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TALABALARDA SOG'LOM
TURMUSH TARZI VA
HAYOTIY KO‘NIKMALARNI
RIVOJLANTIRISHNING
DIDAKTIK JIHATLARI

Otanazarova Anora Og‘aboy qizi
Omon school xususiy maktabi psixologi

Annotatsiya: Maqgolada talabalarda sog‘lom turmush tarzi va hayotiy ko‘nikmalarni shakllantirishda didaktik yonda-
shuvlarning ahamiyati o‘rganiladi. Sog‘lom turmush tarzi va hayotiy ko‘nikmalarni rivojlantirish orgali talabalar nafagat
jismoniy salomatlikni saglash, balki ijtimoiy va psixologik barqgarorlikni mustahkamlash imkoniyatiga ega bo‘ladilar.
Magolada zamonaviy pedagogik texnologiyalar, interfaol usullar va amaliy mashg‘ulotlarning roliga e’tibor qaratilgan.

talabalar, sog‘lom turmush tarzi, hayotiy ko‘nikmalar, didaktik yondashuv, pedagogik texnologiyalar, inter-
faol metodiar.

Abstract: The article examines the importance of didactic approaches in the formation of a healthy lifestyle and life skills
in students. By developing a healthy lifestyle and life skills, students will have the opportunity not only to maintain physical
health, but also to strengthen social and psychological stability. The article focuses on the role of modern pedagogical
technologies, interactive methods, and practical exercises.

students, healthy lifestyle, life skills, didactic approach, pedagogical technologies, interactive methods.

AHHOTauusa: B cTtatbe paccMaTpuBaeTCs BaXXHOCTb AMAAKTUYECKMX NOAXOO0B B (DOPMMPOBAHUMN 340POBOMO 06pasa
XN3HU N )KU3HEHHbIX HaBbIKOB Yy CTYOEHTOB. PasBuBas 30opoBbin 06pa3 XN3HU N )KNU3HEHHbIE HaBblKK, CTYOEHTbl UMEKT
BO3MOXXHOCTb HE TOSIbKO COXPaHATb OM3NYECKOE 340POBbE, HO U YKpennAaTb counanbHyO U NCUXONOrm4eckyro yCTOI7I-
ymBocCTb. B ctatbe yoendaeTcda BHUMaHue ponn coBpeMeHHbIX negarorm4eckmnx TEXHOMOIMMN, UHTEPAKTUBHbBIX METOA0B U
NPaKTUYECKMUX 3aHATUN.

CTYOEHTbI, 300POBbIA 06pas KMU3HW, JKU3HEHHbIE HaBbIKWU, AVAAKTUYECKUIA NOAX0A, neaarornyeckne
TEXHOMNOMMU, MHTEPAKTUBHbLIE METOZbI.

Zamonaviy ta’lim jarayonida talabalarda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va hayotiy ko‘nikmalarni
rivojlantirish katta ahamiyat kasb etadi. Sog‘lom turmush tarzi nafaqat jismoniy salomatlikni saglashga yordam
beradi, balki talabalarni ruhiy bargarorlik, ijtimoiy moslashuvchanlik va intellektual faoliyatga tayyorlaydi.

Hayotiy ko‘nikmalar esa talabaning kundalik hayotda muvaffaqgiyatli bo‘lishi, muammolarni samarali hal
qgilishi, vaqgt va resurslarni to'g‘ri boshqarishi, shuningdek, stress va emotsional giyinchiliklarni yengishi uchun
zarurdir. Shu bois, ta’lim jarayonida sog‘lom turmush tarzi va hayotiy ko‘nikmalarni birgalikda rivojlantirish peda-
gogik jarayonning ajralmas gismi hisoblanadi.

Magqgolaning maqgsadi - talabalarda sog‘lom turmush tarzi va hayotiy ko‘nikmalarni rivojlantirishda didaktik
yondashuvlarning samaradorligini o‘rganish, zamonaviy pedagogik texnologiyalar va interfaol metodlarning
ahamiyatini aniglashdan iborat.

Sog‘lom turmush tarzi va hayotiy ko‘nikmalar muammosi tibbiyot (valeologiya), psixologiya va pedagogika
fanlari tutashgan nugtada shakllangan bo'lib, xorijiy va mahalliy olimlar tomonidan turli jihatlardan o‘rganilgan.

Rus olimi Yu. P. Lisitsin inson salomatligini belgilovchi omillarni tahlil qilib, turmush tarzi ular orasida yetakchi
o'rin tutishini, ya’'ni salomatlikning taxminan yarmi aynan turmush tarziga bog'liq ekanligini asoslab bergan .

