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WAYS TO PREVENT BAD HABITS THAT MAY ARISE AMONG
SCHOOL CHILDREN

Xiilasa. Moktoblilor arasinda zarorli vordislorin yaranma sabablari forgli ola bilir. Aragdirmalar gostorir
ki, zararli vardislarin say1 kifayst qodar ¢oxdur. Lakin onlardan elalari do vardir ki, (kompiiter asililigi, dir-
naglar1 gomirmok, harakatsizlik va ya tonballik, sigaret ¢cokmok, spirtli i¢kilor igmak, narkotik vasitslorden is-
tifado vo s.) moaktablilorin hoyat va saglamligina giiclii manfi tasir gostars bilir. Maqalads sagirdlar arasinda an
¢ox rast galinan zararli vardislor, onlarin yaranma sabablari vo aradan qaldirilmasi yollarindan bahs olunur.

Acar sozlar: sagirdlor, zorarli vordislor, asililiglar, spirtli ickilor, narkotik, harakotsizlik, diizgiin
gidalanmama, sigaret

Pe3tome. [Ipranbbl osSBNIEHHS] BPEIHBIX MPUBBIYEK Y MIKOJIBHUKOB MOTYT OBITH pa3HeiMuU. Mcciemo-
BaHUA TIOKA3bIBAIOT, YTO KOJIMYECTBO BPEAHBIX NMPUBBIUEK TOBOIBHO BEMUKO. OMHAKO €CTh HEKOTOpHIE W3
HUX, KOTOpbIe (KOMIBIOTEpHAs 3aBHCHMOCTb, KyCaHWE HOITEH, MaJONOABIKHOCTD WM JIeHb, KypeHHe,
YHOTpeOIeHrne aikoroiisl, yIoTpeOiIeHre HapKOTUKOB | T. [I.) MOT'YT OKa3aTh CHJIbHOE HEraTHBHOE BIUSHUE
Ha JKM3Hb W 37I0POBbE IKOJBHHUKOB. B cTratbe paccmaTpuBaroTcsi Hamboliee pacipocTpaHEHHbBIE BPEIHBIE
MIPUBBIYKU CPENY MIKOIBHUKOB, X IPHYUHBI U IIYTH UX YCTPAHEHMUS.

Knrouesnie cnoea: yuenuxu, 8peonvie npusbIuKU, NPUCMPACTUS, AIKO20IbHblE HANUMKU, HAPKOMUKU,
MAIONOOBUIICHBILL 00PA3 HCUZHU, HENPABUIbHOE NUMAHUe, KypeHue

Summary. The reasons for the emergence of harmful habits among schoolchildren can be different.
Studies show that the number of harmful habits is quite large. However, there are some of them that
(computer addiction, nail biting, inactivity or laziness, smoking, drinking alcohol, using drugs, etc.) can have
a strong negative impact on the life and health of schoolchildren. The article discusses the most common
harmful habits among schoolchildren, their causes and ways to eliminate them.

Key words: schoolchildren, harmful habits, addictions, alcohol, drugs, inactivity, poor nutrition,
smoking

Cox qoriba bir dovra golib ¢ixmusiq. Ovval-  Amma indi tofokkiir erasinda, biz basa diismoya
lor har sey ¢ox basit idi. Biz valideynlorimizin  baslayiriq ki, bizim torbiya modelimiz o godar do
torbiyo metodlarni, onlarin 6nom verdiyi do- effektiv deyilmis. Onda ortaya belo bir sual ¢ixir:
yarlori va diisiinca torzlorini kor-korans gobul edir  Boas daha somarali modeli haradan alag?

Vo homin modellori do 6vladlarimiza Gtiirtirdiik.
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Valideynlor usaqlar1 lap kigik yaslarindan
torbiys edir vo galigirlar ki, onlara bildiklori an go-
zal keyfiyyatlori asilasinlar. Amma, usaqlar boyii-
diikco miisbat keyfiyyatlorlo yanagi monfi keyfiy-
yatlora da yiyalanirlor . Bu va ya digar situasiya-
dan yegano ¢ixis yolu kimi pis vardislordon 6ziina
mohkom kok salmadan xilas olmaq lazimdir.

