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TOLIQISH DARAJASI VA 
UNGA TA’SIR ETUVCHI 
OMILLARNING TAHLILI

Xamdamova Muazzamxon Xabibullo qizi
Nizomiy nomidagi O‘zMPU mustaqil tadqiqotchisi,
Qo‘qon universiteti Andijon filiali Pedagogika, psixologiya va
jismoniy madaniyat kafedrasi psixologiya fani o‘qituvchisi

Annotatsiya: Mazkur maqolada oliy ta’limda tahsil olayotgan talabalar orasida raqamli toliqish darajasi empirik jihatdan 
o‘rganildi. Tadqiqotda talabalardan olingan so‘rovnoma natijalari tahlil qilindi. Ma’lumotlar asosida raqamli toliqishning 
umumiy ballari hisoblanib, respondentlar past, o‘rta va yuqori darajali guruhlarga ajratildi. Olingan natijalar raqamli vosi-
talardan muntazam foydalanish talabalarning psixologik va kognitiv holatiga ta’sir ko‘rsatayotganini ko‘rsatadi. Tadqiqot 
natijalari oliy ta’lim jarayonida raqamli gigiyena, ekran vaqtini boshqarish va psixologik profilaktika choralarini kuchaytirish 
zarurligini asoslaydi.

Kalit so‘zlar: raqamli toliqish, talabalar, oliy ta’lim, kunduzgi ta’lim, ekran vaqti, empirik tahlil.
Abstract: This article empirically examines the degree of digital fatigue among students pursuing higher education. The 
study analyzed the results of a questionnaire survey collected from students. Based on the data, overall digital fatigue 
scores were calculated, and respondents were divided into low, moderate, and high-level groups. The obtained results 
show that regular use of digital tools is affecting students’ psychological and cognitive state. The study findings substan-
tiate the need to strengthen digital hygiene, screen time management, and psychological prevention measures in the 
higher education process.

Key words: digital fatigue, students, higher education, full-time education, screen time, empirical analysis.
Аннотация: В данной статье эмпирически изучена степень цифровой усталости среди студентов, получающих 
высшее образование. В исследовании были проанализированы результаты анкетирования, проведённого среди 
студентов. На основе данных были рассчитаны общие баллы цифровой усталости, и респонденты были раз-
делены на группы с низким, средним и высоким уровнем. Полученные результаты показывают, что регулярное 
использование цифровых устройств оказывает влияние на психологическое и когнитивное состояние студентов. 
Результаты исследования обосновывают необходимость усиления мер цифровой гигиены, управления экранным 
временем и психологической профилактики в процессе высшего образования.

Ключевые слова: цифровая усталость, студенты, высшее образование, очное обучение, экранное время, эмпи-
рический анализ.

KIRISH
Raqamli texnologiyalar zamonaviy oliy ta’limning ajralmas qismiga aylangan. Elektron ta’lim platformalari, 

internet-resurslar, raqamli kutubxonalar, mobil ilovalar va ijtimoiy tarmoqlar talabalarning o‘quv jarayonidagi 
imkoniyatlarini kengaytirdi. Shu bilan birga, raqamli vositalardan haddan tashqari foydalanish natijasida char-
choq, diqqat tarqoqligi, ruhiy zo‘riqish va ijtimoiy chekinish holatlari ham ko‘paymoqda. Bu holat ilmiy adabiyot-
larda raqamli toliqish yoki raqamli charchash sifatida talqin qilinadi.

Raqamli toliqish talabaning emotsional holati va psixologik farovonligiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. 
Ayniqsa, kunduzgi ta’limda tahsil olayotgan talabalar dars jarayoni, mustaqil ishlar, elektron topshiriqlar va ijti-
moiy media bilan doimiy aloqada bo‘lgani sababli bu muammoga sezilarli darajada duch kelishadi. Shu sababli 
raqamli toliqish faqat masofaviy ta’limga xos emas, balki an’anaviy kunduzgi ta’lim sharoitida ham dolzarb 
muammo hisoblanadi.

