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XXI1 asrning asosiy belgilaridan biri — ragamli texnologiyalarning ijtimoiy hayotga
chuqur kirib kelganidir. Aynigsa, yosh avlod hayotida internet, mobil qurilmalar va
ijtimoiy tarmoglarning roli beqgiyosdir. Bugungi yoshlar doimiy ragamli mulogotga
bog‘langan holda ulg‘aymoqda. Bu esa shaxs psixologik rivojlanishi, emotsional
barqarorligi va ijtimoiy munosabatlariga sezilarli ta’sir ko‘rsatmoqda. Zamonaviy ragamli
psixologiya insonning ragamli muhit bilan o‘zaro ta’sirini chuqur o‘rganadi. Tadqiqotlar
shuni ko‘rsatadiki, ragamli texnologiyalardan ortiqgcha foydalanish diqqat susayishi,
emotsional charchoq, stressning kuchayishi, ijtimoiy taqqoslash va internetga garamlik
kabi muammolarni keltirib chigarishi mumkin. Shuningdek, ragamli platformalar
yoshlarning ta’lim olish jarayonini yengillashtiradi. Interaktiv darslar, video o‘quv
qo‘llanmalar va virtual laboratoriyalar o‘quvchilarning ijodiy va intellektual rivojlanishini
kuchaytiradi. Ijtimoiy tarmoqlar yoshlarga o‘z tengdoshlari bilan muloqot qilish, yordam
olish, fikr almashish imkonini beradi. Bu ko‘pincha emotsional bo‘shashish va psixologik
yengillik keltiradi. Ragamli vositalar yoshlarning kreativligini oshiradi. Kontent yaratish
(video, rasm, dizayn, bloglar) o‘zini ifodalash ehtiyojini qondiradi.

Raqamli muhitning yoshlar psixikasiga salbiy ta’siri:

Internet qaramligi psixologik muammo sifatida ko‘rilmoqda. Uning belgilari:
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-vaqtni nazorat gila olmaslik;

-real hayotga giziqgishning kamayishi;

-uyqu buzilishi;

-emotsional beqarorlik;

-virtual hayotga haddan tashqgari sho‘ng‘ish.

Ijtimoiy taqqoslash va past o‘zini baholash. Ijtimoiy tarmoqlarda boshgalarning
idealizatsiya qilingan hayoti yoshlarni o‘zini past baholashga olib keladi. Bu psixologik
bosim, tashvish, stress va depressiv holatlarni kuchaytirishi mumkin.

Digqgatning pasayishi (digital attention deficit) Tezkor kontent yoshlar miyasi uchun
haddan tashqari stimul bo‘lib, natijada:

-konsentratsiya pasayadi;

-uzog muddatli fikrlash giyinlashadi;

-xotira zaiflashadi;

-0‘qish samaradorligi kamayadi.

Virtual muloqot ko‘paygan sari real ijtimoiy ko‘nikmalar susayadi. Bu
quyidagilarga olib kelishi mumkin:

-empatiya pasayishi;

-yolg‘izlik hissi,

-ijtimoiy qo‘rquv;

-emotsional bog‘lanishlarning sustlashuvi.

Psixologik profilaktika va himoya mexanizmlari.

Ragamli gigiyenaga amal qilish ya’ni bunda, psixologlar quyidagi qoidalarga amal
gilishni tavsiya etadi:

-ekran vagqtini cheklash;

-uyqudan oldin gadjetlardan foydalanmaslik;

-“Raqamli detoks” kunlarini belgilash;

-kontentni filtrlash;

- ota-ona va pedagogik nazorat ham zarur.

Yoshlarni media savodxonlikka o‘rgatish, xavfli internet kontentlaridan himoya
qilish va psixologik qo‘llab-quvvatlash muhim ahamiyatga ega.

Psixoterapiya va psixologik yordam.

Kognitiv-behavioral terapiya, mindfulness texnikalari, stressni boshgarish usullari
internet garamligi va ragamli charchogni kamaytirishda samarali hisoblanadi.

