
 

www.innovativepublication.uz  1226 
 

“NAZARIY VA AMALIY FANLARDAGI USTUVOR ISLOHOTLAR            

VA ZAMONAVIY TA’LIMNING INNOVATSION YO’NALISHLARI” 

Vol.2 №5 (2025). May 

ОИЛАДА СОҒЛОМ ТУРМУШ ТАРЗИ МАДАНИЯТИНИ ШАКЛЛАНТИРИШ 

ПСИХОЛОГИЯСИ 

 

Мансурова Чарос Насруллаевна  

Қашқадарѐ вилояти Китоб тумани 45-мактаб психологи 

  

Мустақиллигимизнинг дастлабки йилларидан бошлаб, аҳоли саломатлигини, 

айниқса, оналик ва болаликни, ѐшларни, оилани ижтимоий муҳофаза қилиш 

масалалари ҳукуматимиз сиѐсатида марказий ўринни эгаллаб келмоқда. Бу бежиз 

эмас, албатта - ҳозир биз инсоният тарихида унутилмас бўлган бир даврда – илм-

фан, техника, умуман цивилизация кучли тараққий этган XXI асрда яшамоқдамиз ва 

қолаверса, юртимизда ҳуқуқий демократик фуқаролик жамиятини барпо этиш 

жараѐни кечмоқда. Умумжаҳон ҳамжамияти билан турли йўналишларда ҳамкорлик 

қилиш, олдимизда турган ижтимоий-иқтисодий, маънавий-маърифий ҳамда сиѐсий 

масалалар ечимини халқимиз фаровонлигини таъминлаш нуқтаи назаридан 

мўътадил равишда амалга ошириш вазифалари фуқароларимизнинг, оила ва келажак 

авлоднинг ҳар томонлама баркамол (ҳам жисмонан, ҳам маънавий жиҳатдан 

соғлом), доно, илғор фикрли ва заковатли бўлишини тақозо этади.  

Бугунги кунда соғлом турмуш тарзининг негизи ҳисобланган психик 

саломатлик - қисқа муддат давомида йирик тадқиқотлар соҳасига айланиб улгургани 

айни ҳақиқатдир. Мазкур ҳолатни қуйидаги рақамлар исботлаб турганини қайд 

этишимиз лозим. Агар 1975 йили АҚШда психик саломатликни муҳофазасига оид 

200 дастур татбиқ этилган бўлса, 1990 йилга келиб бундай дастурлар 5000 га ортган. 

Ҳозирги кунда улар салмоқли иқтисодий самарадорликни кўрсатмоқда [1]. Айни 

пайтда АҚШдаги психологларнинг ҳар ўн нафаридан биттаси психик 

саломатликнинг у ѐки бу муаммоси билан шуғулланмоқда, шунингдек, инглиз забон 

психологик журналларда чоп этилаѐтган ҳар учта мақоладан биттаси ушбу соҳанинг 

турли жиҳатлари билан боғлиқлигини эътироф этиш жоиз [2].  
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Соғлом турмуш тарзи ҳақида сўз борар экан, унинг энг аввало инсон тани ва 

вужудининг бетоб бўлишига сабаб бўлувчи зарарли одатлардан фориғ бўлишни 

Ёшларга ижтимоий-психологик хизмат кўрсатиш маркази тасаввур қилишга 

ўрганиб қолганмиз. Бу атама, энг аввало, соғлиқни сақлаш ходимлари фаолияти 

билан боғлиқ тарзда тушунтирилади. Аммо, соғлом турмуш тарзини 

шакллантиришда - тан ва вужуд, ақл ҳамда идрок бевосита одамники, унга боғлиқ 

бўлгани учун ҳам инсон руҳияти қонуниятлари ва сирларини ўрганувчи фан бўлмиш 

психологиянинг унга алоқаси бор. Шунга кўра, психология фанида соғлом турмуш 

тарзи психологияси тушунчаси мавжудки, у соғлом турмуш тарзига энг аввало, 

инсон онги ва тафаккурининг инъикоси сифатида қарайди. Демак, ҳар биримиз учун 

сув ва ҳаводек зарур бўлган соғлигимизни таъминлаш ва бунга эришиш учун соғлом 

турмуш тарзига одат қилиш нафақат тиббиѐт ходимлари, балки психологларнинг, 

психология фанининг ҳам изланиш предмети сифатида намоѐн бўлади.  

