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OILADA SOG’LOM TURMUSH TARZI PSIXOLOGIYASINI
SHAKLLANTIRISHNING 1JTIMOIY - PSIXOLOGIK XUSUSIYATLARI
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= Annotasiya: Magqolada o‘zbek oilalarida milliy qadriyatlar asosida sog‘lom avlodni 7
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A <<<<|E¥ tarbiyalashning tjtimouy-psixologik muammolart haqida fikr yuritilgan. Shuningdek, jfoi@? )
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— bugungi kunda milliy qadriyatlar asosida o‘zbek oilalarida farzandlarni tarbiyalash borasida 7~ [ €

. . . .. . 7 AR
L40s , yo'l qo'yilayotgan ayrim kamchiliklar to‘g‘risida mulohazalar bayon etilgan. D,
Tayanch so‘zlar: soglom avlod, milliy qadriyatlar, millat, tarbiya, ijtimovy muhit, oila,

. urf-odatlar, nizoli vaziyatlar, xulg-atvor.

( COOUAJIBHO-IICUXOJIOTTHYECKHUE OCOBEHHOCTHU
_‘\ ®OPMHUPOBAHUSA IICUXOJIOTUH 3]JOPOBOI'O OBPA3A ’KU3HU B CEMbBE )

Annotasiya: V' statye rassmatrivayutsya sosialno-psixologicheskiye problemoi
77 osnove nastonalnbix sennostey.

Klyuchevsblye ponyatiya: zdorovoye pokoleniye, nasionalnviye sennosti, nasionalnost,

obrazovaniye, sostalnaya sreda, semya, tradisii, konfliktnbiye situasit, povedeniye.
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SOCIAL- PSYCHOLOGICAL CHARACTERISTICS OF FORMING THE
PSYCHOLOGY OF A HEALTHY LIFESTYLE IN THE FAMILY

D

Annotation: The article deals with the socio-psychological problems of raising children
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(35> on the basis of national values in Uzbek families. Also, some shortcomings of the modern /{ﬁrg '

&>/ o . . - . . )
~¢ upbringing of children in Uzbek families based on national values are discussed. §>?
X Key words: healthy generation, national values, nationality, education, social D

environment, family, traditions, conflict situations, behavior.

_ tarzini yo‘lga qo‘yishi, salomatlikni madaniyatlilikning bir ko‘rinishi sifatida qabul%ﬁ? 3@
ilish lozim. Yoshlar hayotida, yurish-turishida ham mana shunday yangicha> c

T8
(A

afakurning shakllantirilishi bu boradagi barcha muammolarga yechim bo‘lib xizmat

qiladi. Keyingi yillarda aholi salomatligini, ayniqsa, onalik va bolalikni, yoshlarni, oilani
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1§>>>:é ijtimoiy muhofaza qilish masalalari hukumatimiz siyosatida markaziy o‘rinni egallab 3¢
)f/’/—: fif;v,\ kelmoqda. Bu bejiz emas, albatta - hozir biz insoniyat tarixida unutilmas bo‘lgan bir
E9)

P ; [ davrda — ilm-fan, texnika, umuman sivilizasiya kuchli taraqqiy etgan zamonaviy asrda

%
vﬂ@lf yashamoqdamiz va qolaversa, yurtimizda huquqiy demokratik fuqarolik jamiyatini
IR
.\(\‘;"\ %\

=

= 0¥

{ barpo etish jarayoni kechmoqda. Umumjahon hamjamiyati bilan turli yo‘nalishlarda :
hamkorlik qilish, oldimizda turgan ijtimoiy-iqtisodiy, ma’naviy-ma’rifiy hamda siyosiy

/'f-"\\_,
\\.—
4 masalalar yechimini xalqimiz farovonligini ta’'minlash nuqtai nazaridan mo ‘tadil 4

fs-e <

— LA

% J
S":‘é 4

tomonlama barkamol (ham jismonan, ham ma’naviy, ham ruhiy jihatdan sog‘lom), 3

uchun esa, insonning asosiy hayoti o‘tadigan maskan-oilaning turmush tarzi sog lom
bo‘lmog i darkor.
Ma’lumki,

turmush tarzi madanlyatlga egaligi o‘ta muhim 1Jt1m01y qadrlyat hisoblanadi. Mlllat

jamiyatimizda inson salomatligi, jismoniy barkamolligi, sog‘lom

<<‘:>,,r tufayligina yetarlicha 1]0b1y tarzda hal etiladi. Bu esa, jamiyatning barcha ijtimoiy

--—; institutlari; oila, o‘quv-tarbiya maskanlari, mahalla hamda mustaqil ta’lim oldiga
N \wu jamiyatimiz fuqarolariga sog‘lom turmush tarzi mazmuni va mohiyatini anglatish,
1\Gs> Qf ¢ yoshlarni sergak va bilimdon, barkamol shaxs qilib tarbiyalash masalasini ko ndalang
qlhb qo‘yadi.