Virtual makonda juda ko‘p uchraydigan kiberbulling ham yoshlarning emotsional
holatini izdan chigaradigan asosiy omillardan biridir. Anonim munosabatlar, haqoratli
fikrlar, masxara qilish, tahdidli yozishmalar yoshlarning ruhiy himoyasini zaiflashtiradi,
stress va depressiv holatlarni kuchaytiradi. Ba’zi hollarda kiberbulling natijasida ijtimoiy
izolyatsiya, o‘zini ayblash, 0z joniga qasd fikrlari kabi xavfli oqibatlar ham kuzatilgan.

Yoshlar o‘rtasida yana bir keng tarqalgan holat — ragamli charchog. Bu gisga vaqt
ichida miya juda ko‘p axborot gabul qilgani sababli yuzaga keladigan zo‘riqish bo‘lib,
e’tiborning pasayishi, fikrlash sekinlashuvi, hissiyotlarni boshqarish qiyinlashuvi bilan
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namoyon bo‘ladi. Ragamli charchoq o‘quv jarayonida digqatning susayishiga, hayotiy
motivatsiyaning pasayishiga va umumiy ruhiy holatning beqarorligiga olib keladi.

Ragamli texnologiyalardan noto‘g‘ri foydalanish shaxsiy xavfsizlikka ham tahdid
soladi. Yoshlar tomonidan qoldirilgan raqamli iz, ya’ni shaxsiy ma’lumotlar, suratlar,
yozishmalar, joylashuvlar kelajakda noto‘g‘ri qo‘llanishi, ulardan zararli magsadlarda
foydalanilishi mumkin. Shuningdek, algoritmlar yoshlarning e’tiborini ma’lum kontentga
yo‘naltirib, ularda qiziqishlar, qarashlar, hattoki xarid qilish odatlariga ham ta’sir
o‘tkazmoqda. Yoshlar bu jarayonlarning ichki mexanizmlarini tushunmaganlari uchun
psixologik manipulyatsiyaga oson beriluvchan bo‘lishadi.

Ragamli texnologiyalardan sog‘lom foydalanish uchun muayyan psixologik
strategiyalar ishlab chiqilgan. Eng avvalo media savodxonlik yuqori darajada bo‘lishi
kerak. Tanqidiy fikrlash, axborotni tahlil gilish, manipulyativ kontentni farglash yoshni
psixologik bosimlardan himoya giladi. Shuningdek, vaqtni boshgarish ham muhim omil
hisoblanadi. Ragamli qurilmalardan foydalanish uchun kunlik me’yor belgilash, “digital-
detox” amaliyotlarini yo‘lga qo‘yish, ya’ni haftada bir kun ijtimoiy tarmoqlardan butunlay
voz kechish emotsional tiklanishga yordam beradi. Emotsional intellektni rivojlantirish
ham ragamli bosimlarga garshi turishda eng samarali vositalardan biridir. Ota-onalar,
o‘qituvchilar va psixologlarning qo‘llab-quvvatlashi, yosh bilan individual mulogot gilishi,
uning virtual xulgini nazorat gilishda yordam berishi juda muhim.

O‘zbekiston sharoitida ham bu masala juda dolzarb. Yoshlar orasida media
savodxonlik darajasi yetarli emas, maktab va oliy ta’lim tizimida raqamli tarbiya bo‘yicha
maxsus fanlar yetishmaydi. Ota-onalarning bu boradagi bilimi cheklangan bo‘lib, ko‘plab
oilalarda raqamli tarbiya masalasi e’tiborsiz qolmoqda. Shuningdek, kiberbullingni erta
aniglash, psixologik qo‘llab-quvvatlashni yo‘lga qo‘yish bo‘yicha tizimlar ham hali to‘liq
shakllanmagan.

Ragamli texnologiyalar yoshlar hayotining ajralmas qismiga aylangan bo‘lsa-da,
ularning psixik salomatlikka ta’siri murakkab va ko‘p qirrali jarayon bo‘lib, ham foydali,
ham salbiy ogibatlar keltiradi. Ragamli gigiyena, ota-ona nazorati, psixologik profilaktika
va sog‘lom foydalanish madaniyatini shakllantirish yoshlarning ragamli muhitdagi
bargaror psixologik rivojlanishiga xizmat giladi.
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