“FAN, INNOVATSIYA VA TEXNOLOGIYALAR RIVOJLANISHINING DOLZARB
MUAMMOLARI VA YECHIMLARTI”
mavzusidagi respublika ilmiy-amaliy online konferensiyasi

20-Fevral, 2025-yil
O'SMIRLAR O'RTASIDA IJTIMOIY TARMOQLARNING RUHIY
SALOMATLIKKA TA'SIRI: SISTEMATIK KO'RIB CHIQISH

Azizova Dinara Rahmiddinovna
Osiyo xalgaro universiteti “Pedagogika va psixologiya”
kafedrasi o 'qgituvchisi
dazizova210@gmail.com
Jamolova Sabina Akmalovna
Osiyo xalgaro universiteti pedagogika yo 'nalishi 2-bosqich
talabasi
jamolovasabina2000@gmail.com

Annotatsiya: Ushbu sistematik ko'rib chigish ijtimoiy tarmoglarning o'smirlar ruhiy
salomatligiga ta'sirini o'rganadi. ljtimoiy tarmoglarning ijobiy va salbiy tomonlari,
xususan, depressiya, xavotir, ijtimoiy tagqoslash, kiberbulling va uyqu buzilishlari kabi
ta'sirlari tahlil gilinadi. Oldini olish va yechimlar, jumladan ragamli detoks, vaqtni
cheklash, uyqu gigienasi va jismoniy faollik muhokama qilinadi. Tadgigot o'smirlarning
ruhiy salomatligini himoya gilish uchun ijtimoiy tarmoglardan sog'lom foydalanishni targ'ib
gilish muhimligini ta'kidlaydi.

Kalit so'zlar: o'smirlar, ijtimoiy tarmoglar, ruhiy salomatlik, depressiya, xavotir,
kiberbulling, ijtimoiy tagqoslash, kiber-stalking, jinsiy obsesyon, izolyatsiya, ragamli
detoks.

AHHOTaIII/lH. ﬂaimoe cucmemamudecKkoe uCCﬂeaoeaHue uzydaem 6JlUAHUE
COYUAIbHBLX cemel Ha ncuxuyeckoe 3()0p06be nOOpOCWlKOG. AHCUZMS’I/lpyiOWlCﬂ KdK
nojosHcumeiibHble, maKk u ompuyameslbhbvle dadcCneKknvl COYyUdi1bHblXx cemeﬁ, 6 yacmHocmu,
maxKue 6JduUAHuUA, KakK denpeccuﬂ, mpeesoca, coyuajlbHoe cCcpadeHeHue, Ku6ep6yfmuH2 u
HapyweHnus cHa. Obcyacoaromes mepvl NPoQUIAKMUKU U peuleHUs, 8KIUas Yu@dposyio
0em01<cu1<a14ui0, Ocparuv4erue e6pemenHu, cucuery cCcHa Uu qbu3uuec;<yi0 aAKMUuBHOCH®b.
Hccneoosanue noaqepkueaem 6AHNCHOCMb 300p08020 UCNOIb306AHUA COYUAIBHBLX cemetl
OJI51 3aUUMBbL NCUXUHLECKO20 300P08bs NOOPOCMKOS.

KuaroueBble cJioBa. I’lOdeCl’l’lKu, coyudilbHble cemu, ncuxuveckoe 300p06’be,
Oenpeccus, mpesoea, KUbepoOyuHe, COYUAIbHOe CPasHeHUe, KUDEePCMAIKUH2, CeKCYalbHAas
00epPHCUMOCIb, US0TAYUSL, YUPPOBAST 0eMOKCUKAYUSL.

Annotation: This systematic review examines the impact of social media on
adolescents' mental health. It analyzes both the positive and negative aspects of social
media, specifically the influences of depression, anxiety, social comparison, cyberbullying,
and sleep disturbances. Prevention measures and solutions are discussed, including digital
detoxing, time restrictions, sleep hygiene, and physical activity. The research emphasizes
the importance of healthy social media use to protect adolescents' mental health.
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Kirish. Ijtimoiy tarmoglar, XXI asrning boshlaridan buyon, insoniyat hayotining
ajralmas bir gismiga aylanib ulgurdi. Aynigsa, o'smirlar hayotida ijtimoiy tarmoglar muhim
rol o'ynaydi. Ular do'stlar va oila a'zolari bilan aloga gilish, yangiliklardan xabardor bo'lish,
ta'lim olish va o'z gizigishlarini baham ko'rish imkonini beradi. Facebook, Instagram,
Twitter, TikTok va Snapchat kabi platformalar o'smirlarga dunyo bilan bog'lanish va 0z
shaxsiyatini namoyon etish uchun noyob imkoniyatlar yaratadi. Birog, ijtimoiy
tarmogqlarning keng targalganligi bilan bir gatorda, ularning o'smirlar ruhiy salomatligiga
ta'siri tobora ko'proq e'tiborni tortmoqgda. Ijtimoiy tarmoglardan haddan tashqari ko'p
foydalanish depressiya, xavotir, ijtimoiy taqgoslash, kiberbulling va uyqu buzilishi kabi
ruhiy salomatlik muammolarini keltirib chigarishi mumkinligi hagida dalillar mavjud.

