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RATSIONAL TURMUSH 
TARZI: NAZARIY POYDEVOR, 
PSIXOLOGIK MEXANIZMLAR 
VA AMALIY STRATEGIYALAR

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

Annotatsiya: Maqolada “ratsional turmush tarzi” tushunchasi fanlararo nuqtai nazardan tahlil qilinadi hamda uning sog‘liq, 
farovonlik va samaradorlikni oshirishga qaratilgan ongli, dalillarga tayangan qarorlar majmui ekanligi asoslanadi. Falsafiy 
(Aristotel, Kant; struktural va substansial ratsionallik), psixologik (rejalashtirilgan xulq-atvor nazariyasi - TPB, o‘zini belgi-
lash nazariyasi - SDT, sog‘liq e’tiqod modeli - HBM, ijtimoiy kognitiv nazariya - SCT, transteoretik model - TTM; emotsional 
intellekt, metakognitsiya), sotsiologik (ratsional tanlov, ratsionalizatsiya, ijtimoiy kapital) hamda sog‘liqni saqlash (neyro-
plastiklik, odatshunoslik) yondashuvlari o‘zaro qiyoslanadi. Odat shakllanishining vaqt jadvallari, “signal–odat–mukofot” 
halqasi, SMART maqsadlar, monitoring va “nudge” kabi amaliy vositalar orqali izchil xulqiy o‘zgarishlarni qo‘llab-quvvat-
lash yo‘llari ko‘rsatiladi. Shuningdek, raqamli muhitda axborot gigiyenasi, ekologik barqarorlik va ish–hayot muvozanati 
kabi zamonaviy omillar yoritiladi. Tadqiqot natijalariga ko‘ra, ratsional turmush tarzi kognitiv, xulqiy, emotsional, axloqiy, 
ijtimoiy va ekologik tarkibiy qismlarning integratsiyasiga tayanadi hamda ta’lim, madaniyat va siyosiy institutlar ushbu 
integratsiyani barqarorlashtirishda hal qiluvchi rol o‘ynashi ta’kidlanadi.

Kalit so‘zlar: ratsionallik, ratsional turmush tarzi, struktural ratsionallik, substansial ratsionallik, rejalashtirilgan xulq-atvor 
nazariyasi (TPB), o‘zini belgilash nazariyasi (SDT), sog‘liq e’tiqod modeli (HBM), ijtimoiy kognitiv nazariya (SCT), transte-
oretik model (TTM), emotsional intellekt, odat shakllanishi, neyroplastiklik, ratsionalizatsiya, ijtimoiy kapital, SMART 
maqsadlar, xulqiy “nudge”, axborot/raqamli gigiyena, barqaror (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.

Key words: 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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Аннотация: В статье анализируется концепция “рационального образа жизни” с междисциплинарной точки 
зрения и обосновывается, что она представляет собой совокупность осознанных, основанных на фактах решений, 
направленных на повышение здоровья, благополучия и продуктивности. Сопоставляются философские (Ари-
стотель, Кант; структурная и субстанциальная рациональность), психологические (теория запланированного 
поведения - TPB, теория самоопределения - SDT, модель убеждений в отношении здоровья - HBM, социаль-
но-когнитивная теория - SCT, транстеоретическая модель - TTM; эмоциональный интеллект, метакогниция), соци-
ологические (рациональный выбор, рационализация, социальный капитал) и медико-биологические (нейропла-
стичность, наука о привычках) подходы. Показаны способы поддержки устойчивых поведенческих изменений с 
использованием практических инструментов, таких как временные рамки формирования привычек, цикл “стимул–
привычка–вознаграждение”, SMART-цели, мониторинг и поведенческое “подталкивание” (nudge). Также рассма-
триваются современные факторы цифровой среды, включая информационную гигиену, экологическую устойчи-
вость и баланс между работой и личной жизнью. В результате исследования подчеркивается, что рациональный 
образ жизни основывается на интеграции когнитивных, поведенческих, эмоциональных, этических, социальных 
и экологических компонентов, а образовательные, культурные и политические институты играют ключевую роль 
в стабилизации данной интеграции.

