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SOSIAL MEDIA ASILILIGININ PSiXi SAGLAMLIGA TOSIRi

Xiilasa

Sosial media asililigi miasir comiyyatin psixoloji rifahina tosir gdstoron on dinamik vo
coxsaxali problemlordan biri kimi giymotlondirilir. Ragomsal platformalara haddindon artiq yonalmis
digget, onlayn identiklik konstruksiyasi, sosial miigayisa mexanizmlorinin guclonmosi va daim
olagoda galmaq talobi insan davraniginda yeni psixoloji risklor yaradir. Apresent olunan arasdirmalar
gostorir ki, sosial media asililig1 depressiya, narahatliq, emosional sabitsizlik, diqqst ¢atismazlig vo
0zlinogapilma kimi psixi pozuntularin inkisafini siiratlondira bilor. Bu proses, xususils yeniyetmalor
Vo gonclor arasinda daha koskin sokildo miisahids olunur, ¢iinki onlarin 6ziiniiderketms mexanizmlori
Vo sosial identiklik formalasma morhalasindadir. Xilass olaraq, sosial media asililig1 psixi saglamliga
hom bioloji, hom sosial, ham do psixoloji saviyyalards tosir gdstoron kompleks bir fenomendir. Onun
yaratdigi risklorin azaldilmasi fordi tonzimloms bacariglarinin, ragomsal savadliligin vo emosional
rifahin giiclondirilmoasi ilo mimkindir. Eyni zamanda ailo, maktab va comiyyat Saviyyasindos
preventiv todbirlorin gérilmasi, eloco do sosial platformalarin tohliikasiz istifade modellarinin
formalagdirilmasi psixi saglamliq ii¢clin miihiim qoruyucu rol oynayir.
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Giris artiq hassasliq vo onlayn foaliyyato emosional
Miuasir rogomsal dovrds sosial media  bagliliq kimi tozahrlorlo xarakterizo olunur. Bu
platformalart insanlarin giindolik hoyatinin  asililiq formasi, narkoloji vo davranis asililiglar:

ayrilmaz hissasine ¢evrilmisdir. Facebook, ilo oxsar neyropsixoloji mexanizmlara asaslanir:
Instagram, TikTok, X (Twitter), YouTube vo  beyindo dopamin ifrazinin stimullasdiriimasi,
digor platformalar informasiya mubadilosi,  miikafat—coza sisteminin yenidon qurulmasi vo

unsiyyst qurmag, 0zunuifads vo aylonco Uglin  impulsiv  reaksiyalarin  giiclonmasi  kimi
genis imkanlar yaratmaqla yanasi, yeni psixoloji ~ proseslor sosial medianin istifadogini 6zino
Vo sosial risklorin formalagsmasina da sobob olur.  daha ¢ox baglayan osas faktorlar arasinda
Xususila son illords aparilan todgigatlar sosial ~ g0storilir. Psixi saglamliq baximindan sosial
media istifadosinin  sadoco kommunikasiya  media asililiginin  tosiri  ¢oxsaxolidir. Bir
vasitosi kimi deyil, hom do vaxt kegdikco asililiq  torafdon, sosial platformalardan intensiv istifado
yaradan davranis modelino ¢evrildiyini gostorir.  sosial migayisa, 6zlinagiymatin asagi diismasi,
Bu fenomen “sosial media asililig1” anlayisinin ~ manlik algisinin tohrif olunmasi, FOMO (nayiso
elmi diskursta genis sokildo islonmasina gotirib  gagirma qorxusu), emosional gorginlik vo
cixarmigdir. Sosial media asililigi kompulsiv  narahatliq kimi mixtalif psixoloji problemlorin
istifado, vaxtin idaroolunmazligi, rogomsal  inkisafin1 siirotlondirir. Digor torofdon, yuxu
miikafatlandirma mexanizmlorine haddindon  ritminin pozulmasi, digget dagmighgi, tocrid
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olunma vo real sosial minasibatlorin zsiflomasi
kimi olavs tasirlor do insanin sosial-emosional
rifahina monfi tosir gostorir. Sosial media
asitliliginin  tosiri  xdsusilo  yeniyetmalor vo
gonclor arasinda daha koskin miisahida olunur,
¢linki bu yas qruplarinda psixoloji davamliliq
holo tam formalasmamuis, sosial identiklik iso
dinamik inkisaf morhalosinds olur. Bu sobabdon
sosial media platformalarinin toqdim etdiyi
idealizo olunmus hoayat modellori, filtrdon
kegirilmig goriintiilar va populyarliq gostaricilari
gonc istifadacilords psixoloji tozyiqi artirir.
Movcud voziyyat sosial media asililiginin psixi
saglamliq ti¢iin ciddi ¢agiris oldugunu gostor-
moklo yanasi, bu problemin elmi tadgiginin
vacibliyini 6na ¢okir. Rogomsal davranislarin
psixoloji dinamikasinin dyranilmasi, risk grup-
larinin miiayyanlogdirilmasi, profilaktik todbir-
lorin islonmoasi vo sosial medianin tohllkasiz
istifadasi lizra strateji yanagsmalar ham tadgigat-
cilar, hom ds siyasatcilor i¢ciin miuhium prioritet-
lor kimi ¢ix1s edir.

