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KOMPYUTERGA QARAMLIKNING
O‘SMIRLARGA TA'SIRI VA UNING
PSIXOLOGIK OQIBATLARI

UDK 159.922.8:004.738.5

Kushakova Nargiza Islambayevna Ergasheva Sarvinoz Shavqiddin qgizi
Nizomiy nomidagi O‘zMU Nizomiy nomidagi O‘zMU
Amaliy psixologiya kafedrasi PhD, dotsent v.b. Amaliy psixologiya kafedrasi 2-kurs magistr talabasi

Annotatsiya: O‘smirlar orasida kompyuter va internet texnologiyalaridan ortigcha foydalanish natijasida yuzaga
kelayotgan psixologik o‘zgarishlar, xususan, hissiy sohadagi salbiy holatlar ilmiy jihatdan tahlil gilinadi. Tadgigotning ilmiy
yangiligi kompyuterga qaramlikning o‘smirlarda stress, xavotir, emotsional beqarorlik hamda ijtimoiy chekinishga ta’sirini
o‘rganishdan iborat. Shuningdek, mazkur muammoning oldini olishga qaratilgan psixologik tavsiyalar ishlab chigilgan.

kompyuterga qaramlik, o‘smirlik davri, hissiy soha, internet garamligi, psixologik holat, stress, xavotir, emot-
sional rivojlanish.

Abstract: Psychological changes occurring among adolescents as a result of excessive use of computer and internet
technologies, particularly negative conditions in the emotional sphere, are scientifically analyzed. The scientific novelty
of the research lies in examining the impact of computer addiction on stress, anxiety, emotional instability, and social
withdrawal among adolescents. In addition, psychological recommendations aimed at preventing this problem have been
developed.

computer addiction, adolescence, emotional sphere, internet addiction, psychological condition, stress, anx-
iety, emotional development.
AHHoTaums: lcnxonornyeckme N3MeHeHns, BO3HUKaLWME Yy NOJPOCTKOB B pesynbraTe Ype3MepHOro MCnosb30BaHNS
KOMMbIOTEPHbBIX N MHTEPHET-TEXHOMOMMI, B YACTHOCTU HEraT1BHbIE COCTOSIHWSA B 3MOLIMOHArbHOW cdepe, NofaBepratTcs
Hay4yHOMy aHanuay. Hay4yHasi HOBU3Ha MCCNEefoBaHNS 3aKMOYaeTCa B U3YYEHUM BMSHUS KOMMbIOTEPHOM 3aBUCMMOCTH
Ha ypOBeHb CTpecca, TPEBOXHOCTU, 3MOLIMOHANbHON HEYCTOMYMBOCTU M COLManbHON M30MsuMM NoapocTkoB. Kpome
TOro, pa3paboTaHbl NCUXOMNOrMYECKME PEKOMEHAALMM, HanpaBneHHble Ha NPOMUIAKTUKY AaHHOW Npobnemsl.

KOMNbOTEPHAA 3aBUCUMOCTb, I'IO,D,pOCTKOBbII;I BO3pacT, sMoLUMOHanbHasa ccbepa, NHTEPHEeT-3aBNCU-
MOCTb, NCMXonorm4eckoe CoCTodHmne, CTpecc, TPeBOXHOCTb, 3MOLIMOHaANbHOE pa3BuTne.

Bugungi globallashuv va axborot texnologiyalari jadal rivojlanayotgan davrda kompyuter hamda internet
inson hayotining ajralmas gismiga aylandi. Aynigsa, o‘smirlar orasida ragamli texnologiyalardan foydalanish
darajasining ortib borishi ularning psixik rivojlanishiga turlicha ta’sir ko‘rsatmoqda.

Axborot-kommunikatsiya texnologiyalarining rivojlanishi internet infratuzilmasini takomillashtirish, axborot
resurslaridan foydalanish samaradorligini oshirish hamda yoshlarning zamonaviy texnologiyalardan unumli
foydalanishini ta’'minlash masalalariga alohida e’tibor garatilishiga sabab bo‘lmoqda. Shu bilan birga, ta’lim
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tizimida elektron axborot resurslarini keng joriy etish, yoshlarning kompyuter savodxonligini oshirish hamda
axborot makonidagi faolligini kuchaytirish muhim vazifalardan biri sifatida garalmoqda.

