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SHAXS PSIXIK
RIVOJLANISHIDA SOG'LOM
TURMUSH TARZI VA
ATROF-MUHIT TA'SIRINING
AHAMIYATI

B. Raximov
Ma’'mun universiteti. PhD, dotsent v.b.

Annotatsiya: Mazkur maqolada shaxs psixik rivojlanishida sog‘lom turmush tarzining hamda atrof-muhit omillarining
o'rni ilmiy jihatdan tahlil gilinadi. Insonning psixologik rivojlanishi biologik, ijtimoiy va ekologik omillar bilan uzviy bog'ligligi
asoslab beriladi. Shuningdek, sharq va g‘arb olimlarining mazkur masalaga oid ilmiy garashlari yoritilib, sog‘lom hayot
tarzi va muhitning shaxs kamolotidagi ahamiyati ochib beriladi.

Shaxs, psixik rivojlanish, sog‘lom turmush tarzi, atrof-muhit, ijtimoiy muhit, ekologiya, psixologik sog'liq,
motivatsiya, ijtimoiylashuv, biopsixosotsial model.
Abstract: This article provides a scientific analysis of the role of a healthy lifestyle and environmental factors in the psy-
chological development of an individual. It substantiates that human psychological development is closely interconnected
with biological, social, and ecological factors. In addition, the scientific views of Eastern and Western scholars on this
issue are discussed, and the significance of a healthy lifestyle and environment in personal development is revealed.

personality, psychological development, healthy lifestyle, environment, social environment, ecology, psycho-
logical health, motivation, socialization, biopsychosocial model.
AHHOTaumsA: B gaHHOW cTaTbe Hay4YHO aHanu3npyeTcs porb 340POBOro 0bpasa xu3Hu 1 hakTopoB OKpYXKatoLLen cpeapl
B MCUXNYECKOM PasBUTUU INYHOCTM. OBOCHOBBIBAETCS, YTO MCUMXONOrMYECKOE PasBUTHE YernoBeKa HepaspbliBHO CBA3AHO
¢ BronornyecknmMm, coumanbHbIMM U IKONOTMYECKMMU dhakTopamu. Takke OCBELLAIOTCS Hay4Hble B3rs4bl BOCTOYHbIX 1
3anagHblX yYeHbIX MO AaHHOW npobnemMe, packpbiBaeTCs 3Ha4eHWe 340pOBOro obpasa >KU3HW U OKpy>KatoLLeln cpedbl B
dbOpMMPOBaAHNN FIMYHOCTU.

NMYHOCTb, MCUXMYECKOE pas3BuUTME, 30OPOBbLIN 06pa3 XU3HWU, OKpyXawLllas cpeda, couuansHas
cpeqa, 3KOJorusi, NMCMXOMOrMYeckoe 340poBLE, MOTMBALMS, coumanmaauus, GuoncuxocoumnanbHas MOLErb.

Shaxs psixik rivojlanishi zamonaviy psixologiya fanida murakkab va ko‘p omilli jarayon sifatida garaladi.
Bu jarayon insonning tug‘ma xususiyatlari, ijtimoiy tajribasi hamda yashab turgan muhitining o‘zaro ta’siri nati-
jasida shakllanadi. Aynigsa, sog‘lom turmush tarzi va atrof-muhit omillari shaxsning psixologik holati, emot-
sional bargarorligi va intellektual rivojlanishiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Shaxs rivojlanishining nazariy asoslarini tahlil giladigan bo‘lsak, g‘arb psixologiyasida bu masala keng
o‘rganilgan. Masalan, A. Maslou o‘zining ehtiyojlar ierarxiyasi nazariyasida shaxsning psixik rivojlanishi uning
asosiy ehtiyojlari bo‘lgan fiziologik, xavfsizlik, ijtimoiy va o‘zini namoyon qilish ehtiyojlari gqondirilishiga bog'liq
ekanligini ta’kidlaydi ®l. Uning fikricha, inson o'z salohiyatini fagat sog‘lom va bargaror muhitda to‘liq namoyon
gila oladi