I. I. Brexman salomatlik hagidagi fan sifatida valeologiyaga asos solgan bo‘lsal'%, E. N. Vayner valeologi-
yani oliy ta’lim muassasalari uchun o‘quv fani sifatida tizimlashtirgan ",
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Bizningcha, ushbu ishlar sog‘lom turmush tarzining nazariy-konseptual asoslarini yaratib bergan, biroq
ularda asosiy e’tibor tibbiy-biologik jihatlarga qaratilib, mazkur bilimlarni talabalarga yetkazishning didaktik
mexanizmlari yetarlicha ishlab chigilmagan.

Amerikalik tadgiqotchilar N. Belloc va L. Breslou yirik empirik tadqgigot asosida salomatlik holati muntazam
uyqu, nonushta qilish, me’yoriy vazn, jismoniy faollik, chekmaslik va spirtli ichimliklardan tiyilish kabi kundalik
odatlar bilan bevosita bog'ligligini isbotlagan 2.

A. Antonovskiy esa “salyutogenez” konsepsiyasini ilgari surib, insonning stressni yengish qobiliyati uning
hayotni tushunarli, boshqariladigan va mazmunli deb his gilishiga bog'ligligini ko‘rsatgan ['3.

N. Belloc va L. Breslou aniglagan odatlar maqolamizdagi sog‘lom turmush tarzi komponentlarini (jismoniy
faollik, sog‘lom ovqgatlanish, uyqu va dam olish) tanlashda asos bo‘ldi.

A. Antonovskiy yondashuvi esa stressni boshqarish nafaqat tibbiy masala, balki o‘rgatilishi mumkin bo‘lgan
hayotiy ko‘nikma ekanligi hagidagi fikrimizni tasdiglaydi.

Hayotiy ko‘nikmalar tushunchasi Jahon sog'ligni saqlash tashkiloti (JSST) hujjatlarida ilmiy-amaliy
jihatdan asoslangan. JSST hayotiy ko‘nikmalarni insonga kundalik hayot talablari va qiyinchiliklarini samarali
yengish imkonini beruvchi moslashuvchan va ijobiy xulg-atvor qobiliyatlari sifatida ta’riflab, garor gabul qilish,
muammolarni hal gilish, ijodiy va tanqidiy fikrlash, samarali mulogot, shaxslararo munosabatlar, o‘zini anglash,
empatiya, his-tuyg‘ular va stressni boshqarishdan iborat o‘nta asosiy ko‘nikmani ajratgan 4.

G. Botvin va K. Griffin hayotiy ko‘nikmalarni o‘rgatish dasturlari yoshlar orasida zararli odatlarning oldini
olishda samarali ekanligini empirik jihatdan asoslagan ['¥, A. Bandura esa xulg-atvor o‘zgarishida shaxsning o'z
imkoniyatlariga ishonchi (self-efficacy) hal giluvchi rol o‘ynashini ko‘rsatgan ['¢l.

M. Zubair va S. Ahmed hayotiy ko‘nikmalar ta’limini universitet talabalari kontekstida ko‘rib chiggan .

Muallif sifatida biz JSST tasnifini maqoladagi hayotiy ko‘nikmalar tizimining asosi sifatida gabul gilamiz.
Ammo JSST hujjatlari asosan maktab yoshidagi o‘quvchilarga mo'ljallanganligini, talabalik davri esa mustaqil
hayotga va kasbiy shakllanishga o'tish bilan bog‘liq o‘ziga xos ehtiyojlarga ega ekanligini hisobga olib, ularni
oliy ta’lim sharoitiga moslashtirish zarur deb hisoblaymiz. A. Bandura nazariyasi esa faoliyatga yo‘naltirilgan
amaliy mashg‘ulotlarning an’anaviy ma’ruzalarga nisbatan samaraliroq ekanligini psixologik jihatdan izohlaydi.

Oliy ta’lim muassasalarida salomatlikni mustahkamlash masalasi JSSTning “salomatlikni mustahka-
mlovchi universitetlar” konsepsiyasi ! va Okanagan xartiyasida ['® rivojlantiriigan bo'lib, ularda salomatlikni
universitet faoliyatining barcha jabhalariga - o‘quv jarayoni, kampus muhiti va boshqgaruvga singdirish g‘oyasi
ilgari surilgan.

D. Natbim salomatlik savodxonligini funksional, interaktiv va tanqidiy darajalarga ajratgan !'", D. Kolb
tajriba orgali o‘qitish siklini asoslagan !, D. Jonson va R. Jonson esa hamkorlikda o‘qitish nazariyasini ishlab
chiggan ™. I. V. Savitskaya oliy ta’'limda salomatlikni mustahkamlovchi pedagogik yondashuvlarni tahlil gilgan ..

