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IJTIMOIY TARMOQLARDAN FOYDALANISHNING O‘SMIRLAR RUHIY
HOLATIGA TA’SIRI

Fazliddin Abdunabievich Abdurazakov

Navoiy innovatsiyalar universiteti o’qituvchisi

Annotatsiya. Maqolada ijtimoiy tarmoqlardan foydalanishning o‘smirlar ruhiy holatiga
ta’siri psixologik, ijtimoiy va xulg-atvor mexanizmlari nugtai nazaridan tahlil gilinadi.
O‘smirlik davrida tengdoshlar bahosi, 1jtimoiy qabul qilinish, o‘zlikni izlash va
emotsional barqarorlikka ehtiyoj kuchli bo‘lgani sababli ragamli muhitning ta’siri boshqa
yosh bosqichlariga nisbatan sezilarliroq bo‘lishi mumkin. Magqolada ijtimoiy
tarmoglardan oddiy foydalanish bilan muammoli foydalanish o‘rtasidagi farq, ijtimoiy
taggoslash, kiberbulling, “layk” va fikr-mulohazaga garamlik, uyqu ritmining buzilishi,
tashvish va depressiv simptomlar, tana obrazi hamda o‘z-o‘zini baholash bilan bog‘liq
mexanizmlar yoritilgan. Shu bilan birga, ijtimoiy tarmoqlarning ijtimoiy qo‘llab-
quvvatlash, o‘zini ifodalash, axborot va psixologik yordamga Kkirish imkonini
kengaytiruvchi jjobiy tomonlari ham ko‘rib chigiladi. Ilmiy adabiyotlarning qiyosiy tahlili
umumiy foydalanish va ruhiy salomatlik o‘rtasidagi bog‘lanish ko‘pincha kuchsiz va
kontekstga bog‘liq ekanini, muammoli foydalanish esa salbiy ruhiy ko‘rsatkichlar bilan
ancha izchil bog‘lanishini ko‘rsatadi. Yakunda oila, maktab va o‘smirning o‘zi uchun
ragamli gigiyena, media savodxonlik va profilaktik yondashuvlar taklif etiladi.

Kalit so‘zlar: o‘smirlik, ijtimoiy tarmoglar, ruhiy holat, muammoli foydalanish, tashvish,
depressiv simptomlar, kiberbulling, uyqu, ijtimoiy taqqoslash, 0‘z-0‘zini baholash, media
savodxonlik.

Abstract. The article analyzes the impact of social media use on adolescents’ mental state
from psychological, social and behavioral perspectives. Adolescence is a developmental
period characterized by heightened sensitivity to peer evaluation, social acceptance,
identity formation and emotional regulation; therefore, digital environments may have a
particularly strong influence. The paper distinguishes general social media use from
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problematic use and discusses social comparison, cyberbullying, dependence on likes and
feedback, sleep disruption, anxiety and depressive symptoms, body image and self-
esteem. At the same time, potential benefits such as social support, self-expression, access
to information and mental health resources are considered. Comparative analysis of
current research suggests that the association between general social media use and mental
health is often small and context-dependent, whereas problematic use is more consistently
associated with poorer psychological outcomes. The article concludes with practical
recommendations for families, schools and adolescents focusing on digital hygiene, media
literacy, sleep protection and early recognition of problematic use.

Keywords: adolescence, social media, mental health, problematic use, anxiety,
depressive symptoms, cyberbullying, sleep, social comparison, self-esteem, media
literacy.

KIRISH

Raqgamli texnologiyalar o‘smirlarning kundalik hayoti, muloqot usuli, bo‘sh vaqtni tashkil
etishi va o‘zini namoyon qilish shakllarini tubdan o‘zgartirdi. [jtimoiy tarmoqlar endilikda
fagat axborot almashish vositasi emas, balki tengdoshlar bilan munosabat, shaxsiy
identifikatsiya, jamoaga mansublik va ijtimoiy magomni his gilish makoniga aylangan.
O‘smir bir vaqtning o‘zida real va ragamli ijtimoiy muhitda yashaydi; shu sababli uning
kayfiyati, 0‘ziga munosabati va psixologik xavfsizligini faqat oflayn tajriba bilan izohlash
yetarli emas. Jahon sog‘ligni saqglash tashkilotining Yevropa mintagasi bo‘yicha
2021/2022-yillardagi HBSC ma’lumotlari asosida e¢’lon qilgan hisobotida 11, 13 va 15
yoshli o‘smirlar orasida muammoli ijtimoiy tarmoq xulqg-atvori 2018-yildagi 7 foizdan
2022-yilda 11 foizga oshgani qayd etilgan [1]. Bu ko‘rsatkich ijtimoiy tarmoqning o°zi
avtomatik ravishda zararli ekanini anglatmaydi, biroq foydalanishni nazorat gila olmaslik
va kundalik faoliyatning buzilishi ruhiy farovonlik uchun muhim xavf belgisi ekanini
ko‘rsatadi.

