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Annotatsiya. Ushbu maqolada sog'liqni saqlash ta'limi bo'limi bo'lgan 

valeologiyani o'qitishning maqsad va vazifalari yaxlit farovonlikni rivojlantirishga 

qaratilgan. Tadqiqotda valeologiya ta'limi samaradorligi to'g'risida tushuncha berish 

uchun adabiyotlarni tahlil qilish, metodologiya, natijalar va munozaralarni o'z ichiga 

olgan kompleks yondashuv qo'llaniladi. Maqola valeologiyaning ta'lim o'quv 

dasturlariga integratsiyasini yanada kuchaytirish bo'yicha tavsiyalar bilan yakunlanadi. 
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Valeologiya, lotincha "valeo" so'zidan olingan bo'lib, "kuchli bo'lish" yoki 

"yaxshi bo'lish" degan ma'noni anglatadi, bu sog'liqni saqlash va kasalliklarning oldini 

olishga qaratilgan ko'p tarmoqli sohadir. Valeologiyani o'qitish maqsadlari yaxlit 

farovonlikni chuqurroq tushunishga qaratilgan an'anaviy sog'liqni saqlash ta'limidan 

tashqariga chiqadi. Ushbu maqola valeologiya ta'limining turli maqsadlariga 

bag'ishlangan bo'lib, uning sog'lom va bardoshli jamiyatni tarbiyalashdagi ahamiyatiga 

oydinlik kiritadi. 

Mavjud adabiyotlarni har tomonlama ko'rib chiqish valeologiya ta'limining 

ahamiyatini tushunish uchun asos yaratadi. Tadqiqotlar shuni ko'rsatadiki, 

valeologiyani ta'lim dasturlariga kiritish ma'lumotli va sog'lig'ini biladigan 

shaxslarning rivojlanishiga yordam beradi. Sog'liqni saqlashning jismoniy, aqliy va 

ijtimoiy jihatlariga murojaat qilib, valeologiya o'quvchilarni o'zlarining farovonligi 

to'g'risida qaror qabul qilish uchun zarur bo'lgan hayotiy ko'nikmalar va bilimlar bilan 

jihozlaydi. 

 Valeologiya ta'limi samaradorligini baholash uchun tuzilgan metodologiya 

qo'llanildi. Talabalarning namunaviy guruhi maxsus valeologiya o'quv dasturiga, 

nazorat guruhi esa an'anaviy sog'liqni saqlash ta'limi dasturiga rioya qilishdi. 

Valeologiya ta'limining ishtirokchilarning sog'lig'i va farovonligi bilan bog'liq 

bilimlari, munosabatlari va xatti-harakatlariga ta'sirini aniqlash uchun so'rovlar, 

baholashlar va sifatli intervyular o'tkazildi. 
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Valeologiya-bu sog'lom va to'laqonli hayotga hissa qo'shadigan printsiplar va 

amaliyotlarga e'tibor qaratib, sog'liq va farovonlikni o'rganish. Valeologiyani 

o'qitishda o'qituvchilar odatda umumiy farovonlik va sog'lom turmush tarzini targ'ib 

qilishga qaratilgan bir nechta maqsad va vazifalarga erishishni maqsad qilishadi. 

Valeologiyani o'qitishning ba'zi umumiy maqsad va vazifalari: 

  Sog'liqni Saqlash Xabardorligini Oshirish: 

   - Maqsad: talabalarning salomatlik va farovonlikning ahamiyati to'g'risida tushuncha 

va tushunchalarini oshirish. 

   - Maqsadlar:  

     - Talabalarga sog'liqning turli jihatlari, shu jumladan jismoniy, aqliy, hissiy va 

ijtimoiy jihatlar to'g'risida ma'lumot berish. 

     - Sog'lom yoki nosog'lom turmush tarziga hissa qo'shadigan omillar to'g'risida 

tushuncha hosil qiling. 

  Sog'lom Xulq-Atvorni Rag'batlantirish: 

   - Maqsad: talabalarni sog'lom odatlar va xatti-harakatlarni qabul qilish va saqlashga 

undash. 

   - Maqsadlar: 

     - Sog'likka hissa qo'shadigan ovqatlanish, jismoniy faollik va boshqa turmush 

tarzini tanlash haqida ma'lumot bering. 

     -Stressni boshqarish, vaqtni boshqarish va farovonlikka ta'sir qiluvchi boshqa 

omillar bilan bog'liq ko'nikmalarni rivojlantirish. 

     - Muntazam jismoniy mashqlar, muvozanatli ovqatlanish va etarli uyqu kabi ijobiy 

odatlarni rivojlantirishni rag'batlantirish. 

  Salomatlik Muammolarining Oldini Olish: 

   - Maqsad: talabalarga sog'liq muammolarini oldini olish yoki minimallashtirish 

uchun ongli tanlov qilish imkoniyatini berish. 

   - Maqsadlar: 

     - Talabalarga chekish, giyohvand moddalarni suiiste'mol qilish va noto'g'ri 

ovqatlanish tanlovi kabi nosog'lom xatti-harakatlarning xavfi va oqibatlari haqida 

o'rgating. 

