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Annotatsiya: Ushbu maqolada zamonaviy ragamli muhitda inson ongining
nevrobiologik va psixologik o‘zgarishlari keng yoritiladi. Ochiq axborot oqimi,
ijtimoiy tarmoq va tezkor dopamin stimullari natijasida digqatning tarqoqligi, stress
jarayonlari va miya faoliyatidagi o‘zgarishlar ilmiy tahlil gilinadi. Dopaminning
qisqa muddatli, lekin kuchli chiqarilishi inson miya faoliyatining odatiy ishlash
jarayonini ganday o‘zgartirishi, uzluksiz rag‘batlantirish va ko‘p vazifalilik tufayli
asab tizimi va psixologik salomatlikka qanday ta’sir ko‘rsatishi chuqur tahlil
qilinadi. Ushbu magqola inson va ragamli texnologiyalar o‘rtasidagi o‘zaro ta’sir,
xavf va afzalliklarni tahlil qilib, kognitiv salomatlikni muhofaza qilish uchun
zamonaviy yondashuvlarni muhokama qiladi.

Kalit so‘zlar: ragamli muhit, dopamin, diqqgat, stress, miya faoliyati, axborot,
kognitiv salomatlik, nevrobiologiya, psixologiya.

AHHOTaumMsi: B gaHHOW cTaThe TIPEACTaBICH BCECTOPOHHUN 0030p
HEHPOOMOIOTHYECKHUX M MCUXOJOTHUYECKIX M3MEHEHHH B YEIOBEYECKOM pa3syMe B
coBpemMeHHOU nudpoBoit cpene. [IpoBeneH Hay4dHBIN aHAN3 BIUSHHUS OTKPBITOTO
WH()OPMAITMOHHOTO TOTOKA, COIMANBHBIX CETEeH W OBICTPBIX JO0(PaMUHOBBIX
CTUMYJIOB Ha pacCCHMBAaHWUE BHHUMAaHHWS, CTPECCOBBIC IPOIECCH W W3MCHCHMSI
MO3TOBOM akTUBHOCTHU. [ToapoOHO MpoaHAIM3UPOBAHO, KaK KPATKOBPEMEHHBIM, HO

CUJIBHBIH BBIOpOC JnodamMuHa H3MEHSET HOPMaJIbHOE (PYHKIIMOHHUPOBAHUE
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YeJI0BEYECKOT0 MO3ra, KaK HeTIPEPhIBHAS CTUMYJISIIHSI © MHOT0331a9HOCTh BITUSIOT
Ha HEPBHYIO CHUCTEMY U IICHUXOJOTHYECKOE 370pOBhe. B crarhbe aHamusupyercs
B3aMMOJICHCTBHE YeTIOBEKa C IU(DPOBBIMU TEXHOJIOTUSIMH, PUCKH U TIPEUMYIIIECTBA,
a TaKke 00CYK/1al0TCs COBPEMEHHBIE MOAXO/IbI K 3alIUT€ KOTHUTUBHOTO 3/I0POBBSI.

KuaroueBblie cioBa: mudposas cpeaa, 1opaMuH, BHUMaHUE, CTPECC, MO3TOBast
aKTUBHOCTbH, MH(OpMAIIKs, KOTHUTUBHOE 3/I0POBbE, HEHPOOHMOIOTHSI, ICUXOJIOTHS

Abstract: This article provides a comprehensive overview of the
neurobiological and psychological changes in the human mind in the modern digital
environment. The scientific analysis of the effects of the open information flow,
social networks and rapid dopamine stimuli on the dispersion of attention, stress
processes and changes in brain activity is carried out. It is analyzed in depth how the
short-term but strong release of dopamine changes the normal functioning of the
human brain, how continuous stimulation and multitasking affect the nervous system
and psychological health. This article analyzes the interaction between humans and
digital technologies, the risks and benefits, and discusses modern approaches to
protecting cognitive health.

Keywords: digital environment, dopamine, attention, stress, brain activity,
information, cognitive health, neurobiology, psychology.

Kirish

Bugungi ragamli dunyo inson ongi va miyasiga doimiy ta’sir o‘tkazmoqda.
Ochiq axborotlar, ijtimoiy tarmoqlarning beqiyos tezkorligi, smartfon hamda
kompyuterlarning doimiy ishlatilishi tufayli inson ongi kun bo‘yi yuzlab turli
xabarlar, bildirishnomalar va media mazmunlari bilan ko‘milib boradi. Natijada
ongda ham, miyada ham bir vaqtning o‘zida bir nechta jarayonlar sodir bo‘ladi, bu
esa jamiyatda digqat tarqoqligining, doimiy iztirob va stressning ortib borishi,
depressiya va boshga mental muammolarning kuchayishiga olib kelmoqda. Buning
zamirida zamonaviy ragamli dunyo keltirib chigargan, tezkor dopamin ajralishi

yotadi, bu esa haqiqiy hayot bilan ragamli hayot o‘rtasidagi tafovut va
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tafakkurimizning o‘zgarishiga sabab bo‘lmogda. Mazkur maqolada ragamli muhit
va inson ongi o‘rtasidagi bog‘liglik, aynigsa dopamin stimullari, diqqgat
mexanizmlari va stress holatlarida miyaning qanday o‘zgarishi batafsil tahlil
qilinadi.