Shuningdek, E. Erikson psixosotsial rivojlanish nazariyasida shaxs hayoti davomida muhit bilan o‘zaro
munosabatlar aloqasi orqali shakllanishini ko‘rsatib o‘tgan. Bunda har bir bosgichda ijtimoiy muhit shaxs rivoj-
lanishida muhim rol o‘ynar ekan B,

Darhaqigat inson butun ontogenezi davomida o‘zi uchun deyarli barcha faoliyat yo‘nalishlarida doimiy
ravishda qulay komfort muhit izlaydi. Buning sababi ham aynan shaxs psixik rivojlanishi uchun qulay muhit
zarurligidadir. Shundagina inson buyuk ilmiy kashfiyotlarni amalga oshirib, ko‘plab yutuglarga erishishi mumkin
bo‘lar ekan.

884



>
2026-yil, aprel, 4(1)-son M A Ny

Sharq mutafakkirlarining qarashlari ham bu borada alohida ahamiyatga ega. Xususan, Abu Ali Ibn Sino
inson salomatligi va ruhiy holat o‘rtasidagi uzviy bog'liglikni ta’kidlab, sog‘lom tana sog‘lom ruhning asosi ekan-
ligini ilmiy jihatdan asoslab bergan . Mazkur garashning nagadar to‘g'riligini XIX-XX asrlarning o‘zidayoq bir
gator olimlar ilmiy tadqiqotlar natijasida isbotlashgan. Bunga misol qilib bulumiya holatini keltirishimiz mumdkin.
Chunki, shaxs asabiylashgan holatida to‘g‘ri ovqatlanish tartibiga rioya qilmay unda semirish holatlari kuzatilishi
mumkin ekan.

Bu borada mashxur mutaffakirimiz Alisher Navoiy esa inson kamoloti, avvalo, uni o‘rab turgan muhit va
tarbiya bilan belgilanadi, deb hisoblagan . Shundagina insonning bor shaxsiy, kasbiy, ijtimoiy, ilmiy potensiali
to‘lig namoyon bo'lib, uning komillashuvi va barkamollashishi tezlashar ekan.

Sog‘lom turmush tarzi shaxs psixik rivojlanishining eng muhim omillaridan biridir. U to‘g‘ri ovqatlanish,
muntazam jismoniy faollik, uyqu gigiyenasi, zararli odatlardan voz kechish va psixologik muvozanatni o‘z ichiga
oladi. Zamonaviy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, jismoniy faollik miya faoliyatini yaxshilaydi, stressni kamaytiradi
va kognitiv jarayonlar ishini rivojlantiradi 1.

Bu esa 0z navbatida shaxsning digqgat, xotira va tafakkur qobiliyatlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Sog‘lom turmush tarziga amal giluvchi insonlarda emotsional barqarorlik yuqori bo‘ladi, ular stressga
bardoshli va ijtimoiy jihatdan faol bo‘lishadi. Aksincha, noto‘g‘ri ovqatlanish, harakatsizlik va zararli odatlar
psixik buzilishlar, xususan, depressiya va tashvish holatlarini kuchaytiradi.

Atrof-muhit ham shaxs psixikasiga kuchli ta’sir ko‘rsatadi. Bu muhit tabiiy, ijtimoiy, oilaviy va madaniy omil-
lardan iborat. Ekologik muhitning sifati insonning ruhiy holatiga bevosita ta’sir giladi. Tadgiqgotlar shuni ko‘rsata-
diki, tabiat bilan yaqinlik stressni kamaytiradi va psixologik tiklanishni tezlashtiradi . Mazkur masala bugungi
kunda eng dolzarb bo‘lib bormoqgda. Chunki mamlakatimizda sho‘rlanishning, cho‘llanishning tobora kucha-
yayotganligi aynigsa Orolbo'yi mintagasida kuchli tarzda sezilmogda. Buning natijasida aholi orasida yurak-qon
tomir kasalliklari, xavfli o'sma kasalliklari va boshqga birmuncha og'ir xastaliklar soni ortib bormoqda.

