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GONCLOR ARASINDA ROQOMSAL STRESS (TEXNOSTRESS) VO ONUN KOQNITIV
FUNKSIYALARA TOSIRI

Xiilasa

Moagalada talaba ganclor arasinda rogamsal stressin (texnostressin) va smartfon asililiginin baza
kognitiv funksiyalara — diggot vo qisamiiddatli yaddasa neqativ tosiri empirik yolla tadqiq edilmisdir.
100 nafar talaba Uizorinds xiisusi psixodiagnostik metodikalar (Sulte cadvallori vo A.R.Luriyanin “10
s0z” testi) totbiq olunmusgdur. ©lds edilon naticalorin statistik tohlili gostormisdir ki, yiiksok rogomsal
stress va “FoMO” sindromundan aziyyat ¢okan gonclords diggstin konsentrasiyasi kaskin zaifloyir
Vo operativ yaddasin hocmi daralir. Moagalonin sonunda problemin aradan galdirilmasi tigiin
’rogomsal gigiyena” vardiglorinin formalasdirilmasina dair psixoloji tovsiyalor verilmisdir.
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Giris

XX1 asrin ilk onilliklarindan etibaran
bosoriyyat 0z tarixinin on suratli vo global
rogomsal transformasiya dovriinlii yasamagq-
dadir. Agilli mobil cihazlarin (smartfonlarin),
yiksoksuratli internetin  vo sosial media
platformalarinin  giindolik hoyata aqressiv
inteqrasiyast comiyyatin bltin tabagolaring,
an ¢oX isa yeniyetma va goanclara halledici tasir
gOstormisdir. Miiasir adobiyyatda “Ragomsal
aborigenlor” (Digital natives) vo ya “Z nasli”
kimi xarakterizo olunan bugutnkui gonclor Ggilin
internet sadaca bir malumat manbayi va ya alot
deyil; 0, asas sosiallagma, dziintiifads, tahsil va
asudo vaxt mokanidir. Rogomsal miuhitin
verdiyi bu misilsiz imkanlar danilmaz olsa da,
onun gatirdiyi yeni nasil psixoloji tohdidlor
muasir elmin on ciddi todgigat obyektino
cevrilmisdir [5, s.112].

Bu tohdidlorin  moarkazindo dayanan
fundamental problem fordin psixo-fizioloji
resurslar1 ilo  rogomsal muhitin fasilosiz
toloblori  arasindaki  ugurumdan  dogan
rogomsal stress, yoni “texnostress” fenome-
nidir. ilk dofo amerikali psixoloq K.Brod
(Craig Brod) torofindon 1984-cu ilds irali
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striilon “texnostress” anlayisi ovvallor yalniz
kompiiter texnologiyalarina uygunlasa bilmo-
mok kimi qobul edilirdiss, bu giin agilh
cihazlardan yaranan patoloji asililiq ve
informasiya yuku kimi xarakterizs olunur [11,
s.48]. Miasir gonclik daimi olaraq “onlayn”
galmag, har saniya yenilonan trendlori izlomok
va virtual comiyyatin gozlontilorini qarsilamaq
moacburiyyati  hiss  edir.  Psixologiyada
“FOMO” (Fear of Missing Out — hor hans1 bir
hadisoni vo ya molumati qagirmaq qorxusu)
adlandirilan bu sindrom fordds  xroniki
narahatllq vo  daxili  gorginlik  fonu
formalasdirir 3, s.46; 7, s.255].