Shundan kelib chiqib, mustaqillikning dastlabki yillaridanoq, Respublikamizda
soglom avlodni shakllantirishga kirishila boshlandi. “Barkamol avlod”ni tarblyalash
2% masalasi davlat siyosati darajasiga ko‘tarilib, bu masalaga ustuvor vazifa sifatida qarala ;7°
boshlandi.

Ammo, yurtimizda yoshlarning har tomonlama kamol topishlari uchun amalga
oshlrllayotgan tadbirlar va bu sohaga berilayotgan katta e’tiborga qaramasdan, yoshlar
o‘rtasida tamaki chekish, spirtli ichimliklarga berilish, jinoyatchilik, noaxloqiy va

nomsomy xulq-atvorni namoyon qilish kabi illatlar uchrab turibdi. Bu bizning

e
-

 nazarimizda yoshlar va keng aholi o‘rtasida va ayniqsa, oilalarda sog‘lom turmush tarzi

%I

- psixologiyasining yetarlicha shakllantirilmayotganligiga borib taqaladi.

“.—

Sog‘lom turmush tarzi haqida so‘z borar ekan, uning eng avvalo inson tani va

EaTaty

f\.,h

vu]udmlng betob bo‘lishiga sabab bo‘luvchi zararli odatlardan forig® bo‘lishni tasavvur
qlhshga o‘rganib qolganmiz. Bu atama, eng avvalo, sog‘liqni saqlash xodimlari faoliyati
3 ( >* bilan bog‘liq tarzda tushuntiriladi. Ammo, sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda -
2 % tan va vujud, aql hamda idrok bevosita odamniki, unga bog‘liq bo‘lgani uchun ham ;
inson ruhiyati qonuniyatlari va sirlarini o‘rganuvchi fan bo‘lmish psixologiyaning unga
aloqa51 bor. Shunlng uchun ham psixologiya fanida sog‘lom turmush tarzi psixologiyasi

sog‘lom turmush tarz1ga eng avvalo, inson ongi va
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ravishda amalga oshirish vazifalari fuqarolarimizning, oila va kelajak avlodning har>

ﬂﬁ@; dono, ilg‘or fikrli va zakovatli bo‘lishini taqozo etadi. Ushbu maqsadni amalga oshirish N /
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qilish nafaqat tibbiyot xodimlari, balki psixologlarning, psixologiya fanining ham G

“izlanish predmeti sifatida namoyon bo‘ladi.
:4/ Shu ma’noda, psixologiya soglom turmush tarzini shakllantirishda inson fe’li,

<<@E|f\ xulq-atvori va turli psixologik holatlari nuqtai nazaridan o‘rganganda: asosan, har
e

\ — birimiz guyoki sirdek tuyulgan ruhiyatimizning o‘zimizni sog‘-salomat, beshikast va:

% tetik his qilishimizga aloqador qanday jihatlari borligini, uni boshqarish orqali o‘z
‘ >J% boyligimiz — salomatligimizni saqlash borasida qo‘limizda qanday imkoniyatlar
|| & \ mavjudligini va sog‘lom turmush tarzi psixologiyasini shakllantirish har birimizga o‘z

%] ,'_l.»‘k/

fera
T

/ ruhiy holatimizni boshqarish, ongu-shuurimizda ro‘y berayotgan o‘zgarishlarni Vaqtlda N

[—\-s

<<J|k ilg‘ash orqali uni mo‘tadil tutish, o‘zgaruvchan shart-sharoitlarga moslashish yo‘llarini, >> )

4 BN SY
}k":?u: :
_/\/§:

bu boradagi profilaktikani o‘rganadigan fan hamda foydali amaliyot sifatida tobora) J|

[ S

N T =

N \w\ hayotimizga dadil kirib kelmoqda.

