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Anotatsiya: Maqolada o ‘smirlarning ruhiy salomatligiga gormonal o ‘zgarishlar,
texnologiyalar va stress ta sirining bog’ligligi ilmiy asoslangan. Aholi mental salomatligini
tiklash va texnalogiyalarning bilvosita tasiri natijasida o’z o’zi past baholash xisobiga o’z
joniga qgast gilishni oldini olishga garatilgan.
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34 HU3KOU CAMOOYEHKU 6 pe3ylbmame KOC6EHHO20 6030eUCmeEUsi MexHoI02UlL.

Abstract: The article scientifically substantiates the relationship between hormonal
changes, technology, and stress on the mental health of adolescents. It aims to restore the
mental health of the population and prevent suicide due to low self-esteem as a result of the
indirect impact of technology.
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O‘smirlik davri inson hayotining eng murakkab bosqichlaridan biri bo‘lib, ushbu
jarayonda organizmda keskin gormonal o‘zgarishlar yuz beradi. Ushbu o‘zgarishlar nerv
tizimining faollashishi, kayfiyatning beqarorligi va stressga nisbatan sezgirlikning ortishi
bilan kechadi. O‘smirlik davrida gormonal tizim qayta shakllanganligi sababli, stress va
depressiyaga moyillik ortadi, bu esa turli ruhiy buzilishlarning yuzaga kelishiga sabab
bo‘lishi mumkin. Gormonal o‘zgarishlar bevosita gipotalamus-gipofiz-buyrak usti bezi
tizimi bilan bog‘liq bo‘lib, ushbu tizim stressga javob reaktsiyalarini boshqaradi. Bu tizim
faollashganda kortizol, adrenalin va noradrenalin kabi gormonlar chiqgariladi, bu esa
organizmni zo‘riqish holatiga olib keladi. Agar ushbu holat uzoq vaqt davom etsa, bu
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kayfiyat buzilishi, uyqu muammolari va depressiya xavfini oshiradi [8]. Kortizol — "stress
gormoni™ Kortizol stressga javob beruvchi asosiy gormon hisoblanib, uni buyrak usti bezi
chigaradi. Normada u gisga muddatli stressga moslashishga yordam beradi, ammo agar
kortizol darajasi uzoq vaqt yuqori bo‘lib qolsa, bu depressiya va tashvishlanish
rivojlanishiga olib kelishi mumkin. Yugori kortizol darajasi uzoq muddat davom etsa,
serotonin va dopamin ishlab chigarilishining pasayishiga sabab bo‘ladi [7]. Bu esa
kayfiyatning tushkunlashishiga va motivatsiya yetishmovchiligiga olib keladi. Serotonin
kayfiyatni barqarorlashtirishda muhim rol o‘ynaydi. Ushbu neyrotransmitter darajasi
pasayganda, o‘smirlar o‘zlarini tushkun va befarq his qilishadi. Dopamin — motivatsiya va
zavg gormoni. Dopamin odamning motivatsiyasi va zavqlanish hissiga javob beradi.
O‘smirlik davrida dopamin retseptorlarining sezgirligi o‘zgaradi, bu esa impulsivlik va
xavfli xatti-harakatlarga moyillikni oshiradi [6]. Adrenalin va noradrenalin bu gormonlar
gisga muddatli stressga garshi organizmni tayyorlaydi. Ammo ularning haddan tashgari
faollashishi tashvish, yurak urishining tezlashishi va uyqusizlikka olib kelishi mumkin [9].
Hozirgi jamiyatda o‘smirlar ijtimoiy tarmogqlar, akademik bosim va texnologik garamlik
kabi omillar sababli stress va depressiyaga nisbatan sezgir hamda psixologik, jismoniy va
jjtimoly o‘zgarishlar ro‘y beradi [1].  Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti (JSST)
ma’lumotlariga ko‘ra, 10-19 yosh oralig‘idagi o‘smirlar orasida o‘z joniga qasd qilish
o‘limning ikkinchi asosiy sabablaridan biridir [4]. Shuningdek, tadqiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, kuniga 3 soatdan ortiq ijtimoiy tarmoqlardan foydalanish depressiya xavfini
25% ga oshiradi [2]. Bundan tashqari, 2024-yilda o‘tkazilgan xalqaro tadqiqot natijalariga
ko‘ra, 15-18 yoshdagi o‘smirlarning 60% dan ortig‘i akademik stress sababli uyqu buzilishi
va charchoqdan shikoyat gilgan. Ushbu holatlar gormonlar va asab tizimining beqarorligi
bilan bog‘liq bo‘lib, ularning o‘zaro aloqalarini o‘rganish muhim ilmiy masalalardan biridir.
Mavzuning dolzarbligi shundaki, o‘smirlarning ruhiy salomatligiga gormonal o‘zgarishlar,
stress va depressiyaning ta’sirini chuqur ilmiy asosda o‘rganish, mavjud xavflarni aniglash
hamda ushbu muammolarni yengillashtirish bo‘yicha ilmiy asoslangan tavsiyalar ishlab
chiqish, jamiyatning sog‘lom kelajagini ta’minlash uchun zarurdir.

