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Annotation: This scientific article analyzes the impact of psychological factors
associated with modern lifestyle on the development of anxiety and depression among
school students. The study examines information overload, social comparison,
perfectionistic attitudes, insufficient emotional recovery, and future anxiety as
significant factors that negatively affect students’ mental health. The influence of these

factors 1s explained on the basis of theoretical sources and empirical analysis.
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O'quvchilarda xavotir va depressiyaning zamonaviy turmush tarzi

bilan bog'liq omillari
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Abdusattorova Dilbegim
Annotatsiya: mazkur ilmiy maqolada zamonaviy turmush tarzi bilan bog'liq
psixologik omillarning o'quvchilarda xavotir va depressiya holatlarning shakllanishiga
ta'siri  tahlil qilinadi. Tadqiqotda axborot ortigchaligi, ijtimoiy taqqoslash,
perfektsionistik qarashlar, emotsional tiklanishning yetishmasligi hamda kelajak
tashvishi o'quvchilar ruhiy salomatligiga salbiy ta'sir ko'rsatuvchi muhim omillar
sifatida ko'rib chiqiladi va ushbu omillarning ta'siri nazariy manbalar hamda empirik

tahlil asosida yoritiladi.
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Kalit so'zlar: o'quvchilar ruhiy salomatligi, xavotirli holatlar, depressiv simptomlar,
emotsional beqarorlik, kelajak tashvishi, psixologik moslashuv.

AnHoTtanus: B qaHHO# HayYHOU CTaThe aHATM3UPYETCS BIUSHUAEC TICHXOJIOTHYECKIX
(GakTOpOB, CBSI3aHHBIX C COBPEMECHHBIM 00pa3oM JKH3HH, Ha (OPMHUpPOBAHHE
TPEBOXXHOCTH U JIEIPECCUBHBIX COCTOSHUN y IIKOJBHUKOB. B wuccrmemoBanuu
paccMarpuBarOTCsl HMH()OpPMALIMOHHAs TEPErpyKEHHOCTh, COLMAIbHOE CpaBHEHUE,
nepPeKIMOHUCTCKIE YCTaHOBKH, HE0CTAaTOYHOCTh HMOIIMOHAIEHOTO
BOCCTAHOBJICHUS, a TAK)KE TPEBOTa 0 OyayIeM Kak 3HaYNMbIe (PaKTOPHI, OKa3bIBAIOIIINE
HEraTUBHOE BIIMSHUE Ha MCHUXUYECKOE 37I0pOBbE ydaluuxcsa. BozneilcTBue NaHHBIX
(aKkTOPOB PACKPHIBACTCS HA OCHOBE TEOPETUYECKUX HCTOYHHKOB U SMITUPHUECKOTO
aHaiu3a.

KitoueBpie ci0Ba: MCUXHYECKOE 370POBHE IIKOJBHUKOB, TPEBOKHBIE COCTOSHHUS,
JETIPECCUBHBIE CHMIITOMBI, SMOIIMOHATIbHASI HECTaOMIBHOCTh, TPEBOTA O OyIyIleM,
MICUXOJIOTUYECKas a/arnTalusl.

So‘nggi yillarda jamiyat hayotida yuz berayotgan ijtimoiy-psixologik o‘zgarishlar
o‘quvchilar ruhiy holatiga sezilarli ta’sir ko‘rsatmoqda. Zamonaviy turmush tarzi
sharoitida o‘quvchilar nafaqat ta’lim jarayonidagi talablar, balki shaxsiy rivojlanish,
jjtimoly moslashuv va kelajak hayoti bilan bog‘liq mas’uliyatni ham erta his qila
boshlamoqda. Ushbu jarayonlar o‘quvchilar psixikasida xavotir va depressiv
holatlarning kuchayishiga olib kelishi mumkin. Psixologik tadqiqotlarga ko‘ra, maktab
yosh davri shaxs shakllanishining eng muhim va ayni paytda eng nozik bosqichlaridan
biri hisoblanadi. Bu davrda emosional beqarorlik, o‘zini baholashdagi o‘zgarishlar va
ijtimoiy ta’sirlarga sezgirlik kuchayadi. Aynan shu omillar fonida axborot ortigchaligi,
jjtimoiy taqqoslash, muvaffaqiyatga ortiqcha intilish va kelajak bilan bog‘liq
noaniqliklar o‘quvchilarda doimiy xavotir va tushkun kayfiyatni shakllantirishi

