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Annotatsiya. “Uyqu sifati va yoshlarning ruhiy holatiga ta'siri” nomli ushbu magola
yosh avlodning salomatligida uyquning muhim rolini tahlil giladi. Zamonaviy dunyoda yoshlar
duch kelayotgan uyqu buzilishlari, ularning psixologik holatiga, akademik ko'rsatkichlariga va
ijtimoiy munosabatlariga ganday salbiy ta'sir ko'rsatishi atroflicha o'rganiladi. Maqola yetarli
va sifatli uyquning depressiya, xavotir va stressni kamaytirishdagi ahamiyatini yoritib,
yoshlarning ruhiy farovonligini oshirish bo'yicha.

Armomauu}z. ﬂaHHa}l cmambs oo Hazeanuem "Brusnue kauecmea cHa HA ncuxuyeckoe
cocmosiHue monooexcu” ananuzupyem Kirouesyro poib CHA 8 300P08be MOI00020 NOKONeHus. B
Hetl I’lO()p06H0 paccmampueaenics, KAK Hapyuerusl CHd, ¢ KOMopbiMU CMAJIKUeaenics MOJI00edCh
6 COBPEMEHRHOM MuUpe, He2amueHO 6JIUAIOM HA UX NCUXOJ0cUHeCKoe COCMOosHUe, aKaOeMuquKy;o
ycnesaemocnto U COyualbHvle ONHOULEHUAL. Cmamovs oceeuaem 6adIAHCHOCNb 0ocmamoyno2o u
Ka4eCmeeHHocO0 CHA 6 CHUJICEeHUU YPO6HA 0enpeccuu, mpeeodICHocmu u cmpecca, a makoice
npeonazaem peKomMeHOayuu no YayyuleHur0 NCUXUYecko2o 01a20noayyus Moa00blx A00el.

Abstract. This article, titled "The Impact of Sleep Quality on Youth Mental State,”
analyzes the crucial role of sleep in the well-being of the younger generation. It thoroughly
examines how sleep disturbances, increasingly prevalent among youth in the modern world,
negatively affect their psychological state, academic performance, and social interactions. The
article highlights the significance of adequate and quality sleep in reducing depression, anxiety,
and stress, and offers recommendations for enhancing the mental well-being of young
individuals.

Kalit so’zlar: Uyqu, stress, depressiya, muvozanat, implus, kofein, gobilyat, tadgiqotlar,
jismoniy faollik.

Kirish

Uyqu — bu organizmning tiklanishi va sog'lig'ini saglash uchun mutlago zarur bo'lgan
fiziologik jarayon. Aynigsa, o'sib borayotgan yosh avlod uchun yetarli va sifatli uyquning
ahamiyati begiyosdir. Zamonaviy tezkor hayot ritmi, texnologiyalarning kengayishi va o'quv
yuki yoshlarning uyqu tartibiga jiddiy ta'sir ko'rsatmoqda, bu esa ularning nafagat jismoniy, balki
ruhiy holatida ham salbiy o'zgarishlarga olib kelishi mumkin. Ushbu magolada uyqu sifati va
yoshlarning ruhiy salomatligi o'rtasidagi murakkab bog'liglik chuqur tahlil gilinadi.

Uyquning psixologik ahamiyati Uyqu miya faoliyati uchun muhim bo'lgan bir gator
jarayonlarni o'z ichiga oladi. Uyqu vagtida miya kunduzgi ma'lumotlarni gayta ishlaydi, xotirani
mustahkamlaydi va emotsional bargarorlikni ta'minlovchi neyrotransmitterlarni muvozanatlaydi.

Yoshlarda rivojlanayotgan miya yanada ko'proq uyquga muhtoj bo'ladi, chunki bu davr

aqliy va hissiy rivojlanishning eng faol bosgichidir.
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Uyqu yetishmovchiligining ruhiy ogibatlari Sifatli uyquning yetishmasligi yoshlarning
ruhiy holatiga bir gator salbiy ta'sirlarni ko'rsatadi:

1. Stress va xavotir darajasining oshishi: Uyqusizlik organizmdagi stress gormonlari
(kortizol) darajasini oshirib, yoshlarning kichik giyinchiliklarga ham haddan tashqgari reaksiyaga
kirishishiga sabab bo'ladi. Bu esa ularni doimiy xavotir va taranglik holatiga olib kelishi
mumkin.