Nazorat qilinmagan va me’yoridan ortiq foydalanish esa kompyuterga garamlik holatini yuzaga keltir-
moqda. Kompyuterga garamlik o‘'smirlarda emotsional zo‘rigish, tajovuzkorlik, depressiv holatlar, kommunikativ
muammolar va ijtimoiy moslashuvning pasayishiga sabab bo‘lishi mumkin. Shu sababli mazkur muammoni
psixologik jihatdan o‘rganish muhim ilmiy-amaliy ahamiyatga ega.

Psixolog L.S. Vygotskiy bu holatni “psixik rivojlanishdagi ingiroz” sifatida izohlagan bo‘lib, u o‘smir shaxsida
ichki o‘zgarishlar va tashgi muhitga moslashuv jarayonlari o‘rtasidagi ziddiyatlar bilan bog‘liq ekanligini ta’kid-
laydi ©®. Kichik maktab yoshidan keyin bola shaxs sifatida o‘zini anglash va o‘ziga munosabatni shakllantirish
jarayoniga kiradi.

Tadqiqot obyekti: Toshkent shahri Sergeli tumani 134-maktab 8-sinf o‘quvchilari; Navoiy viloyati Karmana
tumani 12-maktab 8-sinf o‘quvchilari.

Tadqiqot predmeti: Kompyuterga qaramlikning o‘smir hissiy sohasiga ta’sirini o‘rganish.

Tadgiqot magsadi: Kompyuterga garamlikning o‘smir hissiy sohasiga ta’sir etuvchi obyektiv va subyektiv
omillarni o‘rganish.

Tadqiqot vazifalari:

O*smirlik davrining rivojlanish va hissiy xususiyatlarini tahlil gilish;
O‘smirlarda kompyuterga qaramlik darajasini psixodiagnostik metodlar asosida aniglash;

Kompyuterga garamlik va hissiy holat ko‘rsatkichlari o‘rtasidagi bog‘liglikni aniglash;

Ao b=

Kompyuterga garamlikni kamaytirishga garatilgan psixokorreksion tavsiyalar ishlab chiqish.

Respublikamizda Xayrullayeva, J.B. Egamberdiyev, A.A. Fayzullayev, A.A. Jabborov, N.B. Xakimova, Olim
A. Ravshanov, M.G. Davletshin, E. G‘oziyev, B.R. Qodirov, V. Karimova, G.B. Shoumarov va R. Sunnatovalar,
F. M. Majidova, N.M. Sharopov, Moxira O. Dedaxonova, D.H. Yormatova hamda R.N. Melibayeva tomonidan
yoshlar psixologiyasi, internet va kompyuter texnologiyalarining shaxs rivojlanishiga ta’siri, o‘smirlarning emot-
sional holati, axborot xurujlari va virtual muhitning psixologik ogibatlari bilan bog'liq ilmiy izlanishlar amalga
oshirilgan.

Xorijiy tadgiqotlarda kompyuter va internetga qaramlik muammosi keng o‘rganilgan. Xususan, Young
internet garamliligini mustagil klinik muammo sifatida asoslab bergan bo'‘lsa, Griffiths uni xulg-atvor addiktsiya-
sining bir turi sifatida izohlaydi. Zamonaviy tadgigotchilar, jumladan, Kuss va Twenge o‘smirlar orasida internet
va ijtimoiy tarmogqlarning keng tarqalishi ularning hissiy holatiga sezilarli ta’sir ko‘rsatishini ta’kidlaydilar. Turkle
esa ragamli muhitning inson muloqoti va emotsional yaginligiga ta’sirini tahlil gilib, texnologiyalar shaxslararo
munosabatlarni o‘zgartirayotganini qayd etadi.

Tadqgigot metodlari tavsifi: K. Youngning “Internetga garamlik testi” o'smirlarda internet va kompyuterga
garamlik darajasini aniglash uchun foydalanildi.

