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INTERNET VA IJTIMOIY TARMOQLARNING INSON
PSIXOLOGIYASIGA TA’SIRI

Komilova Aziza Sunatullayevna
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Toshmuratova Dilobar Farhod qizi, Abdulakimova Mushtariy Anvar
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Annotatsiya: Ushbu maqgolada internet va ijtimoiy tarmogqlarning yoshlar
psixologiyasiga ta’siri, virtual muloqotning inson ruhiyati, emotsional holati va
ijtimoiy xulg-atvoriga ko‘rsatadigan ijobiy hamda salbiy ta’sirlari, shuningdek,
internetga qaramlik, yolg‘izlik hissi, depressiv holatlar va kommunikativ
muammolarning kelib chiqish sabablari psixologik jihatlari yoritilgan.

Kalit so‘zlar: Internet, ijtimoiy tarmogqlar, yoshlar psixologiyasi, virtual muloqot,
internet qaramligi, depressiya, kommunikatsiya, emotsional holat, psixologik ta’sir,
ruhiy salomatlik.

XXI asr axborot texnologiyalari asri sifatida inson hayotining barcha jabhalariga
katta ta’sir ko‘rsatmoqda. Aynigsa, internet va ijtimoiy tarmogqlar yoshlar hayotining
ajralmas qismiga aylangan. Bugungi kunda yoshlar ta’lim olish, muloqot qilish,
axborot izlash va dam olish jarayonlarida internetdan keng foydalanadilar. Shu bilan
birga, internetdan haddan tashqgari foydalanish ayrim psixologik muammolarni yuzaga
keltirmoqda. Psixologiya fanida internetning inson ruhiyatiga ta’sirini o‘rganish
dolzarb masalalardan biri hisoblanadi [1;2]. Shu o'rinda internetning psixologik
ahamiyatiga to'xtalib o'tamiz. Aytish mumkinki internet inson uchun avvalo keng
imkoniyatlar yaratadi. U tezkor axborot almashinuvi, masofaviy ta’lim va ijtimoiy
mulogotni rivojlantirishda muhim vosita hisoblanadi. Aynigsa, pandemiya davridan
so‘ng internetning ta’lim va ish faoliyatidagi o‘rni yanada ortdi. Psixolog olim Albert
Bandura inson xulg-atvori kuzatish va taqlid asosida shakllanishini ta’kidlagan [1].
[jtimoiy tarmoqlarda tarqaladigan kontent yoshlarning dunyoqarashi va xulqgiga
sezilarli ta’sir giladi.
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Shuningdek ijtimoiy tarmoqlarning yoshlar ruhiyatiga salbiy ta’siri ham mavjud
bo'lib so‘nggi tadqgiqotlarga ko‘ra, internetdan me’yoridan ortiq foydalanish
yoshlarning ruhiy holatiga, ruhiy salomatligiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin [2;5].
Bunda quyidagi holatlar ko‘p uchrashini ko rishimiz mumkin:

o internetga qaramlik;

«uyqu rejimining buzilishi;

« diqqatning pasayishi;

o Xotiraning susayishi

« depressiv holatlar;

« yolg‘izlik hissining kuchayishi;
o real muloqotning kamayishi.

Aynigsa, ijtimoiy tarmogqlarda o‘zini boshqgalar bilan taqqoslash insonda o‘ziga
nisbatan ishonchsizlikni keltirib chiqaradi. Bu esa stress va xavotirning ortishiga sabab
bo‘ladi. Amerikalik psixolog Jean Twenge o°‘z tadqiqotlarida smartfon va ijtimoiy
tarmoglardan haddan tashqgari ko'p foydalanish o'smirlar o'rtasida depressiya, xavotir
va baxtsizlik hissining oshishi bilan bog'ligligini hamda yolg‘izlik hissining
kuchayishiga olib kelishini qayd etgan [2].

Shu bilan birga, internetning ijobiy tomonlari ham mavjud. U insonning bilim
doirasini kengaytiradi, yangi ko‘nikmalarni egallashga yordam beradi va masofaviy
muloqotni osonlashtiradi. Psixologik treninglar, online kurslar va motivatsion
platformalar yoshlarning shaxsiy rivojlanishiga xizmat qiladi. Bundan tashqari,
internet psixologik yordam olish imkoniyatlarini ham kengaytirdi. Hozirgi kunda
ko‘plab online psixologik maslahat xizmatlari faoliyat yuritmoqda [4;6].