Mazkur tadqiqotning maqsadi kunduzgi ta’lim talabalarida raqamli toliqish darajasini aniqlash va uning 
tarkibiy o‘lchovlarini empirik ma’lumotlar asosida tahlil qilishdan iborat.
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MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Raqamli toliqish mavzusi so‘nggi yillarda ta’lim psixologiyasi va raqamli pedagogika doirasida dolzarb 

ilmiy yo‘nalishlardan biriga aylandi. Tadqiqotlarda ushbu tushuncha ko‘pincha digital fatigue, screen fatigue 
yoki technostress atamalari bilan ifodalanadi. Ilmiy manbalarga ko‘ra, ekran oldida uzoq vaqt ishlash, axborot 
oqimining ko‘pligi, doimiy bildirishnomalar, raqamli multitasking va dam olishning yetishmasligi charchoqni 
kuchaytiruvchi omillar hisoblanadi.

Lucy Angélica Yglesias-Alva, Luis Alberto Estrada-Alva, Lidia Marina Lizarzaburu-Montero, Adriana Elena 
Miranda-Troncoso, Velia Graciela Vera-Calmet va Haydee Mercedes Aguilar-Armas raqamli toliqishni univer-
sitet talabalari misolida o‘rganib, uni jismoniy, kognitiv, emotsional va ijtimoiy jihatlarni qamrab oluvchi ko‘p 
o‘lchovli hodisa sifatida tadqiq etganlar. Ular tomonidan ishlab chiqilgan FDU-24 so‘rovnomasi 24 ta savoldan 
tashkil topgan bo‘lib, talabalardagi raqamli toliqishni to‘rtta o‘lchov asosida baholashga mo‘ljallangan. 

Talabalar orasida raqamli toliqish ko‘pincha quyidagi omillar bilan bog‘lanadi:

•	 o‘quv yuklamasining ortishi; 

•	 onlayn platformalardan muntazam foydalanish; 

•	 ijtimoiy tarmoqlarda uzoq vaqt bo‘lish; 

•	 uyqu rejimining buzilishi; 

•	 doimiy axborot yangilanishiga intilish; 

•	 ekran bilan uzluksiz ishlash.

Ba’zi tadqiqotlar raqamli toliqishning kognitiv, emotsional va ijtimoiy oqibatlarini ko‘rsatadi. Jumladan, 
diqqatning pasayishi, akademik samaradorlikning kamayishi, asabiylik, xavotir, emotsional holdan toyish va 
ijtimoiy muloqotga qiziqishning susayishi kuzatiladi. Shundan kelib chiqib, raqamli toliqishni kompleks ravishda 
baholash uchun ko‘p o‘lchovli metodikalardan foydalanish maqsadga muvofiq hisoblanadi.

Ushbu tadqiqotda qo‘llangan FDU-24 metodikasi talabalarda raqamli charchashning jismoniy, kognitiv, 
emotsional va ijtimoiy jihatlarini birgalikda baholash imkonini beradi. FDU-24 aynan universitet talabalari orasi-
dagi raqamli toliqishni baholash uchun ishlab chiqilgan va validatsiya qilingan. 

TADQIQOT METODOLOGIYASI 
Talabalarda raqamli charchash darajasini aniqlash uchun Talabalar uchun ko‘p o‘lchovli raqamli char-

chash so‘rovnomasi (Multidimensional Digital Fatigue Questionnaire for University Students – FDU-24) meto-
dikasidan foydalanildi. Ushbu metodika L. A. Yglesias-Alva va boshqalar tomonidan ishlab chiqilgan bo‘lib, 
talabalarda raqamli qurilmalardan uzoq muddat foydalanish natijasida yuzaga keladigan charchash holatini 
kompleks tarzda o‘rganishga qaratilgan.

So‘rovnoma jami 24 ta savoldan iborat bo‘lib, u 4 ta asosiy o‘lchovni qamrab oladi:

1.	 Jismoniy charchash – 6 ta savol. Ko‘z charchashi, bosh og‘rig‘i, barmoqlarda uvishish, mushaklarda 
noqulaylik va uyqu buzilishlari kabi belgilarni baholaydi.

