Telefonla yazismaq, yoxsa zang etmak?- Bu segimin
psixososial sabableri...
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Madaniyyatlar, sosial mlinasibatlar, insanlarin psixososial inkisafi, yasam tarzlori har
zaman elmi yeniliklardan tasirlonmisdir. Qisaca geyd edas bilarik ki, texnologiyanin
inkisafl insan psixologiyasinda bir cox dayisikliya sabab olmusdur va olacaq.
Arasdirmalar gostarir ki, texnologiyanin istifadasi glindalik yasam torzimizi daha da
asanlasdirmaqgla barabar, ham da dlsincalarimizin, davranisimizin, hatta hisslarimizin
do formalagmasina kaskin tasir edir.

Qisa bir vaxt 6nca bu glin adi hal alan telefon istifadasi bir coxlari Giglin algatmaz, ham da
yeni innovasiya idi. Telefon sahibi olmaq, istediyimiz zaman arzuladigimiz kese zang
etmak va ya ismaric géndarmak ¢ox teacclbll saslena bilirdi. Har kasa ballidir ki, son
ddvrlarda telefon istifadasi hayatimizin ayrilmaz bir pargasi halina galib. Bas har kas
telefon funksiyalarini eyni deracedami istifads edir?

Mobil telefon bazarinin alicilarinin asasini tutan 1980-ci, 1990-c1 vo 2000-ci illarin
avvallarinda diinyaya galmis fordlar —"Millennial” demografik grupunun Gzvlari —=70%-dak
hallarda ismaric géndarmayi telefon zanglarine cavab vermakdan daha Ustlin tutur ve
oksor hallarda zangleri cavablandirmaqdan qacgirlar. Bunun altinda yatan psixososial
faktorlar nalar ola bilar?

Mashur “BankMyCell” telefon madazalar sobakasinin tegebblisii ilo 22-37 yash 1200
istirakgl arasinda nisbaten cavan telefon istifadagilarinin maqgsadli sakilde telefonla
danismaqgdan gagma sabablarini tapmagq tgln arasdirma hayata kegirmisdir. Bir ay davam
edan sorgu naticasinda insanlarin aksariyyatinin “zaman sarfidir” cavabini verdiklari aydin
olmusdur. “Bu gox sadadir: siz ismaric gondardikda qarsinizdaki soxs ona uygun vaxtda
sizin ismaricinizi cavablandira bilar. Siz kimase zang etdiyiniz halda ise o darhal sizin
zonginiza cavab verilmalidir, bu isa bazilarina gora dlglincasizlik hesab oluna bilar” —deya
sorgunun istirakgilarn geyd edib. Maragl magamlardan biri isa odur ki, telefon zanglarine
cavab vermayi sevmadiyini bildiren sorgu istirakcilari gozlanilanin aksina olaraq xisusi ilo
ails Gzvleri va dostlarindan galan zanglar zamani talagl va narahat hiss etdiklarini etiraf
etmisdirlor.

Kigik yaslarindan televizor, telefon va s. kimi cihazlarin ekrani arxasinda bdylimak
insanlarda kommunikasiya bacariglari problemi yaradir. Arasdirmalara géra, har bes
insandan biri telefon danisiglari etmadan 6nca dzlarini buna hazirlamagq ehtiyaci duyurlar.
Situasiyaya daha yaxindan yanassaq, insanlarin naya goéro telefon ismariclarinin va ya
emaillarin arxasinda “gizlandiyini” aydinlagdirmaq mumkunddr. “Goérasan, ¢ixilmaz hiss
edacayim bir mdvzu il garsilasa bilerammi?” suali masalanin kdkinda yatan asas distinca
galiblarindan biridir. Telefon danisiglari zamani insanlar 6zlinl professional formada ifada
etmakda catinlik ¢caka bilar va ya diistiniib cavab vermaya vaxtinin az oldugundan ézlarini



zoif hiss eda bilarlor. Toasslf ki, bu kimi problemlarlo garsilasmagdan cakinen va
texnologiyanin arxasinda gizlonan soxslor kommunikasiya bacariglarini heg vaxt inkisaf
etdira bilmir ve daha da tacrid olunmagda dogru gedirlar.

2017-ci ilde “OpenMarket” vebsayti torafindon Amerikada kegirilon arasdirmaya asasan
18-34 yash ahalinin 75%-i zanglara cavab vermak avazing, ismaric géndarmayi va gabul
etmaya Ustunlik verir. Arasdirmalarin naticeleri bu demogqgrafik grupun “nasil sassizliyi”
adlandirmaga hsle do davam edir. Telefon zenglarinin azalmasina asas sebab iso
millennial demografik grupuna daxil olan saxslarin alternativ linsiyyat vasitalarinin tatbiq
olundugu ragamsal dovrda bdylmalaridir.

Naticalara asaslanaraq geyd etmak olar ki, insanlar telefon zongi vasitosilo basqalari ilo
alagads oldugda psixoloji gaydi va tasvis kegirirlar, bu situasiya iss telefonofobiya adlanir.
Telefon danigiglari zamani yaranan togvis-sosial tosvis pozuntulari arasinda an gox
rastlanan hallardan biridir. Telefon zangi gabul etdikds, kaskin hayacan, nafas darligi vo
suratli Urok doylntilari hiss edirsinizss, o zaman bu hal telefonofobiya olaraq,
giymatlandirila bilar.

Telefonla bagh tasvis pozuntusunun asas simptomiari nalordir?

