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ANOTATSIYA: Ushbu maqolada yoshlar va kattalarda tobora kuchayib
borayotgan ijtimoiy tarmoqlarga qaramlik fenomenining psixologik omillari chuqur
tahlil qilinadi. Tadqgiqotda internetga bog‘liglikning shaxsning emotsional
barqarorligi, motivatsiyasi, o‘zini anglash jarayonlari va kundalik faoliyatiga
ko‘rsatadigan salbiy ta’siri yoritilgan. Ijtimoiy tarmogqlarda “like”, “komment”,
“post’lar orqali olinadigan qisqa muddatli dopamin zavqi, shaxsda sun’iy
ehtiyojlarning shakllanishi, real hayotdagi muloqotning kamayishi, o‘ziga past baho
berish sindromi va solishtirish nevrozi kabi psixologik holatlar batafsil tahlil
qilingan. Maqolada ijtimoiy tarmoqlarga qaramlikning asosiy sabablaridan biri
bo‘lgan emotsional bo‘shliq, oilaviy etishmovchilik, o‘zini namoyon qilish ehtiyoji
va identifikatsiya jarayonlarining buzilishiga alohida e’tibor garatiladi. Qaramlikni
bartaraf etish bo‘yicha psixologik yondashuvlar, xususan kognitiv-behavioral
terapiya, vaqt menejmenti, o‘zini-o°‘zi nazorat qilish dasturlari, psixoedukatsiya va
guruhiy treninglar taklif etiladi. Tadqiqot natijalari ijtimoiy tarmoqlardan me’yorida
foydalanish shaxsning ruhiy salomatligini saqlashda muhim omil ekanini

tasdiglaydi.
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AHHOTAIUSA: B pgaHHOM cTaThe paccMaTpPUBAIOTCS IICHUXOJOTHYECKHUE
(bakTopBI, JeKale B OCHOBE PACTYIIEH 3aBUCIMOCTH OT COIIMANIbHBIX CETeH Cpeu
MOJIOIEKH U B3POCIBIX. AHAJIU3UPYIOTCA 3MOLMOHAJIbHAs HECTaOUJIbHOCTD,
CHIDKCHHE MOTHBAIMM, HAPYIIEHUS CaMOOLEHKH, (POpMHpOBaHHE HaBS3YUBOI
NOTPEOHOCTH B TIOMYYEHUH BUPTYyaIbHOTO on00peHus (“maiikoB”), a Takke
pa3BuTHe (PpeHOMEHa COLMAIBbHOM 3aBUCUMOCTH. Oco00e BHUMaHME YJIENAeTcs
BIUSHUIO OBICTPBIX A0()aMHUHOBBIX CTUMYJIOB, KOTOPBIE TOJIB30BATENb MOTyYaeT OT
B3aUMOJENCTBUS B CETU, U UX POJIU B (POPMUPOBAHUH KOMITYJIbCUBHOT'O ITOBE/ICHUS.
OnucaHbl  NCUXOJOTMYECKHME  IOCIEACTBHS  COLUMAIBHOM  3aBUCHUMOCTH:
TPEBOKHOCTh, CHHJIPOM CpPaBHEHUS, W30€raHue peasbHOro OOILIEHUs, CHUKEHUE
KOHLICHTpAalluM BHUMAaHUS M YyXYALICHHWE KOTHUTUBHOTO KOHTpoyisl. B craTthe
BBIZICJICHBl OCHOBHBIE TPHYMHBI 3aBHCUMOCTH, CBSI3aHHBIE C SMOLMOHAIBHOU
HEY/JOBJIETBOPEHHOCTBIO,  CEMEHHBIMM  NpoOiemMamM,  MOTPEOHOCThIO B
CaMOUJCHTU(PUKAIUU W OTCYTCTBUM PEAJIbHON COLMAIBHOW  MOJIECPHKKH.
[IpeacraBnensl 3pPEeKTUBHBIE METOABI MPOPUIAKTUKH M JIEUYEHUS: KOTHUTHUBHO-
MOBE/ICHYECKasl Tepamnusi, pa3BUTHE HABBIKOB CAMOPETYJISLIUU, IIUPPOBOIl AETOKC,
KOPPEKTUPOBKA PEKUMA JHS, TPEHUHT U JIMYHOCTHOT'O POCTA U MICUXOIPOCBEIICHHUE.
Pe3ynbrarhl HccrneoBaHUS MOJATBEPKAAIOT HEOOXOJUMOCTh (POPMUPOBAHUS

uM(poBOIl KyJIBTYPhl U OTBETCTBEHHOCTH MPU HUCIIOJIH30BAHUN COIIUATBHBIX CETEM.