Ilmiy adabiyotlarda ijtimoiy tarmoqlar va o‘smirlar ruhiy salomatligi o‘rtasidagi
bog‘liglik yuzasidan qarama-qarshi xulosalar mavjud. Ayrim tadqiqotlar ko‘p vaqt
sarflashni tashvish, depressiv simptomlar va past hayot qoniqishi bilan bog‘lasa, boshqa
ishlar ta’sir hajmi kichik yoki individual xususiyatlarga kuchli darajada bog‘liq ekanini

ko‘rsatadi. Bu ziddiyatning asosiy sababi “ijtimoiy tarmoqdan foydalanish”
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tushunchasining haddan tashqari umumiy o°‘lchanishidir. Bir o‘smir bir soat davomida
do‘sti bilan mazmunli suhbatlashishi, ikkinchisi o‘zini boshqalar bilan tagqoslab kontent
varaqlashi, uchinchisi esa kiberbullingga duch kelishi mumkin. Vaqt bir xil bo‘lsa ham,
psixologik natija bir xil bo‘lmaydi. Shu bois zamonaviy yondashuv foydalanish
davomiyligidan tashgari mazmun, motiv, faol yoki passiv ishtirok, kechki foydalanish,
algoritmik kontent va individual zaiflik omillarini ham hisobga oladi [2; 3].

Mazkur magolaning magsadi ijtimoiy tarmoglardan foydalanishning o‘smirlar ruhiy
holatiga ta’sirini bir yoqlama “foydali” yoki “zararli” hukm bilan emas, balki ta’sir
mexanizmlari va shart-sharoitlari orgali tahlil gilishdir. Tadqgiqot vazifalari sifatida
ijtimoiy tarmoqlardan umumiy va muammoli foydalanish o‘rtasidagi fargni ochib berish,
salbiy ruhiy oqibatlarning asosiy mediatorlarini ko‘rsatish, ijjobiy imkoniyatlarni baholash
hamda oila va ta’lim muassasalari uchun profilaktik tavsiyalar ishlab chiqish belgilandi.
Maqola nazariy-tahliliy xususiyatga ega bo‘lib, 2023-2025-yillarda e’lon gilingan xalqaro
tavsiyalar, tizimli sharhlar va meta-tahlillar bilan bir gatorda o‘smirlik psixologiyasi
bo‘yicha fundamental yondashuvlarga tayangan holda tayyorlandi.

TADQIQOTNING NAZARIY-METODOLOGIK ASOSLARI

O‘smirlik biologik yetilish, ijtimoiy rolning kengayishi va shaxsiy identifikatsiyaning faol
shakllanishi bilan tavsiflanadi. Ushbu davrda tengdoshlarning fikri va ijtimoiy qabul
qilinishga sezgirlik ortadi, shu bilan birga o‘zini boshqgarish va uzoq muddatli oqibatlarni
baholash bilan bog‘liq psixologik tizimlar hali to‘liq barqarorlashmagan bo‘ladi. [jtimoiy
tarmoqlardagi ko‘rinadigan reytinglar - layklar, obunachilar soni, ko‘rishlar va izohlar -
aynan shu sezgirlik bilan kesishadi. Ular o‘smir uchun shaxsiy gadriyatning bevosita
o‘lchovi sifatida qabul qilinsa, ijtimoiy bahoga ortiqgcha bog‘lanish yuzaga kelishi
mumkin. Amerika Psixologiya Assotsiatsiyasi erta o‘smirlikda, odatda 10-14 yosh
oralig‘ida, ijtimoiy tarmoq tajribasini kattalar tomonidan muhokama qilish, yo‘naltirish
va rivojlanish darajasiga mos chegaralashni tavsiya qgiladi [2].

Metodologik jihatdan muhim masala - korrelyatsiya va sababiylikni ajratishdir. Ruhiy
holati yomonlashgan o‘smir ko‘proq ijtimoiy tarmoqqa murojaat qilishi mumkin; shu
bilan birga ayrim platforma tajribalari ham uning holatini yomonlashtirishi ehtimoli bor.
Demak, ta’sir ikki tomonlama bo‘lishi mumkin. 2024-yildagi yirik tizimli sharh va meta-
tahlil 182 tadqigotning 1,1 milliondan ortiq ishtirokchisini gamrab olib, ijtimoiy
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tarmogdan foydalanish bilan depressiya va tashvish o‘rtasida kichik, ammo statistik
ahamiyatli bog‘lanishlarni aniglagan. Muammoli foydalanish esa depressiya, tashvish va
uyqu muammolari bilan ijobiy, farovonlik bilan salbiy bog‘langan [4]. Bu natija oddiy
ekran vaqgti emas, nazoratning yo‘qolishi va faoliyatning buzilishi asosiy xavf
indikatorlaridan biri ekanini ko‘rsatadi.

