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RATSIONAL HAYOT TARZI:
FANLARARO NAZARIY
ASOSLAR, TAMOYILLAR VA
AMALIY STRATEGIYALAR

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

Annotatsiya: Magolada ratsional hayot tarzi tushunchasi texnologik yangilanishlar, ijtimoiy dinamikalar va axborot ogim-
lari sharoitida xulg-atvoriy, kognitiv va axlogiy nagshlarning yaxlit tizimi sifatida talgin qgilinadi. Konsepsiyaning uch o‘lchovi
- kognitiv, amaliy va axlogiy ratsionallik - izchil yoritilib, Sokrat-Aristotel an’anasidan Kant va zamonaviy paradigma-
largacha bo‘lgan falsafiy poydevor bilan bog‘lanadi. Psixologiyada o'zini boshgarish, metakognitsiya va odat shaklla-
nishi; sotsiologiyada ijtimoiy kapital, me’yorlar va ratsionalizatsiya; sog‘liq ilmlarida ovqgatlanish, jismoniy faollik va pro-
filaktika; pedagogikada kompetensiyaga asoslangan ta’lim va umrbod o‘gish markaziy omil sifatida ko‘rsatiladi. SMART
magsadlar, “signal-odat-mukofot” modeli, monitoring, “nudging”, ragamli gigiyena va ekologik bargarorlik kabi amaliy
mexanizmlar orqgali ratsional odatlarni shakllantirish strategiyalari taklif etiladi. Kognitiv tarafkashliklar, axborot ortigligi
va ijtimoiy tengsizliklar kabi to'siglar tizimli ta’limiy va siyosiy choralar bilan yengib o'tilishi zarurligi asoslanadi. Tadqgiqot
natijasida ratsional hayot tarzi shaxsiy (kognitiv, xulgiy, emotsional, axlogiy) va ijtimoiy-ekologik tarkibiy gismlarning inte-
gratsiyasi sifatida konseptuallashtiriladi.

ratsionallik, ratsional hayot tarsi, kognitiv ratsionallik, amaliy ratsionallik, axlogiy ratsionallik, odat shaklla-
nishi, metakognitsiya, emotsional intellekt, ijtimoiy capital, ratsionalizatsiya, SMART magsadlar, “nudging”, raqamli gigi-
yena, profilaktik sog'liq, bargaror (ekologik) yashash, umrbod o‘gish, ish-hayot muvozanati.

Abstract: The article interprets the concept of a rational lifestyle as a holistic system of behavioral, cognitive, and ethical
patterns in the context of technological innovations, social dynamics, and information flows. The three dimensions of
the concept-cognitive, practical, and ethical rationality-are consistently explored and linked to philosophical foundations
ranging from the Socratic-Aristotelian tradition to Kant and modern paradigms. Self-regulation, metacognition, and habit
formation in psychology; social capital, norms, and rationalization in sociology; nutrition, physical activity, and prevention
in health sciences; and competency-based education and lifelong learning in pedagogy are central. Strategies for forming
rational habits are proposed through practical mechanisms such as SMART goals, the “signal-habit-reward” model, mon-
itoring, “nudging,” digital hygiene, and environmental sustainability. The need to overcome obstacles such as cognitive
biases, information overload, and social inequalities through systematic educational and political measures is justified.
As aresult of the research, a rational lifestyle is conceptualized as an integration of personal (cognitive, behavioral, emo-
tional, moral) and socio-ecological components.

