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Hazirki sanly asyrda sosial media giindelik durmusymyzyn ayrylmaz bolegine owriildi.
Facebook, Instagram, Twitter we TikTok yaly platformalar bizi dostlar, masgala we biitin
dinya bilen baglanysdyryar. Seyle-de bolsa, sosial medianyn ginden ulanylmagy, onun akyl
saglygyna edyan tasiri barada aladalary hem doredyar. Bu tasirleri diisiinmek, sanly
ginigligin ¢ylsyrymlylygyny éwrenmekde mohiimdir.

Sosial medianyn akyl saglygyna edyan in mohiim tasirlerinin biri sosial denesdirmek
hadysasydyr. Ulanyjylar kopleng durmuslarynyn idealizirlenen gorniislerini gorkezyarler, bu
bolsa beylekilerin 6zlerini onaysyz denesdirmelerine sebap bolyar. Bu, yeterliksizlik
duygularyna, pes 0z-0ziine baha bermage we hatda depressiya sebap bolup biler. Barlaglar,
sosial medianyn asa kop ulanylmagynyn, esasanam yaslaryn arasynda, aladanyn we
depressiyanyn yokary derejesi bilen baglanysyklydygyny gorkezyar.

Beyleki tarapdan, sosial media akyl saglygyna onyn tasirler hem edip biler. Ol sahsyyetlerin
ozlerini beyan etmekleri, goldaw tapmaklary we menizes pikirli jemgyyetler bilen
baglanysmaklary ii¢in platforma beryar. Akyl saglygy meseleleri bilen yiizbe-ytiz bolyanlar
icin onlayn goldaw toparlary we akyl saglygy cesmeleri 6ran gymmatly bolup biler.

Sosial medianyn negatiw tasirlerini azaltmagyn agary, ony anly-basly ulanmak bolup duryar.
Ekran wagtyny ¢aklendirmek we onyn mazmunly lentany doretmek yaly cakleri bellemek,
sosial media bilen sagdyn gatnasygy saklamaga komek edip biler. Mundan basga-da, sanly
sowatlylygy o0sdiirmek we sarp edilyan mazmun barada tankydy pikirlenmegi
howeslendirmek, ulanyjylaryn sosial mediany has tasirli ulanmaga mimkingilik berip biler.

Sosial mediany durmusymyza gosmagy dowam etdiryan wagtymyz, onun peydalary we
kemcilikleri arasynda denagramlylygy saklamak mohiimdir. Sagdyn sanly gursawy doretmek
we onlayn aragatnasyklarymyza tnsli bolmak bilen, sosial medianyn onyn taraplaryny
peydalanyp, onun miimkin bolan zyyanlaryny azaldyp bolar. Sosial media we akyl saglygy
baradaky dowam edyan geplesik, has goldaw beriji we diisiinjeli sanly jemgyyeti doretméage
tarap adimdir.
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