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Annotatsiya. Mazkur maqolada ijtimoiy tarmoqlarga tobelikning psixologik va ijtimoiy 
xususiyatlari, xorijiy va mahalliy psixolog olimlarining psixologik qarashlari hamda 
o‘tkazilgan ba’zi eksprimentlar natijalari ko‘rsatilgan. Shuningdek ijtimoiy tarmoqlarga 
tobelikni yengib o‘tish bo‘yicha tavsiyalar ko‘rsatilib o‘tilgan.
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Zamonaviy, globallashgan dunyoni bugungi kunda kompyuter, internet, ijtimoiy 
tarmoqlarsiz tasavvur  etish imkonsiz hodisa bo‘lib qolmoqda. Bu voqea esa insoniyat hayoti 
uchun o‘zining ulkan imkoniyatlari bilan xizmat qilayotgan kompyuter texnologiyalarining 
ijobiy tomoni bilan bir qatorda salbiy tomonlarining mavjudligini ham ko‘rsatmoqda. Ushbu 
muammolar ijtimoiy tarmoqlardan me’yoridan ortiq foydalanish, ularga tobelik, sog‘liq bilan 
bog‘liq bo‘lganlardir. Aytib o‘tilgan muammolar yechimini topish butun dunyodagi muhim 
vazifalardan biri hisoblanmoqda. Xususan, O‘zbekistonda ham ijtimoiy tarmoqlarga tobelik 
bo‘yicha ilmiy tadqiqot ishlari olib borilmoqda. Ularda ijtimoiy tarmoqlarga tobelikning 
oldini olish va undan chiqib ketish, g‘oyaviy va psixologik immunitet hosil qilish, bu borada 
hamkorlikni kengaytirish masalalari dolzarb muammo sifatida qaralmoqda. Yurtboshimiz  
“Ma’naviy-ma‘rifiy ishlar tasirchanligini yanada oshirish” borasida jamoatchilik bilan 
uchrashuvlarning birida yoshlarimizni telefon tarbiyalayapdi deb bejizga kuyinib 
so‘zlamadilar [8]. Chunki hozirgi kundagi qulayliklar, xususan, kompyuter qurilmalari va 
ijtimoiy tarmoqlar nafaqat hali o‘z aqliy holatini mustahkamlamagan yoshlar balki hayotning 
oq-qorasini ko‘pini ko‘rib qo‘ygan yetuklik davridagi insonlarning ham ko‘pchiligini o‘z 
domiga salbiy ma’noda tortib ketmoqda. Buni biz hayotimizning turli jabhalarida kuzatib 
turibmiz.
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Odamlar biror joyda to‘planishib qolishsa yoki ikki kishi o‘zaro suhbatlashib qolishsa 
avvalgidek samimiy, bemalol, xotirjam dildan suhbatlasha olmayapti. Buning sababi esa 
ularda o‘zaro suhbatdan ko‘ra  “qiziqroq” narsa, ya’ni telefon bor. Bu insonlarni yuzma-
yuz turib bir-birini dardiga malham, muammolariga maslahat olish kabi qadriyatlarning 
so‘nib borishiga, natijada esa insonini yolg‘izlikka mahkum qilib bormoqda. Bejizga ota-
bobolarimiz inson taftini inson oladi deb aytishmagan.

Bundan tashqari yoshi katta insonlarda diqqat yetishmovchiligi, xotira bilan 
bog‘liq muammolar, ko‘z ko‘rish qobilyatining susayishi kabi hodisalar ham kompyuter 
texnologiyalari, mobil qurilmalardan me‘yoridan ortiq foydalanishdan kelib chiqmoqda.

“Telegram” “Twitter”, “Instagram”, “Facebook”, “Odnoklassniki” kabi ijtimoiy 
tarmoqlar va video, audio portallarga kelsak, ma‘lum bir qismigina zararli ta’sir etmaydigan, 
ilmiy, madaniy va ma‘rifiy saytlardan iboratligini kuzatishimiz mumkin. Ma’lumotlarga 
qaraganda, bugungi kunda internet tarmog‘ida o‘z joniga qasd qilishning oson yo‘llarini 
targ‘ib qiluvchi 9 ming, shahvoniy mazmundagi 4 mingdan ziyod saytlar mavjud bo‘lsa, 49 
foiz kompyuter o‘yinlari zo‘ravonlik va yovuzlikni targ‘ib qiladi. Ayni vaqtda 42 foiz bolalar 
va o‘smirlar onlayn tarzida tarqatiladigan pornografiya ta’siriga butunlay tobe bo‘lib qolgan. 
Xalqaro ekspertlar dunyo miqyosida 38 foiz bola zo‘ravonlik ruhidagi saytlarga, 26 foizi 
millatchilik xarakteridagi vebsahifalarga muntazam kirishini tasdiqlashmoqda. 