rationality, rational life path, cognitive rationality, practical rationality, moral rationality, habit formation, meta-
cognition, emotional intelligence, social capital, rationalization, SMART goals, “nudging”, digital hygiene, preventive
health, sustainable (ecological) living, lifelong learning, work-life balance.
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AHHOTaumA: B cTaTbe KOHUENUMS pauMoHanbHOro obpasa »XuU3HW MHTEPMNPETMPYETCS KaK LIeNlocTHasi cuctema nose-
[EeHYECKNX, KOTHUTUBHBIX U 9TUYECKUX MOAENEN B KOHTEKCTE TEXHOMOIMYECKUX UHHOBALIMIA, coLuanbHON AMHAMUKL U
MHPOPMaLMOHHBIX MOTOKOB. TpY M3MEPEHMST KOHLEMLMM - KOTHUTMBHAS, NpakTUyeckas U aTudeckas paunMoHanbHOCTb
- NnocnefoBaTenbHO MCCMeaylTes U CBS3bIBAOTCA C (hunocodCkMM OCHOBaMW, HaYMHasi OT COKPaTOBCKO-apucToTe-
NEBCKON TpaguumMmn n 3akaH4ymBasi KaHTOM 1 coBpeMeHHbIMU napagurmamu. LieHTpanbHoe MecTo 3aHMMatoT caMopery-
naums, MetanosHaHne 1 hopMuMpoBaHne NPUBLIYEK B NMCUXOMOrMK; CoLManbHbI KanuTarn, HOpMbl U pauuoHanu3aums B
COLMONorMu; nuTaHne, usmdeckasi akTMBHOCTb U NpodunakTMka B Haykax O 340POBbE; @ TaKKe KOMMETEHTHOCTHO-0-
pUEHTMPOBaHHOE 06pa3oBaHne 1 0by4eHME Ha NPOTSPKEHUN BCEW XU3HM B negaroruke. Mpeanaratorcs ctpaterum gop-
MUPOBaHUS paLMOHarnbHbIX NPUBbLIYEK C MOMOLLBI MPaKTUYECKUX MEeXaHU3MoB, Takux kak SMART-uenv, mogenb “cur-
Han-npuBblYKa-BO3HArpaXxaeHne”, MOHUTOPWHN, “noAartankmBaHue”, uMdpoBas rurmeHa u aKonorm4yeckas yCTomYnBoCTb.
O6ocHOBbIBaeTCH HEOOXOANMOCTb MPEOAONEHNS TakuX NPEnSTCTBUN, Kak KOTHUTUBHbIE UCKaXXeHUsl, HbopMaLNoHHas
neperpyska 1 coumanbHOe HEepPaBEHCTBO, MOCPELACTBOM CUCTEMATUYECKUX O0OpasoBaTerbHbIX U MONUTUYECKUX Mep. B
pesynksTate UccrnenoBaHus paLvoHanbHbl 06pas XU3HW KOHLENTYanu3npyeTcs Kak MHTerpaums IMYHOCTHbIX (KOTHU-
TUBHbIX, NOBEAEHYECKNX, AMOLIMOHATbHbIX, MOPanbHbIX) U COLMANbHO-3KONMOrMYECKNX KOMMOHEHTOB.

paLMOHANbHOCTb, PaLMOHANbHbIN XXU3HEHHbIV MYyTb, KOTHUTMBHAsA PaLMOHANbHOCTb, MpaKTUyeckas
paLMoHanbHOCTb, MOpanbHas pauMoHanNbHOCTb, DOPMUPOBAHUE NMPUBLIYEK, METAKOTHULIMS, SMOLIMOHANbHbINA MHTENEKT,
coumanbHbI kanuTtan, paumoHanmsaunsa, SMART-uenu, “noaTankuBaHune”, umdpoBas rurmeHa, npodunakTmyeckoe 3ao-
POBbE, YCTOMUMBbIV (3KONOrMYecKknii) 0bpas >m3Hu, HenpepbiBHOE 00y4YeHne, 6anaHc Mexay paboTon U MUYHOM XNU3HBHO.

