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RAQAMLI QARAMLIK (SMARTFON, IJTIMOlIY TARMOQLAR) STRESSI VA
IMMUNITET PASAYISHI

Annotatsiya: Ushbu ilmiy magola ragamli garamlik, xususan, smartfonlar va ijtimoiy
tarmoglardan haddan tashgari foydalanish natijasida yuzaga keladigan stress va uning inson immun
tizimiga salbiy ta’siri o ‘rtasidagi murakkab o‘zaro bog ‘liglikni o ‘rganadi. Magolada smartfonni
muammoli ishlatish (SMI) ning xususiyatlari, stressni keltirib chigaruvchi omillar, jumladan FOMO,
ijtimoiy taqgoslash va uyqu buzilishlari tahlil gilingan. Shuningdek, surunkali stressning fiziologik
mexanizmlari, aynigsa GGBB o ‘gi va simpatik asab tizimining faollashuvi, hamda ularning kortizol
va dofamin kabi neyrogormonlar orgali immun tizimiga tasiri yoritilgan. Magola ragamli qaramlik
tufayli yuzaga keladigan surunkali stress immunitetning pasayishiga olib kelishi mumkinligini
ta’kidlaydi. Yakunida, ragamli stressni kamaytirish va immunitetni qo ‘1lab-quvvatlash uchun
profilaktika va aralashuv strategiyalari zaruriyati ta kidlangan.

Kalit se‘zlar: Ragamli garamlik, stress, immunitet, smartfon, ijtimoiy tarmoglar, kortizol,
FOMO, psixonevroimmunologiya
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DIGITAL ADDICTION (SMARTPHONES, SOCIAL MEDIA), STRESS, AND
DECREASED IMMUNITY

Abstract: This scientific article examines the complex relationship between digital addiction—
particularly the excessive use of smartphones and social media—and the stress that arises from it, as
well as its negative impact on the human immune system. The article analyzes the characteristics of
problematic smartphone use (PSU) and the stress-inducing factors associated with it, including fear
of missing out (FOMO), social comparison, and sleep disturbances. It also discusses the
physiological mechanisms of chronic stress, especially the activation of the HPA axis and the
sympathetic nervous system, and their effects on the immune system through neurohormones such as
cortisol and dopamine. The article emphasizes that chronic stress resulting from digital addiction
may lead to a decline in immune function. Finally, the necessity of preventive measures and
intervention strategies aimed at reducing digital stress and supporting immune health is highlighted.

Keywords: Digital addiction, stress, immunity, smartphone, social media, cortisol, FOMO,
psychoneuroimmunology

Hlaponosa Maouna Ob6uo Ku3u
Mazucmpanmka 1-20 Kypca A3uamcrko2o mexcoyHapooHo20 yHueepcumema

[MUPPOBASA SABUCUMOCTDb (CMAPT®OHBI, COHUAJIBHBIE CETH), CTPECC U
CHU/XKEHUE UMMYHUTETA

Annomayusn: Jlannas nayunas cmamos ucciedyem CloHNCHYIO 83AUMOCEA3b MeHCOY YUPPosoll
3a8UCUMOCMBIO, 8 YACIMHOCIU YPEZMEPHBIM UCNONb308AHUEM CMAPMPOHOE U COYUANbHBIX cemell, U
CMpeccom, B03HUKAIOWUM 8 Pe3YIbmame Moo, d MAaKICe e20 He2amUuHbLM BIUAHUEM HA UMMYHHYIO
cucmemy uyenogeka. B cmamwe ananuzupyromcs ocobennHocmu npoOIeMHO20 UCNONb308AHUS
emapmaponos (PSU), a maxoice pakmopul, evizvigarowue cmpecc, 8KIOHUAs CUHOPOM YIYUWEHHOU
ev1c00vl (FOMO), coyuanvnoe cpaenenue u napywenus cna. Kpome mozo, paccmampusaiomcs
@uzuonocuueckue MexaHusmMvl XpOHUUECKO20 Cmpeccd, O0CODeHHO aKmueayus 2unomanamo-
eunoguzapro-naonoveunuxosou ocu (I'TH) u cumnamuueckoll HepeHOU cucmemvl, a MaKice ux
BIUAHUE HA UMMYHHYIO CUCIEMY Yepe3 maKue Helpo2copMOHbL, KAK KOpmu3o. u dopamun. B cmamoee
NnoOuYepKU8aemcs, 4mo XPOHUYECKULl CMPecc, 6bl36aAHHbIU YUPDPOBOU 3A8UCUMOCTBIO, MONCEM
npUBOOUMb K CHUMCEHUIO UMMYHHOU Qyukyuu. B 3axmouenue ommeuaemcs HeoOX00umMocmo
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NPOPUIAKMUYECKUX MEP U UHMEPBEHYUOHHBIX CIPAme2utl, HANPAGIeHHbIX HA CHUMCEeHUe YUPPOBO2O
cmpecca u nod0epiucarue UMMYHHO20 300POBbSL.

