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XAYRULLAYEVA MARJONA XAYRULLA QIZI:
Termiz davlat pedagogika instituti pedagogikawalljtimoiy,fanlar
fakulteti Amaliy psixologiya kafedrasi

19.00.06-Yosh va pedagogik psixologiya.
Rivojlanish psixologiyasi ixtisosligi bo’yicha|l-kurs/doktorantil
Email: marjonaxayrullaeva231@gmail.com

YOSHLAR ORASIDA SOG‘'LOM TURMUSH TARZINING PSIXOLOGIK DETERMINANTLARI

(STATISTIK TAHLIL ASOSIDA)

ANNOTATSIYA: Mazkur maqolada yoshlar orasida soglom turmush tarzini shakllantirishga ta’sir etuvchi psixologik
determinantlar empirik tadqiqot asosida tahlil gilingan. Tadqiqotning asosiy maqgsadi yoshlarning sog‘lom turmush tarziga
amal qilishiga ta’sir etuvchi psixologik omillarni aniglash hamda ularning o‘zaro bog‘ligligini statistik jihatdan o‘rganishdan
iborat. Tadqgiqotjarayonida sorovnoma metodi qo‘llanilib, olingan ma’'lumotlar matematik-statistik tahlil usullari yordamida
gayta ishlangan. Tadqiqot natijalari shaxsiy motivatsiya, 0‘z-0'zini nazorat qilish, psixologik barqarorlik va ijtimoiy muhit
omillari sog'lom turmush tarzini shakllantirishda muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatdi. Olingan natijalar soglom
turmush tarzini rivojlantirishga qaratilgan psixologik profilaktika va tarbiyaviy dasturlarni ishlab chigishda amaliy ahamiyat
kasb etadi. Tadqiqot natijalari soglom turmush tarziga amal giluvchi yoshlarda ijobiy fikrlash, oziga bo‘lgan ishonch va
hayotdan qoniqish darajasi yuqoriroq ekanligini ko‘rsatdi. Jismoniy faollik, to‘g‘ri ovqatlanish va kun tartibiga rioya qilish
nafaqat jismoniy salomatlikni, balki psixik barqarorlikni ham mustahkamlashi aniglandi. Shu bilan birga, zararli odatlarga
moyillikning kamayishi yoshlarning ijtimoiy moslashuvi va kommunikativ faolligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatishi qayd etildi.

KALIT SO‘ZLAR: sog‘lom turmush tarzi, yoshlar, psixologik determinantlar, motivatsiya, 0°z-ozini nazorat qilish, psixologik
barqarorlik, ijtimoiy muhit, empirik tadqiqot, so‘rovnoma, statistik tahlil, psixologik profilaktika.

INICUXOJIOT'MYECKHE ZETEPMHUHAHTDBI 310POBOI'O OBPA3A ’KU3HU CPEAU
MOJIOJEXHU (HA OCHOBE CTATUCTUYECKOI'O AHAJIU3A)