Fikrimizcha, “butun universitet” yondashuvi O‘zbekiston oliy ta’lim muassasalari uchun ham dolzarb, chunki
amaliyotda sog‘lom turmush tarzi masalalari ko‘pincha faqat jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari doirasida chek-
lanib golayotganini kuzatish mumkin. D. Kolb hamda D. Jonson va R. Jonsonlarning g‘oyalari maqolada taklif
etilayotgan loyiha asosida o‘gitish, guruh ishlari va simulyatsion mashg‘ulotlarning nazariy asosini tashkil etadi.

O'zbekistonda mazkur masalaning huquqiy asoslari “Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonun 2 va O‘zbekiston Respub-
likasi Prezidentining PF-5924-son Farmoni 2" bilan mustahkamlangan.

Mahalliy olimlardan K. Mahkamjonov, R. Salomov va I. Ikromovlar jismoniy madaniyat nazariyasi va meto-
dikasiga oid ilmiy-uslubiy asoslarni ishlab chiggan 22!,

O'. Tolipov va M. Usmonboyeva %, N. N. Azizxo‘jayeva ** pedagogik texnologiyalar va interfaol metodlarni
ta’lim jarayoniga tatbiq etishning nazariy-amaliy asoslarini yoritgan.

S. Abdukarimov talabalarda soglom turmush tarzining pedagogik ahamiyatini M, A. Karimov va
N. Rustamova hayotiy ko‘nikmalarni rivojlantirish metodlarini?, B. Rustamov interfaol pedagogik texnologiyalar
yordamida talabalarni sog‘lom turmush tarziga o‘rgatish masalalarini ®!, L. Karimova esa talabalarda stressni
boshqarish va ijtimoiy ko'nikmalarni rivojlantirishni ! tadqiq etgan.

Mahalliy tadgiqotlarni yuqori baholagan holda shuni ta’kidlash lozimki, ularda sog‘lom turmush tarzi
asosan jismoniy tarbiya, hayotiy ko‘nikmalar esa psixologik tayyorgarlik doirasida, ya’ni bir-biridan alohida
ko'rib chigilgan. Bizning fikrimizcha, sog‘lom turmush tarzi va hayotiy ko‘nikmalar o‘zaro uzviy bog'liq: masalan,
stressni boshqarish va vagqtni rejalashtirish ko‘nikmalari sog‘lom odatlarni bargaror saqglashning zaruriy sharti
hisoblanadi. Shu bois, ularni yagona didaktik tizim doirasida rivojlantirish masalasi yetarlicha o‘rganilmagan
bo'lib, ushbu maqgola aynan shu bo‘shligni gisman to‘ldirishga qaratilgan.

Talabalarda sog‘lom turmush tarzi va hayotiy ko‘nikmalarni rivojlantirish masalasi bugungi kunda juda
dolzarb hisoblanadi. Globalizatsiya, ragamli texnologiyalarning keng qo‘llanilishi, shuningdek, tezkor hayot ritmi
yoshlarning jismoniy va ruhiy salomatligiga sezilarli ta’sir ko‘rsatmoqda. Shu sababli, talabalarni nafaqat bilim
va malaka bilan, balki sog‘lom hayot tarzi va hayotiy ko‘nikmalar bilan ham ta’minlash pedagogik jarayonning
muhim vazifasiga aylanmoqda.
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TADQIQOT METODOLOGIYASI

Sog‘lom turmush tarzi talabalar orasida kasalliklarning oldini olish, jismoniy rivojlanish, stressni boshgarish
va samarali o‘gish gobiliyatini oshirishga yordam beradi. Hayotiy ko‘nikmalar esa ularning shaxsiy va profes-
sional hayotda muvaffaqgiyatga erishishiga zamin yaratadi. Shu bilan birga, mazkur mavzu ta’lim jarayonida
interfaol va innovatsion pedagogik usullarni joriy etish, talabalarni mustagil va mas’uliyatli shaxs sifatida shakl-
lantirish imkonini beradi.

Shuning uchun talabalarda sog‘lom turmush tarzi va hayotiy ko‘nikmalarni rivojlantirishni o‘rganish va
amaliyotga tatbiq etish nafaqat pedagogik, balki ijtimoiy va sog‘ligni saglash nuqtai nazaridan ham katta ahami-
yatga ega.

