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RAQAMLI TEXNOLOGIYALARNING RUHIY SOG‘LIQQA
TA’SIRI: INTERNETGA QARAMLIK

Choriqulova F.E., Bekmirov T.R.
Toshkent davlat tibbiyot universiteti talabasi

ANNOTATSIYA: Ushbu magolada ragamli texnologiyalar, aynigsa ijtimoiy
tarmogqlar va doimiy onlayn holatning inson psixikasiga ko ‘rsatadigan ta’siri tahlil
gilinadi. Ragamli stress — zamonaviy inson uchun keng targalgan psixologik
muammo bo ‘lib, u surunkali charchoq, e tiborning buzilishi, tashvishli holatlar va
depressiyaga olib kelmogda. Magolada bu holatning sabab va ogibatlari, yoshlar,
bolalar hamda mehnatkashlar guruhidagi o ‘ziga xos jihatlari yoritiladi. Ragamli
texnologiyalar hayotimizning ajralmas qismiga aylangan bugungi kunda
yoshlarning ruhiy va emotsional rivojlanishi internet muhiti orgali shakllanmoqda.
Shu bois, yoshlar psixologiyasini chuqur o ‘rganishda internetning ijobiy va salbiy
jihatlarini kompleks tahlil gilish dolzarb ilmiy masalalardan biri hisoblanadi.
Magola ta’lim muassasalari, ota-onalar, psixologlar va yoshlar bilan ishlovchi
mutaxassislar uchun foydali ilmiy-amaliy manba bo ‘lib xizmat giladi.

Kalit so’zlar: internet, yoshlar psixologiyasi, ragamli texnologiyalar,
ijtimoiy tarmoglar, ruhiy salomatlik, internetga garamlik, media savodxonlik,
kiberbulling.

AHHOTAIIHA: B oanHoti cmamve aHAiu3upyemcs GiusHue yugppoesvix
MBXHOHOZMﬁ, 6 HdcmHocmu COYyualbHblX cemell U NOCMOAHHO20 OHIAUH-
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IMOYUOHANbHOE PA38UMUE MOTO0ENCU 80 MHO20M POpMUPYEmCcs noo GIUsSHUEM

uHmepHem-cpec)bz. B ces3u ¢ somum komniekcHvilil anaiuz Kax NOJIOHCUMENIbHBIX, MAK
u ompuyameilbHblX ACNEeKmoes 6JAUAHUA UHmMmeEpPpHemda Ha NCUXoaiocuro MONOOEdNCU
A6n5emcst 00HOU U3 aKmyailbHblx HAYYHbLX 3a0ay.

Cmamuvs mosicem CLYIHCUMb NOJIE3HBIM HAYUYHO-NPAKMUYECKUM UCNTOYHUKOM
0151 00PA308AMENLHLIX VUPEIHCOeHUNl, pooumenell, NCUX0N0208 U CHeYUdIUcmos,
pabomarowux ¢ Moa00ENCHIO.

Knroueevie cnoea: unmepnem, ncuxonocus MONOOENCU, UYUPDPOBbLE
mexnojlocuu, coyudilbHsvle cemu, ncuxudeckoe 3()0p06be, UHMeEPHeEN-3a6UCUMOCMD,
MeouazpamomHocms, KubepoyiiuHe.

ABSTRACT: This article analyzes the impact of digital technologies,
particularly social media and constant online presence, on human psychology.
Digital stress is a widespread psychological issue in modern society, leading to
chronic fatigue, impaired attention, anxiety, and depression. The article explores the
causes and consequences of this phenomenon, as well as its specific characteristics
among different groups, including youth, children, and working individuals. In
today’s world, where digital technologies have become an integral part of life, the
psychological and emotional development of young people is largely shaped by the
internet environment. Therefore, a comprehensive analysis of both the positive and
negative aspects of the internet’s influence on youth psychology is one of the most
relevant scientific issues.

This article serves as a useful scientific and practical resource for
educational institutions, parents, psychologists, and professionals working with
young people.

Keywords: internet, youth psychology, digital technologies, social media,
mental health, internet addiction, media literacy, cyberbullying.

Dolzarbligi. Bugungi kunda ragamli texnologiyalar va aynigsa ijtimoiy

tarmogqlar inson hayotining barcha sohalariga chuqur Kiri

muloqot qilish, axborot olish va o°zini nan
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uning salbiy jihatlari ham yagqol namoyon bo‘lmoqda. Xususan, kiberbulling,

internetga garamlik va ragamli stress kabi muammolar yoshlar va o‘smirlar orasida
tobora keng tarqalib, ularning ruhiy salomatligiga jiddiy xavf tug‘dirmoqda.

