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Jeyms Clear

Atom odatlari. Qanaqgasiga
yaxshi odatlarni egallash

va yomonlikdan xalos bo'ling
"Piter"

2018 yil

BBC 88.5

D tozalang.

Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va

yomonlikdan qutulish / D. Aniq - "Piter", 2018 - (O'ziga

psixolog (Piter)

ISBN 978-5-4461-1216-6

Bir tanga odamni boy qilishi mumkinmi? Albatta yo'q, deysiz.

Ammo yana bittasini qo'shsak nima bo'ladi? Va yana? Va yana? Bir nuqtada, miqdor
sifatga o'tadi. Endi bir kichik o'zgarishni tasavvur qiling

butun hayotni tubdan o'zgartiradi. Ajoyib eshitiladi! Ammao, vaziyatda bo'lgani kabi
tangalar, murakkab foiz ta'siri tetiklenir. Va endi u kichik, lekin

muntazam harakat katta natijalarga olib keldi. Atom odatlari -

katta kuch bilan kichik o'zgarishlar! Siz uzoq vaqtdan beri harakat qildingiz

o'zgartiradi, lekin u ishlamaydi. O'zingizni mag'lub gilmang! Bu sizning aybingiz emas, bu
tizimda.



Jeyms Klir odatlar, motivatsiya va iroda kuchi haqidagi afsonalarni rad etadi.
[Imiy ma'lumotlar, tadqiqot natijalari, shaxsiy tajriba va

muvaffaqgiyatli odamlarning tajribasi, u qanday qilib yaxshilik qilishni sodda va aniq
tushuntiradi

odatlar muqarrar, yomon odatlar esa mumkin emas. Variantlar yo'q!
UDC 316.6

BBC 88.5

ISBN 978-5-4461-1216-6

© Clear D., 2018

© Piter, 2018
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Jeyms Clear

Atom odatlari

Qanday qilib yaxshilikka erishish mumkin

odatlardan xalos bo'ling va yomon odatlardan xalos bo'ling
"0'zingizning psixologingiz" seriyasi

Nashr qilish huquqgi Avery bilan kelishuv asosida olingan, Penguin Publishing Group,
Penguin Random House LLC bo‘limi. Barcha huquqglar himoyalangan. Buning bir gismi yo'q

Kitoblarni mualliflik huquqi egalarining yozma ruxsatisiz har qanday shaklda ko'paytirish
mumkin emas

Ushbu kitobdagi ma'lumotlar ko'rib chigilgan manbalardan olingan

ishonchli nashriyot sifatida. Biroq, mumkin bo'lgan insoniy yoki texnik xatolarni hisobga
olgan holda, nashriyot taqdim etilgan ma'lumotlarning mutlaq aniqligi va to'liqligiga kafolat
bera olmaydi va kitobdan foydalanish bilan bog'liq bo'lishi mumkin bo'lgan xatolar uchun
javobgar emas.

Noshir materiallarning mavjudligi, havolalar uchun javobgar emas

ushbu kitobda topishingiz mumkin. Kitobni nashrga tayyorlash vaqtida Internet
manbalariga barcha havolalar haqiqiy edi.

© 2018 James Clear tomonidan
© Rus tiliga tarjima MCh] "Piter" nashriyoti, 2020
© Piter nashriyoti MCh] tomonidan ishlab chiqilgan rus tilidagi nashr, 2020 yil

© "0'z psixologingiz" seriyasi, 2020 yil



Kirish

Mening hikoyam

O'rta maktabning ikkinchi yilining so'nggi kunida men beysbol tayoqchasi bilan yuzimga
urilishidan jarohat oldim. Sinfdoshim hilpiraganida ko‘rshapalaklar sirpanib ketdi

uni mening qo'limdan, mening yo'nalishda uchib va to'g'ri ko'zlari orasiga urdi. Ta'sir payti
esimda yo'q.

Zarba shunchalik kuchli ediki, burun ikki joyidan singan va taqa shakliga ega bo'lgan. Bundan
tashqari, men kranioserebral jarohat oldim - boshning yumshoq to'qimalarining kontuziyasi

va bosh suyagidagi bir nechta yoriqlar. Ta'sirdan so'ng darhol shish paydo bo'la boshladi.
miya. Shunday qilib, bir soniya ichida men singan burun, bir nechta yoriqglar oldim
bosh suyagi va ikkala ko'z bo'shlig'ining sinishida.

Ko‘zimni ochsam, odamlar menga yordam berish uchun yugurishayotganini ko‘rdim. Pastga
tushirish

Qarang, kiyimlarimdagi qizil dog'larni payqadim. Sinfdoshlarimdan biri yirtib tashladi
Mayka va uni menga uzatdi. Oqib chigayotgan qonni to‘xtatish uchun foydalanardim

singan burun. Men hayratda va sarosimaga tushib, jarohatlar gqanchalik jiddiy ekanini
tushunmadim

oldi.



O‘qituvchim yelkamga qo‘l qo‘ydi va biz hamshiraning kabinetiga uzoq yo‘lni boshladik,
daladan o'tib, tepalikdan pastga tushdik va nihoyat maktabga kirdik. Kimningdir qo'llari
go'llab-quvvatlandi

meni yiqilishiga yo'l qo'ymasdan. Biz shoshilmadik va sekin yurdik. Buni hech kim
tushunmadi

yo'qotish uchun bir dagiqa emas.

Nihoyat hamshiraning kabinetiga kelganimizda u menga savollar bera boshladi.
- Hozir qaysi yil?

"1998yil", deb javob berdim. Aslida 2002 yil edi.

- AQSh prezidenti kim?

"Bill Klinton", dedim men. To'g'ri javob kichik Jorj Bush edi.

- Onangning ismi nima?

“Hm... Mmm...” deb duduqglandim. O'n soniya o'tdi. "Petti," dedim beparvolik bilan, eslashim
uchun o'n soniya vaqt ketganiga e'tibor bermaslikka harakat gildim.

0'z onasining ismi.
Bu esimda qolgan oxirgi savol. Mening tanam bardosh bera olmadi
tez tarqaladigan miya shishi bilan va tez yordam kelishidan oldin hushimdan ketdim

Yordam bering. Bir necha dagiqadan so'ng meni maktab binosidan olib chigishdi va mahalliy
kasalxonaga olib borishdi.Kasalxonaga kelganimdan ko'p o'tmay tanam ishlamay qoldi. U
yutish va nafas olish kabi asosiy funktsiyalar bilan kurashdi. Bu birinchi tutilish edi

O'sha kuni. Keyin nafas olishni butunlay to'xtatdim. Shifokorlar meni mashinaga ulashganda
mexanik shamollatish, ular mahalliy shifoxona etarli emas degan xulosaga kelishdi

Bunday og'ir ishni hal qilish uchun yaxshi jihozlangan va meni Cincinnatidagi kattaroq
kasalxonaga olib borish uchun vertolyot chagqirildi.

Meni tez yordam bo'limidan gurneyda olib chiqishdi va olib ketishdi



yo'l bo'ylab vertolyot maydonchasi. Aravacha tekis bo'lmagan yo'lak bo'ylab g'uldirardi -
yolg'iz

hamshiralardan biri uni oldiga aylantirdi, ikkinchisi esa har birini qo'lda boshqardi
mening nafasim. Bir necha daqiqa oldin shifoxonaga vertolyotda yetib kelgan onam
yonimga o'tirdi. Parvoz paytida u qo'limdan ushlab turdi, lekin men o'zimga kelmadim va
0'z-0'zidan nafas ololmadi.

Samolyotda onam menga hamroh bo'lganida, otam akam va singlimga garash va ularga
dahshatli xabarni aytish uchun uyga ketdi. U o‘zini tutishga qiynaldi
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singlisiga o'sha ogshom uning sakkizinchi sinfni bitirishiga bag'ishlangan tantanaga kela
olmasligini tushuntirganda yig'lab yubordi. Ota akasi va singlisini garindoshlariga olib bord,i,
o'tirdi

mashinada va onasiga qo'shilish uchun Cincinnati shahriga jo'nab ketdi.
Biz bilan vertolyot kasalxona tomiga qo'nganida, u allagachon saytda kutib turgan edi.

meni travma bo'limiga olib borgan yigirmaga yaqin shifokor va hamshiralar jamoasi. Bu
vaqtga kelib, miya shishi menda juda kuchli bo'lib qoldi

bir nechta post-travmatik tutilishlar. Buzilgan suyaklarni tuzatish kerak edi, ammo mening
ahvolimda har qanday jarrohlik aralashuv kontrendikedir. Ko'proq keyin

bitta tutilish - uchinchisi - o'sha kuni meni sun'iy komaga tushirishdi va hali ham
ventilyatorga ulanganman.

PO,L[I/ITBJIHM yKe IPpUXoaAnJIoChb OBbIBAaTh B 3TOM 6OJH:>HI/II_[e. ﬂeCHTb}O rogaMu paHee OHHU OBLIU
B

3TOM 3J]JaHHUM HA MEepPBOM 3TaXKe - TOTZa MOeH TpexJieTHEeH cecTpe MOCTAaBWJIMU JUArHo3
«JIeHKeMHUsI».

B To BpeMs MHe 6blLJIO NATH JIET, @ MOEMY OpaTy TOJIbKO MCHOJIHUJIOCH LIECTh MecCsLeB.
Yepes gBac



NOJIOBUHOMW To/ia, MOC/Ie HECKOJIbKUX CEAaHCOB XMMHUOTEpPANUHM, JIOMOAJbHbIX NYHKUUNA U
MHOT'OKpPaT-HOM TpenaHOOUOICUY, MOSI MaJieHbKasl CeCTpa HaKOHel] BbllllJIa U3 60JIbHULLbI
- cyacTJIMBas, 3/I0poBasi, mobeauBIIas pak. U Tenepb, uepes J1ecATh JIeT CIIOKOMHOM KHU3HHY,
MOU POAUTENU CHOBA 0KA3aJIUCh B TOM K€ MECTE, HO YKe C ;PYTUM PEOEHKOM.

[Tocsie TOro Kak MeHsl BBeJIM B COCTOSIHHE KOMbI, OOJIbHUIIA MPHUTJacKia CBAIIEHHUKA U
COLMAJIbHOTO PAabOTHHUKA, YTOObI YCIIOKOUTh MOUX POAUTENeN. ITO ObLI TOT K€ CaMbIU
CBSIL[EHHUK, KOTOPbIM pa3roBapuBajl C HUMU B TOT Beyep AeCAThb JIET Ha3a/J, KOrjla OHU
y3HaJI¥, YTO Y MO€EMN CeCTPbI PakK.

Kun tunga aylanganda, mening hayotim fagat maishiy texnika bilan ta'minlandi. Ota-onalar
kasalxona yotog'ida bezovta uxladilar - endi charchogdan uxlab qolishdi, keyin uyg'onishdi

ularning tashvishlaridan. Keyinchalik, onam menga bu eng yomonlaridan biri ekanligini
aytdi

uning hayotidagi tunlar.

mening tiklanishim

Yaxshiyamki, ertasi kuni ertalab nafas olish funktsiyasi tiklandi va shifokorlar meni sun'iy
komadan chiqarishga garor qilishdi. O'zimga kelganimda

hidlash qobiliyatini yo'qotganligini anigladi. Sinov sifatida hamshiralardan biri mendan
keskin so'radi

burun orqali nafas oling va ochiq olma sharbati paketini hidlang. Mening hid hissim qaytdi,
lekin

- atrofdagilarni hayratda qoldirdi - burun orqali o'tkir nafas chigarish havoning ketishiga olib
keldi.

ko'zlarimdagi yoriqlar orqali va deyarli chap ko'zim chiqib ketdi. Ko'z olmasi

ko'z bo'shlig'idan chiqib ketgan va fagat ko'z qopqog'i va ko'zni miya bilan bog'laydigan optik
asab tomonidan ushlab turilgan.

Oftalmologning aytishicha, havo chiqishi bilan ko'z asta-sekin o'z joyiga qaytadi

ko'z rozetkalari, lekin u qancha vaqt ketishini aniq ayta olmadi. Jarrohlik



bir hafta o'tgach tayinlandi va bu vaqt ichida men biroz tuzalishim kerak edi. Men boks
musobaqasida yomon jang qilganga o'xshaydim, lekin ular menga kasalxonadan chiqishga
ruxsat berishdi. Men burun singan, yarim o'nlab yuz suyaklari yorilib uyga keldim

bosh suyagining bir qismi va chap ko'zning orbitasidan chiqadi.
Keyingi oylar juda qiyin bo'ldi. Men hayotimda hamma narsa ekanligini his qildim

pauza qilingan. Bir necha hafta davomida men ikki tomonlama ko'rishim bor edi; tom
ma'noda

Men hech narsaga diggatimni jamlay olmadim. Oxir-oqibat, ko'z 0'z joyiga gaytdi, lekin bu

Jarayon bir oydan ortiq davom etdi. Tutqich va ko'rish muammolari tufayli men yana qila
olaman

faqat sakkiz oy ichida mashina haydash. Jismoniy terapiyada men asosiy harakatlarni,
masalan, tekis chiziqda yurishni o'rgandim. Men jarohatga yo'l qo'ymaslikka qaror qildim

meni sindirish, lekin reabilitatsiya yo'lida men kabi his qilgan ko'p vaziyatlar bor edi
umidsizlik va umidsizlik.
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Men hali ham qancha qiyinchiliklarni engishim kerakligini anglab yetganim bir yil o'tib,
beysbol maydoniga qaytganimda paydo bo'ldi. Beysbol har doim juda muhim qismi bo'lib
kelgan

mening hayotim. Dadam Sent-Luis Kardinallari uchun Kichik Liga beysbol o'ynagan, men
ham.

professional o'ynashni orzu qilgan. Oylik reabilitatsiyadan so'ng men hech narsaga
intilmadim

beysbolga qaytish kabi.
Ho Bo3BpaleHue 661710 Jasieko He npocThIM. Korjja Hayasics ce30H, 5 6b1J1 e JUHCTBEHHBIM

IOHHOPOM, MCKJ/IIOYEHHBIM M3 6elcO0JIbHON KOMaH/lbl KoJuie[a. MeHs1 HampaBW/Id B
IOHHUOPCKYIO



KOMaH/y, I/le Urpasiv Te, KTO HaxOWJICSl Ha BTOPOM rojly o6y4yeHus. {1 urpasa B 6ercbou ¢
YyeThIpeX JIET, U JIJIs YeJ0BeKa, KOTOPbIM NOCBATUJ CHOPTY CTOJIbKO BPEMEHU U yCUJIMH,
UCKJIIOUEeHUe U3

KOMaH/ibl OblJI0O YHU3UTEJNbHBIM. fl IpeKpacHO MOMHIO TOT JleHb, KOTZA 3TO CAY4YUJI0Ch.
cuzies B

MalllMHe, IJIaKaJ Y TLETHO MbITaJICAd HAWTH [0 PaiMo MeCHI0, KoTopas 6bl XOTb HEMHOTI'0
yJIy4IInIa

MOe HacTpOeHHe.
[locsie roia cOMHEHUH U HEBEPUS B COOCTBEHHBIE CUJIbI s1 CMOT, HAKOHEll, BOUTH B KOMaHAY

BBIITYCKHHUKOB, O/IHAKO Ha I0Jie BbIXOAUJ peJiKo. B 06111eM CJI0’KHOCTH 1 ChITpaJl B COCTAaBe
3TOH

KOMaH/ibl OJJTUHHAAIIATh UHHUHTOB, TO €CThb HEMHOTUM 00JIbllle, YeM OJIHY MOJIHOIIEHHYIO
urpy.

HecmoTps Ha oTcyTcTBHe OJsiecTsAlled Kapbepbl B KOMaHJle CTaplUeK/JAaCCHUKOB, A MO-
npeXHEMY

Men buyuk futbolchi bo'lishimga ishongandim. Va men tushundimki, bu yagona odam
Men ijobiy o'zgarishlarga erisha olardim, men o'zim edim. Burilish nugqtasi ikki keldi

Denison universitetiga o'qishga kirganimda jarohat olganimdan keyin yillar o'tib. Bu
yangilikning boshlanishi edi

hayot, va men birinchi marta ajoyib kuchni kashf etgan joy kollej bo'ldi

kichik odatlar.

Men odatlar haqida qanday bilib oldim

Kollejga borish hayotimdagi eng yaxshi qarorlardan biri edi. Men joy oldim



beysbol jamoasida va yangi o'yinchi sifatida ro'yxatning eng oxirida bo'lishiga garamay,
baxtli edi. O‘rta maktab yillarimdagi qiyinchiliklarga qaramay, kollej sport jamoasi a'zosi
bo‘lishga muvaffaq bo‘ldim.

Har holda, yaqin kelajakda to'lagonli o'yin boshlash niyatim yo'q edi.
beysbol jamoasi, shuning uchun men hayotimni tartibga solishga e'tibor qaratdim.

Sinfdoshlarim kech qolib, ko'p vaqtlarini video o'yinlar o'ynashga sarflashdi; Men esa
sog'lom uyqu odatlarini rivojlantirdim va har kecha erta yotdim. Bo'lish

Talabalar turar joyining shinam muhitida bunga alohida e'tibor garatdim

xonani toza va tartibli saqlang. Bu odatlardagi o'zgarishlar minimal edi, lekin ular menga
hayotimni nazorat qilish hissini berdi. Menga yana ishonch hissi paydo bo'ldi. VA

O'zimga bo'lgan ishonchim o'gishimga ham ta'sir qildi - men bu borada odatlarimni
yaxshiladim

maydoni va o'qishning birinchi yilida eng yuqori ballga erisha oldi.

Odat - bu muntazam ravishda, aksariyat hollarda avtomatik ravishda takrorlanadigan xatti-
harakatlar yoki harakat. Har bir semestr davomida men kichik, ammo izchil odatlarni
to'pladim, bu oxir-oqibat shunday natijalarga olib keldi.

Mashg'ulot boshida orzu qilishga ham jur'at eta olmadim. Masalan, umrimda birinchi marta
buni odat qilib oldim

barni ko'tarish uchun haftada bir necha marta va keyingi yillarda sezilarli darajada qo'shildi
vaznda 77 kg og'irlikdagi yengil yigitlikdan sportchiga aylandi.

90 kg (90 kg) buklangan odam (olti futda 193 sm va balandligi to'rt dyuym).

Ikkinchi mavsumim kelganida, men ko'zalar orasida etakchi bo'ldim. Yuqoriga qaytish

uchinchi yili jamoa sardori etib saylandim, mavsum yakunida esa terma jamoada o'ynashga
tayinlandim. Ammo umuman olganda, uyqu, o'qish va kuch mashqlari sohasidagi yangi
odatlarim fagat mashg'ulotning so'nggi yilida haqiqiy meva bera boshladi.

sakkiz



Beysbol tayoqchasi bilan yuzimga urilganidan, kasalxonaga yotgqizilganidan va komaga
tushib qolganimdan olti yil o'tgach, men Denison universitetida eng yaxshi erkak sportchi
sifatida e'tirof etildim va amerikalik universitet o'yinchisi bo'ldim.

ESPN butun mamlakat bo'ylab bor-yo'g'i 33 nafar futbolchiga beriladigan sharafdir.
Oxirigacha

O'rta maktabda men kollej rekordlar kitobiga sakkiz xil toifada kiritilganman. Xuddi shu yili
Universitetning oliy mukofoti - rektor medali bilan taqdirlandim.

Umid qilamanki, agar mening hikoyam ularga takabbur bo'lib tuyulsa, o'quvchilar meni
kechiradilar.

Rostini aytsam, sport faoliyatimda afsonaviy yoki tarixiy yutuglar bo'lmagan. Men hech
qachon professional futbolchi bo'lmaganman. Biroq, o'sha yillarga nazar tashlab, men

O‘ylaymanki, men juda muhim natijaga erishdim, o‘z salohiyatimni yuzaga chiqardim. Va
men bunga aminman

ushbu kitobda keltirilgan kontseptsiya mening o'quvchilarimga ularnikini ham ochishga
yordam beradi.

Biz hayotimiz davomida qiyinchiliklarga duch kelamiz. Travma shunday qiyinchilikka
aylandi

men uchun va reabilitatsiya tajribasi eng muhim saboqdir: bir garashda ahamiyatsiz va
ahamiyatsiz bo'lib ko'rinadigan o'zgarishlar, agar siz uzoq vaqt davomida ma'lum odatlarga
sodiq qolsangiz, ta'sirchan natijalarga olib kelishi mumkinligini angladim.

Biz hammamiz muvaffaqiyatsizlik va muvaffaqiyatsizliklarni boshdan kechiramiz, lekin uzoq
muddatda bizning sifatimiz

hayot bizning odatlarimiz sifatiga bog'liq. Odatlarga rioya qilsangiz, barqaror natijalarga
erishasiz. Ammo agar siz ularni yaxshi tomonga o'zgartirsangiz, oldingizda cheksiz
imkoniyatlar ochiladi.

imkoniyatlar.

Ehtimol, bir kunda aql bovar gilmaydigan muvaffaqiyatlarga erisha oladigan odamlar bordir.
Lekin



JIMHHO A TaKHX mo,qeﬁ Heé 3Halo, U yX TOYHO He ABJAKCb OJHHUM H3 HHX. B Moem
nyTemecTBUM OT

COCTOSIHUSI UCKYCCTBEHHOM KOMBI /10 MO3UI[UH UTPOKA B aMEPUKAHCKON YHUBEPCUTETCKOMU
KOMaH/e

He ObLJI0 KAaKOr0-TO OJIHOI0O MOBOPOTHOTO MOMEHTA; TaKUX MOMEHTOB OblJIO MHOTO. JTO
OblJIa TOCTeNeHHasi 3BOJIOLMS, AJUHHAsA cepusi HebOJbIIMX M00eA U KpPOUIeYHbIX
JOCTWXKeHUH. EJUHCTBEHHBIM

CIoco60M J0O6UThCA Mporpecca — U MOUM €[JMHCTBEHHBIM BbIOOPOM - Oblia CTpaTerus
MaJlbIX 11AroB.

W1 s u3bpas Ty ke caMylo CTpaTeruio HeCKOJIbKO JIET CIyCTs, KOrja HavyaJl cO6CTBEHHbIH
Ou3HecC u

OPUCTYNUJI K paboTe HaJ, TOU KHUTOU.

Kak 1 moyemy s1 HanucaJs1 3Ty KHUTY

B Hos16pe 2012 rosa a1 Havyas NMy6JIMKOBATh CTaTbW Ha caTe jamesclear.com. B TeyeHue
MHOT'MX

JIeT 4 AeJiaJl 3aMEe€TKH 0 CBOUX 3KCIIEPUMEHTAX C IPUBbIYKAMHU U, HAKOHEL, ITIOYYBCTBOBAJI
FOTOBHOCTb

HO/EeJIUTHCS HEKOTOPBIMU pe3yJibTaTaMH C JPYTUMHU JIIOAbMHU. Sl HAYUHA ¢ MyOJIUKALUU
HOBOH CTaTbU

KaX/J|bI1 IOHEeleJIbHUK U YeTBepr. B TeyeHNHe HeCKOIbKUX MeCALleB 3Ta IPOCTas IPUBbIYKA
npuBesa

K MOSIBJIEHHIO Y MeHsl NepBOH THICSAYH MOANMCYUKOB, a K KOoHIYy 2013 rojia ux crajo 6oJee
TPUALATH

TbhICAY Y€JIOBEK.

B 2014 rozy Ko/iM4eCcTBO NOAMUCYUKOB npeBbIcK0 100 ThicAY, YTO CAe/1al0 ero OHUM U3


http://jamesclear.com/

caMbIX ObIcTpopacTywux pecypcoB B CeTu. f owyuan cebs caMo3BaHIEeM, KOTa JBYMs
rojamu

paHee Ha4rHaJ BE€CTHU 6]10[‘, HO Tellepb IIOCTENNIEHHO an/Io6peTa}o N3BECTHOCTDb KaK 3KCIIEPT
N0 MNPUBBIYKaAM - HOBO€ Ka4deCTBO, KOTOpoe€, C O,E[HOIZ CTOpPOHBI, 3aCTAaBJIAET MEHA
HCIIBITBIBATb IPUATHOE

BO30YK/leHHe, HO, C PYTOM CTOPOHBI, CO3/,AeT /Jisl MeHs olnpeseeHHbI JuckoMpopT. A
HUKOT/a

He cYydTaJ cebGsd HACTOSIIMM 3HAaTOKOM 3TOHW TeMbl, CKOpee KeM-TO, KTO
3KCIIepUMEHTHUPOBAJ BMeCTe

CYUTATEJIAMMU.

B 2015 roay 41cjio MOUX MOANMCYUKOB IOCTUTJIO IBYXCOT ThICAY, A s MONUCAT KOHTPAKT
c

u3jaresnbcTBOM Penguin Random House v Hayas paboTy HajJ, KHUTOH, KOTOPYIO BbI ceiiyac
YHTaeTe.

BmecTe ¢ Moel ayjUTOpUEN pOCAA MOM BO3MOXXHOCTH M PACIIMPSAJIUCH JeJ0Bble CBSA3U.
MeH4d Bce

yalile TPOCUJIH BBICTYIIUTh B KPYIMHEH KX KOMIIAHUAX C JOKJIaZI0M 0 HayKe pOpMHUPOBAHHUS
IPUBBLIYEK, U3MEHEHHs MOBeJIEHNUSI U HEMPEPBIBHOIO COBEPIIEHCTBOBAHMUSA. § BhICTymaJs C
JIOKJIaZlaMy Ha

koHpepeHuusx B CIIA u EBpone.
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B 2016 rosy Mou cTaTbH CTa/Id PETYJISIPHO My6JIUKOBATbhCA B TAKUX U3BeCTHbIX CMHU, Kak

Time, Entrepreneur u Forbes. HeBeposiTHO, HO 3a roJi MOU Ny6JIMKALUU TPOYUTAIU 6oJiee
BOCbMU

MUJIJIMOHOB 4YesioBeK. TpeHepbl HanuoHanbHOW QyT60abHON Jsiurk, HanuoHasbHOU
6ackeTb60JIbHOU

daCCoMaliu U ['1aBHOM Jiuru 6ekcOoJia HaYa Il YUTATh MOU CTAaTbH U AeJIMTbCA MOUMH
Ha6J'I}O,LLeHI/I-HMI/I CO CBOMMH KOMaHJaMH.



B Hauasie 2017 roja 4 3amyCTHJ HOBbIM NMPOEKT — AKaZleMHUIO NPUBbIYEK, KOTOpas CTaJja
BeAylLlel MJIOIAaAKON 10 00yYeHUIO [JI1 KOMIIAHUM U YaCTHBIX JIML, 3aMHTEepPeCOBAHHBIX B
dbopMUpoBaHUU

JIy4IIMX NMPUBBIYEK B KU3HU U paboTel. Komnanuu us peittunra Fortune Global 500 u
pactyiue

CTapTallbl Ha4ya/lk 3aMMChIBaTh B AKaJleMUI0 CBOUX PYKOBOIUTEJIeN U 06y4aTh nepcoHas. B
1[eJIOM

ee OKOHYMJIM 6ojiee JecATU ThICAY PYKOBOJAUTENEH, MeHeIKepOB, TPEHEPOB U
npenojansaresiell, u

paboTa ¢ HUMU Jajia MHe OTPOMHOE KOJIMYeCTBO MHPOpPMALMU O TOM, CKOJIBKO YCUJIUHN
HY>XHO MPUJIOKUTD JJIs1 TOTO, YTOObI 3aCTABUTh NPUBBIYKH Pab0OTaTh B peajbHOM XU3HHU.

Ceituac, B 2018 rojay, korja s 3akaHYMBaw pabOTy HaJ, 3TOW KHUTOHM, HA CaMT
jamesclear.com 3axoAsAT MHWJJIHWOHbI MOCETUTEJEN B Mecsl, a y MOel exeHeJleJbHOU
paccblIKU 60J1ee MATUCOT ThICIY

MNOAMNMHNCYUKOB; 3TO KOJHUYECTBO CYHI€CTBEHHO IMPEBOCXOAUT MOHU OXHAAHHUA. Kor,qa b2
Ha4YHWHaJI 3TOT

I[IPOEKT, HE OCMeJIMBaJICA U ME€YTAaTb O TAKOM.

Yem Oy eT mosie3Ha 3Ta KHUra

[IpeanpuHuMartenb U uHBecTop HaBan PaBukaHT ckasan: «YToObl HamucaTb BEJIUKYIO
KHUTY, CHaya/la Haio CaMOMYy NPEBPATUTbLCS B Hee». Mi3HaYa/lbHO s MPOHUKCSA UAESIMHU,
BIIOCJIEICTBUU

W3JI0KEHHBIMU B 3TOH KHHTE€, IOTOMY 4YTO y6e,a1/mc;1 B UX MPAaBUJIbHOCTH Ha COOCTBEHHOM
OIIbITE.

MHe npuIILIOCh JJOBEPUTHCSA HEOOJIBIIMM MPUBBIYKAM, YTOObI PEAOUIMTHUPOBATHCI MOC/IE
TPaBMbl, JOOGUTbHCS pPe3yJIbTaTOB B TPEHAXKEPHOM 3aJie, I0Ka3aTh BbICOKHUM KJIacC UTPHI B
6eicb0J, cTaThb MHUcaTeJieM, CO3JaTh YCHEWHbI OU3HEC W MPOCTO CTaThb B3POCJABbIM M
OTBETCTBEHHBbIM 4eJIOBeKOM. MajieHbKHe MPUBBIYKKA MOMOIJIM MHE peaju30BaTh CBOU
NOTEHIMaJ; TOCKOJbKY Bbl YUTAETE ITY KHUTY,



InoJiarar, 4YTO BbI TAK¥Ke€ XOTHUTE PE€aJIN30BATb CBOX BO3MOKHOCTH.

Keyingi sahifalarda men siz bilan bir hafta yoki bir oy emas, balki butun umr uchun yaxshiroq
odatlarni shakllantirishning bosqgichma-bosqich rejasini baham ko'raman. Bu erda hamma
narsa aytilgan bo'lsa-da va

ilmiy asosga ega, bu kitob akademik tadqiqot emas; bu ko'proq ish qo'llanmasi. Avvalo,
kerakli bilim va amaliy maslahatlarni olasiz.

odatlarni ganday shakllantirish va o'zgartirish haqida, tushunarli va tushunarli

Men murojaat qilgan ilmiy fanlar - biologiya, nevrologiya, falsafa, psixologiya va boshqalar
ko'p yillar davomida mavjud. Aslida, men o'quvchilarimga sintezni taklif qilaman

olimlar yillar oldin ishlab chiqqan eng yaxshi g'oyalar va so'nggi yillarda qgilingan eng muhim
kashfiyotlar. Menimcha, mening hissam men tanlaganimda yotadi

eng muhim g'oyalar va ularni amaliyotda eng samarali qo'llash uchun birlashtirgan. Ushbu
kitobda topadigan barcha dono g'oyalar mening o'tmishdoshlarimga minnatdorchilik
bildirishim kerak. Hamma ahmoqona narsalarni mening xatolarim deb hisoblash mumkin.

Ushbu kitob mening to'rt bosqichli odatlar modeliga - stimul, istak, javob va mukofotga
asoslangan va bulardan kelib chigadigan to'rtta xatti-harakatlar qonuni o'zgaradi.

to'rt bosqich. Psixologiya bo'yicha maxsus bilimga ega bo'lgan kitobxonlar uchun, ba'zilari

bu atamalar operant konditsionerlik nazariyasidan tanish bo'lishi mumkin; birinchi marta
bular

atamalar 1930-yillarda B. F. Skinner tomonidan taklif qilingan va keng tarqalgan

Charlz Duhiggning "Odatning kuchi" kitobi tufayli nisbatan yaqinda ishora-muntazam-
mukofot kombinatsiyasida.

1 Qo'shimcha ma'lumotni veb-saytda topishingiz mumkinhabitsacademy.com.
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Y4ueHble-6UXEBUOPUCTBI, B TOM 4HucJe CKHHHep, NMOHUMa/M, YTO €C/JM MNpeJJOXKUThb
IpaBUJIbHOE


http://habitsacademy.com/

BO3HarpaxJeHue W1 HaKa3aHUe, MOXKHO 3aCTAaBUTh YeJIOBEKA BECTHU cebsl onpeie/IeHHbIM
06pasom.

OfHako HecMOTpS Ha TO 4YTO Mojesb CKHHHepa BeJMKOJIENHO O0O0bsSCHSAJA MeXaHWU3M
BO3JIeHCTBUSA

BHEIIHUX CTUMYJIOB Ha [TIOBeJIEHUE, el Heao0CTaBaJio y6e,ELI/ITeJ1bHOFO 006bSICHEHHUS TOrO, KaK
MBICJIHY, YYBCTBA U Y6e)K,£LEHI/IH BJIMAIOT HA HEro. BHYTpeHHI/Ie COCTOAHHA — HACTPOEHHUA U
IMOIMH — TaKXe

HUIrpal0T CyLIEeCTBEHHYH POJIb. B nocjegHue nAeCATUJIeTUA ydeHble HadaJik OCO3HABATb
B3aMMOCBA3b

MeX/Jy MBbICJASIMH, YyBCTBaMU U MNOBeJeHHWeM. B 3ToM KHUre Mbl OCTAaHOBUMCS Ha
pe3yJ/bTaTax JaHHbIX

HccaeJoBaHU U,

B nejioMm d Inpenasiararo YUTaTeJdMHUd HWHTErpupoOBAaHHYIO MOJeJIb KOTHHUTHBHBIX H
IoBeJEHYECKHUX HCCﬂeﬂOBaHHﬁ. A nonarato, 4TO 3TO OJJHA U3 II€PBbIX Mo,aeneﬁ InoBeageHudA
4YeJ/IOBEKa, KOTOpad B

tashqi stimullarning odatlariga va ichki tajribalarga ta'sirini teng ravishda hisobga oladi.
Nisbatan norasmiy tagdimotga qaramay, men aminmanki, tafsilotlar - va yo'llar

xulg-atvorni o'zgartirishning to'rtta qonunini qo'llash - o'quvchilarga mutlaqo yangi
narsalarni taklif qiladi

odatlarga qarang.

Insonning xatti-harakati doimo o'zgarib turadi: vaziyatdan vaziyatga, lahzadan lahzaga,
soniyadan soniyaga. Ammo bu kitob birinchi navbatda o'zgarishsiz qolgan narsalar haqida.
Bular inson xulg-atvorining asoslari. Siz ishonishingiz mumkin bo'lgan abadiy tamoyillar

uzoq muddatda. Siz biznesni rivojlantirishingiz, yaratishingiz mumkin bo'lgan g'oyalar
oila, hayotingizni quring. Shakllantirishning yagona to'g'ri yo'li yo'q
eng yaxshi odatlar, lekin bu kitob men bilgan eng yaxshi odatlarni tasvirlaydi, bu yondashuv

o'zgarishlarni qaysi pozitsiyadan va aynan nimadan boshlashingizdan qat'iy nazar samarali
bo'ladi



o'zgartirishni xohlaydi. Men taklif qilayotgan strategiya intilayotgan har bir kishi uchun mos
keladi

Sizning magqgsadlaringiz birinchi o'rinda bo'lishidan qat'i nazar, asta-sekin 0'z-o0'zini
takomillashtirish

- sog'liq, pul, shaxsiy samaradorlik, munosabatlar yoki yuqoridagilarning barchasi bilan.
E'tibor xulg-atvorni o'zgartirishga qaratilgan ekan, bu kitob sizning harakatlaringiz uchun
go'llanma bo'ladi.

o'n bir

Asosiy tamoyillar

Nima uchun kichik o'zgarishlar
katta natijalarga olib keladi
bitta

Atom odatlarining ajoyib kuchi

Britaniya velosiped sporti federatsiyasi taqdiri 2003-yilda bir kechada o‘zgardi. Buyuk
Britaniyadagi barcha professional velosport bilan shug'ullanadigan tashkilot yollangan

Deyv Braylsford bosh murabbiy sifatida. O'sha paytda Buyuk Britaniyada professional
velosport taxminan yuz yil davomida o'rtacha natijalarni ko'rsatgan. 1908 yildan beri
britaniyalik velosportchilar Olimpiadada fagat bitta g'alaba qozonishgan.

oltin medalni qo'lga kiritdi, eng yirik velosport - "Tur de Frans"da esa natija ko'rsatdi

bundan ham battar. 110 yil davomida hech bir britaniyalik velosportchi bu musobaqada
g‘olib bo‘lmagan.

Darhagqiqat, britaniyalik velosportchilarning natijalari shunchalik achinarli edi

Yevropadagi eng yirik velosiped ishlab chigaruvchilardan biri o'z mahsulotlarini Britaniya
jamoasiga sotishdan bosh tortdi, chunki u savdolar tushib ketishidan qo‘rqdi: boshqa



professional velosportchilar Britaniya jamoasining muvaffaqgiyatsizliklari velosipedlarning
sifati bilan bog‘liq deb o‘ylashlari mumkin.

Braylsfordga britaniyalik velosportni yangi bosqgichga olib chiqgish vazifasi yuklangan edi.

Daraja. Uning oldingi murabbiylardan asosiy farqi strategiyaga sodiqligi bo‘lib, uni
“maksimal natijaga erishish” deb atagan; bu strategiya

Siz hamma narsada minimal yaxshilanish imkoniyatini topish falsafasiga asoslangan edi

gilmog. Braylsford shunday dedi: “Bu g'oyadan butun tamoyil tug'ilgan: agar siz yiqilib
tushsangiz va

Bu boradagi barcha tashvishlaringiz velosiped sifatini yaxshilashga yordam beradi

1% ga, keyin barcha tushishlarning ta'sirini qo'shib, siz juda muhim natijalarga erishasiz
yaxshilanishlar."

Braylsford va uning jamoasi yordam berish uchun kichik o'zgarishlar bilan boshladi

milliy jamoa professional jamoa maqomiga yaqinlashish. Ular egarni qayta ishlab chiqdilar

velosipedlarni qulayroq qilish uchun va tortishish qobiliyatini yaxshilash uchun shinalarga
spirtli ichimliklarni ishqalay boshladi. Ular velosipedchilardan elektr toki bilan kurtka
kiyishni iltimos qilishdi

Harakat paytida mushaklarning ideal haroratini ta'minlash uchun isitiladi va har bir
sportchining muayyan yukga ganday munosabatda bo'lishini kuzatish uchun biologik
sensorlardan foydalaniladi. Jamoa shamol tunnelidagi turli matolarni ko'rib chiqdi va ochiq
havoda poyga uchun kostyumlar mantiqiy degan xulosaga keldi.

yopiq velosiped uchun kostyumlarni almashtiring, chunki ular engilroq va ko'proq
soddalashtirilgan shakl.

Lekin ular shu bilan to‘xtab qolishmadi. Braylsford va uning jamoasi ilgari e'tibordan chetda
qolgan yoki barcha sohalarda kamida 1% yaxshilanishni izlashda davom etishdi.

yaxshilanishlar nuqtai nazaridan unchalik istigbolli emasdek tuyuldi. Ular qaysi biri
mushaklarning tezroq tiklanishini aniqlash uchun turli turdagi massaj jellarini sinab ko'rdi.

Ular har bir sportchiga qo'llarini ganday qilib to'g'ri yuvish kerakligini o'rgatgan shifokorni
yollashdi



respirator virusli kasalliklar. Ular matras va yostiqning optimal turini tanladilar
har bir sportchi uchun tungi dam olishni ta'minlash. Ular hatto rasm chizishgan

jamoaga tegishli bo'lgan oq rangga bo'yalgan yuk mashinasining ichki qismi; bu eng ko'p
aniglash imkonini berdi

odatda e'tiborga olinmaydigan kichik axlogsizlik zarralari, lekin
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mukammal sozlangan velosiped mexanizmining ishlashiga salbiy ta'sir ko'rsatishi mumkin.
Qachon

bu va boshqa yuzlab kichik yaxshilanishlar amalda qo'llanildi, natijalar uzoq kutilmadi.
Braylsford tayinlanganidan atigi besh yil o'tib, Britaniya jamoasi etakchilik qildi

2008 yilgi Pekin Olimpiadasida shosse va trek poygalarida barchani hayratda qoldirib, oltin
medallarning 60 foizini qo'lga kiritgan sportchilar. To'rt yil o'tgach, London Olimpiadasida
britaniyaliklar to'qqizta Olimpiada va ettita o'rinni egallab, yanada yaxshi natija ko'rsatishdi.

jahon rekordlari.

O'sha yili Bredli Uiggins "Tour de Frans"da g'olib chigqan birinchi britaniyalik
velosportchiga aylandi. Bir yil o'tib, uning jamoadoshi Kris Frum ham bu g'alabani qo'lga
kiritdi

poygaga chiqdi va keyin 2015, 2016 va 2017 yillarda bir gator g'alabalar bilan
muvaffaqiyatini mustahkamladi: unga rahmat

jamoa olti yil ichida beshta Tur de Fransda g'alaba qozondi!

10 yil ichida - 2007 yildan 2017 yilgacha - britaniyalik velosipedchilar 178 ta g'alaba
gozonishdi.

jahon chempionatlari, Olimpiya va Paralimpiya o'yinlarida oltmish olti oltin medalni qo'lga
kiritdi va besh marta Tur de Fransda g'olib chigdi; bu muvaffaqgiyat eng katta

velosport tarixida katta ahamiyatga ega.

Qanday qilib bu mumkin bo'ldi? Qanday qilib oddiy sportchilar jamoasi bunga erishdi



birinchi qarashda bergan kichik o'zgarishlar tufayli jahon chempioni bo'lish
juda kamtarona ta'sir. Nima uchun kichik o'zgarishlar bunday ajoyiblikka olib keladi

natijalar va bu yondashuvni o'z hayotingizga ganday qo'llashingiz mumkin?

Nima uchun kichik odatlar katta natijalarga olib keladi

Bitta hal giluvchi lahzaning ahamiyatini ortiqgcha baholash va rolni kamaytirib qo'yish juda
oson

kundalik ravishda sodir bo'ladigan kichik o'zgarishlar. Ko'pincha biz o'zimizni
ishontiramizki, sezilarli muvaffaqiyat sezilarli kuch talab giladi. Bo'lishi muhim emas

parhez, biznes boshlash, kitob yozish, tanlovda g'olib chiqish yoki biror narsaga erishish
haqida

JIpyroil mead - Mbl mojJBepraeM cebGs Cepbe3HOMY [IaBJIEHHUIO, UYTOObI JIOCTHUYb
HOTPSICAIOILUX YIYYLIEHUH, O KOTOPBIX BCE OY/IyT TOBOPHUTD.

Bmecre c TeM, ysiydiieHue Ha 1 % He o4eHb 3aMeTHO — a B KAKUX-TO CJIydasix He3aMeTHO

BOOOIIle, - HO MPU 3TOM OHO MOXET ObITb HAMHOTO Ba)KHEe, 0COOGEHHO B J,0JITOCPOYHOU
nepcrneKTHBe.

3(1)(1)EKT, KOTOpOro MO»HO AOCTHUYb C TE€HEHUEM BPEMEHU 6}1aro,z[apﬂ HEe3Ha4YUTeJIbHbIM
HN3MEHEHUAM

MOXET ObITb MMopa3nuTe/JIbHbIM. ApI/ICl)METI/IKa B JAHHOM CJjiyda€ TaKoOBa: €CJIK CMOXETe
COBEPIIEHCTBOBATbLCA BCEro HA 1% Kaﬁ(ﬂblﬁ A€Hb B T€4EeHHUue OJHOT'0 road, K KOHIy 3TOIro
nepruoaa Bbl CTAHETE B

37 pas Jiy4llle caMOTo cebsi — KaKUM Bbl ObIIM B Hayasie 3TOro nyTu. U Hao60poT - eciu B
TedyeHUe

roga OyAeTe KaX/bli JleHb CTAaHOBUTbLCA Ha 1 % Xy»Ke, Bbl JlerpafupyeTe NPaKTUYECKH 10
HyJIeBOU

OTMeTKHU. TO, YTO HAUYMHAETCI KakK HeOOoJIbIIas no6eAa HWJIN HE3HAYUTEJIbHOE MMOPAXKEHHE,
ITOCTEIIEHHO



npuobpeTaeT 6oJiee CylieCTBEHHbIE GOPMBL.