Sebabsiz halda ¢ox hayacanli olmaq;

Telefon zonglarini sababsiz olaraq gecikdirmak;

Qarsinizdaki insani narahat etmakdan qorxmag;

Na deyacayinizi bilmamak va ya danisiq asnasinda bunu unutmaqgdan qorxmagq;
Oziiniizii utanilacaq vaziyyate salmaqgdan ehtiyat etmak;

Umumiyystls, telefon zenglerinden uzaq durmag;

Telefon zangi bitdikden sonra ne haqda danisdidinizdan ve detallardan amin
olmamag.

Yuxarida geyd olunan hallar yasamaq sizin ham saxsi hayatinizda heam do karyeranizda
bir cox manealar yarada bilar. Telefon zanglarina cavab vermak sads bir is kimi gortinse
bels, bu problemin glindslik hayatinizi, minasibatlarinizi, is hayatinizi manfi istigamatds
tosir etdiyi halda professional destak almaginiz vacibdir.

Miialice metodlari

Telefonofobianin mialicasinda Kognitiv Davranig Terapiyasinin kognitiv yenidenqurma va
ifsa etma texnikalar genis sakilds tatbiq edilir. Bundan alavs, fardlarin dzlarinin da inkisaf
etdikdiklari miidafis mexanizmlari do onlara kémak ola bilor.

Kognitiv yenideanqurma texnikasi

Problem yaradan inanclari va neqativ dlstncalari (fikirlari) daha konstruktiv alternativlarlo
avaz edilmasidir.



Masalon, agar siz telefon zangi etdikde davaml olaraq garsinizdaki insani narahat
etdiyinizi va ya bezdirdiyinizi dustnursiiniizss, kognitiv yenidon qurma texnikasina géra
aslinda bu reallig ola bilar.

9gar zang etdiyiniz insan cox masguldursa, naya gors telefona cavab verir? 9gar sizinla
danismagq istamirsa, naya géro bunu siza bildirmir? Naticads, siz bu suallarla o gonasta
galirsiniz ki, garsinizdaki insani bezdirmak va ya onun sizinlo danismaq istamamasi kimi
bir ehtimal demak olar ki, yoxdur.

Ifsa texnikasi
Ifsa texnikas! isa sizo qorxu iyerarxiyasi asasinda asanda hoyata kegirilo bilon ve getdikca
daha ¢atinlosan tapsiriglardan ibarst progressiv. metoddur. Rahat oldugunuzu hiss
etdiyiniza va daha gatin bir tapsiriga kege bilocayiniza amin olana gadar har bir davranis
totbiq olunur.

Bu iyerarxiya individual olaraq, insanlarin ifads etdiyi problem, aid olduglari madaniyyate
va digar sosial faktorlara goro dayiga bilor.

Telefon gorxusu iyerarxiyasi

1. Yalnizca sasli mesaj qoya bilocayiniz bir yera zang edin. Masalon: mustori
xidmatlarina.

2. Cox yaxin oldugunuz dostunuza va ya aile (izviiniize zang edin.

3. Hansisa magazaya zang edarak, sads bir sual verin, masalen: saat necays gadar
islayirlar?

4. Sadb bir sual ilo gox yaxin olmadiginiz insana zang edin.

5. Qarisiq bir sual barasinds yaxindan tanimadiginiz birina zang edin.

6. Yuxarida sadalanan har bir tapsirndi basqa insanin yaninda bir daha tekrar edin.

7. Yuxarida sadalanan tapsiriglari bir grup insanin yaninda bir daha toecriibadan

kegirin.
Mtibarizeo mexanizmlori

Ideal variant sizin bu vaziyyatds professional psixoloq tarafindan terapiya almaginiz olsa
bels, gabul etmaliyik ki, bazi hallarda bu, miimkiin olmur. Bu zaman siz 6z fardi midafio
mexanizmlarinizi qura bilarsiniz. Bas bunlar nalardir ?

Gulimsayin - Bu na gadar basit va klige saslansa bels, size rahatlamaqgda va garsinizdaki
insana musbat enerji 6tirmakda kdmak olacaq. Telefon zanglarini gabul etmazdan 6nce
gulimsamayi unutmayin.

Oziiniizii miikafatlandirin - Siza ¢atin goriinan telefon danisiglarini etdikden sonra hazz
alacaginiz bir isle masgul olaraq 6ziinizi mikafatlandirin.



Vizuallasdirin - Telefon danisigini ugurlu sakilds yerina yetirdiyinizi tasavviir edin. Sizin
xeyriniza olan telefon séhbatini vo daha sonrasinda yaxsi hiss etdiyinizi 6zintz Ggln
canlandirin.

Realist olun - ©gar garsinizdaki insani zang edarak, narahat edacayinizi dustinlrsinlizss,
balka ds hagigatan, onun “pis” vaxtinda zeng etmisiniz. Amma bu digarlarina uygun olan
zamanda siza geri zoang etmaya imkan veracak.

Hazirhgl olun - S6hbat asnasinda na haqda danisacaginizi diisiiniin. Amma bunu cox
abartmada ehtiyac yoxdur. Sizin Uclin vacib detallari unutmamaq Uglin yazili formada
geyd eds bilarsiniz, amma danisigin siz planlasdirdiiniz formada getmaya bilacayini ds
geydo alin.

Sonda geyd etmak lazimdir ki, telefon danigiglari ils alagali tegvig pozuntusu ¢atin olmagla
barabar aradan galdiriimasi miimkiin olmayan problem deyil. Telefonla zeng etmak va ya
zonglari gabul etmak gorxusu sizin sosial inteqrasiyaniza ve Umumilikds hayatiniza manfi
istigamatda tasir edirsa, mitoxassislor tarafindon konsultasiya almaq siza boylik kdmak
olacag.

Nilufar 9lizads - Klinik psixoloq, Xazar Universitetinin miallimi



