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Annotatsiya: Mazkur magolada o‘smirlarning psixikasiga va xulq atvoriga ijtimoiy
tarmoqgning tasiri hagida so‘z yuritiladi. O‘smirlarni 0‘z domiga tortayotgan ijtimoiy tarmoq
bugungi kunning dolzab muammmosiga aylanib ulgirgan desak mubolag‘a bo‘lmaydi. Inson
psixikasi va xulg- atvori nozik masaladir. Bu barchaga birdek ma’lum. O‘smirlik davri inson
organizmizda sezilari darajada fizologik va neyrogumoral o‘zgarishlarni sodir giladi. Ushbu
0‘zgarishlar esa, bir gancha salbiy ogibatlarni yuzaga keltiradi.

Kalit so‘zlar: psixika, ijtimoiy tarmoq, stress, fizologiya, neyrogumoral, ijtimoiy muhit.

AHHOTaNusA. B 1aHHON CcTaThe pacCMaTPUBAETCA BIMSIHUE COLMAIIBHBIX CETEH HA IICUXUKY U
MOBEJCHUE TMOApPOCcTKOB. He Oymer mnpeyBenwYeHWEeM CKas3aTh, 4YTO COIMAIbHAS CETh,
MIPUBJICKAIONIAs TIOJIPOCTKOB, CTajlia aKTyalbHOW MPOOJIEeMON COBpeMeHHOCTH. YenmoBedeckas
MICUXUKA U MOBEJIEHNE — JEIUKATHBIA BOIIPOC. ITO U3BECTHO Kaxka0oMy. [loapocTKOBBIN BO3pacT
— MEepHOJ 3HAYUTEIBHBIX (PU3HOIOTHYECKUX M HEWPOTYMOPATbHBIX M3MEHEHUH B OpraHH3Me
YeJIoBeKa. DTU U3MEHEHHUS], B CBOIO OUEPE/b, MPUBOJIAT K PSIIY HETaTUBHBIX MOCIIEICTBHIA.

KiroueBble cji0oBa: NCUXHKa, COLMANBHAS CETh, CTPECC, (PU3HONIOTHS, HEHPOTYMOPAIbHBIH,
conrajibHasA cpcaa.

Abstract: This article discusses the impact of social networks on the psyche and behavior of
adolescents. It is no exaggeration to say that the social network that attracts adolescents has become
a pressing problem of today. The human psyche and behavior are a delicate matter. This is known
to everyone. Adolescence is a period of significant physiological and neurohumoral changes in the
human body. These changes, in turn, lead to a number of negative consequences.
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Kirish

Bugungi ragamli asrda o*‘smirlik davrini ijtimoiy tarmogqlarsiz tasavvur qilish qiyin.
Instagram, TikTok, Telegram va boshqa platformalar endi shunchaki mulogot vositasi emas, balki
o‘smirlarning shaxs sifatida shakllanishi, dunyogarashi va hissiy holatiga bevosita ta’sir
ko‘rsatuvchi ulkan ijtimoiy makondir. O‘smirlik — inson hayotidagi eng nozik va "bo‘ronli" davr
hisoblanadi. Aynan shu bosgichda bolada o‘zligini anglash, tengdoshlari orasida tan olinishga
ehtiyoj va mustagqillikka intilish kuchayadi. Ijtimoiy tarmoglar esa bu ehtiyojlarni gondirish uchun
qulay maydon bo‘lib ko‘rinsa-da, u 0‘z ichiga ham ijobiy imkoniyatlarni, ham jiddiy psixologik
xavflarni gamrab olmoqda. Uning asirga aylanishga ulgirgan yoshlar psixikasi esa kundan kunga
nobud bo*lyotgani achinarli holatdir.

Asosiy gism

"Bugungi kunda o‘smirning cho‘ntagidagi smartfon shunchaki aloga vositasi emas, balki
uning butun dunyosini, his-tuyg‘ularini va shaxsiyatini shakllantiruvchi’ikkinchi tarbiyachi‘ga
aylanib ulgurdi. Uning salbiy ogibatlari ham ko‘zga tashlana boshladi. Misol uchun, " Virtual
tajovuzkorlik: Anonimlik hissi o‘smirlarda boshgalarni kamsitish (kiberbulling) yoki go‘pol
munosabatda bo‘lishga moyillikni oshiradi. Bu esa o‘smirda nutqg va mulogotning
gashshoglashishi: Jonli mulogot o‘rnini gisga stikerlar va emojilar egallashi natijasida o*smir 0z
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his-tuyg*ularini so‘z bilan ifodalashga giynala boshlaydi. Bundan tashgari uyqu rejimining
buzilishi: Tungi vaqtda gadjetlardan foydalanish nafagat uyqu sifatini pasaytiradi, balki asab
tizimining charchashiga va o‘gishdagi o*zlashtirishning tushib ketishiga sabab bo‘ladi. O‘z o*zidan
agliy salohiyat pastligi yuqorida takidlangandan ham ko‘ra ko‘proq zarar yetkazadi. O‘smirlik
davrini chegarasi 11-12 yoshdan 16-17 yoshgacha bo*lgan davrni 0“z ichiga oladi. Bu degani ayni
shaxs sifatida shakllanayotgan paytni 0z ichiga oladi. Bu davrda o“sish sur’atlari kuchayadi, jinsiy
yetilish boshlanadi va yangi ijtimoiy ro‘llarga ega bo‘la  boshlaydi. Bundan tashqari, har bir
o‘smir 0‘z hayotini ijtimoiy tarmoqgdagi tengdoshlarining  hayotiga taqqoslashi tufayli o‘ziga
bo‘lgan ishonchining so‘nishi. Shu bilan birga ularda gonigmaslik hissini kelib chigishiga sabab
bo‘ladi. O*smirlar 0z hayotlarini tengdoshlarining "ideal” filtrlar bilan bezatilgan suratlari bilan
solishtirishadi. Bu ko‘pincha past 0‘z-0‘zini baholash va 0°z tashqi ko‘rinishidan qonigmaslikka
olib keladi.FOMO sindrom "Nimadandir golib ketish go‘rquvi”. Doimiy ravishda yangiliklarni
kuzatish ehtiyoji o‘smirda surunkali xavotir va stressni keltirib chigaradiKiberbulling Anonimlik
hissi o‘smirlarda tajovuzkorlikni oshirishi mumkin. Virtual haqoratlar o‘smirning xulgida
agressiya yoki aksincha, o‘ta tortinchoqlik va tushkunlikni paydo giladi.