Muammoli ijtimoiy tarmoqdan foydalanish odatda foydalanuvchi tarmoqga Kkirishni
nazorat gila olmasligi, foydalanishni kamaytirishga urinishlari samarasiz bo‘lishi, undan
foydalanmaganda bezovtalik yoki kuchli istak paydo bo‘lishi, o‘qish, uyqu va jonli
munosabatlar zarar ko‘rsa ham xatti-harakat davom etishi bilan ifodalanadi. Bunday
belgilarni “ko‘p foydalanish” bilan tenglashtirish noto‘g‘ri. Masalan, ta’lim, ijod yoki
jamoaviy loyiha sababli uzoq vaqt onlayn bo‘lish funksional bo‘lishi mumkin; aksincha,
gisgarog, birog kompulsiv va emotsional nazoratdan chiggan foydalanish muammoli
bo‘lishi mumkin. Shuning uchun tadqiqotlarda vaqt ko‘rsatkichi bilan birga foydalanish
motivi, nazorat, ogibat va mazmunni baholash metodologik zarurat hisoblanadi.

Ushbu maqolada ta’sirni tushuntirish uchun bio-psixo-ijtimoiy yondashuv gabul gilindi.
Biologik darajada uyqu, uyg‘oqlik ritmi va emotsional qo‘zg‘alish; psixologik darajada
ijtimoiy taqqoslash, o‘z-o‘zini baholash, FOMO - muhim voqgealardan chetda qolib
ketishdan qo‘rqish, emotsional regulyatsiya; ijtimoiy darajada esa tengdoshlar bosimi,
kiberbulling, oilaviy nazorat va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash asosiy mexanizmlar sifatida
qaraladi. Bunday model “ijtimoiy tarmoqgning ta’siri’ni yagona omil sifatida emas, bir-
biriga ta’sir qiluvchi tizim sifatida talqin qilish imkonini beradi.

IJTIMOIY TARMOQLAR VA O‘SMIRLAR RUHIY HOLATIGA TA’SIR
MEXANIZMLARI

ljtimoiy tagqoslash ragamli muhitdagi eng muhim psixologik mexanizmlardan biridir.
O‘smir o‘z ko‘rinishi, qobiliyati, mashhurligi yoki turmush tarzini boshqalarning tanlab
ko‘rsatilgan va ko‘pincha idealizatsiyalangan postlari bilan solishtiradi. Bu jarayonda
taggoslash teng sharoitda kechmaydi: foydalanuvchi o‘z hayotining to‘lig, jumladan
muvaffaqiyatsiz tomonlarini biladi, boshqgalar hagida esa asosan tahrirlangan natijani
ko‘radi. Natijada “boshqalarning hayoti yaxshiroq” degan kognitiv xulosa paydo bo‘lishi
mumkin. Aynigsa tashqi ko‘rinishga yo‘naltirilgan kontent tana qoniqmasligi, parhezga

ortiqcha berilish va 0‘z-0‘zini baholashning pasayishi bilan bog‘lanadi. APA o‘smirlarga
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go‘zallik va tashqi ko‘rinishga asoslangan ijtimoiy taqqoslashni kuchaytiruvchi
foydalanishni cheklashni tavsiya etadi [2].

FOMO - ya’ni boshqgalarning muhim tajribasi, uchrashuvi yoki yangiligidan chetda qolib
ketishdan qo‘rqish - doimiy tekshirish xatti-harakatini kuchaytiradi. Bildirishnoma
kelmagan holatda ham telefonni tekshirish, suhbatga darhol javob bermasa guruhdan
chetda qolishidan xavotirlanish yoki kechasi ham onlayn holatni kuzatish psixologik
zo‘riqishni davom ettiradi. O‘smir miyasi dam olish uchun tashqi stimullardan uzilishi
zarur bo‘lgan paytda ham ijtimoiy baholash jarayoni uzilmay qoladi. Bu holat diggatning
bo‘linishi, irritabellik, o‘qish samaradorligining pasayishi va uyquga ketishning
giyinlashishiga olib kelishi mumkin.

Kiberbulling an’anaviy bullingdan bir qator jihatlari bilan farqlanadi: zararli xabar yoki
tasvir katta auditoriyaga tez targalishi, material qayta-qayta ko‘rilishi, tajovuzkor shaxs
noma’lum qolishi va jabrlanuvchi hatto uyida ham bosimdan to‘liq uzila olmasligi
mumkin. Bunday vaziyat o‘smirda doimiy xavotir, 1ijtimoiy chekinish, uyat, o‘zini ayblash
va maktabga borishdan qo‘rqishni kuchaytiradi. Ragamli zo‘ravonlikning xavfi faqat
kontentning o‘zida emas, balki uning davomiy mavjudligi va auditoriya oldida kamsitilish
hissida namoyon bo‘ladi. Shu sababli maktab psixologik xizmatlari kiberbullingni alohida
ragamli hodisa emas, real ruhiy salomatlik va xavfsizlik masalasi sifatida ko‘rishi zarur.