2 Ushbu kitob nashrga tayyorlanar ekan, Britaniya velosiped sporti federatsiyasi haqida
yangi ma'lumotlar paydo bo'ldi. meniki bilan

Ushbu mavzu bo'yicha fikrlarni bu erda o'qishingiz mumkin:atomichbits.com/cycling.

o'n uch

HA 1% NYYLWE KAXAbLIA DEHb

Ha 1% xyxe kaxabli AeHb B Teuermne roga. 0,99%% = 0,03

Ha 1% nyqwe kaxasli oeHe B TeveHve roga. 1,01%% = 37,78

PE3Y/IbTATbI

1% YNYHWEHWE

1% YXYAWEHKME

BPEM#A

D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak

Guruch. bitta.Har kuni bir foiz yaxshilanish. Kichkina odatlarning uzoq muddatli ta'siri.
Misol uchun, agar siz yaxshilashingiz mumkin bo'lsa

har kuni atigi 1% ga, bir yilda siz asl natijadan 37 baravar yuqori natijaga erishasiz
ko'rsatkichlar

Odatlar 0'z-0'zini takomillashtirish jarayonining hosilasidir. Xuddi shu tarzda
bank hisobvarag'idagi pul miqdori foizlarni hisoblash hisobiga ortadi, ijobiy
Odatlarning ta'siri ular takrorlanganda to'planadi. Kundalik, siz mumkin

Ka3aTbCd, 4YTO 3(1)(1)8KT BeCbMa HeBHaqHTeﬂbeIﬁ, OAHAKO II0 HMCTE€YE€HHMH HECKOJIbKHUX
MecAdLneB NN


http://atomichabits.com/cycling

rozia Bbl YBUJWTE MOUCTHHE OILIEJOMJSAKIIMNA pe3ysbTaT. TOJbKO OIJIsIAbIBasChb Ha3a/l
yepes /1Ba rozia, NSATh WM Jlaxke JeCATb JIET, Bbl 0CO3HAETE OUE€BUHYIO IIEHHOCTb XOPOIIUX
NPUBBIYEK U OTPULIATE/b-HOE BO3/|€MCTBHE MJIOXUX.

ITO J0BOJIbHO CJI0XKHAsi KOHLEMLMS [Jii TOro, YTOObl NMPUMEHATh €€ B MOBCEJHEBHOU
>KHU3HHU.

Mbl 4acTo npeHe6peraeM HEeOOJIbIIUMHU NU3MEHEHHUAMH, IOCKOJIbBKY OHH KaXXyTCA
He3Ha4YuTeJIbHbIMH

B KOHKPETHbI MOMEHT BpeMeHU. Eciu ceiluac Bbl CAKOHOMHUTE HEMHOIO JIEeHET, TO HE
CTaHeTe MUJI-JIMOHepoM. Eciu cxonute B cropT3as TPU AHA NMOJpPsJ, He mpUoGpeTeTe
BeJIMKOJIETIHYIO CIOPTHUBHYI0 ¢popMy. Eciiv ceroHsa BeuepoM BblJe/IMTe Yac BpeMeHU Ha
3aHATHS KUTAHCKUM, HE BBIyYUTE

A3bIK. Mbl coBeplllaeM HeOOJIbllIMe U3MEHEHHUs, HO Pe3y/IbTAaTbl HUKOT/A He MPUXOJST
OBICTPO — U

bu ko'pincha bizni odatiy holga qaytaradi. Afsuski, o'zgarishning sekin tezligi yomon
odatlarga ergashishimizni osonlashtiradi. Agar

bugun siz arzimas va yuqori Kkaloriyali ovqatlarni iste'mol qilasiz, tarozi sezilarli
o'zgarishlarni ko'rsatmaydi.
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Agar bugun kech ishlasangiz va oilangizga e'tibor bermasangiz, yaqinlaringiz sizni kechiradi.

Agar siz uzoq vaqt "belanchak” qilsangiz va yangi loyihani ertaga qoldirsangiz, qoida
tariqgasida,

uni 0'z vaqtida bajarish uchun ko'p vaqtingiz bor. Ogibatlari
yagona yechimni baholash juda qiyin.

Ammo agar biz xatolarning atigi 1 foizini kundan-kunga takrorlasak, noto'g'ri qarorlarni
doimiy ravishda takrorlasak, mayda kamchiliklarni takrorlasak, asosli tushuntirishlar va
bahonalar topsak.

bizning harakatlarimiz, kundalik va ahamiyatsiz tuyulgan tanlovlarimiz olib kelishi mumkin



KpaliHe HeraTUBHBbIM pe3yJbTaTaM. JTO aKKyMyJISILUS MHOXXeCTBAa HEBEpPHBIX IIAroB —
OTKJIOHEHHe

Ha 1 % 37ecb ¥ TaM — B KOHEYHOM CcYeTe IPUBOJUT K Cepbe3HbIM Npo6.JieMaM.
JddeKT, BbI3BaHHbIN H3MEHEHHUEM NIPUBbIUEK, 10J00€H pe3yibTaTy U3MEHEHUsI MapllpyTa

caMoJieTa BCEro Ha HeCKOJIbKO rpafycoB. [IpeactaBbTe, 4TO Bbl JieTUTe U3 Jloc-AHAKesieca
B Hbfo-ﬂop}(. Ecsnu nocsie BoieTa u3 Jloc-AHKesieca NUJI0T CKOPPEKTUPYET KYPC BCEro Ha
3,5° 10’KHee, Bbl MIPU3eMJIMTECH B BalllMHITOHE BMECTO Hbm-ﬁopxa. Takoe He3HAYUTE/NbHOE
Vi3MeHeHUe BpAL JIU

6y/1eT 3aME€THO IIpPpH B3JiIeTe€ — HOC CaMoJieTa CABUHETCA BCEro Ha HeCKOJIbKO (1)}7TOB, — HO
Korjga oHo

OyZieT MaclITabupoBaHO ¢ yyeToM pa3MepoB CIIIA, nosieT 3aBeplIMTCI B COTHE MHUJb OT
epBOHAYA/ILHOTO MYHKTA Ha3HAYeHUs 3.

AHa/JIOTMYHBbIM 06p330M HeOOoJIbIIIOE H3MEHEeHUe €KeJHEBHbIX IIPHUBbBIYE€K MOXET
HaIllpaBUTb

KN3Hb B COBCEM APYTI'OM HAIlIPpABJIEHHUH. Pe3yanaT BbI60pa B I10JIb3Yy COBEPIIEHCTBOBAHUA
WJIN YXyA-IIEeHHUA Ha 1 % KaxkeTcs1 He3HAYUTEJIbHbIM B ﬂaHHbIﬁ MOMEHT BpeM€eHH, OJHAKO B
AO0JITOCPOYHOM

MIepuo/ie, CONOCTaBUMOM C KH3HbIO YeJ0BEKa, COBOKYIHOCTh TaKUX CUTyalMd BbIGOpa
onpejessieT

pPa3HUIy MeX/]ly TeM, KTO Bbl €CTh B JJAHHbI MOMEHT BpPEMEHH, U TeM, KEM Bbl MOTJIU Gbl
OBITh. YcIiex

— IPOAYKT €XX€AHEBHbIX IPUBbIYEK, 4 HE MacCIITaOHBIX HBMEHEHHﬁ, COoBepIlIaeMbIX OJUH pa3
B YKM3HMU.

I/ICXO,U,H HUX 3TOI'0, HE O4€HDb BAXHO, HACKOJIbKO BbI YCII€IIHbI UJIKN HEYCIIEIHbI B ILLEIHHI::II\/JI

MOMeHT. CaMoe BaXKHO€ — 3TO TO, HACKOJIbKO MPUBBIYKHM CIIOCOOHBI MPUBECTH Bac Ha NMyTh
ycrnexa. Bel

AOJIXKHBI B Iropasao 0O0JIbIIIEN CTelneHU OEeCIOKOUThCS O TPAa€eKTOpPHHU PA3BHUTHA, a HE O
AOCTHUTHYTbIX HAa



l,Z[ElHHbII‘/’I MOMEHT pe€3yJbTaTaxX. Ecin BbI MW/IJINOHEP, HO MIPHU 3TOM BalllU €XeMeCAYHbIe
TPaThbI IPpe-BbIIAKT A0XO0/bl, TO Bbl HAXOAWTECb Ha HerlpaBI/I.HbHOI‘/JI TPaAaeKTOPHUH pa3BHUTHA.
Eciau Bamum INPUBbBIYKH

TPaTUTh JJeHbI' He U3MEHSTCs, Bbl IPU/ieTe K IJIOXOMY pe3ybTaTy. U Ha060poT, ec/iu Bbl
M3MEeHHU-TeCh U HaYHeTe KK/ bli Mecsl, 3KOHOMUTD Jlake HeOOJIbIIYI0 CyMMYy, TO BCTAaHETe
Ha NyTb, KOTOPBIX

npuBeZieT K GUHAHCOBOW CBOGO/JlE, laKe ec/JM Bbl OyJieTe ABUraTbCA MeJJIEeHHEE, YeM
XOTEeJIOCH OBl

ZlOCTI/DKeHI/IH npeacTaBJaA0T coboi OTJIOKEHHYIO [TPOEKI U0 [TPUBbIYEK. Bame (1)I/IHaHCOBOG

COCTOAHHE — pe3yJbTaT IPHUBbIYEK B OTHOLIEHHWHU JEHET. Bam Bec - pe3yabTaT MUIIEBBIX
IIPUBbIYEK.

Baiu 3HaHUS - pe3yJibTaT NPUBbIYEK B OTHOIIEHUU 00y4YeHHs. becnopsilok U Xxaoc B joMe
- pe3yJbTaT NPUBbIYEK B OTHOIIEHUM YOOpPKU. Bbl mMosiyyaeTe TO, 4YTO peryJsspHO
HOBTOpSIETE.

Ecsiv Bbl XOTUTE IPEACKA3aTh, K YeMy NPUETE B KOHILIE )KU3HH, BaM [JOCTAaTOYHO JIMILb IPO-
CNeJUTh TPAEKTOPUIO KPOLIEYHBIX JOCTUKEHUN U KPOUIEYHBIX IOTEPh — U Bbl YBUJUTE, B
KaKyl KapTHUHY CJ10KaTCs Balllk €3Ke/IHEBHbIE NPUBbIUKHU Yepes 1eCAThb WH JBaJLATh JIET.
BbI KaXK bl Mecs1]

TpaTUTE MeHbllle, yeM 3apabaTbiBaeTe? [loceliaeTe cnopT3an Kaxayo Hezenw? Yuraerte
KHUTH U

y3HaeTe 4YTO-TO HOBOE€ Ka)K,E[bIﬁ ,E[eHb? JTHU KpoliediHbie CpaxeHud C CaMHuM cobou
onpeaesidroT Balle

oyaylee «a».
BpeMs yBesiuMBaeT pa3pbiB MeX/AY YCIIeXOM U TpoBaioM. OHO MHOTOKPATHO YBeJUYUBAET

Te€ pe3yjbTaTbl, K KOTOPbBIM BbI IIPpUKJIAAbIBA€TE YCHUJINAA. XOpOLLII/Ie I[IPUBBIYKH A€JIal0T
BpeMA COIO3HUKOM. [L1oxue IIPUBbLIYKHU A€JIAI0OT €ro BparoMm.

HpI/IBbI‘{KI/I —-3TO O6OI~O[[OOCprIﬁ Meu. [lnoxue MNPUBBIYKHW MOTYT INIPHUBECTHU K Jerpagaln 1

ynaZKy Tak e JIerko, KaK XOpOIlXe IPUBBbIYKU MOTYT CIIOCOOCTBOBATh Pa3BUTHIO; UMEHHO
03TOMY



3 Men o'zimni tirishdim va kerakli hisob-kitoblarni qildim. Vashington taxminan 362 km
uzogqlikda joylashgan

Nyu York. Aytaylik, siz Boeing 747 yoki Airbus A380 samolyotlarida uchayapsiz va Los-
Anjelesdan chigishda yo'nalishni 3,5 darajaga o'zgartirdingiz.

Ushbu o'zgarish samolyotning burnini dastlabki yo'nalishdan 2-2,5 metrga og'ishiga olib
keladi. Bir oz og'ish maqsadda juda sezilarli o'zgarishlarga olib kelishi mumkin.
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Mo3uTuBHOE BO3AEMCTBUE HeratuBHoe Bo3aencTBUE

MpoayKTUBHOCTb HaKanNWBaeTCs.
BbINoNHEHWe 0gHOM AONONHK-
TeNbHOWM 33434 SBNAETCS He-
60MbLUMM AOCTUIKEHNEM B KOH-
KPETHBbIV IeHb, HO B PaMKax BCewn
Kapbepbl 3TO AOCTMKEHME UMEeT
ropaspo 6onblmin Bec. dhdekT
OT aBTOMATU3aLMM PYTUHHON
334341 U OBNAAEHNS HOBbLIM
HaBbIKOM MOXXET OKa3aTbCH eLlle
Bonee 3HauYMTENbHbIM. YeM 6onb-
L€ 3334 Bbl MOXKETE BbIMNONHUTS,
He 33[lyMbIBasiCb, TeM 6osbLUe

y Bac cBO6O/bI NS TOro, YTobb!
CKOHLIEHTPMPOBATLCS Ha APYruxX
chepax

Crpecc HakannuBaeTcs. Heno-
BOMLCTBO OT 3a[IEPXKKM B NPOOKE.
TaxecTb POANTENbCKMX 0BA3aH-
HocTen. BecnokoncTBO O TOM,
KaK CBECTU KOHLIbI C KOHLLaMU.
MepexmBaHs 13-3a NOBbILLEHHO-
ro KPOBSIHOrO AaBneHus. BaaTble
No OTAENBbHOCTK, BCE 3TN XOPOLLO
3HaKOMbI€ HaM MPUYMHBI CTPecca
NoAAAIOTCA BO3AENCTBUMIO U Helt-
Tpanu3aumu. Ho ecnm cBs3aHHbIe
C HAMU NePEXNBaHNA ANATCA ro-
namu, HebonbluKe CTPecchl MoryT
NPUBECTU K CEPbE3HBbIM Npobe-
MaM CO 300POBbEM

3HaHuA HakannueawTcs. /3yve-
HVEe HOBOW MAEWN He chenaeT Bac
reHneM, HO MHTepPeC K caMopas-
BUTUIO 1 OBYUYEHMIO Ha NPOTSHKe-
HUW BCEW XXM3HU MOXKET NPUBECTU
K Cepbe3sHbIM TpaHchopMaLmaMm.
KpoMe Toro, Kaxaas KHWra, Koto-
PYI0 Bbl YATAETE, HE TONbKO YUUT
4eMy-TO HOBOMY, HO 1 NO3BONS-
€T BaM NOCMOTPETb Ha XOPOLLO
3HaKOMble BeLLUM C ApYruX TOYeK
3peHns. Kak rosoput YoppeH
Badder, «mMeHHO Tak paboTaeT
3HaHWe. OHO HacNanBaeTCs, Kak
CNTOXKHbIE NMPOLEHTbI»

HeraTuBHble MbiCNM Hakan-
nuBatTcs. YeM 6onbLue Bbl
AyMaeTe 0 cebe Kak 0 HUKYeM-
HOM, rnynoM nnu 6e3o06pasHoOM
yenoseke, TeM 60nbLLE NPUBLI-
KaeTe UHTePnpPeTUPOBaTb XKU3Hb
N OKPYXKAOLLMI MUP UMEHHO
TakuM obpa3oM. Bbl nonagaete
B NIOBYLUKY 3TUX MbiCcnel. Bece
BblILLECKa3aHHOE OTHOCKTCA

1 K TOMY, KaknM 06pa3oM Bbl
nayMmaete o apyrux. Ecnu Bbl npu-
BblKHETE BOCMPUHMMATbL OKPYKa-
IOLLIMX KaK 3/1bIX, HEYECTHbIX UK
3rOMCTUYHBIX NtofeN, Bbl BCKOpEe
HayHeTe BUAETb 3TU Ka4yecTBa

B KXX[OM YeNloBeKe

D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan

qutulish kerak




tafsilotlarga e'tibor berish juda muhimdir. Siz odatlar ganday ishlashini va ularni
o'zingizning farovonligingiz uchun qanday boshqarishingiz mumkinligini tushunishingiz

kerak; bu oldini olishga yordam beradi

bu "qilich" pichog'ining xavfli tomoni.

1-jadval.Odatlar siz uchun yoki sizga qarshi ishlashi mumkin.

o'n olti

Mo3UTUBHOE BO3eNCTBUE HeraTuBHOE BO3JeMCTBUE

OTHOLIEHUA HaKanMBaIOTCA.
Jliogm oTpaxatoT Balle noseae-
HWe U1 NOCTYMNKKW, 1 OHW BO3BPa-
watTea K BaM. Yem 6onblue Bbl
nomoraete ApyruM, tem 6onsLue
apyrue 6yayT CTPEMUTLCS NOMOYb
BaM. Ecnu Bbl ByaeTe BecTu ceba
6onee apyxentobHO B npouecce
06LLEHNS C OKPYXKAOLIUMU, CO
BPEMEHEM CMOXEeTe CO3AaTh LWK-
POKYIO 1 MOLLHYIO CeTb KOHTaKTOB
1 CBA3EN

Arpeccus HakannusaeTcsl. Mate-
W, NPOTECTbl, MAaCCOBbIE BLICTY-
NAEHUA PeaKo ABNATCS Pe3ynb-
TaTaMy OAHOr0-eAUHCTBEHHOr0
cobbiTns. 1 Haobopor, uenas
Cepusa MUKpPoarpeccum un exe-
[HEeBHble 060CTPEHUSA MeileHHO
HakananealTCcsa A0 Tex nop, noka
Kakoe-To cobbITME He CTAHOBUTCH
nocnegHen kannewn, nocne yero
HacunuMe HauMHaeT pacnpocTpa-
HATLCA NOAOBHO NPUPOAHOMY
noxapy

D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan

qutulish kerak

Qanday taraqqiyot haqiqatan ham ko'rinadi

Tasavvur qiling-a, sizning oldingizda stolda muz kubi bor. Xona sovuq va siz

og'izdan bug' chigadi. Havo harorati minus 4 ° Selsiy. Xonadagi harorat asta-sekin

ko'tarila boshlaydi.
Minus 3.5.
Minus 2.5.

minus 2.

Muz kubi hali ham sizning oldingizda stolda.




Minus 1,5.

minus 1.

minus 0,5.

Hozircha hech qanday o'zgarishlar bo'lmagan.

Keyin harorat 0 ga ko'tariladi. Muz eriy boshlaydi. Yarim daraja qadam

Tashqi tomondan, u oldingi barcha qadamlardan farq qilmadi, keng ko'lamli o'zgarishlarni
keltirib chiqardi. Katta miqyosdagi o'zgarishlar ko'pincha takroriy harakatlar natijasidir

yutuq uchun potentsialni to'plashga yordam beradi. Bu tamoyil hamma joyda amal qiladi.
Saraton xujayralari hayotlarining 80 foizida aniqlanmaydi va keyin ularni egallaydi

butun tanani bir necha oy ichida. Bambuk birinchi besh yil ichida deyarli ko'rinmas, chunki
balandlikka yetguncha er ostida katta ildiz tizimini hosil qiladi

olti hafta davomida yigirma ikki metr.

Xuddi shunday, odatlar ko'pincha siz erishishdan oldin ko'rinmas ko'rinadi

muhim nuqta va hayotingizning yangi bosqichiga o'ting. Amalga oshirishning dastlabki
bosqichlarida

Har qanday vazifani bajarishda siz ko'pincha o'zingizni "Ko'ngilsizliklar vodiysida" topasiz.
erishishni kutasiz

chizigli asosda taraqqiyot, shuning uchun birinchi kunlarda, haftalarda va hatto oylarda
ganday behuda o'zgarishlar bo'lishi siz uchun katta umidsizlikka aylanadi. Da

siz umuman harakat gilmayotganingizni his qilasiz. Bu aslida belgi
ma'lum bir natijani to'plash bilan bog'liq har qanday jarayon: eng ambitsiyali
natijalar kechiktirilgan ta'sirga ega.
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Bu uzoq muddatli odatlarni shakllantirish juda qiyin bo'lgan asosiy sabablardan biridir.
Odamlar bir qator kichik o'zgarishlarni amalga oshiradilar, ammo sezilarli natijalarni
ko'rmaydilar va tajribani to'xtatishga qaror qilishadi. Masalan, siz

o'ylab ko'ring: "Men har kuni bir hafta davomida yuguraman, lekin nima uchun men hech
ganday o'zgarishlarni ko'rmayapman

sening tanang?" Bir nuqtada bu fikrlar g'alaba qozonadi, chunki taslim bo'lish juda oson.

yaxshi odatlardan yomonlarga. Ammo sezilarli o'zgarishlarga olib kelishi uchun odatlar
etarlicha uzoq vaqt davomida mavjud bo'lishi kerak - keyin siz

Men Yashirin potentsial platosi deb atagan bu platoni yengib o'ta olasiz.
Yaxshi odatni shakllantirish uchun o'zingiz bilan kurashishingiz kerak bo'lsa

yoki yomonni yo'q qiling, bu sizning o'zingizni yaxshilash qobiliyatini yo'qotganingizni
anglatadi. Ko'pincha bu siz hali yashirin potentsial platosini kesib o'tmaganligingiz bilan
bog'lig. Shikoyatlar

Mashaqqatli mehnatga qaramay muvaffaqiyatga erisha olmaganingiz tajribaga o'xshaydi
muz kubining yigirma beshdan o'ttiz birgacha bo'lgan haroratda erimasligi haqgida
daraja. Sizning mehnatingiz behuda emas; u asta-sekin shakllanadi. Barcha o'zgarishlar
o'ttiz ikki daraja haroratga erishgandan keyin sezilarli bo'ladi.

Yashirin potentsial platosidan o'tib ketganingizda, atrofingizdagilar aytadilar

Sizning tezkor muvaffaqgiyatingiz haqida. Gap shundaki, fagat yon tomondan ko'zga
tashlanadi

voqealar, lekin barcha dastlabki harakatlar emas. Biroq, bugungi sakrash uzoq vaqtdan beri
boshqgalarga hech narsa gilmayotgandek tuyulgan mehnatingiz natijasi ekanligini yaxshi
bilasiz.

Bu tektonik bosimning o'ziga xos analogidir, ammo odamlarga nisbatan qo'llaniladi. Ikki
tektonik plitalar millionlab yillar davomida tegishi mumkin, ularning chekkalari siljiydi va

bir-biriga teginish, ularning bir-biriga bosimi asta-sekin ortadi. Keyin ichkariga

yaxshi kunlardan birida, plitalar avvalgidek yana bir-biriga nisbatan harakatlanadi



asrlar davomida, lekin bu safar bosim juda ko'p bo'ladi. Bunday holda, bo'ladi

zilzila. O'zgarish jarayoni yillar davom etishi mumkin - hamma narsa sodir bo'lguncha
deyarli bir vaqtning o'zida.

Ustalik sabr-toqatni talab giladi. San-Antonio Spurs, eng muvaffaqiyatli jamoalardan biri
Milliy Basketbol Assotsiatsiyasi kiyinish xonasida tarafdoridan iqtibos keltirdi

Yakob Riisning ijtimoiy islohotlari: “Menga endi hech narsa yordam bera olmayotganday
tuyulsa, men ketaman

men esa toshni yuzlab marta urgan toshbo'ronchiga garayman, birorta ham yorilish yo'q

uning yuzasida paydo bo'ladi. Ammo yuz birinchi zarba uni ikkiga bo'lganida, men bu toshni
oxirgi zarba emas, balki undan oldingi barcha zarbalar sindirganini tushunaman.

Barcha buyuk narsalar kichikdan boshlanadi. Har bir odat bitta, kichik qaror bilan
boshlanadi. Ammo bu qaror qayta-qayta takrorlansa, odat daraxtdek o'sadi. Uning ildizlari
shoxlanadi va kurtaklari o'sadi. Yo'q qilish vazifasi

yomon odatlarni ichimizdagi qudratli eman daraxtini yulib tashlash zarurati bilan
solishtirish mumkin. Yaxshi odatni shakllantirish vazifasi esa o'sish bilan tagqoslanadi

bir kunda gullaydigan ajoyib gul.
Ammo bizni etarlicha uzoq bo'lishimiz uchun hal giluvchi omil nima
Yashirin potentsial platosini engib o'tish va o'tish uchun bitta odatga amal qildi

yangi daraja? Ba'zi odamlarni istalmagan odatlarga qaytishga nima majbur giladi, boshqgalari
esa yaxshi odatlarning umumiy ta'siridan zavqlanadilar?

o'n sakkiz
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Guruch. 2.Biz ko'pincha taraqqiyotning chiziqli bo'lishini kutamiz. Hech bo'lmaganda umid
qilamiz

tez bo'lishini. Biroq, aslida, bizning harakatlarimiz ko'pincha kechiktirilgan ta'sirga ega.
Ko'pincha, bizning dastlabki ma'lumotlarimizning haqiqiy qiymatini ko'rishimiz uchun

ish oylar yoki yillar davom etadi. Aynan shuning uchun biz tez-tez vodiyda o'zimizni topamiz
bir necha hafta yoki oydan keyin tushkunlikka tushganimizda, umidsizlik

hech ganday ko'rinadigan natijasiz mashaqqatli mehnat. Biroq, bu ish behuda emas.

Effekt asta-sekin kuchayadi. Hammasi tugashiga ko'p vaqt qolmadi

oldingi sa'y-harakatlarning ahamiyati va qadri ayon bo'ladi.

Magsadlarni unuting va tizimga e'tibor qarating

Ma'lumki, biz orzu qilgan narsaga erishishning eng yaxshi yo'li

hayotda - sog'lom bo'lish, muvaffaqiyatli biznes qurish, ijobiy fikrlashni shakllantirish va
tashvishlarni kamaytirish, ko'proq vaqt o'tkazish imkoniyati.

do'stlar aniq va erishish mumkin bo'lgan magsadlarni qo'ymoqda.



Ko'p yillar davomida men xuddi shunday odatlarni shakllantirdim. Ularning har biri edi
erishiladigan maqgsad. Men 0'z oldimga shunday baholar qo'ymoqchiman

maktabda olishni xohladi, sport zalida ko'tarmoqchi bo'lgan og'irlik, biznesdan olishni
istagan daromadga nisbatan. Ulardan ba'zilariga men erishdim, lekin ko'plari
muvaffaqiyatsizlikka uchradi.

Oxir-oqibat, mening natijalarim o'z oldimga qo'ygan magqsadlarimga juda oz aloqasi
borligini, lekin men amal qilgan tizimga juda bog'ligligini tushuna boshladim.

o'n to'qqiz

Tizim va magsadlar o'rtasidagi farq nima? Men bu farqni birinchi marta angladim

karikaturachi, Dilbert komiks muallifi Skott Adamsga rahmat. Maqgsadlar siz erishmoqchi
bo'lgan natijalar bilan bog'lig. Tizimlar bunga olib keladigan jarayonlar bilan bog'liq

natijalar.

e Agar siz murabbiy bo'lsangiz, magsadingiz musobagada g'alaba qozonish bo'lishi mumkin.
Sizning tizimingiz o'yinchilarni yollash, yordamchilarni boshqarish va mashg'ulotlarni
o'tkazish usulidir.

e Agar siz tadbirkor bo'lsangiz, maqsadingiz millionlab dollarlik biznes yaratish bo'lishi
mumkin. Sizning tizimingiz yangi mahsulot g'oyalarini sinab ko'rish, xodimlarni yollash va
reklama kampaniyalarini o'tkazish usuli bo'ladi.

e Agar musiqachi bo'lsangiz, maqgsadingiz yangi asar ijro etish bo'lishi mumkin. Sizning

tizim - bu siz qanchalik tez-tez mashq qilishingiz, qiyinchiliklarni qanday engishga harakat
qilishingiz va ustozingizdan qanday fikr-mulohazalarni olishingizdir.

Endi giziqarli savol: agar siz maqsadlarni butunlay e'tiborsiz qoldirib, faqat tizimga e'tibor
qaratsangiz, muvaffaqgiyatga erishasizmi? Misol uchun, agar siz murabbiy bo'lsangiz

basketbol va musobaqgada g'alaba qozonish maqgsadini e'tiborsiz qoldiring, lekin fagat
digqatni qarating

Jamoa har kuni mashg'ulotlarda nima qiladi, natijaga erishasizmi?

Menimcha ha.



Har bir sport turidagi maqgsad o'yinni maksimal ragam bilan yakunlashdir
ochko, lekin butun o'yinni tabloga qarab o'tkazish hech bo'lmaganda g'alati bo'lardi.
G'alaba qozonishning yagona yo'li - har kuni yaxshiroq bo'lishga intilish. gapirish

Superkubokning uch karra g'olibi Bill Uolshning so'zlariga ko'ra, "Hisob 0'zini o'zi hal giladi".
Bu

Haqiqat hayotning boshqa sohalariga ham tegishli. Agar siz eng yaxshi natijalarga
erishmoqchi bo'lsangiz, magsadni belgilash hagida unuting. Tizimga e'tibor qarating.

Endi nima demoqchiman? Magsadlar mutlaqo foydasizmi? Albatta, bu emas
shunday. Maqgsadlar yo'nalishni belgilash uchun juda yaxshi, lekin tizimlar eng yaxshisidir.

taraqqgiyotga erishish uchun variant. Agar siz maqsadlar haqida o'ylashga ko'p vaqt
sarflasangiz va tizimlarni yaratish uchun etarli vaqt bo'lmasa, sizda juda ko'p muammolar
bo'lishi mumkin.

Muammo Ne1: G'oliblar va mag'lublar bir xil maqgsadlarga ega.
Magsadni qo'yish foydasiga tizimli tarafkashlik jiddiy ta'sir ko'rsatadi
g'oliblar. Biz g'alaba qozongan odamlarga - "omon qolganlarga" e'tibor qaratamiz

Bir xil magsadlarga ega bo'lgan, ammo muvaffagiyatga erisha olmagan barcha odamlarni
hisobga olmagan holda, biz katta maqsadlar har doim muvaffaqiyatga olib keladi, deb xato
qilamiz.

Olimpiya o'yinlarining har bir ishtirokchisi oltin medalni qo'lga kiritishga intiladi. Har bir
abituriyent ishga kirishni xohlaydi. Va agar muvaffaqiyatli va muvaffaqiyatsiz odamlarning
magqsadlari bir xil bo'lsa, demak, magsadlar g'oliblarni ajratib turadigan xususiyat bo'la
olmaydi.

yutqazganlardan. Demak, Tur de Fransda g‘alaba qozonish magsadi yetakchilik gilgan omil
emas edi

Britaniyalik velosipedchilar g'alaba qozonishdi. O'ylaymanki, ular poygada g'alaba
gozonishni xohlashdi

oldingi yil - boshqa har qanday professional jamoa kabi. Ularda allagachon bu maqgsad bor
edi.



Ularning nihoyat g'alaba qozonishlari ketma-ket kichik yaxshilanishlar tizimining natijasi
edi.

Muammo Ne22: Maqgsadga erishish - bu hozirgi paytda muhim bo'lgan o'zgarish.
Tasavvur qiling-a, sizning xonangizda dahshatli tartibsizlik bor va siz oldingizga qo'yasiz

magqgsad uni olib tashlashdir. Agar siz butun kuchingizni tozalashga sarflasangiz, tez orada
sizda bo'ladi

yigirma

toza xona - bu vaqtda. Birogq, agar siz eski odatlaringizni saqlasangiz
va dangasalikka moyillik va har xil axlatlarning to'planishi, bu esa dastlab sabab bo'lgan.

xonada tartibsizlik, tez orada siz yana bir chagnash umidida o'zingizni xuddi shu
tartibsizlikda topasiz

tozalikka bo'lgan ishtiyoq. Siz o'zgarmaganingiz uchun bir xil natijaga erishasiz
CUCTEeMY, KOTOpas CTOUT 32 HUM. Bl paboTasu ¢ CHMIITOMOM, a He C IPUYMHOM.
JlocTUKeHUe LieJIM MeHsIeT )KU3Hb TOJIbKO Ha JJaHHbI KOHKPETHbI MOMEHT. JTO, Ka3aJ10Ch

Obl, mapajoKcaJbHasi 060pOTHAs CTOPOHA yJy4dlleHUH. Mbl lymMmaeM, 4TO HaM HEOOXOAMMO
U3MEHUTb

pe3y/bTaThl, HO Mpo6JieMa 3aKJII04YaeTCsl COBCEM He B HUX. B 1eiCTBUTE/IbHOCTU HaM HY>KHO
W3MEeHUTb CUCTeMbI, KOTOPble MPUBOJSAT HAC K 3TUM pe3yJsibTaTaM. Korzia Bbl nbITaeTeCh
peluTh npobJiemMy

Ha ypOBHE€ pe3y/jibTaTOB, TO HaXOoAWTe JIMIIb BpPEMEHHO€ pPEIIeHHE. ,Z[JIH TOTO YTOOBI
HU3MEHHUTHCA B

JIYYIIYI0 CTOPOHY, HY’KHO pellaThb Mpo6JieMy Ha YpOBHe cUCTeM. [IpuBequTe B MOPSAOK
UCXO/IHbIE

3HA4Y€HHUd, U pe3yJIbTaTbl IPUBEAYT cebs B MopAa0K CaMH.

IIpo6siema Ne 3. llesi OrpaHUYMBAIOT CYACThE.



3a KaX/JI0U 1|eJIbI0 CKpbIBAETCS ciefytoliee yoexaeHue: «Kak TOJbKO s JOCTUTHY CBOeH
1eJiy, s

Men baxtli bo'laman." Magsad haqgida o'ylash bilan bog'liq muammo shundaki, siz baxtni
hayotingizning keyingi bosqichiga qoldirasiz. Men o "Zim

Men bu tuzoqga shunchalik ko'p tushganmanki, men hisobni yo'qotdim. Ko'p yillar
davomida baxt fagat mening kelajakdagi shaxsim bo'lishi mumkin bo'lgan narsa edi. Men
o'zimga va'da berdim, bir kun men nihoyat yigirma kilogramm mushakni qo'yganimda yoki
mening biznesim haqgida

deb yozadi New York Times, men dam olishim va zavglanishim mumkin.

Bundan tashqari, magsadlar bizning ichimizda "yoki-yoki" ziddiyatini keltirib chigaradi:
yoki siz ularga erishasiz va

muvaffaqiyatga erishing yoki muvaffaqiyatsiz bo'ling va umidsizlikka sabab bo'ling

0'zi va uning atrofidagilar. Siz ruhiy jihatdan o'zingizni vakillikning juda tor chegaralariga
olib borasiz

0 cyacTbe. ITO OomMOKa. Ma/0BEepOSATHO, YTO Ball )XU3HEHHBbIA MyTb OyJeT B TOYHOCTU
COOTBETCTBO-BaTb TOMY MapLIPYTYy, KOTOPbIH Bbl MbICJEHHO NMOCTPOUJIH, KOTZA CTaBUIN
neau. He umeeTt cMbicia

OTpaHUYMBATh BO3MOXXHOCTb IOJIYYUTb YAOBJIETBOPEHHE OT KU3HHU TOJIbKO OJHUM
clieHapueM, Korja

B p€aJIbHOCTHU CyIeCTBYET MHOXKECTBO Pa3JIMYHBIX HYTeI;'I K yCIlexy.

MellllJIeHME, B IMepByrw odepeab OpUEHTHUPOBAHHOE HA CUCTEMY, IPDUBOANUT K abCoJIIOTHO
IIPOTHUBOIIOJIOKHBIM pe3yJibTaTaM. Ecnu Bbl B 06OJIbIIEN CTENeHH OPHUEHTHUPOBAHBI Ha
nmpomnecc, 4eM Ha

pe3yabTaT, BaM H€ HYXKHO X[JaTb MOMEHTA, KOrZlda Bbl CMOXETE pa3pellnTb cebe OBITb
C4aCTJIMBBIM.

Bbl cMOKeTe 4yBCTBOBATbh y/,0BJIETBOPEHHE B JIDOOM MOMEHT, KOT/la Ballla cucTeMa OyAeT
paboTaTh.

A crucTeMa MOXKeT ObITh YCIIENIHOM B CaMbIX pa3HO06pa3HbIX popMax, a He TOJIbKO B OJJHOH,
KOTOPYIO



Bbl HAPUCOBAJ/IM B BOOOPaXKEHHUH.
IIpo6ema Ne 4. [lesid HAX0AATCS B KOHPJIUKTE C JOJITOCPOYHBIM POTrPeccoM.

Magsadga yo'naltirilgan fikrlash oxir-oqibat yo-yo effektiga olib kelishi mumkin. Shunday
qilib, ko'plab yuguruvchilar bir nechta yugurish uchun qattiq ishlaydi

oylar, lekin ular marraga yetib borishi bilan mashg'ulotlarni to'xtatadilar. Da

Ularda endi motivator yo'q - yaqinlashib kelayotgan musobaqa haqidagi fikrlar. Agar sizning
barcha mehnatingiz faqgat bitta aniqg maqsadga garatilgan bo'lsa, unda nima yordam beradi

erishganingizdan keyin sizning keyingi rivojlanishingiz? Shuning uchun ko'p odamlar
magqsadga erishgandan so'ng eski odatlarga qaytishlari bilan duch kelishadi.

Magsadni belgilash o'yinda g'alaba qozonishga garatilgan. Tizimni qurish yo'naltirilgan
g'alabadan keyin ham o'ynashni davom ettirish. Uzoq muddatli fikrlash fikrlash emas

magqsadli toifalarda. U bitta yutuqga qaratilmagan. U cheksiz takomillashtirish va doimiy
takomillashtirish tsikliga qaratilgan. Oxir oqibat, bu sizning taraqqiyotingizni belgilaydigan
jarayonga sodiqlikdir.
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Atom odat tizimi

Agar siz odatlaringizni o'zgartirishda giynalayotgan bo'lsangiz, unda muammo ekanligini
unutmang

sizda emas. Muammo sizning tizimingizda. Yomon odatlar qayta-qayta takrorlanadi

o'zgartirishni xohlamasligingiz uchun emas, balki birinchi navbatda noto'g'ri tizimni
o'zgartirishingiz kerakligi uchun.

Magsadlaringiz darajasiga ko'tarilishingiz shart emas. Siz o'zingizni darajaga qadar
o'rganishingiz kerak



tizimingizdan.
Bitta aniq maqgsadga emas, balki butun tizimga e'tibor qaratish ulardan biridir

ushbu kitobning asosiy mavzulari. Va bu atom so'zining chuqur ma'nolaridan biridir.
Ehtimol, siz atom odatining kichik o'zgarishlar, nozik yutuglar va 1% yaxshilanishlar haqida
ekanligini tushungan bo'lsangiz kerak. Ammo siz hech qanday eski yadro deb atay olmaysiz

kichik bo'lsa ham odat. Atom odatlari - bu katta tizimning bir qismi bo'lgan kichik odatlar.
Atomlar molekulalarning qurilish bloklari bo'lgani kabi, atom odatlari ham sezilarli
natijalarning qurilish bloklari hisoblanadi.

Odatlarni hayotimizning atomlari deb atash mumkin. Ularning har biri fundamental
takomillashtirishga hissa qo'shadigan asosiy birlikdir. Bir qarashda, bular

sezilmaydigan muntazam jarayonlar ahamiyatsiz ko'rinadi, lekin ular tez orada bir-biri bilan
bog'lanadi

boshqa va ko'paytiriladigan yanada muhim natijalarga erishishga hissa qo'shadi
ko'rsatkichlar, dastlabki "investitsiyalar" dan ko'p marta katta. Odatlar

sezilmas va ayni paytda juda muhim. Aynan shu so'z birikmasi atom odatlarining ma'nosi -
muntazam amaliyot yoki muntazam harakat

u fagat ahamiyatsiz va bajarilishda oddiy, balki aql bovar gilmaydigan kuch manbaiga
aylanadi; u qo'shimcha o'sish tizimining tarkibiy qismidir.

XULOSA

e Odatlarni jarayonda to‘plangan aralash foiz bilan solishtirish mumkin

0'z-0'zini takomillashtirish. Uzoq muddatda kunlik atigi 1% yaxshilanish

sezilarli natijalar beradi.

e Odatlar ikki qgirrali gilichdir. Ular siz uchun ham, sizga qarshi ham ishlashi mumkin.

shuning uchun tafsilotlarni tushunish juda muhimdir.



e Ko'pincha kichik o'zgarishlar muhim nuqtaga etguningizcha hech qanday ta'sir
ko'rsatmaydi. Har qanday qo'shimcha jarayonning eng muhim natijalari kechiktiriladi. Siz
sabrli bo'lishingiz kerak.

e Atom odat - bu katta odatning bir gismi bo'lgan kichik odat.
tizimlari. Xuddi atomlar molekulalarning qurilish bloklari bo'lgani kabi, atom odatlari
sezilarli natijalarning qurilish bloklari hisoblanadi.

e Agar siz yaxshiroq natijalarga erishmoqchi bo'lsangiz, maqgsad qo'yish hagida unuting.
Buning o'rniga

tizimingizga e'tibor qarating.

e Magsadlaringiz darajasiga ko'tarilishingiz shart emas. Siz o'zingizga chuqurroq kirishingiz
kerak

tizimingiz darajasi.
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TPU YPOBHA UBMEHEHUA NOBEOEHUA

PE3YIIbTATb

MPOLECCHI

WOEHTUYHOCTb

D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak

2

Odatlar shaxsiyatni gqanday shakllantiradi (va aksincha)

[ToueMy Tak NpoOCTO MOBTOPSATH MJIOXHE NMPUBBIYKUA U TaK CJ0XKHO - xopouine? HeMHorue
Bellu



CIIOCOOHBI OKa3aTh CTOJIb JKe Cépbe3HO€ BJIMAHHWE HA XHW3Hb, KdK COBEPIHIEHCTBOBAHHE
€XXeJHEBHDBIX

npuBbIYeK. U Bce ke BeCcbMa BEPOSITHO, YTO B 3TO K€ BPeMsl Yepe3 ro/] Bbl, CKOpee BCero,
oynere

NpUAEPKNUBATLCA CYHIECTBYOIIUX TPUBbLIYEK, Y€M HAYHETE €JIaTh YTO-TO HOBOE.
O4eHb yacTo AJIAd HAaC MpeACTaBJIAeT CJI0OKHOCTb IPUAEPKHUBATHLCA XOPOIIUX ITPHUBBIYEK

JlOJIbIIIE, YEM B TeUeHHe HECKOJIbKUX JHEH, Jlavke eCJIM Mbl PUJIaraeM UCKpeHHUE YCUIIHS,
KOTOpbIe

CONPOBOXKJAIOTCS BPEMEHHBIM B3PbIBOM MOTHUBalMW. Takve NPUBBIYKH, KaK yTpPeHHss
TMMHACcTHKa, MeJUTalusl, BeJleHHe JHeBHHUKA WM TOTOBKA, KaXyTcs MpHUeMJIEMBIMU B
TeyeHHe OJHOT0-/IBYX JHEH, a 3aTeM NpeBpallaloTCcs B IPO6IeMy.

Tak niu nHayve, nocJjie TOrO Kak NPUBbIYKHA CPOPMUPOBATUCH, KAXKETCSA, YTO OHU OCTAHYTCA
C

siz abadiy - aynigsa istalmaganlar. Eng yaxshisiga qaramay

niyatlar, ba'zan ichish kabi yomon odatlar kabi his qgiladi

arzimas ovqat, cheksiz televizor o'tirish, kechiktirish va chekish, g'alaba qozonish
deyarli imkonsiz.

Odatlarni o'zgartirish biz uchun ikkita sababga ko'ra muammoli bo'lib qoladi: (1) biz

noto'g'ri narsalarni o'zgartirishga harakat qilmoqdamiz va (2) biz odatlarni noto'g'ri yo'l
bilan o'zgartirishga harakat qilyapmiz. Ushbu bob birinchi nuqtaga bag'ishlangan va keyingi
boblarda men batafsilroq to'xtalib o'taman

ikkinchisida.
Birinchi xato shundaki, biz noto'g'ri narsani o'zgartirishga harakat qilmoqdamiz. Kimga

nimani nazarda tutayotganimni tushuning, o'zgarish uch darajada sodir bo'lishi
mumkinligini tasavvur qiling.

Siz bu darajalarni piyoz qatlamlari bilan solishtirishingiz mumkin.
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Guruch. 3.Xulg-atvorni o'zgartirishning uchta darajasi: maqsadni o'zgartirish, jarayonni
o'zgartirish va shaxsni o'zgartirish

IlepBbIii C/I0M - 3TO M3MEHEHHEe JOJITOCPOYHBIX Lesied. ITOT YpOBeHb CBSI3aH C
JIOCTH)KEHUEM OIpe/ieJIeHHbIX pPe3yJbTaTOB: MOXY/leTh, HAMUCAaTb KHUTY, BBIUTPATh
copeBHOBaHHUe. bosibast

4aCTb LleJIeI‘/JI, KOTOPpbI€ BbI cebe CTaBHUTeE, CBA3dHbI C 3TUM YPOBHEM W3MeHEHUH.

BTopoii c/0ii - 3TO M3MeHeHMe Mpouecca. JTOT YpOBeHb CBfI3aH C NepecTPOUKOU
IPUBbIYEK U CUCTEM: HOBAsl CHCTEMAa YINPAXXHEHUH B CIOpT3aJie, pacyMcTKa CToJa JJis
60Jiee pe3yJibTaTUB-HOW paboOThl, OCBOEHME HOBOW MeJAUTATUBHOM MPAKTUKHU. Bosbiuas
4acTb NPUBbIYEK, KOTOPbIE BbI

dopmMuUpyeTe, cBSI3aHa C 3TUM YPOBHEM.

