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RATSIONAL TURMUSH

TARZI: NAZARIY POYDEVOR,
PSIXOLOGIK MEXANIZMLAR
VA AMALIY STRATEGIYALAR

Bekmuradov Zarif Xurramovich
Samargand igtisodiyot va servis instituti
“Kechki ta’lim” fakulteti dekan o’rinbosari

Annotatsiya: Maqgolada “ratsional turmush tarzi” tushunchasi fanlararo nugtai nazardan tahlil gilinadi hamda uning sog'liq,
farovonlik va samaradorlikni oshirishga qaratilgan ongli, dalillarga tayangan qarorlar majmui ekanligi asoslanadi. Falsafiy
(Aristotel, Kant; struktural va substansial ratsionallik), psixologik (rejalashtiriigan xulg-atvor nazariyasi - TPB, o'zini belgi-
lash nazariyasi - SDT, sog'liq e’tigod modeli - HBM, ijtimoiy kognitiv nazariya - SCT, transteoretik model - TTM; emotsional
intellekt, metakognitsiya), sotsiologik (ratsional tanlov, ratsionalizatsiya, ijtimoiy kapital) hamda sog'ligni saqglash (neyro-
plastiklik, odatshunoslik) yondashuvlari o‘zaro giyoslanadi. Odat shakllanishining vaqt jadvallari, “signal—-odat-mukofot”
halgasi, SMART magsadlar, monitoring va “nudge” kabi amaliy vositalar orqali izchil xulqgiy o‘zgarishlarni qo‘llab-quvvat-
lash yo'llari ko‘rsatiladi. Shuningdek, ragamli muhitda axborot gigiyenasi, ekologik barqgarorlik va ish—hayot muvozanati
kabi zamonaviy omillar yoritiladi. Tadgigot natijalariga ko‘ra, ratsional turmush tarzi kognitiv, xulgiy, emotsional, axlogiy,
ijtimoiy va ekologik tarkibiy gismlarning integratsiyasiga tayanadi hamda ta’lim, madaniyat va siyosiy institutlar ushbu
integratsiyani barqarorlashtirishda hal qiluvchi rol o'ynashi ta’kidlanadi.

ratsionallik, ratsional turmush tarzi, struktural ratsionallik, substansial ratsionallik, rejalashtirilgan xulg-atvor
nazariyasi (TPB), o'zini belgilash nazariyasi (SDT), sog'liq e’tigod modeli (HBM), ijtimoiy kognitiv nazariya (SCT), transte-
oretik model (TTM), emotsional intellekt, odat shakllanishi, neyroplastiklik, ratsionalizatsiya, ijtimoiy kapital, SMART
magsadlar, xulgiy “nudge”, axborot/raqamli gigiyena, barqgaror (ekologik) yashash, ish—hayot muvozanati.

Abstract: The article analyzes the concept of a “rational lifestyle” from an interdisciplinary perspective and argues that it
represents a set of conscious, evidence-based decisions aimed at improving health, well-being, and productivity. Philo-
sophical (Aristotle, Kant; structural and substantial rationality), psychological (Theory of Planned Behavior - TPB, Self-De-
termination Theory - SDT, Health Belief Model - HBM, Social Cognitive Theory - SCT, Transtheoretical Model - TTM;
emotional intelligence, metacognition), sociological (rational choice, rationalization, social capital), and health-related
(neuroplasticity, habit science) approaches are compared. The study demonstrates ways to support consistent behavioral
change through practical tools such as habit formation timelines, the “cue—habit-reward” loop, SMART goals, monitoring,
and behavioral nudges. In addition, contemporary factors including information hygiene, environmental sustainability, and
work-life balance in the digital environment are discussed. The findings highlight that a rational lifestyle is grounded in
the integration of cognitive, behavioral, emotional, ethical, social, and environmental components, and that educational,
cultural, and political institutions play a crucial role in stabilizing this integration.