Son illarin neyropsixoloji vo kognitiv
todqgiqatlar siibut edir ki, ragomsal cihazlardan
nozarotsiz vo saatlarla istifado tokco fordin
emosional vaziyyatini pislogdirmir, hom dos an
muhum kognitiv (idrak) funksiyalara agir
zorba wvurur. Tokamul noqteyi-nazarindan
insan beyni eyni anda onlarla forgli va
natamam vizual-isitsol informasiyani emal
etmok (cUn programlasdirilmayib. Lakin
muasir gonclar glindslik olaraq “multitasking”
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(¢oxtapsiriqliliq) rejiminds foaliyyat gostorir-
lor. Elmi arasdirmalar gostorir ki, eyni anda
hom dars oxumag, hom musigi dinlomok, hom
do sosial sobokadoki mesajlara cavab vermok
oslinds “multitasking” deyil, beynin diqqat
morkozini suratlo bir obyektdon digarins
kecirmosidir [8, s.120; 9, s.78]. Bu suratli
kecidlar beynin prefrontal gabigini haddindan
artiq yiiklayir, kognitiv enerjini siratlo tukadir
va darin konsentrasiya gabiliyyastini mahv edir.
Bunun naticasinds gonclords informasiyanin
yalniz sothi gavranildigi, lakin darin moantiqi
analizo moruz qalmadigir “klip tofokkiirii”
formalasir. Daimi rogomsal stress altinda olan
beynin operativ (qisamiiddotli) yaddas hacmi
daralir; ciinki fasilosiz daxil olan yeni vizual
qiciglandiricilar avvalki molumatin uzunmiid-
datli yaddasa kegmasina imkan vermadan onu
silir [2, s.115]. Tolobalorin auditoriyada
muhazironi dinlomokdo gatinlik  ¢okmoasi,
oxuduglart elmi motni qisa miiddatds
unutmalari va fikirlorini uzun middat bir
noqgtods  comlays bilmamolori  mohz  bu
rogomsal stressin kognitiv fosadlaridir.

Azarbaycanin ali tohsil makaninda taloba
gonclor arasinda rogomsal stressin yayilma
saviyyasinin va onun spesifik olarag idrak
proseslori ilo qarsiligli alagesinin empirik yolla
Oyronilmasi aktualdir [13, s.605]. Toqdim
olunan bu tadqigat isinin asas magsadi univer-
sitet tolobolori arasinda smartfon asililigi vo
texnostressin saviyyasini muiayyan etmok, bu
asililigin diqqatin konsentrasiyasi vo qisamiid-
dotli yaddasin hocmino olan negativ tosir
dinamikasin1  xtisusi metodikalarla siibut
etmakdir.

Rogamsal asiiigin vo texnostressin
neyropsixoloji  mexanizmlari.  Problemin
tobiatini daha dorindan anlamag Ggtin rogomsal
stressin beynin anatomik vo neyrokimyovi
strukturuna neco tosir etdiyini nozardon
kecirmok zoruridir. Miasir klinik psixologiya
vo neyrobiologiya subut edir ki, smartfon-
lardan va sosial sobokoalordon asililiq mexaniz-
mi kimyovi asililiglarin (moasalon, narkotik va
ya alkogol) mexanizmina ¢ox banzayir. Hor iki
halda beynin “miikafatlandirma sistemi”
(reward system), xususilo do dofaminerjik
sistem aktiv rol oynayir. Rogomsal cihazlara
golon har bir yeni bildiris (like, mesaj, xobar)
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beyinds kicik, lakin davamli dofamin (hazz
hormonu) ifrazina sobob olur. Lakin bu
mikafatlarin zamanla qeyri-miayyan Vo
g6zlonilmoaz xarakter dasimasi (variable ratio
schedule) beyni bu dévrays daha ¢ox baglayir
vo fordds xroniki asililiq formalasdirir [8,
s.122].

