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O‘SMIRLARNING RAQAMLI
TEXNOLOGIYALARGA
QARAMLIGI VA UNING
PSIXOLOGIK SALOMATLIKDAGI
O‘RNI

Nurmatov Nurhayot Nurziyot o‘g'li

Nizomiy nomidag O‘zbekiston milliy pedagogika universiteti
Amaliy psixologiya kafedrasi v.b dotsenti,

psixologiya fanlari bo‘yicha falsafa doktori (PhD)

Normamatova Aziza |broxim qizi
Amaliy psixologiya yo‘nalishi talabasi

Annotatsiya: Mazkur maqolada o‘smirlar orasida ragamli texnologiyalarga garamlik muammosi hamda uning psixologik
salomatlikka ta’siri ilmiy jihatdan tahlil gilinadi. Ragamli qurilmalardan me’yoridan ortiq foydalanish natijasida yuzaga
keladigan stress, xavotir, depressiya va ijtimoiy izolyatsiya kabi salbiy holatlar psixologik nuqgtai nazardan yoritilgan.
Tadqiqotning ilmiy yangiligi shundaki, unda raqamli garamlikning nafagat kognitiv, balki emotsional va ijtimoiy-psixologik
salomatlikka kompleks ta’siri o'smirlik davri xususiyatlari bilan uzviy bog'liq holda tahlil etilgan. Shuningdek, o‘smirlarning
sog‘lom psixologik rivojlanishini qo‘llab-quvvatlashga qaratilgan profilaktik chora-tadbirlar va amaliy tavsiyalar ishlab
chigilgan. Magola muammoning nazariy asoslari hamda zamonaviy ilmiy tadgigotlar natijalariga tayangan holda yoritilgan.

o‘smirlar, ragamli texnologiyalar, garamlik, psixologik salomatlik, stress, depressiya, ijtimoiy izolyatsiya.

Abstract: This article scientifically examines the problem of adolescents’ addiction to digital technologies and its impact
on psychological well-being. The study highlights the negative consequences of excessive use of digital devices, including
stress, anxiety, depression, and social isolation. The scientific novelty of the research lies in the comprehensive analysis
of the impact of digital addiction not only on cognitive processes but also on the emotional and socio-psychological well-
being of adolescents in relation to the developmental characteristics of adolescence. In addition, the article presents
preventive measures and practical recommendations aimed at supporting healthy psychological development among
adolescents. The study is based on theoretical approaches and the findings of contemporary scientific research.

adolescents, digital technologies, addiction, psychological well-being, stress, depression, social isolation.

AHHOTaumsA: B gaHHON cTaTbe Hay4YHO aHanNM3upyeTcs npobnema 3aBUCMMOCTY NOAPOCTKOB OT LIMPOBbLIX TEXHOMOINIA U
€€ BMUsiH1Ee Ha MCMXONorMyeckoe 300poBbe. PaccmaTpuBaloTcs Takme HeraTvBHbIE MOCIEACTBUS YPE3MEPHOIO UCMOSb-
30BaHNA LMPOBLIX YCTPOMCTB, Kak CTPECC, TPEBOXHOCTb, AEMPECCUs U coumanbHas msonsaums. HayyHas HoBu3Ha
nccriefoBaHus 3ako4aeTcs B KOMNIIEKCHOM aHanun3e BAUsIHUAS LMEPOBOA 3aBUCUMOCTU HE TOMbKO Ha KOrHUTUBHOE, HO
1 Ha 3MOLMOHAaNbHOE U COLMaribHO-NICUXONOrMYECKOE COCTOSIHME NMOAPOCTKOB C YY4ETOM BO3PaCTHbIX 0COBEHHOCTEW NoA-
POCTKOBOrO nepuoga. Takke npeacTaBneHbl NpodunakTuieckne Mepbl U NPakTUYECKUE pekoMeHaaLUN, HanpaBneHHble
Ha MNOAAEPXKKY 340POBOMO NCUXONIOMMYECKOTO Pa3BUTUA NOAPOCTKOB. CTaTbsl OCHOBaHa Ha TEOPETMYECKUX noaxodax w
pesynbratax COBPEMEHHbIX HayYHbIX NCCIIEQ0BaHMN.