AHHOTAILIMA: B naHHOM cTaTbe Ha OCHOBE 3MIMPUYECKOTO HCC/IELOBAHUSl aHAJU3UPYIOTCSA ICUXOJOTHYECKHe
JleTeDMHUHAHThl 3/J0pOBOTO 06pasa »M3HU cpeAud MoJofexu. llesb wHcciefoBaHUA 3ak/IH04YaeTcs B BbIABJIEHUU
NICUX0JIOTUYeCKUX (GaKTOpPOB, BJUAIMX Ha COOJIIOZleHHe MOJIOJIeKbI0 3J0pOBOTO 00pasa KHU3HHM, a TaKxke B
CTaTHUCTUYECKOM aHa/lM3e B3aUMOCBA3el Mex/y HUMU. B xofe vcciief0BaHUSA ObLT UCNO/b30BaH METO/, aHKETUPOBaHUS,
a MoJIyYeHHble JJaHHble 00paboTaHbl ¢ NPUMEHEeHUEM MEeTOJ0B MaTeMaTHUKO-CTaTUCTUYECKOro aHa/lu3a. Pe3ynbTaThl
UCC/Ie[lOBaHUA IMOKas3alM, 4YTO JIMYHOCTHAasd MOTHUBALUA, CaMOKOHTDOJIb, MCHUXOJIOTMYeCKas YCTOWYMBOCTb H
CollMaJIbHas cpefia SIBJAITCA 3HAYMMBIMU JleTePMUHAHTaMK GOPMUPOBAHUSA 3/l0pOBOr0 06pa3a HU3HU Yy MOJIOJEXKH.
[Tosiy4yeHHBIe BbIBO/bI UMEIOT IPAKTHUYECKOEe 3HaYeHHe [ pa3paboTKU NPOrpaMM ICUXO0JIOTUYeCKON NTPOPUIAKTUKU U
BOCNIUTATE/IbHBIX MEPONIPUATHH, HallpaBJeHHbIX Ha GOPMHUpPOBaHUE U pa3BUTHE 3[,0pPOBOr0 06pasa »KU3HU. Pe3y/bTaThI
uccael0BaHNA TOKA3aJ/IH, 4TO y MOJIOJEXKHY, IPU/IepKUBatoLelica 34,0p0BOro o6pasa KU3HHU, HabI0AarTCs 60s1ee BBICOKUH
yPOBeHb NO3UTHUBHOTO MbIIJIEHHs], YBEPEHHOCTH B ce6e U y/J0BJeTBOPEHHOCTH XHU3HbI0. YCTAaHOBJIEHO, YTO pU3UYeCcKast
aKTUBHOCTb, IPaBU/IbHOE NMUTAaHUE U COBJIIOJleHHe peXUMa JHSA CIOCOOCTBYIOT YKpeNJeHHI0 He TOJIbKO (pU3NYeCKOro
3/10pOBbS, HO M ICUXUYECKOH YCTONYUBOCTU. BMecTe € TeM 0TMe4Y€eHO, YTO CHUXKEeHH e CKJIOHHOCTH K BpeJHbIM TPUBbIYKaM
MOJIOXKUTEJIBHO BJIMSET Ha COLMAIbHYI0 aflalTallMI0 U KOMMYHUKATUBHYI0 aKTUBHOCTb MOJIOJEXKHU.

K/IOYEBBIE CJIOBA: 3d0posbiii 06pa3 icusHu, Mo100exch, hcuxoo2uyeckue demepMuHaHmMul, cOYyuabHas cpeod,
aMnupu4eckoe uccaedogaHue, aHkemupogaHue, cmamucmuyeckuil aHaaus, ncuxoao2uveckas npogduiakmuxa.

PSYCHOLOGICAL DETERMINANTS OF A HEALTHY LIFESTYLE AMONG YOUTH (BASED ON

STATISTICAL ANALYSIS)

ABSTRACT: This article analyzes the psychological determinants of a healthy lifestyle among young people based on an
empirical study. The main purpose of the research is to identify psychological factors influencing young people’s adherence
to a healthy lifestyle and to statistically examine the relationships among these factors. A questionnaire method was used
in the study, and the collected data were processed using mathematical and statistical analysis techniques. The results
indicate that personal motivation, self-regulation, psychological resilience, and social environment play a significant role
in shaping a healthy lifestyle among youth. The findings have practical significance for the development of psychological
prevention strategies and educational programs aimed at promoting and strengthening a healthy lifestyle.

KEYWORDS: healthy lifestyle, youth, psychological determinants, social environment, empirical research, questionnaire,
statistical analysis, psychological prevention.
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KIRISH. Hozirgi globallashuv va raqamli texnologiyalar
jadal rivojlanayotgan davrda yoshlarning soglom turmush
tarziga amal qilishi jamiyat taraqqiyoti va kelajak avlod
salomatligini ta'minlashda muhim omillardan biri
hisoblanadi. Soglom turmush tarzi nafaqat jismoniy
salomatlikni mustahkamlash, balki shaxsning psixologik
farovonligi, ijtimoiy moslashuvi hamda hayot sifatini
yaxshilashda muhim ahamiyat kasb etadi.