Usaglardaki pis keyfiyyatlor ailodoki miina-
sibotlorin vo usaqlara qarsi diizglin aparilmayan
torbiys prosesinin gostaricisidir. Usaqglarin davra-
niginda ara-Sira rast golinon bozi arzu olunmaz
vordiglor (masalon, dirnagmi g¢eynomok, yemok
yeyarkon agzini margildatmagq, geyri-etik sozlor-
don istifado vo s.) ailodoki miihitin geyri saglam
vo yaxud torbiys isinin diizgiin aparilmadiginin
gostaricisi olmaya da bilor. Ogar manfi keyfiyyat-
lor ¢oxluq togkil edir vo tez-tez usagin davranisin-
da tokrarlanarsa, zamanla bu vaziyyatin pislogme-
Sino gotirib ¢ixara bilor. Bax bu zaman ailods usa-
g diizgiin torbiys olunmadigi ortaya ¢ixa bilir.

Psixologlarin fikrinco zororli vordislor psi-
Xoloji diskonfortlar (usaga vo onun tolobatlarina
digget yetirilmomasi, ailodaxili miinaqisolor vo
siddot, valideynlorin hoddon artiq tolobkarliq
niimayis etdirmosi vo s.) sayasindo yaranir. Va-
lideynlor 6z davranis vo harokatlorine homiso
diggat yetirmolidir. Usaqlar hor seydon ovval
valideynlorini 6rnok kimi gotiirdiiyii tigtin onla-
rin biitlin pis vordiglorini do monimsayirlor.

Zorarli vordislorin meydana golmasi sobo-
bi hoalo erkon usaqliq dovriindon baslayir va in-
san hoyatinin sonraki1 xiisusiyyastlorini miioyyon-
losdirir. Masalon, erkon usaqliq dovriindo usaga
yetori godor diqgoetin ayrilmamasi onda yiiksok
hassasliga vo narahatgiliga sobab ola bilor. Usaq
bu zaman diqgati 6ziino calb etmok {i¢iin miioy-
yon qiciq yarada bilon horokotlor etmoyi vacib
hesab edir. Usaqlarin dirnaqlarint gomirmasi,
saclarint dartmasi vo digor xosagolmoaz harokot-
lori nlimayis etdirmasi bu sobabdon bas verir.

Yeniyetmo yas dovriindo otrafindaki in-
sanlara boylidiylinii gostormok {igiin siqaret
¢okmok, spirtli igkilor igmak, narkotik vasitalor-
don istifads kimi hallar daha ¢ox rast golinir.

Usaqlarda zororli vordiglorin yaranma so-
bablori hor bir usaqda tamamilo forqli ola bilir.
Bu, cox vaxt uzun miiddatli vo giiclii tesir etmis
streslorlo baglh olur. Zororli vardislordon uzaq
olmagq ti¢iin avvalca bu vardislorin hansi kateqo-
riyaya aid oldugunu bilib, sonra yavas-yavas hor
birinin lizorinds yenidon islomok lazimdir.

Aragdirmalar gdstorir ki, zororli vordislo-
rin say1 kifayst qodor g¢oxdur. Lakin onlardan
elolori do vardir ki, usaqlari hayat vo saglamli-
gina giicli monfi tosir gostora bilir. Onlardan
bazilorini qeyd etmok yerina diisor:

Kompiiter asitlilig1. Bu problem kompiiter,
planset ya da noutbuk olan evlords ¢oxdan mov-
cuddur va bu giin hamiya molumdur. Hamimiz
miitomadi olaraq internetdon istifado edirik- xo-
barlori izloyir, musiqidon zovq alir, film izloyir,
dostlarla slago saxlayir, soboko oyunlari oynayi-
riq. Lakin usaqlar bazon giin arzinds bunlara no
godor zaman ayirdiqlarmin forqine varmirlar.
Yavas-yavas dostlarla canli {insiyyot virtualla-
sir. Gonclorin ¢oxu li¢lin internetdo dost-tanis
tapmaq daha asan oldugu tii¢iin moktobdo, metro
va ya kiigada tanishigi tasavviirlorine belo gotir-
mirlor. Bunu gozo alaraq usaqlar1 kompiiterdon
vo smartfondan ayira bilocok mosguliyyot tap-
maga calismali, 6zlorino real dostlar vo aylonco
tapmaqda valideyn vo miiallimlor yardimg1 ol-
malidir. ©gor usaq biitiin vaxtini monitor qaba-
ginda kecirmok mocburiyyastindo galarsa ona
kompiiterdon diizgiin istifado qaydalarina riayat
etmok Oyrodilmolidir. Usaga gamatini diiz tut-
maq, gozlorino istirahot vermok, monitoru uy-
gun yerdo yerlosdirmok vordislori asilanmalidir.