Ключевые слова: рациональность, рациональный образ жизни, структурная рациональность, субстанциальная 
рациональность, теория запланированного поведения (TPB), теория самоопределения (SDT), модель убеждений 
в отношении здоровья (HBM), социально-когнитивная теория (SCT), транстеоретическая модель (TTM), эмо-
циональный интеллект, формирование привычек, нейропластичность, рационализация, социальный капитал, 
SMART-цели, поведенческие подталкивания, информационная/цифровая гигиена, устойчивый (экологический) 
образ жизни, баланс между работой и личной жизнью.

KIRISH
Ratsional turmush tarzi – bu ongli, dalilga tayanadigan va uzoq muddatli maqsadlarga yo‘naltirilgan qaror

lar orqali sog‘liq, farovonlik va samaradorlikni optimallashtirishga qaratilgan yashash modeli. Bunday hayot 
tarzi muvozanatli ovqatlanish, muntazam jismoniy faollik, yetarli uyqu, stressni boshqarish kabi barqaror 
odatlarni tizimli ravishda shakllantirishni ko‘zlaydi hamda impulsgir yoki irratsional xatti-harakatlarni minimal-
lashtiradi. Mazkur tushuncha falsafa, psixologiya, sotsiologiya va sog‘liqni saqlash kabi turli fanlar kesishma-
sida shakllangan bo‘lib, ratsionallikni faqat mantiqiy fikrlash emas, balki kundalik hayotni barqaror 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 uzoq muddat saqlab qolish g‘oyasini ilgari suradi. Uning shakllanishi shaxslarning 
ratsional xulqni qabul qilish, davom ettirish yoki tark etishiga izoh beruvchi nazariy yondashuvlar bilan uzviy 
bog‘liq.

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

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHAHRI
Nazariy nuqtai nazardan, bu tahlil klassik ratsionallik g‘oyalarini zamonaviy empirik natijalar bilan bog‘lab, 

fazilat va aql kabi falsafiy qadriyatlarning psixologik odat shakllanishi hamda sotsiologik tuzilmalar bilan qanday 
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 chiqiladi [1]:

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

2.	 Psixologik modellar – Rejalashtirilgan xulq-atvor nazariyasi (TPB) va O‘zini belgilash nazariyasi (SDT) 
niyat va motivatsiyaning odatga aylanishdagi rolini tushuntiradi.

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

4.	 Sog‘liqni 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’tiqod va qaror
larni dalillarga tayangan holda muntazam qayta ko‘rib chiqishni anglatadi [2]. U impuls yoki ko‘r-ko‘rona an’anav-
iylikka qarshi qo‘yilib, mutlaq aniqlik imkonsiz bo‘lsa ham ehtimoliy to‘g‘rilikni maksimal qilishni maqsad qiladi. 
Falsafiy tipologiyada bu struktural ratsionallik (ichki izchillik) va substansial ratsionallik (normativ sababga 
muvofiqlik) 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 qadar rivojlandi; XX asrda esa 
xulq-atvor fanlari qaror va odat modellarini ilmiy tizimlashtirdi. Odatlarning takroriy muhitda shakllanishi va 
taxminan bir necha o‘n kundan bir necha oygacha bo‘lgan davrda avtomatlashtirilishi haqidagi empirik dalillar 
(odat murakkabligiga ko‘ra farqlanadi) bu jarayonning vaqtinchalik dinamikasini ko‘rsatadi [3].

Qadimgi yunon falsafasida Sokrat, Platon va Aristotel aqlni insoniy mohiyatning markaziy komponenti 
deb bilganlar. Sokratning “tekshirilmagan hayot yashashga arzimaydi” degan g‘oyasi axloqiy 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-axloqni 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 [4].