Kiberbullingning tahdid qilish, haqoratlash, yolg‘on ma’lumot tarqatish,
shaxsni soxtalashtirish va ijtimoiy izolyatsiya kabi shakllari insonning psixologik
holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatib, depressiya, xavotir, o‘ziga ishonchning pasayishi va
hatto suitsidal fikrlarning yuzaga kelishiga sabab bo‘lmoqda. Aynigsa, yoshlar
psixikasi hali to‘liq shakllanmaganligi sababli, ular bu kabi bosimlarga nisbatan
yanada sezuvchan hisoblanadi.

Shu bilan birga, internet va ragamli texnologiyalarning hayotimizdagi o‘rni
tobora ortib borayotgani ularni to‘liq rad etishni emas, balki ulardan to‘g‘ri va ongli
foydalanish zaruratini keltirib chigarmogda. Ragamli madaniyat va gigiyena
ko‘nikmalarini shakllantirish, media savodxonlikni oshirish, yoshlarni virtual
muhitdagi xavflardan himoya qilish bugungi kunning muhim ilmiy-amaliy
vazifalaridan biri bo’Imoqda.

Kirish. Axborot texnologiyalarining jadal rivojlanishi va ijtimoiy
tarmoqlarning ommalashuvi inson hayotining ajralmas gismiga aylandi. Aynigsa,
yoshlar orasida ushbu texnologiyalardan keng foydalanish kuzatilmogda. Biroq,
ularning ortigcha va noto‘g‘ri qo‘llanilishi psixologik va jismoniy salomatlikka
salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Mazkur maqolada ushbu masalalar ilmiy nuqgtayi
nazardan ko‘rib chiqiladi.

O‘zbekiston va Markaziy Osiyoda ragamli texnologiyalar hamda ijtimoiy
tarmoqlarning inson salomatligiga ta’siri masalasini o‘rgangan olimlar soni tobora
ortib bormogda. Bu soha nisbatan yangi bo‘lsa-da, ayrim tadgiqotchilar va ilmiy
muassasalar bu mavzuga e’tibor qaratgan. Xususan, T.Yusupov, N.Karimova,
D.Tursunova va boshgalar tomonidan yillar davomida ilmiy tadgiqgot ishlari olib
borilgan. Yevropa va dunyoning bir necha olimlari ham ushbu sohada ko‘plab

tadqgiqotlar olib borishgan.
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tahlil qilib, ijtimoiy tarmoglardan haddan tashqgari foydalanish va muammoli

foydalanish (masalan, ekran vagtining ko'pligi yoki garamlik) noto'g'ri ovgatlanish
odatlari bilan bog'ligligini anigladi. Turkiya va Buyuk Britaniyalik tadgiqotchilar
Naif Ergun, Zafar Ozkan, va Mark Griffithslar esa ijtimoiy tarmoglardan foydalanish
va ruhiy salomatlik o'rtasidagi murakkab munosabatlarni o'rganib, ijtimoiy
tarmoqlarga garamlikning ruhiy salomatlikka salbiy ta'siri internetga garamlik va
"phubbing™ (ya'ni, mobil telefondan foydalanish foydasiga boshqgalarga e'tibor
bermaslik) orqgali sezilarli darajada ekanligini anigladilar.

Magolada bugungi kunda yoshlarni ragamli texnologiyalar va ijtimoiy
tarmoqlarga kundan kun gqaram bo‘lib borayotganligi bo‘yicha atroflicha muhokama
gilingan. Shuningdek, ushbu maqolada xorij va respublikamizdagi yetakchi
olimlarning olib borilgan ishlari tahlil gilingan. Tadgiqqot jarayonida biz yoshlarning
ragamli  texnologiyalar  orqali  psixologik  salomatlik  ko‘rsatkichlarini
buzilishi,kamharakatlilik, harakatsiz turmush tarzi va boshga salbiy holatlarni
yo’qotish bo‘yicha o‘zimiz tomonimizdan ishlab chiqilgan metod asosida ish olib
bordik.

Natijalar va muhokama. Ragamli texnologiyalar va psixologik salomatlik.
Ragamli texnologiyalar hayotimizning ajralmas qismiga aylanib, kundalik
faoliyatimizga katta ta’sir ko‘rsatmoqda. Internet, ijtimoiy tarmoqlar, smartfonlar va
sun’1y intellektga asoslangan vositalar insonlarning hayot tarzini o‘zgartirib yubordi.