Шу маънода, психология соғлом турмуш тарзини шакллантиришда инсон 

феъли, хулқ-атвори ва турли психологик ҳолатлари нуқтаи назаридан ўрганганда: 

асосан, ҳар биримиз гуѐки сирдек туюлган руҳиятимизнинг ўзимизни соғ-саломат, 

бешикаст ва тетик ҳис қилишимизга алоқадор қандай жиҳатлари борлигини, уни 

бошқариш орқали ўз бойлигимиз – саломатлигимизни сақлаш борасида қўлимизда 

қандай имкониятлар мавжудлигини, соғлом турмуш тарзи психологиясини 

шакллантириш ҳар биримизга ўз руҳий ҳолатимизни бошқариш, онгу-шууримизда 

рўй бераѐтган ўзгаришларни вақтида илғаш орқали уни мўтадил тутиш, ўзгарувчан 

шарт-шароитларга мослашиш йўлларини, бу борадаги профилактикани ўрганадиган 

фан ҳамда фойдали амалиѐт сифатида тобора ҳаѐтимизга дадил кириб келмоқда.  

Қолаверса, соғлом турмуш тарзини шакллантиришнинг психологик 

жиҳатларига - инсон феъл-атворини; соғлом турмуш тарзига нисбатан шахснинг 

муносабатини; соғлом турмуш тарзини шакллантиришнинг ижтимоий-психологик 

омилларини; шахснинг индивидуал-психологик хусусиятларини; шахс ўсиб-

ўлғайган оила муҳитнинг таъсири, яъни ташқи омилларни киритиш мумкин.  
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Манбаларда таъкидланишича, тиббиѐт ходимлари турли омилларни ҳисобга 

олган ҳолда соғлом турмуш тарзининг йўналишларини белгилаганлар ва унга риоя 

этиб яшашни тавсия этадилар [3]. Айтиш лозимки, инсон саломатлиги нафақат 

Ёшларга ижтимоий-психологик хизмат кўрсатиш маркази биологик омилларга, 

балки яшаѐтган ижтимоий муҳит, шахснинг ўзи, атрофидаги инсонлар билан ўзаро 

мулоқотига ҳам боғлиқ. Инсоний муносабатлар эса, аввало, оиладан, оила 

муҳитидан бошланади. Соғлом турмуш тарзига амал қилиб яшаш кўникмаси 

инсонда бирдан пайдо бўлиб қолмайди, у ўзига хос малака ҳам талаб этгани боис 

илк болалик чоғлариданоқ, унга оилада ўргатиб бориш лозим бўлади. Бу ота-она 

зиммасидаги энг муҳим, масъулиятли вазифалардан биридир. Барча ота-оналар 

фарзандларини тарбиялар эканлар, доимо огоҳ бўлишга, сергак туришга 

интиладилар. Бу эътибор боланинг барча нарсалари етарли бўлиши, сиҳат-

саломатлиги жойидалиги, дарсларига мунтазам қатнашишини назорат қилиш каби 

меъѐрлар билан чегараланиб қолиши мумкин эмас. Энг аввало, инсоннинг асосий 

ҳаѐти ўтадиган маскан - оиланинг турмуш тарзи соғлом бўлмоғи даркор[4].  

Оила энг мураккаб гуруҳлардан ҳисобланади. У нафақат жиддий ѐндошувни, 

оила қураѐтганлар бир бирларини синчковлик билан ўрганиб чиқишини, балки 

кейинчалик ҳам бутун ҳаѐт давомида деярли ҳар куни, керак бўлса ҳар соатда умр 

йўлдошлар бир-бирларига бўлган муносабатлари хусусида чуқур фикр 

юритишларини талаб қилади. Шундагина оила бахтли, соғлом ва узоқ давом этади. 

Шунга кўра, муваффақиятли оила моделини (модулини) яратиш учун соғлом 

турмуш тарзини белгиловчи барча жиҳатларнинг андозаларини аниқлаб чиқиш 

керак. Аввалига бўлажак турмуш ўртоқларнинг ҳар бири учун алоҳида, сўнг ушбу 

андозаларни амалий бажарилишига кўмаклашувчи механизмларни топиш даркор, 

яъни фаровон оилани яратиш йўлларини аниқлаш зарур, бошқача қилиб айтганда, 

алгоритмларни ишлаб чиқиш лозим. Бунда маънавий; психологик;жисмоний; 

тиббий жиҳатлар инобатга олиниши лозим.  
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Маънавий жиҳатлар меъѐрлари - эркаклар учун ҳам , аѐллар учун ҳам бир хил, 

яъни оила фаровонлигини таъминловчи ижобий фазилатларга асосланган бўлиши 

зарур: билим даражаси, ўқимишлилик даражаси, масъулият, дунѐқарашнинг бир 

бирига мослиги, маданияти, такомиллашишга интилиш туйғуси.  