Tadgigot magsadi

O‘smirlarning mental salomatligiga ta’sir ko‘rsatuvchi omillarni o‘rganish va bu
muammolarni yengillashtirish uchun tavsiyalar ishlab chigishdir. Texnologiyalar va
stressning o‘smirlar mental salomatligiga bo‘lgan ta’sirini aniqlash. Ota-onalar,
o‘qituvchilar va sog‘ligni saqlash tizimi mutaxassislariga tavsiyalar berish. Ijtimoiy
tarmoqlar. Doimiy ravishda “ideal" hayot ko'rinishlarini ko'rish o'smirlarni o'zlarini
boshqgalar bilan taggoslashga majbur giladi [3], bu esa 0'z-0'zini past baholashga olib keladi.
Ushbu muammolarni o’rganish magqsadida, o’smirlar o’rtasida texnologiyalar bog’liglik va
stress darajasini aniqlash uchun tadqiqot o’tkazildi. Tadqiqotimiz, Andijon viloyati andijon
shahrida joylashgan Qo’qon unversiteti Andijon filiali Tibbiyot fakulteti, davolash ishi
yo’nalishi 2 bosqich (18-20) yosh oralig’idagi talabalar o’rtasida o’tkazildi. Quyida tadgigot
natijalari tagdim gilinmoqda.
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Telefon qaramligi (o'rta daraja) bo'yicha natijalar © Telefon qaramligi (o'rta daraja) foizlarda
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Yuqoridagi grafik telefon qaramligini aniqlash magqgsadida o’tkazilgan so'rovnoma
natijalarini tasvirlaydi: Jami ishtirokchilar soni: 63 nafar bulardan 31 nafar giz bola va 32
nafar o°g‘il bola. Telefon qaramligi (o‘rta daraja): 6 nafar qiz bola va 9 nafar o°g‘il bola.
Qiz bolalar: 19.4% (6 nafar). O‘g‘il bolalar: 28.1% (9 nafar). Grafikdan ko‘rinib turibdiki,
o‘g‘il bolalar orasida telefon garamligining o‘rta darajasi qiz bolalarga nisbatan yuqori
foizni tashkil etadi. Bu ma’lumot o‘smirlar orasida qaramlikni kamaytirishga qaratilgan
chora-tadbirlar rejasini ishlab chigishda yordam beradi.
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Ushbu grafik depressiyaning yengil darajasi anigqlangan o‘smirlar natijalarini foizlarda
tasvirlaydi:

Qiz bolalar: 16.1% (5 nafar).

O‘g‘il bolalar: 18.8% (6 nafar).

Grafikdan ko‘rinib turibdiki, depressiyaning yengil darajasi qiz va o‘g‘il bolalar
orasida nisbatan yaqin ko‘rsatkichlarga ega. Bu esa ruhiy salomatlikka e’tibor garatish
zarurligini hamda profilaktik chora-tadbirlar o‘tkazish muhimligini ko‘rsatadi.
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Tadgiqot natijalar;

Telefon garamligi:

O‘tkazilgan anketa natijalariga ko‘ra, jami 63 nafar o‘smirdan 6 nafar qiz bola (19.4%)
va 9 nafar o°g‘il bola (28.1%) telefonga o‘rtacha darajada qaram ekani aniqlandi.

