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SOG‘LOM TURMUSH TARZINING MA’NAVIY ASOSLARI
Rahimboyev Rustamjon Abdurahmon o‘g‘li,

Buxoro shahri, O‘zbekiston
rahimboyevrustamjon2002@gmail.com

Annotatsiya: Mazkur maqolada sog‘lom turmush tarzining shakllanishida ma’naviy-
axloqiy qadriyatlarning o‘rni, shaxsning jismoniy, ruhiy va ijtimoiy salomatligini
ta’minlashda ma’naviy omillarning ahamiyati tahlil etilgan. Sog‘lom turmush tarzi faqat
jismoniy faollik, to‘g‘ri ovqatlanish yoki zararli odatlardan voz kechish bilan cheklanmasdan,
insonning o‘z salomatligiga ongli munosabati, hayotiy maqsadi, o‘zini boshqarishi,
mas’uliyati va ma’naviy madaniyati bilan bog‘liq yaxlit hodisa sifatida yoritilgan. Tadqiqotda
sog‘lom turmush tarzining ma’naviy asoslarini shakllantiruvchi asosiy omillar tizimlashtirilib,
ta’lim muassasalarida mazkur yo‘nalishdagi tarbiyaviy ishlarni takomillashtirish bo‘yicha
ilmiy-amaliy xulosalar ishlab chiqilgan.
Tayanch so‘zlar: sog‘lom turmush tarzi, ma’naviyat, ma’naviy qadriyat, sog‘liq madaniyati,

axloq, shaxs, o‘zini boshqarish, mas’uliyat, sog‘lom xulq-atvor, tarbiya.

ДУХОВНЫЕ ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ
Рахимбоев Рустамжон Абдурахмон угли,

г. Бухара, Узбекистан
rahimboyevrustamjon2002@gmail.com

Аннотаци: В статье анализируется роль духовно-нравственных ценностей в
формировании здорового образа жизни личности, а также значение духовных факторов
в обеспечении физического, психического и социального здоровья человека. Здоровый
образ жизни рассматривается не только как совокупность физической активности,
рационального питания и отказа от вредных привычек, но и как целостное отношение
человека к собственному здоровью, основанное на самоконтроле, ответственности,
жизненных целях и духовной культуре. Систематизированы основные факторы
формирования духовных основ здорового образа жизни и разработаны научно-
практические рекомендации по совершенствованию воспитательной работы в
образовательных учреждениях.

Ключевые слова: здоровый образ жизни, духовность, нравственные ценности,
культура здоровья, личность, самоконтроль, ответственность, здоровое поведение,
воспитание.
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Abstract: This article analyzes the role of spiritual and moral values in the formation
of a healthy lifestyle and examines the importance of spiritual factors in maintaining a
person's physical, psychological and social well-being. A healthy lifestyle is considered not
only as a combination of physical activity, balanced nutrition and avoidance of harmful habits,
but also as an integrated system of conscious attitudes toward personal health, self-regulation,
responsibility, life goals and spiritual culture. The study systematizes the main factors that
determine the spiritual foundations of a healthy lifestyle and develops scientific and practical
recommendations for improving educational and upbringing activities aimed at promoting
health culture.

Keywords: healthy lifestyle, spirituality, moral values, health culture, personality,
self-control, responsibility, healthy behavior, education.
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KIRISH
Bugungi kunda inson salomatligini muhofaza qilish, sog‘lom va faol hayot kechirish

uchun zarur shart-sharoitlarni yaratish hamda aholida sog‘lom turmush tarzi madaniyatini
shakllantirish dunyo miqyosida muhim ijtimoiy-pedagogik vazifalardan biri sifatida
qaralmoqda. Sog‘liq tushunchasiga zamonaviy yondashuv uning faqat kasallik yoki jismoniy
holatning yo‘qligi bilan belgilanmasligini, balki insonning ruhiy, ijtimoiy va ma’naviy
farovonligi bilan ham uzviy bog‘liqligini ko‘rsatadi. Jahon sog‘liqni saqlash tashkiloti
tomonidan ilgari surilgan sog‘liqni mustahkamlash konsepsiyasida insonning sog‘lig‘ini
yaxshilash jarayonida uning bilimlari, hayotiy ko‘nikmalari va o‘z salomatligini boshqarish
imkoniyatlarini kengaytirish muhimligi ta’kidlanadi.

