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СОЦИАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ФАКТОРЫ ПРОЯВЛЕНИЯ ЗАВИСИМОСТИ ОТ СОЦИАЛЬНЫХ 

СЕТЕЙ 

Аннотация 

Данная статья посвящена исследованию социально-психологических факторов проявления зависимости от социальных 

сетей. Рассмотрены основные аспекты зависимости среди подростков и взрослых, гендерные различия в проявлениях 

зависимости, а также влияние социальных сетей на психологическое здоровье, в частности, на развитие депрессивных и 

тревожных расстройств.  

Ключевые слова: Зависимость от социальных сетей, психологическая зависимость, гендерные различия, подростки, 

взрослые, самооценка, депрессия, тревога, социальное сравнение, эмоциональная нестабильность, социальные нормы. 

 

IJTIMOIY TARMOQLARGA QARAMLIK NAMOYON BOʻLISHINING IJTIMOIY-PSIXOLOGIK OMILLARI 

Annotatsiya 

Ushbu maqola ijtimoiy tarmoqlarga qaramlik namoyon boʻlishining ijtimoiy-psixologik omillarini tadqiq etishga bagʼishlangan. 

Oʻsmirlar va kattalar oʻrtasidagi qaramlikning asosiy jihatlari, qaramlikning namoyon boʻlishidagi gender farqlar, shuningdek, 

ijtimoiy tarmoqlarning psixologik salomatlikka, xususan, depressiya va xavotir buzilishlarining rivojlanishiga taʼsiri yoritilgan.  

Kalit soʻzlari: Ijtimoiy tarmoqlar, ijtimoiy tarmoqlarga qaramlik, psixologik tobelik, gender tafovutlar, oʻsmirlar, kattalar, oʻz-

oʻzini baholash, depressiya, xavotirlanish, ijtimoiy taqqoslash, hissiy beqarorlik, ijtimoiy meʼyorlar. 

 

Kirish. Soʻnggi oʻn yilliklarda ijtimoiy tarmoqlar 

zamonaviy jamiyat hayotining ajralmas qismiga aylandi. 

Ularning ommalashish darajasi yildan-yilga oshib, turli yosh va 

ijtimoiy guruhlarga mansub insonlarni oʻziga jalb etmoqda. 

Biroq, ijtimoiy tarmoqlarda oʻtkazilayotgan vaqtning 

koʻpayishi bilan bu platformalardan haddan tashqari 

foydalanish va ularga qaramlik muammosi yuzaga kelmoqda. 

Jamiyatning raqamlashuvi, internet va mobil qurilmalardan 

keng foydalanish sharoitida ijtimoiy tarmoqlarga qaramlikni 

oʻrganish tobora dolzarb ahamiyat kasb etmoqda. 

Muammoning jiddiyligi shundaki, ijtimoiy tarmoqlardan 

haddan tashqari foydalanish ruhiy salomatlikka salbiy taʼsir 

koʻrsatib, ijtimoiy faollikni susaytiradi va kognitiv 

qobiliyatlarning yomonlashuviga olib keladi. Oʻz navbatida 

muammoning koʻlami va namoyon boʻlishi omillarini anglash 

qaramlik profilaktikasining chora-tadbirlarini ishlab chiqishga 

yordam beradi. 

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili. Ijtimoiy tarmoqlarga 

qaramlik (social media addiction) muammosi koʻplab olimlar, 

jumladan, Andreassen C. S., Pallesen S., Griffiths M.D. [1], 

Carr N. [2], Casale S., Fioravanti G., Rugai L. [3], Fardouly J., 

Diedrichs P.C., Vartanian L. R., Halliwell E. [4], Hampton K.N. 

[5], Kross E., Verduyn P., Demiralp E., Park J., Lee D.S., Lin 

N., Ybarra O. [6], Lemola S., Perkinson-Gloor N., Brand S., 

Dewald-Kaufmann J. F., Grob A. [7], Lenhart A., Purcell K., 

Smith A., Zickuhr K. [8], Levenson J.C., Shensa A., Sidani J.E., 

Colditz J.B., Primack B.A. [9], McAndrew F.T., Jeong H.S. 