Bugungi kunda yoshlar orasida jismoniy faollikning
pasayishi, noto‘g'ri ovqatlanish, stress darajasining oshishi
va zararli odatlarning keng tarqalishi soglom turmush
tarzini shakllantirish masalasini dolzarb ilmiy muammoga
aylantirmoqda. Shu bois soglom turmush tarzining
shakllanishiga ta’sir etuvchi psixologik omillarni aniglash
va ularni ilmiy jihatdan tahlil qilish alohida ahamiyatga ega.
Yoshlarning soglom turmush tarziga amal qilishi ularning
jismoniy, ruhiy va ijtimoiy farovonligi bilan bevosita bog'lig.
Soglom turmush tarzi shaxs hayotiy faoliyatining optimal
darajasini ta'minlab, hayotdan qonigqish, ijtimoiy faollik va
shaxsning rivojlanish uyg‘unligini aks ettiradi. Shu nuqtayi
nazardan, soglom turmush tarzini shakllantirish faqat
kasalliklarning yo‘qligi bilan emas, balki yoshlarning oz
imkoniyatlarini to'liq ro‘yobga chiqarishi, atrof-mubhit bilan
uyg‘un munosabatda bo‘lishi bilan belgilanadi.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR: Yoshlar
orasida soglom turmush tarzini shakllantirish muammosi
psixologiya va sog'ligni saqlash sohalarida keng tadqiq
etilgan. Xususan, soglom xulg-atvorning psixologik
determinantlarini aniqlash masalasi ko‘plab olimlarning
ilmiy ishlarida oz aksini topgan.

A. Bandura o‘zining ijtimoiy-kognitiv nazariyasida shaxs
xulg-atvorining shakllanishida o‘z-oziga ishonch (self-
efficacy) va o‘zini boshqgarish mexanizmlarining muhimligini
asoslab bergan. Muallif sog‘lom turmush tarziga amal qilish
shaxsning ichki nazorati va motivatsiyasi bilan chambarchas
bogligligini ta’kidlaydi [1].

[.S. Kon yoshlar psixologiyasiga oid tadqiqotlarida sog‘lom
turmush tarzining shakllanishi yosh davriga xos psixologik
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xususiyatlar, ijtimoiy muhit va qadriyatlar tizimi bilan uzviy
bog‘ligligini ko‘rsatib bergan. Uning ishlarida yoshlarning
soglom xulg-atvoriga ijtimoiy ta’sir omillari alohida tahlil
qgilingan [9].

R. Ryan va E. Deci tomonidan ishlab chigilgan o‘zini o‘zi
belgilash nazariyasida (Self-Determination Theory) soglom
turmush tarziga amal qilish ichki motivatsiya bilan bog‘liq
holda izohlanadi. Mualliflar ichki motivatsiya yuqori bo‘lgan
shaxslar soglom xulg-atvorni barqaror davom ettirishini
empirik tadqiqotlar orqali asoslab bergan [2].

Mabhalliy tadqiqotchilardan M.G. Davletshin soglom
turmush tarzining psixologikasoslarini o‘rganib, yoshlarning
soglom hayotga bo‘lgan munosabati ularning psixologik
madaniyati va 0'z-ozini anglash darajasiga bog‘ligligini
ta’kidlagan [3]. Shuningdek, V.M. Karimova yoshlar orasida
soglom turmush tarzini shakllantirishda psixologik
profilaktika va tarbiyaviy ishlarning ahamiyatini o‘rgangan.
Uning tadqgiqotlarida motivatsiya, emotsional bargarorlik va
ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash asosiy determinantlar sifatida
ko‘rsatilgan [8].