TpeTnii 1 caMbIi IJIyGOKHUMA CJO0M - 3TO U3MEHEHHEe HUAEHTUYHOCTU. ITOT YPOBEHb
CBSI3aH C M3MEHEeHUEeM BallUX yOeXJeHUW: MUPOBO33peHHUs, NpeJCcTaBJeHUs o cebe,
CyK,eHUH o0 cebe

U JpyTUX JIIOASAX. Bosibiias yacTb yoexeHuH, npeJcTaBJeHu U NpeapacnosioKeHHOCTe!
CBsI3aHa

C3THUM YPOBHEM.

Natijalar siz olgan narsadir. Jarayonlar siz qiladigan narsadir. Identifikatsiya - bu siz
ishonadigan narsadir. Uzoq davom etadigan odatlarni shakllantirishni boshlaganingizda,
ya'ni kichik yaxshilanishlar tizimini qurishni boshlaysiz - muammo bir darajaning
boshqalarga qaraganda "yaxshiroq" yoki "yomonroq" ekanligida emas. O'zgarishlarning
barcha darajalari foydalidir, ularning har biri 0'z yo'lida. Muammo o'zgarish yo'nalishida.

Ko'p odamlar odatlarini o'zgartirish jarayonini diggatni qaratishdan boshlaydilar
ular erishmoqchi bo'lgan natijalar. Bu bizni asosli odatlarga olib boradi

natijalar bo'yicha. Shu bilan bir qatorda, shaxsiyatga asoslangan odatlarni shakllantirishdir.
Ushbu yondashuv bilan biz qanday odam bo'lishni xohlayotganimizga e'tibor qaratishdan
boshlaymiz.

Tamaki chekishni rad etgan ikki kishini tasavvur qiling. Birinchisiga sigaret taklif qilishsa, u:
“Yo‘q, rahmat. Men chekishni tashlashga harakat gilaman ». Bu javob ko'rinadi



juda oqilona, lekin aslida bu odam o0'zini hali ham shunday deb biladi

0'z xatti-harakatlarini o'zgartirishga harakat qiladigan chekuvchi. U o'zining xatti-
harakatidan umid qiladi

o'zgaradi, lekin uning e'tiqodlari bir xil bo'lib qoladi.
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NMPUBbLIYKW, KOTOPLIE BASUPYHOTCA
HA PE3YIIbTATAX

1

MPUBbIYKW, KOTOPbIE BASUPYIOTCA
HA WOEHTUYHOCTH

3

D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak

Guruch. 4.Natijalarga asoslangan odatlarni shakllantirishda asosiy e'tibor siz erishmoqchi
bo'lgan narsaga qaratiladi. Shaxsiyatga asoslangan odatlarni shakllantirishda - siz nima
bo'lishni xohlaysiz
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Ikkinchi kishi rad etadi: “Yo'q, rahmat. Men chekmayman". Bu kichik farq kabi ko'rinishi
mumkin, ammo bu bayonot uning shaxsidagi o'zgarishlardan dalolat beradi.

Chekish uning o'tmishdagi hayotining bir qismi edji, lekin hozirgi emas. U endi aniglamaydi



o'zlarini "chekuvchi" tushunchasi bilan.
Ko'pchilik 0'z shaxsiyatini o'zgartirishni xayoliga ham keltirmaydi

Magsad - biror narsada yaxshiroq bo'lish. Ular shunchaki o'ylashadi: "Men ozg'in bo'lishni
xohlayman

(natija), shuning uchun men ushbu parhezga rioya gilaman va tez orada nozik bo'laman
(jarayon).

Ular o'zlariga maqgsadlar qo'yadi va o'z harakatlariga turtki bo'lgan e'tiqodlari haqgida
o'ylamasdan, ularga erishish uchun qilishlari kerak bo'lgan harakatlar ro'yxatini
belgilaydilar.

Ular hech qachon o'zlarini idrok etish usullarini o'zgartirmaydilar va ularning qolgan
o'zgarmas shaxsiyati o'zlarini o'zgartirish rejalarini "sabotaj qilish" mumkinligini
tushunmaydilar.

Har bir harakat tizimining orqasida e'tiqod tizimi mavjud. Demokratik tuzum erkinlik,
ko‘pchilikning hukmronligi, ijtimoiy tenglik kabi e’tiqodlarga asoslanadi. Diktatura tizimi
tubdan boshqacha e'tiqodlar to'plamiga asoslanadi - mutlaq kabi

hokimiyat va to'liq itoatkorlik. Demokratiyada ko'proq odamlarni ovoz berish uchun ko'plab
variantlarni tasavvur qilishingiz mumkin

jamiyat. Ammo xulg-atvorning bunday o'zgarishi hech gachon diktatura sharoitida
bo'lmaydi. Unday emas

ushbu tizim bilan bir xil. Saylovda ovoz berish - bu mumkin bo'lmagan xatti-harakatlar
ma'lum e'tiqodlar to'plami.

Ushbu nagsh ham shaxsga, ham tashkilotga yoki umuman jamiyatga tegishli. Tizimni tashkil
etuvchi bir qator e'tiqod va tamoyillar mavjud - o'ziga xoslik har doim odatlardan orqada.

Shaxsning o'ziga xosligi bilan ziddiyatli xatti-harakatlar uzoq davom etmaydi. Siz

siz ko'proq pulga ega bo'lishga intishingiz mumkin, lekin agar siz o'zingizning qalbingizda
ko'proq odam bo'lsangiz

yaratganidan ko'ra iste'mol qilsa, siz topganingizdan ko'proq sarflashda davom etasiz. Siz ..
qila olasiz; siz ... mumkin



sog'lig'ingizni yaxshilashga intiling, lekin agar siz o'zingizning konforingizni qo'yishda
davom etsangiz

sport yutuglaridan yuqori bo'lsa, unda siz mashg'ulotlardan ko'ra dam olishni afzal ko'rasiz.
Ularning orqasidagi e'tiqodlarni o'zgartirmasdan odatlarni o'zgartirish juda qiyin va

bu inson xatti-harakatlarining sababidir. Sizda yangi maqsadlar va yangi rejalar bo'lishi
mumkKkin, lekin agar siz o'z mohiyatingizni o'zgartirmasangiz, bu etarli emas.

Kolorado shtatining Boulder shahridan kelgan tadbirkor Brayan Klarkning hikoyasi yaxshi.
misol. "Men eslay olsam, men tirnoqglarimni tishlayapman", dedi u menga.

Klark. “Bolaligimda asabiylashganimda tirnoqlarimni tishlay boshlaganman, keyin bu
mashg‘ulot yomon odatga aylangan. Bir kuni men tirnoglarimni ozgina bo'lguncha
tishlamaslikka qaror qildim

gayta o'sadi. Doimiy iroda tufayli men muvaffaqgiyatga erishdim”.
Shundan so'ng Klark kutilmagan ish qildi.

"Men umrimda birinchi marta xotinimdan manikyurga yozilishni so'radim", dedi u. “Agar
tirnoqglarni parvarish qilish uchun pul sarflashni boshlasam, ularni tishlashni bas gilaman
deb o'yladim. Va bu hagigatan ham ishladji, lekin pul tufayli emas. Aslida, manikyurdan keyin
biror narsa o'zgardi

Men hayotimda birinchi marta chindan ham chiroyli ko'rinadigan mixlarni ko'rdim. Hatto
usta

yomon odatidan tashqari, ular haqiqatan ham sog'lom va chiroyli ekanliklarini aytdi

ularni kemirmoq. Men birdan ular bilan faxrlanib qoldim. Va men hech gachon bo'lishga
intilmagan bo'lsam ham

chiroyli mixlar egasi, bu hamma narsani o'zgartirgan haqiqat edi. O'shandan beri men ularni
hech qachon kemirmaganman; Men eski odatga qaytishga birorta ham urinmadim - barchasi,
chunki endi men faxrlanaman

manikyur qilingan mixlar.

Ichki motivatsiyaning eng yuqori shakli bu odat shaxsiyatning bir qismiga aylangan
vaziyatdir. O'zingiz haqingizda shunday deyishingiz mumkin: men bunga intilgan odamman.
Qilsam maylimi



aytish uchun (va u butunlay boshqgacha eshitiladi!): Men mohiyatan shunday odamman.
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Shaxsiyatingizning har qanday jihati bilan ganchalik g'ururlansangiz, bu jihatni
yaxshilaydigan odatlarga ega bo'lishga shunchalik g'ayratli bo'lasiz.

jihati. Agar siz sochingizning ko'rinishi bilan faxrlansangiz, siz sochni parvarish qilish va
parvarish qilish bilan bog'liq barcha odatlarni rivojlantirasiz. Agar siz o'lcham bilan
faxrlansangiz

bicepsingiz, mashg'ulotni hech qachon o'tkazib yubormasligingizga ishonch hosil qiling.
Agar mag'rur bo'lsangiz

ganday chiroyli sharflar to'qishingizga garab, siz bir nechtasini sarflaysiz
haftada soat. Mag'rurlik o'yinga tushganda, biz qo'limizdan kelganini gilamiz
tegishli odatlarni shakllantirish.

Haqiqiy xatti-harakatlarning o'zgarishi - bu shaxsiyatning o'zgarishi. Siz motivatsiyaga
asoslangan odatni shakllantirishni boshlashingiz mumkin, ammo odatni saqlab qolishning
yagona sababi shundaki, bu odat sizning shaxsiyatingizning bir qismiga aylanadi. Erkak kishi
o0'zini bir yoki ikkitasiga ishontirishi mumkin

sport zaliga boring yoki to'g'ri ovqatlanishga harakat qiling, lekin xatti-harakatlarning
o'zgarishi ortida e'tiqodlarda o'zgarish bo'lmasa, bu o'zgarishlarni uzoq muddatda saqglab
golish siz uchun qiyin bo'ladi.

nuqtai nazar. Barcha yaxshilanishlar, agar ular shaxsiyatning bir qismi bo'lmasa,
vaqtinchalik.

e Magsad kitob o‘qish emas, maqgsad kitobsevar bo‘lish.

e Magsad marafonda yugurish emas, maqsad yuguruvchi bo'lish.

» Magsad cholg‘u chalishni o‘rganish emas, magsad musiqachi bo‘lish.
Odatda xulg-atvor shaxsiyatning aksidir. Siz nima qilasiz, odatda

0'zingizni shaxs sifatidagi tasavvuringizning ko'rsatkichi - ongli yoki ongsiz4.



Tadqiqot shuni ko'rsatdiki, agar inson 0'z shaxsiyatining ma'lum bir tomoniga ishonsa

o0'ziga xoslik, u bu jihat haqidagi g'oyalariga muvofiq harakat qilishga ko'proq moyil bo'ladi.
Misol uchun, o'zini "saylovchi”" deb tanishtirgan odamlar, oddiygina ovoz berishni
aytganlarga qaraganda, saylovda qatnashish ehtimoli ko'proq edi.

- ular foydalanmoqchi bo'lgan huquq. Xuddi shunday, sportni o'z shaxsiyatiga kiritgan odam
o'zini mashq qilish zarurligiga ishontirishi shart emas. To'g'ri ish qilish oson. Axir, gachon
xulg-atvor va shaxsiyat

birlashgan holda, siz endi xatti-harakatni o'zgartirishga intilmaysiz. Siz fagat shunga
muvofiq harakat gilasiz

o'zingizni shaxs sifatida qanday o'ylaysiz.

Odatni shakllantirishning boshqga barcha jihatlari singari, bu ham o'ziga xos tarzda ikki
qirrali qilichdir. Siz uchun ishlash, identifikatsiyani o'zgartirish kuchli haydovchi bo'lishi
mumKkin

CUJIOHM JJIsi caMOCOBeplIeHCTBOBaHUsA. Ho pa6oTast IpOTUB Bac, TaKoe U3MEHEHUE MOMKET
CTaTb HacTtosAuMM GeacTBUeM. Kak ToJIbKO Bbl CGOPMUPOBA/IM Mpe/CTaBJIeHHE O CBOEH
JIMYHOCTHOU HUJIEHTUYHOCTH, IPUBEPKEHHOCTb €l HAYMHAET OTPUIATENbHO CKa3bIBAThCS
Ha Ballledl CoCOGHOCTHU K M3MeHeHUsM. MHorue JiloU UAYT MO >KUM3HU B CBOEM poJie B
«MEHTaJIbHOM CHe», CJIeMNO CJeys YCTaHOBKaM

JIMYHOCTHOMN MJIeHTUYHOCTHU.

* {] y>)xacHO OpUEHTHUPYIOCh HAa MECTHOCTH.

* {] ny10X0 coobpakaro Mo yTpam.

¢ {] m10X0 3aIOMUHA0 UMeEHa.

e {l Bcera ona3biBalo.

e {l He pa3bupatoCcb B COBpEMEHHbIX TEXHOJIOTHSIX.
e ¥ MeHsl 0O4eHb IJIOXO0 C udppamMu

4 TepMHHBI «HEOCO3HAHHbIN», «6eCCO3HATENbHBIN» U «I0JCO3HATEJNbHbIN» MOTYT OBITh
MCII0JIb30BaHbI JJI1 ONNMUCAHUSA OTCYTCTBUA

OCO3HAHHOCTH HWJIN MBICJIH. ,Z[axce PN UCIIOJIb30BAHHWHU B dKaIEMHUYE€CKUX KPpyTraxX 3THU CJIOBA
YaCTO ABJIAKTCA B3dUMO3aMeHAEeMbIMHU



ko'p qiyinchiliksiz (istisno sifatida). Men "ongsiz" atamasini ishlataman, chunki u biz amalga
oshira olmaydigan fikrlash jarayonlarini ham, biz shunchaki e'tibor bermaydigan
vaziyatlarni ham tavsiflash uchun etarlicha kengdir.

bizni o'rab turgan narsalarga e'tibor berish. "Behush" - bu biz ongli ravishda o'ylamaydigan
hamma narsaning belgisi.
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va boshqa minglab variantlar.
Agar siz bu gaplarni yildan-yilga takrorlasangiz, osongina kirib ketasiz

bu ruhiy tushkunlik va bu bayonotlarni o'zgarmas haqiqat sifatida qabul qiling. Vaqt o'tishi
bilan siz

siz ba'zi harakatlarning bajarilishiga qarshilik ko'rsatishni boshlaysiz, chunki ular nimaga
mos kelmaydi

"siz qandaysiz." Siz ma'lum bir ichki bosimni boshdan kechirasiz

sizning o'zingizning imidjingizga ta'sir qiladi va sizni o'zingizga mos ravishda harakat
qilishga majbur qiladi

e'tiqodlar. Siz o'zingiz bilan ziddiyatni oldini olish uchun qo'lingizdan kelganini qilasiz.

Muayyan fikr yoki harakat shaxs bilan qanchalik kuchli bog'langan bo'lsa, uni amalga
oshirish shunchalik qiyin bo'ladi

o'zgartirish. Qoidaga ko'ra, inson o'zining madaniy munosabatlariga ishonish uchun
qulaydir (guruh

shaxsiyat) va o'zi haqidagi g'oyalariga mos keladigan narsani qiling (shaxsiy
identifikatsiya), hatto noto'g'ri bo'lsa ham. [jobiylikka eng katta to'siq

har qanday darajadagi o'zgarish - shaxs, jamoa, jamiyat - bu 0'ziga xoslik to'qnashuvi. Yaxshi
odatlar mantiqiy bo'lishi mumkin, ammo agar ular o'ziga xoslik bilan ziddiyatli bo'lsa, siz bu
odatlarni amalga oshira olmaysiz.

B 1060 A€Hb Bbl MOXK€T€ OCTaBUTb 3THU NPUBBLIYKH, IOTOMY 4YTO CJIMUIIKOM 3aHATLI, HJIH
CJIMIIKOM yCTaJik, UJIN HUCIIbIThIBAETE CUJIbHBIN CTpecC... WJIH 110 ThbICAYe APYTUX ITPUYHUH.



OfHAako B J0JITOCPOYHOU TMepCleKTHBE peasbHas MNPUYMHA, KOTOpas MeNIaeT BaM
NpUOGPECTH U COXPAHUThb OINpejie/leHHble NMPUBBIYKY, 3aK/I04YaeTcs B TOM, UTO 3TOMY
NPEeNsTCTBYET Ballle MpPeCTaBJIeHHEe O CAMOM

cebe. ITO NPUYMHA, 10 KOTOPOU Bbl HE MOXKeTe WeHTUPUIIMPOBATh cebsl ¢ MHOU Bepcuen
CBOEH

JIMYHOCTHU. YTOOBI J0OUTHCA Mporpecca, He06X04UMO pa3opBaTh 3Ty CBA3b. UTOOBI cTaTh
Jiyylien

Bepcuerd caMoro cebsi, He06XOJMMO MNOCTOSSHHO paboTaTb CO CBOMMH yOEXJEHUSIMH,
pa3BUBaATh U

paclIMpsATh CBOIO UJIeHTUYHOCTb.
JTO NPUBOJUT HAC K 04€Hb BAXXKHOMY BOIIPOCY: €CJIU YOex/JeHUs] U MUPOBO33pEeHHE UTPAIOT

TaKyl0 Ba)XHYI0 pOJib B NOBEJeHUH, OTKY/Ja >Xe OHMU NOABJAITCA U3HadaibHO? Kak Ha
caMoM fiejie

(l)OpMI/IpyeTCH JIMYHOCTHAadA I/I,Z[eHTI/I‘{HOCTb? W kak Bbl MOXeTe YCHUJIUTb HOBbI€ aCII€KTbI
Balein HWIAEHTHUYHOCTH, KOTOPbIE€ ITOJIOXKHUTEJIbHO BO3LL€I>'ICTBy}OT Ha Bac, YTOOBI IOCTENEHHO
M30aBUThCS OT TeX

ACIIEKTOB, KOTOpbI€ MEIIAKOT Bam?

JAByX3TanmHbIA NPOLECC U3MEHEHUS UAEHTUYHOCTH

WpenTryHoCcTh GopMUpyeTcs Ha 6a3e npuBbIYeK. Bbl He poxaaeTech ¢ 3apaHee cGOpMHUpPO-
BaHHbIMHU ybexaeHUsAMU. Kaxoe yOexaeHUe, BK/IOYas MpeJCcTaBJIeHUsA O caMOM cebe,
dopmupyoTCsa Ha 6ase onbITas.

Ec/iiv rOBOpUTh TOYHEE, MPUBBIYKU — 3TO BOIIOIIEHHE UAEHTUYHOCTH. EC/IM BBl KaXKbli
JeHb

3aCTUJIaeTe NOCTeJb, TO BOIJIOLWAETe UIEHTUYHOCTb OPraHU30BaHHOTO YesioBeKa. Ecyiu Bbl
KarKJ bIx

JdeHb IThMiaeTe, TO BOIlJIoIaeTe HAEHTUYHOCTD TBOp‘IeCKOﬁ JIMYHOCTU. Eciin BbI Ka)K,Z[bIﬁ
A€Hb 3dHUMAE€TECh CIIOPTOM, TO BOIJIOLIaeTe HAEHTUYIHOCTb Y€JI0OBEKa, J'IlO6HH.lel"O CIIOPT.



Yem qamie Bbl IOBTOpAETEe T€ HWJIKM HHbIE l,Z[el‘/’ICTBI/IS:{, TeM OOJIbIlle BHI yCUJ/IUBaETE
HAEHTHUYHOCTb, KOTOpad aCcCOOUHpPyeTCd C TaKHMM IIOBeJEHHEM. Ha camom JeJjie CJI0BO
NAEHTUYHOCTb U3HAYAJIBHO

OPOUCXOAUT OT JIATUHCKUX CJOB essentitas, 4yTo o3HayaeT ObITHe, U identidem, 4ToO
O3HaYaeT MOBTO-psAIMACA. To ecTb, roBops 6YKBaJbHO, WAEHTHYHOCTb - 3TO
«MOBTOPSIOIIEECS] ObITHE.

HeBa)KHO, 9TO HMMEHHO IIpeAcCTaBJIdA€T cobou NAEHTUYHOCTDL B KOHerTHbIﬁ MOMEHT
BpeMeHH; Bbl BUJUTE cebs1 TEM WJIK UHBIM 9€JIOBEKOM, [IOTOMY 4YTO UMeeTe OollpeJe/IeHHbIe
JAOKa3aTeJIbCTBA.

5 PasymeeTcd, eCcTb TakMe acClleKThbl UAEHTUYHOCTH, KOTOpble OCTAIOTCA HEU3MEHHBIMU Ha
OPOTSKEHUM BPEMEHU — HaNpUMep, UAeHTUPUKaLUs cebsl KaK yeJoBeKa BbICOKOTO WU
HU3KOro pocra. Ho gaxe roBops o cTabMJIbHBIX KayeCTBaX M XapaKTepPUCTHUKAX, BAXKHO
OTMETUTb, YTO UMEHHO Balll ’KU3HEHHBIM ONBIT OllpefiesseT, B KAKOM CBeTe — IO3SUTUBHOM
WJI1 HETaTUBHOM — Bbl BUJJUTE 3TH

KauecTBa U XapaKTEePUCTHUKHU.
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Eciv BbI Ha TPOTSXKEHUH JIBA/ILIATH JIET KaXKI0€e BOCKPECEHbE XOIUTE B LIEPKOBb, 3TO MOXKET
CJIYKUTH

NnoATBEPXKAEHHUEM TOI'O, YTO BbI pe.III/II‘I/IO3HbIIL/’I yesioBekK. Eciun Ka)K,HbeI Be4dep yaesdeTre 4ac
3dHATHUAM

OuWoJIOTHel, 3TO J0KAa3aTeJbCTBO Balled NPUJIEKHOCTH. Eciu peryaspHo XoauTe B
CropT3aJl U He

IpoMnycKaeTe BU3UT, JjaXke KOTrJla UAET CHET, 3TO Jl0Ka3aTeJbCTBO Balllell MPUBEPKEHHOCTH
CIIOPTY.

YemM 6oJibllle y Bac J0Ka3aTeJbCTB TOTO UM UHOTO NPe/CTaBeHus 0 cebe, TeM 60JIblIe BbI
oynere

BEPUTDHL B €0 UICTUHHOCTD.

Bosibiiyro 4yacTb CBOEH IOHOCTH s He BOCIpPUHHMMAJ cebsi Kak mucaress. Eciu Obl Bbl
CIIPOCUIU



MOMX y4uTeJlel B LIKOJIe WJM NpelnojiaBaTesed B KOJUIEJKe, OHU B JIy4lleM Cjy4yae
OXapaKTepHU30-BaJIM Obl MeHA KaK BeCbMa CpeJHero nucaTeJs; pa3yMeeTcs, HU O KaKHUX
BbI/IAIOLIMXCS CIIOCOOHOCTSAX

He ObLJIO U pedn. Koma Ha4da/JlaCb MOA NMHUCATEJIbCKad Kapbepa, B T€4E€HHE HECKOJIbKUX
MepBbIX JIET A

HY6.HI/IKOB8.H HOBYIO CTAaTbIO Ka)K,Z[bIﬁ IMoOHeOeJIbHUK U 9YeTBeEPT. ITo Mepe TOro Kak g 1nmoJydaJs
HOBbI€E

Jl0Ka3aTesJbCTBa, Pa3BMBAJOCh U MOe INpeJiCTaBJeHHe O cebe Kak O mucaTesie, TO eCThb
dbopMupoBaiach

MOSI UIeHTUYHOCTD. § He GBI MHcaTe/IeM B Hayale MOel Kapbephl. fl cTas UM MOCTeNneHHo,
6s1aroiapsi CBOMM NPUBbIYKAM.

PaSYMeeTCH, NNPpUBbIYKK - He€ €IHWHCTBEHHbIE AGIZCTBHH, KOTOpbI€ BJIMAKOT Ha
NJEeHTHUYHOCTb, HO

6s1arojjaps CBOed 4aCTOTe OHU, KaK [IPaBUJIO, ABJIAITCA CAMbIMU BaXKHbIMU. JII060 ONBIT,
KOTOPBIX

Bbl NMpUOOpeTaeTe B TeYeHHE >KU3HMU, BJIMUSET Ha Ballle MpejcTaBjeHHe O cebe, OJHAKO
MaJIOBEpPOSTHO, YTO Bbl OyJieTe cCUUTaTh ce6s1 GyTOOIUCTOM, €CAM OJUH pa3 yJapuTe Mo
MSIYY, WM XYJI0’KHUKOM, €CJIU

cAeslaeTe OJMH PUCYHOK. BMmecTe c TeM, ecsid Bbl OyjAeTe MOBTOPSATb 3TU JENCTBUS,
JI0Ka3aTeJIbCTBa

OyJyT NOCTeNeHHO HaKalJIMBaTbCs W Balle MpeJjcTaBjJeHUe O cebe HauHeT MEHSThCS.
JdpdeKT 0AHO-KpPATHOrO OMNbITA, KaK MpPaBUJIO, MajJO3HAYUTesNeH, Torja Kak 3¢dekT
IPHUBBIYEK TOJIBKO YCUIHUBAETCSA

C Te4eHHueM BpEMEHH, a 3TO 3HAYHUT, YHTO UMEHHO MPHUBBIYKH AAKOT T€ AOKA3aTeEJIbCTBA,
KOTOphbIE€ B

KOHEYHOM cuyeTe (OPMUPYIOT JIMYHOCTHYIO HJEHTUYHOCTb. TakuM 06pa3oM, mpolecc
dbopMUpOBaHUSA NPUBBIYEK, [10 CYyTH, ABJIETCA NPOLLECCOM CTaHOBJIEHUS JIMYHOCTH.

JTo nocTeneHHas 9BOJIIOL KA. MbI He MeHsieMcs 10 EeJ9KYy IMajJbleB WU MPOoCTO IIOTOMY,
4ToO



3aX0TeJNIM CTaTh KeM-TO abCOJIIOTHO APYruM. MBI MeHsIeEMCSI IOCTEINEHHO, J€Hb 3a JHEM,
IMPpHUBbIYKa

34 HpHBbIQKOﬁ. MbI IOCTENEHHO nepexKnBaemM MUKpPO3BOJIOIHUH CaAMHUX cebsl.

Kaxksjasg mpuBbIlYKa NoJ00Ha mpejnosioxkeHuto: «0, BO3MOXXHO, UMEHHO 3TO 51 COO0U U
NpeACTaBJsA». Bbl 3aKOHYM/IM YUTATh KHUTY: BO3MOXHO, Bbl — YeJIOBEK, KOTOPbIX JIIOOUT
YUTaATh. Bol

uJleTe B CIIOPT3aJl: BO3MOXHO, Bbl — YeJIOBEK, JIIOOSALKN copT. Bel urpaete Ha rurape:
BO3MOXXHO, BbI — YeJIOBEK, KOTOPBIX JIIOOUT MY3bIKY.

KaxJoe neiicTBUe, KOTOpOe Bbl COBEPILIAETE, — 3TO pellleHue OTHOCUTENbHO TOTO, YTO BBI
npejcTaBJsieTe C060M Kak IMYHOCTb. OIMH KOHKPETHBIH C/lyyail He B COCTOSIHUU U3MEHUTD
yOex/1eHUs1, HO 3TH pelleHNs MOCTeNeHHO HaKalJIMBalTCs, U TAKUM 00pa30oM MOCTeNeHHO
dbopmupyeTcsa HOBast

HNJEHTHYHOCTb. 3To OJHa W3 IIPUYHUH TOI'o, 4YTO 3HA4YHWMbl€ HM3MEHEHHA He Tpe6yroT
pPaAHUKaJIbHBIX U

6bICprIX InepeMeH. He3HauyuTenbHbIE MNPUBBIYKKU IMOCTENEHHO MNPUBOAAT K 3HAYHMMbIM
pa3/jn4uAamMm, (l)OpMI/IpYH CBHJEeTeJIbCTBA HOBOM NJEHTHUYHOCTH. A ecsii U3MeHeHUe 3HAYUMO,
ero ﬂeﬁCTBHTeﬂbHO

MOXXHO CYHUTATh BeJIMKHUM. B 3TOM M 3aKJ/toyaeTcs ImapagoKcC HEO6OJIbIINX y.)Iy‘-IH.IeHPIIZ.

Eciu pe3IOMHUPOBATHL BC€ BbIIIE€CKA3aHHOE, MOXXHO YBUJETDH, YTO NPUBBIYKH — 3TO NIYTb K
N3MEHEeHHUI0 UJEHTHUYHOCTH. Cambii HpaKTH‘{HbIﬁ Ccroco6 HW3MEHUTb TO, KTO BbI €CTb, —
HU3MEHHUTbDb TO, YTO

BbI JleJIaeTe.

1. Kaxxab1ii pas, Korja Bbl NUIIETe TEKCT, — Bbl IUCATEJb.

2. Kaxxabiil pas, KorJa Bbl UTPaeTe Ha CKPHUIIKE, — Bbl My3bIKaHT.

3. Kaxxaplil pas, koraa Bbl HQUMHAEeTe TPEHUPOBKY, — Bbl CHOPTCMEH.
4. Kaxxbl¥i pas, KorJa Bbl BJJOXHOBJISIETE COTPYAHUKOB, — BbI JIUJEP.

Kaxxzasa npuBbIYKa He TOJIBKO NPUBOJUT K ONpeZieJIeHHbIM pe3yJbTaTaM, HO U yYUT Bac
4eMy-TO



ropaszo 6oJiee BaXKHOMY: [l0BepsATb caMoMy cebe. Bbl HauuHaeTe BepUTb, 4YTO
JleICTBUTEJIbBHO MOXKeTe
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CIIpaBUTbLCA C TEMH UJIHW KHBIMH 3a/Jld49aMH. Koma pemeHrd HAKallJIMBAITCA U JIMYHOCTHAA
HAEHTHYHOCTb HAYUHAET MEHATBbCA, HCTOPHUA, KOTOPYIO Bbl paCCKAa3biBaeTe CAMOMY ce6e,
TOX€ HAYHUHaeT

MEHATbCA.

Albatta, bu tamoyil ham teskari yo'nalishda ishlaydi. Har safar yomon odat foydasiga tanlov
qilsangiz, bu shaxsiy qaror.

shaxs. Yaxshi xabar shundaki, siz mukammal bo'lishga intishingiz shart emas. Har ganday
tanlov holatida bo'lgani kabi, har ikkala variant uchun ham ovozlar bo'ladi. “Saylovda g‘alaba
qozonish” uchun yakdil garor kerak emas - buning o‘zi kifoya

oddiy ko'pchilik ovoz. Ba'zi ovozlar yomon tomonga berilsa, yaxshi bo'ladi

xatti-harakatlar yoki samarasiz odatlar. Sizning maqsadingiz shunchaki ko'pchilik ovozlarni
olishdir.

Yangi identifikatsiya yangi tasdiqlarni talab qiladi. Agar ovoz berishda davom etsangiz
siz har doim ovoz berganingizdek, har doimgidek natijalarga erishasiz.

Hech narsani o'zgartirmasangiz, jiddiy o'zgarishlarga erisha olmaysiz.

ITO NIPOCTOU ABYXCTYIEHYAThIU NPOLECC:

1. PeminTe, KaKMM 4€J10BEKOM XOTHUTE ObITh.

2. Jlokaxkute cebe, YTO Bbl M €CTh TAKOW YeJIOBEK, C IOMOILbIO MaJIbIX J1OCTUKEHHUM.

CHauasa peliuTe, KAKUM Bbl XOTUTE ObITh. ITOT TE3UC NPUMEHHUM Ha JOOOM ypOBHE —
YyesJiloBEKa, KOMaH/Ibl, 00IeCTBa, HAllMK. YTO Bbl XOTHUTE OJIMIETBOPSATH C000i? KakoBhI
BalllM TPUHLMIIbI

U neHHocTu? KeM Bbl XOTUTE CTaTh?



3TOo oYeHb Ceépbe3Hbl€ BONIPOCHI, ® MHOTHE JIIOJW HE 3HAIOT, C 4€ro Ha4aThb, HO OHHU 3HAIOT,
KaKHX

pe3y/JbTaTOB XOTAT JOOUTHCA: UMETh pesbedHbIN NMpecc, UM MeHbllle HEPBHUYATh, UJIU
B/IBO€ YBEJMYUTb pa3Mep CBOeH 3apmaThl. ITO NpeKpacHo. HauHUTe MMEHHO € 3TOro u
JIBUTalTeCb B 00paT-HOM HalpaBJIEHUHU: OT Pe3y/IbTAaTOB, KOTOPbIX XOTUTE JOOUTHCS, K
TOMY 4Y€eJIOBEKY, KOTOPBIM MOKET

JIOOUTBCS 3TUX pe3yibTaToB. ClIpocuTe cedsl: KAaKOU YesIoOBEK MOXKET JOOUTHCS TOr0, K YeMy
s CTPEMJIIOCh? KAaKOM 4YesIOBeK MOT Obl MOXYJAE€Thb Ha [ABaJllaTb KUJIOTPaMMOB? KaKOH
4yeJI0BEK MOT Obl BBIYUYUTh

HOBbIA MHOCTPAHHbIH A3bIK? KAaKOW 4Y€JI0BEK MOT Obl HAYaTh yCIENIHbIA 6U3Hec?

HampuMep: kakoil d4esoBeK MoOr Obl HamucaTb KHUry? Bo03MOXHO, 3TO KTO-TO
nocsef0BaTeb-HbId U HaZieXKHbIU. Tak, akIleHTbl CMelalTCcsl ¢ COOCTBEHHO HaNUCaHUSA
KHUTH (pe3yJsibTaT) Ha pa3BUTHe B cebe TAaKMWX KayecTB, KaK I0C/Ie0BaTeJbHOCTb U
HaJIeXKHOCTb (UAEHTUYHOCT).

[Ipouecc pa3BuTHUA B cebe HEOOXOAUMBbIX KaueCTB MOXKeT NPUBECTHU K TaKUM YOeXKeHUsM,
KakK:

* {l npenosaBaTesb, KOTOPbIX NOAAEPKUBAET CTY/[EHTOB.
e {1 Bpay, KOTOPBIN AAeT KaKJ0My NAallUEHTy BPEMS U 3IMIATHIO, KOTOPbIe eMY HY>KHBI.
e {1 pykoBoAUTE/b, KOTOPBIU OTCTAaWBAET UHTEPECHhl COTPYLHHUKOB.

Kak Tosabko y BaC NOABUTCA IMOHUMaHHE TOI'0, KaKMM Y€JIOBEKOM Bbl XOTHUTE 6bITb, BbI
MOXKeTe

yangi shaxsiyatni mustahkamlash va rivojlantirish uchun kichik qadamlar tashlashni
boshlang. Menda bor

45 kilogrammdan ortiq vazn yo'qotgan tanishim o'ziga savol beradi: sog'lom turmush tarzini
olib boradigan odam bunday vaziyatda nima qiladi? U kun bo'yi buni takrorladi.

savol, uni o'ziga xos tarzda harakat qgilish uchun qo'llanma sifatida ishlatish. Sog'lom odam

turmush tarzi, siz yurasizmi yoki taksiga o'tirasizmi? U burrito yoki salat buyuradimi? U
ancha vaqt sog'lom odam sifatida harakat qildi va oxir-oqibat shunday odamga aylandi. U
to‘g'ri ish qildi.



Identifikatsiya odatlari tushunchasi bizning birinchi kirishimizdir

OJJHOM KJIIDUEBOM TEeMOW 3TOM KHUTH: MeTJieh 00paTHOM CBsA3U. [IpuBbIUKH GOPMUPYIOT
UJIEHTUYHOCTb, a UJIEHTUYHOCTb GOpMHUPYEeT MPHUBBIYKU. ITO JOpOra C JBYCTOPOHHUM
ZiBr>keHueM. DopMHpOBaHUe BCeX NPUBbIYEK NPe/CTaBIsAET COO0M NEeT/IH0 0O6paTHON CBA3U
(koHLIeNIUs, Ha KOTOPOU Mbl

OCTaHOBHMCS NMOAPOOHEee B CJeAyIOlel IJaBe), HO 04YeHb BaXXKHO, UYTOObI HAa 3Ty METJIIO B
nepByt ove-30

peAb OKa3biBaJIK BJAUAHHE BAlllK HEHHOCTH, MPUHIOUWIIBI U UAEHTUYHOCTDb, a HE Pe3yJIbTAThI,
KOTOPbIX

Bbl XOTUTE A00UThCA. POKyC Bcerja Ao/KeH ObITh HA TOW JIMYHOCTH, KAKOU Bbl XOTUTE
CTaTh, a HE

Ha IIOJIY4€HHH ollpeJe/JIEHHOI'O pe3yJjibTaTa.

PeasbHasa NpUAYHUHA TOr'o, YTO NPUBBIYKHN UMEKT 3HAYEHHUE

M3MeHeHMe MJIEHTUYHOCTU - NyTeBOJHas 3Be3/a /JJI1 U3MeHeHUd NpuBblyek. [IpounTas
3Ty

KHUTY, Bbl NIOJIYYUTE MOIIATOBbI€ MHCTPYKIUH, KOTOPbIE€ IOMOTYT CCl)OpMI/IpOBaTb Jiyquive
MNPHUBBIYKH

y caMoro ce0s1, Balllel ceMbH, KOMaH/ibl, KOMIIAHWH, & TaKXKe B JIIOOOM JPyTOM CO06I1IeCTBe
gwogen. Ho

CaMbIM I'JIaBHBIM BOIIPOCOM [Jid BacC 6y;[eT Cﬂe,Z[y}OLL[I/IP’I: BbI CTAHOBHUTECb TEM YE€JIOBEKOM,
KOTOPbIM

XOTUTE CTaTh? HepBbIﬁ mar — OTBET Ha BOIIPOC, HE YTO HUJIX KaAK, a KTO. Bl AO0JI’KHbI 3HATD,
KeM

XOTHUTe CTaTh. NHBIMU C/I0BaMH, Balll 3alIPOC HA U3MEHEHUSI MOXKHO CPABHUTD C JIOAKOH, Y
KOTOPOH



HeT pyJis. U MMeHHO N03TOMYy Mbl HAYMHAEM C 3TOTO BONpOCa.

Y Bac JOCTATOYHO CUJI, YTOObI U3MEHUTb yOexJeHUs1 U caMoro ce6s. UJeHTUYHOCTb He
BblCe-ueHa B KaMHe. B kaX/iplii MOMEeHT BpeMeHH y Bac eCTb BbI6Op. Cero/iHs Bbl MOXeTe
BbIOpATb Ty

HAEHTHUYHOCTb, KOTOPYK XOTHTE€ pPa3BHUBATb, C INOMOIIbIO Te€X INPHBBIYEK, KOTOPbIE
BbI6ep6Te cerogH4.

W 3TO npuBeseT HaC K UCTUHHOMY Ha3HAa4€HUIO 3TOW KHUTU U NIOHUMAHUIO IPUYHUH TOTO,
noyemy

IPUBBIYKH UMEIOT 3HAYEHHUE.
®opMupoBaHMe JYYLIUX IPUBbIYEK — HE HA0O0P J1alipXaKOB [JIJis1 MOBCEJHEBHOM XXU3HH. JTa

KHWTAa He O TOM, YTO Ha/J0 YUCTUTb 3yObl KaXK/Jbli Beuep, NPUHHUMATb XOJIOJHBIN Ay
KaXk/i0e yTPo WU

HOCUTDb OZHY U Ty e OJIeX/Jy KaKJbli JleHb. ITa KHUIra O TOM, KaK JIOCTUYb BHEIIHUX
IoKasareJsiei

ycrexa, HanpuMep 3apabaTbiBaTh O0Jiblle JieHer, COPOCUTh BEC UKW YMEHBIIUTh CTpPeCC.
[IpuBBIYKH

MOTYT MOMOYb BaM JI06GUThCA BCEX 3THUX IieJIeH, HO IO CYIIeCTBY NPUBBIYKU He CBSI3aHbI C
o6J1alaHueM

‘-IeM-J'II/IGO; OHH CBA3aHbI CO CTAHOBJIECHHEM W PA3BHUTHUEM JIMYHOCTHU YE€JI0OBEKaA.
B KOHeUYHOM cyYeTe, MMPUBbIYKHU UMEKOT 3HAY€HHUE [IOTOMY, YTO OHU IOMOTalOT BaM CTATb TEM

4yeJIOBEKOM, KAKMM Bbl XOTHUTE ObITh. [[pUBBIYKU — KaHaJIbl, Yepe3 KOTOPbIe Bbl pa3BUBaeTe
rJyOWH-Hble y6exJeHuss o camMoM cebe. MoXHO ckKa3aTb 6e3 NpeyBeJUYEeHHH: Bbl
CTAHOBUTECH TEM, UTO MIPEJCTABJSIOT CO60M Ballly MPUBBIYKH.

PE3IOME

e CyuecTByeT TpU ypOBHA M3MEHEHUU: ypOBeHb pe3yJbTaTOB, YPOBEHb NPOLLECCOB M
YPOBEHb



NAEHTHUYHOCTH.

e Odatlarni o'zgartirishning eng samarali usuli - nimaga emas, balki boshqa narsaga e'tibor
garatishdir

siz erishmoqchisiz, lekin kim bo'lishni xohlayotganingiz haqgida.
 Shaxsiyat odatlarga asoslanadi. Har bir harakat sizning tanlovingiz, buning foydasiga
siz bo'lishni xohlagan odam.

 0'zingizning takomillashtirilgan versiyangiz bo'lish uchun siz doimiy ravishda bo'lishingiz
kerak

e'tiqodlarni sozlash va shaxsiyatni rivojlantirish va shakllantirish.
¢ Odatlar muhimligining asl sababi ularda emas

yordami bilan siz yaxshiroq natijalarga erishishingiz mumkin (garchi bu to'g'ri bo'lsa-da), va
bunda ular o'zingiz haqingizda g'oyalaringizni o'zgartirishi mumkin.
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3
To'rtta oson qadam

yaxshiroq odatlarni shakllantirish

1898 yilda psixolog Edvard Torndik asos solgan tajriba o'tkazdi
odatlar qanday shakllantirilishi va ganday tamoyillar boshqarilishini tushunish

xulg-atvor. Torndike hayvonlarning xulg-atvorini o'rganishga qiziqqan va tadqiqotini
mushuklar bilan boshlagan.

U har bir mushukni "muammolar qutisi" deb nomlanuvchi qurilma ichiga joylashtirdi.

Quti shunday ishlab chiqgilganki, mushuk eshikdan faqat “iltimani tortib, tutqichni bosish
yoki platformaga qadam bosish kabi oddiy harakatlarni bajarish” orqali chigishi mumkin edi.
Misol uchun, bitta qutida bosilganda eshikni ochadigan tutqich bor edi



qutining yon tomoni. Eshik ochilishi bilanoq, mushuk qutidan sakrab chigishi mumkin edi va
ovqat idishiga yuguring.

Ko'pchilik mushuklar qutiga joylashtirilgandan so'ng darhol qochib ketishni xohlashdi. Ular
burunlarini hamma burchaklarga tigdilar, panjalarini teshiklarga tiqib, tirnashdi.

qutidagi narsalar. Tajribadan bir necha daqiqa o'tgach, mushukning tortmasi tasodifan
bosildi

dastagida eshik ochildi va ular qochib ketishdi.

Torndike har bir mushukning xatti-harakatlarini bir necha sinovlar davomida kuzatib bordi.
Boshida

hayvonlar quti atrofida tasodifan harakat qgilishdi. Ammo mushuk muvaffagiyat qozonishi
bilanoq

go'lni bosing va eshikni oching, o'quv jarayoni boshlandi. Asta-sekin har bir mushuk
Men harakatni bog'lashni o'rgandim - tutqichni mukofot bilan bosish - qochish qobiliyati
tortmasi va tasmaga kiring.

Yigirma yoki o'ttiz marta urinishdan keyin bu xatti-harakat juda avtomatik bo'lib qoldi

va mushuk bir necha soniya ichida qutini tark etishi mumkinligini bilishadi. Masalan,
Torndike shunday deb yozgan edi: “12-raqamli mushuk quyidagi vaqtni oldi

harakatni bajarish: 160 soniya, 30 soniya, 90 soniya, 60, 15, 28, 20, 30, 22, 11, 15, 20, 12, 10,
14,10,8,8,5,10,8,6,6,7".

Dastlabki uchta urinishda mushuk o'rtacha 1,5 dagiqada qutidan sakrab chiqdi. V
oxirgi uchta urinishida unga o'rtacha 6,3 soniya kerak bo'ldi. Amaliyot bilan, har biri

mushuk kamroq xato qila boshladi va uning harakatlari tezroq va avtomatikroq bo'ldi.
Mushuk bir xil xatolarni takrorlamadi - aksincha, u darhol qabul qildi

to'g'ri qaror.
Ushbu tadqiqotlarga asoslanib, Torndik o'quv jarayonini quyidagicha ta'riflagan:

yo'l: "Qachonki, ma'lum bir harakatdan keyin yoqimli ogibatlar paydo bo'ladi



uni takrorlash tendentsiyasi va agar noxush oqibatlar yuzaga kelsa, rad etish mavjud

takrorlar." Uning ishi hayotda odatlar qanday shakllanayotganini muhokama qilish uchun
ajoyib boshlanish nuqtasidir. Shuningdek, u ba'zi asosiy savollarga javob beradi

savollar. Masalan: odatlar nima? Va nima uchun miya ularni umuman shakllantirish uchun
bezovta qiladi?

