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Annotatsiya: Magolada ragamli ish muhitiga moslashishning ijtimoiy-psixologik

mexanizmlari va texnostress fenomenining kelib chigish sabablari tadqiq etiladi. Axborot
texnologiyalarining jadallashuvi natijasida xodimlarda yuzaga keladigan psixologik
yuklamalar, kognitiv adaptatsiya va hissiy bargarorlikni saglash strategiyalari ilmiy tahlil
gilingan.

Kalit so‘zlar: ragamli mehnat muhiti, ijtimoiy-psixologik adaptatsiya, texnostress,
kognitiv yuklama, ragamli transformatsiya, kiber-psixologiya, hissiy chidamlilik.

Kirish.Insoniyat faoliyatining barcha jabhalariga axborot-kommunikatsiya
texnologiyalarining shiddat bilan kirib kelishi mehnatning nafagat texnik, balki chuqur
ijtimoiy-psixologik manzarasini ham o‘zgartirib yubordi. Ragamli ish muhiti tushunchasi

N bugungi kunda shunchaki masofaviy ishlash yoki kompyuterdan foydalanish bilan
-’ cheklanmay, u inson psixikasining yangi turdagi sun’iy ekotizimga moslashish jarayonini
] ifodalaydi. Ushbu sharoitda xodimlarning ijtimoiy-psixologik adaptatsiyasi masalasi

< strategik ahamiyat kasb etmoqda, chunki texnologik taraqqiyot sur’ati ko‘pincha insonning

kognitiv va hissiy imkoniyatlaridan o‘zib ketmoqda. Mazkur maqolaning dolzarbligi
ragamli mehnat muhitida inson ruhiyatiga tushayotgan bosimni kamaytirish, xodimlarning
moslashuvchanlik salohiyatini oshirish va yangi davrning o‘ziga xos muammosi -
texnostressni  boshqarishning samarali metodologiyasini ishlab chigish zarurati bilan
belgilanadi. Tadgigotning magsadi ragamli ish joyida xodimlarning ruhiy salomatligini
saglagan holda samaradorlikka erishishning psixologik determinantalarini ochib berishdan
iborat.

IImiy-nazariy tahlil. Ragamli ish mubhitida ijtimoiy-psixologik adaptatsiya jarayoni
klassik adaptatsiya nazariyalaridan farqli o‘laroq, o‘ta dinamik va ko‘p bosqichli
xarakterga ega. Psixologiyada adaptatsiya - bu shaxsning o‘zgaruvchan tashgi muhit
sharoitlariga moslashishi va shu muhit bilan muvozanatga erishish jarayonidir. Ragamli
makonda ushbu muvozanatni saqlash xodimdan nafaqat yangi texnik ko‘nikmalarni
egallashni, balki "ragamli o°zlik"ni shakllantirishni ham talab qgiladi. Tadqiqotchi K. Kreyg
tomonidan kiritilgan texnostress tushunchasi axborot texnologiyalari bilan o‘zaro ta’sir
natijasida yuzaga keladigan salbiy psixologik holat bo‘lib, u kognitiv yuklamaning haddan
tashqari ortib ketishi bilan tavsiflanadi. Ilmiy adabiyotlarda texnostressning beshta asosiy
determinanti ajratib ko‘rsatiladi: texno-yuklama, texno-bosqin, texno-murakkablik, texno-
noaniglik va texno-xavfsizlik. Ushbu omillar xodimning ish va shaxsiy hayoti o‘rtasidagi
chegaralarning emirilishiga olib keladi, bu esa o‘z navbatida psixologik "yonish"
sindromini keltirib chigaradi.