Digor torafdon, ekran qarsisinda kegirilon
uzun saatlar vo suratli vizual doyisikliklor
beynin prefrontal gabiginin (prefrontal cortex)
foaliyyatini zaifladir. Insanin ali psixi funksi-
yalar1 — 0 cumladon iradi diggst, gorarlarin
goabul edilmasi, impulslarin idars olunmasi va
montiqi tofokklr mohz beynin bu gisminds
yerlosir. Texnostress soraitindo prefrontal
qabiq haddindon artiq vizual-isitsal yika
moruz qaldigit  Ug¢iin - onun  faaliyyati
tormozlanir vo idarsetma beynin daha ibtidai,
emosional hissasi olan amigdalaya (amygdala)
kegir. Mohz buna goro do yuksok rogomsal
stress keciron gonclor darslora kdklonmokds
catinlik  ¢okir, sabirsiz olur vo tez-tez
emosional partlayiglar (agressiya, apatiya)
yasayirlar.

Homginin, kognitiv ~ psixologiyanin
banilorindan olan Corc Millerin moghur "7 \pm
2" ganununa osasen, insanin  operativ
(qsamiiddatli) yaddasi eyni anda orta hesabla
5-9 aras1 informasiya vahidini saxlaya biler.
Lakin miasir informasiya miihiti (“scrolling”
vardislori) beynin operativ yaddasina saniyalor
arzinds onlarla forgli molumat géndorir ki, bu
da kognitiv tutumun haddini asir (cognitive
overload) vo yaddas sisteminin ¢okmasi ilo
naticalonir [2, s.145].

Tadgigatin metodologiyas1 vo toskili.
Qoyulmus problemin empirik soviyyada
Oyronilmasi  mogsadilo  xiUsusi  toadgigat
programi islonib hazirlanmigdir. Tadqiqatin
osas forziyyssi ondan ibarst olmusdur ki,
rogomsal cihazlardan (xtsusilo  smartfon-
lardan) intensiv istifado vo bunun naticasinds
yaranan texnostress gonclorin baza kognitiv
funksiyalariin — diggetin konsentrasiyasinin
Vo qisamiiddoatli operativ yaddasin hacminin
azalmasina birbasa tosir gostorir. Bu forziy-
yanin yoxlanilmasi tigiin kemiyyat vo keyfiy-
yat aragdirma metodlarinin (mixed-methods)
kombinasiyasindan istifads edilmisdir.
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1. Todqgigatin segmasi, obyekti vo etik
prinsiplor -Empirik tadqigat isi 2025/2026-c1
todris ilindo ali  tohsil  muassisalorinin
bazasinda hoyata kegirilmisdir. Todgigata
tosadufi secim Usulu (random sampling) ilo
muxtolif ixtisaslar Uzrs tohsil alan, yas araligi
18-25 olan 100 nafar taloba ganc (50 qiz vo 50
oglan) calb edilmisdir. Se¢gmoanin homojen-
liyini vo naticalorin etibarliligini tamin etmoak
ticlin inkliiziya (se¢im) Kkriteriyalar1 totbig
olunmusdur: istirakgilarin avvallor hor hansi
nevroloji vo ya agir psixiatrik diagnozunun
olmamasina, eloca do gOrms Vo esitmo
funksiyalarinin normal olmasina xiisusi diqqat
yetirilmisdir. Todgigat beynslxalg psixoloji
aragdirmalarin etik standartlarina tam uygun
sokildo  aparilmigdir.  Biitiin  istirakgilar
todgiqatin imumi moaqsadi barads avvalcadan
molumatlandirilmis, istirak tamamilo konullu
xarakter dasimis va aldos edilon fordi malumat-
larin  (test naticalorinin)  konfidensiallig
(anonimliyi) tomin edilmisdir.

