TabCUPHUHU OPTTUPHIN Kepak, KeHUHTH moa3ap0 Bazuda sca

TICUXOJIOTJIAPHU MyTaxaccuc cudaTuaa Tarépiamnt
cu(aTHHU STHATa TAKOMIJIIATHPUITUMHE3 JIO3HM.
JaBnaTumm3 XyLyauaaru OMMaBUH axbopor

BocWTamapura (akaT WIMHH Japakara  dra OynraH
TICUXOJIOTJIAPHHU KajI0 3TUII OnilaH OMp KaTopJia MKTUMOUH
(daHTapHUHT  €TyK  MyTaxacCHCIApHHU IIaXCHU
TAaKOMIJUTAIITHPHUII XaMmJa TapOWsIa HyKTau Ha3zapuaaH
Kaj0 STHII Makcaara MyBOQHKIHP.

O.F Fo3mer tapkmmnmarammapugek. “XXI acpma xam
OJlaMJIApHUAHT KaMOJIOTH HETW3W cudaTuaa owia, MaxTao,
VWOKTUMOMH MYXWT, WILIA0 YMKApUII Y3 MaBKEMHH Cakiad
KomaBepamu. lllaxcHm TapOwmsmam Kyitmmarn MaHOamap
acocHa amaira OIIHPIIIHIIA MyMKHH:

1) MyaiisiH TU3UMJIH, Y3ITYKCH3 TapOUSBUMA, NacTypHid
TabCUP OPKAJIH;

2) upean, HAMyHA TUMCOJIUAA Y3-Y3WHU TapOUsIIal,
TaKOMUJUTAII THPHILL;

3) WKTIMOMH MyXUT/IATH Iaxciaapapo MyHocabaTaa
TaxXJ W KWINII, HOpaT OJIMII BOCUTANAPH EpamMu OnIaH
XYJK-0/100, (PUKpJIall MajJaKaJlapuHH STajliall;

4) axxmoutapuMu3 sipatran Ooagunid, gpancaduwuii, caHbpat
acapilapuHH{ Y3IaITHPUII OPKAIX SIHI'M XACIATIapHA
y3namrrupuir kabumap” [1:134].

[lcuxomormap momMuii paBumga maxciaap Owial
UIuTaianIap, my cababiy XaM IIaxc KM JeraH caBojra
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“MyaiisiH kamoa, TypyX ab30CH, JKUCMOHHM, >KUHCHH,
WOKTUMOMH KaMOJIOTTa SPUINTaH, OMOJIOTHK Ba MKTHMOWM
COLMOJOTMK  MIapTJIaHraH  XWUCJaTiaap  dracd,  y3
MMKOHUSATIAPUHY pYEOTra YMKapyBun, OMITUIITA HHTHITYBYH
¢daomuAT, XyNK-aTBOp, MyoMmaja CyOBEKTHra IIaxc
neimwtaan” [2:71], ne6 xaBo6 Gepa ONUIIMMH3 Ba Iy
HyKTal HasapiaH &Hpammo KOMWJI  MHCOHHH
[IaKJUTAHTUPHUIIAA (Aol HIITHPOK STHIIMMHU3 JaBp Taaadu
XucoOiaHau.

O.F Fo3ueB TOMOHHMIAH KOMIJ HWHCOHTAa KyWHOaruda
tappud Oepmnanu.  “CyOBeKTIMINKHAHT HHCTAHIIHOHAI,
cymep CTaHIMOHAI Ta)KpuoOanapuHu y3una
MyXaccaMJalITUpraH, Tabwar, JKaMUiAT  KOHYHIApH
XaKuZarn OWIMMJIADHHHT COXHOH, XYyJIK-aTBOPH TYKHC,
OolIka oJamiap TYFpPUCHIArd TacaBBYpJapUHU Kauid
KWJIYyBYHM JTOHUIIMAHA 30T (ajUioMa, Jax0) KOMHJI WHCOH”
[1:134].