Internetga garamlik - bu insonning internetdan foydalanishga bo'lgan
nazoratni yo'qotishi, doimiy ravishda onlayn bo'lishga ehtiyoj sezishi, real hayotdagi
vazifalar va munosabatlarni e'tiborsiz qoldirishi bilan tavsiflanadi."Internetga
garamlik™ tushunchasi birinchi marta 1995- yilda Grem tomonidan go'llanilgan va u
uni internetdan foydalanishni nazorat gila olmaslikka olib keladigan, patologik azob-
uqubatlarga, muammoli xatti-harakatlardan voz kechishga, kundalik faoliyatda
disfunktsiyaga olib keladigan xatti-harakatlarga garamlik deb ta'riflaydi.

Internetga qgaramlikning aniqg bir sababi yo'g. Internetda yoqimli

mashg'ulotlar bilan shug'illanish miyyada dofami

chigarilishiga sabab bo'ladi. Bu esa vag
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boshdan kechirish uchun ko'prog internetdan foydalanishga ehtiyoj sezadi. Vaqt

o'tishi bilan inson 0'zi sezmagan holda internetga garam holatga kelib qolishi
mumkin.

Qaramlikning asosiy belgilari doimiy bo'sh vaqtini virtual olamga sarflash,
internetga kirish imkoni bo'lmaganda xafa bo'lish yoki asabiylashish, boshgalar bilan
mulogot gilishga gizigishning yo'qolishi, internetdan foydalanish tufayli maktabda
yoki ishda jismoniy va kognitiv faoliyatning yomonlashuvi. Internetga garamlik
bilan birga keladigan jismoniy alomatlar bosh yoki bo'yin og'rig'i, uyqu buzilishi va
ko'rish muammolari, hissiy belgilari esa tashvish yolg'izlik, sababsiz kayfiyatning
0'zgarishi, stress va depressiya bo'lishi mumekin. Internetga garamlik hagidagi ko'plab
tadgiqotlar  yoshlar  yoki o'smirlarga  qaratilgan,shuning  uchun  keksa
populyatsiyalarda targalish hagida ma'lumot kamrog. Chunki, o'smirlarni internetga
garam bo lish xavfi ostida deb hisoblashadi, ammo bu keksa yoshdagi odamlarda
tadgiqotning yetishmasligi bilan bog'lig bo'lishi mumkin. Chunki internetga gqaramlik
barcha yosh guruhlarida keng targalgan.

Internetga garamlikning bolalar va o'smirlar ruhiy salomatligiga salbiy
ta’siri.

Zamonaviy bolalar hayotini kompuyuter texnologiyalarisiz tasavvur etish
giyin. Biroq, bolalarning internetdan meyoridan ortig foydalanishi ularning kognitiv
va ijtimoiy rivojlanishiga jiddiy ta'sir ko'rsatadi. Bolalar uzog muddat internetdan
foydalanganda ularning diggat markazi zaiflashadi, uyqu rejimi buziladi. Bu holat
ularning jismoniy rivojanishi va kognitiv faoliyatini susaytiradi. Internetda doimiy
vaqt o'tkazuvchi bolalarda agressiva, yolg'izlik hissi, tushkunlik, xavotir, go'rquv va
hatto o'ziga past baho holatlari rivojlanadi. Bolalar real hayotdagi mulogotdan
chekinadi, do'stlari bilan o'ynash yoki oilaviy tadbirlarda gatnashishdan bosh tortadi.
Bu esa ularning iitimoiy ko'nikmalarining sustlashishiga olib keladi.

Zamonaviy jamiyatda o'smirlarning ragamli texnologiyalarni qo'llash

darajasi kattalar tomonidan gabul gilinganiga nisbatan yuqoriroqdir. Masalan,
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kognitiv, psixosotsial va jinsiy rivojlanishida turli xil o'zgarishlarni, shuningdek

shaxsiyat ingirozlarini boshdan kechiradilar. O'smirlardagi internetga garamlik
ularning kundalik faoliyati uchun salbiy oqibatlarga olib keladi, oilaviy
munosabatlarga tahdid soladi va ularda yanada introvert va xulg-atvor
muammolarini yuzaga keltirishi mumkin. Oila o'smirlar 0’z shaxsiyatini oilaviy
mulogot kabi kundalik oilaviy dinamika orgali shakllantiradigan joydir. Oilaviy
mulogot modellari erta bolalik davrida o'rnatiladi va keyinchalik odamlarning o'zini
tutishi va o'zaro munosabatiga ta'sir giladigan kognitiv sxemalarni shakllantiradi.
O'smirlik davrida ota-onalarning o'z farzandlari bilan o'zaro munosabati boshga
o'lchovga ega bo'ladi, chunki yoshlar avtonomiya va shaxsiyatni shakllantirishga
intiladi va tengdoshlar ular uchun katta ahamiyatga ega bo'ladi.