ABSTRACT: This article examines the psychological factors underlying the
growing addiction to social networks among both youth and adults. The study
highlights the negative impact of excessive social media use on emotional stability,
self-esteem, intrinsic motivation and daily functioning. The role of short-term
dopamine rewards obtained from likes, comments and virtual interactions in forming
compulsive behavior is discussed in detail. The article explains psychological
mechanisms such as social comparison, avoidance of real-life communication,

reduced attention span and increased anxiety. Special emphasis is placed on the key
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causes of social media addiction, including emotional deprivation, family conflicts,
distorted self-identification and lack of real social support. The paper presents
several effective strategies for overcoming digital addiction: cognitive-behavioral
therapy, self-regulation techniques, digital detox, time-management,
psychoeducation and group training programs. The findings confirm that responsible
and moderate use of social networks is essential for maintaining mental well-being

and preventing long-term psychological disorders.

Kalit so‘zlar: Qaramlik, ijtimoiy tarmoq, psixologik omil, stress, o‘zini

baholash, motivatsiya, terapiya, profilaktika.

KirwoueBble cioBa: 3aBI/ICI/IMOCTB, COLCCTH, IICHUXOJIOTHYCCKHC (I)aKTOpBI,

CTpeCC, CaMOOIICHKA, MOTUBAIINA, TCPAIInA, l'IpO(l)I/IJ'IaKTI/IKa.

Keywords: Addiction, social media, psychological factors, stress, self-esteem,

motivation, therapy, prevention.
KIRISH

[jtimoiy tarmoqlarga garamlik zamonaviy psixologiyaning eng dolzarb
muammolaridan biri sifatida ilmiy hamjamiyat digqat markaziga aylangan. Raqamli
texnologiyalar tez sur’atlar bilan rivojlanayotgan bir davrda internet va ijtimoiy
tarmoqlardan foydalanish inson hayotining ajralmas qismiga aylandi. Shu bilan
birga, ularning me’yordan ortiq iste’moli shaxsning ruhiy salomatligiga, emotsional
barqarorligiga va ijtimoly moslashuviga kuchli ta’sir o‘tkazmoqda. Zamonamiz
psixologlari ta’kidlashicha, ijtimoiy tarmoqlar inson miyasi uchun kuchli
stimulyator bo‘lib, tezkor dopamin zavqini keltirib chigaradi. Bu hol shaxsni mazkur
platformalardan takror-takror foydalanishga undaydi va asta-sekin psixologik
garamlik shakllanadi. Ijtimoiy tarmogqlardan haddan tashgari foydalanish uyqu

buzilishlari, tashvish darajasining oshishi, diqqatning pasayishi, motivatsiyaning
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yo‘qolishi, real hayotdagi muloqotdan chetlashish kabi jiddiy ogqibatlarga olib
keladi.

Psixologlar bu hodisani “raqamli garamlik”, “internet qaramligi” yoki “sotsial
media addiktsiyasi” deb ataydilar. Qaramlikning markazida, birinchi navbatda,
emotsional bo‘shliq, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlov yetishmasligi, o‘zini namoyon
qilish ehtiyoji va shaxsiy identifikatsiya jarayonidagi buzilishlar yotadi. Aynigsa,
yoshlarda ijtimoiy tarmogqlar orqali o‘zini boshqa birov bilan solishtirish, ideal hayot
tasvirlariga ishonish, o°‘ziga past baho berish sindromi tez-tez kuzatiladi. Doimiy
ravishda virtual olamga sho‘ng‘ish natijasida shaxsning kognitiv jarayonlari

sekinlashadi, diggatni jamlash qobiliyati pasayadi, stressga chidamlilik kamayadi.

Ushbu magqolada ijtimoiy tarmoqlarga qaramlikning psixologik omillari, uning
kelib chiqish sabablari, shaxs ruhiyatiga ko‘rsatadigan ta’siri hamda bartaraf etish
yo‘llari chuqur yoritiladi. Tadqiqot ilmiy manbalar, psixologik nazariyalar va