2. Todgigat metodlart vo diagnostik
alatlorin psixometrik xtsusiyyatlori - Ganclor-
do hom ragomsal stressin saviyyasini, ham do
kognitiv  proseslorin  vaziyyatini  obyektiv
Olgmok Ugun  bir-birini  tamamlayan va
validliyi (etibarliligi) tosdiglonmis ti¢ forgli

psixodiagnostik metodikadan istifado
edilmisdir:

a) “Rogomsal stress vo smartfon asililigi”

sorgusu:  Gonclorin  virtual muhito

bagliliq doracasini vo texnostress saviy-
yasini  muoyyon etmok Ugun miuasir
todgiqatgilarin - metodikalart  osasinda
adaptasiya olunmus 20 sualliq anket
totbiq edilmisdir. Sorgu 5 balliq Likert
skalas1 izro (1="Heg vaxt”,
5=“Homiso”) qiymsotlondirilmisdir. Bu
anket vasitasilo tolobalorin ham giindslik
passiv ekran vaxti, hom do “onlayn”
olmadiqda kegirdirdiklori narahatliq vo
tosvis (FOMO — Fear of Missing Out)
daracasi Olgllarok qruplasdirma aparil-
misgdir.

b) Sulte codvallori (Diqgoetin  todqiqi):
Istirakgilarin  vizual axtaris  siiratini,
diggotin hocmini, paylanmasint  vo
konsentrasiya tempini 6lgmok Ugin
psixodiagnostikada klassiklosmis Sulte
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cadvallarindan (1-dan 25-o godar qarisiq
ragomlor) istifads olunmusdur [2, s.112].
Bu metodika fordin qisa miiddat arzinds
mirokkob vizual mihitds lazimi obyekti
tapmaq qabiliyyatini vo beynin kognitiv
is qabiliyyatini dogiq 6lcmoys imkan
verir. Metodika hamginin beynin infor-
masiya emalinin siiratini vo zehni
yorulma doracasini  (psixoloji tukan-
moni) askara ¢ixarir.

c) A.R.Luriyanin “10 soziin yadda saxlan-
mas1” metodikas: (Yaddasin todqiqi):
Gonclorin ~ qisamiiddatli  (operativ)
esitmoa-nitq yaddasinin hacmini, eloca do
diggetin foalligin1 yoxlamaq magsadilo
bu test totbiq edilmisdir. Istirakgilara bir-
biri ilo heg bir semantik (mantiqi) slagssi
olmayan 10 so6z ardicil olaraq oxunmus
vo dorhal tokrar etmolori istonilmisdir.
Sinaq 3-4 cohd Uzrs tokrarlanarag, hor bir
tolobonin fordi “yaddas ayrisi” (xatirlama
dinamikas1) qurulmusdur.

3. Tadqgiqgatin gedisat1 vo miihit sortlori -
Todgigat prosesi har hansi kanar midaxilalorin
Vo Sas-kuyun kognitiv testloro moanfi tosirinin
qarsisin1 almaq moagsadilo standartlagdiriimis
laborator-auditoriya soraitinds, fordi gaydada
apartlmigdir. Todqiqat iki ardicil marholodo
reallagdirtlmigdir. Birinci (qrup) morhalodo
anket sorgusu vasitasilo istirak¢ilarin ragqomsal
stress saviyyasi muayyonlosdirilmisdir. Ikinci
(fordi) morhalodo iso  homin istirakgilar
tokbotok sokildo kognitiv testloro (Sulte vo
Luriya) colb edilmisdir. Testlor talobalorin
zehni yorgunlugunun minimal oldugu giiniin
birinci yarisinda (sshor saatlarinda) kegiril-
misdir.

4. Molumatlarin riyazi-statistik emali
metodlar1 - Toplanmis xam molumatlarin elmi
tohlili vo doyisonlor arasindaki asililigin
mioayyon edilmasi (¢ln mduasir statistik
program tominatindan (masalon, IBM SPSS
Statistics vo ya MS Excel) istifado olun-
musdur. Ragomsal stress saviyyasi (Komiyyat
gostaricisi) ilo kognitiv funksiyalarin naticalori
(saniya vo yadda qalan sozlorin sayi)
arasindaki olagonin guclni va istigamatini
mioayyan etmok Ggun Pirsonun Kkorrelyasiya
omsalindan (Pearson's r) istifado edilmisdir.
Noticalorin statistik ohomiyyatlilik
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(significance) doracasi p < 0.01 saviyyasinda
gobul olunmusdur.