Yuqoridagi adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, soglom
turmush tarzining psixologik determinantlari murakkab va
o‘zaro bog'liq bolib, ularni statistik tahlil asosida o‘rganish
dolzarb ilmiy ahamiyatga ega. Sog‘lom turmush tarzining
shakllanishi bir nechta tizimlar orqali amalga oshadi:
biologik, ijtimoiy, axborot hamda ma’'naviy-mazmuniy.
Ushbu tizimlarning har qanday birida yuzaga keladigan
nomutanosiblik yoshlarning soglom hayot tarziga rioya
qilishida qiyinchiliklar yaratadi. Shu sababli soglom
turmush tarzi polissistemali, kop darajali va ko‘p omilli
hodisa bo'lib, turli sabab-oqibat bog'ligliklari
bilan izohlanadi.

NATIJA VA MUHOKAMA. Soglom turmush tarzining
umumiy darajasini aniqlash maqgsadida respondentlar
ortasida sorovnoma otkazildi. So‘rovnoma natijalari
asosida ishtirokchilar soglom turmush tarziga amal qilish
darajasiga ko‘ra quyi, o‘rta va yuqori guruhlarga ajratildi.
Olingan natijalar bu 1-rasmda aks ettirilgan.

1-rasm Sog lom turmush
tarzi so‘rovnomasi

Quyi Mo'rta
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1-rasmda keltirilgan ma’lumotlarga ko'ra,
respondentlarning 58,2 % ini quyi ball to‘plaganlar
tashkil etadi. Mazkur guruh vakillari sog‘lom turmush
tarziga nisbatan yetarli bilim va ko‘nikmalarga ega bo‘lib,
muntazam jismoniy faollik bilan shug‘ullanishi, to‘g‘ri
ovqatlanishi hamda zararli odatlardan voz kechishi bilan
tavsiflanadi. Ushbu holat ularning sog‘lom hayot tarzi
borasidagi xabardorligi, shaxsiy intizomi va irodaviy
sifatlari bilan izohlanishi mumkin.

Respondentlarning 28,1 % i yuqori ball to‘plaganlar
guruhiga kiradi. Bu guruh vakillarida soglom turmush
tarziga amal qilish darajasi nisbatan barqaror bo‘lib,
ularning soglom xulg-atvori psixologik barqarorlik va
ijtimoiy qo‘llab-quvvatlash omillari bilan bog'liq ekanligi
taxmin qilinadi.

Shuningdek, respondentlarning 13,7 % i o‘rta ball
to‘plaganlar guruhiga mansub bo‘lib, ular soglom
turmush tarziga rioya etishda ma’lum qiyinchiliklarga
duch kelayotgan bo‘lishi mumkin.

Sog‘lom turmush tarzi so‘rovnomasi (Kolmogor-Smirnov mezoni asosida)

1-jadval.

Kolmogor-Smirnov

Sog'lom turmushtarzi 1.385

so‘rovnomasi

043*

O‘tkazilgantadqiqotnatijalarininormal tagsimlanishga
moslik holati tekshirildi. Sog'lom turmush tarzi
sorovnomasi bo‘yicha (Z=1,385; p<0,05) natijalar
natijalar normal tagsimlanish qonuniga mos kelmaydi,
tahlilda natijalar noparametrik mezonlar orqali tahlil
qilinadi (Vilkokson, Mani Uitni, Spirman, Krusskal Uollis).

Sog'lom turmush tarzi so’rovnomasida jami 110
nafar o'rta yetuklik davridagi respondentlar qatnashgan
bo’lib, tagqoslash magsadidaijtimoiy yo 'nalish talabalari
hamda tibbiyot yo'nalishi talabalaridan so’rovnoma
o'tkazilgan va tahlil gilingan.