Uyg‘onish va Ma’rifat davrida Dekart, Spinoza va Kant ratsionallikni insoniy fikr va axloqning universal 
tamoyili sifatida asoslab, avtonomiya va burch konsepsiyalarini markazga olib chiqdi [5]. Zamonaviy falsa-
fada esa ekzistensializm va tanqidiy nazariya haddan tashqari instrumentallikka e’tibor qaratishning xatarla-
rini ko‘rsatib, his-tuyg‘u, ma’no va kommunikativ aqlning (Xabermas) ahamiyatini oshirdi. Natijada ratsional 
turmush tarzi nafaqat hisob-kitob va samara, balki muloqot, ma’no va axloqiy mas’uliyat bilan ham bog‘liq 
model sifatida talqin 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 [6]. Haddan tashqari formalizatsiya “temir qafas”ni yuzaga keltirib, mazmun va 
ma’noni so‘ndirishi mumkin; shu bois instrumental oqilonalikni qadriyatlarga yo‘naltirish zarur. Bunda axloqiy 
ta’lim, fuqarolik mas’uliyati va barqaror iste’mol kabi yo‘nalishlar muhim ahamiyat kasb etadi.

Struktural va substansial ratsionallik farqi 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 [7].

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Mazkur tadqiqot ratsional turmush tarzining nazariy asoslari, psixologik mexanizmlari hamda uni amali

yotga joriy etish strategiyalarini tizimli o‘rganishga qaratilgan bo‘lib, kompleks metodologik yondashuv asosida 
olib borildi. Tadqiqotda umumilmiy, maxsus va empirik metodlardan foydalanildi.

TAHLIL VA NATIJALAR
Kognitiv-xulqiy paradigma (Ellis, Bek, Bandura) ratsional fikrlash naqshlari emotsional barqarorlik va 

moslashuvchan xulqni ta’minlashini ta’kidlaydi. Irratsional e’tiqodlar esa stressni kuchaytirib, disfunktsional 
odatlarni uyg‘otadi. Shuning uchun ratsional yashash kognitiv qayta tuzilishni, ya’ni mantiqsiz g‘oyalarni dalilga 
tayangan mulohaza bilan almashtirishni talab qiladi. Xulqiy iqtisodiyotda (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 qoniqarli (satisficing) yechimlarga tayangan adaptiv evristikalardir.

O‘zini belgilash nazariyasi (SDT) ratsional odatlarning avtonomiya, kompetensiya va aloqadorlik ehtiyoj
lari qondirilganda barqarorlashishini ko‘rsatadi; bunday sharoitda xulq ichkilashtirilgan qadriyatlar bilan mosla-
shadi. Emotsional intellekt (Goleman) ratsional qaror 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) maqsad qo‘yish, monitoring va moslashtirish mexanizmlarining markaziy o‘rnini 
ko‘rsatadi; impulsivlik va kechiktirishdagi uzilishlar ko‘pincha irratsional oqibatlarga olib keladi.

Odatlar assotsiativ o‘rganish va barqaror signal–javob zanjiri 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‘liq haqidagi ishonch modeli (HBM) xulqni sezilgan zaiflik, jiddiylik, foyda, to‘siqlar, tashqi signal va 
self-efficacy orqali tushuntiradi; profilaktik odatlarni qabul qilish ayni shu hisob-kitoblarga tayanadi. TRA/TPB 
niyatlarning shaxsiy munosabat, ijtimoiy me’yor va nazorat hissi orqali shakllanishini ko‘rsatib, ovqatlanish 
va jismoniy faollik kabi xulq turlarini ishonchli bashoratlaydi. SCT (Bandura) esa o‘zaro determinizm, model-
lash va qayta aloqaning odat barqarorligidagi vaznini ochib beradi. Transtеorеtik model (TTM) o‘zgarishning 
bosqichma-bosqich 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 axloqiy uyg‘unlik, 
ijtimoiy muvozanat va o‘rtachilikni ta’kidlaydi. Konfutsiychilik, buddizm va islom falsafasida aql-idrok axloqiy 
intizom, hushyor ong va e’tiqod bilan integratsiya qilinadi; Qur’ondagi wasatiyya tamoyili (o‘rtachilik) resurslarni 
oqilona 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 
qo‘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 ortiq sodda talqin qilishi mumkin; shu bilan birga u rag‘batga tayanadigan 
intervensiyalarni loyihalashda amaliy ahamiyatga ega. “Makdonaldizatsiya” fenomeni sog‘liq va fitnes soha-
larida oldindan bashorat qilinadigan, nazorat ostidagi xulqni targ‘ib etishi bilan ratsionalizatsiyaning ikki qirrali 
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 
maqsad qo‘yish, o‘zini monitoring qilish va fikr-mulohaza sikllariga tayanadi. Xulqiy iqtisodiyotning “nudge” 
konsepsiyasi esa atrof-muhitni nozik qayta dizayn qilish orqali majburlashsiz oqilona salomatlik xulqini kuchay-
tiradi. Neyroplastiklik haqidagi 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 qayd etadi; habit stacking, kichik qadamlar va muhitiy signalardan foydala-
nish amaliy strategiyalar sirasiga kiradi.