ljtimoiy muhit esa shaxsning gadriyatlari, dunyogarashi va xulg-atvorini shakllantiradi. L. Vigotskiy nazari-
yasiga ko'ra, insonning psixik rivojlanishi ijtimoiy muloqot jarayonida yuzaga keladi . Demak, shaxsning rivoj-
lanishi jamiyatdan ajralgan holda emas, balki uning ichida amalga oshadi. Unga ko‘ra, har qanday psixik funk-
siya dastlab ijtimoiy darajada, ya’ni insonlar o‘rtasidagi munosabatlar jarayonida (interpsixik shaklda) yuzaga
keladi, so‘ngra asta-sekin shaxsning ichki psixik tizimiga (intrapsixik shaklga) ko‘chadi. Bu jarayonda til va nutq
asosiy vosita bo‘lib xizmat qgiladi, chunki inson aynan muloqot orqgali tashqi tajribani o‘zlashtiradi va uni ichki
tafakkurga aylantiradi.

Bu jarayonda aynigsa, oilaviy muhit muhim hisoblanadi. Bolalik davrida ota-ona bilan munosabatlar,
mehr-muhabbat va psixologik qo‘llab-quvvatlash shaxsning keyingi rivojlanishiga katta ta’sir ko‘rsatadi.

J. Boulbi o‘zining bog‘lanish nazariyasida erta bolalikdagi emotsional aloqalar shaxsning butun hayoti
davomida muhim rol o‘ynashini ta’kidlaydi"l.

Mazkur nazariya ham sog‘lom psixik asosga ega shaxs giyofasi shakllanishida bolalik davrida ota-onalar
tomonidan ijobiy munosabat ko‘rsatilishining ahamiyatini ko‘rsatmoqgda. Ya'ni, bola normal rivojlanishida unga
nisbatan ijobiy munosabat, jazolashdan rag‘batlantirishning ko‘proq go‘llanilishi ham juda ahamiyatlidir.

Sog‘lom turmush tarzi va atrof-muhit o‘’zaro chambarchas bog'‘liqdir. Qulay va sog‘lom muhit insonni
sog‘lom hayot tarziga undaydi. Masalan, sport infratuzilmasining mavjudligi jismoniy faollikni oshiradi, ijobiy
ijtimoiy muhit esa psixologik farovonlikni ta’'minlaydi. Shu bois bu ikki omilni alohida emas, balki yagona tizim
sifatida ko'rib chigish magsadga muvofiqgdir.

Zamonaviy ilm-fanda bu masala biopsixosotsial model asosida tushuntiriladi. Ushbu modelga ko‘ra,
shaxs rivojlanishi biologik (organizmdagi jarayonlar), psixologik (emotsiya, tafakkur) va ijtimoiy (muhit, jamiyat)
omillarning o‘zaro ta’siri natijasidir 2.

Mazkur yondashuv sog‘lom turmush tarzi va muhitning shaxs rivojlanishidagi kompleks rolini tushunti-
rishda muhim ahamiyatga egadir. Chunki, mazkur omillar bir-biridan ajralgan holda emas, balki o‘zaro uzviy
bog‘liq holda faoliyat yuritadi, ya'ni biologik asos psixologik jarayonlarga ta’sir etsa, ijtimoiy muhit esa ularning
rivojlanish yo‘nalishini belgilaydi. Natijada shaxsning psixik rivojlanishi kompleks va tizimli jarayon sifatida
namoyon bo‘ladi.

Yuqoridagi tahlillar shuni ko‘rsatadiki, shaxs psixik rivojlanishida sog‘lom turmush tarzi va atrof-muhit hal
giluvchi omillar hisoblanadi. Sog‘lom hayot kechirish insonning jismoniy va ruhiy salomatligini mustahkamlasa,
qulay ijtimoiy va ekologik muhit uning shaxs sifatida kamol topishiga yordam beradi.
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Shu bois jamiyatda sog‘lom turmush tarzini targ‘ib gilish, ekologik muhitni yaxshilash va ijtimoiy muhitni
sog‘lomlashtirish muhim vazifa bo'lib golmoqda.
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