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IJTIMOIY TARMOQLARDAN FOYDALANISH, UYQU SIFATI VA TALABA QIZLAR 

PSIXOLOGIK HOLATI O‘RTASIDAGI BOG‘LIQLIK 

Annotatsiya. Mazkur maqolada talaba qizlarda ijtimoiy tarmoqlardan foydalanish, uyqu sifati 

va psixologik holat o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqlik masalasi psixologik nuqtai nazardan tahlil qilingan. 

Tadqiqotda ijtimoiy tarmoqlardan haddan tashqari foydalanishning uyqu rejimiga ta’siri, uyqu 

sifatining pasayishi esa psixologik faollik, emotsional barqarorlik hamda o‘quv motivatsiyasiga 

salbiy ta’sir ko‘rsatishi ilmiy asosda yoritilgan. Shuningdek, mazkur omillarning o‘zaro ta’siri talaba 

qizlarning umumiy psixologik farovonligiga qanday ta’sir etishi ochib berilgan. Tahlillar natijasida 

ijtimoiy tarmoqlardan ongli foydalanish, sog‘lom uyqu rejimini shakllantirish hamda vaqtni to‘g‘ri 

tashkil etish talaba yoshlarning psixologik holatini barqarorlashtirishda muhim omil ekanligi 

asoslangan. Mazkur tadqiqot natijalari ta’lim jarayonida psixologik sog‘lom muhitni shakllantirish 

va talaba qizlarning psixologik farovonligini ta’minlashga qaratilgan amaliy tavsiyalar ishlab 

chiqishda muhim ahamiyat kasb etadi. 

Kalit so’zlar. Ijtimoiy tarmoqlar, uyqu sifati, psixologik holat, talaba qizlar, emotsional 

barqarorlik, o‘quv motivatsiyasi, diqqat, stress, psixologik faollik, vaqtni boshqarish 
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СВЯЗЬ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ СОЦИАЛЬНЫХ СЕТЕЙ, КАЧЕСТВА СНА И 

ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО 

Аннoтация. В данной статье с психологической точки зрения проанализирована 

взаимосвязь между использованием социальных сетей, качеством сна и психологическим 

состоянием студенток. В исследовании научно обосновано влияние чрезмерного 

использования социальных сетей на режим сна, а также отрицательное воздействие снижения 

качества сна на психологическую активность, эмоциональную устойчивость и учебную 

мотивацию. Кроме того, раскрыто влияние данных факторов на общее психологическое 

благополучие студенток. Результаты анализа показали, что осознанное использование 

социальных сетей, формирование здорового режима сна и рациональное распределение 

времени являются важными условиями стабилизации психологического состояния молодежи. 

Полученные результаты имеют практическое значение для формирования психологически 

здоровой образовательной среды и повышения психологического благополучия студенток. 

Ключевые слова. Cоциальные сети, качество сна, психологическое состояние, студентки, 

эмоциональная устойчивость, учебная мотивация, внимание, стресс, психологическая 

активность, управление временем 
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THE RELATIONSHIP BETWEEN SOCIAL MEDIA USE, SLEEP QUALITY, AND THE 

PSYCHOLOGICAL STATE OF FEMALE STUDENTS 

 

Annotation. This article analyzes the relationship between social media use, sleep quality, and 

the psychological state of female students from a psychological perspective. The study scientifically 

substantiates the impact of excessive social media use on sleep patterns, as well as the negative effects 

of poor sleep quality on psychological activity, emotional stability, and academic motivation. 

Furthermore, the interaction of these factors and their influence on the overall psychological well-

being of female students are examined. The results indicate that conscious use of social media, 

maintaining a healthy sleep schedule, and effective time management are essential factors in 
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stabilizing the psychological condition of students. The findings of the study are important for 

developing practical recommendations aimed at improving the psychological well-being of female 

students and creating a healthy educational environment. 

Keywords. Social media, sleep quality, psychological state, female students, emotional stability, 

academic motivation, attention, stress, psychological activity, time management 

 

Kirish. Hozirgi globallashuv va raqamlashtirish jarayonlari inson hayotining barcha sohalariga 

chuqur kirib bormoqda. Ayniqsa, yoshlar, jumladan talaba qizlar hayotida ijtimoiy tarmoqlar muhim 

kommunikativ va axborot manbai sifatida katta o‘rin egallamoqda. Instagram, Telegram, TikTok kabi 

platformalar orqali muloqot qilish, bilim olish, o‘zini namoyon etish imkoniyatlari kengaygan bo‘lsa-

da, ularning haddan tashqari va nazoratsiz qo‘llanilishi qator psixologik muammolarni yuzaga 

keltirmoqda. 

Zamonaviy psixologik tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, ijtimoiy tarmoqlardan uzoq vaqt 

foydalanish insonning emotsional holati, o‘z-o‘zini baholashi hamda psixologik barqarorligiga 

sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Ayniqsa, yosh qizlarda ijtimoiy solishtirish, idealizatsiyalangan obrazlar 

bilan o‘zini qiyoslash natijasida xavotir, past o‘zini baholash va emotsional zo‘riqish kabi holatlar 

yuzaga kelishi mumkin. Bu esa ularning umumiy psixologik farovonligiga salbiy ta’sir etadi. 

