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Annotatsiya. Mazkur maqolada zamonaviy yoshlar orasida keng tarqalib borayotgan
psixologik zo‘riqish va emotsional charchash (burnout) holatlarining asosiy ijtimoiy omillari
tahlil qilinadi. Shuningdek, ushbu jarayonlarning yuzaga kelishiga ta’sir etuvchi omillar —
axborot bosimi, ijtimoiy tarmoqlar, ta’lim tizimidagi yuklama, oilaviy muhit va jamiyatdagi
raqobat muhiti ilmiy asosda yoritiladi. Muammoning oldini olishga qaratilgan taklif va
tavsiyalar ham ilgari suriladi.

Kalit sozlar: Psixologik zo‘riqish, emotsional charchash, burnout, yoshlar, ijtimoiy
omillar, stress, ijtimoiy tarmoqlar, axborot bosimi

COIIUAJIBHBIE ®AKTOPBI IICUXOJIOTUYECKOI'O CTPECCA
1 DMOIIMOHAJIBHOM YCTAJIOCTU CPEIU COBPEMEHHOM
MOJIOJIEKU

Annomauusn. B oannoli cmamve ananusaupyiomcs 0CHOBHbLE COUUAJIbHbIE (HPAKMOPbL
NCUXOJIO2UMECKO020 HANPANCCHUS U IMOUUOHAIbHO20 8bi2oparus (burnout), kKomopbie WUPOKO
pacnpocmpanenvt cpedl co8pemMeHHol Mmosodexcu. Takroce HA HAYUHOI OCHO8E 0CELULArOMCS
parkmopst, 8aUAULUE HA B03HUKHOBEHUE OAHH020 COCMOSAHUSL, MAKUe KAK UHPOPMAUUOHHAL
nepezpy3Kka, COUUQIbHbIE Ccemu, Y4eOHas HA2PY3KA, CemelHas cpeda U KOHKYPEeHMHAA
ammocghepa 8 obuecmae. Ilpednacaromes perxomeHOQUUU NO NPEOOMBPAULEHUIO OAHHOL
npobsiembt.

Knwueswie cnosa: Icuxonozuueckoe HANPsiceHUe, IMOLUOHATIbHOE 8bl20paHUe, burnout,
MOJI00edHCb, COUUATIbHBLE DAKMOPDL, CIMPECC, COUUATIbHbIE CeMU, UHHOPMAUUOHHAS nepeepy3Ka

SOCIAL FACTORS OF PSYCHOLOGICAL STRESS AND EMOTIONAL FATIGUE
AMONG MODERN YOUTH

Annotation. This article analyzes the main social factors contributing to psychological
stress and emotional burnout among modern youth. It also scientifically examines the causes of
these conditions, including information overload, social media influence, academic pressure,
family environment, and social competition. Recommendations for preventing this issue are also
provided.

Keywords: Psychological stress, emotional burnout, burnout, youth, social factors, stress,
social media, information overload
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KIRISH

Bugungi globallashuv va ragamli texnologiyalar rivoji davrida yoshlar hayoti
keskin o‘zgarib bormogda. Axborot oqimining ortishi, ijtimoiy talablarning kuchayishi
hamda doimiy raqobat muhitining mavjudligi yoshlar ruhiyatiga sezilarli ta’sir
ko‘rsatmoqda. Natijada psixologik zo‘riqish va emotsional charchash holatlari tobora
keng tarqalmoqgda. Ushbu muammo nafaqat individual darajada, balki ijjtimoiy darajada
ham dolzarb hisoblanadi.

Ayniqgsa, zamonaviy jamiyatda muvaffaqiyatga erishish, yuqori natijalarni qo‘lga
kiritish va o‘zini namoyon etish istagi yoshlar oldiga katta talablarni qo‘ymoqgda. Bu esa
ularning ruhiy barqarorligiga bosim o‘tkazib, ichki ziddiyatlar, xavotir va tushkunlik
holatlarining kuchayishiga olib kelmoqda. Shuningdek, ijtimoiy tarmoqlar orqali ideal
hayot tarzining targ‘ib qilinishi yoshlar ongida o‘zini boshqalar bilan taqqoslash, o‘zidan
gonigmaslik kabi salbiy psixologik holatlarni yuzaga keltirmoqda.

Bundan tashqari, ta’lim tizimidagi yuklama, ota-ona va jamiyat tomonidan
bildirilayotgan yuqori kutishlar, kelajak borasidagi noaniqliklar ham yoshlar orasida
stress omillarini kuchaytiruvchi asosiy sabablar qatoriga kiradi. Ayniqsa, kasb tanlash,
oz ornini topish va moddiy mustaqillikka erishish jarayonidagi qiyinchiliklar
emotsional zo‘rigishni yanada kuchaytiradi.

Ijtimoiy tarmoqlarning psixologik ta’siri. Biz XXI asr — axborot
texnologiyalari asrida yashamoqdamiz. Shu sababli hayotimizning muhim bir qismi
internet va ijtimoiy tarmogqlar bilan chambarchas bog‘liqdir. Globallashuv sharoitida
Iinternet sohasi juda tez sur’atlarda rivojlanib bormoqda va bu jarayonni chetlab o‘tish
deyarli imkonsiz. Albatta, ijtimoiy tarmoglar inson hayotini yengillashtiruvchi ko‘plab
qulayliklarni yaratmoqda, shu bois ular keng ommalashib bormoqda.