Sosial media asithiliginin  garsisinin
alinmas1 vo psixi saglamhigin qorunmasi
strategiyalar

Rogomsal texnologiyalarin stiratli inkisafi
Vo sosial media platformalarinin genis yayilmasi
miiasir insanin davranig vo psixi rifahina ciddi
sokildo tosir edon yeni sosial fenomenlor
yaratmigdir. Bu fenomenlordon on aktual
olanlardan biri sosial media asililigidir. Asililiq
davranisinin  formalagmasi, miikafatlandirma
mexanizmlarinin tasiri, algoritmik yonlondirma
Vo psixoloji tohrikedici amillorin  birlogmasi
naticasinda bas verir. Bu voziyyat yalniz fordi
psixi saglamliq tiglin tohliko yaratmir, hom do
sosial munasibatlor, akademik foaliyyat, is
performanst  vo  emosional rifah  Ggln
genismiqyasli problemlars gotirib ¢ixara bilar.
Mohz bu sobobdon sosial media asililiginin
qarsisinin  almmasi  vo psixi saglamliin
gorunmasi strategiyalarinin islonmasi muasir
psixologiya, pedagogika, sosiologiya va ictimai
saglamliq sahoalorinin prioritet todgigat istiga-
motlorindon  birino  ¢evrilmisdir.  Aparilan
aragdirmalar gostarir Ki, sosial media istifadagi-
larinin ohamiyyatli hissasi giindalik hayatlarini
bu platformalara haddindon artiq inteqrasiya
edir va naticados psixi gorginlik, narahatliq, dep-
ressiya simptomlari, 6ziinagiymotin azalmasi,
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yuxu pozuntular1 vo sosial tocrid kimi pozun-
tular meydana ¢ixir. Buna gora do sosial media
astliligr ilo mubarizo yalmiz foardin 6zlni
tonzimloma gabiliyyatina deyil, hom ds sosial,
psixoloji vo institusional saviyyado kompleks
midaxilo strategiyalarina asaslanmalidir [1].

Ragomsal intizam sosial media ilo mina-
sibatin saglam ¢orcivods qurulmasinin osas
vasitolorindon biridir. Bu proses fordin 0z
onlayn davranisini idars etmasi, istifade midds-
tini tonzimlomasi, informasiya yukloanmasinin
garsisini almasi vo emosional reaksiyalarini
nozarotdo saxlamasi ilo baghdir. Todgigatlar
gostorir ki, glindo 2 saatdan artiq sosial media
istifadosi psixi saglamliq risklorini artirir. Buna
gOro do istifadacilor Gglin texniki vo davranig
yonumli mahdudiyyatlorin misyyan edilmosi
effektiv profilaktik addimdir. Masalan:

e ckran vaxti limitlorinin totbiqj;

e giiniin miioyyon saatlarinda sosial media
istifadasino qadaga;

e telefon bildirislorinin
endirilmasi;

e sosial media hesablarinin avtomatik
olaraq miioyyon saatlarda deaktiv edilmasi.

