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Annotatsiya: Hozirgi davrda ijtimoiy tarmoglar inson hayotining ajralmas
qismiga aylangan bo ‘lib, ularning ruhiy va jismoniy salomatlikka ta’siri dolzarb
ilmiy muammo sifatida ko rib chigilmogda. Tadgiqotlar shuni ko ‘rsatadiki, ijtimoiy
tarmoglardan haddan tashqgari foydalanish ko ‘pincha stress darajasining ortishiga
olib keladi. Buning asosiy sabablari orasida doimiy ravishda axborot ogimiga duch
kelish, o ‘zini boshqalar bilan solishtirish, virtual mulogotdagi salbiy izohlar hamda
onlayn muhitdagi ijtimoiy bosimlar mavjud. Uzog muddatli stress esa asab
tizimining zo ‘riqishi, uyqusizlik, depressiya belgilari, digqatning susayishi va
umumiy ish gobiliyatining pasayishiga sabab bo ‘ladi. Bundan tashqari, psixologik
zo ‘rigish jismoniy sog ‘ligka ham salbiy ta’sir ko ‘rsatib, yurak-qon tomir kasalliklari
xavfini oshirishi, immun tizimini susaytirishi hamda endokrin buzilishlarga olib
kelishi mumkin. Aynigsa, yoshlar va talabalar orasida ijtimoiy tarmoglarga
qaramlikning  keng  tarqalishi  ularning ruhiy  bargarorligiga, o ‘qish
samaradorligiga va ijtimoiy munosabatlariga salbiy ta’sir etmoqda. Shu bois,
ijtimoiy tarmogqlardan foydalanish madaniyatini shakllantirish, vaqtni me’yorlash
va real hayotiy faoliyatga ustuvorlik berish stressni kamaytirishning samarali
choralaridan biri hisoblanadi. Xulosa qilib aytganda, ijtimoiy tarmoglar inson
hayoti uchun qulayliklar yaratishi bilan birga, ularning noxush ta’sirlarini
kamaytirish uchun ongli va me 'yorli foydalanish zarur.

Kalit so‘zlar: ijtimoily tarmoglar, stress, ruhiy salomatlik, jismoniy
salomatlik, depressiya, ijtimoiy bosim, yoshlar, talabalar, garamlik, sog ligni

saglash.
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Kirish

So‘nggi yillarda ragamli texnologiyalar va internetning keng rivojlanishi
natijasida ijtimoiy tarmoqlar inson hayotining muhim gismiga aylandi. Bugungi
kunda ijtimoiy tarmoglar nafagat mulogot va axborot almashish vositasi, balki
shaxsning o‘zini namoyon etishi, ta’lim olish, ish faoliyatini yuritish va hatto
kundalik garorlar gabul gilishda ham muhim ahamiyat kasb etadi. Shu bilan birga,
Ijtimoiy tarmogqlar inson ruhiyati va salomatligiga bo‘lgan ta’siri bilan ilmiy
tadqiqotlarning markazida turibdi. Tadqiqotlar ko‘rsatadiki, virtual makondan
ortigcha foydalanish ko‘pincha stress, xavotir, depressiv kayfiyat kabi psixologik
holatlarning kuchayishiga sabab bo‘ladi.

Stress — organizmning tashqi va ichki ta’sirlarga fiziologik va psixologik
javobi bo‘lib, u uzoq muddat davom etganda sog‘liq uchun jiddiy oqibatlarga olib
keladi. [jtimoiy tarmoqlar ta’sirida yuzaga keladigan stress omillari orasida axborot
ortig‘i, doimiy solishtirish hissi, virtual ijtimoiy bosim hamda salbiy izohlar alohida
o‘rin tutadi. Bunday holat nafagat ruhiy barqarorlikni buzadi, balki uyqusizlik,
diggatning susayishi, immun tizimi zaiflashuvi va yurak-qon tomir kasalliklari
xavfining ortishiga ham sabab bo‘ladi.

Shuningdek, yoshlar, aynigsa talabalar orasida ijtimoiy tarmoglarga
qaramlikning keng tarqalishi ularning ta’lim jarayoniga, ijtimoiy munosabatlariga
va hayot sifatiga bevosita salbiy ta’sir ko‘rsatmogda. Shu bois ushbu mavzuni
chuqur o‘rganish nafagat ilmiy, balki amaliy jihatdan ham dolzarb hisoblanadi.

Muhokama

Olib borilgan tahlillar shuni ko‘rsatadiki, 1ijtimoiy tarmoqlardan
foydalanishning ijobiy tomonlari bilan bir gatorda, ularning salbiy ogibatlari ham
mavjud. ljtimoiy tarmoglar axborot almashish, ta’lim olish, muloqot doirasini
kengaytirish va ijodiy faoliyatni rivojlantirish imkonini beradi. Birog haddan
tashgari foydalanish inson ruhiyati va jismoniy salomatligiga salbiy ta’sir etadi. Eng
avvalo, doimiy ravishda yangi xabarlarni kuzatish, boshgalar bilan solishtirish
hamda ijtimoiy tarmogqlarda o‘z obro‘sini saqlash istagi kishida ruhiy bosim va

stressni kuchaytiradi.
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Stressning ortishi insonning kayfiyati, xotirasi va diqqatiga salbiy ta’sir
ko‘rsatib, o‘qish yoki mehnat samaradorligini pasaytiradi. Bundan tashqari, uzluksiz
psixologik zo‘rigish uyqusizlik, immun tizimi zaiflashuvi, yurak-qon tomir
kasalliklari va boshga surunkali xastaliklar xavfini oshirishi mumkin. Yoshlar,
ayniqgsa talabalar, ijtimoiy tarmoglardan faol foydalanuvchi gatlam sifatida, bu
muammoga ko‘proq duch kelmoqda. Ularning ta’lim jarayonidagi muvaffaqiyati,
Ijtimoiy munosabatlari va ruhiy barqgarorligi ijtimoiy tarmoqlarga garamlik
darajasiga bevosita bog‘liq.