Tadqiqatin naticalari vo onlarin tahlili.
Toadgigata calb olunmus 100 nafar toloba ganc
Uzarinds aparilan empirik diagnostika prosesi
ragamsal stressin kognitiv funksiyalara tasirina
dair irali surdiylimiz forziyyoni statistik
olaraq tam tosdiq etmisdir. ©lds edilon xam
molumatlarin hom komiyyot, hom do klinik-
psixoloji (keyfiyyat) analizi miasir goncliyin
idrak proseslorindo  gedon hoyacanverici
dinamikan1 ortaya c¢ixarmigdir. Demoqrafik
tohlil zaman1 rogomsal stress gostoricilorindo
cinslorarasi koskin forq (gender asimmetriyasi)
miisahido edilmomisdir ki, bu da problemin
universal xarakter dagidigini siibut edir.

1. Rogomsal stress vo smartfon
asitliligmin  diaqnostik monzorasi.  Birinci
morholodo totbiq edilon 20 sualliq anket
sorgusunun naticalorino  asasan, todgigat
istirakc¢ilar1 texnostress (vo smartfon asililig)
Saviyyasino goro 3 osas patopsixoloji grupa
boliinmiisdiir:

a) asag1 saviyyali grup (20 nofor — 20%):
Rogomsal cihazlardan mogsadydnli, rasional
vo mohdud istifads edan tolobalor. Bu qrupdaki
fordlor cihazdan uzaq qaldiqda hor hansi ciddi
emosional narahatliq vo ya abstinent (mahru-
miyyat) sindromu kecgirmirlor. Onlarin ekran
vaxti 9sasan tohsil vo zoruri kommunikasiya ilo
mohdudlagir.

b)orta saviyyali qrup (45 nofor — 45%):
GUn orzindo 4-6 saat aktiv ekran vaxti olan,
sosial gobokolordo mitomadi vaxt kegiran
tolobalor. Bu qrup “risk qrupu” hesab olunur.
Onlar todris prosesindo cihazdan qopmagi
gismon bacarsalar da, “oflayn” olduglar
muddot uzandiqca daxili diskomfort vo yiingl
tosvis hissi yasamaga baslayirlar.

c) yuksok soviyyali qrup (35 nofor —
35%): Bu grupda ragomsal stressin xroniki va
patoloji formasi qeydo alinmisdir. Ekran vaxti
7-8 saatdan ¢ox olan bu tolobalor cihazi
0zlindon ayirdigda kaskin tosvis (FoMO),
aqgressiya vo diskomfort hiss edirlor. Onlarin
anket cavablarinda miitomadi olaragq yuxu
pozuntulari, sahor oyanan kimi ilk is olaraq
telefonu yoxlama ehtiyacti va “fantom
vibrasiya sindromu” (telefon zong calmadigi
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halda titroma hiss etmok) kimi Kklinik
simptomlar 6z oksini tapmisdir.

2. Kogqnitiv funksiyalarin (diqqet Vo
yaddas) miiqayisoli tohlili. Ikinci morhaloda
yuxarida qeyd olunan qruplar arasinda Sulte
cadvallari vo A.R.Luriyanin “10 s6z” metodi-
kas1 totbiq edilmisdir. Mogsad yiksok
rogomsal stressin beynin icrag1 funksiyalarini
(xususils prefrontal gqabigin foaliyyatini) neco
asag1 saldigini obyektiv yoxlamaq olmusdur.