JaBnatuMu3 pax6apu TOMOHHJIAH NOHIeBOpH KyHUITraH
Yunaun Peneccanc MakcammapugaH OMpPH XaM — KOMIUI
WHCOHHU TapOWsUlall OpKaJIM  MaMJIAKaTUMH3HU WIMHH
CaJIOXMATHHU JyHEra siHa OMp OOp TaHUTHUILAH HOOpAT.

YauH4un Peneccancan KypHII xKapaéHuga
TICUXOJIOTJIAPHUHT PO YEKCH3 SKAHJIWIMHU YHyTMaraH
XOJIIa TICHXOJIOTHK OWJIMMIIADHU TYFPH TapFuO KWIMIIA
xed Oup OWIMMIIHM, OJNWH MabBJIyMOTIN TICHXOJOT YeTAa
KOJIMACJIMTH JIO3HM.
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SUMMARY. In the article, the main attention is focused on one of the current tasks of the science of psychology, and special aspects

of scientific psychology are emphasized.
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Shaxs salomatligi uning jismoniy hamda ruhiy yetukligi
masalasi barcha davrlarda bashariyatni qizigtirib kelgan
masalalar qatorida munosib o°rin egallaydi. Jamiyat
rivojlanishida shaxs salomatligi uning taraqqgiyotiga katta
ahamiyat kasb etadi. Bu haqida O‘zbekiston Respublikasi
Prezidenti Sh.M.Mirziyoyev: “Biz xalqimiz salomatligi
uchun har gancha mablag® va kuch-imkoniyat sarflashga
tayyormiz, faqatgina sog‘lom xalq, barkamol millat buyuk
ishlarga qodir bo‘ladi”- deb alohida ta’kidladilar [1]. Shaxs
salomatligi faqatgina tana ichki muhitiga bog‘liq emas,
balki atrof-muhit, mavjud ekologik omillar, shaxslararo
munosabatga ham bog‘liq. Sog‘lom vazn va faol hayot tar-
zidan ko‘ra salomatlik uchun muhimroq narsa yo‘q. Bu
shunchaki kasallikdan xoli bo‘lishni anglatmaydi.
Shaxsning doimiy salomatligi ongimiz hamda tanamizning
mutanosibligiga bog‘liq. Shaxslararo munosabatlarda jis-
moniy va ruhiy salomatlikning uyg‘unligiga ishonishda
juda ko‘p shaxslar ikkilanadilar, aslida biri ikkinchisiga
ta’sir qiladi, ruhiy va jismoniy charchoq o‘rtasidagi
bo‘g‘liglikka ko‘ra, jiddiy sinovlar (talabalikka qabul uchun
sinov imtihonlariga tayyorlanish, musobaga oldidan
bo‘ladigan sport mashg‘ulotlarida toliqish) dan oldin ruhan
toliggan ishtirokchilar ruhiy va jismoniy jihatdan dam ol-
ganlarga qaraganda, ancha tez charchashlari ma’lum
bo‘ldi. Shaxslarda kuzatiladigan bunday holatlar zo‘riqish
yoki stressdan keyin dam olish zarurligini isbotlaydi, tana
kerakli energiya bilan ta’minlansagina faoliyatda samara-
dorlik yuqori darajada bo‘ladi. Ruhiy va jismoniy salomat-
lik o‘rtasidagi bog‘liglik surunkali kasalliklarni boshidan
kechirayotgan shaxslarning psixologik xususiyatlarida ya-
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qqol namoyon bo‘ladi. Kuzatishlarimiz natijasida ijtimoiy
munosabatlarda shaxslarda doimiy negativ fikrlash, ruhiy
nosog‘lomlik shaxsning jismoniy holatini rivojlanishiga
salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Shaxsda hayoti davomida tana
kasalliklari bilan doimiy davolanib yashovchi odamlarda
ruhiy salomatlik yomonlashishi yaqqol namoyon bo‘ladi.
Shaxsda ruhiy va jismoniy salomatlik bilan bog‘liq muam-
molar paydo bo‘lishining oldini olishning bir gqancha usul-
lari mavjud:

— to‘yimli ozig-ovqgatlarni iste’mol gilishning vagt me-
zonlariga amal qilish;

— o‘z faoliyati davomida jismoniy faollikni oshirish;

— ruhiy va ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash.