O'smirlar aynigsa zaif guruhdir, chunki ular shaxsiy o'zgarishlar davrini boshdan
kechiradilar va tengdoshlarining bosimi, ijtimoiy gabul gilinish istagi va 0'z shaxsiyatini
shakllantirish kabi muammolar bilan kurashadilar. Ijtimoiy tarmoglar ushbu jarayonlarga
ham ijobiy, ham salbiy ta'sir ko'rsatishi mumkin. Bir tomondan, ular ijtimoiy qo'llab-
quvvatlash va aloga vositasi bo'lib xizmat giladi, boshga tomondan, ular ijtimoiy tagqgoslash
va kiberbulling uchun platforma bo'lishi mumkin.

Shu sababli, ijtimoiy tarmoglarning o'smirlar ruhiy salomatligiga ta'sirini chuqur
tushunish muhim ahamiyatga ega. Ushbu sistematik ko'rib chigish ijtimoiy tarmoglarning
o'smirlar ruhiy holatiga ijobiy va salbiy ta'sirlarini tahlil gilish, asosiy muammolarni
aniglash va oldini olish strategiyalarini ishlab chigishga garatilgan. Tadgigot natijalari ota-
onalar, o'gituvchilar, siyosatchilar va ijtimoiy tarmoq platformalari uchun o'smirlarning
ruhiy salomatligini himoya gilishga qaratilgan chora-tadbirlarni ishlab chigishda yordam
berishi mumkin. Ushbu maqola, o'smirlar orasida sog'lom va mas'uliyatli ijtimoiy
tarmoglardan foydalanishni targ'ib gilishga qaratilgan sa'y-harakatlarga hissa qo'shishga
umid giladi.

Asosiy gism. Ijtimoiy tarmoglarning ijobiy tomonlari

Ijtimoiy tarmogqlar o'smirlarga tengdoshlari bilan alogada bo'lish, ijtimoiy
ko'nikmalarni rivojlantirish va o'zini ifoda etish imkoniyatini beradi. Ular ma'lumot manbai
sifatida xizmat giladi va o'smirlarga o'z gizigishlarini o'rganishga yordam beradi. Ijtimoiy
tarmoglarning salbiy tomonlari.

Ijtimoiy tarmoglarning salbiy ta'siri bir gator muammolarni keltirib chigarishi
mumkin:

Qaramlik: Ijtimoiy tarmoglardan ortigcha foydalanish foydalanuvchilar o'rtasida
garamlikni keltirib chigarishi mumkinl. Foydalanuvchilar doimo pochta qutilarini,
bildirishnomalarini tekshirib turishga majbur bo'lishadi, bu esa ularning odatiy hayotining
bir gismiga aylanadil.
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Ruhiy salomatlikka ta'siri: ljtimoiy tarmoglarda ko'p vaqt o'tkazadigan o'smirlarda
depressiya va xavotir belgilari ko'proq uchraydi. 2017-yilda Awvstriyalik tadgiqotchilar
tomonidan o'tkazilgan tajribada 20 dagiga Facebookdan foydalangan foydalanuvchining
ruhiy holatida kayfiyatsizlik, tushkunlik, alamzadalik paydo bo'lishi aniglangan.

Ijtimoiy taqgoslash: Boshgalarning "mukammal® hayotini doimiy ravishda ko'rish
o'smirlarning o'z kamchiliklarini his qgilishlariga va o'zlarini boshgalar bilan solishtirib
kamsitishlariga olib kelishi mumkin.

Kiberbulling: Yosh o'smirlar ota-onalarning roziligisiz ijtimoiy tarmoglardan
foydalanishsa, kiberbulling qurboni bo'lishi mumkinl. Onlayn bezorilikning ogibatlari uzoq
davom etishi, chuqur ruhiy tushkunlik, tashvish va psixologik muammolarga olib kelishi
mumkinl.

Kiber-stalking: Stalkerlar ijtimoiy tarmoglarda yosh o'smirlarni qo'lga olishni
kutishadil. Ular o'smirlar bilan do'stlashish uchun turli usullardan foydalanishadi,
ishonchini gozonganidan so'ng, o'zlarining qorong'u istaklari uchun foydalanishlari
mumkin.

Pornografiya: Ragamli media ilovalarida shahvoniy kontentni almashish keng
targqalganl. Yosh bolalar va o'smirlar pornografik kontentga duch kelishlari va unga garam
bo'lishlari mumkin, bu ularning miya hujayralarini yo'q gilishi mumkinl.

Jinsiy obsesyon: O'smirlar orasida jinsiy obsesyonning kuchayishi ijtimoiy tarmoq
ilovalari bilan bog'lig1.

Izolyatsiya: Ijtimoiy tarmoq ilovalari to'liq izolyatsiya tuyg'usini yaratadil. Odamlar
nonushta paytida uyali telefon ekranlariga garashadi, do'stlar davrasida suhbatlashishadi va
hatto oilaviy tadbirlarda gatnashadilar, lekin fikrlari boshga joyda bo'ladi.

