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Annotatsiya: Ushbu maqolada maktab o‘quvchilarining sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishda psixologik yondashuvlarning o‘rni, samarali nazorat mexanizmlari va
amaliy uslublar haqida so‘z yuritiladi. O‘quvchilarning jismoniy va ruhiy sog‘lig‘ini
ta'minlashda maktab psixologining vazifasi, oilaviy muhit, pedagogik yondashuvlar va
jamiyatning roli tahlil gilinadi.

Abstract: This article discusses the role of psychological approaches, effective
control mechanisms, and practical methods in shaping a healthy lifestyle for
schoolchildren. The role of the school psychologist, the family environment,
pedagogical approaches, and society in ensuring the physical and mental health of
students are analyzed.
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AHHOTaHHﬂ: B crartne paccMaTpuBacCTCiA POJIb INCHUXOJOIMYCCKHX I10JAXO00B,
3 PEKTUBHBIX MEXAaHU3MOB KOHTPOJISA U MPAKTHYCCKUX METOJ0B B (HOPMUPOBAHUU
310pOBOT0 00pa3a KU3HU MKOJIBHUKOB. AHAIU3UPYETCS POJIb HIKOJIBHOTO MICUXO0JIOTa,
CEMEHHON Cpenpl, MeJaroru4ecKux IMOAXOJ0B H OOImecTBa B 0OCCICYCHHUH
(I)I/IBI/I‘IGCKOI‘O U IICUXUYCCKOI'O 310POBbA YHAIIUXCA.

Kalit so‘zlar: sog‘lom turmush tarzi, maktab o‘quvchilari, psixologik
usullar, nazorat, rivojlanish, psixoprofilaktika, psixokorreksiya, psixologik
salomatlik, oila va maktab hamkorligi, sog‘lom fikrlash.
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IICUXOJIOTHUYICCKOC 3I0POBLE, B3aHMOI[Cf/'ICTBHC CCMbHU U HIKOJIbI, 310POBOC MBIIIJICHUC.

Bugungi kunda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish nafagat jismoniy faollik
yoki sog‘lom ovqatlanishni anglatadi, balki ruhiy bargarorlik, ijtimoiy
moslashuvchanlik, hissiy intizom va ongli qaror qabul qilish ko‘nikmalarini ham o‘z
ichiga oladi. Aynigsa, maktab yoshidagi bolalar hayotida bu jarayon muhim o‘rin
tutadi. Psixologik usullar orgali bu yo‘nalishni nazorat qilish, ularning turmush
tarziga ongli ravishda ta’sir ko‘rsatish imkonini beradi.

Asosiy gism

1. Sog‘lom turmush tarzi tushunchasi va uning psixologik asoslari

Sog‘lom turmush tarzi — bu insonning jismoniy, ruhiy va ijtimoiy sog‘lig‘ini
saglash va mustahkamlashga garatilgan xatti-harakatlar majmuidir. Maktab yoshida
bu tushuncha quyidagi tarkibiy qismlardan iborat bo‘ladi:

To‘g‘ri ovqgatlanish va uyqu tartibi;
Jismoniy faollik;
Ruhiy barqarorlik;
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[jtimoiy munosabatlarda sog‘lom muomala;

Y omon odatlardan xoli bo‘lish.

Psixologik jihatdan sog‘lom turmush tarzi o‘quvchining o‘zini anglash darajasi,
irodaviy sifatlari, stressga qarshi immuniteti bilan chambarchas bog‘liq.

2. Psixologik usullar va nazorat mexanizmlari

Maktab o‘quvchilari orasida sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda quyidagi
psixologik usullar samarali hisoblanadi:

Diagnostik testlar: O‘quvchilarning psixologik holatini aniqlash,
masalan, stress darajasi, xavotir, o‘zini baholash (samoocenka) kabi
ko‘rsatkichlarni aniglash uchun testlar qo‘llaniladi.

Suhbat va intervyular: O‘quvchilarning ichki dunyosini tushunish,
ularning turmush tarziga bo‘lgan munosabatini o‘rganish uchun samimiy
suhbatlar tashkil etiladi.

Psixoprofilaktika tadbirlari: Yomon odatlardan ogohlantirish, ruhiy
holatni barqarorlashtiruvchi treninglar va mashg‘ulotlar o‘tkaziladi.

Psixokorreksion mashg‘ulotlar: Stressni kamaytirish, g‘azabni
boshqarish, o°zini tutish madaniyatini shakllantirishga qaratilgan
mashg‘ulotlar.

Ijtimoiy-psixologik treninglar: Jamoaviy ishga qobiliyat, o‘zaro hurmat,
empatiya kabi ijtimoiy ko‘nikmalarni rivojlantirishga xizmat qiladi.

3. Maktab va ota-onalar hamkorligi

Sog‘lom turmush tarzini shakllantirish jarayoni maktab, oila va jamiyat
o‘rtasidagi uzviy hamkorlikni talab etadi. Ota-onalar bilan psixologik maslahatlar,
ota-onalar majlislarida ma'lumot berish, ota-onalarga tarbiyaviy tavsiyalar berish — bu
sohadagi muhim ishlar jumlasidir.

Xulosa

Psixologik yondashuvlar yordamida maktab o‘quvchilarining sog‘lom turmush
tarzini shakllantirish — bu nafaqgat jismoniy, balki ruhiy va ijtimoiy jihatdan barkamol

avlodni tarbiyalashning muhim omilidir. Bu borada maktab psixologi, pedagog, ota-
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ona va jamiyat o‘rtasidagi hamkorlik hal giluvchi rol o‘ynaydi. Har bir bola uchun
individual yondashuv, ularning psixologik holatini o‘rganish va rivojlanishiga
ko‘maklashish sog‘lom jamiyat poydevorini yaratadi.
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