MOAPOCTKU, LOPOBLIE TEXHOMOIM, 3aBUCUMOCTb, MCMXOIOTMYECKOe 300POBbLE, CTPECC, AeNpPeccys,
coumanbHasi UsonaLuus.

Hozirgi globallashuv davrida ragamli texnologiyalar inson hayotining ajralmas qismiga aylanib bormoqda.
Aynigsa, o‘smirlar orasida smartfonlar, ijtimoiy tarmoglar va turli xil raqamli platformalardan foydalanish darajasi
keskin ortib bormoqgda. Mazkur jarayon bir tomondan bilim olish va axborot almashish imkoniyatlarini kengay-
tirayotgan bo'lsa, ikkinchi tomondan, psixologik salomatlikka salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

So‘nggi yillarda o‘smirlarning ragamli texnologiyalarga garamligi dolzarb ijtimoiy-psixologik muammolardan
biriga aylanmogda. Shu munosabat bilan mazkur tadgigotning asosiy maqsadi o‘smirlardagi raqamli garam-
likning psixologik ogibatlarini o‘'rganish hamda ularni bartaraf etish yo'llarini ishlab chigishdan iborat.
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O'smirlik davri shaxs rivojlanishining murakkab bosqichlaridan biri bo‘lib, aynan shu davrda identiklikni
shakllantirish jarayoni faol kechadi. V.M. Karimova tadqiqotlarida ijtimoiy muhitning shaxs rivojlanishiga ta’siri
tahlil gilingan M, E.G'. G'oziyev esa o‘smirlarning psixologik xususiyatlarini ilmiy jihatdan o‘rgangan ©.

Erik Erikson nazariyasiga ko‘ra, o‘smirlar o'z shaxsiyatini izlash jarayonida tashqi ijtimoiy ta'sirlarga
nisbatan yuqori darajada sezgir bo‘ladilar.

K. Young va M. Griffiths kabi xorijiy olimlar ragamli garamlikni zamonaviy klinik fenomen hamda xulg-atvor
buzilishining yangi shakli sifatida baholaganlar 189,

Shuningdek, L.S. Vygotskiy ¥ va A.A. Rean P! asarlarida o'smirlik davridagi inqirozlar, ijtimoiy moslashuv
va shaxs rivojlanishining psixologik jihatlari keng yoritilgan.

Mazkur maqolani tayyorlash jarayonida nazariy tahlil, giyosiy tagqoslash va umumlashtirish metodlaridan
foydalanildi. Tadgigot davomida muammoning nazariy asoslari hamda zamonaviy psixologik tadgiqotlar nati-
jalari o'zaro muvofiglashtirildi. Shuningdek, o‘smirlarning virtual va real hayotdagi faoliyati giyosiy jihatdan tahlil
qilindi.

Har ganday psixologik tadgigotning asosiy magsadi nafagat faktik ma’lumotlarni to‘plash, balki ularni
nazariy asoslar bilan bog‘lash, aniglangan gonuniyatlarni tushuntirish hamda amaliy xulosalar chiqarishdan
iboratdir. Shu nugtai nazardan, mazkur tadgigotda o‘smir yoshdagi o‘quvchilarning emotsional intellekt xususi-
yatlari va internetga garamlik darajasi o‘rtasidagi o'zaro bog'liglik, shuningdek, ushbu ko‘rsatkichlarning sinflar
kesimidagi dinamikasi chuqur tahlil gilindi.

