyasynda bir c¢yzyk galan bolsa,
dinyanin sony gelyan yaly, bar isinizi taslap, sony toga
birikdirmegin ugruna ylgayarsynyzmy? Seyle adamlar bar. Eger
Sizde-de seyle alamatlar bar bolsa, onda bu eyyam “nomofobiya”
diyilyan was-wasylygyn baslanandygyny gorkezyar. Ol “no mobile
phone phobia” diyen inlis so6zlerinden gelip c¢ykyp, “el
telefonsyz galmakdan gorky” diymegi anladyar. Clnki su hossa
ucranlar oOzlerinin telefonynyny yitirmekden, batareyasyndaky
togun ya hasabyndaky pulun tikenmeginden ya-da Oyjlukli
aragatnasyk ulgamynyn caginden dasarda galmakdan 6ler yaly
gorkyandyklaryny boyun alyarlar.

Elbetde, hazir hic¢ kiminem durmusyny telefonsyz g6z onlne
getirmek mimkin dal. Telefon bize is lcinem, yakyn-yatlar
bilen gatnasyk lc¢inem, peydaly we gyzykly zatlary bilmek
ucinem gerek. Emma ynsanyn gowy zatlara tiz o6wrenisip, c¢en-
cakyny yitiraymek gylygy bar. El telefony bilenem seyle boldy.
Gin moécgberli dernewlerin goérkezisine g6éra, hazir adamlar her
gin ortaca dokuz sagat eli telefonly gezyarler, adamlaryn
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ucden birisi bolsa su enjamsyz bir sagadam onup bilenoklar.
“Telefon hassasy” bolan adamlar-a (kabir yurtlarda her yedinji
adam) el telefonynyn nirededigini bilmeseler, derrew howsala
disyarler, ta tapyancalar janyna jay tapmayarlar. Elleri
titrap, ylrekleri c¢arp urup, baslary aylanyar, wagtynda
tapmasalar dagy kakynlary tutyar. Sol enjamy hic¢ hacan -
gezelenje daga-dize, kenara gitselerem yanlaryndan ayyrmazlar,
dikana aylanyp yorkalerem, ashanada, hammamda, hajathanada
bolsalaram, disekde yatyrkalaram so-ol yanlaryndadyr. Isde,
myhmangylykda, hatda mohim yygnakda otyrkalaram goézleri sol
yylpyldawyk ekranjykdadyr, asyl-asyl ocluraymezler. “Togy
gutaraymasyn” gorkysy bilen tok beriji enjam hem omir
yanyndadyr, “pul hasaby gutaraymasyn” atiyajy bilen hasabyny
upjunlemegi hem jaht tutarlar. El telefonlaryna degisli
tazelikleri sypdyrmazlar, taze c¢ykan programmalary, oyunlary,
yazgylary, suratlary ylklemek, 0z telefonlaryny bezap-beslemek
bilen mibteladyrlar. Garasay, telefon olara hyzmat edyan
daldir-de, gaytam olar jany-teni bilen 0z elektron
“tanryjygynyn” gullugyndadyr. Sol enjam dowillse ya yitse, olar
islabem, iyip-icibem, uklabam bilmezler, bu yagday tiz
dizelmese yanlaryny disege bermekleri hem mumkindir.

Elbetde, el telefonyna seyle derejede baglanmak adamyn dnsini
oylanysykly we ondirijilikli isden, umuman durmus hakykatyndan
basga bir hyyaly dinya sowyar. Hemme zatda ansadyna bakyp, kyn
pursatda telefonyna dimtinen bolyan yaslar bar. Kabirleri
gonsy otagda isleyan, penjiranin anyrsynda duran, hatda gin is
otagynyn beyleki c¢etinde oturan kardesinifn yanyna baryp
glirlesayman, telefonda habarlasyarlar. Cinki seydilende basa-
bas sohbetdaki yaly girrindesin goOzine seredip so6zlesmek,
duygularyny yizin alamatlary, ellerin hereketi bilen bildirmek
ya-da sesin aheni bilen beyan etmek gerek bolmayar.
Yylgyranyfly, cytylanydly, aljyranyidy ya utananyfly girrifidesif
gorjek gumanyn yok. Aslynda onem 0Ozine kan ynamy bolmadyk
yaslaryn kopusi toweregindakiler bilen yilzbe-yliz, go6ni
gurrindesligin tejribesini ele almaga, geplesigin oOzara
distinismage yardam edyan usullaryna okdelemage derek gaytam
adaty geplesiklerden gaca durmak, telefon we internet
aragatnasyklaryna gecmek yoluny saylap alyarlar. Towegindaki
isgarleri, dost-yarlary, hossarlary bilen basdansowma
gatnasyp, telefonyn we internetin lsti bilen kdépsanly gayybana
sohbetdesler, “dost-yarlar” edinyarler, ic¢ doklsyarler.