Knrwouegvie cnosa: yugposas 3agucumocms, cmpecc, UMMYHUMEM, CMAPMEOH, COYUANbHbIE
cemu, kopmuzon, FOMO, ncuxoneupoummyHonozus.

Kirish

XXI1 asr texnologik ingilobi insoniyat hayotini tubdan o‘zgartirdi, bunda smartfonlar va ijtimoiy
tarmoglar kundalik hayotning ajralmas gismiga aylandi. Ushbu texnologiyalar aloga, ma’lumot olish
va ko‘ngil ochish uchun misli ko‘rilmagan imkoniyatlarni tagdim etgan bo‘lsa-da, ulardan haddan
tashgari va muammoli foydalanish, ya’ni ragamli garamlik, bir gator salbiy ogibatlarga olib kelishi
mumkin. Ragamli garamlikning psixologik va xulg-atvorga oid jihatlari keng o‘rganilgan bo‘lsa-da,
uning inson fiziologiyasiga, xususan, stress reaktsiyalari va immun tizimiga ta’siri tobora ko‘proq
e’tiborni tortmoqda. Zamonaviy jamiyatda stressning keng targalgani va uning immunitetga salbiy
ta’siri hammaga ma’lum bo‘lib, ragamli texnologiyalardan noto‘g‘ri foydalanish bu muammoni
yanada chuqurlashtirishi mumkinligi hagida xavotirlar mavjud.

Immun tizimi organizmni kasalliklar va infektsiyalardan himoya giluvchi murakkab tarmoq
bo‘lib, uning optimal faoliyati umumiy salomatlik uchun juda muhimdir. Surunkali stress, u ganday
manbadan kelib chigishidan gat'i nazar, immun tizimining samaradorligini pasaytirishi va insonni
turli kasalliklarga nisbatan zaiflashtirishi mumkin. Ushbu maqola ragamli garamlikning asosiy
xususiyatlarini, uning stressni keltirib chigaruvchi mexanizmlarini va stress reaktsiyasi tizimining
immunologik ogibatlarini chuqur tahlil gilishni magsad gilgan. Maqola, shuningdek, ragamli
garamlik, surunkali stress va immunitet disfunksiyasi o‘rtasidagi bog‘liglikni birlashtirishga, shu
bilan bog‘lig sog‘lig ogibatlarini o‘rganishga va ragamli stressni yumshatish hamda immun
salomatligini qo‘llab-quvvatlash uchun profilaktika va aralashuv strategiyalarini taklif gilishga
intiladi. Ushbu tahlil ragamli asrda inson salomatligini himoya qgilish bo‘yicha kelajakdagi tadgiqotlar
va sog‘ligni saglash tashabbuslari uchun muhim nazariy asos yaratishga xizmat giladi.

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili

Smartfonni muammoli ishlatish (SMI) va ijtimoiy tarmoglardan haddan tashqgari foydalanish
tobora ommaviy sog‘ligni saglash muammosiga aylanib bormogda. SMI smartfon ishlatishni nazorat
gila olmaslik, uning hayotga salbiy ta’siri, doimiy ishlatishga bo‘lgan xohish va smartfondan mahrum
bo‘lganda g‘azab yoki xavotir kabi abstinent sindromlari bilan tavsiflanadi [2]. AQSHda deyarli har
o‘n nafar kattadan to‘qqiztasi smartfonga ega bo‘lib, garchi bu qurilmalar turli afzalliklarni tagdim
etsa-da, ulardan haddan tashqari foydalanish kognitiv yuklama va hissiy stressga hissa go‘shishi
mumkin [2]. Tadgiqotlar SMI ning stress, xavotir, depressiya va uyqu buzilishlari bilan bargaror
bog‘ligligini ko‘rsatadi [2]. Xitoylik talabalar orasida SMI tarqgalishi 21,3% ni tashkil etgani taxmin
gilinadi [1], aynigsa o‘smirlar va yosh kattalar orasida bu muammo sezilarli darajada keng targalgan
[2, 3].