Mazkur tadgigot davomida zamonaviy o‘smirlarning ontogenetik rivojlanishi, psixologik xususiyatlari hamda
ragamli texnologiyalarning ular psixikasiga ko‘rsatayotgan ta’siri keng gamrovda tahlil gilindi. Tadgiqot natijalari
shuni ko‘rsatdiki, o‘smirlik davri inson hayotidagi eng murakkab, ziddiyatli va dinamik rivojlanish bosgichlaridan
biri hisoblanadi. Ushbu davrda biologik, psixologik va ijtimoiy o‘zgarishlarning bir vaqtning o‘zida kechishi o'smir
shaxsining shakllanishiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Aynan shu bosgichda o‘zini anglash, mustagqil fikrlash, iden-
tifikatsiya, ijtimoiy moslashuv va emotsional bargarorlik bilan bog‘lig muhim jarayonlar shakllanadi.

Tadgiqot natijalari asosida aytish mumkinki, bugungi zamon o‘smirlarining dunyogarashi va qadriyatlari
globallashuy, internet tarmoglari, ijtimoiy media va ragamli texnologiyalar ta’sirida sezilarli darajada o‘zgarib
bormoqgda. Zamonaviy texnologiyalar o‘smirlarga axborotga tezkor ega bo'lish, bilim olish imkoniyatlarini
kengaytirish, kreativ fikrlash va kommunikativ ko‘nikmalarni rivojlantirish imkonini yaratmogda. Shu bilan birga,
texnologiyalarning ortigcha va nazoratsiz qo‘llanilishi internetga qaramlik, emotsional beqarorlik, diggatning
pasayishi, ijtimoiy yakkalanish, stress hamda o‘zini boshqalar bilan solishtirish kabi salbiy psixologik holatlarni
yuzaga keltirayotgani aniglandi.

Ragamli texnologiyalardan haddan tashgari foydalanish o‘smirlarning psixologik salomatligiga quyidagi
yo‘nalishlarda sezilarli ta’sir ko‘rsatishi aniglandi:

1. Emotsional holat. O'smirlar ijtimoiy tarmoglardagi ideal obrazlar bilan o'z hayotlarini doimiy ravishda tag-
goslashlari natijasida o‘ziga bo‘lgan ishonchning pasayishi, depressiya va tashvishlilik holatlari yuzaga
keladi. Bu jarayon o‘smir shaxsiyatining emotsional bargarorligiga salbiy ta’sir ko‘rsatib, ichki nizo va tush-
kunlikni keltirib chigaradi.

2. ljtimoiy munosabatlar. Virtual mulogotning ortishi real ijtimoiy aloqalarni cheklaydi, natijada ijtimoiy izo-
lyatsiya va yolg‘izlik hissi kuchayadi. S. Turkle ta’kidlaganidek, ragamli qurilmalar insonlarni “birgalikda
yolg‘iz” holatiga olib kelib, haqiqiy yaqinlik hissining susayishiga sabab bo‘ladi.

3. Kognitiv jarayonlar. Tezkor va yuzaki axborot ogimi sababli o‘smirlarda uzoq vaqt davomida digqatni
jamlash qobiliyati pasayadi, bu esa o'‘quv samaradorligiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Kognitiv funksiyalardagi
bunday o‘zgarishlar o'smirlarning bilim olish jarayonidagi faolligini susaytiradi.

4. Fiziologik ta’sir. Tungi vaqtda ragamli qurilmalardan foydalanish uyqu rejimining buzilishiga hamda orga-
nizm biologik ritmlarining izdan chigishiga olib keladi. Surunkali uyqusizlik esa asab tizimining toligishiga
va umumiy psixologik zo‘rigishga sabab bo‘ladi.

Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, ragamli texnologiyalar o‘smirlarning kognitiv rivojlanishiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatib, ularning axborotni tez gabul qilish, qayta ishlash va yangi bilimlarni mustaqil egallash qobiliyatini
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rivojlantiradi. Shu bilan birga, zamonaviy texnologiyalar kreativlikni qo‘llab-quvvatlaydi, o‘smirlarning mustagqil
fikrlashini rag‘batlantiradi hamda global axborot makoniga chigish imkoniyatini yaratadi. Bu esa ularning dunyo-
garashini kengaytirib, zamonaviy kompetensiyalarni shakllantirishda muhim omil bo‘lib xizmat qiladi. Biroq,
ragamli texnologiyalarning salbiy jihatlari ham mavjud bo‘lib, ular o‘smirlarning psixologik holatiga muayyan
xavf tug‘diradi.