Nazariy jihatdan, ragamli adaptatsiya jarayonini tushunishda R. Lazarusning stress
va kognitiv baholash nazariyasi muhim o‘rin tutadi. Unga ko‘ra, texnologik o‘zgarishlar
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xodim tomonidan "tahdid" emas, balki “imkoniyat" sifatida baholangan taqdirdagina

adaptatsiya muvaffaqiyatli kechadi. Biroq, ragamli muhitning o‘ta o‘zgaruvchanligi
xodimlarda "informativ charchog” fenomenini paydo giladi, bu yerda miya qabul
gilinayotgan ulkan hajmdagi axborotni gayta ishlashga ulgurmaydi. Ijtimoiy-psixologik
nuqtai nazardan, adaptatsiyaning eng murakkab gismi bu-ragamli kommunikatsiyada
insoniy munosabatlarning virtualizatsiyalashuvidir. Nonverbal signallarning yetishmasligi
va mulogotning asinxron xarakteri xodimlarda "ijtimoiy izolyatsiya" hissini kuchaytiradi,
bu esa jamoaviy adaptatsiyani sekinlashtiruvchi faktor hisoblanadi.

Shuningdek, xalgaro tajribada texnostressni boshgarishda “psixologik chidamlilik™
kontseptsiyasiga alohida urg‘u berilmoqda. Bu xodimning texnologik bosim ostida o‘z
ruhity muvozanatini saqlab qolish va qiyinchiliklardan o‘sish uchun foydalanish
gobiliyatidir. Nazariy tahlillar shuni ko‘rsatadiki, raqamli ish muhitiga muvaffaqiyatli
moslashish faqatgina texnik vositalarni o‘zlashtirish bilan emas, balki shaxsning hissiy
intellekti va o0‘z-o‘zini boshqarish ko‘nikmalarining rivojlanganligi bilan bog‘ligdir. Shu
bois, zamonaviy tashkilotlar boshgaruvida texnotsentrik yondashuvdan antropotsentrik
yondashuvga o‘tish, ya’ni texnologiyani inson psixologik imkoniyatlariga moslashtirish
asosiy ilmiy paradigma bo‘lib xizmat qilishi lozim. Kelajakda ragamli adaptatsiya
masalalarini o‘rganishda nafagat individual xulg-atvor, balki jamoaviy ragamli
madaniyatning shakllanish gonuniyatlarini tadqiq etish ham dolzarb bo‘lib qoladi.

Asosiy qgism. Ragamli ish muhitiga ijtimoiy-psixologik adaptatsiya jarayoni
amaliyotda xodimning "virtual kommunikativ kompetensiyasi" orqali namoyon bo‘ladi. Bu
kompetensiya fagatgina dasturlarda ishlashni emas, balki ragamli mulogotdagi hissiy
signallarni to‘g‘ri o‘qish va uzatish mahoratini o‘z ichiga oladi. Adaptatsiyaning
muvaffaqiyatli kechayotganini belgilovchi asosiy ko‘rsatkich xodimda yuzaga keladigan
"raqamli o‘zlik" hissi hisoblanadi. Ya’ni, inson ekran ortida ham o‘zining kasbiy mavqeyi
va jamoaviy o‘rnini barqaror his etishi lozim. Agar xodim virtual muhitda o‘z ta’sir
doirasini yo‘qotganini sezsa, unda ijtimoiy-psixologik himoya reaksiyalari ishga tushadi,
bu esa ish samaradorligining pasayishi va jamoaviy alogalarning uzilishiga olib keladi.

Texnostressni boshgarishning amaliy mexanizmlaridan biri - bu mehnat faoliyatini
"axborotli filtratsiya™ tamoyili asosida tashkil etishdir. Ragamli muhitda xodimlarning
digqati doimiy ravishda turli bildirishnomalar bilan bo‘linishi natijasida "fraktal mehnat"
holati yuzaga keladi. Bunda xodim bir vaqtning o‘zida bir nechta vazifa bilan
shug‘ullanadi, biroq ularning birortasiga chuqur kognitiv diqgat garatolmaydi. Ushbu
muammoni bartaraf etish uchun tashkilotlarda "chuqur mehnat" soatlarini joriy etish
tavsiya etiladi. Bu vaqt davomida barcha ragamli aloga vositalari o‘chirilib, xodimga faqat
bitta murakkab vazifa bilan shug‘ullanish uchun psixologik erkinlik beriladi. Bunday
yondashuv texnologik bosimni kamaytirib, intellektual gonigish hissini oshiradi.

