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Anotatsiya: Ushbu maqolada bolalarda ekran garamligining shakllanish
sabablari, uning psixik, emotsional va jismoniy rivojlanishga ta’siri tahlil gilingan.
Zamonaviy texnologiyalar — telefon, planshet, kompyuter va televizor kabi
vositalardan ortigcha foydalanish bolaning diqqatini, muloqot ko‘nikmalarini,
tasavvuri va hissiy barqarorligini susaytiradi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, ekran
ortida uzoq vaqt o‘tkazish miya faoliyatini sekinlashtiradi, ijtimoiy moslashuvni
giyinlashtiradi hamda jismoniy faollikni pasaytiradi. Magolada ekran garamligini
kamaytirishning psixologik, pedagogik va oilaviy usullari, xususan, ota-onalarning
namunasi, media gigiyena va vaqtni rejalashtirish orqali sog‘lom foydalanish
madaniyatini shakllantirishga doir tavsiyalar berilgan.

Kalit so‘zlar: ekran garamligi, bola psixologiyasi, rivojlanish, texnologiya,
diqgat, tarbiya, ota-ona, media gigiyena

Kirish

XXI asrda axborot texnologiyalari hayotimizning ajralmas gismiga aylandi.
Kattalar bilan bir gatorda bolalar ham ragamli dunyoning faol ishtirokchisiga aylanib
bormoqda. Telefon, planshet, televizor va kompyuter bolalar uchun nafaqat o‘yinchoq,
balki bilim manbai, ko‘ngil ochar vosita sifatida ham xizmat gilmoqgda. Biroq
texnologiyalarni me’yordan ortiq ishlatish natijasida yuzaga keladigan salbiy oqibatlar

tobora ko‘proq psixologlarning digqat markaziga tushmoqda.
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Ekran garamligi — bu shaxsning (aynigsa bola yoshida) ragamli vositalarga
haddan tashqari bog‘lanib golish holati bo‘lib, u aqliy, hissiy va ijtimoiy rivojlanish
jarayonini izdan chiqaradi. So‘nggi yillarda o‘tkazilgan tadqiqotlar natijasida 5
yoshdan 12 yoshgacha bo‘lgan bolalarning 70 foizdan ortig‘i kuniga 4—6 soat vaqtini
ekran qarshisida o‘tkazishi aniglangan. Bu esa bolaning o‘qishga bo‘lgan e’tiborini
kamaytiradi, jismoniy faolligini pasaytiradi va hissiy bargarorlikni buzadi.

Psixologik jihatdan, bola erta yoshdan kuchli vizual va audio stimullar ta’sirida
bo‘lsa, uning tabiiy diggat va tasavvur shakllanish jarayoni sekinlashadi. Tez
almashuvchi suratlar, yorgin ranglar va kuchli tovushlar bolaning asab tizimini
ortiqcha qo‘zg‘atadi. Shu sababli, ekran qaramligi bolaning digqatini jamlay olmaslik,
sabrsizlik, tajovuzkorlik, izolyatsiya kabi xulg-atvor buzilishlariga olib keladi.

Bundan tashqari, bola real hayotdagi mulogotni kamaytirib, virtual muhitni afzal
ko‘rishga odatlanadi. Bu esa shaxslararo munosabat ko‘nikmalarini susaytiradi.
Shuning uchun ekran garamligi nafagat sog‘lom turmush tarziga, balki bola shaxsining
to‘laqonli rivojlanishiga ham jiddiy xavf soladi.

Asosiy gism

Ekran qaramligi turli shakllarda namoyon bo‘ladi: o‘yinlarga haddan ortiq
qgizigish, multfilmlarni uzluksiz tomosha qilish, ijtimoiy tarmoqlarga bog‘lanish va
videoroliklarni ko‘p kuzatish shular jumlasidandir. Bu jarayon bolaning yoshiga qarab
turlicha ta’sir ko‘rsatadi. Maktabgacha yoshdagi bolalarda nutq rivojlanishining
sustlashuvi, maktab yoshidagilarda esa o‘qishga e’tiborning pasayishi, diggatning
targogligi kuzatiladi.

1. Psixologik ta’siri:

Ekran qaramligi bolaning hissiy holatini o‘zgartiradi. U real hayotdagi
qizigishlarni yo‘qotadi, yolg‘izlikni afzal ko‘radi, asabiylashuv darajasi oshadi.
Bunday bolalarda empatiya darajasi past, sabr-togat kam bo‘ladi. Ular tezda charchab,
jismoniy faoliyatdan qochadilar.

