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Annotatsiya. Mazkur maqolada raqamli texnologiyalar asrida voyaga yetayotgan
yosh avlodning psixologik xususiyatlari, internet qaramligining shakllanish omillari
hamda uning ruhiy salomatlikka ta’siri tahlil qilinadi. Internet va ijtimoiy
tarmogqlardan me’yoridan ortiq foydalanish natijasida yuzaga keladigan emotsional,
kognitiv va ijtimoiy muammolar ilmiy manbalar asosida yoritiladi. Shuningdek, internet
qaramligining oldini olish va yoshlarning psixologik farovonligini ta 'minlash bo ‘yicha
tavsiyalar ishlab chigiladi.

Kalit so‘zlar: ragamli avlod, internet qaramligi, ruhiy salomatlik, yoshlar
psixologiyasi, ijtimoiy tarmoglar, psixologik farovonlik, kiberpsixologiya.

Abstract. This article analyzes the psychological characteristics of the young
generation coming of age in the age of digital technologies, the factors that form
Internet addiction, and its impact on mental health. The emotional, cognitive, and social
problems that arise as a result of excessive use of the Internet and social networks are
covered based on scientific sources. Also, recommendations are developed for
preventing Internet addiction and ensuring the psychological well-being of young
people.
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AHHOTamMsA. B oOannoli cmamve aHAnU3UPYIOMCA NCUXONI02UYECKUe Xapakme-
PUCTUKU MOJIOO020 NOKOJEHUS, 6CIYNAIOWE20 80 83POCIYIO HCU3Hb 8 INOXY YUPDPOBbIX
mexHono2ull, axmopvli GOpMUpOBaHUs UHMEPHEM-3A8UCUMOCIU U ee 6IUAHUe HA
ncuxuueckoe 300pogve. Ha ocnoee HAYUMbIX UCMOYHUKOS pACCMAm- PUBAIONICSL
IMOYUOHATIbHBIE, KOSHUMUBHbIE U  COYUAIbHblE NpPOOAeMbl, GO3HUKAOWUE 8
pe3yibmame upe3mepHo20 UCHOIb308AHUS UHMEPHeMA U COYUANbHbIX cemell. Taxoice
paspabomaunvl  peKoMeHOayuu Nno  NPOQUIAKMUKE UHMEPHEM-3A8UCUMOCU U
0becneuenuro NCUXoa02ULeckK020 O1a20N0LYYUsL MOLOOEIHCU.

KuroueBsble cioBa: yugposoe noxonenue, unmepnem-3a6UcUmMoCms, NCUXU- 4€CKOe
300p08be, NCUXOL02US MOJIOOEICU, COYUATbHBLE CEMU, NCUXON02UYECKOe Olacononyyue,
KUOEepncuxonocusi.
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Kirish. XXI asr axborot texnologiyalari va ragamli kommunikatsiyalar asri sifatida
insoniyat taraqqiyotida yangi bosqichni boshlab berdi. Aynigsa, internet tarmog‘i va
mobil texnologiyalarning jadal rivojlanishi yoshlar hayot tarziga, dunyoqarashiga
hamda psixologik rivojlanishiga sezilarli ta’sir ko‘rsatmoqda. Bugungi yoshlar
“raqamli avlod” yoki “digital generation” deb ataluvchi ijtimoiy qatlam vakillari bo‘lib,
ular bolalik davridanoq internet, smartfon va ijtimoiy tarmoqlar muhitida
shakllanmoqda.

Internet zamonaviy jamiyatning ajralmas qismiga aylangan bo‘lsa-da, undan haddan
tashqari foydalanish qator psixologik muammolarni keltirib chigarmoqda. Xususan,
internet qaramligi yoshlar orasida keng tarqgalib borayotgan muammolardan biri
hisoblanadi. Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti hamda ko‘plab psixolog olimlar ushbu
holatning ruhiy salomatlikka salbiy ta’sirini ta’kidlab kelmoqda. Shu sababli internet
qaramligi va uning yoshlar psixologiyasiga ta’sirini o‘rganish zamonaviy psixologiya
fanining dolzarb yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.

Raqgamli avlod vakillari oldingi avlodlardan bir qator psixologik xususiyatlari bilan
farglanadi. Ular axborotni tez qabul qilish, ko‘p vazifali faoliyat yuritish, virtual
muloqotga moyillik hamda texnologik moslashuvchanlik kabi jihatlarga ega.
Psixologlarning fikricha, zamonaviy yoshlarning tafakkurida “klipli fikrlash” fenomeni
kuzatilmogda. Bu holatda inson katta hajmdagi axborotni chuqur tahlil gilishdan ko‘ra,
qisqa va tezkor ma’lumotlarni gabul qilishga moyil bo‘ladi. Natijada diqgatni uzoq
muddat bir faoliyatga qaratish qobiliyati pasayishi mumkin. Shuningdek, ragamli muhit
yoshlarning shaxslararo munosabatlariga ham ta’sir ko‘rsatmoqda. Virtual muloqot real
muloqotdan ustun kela boshlashi natijasida kommunikativ kompetensiyalar
rivojlanishida ayrim qiyinchiliklar yuzaga kelmoqda. Bu esa ijtimoiy moslashuv va
emotsional rivojlanish jarayonlariga ta’sir etadi.