rationality, rational lifestyle, structural rationality, substantial rationality, theory of planned behavior (TPB),
self-determination theory (SDT), health belief model (HBM), social cognitive theory (SCT), transtheoretical model (TTM),
emotional intelligence, habit formation, neuroplasticity, rationalization, social capital, SMART goals, behavioral nudges,
information/digital hygiene, sustainable (ecological) living, work-life balance.
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AHHOTaumsA: B ctatbe aHanuaunpyeTcs KOHLUENuUs “pauyoHanbHOro obpasa >XKU3HU® C MEeXOUCLMMNIIMHAPHOW TOYKU
3peHUsi 1 060CHOBLIBAETCS, YTO OHA NPEACTABNSET COOOM COBOKYMHOCTb OCO3HaHHBIX, OCHOBaHHbIX HA haKkTax peLIEeHNH,
HanpaBneHHbIX Ha MOBbLILIEHNE 340POBbS, Gnarononyyns 1 nNpodyktuBHoctu. ConoctaBnstoTcsa dunocodcekne (Apu-
ctotenb, KaHT; CTpyKTypHas u cybcTaHumanbHasi pauuoHanbHOCTb), NMCUXONOrMyeckne (Teopusi 3ansiaHMpoBaHHOTO
noeeneHus - TPB, Teopus camoonpegenexus - SDT, mogens ybexaeHui B OTHOLIEHWW 300poBbst - HBM, counans-
HO-KOTHUTUBHAas Teopus - SCT, TpaHcTeopeTudeckas Mogenb - TTM; aMoLMOHaNbHbIN MHTENNEKT, METAKOTHULNS), COLIU-
onormyeckue (paumoHarnbHbI BbIOOP, paLMoHanu3auus, coumanbHbli kanuTtan) u meavko-bruonoruyeckue (Heriponna-
CTUYHOCTb, Hayka O MpuBbIYKax) noaxoabl. [okasaHbl cnocobbl MOAAEPXKKN YCTONYMBBLIX NMOBEAEHYECKMX N3MEHEHUI C
MCMONb30BaHNEM NMPAKTUYECKMX MHCTPYMEHTOB, TaKMX Kak BpEMEHHbIE paMKU (hOPMUPOBAHNS NMPUBbLIYEK, LMK “CTUMYN—
npuBblYKa—Bo3HarpaxaeHe”, SMART-Lenu, MOHUTOPUHT 1 NOBeAeHYeCKoe “noaTtankuBaHue” (nudge). Takke paccma-
TPUBAOTCH COBPEMEHHbIE (haKTOPbl LIMGPOBON cpeabl, BKMYas UHOPMALMOHHY TUIMEHY, SKOMIOrMYECKY YCTONYM-
BOCTb M GanaHc mexay paboTor 1 NMYHON XM3Hb. B pesynbrate nccnenoBaHus NogvyepkUBaETCs, YTO paLMoHarbHbIN
006pa3 >M3HN OCHOBLIBAETCSI HAa MHTErpaummM KOrHUTUBHbIX, MOBEAEHYECKMX, SMOLIMOHATbHbIX, 3TUYECKMX, CoLManbHbIX
N 3KOMOrMYECKUX KOMMOHEHTOB, @ 06pa3oBaTenbHbIE, KYNETYPHbIE Y MOIUTUYECKME UHCTUTYTbI UFPatOT KIOYEBYHO POSlb
B CTabunum3aunm 4aHHOW MHTerpauumn.

pauUMOHarnbHOCTb, paLMoHanbHbI 00pas XX13HW, CTPYKTYpHas pauMoHanbHOCTb, cybcTaHumnansHas
paLMoHanbHOCTb, TEOPUS 3annaHMpoBaHHoro nosefeHus (TPB), Teopusa camoonpenenenus (SDT), mogenb yoexaeHun
B OTHOLWeHun 300poBbst (HBM), coumanbHo-korHutuBHast Teopus (SCT), TpaHcTeopeTtnyeckas mogenb (TTM), amo-
LMOHanbHbBIN WHTEMMEKT, hOPMUPOBaHME MPUBbLIYEK, HENPOMMACTUYHOCTb, pauMOHanu3aums, couvanbHbIi Kanutan,
SMART-uenu, noBeAeHYeCckMe MoaTankMBaHUs, MHopMaLnoHHas/umMdpoBas rMrmeHa, YCTONYMBLIN (SKONOTMYECKUIA)
o6pa3 xu13HK, 6anaHc mexay paboTon 1 MUYHOM KU3HBIO.

