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“Nemesis” haqqında bir neçə söz
Bu kitabın ilk bir neçə səhifəsini oxu-

maq kifayətdir ki, öz üslubuna, yazı və 
dünyanı qavrama manerasına, bununla 
paralel olaraq, öz dünyasını yaratmaq 
və onun bədii təqdimatını vermək baca-
rığına görə tam fərqli bir müəlliÀə üz-üzə 
durduğunun fərqinə varasan. Biləndə ki, 
həmin müəllifin cəmi iyirmi altı yaşı var, 
heyrətlənməmək mümkün deyil. Bəs onu 
başqa yazıçılardan fərqləndirən nədir" 
&avab çox uzun ola bilər, amma mən 
qısa deməyə çalışacağam: 

– Azərbaycan nəsrinin çoxdan daşlaşmış 
ənənəvi bağlarını cəsarətlə qırıb ədəbiyyata 
yeni yanaşmalarla gəlməsi�

– xarici konfliktlərdən imtina edib daxili 
konfliktə, hisslər dünyasına üstünlük verməsi 
və əminliklə deyirəm – uğur qazanması�

– mətn boyu müəllif  “mən”inin daim 
hiss olunması və onun yaratdığı personajların 
içində əriməsi, hətta eyniləşməsi...

Qisas ilahəsi Nemesisin adını daşıyan ro-
manın ən maraqlı cəhətlərindən biri müəllifin 
yaratdığı qəhrəmanı yazıçı Yasonun yazmaq-
da olduğu əsərdə boy göstərən personajların 
əsərin əsas və real qəhrəmanları ilə ünsiyyəti, 
onların bir-birinin həyatında və əməllərində 
iştirakı, hətta əlyazmanın sıradan çıxarılması  
nəticəsində hansısa uyğun personajın məhv 
olması və ya psixoloji sarsıntılara uğraması-
nın çox maraqlı epizodlarla təqdimatıdır.

İyirmi altı yaşlı İmranın 21 yaşında yaz-
dığı “Nemesis” əsəri kəskin dramatik süjetə   
hesablanmayıb. Burada həyat, insan, gənclik, 
qocalıq, ömrün mənası, dünyanın məzmunu, 
qadın-kişi münasibətlərinin dərin psixoloji 

qatlarının çox fərqli ifadəsi, bədbəxtlik və 
xoşbəxtlik kimi fikirlər, insan və insanlıq 
haqqında ümumiləşdirmələr diqqətdən ya-
yınmır.

Ümumiyyətlə, bu əsər haqqında danışan-
da, ilk növbədə, ağıla gələn fikir axını, ifadə 
sərbəstliyi və hisslərin zənginliyidir...

Burada sözümü bitirib gənc yazıçının ilk 
kitabını oxuculara təqdim etməklə bərabər 
müəllifə böyük yaradıcılıq uğurları arzula-
yıram.
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Qarşıdan özülü ³Əkinçi´ qəzeti ilə qoyulan anadilli mətbuatımızın 

şanlı yubileyi gəlir. Bu ərəfədə həm jurnalistikamızın şərəÀi tarixini, həm 
də bu sahədə fədakarcasına qələm çalmış ziyalılarımızı xatırlayır, danıl-
maz xidmətlərini qeyd edirik. =aman-zaman mətbuat aləmində jurnalisti-
kanın konkret elm sahəsi olub-olmaması ilə bağlı müzakirələr də aparılır. 
(lə oxucuların diqqətinə çatdırdığımız yazıda da bu barədə söhbət açmaq 
istəyirik.

-urnalistika yarandığı ilk gündən geniş 
ictimaiyyətin diqqətini özünə cəlb edib. 9axt-
aşırı onun haqqında tədqiqatçı, nəzəriyyəçi 
alimlər araşdırmalar aparıb, maraqlı, dəyərli 
fikirlər söyləyiblər. Bu isə həm də jurnalis-
tikanın inkişafını ləngidən problemlərin həlli 
baxımından önəmlidir. 