2.	 Kognitiv charchash – 5 ta savol. Diqqatni jamlash qiyinligi, xotira pasayishi, akademik muammolarni hal 
qilishdagi qiyinchiliklar va o‘quv samaradorligining kamayishini aniqlaydi.

3.	 Emotsional charchash – 7 ta savol. Stress, xavotir, asabiylik, salbiy axborot ta’siri, emotsional holdan 
toyish va ijtimoiy tarmoqlarga ortiqcha bog‘lanish kabi holatlarni baholaydi.

4.	 Ijtimoiy charchash – 6 ta savol. Yuzma-yuz muloqotning kamayishi, ijtimoiy izolyatsiya hissi, onlayn mulo-
qotni afzal ko‘rish va doimiy faol bo‘lish zarurati kabi ko‘rsatkichlarni o‘rganadi.

So‘rovnoma 5 ballik Likert shkalasi asosida baholandi.
Har bir respondent bo‘yicha umumiy ball va alohida o‘lchovlar bo‘yicha ballar hisoblandi. Yuqori ball raqamli 

charchash darajasining kuchliroq ekanini bildiradi.
Ma’lumotlarni tahlil qilish. Ma’lumotlar Excel dasturida qayta ishlanib, deskriptiv statistika usullari qo‘llanildi. 

Asosiy ko‘rsatkichlar sifatida o‘rtacha qiymat, minimal va maksimal ball, median, guruhlar bo‘yicha taqsimot 
hisoblandi.

FDU-24 metodikasi talabalarda raqamli texnologiyalardan foydalanish natijasida yuzaga keladigan 
jismoniy, kognitiv, emotsional va ijtimoiy charchash ko‘rsatkichlarini kompleks tarzda baholash imkonini beradi. 
So‘rovnomani to‘ldirish odatda 10–12 daqiqa vaqtni oladi va u individual ravishda, qog‘oz yoki elektron shaklda 
qo‘llanilishi mumkin.
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Tahlil natijalariga ko‘ra, 41 nafar respondentning umumiy raqamli toliqish ballari 29 dan 94 gacha oraliqda 
joylashdi. Umumiy o‘rtacha ko‘rsatkich 53,15 ball, standart og‘ish esa 14,44 ballni tashkil etdi. Median qiymat 
51 ball bo‘lib, bu respondentlarning yarmidan ko‘pi o‘rtacha darajaga yaqin raqamli charchash holatida ekanini 
ko‘rsatadi.

Umumiy ballar taqsimoti quyidagicha bo‘ldi:

•	 past daraja – 7 nafar talaba;

•	 o‘rta daraja – 30 nafar talaba;

•	 yuqori daraja – 4 nafar talaba.

Bu natijalar talabalarning aksariyati raqamli toliqishni o‘rta darajada boshdan kechirayotganini ko‘rsatadi. 
Yuqori darajadagi toliqish holati ham mavjud bo‘lib, bu ayrim talabalar uchun raqamli muhitga moslashish qiyin 
kechayotganini anglatadi(1-jadval).

1-jadval: FDU-24 metodikasining to‘rtta o‘lchovi bo‘yicha o‘rtacha ko‘rsatkichlar quyidagicha bo‘ldi:
O‘lchov Savollar soni O‘rtacha ball

Jismoniy charchash 6 15,29
Kognitiv charchash 5 11,34
Emotsional charchash 7 15,90
Ijtimoiy charchash 6 10,61

Tahlillar shuni ko‘rsatdiki, nisbatan yuqoriroq ko‘rsatkichlar emotsional va jismoniy charchash o‘lchovlarida 
kuzatildi. Bu holat talabalar raqamli qurilmalardan foydalanish jarayonida nafaqat aqliy, balki hissiy va somatik 
charchoqni ham boshdan kechirayotganini bildiradi (2-jadval).

