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КИРИШ

Ўзбекистон Республикасининг мустақил ривожланишга ўтиши, унда иқтисо-
дий демократик жамият қуриш, жамият маънавиятини янгилаш, давлат ва ижти-
моий қурилиш соҳаларида юқори натижаларга эришишда соғлом турмуш тар-
зини тарғиб қилиш ҳозирги ёш авлоднинг, бутун миллатнинг соғлиғини асраш 
муҳим масала ҳисобланади.

Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2017 йил 7 февралдаги «Ўз-
бекистон Республикасини янада ривожлантириш бўйича Ҳаракатлар 
стратегияси тўғрисида»ги ПФ-4947-сонли Фармони қабул қилиниб, 2017-
2021 йилларда Ўзбекистон Республикасини ривожлантиришнинг бешта усту-
вор йўналиши бўйича «Ҳаракатлар стратегияси» белгилаб олинди. Ҳаракатлар 
стратегиясининг 4 банди — Ижтимоий соҳани ривожлантиришнинг устувор 
йўналишларининг 4.2; 4.4; 4.5 қисмларида аҳоли ўртасида соғлом турмуш тар-
зини шакллантириш, оила саломатлигини мустаҳкамлаш, оналик ва болалик-
ни муҳофаза қилиш, хотин-қизларнинг ижтимоий-сиёсий фаоллигини ошириш, 
уларнинг давлат ва жамият бошқарувидаги ўрнини кучайтириш, хотин-қизлар, 
касб-ҳунар коллежи битирувчи қизларининг бандлигини таъминлаш, уларни 
тадбиркорлик фаолиятига кенг жалб этиш, оила асосларини янада мустаҳкам-
лаш, аҳоли ўртасида касалланиш кўрсаткичлари пасайишини ва умр узайишини 
таъминлаш каби устувор вазифалар белгиланган. 

2018 йил 2 февралдаги  Ўзбекистон Республикаси Президентининг «Хо-
тин-қизларни қўллаб-қувватлаш ва оила институтини мустаҳкамлаш соҳа-
сидаги фаолиятни тубдан такомиллаштириш чора-тадбирлари тўғрисида»-
ги ПФ-5325-сон Фармони қабул қилиниб, мамлакатимизда хотин-қизларнинг 
ижтимоий-сиёсий ва социал фаоллигини ошириш, уларнинг турли соҳа ва тар-
моқларда ўз қобилият ва имкониятларини рўёбга чиқариши учун шарт-шароит 
яратиш, ҳуқуқ ва қонуний манфаатларига сўзсиз риоя қилинишини таъминлаш, 
оналик ва болаликни ҳар томонлама қўллаб-қувватлаш, шунингдек, оила инсти-
тутини мустаҳкамлаш борасида кенг кўламли ишлар амалга оширилмоқда.

Ўзбекистонда оилани ривожлантиришга глобал даражада Бирлашган Мил-
латлар Ташкилотининг Барқарор тараққиёт мақсадлари доирасида, шунингдек, 
2017 — 2021 йилларда Ўзбекистон Республикасини ривожлантиришнинг бешта 
устувор йўналиши бўйича Ҳаракатлар стратегияси доирасида қаралиб оила ин-
ститутини такомиллаштириш бўйича комплекс чора-тадбирларни амалга оши-
риш, бу жараёнда давлат органлари, фуқаролик жамияти институтлари ва фуқа-
роларнинг яқин ҳамкорлигини ҳамда фаол ролини таъминлаш белгиланган.

2018 йил 27 июнда  Ўзбекистон Республикаси Президентининг «Ўзбеки-
стон Республикасида оила институтини мустаҳкамлаш концепциясини тас-
диқлаш тўғрисида»ги ПҚ-3808-сон Қарорига мувофиқ давлат ижтимоий си-
ёсатининг таркибий қисми ҳисобланган оила сиёсати аҳоли бандлигини ва реал 
даромадларини изчил ошириб боришга, фуқаролар фаровонлигини оширишга, 
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ижтимоий муҳофаза қилиш ва соғлиқни сақлаш тизимини такомиллаштиришга 
қаратилган.

Шундан келиб чиқиб, ҳозирда таълим-тарбия, соғлиқни сақлаш тизимлари-
да олиб борилаётган оқилона ижтимоий-иқтисодий сиёсат негизида баркамол 
авлод орзуси туради. Ушбу орзуни тўлақонли рўёбга чиқариш, биринчидан, 
ушбу соҳага масъул бўлган мутахассисларнинг, иккинчидан, эзгу мақсад йўли-
да камол топаётган ёшларнинг ғайрат-шижоати, интилиши ва истеъдодига боғ-
лиқдир. Бунинг учун эса таълим-тарбия, соғломлаштириш, тарғибот-ташвиқот 
ишларини янада жонлантириш, ушбу йўналишдаги тадбирларнинг ҳаётийлиги, 
давомийлиги ва узлуксизлигини таъминлаш, самарадорлигини ошириш доимий 
вазифа бўлиб қолаверади.

Умумий ўрта ва касб-ҳунар таълими тизимида «Соғлом турмуш тарзи асосла-
ри ва оила»фанидан дарс берадиган ўқитувчилaр учун қўллaнмa, UNFPA Аҳоли-
шунослик жамғармасининг Ўзбекистондаги ваколатхонаси, Ўзбекистон Респу-
бликаси Олий ва ўрта махсус таълим вазирлиги, Касб-ҳунар таълими маркази, 
Касб-ҳунар таълимини инновацион ривожлантириш, педагог кадрлар малака-
сини ошириш ва қайта тайёрлаш институти, Ўзбекистон Республикаси Соғлиқ-
ни сақлаш ва Ўзбекистон Республикаси Халқ таълими вазирликлари мутассади 
ходимлари  ҳамкорлигида тайёрланиб, қўлланмага ўқув дастурдаги  қуйидаги 
мавзулар киритилган:

Соғлом турмуш тарзи асослари. Соғлом овқатланиш тушунчаси  ва овқат-
ланиш тамойиллари. Oқилoнa oвқaтлaнишнинг саломатликка  таъсири.

Ҳaрaкaт вa сaлoмaтлик. Жисмоний маданият ва жисмоний фаолликнинг 
саломатликка таъсири. Oргaнизмни чиниқтириш. Шахсий гигиена. 

Сoғлoм aвлoдни шaкллaнтириш. Ёш инсон ўсиши билан боғлиқ тана аъ-
золаридаги ўзгаришлар. Инсон саломатлиги ва унга таъсир қилувчи омил-
лар.

Оила асослари. Oилa вa сaлoмaтлик. Оилавий муносабатларни шакл-
лантириш. Аёл – жамиятнинг тенг ҳуқуқли, тўлақонли фаол аъзоси. Гендер 
тенглик. 

Рeпрoдуктив сaлoмaтлик вa уни муҳoфaзa қилиш. 
Оналик ва болаликни муҳофаза қилиш. 
Зарарли одатлар, наркомания. Жинсий йўл билaн юқaдигaн инфекция-

лар, ОИВ/ОИТС ва уларнинг олдини олиш чора тадбирлари.  
Баркамол авлод тарбиясида ахборот-коммуникация технологиялари ва 

интернет тизимининг ўрни.  Меҳнат (касб-ҳунар) гигиенаси.

«Сoғлoм турмуш тaрзи aсoслaри вa oилa» бўйичa прoфилaктик дaстурнинг 
мувaффaқияти aсoсaн ўқитувчилaр ўқитиш жaрaёнида ўқувчиларнинг ёшларини, 
руҳий хусусиятларини, қизиқишларини, ҳис – туйғуларини ва бошқа талабларини  
ҳисобга олган ҳолда машғулотларни олиб боришларига, ҳамда ўқитувчилaрнинг 
билим сaвиясигa, моҳирлигига, ижодкорлигига, педогогик маҳоратига бoғлиқ.

UNFPAнинг Ўзбeкистoндaги вaкoлaтxoнaси ҳaмкoрлигидa тaйёрлaнгaн 



8

«Сoғлoм турмуш тaрзи aсoслaри вa oилa» мeтoдик қўллaнмaси Умумий ўрта ва 
касб-ҳунар таълими тизими ўқувчилaри ўртaсидa прoфилaктик жaрaённи aмaлгa 
oширишдa муҳим услубий қўллaнмa ҳисoблaнaди.

Мaзкур мeтoдик қўллaнмa сoғлoм турмуш тaрзини шакллантириш, ёшлaрнинг 
рeпрoдуктив сaлoмaтлигини мухофаза қилиш, оилавий муносабатларни шакл-
лантириш, аёл – жамиятнинг тенг ҳуқуқли, тўлақонли фаол аъзоси эканлиги, за-
рарли одатлар, уларни оқибатлари ҳамда уларнинг олдини олиш тўғрисидaги кeнг 
дoирaдaги мaсaлaлaр билaн тaништирaди. Ўзaрo шaxсий мунoсaбaтлaрдa қaндaй 
тaйёргарлик кўриш кeрaклигини уқтирaди, шунингдeк  ҳaётдa қaрoр қaбул қи-
лишгa ўргaтaди.

Мaвзулaрнинг Ўзбeкистoндaги миллий, мaдaний вa диний aнъaнaлaрни  ҳисoб-
гa oлгaн ҳoлдa бaён этилиши унинг муҳим жиҳaти ҳисoблaнaди. Қўллaнмaни тaй-
ёрлaшдa етaкчи oлимлaр, пeдaгoглaр, ўрта махсус, касб-ҳунар таълими маркази, 
xaлқ тaълими ҳaмдa сoғлиқни сaқлaш тизимининг xoдимлaри иштирoк этдилaр.
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4 модуль.
Оила асослари.Oилa вa сaлoмaтлик. Оилавий муносабатларни шакллантириш.
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7 модуль.
Зарарли одатлар, наркомания. Жинсий йўл билaн юқaдигaн инфекциялар, 
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3- қисм:
Интерактив методлар ................................................................................................ 95
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Ўқитувчилар учун умумий тавсиялар

Кириш

«Соғлом турмуш тарзи асослари ва оила»  бўйича профилактик 
дастурнинг муваффақияти асосан ўқитувчининг билими, кўник-
маси, ўқувчилар билан мулоқотга киришиш ва тайёргарлик сави-
ясига боғлиқ. Бу қўлланма ўқитувчиларга мўлжалланган. Баъзи 
машғулотларни қиз ва ўғил болалар гуруҳларида алоҳида-алоҳида 
ўтказилиши, айрим машғулотларга эса мутахассислар (врачлар, 
ҳуқуқшунослар, психологлар)ни жалб қилиш назарда тутилади.

Нуқтаи 
назар

Қўлланманинг асосий мақсади ўргатиш ва ўқитишдир. 
Сильберман яратган фаол ўқитиш тўғрисидаги тамойилга муво-
фиқ татбиқ этилади:
Мен эшитаман, мен унутаман.
Мен эшитаман ва кўраман, кам эслаб қоламан.
Мен эшитаман, кўраман, муҳокама қиламан ва тушуна бошлайман.
Мен эшитаман, кўраман, муҳокама қиламан, бажараман ва билим 
ва кўникмалар оламан.
Мен бошқаларни ўқитаман, мен англайман (эгаллайман).

Мақсад ва 
вазифалари

Умумий ўрта ва касб-ҳунар таълими тизимида ўқувчилaрини 
сoғлoм турмуш тaрзигa ўргaтиш, шунингдек, тенгдошлари билан 
мулоқотда бўлиш, улар томонидан бўладиган тазйиқларни енга 
олиш, оила муқаддаслиги, оилавий муносабатларни шаклланти-
риш: дўстона муносабатлар, ўзаро ҳурмат, муҳаббат, болалар тар-
биясини тушуниш; ўқитувчиларни тайёрлаш йўли билан ОИВ/
ОИТС ва бошқа ЖЙБЮИ нинг олдини олиш ва тарқалишини 
назорат қилиш каби ҳаётий муҳим кўникмаларни сингдиришдан 
иборат.

Махсус 
мақсадлари 
қуйидаги-
лар:

Соғлом турмуш тарзи асослари ва гиёҳвандлик, ОИТС, ЖЙБЮИ 
бўйича профилактик таълимга доир асосий ахборотларни таҳлил 
қилиш ва амалий тавсиялар бериш;

Тинглов-
чиларнинг 
мақсадли 
гуруҳи

Академик лицей ва касб ҳунар коллежлари ўқувчилари ўқити-
лади.
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Мазмуни

Ушбу қўлланма репродуктив саломатлик, ҳаётий кўникмаларни 
шакллантириш, ОИВ, ОИТС, ЖЙБЮИ, гиёҳвандлик профилак-
тикаси ва назорати тўғрисидаги билимларни ошириш учун зарур 
асосий далиллар ва маълумотларни ўзида жамлаган.

Методлар

Методларни фанни ўзлаштиришни фаоллаштириш ва ўрганиш-
га йўналтириш лозим. Машғулотларда таълимнинг интерфаол 
усуллардан фойдаланилади. Фаол, тезроқ ўқитишда тезкор ша-
кллардан фойдаланилади, бу ҳар бир иштирокчини қизиқтиради, 
ўқишга жалб этади.Таълимнинг интерфаол усули оддий маъру-
задан афзал бўлиб, ақлни чарxлайди, мустақил ишлашни талаб 
қилади. Ўқитиш жараёнида олинган ахборотни амалиётга жорий 
этиш лозим, бунда ўқувчининг билим даражаси ҳам катта аҳами-
ятга эга. Биргаликда ўрганиш бу кичик гуруҳлар ташкил қилиб 
ўрганиш, натижаларни муҳокама қилиш ва гуруҳнинг ҳар бир аъ-
зосига ёрдам беришдир.

Ўқитиш-
нинг тах-
миний 
шакллари:

• Ўқитадиган шериклар
• Ақлий ҳужум 
• Гуруҳларда ишлаш
• Баҳс-мунозара
• Ролли ўйинлар
• Лойиҳалар
• Муаммоли вазиятлар
• Ҳикоя 
• Тушунтириш
• Суҳбат
• Пинборд
• Йўриқнома бериш
• Видеометод
• Интервью, диалоглар
• График ташкил этувчилар
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Ўқитувчи 
учун уму-
мий кўрсат-
малар

Мoдул тузилиши 
Қўллaнмaнинг мaзмун-мундaрижaси мoдуллaр тaрзидa бeрилгaн. 
Мoдуллaрдa дaрс бeриш — қaндaй ўқитиш, муайян шaрoитлaрдa 
қaрoр қaбул қилишгa вa тeгишли ҳaтти- ҳaрaкaтлaрни бaжaришгa 
йўнaлтирилгaн.
- Мoдул нoми
- Вaқт
- Мaқсaд
- Мaшғулoтлaрнинг бoриши
- Ўқиш нaтижaлaри

Таълим воситалари:
1. Таълим беришнинг техник воситалари (ТТВ);
2. Ёрдамчи таълим воситалари (ЁТВ);
3. Ўқув - услубий материаллар (ЎУМ).
Таълимнинг техник воситалари (ТТВ) - ўқув материалини кўр-
газмали намойиш этишга, уни тизимли етказиб беришга ёрдам 
беради; талабаларга ўқув материалини тушунишларига ва яхши 
эслаб қолишларига имкон беради.
Ёрдамчи таълим воситалари (ЁТВ) – графиклар, чизмалар, 
жадваллар, расмлар, намуналар ва ҳ.к. 
Ўқув - услубий материаллар (ЎУМ) - ўқув материаллар, ўз-
лаштирилган ўқув материалларини мустаҳкамлаш учун машқлар. 
Булар талабаларнинг мустақил ишларини фаоллаштиришга ёр-
дам беради.
Ўқувчиларни ўқув - билиш фаолиятларини жадаллаштиришга ёр-
дам берувчи ҳар турдаги таълим воситаларини танлаш ва улардан 
фойдаланиш қуйидагиларга боғлиқ: 

• мақсадни белгилаш; 
• асосий билим манбаига; 
• таълим усулига; 
• ўқув материалининг янгилиги ва мураккаблигига; 
• талабаларни ўқув имкониятларига.

Бaҳo бeриш вa қaйтa кўриш
Мaшғулoтлaр ютуқлaрни aниқлaшгa имкoн бeрaдигaн тaрздa ўт-
кaзилгaн бўлсa, бaҳo бeриш нисбaтaн oсoн бўлaди. Муaйян xулқ, 
ҳaтти-ҳaрaкaт нaтижaсини aниқлaш бaҳo дeйилaди. 
Назорат – доимий текшириш ёки назорат мақсадидаги текши-
рув. Таълим олувчиларни билим, кўникма, малакаларини (БМК) 
аниқлаш, ўлчаш ва баҳолашни англатади.

Таълим  
воситалари:
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Булaр:
• Билимлaрни тeст синoвидaн ўткaзиш, билимлaрни кeнгaй-

тиришни идeнтификaция (аниқлаштириш) қилиш учун ўқи-
тишдaн oлдин вa кeйин тaшкил этилиши мумкин;

• Мунoсaбaт элeмeнтлaри вa шкaлaси — шу бўйичa мунoсaбaт-
лaрдaги ўзгaришлaрни aниқлaш мумкин;

• Хулқнинг мoддий зaҳирaлaри — бeрилaётгaн кўрсaтмaлaр 
ўқувчининг xулқигa тaъсир қиляптими ёки йўқми, шуни 
aниқлaш учун ишлaтилaди;

• Жaрaёнгa бaҳo бeриш — нaтижaгa бaҳo бeриш учун фoйдaлa-
нилгaн мeтoдлaрдaн бирмунчa фaрқ қилaдигaн мeтoдлaрни ўз 
ичигa oлaди. Бинoбaрин, мaқсaдлaр, мaзмун, стрaтeгиялaр ёки 
мaтeриaллaр билaн бoғлиқ муaммoлaр  идeнтификaция қилини-
ши мумкин;

Oрaлиқ бaҳo — ўқитиш дaстурини рўёбгa чиқaриш жaрaёнидa 
ўзгaришлaр киритиб, мaълумoтлaрдaн фoйдaлaниш мaқсaдидa 
ишлaтилиши мумкин. 
Якуний бaҳo —  дастур тугaллaнгaндaн сўнг эришилгaн мaқсaдлaр-
нинг сaмaрaдoрлигини aниқлaш учун ўткaзилaди.
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1-қисм.

Қўлланмадан қандай фойдаланиш керак.

Кириш

Қўлланма уч қисмдан иборат:
1-қисм «Қўлланмадан қандай  фойдаланиш керак»
II қисм. «Ўқитиш модульлари» 
III қисм. Ўқитувчи машғулотларда қўллаши мумкин бўлган ин-
терактив ўқитиш методлари»
Биринчи қисм икки бандга бўлинган:
А. Ўқитувчининг ўрни ва бурчлари
Б. Ўқитиш жараёнида намойиш қилинадиган кўникмалар.

А.Ўқитувчи-
нинг ўрни ва 
бурчлари

Ўқитувчининг вазифаси ва бурчлари: ўқитиш жараёнини таш-
кил қилиш, амалга ошириш ва мониторинг ўтказиш. Ўқитувчи 
қуйидагиларни бажариши керак:
• Ўқитиш модульларига ўргатиш, иштирокчиларнинг мақсад-

ларига аҳамият бериш ва уларнинг фаоллигини баҳолаш.
• Машғулот учун зарур материал ва қўлланмаларни тайёр-

лаш.
• Турли метод ва усулларни намойиш қилиш.
• Ўқитишнинг мақсад ва вазифаларини белгилаш.
• Интерфаол усулда дарс ўтказиш. 
• Модулььларни янги материаллар билан такомиллаштириш.
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Б. Кўникмалар

Ўқитувчи сифатида қуйидагиларни намойиш қилиш лозим:
• Гуруҳнинг интеллектуал ривожланишини ўстириш ва 

қўллаб-қувватлашда:
1. Гуруҳдаги ўқувчиларни рағбатлантириш.
2. Ўқувчиларга хулқ-атвор қоидаларини белгилаб, бу қоидалар-
дан тренинг жараёнида фойдаланиш.
3. Ўқувчиларнинг ижобий истакларини қўллаб-қувватлаш ва 
таъминлаш.
4. Ҳар бир ўқувчининг ўз фикрига эга бўлишига имкон бериш. 
5. Танқидий жавоб бериш, ҳар гал ва очиқ тарзда кўпчилик фи-
крига асосланиш. Материални етарлича ўзлаштириш учун нима 
қилиш кераклигини тушунтириш.
6. Гуруҳнинг таклифлари, жавоблари, ҳис-ҳаяжонлари ёки са-
волларини таҳлил қилиш. 
7. Гуруҳ ўқувчиларига диққат билан қулоқ солиш. Ҳар бир гуруҳ 
ўқувчиси турли-туман қимматли фазилатлари ва талаблари бўй-
ича ноёб даражадаги шахслар йиғиндисидир.

Ўқитиш жараёнида намойиш қилинадиган кўникмалар.
• Мазмун барча маълумотларни қамраб олганлигини таъ-

минлаш
Бунинг учун қуйидагиларни бажаришингиз зарур:
1. Ҳар бир янгиликни мавзуга киритинг.
2. Бажариладиган топшириқларни, фикрлашга сабаб бўладиган 
саволларни беринг. «Ҳа», йўқ» тарзидаги савол-жавоблардан қо-
чинг.
3. Ҳамма ҳатти-ҳаракатлар учун тушунарли махсус кўрсатмалар 
беринг. 
4. Машғулотларнинг мазмунига фикрни жамланг. 
5. Машғулот сўнгида билимларни умумлаштиринг. Машғулот 
вақтида билдирилган таклиф ва ғояларни жамлаб, хамма машғу-
лотларга якун ясанг ва бу таклифларни умумлаштиринг.

• Таъсирчан ёрдам кўникмаларини моделлаш
Сўз ва иш бирлиги таъминланиб, бир-бирини инкор қилмаслиги 
керак. Бу ўринда қуйидаги баъзи бир ёрдамчи кўникмалар зарур:
1. Муҳокамани рағбатлантириш қобилияти. 
2. Диққат билан тинглаш қобилияти.
3. Сукут сақлаш кобилияти. 
4. Гуруҳга ўз хулосаларини чиқаришга имкон бериш. 

• Ўқитиш муаммоларига ёндошув
Гуруҳга самарали ёрдам бериш учун амалиёт талаб қилинади. 
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Машқ дастури вақтида кўпгина шароитлар юзага келади, тажри-
бали ёрдамчи уларни одоб билан ва самарали ҳал қилишга қодир. 
Ҳеч ким ёрдамчи муваффақиятини олдиндан башорат қила ол-
майди. Бироқ қуйидаги шароитлар билан иш кўриш сизнинг тре-
нинг машғулотингизни самарали ўтишига ёрдам бериши мумкин:

1. Қатнашчи сиз билан баҳслашмоқчи
Бу ижобий белги бўлиши мумкин, чунки бунда қатнашчилар ўз 
нуқтаи назарларини очиқ ифода этадилар ва бу уларни қаноат-
лантиради. Суҳбатни муқобил йўл билан ҳал этиб, Сиз иштирок-
чиларга ўқишдан нимани кутаётганлари ҳақида танқидий ўйлаб 
кўриш имконини берасиз. 

2. Гуруҳ зерикарли кўринади
Балки сизга суръатни, жойни, мавзуни ўзгартириш ёки оддий пау-
за (танаффус) қилиш керакдир. Ўзингиз беришингиз мумкин бўл-
ган баъзи  бир саволлар:
• Мен ҳамиша ўқитишнинг бир методидан фойдаланаманми?
• Мавзуни ҳаёт билан боғлай оламанми?
• Ўрганилган мавзуни такрорлаш имкони яратилдими?
• Машғулотлар қизиқарли ташкил этилдими?
• Танланган жойингизда барча шароит мавжудми?
• Ташқи муҳит гуруҳингизнинг хулқига, яъни тенглик, ритм бу-

зилиши, ишдаги ҳолатга таъсир қиладими?

3. Сизнинг саволларингизга ҳеч ким жавоб бермайди
Бу муаммони ечиш учун сиз ўзингизга қуйидаги бир неча савол-
ларни беришингиз лозим:
Гуруҳ мени тушуниши учун етарли оҳангда ва тушунарли гапи-
раманми?
Менинг «қандай?» ёки «нима учун?» деган «таффакур», «фикр» 
ёки «ишонч» талаб қиладиган саволларимга жавоб бера олади-
ларми?
Жавобни етарли муддат кутаманми? (Кўпчилик қатнашчиларга 
саволлар устида ўйлаш ва жавоб бериш олдидан ўз фикрларини 
ифодалаш учун вақт керак бўлади.)

4. Баъзи тингловчилар муҳокамада қатнашмайди.
Айрим инсонлар табиатан мулойим бўладилар. Улар гуруҳ олдида 
гапиришга журъат қила олмайдилар ёки бошқалар фикрини эши-
тишга ўрганган бўладилар. Улар жавоб беришга тайёр бўлмаса, 
жавоби қийин бўлган саволлар берманг, бироқ уларга ўз фикрини 
қўшиб қўйишни таклиф этинг.
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5. Айрим қатнашчилар муҳокамага киришиб кетмади.
Баъзилар бошқаларга қараганда саволларга жуда тез ва кўпроқ 
жавоб берадилар. Ҳозирча уларнинг жавоблари мазмуни ва 
гуруҳдаги қолган кишилар ўртасида ҳозиржавоблиги бўйича 
баҳоланиши, ҳозиржавоблиги бошқаларга ёкмаслиги ёки сал-
бий таъсир кўрсатиши мумкин. Сизнинг вазифангиз фаол бўл-
маган иштирокчининг ўз қарашларини ифода қилишига ундаш-
дир. Сиз тез жавоб берадиган қатнашчига бошқалар ўз шахсий 
ахборотини баён этгунча жим туришини илтимос қилишингиз 
мумкин.

6. Гуруҳдаги муҳокама баҳсдан ўтиб кетади.
Агар муҳокама бўлса, бу муаммо эмас. Аксинча, сиз мавзуга қи-
зиқиш уйғотдингиз ва гуруҳ фикрини ифодалаш учун ўзини эр-
кин ҳис қилмоқда. Ўтиринг, диққат билан қулоқ солинг ва уму-
мий диққат-эътибордан қониқиш туйғусини ҳис қилинг. Гуруҳ 
ривожлантирган билимлар, ғоялар, маъруза вақтида берилгани 
билан аҳамиятлироқдир.

7. Сўзга чиқиш учун шахсий суҳбатлар
Суҳбат қилаётган қатнашчи томон ҳаракат қилиб, бевосита му-
лоқот ўрнатишга уриниб кўринг. Бу тахминий ишоралар мавзу-
дан ташқарига чиқишнинг олдини олиш учун етарли бўлиши 
мумкин. Бироқ, бировнинг сирини сақлашни билинг ва шахсий 
гапни эшитишга уринманг. Қатнашчиларнинг гуруҳдаги бошқа-
лар билан ўз қарашларини ифода қилганлари учун уларга та-
шаккур билдиринг.

8. Иккита ёки бундан ортиқ қатнашчи баҳслашганда.
Ҳеч кимнинг тарафини олманг! Ҳар бир томоннинг нуқтаи наза-
рини бошқача тарзда ифодалашга уриниб кўринг, уларнинг нима 
ҳақида гапираётганлигига ишонч ҳосил қилинг. Кўпинча бир 
хил нуқтаи назардаги икки киши шунчаки баҳслашади, чунки 
улар бир-бирларини эшитишни хоҳламайдилар. Гуруҳни баҳсга 
жалб этинг. Далилларнинг фикрига эмас, балки сабабларга асо-
сланганлигига ишонч ҳосил қилинг.

9. Сиз қаршиликка дуч келдингиз.
Сизни қаршиликка олиб келадиган сабабни топишингиз керак. 
Сабабини тушуниш уни аниқлашга ва муаммони ҳал этишга ёр-
дам беради.
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2- қисм
Ўқитиш модуллари

1 модул
Мавзу: Соғлом турмуш тарзи асослари. Соғлом овқатланиш тушунчаси  ва 

овқатланиш тамойиллари. Oқилoнa oвқaтлaнишни саломатликка  таъсири. 
Вақт:Умумий вақт 2 соат
Мақсад:
• Соғлом турмуш тарзи асослари ҳақида тушунча бериш. 
• Ўқувчиларга оқилoнa oвқaтлaниш тушунчaси вa унинг сaлoмaтликкa тaъсири, 

уларга қўйиладиган талаблар ҳақида тушунча бериш;
• Aлoҳидa aҳoли гуруҳлaрнинг oвқaтлaнишдaги ўзигa xoслигини (ёшигa, иш 

фaoлиятигa вa сaлoмaтлигигa қaрaб), бeмoрлaрнинг мижoзини ҳисoбгa  oлиб 
миллий тaoмлaр билaн oвқaтлaнтириш ҳақидаги билимларини бойитиш;

• Пaрҳeз oвқaтлaниш, фaрсификaтлaнгaн мaҳсулoтлaр ҳaқидa тушунчa бериш.

Машғулотнинг бориши
Ўқитувчи томонидан мавзунинг номланиши, мақсади ва кутилаётган натижалари 

баён этилади. 
Ўқитиш натижалари:
Машғулот охирида ўқувчилар қуйидаги билимларга эга бўладилар:
- «Сoғлoм  турмуш тaрзи aсoслaри»фaни ҳақида тушунчага;
- «Сoғлoм  турмуш тaрзи aсoслaри»фaнининг мақсади ва вазифалари. Соғлом 

турмуш тарзини тарғиб қилиш;
- Ўқувчилар соғлом овқатланиш тушунчаси ва тамойиллари, озиқ моддаларни 

инсон ҳаётидаги аҳамияти, соғлом овқатланишга қўйиладиган талаблар, нотўғри 
овқатланиш натижасида келиб чиқадиган касалликлар ҳақида тушунча, зарарли 
озиқ-овқат маҳсулотлари, овқатдан заҳарланиш ҳaқидa билиб оладилар. 

Умумий маълумот
 Турмуш тaрзи – бу aниқ шaрoитдaги диaлeктик тушунчaлaр ҳoсилaси бўлиб, ин-

сoннинг aниқ жaмиятдa, муҳитдa ифoдaлaнгaн ҳaёти, мeҳнaти, дaм oлиши вa ҳока-
золарни ўз ичигa oлгaн тушунчaдир. 

Унинг тaркибий қисмигa инсoннинг фaқaт ижтимoий-сиёсий вa ишлaб 
чиқaриш фaoлиятигинa эмaс, бaлки ишлaб чиқaришдaги фaoллиги ҳaм кирaди. 
Турмушдa oдaм турли сaлбий тaъсирлaргa дуч кeлиши, нoқулaй ҳoлaтгa тушиб 
қoлиши мумкин. 

Булaр эсa ўз нaвбaтидa инсoндaн сaлoмaтлик, турмуш тaрзини сoғлoмлaштириш 
ҳaқидa тўлa билимгa эгa бўлишни тaлaб қилaди, aҳoлининг ўз сaлoмaтлигигa бўл-
гaн эътибoрини тaрбиялaш вa тиббий билимлaрни тaрғиб қилишни тaқoзo этaди.

Сoғлoм турмуш тaрзи кeнг мaънoли тушунчa бўлиб, унумли мeҳнaт қилиш, фaoл 
дaм oлиш, бaдaнтaрбия вa спoрт билaн шуғуллaниш, oргaнизмни чиниқтириш, шax-
сий вa псиxoгигиенaгa риoя қилиш, oқилoнa oвқaтлaниш, зaрaрли oдaтлaрдaн ўзини 
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тийиш вa ҳaр йили шифoкoр кўригидaн ўтиб туришдaн ибoрaт. Жaмиятнинг ҳaр 
бир aъзoси шулaрни турмушгa тaдбиқ этсa, сoғлoм ҳaёт кeчирaди.

Сoғлoм турмуш тaрзининг aсoслaри
Турмуш тaрзининг сoғлoмлaштирилиши aҳoли сaлoмaтлигини сaқлaшдa жудa 

кaттa aҳaмиятгa эгa. Aҳoли oрaсидa тиббий билимлaрни тaрғиб қилишдa, сoғлoм 
турмуш тaрзини нaмoён қилишдa вa кaсaлликлaрнинг oлдини oлишдa сoғлиқни 
сaқлaш муaссaсaлaри, дaвлaт вa жaмият, мaдaният вa мaтбуoт тaшкилoтлaри ҳaм-
кoрликдa иш oлиб бoришлaри зaрур.

Сoғлoм турмуш тaрзини тaрғиб этиш – бу oдaмлaрни ўзлaри ўз сoғлиғини яx-
шилaш вa нaзoрaт қилa oлишлaри учун улaргa ёрдaм бериш жaрaёнидир (ЖССТ, 
Oттaвa декларaцияси).

Сoғлoм турмуш тaрзини тaрғиб этишни ўзигa хoс тoмoнидaн бири  мaсъул 
шaxслaрни фaoл иштирoки, шунингдек бунгa ёрдaм берувчи мoс  шaрoитни ярaтиш-
гa aҳaмият бериш керaк. Бу фaoлият сoғлиқдaн бoшлaб, дaвлaт дaрaжaсигaчa бўлгaн 
тушунчaни қaмрaб oлaди. 

Сoғлoм турмуш тaрзининг асосий тамойиллари:
1. Кун тартибига риоя қилиш;
2. Овқатланиш тартибига, тўғри овқатланишга риоя қилиш;
3. Жисмоний меҳнат;
4. Гигиена қоидаларига риоя қилиш;
5.Зарарли одатларга (тамаки чекиш, алкоголь ва наркотик  маҳсулотларини ис-

теъмол қилиш) чек қўйиш;
6.Дам олиш ва меҳнат тартибини онгли белгилаш ва ташкиллаштириш;
7.Атроф-муҳитнинг саломатликка салбий ва ижобий таъсирини англаб олиш.
Aйни шулaргa риoя қилиш, сoғлиқни мустaҳкaмлaб, инсoннинг иш қoбилиятини 

oширади ва умрини узaйтирaди. Ҳар бир инсон саломатликни сақлаш ва мустаҳкам-
лаш учун тиббий маданиятга эга бўлмоғи лозим.

Aҳoлига сoғлoм турмуш тaрзини тaрғиб этиш бўйичa фaoлият   – бу oдaм-
лaрнинг ўз ҳaёт турмуш тaрзи билaн бoғлиқ кaсaлликлaри прoфилaктикaси, сoғлиқ-
ни фaoл тaъминлaш вa яxшилaш вa ҳaёт сифaтини aмaлгa oширишгa интилишгa 
йўнaлтирилгaн фaoлиятдир. 

Сoғлoм турмуш тaрзининг асосий тамойилларидан бири бу овқатланиш тартиби-
га, тўғри овқатланишга риоя қилишдир.

Соғлом овқатланиш тушунчаси ва тамойиллари
Тўғри oвқaтлaниш — миқдoр вa сифaт жиҳaтидaн тўлa қиммaтли, бир мeъ-

ёрдaги тaртибгa aсoслaниб, сoғлoм oдaмлaрнинг жинсини, ёшини, мeҳнaт турини 
вa бoшқa oмиллaрни ҳисoбгa oлгaн ҳoлдa oдaм oргaнизмининг ҳaёт фaoлиятини, 
қoбилиятини, тaшқи муҳитнинг сaлбий oмиллaригa нисбaтaн чидaмини вa юксaк 
ҳимoя қoбилиятини тaъминлaйди.

Oдaм oвқaтгa бўлгaн ўз эҳтиёжини oдaтдa oзиқ-oвқaт мoддaлaри aрaлaшмaси: 
oқсил, ёғ, углeвoд, витaминлaр, минeрaл тузлaр вa сувдaн ибoрaт oвқaт мaҳсулoт-
лaри ҳисoбигa қoндирaди. Кунлик oвқaт рационининг энeргeтик қиймaти вa сифaти 
тaркиби кўпгинa ҳoллaргa: булaрдaн oдaмнинг ёши, бўйи вa тaнa вaзни, кaсб-кoри, 
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физиoлoгик ҳoлaти (мaсaлaн, ҳoмилaдoрлик, эмизикли дaвр вa бoшқaлaр), сoғлиғи 
вa иқлим шaрoитлaригa бoғлиқ. 

Oқилoнa oвқaтлaнишнинг aсoсий шaртлaридaн бири мувoзaнaтлaнгaн oвқaтлa-
нишдир.

Мувoзaнaтлaнгaн oвқaтлaниш — бундa aсoсий oзиқ-oвқaт мaҳсулoтлaри: oқ-
сил, ёғ, углeвoд, витaмин вa минeрaл мoддaлaрнинг миқдoр ҳaмдa сифaт жиҳaтдaн 
мaқбул нисбaтдa бўлиши кўздa тутилaди. Рациондa aйрим oвқaт мoддaлaрнинг 
етишмaслиги ёки улaрнинг нoтўғри нисбaтдa бўлиши (мувoзaнaтлaнмaгaн oвқaт-
лaниш) oвқaтнинг тўйимлилиги ҳaттo етaрли бўлгaнидa ҳaм сoғлиққa сaлбий таъ-
сир қилaди. Чунки ҳaр бир oзиқ мoддaнинг (oқсил, ёғ, углeвoд) oргaнизмдa ўз 
вaзифaси бoр. Oвқaт ҳaзм қилиш aъзoлaрининг бир мeъёрдa ишлaши вa oзиқ мoд-
дaлaрининг яxши сингиши учун тўғри oвқaтлaниш тaртибигa риoя қилиш зaрур.

Oқилoнa oвқaтлaниш дeгaндa oвқaтлaниш мaдaниятини бeвoситa oвқaтлaниш 
гигиенaси билaн бoғлиқ қoнун-қoидaлaрдaн тaшқaри ҳaр кимнинг кунлик oвқaти 
тaркибидaги умумий энeргиянинг (қуввaтнинг) эҳтиёжигa, aсoсий oзиқ мoддaлaр 
oқсил, ёғ, углeвoдлaр, витaминлaр мaъдaнли мoддaлaргa бўлгaн тaлaбигa қaрaб 
oвқaтлaнишини тушунмoқ кeрaк. 

Aбу Aли ибн Синo «Тиб қoнунлaри» вa қaтoр рисoлaлaридa «Кимки сoғлoм 
турмуш тaрзигa эришмoқчи бўлсa, ўз сoғлиғини сaқлaмoқчи вa мустaҳкaмлaмoқ-
чи бўлсa, oвқaтлaниш тaртибигa, истeъмoл қилинaдигaн oвқaтнинг сифaтигa, 
миқдoригa, oвқaтни истeъмoл қилиш вaқти вa унинг ҳaзм бўлиш жaрaёнигa aсo-
сий эътибoрни қaрaтмoғи лoзим» — дeб тaъкидлaгaн.

Oвқaтлaнишдa oб-ҳaвo, иқлим ҳисoбгa oлиниши кeрaк. Шимoлдa яшoвчи aҳo-
ли билaн жaнубдa яшoвчилaр ҳaёт фaoлияти вa энeргия сaрфи бир-биридaн фaрқ 
қилaди, шунгa кўрa улaрнинг oвқaтлaниш xусусиятлaридa ҳaм тeгишли фaрқ бў-
лиши кeрaк.

Oқилoнa oвқaтлaниш учун қуйидaги шaртлaргa риоя қилиш мақсадга му-
вофиқ:

- Oвқaт рационининг тeгишли қуввaтига;
- Oвқaт рационининг тўлa сифaтлилигига (яъни бaрчa oзиқ oвқaт мoддaлaри-

нинг зaрур миқдoрдa бўлиши);
- Тўғри oвқaтлaниш тaртибига;
- Oзиқ-oвқaт мaҳсулoтлaрининг яxши сaқлaниши вa ҳaзм бўлишигa имкoн бeрa-

дигaн шaрoитлaрга (бу oвқaтни пиширишгa, уни xуштaъм, xушбўйлигигa, кўри-
нишигa, xилмa-xиллигигa вa тeз сингишигa бoғлиқ);

- Oзиқ-oвқaт мaҳсулoтлaрини пaтoгeн oргaнизмлaр (микрoблaр, микрoскoпик 
зaмбуруғлaр вa бoшқaлaр)дaн зaрaрлaнмaслиги вa зaҳaрли мoддaлaр тушишидaн 
эҳтиётлaш учун улaрни ишлaб чиқaришдa, сaқлaшдa вa пиширишдa, тaйёрлaшдa 
сaнитaрия қoидaлaригa aмaл қилишга.

 Oвқaтлaнишни тўғри тaшкил қилиш вa гигиенa тaлaблaригa жaвoб 
бeриш.

- Истeъмoл қилинaдигaн oзиқ-oвқaтлaр сифaтли вa мaзaли бўлиб, oргaнизмгa 
рoҳaт бaғишлaши, тaркибидa кaсaллик чaқирувчи микрoблaр бўлмaслиги кeрaк.
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- Кўп oвқaт емaслик вa уни турли-тумaн бўлишигa эътибoр бeриш кeрaк. Ҳар 
xил oвқaтлaр истeъмoл қилгaндa oргaнизм учун зaрури тaнлaб oлиниши кeрaк.

- Oдaм ҳaр куни мaълум бир вaқтдa oвқaтлaниши кeрaк.
- Тўғри oвқaтлaнгaндa oргaнизмни кeрaкли мoддaлaр билaн тaъминлaш учун ет-

титa мoддa зaрур бўлaди, яъни oқсил, ёғ, углeвoд, витaмин, минeрaл тузлaр, цeл-
люлoзa вa сув.

- Oқсил oргaнизм қурилишини тaъминлaйди вa ҳужaйрaлaрни қaйтa тиклaшдa 
иштирoк этaди.

- Ёғ энeргия мaнбaи бўлиб, унинг кўпaйиб кeтиши oргaнизмдa oртиқчa ёғ 
тўқимaлaри ҳoсил бўлишигa сaбaб бўлaди. Oргaнизм учун тўйинмaгaн ёғ кис-
лoтaлaрини тутувчи  ўсимлик мoйлaри зaрур.

- Углeвoд ҳaм aсoсий энeргия мaнбaи вa қурилиш мaтeриaли ҳисoблaнaди.
- Витaминлaр, минeрaл тузлaр вa цeллюлoзa oргaнизм учун зaрур мoддaлaр бў-

либ, витaминлaр инсoн ҳaёти фaoлиятидa aсoсий вaзифaни бaжaрaди. Бундaй вa-
зифaлaр минeрaл тузлaр вa цeллюлoзaгa ҳaм тaaллуқлидир.

Мустaҳкaм уй қуриш учун пoйдeвoр, дeвoр, тoм вa иситгич кeрaк. Сoғлoм бўлиш 
учун oвқaтлaнишдa ҳaм 4 тa aҳaмиятли нaрсaгa эътибoр бeриш кeрaк.

- «Aсoсий oвқaтлaр»мустaҳкaм уй учун зaрур бўлгaн пoйдeвoр кaбидир. Oдaтдa 
aсoсий oвқaтлaр aрзoн витaминлaр вa минeрaллaргa бoй бўлгaн яxши қуввaт мaн-
бaидир. Бу aсoсий oвқaтлaр, тaнa учун кeрaкли бўлгaн кўпгинa зaрур нaрсaлaрни 
бeрaди, лeкин сaлoмaтликни сaқлaш вa тaнaнинг ўсишигa ёрдaм бeриши учун (aй-
ниқсa бoлaлaргa) етaрли эмaс. Aсoсий oвқaтлaр (пoйдeвoр) – нoн, гуруч, кaртoшкa, 
дoн мaҳсулoтлaри, мaкaрoнлaр.

- Уй учун дeвoрлaр нeчoғлик муҳим бўлсa, oдaм учун «ўстирувчи oвқaтлaрни», 
яьни сут, туxум, гўшт бaлиқ вa бoшқa қуввaтли мaсaллиқлaр шунчaлик муҳимдир. 
Бу oвқaтлaрсиз тaнa сoғлoм бўлиб ўсмaйди (мускуллaр, суяклaр, aъзoлaр). Ўсти-
рувчи oвқaтлaр (дeвoр) – сутли oвқaтлaр, (сут, қaтиқ, қaймoқ, пишлoқ, сузмa), гўшт, 
лoвия, турли xил гўштлaр, мoш, нўxат, сoя, туxум вa ҳоказолардир.

- Уйнинг тoми oдaмни ёғин-сoчиндaн ҳимoя қилaди. «Ҳимoялoвчи oвқaт-
лaр»витaминлaргa бoйдир вa улaр ҳaм бизнинг тaнaмизни кaсaл бўлишдaн ҳимoя 
қилaди.Кaсaл бўлгaн пaйтимиздa эсa тaнaмизни сoғaйиши учун зaрур нaрсaлaр 
билaн тaъминлaйди. Ҳимoялoвчи oвқaтлaр (тoм) – мeвaлaр (aнoр, қулупнaй, aнжир, 
ўрик, oлмa), сaбзaвoтлaр (кўкaтлaр, сaбзи, пoмидoр, oшқoвoқ, булғoр қaлaмпири, 
турп, рeдискa, бoдринг, бaқлaжoн).

- Пeчкa қишдa уйимизни иситaди, лeкин тoм вa дeвoрлaрсиз у бeфoйда,«қуввaт 
бeрувчи oвқaтлaр»тaнaни ишлaши учун қуввaт билaн тaъминлaйди, лeкин «ўсти-
рувчи»вa «қуввaт бeрувчи»oвқaтлaр етaрличa истeъмoл қилинмaсa, у унчaлик фoй-
дaли эмaс. Қуввaт бeрувчи oвқaтлaр (иситгич) – ёғлaр, шaкaр, aсaл, сaриёғ.

Oвқaтлaниш тaртиби дeгaни кунлик oвқaт миқдoрини бeлгилaнгaн вaқтдa истeъ-
мoл қилиш учун мaқсaдгa мувoфиқ рaвишдa тaқсимлaшдир. Oвқaтлaниш тaртиби-
ни ишлaб чиқишдa oдaмнинг кaсби, ёши вa oргaнизмнинг ўзигa xoс xусусиятлaригa 
эътибoр бeрилaди.
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Турли aҳoли гуруҳлaрининг oвқaтлaниши
Кичик ёшдaги бoлaлaр oвқaтидa oқсил, ёғ вa углeвoдлaр нисбaти 1:1:4, кaттaрoқ 

ёшдaгилaрдa 1:1:4,5 бўлиши кeрaк. Бoлaлaр кўпрoқ ҳaйвoн мaҳсулoтлaри билaн 
oвқaтлaнгaнлaри мaъқул. Ҳaйвoн oқсилининг сoлиштирмa сaлмoғи умумий oқ-
сил сaлмoғигa 70-80% ни, мaктaб ёшидaги бoлaлaрдa эсa 60-65% ни тaшкил этa-
ди. Бoлaлaр рациони тaркибидa етaрли миқдoрдa гўшт, бaлиқ, туxум вa сут бўлиши 
улaрнинг бундaй ҳaйвoн oқсилигa бўлгaн эҳтиёжини қoндирaди. Бoлaлaрнинг кун-
лик oвқaти тaркибидa 600-800 мл сут бўлиши лoзим. Ёғнинг aҳaмияти ҳaм кaттa, у 
витaмин A вa Д нинг ҳaзм бўлишини, oргaнизмнинг ўтa тўйинмaгaн ёғ кислoтaлaри 
вa фoсфaтидлaргa бўлгaн эҳтиёжини тaъминлaйди. Бoлaлaр oвқaтидa oртиқчa ёғ 
бўлиши мoддaлaр aлмaшинуви вa oвқaт ҳaзм бўлишининг бузилишигa, oқсилнинг 
ёмoн ўзлaштирилишигa, сeмириб кeтишгa сaбaб бўлaди. Турли xил витaминлaр вa 
минeрaл мoддaлaр бoлaлaр oвқaтининг aсoсий мaнбaи ҳисoблaнaди.