Bu kimi davraniglar dopamin stimullagdir-
masinin azalmasina, impulsiv girislorin qarsi-
sinin almmasma vo real hayatla olagoelorin
giiclonmosing sorait yaradir.

Roagomsal detoks insanin miioyyon miiddot
sosial mediadan uzaq qalaraq psixoloji balansi
barpa etmosino yOnolik miivaqqgeti tocrid
tsuludur. Hoftado bir ne¢o saatdan baslayaraq
daha uzun miiddatloro qodor detoks totbiqi
emosional rahatlama, stressin azalmasi vo
diqgotin artmasi ilo miisayioat olunur [8].

Psixoloji rifahin qorunmasi sosial media
asililiginin monfi tosirlorinin azaldilmasinda
morkazi rol oynayir. Fordi miidaxilo strate-
giyalar1 istifadoginin emosional sabitliyini,
Oziinainamini va sosial adaptasiya bacariglarini
giiclondirmaklo asililiq davraniglarinin qarsi-
sin1 alir. Bu strategiyalarin on tasirlilorindon
biri kognitiv-davranig terapiyasidir (KDT).
KDT sosial mediadan hoddindon artiq istifa-
doyo sabaob olan tohrif olunmus diisiinco model-

minimuma

lorini  doyisdirmoyi, mocburi davranislar
tonzimlomayi  vo  istifadoginin  giindalik
hoyatinda  alternativ  foaliyyat  formalari
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yaratmagi hodofloyir [2]. Beloliklo, terapiya
asililiq mexanizmlorini zsiflodir vo emosional
tarazligi borpa edir. ikinci vacib istiqamaot
Oziinogiymot vo emosional davamliligin
giiclondirilmosidir. Sosial media miihitindo
idealizo edilmis obrazlarla miigayiso fordin
Oziinodoyorini azalda bilor. Bu sobobdon
pozitiv 6zliniidork, stressin idaro olunmasi vo
emosional intellektin inkisafi kimi mosqlor
psixi dayaniqligin formalagmasina komok edir.
Emosional davamliligr yiiksok olan fordlor
manipulyativ mozmunlardan daha az tosirlonir
vo saglam sosial davranis modellori niimayis
etdirirlor. Ugiincii miihiim miidaxilo istiqgamati
yuxu gigiyenasinin borpasidir. Sosial medianin
gec saatlara godor istifadasi yuxu ritmini pozur,
melatonin istehsalin1 azaladir vo naticodo psixi
saglamliq problemlorini dorinlogdirir. Buna
géro do yuxudan ovval telefon istifadesini
mohdudlagdirmaq, geco rejimindon istifado
etmok, cihazlar1 yataq otagindan konarda
saxlamaq vo sabit yuxu cadveli qurmaq
psixoloji balansin qorunmasi {i¢iin vacib
sortlordir.  Umumilikde, fordi miidaxilo
strategiyalar1 sosial media asililiginin yaratdigi
psixoloji risklori azaldir, emosional sabitliyi
giiclondirir vo istifadoginin hom roqomsal, ham
do real hoyat miithitindo daha saglam davranig
modellori formalagdirmasina sorait yaradir.
Sosial media asililiinin artmasi  bu
problemi yalniz fordi deyil, hom do comiyyat vo
dovlot soviyyesindo holl edilmali olan
kompleks psixoloji-sosial masolo kimi toqdim
edir. Bu kontekstdo hoyata kecirilon miidaxilo
strategiyalarini moqsadi roqomsal davranigin
saglamlagdirilmasi, psixi rifahin qorunmasi vo
ictimai tohliikasizlik miihitinin formalasdiril-
masidir. Comiyyat soviyyasindo maariflondir-
mo proqramlart osas profilaktik mexanizmlor-
don biridir. Kiitlovi informasiya vasitslari,
sosial kampaniyalar vo tohsil miiassisalari
vasitosilo ictimaiyyatin roqomsal risklor haq-
