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Annotatsiya. Ushbu magolada gadjetlardan haddan tashgari foydalanishning miya
faoliyatiga va inson salomatligiga ta’siri keng tahlil gilinadi. So ‘nggi yillarda mobil qurilmalar,
kompyuter va planshetlardan uzoq vaqt foydalanish kognitiv jarayonlar, xotira, diqgat, fikrlash
tezligi va uyqu sifatiga sezilarli salbiy ta’sir ko ‘rsatishi aniqlangan. Haddan tashqari ekranga
bog ‘lanish nevrologik va psixologik muammolarni, shu jumladan stress, bezovtalik, charchoq,
konsentratsiya pasayishi va hissiy bargarorlikning susayishini  kuchaytiradi. Maqola
gadjetlardan foydalashni boshqarish, miyani himoya gqilish va sog‘lom raqamli odatlarni
shakllantirish strategiyalarini ham oz ichiga oladi, shuningdek, zamonaviy tibbiyot va
psixologik tadgiqotlar orgali ushbu muammoni ilmiy asoslashga harakat giladi.
Kalit so ‘zlar: miya faoliyati, gadjetlar, haddan tashqari foydalanish, kognitiv jarayonlar,
stress, uyqu sifati, psixologik bargarorlik.
MO3I'OBASA JAEATEJBHOCTDb U BJIMAHUE YPE3MEPHOT'O UCITIOJIB3OBAHUSA
T'AJIKETOB HA 3JIOPOBBE
AHHomauuﬂ. B cmamuve pacemampueaemcs  6AUAHUE YpPe3MepHOocOo UCNOIb306AHRUS
2ao0dicemos Ha MO3208)'10 0esmenbHOCmb U 300p066€ yejnoeeKka ¢ AdKYyeHmom Ha KOZ2HUnueHvle
qbyHKL;uu u ncuxuvyeckKkoe cocmosHrue. ﬂﬂumeﬂbHOQ UCNONIL308aAHUEe MOOUNbHBIX ycmpoﬁcme,
Komnviomepoe U njiaHuiemos ompuyanelbHo 6ausiem HaA KOZHUMUBHble npoyeccsvl, namsnibp,
GHUMAHUE, CKOpOCMb MblIULICHUS U KAa4ecmeo CHA. ‘Ipes’MepHa;z 3asucumocntb om 39KpPAHO8
cnoco6cm6yem paseumuro HeeposlocudecKux U nCuxoiocudecKux np06ﬂeM, BKJllo4as cmpecc,
mpeeooiICHoCNntb, ycmajiaocms, CHUMNCEHUE KOHyeHnmpauuu u QMOL;uOHCl]ZbHOIZ ycmoﬁqueocmu.
Cmamws maxoice oxeamwigaem cmpamecuu ynpaeieHusl ucCnoilb3o06aHuem 26109;‘6’677106, 3auiumsl
Mo32a U opmuposaHusi 300pO6bIX YUPPOBLIX NPUBLIYEK, ONUPAACL HA COBPEMEHHbLE
uccnedosanust 8 0oacmu MeOUYUHbl U NCUXOA02UU.
Knrwwueesvie cnosa: moszecosasn aeﬂmeﬂbHOCWlb, Za()chen’Ibl, upesmepHoe uUcnob3oedaHue,
KOZcHUMUBHbLE NPOYECCHL, CMPECC, KAYEeCmMeE0 CHA, ncuxojiocudeckast ycmoﬁtmeocmb.
BRAIN ACTIVITY AND THE IMPACT OF EXCESSIVE GADGET USE ON HEALTH
Article. This article explores the impact of excessive gadget use on brain activity and
human health, focusing on cognitive functions and psychological well-being. Prolonged use of
mobile devices, computers, and tablets negatively affects cognitive processes, memory, attention,
thinking speed, and sleep quality. Excessive screen dependence contributes to neurological and
psychological issues, including stress, anxiety, fatigue, reduced concentration, and emotional
instability.
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The article also discusses strategies for managing gadget use, protecting brain health,
and developing healthy digital habits, supported by contemporary medical and psychological
research.