2. Ijtimoiy ta’siri:
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Ekranga garam bola tengdoshlari bilan mulogot qilishni istamaydi, jamoaviy
o‘yinlarda ishtirok etmaydi, bu esa ijtimoiy moslashuv jarayonini sekinlashtiradi.
Maktabdagi jamoa faoliyatlarida passivlik, o‘z fikrini ifodalashda qiyinchiliklar
yuzaga keladi.

3. Jismoniy ta’siri:

Ko‘p vaqtni ekran qarshisida o‘tkazish ko‘rish qobiliyatiga, uyqu sifatiga, orqa
umurtqa holatiga, qon aylanish tizimiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Harakatsizlik semirish,
mushak zaifligi va koordinatsiya buzilishlariga sabab bo‘ladi.

Ekran garamligini kamaytirish bo‘yicha samarali yo‘nalishlar:

1. Vaqt nazorati — bola uchun kunlik ekran vaqti 1-1,5 soatdan oshmasligi kerak.
Bu cheklovni ota-ona nazorati ostida amalga oshirish zarur.

2. Namuna ko‘rsatish — ota-onaning o‘zi ham ekran oldida o‘tirish vaqtini
kamaytirib, farzandiga shaxsiy namuna bo‘lishi muhim.

3. Faol dam olishni rag‘batlantirish — sport, rasm chizish, musiga yoki kitob
o‘qish kabi mashg‘ulotlarga jalb etish.

4. Media gigiyena — yoshga mos kontent tanlash, reklama va zo‘ravonlik
sahnalaridan himoyalash.

5. Ragamli detoks — haftaning bir kunini texnologiyasiz o‘tkazish, oila davrasida
jonli mulogot qilish.

6. Motivatsion yondashuv — ekranni cheklashni jazoga emas, sog‘lom hayotga
gadam sifatida tushuntirish.

Tadqiqotchilar fikricha, ekran qaramligini kamaytirishning eng samarali yo‘li —
oilaviy mulogotni kuchaytirishdir. Ota-onaning e’tibori, muhabbati va farzand bilan
o‘tkazgan sifatli vaqti bolada ekran o‘rnini bosadi.

Takliflar

1. Maktabgacha va maktab yoshidagi bolalar uchun “Raqgamli odob” mavzusida
interfaol darslar tashkil etish.

2. Ota-onalarga mo‘ljallangan “Farzandim va ekran” mavzusida psixologik

seminar-treninglar o‘tkazish.
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3. Har bir ta’lim muassasasida media gigiyena qoidalarini targ‘ib qiluvchi stendlar
joylashtirish.

4. Bolalar uchun texnologiyasiz o‘yin maydonlari va dam olish maskanlarini
ko‘paytirish.

5. Psixologlar tomonidan ekran gqaramligi bo‘yicha profilaktik kuzatuv dasturlari
ishlab chigish va amalga oshirish.

Xulosa

Ekran garamligi bugungi kunda bolalar orasida eng tez targalayotgan psixologik
muammolardan biridir. Bu holat bolaning jismoniy, aqgliy va hissiy rivojlanishiga
salbly ta’sir ko‘rsatib, uning tabily o°sish jarayonini izdan chiqaradi.
Texnologiyalardan to‘g‘ri foydalanish madaniyatini erta yoshdan shakllantirish esa bu
muammoni kamaytirishning eng to‘g‘ri yo‘lidir.

Ota-ona, pedagog va psixologlarning birgalikdagi harakati bilan bolalarning
texnologiyaga munosabatini nazorat qilish, ularda sog‘lom media odatlarni
shakllantirish, vaqtni to‘g‘ri rejalashtirish orqali ularni ragamli xavflardan asrash
mumkin. Shuningdek, har bir bola uchun “ekransiz vaqt’ni ko‘paytirish, tabiiy
o‘yinlar, ijodiy mashg‘ulotlar va oilaviy muloqotni yo‘lga qo‘yish eng samarali
profilaktika hisoblanadi.

Shunday qilib, ekran garamligiga garshi kurashish — bu texnologiyani butunlay
tagiqlash emas, balki undan ongli, magsadli va foydali foydalanish madaniyatini
o‘rgatishdir. Bolaning sog‘lom ruhiy va jismoniy rivoji uchun bu masalaga jiddiy
e’tibor zarur.
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