Ragamli garamlikni keltirib chigaruvchi va stressni kuchaytiruvchi omillar ko‘p. Yetishmay
golish go‘rquvi (FOMO) shulardan biri bo‘lib, u smartfon ishlatish chastotasi va SMI og‘irligi bilan
ijobiy bog‘ligdir [1]. FOMO stress va SMI og‘irligi o‘rtasidagi munosabatda muhim vositachi rolini
o‘ynaydi, bu yuqori stress darajasini boshdan kechirayotgan shaxslarning nima uchun haddan tashqari
smartfon ishlatishga moyil bo‘lishini tushuntiradi [1]. Ijtimoiy tagqoslash, aynigsa ijtimoiy
tarmoglardagi idealizatsiya gilingan hayot tarzini ko‘rish orgali yuzaga keladigan, stressni
kuchaytiruvchi yana bir omil hisoblanadi [2]. Doimiy bildirishnomalar, axborot ogimi va ko‘p
vazifalilik kognitiv yuklamaga olib keladi, bu esa stressni oshiradi [2]. Shuningdek, dopaminergik
disfunksiya ham muhim rol o‘ynaydi; "layklar" va "ulashish” kabi bildirishnomalar miyaning
mukofot tizimini faollashtirib, dofamin ajralishiga olib keladi, bu esa narkotiklar yoki alkogolga
o‘xshash garamlik mexanizmini yaratadi [2, 5]. Uyqu buzilishlari SMI va stress bilan doimiy bog‘liq
bo‘lib, uyquning etishmasligi stressni kuchaytirib, immun tizimiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin
[2].

Stressga javob berish tizimi va uning keng immunologik ogibatlari inson fiziologiyasining
murakkab jihatidir. Stressga javob berish ikkita asosiy tizim orgali amalga oshiriladi: simpatik asab
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tizimi (SAS) va gipotalamo-gipofizar-buyrak usti bezi (GGBB) o‘qi. SAS tezkor "jang yoki goch”
reaktsiyasini faollashtirib, adrenalin va noradrenalin kabi katexolaminlarni ajratadi, bu yurak urish
tezligini oshiradi va qon bosimini ko‘taradi. GGBB o°qi esa kortizol kabi glyukokortikoidlar
ajralishini ragbatlantirib, uzogroq muddatli stress reaktsiyasini boshqgaradi. Kortizol dastlab
organizmni stressga moslashishga yordam bersa-da, surunkali yuqori kortizol darajalari immun
tizimiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Psixonevroimmunologiya (PNI) sohasi asab, endokrin va immun tizimlar o‘rtasidagi o‘zaro
ta’sirni o‘rganadi. O‘tkir stress gisga muddatda tug‘ma immunitetni kuchaytirishi, moslashuvchan
immunitetni esa vagtincha bostirishi mumkin. Birog, surunkali stress immun tizimining uzoq
muddatli disfunksiyasiga olib keladi. Bu immun hujayralarining funktsiyasini buzadi, yallig‘lanishni
kuchaytiradi, infektsiyalarga nisbatan sezgirlikni oshiradi, yaralarning bitishini sekinlashtiradi va
autoimmun kasalliklarni kuchaytiradi.

