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Annotatsiya: Mazkur tezisda o‘spirinlik davrida uyqu tanqisligining
o‘quv faoliyatiga, ayniqsa til o‘rganish jarayoniga ko‘rsatadigan ta’siri
psixologik nuqtayi nazardan o’rganiladi. O°‘spirinlik davrida biologik
sirkadiyal ritmning buzilishi, 0’quv jarayonidagi bosim va ijtimoiy-texnologik
omillar tufayli sifatli uyquning kamayishi keng targalgan holat ekani
ko‘rsatiladi. [lmiy manbalar asosida uyqu tanqisligi digqat, ishchi xotira, o’quv
faoliyatining samaradorligi, emotsional boshqaruv, havotir va depressiv
belgilar bilan uzviy bog‘liq ekani aytiladi. Shuningdek, uyquning lug‘at
yodlash, lingvistik qoidalarni mustahkamlash hamda xorijiy til o‘rganishdagi

xotira faoliyati uchun asosiy omil bo’lib xizmat qiladi.

WA N 99 y =



mailto:Rustamovanozi060102@gmail.com
mailto:sevinchoktamova53@gmail.com

va Fan: 21-asr Yondashuvlari
ilmiy —amaliy anjuman
Kalit so’zlar: Uyqu tanqisligi, o‘spirinlik, psixologik salomatlik, diqqat,

ishchi xotira, emotsional regulyatsiya, til o‘rganish, lug‘at yodlash, akademik
faoliyat.

Abstract: This article explores the impact of sleep deprivation during
adolescence on academic performance, especially on the language learning
process, from a psychological perspective. It focusses on that a decline in
quality sleep is a widespread phenomenon due to disruptions in biological
circadian rhythms, academic pressure, and socio-technological factors while
adolescence. Based on scientific sources, it is stated that sleep deprivation is
intrinsically connected to attention, working memory, the effectiveness of
academic activities, emotional regulation, anxiety, and depressive symptoms.
Moreover, sleep serves as a main factor for vocabulary memorization, the
consolidation of linguistic rules, and memory performance in foreign language

acquisition.

Key words: Sleep deprivation, adolescence, psychological health,
attention, working memory, emotional regulation, language learning,

vocabulary memorization, academic performance.

AHHOTanMs: B [aHHOW cTaTbe paccMaTpPUBAECTCS MCUXOJIOTHYECKOE
BIIMSIHUE HEJOCHIMAHUS HA YCIEBAeMOCTh, OCOOCHHO Ha M3y4YCHUE S3bIKa, B
MOAPOCTKOBOM  Bo3pacre. [lokazaHo, 4YTO B MOAPOCTKOBOM BO3pACTE
HapylieHue OMOJIOTMYECKUX LHUPKAIHBIX PUTMOB, CTpecC B TIpoliecce
00yUYeHHUsI U COLMATBHO-TEXHOJOTUUECKHE (haKTOPhI MPUBOJST K CHUKCHUIO
KayecTBa CHa. Ha OCHOBE Hay4yHbIX MCTOYHUKOB YTBEPKIACTCSA, YTO
HEJIOChIMIAaHUE HEPa3phIBHO CBS3aHO C BHUMaHUEM, pabouell MamsThio,
YCIIEBAEMOCTBIO, ~ OMOLIMOHAJIBHOW  PEryJsilMEd,  TPEBOXKHOCTBIO U

ACTIPCCCUBHBIMH CUMIITOMAMM. CoH TaKke SBISICTCS KITIOYEBHIM (I)aKTOpOM B
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3aIIOMUMHAaHUM CJIOBAPHOI'0 3ariaca, 3aKpPCIUICHUM S3BIKOBBIX IIPpABUII H

AKTUBHOCTH ITaMSATH IIPU U3YUYCHUHN MHOCTPAHHOT'O SA3bIKA.

KiaroueBbie ciaoBa: Jlebpuuur cHa, TOAPOCTKOBBIA  BO3pAacCT,
MICUXOJIOTUYECKOE 37I0pOBbE, BHUMaHUE, paboyas mamsiTh, SMOILMOHAJIbHAS
peryisiius, HW3y4YeHHE S3bIKOB, 3allOMUHAHHUE JIEKCUKH, aKaJeMHU4yecKas

ACATCIBHOCTD.