Ijtimoiy tarmoqlardan foydalanib vaqtni o‘tkazish nafaqat vaqtni ketkazish, balki 
psixika uchun xavfli mashg‘ulot hamdir. Zero, portallar turli muammolarga sabab bo‘lishi 
mumkin. Masalan, inson xavotirlanib, yolg‘izlikni kuchliroq his qila boshlaydi. Shu bilan 
birga, ijtimoiy tarmoqlarda vaqt o‘tkazishni yaxshi ko‘ruvchi kishilar o‘zini yetarlicha 
baholay olmaydi. Bundan shunday xulosa kelib chiqadiki, hatto sog‘lom odamda ham mental 
salomatlik bilan bog‘liq muammolar paydo bo‘lishi mumkin. Depressiv holatga moyilligi 
bo‘lgan inson uchun esa bu haqiqiy muammodir.

Zamonaviy kishining bir kunda o‘rtacha uch soat vaqti bevosita smartfon bilan o‘tadi. 
Ammo uni hamisha qo‘lda ushlab yurishga o‘tdingizmi – demak, hayotingizga o‘zgartirish 
kiritish kerak ekan. Axir, endi telefon sizniki emas, balki siz uniki bo‘lib boryapsiz!

Bizga yordam berishi kerak bo‘lgan ko‘pchilik texnologiyalar aslida bizning to‘laqonli 
yashashimizga xalaqit beradi. Bu borada eng ko‘p zarar aynan smartfonlardan keladi, chunki 
ulardan kun davomida (ba’zilarimiz tun bo‘yi ham) deyarli ajralmaymiz. Olimlarning 
aniqlashlaricha, smartfonlar paydo bo‘lmasidan avval, oddiy telefonlarga kishilar kuniga 
o‘rtacha 18 daqiqa vaqt sarflashgan ekan.

“Olimlar qiziq bir so‘rovnoma o‘tkazib ko‘rishdi, – deydi Nyu-York universiteti marketing 
professori, ruhshunos Adam Alter. – Unda ishtirokchilar shunaqa savolga javob berishgan: 
“Ikkita variantdan birini tanlang: masalan, yiqilib tushganingizda smartfoningiz singani 
qo‘rqinchliroqmi, yoki biror suyagingizmi?” So‘rovnoma qatnashgan amerikaliklarning 
46 foizi smartfonidan ko‘ra o‘z suyagi sinishini ma’qul ko‘rishgan! Qolgan 54 foizi o‘z 
sog‘lig‘ini yoqlab ovoz bergan esa-da, ularning bu qarorga kelishi ham oson bo‘lmagan” 
[3].Yuqoridagi birgina misolning o‘zi ham telefonlarning, ayniqsa, u bilan bevosita bog‘liq 
bo‘lgan ijtimoiy tarmoqlarning insoniyat hayoti uchun naqadar muhim rol o‘ynashini 
ko‘rsatib o‘tmoqda. Bundan tashqari 26-yanvarni “Xalqaro Internetsiz kun” sifatida  ham 
ayrim davlatlarda tatbiq etishadi. Ushbu mavzuni o‘rganishdan oldin biz bunday kun borligini 
tasavvur ham qila olmadik. Ha, mashinasiz kun bor, chunki ular ko‘p, atrof-muhit ifloslangan 
va buni odamlarga eslatish kerak. Sigaretsiz kunlar bor (31-may Butunjahon tamakisiz kun 
va noyabr oyining uchinchi payshanbasida nishonlanadigan Xalqaro tamakisiz kun) bu 
yomon odat tufayli sog‘lig‘ini yo‘qotganlarning barchasini yana bir bor eslab, boshqalarni 
undan himoya qilishga harakat qiladi. Ammo ma’lum bo‘lishicha, 2002-yilda Britaniya 
ijtimoiy ixtirolar instituti olimlari ijtimoiy tarmoqlarga tashrif buyuruvchilarning haddan 
tashqari faolligi tufayli “Internetsiz” kunni o‘tkazishni taklif qilishgan. Bugungi jamiyatga 
nazar tashlar ekanmiz, biz ishonch bilan aytishimiz mumkinki, biz internetning hayotimizga 
ta’sirini cheklash haqida o‘ylashimiz kerak. Ijtimoiy tarmoqlar va xususan internetga 
qaramlik muammosi kundan-kunga og‘irlashib bormoqda va har qachongidan ham dolzarb 
bo‘lib bormoqda [6].