Internet garamligining oldini olish usullari

Psixologlar internetdan oqilona foydalanish uchun quyidagi tavsiyalarni
beradilar[3;5]:

1. Vaqt me’yorini belgilash. Kun davomida internetdan foydalanish vaqtini
nazorat qilish zarur.

2. Real muloqotni kuchaytirish. Oila va do‘stlar bilan jonli suhbatlar psixologik
bargarorlikni mustahkamlaydi.

3. Sport va kitob mutolaasi. Bo‘sh vaqtni foydali mashg‘ulotlar bilan o‘tkazish
internetga qaramlikni kamaytiradi.

4. Psixologik nazorat. Agar inson internetdan foydalanishni nazorat qila olmasa,
mutaxassis psixolog yordamiga murojaat qilish tavsiya etiladi.

Internet va ijtimoiy tarmoqlarga tobelikni proflaktikasi yuzasidan maslahat
va tavsiyalar.

- ota-onalar farzandigizni psixologik xususiyatlariga e’tibor qarating. Ijtimoiy
moslashishga qiynladigan bolalarda internetga tobelik yuqori bo’ladi.

- farzandingiz hayotda tund, tortinchoq yoki ma’yus bo’lsa, uning internetga
munosabatini e’tibor bilan kuzating.

- internetga tobe bolalar ko‘pincha undan foydalanishni boshlagach, chiqib
ketishda giynaladilar. Mabodo uni internetdan bir necha kun ajratib olsangiz, ruhiy
siqilish yoki asabiylik kuzatilishi mumkin.

- internetga tobe bola zarurat tug‘ilganda muloqotning boshqa shakllariga oson
ko‘cha olishi kerak.

463



- farzandingizdan internetdagi faoliyatining maktabdagi yutuqlari, sog‘lig‘i va
oilaviy munosabatlariga qanday ta’sir ko ‘rsatayotganligini so‘rab turing.

- farzandingiz gqancha vaqtini internetda o‘tkazayotganligini aniglashtiring.

- farzandingizda internetga tobelikning jiddiy alomatlari namoyon bo‘lsa,
pedagog yoki psixologga murojaat qiling.

- internetga bog‘lanib qolish depressiya, asabiylik yoki o‘zini past baholash kabi
muammolarning asorati bo‘lishi ham mumkin [5].

- internetdan foydalanishni butunlay taqiglamang. U ko‘pchilik bolalar ijtimoiy
hayotining muhim bo‘lagiga aylangan. Shu sababli “Internetdan foydalanishning
oilaviy qoidalari’ni joriy eting.

- Ularga quyidagi cheklovlarni kiritish mumkin: bolaning internetdan foydalanish
vaqtini cheklash; uy vazifalarini bajarmasdan turib tarmoqqa kirmaslik; yoshiga mos
bo‘lmagan materiallarga e’tibor gqaratmaslik.

- Muvozanatli holatni qo‘llab-quvvatlang. Bolaning ochiq havoda boshga bolalar
bilan o‘ynashiga imkon yarating va uni jonli mulogotga yo‘naltiring.

- Bolaning internetdan tashgarida ham muloqot o‘rnatishiga yordam bering.

- Agar farzandingiz tortinchoq yoki tengdoshlari bilan muloqotda o‘zini noqulay
sezsa, uni turli trening va to‘garaklarga jalb eting hamda faoliyatini rag‘batlantiring.

Xulosa qilib aytganda internet va ijtimoly tarmoqlar zamonaviy yoshlar
hayotining muhim qismiga aylangan. Ularning ijobiy jihatlari bilan bir qatorda, ruhiy
salomatlikka salbiy ta’sirlari ham mavjud. Aynigsa, internetga qaramlik, depressiya va
ijtimoiy yakkalanish muammolari psixologik tadqiqotlarda dolzarb masala sifatida
o‘rganilmoqda. Shu sababli internetdan me’yorida va magsadli foydalanish
yoshlarning ruhiy barqarorligini saqlashda muhim omil hisoblanadi.
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