Adabiyotlar tahlili va metodologiya

Raqgamli muhit so‘nggi o‘n yilliklarda inson ongiga kuchli ta’sir ko‘rsatuvchi
eng muhim omilga aylandi. Axborot egalik va iste’mol qilishning tezlashuvi,
kommunikatsiya vositalarining zamonaviylashuvi hamda raqamli kontent
commentarlarning ko‘payishi inson miyasini shartli ravishda yangi hayotga
moslashishga majbur qilmoqda. Avvallari inson bir vaqtning o‘zida ko‘pi bilan bir
yoki ikki axborot manbai bilan ishlagan bo‘lsa, hozirda turli ilovalar, chatlar,
notifikatsiya va videolarning tezkor oqimi sabab bir yoki undan ortiq jarayonlarga
bir zamonda e’tibor qaratishga to‘g‘ri keladi [1].

Dopamin — miya faoliyatidagi asosiy neyrotransmitterlardan biri. Bu
“rag‘batlantiruvchi” kimyoviy birikma bo‘lib, har xil soha va faoliyatda
motivatsiyani yaratuvchi, mamnuniyat yoki quvonch hissini ta’minlovchi modda
sifatida tanilgan. Raqamli dunyoda har bir “like”, bildirishnoma, yangi post yoki
video ko‘rish jarayonida miyamizda qisqa muddatli, lekin nihoyatda kuchli dopamin
ajraladi. Boshga so‘z bilan aytganda, zamonaviy texnologiyalar inson ongi va
neyron tizimini doimiy rag‘batlantirish vaqfiyligiga olib kelmoqda. Bu esa inson
ongi va miya faoliyatida gat’iy o‘zgarishlarga duch keltiradi. Axborot pedagogikasi,
ragamli savodxonlik bilan bog‘liq harakatlar ham ushbu jarayonda ahamiyatli rol
o‘ynaydi. Har bir yangi ma’lumot, bildirgi yoki tavsiya miyani yangilikka o‘rganib
qolishiga va “oldin nima bo‘ladi?” degan ichki hissiyot bilan harakat qilishiga olib
keladi. Natijada, miya yangilik va rag‘bat natijasi sifatida dopamin chiqgarishni
davom ettiradi, biroq bu jarayon vaqt o‘tishi bilan tashqi rag‘batlarga bo‘lgan
ehtiyojni oshirib boradi. Inson miya faoliyatining tub mexanizmlaridan biri digqatni

ma’lum bir vazifaga markazlashtirish xususiyatidir. Biroq, ko‘p wvazifalilik
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(multitasking) va bir vaqtning o‘zida bir necha axborot manbasiga murojaat qilish
inson diqqgatining tarqoqlashuviga olib keladi. Ko‘p tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki,
doimiy ko‘p vazifalilik natijasida inson diqgatining davomiyligi pasayadi va ong bir
faoliyatdan boshqasiga tezlik bilan ko‘chishga majbur bo‘ladi. Bu esa asab tizimi
uchun zo‘riqishga, natijada charchoq, befarqlik va ko‘p hollarda psixologik
tushkunlikka sabab bo‘ladi [2].

Doimiy axborot almashinuvi va tajribasining ortishi, uzluksiz bildirishnomalar
oqimi natijasida inson miyasi yangilikka qaramlikni rivojlantiradi. Bu ijtimoiy
tarmoqlarda paydo bo‘lgan “scroll syndrome”, “phubbing”, “FOMO” (fear of
missing out; ya’ni biror narsani o‘tkazib yuborishdan qo‘rqish) kabi hodisalarda
yaqqol namoyon bo‘ladi. Inson miyasi oddiy va bosimlarsiz axborotni
qadrsizlashtiradi va faqat tezkor, yorqin, doimiy o‘zgaruvchi ma’lumotlarga
moslashadi. Bu, o‘z navbatida, konsentratsion imkoniyatlarning cheklanishi, uzoq
muddatli e’tibor va sabr muammolariga olib keladi.