¥ F‘; Manbalardan ma’lum bo‘ladiki, soglom turmush tarzi psixologiyasini-
= c‘: wi shakllantirishning bir qator: ijtimoiy, iqtisodiy, siyosiy, tibbiy, jismoniy, pedagogik,
/—f — /// p51xolog1k va boshqa omillari mavjud. Biz mazkur maqolada sog‘lom turmush tarzi \

<<<:L’i:{ psixologiyasini shakllantirishning psixologik jihatlarini: inson fe’l-atvorini; sog lom
}’g ;\\ turmush tarziga nisbatan shaxsning munosabatini; sog‘lom turmush tarzinl
035 shakllantirishning ijtimoiy-psixologik omillarini; soglom turmush tarzi psixologiyasim
¢ shakllantirishda shaxsning individual-psixologik xususiyatlarining o‘rni; shaxs o 51b
F o‘lg‘aygan oila muhitning ta’siri, ya'ni tashqi ijtimoiy-psixologik omillar haqida flkr-
mulohaza yuritmoqchimiz.
Sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda shaxs motivasiyasi omilining o‘rni ham

< kattadir. Motivasiya esa o‘z mazmuniga ko‘ra shaxsni ma’lum bir faoliyatini 5©

.\ bajarishga  kirishishi uchun harakatga keltirish, uning muhimligini asoslash va N
D\L anglatishni bildiradi. Sog‘lom turmush tarzi psixologiyasini shakllantirish masalasida gﬁ
“

22N
<l

A \’ haraktini anglatishga qaratiladi. 2{5)

D
Aholi va yoshlar o‘rtasida sog‘lom turmush tarzi psixologiyasini shakllantirish ){(ﬁ)

g : motivasiya omili odamlarga ularning nima uchun sog‘lom turmush tarzi psixologiyasi 2

mubhitida yashash lozimligini, nima sababdan nosog‘lom turmush tarzini tanlash xatti-

(C %

I \\{‘3 g
&
i FEPAN

~ hayot faoliyatini taxlil qilish uchun zarur bo‘lgan uchta asosiy elementmng 9

< mavjudligiga e’tiborni qaratish lozim. Jumladan har bir shaxsda:

L] sog‘lom turmush tarzi haqidagi bilimlarning mavjudligi;

L] sog‘lom turmush tarzida yashashning insonni sog‘lom qilishga va umrini

X uzaytirishi mumkinligiga qat’iy ishonchning bo‘lishi;

; [ soglom turmush tarzida yashash uchun astoydil harakatning mavjud
. bo‘lishi kabilar.

. Kuzatish va tadqiqotlarimizning ko‘rsatishicha, yoshlarda soglom turmush tarzi

psixologiyasini shakllantirishni eng avvalo oilada bolalar va o‘smirlarni o‘z sog‘ligiga

mas’uliyat hissi orqali yondoshishni tarbiyalashdan boshlash lozim.
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3§>>>>: 0‘; Ma’lumki, oila - bu har bir jamiyatning kichik sosiumidir. Shu ma noda 3

=l 7 ?f\ jamiyatning va ijtimoiy hayotning bir bo‘lagi tariqasida oilaning o‘ziga xos vazifalari
ey
¥ H

) IJ bor, o’z navbatida bu vazifalarning har biri ma’lum bilimlarga ega bo‘lishni va eng
%@:ﬁ} muhimi mas’uliyatni his qilish talabini qo‘yadi. Agarda vyangi tuzilgan oila

& E-
oy
g
AN ‘_)
=)

I_f\%Jamlyatnmg bir bo‘lagi sifatida takomillashmasa yoki “o‘smasa”, aynigsa ma’nan :
:j\"

;\, va ruhan taraqqiy etib bormasa, oiladagi tomonlarning o‘zaro vazifalari va
: 433 qiziqishlari aniq belgilanmay qolsa, bunday oilaning kelajagi farovon bo‘lmaydi.
= & ;X O’zbek oilasida ko‘p avlodlilik belgilari yaqqol ifodalanadi. Unda farzand onglda
/4 soglom g‘oya va bilimlar shakllanishida oilaning kattalari - bobolar, momolar, yaqin % &
<<[J|k qarindosh-urug‘lar, qo‘ni-qo‘shnilar, mahalla ham bevosita ishtirok etadi. Azaliy j}%
(e

¢ odatlarimizga ko‘ra, farzandlarimiz tarbiyasiga ota-onadan nisbatan bobo, buvi, qo‘shni

&) X
\_:11/ \\

\ &
“\ va qarindoshlarning ta’siri kuchliroqdir. Ular oiladagi ma’naviy muhltnmg z@V %
G, {y belgilovchilari hisoblanadi. Bu xil tarbiya an’anasi o‘tmishdan qolgan muhim ma’ naV1y %i

pedagoglk qadriyat hisoblanib, buyuk ajdodlarimiz hayotida bu xil tarbiya uslubl J/