Texnologik yangilanishlar, ijtimoiy dinamikalar va axborot ogimlarining keskin kengayishi sharoitida
ratsional hayot tarzi tushunchasi yangidan-yangi ilmiy va amaliy ahamiyat kasb etmogda. Bu tushuncha xulg-at-
voriy, kognitiv va axlogiy nagshlarning yaxlit tizimini mujassam etib, shaxsga resurslardan oqilona foydalanish,
jismoniy-ruhiy muvozanatni saglash hamda shaxsiy va ijtimoiy farovonlikka erishish imkonini beradi. Ratsional
hayot tarzini yo‘lga qo'yish - odatlar, qarashlar va munosabatlarni bilim, aqgl-zakovat va axlogiy mas’uliyat
mezonlari asosida ongli ravishda tartibga solish demakdir. Bu boradagi tadqiqotlar ko‘p tarmoqli yo‘nalishga
ega: falsafa va axloq ratsionallikni axlogiy-intellektual yetuklik o‘lchovi, psixologiya - o‘zini boshqgarish va
kognitiv nazorat, sotsiologiya - ijtimoiy shartlangan amaliyotlar majmui, jamoat salomatligi va pedagogika esa
- bargaror farovonlikni ta’minlovchi xulg normalari sifatida sharhlaydi. Yondashuvlar xilma-xilligiga garamay,
ularning barchasi bitta markaziy fikrda jamlanadi: ratsional hayot tarzi - inson faoliyatini universal gadriyatlar,
tabiiy qonuniyatlar va ijtimoiy uyg‘unlik bilan chambarchas moslashtirilgan tizimli tashkil etishdir.

Mazkur maqgola ushbu konsepsiyaning tarixiy, falsafiy, psixologik, ijtimoiy va pedagogik girralarini tahlil
giladi, ratsional odatlarning tarkibiy elementlari va ularni shakllantirish strategiyalarini ochib beradi hamda
nazariy tushunchalar bilan amaliy yo‘rignomalarni sintez giluvchi konseptual ramka taklif etadi.

“Ratsionalizm” atamasi lotincha ratio - agl-idrok, hisob-kitob, tushunish - so‘zidan kelib chiqggan. Falsafiy
jihatdan u mantiqiy fikrlash, axlogiy hukm va magsadga yo‘naltirilgan xatti-harakat qobiliyatini bildiradi . Shunga
ko‘ra, ratsional hayot tarzi impulsiv yoki xaotik harakatlardan ko‘ra ongli mulohazaga suyanadi; magsadlar,
gadriyatlar va cheklovlar to‘g‘risida hushyorlikni, garorlarni esa ob’ektiv tahlil va axlogiy aks ettirish bilan gabul
gilishni tagozo etadi. Ratsional hayot tarzining asosiy uch o‘lchovi 2

1.  Kognitiv ratsionallik - tahlil, baholash va ma’lumotli tanlov gobiliyati;
2. Amaliy ratsionallik - bilim va qadriyatlarni kundalik xulgga samarali tatbiq etish mahorati;
3. Axloqiy ratsionallik - harakatlarni axlogiy tamoyillar va ijtimoiy mas’uliyat bilan muvofiglashtirish.

Qadimgi yunon mutafakkirlari - Sokrat, Platon, Aristotel - aqgl-idrokni insoniy mohiyatning markaziga
go‘ygan. Sokrat uchun o‘zini bilish va axloqiy refleksiya fazilatli hayotning shartidir; Platon aqlni ruh uyg‘unligi
bilan bog‘laydi; Aristotelning phronesis (amaliy donolik) konsepsiyasi esa o‘rtachilik, magsadlilik va muvozanatni
urg‘ulaydi. Stoiklar tabiat va aglga muvofiq yashashni ichki erkinlik va fazilat manbai sifatida talqin qilib, ehtiros-
larni boshqarish zarurligini ta’kidlagan .

Ma’rifat davrida ratsional yashash ta’lim, taraqqiyot va axlogiy avtonomiya bilan bog‘lanib, Kant kabi muta-
fakkirlar ratsionallikni shaxsiy xulg va ijtimoiy tashkilotning yetakchi tamoyiliga aylantirdilar. Shu tariqga ratsional
hayot tarzi shaxsiy intizom, fugarolik mas’uliyati va universal axlogiy gonunlarga hurmat birligida garaladi.

Zamonaviy izlanishlarda ratsional hayot tarzi intellektual, emotsional, ijtimoiy va xulgiy kompetensiyalar
integratsiyasi sifatida talgin gilinadi ™

1. Psixologiya: kognitiv o‘zini boshqarish, moslashuvchan kurashish strategiyalari;
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2. Sotsiologiya: hayot tarzi tanlovlari, ijtimoiy kapital va me’yorlar;
Salomatlik ilmlari: ovqatlanish, jismoniy faollik, profilaktik parvarish odatlari;
4. Pedagogika: mustaqil, tanqidiy va mas’uliyatli shaxsni shakllantirish.

