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INTERNETDAN SAMARALI
FOYDALANISHGA DOIR
LOKUS NAZORATNI
SHAKLLANTIRISHNING
[JTIMOIY-PSIXOLOGIK
OMILLARI

Abduraimova Farida llhomovna
Termiz davlat universiteti magistranti

Annotatsiya: Maqgolada internetdan samarali foydalanishga doir lokus nazoratni shakllantirishning ijtimoiy-psixologik
omillari nazariy jihatdan tahlil gilinadi. Lokus nazorat tushunchasi o'z xatti-harakatlari va ragamli faoliyat natijalari uchun
mas’uliyatni anglash bilan bog'liq holda yoritiladi. Oilaviy mulogot, ta’'lim muhiti, tengdoshlar ta’siri, hissiy ehtiyojlar, o'z
samaradorligiga ishonch hamda raqamli platformalar dizayni asosiy omillar sifatida ko'rib chigiladi. Internetdan samarali
foydalanish faqat ekran vaqtini kamaytirish emas, balki maqgsadli izlanish, axborot savodxonligi, diggatni boshqarish va
onlayn-oflayn muvozanatni saglashni ham gamrab olishi asoslanadi. Nazariy tahlil asosida o'z xulqini kuzatish, magsad
belgilash, ta’sir doirasini aniglash, rejalashtirish va natijani baholashga tayangan olti bosgichli konseptual model taklif
etiladi.

lokus nazorat, internetdan foydalanish, o‘zini boshqarish, ragamli xulg-atvor, media savodxonligi, ijti-
moiy-psixologik omillar.

Abstract: This article theoretically examines the social and psychological factors involved in developing locus of con-
trol for effective internet use. Locus of control is discussed in relation to personal agency and responsibility for digital
behaviour. Family communication, educational settings, peer norms, emotional needs, self-efficacy, and the design of
digital platforms are considered as key factors. The article argues that effective internet use should not be reduced to
screen-time reduction; it also includes purposeful information seeking, media literacy, attention management, and a
balanced online and offline life. Based on a review of relevant theoretical approaches, the article proposes a six-stage
conceptual model involving self-monitoring, goal setting, identifying controllable factors, planning, evaluating outcomes,
and adjusting strategies. The model is intended as a framework for future empirical research and practical interventions
in educational and family settings.

locus of control, effective internet use, self-regulation, digital behaviour, media literacy, social and psycho-
logical factors.
AHHOTauums: B cTaTbe TeopeTnyecky paccMmaTpuBaoTCs coLmarnbHO-NcMxonornieckme aktopbl hOpMUPOBaHMS NOKyca
KOHTPOIS, CBA3aHHOIO ¢ 3hEKTUBHBIM NCMOSIb30BaHNEM UHTEPHETA. [OHSATUE NTOKyCca KOHTPONS aHanuampyeTcsl Yepes
OCO3HaHWe NNYHON aKTUBHOCTU M OTBETCTBEHHOCTM 3a LMGPOBOE NnoBefeHne. B kayecTBe KroyeBbIX DaKTOPOB pac-
cMaTpuBaloTCa ceMenHoe o6LieHne, obpasoBaTtenbHasa cpefa, BNUsSHNE CBEPCTHUKOB, SMOLMOHAIbHbIE MOTPEOHOCTMH,
caMo3(pHhEKTMBHOCTb U OCOBEHHOCTM AM3anHa LMdpoBbIX nnatgopm. OB0CHOBLIBAETCs, YTO 3¢hEKTMBHOE MCMOSb-
30BaHME VMHTEPHETa He CBOAUTCS TOMbKO K COKPALLEHMIO 3KPaHHOrO BPEMEHW, a BKIOYAET LienieHanpaBneHHbIN MOUCK
WHdOpPMaLu1, MEAMArPaMoOTHOCTb, YNpaBrieHne BHUMaHWEM WM BanaHc oHnmamnH- 1 odranH-gesaTensHoctn. Ha ocHoBe
TEOPETMYECKOro aHanusa npeasiokeHa LecTUCTyneH4yaTas KoHUenTyanbHas MoAenb: camoHabnogeHne, nocTaHoBKa
uernewn, onpeaeneHme KOHTPONMpyeMbIX (DaKTOPOB, NiaHNPOBaHKE, OLeHKa pe3ynbTaToB U KOPPEKTMPOBKA CTpaTerni.