Nima uchun miya odatlarni shakllantiradi?

Odat - bu avtomatik bo'lish uchun etarlicha marta takrorlangan xatti-harakatlardir. Uni
shakllantirish jarayoni sinov va xato bosqichidan boshlanadi.

Har safar yangi hayotiy vaziyatga duch kelganingizda, miya qaror qabul qilishi kerak. Bunday
vaziyatga ganday munosabatda bo'lish kerak? Muammoga birinchi marta duch
kelganingizda 32

Men u bilan qanday kurashish kerakligini bilmayman. Torndikning mushuki kabi, siz
Ishlayotganligini bilish uchun avval barcha elementlarni sinab ko'ring.

Bu davrda miyadagi nevrologik faollik juda yuqori. Siz vaziyatni sinchkovlik bilan tahlil
qilasiz va o'z harakatlaringiz haqida asosli qarorlar qabul qilasiz. sezasiz

juda ko'p yangi ma'lumotlar va uni tushunishga harakat qilish. Miya aniglash bilan band
eng samarali harakat dasturi.

MHorza BBl HEOXU/JAHHO HaTa/IKMBaeTeCb Ha pelleHde, NOJO0OHO KOIlIKe, KOTOpas
CJIy4alHO

HROKMMaeT Ha pblyar. Bel olgynjaete 6eCIOKONWCTBO M OOHapy:KHMBaeTe, YTO MPOOEXKKa
roMoraet

BaM YCIIOKOUTbCSI. Bbl HMHTE/JIEKTyaJbHO HCTOILIEHbI IOCJe [J0JIrOro pabodero JHs U
3aMeyYyaeTe, 9YTo



BHUACOUTPBI IOMOTralOT BAM BOCCTAHOBHUTBLCA. Bbi1 uccieayere, uccieagyerte, uccieanyere u —
BApyT! -

[moJjyiy4aeTe BO3HaArpaxKaeHue.

[locnie Toro Kak BbI MOJIyYUTE HEOKHUJAHHOE BO3HArpakJeHue, Bbl HU3MEHUTE CBOIO
CTpaTerum

Ha 6y,ay1uee. Mosr He3aMedJIMTEJIbHO HA4YHET (l)I/IKCI/IpOBaTb Te CO6bITI/IH, KOTOpbI€e
npeamecrBoBaIn

803HazpadcdeHur. I[lozodu-ka - amo 6b110 npusimHo. Ymo 51 desa1 HenocpedcmeeHHO neped
amum

MOMeHmom?

JTO U eCThb Ta caMas NeTJ/l 00paTHOM CBSI3W, KOTOpas CTOUT 3a BCEMH MOCTYNKaMH
yesJioBeKa: MPoOOBaATh, OLIMOATHCS, YYUThCS, NPOO6OBAaTh MHBIM 06pa3oM. C MpPaKTUKOU
6ecrioJie3Hble JeHCTBUSA

to'xtating va foydali harakatlar tuzatildi. Bu odat shakllanishi.

Agar muammoga qayta-qayta duch kelsangiz, miya uni hal qilish jarayonini
avtomatlashtirishni boshlaydi. Odatlar - bu muammolarni hal giladigan va sizga muntazam
ta'sir qiladigan avtomatik echimlar to'plami. Xulg-atvor olimi Jeyson Grexa

shunday deb yozgan edi: "Oddiy so'z bilan aytganda, odatlar - bu atrofimizdagi dunyoda
takrorlanadigan muammolarni engish uchun mo'ljallangan ishonchli echimlar”.

Odat paydo bo'lganda, miyadagi faollik darajasi pasayadi. o'rgandingiz

Muvaffaqiyatni bashorat giladigan diqqatga sazovor joylarga mahkamlang va hech biriga
munosabat bildirmang

boshqa imtiyozlar. Kelajakda bu holat yana takrorlansa, buni aniq bilib olasiz
qilinishi kerak. Endi uni turli nuqtai nazardan tahlil qilishingiz shart emas. Miya

Sinov va xato jarayonini "o'tkazib yuboradi" va o'z qoidasini yaratadi: agar bu sodir bo'lsa,
buni qilish kerak. Ushbu aqliy stsenariylar mos ravishda avtomatik ravishda amalga
oshiriladi

vaziyatlar. Endi, agar siz stressni his qilsangiz, yugurish vasvasasiga tushasiz. Ishdan
qaytishingiz bilan video pristavkaning joystikini ushlang.



Bir paytlar harakat talab gilingan tanlov endi avtomatik ravishda amalga oshiriladi. Odat
shakllangan.

Odatlar - bu tajriba orqali ishlab chigilgan agliy yorliglar. Muayyan ma'noda, odat - bu
muammoni hal qilish uchun o'tmishda qilingan harakatlar xotirasi. Agar tashqi sharoitlar
mos bo'lsa, siz shunchaki ushbu xotiraga murojaat qilishingiz va shunga o'xshashni
avtomatik ravishda qo'llashingiz mumkin

yechim. Miyaning o'tmishdagi voqealarni eslab golishining asosiy sababi shundaki
kelajakda qaysi harakat yo'nalishi eng samarali bo'lishini bashorat qilish zarurati.

Odatning shakllanishi nihoyatda muhim jarayondir, chunki ongli aqliy faoliyat miyadagi "tor
bo'yin" hisoblanadi. Miya bir vaqtning o'zida faqat bitta muammoga e'tibor berishi mumkin.
Shunday qilib, u doimo digqatni eng muhim vazifaga garatishini ta'minlash uchun ishlaydi.
Qachon

ong ma'lum vazifalarni bajarishni ongsizlik sohasiga o'tkazishga, ya'ni ularning avtomatik
bajarilishiga o'tishga intiladi. Har safar odat paydo bo'lganda shunday bo'ladi. Odatlar
kognitiv yukni kamaytiradi va miyangizni bo'shatadi, shunda siz boshqa vazifalarga
e'tiboringizni qarata olasiz.

Odatlarning aniq samaradorligiga qaramay, ba'zi odamlar hali ham qila olmaydi

ularning afzalliklarini tushunish. Ularning argumentlari quyidagicha: “Odatlar hosil qilmaydi
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D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak

mening hayotim zerikarli? Men o'zimni zavglantira olmaydigan turmush tarziga
bag'ishlashni xohlamayman. Agar juda ko'p bo'lsa, hayotdan dinamizm va o'z-o'zidan
yo'qolmaydimi?

muntazammi? Darhaqiqat. Bunday savollar yolg'on dixotomiyani keltirib chigaradi. Ular
sizni giladi

odatlarni shakllantirish va erkinlik o'rtasida tanlov qilish zarur deb o'ylash. Aslida



Bu hodisalar istisno gilmaydi, balki bir-birini to'ldiradi.

Odatlar erkinlikni cheklamaydi. Ular uni yaratadilar. Darhaqiqat, bunday qilmaydigan
odamlar

nazorat qilish odatlari, ko'pincha minimal erkinlikka ega. Shunday qilib, yaxshi moliyaviy
yo'q

odatlar, siz doimo har bir dollar uchun kurashasiz. Sog'lom turmush tarzi bilan bog'liq yaxshi
odatlarsiz siz doimo energiya etishmasligini boshdan kechirasiz. Yo'q

yaxshi o'qish odatlariga ega bo'lsangiz, 0'zingizni doimo orqada qolgandek his qilasiz. Agar
siz doimo oddiy vazifalarni bajarish uchun qaror gabul qilishga majbur bo'lsangiz: qachon
mashgq qilishim kerak, xat yozish uchun qaerga borishim kerak, qachon to'lash kerak?

bo'sh bo'lishga vaqtingiz yo'q. Faqat hayotning asoslarini osonlashtirib, yaratishingiz
mumkKin

erkin fikrlash va ijodkorlik uchun aqliy makon.
Va aksincha - barcha odatlar avtomatizmga va hayotning asosiy savollariga olib kelinganda
nazoratda bo'lsa, ong yangi muammolarga e'tibor qaratishda erkindir va

yangi muammolarni hal qilish. Hozirgi vaqtda odatlarni shakllantirish kelajakda ko'proq pul
sarflash imkonini beradi.

haqgigatan ham qilmoqchi bo'lgan narsangiz uchun vaqt.

Odatlar qanday ishlashi haqidagi fan

Odatni shakllantirish jarayonini to'rtta oddiy bosqichga bo'lish mumkin: rag'batlantirish,
istak, javob berish va mukofot. Ushbu asosiy jarayon komponentlarini ajratib ko'rsatish
yordam beradi

odat nima ekanligini, u ganday ishlashini va uni ganday yaxshilash mumkinligini
tushunishimiz kerak.

Guruch. 5.Barcha odatlar bir xil tartibda ushbu to'rt bosqichdan o'tadi: rag'batlantirish,
istak, javob va mukofot.



Ushbu to'rt bosqichli jarayon har bir odatning markazida bo'lib, miya o'tadi
bir xil tartibda bu bosqichlar orqali.

Birinchi bosqich - rag'batlantirish. Rag'bat miyani muayyan xatti-harakatni boshlashga
undaydi. Bu mukofotni bashorat giladigan ma'lumot. Bizning tarixdan oldingi

ajdodlar ozig-ovqat, suv va jinsiy aloqa kabi birlamchi mustahkamlovchilarning joylashishini
bashorat qgiluvchi stimullarga e'tibor berishgan. Bu kunlarda biz ko'p vaqtimizni o'tkazamiz

pul va kabi ikkilamchi kuchaytirgichlarni bashorat giluvchi stimullarni o'rganish

shon-shuhrat, kuch va magom, maqtov va ma'qullash, sevgi va do'stlik, 0'z-o0'zidan qoniqish
hissi.

(Albatta, bu izlanishlar ham bilvosita ehtiyojlarni ro'yobga chiqarishga yordam beradi

omon qolish va ko'payish, bu biz gilayotgan har bir narsaning asosiy motivlaridir.) 6 Charlz
Duhiggning "Odat kuchi" kitobini o'qiganlar bu atamalarni tan oladilar. Duhigg ajoyib kitob
va mening vazifamni yozdi

to‘xtagan joyidan davom etish va shu bosqichlar asosida to‘rtta oddiy gadamni
shakllantirishdir.

hayotda va ishda yaxshiroq odatlarni shakllantirish uchun qo'llashingiz mumkin bo'lgan
gonunlar.
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Mo3r NocTOSSHHO aHa/JIM3UPYeT Halle BHYTpeHHee W BHeIlIHee OKpY:KeHHe B IOHCKax
MHOpMaILuK 0 TOM, I'Zle HaXOAATCA NoAKpenieHus. [IoCKONIbKY CTUMY.JI SIBJISIETCA IIEPBBIM
noKasaTeJsieM TOTO, YTO Mbl HaXO/JUMCsl B HENOCPeACTBEHHOM 6JIM30CTH OT NMOJKPeNJIeHUs,
OH eCTeCTBEHHBbIM 00pa3oM

MNPpHUBOAUT K BOSHUKHOBEHHIO KeJIaHHUA.

Kenanusa - BTOpOﬁ mar, 1 OHMU ABJIAKOTCA OCHOBHBIM d)aKTOpOM MOTHBAIIHHY, KOTOprﬁ
CTOHT 3a

JII060U NpUBBIYKOM. be3 onpeieieHHOro ypoBHSI MOTUBALMU WJIH KeJIaHUS — TO eCThb 6e3
CTpeMJIeHUs



K UI3BMEHEHHAM — y HaC HET HUKaKOM MIPHUYIHHBI AEﬁCTBOBaTb. To, 4ero Mbl X0OTHUM, — 3TO He
IMPpHUBbIYKa

KaK TakoBas, a U3MEeHEeHUs, KOTOpble OHA NIPUHOCUT C COO0M. Tak, Bbl He XOTUTe KYPUTh
CUrapeTry, Bbl CTPEMHUTeCb MCIBbITaTb YYBCTBO Y/OBJETBOPEHHUS, KOTOPOE€ INPHUHOCUT
KypeHue. AHaJIOTUYHBIM

06pa3oM Bac MOTUBUPYET He MpOLecC YUCTKHU 3y60B, a OLIylLieHUe CBEXKEeCTH U YUCTOTHI BO
pTy. Bl He

televizorni yogqmoqchimisiz, o'yin-kulgini xohlaysiz. Har bir istak istak bilan bog'liq
ichki holatni o'zgartirish. Bu juda muhim nuqta, biz uni batafsil ko'rib chigamiz.
kelajakda.

[staklar odamdan odamga farq qiladi. Nazariy jihatdan, har ganday ma'lumotni olish

istakni uyg'otishi mumkin, lekin amalda odamlar bir xil stimullar bilan turtki bo'lmaydi.
Shunday qilib, masalan, o'yin avtomatlarining ovozi o'yinchida kuchli istak to'lqinini keltirib
chigarishi mumkin. Uchun

kim kamdan-kam o'ynaydi, kazinoda tangalar qo'ng'irog'i va banknotlarning xiralashishi
shunchaki begona shovqin bo'ladi.

Rag'batlantirish ma'lum bir tarzda talqin qgilinmaguncha ma'nosizdir.
Kuzatuvchining fikrlari, his-tuyg'ulari va his-tuyg'ulari rag'batni istakga aylantiradi.
Uchinchi bosqich - bu reaktsiya. Reaktsiya muntazam odat bo'lib, unga ko'ra biz

fikr shaklida yoki harakat shaklida harakat qilish. Reaksiya sodir bo'ladimi yoki yo'qmi,
bizning motivatsiyamiz va reaktsiyani tashkil etuvchi xatti-harakatlarning qanchalik
murakkabligi bilan bog'liq. Agar ma'lum bir harakat talab gilinsa

inson sarflashga tayyor bo'lganidan ko'ra ko'proq jismoniy yoki aqliy kuch sarflasa, u buni
gilmaydi. Bizning javobimiz imkoniyatlarga ham bog'liq. Bu oddiy eshitiladi, lekin

Agar biz muayyan harakatlarni bajara olmasak, odat hagigatan ham shakllanmaydi. Agar siz
basketbol o'ynashni xohlasangiz, lekin etarlicha balandlikka sakray olmasangiz

uloqtiring, keyin omadingiz yo'q - buni gila olmaysiz.

Oxir oqibat, javob mukofotlanadi. Kuchaytirish - bu eng yuqori nuqta



har ganday odatning magsadi. Rag'batlantirish - bu mustahkamlash hagida ma'lumot. Istak
- intilish

mukofot olish. Reaktsiya kuchayib bormoqda. Biz mustahkamlovchilarni gidiramiz, chunki
ular ikkita magsadga xizmat qiladi: (1) bizni qondirish va (2) bizni o'rgatish.

Kuchaytirishning birinchi magsadi istaklarni qondirishdir. Ha, mustahkamlashning o'zi

foyda keltirsin. Ozig-ovgat va suv bizni omon qolishimiz uchun zarur bo'lgan energiya bilan
ta'minlaydi.

Rag'batlantirish ko'proq pul va hurmat keltiradi. Fit tutish

salomatlikni yaxshilaydi va qarama-qarshi jins uchun muvaffaqiyatga erishish imkoniyatini
oshiradi. Ammo mustahkamlashning bevosita foydasi shundaki, u ochlikni qondirish istagini
qondiradi yoki

ma'lum bir maqomga ega bo'lish yoki ma'qullash. Hech bo'lmaganda ma'lum bir narsa uchun
mustahkamlash lahzasi qoniqish va istakdan xalos bo'lishga olib keladi.

Ikkinchidan, mustahkamlash bizga kelajak uchun ganday harakatlarni eslab qolishni
o'rgatadi. Miya

- armaturalarni aniglash uchun qurilma. Hayot davomida hissiy asab tizimi doimiy ravishda
gaysi harakatlar istaklarni qondirishini va zavq Kkeltirishini kuzatib boradi. Qoniqish va
umidsizlik hissi bu qayta aloqa mexanizmining bir qismidir.

miyaga foydali va foydasiz harakatlarni ajratishga yordam beradigan aloqa. mustahkamlash
fikr-mulohaza zanjirini yoping va odatni shakllantirish tsiklini yakunlang.

Agar to'rt bosqichdan birida xatti-harakatlar qoniqarsiz bo'lsa, u odat bo'lib qolmaydi.
Rag'batni olib tashlang va odat shakllanishi hech qachon boshlanmaydi. Istakni kamaytiring
va siz harakat qilish uchun etarli motivatsiyaga ega bo'lmaysiz. Agar u yoki boshqasi bo'lsa

harakatlar siz uchun juda qiyin bo'ladj, siz ularni bajara olmaysiz. Va agar mukofot 35 bo'lsa
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D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak

harakat istakni qanoatlantirmasa, bizda bu harakatlarni qayta bajarish uchun hech qanday
sabab bo'lmaydi

Kelajak. Dastlabki uchta gadamsiz, ma'lum bir xatti-harakatlar sodir bo'lmaydi. Barcha to'rt
gadamsiz

bu xatti-harakat boshqa hech gachon sodir bo'Imaydi.
Guruch. 6.0datning shakllanishining to'rt bosqichini eng yaxshi tarzda tasvirlash mumkin
gayta aloqa zanjirlari. Ular har birida ishlaydigan cheksiz halga hosil giladi

hayotimizning bir lahzasi. Ushbu "odat halqasi" doimo atrofimizdagi dunyoni skanerlaydi,
keyin nima bo'lishini bashorat qiladi, turli xil reaktsiyalarni boshdan kechiradi va ulardan
o'rganadi.

natijalar 7.

Demak, rag'batlantirish istakni uyg'otadi, bu bizni javob berishga undaydi, bu esa, o'z
navbatida, istakni qondiradigan mukofotni keltirib chiqaradi va oxir-oqibat, rag'batlantirish
bilan bog'liq bo'ladi. Bu to'rt bosqich birgalikda nevrologik halqga hosil giladi.

fikr-mulohaza - rag'batlantirish, istak, reaktsiya, mukofot; rag'batlantirish, istak, reaktsiya,
mukofot - bular oxir-ogibat avtomatik darajada odatlarni shakllantiradi.

Ushbu tsikl odat davri sifatida tanilgan.



7 Charlz Duhigg va Nir Eyal ushbu asarni yaratishda qilgan ishlari uchun alohida
minnatdorchilikka loyiqdirlar.

odatiy halqa tasvirlari. Bu "Odat kuchlari" kitobida keltirilgan tavsiflarning kombinatsiyasi.

Charlz Duhigg va Eyalning ilgakka kitobida berilgan tasvir.
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coobLLEHNS

D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak

Bu to'rt bosqichli jarayon vaqti-vaqti bilan sodir bo'lmaydi; aksincha, bu shakllanadigan va
faol bo'lib qoladigan cheksiz teskari aloga zanjiridir

hayotimizning har bir daqiqasi - hozir ham. Miya doimo atrof-muhitni skanerdan o'tkazadj,
keyingi dagiqada nima sodir bo'lishini bashorat qiladi, turli xil reaktsiyalarni boshdan
kechiradi va natijalardan o'rganadi. Bir butun sifatida butun jarayon soniyaning bir qismida
sodir bo'ladi va

biz buni sezmasdan qayta-qayta takrorlaymiz.

Ushbu to'rt bosqichni ikki bosqichga bo'lishimiz mumkin: muammo bosqichi va hal qilish
bosqichi.

Muammo bosqichi rag'batlantirish va istakni, ya'ni biz biladigan vaziyatni o'z ichiga oladi
ba'zi o'zgarishlar talab qilinadi. Qaror bosqichi reaktsiya va mukofotni o'z ichiga oladji, ya'ni.

biz harakat giladigan va biz izlayotgan o'zgarishlarga erishadigan vaziyat.



Barcha xatti-harakatlar muayyan muammoni hal qilish istagidan kelib chiqadi. Ba'zida
muammo shundaki, siz yaxshi narsani sezasiz va uni olishni xohlaysiz. Ba'zan - ichida

siz og'riyotganingizni va undan xalos bo'lishni xohlayotganingizni. Har holda,
shakllanishning maqgsadi

har qanday odat - siz duch kelgan muammoni hal qilish.

Jadval 2. Bosqichlar

Quyidagi jadvalda bu vaziyatning bir nechta misollari ko'rsatilgan
haqiqiy hayotdagi kabi ko'rinishi mumkin.

Tasavvur qiling-a, siz qorong'i xonaga kirasiz va kalitni bosasiz. Siz bu oddiy odatni
shunchalik ko'p takrorladingizki, buni o'ylamasdan qilasiz.

Siz bir vaqtning o'zida, bir soniyada barcha to'rt bosqichdan o'tasiz. Istak sizni darhol
harakat qilishga majbur qiladi.

Biz kattalar bo'lganimizda, biz hayotimizni boshqaradigan odatlarni kamdan-kam sezamiz.
Ko'pchiligimiz nima haqgida o'ylamaymiz

Biz har doim ertalab bir xil poyabzalni bog'laymiz yoki keyin tushdi mashinasini o'chirib
go'yamiz

har foydalanish yoki uyga kelganingizda har doim qulay kiyimga o'tish. Keyin
o'n yillik aqliy dasturlash, biz avtomatik ravishda bu aqliy amal

va xulg-atvor namunalari.

3-jadvalMuammolar va yechimlar
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D. Aniq. “Atom odatlari.

Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan

qutulish kerak
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D. Aniqg. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak

Xulqg-atvorni o'zgartirishning to'rtta qonuni

Keyingi boblarda biz to'rt bosqich - rag'batlantirish, istak, javob, mukofot - deyarli har bir
harakatimizga qanday ta'sir qilishini qayta ko'rib chigamiz. Ammo buni amalga oshirishdan
oldin, biz ushbu to'rt bosqichni yaxshi odatlarni shakllantirish uchun ishlatilishi mumkin
bo'lgan amaliy ko'rsatmalarga aylantirishimiz kerak.

va yomonlarini yo'q qiling.

Men bu tavsiyalarni xulg-atvorni o'zgartirishning to'rtta qonuni deb atadim. Ko'rib chiqish
mumKkin

har bir qonun xulg-atvorga ta'sir qiluvchi dastakka o'xshaydi. Agar tutqgichlar to'g'ri bo'lsa

pozitsiyalar, yaxshi odat shakllanishi giyinchiliksiz. Agar ular noto'g'ri pozitsiyada bo'lsa,
unda yaxshi odatni shakllantirish deyarli mumkin emas.

Qanday qilib tushunish uchun ushbu qonunlarning teskari talginidan foydalanishingiz
mumKkin

yomon odatlarni yo'q qilish mumkin.
Ushbu to'rtta qonunni to'liq deb aytish men uchun mas'uliyatsizlik bo'ladi.

har ganday odamning xulg-atvorini o'zgartirish uchun qoidalar to'plami, lekin ishonchim
komilki, ular bunga yaqin.



Tez orada ko'rib turganingizdek, xulg-atvorni o'zgartirishning to'rtta qonuni deyarli hamma
uchun amal qiladi.

hayot sohasi: sportdan siyosatga, san'atdan tibbiyotgacha, teatr yaratishdan

rahbariyatga topshirish. Ushbu qonunlar qanday qiyinchilikka duch kelmasligingizdan qat'iy
nazar qo'llanilishi mumkin. Har biri uchun butunlay boshqacha strategiya ishlab chiqishning
hojati yo'q

odatlar.
4-jadval Qanday qilib yaxshi odatni shakllantirish kerak
5-jadval Yomon odatni qanday tashlash kerak

Xulg-atvoringizni o'zgartirmoqchi bo'lsangiz, o'zingizga quyidagi savollarni berib ko'ring: 1.
Qanday qilib buni aniq qilishim mumkin?

2. Qanday qilib uni jozibali qilishim mumkin?
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3. Buni gqanday oddiy qilishim mumkin?
4. Qanday qilib uni qoniqarli gilishim mumkin?
Siz o'ylagan bo'lsangiz kerak: nega men rejalashtirganimni gilmayapman?

qilish? nega men vazn yo'qotmayapman, chekishni tashlamayapman, nafagaga pul
yig'mayapman yoki qo'shimcha ish bilan shug'ullanmayman? nega men juda muhim narsa
haqida gapiryapman, lekin hech qachon

Bunga vaqtim yo'qmi? Bu savollarga javoblarni ushbu to'rttadan birida topish mumkin
gonunlar. Yaxshi odatlarni shakllantirish va yomonlarini yo'q qilish kaliti

bu asosiy qonunlarni tushunish va ularni ma'lum bir narsaga qo'llash qobiliyatidir
vaziyatlar. Har bir maqsad inson tabiatiga zid bo'lsa, barbod bo'lishga mahkumdir.

Odatlar hayot tizimlari tomonidan shakllanadi. Keyingi boblarda biz navbatma-navbat
turamiz



Keling, ushbu qonunlarni ko'rib chiqamiz va ularni yaratishda ganday qo'llash mumkinligini
ko'rsatamiz

yaxshi odatlar tabiiy va yomon odatlar shakllanadigan tizim

odatlar o'ladi.

XULOSA

 Odat - bu takrorlash orqali avtomatik holga kelgan xatti-harakatlardir
takrorlash.

e Har bir odatning pirovard maqsadi hayot muammolarini imkon qadar kam kuch va harakat
bilan hal qilishdir.

 Har bir odatni qayta aloqa zanjiri sifatida ifodalash mumkin
to'rt bosqichni o'z ichiga oladi: rag'batlantirish, istak, reaktsiya, mukofot.

e Xulg-atvorni o'zgartirishning to'rtta qonuni - bu yaxshi odatlarni shakllantirish uchun
foydalanishingiz mumkin bo'lgan oddiy qoidalar to'plami. Bu qonunlar: (1) buni ravshan
qiladi, (2) jozibador qiladi, (3) osonlashtiradi, (4) qiziqarli giladi.
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Birinchi gonun
Buni aniq qiling
4

Yomon ko'rinadigan odam

Bir kuni psixolog Gari Klein menga kelgan ayol haqida hikoya qildi



oilaviy bayramga mehmonlar. U ko'p yillar tez yordam brigadasida ishlagan; zo'rg'a yetib
keldi

bayramda u qaynotasiga garadi va juda xavotirda edi.
"Menga sizning tashqi ko'rinishingiz yogmaydi", dedi u.

O‘zini juda zo'r his gilayotgan qaynotasi: “Menga qarashing menga ham yogqmaydi”, deb hazil
qildi.

Yo'q, u turib oldi. "Siz darhol shifokorga murojaat qilishingiz kerak."

Oradan bir necha soat o‘tgach, erkak koronar arteriya bloklangani va yurak xuruji xavfi
borligini ko‘rsatgan tekshiruvdan so‘ng operatsiya stolida edi.

miokard. Agar opasining sezgisi bo‘lmaganida, o‘lib qolishi mumkin edi.
U nimani ko'rdi? Qanday qilib u yurak xuruji xavfini bashorat qila oldi?

Arterial blokirovka sodir bo'lganda, tana qonni hayotiy organlarga etkazib berishga e'tibor
qaratadi, bu esa qonning teriga yaqin bo'lgan periferik joylardan chiqib ketishiga olib keladi.
Natijada, yuz sohasidagi qon tagsimoti sxemasi o'zgaradi. Keyin

Yurak muammolari bo'lgan odamlar bilan ko'p yillar davomida ishlagan ayol ongsiz ravishda
ushbu nagshni vizual ravishda tanib olish qobiliyatini shakllantirdi. U gaynotasining yuzida
aniq nimani ko'rganini tushuntira olmadji, lekin u qandaydir muammo borligini aniq bilardi.

Xuddi shunday holatlar boshga hududlarda ham uchrab turadi. Misol uchun, harbiy
ekspertlar mumkin

radar ekranidagi qaysi tasvir dushman samolyoti va qaysi biri ekanligini aniqlang
o'zlarining, hatto bir xil tezlikda, bir xil balandlikda uchib, qarashsa ham

radar ekrani deyarli bir xil. Ko'rfaz urushi paytida leytenant qo'mondon Maykl Rayli
samolyotni urib tushirishni buyurib, butun jangovar kemani qutqardi.

radar ekranida u aynan jangovar kemaning o'z samolyotlariga o'xshab ko'rinardi. U
to'g'ri qaror qabul qildi, lekin hatto keksalar ham uning gandayligini tushuntira olmadilar
muvaffaqiyatga erishdi.

Ma'lumki, muzey xodimlari chinakam san’at asarini ajrata oladilar



va professional tarzda tayyorlangan nusxa, garchi ular aniq tafsilotlarni ayta olmasalar ham

ularni bir xulosaga kelishga majbur qildi. Tajribali radiologlar boshning rasmiga qarashlari
mumKkin

miyaning va insult rivojlanishi mumkin bo'lgan hududni ko'rsatadi, garchi o'gitilmagan
ko'rinish uchun

har qanday belgilar ko'rinmas bo'ladi. Men hatto mijozning homiladorligini faqat sochlariga
tegizish orqgali taxmin qilgan sartaroshlar haqida eshitdim.

Inson miyasi bashorat qiluvchi qurilmadir. U doimo atrof-muhitimizni kuzatib boradi va
olingan ma'lumotlarni tahlil qiladi. Agar biror hodisaga duch kelsak

gqayta-qayta - masalan, tibbiyot mutaxassisi yurak xuruji bilan og'rigan bemorlarning
yuzlarini tez-tez ko'radi yoki harbiy ekspert radar ekranida samolyotni kuzatadi - miya
muhim nuqtalarni sezishni, tafsilotlarni tasniflashni va kataloglash orqali tegishli stimulni
ajratib olishni boshlaydi. bu

keyingi foydalanish uchun ma'lumot.

Etarlicha amaliyot bilan, biz bu hagda o'ylamasdan, ma'lum natijalarni bashorat giladigan
stimullarni paygashimiz mumkin. Miya tajriba orqali olingan ma'lumotlarni avtomatik
ravishda shifrlaydi. Biz har doim aniq nimani o'rganganimizni tushuntira olmaymiz, lekin
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o'rganish har doim sodir bo'ladi va bizning ma'lum bir vaziyatda tegishli stimullarni sezish
gobiliyatimiz barcha odatlarning asosidir.

Biz miya va tananing avtomatik ravishda qanchalik ko'p ishlashini kam baholaymiz. Shunday
qilib, biz sochlarning o'sishini, yurakning qonni pompalasini, o'pkaning nafas olishini va
oshqozonni hazm qilishni buyurmaymiz.

ovqat. Birog, tana bularning barchasini avtopilotda bajaradi. Biz bundan ham ko'progmiz
bizning ongli o'zimiz.
Ochlik haqgida o'ylang. Och golganingizni qanday bilasiz? Siz ko'rishingiz shart emas

Ovqatlanish vaqti kelganini bildirish uchun kukilar vitrini. Ishtaha va ochlik nazorat qilinadi



ongsiz. Tanada ketma-ket bo'lgan teskari aloga halqalarining butun to'plami mavjud

ovqatlanish vaqti kelganida xabar bering va atrofda sodir bo'layotgan hamma narsani
kuzatib boring

va sizning ichingizda. Istaklar tanada aylanib yuradigan gormonlar va kimyoviy moddalar
ta'siri ostida paydo bo'lishi mumkin. To'satdan siz ochlikni his qilishingiz mumkin, hatto bu
tuyg'uga nima sabab bo'lganini tushunmasangiz ham.

Bu odatlar haqidagi eng hayratlanarli tushunchalardan biri: odat paydo bo'lishi uchun
stimuldan xabardor bo'lishingiz shart emas. Imkoniyatni ko'rishingiz mumkin va

harakatni unga ongli ravishda e'tibor bermasdan bajarish. Odatlar shunday qiladi
juda foydali.

Ammo bu odatlarni xavfli giladi. Odatlar shakllanganda, bajariladigan harakatlar avtomatik
ravishda ong osti nazorati ostida bo'ladi - va siz eskilariga ergashasiz.

nima bo'layotganidan darhol xabardor bo'lmasdan naqgshlar. Kimdir buni sizning
e'tiboringizga havola qilmaguncha, siz kulayotganingizda, kechirim so'raganingizda,
og'zingizni qo'lingiz bilan yopganingizni sezmasligingiz mumkin.

savol bering, yoki boshqa odamlar uchun jumlalarni tugatish odatingiz bor. Va tez-tez

siz ushbu nagshlarni takrorlasangiz, o'zingizdan aniq nima deb so'rashingiz ehtimoli
shunchalik kam bo'ladi

nega qilyapsan.
Menga univermag kassiri haqida hikoya qilishdi, unga kesishni buyurdilar
xaridorlarning sovg'a kartalari ishlatilganidan keyin ularning qismlarida. Bir kuni

kassir bir nechta mijozlarga ketma-ket xizmat ko'rsatdi, ular xaridlar uchun sovg'a bilan
to'lashdi

kartalar. Navbat navbatdagi mijozga kelganida, kassir uni ushlab oldi
kredit karta, qaychi va avtopilotda harakat qilib, kartani oldin yarmiga kesib tashlang
lol qolgan mijozga qaradi va nima qilganini tushundi.

[Igari tadqiqotim davomida tanishgan yana bir ayol bo'lgan



bolalar bog'chasi o'qituvchisi, keyin esa ofisga ishga ketdi. Garchi u hozir bo'lsa ham
kattalar bilan ishlagan, uning eski odatlari hali ham o'zini his gilgan va u

hamkasblaridan hojatxonadan foydalangandan so'ng qo'llarini yuvdilarmi, deb so'rashda
davom etdi. Men ham kop yillar harbiy xizmatda bo‘lgan va birdaniga buyruq bera oladigan
odam haqgida eshitdim:

"Qadam!”, Yugurayotgan bolani ko'rish.

Vaqt o'tishi bilan odat paydo bo'ladigan ogohlantirishlar shunchalik odatiy holga aylanadiki,
ular deyarli ko'rinmas holga keladi: oshxona stolidagi shirinliklar, divan yonidagi televizor
pulti, cho'ntagingizda telefon. Ushbu ogohlantirishlarga bizning javoblarimiz allagachon
shunday

miyada chuqur kodlangan bo'lib, ba'zida bizga harakatga chagiruv kelib chigadigandek
tuyuladi

yo'qdan. Shu sababli, xatti-harakatni o'zgartirish jarayonini harakatni anglashdan
boshlashimiz kerak.Yangi odatlarni samarali shakllantirishdan oldin, biz

hozirgi odatlarimizni nazorat qilish. Bu tuyulganidan ko'ra qiyinroq bo'lishi mumkin, chunki
odat hayotga chuqur singib ketgandan so'ng, u behush va avtomatik bo'lib qoladi. Agar biror
odat haqgida xabardor bo'lmasangiz, uni yaxshi tomonga o'zgartirish qiyin. Aytgandek

Psixolog Karl Yung, siz ongsizni ongsiz holatga keltirmaguningizcha, u boshqaradi
sizning hayotingiz va uni taqdir deb ataysiz.
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Odatlar ko'rsatkichlari kartasi

Yaponiya temir yo'l tizimi dunyodagi eng yaxshilaridan biri hisoblanadi. Agar siz qachondir
Tokioga ketayotgan poyezdda o‘zingizni ko‘rsangiz, haydovchilarning juda g‘alati odati
borligini paygadingiz. Poezdni boshqarayotganda haydovchijuda g'alati marosimni bajaradi
-u



turli ob'ektlarga ishora qiladi va uning harakatlarini ovoz chiqaradi. Poyezd semaforga
yaqginlashganda, u unga ishora qiladi va "Yashil signal!" Poezd stantsiyaga kelganda

va undan uzoqlashadi, u spidometrga ishora qiladi va aniq tezlikni chaqiradi. Qachon kelsa
jo'nash vaqti, u soatga ishora qiladi va vaqtni aytadi. Boshqa xodimlar

platformada shunga o'xshash harakatlarni bajaring. Har bir poyezd jo'nab ketishidan oldin
ular perronning chetiga ishora qilib, “Hamma bir chetga o‘ting!” deyishadi. Ular har bir
vaziyatni yozib olishadi, unga e'tibor berishadi va baland ovozda gapirishadi8.

"Ko'rsatish va nom" deb nomlanuvchi bu jarayon nosozliklar sonini kamaytirish uchun
mo'ljallangan maxsus xavfsizlik tizimidir. Bir qarashda, u shunday ko'rinadi

ahmogq, lekin hayratlanarli darajada yaxshi ishlaydi. Ushbu tizim xatolarni 85% ga va baxtsiz
hodisalarni 30% ga kamaytiradi.

Nyu-York metrosi ushbu tizimning "Fagat ko'rsatish" deb nomlangan o'zgartirilgan
versiyasini joriy qildi va "ikki yillik faoliyati davomida, soni

noto'g'ri joylarda to'xtashlar 57% ga kamaydi.

Nuqgta va nom tizimi juda samarali, chunki uning qo'llanilishi ongsiz odat darajasidan
xabardorlik darajasiga qadar harakatning xabardorligini oshiradi.

Mashinistlar ko'zlarini, qo'llarini, og'zini va quloglarini ishlatishga majbur bo'lganligi
sababli, ular ko'proq

biror narsa sodir bo'lishidan oldin muammoni sezishi mumkin.
Xotinim ham xuddi shunday qiladi. Bir joyga bormoqchi bo'lganimizda, u qo'ng'iroq qiladi

o'zingiz bilan olib ketishingiz kerak bo'lgan eng muhim narsalarni baland ovozda. “Men
kalitlarni oldim. Men hamyonni oldim. Men ko'zoynakni oldim. Men erimni oldim”.

Avtomatik xatti-harakatlar qanchalik ko'p bo'lsa, biz shunchalik kam bo'lamiz

ongli ravishda o'ylab ko'ring. Va agar biz u yoki bu harakatni ming marta bajargan bo'lsak,
biz

tafsilotlarga e'tibor berishni to'xtating. O'ylaymizki, keyingi safar boshqacha bo'lmaydi

oldingisidan. Biz doimo qiladigan ishni qilishga shunchalik odatlanganmizki, biz
to'xtamaymiz va to'xtamaymiz



Biz o0'zimizga savol beramiz: hozirgi paytda buni qilish to'g'rimi? Ko'pchiligimiz
o'tkazib yuborish va xatolar faqat harakatlardan xabardorlik etishmasligidan kelib chiqadi.
Odatni o'zgartirishdagi eng katta giyinchiliklardan biri bu qobiliyatdir

hozirgi paytda nima qilayotganimizni biling. Bu nima uchun yomon odatlarning oqibatlari
bizni doimo kutib turishini tushuntirishga yordam beradi. Bizga ham o‘z hayotimiz uchun
“Nuqgta va nom” tizimi kerak. Bu odat rekord kartaning manbai - oddiy

xatti-harakatingizdan xabardor bo'lish uchun foydalanishingiz mumkin bo'lgan mashgq.
0'z kartangizni yaratish uchun kundalik odatlar ro'yxatini tuzing.

Quyida bunday ro'yxat qanday boshlanishi mumkinligiga misol keltirilgan.

e Uyg'oning.

e Tishlaringizni yuving.

8 Yaponiyada bo'lganimda, men bir ayol bilan vaziyatda xuddi shunday strategiyani
kuzatdim. Kichkina o'g'li kirdi

Yaponiyaning eng mashhur poyezdlaridan biri bo'lgan Shinkansen soatiga ikki yuz mildan
ortiq tezlikda harakatlanadi va

shu payt eshiklar yopildi. U platformada qoldi va 0'g'lini ushlamoqchi bo'lgan qo'li siqildi
eshik. Shunday qilib, u qo'lini bo'shata olmadi va poezd ketmoqchi edi; ketishdan oldin

xodimlardan biri "Nuqta va nom" tizimidan foydalangan holda xavfsizlik tekshiruvini
o'tkazgan holda platforma bo'ylab yurdi. Kamroq

besh soniyadan keyin u ayolni paygab qoldi va ketishni kechiktira oldi. Eshik ochildji, ayol -
hammasi yig'lab o'g'lining oldiga yugurdi va poezd yo'lga tushdi.
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e Signalni o'chiring.
e Tishlaringizni tish ipi bilan yuving.

» Telefonni tekshiring.



* Dezodorantdan foydalaning.

e Hojatxonaga boring.

e Quritish uchun sochigni osib qo'ying.

e 0'zingizni torting.

» Kiyinib olmog.

 Dush qabul gilmogq.

 Choy tayyorlash va hokazo.

To'liq ro'yxatni olganingizdan so'ng, har bir harakatni ko'rib chiqing va so'rang

Savol: bu yaxshi, yomon yoki neytral odatmi? Agar odat yaxshi bo'lsa, uning yoniga "+
qo'ying. Agar odat yomon bo'lsa - "-". Agar odat neytral bo'lsa, qo'ying

"=", Masalan, yuqoridagi ro'yxat quyidagicha ko'rinishi mumkin:
e Uyg'onish =

e Tishlaringizni + tozalang

e Signalni o'chirish =

e Tishlaringizni tish ipi + bilan yuving

e Telefonni tekshiring -

e Dezodorant + dan foydalaning

» Hojatxonaga boring =

e Quritish uchun sochiqni osib qo'ying =
* + bilan torting

e Kiyinish =

e Dush oling +

e Choy + tayyorlang



Har bir odatning yoniga qo'ygan belgilaringiz aniq vaziyat va maqsadlarga bog'liq bo'ladi.
Kilo yo'qotmoqchi bo'lgan odam uchun yeryong'oqli simit

har kuni ertalab nonushta gilish yomon odat bo'lar edi. Kilogramm olishga va mushaklarni
qurishga harakat qilayotgan kishi uchun shunga o'xshash xatti-harakatlar yaxshi odat
bo'lishi mumkin. Hamma narsa bog'liq

siz intilgan narsadan.

Odatlarni hisobga olish boshqa sababga ko'ra qiyin bo'lishi mumkin. "Yaxshi odat" va
"yomon odat" atamalari mutlaqo to'g'ri emas. Yaxshi va yomon odatlar yo'q. Fagat samarali
odatlar mavjud. Bu ularning hal qilishda samarali ekanligini anglatadi

u yoki bu muammo. Barcha odatlar bizga bir xil xizmat qiladi - hatto yomon odatlar ham.

shuning uchun biz ularni takrorlaymiz. Ushbu mashq uchun siz odatlaringizni uzoq
muddatda sizga qanday foyda keltirishi mumkinligiga qarab tasniflashingiz kerak. Umuman
olganda, yaxshi odatlar uzoq muddatda ijobiy natijalar beradi. Yomon odatlar salbiy
oqgibatlarga olib keladi. Chekish hozirgi paytda stressni kamaytirishi mumkin

vaqt (va shuning uchun siz chekasiz), lekin uzoq muddatda bu xatti-harakat og'riyapti
sog'likka zarar etkazish.
Agar siz hali ham u yoki bu narsani tasniflashda giynalayotgan bo'lsangiz

odat, men juda yaxshi ko'rgan savoldan foydalaning: bu xatti-harakat menga yordam
beradimi-9 Ushbu mashqga qiziqqan o'quvchilar atomichbits veb-saytida o'zlarining odat
kartalarini yaratish uchun shablonni olishlari mumkin. com/scorecard.
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Men o'zim xohlagan odamga aylanishni xohlaymanmi? Bu odat yoqlab yoki garshi “ovoz”
beradi

men intilgan shaxs? Istalgan shaxsni mustahkamlovchi odatlar odatda yaxshi odatlardir. U
bilan ziddiyatli odatlar yoqadi

odatda yomon.



Odatlarni qayd qilish kartasini yaratganingizdan so'ng, darhol biror narsani o'zgartirishga
urinmang. Sizning birinchi magsadingiz hozirgi vaziyatni suratga olishdir. Fikrlarni tomosha
qiling va

hukm yoki ichki tanqidsiz harakatlar. Xatolar uchun o'zingizni xafa qilmang.
Muvaffaqgiyatlaringiz bilan magqtanmang.

Agar siz har kuni ertalab bir bar shokolad iste'mol qgilsangiz, uni tomosha gilayotgandek tan
oling.

boshqga birov uchun. "Oh, uning bunday ishlarni qilishi qanday qiziq." Agar siz doimo
ortigcha ovqgatlansangiz, yonayotganingizdan ko'ra ko'proq kaloriya olganingizga ishonch
hosil qiling. Agar siz sarflasangiz

Internetda ko'p vaqt o'tkazsangiz, hayotingizni boshqacha tarzda o'tkazayotganingizga
e'tibor bering

xohlaysiz.
Yomon odatlarni o'zgartirish uchun birinchi gadam - ular hagida xabardor bo'lish. Agar
o'zingizni his gilsangiz

Agar sizga yordam kerak bo'lsa, hayotingizda Point va Nameni sinab ko'rishingiz mumkin.
Bajarmoqchi bo'lgan harakatingizni va uning natijasini ovoz chiqarib ayting. Agar siz
qisqartirishni xohlasangiz

yuqori kaloriyali ovqatlarni iste'mol qilish, lekin doimiy ravishda boshqa pechenye tutib,
baland ovozda ayting: "Men bu pecheneni iste'mol qilmoqchiman, lekin menga kerak emas.
Agar uni iste'mol qgilsam, bu vazn ortishiga olib keladi va sog'ligimga putur etkazadi».