Ratsional turmush tarzi — bu ongli, dalilga tayanadigan va uzoq muddatli magsadlarga yo‘naltirilgan qaror-
lar orqali sog'liq, farovonlik va samaradorlikni optimallashtirishga garatilgan yashash modeli. Bunday hayot
tarzi muvozanatli ovqatlanish, muntazam jismoniy faollik, yetarli uyqu, stressni boshgarish kabi bargaror
odatlarni tizimli ravishda shakllantirishni ko'zlaydi hamda impulsgir yoki irratsional xatti-harakatlarni minimal-
lashtiradi. Mazkur tushuncha falsafa, psixologiya, sotsiologiya va sog‘ligni saglash kabi turli fanlar kesishma-
sida shakllangan bo'lib, ratsionallikni fagat mantigiy fikrlash emas, balki kundalik hayotni bargaror natijalarga
yo‘naltiruvchi amaliy mexanizm sifatida sharhlaydi. Zamonaviy diskurslarda “ratsional turmush tarzi” ko‘pincha
“sog‘lom” yoki “samarali” hayot tarziga yaqin ma’noda qo‘llanadi va kognitiv jarayonlarni odatga aylantirish
orqali dastlabki motivatsiyani uzog muddat saqlab qolish g‘oyasini ilgari suradi. Uning shakllanishi shaxslarning
ratsional xulgni gabul qilish, davom ettirish yoki tark etishiga izoh beruvchi nazariy yondashuvlar bilan uzviy
bog'liq.

Turmush tarzining ratsionallashuvi jamoat salomatligi, shaxsiy rivojlanish va ijtimoiy taraqgiyot bilan bevo-
sita chirmashib ketgan. Aynigsa turmush tarzi bilan bog'liq kasalliklar (ortigcha vazn, diabet, ruhiy salomat-
likdagi buzilishlar) ustun bo‘lib borayotgan sharoitda bunday hayotning ichki mexanizmlarini tushunish umr
davomiyligini ham, hayot sifatini ham oshirishga xizmat giladigan samarali strategiyalarni ishlab chigishga
zamin yaratadi.

Nazariy nugtai nazardan, bu tahlil klassik ratsionallik g‘oyalarini zamonaviy empirik natijalar bilan bog'‘lab,
fazilat va aql kabi falsafiy gadriyatlarning psixologik odat shakllanishi hamda sotsiologik tuzilmalar bilan ganday
uyg‘unlashishini yoritadi. Shu bilan birga, bugungi jamiyatda kuchayib borayotgan ratsionalizatsiya jarayoni
samaradorlik va hisob-kitobni qadrlashni kuchaytirsa-da, ko‘pincha hissiy va an’anaviy motivlar bilan ziddiyatga
kirishishi mumkin. Ratsional turmush tarzi odatda to‘rtta asosiy yo‘nalishda ko'rib chigiladi ":

1. Falsafiy talqinlar — Aristotel va Kant kabi mutafakkirlar ratsionallikni fazilat va avtonomiya sari eltuvchi
vosita sifatida talqin qiladilar.

2. Psixologik modellar — Rejalashtiriigan xulg-atvor nazariyasi (TPB) va O‘zini belgilash nazariyasi (SDT)
niyat va motivatsiyaning odatga aylanishdagi rolini tushuntiradi.

3. Sotsiologik garashlar — Ratsional tanlov nazariyasi hamda Vebercha ratsionalizatsiya ijtimoiy tuzilmalar
va me’yorlarning shaxsiy hayotga ta’sirini ko‘rsatadi.

