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SMARTFONLARNING INSON RUHIYATIGA TASIRI
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| kurs talabasi - Nurmurotova Rayhona

Annotatsiya: Ushbu maqolada smartfonning inson psixologik holatiga ta’siri
atroflicha yoritilgan. Jumladan, smartfonlaridan chigayotgan radiatsya nurlari
shaxsning psixologik holatiga turli xil nojo’ya ta’sir ko’rsatishi, smartfonlarini
zararlari va ularning oldini olish chora tadbirlariga garatilgan.

Kalit so’zlar: smartfon, psixologik holat, xotirjamlikning yomonlashishi, stress
holat, ruhiy holat, garamlik, zo’riqish qobiliyati, asab tizimi, xotira buzilishi, yomon
uyqu, ijtimoiylashuv, asabiylashish va charchog.

Britaniya Kolumbiyasi universiteti va Germaniyadagi media laboratoriyasi
olimlari tomonidan o‘tkazilgan tadqiqotda ta'kidlanganidek, smartfondan ortiqcha
foydalanish shaxsning psixologik holatiga va ijtimoiy alogalariga salbiy ta'sir
ko‘rsatishi mumkin.

Smartfonlar shaxsning psixologik holatidagi o‘rni olimlar o‘rtasida qizg‘in bahs-
munozaralarga sabab bo‘lmoqda. Dastlabki tadqiqotlar aralash natijalarni berdi:
ba'zilari, aynigsa, ospirinlar orasida salbiy ta'sir haqida gapirishadi, boshqalari esa bu
minimal deb da'vo gilishadi.

Biz smartfonlar shaxsning psixologik holatiga, uning barcha tizimlarining
ishlashiga ganday ta'sir qilishini aniglashga harakat gilamiz. Hozirgi vaqtda
smartfonlar aloga sohasida sezilarli yutuglarga erishdi. Alogani masofadan turib
saglash odamlar hayotining ajralmas gismiga aylandi [1]. Birog shuni unitmaslik
kerakki, smartfonlardan ortiqcha foydalanish inson organizmi, ruhiy holatiga salbiy
ta’sir ko‘rsatishi va smartfon modeli qanchalik kuchli bo‘lsa, shunchalik zararli bo‘lish
hech kimga sir emas. Mobil qurilmalarning inson organizmi va psixik holatiga ta'siri
shifokorlar tomonidan bir necha bor o'rganilgan va psixologlar tomonidan qo’llab-
quvvatlanadi.

Bugungi kunga gadar uyali qurilmalarning psixologik va biologic ta'siri bo'yicha
mingdan ortiq ilmiy nashrlar mavjud. Shu bilan birga, texnologiya to'xtamaydi va har
yili eng zamonaviy va kuchli mobil qurilmalar tobora ko'payib bormoqda. Yangi
tadgiqotda g‘arb mutaxassislari haqiqiy ekran vaqtini  kuzatish va uning
ishtirokchilarning xotirjamligi va ijtimoiy aloqalariga ta'sirini o‘lchash orqali ilmiy
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maqolalardagi bo‘shliglarni to‘ldirishga harakat qilishdi. Natijalar shuni ko‘rsatdiki,
soat sayin smartfondan foydalanish xotirjamlikning yomonlashishiga olib keldi, ammo
1jtimoiy o‘zaro ta'sir bu salbiy ta'sirni biroz yumshatdi. Shunday qilib, ekspertlarning
ta'kidlashicha, ikki tomonlama garamlik paydo bo‘ldi: ijtimoiy o‘zaro ta'sirning
yetishmasligi hissi smartfonlardan yanada faol foydalanishga undadi, bu yesa, oz
navbatida, ijtimoiylashuvning past darajalariga olib keldi.

Sotsiologik istigbolli so‘rovda smartfonlardan foydalanish va hayotning
ma'nosini topish bo‘yicha savollar berildi. Tadqgiqotchilar smartfonlar va ommaviy
axborot vositalarining rolini, ularning hayot mazmunini izlashga ta'sirini aniglamoqchi
bo‘lishdi. Natijalarni qayta ishlagandan so‘ng, smartfonda doimiy yopishish va ortib
borayotgan yolg‘izlik hissi, hech kimga kerak bo‘lmagan og‘ir fikrlar, 0‘z joniga qasd
qilish va inson ruhiyati uchun katta xavfi bo‘lmagan boshqa ogqibatlar o‘rtasida
bog‘liglik aniglandi.

