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Kirisiw. Hazirgi dawirde adamnin densawligin saqlaw
tek medicinamn emes, al psixologiyanin da ahmiyetli
maselelerinin biri bolip tabiladi. S alamat turmis tarizi tek
gana fizikaliq belsendilik penen emes, al adamnin
psixologiyaliq jagdayi, emociyaliq turaqhiligt  ham
densawliqqa bolgan kozqarasi menen de tigiz baylanisli.
Sol sebepli salamatliq psixologiyast adamnin densawligin
saglaw ham bekkemlewde ayrigsha orin iyeleydi.
Salamatliq psixologiyasi adamnin psixologiyaliq jagdayin
jasartiw, keselliklerdin aldin aliw ham salamat turmis
tarizin qaliplestiriw maselelerin tyrenedi. Sonin menen
birge, salamatliq haqqinda so6z etilgende, oni, en daslep,
insan denesi ham dene pishiminin kesel bolmagan waqittagt
jagdayt ham de kesellikler juz bergende baqlanatugin
ayirim awirtwlar, dart penen baylanish tirde tasindiriledi.
Biraq dene ham dene-pishim, aqil ham sana-sezim tikkeley
adamnin 6zine tiyisli bolgan1 ushin, ogan baylanisli bolgan
densawligimiz tek gana medicina iliminin emes, al
psixologiyanin da izertlew predmetin qurayd [3].

Soni ayriqsha atap otiw kerek, XXI asirge kelip
salamatliq psixologiyast shaxs salamathginin turaqliligin
tdmiyinlewde jamiyetlik-psixologiyaliq faktorlarga,
shaxstin 6zine, atirapindagl adamlarga, olar arasindagi 6z
ara munasibetke kobirek itibar qarata basladi.

Demek, salmathiqtin social-psixologiyaliq 6lshemleri
degende, en daslep, Ozimizdin 6zimizge, basqalarga,
atirapimizdagl jaqinlarimizga, biz ushin dhmiyetli bolgan
insanlarga, yar-doslarimizga munasibetlerimiz,
kasipleslerimiz, miynet ham oqiw iskerligindegi
sherikligimizdin bizge ham salamatligimizga korsetiwi
mumkin bolgan on ham keri tasirleri nazerde tutiladi [1].

Tiykarg: bélim. Slamat turmis tarizi — adamnin dene
ham ruwxiy sawligin saqlawga qaratilgan adetler ham
minez-quliglar jiyindisi. Bugan duris awqatlamw, dene

shinigtirtw, jeterli dem aliw, ziyanli adetlerden bas tartiw
ham emocionalliq ten salmagqliliq kiredi.

Salamatliq psixologiyast adamnin 6z densawligina
juwapkershiligin arttirrtwda ulken orin tutadi. Psixologiyaliq
motivaciya, pozitiv oylaw, stress penen guresiw ham
emociyalardi basqara aliw saw salamat turmis tarizinin
tiykarg faktorlar1 bolip esaplanadi [2].

Stress adamnin densawligina terisinshe tasir etedi. Uzaq
wagqutliq stress jurek, qan tamirlari kesellikleri, immunitettin
tomenlewi ham psixikaliq buziliwlarga sebep boliwi
muamkin. Sol sebepli stresti basqara biliw processlerin
rawajlandiriw ahmiyetli.

Ameliy psixologiyada tusindiriwdin tarli qural ham
usillar1 bar bolip, olar arasinda 6zin-6zi anlaw ham minez-
qulqin qadagalaw en natiyjeli esaplanadi. Bunin ushin
daslep ruwxiy salamatliqtin 6lshemlerin biliw kerek:

- sport penen shugillamiw maqgsetke muwapiq ekeni,
kindelikli fizikaliq shimigiw barkamalliq o6lshemi ekeni,
fizikaliq jumis penen aqiliy jumistin ten salmaqliligina amel
etiw, waqtinda awgqatlanip, waqtinda uyqilaw kerek
ekenligi, kézdi, qulagti, kerek bolsa, jaman s6z, jaman koz
ham fizikaliq tasirlerden saqlaw, shegiw, ishiw ziyani —
hadmmesin bilemiz, biraq bilip turp, salamat turmus térizi
gagtydalarin har gddemde buza beremiz.

Birinshiden, har bir adammin pikirinshe, bul
qagiydalardi hamme buzip atirganday seziledi ham ol:
«Men de hamme qatarindamany, - dep juwmaq shigaradi.

Ekinshiden, adamlardin salamat turmis tarizine amel
etiwine kesent etetugin faktorlardan biri — adamlarda
salamat jasaw ushin sebep, motiv ham umtilistin ktshsizligi
bolip tabiladi. Yagniy, kopshiliktin tan azanda turip, dene
shimgiwlari menen shugillamw qalewi tangi shiyrin
uyqudan jenil keledi [3].