Hələ X9III yüzillikdə jurnalistika 
haqqında fikir və mülahizələrə rast gəlsək 
də, dünya mətbuatının tarixi ilə bağlı araş-
dırmalar 1 əsr sonra geniş şəkildə meydana 
gəlib. İngiltərənin görkəmli media tədqiqat-
çılarından Adam Brizq və Pol Qobli “media 
elmi” anlayışını hələ 20-ci yüzilliyin əvvəllə-
rində söyləyiblər. O vaxtdan başlayaraq, bu 
sahədə tədqiqat işlərinin fəaliyyəti genişlən-
dirildi. Hətta bəzi ölkələrdə bu işi əsasən el-
mi-tədqiqat institutlarında, sosioloji  tədqiqat 
mərkəzlərində, elmi laboratoriyalarda həyata 
keçirdilər və saysız-hesabsız araşdırmalar ha-
zırlandı. Bu iş bu gün də davam edir. Qeyd 
etmək lazımdır ki, jurnalistikanın öyrənil-
məsi onun inkişafına təkan verən əsas amil-
lərdəndir. Çünki əldə edilən nəticələr bu gün 
bizi həm nəzəri, həm də metodoloji cəhətdən 
zənginləşdirir. 

-urnalistikanın tədqiqinə nəzər salarkən 
aydın olur ki, mətbuatın ilk nümunələri Av-
ropada yarandığından, onun haqqında fi-
kirlər də öncə burada yaranıb. Bunun ilkin 
nümunələrini Fransada, İngiltərədə, Almani-
yada görürük. Məsələn, Karl Byuxerin “Qə-
zetin meydana gəlməsi”, Lüdviq Salamonun 
“Mətbuatın ümumi tarixi” və digər məşhur 
əsərlərin adlarını çəkə bilərik. 

Bu tədqiqatlardan belə aydın olur ki, 
Qərbi Avropa ölkələri arasında jurnalistika 
tarixinin araşdırılmasına daha çox Almani-
yada yer verilib. Orada 5 cildlik “Qəzetçilik 
tarixi” adlı tədqiqat əsərləri hazırlanıb. Lakin 
buna baxmayaraq, Almaniyanın görkəmli 
tədqiqatçılarından O.Qort hələ 1948-ci ildə 
təəssüflə yazırdı ki, “bizdə qəzet elmi yox-
dur”.

Beləliklə, jurnalistikanın tədqiqinin tarixi 
təcrübəsi sübut edir ki, “başqa elm sahələri 
kimi, jurnalistikada da ənənələrin inkişaf 
prosesinə təsiri” hər an özünü büruzə ve-
rir. Belə olmasaydı, biz bu gün cəmiyyətdə 
 Kİ9-in sürətlə artan gücündən, nüfuzundan 
danışa bilməzdik. Deməli, tarixən əldə edilən 

təcrübələr bizə daha düzgün yol göstərir və 
qiymətləndirmə aparmağa imkan verir.

Sovet dövrü ölkəmizdə jurnalistikanın 
öyrənilməsi sistemli xarakter alsa da, onun 
bütün parametrləri öyrənilsə də, bu pro-
ses siyasi rejimin, ideoloji konsepsiyanın 
tələb-təklifinə uyğun aparılmışdır. Ona görə 
də bu sahədə boşluqlar daha çoxdur. Düz-
dür, dövlət müstəqilliyimizin bərpasından 
sonra jurnalistikanın tarixinə, nəzəriyyəsinə, 
təcrübəsinə və s. məsələlərinə aid çoxsaylı 
tədqiqat işləri aparılmışdır. Bu tədqiqatlar 
jurnalistikanın tarixi, mövzu dairəsi, inkişaf 
yollarını öyrənməklə yanaşı, həm də jurnalist 
etikası, məsuliyyəti, Kİ9-in marketinqi, rek-
lam və s. mövzulara həsr edilib. 

Əksər tədqiqatçılar jurnalistika üzrə dün-
ya tarixşünaslığının zəif inkişaf etməsinin 
əsas iki səbəbi olduğunu vurğulayırlar. “Bi-
rincisi, jurnalistika hələ də bir çox ölkələrdə 
elm kimi qəbul edilməyib, ikincisi, ümum-
dünya jurnalistika tarixinin zəif öyrənilmə-
sidir”. Düzdür, prosesə 100 il bundan əvvəl 
başlansa da, bu sahədə canlanma son 15–20 
ildə hiss edilir. 

