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Annotatsiya. Ushbu magolada Shayxontohur tumanidagi 320-sonli umumtalim maktabning
psixologi Abdullayeva Gulruxning "Psixologik sog'lomlashtirish” aksiyasi doirasida "Sog'lom
bo'lish-ajoyib” "Erishaman va yutaman" mavzularda 2"A"-sinf o'quvchilari bilan trening
mashg'uloti o ‘tkazdi. Jamiyat va aholi o'rtasida psixologik savodxonlikni oshirish va
takomillashtirish hamda bugungi kunda psixologiyaning inson hayotida gay darajada muhimligi
hagida so‘z ywritiladi. Mamlakatimizda psixologiya sohasiga oid korporativ boshqaruv
markazlarining olib borayotgan targ ‘ibot-tashvigot ishlarini keng ko ‘lamda yoritib berish.
Hozirgi yosh avlodning, butun millatning sog'lig'ini asrashning muhim masalasi hisoblanadi.

Kalit so‘zlar: Sog'lom turmush tarsi, ma naviyat, iqtisodiy-demokratik, tibbiy gigiyenik,
organism, shaxs hayoti.

ABOUT THE TRAINING OF ABDULLAYEVA GULRUKH ON THE TOPIC "I

WILL ACHIEVE AND WIN" WITHIN THE "PSYCHOLOGICAL HEALTH"

CAMPAIGN "BEING HEALTHY IS GREAT"

Abstract. In this article, Abdullayeva Gulrukh, a psychologist of comprehensive school No.
320 in Shaikhontohur district, as part of the campaign "Psychological health improvement", has
a training session with the students of the 2nd "A" class on the topics "Being healthy is wonderful"
and "I will achieve and win". passed the test. It will be discussed how to increase and improve
psychological literacy among society and population, and how important psychology is in human
life today. To provide a wide coverage of the promotional activities of corporate management
centers in the field of psychology in our country. It is an important issue to protect the health of
the current young generation and the entire nation.

Key words: Healthy lifestyle, spirituality, economic-democratic, medical hygiene, organism,
personal life.

O TPEHUHTE ABJIYJIJTAEBOU I'YJIPYX HA TEMY «SI TOCTUXKY U
NOBEJIUTHb» B PAMKAX AKHHUU «IICUXOJIOT'NYECKOE 3/10POBBE» «bbITh
3/10POBBIM - 9TO NPEKPACHO»

Annomauun. B oannou cmamve A60yanaesa Iyapyx, ncuxonoe ooueobpazosamenvHou
wxonvt  Ne 320  Ulaiixonmoxypckoeo pationa, 6 pamkax axkyuu «llcuxonoeuuweckui
0300pOoBUMENbHBLIY NPOsela MpeHUuHe ¢ yuamumucs 2 «A» knacca na memul « boims 300posuiii -
amo npexpacro", " oobviocv u eviucpar”. Ilpowen ucnvimawnue. Peuv notvidem o mom, xkax
noevicums U Yayduiums NCUXoilocuvdecKyro cpamoOmHOCmb 06u;ecm6a U HACENEeHUA, U Kaxkoe
SHAYeHUe NCUXON02UA 3aHUMAem 8 JHCUsHU Yenosexka ce2o0nsa. Obecneuumo uwupokKkoe oceeuyenue
peKJlClMHOZZ oeamenbHOCmu UeHmpo6 KopnopamueHo2cO Ynpaejlenusd 6 obracmu ncuxono2uu 8
Hawe cmpane. Baowcrnoim BONPOCOM ABNAEMCA COXPAHEHUE 300p06b}l HbIHEUNHe20 MOA00020
NOKOJIEHUA U 6ceco Hapoda.