Umuman olganda, ratsional yashash - optimal moslashuv modeli bo‘lib, shaxsiy salohiyatni ro‘'yobga
chiqarish va tashqi muhit bilan uyg‘unlikni ta’minlaydi.

JSST ma’lumotlari turmush tarzi omillarining hayot sifati va sog‘lomlik natijalaridagi ulkan rolini ko‘rsatadi;
sog‘lom umr davomiyligi bilan umumiy umr davomiyligi o‘rtasidagi tafovut ratsional yashash zaruratini yanada
kuchaytiradi P,

Mazkur tadgiqot ratsional hayot tarzining fanlararo nazariy asoslari, asosiy tamoyillari hamda uni amali-
yotda samarali joriy etish strategiyalarini kompleks o‘rganishga garatilgan. Tadqigot metodologiyasi zamonaviy
ilmiy yondashuvlarga tayangan holda ishlab chiqildi va fanlararo integratsiya asosida amalga oshirildi.

Zamonaviy meta-tahlillar sog‘lom odatlarga rioya qilish surunkali kasalliklar xavfini kamaytirishi, ruhiy
salomatlikni va umr davomiyligini oshirishini gayd etadi. Shu bilan birga, bunday odatlarni yo‘lga qo‘yishdagi
to'siglar va ularni yengish strategiyalari ham tahlil etiimoqda. Ratsionallikning asosiy tamoyillari quyidagilar:

1. Ongli ratsionallik. Harakatlarning sababi, ogibati va axlogiy ta’siriga doir hushyorlik - instinktiv reaktsi-
yalarni ongli tanlovlar bilan almashtirishning asosi.

2. Uyg‘unlik. Ichki (tana-ruh-tafakkur) va tashqi (shaxs-jamiyat, inson-tabiat) muvozanat Aristotelning “oltin
o‘rtacha’si va shargona o‘rtachilik g‘oyalariga uyg‘un keladi.

3. Magsadlilik. SMART mezonlariga muvofiq rejalashtirish energiyani sochilishdan asraydi va motivatsiya
hamda chidamlilikni oshiradi.

4. Axloqgiy poydevor. Instrumental ratsionallik axlog bilan uyg‘un bo‘lgandagina konstruktiv natija beradi
(Kantning kategorik imperativi mazmunida).

5. Samaradorlik va barqarorlik. Vaqgt, kuch, moliya va ekologik resurslarni ogilona boshqarish - chigindilarni
minimallashtirib, farovonlikni maksimallashtirish; bu bargaror rivojlanish bilan uyg‘un.

6. Mustaqillik va umrbod o‘qish. Tangidiy refleksiya, ijodkorlik va davomli o‘zini rivojlantirish aql-idrokni
dinamik sifatga aylantiradi.

Turmush tibbiyoti (ACLM) oltita ustunni ajratadi: to‘g‘'ri ovqatlanish, harakat, uyqu, stressni boshqarish,
zararli odatlardan tiyilish, ijtimoiy aloqalar.

Psixologik gatlam - ongli diggat (mindfulness), maqgsad qo‘yish va ruhiy bargarorlik; ijobiy psixologiya
magsadga yo‘naltiriigan hayotni ruhiy salomatlik poydevori sifatida ko‘rsatadi.

ljtimoiy-ekologik gatlam - ijtimoiy aloqalar va yashil muhit salomatlik hamda uzoq umr ko‘rishga hissa
go‘shadi; ragamli integratsiya esa ekran vaqti boshgaruvini yangi komponent sifatida kiritadi.

Muvozanat. Mehnat-uyqu-hordiq nisbatini saglash (masalan, 8-8-8 qoidasiga yaginlashish) charchashni
kamaytiradi; muvozanatli hayot uzoq umr va sub’ektiv baxt bilan bog'lig.

Izchillik va odat. Neyroplastiklik tufayli takroriy xatti-harakatlar barqarorlashadi; “signal-odat-mukofot”
modeli odat shakllanishining asosiy mexanizmi.