a) Diggetin konsentrasiyasi va kognitiv
temp (Sulte codvollori Uzro): Asagi stress
grupuna daxil olan talabalor cadvaldaki ragom-
lori orta hesabla 35-40 saniys orzinds
tapmigdir. Onlarin tapsirigin icrast zamani
nimayis etdirdiklori oyri (iso  qosulma
dinamikas1i) hamar vo stabil Xxarakter
dagimisdir. Lakin yiiksok rogomsal stress
grupunda (35%) bu gostorici kaskin sokilds
pislosmisdir.  Homin  gonclorin  cadvali
tamamlama vaxti orta hesabla 55-65 saniyayo
godar uzanmigdir. On digqgatgokon magam isa
onlarin cadvallor Uzro kecidindo “koqnitiv
tikonma” (har ndvbati codvalds vaxtin daha da
uzanmasi) fenomeninin miisahido edilmasidir
[4, s.82]. Bu, rogomsal muhitdo siratli
qieiglandiricilara dyrosmis beynin monoton,
ardicil vo iradi diggoet tolob edon tapsiriglar
qarsisinda tez yoruldugunu siibut edir.

b) Qisamiiddotli yaddasin  hocmi  va
dinamikas1 (Luriya testi iizro): Luriyanin “10
s6z” metodikasinin naticolori gostordi ki,
rogomsal stress sadoco diggoti deyil, yaddasin
konsolidasiya (mohkomlondirmo) mexaniz-
mini do zodoloyir. Normal (asag1 asililiq)
grupunda talobolor 3-cli cohddon sonra 10
sOzdon orta hesabla 8-9 sozii yadda saxlaya
bilmislor vo xatirlama ayrisi klassik yiiksalon
Xatlo inkisaf etmisdir. Bunun oksina olaraqg,
yuksok texnostress saviyyasi olan tolobalorda
operativ yaddasin hocminin daraldigi geyde
alinmigdir: onlar 3-cli cahdds belo maksimum
5-6 s6z xatirlamigdir. Eyni zamanda, bu
qrupda yaddas oyrisi geyri-stabil, “ziqzaq”
(dalgavar1) vo ya enon xarakter dasimisdir
(masalan: 1-ci cohdds 5 s6z, 2-ci cohddo 4 s6z,
3-cu cohdds 6 s6z). Psixoloji baximdan bu hal,
beyino fasilosiz daxil olan informasiya
axminin yaratdigi “retroaktiv tormozlanma”
(yeni molumatin kohna molumatt silmasi)
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prosesinin naticasi kimi giymatlondirilir [1,
s.58; 12, 5.142].

3. Korrelyasiya analizi vo statistik
ohomiyyatlilik.  Riyazi-statistik analizlorin
(Pirson  korrelyasiya omsali)  naticalori
todgiqatin yekun elmi siibutunu formalag-
dirmigdir. Hesablamalar naticasinda ganclorin
smartfon asililig1 (rogomsal stress) bali ilo
onlarin kognitiv testlordon gostardiyi naticalor
arasinda giiclii tors mitonasib (negativ) slags (
r=-0.72, p \le 0.01 ) askar edilmisdir. Burada
p \le 0.01 (statistik shomiyyatlilik saviyyasi)
onu gostarir ki, alds edilon bu ganunauygunluq
tosadufi deyil vo 99% ehtimalla real psixoloji
ganunauygunlugu oks etdirir. Yoni, birbasa vo
riyazi olaraq stbut edilir ki, fordin ragomsal
mihitdo vo sosial sobokalordo kecirdiyi
samarasiz vaxt, habels hiss etdiyi informasiya
stresi artdigca, onun ali psixi funksiyalarinin
(mantiqi tofokkir, konsolidasiya, iradi diggat)
somoaraliliyi gagilmaz olaraq tonozzlls ugrayr.