Sog‘lom turmush tarzini shakllantirish masalasiga faqat tibbiy yoki jismoniy tarbiya
nuqtayi nazaridan yondashish bugungi shaxs rivojlanishining murakkab tabiatini to‘liq aks
ettirmaydi. Chunki insonning kundalik hayotidagi xatti-harakatlari uning dunyoqarashi,
ehtiyojlari, qadriyatlari, irodasi, maqsadlari va o‘z-o‘zini boshqarish qobiliyati bilan
chambarchas bog‘liq. Masalan, jismoniy mashqlarning sog‘liq uchun foydali ekanini
bilishning o‘zi yetarli emas; mazkur bilimni amaliy xulq-atvorga aylantirish uchun shaxsda
intizom, mas’uliyat, qat’iyat va o‘z faoliyatini rejalashtirish ko‘nikmalari ham shakllangan
bo‘lishi zarur.

O‘zbekiston sharoitida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish davlat siyosatining
muhim yo‘nalishlaridan biriga aylangan. Xususan, sog‘lom turmush tarzini keng tatbiq etish
va ommaviy sportni rivojlantirishga qaratilgan davlat siyosati aholining jismoniy faolligini
oshirish, sog‘lom odatlarni shakllantirish va salomatlikni muhofaza qilishning profilaktik
mexanizmlarini kuchaytirishga yo‘naltirilgan. Ta’lim sohasidagi davlat siyosatida ham
shaxsning har tomonlama rivojlanishi, uning bilim, ko‘nikma va kompetensiyalarini
shakllantirish masalalariga alohida e’tibor beriladi.

Shu nuqtayi nazardan, sog‘lom turmush tarzining ma’naviy asoslarini tadqiq etish
alohida ilmiy ahamiyat kasb etadi. Chunki ma’naviy yetuklik insonning o‘z xatti-
harakatlariga tanqidiy munosabatda bo‘lishi, uzoq muddatli manfaatlarni qisqa muddatli
istaklardan ustun qo‘yishi, o‘z salomatligini qadrlashi va sog‘lom hayot tarzini shaxsiy
qadriyatga aylantirishiga xizmat qiladi.

Sog‘lom turmush tarzi bilan ma’naviyat o‘rtasidagi bog‘liqlikni, avvalo, insonning
o‘ziga, boshqalarga va jamiyatga bo‘lgan munosabati orqali tushuntirish mumkin. O‘z
salomatligini qadrlaydigan inson nafaqat o‘ziga nisbatan mas’uliyatli bo‘ladi, balki uning
xatti-harakatlari oilasi, mehnat jamoasi va jamiyat manfaatlariga ham ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.
Shu sababli sog‘lom turmush tarzi individual odatlar yig‘indisi emas, balki muayyan
ma’naviy-axloqiy mezonlar asosida tashkil etiladigan ijtimoiy xulq-atvor tizimidir.

TADQIQOT OBYEKTI
Tadqiqot obyekti sifatida shaxsda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish jarayoni va

mazkur jarayonda ma’naviy-axloqiy omillarning namoyon bo‘lish xususiyatlari belgilandi.
Tadqiqot predmetini sog‘lom turmush tarzining ma’naviy asoslari, shaxsning sog‘liqni

qadrlashga yo‘naltirilgan qadriyatlari, o‘zini boshqarish, mas’uliyat, irodaviy sifatlar, sog‘lom
xulq-atvor motivlari va ta’lim-tarbiya vositalari tashkil etadi.

Tadqiqotning maqsadi sog‘lom turmush tarzining ma’naviy asoslarini nazariy jihatdan
tahlil qilish, ularning tarkibiy komponentlarini aniqlash va ta’lim jarayonida shaxsning
sog‘lom hayot kechirish madaniyatini rivojlantirish imkoniyatlarini asoslashdan iborat.