Shaxs jamiyatda gaysi sohada faoliyat olib bormasin,
ruhiy nosog‘lomlik uning salomatligiga o‘z ta’sirini
ko‘rsatadi. Jismoniy jarohat olgan shaxs ruhiy jihatdan
kasallikni yengishga o°zida kuch topa olsagina, pozitiv fikr-
lar bilan harakatlanib faoliyat olib borsa katta muvaffa-
giyatlarga erishadi. Masalan, sportchi olgan tan jarohati
sababli g‘amgin, tushkunlik, qo‘rquv yoki tashvishga tush-
sa, mashg‘ulotlarga qaytganidan keyin o‘zini himoyasiz his
gilishi mumkin, bunday holatdan chigish uchun, fagatgina
tan jarohatini emas ruhiyatni ham davolash muhim vazi-
falardan hisoblanadi. Tadgiqotlar davomida katta
yoshdagilarning jismonan sog‘lom bo‘lish yoshga garab
kattaroqg aqgliy qobiliyatga olib kelishi aniglangan.
Shaxsning oz faoliyati davomida doimiy ravishda jismoniy
mashgqlar qilishi, salomatlik va ruhiyatning ko‘tarinki tarzda
bo‘lishidagi asosiy sabablardan hisoblanadi, shuningdek,
jismoniy mashglar nafaqat salomatlikni o‘zgartiradi,
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shaxsni baxtli odamga aylantiradi, inson tanasidagi de-
pressiya, tashvish yoki stress alomatlarini kamaytiradi.
Shaxs o‘zining ish faoliyati davomida turli holatlardagi
og‘ir kundan keyin sport zaliga borishi, yoki ochiq havoda
sayr gilganida, ruhiy charchoqlardan butunlay xalos bo‘lib,
ruhan va jismonan tetiklashganligi kuzatiladi. Katta yoshli
shaxslarda tana vaznining ortishi, ruhiy funksiyalar va
rivojlanishida boshqga o‘zgarishlar kuzatiladi.

Ontogenezda akseleratsiya natijasida yuzaga keladigan
ko‘pgina o‘zgarishlar dunyo olimlarini doimo qiziqtirib,
akseleratsiyaga olib keluvchi omillarni ko‘rsatib beruvchi
0‘z gipotezalarini yaratganlar. Olimlarning bir guruhi ul-
trabinafsha nurlarining kuchli ta’siri bolalarning tez
o‘sishiga sabab bo‘lmoqda desalar, boshqa bir guruh olim-
lar esa magnit to‘lginlarining ichki sekretsiya bezlariga
ta’sirini ta’kidlaydilar, boshqa bir guruh wvakillari buni
sababini kosmik nurlarga bog‘laydilar. Shaxslarning ogsil-
lar, yog‘lar, uglevodlar, mineral tuzlar va vitaminlarga
bo‘lgan ehtiyojning tobora ortishi, fan va texnikaning olg‘a
siljishi, ta’lim-tarbiya jarayonida yangi shakl va usullarning
paydo bo‘lishi, sport va jismoniy mehnat bilan
shug‘ullanish, genetik omillarni ham sababalar deya
ta’kidlaydilar, bu omillar biologik va ijtimoiy omillardir.
Shaxsning o‘sishi va rivojlanishi murakkab jarayon, undagi
yashirin  miqdor o‘zgarishlari  ochiqdan-ochiq sifat
o‘zgarishlari va ko‘rinishlariga olib keladi. Bola shaxs sifat-
ida shakllanib, atrof-muhitga, undagi o‘zgarishlarga
qiziqish bilan e‘tibor beradi, unda o‘yin orqali dunyoqarash
o‘zgaradi ayniqsa, maktabgacha yoshdagi bolalarda so‘z
boyligini ortishi kuzatiladi. Oilada bola tarbiyasini uzluksiz,
bosgichma-bosgich amalga oshirish shaxsning xarakteri
shakllanib, individual xususiyatlari rivojlanishida muvaffa-
giyatni ta’minlaydi. Oiladagi ulg‘ayib borayotgan far-
zandlarning hayotiy tajribasi kam ular ota-onalar hamda
katta yoshlilarning yo‘l-yo‘riglari, pandu-nasihatlari asosida
faoliyatlarini olib borishlari natijasida o‘zlarining individual
sifatlarini rivojlantiradilar. Shaxsning shakllanishiga ta’sir
ko‘rsatuvchi ta’lim-tarbiyani e’tibordan qoldirmasdan, uni
doimiy rejali amalga oshirib borish lozim deb hisoblaymiz.