Burada bir faktı da vurğulamaq lazımdır 
ki, jurnalistikanın tədqiqində uzun illər iki 
konsepsiya mövcud olub. Biri sovet nəzəriy-
yəçilərinin predmetə yanaşma tərzi, ikincisi 
dünyanın inkişaf etmiş azad jurnalistikaya 
malik ölkələrinin məsələyə münasibəti. Bu 
konsepsiyalar bir-birindən ciddi şəkildə 
fərqlənib. Sovet nəzəriyyəçiləri Kİ9-ə yalnız 
təbliğat vasitəsi kimi yanaşırdılar. Dünyanın 
inkişaf etmiş, azad sözə, mətbuata malik olan 
ölkələrin nəzəriyyəçiləri isə jurnalistikaya 
əsasən informasiya, kommunikasiya vasitəsi 
kimi baxıblar və onun azad fəaliyyətinin cə-
miyyətdəki rolunu qabarıq verirdilər. Sovet-
lər mətbuatı güclü nəzarət altında saxlama-
ğın tərəfdarı idilər və belə də edirdilər. Ona 
görə də sovetlərin dövründə şəxsi mətbuat, 
onun bazar iqtisadiyyatındakı rolu məhdud-
laşdırılmışdır. Sovetlər mətbuata yalnız sinfi 
mövqedən, ideoloji aspektdən yanaşırdılar. 
Bu yanaşma yanlış təsəvvür yaradırdı ki, bu 
da elmi tədqiqat üçün arzu olunmaz bir cəhət-
dir.

Elm-texnikanın sürətli inkişafı nəti-
cəsində jurnalistika “bugünkü qədər ge-
niş və çoxşaxəli olmayıb”. XXI yüzilliyin 

 əvvəllərindən elektron informasiya vasitələ-
rinin anbaan inkişafı jurnalistikanın imkan-
larını sürətlə artırıb. Bu gün bütün ənənəvi 
Kİ9-in elektron versiyası mövcuddur. İnter-
netin fəaliyyəti jurnalistikanın cəmiyyətdə 
yerini və rolunu daha da artırıb. Təbii, bütün 
bunlar tədqiqatçıların da diqqətindən yayın-
mır. Yeni məzmunda, yeni formada çoxsaylı 
tədqiqat əsərləri ərsəyə gəlir. 

Azərbaycanda jurnalistikanın bir elm kimi 
formalaşması məsələsini hələ 1974– 75-ci 
illərdə professor Şirməmməd Hüseynov irə-
li sürmuşdür. O, yazırdı ki, “mətbuat tarixi 
konkret tarix elmlərindən biridir. Digər elmlər 
kimi, bu elm də daim inkişaf edir, təkmilləşir, 
şaxələnir”. İllər sonra onun bu fikrini profes-
sorlar Yalcın Əlizadə, Cahangir Məmmədli, 
Şamil 9əliyev və başqaları dəstəklədilər. Yal-
çın Əlizadə 2010-cu ildə “Azərbaycanda ali 
jurnalistika təhsili” adlı məqaləsində yazırdı 
ki, “bu gün ölkəmizdə jurnalistikanın praktik 
istiqamətləri ilə yanaşı, elmi-nəzəri aspektləri 
də inkişaf yolundadır. -urnalistika ölkədə bir 
elm kimi formalaşmaqdadır”. 

Həqiqətən də, ölkəmizdə jurnalistika-
nın son illərdəki fəaliyyətinə nəzər salarkən 
bəlli olur ki, bu sahədə elmi-nəzəri fikrin və 
tövsiyələrin formalaşmasına şərait yaranıb. 
Hazırda “Azərbaycan elmində islahatlar apa-
rılmasına zərurət yarandığı bir vaxtda jurna-
listikanın müstəqil elmi istiqaməti kimi ta-
nınmasına kifayət qədər əsas var”, – söyləyən 
tədqiqatçı alimlər çox haqlıdırlar. 

