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Annotatsiya: Ushbu magolada ragamli texnologiyalar asrida telefon va internetning inson
psixikasiga ta’siri o‘rganilgan. Kuzatishlar davomida ragamli vositalarning ijobiy va salbiy
jinatlari tahlil gilingan. Internet va telefonning haddan ortiq ishlatilishi insonda ruhiy charchoq,
digqatning susayishi hamda ijtimoiy faollikning kamayishiga sabab bo‘lishi qayd etilgan.
Qisga qilib aytganda, ayni davrda texnologiyalardan ogilona foydalanish psixik salomatlikni
saqlashning eng yaxshi yo‘li ekanligi ko‘rsatib berilgan.
Kalit so‘zlar: Ragamli texnologiyalar, ijtimoiy tarmoqlar, telefon, ruhiy salomatlik,
internet, vertual aloga, axborot xavfsizligi, kognitiv jarayonlar.
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Abstract: In this article, the impact of mobile phones and the Internet on human
psychology in the era of digital technologies is examined. Throughout the observations, both
the positive and negative aspects of digital tools were analyzed. It was noted that excessive use
of the Internet and mobile phones can lead to mental fatigue, decreased attention, and reduced
social activity. In short, the study shows that in the modern era, the wise and balanced use of
technology is the best way to maintain psychological well-being.
Keywords: Digital technologies,phone, internet, social networks, mental health, virtual
communication, information security, cognitive processes.
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AHHOTanus: B 1anHO# cTaThe N3yueHO BIMSHUE MOOMIIBHBIX TeNe()OHOB U UHTEPHETA Ha
MCUXUKY YeNoBeKa B 0JMOXy IUPOBBIX TexHoloruid. B xome HabmoaeHuit ObLTH
MPOAHATM3UPOBAHBl KaK TMOJIOKHUTEIbHbIC, TaK M OTPULIATENbHBIE CTOPOHBI ITHU(PPOBHIX
MHCTpYMEHTOB. OTMEUEHO, YTO Ype3MEPHOE MCMOIb30BAHUE HHTEPHETA U TeNe(h)OHOB MOKET
MIPUBOJIUTH K IICUXUYECKOMY YTOMJIEHUIO, CHUKEHUIO BHUMAHUS U YMEHBILIEHUIO COLIMAIIBHOMN
akTuBHOCTH. Kopoue roBopsi, HUCClE€IOBaHME I0Ka3al0, YTO pPa3yMHOE HCIIOJIb30BAHHE
TEXHOJOTHMII B COBPEMEHHYIO OJIOXYy SBISETCS HAUIYYIIUM CIOCOOOM COXpaHEHHS
IICUXUYECKOT'0 310POBBbS.
Kurouesblie ciioBa: [{udpoBbie TEXHOIOTHH, COIMABLHBIE CETH, MOOUIBHBIA TeledoH,
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MICUXUYECKOE 3/I0POBbE, MHTEPHET, BUPTYAIbHOE 00IIeHUe, MHPOpPMAIIHOHHAs 6€30T1aCHOCTb,
KOTHUTHUBHBIC IMTPOLECCHI.

XXI asrni ko’plab olimlar “ragamli inqilob asri” deb atashadi.Ragqamli texnologiyalar-
axborotni gayta ishlashni tezlashtirish,ishonchli saglash va iste’molchiga qulay shaklda
yetkazish uchun analog signalni diskret kodga o’tkazish jarayonidan foydalanadigan axborot
bilan ishlash texnik tizimlari so’nggi 20-25 yildagi ilmiy texnologik ingilobning sezilarli
natijasi hisoblanadi.Texnologik yangiliklarni ijtimoiy hayotga,ta’lim tizimiga va tibbiyotga
joriy etish,shubhasiz juda muhim natijalarga olib kelmogda hamda bu soha mutaxassislari va
keng jamoatchilik tomonidan ijobiy baholanmogda.Hozirgi kunda turli murakkablik
darajasidagi  kompyuter dasturlari ko’rinishidagi ragamli mahsulotlar gumanitar
tadgiqotlarda,jumladan ~ psixologiya va  pedagogikada,shuningdek  neyrofanlarda
psixodiagnostik usullar sifatida qo’llanilmogda.Ragamli texnologiyalar elektron pochta orqali
tezkor xabar almashish tizimi sifatida internet- kommunikatsiyalarning rivojlanishiga turtki
bo’ldi.Ijtimoiy tarmogqlar internetning tabiiy rivojlanish natijasi bo’lib,bugungi kunda ijtimo1y
tarmoqlardagi “hayot” o’smirlar,o’spirin va yoshlar uchun oddiy holatga aylanib qolgan.

So’nggi yillardagi statistik ma’lumotlar shuni ko’rsatmoqdaki,internet va telefondan
foydalanish barcha mamlakatlarda eng mashhur mashg’ulotlardan sanalmoqda.