Dalilga asoslanganlik. Iimiy ma’lumotlarga tayanib, xatti-harakatlar profilini tuzish kasalliklar xavfini sezi-
larli kamaytiradi.

Moslashuvchanlik. Hayot bosgqichlari, sog‘liq holati va ish-uslubiga ko‘ra shaxsiy rejalarni moslashtirish
odatga rioyani kuchaytiradi.

Barqarorlik. Shaxsiy salomatlik bilan sayyora salomatligi o‘rtasidagi bog'liglikni anglash ekologik mas’u-
liyatni mustahkamlaydi.

Psixologik: rezilyentlik va ichki motivatsiya (SDT - avtonomiya, kompetensiya, aloqgadorlik) muhim; ongli
nafas va meditatsiya stress ko‘rsatkichlarini kamaytiradi.
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ljitimoiy-ekologik: qo‘llab-quvvatlovchi tarmoglar javobgarlikni kuchaytiradi; jamoaviy dasturlar rioyani
oshiradi; yashil maydonlar jismoniy faollikni rag‘batlantiradi.

Igtisodiy: sifatli tibbiy xizmat va ta’limga teng kirish; tengsizliklar ratsional yashash imkoniyatlarini chek-
laydi.

Texnologik: kuzatuv va tahlil ilovalari odatlarga rioyani yaxshilaydi; Al yordamchilari shaxsiylashtirishni
soddalashtirmoqda.

SMART magsadlar, kundalik monitoring, qo‘llab-quvvatlash guruhlari, xulgiy “nudge”lar hamda siyosiy
rag‘batlar birgalikda samarali. Natijada jismoniy-kognitiv ko‘rsatkichlar, ruhiy barqarorlik va hayot sifati oshadi;
jismoniy faollik xotira va diggatni mustahkamlaydi, magsadli yashash esa psixologik chidamlilikni ko‘taradi.

Kognitiv psixologiya ratsional xulg-atvorni idrok, diqqat, xotira va mulohaza jarayonlarini samarali bosh-
garish bilan bog‘laydi. Metakognitsiya tarafkashliklarni aniglash, taxminlarni tekshirish va xatolarni tuzatishga
xizmat qiladi.

Emotsiyalar ratsional garorlar uchun axborot manbai; emotsional intellekt (Goleman) - his-tuyg‘ularni tan
olish, tushunish va tartibga solish gobiliyati - impulsiv reaksiyalarni jilovliaydi.

Motivatsiya ichkilashtiriigan maqgsadlar va gadriyatlarga tayanadi (SDT); bu salomatlik, bilim, ijodkorlik va
mas’uliyatni materialistik va sof hedonistik qarashlardan ustun qo‘yuvchi tizimni talab giladi.

Odatlar kundalik hayotning tuzilmasini belgilaydi: foydali odatlarni shakllantirish (tartib, jismoniy faollik,
refleksiya) va zararli odatlarni bosgichma-bosgich almashtirish zarur. Transteoretik model odat barqarorligi
uchun ichki tayyorgarlik va qo‘llab-quvvatlovchi muhitning ahamiyatini ko‘rsatadi. O‘zini boshqarish (impulslarga
garshi turish, uzoq magsadga diggatni saqglash) va rezilyentlik (giyinchiliklarga moslashish) - ratsional yashash-
ning psixologik yadrosi.

“Aql-idrokli” nima ekanini jamiyat me’yorlari va ta’lim amaliyotlari belgilab beradi: G‘arbda mustaqillik va
samaradorlik, Sharqda uyg‘unlik va o‘rtachilik urg‘ulanadi. Shunday ekan, ratsional hayot tarzi universal tamo-
yillar va mahalliy gadriyatlar sintezi sifatida talgin etilishi lozim. Oila - xulgiy modellarning birlamchi maktabi;
aniq muloqot va o‘zaro mas’uliyat bolalarda intizom va empatiyani shakllantiradi. Ta’'lim muassasalari tanqidiy
pedagogika va ijtimoiy o'‘qish orqali ratsionallikni mustahkamlaydi. Davlat siyosati (ish-hayot muvozanati,
ekologiya, raqgamli savodxonlik) ratsional ijtimoiy muhit yaratadi; aks holda qashshoqlik, tengsizlik va media
manipulyatsiyasi taraqgiyotni susaytiradi.