Professor Cahangir Məmmədli 2011-ci 
ildən mövzu ilə bağlı çox maraqlı məqalələrlə 
çıxış edir. Hörmətli professor “Medialogiya 
anlayışının elmi mahiyyəti” adlı məqaləsində 
“jurnalistikanın müstəqil elm kimi tanınma-
sına kifayət qədər əsas” olduğunu söyləyir və 
fikirlərini elmi-nəzəri aspektdən əsaslandırır. 
Doğrudan da, bu gün jurnalistikamız inkişaf 
edərək “mükəmməl ictimai-siyasi fikir ins-
titutu səviyyəsinə yüksəlibdir”. Odur ki, bu 
gün jurnalistikamızın fəaliyyəti “elmi-nəzə-
ri meyarlar baxımından daha geniş təhlil və 
 tədqiqata cəlb edilməlidir”. 

Professor C.Məmmədli son 20 il ərzində 
jurnalistikanın artıq öz elmi kateqoriyalarının 
formalaşdığını və onu müstəqil elmi sahəyə 
çevirmək vaxtının çatdığını məqalələrin-
də irəli sürür. Müəllifin bu fikirləri qardaş 
Türkiyənin media nəzəriyyəçiləri, görkəmli 
alimlər Atilla Girgin, Murçay Türkoğlu, Er-
san Hilal tərəfindən də dəstəklənir.

“Əkinçi”dən üzü bəri H.=ərdabinin ya-
radıcılıq ənənələrini davam etdirən yazarla-
rımız onun “jurnalistikaya dair elmi-nəzəri 
görüşlərini yeni dövrə uyğunlaşdırdı, tək-
milləşdirdi, milli mətbuatşünaslığın yaran-
masına nail oldular”, – söyləyən professor 
Şamil 9əliyev “9aris olmağı bacarmalıyıq” 
adlı məqaləsində milli mətbuatşünaslığın 
yaranması məsələsinə geniş yer verib. Təd-
qiqatçı alim sonda yazırdı ki, “jurnalistika da 
özünəməxsus predmetə, təhlil və tədqiq ob-
yektinə malikdir”. 

Tədqiqatçı alim 9eydəddin Piriyev “-ur-
nalistikaşünaslığa giriş” adlı əsərində son 
illərdə jurnalistikanın müstəqil elm kimi for-
malaşmasına işarə edərək “jurnalistika varlı-
ğı əks etdirən peşə, sənət və elm sahəsidir” 
söyləyir. 

İstər dünya alimlərinin, istər bizim alim-
lərimizin söylədiyi dəyərli fikir və müla-
hizələr bir daha sübut edir ki, jurnalistika, 
həqiqətən, bu gün müstəqil elm sahəsi kimi 
formalaşmaqdadır. Unutmayaq ki, “jurnalis-
tika ictimai şüuru və sosial mühiti tənzim-
ləyən elm sahəsidir”. Ona görə də alimlər 
onun bir elm kimi formalaşması prosesini 
elmi ictimaiyyətin diqqətinə çatdırmağı özlə-
rinə borc bilirlər. 

Qərənfil DhNYAMİNQ,Z,, 
filRlRJi\a elmləri dRktRru�  

Əməkdar Murnalist
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=əngilanın ağsaqqal oğlu
Dağlar insan xarakterinin formalaşmasına təsir gös tərə bilirmi" 

Yaxından tanıdığım insanlar düşür yadıma. 2nları görəndə dağla-
rı, dağları görəndə onları xatırlamışam...

Dağlar ucalıq rəmzidi, qürur rəmzi-
di, duyanlar üçün həm də heyrət rəmzidi. 
Uşaqlığı, yeniyetməliyi, ilkin gəncliyi dağ-
larla ünsiyyətdə keçənlərlə kəlmələşəndə 
bir daha əmin olmuşam ki, düşüncələrində 
dağ amili olanların gəncliyi dağla, dağ ifa-
dəsinin yozumu ilə taraz formalaşır. Dağ-
ları həm də buna görə sevmişəm: dağların 
duruşunda gördüyü qürur, əzəmət, mərd-
lik, əyilməzlik insanın könül dünyasının 
səyyarəsinə dönür...