Yomon odatlarni baland ovozda nomlaganingizda, bu ularning oqgibatlarini yanada aniqroq
qiladi.
ko'zlaringda. Bu harakatga og'irlik qo'shadi va oldingisini o'ylamasdan davom ettirishga

imkon bermaydi.

xatti-harakatlar liniyasi. Agar siz shunchaki eslab qolishga harakat qilsangiz ham, bu
yondashuv foydalidir

vazifalar ro'yxatidan vazifa. Faqat baland ovozda ayting: "Men ertaga tushdan keyin pochta
bo'limiga borishim kerak",



va bu ertaga buni amalga oshirish imkoniyatini oshiradi. o'zingizni majburlaysiz

bu harakat zarurligini tan oling - va bu juda muhim bo'lishi mumkin.

Xulg-atvorni o'zgartirish jarayoni doimo xabardorlikdan boshlanadi. kabi strategiyalar
"Nuqgta va nom" va odat qaydnomasini yaratishga qaratilgan

odatlarni tanib olishga va ularni shakllantiruvchi stimullardan xabardor bo'lishga yordam
beradi; bu sizga imkon beradi

reaktsiyalarni sizga foyda keltiradigan tarzda o'zgartiring.

XULOSA

e Etarlicha mashq bajarilsa, miya bu haqda o'ylamasdan, ma'lum ogqibatlarni bashorat
qiluvchi stimullarni tuzatishga kirishadi.

e Odat avtomatik bo'lib qolgach, biz e'tiborni to'xtatamiz
biz qiladigan narsaga.

 Xulg-atvorni o'zgartirish jarayoni doimo xabardorlikdan boshlanadi. Biz o'z odatlarimizni
o'zgartirishni boshlashdan oldin ular haqida xabardor bo'lishimiz kerak.

» “Ko‘rsat va nom” tizimi ogohlikni oshiradi - ongsiz odatdan tortib, ularning so‘zlashuvi
orqali o'z harakatlaridan xabardorlik darajasigacha.

 Odatlarni gayd qilish kartasi oddiy mashq bo'lib, undan foydalanishingiz mumkin
xulg-atvorni yanada ongliroq qilish.
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5

Yangi odatni shakllantirishning eng yaxshi usuli



2001-yilda Buyuk Britaniya tadqiqotchilari ikki haftalik kursda yaxshi mashq qilish
odatlarini rivojlantirishga yordam berish uchun 248 kishidan iborat guruh bilan ishlay
boshladilar. Ishtirokchilar uch guruhga bo'lingan.

Birinchi guruh nazorat edi. Guruh a'zolarining vazifasi shu edi
qganchalik tez-tez mashq qilishlarini yozib oling.
Ikkinchi guruh motivatsion edi. Uning ishtirokchilaridan nafaqat yozib olish so'ralgan

ularning natijalari, shuningdek, jismoniy mashqglar foydalari haqida ba'zi materiallarni
o'qing.

Tadqiqotchilar, shuningdek, ishtirokchilarga jismoniy mashqlar yurak-qon tomir kasalliklari
xavfini kamaytirishi va yurak mushaklari salomatligini yaxshilashini tushuntirdi.

Va nihoyat, uchinchi guruh. Uning ishtirokchilariga ikkinchi guruh bilan bir xil ma'lumot
berildi, bu esa xuddi shunday motivatsiya darajasini ta'minladi. Bundan tashqari, ular
kelgusi haftada qachon va qayerda mashq qilishlarini rejalashtirishlari so'ralgan. Shunday
qilib, guruhning har bir a'zosi quyidagi jumlani bajarishi kerak edi: “Keyingisida

haftada men [PLACE] da [TIME, DAY] da faol sport bilan shug‘ullanish uchun 20 daqiqa vaqt
ajrataman.”

Birinchi va ikkinchi guruhlarda ishtirokchilarning 35 dan 38 foizigacha kamida sport bilan
shug'ullanishgan

xaftada bir marotaba. (Qizig'i shundaki, motivatsion tagdimot sezilarli darajada emas edi
ikkinchi guruhning xulq-atvoriga ta'siri.) Uchinchi guruhga kelsak, ishtirokchilarning 91%
haftada kamida bir marta mashq qilish - o'rtacha ikki barobardan ko'proq

ko'rsatkich.

Ular tugatgan jumlani tadqgiqotchilar maqsad deb atashadi

ma'lum bir odat.

Odatni shakllantirishni boshlashi mumkin bo'lgan stimullar telefoningiz cho'ntagingizda
tebranish hissidan tortib shokoladli pechene hidigacha juda ko'p turli shakllarda bo'ladi.



tez yordam sirenasining ovoziga, lekin ikkita eng muhim rag'bat har doim joy
va vaqt. Amalga oshirish niyatlari ushbu ikkala rag'batdan ham foydalanadi.
Oddiy qilib aytganda, amalga oshirish uchun maqsad formati quyidagicha:

"X vaziyat yuzaga kelganda, mening javobim Y reaktsiyasi bo'ladi."”

Yuzlab tadqiqotlar amalga oshirish niyatlari juda samarali ekanligini isbotladi

Grippga qarshi emlash uchun ma'lum vaqt va sanani yozasizmi yoki kolonoskopiya uchun
ma'lum vaqtni yozasizmi, maqsadlaringizga sodiq qolish. Bularning hammasi

harakatlar chigindilarni ajratish, o'rganish, erta yotish yoki chekishni tashlash kabi odatlarni
saglab golish imkoniyatini oshiradi.

Tadqiqotchilar, hattoki, saylovchilarning saylovdagi ishtiroki gachon oshganini aniqladilar

odamlar quyidagilarga javob berish orqali amalga oshirish niyatlarini shakllantirishga
majbur bo'ladilar

Savollar: Saylov uchastkasiga qaysi tomonga borasiz? soat nechada rejalashtirasiz

ketmogmi? u erda ganday avtobus bo'lishi mumkin? Muvaffaqiyatli amalga oshirilgan
boshqa davlat dasturlari fuqarolarga soliq deklaratsiyasini o‘z vaqtida topshirish bo‘yicha
aniq reja tuzishni eslatdi yoki yo‘l harakati chiptalarini qachon va qayerda to‘lash bo‘yicha
ko‘rsatmalar berdi.

Asosiy shart aniq: qachon va qayerda bo'lishlari uchun aniq reja tuzadigan odamlar

yangi odatlari bilan bog'liq tadbirlarni amalga oshiradilar, osu-46 ehtimoli ko'proq

niyatlaringizni amalga oshiring. Ko'pincha odamlar o'zlari bilmagan holda odatlarini
o'zgartirishga harakat qgilishadi.

asosiy narsalar. Biz o‘zimizga “soglom ovqatlanishga o‘taman” yoki “ko‘proq yozaman”
deymiz, lekin bu harakatlarni qachon va qayerda amalga oshirishni rejalashtirayotganimizni
hech qachon aytmaymiz. Biz buni tasodifga qoldiramiz va umid qilamizki, biz bu zarurligini
"eslab qolamiz"

qiling yoki kerakli vaqtda motivatsiyani his eting. Amalga oshirish niyati imkon beradi



“ko‘proq ishlayman”, “samaradorroq bo‘laman” yoki “saylovga boraman” kabi noaniq
va’'dalardan voz keching va ularni aniq harakatlar rejasiga aylantiring.

Ko'p odamlar motivatsiya yo'q deb o'ylashadi, lekin aslida ular etishmaydi

aniqglik. Qaerda va qachon muayyan harakatlar qilish kerakligi har doim ham aniq emas. Ba'zi
odamlar butun hayotini ba'zi o'zgarishlar qilish uchun to'g'ri daqiqani kutish bilan
o'tkazadilar.

Amalga oshirish niyati shakllantirilgandan so'ng, siz ilhomning harakat qilishini kutishingiz
shart emas. Bugun bitta bob yozsam bo'ladimi? Bugun ertalab yoki tushlikda meditatsiya
qilish yaxshirogqmi? Harakat qilish vaqti kelganida, siz qaror qabul qilishingiz shart emas.
Faqat oldindan rejalashtirilgan rejaga amal qiling.

Ushbu strategiyani odatlarga qo'llashning eng oson yo'li quyidagi jumlani to'ldirishdir:
“Men [PLACE] da [TIME] da [harakat qilaman].”

e Meditatsiya. Men ertalab soat 7 da oshxonamda bir dagiqa meditatsiya gilaman.

» Tadqgiqotlar. Kechki soat 6 da yotogxonada 20 daqiqa ispan tilini o'rganaman.

« Sport faoliyati. Men soat 17:00 da sport zalida bir soat mashq gilaman.

 Nikoh. Ertalab soat 8 da oshxonada sherigimga bir piyola choy tayyorlayman.

Agar odatni qachon shakllantirishni boshlashingizga ishonchingiz komil bo'lmasa, tanlashga
harakat qiling

haftaning, oyning yoki yilning birinchi kuni. Odamlar o'zgarishlarni boshlash ehtimoli
ko'proq

bu davrda, chunki bu kunlarda yaxshilanishga umid kuchliroq. Agar umidimiz bo'lsa, harakat
qilish uchun sababimiz bor. Yangi boshlanish har doim motivatsiyani oshiradi.

Amalga oshirish niyatining boshqa afzalliklari ham bor. Nimani xohlayotganingiz va unga

ganday erishishni rejalashtirayotganingiz haqgida aniq ma'lumot berish sizga "yo'q" deyishga
yordam beradi.

taraqqiyotni sekinlashtiradigan, e'tiborni chalg'itadigan va sizni yo'ldan ozdiradigan
narsalar. Biz tez-tez

kichik qgiyinchiliklarga "ha" deb ayting, chunki biz nima qila olishimizni to'liq tushunmaymiz



ularni bajarish uchun zarur bo'lgan vaqt. Agar orzular noaniq bo'lsa, kun davomida kichik
so'rovlarni bajarish osonroq bo'ladi va muvaffaqiyatga erishish uchun bajarilishi kerak
bo'lgan vazifalarga hech qachon yaqinlashmang.

Bu dunyoda yashash uchun odatlaringizga vaqt va joy bering. Sizning vazifangiz -
vaqt va joyni shunchalik ravshan qilib qo'yingki, yetarlicha takrorlash bilan siz
to'g'ri vaqtda to'g'ri ishni qilish uchun shoshilinch ehtiyoj sezasiz.

vaqgt, garchi endi nima uchun bunday qilayotganingizni tushuntira olmasangiz ham. Yozuvchi
ta'kidlaganidek

Jeyson Tsvayg, "Shubhasiz, siz hech qachon biron bir ishsiz ko'proq ishlashni boshlamaysiz
ongli fikr. Biroq, qo'ng'iroqda hurlagan it kabi, siz ham shunday qilishingiz mumkin

Siz odatdagidek ishlayotgan kunning paytlarida tashvishlanishni boshdan kechirasiz.
Kundalik hayotda niyatni amalga oshirish uchun foydalanishning ko'plab usullari mavjud.

hayotda va ishda. Menga Stenford professori tomonidan o'rgatilgan eng sevimli
yondashuvim

BJ] Fogg universiteti "Habit Overlay" deb nomlangan strategiyadir.
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Odatlarni qoplash: Odatlarni yaxshilash uchun oddiy reja

Fransuz faylasufi Deni Didro deyarli butun umrini qashshoqlikda o'tkazdi, lekin uning ahvoli
1765 yilda keskin o'zgardi.
Didroning qizi turmushga chigmoqchi bo‘lib, to‘y uchun puli yo‘q edi. garamay

qashshoqlik haqida Didro barcha davrlarning eng keng qamrovli ensiklopediyalaridan biri
bo'lgan Entsiklopediya loyihasining muallifi va asoschilaridan biri sifatida keng tanilgan.



Rossiya imperatori Yekaterina I Didroning moliyaviy muammolaridan xabar topgach, uning
yuragi to'lib ketdi.

hamdardlik. U kitobni juda yaxshi ko'rar edi va Entsiklopediyani zavq bilan o'qidi.

Ketrin Didroning shaxsiy kutubxonasini ming funtga sotib olishni taklif qildi - hozirda
shunday

150 ming dollardan ortiq10. Shunday qilib, Didro to'satdan pulga ega bo'ldi. Rahmat
uning yangi boyligi, u nafaqat to'y uchun pul to'ladi, balki o0'ziga binafsha libos sotib oldi.

Didroning binafsha libosi juda chiroyli edi. Shu qadar go'zalki, u o'zining boshqa narsalari
fonida uning gqanday joysiz ko'rinishini darhol payqadi. U buni orasida yozgan

nafis mantiya va boshqa narsalar «qo'shilish yo'q edji, birlik yo'q edi, yo'q edi
go'zallik."
Ko'p o'tmay, Didro garderobini yangilash kerakligini his qildi. Keyin u

eski gilamni Damashqda tayyorlangan gilamga almashtirdi. U uyni qimmatbaho haykallar
bilan bezatdi.

Kaminni osib qo'yish uchun oyna sotib oldim va oshxona stolini almashtirdim. U eski somon
stulni uloqtirib, charm sotib oldi. Bir sotib olish boshqasiga olib keldi, masalan

domino effekti.
Didroning xatti-harakati g'ayrioddiy emas edi. Aslida, trend gachon bir

sotib olish boshqasiga olib keladi, nomi bor - "Didero effekti". Didro effekti shundan iboratki,
yangi mahsulotni sotib olish ko'pincha yangi xaridlarga olib keladigan iste'mol spiralini
yaratadi.

Ushbu naqgshni hayotning barcha sohalarida kuzatishingiz mumkin. Siz yangi ko'ylak sotib
olasiz va

endi unga yangi poyabzal va sirg'alar kerak. Siz yangi divan xarid qilyapsiz va to'satdan
yashash xonangizni to'liq ta'mirlash kerakmi, degan savol tug'iladi. siz o'yinchoq sotib olasiz

bolangiz uchun va tez orada u uchun barcha mumkin bo'lgan aksessuarlarni oling. Bu
xaridlarning zanjirli reaktsiyasi.



Ko'pgina xulg-atvor namunalari ushbu tsikldan keyin sodir bo'ladi. Keyinchalik nima qilishni
tez-tez hal qilasizmi?

ular hozirgina qilgan ishlariga asoslanadi. Tualetga borish qo'lingizni yuvish va quritishga
olib keladi, bu esa 0'z navbatida iflos sochiglarni yuvish kerakligini eslatadi, shuning uchun
siz xaridlar ro'yxatiga kir yuvish kukuni qo'shasiz va hokazo. Harakatlarning hech biri.

boshqalardan ajratilgan holda amalga oshiriladi. Har biri keyingisini qo'zg'atadigan stimulga
aylanadi.

Nima uchun bu muhim?
Yangi odat shakllanishi boshlanganda, siz munosabatlardan foydalanishingiz mumkin

sizning foydangizga harakatlar. Yangi odatni shakllantirishning eng yaxshi usullaridan biri
bu

Siz kun bo'yi takrorlanayotgan hozirgi odatingizni aniglash va "qoplamoq"
uning yangi xatti-harakati haqida. Ushbu usul odat tusiga kirish deb ataladi.
Odatlarni goplash - bu amalga oshirish niyatining maxsus shakli. Ning o'rniga

yangi odatni ma'lum vaqt va joy bilan birlashtirasiz, siz uni mavjud odat bilan birlashtirasiz.
Bu wusul B] Fogg tomonidan o'zining cro-10 dasturining bir qismi sifatida
yaratilgan.Kutubxona uchun pul to'lashdan tashqgari, Buyuk Ketrin Didrodan kitoblarni
kerak bo'lguncha saqlashni so'radi va

yillik maoshini kutubxonachi qilib tayinladi.
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bachadon bo'yni odatlari; u deyarli har qanday odat uchun yaqqol turtki berish uchun
ishlatilishi mumkin11.

Odatlarni qoplash formulasi:
“[HOZIRGI odatlardan] keyin
Men [YANGI odatlarni] gilaman."

Masalan:



e Meditatsiya. Ertalabki qahva ichganimdan so'ng, meditatsiya qilish uchun bir daqiqa vaqt
ajrataman.

« Sport faoliyati. Ish poyabzalimni yechganimdan so'ng, darhol sport poyabzalimni kiyaman.
kostyum.

e Minnatdorchilik. Kechki ovqatga o'tirganimdan so'ng, men bugun sodir bo'lgan bir vogeani
aytib beraman, men minnatdorman.

 Nikoh. Kechqurun yotganimdan keyin sherigimni o'paman.

 Xavfsizlik. Yugurish poyabzalimni kiyganimdan so'ng, men do'stim yoki qarindoshimga
qaerga yugurishim va gancha vaqt ketishi haqida xabar yuboraman.

Asosiy nuqta shundaki, siz kerakli xatti-harakatni allagachon mavjud bo'lgan narsa bilan
bog'laysiz

muntazam ravishda bajaring. Asosiy tuzilmani o'zlashtirganingizdan so'ng, boshlashingiz
mumKkin

kichik odatlarni zanjirlarga bog'lab, jiddiyroq qoplamalar qiling. Bu imkon beradi

Siz bir harakat boshqa harakat uchun rag'batga aylanganda paydo bo'ladigan tabiiy
dagiqadan foyda ko'rasiz - Didro effektining ijobiy versiyasi.

11 Fogg ushbu strategiyani "Kichik odat usuli" deb ataydi, lekin men uni butun kitob
davomida formula sifatida ko'rib chigaman.

odatlarni o'rnatish.
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D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak

Guruch. 7.0datlarni qo'shib qo'yish siz shakllanish imkoniyatini oshiradi
yangi odat, mavjud bo'lgan yangi xulq-atvor namunasini qo'shish. Bu jarayon

bir nechta odatlarni birlashtirgan holda takrorlanishi mumkin, ularning har biri keyingi
uchun rag'batlantiruvchi rol o'ynaydi

Kundalik ertalabki marosimning bir qismi sifatida odatlarni qo'shish quyidagicha ko'rinishi
mumkKin:

1. Ertalabki gahvani ichganimdan keyin 60 soniya meditatsiya qilaman.

2. 60 soniyalik meditatsiyadan so'ng, men bugungi kun uchun qilinadigan ishlar ro'yxatini
yozaman.

3. Bugungi ishlar ro'yxatini yozganimdan so'ng, darhol birinchisini bajarishga kirishaman.
paragraf.

Kechki marosim uchun odatni ham rejalashtirishingiz mumkin: 1. Kechki ovqatdan so'ng, kir
tovoqni darhol idish yuvish mashinasiga qo'yaman.

2. Kirli idishlarni olib tashlaganimdan keyin darhol stolni artib tashlayman.



3. Stolni artib bo‘lgach, ertasi kuni ertalab kofe chashka tayyorlayman.
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Bundan tashqgari, mavjud marosimlar o'rtasida yangi harakatlar kiritishingiz mumkin. Misol
uchun, sizda shunday ertalabki marosim bo'lishi mumkin: uyg'oning > to'shagingizni yig'ing
> dush oling. Aytaylik, siz kechqurun ko'proq kitob o'qish odatini shakllantirmoqchisiz. Siz
marosimingizni kengaytirib, buni sinab ko'rishingiz mumkin: Wake > Lay

to'shak > Kitobni yostiqqa qo'ying > Dush oling. Endi siz kechqurun yotganingizda
to'shak, kitob sizni kutmoqda.
Umuman olganda, odatlarni yuklash sizga oddiy qoidalar to'plamini yaratishga imkon beradi

kelajakda xatti-harakatingizni boshqaring. Siz buni har doimgi o'yin rejasi bilan
solishtirishingiz mumkin

barmoglaringiz uchida va buning yordamida siz keyingi qanday harakat qilish kerakligini
bilasiz. Qanaqasiga

Agar siz ushbu yondashuvni qo'llab-quvvatlasangiz, keyingi qadamlaringizni boshqarish
uchun muntazam ravishda odat qoplamalarini qo'llashingiz mumkin:

e Sport faoliyati. Men zinapoyalarni ko'rganimda, liftdan foydalanish o'rniga zinapoyaga
chigaman.

e [jtimoiy ko'nikmalar. Men ziyofatga kelganimda, men bilan birga bo'lmagan hammaga
0'zimni tanishtiraman.

belgisi.

» Moliya. 100 dollardan ortiq narsani sotib olmoqchi bo'lsam, men 24 soat kutaman

sotib olishdan oldin.

* Sog'lom ovqatlanish. Ovqatni o'zim pishirganimda, birinchi navbatda likopchaga qo'yaman.

sabzavotlar.e Minimalizm. Men yangi narsa sotib olsam, eskilaridan birini yo'q qilaman.
("Qancha

ketdi, juda ketdi.")



« Kayfiyat. Telefon jiringlaganda, men chuqur nafas olaman va oldin tabassum gilaman
javob bering.

e Unutuvchanlik. Jamoat joyidan chigsam, stol va stullarni tekshirib ko‘raman, hech narsani
unutganim yo‘q.

Ushbu strategiyvadan qanday foydalanmasligingizdan qat'iy nazar, yangi odatlarni
muvaffaqiyatli yaratish siri keyingi harakatni boshlash uchun to'g'ri stimulni tanlashdir.
Vaqt va joyni aniq belgilaydigan amalga oshirish niyatidan farqli o'laroq

muayyan xulg-atvor, odatlarni yuklash allagachon bilvosita vaqt va joyni nazarda tutadi.

Qachon va qayerda odatni kundalik marosimlaringizga qo'shishni tanlaganingiz juda
muhimdir.

Agar siz ertalabki marosimlaringizga meditatsiyani qo'shmoqchi bo'lsangiz, lekin ertalab
tartibsiz va bolalaringiz doimo xonaga yugurib kirsa, unda joy va vaqt to'g'ri kelmasligi
mumkin. Siz uchun eng yaxshi vaqt haqida o'ylab ko'ring. Boshqa biror narsa bilan
shug'ullanishingiz mumkin bo'lgan paytda o'zingizni odat yaratishga majburlamang.

Bundan tashgqari, stimul yangi odat bilan bir xil chastotaga ega bo'lishi kerak. Agar Siz
odatni har kuni qilishni xohlaysiz, lekin siz uni odatning ustiga qo'yasiz

faqat dushanba kunlari amalga oshiriladi, bu to'g'ri tanlov bo'lishi dargumon.

Yangi odatni boshlash uchun to'g'ri stimulni topishning bir usuli

hozirgi odatlar ro'yxati ustida miya hujumi. Boshlanish nuqtasi sifatida oldingi bobdagi
odatlarni qayd etish kartasidan foydalanishingiz mumkin. Shu bilan bir qatorda, mumkin

ikkita ustun ro'yxatini tuzing. Chap ustunda siz amalga oshirayotgan odatlaringizni sanab
o'ting

har kuni albatta.
Masalan:

12 Agar sizga ko'proq misollar va ko'rsatmalar kerak bo'lsa, odatning qoplamasi shablonini
quyidagi manzildan yuklab olishingiz mumkin

atomichabits.com/habitstacking.
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e Turmogq.

e [sh kunini boshlang.

e Dush gabul gilmog.

e Tushlik qiling.

e Tishlaringizni yuving.

e [sh kunini tugatish.

» Kiyinib olmog.

e Kiyimni almashtiring.

« Kofe tayyorlang.

e Tushlik qiling.

» Nonushta qil.

e Chiroglarni o'chiring.

» Bolalarni maktabga olib boring.

« Uxlagani yotish.

Sizning ro'yxatingiz uzoqroq bo'lishi mumkin, lekin siz asosiy fikrni olasiz. Ikkinchisida
ustun, har kuni siz bilan sodir bo'ladigan narsalarni yozing. Masalan:
* Quyosh chiqadi.

« Siz SMS olmoqdasiz.

e Siz ma'lum bir qo'shiqgni tinglayapsiz.

¢ Quyosh botmoqda.



Ushbu ikkita ro'yxat bilan qurollangan holda siz eng yaxshi joyni qidirishni boshlashingiz
mumKkin

hayot tarziga yangi odatni kiritish.

Odatning qoplamasi, agar stimul juda aniq bo'lsa va harakat qilish uchun darhol sabab bo'lsa
yaxshi ishlaydi. Ko'p odamlar juda noaniq stimullarni tanlaydilar. Men o'zim ham xuddi
shunday xatoga yo'l qo'yganman. Men odat hosil gilmoqchi bo'lganimda

muntazam ravishda surish mashgqlarini bajaring, so'ngra rag'batni quyidagicha
shakllantiring: “Tushlik tanaffusida

Men o‘nta surish mashqini bajaraman”. Bir qarashda bu mantiqiy tuyuldi. Lekin tez orada
rag'batlantirish juda noaniq ekanligini angladim. Kechki ovgatdan oldin push-up qilishim
kerakmidi? Keyin

tushlik? Ularni qayerda qilish kerak? Bir necha ziddiyatli kundan so'ng, men gayta
shakllantirdim

vazifa: “Tushlikka borish uchun noutbukimni yopsam, yonida o‘nta push-up gilaman
ish stoli." Ishonchsizlik yo'qoldi.
"Ko'proq o'qish" yoki "yaxshiroq ovqgatlanish" kabi odatlar yaxshi g'oyalar, lekin

bu magqgsadlar o'z-o'zidan bizga qachon va qanday harakat qilish haqida ko'rsatmalar
bermaydi.

Aniq va aniq magsadlar qo'ying:eshikni yopganimdan keyin...; i dan keyin

Xulg-atvorni o'zgartirishning birinchi qonuni: buni aniq qiling. Amalga oshirish niyati va
odatlarni qoplash kabi strategiyalar odatlar uchun aniq rag'batlarni yaratish va qachon va
qaerda harakat qilish uchun aniq rejani shakllantirishning eng amaliy usullaridan biridir.

XULOSA

e Xulg-atvorni o'zgartirishning birinchi gonuni: "Buni ravshan qiling".
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e [kkita eng universal stimul - bu vaqt va joy.

e Amalga oshirish niyatini yaratish - bu yangi odatni ma'lum bir vaqt va joy bilan bog'lash
uchun foydalanishingiz mumkin bo'lgan strategiya.

e Amalga oshirish niyatining formulasi: "Men [PLACE] da [TIME] da [ACT] gilaman."
e Odatning qoplamasi - ulanish uchun foydalanishingiz mumkin bo'lgan strategiya
mavjud odat bilan yangi odat.

e Odatlarni qoplash formulasi: “[HOZIRGI odatlar] dan keyin [YANGI] gilaman
ODAT]".
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D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak

6

Motivatsiya bo'rttirilgan: atrof-muhitning ahamiyati

Enn Torndik, Massachusets kasalxonasining birlamchi tibbiy yordam shifokori



Boston, bir garashda aqldan ozgan g'oyani amalga oshirishga muvaffaq bo'ldi. Uning
ta'kidlashicha, u bir necha ming odamlarning - shifoxona xodimlari va tashrif
buyuruvchilarning ovqatlanish odatlarini ularning irodasi va motivatsiyasiga ta'sir
qilmasdan, eng oddiy tarzda yaxshilashi mumkin. Aslida

u ular bilan umuman gaplashishni rejalashtirmagan edi. Torndike va uning hamkasblari
kasalxona kafesida "tanlov arxitekturasini” o'zgartirish bo'yicha olti oylik tadqiqot
o'tkazdilar. Ular boshlashdi

ichimliklar joylashishiga yondashuvning o'zgarishi bilan. Dastlab, muzlatgichlar joylashgan
kassaga eng yaqin kafe, faqat soda bilan to'ldirilgan. Variant sifatida tadqiqotchilar

har bir muzlatgichga oddiy suv qo'shildi. Bunga qo'shimcha ravishda ular savat qo'yishdi
ozig-ovqat saqlanadigan bufetlar yonida shisha suv bilan. soda

hali ham muzlatgichlarda qoldj, lekin suv endi imkon qadar mavjud edi

ichimliklar oling.

Keyingi uch oy ichida shifoxonada soda savdosi 11,4 foizga kamaydi. Shu bilan birga, suv
savdosi 25,8 foizga oshdi. Tadqiqotchilar ishlab chigarishdi

kafe ovqatlanish tartibidagi o'xshash o'zgarishlar va shunga o'xshash natijalarni ko'rdi. Hech
kim hech qachon

kafeda ovqatlanganlar bilan gaplashmadi.

Guruch. sakkiz.Ichimliklar va mahsulotlarning joylashuvi o'zgarishidan oldin kafe shunday
ko'rinardi (chapda) va

undan keyin (o'ngda). Ikkala ragamdagi kulrang soyalar shisha suv joylashgan joylarni
belgilaydi. Suv miqdori ko'payganligi sababli, iste'molchilarning xatti-harakatlari tabiiy
ravishda, qo'shimcha motivatsiyasiz o'zgardi.
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Odamlar ko'pincha mahsulotni nima bo'lishi uchun emas, balki qaerdaligi uchun tanlaydilar.

bor. Oshxonaga kirsam, stol ustida bir tovoq pechene ko‘rsam, darhol olib ketaman



yarim o'nlab va ovqatlanishni boshlang, hatto oldin men bu haqda o'ylamagan bo'lsam ham
va men boshdan kechirmaganman

ochlik. Agar ofisdagi umumiy stol doimo donuts va simit bilan yorilib ketsa, bu juda qiyin
bo'ladi

vaqti-vaqti bilan ularni gazak qgilmang. Odatlar joylashuvga garab farq qiladi
biz qayerdamiz va biz ko'rgan stimullardan.

Atrof-muhit inson xatti-harakatlarini boshqaradigan ko'rinmas qo'ldir. Bizning
shaxsiyatimizning o'ziga xosligiga qaramay, ba'zi xatti-harakatlar takrorlanadi va

yana ma'lum tashqi sharoitlarda. Shunday qilib, cherkovda odamlar odatda pichirlab
gapirishadi. Qorong'i ko'chada odamlar ehtiyotkorlik va ehtiyotkorlik bilan harakat
qilishadi. Shunday qilib, eng ko'p

o'zgarishlarning umumiy shakli ichki emas, balki tashqi omillar tufayli yuzaga keladi: biz
atrofimizdagi dunyoni o'zgartiradi. Har bir odat kontekstga bog'liq.
1936 yilda psixolog Kurt Lyuin yashiradigan oddiy tenglamani tuzdi

o'zida eng muhim haqiqat: xulg-atvor (B - Behavior) - bu shaxsiyat (P - Shaxs) va atrof-muhit
(E - Atrof-mubhit) funktsiyasi yoki B = f (P, E).

Tez orada Levin tenglamasi biznes vakillari tomonidan sinovdan o'tkazildi. 1952 yilda
iqtisodchi Xokins Stern o'zi "Impulse sotib olish taklifi" deb nomlangan hodisani tasvirlab
berdi, bu mijoz mahsulotni birinchi marta ko'rgan va darhol o'tkir his-tuyg'ularni his gilgan
paytda o'zini namoyon qiladi.

uni sotib olish istagi. Boshqacha qilib aytadigan bo'lsak, odamlar har doim ham xohlagan
narsalarini sotib olishmaydi.

ularni sotib oling; ko'pincha bu to'g'ri tagdimot tufayli.

Misol uchun, ko'z darajasida joylashgan mahsulotlar joylashganlarga qaraganda tez-tez sotib
olinadi

quyida. Shuning uchun gimmatbaho brendlarning tovarlari doimo do'kon javonlarida
joylashgan

eng oson kirish joylari; chunki ular maksimal foyda keltiradi, ko'proq esa



arzonroq mugqobillar uzoqroqda, borish qiyinroq joylarda. Xuddi shu printsip oxirgi postlar
va oxirida joylashgan hisoblagichlarga nisbatan qo'llaniladi: bu hisoblagichlar -

Barcha chakana savdo tarmogqlarida "pul ishlab chigaruvchi mashinalar”, chunki bu
tomonidan aniq

ular eng ko'p xaridorlardan o'tadi. Masalan, Coca-Cola sotuvining 45 foizi peshtaxtalar va
qatorlar oxiridagi peshtaxtalardan tushadi.

Mahsulot yoki xizmat ganchalik aniq bo'lsa, uni sotib olish ehtimoli shunchalik yuqori
bo'ladi.

Odamlar Bud Light pivosini ichishadi, chunki u har bir barda sotiladi va Starbucksga
borishadi

chunki har bir burchakda qahvaxonalar bor. Biz saglaymiz deb o'ylashni yaxshi ko'ramiz
vaziyat nazorat ostida. Soda yoki suvni tanlaganimizda, biz buni gilyapmiz deb o'ylaymiz
sizning xohishingizga ko'ra tanlov. Biroq, haqigat juda ko'p

har kuni qiladigan harakatlarimiz qasddan tanlov natijasi emas, balki eng mavjud
variantlardan ta'sirlanadi.

Har bir tirik mavjudot atrofdagi dunyoni idrok etish va tushunishning o'ziga xos usullariga
ega. Burgutlar uzoq masofani mukammal ko'rishga qodir. ilonlar his qiladi

hidlash, o'zining favqulodda sezgir tili bilan "havoni tatib ko'rish". akulalar mumkin

yaqin atrofdagi baliglardan keladigan suvda deyarli sezilmaydigan elektr zaryadlari va
tebranishlarni his qilish. Hatto bakteriyalarda ham atrof-muhitdagi zaharli moddalarni
aniqlashga imkon beruvchi xemoreseptorlar, mayda sezgi hujayralari mavjud.

Odamlarda idrok hissiy nerv sistemasining nazorati ostidadir. Biz dunyoni ko'rish, eshitish,
hidlash, teginish va ta'm orqali idrok gilamiz. Biroq, boshqga usullar ham mavjud

stimullarni idrok etish. Ulardan ba'zilari ongli, lekin ko'plari ongsiz.

Misol uchun, siz bo'rondan oldin havo harorati ganday tushib ketganini yoki oshqozon bilan
bog'lig muammolar bilan ichakdagi og'riglar ganday kuchayganini yoki toshloq joylarda
yurish paytida muvozanatni yo'qotishingizni sezishingiz mumkin. Tanadagi retseptorlar
ko'p sonli ichki ogohlantirishlarni, masalan, qondagi tuz miqdori yoki chanqaganda ichish
zarurligini sezadi.
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Qanday bo'lmasin, insonning barcha hissiy qobiliyatlari orasida eng muhimi bu ko'rishdir.
Inson tanasida o'n bir millionga yaqin retseptorlar mavjud. O'nga yaqin

ularning millionlablari ko'rinib turibdi. Ba'zi ekspertlarning fikricha, miya resurslarining
yarmi bunga sarflanadi. Biz ko'proq qaram ekanligimizga asoslanib

boshga har ganday ma'nodan ko'ra ko'zdan ko'ra, biz uchun vizual stimullar xatti-
harakatlarning eng kuchli katalizatorlari ekanligi ajablanarli emas. Shu sababli, siz ko'rgan
narsangizdagi kichik o'zgarish siz qilayotgan ishingizda katta farq qilishi mumkin. Natijada,
siz samarali stimullar bilan to'ldirilgan muhitda yashash va ishlash ganchalik muhimligini
tasavvur qilishingiz va samarasiz bo'lganidan qochishingiz mumkin.

Yaxshiyamki, menda bu mavzuda yaxshi yangilik bor. Siz qurbon bo'lishingiz shart emas

sizning atrofingizdan. Siz uning me'mori ham bo'lishingiz mumkin.

Muvaffaqiyatga erishish uchun atrof-muhitni qanday o'zgartirish kerak

1970-yillarda energiya inqirozi va neft embargosi davrida

Gollandiyalik tadgiqotchilar mamlakatning energiya iste'moliga jiddiy e'tibor berishni
boshladilar.

Ular Amsterdam chekkasida uy egalari pul sarflayotganini aniqladilar
Uylar taxminan bir xil bo'lishiga qaramay, qo'shnilariga qaraganda 30% kamroq energiya
hajmi va bir xil narxda elektr olish.

Ma'lum bo'lishicha, bu hududdagi uylar faqat bir narsada: elektr hisoblagichning joylashuvi
bilan ajralib turardi. Ba'zi uylarda u podvalda joylashgan edi. Boshqalarida, yuqorida

gabulxonada. Siz taxmin qilganingizdek, zalda hisoblagich joylashgan uylar iste'mol gilingan

kamroq elektr energiyasi. Energiya iste'moli aniq va oson nazorat qilinadigan bo'lsa,
odamlar o'zlarining xatti-harakatlarini o'zgartirdilar.



Har bir odat rag'bat tomonidan qo'zg'atiladi va biz buni ko'proq sezamiz

aniq rag'batlantirish. Afsuski, biz yashayotgan va ishlayotgan muhit ko'pincha soddalashadi
Bizga ba'zi narsalarni gilmaslik vazifasi yuklangan, chunki unda aniq rag'bat yo'q

muayyan xatti-harakatlarga olib kelishi mumkin. O'ynashni mashq qilmaslik ancha oson
gitara, agar u shkafga yashiringan bo'lsa. Kitob javonida kitob o'qimaslik ancha oson

mehmon xonasining uzoq burchagida joylashgan. Vitaminlar mavjud bo'lganda ularni qabul
qilmaslik ancha oson

ko'rinmas omborxonada. Odatni yaratuvchi stimul ko'rinmas bo'lganda
yoki ko'zdan yashirin bo'lsa, e'tibordan chetda qolish osonroq.
Taqqoslash uchun, aniq vizual stimullarni yaratish bizning e'tiborimizni qaratadi

odatlarni shakllantirish yo'nalishi. 1990-yillarning boshlarida Amsterdamdagi Schiphol
aeroportida tozalash xodimlari har birining markaziga yaqin joylashgan edi.

urinal pashshaga o'xshash kichik stiker. Katta ehtimol bilan, erkaklar siydik kanaliga
yaginlashganda, ular o'zlariga hasharotdek tuyulgan narsalarni nishonga olishdi. Stiker
aniqroq mo'ljal olishga yordam berdi va siydik yo'li atrofida chayqalishni sezilarli darajada
kamaytirdi.

Keyingi tahlillar shuni ko'rsatdiki, stikerlardan foydalanish xarajatlarni kamaytirishga
yordam berdi

yiliga 8% ga tozalash.

Men aniq stimullarning kuchini his qildim. Shunday qilib, men do'kondan olma sotib oldim,
muzlatgichning pastki qismidagi meva-sabzavot idishiga solib, ularni unutib qo'ydim. TO

Men olma haqgida o'ylaganimda, ular yomonlashdi. Men ularni bunday ko'rmadim

Oxir-oqibat, men o'zimning maslahatlarimni olib, muhitimni o'zgartirishga qaror qildim.
MEN

katta mevali idish sotib olib, oshxona stolining o'rtasiga qo'ydi. Keyingi safar olma sotib
olganimda, men ularni guldonga solib qo'ydim va endi ular doimo mening ko'rish sohamda
edi.



Va sehrli tarzda, men ularni har kuni eyishni boshladim, chunki ular ko'rinadigan joyda edi.
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Atrofingizni o'zgartirish va rag'batlantirishga yordam beradigan ba'zi usullar

[stalgan odatlar uchun ko'proq:

e Dori-darmoningizni har kuni qabul qilmoqchi bo'lsangiz, yoniga bir shisha tabletka qo'ying
hammomadagi kran bilan.

e Agar siz gitarangizni tez-tez chalishni istasangiz, yashash xonangizning o‘rtasiga gitara
stendini qo‘ying.

e Agar siz ko'proq rahmat maktublarini yubormoqchi bo'lsangiz, ofis jihozlaringizni
to'g'ridan-to'g'ri stolingizda saqglang.

e Agar siz ko'proq suv ichmoqchi bo'lsangiz, har kuni ertalab bir nechta shishani to'ldiring
va qo'ying

ularni uyning eng ko'p tashrif buyuradigan xonalariga olib boring.

Agar siz odatni hayotingizning muhim qismiga aylantirmoqchi bo'lsangiz, rag'batlantirishni
muhim qismga aylantiring.

mubhit. Eng bardoshli xatti-harakatlar ko'plab rag'batlarga ega. Sigaret chekuvchining sigaret
chekishi uchun qancha turli sabablar borligini eslang: boshqgarish

mashina, chekuvchi do'st, ishdagi stress va boshqalar.

Xuddi shu strategiya yaxshi odatlarga nisbatan qo'llanilishi mumkin. Atrofingizdagi
stimullarni "tarqatib"” siz vaqt o'tishi bilan odatni eslab qolish imkoniyatini oshirasiz.

kun. Eng yaxshi tanlov eng aniq tanlov ekanligiga ishonch hosil qiling. To'g'ri qaror qabul
qiling
yaxshi odatlar uchun rag'batlar sizning ko'z o'ngingizda bo'lsa, bu oddiy va tabiiy bo'lad.i.

Atrof-mubhit o'zgarishi nafaqgat ta'sir qilgani uchun kuchli vositadir



biz dunyo bilan ganday munosabatda bo'lamiz, lekin biz buni kamdan-kam qilganimiz
uchun. Ko'pchilik

odamlar boshgqalar ular uchun yaratgan dunyoda yashaydilar. Ammo biz bo'sh joyni
o'zgartirishimiz mumkin

ijjobiy rag'batlarga ta'sir qilishimizni oshirish uchun biz yashayotgan va ishlayotgan joy

va salbiy ta'sirlarni kamaytirish. Atrof-muhitni o'zgartirish sizga boshqaruvni qaytarib
olishga imkon beradi

vaziyatni yengib o'ting va hayotingizning me'moriga aylaning. Faqatgina emas, balki o'z
dunyongizning yaratuvchisi bo'ling

iste'molchi.

Rag'batlantiruvchi kontekst

Odat uchun "tetik" bo'ladigan stimul birinchi navbatda paydo bo'lishi mumkin
juda o'ziga xos, ammo vaqt o'tishi bilan bu odat yagona emas, balki bog'liq bo'la boshlaydi
rag'batlantirish, lekin u yoki bu xatti-harakatlarga hamroh bo'lgan to'liq kontekst bilan.

Misol uchun, ko'p odamlar yolg'iz ichishdan ko'ra, kompaniyada spirtli ichimliklarni ko'proq
ichishadi. Tetik kamdan-kam hollarda faqgat bitta rag'batdir, balki butun vaziyat: odam

do'stlarining ichimliklar buyurtma qilayotganini ko'radi, barda musiqa eshitadi, pivo
quyilishini tomosha qiladi

barreldan.

Biz odatlarni aqliy jihatdan ular o'zini namoyon qiladigan joylar bilan bog'laymiz: uy, ofis,
sport zali. Har bir joy ma'lum odatlar va marosimlar bilan alogani shakllantiradi. Biz ish
stolidagi narsalar, oshxonadagi yoki stol ustidagi narsalar bilan ma'lum bir aloqa o'rnatamiz

yotogxona.

Xulg-atvor atrof-muhitdagi narsalar bilan emas, balki ularga bo'lgan munosabat bilan
belgilanadi. Aslida



aslida, bu atrof-muhitning xatti-harakatlarimizga ta'sirini baholashning juda samarali usuli.

Atrofingizdagi makon bilan o'zaro munosabatlaringiz nuqtai nazaridan o'ylab ko'ring. Bir
kishi uchun

divan har ogshom bir soat kitob o'qiydigan joy bo'ladi. Boshqa birov uchun -

ishdan keyin televizor ko'radigan va muzqaymoq yeyadigan joy. Turli odamlar bo'lishi
mumKkin

turli xil xotiralar - va shuning uchun bir xil narsa bilan bog'liq bo'lgan turli xil odatlar
xuddi shu joy.

Xo'sh, bu yaxshi xabarmi? Siz o'zingizni ma'lum bir odatni ma'lum bir kontekst bilan
bog'lashga o'rgatishingiz mumkin.
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Bir tadqiqotda olimlar uyqusi buzilgan odamlarga faqat charchoqni his gilganlarida yotishni
buyurgan. Agar ular uxlay olmasalar, ular boshlaguncha boshga xonada qolishlari kerak edi

uyquni his qilish. Vaqt o'tishi bilan odamlar yotogxona kontekstini bilan bog'lashni
boshladilar

uyqu bilan, va ular yotogxonaga yotqizilgandan keyin tezda uxlab qolishlari osonlashdi.
Ularning miyasi

uyquni o'rgandim, telefonda Internetga kirmaslik, televizor ko'rmaslik va yo'q
doimiy ravishda soatga garash - bu amalga oshirilishi mumkin bo'lgan yagona harakat
yotogxonada.

Kontekstning kuchi biz uchun yana bir muhim strategiyani ochadi: yangi muhitda odatlarni
o'zgartirish osonroq. Bu sizga yashirin tetik va rag'batlardan xalos bo'lishga imkon beradi

bizni eski odatlarga gaytaring. Yangi joyga boring - boshqa kafe, park skameykasi,
xonangizning siz kamdan-kam foydalanadigan burchagi - va u erda yangilarini yarating.

marosimlar.