Kirish. O‘spirinlik davri — inson ontogenezida shaxsiyatning psixologik
"men"i shakllanadigan va kognitiv jarayonlar neyrobiologik transformatsiyaga
uchraydigan eng murakkab bosgichlardan biridir. Psixologik nugtayi nazardan,
bu davr ijtimoiy moslashuv va intellektual salohiyatning keskin rivojlanishi
bilan ajralib turadi. Birog, zamonaviy axborot makonining kengayishi va
akademik yuklamalarning ko’payishi natijasida yuzaga kelayotgan uyqu
tanqisligi  o‘spirinlarning  kognitiv  salomatligiga jiddiy xavf ostida

goldirmoqda.

Psixologik tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, uyqu shunchaki passiv dam
olish holati emas, balki axborotni gayta ishlash va xotirani mustahkamlashning
eng faol psixik bosqgichlaridan biridir. Aynigsa, til o‘rganish kabi yuqori
darajadagi kognitiv faoliyatda uyquning roli katta ahamiyatga ega. Xorijiy tilni
o‘zlashtirish o‘spirindan kuchli digqqat konsentratsiyasi, yuqori hajmli ishchi
xotira va yangi semantik tizimlarni gabul gilish uchun psixofiziologik

tayyorgarlikni gamrab oladi.[11]

Uyquning davomiy yetishmasligi o‘spirinlarda "kognitiv defitsit" holatiga
sabab bo’ladi. Dahl (1996) va Carskadon (2011) kabi olimlarning
ta’kidlashicha, uyqu tanqisligi prefrontal korteks faoliyatini kamaytirib,
emotsional regulyatsiyaning buzilishiga sabab bo”ladi. Bu esa o‘spirinlarda

affektiv begarorlik, havotir va depressiv belgilarning ortishiga olib keladi. Til
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o‘rganish jarayonida ushbu holat "psixologik to‘siq" vazifasini bajaradi va

0°‘quv motivatsiyasini kamaytiradi.[3]

Mazkur  muammoning ijtimoiy-huquqiy himoyasi  O‘zbekiston
Respublikasining Mehnat kodeksida ham aytib o ’tilgan. Xususan, 183- va 188-
moddalarda voyaga yetmaganlar uchun ish vaqtining kamaytirilishi va tungi
mehnatning taqiglanishi, mohiyatan, o‘spirin organizmida kognitiv energiya
balansini saglashga va ularning psixologik salomatligini ta’minlashga gilishga

garatilgan profilaktik choradir.[10]

Asosiy qism. O-fspirinlik davridagi uyqu yetishmasligi kognitiv
funksiyalarning tizimli buzilishiga olib keluvchi destruktiv jarayondir. Ushbu
jarayon, dastlab, diggat konsentratsiyasining susayishi bilan boshlanadi. Uyqu
yetishmasligi o‘spirin miyasida gisga uyquni keltirib chigarib, darsdagi yangi

lingvistik signallarni idrok etishga garshilik giladi.[7, 375-389]

Diggat bargarorligining pasayishi tog’ridan to’g’ri ishchi xotira
resurslarining  susayishiga sabab  bo‘ladi.  Prefrontal korteksdagi
metabolizmning o’zgarishi natijasida o‘spirin murakkab sintaktik tuzilmalarni
tahlil qilish va bir vaqtning o‘zida ham tinglab, ham tushunish kabi kognitiv
yuklamani ko’tara olmaydi.[1, 553-567] Kognitiv yetishmovchilik o‘spirin
ruhiyatida emotsional begarorlik va havotir hissini paydo giladi. Uyqu
tanqisligi amigdala faolligini oshirib, emotsional reaktivlikni 60% ga oshiradi;
natijada xato qilishdan qo‘rqish va 'psixologik blokada" shakllana
boshlaydi.[9, 877-878]

Bu holat motivatsiya va o‘zini-o‘zi boshqarish qobiliyatining kamayishiga
olib boradi. Irodaviy resurslarning yetishmasligi natijasida inson murakkab

intellektual vazifalarni bajarishga giynaladi.[2]
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Yugoridagi zanjirning so’nggi natijasi o‘laroq, o‘spirinda so‘z yodlash,
matnni tushunish va nutg amaliyotida jiddiy giyinchiliklar paydo giladi.
Kognitiv konsolidatsiya buzilgani sababli yangi leksika uzoq muddatli xotirada
golmaydi.[5, 679-685] Shu sababli, uyqu tanqisligi til o‘rganishda asosiy
psixologik to‘siglardan biri. Ushbu kognitiv salomatlikni saglash magsadida
O‘zbekiston Respublikasi Mehnat kodeksining 183- va 188-moddalarida

voyaga yetmaganlar uchun maxsus dam olish normalari belgilab qo’yilgan.