Shu bilan birga, ijtimoiy tarmoqlardan foydalanishning eng muhim, ammo ko‘pincha 

e’tibordan chetda qoladigan jihatlaridan biri — bu uyqu rejimiga ta’siridir. Kechki va tungi vaqtlarda 

mobil qurilmalardan faol foydalanish uyqu sifatining pasayishiga, biologik ritmlarning buzilishiga va 

natijada kunduzgi psixologik faollikning susayishiga olib keladi. Uyquning yetarli va sifatli 

bo‘lmasligi esa diqqatning pasayishi, charchoq, asabiylik va motivatsiyaning susayishi bilan 

namoyon bo‘ladi. 

Talaba yoshidagi qizlar esa aynan shaxsiy rivojlanish, kasbiy shakllanish va ijtimoiy moslashuv 

jarayonining muhim bosqichida bo‘lganligi sababli, ularning psixologik holati barqaror bo‘lishi 

alohida ahamiyat kasb etadi. Shu nuqtai nazardan, ijtimoiy tarmoqlardan foydalanish, uyqu sifati va 

psixologik holat o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqlikni o‘rganish dolzarb ilmiy muammo sifatida namoyon 

bo‘ladi. 

Mazkur tadqiqotning maqsadi — talaba qizlarda ijtimoiy tarmoqlardan foydalanish darajasi, 

uyqu sifati va psixologik holat o‘rtasidagi bog‘liqlikni aniqlash hamda ularning o‘zaro ta’sir 

mexanizmlarini psixologik jihatdan tahlil qilishdan iborat. Tadqiqot natijalari asosida talaba 

yoshlarning psixologik farovonligini ta’minlash, sog‘lom uyqu rejimini shakllantirish hamda ijtimoiy 

tarmoqlardan ongli foydalanish bo‘yicha amaliy tavsiyalar ishlab chiqish ko‘zda tutiladi. 

Adabiyotlar tahlili. Zamonaviy psixologiya fanida ijtimoiy tarmoqlardan foydalanishning 

shaxs psixologik holatiga ta’siri keng o‘rganilayotgan yo‘nalishlardan biri hisoblanadi. Xususan, Jean 

Twenge tomonidan olib borilgan tadqiqotlarda ijtimoiy tarmoqlardan haddan tashqari foydalanish 

yoshlar orasida xavotirlik, depressiv holatlar va o‘z-o‘zini baholashning pasayishi bilan bog‘liqligi 

qayd etilgan. Olimning fikricha, virtual muhitda idealizatsiyalangan obrazlarning ko‘pligi 

yoshlarning o‘zini real hayot bilan solishtirishiga va ichki norozilik hissining ortishiga olib keladi. 

Shuningdek, Sherry Turkle ijtimoiy tarmoqlarning insonlararo muloqotga ta’sirini o‘rganib, 

virtual muloqotning ortishi real ijtimoiy aloqalarning sifatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishini ta’kidlaydi. 

Uning qarashlariga ko‘ra, ijtimoiy tarmoqlarga haddan tashqari bog‘lanish shaxsning emotsional 

barqarorligini pasaytiradi va yolg‘izlik hissining kuchayishiga sabab bo‘ladi. 

Uyqu va psixologik holat o‘rtasidagi bog‘liqlik masalasi esa ko‘plab fiziolog va psixolog 

olimlar tomonidan tadqiq etilgan. Matthew Walker o‘z ilmiy izlanishlarida uyquning yetishmasligi 

kognitiv jarayonlar, xususan diqqat, xotira va qaror qabul qilish qobiliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatishini 

asoslab bergan. Uning ta’kidlashicha, sifatli uyqu insonning emotsional barqarorligini ta’minlovchi 

muhim omillardan biridir. 

Bundan tashqari, Russell Foster biologik ritmlar va uyqu siklining buzilishi insonning umumiy 

psixologik faolligiga salbiy ta’sir etishini ko‘rsatadi. Unga ko‘ra, tungi vaqtlarda elektron 

qurilmalardan foydalanish melatonin gormonining ajralishini susaytiradi, bu esa uyqu sifatining 

pasayishiga olib keladi. 
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SHAROPOV SUXROB SHODI

O'G'LI
O?SMIRLIK DAVRIDA REFLEKSIV TAFAKKURNI RIVOJLANTIRISHNING

METAKOGNITIV MEXANIZMLARI
69

13
YOQUBOV SODIQJON LATIF

O'G'LI
QARLUQ TIL BIRLIKLARI LEKSIKASINING LUG?AT FONDI VA LUG?AT

TARKIBI
73
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OLIMOV LAZIZ
YARASHOVICH

SUD-PSIXOLOG EKSPERTI KASBIY KOMPETENTLIGINI

TAKOMILLASHTIRISHNING O`ZIGA XOSLIGI
77

15
RAJABOV ELSHOD

ERKINOVICH
?ILTIFOT? NUTQIY AKTINING BADIIY MATNDA VOQELANISHINING

FREYM MODELI TAHLILI
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16
NAZAROV ?KMAL
MARDONOVICH

YOSHLAR PSIXOLOGIYASI VA MA?NAVIY TARBIYA: INNOVATSION
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88
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AXMEDOVA ZARINA RAHMAT

QIZI
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KELISHINING  IJTIMOIY-PSIXOLOGIK OMILLARI
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HAMROYEV JASUR

UMEDOVICH
THE ROLE OF ARTIFICIAL INTELLIGENCE IN THE STUDY OF SOCIO-
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ASHRAPOV NODIRBEK

NAMOZ O'G'LI

SPECIFIC PSYCHOLOGICAL CHARACTERISTICS OF SOCIAL
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140

26
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ATAJON QIZI
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143
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