Talabalarda sog‘lom turmush tarzi va hayotiy ko‘nikmalarni rivojlantirish jarayonida didaktik yondashuvlar
katta ahamiyatga ega. Didaktika ta’lim jarayonining nazariy va amaliy asoslarini belgilab, bilim, ko‘nikma va
malakalarni shakllantirishga yordam beradi. Ushbu bo‘limda sog‘lom turmush tarzi va hayotiy ko‘nikmalarni
rivojlantirishning asosiy didaktik jihatlari ko'rib chiqgiladi.

1. Soglom turmush tarzini shakllantirishning didaktik asoslari:

¢ Faoliyatga yo‘naltirilgan yondashuv. Talabalar sog‘lom turmush tarzi bilan bog'‘liq vazifalarni mustaqil
bajarish, mashg‘ulotlarda faol ishtirok etish orqali o‘rganadilar. Masalan, sport mashg‘ulotlari, sog‘lom
ovqatlanish bo‘yicha amaliy treninglar va sog‘ligni monitoring qgilish mashg‘ulotlari.

* Integratsiyalashgan o‘qitish. Soglom turmush tarzi tushunchalari boshga fanlar bilan bog‘lanadi.
Masalan, biologiya, kimyo, psixologiya va ijtimoiy fanlar orgali sog‘lom hayotning nazariy va amaliy jihatlari
o‘rgatiladi.

2. Hayotiy ko‘nikmalarni rivojlantirish metodlari:

e Muammolarni hal qilish. Talabalar kundalik hayotdagi turli vaziyatlarda qaror qabul gilish, resurslarni
boshqarish va stressni yengish ko‘nikmalarini shakllantiradilar.

e ljtimoiy va kommunikativ ko‘nikmalar. Guruh ishlari, muhokamalar va loyihaviy mashg‘ulotlar orqali
talabalar mulogot, hamkorlik va liderlik qobiliyatlarini rivojlantiradilar.

¢ Shaxsiy samaradorlik. Vaqtni boshgarish, o‘zini tashkil etish va mas’uliyatni oshirish kabi ko‘nikmalar
talabalarga mustaqil va mas’uliyatli shaxs bo‘lishga yordam beradi.

3. Pedagogik texnologiyalar va interfaol usullarning roli:

¢ Simulyatsion ofyinlar. Sog‘lom turmush tarzi bilan bog'liq vaziyatlarni amaliy o‘rgatish uchun interaktiv
o'yinlar va rolli mashg‘ulotlardan foydalanish samarali hisoblanadi.

e Vazifa va loyiha asosida o‘qitish. Talabalar sog‘lom hayot va hayotiy ko‘nikmalarni rivojlantirishga
garatilgan loyihalarni mustaqil yoki guruhda bajaradilar.

* Raqamli texnologiyalar. Mobil ilovalar, onlayn kurslar va monitoring tizimlari orgali talabalar oz sog'lig‘ini
kuzatib borish va o‘zini rivojlantirish imkoniga ega bo‘ladilar.

4. Amaliy natijalar va kuzatishlar.

Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, didaktik yondashuv asosida tashkil etiigan mashg‘ulotlar talabalarda sog‘lom
turmush tarzi odatlarini shakllantiradi, stressni boshqgarish va muammolarni hal qilish ko‘nikmalarini rivojlan-
tiradi hamda ijtimoiy moslashuvchanlikni oshiradi.

1-jadval: Sog‘lom turmush tarzi komponentlari va ularni rivojlantirish metodlari

ST ) Talabalarda rivojlantirish usullari Didaktik yondashuvlar
tarzi komponenti

Jismoniy faollik Sport mashg‘ulotlari, fitnes, sayr Faoliyatga yo‘naltiriigan o‘gitish

Sog‘lom ovqatlanish bo‘'yicha seminarlar, amaliy

Sog‘lom ovqatlanish mashgulotiar

Integratsiyalashgan o‘qgitish

Meditatsiya, relaksatsiya mashg‘ulotlari, psixologik

Stressni boshqarish .
treninglar

Individual yondashuy, interfaol metodlar
Uyqu va dam olish Uyqu gigiyenasi bo‘yicha ma’ruzalar, maslahatlar Vazifa va loyiha asosida o‘qitish
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2-jadval: Hayotiy ko‘nikmalar va ularni shakllantirish metodlari

Hayotiy ko‘nikmalar Rivojlantirish usullari Interfaol metodlar

Vazifa va loyiha asosida

Vaqtni boshqgarish Loyihalar va kun tartibini rejalashtirish mashg'ulotlar
Stressni boshqarish Psixologik treninglar, relaksatsiya mashg‘ulotlari ~ Simulyatsion o‘yinlar
Muammolarni hal gilish Case-study, real vaziyatlarni tahlil gilish Guruh muhokamalari