Əsgülüm dağı =əngilanın Keçikli kən-
dinin sıx meşələrinin, buz bulaqlarının, 
əsrarəngiz çəmənlərinin, biçənəklərinin 
keşikçisidi. Əsgülümdən əsən yellər Ke-
çiklinin özünün də, Keçikli uşaqlarının da 
könül dünyasına sığal çəkib. Xuduş Əmən 
oğlu İsgəndərov 1940-cı il mayın 2-də ana-
dan olub. Altı yaşında atasızlıq ağrısı yaşa-
yacağı illərin göynərtisinə çevrilib.

Xuduş İsgəndərov Keçikli kənd məktə-
binin yeddinci sinfini 1954-cü ildə bitirib 
(Bu məktəb mənim də ömürlüyümün bir 
zərrəsi olub. İllər sonra – 1980-ci ildə bu 
məktəbdə 3 ay mən də müəllim işləmişəm). 
Təhsilini Pircivan kənd orta məktəbində 
(indiki =əngilan şəhər orta məktəbində) 
davam etdirib. Orta məktəbi 1957-ci ildə 
fərqlənmə ilə bitirib.

Müharibədən sonra ailələrin əksəriyyə-
tinin təhsildən daha çox güzəran qayğıları 
vardı. Xuduş İsgəndərov da Kənd Təsər-
rüfatı Nazirliyinin nəzdində texniki peşə 
məktəbində taxıl məhsullarının analizi 
üzrə laborant peşəsinə yiyələndi. Öz istə-
yidimi, məsləhətmi görmüşdülər? – deyə 
bilmərəm, amma yanılmamışdı. O, 1958-ci 
ildə Bakıdakı 2 nömrəli un dəyirmanında 
laborant kimi işə başladı. Həmin gün xə-
yalən atasının ruhu ilə danışdı: “Böyüdüm, 
ata, bu gündən işləyirəm...” 

1959-cu ilin aprelində =əngilana qayı-
dıb. Mincivan qəsəbəsində pambıq qəbulu 
məntəqəsində laboratoriya müdiri vəzifə-
sinə təyin olunub. Bacarıqlı kadr, məsu-
liyyətli gənc kimi tanınıb, ona inanıblar və 
güvəniblər də...

Könül sirrini kimsəyə açmayan dün-
yadır. Könüllərdən nə keçdiyi deyilməsə 
bilinməz. Texniki peşə məktəbində təhsil 
alanda da, Bakıda işləyəndə də, Minci-
vanda laboratoriya müdiri olanda da Xu-
duşun ürəyində bir niyyət vardı: müəllim 
olmaq. Bu niyyət nə vaxt yaranıbmış? – 
kimsə bilmədi. 1960-ci ildə sənədlərini 
H.=ərdabi adına Kirovabad Dövlət Pe-
daqoji İnstitutunun (indiki Gəncə Dövlət 
Universiteti) biologiya və kənd təsərrüfatı 
istehsalının əsasları fakültəsinə verdi, qə-
bul olundu. 

1965-ci ildə institutu fərqlənmə diplo-
mu ilə bitirdi. =əngilanlı dünyasının işığı 
çəkirmiş onu. Əsgülümə bir vəfa borcu 
vardı Xuduş Əmən oğlunun. Orta təhsil 
aldığı =əngilan qəsəbə orta məktəbinə bio-
logiya müəllimi təyin olundu.

Sevgi varsa, uğur var, sevgi varsa, se-
vilmə də var. Xuduş bacarıqlı müəllim kimi 
tanındı. Tədris etdiyi fənni sevdirə bildi-
yinə görə sevildi. Rayon rəhbərliyi belə bir 
təşəbbüskar müəllimin raykomda işləməsi-
ni məsləhət bildi. O illərdə kadrlarda bilik 
və bacarıq öz yerində, siyasi dünyagörüş 
də zəruri amil idi. Xuduş müəllim belə 
tanınırdı. 1966-cı il sentyabrın 28-də =ən-
gilan Rayon Partiya Komitəsinin təbliğat 

və təşviqat şöbəsinin təlimatçısı vəzifəsinə 
irəli çəkildi.

