[ ™ N . .
.. ° e ot THEORY AND ANALYTICAL ASPECTS OF RECENT RESEARCH
e« . . International scientific-online conference
* . L Part 42: November 9TH, 2025
° « ., T @)
.o FABBING SHAXSLARARO MUNOSABATLARNING PSIXOLOGIK
. " . SEPARATSIYASI SIFATIDA
. T Saydiyev Furqat Farhod o‘g‘li

* . O'zbekiston Respublikasi Jamoat xavfsizligi universiteti 3-bosqgich kursanti

" . "Annotatsiya: Fabbing (inglizcha phubbing - phone snubbing) bu psixologik
‘ hodisa bo'lib, unda inson shaxsiy muloqot paytida suhbatdoshni e’tiborsiz qoldirib,
' diggatini smartfonga qaratadi. Psixologiya nuqgtayi nazaridan, bu gadjetlarga
" qaramlikning ko'rinishi bo'lib, shaxslararo munosabatlarda sovuqlik, befarqlik va
hissiy uzoqlikni keltirib chiqaradi. Phubbing ko‘pincha munosabatlarda norozilik va
uzilish (disconnect) keltirib chiqaradi. U samarali muloqotga xalaqit beradi, “qabul
qgiluvchi” tomon ozini e’tiborsiz, muhim bo‘lmagan deb his qiladi. Bu e’tiborsizlik va
qgizigmaslik tuyg‘ulari munosabatlarga bosim beradi, ularning sifati va qonigishini
pasaytiradi. Shuning uchun phubbing munosabatlarga qanday ta’sir qilishini
anglash yuzma-yuz muloqotni birinchi o‘ringa qo‘yish zarurligini eslatadi.
Kalit so‘zlar: shaxslararo munosabat, muloqot, fabbing, e'tiborsizlik,
selektivlik, emotsional tonus, begonalashuv.

Fabbing shaxsiy mulogot vaqgtida smartfonga chalg‘ib, suhbatdoshni e’tiborsiz
goldirish hodisasi. Yuzma-yuz suhbatni buzib, shaxslararo o‘zaro ta’sir sifatini
pasaytirgani uchun u o‘zini chetda qolgandek his qgilish, yolg‘izlik, depressiya va
xavotir kabi ruhiy muammolarni qo‘zg‘atishi mumkin. Demak, muloqot uchun
smartfon va boshga ragamli quriimalarga tayanishimiz “narxsiz” emas. Phubbing
ko‘pincha munosabatlarda norozilik va uzilish (disconnect) keltirib chigaradi. U
samarali mulogotga xalaqit beradi, “qabul giluvchi” tomon o‘zini e’tiborsiz, muhim
bo‘lmagan deb his qgiladi. Bu e’tiborsizlik va gizigmaslik tuyg‘ulari munosabatlarga
bosim beradi, ularning sifati va goniqishini pasaytiradi. Shuning uchun phubbing
munosabatlarga qanday ta’sir gilishini anglash yuzma-yuz mulogotni birinchi o‘ringa
go'yish zarurligini eslatadi. Bu nafagat o'z ruhiy salomatligiga, balki jufti, do'stlari va
oila a’zolari bilan bo‘lgan alogalarga ham taalluglidir: “Partner phubbing” munosabat
sifatini sezilarli kamaytiradi. Muammoni hal gilishdagi birinchi gadam u borligini tan
olish. Phubbing va ijtimoiy tarmogqlar salbiy ta’sir ko‘rsatayotgan vaziyatlarni kuzatib
boring. “Phubber” (phubbing qiluvchi) uchun xos belgilar:

* Telefonni odamlarga garaganda ustun qo‘yish;

* Suhbat chog‘ida telefonga garab turaverish;

* Haqiqiy vaziyatlardan chalg‘ish vositasi sifatida telefondan foydalanish. |

Phubbing shunchaki “telefonni bir ko'z tashlab qo‘yish’dan iborat emas u:
bargaror xulgiy nagshga aylanadi. Bunga quyidagilar turtki bo‘ladi: onglilikning . * .,
pastligi (mindfulness yetishmasligi), ragamli qurilmalarga nosog‘lom bog‘lanish, .' .