“Internetga garamlikning mavjudligini aniglash so‘rovnomasi” amerikalik psixiatr va internetga garamlikni
aniglash bo‘yicha xalqaro ekspert Kimberli Yang tomonidan ishlab chigilgan. Ushbu so‘rovhoma Farg‘ona
davlat universitetining Psixologiya kafedrasi o‘gituvchilari D.M. Nuraliyeva, L.Y. Abdugodirova va B.Sh. Butayev
tomonidan o‘zbek mentalitetiga moslashtiriigan. Bugungi kunda ushbu psixodiagnostik so‘rovhnomadan
dunyoning turli mamlakatlarida shaxslardagi internetga bo‘lgan garamlik darajasini tashxislash maqgsadida
foydalaniladi.

K. Young ta’kidlashicha, internetga gqaramlik insonning kundalik faoliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadigan, vaqtni
nazorat gilishning buzilishi va virtual muhitga kuchli psixologik ehtiyoj bilan tavsiflanuvchi addiktiv holatdir. Inter-
netga garam shaxslarda internetdan foydalanish ustidan nazoratning susayishi, real ijtimoiy munosabatlardan
uzoglashish, emotsional zo‘rigish hamda kommunikativ muammolar kuzatiladi.

Aynigsa, o‘smirlik davrida bu holat shaxsning psixologik rivojlanishiga, hissiy sohasiga va ijtimoiy mosla-
shuviga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Nazariy manbalar tahliliga ko‘ra, internetga gqaramlikning shakllanishida
bir qator psixologik omillar muhim rol o‘ynaydi. Jumladan, past 0‘z-0‘zini nazorat qilish, emotsional beqarorlik,
yolg‘izlik hissi, stressli vaziyatlardan qochishga intilish hamda virtual mulogotni real mulogotdan ustun qo‘yish
garamlik rivojlanishining asosiy omillari sifatida namoyon bo‘ladi. Shuningdek, internet muhitidagi anonimlik,
cheklanmagan axborot ogimi va virtual rag‘batlantirish mexanizmlari o‘'smirlarning internetga psixologik bog‘la-
nishini kuchaytiradi.
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Tadqgiqgotda respondentlarning internetdan foydalanish darajasi maxsus ishlab chigilgan so‘rovnhoma
yordamida o‘rganildi. Natijalar N = 60 nafar respondent asosida tahlil gilindi (quyidagi diagrammada aks etgan).

Tadqgigotda jami 60 nafar respondent gatnashgan bo‘lib, ularning internetdan foydalanish darajasi
quyidagicha tagsimlangan:

* 52 % (31 nafar) respondentda yuqori daraja (qaramlik darajasi) 80—100 ball oralig‘ida aniglandi;
* 32 % (19 nafar) respondentda o‘rta daraja 50—79 ball oralig‘ida gayd etildi;
16 % (10 nafar) respondentda me’yoriy daraja 20—49 ball oralig‘ida kuzatildi.

Internetdan
foydalanish darajasi
(N = 60)
52%

h
= =

Y
=

32%

=
=

=

6%

Respondentlar ulushi (%)

- b
[ — .1

Qaramllk O'rta Me'yoriy
darajasi daraja daraja
(80-100 ball) (50-79 ball) (20-49 ball]

Umumiy namuna: N = 60 nafar

52 % respondentlarda yuqori daraja (garamlik darajasi) 80—100 ball oralig‘ida aniglandi. Bu guruh inter-
netdan haddan tashgari ko‘p va nazoratsiz foydalanishi bilan tavsiflanadi. Ularning ko‘pchiligida internetdan
foydalanish “addiktiv xulg-atvor” shakliga o‘tgan bo‘lib, bu holat ijtimoiy deviatsiya, ruhiy kuchlanish, o‘qgish
samaradorligining pasayishi va oilaviy munosabatlardagi muammolarga olib kelishi mumkin.

32 % respondentlarda o‘rta daraja (50-79 ball) qayd etildi. Bu shaxslar internetdan faol foydalanadilar,
ammo hali to‘lig garamlik darajasiga yetmagan. Ular uchun internetdan foydalanish gisman muammoli xarak-
terga ega bo'lib, kelajakda garamlikka o'tish xavfi yuqgori hisoblanadi.