Soyiis va adabsiz sozlordon istifada. Son
dovrlor usaglarin nitqino geyri etik sozlorin daxil
oldugunun sahidi oluruq. Biz bu s6zlari tokca bo-
yiiklordon deyil, yeniyetmo va gonclordon, on pisi
1so qizlardan vo usaqlardan da esidirik. Hotta te-
leviziya ekranlarindan da tez-tez geyri -etik sozlor
esidirik. Qeyri-etik sozlordon istifads normal hala
cevrilir, ¢coxlar1 bu sozlori agiq sokildo — qorx-
madan, utanmadan tohsil ocaqglarmda da istifads
edir. Baxmayaraq ki, belo horokatlor otrafdakilara
hormatsizlik vo madaniyyatsizliyin slamatidir.

Diwrnaglart gomirmak. Bu grupda burunu,
qulagy, dislori esolomok kimi pis vordislorin do
adm1 ¢okmok olar. Bu vardislorlo hor yerdo mok-
tobdo, evdo, magazalarda, ofisdo, kitabxanada
rastlasmaq miimkiindiir. Miitoxassislor usaqlar1
belos vardislora tohrik edon ¢oxlu miimkiin variant-
larin adimi ¢okir. Hansi sobabdon olursa olsun, bu
alisqanlglar insanda ikrah hissi yaradr vo o za-
man fikirlosirson ki, bu pis verdislordon usagn vo
ya yeniyetmonin organizmino mikroblar daxil
olur, o zaman 6ziinii pis hiss edirson. Bu ciir dav-
ranig sorgiloyon sagirdlorlo strafindakilarin iinsiy-
yat qurmasi o godar da {irok acan olmur.
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Yuxusuzlug. Bu pis vardis konardan baxan-
da ziyanl bir vardis kimi goriinmasa do, usagin
hayat enerjisini alindon alir, dmrii qisaldir. Toahsil
programlarmm agirhigi, usagm bir giin orzinds ta-
mamlayib tohvil vermali oldugu ev tapsiriglarinin
saymin artmasi az yatmaga sobab olur. Tam yuxu
almaq var dovlot olmasa da, hoyati shomiyyat da-
styir. Yuxunun azaldilmasi vo ya tamamils yoxIu-
gu cox ciddi problemlors sobab ola bilir. Artan
yorgunluq, osabilik, azginlik moktablinin is qabi-
liyyatini agag1 salir. Bunun noticosindo onun sag-
lamliginda ¢oxlu problemlor — qastrit, modo xora-
s1, hatta piylonmo kimi xastaliklor yarana bilir.

Horakatsizlik va ya tanballik. Usaq vo ye-
niyetmolor arasinda tonballik on pis vordislor-
dondir. Ciinki o biitiin pis vordislorin asasini qo-
yur. Yerindon durmaq, yir-yigis etmok, idmanla
masgul olmagq, i¢ki va tiitiindon istifadoni torgit-
mokda tonboallik etmoak vo s. Gliniimiiziin baslica
reallig1 olan az harokotli hoyat torzi do tonballi-
yin naticasinds yaranir. Axi 6ziinii harokato go-
tirmok lazimdwr. Cox vaxt usaqlar tonbolliyi
miitloq dincolmoali olmaq, giiclorini borpa et-
moklo olagolondirir, amma bu dincolmok bir
gayda olaraq ¢ox uzanir. Istirahatlo tolim omayi-
ni novbalosdirmok lazimdir. On baslicasi iso
tonbollik hoyat torzino ¢evrilmomalidir.

Tiitiindan istifada. Holo kigik yaslardan
otrafdakilarim hamis1 inandirmaga calisir ki, tii-
tiindon istifado on pis vo on genis yayilan vor-
disdir. Tiitlindon istifado bir ¢ox xastoliklors yol
aca bilir, lakin tiitlindon istifadoys tozo baslayan
moktabli bunu dork etmir. Onlar bilmir ki, xor-
¢ong xastaliyindon 6lonlorin ¢oxlugu, bronxit vo
iiroyin isemik xostoliklori tiitiin ¢cokmo ilo olago-
lidir. Titiindon asililigin yox edilmoasi gox ¢atin
prosedurdur. Tiitlin asililigindan xilas olmaga
calisan yuxart sinif sagirdlorinin diqqgati siqaret
axtarisina o qadoar giiclii fokslanir ki, hor sey ar-
xa plana kegir. O, digqgatini bir yers toplaya bil-
mir, hali siirotlo doyisir, darslori ilo ciddi masgul
olmagq istomir. Biitiin bunlardan onu shats edon-
lor vo yaxinlar1 narahat olur.

