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Annotatsiya: Maqolada zamonaviy raqamli texnologiyalar, xususan, 

smartfonlarning o‘smirlar kognitiv salomatligiga ta’siri tadqiq etiladi. Smartfonlardan 

uzoq muddatli foydalanish natijasida yuzaga keladigan kognitiv charchash, e’tibor 

tanqisligi, axborot yuklamasi va emotsional beqarorlik psixometrik tahlillar asosida 

yoritilgan. Tadqiqot o‘smirlarda raqamli gigiyena ko‘nikmalarini shakllantirish bo‘yicha 

ilmiy tavsiyalarni o‘z ichiga oladi. 

Kalit so‘zlar: kognitiv charchash, nomofobiya, raqamli addiksiya, o‘smirlik davri, 

e’tibor resurslari, neyroplastiklik. 

 

KIRISH 

Zamonaviy o‘smir hayotini smartfonsiz tasavvur qilish qiyin. Biroq, "doimiy 

onlayn" rejimi miyaning kognitiv resurslarini haddan tashqari sarflashga majbur 

qiladi. Kognitiv charchash — bu shunchaki jismoniy toliqish emas, balki diqqat, xotira 

va axborotni qayta ishlash mexanizmlarining funksional pasayishidir. O‘smirlarda 

prefrontal korteks (qaror qabul qilish markazi) hali to‘liq shakllanmaganligi sababli, 

ular raqamli chalg‘ituvchi omillarga nisbatan ko‘proq zaifdirlar. 

Kognitiv charchashning psixologik mexanizmlari 

Smartfonlar miyani uzluksiz "mikro-axborotlar" bilan oziqlantiradi. Bu jarayon 

quyidagi muammolarni keltirib chiqaradi: 

 Nomofobiya (Nomophobia): Qurilmadan uzoqlashganda kuchli xavotir va 

bezovtalik hissi. 

 Diqqatning bo‘linishi (Multi-tasking): Bir vaqtning o‘zida bir nechta ilovadan 

foydalanish diqqatning barqarorligini yo‘qotadi. 

 Informatsion yuklama: Miya qabul qilayotgan ma’lumotlar hajmi uni qayta 

ishlash imkoniyatidan oshib ketadi. 

Xalqaro (Michigan, Sidney universitetlari) va mahalliy tadqiqotlar (Z.Nishanova, 

J.Qarshiyev va b.) smartfonlarning kognitiv funksiyalarga salbiy ta’sirini 

tasdiqlamoqda. 

Smartfon ta’sirida kognitiv ko‘rsatkichlarning o‘zgarishi: 

Kognitiv funksiya O‘zgarish holati Psixologik oqibati 

Diqqat Konsentratsiyaning pasayishi O‘quv materialini o‘zlashtira olmaslik 

Xotira Ishchi xotira hajmining kamayishi Ma’lumotlarni uzoq muddat saqlash qiyinligi 
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Qaror qabul qilish Impulsivlikning ortishi Oqibatini o‘ylamay ish tutish 

Uyqu Melatonin gormoni kamayishi Surunkali charchoq va agressiya 

Smartfondan doimiy foydalanish miyadagi neyroplastiklikka ta’sir qiladi. Tezkor 

kontent (Shorts, TikTok) miyani "tezkor dofamin"ga o‘rgatib qo‘yadi. Natijada, chuqur 

tahlil va strategik fikrlashni talab qiluvchi vazifalar o‘smir uchun zerikarli va og‘ir 

tuyula boshlaydi. Bu holat miyadagi parietal korteks faolligining pasayishi bilan 

hamohang kechadi. 

Xulosa 

Tadqiqot natijalari o‘smirlarda smartfondan foydalanish madaniyatini 

shakllantirish zarurligini ko‘rsatadi. Kognitiv salomatlikni saqlash uchun quyidagi 

"Raqamli gigiyena" qoidalari taklif etiladi: 

1. Vaqt nazorati (Digital Detox): Kuniga kamida 2 soatni texnologiyalardan xoli 

o‘tkazish. 

2. Uyqu gigiyenasi: Uyqudan 1 soat oldin barcha ekranli qurilmalarni o‘chirish 

(melatonin ishlab chiqarilishini tiklash uchun). 

3. Kognitiv mashqlar: Diqqatni jamlash uchun meditatsiya, mantiqiy masalalar va 

kitob mutolaasini ko‘paytirish. 

4. Real muloqot: Ijtimoiy tarmoqlardagi muloqotni real hayotdagi uchrashuvlar 

va jismoniy faollik bilan almashtirish. 

O‘smirlarning intellektual salohiyatini saqlab qolish uchun nafaqat cheklovlar, 

balki ularda ongli foydalanish (mindfulness) ko‘nikmasini shakllantirish maktab 

psixologlari va ota-onalarning asosiy vazifasidir. 
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