Keywords: brain activity, gadgets, excessive use, cognitive processes, stress, sleep
quality, psychological resilience

Kirish

So‘nggi o‘n yilliklarda mobil telefonlar, planshetlar va kompyuterlar kabi gadjetlardan
foydalanish jadal o‘sib bormoqda, bu esa inson miya faoliyatiga bevosita ta’sir ko‘rsatmoqda [1].

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, ekranga uzoq vaqt garash kognitiv jarayonlar, diqgat va
xotira samaradorligini kamaytirishi mumkin [3]. Shu bilan birga, haddan tashgari gadjet ishlatish
nevrologik va psixologik muammolarni, jumladan stress, bezovtalik va uyqu sifatining
yomonlashishini kuchaytiradi [2].

Miya plastisitesi va neyron tarmoglar faoliyati gadjetlardan foydalanish bilan
chambarchas bog‘liq bo‘lib, uzoq muddatli ekranga bog‘lanish ishlash tezligi, mantiqiy fikrlash
va konsentratsiyaga salbiy ta’sir ko‘rsatadi [5]. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, yoshlar va
talabalar orasida elektron qurilmalardan haddan tashqari foydalanish kognitiv va emotsional
bargarorlikni kamaytiradi [4]. Shu bilan birga, gadjetlardan ongli ravishda foydalanish va vagtni
boshgarish miya faoliyatini himoya gilishda samarali yondashuv sifatida ko‘riladi [6].

Kognitiv jarayonlarning buzilishi, aynigsa xotira va diqgatning pasayishi, klinik va
akademik faoliyatda sezilarli muammolarni Keltirib chigaradi [1]. Haddan tashqari ekranga
bog‘lanish nevrologik faollikning o°zgarishi, stress gormonalari darajasining oshishi va uyqu
siklining buzilishiga sabab bo‘ladi [3]. Shu bois, miya faoliyati va gadjetlar bilan ishlash
o‘rtasidagi munosabatlarni o‘rganish zamonaviy tibbiy va psixologik tadqiqotlar uchun dolzarb
mavzu hisoblanadi [2].

Shuningdek, tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, ragamli detoks, vaqtni boshqgarish
strategiyalari va sog‘lom ekranga odatlarni shakllantirish kognitiv va emotsional funksiyalarni
tiklashga yordam beradi [5]. Integrativ yondashuvlar yordamida miya faoliyati, uyqu sifati va
stress darajasini monitoring gilish hamda gadjetlardan foydalanishni optimallashtirish imkoniyati
mavjud [4].

Xulosa qilib aytganda, gadjetlardan haddan tashgari foydalanish va miya faoliyati
o‘rtasidagi murakkab bog‘liglik kognitiv va psixologik jihatlarni o‘rganish orqali aniqlanishi
lozim [6]. Shu sababli, ushbu magola gadjetlardan foydalanish va miya faoliyati o‘rtasidagi
munosabatlarni tizimli tarzda o‘rganishga qaratilgan.

Materiallar va metodlar

Tadgigotda gadjetlardan haddan tashqari foydalanishning miya faoliyatiga ta’sirini
baholash uchun aralash metodologiya qo‘llanildi. Asosiy ma’lumotlar yoshlar va Kkattalar
orasidagi so‘rovnomalar, laboratoriya va klinik kuzatuvlar, shuningdek, onlayn platformalar
orqali yig‘ildi. Tadqiqot davomida miya faoliyati, kognitiv jarayonlar, diggat va xotira
ko‘rsatkichlari, uyqu sifati hamda stress darajasi baholandi.

Analiz jarayonida eksperimental va kuzatuv metodlari birgalikda qo‘llanildi.

Eksperimental bosgichda tadgiqot ishtirokchilari ma’lum vaqt davomida gadjetlardan
foydalanish va undan cheklangan foydalanish sharoitida kuzatildi.
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Kuzatuv bosgichida ishtirokchilarning kundalik gadjet ishlatish odatlari, uyqu rejimi va
psixologik holati tahlil gilindi. Shu bilan birga, kognitiv testlar, psixologik anketalar va uyqu
monitoringi ma’lumotlari yig‘ilib, tahlil qilindi.