Uyqu 1jtimoiy tarmoqlarning ruhiy holatga ta’sirida kuchli mediator hisoblanadi.
Kechqurun kontent ko‘rish uyqu vaqtini bevosita qisqartiradi; emotsional qo‘zg‘atuvchi
kontent esa uyquga ketishni giyinlashtiradi. Bundan tashqari, telefonni yotoqda saqglash
bildirishnomalarni tekshirish uchun tun davomida uyg‘onishga sabab bo‘lishi mumkin.
Uyqu yetishmovchiligi esa kayfiyatning begarorligi, tashvish, diggatning susayishi va
impulsivlik bilan bog‘langan. 2024-yildagi meta-tahlilda muammoli ijtimoiy tarmogdan
foydalanish uyqu muammolari bilan izchil bog‘langani ko‘rsatilgan [4]. Shu sababli
“ruhiy salomatlikka ta’sir” ko‘p hollarda platformadan bevosita emas, uyqu orqali
bilvosita kuchayishi mumkin.

Algoritmik tavsiyalar ham psixologik muhitni shakllantiradi. Foydalanuvchining oldingi
ko‘rishlari, to‘xtab qolishi va reaksiyalariga mos kontent uzluksiz tavsiya qilinishi
o‘smirni ma’lum mavzular ichida uzoqroq ushlab turadi. Bu mexanizm foydali

qiziqishlarni chuqurlashtirishi mumkin, ammo xavotir, tana obrazi, 0‘ziga zarar yetkazish
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yoki ekstremal xulqg hagidagi zararli kontent bilan uchrashganda muammoni kuchaytirishi
chtimoli ham bor. Shuning uchun ta’sirni baholashda o‘smir gancha vaqt onlayn
bo‘lganidan tashqari, algoritm unga ganday mazmunni takroran ko‘rsatganini ham
hisobga olish zarur. TikTok bo‘yicha 2025-yilda chop etilgan tizimli sharh platforma
jjodiy o‘zini ifodalash va tengdoshlar aloqasini qo‘llab-quvvatlashi mumkinligi bilan
birga, muammoli foydalanish, tana obrazi va ayrim zararli psixologik kontentlar
targalishiga oid xavotirlarni ham gayd etadi [5].

TASHVISH, DEPRESSIV SIMPTOMLAR VA O‘Z-O‘ZINI BAHOLASH

Tashvish bilan bog‘liq mexanizmlar bir necha yo‘l orqali ishlaydi. Doimiy ijtimoiy
baholanish hissi, xabarni o‘qib javob bermaslik, guruhdagi mavqe, surat yoki postga
qanday munosabat bo‘lishi haqidagi kutishlar o‘smirning psixologik qo‘zg‘alishini yuqori
darajada ushlab turadi. Muammoli foydalanishda esa tarmoqni tekshirish gisga muddatli
yengillik berib, tashvishni kamaytirgandek ko‘rinadi. Lekin bu yengillik xatti-harakatni
mustahkamlaydi va kelajakda telefonsiz golish yoki javob kutish vaziyatida tashvishni
kuchaytirishi mumkin. Shu tariqa “tashvish - tekshirish - vagtinchalik yengillik - yana
tashvish” sikli shakllanadi.

Depressiv simptomlar bilan bog‘liglik ham bir xil emas. [jtimoiy tarmoq depressiyani
avtomatik ravishda keltirib chigaradi degan xulosa ilmiy jihatdan haddan tashqari
soddalashtirilgan bo‘ladi. Biroq passiv kuzatish, salbiy 1jtimoiy tagqoslash, kiberbulling,
ijtimoiy rad etilish va uyqu buzilishi birgalikda depressiv kayfiyatni kuchaytiruvchi
sharoit yaratishi mumkin. 2024-yildagi 67 tadgigotni gamrab olgan tizimli sharh
muammoli ijtimoly tarmoqdan foydalanish bolalar va o‘smirlarda depressiya hamda
tashvish simptomlari bilan bog‘ligligini ko‘rsatgan; uyqu yetishmovchiligi, ijtimoiy
taqqoslash va “feedback-seeking” xatti-harakatlari asosiy mediatorlar qatorida
ko‘rsatilgan [6]. Mualliflar jins, foydalanish turi va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash kabi
omillar natijalarni sezilarli o‘zgartirishini ta’kidlaydi.

O‘z-0‘zini baholash ijtimoiy tarmoqlarga nisbatan ham xavf, ham himoya omili sifatida

ishlashi mumkin. O‘ziga nisbatan barqaror va real munosabatga ega o‘smir salbiy izoh
yoki kamroq laykni shaxsiy gadriyatiga mutlag baho sifatida gabul gilmasligi mumkin.
Past yoki tashqi tasdiqqa kuchli bog‘liq 0‘z-0zini baholashda esa raqamli fikr-mulohaza
kundalik kayfiyatning asosiy regulyatoriga aylanishi ehtimoli ortadi. Bunday holatda post
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joylashtirishning magsadi tajriba almashishdan ko‘ra tasdiq olishga siljiydi. Agar kutilgan
reaksiya bo‘lmasa, o‘zidan qonigmaslik va ijtimoiy chekinish kuchayadi. Shu sababli
profilaktika fagat “telefon vaqtini kamaytirish”ga emas, o‘smirning ichki tayanchlari, real
hayotdagi muvaffaqiyat tajribasi va o‘zini gabul qilish ko‘nikmalarini rivojlantirishga
ham qaratilishi lozim.

