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Maʼlumki, hayotimizda inson salomatligi, jismoniy komilligi, sogʼlom turmush 

tarziga egaligi oʼta muhim qadriyat hisoblanadi. O’quvchi yoshni salomatligini 

taʼminlash, xalq genofondini kamchiliklarsiz saqlash sogʼlom turmush tarzi tufayligina 

yetarlicha ijobiy hal etiladi. Bu esa, jamiyatning barcha ijtimoiy institutlari; oila, 

tarbiya maskanlari, mahalla hamda mustaqil taʼlim oldiga jamiyatimiz fuqarolariga 

sogʼlom turmush tarzining mazmunini anglatish, yoshlarni bilimdon va barkamol 

shaxs qilib tarbiyalash masalasini o’rtaga qoʼyadi. 

Yoshlarda sogʼlom turmush tarzini shakillantirish - bu faol mehnat, ijod ogʼushida 

yashash, kuchli jismoniy va ruhiy yuklamalarni, oʼta xavfli va zararli taʼsir 
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koʼrsatuvchi omillarni yengil koʼtara oladigan har tomonlama taraqqiy etgan shaxsning 

shakllanish jarayonidir. 

Sogʼlom turmush tarzini shakllantirishning milliy kontseptsiyasi namunaviy 

modeli respublika aholisi oʼrtasida sogʼlom turmush tarzini shakllantirish jarayonini 

maʼlum bir tartibda va ilmiy asosda olib borishni imkon yaratadi, uning 

samaradorligini oshiradi.Shu bilan birga sogʼlom turmush tarzini namunaviy modeli - 

odamlar oʼrtasida sogʼlom munosabatlarni hamda namunaviy hulqni shakllantirish 

jarayonini tartibga solib boradi va tezlashtiradi. Insonlar jamiyatda oʼzlarining yashash 

tarzlarini, gigienik xulqlarini, shuningdek tibbiy faolliklarini namunaviy etap bilan 

qiyoslab koʼrish hamda unga oʼzgartirishlar kiritib borish imkoniyatiga ega boʼladi. 

O’quvchi yoshlar o’rtasida sogʼlom turmush tarzini shakllantirishda motivatsiya 

omilining oʼrni xaqida gap yuritmoqchi boʼlsak, avvalo motivatsiya atamasi oʼz 

mazmuniga koʼra shaxsni maʼlum bir faoliyatini bajarishga kirishishi uchun harakatga 

keltirish, uning muhimligini asoslash va anglatishdan iboratdir. Jumladan sogʼlom 

turmush tarzini shakllantirish muammosida motivatsiya omili odamlarga ularning 

nima uchun sogʼlom turmush tarzida yashash lozimligi, ne sababdan nosogʼlom 

turmush tarzini tanlash yuzasidan kerakligini anglatishga qaratilgan. 

Oʼzbekiston Respublikasining ijtimoiy va iqtisodiy taraqqiyoti keskinlik bilan 

oʼsib, rivojlanib borayotgan hozirgi davrda o’quvchi yoshlar o’rtasida sogʼlom 

turmush tarzining ijtimoiy - gigienik mezonlarini aniq belgilab olish juda katta 

ahamiyatga ega. 

Mamlakatimizda sogʼlom turmush tarzi - inson salomatligining qonunyatlari 

majmui emas,balki inson salomatligini mustaxkamlashga boʼlgan qarashlar tizimidan 

tashkil topgan. O’quvchi yoshlar o’rtasida sogʼlom turmush tarzini mafkurasi , 

R.U.Аrziqulovning fikricha, turmush tarzining falsafasini, davlatning sogʼlom turmush 

tarzini shakllanishi boʼyicha yuritayotgan siyosatin, sogʼlom turmush tarzining 

huquqiy, ahloqiy asoslarini , sogʼlom turmush tarzining pedagogikasi, psixologiyasi, 

sotsiologik madaniyati, etikasi va hechinasligi oʼzida mujjasamlashtirgan boʼlishi 

lozim  

Har bir yosh avlod oʼz tana aʼzolarining zahiraviy imkoniyatlarini oshirish uchun, 

ularni muntazam ravishda chiniqtirib borishi lozim. Salomatlik zahiralarini 

shakillantirish uchun sogʼlom turmush tarzining quyidagi mezonlariga amal qilish 

tavsiya qilinadi: 

❖ muntazam ravishda jismoniy tarbiya va jismoniy mehnat bilan shugʼullanish. 

❖ meʼyoriy aqliy va jismoniy yuklama bilan ishlash, kuchli aqliy mehnatdan 

soʼng faol dam olish.  

❖ zararli odatlardan yuz oʼgirishi 

❖ organizmni chiniqtirish; 

❖ toza havoda kamida 2-3 soat yurish; 
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❖ kun tartibiga qatʼiyyan amal qilish, bir kunda kamida 8 soat uxlash; 

❖ ehtiyoj tugʼilganda turmush tarzini va ishini oʼzgartirish 

❖ turmush, oʼqish va ishdan qanoatlanib yashash. 

O’quvchi yoshlar o’rtasida sogʼlom turmush tarzi muammosi - odamzod oldida 

turgan eng muhim muammo - shaxsni har tomonlama rivojlantirish, mehnat turmush 

va dam olish sohasida, ilmiy jihatdan asoslangan, ijtimoiy - gigienik jihatdan faolligini 

kuchayishiga yordam beradigan, ijtimoiy-gigienik tarafdan samarali boʼlgan turmush 

tarzini shakllantirish muammosidir. 

“O’quvchi yoshlar o’rtasida sogʼlom turmush tarzini - bu kundalik turmushni 

biologik va ijtimoiy qonunlar asosida bunyod etib, salomatlikni asrash va 

mustahkamlashga qaratilgan turmush tarzidir” deb taʼriflanadi. 

O’quvchi yoshlar o’rtasida sogʼlom turmush tarzi oʼz hayotida roʼy beradigan 

aniq voqea-hodisa hamda turli oʼzgarishlar taʼsirida shakllanadi. Jamiyatning 

rivojlanishi, axborot oqimining yuqorilab borish, tezkor hayot tarziga talabning ortishi 

natijasida oʼzaro aloqa va munosabatning birmuncha qiyin tus olayotganligi oʼquvchi 

yoshlar ruhiyatiga salbiy taʼsir koʼrsatmoqda. 

Oqibatda ularda oʼz taqdiri, oilasi yaqinlari uchun zarur boʼlgan turmush tarziga 

ega boʼlish, aqliy va ruhiy erkinlikka intilishga asoslangan xatti-harakatlar majmuini 

tanlashga nisbatan maʼsuliyatlar ortmoqda.  
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