Ragamli garamlik, surunkali stress va immun disfunksiyasi o‘rtasidagi bog‘liglik murakkab
bo‘lib, yugorida gayd etilgan mexanizmlar orgali amalga oshadi. Ijtimoiy tarmoglardan foydalanish
neyroendokrin tizimga giyohvand moddalar yoki alkogolga o‘xshash ta’sir ko‘rsatishi mumkin, bu
mukofot (endogen opiatlar), motivatsiya (dofamin) va stress reaktsiyalari (kortizol) bilan bog‘liqg
neyrokimyoviy moddalarga ta’sir giladi [5]. Yoshlar orasida ragamli qurilmalardan tez-tez
foydalanadigan va katta ijtimoiy tarmoglarga ega bo‘lganlarda kortizol faollashuvining sezilarli
darajada oshishi kuzatiladi [5]. Eng muhimi, ijtimoiy tarmoglardan foydalanish boshga stressli
vogealardan keyin ham yugori kortizol darajalarini saglab turishi mumkin; masalan, depressiyaga
uchragan o‘smirlarda atigi 20 dagiga ijtimoiy tarmoglarda bo‘lganidan keyin depressiyaga
uchramagan tengdoshlariga nisbatan yugori kortizol darajalari qayd etilgan [5]. Yuqori kortizol faol
kurashish strategiyalariga to‘sqinlik gilib, gochish xulgini kuchaytirishi va ijtimoiy tarmoglardan
gochish usuli sifatida foydalanishni mustahkamlashi mumkin [5]. Bu esa giyin sikIni yuzaga keltiradi,
chunki kortizol dofaminning ayrim shakllarini oshirishi, bu esa ijtimoiy tarmoglardan foydalanishni
yanada kuchaytirishi, oz navbatida stress va bog‘liglikni kuchaytirishi mumkin [5].

Garchi bir tadgiqot [4] ijtimoiy tarmoglardan 20 dagiqalik gisga muddatli foydalanish fiziologik
stress reaktsiyasini keltirib chigarmaganligini ko‘rsatgan bo‘lsa-da (hatto yurak urish tezligi va
kortizol darajalari pasaygan), bu topilmani kontekstda tushunish muhimdir. Ushbu tadgiqot o‘tkir,
gisga muddatli ta’sirni o‘lchagan bo‘lishi mumkin. Ammo ragamli garamlik kontekstida asosiy
muammo uzoq muddatli, surunkali ta’sir va ijtimoiy tarmoglardan foydalanish mavjud stressni
ganday kuchaytirishi yoki bargaror ushlab turishi bilan bog‘lig. [5] ma’lumotlari shuni ko‘rsatadiki,
ijtimoiy tarmoglar gisqa muddatda stressni keltirib chigarmasa ham, u boshqa stressli hodisalardan
keyin kortizol darajalarini yugori ushlab turishi va surunkali stress holatini saglab golishi mumkin.
Bu, o‘z navbatida, immun disfunksiyaning rivojlanishi uchun muhim omil hisoblanadi.

Immunitetning pasayishi ragamli garamlik bilan bog‘lig surunkali stressning jiddiy sog‘liq
ogibatlariga olib kelishi mumkin. Bu infektsiyalarga, jumladan, virusli va bakterial kasalliklarga
nisbatan zaiflikni oshiradi. Yaralarning bitishi sekinlashishi, yallig‘lanish kasalliklarining (masalan,
allergiya, autoimmun kasalliklar) kuchayishi kuzatilishi mumkin. Immunitetning buzilishi ruhiy
salomatlikka ham ta’sir ko‘rsatadi, chunki stress, depressiya va xavotir immunitet bilan ikki
tomonlama bog‘ligdir. Uzoq muddatda surunkali yallig‘lanish va immun disfunksiyasi yurak-gon
tomir kasalliklari, metabolik sindrom va hatto ba’zi saraton turlari kabi og‘ir kasalliklar rivojlanishi
xavfini oshirishi mumkin.

Tadgigot metodologiyasi

Ushbu maqgola ragamli garamlik, stress va immunitet pasayishi o‘rtasidagi bog‘liglikni
tushunishga qaratilgan tangidiy narrativ adabiyot tahlili hisoblanadi. Tadgiqgotda mavjud ilmiy
adabiyotlar, nazariy asoslar va empirik topilmalar sintezi qo‘llanilgan. Magolani tayyorlash
jarayonida PubMed, Scopus va Google Scholar kabi akademik ma’lumotlar bazalaridan tegishli
tadgigotlar aniglangan. Asosiy e’tibor smartfonni muammoli ishlatish, ijtimoiy tarmoglarning
stressga ta’siri, neyroendokrin reaktsiyalar va psixonevroimmunologiya sohasidagi adabiyotlarga
garatildi.
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Tahlil natijasida ragamli garamlikning xulg-atvor mexanizmlari, stressni keltirib chigaruvchi
omillar (masalan, FOMO, ijtimoiy taqqoslash), fiziologik stress reaktsiyasi (SAS va GGBB o‘qi
faollashuvi), neyrogormonal o‘zgarishlar (kortizol, dofamin) va ularning immun tizimiga ta’siri
o‘rganildi. Maqgolada keltirilgan ma’lumotlar turli tadgigotlardan olingan bo‘lib, ularning natijalari
sintez gilinib, umumiy xulosa chigarildi.