Sog'lom turmush tarzi so‘rovnomasi (Man Uitni mezoni asosida)

Ta'lim yo‘nalishi ta- |N O‘rtacha | Ranglar U p
fovuti summasi
rang

Sog'lom tur- |Ijtimoiy yo‘nalish |60 70.25 4215.00 1200.00 |015*
mush tarzi
so‘rovnomasi | talabalari

Tibbiyot yo‘nalishi |50 110.45 5522.50

talabalari

Jami 110

Sog'lom turmush tarzi sorovnomasi Man Uitni
mezoni asosida tahlil giladigan bo‘lsak, Ijtimoiy yo‘nalish
talabalari o‘rtacha 70.25 ball bilan pastroq natijaga ega
bo‘lgan, bu ularning soglom turmush tarziga nisbatan
qiziqgishining sustroq ekanini ko‘rsatishi mumkin.
Tibbiyot yo‘nalishidagi talabalar esa o‘rtacha 110.45
ball bilan yuqori ko‘rsatkichga ega bo‘lgan, bu ularning
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soglom turmush tarziga nisbatan yuqori darajada
qgiziqishini bildiradi.

Statistikanatijalari,buma’lumotlarasosidaU-statistika
1200.00 va p<0.05 bo‘lib, bu guruhlar o‘rtasidagi farq
statistik jihatdan ahamiyatli ekanini ko‘rsatadi, 95%
ishonch darajasida, tibbiyot yo‘nalishidagi talabalar
soglom turmush tarziga nisbatan sezilarli darajada
ko‘proq qiziqish bildiradi.
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Sog'lom turmush tarzi so’rovnomasi

ljtimoiy yo nalish

Tibbiyot
yo nalishi

41%

talabalari
59%

Yuqoridagi diagramma soglom turmush tarziga
bo‘lgan munosabatning talabalar yo‘nalishiga qarab
ganday farq qilishini ifodalaydi. Man Uitni mezoni
asosida o‘tkazilgan tahlil natijalariga ko‘ra, tibbiyot
yo'nalishidagi talabalar orasida soglom turmush
tarziga qiziqish va amal qilish darajasi sezilarli darajada
yuqoriligini ko‘rish mumkin. Diagrammada bu holat
aniq ifodalangan:

— Tibbiyot yo‘nalishidagi talabalar - 59%,

— Ijtimoiy yo‘nalishdagi talabalar - 41%.

Ushbu natijalar shuni ko‘rsatadiki, kasbiy yo‘nalishi
sog'liq bilan bevosita bog'liq bo‘lgan talabalar soglom
hayot tarzining ahamiyatini chuqurroq anglaydi va
uni amaliyotda koproq qollaydi. Bu esa ularning
kelgusidagi professional faoliyati uchun ham muhim
omil hisoblanadi.

Shuningdek, bu farq 95% ishonch darajasida statistik
ahamiyatli bo‘lib, tahlil gilinayotgan ikki guruh o‘rtasida
soglom turmush tarziga munosabatda mavjud bo‘lgan
fargni asoslab beradi. Bu holat ijtimoiy yo‘nalishdagi
talabalar orasida sog‘lom hayot tarzi bo‘yicha targ‘ibot
va tarbiya ishlarini kuchaytirish zarurligini ko‘rsatadi.

Sog‘lom turmush tarzidagi farq sabablari.

Tibbiyot yo‘nalishidagi talabalar sog‘liq va soglom
odatlar haqidagi bilimlarni chuqur o‘rganganliklari
sababli bunday natijaga erishgan. ljtimoiy yo‘nalishdagi
talabalar esa ushbu mavzuga oid yetarli bilim yoki
amaliy ko‘nikmalarga ega bo‘lmaganligi bo‘lishi mumkin.

Statistika farqining ahamiyati. guruhlar orasidagi
katta farq tufayli statistik natijalar sezilarli bo‘lib,
bu soglom turmush tarziga e’tibor darajasidagi real
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talabalari

® |jftimoiy yo nalish talabalari
® Tibbiyot yo'nalishi talabalari

2-rasm Sog lom turmush
tarzi so‘rovnomasi (Man
Uitni mezoni asosida)

farglarni ifodalaydi.