Mazkur maqsaddan kelib chiqib quyidagi vazifalar belgilandi: sog‘lom turmush tarzi
tushunchasining mazmunini aniqlashtirish; uning ma’naviy-axloqiy mohiyatini ochib berish;
sog‘lom xulq-atvorni belgilovchi ma’naviy omillarni tizimlashtirish; ta’lim va tarbiyaning
sog‘lom hayot tarzini shakllantirishdagi imkoniyatlarini tahlil qilish; sog‘lom turmush
tarzining ma’naviy asoslarini rivojlantirishga qaratilgan ilmiy-amaliy tavsiyalar ishlab chiqish.
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QO‘LLANILGANMETODLAR
Tadqiqotda nazariy tahlil, qiyosiy tahlil, tizimli yondashuv, umumlashtirish,

pedagogik kuzatish elementlari va ilmiy manbalarni kontent tahlil qilish metodlaridan
foydalanildi. Mazkur metodlar orqali sog‘lom turmush tarzi, sog‘liq madaniyati, ma’naviyat,
shaxs tarbiyasi va sog‘lom xulq-atvor bilan bog‘liq ilmiy qarashlar o‘zaro qiyoslandi.

Tizimli yondashuv asosida sog‘lom turmush tarzi shaxsning alohida bir xususiyati
sifatida emas, balki bilim, motivatsiya, qadriyat, xulq-atvor va ijtimoiy muhitning o‘zaro
ta’siri natijasida shakllanadigan yaxlit tizim sifatida ko‘rib chiqildi. Jahon sog‘liqni saqlash
tashkilotining sog‘liqni mustahkamlashga oid yondashuvida ham sog‘lom xulq-atvorni
rivojlantirish uchun insonning shaxsiy ko‘nikmalari bilan bir qatorda qo‘llab-quvvatlovchi
ijtimoiy muhit zarurligi ko‘rsatiladi.

OLINGAN NATIJALAR VA ULARNING TAHLILI
Tadqiqot natijasida sog‘lom turmush tarzining ma’naviy asoslarini bir nechta o‘zaro

bog‘liq komponentlar orqali ifodalash mumkinligi aniqlandi. Ular sog‘liqni qadrlash,
mas’uliyat, o‘zini boshqarish, maqsadlilik, irodaviy barqarorlik, axloqiy me’yorlarga
amal qilish va ijtimoiy daxldorlik kabi tarkibiy qismlarni o‘z ichiga oladi.

Birinchi muhim komponent — sog‘liqni qadriyat sifatida anglash. Inson o‘z
salomatligini oddiy biologik holat sifatida emas, balki uning hayotiy faoliyati, mehnat
qobiliyati, oilaviy farovonligi va ijtimoiy faolligining muhim sharti sifatida qabul qilganida
sog‘lom xulq-atvorning ichki motivatsiyasi shakllanadi. Bunday yondashuvda sog‘lom
ovqatlanish, jismoniy faollik, uyqu va dam olish tartibiga rioya qilish tashqi nazorat natijasi
emas, balki shaxsning ichki ehtiyojiga aylanadi.

Ikkinchi komponent — shaxsiy mas’uliyat. Sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda
inson o‘z salomatligi uchun mas’ul ekanini anglab yetishi muhim. Bunda “sog‘lig‘im bilan
nima bo‘lishi davlat, shifokor yoki boshqa shaxsning vazifasi” degan passiv munosabatdan
“mening kundalik tanlovlarim sog‘lig‘imga ta’sir qiladi” degan faol pozitsiyaga o‘tish
kuzatiladi. Mazkur yondashuv shaxsning sog‘lom xatti-harakatlarini barqarorlashtirishga
xizmat qiladi.

Uchinchi komponent — o‘zini boshqarish va iroda. Sog‘lom turmush tarzi
ko‘pincha muntazamlikni talab qiladi. Bir martalik jismoniy mashq yoki qisqa muddatli
parhez sog‘lom turmush tarzining to‘liq mazmunini ifodalamaydi. Sog‘lom odatlarning
shakllanishi uchun inson o‘z vaqtini, ehtiyojlarini va xatti-harakatlarini nazorat qila olishi
kerak. Shu jihatdan irodaviy sifatlar sog‘lom turmush tarzining ma’naviy-psixologik tayanchi
sifatida namoyon bo‘ladi.

To‘rtinchi komponent — hayotiy maqsadlilik. Insonning sog‘lom bo‘lishga bo‘lgan
intilishi uning kelajak haqidagi tasavvurlari bilan bog‘liq. Aniq maqsadga ega bo‘lgan shaxs
sog‘liqni ushbu maqsadga erishishning muhim sharti sifatida ko‘radi. Masalan, kasbiy
rivojlanish, ilmiy faoliyat, oilaviy farovonlik yoki ijtimoiy faoliyatga intilish insonda o‘z
salomatligini asrashga nisbatan barqaror motivatsiyani yuzaga keltirishi mumkin.