qinda  molumatlandirilmast  insanlarin 6z
davraniglarin1 daha siiurlu sokilds tonzimlo-
masing sorait yaradir. Dovlat torafindon hoyata
kecirilon preventiv proqramlar psixi saglam-
ligla bagli maariflonmoni genislondirir vo sosial
media asililifinin erkon morholodos askar-
lanmasina yardim edir. Dovlot vo platforma
soviyyasindo miihiim basga bir miidaxilo sosial
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media sirkotlorinin tohliikesizlik mexanizm-
lorini giiclondirmasidir. Alqgoritmlarin psixoloji
tasirini nazora alan platformalar zorarli mozmu-
nu filtrasiya etmoli, istifadoyo vaxt mohdudiy-
yoti toqdim etmoli, azyashlar {igiin xiisusi
gorunma rejimi yaratmali vo reklam-mozmun
soffafligin1 tomin etmolidirlor. Bu todbirlor
sosial media miihitini daha tohliikesiz edir vo
istifadocilorin  asililiq  meyllorini  azaldir.
saglamliq xidmeotlorinin olgatan olmasinin
genislondirilmosi do miihiim sosial strategi-
yadir [3]. Moktoblordo psixoloq va sosial isgile-
rin saymin artirilmasi, icma soviyyasindo
psixoloji destok morkazlorinin yaradilmasi vo
psixi saglamliqla bagli xidmatlorin olcatan-
liginin artirilmasi sosial media istifadosinin
yaratdigi risklorin vaxtinda aradan qaldirilma-
smna komok edir. Bununla yanasi, alternativ
foaliyyatlorin togviqi sosial media asililiginin
garsisinin alinmasinda tamamlayici vo giiclon-
dirici rol oynayir. idman, yaradiciliq faaliyyati,
ictimai layiholords istirak, tobiot miihitino ¢ixis
vo sosial linsiyyati artiran foaliyystlor dopamin
sistemini tobii yolla stimullasdiraraq rogomsal
miihito hoddindon artiq bagliligi zsifladir. Bu
foaliyyatlor ham psixoloji balansi giiclondirir,
hom ds fordin real sosial miistovids 6ziinii ifado
etmo imkanlarini artirir. Umumilikds, sosial
media asililigmin azaldilmas: kompleks vo
coxsaviyyali yanagma talab edir. Ails, maktab,
comiyyot, dovlet vo media platformalarinin
koordinasiyali foaliyyoti noticosindo saglam
rogomsal miihit formalasdirila bilor ki, bu da
hom fordi, hom ds ictimai psixi saglamligin
dayaniqli sokilds qorunmasina xidmat edir.
Sosial media asilili§i miasir dovriin on
genis tosirli psixoloji problemlorindon biri kimi
fordi, sosial vo institusional soviyyado
kompleks yanasma tolob edir. Onun qarsisinin
alinmas1 yalniz istifadoginin 6ziinii tonzimlomo
bacariqlarinin giiclondirilmasi ilo deyil, hom do
psixoloji miidaxils, ailo vo moktob miihitindo
diizgiin davranis modellorinin formalasdiril-
masi, comiyyot soviyyosindo  rogomsal
savadliligin  artirlmast  vo  sosial media
platformalarinin mosuliyyatli foaliyyot gostor-
mosi ilo baghdir. Fordi psixoloji rifah, saglam
hoyat torzi vo balanslagdirilmis rogomsal miihit
sosial media asililiginin  monfi tosirlorini
minimuma endirmak {i¢lin osas amillordir. Bu
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strategiyalarin hoyata kegirilmasi psixi saglam-
ligin qorunmasina, sosial miinasibatlorin moh-
komlonmasina vo comiyyatin iimumi rifahinin
yiiksalmasina miihiim t6hfs verir [7].