Bundan tashqari, o‘smirlarning sog‘lom psixologik rivojlanishini ta’minlashda ota-onalar, pedagoglar va
psixologlarning hamkorligi muhim o‘rin tutadi. Ular tomonidan o‘smirlarga nazorat va yo‘naltirishning to‘g'ri
tashkil etilishi, ragamli texnologiyalardan foydalanish me’yorlarini belgilash hamda tushuntirish ishlari olib bori-
lishi zarur.

Ragamli texnologiyalar asri o‘smirlar rivojlanishida katta imkoniyatlar yaratishi bilan birga, muayyan xavf-
xatarlarni ham yuzaga keltiradi. Ushbu jarayonda asosiy vazifa texnologiyalardan ongli, magsadli va me’yorida
foydalanishni yo‘lga qo‘yishdan iboratdir. Fagat shundagina ragamli texnologiyalar o‘smirlarning har tomon-
lama rivojlanishiga xizmat qiluvchi samarali vositaga aylanishi mumkin.

Umuman olganda, o‘zbek va xorijiy olimlar tadgiqotlarini giyosiy tahlil qilish shuni ko‘rsatadiki, ragamli
texnologiyalarga qaramlik global muammo bo'‘lishiga garamay, uning namoyon bo'‘lish shakllari har bir jamiyat-
ning ijtimoiy-madaniy xususiyatlariga bog‘lig. Ushbu muammoni samarali hal etish uchun ilmiy tadgiqotlar nati-
jalariga asoslangan profilaktika va psixologik yordam tizimini rivojlantirish zarur. Fagat shundagina o‘smirlarning
sog‘lom psixologik rivojlanishini ta’minlash mumkin bo‘ladi.

Shuningdek, tadgigot davomida o‘smirlarning psixologik rivojlanishida oilaviy muhit, ta’lim tizimi, tengdoshlar
guruhi va jamiyatning ma’naviy qgadriyatlari muhim ofrin tutishi asoslandi. Aynigsa, oiladagi sog‘lom psixologik
muhit, ota-onalarning e’tibori, pedagogik yondashuv hamda psixologik qo‘llab-quvvatlash o‘smirlarning sog‘lom
shaxs sifatida shakllanishida hal giluvchi omillardan biri ekanligi ta’kidlandi. Shu bilan birga, milliy gadriyatlar va
ma’naviy tarbiya o‘smirlarning ijtimoiy me’yorlarni anglashida, shaxsiy mas’uliyat hissini rivojlantirishda va ijobiy
xulg-atvorni shakllantirishda muhim vosita bo'lib xizmat gilishi gayd etildi.

Mazkur tadgiqot davomida zamonaviy o‘smirlarning dunyoqarashiga ta’sir etuvchi asosiy omillardan biri
sifatida globallashuv va ragamli texnologiyalar muhim ahamiyat kasb etishi aniglandi. Bugungi kunda internet,
mobil qurilmalar, sun’iy intellekt texnologiyalari, ijtimoiy tarmoglar hamda ragamli platformalar o‘smirlarning
kundalik hayotining ajralmas gismiga aylangan. Bu holat bir tomondan ularga yangi bilimlarni tez egallash,
xorijiy tillarni o‘rganish, dunyo yangiliklaridan xabardor bo'lish va o'z gobiliyatlarini namoyon qilish imkonini
bermoqgda. Ofsmirlar virtual platformalar orgali o'z qiziqishlari asosida turli guruhlarga qo‘shilish, tajriba
almashish va ijtimoiy faollikni oshirish imkoniyatiga ega bo‘Imoqgda. Shuningdek, zamonaviy texnologiyalar
ta’lim sifatini oshirish, kreativlikni rivojlantirish va mustaqil ta’lim olish imkoniyatlarini kengaytirishda samarali
vosita sifatida namoyon bo‘iImoqda.