X.İsgəndərov RPK-də işlədiyi iki il 
ərzində dərin biliyi və yüksək təşkilatçılı-
ğı ilə rayon ziyalıları və zəhmətkeşlərinin 
hörmətini qazandı. Pedaqoji təhsili, par-
tiya işindəki bacarığı və təşəbbüskarlığı 
nəzərə alınaraq rayon maarif şöbəsində 
metodiki kabinetin müdiri vəzifəsində iş-
ləməsi tövsiyə edildi. 1968-ci ildən 1971-
ci ilədək metodiki kabinetin müdiri oldu. 
Buradakı uğurlu fəaliyyəti nəzərə alındı, 
1973-cü ildə Bakı Ali Partiya Məktəbinə 
göndərildi.

Ali partiya məktəbini fərqlənmə diplo-
mu ilə bitirəndən sonra 1975-ci ildə =əngi-
lan RPK-də siyasi maarif kabinetinin mü-
diri vəzifəsinə irəli çəkildi. Eyni zamanda, 
ictimai əsaslarla RPK-nin partiya komis-
siyasının sədri vəzifəsini də yerinə yetir-
di. Burada da özünü bacarıqlı, səmimi bir 
kadr kimi doğrultdu, rayon ictimaiyyətinin 
dərin hörmətini qazandı...

Xuduş müəllim 1988-ci ildə =əngilan 
rayon avtonəqliyyat müəssisəsinin müdi-
ri vəzifəsinə təyin olunanda siyası-maarif 
kabinetirnin müdiri vəzifəsində onu mən 
əvəz etdim. Onun nə qədər təmiz və mə-
suliyyətli kadr olduğunu bir daha yəqin 
etdim.

Sonrakı iki ildə 144 ʋ-li peşə məktə-
bində direktorun tərbiyə işləri üzrə müa-
vini kimi əmək fəaliyyətini davam etdirib. 
1992-ci ilin fevralından 2019-cu ilin fev-
ralınadək Bəsitçay Dövlət Təbiət Qoruğu-
nun direktoru işləməklə yanaşı, elmi işlə 
də məşğul olurdu. O, bir monoqrafiya və 
on elmi əsərin müəllifidir. “Azərbaycanın 
Arazboyu dağətəyi düzən rayonlarında 
payızlıq taxıl əkinlərinin alaqlarına qarşı 
kimyəvi mübarizə tədbirləri” barədə əldə 
etdiyi elmi təcrübə bu gün təsərrüfatlarda 
geniş tətbiq olunmaqdadır.

Səmərəli əmək və elmi fəaliyyətinə 
görə X.İsgəndərov 2010-cu il mayın 22-də 
Azərbaycan Respublikasının Prezidenti cə-
nab İlham Əliyevin Fərmanı ilə “Tərəqqi” 
medalı ilə təltif edilib. 2009-cu ildən =ən-
gilan rayon Ağsaqqallar Şurasının sədri 
olan Xuduş İsgəndərov “Heydər Əliyevin 
anadan olmasının 100 illiyi ( 1923-2023)” 
yubiley medalı ilə təltif olunub.

Xuduşu tanıyanlar həmişə bu qürurla, 
bu saflıqla, bu sadəliklə tanıyıb. Xuduş 
müəllim hamıya xeyirxahlıq eləməklə 
yaşayıb, indi də belə yaşayır. “Ahıllığın 
xeyirxahlığı daha gərəkli və bir qədər də 
kövrək olur” – deyir Xuduş müəllim. 

Ba\ram MƏMMƏD2V� 
Əməkdar müəllimGhNhN  6UAL,

Rəqəmsal yorğunluq nədir?
(lm və texnologiyanın inkişafı ilə bağlı onun zərərli tərəÀə-

ri də müşahidə olunur. Qadcetlərdən və rəqəmsal xidmətlərdən 
daimi istifadə nəticəsində həddindən artıq yüklənmə rəqəmsal 
yorğunluq sindromunun yaranmasına gətirib. Müasir dövrdə 
insanların �0 faizindən çoxu özünü telefonsuz və onlayn ünsiy-
yətsiz təsəvvür etmir.