4. Sog'‘ligni saqlash fanlari — neyroplastiklik va odatshunoslik bo'yicha empirik dalillar bilan odatlarni shakl-
lantirishning vaqt jadvallari va mexanizmlarini izohlaydi.
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“Ratsional turmush tarzi” atamasi kengroq “ratsional hayot” tushunchasidan kelib chiqib, e’'tiqgod va garor-
larni dalillarga tayangan holda muntazam gayta ko'rib chigishni anglatadi ?. U impuls yoki ko‘r-ko‘rona an’anav-
iylikka garshi qo‘yilib, mutlag aniglik imkonsiz bo‘lsa ham ehtimoliy to‘g‘rilikni maksimal gilishni maqgsad qiladi.
Falsafiy tipologiyada bu struktural ratsionallik (ichki izchillik) va substansial ratsionallik (normativ sababga
muvofiglik) o‘rtasidagi birikma sifatida izohlanadi: ratsional turmush tarzi izchil niyatlar va dalilga tayangan
amallar uyg‘unligidan vujudga keladi.

Tarixiy manzarada bu g‘oya qadimgi yunonlarning eudaimoniya konsepsiyasidan (aqlli faoliyat orqali
saodat) boshlab, Ma'rifat davrida aqlni xurofotdan ustun qo‘yish tamoyillariga gadar rivojlandi; XX asrda esa
xulg-atvor fanlari garor va odat modellarini ilmiy tizimlashtirdi. Odatlarning takroriy muhitda shakllanishi va
taxminan bir necha o‘'n kundan bir necha oygacha bo‘lgan davrda avtomatlashtirilishi hagidagi empirik dalillar
(odat murakkabligiga ko‘ra farglanadi) bu jarayonning vagtinchalik dinamikasini ko‘rsatadi .

Qadimgi yunon falsafasida Sokrat, Platon va Aristotel aqlni insoniy mohiyatning markaziy komponenti
deb bilganlar. Sokratning “tekshiriimagan hayot yashashga arzimaydi” degan g‘oyasi axlogiy mavjudlik uchun
o'zini ratsional tahlil qilish zarurligini ilgari suradi; Platon aql-idrokni ruh uyg‘unligi bilan bog‘laydi; Aristotelning
phronesis (amaliy donolik) kontseptsiyasi esa odob-axlogni muvozanatli hayot bilan integratsiyalashni rag‘bat-
lantiradi. Stoiklar (Epiktet, Seneka, Markus Avreliy) ratsional o‘zini boshqarish va logosga bo‘ysunishni ichki
tinchlik hamda fazilat asosi sifatida targ‘ib etib, zamonaviy kognitiv terapiyalarning ba’zi tamoyillarini oldindan
sezdirib qo‘ygan ¥,

Uyg‘onish va Ma’rifat davrida Dekart, Spinoza va Kant ratsionallikni insoniy fikr va axlogning universal
tamoyili sifatida asoslab, avtonomiya va burch konsepsiyalarini markazga olib chiqdi . Zamonaviy falsa-
fada esa ekzistensializm va tanqgidiy nazariya haddan tashgari instrumentallikka e’tibor garatishning xatarla-
rini ko‘rsatib, his-tuyg‘u, ma’no va kommunikativ aqglning (Xabermas) ahamiyatini oshirdi. Natijada ratsional
turmush tarzi nafaqat hisob-kitob va samara, balki mulogot, ma’no va axlogiy mas’uliyat bilan ham bog'liq
model sifatida talgin qilina boshladi.

M.Veber G‘arb jamiyatining samaradorlik, hisob-kitob va nazorat sari siljishini “ratsionalizatsiya” bilan
ifodalagan. U ajratgan formal va substantiv aql-idrok o‘rtasidagi taranglik individual hayotda ham, institutlar
darajasida ham namoyon bo‘ladi ©®l. Haddan tashqari formalizatsiya “temir gafas”ni yuzaga keltirib, mazmun va
ma’noni so‘ndirishi mumkin; shu bois instrumental oqilonalikni gadriyatlarga yo‘naltirish zarur. Bunda axloqiy
ta’lim, fugarolik mas’uliyati va barqaror iste’mol kabi yo‘nalishlar muhim ahamiyat kasb etadi.

