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RAQAMLI VOSITALARNING SAXSNING EMOTSIONAL HOLATIGA
KORSATADIGAN NATIJASI
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Annotatsiya. Mazkur maqolada ragamli vositalarning, xususan, smartfon, internet, ijtimoiy
tarmogqlar va bosqa ragamli texnologiyalar vositasining yoslar emotsional holatiga korsatadigan ijobiy va
salbiy ta’sirlari tahlil qilinadi. Tadqigotda yoslarning virtual hayot bilan real hayot ortasidagi psixologik
muvozanatini saglas zarurligi asoslab berilgan.

Kalit sozlar: Ragamli vositalar, emotsional holat, ragamli qaramlik, raqamli farovonlik.

BAVSIHUE DM ®POBBIX MTHCTPYMEHTOB HA DMOLIMOHA/IbHOE COCTOSIHUNE
YE/AOBEKA

Annomayus. B Odannoil cmamove aHAAUSUPYIOMCS NOAOKUMEAbHDIE U OMPULANIEAbHDLE
appexmul YUPPOSLIX UHCHPYMEHINOE, 6 HACHTHOCHIU CMAPMPOHOE, UHIMepHema, COUUAALHBIX cemeli U
Opyzux YuPposvLx MexHoA0ZuUtl, Ha IMOUUOHAALHOE COCMOsHUEe MOA0dexU. Vccaedosariue oboctosvisaem
Heo0xX00UMOCb O MOAODEXKU 100JepKUSANMb NCUXOAOZUMECKOe PaAGHO6ecUe MexXDY 6UPMYAAbHOL U
PearvHOU KU3HDIO.

Katouesvie caoea: Lugpposvie uncmpymenmvl, IMOUUOHAADHOE COCMOsHUE, UUPPO6As

3A6UCUMOCTTY, UUPPO60e DAAZONOAYHe.
THE IMPACT OF DIGITAL TOOLS ON AN INDIVIDUAL'S EMOTIONAL STATE

Abstract. This article analyzes the positive and negative effects of digital tools —specifically
smartphones, the Internet, social media, and other digital tegnologies—on the emotional state of young
people. The study substantiates the need for young people to maintain a psygological balance between their
virtual and real lives.

Keywords: digital tools, emotional state, digital addiction, digital well-being.

KIRIS
Bugungi kunda raqamli texnologiyalar inson hayotining ajralmas qismiga aylanib

bormoqda. Internet, ijtimoiy tarmogqlar, mobil telefonlar, kompyuterlar va turli raqamli
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platformalar insonlarning kundalik faoliyati, muloqoti, ta’lim olisi hamda axborot
almasis jarayonida muhim oOrin tutadi. Raqamli vositalardan foydalanis imkoniyatlari
kengaygani sari ularning saxsning ruhiy va emotsional holatiga korsatadigan ta’sirini
organis ham dolzarb ahamiyat kasb etmoqda. Cunki insonning kayfiyati, hissiyotlari,
ruhiy barqarorligi va atrofdagilar bilan munosabatlari kop jihatdan axborot muhitida
ganday faoliyat olib borisiga bogliq bolisi mumkin[1].

Ragamli vositalar insonning emotsional holatiga ijobiy va salbiy ta’sir korsatadi.
Bir tomondan, ular yagqinlar bilan tezkor muloqot qilis, yangi bilimlarni egallas, qgiziqarli
ma’lumotlarga ega bolis va bos vaqtni mazmunli 6tkazis imkonini beradi. Suningdek,
turli raqamli platformalar insonning 6z fikrlarini ifoda etisi, ijtimoiy aloqalarini
rivojlantirisi va zarur paytda ruhiy qollab-quvvatlas olisi ucun saroit yaratadi. Ikkingi
tomondan, raqamli vositalardan me’yoridan ortiq foydalanis ruhiy ¢arcoq, digqatning
susayisi, uyqu tartibining buzilisi, xavotir va stressning kucayisiga sabab bolisi mumkin.
Aynigsa, ijtimoiy tarmoqlarda 6zini bogqalar bilan taqqoslas, salbiy axborotlarning
kopligi hamda virtual muhitga haddan tagqari boglanib qolis saxsning 6ziga bolgan
munosabati va kayfiyatiga salbiy ta’sir korsatisi ehtimoli mavjud.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR TAHLILI

Saxsning emotsional holati uning kundalik faoliyati, qaror qabul qilisi, 6qis yoki
mehnat samaradorligi hamda ijtimoiy munosabatlariga bevosita ta’sir korsatadi. Su
sababli ragamli vositalardan foydalanis jarayonida insonning ruhiy ehtiyojlarini hisobga
olig, ekran qarsisida otkaziladigan vaqtni me’yorida saqlas va real hayotdagi muloqotga
ham yetarli e’tibor qaratis muhimdir. Mazkur mavzuni O6rganisdan asosiy magqgsad
raqamli vositalarning saxs emotsional holatiga korsatadigan ta’sirini aniqlas, ularning
ijobiy va salbiy jihatlarini tahlil qilis hamda ragamli texnologiyalardan ongli va samarali
foydalanigning ahamiyatini yoritisdan iborat.