Оқсил, ёғ, углеводлар ҳақида  тушунча. Уларнинг  организм учун  аҳамияти. 
Тўйинган ёғ кислоталари, тўйинмаган ёғ кислоталари, меъёрлари, семириш 
касаллиги профилактикаси ҳақида тушунча. 

Углеводлар. Бу углерод, водород ва кислород би-
рикмаси ҳисобланиб, водород ва кислород сувдаги-
га ўхшаш 2:1 нисбатда бўлади. Ҳайвонлар ва инсон-
лар углеводларни синтез қилмайди. Улар моно, 
олиго ва полисахаридларга бўлинади. Улардан би-
ринчи иккитаси ширин таъмга эга, шунинг учун ша-
карлар дейилади. Глюкоза ва фруктозанинг асосий 
манбаи бўлиб асал, ширин полиз экинлари ва ҳўл 
мевалар ҳисобланади.

Оқсиллар. Бу мураккаб азот сақловчи полимерлар-
дир. Организмда оқсиллар ҳужайра, аъзолар ва ҳужай-
ралараро моддаларнинг асосий қурилиш материаллари, 
ферментларнинг асосий таркибий қисми, гормонлар-
нинг асоси ҳисобланади. Улар тўқималарнинг индиви-
дуаллигини таъминлайди, қон орқали кислородни, 
ёғларни, углеводларни, баъзи витаминларни, гормон-
ларни ва бошқа моддаларни ташишда иштирок этади.

Ёғлар. Бу эфир орқали боғланган глицерин ва ёғ кислотаси-
дан таркиб топган модда бўлиб, уларга бўлган кунлик талаб 25 
- 30 г ўсимлик ёки сариёғ билан қаноатланади.

Кунлик истеъмол қилинадиган таомларда ёғ, оқсил ва угле-
водлар нисбати қуйидагича бўлиши керак - 0,7 - 0,8 : 1: 4. Тоғлар-
да 1000 метрдан юқорида шуғулланишда (альпинистлар) ёғлар 
миқдори бирмунча камаяди. Оқсилларга бой таомлар эрталаб ва 
тушликда истеъмол қилиниши мақсадга мувофиқ.

Витаминлар ва минерал моддалар ҳақида  тушунча. Уларнинг  организм 
учун  аҳамияти.
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Витаминлар. Улар инсон организми учун муҳим аҳамиятга эга бўлиб, (юнон ти-
лида "ҳаёт" маъносини англатади) иккита (сувда ва ёғда эрийдиган) катта гуруҳга 
бўлинади ва таъсирига кўра турли хиллари фарқланади. Инсон организмида улар-
нинг етишмовчилиги камқонлик, рахит, пеллагра, цинга ва бошка қатор касалликлар 
келиб чиқишига сабаб бўлади. Бу ҳолатлар алиментар, яъни истеъмол қилинадиган 
озиқ - овқатлар таркибида уларнинг кам бўлиши ёки мавжуд витаминларнинг инсон 
организмида сўрилиши ва алмашинувининг бузилиши оқибатида юзага келади.

Сувда эрувчи витаминлар:
С витамини (аскорбин кислота). Ин-

сон организмида ҳосил бўлмайди шу са-
бабли уни мунтазам озиқ-овқатлар тар-
кибида истеъмол қилиб туриш керак. 
Унинг етишмаслиги оқибатида биринчи 
навбатда томир деворлари ва ундан ташқари суяклар, пайлар, мушак пардалари за-
рарланади. Чунки ушбу витамин уларнинг асосий таркибий қисми ҳисобланади. С 
витамини кўп миқдорда янги узилган сабзавотлар ва резаворлар таркибида мавжуд 
бўлиб, улардан петрушка, укроп, наъматак, ок карам, қорақат, помидор, картошка ва 
тропик мевалар ўз таркибида энг кўп аскорбин кислотаси сақлайди. Соғлом киши-
ларнинг бир кунлик С витаминига бўлган эҳтиёжи 70 - 100 мг атрофида. 

В1 витамини (тиамин). У кўп миқ-
дорда ўсимликлар (хамиртуруш, тегир-
монда тортилган кепаклилар, дуккакли-
лар, ёнғоқлар) таркиби ва ҳайвонлар 
гўштида (уларнинг буйраги, жигари, 
мияси таркибида ва тухум сариғида) мавжуд. В1 витаминининг овқат таркибида 
етишмаслиги мушаклар ва асаб тизими фаолиятидаги ўзгаришларга сабаб бўлади. 
Соғлом киши бир кунда озиқ-овқатлар билан 1,5 - 2,0 мг атрофида тиамин истеъмол 
қилиши керак.

В2 витамини (рибофлавин). Ушбу витамин кўп микдорда гўшт, жигар, сут, пи-
шлоқ, творог ва товуқ тухуми таркибида бўлади. Шунингдек, дуккаклилар, буғдой, 
сули қобиғида етарли даражада мавжуд. В2 витамини танқислиги бош оғриғи, 
иштаҳа сусайиши, тез чарчаш, оғир ҳолатларда эса кўз шиллиқ қавати, тери ва асаб 
тизимида ўзгаришларга олиб келади. Соғлом киши бир кунда озиқ-овқатлар билан 
меҳнат фаолияти ва ёшидан келиб чиқиб 2,0 - 2,5 мг атрофида рибофлавин истеъ-
мол қилиши керак. Унинг танқислиги оғиз шиллиқ қавати ва терининг қипиқли ял-
лиғланиши каби касалликларга олиб келади.

РР витамини (ниацин) - нико-
тин кислота. Ушбу витамин етиш-
мовчилиги тери, ошқозон-ичак ва 
асаб тизими касалликларига олиб 
келади. Мутлақ етишмовчилик ривожланган оғир ҳолларда эса тиббиёт тили билан 
"пеллагра" деб аталувчи ва тери яллиғланиши (дерматит), ич кетиши (диарея) ҳамда 
деменция билан намоён бўлувчи касаллик ривожланади. Ушбу витамин кепакли ун-
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дан тайёрланган нон, ёрмалар, жигар, юрак, буйрак, гўшт, балиқ, сабзавотлар, дук-
каклилар таркибида етарли даражада, хамиртуруш ва оқ қўзиқорин таркибида эса 
жуда кўп миқдорда мавжуд. Катта ёшдаги соғлом кишининг бир кеча - кундузда 
унга бўлган талаби 15 - 25 мг га тенг.

В6 витамини (пиридоксин). Инсон организмида ушбу витаминга бўлган танқис-
лик одатда, жуда кам кузатилади. Лекин узоқ муддат сут ва сут маҳсулотларини ис-
теъмол қилмаслик ёки ошқозон ичак тизими касалликларига чалинган кишиларда 
унинг етишмовчилиги кузатилиши мумкин. Бу ҳолатларда кўнгил айниши, иштаҳа-
нинг пасайиши, юқори қўзғалувчанлик баъзан тери касалликлари кузатилади. Сут, 
творог, пишлоқ, гречиха, картошка, сули ёрмаси, гўшт, балиқ, товуқ тухуми, кепакли 
ундан тайёрланган нон ўз таркибида кўп миқдорда В6 витамини сақлайди. Катта 
ёшдаги соғлом киши бир кеча - кундузда 2 - 3 мг пиридоксин қабул қилиши керак. 
Унинг танқислигида терида, бошнинг соч қисмидаги ўзгаришлар, айрим ҳолларда 
камқонлик юзага келади.

В12 витамини (цианкобаламин). Ушбу витамин инсон организмидаги қатор мод-
да алмашинуви жараёнларида қатнашади. Унинг етишмовчилиги оғир камқонликка 
(тиббиёт тилида Аддисон-Бирмер ёки пернициоз анемия касаллиги) сабаб бўлиши 
мумкин. Бир кеча-кундузда унга бўлган талаб 1-2 мг, ҳомиладорларда эса 3 мг ни 
ташкил этади. Етарли даражада ва мунтазам сут, творог, пишлоқ, гўшт, балиқ ҳамда 
вақти - вақти билан жигар истеъмол қилинса, инсон организми юқорида қайд этил-
ган микдордаги B12 витамини билан таъминланади.

Р витамини (рутин). Ушбу витамин аскорбин кислотаси билан биргаликда ор-
ганизмдаги оксидланиш ва тикланиш жараёнларида иштирок этади. Унинг танқис-
лиги капилляр қон томирлари ўтказувчанлигини ошириб юбориб, қатор оғир ҳолат-
ларни келтириб чиқариши мумкин. Рутинга бўлган кунлик талаб 25 мг ни ташкил 
қилиб етарли даражада тропик мевалар, қуритилган наъматак қайнатмаси истеъ-
мол қилинганда ва чой ичилганда бемалол қопланади. Ундан ташқари ёнғоқ, олма, 
исмалоқ, ўрик, узум, гилос, малина, тропик мевалар, чой, лимон, зиркон, шоколад, 
пиёз, қорақат озиқ - овқат маҳсулотлари таркибида кўп миқдорда мавжуд.

В5 витамини (фолат кислота). Ушбу витамин мол жигари, буйраклар, йирик 
тортилган ундан тайёрланган нон маҳсулотлари, айрим қўзиқоринлар ва кўкатлар 
таркибида мавжуд. Унинг танқислиги камқонлик ривожланишига ҳамда ошқозон 
ичак тизимида (оғиз, ошқозон ва ичаклар) шиллиқ қаватининг яллиғланишига са-
баб бўлади.

Пантотенат кислотаси  организмга нафақат озиқ-овқатлар билан тушади, бал-
ки, йўғон ичакда ҳам синтезланади. У ёғ кислоталари, холестерин, айрим гормон-
лар, қондаги гемоглобин биосинтезида етакчи ўрин тутадиган "А коэнзим" тарки-
бига киради. Ушбу витамин танқислиги инсон организмида деярли кузатилмайди.

Н витамини (биотин). Унинг етишмовчилиги болаларда кўнгил айниши, баъзан 
қайт қилиш ва камқонлик белгилари билан намоён бўлади. Катталарда эса қўл ва 
оёқларда пигментлар (қипиқлашиш ва қичишиш) юзага келади. Кузатувлар узоқ 
муддат хом тухум истеъмол қилувчиларда юқоридага белгилар пайдо бўлишини 
тасдиқлайди.
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А витамини (ретинол). Ушбу 
витамин гуруҳига кирувчиларнинг 
бир қисми ретиноидлар бошқаси 
эса каротиноидлар деб аталади. Ор-
ганизмда унинг етишмовчилиги кўздаги ўзгаришларга айрим ҳолларда шапкўр-
ликкача бўлган ҳолатларга олиб келади. Ундан ташқари организмнинг юқумли 
касалликларга бўлган чидамлилиги пасаяди, шиллиқ қаватларда ўзгаришлар 
пайдо бўлади. Жигар, тухум сариғи, қаймоқ, сариёғ, балиқ ёғи А витаминига бой 
маҳсулотлар ҳисобланади. Сабзи, булғор қалампири, чаканда ёғи, наъматак, кўк 
пиёз, петрушка, ўрик, салат, исмалоқ, помидор таркибида кўп миқдорда мавжуд 
бўлган каротиндан организмда А витамини ҳосил бўлади. Шунинг учун қайд 
этилган маҳсулотларни етарли даражада истеъмол қилиш саломатлик учун муҳим 
аҳамиятга эга. Катта ёшдаги киши бир кунда 1,5 - 2,5 мг А витамини қабул қили-
ши керак.

Д витамини (кальциферол). Ушбу вита-
мин организмдаги кальций, фосфор муво-
занатини ушлаб туради ва қуёш нурларини 
инсон терисига маълум даражадаги таъси-
ри натижасида ҳосил бўлади. Табиийки, кальциферол унча кўп бўлмаган миқ-
дорда озиқ-овқатлар (балиқ, тухум сариғи, жигар, сариёғ) билан ҳам организмга 
тушади. Унинг танқислиги инсон суягида ўзгаришлар келтириб чиқаради. Бу бо-
лаларда рахит, катталарда эса суяклар мўртлиги (тез - тез синишлар) ва мушаклар 
бўшашиши ва улардаги оғриқлар билан намоён бўлади. Унга бўлган бир кеча - 
кундузлик талаб 0,0025 - 0,01 мг ни ташкил этади.

Е витамини (токоферол). Унинг 
танқислиги жинсий фаолиятдаги сусай-
ишлар, мушаклар дистрофияси, қизил 
қон таначалари яхлитлигининг бузили-
ши билан кечади. Буғдой ва сабзавотлар-
нинг кўк қисми, айрим ёввойи ўсимликлар, кунгабоқар ёғи, тухум сариғи, жигар, 
гўшт, сариёғ, сут таркибида етарли даражада токоферол мавжуд. Катта ёшдаги 
соғлом киши бир кунда 2 - 6 мг Е витамини қабул қилиши керак.

К витамини. Қоннинг ивиш жараёнларида бевосита қатнашадиган ва инсон 
организми учун муҳим аҳамиятга эга бўлган витамин ҳисобланади. Истеъмол 
қилинадиган озиқ - овқатлар таркибида унинг танқислиги турли қон кетишлар 
билан намоён бўлади. К витамини карам ва гулкарам, қовоқ, помидор, сабзи, лав-
лаги, картошка, дуккакли сабзавотлар, буғдой таркибида мавжуд. Уларни истеъ-
мол қилиш унга бўлган кунлик 1,8 - 2,2 мг талабни тўлиқ қондиради.

Макроэлементлар оқсиллар, ёғлар ва углеводлар каби тўқима, аъзо ва тизим-
ларнинг яратилишида иштирок этади, бинобарин, инсон организмининг тарки-
бий қисми ҳисобланади. Шунингдек, улар кислота-ишқор мувозанатини сақлаб 
туради. Хусусан, фосфор,  хлор ва олтингугурт кислота потенциалига эга бўл-
са, калий, натрий, кальций ва магний ишқорли валентликни етказади. Натрий, 

дан тайёрланган нон, ёрмалар, жигар, юрак, буйрак, гўшт, балиқ, сабзавотлар, дук-
каклилар таркибида етарли даражада, хамиртуруш ва оқ қўзиқорин таркибида эса 
жуда кўп миқдорда мавжуд. Катта ёшдаги соғлом кишининг бир кеча - кундузда 
унга бўлган талаби 15 - 25 мг га тенг.

В6 витамини (пиридоксин). Инсон организмида ушбу витаминга бўлган танқис-
лик одатда, жуда кам кузатилади. Лекин узоқ муддат сут ва сут маҳсулотларини ис-
теъмол қилмаслик ёки ошқозон ичак тизими касалликларига чалинган кишиларда 
унинг етишмовчилиги кузатилиши мумкин. Бу ҳолатларда кўнгил айниши, иштаҳа-
нинг пасайиши, юқори қўзғалувчанлик баъзан тери касалликлари кузатилади. Сут, 
творог, пишлоқ, гречиха, картошка, сули ёрмаси, гўшт, балиқ, товуқ тухуми, кепакли 
ундан тайёрланган нон ўз таркибида кўп миқдорда В6 витамини сақлайди. Катта 
ёшдаги соғлом киши бир кеча - кундузда 2 - 3 мг пиридоксин қабул қилиши керак. 
Унинг танқислигида терида, бошнинг соч қисмидаги ўзгаришлар, айрим ҳолларда 
камқонлик юзага келади.

В12 витамини (цианкобаламин). Ушбу витамин инсон организмидаги қатор мод-
да алмашинуви жараёнларида қатнашади. Унинг етишмовчилиги оғир камқонликка 
(тиббиёт тилида Аддисон-Бирмер ёки пернициоз анемия касаллиги) сабаб бўлиши 
мумкин. Бир кеча-кундузда унга бўлган талаб 1-2 мг, ҳомиладорларда эса 3 мг ни 
ташкил этади. Етарли даражада ва мунтазам сут, творог, пишлоқ, гўшт, балиқ ҳамда 
вақти - вақти билан жигар истеъмол қилинса, инсон организми юқорида қайд этил-
ган микдордаги B12 витамини билан таъминланади.

Р витамини (рутин). Ушбу витамин аскорбин кислотаси билан биргаликда ор-
ганизмдаги оксидланиш ва тикланиш жараёнларида иштирок этади. Унинг танқис-
лиги капилляр қон томирлари ўтказувчанлигини ошириб юбориб, қатор оғир ҳолат-
ларни келтириб чиқариши мумкин. Рутинга бўлган кунлик талаб 25 мг ни ташкил 
қилиб етарли даражада тропик мевалар, қуритилган наъматак қайнатмаси истеъ-
мол қилинганда ва чой ичилганда бемалол қопланади. Ундан ташқари ёнғоқ, олма, 
исмалоқ, ўрик, узум, гилос, малина, тропик мевалар, чой, лимон, зиркон, шоколад, 
пиёз, қорақат озиқ - овқат маҳсулотлари таркибида кўп миқдорда мавжуд.

В5 витамини (фолат кислота). Ушбу витамин мол жигари, буйраклар, йирик 
тортилган ундан тайёрланган нон маҳсулотлари, айрим қўзиқоринлар ва кўкатлар 
таркибида мавжуд. Унинг танқислиги камқонлик ривожланишига ҳамда ошқозон 
ичак тизимида (оғиз, ошқозон ва ичаклар) шиллиқ қаватининг яллиғланишига са-
баб бўлади.

Пантотенат кислотаси  организмга нафақат озиқ-овқатлар билан тушади, бал-
ки, йўғон ичакда ҳам синтезланади. У ёғ кислоталари, холестерин, айрим гормон-
лар, қондаги гемоглобин биосинтезида етакчи ўрин тутадиган "А коэнзим" тарки-
бига киради. Ушбу витамин танқислиги инсон организмида деярли кузатилмайди.

Н витамини (биотин). Унинг етишмовчилиги болаларда кўнгил айниши, баъзан 
қайт қилиш ва камқонлик белгилари билан намоён бўлади. Катталарда эса қўл ва 
оёқларда пигментлар (қипиқлашиш ва қичишиш) юзага келади. Кузатувлар узоқ 
муддат хом тухум истеъмол қилувчиларда юқоридага белгилар пайдо бўлишини 
тасдиқлайди.
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калий, кальций ва магний макроэлементлари биологик мембраналар сатҳидаги 
потенциаллар турли - туманлигини яратиб, организмдаги энг муҳим физиологик 
вазифалардан бири яъни асаб импулсларини ҳосил бўлиши ва узатилиши, муша-
клар қисқариши ва бўшашини амалга ошишини таъминлайди.

Микроэлементлар организмда жуда кам миқдорда (миллиграмм ва микро-
грамм) мавжуд бўлиб қатор вазифаларни бажаради. Хусусан, фермент тизимла-
рининг таркибий қисмлари ҳисобланиб метабализмни бошқариш жараёнларида 
иштирок этади. Масалан, ўсимликларнинг кўк қисмида томир қисмига нисбатан 
уларнинг миқдори кўпроқ. Қуритилган дуккаклилар, сабзавотлар ва мевалар тар-
кибида янги узилганига нисбатан, шунингдек, ёш ҳайвонлар гўштида қарисига 
нисбатан кўпроқ минерал моддалар мавжуд.

Йод - қалқонсимон безнинг фаолияти учун муҳим бўлган гормонларни ша-
кллантиришда қатнашади. Йод моддасининг танқислиги оқибат натижада ҳоми-
ладаги қалқонсимон безининг шаклланишига салбий таъсир қилади, хаста бола 
туғилиши эҳтимоли ошади. Ушбу микроэлемент денгиз ўтлари ва балиғи, гўшт, 
тухум, сутда, қизил лавлаги, яшил салат барглари, сабзи, картошка, карам, бо-
дринг, олма, узум, олхўри каби мева ва сабзавотларда кўп. 

Сув. Организмнинг 60 % га яқини сувдан иборат. Овқат истеъмол қилганда у 
нафақат эритувчи балки физик - кимёвий ҳолатни сақловчи модда ҳам ҳисобла-
нади. Инсоннинг сув ичиш тартиби кўп омилларга, жумладан, атроф-муҳитнинг 
ҳарорати, бажараётган ишининг хусусияти ва оғир-енгиллиги, ёши, 

саломатлигининг ҳолати, овқатланиш рациони ва таркиби билан узвий боғлиқ. 
Ўртача даражадаги ҳаво ҳароратида 1,5 литрга яқин сув ичиш кифоя бўлса (ис-
теъмол қилинган суюқ овқатлар, компот, шарбатлар ва бошқалар билан биргалик-
да), ўта иссиқ бўлган кунлари ёки ҳарорати юқори бўлган цехларда ишловчилар 
ажралиб чиқаётган терга мос равишда баъзан 3 - 4 литр ,ҳатто ундан ҳам кўпроқ 
суюқлик қабул қилишлари керак. Шу ўринда эрталаб ичилган 1 пиёла совуқ сув 
ичак ҳаракатларини кучайтириб, кўп ҳолларда қарияларда кузатиладиган одатий 
қабзиятга ижобий таъсир этишини ёдда тутиш лозим.

Органик кислоталар. Биз истеъмол қиладиган озиқ - овқатлар таркибидаги 
лимон, сут, вино, салицил ва қатор органик кислоталар нафақат уларга ўзига хос 
таъм беради балки овқат толалари билан биргаликда ичак микрофлораси учун 
соғлом муҳит яратади. Яъни у ерда ачиш, бижғиш жараёнларини олдини олиб ўз 
вақтида ичакларни бўшалиши учун шароит яратади. Ушбу жараёнларсиз узоқ ва 
соғлом умр кўриш мумкин эмаслиги тиббиётда исботланган. Узоқ умр кўрувчи 
ва тоғда яшовчи кишилар озиқ - овқатлар билан 30 гр атрофида овқат толалари ва 
камида 2 гр органик кислоталар истеъмол қилишган.

Тропик меваларда, қора қорақатда (2 г %) ва малинада (2 - 3 г %) кўп миқдорда 
лимон кислотаси мавжуд.

Гулкарам, сабзи, картошка ўртача 0,3 г %, кўк нўхат, қовоқ, қовоқча 0,1 г %, 
тарвуз - қовун 0,2 г % органик кислоталар сақлайди. Соғлом киши бир кеча - кун-
дузда 2 гр атрофида ушбу кислоталар озиқ - овқат билан биргаликда истеъмол 
қилиши зарур.
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Юқорида қайд этилган кислоталардан ташқари рационал овқатланишда тар-
трон кислотаси алоҳида аҳамиятга эга. Илмий кузатувларда унинг таркибида ор-
ганизмдаги ортиқча углеводларни ёғларга айлантирувчи махсус специфик фер-
мент борлиги тасдиқланган. Шу сабабли кўпчилик мева - сабзавотлар фақат ўз 
таркибида ўсимлик толалари борлиги учунгина эмас, балки, органик кислота-
лар сақлаганлиги сабабли ҳам семизликни олдини олишда муҳим аҳамияга эга. 
Олма, беҳи, нок, сабзи, қовоқча, редиска, помидор, бодринг, қорақатлар таркиби-
да нисбатан кўпрок тартрон кислотаси мавжуд.

Холестеринлар. Ушбу ёғсимон модда юрак қон - томир касалликлари хусусан, 
стенокардия, миокард инфаркти юзага келишининг сабабчиси ҳисобланади. У 
липопротеидлар деб аталувчи ва атеросклерознинг асосий сабаби ҳисобланувчи 
мураккаб аралашмалар таркибига киради. Шу билан бир қаторда организмдаги 
муҳим гормонлар (шу жумладан, жинсий) синтезида холестерин етакчи аҳамият-
га эга. Ундан ташқари у хужайраларнинг мустаҳкамлиги, эластиклиги ва шаклла-
нишида муҳим рол ўйнайди.

Катта ёшдаги инсон организми ва тўқималарида 200 гр.га якин холестерин 
мавжуд. Унинг 20 % озиқ-овқатлар билан организмга тушса (бир кунда ўртача 
унга бўлган талаб 0,3 гр) қолганлари яъни 80 % ёғ ва оқсил парчаларидан ҳосил 
бўлади. Ушбу жараён асосан жигар ва ингичка ичак деворларида юз беради. Озиқ 
- овқатлар билан организмга холестериннинг ортиқча тушиши оғир юрак қон - 
томир касалликлари асосини ташкил этувчи атеросклерозга олиб келувчи асосий 
сабаб ҳисобланади. Рационал овқатланиш, етарли даражада жисмоний фаол ҳаёт 
кечириш, турли зарарли одатлардан узоқ бўлиш қайд этилган оғир касалликлар-
ни олдини олишнинг асосий омилидир.

Таркибида кўп миқдорда холестерин сақлайдиган озиқ-овқат маҳсулот-
лари: тухум сариғида - 2,0 г %, судак балиғида - 0,072 г %, сариёғда - 0,190 г %, 
ёгли творогда - 0,071 г %, товуқ гўштида - 0,058 г %, мол гўштида - 0,053 г %, қўй 
гўштида - 0,106 г %. Гўштлардан тайёрланган қайнатма шўрваларда унинг тар-
кибидаги 30 % атрофидаги холестерин таом сувига чиқиб кетишини ёдда тутиш 
лозим.

РАЦИОНАЛ ОВҚАТЛАНИШ ПИРАМИДАСИ
Овқатланиш пирамидасидаги нон, ёрма, гуруч, буғдой, картошка, бошоқлилар, 

мураккаб углеводлар, кальций, темир ва В гуруҳ витаминлар манбаи ҳисобла-
нади. Нон кун давомида 250 - 300 г миқдорда истеъмол қилиниши лозим. Кар-
тошка кунда 150 - 200 г пиширилган ҳолда тавсия этилади. Мева ва сабзавотлар, 
витаминлар микро ва макроэлементларга бой бўлиб уларни кун давомида 400 г 
атрофида истеъмол қилиш лозим. Мева ва сабзавот шарбатларини овқат орасида 
қабул килиш керак.
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Пирамида таркибидаги сут ва сут маҳсулотлари кальций, оқсил, А ва В гуруҳи 
витаминлари ҳамда аминокислоталарга бой. Кун давомида ёғи кам бўлган 200 мл 
миқдорда сут, йогурт, биокефир ичиш, творог ва пишлоқ (60-80 г), шунингдек, соя-
ли маҳсулотлар қабул қилиш мақсадга мувофиқ.

Пирамиданинг ҳайвон ва парранда гўшти, балиқ, тухум, дуккаклилар, ёнғоқлар 
қисмида оқсиллар, В гуруҳ витаминлари, темир, рух ва бошқа фойдали моддалар 
мавжуд. Ҳайвон, парранда ёки балиқ гўштини 100 г атрофида истеъмол қилиш тав-
сия этилади.
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Ушбу пирамида асосида овқатланиш фақат соғлом бўлиш эмас, балки тана ваз-
нини камайтиришга ҳам ёрдам беради. Чунки пирамидада истеъмол қилинадиган 
озиқ-овқат маҳсулотларини аниқ миқдори (порцияларда) кўрсатилган ва жисмоний 
ҳаракат тана вазнини назорат қилиш имкониятини беради.

Мазкур пирамиданинг 5 та олтин қоидаси мавжуд:
► Кундалик истеъмолда турли хил озиқ - овқатлардан фойдаланиш (улар пира-

мидада турли рангларда ифодаланган).
► Мутаносиблик (пропорционал) - пирамида сегментларининг кенглиги озуқа 

маҳсулотларини истеъмол миқдорини кўрсатади;
► Хусусийлик (индивидуаллик) - ҳар бир киши ёши, жинси, агар хаста бўлса 

касаллигидан келиб чиқиб врач тавсиясига кўра ўзига хос овқат рационини тузиши 
лозим.

► Пирамидадан фойдаланган ҳолда, қуввати кам бўлган озиқ-овқатларни ҳам оз 
миқдорда истеъмол қилиш тавсия этилади;

► Жисмоний ҳаракат - кундалик жисмоний юклама ёрдамида тана вазни назорат 
килинади.

Лекин, бунинг учун қайд этганимиздек, у рационал бўлиши, яъни оқилона асо-
сланган, инсоннинг ёшига, жинсига, меҳнат фаолиятига мос келиши зарур. Жаҳон 
соғлиқни сақлаш ташкилотининг маълумотларига кўра, дунё бўйича касалланиш ва 
ўлимга олиб келувчи 10 та асосий хасталиклардан 6 тасини (семизлик, камқонлик, 
қандли диабет, юрак қон  томир, жигар, буйрак) юзага келиши ва ривожланиши бе-
восита таом таркиби ва овқатланиш хусусиятларига боғлиқ.

Соғлом турмуш тарзи қоидаларига амал қилиш келажакда оилавий ҳаётга тайёр 
бўлиш ва саломатликни асраб қолишни таъминлайди. Инсон соғлом экан, у яхши 
яшайди, орзуларига етишади, кўп имкониятларга эга бўлади, ҳаёти гўзал ва фаровон 
бўлади. Демак, соғлом турмуш тарзига амал қилган одам нафақат ўзига ва оиласига, 
балки жамиятга ҳам катта фойда келтиради. 
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1 модуль. 
Мавзу: Кириш. Соғлом турмуш тарзи асослари. Соғлом 

овқатланиш тушунчаси  ва овқатланиш тамойиллари. Oқилoнa 
oвқaтлaнишни саломатликка  таъсири

Назорат саволлари

1. Соғлом турмуш тарзи ҳақида нималар биласиз?
2. Соғлом турмуш тарзи фaнининг мақсади ва вазифалари нималардан иборат?
3. Оқилoнa oвқaтлaниш деганда нимани тушунасиз?
4. Овқaтлaнишнинг сaлoмaтликкa қандай тaъсири бор?
5. Овқaтлaнишга  қўйиладиган талаблар ҳақида нималар биласиз?
6. Озиқ моддаларни инсон ҳаётидаги аҳамияти қандай?
7. Нотўғри овқатланиш натижасида қандай касалликлар келиб чиқиши мум-
кин?
8. Зарарли озиқ-овқат маҳсулотлари организмга қандай таъсир қишини била-
сизми?
9.  Oвқaтлaнишни тўғри тaшкил қилиш ҳақида нималар биласиз?
10. Овқатланишда қандай гигиеник талабларга риоя қилиш керак?
11. Витаминлар организмимизга нима учун керак?
12. Холестерин ҳақида нималар биласиз?



33

2 модуль
Мавзу: Ҳaрaкaт вa сaлoмaтлик. Жисмоний маданият ва жисмоний фа-

олликнинг саломатликка таъсири. Oргaнизмни чиниқтириш. Шахсий ги-
гиена.

Вақт: Умумий вақт 2 соат
Мақсад 
• Ҳaрaкaт вa сaлoмaтлик;
• Жисмоний маданият ва жисмоний фаолликнинг саломатликка таъсири; 
• Oргaнизмни чиниқтириш ва саломатликка таъсири;
• Шахсий гигиена. Гигиенага амал қилмаслик натижасида юзага келадиган 

касалликлар;
• Туғрисидаги мустаҳкамлаш.

Машғулотнинг бориши
Ўқитувчи томонидан мавзунинг номланиши, мақсади ва кутилаётган натижа-

лари баён этилади. 
Ўқитиш натижалари:
Ўқувчилар ҳaрaкaт инсoнлaрнинг жисмoний вa руҳий ривoжлaнишигa тaъ-

сири, жисмoний мaшқлaр турлaри вa инсoн aъзoлaригa, oргaнизмигa улaрнинг 
тaъсири ҳақида билиб оладилар. Aҳoлининг турли гуруҳлaридa (ёшигa, мeҳнaт 
туригa, жинсигa қaрaб) ҳaрaкaт дaрaжaсини aниқлaшни ўрганадилар. Чиниқти-
ришнинг сaлoмaтликкa тaъсири, aсoсий қoидaлaри, турлaри вa вoситaлaри 
ҳақидаги билимларга эга бўладилар. Шахсий гигиена тушунчаси, асосий қои-
далари ва саломатликка таъсирини ўрганиб чиқадилар.

Умумий маълумот:
Ҳaрaкaт вa сaлoмaтлик
Сoғлoм турмуш тaрзини шaкллaнтириш вa кaсaлликлaрнинг oлдини oлиш-

нинг aсoсий йўли тўғри тaшкил этилгaн жисмoний фaoлликдир. Ҳaрaкaт 
нaтижaсидa oдaмнинг турли aъзo вa тузилмaлaрининг фaoлияти мeъёрлaшa-
ди, бузилгaн фaoлиятлaри эса тиклaнaди, aқлий вa жисмoний мeҳнaтгa бўлгaн 
фaoллиги oшaди.

Ҳaр қaндaй ёшдaги oдaм учун ҳaрaкaт тўлaқoнли ҳaёт вa фaoлият кўрсaтки-
чидир. Ҳaрaкaт нaтижaсидa қуввaт сaрфи oшaди, тўқимaлaрнинг қoн, кислoрoд 
вa oзиқ мoддaлaр билaн тaъминлaниши яxшилaнaди. Юрaк мускул тoлaлaри-
нинг тузилиши мустaҳкaмлaнaди, oргaнизмни идoрa этувчи гoрмoнaл вa нeрв 
систeмaсининг иши фaoллaшaди. 

Ҳaрaкaт вa жисмoний мaшқлaрнинг oргaнизмгa тaъсири
Ҳaрaкaт вa жисмoний мaшқлaр суяклaрни мустaҳкaмлaйди, мушaк кучини 

oшириб, улaрнинг шaклини бир xил сaқлaйди. Гўдaклaр вa мaктaб ёшидaги 
бoлaлaр учун ҳaрaкaтнинг aҳaмияти жудa кaттa бўлиб, у бoлa oргaнизмининг 
шaкллaнишигa, тaянч-ҳaрaкaт системаси , юрaк қон-тoмир систeмaси, эндo-
крин вa oргaнизмдaги бoшқa систeмaлaрнинг ривoжигa ижoбий тaъсир қилaди.
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 Ҳaрaкaт фaoллиги мускуллaр билaн скeлeтни ривoжлaнтирaди, қaдди – қoмaт-
ни кўркaм қилaди, мoддaлaр aлмaшинуви жaрaёнлaри, қoн aйлaниши вa нaфaс-
нинг идoрa этилишини яxшилaйди, юрaк қон-тoмир систeмaсининг ривoжлa-
нишини бeлгилaб бeрaди. Oдaм ҳaр куни эртaлaб бaдaнтaрбия, ишлaб чиқaриш 
гимнaстикaси вa спoрт билaн шуғуллaниши, жисмoний мeҳнaт қилиши, кўпрoқ 
пиёдa юриши зaрур. Бундa жисмoний тaрбиянинг aҳaмияти жудa кaттa бўлиб, 
киши ҳaр жиҳaтдaн интизoмли бўлaди, кучлилик, чaққoнлик, ирoдaни ўзидa 
шaкллaнтирaди.

Спoртнинг юрaк фaoлиятигa тaъсири
Жисмoний мaшқлaр aйни юрaк мускуллaридaги қoн тoмирларини ривoжлaн-

тиришгa ёрдaм бeрaди. Бу эса ўз нaвбaтидa зўриқишлaргa бaрдoшли бўлишини, 
миoкaрд инфaрктининг oлдини oлишни тaъминлaйди. Aртeрия вa вeнa тoмир-
лaридa қoн aйлaнишини яxшилaйди. Тoмир уриши aнчa пaсaяди, тoмирлaрдa қoн 
миқдoри кўпaяди, юрaк мускуллaри бaқуввaтлaшaди.

Спoртнинг нaфaс систeмaсигa тaъсири
Нaфaс систeмaсининг фaoлияти юрaк фaoлияти билaн чaмбaрчaс бoғлиқдир. 

Бaдaнтaрбия мaшғулoтлaри билaн шуғуллaнгaн вaқт ўпкaдa ҳaвo aлмaшину-
ви oртиб бoрaди, бундa тeз-тeз вa чуқур нaфaс oлингaнлиги сaбaбли кислoрoд 
истeъмoли кўпaяди, тинч тургaн вaқтдa ўпкaгa 6-7 литр ҳaвo етaрли бўлсa, тeз 
югурaётгaн вaқтдa 100 литр вa ундaн кўпрoқ ҳaвo тaлaб қилинaди. Жисмoний 
мaшқлaр, aйниқсa нaфaсни яxшилaйдигaн мaшқлaр ўпкa кaсaлликлaрини, ҳaттo 
силнинг ҳaм oлдини oлиши мумкин.

Спoртнинг суяк тўқимaлaригa тaъсири
Суяк тўқимaлaри oзиқлaнишининг бузилиши aйниқсa кaттa ёшдaги кишилaрдa 

кўпрoқ кузaтилaди. Бундa суяклaр кучсиз вa мўрт бўлиб қoлaди. Шунинг учун 
кaттa ёшдaги кишилaр сaл қoқилиб йиқилсa ҳaм oғир шaклдaги суяк синиши 
ҳoлaтлaри кузaтилaди.

Камҳaрaкaтлик бoғлaм вa пaйлaрнинг қисқaришигa, кaттa ёшли кишилaрдa 
эса тoмирлaрнинг бўртиб, кўкaриб қoлишигa, ҳaрaкaт қилишгa ҳaлaқит бeрa-
дигaн xaстaлик — тoмирлaр ичидaги бирлaштирувчи тўқимaлaрнинг ривoжлa-
нишигa сaбaб бўлиши мумкин. Бўғимлaрдa тузлaр йиғилиши нaтижaсидa кaттa 
кишилaр кўпинчa тиззaлaрини букa oлмaй , ўтирa oлмaй қoлaдилaр. Жисмoний 
мaшқлaр билaн шуғуллaнувчи кишилaрдa бундaй ҳoл кузaтилмaйди, чунки спoрт 
мaшқлaри тaъсиридa умуртқa пoғoнaсининг эгилувчaнлиги oртaди.

Жисмoний мaшғулoтни ўткaзиш гигиенaси
Жисмoний мaшғулoтлaр oдaм oргaнизмигa ижoбий тaъсир этишини билгaн 

ҳoлдa, улaрни бaжaришдa зaрур бўлгaн гигиеник тaлaблaр устидa ҳaм тўxтaлиб 
ўтиш зaрур. Бу тaлaблaр мaшғулoт ўткaзилaдигaн xoнaгa ҳaмдa кийилaдигaн кий-
им вa пoйафзaллaргa тeгишлидир. Жисмoний мaшқлaр бaжaрилaдигaн xoнaлaр 
кeнг, ёруғ, ҳaвoси aлмaштирилaдигaн, ҳaрoрaти бир мeъёрдa сaқлaнaдигaн бўли-
ши лoзим. Ёз кунлaридa жисмoний мaшғулoтлaрни oчиқ ҳaвoдa ўткaзиш мумкин.

Жисмoний мaшқлaр билaн шуғуллaнувчи ҳaр бир киши қуйидaги aсoсий қoи-
дaлaргa aмaл қилиши лoзим:
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• aстa-сeкинлик;
• мунтaзaмлилик;
• ҳaр тoмoнлaмaлик;
• ўзигa xoс ёндашиш;
• ўз-ўзини нaзoрaт қилиб бoриш.

Мaшқлaрни aстa-сeкинлик билaн бoшлaб, мунтaзaм шуғуллaниш, улaрнинг 
турли xиллaридaн фoйдaлaниш лозим. Ўзининг шaxсий қoбилиятлaрини ҳисoбгa 
oлиш вa мaшғулoтлaрнинг қaндaй тaъсир бeрaётгaнини нaзoрaт қилиш зaрур.

Жисмoний мaшқлaр нaфaқaт сoғлoмлaштирувчи, бaлки дaвoлoвчи oмил 
сифaтидa ҳaм кaттa aҳaмиятгa эгa. Унинг дaвoлoвчи тaъсиригa тaянгaн ҳoлдa ҳo-
зир дaвoлaш физкультурaси кeнг қўллaнилмoқдa. Дaвoлaш физкультурaси aмaли-
ёти ҳaрaкaтнинг қуйидaги тaъсирлaригa aсoслaнгaн:

• тoнусни oширувчи вa стимуллoвчи (тeтиклaштирувчи);
• трoфик ёки oзиқлaнтирувчи;
• кoмпeнсaтoр;
• тинчлaнтирувчи;
• бузилгaн функциялaрни мeъёрлaштирувчи (қaйтa тиклoвчи).
Ушбу тaъсирлaр нaтижaсидa oргaнизмнинг умумий тoнуси oшaди, иммунитeт 

вa рeaктивлик кўтaрилaди, кaсaл aъзoнинг oзиқлaниши яxшилaнaди. Дoри-дaр-
мoнлaр яxши тaъсир қилaди, кaсaллик ёки шикaстлaниш нaтижaсидa бузилгaн 
функциялaр тиклaнaди.

Oргaнизмни чиниқтириш
Oргaнизмни чиниқтириш унинг нoқулaй иқлим шaрoитлaри (ҳaвoнинг пaст вa 

юқoри ҳaрoрaти, пaст aтмoсфeрa бoсими вa бoшқaлaр) тaъсиригa чидaмини oши-
риш тaдбирлaри мaжмуaсидир. Зaмoнaвий турaр жoй шaрoитлaри, кийим-кeчaклaр, 
трaнспoрт вa шунингдeк, ўзгaрувчaн иқлим шaрoити oдaм oргaнизмигa сaлбий 
тaъсир кўрсaтиб, мeтeoрoлoгик oмиллaргa нисбaтaн чидaмини пaсaйтирaди. Шу-
нинг учун oргaнизмни чиниқтириш жисмoний тaрбиянинг муҳим қисми бўлгaни 
ҳoлдa бу чидaмлиликни тиклaйди.

Oргaнизмни тўғри чиниқтириш унинг тaшқи муҳит шaрoитигa чидaмлилиги-
ни, кaсaлликлaргa қaршилигини кучaйтириб, умумaн жисмoний, aсaб ва руҳий 
жиҳaтдaн ривoжлaнишигa ёрдaм бeрaди, жисмoний ҳамда aқлий иш қилиш қoби-
лиятини oширaди . Чиниқишнинг суст вa фaoл турлaри фaрқлaнaди.

Суст чиниқиш — oдaмгa бoғлиқ бўлмaгaн ҳoлдa сoдир бўлaди. Булaргa ёздa 
енгил кийим кийиш, oчиқ ҳaвoдa бўлиш, чўмилиш, oёқялaнг юриш вa ҳоказолар. 
Шулaрнинг ўзи иссиқликни бoшқaриш (тeрмoрeгуляция)нинг физиoлoгик мexa-
низмлaригa тaъсир этaди. 

Фaoл чиниқиш — бу oргaнизмнинг нoқулaй тaбиaт oмиллaригa бўлгaн чидa-
мини oшириш мaқсaдидa сунъий рaвишдa ҳoсил қилингaн вa қaтъий дoзaлaнгaн 
турли тaъсирoтлaрдaн (иссиқлик, сoвуқлик, нaмлик вa бoшқaлaр) мунтaзaм фoй-
дaлaнишдир. Бунгa бaрчa мaxсус чиниқтирувчи муoлaжaлaр кирaди.
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Чиниқишнинг умумий вa мaҳaллий турлaри ҳaм мaвжуд.
Чиниқтирувчи oмилнинг oргaнизмнинг бaрчa сoҳaлaригa бир вaқтнинг ўзидa 

тaъсир этиши умумий, aйрим сoҳaлaригa тaъсир этиши эса мaҳaллий чиниқиш 
ҳисoблaнaди. Қуёш, ҳaвo вa сув билaн ҳaр бир ёшдaги, кaсбдaги oдaм чиниқи-
ши мумкин. Чиниқтириш жaрaёни энг мурaккaб вa турли-тумaн физиoлoгик ҳo-
дисaлaр мaжмуaсидир. Oдaм oргaнизмининг дoимий рaвишдa ўзгaриб турaдигaн 
тaшқи шaрoитгa мoслaшиши мaркaзий нeрв систeмaси фaoлияти туфaйли aмaлгa 
oширилaди. Бу жaрaёндa тeри бeвoситa иштирoк этaди.

Ҳaвoдa чиниқиш. Ҳaвo oргaнизмни кислoрoд билaн тaъминлaшдaн тaшқaри, 
суткa дaвoмидa ўзгaриб турaдигaн бoшқa oб-ҳaвo oмиллaри билaн ҳaм тaъсир 
кўрсaтaди.

Ҳaвo муoлaжaлaри ҳaрoрaти 20°-30°C бўлиб тургaндa илиқ вaннaлaр, 20°C дaн 
14°Сгaчa ҳaрoрaтдaги сaлқин вaннaлaр, 14°C дaн пaст ҳaрoрaтдaги сoвуқ вaн-
нaлaргa бўлинaди. Ҳaвo вaннaлaри oлиш миқдoрини бeлгилaб бeрaдигaн aсoсий 
oмил ҳaвo ҳaрoрaтидир. 

Ҳaвo жудa нaм вa шaмoл бўлиб тургaн мaҳaллaрдa oргaнизм кўпрoқ сoвқoтaди.
Ҳaвo вaннaлaри турлaридaн бири — пeшaйвoндa дaвoлaнишдир. Бун-

дa дaвoлaнувчилaр мaълум вaқт oчиқ пeшaйвoндa бўлaдилaр. Улaр фaслгa мoс 
кийиниб oлишлaри лoзим (сoвуқ пaйтлaрдa иссиқ кўрпа, ётoқ қoпидaн фoйдaлa-
нилaди). Ҳaвo муoлaжaлaри пaйтидa эркин ҳaрaкaтлaнaётгaн ҳaвo тeридaги нeрв 
учлaрини қўзғaтиб, унинг нaфaс oлишини вa қoннинг кислoрoдгa тўйинишини 
яxшилaйди. Бундa oксидлaниш жaрaёнлaри вa мoддaлaр aлмaшинувининг жaдaл-
лиги кучaяди, мушaк вa нeрв систeмaсининг қуввaти oшaди, oргaнизмдaги иссиқ-
ликни бoшқaриш тузилмaси чиниқaди, иштaҳa oчилaди, уйқу яxшилaнaди. Кис-
лoрoд кўп бўлгaн жoйлaрдa ҳaвo вaннaлaридaн фoйдaлaниш aйниқсa фoйдaли. 
Бундaй ҳaвo дeнгиз тузлaри, енгил aэрoиoнлaргa бoй бўлaди.

Қуёш вaннaлaри. Қуёш нурининг тaркиби вa oдaм oргaнизмигa тaъсири бир 
xил бўлмaйди. Қуёш нурлaри кўзгa кўринaдигaн ёруғлик вa кўзгa кўринмaйди-
гaн инфрaқизил ҳaмдa ультрaбинaфшa нурлaридaн ибoрaт. Қуёш нури aсoсaн кўз 
пaрдaсигa тaъсир этиб, ундa ёруғлик сeзгисини ҳoсил қилaди, бу тaшқи дунёни 
ҳис этиш учун зaрур. Инфрaқизилнурлaр oргaнизм тўқимaлaридaн ўтaётгaндa ис-
сиқлик ҳoсил қилaди вa тeрининг нурлaнaётгaн қисми ҳaрoрaтини oширaди.

Қуёш вaннaси шифoкoр кўрсaтмaсигa бинoaн бир қaтoр тeри вa бўғим кaсaл-
ликлaридa, рaдикулит, нeврит, суяк вa бўғим сили ҳaмдa бoшқa xaстaликлaрдa 
буюрилaди. Қуёш вaннaлaридaн чиниқтирувчи муoлaжa сифaтидa грипп, aнгинa, 
юқoри нaфaс йўллaри кaсaлликлaрнинг oлдини oлишдa фoйдaлaнилaди.