FOMO (onlayn narsalardan “qolib ketish” go‘rquvi). Phubbing suhbatdosh o‘rniga - ° .
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‘teJefdnm “tanlash” orqali odamda chetlatilganlik va e’tiborsizlik hissini kuchaytiradi;
bu, ruhly salomatlik va o‘zaro munosabatlarga salbiy ta'sir qiladi. Romantik
. munOsabatIa_rdau
* . =Ishonchni kamaytirishi;
. e Xavotir va depressiyani kuchaytirishi;

" +Qonigishni pasaytirishi;
" . “«Mulogot sifati va psixologik farovonlikni buzishi mumkin.
. Natijada noto‘g‘ri tushunishlar, nizolar va hasad paydo bo‘lib, munosabatdan
" gonigish yanada tushadi.

Phubbingga qarshi strategiyalar

1) Yuzma-yuz mulogotni ustun qo‘yish

Ragamli davrda bu gadriyatlarga qaytish juda muhim: kuchliroq rishtalar,
kamroq noto‘g‘ri talgin, ko‘proq ishonch, his-tuyg‘ularni aniqgrog anglash. Shaxsiy
uchrashuvlarga ustuvorlik berish:

* Telefonni ishlatish vasvasasini kamaytiradi phubbing holatlari gisqaradi;

* Alogalar sifati va qoniqishini oshiradi, “tegishlilik” va tushunish hissini
mustahkamlaydi;

* Ragamli qurilmalarga garamlikni kamaytirib, ruhiy salomatlikni yaxshilaydi.

2) Texnologiya bilan chegaralar qo'yish

* Telefonni tekshirish aniq vagtlarini belgilash;

* Bildirishnomalarni o‘chirib qo‘yish;

*“Telefon tagiglangan zonalar’ joriy etish (masalan, ovqat stolida yoki
yotoqda);

* “Do Not Disturb”/jim rejimdan foydalanish.

3) Yangi odatlarni joriy etish

* ljtimoiy tadbirlarga telefonni olib bormaslik yoki alohida joyga qo'yish;

» Ekran vaqtini cheklash;

* Qurilmadagi app va sozlamalar orqali foydalanishni boshgarish.

“Phone” va “snubbing” so‘zlari go‘shilib, 2012-yilda Avstraliyadagi Macquarie
Dictionary tashabbusi va McCann reklama agentligi kampaniyasi doirasida
yaratilgan. Maqgsad telefon foydasiga atrofdagilarni e’tiborsiz qoldirish hodisasiga
nom berish va muammoga e’tibor qaratish edi. Atama tezda ommalashdi. Yoshlar
smartfon va ijtimoiy tarmoqglardan ko‘proq foydalanganlari uchun phubbing ularda
ko‘proq uchraydi: ragamli “onlayn qolish” yuzma-yuz mulogotdan ustun keladi.
Shuningdek, ijtimoiy xavotir yoki zerikish ham telefonga murojaat qilishni
kuchaytiradi. Birog phubbing faqat yoshlarga xos emas u har gqanday yosh guruhida -
kuzatilishi mumkin. Phubbing zamonaviy ragamli davrning keng targalgan . -
muammosi. U ruhiy salomatlik va munosabatlarga zarar yetkazib, chetlatilganlik,”
stress va gadrsizlik hissini kuchaytiradi; nizolar va emotsional uzoglashuvga olib . * ,
keladi. Shunday qilib, fabbing zamonaviy “ijtimoiy ajratilish” shakli, unda texnologik- "
aloga real insoniy alogani sigib chigaradi. o . . .
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g .' o .‘ . ‘I'ex'noiogi'k taragqgiyot va zamonaviy jamiyatning ragamlashtirilishi inson hayoti
e *., sifgt'ini yaxshilashga garatilgan. Yangi gadijetlar yaratish, internet-texnologiyalarni

.' . .'qo‘llash .inso_n' imkoniyatlarini kengaytirishga yo‘naltiriigan. Virtual makon internet
o .' . orgéli-ur_lga ulangan istalgan inson bilan muloqot gilish uchun potentsial imkoniyat

. .°y-aratadi. Telefon, kompyuter va boshqga qurilmalar funksiyalarini birlashtirgan

» ° . 'sm:artfon'uyali aloga gamrovi mavjud bo‘lgan sharoitda insonni deyarli doim virtual
,. . .' makonda golishiga imkon beradi.