Struktural va substansial ratsionallik fargi bugun ham dolzarb: birinchisi e’tiqod va niyatlar izchilligini, ikkin-
chisi esa dalillarga asoslangan normativ yo‘nalishni ta’minlaydi. Ratsionalizm his-tuyg‘uni bostirish emas, balki
aql orqali uni tartibga solish konsepsiyasini ilgari suradi; bu yondashuv Ellisning REBT modeli bilan hamohang
bo'lib, irratsional e’tiqodlarni tahlil qilish orqali funksional odatlarni shakllantirishni taklif etadi 1.

Mazkur tadqiqot ratsional turmush tarzining nazariy asoslari, psixologik mexanizmlari hamda uni amali-
yotga joriy etish strategiyalarini tizimli o‘rganishga garatilgan bo'lib, kompleks metodologik yondashuv asosida
olib borildi. Tadgigotda umumilmiy, maxsus va empirik metodlardan foydalanildi.

Kognitiv-xulgiy paradigma (Ellis, Bek, Bandura) ratsional fikrlash nagshlari emotsional barqgarorlik va
moslashuvchan xulgni ta’minlashini ta’kidlaydi. Irratsional e’tiqodlar esa stressni kuchaytirib, disfunktsional
odatlarni uyg‘otadi. Shuning uchun ratsional yashash kognitiv gayta tuzilishni, ya’'ni mantigsiz g‘oyalarni dalilga
tayangan mulohaza bilan almashtirishni talab giladi. Xulqiy igtisodiyotda (Simon) cheklangan ratsionallik g‘oyasi
kognitiv resurslar, his-tuyg‘ular va kontekstning qarorga ta’sirini ko‘rsatadi: hayotiy strategiyalar ko‘pincha opti-
mallashtirishdan ko‘ra qonigarli (satisficing) yechimlarga tayangan adaptiv evristikalardir.

O‘zini belgilash nazariyasi (SDT) ratsional odatlarning avtonomiya, kompetensiya va alogadorlik ehtiyoj-
lari gondirilganda barqarorlashishini ko‘rsatadi; bunday sharoitda xulq ichkilashtiriigan gadriyatlar bilan mosla-
shadi. Emotsional intellekt (Goleman) ratsional garor jarayonining ajralmas omili sifatida ko‘riladi: his-tuyg‘ular
ma’lumot manbai bo'lib, ularni butunlay bostirish disbalans keltirib chiqaradi. O‘zini boshqarish nazariyalari
(Karver, Baumeister, Bandura) magsad go‘yish, monitoring va moslashtirish mexanizmlarining markaziy o‘rnini
ko‘rsatadi; impulsivlik va kechiktirishdagi uzilishlar ko‘pincha irratsional ogibatlarga olib keladi.

Odatlar assotsiativ o‘rganish va barqaror signal—javob zanijiri orqali shakllanadi; ikki jarayonli modellar
(1-tizim — avtomatik, 2-tizim — tafakkur) integratsiyasi esa barqarorlikni mustahkamlaydi. Empirik kuzatuvlarga
ko‘ra, ko'pchilik odatlar muntazam takroriy muhitda bir necha o‘n kundan bir necha oygacha bo‘lgan davrda
avtomatiklikka erishadi; kichik, kumulyativ o‘zgarishlar o‘z-o‘ziga ishonchni oshiradi.
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Sog'lig haqidagi ishonch modeli (HBM) xulgni sezilgan zaiflik, jiddiylik, foyda, tosiglar, tashqi signal va
self-efficacy orqali tushuntiradi; profilaktik odatlarni gabul qilish ayni shu hisob-kitoblarga tayanadi. TRA/TPB
niyatlarning shaxsiy munosabat, ijtimoiy me’yor va nazorat hissi orgali shakllanishini ko‘rsatib, ovgatlanish
va jismoniy faollik kabi xulq turlarini ishonchli bashoratlaydi. SCT (Bandura) esa o‘zaro determinizm, model-
lash va gayta aloganing odat bargarorligidagi vaznini ochib beradi. Transteoretik model (TTM) o‘zgarishning
bosgichma-bosgich xarakterini tasvirlab, parhez va mashq bo‘yicha individual intervensiyalar samaradorligini
asoslaydi. Umuman olganda, bu nazariyalar takroriylik—motivatsiya—kontekst o‘zaro ta’siri ustida turuvchi
konseptual karkasni taqdim etadi.