Yangi odatni yangi kontekst bilan bog'lash, yangisini yaratishdan ko'ra osonroqdir.
eski stimullar oldida odat. Agar siz erta uxlashingiz qiyin bo'lishi mumkin

har ogshom yotogxonada televizor ko'rishga odatlangan. Agar siz odatda video o'yinlar
o'ynasangiz, yashash xonasida chalg'itmasdan o'qish qiyin bo'lishi mumkin. Ammo
tashqariga chigsangiz

standart mubhitingizdan tashqarida, keyin siz xatti-harakatlar sozlamalari ta'siridan
qutulasiz.

Eski muhitning ogohlantirishlariga qarshi kurashish shart emas, bu sizga imkon beradi
qiyinchiliksiz yangi odatlarni shakllantirish.
Ko'proq ijodiy fikrlashni xohlaysizmi? Kattaroq xonaga, tomdagi verandaga o'ting

yoki ajoyib arxitekturaga ega binoda. Tanaffus qiling va har kuni ishlayotgan va hozirgi
fikrlash tarzingiz bilan bog'liq bo'lgan joyni qoldiring.

Sog'lom ovqatlanishga o'tishni xohlaysizmi? Siz avtopilotda xarid gilayotgandirsiz

oddiy supermarket. Boshqa do'konga borishga harakat qiling. Agar miya supermarketda
nima borligini avtomatik ravishda bilmasa, keraksiz ovqatlardan qochish siz uchun osonroq
bo'ladi.

Agar siz butunlay yangi makonga o'ta olmasangiz, qayta o'ylab ko'ring yoki

joriy maydonni qayta formatlash. Ish, o'qish, sport, o'yin-kulgi va ovqat pishirish uchun
alohida joy yarating. Men foydali deb bilgan shior:

Bitta joy, bitta vazifa.

Faoliyatimni tadbirkor sifatida boshlaganimda, men ko'pincha divanda ishladim

oshxona stoli. Kechqurun ishni to'xtatish men uchun qiyin edi. Hech qanday aniqlik yo'q edi
ish vaqtining oxiri va shaxsiy vaqtning boshlanishi o'rtasidagi ajratish. Oshxona stoli bormi?
mening ofisimmi yoki men ovqgatlangan joymi? Men dam olgan divan edi, yoki

elektron pochta xabarlarini yuborgan joymi? Bularning barchasi bir joyda sodir bo'ldi.

Bir necha yil o'tgach, men o'zim turgan uyga ko'chib o'tishga muvaffaq bo'ldim



alohida ofis xonasi. To'satdan ish sodir bo'lgan narsaga aylandi
"Bu erda"” va shaxsiy hayot - "bu erda emas" sodir bo'lgan narsa. Menga o'chirish osonroq
mening miyamning professional gismi, chunki ish o'rtasida aniq ajralish bor edi

va shaxsiy hayot. Har bir xonaning o'zining asosiy maqgsadi bor edi. Oshxona ovqat pishirish
uchun, ofis ish uchun edi.

Har doim bitta odat kontekstini aralashtirib yubormaslikka harakat qiling

boshqa. Agar siz kontekstlarni aralashtirishni boshlasangiz, siz avtomatik ravishda odatlarni
aralashtirishni boshlaysiz.

- va bu holda, sizga ergashish osonroq bo'lganlar g'alaba qozonadi. Bu sabablardan biri

nima uchun zamonaviy texnologiyalarning moslashuvchanligi ularning kuchli va zaif
tomonidir

tomoni. Siz telefoningizdan turli xil vazifalarni bajarish uchun foydalanishingiz mumkin

uni deyarli hamma narsaga qodir qiladi. Lekin siz telefoningizdan foydalanayotganingiz
uchun

deyarli hamma narsani bajaring, uni bitta vazifa bilan bog'lash siz uchun qiyin bo'ladi. Siz
xohlaysiz
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samarali bo'ling, lekin siz telefoningizni har safar olganingizda ijtimoiy tarmogqlarni ko'rib
chiqish, shaxsiy elektron pochtani tekshirish va video o'yinlarni o'ynash uchun ham
foydalanishingiz mumkin. Ma'lum bo'lishicha

rag'batlantirishning bir turi.

Siz shunday deb o'ylayotgandirsiz: “Siz hech narsani tushunmayapsiz. Men Nyu-Yorkda
yashayman. Mening kvartiram smartfonning o'lchamiga teng. Menga har bir xonada bir
nechta rollarni birlashtirish kerak."

Bu adolatli izoh. Agar sizning joyingiz cheklangan bo'lsa, xonani faoliyat zonalari bo'yicha
ajrating: o'qish stuli, yozuv stoli, ovgatlanish stoli. Siz .. qila olasiz; siz ... mumkin



ragamli bo'shliglar bilan ham xuddi shunday qiling. Men kompyuterdan faqat kitob yozish
uchun, planshetdan fagat o‘qish uchun va telefondan foydalanadigan yozuvchini bilaman.

- faqat ijtimoiy tarmogqlarni ko'rish va xabar almashish uchun. Har bir odat kerak
mening uyim.

Agar siz ushbu strategiyaga sodiq qolsangiz, har bir kontekst ma'lum bir odat va fikrlash tarzi
bilan bog'lanadi. Odatlar bashorat qilinadigan sharoitlarda muvaffaqiyatli rivojlanadi.
Stolingizga o'tirganingizda, siz avtomatik ravishda diqqatni jamlaysiz. Senga

buning uchun ajratilgan bo'shligda bo'lganingizda dam olish osonroq bo'ladi. Agar uxlash
yotogxonadagi yagona mashg'ulotingiz bo'lsa, uxlash tezroq keladi.

Agar siz xulg-atvoringiz barqgaror va bashorat qilinadigan bo'lishini istasangiz, sizga
bargaror va kerak

bashorat gilinadigan mubhit.
Har bir narsaning o'z o'rni va maqsadi bo'lgan barqaror muhit

faqat yangi odatlarni shakllantirish.

XULOSA

o Kontekstdagi kichik o'zgarishlar vaqt o'tishi bilan xatti-harakatlarning sezilarli
o'zgarishiga olib kelishi mumkin.

e Har bir odat rag'bat bilan boshlanadi. Biz e'tibor berishga ko'proq moyilmiz
aniq rag'batlantirish.

» Atrofingizdagi yaxshi odatlar uchun rag'batlarni ko'rinadigan qilib qo'ying.

» Asta-sekin, odatlar faqat bitta rag'batlantirish bilan bog'liq boshlanadi, lekin

va u yoki bu xatti-harakatlarga hamroh bo'lgan butun kontekst bilan. Kontekst stimulga
aylanadi.



e Yangi muhitda yangi odatlarni shakllantirish osonroq, chunki eski stimullarga qarshi
kurashish shart emas.
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7

0'z-0'zini nazorat qilish siri

1971 yilda, Vetnam urushining o'n oltinchi yilida, ikki amerikalik kongressmen,
Konnektikutlik Robert Stil va Illinoyslik Morgan Merfi Amerika jamoatchiligini larzaga
keltirgan kashfiyot qildi. Harbiy qismlarga tashrif buyurganlarida, ular Vetnamdagi
amerikalik askarlarning 15% dan ortig'i geroinga qaram bo'lganligini anigladilar. Ko'proq

keyingi tadqgiqotlar shuni ko'rsatdiki, Vyetnamdagi Amerika kontingentining 35% hech
gachon

geroinni sinab ko'rdi va deyarli 20% odatlanib qoldi - ya'ni muammo ular o'ylaganidan ham
jiddiyroq bo'lib chiqdi.

Ushbu kashfiyot Vashingtonda faollikni keltirib chiqardi, jumladan, Prezident Richard
Nikson tomonidan giyohvandlikning oldini olish bo'yicha maxsus qo'mita tashkil etilishi,
uning maqsadi giyohvandlikning oldini olish, shuningdek,

giyohvandlikka chalingan askarlarni vatanga qaytgandan keyin reabilitatsiya qilish va
taqdirini kuzatish.

Li Robins qo'mita tadqiqotchilaridan biri edi. Giyohvandlik haqidagi barcha taxminlarni
bekor qgilgan tadqgiqotda u fagat 5% ekanligini anigladi.

Giyohvand askarlar reabilitatsiyadan qaytganidan keyin birinchi yil ichida yana geroin
olishni boshladilar va faqat 12% uch yil ichida buni qildilar. Boshqa

Boshqacha aytganda, o‘n nafar askardan to‘qqiz nafari giyohvandlikdan keyin qutulgan
Vetnamni tark etdi.

Ushbu kashfiyot o'sha davr narkologlarining barcha g'oyalariga mutlaqo zid edi, unga ko'ra
geroinga gqaramlik doimiy va qaytarib bo'lmaydigan kasallik hisoblangan.



Biroq, bu g'oyalardan farqli o'laroq, Robins bu qaramlikni anigladi

atrof-muhitning to'liq o'zgarishi bilan 0'z-o'zidan yo'qolishi mumkin. Vetnamda askarlar
butun vaqtlarini geroin iste'molini qo'zg'atuvchi stimullar bilan o'tkazdilar: bu

olish oson, va ular o'zlari urush doimiy stress ta'siri ostida edi; ular allagachon geroin
iste'mol gilgan hamkasblari bilan do'stlik munosabatlarini o'rnatdilar

uydan ming mil. Ammo askar AQShga qaytishi bilanoq, u o'zini bu rag'batlardan mahrum
bo'lgan muhitda topdi. Kontekst o‘zgargan sari odat ham o‘zgardi.

Bu holatni odatdagi giyohvandlik holati bilan solishtiring. U uyda yoki do'stlari davrasida
qgaram bo'lib qoladi, keyin u reabilitatsiyadan o'tadigan klinikaga tushadi va

"tozalangan" - uni shakllantirgan stimullardan mahrum bo'lgan muhitda bo'lganida

odat bo'lib, keyin birinchi marta giyohvandlikni qo'zg'atgan barcha ogohlantirishlar bilan
eski muhitga gaytadi. Shuning uchun, bu odatda kuzatilishi ajablanarli emas

Biz ko'rgan narsalarga to'g'ridan-to'g'ri qarama-qarshi bo'lgan juda ko'p misollar
Vetnam kampaniyasi doirasida. Qoidaga ko'ra, 90% geroinga qaram bo'ladi
reabilitatsiyadan qaytganidan keyin giyohvandlik.

Vetnam tadqiqotlari yomon odatlar haqidagi ko'plab madaniy e'tiqodlarimizga zid keladi,
chunki ular nosog'lom xatti-harakatlarning axloqiy zaiflik bilan stereotip bog'lanishini
shubha ostiga qo'yadi. Agar siz ortiqcha vaznga ega bo'lsangiz, cheksangiz yoki azob
cheksangiz

Giyohvandlik, sizga butun umringiz davomida bu 0'z-0'zini nazorat gila olmaslik deb aytilgan
va ba'zida sizni yomon odam ekanligingizni aytishgan. Bir oz intizom degan fikr

barcha muammolarni hal etishga qodir bo'lgan madaniyatimiz chuqur ildiz otgan.
Biroq, so'nggi tadqiqotlar mutlaqo teskari faktlarni ko'rsatmoqda.

Olimlar ajoyib ko'rinadigan odamlarning xatti-harakatlarini tahlil qilganda
0'z-0'zini nazorat qilish, bu odamlar doimo kurashayotganlardan farq gilmaydi

yomon odatlar bilan. "Intizomli" odamlar structur-60 bilan ishlashda yaxshiroq



hayotingizni qahramonlik irodasini va o'zini tuta bilishni talab gilmaydigan tarzda yashash.
Boshqacha qilib aytganda, ular muayyan vaziyatlarni engish uchun kamroq vaqt sarflashadi.

O'zini o'zi boshqarish qobiliyati rivojlangan odamlar, qoida tariqasida, uni qo'llashga eng
kam ehtiyoj sezadilar. Chidamlilik va 0'z-0'zini nazorat qilish, ulardan foydalanishga hojat
bo'lmasa, mashq qilish osonroq.

juda tez-tez. Shunday qilib, hagiqatan ham, qat'iyatlilik, xarakterning mustahkamligi va iroda
kuchi

muvaffaqiyat uchun juda muhim, ammo bu fazilatlarni rivojlantirishning yo'li - bu ko'proq
intizomli shaxs bo'lish emas, balki sizning atrofingizdagi yanada tartibli muhitni yaratishdir.

Bu paradoksal fikr miyada odat paydo bo'lish jarayonida nima sodir bo'lishini tushunishni
boshlaganingizda yanada mantiqiy bo'ladi. Unda allagachon kodlangan odat, tegishli vaziyat
yuzaga kelishi bilanogq, istalgan vaqtda "foydalanishga tayyor". Texasning Ostin shahridagi
shifokor Patti Allvell chekishni boshlaganida, u tez-tez do'sti bilan minib yurganida chekardi.
U oxir-oqibat chekishni to'xtatdi va

ko'p yillar davomida chekilgan. U ham minishni to‘xtatdi. Bir necha o'n yillar o'tgach, u yana
o'tirdi

ot va tez orada u ko'p yillar davomida birinchi marta chekishni xohlayotganini payqadi.
Hammasini rag'batlantirish

hali ham dolzarb edji, ular uzoq vaqt davomida paydo bo'lmadi.
Agar odat miyaga singib ketgan bo'lsa, harakatga chaqirish har safar paydo bo'ladi

tashqi muhitda tegishli rag'batlar mavjud. Bu xatti-harakatni o'zgartirish texnikasi salbiy
oqibatlarga olib kelishining sabablaridan biridir. Agar siz xijolat gilsangiz

doimiy ravishda ularga vazn yo'qotish tagdimotlarini ko'rsatib, ortiqcha vaznga ega bo'lgan
odamlar, keyin

ular stressni his qilishlari mumkin va buning natijasida ularning aksariyati o'zlarining
sevimli strategiyasiga - ortiqcha ovqatlanishga qaytadilar. Chekuvchilarning o'pkasini
ko'rsatganingizda

qgorayish bilan, bu tashvish darajasining oshishiga olib keladi, buning natijasida ko'pchilik



odamlar sigaretani olishadi. Shunday qilib, agar siz ogohlantirishlarga beparvo bo'lsangiz,
siz o'zingiz saqlamoqchi bo'lgan xatti-harakatni qo'zg'atishingiz mumkin.

Aytishimiz mumkinki, yomon odatlar avtokatalitikdir: jarayon o'z-o'zidan oziqlanadi. Ular
odam bosmogqchi bo'lgan his-tuyg'ularni kuchaytiradi. Masalan, siz

o'zingizni yomon his qilasiz va shuning uchun siz tez ovqatlanishni boshlaysiz. Siz uni
iste'mol qilganingizdan boshlab, o'zingizni yomon his qila boshlaysiz. Televizor ko'rish
uyquni keltirib chigaradi, shuning uchun siz uni ko'proq ko'rasiz, chunki boshga narsa uchun
kuchingiz yo'q. O'zingdan xavotir ol

salomatlik sizni tashvishga soladi, bu esa 0'z navbatida sizni tinchlantirish uchun chekishni
xohlaydi, lekin bu sog'lig'ining yomonlashishiga yordam beradi, bu esa yaqin kelajakda
tashvishingizni oshiradi. Bu qandaydir pastga qarab yo‘qolgan spiral

"yomon odatlar poyezdi" ni boshqarish.

Olimlar bu hodisani "rag'batlantiruvchi istak” deb atashadi: tashqi qo'zg'atuvchi yomon
odatni takrorlashga majbur qiladi. Biror narsani sezganingizdan so'ng, siz uni xohlay
boshlaysiz. Bu jarayon har doim sodir bo'ladi - ko'pincha biz buni sezmaymiz.

uning. Olimlar faqat o'ttiz uch millisekundda tasvirni ko'rsatishini anigladilar

Giyohvand moddalarni iste'mol qiluvchilarga kokain, u miyada mustahkamlash istagini va
sabablarini rag'batlantiradi

preparatni gabul qilish istagi. Bu juda gisqa vaqt, bu vaqt ichida miya buni qilmaydi

ko'rganlarini ongli ravishda ro'yxatdan o'tkazishga ulgurdi - giyohvandlar sizga
ko'rganlarini hatto aytib bera olmaydilar - va shunga qaramay, ularning barchasi giyohvand
moddalarni bir xil tarzda olishni xohlaydi.

Bu asosiy nuqta: siz odatdan xalos bo'lishingiz mumbkin, lekin uni unutishga qodir emassiz.
Agar fikrlash shakllari odatga xos bo'lsa

miyada mustahkamlangan, ularni butunlay olib tashlash deyarli mumkin emas - ular
bo'lmasa ham

uzoq vaqt davomida ishlatilgan. Bu shunchaki vasvasaga qarshi turish samarasiz strategiya
bo'lishini anglatadi. Tafakkurni saqlab qolish juda qgiyin va

hayotga falsafiy munosabat, murakkablik va ziddiyatlarga to'la. Bu ham oladi



juda ko'p energiya. Shuning uchun, qisqa muddatda biz 61 garshi strategiyani tanlashimiz
mumKkin

doimiy vasvasa. Biroq, uzoq muddatda biz muqarrar ravishda o'zimiz yashayotgan
muhitning mahsuliga aylanamiz. Rostini aytsam, men hech qachon ko'rmaganman

salbiy muhitda yaxshi odatlarga doimiy rioya qiladigan shaxs.

Yomon odatlarni ularning boshlang'ich nuqtasida yo'q qilish yanada ishonchli yondashuv
bo'ladi.

Yomon odatni yo'q qilishning eng amaliy usullaridan biri ta'sir qilishni kamaytirishdir.
uni qo'zg'atadigan stimul.

» [shingizni yakunlay olmasangiz, telefoningizni boshqa xonada qoldiring

bir necha soat.

e Agar siz doimo biror narsani etishmayotgandek bo'lsangiz, ko'rishni to'xtating

ijtimoiy tarmoqlardagi boshqa odamlarning profillari - bu hasad va hasadni Kkeltirib
chigaradi.

e Agar siz televizor ko'rishga juda ko'p vaqt sarflasangiz, televizorni uzoqroqqa qo'ying
yotogxonadan.

 Agar gadjetlarga juda ko‘p pul sarflasangiz, eng so‘nggi texnologiyalar haqidagi sharhlarni
o‘qishni to‘xtating.

e Agar siz juda ko‘p video o‘yin o‘ynasangiz, har foydalanishdan keyin quvvatni o‘chiring.
konsol va uni shkafga qo'ying.

Bu amaliyot xulg-atvor o'zgarishining birinchi qonunini teskari talqin qilishdan boshqa
narsa emas. Biror narsani ravshan qilish o'rniga, siz uni noma'lum qilishingiz mumkin. MEN

Men ko'pincha bunday kichik o'zgarishlar qanchalik samarali bo'lishidan hayron qolaman.

Bitta stimulni olib tashlang va butun odat u bilan ketadi.



0'z-0'zini nazorat qilish uzoq muddatli strategiya emas, balki qisqa muddatli strategiyadir.
qarshilik ko'rsatishingiz mumkin

bir yoki ikki marta vasvasaga duchor bo'ling, lekin istaklarni engish uchun har safar
irodangizni mushtga to'play olmaysiz. Buning o'rniga, kuchingizni atrof-mubhitingizni
tartibga solishga sarflang. V

bu 0'z-0'zini nazorat qilish siri. Yaxshi odatlar uchun rag'batlarni aniq va yomon odatlar
uchun rag'batlarni ko'rinmas holga keltiring.

XULOSA

e Xulg-atvorni o'zgartirishning birinchi qonunining teskari talqini: "Buni qiling
aniq emas”.

e Odat shakllanganidan keyin uni unutish deyarli mumkin emas.

 0'zini nazorat qilish qobiliyati yuqori bo'lgan odamlar kamroq vaqt sarflashadi

giyin vaziyatlar bilan shug'ullanish. Vasvasaga qarshi turishdan ko'ra undan qochish
osonroqdir.

e Yomon odatlardan voz kechishning eng amaliy usullaridan biri bu

uni keltirib chigaradigan stimulning namoyon bo'lishini kamaytirish.

» 0'z-0'zini nazorat qilish uzoq muddatli emas, gisqa muddatli strategiyadir.
6-jadvalQanday qilib yaxshi odatni shakllantirish kerak
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Attraktsion qo'shing
sakkiz

Odatni qanday qilib jozibali qilish kerak

1940-yillarda golland olimi Niko Tinbergen odamlarni nimaga undashi haqidagi
tushunchani o'zgartirgan bir qator tajribalar o'tkazdi. Oxir-oqibat o'z ishi uchun Nobel
mukofotiga sazovor bo'lgan Tinbergen shimoliy qirg'oqlarda tez-tez ko'rish mumkin bo'lgan
seld chayqalarini, shuningdek, kulrang va oq qushlarni o'rgangan.

Amerika.

Voyaga yetgan seld balig'ining tumshug'ida kichik qizil nuqta bor va Tinbergen kuzatganki,
yangi chigqgan jo'jalar ozig-ovqat kerak bo'lganda bu joyni peshlaydi.

Tajribalaridan birini boshlash uchun u soxta karton tumshug'lari to'plamini yaratdi -
faqat tanasiz bosh. Ota-onalar uchib ketishganda, u uyaga borib, jo'jalarni taklif qildi
gaga tartibi. Gagalar aniq soxta edi va u umuman jo'jalar deb taxmin qildi

ularni rad eting.

Biroq mitti gafalar karton tumshug‘idagi qizil dog'ni ko‘rgach, xuddi onasinikidek cho‘kishdi.
Ular bu qizil dog'larni shubhasiz afzal ko'rishdi, go'yo jo'jalar tug'ilishda genetik jihatdan
dasturlashtirilgan. Tez orada

Tinbergen aniqladiki, qizil nuqta qanchalik katta bo'lsa, jo'jalar uni tezroq peshlaydi. Oxirida

Nihoyat, u uchta katta qizil nuqta bilan tumshug'ini yaratdi. Uni uyaning ustiga qo'yganida,
jo'jalar zavqdan aqldan ozishdi. Ular xuddi shunday bo'lganidek, katta qizil nuqtalarni
tishladilar

ular ko'rgan eng katta tumshug'i edi.

Tinbergen va uning hamkasblari boshqa hayvonlarda ham xuddi shunday xatti-harakatlarni
topdilar. Masalan, kulrang g'oz yerga uya qo'yadigan qushdir. Vaqti-vaqti bilan ona harakat
qilganda



uyada tuxumlardan biri dumalab chiqadi va yaqin atrofdagi o'tlarga joylashadi. Bu sodir
bo'lganda, g'oz tuxumning yoniga yuguradi va tumshug'i va bo'ynidan foydalanib, uni yana
uyasiga olib keladi.

Tinbergen g'oz yaqin atrofdagi har qanday yumaloq narsalarni, masalan, bilyard to'pi yoki
lampochkani uyasiga sudrab borishini aniqladi. Ob'ekt ganchalik katta bo'lsa, reaktsiya
shunchalik kuchli bo'ladi. Bitta g'oz voleybol to'pini uyaga aylantirib, unga o'tirish uchun
ajoyib harakat qildi. Qizil nuqtalarni mexanik ravishda peshlagan chayqalar singari, kulrang
g'oz ham instinktiv qoidaga amal qildi: “Yaqinda dumaloq narsalarni ko'rganimda, men

uni yana uyaga aylantirishi kerak. Ob'ekt qanchalik yumaloq bo'lsa, men shunchalik ko'p
qarzdorman

olishga harakat qiling."

Go‘yo har bir jonivorning miyasi muayyan xatti-harakatlar qoidalari bilan oldindan
yuklangan va ular bu qoidaning bo‘rttirilgan versiyasiga duch kelganlarida, archadek yonib
ketadilar. Olimlar bu haddan tashqari bo'rttirilgan signallarni g'ayritabiiy stimullar deb
atashadi. G'ayritabiiy stimul - bu haqgiqatning bezatilgan versiyasi, masalan

uchta qizil nuqta bo'lgan tumshug'i yoki voleybol o'lchamidagi tuxum va u ko'proq sabab
bo'ladi

odatdagidan kuchliroq reaktsiya.
Odamlar, shuningdek, hagiqatning bezatilgan versiyalariga moyil bo'lishadi. nosog'lom
ozig-ovqgat, masalan, mukofot tizimlarini g'azabga soladi. Yuz minglab yillar o'tgandan keyin

yovvoyi tabiatda ov qilish va ozig-ovqat qidirish, inson miyasi tuz, shakar va yog'ga katta
ahamiyat berish uchun rivojlangan. Bunday ovqatlar ko'pincha kaloriyalarda yuqori va juda
qizil-64 edi

Qadimgi ajdodlarimiz savannada sayr qilganlarida. Keyingi o'ljangiz gayerdan kelganini
bilmasangiz, iloji boricha ko'proq ovqat iste'mol qilish omon qolishning ajoyib
strategiyasidir.

Biroq, bugungi kunda biz kaloriyalarga boy muhitda yashayapmiz. Ozig-ovqat juda ko'p,
lekin miya uni etishtirishda davom etadi, go'yo bu etarli emas. Tuz, shakar va yog'ning ortib
borayotgan giymati endi yo'q



sog'liq uchun foyda keltiradi, lekin orzu davom etadi, chunki zavq miyada markazlashadi

taxminan ellik ming yil davomida o'zgarmagan. Zamonaviy oziq-ovqat sanoati bizning
paleolit instinktlarimiz o'zlarining evolyutsion taqdiridan tashqariga chigishiga tayanadi.

Ozig-ovqat fanining asosiy magsadi yanada jozibali yaratishdir

mahsulot iste'molchilari uchun. Qog'oz paket, quti yoki kavanozdagi deyarli har bir ozig-
ovqgat bo'lgan

qo'shimcha lazzat bo'lsa ham, har ganday tarzda yaxshilandi. Kompaniyalar kartoshka
siqilishining eng qoniqarli darajasini topish uchun millionlab dollar sarflashadi.

chiplar yoki sodadagi pufakchalarning ideal miqdori. Butun bo'limlar mahsulot og'izda
ganday bo'lishini aniglash bilan band, bu sifat ma'lum

sug'orish kabi. Misol uchun, frantsuz kartoshkalari kuchli kombinatsiyaga ega - ular oltin
jigarrang

va tashqi tomondan qarsillab, ichi engil va silliq.

Boshqa qayta ishlangan mahsulotlar dinamik kontrastni kuchaytiradi, bu esa

qarsillab va kabi ta'm sezgilarini birlashtirgan ovgatni nazarda tutadi

gaymogqli. Pitsa po'stlog'i yoki ustiga eritilgan pishlogning gooey tuzilishini tasavvur qiling

nozik to'ldirish bilan birlashtirilgan Oreo cookie-ning siqilishi. Tabiiy, qayta ishlanmagan
holda

mahsulotlar, siz bir xil his-tuyg'ularni qayta-qayta boshdan kechirishga moyil bo'lasiz. Sizga
ganday yoqadi

ketma-ket o'n ettinchi marta tatib ko'rgan karamning ta'mi? Bir necha daqiqadan so'ng miya

qiziqish yo'qoladi va o'zingizni to'la his qila boshlaysiz. Ammo yuqori dinamikaga ega
mahsulotlar

kontrast nisbati tajribani yangi va qiziqarli qilib, sizni ko'proq ovqatlanishga undaydi.

Oxir oqgibat, bu strategiyalar ozig-ovgat bo'yicha olimlarga har bir ozig-ovqat uchun "baxt
nuqtasini" topishga imkon beradi - tuz, shakar va yog'ning aniq kombinatsiyasi miyani
hayajonlantiradi va sizni ko'proq narsa uchun gaytib keladi.



yana va yana. Natija, albatta, ortiqcha ovqatlanishdir, chunki ortiqgcha yoqimli ovqgatlar inson
miyasini yanada jozibador qiladi. Ovqatlanish xulqg-atvori va semirishga ixtisoslashgan
nevrolog Stefan Guillaney aytganidek, “biz

0'z tugmalarimizni bosishda juda yaxshi bo'lamiz."
Zamonaviy ozig-ovqat sanoati va u yaratgan ortiqcha ovgatlanish odatlari

Bu xulg-atvorni o'zgartirishning ikkinchi qonunining bir misoli: digqatni jalb qilish.
Imkoniyat qanchalik jozibali bo'lsa, odat bo'lish ehtimoli shunchalik yuqori bo'ladi.

Atrofga garang: jamiyat haqiqatning yuqori texnologiyali versiyalari va boshqalar bilan
to'ldirilgan

ajdodlarimiz rivojlangan dunyodan ham jozibali. Do'konlar kiyim-kechaklarni sotish uchun
gipertrofiyalangan son va ko'krakli manekenlarni o'rnatadilar.

[jtimoiy tarmoglar bir necha daqiqada ko'proq "layk" va maqtovlarni taklif qiladi - biz ofisda
yoki uyda to'plaganimizdan ham ko'proq. Onlayn porno rag'batlantiruvchi sahnalarni real
hayotda takrorlash imkonsiz tezlikda bog'laydi.

Reklamalar mukammal yoritish, professional kombinatsiya bilan yaratilgan
Photoshop-da bo'yanish va tahrirlash - oxirgi rasmdagi model bo'lmasa ham
odamga o'xshaydi. Bu zamonaviy dunyoning g'ayritabiiy stimullari. Ular oshirib yuborishadi

tabiatan biz uchun jozibador bo'lgan xususiyatlar va buning natijasida instinktlar paydo
bo'ladi

haddan tashqari xarid qilish va porno tomosha qilish odatlariga, ijtimoiy media odatlariga,
ozig-ovqat odatlariga va boshqalarga olib keladi.

Tarixga asoslanib, kelajak imkoniyatlari bugungi imkoniyatlardan ko'ra jozibadorroq
bo'ladi. Trend mukofotlar uchun
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ko'proq konsentratsiyali va rag'batlar yanada jozibador bo'ladi. Nosog'lom oziq-ovqgat

tabiiy ozig-ovqatlarga qaraganda ko'proq konsentrlangan kaloriya shaklidir. Kuchli



alkogol pivoga qaraganda ko'proq konsentrlangan alkogoldir. Video o'yinlar stol o'yinlariga
qaraganda ko'proq konsentratsiyalangan o'yin shaklidir. Tabiiy odatlar bilan solishtirganda,
bu zavqli odatlarga garshi turish qiyin. Bizda ajdodlarimizning miyasi bor, lekin ular

hech gachon bunday vasvasalarga duch kelmasligi kerak edi.

Agar siz xatti-harakat ehtimolini oshirmoqchi bo'lsangiz, uni jozibali qilishingiz kerak.
Ikkinchi qonunni muhokama qilish davomida bizning maqsadimiz qanday qilishni
o'rganishdir

jozibali odatlar. Ularning har birini o'ta oddiy stimulga aylantira olmasangiz ham, har qanday
odatni yanada jozibali qilishingiz mumkin. Buning uchun siz boshlashingiz kerak

istak nima ekanligini va u qanday ishlashini tushunish.
Biz barcha odatlar uchun umumiy bo'lgan biologik belgini o'rganishdan boshlaymiz,

dopaminning chiqarilishi.

Dopamin tomonidan boshqariladigan fikr-mulohazalar

Olimlar dopamin deb ataladigan neyrotransmitterni o'lchash orqali istakning aniq
momentini kuzatishi mumkin. Dofaminning ahamiyati 1954 yilda ma'lum bo'ldi

nevrologlar Jeyms Olds va Piter Milner ishtiyoq va istak ortidagi nevrologik jarayonlarni
ochib beradigan tajriba o'tkazdilar. Kalamushlar miyasiga elektrodlarni o'rnatish orqali
tadqiqotchilar dofaminning tarqalishini blokladilar. Olimlarni hayratda qoldirganidek,
kalamushlar butun yashash istagini yo‘qotdilar. Ular ovgat eyishni xohlamadilar. Ular
turmush qurishni xohlamadilar. Ular barcha istaklarini yo'qotdilar. Bir necha kundan keyin
hayvonlar tashnalikdan o'ldi.

Keyingi tadqiqotlarda boshqa olimlar ham uni inhibe qildilar

miyaning dofaminli joylari, ammo bu safar oz miqdorda shakar tomchilari to'yib
ovqgatlanmagan kalamushlarning og'ziga AOK qilindi. Ularning kichkina kalamush yuzlari
mazali taomdan mamnun kulib yorishdi

moddalar. Dofamin bloklangan bo'lsa ham, ular shakarni xuddi shunday yoqtirardi

oldin; ular endi buni xohlamadilar. Lazzatlanish qobiliyati saqlanib qoldi, lekin



dofaminsiz, orzu o'ldi. Va istaksiz, harakat to'xtadi.
Boshqa tadqiqotchilar bu jarayonni o'zgartirib, mustahkamlashni to'ldirganlarida

dofamin bilan miya tizimi, hayvonlar dahshatli tezlikda odatlarga amal boshladi. Bir
tadqgiqotda sichqonlar har safar burunlarini qutiga solganlarida kuchli dozada dofamin
olishgan. Bir necha daqiqa ichida ularda shunday kuchli istak paydo bo'ldiki, ular burunlarini
soatiga sakkiz yuz marta qutiga yopishtira boshladilar. (Odamlar unchalik farq gilmaydi:
o'rtacha o'yin mashinasini sevuvchilar dastani soatiga olti yuz marta tortadi.) Odatlar
dofamin bilan bog'liq fikr-mulohazadir. Har bir xatti-harakat

Bu juda odat tusiga kiradi - giyohvand moddalarni iste'mol qilish, arzimas ovqat iste'mol
qilish, video o'yinlar o'ynash, ijtimoiy tarmogqlarni ko'rish - dopaminning yuqori darajalari
bilan bog'liq.

Xuddi shu narsani ovqgat iste'mol qilish, suv ichish, jinsiy alogada bo'lish va ijtimoiy
muloqotga intilish kabi asosiy odatiy xatti-harakatlar hagida ham aytish mumkin.

Ko'p yillar davomida olimlar dofamin fagat zavq bilan bog'liq deb taxmin qgilishgan, ammo
endi biz bilamizki, u ko'plab nevrologik jarayonlarda, jumladan motivatsiya, o'rganish va
xotira, jazo va nafrat, ixtiyoriy harakatda markaziy rol o'ynaydi.

13 Dofamin odatlarga ta'sir qiluvchi yagona kimyoviy modda emas. Har bir xatti-harakat bir
nechta o'z ichiga oladi

miya hududlari va neyrokimyoviy moddalar va "odatlar dofamin bilan bog'liq" deb da'vo
qilgan har bir kishi asosiy narsani yo'qotadi.

jarayonning gismlari. Bu odatlarni shakllantirishning muhim elementlaridan biridir. Biroq,
ushbu bobda men ta'kidlayman

dopamin sxemasi, chunki u istak, harakat va motivatsiyaning biologik asosiga oyna ochadi.
har bir odat.
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Odatlar haqgida gap ketganda, asosiy narsa bu: dofamin

nafaqat zavqlanishni boshdan kechirganingizda, balki siz ham bo'shatiladi



kuting. Qimor o'yinlariga qaramlar g'alaba qozongandan keyin emas, balki pul tikishdan
oldin dofaminning ko'payishini boshdan kechirishadi. Kokainga qaram bo'lganlar kukunni
olgandan keyin emas, balki uni ko'rganlarida dofamin ko'tarilishi mumkin. Qachonki siz
imkoniyat yoqimli bo'lishini bashorat qilsangiz, daraja

dopamin keskin ko'tariladi. Qachonki dofamin ko'tarilsa, siz motivatsiyaga ega bo'lasiz.Bizni
harakat qilishga undaydigan narsa mukofotni kutish emas, balki uni olishdir.

Qizig'i shundaki, siz olganingizda miyada faollashtirilgan mukofot tizimi

mukofot - bu siz kutganingizda faollashadigan bir xil tizim

sovrin. Bu ko'pincha natijani kutishning sabablaridan biridir

yutug'idan yaxshiroq. Bolalikda Rojdestvo tongini o'ylash yanada yoqimli bo'lishi mumkin

ochiq sovg'alar. Voyaga etganida, yaqginlashib kelayotgan ta'til haqida orzu qilish, ta'tilda
bo'lishdan ko'ra ko'proq foydali bo'lishi mumkin. Olimlar buni "orzu" va "qabul gilingan"
o'rtasidagi farq deb atashadi

gonigish".
67

BCMECK JO®AMUHA

LCTMMY” | KENAHWE | PEAKUMA |BOSHATPAXKIEHVE]
I 1 | 2 | 3 | 4 1

] L
R A
M

)

D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak



Guruch. 9.0datni o'rganishdan oldin (a), mukofot birinchi marta olinganda dofamin
chiqariladi. Keyingi safar (b) dopamin harakat boshlanishidan oldin darhol ko'tariladi

go'zg'atuvchi tan olingandan keyin. Bu ko'tarilish istak hissi va har safar shunday harakat
qilish istagi paydo bo'lishiga olib keladi. Odatni o'rganganingizdan so'ng, dopamin darajasi
bo'lmaydi

Mukofot olganingizda o'sing, chunki siz buni allagachon kutmoqdasiz. Biroq, agar ko'rsangiz
rag'batlantiring va mukofot kuting, lekin uni olmang, dofamin darajaga tushadi

Siz xafa bo'lganingizni his qilasiz (c). Dopamin reaktsiyasining sezgirligi bo'lishi mumkin
mukofot kechikib topshirilganda aniq ko'rinadi (d).
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Yangi boshlanuvchilar uchun stimul aniqlanadi va istak paydo bo'lishi bilan dopamin
ko'tariladi. Bu reaktsiya bilan ta'qib qilinadji, lekin mukofot kutilgandek tez kelmaydi, va

dopamin pasayishni boshlaydi. Va nihoyat, mukofot kutilganidan biroz kechroq olinganida,
dopaminning yangi ko'tarilishi kuzatiladi. Bu miyaning: “Qarang! Men buni bilardim

to'g'ri edi. Keyingi safar ushbu harakatni takrorlashni unutmang."

Miyada orzu qilish uchun mo'ljallangan yana ko'plab neyron zanjirlar mavjud
olgan narsasini sevishdan ko'ra mukofot olish. U o'z ichiga oladi

asosiy istak markazlari: miya poyasi, yadro yadrosi, ventral tegmentum

bosh miya, telensefalonning striatumi, amigdala va prefrontal korteks gismlari.

Taqqoslash uchun, miyaning simpatiya markazlari ancha kichikroq. Ular ko'pincha
"gedonik" deb ataladi

issiq nuqtalar” va ular miya bo'ylab mayda orollarda tarqalgan. Misol uchun, tadqgiqotchilar
100% yadro yadrosining istak vaqtida faollashishini aniqgladilar. Shu bilan birga, qabul
gilingandan qoniqish paytida strukturaning atigi 10% faollashadi.

Miyaning ishtiyoq va istak uchun mas'ul bo'lgan sohalarga juda ko'p qimmatli joy ajratishi
ularning hal qiluvchi rolining yana bir dalilidir.



jarayonlar. Istak - bu xatti-harakatlarning harakatlantiruvchi kuchi. Har bir harakat, uning
oldidagi intizorlik tufayli amalga oshiriladi. Reaksiyaga olib keladigan istak.

Bu fikrlar xulg-atvor o'zgarishining ikkinchi qonunining ahamiyatini ochib beradi. Biz
odatlarni jozibador qilishimiz kerak, chunki bu birinchi navbatda foydali tajribani kutishdir.

burilish bizni harakat qilishga undaydi. Bu erda strategiya deb nomlanadi

yoqimli va foydali kombinatsiyasi.

Qanday qilib biznesni zavq bilan birlashtirish va odatlarni yanada jozibador qilish
kerak

Dublinlik (Irlandiya) elektrotexnika fakulteti talabasi Ronan Byorn tomosha qilishdan zavq
oldi

Netflix, lekin shu bilan birga, u tez-tez mashq qilish kerakligini bilar edi. Bern muhandislik
mahoratidan foydalangan holda velosipedini buzdi va uni noutbuk va televizorga uladi.

Keyin u faqat Netflix ishlashiga imkon beradigan kompyuter dasturini yozdi
velosipedda ma'lum tezlikda yurgan tagdirda. Agar u sekinlashsa
juda uzoq vaqt davomida tomosha qilinayotgan har qanday ko'rsatuv to'xtatilgan

yana pedal chalishni boshlamadi. Muxlislardan birining so‘zlariga ko‘ra, u “semizlikdan xalos
bo‘lgan

Bir vaqtning o'zida Netflix-ning bitta xizmati."
U odat qgilish uchun yoqimli va foydali birikmasidan ham foydalangan
mashglar yanada jozibador. Bu siz xohlagan amalni bog'lash orqali ishlaydi

qilmogq, bajariladigan ish bilan. Birn misolida, u Netflix-ni tomosha qilishni (u nima qilishni
xohladi) statsionar velosipedda mashq qilish bilan (nima qilishi kerak) birlashtirdi.

Kompaniyalar vasvasalarni birlashtirishda usta. Masalan, ABC nomi bilan mashhur bo'lgan
Amerika teleradiokompaniyasi 2014-2015 yillardagi telemavsumda kechqurun ishga
tushirilganda.



Payshanba kuni o'z televideniesida u biznesni zavq bilan uyg'unlashtirishni ommaviy
ravishda targ'ib qildi. Har payshanba kuni kompaniya ssenariy muallifi Shonda tomonidan
yaratilgan uchta shouni efirga uzatdi.

Qofiyalar: Greyning anatomiyasi, janjal va qotillikdan ganday qutulish mumkin. Ular
qgo'ng'iroq qilishdi

bu "ABCda TGIT" (TGIT "Xudoga shukur, bu payshanba" degan ma'noni anglatadi). Shouni
targ'ib gilishdan tashqari, ABC tomoshabinlarni popkorn tayyorlashga, qizil sharob ichishga
va zavqlanishga undadi.

kechqurun.

ABC uchun rejalashtirish bo'limi boshlig'i Endryu Kubits kampaniya ortidagi g'oyani
shunday tasvirlab berdi: "Biz

Payshanba ogshomini tomoshabinlar uchun imkoniyat sifatida ko'ring - hagiqatdan tanaffus
qilishni, zavqglanishni, qizil sharob ichishni va popkorn iste'mol qgilishni xohlaydigan juftliklar
yoki ayollar.
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Ushbu strategiyaning go'zalligi shundaki, ABC ularga kerakli narsalarni bog'ladi

tomoshabinlardan (ularning ko'rsatuvlarini tomosha qilish), tomoshabinlar allagachon
qilishni xohlagan harakatlar bilan (dam olish, sharob ichish va popkorn yeyish).

Vaqt o'tishi bilan odamlar ABC ko'rishni 0'zini xotirjam va qiziqarli his qilish bilan bog'lashni
boshladilar. Agar siz har payshanba kuni soat 20:00 da qizil sharob ichsangiz va popkorn
iste'mol qilsangiz, oxir-oqibat "payshanba kuni 20:00" dam olish va o'yin-kulgini anglatadi.
Mukofot bog'langan

rag'batlantirish bilan va televizorni yoqish odati yanada jozibali bo'ladi.
Iloji bo'lsa, xatti-harakatingizni jozibali deb topasiz

bir vaqtning o'zida sevimli narsalaringizdan birini qiling. Mashhurlarning so'nggi voqealari
haqgida eshitishni xohlashingiz mumkin, lekin siz formaga kirishingiz kerak.



Biznes va zavq uyg'unligi bilan siz tabloidlarni o'qishingiz va sport zalida realiti-shoularni
tomosha qilishingiz mumkin. Ehtimol, siz pedikyur qilishni xohlaysiz, lekin pochta qutingizni
tozalashingiz kerak. Yechim: muddati o'tgan ish xatlari bilan ishlashda pedikyur qiling.

Yoqimli va foydali kombinatsiyasi psixologik foydalanish usullaridan biridir

Premak printsipi sifatida tanilgan nazariya. Professor Devid Premakning ishi sharafiga
nomlangan ushbu tamoyil: "Ehtimoliy xatti-harakatlar ehtimol bo'lmagan xatti-harakatlarni
kuchaytiradi". Boshqacha qilib aytganda, agar siz muddati o'tgan ish xatlariga javob berishni
xohlamasangiz ham, javob berasiz

Agar bu yo'lda siz haqigatda bo'lgan narsani qila olasiz degani bo'lsa, buni qilishga majbur
Siz hatto yoqimli va foydalini birlashtirish strategiyasini strategiya bilan birlashtira olasiz

Sizning xatti-harakatlaringizni tartibga soluvchi qoidalar to'plamini yaratish uchun 5-bobda
muhokama qilingan odatlarni bir-birining ustiga qo'ying.

Bir-biriga o'xshash odatlar + odat birikmasi formulasi:

“[HOZIRGI odatlardan] keyin,

Men [Menga kerak bo'lgan odatlarni] qilaman."

"[Menga kerak bo'lgan odatlardan] keyin,

Men [O'ZIM HOXLADIGAN odatlarimni] qilaman.”

Agar siz yangiliklarni o'qishni istasangiz, lekin yana bir bor rahmat aytishingiz kerak bo'lsa:
e Ertalabki kofeimni ichganimdan so‘ng, sodir bo‘lgan vogeadan minnatdorman.

kecha (majburiy).

e Minnatdorchilik bildirganimdan so‘ng, yangiliklarni o‘qiyman (xohlayman).