Sosial media asitlihiginin psixi saglamhga
tasir istiqgamatlori

Sosial media asililifi emosional saglam-
l1ga ciddi vo goxsaxali tosirlor gostorir. Miiasir
todgiqatlar gostorir ki, sosial sobokolorde
uzunmiiddatli vo nazaratsiz faaliyyat istifadagi-
lordo depressiv ohvalin yliksalmasi, narahatliq
soviyyosinin artmasi vo emosional tonzimlo-
monin zoiflomosi ilo six baglidir. Depressiya
simptomlarinin giiclonmasinin asas sabablari
basqalarinin idealizo olunmus hoyat goriintiilori
ilo  miiqayiso, rogomsal miikafatlandirma
mexanizmlorine emosional bagliliq vo onlayn
miinasibatlorin real sosial dostoyi tam ovoz edo
bilmomasidir. Bu proses 6zlinogiymaotin azal-
masina, emosional tilkonmoys vo negativ
diisiinco modellorinin formalasmasina gatirib
cixarir. Eyni zamanda, sosial media istifadosi
anksiyete pozuntularinin genislonmoasing sorait
yaradir. FOMO (noyiso qagirma qorxusu),
sosial statusla bagli rogabst, cavabsiz
mesajlarin yaratdig1 gorginlik vo daim onlayn
olma ehtiyaci istifadogilordo xroniki stress vo
narahatliq yaradir. Bu hal hom giindolik
emosional fonu pozur, hom do uzunmiiddstli
narahatliq pozuntularinin inkisafina tokan verir.
Sosial medianin emosional tonzimloma tizorin-
do monfi tosiri do xiisusi geyd edilmalidir.
Stiratli doyison vizual vo emosional stimullar
beynin emosional cavab mexanizmlorini ytk-
loyir vo tonzimloma prosesini zaiflodir [4]. Bu,
xiisusilo yeniyetmolordo impulsiv davraniglarin
artmasi, aqressiv reaksiya tendensiyalarinin
giiclonmosi vo ohval dalgalanmalarinin ¢goxal-
masi ilo miisahido olunur.

Sosial media asililig1 fordin sosial rifahina
ciddi sokilds tosir gostorarok onun real miinasi-
batlorini, sosial funksiyalarini vo ictimai davra-
nis modellorini  zoiflodir. Sosial miihitdon
uzaqlasma va virtual iinsiyyatin iistiinliik toskil
etmosi naticasinda istifadoagilords sosial tocrid,
linsiyyat bacariqlarinin zoiflomasi vo empatiya
soviyyosinin enmosi miisahido olunur. Bu
hallar insanlarin ails iizvlori va dostlari ilo olan
miinasibatlorinin somimiyyatina v dorinliyino
moanfi tosir edir, naticoda fordin sosial dostok
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sistemi zoifloyir vo tonha hiss etmo ehtimali
artir. Sosial mediada fasilosiz sokildo niimayis
olunan idealizo edilmis hoyat torzlori, ugur
hekayolori vo filtrlonmis goriintiilor monfi
sosial miigayisoni giiclondirir. Bu proses
istifadogilorin ~ Oziinoinaminin  azalmasina,
badon obrazi ilo bagli narahathiglarin yaran-
masina vo imumi psixoloji naraziligin artma-
sina gotirib ¢ixarir. Oziinii basqalar1 ilo miite-
madi miigayiso edon fordlordo doyarsizlik hissi
v Oziiniitonqid meyillori daha giiclii olur ki, bu
da sosial saglamliga monfi tosir géstoron vacib
psixoloji faktordur. Bununla yanasi, sosial
media miihitindo kiberbulling hallarinin
yayillmas1 psixoloji travmalarin formalas-
masina ciddi sorait yaradir. Onlayn zorakiliq
qurbanlarda travma sonrasi stres pozuntusu,
emosional zadolor, sosial qorxu vo Ozgiiven-
sizlik kimi agir psixoloji naticalara sabob olur.
Xiisusila yeniyetmolor bu tosirlora daha hossas-
dir, ¢linki onlarin emosional sabitliyi vo soXsiy-
yot inkisafi holo tam formalagmamisdir. Buna
gora do kiberbulling sosial saglamliga oan tohlii-
kali tasir istigamotlorindon biri hesab edilir [5].