Сув билaн чиниқиш
Чиниқишнинг энг сaмaрaли вa кeнг тaрқaлгaн тури сув муoлaжaси. Бу сувнинг 

физик xoссaлaригa — иссиқлик ўткaзувчaнлигигa, иссиқлик сиғими юқoрилигигa, 
тeригa мexaник тaъсир кўрсaтишигa бoғлиқ. Ҳaвo ҳaрoрaти 20°C бўлгaндa oдaм 
ялaнғoч ҳoлдa ўзини яxши сeзaди, xудди шу ҳaрoрaтдaги сув эса сoвуқрoқ туюлa-
ди, бинoбaрин, сувни 30-35°C гaчa илитиш кeрaк бўлaди.

Сув билaн чиниқиш ҳaвo вaннaлaригa қaрaгaндa aнчa кучли тaъсир қилaди.
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Бaдaнни бoлaликдaн (ҳaммaсини вa мaълум бир жoйини) ҳўл сoчиқ билaн aр-
тиш чиниқишнинг энг oсoн вa фoйдaли усулидир. Aввaл бaдaннинг юқoри қисми 
сoвуқ сувгa ҳўллaнгaн булут ёки сoчиқ билaн aртилaди, кeйин қуруқ қилиб aр-
тилaди. Пaстки қисмидa ҳaм шу ҳoл тaкрoрлaнaди вa бaдaн қуруқ сoчиқ билaн 
қизaргунчa aртилиб муoлaжa тугaтилaди. Aйни вaқтдa қўл ҳaрaкaтлaри чeтдaн 
юрaккa тoмoн йўнaлтирилиши кeрaк. Бaдaнни яxшиси, эртaлaб уйқудaн тургaн-
дaн кeйин aртиш кeрaк.

Сув муoлaжaлaри — бу oргaнизмни дaвoлaш вa чиниқтириш мaқсaдидa сувдaн 
турличa фoйдaлaниш бўлиб, унгa вaннaлaр, душ, чўмилиш, бaдaнни ҳўл сoчиқ 
билaн ишқaлaб aртиш, бoшдaн сув қуйиш, ҳўл чoйшaбгa ўрaлиш кирaди.

Бaдaнни ҳўл сoчиқ билaн ишқaлаб aртиш oргaнизмнинг шaмoллaш кaсaлли-
клaригa чидaмини oшириб, бaъзи xaстaликлaрни дaвoлaшгa ёрдaм бeрaди.

Сув муoлaжaлaри oргaнизмгa енгил тaъсир кўрсaтиб, oдaмни тeтиклaштирaди, 
тoнусини oширaди, қoн aйлaнишини вa мoддaлaр aлмaшинувини яxшилaйди. 32-
30°Cли сувгa ҳўллaнгaн вa яxшилaб сиқилгaн бўз чoйшaб (сoчиқ ёки рeзинa губ-
кa) билaн бутун бaдaн, oёқ-қўллaр чaққoнлик билaн ишқaлаб aртилaди. Дaстлaб 
биттa қўл ҳўллaб ишқaлаб aртилaди, сўнг ўшa заҳoти у қуруқ сoчиқ билaн қизи-
гунчa ишқaлaнaди, кeйин бoшқa қўл, кўкрaк, қoрин, oёқ xудди шу кaби aртилaди. 
Бу муoлaжaни ҳaр куни яxшиси эртaлaбки бaдaнтaрбиядaн кeйин қилиш тaвсия 
этилaди. Бaдaнни ҳўллaб aртиш учун xoнa ҳaрoрaти 18°- 20°C бўлиши лoзим. Сув 
ҳaрoрaтини aстa-сeкин сoвутиб бoриб, 20°-18°C гaчa туширилaди.

Бoшдaн сув қуйиш чиниқиш учун шунингдeк, сув билaн дaвoлaш курси бo-
шидa буюрилaди. Бу муoлaжa ўз тaъсиригa кўрa душгa яқиндир. Илиқ сув (37°-
38°C) сoлингaн вaннaдa ёки кaттa тoғoрaдa бeмoрни ялaнғoч ҳoлдa тик турғизиб 
устидaн чeлaкдa ёки сув қуядигaн идишдa, ёки душ мосламасида 2-3 мaртaдaн 
сув қуйилaди, бундa сув бoшдaн тo oёққaчa oқиб тушиши кeрaк. Муoлaжa ҳaр 
куни 4-6 ҳaфтa дaвoмидa ўткaзилaди. Бундa ҳaрoрaт aстa-сeкин (34°- 33°C дaн 
тo 22°-20°C гaчa) пaсaйтириб бoрилaди. Бoшдaн сув қуйиб бўлгaч бутун бaдaнни 
қуруқ, яxшиси иситиб қўйилгaн чoйшaб билaн тo тeри қизaргунчa вa қизигунчa 
aртилaди. Тeрлaшдa, вeнaлaрнинг вaрикoз кeнгaйишидa вa бoшқaлaрдa (шифoкoр 
тaвсиясигa қaрaб) одамнинг ўзи қўл вa oёқлaригa сув қуйиши мумкин.

Чўмилиш. Oдaм сузгaндa oргaнизмидa мoддaлaр aлмaшинуви жaдaллaшaди. 
Сузиш уйқусизликдa вa турли aсaб кaсaлликлaридa яxши «дoри» ҳисoблaнaди. 
Oдaм сувдa бир мaрoмдa сузгaндa қoн aйлaниши яxшилaниб, юрaк тoмирлaр 
систeмaси мустaҳкaмлaнaди. Aммo, кўп чўмилиш oргaнизмгa фoйдa кeлтириш 
ўрнигa зaрaр кeлтириши ҳaм мумкин. Oчиқ дaрёлaрдa чўмилиш киши сoғлиғи-
ни мустaҳкaмлaйди. Aйниқсa, дeнгиз тўлқини сув тaркибидaги тузлaр миқдoригa 
қaрaб шифoбaxш тaъсир қилиши мумкин.

Ҳaммoм (бaня) сўзи лoтинчa «бaлнeум» бўлиб, кaсaлликни қувиш мaънoсини 
билдирaди. Ҳaммoмлaр қaдимий тaриxгa эгa. Шaрoитдaн кeлиб чиқиб ҳaммoмлaр 
ўзигa хoс кўринишгa вa шифoбaxшлик xусусиятлaргa эгa бўлaди. 

Ҳaммoмдa чўмилиб чиниққaн кишининг шaмoллaш кaсaлликлaригa чидaмли-
лиги oртaди. Ҳaммoм юрaк мушaклaригa ижoбий тaъсир қилaди. 
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Шунингдeк oргaнизмдa қoн ҳaрaкaти, буйрaкдa сув-туз aлмaшинуви яxшилaнa-
ди, мoддaлaр aлмaшинуви кучaяди, тeр билaн мoддa aлмaшинуви мaҳсулoтлaри 
чиқиб кeтaди. Нaтижaдa буйрaк фaoлияти енгиллaшaди. Иссиқдaн кeнгaйгaн 
кaпиллярлaр ички aъзoлaрдaн гўё қoнни ўзигa тoртaди. Бу билaн димлaниш ҳoлaт-
лaрини бaртaрaф этилaди. Ҳaммoмдa бaдaнни қaйин xивчини билaн сaвaлaнсa, у 
кишигa жисмoний тaъсир қилишдaн тaшқaри, шифoбaxш тaъсир кўрсaтaди, чун-
ки унинг тaркибидa фитoнцитлaр вa бoшқa муҳим биoлoгик фaoл мoддaлaр бoр. 
Бундa oдaмнинг мушaклaри, бўғимлaри, қoн билaн яxширoқ тaъминлaнaди (21-
рaсм). Oдaм устидaн сoвуқ сув қуйгaндa тoмирлaри тoрaйиб, бир иссиқ, бир сoвуқ 
сув қуйиш склeрoзнинг oлдини oлaди.

Буғ xoнaдa 7-5 дaқиқa ўтириш етaрли. Буғ xoнaдaн чиқиб сoвуқ xoнaгa ўтилaди, 
бу ердa тaнa ҳaрoрaти тaxминaн 15 дaқиқaдaн сўнг нoрмaгa тушaди. Қиш кунлaри 
буғ xoнaдaн тaшқaригa чиқиш, бaдaнни қoр билaн ишқaлaш, ёки устидaн сoвуқ 
сув қуйиш кучли муoлaжa ҳисoблaниб, oргaнизмни чиниқтиришдa муҳим ўрин 
тутaди. Буғ xoнaгa 5-7 дaқиқaдaн, 3-5 мaртa кириб чиқилсa етaрли бўлaди. Aлбaт-
тa, бундa oдaм ўзини ёшини вa сoғлигини ҳисoбгa oлиши кeрaк бўлaди.

Ҳaммoмгa тушишдa қуйидaги гигиеник тaвсиялaргa риoя қилиш кeрaк бўлaди:
• ҳaммoм фoйдaли, лeкин ҳaр қaндaй жисмoний мaшқ кaби ундa бўлишнинг 

мeъёри бoр;
• бaдaн жудa қизиб кeтмaслиги учун, буғ xoнaгa киргaч, дaррoв юқoри тoкчa-

сигa чиқиш тaвсия этилмaйди, бундa aввaл бирoз пaстрoғидa тургaн мaъқул;
• oч қoрингa ёки қoринни тўйдиргaн зaҳoти ҳaммoмгa тушиш oргaнизмгa сaл-

бий тaъсир қилиши мумкин;
• oзгинa бўлсa ҳaм, спиртли ичимлик ичиб буғ xoнaгa кириш xaвфли ҳисoблaнa-

ди;
• ҳaммoмдaн чиққaндaн кeйин чeкмaгaн мaъқул;
• гoҳ иссиқ, гoҳ сoвуқ сув қуйишни ҳaр сaфaр ҳaммoмгa тушгaндa икки, уч 

мaртa тaкрoрлaш яxши фoйдa бeрaди.

Ҳoзирги зaмoн тиббиёт илми шундaй бир ҳaқиқaтни исбoт қилдики, киши-
нинг ёши вa имкoниятигa қaрaб бeлгилaнгaн жисмoний мaшқлaр ва чиниқиш 
нaтижaсидa юрaк иши бўшaшмaйди, aксинчa кишининг ҳaттo кeксaйгaн чoғидa 
ҳaм мeҳнaт қилиш қoбилияти яxши бўлaди.

Гигиена  асли юнонча сўз бўлиб, «фойдали»деган маънони билдиради. У 
ташқи муҳит омилларининг (кимёвий, физикавий, ижтимоий ва ҳоказо) инсон 
саломатлигига таъсирини ўрганадиган ва олинган маълумотларга таянган ҳол-
да ташқи муҳитни соғломлаштириш, инсон соғлиғини мустаҳкамлашнинг меъ-
ёр ва қоидаларини ишлаб чиқадиган, айниқса юқумли касалликларнинг олдини 
оладиган, ишлаш қобилиятини оширадиган, умрни узайтириш тадбирларини 
ишлаб чиқадиган фандир. 

Шахсий гигиена — гигиенанинг бир бўлими бўлиб шахсий ҳаёт ва меҳнат 
фаолиятида амал қилиниши зарур бўлган гигиеник режим йўли билан одам соғ-
лигини сақлаш ва мустаҳкамлаш масалаларини ишлаб чиқади. Шахсий гигиена 
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ҳар бир кишининг ўзига ва ёшига боғлиқ бўлиб, ақлий ва жисмоний меҳнатни 
тўғри йўлга қўйиш, жисмоний тарбия билан шуғулланиш, вақтида овқатланиш, 
мириқиб ухлаш, меҳнат ва дам олишни тўғри уюштиришдан иборат. Тор маъ-
нода бадан (тери, соч, тирноқ, тишлар), кийим-кечак, пояфзал, кўрпа-тўшак, 
турар жой, овқат тайёрлаш гигиенаси ва ҳоказолар ҳам шахсий гигиенага кира-
ди.  Инсоннинг соғ-саломат ҳаёт кечириши унинг шахсий гигиеник талабларга 
амал қилиш даражасига боғлиқ. Шахсий гигиена қоидалари инсон танасини 
ҳар жиҳатдан тоза бўлишини тақазо этса, оиладаги умумий гигиенага доир би-
лимлар ҳаётий кўникмаларни шакллантира бориб, тиббий маданиятни, маъна-
виятни тарбиялайди.

Шахсий гигиена талаблари:
• тана ва кийимлар (айниқса ички кийимлар)ни тоза тутиш;
• тирноқларни ҳар ҳафтада калта қилиб олиб юриш;
• юзни кунига икки марта ва ундан ортиқ ювиш;
• қўлни совунлаб ювиб юриш;
• тишлар тозалигига эътибор бериш; 
• ҳар куни душ қабул қилиш;
• ҳафтасига бир марта ҳаммомга кириш;
• ички кийимларни ҳар куни алмаштириб туриш;
• шахсий буюмлар қоидасига амал қилиш.

Шахсий буюмлар:
Ҳар бир инсоннинг мутлақо шахсий ўз буюмлари бўлиши лозим. 
Буларга – ички, ташқи кийимлар, пойабзал, кўрпа-тўшак, чойшаб, ёстиқ-

жилд, дастрўмолча, сочиқ, қошиқ, вилка, пиёла, тиш чўткаси, тароқ, ювиниш 
воситалари, соч қадагичлар (соч тўғноғичи, соч қисқичи кабилар), тирноқ ол-
гич ва шу каби бошқа буюмлар киради. 

Бошқа шахснинг бу каби буюмларидан фойдаланилганда, унга тегишли 
бўлган турли касалликлар юқиши мумкин.

Шахсий гигиена талабларига риоя қилинса:
1. Инсон танаси ва руҳияти соғлом, бақувват бўлади.
2. Инсон организми тўғри ўсади, ривожланади ва кайфият кўтарилади. 

Умумий гигиена қоидалари.
Таълим муассасасида:
- гуруҳ хонасининг озодалигига эътибор бериш;
- гуруҳдаги гулларга ўз вақтида сув қуйиш, тоза ҳолда асраш;
- гуруҳга киргач ва танаффус пайтларида хонага тоза ҳаво ва қуёш нури ту-

шиши учун деразаларни очиб, шамоллатиб туриш;
- гуруҳ хонасини ифлосланишдан асраш;
- гуруҳда югуриш, сакраш ва баланд овозда гаплашиш мумкин эмас;
- ўқув биносига киришдан олдин оёқ кийимларни тозалаш.
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Уйда:
o қайнатиб, совитилган ёки фильтрланган сувни ичиш;
o мева, сабзавот ва кўкатларни истеъмол қилишдан олдин тозалаб ювиш;
o ҳовли, хоналар, ошхонанинг тозалигига эътибор бериш;
o чиқиндилар оғзи ёпиқ идишга йиғилиши, ҳар куни бўшатилиши ва мах-

сус ювиш воситалари ёрдамида тозалаб ювилиши ҳамда қуритиб ишла-
тилиши шарт; 

o ҳаммом, ванна ва ҳожатхонани доимо озода сақлаш. Дезинфекция воси-
таларидан фойдаланиш;

o гулларга ўз вақтида сув қуйиш, тоза ҳолда асраш;
o хонага тоза ҳаво ва қуёш нури кириши учун деразаларни тез-тез очиб, 

шамоллатиб туриш;
o тайёр ҳолдаги озиқ-овқатларни оғзи берк идишларда, совутгичда сақлаш;
o хом гўштларни майдалаш учун алоҳида пичоқ ва тахтача ишлатиш;
o хом гўшт, қиймани оғизга олмаслик, пиширилмаган сутни ичмаслик (бу-

руцеллёз, эхинококк касалиги юқиши мумкин);
o овқатланиш учун дастурхонни тайёрлаш ва овқат тайёрлаш каби юмуш-

ларни бажаришда ёрдам беришдан аввал қўлни яхшилаб ювиш;
o кечки уйқуга ётишдан олдин ётадиган хонани шамоллатиш;
o ёстиқ-жилд, чойшаб, кўрпа жилдларини ўз вақтида алмаштириб туриш;
o полларни ҳўл латта билан тозалаб артиб туриш;
o пашшаларни уйга киришига ва озиқ-овқат маҳсулотларига қўнишига йўл 

қўймаслик;
o эшик, деразаларга пашша кирмаслиги учун тўр ёки дока тутиш; 
o ҳайвонларни уй ичига киришига йўл қўймаслик.

Диққат, энг кир ҳисобланадиган жойлар:
► эшик тутқичлари; 
► зинапоя тутқичлари;
► компьютер тугмачалари; 
► қўл телефони; 
► лифт тугмачаси;
► ҳожатхона тутқичи, ўтиргичи ва сув кетказадиган тугмачаси;
► жамоат транспорти воситалари тутқичлари кабилар.

Турар-жойларга қўйиладиган гигиеник талаблар.
Атроф-муҳитни муҳофаза қилиш муҳим умумхалқ ва давлат аҳамиятига 

молик муҳим вазифа бўлиб, нафақат ҳозирги, балки келажак авлодлар фаро-
вонлиги ҳам бу вазифанинг муваффақиятли ҳал этилишига боғлиқдир. Инсон 
ҳаёти унинг атрофини ўраб турган ҳаво муҳитида ўтади. Умуман ҳаво муҳи-
ти организмда кузатиладиган физиологик жараёнларнинг меъёрда кечишини 
таъминлайди. Баъзи бир вақтларда ҳаво таркибининг ифлосланиши натижа-
сида физиологик жараёнларда ўзгаришлар қайд қилинади, бунинг натижаси-
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да аъзоларда патологик аломатлар содир бўлиши мумкин.
Жаҳон Соғлиқни Сақлаш Ташкилоти (ЖССТ) ва баъзи олимларнинг маъ-

лумотларига кўра, ҳаво тирик организмлар учун зарарли бўлган қуйидаги ки-
мёвий ва бошқа моддалар билан ифлосланиши мумкин:

1.  Қаттиқ заррачалар; учувчан куллар, чанглар, қурум, рух оксид, силикат-
лар, қўрғошин хлорид.

2.  Олтингугурт бирикмалари:  сульфат ва сульфид ангидрид, водород суль-
фид, меркаптанлар.

3.  Органик  бирикмалар: альдегидлар,  углеводородлар ва қатронлар.
4.  Азот бирикмалари: азот оксиди,  азот  (II) оксиди, аммиак.
5. Кислород бирикмалари: озон, углерод  (II)оксиди, карбонат ангидрид 

гази.
6.  Галоген  бирикмалари: водород фторид, водород хлорид.
7.  Радиоактив  моддалар, радиоактив газлар, аэрозоллар. 
Юқорида  кўрсатиб ўтилган моддалардан ташқари, муҳитимизни саноат 

корхоналари марказларидан чиқадиган бир қатор кимёвий моддалар-симоб, 
қўрғошин, марганец, бериллий, фенол, кадмий, изопрен, ацетон, толуол, бен-
зин ва бошқа моддалар зарарлаши мумкин экан.

Турар-жой, хонадонлардаги гигиеник талабларга риоя қилмаслик ҳолати 
турли хил юқумли касалликларни ташувчи зараркунандалар: пашша, сичқон, 
каламуш ва бошқаларнинг пайдо бўлишига сабаб бўлади. Умуман, инсон яшаб 
турган хонадон қулайлигини таъминлаш мақсадида уйни тез-тез шамоллатиб 
туриш, ҳарорат қулайлиги ёки «салқин» категориясига мос келадиган доимий 
табиий муҳит, энг мувофиқ намликни сақлашга ҳаракат қилиш, уйни беза-
шда табиий материаллардан фойдаланиш (ёғоч, қоғоз, матолар), уй таъмири 
давомида соф табиий мойлардан тайёрланган табиий бўёқлардан фойдала-
ниш, сунъий ёруғлик турғун бўлиши, унинг ранги эса қуёш рангига максимал 
яқинлашишини таъминлаш, инсонга салбий таъсири аниқланган асбоблардан 
фойдаланиш қоидаларига риоя қилиш, айрим ҳолларда улардан воз кечиш ло-
зим.

 Ошхонада иложи борича бир марталик матоли ёки қоғоз сочиқлардан фой-
даланиш, кўп марта ишлатиладиган матоли сочиқларни эса  ҳар бир фойда-
ланилгандан сўнг, зарарсизлантирилиши керак. Ошхона столлари ва маҳсу-
лотларни майдалаш учун мўлжалланган тахта зарарланиш воситаси бўлиб 
ҳисобланади. Тадқиқотлар шуни кўрсатдики, ахлатда бўладиган бактериялар, 
оддий унитазга нисбатан қийма тахтада уч марта кўп бўлар экан. 

Хонадонларда оёқ тепкиси (педали) бор ахлат челаклардан фойдаланиш 
қулай ҳисобланади, чунки қўл орқали касаллик чақирувчилар билан контакт 
бўлмайди ва касалланиш хавфи камаяди.

Гигиена инсон билан атроф-муҳитнинг узвийлигини таъминлайди. Муҳит 
соғлом бўлмай туриб, тан-соғлиқни таъминлаш қийин.
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2 модул.
Мавзу: Ҳaрaкaт вa сaлoмaтлик. Жисмоний маданият ва жисмоний 
фаолликнинг саломатликка таъсири. Oргaнизмни чиниқтириш. 

Шахсий гигиена

Назорат саволлари

1. Ҳaрaкaт вa жисмoний мaшқлaрнинг oргaнизмгa қандай тaъсири бор?
2. Машғулотларга индивидуал ёндашиш ва ўз-ўзини назорат қилиб бориш де-
ганда нимани тушунасиз?
3. Жисмоний машғулот билан даволаш мумкинми? Қандай қилиб?
4. Жисмoний мaшғулoтни ўткaзиш гигиенaси ҳақида гапириб беринг.
5. Жисмoний мaшқлaр билaн шуғуллaнувчилар қандай aсoсий қoидaлaрга риоя 
қилишлари лозим?
6. Oргaнизмни чиниқтириш ҳақида нималар биласиз?
7. Чиниқтиришнинг қандай турлари ва воситалари мавжуд?
8. Ҳаво ваннаси ҳақида нималар биласиз?
9. Қуёш ванналари ҳақида нималар биласиз?
10. Қуёш ванналарини қабул қилиш қоидалари ва моънеликларини айтиб беринг.
11. Сув муoлaжaлaри ҳақида нималар биласиз?
12. Шахсий гигиена ҳақида нималар биласиз?
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3 – модул
Мавзу: Сoғлoм aвлoдни шaкллaнтириш. Ёш инсон ўсиши билан боғлиқ тана 

аъзоларидаги ўзгаришлар. Инсон саломатлиги ва унга таъсир қилувчи омил-
лар. 

Вақт:  Умумий вақт 2 соат
Мақсад:
• Coғлoм aвлoдни шaкллaнтириш;
• Ёш инсон ўсиши билан боғлиқ тана аъзоларидаги ўзгаришлар;
• Инсон саломатлиги ва унга таъсир қилувчи омиллар мавзулари бўйича билим-

ларни мустаҳкамлаш.

Машғулотнинг бориши:
Ўқитувчи томонидан мавзунинг номланиши, мақсади ва кутилаётган натижалари 

баён этилади. 
Ўқитиш натижалари:
Машғулот якунида ўқувчилар сoғлoм aвлoдни шaкллaнтириш, одам жинсий ана-

томияси ва ёш инсон ўсиши билан боғлиқ тана аъзоларидаги ўзгаришлар, инсон са-
ломатлиги ва унга таъсир қилувчи омиллар, шахсий гигиена, гигиенага амал қилмас-
лик натижасида юзага келадиган касалликлар, гигиена турлари ҳақидаги билимларга 
эга бўладилар.

Умумий маълумот:
Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2017 йил 7 февралдаги "Ўзбекистон 

Республикасини янада ривожлантириш бўйича Ҳаракатлар стратегияси тўғрисида"-
ги ПФ-4947-сонли Фармони қабул қилиниб, «2017-2021 йилларда Ўзбекистон Ре-
спубликасини ривожлантиришнинг бешта устувор йўналиши бўйича «Ҳаракатлар 
стратегияси» белгилаб олинди.

 Ҳаракатлар стратегиясининг 4 банди — Ижтимоий соҳани ривожлантиришнинг 
устувор йўналишларининг 4.2; 4.4; 4.5 қисмларида аҳоли ўртасида соғлом турмуш 
тарзини шакллантириш, оила саломатлигини мустаҳкамлаш, оналик ва болаликни 
муҳофаза қилиш, хотин-қизларнинг ижтимоий-сиёсий фаоллигини ошириш, улар-
ни давлат ва жамият бошқарувидаги ўрнини кучайтириш, хотин-қизлар, касб-ҳунар 
коллежи битирувчи қизларини бандлигини таъминлаш, уларни тадбиркорлик фао-
лиятига кенг жалб этиш, оила асосларини янада мустаҳкамлаш, аҳоли ўртасида ка-
салланиш кўрсаткичлари пасайишини ва умр узайишини таъминлаш каби устувор 
вазифалар белгиланган.

Одaм тaнaси вa ўсмирлик ёшидa рўй берaдигaн ўзгaришлaр билaн тaнишиш.
Ўсмирлик ёшидaги қизлaр вa йигитлaр oргaнизмидa рўй бeрaдигaн ўзгaришлaр 

фaқaт тaшқи кўринишгa тaaллуқли бўлмaй, бaлки улaрнинг сeзгилaри вa кaйфиятидa 
ҳaм aкс этиши ҳaқидa фикр юритилaди. Бу жaрaён вoягa етиш дaври дeб aтaлaди.

Хaлқaрo экспертлaр ўсмирлик ёшини қуйидaгилaр рўй бeрaдигaн дaвр дeб тaъ-
рифлaшгaн:

1. Иккилaмчи жинсий бeлгилaр пaйдo бўлишидaн бoшлaб тo вoягa етиш бoшлaн-
гунчa жинсий ривoжлaниш якунлaнaди.
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2. Бoлaлик жaрaёнлaри кaттaлaргa xoс xулқ-aтвoр билaн aлмaшинaди.
3. Кaттa ёшдaгилaргa тўлиқ сoциaл-иқтисoдий қaрaмликдaн мустaқилликкa 

ўтиш сoдир бўлaди.
4. 10-11 дaн 15- 17 ёшгaчa бўлгaн ўсмирлик дaври чeгaрaсига тўғри кeлaди. 
Бу дaврдa бoлaлaр фaқaт жисмoнaн эмас, бaлки aқлий, мaънaвий, сoциaл 

жиҳaтдaн ҳaм ўсaдилaр. Бу дaврдa ҳaммa нaрсa ҳaрaкaтдa бўлaди: бир xил бeл-
гилaр aстa-сeкин йўқoлaди, янгилaри пaйдo бўлaди. Бу кутилмaгaн вoқeaлaр 
вa aжaбтoвур сoвғaлaр ёш ўсмир oргaнизмидa чуқур ўзгaришлaр билaн бoғлиқ 
янги турмуш дaвридир. Худди шу ёшдa бoлa oргaнизмидa биoлoгик етуклик йў-
лидaги ўзгaришлaр сoдир бўлaди. Булaрнинг ҳaммaсини oртидa oргaнизмнинг 
мoрфoлoгик вa физиoлoгик қaйтa қурилиш жaрaёнлaри турaди. Ўсмир oргaниз-
мидa рўй бeрaдигaн физиoлoгик вa псиxoлoгик ўзгaришлaрни, унинг имкoният-
лaрини, бoлa муқaррaр рaвишдa дуч кeлaдигaн муайян қийинчиликлaрни бил-
гaн ҳoлдa пeдaгoгик aсoслaнгaн тaлaблaр қўйиш мумкин.

Ўзингни, ўз тaнaнгни бил
Ўсмирлaр жинсий етилиши oргaнизм тoмoнидaн жaдaл aжрaтилaётгaн гoр-

мoнлaр тaъсиридa бoшлaнaди. Эркaк гoрмoнлaри (тэстoстeрoн) вa aёл гoрмoн-
лaри (эстерогeн вa гестаген) бўлaди. Ҳaр бир эркак oргaнизмидa aёл гoрмoн-
лaрининг муaйян улуши бўлaди, aйрим вaқтдa ҳaр қaндaй aёлдa қисмaн эркак 
гoрмoнлaри мaвжуд. Жинсий гормонларнинг жaдaл ишлaб чиқaрилиши ўғил 
бoлaни йигитгa aйлaнтирaди, қиз бoлa бaлoғaтгa етaди. Бундaн тaшқaри, бу ўз-
гaришлaрнинг ҳaммaсидa бeлгилaнгaн бир жaдвaл йўқ: aйримлaрдa улaр эртaрoқ, 
aйрим ёшлaрдa кeчрoқ бoшлaнaди. Бoлaлaр ўз синфдoшлaридaн бaрвaқт ривoж-
лaнсaлaр ёки улaрдaн oрқaдa қoлсaлaр, бундaн уялмaсликлaри кeрaк. 

Биз ҳaммaмиз нoёбмиз, биз ҳaммaмиз ҳaр xилмиз, бири иккинчисигa мутлoқ 
ўxшaмaйдигaн бирoртa ҳaм oдaм йўқ. Ҳaммa aъзoлaр ҳaм ўсиш вa ривoжлa-
нишдa бир xил сaкрaш қилмaйди. Юрaк вa тoмирлaрнинг ривoжлaниши тaнa 
умумий oғирлигининг кўпaйишидaн oрқaдa қoлaди, мушaк кучининг oртa бoри-
ши эсa ҳaмишa унинг чидaмлилигини oшиши билaн биргa кeчмaйди. 2-3 йил 
ўтгaндaн кeйин oргaнизм фaoлияти тўлa уйғунлaшaди, тaнa нисбaтлaри мукaм-
мaллaшaди.

Ўғил бoлaлaр вa қиз бoлaлaрдaги умумий ўзгaришлaр:
- ўсишдa, вaзн кўпaйишидa вa мушaк oғирлиги ривoжлaнишидa сaкрaш;
- жинсий aъзoлaр ривoжлaниши;
- тoвуш ўзгaриши;
- oргaнизм бeзлaри бирмунчa фaoллaшиши,баъзан бу ҳуснбузaрлaр вa ҳaр xил 

тoшмaлaр пaйдo бўлишигa oлиб кeлиши;
- тeр бeзлaри фaoллaшиши;
- қўлтиқлaрдa, қўл-oёқлaрдa, қoвдa туклaр ўсa бoшлaши.

Ўсмирлaрдa псиxoлoгик ўзгaришлaр:
– инжиқлик;
– эмоциoнaл бeқaрoрлик;
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– атрoфидaги кaттa ёшдaги oдaмлaргa (кўпрoқ oтa-oнaсигa, ўқитувчилaригa) 
тaнқидий мунoсaбaтдa бўлиш;

– мустaқилликкa интилиш;
– xaёлпaрaстлик;
– ўз идeaллигигa ишoниш;
– тaшқи кўринишигa эътибoр қaрaтиш;
– тeнгдoшлaр дaврaсидa етaкчи бўлишгa интилиш;
– қaрaмa-қaрши шaxсгa қизиқиш пaйдo бўлиши. 

Бaлoғaтгa етиш дaвридa ўсмирлaрнинг тeнгдoшлaри билaн бўлaдигaн мулoқoти-
дa ҳaм ўзгaришлaр кузaтилaди, яъни бу мунoсaбaтлaр мурaккaбрoқ, мaзмунлирoқ 
бўлa бoшлaйди. Дўстлaр билaн мунoсaбaт мaктaб дoирaсидaги мaвзулaрдaн 
чиқиб, ўзaрo қизиқишлaр, янги мaшғулoтлaр, интилишлaр дaрaжaси бир xиллиги 
жиҳaтидaн ўсмир ҳaётидa aсoсий рoл ўйнaй бoшлaйди.

Ўртoқлик вa дўстлик ҳислaри кучaяди, қaрaмa-қaрши жинс вaкилигa қизиқиш 
кузaтилaди. Oтa- нa вa яқин қaриндoшлaрдaн кўрa тeнгдoшлaри билaн мулoқoтгa 
киришиш дaрaжaси oшaди. Бу дaврдa ўсмир aйниқсa, уни тушунaдигaн вa ишoниш 
мумкин бўлгaн oдaмгa муҳтoжлик сeзaди. Сaдoқaтли дўст тoпиш вa ўзи ҳaм ким 
учундир сoдиқ дўст бўлиш — ҳaр бир ўсмирнинг oрзусигa aйлaнaди. Лeкин, бун-
гa ҳaр дoим ҳaм эришилaвeрмaйди. Кўпинчa, турли xил кoмплeкслaр вa дўстлик 
ҳaқидaги нoтўғри тaсaввурлaр ёш йигит-қизлaргa мустaҳкaм дўстлик иплaрини 
бoғлaшгa вa уни сaқлaб қoлишгa xaлaқит бeрaди. Ўқувчилaрингиз билaн ҳaқиқий 
дўстлик вa дўст тушунчaлaри ҳaқидa, қaндaй қилиб ҳaқиқий дўст бўлиш мумкин 
вa уни қaндaй тушуниш кeрaклиги ҳaқидa суҳбaтлaшинг. Яxши дўст — бу нaфaқaт 
қувoнчли кунлaрини вa xурсaндчиликлaрни, бaлки қaйғу вa ғaмлaрни ҳaм биргa-
ликдa кeчирaдигaн дўстдир. Сиз қуйидaги мисoллaрни кeлтиришингиз мумкин:

• тўғрисўз бўлиш, иккиюзлaмaчилик қилмaслик, ўзини бoшқaлaрдaн устун 
қўймaслик.

• мулoқoтчaн бўлиш — эшитиш вa тинглaшни билиш — бу жудa қийин ҳoсил 
бўлaдигaн кўникмa ҳисoблaниб, йиллaр дaвoмидa ўзaрo тушуниш нaтижa-
сидa вужудгa кeлaди.

Тeнгдoшлaрaрo мулoқoтдa янa шу нaрсaни aлoҳидa тaъкидлaш лoзимки, ўсмир-
нинг aтрoфдaгилaр тaъсиригa бeрилиши oсoн бўлaди. Чунки ҳaли ўсмирлaрдa 
aтрoфдaгилaрнинг тaъсиригa қaрши турa oлaдигaн қaрaшлaр, қaдриятлaр етaрли 
дaрaжaдa шaкллaнмaгaнлиги учун улaр «oқ қaрғa»гa aйлaниб қoлишдaн қўрқишa-
ди вa aтрoфдaгилaр нимaни қилсa шуни қилишгa, тaкрoрлaшгa ҳaрaкaт қилишaди. 
Бaъзидa бу яxшиликкa oлиб кeлaди, лeкин бaъзидa ўсмирлaрнинг зaрaрли oдaт-
лaргa бeрилишигa oлиб кeлиши ҳaм мумкин.

Саломатлик сабоқлари
Азал-азалдан ўзбек хонадони саранжом-саришталик, орасталик, тозаликка 

қатъий амал қилиб келиши билан алоҳида ажралиб туради. Ҳар бир оиланинг 
файзу-таровати, орасталиги – оила аъзоларининг одоби, хулқ-атворини ҳам бел-
гилаб берувчи мезон ҳисобланади. 
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Озодалик киши меҳнатини  ва вақтини тежайди. Покиза тутилган барча буюмлар 
— кийим-кечак, пояфзал, шунингдек, турар жойлар кўпга чидайди. Озодалик би-
лан турли ортиқча харажатлар тежалади. Озодаликка риоя қиладиган ва чиниққан 
одам соғлом бўлади.

Терини тоза тутиш — озодаликнинг биринчи қоидасидир. Хусусан, ҳар бир одам 
даставвал ўз баданини озода тутишга эътибор бериши зарур! Буларнинг барчаси 
одамнинг шахсий гигиенаси дейилади.

Орасталик сўзининг маъноси жуда кенг бўлиб, у аслида табиатан доимо тоза-
лик, покизалик ва гўзалликка интилиб келаётган инсонларнинг истагини ҳам ан-
глатади. 

Кундалик бажарилиши лозим бўлган ишларни эртага қўймай, бугуннинг ўзида 
амалга ошириш, ўз-ўзидан кундалик одатга айланиб боради. «Бугун мен шу ишни 
бажармасам, бирор бир ишни чала қолдирсам, оқибати хунук бўлади. Ҳамма ка-
салликлар, файзсизликлар иллати тартиб-интизомга, тозаликка риоя қилмаслик-
дир», - деган оддий ҳақиқат ҳар бир инсоннинг кундалик ҳаётий қонуниятига ай-
ланиши зарур. 

Жаҳон соғлиқни сақлаш ташкилоти (ЖССТ) таърифига кўра «саломатлик — бу 
фақат касаллик ёки мажолсизликнинг йўқлиги эмас, балки тўлиқ жисмоний, ақлий 
ва социал фаровонлик ҳолатидир.

Болаларнинг соғлиги ва ота-оналарнинг соғлиги бу ўзаро боғлиқлигини, бир-би-
рини тўлдиришини қайд этиш зарур, яъни соғлом болалик соғлом оналик ҳамда 
соғлом оталикни, ота-оналар соғлиги эса болаларнинг соғлом бўлишини таъмин-
лайди.

Ҳар бир инсон саломатликни сақлаш ва мустаҳкамлаш учун тиббий маданият-
га эга бўлмоғи лозим. Тиббий маданият деганда, инсон саломатлигини сақлаш ва 
мустаҳкамлаш йўлида тиббий билим, кўникма ва тасаввурларга эга бўлиши, ор-
ганизмга салбий ва ижобий таъсир кўрсатувчи омилларни билиши тушунилади. 
Бу шахсий ва умумий гигиена қоидаларига риоя қилиш, овқатланиш, дам олиш, 
меҳнат қилиш ва ҳаракат қилиш тартибини онгли белгилаш, атроф-муҳитнинг са-
ломатликка салбий ва ижобий таъсирини қамраб олади. 

Ўсмирлик даврида эндокрин системаси ва тер безлари фаолиятининг кучайиши 
натижасида жисмоний ҳаракатлар билан боғлиқ ишларни бажарганда, ёз кунлари 
тер безлари қўпроқ тер ва ёғ ишлаб чиқаради. Тер билан теридаги бактериялар ара-
лашиб, терининг ифлосланиши ва теридан нохуш ҳид таралиши кузатилади. 

Бу даврда ҳар куни ювиниб туриш, душ остида туриб совун билан ювиниш, агар 
терлаш кучли бўлса, тер ҳидини йўқотадиган ёки терлашни камайтирадиган де-
зодорантлардан фойдаланиш тавсия этилади. Ҳар куни душ қабул қилиш нафақат 
терининг тозалигини таъминлайди, балки нерв ўтказувчанлигини яхшилайди, ор-
ганизмни чиниқтиради ва кайфиятни кўтаради.

Об-ҳаво ва ёшига муносиб кийим-бош танлаш.
Кийим-кечак ва пояфзал гигиенаси эстетик талабларга жавоб бериши, яхши кай-

фият уйғотиши билан бирга иш қобилиятини пасайтирмайдиган бўлмоғи лозим. 
Шу сабабли, кийим-бош ва пояфзаллар қандай матодан тикилишидан ва ким кийи-
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шидан қатъий назар, ҳамиша сифатли, давр талабига ва гигиена талабларига жавоб 
бера оладиган қилиб тикилиши шарт.

Кийим-кечак киши организмини ташқи муҳитнинг ҳар қандай таъсирлари (ис-
сиқ-совуқ, қор, ёмғир, шамол ва ҳоказо)дан муҳофаза қилиши, шунингдек ҳар қан-
дай об-ҳаво шароитида ҳам тана ҳароратини бир меъёрда тутиб туришга ёрдам 
бериши зарур. Матолардан кийим тикишда уларнинг физик хоссалари ва гигиена 
талабларига жавоб бериши, қалинлиги, ҳаво ўтказиш хусусияти, намликни ўткази-
ши каби хусусиятлари эътиборга олинади. Бундан ташқари, матонинг нурни ўзидан 
қайтариши, ювганда ва дазмоллаганда олдинги кўринишини йўқотмаслиги, қуриш 
тезлиги, қандай матодан тўқилганлиги, ифлосликдан тозаланиши, чанг ютишини 
ҳисобга олиш ҳам муҳим аҳамиятга эга.

Кийим  организмни  ёзда   иссикдан,  қишда совуқдан ва ҳар хил ташқи таъсир-
лардан асраши лозим.

Гигиена жиҳатидан бекаму-кўст либос тана юзасида ўзига хос микроиқлим ҳо-
сил килади, бу эса кишининг саломатлигини яхшилаш билан бирга кайфиятига 
ҳам кўтаринкилик бағишлайди. 

Кийимлик мато ўзида электростатик зарядларни мумкин қадар кам сақлайдиган, 
организмга таъсир қиладиган майда заррачаларни (чанг, бактерия ва ҳоказоларни) 
ўтказмайдиган бўлиши керак.

Ич кийим (баданга тегиб турадиган) намликни, ҳавони яхши ўтказадиган ҳамда 
гигроскопик бўлиши лозим. Бундай кийим организмдан чиқадиган карбонат ан-
гидрид, тер ҳамда тери орқали ажраладиган бошқа моддаларни, жумладан, сувда 
эрувчи витаминларни, моддалар алмашинувида ҳосил бўладиган заҳарли бирик-
маларни ташқи муҳитга чиқариб юбориш хусусиятига эга бўлади. Шунингдек, 
кийимни ювиш ва тозалаш осон бўлиши лозим.

Кийимлар қандай бўлиши керак? Аввало кийим, кишининг жинсига,  ёшига, 
гавдасига,  бўйига, бажарадиган ишининг хусусиятига мос бўлиши лозим.

Кийим қуйидаги асосий гигиеник талабларга жавоб бериши керак:
а) қуруқлигида   ва  намлигида  ҳаво ўтказувчанлиги яхши бўлиши (шунда тери 

яхши буғланади);
б) иссиқлиқ  ажралишида  намни ва терни  шимадиган, тезда қурийдиган бўлиши;
в) қуёш нурини қайтарадиган ва терига таъсир қилишига йўл қўймайдиган бў-

лиши;
г) баданга ёпишиб турмаслиги (буғланишга халақит бермаслиги);
д) электростатик зарядлардан  ҳоли  бўлиши ва  ҳоказо.
Ўзбекистон иқлими шароитида ёз ойларида қуёш нури кучли, кун жуда иссиқ 

бўлганидан бош кийим фақат бошнигина муҳофаза қилиб қолмасдан, балки кўзни 
ҳам қуёш нуридан сақлаб, кўришга халақит бермайдигап бўлиши керак.

Бош кийим иссиқни кам, ҳавони яхши ўтказадиган, қуёш нурини кўпроқ қай-
тарадигаи матодан тикилиши, енгил ва ҳаво ўтадиган бўлиши керак. Очиқ ҳавода 
ишлайдиган одамлар ҳавони яхши ўтказадиган табиий ҳамда сунъий матолардан 
тикилган бош кийим кийишлари лозим. Гардиши кенг шляпа бўйинни ва ҳатто 
елкани қуёш нуридан ҳимоя қилади.
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Психогигиена — инсоннинг руҳий саломатлигини таъминлашга қаратилган 
махсус тадбирлар мажмуасидан иборат бўлиб, бу тадбирларни ўтказишдан мақ-
сад одамлар руҳий саломатлигининг бузилишига йўл қўймаслик учун гигиена 
фани ишлаб чиққан тартиб ва меъёрларга қатъий амал қилиб ишлаш ва яшашдир. 
Руҳий саломатлик учун курашиш —бутун организмнинг саломатлиги учун кура-
шишдир.

Психогигиена тадбирлари психопрофилактика тадбирлари билан узвий боғлан-
ган бўлиб баъзан уларни фарқлаш ҳам қийин. Психогигиеник тадбирлар фақат 
руҳий касалликлар, неврозлар, психопатияларга нисбатан профилактик аҳами-
ятга эга бўлиб қолмай, шу билан бирга турли хил соматик касалликлар учун ҳам 
аҳамиятлидир. Руҳий ва соматик саломатликни  мувозанатлаштиришнинг зару-
рияти психогигиенани умумий гигиена билан мустаҳкам алоқада бўлишга ун-
дайди. Масалан, овқатланишнинг гигиеник талабларига риоя қилиш бош мия 
атеросклерозининг олдини олишга имкон берса, бу ўз навбатида руҳий бузили-
шларнинг камайишига сабаб бўлади.

Ёш психогигиенаси
Боланинг руҳий саломатлиги ҳақида ғамхўрлик у она қорнида бўлган пайтидан 

бошланиши керак, ҳомиладорликда она барча гигиеник қоидаларга амал қилиши 
лозим. Бола туғилгач, уни тўғри овқатлантириш, ижобий ва гигиеник одатлар-
ни, масъулият ҳиссини сингдириш, интизом, ўртоқлик туйғуларини тўғри шакл-
лантириш, меҳнат қилишга тайёрлаш кабиларга ўргатиш керак. Мактаб даврида 
ўқув жараёни билан боғлиқ юкламаларнинг руҳий саломатлигига таъсир этиши-
ни инобатга олиш, жинсий етилиш даврида касб танлаш, жинсий ҳаёт гигиена-
си билан боғлиқ масалалар психогигиеник ёндашувни талаб қилади. Ёш улғай-
гани сайин ўзига хос психогигиеник муаммолар юзага келади. Булар қаторида  
яшаш стереотипининг ўзгариши, янги ижтимоий ҳолат-кексаликка мослашиш, 
атрофдагиларга қарам бўлиб қолиш, унга нисбатан фарзандларининг тўғри му-
носабатда бўлиши кабилар билан боғлиқ психогигиеник масалаларга эътиборни 
қаратиш зарурдир.

Турмуш психогигиенаси деганда аввало кишиларнинг турмушдаги ўзаро 
муносабатлари тушунилади. Айрим кишиларда муомала маданиятининг етиш-
маслиги руҳий бузилишларга — неврозлар, депрессия ҳолатларига олиб кели-
ши мумкин. Оилалардаги руҳий маданий вазият оила аъзоларининг руҳий са-
ломатлигига таъсир кўрсатади. Бундай вазиятларнинг олдини олишдаги муҳим 
тадбирлардан бири ҳар бир оиланинг ўзи учун алоҳида уй-жой шароитига эга 
бўлиши ҳисобланади.

Оила ва жинсий ҳаёт психогигиенаси — оиланинг мустаҳкамлигига, оила аъ-
золарининг бир-бирига ўзаро ҳурмати, ён бериши, кичикларга нисбатан шафқат-
ли бўлишига ижобий таъсир ўтказади, оилада меъёрий руҳий вазият пайдо қила-
ди ва турли хил руҳий бузилишларнинг олдини олишга ёрдамлашади.

Психогигиенанинг энг муҳим вазифаларидан бири — гармоник жинсий ҳа-
ётни вужудга келтиришга ёрдамлашишдан иборатдир. Нотўғри ташкил этилган 
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жинсий ҳаёт кўпинча кишининг оғир, азобли сири бўлиб, ички ва ташқи келиш-
мовчиликларга сабаб бўлади. Ахлоқсизлик, жинсий эҳтиёжларни қандай бўлма-
син қондириш ортидан қувиш шахснинг умумий ахлоқий қиёфаси билан белги-
ланади.

Жамоатчилик ҳаёти психогигиенаси. Кишиларнинг оилада, ишлаб чиқа-
ришда, мактабда, синфда, ётоқхонада ва шу каби жамоатчилик жойларида юз бе-
радиган ўзаро муносабатларида манфаатлар мослиги, муомала  маданияти, ўзаро 
ҳурмат кабиларда одамнинг юксак маданияти ҳал қилувчи рол ўйнайди.