Bu natijalar o‘g‘il bolalar orasida telefon garamligi ko‘proq uchrayotganini ko‘rsatadi.

Depressiyaning yengil darajasi:

Jami 63 nafar o‘smirdan 5 nafar qiz bola (16.1%) va 6 nafar o‘g‘il bola (18.8%) yengil
darajadagi depressiya alomatlariga ega ekanligi aniglandi. Bu depressiya alomatlari giz va
o‘g‘ll bolalar o‘rtasida nisbatan teng taqsimlanganini ko‘rsatadi. Telefon garamlik va
depressiyaning salbiy ogibatlari:

Ruhiy salomatlikka ta’siri:

Telefon garamligi depressiya va xavotir kabi ruhiy muammolarni keltirib chigaradi.
Uzoq vaqt davomida ekran garshisida o‘tirish ijtimoiy izolyatsiyaga olib kelib, yolg‘izlik
hissini kuchaytiradi [5]. Uyqu sifati buzilishi: Telefonlardan kechki vaqtda foydalanish
melatonin ishlab chiqarilishiga ta’sir qiladi, bu esa uyqusizlikka olib keladi.Uyqu
yetishmovchiligi o‘smirlarning o‘qish va kundalik faoliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Fizik
sog‘lig muammolari: Ekran oldida ko‘p vaqt o‘tkazish tana holatini buzadi, bo‘yin va orqa
og‘riglariga sabab bo‘ladi.Telefon garamligi jismoniy faollikning pasayishiga olib kelib,
semirish xavfini oshiradi. [jtimoiy aloqalarning zaiflashuvi: Telefon qaramligi o‘smirlarni
hagigiy hayotdagi ijtimoiy munosabatlardan cheklaydi. Virtual alogalarga haddan tashgari
ko‘p vaqt ajratish oilaviy va do‘stona munosabatlarni sovuqlashtiradi. Ruhiy holatga
ta’siri:Stress xavotirni kuchaytiradi va konsentratsiyani pasaytiradi.Uzoq muddatli stress
depressiya va ruhiy zo‘riqishga olib kelishi mumkin. Fiziologik ta’sirlar: Doimiy stress
yurak-qon tomir kasalliklari xavfini oshiradi.Immunitet tizimini zaiflashtiradi, bu esa
kasalliklarga moyillikni oshiradi. O‘qish samaradorligiga ta’siri: Stress digqatni jamlash
gobiliyatini pasaytirib, akademik muvaffagiyatsizlikka olib keladi. Qisqa muddatli xotirani
buzib, o‘quv jarayonini murakkablashtiradi. Ijtimoiy muammolar: Stressli holatlarda
o‘smirlar yaqinlari bilan muloqot qilishdan qochadi.Qattiq stress tajovuzkorlikni
kuchaytirib, ijtimoiy mojarolarga sabab bo‘lishi mumkin.

Xulosa va tavsiyalar.

Telefon garamligi, aynigsa o‘g‘il bolalar orasida yuqori ekanligi sababli, o‘smirlar
uchun texnologiyalarni foydali va cheklangan muddatda ishlatishni rag‘batlantiruvchi
dasturlarni ishlab chigish muhimdir. Ota-onalar va o‘gituvchilar texnologiya xavfini
kamaytirish bo‘yicha muntazam ma’lumot berishi lozim. Depressiya alomatlarini erta
aniqlash va ruhiy salomatlikni qo‘llab-quvvatlashga garatilgan dasturlarni joriy etish zarur.
Maktablarda psixologik maslahat xizmatlari faoliyatini kuchaytirish va stressni boshqarish
bo‘yicha treninglar tashkil etilishi kerak. O‘smirlar orasida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib
qilish, jumladan jismoniy faollik va sog‘lom uyqu rejimini shakllantirish, ruhiy salomatlik
muammolarini kamaytirishda muhim ahamiyatga ega. Jamiyatda ota-onalar, maktab va
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o‘smirlar o‘rtasida ochiq muloqotni rivojlantirish depressiya va telefon qaramligining oldini
olishda samarali bo‘lishi mumkin.
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