Ushinshiden, pikirlewdegi analogiya, ugsastiriw siyaqli
qasiyetler salamat turmis tarizi Olshemlerin qabillawga
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jardem beredi. Maselen, televidenie yamasa radio arqali
salamat turmis tarizin 6zinin 6mirlik principine aylandirgan
ham bul iste ulken tabislarga erisken adamlardin ulgisi
adewir tasirli. Sebebi adam 6zin ulgi tutatugin adamnin
ornina qoyiwga beyim boladi ham mende sonday salamat
bolaman, degen pikir payda boladi.

Tértinshiden, bilimlendiriw, GXQmn tiykarg1 waziypasi
— ugit-nasiyatlaw. Bunday Ugit-nasiyatlawdin tasirshenligin
tamiyinlew zarur. Kerek bolsa, adamnin erte qartayiwi,
betlerindegi jiyriqlar, kesellik ham basqalar aqibetinde erte
omirden kéz jumiwina alip keletuginin ayta beriw ham onin
aldin aliwdin birden-bir ilaji salamat turmus tarizi ekenin
jasligtan balanin sanasina jetkeriw kerek. Geyde televizor
arqali anaw yamasa minaw reklama berilse, okpeleymiz,
sebebi jagst korip atirgan korsetiwdin bolgani ushin usinday
unamsiz sezim tuwiladi. Negizinde sol reklama
uzindilerinde salamat turmis tarizine baylanisli koérinisler
korsetilse, maselen, ziyanli adetlerden waz keshiwdin
paydasi, durts ham waqtinda awqatlamiw, fizikaliq
shimgiwlardi ormlap atirgan tanis, abirayli shaxslardi
korsete beriw ham bunday korinislerge adetleniwge alip
keledi.

Negizinde fizikaliq salamatliq xalqimiz ushin en
ahmiyetli qadiriyatlardan biri boliw1 menen birgelikte ol har
birimizdin dunyaqarasimizdin, ideologiyamizdin, aqilga say
turmis tarizimizdin ajiralmas boélegi boliwi kerek. Sebebi,
salamatlig — bul insan denesi ham ruwxindagr sonday
jagday, ol hazir, hazirgi waqitta kesel emes ham sol sebepli
ol  turmustagi, Omirdegi  kdplegen  waziypalards,
waziypalardi orinlaw imkaniyatina iye, ham usi jagday
jagst ham qayirly, iygilikli islerdi &melge asiriw ushin real
imkaniyat bolip tabiladi [1, 3].

Salamathiqtin social-psixologiyaliq faktorlar1 haqqinda
soz etilgende, en daslep, onin insan shaxst ham putin birlik
sipatindagi qasiyetleri nazerde tutiladi. Bul orinda qolga
kirgiziletugin har qanday jetiskenlik yamasa mashqalalardin
sheshimi, en aweli, "salamat shaxs degen ne?" degen
sorawga juwap tabiwga imkan beredi. Belgili rus psixiatri
S.S.Korsakov jazganinday, salamat shaxsqa tiyisli barliq
qasiyetler bir-biri menen qansha 6z ara saykes, baylanisli,
ten salmaqli ham sirtqi ortaligtin ogan qawip saliwshi
faktorlarina shidamli bolsa, ol sonsha bekkem ham salamat
boladi.

Salamat turmis tarizin qaliplestiriwde salamatliq
psixologiyasinin ornt ayrigsha. Ol adamnin densawligina
sanalt  qatnasiwin  qaliplestiredi, paydali  adetlerdi
rawajlandiradi ham keselliklerdin aldin aliwga jardem
beredi. Densawliqtt saqlaw ushin fizikaliq belsendilik
penen birge psixologiyaliq sawliqqa da ulken itibar beriw
ZArur.

Salamatliq psixologiyast saw salamat turmis tarizin
qaliplestiriwde ahmiyetli ilimiy ham ameliy bagdar bolip
tabiladi. Psixologiyaliq sawliqt1 bekkemlew, stresti basqara
biliw ham saw adetlerdi galiplestiriw arqali jadmiyette saw
ham belsendi insanlardi tarbiyalaw mamkin [3, 4].

Biz joqarida salamatliq psixologiyasin pan sipatinda
atap Ottik, eger ogan pan sipatinda teoriyaliq jaqtan qatnasta
bolsaq, insan organizmin belgili bir turaqliliqta uslap
turtwdin sirlarin har tarepleme koéz aldimizga keltiriwge
tuwra keledi. Yagniy, teoriyaliq psixologiya salamatliqtin
tarli basqishlarinda, tarli korinislerde juz beretugin
somatikalig, organikaliq, psixologiyaliq faktorlardin
saykesligi sipatinda qaraydi.