FIOKYC KOHTPOMs, 3()(hEKTUBHOE MCMOSIb30BaHWE WHTEPHETA, CaMOoperynsauus, LudpoBoe Mnose-
[EHVie, MEAUArpaMoTHOCTb, COLManbHO-MNCUXOMIOrMYecKue akTopbl.

Ragamli muhit zamonaviy ta’lim, mehnat, muloqot va kundalik hayotning ajralmas gismiga aylandi. Internet
inson uchun bilim olish, kasbiy rivojlanish, ijtimoiy alogalarni saglash hamda ijodiy faoliyat yuritish imkoniyatla-
rini kengaytiradi. Shu bilan birga, magsadsiz ko'rish, bildirishnomalarga tez-tez chalg'ish, ijtimoiy tarmoglarda
ortigcha vaqt sarflash va ragamli axborot ogimida ustuvorliklarni yo‘qotish kabi holatlar ham uchraydi. Muammo
internetning o'zida emas, balki foydalanuvchining undan foydalanish magsadi, o'z xatti-harakatini boshqarishi
va natijalar uchun mas’uliyatni ganday anglashidadir.
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Mazkur masalani tushuntirishda “lokus nazorat” tushunchasi muhim nazariy asos bofla oladi. J. Rotter
lokus nazoratni inson oz hayotidagi natijalar va mustahkamlashlar sababini ichki omillar yoki tashqgi kuchlar
bilan bog‘lashiga doir umumlashgan kutish sifatida izohlagan !"\. Ichki lokus nazoratga moyil shaxs natijalarga
0'z qarorlari, sa’y-harakati va rejalashtirishining ta’sirini ko‘proq tan oladi. Tashqi lokus nazoratga moyil shaxs
esa natijalarni ko‘proq tasodif, vaziyat, boshga insonlar yoki texnologik muhit bilan izohlashi mumkin. Bu farq
mutlaq toifalarga ajratish uchun emas, xulg-atvorni anglash va rivojlantirish omillarini aniglash uchun qo‘llanadi.

Magqolaning magsadi internetdan samarali foydalanishga doir lokus nazoratni shakllantirishda ishtirok
etuvchi ijtimoiy-psixologik omillarni nazariy jihatdan tizimlashtirish hamda ta’lim va kundalik faoliyat uchun
amaliy tavsiyalar ishlab chigishdan iborat. Maqgola nazariy-tahliliy xarakterga ega; unda mavjud ilmiy yonda-
shuvlar giyoslanadi va mualliflik konseptual modeli taklif etiladi.

Lokus nazorat insonning vogealar ustidan nazoratni qay darajada o‘zida ko‘rishini tavsiflaydi. Ichki nazorat
“‘men reja tuzishim, vaqtni tagsimlashim va odatlarimni o‘zgartirishim mumkin” degan qgarash bilan bog'lig.
Tashqi nazorat esa “internet meni o‘ziga tortadi”, “bildirishnomalar sabab ishni to’xtataman” kabi izohlar orqgali
namoyon bo'lishi mumkin. Biroq tashqi omillarni tan olishning o'zi salbiy emas: internet dizayni, algoritmik
tavsiyalar, oilaviy sharoit, o‘gish yoki ish talablari real ta’sir ko‘rsatadi. Muhim jihat - inson ushbu omillar mavjud
bo‘lgan sharoitda o'z tanlovi va ta’sir doirasini anglay olishi.