Jins va individual zaifliklar natijalarni modifikatsiya qiladi. Ba’zi tadgiqotlarda qizlarda
ijtimoiy taqqoslash va tashqi ko‘rinishga yo‘naltirilgan kontentga sezgirlik yuqoriroq,
o‘g‘il bolalarda esa o‘yin va raqobatga asoslangan ragamli faoliyat ko‘proq kuzatiladi.
WHO HBSC hisobotida muammoli ijtimoiy tarmoqgdan foydalanish gizlarda 13 foiz,
o‘g‘ll bolalarda 9 foiz bo‘lgani gayd etilgan [1]. Biroq jinsni qat’iy deterministik omil
sifatida qabul qilish to‘g‘ri emas: oilaviy muhit, temperament, oldindan mavjud tashvish
yoki depressiv belgilar, tengdoshlar bilan munosabat va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash
ko‘pincha bundan ham muhimroq rol o‘ynaydi.

1JOBIY IMKONIYATLAR VA HIMOYA OMILLARI

[jtimoiy tarmogqlarni faqat xavf manbai sifatida ko‘rish ham ilmiy nuqtai nazardan
noto‘g‘ri. Ular geografik yoki ijtimoiy cheklovlar sababli tengdoshlar guruhiga kira
olmaydigan o‘smirga hamfikrlar topish, ijodiy ishlarini namoyish etish va muhim axborot
olish imkonini beradi. Yaqin do‘stlar bilan ragamli aloga real qo‘llab-quvvatlashning
davomiga aylanishi, giyin vaziyatda yordam so‘rashni osonlashtirishi mumkin. APA
tavsiyalarida ham ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, hamrohlik va emotsional yaginlikni
kuchaytiruvchi funksiyalardan foydalanish rag‘batlantirilishi kerakligi ko‘rsatilgan [2].
Demak, masala platformani butunlay cheklash emas, undan ganday magsadda va ganday
psixologik natija bilan foydalanilayotganini boshqarishdir.

Faol va passiv foydalanish o‘rtasidagi farq ham muhim. Faol foydalanishda o‘smir
do‘stlari bilan suhbatlashadi, guruh loyihasida ishtirok etadi, mazmun yaratadi yoki fikr
almashadi. Passiv foydalanishda esa asosan boshqgalarning kontentini uzoq vaqt kuzatadi.
Passiv kuzatish salbiy taggoslashni kuchaytirishi mumkin, faol va mazmunli mulogot esa
ijjtimoiy bog‘liglikni mustahkamlashi ehtimoli bor. Biroq bu farq mutlag emas: agressiv
bahsda faol qatnashish salbiy, ilhomlantiruvchi kontentni passiv ko‘rish esa ijobiy bo‘lishi
mumkin. Shuning uchun funksional mezon - foydalanishdan keyingi ruhiy holat, kundalik
vazifalarga ta’sir va real munosabatlar bilan muvozanatdir.
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Himoya omillaridan biri ragamli media savodxonlikdir. O‘smir algoritm uning e’tiborini
ushlab turish uchun ishlashini, internetdagi tasvirlar ko ‘pincha tahrirlanganini, mashhurlik
ko‘rsatkichlari insonning real gadriyatini belgilamasligini va zararli kontentni bloklash
yoki shikoyat qilish mumkinligini tushunsa, psixologik ta’sirni tanqidiy qayta ishlash
imkoniyati ortadi. Media savodxonlikning maqsadi faqat texnik ko‘nikma berish emas,
balki “nega men bu kontentni ko‘ryapman?”’, “bu mendagi ganday hissiyotlarni
uyg‘otmoqda?”’ va “men bu hisga ganday javob beryapman?” degan metakognitiv
savollarni shakllantirishdir.

Oiladagi munosabat sifati yana bir kuchli himoya omilidir. Fagat tagiqga asoslangan
nazorat ko‘pincha yashirin foydalanish va ota-onadan muammolarni berkitishga olib
keladi. Hamkorlikka asoslangan nazorat esa qoidaning sababini tushuntirish, tajribani
muhokama qilish va xavf yuzaga kelganda o‘smir yordam so‘rashi mumkin bo‘lgan
muhitni yaratadi. Erta o‘smirlikda kattalar tomonidan monitoring zarur, biroq bu shaxsiy
hududga hurmat va yosh wulg‘aygan sari mustaqillikni kengaytirish bilan
muvozanatlashishi kerak [2].