4. Naticalorin mizakirasi vo beynalxalq
todgigatlarla migayisa. Yerli tolobo gonclor
Uzorinds apardigimiz bu empirik todgigatin
naticalorini global mistovids aparilmis analoji
aragsdirmalarla miiqayiso etdikda, problemin
cografi sorhad tanimayan universal xarakteri
aydin goriiniir. Masalon, C.Montaq Vo
H.Vallanin (2022) Avropa universitetlarinin
tolobolori  arasinda smartfon asiliigt  vo
kognitiv performans mdvzusunda apardig
genismiqyash todqiqatin naticalori do bizim
olds etdiyimiz korrelyasiya asililigi (-0.72) ilo
tamamilo saslagir [10, s. 20]. Hoar iki tadgigat
stbut edir ki, smartfonu fasilosiz yoxlama
vordisi (checking habit) va “FOMO” sindromu
diggotin  selektivliyini  (seciciliyini) ciddi
sokilda pozur. Lakin inkisaf etmis 6lkalordaki
todgigatlardan forqli olaraq, bizim sinaq
grupumuzda orta saviyyali asililiq qrupunun
(45%) ustunluk toskil etmasi Umidverici hal
kimi giymatlondirilo bilor. Bu o demokdir ki,
gonclorin boyuk oksariyyati halo do ragomsal
vardiglorini 6z iradalori ilo idara etmak (self-
regulation) potensialina malikdirlor. ©gar
J.Firth va digorlorinin (2019) geyd -etdiyi
“rogomsal muhitin  beyni yenidon forma-
lagdirmas1” (neuroplasticity of the online
brain) konsepsiyasina osaslansaq [8, s.125],
fordi siiurluluq (mindfulness) va rogamsal
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gigiyena qaydalarinin vaxtinda tatbiq edilmasi
ilo ganclarin zaiflomis kognitiv funksiyalarini
(Sulte coadvallorinds itirilmis tempini  vo
operativ yaddas hacmini) yenidan barpa etmoak
mumkindir. Todgiqatimizin global yanasma-
larla bu cir paralellik toskil etmasi isin hom
metodoloji dogrulugunu, ham do aktualligini
bir daha slibuta yetirir.

Natica
1. Diggotin defisiti vo kognitiv yorulma:
Sulte cadvallari vasitasilo aparilan diagnostika

gostordi ki, yiksok ragomsal stress va
“FOMO” (hadisalori qagirmaq qorxusu)
sindromundan  oziyyst c¢okon gonclords

diggatin konsentrasiyasi, hacmi vo murakkab
tapsiriqlar arasinda paylanmast normadan
ohomiyyatli doracads asagidir. Fasilasiz vizual
Vo isitsal rogemsal qiciglandiricilar, eloco do
“multitasking”  (¢oxtapsiriqliliq) illiiziyasi
beynin vahid monbays digget yetirms
gabiliyyatini (“fokuslanma” enerjisini) mohv
edir. Gonclorin beyni daim qisa, siratli
informasiyalar1 gobul etmays vo suratli
dopamin ifrazina Oyrosdiyi li¢lin, akademik
motnlorin oxunmasi vo ya uzunmuddotli
muhaziralorin dinlonilmosi zamani onlarda
kaskin kognitiv yorulma vo diggastin toroddudi
miisahido olunur.

2. Operativ yaddasin daralmasi vo “klip
tofokkdird™: A.R.Luriyanin metodikast
asasinda yaddasin yoxlanilmasi tasdiq etdi Ki,
daimi informasiya axin1 qisamiiddotli yaddasin
tutumunu kaskin sokilds Kkigildir. Beyin gabul
etdiyi malumati dork edib, onu uzunmiiddatli
yaddasa kecirmoyo (konsolidasiya prosesino)
macal tapmamig yeni bir rogomsal bildirislo
yuklanir. Bu xroniki proses talobalords hadiss-
larin sabab-natico olagesini qura bilmayan,
informasiyan1t ~ qisamiiddoatli  fragmentlor
soklinds qavrayan “klip tofokkiiriiniin” forma-
lasmasina sobab olur ki, bu da tadris prose-
sindo monimsamanin keyfiyyatini asag1 salir.