NG <<<{i}o” Sog* lom turmush tarzini shakllantlrlshnlng psixologik-pedagogik jihatlari uchun?
.._A; me’yoriy talablar nazarimizda quyidagi fazilatlarda namoyon  bo‘lishi mumkm ;

Q; \"{f't-,‘ tolerantlik, ya’ni hamjihatlikda, jon kuyarlikda, oqilalikda, odob-ahloqda Va F {

Q

> ué xushmuomalalikda. Ayollar esa o‘zlarida bokiralik, muloyimlikni shakllantirishlari, >
sl

)
é me’yoriy talablar jismonan komillika intilish, trenajyor zallar, fitnes klublarga borib \\M

hamlsha o‘zinikini uqtirishga intilishdan qochishlari kerak. Jismoniy jihatlar uchun

PL)L)

,;/(4

{
'?}( turlshga undovchi harakatlarda o‘z aksini topishi, ya’ni jismoniy sog‘lomlashish nuqtai )O

ca|k

i nazaridan hayot tarzi psixologiyasini taraqqiy ettirish omillaridan iborat bo‘lmog‘i

)

lozim. Tibbiy me’yoriy talablar - turli kasalliklarni erta va o‘z vaqtida aniqlashga //Y —

33 SOV
, )L intilish, aynigsa nasldan naslga o‘tuvchi yoki ijtimoiy xastaliklar (tuberkulyoz, §&%

& OIV/OITS, jinsiy yo‘l bilan yuqadigan kasalliklar)ni aniqlashga yo‘naltirilgan bo‘lishi * <

/ kerak [3]. Bu mmasalaga boshqa tomondan yondoshadigan bo‘lsak, ijobiy me’yoriy 3~ \\’Ll\\ PR

.\«’%

L

(4 ,p
/ = 4/
);:J/ talablar bo‘lajak turmush o‘rtoqlarning o‘z salomatligiga mas’uliyatli bo‘lishga da’vat : \oJ |

]
£

¥ \}

p J/:\ \\

> £, < . f/ﬁ> <
Q,j =% ¢ etishlari  talab etiladi. Xo‘sh, muvaffaqiyatli oila qurish va sog‘lom turmush tarzi }l

EL) _\.H, x\\\

psixologiyasini shakllantirish me’yoriy talablarda belgilangan natijalarga qanday qilib 7 t{g\.ifz ‘
/

[

\}_l !,.(A W /

a w

?\-.<\>>>>" ~: erishish mumkin?
-, &

&

(@)
Hozirgi vaqtda hyech kimga sir emas, aholi o‘rtasida turli-tuman xastahklarnmg > )
(Jumladan ona va bolalarda) uchrab turishi odatdagi holga aylanib bormoqda. Holbuki, %\g@\j\
) C
@

o3

7« buning uchun esa, aynan shu kassallikka chalinayotganlar sog‘lom turmush tarziga

turh yoshdagi insonlarda kelib chiqayotgan yuzlab kasalliklarning oldini olish mumkin, )‘1}
ﬁ w
rioya qilsalar, bas. Tibbiyot ilmidan ma’lumki, hyech bir dard, organizmda o‘zining oz 7 A7 "
bo lsada-da, salbiy izini qoldirmasdan o‘tmaydi. Shunday ekan, dunyoning barchay )
taraqqu etgan mamlakatlaridagidek, yurtimiz aholisining kasalikka chalinmaslik

choralarini ko‘rish - profilaktik medisinani kuchaytirish, keng omma ongiga sog‘lom

> www.bestpublication.org 141
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"\f\

[:é Bundan hali X asr avval, buyuk qomusiy olim, sharq tabobatining asoschisi,

3

:.ﬂ@n’ ulug® ajdodimiz Abu Ali ibn Sino, “Salomatlikni saqlashning asosiy mahorati inson
Y (5

=+ hayoti uchun muhim bo‘lgan umumiy omillar mo‘tadilligini ta’minlashdan iboratdir’

- 'E,:‘af?;; [1] - degan edi. Ushbu so‘zlar, sog‘lom turmush tarziga rioya qilish lozimligini anglatadi.