Gadjetlar fagat yolg'izlik tuyg'usini kuchaytiradi, ular insonning ijtimoiy
gadriyatlarini yo'q qiladi. Biroq, agar siz smartfonni doimo qo'lingizda ushlab
turishdan ko'ra, kerak bo'lganda ishlatish bilan cheklansangiz, smartfon ruhiy
salomatlikka zararli ta'sir ko'rsatmaydi.

Texnostresslarning namoyon bo'lishi:

1.Jismoniy jihatlar hagida gapiradigan bo'lsak, bu:

-kuchlanish, keskinlik, charchoq,

-ko'zlardagi og'riq,

-bosh og‘rig‘i, uyqusizlik.

2.Hissiy aspektlar sifatida:

-achchiglanishni kuchaytirish,

-kayfiyatning keskin o'zgarishi,

-xavotir hissning paydo bo'lishi.

Bundan tashqari, smartfonlar inson salomatligi uchun xavfli bo'lgan radiatsiya
ishlab chigaradi. Shuning uchun, gadjetdan doimiy foydalanish bilan ko'rish gobiliyati
yomonlashishi, asab tizimi va xotira buzilishi mumkin. Insonning psixo-emotsional
bargarorligining mustahkamligi kamayadi. Hozirgi kunga kelib butun dunyo uyali
aloga abonentlarining soni 1,9 milliardni tashkil giladi. Yurtimizda deyarli har ikKki
Kishining birida smartfon mavjud. Smartfondan foydalanayotgan insonga uning ta’siri
15 soniyaga gadar sezilmaydi. Agar so‘zlashuv va foydalanish vaqtini oshirsa unda
yaqqol o‘zgarish seziladi, chunki alfa to‘lginlar miya faoliyatini yomonlashtiradi va
o‘zining to‘Iqin xususiyatlarini namoyon gila boshlaydi.

Agar o'spirinlar kuniga 4 soatdan ko'proq vagt davomida smartfonlardan
foydalansalar, psixika zararlanadi. G'arb tadgiqotchilarining ta'kidlashicha,
smartfonlardan tez-tez foydalanish ruhiy kasalliklar, uyqu buzilishi, ko'rish
muammolari va mushak-skelet tizimi bilan bog'lig. Psychology Today jurnalining
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2014 yildagi tadgiqotlariga ko'ra, amerikaliklarning 65 foizi telefon bilan uxlashadi
yoki uni karavot yoniga go'yishadi, britaniyaliklarning 53 foizi esa mobil telefonsiz
golishdan qo'rgishadi. Albatta, bu odamlarning gadjetlarga bo'lgan yugori bog'ligligini
anglatadi.

Shunday qilib, mobil telefonlar inson kundalik hayotiga qo'shilib, birlashdiki,
odamlar undan voz kecha olmay qoldilar. Ragamli qurilmalarning bargaror
iste'molchilari ragamli garamligining psixologik va hissiy chegarasiga etib bordilar.
Ma'lumki, agar biz telefonsiz qolsak xovotir yoki tashvishga tushib golamiz. Ba'zan
biz o'ylaylab golamiz: "ilgari telefonsiz hayot ganday edi?"va uning kuchining
yo'golishi odamlar uchun katta go'rquvdir. Bu dunyo mutaxassislari Dong urayotgan
signaldir. Mutaxasislarning so'zlariga ko'ra, ushbu jarayonlarga nisbatan garamlikdan
kelib chigadigan yangi ilmiy atamalar va tushunchalar o'rnatildi [2].

Nomofobiya (no-mobile-phone phobia) - mobil telefonsiz golish go'rquvi. Ushbu
atama 2008 yilda paydo bo'lgan, ammo 2018 yilda Kembrij lug'atiga Kiritilgan.
Nomofob inson gadjetining quvvati tugaiy boshlaganda yoki uni biron bir joyda
unutganda juda tashvishli holatni boshdan kechiradi. Agar telefonsiz qolish xavfi
tug'ilsa, yurak gattigroq ura boshlaydi va nafas olish giyinlashadi [6]. Tadgiqotchilar
ushbu sindrom "XXI asrdagi eng og'ir garamliklardan biriga aylanishi mumkin™ deb
taxmin gilishmoqgda.