Spirtli ickilor. Qeyd etdiyimiz kimi on qor-
Xulu pis vordislordon biri do icki diiskiinliytidiir.
Hor sey istirahat giinlorindo vo ya qonaqliqlarda
yaxinlarla oturub bir bakal spirtli icki igmoklo bas-
layan bu vordis getdikco asililiga gevrilir ki, bu da
saglamhig1 getdikco mohv edir, soxsiyyetin deqra-
dasiyasina sobob olur va yeniyetmonin golocayini

puc edir. Alkoqolizmin pis torafi ondadir ki, bu
cox vaxt hiss edilmadon inkisaf edir. Spirtli i¢ki-
lardon asililiq hom fiziki, hom ds psixoloji aspekt-
do 6ziinii biiruzs vers bilir. Elmi sokilds siibut olu-
nub ki, spirtli igkilordon asililiq xastalikdir.

Son illor narkotiklordan istifado do pis
vardislar igarisinds ilk yerlords dayanir.

Narkomaniya pis bir vordis kimi baglasa da
zamanla (6zii do ¢ox siiratlo) hoddon artiq agir
problems cevrilir. Narkotikdon fiziki va psixoloji
asililiq demok olar ki, els ilk istifadodon baslayir.
Narkotikin verdiyi eyforiya hissi yeniyetmoni
moast edarak toloys salir. Lakin alinan hozz sonra
zoiflik, bodonin qirilmasi (azolalords giiclii agri
hissi), depressiya vo bir ¢ox xosagolmoz hallarla
ovazlonir. Biitlin bu agrilardan xilas olmagin ye-
gans yolu isa yeni dozanin gobul olunmasidir.
Burda ¢evro daralir. Hoyat 6z monasini itirir. Indi
hoyatin monasi yeni dozanin qabul edilmasi olur.
Narkomaniya insan hoyat1 vo omlakina qarsi ci-
nayato sabab olur. Odur ki, “Bir dofodon heg no
olmaz”, ”Dadimna bax lozzatini gor” kimi tokliflor
qgoati sokilda rodd edilmalidir.

Beloliklo, biz moktablilor arasinda an ¢ox
tosadiif olunan pis vordislorlo tanis olduq. Biitiin
bunlarin hamis1 moktablilorin saglamhigina zi-
yan vurur, maqsado ¢atmaga, 6z imkanlarindan
tam istifadoyo mane olur. Noticodo pis vordislor
usagin olan galan imkanlarini nozaroto gotiiriir.
Onlardan xilas olmaq ¢ox-cox ¢otindir, lakin
miimkiindiir. ©gor bu isi usaq 6zl tokbasina ba-
cara bilmirso miitloq valideyn vo miisllimlor
miitoxossisloro miiraciot etmolidir. Usagi pis
vardislordon neca xilas etmok olar?

Bu miibarizodo on 6namli faktor hom vali-
deynlorin, ham do usagin 6ziiniin zorarli asililig-
dan xilas olmaq istoyi ilo baghdir. Bir seyi do
geyd etmok lazimdir ki, hor bir situasiyada metod-
lar eyni olmaya bilor. Maktoblilorin hayatina tasir
gliclino gora pis vardislor farqli ola bilir. Burada
iradonin giicli alisganhigm giiciine qars1 durur.

Problemlarin halli:

— Adoton usaqda pis verdislorin Oziinii
gostormosi hansisa daxili ve ya xarici faktorlarin
tosiri ilo bag verir. ©gar bu problemlor vaxtinda
agkarlanib holl olunarsa onda bu isdo ugurlu no-
ticoys nail olmaq asandur.

— Ailodo vo ya moktobdo yasanan miioyyon
emosional gorginliklor yeniyetmods pis vordiglorin
yaranmasina sabab ola bilir. Bazon bu problemlo-
rin kokiinii tamamilo mohv etmok miimkiin olmur.
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— Emosional gorginliyin aradan qaldiriimasi
situasiyalara yeni yanagmalara sorait yarada bilir.

— Coza usagi pis vordislordon xilas etmo-
nin on radikal yoludur, lakin bu {tisul yalniz
problem yeni-yeni yaranmaga baslayarkon so-
moralidir. Ogor usaqda pis veardis artiq kok sa-
libsa coza heg bir 6nom dasimaya bilor. Coza sa-
daco gostari xatirine verilmomolidir, xeyirli no-
tico tiglin verilmalidir. Heg bir halda fiziki coza
totbiq edilmomolidir.