[10], Nesi J., Prinstein M.J. [11], Rosen L.D., Carrier L.M., 

Cheever N.A. [12], Turel O., Bechara A. [13], Twenge J.M., 

Martin G.N., Spitzberg B.H. [14], Vogel E.A., Rose J.P., 

Roberts L.R., Eckles K. [15 ], Woods H.C., Scott H. [16], 

Young K.S. [17], Suler, J.R. [18], Davis R.A. [19] va boshqalar 

tomonidan tadqiq etilgan. Ushbu olimlar ijtimoiy tarmoqlarga 

qaramlik mexanizmlarini turli ilmiy nuqtayi nazardan oʻrganib, 

uni tushunishga katta hissa qoʻshdilar.  

Tadqiqot metodologiyasi. Ijtimoiy tarmoqlarga 

qaramlik (social media addiction) turli yosh va gender 

guruhlarini qamrab oluvchi global muammodir. Ushbu 

masalaga oid ilmiy tadqiqotlar tahlili ijtimoiy tarmoqlardan 

foydalanish, ayniqsa, oʻsmirlar va yoshlarning psixik 

salomatligiga sezilarli taʼsir oʻtkazayotganligini koʻrsatmoqda. 

Shu nuqtayi nazardan, ijtimoiy tarmoqlarga qaramlik, uning 

yosh va jinsiy xususiyatlari hamda psixik salomatlikka taʼsiri 

boʻyicha tadqiqotlar tahlili mazkur muammo profilaktikasini 

samarali tashkil etishga doir ilmiy yondashuvni shakllantirishda 

muhim ahamiyat kasb etadi.  

Tahlil va natijalar. Oʻsmirlar va yoshlar ijtimoiy 

tarmoqlarning faol foydalanuvchilari boʻlib, bu ularda qaramlik 

namoyon boʻlishi ehtimolini oshiradi. Oʻsmirlar psixologik va 

ijtimoiy jihatdan yetarlicha himoyalanmaganligi sababli 

ijtimoiy tarmoqlarga qaram boʻlib qolishga koʻproq moyil 

boʻladilar. Ular koʻpincha ijtimoiy muhitga qoʻshilish va oʻzini 
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namoyon etish maqsadida ijtimoiy tarmoqlardan 

foydalanadilar. Bu esa ularni ijtimoiy taqqoslash va 

boshqalarning maʼqullashiga ehtiyoj sezishga nisbatan yanada 

zaif qilib qoʻyadi. Masalan, AQSh va Yevropada oʻtkazilgan 

tadqiqotlarga koʻra ijtimoiy tarmoqlarga faol ravishda kirib 

turuvchi oʻsmirlar koʻpincha oʻzini past baholash va hissiy 

beqarorlik kabi muammolarga duch kelishar ekan [8]. Twenge 

J.M va hammualiflari (2018) tadqiqoti oʻsmirlar ijtimoiy 

tarmoqlarda koʻp vaqt oʻtkazib, ulardan ijtimoiy aloqalar 

oʻrnatish, muloqot qilish va koʻngil yozish maqsadida 

foydalanayotganlarini aniqlagan. Biroq, ijtimoiy 

platformalardan tez-tez foydalanish oʻz navbatida, oʻsmirlarda 

xavotirlanish, tushkunlik va oʻzgalar bilan taqqoslash sababli 

oʻzini past baholash yuzaga kelishiga sabab boʻlmoqda [14].  

Qaramlikning yuzaga kelishida ijtimoiy maʼqullash 

kutilmalari (layklar, sharhlar va obunachilar soni va sh. k.) ham 

muhim ahamiyat kasb etadi, chunki bu omillar koʻpincha 

ijtimoiy muvaffaqiyat oʻlchovi sifatida qabul qilinadi. Ijtimoiy 

tarmoqlar maʼqullash madaniyatini yaratib, foydalanuvchilar 

oʻz onlayn hamjamiyatlarining talablariga javob berishga 

intiladilar.  

Kattalarda ham ijtimoiy tarmoqlarga qaramlik 

namoyon boʻlib, lekin ulardan foydalanish xarakteri turliligi 

bilan farqlanishadi. Xususan, Andreassen C.S. (2017) 

tadqiqotlariga koʻra, kattalar ijtimoiy tarmoqlardan koʻproq ish 

faoliyati, yangiliklardan xabardorlik, doʻstlari va hamkasblari 

bilan aloqada boʻlish uchun foydalanishib, ularda ijtimoiy 

tarmoqlarga qaramlik faoliyat mahsuldorligining susayishi va 

kundalik vazifalarga eʼtiborning pasayishi bilan kuzatilib, 

ayniqsa 30-50 yoshda, vaqtni boshqarish hamda onlayn va 

oflayn hayot oʻrtasidagi muvozanatni saqlash muammolariga 

duch kelishlari mumkin [1]. 