Internet garamligi — bu shaxsning internetdan foydalanish ustidan nazoratni
yo‘qotishi va undan foydalanish ehtiyojining patologik darajada kuchayishi bilan
tavsiflanadigan psixologik holatdir. Mazkur tushuncha ilk bor 1995-yilda amerikalik
psixiatr Ivan Goldberg tomonidan ilmiy muomalaga kiritilgan. Uning ta’kidlashicha,
internet qaramligi insonning kundalik hayoti, ta’lim faoliyati, oilaviy munosabatlari va
ruhiy holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Internet qaramligining asosiy belgilari quyidagilardan iborat:

internetda rejalashtirilgandan ko‘proq vaqt o‘tkazish;

internetdan foydalanishni nazorat qila olmaslik;

internetga kira olmaganda bezovtalik va asabiylik his qilish;

o‘qish yoki ish faoliyatining pasayishi;

real 1jtimoily munosabatlarning qisqarishi;

uyqu rejimining buzilishi;

internetdan foydalanishni yashirishga urinish.
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Internet qaramligi nafaqat psixologik, balki ijtimoiy va fiziologik oqibatlarni ham
keltirib chiqaradi. Talabalik davri shaxs rivojlanishining muhim bosqichlaridan biri
hisoblanadi. Aynan ushbu davrda internetdan foydalanish ta’lim jarayonining ajralmas

qismiga aylanadi. Biroq o‘quv magsadlaridan tashqari ijtimoiy tarmogqlar, onlayn

o‘yinlar

va ko‘ngilochar

muvaffaqiyatning pasayishiga olib keladi.

platformalarga

ortigcha vaqt

sarflash akademik

Internet qaramligining shakllanish omillari

Shaxsiy omillar

Oilaviy omillar

ijtimoiy omillar

Te?mologik omillar

|

Past 0‘zini
baholash, yolg‘izlik

hissi, jjtimoiy

xavotir va
emotsional
beqarorlik internet
qaramligi

rivojlanish  xavfini

oshiradi. = Bunday
shaxslar virtual
muhitda  o‘zlarini
erkinroq his
qiladilar.

Oiladagi
emotsional qo‘llab-
quvvat-  lashning
yetarli emasligi, ota-
ona  nazoratining

sustligi va oilaviy

nizolar  yoshlarni
virtual dunyoga
gochishga undaydi.

Tengdoshlar
ta’siri,
tarmoqlarda

mashhurlikka
intilish va virtual

ijtimoiy

muloqotning keng
imkoniyatlari
internetdan ortiqcha
foydalanishga sabab
bo‘ladi.

Ijtimoiy
tarmoqlarning
algoritmlari,  onlayn
o‘yinlar va doimiy
bildirishnomalar
foydalanuvchini
platformada uzoqroq
ushlab golishga
qaratilgan bo‘lib,

qaramlik rivojlanishiga
xizmat qiladi.

Internet qaramligining ruhiy salomatlikka ta’siri

Stress va xavotir
Depressiv holatlar
Uyqu buzilishi

Diqqat va xotiradagi muammolar

Yolg’izlik xissining kuchayishi

Internetdan ortiqcha foydalanish insonning psixologik zo‘riqishini oshiradi. [jtimoiy
tarmoqlardagi doimiy taqqoslashlar o‘zidan qonigmaslik hissini keltirib chigaradi.
Tadqiqotlar internet qaramligi va depressiya o‘rtasida bevosita bog‘liglik mavjudligini
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ko‘rsatmoqda. Virtual muhitda haddan tashqari faol bo‘lgan yoshlar real hayotdagi
ijtimoiy alogalardan uzoqlashib boradi. Tungi vaqtda smartfon va kompyuterdan
foydalanish biologik ritmlarning buzilishiga olib keladi. Uyqu sifati pasayishi esa ruhiy
va jismoniy salomatlikka salbiy ta’sir giladi. Internetdagi axborot oqimining haddan
tashgari ko‘pligi digqatning tarqoqlashishiga sabab bo‘ladi. Natijada o‘quv
faoliyatining samaradorligi pasayadi. Paradoksal holat shundaki, internet muloqot
imkoniyatlarini kengaytirgan bo‘lsa-da, ayrim hollarda insonning yolg‘izlik hissini
yanada kuchaytiradi.

Internet qaramligining oldini olish yo‘llari:

Internet garamligining profilaktikasi kompleks yondashuvni talab etadi.

Birinchidan, yoshlarda ragamli madaniyat va internetdan oqilona foydalanish
ko‘nikmalarini shakllantirish zarur.

Ikkinchidan, oilada farzandlar bilan samimiy muloqotni rivojlantirish va bo‘sh vaqtni
mazmunli tashkil etish muhim ahamiyatga ega.

Uchinchidan, ta’lim muassasalarida psixologik treninglar, stressni boshqarish
dasturlari va psixologik maslahat xizmatlarini kengaytirish lozim.

To‘rtinchidan, sport, kitobxonlik va ijodiy faoliyatlarga jalb qilish orqali yoshlarning
real hayotdagi ijtimoiy faolligini oshirish mumkin.

Xulosa. Ragamli texnologiyalar inson hayotining barcha jabhalariga chuqur kirib
borgan zamonaviy davrda internetdan foydalanish muhim ehtiyojga aylangan. Biroq
internetdan me’yoridan ortiq foydalanish internet qaramligi, stress, xavotir, depressiv
holatlar, uyqu buzilishlari hamda ijtimoiy moslashuv muammolarini keltirib chigarishi
mumkin. Aynigsa, o‘smirlar va talabalar ushbu xavf guruhiga kiradi. Shu bois
yoshlarning ruhiy salomatligini muhofaza qilish, internetdan oqilona foydalanish
madaniyatini shakllantirish va psixologik profilaktika ishlarini kuchaytirish bugungi
kunning muhim vazifalaridan biri hisoblanadi. Mazkur yo‘nalishdagi ilmiy
tadqiqotlarni kengaytirish esa ragamli avlodning sog‘lom va barkamol rivojlanishini
ta’minlashga xizmat qiladi.
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