Internetdan samarali foydalanish fagat sarflangan vaqtni kamaytirish bilan o‘lchanmaydi. Samaradorlik
foydalanuvchining magsadiga mos natija olishi, axborot sifatini tekshirishi, diggatni boshqarishi, shaxsiy ma’lu-
motlarini himoya qilishi va onlayn hamda oflayn faoliyat o‘rtasida muvozanatni saglashini ham gamrab oladi.
Masalan, ikki soat davomida ilmiy maqolalarni izlash va saralash maqgsadli faoliyat bo‘lishi mumkin; xuddi shu
vaqtni rejasiz ravishda havoladan havolaga o‘tib sarflash esa kutilgan natijani bermasligi mumkin.

A. Bandura ta’kidlagan oz samaradorligiga ishonch (self-efficacy) shaxsning ma’lum vazifani bajarishga
godir ekaniga bo‘lgan ishonchini anglatadi . Internet odatlarini boshqarish kontekstida bu ishonch foydalanu-
vchining keraksiz bildirishnomalarni o‘chirishi, vaqt chegarasi belgilashi yoki vazifaga gaytishi mumkinligini his
etishida ko'rinadi.

O‘zini boshgarish bo'yicha B. Zimmerman yondashuvi esa magsad qo'‘yish, faoliyatni kuzatish, natijani
baholash va strategiyani tuzatish bosgichlarini ajratadi I"l. Ushbu bosqichlar lokus nazoratni amaliy ko'nikmaga
aylantirish uchun qulay asos yaratadi.

S. Caplan internetdan muammoli foydalanishni ijtimoiy-psixologik qiyinchiliklar, kayfiyatni tartibga solish
va mulogot xususiyatlari bilan bog'lig holda tahlil gilgan ®.. Bu yondashuv internetdan ortigcha foydalanishni
fagat iroda yetishmasligi bilan izohlash noto‘g‘ri ekanini ko‘rsatadi. Yolg'izlik, stress, zerikish yoki real hayotdagi
go‘llab-quvvatlashning kamligi onlayn muhitga murojaat gilishni kuchaytirishi mumkin. Shuning uchun lokus
nazoratni shakllantirishda individual ko‘nikmalar bilan birga ijtimoiy sharoit ham hisobga olinishi lozim.

Birinchi omil - oiladagi muloqot va ragamli odatlar namunasidir. Oila a’zolari internetdan foydalanish
goidalarini o‘zaro kelishib olsa, magsad va cheklovlar jazolash vositasi emas, ongli kelishuv sifatida gabul
gilinadi. Kattalarning o‘zlari suhbat paytida telefonni chetga qo‘yishi, dam olish va ish vaqtini ajratishi bolalar
hamda yoshlarga amaliy namuna bo‘ladi. Aksincha, doimiy tagiglar, izohsiz nazorat yoki kattalarning o‘z xatti-
harakati bilan aytgan talabi o‘rtasidagi nomuvofiglik ichki mas’uliyatni rivojlantirishni giyinlashtirishi mumkin.

Ikkinchi omil - ta’lim muassasasidagi psixologik muhit. O‘gituvchi internetdan foydalanishni fagat chek-
lash masalasi sifatida emas, axborot savodxonligi va mustaqil o‘rganish ko'nikmasi sifatida yoritishi kerak.
Talaba yoki o‘quvchiga vazifa magsadini belgilash, ishonchli manbani aniglash, qidiruv strategiyasini tanlash
va natijani baholash o‘rgatilsa, u ragamli vositalardan ongli foydalanishga yaginlashadi. O‘quv faoliyatida tanlov
imkoniyati va aniq mezonlarning mavjudligi shaxsning mas’uliyat hissini kuchaytirishi mumkin.