Ijtimoiy tarmoqlarga qaramlikning namoyon boʻlishida 

sezilarli gender farqlar mavjudligi kuzatilmoqda. 

Tadqiqotchilar F.T. McAndrew va H.S. Jeong (2012) oʻtkazgan 

tadqiqotlarda ayollar ijtimoiy tarmoqlardan koʻproq ijtimoiy 

aloqalarni saqlab qolish, hissiy qoʻllab-quvvatlashga erishish, 

shuningdek oʻzlarini ifoda etish hamda doʻstlari va oila aʼzolari 

bilan muloqot qilish maqsadida foydalanishlari qayd etilgan 

[10]. Ushbu maʼlumotlar Fardouly J., Diedrichs P. C., 

Vartanian L. R., va E.Halliwelllarning (2015) tadqiqotlarida 

ham oʻz aksini topgan. Xususan, ayollar ijtimoiy 

taqqoslashlarga koʻproq moyil boʻlishi ularning ruhiy 

salomatligiga salbiy taʼsir koʻrsatishi, oʻziga boʻlgan 

ishonchning pasayishi va ularda xavotirning kuchayishi 

kuzatilishi taʼkidlangan [4]. Casale S., Fioravanti G. va Rugai 

L. (2016) ijtimoiy tarmoqlarga qaramlikning gender 

xususiyatlarini tadqiq etishar ekan, erkaklar koʻproq ijtimoiy 

tarmoqlardan video tomosha qilish yoki onlayn oʻyinlarda 

ishtirok etish uchun foydalanishlarini koʻrsatib oʻtishgan. 

Erkaklarda ijtimoiy tarmoqlarga hissiy qaramlik belgilari 

kamroq kuzatilsa-da, ular texnologiyadan tez-tez foydalanish 

bilan bogʻliq qaramlikka koʻproq moyil boʻlishlari mumkin [3]. 

Ijtimoiy tarmoqlarga qaramlik bilan bogʻliq asosiy 

muammolardan biri uning psixologik salomatlikka taʼsiri 

hisoblanadi. Koʻplab tadqiqotlar, ijtimoiy tarmoqlardan uzoq 

vaqt foydalanish depressiya va xavotirlanish darajasining 

oshishi bilan bogʻliq ekanligini koʻrsatadi. Misol uchun, J. Nesi 

va M.J. Prinstein (2015) oʻtkazgan tadqiqotlarga koʻra, ijtimoiy 

tarmoqlarda koʻproq vaqt sarflaydigan oʻsmirlar doimiy 

ijtimoiy taqqoslash va “muhim narsani oʻtkazib yuborishdan 

qoʻrqish” (inglizcha “fear of missing out” yoki qisqacha 

FOMO) tufayli depressiya va xavotir alomatlarini boshdan 

kechirishadi [11]. 

Ijtimoiy taqqoslashlar ham ijtimoiy tarmoq 

foydalanuvchilarining ruhiy salomatligiga salbiy taʼsir 

koʻrsatadi. Ijtimoiy platformalar orqali boshqalarning hayotini 

muntazam kuzatish koʻpincha hasad, oʻziga ishonchsizlik va 

boshqalar bilan taqqoslashlar sabab shaxsiy hayotdan 

qoniqmaslik tuygʻularini keltirib chiqaradi. Bu esa oʻz 

navbatida oʻzini past baholash va tushkunlik alomatlarining 

kuchayishiga olib keladi. Jumladan, E.A.Vogel, J.P. Rose, L.R. 

Roberts, K. Eckles (2014) tomonidan oʻtkazilgan tadqiqotlar 

koʻrsatishicha, ijtimoiy tarmoqlar oʻzini past baholaydigan va 

hissiy beqaror boʻlgan odamlarning mavjud psixologik 

muammolarini yanada kuchaytirishi mumkin [15]. Emotsional 

beqarorlik yoki kayfiyatning tez-tez oʻzgarishi va yuqori 

darajadagi xavotirga moyillik ham qaramlikning rivojlanishiga 

turtki beruvchi omillar sirasiga kiradi. 