Психологик жиҳатлар меъѐрлари - қуйидаги фазилатларда намоѐн бўлиши 

мумкин; толерантлик, яъни ҳамжиҳатликда, жон куярликда, оқилаликда, одоб-

Ёшларга ижтимоий-психологик хизмат кўрсатиш маркази ахлоқда ва 

хушмуомалаликда. Аѐллар эса бокиралик, мулойимликни шакллантиришлари 

лозим, ҳамиша ўзиникини уқтиришга интилишдан қочишлари керак. Руҳий 

меъѐрларни шакллантирувчи алгоритм бевосита маънавий алгоритм билан боғлиқ ва 

кўп жиҳатдан ѐшларнинг таълим-тарбиясига бориб тақалади.  

Жисмоний жиҳатлар меъѐрлари - жисмонан комиллика интилиш, тренажѐр 

заллар, фитнес клубларга бориб туришга ундовчи ҳаракатларда ўз аксини топади, 

яъни жисмоний соғломлашиш нуқтаи назаридан ҳаѐт тарзи фалсафасини тараққий 

эттириш омилларини ҳисобга олиш зарур. 

Тиббий жиҳатлар меъѐрлари - авваламбор турли касалликларни аниқлаш, 

айниқса наслдан наслга ўтувчи ѐки ижтимоий хасталиклар (туберкулѐз, ОИВ/ОИТС, 

жинсий йўл билан юқадиган касалликлар)ни аниқлашга йўналтирилган бўлиши 

лозим. Лекин бошқа томондан ѐндошадиган бўлсак, ижобий меъѐрлар бўлажак 

турмуш ўртоқларнинг ўз саломатлигига масъулиятли бўлишларига даъват этиши 

шарт. Хўш, муваффақиятли оила қуриш меъѐрлар белгиланган натижаларга қандай 

қилиб эришиш мумкин? Соғлом турмуш тарзи психологиясини шикллантириш 

йўллари ҳамда механизмлари ѐки алгоритмлари бир тизимга асосланган, бир 

мақсадга йўналтирилган ва ўсиб бораѐтган авлод тарбиясидаги босқичма-босқичлик 

асосида белгиланади. Жараѐнга давлат, нодавлат ҳамда жамоат ташкилотларини, энг 

муҳими таълим муассасаларини жалб қилган ҳолда ижобий натижага эришиш 

мумкин. Боғчалардан бошлаб, мактаб, лицейлар, коллеж ҳамда Олий ўқув 
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юртларида ҳам жамоат ташкилоти тариқасидаги аҳамияти муҳимлиги сезилиши 

лозим, чунки айнан маҳалла оилада фаровонликни шакллантиришга таъсир 

ўтказади. Шу билан бир қаторда ѐшлар ўртасида ижобий меъѐрларни 

шакллантиришда халқимизнинг анъаналари, менталитетимиз, урф-одатларимиз ва 

ҳар бир оиланинг авлоддан авлодга ўтиб келаѐтган анъаналарига асосланиш керак. 

Аждодларга бўлган эҳтиром ѐш авлод тарбиясида катта малҳамдир. 

Ёшлар орасида маънавиятни шакллантириш - мураккаб ва кўп қиррали, у ѐки 

бу оиланинг ўзига ҳосликлари, атроф-муҳит ҳамда шароитларидан келиб чиққан 

ҳолда, ѐндошувни талаб қиладиган жараѐн. Мамлакатимизда ѐш авлод Ёшларга 

ижтимоий-психологик хизмат кўрсатиш маркази тарбиясида маънавият 

масаласига жуда катта аҳамият берилади. “Маънавият-маърифат” марказлари, “Оила 

илмий-амалий тадқиқот” марказлари ва маҳаллалар самарали фаолият юритибгина 

қолмай, ѐш авлод тарбиясидаги маънавият масаласи давлат миқѐсидаги мавқега эга 

ва барча таълим муассасаларида ѐшларнинг маънан комил бўлиб вояга етишлари 

учун жавобгар бўлиши зарур. 
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