O‘zbek va xorijiy olimlarning ilmiy qarashlarini giyosiy o‘rganish natijasida shuni ko‘rish mumkinki, o‘smirlik
davrida ragamli texnologiyalarning ta’siri global muammo sifatida namoyon bo‘lsa-da, uning yuzaga kelish
omillari turli jamiyatlarda o‘ziga xos xususiyatlarga ega. O‘zbekiston sharoitida oilaviy tarbiya, milliy gadriyatlar,
ma’naviy muhit va ota-ona nazorati ushbu muammoning oldini olishda muhim omil bo‘lib xizmat qgiladi. Shu bois
o‘smirlar tarbiyasida milliy gadriyatlarni saglash, ma’naviy muhitni mustahkamlash va yoshlarni ongli ravishda
texnologiyalardan foydalanishga o‘rgatish dolzarb vazifalardan biri hisoblanadi.

Bundan tashqari, zamonaviy o‘smirlarning dunyogarashini shakllantirishda madaniy va ma’naviy tarbiya
ham katta ahamiyatga ega. Milliy qadriyatlar, an’analar va ma’naviy me’yorlar o‘smirlarning shaxs sifatida
shakllanishida muhim asos bo'lib xizmat giladi. Agar o‘smirlar ma’naviy jihatdan boy muhitda tarbiyalansa, ular
jamiyatdagi ijtimoiy me’yorlarni to‘g‘ri anglaydi va o'z xulg-atvorini shu me’yorlar asosida boshgaradi.

Shunday qilib, zamonaviy o‘smirlarning dunyoqarashi va psixologik muammolari ko‘plab omillar ta’sirida
shakllanadigan murakkab jarayon hisoblanadi. Global axborot muhiti, ijtimoiy o‘zgarishlar, ta’lim tizimidagi
talablar hamda shaxsiy rivojlanish jarayonlari o‘'smirlarning psixologik holatiga turli darajada ta’sir ko‘rsatadi.
Shu sababli o'smirlarning psixologik rivojlanishini chuqur o‘rganish, ularning ehtiyojlarini aniglash va zarur psi-
xologik yordam ko‘rsatish bugungi kunda muhim ilmiy va amaliy vazifalardan biri hisoblanadi.

Zamonaviy o‘smirlarning dunyoqarashi global axborot mubhiti, internet va ijtimoiy tarmoqlar ta’sirida shakl-
lanib, ularning fikrlash doirasi kengayishi bilan birga yangi psixologik muammolar yuzaga kelishiga ham sabab
bo‘Imoqgda. O‘smirlik davrida shaxsning o‘zini anglash jarayoni faol kechadi va bu jarayon ko‘pincha ichki ziddi-
yatlar, emotsional beqgarorlik hamda o0‘z-o‘zini baholash bilan bog'liq holatlar orgali namoyon bo‘ladi.