zamonaviy terapevtik yondashuvlar asosida amalga oshirilgan.
Asosiy gism

[jtimoly tarmoqlarga garamlikning psixologik omillarini tushuntirishda
birinchi navbatda shaxsning motivatsion tizimi, emotsional ehtiyojlari va kognitiv
jarayonlari o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqlikni tahlil qilish zarur. Zamonaviy psixologiya
tadqiqotlariga ko‘ra, inson miyasi ijtimoiy tasdiq va e’tirofga biologik jihatdan
ehtiyoj sezadi. Ijtimoiy tarmogqlar esa ushbu ehtiyojni eng tez, oson va intensiv
shaklda gondiruvchi manbaga aylanib qolgan. “Like”, sharh, repost kabi hodisalar
gqisqa muddatli dopamin ajralishini faollashtirib, shaxsda tezkor zavq hissini
uyg‘otadi. Bu hol takror-takror qaytariladigan mukofot tizimini hosil qilib, odamni
ong ostida ushbu zavqgni qayta izlashga undaydi. Natijada ijtimoiy tarmoqdan

foydalanish oddiy odatdan psixologik qaramlik darajasiga o‘tadi.
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Qaramlikning rivojlanishida shaxsning emotsional holati, o‘zini qadrlashi,
o‘zini anglash darajasi, stressga chidamliligi va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash tizimi
muhim omil sifatida namoyon bo‘ladi. Tadqgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, emotsional
bo‘shligni boshdan kechirayotgan, oilaviy iliglikni yetarli his gilmaydigan, o‘zini
yolg‘iz sezadigan yoki real hayotda o‘zini namoyon gqilish imkoniyatiga ega
bo‘lmagan shaxslar ijtimoiy tarmoqlarga ko‘proq garam bo‘lishadi. Chunki virtual
makon ularga qabul qilinish, e’tirof topish va o‘ziga bo‘lgan ishonchni oshirish kabi
hissiy ehtiyojlarni qondirish imkoniyatini beradi. Biroq bu jarayon sun’iy va

vaqtinchalik bo‘lib, doimiy qoniqarsizlik hissini keltirib chigaradi.

[jtimoiy tarmoqlarga garamlikning yana bir psixologik mexanizmi — bu
“ytimoly taqqoslash sindromi”dir. Foydalanuvchilar tarmoglarda boshqalarning
muntazam ravishda ideal hayot tarzini ko‘rsatib boruvchi suratlar, muvaffaqiyatlar
va 1jobiy postlarni ko‘rish orqali o‘zini ularga nisbatan pastroq baholay boshlaydi.
Bu jarayon shaxsda o°‘z qobiliyatlariga ishonchsizlik, hayotidan norozilik va past
0‘z-0‘zini baholash holatlarini kuchaytiradi. Shaxsning psixologik barqarorligi

1zdan chiqib, doimiy tashvish holati va depressiv kayfiyat rivojlanishi mumkin.

Kognitiv jarayonlar darajasida esa haddan tashqari ijtimoiy tarmogdan
foydalanish diqqatning bo‘linishiga, tez chalg‘ishga, ma’lumotni chuqur gayta
ishlash qobiliyatining pasayishiga sabab bo‘ladi. Bu esa insonning o‘qish, ishlash
yoki kundalik vazifalarni bajarish samaradorligini pasaytiradi. Shaxsning fikrni bir
joyga jamlay olmasligi — hozirgi zamon psixologiyasida “raqamli digqat buzilishi”

deb ataladi.

[jtimoiy tarmoqlarga qaramlikning tarkibiy mexanizmlarini yana ham
chuqurroq tahlil gilganda, unda uch asosiy komponent ajralib turadi: emotsional
komponent, kognitiv komponent va xulg-atvor komponenti. Emotsional

komponentda shaxs virtual olam orqali taskin topishni boshlaydi, real hayotdagi
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muammolardan qochish uchun ijtimoiy tarmoqdan foydalanadi. Kognitiv
komponentda esa ijtimoiy tarmoqlarga doir fikrlar ongni band qilib qo‘yadi;
foydalanuvchi doim tarmoqni tekshirish, kim nima yozganini bilish, kim nima
baholaganiga e’tibor qilish istagida yashaydi. Xulg-atvor komponentida esa doimiy

skroll qilish, keraksiz ma’lumotlarni ko‘rish, real hayotdagi vazifalarni ortga surish

kabi odatlar shakllanadi.

Yoshlar orasida kuzatilayotgan yana bir muhim omil — bu ijtimoiy
tashvishning kuchayishi. Ijtimoiy tarmoqlarda ommaviy fikrdan qo‘rqish,
boshqalarning fikriga haddan tashqari bog‘lanib qolish, tanqidga sezuvchanlikning
oshishi shaxsning ruhiy barqarorligiga zarar yetkazadi. Natijada, foydalanuvchi
virtual hayotda o‘zini faollashtirishga harakat qilib, real hayotdagi mulogotdan

chetlashadi. Bu esa psixologiyada “virtual kompensatsiya sindromi” deb ataladi.