2020-yilda butun dunyo bo’ylab 4.8 milliard kishi internetdan,2.58 milliard kishi aqlli
telefonlardan foydalangan bo’lsa,2025-yilga kelib internetdan foydalanuvchilar soni 6.04
milliard,smartfonlardan foydalanadigan insonlar soni esa 5.78 milliardga yetdi.

Axborot ogimining kuchayishi natijasida inson miyasi har soniyada katta hajmdagi
ma’lumotni qabul qiladi.Bu holat bir tomondan bilim va tajriba almashinuvini
osonlashtirsa,ikkinchi tomondan diggatni jamlay olmaslik,tez charchash va hissiy toligish kabi
muammolarga sabab bo’ladi.Ragqamli muloqot insonlar orasidagi real ijtimoiy aloqalarni
gisgartiradi.Natijada,shaxsning ijtimoiy faolligi kamayadi,yolg’izlik hissi ortadi va stress
darajasi oshadi.

Virtual mulogot bugungi kunda jamiyat hayotining ajralmas gismiga aylangan.ljtimoy
tarmogqlar orqali 0’z fikrini bildirish,yangiliklardan xabardor bo’lish,ijodiy o’zini namoyon
etish imkoniyati kengayadi. Ammo shu bilan birga “sun’iy baholash tizimi”-layklar,izohlar va
kuzatuvchilar soni-inson o’zini qadrlash darajasiga ta’sir etmoqda.Natijada,yoshlar o’zligini
ijtimoiy tarmoqlardagi obrazlar bilan solishtiradi,bu esa depressive holatlar,xavotir va o’ziga
ishonchsizlikni kuchaytiradi.

Psixologik tadqiqotlar shuni ko’rsatadiki,internet va telefonning haddan tashqari ishlatilishi
diggat buzilishi sindromi,uyqusizlik,ijtimoiy izolyatsiya va hissiy sovugqonlikka olib
keladi.Shunindek,yoshlar orasida ragamli qgaramlik tobora kengaymogda.Ragamli
innovatsiyalarga umumiy ijobiy munosabat mavjud bo’lsada, texnologik rivojlanishning
iqtisodiy salbiy oqibatlari haqida olib borilayotgan tadqiqotlar paydo bo‘lmoqda. Jumladan,
Rudenken D.V. va Rudenken A.I. ning ishlarida o‘quvchilarning 10 foizdan 25 foizgacha
bo‘lgan qismi internetga qaramlikka moyil xavf guruhi sifatida ko‘rsatilgan. O‘smirlarda
internetga qaramlikning tarqalishi, ehtimolning o‘sishiga bog‘liq bo‘lib, turli etnik guruhlarda
bu ko‘rsatkich 5 foizdan 25 foizgacha o‘zgargan.Osiyo mamlakatlari, ya’ni Xitoy, Janubiy
Koreya va Yaponiya o‘smirlari orasida bu turdagi qaramlik holatlari yanada yuqori foizni
tashkil etib, turli hududlarda 8.1 foizdan 26.5 foizgacha yetadi.

Ta’kidlash joizki, yildan-yilga internet va telefonga qaramlik tufayli o’z joniga qasd
qilganlar ko’payib bormoqda.Xususan,yosh psixologiyasida o’smirlarning hayot va o’limning
mazmuni,o’z joniga qasd qilish va qotillik mavzulariga qiziqishi ma’lum bo’lib,bular kuchli
his-tuyg’u va kechinmalarni keltirib chigaradi.Telefon va internetda o’z joniga qasd qilish
mavzusi tezda ommalashdi,ular yuzlab o’smirlarning 0’z joniga qasd qilgani haqida
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ma’lumotlar keltirmoqda.Jumladan,2016-yilda Rossiyada 700 dan ortiq o’smir 0’z joniga qasd
qilgan.Bugungi kunga kelib bu ko’rsatkich ancha yuqorilagani xech kimga sir emas,albatta.

Mening nazarimda, davlat darajasida telefon va internetga garamlikni oldini olishga
garatilgan dasturlar ishlab chigarilishi,xususan texnologik regulyatsiya ya’ni bolalar va
o’smirlar uchun onlayn platformalarda vaqt cheklovlari,ota-ona nazorati tizimlari va sog’lom
foydalanish standartlari joriy etilsa.Yoki ish joylarida “ragamli dam olish” tashkil
etilib,xodimlarning ish vaqtidan tashqariragamli faoliyatini cheklovchi me’yorlar ishlab
chiqarilsa bir qancha xatarli vaziyatlar bartaraf etilgan bo’lardi.

Xulosa gilib aytganda,telefon va internet inson hayotini yengillashtiruvchi va boyituvchi
muhim vositalar bo’lsa-da,ularning me’yordan ortiq foydalanilishi psixik salomatlikka jiddiy
zarar yetkazishi mumkin.Shuning uchun,ragamli gigiyena,onlayn vaqtni nazorat gilish real
muloqotni saglash kabi omillar muhim ahamiyat kasb etadi.
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