Ijtimoiy tarmoqlarga qaramlik inson hayotining koʻplab 

jabhalariga, jumladan, ijtimoiy munosabatlarga, aqliy 

qobiliyatlarga va jismoniy salomatlikka ham oʻz taʼsirini 

koʻrsatadi. Tadqiqotlarga koʻra, ijtimoiy tarmoqlardan uzoq 

vaqt va nazoratsiz foydalanish bir qator salbiy oqibatlarga olib 

kelishi mumkin. Ijtimoiy tarmoqlarda doimiy muloqotga 

boʻlgan ehtiyoj haqiqiy ijtimoiy aloqalar sifatini pasaytirishi 

mumkin, chunki foydalanuvchilar koʻpincha oʻz yaqinlariga 

emas, balki qurilmalariga koʻproq eʼtibor qaratishadi. Kross E. 

va hammualliflarining (2013) tadqiqotlari shuni koʻrsatadiki, 

ijtimoiy tarmoqlardan meʼyoridan ortiq foydalanish 

begonalashuv, ijtimoiy yakkalanish hamda oilaviy va doʻstona 

munosabatlarning yomonlashishi kabi salbiy oqibatlarga olib 

kelmoqda [6]. Koʻpchilik foydalanuvchilar ijtimoiy 

tarmoqlarda muloqot sifatiga emas, balki “doʻstlar” va 

obunachilarning soniga eʼtibor qaratadi, bu esa ijtimoiy oʻzaro 

taʼsirdan qoniqishning pasayishiga olib keladi. Oʻz navbatida, 

ijtimoiy tarmoqlar orqali oʻzaro munosabatlar muloqot 

koʻnikmalarini va hissiy hamdardlikni rivojlantirishda ham 

qiyinchiliklar tugʻdirishi mumkin [5]. 

Ijtimoiy tarmoqlarga qaramlikning muhokama 

qilinadigan oqibatlaridan yana biri diqqat va konsentratsiya 

kabi kognitiv funksiyalarning yomonlashuvidir. Tadqiqotlar 

(Rosen va boshqalar, 2013) shuni koʻrsatmoqdaki, koʻp 

vazifalilik va turli ijtimoiy platformalar oʻrtasidagi uzluksiz 

almashinuv bitta vazifaga eʼtibor qaratish qobiliyatiga salbiy 

taʼsir koʻrsatishi mumkin. Bu hodisa diqqat hajmining 

qisqarishi va chalgʻishning kuchayishi bilan bogʻliq [12]. 

Bundan tashqari, ijtimoiy tarmoqlarga qaramlik teran fikrlash 

va maʼlumotlarni qayta ishlash qobiliyatini ham pasaytirishi 

mumkin. Ijtimoiy tarmoqlardagi qisqa, tez almashinadigan 

xabar va yangiliklarning doimiy oqimi kognitiv 

moslashuvchanlikka salbiy taʼsir koʻrsatishi mumkin boʻlib, bu 

esa oqibatda insonning murakkab gʻoyalarni oʻylab topishga 

sarflaydigan vaqtini kamaytiradi [2].  

Ijtimoiy tarmoqlardan foydalanish jismoniy salomatlik 

uchun ham salbiy oqibatlarga olib kelishi mumkin. Xususan, 

C.S. Andreassen va hammualliflarining (2017) tadqiqotiga 

koʻra, ijtimoiy tarmoqlarga qaramlik depressiya va 

xavotirlanish kabi psixik buzilishlar bilan chambarchas bogʻliq 

boʻlgan holda, faoliyat samaradorligining pasayishiga va 

jismoniy salomatlikning yomonlashishiga (masalan, uyquning 

buzilishiga) olib kelishi mumkin [1]. Uxlashdan oldin smartfon 

va boshqa qurilmalardan faol foydalanish odati tufayli yuzaga 

keluvchi uyqusizlik va uyquning buzilishi asosiy 

muammolardan biri hisoblanadi. Ekranlardan chiqayotgan koʻk 

yorugʻlik uyquni tartibga solish uchun masʼul boʻlgan 

melatonin gormonining ishlab chiqarilishini kamaytiradi, bu 

esa uyqu kechikishiga va uyqu davomiyligining qisqarishiga 

olib keladi [9]. Bundan tashqari Woods H.C., Scott H. (2016) 

izlanishlari ijtimoiy tarmoqlarga qaramlik surunkali 

uyqusizlikni keltirib chiqarishi mumkinligini, bu esa 

kayfiyatning yomonlashishiga va jismoniy charchoqqa olib 

kelishini qayd etadi [16].  
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Ekran qarshisida uzoq muddat vaqt oʻtkazish bilan 

bogʻliq kam harakatli hayot tarzi tufayli ham jismoniy 

salomatlik aziyat chekishi mumkin. Bu semizlik, yurak-qon 

tomir va boshqa surunkali kasalliklar xavfini oshirib, oʻz 

navbatida kam harakatlilik yashash tarzi va jismoniy 

faollikning ozligi bilan yanada kuchayadi [13]. Shuningdek, 

Lemola S. va hamkasblari (2015) tadqiqotlarida uxlashdan 

oldin ijtimoiy tarmoqlardan foydalanish uyqu buzilishi va 

charchoq tufayli ertasi kungi diqqat va konsentratsiyaga ham 

salbiy taʼsir koʻrsatishi mumkinligi qayd etilgan [7]. 