Usaqda formalasmis pis vordislora qarsi
miibarizo he¢ do asan mosolo deyil, bu isdo o
valideynlora komok faydali olur ki, onlar mog-
sadlorino ¢atmaqda inadcildirlar. ©gor usaq bu
isin 6hdasindon golo bilmirss bundan pis olmaq
V3 i1 yarimgiq saxlamaq olmaz.

— 9gor pis vardislori bir dofalik yox etmok
istayiriksa, onda noinki onlarin lagvina ¢alisma-
li, eyni zamanda, onlar1 daha yaxs1 doyerlorlo
ovazlomak lazimdir.

Profilaktika:

— Birinci vo on vacibi usaga inanmagq la-
zimdir. Valideynin vo miisllimlorin an baslica
vozifasi bu zaman usaqla gilivonli miinasibat qu-
ra bilmasidir.

— Usagla zororli vordislor mévzusunda apa-
rilan sohbatlor on effektiv profilaktik yollardan
biridir. Belo sohbatlor har hansi bir grafik asasin-
da aparilmamalidir. Buna ehtiyac duyulan za-
manlarda aparilmalidir. Usaga molum olan canl
niimunolorin tasiri onda he¢ bir emosiya dogur-
mayan quru faktlardan daha faydali ola bilor.

— Nimunolorin realligi. Belo hesab edilir
ki, usaq psixikasi haqigoti tam dork eds bilmadi-
yi tiglin pis vardislors yiyalonmonin noalors aparib
cixara bilocoyini aydin tosovviir vo tam dork edo
bilmir. Yeniyetmoys tiitiindon istifads vo nar-
komaniyanin hoqiqi tiziinii géstormok lazimdir.

— Siibho doguran olagolordon ¢okinma.
Yeniyetmonin asosial elementlor vo siibhali

dostlarla miinasibot qurmasi yiiksok risk amili-
dir. Lakin belo olagoalori kosmok istoyon vali-
deynlor yeniyetmo yas dovriiniin ¢otinliyini vo
usaqda valideynin dediklorinin oksini etmo ru-
hunun ola bilocayini nazars almalidir.

— Saglam hoyat torzinin formalagdirilmasi.
Pis vardislorin homisa oksi olan miisbat vordis-
lor xatirladilmali, saglam hoyat torzine aid miis-
bat niimunalor verilmolidir. Moktabliys saglam
hoyat torzi on diizglin model kimi agilanmalidir.
Bunun ii¢iin an vacib masalo miisllim vo vali-
deynlorin 6zlorinin bu prinsips riayat etmolori-
dir. Siqaret ¢okon vo ya igki i¢on torbiyaci heg
vaxt yaxst niimund ola bilmoz. Valideynlorin
usaqglarmin moggolo vo hobbilorino maraq gos-
tormasi onlar1 saglam olmayan kollektivdon vo
yanlis miinasibatlordon uzaqglasdira bilor.

Arasdirmalar gostorir ki, pis verdiglorin
logvi iiclin asagidaki yollardan istifado miisbot
natico vera bilor: 1. Valideynlor usaqdaki pis
vardislori diqgotlo miioyyanlosdirmolidir. 2. Hirs-
lonmoadan vo usagl bezdirmoyacok bir soraitds
onunla pis vardislorin aqibati tohlil edilmali vo
bu problemi kokiindon mohv etmok {igiin birgo
hall yolu axtarilib tapilmalidir. 3. Pis vordislorin
yaranma sobobi aydinlagdirilmalidir. 4. Pis vor-
dislori doguran soboblor aradan qaldirilmalidir.
5. Usaga vo problemo sobirlo yanasiimalidir. 6.
Valideyn, torbiyagi vo miiallimlor usaqlara garsi
son doraco hossas davranmali vo onlara inan-
mal1 vo pis vardiglordon xilas olmaq tigiin birga
cohd gostormolidirlor.

Problemin aktuallhigi. Galacak naslin menavi
cohatdon saglam boylidiilmasi problemi bu giin da
0z aktualliginm1 qoruyub saxlamaqdadir.

Problemin yeniliyi. Giiniimiizdo sagirdlor
arasinda yayilan zororli vardislor miioyyanlosdirilir
vo onlardan ¢ixis yollar1 agiglanir.

Problemin praktik shamiyyati. Mogals vali-
deyn, torbiya¢i vo miisllimlor ii¢iin faydali ola bilar.
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