16 % respondentlarda esa me’yoriy daraja (20—49 ball) kuzatildi. Bu guruh internetdan asosan magsadli,
tartibli va o'z vaqtini boshqgara oladigan tarzda foydalanadi. Ularning faoliyati ish, o‘qish va shaxsiy qizigishlari
bilan muvozanatli ravishda birlashtirilgan.

Internetga garamlikning kelib chigishiga bir gancha omillar sabab bo‘ladi. Psixologik omillar orasida
yolg‘izlik, o'ziga ishonchsizlik, depressiv kayfiyat, stress va emotsional qo‘llab-quvvatlashga ehtiyoj muhim o‘rin
tutadi. Oila muhitidagi nosog‘lom munosabatlar, ota-onaning yetarli e’'tibor bermasligi yoki nazoratning sust-
ligi ham o‘smirning internetga haddan tashqari bog‘lanishiga olib keladi. Bundan tashqari, tengdoshlar ta’siri,
ijtimoiy tarmoglarda mashhurlikka intilish va zamonaviy texnologiyalarning keng ommalashuvi ham ushbu
muammoni kuchaytiradi. O‘smirlik davrida nerv tizimi va hissiy soha hali to'liq shakllanmaganligi sababli, ular
virtual muhit ta’siriga tez beriluvchan bo‘ladilar.

Internetga garamlik o‘smir psixikasida turli salbiy o‘zgarishlarni yuzaga keltiradi. Eng avvalo, hissiy sohada
emotsional beqarorlik kuchayadi. O‘smirda jahldorlik, asabiylik, stress va xavotir holatlari tez-tez kuzatiladi.
Internetdan uzoqlashgan paytda bezovtalik va ichki zo‘rigish paydo bo‘ladi. Ba’zi hollarda tushkunlik, yolg'‘izlik
hissi va depressiv holatlar shakllanadi. Bundan tashqari, internetga qaram o‘smirlarda tajovuzkorlik va kayfi-
yatning keskin o‘zgarishi kuzatiladi.

Tadqigot natijalarining tahlili o‘smirlarning ma’lum gismida internetdan foydalanish me’yorining yuqoriligi,
virtual muhitga emotsional bog‘lanish hamda vaqt nazoratining pasayganligini ko‘rsatdi. Bu esa kompyuter va
internet texnologiyalaridan uzoq muddat foydalanish o‘smir shaxsining emotsional holati, kommunikativ faoli-
yati va ijtimoiy moslashuviga ta’sir ko‘rsatishini anglatadi. Shu bois internetga garamlikning psixologik xusu-
siyatlarini o‘rganish, uni erta diagnostika gilish hamda profilaktik choralarni ishlab chigish muhim ilmiy-amaliy
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ahamiyat kasb etadi. Internetga garamlikning oqibatlari shaxsning psixologik, ijtimoiy, emotsional hamda
fiziologik rivojlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Aynigsa, o‘smirlik davrida internetdan me’yoridan ortiq foydalanish shaxs rivojlanish jarayonida turli
muammolarni yuzaga keltirishi mumkin. Psixologik jihatdan internetga garamlik emotsional beqarorlik, xavotir,
depressiv holatlar, tajovuzkorlik hamda stress darajasining ortishiga olib keladi. Internetga garam bo‘lgan
o‘smirlarda real hayotdagi muammolardan qochish, virtual muhitda o‘zini erkin his gilish va emotsional goni-
gishni internet orgali olishga moyillik kuchayadi. Natijada ularda hissiy intellekt, o‘zini nazorat gilish va emotsi-
yalarni boshgarish ko‘nikmalari sust rivojlanadi.

litimoiy jihatdan esa internetga garamlik real mulogotning kamayishi, ijtimoiy yakkalanish va kommu-
nikativ qgiyinchiliklarni yuzaga keltiradi. O‘smirlar tengdoshlari va oila a’zolari bilan jonli mulogotdan ko‘ra virtual
alogalarni afzal ko‘ra boshlaydilar. Bu esa shaxslararo munosabatlarning buzilishiga, nizoli vaziyatlarning
ortishiga va ijtimoiy moslashuvning pasayishiga sabab bo‘ladi. Ta’lim faoliyatida internetga qaramlik diggatning
susayishi, xotira jarayonlarining pasayishi hamda akademik o‘zlashtirishning yomonlashuviga olib keladi.