2. Kayfiyat o'zgarishlari va depressiya: Uyqusiz yoshlar tez-tez kayfiyat o'zgarishlaridan
aziyat chekishadi, ularda asabiylashish, jizzakilik va tushkunlik kuzatiladi. Uzoq muddatli uyqu
yetishmovchiligi esa depressiya rivojlanishi uchun xavf omili bo'lib xizmat qilishi mumkin.

3. Diqggatni jamlash va o'rganish qobiliyatining pasayishi: Yetarli uyqu olmagan yoshlar
maktab yoki universitetda o'quv materialini o'zlashtirishda giyinchiliklarga duch kelishadi.

Diggatni jamlash, xotira va muammolarni hal gilish qobiliyati yomonlashadi, bu esa
akademik ko'rsatkichlarga salbiy ta'sir giladi.

4. ljtimoiy munosabatlardagi muammolar: Charchagan va uyqusiz yoshlar o'z tengdoshlari
bilan mulogot gilishga gizigmasliklari, sabrsiz bo'lishlari yoki janjallashishga moyil bo'lishlari
mumkin. Bu esa ularning ijtimoiy ko'nikmalariga va do'stona alogalariga putur yetkazadi.

5. Impulsiv xatti-harakatlar va xavfli garorlar: Uyqu yetishmovchiligi miyaning garor gabul
gilish va xavflarni baholash uchun javobgar bo'lgan gismlarining faoliyatini buzadi. Bu esa
yoshlarning impulsiv va xavfli garorlar gabul gilishiga olib kelishi mumkin.

Uyqu buzilishining sabablari Yoshlar orasida uyqu sifati yomonlashuvining bir gancha
sabablari mavjud:

Texnologiyalar: Smartfonlar, kompyuterlar va televizorlarning kechgacha ishlatilishi,
ekranlardan targaladigan ko'k yorug'lik melatonin ishlab chigarilishini buzadi, bu esa uyquga
ketishni giyinlashtiradi.

Akademik va ijtimoiy bosim: Maktabdagi yuklamalar, uy vazifalari, qo'shimcha darslar
va ijtimoiy tadbirlar yoshlarning kun tartibini jiddiy o'zgartirib, uyqu vaqtini gisgartiradi.

Kofein va energetik ichimliklar: Ushbu ichimliklarning iste'moli uyqu tartibini buzadi.

Noodatiy uyqu tartibi: Dam olish kunlari kech uxlash va kech turish organizmning
biologik soatini buzadi.

Yaxshi uyquni ta'minlash bo'yicha tavsiyalar

Yoshlarning ruhiy holatini yaxshilash va ularning hayot sifatini oshirish uchun sifatli
uyquni ta'minlash muhimdir:

Qat'iy uyqu tartibini o'rnatish: Har kuni bir vaqgtda uxlash va bir vagtda uyg'onish, hatto
dam olish kunlari ham.

Uyqudan oldin ekran va qurilmalardan voz kechish: Uyquga yotishdan 1-2 soat oldin
telefon, kompyuter va televizordan foydalanishni cheklash.

Qulay uygqu muhitini yaratish: Yotogxonani salgin, gorong'u va tinch tutish.

Jismoniy faollik: Kunduzgi jismoniy mashglar uyquni yaxshilaydi, ammo uxlashdan
oldin intensiv mashglardan gochish kerak.

Kofein va shakarli ichimliklarni cheklash: Aynigsa kunning ikkinchi yarmida.

Stressni boshgarish: Uygudan oldin dam olish texnikalari (masalan, kitob o'gish, issiq

vanna gabul gilish) stressni kamaytirishga yordam beradi.
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Xulosa

Uyqu sifati yoshlarning ruhiy salomatligi uchun ajralmas omil hisoblanadi. Yetarli va
sifatli uyqu nafagat ularning kayfiyatini, balki akademik ko'rsatkichlarini, ijtimoiy
munosabatlarini va umumiy hayot farovonligini ham sezilarli darajada yaxshilaydi. Ota-onalar,
o'gituvchilar va jamiyat yoshlarning uyquga bo'lgan ehtiyojini tushunib, ularga sog'lom uyqu
odatlarini shakllantirishda yordam berishi kerak. Bu harakatlar yosh avlodning ruhiy bargarorligi
va kelajakdagi muvaffagiyatiga poydevor go'yadi.
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