Yana bir muhim jihat - ragamli ish muhitida "ijtimoiy izolyatsiya" bilan bog‘liq
adaptatsiya muammolaridir. Jismoniy muloqotning yo‘qligi xodimlarda "hissiy ochlik"ni
keltirib chigaradi. Buni boshgarish uchun xalgaro amaliyotda "video-empatiya" seanslari
qo‘llaniladi. Bu shunchaki ishchi yig‘ilish emas, balki xodimlarning bir-biri bilan hissiy
bog‘lanishini ta’minlovchi, o‘zaro qo‘llab-quvvatlashga yo‘naltirilgan norasmiy virtual
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uchrashuvlardir. Psixologik nuqgtai nazardan, ekran orqali ko‘z kontakti o‘rnatish miyada

ishonch uchun mas’ul bo‘lgan oksitotsin gormoni ajralishiga yordam beradi va adaptatsiya
jarayonini yumshatadi.

Texnostressning oldini olishda "kognitiv ergonomika" qoidalariga rioya gilish ham
hal giluvchi ahamiyatga ega. Bu ish qurollarining inson psixofiziologik imkoniyatlariga
ganchalik mosligini anglatadi. Murakkab va tushunarsiz interfeyslar xodimda ongsiz
ravishda qarshilik va tajovuzkorlik uyg‘otadi. Shu sababli, adaptatsiya jarayonini
yengillashtirish uchun korporativ ragamli muhitni soddalashtirish, xodimlarni texnologik
o‘zgarishlar haqida oldindan xabardor qilish va ularga yangi vositalarni o‘zlashtirish uchun
"psixologik pauza™ berish zarur. Bu strategiyalar majmuasi texnologiyani insonning
ragibidan uning samarali hamkoriga aylantirish imkonini beradi.

Xulosa. Ragamli ish muhitida xodimlarning ijtimoiy-psixologik adaptatsiyasi va
texnostressni boshqgarish masalalarini o‘rganish shuni ko‘rsatadiki, texnologik taraqqiyot
nafagat ish unumdorligini oshiruvchi vosita, balki inson ruhiyatiga kuchli ta’sir
ko‘rsatuvchi murakkab tizimdir. Tadqiqot natijalari shuni tasdiqlaydiki, xodimlarning
ragamli makonga muvaffagiyatli moslashishi fagatgina texnik savodxonlikka emas, balki
ularning hissiy intellekti, kognitiv moslashuvchanligi va tashkilotdagi psixologik qo‘llab-
quvvatlash tizimiga bevosita bog‘liqdir.

Texnostress fenomenini bartaraf etishda antropotsentrik yondashuvni qo‘llash
bugungi kunning strategik zaruratidir. Bunda asosiy e’tibor quyidagilarga qaratilishi lozim:

. Ragamli madaniyatni shakllantirish: Ish va shaxsiy hayot chegaralarini
himoya qiluvchi korporativ standartlarni (masalan, "onlayn bo‘lmaslik huquqi") joriy etish.
. Kognitiv salomatlikni muhofaza qilish: Axborot yuklamasini kamaytirish

magsadida ish jarayonini tizimlashtirish va "chuqur mehnat" soatlari orgali xodimlarning
intellektual resurslarini asrash.

. Hissiy alogalarni mustahkamlash: Virtual izolyatsiyaning oldini olish
uchun ragamli mulogotda insoniy omilni, o‘zaro ishonch va empatik munosabatlarni
rag‘batlantirish.

Xulosa qilib aytganda, ragamli transformatsiya davrida mehnat samaradorligi va
xodimning ruhiy farovonligi orasidagi muvozanatni saglash tashkilot muvaffagiyatining
bosh mezonidir. Texnologiyalar inson imkoniyatlarini kengaytirishi lozim, uning
psixologik resurslarini so‘ndirmasligi kerak. Kelajakda ushbu yo‘nalishdagi tadqiqotlar
ragamli muhitda shaxsning ruhiy bargarorligini oshiruvchi innovatsion psixofiziologik
usullarni ishlab chiqishga yo‘naltirilishi magsadga muvofiqdir.
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