2-jadval: Talabalarning raqamli toliqish darajasi bo‘yicha taqsimoti
Raqamli toliqish darajasi Talabalar soni Foiz (%)

Past 7 17,1
O‘rta 30 73,2

Yuqori 4 9,7
Jami 41 100

Olingan natijalar kunduzgi ta’limda tahsil olayotgan talabalar orasida raqamli toliqish holati mavjudligini va 
uning asosan o‘rta darajada namoyon bo‘layotganini ko‘rsatdi. Bu holat zamonaviy ta’lim jarayonining raqamli 
muhit bilan kuchli integratsiyalashgani bilan izohlanadi. Talabalar dars, mustaqil ish, topshiriqlar, elektron 
resurslar va ijtimoiy tarmoqlar bilan doimiy aloqada bo‘lib, bu ularning psixologik va jismoniy resurslariga bosim 
o‘tkazadi.

Subshkala natijalarida emotsional va jismoniy charchashning nisbatan yuqoriroq chiqishi diqqatga sazovor. 
Bu, bir tomondan, ekran oldida uzoq vaqt o‘tirish, ko‘z zo‘riqishi va uyqu buzilishlari bilan bog‘liq bo‘lsa, ikkinchi 
tomondan, raqamli muhitdagi axborot oqimi, doimiy bog‘liqlik va hissiy zo‘riqish bilan izohlanadi.

Kognitiv charchash ko‘rsatkichi ham o‘rtacha darajada bo‘lib, bu talabalarda diqqatni jamlash va akademik 
topshiriqlarni bajarishda ma’lum qiyinchiliklar mavjudligini ko‘rsatadi. Ijtimoiy charchashning kuzatilishi esa 
raqamli muloqotning yuzma-yuz munosabatlarga qisman salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkinligini bildiradi.

Natijalar shuni anglatadiki, raqamli toliqishni kamaytirish uchun faqat texnologiyalardan foydalanishni 
cheklash emas, balki raqamli gigiyena, vaqtni boshqarish, dam olish madaniyati va psixologik qo‘llab-quvvat-
lashni kuchaytirish zarur.

XULOSA VA TAKLIFLAR
Tadqiqot natijalari asosida quyidagi xulosalarga kelindi: birinchidan, kunduzgi ta’lim talabalarida raqamli 

toliqishning o‘rta darajasi ustunlik qiladi; ikkinchidan, raqamli muhitga uzoq vaqt bog‘lanib qolish jismoniy va 
emotsional charchashni kuchaytiradi; uchinchidan, talabalar orasida raqamli gigiyena ko‘nikmalari yetarli dara-
jada shakllanmagan bo‘lishi mumkin; to‘rtinchidan, oliy ta’lim muassasalarida talabalarning psixologik farovon-
ligini ta’minlash uchun raqamli yuklamani boshqarish bo‘yicha tizimli yondashuv zarur.
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Amaliy jihatdan, talabalarda raqamli toliqishning oldini olish uchun quyidagi choralarga e’tibor qaratish 
maqsadga muvofiq: ekran vaqtini me’yorlash, o‘qish va dam olish rejimini muvozanatlashtirish, raqamli quril-
malardan foydalanganda tanaffuslarni tashkil etish, ko‘z va tana uchun gigiyenik qoidalarga amal qilish, 
shuningdek, psixologik maslahat va profilaktik dasturlarni yo‘lga qo‘yish. Shu bilan birga, oliy ta’lim muassasa
larida raqamli savodxonlik bilan bir qatorda raqamli farovonlikni ham rivojlantirishga qaratilgan targ‘ibot ishlari 
olib borilishi lozim.

Umuman olganda, tadqiqot natijalari oliy ta’lim tizimida raqamli toliqishni faqat individual muammo sifatida 
emas, balki ta’lim sifati, talaba salomatligi va o‘quv samaradorligiga bevosita ta’sir ko‘rsatuvchi omil sifatida 
baholash zarurligini ko‘rsatdi. Kelgusida ushbu mavzuda yanada kengroq tanlanma asosida, jins, kurs, o‘qish 
yuki va ekran vaqti kabi omillarni hisobga olgan holda chuqurroq tadqiqotlar o‘tkazish maqsadga muvofiqdir.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari

13.00.00

13.00.01

13.00.02

13.00.03

13.00.04

13.00.05

13.00.06

13.00.07

13.00.08

13.00.09

07.00.00

19.00.00

01.00.00

02.00.00

03.00.00

09.00.00

10.00.00

11.00.00
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