Madaniy o‘lchovda G‘arb modellari mustaqillik va utilitar hisobni, Sharq an’analari esa axlogiy uyg‘unlik,
ijtimoly muvozanat va o‘rtachilikni ta’kidlaydi. Konfutsiychilik, buddizm va islom falsafasida aql-idrok axloqgiy
intizom, hushyor ong va e’tiqod bilan integratsiya gilinadi; Qur'’ondagi wasatiyya tamoyili (o‘rtachilik) resurslarni
ogilona sarflash va dunyoviy—ma’naviy muvozanatni rag‘batlantiradi. Shu manzarada sotsiologik nazariyalar
ijtimoiy kapital (Putnam, Bourdieu)ning ishonch, me’yor va majburiyatlar tarmog‘i orqali ratsional odatlarni
go'‘llab-quvvatlashdagi rolini yoritadi; axborot sifati, adolat va shaffoflik esa ratsional qarorlar uchun shart-
sharoit yaratadi.

RCT (ratsional tanlov nazariyasi) shaxsiy manfaat va xarajatlar hisobini tushuntirishda foydali bo‘lsa-da,
hissiyot va me’yorlarning kuchini ortig sodda talgin qilishi mumkin; shu bilan birga u rag‘batga tayanadigan
intervensiyalarni loyihalashda amaliy ahamiyatga ega. “Makdonaldizatsiya” fenomeni sog'liq va fithes soha-
larida oldindan bashorat gilinadigan, nazorat ostidagi xulgni targ‘ib etishi bilan ratsionalizatsiyaning ikki girrali
ta’sirini ko‘rsatadi.

Salomatlik psixologiyasi ratsional yashashni profilaktik amaliyotlar majmuasi sifatida belgilaydi: muvozanatli
ovqatlanish, jismoniy faoliyat, stressni boshqarish, zararli odatlardan tiyilish. Kognitiv-xulqiy intervensiyalar
magsad qo'yish, o'zini monitoring qilish va fikr-mulohaza sikllariga tayanadi. Xulgiy igtisodiyotning “nudge”
konsepsiyasi esa atrof-muhitni nozik gayta dizayn qilish orgali majburlashsiz ogilona salomatlik xulgini kuchay-
tiradi. Neyroplastiklik hagidagi dalillar “o‘zini boshqarilgan neyroplastiklik” orqali miya yo‘llarini ongli ravishda
mustahkamlash mumkinligini ko‘rsatadi. Meta-tahlillar odatning avtomatlashuvi uchun talab etiladigan muddat-
ning keng diapazonda o'zgarishini gayd etadi; habit stacking, kichik gadamlar va muhitiy signalardan foydala-
nish amaliy strategiyalar sirasiga kiradi.

XXI asr ratsional hayotini ekologik oqgilonalik bilan bog‘laydi. Bargaror yashash — chigindilarni kamaytirish,
resursni tejash va ekologik muvozanat — individual aqlni kollektiv mas’uliyat bilan tutashtiradi. “Xavf jamiyati”
(Ulrich Beck) paradigmalarida nazoratsiz iste’molchilik va irratsional ishlab chiqarish global xavflarni kuchay-
tiradi; shuning uchun ratsional yashash iste’mol nagshlarini gayta ko'rib chiqishni talab giladi. ESD (barqaror
rivojlanish uchun ta’lim) uzoq muddatli ogibatlar ustidan tangidiy mulohazani rivojlantiradi.