Rol o'yinlar, interaktiv

ljtimoiy va kommunikativ ko‘nikmalar  Guruh ishlari, debatlar, seminarlar )
mashg‘ulotlar

Talabalarda sog‘lom turmush tarzi va hayotiy ko‘nikmalarni rivojlantirishda didaktik yondashuvlar samara-
dorligini muhokama gilganda, bir nechta muhim jihatlar ajralib turadi. Avvalo, faoliyatga yo‘naltiriigan va inter-
faol metodlar talabalarning gizigishini oshiradi, ularni mashg‘ulotlarda faol ishtirok etishga undaydi. Bu esa
nafaqat bilim va ko‘nikmalarni egallash, balki shaxsiy mas’uliyatni rivojlantirishga ham yordam beradi.

Shuningdek, hayotiy ko‘nikmalarni shakllantirishdagi individual yondashuv muhim ahamiyatga ega. Har bir
talaba o‘zining shaxsiy xususiyatlari, gizigishlari va imkoniyatlariga qarab, vaqgtni boshqarish, stressni yengish
va ijtimoiy mulogot gobiliyatlarini o‘rganadi. Shu nugtai nazardan, guruh ishlari va loyihaviy mashg‘ulotlar tala-
balarda hamkorlik va liderlik ko‘nikmalarini mustahkamlashga xizmat qiladi.

Pedagogik texnologiyalar, xususan, ragamli resurslar va simulyatsion o‘yinlar ta’lim jarayonini yanada
samarali giladi. Masalan, sog‘lom turmush tarzi bo‘yicha interaktiv ilovalar talabalarga o'z jismoniy faolligi va
ovqgatlanish odatlarini monitoring gilish imkonini beradi, bu esa ularni ozini tahlil gilish va o‘zini rivojlantirishga
yo‘naltiradi.

Biroq amaliyot shuni ko‘rsatadiki, ba’zi talabalar interfaol va individual mashg‘ulotlarga yetarli darajada
jalb qilinmaydi. Shu sababli, pedagogik jarayonda motivatsiya va rag‘batlantirish tizimlarini takomillashtirish,
mashg‘ulotlarni talabalar gizigishlariga moslashtirish dolzarb masala hisoblanadi.

Umuman olganda, talabalarda sog‘lom turmush tarzi va hayotiy ko‘nikmalarni rivojlantirish bo‘yicha di-
daktik yondashuvlar samarali natijalar beradi, ammo ularning muvaffaqiyati pedagoglarning malakasi, metodik
vositalarning innovatsionligi va talabalarning faol ishtirokiga bog‘liq.

Talabalarda sog‘lom turmush tarzi va hayotiy ko‘nikmalarni rivojlantirish ta’lim jarayonining muhim tarkibiy
gismi hisoblanadi. Tadqigot natijalari shuni ko‘rsatadiki, didaktik yondashuvlar va interfaol pedagogik usullar
talabalarda jismoniy, ruhiy va ijtimoiy salomatlikni mustahkamlash, stressni boshqarish, muammolarni hal qilish
va vaqtni samarali rejalashtirish kabi hayotiy ko‘nikmalarni shakllantirishda samarali bo‘ladi. Shu bilan birga,
talabalarning o‘zini rivojlantirish va shaxsiy mas’uliyatni oshirishga bo‘lgan gizigishi kuchayadi.

1. Talim jarayonida soglom turmush tarzi va hayotiy ko‘nikmalarni rivojlantirishga garatilgan interfaol
mashg‘ulotlar va loyihaviy ishlar ko‘paytirilishi kerak.

2. Ragamli texnologiyalar va mobil ilovalar orqali talabalar sog‘ligni monitoring gilish va o‘zini baholash
imkoniyatlarini kengaytirish tavsiya etiladi.

3. Pedagogik jarayonda individual yondashuvni kuchaytirish, talabalarning shaxsiy qizigishlari va imkoniyat-
lariga moslashtirilgan mashg‘ulotlarni joriy etish muhimdir.

4. Talabalarda sog‘lom turmush tarzi va hayotiy ko‘nikmalarni rivojlantirish bo'yicha pedagoglarning malakasini
oshirish va innovatsion metodlarni tatbiq etish tavsiya etiladi.

Shu tarzda, didaktik yondashuv va zamonaviy pedagogik texnologiyalarni uyg‘unlashtirish orqali talaba-
larda sog‘lom turmush tarzi va hayotiy ko‘nikmalarni samarali rivojlantirish mumkin bo‘ladi.
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