Agar siz sportni tomosha qilishni istasangiz, lekin hali ham tijorat takliflari bilan qo'ng'iroq
qilishingiz kerak bo'lsa:

e Tushlik tanaffusdan gaytganimdan keyin uchta potentsial mijozga qo'ng'iroq gilaman
(majburiy).

» Men uchta potentsial mijozga qo'ng'iroq qgilganimdan so'ng, ESPNni tomosha gilaman



(xohlayman).

Agar siz Facebook-ni tekshirmoqchi bo'lsangiz, lekin ko'proq amaliyotga muhtoj bo'lsangiz:
e Telefonimni chigarganimdan so'ng, men o'nta burpi gilaman (majburiy).

e Men o'nta burpi gilganimdan so'ng, men Facebookni tekshiraman (xohlayman).

Umid gilamanki, siz qo'ng'iroq qilishni intiglik bilan kutasiz

uchta mijoz yoki o'nta burpi qiling, chunki bu siz o'qiy olishingizni anglatadi
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so'nggi sport yangiliklari yoki Facebook-ni tekshiring. Demoqchi bo'lgan narsani qiling
xohlaganingizni qiling.

Biz ushbu bobni g'ayritabiiy ogohlantirishlarni muhokama qilish bilan boshladik
harakat qilish istagini kuchaytiradigan haqiqatning bezatilgan versiyalari. Kombinatsiya

yaxshi bilan yaxshilik har qanday odatning yaxshilangan versiyasini yaratishning bir usuli -
uni allagachon xohlagan narsangiz bilan bog'lash orqali. Haqgigatan ham chidab bo'lmas
odatni rivojlantirish

qiyin vazifa, lekin bu oddiy strategiya deyarli har qanday qilish uchun foydalanish mumkin

ular u boshqgacha bo'lishidan ko'ra ko'proq jozibali.

XULOSA

e Xulg-atvorni o'zgartirishning ikkinchi qonuni: "Jozobni qo'shing."
» Imkoniyat qanchalik jozibador bo'lsa, shunchalik ko'p narsaga olib keladi

odat shakllanishi.



e Odatlar dofaminga asoslangan fikr-mulohazalardir. Dofamin ko'tarilganda, harakat qilish
uchun motivatsiya mavjud.

» Mukofotni olish emas, balki uni kutish harakatga undaydi. Kutish qanchalik kuchli bo'lsa,
dopaminning ko'tarilishi shunchalik kuchli bo'ladi.

e Yoqimli bilan foydalining uyg'unligi - bu odatlarni yanada jozibador qilish usullaridan
biridir. Strategiya, siz amalga oshirishni xohlagan harakatni amalga oshirishingiz kerak
bo'lgan harakat bilan bog'lashdir.
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9

Odatlarni shakllantirishda oila va do'stlarning roli

1965 yilda venger Laslo Polgar ismli ayolga bir qator g'alati xatlar yozgan.

Klara.Laslo mashaqqatli mehnat tarafdori edi. Aslida, hammasi shu edi

u nimaga ishondi: u tug'ma iste'dod g'oyasini butunlay rad etdi. Laszlo buni ta'kidladi
digqgat bilan rejalashtirilgan mashgqlar va yaxshi odatlarni rivojlantirish orqali, bola mumkin

har qanday sohada dahoga aylanish. Uning shiori shunday edi: “Daho tug'ilmaydi, lekin o'tib
ketadi

ta'lim va tarbiya.

Laslo bu g‘oyaga shu qadar qattiq ishondiki, uni 0z farzandlarida sinab ko‘rmoqchi bo‘ldi va
u Klaraga xat yozdi, chunki unga “bunday tajribani o‘tkazishga tayyor xotin kerak edi”. Klara
o'qituvchi edi va u Laszlo kabi gat'iy bo'lmagan bo'lsa-da, u to'g'ri tayyorgarlik bilan har kim
0'z mahoratini rivojlantirishi mumkinligiga ishondi.

Laslo shaxmatni tajriba o'tkazish uchun qulay maydon bo'lishiga qaror qildi va rivojlandi
farzandlarini shaxmat vunderkindisi qilib tarbiyalash rejasi. Bolalar qoladi

o'sha paytda Vengriyada kamdan-kam uchraydigan uyda ta'lim. Uy kitoblar bilan to'ladi



shaxmat hagida va mashhur shaxmatchilarning suratlari. Bolalar doimo o'ynashlari kerak
bir-birlari bilan va ular topa oladigan eng yaxshi turnirlarda raqobatlashadilar. Oila kerak

0'zi o'ynagan har bir ishtirokchining turnir tarixi ko'rsatilgan karta indeksini digqat bilan
yuritadi

ularning bolasi. Bolalarning hayoti shaxmatga bag'ishlanadi.

Laszlo Klara bilan muvaffaqiyatli uchrashdi va bir necha yil o'tgach, Polgarlar uchta qizning
ota-onasi bo'lishdi: Syuzan, Sofiya va Judit.

Eng yoshi kattasi Syuzan to'rt yoshida shaxmat o'ynay boshlagan. Keyinchalik
yarim yil davomida u kattalarni mag'lub etdi.

O'rtancha bola Sofiya bundan ham yaxshiroq ish qgildi. O'n to'rt yoshida u edi
jahon chempioni, bir necha yil o'tgach esa - grossmeyster.

Eng kichigi Judit opa-singillarini ortda qoldirdi. Besh yoshida u allagachon otasini mag'lub
etgan. O'n ikki yoshida u eng yaxshi 100 nafar shaxmatchi qatoriga kirgan eng yosh
o'yinchiga aylandi.

tinchlik. O'n besh yoshu to'rt oyligida Judit eng yosh grossmeysterga aylandi
avvalgi rekordchi Bobbi Fisherdan bir baravar yoshrogq. Yigirma etti yil davomida u
jahon chempioni bo‘lib goldi.

Polgar opa-singillarining bolaligi hech bo'lmaganda atipik edi. Va agar so'rasangiz
u haqida ular, ularning turmush tarzi jozibador edi, deb da'vo qgiladi, hatto

zavq. Turli intervyularda opa-singillar bolaliklari hagida mashaqqatli vaqtdan ko'ra ko'proq
qiziqarli vaqt sifatida gapirishadi. Ular shaxmat o'ynashni yaxshi ko'rardilar. Ular o'zlarini
ulardan uzoqlashtira olmadilar. Aytishlaricha, bir marta Laslo Sofiyani yarim tunda
hammomada o‘ynab qo‘ygan

shaxmat. Uni uyquga qaytarmoqchi bo'lib, u: "Sofiya, raqamlarni tinch qo'ying!" Nimaga

u javob berdi: "Dada, ular meni yolg'iz qoldirishmaydi!"



Polgar opa-singillar shaxmatni hamma narsadan ustun qo‘yadigan muhitda ulg‘ayganlar -
ularni maqtashdi

o'yindagi muvaffagiyat uchun, mukofotlanadi. Ularning dunyosida shaxmatga bo'lgan
moyillik kurs uchun teng edi. VA

tez orada ko'rib turganimizdek, sizning muhitingizda odatiy deb hisoblangan har ganday
odatlar siz uchun eng jozibali xatti-harakatlardan biri bo'ladi.
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Ijtimoiy me'yorlarning jozibali jozibasi

Odamlar poda hayvonlari. Biz moslashishni, boshqgalar bilan bog'lanishni xohlaymiz

va tengdoshlarning hurmati va roziligiga sazovor bo'ling. Bunday tendentsiyalar omon
golish uchun zarurdir. Insoniyat tarixining ko‘p gismida ajdodlarimiz gabila bo‘lib yashagan.

Qabiladan ajralish - yoki bundan ham yomoni, surgun qilish - o'lim jazosi edi.
"Yolg'iz bo'ri o'ladi, lekin uning to'dasi yashaydi"14.

Shu bilan birga, hamkorlik qilgan va yaqin aloqalar o'rnatganlar xavfsizlik, ko'payish
imkoniyatlari va resurslardan foydalanish imkoniyatlaridan bahramand bo'lishdi. Charlz
Darvin

ta'kidladi: "Insoniyatning uzoq tarixi davomida hamkorlik qilishni va eng samarali
improvizatsiya qilishni o'rganganlar omon qolishdi." Natijada, eng chuqur biri

insoniy istaklar tegishli bo'lish istagiga aylandi. Va bu asosiy afzal ko'radi
zamonaviy xulg-atvorimizga kuchli ta'sir.

Biz eng qadimgi odatlarimizni tanlamaymiz, biz ularni nusxalaymiz. Do'stlar va oila, cherkov
yoki maktab, mahalliy hamjamiyat va jamoa qoldirgan skriptga amal qiling

umuman. Bu muhit va guruhlarning har biri o‘ziga xos talab va standartlarga ega: gachon
turmush qurish va turmush qurish, nechta farzandli bo‘lish, ganday bayramlarni nishonlash,



farzandingizning tug‘ilgan kuniga qancha pul sarflash. Ko'p jihatdan, bu ijtimoiy normalar
sizning kundalik xatti-harakatlaringizni boshqaradigan ko'rinmas qoidalardir. Siz ularni
doimo yodingizda tutasiz, garchi siz ulardan bexabar bo'lsangiz ham. Ko'pincha siz
0'zingizning madaniyatingizning odatlariga o'ylamasdan, savol bermasdan va ba'zan ularni
eslamasdan ergashasiz. Qanagasiga

frantsuz faylasufi Mishel de Montaigne "jamiyatdagi hayotning odatlari va an'analari” deb
yozgan edi.

bizga hamroh bo'l."

Ko'pincha guruhda bo'lish o'zini yuk kabi his qilmaydi. Hamma xohlaydi

tegishlilikni his qilish. Agar siz sizni mukofotlaydigan oilada o'sgan bo'lsangiz

shaxmat o'ynash qobiliyati, ularni o'ynash sizga juda jozibali mashg'ulot bo'lib tuyuladi. Agar
siz ishda hamma qimmatbaho kostyumlar kiyasiz, siz sotib olishga moyil bo'lasiz

kamida bitta shunga o'xshash kostyum. Agar barcha do'stlaringiz insayderlar uchun hazilni
baham ko'rsalar yoki

yangi iborani ishlating, siz ham uni ishlatmoqchi bo'lasiz, shuning uchun ular sizning
xabardor ekanligingizni bilishadi.

Xulg-atvor moslashishga yordam berganda jozibali bo'ladi.
Xususan, biz uchta guruhning odatlariga taqlid qilamiz:

e Yaqin atrof-mubhit.

e Ko'pchilik.

e Hokimiyat.

Har bir guruh xatti-harakatlarni o'zgartirishning ikkinchi qonunidan foydalanish
imkoniyatini taklif qiladi

va odatlarni yanada jozibador qiladi.
Ichki doiraga taqlid qilish

Yagqinlik effekti xulq-atvorga kuchli ta'sir ko'rsatadi. Bu jismoniy holat uchun to'g'ri keladi



mubhit, biz 6-bobda muhokama qilganimizdek, balki ijtimoiy muhit uchun ham.
Biz atrofimizdagi odamlardan odatlarni gabul gilamiz. Ota-onalarimizdan nusxa ko'chirish

bahslashish, tengdoshlar bir-biriga ganday noz-karashma qilish, hamkasblar qanday
natijalarga erishish. Agar

do'stlaringiz marixuana chekadi, siz ham sinab ko'rasiz. Xotinning odatiga ega bo'lsa

yotishdan oldin eshik qulflangan yoki yo'qligini ikki marta tekshiring, siz ham unga
ergashasiz. MEN

Men ko'pincha boshqgalarning xatti-harakatlariga e'tibor bermasdan taqlid gilardim. Suhbat
davomida

14 Kitobda “Taxtlar o‘yini”ga havola qila olganimdan xursandman.
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avtomatik ravishda boshqa odamning pozasini qabul qgiladi. Kollejda men o'zim kabi gapira
boshladim

Xona qo'shnilari.
Boshqa mamlakatlarga sayohat qilib, men ongsiz ravishda mahalliy urg'uga taqlid gilaman

buni qilishni to'xtatishni eslatish uchun. Qoidaga ko'ra, biz kimgadir qanchalik yaqin bo'lsak,
shunchalik yaqin bo'lamiz

Biz uning ba'zi odatlariga taqlid qilishimiz ehtimoli ko'progq. Bitta kashshof tadqiqot 12 000
kishini kuzatib bordi

o'ttiz ikki yoshda va "odamning semirib ketish ehtimoli ortadi” deb topildi
Agar uning ortiqcha vaznli do'sti bo'lsa, 57% ga. Bu ham teskari tartibda ishlaydi. Boshqa

Tadqgiqotlar shuni ko'rsatdiki, agar munosabatlardagi bir kishi vazn yo'qotsa, uning sherigi
ham vazn yo'qotadi

bu vaqtning uchdan bir qismi vazn yo'qotadi. Do'stlar va oila bizga teng miqdorda ko'rinmas
bosim o'tkazadi, bu bizni 0'z yo'nalishiga tortadi.



Albatta, agar siz yomon ta'sir o'tkazsangiz, tengdoshlarning bosimi yomon bo'ladi. Astronavt
Maykl Massimino Massachusets shtatida aspirant bo'lganida

Texnologiya institutida u robototexnika bo'yicha gisqa kursga yozildi. Kursdagi o'n kishidan
to'rttasi kosmonavt bo'ldi. Agar sizning maqsadingiz kosmosda bo'lish bo'lsa, unda bu

Xona orzu qilishi mumkin bo'lgan eng yaxshi muhitni namoyish etdi. Xuddi shunday

Bir tadqiqot shuni ko'rsatdiki, eng yaxshi do'stingizning 1Q darajasi o'n bir yoshda qanchalik
baland

yoki o'n ikki yoshda, aql-zakovat rivojlanishining tabiiy darajasidan qat'i nazar, o'n besh
yoshda sizning 1Qingiz qanchalik yuqori bo'ladi. Biz atrofimizdagilarning fazilatlari va
tajribalarini o'zlashtiramiz.

Yaxshi odatlarni shakllantirish uchun qila oladigan eng samarali ishlardan biri bu sizning
xatti-harakatlaringiz normal bo'lgan muhitning bir gismiga aylanishdir. Boshqalar ularga
ergashayotganini ko'rsangiz, yangi odatlarga erishish mumkin bo'lib tuyuladi.

har kuni. Agar sizning atrofingizda yaxshi shaklga ega bo'lgan odamlar bo'lsa, siz jismoniy
mashglarni umumiy odat deb hisoblaysiz. Agar sizni jazz ixlosmandlari qurshab olgan bo'lsa,
har kuni jazz o'ynash oqilona ekanligiga ko'proq ishonasiz. Atrof-muhit "oddiy" bo'lgan
narsa uchun taxminlarni belgilaydi. O'zingizni bor odamlar bilan o'rab oling

o'zingizda shakllantirmoqchi bo'lgan odatlar. Siz birga o'sasiz.
Odatlarni yanada jozibador qilish uchun siz keyingi bosqichga o'tishingiz mumkin.
(1) siz hohlagan xatti-harakat normal bo'lgan muhitning bir qismi bo'ling va

(2) sizda allagachon guruh bilan umumiy narsa bor. Stiv Kamb, Nyu-Yorklik tadbirkor Nerd
Fitness kompaniyasini boshqaradi, u “geeks, underdogs va

mutantlar vazn yo'qotish, kuchli va sog'lom bo'lish uchun. Uning mijozlari orasida video
o'yin muxlislari, kino fanatiklari va o'rtacha Jou bor, ularning barchasi formaga kirishni
xohlaydi. Ko'pchilik

odamlar birinchi marta sport zaliga borganlarida yoki o'zgartirishga harakat qilganlarida
o'zlarini joyida his qilishadi

ozig-ovqat, lekin agar siz hech bo'lmaganda guruhning boshqa a'zolariga o'xshasangiz -
aytaylik, sizga ham yoqadi



Yulduzli urushlar - o'zgarish qiziqarliroq, chunki u o'xshaydi
siz kabi odamlar allagachon shunday qilishadi.

Hech narsa sizni qabilaning bir gismi bo'lishdan ko'ra ko'proq rag'batlantirmaydi. Bu
aylanadi

birgalikda shaxsiy qidiruv. Ilgari siz yolg'iz edingiz. Sizning shaxsingiz yagona edi.

shaxs. Shuning uchun maqgsadga erishgandan keyin guruhda qolish juda muhim.

odatlarni saglab qolish qiymati. Yangi shaxsning mustahkamlanishi va yangi xulg-atvorning
uzoq umr ko'rishi do'stlik va jamoaga bog'liq.

Ko'pchilikka taqlid qilish
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COOTBETCTBME COLMAINBbHLIM HOPMAM

D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak

1950-yillarda psixolog Solomon Asch hozirda mavjud bo'lgan bir qator tajribalarni o'tkazdi

vaqt har yili juda ko'p sonli talabalarga o'rgatiladi. Tajribani boshlash uchun sub'ekt bir
guruh notanish odamlar bilan xonaga kirdi. Boshqa ishtirokchilar tadqiqotchi tomonidan
tanlangan aktyorlar bo'lib, sub'ektlar bilmagan ayrim savollarga qanday javob berishni
ko'rsatgan.



Guruhga chiziq chizilgan bitta karta, keyin esa bir nechta chiziqli ikkinchi karta ko'rsatiladi.
Har bir odamdan ikkinchi chizigni tanlash so'ralgan

uzunligi birinchi kartadagi chizigga o'xshash karta. Bu juda oddiy edi

vazifa. Tajribada foydalanilgan ikkita kartaga misol: 1-rasm. 10. Sulaymon Ash ijtimoiy
muvofiglik bo'yicha o'zining mashhur tajribalarida foydalangan ikkita kartaning tasviri.
Birinchi kartadagi chiziqning uzunligi (chapda) ko'rinishidan B chizig'iga to'g'ri keladi, lekin
bir guruh aktyorlar ularning uzunligi turlicha ekanligini da'vo gilganda, sub'ektlar ko'zlariga
ishonganlaridan ko'ra, olomonga ergashib, fikrlarini tez-tez o'zgartirdilar.

Tajriba har doim bir xil tarzda boshlangan. Avval bir nechta oddiy testlar qaerda

hamma to'g'ri chizigni tanlaydi. Bir necha turdan so‘ng ishtirokchilarga avvalgilaridek
yaqqol ko‘rinib turadigan test ko‘rsatildi, fagat xonadagi aktyorlar ataylab noto‘g'ri javobni
tanlaganlar. Misol uchun, ular chiziglarni taqqoslash haqidagi savolga "A" deb javob
berishadi (10-rasm). Har bir inson, chiziglar bir xil bo'lganiga rozi bo'ladi, garchi ular aniq
farq qilsa-da.
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Aldovdan bexabar sub'ektlar darhol sarosimaga tushib qolishdi. Ularning
ko'zlari katta ochildi. Ular asabiylashib kulishdi. Boshqalarning reaktsiyalarini tekshirish
ishtirokchilar. Ishtirokchilar birin-ketin ishtirok etar ekan, ularning hayajonlari ortdi

bir xil noto'g'ri javob berdi. Ko'p o'tmay, sub'ektlar ishonish yoki ishonmasliklariga shubha
gila boshladilar

0'z ko'zimga. Vaqt o'tishi bilan ular chuqur tubdan noto'g'ri deb hisoblagan javobni berishdi.
Asch bu tajribani ko'p marta va ko'p jihatdan amalga oshirdi. U buni kashf qildi

aktyorlar soni ortib borgani sari sub'ektlarning moslashishga tayyorligi ham ortib bordi.
Agar mavzu aktyor bilan yolg'iz bo'lsa, bu tanlovga hech qanday ta'sir ko'rsatmadi. U

fagat manekenli xonada bo'lishni tasavvur qildim. Xonada ikkita aktyor va bir mavzu
bo'lganida, ta'sir hali ham kichik edi. Lekin kabi

aktyorlar soni uch yoki to'rttaga, keyin esa sakkiztaga ko'paydi, sub'ektlar tobora o'zlariga
shubhalana boshladilar. Tajriba oxirida sub'ektlarning deyarli 75% javobga rozi bo'lishdi.



guruh, u aniq noto'g'ri bo'lsa-da.
Qachonki biz qanday davom etishni bilmasangiz, biz guruhga murojaat qilamiz

xatti-harakatlarimizga yo'naltirilgan. Biz doimo atrof-muhitni skanerlaymiz va o'zimizga
savol beramiz: nima?

hamma ham qiladimi? Biz Amazon, Yelp yoki TripAdvisor-da sharhlarni tekshiramiz, chunki

Biz boshqalarning "eng yaxshi" xarid qilish, ovqgatlanish va sayohat qilish odatlariga taqlid
qilmoqchimiz. Bu odatda aqlli strategiya. Raqamlarda dalillar bor.

Ammo boshga tomon ham mumkin.

Qabilaning normal xulg-atvori ko'pincha shaxsning istalgan xatti-harakatini bekor qiladi.
Misol uchun, bir tadqiqot shuni ko'rsatdiki, shimpanze bir guruh a'zosi sifatida yong'oqlarni
sindirishning samarali usulini o'rganadi va keyin yangi guruhga joylashadi.

kamroq samarali strategiyadan foydalanadi, keyin esa samaraliroq usuldan qochadi,
shunchaki

shimpanzelarning qolgan gismi bilan assimilyatsiya qilish.

Odamlar o'xshash. Guruh me'yorlariga rioya qilish uchun juda katta ichki bosim mavjud.
Qabul qgilinganlik uchun mukofot ko'pincha g'alaba qozongan mukofotdan kattaroqdir.

tortishuvda, chunki siz aqlli ko'rinasiz yoki haqigatni topasiz. Aksariyat hollarda biz
Biz yolg'iz to'g'ri bo'lishdan ko'ra olomon ichida xato qilishni afzal ko'ramiz.

Inson aqli boshqalar bilan ganday til topishishni biladi. U buni xohlaydi. Bu bizning
tabiatimiz

holat. Siz unga qarshi harakat qilishingiz mumkin - siz guruhni e'tiborsiz qoldirishingiz yoki
to'xtashingiz mumkin

boshqalarning fikri haqida gqayg'urish - lekin bu mehnat talab qiladi. O'zingga qarshi borish
mubhit, go'shimcha harakatlar talab etiladi.

Odatlarning o'zgarishi qabilaga garshi chiqgish zarurligini nazarda tutsa, o'zgarish yoqimsiz
bo'ladi. Odatlarni o'zgartirish qabilaga moslashishni anglatganda, o'zgarish juda jozibali.

Hokimiyatga taqlid qilish



Hamma joyda odamlar hokimiyat, obro' va mavqgega intiladi. Biz hammamiz medallar
kiyishni xohlaymiz va

ko'krakdagi medallar. Hamma prezident yoki yirik kompaniya asoschisi maqomiga ega
bo‘lishni xohlaydi. Biz bo'lishni xohlaymiz

tan olingan, imtiyozli va taqdirlangan. Bu tendentsiya behuda bo'lib tuyulishi mumkin,
ammo umuman olganda bu oqilona. Tarixiy jihatdan, buyuk kuch va maqomga ega bo'lgan
odam ko'proq resurslarga ega bo'ladi, omon qolish haqida kamroq gayg'uradi va yanada
jozibali sherik bo'lib chigadi.

Bizni hurmat, ma'qullash, hayrat va maqomga sazovor bo'lgan xatti-harakatlar o'ziga jalb
qgiladi. Biz sport zalida tortishish mashqlarini bajara oladigan yoki murakkab akkordlarni ijro
eta oladigan musigachi yoki eng iqtidorli bolalarning ota-onasi bo'lishni xohlaymiz, chunki
bu narsalar bizni olomondan ajralib turadi. Biz bilanoq

moslashish, ajralib turish yo'llarini izlashni boshlang.
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Bu biz yuqori samarali odamlarning odatlariga g'amxo'rlik qilishimizning sabablaridan
biridir. Biz

Muvaffagiyatli odamlarning xatti-harakatlarini nusxalashga harakat qilamiz, chunki biz ham
muvaffaqiyatga erishmoqchimiz.

Bizning kundalik odatlarimizning ko'pchiligi biz hayratga soladigan odamlarga taqlid
qilishdir. Siz

sohangizdagi eng muvaffaqiyatli firmalarning marketing strategiyalarini takrorlang. oshpaz

sevimli novvoyingizdan retsept. Sevimli yozuvchingizning hikoya uslubini oling. Siz
xo0'jayinning muloqot uslubiga taqlid qilasiz. Biz hasad qiladigan odamlarga taqlid qgilamiz.

Yuqori magomga ega bo'lgan odamlar boshqalarning roziligi, hurmati va maqtovidan
zavqlanadilar. VA

bu shuni anglatadiki, agar xatti-harakatlar bizga ma'qullash, hurmat va maqtov olib kelishi
mumkKkin bo'lsa, biz

biz uni jozibador deb bilamiz.



Shuningdek, biz maqomimizni pasaytiradigan xatti-harakatlardan qochishga moyilmiz.
To'signi tartibga keltiring va maysazorni o'rib oling, chunki biz beparvo bo'lishni
xohlamaymiz

qgo'shni. Onamiz ziyoratga kelganda, biz uyni tozalaymiz, chunki bizni hukm qilishni
xohlamaymiz. Biz doimo boshqalar men haqimda nima deb o'ylashlari va xatti-
harakatlarimizni o'zgartirishi haqida o'ylaymiz

javobga qarab.

Bobning boshida aytib o'tilgan Polgar opa-singillari ijtimoiy muhitning xatti-harakatlarga
kuchli va doimiy ta'sirining isbotidir. Opa-singillar shaxmat o‘ynashardi

har kuni ko'p soatlab, o'nlab yillar davomida bu ajoyib ishni davom ettirdi. Lekin
bu odatlar va xatti-harakatlar qisman qadrlanganligi sababli o'z jozibadorligini saqlab qoldi
ular voyaga yetgan muhit. Ular davom ettirish uchun ko'p sabablar bor edi, dan

grossmeyster kabi turli maqomlarga yetishdan oldin ota-ona maqtovi.

XULOSA

* Biz yashayotgan muhit qanday xulqg-atvor biz uchun jozibador bo'lishini belgilaydi.

* Biz atrof-muhit tomonidan maqtovga sazovor bo'lgan va ma'qullanadigan odatlarni qabul
qilishga moyilmiz, chunki bizda qabilaga moslashish va tegishli bo'lishni xohlaymiz.

unga.
* Biz uchta ijtimoiy guruhning odatlariga taqlid qilishga moyilmiz: yaqin doira (oila

va do'stlar), ko'pchilik (gabila) va hokimiyat (maqom va obro'li odamlar).

» Rivojlanish uchun qila oladigan eng samarali ishlardan biri

Eng yaxshi odatlar - bu (1) siz xohlagan xatti-harakat bo'lgan muhitning bir qismi bo'lishdir
normal va (2) sizda allagachon guruh bilan umumiy narsa bor.

 Qabilaning normal xulq-atvori ko'pincha shaxsning istalgan xatti-harakatini bekor qiladi.



shaxsiyat. Ko'pincha biz olomon ichida haq bo'lgandan ko'ra, olomonda xato gilganimizni
afzal ko'ramiz.

yolg'iz.
 Agar xatti-harakat ma'qullash, hurmat va maqtovga olib kelsa, biz uni jozibali deb topamiz.
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10

Yomon odatlarning sabablarini qanday topish va yo'q qilish

2012 yil oxirida men eski kvartirada bir necha blok narida o'tirgan edim

Istanbulning mashhur ko'chasi - Istiglol. Turkiya bo‘ylab to‘rt kunlik sayohatimning yarmida
Mayk mendan bir necha fut narida eskirgan stulda dam olayotgan edi.

Mayk haqiqiy rahbar emas edi. U Meyndan kelgan oddiy yigit edi

Turkiyada besh yil yashab, shu yerda bo‘lganimda menga atrofni ko‘rsatishni taklif qildi va
men

kelishilgan. O'sha ogshom meni u va uning turk do'stlari bilan kechki ovqatga taklif qilishdi.

Biz yetti kishi edik va fagat men chekmaganman. Men turklardan biridan qanday qilib
so‘radim

u chekishni boshladi. "Do'stlar", dedi u. Hamma narsa har doim do'stlardan boshlanadi. Bitta
do'st chekadi, keyin siz ham sinab ko'ring.

Haqgigatan ham hayajonli tomoni shundaki, xonadagi odamlarning yarmi chekishni
tashlashga muvaffaq bo'ldi. Mayk bir necha yil oldin chekishni to'xtatdi va hamma joyda
chekishni tashlashga qasam ichdi

Allen Karrning "Chekishni tashlashning oson yo'li" kitobiga rahmat.

"Siz chekishning ruhiy yukidan xalos bo'ldingiz", dedi u. - Unda shunday deyilgan:



“O'zingizga yolg'on gapirishni bas qiling. Siz chekishni xohlamasligingizni bilasiz. Nimani
bilasiz

unchalik yogmaydi." Bu endi qurbon emasligingizni his qilishga yordam beradi. Siz
boshlaysiz

chekishning hojati yo'qligini tushunish.

Men hech qachon chekishni sinab ko'rmaganman, lekin kitobni qiziqib ko'rib chigdim.
Muallif foydalanadi

chekuvchilarga chekish istagidan xalos bo'lishga yordam beradigan qiziqarli strategiya. U

chekish bilan bog'liq har bir rag'batni muntazam ravishda takrorlaydi va unga yangi burilish
beradi

ma'nosi.
Carr quyidagilarni yozadi:

« Siz tashlab ketyapman deb o'ylaysiz, lekin unday emassiz, chunki sigaret siz uchun hech
narsa emas.

degani emas.
 Chekishni muloqot qilish uchun kerak deb o‘ylaysiz, lekin unday emas. Siz
Chekmasdan ham muloqot gila olasiz.

o Siz chekish stressni engillashtiradi deb o'ylaysiz, lekin unday emas. Chekish sizni
tinchlantirmaydi

nervlarni, lekin ularni yo'q qiladi.
U bu iboralarni va shunga o'xshashlarni qayta-qayta takrorlaydi. "Uni aniq saqlang

bosh”, deb yozadi u. "Sizda yo'qotadigan hech narsa yo'q va nafaqat sog'lig, kuch yoki pul
nugqtai nazaridan, balki ishonch, o'zingizni hurmat qilish, erkinlik va eng muhimi, kelajakdagi
hayotingizning uzunligi va sifati bo'yicha ham ajoyib ijobiy natijalarga erishasiz."

Siz ushbu kitobni oxirigacha o'qiganingizdan so'ng, chekish sizni eng ko'p his qiladi

dunyodagi ahmoq narsa. Va agar siz undan hech qanday foyda kutmasangiz, siz



chekish uchun sabab yo'q. Bu xulg-atvorni o'zgartirishning ikkinchi qonunining teskari
talqini: “Qilish

Faqat fikringizni o'zgartiring va chekishni tashlashingiz mumkin. Ammo keling, diqqatimizni
qarataylik

daqgiqa.

Istak qayerdan keladi?

Har bir xulg-atvorda istakning yuzaki darajasi va uning asosida chuqurroq motivlar mavjud.
Men tez-tez shunday istakni boshdan kechiraman: “Men xohlayman
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taco ye." Agar siz mendan nega uni iste'mol gilmoqchi ekanligimni so'rasangiz, men javob
bermayman: "Chunki

Omon qolishim uchun ozig-ovqat kerak." Ammo haqigat chuqurroq joyda yotadi, men
ovqatlanishga turtkiman

tacos, chunki u omon qolish uchun ovqgatlanishi kerak. Asosiy magsad - ozig-ovqat olish va
suv, hatto mening alohida istagim tacos bo'lsa ham.

Ba'zi bir asosiy motivlarga quyidagilar kiradi: 15

e Energiyani tejash.

 Ozig-ovqgat va suv olish.

« Sevgi va ko'payish izlash.

* Boshqa odamlar bilan aloqa va alogalarni o'rnatish.

 Jamoatchilik e'tirofiga sazovor bo'lish va ma'qullash.



 noaniqlikni kamaytirish.
e Magom va obro'ga erishish.
[stak - bu fagat chuqurroq motivning o'ziga xos ko'rinishi.

Miya chekish, Instagramni tekshirish yoki video o'yin o'ynash istagi bilan rivojlanmagan.
Chuqur darajada siz faqat noaniqlik va tashvishlarni kamaytirishni, ijtimoiy tan olinishi va
ma'qullanishini yoki maqomga erishmoqchisiz.

Deyarli har qanday odat hosil giluvchi mahsulotga qarang va buni ko'ring

yangi turtki yaratmaydi, aksincha, inson tabiatining asosiy motivlariga yopishib oladi.
« Sevgi topish va naslchilik = Tinder yordamida.

e Boshqalar bilan aloga va aloga o'rnatish = Facebook-ni kezish.

e Jamoatchilikning tan olinishi va ma’qullanishi = Instagram’da e’lon qilish.
 Noaniqlikni kamaytirish = Google qidiruvi.

e Magom va obro'ga erishish = video o'yinlarni o'ynash.

Odatlar - asosiy istaklarning zamonaviy echimlari. Eski illatlarning yangi versiyalari.

Inson xatti-harakatlarining asosiy motivlari o'zgarishsiz qoladi. O'ziga xos odatlar tarix
davriga qarab farq qiladi.

Bu erda muhim qism: bir xil murojaat qilishning turli xil usullari mavjud

asosiy motiv. Bir kishi sigaret chekish orqali stressdan xalos bo'lishni o'rganishi mumkin.
Boshqa

odam yugurish orqali tashvishini yo'qotishni o'rganadi. Hozirgi odatlar siz duch keladigan
muammolarni hal qilishning eng yaxshi usuli emas; ular shunchaki siz foydalanishni
o'rgangan usullardir. Yengish kerak bo'lgan muammoga yechimni bog'laganingizdan so'ng,
siz unga gaytib kelasiz.

Odatlar uyushmalardir. Ular takrorlanishni bashorat qilishimiz kerakligini aniqlaydilar
odatlar yoki yo'q. 1-qonunni muhokama qilishda aytganimizdek, miya doimo so'riladi

atrof-muhitdagi ma'lumotlar va ogohlantirishlar. Har safar sezganingizda



rag'batlantirish, miya simulyatsiyani boshlaydi va keyingi bosqichda qanday harakat qilish
haqgida bashorat yaratadi

moment.

Rag'batlantiruvchi: Siz pechning issiq ekanligini sezasiz.

Prognoz: "Agar tegsam, kuyib ketaman, yaxshisi, bunday qilmaganim ma’qul”.
Rag'batlantirish: Siz svetoforning yashil rangga o'tganini ko'rasiz.

Prognoz: "Agar gazga qadam qo‘ysam, chorrahadan eson-omon o'tib, yaqinlashaman
manzilga, shuning uchun men buni qilishim kerak."

15 Bu faqat asosiy motivlarning to'liq bo'lmagan ro'yxati. Men to'ligroq ro'yxatni va ularni
biznesga ganday go'llash haqgida ko'proq misollarni taklif
qilamanatomichbits.com/business.
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Siz rag'batni ko'rasiz, uni o'tgan tajribaga asoslanib tasniflaysiz va tegishli javobni aniglaysiz.

Bularning barchasi bir zumda sodir bo'ladi, lekin ayni paytda odatlarda hal qiluvchi rol
o'ynaydi, chunki

har bir harakatdan oldin bashorat borligi. Hayot bizga javob berib, javob berganga o'xshaydi
harakatlar, lekin aslida buni oldindan aytish mumkin. Kun bo'yi siz gqanday deb o'ylaysiz

hozirgina ko'rgan va o'tgan tajribaga asoslanib harakat qiling. Siz keyingi daqiqada nima
bo'lishini cheksiz bashorat qilasiz.

Xulg-atvor ushbu bashoratlarga juda bog'liq. Boshqacha aytganda, u kuchli bog'liqdir
biz bilan sodir bo'layotgan voqealarni ganday izohlaymiz, lekin bu maqgsad emas

voqgealarning o'zi haqiqat. Ikki kishi bir xil sigaretaga qarashi mumkin: biri chekish istagini
his qiladi, ikkinchisi esa hiddan jirkanadi. Xuddi shu stimul

prognozingizga gqarab yaxshi yoki yomon odatni uyg'oting. Odatlar aslida ulardan oldingi
bashorat tufayli yuzaga keladi.


http://atomichabits.com/business

Bu biz odatda istak deb ta'riflaydigan his-tuyg'ularga olib keladi - tuyg'y, intilish, istak.
Tuyg'ular va his-tuyg'ular idrok etilgan va yaratilgan stimullarni o'zgartiradi

bashoratlarni amalga oshirish mumkin bo'lgan niyatga aylantiradi. Ular bizni hozirgi paytda
ganday his gilayotganimizni tushuntirishga yordam beradi. Misol uchun, siz issiqlik yoki
sovuqlik va idrok darajasini qayd

siz bundan bexabar bo'lishingiz mumkin. Agar harorat bir darajaga tushsa, siz hech narsa
gilolmaysiz. Agar harorat o'n darajaga tushib qolsa, siz sovuq va his qilasiz

issiq kiyinasiz. Sovugqlik hissi sizni harakatga undagan rag'bat edi. Siz

buni har doim his qildim, lekin faqat boshqasida yaxshiroq bo'lishingizni bashorat
qilganingizda

shart, ba'zi choralar ko'ring.

[stak - biror narsa etishmayotganligini his qilish. Bu sizning ichki holatingizni o'zgartirish
istagi. Harorat tushganda, tanangiz o'rtasida farq bor

hozir his gilayotgani va nimani his qilishni xohlayotgani. Bu oqim orasidagi bo'shliq
holat va kerakli narsa sizni harakatga undaydi.

[stak - bu hozir turgan joyingiz va kelajakda qayerda bo'lishni xohlayotganingiz o'rtasidagi
farq. Hatto eng kichik harakat ham boshqacha his qilish motivatsiyasi bilan bog'liq

hozirgi vaqtda. Ortiqcha ovqatlansangiz, cheksangiz yoki ijtimoiy tarmoqlarni ko'rib
chigsangiz, siz chindan ham xohlayotganingiz kartoshka chiplari, sigaret yoki ko'p miqdorda
emas.

yoqtiradi. Aslida, siz 0'zingizni boshqacha his qilishni xohlaysiz.

Tuyg'ular va his-tuyg'ular bizga hozirgi holatni saqlab qolish yoki o'zgartirishlar kiritish
kerakligini aytadi.

Ular bizga qanday qilib eng yaxshi davom etishni tanlashga yordam beradi. Nevrologlar buni
aniqladilar gachon his-tuyg'ular va

his-tuyg'ular zaiflashadi, biz aslida qaror gabul qilish qobiliyatini yo'qotamiz. Bizda nimaga
ergashish va nimadan qochish kerakligi haqida hech qanday rag'bat yo'q. Neyrobiolog
Antonio tushuntirganidek

Damasio, "narsalarni yaxshi, yomon yoki befarq deb belgilash bizga hissiyotlarni beradi."



Xulosa qilib aytadigan bo'lsak, siz his gilayotgan aniq istak va siz amal giladigan odatlar
aslida asosiy narsani hal qilishga urinishdir

asosiy motivlar. Qachonki odat muvaffaqiyatli motivga aylansa, siz rivojlanasiz

buni yana qilish istagi. Vaqt o'tishi bilan siz ijtimoiy tarmoqlarni tekshirish sizni sevishini his
qilishingizni va YouTube-ni tomosha qilishni o0'zingiznikini unutib qo'yishini taxmin qilishni
o'rganasiz.

go'rquvlar. Odatlar biz ularni ijobiy his-tuyg'ular bilan bog'laganimizda jozibador bo'ladi va

Biz bundan 0'z foydamiz uchun foydalana olamiz, zararga emas.

Miyani qanday qilib qayta dasturlash kerak

giyin odatlardan zavqlaning

Agar siz ularni ijobiy tajribalar bilan bog'lashni o'rgansangiz, qiyin odatlarni yanada
jozibador qilishingiz mumkin. Ba'zan buning uchun faqat fikrlashda kichik o'zgarishlar kerak
bo'ladi.
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Misol uchun, biz tez-tez bir kun ichida bajarilishi kerak bo'lgan hamma narsa hagida
gapiramiz. Erta turish kerak

ish. Men biznes taklifi bilan yana qo'ng'iroq qilishim kerak. Kerak

oila uchun kechki ovqat tayyorlang.

Endi tasavvur qiling-a, siz faqat bitta so'zni o'zgartirdingiz: buni qilish kerak emas. Da
buni qilish uchun sizda "imkoniyat bor".

Ishga kirishish imkoningiz bor. Sizda boshqasini qilish imkoniyati bor

tijorat taklifi bilan qo'ng'iroq qiling. Sizda oila uchun kechki ovqgat tayyorlash imkoniyati
mavjud.



Bitta so'zni o'zgartirish orqali siz har bir voqeaga qarashingizni o'zgartirasiz. Idrok qilishni
to'xtating

bu xatti-harakatni yuk sifatida va imkoniyatga aylantiring.

Muhim nuqta shundaki, haqiqatning ikkala versiyasi ham to'g'ri. Siz qilishingiz kerak
bu narsalar va siz ularni bajarish qobiliyatiga egasiz. Biz har kimga dalil topa olamiz
biz tanlagan fikrlash tarzi.

Men bir marta nogironlar aravachasida yuradigan odam haqida eshitganman. Qachon

Undan cheklash qiyinmi, deb so'rashganida, u shunday javob berdi: “Men nogironligim bilan
cheklanmayman

aravacha - men uning tufayli bo'shman. Agar u bo'lmasa, men to'shakka mixlanib qolardim
va hech qachon

Men uyimdan chiqa olmadim”. Dunyoni idrok etishdagi bu o'zgarish uning uslubini butunlay
o'zgartirdi

har kuni yashagan.

Ularning kamchiliklarini emas, balki afzalliklarini ta'kidlash uchun odatlarni qayta ko'rib
chigish

fikringizni qayta dasturlash va odatni yanada jozibador qilishning tez va oson usulidir.
Jismoniy mashgqlar. Ko'p odamlar jismoniy mashqlar bilan bog'lanadi
kuch va shinalarni talab giladigan qiyin ish. Siz ham osongina ko'rib chiqishingiz mumkin

ularni ko'nikmalarni rivojlantirish va o'zingizni qayta kashf qilishning bir usuli sifatida.
O'zingizga aytish o'rniga: "Men

ertalab yugurish kerak”, deb ayting, “Endi chidamlilikni rivojlantirish va tezroq olish vaqti.

Moliya.Pulni tejash ko'pincha qurbonlik bilan bog'liq. Biroq, agar siz bitta oddiy hagiqatni
tushunsangiz, uni cheklovlar bilan emas, balki erkinlik bilan bog'lashingiz mumkin: hayot
hozirgi vositalardan past.



sotib olish qobiliyati quyida.

Meditatsiya.Uch soniyadan ko'proq vaqt davomida meditatsiya qilishga harakat qilgan har
bir kishi buni ganday qilishni biladi

chalg'ituvchi fikr sizning boshingizga tushganda umidsizlikka tushing. Meditatsiyaning har
bir uzilishi nafasga qaytishni mashq qilish imkoniyatini berishini tushunganingizda,
umidsizlikni shodlikka aylantirishingiz mumkin. Sizning chalg'iganingiz yaxshi, chunki siz

meditatsiya bilan shug'ullanish uchun sizni chalg'itishingiz kerak.

O'yindan oldingi hayajon.Ko'p odamlar katta taqdimot qilishdan yoki muhim tadbirga
borishdan oldin tashvishlanishadi. Ular tez-tez uchraydi

nafas olish va yurak urishi, qo'zg'alish kuchayadi. Agar biz bu his-tuyg'ularni salbiy talqin
qilsak, biz tahdid va taranglikni his gilamiz. Agar biz bu his-tuyg'ularni ijobiy talgin qgilsak,
unda

Biz moslashuvchan va munosib javob bera olamiz. Siz "Men asabiyman"” so'zini "Men"ga
o'zgartirishingiz mumkin

hayajonlandim va digqatimni jamlashimga yordam beradigan adrenalinni olaman.
Fikrlashdagi bu kichik o'zgarishlar sehrli emas, lekin ular o'zgarishga yordam beradi
ma'lum bir odat yoki vaziyat bilan bog'laydigan his-tuyg'ularingiz.

Agar siz uni bir gadam oldinga tashlamoqchi bo'lsangiz, motivatsion marosimni
yaratishingiz mumkin. Siz

shunchaki odatlarni o0'zingiz yoqtirgan narsa bilan gayta-qayta bog'lang, keyin sizga ozgina
motivatsiya kerak bo'lganda bu rag'batdan foydalanishingiz mumkin. Misol uchun, agar siz
doimo

jinsiy aloqadan oldin xuddi shu qo'shigni ijro etish, siz musiqani u bilan bog'lashni
boshlaysiz. Qachon

sozlashni xohlaysiz, shunchaki o'ynash tugmasini bosing.
Pitsburglik bokschi va yozuvchi Ed Latimor ham xuddi shunday strategiyadan foydalangan

u haqida bilish. "Buni tushunish g'alati"”, deb yozgan u. - Yozish paytida naushnik tagqanimda
diggatim va konsentratsiyam kuchayadi. Musiqa tinglashim shart emas”. 0'ziga qo'shimcha
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0'zi bilmagan holda shartli refleksni rivojlantirdi. Birinchidan, u qulogchinlarni taqib, o'ziga
yoggan musiqani yoqdi va diggat bilan ishladi. Buni besh, o'n, yigirma marta qilgandan so'ng,
minigarnituralar u avtomatik ravishda bog'langan stimulga aylandi

ortib borayotgan e'tibor bilan. Istak tabiiy ravishda ergashdi.