Kiberfazo hayot tarzi nagshlariga kuchli ta’sir ko‘rsatadi. Ratsional raqgamli odatlar - axborot gigiyenasi,
vaqt boshqgaruvi, axlogiy mulogot - soxta yangiliklar, algoritmik manipulyatsiya va maxfiylik xatarlariga nisbatan
himoya vazifasini bajaradi. Ragamli ratsionalizm texnologik samaradorlikni insoniy empatiya va axloqiy farglash
bilan uyg‘unlashtiradi.

Ratsional yashash mustahkam fiziologik asosni talab etadi: muvozanatli ovqatlanish, yetarli uyqu,
muntazam harakat va profilaktika. JSST salomatlikni kasallik yo‘qligidan kengroq - jismoniy, ruhiy va ijtimoiy
farovonlik birligi - sifatida izohlaydi; shu birikma kognitiv ravshanlik va emotsional bargarorlikning tabiiy tayanchi
hisoblanadi. Aqliy gigiyena (stressni boshqarish, dam olish, emotsional o‘zini tartibga solish) kognitiv charchash
va ruhiy zo‘rigishning oldini oladi; ijobiy munosabatlar esa tashvish va depressiyaga qarshi buferdir. Ekologik
ong barqaror iste’mol, chigindilarni kamaytirish va tabiatga hurmat orqali shaxsiy manfaat bilan umumiy kela-
jakni uyg‘unlashtiradi.

Ta’lim ratsional hayot tarzining bosh mexanizmi bo'lib, tanqidiy tahlil va axlogiy hukm uchun kognitiv vosi-
talarni beradi. U intellektual-emotsional-axloqiy rivojlanishni integratsiya qilib, mustaqil va o‘zini boshqgaruvchi
shaxsni tarbiyalaydi. Magsadlar:

. reflektiv va analitik fikrlashni rivojlantirish;
* magsad qo'yish va qaror gabul gilish ko'nikmalarini singdirish;
» axloqgiy va fugarolik mas’uliyatini mustahkamlash;
+ umrbod o‘gishga tayanch yaratish.
Samarali ta’limning tamoyillari:
* ilmiy asoslanganlik;
«  faol ishtirok va muammoli o‘qitish;
« fanlararo integratsiya;
*  gumanizatsiya;

* amaliy yo‘naltirish.
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Kompetensiyaga asoslangan yondashuv (tanqidiy fikrlash, muloqot, hamkorlik, ijodkorlik, axlogiy qaror)
olingan bilimni noaniq vaziyatlarda ogilona tatbiq etishni ta’minlaydi.

Samarali vaqt boshqaruvi (rejalashtirish, ustuvorlik, jadval) faoliyatni maqgsadlar bilan muvofiglashtiradi;
Pareto (80/20) va Eyzenxauer matritsasi keng qo‘llanadi. Shaxsiy energiya tsikllarini inobatga olish, vazifalarni
ketma-ket bajarish, ko‘p vazifalilikdan gochish samaradorlikni oshiradi. Moliyaviy savodxonlik va mas’uliyatli
iste’mol - ehtiyojni istakdan ajratish, migdordan sifatni afzal ko‘rish - barqaror resurs boshqgaruvining ajralmas
gismi. Muloqotda ravshanlik, empatiya va hurmat, shuningdek, assertiv yondashuv ijtimoiy ishonch va hamkor-
likni mustahkamlaydi. Qaror gabul qilishda muammo aniglash, ma’lumot yig‘ish, alternativlarni baholash,
ogibatlarni ko'rish va amalga oshirish bosqichlari, shuningdek, SWOT va xarajat-foyda tahlillari go‘llanadi;
samaradorlik axloqgiy aks ettirishdan ustun go‘yilmaydi. Axborot savodxonligi - manbalarni tekshirish, ishonchli-
likni baholash, manipulyatsiyaga garshi turish - kognitiv salomatlikning tayanchidir.

