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ANNOTATSIYA. Maqolada ijtimoiy tarmoqlarning (Facebook, Instagram,
Telegram, TikTok va boshqalar) diggatni jamlash jarayoni hamda xotira tizimiga
ko‘rsatadigan ta’siri sodda va hayotiy misollar asosida tahlil gilinadi. Kognitiv yuklama,
dopamin sikli, uzilishlar chastotasi va ko‘p vazifalilik odati diggatning barqarorligi
hamda ma’lumotni uzoq muddatli xotiraga kodlash jarayoniga qanday ta’sir
ko‘rsatishi izohlanadi. Shuningdek, bildirishnomalarni boshgarish, vaqt bloklari, faol
gayta ishlash va interval takrorlash kabi amaliy yondashuvlar orqali o‘gish va mehnat
samaradorligini oshirish yo’llari taklif etiladi.

Kalit so‘zlar: diggat, xotira, ijtimoiy tarmogqlar, kognitiv yuklama, dopamin,
multitask, interval takrorlash.

ANNOTATION. The article examines how social networks (Facebook, Instagram,
Telegram, TikTok, etc.) affect human attention and memory. It explains the roles of
cognitive load, dopamine-driven reward cycles, frequent interruptions, and habitual
multitasking in fragmenting attention and weakening deep encoding. Practical
strategies—notification management, time blocking, active retrieval, and spaced
repetition—are suggested to sustain focused study and work.

Keywords: attention, memory, social media, cognitive load, dopamine,

multitasking, spaced repetition.
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AHHOTALUMUA. B crtatbe B nNpocToM PopmMe M HaA KM3HEHHbIX NpPUMepax
aHanu3smpyeTca BAUAHME coumanbHbix ceTelt (Facebook, Instagram, Telegram, TikTok
n Ap.) Ha NPOLECC KOHUEHTPALLMN BHUMAHMA U Ha cuctemy namatn. O6bacHAETCA, Kak
KOTHUTUBHAA Harpy3Kka, A0GaMMHOBBIMA LIMKA, YAacTOTa NPepbiBAaHMMA U NPUBbIYKA K
MHOr03aa4HoCTX BAUAIOT Ha YCTOMUYMBOCTb BHUMAHMA U HA NPOLLECCHI KOANPOBAHMUA
MHPOPMALUM B AONTOBPEMEHHYIO NaMATb. TaKKe NpesnaratoTcAa Nyt NOBbIWEHUSA
3¢ dEeKTUBHOCTM 0OBYyYeHUA U TpyAa 3a CYET NPAKTUYECKUX MOAXOAO0B, TAKMX KaK
ynpaBneHue yBeAOMAEHUAMM, paboTa BpemeHHbiMM 610KamK, aKTUBHaA
npopaboTka maTepunana U MHTEPBaJIbHble MOBTOPEHMUS.

Knrouesbie cnoea: sHuMaHue, Namame, COYUAsbHbIE CEMU, KO2HUMUBHAA
Haz2py3Ka, 00(haMuH, MHO203a0a4YHOCMb, UHMepP8asIbHbIE MO8MOPEHUS.

KIRISH

Ragamli muhitning kengayishi ijtimoiy tarmoglarni kundalik hayotning ajralmas
gismiga aylantirdi. Ular axborot almashish, o‘qish jarayonini tashkil etish va ish
faoliyatini muvofiglashtirishda qulaylik yaratadi. Biroq cheksiz lenta, tez-tez paydo
bo‘ladigan bildirishnomalar va qisqa formatli kontent digqatning barqarorligini
susaytirishi, shuningdek, ma’lumotning chuqur kodlanishiga xalagit berishi mumkin.
Ushbu magqolada ijtimoiy tarmoqlarning diggat va xotiraga ta’siri nazariy va amaliy
nugtai nazardan o‘rganilib, real hayotiy kuzatishlar bilan mustahkamlanadi.[1]