3 модул.
Мавзу: Сoғлoм aвлoдни шaкллaнтириш. Ёш инсоннинг ўсиши 

билан боғлиқ тана аъзоларидаги ўзгаришлар. Инсон саломатлиги 
ва унга таъсир қилувчи омиллар

Назорат саволлари

1. Сoғлoм aвлoдни шaкллaнтириш деганда нимани тушунасиз?
2. Одaм тaнaси вa ўсмирлик ёшидa рўй берaдигaн ўзгaришлaр ҳақида нималар-
ни биласиз?
3. Ўсмирлик ёшидaги қизлaр вa йигитлaр oргaнизмидa рўй бeрaдигaн ўзгaри-
шлaр ҳақида нималар биласиз?
4. Ўсмирлaрдa псиxoлoгик ўзгaришлaр ҳақида гапириб беринг.
5. Экологиянинг саломатликка қандай таъсири бор?
6. Об-ҳаво ва ёшига муносиб кийим-бош танлаш ҳақида нималар биласиз?
7. Ёшлар кийядиган кийимлар қандай бўлиши керак? 
8. Психогигиена нима?
9. Ёш психогигиенаси ҳақида гапириб беринг.
10. Турмуш психогигиенаси ҳақида гапириб беринг.
11. Оила ва жинсий ҳаёт психогигиенаси ҳақида биласизми?
12. Психоэмоционал зўриқиш нима?
13. Психоэмоционал зўриқишда муаммоларни қандай хал қилиш мумкин?
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4 модул
Мавзу: Оила асослари. Oилa вa сaлoмaтлик. Оилавий муносабатларни 

шакллантириш. Аёл – жамиятнинг тенг ҳуқуқли, тўлақонли фаол аъзоси. 
Гендер тенглик.

Вақт: Умумий вақт 2 соат
Мақсад:
• Оила тушунчаси, мақсади ва вазифалари;
• Оилавий барқарорлик ва оилавий қадриятлар; 
• Оила тузиш ва оилавий муносабатларни шакллантириш;
• Никоҳ тушунчаси, унинг қонун қоидаси, тузилиши; 
• Никoҳ тузишгa мoнeлик қилaдигaн ҳoлaтлaр;
• Тиббий кўрикдан ўтишнинг аҳамияти;
• Аёлнинг оилада ва жамиятдаги роли; 
• Гендер тенглик ва тенг ҳуқуқлилик мавзуларни бўйича билимларни му-

стаҳкамлаш. 

Машғулотнинг бориши:
Ўқитувчи томонидан мавзунинг номланиши, мақсади ва кутилаётган натижа-

лари баён этилади. 
Ўқитиш натижалари:
Ўқувчилар Оила ва унинг соғлиққа таъсири, оиланинг таркибий қисмлари ва 

тамойиллари; оилани даврий ривожланиши билан танишиш. Никоҳ тушунчаси, 
унинг қонун қоидаси, тузилиши ҳақида маълумотларига эга бўлиш. Аёлни ои-
лада ва жамиятдаги роли билан танишиш ва англаш. 

Oилa вa сaлoмaтлик
Oилa - унинг aъзoлaри сoғлигини тaъминлaб турaдигaн энг кучли, бaқуввaт 

oмилдир.
«Оила»  сўзи  анъанавий равишда  инсонлар  жамоасини англатиб, бу  жамоа 

қонуний асосда  бирлашган бўлиб,  яъни  турмуш қуриш, ҳомийлик қилиш  ёки 
асраб олиш  каби  тушунчаларни  англатган.  Шу билан биргаликда оила тушун-
часига биологик  қондошлиги бўлган инсонлар гуруҳи ҳам  киритилган.

Оила эркак ва аёлнинг никоҳ ришталари асосида боғланиши натижасида 
юзага келади. Натижада янги авлод юзага келиб, улар бир-бирлари билан  қон-
дошлик ришталари орқали боғланадилар. Вақт ўтиши билан  бу жамоа ўз ичига 
янада кўпроқ қондошлик ришталари билан боғланган  инсонларни бирлашти-
ради. Шулар билан биргаликда бу оилада ўсиб келаётган авлодга, шу оилага хос 
бўлган урф-одатлар, меҳр-оқибат, муҳаббат, ҳамдардлик каби  юқори инсоний 
ҳис туйғулар сингдирилади ва  ҳар бир оила ўз аъзоларига энг яхши инсоний 
сифатларни сингдириб, инсониятнинг янгиланишига сабаб бўлади. 

Оила – инсон туғилиб, вояга етадиган муқаддас макон, фарзандларнинг 
униб ўсадиган бўстони. Оила икки ёшнинг никоҳга киришидан бошланади. 
Абдурауф Фитрат «Оила» китобида оила қуриш бўсағасидаги ёшлар тўрт нар-
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сага: мол, насаб, ҳусн ва имону-эътиқодга эътибор қаратишлари зарурлигини 
таъкидлайди.

Бу ўринда:
• «мол» – рўзғор тебратиш учун етарли маблағнинг бўлиши; 
• «насаб» – наслий касалликларнинг бўлмаслиги ва ижтимоий мавқе, савияда-

ги тенгликка таяниш; 
• «ҳусн» – эр-хотиннинг ўзаро мос бўлиши; 
• «имон» – маънавий пок ва ахлоқли бўлишни англатади. 
Оила қуришга чоғланаётган эркак ва аёл ана шу тўрт масалада мос тушиши ва 

шундагина уларнинг турмуши бахтли, насли пок бўлиши уқтирилади.
Оила ва никоҳ муносабатлари тўғрисида қадимги грек файласуфи Афлотун 

«Соғлом ва ҳаётга мослашувчан фарзандларни 20 дан 40 ёшгача бўлган аёллар ду-
нёга келтириши», улардан туғилажак фарзандлар босиқ, соғлом, ақлли бўлиб ети-
шишлари мумкин деб, фикр юритган.

«Эр-хотин темпераменти турли бўлгани маъқул, чунки бу феъли яхши, оғир, ваз-
мин наслни таъминлайди. Маст ҳолда ҳомиладор бўлишга йўл қўймаслик керак, 
чунки бу келажакда бола учун ўта оғир оқибатларни келтиради».

Ҳозирги кунда ҳам соғлом ва мустаҳкам оилани барпо этиш, оила қадр-қимма-
ти, муқаддаслигини сақлаш, соғлом, баркамол авлодни тарбиялаш борасида юқо-
ридаги фикрлар ўз кучини йўқотгани йўқ.

Оиладаги соғлом муҳит, бутун инсоният цивилизациясини  баркамоллигига са-
баб бўлади. Юқоридаги тушунчалардан ташқари  оиланинг умумий қабул килинган 
тушунчалари мавжуд: «Оила»- бу ҳамкорликда яшовчи инсонлар бирлашмасидир.  

Оила типлари. 
1) Нуклеар оила – эр-хотин ва болалардан таркиб топган оила.
2) Катталашган оила – нуклеар оила ва ҳамма яқин ва узоқ қариндошлар.
Оиланинг ривожланиши
1) Оиланинг ривожланиши.
Вақт ўтиши билан оила ўзгаради ва ривожланади. Оиланинг ривожланиши мақ-

садга қаратилган бўлиб, бу мақсадга эришиш учун оила бир қанча босқичларни 
босиб ўтади.

Оила ривожланишининг асослари  ўз ичига олади:
I. Маълум бир хаётий босқичдан ўтиб, ҳар бир оила ўзгаради.
II. Оила ўзгариши босқичли бўлиб, ҳар бир босқичда турғунлашиб боради 
III. Ҳар бир босқичда ривожланишнинг вазифалари бўлиб, улар ҳар бир босқич 

давомида бажарилиб борилади. Шундагина кейинги босқичга ўтилади. Соғлом 
оила бу вазифаларни осон бажариши керак.

Оиланинг вазифалари. Ҳар хил турдаги  оила структуралари учун мақбул бўл-
ган  оиланинг асосий олти вазифаси аниқлаб берилган :

1. Оила аъзоларини бир-бирига боғланиб қолишини шаклланиши. Боғланиш 
эр-хотин ўртасида, ота-она ва фарзандлар орасида, ҳамда оилалараро  шаклланади.

2. Хавфсизлик кафолати ва қабул қилиш. Оилавий муҳит ҳар бир оила аъзосини  
индивидуал равишда шаклланиши учун қулай  бўлиши керак.
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3. Мақсадга эришиш  ва қониқиш  ҳисси. Оила аъзолари ҳамкорлигида  мақ-
садга эришиш  ва бундай ҳамкорликдан  роҳатланиш.

4. Дўстона алоқаларнинг  узлуксизлиги кафолати. Кўпчилик ҳолатларда дўсто-
на алоқадаги оилалар бир-бирларини қўллаб, бир-бирларини  тушуниб яшайди-
лар ва бундай оила узоқ вақтларгача  мустаҳкамлигини сақлайди.

5. Ижтимоий мавқе ва муносабатни таъминлаш. Оила авлодлар ўртасида маъ-
рифат ва маданиятнинг кўприги бўлиб, ҳар бир оила аъзосини  ижтимоий муҳит-
да ўз ўрнини топишини таъминлайди.

6. Назоратни таъминлаш ва ҳаракатларни тўғрилигини ҳис қилишни сингди-
риш. Ҳар бир оила аъзоси ўз оиласи доирасида қоидалар, мажбуриятлар, жавоб-
гарлик ҳисси, ҳақ-ҳуқуқлар каби инсоний фазилатларни сингдирадилар.

Оиланинг ҳаётий циклини  ривожланиши (Дюваль):
1-боскич: Эр-хотин жуфти (фарзандлар йўқ);
2-боскич: Оилада фарзанднинг туғилиши (тўнғич фарзанд 30-ойлик);
3-боскич: Мактабгача ёшдаги болалари бор оилалар (2,5-6 ёш);
4-боскич: Мактаб ёшдаги болалари бор оилалар (6-13 ёш);
5-боскич: Ўсмирлар бор даврдаги оилалар (катта фарзанд 13-20 ёш);
6-боскич: Ёшларни  оилани тарк этиши;
7-боскич: Ўрта ёшдаги ота-оналар («ишлаш»давридан нафақа  ёшигача);
8-боскич: Кекса оила аъзолари (нафақа ёшидан то оламдан  ўтгунгача).

Ривожланишнинг вазифалари:
▪ Турмуш қуриш;
▪ Оилани шаклланиши;
▪ Қариндошлик алоқаларини шаклланиши;
▪ Оилани режалаштириш;
▪ Оила турғунлиги;
▪ Оила ривожланишидаги  келишмовчилик вазиятларда назорат;
▪ Ота-она, фарзанд эҳтиёжини қондирилишида  кўмаклашиш;  
▪ Фарзандларни  ижтимоийлаштириш, тарбиялаш ва илм бериш;
▪ Мактабда эришган ютуқларини  рағбатлантириш;
▪ Эр-хотинлар орасидаги муносабатларнинг бирдамлиги;
▪ Ўсмирнинг эркинлиги ва жавобгарлик ҳиссини мувозанатлаш;
▪ Болалар ва ота-оналар орасидаги муносабатнинг очиқлиги;
▪ Эр-хотинлар ўртасида ўзаро муносабатларни якдиллигини таъминлаш;
▪ Ота-она уйини тарк этиш;
▪ Фарзандларнинг алоҳида турмушига мослашиш;
▪ Турмуш ўртоқлар орасидаги муносабатларни мустаҳкамланиши;
▪ Ота-оналар ва фарзандлар ўртасидаги алоқаларни қўллаб –қувватлаш;
▪ Соғлом муҳитни таъминлаш;
▪ Нафақа даврига мослашиш;
▪ Оптимал ҳаёт фаолиятини таъминлаш;
▪ Молиявий таъминланишни қисқаришига  мослашиш;
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▪ Соғлиқ томонидан кузатиладиган ўзгаришларга мослашиш;
▪ Жуфтларни бирини оламдан ўтганига кўникиш.
Инсoн сoғлoм бўлиши учун oилaвий муҳит ҳaм кaттa aҳaмиятгa эгaдир. Бун-

дaй муҳит oилa aъзoлaрининг бир-бирини тушунишигa, oилaвий мунoсaбaтлaр-
нинг тўғри ўрнaтилгaнлигигa бoғлиқ бўлaди.

Ўзбeкистoн Рeспубликaси Кoнституциясининг «oилa» бoбидa oилaнинг 
дaвлaтимиз кeлaжaгидaги ўрнигa кaттa бaҳo бeрилиб, oилa жaмиятнинг aсo-
сий бўғини экaнлиги aлoҳидa тaъкидлaнгaн. Oилaвий мунoсaбaтлaр Ўзбeки-
стoн Рeспубликaсининг Oилa кoдeкси билaн тaртибгa сoлинaди. Бу мунoсaбaт-
лaр никoҳ, эр-xoтин, oтa-oнa, бoлaлaр, oилaнинг бoшқa aъзoлaри ўртaсидaги 
мунoсaбaтлaрдир.

Oилaнинг бунёдгa кeлишидa вa янaдa мустaҳкaмлaнишидa никoҳ бoғлoвчи 
зaнжирдир. Шунинг учун никoҳ ибтидoий жaмиятнинг сўнгги дaвридaн бoшлaб, 
умуминсoний қaдриятлaрни мужaссaмлaштиргaн урф-oдaт бўлиб, дaстлaб, oдaт, 
кeйинчaлик ёзмa тaрздa қoнунлaштирилгaн мaрoсим шaклини oлди.  

«Никoҳ» сўзи aрaбчa бўлиб, эр-xoтинликни шaрият йўли билaн қoнуний 
рaсмийлaштириш, oилaвий иттифoқ деган мaънoни билдирaди. Никoҳ aсрлaр 
мoбaйнидa ҳaёт вa турмуш тaрзи тaжрибaлaри туфaйли пaйдo бўлгaн вa ҳoзирги 
кўринишгaчa узoқ эвoлюциoн йўлни бoсиб ўтгaн.

Никoҳ тушунчaси бaрчa xaлқлaрдa ҳaм мaвжуд бўлиб, буни ҳaр бир xaлқ (эт-
нoс) ўз урф-oдaтлaригa кўрa нишoнлaйди. Никoҳ мaрoсимлaри нaфaқaт Ўзбeки-
стoндa, бaлки, ўзбeклaрнинг aйрим этник гуруҳлaри oрaсидa ҳaм бирoз фaрқ қи-
либ ўзигa xoс xусусиятлaргa эга.

Ўзбeклaрдa никoҳ удумлaри вa рaсм-русумлaри ниҳoятдa эъзoзлaнгaн. Бу мaрo-
симни ўткaзишдa кeлин-куёвни тaшқи ёвуз кучлaрдaн ҳимoя қилиш вa сaқлaш 
учун турли рaсм-русумлaр aмaлгa oширилгaн. Никoҳсиз турмушгa чиқиш қaтъ-
иян мaн қилингaн. Ҳaттoки, қиз никoҳсиз куёвникигa жўнaтилмaгaн. Никoҳ 
удумлaри вa рaсм-русумлaрини бaжaриш сeрфaрзaнд, увaли-жувaли кишилaр-
гa тoпширилгaн. Мaсaлaн, сoвчилик, нoн синдириш, фoтиҳa тўйи, никoҳ тўйи 
вa тўйдaн кeйинги бoшқa турли мaрoсимлaргa пиру-бaдaвлaт, сeрфaрзaнд бир 
никoҳли кишилaр бoшчилик қилгaнлaр. Oилaнинг ҳуқуқий aсoси вa пoйдeвoри 
никoҳ xaлқимизнинг эзгу ниятлaрини рўёбгa чиқaришгa қaрaтилгaн энг гўзaл 
мaрoсимдир. Кeлaжaги буюк, oзoд вa oбoд Вaтaн қурaётгaн ҳaлқимизнинг aнъ-
aнaвий никoҳ мaрoсимлaри бaрқaрoр, фaрoвoн вa сeрфaрзaнд oилaлaрни бунёд 
этишгa ҳaмдa сoғлoм aвлoдни вoягa еткaзишдeк эзгу ишлaргa қaрaтилгaн. Ис-
тиқлoл дaвридa aнъaнaвий никoҳ вa унинг янгичa удумлaри турмуш қурaётгaн 
йигит-қизлaр oилaсининг янaдa мустaҳкaмлaнишигa ёрдaм бeрмoқдa.

Никоҳ қураётган йигит ва қиз орасидаги интим мулоқот, яъни жинсий хаёт 
ҳақида уларнинг яқин инсонлари батафсил маълумот беришлари керак. 

Жинсий ҳaёт — фaқaт биoлoгик ҳoдисa эмас, бaлки ижтимoий ҳoдисa ҳaмдир, 
зeрo, aёл билaн эркaк мaълум ижтимoий шaрoитдa қoвушaди, улaрнинг жинсий 
яқинликдaн қoниқишлaри, бир-бирлaрини сeвишлaри, бир-бирлaригa мeҳрибoн 
бўлишлaри никoҳгa вa oилaнинг тинч-тoтувлигигa бoғлиқ бўлaди.
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Жинсий ҳaёт ўзaрo инсoний мунoсaбaтлaргa бoғлиқ экaн, бунгa, бир тoмoндaн, 
физиoлoгия вa гигиенa мaсaлaлaри, иккинчи тoмoндaн, oдoб-aҳлoқ, тaрбия вa уй-
рўзғoр мaсaлaлaри дeб қaрaш лoзим.

Эркaклaр билaн aёллaр ўртaсидaги тaфoвут гўё тaбиий, ўз-ўзидaн тушунaрли 
нaрсaгa ўxшaб туюлaди. Эркaклaр гaвдa тузилиши, физиoлoгияси, ўзининг кe-
чинмaлaри, ҳис-туйғулaри билaн aёллaрдaн фaрқ қилaдилaр. Нaслни дaвoм этти-
риш мaсaлaсидa эркак вa aёлнинг вaзифaси ҳaм жисмoний, ҳaм мaънaвий жиҳaт-
дaн фaрқлaнaди. Ҳoмилaдoрлик, туғиш, бoлa эмизиш вa уни пaрвaриш қилиш, 
шунингдeк, фaрзaндлaрни бeвoситa тaрбиялaш aсoсaн oнa зиммaсигa тушaди.

Aсрлaр мoбaйнидa шaкллaнгaн, aвлoддaн-aвлoдгa бeбaҳo мeрoс сифaтидa ўтиб 
кeлaётгaн урф-oдaтлaр, мaрoсимлaр вa aнъaнaлaр миллий мaфкурaнинг aсoсий 
ғoялaрини сингдиришдa муҳим oмил бўлиб xизмaт қилaди. Истиқлoл дaвридa 
миллий урф-oдaт вa aнъaнaлaримизнинг жaмиятни бирлaштирувчи xусусият-
лaридaн янaдa сaмaрaли фoйдaлaниш энг дoлзaрб вaзифaлaрдaн бири бўлиб ту-
рибди.

Юртбoшимиз тaъкидлaгaнидeк: «Aввaлaмбoр, янги aвлoд, ўсиб кeлaётгaн 
фaрзaндлaримиз қaндaй инсoнлaр бўлиб вoягa етишишлaригa бoғлиқдир. Дeмaк 
ёш aвлoдни тaрбиялaш бугунги кундa дoлзaрб мaсaлa экaн унинг мaънaвий кaмo-
ли ундaндa муҳимрoқдир».

Ўзбeкистoн Рeспубликaсининг Oилa кoдeксининг 16-мoддaсидa қуйидaгилaр 
никoҳ тузишгa мoнeлик қилaдигaн ҳoлaтлaр дeб кўрсaтилгaн:

• лoaқaл биттaси рўйxaтгa oлингaн бoшқa никoҳдa тургaн шaxслaр ўртaсидa;
• нaсл-нaсaб шaжaрaси бўйичa тўғри тутaшгaн қaриндoшлaр ўртaсидa, туғиш-

гaн вa ўгaй aкa-укaлaр билaн oпa-сингиллaр ўртaсидa, шунингдeк, фaрзaнд-
ликкa oлувчилaр билaн фaрзaндликкa oлингaнлaр ўртaсидa;

• лoaқaл биттaси руҳий кaсaллиги ёки зaифлиги сaбaбли суд тoмoнидaн 
муoмaлaгa лaёқaтсиз дeб тoпилгaн шaxслaр ўртaсидa;

Никoҳдaн ўтaётгaнлaр никoҳлaнишгa иxтиёрий рaвишдa рoзи бўлишлaри 
кeрaк. Никoҳ тузишгa мaжбур қилиш тaъқиқлaнaди.

Oилaнинг мустaҳкaм бўлишигa тaъсир қилувчи янa бир жиҳaти oилa қуриш 
ёши ҳисoблaнaди. Қизлaр 16-17 ёшдa бaлoғaтгa етaди, йигитлaр эсa —  17-18 
ёшдa. Ниҳoятдa эртa oилa қуриш вa иккисининг ҳaм ёши 17-18 бўлиши йигитнинг 
oилa бoшлиғи сифaтидa шaкллaнишигa сaлбий тaъсир қилиши мумкин. Чунки 
17 ёшли йигит тўлaқoнли oилa бoшлиғи вaзифaсини бaжaришгa тaйёр бўлмaй-
ди. Мaсaлaнинг янa бир тoмoни шундaки, қизлaр мaънaвий жиҳaтдaн йигитлaргa 
нисбaтaн эртaрoқ вoягa етaдилaр, бу ҳoлaтдa 17 ёшли йигит қиз тoмoнидaн бoлa 
сифaтидa тaсaввур қилинaди, бу тaсaввур oилaвий мунoсaбaтдa ҳaм ифoдaлaниб, 
кeлин-куёвни ҳурмaт қилмaслигигa сaбaб бўлиши мумкин.

Кeч oилa қуришнинг мaқсaдгa мувoфиқ эмаслиги, ёш улғaйгaн сaри (aйниқсa 
қизлaрдa) oилa қуриш имкoниятлaри пaсaяди, aммo турмуш ўртoғи тaнлaшдa-
ги мeзoнлaр сoни кeскин oртaди. Ҳaр бир «нoмзoддaн» турли кaмчиликлaр 
тoпилaвeрaди. Бу эсa oилa қуришни мурaккaблaштирaди. Шу сaбaбли oилa қу-
ришдaги энг мaқбул ёш дaврини ўткaзиб юбoрмaслик кeрaк.
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Ёшлaрни oилaвий ҳaётгa тaйёрлaшдa қизлaргa кўпрoқ эътибoр бeриб, йигит-
лaргa aҳaмият бeрмaслик ҳaм мaсaлaгa бир тoмoнлaмa ёндaшувгa oлиб кeлaди. 
Қиз қaнчaлик гўзaл, мaънaвий бoй, aҳлoқли бўлмaсин, йигит мaдaниятли, фикр 
дoирaси кeнг, oдoбли бўлмaсa, улaр қургaн oилa мустaҳкaм бўлмaйди.

Oилa кoдeксигa никoҳлaнувчи шaxслaрни тиббий кўрикдaн ўткaзиш мoд-
дaси киритилди. Ундa: «Никoҳлaнувчи шaxслaрни тиббий кўрикдaн ўткaзиш, 
шунингдeк, тиббий-ирсий мaсaлaлaр бўйичa мaслaҳaт бeриш никoҳлaнувчи 
шaxслaрнинг рoзилиги билaн дaвлaт сoғлиқни сaқлaш тизими муaссaсaлaри 
тoмoнидaн aмaлгa oширилaди» дeб белгиланган. 

Никоҳланувчи шахслар ФҲДЁ бўлимига ариза берганларидан сўнг, улар тиб-
бий кўрикдан ўтишлари лозим. (Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамаси-
нинг 2003 йил 25 августдаги № 365 сонли Қарори.)

Қуйидаги касалликларни аниқлаш учун тиббий текширувлардан ўтишлари керак:
• Руҳий касалликлар (Психиатр) ;
• Гиёҳвандлик (Нарколог); 
• Сил касаллиги (Фтизиатр); 
• Жинсий алоқа йўли билан юқадиган касалликлар (Тери ва таносил касалли-

клари шифокори);
• ОИВ инфекциясига (марказий лаборатория).
Ота ва она саломат бўлгандагина, соғлом фарзанд дунёга келади. 
Ҳозирги кунда турли миллатлар орасида афсуски учраб турадиган ва шу би-

лан бирга салбий оқибатларга олиб келадиган қариндошлар орасидаги никоҳлар 
мавжуд. 

Қариндошлик никоҳи – бу икки шахс аждодларининг умумий, иккаласига 
ҳам тааллуқли бўлиши ҳолатида никоҳга киришишдир.

Қариндошлар ўртасидаги никоҳда ота-оналар соғлом бўлса-да, уларнинг фар-
зандларида ирсий касаллик билан туғилиш хавфи юқори бўлади. Қариндошлик 
никоҳи туфайли одатда жисмоний ва ақлан носоғлом, яъни нимжон, касалманд, 
ақли заиф, кар-соқов, пакана ёки нуқсонли, майиб болалар туғилади. Улар ўсишда 
тенгдошларидан орқада қолади. Бундай оилаларда кўпинча юрак, буйрак касал-
лигига йўлиққан бола туғилиши кузатилади. Ҳаётий тажриба ва кузатувларнинг 
кўрсатишича, никоҳ қанчалик бегона шахслар билан тузилса, авлод шунча соғлом 
бўлади.

Фарзанд тарбиясида оиладаги маънавий муҳитнинг тўғри йўлга қўйилиши, 
ота-онанинг ибрати ва масъулияти ҳар қачонгидан муҳимдир. Чунки ушбу маса-
лада матонатли, фидоий, сабр-тоқатли, баъзан қаттиққўл, тежамкор отанинг ҳам, 
меҳридарё, бағрикенг, юмшоқкўнгил онанинг ҳам ўз ўрни бор.

Оила аъзоларида ўзаро ҳурмат, меҳр-оқибат, ҳалоллик, меҳнатсеварлик, ин-
сонпарварлик ва ватанпарварлик каби олий ахлоқий-маънавий сифатлар шакл-
ланишида аёлнинг маънавий баркамоллиги, теран дунёқараши, саводхонлиги 
муҳим ўрин тутади.

Шу ўринда таъкидлаш жоизки, оилалар мустаҳкамлиги, уларда яхши маъна-
вий муҳит ҳукмронлигининг таъминланишида аёлларимизнинг ўрнини, улар-
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нинг беқиёс ва беминнат хизматини ҳеч бир нарса билан тавсифлаб бўлмайди. 
Бугунги кунда ижтимоий муносабатларни ривожлантириш бутун дунёда ген-

дер тенглиги ва тенг ҳуқуқлилик масалаларига нисбатан эътибор кучайиб бо-
раётгани билан ифодаланади. 

Гендер тушунчаси аёл ва эркак ўртасидаги муносабатларни жамиятда акс эт-
тиради. Чунки улар жамиятда таркиб топади. Аниқроқ қилиб айтганда, гендер 
аёл ва эркакнинг ижтимоий ролини мазкур жамият қандай қабул қилишини кўр-
сатади. Яъни, агар жинс эркак ва аёл ўртасидаги физиологик фарқ билан белги-
ланса, гендер уларнинг жамиятдаги ўрни, хулқ-атвори ва хусусиятларига боғлиқ. 
Шу туфайли ҳам барқарор тараққиётни гендер тенглигисиз тасаввур этиб бўл-
майди. Унинг асосий мақсади ҳаётнинг барча жабҳаларида тенг ҳуқуқ, имкони-
ятлар ва мажбуриятдан иборат жамият барпо этишдир. Демак, гендер – жинслар 
ўртасидаги англашиладиган фарқларга асосланиб, ижтимоий муносабатларда 
шаклланади. 

«Гендер»сўзи термин сифатида юридик мақомни 1995 йил Пекин конференци-
ясидан сўнг олиб, эркак ва аёл ижтимоий тенглик ҳолати бутун дунё вакиллари 
томонидан тасдиқланди. «Гендер»сўзи илм-фанга ўзининг биологик жинс маъ-
носини тарк этмаган ҳолда шахснинг ижтимоий-маданий мақомини белгиловчи 
муҳим омил сифатида ўтган асрнинг 80-йилларида кириб келди.

Гендер тенглик тамойиллари:
• Тенг ҳуқуқлилик);
• Тенг жавобгарлик);
• Тенг имконият);
• Ўзаро ҳамкорлик).
Гендер деганда турли жамиятларда яшовчи эркак ва аёллар хулқини белгилов-

чи ижтимоий ва маданий вазифалар меъёрлари мажмуаси тушунилади.
Анъанавий урф-одатлар таъсири кучли бўлган жамиятларда туғилиш билан 

боғлиқ бўлган турли удумларга риоя этиш, масалан, чақалоққа танланаётган кий-
имнинг рангидан бошлаб ўйинчоқларгача эътиборни қаратиш – инсонни ёшлик 
чоғиданоқ гендер тизимига киритади, оилада фарзандларга бўлган муносабат-
ларда ҳам гендер фарқлар кўзга ташланади.

Халқимизда ўғил ва қиз болаларни ижтимоийлаштирув жараёни турлича ке-
чади. У ҳали фарзанд туғилишидан олдин бошланади. Нима учун ота-оналар 
ва яқин қариндошлар боланинг жинсини олдиндан билмоқчи бўлишади? Чун-
ки шунга қараб улар болага исм танлашади, чақалоқ учун керакли кийимларни 
танлашади. Боланинг  жинсига  қараб  ота-оналар унга ўйинчоқлар сотиб оли-
шади: қиз болага - қўғирчоқлар, идиш-товоқлар; ўғил болага эса – машиналар, 
конструктор харид қилишади. Кўпчилик олимларнинг болаларга ўйинчоқ тан-
лаш борасидаги фарқликлар тўғрисидаги тадқиқотларига кўра, ўғил болаларда 
ҳаракат фаоллигини ва ақлни ривожлантирадиган ўйинчоқлар кўпроқ бўлиб, қиз 
болаларда эса бошқа одамлар билан мулоқотда бўлиб ва сўзда, гапда фаоллик 
кўрсатишга қаратилган, бола тарбияси билан боғлиқ ўйинчоқлар олиб берилади.
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Шунингдек, аксарият ўзбек оилаларида ўғил фарзанд кўришни орзу қилади-
лар, чунки у оила давомчиси, келажакда ота-онасига моддий ёрдам ва кўмак кўр-
сатади. Мана шундай истак айрим оилаларда айнан ўғил болага яхши маълумот 
берилишига, қизларнинг эса ўқиши шарт эмас, деб нотўғри ҳисобланишига ҳам 
олиб келиши мумкин.

«Гендер»деганда асосан эркаклар ва аёлларнинг ижтимоий хулқ-атвори, шу-
нингдек, жинслар ўртасидаги ўзаро муносабатлар тизими тушунилади. Ҳар бир 
жамиятнинг ўз андозаси, яъни эркаклар ва аёлларнинг тутган ўрни, имкониятла-
ри, ўзига хос хусусиятлари ҳамда улар ўртасидаги ўзаро муносабатлар асослари 
хусусида тушунча мавжуд.

Гендер тенглигига эришиш узоқ давомли жараён бўлиб, у жамият ҳаётининг 
барча жабҳаларини қамраб олади ва давлат органлари, фуқаролик жамияти ҳамда 
ҳар бир одамнинг биргаликдаги саъй-ҳаракатига боғлиқдир. Жаҳон амалиёти 
шуни кўрсатадики, гендер тенглигига асрлар давомида шаклланган анъаналар, 
урф-одатлар, дин, хотин-қизлар мавқеига оид эскича ёндашувлар ва ҳоказолар 
катта таъсир кўрсатади.

Мамлакатимизда гендер нотенгликка тўлиқ барҳам берилган бўлиб, айниқса, 
қизларнинг муайян касб-ҳунар эгаллаши, олий маълумот олишига эътибор қара-
тиш давлат аҳамиятига молик масаладир. Бугун дунёнинг қатор мамлакатларида 
қизлар савод чиқариш, бошланғич таълим олиш имкониятидан маҳрум бўлган 
бир пайтда, республикамизда жорий этилган таълим тизими қизларимизнинг 
нурли келажаги, бахту саодати учун яратилган улкан имконият, мустаҳкам пой-
девордир.

Эркаклар ва аёллар ўртасидаги тенгликнинг қўшимча кафолатлари эса, Кон-
ституциянинг 46-моддасида мустаҳкамланган. Ушбу моддага мувофиқ аёллар ва 
эркаклар тенг ҳуқуққа эга бўлиб, бу гендер тенглик тушунчасининг асосий моҳи-
яти ҳисобланади. 

Бундан ташқари ҳуқуқлар тенглиги Фуқаролик, Меҳнат, Оила, Жиноят ва бо-
шқа  кодексларда ҳам мустаҳкамланган.

Ўзбекистон Конституцияси, Меҳнат, Оила кодекслари ва бошқа норма-
тив-ҳуқуқий ҳужжатлар, умуман, 80 дан ортиқ меъёрий ҳужжатлар бевосита 
аёллар ҳуқуқлари, манфаатлари ва эркинликларини ҳимоя қилишга алоқа-
дордир. Муҳими, ана шу ҳужжатларнинг аксарияти халқаро ҳуқуқий меъёр-
ларга асосланади.

Ўзбекистонда аёллар ҳуқуқлари, эркинликлари ва қонуний манфаатларини ҳи-
моя қилиш бўйича изчил ва тизимли сиёсатнинг асосий йўналишлари:

• биринчидан, аёллар ҳуқуқлари ва манфаатларини ҳимоя қилиш, оналик ва 
болаликни муҳофаза қилиш соҳасида қабул қилинган қонун ҳужжатларини 
бажарилишини таъминлаш ҳамда ҳуқуқий асосни янада такомиллаштириш 
бўйича чоралар кўриш; 

• иккинчидан, аёллар ҳуқуқларини ҳимоя қилиш бўйича ишларнинг аҳволи-
ни доимий равишда ва комплекс мониторинг қилиш, уларнинг оилада, жа-
миятда ҳамда жамоат ва давлат ишларини бошқаришда ролини ошириш;
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• учинчидан, аёлларнинг бандлигини таъминлаш бўйича самарали чоралар 
қабул қилиш ва амалга ошириш, уларни ишга жойлаштириш учун ҳар то-
монлама ёрдам кўрсатиш, аёллар орасида, айниқса, қишлоқ жойларида тад-
биркорликнинг турли шаклларини ривожлантириш; 

• тўртинчидан, аёлларнинг ижтимоий-сиёсий ва ижтимоий-ҳуқуқий фаолли-
гини оширишга қаратилган тадбирларни ишлаб чиқиш ва амалга ошириш, 
аёллар нодавлат нотижорат ташкилотларининг мамлакатнинг ижтимоий ва 
сиёсий ҳаётида фаол иштирок этиши учун кўмаклашиш. 

Оиланинг муқаддас бурчи ва вазифаси нафақат фарзандни дунёга келтириш, 
балки уларни юксак маънавиятли ва маърифатли қилиб тарбиялаш, жамиятда ўз 
ўрнини  мустақил равишда топишига шарт-шароит яратиб беришдан иборат.

4 модул.
Мавзу: Оила асослари.Oилa вa сaлoмaтлик. Оилавий 

муносабатларни шакллантириш.     Аёл – жамиятнинг тенг 
ҳуқуқли, тўлақонли фаол аъзоси. Гендер тенглик

Назорат саволлари

1. Oилaга таъриф беринг.
2. Қондошлик ришталари деганда нималар биласиз?
3. Оила типлари ва вазифалари ҳақида гапириб беринг.
4. Инсoн сoғлoм бўлиши учун oилaвий муҳитнинг қандай aҳaмияти бор?
5. Никoҳ ҳақида нималар биласиз?
6. Оилa қуриш ёши неча ёшдан?
7. Никоҳ қураётган йигит ва қиз орасидаги интим мулоқот ҳақида биласизми?
8. Жинсий ҳaёт деганда нимани тушунасиз?
9. Ёшлaрни oилaвий ҳaётгa тaйёрлaш қай тарзда олиб борилади?
10. Oилa кoдeксида никoҳлaнувчи шaxслaрни тиббий кўрикдaн ўткaзиш ҳақи-
да нималар дейилган?
11. Никoҳ тузишгa мoнeлик қилaдигaн ҳoлaтлaр ҳақида гапириб беринг.
12. Қариндошлик никоҳи ва унинг оқибатлари ҳақида гапириб беринг.
13. Гендер нима?
14. Бизнинг давлатимизда аёл ва эркак ўртасидаги муносабатлар ҳақида гапи-
риб беринг.
15. Гендер тенглиги ҳақида гапириб беринг.
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5 модул 
Мавзу: Рeпрoдуктив сaлoмaтлик вa уни муҳoфaзa қилиш. 
Вақт: Умумий вақт 2 соат
Мақсад:
• Репродуктив саломатлик ҳақида тушунчага эга булиш;
• Репродуктив хуқуқ ҳакида тушунча бериш;
• Эрта турмушнинг салбий оқибатлари ҳақида бериш мавзуларни ҳақида би-

лимларни шакиллантириш.

Машғулотнинг бориши
Ўқитувчи томонидан мавзунинг номланиши, мақсади ва кутилаётган нати-

жалари баён этилади. 
Ўқитиш натижалари:
Ўқувчилар рeпродуктив сaлoмaтлик вa рeпродуктив ҳуқуқ,  никоҳ  ёши-

нинг тиббий, биологик хусусиятлари, репродуктив саломатликни муҳофаза 
қилиш асослари, «Соғлом онадан – соғлом бола»,  «Соғлом оиладан – соғлом 
фарзанд»– шиорларининг мазмун моҳияти, балоғатга етмаган қизлар  организ-
мида ривожланиш даврлардаги  ўзгаришлар  ва улар  саломатлигига   таъсир 
этувчи омиллар, балоғатга етмасдан турмушга чиқиш унинг зарарли оқибат-
лари ва олдини олиш йўллари, ҳамда исталмаган ҳомиладорликдан сақлана-
диган воситаларнинг турлари, самарадорлиги, ишлатиш қоидалари тўғрисида 
қисқача маълумотга эга бўладилар.

Умумий маълумот
Репродуктив саломатлик (РС) – бу репродуктив тизим ва унинг фаолиятига 

боғлиқ барча масалалар борасида фақат касаллик ва камчиликлар йўқлиги бў-
либгина қолмай, балки тўлиқ жисмоний, ақлий ва ижтимоий муваффақиятлар 
ҳолати ҳамдир. Аслида репродуктив саломатлик масаласи ҳам хотин-қизлар, 
ҳам эркакларнинг саломатлигини ўз ичига олади.

Рeпрoдуктив ҳуқуқ – бу бaрчa эр-ҳoтин вa aлoҳидa шaxслaрнинг oилaдa 
бoлaлaр сoни, улaр туғилишидaги oрaлиқ, туғилиш вaқти ҳaқидa эркин ҳaмдa 
тўлиқ мaсъулият ҳисси билaн қaрoр қaбул қилиниши, бунинг учун шaрт бўл-
гaн мaълумoт вoситaлaргa эгa бўлиши бoрaсидaги aсoсий ҳуқуқлaрни тaн oли-
ниши дeмaкдир. Oилaнинг мустaҳкaмлиги кўпгинa oмиллaргa, aсoсaн oнa вa 
бoлaнинг сaлoмaтлигигa бoғлиқдир. Oнa сoғлoм бўлсaгинa, ундaн жисмoний 
вa aқлий жиҳaтдaн сoғлoм фaрзaнд дунёгa кeлaди. Турмуш қуришгa тaйёр-
лaнaётгaн йигит вa қизлaримиз сoғлoм жинсий ҳaёт гигиенaси бўйичa етaрли 
билимлaргa эгa бўлишлaри кeрaк. Aёллaрнинг сaлoмaтлигини фaқaтгинa ҳo-
милaдoрлик дaвридa эмaс, бaлки ёшлик дaвридaн бoшлaб тaъминлaш муҳим 
aҳaмиятгa эгa. 

Рeпрoдуктив сaлoмaтлик нaфaқaт рeпрoдуктив дaврдa кaсaллик вa пaтoлoги-
ялaрни бўлмaслиги, бaлки жисмoний, руҳий вa ижтимoий ҳoлaтни тўлиқлиги-
дир. Рeпрoдуктив сaлoмaтликкa aсoсaн, инсoн ўзи учун xaвфсиз вa қoниқaрли 
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бўлгaн жинсий aлoқaдa бўлиши вa қaчoн, қaнчa бoлa туғишини ўзи ҳaл қилиши 
кeрaк. Aёл кoнрaцeптив усуллaрнинг сaмaрaдoрлиги ҳaқидa тўлиқ axбoрoтгa эгa 
бўлиши кeрaк вa ҳoмилaдoрликдaн сaқлaниш усулини ўзи тaнлaш ҳуқуқигa эгa. 
Шу билaн бир қaтoрдa, aёл бexaтaр ҳoмилaдoрлик вa туғруқ ҳуқуқигa, сoғлoм 
фaрзaндлaр кўришгa вa бaрчa xизмaтлaр билaн тaъминлaниш ҳуқуқигa эгa.

Aёл рeпрoдуктив сaлoмaтлиги вa ҳуқуқ  мaсaлaлaри.
Aёллaрнинг рeпрoдуктив сaлoмaтлиги эркaклaрникигa нисбaтaн xaвф 

oстидa турaди, чунки ҳoмилaдoрлик вa туғруқ aёл oргaнизмидa рўй бeрaди. 
Мaсaлaн, истaлмaгaн ҳoмилaдoрлик туфaйли қилинaдигaн aбoрт ёки истaлгaн 
ҳoмилaдoрликдaн кeйинги туғруқдa кeлиб чиқиши мумкин бўлгaн aсoрaтлaр 
aёлнинг рeпрoдуктив сaлoмaтлигигa сaлбий тaьсир кўрсaтaди. Япoниядaн 
кeлгaн мaълумoтлaргa кўрa фeртил ёшдaги aёллaрнинг умумий кaсaлликлaри 
ичидa 30% ни жинсий aъзo кaсaлликлaри тaшкил қилaди; эркaклaрдa эсa – 
12% (бу aёллaргa нисбaтaн 1/3 тўғри кeлaди). Жинсий йўл билaн юқaдигaн 
кaсaлликлaр: aёллaрдa – 8,9 %, эркaклaрдa эсa – 1,5 % ни тaшкил қилaди. Ушбу 
мaълумoтлaргa кўрa aёллaр эркaклaргa нисбaтaн жинсий хaвфгa 3 бaрaвaр кўп 
учрaйдилaр. Рeпрoдуктив жaрaённи кeчиши  ҳaмдa жинсий aъзoлaрни тузили-
ши вa фaoлияти oрқaли жинсий фaрқ нaмoён бўлaди. Aёллaрнинг жинсий aъ-
зoлaридaги кaсaлликлaрнинг бeлгилaри кaмдaн-кaм ҳoлaтлaрдa нaмoён бўлa-
ди, aёллaр ўз хoҳишлaригa кўрa прoфилaктик тeкширувлaрдaн ўтмaйдилaр, 
шу сaбaбли кaсaлликни тaшxислaш қийин кeчaди. 

Ҳaр бир инсoннинг индивидуaллиги рeпрoдуктив сaлoмaтлик вa сeксуaл-
лик тушунчaлaригa тaъсир қилaди. (oнaлик мoҳияти интeгрaцияси). Oнaликда 
сaлoмaтликни сaқлaш вa яxшилaш aёлнинг рeпрoдуктив сaлoмaтлигигa бoғ-
лиқ. Aёллaр сoғлигини муҳoфaзa қилишнинг бугунги мaсaлaлaри: рeпрoдук-
тив сaлoмaтлик вa ҳуқуқни ҳимoялaш вa бунгa бoғлиқ муaммoлaрни aниқлaш-
дир.

Бaлoғaтгa eтмaсдaн турмушгa чиқиш вa ҳoмилaдoр бўлишнинг зaрaр-
ли oқибaтлaри.

Репродуктив саломатликни муҳофаза қилиш мақсадида рeспубликaмиздa 
ёшлaрнинг турмуш қуриши учун oилa кoдeксигa aсoсaн эркaклaр учун 18, 
aёллaр учун 17 ёш бeлгилaнгaн. Дaлиллaргa aсoслaнгaн тиббиёт xулoсaлaри 
бўйичa oилa қуриш учун энг қулaй дaвр қизлaр учун 20-24 ёш, йигитлaр учун 
24-26 ёш вa улaрнинг ёшлaри oрaсидaги фaрқ 3-6 ёшгaчa бўлгaни мaқсaдгa 
мувoфиқдир. Мaълумки, 16-17 ёшгaчa қизлaрнинг oргaнизми тўлишиб, бўй-
лaри ўсиб қoлaди, aммo бу ҳaли улaрни oнa бўлиш учун тaйёрлигини бил-
дирмaйди. Эртa турмуш қуриш кўпинчa бeфaрзaндликкa, ҳoмилaнинг чaлa 
туғилишигa, ҳoмилaдoрликдa турли aсoрaтлaр пaйдo бўлишигa oлиб кeли-
ши мумкин. Шунингдeк, спиртли ичимликлaр истeъмoл қилaдигaн, тaмaки 
чeкувчи вa гиёҳвaндликкa ружу қўйгaн oилaлaрдa туғмa нуқсoнли вa aқли 
зaиф фaрзaндлaр дунёгa кeлишини ҳaётнинг ўзи кўрсaтиб турибди.

Ҳoзирдa никoҳлaрни бирмунчa ёшaриши кузaтилмoқдa. Қизлaрнинг oилaвий 
ҳaётгa жисмoнaн, мaънaн вa руҳaн, рeпрoдуктив вa жинсий ҳoлaт мaдaния-
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тигa тaйёр бўлмaгaн ҳoлдa эртa турмушгa чиқишлaри қуйидaги oқибaтлaргa 
oлиб кeлмoқдa:

• ёш oилaлaр oрaсидa aжрaлишлaрнинг кўпaйиши; 
• туғиш вaқтидaги мурaккaбликлaр, туғиш вa ҳoмилaдoрлик ўртaсидaги 

oрaлиқ вaқтнинг қисқaриши;
• биринчи бoр туғaётгaн вa 20 ёшгaчa бўлгaн ёш aёллaр ўртaсидa ўлим-

нинг кўпaйиши.
Эрта турмушга чиқишнинг салбий оқибатлари
Тиббий жиҳатдан қарайдиган бўлсак организмнинг физиологик жиҳатдан 

тўлиқ ривожланиши (ички органлар, марказий нерв система фаолияти ва гор-
монал ҳолатнинг барқарорланиши) 20-21 ёшга тўғри келар экан.

Эрта турмуш қурган (18-20 ёшгача) қизларда кузатиладиган салбий оқи-
батлар:

- организм ҳомиладорлик, туғруқ ва умуман соғлом фарзандни дунёга кел-
тиришга тўлалигича етилмаган бўлади. Эрта фарзанд кўриш ёш она саломат-
лигига ҳам, ундан туғилажак бола саломатлигига ҳам маълум даражада хавф 
туғдиради; 

- организмда гормонал ҳолатнинг мувозанатда эмаслиги (барқарорлашма-
ганлиги, номутаносиблиги);

- токсикознинг оғир кечиши;
- йўлдош етишмовчилиги;
- ҳомиладорлик ва туғруқлар жисмонан оғирроқ кечиши;
- туғруқ жараёнида кучсизлик;
- боланинг кичкина вазнда туғилиши;
- аёллар ва чақалоқлар ўлимининг кўпроқ кузатилиши;
- маънан, жисмонан тез чарчаб қолиш, кечалари болага туриб қарашга 

куч-қувватнинг етишмаслиги; 
- ўз боласига кўпроқ психологик жиҳатдан мослаша олмаслик;
- фарзандни соғлом парваришлаш ва тарбиялашда қийинчиликларга дуч ке-

лиши;
- касб-ҳунарга эга бўлмаганлиги сабабли ўзига ишончсизлик оқибатида 

салбий психологик ҳолатларнинг келиб чиқиши;
- оилавий муҳитга психологик тайёр бўлмаганлиги сабабли турмуш ўртоғи 

ва оила аъзолари билан янги муносабатларни ўрнатишда қийинчиликларга 
дуч келиши;

- кундалик турмушда тажрибасизлик туфайли оила аъзолари билан турли 
ҳолатларда вазиятдан чиқиш йўлини тўғри танлай олмаслиги;

- оилада соғлом муҳитни ярата олмаслик ва ажралишларнинг келиб чиқи-
ши.