Buna görə də ətrafımızda olanların əksəriyyəti bu gün halsızlıq, fi-
ziki və rəqəmsal yorğunluq sindromu yaşayır. Təhlükəli odur ki, daha 
çox gənclər qadcetlərdən daimi istifadə və internetdə olmaq nəticəsin-
də yaranan fiziki və emosional tükənmə vəziyyətindən şikayətlənirlər. 
Bu, təkcə gözlərin, beyinin yorğunluğu deyil. Rəqəmsal yüklənmə 
səbəbindən orqanizmin ümumi fəaliyyəti kompleks şəkildə pozulur.

Bəs rəqəmsal yorğunluq necə yaranır"
Bu suala nevroloqların bir cavabı var: İnsan beyini orta istifadə-

çinin internetdə gündəlik gördüyü reklam mesajlarının sayını faydalı 
şəkildə emal etmək iqtidarında deyil.

Diqqət daim dəyişir – Təxminən, hər 6–8 dəqiqədən bir bəzi bil-
dirişləri və ya xəbər resurslarını, yaxud, işə aid olmayan bəzi digər 
məlumatları oxumaqla diqqət yayınır. =amanla bu, dəqiqləşdirmənin, 
konsentrasiyanın azalmasına səbəb ola bilər. Bundan əlavə, şəbəkə 
məzmununun bu cür “istehlakı” məhsuldarlığa da ciddi və neqativ tə-
sir göstərir.

(kranlardakı mavi işıq – bu işıq yuxuya getmə ilə bağlı prob-
lemləri aradan qaldıran melatonin istehsalını boğur və yuxunun key-
fiyyətini pisləşdirir. Eyni zamanda, dərin yuxunun müddətini azaldır.

5əqəmsal yorğunluğa daha çox həssas olanlar – gündə 8 saat 
və ya daha çox vaxtını kompüter arxasında olan ofis işçiləri, günün 
ən azından 6 saatını sosial mediada keçirən yeniyetmələr və onlayn – 
məsafədən işləyən insanlardır.

5əqəmsal yorğunluğun əsas simptomları – baş ağrıları, gözlər-
də quruluq və qızartı, boyun və bel ağrıları, yuxusuzluqdur. Bundan 
başqa, simptomlara emosional əlamətlər – qıcıqlanma, getdikcə artan 
narahatlıq, apatiya, motivasiyanın azalması və psixoloji pozğunluqlar 
daxildir.

ÜST-nin məlumatına görə, həddən artıq rəqəmsal yüklənmə insan-
larda depressiya və narahatlıq pozuntuları riskini artırır.

Mütəxəssislərin fikrincə, qadcetlərdən daimi istifadə etmək və 
beynimizin yerinə yetirməli olduğu funksiyaları onlarla həyata keçir-
mək bizi kütləşdirə bilər. Daim internetdən istifadə edənlərdə yaddaş, 

öyrənmə qabiliyyəti və yaradıcı təfəkkür pisləşə bilər.
Həkimlər, ilk növbədə, hər kəsin öz rəqəmsal vərdişlərindən xə-

bərdar olmağını və beyinə davamlı olaraq daxil edilən “məlumat 
səs-küyündən” ara verməyi tövsiyə edirlər. 

Nevroloqların fikrincə, yorğunluq zamanı rəqəmsal detoksdan 
istifadənin də faydası böyükdür. Belə ki, gündə 1–2 saat telefonsuz 
vaxt keçirmək və müəyyən saatlarda bildiriş funksiyasını söndürmək 
məsləhətdir.

Bundan başqa, 20–20–20 qaydasına əməl etmək də faydalıdır. 
Yəni, hər 20 dəqiqədən bir ekrandan 20 metr uzaqlıqdakı obyektə 20 
saniyə müddətində baxmaq lazımdır.

Onlayn məzmun şüurlu şəkildə təmizlənməlidir:
± A] istifadə etdi\ini] prRqramları silin�
± 6Rsial mediada keçirdi\ini] vaxtı məKdudlaúdırın�
± )i]iki cəKətdən aktiv Rlun�
± TelefRnsu] Jə]inti\ə çıxın�
± G|] məúqləri edin� bəbə\i saJa±sRla±\uxarı±aúa÷ı±dairəvi və 

əks istiqamətə Kərəkət etdirməklə J|]lərin \Rr÷unlu÷unu aradan 
 J|türün�
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