Uchinchi omil - tengdoshlar guruhi va ijtimoiy me’yorlar. Do'stlar orasida tezkor javob qaytarish, doimiy
onlayn bo'lish yoki ko‘p kuzatuvchi to‘plash gadrlansa, foydalanuvchi o'z magsadidan chalg‘ishi ehtimoli ortadi.
Aksincha, bilim almashish, foydali resurslarni tavsiya etish va birgalikda ragamli tanaffus qilish kabi me’yorlar
samarali odatlarni go‘llab-quvvatlaydi. ljtimoiy ta’sirni inkor etish o‘rniga, uni foydali xulg-atvorni rag‘batlanti-
rishga yo‘naltirish magsadga muvofiq.

To'rtinchi omil - hissiy holat va ehtiyojlarni boshqarish. Stress, xavotir, zerikish yoki muvaffaqiyatsiz-
likdan keyin internetga chalg‘ish gisqa muddatli yengillik berishi mumkin, ammo asosiy muammoni hal gilmasligi
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mumekin. E. Deci va R. Ryan o‘zini 0‘zi belgilash nazariyasida avtonomiya, kompetentlik va alogadorlik ehtiyoj-
larini ta’kidlaydi . Ushbu ehtiyojlar gondirilmagan vaziyatda ragamli muhit tezkor mukofot va tegishlilik hissini
beruvchi makonga aylanishi mumkin. Shu sababli internetdan foydalanish odatlarini o‘zgartirishda hissiy ehti-
yojlarni tan olish, dam olishning boshqga usullarini shakllantirish va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash muhim.

Beshinchi omil - ragamli muhitning texnik xususiyatlari. Cheksiz lenta, avtomatik ijro, shaxsiy-
lashtirilgan tavsiyalar va tez-tez keladigan bildirishnomalar e’tiborni ushlab turishga mo'ljallangan. Shuning
uchun muammoni fagat foydalanuvchining irodasiga yuklash adolatli emas. Samarali yondashuv shaxsiy
strategiyalarni muhitni moslashtirish bilan birlashtiradi: bildirishnomalarni tartibga solish, chalg‘ituvchi ilovalarni
vaqtincha bloklash, brauzer yorliglarini cheklash va o‘gish vaqtida telefonni ko‘zdan uzoqrogqga qo‘yish.

Oltinchi omi - axborot va media savodxonligi. Manbaning muallifi, sanasi, dalillari, magsadi va boshqa
mustaqil manbalar bilan mosligini tekshirish foydalanuvchini passiv iste’molchidan faol tahlilchiga aylantiradi.
Tanqidiy fikrlash kuchaysa, internetdagi har bir xabar yoki tavsiyani darhol gabul gilish ehtimoli kamayadi. Bu
0'z navbatida onlayn garorlar uchun mas’uliyatni his qilishni kuchaytiradi.

Nazariy tahlil asosida lokus nazoratni rivojlantirishning olti bosgichli modeli taklif gilinadi.

Birinchi bosqich - o‘z xulqini kuzatish: foydalanuvchi bir hafta davomida gaysi ilovaga, qaysi vagtda va
ganday magsadda murojaat gilganini qayd etadi.

Ikkinchi bosgich - magsadni aniqlash: internetga kirishdan oldin kutilayotgan natija bitta jumlada ifodala-
nadi.

Uchinchi bosqich - ta’sir doirasini ajratish: foydalanuvchi nazorat gila oladigan omillar (bildirishnoma,
vaqt, gidiruv so‘rovi) va bevosita nazorat gila olmaydigan omillar (boshgalarning javobi, platforma algoritmi)
farglanadi.

To'rtinchi bosgqich - reja va muhitni tashkil etish. Masalan, 25-30 dagiqalik magsadli ish oralig‘i, oldindan
tanlangan manbalar ro‘yxati va tanaffus rejasi belgilanadi.

Beshinchi bosgqich - natijani baholash: vazifa bajarildimi, gancha vaqt ketdi, ganday chalg‘ituvchi omillar
paydo bo‘ldi?

Oltinchi bosgich - strategiyani tuzatish. Agar reja bajarilmasa, bu holat shaxsiy qobiliyatsizlik belgisi sifa-
tida emas, keyingi urinish uchun axborot sifatida tahlil gilinadi.