Ta’'lim, sog'ligni saglash va barqaror infratuzilmaga investitsiyalar - ratsional tanlovlar uchun sharoit
yaratadi; ovgatlanish, jismoniy faollik, ruhiy salomatlik va ekologik ong bo‘yicha ommaviy dasturlar me’yorlarni
mustahkamlaydi. Shaffof boshqgaruv va ishonchli axborot - ratsionallikning ijtimoiy poydevori. Ish beruvchilar
moslashuvchan jadval, farovonlik dasturlari va kasbiy o‘sish imkoniyatlarini yo‘lga qo'yib, stressni kamaytirish
va reaktivlikni strategik rejalashtirishga aylantirishlari mumkin. Fugarolik ishtiroki (ko‘ngillilik, ijtimoiy loyihalar,
fugarolik ta’limi) esa empatiya va umumiy mas’uliyat hissini kuchaytiradi.

Asosiy to‘siglar: kognitiv tarafkashliklar (tasdiglash, haddan tashqari ishonch), axborot ortigligi, iste’molchi
madaniyatining impulsiv rag‘batlari, stress va vaqt bosimi, past media savodxonligi, ijtimoiy tengsizlik. Ularni
yengish shaxsiy sa’y-harakatlar bilan cheklanmaydi; ta’lim, media va boshqaruv sohalarida tizimli islohotlar,
“nudge’lar va adolatli imkoniyatlar talab etiladi. Ratsional hayot tarzi quyidagi tarkibiy gismlarning integratsi-
yasidan iborat:

Kognitiv - ong, tanqidiy fikrlash, qaror ko‘nikmalari;

Xulgiy - sog‘lom odatlar, intizom, maqgsadga yo‘naltirilganlik;
Emotsional - o‘zini tartibga solish, empatiya, optimizm;
Axlogiy - mas’uliyat, adolat, inson qadriga hurmat;

litimoiy - hamkorlik, mulogot, madaniy ishtirok;

o o~ wbh ==

Ekologik - tabiat va texnologiya bilan bargaror o‘zaro ta’sir.

Ta’lim, madaniyat va siyosat ushbu integratsiyani qo‘llab-quvvatlovchi vositachi tizimlar vazifasini bajaradi.

Ratsional hayot tarzi zamonaviy inson rivojlanishining markazida turuvchi moslashuvchan tamoyillar va
qulay shart-sharoitlar tizimidir. Falsafa va axloqda ildiz otib, psixologik, ijtimoiy va ekologik o‘lchovlar bilan
boyigan ushbu konstruktsiya aqgl-idrok, uyg‘unlik, maqgsadlilik, axloq, samaradorlik va doimiy o‘zini rivojlanti-
rishni normativ ramkaga joylaydi. Bu tamoyillarni ro‘'yobga chigarish psixologik tayyorgarlik, ta’limiy va madaniy
mubhit, ijtimoiy adolat hamda sog‘ligni qo‘llab-quvvatlovchi infratuzilmani talab etadi; aks holda ratsionallik
nazariy ideal bo‘lib goladi.

Ongli tashkilot - vaqgt, energiya, munosabatlar va axborotni gadriyatlar bilan uyg‘un holda boshqarish -
shaxsiy mustaqillikni ijtimoiy farovonlik bilan, moddiy ehtiyojlarni ma’naviy intilishlar bilan, innovatsiyani barga-
rorlik bilan muvozanatlashtiradi.

Globallashuv, ragamli transformatsiya va ekologik noaniglik davrida ratsional yashash - shaxsiy afzallikdan
tashqgari - ijtimoiy zarurat: u omon qolish, barqarorlik va axloqiy taragqgiyot uchun yo‘l xaritasidir. Ratsional
jamiyat ratsional shaxsdan boshlanadi - mulohazali, intizomli, empatik va mas’uliyatli insondan, u aql-idrokni
hukmronlik emas, balki uyg‘unlik vositasiga aylantira oladi. Kelajak esa ana shu tamoyillar va shart-sharoitlarni
gay darajada samarali rivojlantirishimizga bog'lig.
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