Bolalarni yetuk shaxs sifatida tarbiyalashda, ularning
jismoniy va ruhiy salomatliklariga alohida e’tibor qaratish-
lari, tinglay olishi, turli hayotiy sharoitlarda insonparvarlik,
ochiglik va samimiylik tamoyillarini o‘rgatishi shaxs sifati-
da tan olishi, hissiyotlariga befarq bo‘lmaslik farzandning
ruhiy va jismoniy salomatligini yanada mustahkamlab,
qat’iy ishonch bilan faolligi yugqoriligini ta’minlaydi.
Shaxsning ruhiy va jismoniy kamolotida ta’lim muas-
sasalarida faoliyat olib borayotgan ziyolilarning mehnati
nihoyatda muhimdir. Shaxslararo munosabatlarda shaxs
tarbiyasida obyektiv va subyektiv omillar asosiy o‘rinni
egallaydi:

obyektiv omillar: oilaning moddiy ta’minoti, maishiy
turmush darajasi, oila byujetining holati, undan foydalanish
borasidagi tajriba, sog‘lom ruhiy muhitning barqarorligi;

subyektiv omillar: oiladagi shaxslararo munosabatlar
mazmuni, oila a’zolarining fiziologik, psixologik, madaniy
jihatdan ma’lumotlilik darajasi, ularning qiziqish va
ehtiyojlari o‘rtasidagi mutanosiblik, oilaviy hayotni tartibga
solish borasidagi o‘zaro yordam hamkorlik, birlik tamoyil-
lariga tayanish sirasiga kiradi.

Shaxs tarbiyasida oilada farzandlar hayotini to‘g‘ri
uyushtirish, ularni vaqtdan to‘g‘ri va unumli foydalanuvchi,
gat’iyatli, irodasi mustahkam inson qilib o‘stirish nihoyatda
muhim deb hisoblaymiz. Shaxs oilada jismoniy va psix-
ologik jihatdan sog‘lom, ma’naviy barkamol, ijtimoiy
hamda oilaviy hayotga tayyor shakllansagina jamiyatning
faol a’zosiga aylanadi. Shaxs tarbiyasi mazmuni bolalarga
ruhiy tarbiyaning yo‘nalishlari  axloqiy, aqliy-estetik
mehnat, ekologik igtisodiy, huquqgiy, siyosiy-g‘oyaviy
ta’lim berish, ularda yuqori darajadagi faollik, ko‘nikma va
malakalarini shakllantirishdan iboratdir. Shaxsning ruhan
sog‘lom va jismonan baquvvat bo‘lishida, asab tizimi mus-

tahkamlanishi uchun yaxshi dam olish talab etiladi, inson-
ning tiniqib uxlashi bosh miya asab hujayralarining to‘la
orom olishini ta’minlaydi, bu esa butun organizmning
mo’tadil o‘sishiga, ish qobiliyatini saglash va gayta tiklash-
ga yordam beradi. Shaxs salomatligini saglashda ertalabki
badantarbiya bilan shug‘ullanish bolani saranjomlikka, inti-
zomga irodaviy xususiyatlarini mustahkam bo‘lishiga
yordam beradi, shuningdek, to‘g‘ri va oz vaqtida ovqatlan-
ish sog‘lom bo‘lib o‘sishining asosiy omillaridan biri ekan-
ligini tasdiglamoqda.