Hozirgi vaqtda texnologiya vositachiligidagi mulogot oilalarda, aynigsa
o'smirlar bilan munosabatlar va farovonlikni saglashning muhim tarkibiy gismiga
aylandi. Ota-onalar va bolalar o'rtasidagi mulogot o'smir rivojlanishiga ta'sir giladi
va internetga gqaramlikning rivojlanishiga katta ta'sir ko'rsatishi mumkin.

2008 - yilda Moraxan-Martin internet bilan bog'lig ta'sirlarni o'rganib chiqgdi
va ko'p odamlar internetni suiste'mol giladilar, ya'ni ba'zi odamlar internetdan o'z
hayotiga yoki boshga jamiyat a'zolarining hayotiga salbiy ta'sir ko'rsatishi uchun
foydalaniladi, degan xulosaga keldi. Buning isbotini bugungi kunda jamiyatimizda
kiber zo'ravonlik va bolalar pornografiyasining sezilarli ildiz otganidan ko'rishimiz
mumkin.

Kiberbulling.

Kiberbulling - bu ragamli texnologiyalar orgali, aynigsa ijtimoiy tarmoglar,
SMS, e-mail, onlayn o'yinlar yoki boshqga internet platformalarida sodir bo'ladigan
tazyiq, haqorat, tahdid yoki kamsitish shaklidagi zo'ravonlikdir. Bu hodisa, aynigsa
bolalar, o'smirlar va hatto katta yoshdagi kishilar ruhiyatiga salbiy ta'sir ko'rsatadi.
Kiber zo'ravonlik bugungi kunda keng targalgan bo'lib, uning quyidagi turlari

mavjud.

Tahdid qilish - xabarlar yoki rasmlar orgali qo'rgiti

Hagorat qilish - hagoratli, kamsi
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G'iybat targatish - yolg'on yoki sharmandali ma'lumotlar bilan obro'ni
to’kish.

O'zini boshga shaxs qilib ko'rsatish -yolg'on akkauntlar orqali

manipulatsiya.

Sotsial izolyatsiya gilish - kimnidir guruhdan chigarish yoki e'tibordan chetda
goldirish.

Kiberbulling depressiya va xavotir holatlari, o'ziga ishonchning kamayishi,
0'z joniga gasd qilish fikrlari yoki urinishlar, uyqu buzilishi kabi salbiy ogibatlarga
olib kelishi mumkin. Masalan, Hinduja va Patchin (2018) o'tkazgan tadgiqotlarida
kiberbulling qurboni bo'lgan o'smirlarning 20-25% da klinik depressiya belgilarini
aniglagan.

Xulosa:

1. Ragamli texnologiyalar va ijtimoiy tarmoglar zamonaviy jamiyatning
ajralmas gismiga aylangan bo‘lsa-da, ularning noto‘g‘ri va ortiqcha qo‘llanilishi
psixologik va jismoniy salomatlikka jiddiy zarar yetkazishi mumkin. Ushbu salbiy
ta’sirlarni kamaytirish uchun texnologiyalardan oqgilona foydalanish, jismoniy
faollikni oshirish va axborot madaniyatini rivojlantirish zarur. Tadgiqot natijalari
shuni ko‘rsatadiki, texnologiyalardan balansli foydalanish inson salomatligini
saglash va hayot sifatini oshirishga yordam beradi.

2. Bugungi kunda boshga garamliklardan fargli o'laroq intrnetga garamlik
zamonaviy jamiyatning dolzarb psixologik muammolaridan biriga aylanmoqda.
Chunki u inson hayotining barcha jabhalariga, jumladan ijtimoiy va oilaviy
munosabatlarga o'z ta'sirini o'tkazmoqgda. Internetdan to'g'ri va meyorida foydalanish
- zamonaviy jamiyat uchun muhimdir. Chunki u ko'plab afzalliklarga ega bo'lib,
ishda, o'qitish jarayonida, ijtimoiy mulogotda va ma'lumot gidirishda ishlatiladi.

3. Ragamli asrda yashayotgan har bir inson ragamli madaniyat va ragamli
gigiyena tamoyillariga amal qilishi zarur. Internetdan foydalanganda vaqtni

chegaralash, dam olish, sport bilan shug‘ullanish, real hayotdagi muloqotni

kuchaytirish ruhiy sog‘lomlikni saqlashga yordam beradi

uchun xizmat qilishi kerak, biz esa ularg
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