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 Ushbu maqolada zamonaviy jamiyatda uyqusizlik keng 

tarqalgan muammo sifatida ko‘rib chiqiladi va uning 

inson miyasi hamda ruhiy salomatligiga ta’siri psixologik, 

kognitiv va biologik jihatdan tahlil qilinadi. Texnologiya, 

ish-o‘qish bosimi, noto‘g‘ri hayot tarzi va stress kabi 

omillar uyquning muvozanatini buzadi. Bu esa diqqatni 

jamlay olmaslik, xotira zaiflashuvi, emotsional 

o‘zgarishlar va mumkin bo‘lgan ruhiy buzilishlarga olib 

kelishi mumkin. Tadqiqot natijalari asosida maqolada 

uyqusizlikni oldini olish, sog‘lom uyqu odatlarini 

shakllantirish va psixologik qo‘llab-quvvatlashning 

ahamiyati ko‘rsatib o‘tilgan. Xulosa sifatida, uyqusizlik 

epidemiyasiga qarshi ongli yondashuv va kompleks 

chora‑tadbirlar insonning miyasi va ruhiy salomatligini 

himoya qilishda muhim ekanligi ta’kidlanadi.  

KEYWORDS 

uyqusizlik, zamonaviy hayot, 

miyaning kognitiv funksiyalari, 

stress, emotsional holat, diqqat 

va xotira, psixologik 

qo‘llab‑quvvatlash, sog‘lom 

turmush tarzi 

 

Bugungi zamonaviy jamiyatda uyqusizlik muammosi tobora kengayib bormoqda. 

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, kattalar va yoshlar orasida yetarli darajada uxlamaslik yoki 

uyqu sifatining pastligi tez-tez uchraydigan holatga aylangan. O‘zbekiston sharoitida ham 

uyqu muammolari bilan bog‘liq psixologik holatlar ko‘payib bormoqda. Uyqusizlik faqat 

charchoq yoki uyqu yetishmasligi emas u inson miyasi uchun jiddiy tahdid bo‘lib, diqqat, 

xotira, qaror qabul qilish va emotsional barqarorlik kabi kognitiv jarayonlarni buzishi 

mumkin. Shu sababli, uyqusizlikni zamonaviy inson uchun “epidemiya” deb atashimiz 

mumkin. Ushbu maqolada uyqusizlikning sabablari, miyaning ishlashiga ta’siri, ruhiy 

salomatlik bilan bog‘liqligi hamda oldini olish choralari ko‘rib chiqiladi. 

Uyqusizlikning sabablari 

Texnologiya va ekranlar: Kechqurun mobil telefon, kompyuter yoki televizor ekranidan 

uzoq foydalanish uyquga ketish vaqtini kechiktiradi va melatonin kabi muhim uyqu  

gormonlarning ishlab chiqarilishini kamaytiradi. 

Ish va o‘qish bosimi, stress: Kun davomida yuqori bosim ostida bo‘lish, ko‘p ma’lumot, 

doimiy faoliyat va kechqurun ham dam olmaslik uyqu tartibini buzishga olib keladi. 

Hayot tarzi va odatlar: Kechki ovqatlar, kofein yoki stimulyatorlar, spirtli ichimliklar, 

jismoniy faollikning yetishmasligi ham uyqu muammolarini kuchaytiradi. 
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Uyqusizlik va miyaning kognitiv jarayonlari 

1. Yetarlicha uxlamaslik diqqatni jamlash qobiliyatini susaytiradi, ish va o‘qish 

jarayonida xatoliklar ko‘payadi. 

2. Xotira jarayonlari — ish xotirasi va uzoq muddatli xotira — uyqu orqali 

konsolidatsiyalanadi. Uyqusizlik esa bu jarayonni buzadi va o‘rganilgan ma’lumotlar tez 

unutilishiga olib keladi. Emotsional barqarorlik susayadi — kayfiyat o‘zgarishi, kuchli 

bezovtalik yoki jahldorlik ko‘rinishlari ko‘payadi. 

Uyqusizlik va ruhiy salomatlik 

Uyqusizlik bilan bog‘liq psixologik xavflar orasida depressiya, xavotir, stress 

gormonlarining oshishi va hissiy qattiqlikning susayishi bor. 

Uyqu tartibsizligi yurak-qon tomir kasalliklari, metabolik buzilishlar va immunitetning 

zaiflashuvi bilan ham bog‘liq. 

Uyqusizlikning psixologik ahamiyati 

Emotsional barqarorlik: Yetarli uyqu bo‘lmaganida insonning kayfiyati tez-tez o‘zgaradi, 

bezovtalik, tushkunlik va jahldorlik ko‘payadi. 

Diqqat va konsentratsiya: Uyqusizlik diqqatni jamlash qobiliyatini susaytiradi, yangi 

ma’lumotni o‘zlashtirish qiyinlashadi. 

Xotira va o‘rganish: Ish xotirasi va uzoq muddatli xotira zaiflashadi, o‘rganilgan 

ma’lumotlar tez unutiladi. 

Stress va ruhiy salomatlik: Uyqu yetishmasligi stress gormonlarini oshiradi, depressiya 

va boshqa ruhiy buzilishlar xavfi ortadi. 

Ijtimoiy va ish faoliyati: Uyqusizlik shaxsning ijtimoiy aloqalari va ishdagi 

samaradorligini pasaytiradi, psixologik muvozanatni susaytiradi. 

Uyqu insonning psixologik barqarorligi, ruhiy salomatligi va kognitiv funksiyalari uchun 

asosiy omildir. Uyqusizlikni kamaytirish va sifatli uyquni ta’minlash ruhiy holatni 

barqarorlashtiradi, stress va emotsional muammolar xavfini kamaytiradi. 

 Qarshi chora‑tadbirlar 

Har kuni bir vaqtda uxlash va uyg‘onish — uyqu ritmini tartibga solishda muhim. 

Kechqurun ekranlardan uzoqlashish, ortiqcha stimulyatorlardan (kofein, spirtli 

ichimlik) voz kechish, yengil jismoniy mashqlarni qo‘llash. 

Stressni boshqarish: meditatsiya, chuqur nafas olish, dam olish va psixologik 

qo‘llab‑quvvatlash. 

Psixologik maslahat va terapevtik yondashuvlar uyqusizlik oqibatlarini kamaytirishda 

yordam beradi. 

Xulosa. Uyqusizlik epidemiyasi zamonaviy inson sog‘lom miyasi va ruhiy salomatligi 

uchun jiddiy tahdiddir. Uyqu yetishmasligi miyaning kognitiv va emotsional funksiyalarini 

buzadi. Uyqusizlikni oldini olish va unga qarshi ongli choralar — muntazam uyqu rejimi, 

sog‘lom hayot tarzi va psixologik qo‘llab‑quvvatlash — insonning miyasi va ruhining 

himoyasida muhim rol o‘ynaydi. Shu bois, har birimiz uyquga e’tibor berishimiz lozim. 
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