Ragamli muhit esa bilim va o‘zini takomillashtirish imkonini kengaytirish bilan birga noto‘g‘ri axborot, algo-
ritmik manipulyatsiya va diggat tarqoqgligi xavflarini keltiradi. Ragamli savodxonlik, axlogiy Al go‘llanishi va
axborotni o‘zini boshqgarish — ratsional raqamli hayotning tayanch unsurlaridir. “Ragamli gigiyena” (vaqgt bosh-
garuvi, kontentni tanlab iste’mol gilish, onlayn—oflayn muvozanati) psixologik barqarorlikni saglashga xizmat
qgiladi.

Gumanistik va konstruktivist ta’lim yondashuvlari (Rogers, Maslow; Piaget, Vygotsky, Bruner) ratsional
fikrlashni o‘zini ro‘yobga chigarish, ma’no qurish va muloqot orgali rivojlantiradi. Kompetensiyaga asoslangan
zamonaviy ta'lim (OECD kompetensiyalari) tanqidiy fikrlash, mulogot, hamkorlik va ijodkorlikni — ratsional hayot
poydevorini — shakllantiradi. Umrbod ta’lim tez o‘zgaruvchan muhitda bilim va ko‘nikmalarni muntazam yangi-
lash zaruratini ta’kidlaydi.

Axloqiy va fugarolik komponentlari ham muhimdir: Kohlbergning axlogiy rivojlanish modeli ratsional axlogiy
mulohazani universal prinsiplar yo‘nalishida chuqurlashtiradi; fuqarolik ta’limi esa huquqg va majburiyatlarni
anglagan holda ma’lumotli ishtirokni rag‘batlantiradi. UNESCOning global fugarolik ta’limi madaniyatlararo
muloqot, tinchlik va barqarorlik gadriyatlarini mustahkamlaydi.

Tizimlar nazariyasi (Bertalanffy) ratsionallikni biologik, psixologik, ijtimoiy va ekologik tizimlar o'zaro ta’siridan
paydo bo‘ladigan hodisa sifatida ko‘radi. Demak, ratsional garorlar alohida epizodlar emas, balki fikr-mulohaza
halqalari va dinamik moslashuv kontekstida anglanishi kerak. Farovonlik modellari (Travis, Ardell) agl-tana—
muhit muvozanatini ta’kidlasa, ijobiy psixologiya (Seligman, Csikszentmihalyi) ratsional xulgning ijobiy affekt,
ma’no va ogim holatlari bilan uyg‘unlashuvini ko‘rsatadi. Chidamlilik (resilience) — kognitiv moslashuvchanlik,
optimizm va faol kurashish — ratsional yashashning psixologik natijasidir.

Al va avtomatlashtirish sharoitida meta-kognitiv ong — algoritmlarning idrok va tanlovga ta’sirini tushunish
— zarur. Axlogiy ratsionallik texnologik rivojlanishni inson gadr-gimmati va ekologik butunlikka xizmat qildirish
bo‘yicha tanqidiy mulohazani talab qiladi.
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Ratsional hayot tarzining amaliy shakllanishi kognitiv tarafkashliklar (Tversky & Kahneman), iste’molchi
madaniyatining impulsiv rag‘batlari va ijtimoiy-igtisodiy tengsizliklar bilan murakkablashadi. Shuning uchun
intervensiyalar tizimli bo‘lishi lozim:

1. Ta'lim va OAV orqali kognitiv savodxonlikni, mantiq va tanqidiy fikrlashni kuchaytirish.
2. Ruhiy salomatlik, bargarorlik va axlogiy boshgaruvni qo‘llab-quvvatlaydigan institutlarni mustahkamlash.

3. Muvaffaqiyatni iste’mol o‘lchovlaridan ma’no, muvozanat va ijtimoiy hissa sari siljitadigan madaniy trans-
formatsiyani rag‘batlantirish.

Kelgusidagi izlanishlar kognitiv fan, xulgiy igtisodiyot va axlogni integratsiyalovchi yagona model tomon
intilishi, shuningdek, ong mashqlari, ekologik ta’lim va ragamli savodxonlik singari intervensiyalarning samara-
dorligini empirik baholashi zarur.