Sosial media asililig1 yalniz emosional vo
sosial rifaha deyil, hom do idrak (kognitiv)
faaliyyotlora vo fiziki saglamliga shomiyyatli
monfi tosirlor gostorir. Bu tosirlor insanin
giindolik hoyat funksionalligini, &yronmo
bacarigini, is performansini vo imumi psixi-
fiziki balansim1 pozan kompleks naticalor
yaradir. Sosial medianin yaratdigr coxsayl
vizual, esidilon vo emosional stimullar beynin
diqget resurslarimi  pargalayir vo diggeatin
davamliligin1 zsifladir. Bu hal dorin vo ardicil
diistinmo gabiliyyatini mohdudlasdirir, multi-
tasking davraniglarini artirir vo naticads tohsil
vo i performansinda enmo miisahido olunur.
Idrak pozuntularmin diger miihiim istiqamati
yaddas funksiyalarinin zoiflomosidir. Miiasir
tadqiqatlar gostorir ki, tez-tez doyison malumat
axini, informasiyanin sothi emali vo davamli
ekran kecidlori qisamiiddotli yaddasa maenfi
tosir edir vo informasiya yadda saxlanmasinin
keyfiyyatini asag1 salir. Bu, dyronma proseslo-
rindo ¢otinliklor yaratmaqgla yanasi, uzun-
miiddotli informasiyanin sistemlogmasini do
longidir. Dopamin sistemindo bas veron doyi-
sikliklor iso sosial media asililiginin bioloji
asasini toskil edir. Layklar, izlonma saylar1 vo
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digor sosial miikafatlandirma mexanizmlori
beynin dopamin ifrazin1 siini sokildo artirir.
Bunun noticosindo istifadogi asililiq davra-
nislar1 géstormaya baslayir, motivasiya sistemi
pozulur vo real hoyatda zovq alma, maraq vo
togobbiiskarliq qabiliyyoti azalir. Bu doyisik-
liklor hom emosional sabitlik, hom do kognitiv
foaliyyot ticlin ciddi tohliikko yaradir. Sosial
media asililig1 psixi saglamliq vasitasilo fiziki
rifaha da tosir edir. On genis yayilmis
tosirlordon biri yuxu pozuntularidir. Mobil
telefonlarin geco istifadosi melatonin ifrazini
azaldir, bioritm pozulur vo noticodo insanin
yuxu keyfiyyoti asagi disiir. Bu iso hom
psixoloji garginliyin artmasina, hom ds giindiiz
foaliyyatlorinds digget vo enerjinin azalmasina
sabab olur. Bundan alava, uzunmiiddatli ekran
istifadosi horokotsizliyo gotirib ¢ixarir [6].
Fiziki aktivliyin azalmasi iimumi yorgunlugq,
enerjisizlik vo stresso qarst davamliligin
zoiflomasing sobab olur. Bu, ham psixoloji,
hom do fizioloji balansin pozulmasina sorait
yaradir. Psixosomatik simptomlar da sosial
media asililiginin - ohomiyyatli  gdstorici-
lorindondir. Bas, boyun va ¢iyin agrilari, hozm
pozuntulari, géz yorgunlugu kimi olamatlor
psixoloji gorginliklo alagali olaraq ortaya ¢ixir.
Bu simptomlar sosial media istifadesinin yalniz
emosional deyil, eyni zamanda badon funksi-
yalar1 lizorinds do real tosiro malik oldugunu
gostorir. Sosial media asililigr idrak vo fiziki
saglamliga birbasa vo dolayi tosirlor gostororok
insan foaliyyatinin ¢oxsayli sahalorini zoaifladir.
Diqqgat daginighigi, yaddas problemlori vo
dopamin sistemindoki doyisikliklor psixi vo
kognitiv performansi asagi saldigi kimi, yuxu
pozuntulari, horokatsizlik vo psixosomatik
gorginlik da fiziki rifahin pislogsmasine sabob
olur. Bu tasirlor bir-biri ilo qarsiligh alagoada
olaragq hom qisa, hom do uzunmiiddatli
saglamliq risklori formalasdirir va sosial media
asililiginin ciddiliyini bir daha vurgulayir.