mumkin.
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Zamonaviy jamiyat sharoitida o‘quvchilarning ruhiy holati ko‘plab yangi psixologik
omillar ta’siri ostida shakllanmoqda. Ushbu omillar an’anaviy stress manbalaridan farqli
ravishda, yashirin va uzluksiz xarakterga ega bo‘lib, o‘quvchilarda xavotir va depressiv
holatlarning kuchayishiga sabab bo‘lmoqda. Axborot texnologiyalarining rivojlanishi
natijasida o‘quvchilar kundalik hayotda juda katta hajmdagi ma’lumotlar bilan to‘qnash
kelmogda. Axborotning tezkorligi va uzluksizligi kognitiv jarayonlarga ortiqcha
yuklama berib, digqatning tarqoqlashuvi, tez charchash va psixologik zo‘riqishga olib
keladi. Kognitiv zo‘riqish uzoq muddat davom etganda, o‘quvchilarda xavotir darajasi
oshib, emotsional barqarorlik pasayadi. O‘quvchilar ijtimolty muhitda o‘zlarini
tengdoshlar bilan doimiy ravishda taqqoslashga moyil bo‘ladilar. Ushbu jarayon,
aynigsa, tashqi baholarga yuqori darajada bog‘liq bo‘lgan o‘quvchilarda o‘zini past
baholash, muvaffaqiyatsizlik qo‘rquvi va doimiy xavotir holatini yuzaga keltiradi.
[jtimoiy taqqoslashning kuchayishi shaxsiy yutuqlardan qonigmaslik va depressiv
kayfiyatning shakllanishiga olib kelishi mumkin.

Zamonaviy ta’lim muhiti o‘quvchilardan yuqori natijalarni talab qilmoqda. Bu holat
ayrim o‘quvchilarda perfektsionistik qarashlarning shakllanishiga sabab bo‘lib, ular oz
oldilariga haddan tashqari yuqori talablar qo‘yadilar. Natijada, xato gilishdan qo‘rquv,
o‘zidan doimiy norozilik va ichki psixologik bosim yuzaga keladi. Perfektsionizm
xavotir va depressiya rivojlanishining muhim omillaridan biri sifatida namoyon bo‘ladi.
O‘quvchilarning kundalik faoliyatida emotsional dam olish va psixologik tiklanish
imkoniyatlarining cheklanishi ruhiy charchoqqa olib keladi. Doimiy bandlik, psixologik
zo‘riqish va ichki keskinlik emotsional resurslarning kamayishiga sabab bo‘ladi.
Emotsional tiklanish yetishmasligi uzoq muddat davom etganda, o‘quvchilarda
depressiv simptomlarning paydo bo‘lishiga zamin yaratadi.

Kelajak bilan bog‘liq noaniqliklar o‘quvchilar orasida keng tarqalgan psixologik

muammolardan biri hisoblanadi. Kasb tanlash, jamiyatda o‘z o‘rnini topish va shaxsiy

@ http://globalconferencehub.org




Global Conference Hub

INTERNATIONAL CONFERENCE ON SCIENCE,

INNOVATION AND GLOBAL DEVELOPMENT,
VOLUME-1, ISSUE-3, 2026

muvaffaqiyatga erishish masalalari o‘quvchilarda doimiy xavotir uyg‘otadi. Kelajak
tashvishi 0z vaqtida bartaraf etilmasa, umidsizlik hissi kuchayib, depressiv holatlarning
rivojlanishiga olib kelishi mumkin.