Yolg'izlik: Ijtimoiy tarmoglardan ko'p  foydalanish o'smirlarda yolg'izlik hissini
yuzaga keltirishi mumkin. Kuniga ikki soatdan ko'p vaqtini ijtimoiy tarmoglarda o'tkazuvchi
o'smirlar, kam vaqgt sarflovchi tengdoshlariga garaganda yolg'izlikdan ikki barobar ko'p
aziyat chekishar ekan.

Uyqu buzilishi: Ijtimoiy tarmoglarda tun yarmigacha lentani aylantirish uyquga
salbiy ta'sir ko'rsatishi mumkin.

Ushbu salbiy ta'sirlardan himoyalanish uchun ijtimoiy tarmoglardan me'yorida
foydalanish va ragamli savodxonlikni oshirish muhimdir.

O'smirlarning ruhiy salomatligini himoya qilish uchun quyidagi choralar ko'rilishi
mumkin:

Ragamli detoks: Vagqti-vaqti bilan ijtimoiy tarmoglardan tanaffus qilish.

Foydalanish vaqtini cheklash: Kuniga ijtimoiy tarmoglarda o'tkaziladigan vaqtni
belgilash.

Uyqu gigienasi: Muntazam uyqu rejimiga rioya qilish.

Jismoniy faollik: Sport bilan shug'ullanish.

0O'z-0'zini anglashni oshirish: O'z his-tuyg'ularini tushunish va nazorat qgilish.
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Ijtimoiy  ko'nikmalarni  rivojlantirish:  Real hayotda ijtimoiy alogalarni
mustahkamlash.

Xulosa. ljtimoiy tarmoglar zamonaviy o'smirlar hayotining ajralmas gismiga aylanib,
aloga, ma'lumot olish va o'zini ifodalash uchun qulay vosita sifatida xizmat gilmogda.
Birog, ushbu texnologiyaning keng targalganligi bilan bir gatorda, uning o'smirlar ruhiy
salomatligiga ta'siri tobora ko'proq e'tiborni talab gilmoqda. Ushbu sistematik ko'rib chigish
ijtimoiy tarmoglarning o'smirlar ruhiy holatiga ijobiy va salbiy ta'sirlarini tahlil gildi,
depressiya, xavotir, ijtimoiy taqgoslash, kiberbulling va uyqu buzilishi kabi asosiy
muammolarni anigladi. Tadgigot natijalari shuni ko'rsatadiki, ijtimoiy tarmoglarda ko'p vaqt
o'tkazish o'smirlar orasida ruhiy salomatlik muammolarining yuqori darajasi bilan bog'lig.
Doimiy ravishda boshgalarning "mukammal* hayotini ko'rish, kiberbulling qurboni bo'lish
va uyqu rejimining buzilishi o'smirlarning o'ziga bo'lgan ishonchini pasaytiradi, xavotirni
kuchaytiradi va depressiyaga olib kelishi mumkin. Shuningdek, ijtimoiy tarmoglarga
garamlik, izolyatsiya va yolg'izlik hissi ham o'smirlar ruhiyatiga salbiy ta'sir ko'rsatadi. Shu
bilan birga, ijtimoly tarmoglarning ijobiy tomonlarini ham inkor etib bo'lmaydi. Ular
o'smirlarga tengdoshlari bilan alogada bo'lish, ijtimoiy ko'nikmalarni rivojlantirish va o'zini
ifoda etish imkoniyatini beradi. Ijtimoiy tarmoglar ma'lumot manbai sifatida xizmat giladi
va o'smirlarga o'z gizigishlarini o'rganishga yordam beradi. Shunday qilib, ijtimoiy
tarmoqlardan foydalanishning afzalliklari va xavflarini muvozanatlash muhimdir. Ota-
onalar, o'gituvchilar va jamiyat o'smirlarga ijtimoiy tarmoglardan sog'lom va mas'uliyatli
foydalanishga yordam berishlari kerak. Ragamli savodxonlikni oshirish, vaqtni cheklash,
uyqu gigienasiga rioya qgilish va jismoniy faollikni rag'batlantirish orgali o'smirlar ijtimoiy
tarmoglarning salbiy ta'siridan himoyalanishlari mumkin. Kelajakdagi tadgiqotlar ijtimoiy
tarmoglardan foydalanishning o'smirlar ruhiy salomatligiga uzog  muddatli ta'sirini,
shuningdek, ruhiy salomatlikni go'llab-quvvatlashning samarali strategiyalarini o'rganishi
kerak. Bundan tashgari, ijtimoiy tarmoq platformalarining o'zlari ham foydalanuvchilarning
ruhiy farovonligini hisobga olgan holda, o'z platformalarini yanada mas'uliyatli va xavfsiz
gilish uchun harakat gilishlari zarur. Umuman olganda, ijtimoiy tarmoglardan ogilona
foydalanish va ularning salbiy ogibatlaridan himoyalanish o'smirlar ruhiy salomatligini
saglash uchun muhim ahamiyatga ega. Kelajak avlodning farovonligi uchun ushbu
masalaga jiddiy e'tibor garatishimiz zarur.
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