. Lo Birog shu bilan birga gadijetlar, internet va kompyuterdan ortiqgcha foydalanish
. ogibatida yangi turdagi garam xulg-atvor va inson farovonligiga xavf tug'ilish

“muammosi keskinlashib bormoqgda. E.Karadag (Karadag) telefoniya qaramligi
bo‘yicha tadgiqotlarni tahlil qilib, telefonning yolg‘izlikdan qochish vositasi sifatida
ishlatilishini ko‘rsatdi [1]. Telefoniga qaram odamlarda gadjetlaridan ajralganda
xavotir, bezovtalik va deprivatsion buzilishlar kuzatiladi. Xorijiy tadgiqotlarda
kompyuterga garamlik [2] va internet-qaramlik mavzusi faol ishlab chigilmoqgda.
Kompyuter va internetdan foydalanishda o0‘z-0‘zini nazorat qilishning buzilishi
sog'lig holatining yomonlashuvi va distressga olib kelishi aniglangan [3].

A.A.Gerasimova va A.B.Xolmigorovaga ko‘ra, internetdan muammoli
foydalanish kognitiv jarayonlarning buzilishi (diqgat jarayonlari va konsentratsiya
gobiliyatining pasayishi) hamda disfunksional xulg-atvor (kasbiy va oilaviy
hayotdagi majburiyatlarni bajarmaslik kabi)ni o‘z ichiga oladi. Muammoli internetdan
foydalanish psixopatologik simptomatika bilan bog'ligligi aniglangan. Qizlar onlayn
muloqotga ko‘prog moyil, kompulsivlik va kognitiv “onlayn hayotga sho‘ng‘ish”
darajasi yigitlarga nisbatan yuqoriroq; shu bilan birga ular tarmoqgni kayfiyatni
boshqarish strategiyasi sifatida foydalanishga kamrog moyil [3].

Barcha media-vositalarga kirishni ta’minlovchi internetning o‘zi garamlik
obyekti bo'lishi bilan birga, ijtimoiy media (ijtimoiy tarmoglar, onlayn o‘yinlar va
boshgalar)dan garamlikning kuchli yangi tipini shakllantirishga ham hissa qo‘shadi
[4]. Odamlar real kundalik hayot bilan birga onlayn rejimda ijtimoiy tarmoglarda
mavjudligini saglab golishga intilishadi, ammo bu ularning faoliyati va produktivitini
pasaytiradi. Boshgalar bilan muloqot jarayonida gadjetlardan haddan tashqari
foydalanish bilan tavsiflanadigan ijtimoiy hodisa fabbing (phone telefon, snubbing
mensimaslik) deb ataladi ya'’ni boshga odam bilan real mulogotga telefon
yordamida bepisandlik ko‘rsatish [5].