Shaxsning barkamol voyaga yetishida oilada aqliy jihat-
dan tarbiyalash muhim o‘rin tutadi, ota-ona tomonidan
bolaning qiziqishi ehtiyojlari o‘rganilib, bilish asosida
tasavvur, idrok, tafakkur, xotira hamda digqgatini takomil-
lashtirishga yordam beruvchi mashgulotlarga jalb etish
bolaning ruhiy salomatligi yanada mustahkamlanishida
samarali usullardan biri hisoblanadi. Farzand oilada shaxs
sifatida shakllanib borar ekan ma’lum yo‘nalishlar bo‘yicha
bolada qiziqishni uyg‘ota olish uni rivojlantirib borish ota-
onaning asosiy vazifasi va burchidir, ota-ona yoki oilaning
boshqa a’zolari dunyoqarashi, ehtiyoj va qiziqishlari doirasi
hamda ular tomonidan ko‘rsatilayotgan namuna muhim
tarbiyaviy omil bo‘lib xizmat qiladi. Shaxsni oila muhitida
va shaxslararo munosabatlar orgali tarbiyalashda, fikr
doirasini kengaytirishga yordam beruvchi konstruktorlik
o‘yinlari, sport o‘yinlarini tashkil etish, turli mavzulardagi
krossvord, chaynvord va rebus topishmoglarini hal gilish
teatr, muzey va ko‘rgazmalarga birgalikda olib borish,
texnika va texnologiya taraqgiyoti yuzasidan suhbatlarning
uyushtirilishi bu borada o‘zining ijobiy samarasini beradi.
Sog‘lom shaxs tarbiyasi oila tarbiyasining o‘zagini tashkil
etadi. Oilada uyushtiriladigan shaxsiy tarbiyaning magsadi
bolalarda axlogiy va ruhiy sifatlarni shakllantirish, ota-ona
hamda oilaning boshqa a’zolariga, shuningdek, atrofdagi-
larga nisbatan mehr-muhabbat, kattalarga hurmat,
kichiklarga muruvvat, kamtarlik tog‘riso'zlik, mehnatsevar-
lik, insonparvarlik, adolat, vijdon, or-nomus, g‘urur, inti-
zom, ijtimoiy burchni anglash uchun yordam beradi.
Shaxsda mazkur sifatlarning garor topishida oiladagi
sog‘lom psixologik muhit, oila a‘zolarining psixologik ji-
hatdan o‘zaro yagqinliklari, ehtiyoj, qizigish va hayotiy yon-
doshuvlaridagi umumiylik, ota-onalar tomonidan barcha
farzandlarga nisbatan qo‘yiladigan talablarining hamda
ularga ko‘rsatilayotgan e’tiborning bir xil bo‘lishi shaxs
tarbiyasida ijobiy natijalarga erishishning omillari sanaladi.
Qadimiy ajdodimiz Sharq va Yevropada taniqli alloma “Ibn
Sino kishi organizmidagi har bir organ o‘ziga xos
xususiyatga ega ekanligini, shu boisdan ham ularni
chinigtirishda ularga xos alohida mashglar tanlash va undan
foydalanish zarurligini ko‘rsatib berganligini, shuning bilan
birga inson organizmidagi har bir organni mashq gildirish
natijasida uning taraqqiyot etib borishi kishining boshga
organlarni mashq gildirishda (masalan, nafas olish va nafas
chigarishni mashq qildirish kishining boshga organlarini
mashqg qildirishga gon tomirining kenghayishiga) olib
kelishini o°‘quvchilarga tushuntirish gurur va iftixor
tuyg‘usini uyg‘otish muhim ahamiyatga ega” [2:57] — ekan-
ligini alohida ta’kidlaydi.