Tibbiyot = yo'nalishidagi  talabalarning  yuqori
ko‘rsatkichlari ushbu mavzuni ular uchun Kkasbiy va
amaliy jihatdan ahamiyatli ekanligini bildiradi. Xulosa,
Man Uitni mezoni bo‘yicha natijalar (U=1200.00; p<0.05)
soglom turmush tarziga nisbatan tibbiyot va ijtimoiy
yo‘nalish talabalari o‘rtasida statistik jihatdan ishonchli
farq mavjud ekanligini ko‘rsatadi. Tibbiyot yo‘nalishidagi
talabalarning yuqori ko‘rsatkichlari soglom odatlarni
hayotlariga kengroq tatbiq etishini bildiradi, ijtimoiy
yo‘nalish talabalari esa bu borada qo‘shimcha ma’lumot
va motivatsiyaga muhtoj ekanligini ko‘rsatmoqda.

XULOSA VA TAVSIYALAR. Tahlil natijalari shuni
ko‘rsatdiki, tibbiyot yo‘nalishi talabalari sog‘lom turmush
tarziga ijtimoiy yo‘nalish talabalarga nisbatan ko‘proq
amal gilmoqda. Ushbu farq ularning sog‘liq va sog'lom
turmush tarzi bo‘yicha bilim darajasi, motivatsiyasi va
psixologik barqarorligi bilan bog‘lig.

Shu asosda quyidagi tavsiyalar beriladi:

Universitetlarda soglom turmush tarzini targ'ib
qilish: treninglar, seminarlar va master-klasslar orqali
talabalarga jismoniy faollik, to‘g‘ri ovqatlanish va zararli
odatlardan voz Kkechish bo‘yicha ko‘rsatmalar berish.
Psixologik qo‘llab-quvvatlashni kuchaytirish: stressni
boshqarish va motivatsiyani oshirishga qaratilgan
psixologik mashg‘ulotlar va guruh treninglarini tashkil
etish. Ijtimoiy yo‘nalish talabalari uchun maxsus
chora-tadbirlar: amally mashg‘ulotlar, mentorlik tizimi
orqali soglom turmush tarzini ragbatlantirish. Ushbu
chora-tadbirlar yoshlarning soglom hayot tarzini
mustahkamlash, ularning ruhiy va jismoniy salomatligini
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yaxshilashga xizmat qiladi.

Soglom turmush tarzining eng asosiy elementlari
- bu insonning samarali mehnat faoliyati, shaxsiy
gigiyena  qoidalariga mukammal rioya qilish,
ratsional ovqatlanish, zararli odatlarni organizmga
yaqinlashtirmaslik, eng asosiysi, organizmni qonun-
goidalarga bo‘ysingan holatda chiniqtirmoqdir. Mehnat
qilishning zaminida qanday ish bajarilishidan qat’iy nazar
- harakat, harakatlanish yotadi. Harakat bu - rivojlanish,
organizmning  rivojlanish  qonuniyatlari  zamini,
organizm sog‘ligini mustahkamlovchi asosiy omillardan
biri. Soglom turmush tarzi murakkab ijtimoiy va shaxsiy
jarayonlarni o‘zida mujassamlashtiradi. Yoshlarning
soglom turmush tarziga amal qilishi quyidagi jihatlarda

namoyon bo‘ladi: shaxsning jamoatchilik va mehnat
faoliyatida faollik ko‘rsatishi, samarali ijodiy ish bilan
shug'ullanishi, oilada va kundalik hayotda namunali
xulg-atvor ko‘rsatishi, o‘zining jismoniy va ma’naviy
qobiliyatlarini rivojlantirishga intilishi, tabiiy va ijtimoiy
mubhit bilan uyg‘un yashashi, nosog‘lom turmush tarziga
xos zararli odatlardan uzoq turishi, hayotdagi faoliyati
va hayot tarzi bilan qoniqish hosil qilishi, shuningdek,
sog‘lom turmush tarzini 0z hayotining barqaror magsadi
sifatida qabul qilib, shu yo‘lda izchil faoliyat olib borishi.
Ushbu xususiyatlar yoshlarning shaxsiy va ijtimoiy
rivojlanishida muhim psixologik determinantlar sifatida
namoyon bo‘lib, ularning ruhiy va jismoniy salomatligini
mustahkamlashga xizmat qgiladi.
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