O'smirlarning ko‘p vagtini ijtimoiy tarmoglar, onlayn o‘yinlar yoki virtual platformalarda o‘tkazishi natijasida
o‘quv motivatsiyasi va bilim olishga bo‘lgan gizigishi kamayadi. Fiziologik jihatdan uzoq vaqt kompyuter va
telefon ekranidan foydalanish ko‘rish qobiliyatining pasayishi, uyqu buzilishlari, bosh og‘rig‘i, umurtqa pog‘onasi
bilan bog‘lig muammolar hamda jismoniy faollikning kamayishiga olib keladi.

Aynigsa, tungi vaqgtda internetdan foydalanish biologik ritmning buzilishiga sabab bo'lib, organizmning
umumiy funksional holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Shuningdek, internetga qaramlikning kuchayishi o‘smirlarda
addiktiv xulg-atvorning boshqa shakllariga moyillikni ham oshirishi mumkin. Shu sababli internetga qaramlikni
erta aniglash, psixoprofilaktik ishlarni tashkil etish hamda o‘smirlarda sog‘lom axborot madaniyatini shakllan-
tirish muhim ahamiyat kasb etadi.

1. Psixologlar uchun tavsiyalar

O'smirlarda kompyuter o‘yinlariga qaramlik va virtual addiktsiyaning dastlabki belgilarini aniglash magsadida
ta’lim muassasalarida muntazam psixodiagnostik monitoring ishlarini olib borish tavsiya etiladi. O‘smirlarning
emotsional holati, stressga chidamliligi, kommunikativ faolligi hamda ijtimoiy moslashuv darajasini aniglashga
garatilgan psixologik metodikalardan kompleks tarzda foydalanish zarur. Kompyuter o‘yinlariga garam o‘smirlar
bilan individual va guruhiy psixokorreksion mashg‘ulotlarni tashkil etish, aynigsa, emotsional bargarorlikni
shakllantirish va 0'z-o‘zini nazorat gilish ko‘nikmalarini rivojlantirishga alohida e’tibor garatish lozim.

2. O‘gituvchi va pedagoglar uchun tavsiyalar

Ta’lim jarayonida o‘quvchilarning ragamli texnologiyalardan foydalanish madaniyatini shakllantirish peda-
gogik faoliyatning muhim yo‘nalishlaridan biri bo‘lishi lozim. Dars jarayonida faqat bilim berish bilan cheklanib
golmasdan, o‘quvchilarda axborotni tangidiy tahlil gilish, internet resurslaridan magsadli foydalanish va virtual
mubhitda o‘zini boshqarish ko‘nikmalarini rivojlantirishga alohida e’tibor garatish zarur.

3. Ota-onalar uchun tavsiyalar

Farzandlarning kompyuter va internetdan foydalanish vagtini nazorat gilish hamda kun tartibini to‘g'ri
tashkil etish tavsiya etiladi. Ota-onalar farzandlar bilan samimiy mulogotni kuchaytirishlari, ularning emotsional
holatiga befarq bo‘lmasliklari va psixologik qo‘llab-quvvatlash muhitini yaratishlari lozim.

4. Umumiy profilaktik tavsiyalar

Ta’lim muassasalarida kompyuter o‘yinlariga garamlik va internet addiktsiyasining oldini olishga qaratilgan
psixoprofilaktik dasturlarni joriy etish tavsiya etiladi. O‘quvchi-yoshlar o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib
gilish hamda sport va madaniy-ma’rifiy tadbirlarni muntazam tashkil etish zarur. Media savodxonlik va axborot
xavfsizligi bo'yicha maxsus treninglar, davra suhbatlari hamda targ‘ibot tadbirlarini o‘tkazish maqgsadga muvofiq.
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