Chet tillarini o‘rganish o‘spirindan nafagat ma’lumotni eslab qolishni,
balki ona tili va o‘rganilayotgan til tizimlari o‘rtasidagi farqlarni tezkorlik bilan
ajratish  olishni talab qiladi. Psixologiyada bu jarayon kognitiv
moslashuvchanlik deb nomlanadi. Uyqu tangisligi fonida ijro etuvchi
funksiyalarning susayishi natijasida lingvistik interferensiya hodisasi ortadi,
ya’ni o‘spirin yangi til qoidalarini o’z ona tili qonuniyatlari bilan almashtirishi
mumkin va intellektual bargarorlikka duch keladi.[4, 135-168]. Lug‘at
boyligining o‘zlashtirish masalasida uyqu yetishmasligi gipokampus
faoliyatini vaqgtinchalik ta’qiqlab qo‘yishi aniglangan. Yangi o‘rganilgan leksik
birliklar "vagtinchalik ombor"dan uzog muddatli xotiraga (neokorteksga)
o’tkazilmaydi, buning natijasida o‘spirinlarda o‘z bilimiga nisbatan
ishonchsizlik va havotirni yuzaga kelishiga zamin yaratadi. Davomli uyqusizlik
yangi neyronal bog‘lanishlar, ya’ni sinapslar hosil bo‘lishiga to‘sqinlik qilib,
til o‘rganishdagi eng asosiy jarayon - ma’lumotlarning uzoq muddatli xotiraga
o’tishiga yo’l qo’ymaydi.[8, 1272-1278]

Zamonaviy ijtimoiy-texnologik omillar, xususan, tungi vaqtda
smartfonlardan targaladigan "moviy nur" melatonin gormoni ishlab
chiqarilishiga to’sqinlik giladi va sirkadiyal ritmni taxminan 1.5-2 soatga ortga
surib yuboradi. Bunday holat o‘spirinlarda ertalabki o‘quv faoliyatida
"psixologik tormozlanish"ni yuzaga chiqarib, chet tillarining murakkab fonetik

va semantik qatlamlarini idrok etish samaradorligini keskin tushurib
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yuboradi.[6, 50-58). Shunday qilib, uyqu tangqisligi o‘spirinlar uchun nafagat

fiziologik, balki uning lingvistik bilimlarining shakllanishiga to‘sqinlik

giluvchi tizimli shakllangan psixologik muammaodir.

Xulosa. Umumiy tahlillar shuni ko‘rsatadiki, o‘spirinlik davridagi uyqu
tanqisligi shunchaki jismoniy tomondan ta’sir giladigan toligish emas, balki til
o‘rganish samaradorligini pasaytiruvchi kompleks psixologik inqiroz
hisoblanadi. Uyqu yetishmasligi ogibatida yuzaga keladigan diqgat va xotira
muammolari, emotsional begarorlik bilan uyg’unlashib, o‘spirinlarning
akademik gobiliyatini jilovlab qo‘yadi. Ushbu destruktiv zanjir esa - diggatning
targogligidan boshlanib, irodaviy resurslarning qolmasligi hamda kognitiv
moslashuvchanlikning yo‘qolishi sababli lingvistik kompetensiyalarning
o‘sishini bloklaydi. Xorijiy tillarni o‘rganish jarayonida bargaror uyquning
yo’qligi ospirinlar miyasida yangi o‘rganilgan lug‘at boyligi va grammatik
goidalarning neyronlar darajada mustahkamlanishida, ya’ni konsolidatsiyasida
ogsashlar bo’lishiga zamin yaratadi. Shuningdek, zamonaviy texnologik
omillar ta’sirida buzilib borayotgan sirkadiyal ritmlar o‘spirinlarning
"psixologik blokada™ holatiga tushirib, akademik faoliyatidagi o‘quv

motivatsiyasini tushurib yuboradi.

Xulosa qilib aytganda, o‘spirin uchun uyqu - bu intellektual va psixologik
investitsiyadir. Mazkur kognitiv salomatlikni himoya qilish nafagat pedagogik,
balki ijtimoiy-huquqiy zaruriyat bo‘lib, O‘zbekiston Respublikasi Mehnat
kodeksida voyaga yetmaganlar uchun belgilangan dam olish normalari o‘spirin
shaxsining intellektual rivojlanishini ta'minlovchi muhim fundamental huquq
bo’lib xizmat qiladi. Til o‘rganishdagi muvaffaqiyat nafagat darslik va
metodikaga, balki o°‘rganuvchining psixofiziologik resurslari ganchalik

tiklanganiga yoki tiklanmaganiga bevosita bog‘liq jayaron hisoblanadi.
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