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Annotatsiya: Ushbu maqolada o‘rta maktab yoshidagi o‘quvchilarda psixologik
jarayonlarning shakllanishi va ularning sog‘lom turmush tarzini rivojlantirishdagi o‘rni
yoritilgan. O‘smirlik davrida yuzaga keladigan psixologik xususiyatlar — motivatsiya,
emotsional bargarorlik, 0‘z-o°zini anglash va ijtimoiy moslashuv — sog‘lom hayot
tarziga bo‘lgan munosabatni belgilovchi muhim omillar sifatida tahlil etiladi.
Magolada maktab muhitining, ota-onalar va pedagoglarning roli, shuningdek,
bolalarda sog‘lom odatlarni shakllantirishning samarali yo‘llari keltirilgan. Amaliy
tavsiyalar orgali psixologik va tarbiyaviy yondashuvlarning ahamiyati asoslab beriladi.

Abstract: This article examines the formation of psychological processes in high
school students and their role in the development of a healthy lifestyle. Psychological
characteristics that emerge during adolescence — motivation, emotional stability, self-
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awareness, and social adaptation — are analyzed as important factors determining
attitudes toward a healthy lifestyle. The article presents the role of the school
environment, parents, and teachers, as well as effective ways to form healthy habits in
children. The importance of psychological and educational approaches is substantiated
through practical recommendations.

AOcTpakTHbIii: B crathe paccmarpuBaetrcsi GOpMUPOBAHUE MICUXOJIOTHIECKIX
IIPOIIECCOB Y CTApIICKIACCHUKOB M UX POJIb B (DOPMHUPOBAHUM 3JI0POBOTO OoOpaza
ku3Hu. Ilcuxosoruueckue XApaKTCPHUCTHUKH, @OpMprIOHII/IeCSI B IIOAPOCTKOBOM
BO3pacTe, — MOTHUBAIKA, OMOIMOHAJIbHAsA CTa6I/IJ'IBHOCTB, CaMOCO3HaAHUEC H
comrajibHasg agallTalisad — aHAJIU3HUPYIOTCA KaK Ba’KHBIC (baKTopBI, OIIPCACIIAIOIINC
OTHOIIIEHHE K 3JI0pOBOMY 00pasy >KuU3HU. B cTaThe paccMaTpuBaeTCsi poJib MIKOJIbHOM
Cpelbl, pOJUTENCH U Meaaroros, a Takxke 3¢hdeKTuBHbIE CrOCOOB (HOPMHUPOBAHUS
3A0POBLIX IIPUBBIYUCK Y I[eTef/'I. 3HA4YUMOCTD IICUXOJOTrO-II€AarOort4€CKux I10JX0J0B
000CHOBBIBAETCS MMPAaKTHYCCKNMH PCKOMCHIAIUAMMU.

Kalit so‘zlar: O‘smirlik, psixologik jarayonlar, sog‘lom turmush tarzi, maktab,

ong, emotsiya, motivatsiya, ijtimoiy moslashuv.

Keywords: Adolescence, psychological processes, healthy lifestyle, school,
consciousness, emotions, motivation, social adaptation.
Kuarouessie ciioBa: [1oapoCcTKOBBINM BO3PACT, ICUXUYECKUE TPOLIECCHI, 300POBBIN

00pa3 )XK13HHU, 1IKOJIa, CO3HAHUE, IMOIIUU, MOTUBAIIMS, COITMAIbHAS alalTalusl.

Bugungi kunda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish nafaqgat jismoniy, balki
ruhiy va psixologik salomatlikni ham o°z ichiga oladi. Aynigsa, o‘rta maktab yoshidagi
o‘quvchilar hayotida bu jarayon dolzarb ahamiyat kasb etadi. Chunki aynan shu davrda
shaxsiy ong, o‘z-o‘zini anglash, hissiy va ijtimoiy moslashuv kabi psixologik
jarayonlar jadallashadi. Shu sababli bu yoshdagi bolalarda sog‘lom turmush tarzini
rivojlantirishda psixologik omillar asosiy o‘rin tutadi.

Asosiy gism

1. O‘rta maktab yoshidagi bolalarning psixologik rivojlanishi
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Psixologik nuqgtai nazardan, 10—15 yosh oralig‘i o‘smirlik davri deb ataladi. Bu
davrda quyidagi asosiy jarayonlar kuzatiladi:
O°¢z-o0‘zini anglash — bolaning “men” tushunchasi shakllana boshlaydi.
Motivatsiya — o‘quv va ijtimoiy faollikni rag‘batlantiruvchi ichki sabablari
yuzaga chigadi.
Emotsional barqarorlik — stress va bosimga garshi turish qobiliyati hali
to‘liq shakllanmagan.
Mulogot ehtiyoji — do‘stlar va kattalar bilan ijtimoiy munosabatlarga
ehtiyoj kuchayadi.
Bu omillar bolaning sog‘lom turmush tarzini qabul qilishi va unga amal qilishi
uchun psixologik zamin yaratadi.
2. Sog‘lom turmush tarzi va uning psixologik asosi
Sog‘lom turmush tarzi quyidagi komponentlardan iborat:
To‘g‘ri ovqatlanish
Jismoniy faollik
Sifatli uyqu
Stressni boshqgarish
Ijtimoiy faol hayot
Bularning barchasiga erishishda ongli garor qabul qilish, mas’uliyat hissi, ijobiy
motivatsiya va emotsional muvozanat zarur. Demak, psixologik jarayonlar — sog‘lom
turmush tarzining ichki dvigatelidir.
3. Maktab va ota-onalar roli
Maktab psixologi, sinf rahbari, jismoniy tarbiya o‘qituvchisi hamda ota-onalar
quyidagi yo‘llar bilan bolalarda sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilishi mumkin:
Psixologik treninglar: stressga chidamlilik, o‘zini anglash, ijobiy
fikrlashni rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulotlar.
Ijtimoiy loyihalar: sport musobagalari, sog‘lom ovqatlanish haftaliklari,

ekologik yurishlar.
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Rol o‘ynash: kattalar o‘z harakatlari bilan sog‘lom hayot tarzining
namunasini ko ‘rsatishi lozim.
4. Amaliy tavsiyalar
Har bir sinfda sog‘lom turmush tarziga oid burchak tashkil etish.
O‘quvchilarning psixologik holatini muntazam monitoring qilish.
Sinfda emotsional salbiylikni kamaytirish uchun do‘stona muhit yaratish.
Raqobat emas, hamkorlik asosida sog‘lom odatlarni shakllantirish.
Xulosa
O‘rta maktab yoshidagi bolalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish nafagat
jismoniy tarbiya, balki psixologik jarayonlar bilan chambarchas bog‘liq. Agar bu
yoshdagi bolalarda motivatsiya, emotsional bargarorlik, ongli tanlov gilish gobiliyati
shakllansa, ular kelajakda nafagat sog‘lom, balki ijtimoiy jihatdan faol shaxslar bo‘lib
yetishadilar. Shu bois, ta’lim muassasalari va ota-onalar bu jarayonga ongli yondashib,
bolalarning psixologik rivojlanishiga e’tibor qaratishlari lozim.
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