Ma’lumotlar sifat va miqdoriy usullar orqali tahlil qilindi: so‘rovnomalar natijalari,
laboratoriya kuzatuvlari va testlar kombinatsiyasi yordamida gadjetlardan foydalanishning miya
faoliyatiga ta’siri aniqlashga harakat qilindi. Shuningdek, tahlil natijalari sog‘lom ekranga
odatlarni shakllantirish va kognitiv funksiyalarni himoya qilish bo‘yicha tavsiyalar ishlab
chiqgishda asos bo‘ldi.

Tadgigotning barcha bosqgichlari gadjetlardan foydalashni optimallashtirish, miya
faoliyatini qo‘llab-quvvatlash va salomatlikni saglashga qaratildi. Ushbu metodologiya
zamonaviy tibbiy va psixologik tadgigotlarda miya faoliyati va ragamli qurilmalardan
foydalanish o‘rtasidagi bog‘liglikni tizimli tarzda o‘rganish imkonini yaratadi.

Natijalar va ularning muhokamasi

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, gadjetlardan haddan tashqgari foydalanish miya
faoliyatiga sezilarli salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Uzoq muddatli ekran ishlatish diqqat, xotira,
mantigiy fikrlash va kognitiv tezlikni pasaytiradi. Shu bilan birga, haddan tashqgari gadjet
ishlatish stress, bezovtalik, charchoq va uyqu sifatining yomonlashishiga olib keladi. Natijalar
yoshlar va kattalar orasida kognitiv va emotsional bargarorlikning pasayishi bilan bog‘liq ekanini
ko‘rsatdi.

Integratsiyalashgan yondashuvlar, jumladan ekran vaqgtini boshgarish, ragamli detoks va
sog‘lom ragamli odatlarni shakllantirish, miya faoliyatini saqlash va kognitiv ko‘rsatkichlarni
yaxshilashda samarali ekanligi aniglangan. Bu yondashuvlar talabalarning o‘qish samaradorligi
va ish faoliyatini optimallashtirishga yordam beradi.

Shuningdek, natijalar gadjetlardan haddan tashgari foydalanish nevrologik faollik, stress
gormonalari va uyqu siklining buzilishi bilan chambarchas bogligligini ko‘rsatdi. Uzoq
muddatli ekran ekspozitsiyasi miyadagi neyron tarmogqlar faoliyatini o‘zgartiradi va diggatni
jamlash gobiliyatini kamaytiradi.

Tahlil shuni ko‘rsatdiki, kognitiv jarayonlarning buzilishi faqat individual salomatlikka
ta’sir qilmay, balki ish samaradorligi va ijtimoiy muvozanatga ham salbiy ta’sir giladi. Shu bois,
gadjetlardan foydalanish va miya faoliyati o‘rtasidagi murakkab bog‘liglikni tushunish
zamonaviy tibbiy va psixologik tadgigotlar uchun muhim ahamiyat kasb etadi.

Umuman olganda, tadgigot natijalari gadjetlardan haddan tashqari foydalanishning miya
faoliyati va salomatlikka ta’sirini ilmiy asosda tushunishga yordam beradi hamda raqamli
odatlarni boshqarish bo‘yicha samarali strategiyalar ishlab chiqishga imkon yaratadi.

Xulosalar

Tadqiqot shuni ko‘rsatdiki, gadjetlardan haddan tashqari foydalanish miya faoliyati va
inson salomatligiga sezilarli salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Uzoq muddatli ekran ishlatish digqat, xotira,
kognitiv tezlik va mantiqiy fikrlashni pasaytiradi hamda stress, bezovtalik, charchoq va uyqu
sifatining yomonlashishiga olib keladi. Integrativ yondashuvlar, jumladan ekran vaqtini
boshqarish, ragamli detoks va sog‘lom raqamli odatlarni shakllantirish, kognitiv ko‘rsatkichlarni
yaxshilash va miya faoliyatini himoya qilishda samarali ekanligi aniglangan. Shu sababli,
zamonaviy tibbiy va psixologik ta’limda gadjetlardan foydalanish va ragamli odatlarni
boshqarish strategiyalari muhim ahamiyatga ega.
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