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IJTIMOIY TARMOQLARNING INSON PSIXIKASIGA TA’SIRI: VIRTUAL
HAYOT VA REAL RUHIY HOLAT O‘RTASIDAGI ZIDDIYAT

Trakbayeva Gulnur Navruzbekovna
TMC Institute Pedagogika va Psixologiya yo ‘nalishi talabasi

Annotatsiya. Mazkur maqolada ijtimoiy tarmoqlarning inson psixikasiga ta 'siri, virtual
hayot va real hayot o ‘rtasidagi ziddiyatlar ilmiy-psixologik jihatdan tahlil gilingan.
Shuningdek, internetga qaramlik, emotsional beqgarorlik, o ‘z-o ‘ziga baho pasayishi va
ijtimoiy moslashuv muammolari yoritilgan. Magolada ushbu muammolarni kamaytirish va
psixologik bargarorlikni ta 'minlash yo ‘llari ham ko ‘rib chigilgan.

Kalit so‘zlar: ijtimoiy tarmoglar, virtual hayot, psixika, emotsional holat, internet
garamligi, stress, depressiya, o ‘z-o ‘ziga baho, ijtimoiy moslashuv.

AHHOTaIII/Iﬂ. B oaunon cmamve HAY4YHO-NCUXoJjlocuvyecKku arnajausupyemcs 6JausaHue
COUUATIbHbLX cemeltl Ha NCUXUKY "4eloeeKka, a makaHce npomueopedus Meofcay 6upmyaﬂbﬂoﬁ u
peajleOIZ HCU3HBIO. Pacwwampuea}omc;l I’lp06]lejl/lbl UHMepHeEmM-3a6UCUMOCNIU,
SMOL!MOHaJleOZZ Hecma6wszocmu, CHUDICEHUAl CAMOOUEHKU U COI/;I/lClﬂbHOIZ adanmauuu.
Taxoce oceewaromecsa nymu  CHUJNCEHUA  HecamueHO2O0 gozoelicmeusi U YKpenjeHus
NCUXOTIO2UYECKOU ycmoﬁqueocmu JAUYHOCMU.

KiaroueBble cjoBa: coyuallbHvle cemu, UupmyalbHAsl JHCU3Hb, NCUXUKA, IMOYUOHAIbHOE
coCmosHue, UHmMmepHenm-3aeucCumocms, Ccmpecc, denpeccuﬂ, CAMOOYEHKA, coyualbHasA
aoanmayusi.

Abstract. This article provides a scientific and psychological analysis of the impact of
social networks on human psychology, as well as the contradictions between virtual I ife and
real life. It examines issues such as internet addiction, emotional instability, low self -esteem,
and social adaptation problems. The study also highlights ways to reduce negative effects and
strengthen psychological resilience.

Keywords: social networks, virtual life, psyche, emotional state, internetaddiction, stress,
depression, self-esteem, social adaptation.

Kirish. XXI asr axborot texnologiyalari va ragamli kommunikatsiyalar asri sifatida inson
hayotining barcha sohalariga chuqur kirib bordi. Aynigsa, ijtimoiy tarmoglar bugungi kunda
insonlarning kundalik turmush tarzi, fikrlashi, muloqoti va ruhiy holatiga kuchli ta’sir
ko‘rsatuvchi omillardan biriga aylandi. Telegram, Instagram, Facebook, TikTok va boshqa
platformalar insonlar uchun tezkor axborot almashish, muloqot qilish hamda oz fikrlarini
erkin ifodalash imkoniyatini yaratmoqda. Biroq ijtimoiy tarmoglarning haddan tashgari faol
qo‘llanilishi inson psixikasida turli salbiy holatlarni ham yuzaga keltirmoqda. Virtual muhitda
ideal hayot tarzining namoyish qilinishi, doimiy taqqoslash, internetga qaramlik va sun’iy
obraz yaratish insonning real ruhiy holati bilan virtual hayoti o‘rtasida ziddiyat paydo
bo‘lishiga sabab bo‘lmoqda. Natijada ko‘plab insonlarda stress, xavotir, emotsional
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tushkunlik, yolg‘izlik va o‘zidan qonigmaslik hissi kuchaymoqda. Shu sababli ijtimoiy
tarmoqlarning inson ruhiyatiga ta’sirini ilmiy jihatdan o‘rganish, virtual hayotning psixologik
oqibatlarini tahlil gilish hamda salbiy ta’sirlarni kamaytirish yo‘llarini ishlab chigish
zamonaviy psixologiyaning dolzarb masalalaridan biri hisoblanadi.