Muhokama va natijalar

Raqgamli texnologiyalar inson salomatligiga fagat qulaylik emas, balki stress va
psixologik bosim ham olib kela boshladi. Har bir notifikatsiya yoki yangi xabarga
javob berish majburiyati, bildirishlarning tinimsiz oqimi, jamiyatda “haqiqatga mos
keluvchi hayot” namoyon qilish majburiyati ko‘pchilikda ichki zo‘rigish uyg‘otadi.
Uzluksiz signal va rag‘batlarga javoban, miya faoliyatining ichki tormozlari
pasayadi, stress jarayonlari kuchayadi. Kortizol miqdori ortadi, yurak urishi
tezlashadi, psixologik zo‘riqish esa, keyingi bosqichlarda, yomon odatlarga,
uyqusizlik yoki depressiyaga olib keladi. Bundan tashqari, ragamli stress jarayonida
inson organizmi xuddi xavfli vaziyatga tushganidek xavotir va g‘am cho‘kadi. Xavf
va muqobil imkoniyat muammosi hissi bilan yashash natijasida odatdagi dam olish
vaqti to‘liq tiklanmaydi, diqqat va xotira esa juda tez sustlashadi. Bularning barchasi
keyinchalik surunkali charchash, qat’iylik va hayotdan qoniqish darajasining

pasayishi holatlari bilan kuzatiladi. Miyaning adaptiv mexanizmlari raqamli axborot
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oqimi sharoitida yangi omillarga moslashishini taqozo etadi. Eng avvalo, tezkor
dopamin rag‘batlari sababli miya “tez omnichilikka” o‘rganib qolishi yaxlit
kontseptual tafakkurga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Defolt sistemi — miya dam olganda
ishlovchi asab yo‘llari tarmog‘i — bo‘sh vaqt mobaynida tasavvur va ijodkorlik
uchun mas’ul bo‘lsa, hozirgi ragamli shovqin bu tizimni doimiy harakatlikka,
yangilik izlashga va tezkor fikrlashga undaydi. Gippokamp — xotira shakllanishi
uchun asosiy javobgar bo‘lgan miya qismi —ga doimiy yuqori axborot oqimi va bir
vaqtda ko‘p axborot kelishi sababli barqaror xotira hosil bo‘lishi qiyinlashadi.
O‘tkinchi dopamin rag‘batlari tufayli miyadagi sinaptik aloqgalar sustlashadi, inson
uzoq muddatli axborotni yodda saqlashda qiynala boshlaydi. Miya faoliyati
o‘zgarishining yana bir sababi, raqamli muhitda stress omillarining ko ‘payishi bilan
bog‘liq. Xavotirli raqamli o‘zaro muloqotlar yoki konfliktlar hissiy “burnout”ga olib
keladi. Bunday sharoitda, yuqori kortizol darajasi esa emotsional va kognitiv
resurslarni ham kamaytiradi [3].

Bugun inson ham jismonan, ham ruhan o‘zini ragamli stress va diqqatning
tarqoqligidan asrash uchun turli strategiyalar ishlab chigmoqda. “Digital detox”,
ya’ni ma’lum vaqtda barcha raqamli qurilmalardan vaqtincha voz kechish, doimiy
yangiliklarga ta’sirchanlikni kamaytirish uchun tavsiya qilinadi. Mindfulness yoki
ongli hushyorlik amaliyotlari orqali miya faoliyatini sekinlashtirish, dam olish,
tabiatga yaqinlashtirish singari harakatlar ong va miya salomatligiga 1jobiy ta’sir
ko‘rsatadi.Bundan tashqari, ongli faol turmush tarzini tanlash, ish va dam olish
vaqtini ajratgan holda sarflash, ko‘p vazifalilikdan qochish, real hayotda haqiqiy
ijtimoiy aloqalarni rivojlantirish, sport bilan shug‘ullanish va hushyor dam olish
amaliyotlari orqali kognitiv salomatlikni saqlash mumkin. Ota-onalar va pedagoglar
tomonidan bolalarda ragamli savodxonlik va axborot madaniyatini rivojlantirish,
yoshlarni axborot oqimidan ongli tarzda foydalanishga o‘rgatish dolzarb ahamiyat

kasb etadi [4].
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Xulosa

Ragamli muhit zamonaviy inson ongining shakllanishi va miyaning ishlashiga
tahmin gilinmagan darajada kuchli ta’sir ko‘rsatdi. Axborot oqimining kuchayishi,
tezkor dopamin stimullari va uzluksiz rag‘batlantirish natijasida inson ongi tez
yangilanadigan, digqat tarqoqligiga moyil va stressga ko‘proq yuz tutadigan tizimga
aylana boshladi. Ragamli stress jarayonida miya biologik va psixologik jihatdan
yangi omillarga moslashadi, biroq bu har doim ham ijobiy natijalarga olib
kelavermaydi. Miya faoliyati, xotira va digqat sifatini muhofaza qilish, stressni
kamaytirish uchun har bir inson ongli ravishda ragamli hayot va haqiqiy hayot
o‘rtasida muvozanatni saqlashi, o‘zini qadrlashi, ongini asrashga ahamiyat berishi
juda muhim. Axborot asrida salomatlik va ong tafovutlariga mas’uliyat bilan garab,
zamonaviy kognitiv yondashuv hamda dam olish strategiyalarini hayotga tatbiq eta

olish inson baxti va farovonligining kamoli uchun zarurdir.
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