     -Emlash, muntazam tekshiruvlar va skrininglar kabi profilaktika choralari haqida 

ma'lumot berish. 

  Ruhiy Salomatlikni Kuchaytirish: 

   - Maqsad: ruhiy salomatlikni umumiy farovonlikning ajralmas qismi sifatida hal 

qilish. 

   - Maqsadlar: 

     - Ruhiy salomatlik muammolari haqida xabardorlikni oshirish va ruhiy salomatlik 

kasalliklari bilan bog'liq stigmani kamaytirish. 
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     - Stress, tashvish va boshqa ruhiy salomatlik muammolarini engish strategiyasini 

taqdim eting. 

     - Ochiq muloqotni rag'batlantirish va ruhiy salomatlik muammolarini qo'llab-

quvvatlash. 

  Shaxslararo va ijtimoiy ko'nikmalarni shakllantirish: 

   - Maqsad: ijobiy munosabatlar va jamiyat farovonligiga hissa qo'shadigan ijtimoiy 

va shaxslararo ko'nikmalarni rivojlantirish. 

   - Maqsadlar: 

     - Empatiya va samarali muloqot qobiliyatlarini rivojlantirish. 

     - Jamoaviy ish, nizolarni hal qilish va hamkorlikni rivojlantirish. 

     - Shaxsiy va jamiyat hayotida sog'lom munosabatlarning ahamiyatini o'rganing. 

  Salomatlikka yaxlit yondashuvni rivojlantirish: 

   - Maqsad: salomatlik va farovonlikning turli jihatlarining o'zaro bog'liqligini 

ta'kidlash. 

   - Maqsadlar: 

     -Jismoniy salomatlik, ruhiy farovonlik va ijtimoiy omillar o'zaro qanday 

bog'liqligini ko'rsating. 

     - Salomatlikni mustahkamlashda turmush tarzi, atrof-muhit va shaxsiy tanlovlarni 

hisobga oladigan yaxlit yondashuvni rag'batlantirish. 

  Tanqidiy fikrlash va qaror qabul qilishni kuchaytirish: 

   - Maqsad: talabalarga sog'liq bilan bog'liq ma'lumotlarni tanqidiy baholash va ongli 

qarorlar qabul qilish qobiliyatini oshirish. 

   - Maqsadlar: 

     - Sog'liqni saqlash ma'lumotlari va reklama bilan bog'liq tanqidiy fikrlash 

qobiliyatlarini rivojlantirish. 

     - Talabalarni tanlovlarining ularning farovonligiga ta'sirini baholashga undash. 

Umuman olganda, valeologiyani o'qitishning maqsad va vazifalari shaxslarni 

sog'lom va to'laqonli hayotga hissa qo'shadigan ongli tanlov qilish uchun zarur bo'lgan 

bilim, ko'nikma va munosabatlar bilan jihozlashga qaratilgan. 

Muhokama topilmalarni mavjud tadqiqot va ta'lim amaliyoti kontekstida 

sharhlaydi. Valeologiyaning sog'liqni saqlash ta'limiga yaxlit yondashuvga urg'u 

berishi uning muvaffaqiyatining asosiy omili bo'lib ko'rinadi. Jismoniy, aqliy va 

ijtimoiy farovonlik tarkibiy qismlarining o'quv dasturiga qo'shilishi sog'liqni yanada 

kengroq tushunishga yordam beradi, odamlarga kundalik hayotlarida sog'lomroq 

tanlov qilish imkoniyatini beradi. 

Xulosa va takliflar: 

Xulosa qilib aytganda, valeologiyani o'qitish talabalar orasida farovonlikni 

oshirishda qimmatli yondashuv sifatida paydo bo'ladi. Natijalar valeologiya ta'limining 

sog'liq bilan bog'liq bilim, munosabat va xatti-harakatlarga ijobiy ta'sirini tasdiqlaydi. 
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Ta'lim sharoitida valeologiyani joriy etishni kuchaytirish uchun o'qituvchilarga 

ixtisoslashtirilgan ta'lim olish tavsiya etiladi va o'quv dasturlarini ishlab chiquvchilar 

rivojlanayotgan sog'liqni saqlash tendentsiyalarini aks ettirish uchun materiallarni 

moslashtirishda davom etadilar. Ushbu tadqiqot natijalari sog'lom va moslashuvchan 

jamiyatni rivojlantirish uchun valeologiyani kengroq ta'lim tizimiga kiritish 

muhimligini ta'kidlaydi. 

Xulosa qilib aytganda, valeologiyaning ta'lim o'quv dasturlariga qo'shilishi 

farovonlikning murakkab va o'zaro bog'liq tabiatini hal qilish uchun istiqbolli yo'lni 

taklif etadi. Sog'liqni saqlash ta'limiga yaxlit yondashuvni ta'kidlab, valeologiya 

shaxslarni sog'lom va to'laqonli hayot kechirish uchun zarur bo'lgan bilim va 

ko'nikmalar bilan ta'minlaydi. 
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