Ratsional turmush tarzi ko‘p gatlamli va tarixan uzoq evolyutsiyaga ega konsepsiya bo'lib, qadimgi stoik
axlogdan tortib kognitiv-xulgiy psixologiya va barqarorlik diskursigacha bo‘lgan yo‘lda aql-idrokni sof intellek-
tual gobiliyatdan inson farovonligini boshgaruvchi yaxlit tamoyilga aylantirdi. U agq|, his-tuyg‘u, axloq va ijti-
moiy mas'uliyatni integratsiya qilib, shaxsni farovonlik, ma’naviy va ekologik uyg‘unlik sari yetaklaydi. Ratsional
yashash bir martalik qaror emas — u uzluksiz ta’limiy, axlogiy va madaniy amaliyotdir. Bilimni qadriyatlar bilan,
fikrni harakat bilan, shaxsiy magsadlarni jamiyat manfaati bilan moslashtirish global muammolar va texnologik
murakkablik sharoitida nafagat individual intilish, balki ijtimoiy imperativdir: u bargaror rivojlanish, axlogiy
taraqqiyot va inson qadr-gimmatini asrashning zarur shartidir.

Foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati:

1. Ajzen |. The theory of planned behavior // Organizational Behavior and Human Decision Processes. — 1991. — Vol. 50,
Ne 2. — P. 179-211.

2. Karimova N. Shaxs rivojida motivatsiya va ratsional garor gabul qgilish jarayonlari. — Toshkent : O‘zbekiston Milliy uni-
versiteti nashriyoti, 2019. — 156 b.

3. Knauff M., Spohn W. (Eds.). The handbook of rationality. — Cambridge, MA : MIT Press, 2021. — 742 p.

4. Prochaska J. O., DiClemente C. C. Stages and processes of self-change of smoking: Toward an integrative model of
change // Journal of Consulting and Clinical Psychology. — 1983. — Vol. 51, Ne 3. — P. 390-395.

5.  Qodirov M. O'rta asr yaqgin va O‘rta Sharq xalqglari naturfalsafasi [Elektron resurs]. — Kirish rejimi: e-library.sammu.uz

6. Raximov B. X. Talaba yoshlarning ilmiy tadqigot ishlariga yo‘naltirishning ijtimoiy-pedagogik asoslari : monografiya. —
Toshkent : Fan, 2007. — B. 11-20.

7. To‘raeva M. Pedagogik psixologiyada odat va xulg-atvor nazariyalari. — Toshkent: O‘gituvchi nashriyoti, 2020. — 168 b.

482



13.00.00
13.00.01
13.00.02
13.00.03
13.00.04
13.00.05
13.00.06
13.00.07
13.00.08
13.00.09
07.00.00
19.00.00
01.00.00
02.00.00
03.00.00
09.00.00
10.00.00
11.00.00

Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)
Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi
Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosgichlari bo‘yicha)
Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

ljtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari




=y

AKTABGACHA VA
AKTAB TA'LIMI

Mas’ul muharrir: Ramzidin Ashurov

Ingliz tili muharriri: Murod Xoliyorov
Musahhih: Alibek Zokirov

Sahifalovchi va dizayner: Iskandar Islomov

2026. Nel(2)

© Materiallar ko‘chirib bosilganda “Maktabgacha va maktab ta’limi” jurnali manba sifatida
ko‘rsatilishi shart. Jurnalda bosilgan material va reklamalardagi dalillarning anigligiga mualliflar
ma’sul. Tahririyat fikri har vagt ham mualliflar fikriga mos kelamasligi mumkin. Tahririyatga
yuborilgan materiallar gaytarilmaydi.

“Maktabgacha va maktab ta’limi” jurnali 26.09.2023-yildan
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Adminstratsiyasi huzuridagi
Axborot va ommaviy kommunikatsiyalar agentligi tomonidan
NeC-5669363 reyestr ragami tartibi bo‘yicha ro‘yxatdan o‘tkazilgan.
Litsenziya ragami: Ne 136361.

Manzilimiz: Toshkent shahar, Yunusobod tumani
19-mavze, 17-uy.