Shu nuqgtayi nazardan, ijtimoiy tarmoqglardan foydalanishda vaqtni
me’yorlash, sog‘lom hayot tarzini shakllantirish va real ijtimoily munosabatlarga
ustuvorlik berish muhim ahamiyatga ega. Shuningdek, ta’lim muassasalari va
sog‘ligni saqlash tashkilotlari tomonidan stressni kamaytirish bo‘yicha ma’rifiy
ishlar olib borilishi dolzarbdir. Muhokama natijalari ushbu muammoni hal gilish
uchun kompleks yondashuv zarurligini ko‘rsatadi.

Adabiyot tahlili

Ijtimoiy tarmogqlar ta’siri va ularning inson salomatligiga bo‘lgan oqibatlari
ko‘plab i1lmiy adabiyotlarda keng yoritilgan. Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti
(JSST) ma’lumotlariga ko‘ra, ijtimoiy tarmoqlardan ortiqgcha foydalanish psixologik
zo‘riqish, xavotir va depressiv holatlarning kuchayishi bilan chambarchas bog‘liq.
Zamonaviy psixologik tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, inson o‘zini doimiy ravishda
boshgqalar bilan solishtirishi “jjtimoiy taqqoslash sindromi”ni keltirib chiqaradi. Bu
esa shaxsning o°ziga bo‘lgan ishonchini pasaytirib, stress darajasini oshiradi.

Nevrologiya va psixiatriya sohasidagi adabiyotlarda qayd etilishicha,
ijtimoiy tarmogqlardan ko‘p foydalanish miya faoliyatiga ham ta’sir etadi. Uzoq vaqt
davomida ekran garshisida bo‘lish uyqu sifati va biologik ritmlarning buzilishiga
olib kelishi mumkin. Bundan tashgari, stressning kuchayishi gipotalamo-gipofizar-
0‘q yo‘li orqali kortizol darajasining ortishiga sabab bo‘lib, bu yurak-gon tomir
tizimi va immunitetga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Yoshlar orasida olib borilgan tadgiqgotlar ham ijtimoiy tarmoglarning ikki

tomonlama ta’sirini tasdiglaydi. Bir tomondan, ular mulogot va ta’lim olish
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imkoniyatlarini kengaytirsa, ikkinchi tomondan, qaramlik va ruhiy zo‘rigishga olib
keladi. Xususan, talabalar orasida ijtimoiy tarmoqlarga bog‘lanish diqqatning
pasayishi, o‘qish samaradorligining kamayishi va ruhiy barqarorlikning buzilishi
bilan bevosita bog‘liq ekani ko‘rsatib berilgan.

Shunday qilib, mavjud ilmiy adabiyotlar ijtimoiy tarmoglarning stress bilan
uzviy bog‘ligligini asoslab beradi va ushbu muammoni hal qilish uchun psixologik,
pedagogik hamda tibbiy yondashuvlarning birgalikda qo‘llanishi zarurligini
ta’kidlaydi.

Natija

O‘tkazilgan tahlil va muhokamalar shuni ko‘rsatadiki, ijtimoiy tarmoqlardan
ortigcha foydalanish inson ruhiy va jismoniy salomatligiga sezilarli darajada salbiy
ta’sir ko‘rsatadi. Avvalo, doimiy axborot ogimi, ijtimoiy solishtirish va virtual
mubhitdagi bosim shaxsda stressni kuchaytiradi. Uzoq muddatli stress esa uyqusizlik,
depressiya, diqgatning susayishi, immun tizimi zaiflashuvi va yurak-gon tomir
kasalliklari xavfining ortishi kabi jiddiy ogibatlarga olib kelishi mumkin. Aynigsa,
yoshlar va talabalar orasida kuzatiladigan ijtimoiy tarmoqlarga garamlik ularning
ta’lim jarayoniga, shaxsiy rivojlanishiga va ijtimoly munosabatlariga salbiy ta’sir
etmoqda.

Shu bois ijtimoiy tarmoglardan foydalanishda me’yoriy yondashuvni
shakllantirish, vaqtni to‘g‘ri tagsimlash hamda real hayotdagi ijtimoiy
munosabatlarga ustuvorlik berish zarur. Bundan tashqari, stressni kamaytirish
bo‘yicha ma’rifiy ishlarni keng yo‘lga qo‘yish va sog‘lom turmush tarzini targ‘ib
gilish muhim ahamiyat kasb etadi. Umuman olganda, ijtimoiy tarmoglar inson
hayoti uchun katta qulayliklar yaratishi bilan birga, ularning nojo‘ya ta’sirlarini
kamaytirish uchun ongli va mas’uliyatli foydalanish bugungi kunning dolzarb
vazifasidir.
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