Shaxsda ruhiy va jismoniy salomatlikning namoyon
bo‘lishida irodaviy harakatlarning o‘rni alohida ahamiyat
kasb etadi, ilmiy manbalarning tahliliga asosan iroda mi-
yaning boshqaruvchilik funksiyasini bajaradi. Shaxs o‘z
oldiga qo‘ygan magsadlariga erishish va salomatligini
muhofaza qilishi, o‘z faoliyati davomida uchraydigan to‘siq
va giyinchiliklarni yenga olishi zarur. Bu hagda psixologi-
ya fanlari doktori, I.X.Xayriyev: “Bizni qurshab turgan
tashgi va ichki muhitdan kelib chiggan signallarning
ta’sirida bosh miya po‘sti insonning alohida, goho barcha
harakatlarini tashkillashtiradi, yo‘naltiradi, takrorlaydi,
o‘zgartiradi, kuchaytiradi yoki kuchsizlantiradi, te-
zlashtiradi yoki sekinlashtiradi, hatto to‘xtatadi ham,
moddiy asab faoliyatining vaqtda, fazoda kechishini obyek-
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tiv tarzda ta’minlovchi miya po‘stining dinamik reg-
ulyatsiyasi bir vaqtning o‘zida irodani ikkinchi signallar
sistemasida ifodalanuvchi, ongli tashkillashgan, magsadga
yo‘naltirilgan xulg-atvorining subyektiv faoliyati ham
bo‘lib hisoblanadi” [3:105-106].

Shaxslararo munosabatlarda jismoniy va ruhiy salomat-
lik nihoyatda muhim. Insonning jismoniy salomatligi-shaxs
tana a’zolarining ijobiy faoliyatidagi holati hisoblanadi.
Shaxsning ruhiy salomatligi bu umumiy ruhiy qulaylik,
individual xususiyatlarining biologik va ijtimoiy holatidir.
Shaxsda ijtimoiy munosabatlarda doimiy ravishda jismoniy
o‘zgarishlar ~ va ruhiy salomatlik o‘rtasida murakkab
o‘zgarishlar jarayoni davom etadi. Shaxs ruhiyatidagi
doimiy stress, biologik garishni tezlashtiradi, shuningdek,
yurak gon -tomir kasalligi hamda inson tanasida yosh bilan
bog‘liq bo‘lgan boshqa kasalliklarning ko‘payishiga sabab
bo‘ladi. Ruhiy salomatlik bilan bog‘liq muammolarni
bartaraf etishda asosiy funksiya shaxslararo munosabatlarda
insonni o‘zini-o‘zi idora qilishidir, shaxs o‘zini turli hayo-
tiy vaziyatlarda ruhan boshqara olmasa, o‘z salomatligini
muhofaza qilishda o‘zi pozitiv yondoshmasa, ruhiyatida
jjobiy o‘zgarishlar kuzatilmaydi. Tadqiqotimiz davomida
bir gancha sohalarda faoliyat olib borayotgan shaxslar bilan
jismoniy va ruhiy salomatlik borasida so‘rovnomalar
o‘tkazildi, Samarqand shahridagi O‘zbekiston-Finlandiya
pedagogika institutining 1-kurs talabalari bilan “Shaxsning
0‘z salomatligiga munosabati” so‘rovnomasini o‘tkazdik.
So‘rovnomada ishtirok etgan 1-kurs 150 nafar (n;=57 nafar
o°g‘il bolalar, n,=93 nafar gizlar) talabalarning 80 %, sa-
lomatlik deya javob berdilar. Ko‘rinib turibdiki ijtimoiy
hayotda shaxs salomatligi asosiy o‘rinni egallaydi.
So‘rovnomaning “Shaxs salomatligida jismoniy va ruhiy
mutanosiblik zarurmi?” savoli bilan Samarqand shahridagi
yurak kasalliklarini davolash shifoxonasida davolanishni
davom ettirayotgan 87 nafar (n,=61 nafar erkaklar, n,=26
nafar xotin-gizlar) bemorlarga murojaat gilganimizda, re-
spondentlarning 90% shaxsda ruhiy va jismoniy salomatlik
birdek bo‘lishi, asosiysi shaxs turli hayotiy vaziyatlarda
stress holatlariga tushmasligi, pessimist bo‘lmasligi, negativ
fikrlardan yiroq bo‘lishi, faoliyatida optimist bo‘lishi za-
rurligi, o‘ziga ishonch darajasi yuqori bo‘lganda tanadagi
kasalligini tezda yenga oladi deb javob qaytardilar.