Seydip, bir yerlerden 6zlerine jogap beryan, “yylgyryan”,
duygudaslyk edyan, goldap, pikirini paylasyan adamlaryn
bardygy lUcin gogele yaslar O0zlerini kopcglilige gosulyp giden
yaly, gyzykly wakalaryn jummisine aralasan yaly duyyarlar,
ansat yerden “alcak”, “6zine c¢ekiji”, “marekesoyer” adama
“Owrilyarler”. Hakykatda bolsa seyle howayy gatnasyklara
gyzygyp, olar 06ziuni gursap alyan jemgyyetden gitdigice
cetlesyarler, cetlesdigice-de yene-de telefondaky sol jadyly
dinya barha berk baglanyarlar. Olar onlayn-sohbetler, hat
alysmalar, oyunlar bilen asa gyzygyp, okuwyny, isini, hakyky
yakynlary bilen gatnasyklaryny gozden salyarlar.

Telefona baglanmagyn ruhy-an we jemgyyetcilik-durmus taydan
beryan zyyanlaryndan dasary ynsan saglygyna zyyanydyr wehimi
hem kici-kirim dal. Radioyygylyk sohlelenmelerinin beyna Kkop
tasir etmeginin diwnugi doéredyandigini ylmy barlaglar
gorkezdi. Sonun lg¢nem Bitindinya saglygy saklayys guramasy
tarapyndan radioyygylyk sohlelenmelerinin tasirini peseltmegin
usullary (telefon enjamynyn ses gataldyjysyny ulanmak,
geplesigin wagtyny azaltmak, yazgy habarlaryny ulanmak we
s.m.) maslahat berilyar. Hazirki dowirde koép alymlar
yatkesligin bozulmasy, unsi jemlap bilmezlik, yadawlyk, bas
aylanmasy we ukynyn bozulmasy yaly derdeserleri telefony kop
ulanmak bilen baglanysdyryarlar. Yaslaryh arasynda barha
artyan sowakorlik hem ep-esli derejede el telefonyny kop
ulanmak bilen baglanysykly. Su sebapden 2050-nji yyla cenli
yer ylzinin ilatynyn 49,8 goteriminin (4,8 milliard adamyn)
sowakorlige sezewar boljakdygy caklanyar. El telefonyndan
cykyan mawy-benewse yagtylygyn korlige getirip bilyandigi
ylymda one siriulyar. Gulaklyklarda gaty sesli aydym-saz
dinlemek netijesinde esidisin peselmegi, telefon enjamyna
eglip oturmakdan yagyrnyn, eginlerin we boynun agyrmagy hem-de
kem-kemden arkan kiykermegi, hereketsiz kan oturmakdan agramyn
artmagy hem telefona baglanmagyn zyyanly netijeleri bolup
duryarlar.

Telefona baglanmagyn sular yaly zyyanly netijelerinden hem-de
wagtlaryny biderek harclamakan gaca durmak dc¢in indi akylly
telefonlardan (cmapTdoH) ylz Owrlp, yOnekey telefonlary ulanyp
baslan adamlar bar. Eger Sizem 6zinizde “telefon
hassalaygynyn” kabir alamatlaryny goéryan bolsanyz, barlag
gecirmek ucin yekeje gun akylly telefonynyzy skapa atyn-da,
yatan-turan “sanik” telefonynyzy wagtlayynca ulanyp goérayin.



Yone beytmek bilen akylly telefonyfi hakykatdanam peydaly
birgiden artykmaclyklaryndan mahrum bolmak islemeseniz, onda
“telefon hassalaygyny” bejermek ugrundan eyyam tejribe gazanan
hinarmenler, seyle hem bu derdeserden gutulmagy basaran sagdyn
payhasly kisiler tarapyndan maslahat berlen su asakdaky kabir
diizginleri berjay etmage calsyn.