Tadqiqot metodalogiyasi
Mazkur tadqiqot o‘quvchilarda xavotir va depressiya holatlarining zamonaviy
psixologik omillar bilan bog‘ligligini aniqlash maqsadida olib borildi. Tadqiqot
jarayonida miqdoriy va sifatli tahlil usullaridan foydalanildi. Tadqiqotda umumta’lim
maktablarida tahsil olayotgan 13—-17 yosh oralig‘idagi o‘quvchilar ishtirok etdi.
Respondentlar tasodifiy tanlov asosida jalb qilinib, tadqiqot ixtiyoriylik va maxfiylik
tamoyillari asosida amalga oshirildi. Tadgiqotda o‘quvchilarning yoshi, jinsi va sinf
bosqichlari inobatga olindi.
Tadqiqotda o‘quvchilarda xavotir va depressiya darajasini aniqlash hamda zamonaviy
psixologik omillarning ta’sirini baholash uchun quyidagi metodlar qo‘llanildi:
1. Xavotir darajasini aniglash testi (Spielberger State-Trait Anxiety Inventory, STAI)
2. Depressiv simptomlarni baholash shkalasi (Beck Depression Inventory, BDI)
Tadqiqot natijalari va baholash
Empirik tadqiqot 60 nafar o‘quvchi orasida o‘tkazildi. Tadqiqot natijalari shuni
ko‘rsatdiki, o‘quvchilarda xavotir va depressiya darajasi turlicha bo‘lib, ular turli
darajadagi yordamga muhtoj.
O‘quvchilarning 12 nafari (20%) past darajadagi xavotir va depressiya alomatlariga ega
bo‘lib, ular o‘zini nisbatan barqaror his qiladi. Ushbu guruhdagi o‘quvchilar uchun
asosan profilaktik choralar yetarli bo‘lib, sog‘lom uyqu, emotsional dam olish va
ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash tavsiya etiladi.
O‘rta darajadagi xavotir va depressiya 30 nafar o‘quvchida (50%) aniglangan. Bu
guruhdagi o‘quvchilar o‘rta darajadagi bezovtalik, tushkun kayfiyat va ruhiy charchoqgni

sezadilar. Ular uchun psixologik maslahatlar, vaqtni boshqgarish bo‘yicha tavsiyalar,
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emotsional tiklanish mashqlari va oilaviy muloqot orqgali yordam ko‘rsatish tavsiya
etiladi.

Yuqori darajadagi xavotir va depressiya esa 18 nafar o‘quvchida (30%) kuzatildi. Ushbu
o‘quvchilarda kuchli xavotir, depressiv simptomlar, motivatsiyaning pasayishi va
ijtimoiy chekinishlar mavjud. Bunday o‘quvchilar uchun professional psixolog yoki
psixoterapevt bilan ishlash zarur bo‘lib, individual yoki guruh mashqlari, kelajak
tashvishini kamaytirish bo‘yicha treninglar va stressni boshqarish usullari qo‘llanishi
lozim.

Umuman olganda, tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, zamonaviy psixologik omillar
o‘quvchilarda xavotir va depressiya rivojlanishiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Natijalar
asosida o‘quvchilarni uch guruhga bo‘lish va har bir guruh uchun tegishli yordam
ko‘rsatish strategiyasini ishlab chiqish tavsiya etiladi. Shuningdek, o‘quvchilar orasida
xavotir va depressiya rivojlanishini kamaytirish bo‘yicha umumiy tavsiyalar
quyidagilarni o‘z ichiga oladi:

1. Emotsional dam olish va stressni boshqgarish: nafas olish mashqlari, relaksatsiya, sport
va ijodiy faoliyat orqali psixologik tiklanish.

2. Kelajak tashvishini kamaytirish: o‘quvchilarga rejalashtirish, magsadlarni bo‘laklarga
bo‘lish va ijobiy fikrlash strategiyalarini o‘rgatish.

3. Ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashni kuchaytirish: ota-ona va tengdoshlar bilan muloqotni
rag‘batlantirish, maktab psixologi bilan muntazam suhbatlar.

4. Perfektsionizm va o°‘z-o‘zini tanqid qilishni kamaytirish: muvaffaqiyatsizlikdan
qo‘rgmaslikni o‘rgatish va muvaffaqiyatlarni qadrlash.

5. Axborotni boshqarish: ragamli texnologiyalar va ijtimoiy tarmoqlardan me’yorida
foydalanish, o‘quv yuklamasini nazorat qilish.

Xulosa qilib aytganda, o‘quvchilarda xavotir va depressiya rivojlanishini kamaytirish

uchun zamonaviy psixologik omillarni aniqlash, profilaktik va terapevtik choralarni
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joriy etish, shuningdek, ota-ona, maktab va psixologik mutaxassislar hamkorligini
kuchaytirish zarur. Bu o‘quvchilarning ruhiy salomatligini saqlash va ularning
akademik, ijtimoiy hamda shaxsiy rivojlanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.
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