Xorijiy tadqiqotchilar fabbing bo‘yicha, aynigsa uning targalish darajasi va uni
keltirib chigaruvchi psixologik sabablari haqgida tadgigotlar yetishmasligini gayd
etadilar. Fabbingning texnogen sababi smartfonlarning keng tarqalishi va ularning -
funksional imkoniyatlarining kengayishi. Smartfonlardan mulogot magsadida . -
foydalanishning salbiy ogibati sifatidagi fabbing munosabatlardan qonigish va:
shaxsiy farovonlikni pasaytiradi. Shu bilan birga, fabbing xulgida namoyon bo'lish . * ,
garamlikning belgisimi yoki yangi ijtimoiy normami degan savol ham dolzarb. = . * |, "
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» .' o .‘ . Maﬁal{iy_psixologiyada fabbing muammosi internet-qaramlik, virtual mulogot va
e *., ijtir.n°oiy tarmoqglardagi mulogot muammolariga nisbatan endigina o‘rganilmoqda.
.' . .'Ijtimoiy, farmoqlarda yoshlarda shakllanadigan ijtimoiy-psixologik xususiyatlar faol
o *. tac_k'qiq etiimogda. Axborot ijtimoiylashuvi subyektlari yoshroq bo‘lsa, ular elektron
e manbalardan shuncha ko‘proq foydalanadilar. Ba’zi nashrlarda fabbing gadjetlarga
: . 'qafamlikhing o‘zi sifatida talqin qilinadi. Bu esa fabbingni real ijtimoiy kontaktda
. * . partherlar bir-birini mensimasligining ogibati sifatida ko‘radigan yondashuvga zid.
‘Demak, fabbingni nafaqgat texnologik taraqqgiyot natijasi, balki umuman yangi turdagi
. ijtimoiy xulg fenomeni sifatida ham ko‘rish mumkin. Fabbing omillari va uning
’ “shaxslararo o‘zaro ta'sir, yaqin munosabatlar hamda psixologik sog‘liq uchun
ogibatlari chuqur tadqiq etilishga muhto;j.
Fabbing sabablarini tushunish bo‘yicha ikki yondashuv
1-yondashuv. Fabbing bir necha turdagi garam xulg-atvor yig‘indisining
natijasi. Mualliflar nazariy model taklif etadilar: fabbingning negizida telefon
garamligi, SMS-chatlarga jalb etilish tezligi, internetdan foydalanish, ijtimoiy media
(shu jumladan ijtimoiy tarmoglar)ga garamlik, internet-qaramlik, o‘yin qaramligi,
jinsiy mansublik va smartfon mavjudligi yotadi. Modelni universitet talabalarida
empirik tekshirish (mualliflar buni o'z tadqiqotlarining cheklovi sifatida qayd etadi)
shuni ko‘rsatdiki, fabbing namoyon bo‘lishiga eng katta hissa mobil telefon
garamligi, chatlarga jalb etilish va ijtimoiy tarmoqlar qaramligi qo‘shadi; internet va
o'yin garamligining ta’siri kichikrog. Yana shuni aniglanishicha, ayollarda fabbing
ko‘proq ijtimoiy tarmoglar va chatlarga jalb etilish oqibati, erkaklarda esa internet va
o'yin qaramligi oqgibati bo'lib chigadi.
2-yondashuv. Fabbingni bir ma’noda garam xulq natijasi sifatida ko‘rish to‘g‘ri
emas; u ijtimoiy xulg va mulogot normalarining o‘zgarishi deb baholanishi mumkin.
Bu doirada fabbing sabablarining quyidagi modeli taklif etiladi: fabbingning asosida
internet-qaramlik, ijtimoiy tarmogqglarda voqgealarni “o‘tkazib yuborishdan qgo‘rquv”
(FOMO) va oz-ozini nazorat gilishdagi muammolar ogibatida yuzaga kelgan
smartfon garamligi yotadi. Aynan smartfon garamligi shaxslararo mulogotda fabbing
namoyon bo‘lishiga olib keladi. Keyinchalik fabbing va uning yaginlar bilan
mulogotdagi namoyonlari normativ xulq sifatida qabul qilina boshlaydi va
mulogotning o‘zini o‘zgartiradi. Demak, fabbing nafaqat yangi hodisa va kundalik
hayotdagi o‘zgarish, balki yagin munosabatlarda stressogen omil hamdir. Bredberi,
Fincham va Beach (Bradbury, Fincham, Beach) shaxslararo o‘zaro ta'sirni
munosabatlardan qonigishning eng muhim prediktorlaridan biri sifatida ta’riflagan
[Bradbury, 2000; Coyne, 2011]. Gadjetlar va ijtimoiy tarmoglarga sarflanadigan -
vaqgtning ortishi boshqa qizigishlar va sheriklik munosabatlarini ajratib turuvchi . -
chegaralarni xiralashtiradi [Leggett, 2014] va buning natijasida yagqinlik va intimlik-
pasayadi. Partnerlar odatda munosabatlarga e'tibor va o‘zaro ochiglik bo'lsa, . * .
goniqishni yuqori baholaydilar. Romantik partnerlar o‘zini yagin va bog‘langan.his* |, .
giladi, agar ular bir-birlari uchun psixologik va jismoniy jihatdan “mavjud” bd‘lsal_a'r. e ' o
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e .'Shtj boi,s'fabbihg- bartnerdan chalg‘ish markeri yaqin munosabatlardan gonigishning

e *., pa§éyishiga.hissa go‘shishi mumkin [Roberts, 2016].
o] ° .

e ° ., ° Roberts va David partnerlik fabbingini o‘lchash metodikasini ishlab chiqib,
o * . uqiﬁg-nafaqat munosabatlardan gonigish, balki umumiy hayotdan gonigishga ham

« ° salbiy .ta’sir qilishini, depressiyani kuchaytirishini ko‘rsatdilar. Fabbing juftliklar
. . 'o‘rtésida' nizolarni keltirib chiqaradi, munosabatlardan qoniqgish va subyektiv
. . " farovonlikni pasaytiradi. Xorijiy ishlarda urg‘u asosan fabbingning romantik va yagin
'muhosabatlarga ta’siriga beriladi; biroq fabbing eng ko‘p namoyon bo‘ladigan
. munosabatlarning sifat xususiyatlari ko'p hollarda chuqur o‘rganilmagan.
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