MUAMMOLI FOYDALANISHNI ANIQLASH VA PROFILAKTIKA

Profilaktik yondashuvda asosiy xato - barcha o‘smirlarga bir xil gat’iy ekran vagti
belgilashdir. Vaqt muhim ko‘rsatkich bo‘lsa-da, muammoni aniglash uchun funksional
belgilar ancha informativ. O‘smir foydalanishni to‘xtata oladimi, telefon sababli uyqu
kamayganmi, baholar pasayganmi, jonli mulogot gisgarganmi, kayfiyat ijtimoiy
tarmoqdagi fikr-mulohazaga haddan tashqari bog‘langanmi, foydalanmaslikda kuchli
bezovtalik kuzatiladimi - asosiy savollar shular. APA muammoli foydalanish belgilariga
tarmogdan foydalanishni nazorat gila olmaslik, muhim vazifalarga xalagit berish,
tarmoqgqa kirishni saqlash uchun aldash va munosabat yoki ta’lim imkoniyatlarining zarar
ko‘rishini kiritadi [2].

Uyquni himoya qilish eng kam xarajatli va samarali profilaktik choralar gatoriga kiradi.
Telefonni yotogdan tashgarida quvvatlash, uxlashdan oldingi kamida bir soatni ijtimoiy
tarmogsiz o‘tkazish, tungi bildirishnomalarni o‘chirish va ertalab uyg‘ongach darhol
lentani tekshirmaslik emotsional regulyatsiyaga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Oila
a’zolari bu qoidalarni faqat o‘smirga qo‘llab, o‘zlari doim telefon bilan band bo‘lsa,
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tavsiya samarasi pasayadi. Shuning uchun ragamli gigiyena oilaviy norma sifatida
shakllanishi muhim.

Maktabdagi profilaktika “ijtimoiy tarmoq yomon” degan ma’ruza bilan cheklanmasligi
kerak. O‘quvchilarga kiberbulling vaziyatida dalillarni saqlash, bloklash, shikoyat qilish,
ishonchli kattaga murojaat qilish, shaxsiy ma’lumotlarni himoya qilish, manipulyativ
kontent va algoritmik tavsiyalarni tanish, onlayn konfliktni oflayn zo‘ravonlikka
aylantirmaslik ko‘nikmalari o‘rgatilishi lozim. Psixologik xizmat esa ijtimoiy tarmogdan
foydalanishni depressiya yoki tashvishning yagona sababi sifatida emas, o‘smir
hayotining boshga omillari bilan birgalikda baholashi kerak.

Risk guruhidagi o‘smirlar uchun individual yondashuv zarur. Oldindan mavjud tashvish,
depressiv belgilar, tana obrazi bilan bog‘lig muammolar, ijtimoiy izolyatsiya yoki bulling
tarixi bo‘lgan o‘smir ayrim kontentlarga ko‘proq sezgir bo‘lishi mumkin. Bunday holatda
“kamroq ishlat” tavsiyasi yetarli emas; qaysi kontent va qaysi vaziyat simptomlarni
kuchaytirayotganini aniglash, alternativ coping strategiyalarini shakllantirish va kerak
bo‘lsa mutaxassisga yo‘naltirish muhim. AQSh Surgeon General maslahati bolalar va
o‘smirlar uchun ijtimoiy tarmogqlarni yetarlicha xavfsiz deb xulosa gilishga hozircha
dalillar yetarli emasligini ta’kidlaydi va xavfni kamaytirish bo‘yicha ota-onalar,
maktablar, texnologik kompaniyalar va siyosatchilar zimmasidagi umumiy mas’uliyatni
ko‘rsatadi [7].

Platforma dizayni ham profilaktikaning bir gismidir. Autoplay, cheksiz lenta, agressiv
bildirishnomalar va mashhurlikni ommaga ko‘rsatuvchi metrikalar foydalanuvchining
e’tiborini maksimal ushlab turishga xizmat qiladi. O‘smirning o‘zini boshqarish
ko‘nikmasini rivojlantirish zarur, biroq butun mas’uliyatni faqat o‘smir yoki ota-onaga
yuklash adolatli emas. Rivojlanish xususiyatiga mos dizayn, xavfli kontentning tavsiya
qilinishini cheklash, maxfiylik standartlari va foydalanishni ongli to‘xtatishga yordam
beruvchi interfeyslar ham ruhiy salomatlikni muhofaza qilishning tizimli
komponentlaridir.

MUHOKAMA

Hozirgi ilmiy manzaradan kelib chigadigan eng muhim xulosa shuki, ijtimoiy tarmoqgdan
foydalanish va o‘smir ruhiy holati o‘rtasidagi munosabat chizigli emas. “Ko‘p vaqt =
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ko‘proq zarar” formulasi real hayotdagi murakkablikni to‘liq ifodalamaydi. 2024-yilda
JAMA Pediatrics jurnalida e’lon gilingan meta-tahlil 143 tadgiqot va bir milliondan ortiq
o‘smir ma’lumotlarini birlashtirib, 1jtimoiy tarmoqdan foydalanish bilan internalizatsion
simptomlar o‘rtasidagi korrelyatsiyalar kichik bo‘lsa-da, ijobiy va statistik ahamiyatli
ekanini ko‘rsatdi [8]. 2025-yilda e’lon qilingan umbrella review esa umumiy ijtimoiy
tarmoqdan foydalanish bo‘yicha natijalar zaif va notekis, muammoli foydalanish bo‘yicha
esa salbiy ruhiy holat bilan bog‘lanish ancha izchil ekanini ta’kidladi [9]. Bu farq
profilaktik strategiya uchun fundamental ahamiyatga ega.