Birgina Internetga va ijtimoiy tarmoqlarga tobe kishilarning emotsional sohasida farqlar 
mavjudligini tadqiqotchi  L.A Nigmatulina o‘zining ilmiy ishida o‘rganib chiqqan. Internetga 
va ijtimoiy tarmoqlarga tobe kishilar ko‘proq o‘z emotsiyalarini boshqara olmaslik, 
hamdardlikning past darajasi, boshqalarning emotsiyalarini tushuna olmaslik hamda o‘z-
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o‘zini motivlashtirishning quyi darajasi, emotsional savodxonlikning yetishmasligi tufayli 
adekvat emotsiyalarni namoyon qila olmaslik xosdir degan xulosaga kelgan [2]. Shuningdek 
tadqiqotchi I.Raximova ham o‘smirlarda kompyuter o‘yinlariga tobelik namoyon bo‘lishi 
hamda kompyuter o‘yinlariga tobe o‘spirinlarning psixologik xususiyatlarini o‘rganib 
kompyuter o‘yinlariga tobe o‘spirinlar uchun korrektsion dastur ishlab chiqqan[4].

Yuqoridagilarni inobatga olgan holda biz ijtimoiy tarmoqlarga tobelikni yengish bo‘cha 
ayrim tavsiyalarni keltirib o‘tamiz:

- Do‘stlaringiz bilan ko‘proq suhbatlashing! Ijtimoiy tarmoq jonli suhbat o‘rnini bosa 
oladimi ?! Yo‘q, albatta, do‘stlar bilan uchrashish, aytaylik, biron bir kafeda va ular bilan 
so‘nggi yangiliklarni muhokama qilish juda yoqimli. 

- Har kecha ko‘chaga chiqishni odat qiling. Teatr, kino, muzey, istirohat bog‘lariga 
tashrif buyuring. Do‘stlaringizni ham chaqiring. Sizni qancha odam sog’inayotganini ko‘rish 
siz uchun yoqimli bo‘ladi!

- Eng yaqin do‘stingizga qo‘ng‘iroq qiling, u bilan yangiliklar xususida o‘rtoqlashing. 
Haqiqatdan ham muloqot qilish naqadar ajoyibligini va ijobiy his-tuyg‘ular hadya qilishini 
bilib olasiz. Shu bilan birga, u sizni monitordan ham uzoqlashtiradi.

- Onlayn vaqtni cheklang. Kompyuteringizda vaqt oralig‘ini belgilashingiz mumkin. 
Bo‘sh vaqtni foydali narsaga sarflash yaxshiroqdir. Shubhasiz, siz tarmoqlarda o‘z 
sahifangizga “5 daqiqa” sarflab, har doim keyinroqqa qoldiradigan ko‘plab ishlaringizni 
nihoyasiga yetkazib olishingiz mumkin bo‘ladi.

- O‘zingizga sevimli mashg‘ulotni toping. Masalan, basseyn yoki biror sport klubiga 
a’zo bo‘ling. Unutmang: sport bilan shug‘ullanish nafaqat mukammal jismoniy holatni 
saqlab qolishga, balki har doim a’lo kayfiyatda bo‘lishga yordam beradi.

- Yangiliklarni o‘qishni biron bir yaxshi kitob bilan almashtiring. Siz yaxshi o‘qish 
tajribasidan zavqlanasiz va bilimingizni oshirasiz. 

Shunday qilib, tobelikka qarshi kurashish uchun jonli muloqot, sog‘lom ijtimoiy 
munosabatlarni o‘rnatish ruhiy salomatligimiz uchun ijobiy ahamiyatga ega ekanligini 
unutmaslik darkor. 
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