Ragamli texnologiyalar hayotimizning ajralmas gismiga aylangan bir davrda,

aynigsa yoslar orasida raqamli vositalardan foydalanis castotasi sezilarli darajada ortib
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bormogqda. Internet, mobil ilovalar, ijtimoiy tarmoqlar orqali muloqot, ta’lim, dyin, hatto
dam olis ehtiyojlari ham qondirilmoqda. $Su bilan birga, usbu texnologiyalar inson
psixikasiga, xususan emotsional holatiga ¢uqur ta’sir korsatmoqda. Mazkur maqola
aynan su omilni yoslar misolida tahlil gilisga qaratilgan. Psixologik jihatdan qaralganda,
emotsional holat — bu saxsning tasqi va icki omillarga nisbatan his giladigan subyektiv
kecinmalarining yigindisidir. Ragamli vositalar bu ke¢inmalarni faollastirisi, kugaytirisi
yoki tormozlasi mumkin. Emotsional holat saxsning subyektiv keg¢inmalari bolib, ular
tasqi va igki stimullarga javoban yuzaga ¢iqadi. Ragamli vositalar inson psixikasiga
togridan-togri yoki bilvosita ta’sir korsatisi mumkin[2].
TADQIQOT METODOLOGIYASI

Bu vositalar yordamida oladigan xabarlar, tasvirlar, videolar yoki muloqotlar
insonning kayfiyati, stress darajasi, xavotirlik hissi, baxtiyorlik darajasi, 6ziga bdlgan
isongi kabi koplab psixologik holatlar bilan c¢ambarcas bogliq. Emotsional qollab-
quvvatlas: Ijtimoiy tarmogqlar va guruh ilovalari (masalan, Telegram, WhatsApp) orqali
saxs dostlari, oila a’zolari va hamfikrlar bilan muloqotda bolib, emotsional jihatdan
yengillik his qgiladi. Stressni bogqaris: Meditatsiya, nafas olis masqlari, musiqa va dam
olis ilovalari (masalan, Calm, Headspace) emotsional barqgarorlikni ta’minlaydi. Ozini
ifodalas: Bloglar, video kontentlar (YouTube, TikTok) orqali 6z fikrlarini bildiris, ijodiy
salohiyatni namoyis etis orqali pozitiv emotsiyalar hosil gilinadi. Yolgizlik va izolyatsiya:
Kop hollarda virtual aloqalar yuzaki bolib, haqiqiy ijtimoiy aloqalarni siqib ¢iqaradi. Bu
esa yolgizlik hissi, 6zini taglab ketilgan deb his qilis holatlariga olib keladi.

FOMO (Fear of Missing Out): Bosqalarning ijtimoiy tarmoqlardagi “ideal” hayoti
bilan solistiris orqali odamda norozilik, yetismovgilik, depressiv holatlar paydo boéladi.
Dopamin 0zgarislari: Har bir “layk”, “komment” yoki yangi xabarnoma dopamin
tizimini faollastirib, sun’iy ijobiy emotsiyalarni caqiradi va bu bir turdagi “raqamli
garamlik”ni sakllantiradi. Yoslar eng faol raqamli vosita foydalanuvgilari bolib, ularning

emotsional muvozanatiga usbu vositalarning ta’siri kugli boladi. Sorovnoma va
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kuzatuvlarga kora: Raqamli vositalarga haddan ziyod bogliglik ularning 6z-6zini
baholagini pasaytiradi. Onlayn aloqaning kopayisi bilan real hayotdagi ijtimoiy
konikmalar sustlasadi. Uzluksiz kontent iste’'moli (sort-video, reels, scroll) emotsional
digqatni pasaytiradi va hissiy cargoq keltirib ¢igaradi. 2024-yil davomida 80 nafar
universitet talabasi (18-22 yos) ortasida sorovnoma otkazildi. Savollar ularning raqamli
vositalardan foydalanis odatlari, kunlik onlayn vaqt va emotsional holati bilan bogliq edi.
Natijalar: Talabalarning 65% dan ortigi kuniga 5 soatdan ortiq vaqtda internetda béladi.
43% talaba ijtimoiy tarmogqlarda uzoq qolganida xavotir, zerikis yoki yolgizlik hissini
bosdan keciradi. 27% talaba esa raqamli vositalar orqali 6ziga yangi dostlar topganini va
ijobiy ruhda bdlisini qayd etgan. Raqamli vositalar yoslarning emotsional holatiga kugli
ta’sir otkazmoqdal4].
TAHLIL, NATIJALAR VA MULOHAZA

Bu ta’sir ikki tomonlama bolib, muayyan nazorat va madaniyatli foydalanis orqali
foydali bolisi mumkin. Psixologlar ugun eng muhim vazifa — bu yoslarni ragamli
gigiyena, 0z-0zini nazorat qilis, va emotsional farovonlik boyica 0qitisdan iborat.