Knrwoueevle cnosa:  300poswviti  00pas  oCusHU,  OYXOBHOCHMb,  XO3SUCMEEHHO-
()eMOKpamuqecmﬂ, MeduuuHCKaﬂ cucuena, opeanusm, JU4YHasl HCU3Hb.
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Malumki maktab yoshdagi meyorda rivojlanayotgan bolada butun psixik rivojlanishida katta
o‘zgarishlar sodir bo‘ladi. Uning idrok qilish faolligi o‘ta tez o‘sib boradi - zehni rivojlanadi,
ko‘rib fikrlashi rivojlanadi, mantiqiy fikrlashga asos olinadi. Idrok gilish imkoniyatlari o‘sishiga
ma'naviy xotira, ixtiyoriy diggate'tiborining tiklanishi yordam beradi.
borar ekan, uning istigboli bugungi yoshlarimizga bog‘ligdir. Kelajak bugundan boshlanadi. Ayni
damda tarbiya masalasiga e’tibor qilmasak, kelajak boy beriladi. Ma’naviy va axloqiy poklanish,
iymon, insof, diyonat, or- nomus, mehr-oqibat va shu kabi chinakam insoniy fazilatlar 0‘z-o‘zidan
kelmaydi, hammasining zamirida tarbiya yotadi. Kundalik turmush tashvishlaridan ortib
bag‘ringizda o‘sib ulg‘ayayotgan farzandingiz yoki uning do‘stlarining fe’l-atvorlari,
gizigishlarini hech kuzatganmisiz?

O‘g‘lingiz yoki endigina balog‘atga yetayotgan qizingiz bilan dildan suhbatlashganmisiz?

Aslida farzand ota - ona bilan ko‘proq yaqinroq bo‘ladi, deyishadi. Bu isbotlangan hayot
tajribasi. O°sha yaqinlikni yaratish esa onaning qo‘lida. Ishda o‘tirib telefon orgali nazorat
qilishingiz yoki ma’lum bir fanga, to‘garaklarga vaqtini biriktirib qo‘yishingiz mumkin. Lekin
bolaning ham o‘z xayollari, dilida saqlab yuradigan gaplari bo‘ladi. Bir o‘ylab ko‘ring-a, bolangiz
sizni yaxshi ko‘rishini, yoki qalbidagi shirin orzularini, iztirobi yoki quvonchini baralla ayta
oladimi? “Agar meva donagini chaqib, mag‘zini yerga eksak, albatta u unib chigmaydi. Agar
ustidagi qobig‘i bilan tuproqqa qadasak-chi unib, o‘sib gullab yashnaydi”. Danak ruh, qobig‘ini
jism deb olsak, demak, bolalarimiz bir magsadga erishmoqchi bo‘Isalar har ikkala asosga suyanishi
zarur. Aks holda, maqgsadiga erishishi qiyin bo‘ladi. O‘ylagan magsadiga erishishi uchun uning
ruhiyati sokin ,xotirjam bo‘lishi kerak.Bola ruhiyati qachonki oilasi tinch va ota-onasining unga
bo‘lgan munosabati yaxshi bo‘lsa, unga o‘z vaqtida e’tibor qaratib, mehrini bersa, dildan
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suhbatlashsa, bolaning dardini tinglasa, unga ham gapirishi uchun navbat bersa,bolaning fikrlari
teran va sog‘lom bo’ladi .

Sog'lom turmush tarzini targ'ib qilish turli yo‘nalishlarda olib borilishi lozim. Bu, bir
tomondan, o‘quvchilar va kattalarga sog'lom turmushga oid muayyan tibbiy gigiyenik bilimlarni
berishga, ularda sog'lom turmush tarzini organizm rivojiga qanday ta’sir etishi haqidagi
tasawurlarni uyg'otishga gqaratilgan bo‘lsa, ikkinchi tomondan, ta’lim-tarbiyada gigiyenik
goidalarga amal qilishga, o‘zini va yon atrofidagilar sog'lig'ini asrashni kundalik odatga aylantirish
ko‘nikmalarini shakllantirishga bog'liq.

Sog'lom turmush tarzi bu — inson havoti va salomatligi xavfsizligini ta’minlashga xizmat
giluvchi ko‘nikmalarga ega bo‘lish asosida hayotiy faoliyatni yo‘lga qo‘yish hamda
salomatlikning yuqori darajada bo‘lishiga erishishni ta’minlovchi ijtimoiy hodisadir.

Sog'lom turmush tarzi — inson turmush sharoitlarini faol o‘zlashtirish usuli bo‘lib, kun
tartibiga rioya qilish, faol harakat asosida organizmni chiniqtirish, sport bilan shug'ullanish, to‘la
va sifatli ovgatlanish, ovqatlanishning gigiyenik qoidalariga rioya qilish, muloqgot va ekologik
madaniyatga erishish, umuminsoniy va milliy qadriyatlar asosida ma’naviy tarbiya olish, zararli
odatlardan o‘zini tuta bilish demakdir. Sog'lom turmush tarzini shakllantirish predmetining
maqsadi va vazifalari:

Inson ruhiyatini o'rganish nihoyatda murakkab. Diagnostika ishlari uchun, yordamchi
maktablarni butlash uchun bolalar ruhiyatini o'rganish juda zarur hisoblanadi, chunki yordamchi
maktablardagi ta'lim-tarbiyani samarali olib borish uchun ham bu boradigi ma'lumotlar kerak.
Inson ruhiyatini‘ atroflicha o'rganish kishidan har tomonlama bilim va malakalar bo'lishi talab
etilishi bilan bir gatorda bilim, yetarlicha hayotiy tajriba ham talab etiladi. Aqgli zaif bola
ruhiyatining o'ziga xos xususiyatlarini bilish asosida ular bilan olib boriladigan o'quv tarbiyaviy
ishlar mazmun-mohiyati belgilanadi. Aqgli zaif bolalarning shaxsiy hujjatlari bilan tanisha borib,
o'gituvchi, tarbiyachi bolaning kasallik tarixi, kasallik goldirgan asorat xususiyatlarini tahlil giladi.
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Bu — oila, maktab va inson tarbiyasi, kamoloti bilan shug'ullanuvchi rnaskanlar oldiga
sog'lom turmush tarzini shakllantirish masalasini ko‘ndalang qo‘yadi. Millat sog'lig'i ham, tabiiy
ravishda, sog'lom turmush tarzi orqali hal etiladi. Bular, yosh avlodning sog'lig'iga ta’sir qiluvchi
asosiy omillarni bilishni, o‘quvchilarda sog'lom turmush tarzini shakllantirishning metodologik,
psixologik, pedagogik, tibbiy va gigiyenik asoslarini yaratishni taqozo etadi». Har bir talaba
«salomatlik»  tushunchasi; salomatlik omillari; salomatlikni saqlashda organizmning
himoyalanishi; valeologiya fani, uning tamoyillari va metodlari to‘g'risida bilimlarga ega bo‘lishi
kerak. Turmush tarzi inson yashashi uchun zarur bo‘lgan turmush sharoitlarini o‘zlashtirish
demak. O‘zlashtirish usuliga qarab uni sog'lom turmush tarzi va nosog'lom turmush tarzi deb
ajratish mumkin, hamda sog'lom turmush tarzini shakllantirishning rivojlanishi, boshga fanlar
bilan aloqasi, uning maqsad va vazifalarini o‘zlashtirish zarur. «Turmush tarzi» va «Sog'lom
turmush tarzi» tushunchalarining mohiyati O‘zbekiston Respublikasining Konstitutsiyasi, Inson
xuquqlari umumjahon Deklaratsiyasi, «Bola xuquqlari to‘g'risida»gi Konvensiya, nutq va
ma’ruzalarida bayon qilingan sog'lom turmush tarzini shakllantirishga oid fikrlar, O‘zbekiston
Respublikasining «Ta’lim to‘g'risida»gi Qonuni, «Kadrlar tayyorlash milliy dasturi», «Jismoniy
tarbiya va sport to‘g'risidangi Qonun, Sharq hamda Yevropa olimlari va mutafakkirlarining
sog'lom turmush tarzini shakllantirishga oid fikr va qarashlarida oz ifodasini topadi. Har ganday
shaxsning turmush tarzi kun savin ro‘v beravotgan vogeahodisa va turli o‘zgarishlaming ta’siri
ostida shakllanadi. Ta’kidlash joizki, o‘zaro munosabatlarning o‘zgarayotgani o‘quvchilar
ruhiyatiga tobora ko‘proq ta’sir etmoqda. Natijada ularda o‘z taqdiri, oilasi, jamoasi uchun zarur
bo‘lgan aqliy, hissiy va erkiga oid xattiharakatlami tanlash ma’suliyati oshmoqda. Shular
natijasida yuzaga keladigan asab kasalliklarining oldini olish zarur.

Xulosa qilib aytadigan bo‘lsak Shayxontohur tumanidagi 320-sonli umumtalim maktabning
psixologi Abdullayeva Gulruxning "Psixologik sog'lomlashtirish” aksiyasi doirasida "Sog'lom
bo'lish-ajoyib™ “"Erishaman va yutaman™ mavzularda 2"A"-sinf o'quvchilari bilan trening
mashg'uloti o‘tkazishdan magsad shiddat bilan o‘zgarib borayotgan zamonda milliy ma’naviy,
ta’lim tarbiya va o’quvchilar o’rtasida psixologik sog’lomlashtirsh haqida tushuncha uyg’otishga
garatildi.
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