Umuman olganda, zamonaviy o‘smirlarning psixologik rivojlanishini chuqur o‘rganish, ularning ehtiyoj
va muammolarini erta aniglash, ragamli texnologiyalardan foydalanish madaniyatini shakllantirish hamda
profilaktik va psixologik yordam tizimini kuchaytirish bugungi kunning dolzarb vazifalaridan biridir. Faqatgina
oila, maktab, psixolog va jamiyat hamkorligi asosida o‘smirlarning sog‘lom psixologik rivojlanishini ta’minlash,
ularni ragamli xavflardan himoya qilish va barkamol shaxs sifatida voyaga yetkazish mumkin bo‘ladi.
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Zamonaviy jamiyatda ragamli texnologiyalar o‘smirlar hayotining ajralmas gismiga aylangan bo‘lib, ular
bilim olish imkoniyatlarini kengaytirishi bilan bir gatorda, nazoratsiz foydalanish ogibatida stress, xavotir,
depressiya va ijtimoiy izolyatsiya kabi jiddiy psixologik muammolarni ham yuzaga keltirmoqda. Mazkur jarayon
o‘smirlarning emotsional beqgarorligi, uyqu rejimining buzilishi hamda o‘z-o'zini baholash darajasining pasayishi
bilan ham namoyon bo‘Imogda. Ushbu muammolarning oldini olish magsadida ota-onalar, pedagoglar va psi-
xologlar hamkorligida o'smirlarning ekran oldida o‘tkazadigan vagtini me’yorlashtirish, ularda ragamli madani-
yatni shakllantirish hamda bo‘sh vaqtni sport va ijodiy faoliyatlar orqgali mazmunli tashkil etish muhim ahamiyat
kasb etadi. Bunday tizimli yondashuv o‘smirlarning nafagat psixologik salomatligini saglashga, balki ularning
barkamol shaxs sifatida shakllanishiga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Tadqigot davomida oilaning o‘smir psixologik rivojlanishidagi o‘rni alohida tahlil qilindi. Oila shaxs ijtimoiy-
lashuvining birlamchi instituti sifatida o'smirning emotsional holati, xulg-atvori, gadriyatlari va psixologik barga-
rorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Oiladagi mehr-muhabbat, o‘zaro hurmat, sog‘lom mulogot va qo‘llab-quv-
vatlash muhiti o‘smirning sog‘lom shaxs sifatida shakllanishida muhim omil hisoblanadi. Aksincha, oiladagi
nizolar, nazoratning sustligi, befarglik yoki haddan tashqari gattigqo‘llik o‘smirlarda agressivlik, xavotir, ijtimoiy
moslashuv giyinchiliklari va emotsional tanglikni yuzaga keltirishi mumkin.

Ta’lim muassasalari hamda pedagoglarning o‘rni o'smirlar rivojlanishida alohida ahamiyatga ega. Maktab
nafaqgat bilim beruvchi maskan, balki shaxsning ijtimoiy moslashuvi, mulogot ko‘nikmalari va ma’naviy kamo-
lotini shakllantiruvchi muhit hamdir. Pedagoglar tomonidan qo‘llab-quvvatlovchi, motivatsion va psixologik
jihatdan sog‘lom muhit yaratish o‘smirlarning o‘ziga bo‘lgan ishonchini oshirishga xizmat giladi. Shu bilan birga,
ta’lim muassasalarida psixologik xizmat faoliyatini takomillashtirish hamda internet garamligining oldini olishga
garatilgan profilaktik dasturlarni ishlab chigish zarur hisoblanadi.

Shuningdek, zamonaviy o‘smirlar orasida ijtimoiy bosim bilan bog‘lig muammolar ham kuzatiimoqda.
Tengdoshlar orasida obro‘ gqozonish, jamiyatda tan olinishi yoki muayyan ijtimoiy standartlarga mos kelish
istagi o'smirlar uchun muhim ahamiyat kasb etadi. Mazkur holat ayrim o‘smirlarda ortigcha tashvish, stress
va psixologik zo‘rigishlarning yuzaga kelishiga sabab bo‘lishi mumkin. Aynigsa, o‘smirlar o‘zlarini tengdoshlari
bilan doimiy ravishda solishtirish jarayonida o'z imkoniyatlarini yetarli darajada baholay olmasliklari natijasida
o'ziga bo‘lgan ishonchning pasayishi kuzatiladi. O‘smirlar bilan olib boriladigan psixologik treninglar, suhbatlar
va maslahatlar ularning o'’z muammolarini anglashiga hamda ularni bartaraf etish yo'llarini topishiga yordam
beradi. Mazkur jarayon o‘smirlarning psixologik bargarorligini mustahkamlashda muhim ahamiyatga ega.
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