Bugungi kunda “Instagram”, “Facebook”, “Twitter”, “TikTok”, “Telegram”, “YouTube”
kabi1 platformalar nafagat axborot olish vositasi, balki o‘zini ifoda etish, muloqot qilish
va shaxsiy fikrlarni namoyon etish maydoniga aylangan. Ayniqgsa, yoshlar orasida
1jtimoly tarmoqlarning mashhurligi juda yuqori. Biroq, bu holat bilan bir gatorda,
ularning salbiy ta’siri ham mavjudligini unutmaslik zarur. Yoshlar shaxsiyati
shakllanish bosqgichida bo‘lganligi sababli, ular ijtimoiy tarmoqlarning salbiy ta’siriga

ko‘proq moyil bo‘ladilar.
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Tadqgigotlar shuni ko‘rsatadiki, ijtimoily tarmoqlardan foydalanuvchilar soni
kundan-kunga ortib bormoqda. Bu esa yoshlarning vaqtini samarasiz sarflashiga olib
kelishi mumkin. I[jtimoiy tarmoqlarda ortigcha vaqt o‘tkazish o‘qish, jismoniy mashqlar
va boshqa foydali faoliyatlarga kamroq e’tibor garatilishiga sabab bo‘ladi. Natijada
vaqtni boshqarish qobiliyati pasayadi.

Shuningdek, 1jtimoily tarmoqlarda ideal hayot tarzini namoyish etish keng
tarqalgan. Bu esa yoshlarning o‘zini boshqalar bilan taqqoslashiga, o‘ziga nisbatan past
baho berishiga olib keladi. Natijada depressiya va emotsional tushkunlik holatlari
yuzaga kelishi mumkin.

Bundan tashqari, doimiy ravishda xabarlar, layklar va obunachilar soniga
bog‘lanib qolish yoshlar orasida ijtimoiy tarmoqlarga qaramlikni keltirib chigaradi. Bu
esa diqqatning beqarorligi, yuzaki fikrlash va real hayotdagi faoliyatlarga qiziqishning
pasayishiga olib keladi.

Yana bir muhim jihat shundaki, ijtimoly tarmoqglarda nomagbul axborotlar ham
keng tarqalgan. Yoshlar ba’zan zo‘ravonlik, noqonuniy faoliyat yoki noto‘g‘ri
gadriyatlarni targ‘ib qiluvchi kontentlarga duch kelishlari mumkin. Bu esa ularning
dunyoqgarashi va ruhiy holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Mazkur masala ko‘plab olimlar tomonidan ham o‘rganilgan. Xususan, amerikalik
psixolog Jean Twenge o‘zining “iGen” asarida ijtimoiy tarmoqlardan keng foydalanish
yoshlar orasida depressiya va xavotirlik darajasini oshirishini ta’kidlaydi. Jonathan
Haidt va Greg Lukianoff esa “The Coddling of the American Mind” kitobida ijtimoiy
tarmoqlarning yoshlarning emotsional salomatligiga salbiy ta’sirini ko‘rsatib o‘tgan.
Shuningdek, MIT professori Sherry Turkle “Alone Together” asarida texnologiyalar
insonlar o‘rtasidagi munosabatlarni yuzakilashtirib, yolg‘zlik hissini kuchaytirishini
ta’kidlaydi. Oksford universiteti tadqiqotchisi Andrew Przybylski ham ijtimoiy
tarmoqlardan haddan tashqari foydalanish ruhiy salomatlikka salbiy ta’sir ko‘rsatishini
ilmiy asoslagan.

Umuman olganda, ijtimoiy tarmoqlar zamonaviy yoshlar hayotida muhim o‘rin
tutadi, biroq ulardan me’yoridan ortiq foydalanish psixologik zo‘rigish va emotsional
charchashni keltirib chigaruvchi asosiy omillardan biri hisoblanadi. Shu bois yoshlar
orasida 1ijtimoily tarmoqlardan ongli va me’yorida foydalanish madaniyatini

shakllantirish muhim ahamiyatga ega.
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Xulosa qilib aytadigan bo‘lsak internet bugungi yoshlar hayotining ajralmas
gismiga aylangan. Uning imkoniyatlaridan oqilona va me’yorida foydalanish
yoshlarning ijodkor, mustaqil va psixologik barqaror shaxs sifatida shakllanishiga zamin
yaratadi. Biroq, ijtimoiy tarmoqlarning salbiy tasirlari tufayli ko‘plab yoshlarimizdan
psixologik muammolar kelib chigmoqda . Salbiy ta’sirlardan himoya qilish uchun tizimli
yondashuv, zamonaviy psixologik bilimlar va oilaviy-ijjtimoily muhit muhim omil
hisoblanadi. Shu bois, mazkur yo‘nalishda profilaktik chora-tadbirlar, ilmiy amaliy

tadqiqotlar va pedagogik dasturlarni kuchaytirish lozim.
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