Ijtimoiy tarmoqlarga qaramlikning salbiy oqibatlari kop jihatdan oila, do‘stlar,
jamiyat bilan bo‘lgan munosabatlarga ham ta’sir giladi. Qaram bo‘lgan odamning
yaqinlar bilan muloqoti kamayadi, u vaqtining katta qismini telefon yoki kompyuter
bilan o‘tkazadi. Bu esa ijtimoiy izolyatsiya, yolg‘izlik hissi va kommunikativ

ko‘nikmalarni yo‘qotish xavfini oshiradi.

Kasallikni bartaraf etishning samarali usullari orasida psixologik terapiyaning
ayniqgsa kognitiv-behavioral terapiya (KBT) asosiy o‘rin tutadi. Ushbu yondashuv
insonning noto‘g‘ri fikrlash andozalarini aniqlash, ularni qayta tuzish va zararli
odatlarni sog‘lom odatlarga almashtirishga yordam beradi. Shuningdek, vaqt
menejmenti, 0‘zini-o‘zi nazorat qilish texnikalari, ragamli detoks, psixoedukatsiya,
mindfulness mashgqlari ham yuqori samara beradi. Guruhiy treninglar, oila bilan olib
boriladigan maslahatlashuvlar, shaxsning maqsadlarini qayta ko‘rib chiqish, hayot

mazmunini shakllantirish ham muhim yordam ko‘rsatadi.
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XULOSA

[jtimoiy tarmogqlarga qaramlik zamonaviy jamiyatda yoshlar va kattalar
orasida tobora kengayib borayotgan psixologik hodisa sifatida qaraladi. Tadqiqot
natijalari shuni ko‘rsatadiki, qaramlikning asosiy sabablari shaxsning emotsional
bo‘shligi, oilaviy iliglik yetishmasligi, ijtimoiy qo‘llab-quvvatlashning yetarli
emasligi va o‘zini ifoda etish ehtiyoji bilan bog‘liq. Shu bilan birga, ijtimoiy
tarmoglar foydalanuvchilarga qisqa muddatli dopamin mukofoti beradi, bu esa
tezkor zavq hissini uyg‘otib, garamlik jarayonini kuchaytiradi. Uzoq muddatli va
haddan tashqari foydalanish natijasida insonning emotsional barqarorligi, stressga

chidamliligi va kognitiv funksiyalari salbiy ta’sirga uchraydi.

Ijtimoiy tarmogqlarga qaramlik ko‘pincha “ijtimoiy taqqoslash sindromi”,
“virtual kompensatsiya” va diqqat buzilishi kabi psixologik hodisalar bilan bog‘liq.
Bu holatlar shaxsning o‘zini past baholashiga, ruhiy charchashga, real hayotdagi
mulogotdan chetlashishiga va ijtimoiy izolyatsiya xavfini oshirishga olib keladi. Shu
sababli, qaramlikni erta aniqlash va samarali profilaktik choralarni qo‘llash muhim

ahamiyatga ega.

Bartaraf etish choralari psixologik yondashuvlar asosida shakllantirilgan.
Kognitiv-behavioral terapiya noto‘g‘ri fikrlash andozalarini aniqlash va ularni
sog‘lom odatlarga almashtirishda samarali hisoblanadi. Shuningdek, vaqt
menejmenti, 0°‘zini-o°‘zi nazorat qilish texnikalari, ragamli detoks, psixoedukatsiya
va mindfulness mashqlari qaramlikni kamaytirishga yordam beradi. Guruhiy
treninglar va oilaviy maslahatlashuvlar shaxsning ijtimoiy ko‘nikmalarini
rivojlantirishga hissa qo‘shadi, shu bilan birga shaxsiy motivatsiyani oshiradi va

ruhiy barqarorlikni mustahkamlaydi.

Natijada, ijtimoiy tarmoglarga me’yorida va ongli ravishda foydalanish

shaxsning ruhiy salomatligini saqlashda, stressga chidamliligini oshirishda va
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jjtimoly moslashuvini yaxshilashda muhim omil bo‘lib xizmat qiladi. Ushbu
tadqgiqot ijtimoiy tarmogqlar bilan ishlashda psixologik madaniyatni rivojlantirish,
shaxsiy chegaralarni belgilash va raqamli muhitdagi xavfsiz muloqotning
ahamiyatini yana bir bor tasdiqlaydi. Shunday qilib, zamonaviy psixologik amaliyot
va profilaktik choralar ijtimoiy tarmoqlarga qaramlikning oldini olish va shaxsning

ruhiy barqarorligini ta’minlashda samarali vosita hisoblanadi.
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