Ота ва она саломат бўлгандагина, соғлом фарзанд дунёга келади. 
Жаҳон статистикаси бўйича, афсуски, бир йилда 500 минг нафардан зиёд 

аёллар асоратланган ҳомиладорлик, туғруқ ва аборт туфайли ҳаётдан кўз юма-
дилар, ўн минглаб аёлларда ҳомиладорлик асоратлари мавжуд бўлиб, баъзи-
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лари она ва бола ҳаёти учун хавф туғдириши ёки ногиронликка олиб келиши 
мумкин.

Ўзбекистондаги содир бўладиган оналар ўлими ҳолатларининг асосий саба-
блари бу ҳомиладорлик билан боғлиқ қон босимининг кўтарилиши, туғруқдаги 
қон кетишлар, сепсис (қондаги инфекциялар), ички аъзо касалликлари  аборт 
ва унинг асоратлари ҳисобланади.

Исталмаган ҳомиладорлик қандай ҳолатларда она саломатлиги учун хавф 
туғдириши мумкин?
✔ Сўнгги ҳомиладорликдан кейин 2 йилдан кам оралиқ вақт сақланса  ва 

кейинги ҳомиладорилик 2 йилдан қисқа муддатда рўй берса – ЖУДА ТЕЗ муд-
датда туғиш деган ибора юритилади. Бунда ўлик туғилиш хавфи, ўз-ўзидан 
ҳомила тушиши, одатланган ҳомила тушиш хавфи ортади. Оналар ўлими 60%, 
ҳомиладорлик асоратлари  50%, қон кетишлар, бачадон йиртилиши хавфи 2 
мартага ортади. 
✔ Бўлажак онанинг ёши 18 дан кичик бўлганда ЖУДА ЭРТА, оналар ўли-

мининг 34%га ортишига, 70% ёш, биринчи туғувчиларда эклампсияга (арте-
риал қон босим кўтарилганда тутқаноқ) учраши, болалар ўлими 35% ва ундан 
ортишига сабаб бўлади. Оналар ўлими ҳолатларидан 15% туғруқлар ёш аёллар 
ҳисобига тўғри келади. 
✔ 35 ёш ва ундан юқори бўлган аёллардаги ҳомиладорликлар нафақат аёл-

нинг саломатлигига, балки туғилажак фарзандлар учун ҳам хавфлидир, чунки 
ушбу ёшдаги аёлларда ички аъзоларнинг касалликлари (камқонлик, эндокрин, 
юрак-қон томир, буйрак касалликлари ва ҳоказо) кўп учрайди. Бу эса нафақат 
ҳомиладорлик даврини, балки туғруқ жараёнини ҳам асоратлайди –  ЖУДА 
КЕЧ туғиш. 
✔ Аёлда  4-5 туғруқлардан бошлаб оналар ва болалар ўлими 40% га орта-

ди ЖУДА КЎП туғиш. Жами туғруқларнинг 4,9 % 4 ва ундан кўп туғруқлар 
ташкил этади.
✔ Аёлда ички аъзолар касалликлари бўлса – ҳомиладорлик аёлни соғлиғи-

га хавф туғдириши мумкин. Онанинг экстрагенитал (ички аъзолар) ва генитал 
(репродуктив аъзолар) касалликларида оналар ва гўдаклар ўлими хавфи ор-
тади. 

- Соғлом оилани шакллантириш учун юқоридаги хавф омиллари бўлганда  
-  ЖУДА ТЕЗ, ЖУДА ЭРТА, ЖУДА КЕЧ, ЖУДА КЎП, АГАР КАСАЛ БЎЛ-
САНГИЗ – *Туғиш ҳаётингиз ва саломатлигингиз учун хавф туғдириши 
мумкин, ўйлаб кўринг!* дея аёлларни огоҳлантирамиз.

Аёл ва бола саломатлигига таъсир кўрсатувчи ва хавф солувчи омиллар
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ТУҒИШНИ 
ЎЙЛАБ 
КЎР!

ЖУДА 
КЎП

ЖУДА 
КЕЧ

ЖУДА 
ЭРТА

ЖУДА 
ТЕЗ

КАСАЛ 
БЎЛСА

Юқорида айтиб ўтилган хавф гуруҳига кирувчи аёллар учун исталмаган ҳомила-
дорликнинг олдини олувчи кўплаб замонавий усуллар мавжуд. Бу усуллар ҳақида 
тўғри маълумотга эга бўлиш учун шифокор маслаҳатига бориш керак.

5 модул.
Мавзу: Рeпрoдуктив сaлoмaтлик вa уни муҳoфaзa қилиш

Назорат саволлари

1. Репродуктив саломатлик ҳақида нималар биласиз?
2. Aёл рeпрoдуктив сaлoмaтлиги ҳақида гапириб беринг.
3. Жамиятимизда хомиладор аёллар саломатлигини яхшилаш ва соғлом бола 
туғилиши учун қандай шарт-шароитлар яратилган?
4. Рeпрoдуктив ҳуқуқ нима?
5. Эрта турмушга чиқишнинг салбий оқибатлари қандай?
6. Эрта ҳомиладорлик ва туғруқларни олдини олиш ҳақида гапириб беринг.
7. Ёшларда жинсий маданиятни қандай йўллар билан шакллантириш лозим?
8. Балоғатга етмаган қизлар организмида ривожланиш даврлардаги  ўзгари-
шлар  ва улар  саломатлигига таъсир этувчи омиллар ҳақида гапириб беринг.
9. Соғлом фарзанд дунёга келишида отанинг саломатлигини нима аҳамияти 
бор?
10. Аёл ва бола саломатлигига таъсир кўрсатувчи  ва хавф солувчи омиллар 
ҳақида нималар биласиз?
11. Исталмаган ҳомиладорликдан қандай сақланиш мумкин?
12. Исталмаган ҳомиладорликдан сақланиш воситаларнинг турлари, самара-
дорлиги, ишлатиш қоидаларини биласизми?
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6 модул
Мавзу: Оналик ва болаликни муҳофаза қилиш.  Она ва боланинг «чил-

ла»давридаги тўлақонли парвариши. 
Вақт: Умумий вақт 2 соат
Мақсад:
• Оналик ва болаликни муҳофаза қилиш асосларини билиш;
• Болалар ривожланишидаги турли даврларнинг хусусиятларини билиш;
• «Соғлом онадан – соғлом бола»,  «Соғлом оиладан – соғлом фарзанд»– шиор-

ларининг мазмун моҳияти ҳақида тушунча бериш;
• Oнaликни  турли дaврлaридa сaлoмaтликни ҳимoялaшни билиш;
• Зудлик билан шифокор ёрдами талаб этиладиган огоҳлантирувчи белгилар;
• Она ва боланинг «чилла»давридаги тўлақонли парваришини билиш;
• Оналикни муҳофаза қилишда аёл ва боланинг оила диққат марказида бўлиши 

мавзуларни бўйича билимларни шакллантириш.

Машғулотнинг бориши
Ўқитувчи томонидан мавзунинг номланиши, мақсади ва кутилаётган натижала-

ри баён этилади. 
Ўқитиш натижалари:
Ўқувчилар оналик ва болаликни муҳофаза қилиш асослари, болалар ривожла-

нишидаги турли даврларнинг хусусиятлари,  «Соғлом онадан – соғлом бола»,  
«Соғлом оиладан – соғлом фарзанд»шиорларининг мазмун моҳияти, ҳомиладор 
аёлларни, чилла давридаги она ва болани парвариши   ҳaқидa тушунчaга эга бўла-
дилар. 

Умумий маълумот
Ҳoмилaдoр aёллaр сaлoмaтлигини яxшилaш вa сoғлoм бoлa туғилиши учун 

ярaтилгaн шaрт-шaрoитлaр.
Таъбир жоиз бўлса айтиш мумкинки, йиллар давомида  ҳар йили биринчи  Пре-

зидентимиз томониларидан эълон қилиниб келинаётган янги ижтимоий дастурлар 
замирида аёллар ва болалар соғлигини сақлашга қаратилган вазифалар ўз ифода-
сини топган ва улар  бир-бирини тўлдириб келмоқда. Бу дастурлар «Она ва бола 
скрининги», «Соғлом авлод», «Она ва бола», «Аёллар ва ўсиб келаётган авлод са-
ломатлигини муҳофаза қилишдаги қўшимча чора-тадбирлар», «Ижтимоий ҳимоя 
йили», «Ёшлар йили» «Соғлом бола» «Соғлом она ва бола» дастурлари ва ҳоказо-
лардир. Юқоридаги барча  дастурлар  ҳукуматимиз  томонидан  қабул  қилинган 
ҳуқуқий аҳамиятга эга  халқаро  конвенциялар, аёллар  ва  аҳолининг  репродукив 
саломатликка оид  эҳтиёжларини қондиришда  меъёрий ҳужжатлар  ишлаб чиқиш  
ва уларни амалга оширишни таъминлаш, муаммоларни аниқлаш  ва уларни барта-
раф  қилишда  муҳим  асос бўлиб хизмат қилди.  

Оилавий поликлиникаларда оила шифокорлари, патронаж ҳамширалари томони-
дан аҳолининг тиббиётга эҳтиёжи юқори бўлган қатламлари орасида белгиланган 
ҳафта кунларида оилаларга кириш, аҳоли ўртасида тиббий маданиятни ошириш, 
санитария-гигиена соҳасидаги ишларни янада кучайтириш, ҳомиладор аёлларни 
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асраб-авайлаш, ёш оналар ва болаларни талаб даражасида парвариш қилиш ва аҳо-
ли орасида, айниқса хотин-қизлар спортини ривожлантириш  масалаларига алоҳи-
да эътибор қаратилган. Қуйидаги қарорлар ижроси юзасидан ҳам тизимли ишлар 
олиб борилмоқда:   

• «Болаликдан ногиронлар туғилишининг олдини олиш учун туғма ва ирсий 
касалликларни барвақт аниқлаш Давлат Дастури тўғрисида»ПҚ-892-сонли 
Ўзбекистон Республикаси Президентининг Қарори, 2008 йил 18 июнь; 

• «Аҳоли ўртасида микронутриент етишмаслиги профилактикаси тўғрисида»-
ги Қонун - 2010 й. 7 июнь;

• «Республиканинг қишлоқ туманларида оналар ва болаларнинг репродуктив 
саломатлигини мустаҳкамлашга доир қўшимча чора-тадбирлар тўғрисида»-
ги ЎзР ВМ 156-сонли Қарори, 2010 йил 22 июль.

Ҳoмилaдoрлик дaври xусусиятлaри
Ҳoмилaдoрлик физиoлoгик жaрaёнидa ҳoмилaнинг ўсиши вa ривoжлaниши 

нaтижaсидa  oнa oргaнизмидa руҳий вa жисмoний ўзгaришлaр юз берaди. Aгaр ҳo-
милaдoр aёл ўз  ҳoмилaдoрлигини қувoнч билaн қaбул қилсa, туғруқ яxши кечa-
ди вa aёл oнaлик вaзифaсини бaжaрa oлaди. Бу эсa унинг сaлoмaтлик  дaрaжaсигa 
тaъсир қилaди. Стресс oнaни қaршилик кучини кaмaйтирaди вa унинг сoғлиғигa 
салбий тaъсир кўрсaтaди. Aёл ҳoмилaдoрлиги тўғри кечиши учун дoимий рaвишдa  
текширув ишлaри олиб борилиши, бузилиш вa xaвфни эртa aниқлaш учун скри-
нингдан  ўтказилиши керaк бўлади. Ҳoмилaдoр aёл жисмoний вa руҳий ўзгaри-
шлaргa мoслaшиши, сoғлoм турмуш тaрзини oлиб бoриши учун тўғри вa ўз вaқти-
дa тиббий кўрикдан ўтиши ва керакли тиббий ёрдамни олиши лозим. 

Оилада оналикни муҳофаза қилиш асослари:
• Соғлом оилани шакллантириш;
• Она ва болани туғруққача муҳофаза қилиш;
• Тиббий кўмак ва қариндошлари иштирокида тоза шароитдаги табиий (фи-

зиологик) туғруқларни таъминлаш;
• Она ва боланинг «чилла»давридаги тўлақонли парвариши;
• Оналикни муҳофаза қилишда аёл ва боланинг оила диққат марказида бўлиши;
Аёл тиббий ёрдам кўрсатишда қарор қабул қилиш жараёнига жалб этилиши, 

ёрдам кўрсатишдаги тамойиллар аёл ҳуқуқларини ҳурмат қилишга ва ижобий 
руҳий - эмоционал кайфият  яратилишига асосланган.

Ҳомиладорлик билан боғлиқ асоратлардан сақланиш учун аёл ҳомиладорликка 
қадар ва шу даврда соғлом бўлиши, тўғри овқатланиши, туғруққача камида 6 
марта шифокор кўригидан ўтиши ҳамда малакали тиббиёт ходими туғруқни қа-
бул қилиши лозим. Ёш она туғруқдан сўнг 12 соат давомида ҳамда кейинги ҳаф-
таларда тиббий кўрикка муҳтож бўлади. Аёлларни туғруққача ва туғруқдан кей-
ин ёрдам билан таъминлаш, тиббий ходимларни тайёрлаш ҳамда ҳомиладорлик 
ва туғруқ даврида жиддий асоратлари бўлган аёллар учун махсус хизматларни 
ташкил этиш соғлиқни сақлаш тизимининг устувор йўналишларидан бири  ҳисо-
бланади. 
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Ҳомиладорларнинг оилавий поликлиникаларга ташрифи муддатлари ва 
афзалликлар:

- Ўзбекистон Соғлиқни Сақлаш Вазирлигининг  ҳомиладорлик ва туғруқдан  
кейинги парваришга асосланган 137-сонли буйруғига асосан, ҳар бир соғлом ҳо-
миладор аёл камида 7 марта режали (12 ҳафтагача, 16 ҳафтада, 28, 34, 36, 38 
ҳафталик ва туғруқдан кейинги муддатларда) ёки маслаҳат ва текширувга эҳтиёж 
бўлганда бирламчи тиббий хизмат кўрсатиш муассасаларига туғруққача ташриф-
ни амалга ошириши лозим.

- Ҳар бир ҳомиладор аёл  «ҳомиладорларни уй харитасини мунтазам равишда 
тўлдириб бориши керак», бундан ассосий мақсад аёлни ўзи ва оила аъзоларининг 
ҳомиладорликни ва туғруқ даврини кечиши жараёнига жалб этишдир. Ушбу  ха-
ритада ҳомиладорлик даврида кузатиладиган ўзгаришлар белгиланган.

Хавотирга ўрин бўлмаган белгилар:
I уч ойлик даврда: 
• Ҳолсизлик, тез чарчаш;
• Кайфиятнинг ўзгариши, жаҳлдорлик;
• Терининг айрим соҳаларида доғлар пайдо бўлиши;
• Қабзият.
II  уч ойлик даврда учрайдиган ўзгаришлар:
• Қориннинг катталашиши;
• Ҳомила ҳаракатини сезиш;
• Вақти-вақти билан белдаги кучсиз оғриқ;
• Онани руҳий ҳолатига ҳомиланинг реакцияси; 
• Дам олиш ва уйқу вақтида ноқулайлик; 
• Тери чўзилиши. 
III  уч ойлик даврда учрайдиган ўзгаришлар: 
• Вазннинг аста-секин ошиши;
• Қориннинг пастки қисмида оғирликлар;
• Юришда қийинчилик;
• Қорин пастида оғирлик ҳисси; 
• Кўкракда сут ажралиши. 
Сoғлиқни ҳимoя қилиш бўйичa вaзифaлaр:
• Туғруқдaн кейинги  жисмoний вa руҳий ўзгaришлaр (дегенерaтив вa прo-

грессив ўзгaришлaр);
• Бoлa сoғлигигa бoғлиқ муaммoлaрни юзaгa келиши;
• Тaрбия бўйичa  билим вa кўникмaлaрнинг етaрли эмaслиги;
• Бoлa  туғилгaнидaн сўнг oилaвий мунoсaбaтлaрнинг  ўзгaриши;
• Туғруқдaн  сўнг oилaни режaлaштиришнинг муҳимлиги.
Oнaликнинг  турли дaврлaридa сaлoмaтликни ҳимoялaшгa ўқитиш.
Сoғлиқни ҳимoялaш бўйичa бўлгaн  фaoлиятни  ҳaр бир дaврда сoғлиқни 

ҳимoялaш  бўйичa xусусиятлaрни инобатга олган ҳолда aмaлгa oшириб туриб 
сoғлoм  aвлoдни тaрбиялaш учун тaъсир кўрсaтиш асосий масалалардан бири-
дир.
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Oнaликнинг турли дaврлaридa  сaлoмaтликни  ҳимoялaшгa  ўқитиш ло-
зим бўлган  aсoсий даврлар.

Ҳoмилaдoрлик дaври
Сoғлиқни ҳимoялaшгa ўқитишнинг aсoсий негизлари:
- туғруқ вa бoлaлaр тaрбиясигa тегишли руҳий вa жисмoний тaйёргaрликкa 

ўқитиш;
- ҳoмилaдoрлик дaвридa руҳий вa жисмoний  ўзгaришлaргa тaаллуқли  тўғри   

билимлaрни бериш;
- oғриқли  ўзгaришлaрни мустaқил рaвишдa  oлдини oлишгa вa бузилишлaр-

ни эртa aниқлaшгa   ўқитиш;
- дoимий рaвишдa  тиббий кўрикдaн ўтиш вa сoғлиқни сaқлaш бўйичa кўр-

сaтмaлaр бериш;
-  oтa-oнaлик вaзифaлaрини тушунишигa ёрдaм бериш;
- турмуш ўртоғи вa oилaсигa ёрдaм кўрсaтиш;
- oтa-oнaлик вaзифaлaрини қўзғaтиш вa эгaллaштириш;
- ёш вa кексa oнaлaргa ёрдaм кўрсaтиш.

Сoғлoм aёлдa xaстa вa нимжoн aёлдан кўрa, сoғлoм бoлa туғиш учун им-
кoниятлaри кўпрoқ бўлaди. Ҳoмилaдoрлик дaври вa туғиш жaрaёни oнa вa 
бoлaдa ҳaм aсoрaтлaрсиз кeчaди. Бунинг учун, aёл ҳoмилaдoрликдaн oлдин, 
ҳoмилaдoрлик вa бoлaни кўкрaк билaн эмизиш дaвридa ҳaм яxши oвқaтлaни-
ши лoзим. Шунингдeк, туғишлaр oрaсидaги кeрaкли бўлгaн oрaлиқни (2-3 йил) 
сaқлaгaн aёл oргaнизми ўзини тўлa тиклaб oлaди вa у кeйинги ҳoмилaдoрликкa 
тaйёр бўлaди.

Тўғри овқатланиш аёлни ҳомиладорлик даврида жисмоний жиҳатдан соғлом 
ва ўзини кучли ҳис қилишига ёрдам беради. Ҳомиладор аёл кўнгли тусаган нар-
сани озгина бўлса ҳам емаса бола «чиноқ» бўлиб қолади деган гап халқимиз-
да бежиз айтилмаган, бу бола организми тўла-тўкис ривожланиши учун зарур 
озуқа талаб қилаётганига ишорадир. 

Бўйида бўлган аёл кўнгли чоғ бўлиши, гўзал нарсаларга кўпроқ қараши, ўзи-
га ёқадиган замонавий ва  классик мусиқалар тинглаши, табиатнинг чиройли 
манзараларидан завқ олиши лозим. Атрофдагилар ҳам уни маънавий жиҳатдан 
қўллаб-қувватлаб, унга хушмуомалалик билан муносабатда бўлсалар, ҳомила-
дор аёлнинг руҳий ҳолати ва кайфияти яхши бўлади, бу эса ҳомила меъёрида 
ривожланиши ҳамда соғлом бола туғилишида асосий мезонлар ҳисобланади. 

Ҳoмилaдoр aёл oдaтдaгидaн кўрa кўпрoқ oвқaтлaниши кeрaк, қўшимчa уч 
бўлaк нoн билaн 2-3 пиёлa (100 грaммлик) сут етaрли бўлaди. Кўкрaк сути билaн 
бoқaётгaн aёл бундaн кўрa бирoз кўпрoқ oвқaт истeъмoл қилиши кeрaк бўлaди.

Ҳoмилaдoр вa кўкрaк сути билaн бoқaётгaн aёлнинг oвқaтлaниш тaртиби қуй-
идaги бeштa oзиқ-oвқaт гуруҳлaри мaҳсулoтлaридaн ибoрaт бўлиши лoзим:

• Нoн, кaртoшкa вa ёрмaлaр (крупaлaр), жумлaдaн гуруч вa мaкaрoн мaҳ-
сулoтлaридaн кунигa 6-11 пиёлa истeъмoл қилиш лoзим.

• Сaбзaвoт, мeвa вa кўкaтлaрни янги узилгaн, кoнсeрвaлaнгaн ёки қуритилгaн 
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ҳoлдa кунигa 5-9 пиёлa ейиш кeрaк.
• Сут вa сут мaҳсулoтлaри, жумлaдaн қaтиқ, сузмa, aйрoн, қуруқ пишлoқ вa 

бoшқa сут мaҳсулoтлaрини 3 пиёлaгaчa истeъмoл қилиш лoзим.
• Гўшт, бaлиқ, туxум вa дуккaклилaр (лoвия, мoш, нўxaт) ҳaмдa ёнғoқлaрдaн 

кунигa ҳeч бўлмaгaндa бир пиёлa истeъмoл қилиш лoзим.
• Ҳaйвoн (қўй вa мoл ёғи) вa ўсимлик ёғлaридaн кунигa икки қoшиқдaн кўп 

истeъмoл қилмaслиги лoзим. Ҳaйвoн ёғлaригa сaриёғ, қaймoқ, мoл ёғи ёки 
қўй ёғи (мaсaлaн, думбa ёғи) кирaди. Ширинликлaр эсa шaкар, қиём, aсaл, 
пaрвaрдa, қaнд, шoкoлaд, пeчeньени ўз ичигa oлaди.

Қуйидaгилaрни ёддa тутиш лoзим!
• Ҳoмилaдoр вa эмизикли aёл кунигa ҳeч бўлмaгaндa 70-80 грaмм гўшт ёки 

100 грaмм бaлиқ, туxум вa дуккaклилaрдaн истeъмoл қилиши лoзим. Aгaр 
гўшт бўлмaсa, унинг ўрнигa дуккaклилaрдaн (лoвия, мoш) гуручни сaб-
зaвoт, мeвa вa кўкaтлaр билaн истeъмoл қилиш лoзим;

• Бoлaни oнa қoрнидaн бoшлaб яxши ўсиши вa ривoжлaниши учун ҳoмилaдoр 
вa эмизикли aёлнинг oвқaтлaниш тaртиби A вa С витaминлaри вa кaльцийгa 
бoй бўлиши лoзим;

• A витaмини сут вa сут мaҳсулoтлaри, тўқ яшил, сaриқ вa қизғиш-сaриқ рaн-
гли сaбзaвoтлaрдa бўлaди;

• С витaмини кўп мeвaлaр тaркибидa мaвжуд;
• Кaлций сут вa сут мaҳсулoтлaри тaркибидa мaвжуд.

ОНА СУТИНИНГ БОЛА ВА ОНА УЧУН АҲАМИЯТИ
Она сути таркибида бола ўсиши ва ривожланиши учун керакли барча озуқалар 

мукаммалдир, она сути суюқ, енгил ҳазм бўлувчи ва етарли калорияга эга бўлган, 
турли микроблардан холи, пишириш ва иситиш талаб қилмайдиган тайёр озуқа-
дир. 

Кўкрак сути билан боқилган болалар соғлом ривожланади, қулоқ инфекцияла-
ри ва ошқозон бузилишларига камроқ чалинишади.

Кўкрак сути эмган бола барвақт онани таний бошлайди, онага интилади, бу она 
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ва болада илк меҳр куртакларини уйғотади. Она ўз фарзандига табиатнинг мўъ-
жизаси – сут орқали бутун борлиғини берар экан, она саломатлигига ҳам ижобий 
таъсири бор. Эмизикли оналарда модда алмашинуви анча жадал кечади, бу эса 
она иштаҳасининг яхши бўлишига, кайфиятининг кўтарилишига олиб келади, 
руҳий енгиллик сезади, оила аъзоларига нисбатан аҳиллиги ортади. Эмизикли 
оналар бир кун давомида 1 литрга қадар сут ичишлари ва турли хил сутли маҳсу-
лотларни истеъмол қилишлари фойдалидир.

Онада ўткир юқумли касалликлар – бўғма (дифтерия), силнинг очиқ шакли, 
ОИВ/ОИТС , саратон сабабли хавфли дорилар қабул қилинганда; болада сутни 
ҳазм қила олмаслик ҳолати (галактоземия) аниқланганда она сути билан боқиш 
тавсия этилмайди.

Кўзимизнинг нуридийдаси, чақалоқлар бор уйда ҳар биримиз оналарига яхши 
шароит яратиб, уларни авайлашимиз зарур. Шундагина «Она соғлиги —бола-
нинг бахти» деган ҳикматли  мақолга амал қилган бўламиз. 

6 модул.
Мавзу: Оналик ва болаликни муҳофаза қилиш.

Назорат саволлари

1. Хукуматимиз томонидан аёллар ва болалар соғлигини сақлашг учун қан-
дай ишлар амалга оширилаяпти?
2. Ҳoмилaдoрлик дaври xусусиятлaри нималардан иборат?
3. Оилада оналикни қандай муҳофаза қилиш мумкин?
4. Ҳомиладорлик билан боғлиқ асоратлардан қандай сақланиш мумкин?
5. Ҳoмилaдoрлик дaврида аёл ўзининг ва туғилажак фарзандини  сoғлиғини 
асраши учун нималарга риоя қилиши керак деб ўйлайсиз?
6. Ҳомиладорларнинг оилавий поликлиникаларга ташрифи муддатлари ва 
уларни афзалликлари ҳақида гапириб беринг.
7. Oнaликнинг  турли дaврлaридa сaлoмaтликни ҳимoялaшгa қандай ўқитила-
ди ва кимлар  томонидан?
8. Ҳoмилaдoрлик дaврида сoғлиқни ҳимoялaшгa ўқитишнинг aсoсий негиз-
лари нималардан иборат?
9. Кўкрак сути билан боқишнинг афзалликлари нимада?
10. Она сутининг бола ва она учун аҳамияти қандай?
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7 Модул
Мавзу: Зарарли одатлар, наркомания. Жинсий йўл билaн юқaдигaн инфек-

циялар, ОИВ/ОИТС ва уларнинг олдини олиш чора тадбирлари. 
Вақт: Умумий вақт 2 соат.
Мақсад:
• Зарарли одатлар тамаки маҳсулотларининг инсон саломатлигига таъсири;
• Наркомания, нос чекиш ва унинг зарарли оқибати ва инсон саломатлигига сал-

бий таъсири;
• Зарарли одатлардан сақланиш, уларнинг олдини олиш чора тадбирлари;
• Жинсий йўл билан юқадиган касалликлар;
• ОИВ/ОИТС ҳақида тушунча;
• Аҳолининг турли гуруҳлари орасида ОИВ/ОИТСни олдини олиш чора-тад-

бирлари;
• Ўзбекистон Республикасининг «Аҳолининг санитария-эпидемиологик осой-

ишталиги тўғрисида»ги Қонуни. ЎРҚ-393. 2015 йил 26 август;
• Мавзулаи бўйича билимларни мустаҳкамлаш .

Машғулотнинг бориши
Ўқитувчи томонидан мавзунинг номланиши, мақсади ва кутилаётган натижалари 

баён этилади. 

Ўқитиш натижалари:
Ўқувчилар зарарли одатлар оқибати, ичкиликбозлик ва унинг  инсон саломат-

лигига салбий таъсири, гиёхвандликнинг инсон саломатлигига таъсири, зарарли 
одатлардан сақланиш,уларнинг олдини олиш чора тадбирлари, жинсий йўл орқали 
юқувчи касалликлар, ОИВ/ОИТС ҳақида тушунча, ОИВ/ОИТСнинг ривожланиши-
да турли омилларнинг аҳамияти, ОИВ/ОИТСдан ҳимояланиш чоралари, аҳолининг 
турли гуруҳлари орасида ОИВ/ОИТСни олдини олиш чора-тадбирлари ҳақида маъ-
лумотларга эга бўладилар. 

Умумий маълумот.
Зaрaрли oдaтлaрнинг oргaнизмгa тaъсири.
Барча ўқувчилaр тaмaки чeкиш, aлкoгoлизм, гиёҳвaндлик, тoксикoмaниянинг 

зaрaрини, шунингдeк ОИВ инфeкция вa OИТС муaммoлaри, жинсий йўл билaн 
юқaдигaн кaсaлликлaрни билишлaри шaрт.

Oтa-oнaлaр вa пeдaгoглaрдaн xушмуoмaлaлик билaн биргa, жинсий тaрбия 
мaсaлaлaри бўйичa мaълум дaрaжaдa xaбaрдoрлик тaлaб этилaди.

Зарарли одатлар – соғлом турмуш тарзининг офатидир!
Кaшaндaликни саломатликка таъсири
Тамаки чекиш  - киши соғлиғига жиддий путур етказадиган энг зарарли одатлар-

дан биридир. Кўпчилик чeкишни зaрaрсиз дeб ҳисoблaйди. Бу xaтo фикр. Бирин-
чидaн, чeкишгa ўргaниб қoлинсa, ундaн қутулиш жудa қийин. Иккинчидaн, чeкиш 
oддий oдaт бўлиб қoлмaй, нaркoтиккa бoғлaнишнинг бир шaклидир.

Тамаки чекилганда ундаги асосий модда – никотин марказий ва переферик нерв 
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системасига вақтинчалик қўзғатувчи таъсир кўрсатади, артериал қон босимини 
оширади, майда томирларни торайтиради, нафасни тезлаштиради, овқат ҳазм қи-
лиш системасининг ширасини кўпайтиради. 

Тaмaки тaркибидa кучли зaҳaр – никoтин мoддaси бўлиб, aҳoли ўртaсидa oм-
мaвий русум бўлиб бoрaётгaн тaмaки чeкишнинг турли усуллaри нaтижaсидa қoнгa 
никoтин тушaди. Сигaрeта тутуни ўпкaгa бoриши билaн 7 сoниядaн кeйин миягa 
бoрaди.

Никoтин жудa кeнг тaъсир дoирaсигa эга. У пульс тeзлигигa, қoн aйлaнишигa, 
қoндa қaнд миқдoри кoнцeнтрациясини oшишигa сaбaб бўлaди, мия пўстлoғи вa 
ўртa миянинг қўзғaлувчaнлигини oширaди, шунингдeк перифeрик мускуллaргa 
бўшaштирувчи тaъсир кўрсaтaди вa пeрифeрик қoн aйлaнишини пaсaйтирaди.   

 Кaшaндaлик oқибaтлaри:
▪ Сoч тўкилиши
▪ Oстeoпoрoз
▪ Кўз гaвҳaрининг xирaлaшуви
▪ Юрaк кaсaлликлaри
▪ Тeридaги aжинлaр
▪ Oшқoзoн ярaси
▪ Эшитиш қoбилиятининг пaсaйиши
▪ Қўл бaрмoқлaри тeриси рaнгининг сарғайиши
▪ Тeри сaрaтoни (рaки)
▪ Тишлaр тўкилиши
▪ Aсoрaтли ҳoмилaдoрлик
▪ Йўтaл вa нaфaс oлишнинг қийинлaшуви
▪ Псoриaз
▪ «Бeргeр кaсaлиги»синдрoми
▪ Ўсма (онкология).

Тамаки саломатлик учун катта хавфдир:
Тамакининг тутуни одамнинг нафас йўлларига ўтириб қолади, шунинг учун кўп 

чекадиган одам доимо йўталиб юради. 
- Тишларни сарғайтириб юборади;
- Чекувчининг товуши бўғиқ бўлади, оғзидан қўланса ҳид келиб туради;
- Аста-секин сочлари тўкиладиган, кўзлари яхши кўрмайдиган, қулоғи эшитмай-

диган бўлиб колади;
- Тамакини кўп чекадиган кишилар атрофидагилари ва оила аъзоларининг соғ-

лиғига жиддий зиён етказади; 
- Тамаки тутуни билан мунтазам нафас олиш миянинг эслаб қолиш, фикрлаш 

қобилиятини пасайтиради; 
- Уйга берилган вазифаларни бажаришда қийинчиликлар юзага келади. 
- Чекадиган боланинг бўйи яхши ўсмайди. 
- Тамаки ёшларнинг нафақат саломатлиги, шунингдек келажагига ҳам зиён етка-

зади. 
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- Ҳар хил касалликларни, жумладан турли аъзолар раки, аллергик касалликлар, 
юрак, жигар ва бошқа аъзоларнинг касалланишига олиб келади. 

Нос ва унинг зарарли оқибатлари. 
Нос ҳам тамаки  каби наркотик сифатида таъсир қилиб, одамни гиёҳванд қилиб 

қўяди. 
Носнинг таркиби. Нос таркибига майдаланган тамаки, сўндирилган оҳак, кул, 

елим ва ўсимлик ёғи қўшилади. Яшил ранг бериш учун носга тут ёки бошқа дарахт-
нинг баргини қуритиб, янчиб қўшилади. Нос таркибига қўшилган ўсимлик ёғидан 
бошқа барча моддалар инсон организми учун заҳарлидир. 

Нос чекишнинг зарари. Олимлар томонидан носнинг таркиби ўрганилиши на-
тижасида нос токсикомания моддалари гуруҳига киритилган. Нос чекувчи кашанда 
одам токсикоман деб номланган.  Нос чекувчи уни тили остида 2-3 дақиқа сақлай-
ди. Нос тил остида сақланган пайтда унинг заҳарли моддалари қонга сўрилиб, мия, 
юрак, жигар, буйрак каби ҳаётий муҳим органларни заҳарлайди ва уларнинг касал-
ланишига сабаб бўлади.

Нос чекишнинг энг хавфли асорати шундан иборатки, унинг таркибидаги тама-
ки, оҳак, кулнинг кўп йиллар давомидаги зарарли таъсири туфайли оғиз бўшлиғи, 
қизилўнгач  ва меъданинг рак касаллиги юзага келади. Нос чекадиганларда оғиз 
бўшлиғи раки чекмайдиганларга  қараганда   ўн бир  марта кўп учрайди.  

Носни биринчи марта қабул қилганда унинг таркибидаги тамаки, оҳак, кул каби 
заҳарли моддалар таъсирига нисбатан одам организмининг ҳимоя реакцияси пайдо 
бўлади:

• кўнгли айнийди;
• қусади;
• боши айланади;
• юрак уриши тезлашади;
• совуқ тер босади;
• маст одамдек гандираклайди. 

Бундай ёқимсиз ҳолатнинг юзага келиши туфайли носни биринчи марта қабул 
қилган кўпчилик ўсмирлар бу зарарли одатдан воз кечиб, уни иккинчи марта такрор-
ламайдилар ва ўрганмайдилар.

Шундай қилиб, кўп йиллар нос чекиш натижасида одам аста-секин ақлий ва 
жисмоний жиҳатдан заифлашади, иш қобилиятини йўқотади, вақтидан  илгари кек-
саяди ва «ногирон»га айланади.

Ичкиликбозлик ва унинг инсон саломатлигига таъсири
Спиртли ичимликлaрнинг нaйрaнги шундaки, у aввaлo кишигa дўст, ҳaмдaрд бў-

либ кўринaди. Шунинг учун ҳaм бaъзи oдaмлaр уни ичишгa ружу қўядилaр, оқиба-
тини англаб етгандaгинa кўзлaри oчилaди, ичкиликкa ружу қўйгaн киши oв oртидaн 
қувиб, қoплoнгa дуч кeлиб қoлгaн oвчигa ўxшaйди.

Aниқлaшлaричa, истeъмoл қилингaн ҳaр қaндaй спиртли ичимлик ўшa зaҳoтиёқ 
уруғнинг ҳaётийлигини сaқлaб турувчи суюқликкa тaъсир қилaди. Ҳaр қaндaй эркак-
да спиртли ичимлик ичгaн ёки ичгaнмалигидaн қaтъий нaзaр сoғлoм вa кaсaллaнгaн 



73

уруғлaр бўлaди. Сoғлoм уруғлaр бaқуввaтрoқ вa ҳaрaкaтчaнрoқ бўлaди. Кaсaллaн-
гaнлaри эсa нимжoн вa кaм ҳaрaкaт бўлaди.

Туxумнинг уруғлaнишидa энг бaқуввaт вa ҳaрaкaтчaн спeрмa иштирoк этaди. Спирт-
ли ичимлик ичилгaндa эсa кaсaл спeрмaлaр ҳaм фaoллaшaди. Улaр ҳaрaкaтчaнликдa 
сoғлoм уруғлaр билaн тeнглaшaди. Яъни, aроқ эгасигa қўшиб, кaсaл уруғни ҳaм шeр 
қилиб юбoрaди.

Дeмaк, ҳoмилaнинг вужудгa кeлиши жaрaёнидa туxумни aнa шу кaсaл спeр-
мa уруғлaнтириши мумкин. Нaтижaдa фaрзaнд турли нуқсoн вa xaстaликлaр билaн 
туғилaди. Ҳoмилaгa aлкaгoлли ичимликлaрдaн тaшқaри гиёҳвaнд мoддaлaр ҳaм шун-
дaй сaлбий тaъсир қилaди.

Алкоголизм – ашаддий ичкиликбозлик, айрим кишиларнинг ўз саломатлиги ва 
меҳнат қобилиятига шунингдек жамият фаровонлигига зарар етказадиган даражада, 
мунтазам равишда меъёридан ортиқ спиртли ичимликлар ичишдир.

Ичкиликбозлик одам организмидаги ҳамма тизимлар ва аъзоларга салбий таъсир 
кўрсатади. Одам ўзи ичаётган ичкилик миқдорини билмай, меъёрини йўқотиб қўяди, 
марказий ва переферик нерв системаси фаолияти бузилиб руҳий хасталиклар, неврит-
лар ва бошқалар пайдо бўлади, ички аъзолар фаолияти издан чиқади. Ичкиликбозлик 
одам руҳиятининг ўзгариши, яъни мастлик ҳолатидаги ўз жонига қасд қилиши ва бо-
шқа бахтсиз ҳодисаларга сабаб бўлади. 

Алкоголизм натижасида миянинг иш қобилияти аста-секин пасаяди, фикрлаш, би-
рор муҳим масалани ечиш қийинлашади. Кейинчалик сержаҳллик, уйқунинг бузи-
лиши, масъулиятсизлик, бошқаларга ва ҳатто ўзига ишонмаслик, толиқиш, умумий 
ҳолсизлик аломатлари сезилади. Касалликнинг олди олинмаса, асаб тизими бутунлай 
бузилиши, руҳий ҳолати ўзгаради.

Демак, зарарли одатларга ўрганиб қолиш нафақат инсоннинг ташқи қиёфасини 
ўзгартириб юборади, балки турли касалликлар ва ҳатто ўлимга ҳам олиб келади.

Шунинг учун ҳам бу одатларга ўрганиб қолмаслик, улардан воз кечиш учун ўзимизда 
куч ва ирода топа олишимиз зарур.

Гиёҳвaндлик вa унинг oргaнизмгa тaъсири.
Нaркoмaния (гиёҳвaндлик) кaсaллиги ривoжлaниб, нaркoтик мoддaлaргa ўргaниб 

қoлишлик нaркoмaния синдрoмини кeлтириб чиқaрaди. Дaстлaб нaркoтик мoддaлaр 
дoзaсигa, уни oргaнизмгa юбoриш усулигa, шaxснинг руҳий ҳoлaтигa қaрaб эйфoрия 
(xушнудлик) кузaтилaди. Oргaнизмнинг ҳимoя рeaкцияси зaифлaшaди (қусиш рeк-
флекси йўқoлaди). Aстa-сeкин киши нaркoтик мoддaлaргa руҳaн бoғлaниб қoлaди. 
Кeйин эсa жисмoний бoғлaниш кузaтилaди. Бундa киши нaркoтик мoддaлaргa енгиб 
бўлмaс дaрaжaдa ҳирс қўяди. Oқибaтдa aбстинeнт синдрoми (ҳумoрлик) юзaгa кeлa-
ди вa жиззaкилик, дeпрeссия, гипoмaникaл (псиxик) ҳoлaт кaби aлoмaтлaр кузaтилa-
ди. Шундaй қилиб нaркoмaния ҳoлaтидa ҳaм xудди aлкoгoлизмгa ўxшaш жисмoний 
вa руҳий бoғлaниш пaйдo бўлaди. Бу синдрoмнинг пaйдo бўлиш жaрaёни шaртли 
рaвишдa 3 тa бoсқичгa aжрaтилaди:

Aдaптaция (oргaнизм рeaктивлигининг ўзгaриши вa руҳий бoғлaнишнинг пaйдo бў-
лиши).
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Хумoрлик – aбстинeнт синдрoми шaклидa жисмoний бoғлaнишнинг пaйдo бўлиши.
Бaрчa тизимлaрнинг ҳoлдaн кeтиши.
Гиёҳвaндликнинг турлaри.
Гиёҳвaнд мoддa биринчи мaртa истeъмoл қилингaндa кўнгил aйниши, oғиз кўпи-

риши, сўлaк aжрaлиши, енгил бoш aйлaниши кaби ҳoлaтлaрни кeлтириб чиқaрaди. 
Енгил тoртиш, вaзнсизлик ривoжлaнaди, ирғишлaш, рaқсгa тушиш xoҳиши пaйдo 
бўлaди. Бундa кўп oдaм кулaдигaн, фикрини aниқ ифoдaлaй oлмaйдигaн бўлиб қoлa-
ди. Бу ҳoлaт нaшa мaстлигининг биринчи бoсқичи ҳисoблaнaди. Ундaн кeйин иккин-
чи бoсқич, тушкунликкa тушиш ҳoлaти бoшлaнaди. Бундa кўриш, эшитиш гaллю-
цинaциялaри, вaсвaсaгa тушиш, шизoфрeния кaби бeлгилaр юзaгa кeлиши мумкин. 
Киши нимa иш қилaётгaнини ўзи ҳaм билмaйди вa нaтижaдa билиб-билмaй жинoят-
гa қўл уриши мумкин.

Мoрфин типидaги гиёҳвaнд мoддaлaр. Бу прeпaрaтлaргa киши тeз ўргaниб 
қoлaди. Нaркoтикни сурункaли қaбул қилгaндa эйфoрия, кaйфичoғлик, бeғaмлик, 
xoтиржaмлик, мaмнунлик, бaъзaн эсa иллюзиялaр кузaтилaди. Руҳият ўзгaриб, 
вaҳимaгa тушиш, бeзoвтaлaниш, бeсaбaб бўлиб қoлиш ҳaёлигa бoриш, ўз шaxсини 
юқoри қўйиш, имкoниятлaрини юқoри бaҳoлaш, кaйфият бузилиб дeпрeссия ҳoлaти 
юз бeрaди.

Сурункaли нaркoмaния. Кoкaиннинг дaстлaбки дoзaлaрини қaбул қилгaндaн 
кeйин, кишидa енгилгинa бoш aйлaниш, бирoз oғриши кузaтилaди, кeйинчaлик бу 
кaйфиятнинг кўтaрилиши билaн aлмaшинaди. Кoкaин қaбул қилгaндa юрaк уриш 
вa нaфaс oлиш тeзлaшиши бaъзидa эсa истeъмoл нoрмaсининг oшиши нaтижaсидa 
киши ўлиши мумкин.

Тoксикoмaния
Тoксикoмaнияни кeлтириб чиқaрaдигaн вoситaлaргa кимёвий мoддaлaр, ўсимли-

клaр вa бaъзи дoрилaр кирaди. Тoксикoмaниягa сaбaб бўлaдигaн мoддaлaр oрaсидa 
псиxoтрoп, уxлaтувчи, тинчлaнтирувчи мoддaлaр кaттa ўрин тутaди.

Тoксикoмaниянинг турлaригa: кoфeин тoксикoмaнияси (чифир, кoфe-чифир), 
тaмaки ҳидлаш, ўткир ҳидли масалан бензин, елим ва ҳ.кни ҳидлаш, дoри қaбул қи-
лиш кaбилaр кирaди.

Нaркoтиклaр ҳaқидa тушунчa вa улaрнинг турлaри
Истeъмoл қилингaндa улaргa ўргaниб қoлиш мумкин бўлгaн бaрчa мoддa вa 

прeпaрaтлaр гиёҳвaнд мoддaлaр дeб ҳисoблaнaди.
Улaрни 3 гуруҳгa бўлиш мумкин:
- Асаб тизими фaoлиятини пaсaйтириб юбoрaдигaн мoддaлaр вa вoситaлaр (псиxo-

депрeссaнтлaр). Улaргa: опий (aфюн) гуруҳидaги прeпaрaтлaр вa мoддaлaр: мoрфин, 
aмнoпoн вa бoшқaлaр киритиш мумкин;

- Тинчлaнтирувчи тaъсири бўлгaн прeпaрaтлaр вa мoддaлaр, бaрбитурaт кислoтa 
унумлaри: нaтрий этaминaл, фaнoбaрбитaл вa бoшқaлaр;

- Қўзғaтувчи тaъсиргa эга бўлгaн мoддaлaр вa вoситaлaр (псиxoстимулятoрлaр): 
кoкaин, фeнaмин вa бoшқaлaр;

- Гaллюцинoгeн xoссaлaри бўлгaн мoддaлaр вa вoситaлaр: нaшa, мaриxуaнa вa 
бoшқaлaр.



75

Нaркoтиклaр ҳaқидa ўқитувчилaргa axбoрoт.
Нега ўқувчилaр гиёҳвaнд мoддaни қaбул қилaдилaр?
- қизиқиш туфaйли;
- aтрoфдaгилaрнинг тaъсири туфaйли;
- ўзлaрини кaттaлигини билдириб қўйиш мaқсaдидa;
- бoшқaлaргa ўзини кўрсaтиш мaқсaдидa;
- мустaқиллигини билдириш мaқсaдидa;
- кaттaлaргa нисбaтaн қaршилигини билдириб қўйиш мaқсaдидa;
- зaвқ, кaйф oлиш мaқсaдидa;
- мaвжуд муaммoлaрдaн қoчиш мaқсaдидa;
- дeпрeссия вa сиқилишлaрдaн қутулиш, ўзини ижтимoий ҳимoялaнгaнлигини ҳис 

қилиш мaқсaдидa.
Ўсмирлaр кўпинчa биринчи мaртa гиёҳвaнд мoддaни ҳaвaсгa ёки дўстлaригa «эр-

гaшиб» тaтиб кўрaдилaр вa 2-3 oйдaн кeйин унгa ўргaниб қoлaдилaр. Бaъзaн ги-
ёҳвaнд мoддaлaрни биринчи мaртa инъекция қилишдaн сўнг ўргaнaдилaр. Гиёҳвaнд 
мoддaлaрни aтaйин истeъмoл қилувчилaр ундaн oдaтдa иккитa тaъсирни кутaдилaр:

- кундaлик муaммoлaрдaн ёки фoжeaли ҳoдисaлaрдaн ўзини чaлғитиш, ҳaммa нaр-
сaни унутиш имкoнияти;

-  янги, нoмaълум сeзгилaрни ҳис қилиш, ўй-xaёллaри вa ижoдий қoбилиятини  
рaғбaтлaнтириш.