I \3
53

>> é Bu esa, o‘ziga xos bilimni, saviyani va eng muhimi, oilaviy tarbiyani talab qiladi.
/5’3\\'(1

p
| ;-.r_;\.\_::q E’tiborli tamoni shundaki, barcha insonlar uchun mutanosnbhknlng va

/

J‘>>>
1mk0n1yatlar1 hattokl oilaviy an’analardan kelib chquan holda o‘zi uchun sog‘lom ? J|

7 f/r@f
T

{33, turmush tarzi psixologiyasini oqilona belgilay olish kerak. Bunda, aynan shu odam g@{;‘
{y tug‘ilib o‘sgan, ulg*aygan oilaning o‘rni juda kattadir. %a//
¢ Inson salomathglnl muhofaza qlhshda, organlzmnl chlmqtlrlshda harakatnlng %)

" muntazam ravishda jismoniy (badan) tarbiya bilan shug‘ullanish, oqgilona ovqatlanlsh

¢ uyquni mo‘tadillashtirish hamda tanani toza-ozoda saqlash, nafaqat insonning ]1sm0n1y

(7, va aqliy jihatdan yaxshi rivojlanishi, balki uning uzoq umr ko‘rishini ham ta mlnlaydl £y
Fi é Shuning uchun ham, jismoniy tarbiya va sport jamiyat, davlat taraqqiyotida muhim rol 7 3
?-_. :‘?‘1 AL ‘ynaydi. Zero, ham jismonan, ham aqlan sog‘lom bo‘lgan fuqarolardan tashkil topgan
o //; davlatning oilalari mustahkam, barcha jabhalardagi salohiyati yuksak bo‘lishi aniq.
Barchamizga ma’lumki, o‘zbek oilasida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, :
L, . ko*proq oila (ayollar)ga bog‘liq: oila a’zolarining jismoniy tarbiyaga munosabati, toza-
5 ozodaligi, orastaligi, bolalar rejimi, tarbiyasi (ovqatlanish tartibi, kiyinish madaniyati, / ‘
b3 r)‘( hordiq chiqarish, dars qilish) va hakozolar ko‘pincha onalar zimmasida bo‘ladi. > -

Shu boisdan ham, bugungi kunda mamlakatimizda dolzarb va aholi~ %J
% salomatligining manbai hisoblanadigan jismoniy tarbiyaga ahamiyatni kuchaytirish, \\’H\\\ZJ\
x./ unmg barcha oilalarga kirib borishiga erishish uchun joylarda ayollarni bu ishga keng \oJI

R

|
“\;\/\ Oilaviy sport bilan shug‘ullanish, eng avvalo, o‘sha oila mustahkamligini, / e ;’
& \/

Jalb etish — oilaviy sportni targ‘ib etish - davr talabiga aylanib bormoqda.

i &‘; saranjom-sarishtaligi va farovonligini ta’'minlaydi. Bunday oilalarda barcha yoshdagi §>

. oila a’zolari salomatliklari mustahkam, ma naV1y muhiti mo‘tadil, o‘zaro munosabat 7

@F:\(Cf ko* tarmkl bo‘ladi. Bunday oilada mehr -oqibatlilik, mehrlbonhhk mas’uliyatlilik,
¢ e’tiborlilik odatiy hol hisoblanadi.

Kuzatishlarimizdan ma’lum bo‘lishicha, o‘zbek oilalarida, millatimiz orasida

( aynigsa, hotin-qizlar, onalar, bo‘lajak onalar o‘rtasida jismoniy tarbiya va sportga

& bo‘lgan munosabat, ishtiyoq va ularning psixologiyasi hali talab darajasida emas.

Buning asosiy sabablaridan biri, xotin-qizlarning jismoniy tarbiya va sportni

u]arnlng o‘zlari, oila a’zolari va kelajakda qoldirajak zurriyodlari (farzandlari

> www.bestpublication.org 142
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.salomathgml muhofaza qilishda naqadar muhim va betakror ahamiyatga mohk

ekanligini hali anglab yetmaganliklarida, joylarda, ayrim mutasaddilarning bu 1shga

]1dd1y yondoshmayotganliklarida, deb bilamiz.
Yuqoridagilarni muxtasar qilib qayd etish mumkinki, sog‘lom turmush tarzi)i?
7

psixologiyasi bir tomondan, insonning jismoniy salomatligi va kamolotini nazarda tutsa, 7 —

=,

‘i sifatida barkamol voyaga yetishining asosini tashkil qiladi. Nafaqat jismoniy, balki %Q
N £
RS

5@;':" | % bo‘lib, o‘ziga va atrofidagilarga naf keltirishi mumkin. Zero, oila va yosh avlod sog‘lom 3 )\h— N

ikkinchi tomondan, inson ma’naviy, mafkuraviy va ruhiy salomatligi, uning shaxs§

ijtimoiy, ruhiy jihatdan o‘zini sog‘lom xis qilgan odamgina jamiyatning faol a’zosi

NCYE
é =l ekan — jamiyat mustahkam, jamiyat mustahkam ekan — mamlakat barqarordir. )
'\ i (O a
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