Beshinchi komponent — axloqiy madaniyat. Sog‘lom turmush tarzi insonning faqat
o‘ziga nisbatan munosabati bilan cheklanmaydi. Shaxsning atrofdagilarga zarar yetkazmaslik,
jamoat joylarida sanitariya-gigiyena talablariga amal qilish, boshqalarning sog‘lig‘ini hurmat
qilish, zararli odatlarni targ‘ib qilmaslik kabi xatti-harakatlari ham sog‘liq madaniyatining
muhim ko‘rsatkichlaridir.

Oltinchi komponent — ijtimoiy daxldorlik. Inson salomatligi uning atrofidagi
ijtimoiy muhit bilan bevosita bog‘liq. Shu sababli sog‘lom turmush tarzini shakllantirish faqat
individual tarbiya bilan cheklanib qolmasligi kerak. Oila, ta’lim muassasasi, mahalla, mehnat
jamoasi va boshqa ijtimoiy institutlarning sog‘lom muhit yaratishdagi hamkorligi muhim
ahamiyatga ega. Jahon sog‘liqni saqlash tashkilotining sog‘liqni mustahkamlash
konsepsiyasida ham sog‘liq uchun qulay siyosat, qo‘llab-quvvatlovchi muhit, shaxsiy
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ko‘nikmalarni rivojlantirish va jamoaviy harakat o‘zaro bog‘liq yo‘nalishlar sifatida
ko‘rsatilgan.

Sog‘lom turmush tarzining ma’naviy asoslarini shakllantirishda ta’lim
muassasasining roli alohida e’tiborga loyiq. Ta’lim jarayoni orqali talabaga sog‘lom
hayotning biologik yoki tibbiy jihatlari haqida ma’lumot berish bilan birga, uning qadriyatlar
tizimini rivojlantirish, sog‘liqni ongli ravishda qadrlashga o‘rgatish va sog‘lom xulq-atvor
motivlarini shakllantirish mumkin.

Bunda tarbiyaviy tadbirlarning mazmuni ham muhim. Sog‘lom turmush tarziga oid
tadbirlar faqat “sport bilan shug‘ullanish kerak”, “to‘g‘ri ovqatlanish kerak” kabi umumiy
chaqiriqlardan iborat bo‘lib qolmasligi lozim. Talaba sog‘lom turmush tarzining nima uchun
zarurligini, uning kelajakdagi hayoti va kasbiy faoliyatiga qanday ta’sir ko‘rsatishini
anglab yetishi kerak.

Shu nuqtayi nazardan, sog‘lom turmush tarzi tarbiyasida muammoli vaziyatlar,
hayotiy misollar, muhokama va munozaralar, refleksiv topshiriqlar, individual
sog‘lomlashtirish rejalarini ishlab chiqish, sport va madaniy tadbirlarni birlashtirish kabi
pedagogik usullardan foydalanish maqsadga muvofiq.

Talabalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish jarayonida shaxsiy namuna ham
katta tarbiyaviy ahamiyatga ega. Professor-o‘qituvchining o‘z salomatligiga munosabati,
mehnat va dam olish tartibi, muloqot madaniyati, sportga munosabati va sog‘lom xulq-atvori
talabalar uchun bevosita ijtimoiy-pedagogik namuna vazifasini bajaradi. Shu sababli sog‘lom
ta’lim muhitini yaratish faqat maxsus fanlar yoki tadbirlar doirasidagi vazifa emas, balki
butun ta’lim muassasasining umumiy madaniyatiga aylanishi kerak.

Sog‘lom turmush tarzining ma’naviy asoslarini shakllantirishda milliy qadriyatlarning
imkoniyatlaridan ham samarali foydalanish mumkin. O‘zbek xalqining tarixiy-madaniy
merosida mehnatsevarlik, poklik, tartiblilik, o‘zini tiyish, kattalarga hurmat, oilaga sadoqat,
jamiyat oldidagi mas’uliyat kabi qadriyatlar muhim o‘rin egallaydi. Ularni zamonaviy sog‘liq
madaniyati bilan uyg‘unlashtirish yoshlarning sog‘lom turmush tarziga bo‘lgan ijobiy
munosabatini mustahkamlashi mumkin.