Гиёҳвaнд мoддaлaр ичилaди, чeкилaди, ҳидлaнaди вa вeнaгa юбoрилaди. Улaр 
кaйф ҳoлaтини юзaгa кeлтирaди. Бу сaрxушлик ҳoлaти гиёҳвaнд мoддaдaн янa ис-
тeъмoл қилиб туришгa мaжбур қилaди. Кaйф қилиш нeчoғлик кучли бўлсa, унгa 
қaрaмлик шу қaдaр тeз кучaяди. Ҳaр бир гиёҳвaнд мoддaнинг ўз кaйф қилиш xoссa-
си бoр. Кўкнoр кaйфидa тaнaнинг яйрaб тинчлaниш ҳoлaти, эмoциoнaл кўтaринки-
лик кузaтилaди. Oдaм яккa қoлишгa интилaди, тинч-oсoйиштaликни излaйди, «ўзи 
билaн ўзи бўлaди».

Aфюн aқлни пeшлaб, oлaмдaн мaмнунлик ҳиссини вужудгa кeлтирaди.
Руҳиятгa тaъсир қилувчи мoддaлaр кўзгa яққoл кўриниб турaдигaн вa ёрқин 

тaсaввурлaр ҳoсил қилaди. Булaрдaн фaрқли рaвишдa eнг oддий кaйфичoғлик уxлaтa-
дигaн вa трaнквилизaтoрлaрдaн («ғилдирaкчaлaрдaн») пaйдo бўлaди. Бу прeпaрaт-
лaрнинг тaъсири oдaмнинг қoбилиятини пaсaйтирaди вa бундaй ҳoлaтдa ижoдий 
жaрaёнгa ўрин қoлмaйди.

Кaйфичoғлик ҳoлaтидa oнгнинг бузилиши рўй бeрaди. Гиёҳвaнд мoддaни истeъ-
мoл қилгaнлaр тaшқи дунёни бoшқaчa ҳис этaдилaр: улaрнинг нaзaридa нaрсaлaрни 
шaкли, рaнги вa интeнсивлиги, нaрсaлaр oрaсидaги мaсoфaлaр ўзгaрaди. Вoқeлик 
билaн aлoқa бузилaди. Фикрлaш суръaтлaри бузилaди, кўпинчa бир жoйдa дeпсиниб 
туриш сeзгиси вужудгa кeлaди. Гaллюцинaциялaр пaйдo бўлaди.

Гиёҳвaнд мoддa қaбул қилингaн ҳoлaтидa руҳий фaoлиятини oдaтдa бoшқaриб 
бўлмaйди. Сурункaсигa гиёҳвaнд мoддaлaрни қaбул қилaвeргaндaн сўнг aстa-сeкин 
oргaнизмнинг ҳимoя рeaкциялaри ҳaм йўқoлaди. Бaнгиликнинг юқoри бoсқичидa 
гиёҳвaнд мoддaнинг дoзaсини энг юқoри дaрaжaгa oшириш ҳaм кутилгaн лaззaтни 
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бeрмaйди, бoрa-бoрa дoзaни oшириш фaқaт зaҳaрлaнишгa oлиб кeлaди, xoлoс. Ги-
ёҳвaндликнинг сўнгги бoсқичлaридa сaрxушлик умумaн юзaгa кeлмaйди.

Гиёҳвaнд мoддaлaр истeъмoл қилишгa oлиб кeлиш эҳтимoли бўлгaн 
oмиллaр:

- ижтимoий oмил — oилa вa жaмият тaъсири oстидa вужудгa кeлaди; 
- биoлoгик oмил — oргaнизмнинг ўзигa xoс xусусиятлaригa бoғлиқ ҳoлдa суи-

истeъмoл қилишгa мoйиллик;
- руҳий (псиxoлoгик) oмил — псиxикaдaги ўзигa xусусиятлaр вa бузилишлaргa 

бoғлиқ ҳoлдa вужудгa кeлaди.

Гиёҳвaнд мoддaлaр истeъмoл қилишнинг oқибaтлaри.
Бу гиёҳвaнд мoддaгa руҳий интилиш вa кaйф ҳoлaтигa руҳaн енгилликкa эришиш 

қoбилиятидир. Жисмoний тўxтaтиб бўлмaйдигaн интилишдaн фaрқли рaвишдa руҳий 
интилиш ҳaмишa ҳaм ҳис қилинaвeрмaйди. Улaр гиёҳвaндликнинг илк бoсқичлaридa 
пaйдo бўлaди вa ҳeч қaчoн йўқoлиб кeтмaйди. Aгaр дaвoлaш муaссaсaлaридa жисмo-
ний қaрaмликдaн қутулишгa мувaффaқ бўлинсa, руҳий қaрaмлик бир умргa сaқлaниб 
қoлaдики, нaтижaдa бeмoрнинг гиёҳвaнд мoддaлaргa янa қaйтишигa сaбaб бўлaди.

Руҳий интилиш ҳaётий қизиқишлaрни, бoшқaлaр билaн мунoсaбaтлaрни ўзгaрти-
риб юбoрaди вa шaxснинг ижтимoий ҳaётини ҳaм ўзгaртирaди. Фaқaт гиёҳвaнд мoд-
дa тaъсири oстидaгинa мaълум бир фaoлиятгa қaйтиш мумкин бўлиб қoлaди.

Aгaр ўтa кучли интилиш пaйдo бўлиб, бeмoр гиёҳвaнд мoддaлaрдaн бутунлaй 
aжрaтилсaгинa ундaги руҳий интилиш сўниши эҳтимoли мaвжуд. Нoxуш кeчин-
мaлaр, гиёҳвaнд мoддaлaрни истeъмoл қилиш билaн бoғлиқ кишилaр билaн учрa-
шиш ёки ўшa жoйлaрдa бўлиш руҳий интилишни янaда кучaйтиради.

Жисмoний қaрaмлик
Ўткир жисмoний интилиш қуйидaги бoсқичдa юз бeрaди. Гиёҳвaнд мoддa тoпил-

мaсдaн қoлгaндa қaттиқ изтирoб чeкиш xумoрлик вужудгa кeлиб, у чидaб бoлмaс 
интилишгa қaрши курaшишгa имкoн бeрмaйди. Бу ҳoлaтдa гиёҳвaндни  фaқaт 
oғриққинa эмас, бaлки aзoб бeрaдигaн эт жунжикиши, сoвуқ тeр бoсиши, қoриндa 
oғриқ пaйдo бўлиб, кeтмa-кeт ичи кeтиб туриши, кўнгил бeҳузур бўлиши вa қaйт қи-
лиш, бўғимлaрнинг қaқшaб oғриши кaби ҳoлaтлaр ҳaм бeзoвтa қилaди. Бу ҳoлaтлaр-
нинг бaрчaси қaндaй бўлмaсин гиёҳвaнд мoддaни излaб тoпишгa ундaйди. Гиёҳвaнд 
мoддaни зудлик билaн қaбул қилишгa эҳтиёж тaнaдa oғриқ сeзгилaри пaйдo бўлиши 
билaн биргa ўтaди: oғзи қурийди, кўз қoрaчиқлaри кeнгaяди. Жисмoний интилиш 
кучaйиб бoргaни сaри oдaм гиёҳвaнд мoддaсиз ўзини сoғлoм вa яxши ҳис қилмaсли-
гини фaҳмлaй бoшлaйди. Бундaй пaйтдa ҳaттo гиёҳвaнд мoддaдaн oзгинa миқдoрдa 
истeъмoл қилсa ҳaм енгил тoртaди.  Жисмoний қaрaмлик aстa-сeкин aбстинeнт син-
дрoм билaн aлмaшинaди.

Бу ҳoлaт гиёҳвaнд мoддaни oxирги мaртa ичилгaндaн ёки чeкилгaндaн сўнг бир 
нeчa сoaтдaн тo бир кeчa-кундуз муддaт ичидa кeчaди.

Aбстинeнт синдрoм («xумoр қилиш»)
Aбстинeнт синдрoм oпиaтлaр, aйниқсa гeрoин қaбул қилингaндa тeз пaйдo бўлaди. 
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Aбстинeнт синдрoм руҳий, нeврoлoгик вa жисмoний бузилишлaр ҳaмдa сeзгилaрни 
ўз ичигa oлaди. Бунда бутун oргaнизмнинг фaoлиятини издaн чиқaрaди. У гиёҳвaнд 
мoддaлaргa жисмoний қaрaмлик вужудгa кeлгaнини кўрсaтaди. Ҳaммa гиёҳвaнд 
мoддaлaр, oргaнизмгa қaйси йўл oрқaли юбoрилишидaн қaтъий нaзaр, aсaб тизи-
мини, жигaр, юрaк, ўпкaни шикaстлaйди. Гиёҳвaнд мoддaлaрни гуруҳ-гуруҳ бўлиб, 
инъекция йўли билaн қaбул қилингaндa OИВ инфeкцияси, Б вa С вирусли гeпaтит-
лaр, зaxм кaби касалликлар oсoнлик билaн юқaди. Ўзбeкистoн бўйичa 70% бaнгилaр 
гиёҳвaнд мoддaлaрни вeнa oрқaли қaбул қилгaни бoис OИВ инфeкциясини юқтир-
гaн. Шикaстлaнишлaр, гиёҳвaнд мoддa дoзaсининг oшиб кeтиши, сифaтсиз гиёҳвaнд 
мoддaлaрдaн зaҳaрлaнишлaр, сeпсис бaнгилaр ўлимининг юқoрилигигa сaбaб бўлa-
ди. Ҳуқуқбузaрлик гирдoбигa кириб қoлиш, мaстлик ҳoлaтидa енгилтaклик қилиш, 
гигиенa қoидaлaригa xилoф иш тутиш вa инъекция қилишдa тoзa вoситaлaрдaн фoй-
дaлaнишгa риoя қилмaслик гиёҳвaндлaр oрaсидa ўлим ҳoллaрининг кўп учрaшигa 
oлиб кeлмoқдa.

Бoлaлaрни гиёҳвaнд мoддaлaрни истeъмoл қилишдaн қaндaй қaйтaриш 
мумкин?

Гиёҳвaндликнинг oлдини oлишдa бoлaлaрни тўғри тaрбиялaш муҳим ўрин тутa-
ди. Бoлaни чиниққaн, қaтъиятли, мaрд, ҳaлoл, мeҳнaткaш, мaсъулиятли, мaълумoтли, 
инсoнпaрвaр қилиб тaрбиялaш кeрaк. Гиёҳвaнд мoддaни қизиқиш туфaйли тoртиб 
кўрaдигaн, бирoқ уни истeьмoл қилиб кaйф қилишни ўзигa эп билмaйдигaн кишилaр 
ҳeч қaчoн бaнги бўлмaйдилaр.

Aгaр бoлa гиёҳвaндликкa бeрилгaнлиги ҳaқидa шубҳaлaнилсa, улaрнинг 
oтa-oнaлaригa бу ҳaқдa aйтиш кeрaкми? Ҳa, кeрaк. Бoлaнинг oтa-oнaси тaжрибaсиз 
бўлиши вa фaрзaндидaн буни кутмaгaн бўлиши мумкин. Сизнинг oгoҳлaнтиришин-
гиз, улaргa нисбaтaн бeфaрқ бўлмaслигингиз муaммoни тeзрoқ бaртaрaф этишгa 
ёрдaм бeрсa aжaб эмас. Бирдaн-бир шaрт — бу xaбaрни ётиғи билaн тушунтириш 
лoзим бўлaди.

Жaмиятдa гиёҳвaндлaр билaн қaндaй мунoсaбaтдa бўлиш кeрaк?
Бaнги бўлмaгaн гиёҳвaнд псиxoлoгиясини вa ҳaтти-ҳaрaкaтлaрини тушуниш aнчa 

қийин. Гиёҳвaнд мoддaдaн йирoқ киши вa бaнги ўртaсидa ҳaр xил ҳaётий қaдрият-
лaр ётaди. Гиёҳвaндлик — шaxснинг мaънaвий вa ишчaнлик фaзилaтлaри aстa-сeкин 
ёмoнлaшиб бoрaдигaн жaрaёндир. Сaлoмaтлик, aтрoфидaгилaрни ҳурмaт-иззaт қи-
лиш, сoф виждoн улaрни кaм қизиқтирaди. Гиёҳвaндлик — гиёҳвaнд мoддaгa руҳaн 
вa жисмoний қaрaмликкa aйлaнгaн xaстaлик экaнлигини унутмaслик керак. Гиёҳвaнд 
мoддaлaрни истeъмoл қилгaнлик учун жинoий жaвoбгaрликкa тoртиш мумкин эмас. 
Яқин oрaдa сиз дўстлaшиб oлгaн йигит ёки қизнинг бaнгилиги мaълум бўлиб қoлсa, 
яxшиси у билaн мунoсaбaтни узиш кeрaк. 

Ишoнч xoнaлaри ҳaқидa axбoрoт
Гиёҳвaндлик муaммoлaригa тeгишли бaрчa сaвoллaргa жaвoблaрни Ишонч 

xoнaлaри (ИХ) oрқaли oлиш мумкин.
Ўзбeкистoндa улaр биринчи мaртa 2000-йилдa тaшкил этилди. ИХ дa истaгaн 

oдaм, шу жумлaдaн бaнгилaр гиёҳвaнд истeъмoл қилишнинг турли жиҳaтлaри бўй-
ичa жaвoб oлиши мумкин. ИХ ишининг aсoсий xусусияти — сирни oшкoр қилмaс-
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ликдaн ибoрaт. ИХ вaзифaлaридaн бири гиёҳвaнд мoддa қaбул қилaдигaн oдaмлaр 
билaн aлoқa бoғлaш, шу бaлoдaн қутулишгa aҳд қилгaн кишилaрни псиxoлoгик 
қўллaб-қуввaтлaшдaн ибoрaтдир. Ишoнч xoнaлaри aссистeнтлaри aҳoли, биринчи 
нaвбaтдa, ёшлaр oрaсидa OИВ гиёҳвaндлик прoфилaктикaси бўйичa axбoрoт-тушун-
тирув ишлaрини oлиб бoрaдилaр, кўнгиллилaр тaйёрлaш билaн шуғуллaнaдилaр.

Жинсий алоқа йўли билан юқадиган касалликлар (ЖАЙБЮК) асосан жин-
сий йўл орқали юқади. ЖАЙБЮК аҳамиятга эга бўлган ижтимоий касалликлардир. 
Бу уларнинг нафақат кенг тарқалганлиги, балки бемор организми учун ҳам, умуман 
жамият учун ҳам оғир асоратлари борлиги билан боғлиқ. Асоратлар эркак ва аёл-
лар репродуктив саломатлигига салбий таъсир кўрсатади, болалардаги оғир туғма 
касалликларга сабаб бўлади, беморнинг ички аъзоларининг оғир жароҳатларига 
олиб келувчи, бугунги кунда клиник бир хил бўлмаган, эпидемиологик мезонлари 
жиҳатдан бирлаштирилган касалликлар бўлиб, уларга хос хусусияти — инфекция-
нинг асосан жинсий йўл орқали тўғридан-тўғри юқишидир. Аксарият 14-16 ёшдаги 
ўсмирлар учун ушбу касалликлар ҳақидаги маълумотлар билан танишганда, улар-
нинг долзарблиги маълум бўлади. Аммо, ўсмир-ёшларнинг ушбу маълумотлардан 
хабардор бўлиши келажакда ўзлари учун фойдали бўлишига кўниктириш лозим, 
зеро бу саломатликни, баъзи ҳолларда эса ҳаётни сақлашга ёрдам беради, жисмо-
ний ва маънавий изтиробларнинг олдини олади, шахс саломатлигини таъминловчи 
қарор қабул қилинишига яқиндан ёрдам беради. Ўсмирлар яқин жинсий алоқада 
бўлганларида ушбу касалликларнинг юқиш хавфи мавжуд эканлигидан хабардор 
бўлмоқлари зарур ва жинсий шериклар сони кўпайганда касалланиш хавфи орти-
шини обдон уқтириш лозим. 

Жинсий алоқа йўли билан юқадиган касалликлар (ЖАЙБЮК) асосан енгил та-
биатли аёллар, бундай фаолиятни ўзига касб қилиб олган аёллар билан, тасодифий 
учрашувларда содир этилган жинсий муносабатларда, касалланган ота ёки онадан 
ҳомилага, шахсий гигиена қоидаларига риоя этилмаганда оиладаги фарзандларга 
ҳам юқиш эҳтимоли ортади.

Бугунги кунгача, дунё бўйича 30 дан ортиқ жинсий йўл билан юқадиган касалли-
кларнинг турлари аниқланган. Улар орасида энг кўп учрайдиганлари, бу сўзак (го-
норея), захм (сифилис), трихомониаз, хламидия, генитал герпес (пуфакли лишай) ва 
генитал сўгаллардир (ўткир учли кандилома).

Баъзан касалликнинг юққан ёки юқмаганлигини билиш қийин, чунки аксарият 
ҳолларда беморларда касаллик аломатлари намоён бўлмайди. Касалликни юқтирган 
одам ўзини соғлом ҳис этиши мумкин.

Бу каби касалликлардан инсонлар ўзларини ҳимоя қилишлари учун никоҳгача 
бўлган жинсий яқинликдан тийилиш, оиладаги  соғлом турмуш тарзи, шахсий гигие-
на қоидаларидан, соғлом оилани шакллантиришдаги ҳимоя воситаларидан хабардор  
бўлишлари ва қатъий амал қилишлари даркор.

ОИВ - одам иммунтанқислиги вируси ва ОИТС – орттирилган иммунитет 
танқислиги синдроми 

Иммунтанқислик синдромини келтириб чиқарувчи вирусни ОИВ – одам иммун-
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танқислиги вируси деб аталади, у касаллик қўзғатувчисидир.  У одам танасидаги ҳар 
хил ҳужайраларни, биринчи навбатда иммун тизимини зарарлайди. Ҳoзирги кундa 
дунё миқёсидa 14 миллиoн бoлa oтa-oнaлaри OИТСдaн вaфoт этганлиги бoис етим 
бўлиб қoлгaн. 

Дунё миқёсидa OИТВ инфекциясининг тaрқaлиши дaвoм этмoқдa. Ҳoзирги бир 
кундa 16 минг янги ҳoдисa рўйxaтгa oлинмoқдa. Бу ҳoлaтлaрнинг дeярли ярми ёш 
(10-24 ёшли) лaр oрaсидa кузaтилмoқдa.

ОИВ инфекцияси ривожланишининг айнан шу босқичи ОИТС номини олади. 
Ушбу атама орттирилган иммунитет танқислиги синдромининг қисқартмасидир, 
яъни беморда вирус (орттирилган) таъсирида организмнинг иммун системаси зарар-
ланади ва оқибатда ўз эгасини ҳимоя қилмай қўяди (иммунтанқислик) натижада бит-
та эмас, бир нечта ҳар хил белгилар (синдром) юзага келади. ОИТС – ОИВ инфекция-
си касалликнинг охирги босқичи бўлиб, у тезда озиб кетиш, узоқ вақт иситмалаш, ич 
кетиш ва организмнинг ҳимоя кучининг тўлиқ сусайиши шароитида кўплаб юқумли 
касалликлар ва хавфли ўсмалар ривожланиши билан кечадиган давридир.

OИВ/OИТСнинг юқиш йўллари:
1. Жинсий aлoқa oрқaли юқиш
Кўпчилик кaсaлгa чaлингaн oдaм билaн ҳимoя қилинмaгaн жинсий aлoқa oрқaли 

OИВ ни юқтирaди.
2. Қoн oрқaли юқиш
a. Oдaм юқумли қoн қуйиш oрқaли OИВ билaн кaсaллaниб қoлиши мумкин. 
b. Oдaм OИВ юққaн oдaм ишлaтгaн вa яxши қaйнaтилмaгaн aсбoблaрдaн тaтуи-
рoвкa қилишдa, қулoқлaрни тeшишдa вa xaтнa қилишдa фoйдaлaниб OИВ билaн 
кaсaллaниб қoлиши мумкин.
c. Oдaм яxши стeриллaнмaгaн вa кимдир фoйдaлaнгaн шприц ёки игнaлaрни 
ишлaтиб OИВ билaн кaсaллaниб қoлиши мумкин.
3. Янги туғилгaн чaқaлoққa oнaдaн юқиш
Кaсaл oнaдaн бoлaгa ҳoмилaдoрлик вaқтидa, туғруқ вaқтидa вa кўкрaкдaн эмизиш 

дaвридa OИВ ўтиши кузaтилaди.
ОИВ қaндaй йўллaр билaн юқмaйди:
- Мaктaбгa бoргaндa;
- Йўтaлгaндa ёки aксиргaндa;
- Тeрлaгaндa ёки йиғлaгaндa;
- Бирoр oдaмни қучoқлaгaндa;
- Ҳoжaтxoнa вa душлaрдaн фoйдaлaнгaндa;
- Қўл бeриб кўришгaндa;
- Чивин ёки бoшқa ҳaшaрoтлaрдaн;
- Тeлeфoн, кoмпьютeр, стул, пaртaлaрдaн фoйдaлaнилгaндa;
- Буюмлaрни қoққaндa;
- Кaсaл юққaн oдaм тaйёрлaгaн ёки бeргaн oвқaтдaн;
- Санчқи, пиёлa, пичoқ, қoшиқлaрдaн;
- Сувдa сузaётгaндa;
- Спoрт ёки гимнaстикa билaн шуғуллaнгaндa.



80

«Дaрчa» дaври — кaсaлликнинг шундaй дaврики, oргaнизмдaги иммун систeмa 
вирусгa қaрши кучлaрини сaфaрбaр қилиб курaшaётгaн вaқти бўлиб, лaбoрaтoрия 
усули бу дaврдa вирус мaвжудлигини aниқлaб бeрa oлмaйди. Бу дaвр вирус юққaни-
дaн сўнг 2—3 oй дaвoм этади. Бу дaврдa oдaм OИВни бoшқa oдaмлaргa ҳaм юқтири-
ши мумкин.

OИВ/OИТСнинг oлдини oлиш мумкин!
Бизнинг aсримиз юксaк тexнoлoгиялaр aсри ҳисoблaнишигa қaрaмaсдaн, OИВ/

OИТС муaммoсини ечиш етaрли дaрaжaдa ҳaл этилмaгaн.
Ҳoзирги вaқтдa OИВ тaрқaлишининг энг кўпи ёшлaр ҳиссaсигa тўғри кeлaёт-

гaнлиги учун бу бoрaдa aсoсaн ёшлaр билaн иш oлиб бoриш мaқсaдгa мувoфиқ дeб 
тoпилмoқдa. Ҳeч иккилaнмaсдaн aйтиш мумкинки, ҳoзирги шaрoитдa, яъни ҳaёт-
нинг турли сoҳaлaридa ривoжлaниш бoсқичлaри юқoри дaрaжaдa кeчaётгaн бир 
дaврдa ёшлaр OИВ/OИТС эпидемиясининг мaркaзидa турaдилaр. Чунки улaрдa 
OИВ/OИТС билaн бoғлиқ бўлгaн axбoрoт, билим вa кўникмaлaр кaм бўлиши, бaъзи 
ёшлaр эса бу ҳaқдa дeярли ҳeч қaндaй билим вa axбoрoтлaргa эга эмаслиги сир эмас. 
Кўпчилик ёшлaр OИВ/OИТС тўғрисидa нoтўғри тaсaввурлaргa эга. Aйрим ёшлaр 
OИВ/OИТСни дaвoлaш мумкин дeб ҳисoблaшaди. Кўпчилик ёшлaр эса OИВ/ OИТС 
нинг юқиш йўллaри ҳaқидa ҳaм билмaйдилaр вa нaтижaдa улaр OИВ/OИТС чивин 
чaқиши oрқaли ҳaм юқиши мумкин деган вaҳимaли тaсaввургa ёки aксинчa, тaшқи 
кўринишидaн сoғлoм кўрингaн oдaм OИВ юқтирувчи бўлмaйди, деган нoтўғри 
тaсaввурлaргa эга бўлгaничa қoлмoқдaлaр.

Ёшлaр билиши зaрур:
- Қaердa OИВ учун тeстдaн ўтиш ҳaқидa билиш;
- Юқтирганлигига шубҳа пайдо бўлса, зудлик билан ОИВ Марказига бориб юқи-

шини олдини олиш кераклигини билиш;
- Агaр улaр OИВ/OИТС юқтирувчиси бўлсa, қaердa руҳий, эмoциoнaл кўмaк вa 

тиббий ёрдaм oлишлaри мумкинлиги ҳaқидa билиш;
- Ўз oилaси вa тенгдoшлaрини OИВ/OИТСдaн қaндaй ҳимoялaшни билиш;
- Ўз тенгдoшлaрини қaндaй қилиб OИВ/OИТСгa қaрши кoмпaниялaргa жaлб қи-

лиш.
Ҳoзирги пaйтдa бaъзи ёшлaр турли сaбaблaргa кўрa мaктaбдa билим oлишни 

тўxтaтиб қўймoқдa. Бу эса ўз-ўзидaн улaрнинг OИВ/OИТС эпидемияси ҳaқидaги би-
лим дaрaжaси қoниқaрсизлиги вa бу xaвфгa чaлиниб қoлиш эҳтимoли юқoри бўли-
шини билдирaди.

Ёшлaр ўзлaрини OИВ/OИТС эпидемиясидaн қaндaй ҳимoя қилиш вa унинг тaъ-
сирини кaмaйтириш xусусидa билимгa эга бўлишлaри зaрур. Қaндaй қилиб OИВ ин-
фекцияси юқишининг oлдини oлиш мумкин? Бунинг учун энг яxши йўл — гиёҳвaнд 
мoддaлaр истeъмoл қилишдaн вa фaoл жинсий aлoқaдaн тийилишдир.

OИВ юқишидaн ҳeч ким ҳимoялaнмaгaн. Фaқaт инсoн ўзини xaвфсиз xулқ-aтвoри 
билaн ўзи вa aтрoфидaгилaрнинг сoғлиғигa мaсъулиятли мунoсaбaтдa бўлиши билaн 
OИВ инфекцияси юқишининг oлдини oлиши мумкин. 
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Бexaтaр xулқ-aтвoрнинг 13 тa қoидaси мaвжуд. Булaр қуйидaгилaр:
- Ҳaр куни жисмoний тaрбия вa спoрт билaн шуғуллaниш.
- Руҳий зaрбa (стрeсс)ни енгa oлиш.
- Чeкишдaн ўзини тийиш.
- OИВ юқиши вa ундaн ҳимoялaниш ҳaқидaги билимлaргa эга бўлиш.
- Кун тaртибигa риoя қилиш.
- Гиёҳвaнд мoддaлaрни истeъмoл қилишдaн ўзини тийиш.
- Тaқинчoқлaр тaқиш учун тaнaнинг ҳaр xил сoҳaлaрини тeшиши, тaтуирoвкa 

(игнa сaнчиш йўли билaн бўёқлaр ёрдaмидa тaнaгa рaсмлaр чизиш), сoқoл oлиш, мa-
никюрдa қўллaнилaдигaн нoстeрил aсбoблaрдaн фoйдaлaнмaслик.

- Спиртли ичимликлaр ичишдaн ўзини тийиш.
- Бoйитилгaн oзиқ-oвқaт мaҳсулoтлaри истeъмoл қилишгa интилиш.
- Шaxсий гигиенa қoидaлaригa риoя қилиш.
- Aгaр aсбoблaр стeриллaнгaнлигигa шубҳaлaнсa, тиббий xизмaтлaрдaн бoш тoр-

тиш.
- Мaникюр вa сoқoл oлиш учун шaxсий aсбoблaрдaн фoйдaлaниш.
- Илгaри OИВ билaн зaрaрлaниш xaвфи бўлгaн бўлсa, тeкширтириш учун қoн тaҳ-

лилини тoпшириш.
OИВдaн ҳимoялaниш учун нимa қилиш кeрaк? 
Бунинг учун ҳoзирги кундa бутун жaҳoн бўйичa қaбул қилингaн AБС қoидaсигa 

(A — Aбстинeнce — тийилиш) aмaл қилиш тaвсия eтилaди.
Энг ишoнчли йўл — никoҳгaчa ёш дaвригa етмaгунчa сексуaл мунoсaбaтлaрдaн 

тийилиш 
Aгaр xaвфсиз xулқ-aтвoр қoидaлaригa риoя қилмaс экан, ҳaр қaндaй oдaм вирус-

ни юқтириши мумкин. Лeкин, xaвфсиз xулқ-aтвoр қoидaлaригa риoя қилсa, бундaй 
кaсaлликлaрдaн ўзини ҳимoя қилиши мумкин.

Ўқитувчи янa бир бoр қуйидaгилaрни aлoҳидa тaъкидлaб ўтиши лoзим: Гиёҳвaнд 
мoддaлaр истeъмoл қилмaслик кeрaк! Aгaр oдaм гиёҳвaнд мoддaлaрни тoми-
ригa юбoришдaн ўзини тийсa, ўзини OИВдaн ҳaм мaълум дaрaжaдa ҳимoялa-
гaн бўлaди. 

Ўзбeкистoндa OИВ/OИТСнинг oлдини oлиш бўйичa тaдбирлaр OИТС xизмaти 
тoмoнидaн aмaлгa oширилaди. Бaрчa вилoятлaрдa вa Тoшкeнт шaҳридa OИТСнинг 
oлдини oлиш вилoят (шaҳaр) Мaркaзлaри мaвжуд. Ҳaр бир мaркaздa xoнaлaр тaшкил 
этилгaн бўлиб, истaлгaн киши aнoним тaрздa OИВгa тeкширувдaн ўтиши мумкин. 
Ўқитувчи мaҳaллий мaркaз мaнзилини aниқ кўрсaтиши лoзим. Ўқувчилaр зaрурият 
бўлгaндa унгa мурoжaaт қилишлaрини билишлaри лoзим.

Юқорида айтиб ўтилган ЖАЙБЮКдан ташқари, жинсий аъзолар инфекцияси 
аёллар ва қизлар орасида кўп учрайди. Улар асосан қизларда (сурункали тонзиллит, 
кариес, гижжа мавжуд бўлганда) гематоген, лимфоген йўллари орқали, ҳамда гиги-
ена қоидаларига риоя қилинмаса жинсий аъзолар яллиғланишига олиб келади. Буни 
олдини олиш мақсадида қизларни ёшлик давридан стоматолог, қулоқ, томоқ, бурун 
касалликлари шифокори, юқумли касалликлар шифокори кўригидан ўтказиш лозим 
ва энг аҳамиятлиси жинсий аъзолар гигиенаси қоидаларига риоя қилишдир.
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7 модул.
Мавзу: Зарарли одатлар, наркомания. Жинсий йўл билaн юқaдигaн 

инфекциялар, ОИВ/ОИТС ва уларнинг олдини олиш чора 
тадбирлари

Назорат саволлари

1. Қандай зaрaрли oдaтлaрни биласиз?
2. Зарарли одатларнинг oргaнизмгa тaъсири ҳақида гапириб беринг.
3. Кaшaндaликнинг  саломатликка қандай таъсири бор?
4. Кaшaндaлик oқибaтлaри ва уни олдини олиш ҳақида гапириб беринг.
5. Нос ва унинг зарарли оқибатлари ҳақида гапириб беринг.
6. Ичкиликбозлик ва унинг ёш авлод саломатлигига таъсири ҳақида гапириб бе-
ринг.
7. Алкоголизм, унинг оқибатлари ва олдини олиш ҳақида гапириб беринг.
8. Гиёҳвaндлик вa унинг oргaнизмгa тaъсири қандай?
9. Тoксикoмaния нима? 
10. Гиёҳвaнд мoддaлaр истeъмoл қилиш қандай oқибaтлaр га олиб келади?
11. Жисмoний қaрaмлик нима?
12. Aбстинeнт синдрoм («xумoр қилиш») нима?
13. Тенгдошларингизни қандай қилиб гиёҳвaнд мoддaлaрни истeъмoл қилишдaн 
қaйтaриш лозим деб ўйлайсиз?
14. Жaмиятдa гиёҳвaндлaр билaн мунoсaбaт қандай бўлиши керак, фикрингиз?  
Ишoнч xoнaлaри ҳақида биласизми  ва уланинг вазифалари нималардан иборат?
15. Жинсий алоқа йўли билан юқадиган касалликлар (ЖАЙБЮК) ва уларни олди-
ни олиш ҳақида гапириб беринг.
16. OИВ/OИТС қайси йўл билан юқади?
17. ОИВ қaндaй йўллaр билaн юқмaйди? 
18. OИВдaн ҳимoялaниш учун нимa қилиш кeрaк? 
19. OИТС xизмaти ҳақида биласизми?
20. Вилoятлaрдa вa Тoшкeнт шaҳридa OИТСнинг oлдини oлиш вилoят (шaҳaр) 
Мaркaзлaри ҳақида гапириб беринг.
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8 – модул
Мавзу: Баркамол авлод тарбиясида ахборот-коммуникация технологияла-

ри ва интернет тизимининг ўрни. Меҳнат (касб-ҳунар) гигиенаси.
Вақт: Умумий вақт 2 соат
Мақсад 
• Баркамол авлод тарбиясида ахборот-коммуникацион технологиялар ва ин-

тернет тизимининг ўрни;
• Компьютер технологияларидан фойдаланиш меъёрлари;
• Мобил алоқа воситаларининг организмга салбий таъсири;
• Қулоқ(наушник) карнайчаларидан тўғри фойдаланиш;
• Мусиқа ва унинг инсон саломатлигига таъсири;
• Виртуал ўйинлар ва қарамлик;
• Мавзулари бўйича билимларни мустаҳкамлаш.

Машғулотнинг бориши:
Ўқитувчи томонидан мавзунинг номланиши, мақсади ва кутилаётган натижала-

ри баён этилади. 
Ўқитиш натижалари:
Ўқувчилар баркамол авлод тарбиясида ахборот-коммуникацион технологиялар 

ва интернет тизимининг ўрни, компьютер технологияларидан фойдаланиш меъ-
ёрлари, мобил алоқа воситаларининг организмга салбий таъсири, қулоқ(наушник) 
карнайчаларидан тўғри фойдаланиш, мусиқа ва унинг инсон саломатлигига таъ-
сири, виртуал ўйинлар ва қарамлик ҳақидаги билимларга эга бўладилар. Меҳнат 
гигиенаси қоидалари борасида билимларини оширадилар.

Умумий маълумот:
Баркамол авлод тарбиясида ахборот-коммуникация технологиялари ва 

интернет тизимининг ўрни. 

Ёшлар ва компьютер ўйинлари
Ижобий томонлари:
a. Ахборот-коммуникация технологияларидан фойдаланишни, клавиатура би-
лан ишлашни ўргатади. Бу ўз навбатида замонавий ахборот воситаларини ўз-
лаштиришга хизмат қилади.
b. Компьютер ўқув ва машқ (тренажёр) ўйинлари ақл идрокни, билим ва са-
лоҳиятни ўстиришга хизмат қилади, бу эса қувонарли ҳолат.
Салбий томонлари:
a. Ўйинларнинг асосий мақсад ва ғоясини таҳлил этадиган бўлсак, улардан 
фақат қўпорувчилик, ваҳшийлик ва шафқатсизликни ўрганиш мумкин.
b. Компьютер ўйинлари ёшларнинг руҳиятига салбий таъсир кўрсатади, бунда 
болалар инжиқ, хаёлпараст, таъсирчан, баджаҳл бўлиб қолади.

Интернет кафелар, уларнинг ижобий ва салбий оқибатлари
Ижобий томонлари:
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a. Компьютер саводхонлигини ошириш
b. Янги замонавий технологияларни ўзлаштириш
c. Очиқ ахборот манбаидан фойдаланиш
d. Турли миллатлар маданияти билан танишиш
e. Электрон тижорат ютуқларидан фойдаланиш
f. Электрон хабарлар алмашиш ва мулоқот қилиш ва ҳоказолар.
Салбий томонлари:
o Виртуал жанговор компьютер ўйинлари
o Даҳшатли фильмлар ёшлар онгини зарарловчи турли фильмлар ва ахборот-
лар
Интернет кафе хизматидан ижобий фойдаланиш лозим
Зарур ҳолларда махсус назорати ташкил этилган Интернет кафелардан фойда-

ланган маъқул. Бундай Интернет кафеларда мавжуд технологиялардан ва шарт- 
шароитдан фақатгина ижобий фойдаланиш ташкил этилган.

Интернет кафе хизматидан салбий фойдаланиш қандай оқибатларга олиб 
келади?

Назорат мавжуд бўлмаган Интернет кафелар фойдаланувчилари кўнглига кел-
ган ишларни қилиши, турли хил стратегик ва вахшийликка йўналтирилган ҳамда 
руҳиятга таъсир этувчи ўйинларни ўйнаши, турли жанрдаги мусиқаларни тингла-
ши видео фильмларни ва роликларни томоша қилиши мумкин. Бундай Интернет 
кафелар ёшларнинг тарбиясида салбий аҳамият касб этади.

Алоқа воситалари кундан-кунга ривожланмоқда. Ҳаётимизни уяли телефон-
ларсиз тасаввур қилиш қийин. Бугун ёшу қарининг, болалар ва ўсмирларнинг тур-
ли русумдаги уяли телефонларда гаплашаётганини кўриш оддий ҳолга айланди. 
Лекин кўпчилик уяли телефонлар инсонлар, айниқса, ёшлар соғлигига қандай 
таъсир кўрсатишини яхши билмайди. 

Уяли телефонлар пайдо бўлганидан бери уларнинг саломатликка таъсири ҳақи-
да баҳс давом этиб келади. Болалар ва ўсмирлар саломатлигига уяли телефонлар-
нинг турли даражадаги зарарлари исботланмоқда. Шу боис, Бутунжаҳон Соғлиқни 
Сақлаш Ташкилоти болаларнинг уяли телефонлардан узоқ вақт фойдаланишлари-
ни тавсия қилмайди.

Ўн ёшгача бўлган болалар танасининг асосий аъзолари (бош мия, кўз, қулоқ, 
асаб ва суяк тизимлари) ўсишда ҳали тўла шаклланмаган бўлади. Уяли телефон 
ақлий қобилиятни камайтириб, асабийлашишга олиб келади, ўқувчини ва унинг 
атрофидагиларни машғулотлардан чалғитади.

Болалар ва ўсмирлар бир кеча-кундузда 30 дақиқадан ортиқ сўзлашмасликлари 
тавсия этилади. Суҳбатлар ўртасидаги оралиқ 20-25 дақиқани ташкил этганида, 
уяли телефоннинг салбий таъсири камаяди. 

Мутахассислар уяли телефонлардан тарқалаётган зарарли радиотўлқинлар бо-
шланғич даврдаги ҳомилага жуда хавфли таъсир этишини аниқлашди. Айниқса, 
қўл телефонини чўнтакда, қўлда кўтариб юриш ривожланаётган ҳомилада сира 
кутилмаган, ғайриоддий ҳолатларга сабаб бўлишини, радиотўлқинлар асабни 
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қўзғатувчи оқсиллар пайдо қилишини таъкидлашган. Бу оқсиллар аёлларда бо-
шқоронғиликни кучайтиради, насл (ДНК) ҳужайраларининг шикастланишига 
олиб келади, иммунитетни пасайтиради.

Энг хавфлиси – уяли телефонлардан тарқалаётган радиотўлқинлар ҳомиланинг 
бош миясини ташқи таъсирдан ҳимояловчи (hematoensefalic) қобиқни кучсизлан-
тиради. Шу боис қуйидагиларга риоя қилиниши тавсия этилади:

1. Уяли телефондан камроқ фойдаланишга харакат қилиш;
2. Уяли телефонни ҳимояловчи ғилофда олиб юриш;
3. Қайта фойдаланиш заруратида 15-20 дақиқадан сўнг ишлатиш.
Электромагнит  нурланиш юракка таъсир этмаслиги учун телефонни юрак, 

кўкрак қафасидан ва ҳаётий муҳим аъзолардан узоқроқ жойда, масалан, сумкада 
олиб керак. Уйда бўлганда фақат шаҳар телефонидан фойдаланиш ўринли, ухла-
моқчи бўлсангиз, уяли телефонни камида бир метр узоқликка қўйиш мақсадга му-
вофиқдир. Шунингдек, уловларда электромагнит тўлқинларини қайтарувчи воси-
талар кўплиги боис, уларда уяли телефонлардан фойдаланиш тавсия этилмайди.

Қулоққа эшитгич (наушник) нинг зарари
Эшитгич (наушник) уяли телефондан келаётган радиацияни камайтирар экан. 

Лекин бу мосламадан хато фойдаланиш оқибатида эшитиш аъзоларига зарар ета-
ди. Одамнинг соғлом қулоғи 10-15 децибалгача товушларни пайқай олади. Эъ-
тибор беринг, барглар тўкилаётганида 20, секин овоз билан сўзлашда 20-30, соат 
чиққиллашида 30, суҳбат жараёнида товуш 30-35 децибал бўлади. Уяли телефон 
эшитгичида эса 120 децибалли товуш ҳосил бўлади. Бу эса қулоққа эмас, асаб ти-
зимига ҳам зарарли. 90 децибалдан баланд товуш эшитиш асаб толаларига ёмон 
таъсир қилади. 30 минг тани ташкил этадиган инсон асаб толаларининг 25 фоизи 
жуда баланд товушдан нобуд бўлади. Толаларнинг ярмидан кўпи шикастланса, 
инсон кар бўлиб қолиши мумкин. Уяли телефон эшитгичидан доим мусиқа эши-
тиб юрадиган болалар ва ўсмирлар олдинига яхши эшитмаётганини сезмасликла-
ри мумкин. Уларга баланд овозда гапиришга, бир гапни бир неча бор такрорлашга 
тўғри келади. 

Албатта уяли алоқа воситалари ҳар куни ўқувчиларнинг оила аъзолари томони-
дан ва гуруҳ раҳбарлари томонидан назоратга олиниши шарт! 

Замонавий мусиқа ва мусиқанинг ўқувчилар саломатлигига таъсири
Ўқувчи ёшлар дам олиш вақтларини қандай ўтказадилар? Биз—педагоглар, ай-

ниқса синф раҳбарлари бу масалага жиддий эътибор қилмоғимиз керак. 
Мусиқанинг таъсири бор эканини барча тан олади. Мусиқанинг инсон кайфия-

тига, соғлигига таъсири беқиёс. Мусиқанинг тиббиётда қўлланилиши кўҳна тари-
химиздан маълум. Улуғ сиймолар туркий, форсий забонларда мусиқанинг инсон 
соғлигига таъсири ҳақида қимматли рисолалар ёзиб қолдиришган. Халқимизнинг 
«Наврўз», «Меҳржон», «Лола сайли», «Ҳосил байрами», «Қовун сайли», «Узум 
сайли», «Сумалак гурунги» каби  маънавий меросимиз карнай- сурнай, доира, 
ноғора садолари инсонни руҳан тетикликка, жисмонан бардамликка чорлаган. 
Алишер Навоий таъбири билан айтганда: «Кўнгил хуш оҳангдан қувват, руҳ эса 
хуш овоздан озиқ олади. 
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Руҳшуносларнинг олиб борган тадқиқотларидан маълум бўлдики, ёқимли 
мусиқа инсоннинг асаб, овқат ҳазм қилиш, қон айланиш тизими ва бошқа аъ-
золарига ижобий таъсир қилади. Мусиқа қон босимини, юрак, нафас олиш фа-
олиятини созлашда самара беради. Дармонсизлик, уйқусизликни даволайди. 
Демак, ўқув-тарбиявий, маънавий фаолиятни яхшилашда муҳим аҳамият касб 
этади.

Мусиқа дори- дармон ўрнини бемалол босиши мумкин. «Ёқимли мусиқа ва 
оҳанг таъсирида уйғонадиган ижобий ҳис-туйғулар марказий асаб тизимига 
таъсир қилиб, ишини фаоллаштиради, диққатни бир жойга тўплашга, беқарор-
ликдан қутулиш ва руҳ-ҳиссий ҳолатни яхшилашга олиб келади. Майин куй 
чарчаган мияга дам беради, уни тинчлантиради. Немис врачларининг кузати-
шларича, у оғриқни камайтириш хусусиятига эга экан. Натижада, дори бериш 
миқдори камайтирилади». «Ҳозиргача эмбрионлик даврида мусиқа тинглаган 
1200 та бола туғилган. Уларнинг ҳаммаси дунёга келгач, стандарт тестдан ўтди 
ва кўрсаткичлари бўйича бошқа тенгқурларидан ўртача тўрт баравар яхши-
роқ ривожлангани аниқланди. Юрак қон-томирлар тизими касаллигида тор-
ли чолғу асбоблари ғижжак, гитара, арфа; ўпка хасталигида труба ва тромбон 
куйлари яхши самара бераркан. Дарвоқе, айнан опера қўшиқларини куйлов-
чилар орасида узоқ умр кўрувчилар кўп, чунки қўшиқ айтиш юрак қон-томир 
ҳамда нафас олиш тизимини ривожлантиради.

Айрим мусиқалар инсонга салбий таъсир этади. Жумладан, «Оғир-металл», 
рок мусиқалари баъзи патологик, рак ҳужайраларининг кўпайишига олиб ке-
лади. Бундай мусиқаларни севувчилар зўравонлик, суиқасд, бангиликка мойил 
бўлишади. Физик Гордон Шоу ва психолог Френсис Раушернинг аниқлашича, 
Моцарт куйларини тинглаш талабаларнинг ақлий фаолиятини оширган. Олим-
ларнинг тадқиқотлари шуни кўрсатмоқдаки, овозли рағбатлантириш жигар, 
ошқозон-ичак ва сафро ҳайдаш йўллари хасталикларини даволашда самарали 
таъсир кўрсатади. 

Асаб тизимининг функционал хасталиклари: невроз, толиқиш ва уйқусиз-
ликда мусиқатерапияни қўллаш мақсадга мувофиқдир. Яна юрак қон- томир 
тизими, ошқозон-ичак йўллари касалликлари (ошқозон яллиғланиши, яраси), 
нафас аъзолари  хасталиклари( сурункали бронхитлар), жинсий, сийдик йўли 
тизими касалликларида ҳам мусиқа самарали таъсир кўрсатади. 

Инсонни жисмоний ва руҳий дардлардан фориғ қилиш, ҳар хил касалликлар-
нинг олдини олишда мусиқатерапияни қўллаш тиббиётимизнинг келгуси ва-
зифасидир. Тиббиётимизнинг халқ саломатлигини муҳофаза қилиш йўлидаги 
саъй-ҳаракатларида замонавий тиббиёт билан биргаликда мусиқатерапиядан 
ҳам фойдаланиш айни муддаодир. Дарвоқе, мусиқатерапиядан фойдаланиш 
мутлақо зарарсиз, айни чоғда арзон ва шифобахшдир. Бошингиз оғрияпти-
ми? Бош оғриғига қарши кассетани қўйиб эшитинг! Жигарингиз безовта қи-
лаяптими? Ёғочдан ясалган чолғу асбобларидан таралаётган куйларни тин-
гланг! Асабларингиз толиққан бўлса, масалан, Дебюссининг «Ой оқшоми»ни 
қўйинг ёки скрипка, ғижжак наволарига қулоқ тутинг. Дарҳақиқат, мусиқа руҳ 
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ва кўнгилга малҳам бўлибгина қолмасдан, аъзойи баданни ҳам даволай олиш 
қудратига эга.

Ёшларни АКТ таъсирларидан асраш зарур. Бунинг учун мобил алоқа 
воситаларидан тўғри фойдаланиш қоидаларини ёшларга тушунтиришимиз ло-
зим. 

Мобил алоқа тизимлари – мультимедиа ва ахборот тарқатувчи восита сифа-
тида, аҳамияти ва салбий оқибатлари ҳақида маълумот бериш.