Ushbu tadgiqot metodologiyasi mavjud bilimlar bazasini birlashtirish va ushbu murakkab
sohadagi bo‘shliglarni aniglashga imkon berdi. Birog, bu yondashuv nashr gilingan ma’lumotlarga
tayanish, nashr etishdagi noto“g*ri fikrlash ehtimoli va tadgiqotlarning bir xil emasligi kabi cheklovlar
bilan bog‘liq bo‘lishi mumkin. Shunga garamay, bu tanqgidiy tahlil ragamli garamlikning inson
salomatligiga ta’sirini tushunish uchun muhim asos bo‘lib xizmat giladi.

Xulosa

Ushbu magola ragamli garamlik, xususan, smartfonlar va ijtimoiy tarmoglardan haddan
tashgari foydalanish inson organizmida surunkali stressni keltirib chigarishi va buning natijasida
immun tizimining pasayishiga olib kelishi mumkinligini ko‘rsatuvchi muhim ilmiy dalillarni sintez
gildi. Smartfonni muammoli ishlatish nazoratni yo‘qotish, salbiy ogibatlar va xohish-istak bilan
tavsiflanib, FOMO, ijtimoiy tagqoslash, kognitiv yuklama va uyqu buzilishlari kabi omillar orgali
stressni kuchaytiradi.

Neyroendokrin tizimning buzilishi, aynigsa yuqori kortizol darajalari va dofaminning tartibsiz
ajralishi, ragamli garamlik va stress o‘rtasidagi bog‘liglikning markazida turadi. Ijtimoiy
tarmoglardan foydalanish stressli vogealardan keyin ham kortizol darajalarini yugori ushlab turishi,
faol kurashish mexanizmlariga to‘sqinlik gilishi va ijtimoiy tarmoglardan gochish usuli sifatida
foydalanishni kuchaytirishi mumkin. Ushbu surunkali stress immun tizimining faoliyatini buzib,
yallig‘lanishni kuchaytiradi va insonni infektsiyalar hamda boshga jismoniy kasalliklarga nisbatan
zaiflashtiradi.

Kelajakdagi tadgiqot yo‘nalishlari ragamli garamlik, stress profillari va uzog muddatli immun
natijalari o‘rtasidagi sabab-ogibat bog‘ligligini aniglash uchun longitudal tadgiqotlarga e’tibor
garatishi kerak. Shaxsiy zaifliklar (genetik va psixologik) va moslashuvchanlik omillarini o‘rganish,
shuningdek, ragamli stress va immun disfunksiyasining ob'ektiv biomarkerlarini ishlab chigish
muhim ahamiyatga ega. Mavjud strategiyalar samaradorligini baholash va yangi, samarali
aralashuvlarni ishlab chigish uchun yanada mustahkamroq tadgiqotlar zarur.

Ommaviy sog‘ligni saglash nugtai nazaridan, jamoatchilikni ragamli garamlikning sog‘liqga
ta’siri hagida xabardor qilish, ragamli savodxonlik va sog‘lom ragamli odatlarni shakllantirish
bo‘yicha dasturlarni joriy etish muhimdir. Ragamli farovonlikni ruhiy salomatlik xizmatlariga
integratsiya gilish ham dolzarb masala. Texnologiya kompaniyalari uchun kamroq garamlikni keltirib
chigaradigan platformalarni loyihalash bo‘yicha siyosatni ko‘rib chigish ragamli asrda inson
salomatligini himoya gilishda muhim rol o‘ynaydi. Umumiy xulosa shuki, ragamli garamlik
zamonaviy jamiyatning o‘ziga xos muammosi bo‘lib, uning stress va immunitetga ta’siri jiddiy
e’tiborni talab giladi.
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