3. Korrelyasion asililig vo prognoz:
Aparilan korrelyasiya analizi (r = -0.72, p \le
0.01) stibut edir ki, rogamsal miihitds kegirilon
vaxtin komiyyati ilo kogqnitiv funksiyalarin
keyfiyyoti arasinda giiclii tors muitonasiblik
movcuddur. Roagomsal stressin  soviyyasi
artdigca, montiqi tofokkirin vo diggotin
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Gonclor arasinda raoqamsal stress (texnostress)

va onun kognitiv funksiyalara tosiri

somaraliliyi xotti sokildo azalir. Bu, fordi
soviyyado midaxilo edilmadikds, homin
ganclarin galacok pesokar omok faaliyystinda
do ciddi adaptasiya problemlori  va
mohsuldarliq bohrant ilo garsilasacaginin
gOstoaricisidir.
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THE IMPACT OF DIGITAL STRESS (TECHNOSTRESS) ON COGNITIVE FUNCTIONS
AMONG YOUTH

Summary

The article empirically investigates the negative impact of digital stress (technostress) and
smartphone addiction among student youth on basic cognitive functions — attention and short-term
memory. Specific psychodiagnostics methods (Schulte tables and A.R. Luria's “10 words” test) were
applied to 100 students. Statistical analysis of the obtained results showed that the concentration of
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attention sharply weakens and the volume of operative memory narrows in young people suffering

from high digital stress and “FoMO” syndrome. At the end of the article, psychological

recommendations for the formation of “digital hygiene” habits to eliminate the problem are given.
Keywords: digital stress, technostress, cognitive functions, attention, short-term memory.

Adepun Anu ABBACOBA
Kanaunar ncuxonorndyeckux Hayk, njoueHT kadenpsl [cuxonorun u ConuanbHoi paboThl,
3anagHo-Kacnuiickuili YHuBEpcUTeT

Pacya Dabuun AJIMEB
Marwuctpant kadeaps! [lcuxonoruun u CoruanpHol padoThl, 3anagHo-Kacnuiickuii Y HUBepcuTeT

BJIUAHUE HUP®POBOI'O CTPECCA (TEXHOCTPECCA) HA KOTHUTHUBHBIE
OYHKIMHU CPEAU MOJIOJAEXKHU

Pe3ome

B cratee oSmnupuueckd HCCIEAOBAHO HEraTMBHOE BIHMAHHE LU(POBOTO cTpecca
(TexHocTpecca) U 3aBUCUMOCTH OT CMapT(OHOB Cpeau CTyIEHYECKOW MOJOJeKH Ha 0a30BbIe
KOTHUTUBHBbICE (QYHKIMUM — BHUMAHME M  KPAaTKOBpeMEHHyH mnamsaTh. CrenuanbHble
ncuxoauarnocruueckue meroauku (tabmuuesl lynere u Tect A.P. Jlypum 10 cno”) Obuin
npumMeHenbl Ha 100 cryaenTax. CTaTUCTUYECKUM aHAIIW3 TTOJIYYEHHBIX Pe3yJIbTaTOB MOKa3aj, 4To y
MOJIOJIBIX JIFOJICH, CTpAJalomIuX OT BBICOKOTO IMdpoBoro crpecca u cuaapoma “FoMO”, pesko
ocnabeBaeT KOHIICHTpAIMsl BHUMAHUS U Cy)KaeTcs 00beM OINepaTHBHON mamsTH. B KOHIle craThu
JaHBI TICUXOJIOTHYECKUE PEKOMEHAMK 10 (OPMHPOBAHUIO HABBIKOB “IU(POBON TUTHUEHBI IS
yCTpaHEHUs TPOOIIEMBI.

KuroueBble ciioBa: 1udpoBoii cTpecc, TEXHOCTPECC, KOTHUTHBHBIC (YHKIIMU, BHHUMAaHHE,
KpaTKOBPEMEHHAas aMsTh.
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