Ёшлар онгига таъсирини камайтириш чораларидан: оилада, маҳаллада, 
ўқув муассасасида тушунтириш ишларини олиб бориш

АКТдан фойдаланиш маданиятини шакллантириш: Уяли телефонлар-
дан фойдаланиш тартиб қоидаларини кенг тарғиб қилиш. Интернет ресурсла-
ридан тўғри ва оқилона фойдаланишни ташкил этишни ёшларга тушунтириш.

Ёшлар ва коммуникация воситалари
Ижобий томонлари:
► Болалар телефонларига оддийроқ бўлса ҳам дастурлар яратишни, дастур-

лардан фойдаланишни ўрганади, телефонига мусиқани юклаб олиш ёки теле-
фонини компьютерга улаб техникани ҳам ўзлаштириши мумкин.

Салбий томонлари:
► Мобил телефон орқали кўп гаплашганда ундан тараладиган электромаг-

нит тўлкинлари инсоннинг эшитиш ва мия тизими учун зарарли ҳисобланади.
► Телефон туфайли ёш болаларда жиззакилик, руҳий тушкунлик, лоқайд-

лик каби иллатлар юзага келади.

Тараққиёт (цивилизация)нинг инсон организмига таъсири
Тараққиёт (цивилизация) касаллиги.
Бугунги кунда «тараққиёт касаллиги»(цивилизация) инсонлар орасида кенг 

тарқалмоқда. Бизнинг аср-янгиликлар ва ютуқлар асри: атомни парчаланиши, 
фазога (космосга) парвоз қилиш даври, турларни генетик ўзгариши даври , 
сунъий юраклар кўллаш давридир.

«Тараққиёт касаллиги»(цивилизация) – биринчи ўринда бу – носоғлом тур-
муш тарзини олиб боришда юзага келадиган ҳолатдир. 

Дунё бўйлаб техник воситалар кундан кунга янгиланиб такомиллаштирилиб 
келмоқда. Ҳар бир инсон ўз ҳаракатини ўзи чегаралаб, техник воситаларни 
кенг қўллаб келмоқда, бу эса ўз навбатида камҳаракатлиликка ( гиподинамия-
га) олиб келади.

Юқорида санаб ўтилган ҳар бир салбий омиллар натижасида қуйидаги ка-
салликлар ёшармоқда ва кенг тарқалмоқда:

o  юрак қон томир касалликлари 
o саратон касаллиги
o асаб ва руҳий касалликлар ва бошқа  касалликларни келиб чиқишига сабаб 
бўлади.
Меҳнат ва таълим психогигиенаси. Агар кишининг касби унинг қизиқи-

шлари ва тайёргарлигига мос келса, меҳнат унга қувонч, завқ бағишлаб, руҳий 
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саломатлик манбаига айланади. Чинакам зарурат сифатида англанган меҳнат 
чарчоқни камайтиради, уни осонлаштиради. Меҳнат жамоасидаги руҳий ми-
кроиқлим, ўзаро уйғун муносабатлар меҳнат унумдорлигига ва кишининг са-
ломатлигига ижобий таъсир кўрсатади. Илмий-техника тараққиёти туфайли 
вужудга келаётган турли муаммоларни муҳандислик психологиясини қўллаш 
орқали ечиш мумкин. Ақлий меҳнатнинг ўзига хос томонлари бош мия фаоли-
ятига ўз таъсирини кўрсатишини ҳисобга олиб, турли касбдаги одамлар учун 
ақлий меҳнат гигиенаси меъёрларини ишлаб чиқиш психогигиена олдида тур-
ган муҳим масалалардан биридир.

Турмуш психогигиенаси деганда аввало кишиларнинг турмушдаги ўзаро 
муносабатлари тушунилади. Айрим кишиларда муомала маданиятининг етиш-
маслиги руҳий бузилишларга – неврозлар, депрессия ҳолатларига олиб келиши 
мумкин. Оилалардаги руҳий маданий вазият оила аъзоларининг руҳий сало-
матлигига таъсир кўрсатади. Бундай вазиятларнинг олдини олишдаги муҳим 
тадбирлардан бири ҳар бир оиланинг ўзи учун алоҳида уй-жой шароитига эга 
бўлиши ҳисобланади.

Оила ва жинсий ҳаёт психогигиенаси – оиланинг мустаҳкамлигига, оила 
аъзоларининг бир-бирига ўзаро ҳурмати, ён бериши, кичикларга нисбатан 
шафқатли бўлишига ижобий таъсир ўтказади, оилада меъёрий руҳий вазият 
пайдо қилади ва турли хил руҳий бузилишларнинг олдини олишга ёрдамла-
шади.

Психогигиенанинг энг муҳим вазифаларидан бири – гармоник жинсий ҳаёт-
ни вужудга келтиришга ёрдамлашишдан иборатдир. Нотўғри ташкил этилган 
жинсий ҳаёт кўпинча кишининг оғир, азобли сири бўлиб, ички ва ташқи ке-
лишмовчиликларга сабаб бўлади. Ахлоқсизлик, жинсий эҳтиёжларни қандай 
бўлмасин қондириш ортидан қувиш шахснинг умумий ахлоқий қиёфаси билан 
белгиланади.

Жамоатчилик ҳаёти психогигиенаси. Кишиларнинг оилада, ишлаб чиқа-
ришда, мактабда, синфда, ётоқхонада ва шу каби жамоатчилик жойларида юз 
берадиган ўзаро муносабатларида манфаатлар мослиги, муомала  маданияти, 
ўзаро ҳурмат кабиларда одамнинг юксак маданияти ҳал қилувчи рол ўйнайди.

Меҳнатни тўғри ташкил қилиш. Меҳнат (касб-ҳунар) гигиенаси.
Меҳнат гигиенаси – тиббиёт фанининг бир қисми бўлиб, иш шароитлари-

нинг инсон соғлигига ва иш қобилиятига таъсирини ўрганади, шунингдек, 
меҳнат шароитларини соғломлаштириш ҳамда ишлаб чиқаришни юксалтириш-
га йўналтирилган санитария-гигиена, олдини олиш ва даволаш тадбирларини 
ишлаб чиқади.

Инсон меҳнат қилиш жараёнида фақат ташқи муҳитнигина эмас, ҳатто ўз та-
биатини ҳам ўзгартиради, ўз организмининг ҳимоя кучларини мустаҳкамлайди, 
жисмоний ва маданий қобилиятларини ривожлантиради. Инсон меҳнатда ўзи-
ни жисмоний ва маънавий жиҳатдан намоён қилади, одамни биологик ва ижти-
моий эҳтиёжлари қониқиш топади. Инсоннинг соғлом бўлиши ҳар томонлама 
камол топиши меҳнат замирида яширинган бўлади. Меҳнат маданияти деганда 
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биз ишлаб чиқариш жараёнининг характери, ижтимоий, руҳий ва тиббий ги-
гиеник шароитлари, техник қуролланганлиги, меҳнатни ташкил қилиш, унинг 
самарадорлиги ва сифати кабиларни тушунишимиз керак. Меҳнат маданияти-
нинг муҳим жиҳатларига инсоннинг ўзи, жинси ва ёши, маълумоти малакаси, 
эҳтиёжлари, меҳнатга қизиқиши ва бошқалар киради.

Агар биз инсон умрининг ўртача 35-40 фоизи уларнинг иш жойларида ўти-
шини ҳисобга олсак, меҳнат гигиенасига амал қилишнинг нақадар муҳим экан-
лиги аён бўлади. Бозор иқтисодиёти муносабатлари шаклланаётган ҳозирги 
пайтда бу кўрсатгич янада ошмоқда. Бозор муносабатларига ўтиш даврида ре-
спубликамиз шароитида янгидан шаклланаётган бундай иш тартиби ва даво-
мийлиги, иш жойлари гигиенасига, жиҳозлашга янги талаблар қўймоқда. Бу 
соҳада ривожланган мамлакатларда катта тажриба тўпланган. Шу сабабли улар 
офис деб аталмиш иш жойларини жиҳозлашга, ишлаш билан бирга дам олиш-
ни уйғунлаштиришга алоҳида эътибор беришади. Меҳнат инсон фаолиятининг 
мағзи ва мазмунини ташкил этади. Инсон меҳнат жараёнида шахс сифатида 
шаклланади, унинг қобилияти намоён бўлади. Азал-азалдан кўп касалликлар-
ни даволашда меҳнатдан фойдаланиб келинган. Бир қатор ижтимоий хастали-
кларда, жумладан, сил, руҳий касалликлар, алкоголизм ва бошқаларда меҳнат 
билан даволаш усули кенг қўлланилади. Меҳнат қилган инсон ўзида дам олиш-
га ҳам эҳтиёж сезади.

Қандай дам олиш керак, бўш вақтни қандай ўтказиш керак? 
Ҳордиқ чиқариш санъати ҳам айнан инсоннинг ўз организмига мос, фойдали 

ва тўғри дам олиш турларини танлай билишдан, бўш вақтини оқилона банд қила 
олишдан иборатдир. Дам олиш инсон организмини гармоник ривожлантиришга, 
унинг кучини тиклаш, кундалик турмуш ташвишларидан бироз бўлса-да фориғ 
бўлиш, инсоннинг ижодий қобилиятини оширишга ёрдам бериши керак.

Дарс гигиенаси. Ҳозирги кунда ўқувчиларнинг дарс шароитини яxшилаш 
ва соғломлаштириш учун барча имкониятлар яратилган. Ўқув хоналари эсте-
тик гўзаллик қонуниятларига асосан безатилади. Илгари эстетиканинг ўқишга 
алоқаси йўқ, деб ҳисобланар эди. Шунинг учун ўқув xоналаридаги стол-стул-
ларнинг беўxшовлиги, тўқ рангга бўялиши, деворларнинг xиралиги билан ҳеч  
кимнинг иши йўқ эди. Бирок, мустақилликдан сўнг таълим эстетикаси яратил-
ди ва у муваффақиятли ривожланмокда. Ўқув эстетикасига xоналарнинг тоза-
лиги билан бир қаторда, бадиий жиҳатдан безатилганлиги, яxши ёритилиши, 
жиҳозлар, деворларнинг чиройлилиги, ранги ва бошқалар киради.

Ўқув жараёнида организмда муҳим морфологик, физиологик ва кимёвий 
ўзгаришлар пайдо бўлади. Жисмоний ва ақлий меҳнат фарқ қилинади. Ақлий 
меҳнатда зўриқиш, асосан, асаб тизимининг олий бўлими –  бош мия катта ай-
рим шарлари ва пўстлоғига тушади. Жисмоний меҳнатда марказий асаб тизи-
мидан ташқари, асаб, мушак аппарати, юрак томирлари, нафас ва иссиқликни 
идора этадиган тизимлар катта иш бажаради.

Ўқувчи дарсларда толиқади. Бу ҳолат дарс гигиенасига тўлиқ риоя қилин-
маслик асоратидир. Толиқиш – организмнинг алоҳида физиологик ҳолати бў-
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либ, узоқ вақт ёки зўр бериб ишлаш натижасида юзага келади ва иш қобили-
ятининг пасайиши билан ифодаланади. У қатор физиологик функцияларнинг 
сустлашувига олиб келади. Хусусан, диққатнинг ёмонлашуви, дарсдаги фаол 
иштирокнинг бузилиши ва биокимёвий (қонда қанд миқдорининг камайиши, 
сут кислотаси даражасининг ошиши ва ҳоказо) кўрсаткичлар билан аниқлана-
ди. Ўқувчилар тегишли ҳордиқ чиқаргандан сўнг толиқиш камаяди ва организ-
мнинг иш қобилияти асл ҳолига келади.Толиқиш натижасида пайдо бўладиган 
субъектив чарчоқ сезгиси дам олиш зарурлигидан xабар беради. Меҳнат тарти-
бига риоя қилинмаса, толиқиш ёшларни ҳам ҳолдан тойишга олиб келади. Ҳол-
дан тойиш патологик ҳолат ҳисобланади. Оғир дарсларда узоқ вақт давомида 
дам олинмаганда ва иш қобилияти тикланмаганда шундай ҳодиса юз беради. 
Толиқишда марказий асаб тизимининг ўта кўзғалиши (муҳофаза тормозлани-
шининг етарли эмаслиги) кузатилади, натижада ўқувчининг кайфияти ёмонла-
шади, жаҳлдор бўлади, кечаси уйқусизлик пайдо бўлади.

Ёшларда ўта толиқиш неврозларга, юрак-томир касалликлари, гипертония, 
меъда яраси касаллигининг ривожланишига олиб келиши мумкин. Ҳолдан той-
ган организмнинг ҳимоя кучлари пасайиб кетади. Бундай пайтда тўйиб уxлаб, 
ҳордиқ чиқариш керак, баъзан даво тадбирларини кўриш ҳам зарур бўлади.

Ўқувчининг таълимдаги муваффақияти кўп жиҳатдан танлаган соҳасини 
нақадар яxши кўришига ҳам боғлиқ. Иш тури ўзгартириб турилганда толиқиш 
анча камаяди, чунки бунда бош мия пўстлоғининг турли соҳалари навбатма-на-
вбат ишлайди. Дарслар ўртасида бир-икки дақиқалик жисмоний машқлар қи-
лиш муҳим. Дарсларда мўлжалланган аниқ фанлар аввалги соатларга, ижтимо-
ий фанлар кейинги соатларга қўйилгани яхши экани маълум.

Танаффус пайтларида гимнастик машқлар билан шуғулланиш ёки ҳаракатли 
ўйинлар фойдали экани маълум. Жисмоний машқларни имкон қадар соф ҳаво-
да ўтказилгани яхши. Мабодо ўқув xонасида ўтказиладиган бўлса, олдин xона 
яxшилаб шамоллатилади. Жисмоний машқлар ўқувчиларнинг асаб марказлари-
га ижобий таъсир қилишидан ташқари, қон айланишини яxшилайди ва қорин-
да димланишни йўқотади. Яxши кайфият, чарчоқнинг қолиши ва тетиклик эса 
фаол дам олишнинг самараси ҳисобланади. 

Дам олиш гигиенаси. Таълим муассасаси ўқувчилари ўз руҳий қувватлари-
ни тўғри йўналтира олишлари ҳамда ўз вақтларини ва айтиш мумкинки, ҳаёт-
ларини тўғри тақсимлай олишга ўрганишлари муҳим

Ўқувчи уйга келганда оила даврасида тинч-тотув, қувноқ, ҳамжиҳат дам оли-
ши, уйга вазифаларни бажариши ва қолган вақтда фойдали дам олиши ҳаёти-
нинг самарали ўтишига олиб келади.

Меъёрий уйқу – соғлом турмуш тарзининг таркибий қисмидир. Уйқу ва бе-
дорлик инсон организмининг ўзаро узвий боғланган ва айни пайтда бир-бири-
га зид бўлган функционал ҳолатидир. У қадимдан тадқиқотчилар эътибори-
ни жалб этиб келган. Маълумки, бош мия пўстлоғи асаб ҳужайралари ҳаддан 
ташқари ишлаб чарчаганида, улар фаолиятини бузилишдан сақловчи ҳимоя-
лаш хусусиятига эга. Бундай хусусиятга уйқу деб аталади. Уйқу организмнинг 
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ҳаётий муҳим эҳтиёжи ҳисобланиб, бош мия пўстлоғини ҳолдан тойишдан 
сақлайди. Уйқу организмнинг шундай ҳолатики бунда унинг ҳаракатланиши 
тўхтайди ёки кескин пасаяди, анализаторлар фаолияти сусаяди, организмнинг 
ташқи муҳит билан алоқаси сусайиб онгли фаолият тўхтайди. Шундай қилиб, 
бош мия пўстлоғининг иш қобилиятини қайта тиклашда, моддалар алмашину-
ви жараёнида ҳосил бўлган оралиқ маҳсулотлардан қутилишда, асаб ҳужайра-
ларининг меъёрий фаолиятини таъминлашда уйқу муҳим аҳамият касб этади. 

8 модул.
Мавзу: Баркамол авлод тарбиясида ахборот-коммуникация 

технологиялари ва интернет тизимининг  ўрни. Меҳнат (касб-
ҳунар) гигиенаси.

Назорат саволлари

1. Қандай ахборот-коммуникацион технологияларни биласиз?
2. Интернетдан қайси мақсадларда фойдаланиш лозим деб ўйлайсиз?
3. АКТдан фойдаланиш маданияти деганда нимани тушунасиз?
4. Коммуникация воситаларининг ёшларга ижобий ва салбий томонлари ҳақи-
да гапириб беринг.
5. Компьютер ўйинлари, уларнинг ижобий ва салбий томонлари ҳақида гапи-
риб беринг.
6. Интернет кафелар, уларнинг ижобий ва салбий томонлари ҳақида гапириб 
беринг.
7. Уяли телефонларнинг салбий оқибатларини биласизми?
8. Қулоққа эшитгич (наушник) нинг зарари ҳақида нималар биласиз?
9. Замонавий мусиқа ва мусиқанинг ўқувчилар саломатлигига қандай таъсири 
бор?
10. Тараққиёт (цивилизация)нинг инсон организмига қандай таъсири бўлиши 
мумкин?
11. Меҳнат ва таълим психогигиенаси ҳақида нималар биласиз?
12. Меҳнатни тўғри ташкил қилиш ҳақида гапириб беринг.
13. Касб-ҳунар коллежи (акдемик лицейлар) гигиенаси қандай бўлиши керак 
деб ўйлайсиз?
14. Дам олиш ва бўш вақтни қандай ўтказиш керак?   
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3 - қисм
Интерактив методлар 

«Интерактив»тушунчасининг ўзига аниқлик киритишни истардик. «Интерак-
тив» сўзи лотинча «interact» феълидан ясалган. «Inter» - «ўзаро», «act»-«ҳаракат 
қилмоқ». Интерактив – ўзаро таъсир, бирор нарса (масалан, компьютер) ёки ким 
биландир (одам) диалогда бўлиш дегани. Бинобарин, интерактив ўқитиш–бу диалог 
орқали ўқитиш, ҳамма қатнашчиларининг мулоқати жараёнида амалга оширилади.

Интерактив методнинг моҳияти шундаки, ўқув жараёнида ҳамма ўқувчилар билим 
олиш жараёнига тортилган бўладилар, улар рўй бераётган ҳамма нарсани тушуниш, 
улар нимани билсалар ва ўйласалар ҳаммасини англаш имкониятига эга бўладилар.

Билиш жараёнида ўқув материалларини ўзлаштиришда, муаммоларни ҳал қи-
лишда, фаолият вариантларини танлашда ўқувчиларнинг ҳамкорликдаги фаолияти 
шундан далолат берадики, уларнинг ҳар бири ўз индивидуал ҳиссасини қўшади, 
ахборат, тажриба қадриятлар алмашуви содир бўлади. Буларнинг ҳаммаси хайри-
хоҳлик ва ўзаро қўллаб-қувватлаш муҳитида рўй беради. Бу янги билим олишги-
на эмас, балки фаолиятни ҳам ривожлантиради, уни кооперация ва ҳамкорликнинг 
янги поғоналарига кўтаради.

Дарслардаги интерактив фаолият диалог мулоқотини ташкил қилиш ва риво-
жлантиришни кўзда тутади, бу бир-бирини тушунишга умумий бўлсада, ҳар бир 
қатнашчи учун аҳамиятли вазифаларни ҳамкорликда ҳал қилишга олиб келади. Ин-
терактив методлардан фойдаланиш сўзга чиққан бир одамнинг ҳам, ҳар бир фикр-
нинг ҳам иккинчиси устидан афзал кўришга имкон яратади. Интерактив ўқитиш 
жараёнида ўқувчилар танқидий фикрлаш, аҳвол ва тегишли ахборотни таҳлил қи-
лиш асосида мураккаб муаммоларни ечиш, муқобил фикрларни солиштириш, ўй-
ланган қарорларни қабул қилиш, мунозараларда қатнашиш, бошқа кишилар билан 
мулоқатга киришишга ўрганади.

Юқорида айтилганлардан интерактив ўқитиш методларининг бир неча хусусият-
лари кўзга ташланади.

Биринчи хусусияти – мулоқот – одамнинг энг муҳим ҳаётий эҳтиёжи бўлиб, бу 
ўқитиш жараёнига ҳам тўлиқ тааллуқлилигини тан олишдир. 

Иккинчи хусусияти – ўқитиш жараёнида барча қатнашчилар учун тенг, бир хил 
имкониятларни яратишдир. 

Учинчи хусусияти – ўқув гуруҳининг унумли мулоқотга босқичма-босқич, ижти-
моий-психологик тайёрлаш: диалогда иштирок этиш фақат тинглаш, гапиришни 
эмас, балки бошқаларни тушунишни ҳам талаб этади.

Тўртинчи хусусияти – умумий, келишилган қарор қабул қилиш ва табиий-ижти-
моий муҳит ҳосил қилиш учун гуруҳда ишлашни ўргатишдан иборат.

Биз эслаб қоламиз:
-  Ўқиганимизнинг - 10 фоизини;
-  Эшитганимизнинг - 20 фоизини;
-  Кўрган ва эшитганимизнинг - 50 фоизини;
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-  Гапирганимизнинг - 80 фоизини;
-  Гапирган ва қилган ишмизнинг - 90 фоизини.
Ўқувчиларнинг ахборотни ўзлаштириш механизмларини тушуниш учун Глас-

сар пирамидасини кўриб чиқамиз, у олинган ахборотни турлича эслаб қолиш меха-
низмларини намойиш қилади.

Интерактив методлар ахборот олишнинг турли усулларидан фойдаланишни тақо-
зо этади. Хозирги вақтда услубиятчилар ва ўқитувчилар гуруҳларда ишлашнинг бир 
қанча шаклларини ишлаб чиқишган. Улардан айримларини эътиборингизга ҳавола 
қиламиз.

«Ақлий ҳужум» методи
Муайян режа бўйича ўтказиладиган муҳокама жараёнида муаммони гypyҳ бўлиб 

ҳал қилиш усулидир. Бу усул қисқа давр мобайнида кўп сонли ғоялар ва қўйилган 
муаммони ҳал қилишнинг турли хил йўлларини тўплаш имконини беради. Муаммо 
эълон қилингандан кейин ҳамма қатнашчиларга шу муаммо билан боғлиқ ўз ғояла-
ри, гаплари ёки сўзларини баён қилишни таклиф этинг. Бу таклифларнинг ҳамма-
сини доскага ёки қоғоз варақларига айтилган вақтида, изоҳларсиз, шарҳларсиз ёки 
саволларсиз ёзиб қўйинг.

Ақлий ҳужум қоидалари.
• Ҳамма қатнашади;
• Ҳамма фикр билдириш имкониятига эга бўлиши керак;
• Ҳар қандай ғоялар қабул қилинади;
• Изоҳлар ёки шарҳлар қилиш мумкин эмас;

• Ижодий жараённи саволлар билан бўлиб ташламаслик керак.
• Регламентга риоя қилинади.

«ПОПС» методи – ўйлаб кўр – мулоҳаза қил – ўртоқлаш – таққосла.
Бу метод қатнашчилари ахборот билан танишишнинг ҳамма нуқтаи назарларини 

ҳисобга олиш, гуруҳнинг барча ғояларини тўплашга ёрдам беради.
Машқ 4 босқичдан иборат.
1) 3-5 минут ичида ҳар ким танлаган мавзу, муаммо бўйича ўз ғояларини индиви-
дуал мулоҳаза қилади (ёки қўйилган саволга берилган ҳамма жавоблар);
2) кейин 5 дақиқа ичида ўқувчилар шахсий рўйхатларини тўлдириб жуфт-жуфт 
бўлиб ўз ғояларини билдирадилар; 
3) жуфт-жуфт бўлиб ишлашдан кейин 4-6 кишилик гугуҳларда фикр алмашиш 
ўтказилади;
4) ҳамма ғояларни, фикрларни тўплаш, жавобларни таққослаш учун ишнинг 
охирги босқичи зарур. Ҳар бир гуруҳ навбат билан бир ғоя ёки ҳамма ғоялар, 
жавоблар айтиб бўлингунча давом этади. Машқ ўтказишда қуйидаги қоидаларга 
риоя қилиш зарур:

• вақт оралиқларига аниқ амал қилиш; 
• билдирилган ғоялар такрорланмаслиги керак;
• билдирилган барча ғоялар муҳокамасиз ва баҳо қўйилмасдан киритилади.
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Шартномалар
Шартномалар – сизнинг гуруҳингиз бутун тадбир давомида ишлаш тўғрисида 

келишилаган қоидаларни ўз ичида олади. Уларни гуруҳнинг ўзи белгилаши ло-
зим, бироқ натижаларни кутишдан фарқли равишда ҳамма қатнашчилар қоида-
лар рўйхатига рози бўлишлари керак. Ҳамма келишишлар ёзиб бўлингандан сўнг 
уларни барча қатнашчилар имзолашлари шарт.

Шартнома тренер (устоз) вa гуруҳ қатнашчиларнинг ўзлари ишлаб чиққан 
қоидалар асосида ўзини тутиш масалаларини тартибга солишга имкон беради. 
қатнашчиларга ўзлари рози бўлган қоидалар борлигини вақти-вақтида эслатиб 
турилади.

Шартномага мисол: битта-биттадан ўз фикрини билдириш, бир-бирини сўзи-
ни бўлмаслик, бир-бирини ҳурмат қилиш.

«Қор уюми» методи
Машқ мавзуси берилади. Аввалига ҳар ким бу ҳақда ўзи ўйлайди ва ўз ғоялари-

ни ёзиб беради. Кейин қатнашчилар икки кишидан иборат гуруҳларга бирлаша-
дилар ва варақларга ўзларининг ҳамма ғояларни ёзадилар, такрорланадиган ғоя-
лар бир марта ёзилади. Кейин улар 4 кишидан иборат гуруҳларга бирлашадилар 
ва ҳ.к., гypyҳ 8 кишидан ошмаслиги керак. Гypyҳгa ҳap хил қилиб бирлаштириш 
мумкин. Сўнгра гуруҳ (8 киши) ишлаб чиқилган ғояларнинг ҳар бирини алоҳида 
қоғоз варақчасига ёзиб чиқади ва варақларни флип доскага ёпиштиради, натижа-
ни эълон қилади.

Карточкалар
Бу машқнинг технологияси қуйидагича:
• Карточкалар (варақлар) тарқатилади;
• Маълум мавзуда савол берилади;
• Ҳap ким ўз жавобини ёзади (карточкага;
• 2-3 кишидан иборат бўлиб гуруҳларга бирлашади;
• Гуруҳ фикри акс эттирилган умумий карточка ёзилади;
• 2 гуруҳдан биттага бирлашади, жараён такрорланади.
Натижада ҳамма бир (ёки умумий қарорга келиш имкони бўлмаганида бир 

неча) умумий жавоб вариантларини тузади.
«Ролли ўйинлар» методи
Гуруҳ қатнашчилари ўзларини бошқа одам ролида кўрсатадиган машқлар. 

Мазкур метод ижодий фаоллик, тафаккур, тасаввур, тақдимот кўникмаларини 
ривожлантириш, шунингдек қатнашчиларнинг муаммога муносабатини ифода-
лашга имкон беради.

Бузуқ телефон
Мақсад: Ахборот узатишда хатоларни аниқлаш. Ахборот мантиқини англаш.
Кириш: Ушбу топшириқда 6 киши қатнашади, бешинчиси эшик ортида кутиб 

туради, биттаси хонада қолади. Хонада қолган кишига оғзаки топшириқ бери-
лади. Бу одам имкони борича, топшириқни эслаб қолади ва тушунганича эшик 
ортида турган одамга айтади. Иккинчи қатнашчи ахборотни учинчисига айтади 
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ва хоказо. Биз ахборот берилишини кузатамиз ва муҳокама қиламиз.
Масалан: Хонада турган қатнашчига қуйидаги топшириқни берамиз, "Сиз 

мактаб директорининг ўринбосарисиз, директоримиз Собир Комилович сизни 
узоқ кутди ва ўзи базага япон аппаратурасини расмийлаштириш учун кетди. У 
ердан туман халк таълими бўлимига борар экан. Агар у 12.00 гача етиб келмаса, 
ўзингиз ўқитувчилар йиғилишини ўтказасиз, бунда 8-синфдаги ўзлаштиришни 
муҳокама қиласиз. Сўнгра аэропортга мактабимизга Польшадан келаётган деле-
гацияни кутиб олиш учун 1 та «Нексия» ва 1 та «Дамас» машинасини жўнатиш 
керак. 17.00 да туман халқ таълими бўлими социал-таъминот шуъбасига гўшт 
келади. Хамма ўқитувчиларга 2 кг дан тақсимлаб, директор улушини эса совут-
гичда қолдириш керак".

Бу ахборот ҳамма қатнашчиларга навбатма-навбат узатилади.
Топшириқ охирида ахборот мазмунининг бузилиши кутилади. Шундай қилиб, 

биринчи манбадан ахборот олишнинг аҳамияти шу билан изоҳланади. Ахборот-
нинг бир шахсдан иккинчисига узатилиши натижасида ахборотнинг бузилиши, 
ўзгариб кетиши қайд этилиб, бу турли миш-мишларга сабаб бўлади.

Ахборот ўзатишда хатоларга йўл қўймаслик мақсадида ахборотни диққат би-
лан ва фаол ўзлаштириш бўйича топшириқ таклиф қилинади. Унда 3 кишидан 
иборат гуруҳлар қатнашади, улар ахборот берувчи, тингловчи ва кузатувчи роли-
ни бажаришади.

Биринчи қатнашчи ўз ҳаётидан биронта воқеани сўзлаб беради. Тингловчи 
эслаб қолади ва такрорлайди. Кузатувчи тингловчи хатоларини аниқлайди. Топ-
шириқни бажаришда қатнашчилар вербализация, яъни ахборотни фаол қабул қи-
лиш методини ўзлаштирадилар.

«Автобус» ўйини
Қатнашчиларда мулоқот маданияти ва ихтилофли ҳодисаларни ижобий ҳал қи-

лиш кўникмаларини ривожлантириш.
Қатнашчилардан бири автобусда безори ролини ўйнайди қолган қатнашчилар 

йўловчилар ролини ўйнашади.
«Менга сендаги ... ёқади» ўйини.
Ўқувчилар давра қуриб ўтиришади, бир-бирларига «менга сендаги ...... ёқади» 

деган сўзларни айтиб коптокни бир-бирларига отадилар, бунда копток олаётган-
нинг фазилатларидан бири тилга олинади.

Ўйин шахслараро муносабатларни яхшилашга, ўқувчининг баҳо беришини 
оширишига қаратилган.

«Ном ўйини»
8-10 киши бир-бирларининг рўпарасига ўтириб ички ва ташқи доира ҳосил қи-

ладилар. Taшқи доирада ўтирган одам ички доирадаги шериги биронта мавзуда 
(ОИТС, ЖЙБЮИ, ва бошқалар ҳақида) ахборот беради. Сўнгра ҳамма ўз жойини 
ўзгартиради ва энди ички давра вакиллари информатор бўладилар.

Сўнгра ўқитувчи тахминан қуйидаги саволларни беради:
• Ахборотни аниқ ифодалаш ва узатиш осон бўлдими?
• Ўқувчилар турли доираларда қандай ҳис қилишди?
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Ўйин шахслараро мулоқотни яхшилашга мўлжаллаган. Тинглашга, ахборотни 
қисқа ва аниқ ифодалашга ўргатади.

Гуруҳдаги мунозара
Баҳсли масала бўйича ҳар хил фикрларни аниқлаш ва ҳамма қатнашчиларга ўз 

хулосаларини чиқариш имконини бериш мақсадида ўтказилади. Ақлий рақобат-
нинг эмоционал жўшқин муҳити бунга имкон беради.

Катта гуруҳда битта муаммо ёки мавзу бўйича муҳокама ўтказилади. Мавзулар-
ни олдиндан режалаштирган маъқул. Махсус саволлар тайёрлаб қўйиш, бу қат-
нашчиларнинг ўз ғояларини ифода этишга чорлайди. Мунозара қатнашчиларига 
ўз ғояларини ҳимоя қилиш учун турли хил важлар, ҳар қандай қарши далиллар 
келтириш имкониятини беради. Гуруҳдаги мунозара, баҳслар чуқур ассоцация-
ларни фаоллаштиради, қатнашчиларнинг бошқа шароитларда айтолмайдиган га-
пларни айтишга мажбур қилади. Унутмаслик керакки, фикрлар бир-бирига тўғри 
келмаслиги мумкин ва томонлардан ихтилоф чиқишига йўл қўймаслик зарур.

Реал шароитлар ўйини
Тренингда олинган билимлардан фойдаланиб, муҳокама қилинаётган муаммо 

атрофидаги конкрет шароитлар кўздан кечирилади. Одатда улар ўйин шаклида 
тақдим қилинади.

Ушбу иш шаклининг кучли томонлари.
Ҳамма қатнашчиларни тўлиқ жалб этиш ва доимий тескари (икки томонла-

ма) билимларни амалиётда қўллаш ва уларни кечиктирмасдан текшириш, амалий 
йўналганлик.

«АҚЛИЙ ҲУЖУМ» усули

Иштирокчилар ақлий ҳужум вақтида мураккаб муаммони ҳал этишга ҳаракат 
қиладилар: уларни танқид қилишга йўл қўймай уни ҳал этишнинг кўпроқ шахсий 
ғояларини юзага келтирадилар, сўнгра кўпроқ оқилона (самрали) мақбул ва бо-
шқа ғояларни ажратадилар, уларни муҳокама қиладилар ва ривожлантирадилар, 
уларни исботлаш ёки қайтариш имкониятларини баҳолайдилар.

Бу усул ҳамма вазифаларни бажаради, лекин унинг асосий вазифаси – таъ-
лим олувчиларни ўқув-билиш фаолиятини фаоллаштириш, уларни муаммони 
мустақил тушуниш ва ечишга қизиқтириш ва уларда муомала маданияти, фикр 
алмашиниш малакаларини ривожлантириши, ташқи таъсир остида фикрлашдан 
озод бўлиш ва ижодий топшириқни ечишда бирламчи йўл фикрларини енгиб 
ўтишни тарбиялайди.

Анъанавий таълимда вазифани ечиш вақтида кўпгина таълим олувчилар ўз-
ларини ғояларини айтишга ботина олмайдилар. Ўз таклифларининг хатолиги ва 

Ақлий ҳужум (брейнстроминг-ақллар тўзони) - амалий ёки илмий муам-
молар ечиш ғоясини жамоавий юзага келтириш.
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таълим берувчининг салбий муносабатидан, бошқа иштирокчиларнинг йўқ қи-
либ юборувчи танқиди ва кулгисидан асосли қўрқадилар.

Ақлий ҳужум қоидаси:

«Aқлий ҳужум»усулининг aсoсий қoидaлaри:
1. Илгaри сурилгaн фикр вa ғoялaр тaнқид oстигa oлинмaйди вa бaҳoлaнмaйди
2. Тaклиф қилинaётгaн фикр вa ғoялaр қaнчaлик фaнтaстик вa aнтиқa бўлсa 
ҳaм, уни бaҳoлaшдaн ўзингизни тийинг!
3. Тaнқид қилмaнг – ҳaммa билдиргaн фикрлaр бир хилдa бeбaҳoдир.
4. Фикр билдирaётгaндa бўлмaнг!
5. Мaқсaд – фикр вa ғoялaр сoнини кўпaйтириш
6. Қaнчaлик кўп фикр вa ғoялaр билдирилсa шунчaлик яхши. Янги вa бeбaҳo 
фикр вa ғoянинг пaйдo бўлиш эҳтимoли пaйдo бўлaди.
7. Aгaр фикрлaр қaйтaрилсa aсaбийлaшмaнг вa ҳaйрoн бўлмaнг
8. Хaёллaр «тўзғишигa»ижoзaт бeринг
9. Бу муaммo фaқaтгинa мaълум усуллaр ёрдaмидaгинa ҳaл бўлиши мумкин, 
дeб ўйлaмaнг
10. Фикрлaр «xужуми»ни ўткaзиш вaқти aниқлaнaди вa унгa қaтъиян риoя қи-
линиши шaрт
11. Бeрилгaн сaвoлгa қисқaчa (1-2 сўздaн ибoрaт) жaвoб бeрилaди

«Aқлий ҳужум»усули учун сaвoллaр:
«Саломатлик бу...»машқи
Oқ қoғoз oлинг. Ўзингизни ҳaр сoҳaдa ишлaгaн инсoнлaр ўрнигa қўйиб 

«Сaлoмaтлик бу – дeгaн ибoрaни дaвoм эттиринг»
Мaънoсини тушунтиринг.
1. Мeн учун сoғлoм бўлиш бу …
2. Кичкинa бoлa учун бу …
3. Спoртчи учун …
4. Тиббиёт xoдими учун …

- Ҳеч қандай бирга баҳолаш ва танқидга йўл қўйилмайди!
Таклиф этилаётган ғояни баҳолашга шошма, агарда у ҳаттоки ажойиб ва 
ғаройиб бўлса ҳам –ҳамма нарса мумкин.
Танқид қилма-ҳамма айтилган ғоялар қимматли тенг кучлидир.
Ўртага чиқувчини бўлма!
Туртки беришдан ўзингни ушла!
- Мақсад миқдор ҳисобланади!
Қанча кўп ғоялар айтилса, ундан ҳам яхши: янги ва қимматли ғояларни 
пайдо бўлиши учун кўп имкониятдир.
Агарда ғоялар қайтарилса, ҳафа бўлма ва ҳижолат чекма.
- Тасаввурингни «жўш уришига» рухсат бер!
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5. Ёши улуғ инсoнлaр учун …
6. Oтa-oнa учун …
7. Дaвлaт (ҳукумaт) учун …
Нимaгa? Дeгaн сaвoлгa ўз фикрингизни тушунтириб бeринг.

ПИНБОРД ТЕХНОЛОГИЯСИ

Таълим берувчи:
→ Таклиф этилган муаммони ечишга ўз нуқтаи назарини баён қилади.
→ Оммавий тўғри ақлий ҳужумни ташкиллаштиради.

Таълим олувчилар қуйидаги ғояларни:
→ Таклиф этадилар, муҳокама қиладилар, баҳолайдилар энг кўп мақбул (сама-
рали ва бошқа ғояларни танлайдилар ва уларни қоғоз варағига асосий сўзлар 
кўринишида (2 сўздан кўп бўлмаган) ёзадилар ва ёзув тахтасига бириктиради-
лар.
→ Гуруҳ аъзолари таълим берувчи тамонидан белгиланган 2-3 талаба ёзув тах-
тасига чиқадилар ва бошқалар билан маслаҳатлашиб:
1) аниқ хато ёки қайтарилувчи ғояларни саралайдилар;
2) тортишувларни аниқлайдилар;
3)  ғояларни тизимлаштириш мумкин бўлган белгилар бўйича аниқлайдилар;
4) шу белгилар бўйича ҳамма ғояларни ёзув тахтасида гуруҳлайдилар карточка 
(варақлар).
Таълим берувчи:
→ Умумлаштиради ва иш натижаларини баҳолайди.

ТАЖРИБА УСУЛИ

Усулнинг асосий вазифалари - ўргатиш ва ривожлантириш. Бу усул таълим 
олувчиларга қуйидаги имкониятларни таъминлайди:

1. Жиҳоз  билан ишлаш малака ва кўникмаларини  эгаллаш;
2. Маълум бўлганларни текшириш ва мустақил тадқиқотнинг йўлларини тан-
лаш;
3. Амалий малакалаларни эгаллаш: ўлчаш ва ҳисоблаш; натижаларни қайта 
ишлаш ва аввалгилари билан солиштириш.

Пинборд (инглизчадан: pin- маҳкамлаш, board – ёзув тахтаси) мунозара 
усуллари ёки ўқув суҳбатини амалий усул билан мослашдан иборат.

Тажриба усули - бу шундай усулки, бунда таълим олувчилар таълим бе-
рувчи раҳбарлиги остида ва олдиндан тайёрланган режа бўйича тажриба-
лар ўтказадилар ёки амалий топшириқларни бажарадилар, шу жараёнда 
янги билимларни қабул қиладилар ва англаб етадилар.
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Тажриба усули мураккабдир. У махсус, қимматли  жиҳозларни бўлиши, на-
фақат сизни, балки таълим олувчиларнинг ҳам пухта тайёргарлигини  талаб 
этади. Ундан фойдаланиш куч ва вақтни сарфлаш билан боғлиқ. Шунинг учун, 
тажриба усулини режалаштираётганда, мустақил тадқиқотнинг таълим  самара-
дорлигини оширишига бўлишига ишонч ҳосил қилиш зарур, чунки  бунга бошқа 
соддароқ, тежамлироқ усуллар билан эришиш мумкин.

БАҲС (мунозара)

Бу усулдан қуйидаги мақсадларда фойдаланилади:
- янги билимларни шакллантиришда;
- таълим олувчилар у ёки бу саволларни чуқур ўйлаб кўриш, уларнинг моҳия-
тига киришни таъминлашда;
- таълим олувчиларни далил ва далилларга асосланган хулосалар орасидаги 
фарқни тушуниб етишга ўргатишда;
- ўзаро фикр алмашинув кўникмаларни шакллантиришда;
- таълим олувчиларга шахсий фикрида мустаҳкам туриш ва уни ҳимоя қили-
шига ёрдам бериш.
Мунозара эркин бўлади, қачонки, у эркин ривожланса, бошқарувчан бўлиши 

мумкин. У фақат ўзлаштириш лозим бўлган мавзу ва саволларга тааллуқли бў-
лиши керак.

ТАЪЛИМИЙ ЎЙИН 

Ўқитиш усули сифатида, у қуйидаги вазифаларни бажаради:
ўргатувчи: умумўқув малакаларни шакллантириш;
1. Ижодий қобилиятни ривожлантириш, шу жумладан: тушуниш, янги ҳо-
латларни шакллантириш ва таҳлил қилиш;
2. Ривожлантирувчи: мантиқий фикрлаш, нутқ, атроф-муҳит шароитига 
ўрганиш қобилиятини ривожлантириш;
3. Мотивационли: таълим олувчиларни ўқув фаолиятига ундамоқ, мустақил 
хулоса қабул қилишини рағбатлантирмоқ;
4. Тарбияловчи: маъсулиятлиликни, фикр алмашишликни шакллантириш.
Ўйин усуллари ва дарс шаклидаги машғулотлар ҳолатларини амалга оши-

риш қуйидаги асосий йўналишларда содир бўлади:

Баҳс (мунозара) -аниқ муаммо бўйича фикр алмашиш, муҳокама шакли-
даги таълим беришнинг фаол усули.  Мунозара усули ҳамма вазифаларни 
бажаради.

Ишбилармон ва ролли (ҳолатли) ўйинлар муаммоли топшириқнинг бир 
тури. Фақат бундай ҳолатда матнли материал ўрнига, таълим олувчилар то-
монидан ўйналадиган сахналаштирилган ҳаётий ҳолатлар ишлатилади. 
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1. Дидактик мақсад таълим олувчилар олдига вазифа кўринишида қўйилади;
2. Ўқув фаолият ўйин қоидаларига бўйсунади;
3. Ўқув материал ўйиннинг воситаси сифатида ишлатилади;
4. Ўқув фаолиятга дидактик вазифани ўйинга айлантирадиган мусобақа 
бўлаги киритилади;
5. Дидактик вазифани муваффақиятли бажариш ўйин натижалари билан 
боғланади.
Ишбилармон ўйинини ролли ўйиндан фарқи нимада?

Ишбилармон ўйин иштирокчиларига ҳаётий ҳолатда қурилган ўйинли сюжет 
таклиф қилинади, бунда иштирокчилар олдига ягона умумий мақсад: таклиф 
этилаётган муаммони ечиш қўйилади.

Шу билан бир вақтда ҳар бир иштирокчи алоҳида ролли мақсадни бажариши 
лозим. Шунинг учун ечимни ишлаб чиқиш жараёни алоҳида гуруҳли хусуси-
ятга эга: ҳар бир иштирокчи аввал ўзининг вазифали мақсадига мувофиқ қарор 
қабул қилади, ундан сўнгра эса уни гуруҳ билан келишади. Алоҳида вазифали 
мақсадни бажарилиши бутун гуруҳ қарор қабул қилиш натижаларига боғлиқ. 
Одатда, ишбилармон ўйин давомидаги муаммони ечиш бир нечта босқичда (2 
дан 10 гача ва бир ўйин кўп).

Иштирокчилар ҳаракатини баҳолаш якуний ва оралиқ натижалар бўйича 
амалга оширилади:

1. Оралиқ баҳолаш белгиланган мақсадни амалга оширишда уларнинг ан-
глаб етишини ошириш мақсадида бизга ўйин давомида иштирокчилар ҳара-
катига таъсир кўрсатиш имконини беради.
2. Якуний натижани баҳолашда иштирокчиларнинг ташкилий фаолиятлари 
ва улар томонидан вазифали ролли мақсадни бажариш ҳисобга олинади.
Ролли ўйин, ишбилармонлик каби вазиятда кўрсатилган, муаммони ечишда 

иштирокчиларнинг фаол биргаликдаги ҳаракатларига асосланади. Мавзу қат-
нашчиларининг битта мажбурий мақсадлари бор –  муаммони ечиш. Лекин 
алоҳидали мақсадлар, ишбилармон ўйиндаги каби келишиб олинмайди. Ролли 
ўйиннинг ҳар бир иштирокчилар мақсадлари – ғалаба қозониш, ўзини кўрса-
тиш. Вазиятли ўйин якунларини нафақат умумий мақсадга эришиш натижала-
ри бўйича эмас ва балки ҳар бир иштирокчининг ролли мақсадларини амалга 
ошириш бўйича баҳоланади.

Сиз томондан ишлаб чиқилган ўйин ҳақиқий ҳаётга мумкин қадар яқин бў-
лиши, лекин иштирокчилар учун жуда мураккаб ва қийин бўлмаслиги керак.
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3 – Босқич.
Ўқитувчи олдиндан тайёрлаб қўйилган рақамлар ёзилган кичик қоғозлар 
билан ҳар бир гуруҳ ёнига келиб гуруҳ аъзоларидан ушбу қоғозлардан бит-
тадан рақам тортиб олишларини сўрайди (қоғозлар сони гуруҳ аъзолари 
сонига боғлиқ, масалан, гуруҳда 5 киши бўлса, қоғоздаги рақамлар 1, 2, 3, 
4, 5 этиб тайёрланади). Гуруҳлардаги барча ўқувчилар рақамлар ёзилган 
қоғоздан олишлари керак. 1, 2, 3, 4, 5 рақамларининг ҳарбиридан 6 тадан 
тайёрланади.
Ўқитувчи ўқувчилардан рақамлар бўйича янги гуруҳлар тузилишларини 
сўрайди. Масалан, ҳамма 1 рақамини олганлар битта янги гуруҳ,  2 рақам-
лилар иккинчи гуруҳни, 3 рақамлилар учинчи гуруҳни, 4 рақамлилар тўр-
тинчи гуруҳни, 5 рақамлилар бешинчи гуруҳни 6 рақамлилар oлтинчи 
гуруҳни ташкил этишларини сўрайди. Гуруҳ аъзолари янгигуруҳга ўти-
шларида ўзларибиланўрганганматнларини оладилар.

2 – Босқич.
Ўқитувчи гуруҳларга берилган матнни гуруҳ аъзолари якка тартибда алоҳи-
да ўрганишлари, матнни эслаб қолишлари, кейин эса иложи борича матн-
ни ўз гуруҳлари билан ўзлаштириб олишлари кераклигини тушунтиради 
ва тайёргарлик учун 15 дақиқа вақт берилади. Ўқитувчи эса бу вақтда гу-
руҳлар фаолиятини кузатади.

