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O’QUVCHI YOSHLAR O‘RTASIDA SOG‘LOM TURMUSH TARZINI
SHAKLLANTIRISHNING SAMARALI USULLARI

Bozorova Manzura EImurodovna - UMFT 551-guruh 2 kurs talabasi

Annotatsiya: Ushbu maqgolada o ‘quvchi yoshlar o ‘rtasida sog‘lom turmush
tarzini shakllantirishning samarali usullari atroflicha yoritilgan. Asosan, yoshlarning
sog ‘lig ‘ini saqlash, jismoniy faolligini oshirish, to‘g‘ri ovqatlanish madaniyatini
singdirish, ruhiy salomatlikni ta’minlash va zararli odatlardan himoya qilish
masalalari tahlil etilgan. Shu bilan birga, oilaning, ta’lim muassasalarining va
Jjamiyatning bu boradagi roli muhim omil sifatida ko ‘rsatib berilgan. Maqgolada
sog ‘lom turmush tarzini yoshlar ongiga singdirish uchun ta’lim-tarbiya, psixologik
yondashuv va ijtimoiy tashabbuslarning o ‘zaro uyg ‘unligi muhim ekani asoslab
berilgan. Tadgigot natijalari shuni ko ‘rsatadiki, yoshlar orasida sog ‘lom hayotga
bo ‘Igan ongli munosabatni shakllantirish — ularning kelajakdagi muvaffagiyati va
Jjamiyat farovonligining asosi bo ‘lib xizmat qgiladi.

Kalit so‘zlar: Sog‘lom turmush tarzi, o‘quvchi yoshlar, to ‘g ‘ri ovqatlanish,
jismoniy faollik, zararli odatlar, ruhiy salomatlik, psixologik bargarorlik, ota-ona
mas 'uliyati, maktab tarbiyasi, sog ‘lom jamiyat, profilaktika choralari, sport targ ‘iboti,
sog ‘ligni saqlash, ijtimoiy ta’sir, tarbiyaviy muhit.

Kirish

Bugungi globallashuv va texnologiyalar tez sur’atda rivojlanayotgan davrda
yosh avlodning sog‘lig‘i, jismoniy va ruhiy barqarorligi jamiyatning asosiy
ustunlaridan biri sifatida qgaralmogda. Aynigsa, maktab va kollej yoshidagi
o‘quvchilarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish orqali ularni har tomonlama yetuk
shaxs etib tarbiyalash mumkin. Quyida bu boradagi samarali usullar har tomonlama
yoritib beriladi.

To‘g‘ri ovqatlanish madaniyatini o‘rgatish

Sog‘lom hayot tarzining asosi — bu to‘g‘ri ovqatlanishdir. O‘quvchi yoshlar

ko‘pincha nonushta qilmasdan maktabga ketishadi, tushlikda esa fastfud
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mahsulotlariga murojaat gilishadi. Bu esa ularning immuniteti pasayishiga, ortigcha
vazn yoki ozg‘inlik, vitamin yetishmovchiligi kabi muammolarga olib kelishi mumkin.
Maktablarda muntazam tarzda ovqatlanish hagida darslar tashkil gilish, ovgatlanish
piramidasini o‘rgatish, sinf burchaklarida to‘g‘ri ovqatlanishga oid stendlar
joylashtirish orqali o‘quvchilarda sog‘lom ovgatlanish odatini shakllantirish mumkin.
Shuningdek, ota-onalar bilan hamkorlikda seminarlar o‘tkazib, uy sharoitida
bolalarning ovqatlanish tartibiga e’tibor garatish lozim.