XXI asr ratsional hayotini ekologik oqilonalik bilan bog‘laydi. Barqaror yashash – chiqindilarni 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 naqshlarini qayta ko‘rib chiqishni talab qiladi. ESD (barqaror 
rivojlanish uchun ta’lim) uzoq muddatli oqibatlar ustidan tanqidiy mulohazani rivojlantiradi.

Raqamli muhit esa bilim va o‘zini takomillashtirish imkonini kengaytirish bilan birga noto‘g‘ri axborot, algo-
ritmik manipulyatsiya va diqqat tarqoqligi xavflarini keltiradi. Raqamli savodxonlik, axloqiy AI qo‘llanishi va 
axborotni o‘zini boshqarish – ratsional raqamli hayotning tayanch unsurlaridir. “Raqamli gigiyena” (vaqt bosh-
qaruvi, kontentni tanlab iste’mol qilish, onlayn–oflayn muvozanati) psixologik barqarorlikni saqlashga xizmat 
qiladi.

Gumanistik va konstruktivist ta’lim yondashuvlari (Rogers, Maslow; Piaget, Vygotsky, Bruner) ratsional 
fikrlashni o‘zini ro‘yobga chiqarish, ma’no qurish va muloqot orqali rivojlantiradi. Kompetensiyaga asoslangan 
zamonaviy ta’lim (OECD kompetensiyalari) tanqidiy fikrlash, muloqot, 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 fuqarolik komponentlari ham muhimdir: Kohlbergning axloqiy rivojlanish modeli ratsional axloqiy 
mulohazani universal prinsiplar yo‘nalishida chuqurlashtiradi; fuqarolik ta’limi esa huquq va majburiyatlarni 
anglagan holda ma’lumotli ishtirokni rag‘batlantiradi. UNESCOning global fuqarolik ta’limi madaniyatlararo 
muloqot, tinchlik va barqarorlik qadriyatlarini mustahkamlaydi.

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

AI va avtomatlashtirish sharoitida meta-kognitiv ong – algoritmlarning idrok va tanlovga ta’sirini tushunish 
– zarur. Axloqiy ratsionallik texnologik rivojlanishni inson qadr-qimmati va ekologik butunlikka xizmat qildirish 
bo‘yicha tanqidiy mulohazani talab qiladi.
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XULOSA VA TAKLIFLAR
Ratsional hayot tarzining amaliy shakllanishi kognitiv tarafkashliklar (Tversky & Kahneman), iste’molchi 

madaniyatining impulsiv rag‘batlari va ijtimoiy-iqtisodiy 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, barqarorlik va axloqiy boshqaruvni 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, xulqiy iqtisodiyot va axloqni integratsiyalovchi yagona model tomon 
intilishi, shuningdek, ong mashqlari, ekologik ta’lim va raqamli savodxonlik singari intervensiyalarning samara-
dorligini empirik baholashi zarur.

Ratsional turmush tarzi ko‘p qatlamli va tarixan uzoq evolyutsiyaga ega konsepsiya bo‘lib, qadimgi stoik 
axloqdan tortib kognitiv-xulqiy psixologiya va barqarorlik diskursigacha bo‘lgan yo‘lda aql-idrokni sof intellek-
tual qobiliyatdan inson farovonligini boshqaruvchi yaxlit tamoyilga aylantirdi. U aql, 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, axloqiy va madaniy amaliyotdir. Bilimni qadriyatlar bilan, 
fikrni harakat bilan, shaxsiy maqsadlarni jamiyat manfaati bilan moslashtirish global muammolar va texnologik 
murakkablik sharoitida nafaqat individual intilish, balki ijtimoiy imperativdir: u barqaror rivojlanish, axloqiy 
taraqqiyot va inson qadr-qimmatini asrashning zarur shartidir.
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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 bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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