Fabbing (telefon - snubbing) - uchrashuv paytida telefondan voz kechishning iloji
yo'q. Ya'ni, fabber gaplashgan paytda , suhbat davomida uning yonidagi odamga emas,
balki gadjetga katta e'tibor beradi. U ijtimoiy tarmoqlarni ko'rib chigishi va hatto
boshga odamlar bilan yozishishi mumkin. Kent universiteti ma'lumotlariga ko'ra, bu
psixologik muammolar va salbiy odatlardan biri sifatida garaladi.

Shuningdek, smartfonni yosh bolalardan uzoqgda tutish kerak. Saraton xastaligini
o‘rganish bo‘yicha xalgaro agentlik va Butunjahon sog‘ligni saqlash tashkiloti
smartfonlar odamlarda xavfli o‘smalarni va turli xil ruhiy kasalliklarni keltirib
chiqarishini bir nech bor e’tirof etdi. Shu chogqacha bu haqida faqat tahminlar aytib
kelingan bo‘lsa, endilikda nufuzli xalqaro tashkilotlar ham qo‘l smartfonlarining zarari
hagida uzil-kesil fikr bildirishdi [5].

Bosh miya to‘qimalarining zararlanishi, ayrim tadqiqotchilar fikriga ko‘ra,
birdaniga emas, balki oradan 15-20 yil o‘tgachgina aniq namoyon bo‘ladi. Shu
sababli ular yaqin kelajakda bosh miya o‘smasi bilan xastalangan odamlar soni
keskin oshib ketadi, deb hisoblashmoqgda. Negaki, har kuni atigi 15 dagiga
smartfonda gaplashishning o‘zi miyada saraton o‘smasi hosil bo‘lishi uchun
yetarlidir.

Smartfonlar odamda quyidagi salbiy ogibatlarni keltirib chigaradi.

1.Elektromagnit to‘lginlar ichki to‘gqimalarning isishiga olib keladi. Mobil
qurilma to‘r parda, miya, eshitish, vestibulyar va ko‘rish apparatlari tuzilmalari
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tomonidan so‘rilgan xavfli nurlanish hosil giladi. Shuning uchun bu organlar ham, asab

tugunlari ham salbiy ta’sirga duchor bo‘ladi.
2.Ko‘rish, xotira va psixo - emotsional bargarorlikning yomonlashishi.

3.Uyquning yomonlashuvi. Hattoki kutish rejimidagi smartfon ham markaziy
asab tizimiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. U uyqu fazalarining to‘g‘ri o‘zgarishini

(tez va sekin) yo‘qotadi va odamning yetarlicha uxlashiga imkon bermaydi [4,5].
Smartfon bilan ishlashda foydali maslahatlar va ehtiyot choralari.
Smartfonlarni inson ruhiyati va tanasiga zararini kamaytirish uchun quyidagi

omillarni hisobga olish tavsiya etiladi.

1. Smartfon ovozining balandligi radiatsiya ta’sirini oshiradi.
Smartfonni ishlatmaganda yoningizda olib yurmang.
Smartfon sotib olayotganda eng kam quvvatga ega modelni tanlang.
Smartfonni cho‘ntakda emas sumkaga solib yurish yaxshirog.

Ok~ wn

ta’sir shuncha kam bo‘ladi.

6. Kechasi smartfonni o‘chirib qo‘ygan ma’qul. Tunngi suhbatlar bo‘Imasligi

kerak.

7. Bolaning tanasi zaifligi uchun uni imkon gadar elektromagnit nurlanishdan

himoya qilish kerak. Bu maslahat xomilador ayollarga garatilgan.

Smartfonlardan me’yoridan ko’p foydalanish ko’rish o’tkirligini, kishi
xotirasini pasaytiradi. Nurlanish ogibatida o’sma kasalliklari yoki irsiy kasalliklar
ko’payadi. Smartfonlar immunitet tizimiga qo‘shimcha yuk. Mobil qurilmalarning tez
-tez foydalanuvchilari bosh og‘rig‘i, kunduzgi uyquchanlik, asabiylashish va

charchogning kuchayishi, tez - tez shamollash hagida shikoyat giladilar.
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Uzog vaqt davomida gaplashmang. Suhbat ganchalik gisga bo‘lsa salbiy
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