Shu bilan birga, sog‘lom turmush tarzining ma’naviy asoslarini shakllantirishda
raqamli muhitning ta’sirini ham e’tibordan chetda qoldirib bo‘lmaydi. Bugungi yoshlar
sog‘liq, ovqatlanish, sport, psixologik farovonlik va boshqa mavzulardagi ma’lumotlarning
katta qismini internet va ijtimoiy tarmoqlardan oladi. Shuning uchun sog‘liq bilan bog‘liq
axborotni tanqidiy baholash, ishonchli manbalarni ajrata bilish va noto‘g‘ri tavsiyalardan
himoyalanish ko‘nikmalari ham sog‘liq madaniyatining tarkibiy qismiga aylanmoqda.

Umuman olganda, tahlil natijalari shuni ko‘rsatadiki, sog‘lom turmush tarzi
ma’naviyatdan ajratilgan holda shakllanmaydi. Insonning sog‘lom hayot kechirishga
bo‘lgan ehtiyoji uning qadriyatlari, maqsadlari, irodasi, mas’uliyati va ijtimoiy munosabatlari
bilan mustahkamlangandagina barqaror odatga aylanadi.

ILMIY YANGILIK
Tadqiqotning ilmiy yangiligi sog‘lom turmush tarzining ma’naviy asoslarini yagona

tizim sifatida tavsiflovchi tarkibiy modelning taklif etilganligida namoyon bo‘ladi. Mazkur
modelda qadriyat – anglash – motivatsiya – o‘zini boshqarish – amaliy xulq-atvor –
ijtimoiy mas’uliyat o‘zaro uzviy bog‘langan jarayon sifatida qaraladi.

Tadqiqot davomida sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda faqat bilim berish yetarli
emasligi, bilimning shaxsiy e’tiqod va qadriyatga, qadriyatning esa kundalik xulq-atvorga
aylanishi zarurligi nazariy jihatdan asoslandi.

Shuningdek, sog‘lom turmush tarzi tarbiyasini ta’lim jarayonining alohida yo‘nalishi
sifatida emas, balki ma’naviy-axloqiy, jismoniy, psixologik va ijtimoiy tarbiyaning
integratsiyalashgan yo‘nalishi sifatida tashkil etish zarurligi aniqlandi.

XULOSA
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Sog‘lom turmush tarzi inson hayotining jismoniy jihatlarinigina emas, balki uning
ma’naviy dunyosi, qadriyatlari, dunyoqarashi va xulq-atvorini ham qamrab oluvchi murakkab
ijtimoiy-pedagogik hodisadir. Shaxs sog‘lom turmush tarzini ongli ravishda tanlashi uchun
unda sog‘liqni qadrlash, o‘z xatti-harakatlari uchun mas’uliyatni his etish, o‘zini boshqarish,
maqsadga intilish va irodaviy barqarorlik kabi sifatlar shakllangan bo‘lishi zarur.

Tadqiqot natijalari asosida sog‘lom turmush tarzining ma’naviy asoslarini
shakllantirishda quyidagi yo‘nalishlarga ustuvor ahamiyat berish maqsadga muvofiq: ta’lim
jarayonida sog‘liq qadriyatini shakllantirish; talabalarda shaxsiy mas’uliyat va o‘zini
boshqarish ko‘nikmalarini rivojlantirish; sog‘lom xulq-atvorni rag‘batlantiruvchi ta’lim
muhitini yaratish; professor-o‘qituvchilarning shaxsiy namunasidan samarali foydalanish;
milliy va umuminsoniy qadriyatlarni sog‘liq madaniyati bilan uyg‘unlashtirish; raqamli
axborot muhitida sog‘liq bilan bog‘liq ma’lumotlarni tanqidiy baholash ko‘nikmalarini
shakllantirish.

Demak, sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning eng muhim sharti insonning
sog‘liqni tashqi talab sifatida emas, balki shaxsiy va ijtimoiy qadriyat sifatida qabul
qilishidir. Bunday yondashuv ta’lim oluvchilarning nafaqat jismoniy salomatligini, balki
ularning ma’naviy-psixologik barqarorligi, ijtimoiy faolligi va hayot sifatini oshirishga
xizmat qiladi.
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