Ijtimoiy tarmoqlarga qaramlikni oʻrganishda uning 

namoyon boʻlishining neyrobiologik omillari ham muhim 

ahamiyat kasb etadi. Bu yoʻnalishdagi yondashuvlardan biri 

mukofot va dofamin mexanizmlari (Meshi D., Morawetz C., 

Heekeren H.R.) masalalarini tadqiq etish hisoblanadi [16]. 

Ijtimoiy tarmoqlarga qaramlikka oid neyrobiologik 

yondashuvda asosiy tushunchalardan biri miyani mukofotlash 

tizimi bilan bogʻliq boʻlgan neyromediator dofaminning roli 

hisoblanadi. Tadqiqotlarga koʻra, ijtimoiy tarmoqlardan 

foydalanish qimor oʻyinlari yoki giyohvand moddalarni 

isteʼmol qilish kabi xulq-atvorga qaramlikning boshqa turlari 

bilan bir xil dofamin tizimini faollashtiradi. Ijtimoiy tarmoqlar 

bilan oʻzaro taʼsir, jumladan, layklar va sharhlar olish miyaning 

mezolimbik tizimida dofamin faolligini ragʻbatlantiradi. 

Mavjud maʼlumotlarning katta hajmiga qaramay, uzoq 

muddatli taʼsirlar, kross-madaniy xususiyatlar va yangi 

platformalarning taʼsiri yanada chuqurroq oʻrganishni talab 

qiladi. Kelajakdagi tadqiqotlarning asosiy vazifasi qaramlik 

xavfini kamaytirish va uning oqibatlari haqida xabardorlikni 

oshirish boʻyicha samarali chora-tadbirlarni ishlab chiqish 

boʻlib, bu oxir-oqibat ijtimoiy tarmoq foydalanuvchilarining 

hayot-faoliyati sifatini yaxshilash, psixologik farovonligini 

(psychological well-being) oshirishga imkon beradi. 

Xulosa. Ijtimoiy tarmoqlarga qaramlik foydalanuv-

chilar hayotining turli jabhalariga taʼsir qiluvchi murakkab 

hodisadir. U shaxs xususiyatlari, ijtimoiy, psixologik, jismoniy 

omillar, yosh va gender xususiyatlariga bogʻliq holda namoyon 

boʻlib, turli ijtimoiy-psixologik muammolarga olib keladi. 

Bugungi kunda mazkur yoʻnalishda psixologik maʼrifat, oʻzini 

oʻzi boshqarish va ijtimoiy qoʻllab-quvvatlash koʻnikmalarini 

rivojlantirish, ijtimoiy tarmoqlarning ruhiy salomatlikka salbiy 

taʼsirini kamaytirishga yoʻnaltirilgan strategiyalarini oʻz ichiga 

olgan kompleks yondashuvlar zarur boʻlmoqda.  

Ijtimoiy tarmoqlarga qaramlik murakkab va koʻp qirrali 

hodisa boʻlib, uni oʻrganish fanlararo yondashuvni talab qiladi. 

Psixologik, sotsiologik, jismoniy va neyrobiologik omillar bir-

biri bilan oʻzaro bog’liq bo‘lib, tobe xulq-atvor rivojlanishi 

uchun sharoit yaratadi. Ijtimoiy tarmoqlarga qaramlik, ayniqsa, 

yoshlarning psixologik salomatligiga salbiy taʼsir koʻrsatib, bu 

esa psixologiya sohasidagi mutaxassislarning yanada faol 

aralashuvini talab qiladi. Ushbu muammoning uzoq muddatli 

oqibatlarini tushunish va profilaktika strategiyalarini ishlab 

chiqish uchun fanlararo yondashuv asosida tadqiqotlarni davom 

ettirish dolzarb ahamiyat kasb etadi. 
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