Shu nuqtai nazardan, tadqiqotlarda “ekran vaqti”’ni yagona mustaqil o‘zgaruvchi sifatida
gabul qilish yetarli emas. Kelajakdagi tadgigotlar real foydalanish loglari, kunlik tajriba
namunalari, kontent turi, vaqt konteksti, hissiy holat va individual zaifliklarni
birlashtirishi kerak. O‘smirlar guruhining o‘rtacha natijasi alohida o‘smirga tatbiq
etilmasligi mumkin: bir xil platforma bir o‘smir uchun qo‘llab-quvvatlovchi, boshqgasi
uchun esa stress manbai bo‘lishi mumkin. APA ham ijtimoiy tarmoqlar o‘z-o‘zidan
foydali yoki zararli emasligini, ta’sir yoshning psixologik xususiyatlari, kontekst, kontent
va platforma funksiyalariga bog‘ligligini gayd etadi [2].

O‘zbekiston sharoitida mazkur masalani o‘rganishda mahalliy til, oilaviy nazorat modeli,
ta’lim muhitining xususiyatlari, internetga kirish shakli va yoshlarning qaysi
platformalardan qganday magsadda foydalanishini hisobga olish zarur. Xorijiy
tadqiqotlarni to‘g‘ridan-to‘g‘ri ko‘chirish mahalliy psixologik va madaniy kontekstni
e’tibordan chetda qoldirishi mumkin. Shu sababli maktab va akademik litsey
o‘quvchilarida ijtimoiy tarmoqlardan muammoli foydalanish, uyqu sifati, o‘z-o‘zini
baholash, tashvish va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashni birgalikda o‘lchaydigan longitudinal
tadqiqotlar katta ilmiy va amaliy ahamiyatga ega bo‘ladi.

Amaliyotda eng magbul strategiya to‘liq taqiq emas, boshqgariladigan va mazmunli
foydalanishni shakllantirishdir. Taqiqg gisga muddatda ekran vaqtini kamaytirishi
mumkin, lekin raqamli muhitda xavfsiz harakat qilish ko‘nikmasini o‘rgatmaydi. O‘smir

ulg‘ayganda nazorat kamayadi; agar ichki o‘zini boshqarish va media savodxonlik
rivojlanmagan bo‘lsa, muammo qayta paydo bo‘lishi mumkin. Shuning uchun oilaviy
kelishuvlar, uyqu rejimi, kritik fikrlash, kiberbullingga javob berish algoritmi, shaxsiy
chegaralar va emotsional o‘zini kuzatish ko‘nikmalari birgalikda shakllantirilishi kerak.
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AMALIY TAVSIYALAR VA TADQIQOT ISTIQBOLLARI

O‘smirlar bilan ishlashda ragamli odatlarni keskin taqiqlashdan ko‘ra, ularni
kuzatiladigan va muhokama gilinadigan xulg-atvor ko‘nikmasiga aylantirish samaraliroq.
Amaliy jihatdan oilada ijtimoiy tarmoqdan foydalanish bo‘yicha bir nechta aniq
kelishuvlar yetarli: ovqatlanish vaqtida telefonni chetga qo‘yish, uyqudan oldin ragamli
tanaffus yaratish, tungi bildirishnomalarni o‘chirish, o‘qish paytida diqgatni chalg‘ituvchi
ilovalarni vagtincha bloklash va dam olishning oflayn shakllarini rejalashtirish. Bunda
qoidalar fagat o‘smirga emas, kattalarga ham tatbiq etilsa, nazorat tashqi majburlashdan
oilaviy norma va o‘zini boshqgarish ko‘nikmasiga aylanadi.

Ta’lim muassasalarida profilaktika dasturi uch komponentni birlashtirishi kerak. Birinchi
komponent - media savodxonlik: algoritmlar, manipulyativ dizayn, reklama va
tahrirlangan obrazlarning ta’sirini tushunish. Ikkinchi komponent - psixologik
savodxonlik: FOMO, ijtimoiy tagqoslash, tashgi tasdigga garamlik va kiberbullingning
emotsional ogibatlarini tanish. Uchinchi komponent - amaliy xavfsizlik: shikoyat qilish,
bloklash, maxfiylik sozlamalari, dalillarni saglash va ishonchli kattaga murojaat gilish
algoritmi. Bu uch yo‘nalish birgalikda o‘smirni passiv himoya obyektidan o‘z raqamli
xulgini boshgara oladigan faol subyektga aylantiradi.