Modelning asosiy tamoyili - ichki lokus nazoratni “hamma narsani nazorat gilish” degan fikr bilan tenglashti-
rmaslikdir. Shaxs tashqi sharoitlar mavjudligini tan olishi, biroq o‘zining mavjud tanlovlarini ham aniqlashi kerak.
Bunday yondashuv haddan tashqari aybdorlikni kamaytiradi va muammoni amaliy yechimga yo‘naltiradi.

Modelni ta’'lim muassasasida qo‘llash uchun gisqa mashg‘ulotlar tashkil etish mumkin: “Ragamli kun
kundaligi”, “Magsadli gidiruv”, “Bildirishnomalarni boshqarish”, “Manbani tekshirish” va “Haftalik o‘z-o‘zini baho-
lash”. Mashg‘ulotlar jazolash yoki telefonni to‘liq tagiglashga emas, o‘quvchining o'z tanlovini anglashiga qarati-
lishi lozim. Oilada esa umumiy ragamli qoidalarni birgalikda ishlab chigish va ularni barcha a’zolar uchun imkon
gadar izchil go‘llash foydali bo‘ladi.

Taklif etilgan model lokus nazorat, o'z samaradorligiga ishonch, o‘zini boshgarish va ijtimoiy qo‘llab-quv-
vatlashni bir tizimda ko‘radi. Bu jihatdan u internetdan foydalanish vaqtini shunchaki gisqartirishga garatilgan
yondashuvlardan farq giladi. Vaqt ko‘rsatkichi muhim bo‘lsa-da, faoliyatning magsadi va sifati ham hisobga
olinishi kerak. Ta’lim oluvchi internetda ko‘proq vaqt o‘tkazib, yuqori sifatli natijaga erishishi mumkin; boshga
vaziyatda esa gisga muddatdagi magsadsiz foydalanish ham diggatni bo‘lishi mumkin.

Shu bilan birga, mazkur maqola nazariy-tahliliy ish bo‘lib, unda taklif etiigan model empirik ma’lumotlar
bilan sinovdan o‘tkazilmagan. Kelgusi tadqigotlarda turli yosh guruhlarida lokus nazorat ko‘rsatkichlari, ragamli
odatlar, o‘zini boshqarish va psixologik farovonlik o‘rtasidagi bog'liglikni o‘rganish lozim. So‘rovnoma natijalarini
kundalik kuzatuvlar bilan birlashtirish 0'’z-0zini hisobot gilishdagi xatolarni kamaytirishi mumkin. Shuningdek,
madaniy va oilaviy farglarni inobatga olish muhim, chunki internetdan foydalanish qoidalari va avtonomiya
haqgidagi tasavvurlar ijtimoiy kontekstga bog‘liq.
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Internetdan samarali foydalanishga doir lokus nazoratni shakllantirish ko‘p omilli ijtimoiy-psixologik jara-

yondir. U shaxsning mas’uliyatni gabul qilishi bilan cheklanmay, o'’z samaradorligiga ishonch, magsad qo'yish,
o'zini kuzatish, hissiy holatni boshqarish, oilaviy namuna, ta’lim muhiti, tengdoshlar me’yorlari va ragamli plat-
formalar dizayni bilan ham belgilanadi.

Amaliy jihatdan, internetdan foydalanish maqgsadini oldindan belgilash, ragamli kundalik yuritish, bildirish-

nomalarni me’yorlash, manbalarni tangidiy tekshirish va haftalik natijalarni tahlil gilish tavsiya etiladi. Ota-onalar
va pedagoglar esa nazoratni fagat taqiq sifatida emas, ongli tanlov ko‘nikmalarini rivojlantirish vositasi sifatida
tashkil etishlari kerak. Eng muhim natija internetdan kamroqg foydalanishning o'zi emas, balki undan ongli,
magsadli va shaxsiy hamda ijtimoiy mas’uliyatni anglagan holda foydalanishdir.
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