Biologiyaliq basqish bul insannin salamatligina
baylanisl tirishilik iskerligi 6zine tan janl sistema bolip, ol
omiri dawaminda turli 6z ara baylanisli dawirlerdi ham
basqishlardi 6z ishine aladi. Olar arasinda biologiyaliq,
psixologiyaliq, socialliq basqish ham faktorlar sistemasi
ayrigsha orin tutadi. Adamnin salamat salamatligi har bir
basqishta 6zine tan tarizde kdrinedi. Maselen, biologiyaliq
basqishtagr  salamatliq  tiykarman  ishki  agzalar
funkciyalarinin 6z ara dinamikaliq saykesligi ham olardin
sirtq1 ortaliq tasirlerine tuwri, adekvat juwabi sipatinda
korinedi.

Son1 tan aliw kerek, bizin 6z salamathigimizdi
gorgawimiz, organizmnin qorganiw imkaniyatlarin arttirip,
kesel bolip qalganda qanday jollar menen kesellikten
qutiliw haqqindag pikirler hdm tajiriybe 6mir dawaminda
jetilisip baradi. Bul proceslerge baylanisli psixologiyalig-
ruwxty faktorlar haqqindsag: tisiniklerimiz, tilekke qarsi,
onsha amiq ham jetik emes. Sebebi adam denesinde, ishki
organlarinda neler juz berip atirganligin tikkeley seziwge
uqipl emes.

Salamathiqtin ruwxiy-psixologiyaliq faktorlar1 hagqinda
s6z bolganda, en daslep, onin insan shaxst ham bir pttin
birlik  tarindegi  ozgeshelikleri  nazerde  tutiladi.
Psixologiyaliq salamatliqqa qawip saliwshi faktorlarga, en
daslep, tomendegilerdi kirgiziw mimkin:

- minez-quhigta unamsiz sipatlardin ustinligi, adep-
ikramliliq elementleri, kemshilikler;

- omirlik molsherlerdin naduris tanlanganlig;

- turmus tarizinin tartipsizligi;

- intellektual potencialdin Gstin emesligi;

- munasibet madeniyatinin tomenligi;

- shugillanbaw.

Bulardin hammesi tiykarian kelip shigiw koézqarasinan
organizmimizdegi fiziologiyaliq, biologiyaliq proceslerden
gore tikkeley shaxsimizga baylanisli bolgan socialliq
faktorlardin 6zgesheliklerinen kelip shigadi [2, 3, 4].

Psixologiyaliq faktorlardan socialliq faktorlarga otiw,
olard1 bir-birinen keskin ajiratiw, olar arasina qanday da bir
shegaralar qoytw biraz  quym. Sebebi, shaxstin
psixologiyaliq qasiyetleri on1 qorshap turgan jamiyetlik
qatnasiqlar sistemasina jida baylanisli. Bul basqishta insan
socialliq qatnasiqlardin jemisi, jamiyetlik maxluq sipatinda
anlanadi. Sonin ushin da bul basqishta shaxstin
salamatliginin 6lshemi on1 qorshap turgan socialliq ortaliqti
quraydi. Sociallig ham psixologiyaliq kézqarastan 6zlerin
salamat ham salamat sezingen adamlar gana jamiyettin
belsendi agzalar1 bolip, olardin kundelikli jumuslardi
ormlaw1 natiyjeli boliwir mamkin.

Juwmag. Juwmaglap aytqanda, salamat turmis tarizi,
onimn insan kundelikli turmisinin  quramliq boélegine
aylanganligin bahalaw normalar1 mashqalast ameliy
ahmietke iye masele bolip tabiladi. Sebebi sportshi har kini
juwirtwi, fizikaliq shimgiwlardin ol yamasa bul turlerin
turaqli &melge asirip bariwi ham sol sebepli 6zi tanlagan
bagdarda belgili bir jetiskenliklerge erisken boliw1 miimkin,
biraq sogan qaramastan ayirim sportshilar emlewxanada ol
yamasa bul sozilmali kesellik boyinsha turaqli dizimde
turtwr da mumkin. Sonday-aq, kundelikli shimigiwlard:
adetke aylandira almaganlardi salamat emes dewge de
jeterli tiykar jogq. Demek, salamatliqti bahalawdin qanday
tiykarlari, 6lshemleri bar ekenligi haqqinda pikir jargiziw
ormlr.
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Joqaridagi pikir-usimislar  jane bir marte insan
salamathigl 6z qolinda ekenin tastiyiqlaydi. Sebebi olarga
siz ham biz — hAmmemiz amel etsek paydali boladi. Belgili
rus xirurgi N.M.Amosov aytqaninday, "Jagsi, insan
jetilisken janzat sipatinda jaratilgan ham ol har qashan da

0z salamatligin qaytarip aliw1 mamkin. Tek waqit 6tken
sayin ham kesellik hawij algan saym om qaytariw
qiymlasadi". Sonin menen birge, adettegi is-hareketler
turagli ormlap barilsa, insan O6zinin ruwxiy danyasin
bekkemleydi, tinish, salamat bolad.
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