Asosiy gism. ljtimoiy tarmoglar zamonaviy inson hayotining ajralmas gismiga aylangan
bo‘lsa-da, ular inson psixikasiga murakkab va ko‘p qirrali ta’sir ko‘rsatmoqda. Psixologik
tadgiqotlarga ko‘ra, internet va ijtimoiy tarmoqlardan me’yoridan ortiq foydalanish insonning
hissiy holati, tafakkuri va xulg-atvorida sezilarli o‘zgarishlarni yuzaga keltiradi. Bugungi
kunda insonlar virtual muhit orgali o‘z hayotining faqat ijobiy jihatlarini namoyish gilishga
intilmoqdalar. Chiroyli suratlar, muvaffaqiyatli hayot tarzi va sun’iy baxt tasvirlari boshqa
insonlarda o‘z hayotidan qonigmaslik hissini yuzaga keltiradi. Aynigsa, yoshlar orasida
boshqgalar bilan doimiy taqqoslash natijasida o‘ziga past baho berish, tushkunlik va ichki
norozilik holatlari kuchaymoqda. Virtual hayotning asosiy muammolaridan biri insonning
real “‘Men™ bilan virtual obrazi o‘rtasidagi tafovutdir. Ko‘plab foydalanuvchilar ijtimoiy
tarmoqlarda o‘zining sun’iy obrazini yaratishga harakat giladi. Natijada inson asta-sekin real
shaxsiyati va wvirtual qiyofasi o‘rtasida psixologik bosimni his qila boshlaydi. Bu esa
emotsional charchoq, ichki ziddiyat va ruhiy tushkunlikka olib keladi.

ljtimoiy tarmoglarning yana bir salbiy jihati internet garamligining shakllanishidir. Virtual
muhitga haddan tashgari bog‘lanib qolgan inson asta-sekin real ijtimoiy munosabatlardan
uzoqlashadi. Bu holat aynigsa o‘smirlar va yoshlarda kuchliroq namoyon bo‘lmoqda.
Natijada jonli muloqot ko‘nikmalari susayadi, yolg‘izlik hissi kuchayadi va inson ijtimoiy
muhitdan chekinishni boshlaydi. Psixologlarning ta’kidlashicha, ijtimoiy tarmoglardan uzoq
vaqt foydalanish inson miyasi faoliyatiga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Doimiy axborot oqimi
diggatning tez chalg‘ishiga, xotira faoliyatining susayishiga va hissiy zo‘riqishning ortishiga
sabab bo‘ladi. Aynigsa, tungi vaqtda telefondan foydalanish uyqu sifatining buzilishiga olib
kelib, insonning emotsional barqarorligiga salbiy ta’sir qiladi.

Shuningdek, ijtimoiy tarmoglarda kuzatiladigan kiberbulling, salbiy izohlar va virtual
bosim ham inson psixologiyasiga jiddiy zarar yetkazadi. Ayrim insonlar internetdagi tangid
va salbly munosabatlarni juda og‘ir gabul qiladilar. Bu esa o‘ziga ishonchsizlik, xavotir va
depressiv holatlarning yuzaga kelishiga sabab bo‘ladi. Biroq ijtimoiy tarmoqlarning ijobiy
jihatlari ham mavjud. Ular insonlarga tezkor axborot olish, masofadan mulogot gilish, bilim
almashish va ijodiy imkoniyatlarini namoyon etish uchun qulay sharoit yaratadi. Aynigsa,
ta’lim jarayonida ijtimoiy platformalardan samarali foydalanish bilim olish imkoniyatlarini
kengaytiradi. Shu sababli ijtimoiy tarmoglardan ongli va me’yoriy foydalanish muhim
hisoblanadi. Ruhiy salomatlikni saglash uchun virtual va real hayot o‘rtasidagi muvozanatni
ta’'minlash zarur. Inson real muloqot, jismoniy faollik, kitob mutolaasi va oilaviy
munosabatlarga ko‘proq e’tibor qaratishi lozim. Psixologik profilaktika magsadida yoshlar
orasida internet madaniyati, axborot xavfsizligi va ruhiy salomatlik bo‘yicha targ‘ibot
ishlarini kuchaytirish muhim ahamiyatga ega. Ta’lim muassasalarida psixologik treninglar va
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media savodxonlik mashg‘ulotlarini tashkil etish orqali ijtimoiy tarmogqlarning salbiy
ta’sirlarini kamaytirish mumkin.

Xulosa. Xulosa qilib aytganda, ijtimoiy tarmoglar zamonaviy inson hayotining muhim
gismiga aylangan bo‘lsa-da, ularning me’yoridan ortiq va nazoratsiz qo‘llanilishi inson
psixikasiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Virtual hayot va real ruhiy holat o‘rtasidagi ziddiyat
emotsional tushkunlik, stress, yolg‘izlik va o‘ziga bo‘lgan ishonchning pasayishiga olib
kelmoqgda. Shu sababli jamiyatda ijtimoiy tarmoqlardan to‘g‘ri foydalanish madaniyatini
shakllantirish, yoshlarning ruhiy salomatligini qo‘llab-quvvatlash hamda virtual va real hayot
o‘rtasidagi muvozanatni saqlash muhim ahamiyat kasb etadi. Inson ruhiy barqarorligini
ta’minlashda sog‘lom turmush tarzi, jonli muloqot va psixologik madaniyat asosiy omillardan
biri hisoblanadi.
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