ADABIYOTLAR TAHLILI

Diggat va xotira kognitiv psixologiyaning markaziy tushunchalari bo‘lib, ularning
samarali ishlashi tashgi chalg‘ituvchilar soni va sifati bilan bevosita bog‘liq. Stothart
va hammualliflar (2015) hatto eshikdan tashgariga chigmaydigan oddiy telefon
bildirishnomasi ham digqatga sezilarli “narx” yuklashini ko‘rsatadi. Uncapher va
hamkasblar (2016) media-multitask holatida ishchi xotira va uzoq muddatli xotira
ko‘rsatkichlaridagi farglarni yoritadi. Sharifian va Zahodne (2020) esa ijtimoiy

tarmoqgdan kundalik foydalanish bilan esdan chigishlar o‘rtasida barqaror bog‘liglik
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kuzatadi. Spence va hammualliflar (2020) yangi materialni tinglash vaqtida ijtimoiy
tarmoqlardan foydalanish gisga muddatli xotirani pasaytirishini gayd etadi. Cudo va
boshgalar (2019) Facebookdan foydalanish intensivligi bilan proaktiv va reaktiv
kognitiv nazoratda o‘zgarishlar mavjudligini ta’kidlaydi.

METODOLOGIYA

Mavzu bo‘yicha tahlil nazariy manbalar sharhi va kuzatuvga asoslangan hayotiy
ssenariylar talginiga tayanadi. Nazariy gatlamda kognitiv yuklama va uzilishlar
igtisodiyoti  (attention = economics) doirasidagi  yondashuvlar  qisqgacha
umumlashtiriladi. Amaliy gqatlamda esa ta’lim va ish jarayonlarida uchraydigan tipik
vaziyatlar — dars paytidagi chat xabarlari, yig‘ilish chog‘idagi pop-up ogohlantirishlar,
kechqurun cheksiz lenta — diqqgatning bargarorligi hamda xotira kodlashiga ta’siri
nuqtai nazaridan izohlanadi.

1-jadval. Digqatni chalg‘ituvchi omillar va ehtimoliy oqgibatlar

Omil Jarayon Ehtimoliy oqibat
Bildirishnoma Diggatning uzilishi va Vaqt yo‘qotish,
signali gayta tiklanishi fokusning sayozlashuvi
Qisqa Doimiy yangilik kutish Uzoq matnni o‘gishda
videolar/lenta odati giyinchilik
Ko‘p vazifalilik Vazifalar orasida tez Kodlashning sayozligi,
odati almashish xotira zaiflashuvi

NATUALARI VA MUHOKAMA

Kuzatishlar shuni ko‘rsatadiki, diggat ko‘pincha mayda uzilishlar ortidan to‘liq
gayta tiklanmaydi; topshirigni davom ettirishdan oldin ongda “yo‘gotilgan iz”ni
gidirish jarayoni yuz beradi. Bu, aynigsa, murakkab o‘quv matnlari bilan ishlaganda
seziladi: ma’lumotlar o‘rtasidagi mantiqiy ko‘priklar uzilib, eslab golishning bog‘lovchi

mexanizmlari sustlashadi. Shu bilan birga, ijtimoiy tarmogqlarni tartibli va maqgsadli
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go‘llash ijobiy samara berishi mumkin: foydali postlarni keyinrog o‘gish uchun
saqglash, konspektga asosiy g‘oyalarni ko‘chirish va gisgqa muhokamalarda xulosalash
xotira izlarini mustahkamlaydi.[2]

Amaliy tajriba shuni ham ko‘rsatadiki, ‘bildirishnomalarni boshqgarish + vaqt
bloklari + faol qayta ishlash’ kombinatsiyasi diggatning barqarorligini tiklashga
yordam beradi. Masalan, 25-50 daqiqalik fokus sessiyalari oralarida qisga tanaffus
gilish va tanaffusda ijtimoiy tarmoqlarga kirmaslik, aksincha, suv ichish yoki qisqa
yurish bilan “scroll impulsi”ni pasaytirish samarali natija beradi. Interval takrorlash
orgali muhim ma’lumotlar muntazam ravishda qayta chagqirilib, uzoqg muddatli xotira
izlari kuchayadi.

XULOSA

litimoiy tarmoqlar digqat va xotiraga ikkiyoglama ta’sir ko‘rsatadi: nazoratsiz
iste’'mol ularni zaiflashtirsa, ongli boshqaruv, faol gayta ishlash va rejalashtirilgan
takrorlash o‘rganish samaradorligini oshiradi. Shu bois foydalanuvchi darajasida
raqamli odatlar gigiyenasini yo‘lga qo‘yish — uzilishlarni minimallashtirish, magsadli
kontent saralash va vaqt bloklari bilan ishlash — zarurdir.
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