Noaticod

Aparilan tohlillor gostorir ki, sosial media
astliligi miasir rogomsal comiyyatin psixi
saglamhig ti¢lin ¢oxsaxali Vo mirokkab risklor
yaradan sosial-psixoloji fenomendir. Sosial
sobakalar giindalik hoyatin ayrilmaz hissasina
cevrilsa do, onlarin noazarstsiz vo kompulsiv
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istifadosi emosional, sosial, idrak va fiziki rifaha
ciddi manfi tasirlor gostorir. Bu tasirlor fordin
psixoloji tarazliginin pozulmasi, sosial miinasi-
batlorin zaiflomasi, idrak performansinin enmasi
Vo badon saglamliginda psixosomatik pozun-
tularla noticalonir. Emosional saglamliq baxi-
mindan sosial media asililig1 depressiv ohvalin
artmasi, narahatliq pozuntularinin giiclonmoasi,
0zlinogiymatin azalmasi vo emosional tonzim-
loma mexanizmlarinin zaiflomasine sabab olur.
Sosial tasirlor isa real munasibatlorin sathilos-
mosi, sosial tacrid, empatiya Saviyyasinin asagi
diismasi va kiberbulling kimi risklarlo miisayiot
olunur ki, bu da fordin sosial adaptasiya imkan-
larmni  zoiflodir. Idrak funksiyalarma tosirlor
digget daginiqhgi, yaddas zsifloyisi, motivasiya
sisteminin pozulmast vo dopamin asililig ilo
Ozlnu gostorir. Fiziki saglamligda iso yuxu
pozuntulari, harakatsizlik, imumi yorgunluq vo
psixosomatik simptomlar genis yayilmig natico-
lordandir. Umumilikda, sosial media asililiginimn
psixi saglamliga tasiri kompleks, bir-birina bagl
va qarsiligh giiclondirici proseslardan ibaratdir.
Bu tosirlorin aradan qaldirilmas: fordi, ailovi,
moktab vo comiyyat saviyyasinds hoyata kegiri-
lon coxpilloli miidaxilo strategiyalarini tolob
edir. Rogomsal savadliligin artirilmasi, psixoloji
dostok xidmatlorinin olgatan olmasi, platforma-
larn  mosuliyyatli  davranig  prinsiplorini
gliclondirmasi vo fordlordo saglam rogomsal
vordislorin  formalasdirilmasi sosial media
astliligimin moanfi naticalorini minimuma endir-
mok Uclin osas sortlordir. Belaliklo, sosial media
astliligr tokco fordi problem deyil, hom do
ictimai saglamliq vo sosial rifah masalosi kimi
giymotlondirilmolidir. Onun psixi saglamliga
tosir istigamatlorinin dorindon arasdirilmasi vo
preventiv todbirlorin glclondirilmasi  muasir
comiyyoat Uclin strateji ohomiyyat kosb edir.
Psixi saglamliq vo psixi rifah fordin hayat
keyfiyyatini, sosial funksionalligint vo comiy-
yata téhfasini mioyyan edan ¢oxsaxali konsepsi-
yalardir. Bu anlayislar yalniz psixi pozuntularin
olmamasi ilo mohdudlagmir; onlar soxsi inkisaf,
moqgsadli hayat, monali foaliyyat vo emosional
stabillik ~ kimi  elementlori  ohato  edir.
Umumdiinya Sohiyys Toskilatmin saglamliq
anlay1s1 ¢argivasindo psixi saglamliq hom fordi,
hom do sosial- iqtisadi inkisaf tiglin osas sortdir
Vo har bir insanin hiiququ kimi qiymatlondirilir.
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THE IMPACT OF SOCIAL MEDIA ADDICTION ON MENTAL HEALTH

Summary

Social media addiction is considered one of the most dynamic and multifaceted problems
affecting the psychological well-being of modern society. Excessive attention to digital platforms,
online identity construction, strengthening of social comparison mechanisms and the need to stay
constantly connected create new psychological risks in human behavior. The presented studies show
that social media addiction can accelerate the development of mental disorders such as depression,
anxiety, emotional instability, attention deficit and self-absorption. This process is especially acute
among adolescents and young people, as their self-awareness mechanisms and social identity are in
the process of formation. In summary, social media addiction is a complex phenomenon that affects
mental health at both biological, social and psychological levels. Reducing the risks it poses is
possible by strengthening individual regulatory skills, digital literacy and emotional well-being. At
the same time, taking preventive measures at the family, school and community levels, as well as
forming safe models of using social platforms, plays an important protective role for mental health.
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CeBunmx AraBaan AJINIAXAPOBA
JHouent kadenpsr [Icuxonorun bakunckoro ['ocynapcTtBeHHOTO YHUBEpPCUTETA