Kognitiv funksiyalarning pasayishi: Diggatning tarqogligi (multitasking) tufayli o*smirlarda
uzoq vagt bir narsaga diggatni jamlash gobiliyati pasayadi. Bu o“qish va o‘rganish jarayoniga salbiy
ta'sir giladi.Uyqu rejimining buzilishi: Kechki payt smartfondan targalayotgan "ko‘k nur"
melotonin gormoni ishlab chigilishini tormozlaydi. Uyqusizlik esa asabiylik va jizzakilikning
asosiy sababidir. Ijtimoiy tarmoq o‘smir uchun fagat "yomon" narsa emas. Muammo texnologiyada
emas, balki undan foydalanish madaniyati va vaqgt balansining yo‘qligidadir. O*‘smir psixikasini
himoya qilish uchun ota-onalar bilan ishonchli mulogot va ragamli gigiyena muhim hisoblanadi.
Ijtimoiy tarmoglar sizni emas, siz ularni boshqarishingiz uchun quyidagi goidalarga amal qgilish
tavsiya etiladi:Limit o‘rnating: Telefoningiz sozlamalarida har bir ilova uchun kunlik vaqt
chegarasini belgilang (masalan, Instagram uchun kuniga 45 dagiga)."Kulrang rejim™: Kechki payt
telefon ekranini og-qora rangga o‘tkazib go‘ying. Ranglar yo‘qolishi bilan miya uchun vizual
joziba kamayadi va telefondan uzoglashish osonlashadi.Keraksizlarni o‘chiring: Fagat hagigiy
odamlar yozgan xabarlar uchun bildirishnomani goldiring. Reklama, "layk"lar yoki guruhlardagi
keraksiz suhbatlar tovushini o“chirib qo‘ying."Bezovta gilinmasin" rejimi: Dars tayyorlayotgan va
uxlashdan 1 soat oldin bu rejimni yoqing. Har 20 dagiqa telefonga garaganingizda, kamida 20 fut
(6 metr) uzoglikdagi narsaga 20 soniya davomida garab turing. Bu ko‘z charchog‘ini va asabiy
taranglikni kamaytiradi."Telefon o‘rniga harakat" — virtual mulogotni real sayr yoki sport bilan
almashtirishga harakat giling Haftada bir kunni (masalan, yakshanba) "Telefonsiz kun" deb e'lon
giling. Bu miyangizga dam beradi va haqiqiy dunyodagi his-tuyg*ularni yorginroqg his gilishingizga
yordam beradi.Foydali algoritm yarating: Ijtimoiy tarmoq algoritmi sizga nima qiziq bo‘lsa, shuni
ko‘rsatadi. Ta'limiy, sport yoki xorijiy tillarga oid videolarni ko‘prog ko‘ring — shunda "lenta"
foydali axborot manbaiga aylanadi.

Xulosa

Zamon rivojlangani rost bu bilan birga insonlar ham anchayin jaddalashgan deya takidlash
mumkin. Ularning aqliy salohiyati ham sezilarli darajaga balandlagan. Ijtimoiy tarmoglar — bu
shunchaki texnologiya. Uning o‘smir hayotidagi roli — u bu vositadan ganday va gancha muddat
foydalanishiga bog‘lig.ijtimoiy tarmoglar o‘smir hayotiga shunchaki ko‘ngilochar vosita emas,
balki uning shaxsiyati shakllanadigan asosiy mubhit sifatida kirib keldi. Bu virtual dunyo o‘smir
psixikasiga turlicha ta’sir ko‘rsatuvchi "ikki tig*li gilich™ kabidir. To*g*ri yondashuv bilan ijtimoiy
tarmoq rivojlanish pillapoyasi, noto‘g‘ri yondashuv bilan esa vaqt va ruhiyat kushandasi bo‘lishi
mumkin. Qisga gilib aytganda o‘smir vaqtini nimaga ko*p sarf gilsa kelajakda undan shuni kutish
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magsadga muofiq dir. Shuning uchun ota- onalar oz farzandlarining gimmatli vaqtlarini to‘g‘ri
tagsimlab berishi lozim.
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