Maktab psixologi yoki sinf rahbari uchun qisqa skrining savollari ham foydali bo‘lishi
mumkin: ijtimoiy tarmoq sababli uyqu tez-tez qisqaradimi; o‘smir foydalanishni
kamaytirishga uringanida muvaffaqiyatsiz bo‘ladimi; tarmoqgdagi vogealar kayfiyatini
kun davomida boshqaradimi; kiberbulling yoki tahdid tajribasi bormi; o‘qish va jonli
munosabatlar zarar ko‘ryaptimi. Bunday skrining tashxis o‘rnini bosmaydi, lekin
muammoli foydalanish ehtimolini erta ko‘rishga yordam beradi. Agar depressiv kayfiyat,
kuchli tashvish, ijtimoiy chekinish yoki o‘ziga zarar yetkazish mazmunidagi signal paydo
bo‘lsa, masala oddiy intizom muammosi sifatida emas, professional baholashni talab
qiluvchi ruhiy salomatlik masalasi sifatida ko‘rilishi lozim.

Kelajakdagi ilmiy tadqiqotlarda fagat o‘zini-o‘zi hisobot qilish usuliga tayanish
cheklangan natija beradi. Telefonning real foydalanish statistikasi, kunlik kayfiyat
kuzatuvi, uyqu davomiyligi, kontent toifalari va ijtimoiy kontekst birlashtirilsa, sababiy
mexanizmlarni anigroq tushunish mumkin. Aynigsa longitudinal dizaynlar muhim: ular
ruhiy holatdagi o‘zgarish ijtimoiy tarmoq xulgidan oldinmi yoki keyinmi yuz berishini
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ko‘rsatishga yordam beradi. Shuningdek, platformalar tez o‘zgarib borayotgani sababli
umumiy “ijtimoiy tarmoq” kategoriyasi o‘rniga qisqa video, messenjer, vizual kontent va
anonim platformalar kabi funksional farglarni ajratib o‘rganish zarur.

Mabhalliy tadqiqotlar uchun o‘zbek tilidagi valid metodikalarni yaratish, turli hudud va
Ijtimoiy guruhlardagi o‘smirlarni qamrab olish hamda ota-ona monitoringi, oilaviy
kommunikatsiya va maktab mubhitini birgalikda baholash istigbolli yo*‘nalishdir. Bunday
ma’lumotlar xorijiy tavsiyalarni mexanik ko‘chirishdan ko‘ra, mahalliy madaniy va
ta’limiy sharoitga mos profilaktika modelini ishlab chigish imkonini beradi. Eng muhim
mezon platformani gancha vaqt ishlatish emas, balki foydalanish o‘smirning uyqusi,
o‘qishi, jonli munosabatlari va ruhiy barqarorligiga qanday funksional ta’sir
gilayotganidir.

XULOSA

[jtimoiy tarmogqlar o‘smirlarning ruhiy holatiga bir yo‘nalishda ta’sir qiluvchi oddiy omil
emas, balki shaxsiy xususiyatlar, ijtimoiy muhit, platforma dizayni, foydalanish motivi va
kontent bilan o‘zaro ta’sirlashuvchi murakkab raqamli ekotizimdir. Ilmiy ma’lumotlar
umumiy foydalanish davomiyligi bilan ruhiy salomatlik o‘rtasidagi bog‘liglik ko‘pincha
kichik va notekis ekanini, muammoli foydalanish esa tashvish, depressiv simptomlar,
uyqu buzilishi va farovonlikning pasayishi bilan izchilroq bog‘lanishini ko‘rsatadi.
Shuning uchun profilaktika ekran vaqtini mexanik qisqartirishdan ko‘ra funksional
buzilish belgilarini erta aniqlashga yo‘naltirilishi kerak.

Salbiy ta’sir mexanizmlariga ijtimoiy taqqoslash, tashqi tasdiqga garamlik, FOMO,
kiberbulling, algoritmik ravishda takrorlanuvchi zararli kontent va uyqu ritmining
buzilishi kiradi. Shu bilan birga, ijtimoiy tarmogqlar ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash, ijodiy
o‘zini ifodalash, hamfikrlar topish va axborotga kirish uchun foydali vosita bo‘lishi
mumkin. Natijani belgilovchi asosiy savol “o‘smir ijtimoiy tarmoq ishlatadimi?” emas,
balki “u ganday foydalanadi, bu foydalanish nimani almashtiryapti va undan keyin ruhiy
holati qanday o°zgaradi?”” degan savoldir.

Oila va ta’lim muassasalari uchun ustuvor vazifa ragamli gigiyena, uyquni himoya qilish,
media savodxonlik, o0°‘z-o‘zini baholashning ichki tayanchlarini rivojlantirish va
kiberbullingga qarshi aniq yordam mexanizmlarini yaratishdan iborat. O‘smirda kundalik
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faoliyat buzilishi, kuchli nazorat yo‘qolishi, uyquning keskin kamayishi, ijtimoiy
chekinish yoki uzog davom etuvchi ruhiy tushkunlik kuzatilsa, masalani fagat telefon
bilan izohlash emas, kengroq psixologik baholash va mutaxassis yordamini tashkil etish
zarur.
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