Jlatuda Paxxku P3AEBA
Maructpant kadenpsl [Icuxonorun n ConpansHoi padoTsl 3anaano-Kacnuiickoro YHuBepcurera

BJIUSHUE 3ABUCUMOCTH OT COIIUAJIBHBIX CETEN HA IICUXUYECKOE
31OPOBbBE

Pesrome

3aBHUCUMOCTh OT COoIIMaJIbHBIX ceTeil cumTaeTcs OI[HOﬁ U3 CaMbIX JUHAMHUYHBIX H
MHOIOIPaHHBIX MpOOJIEM, BIMAIOMMX HA ICHUXOJOTMYECKOe OJ1aronojyyue COBPEMEHHOIO
obmectBa. UYpesmepHoe BHUMaHHME K IHQPpPoBBHIM IuaThopmaMm, (GOPMHUPOBAHUE OHJIAMH-
UJCHTUYHOCTH, YCHUJICHHE MEXaHU3MOB COLMAIBHOIO CPAaBHEHHsSI U MOTPEOHOCTh B IOCTOSHHOM
CBSI3U CO3JAIOT HOBBIE IICUXOJIOTMYECKME DPHUCKM B IIOBEAECHUM uenoBeka. lIpencraBieHHbIe
MCCIICIOBAHMSI TIOKA3bIBAIOT, YTO 3aBUCHMOCTH OT COIMAJBHBIX CETEH MOXET YCKOPUTH Pa3BUTHE
TaKUX NCUXUYECKUX PACCTPOUCTB, KaK JAEIPECCUsi, TPEBOKHOCTb, YMOLMOHAJIbHAS HECTAOUIILHOCTD,
CHHJIIPOM Je(UIIUTa BHUMAHHS M CaMOIIOTJIONICHHE. DTOT MPOIECC OCOOCHHO OCTPO IMPOSBISAETCS
CpeAM MOJAPOCTKOB M MOJIOJIEXKH, IOCKOJBKY HX MEXaHU3Mbl CAMOCO3HAHUS M COLMAJIbHAS
UACHTUYHOCTh HAXOAATCS B Iporiecce GopMHUpoBaHus. B 11e1om, 3aBUCIMOCTB OT COLIMAIBHBIX CETEH
— 3TO CIJIO’KHOE SIBJICHUE, BIUIOIIEE Ha ICUXUYECKOE 3/I0pPOBbE HA OMOJIOTMYECKOM, COLUAIBHOM U
IMCHUXOJIOTUYCCKOM YPOBHAX. CHM)KEHUE CBSI3aHHBIX C HEH PUCKOB BO3MOKHO 3a CHCT YKPCILJICHUA
HaBBIKOB CaMOPETyJISILMY, HU(POBOM rpaMOTHOCTH M SMOLMOHAIBHOrO Osaronoiyuus. B 1o xe
BpeMs, MPUHITHAE MPO(YUIAKTUYECKIX MEp Ha CEMEHHOM, IIKOJLHOM U OOIIECTBEHHOM YpPOBHSIX, a
Takxke (opMUpOoBaHHE O€30IAaCHBIX MOJEIEH MCIIOJIb30BAaHMUsS COLMAIBHBIX IIAaT(HOPM HIPaIOT
BAXXHYIO 3alIUTHYIO POJIb JJIA ICUXUYECKOTO 3/JOPOBbA.

KiroueBble ¢j10Ba: CUXUYECKOE 370POBbE, 3aBUCUMOCTb OT COLMANIbHBIX CETEH, nenpeccus,
HapyumcHu:A CHa, TPCBOKHOCTD.
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