Jismoniy faollikni rag‘batlantirish

Yoshlar sog‘lom va kuchli bo‘lishi uchun muntazam jismoniy harakat shart.
Maktablarda jismoniy tarbiya darslarini interaktiv va qizigarli shakllarda o‘tkazish,
turli sport musobagqalari tashkil etish orqali o‘quvchilarning jismoniy faolligiga bo‘lgan
gizigishini oshirish mumkin. Ayniqgsa, ertalabki badantarbiya mashqglari, sport
to‘garaklariga jalb qilish, maktab ichida mini sport festivallarni o‘tkazish orqali yoshlar
orasida sog‘lom raqobat muhiti yaratiladi. Shuningdek, ota-onalarni ham bolalar bilan
birga sport mashg‘ulotlarida gatnashishga undash ijobiy natijalar beradi.

Salbiy odatlardan saqlanish bo‘yicha targ‘ibot ishlari

Yoshlar orasida zararli odatlarga, xususan chekish, spirtli ichimliklar iste’moli
yoki giyohvandlikka berilish xavfi mavjud. Bunga ko‘pincha atrof-muhit, internetda
ko‘rilayotgan videolar yoki noto‘g‘ri do‘stlar ta’sir qilishi mumkin. Shu sababli,
maktablarda bu borada tushuntirish ishlari olib borilishi, real hayotiy misollar,
profilaktik videoroliklar, huqug-tartibot organlari vakillari ishtirokida uchrashuvlar
tashkil etilishi zarur. Har bir o‘quvchining ongiga sog‘lom hayotning afzalliklari va
zararli odatlarning salbiy ogibatlari chuqur singdirilishi kerak. Bunda sinf rahbarlari,
psixologlar va ota-onalar o‘zaro hamkorlikda ishlashi muhim.

Ruhiy salomatlikka e’tibor

Sog‘lom turmush fagat jismoniy salomatlik bilan emas, balki ruhiy bargarorlik
bilan ham bog‘lig. O‘quvchilarning psixologik holatini muntazam o‘rganib borish,
ularning his-tuyg‘ulariga e’tibor berish, muammolarini tinglash va zarur yordam
ko‘rsatish ruhiy salomatlikni sagqlashda muhim omildir. Maktab psixologlari muntazam

suhbatlar, ijtimoiy-psixologik treninglar tashkil etishi, o‘quvchilarga stressni yengish,
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0°‘ziga bo‘lgan ishonchni oshirish bo‘yicha maslahatlar berishi lozim. Bundan tashqari,
o‘quvchilar o‘rtasida mehr-oqibat va do‘stlik muhitini shakllantirish, kamsitish yoki
tahgirlanishga garshi chora-tadbirlar ko‘rish zarur.

Oilaviy va ijtimoiy tarbiyaning roli

Sog‘lom turmush tarzining shakllanishida oila va jamiyatning tutgan o‘rni
beqiyosdir. Bolaning ilk odatlari aynan oilada shakllanadi. Agar ota-onalar sog‘lom
ovqatlanish, sport bilan shug‘ullanish, toza va pokiza yashashga intilsa, bola ham shu
yo‘ldan boradi. Shu bois, maktab va ota-onalar o‘rtasidagi alogalarni mustahkamlash,
sog‘lom turmush tarzini targ‘ib giluvchi ota-onalar klublarini tashkil etish foydali
bo‘ladi. Shuningdek, ommaviy axborot vositalarida, ijtimoiy tarmoqlarda sog‘lom
turmush tarzini targ‘ib qiluvchi ko‘rsatuvlar, maqolalar va lavhalarni ko‘paytirish
orqali jamiyatda sog‘lom hayotga bo‘lgan ijobiy munosabat kuchayadi.

Xulosa

Yosh avlodning sog‘lig‘i — yurt kelajagining kafolati. O‘quvchi yoshlar
o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, ularni zararli odatlardan asrash,
jismoniy va ruhiy jihatdan yetuk gilib tarbiyalash — ta’lim tizimi, oila va jamiyat
zimmasidagi muhim vazifadir. Har bir o‘quvchi sog‘lom yashashga intilsa, jamiyatda
salbiy holatlar kamayadi, bilimli, salomat va irodali avlod voyaga yetadi.
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