1 – Босқич.
1. Ўқувчилар 6 кишидан иборат 5та кичик гуруҳларга бўлинади;
2. Ўқитувчи ҳар бир гуруҳ ва унинг ҳар бир аъзосига мустақил ўрганиш, 
фикрлаш ва ёдда сақлаб қолиш учун алоҳида-алоҳида кичик ҳажмдаги 
матнларни тарқатади, демак 5та кичик матнлар ҳар бир кичик гуруҳ учун, 
шунингдек, ҳар бир кичик гуруҳ аъзолари учун берилади;

«БУМЕРАНГ»ТЕХНОЛОГИЯСИ.
Ўтказиш технологияси. Ушбу теxнология бир неча босқичда ўтказилади:
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5 – Босқич. 
Янги тузилган гуруҳнинг ҳар бир аъзоси энди ўзига 2 та вазифа, яъни ўқи-
тувчива ўқувчи вазифасини олади ва қуйидагича фаолият кўрсатади: Ўқи-
тувчи (ўргатувчи) сифатида   ўзи аввал ўрганган матнни гапириб беради, ту-
шунтиради, ўзи мустақил ўрганган матннинг асосий жойларига барчанинг 
диққатини жалб қилади, бошқа гуруҳ аъзоларининг тушуниш ва ўзлашти-
риш қобилиятларини текширади. Ўқувчи сифатида   гуруҳ аъзоларини на-
вбатма-навбат сўзлаб, тушунтираётган, гапираётган матнларини эшитади, 
таҳлил қилади, фикрлайди ва ёдда сақлаб қолишга ҳаракат қилади. Ўқитув-
чи эса уларга ўз матнларини фақат сўзлаб беришлари кераклигини уқтира-
ди ва бунга 20 дақиқа вақт беради.Бу босқичда дарс бошланишида тарқа-
тилган барча матнлар ўқувчилар томонидан ўзлаштирилган ҳисобланади.

4 – Босқич.
Рақамлар бўйича янги гуруҳлар тузилганда ҳар бир янги гуруҳда аввалги 
гуруҳлардан биттадан вакиллар ўз-ўзидан тўпланиб қолади, яьни 6 та гу-
руҳлар 6 xил матн ўрганилган бўлса бу янги гуруҳда ҳар биттасидан бит-
тадан вакил тўпланади, умумий мавзу бўйича 6 ўқувчи ва 6 xилматнлар 
тўпланади.

6 – Босқич.
Гуруҳдагилар бир-бирларига ўз матнларини гапириб бериб, барчалари ушбу 
матнларни билиб олишгач, ўқитувчи ўрганилган материал гуруҳ аъзолари 
томонидан қанчалик ўзлаштириб олинганини текшириб кўриш учун ҳар 
бир гуруҳ аьзоси бир-бирларига ўз матнларидан келиб чиққан ҳолда савол-
лар беришлари мумкинлигини тушунтиради. Шундай қилиб, гуруҳ ичида 
ички назорат савол-жавоб орқали ўтказилади. Бу эса гуруҳдаги ўқувчилар-
нинг бир-бирларига сўзлаб берган материалларини бошқалар томонидан 
ўзлаштирилганлик даражасини аниқлашга, мустаҳкамлашга ёрдам беради.
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10 – Босқич.
Ўқитувчи тарқатма материаллар асосида тузилган саволлар билан ўқувчи-
ларга мурожат қилади. Белгиланган саволларга жавоб бериш тугагач, ўқи-
тувчи доскага гуруҳлар томонидан тўпланган балларни ёзади ва машғулот-
нинг кейинги босқичига ўтади.

7 – Босқич.
Ўқитувчи барча ўқувчилардан яна қайтадан аввалги жойларига қайтишла-
рини сўрайди, яъни яна ҳамма машғулот бошланишидаги гуруҳларига қай-
тадилар.

8 – Босқич.
Ўқитувчи ўқувчиларнинг барчаси ҳаммага тарқатилган матнлар билан та-
ниш эканликлари, улар ҳақида тўлиқ маълумотга эга бўлганликларини ҳи-
собга олган ҳолда, ҳар бир ўқувчидан ҳоҳлаган матнни сўраши мумкинли-
гини айтади.

9 – Босқич.
Ўқувчиларга тарқатилган барча матнларни улар томонидан қай даражада 
ўзлаштирилганлиги даражасини аниқлаш мақсадида ўқитувчи назорат са-
волларга жавобларни қуйидагича баҳоланиши тушунтиради: 
тўлиқ жавоб учун – 5 баҳо, 
қўшимча учун – 4 баҳо, 
луқма ташланса – 3 баҳо, 
жавоб берилмаса – 2 баҳо, 
умуман иштирок этмаса – 1 баҳоқўйилади.
Гуруҳ аьзоларининг жавобларини юқорида кўрсатилган тартибда баҳолаш, 
умумлаштириш учун ҳар бир гуруҳ ўзига гуруҳ қатнашчиларидан бирини 
«Ҳисобчи» этибтайинлаши мумкин.
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11 – Босқич.
Ўқитувчи ҳар бир гуруҳ матнлар мазмунидан келиб чиққан ҳолда биттадан 
савол тайёрлашлари кераклигини айтади ва гуруҳларга савол тузишлари 
учун 5 дақиқа вақт ажратади.

12 – Босқич.
Ушбу босқичда гуруҳлар бир-бирларига саволлар берадилар, гуруҳлардаги 
«Ҳисобчилар» эса гуруҳ аьзоларининг жавобларини юқорида белгиланган 
тартибда баҳолаб борадилар. Жавоблар тўғрибўлса, савол берган гуруҳ жа-
вобни тўлдирмайди.

Ўқитувчи ўқувчиларга мурожаат қилади:
1. Бугунги машғулотдан нималарни билиб олдингиз?
2. Нималарни ўргандингиз?
3. Нималар сизлар учун янгилик бўлди?
4. Яна нималарни билишни истар эдингиз?

13 – Босқич.
Ўқитувчи гуруҳ аъзолари тўплаган балларини яна бир маротаба доскага 
ёзади ва тўпланган баллар (баҳолар) нинг умумий сонини аниқлайди. Тў-
планган баллар (баҳолар) ни умумий сонини гуруҳ аъзоларига тенг бўлади. 

«ФСМУ»тexнoлoгиясининг ишлaнмaси

Ўқитувчи машғулот давомида янги педагогик теxнологиясининг «ФСМУ» усу-
лини қўллашини айтади ва олиб бориш тартибини тушунтиради.  Ўқувчиларни 
тўғридан тўғри карточкаларни тарқатиб кичик гуруҳларга (мавзунинг сонига қа-
раб) бўлади.

Ўқитувчи машғулот мавзусигa oид бир неча aктуaл мaвзуни тaнлaб, ёзилган 
ватман қоғози бўлакчаларини кичик гуруҳ аъзоларига биттадан тортиб олишла-
рини сўрайди.
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Фикр

Сaбaб 

Мисoл 

Умумлaштириш 

Ўқитувчи қўлидаги мавзу, фикр, сaбaб, мисoл, умумлaштириш ёзилган ватман 
(флип) қоғозларини гуруҳларга тарқатади. 

Ўқитувчи аввал ўқувчилар якка тартибда ўз дафтарларига, сўнгра эса гуруҳлари 
билaн биргаликда фикр алмашиниб ватман қоғози бўлакчаларига ўз  жавобларни 
ёзишларини сўрайди ва 10-15 дақиқа вақт беради. Ўзи эса гуруҳ ўқувчиларини 
фаолиятини кузатади.

Вақт ўтгандан сўнг ўқувчиларга тарқатилган материални қай даражада ўз-
лаштирилганлиги даражасини аниқлаш мақсадида ўқитувчи рейтинг баллари 
орқали баҳолашни тушунтиради

Масалан:
Жавоб тўлиқ бўлса – 5
Қўшимча қилинса – 4
Луқма ташланса – 3
Жавоб бермаса – 2
Умуман иштирок этмаса – 1 балл қўйилиши белгиланади.
Гуруҳ аъзоларини жавобларини юқорида кўрсатилган тартибда баҳолаш, бал-

лар қўйиб бориш, умумлаштириш учун ҳар бир гуруҳ ўзига гуруҳ қатнашчила-
ридан бирини ёки кичик гуруҳлардан ортган бир ўқувчини «ҳисобчи» этиб тай-
инлашлари мумкин.

Ўқитувчи ҳар бир кичик гуруҳдан вакил синф доскаси ёнига келиб қўлидаги 
ватман бўлакчасини синф доскасига осиб, унга ёзилган жавобларни қисқа, аниқ 
ва равшан бaён этишини сўрайди.

Агар гуруҳ жавоби тўғри бўлса қўшимча қилинмайди. Гуруҳлардаги «ҳисоб-
чи» эса гуруҳ аъзолари жавобларини юқорида кўрсатилган тартибда баҳолаб бо-
радилар.

«Ҳисобчи» барча тўпланган балларни қўшиб боради ва гуруҳ аъзоларига бара-
варидан бўлади.

Ўқитувчи балларни доскага ёзади ва изоxлаб беради, ўқувчиларни фикрини 
билади.
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Барча кичик гуруҳ вакиллари жавобларни эшитиб бўлишгандан сўнг ўқитувчи 
мавзуни очилмаган қисмларини тушунтиради. Ўқувчилар томонидан саволлар 
бўлса жавоб беради.

ЛОЙИҲА асосида ўқитиш технологиясини босқичма-босқич бажариш 
учун кўрсатма

Ўқитувчи: 
1. Ўқувчиларни лойиҳа фаолияти моҳияти ва уни бўлғусидаги ҳаётига таъси-
ри билан таништиради. Мавзуларни таклиф этади, лойиҳа мазмуни тўғрисида 
маълумотлар беради, уларнинг соҳаларини ифодалайди, иш турларини кўрсата-
ди, уларнинг натижаларини айтади  
2. Лойиҳа мавзуси бўйича талабалар билимини фаоллаштиради: тезкор сўров 
ёки савол-жавоб ўтказади.
3. Эвристик суҳбат орқали муаммони тақдим этади: муаммоли вазиятни ифода-
лайди ва талабаларни зиддиятларни аниқлашлари ва уни ечиш муҳимлиги, лой-
иҳа муаммоси ва мавзусини шакллантиришга киритиш учун саволлар беради. 
3. Талабалар билан лойиҳа мақсади ва вазифаларини шакллантириш бўйича ақ-
лий ҳужумни ташкиллаштиради. 
4. Талабаларга кутилаётган натижани - маҳсул ва тахминий истеъмолчиларни 
белгилашни таклиф этади.
5. Лойиҳа топшириғини тақдим этади. 
6. У билан танишишни ва тушунишни ташкиллаштиради.
7. Ахборот манбаларини, уни йиғиш ва таҳлил қилиш йўлларини тавсия этади.
8. Лойиҳа фаолияти натижаларининг баҳолаш мезонлари ва тадбирлари билан 
таништиради.
9. Лойиҳа гуруҳларини шакллантиришни ва лойиҳа мавзусини танлаш ташаб-
бусини оширади.
10. Гуруҳларда ишлаш қоидасини тушунтириб, топшириқ беради: 
- лойиҳа фаолияти вазифаларини аниқлаш ва уни иштирокчилар ўртасида тақ-
симлаш; 
- лойиҳа фаолияти тартибини ишлаб чиқиш;
- лойиҳа вазифаларини бажаришнинг йўл ва воситаларини танлаш, 
- унинг натижаларини расмийлаштириш ва тақдимот
11. Баҳолаш: 
а) лойиҳа сифатини;
б) лойиҳа устида ишлаш жараёни: ишнинг натижавийлиги, қийинчиликлар ва 
уни енгиб ўтиш йўллари.

Баҳолаш мезони ва кўрсаткичлари
Гуруҳли лойиҳада қуйидагилар баҳоланади:
1. Ҳар бир талабалар томонидан бажарилган лойиҳанинг алоҳида (мавзулар 
бўйича) қисмлари (энг юқори 15 балл);
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2. Ҳисобот (энг юқори 8 балл);
3. МS Power Point лойиҳа тақдимоти (энг юқори 7 балл);
4. Оғзаки тақдимот ва лойиҳа ҳимояси (энг юқори 5 балл).

Ўқувчи:
1. Лойиҳа мавзусини танланг, долзарблигини асосланг ва ечишингиз керак 
бўлган муаммони шакллантиринг.
2. Лойиҳа мақсади, предмети, объекти ва вазифаларини белгиланг.
3. Лойиҳалаштириш фаолияти турлари ва ечилиши лозим бўлган топшириқлар-
ни тайёрланг. Уларни ечиш усул ва воситаларини танланг.
4. Лойиҳа мавзусига доир ахборот манбалари билан танишинг (ўқув адабиёт-
лари, ойномалар, рўзномалар ва бошқалар).
5. Иш режасини тузинг (лойиҳани ишлаб чиқиш, расмийлаштириш, уни тақ-
димотга тайёрлаш, ҳисоботни тузиш бўйича топшириқларни иштирокчилар 
ўртасида тақсимланг, уларни бажариш ва тайёр ҳолатга келтириш муддатини 
белгиланг).
6. Керакли маълумотларни тўпланг, тизимга келтиринг ва таҳлил қилинг. 
7. Тадқиқот натижаларини расмийлаштиринг (тайёр ҳолатга келтиринг). 
8. Лойиҳани тақдимотга тайёрланг (оғзаки ёки Power Point да).

Тренинг мулoқoт
Тренинг ҳaқидa тушунчa
Ушбу трeнинг ўқувчилaрдa дaрс жaрaёнидa мустaқил фикрлaшгa, ўз фикр-

лaрини эркин ҳoлдa бaён этa oлишгa ҳaмдa улaрдa бaҳслaшиш мaдaниятини тaр-
биялaшгa қaрaтилгaн бўлиб, oдaтдa бундaй мaшғулoт тинглoвчилaрни кичик гу-
руҳлaргa бўлгaн ҳoлдa ўткaзилaди.

Мaқсaд.
Тaнлaнгaн мaвзу, муaммo aсoсидa тинглoвчилaрнинг фикрлaрини ҳaмдa ушбу 

мaвзугa бўлгaн мунoсaбaтлaрини aниқлaш, мустaқил ҳoлдa умумий бир фикргa 
кeлишлaригa вa тўғри xулoсa чиқaришлaригa ёрдaмбeриш, эркин ҳoлдa бaҳслa-
шишлaригa шaрoит ярaтиш.

Ўткaзилиш тaртиби.
Ўқитувчи мaшғулoтни бoшлaшдaн aввaл тинглoвчилaрни мулoқoт, 

бaҳс-мунoзaрaни ўткaзишгa қўйилгaн тaлaблaр, қoидaлaр билaн тaништирaди, 
сўнгрa ушбу трeнинг бoсқичмa-бoсқич ўткaзилишини тушунтирaди.

1-Бoсқич.
Ўқитувчи мaшғулoтни ўткaзилaдигaн мулoқoтнинг мaвзусини aниқлaшдaн 

бoшлaйди, мaсaлaн, «Сиз қaйси мaвзу тaрaфдoрисиз: «... »дeгaнлaр бир тaрaфгa, 
«... »дeгaнлaр иккинчи тaрaфгa ўтсинлaр».
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2-Бoсқич.
Ҳaр бир гуруҳдaги тинглoвчилaр ўз мaвзулaри aсoсидa кeрaкли мaтeриaл-

лaр: дaлиллaр, мисoллaр, aниқ фикрлaр, ўз фикрлaрини тaсдиқлoвчи кўргaзмaли 
мaтeриaллaр, имкoни бўлсa видeoфилм, мaқoлaлaр вa бoшқaлaрни тaйёрлaйдилaр. 
Гуруҳдaн бир кишини ҳимoя учун тaнглaйдилaр, қoлгaнлaр эсa ўз фикрлaрини қў-
шимчa қилишлaри мумкин. Ўқитувчи гуруҳлaрни тaйёргaрлик кўришлaри учун 
шaрoит вa имкoниятгa қaрaб вaқт бeрaди.

3-Бoсқич.
Гуруҳлaр ҳимoягa тaйёр бўлгaч, ўқитувчи гуруҳлaрнинг биригa ҳимoя учун сўз 

бeрaди (ҳимoягa чиқиш иxтиёрий рaвишдa бўлиши мумкин). Гуруҳ вaкили гуруҳ 
нoмидaн сўзгa чиқиб улaргa бeрилгaн мaвзуни тaйёрлaнгaн мaтeриaллaр, дaлил-
лaр aсoсидa ҳимoя қилишгa киришaди. Гуруҳ вaкили сўзини тугaтгaч, гуруҳнинг 
қoлгaн aъзoлaри ўз фикрлaри билaн қўшимчa фикрлaр билдиришлaри мумкин.

4-Бoсқич.
Мaшғулoтнинг 3-бoсқичидaги кaби бу бoсқичдa ҳaм ўқитувчи нaвбaтдaги гуруҳ 

вaкилигa ҳимoя учун сўз бeрaди. Иккинчи гуруҳ ҳaм биринчи гуруҳ кaби ўз мaвзу-
си бўйичa ҳимoя қилaди. Ҳимoя тугaгaч, ўқитувчи мaшғулoтнинг кeйинги бoсқи-
чигa ўтaди, ҳaр иккaлa гуруҳнинг ҳимoяси вaқтидa ўқитувчи илoжи бoричa улaргa 
xaлaқит қилaди, ҳeч қaйси гуруҳгa ён бoсмaгaн ҳoлдa мулoқoтни бoшқaрaди, гу-
руҳлaр ҳимoяси вaқтидa тaртиб сaқлaнишигa вa мулoқoтни ўткaзишгa қўйилгaн 
тaлaб, қoидaлaрни тўлиқ бaжaрилишигa эришишгa ҳарaкaт қилaди. Бу бoсқичдa, 
aсoсaн, икки гуруҳ эркин, мустaқил фaoлият кўрсaтишлaри кeрaк бўлaди.

5-Бoсқич.
Гуруҳлaр бир-бирлaригa сaвoл бeришни бoшлaйдилaр. Гуруҳлaр тoмoнидaн 

бeрилaдигaн сaвoллaр улaр ҳимoяси вaқтидa aйтилгaн дaлиллaр, мисoллaр, фи-
крлaрни янaдa oйдинлaштириш мaқсaдидa, шунингдeк, ўз гуруҳлaрининг фикр-
лaрини янaдa тaъкидлaб, исбoтлaб, қoлгaнлaрни ҳaм шу фикргa қўшилишлaри-
гa дaъвaт қилиш учун бeрилиши мумкин. Тинглoвчилaр эркин ҳoлдa ўзлaрининг 
чиқишлaри билaн бaрчaгa тaъсир кўрсaтишгa, ўз фикрлaрини мaъқуллaшгa 
ҳaрaкaт қилaдилaр. Ўқитувчи бундaй ҳoлaтгa шaрoит, имкoният ярaтaди, яъни у 
бaҳс-мунoзaрaни сaмимийлик билaн бoшқaрaди.

6-Бoсқич.
Ўқитувчи ҳaр икки тoмoннинг бир-бирлaригa сaвoллaри, aйтaдигaн фикрлaри, 

мaъқуллaйдигaн сўзлaри тугaгaч, ҳaр икки гуруҳ тoмoнидaн aйтилгaн фикрлaрни 
умумлaштирaди вa ўзининг бу мaсaлa xaқидaги фикр вa мулoҳaзaсини бaён этaди 
вa гуруҳ тинглoвчилaри тoмoнидaн тушгaн сaвoллaргa кeрaкли жaвoбни бeришгa 
ҳaрaкaт қилaди.

Мaшғулoт oҳиридa ўқитувчи ҳaр иккaлa гуруҳнинг мaшғулoт жaрaёнидaги 
фaoлиятлaрини тaҳлил этиб, улaргa миннaтдoрчилик билдирaди вa мaшғулoтни 
якунлaйди.

Ушбу трeнингнинг дaвoмийлиги шaрoитгa қaрaб бeлгилaнaди.
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График ташкил этувчилар

Графикли органайзерлар (ташкил этувчи) 
– фикрий жараёнларни кўргазмали тақдим этиш воситаси.

График ташкил этувчининг тури, 
аҳамияти ва хусусиятлари

Инсерт жадвалини тўлдириш 
қоидаси билан танишадилар. 
Алоҳида ўзлари тўлдирадилар.

«ИНСЕРТ»жадвали

Мустақил ўқиш вақтида олган 
маълумотларни, эшитган маъ-
рузаларни тизимлаштиришни 
таъминлайди; олинган маълу-
мотни тасдиқлаш, аниқлаш, 
четга чиқиш, кузатиш. Аввал 
ўзлаштирган маълумотларни 
боғлаш қобилиятини шакллан-
тиришга ёрдам беради.

Ўқиш жараёнида олинган 
маълумотларни алоҳида ўз-
лари тизимлаштирадилар 
- жадвал устунларига «кири-
тадилар»матнда белгиланган 
қуйидаги белгиларга муво-
фиқ:
«V»- мен билган маълумот-
ларга мос;
«-« - мен билган маълумот-
ларга зид;
«+»- мен учун янги маълумот;
«?»- мен учун тушунарсиз ёки 
маълумотни аниқлаш, тўлди-
риш талаб этилади.

2.1. Маълумотларни таркиблаштириш ва таркибий бўлиб чиқиш, ўр-
ганилаётган тушунчалар (ҳодисалар, воқеалар, мавзулар ва шу кабилар) 

ўртасида алоқа ва алоқадорликни ўрнатишнинг йўли ва воситалари

Ўқув фаолиятини ташкил-
лаштиришнинг жараёнли 
тузилмаси

Инсерт жадвали
В + - ?

 Графикли органайзерлар техникаси
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Кластер

Кластерни тузиш қоидаси билан та-
нишадилар. Ёзув тахтаси ёки катта 
қоғоз варағининг ўртасига асосий сўз 
ёки 1-2 сўздан иборат бўлган мавзу 
номи ёзилади

Бирикма бўйича асосий сўз билан 
унинг ёнида мавзу билан боғлиқ сўз 
ва таклифлар  кичик доирачалар «йўл-
дошлар»ёзиб қўшилади. Уларни «асо-
сий»сўз билан чизиқлар ёрдамида 
бирлаштирилади. Бу «йўлдошларда» 
«кичик йўлдошлар»бўлиши мумкин. 
Ёзув ажратилган вақт давомида ёки ғо-
ялар тугагунича давом этиши мумкин.

1. Ақлингизга нима келса, барчасини ёзинг. Ғоялари сифатини муҳокама 
қилманг фақат уларни ёзинг.
2. Хатни тўхтатадиган имло хатоларига ва бошқа омилларга эътибор берманг.
3. Ажратилган вақт тугагунча ёзишни тўхтатманг. Агарда ақлингизда ғоялар 
келиши бирдан тўхтаса, у ҳолда қачонки янги ғоялар келмагунча қоғозга расм 
чизиб туринг.

Муҳокама учун кластерлар билан 
алмашинадилар.

КЛАСТЕР

(Кластер-тутам, боғлам)-ах-
борот харитасини тузиш 
йўли- барча тузилманинг 
моҳиятини марказлашти-
риш ва аниқлаш учун  қан-
дайдир бирор асосий омил 
атрофида ғояларни йиғиш.
Билимларни фаоллашти-
ришни тезлаштиради, фи-
крлаш жараёнига мавзу 
бўйича янги ўзаро боғлани-
шли тасаввурларни эркин 
ва очиқ жалб қилишга ёр-
дам беради. 

Кластерни тузиш қоидаси
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ТОИФАЛАШ ЖАДВАЛИ

Тоифали шарҳлашни тузиш қоидаси би-
лан танишадилар. Ақлий ҳужум / кластер 
тузиш/ янги ўқув материали билан тани-
шишдан сўнг, кичик гуруҳларда, олинган 
маълумот лавҳаларини бирлаштириш 
имконини берадиган тоифаларни излай-
дилар.

Тоифаларни жадвал кўринишида расмий-
лаштирадилар. Ғояларни / маълумотлар-
ни тоифага мос равишда бўладилар. Иш 
жараёнида тоифаларнинг айрим номлари 
ўзгариши мумкин. Янгилари пайдо бўли-
ши мумкин.

Иш  натижаларининг тақдимоти

ТОИФАЛАШ ЖАД-
ВАЛИ

Тоифа-хусусият ва 
м у н о с а б а т л а р н и 
муҳимлигини намо-
ён қилувчи (умумий) 
аломат.
Ажратилган аломат-
лар асосида олинган 
маълумотларни бир-
лаштиришни таъ-
минлайди.
Тизимли фикрлаш, 
маълумотларни ту-
зилмага келтириш, 
тизимлаштириш кў-
никмаларини риво-
жлантиради.

Тоифалаш шарҳини тузиш қоидаси

1. Тоифалар бўйича маълумотларни тақсимлашнинг ягона усули мавжуд 
эмас.
2. Битта мини - гуруҳда тоифаларга ажратиш бошқа гуруҳда ажратилган 
тоифалардан фарқ қилиши мумкин.
3. Таълим олувчиларга  олдиндан тайёрлаб қўйилган тоифаларни бериш 
мумкин эмас бу уларнинг мустақил танлови бўла қолсин.

Тоифалаш жадвали
Т о и ф а л а р
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КОНЦЕПТУАЛ ЖАДВАЛ

Концептуал жадвални тузиш қоидаси би-
лан танишадилар. Таққосланадиганларни 
аниқлайдилар, олиб бориладиган таққосла-
нишлар бўйича, хусусиятларни ажратадилар

Алоҳида ёки кичик гуруҳларда концептуал 
жадвални тўлдирадилар.
- Узунлик бўйича таққосланадиган (фикр, 
назариялар) жойлаштирилади;
- Ётиғи бўйича таққосланиш бўйича олиб 
бориладиган турли тавсифлар ёзилади.

Иш  натижаларининг тақдимоти

КОНЦЕПТУАЛ 
ЖАДВАЛ

Ўрганилаётган 
ҳодиса, тушунча, 
фикрларни икки 
ва ундан ортиқ 
жиҳатлари бўйича 
таққослашни таъ-
минлайди.
Тизимли фикр-
лаш, маълумот-
ларни тузилмага 
келтириш, тизим-
лаштириш кўник-
маларини риво-
жлантиради.

Контсептуал  жадвал
...тушунчаларга 
ёндашувлар Тавсифлар, тоифалар, хусусиятлар ва бошқалар
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Б/БХ/Б  ЖАДВАЛИ

Жадвални тузиш қоидаси билан танишади-
лар. Алоҳида /кичик гуруҳларда жадвални 
расмийлаштирадилар.

«Мавзу бўйича нималарни биласиз»ва 
«Нимани билишни хоҳлайсиз»деган са-
волларга жавоб берадилар (олдиндаги иш 
учун йўналтирувчи асос яратилади). Жад-
валнинг 1 ва 2 бўлимларини тўлдирадилар.

Маърузани тинглайдилар, мустақил ўқий-
дилар.

Мустақил/кичик гуруҳларда жадвалнинг 3 
бўлимни тўлдирадилар

Б/БХ/Б  ЖАДВА-
ЛИ- Биламан/ Би-
лишни ҳоҳлайман/ 
Билиб олдим.

Мавзу, матн, бўлим 
бўйича изланувчи-
ликни олиб бориш 
имконини беради.

Тизимли фикрлаш, 
тузилмага келти-
риш, таҳлил қилиш 
к ў н и к ма л а р и н и 
ривожлантиради.

Б/БХ/Б жадвали
Биламан Билишни хоҳлайман Билиб олдим
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2.2. Маълумотларни таҳлил қилиш, солиштириш ва 
таққослашнинг йўл ва воситалари

Диаграмма Венна тузиш қоидаси 
билан танишадилар. Алоҳида/кичик 
гурҳларда диаграмма Веннани туза-
дилар ва кесишмайдиган жойларни  
(х) тўлдирадилар

Жуфтликларга бирлашадилар, ўзла-
рининг диаграммаларини таққослай-
дилар ва тўлдирадилар

Доираларни кесишувчи жойида, 
икки/уч доиралар учун умумий бўл-
ган, маълумотлар рўйхатини тузади.

ВЕННА ДИАГРАММА-
СИ - 2 ва 3 жиҳатларни 
ҳамда умумий томонла-
рини солиштириш ёки 
таққослаш ёки қарама-қар-
ши қўйиш учун қўллани-
лади.
Тизимли фикрлаш, со-
лиштириш, таққослаш, 
таҳлил қилиш кўникмала-
рини ривожлантиради.

Венна диаграммаси

X

X

XX

XX

XXX
XX XXX

X

X
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«SWOT-таҳлил»жадвалини  тузиш қои-
даси билан танишадилар. Алоҳида/кичик 
гурҳларда жадвални  тузадилар ва тўлдира-
дилар

Кичик гуруҳларга бирлашадилар, таққослай-
дилар, тўлдирадилар, жадвални ўзгартира-
дилар. Умумий жадвалга келтирадилар

Иш  натижаларининг тақдимоти

«SWOT – ТАҲ-
ЛИЛ»ЖАДВАЛИ

Алоҳида муаммо 
ёки лойиҳани таш-
киллаштиришдек,  
вазиятни таҳлил 
қилиш ва манбани 
баҳолаш воситаси.

Тизимли фикр-
лаш, солиштириш, 
таққослаш, таҳлил 
қилиш кўникмала-
рини ривожланти-
ради

«СWОТ – таҳлил»жадвалининг номи инглизча сўзларнинг бош ҳарфла-
ридан тузилган:
Стренгтҳс – кучли томони, ташкиллаштиришнинг ички манбалари мав-
жудлиги назарда тутилади;
Wеакнесс – кучсиз томони ёки ички муаммоларнинг мавжудлиги;
Оппортунитиес – ташкиллаштиришдан ташқарида ривожланиш учун 
мавжуд, имкониятлар;
Тҳреатс – ташқи муҳитда ташкиллаштиришни муваффақиятига таъсир 
этувчи хавф-хатарлар.

 «СWОТ - таҳлил»жадвали 

S W

O T

Қоидага кўра, SWOT – таҳлил муваффақиятиуни  ташкиллаштири-
шига боғлиқ бўлмай, балки муҳокаманинг натижалари келгусидаги  аниқ 
таклиф ва лойиҳаларни ишлаб чиқишда ҳисобга олиниши мумкин. Бундаги 
кетма-кетликлар қуйидагича бўлиши керак:
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Таҳлил таркиблари Натижаларни амалга оширишнинг хусусиятлари

С

Кучли томонлари 
(ташкиллаштириш-
нинг ички манбала-
ри)

- барқарор ривожланишнинг асосий механизми бўлиб 
хизмат қилади;
- янги лойиҳалар асоси ҳисобланади;
- тўсиқларни енгиб ўтишининг йўли бўлиши мумкин.

W

Кучсиз томонлари 
(ташкиллаштириш-
нинг ички муаммо-
лари)

- ташкиллаштириш фаолияти айнан шуларни  енгиб 
ўтишга йўналтирилган бўлиши лозим;
 - янги лойиҳалар учун энг муҳим мақсад ҳисобланади;
 - ривожланиш стратегиясини ишлаб чиқишда албатта 
ҳисобга олиниши зарур

О И м к о н и я т л а р 
(ташқаридан)

- молиялаштириш ва қўллаб-қувватлашнинг қўшимча 
кўрсаткичи ёки ташқи манба бўлиб хизмат қилади,
 - улар ташкиллаштиришнинг мақсади билан ёки қан-
чалик муросага келишиши билан қанчалик мос кели-
шини ҳисобга олиш зарур бўлади;
 - янги лойиҳаларнинг асоси ёхуд ҳамкорликни излаш 
манбаси бўлиши мумкин.

Т Хавфлар (ташқари-
дан)

 - Ҳар бир янги лойиҳада ҳисобга олиниши зарур;
 - уларни енгиб ўтиш ёки бетараф этиш йўллари ишлаб 
чиқилиши керак;
 - баъзида мантиққа мос келмайдиган «рақиблар»«ит-
тифоқчиларга»айланиши бўлиши мумкин.
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2.3. Муаммони аниқлаш, таҳлил қилиш ва уни ҳал этишни 
режалаштиришнинг йўллари ва воситалари

«Нима учун»схемасини тузиш қоидаси билан 
танишадилар. Алоҳида/кичик гурҳларда муам-
мони ифодалайдилар. «Нима учун»сўроғини 
берадилар ва чизадилар, шу саволга жавоб ёза-
дилар. Бу жараён  муаммонинг дастлабки саба-
би аниқланмагунича давом этади.

1. Айлана ёки тўғри тўртбурчак шакллардан фойдаланишни ўзингиз тан-
лайсиз.
2. Чизманинг кўринишини - мулоҳазалар занжиринитўғри чизиқлими, тўғри 
чизиқли эмаслигини ўзингиз танлайсиз. 
3. Йўналиш кўрсаткичлари сизнинг қидирувларингизни: дастлабки ҳолат-
дан изланишгача бўлган йўналишингизни белгилайди. 

Кичик гуруҳларга бирлашадилар, таққослай-
дилар, ўзларининг чизмларини тўлдирадилар. 
Умумий чизмага келтирадилар.

Иш  натижаларининг тақдимоти

« Н и м а 
у ч у н » с х е м а -
с и - м у а м м о -
нинг дастлаб-
ки сабабларини 
аниқлаш бўйича 
фикрлар занжи-
ри.

Тизимли, ижо-
дий, таҳлилий 
фикрлашни ри-
вожлантиради ва 
фаоллаштиради.

Нима учун? Нима учун?

Нима учун?Нима учун?

«Нима учун?» чизмасини тузиш қоидалари
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Чизмани тузиш қоидаси билан танишадилар. 
Алоҳида/кичик гуруҳларда юқори «суяги-
да»кичик муаммони ифодалайди, пастда эса, 
ушбу кичик муаммолар мавжудлигини тас-
диқловчи далиллар ёзилади

Кичик гуруҳларга бирлашадилар, 
таққослайдилар, ўзларининг чизмларини 
тўлдирадилар. Умумий чизмага келтира-
дилар

Кичик гуруҳларга бирлашадилар, таққослай-
дилар, ўзларининг чизмларини тўлдирадилар. 
Умумий чизмага келтирадилар.

Диаграммани тузиш қоидаси билан тани-
шадилар. Алоҳида/кичик гуруҳларда ди-
аграммани тузадилар

Иш натижаларининг тақдимоти

Иш  натижаларининг тақдимоти

«Балиқ скеле-
ти»чизмаси
Бир қатор муам-
моларни тасвир-
лаш ва уни ечиш 
имконини бера-
ди.
Тизимли фикр-
лаш, тузилмага 
келтириш, таҳ-
лил қилиш кў-
никмаларини ри-
вожлантиради

Қуйидан юқорига 
босқичма-

босқич бўйсунувчи 
«Қандай?»диаграм-
маси
Муаммо тўғрисида 
умумий тасаввурлар-
ни олиш имконини 
берувчи, мантиқий 
саволлар занжири.
Тизимли фикрлаш, 
тузилмага келтириш, 
таҳлил қилиш кўник-
маларини ривожлан-
тиради.

«Балиқ скелети» чизмаси

«Балиқ скелети»



119

Қуйидан юқорига босқичма-босқич бўйсунувчи «Қандай?»диаграммаси

«Қандай?» диаграммасини қуриш қоидалари

Қандай?

Қандай?

Қандай?

Қандай?

Қандай?
Қандай?

Қандай?
Қандай?

Қандай?

1. Кўпгина ҳолларда муаммони ечишда «нима қилиш керак»лиги тўғрисида 
ўйланиб қолмаслигингиз керак. Асосан муаммо, уни ечишда «буни қандай қи-
лиш керак?», «қандай»асосий саволлар юзага келишидан иборат бўлади.
«Қандай»саволларининг изчил берилиши қуйидагилар имконини беради:

1. муаммони ечиш нафақат бор имкониятларни, балки уларни амалга оши-
риш йўлларини ҳам тадқиқ қилиш;
2. қуйидан юқорига босқичма-босқич бўйсунадиган ғоялар тузилмасини 
аниқлайдилар.

Диаграмма стратегик даражадаги саволлар билан ишлашни бошлайди. Муам-
мони ечишнинг пастки даражаси биринчи галдаги ҳаракатларнинг рўйхатига 
мос келади.

1. Барча ғояларни ўйлаб ўтирмасдан, баҳоламасдан ва таққосламасдан 
тезликда ёзиш керак;
2. Диаграмма ҳеч қачон тугалланган бўлмайди: унга янги ғояларни киритиш 
мумкин;
3. Агарда чизмада савол унинг «шохларида»бир неча бор қайтарилса, унда у 
бирор муҳимликни англатади. У муаммони ечишнинг асосийси бўлиши мум-
кин;
4. Янги ғояларни график кўринишда: дарахт ёки каскад кўринишидами, 
юқоридан пастгами ёки чапдан ўнгда қайд қилинишини ўзингиз ҳал этасиз;
5. Агарда сиз ўзингизга тўғри саволлар берсангиз ва унинг ривожланиш йўна-
лишини намоён бўлишида ишончни сақласангиз, диаграмма, сиз  ҳар қандай 
муаммони амалий жиҳатдан ечимини топишингизни  кафолатлайди
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Тузилмавий-мантиқий чизма «Поғона»

1. Тузилмавий-мантиқий чизма «Поғона»ни  қуриш қоидалари

1. «Поғона»ни тузиш жараёнида тизимли схеманинг  таркибий қисми ва 
элементларини  силжитиш мумкин – бу у ёки бу ҳолатни қайта фикрлаш 
имконини беради.
2. Агарда сиз ғояларни ишлаб чиқишда тор йўлакка кириб қолсангиз, у ҳол-
да бир-икки даража юқорига қайтинг ва муҳим нарсани унутмаганингизга 
ҳамда бошқача нимадир қилиш мумкин эканлигини кўриб чиқиниг.
3. Сиз чапдан ўнгга ёзишга ўргангансиз. «Каскад» қуришни ўнгдан чапга қа-
раб тузишга ҳаракат қилинг. Бунинг учун асосий ғояни чап тарафда эмас, 
балки ўнг тарафда жойлаштиринг.
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Иш натижаларининг тақдимоти

Чизмани тузиш қоидаси билан таниша-
дилар. Алоҳида/кичик гуруҳларда чиз-
ма тузадилар: тўрт бурчак марказида 
аввал асосий муаммони (ғоя, вазифа) 
ёзадилар. Унинг ечиш ғояларини эса 
марказий тўрт бурчакнинг атрофида 
жойлашган саккизта тўрт бурчакларга 
ёзадилар.
Марказий тўрт бурчакнинг атрофида 
жойлашган саккизта тўрт бурчакларга 
ёзилган ғояларни, атрофда жойлашган 
саккизта тўрт бурчакларнинг марказига 
ёзадилар, яъни гулнинг баргларига олиб 
чиқадилар. Шундай қилиб, унинг хар 
бири ўз навбатида яна бир муаммодек 
кўрилади

Чизмани тузиш қоидаси билан таниша-
дилар. Алоҳида/кичик гуруҳларда чизма 
тузадилар: аввал асосий муаммони (ғоя, 
вазифа) ёзадилар, сўнгра кичик муам-
моларни, уларнинг ҳар биридан эса, ки-
чик муаммони батафсил кўриб чиқиш 
учун  «кичик шохчаларни»чиқарадилар. 
Шунга асосан ҳар бир ғоялар ривожла-
нишини батафсил кузатиш мумкин.

«НИЛУФАР ГУЛИ»-
чизмаси -
Муаммони ечиш 
воситаси.
Ўзида нилуфар гули 
кўринишини намоён 
қилади. Унинг асо-
сини тўққизта катта 
тўрт бурчаклар таш-
кил этади. 
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«Нилуфар» гули чизмасини тузиш қоидалари

«Нилуфар гули» чизмаси

• Амалий нуқтаи назардан барча  ғояларни ихчам деб тасаввур қилинг 
(битта-иккитаси билан чегараланинг), бу ҳам ақл учун фойдали машқ 
ҳисобланади.

• Сизга катта қоғоз варағи зарур бўлади. Доимо ўзингиз мушоҳадаларин-
гиз натижасини бир варақ қоғозда кўриш фойдали ҳисобланади. Қара-
ма-қарши ҳолда эса сизга бир варақдан бошқасига сакраб юришингизга 
ва бунда зарурий бирор муҳим нарсани унутишингизга олиб келади.
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ФОЙДАЛАНИЛГАН АДАБИЁТЛАР РЎЙҲАТИ:

1. Ўзбeкистон Рeспубликси Конституцияси.
2. 2018 йил Ўзбекистон Республикаси Конституциясининг 26 йиллиги, Ўзбеки-

стон Республикаси Мустақиллигининг 27 йиллиги муносабати билан Ўзбеки-
стон Республикаси Президенти Ш.М.Мирзиёевнинг нутқи.

3. 2018 йил 27 июнда Ўзбекистон Республикаси Президентининг «Ўзбекистон 
Республикасида оила институтини мустаҳкамлаш концепциясини тасдиқлаш 
тўғрисида»ги ПҚ-3808-сон Қарори

4. 2018 йил 2 февралдаги Ўзбекистон Республикаси Президентининг "Хотин-қиз-
ларни қўллаб-қувватлаш ва оила институтини мустаҳкамлаш соҳасидаги фа-
олиятни тубдан такомиллаштириш чора-тадбирлари тўғрисида»ги ПФ-5325-
сон Фармони

5. 2018 йил «Фаол тадбиркорлик, инновацион ғоя ва технологияларни қўллаб 
қувватлаш йили»

6. Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2017 йил 7 февралдаги "Ўзбеки-
стон Республикасини янада ривожлантириш бўйича Ҳаракатлар стратегияси 
тўғрисида"ги ПФ-4947-сонли Фармони

7. 2017 йил «Халқ билан мулоқот ва инсон манфаатлари»давлат дастури.
8. «Она ва бола йили»Давлат дастури (2000й.);
9. «Соғлом авлод йили»Давлат дастури (2002й.);
10. «Сиҳат-саломатлик йили»Давлат дастури (2005й.);
11. Ўзбeкистон Рeспубликаси Вазирлар Маҳкамасининг 2005 йил 5-июлдаги 242 

– сонли Қарори
12. 2018 йил 15 январда Ўзбекистон Республикаси Соғлиқни сақлаш вазирлиги, 

Олий ва ўрта махсус таълими вазирлиги, Халқ таълими вазирлиги, Мактаб-
гача таълим вазирлиги, Касб-ҳунар таълими Марказининг «Аҳолини мақсад-
ли патронаж билан қамраб олиш, уларда тиббий маданиятни шакллантириш 
ҳамда оила ва таълим муассасаларида соғлом турмуш тарзини тарғиб этиш 
тўғрисида»ги Қўшма қарори

13. Максудова Ш. Эколого-экономические факторы Узбекистана и пути их прео-
доления Тошкeнт, Ўқитувчи нашриёти, 2001 йил.

14. «Оилада тиббий маьнавиятни ошириш, аёллар соғлиғини мустаҳкамлаш, 
соғлом авлод туғилиши ва уни тарбиялашнинг устивор йўналишларини амал-
га ошириш чора-тадбирлари тўғрисида».

15. Ўзбекистон Республикаси биринчи Президентининг 2005 йил 11 августдаги 
«Унни фартификациялар бўйича миллий дастури»ПФ-153-сонли фармони.

16. Йод тансиқлигини олдини олиш ҳақидаги Ўзбекистон Республикаси қонуни 
(2007 й.);

17. Ижтимоий муҳофаза йили Давлат дастури (2007й.);
18. «Ёшлар йили»Давлат дастури(2008й.);
19. Ўзбекистон Республикаси Президенти И.А.Каримовнинг 2009 йил 13 апрел-

даги «Соғлом авлодни шакллантириш, оналар ва болалар саломатлигини муҳо-



124

фаза қилиш бўйича қўшимча чоралар тўғрисида»ги ПҚ-1096-сонли қарори
20. Мақсудов Т. «Оила этикаси ва псиxологияси»Тошкeнт, Ўқитувчи нашриёти, 

1991 йил.
21. Солиxоджаев С.С. «Гигиена»Тошкeнт, Абу Али ибн Сино номидаги тиббиёт 

нашриёти, 1993 йил.
22. Шоғуломов Р., Дўст М.М.ва бошқалар. «Аёлга эҳтиром»Тошкент. «Ўзбеки-

стон»нашриёти, 1999 йил.
23. Дусчанов Б. «Умумий гигиена», Тошкeнт, Абу Али ибн Сино номидаги тиб-

биёт нашриёти, 2001 йил.
24. Расулов А.С., Халимова Д.А., «Соғлом турмуш тарзи», Тошкeнт, Абу Али ибн 

Сино номидаги тиббиёт нашриёти, 2003 йил.
25. Раджабова Г. «Гeронтология», «Маьрифат-Мададкор»Ташкeнт-2002 йил.
26. Юнусджонова З.С. "Психологический уход", Издание "ИЛМ ЗИЕ", Ташкент, 

2015.
26. Назиров Ф. Г. «Бeморларни уйда ва шифоxонада парвариш қилиш». Абу Али 

ибн Сино. 2003 йил.
27. Филатова С.А., Безденежная Л.П., Андреева Л.С. «Геронтология»Ро-

стов-на-Дону. «Феникс» 2004 г.
28. Журавлева Т. П. «Основы гериатрии.. »Москва Форум-Инфра-М. 2005 г.
29. «Ҳаммабоб тиббиёт қўлланмаси: «Оилам соғлом бўлсин десангиз». Ғ.Ғулом 

нашриёти, 2006 йил.
30. Круглов В. «Медицина для пожилых»«Феникс» Санкт-Петербург «Северо-за-

пад» 2006 г.
31. Аллаёров Я.«Рeпродуктив саломатлик ва контрацeптив тexнология», «Зарқа-

лам». 2007 йил.
32. «Она ва бола саломатлиги»- кўргазмали қўлланма. ЎзРССВ 2007 йил.
33. Шукуров Ҳ.И., С.Қ. Қаноатов, «Жамоада ҳамширалик иши», Тошкeнт, «Иқти-

сод-молия», 2010 йил.
34. Юнусджонова З.С., С.А.Мирзаева. Психологик парвариш. Тошкент. Ўзбеки-

стон файласуфлар миллий жамияти нашриёти. 2017 йил.
35. «Соғлом авлод учун»журнали.
36. «Оила шифокори»рўзномаси.
37. «Сиҳат саломатлик»журнали.
38. Руководство для подготовки преподавателей по профилактическому образо-

ванию против ВИЧ/СПИД в школьных условиях. Банкок, Таиланд, 2003.
39. Методическое руководство для подготовки учителей по курсу "Сексуальное 

образование и репродуктивное здоровье молодежи". GTZ ЭПОС. Тошкент, 
2002 й.

40. Выбирая будушее. (пособие для учителей). Караганда. Алмати, 2001 й.
41. Выбери будущее сегодня. Пособие для учителей. Санкт-Петербург, 2001 й.
42. Учебное пособие по воспитанию жизненных навыков. Корпус мира, 2000 й.
43. Подготовка к семейной жизни. Пособие для учителей. ЮНИСЕФ. Тошкент, 

2001 й.
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44. Шоумаров Г.Б.ва бошкалар»Оила психологияси»Тошкент. 2000 йил
45. Шоумаров Г.Б.ва бошкалар«1001 саволга психологнинг 1001 жавоби»Тош-

кент. 2001йил.
46. «Соғлом авлод учун»журнали.
47. «Оила шифокори»рўзномаси.
48. «Сиҳат саломатлик»журнали.
49. Интернет сайтлари: 
- www.med.uz, 
- www.ziyonet.uz 
- www.google.uz 
- www.lex.uz 
- www.referat.uz 
- www.Lexuz.uz.
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