Shuningdek, so‘rovnomadagi “Shaxs ruhiy salomatligi
haqida nimalarni bilasiz?” savoliga Pastdarg‘om tumani
Bog‘ishamol mahalla fuqarolar yig‘inida yashovchi 240
nafar (n;=75 nafar erkaklar, n,=165 nafar xotin-gizlar) ma-
halla fuqarolari gatnashishdi, respondentlarning deyarli
97% shaxs salomatligi uni asrash to‘g‘risida bilimlarga ega,
ammo ruhiy salomatlikni kundalik ijtimoiy munosabatlarda
ota-ona va farzand, turli toifadagi insonlar bilan munosaba-
tlarda o‘z ruhiyatini qanday muhofaza qilish va boshqara
olish zarurligi to‘g‘risida yetarlicha bilimlarga ega emas-
liklari ma’lum bo‘ldi va tegishli tavsiyalar berildi. Ruhiy
salomatliklarini saqlashda ba’zi shaxslar qiyinchiliklarga
duch kelsalar boshlagan ishlarini to‘xtatadilar, boshqalari
esa ikki barobar shijoat bilan ishni oxiriga yetkazishga Kiri-
shadilar. Ruhiy salomatlik shaxsning o‘z faoliyati, xulq-
atvori va muomalasini ongli boshgarishdir, shaxs magsadga
yo‘naltirilgan  xatti-xarakatlarni  amalga  oshirishda
uchraydigan ruhiy va jismoniy giyinchiliklarni yenga olish-
idir. Ruhiy va jismoniy salomatlikni asrashda shaxs
quyidagi tavsiyalarga rioya qgilish zarur, deb hisoblaymiz:

1. Shaxs salomatlikni ta’minlovchi holatlar to‘g‘risida
to‘lig ma’lumotga ega bo‘lib, turli ijtimoiy munosabatlarni
psixologik tahlil gila olishi zarur.

2. Faoliyatidagi magsadlariga erishish davomida shaxs
duch keladigan giyinchiliklarni yengishda ruhan tushkunlik
vaziyatlariga tushmasligi muvaffagiyatga erishishini
ta’minlaydi.

3. ljtimoiy munosabatlarda, turli hayotiy vaziyatlarda
oila va do‘stlar bilan munosabatlarida ruhiy muammolarini
ochiglamaslik zarur deb hisoblaymiz.

4. Jamiyatda shaxsning ko‘p kitob mutolaa qilishi,
ijtimoiy munosabatlarda magsadni anglashga va giyin-
chiliklarni yengishga yordam beradi.

5. Shaxsning ruhiy va jismoniy salomatligini saglashda
yosh davrlari va jins xususiyatlariga e’tibor qaratish za-
rurligini yuqori baholaymiz.

7. Shaxsning ruhiy salomatligini ta’minlashda xulg-
atvor, muomala va mulogotning ustunligi tasdiglangan.

8. Shaxs o‘z salomatligini saqlash orqali ijtimoiy
munosabatlarda siyosiy, etnik, diniy va gender xilma-
xillikka alohida e’tibor qaratishi zarur hisoblanadi.
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REZYUME. IImiy maqgolada shaxsning sog‘ligi, o‘zini yaxshi his qilishi, 0‘z hayotini davomiyligi, faol va munosib ish faoliyati,
komoloti, uning jismoniy va ruhiy salomatligini asrash har qachongidan ham muhim va dolzarbligi o‘z ifodasini topgan. Magola aniq

tavsiyalar bilan yakunlangan.

PE3IOME. B HayuHOi1 cTaThe BhIpa)keHa Ba)KHOCTb M aKTYaJIbHOCTh OXPaHBI 3/10POBbs, OJIArOMONYYHs YEI0BEKa, IPOTOIDKUTEINb-
HOCTH XW3HH, aKTHBHOTO H JOCTOIHOTO TPyJa, Pa3BUTHS, (PU3NIECKOTO W IMICHUXUIECKOTO 3A0POBbs. B cTarhe mpuBeneHbl KOHKPETHBIE

PEKOMEHAAU U 3aBEPUICHUS.

SUMMARY. The scientific article expresses the importance and relevance of health protection, human well-being, life expectancy,
active and decent work, development, physical and mental health. The article provides specific completion recommendations.
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