+« Zerur gerek bolmajak gosundylary (npunoxeHune) telefonynyzdan
ayryn. Sunda telefona yygy-yygydan seretmage sebabiniz azalar.
Adaty gosar sagadyny we jaily sagat edinifi. Yogsam telefona
dimtilmeler “dineje wagta seretjek” diyen bahanadan baslanyar.

+« Nahar edinyarkaniz telefonynyza lnsinizi sowup, iyyan-icgyan
zadynyzyn lezzetinden 6zinizi mahrum etman. Bu, barlaglaryn
gorkezisine gora, artykma¢ agram yygnamagyn hem sebabi bolup
duryar, cinki telefona gluymenip oturysymyza biz doyanymyzy
duyman, iyip-ic¢cmegimizi dowam etdiryaris.

« Telefonyn ekranyny asak edip goyun. Sonda taze habarlary
gormek Udcin ona yaltaklap oturmarsynyz. Seytseniz, gozunize
hem dync¢ berersiniz. Munun enjamyn uzak hyzmat etmegi Ulc¢in hem
amatlydygyny hinarmenler tassyklayarlar. Garaz, telefonyn
yuzin yatyrylyp goyulmagy hemmeler ic¢in gowy.

+ Telefony kan barmayan otagynyzda toga goyun. Sol gozinizin
onunde bolmasa, akyl-husunyzda-da azrak orun alar. Ony yatjak
otagyfiyzda hem galdyrmajak bolufi. Yogsam yene ofa glymenip,
ukudan galanynyzy duymarsynyz. Telefonyn yylpyldayan ekranynyn
ukyny bozyandygyny, yatylyan otagda uzak gije isleyan Wi-Fi
ulgamynyn bolsa saglyga oran zyyanlydygyny Tlukmanlar
duyduryalar.

+ Her ginde yerine yetiryan haydydyr bir pisaniz bilen yanynyz
telefonsyz mesgullanyn. Meselem, glinde welosipedli gezelencg
edyan bolsanyz ya-da pyyadalap dikana gidyan bolsanyz,
telefonynyzy oOyde goyup gidin. Telefonsyz hem onfup
bolyandygyny, sonsuzam dinyanin nenen ajayypdygyny gorin.

% GOoraymage sohbetdes bolup oturan iki adamyn birisinin zol-
zol telefonyna dumtidnin oturmagy yaly gelsiksiz zat barmyka?



Sonun ucinem, dost-yarlar, dogan-garyndaslar, ayratynam ata-
enenizdir c¢agalarynyz bilen yygnanysyp otyrkanyz telefony
biraz wagtlyk unudyn. Seyle yagdaylarda telefondan ayrylyp
bilmeyan adam 6ni bilen-a 6z edepsizliginizi gdérkezer, onsonam
cagasyna hem “telefony az oyna” diymage yizi bolmaz.

+ Eger Siz telefona baglanmagynyzyn sebabini durmusynyzda
gyzykly wakalaryn yetmeyanliginden diyip hasaplasanyz,
gowniinizden turjak, Sizi hoswagt edip biljek bir glymenjanin
basyny tutufi. Ozifiize sport, sungat, hiindr ugrundan tdze bilim
yoluny acyn, syyahata-sapara gidin, myhmancylyk gatnasygyny
edin. Bu telefondaky vyasama gatnasyklardan, howayy
tanyslyklardan, emeli dinyaden gowudyr. Uysenifiizde hersi 6z
telefonyna dumtinip oturan yoldaslarynyzy terk edip, isjen
durmusy alyp baryan toparlara gosulyn.

Gowy iymitlenmek Ulc¢in bis-disi oyde tayyarlamaly, bedenini
taplamak U¢in hereket etmeli, bolara bolsa wagt gerek. Sol
wagty hem telefona berman, ozine sarp etmeli. Telefonam
gerekdir, emma her zat 0z ornunda, 6z yerinde yagsy. Telefon
cin yasamayarys ahyry. Wagt — bu bizifi émrimizdir. Omri
sagdyn, erkin we bagtly yasamak lcin onlayn gatnasyklary dal-
de, hakyky yakynlyklary, hakyky durmusy sarpalalyn.
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