Amaliy tavsiyalar 1. Psixologik treninglarda raqamli detoks maggulotlarini joriy
etis Ragamli detoks — bu raqamli vositalardan (smartfon, internet, ijtimoiy tarmoqlar)
ma’lum muddatga ongli ravisda voz kegis orqali saxsning psixologik holatini tiklasga
qaratilgan usuldir. Psixologik treninglar doirasida ragamli detoks masgulotlarini joriy
etis orqali yoslar Ozlarining raqamli vositalarga gqaramlik darajasini anglaydi, real
hayotdagi ijtimoiy aloqalarni tiklaydi, vaqtni bosqaris konikmalarini rivojlantiradi.
Treninglar davomida raqamli detoks rejalari tuzis, dam olisning alternativ sakllarini
topis, diqqat va husyorlikni osiruvgi texnikalarni qollas mumkin.

2. Oquv yurtlarida “ragamli farovonlik” mavzusida seminar va treninglar 6tkazis
Ta’lim muassasalarida raqamli vositalardan foydalanis madaniyatini sakllantiris muhim
ahamiyatga ega. “Raqamli farovonlik” — bu raqamli texnologiyalarni ruhiy salomatlik,

hissiy barqarorlik va ijtimoiy aloqalarga zarar yetkazmasdan foydalanis qobiliyatidir.
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Seminar va mahorat darslari orqali talabalarga raqamli vositalardan muvozanatli
foydalanis tamoyillari, salbiy oqibatlar (stress, FOMO, yolgizlik) va ularni bartaraf etis
usullari orgatiladi. Bu treninglar interaktiv uslubda, guruh muhokamalari, holat tahlillari
va amaliy topsiriqlar orqali tagkil etilisi lozim. Mobil ilovalar yordamida emotsional
salomatlikni monitoring qilis Raqamli vositalarning 6zidan emotsional salomatlikni
kuzatis vositasi sifatida foydalanis — zamonaviy va samarali yondasuv hisoblanadi.
Maxsus mobil ilovalar (masalan, Moodpath, Daylio, Sanvello, Calm, Headspace)
yordamida foydalanuvc¢i 6z emotsional holatini har kuni qayd etib boradi, stress
darajasini baholaydi, kerak bolsa masgulotlar oladi. Bu ilovalar orqali grafik holatda
saxsning ruhiy 6zgarislarini tahlil gilis, doimiy monitoring olib boris va kerakli hollarda
professional psixologik yordamga murojaat qilis imkoniyati yaratiladi[6].
XULOSA VA TAKLIFLAR

Xulosa qilib aytganda, ragamli vositalar zamonaviy inson hayotida muhim 6rin
egallab, uning emotsional holati, fikrlasi va ijtimoiy munosabatlariga turli darajada ta’sir
korsatadi. Ularning inson hayotidagi ahamiyati foydalanis maqsadi, davomiyligi,
mazmuni va saxsning individual xususiyatlariga bogliq. Raqamli texnologiyalardan
togri foydalanis insonning bilim olisiga, muloqot doirasini kengaytirisiga, yangi
imkoniyatlardan foydalanisiga va ijobiy hissiyotlarni bosdan kegirisiga yordam beradi.
Biroq ulardan ortiq¢a foydalanis, salbiy axborotlar ta’sirida qolis va virtual muhitga
haddan tasqari berilis emotsional muvozanatning buzilisi, xavotir, ruhiy zoriqis va
yolgizlik hissining kucayisiga olib kelisi mumkin.

Suni ta’kidlas kerakki, raqamli vositalarning ta’siri barca insonlarda bir xil
namoyon bolmaydi. Bu holat saxsning yosi, psixologik xususiyatlari, ijtimoiy muhiti va
raqamli texnologiyalardan foydalanis odatlariga qarab farqlanadi. Suning ugun raqamli
vositalarni butunlay ¢eklasdan kora, ulardan oqilona foydalanis madaniyatini

sakllantiris muhim hisoblanadi. Buning ucgun ekran qarsisida oOtkaziladigan vaqtni
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nazorat qilis, uyqu tartibiga rioya etis, jismoniy faollikni osiris, yaqinlar bilan bevosita
muloqot qilis va isongli axborot manbalaridan foydalanisga e’tibor qaratis lozim.

Umuman olganda, raqamli vositalarning saxs emotsional holatiga ta’sirini 6rganis
bugungi kunning dolzarb masalalaridan biridir. Raqamli texnologiyalardan ongli,
me’yorida va magsadli foydalanis insonning ruhiy farovonligini saqlas, emotsional
barqarorligini mustahkamlas hamda soglom turmus tarzini sakllantirisga yordam
beradi. Demak, raqamli vositalarning imkoniyatlaridan samarali foydalanis bilan bir
gatorda, ularning inson ruhiyatiga ta’sirini anglas va saxsiy hayotda muvozanatni saqlas
har bir inson ugun muhim ahamiyatga ega.
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