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Аннотация. Мазкур мақолада талабаларда соғлом турмуш тарзи маданиятини 

шакллантириш ва ривожлантиришга таъсир этувчи асосий омиллар таҳлил қилинган.  

Хусусан, оила муҳити, таълим муассасалари роли, ахборот воситалари таъсири, 

шахсий мотивация ҳамда жамоа муҳити каби йўналишлар ёритилган. Шунингдек, соғлом 

ҳаёт тарзини тарғиб қилишда таълим ва жамоатчиликнинг ўрни, профилактик чора-

тадбирлар ва ижтимоий тармоқларнинг таъсири муҳокама қилинган. Мақола ёш авлодни 

жисмоний, маънавий ва ақлий жиҳатдан баркамол этиб тарбиялаш учун амалий 

тавсиялар билан бойитилган. 

Калит сўзлар: Соғлом турмуш тарзи, талабалар, маданият, таълим, мотивация, 

оила муҳити, ижтимоий муҳит, профилактика, спорт, жамият. 

 

Кириш 

Бугунги кунда жамиятнинг барқарор ривожланиши, аввало, соғлом ва етук ёш 

авлоднинг шаклланишига боғлиқ. Айниқса, талабалар — мамлакат келажагини 

белгилайдиган, билим ва салоҳиятга эга бўлган ёшлар сифатида, жисмоний ва руҳий 

соғломлигига катта эътибор қаратилиши лозим. Соғлом турмуш тарзи маданиятини 

шакллантириш ва ривожлантириш бугунги кун талабидир. 

Соғлом турмуш тарзи тушунчаси. 

Соғлом турмуш тарзи — бу инсоннинг саломатлигини сақлаш ва мустаҳкамлаш, 

зарарли одатлардан узоқ бўлиш, фаол ҳаёт тарзини олиб бориш, тўғри овқатланиш, 

жисмоний машқлар билан мунтазам шуғулланиш ва ижобий фикрлаш каби омилларни ўз 

ичига оладиган ҳаёт тарзи ҳисобланади. Бу маданият ёшликдан бошлаб шакллантирилиши 

лозим. 

Талабаларда соғлом турмуш тарзи маданиятини ривожлантирувчи омиллар — бу 

ёш авлоднинг жисмоний, руҳий ва ижтимоий соғлиғини сақлаш ва мустаҳкамлаш, салбий 

одатлардан узоқлаштириш ҳамда ижобий ҳаётий кўникмаларни шакллантиришга хизмат 

қилувчи муҳим йўналишлардир. Қуйида бундай маданиятни ривожлантиришга таъсир 

этувчи асосий омиллар келтирилган: 

Оила муҳити; 

• Ота-оналарнинг соғлом турмуш тарзига бўлган муносабати. 

• Оилада соғлом овқатланиш, спорт ва шахсий гигиенага эътибор. 

• Ёшликдан тўғри тарбия ва ҳаёт тарзига ўргатиш. 

Таълим муассасаларининг роли; 

• Мактаб ва университетларда соғлом турмуш тарзига бағишланган дарслар ва 

тадбирлар. 

• Жисмоний тарбия машғулотларининг мунтазам ташкил этилиши. 

• Соғлиқни сақлаш ва зарарли одатларга қарши профилактик тадбирлар. 

Жамоатчилик ва медиа таъсири; 

• ОАВ орқали соғлом турмуш тарзи тарғиботи. 

• Ижтимоий тармоқларда соғлом ҳаёт тарзини ёритувчи контент. 
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• Танланган идеаллар ва кумирларнинг соғлом турмуш тарзи тарафдори бўлиши. 

Мутахассислар маслаҳати ва тиббий хизматлар; 

• Поликлиника ва тиббиёт марказларида профилактика ишлари. 

• Психолог, нутриционист ва фитнес мураббийлари маслаҳатлари. 

• Оммавий соғломлаштирувчи акциялар (масалан, "Югуриш куни", "Соғлом ҳаёт 

учун"). 

Ёшларнинг ўз шахсий мотивацияси; 

• Ўз соғлиғига нисбатан масъулият ҳисси. 

• Спорт ва соғлом овқатланишга қизиқиш. 

• Шахсий мақсадлар ва ўз-ўзини ривожлантириш истаги. 

Ижтимоий муҳит ва дўстлар таъсири; 

• Атрофдагиларнинг турмуш тарзига мослашиш. 

• Дўстлар гуруҳида спорт билан шуғулланиш ёки зарарли одатлардан узоқ бўлиш. 

• Фаол ижтимоий ҳаётда иштирок этиш. 

Талабаларда соғлом турмуш тарзини шакллантирувчи асосий омиллар. 

1. Оила муҳити 

Оила — шахс тарбиясидаги биринчи мактабдир. Ота-онанинг соғлом ҳаёт тарзига 

бўлган муносабати фарзандларда ҳам ушбу маданиятни шакллантиришда асосий рол 

ўйнайди. Оиладаги соғлом овқатланиш, шахсий гигиена, спортга қизиқиш каби омиллар 

талабанинг келгусидаги турмуш тарзига таъсир қилади. 

2. Таълим муассасалари роли 

Университет ва олий таълим муассасалари талабаларнинг жисмоний ва маънавий 

камол топишида муҳим ўрин тутади. Жисмоний тарбия машғулотлари, соғлом турмуш 

тарзига бағишланган семинарлар, соғлиқни сақлаш тадбирлари ёшлар онгида ўз соғлиғига 

бўлган масъулият ҳиссини уйғотади. 

3. Ахборот воситалари ва интернет 

Оммавий ахборот воситалари ва ижтимоий тармоқлар орқали соғлом турмуш 

тарзини тарғиб қилиш ёшларда ушбу маданиятга қизиқиш уйғотади. Спорт билан 

шуғулланувчи машҳур шахслар, блогерлар ва врачларнинг маслаҳатлари ёшлар учун 

мотивация манбаига айланади. 

4. Шахсий мотивация ва ўзини ривожлантириш истаги 

Ҳар бир талабада ўз салоҳиятини юзага чиқариш, муваффақиятли ва соғлом инсон 

бўлиш истаги бўлиши керак. Бунда шахсий интилиш, мақсад қўйиш ва унга етиш учун 

ҳаракат қилиш муҳим аҳамиятга эга. Соғлом турмуш тарзи, аввало, инсоннинг ўз 

қароридан бошланади. 

5. Жамоа ва дўстлар муҳити 

Атроф-муҳит, дўстлар ва гуруҳдошлар таъсири талабаларнинг турмуш тарзига 

катта таъсир кўрсатади. Фаол ҳаёт тарзини олиб борувчи, спорт билан шуғулланувчи, 

зарарли одатлардан йироқ бўлган инсонлар билан мулоқотда бўлиш ижобий натижалар 

беради. 

Хулоса. 

Талабаларда соғлом турмуш тарзи маданиятини шакллантириш — бу жамиятнинг 

келажагига қўйиладиган асосий инвестициядир.  
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Бунда оила, таълим муассасалари, жамоатчилик, ОАВ ва энг муҳими, ёшларнинг 

шахсий истак ва интилишлари ўзаро боғлиқ равишда ҳаракат қилиши керак. Фақат 

шундагина ҳар томонлама соғлом, ақлан ва жисмонан баркамол авлодни тарбиялаш 

мумкин бўлади. 
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