Sportchilar chigishga tayyorgarlik ko'rish uchun shunga o'xshash strategiyalardan
foydalanadilar. In

beysbol faoliyatim davomida har biridan oldin cho'zish va otish bo'yicha maxsus marosimni
ishlab chigdim

o'yin. Butun ketma-ketlik taxminan o'n dagiqa davom etdi va men bu marosimni har safar
bir xil tartibda takrorladim. Garchi bu o'yin oldidan meni jismonan isitgan bo'lsa-da, bundan
ham ko'proq

muhimi, bu meni to'g'ri ruhiy holatga keltirdi. Men marosimni bog'lay boshladim
raqobat va e'tibor hissi bilan. Oldindan rag'batlantirilmagan bo'lsam ham
Ritualni tugatganimda, men allagachon "O'yin rejimi" ga o'tdim.

Siz ushbu strategiyani deyarli har ganday maqsad uchun moslashingiz mumkin.
Xohlaganingizni ayting

umuman o'zingizni baxtli his eting. Sizni o'zingizga aylantiradigan narsani toping, masalan,
ko'pikli vanna yoki itning o'zaro munosabati - va keyin qisqa ketma-ketlikni yarating.

0'zingiz yoqtirgan narsani gilishdan oldin har safar qiladigan harakatlar.

Balki siz uchta chuqur nafas olib, tabassum qilasiz.

Uchta chuqur nafas. Tabassum. Itni uylang. Takrorlang.

Oxir-oqibat, siz nafas-tabassum ketma-ketligini yaxshilik bilan bog'lashni boshlaysiz
kayfiyat. Bu sizning baxtli bo'lishingiz uchun rag'batga aylanadi. Sizdan so'ng

bunday yozishmalarni o'rnating, uni istalgan vaqtda kerakli vaqtda ishlatishingiz mumkin



hissiy holatingizni o'zgartiring. Ishda stressmi? Uchta chuqur nafas oling va

tabassum. Hayot haqgida qayg'urasizmi? Uchta chuqur nafas va tabassum. Odat paydo
bo'lgandan so'ng, rag'bat asl vaziyatga ozgina aloqasi bo'lsa ham, istakni qo'zg'atishi
mumKkin.

Yomon odatlarning sabablarini topish va ulardan xalos bo'lishning kaliti - bu gayta ko'rib
chiqish

ular bilan bog'liq uyushmalar. Bu oson emas, lekin agar siz o0'zingizni qayta dasturlashingiz
mumkin bo'lsa

bashorat qilish, siz qiyin odatni jozibali odatga aylantirishingiz mumkin.

XULOSA

e Xulg-atvorni o'zgartirishning ikkinchi qonunini teskari talqin qilish: "Yoqimsiz qilish".

e Har bir xulg-atvorda istakning yuzaki darajasi va uning asosida chuqurroq motivlar
mavjud.

 Odatlar asosiy istaklarga zamonaviy yechimdir.

¢ Odatlar aslida ulardan oldingi bashorat tufayli yuzaga keladi. Bu bashoratlar ma'lum bir
tuyg'uga olib keladi.

* Yomon odatni tark etishning foydasini ta'kidlab, uni yoqimsiz ko'ring.

e Odatlar ijobiy his-tuyg'ular bilan bog'langanda jozibali, salbiy bilan bog'langanda esa
yoqimsiz bo'ladi. Motivatsiyani yarating

qiyin odat oldidan o'zingiz yoqtirgan narsani qilish orqali marosim.
8-jadval Qanday qilib yaxshi odatni shakllantirish kerak
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Siz ushbu odat bo'yicha qo'llanmaning chop etiladigan versiyasini quyidagi manzildan
yuklab olishingiz mumkin:atomichbits.com/

aldash varagasi.
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uchinchi qonun
Soddalashtiring
o'n bir

Sekin-asta boring, lekin hech qachon orqaga qaytmang

Darsning birinchi kunida fotograf va Florida universiteti professori Jerri Uol-Smann
talabalarni ikki guruhga ajratdi.

Tomoshabinlarning chap tomonidagi har bir kishi, u tushuntirdi, "miqdor" guruhida bo'ladi.
Ular fagat bajarilgan ish hajmiga garab baholanadi. Darsning oxirgi kunida u hisoblab chiqdi

har bir talaba tomonidan taqdim etilgan fotosuratlar soni. Yuzta fotosurat baholandi

a'lo" ga, to'qsonga "yaxshi", saksonga "qoniqarli” va hokazo.

Ayni paytda, tomoshabinlarning o'ng tomonidagi har bir kishi "sifat" guruhida bo'ladi. Ular
faqat ish sifatiga qarab baholanadi.

Ular har bir semestrda faqat bitta suratga olishlari kerak, lekin olish uchun
"Ajoyib", deyarli mukammal bo'lishi kerak.
Semestr oxirida u eng yaxshi fotosuratlar olinganini ko'rib hayron bo'ldi

"miqdor" guruhi. Ushbu guruhdagi talabalar fotosuratlar olish, kompozitsiya va yoritish
bo'yicha tajribalar o'tkazish va fotolaboratoriyada turli usullarni sinab ko'rish bilan band
edilar.


http://atomichabits.com/cheatsheet
http://atomichabits.com/cheatsheet

va xatolaridan saboq oldilar. Yuzlab fotosuratlarni yaratish jarayonida ular o'z mahoratlarini
oshirdilar. Ayni paytda, sifat guruhi o'tirib, mukammallik haqida o'ylashdi. Oxir-oqibat ular
bor

sinovdan o'tmagan nazariyalar va bittadan tashqari, ularning sa'y-harakatlarini aks
ettiradigan ozgina material bor edi

o'rtacha fotografiyalé6.
Eng yaxshi o'zgarish rejasini topishga harakat qilish oson: eng tezkor usul

vazn yo'qotish, eng yaxshi mushak qurish dasturi, yon ish uchun mukammal g'oya. Biz eng
yaxshi yondashuvni topishga shunchalik e'tibor qaratganmizki, biz qabul gilmaymiz

harakat yo'q. Bir paytlar Volter yozganidek, eng yaxshisi yaxshining dushmani.

Men buni "harakatda bo'lish" va "harakat qilish" o'rtasidagi farq deb atayman. Bu ikki fikr
jaranglaydi

o'xshash, lekin bir xil emas. Harakatda bo'lganingizda, siz rejalashtirasiz, dizayn qilasiz
strategiya va o'rganish. Bularning barchasi yaxshi narsalar, lekin ular ishlamaydi.

Boshqga tomondan, harakat - bu natijaga olib keladigan xatti-harakatlar turi. Men yozmoqchi
bo'lgan maqolalarim uchun yigirmata fikrni yozib qo'ysam, bu harakat. Agar men hagiqatan
ham

Men o'tirib, maqola yozaman - bu harakat. Agar men eng yaxshi parhezni izlayotgan bo'lsam
va bu mavzu bo'yicha bir qator kitoblarni o'qigan bo'lsam

harakatdir. Agar men haqigatan ham sog'lom ovqat iste'mol gilsam, bu harakatdir.

Ba'zida harakat foydali bo'ladi, lekin 0'z-o'zidan u hech qachon natija bermaydi. Shaxsiy
murabbiy bilan necha marta gaplashsangiz ham, u sizni hech qachon formaga keltirmaydi.
Faqat

trening (ya'ni harakatning 0'zi) siz erishmoqchi bo'lgan natijani beradi.
Agar harakat natijaga olib kelmasa, nega buni qilyapmiz? Ba'zan, chunki

Biz haqiqatan ham ko'proq rejalashtirishimiz yoki o'rganishimiz kerak. Lekin ko'pincha,
chunki harakat bizga muvaffaqiyatsizlik xavfisiz taraqqiyotga erishayotganimizni his
qilishimizga imkon beradi. Ko'pchiligimiz tanqiddan qochish bo'yicha mutaxassismiz.
Muvaffaqiyatsiz bo'lish unchalik yoqimli emas



yoki ommaviy ravishda hukm qilinadi, shuning uchun biz bunday vaziyatlardan
uzogqlashishga moyilmiz

16 Shunga o'xshash vogea Devid Beylz va Ted Orlandning "San'at va qo'rquv" kitobida
tasvirlangan. Bu yerda moslashtirilgan

ularning ruxsati bilan. To'liq tushuntirish uchun eslatmalarga qarang.
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yuz berishi mumkin. Va bu siz harakat qilishdan ko'ra harakat qilishni boshlashingizning
asosiy sababi: siz muvaffaqiyatsizlikni kechiktirishni xohlaysiz.

Harakatda bo'lish va o'zingizni hali ham muvaffaqiyatga erishayotganingizga ishontirish
oson. Siz o'ylaysiz:

“Hozirda men to‘rtta potentsial mijoz bilan muzokaralar olib bormoqdaman. Bu yaxshi. Biz
Biz to‘g'ri yo‘nalishda ketyapmiz”. Yoki: "Men kitob uchun ba'zi g'oyalarni o'ylab topdim
yozmogqchi. Ularning barchasi birlashadi.”

Harakat sizni biror narsa qilayotgandek his qiladi. Lekin aslida siz shunchaki

biror narsa qilishga tayyorlaning. Tayyorgarlik kechiktirish shakliga aylanganda, biror
narsani o'zgartirish kerak. Siz shunchaki rejalashtirishni xohlamaysiz. Siz mashq
qilmoqchisiz.

Agar siz odatni o'zlashtirmoqchi bo'lsangiz, asosiysi mukammallikdan emas, takrorlashdan
boshlashdir. Yangi odatning har bir xususiyatini rejalashtirish shart emas. Faqgat unga kerak

mashq qilish. Bu uchinchi qonunning birinchi xulosasi: siz faqat takrorlashingiz kerak.

Yangi odatni shakllantirish uchun aslida qancha vaqt ketadi?

Odatning shakllanishi - bu xulg-atvor ko'proq bo'ladigan jarayon



takrorlash orqali ko'proq avtomatik. U yoki bu faoliyatni qanchalik tez-tez takrorlasangiz, bu
faoliyatda samaraliroq bo'lish uchun miyaning tuzilishi shunchalik o'zgaradi. Neyrobiologlar
buni uzoq muddatli potentsiallik deb atashadi

so'nggi faoliyat modellari asosida miyadagi neyronlar o'rtasidagi aloqalarni mustahkamlash.
Har bir takrorlash bilan hujayradan hujayraga signal uzatish yaxshilanadi va asab alogalari
yaxshilanadi

yanada bardoshli bo'ladi. Neyropsixolog Donald Xebb tomonidan birinchi marta 1949 yilda
tasvirlangan hodisa odatda Xeb qonuni sifatida tanilgan: "Birgalikda yonadigan neyronlar
birga yonadi”.

Odatning takrorlanishi miyada aniq jismoniy o'zgarishlarga olib keladi. Musiqachilarning
serebellumi boshqa odamlarga qaraganda kattaroqdir - miyaning gitara torini olish yoki
skripka kamonini tortish kabi tana harakatlari uchun mas'ul bo'lgan gismi.

Ayni paytda, matematiklar pastki parietal lobda kulrang moddaning ko'payishiga ega, bu esa
hisob-kitoblar va hisob-kitoblarda asosiy rol o'ynaydi. Uning miqdori bevosita kasbiy
faoliyatga sarflangan vaqtga bog'liq; yoshi kattaroq va tajribali matematik, bu

kulrang moddalar migdori ortdi.

Olimlar Londondagi taksi haydovchilarining miyasini tahlil gqilganda, buni aniqladilar
Gippokamp, fazoviy xotira mexanizmlarida ishtirok etadigan miya maydoni, ular bor edi
boshqa kasblarga qaraganda ancha ko'p. Bu yanada hayajonli edi

haydovchi nafaqaga chiqganda hipokampus hajmi qisqardi. Muntazam kuch mashglariga
javob beradigan tana mushaklari singari, miyaning ba'zi joylari moslashadi

ular qo'llanilganidek va atrofiyalar, chunki ular endi ishlatilmaydi.
Albatta, odatlarni shakllantirishda takrorlashning ahamiyati ancha oldin tan olingan
nevrologlar bu muammo bilan qanday shug'ullanishni boshladilar. 1860 yilda ingliz faylasufi

Jorj G. Lyuis ta'kidlaganidek: "Yangi tilni o'rganish, cholg'u asbobini chalishni o'rganish yoki
notanish harakatlarni bajarishda katta qiyinchilik bor, chunki har bir hissiy idrok o'tishi
kerak bo'lgan kanallar hali mavjud emas.

tashkil etilgan. Ammo tez-tez takrorlash o'tkazish yo'lini qisqartirishi bilanoq, bu qiyinchilik

yo'qoladi, harakatlar shu gadar avtomatik bo'ladiki, ular agl bilan amalga oshirilishi mumkin



boshgqa ishlar bilan band». Sog'lom fikr va ilmiy dalillar bir narsaga to'g'ri keladi: takrorlash
bu o'zgarish shaklidir.

Har safar harakatni takrorlaganingizda, ushbu odat bilan bog'liq bo'lgan ma'lum bir neyron
zanjirni faollashtirasiz. Bu shuni anglatadiki, takrorlash yangi odatni dasturlash uchun eng
muhim qadamlardan biridir. Shuning uchun talabalar, 86
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tonna suratga olganlar o'z mahoratini oshirdi, shunchaki

mukammal fotosuratlar hagida nazariya bor edi, yo'q. Bir guruh faol amaliyot bilan
shug'ullanadi, ikkinchisi passiv o'rganish. Ba'zilari harakatda, boshqalari harakatda.

Barcha odatlar mashaqqatli amaliyotdan avtomatik xulg-atvorga o'xshash traektoriyani
kuzatib boradi, bu jarayon avtomatizm deb ataladi. Avtomatizm - bu qobiliyat

har bir keyingi gadam hagida o'ylamasdan, ongsiz harakatlarni amalga oshiring
yuqori. Bu shunday ko'rinadi:
Guruch. o'n bir.Boshida (A nuqtasi) odat ko'p kuch va konsentratsiyani talab giladi. Keyin

bir necha takrorlash (B nuqtasi) osonroq bo'ladi, lekin baribir ba'zi ongli e'tibor talab giladi.
Etarli amaliyot bilan (B nuqtasi), odat ongli emas, balki avtomatik bo'ladi. Bu ostonadan -

odat chizig‘idan - harakatni ozmi-ko‘pmi o‘ylamasdan bajarish mumkin. Yangi odat
shakllandi

Keyinchalik, siz darajani kuzatib boradigan grafik qanday ko'rinishini ko'rasiz.



kundalik o'n daqiqalik yurish kabi haqiqiy odat uchun avtomatizm. Shakl

Olimlar o'rganish egri chizig'i deb ataydigan bu naqgshlar xatti-harakatlarning o'zgarishi
haqidagi muhim haqigatni ochib beradi: odatlar vaqtga emas, balki chastotaga garab
shakllanadi.
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Guruch. 12.Har kuni o'n daqgiqa piyoda. Ushbu grafik har kuni nonushta gilgandan keyin o'n
daqgiqa yurish odatiga ega bo'lgan odamni ko'rsatadi. E'tibor bering, takrorlanishlar
ko'paygan sari, xatti-harakatlarga qadar avtomatizm ham oshadi

imkon qadar oddiy va avtomatik bo'lmaydi

Men eshitadigan eng keng tarqalgan savollardan biri: yangi odatni rivojlantirish uchun
gancha vaqt ketadi? Odamlar hagiqatan ham gancha deb so'rashlari kerak

yangi odatni shakllantirish uchun nima qilish kerak? Ya'ni, odat avtomatik bo'lishi uchun
gancha takrorlash kerak?

HeT HUYero BoJLIe6GHOTO B TOM, KaK IPOXOAUT BpeMsi NP GOPMUPOBAHUU PUBBIUKH.

HeBaxkHo, npouies s BaZLaTh OAYH JieHb, TPUALATb UKW TPUCTA JHel. BaxkHa CKOPOCTb,
C KOTOpOM

BbI BBIIIOJIHAETE ﬂeﬁCTBHe. Mo>xHO CAeJIaTb YTO-TO ABaXAbl 3a TPUAUATb ﬂHeﬁ, d MOXHO
JABECTHU. Passinuue B yactoTe. Bamu TEKylirue NpUBbIYKHU YCBAWBAJIUCh B T€4€HHE COTEH,



ec/IM He ThICAY MOBTOpeHUU. HoBble TpebOyT Takoro ke ypoBHS 4acTOThbl. BaM Hy»HO
COBEPLIMTD JOCTaTOYHO YCHELIHbIX

MONBITOK, IOKa NOBeJleHUe He 6y/leT MPOYHO 3aKpeNJsieHo B YMe U Bbl He llepeceveTe JIMHUI0
npuBbIYKKM.Ha NMpakTuKe He MMeeT 3HA4YeHHUS, CKOJIbKO BpeMeHU TpebyeTcs [Jisl TOTO,
YTOObI MPUBBIYKA

cTaJla aBToMaTH4ecKo. BaxkHO TO,4YTO BbI IpeAIIPUHHUMAETE ﬂeﬁCTBHH, HEO6XO,£LI/IMbIe AJ1d
AOCTHUXEHUA IIporpecca. ABnserca Jju IZ[el‘/JICTBI/Ie MNOJIHOCTBIO ABTOMATH4YE€CKHM, HE€ TaK
BaXXHO.

YTo6BI BBIpabOTaTh NPUBBIYKY, HY>KHO ee NpaKTUKOBaTb. U camMbiil 3P PeKTUBHBIN c1OCOO

,C[O6I/ITI>CH ycCliexa B IIPAKTHKE — 3TO MNPHUAEPXKHUBATLCA TPETbEro 3dKOHA HWM3MEHEHHUA
IMoOBeAEHHUA: YIIPOCTHUTE. B cleAyrlHuXx rjiaBax Bbl y3Ha€Te, KAK MMEHHO 3TO CAeJIaThb.
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PE3IOME

e TpeTuil 3aKOH U3MEHEHUS TOBEJEHUS: « YIIPOCTUTEY.
» Haubosiee apdekTuBHOU PopMOi 06yueHUs ABASIETCS NPAKTUKA, a He MJIaHUPOBAHHUE.
e CocpeioTOYbTECH HA JIEUCTBUH, A HE HA JIBIDKEHUH.

L q)OpMI/IpOBaHI/Ie IPpHUBBIYKK - 3TO Iponecc, InocpeacTBOM KOTOpPOro IOoBedeHHE
CTAaHOBHTCA

Bce 60Jiee aBTOMAaTUYECKUM 6J1aroiapsi NOBTOPEHUIO.

e KosinuecTBo BpeM€EeHH, KOTOPO€ Bbl IOTPATUJIU HA peaJIN3alUI0 IPHUBBIYKH, HE TAK BA>KHO,
B

OTJIMYHE OT 4aCTOTHhI €€ BbIIIOJIHEHHA.
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®OPMA YENNTOBEYECKOIO NOBEOEHUA

OPUEHTALIMA BOCTOK — 3AMAL

OPUEHTALINA CEBEP - O

. Knup. «<AToMHbIe NpUBbIYKU. Kak MprobpecTy xopolive NPUBBIYKKA U U30AaBUThHCH OT
TIJTIOXHX»

12

3aKOH HaMMEHbIIIero ycuwinga

B cBoeli kHUre «Pyxbs, MHUKpPOObl U CTajJb», OTMEYEHHOW pa3HbIMU Harpajamy,
aHTpPOMOJIOT U

6uoJior xapen /laliMoH/, yKa3blBaeT Ha MPOCTOM QaKT: Y KOHTUHEHTOB pa3Has popMa. Ha
nepBbIx

B3IJIAA 3TO YTBEPNKAEHHUE KaXKeTCA AOBOJIbHO O4€BUJHBIM K HEBAXXHbIM, HO BbIACHAETCH,
49TO OHO

OKa3bIBaeT I‘JIY6OKOG BJIMAHHE Ha IIOBEJJeHHe YeJIOBEKaA.

OcHOBHasA ocb AMepUKU MPOXOAUT C ceBepa Ha wor. To ectb Tepputopus CeBepHOU U
10xHOM

AMepUKH CKJIOHHA ObITh JAJIMHHOM U Xy/101, a He LIUPOKOU U ToJicToM. To e camMoe B 11eJI0M
crnpaBeJIMBO U A AQpuku. Mexay TeM TeppUTOpHs, KOTopas BKJto4YaeT B cebs1 EBpony,
Azuro u bavbxHuin



BoCTOK, MpOTHBOIMOJIOXKHA. JTOT MAaCCHBHBIA Y4YacTOK 3eMJIM OPHEHTHUPOBAH CKopee B
HalpaBJ/IeHUH

BocToK-3anaz, [lo MHeHUI0 [laliMOH/1a, 3Ta pa3HULa B GOopMe Ha NPOTS?)KEHUH BEKOB UrpaJia
3HAYHU-TEJbHYIO POJIb B PAaCIPOCTPAHEHUH CEJIbCKOTO X035HCTBa.

Korza cesibckoe X03IMCTBO HAa4yaJslo PACIpPOCTPAHSATHCS M0 BCEMY 3€eMHOMY ILAPY, JIOASAM
OBLIIO

Jierye paCliupATbCA IO MaplipyTaM BOCTOK-3alla[, 4€M II0 MapupyTaM CeBeEp-1or. JTo
CBA3aHO C

TEM, 4YTO MeECTa Ha OAHOfI 1 TOH Xe MMPOTE, KAK MPaABHUJIO, UMEIOT OAHHaKOBbIﬁ K/JINMArT,
TaKoOe€ Xe

KOJIM4€eCTBO COJIHEYHOT'O CBe€Ta U 0CaZAKOB, d TAKXe OANHaKOBbI€ CE30HHbIEC U3MEHEHHA.

3Tu ¢akTopbl NMO3BOJWJIU JKOJAM B EBpome M A3uMM OJOMallHUTb HECKOJBKO BHJIOB
3epHOBBIX

KyJIbTYpP Y BbIpAlMBATh UX HA BCEM NIPOTXKEHUHU KOHTHUHeHTa oT Ppannuu fo Kurtas.
Puc. 13. OcHoBHas ocb EBponbl M A3uu - BocToK-3ana/. OcHoBHasi ocb AMepUKHU U AQpUKHU

- ceBep-1Or. ITO NPUBOJAUT K 6oJiee IIMPOKOMY JHUANa30Hy KJAMMATOB CBEPXYy BHU3 MO
AMepuke, yeM
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BA0J1b EBponbl 1 A3un. B pesysibTaTe cesibcKoe X0351MCTBO pacnpocTpaHuiochk B EBpone u
A3umn

IOYTH B JiBa pas3a ObICTpee, 4yeM B JpYrux TouyKax MNJaHeThl. [loBesjeHue Jsrojell Ha
NPOTSKEHUHU COTEH

WJIH ThICAY JIET ObLIO OT'PAaHHUY€HO CTEIIeHbI0 COIIPOTHUBJIEHUA oxpyma}omeﬁ Cpeabl

i cpaBHeHHs, KJIUMAT CHUJIbHO MeHSIeTCsl NMPU MyTellecTBUU C ceBepa Ha wor. TosibKo
NpeACTaBbTe, HACKOJIbLKO OTJ/IMYaeTcs noroja Bo ®yopuje no cpaBHeHuto ¢ KaHaoil. Bol
MOKeTe ObITh



CaMbIM TaJIaHTJUBBIM ¢epMepoM B MHpe, HO 3TO He IOMOXeT BaM BbIpalllUBaTh
dopuackue anesnb-cuHbl B KaHaze. CHer — nioxas 3aMeHa Mo4Bbl. JlJ1g pacnpocTpaHeHus
3e€pHOBBIX KYJIBTYP C ceBepa

Ha 1or pepMepaM HEOOXOIUMO OY/IET HAXOJUThb M O/IOMAlIHUBATh HOBbIE PACTEHUS BCIKHM
pas, Kkorja

MeHAeTCAd KJIMMAaT.

B pesysibTaTe ceJibCKOe X03MCTBO pacnpoCcTpaHuI0oCh 1o Asuu u EBporne B iBa-Tpu pasa
obicTpee, 4yeM 1o CeBepHoll U H)xkHOW AMepuke. Ha nmpoTsi>keHHH BeKOB 3Ta HebGoJiblas
pa3HuLa OKa3aJa

OrpOMHOE€ BJIMSIHHE. YBeJH4YeHHe NPOU3BO/ACTBA NPO/L0BOJILCTBHUS CIOCOOGCTBOBAIO GoJsiee
ObICTPOMY

pocTy HaceseHusi. Byarojgapsi 60J/bllieMy KOJIMYECTBY JIlOJEeH 3TU KyJbTypbl CMOLJIU
cbopMUpOBATH

CUJIbHble apMUH, OBbLIU JIydllle OCHALeHbI JJIs1 TOTO, YTOObI pa3BMBATh HOBbIE TEXHOJIOTHU.
M3MeHeHHs] HAUMHAIUCh C MAJIOTO — YPOXKai, KOTOPBINA pacnpoCTPAHSAJICI HEMHOTO JaJIblIIle,
HaceJieHHe, KOTOpOe POCJO0 HEMHOTO OBICTpee, — HO CO BpeMeHeM HU3MEHEHUS MEXAY
KyJIbTYypaMH yCyTyO6JIsIJINCh

Cyll€eCTBE€HHbIMHU pa3JIMYUAMMU.

PacnpocTpaHeHHe CeJbCKOr0 XO3SIMCTBAa CIAYXKUT MPUMEPOM 3-r0 3aKOHAa H3MEHEHUS
noBeJleHUs1 B TIJo6GaJbHOM Macuitabe. OOuenpuHATas ToO4YKa 3peHUsl [JVIACUT, YTO
MOTHBALUA fIBJSETCH KJH-4YOM K W3MEHEHHI0 NpHUBbIYeK. MoxeT ObITh, ec/lu Obl BbI
JIeCTBUTEJIbHO 3TOTO XOTEJIH, BbI OBI YK€

ITO cAeJ1aJin. Ho npaBJa B TOM, 4YTO Hallla HACTOAIIAA MOTUBAllUA — ICHUTbCA U A€JIaThb TO,
4TO

yAo6H0. HecMOTps Ha TO 4TO noc/jaefHUH BbIlIeAIINHN b6ecTcesiep pacCKaXeT BaM, 4YTO 3TO
yMHas, a He IJIynas CTpaTerus.

JHeprus JparolleHHa, ¥ MO3T 3alporpaMMHPOBAH COXPAHSATH ee, KOTZa 3TO BO3MOXHO.
YesioBeueCcKoM NMpUpPO/ie CBOMCTBEHHO CJIe[J0BAaTh 3aKOHY HAUMEHBIIIEr0 YCUIUS, KOTOPbIH
[JIACUT, YTO

Ipyd BbIOOpe MeX/Jy JBYMs IOXOXXHMH BapHAaHTAMH JIOJW €CTeCTBEHHBIM 06pa3oMm
TATOTEIOT K BapUaHTy, TpebymwlleMy HauMeHbllero o6beMa paboTbil7. Hampuwmep,



pacuimpeHye ¢pepMbl Ha BOCTOK, I'/le MOXKHO BbIpalllUBaTh Te e KyJIbTYphl, a He Ha CeBep,
rje KJUMaT OTJiM4aeTcs. Y3 Bcex BO3MOXHBIX JeMCTBUM, KOTOPble MOXHO NpeAIpUHATD,
MBI peasiM3yeM TO, KOTOpPOe NPUHOCUT HaubO0JIbIIYIO

HEHHOCTb TP HAMMEHbIIUX YCUJIUAX. M1 MOTHBHUPOBAHLI A€JIATh TO, YTO JIETKO.

Kaxxpoe pelcTBue TpeOyeT ONpeJeIeHHOTO KOJIMYeCTBA 3Heprud. UYem 6oJibliie ee
TpebyeTcsl, TEM MeHbllle BEpOSITHOCTb TOT0, YTO 3TO NMpou3oiieT. Eciu Balla Liesib — COTHS
OTKMMaHUU B JIeHb, HA

2TO HOTpe6yeTCH MHOTO I-)HepFI/II/I! BHauaue, KOrza Bbl MOTUBUPOBAHbI U B3BOJIHOBAHHBI, BbI
MOXKeTe

C06paTb CWJibl OJid TOTO, yTOob6bI HayaTb. Ho qyepe3 HECKOJIbKO AHEﬁ TaKHe OrpOMHBIE
YCUINUA KAXKYTCA

YTOMUTEJbHBIMU. MeXay TeM NpPUBbIUKA Je/aTh OJHO OT)KUMaHWe B JleHb MOYTH He
TpebyeT SHepTUHr

JJIsl TOro, 4ToObl HayaTb. U 4eM MeHbllle 3Hepruu TpebyeT NPUBbIYKA, TEM BBbILIE
BEPOSITHOCTD €€

BO3HHKHOBEHHAA.

HOCMOTpI/ITe Ha Jiro6oe noBeaeHne, KOToOpoe HAIIOJIHAET 6OJTI)I_I_Iy}O 4yacTb Balleu XKH3HH, U
YBHUAUTE, YTO OHO MOXKET OBbITh BBINOJIHEHO C OYEHb HU3KUM YPOBHEM MOTHUBALIUH. Takue
IIPUBBIYKH, KaAK

NPOKPYyTKa JIEHThl HOBOCTEM Ha TesiepoHAX, NIPOBepKa 3JIEKTPOHHOM MOYTHI U MPOCMOTP
TeJeBU30pa, 3aHMMAKOT TaK MHOTO BpeMEeHH, IOTOMY 4YTO HX MOXHO BBINOJHATb
npaKTU4yecku 6e3 ycuanil. OHu

YAUBUTEJIBHO Y 00HBI.

B kakoM-To cMbIc/ie J1I06asi MPUBbIYKA — 3TO MPOCTO NPENATCTBUE HA NMYTH K MOJYYEHHUIO
TOTO, Yero Bbl Ha CaMOM JeJie XOoTUTe. /lueTa — NpensiTCTBUE AJs NpPUBeJeHUs cebs B
xopoiyto ¢pusude-17 ITo OCHOBOMOJIATAIOIUN NPUHLUI B pU3UKe, I/le OH U3BECTEH KaK
NPUHLUI HaUMEHbIIETO JIeHCTBUS. B HEM roBOpUTCH, YTO

NyTb, IPONAEHHbIA MEXAY JIIOObIMU JByMsl TOUKaMH, Bcerja OyJleT nyTeM, TPeOyIlum
HauMeHbllIel 3aTpaThl SHEPTUHU. ITOT MPOCTOU



NPUHLMI JIEXXUT B OCHOBe 3aKOHOB BcesieHHOU. Mcxo1s1 U3 3TOM Uien Bbl MOXKETE ONKCATh
3aKOHbBI IBMXKEHHS U OTHOCUTENbHOCTH.91

ckyto ¢popmy. MeuTanus — npensTCTBUE JJis OLLYILEeHUs CHOKONUCTBUS. BeieHue fHEBHUKA
- NpensTCTBUE JJis ICHOTO MblllJieHUs. Ha caMmoM Jiesie BaM He Hy»XHa caMa npUBbIuKa. To,
YTO BBl [IeMICTBUTEJNILHO XOTHUTE, — 3TO pe3yJibTaT, KOTOPBIX JjaeT NpUBbIuKa. YeM OoJiblie
NpensTCTBUE, TO ECThb

9eM CJI0XKHEee MIPHUBbIYKa, TEM 00JIbIIIE HallpAXeHHWA BO3HUKAET MEX/Jy BaMH U »KeJIa€MbIM
KOHEYHBbIM

COCTOsIHMEM. BOT mouyeMy Tak Ba)XHO ceJlaThb NPUBBIYKU HACTOJIBKO JIETKMMH, YTOObI
c/le[loBaTh UM, JlaKe eCJId OHM BaM He HpaBATCsA. Ec/iM Bbl cMoXeTe cieslaThb XOpOIIWe
NPUBBIYKHU O60Jiee yA0OHBIMY, ¥ Bac OyZeT 60Jiblile HIAHCOB UM CJIE,0BATh.

Ho kak HacueT Bcex CJy4aeB, KorJa KaXeTcCd, 4TO Mbl AeJlaeM HpOTPIBOl'IO.HO)KHOG? Ecsiv Mbl
BCe

TaKHe JIEHUBbIE, TO KaK O6'bHCHI/ITb, 4YTO JIIOAHW BBINIOJIHAKT CJ/JIOXKHbIE€ 3a/da4H, TaKHe KaK
BOCIIMTaHHE

pebGeHKa, OTKpbITHE GU3HECA UM BOCXOXK/eHHe Ha IBepecT?

KoHeyHoO, BbI CIOCOOHBI ies1aTh O4eHb CJI0XHbIe Beld. [I[pobsieMa B TOM, YTO MHOT/IA BbI
YyBCTBYETE, YTO JieJlaeTe TSHKeNAYyI0 paboTy, U MHOTJA XOTUTe caTbCcda. B TpyJHble AHU
O4YeHb BXKHO, YTOOBI KaK MOXHO 00JIblie Bellel paboTaslo B Bally 0J1b3y, YTOObI BBl MOTJIN
peos0JeTh TPYAHOCTH, KOTOPbIE }KU3Hb eCTEeCTBEHHbIM 06pa30M CTaBUT llepe]; BaMU. YeM
MeHbllle Halps»KeHHUS Bbl UCIBITBIBAETE, TEM JieTde BallleMy CUJIBHOMY «S» NMPOSABUTHCH.
U pesi, KoTopasi CKpbIBAeTCs 32 « yIPOCTUTEN», HE 03HAYAET «/JIe/1aTh TOJbKO IPOCThIE BEIIU».
OHa COCTOUT B TOM, YTOOBI MAKCUMAJIbHO YIIPOCTUTH

B AaHHbIﬁ MOMEHT TO, 4YTO IIPUHECET IJIOAbI B ﬂOJ'Il"OCpO‘-IHOFI IEepCIIEKTUBE.

Kak po6uThcs 60/1b11ero MEHbIIUMHU YCUIUAMUA



[IpescTaBbTe, YTO BBI EpKUTE CaZ0BbIM LIJIAHT, Y KOTOPOTO Neperu6 nocepenuHe. Boja
TeyeT, HO ¢J1a60. Ec/iv Bbl XOTUTE yBEJIMYUTb CKOPOCTh M0JAa4M BOJbl Yepes LIJIaHT, eCTh
JIBa BapUaHTa.

[lepBBIM — NOBEPHYTh BEHTUJ/Ib U YBEJWYUThb NOTOK BOJbL. BTOpOW — NMpOCTO BBINIPAaBUTH
ILIJIQHT U

I[IO3BOJIMTL BOJ € T€4Yb €CTECTBEHHBIM IIyTEM.
[lonbITKa MOBBICUTh CBOIO MOTHUBALHNIO 4JId TOAAEPKaHUA TpYAHOﬁ IIPHUBBIYKH — BCE€ PAaBHO

YTO CTApaThbCs 3aCTaBUTh TeUb BOJAY Yepe3 M30THYThIM 1IaHr. MOXHO cAesiaTh 3TO, HO
notpebyetcs

00JibllIEe YCHHHﬁ, 9YTO YBE€JINYUT HaIllpAXXE€HHE B Balller >XU3HU. ME)K,HY TeM CcJej1aTb
MNPUBBIYKH IIPOCTBIMH U JIETKKMMHU — BCE PAaBHO YTO BbINIPABHUTD LIJIAHT. BMecTOo TOro 4To6bI
IbITATbCA MIPpEOoa0JIETh

Hallpd>X€HHe B })KU3HH, Bbl YMEHbIIIA€TEe €ro.

OzuH U3 Haubosiee 3¢PEKTUBHBIX CNOCOGOB CJeJaTh 3TO - NPAKTUKOBAaTb U3MeHEHHE
OKpykarollel cpesibl. B riiaBe 6 Mbl 06Cy>K/Jja/IM 3TO KaK CNoco6 czesaTb CTUMYJIbl 60Jiee
OYEBUJHBIMH, HO

BbI TaK)Ke MOXKeTe ONTUMHU3UPOBATh CBOIO CPeAly, YTOOBI YIIPOCTUTD AehcTBUsA. Hanpumep,
OpU MPU-HATUW peElIeHUs] O TOM, IJile MPAKTUKOBAThb HOBYI MPUBBIYKY, Jiy4llle BCEro
BbIOpATh MECTO, KOTOpOe

BaM 3HAaKOMoO. [IpuBbIUKH Jierdye cpOpMHUPOBATh, KOT/1a OHU BIUCBHIBAOTCS B »KU3HEHHBIN
IMOTOK. Bl

c 60JibllIell BepOSATHOCTbIO NIOM/IeTe B CIOPT3aJl, €C/IM OH HAaXOAUTCA MO NMyTHU Ha paboTy,
IOTOMY UTO

OCTaHOBKAa He IMIPHUBOAUT K 60HbI_UBMy HallpAXXE€HHUK B BalleM O6p33€ KH3HHU. ,Z[JTH
CpaBHEHMHA: eC/IU

TpeHaXKepHbIH 3aJ1 HAXOJUTCS B CTOPOHE OT Ballel 06bIYHOM OPOTH OT paboThl Jj0 joMa —
JlaKe MyCTh

M B HECKOJIBKMX KBapTaJaX, — BaM HY>KHO «CBEPHYTb CO CBOEro MyTHU», YTOOBI J06paThca
TyAa.



Bo3morkHO, elije 60Jiee 3G PeKTUBHBIM OyJleT CHIPKEHHE HaNpPsKeHUs joMa UJd B o uce.

C/JHIIKOM 4acTO MbI IbITaeMCs Bpra60TaTb IIPpUBBIYKH B YCJIOBHUAX, KOT'Jd €ro CJIMIIKOM
MHOTO.

MBsI cTapaeMcsa NpuZepKUBATbCA CTPOTOX AMeThl, KOT/AA Y>KUHaeM C Apy3baMHu. [IbiTaemca
HanucaThb

KHUTY B YCJOBHUSX Xaoca JloMallHero xo3saucra. CTapaeMcsi cOCpeJOTOYUTBCS, UCNOIb3YS
cMapTQOH, HANOJIHEHHBIKX TEM, UTO OTBJIEKaeT Hac. Tak He JO/DKHO OBbITb. MbI MOXKeM
YCTPAHUTb MpPOoO6JEeMHble 30HbI, KOTOpPble MEIMIAIOT HaM. JTO MMEHHO TO, YTO B AmoHUU
HayaJ/ly JieJlaTb IPOU3BOJUTENU

3JIeKTpOHUKHU B 1970-X rozax.
B cTraTbe, ony6rkoBaHHOM B The New Yorker o HazBaHueM «Jlyuuie Bce BpeMsi», [xeiiMc

lllypoBbecku nuiieT: «fAnoHCKUe PUPMBI aKLleHTUPOBAJW BHMMaHHe HAa TOM, YTO CTaJo
M3BECTHO

Kak “OepexX/JUBOe MNPOU3BOJACTBO”, HEYCTAHHO CTpPeEMsCb H306ABUTbCSI OT BCeX BUJOB
YOBITKOB MPO-U3BOJICTBEHHOTO IMpOILECCca, BIVIOThH [0 TNePenpoeKTUPOBAHUS PabodUx
NPOCTPAHCTB, YTOObI paboT-92

HUKAM He MPUXOJUJOCh TPAaTUTbh BpeMs, MeTJisdsd U MOBOpayuBasi, J0O6Upasich A0 CBOUX
CTaHKOB. B

pe3yjsibTaTe ANOHCKHWE 3aBOAbl CTaJH 6oJiee B(IJCI)GKTI/IBHI::IMI/I, d AMNOHCKad NpoAYKIHA —
HaJexKHee

amMepUKaHCKoW. B 1974 rony 3BOHKOB B CEpBUC LIBETHBIX TeJIEBU30POB aMepPUKaHCKOIO
IpOM3BOJCTBA ObLJIO B NATH pa3 OoJiblle, YeM B aAHAJOTMYHBIA CEpPBUC SANOHCKOIO
npousBoacTiBa. K 1979 rony

aMepUKaHCKUM paboyrM TpebGoBaloCh B TPU pasa 60Jibllie BpeMeHHU, YTOObl MOHTUPOBATh
UX KOM-IIJIEKTYIOIIHEY.

MHe HPAaBUTCA HA3bIBATb 3Ty CTPATErH0 CJI0XKEHHWEM NYyTEeM BbIYHUTaHHA 18. fAnoHckue
KOMIIaHNKU HCKaJIM KaXAylo HpO6JI€MHy}O 30HY B IPOHU3BOACTBEHHOM IIpoLecce H
YCTpaHAJIA €e. Bbruu-Tas INoTpadYeHHbI€ BIIYCTYIO YCUJINUA, ﬂ06aBJ1HJII/I KJIIMEHTOB U A0XO0/.



TouHoO Tak e, KOrAa Mbl yCTpa-HseM IPOoOJIeMHbIe 30Hb], KOTOPble OTHUMAIOT Hallle BpeMs
Y DHEPTHUI0, Mbl MOeM J0CTUYb 60JIbILIEr0o

MEHbUIMMH YCUAUAMH. (ITO OZjHA M3 MPHUYHH, 10 KOTOPHIM Y60pKa MOXET ObITb TaKOU
IPUATHOW: Mbl OJJHOBPEMEHHO JIBMXKEMCS BIepeJ, U objieryaeM KOTHUTHUBHYIO Harpysky,
KOTOPYI0 OKpY>KaroIas

Cpeaa HaKJJlaAbIBAET HaA HaC.)
Ecsu BbI IMOCMOTPHUTE HA BbI3bIBAKOIIYIO IPUBbIKAHKWE TPOAYKI WO, TO 3dMETUTE, YTO OJHA

M3 Belllel, KOTOpble 3TU TOBapbl W YCAYTH JeJalT Jydlle BCEero, — 3TO YCTPAHEHHE
HEe3HAUYUTEJNb-HOTO HaNpsiKeHUsl W3 Bauled KU3HU. Cay>KObl JJOCTABKU €Jlbl CHUXKAIOT
HanpsKeHUe OT MOKYMKU

npoAyKToB. [IpuaokeHus JiJii 3HAKOMCTB CHIKAIOT HalpsKEHUE, CBSI3aHHOE C >KHMBBIM
0OIIIEeHUEM.

Cy>k6bl COBMECTHOTO TI0JIb30BAaHUSI AaBTOMOOHWJIIMU CHHXKAIOT CTPECcC, CBSI3aHHBIM C
nepesBIKe-HUEM 10 ropoy. OGMeH TeKCTOBBbIMH COOOLIEHUSMU yMeHbIIaeT Npob6seMy,
CBSI3aHHYIO C OTIPaB-KOHW MHCbMa 110 MOYTE.

HO,E[O6HO AMOHCKOMY IIPOU3BOAHWTEJJIIO TEJE€BU30POB, MEPENPOECKTUPOBABIIEMY pa6oqee
MPpOCTPaHCTBO, YTOOBI YMEHbUINTDb IIOTEPO BpEMEHHU N3-3d JIMITHHUX ,ELBPI)KeHPIﬁ, yClieliHbIE
KOMIIaHUH

pa3pabaThIBalOT CBOM NPOAYKTHI, YTOObI aBTOMAaTU3UpPOBATh, YyCTPAHUTh UJIM YIPOCTUTH
KaK MO>XHO

6osiblie maroB. OHU YyMEHbIIAIOT KOJMYECTBO MoJied B KaxJod ¢opme. YUCIO KIHKOB,
HEOOXOUMBIX JIJIS1 CO3JaHHS YUeTHOH 3anucH. [JJoCTaBASAIOT CBOX NPOAYKThI C HOHSATHBIMU
UHCTPYKLIUSIMU U

IMPpOCAT KJIIMEHTOB COKPATHUTb BbI60p.

Kora 66111 BbINyIleHb] TepBble KOJIOHKH € F0JI0COBBIM IOMOLIHUKOM — TakHe Kak Google
Home, Amazon Echo u Apple HomePod, - a cmnpocun ppyra, 4yTo eMy HpaBUTCA B
npuobpeTeHHOM

IMpOAYKTE. OH oTBeTHJI, 4YTO Ipouie CKa3aThb: «Bkiouu MY3bIKY B CTWJI€ KAHTpHU», YeM
BBITAIIUTh



TesieQOH, OTKPBITh My3blKaJlbHOE NPUJIOXKEHHMe M BbIOpaTh Ielauct. KoHeyHo, Bcero
HECKOJIbKO JIeT

Ha3a/i HeOrpaHWYEeHHbIM OOCTYN K My3blKE B KapMaHe OblJl IOpPa3HUTEJbHO JIETKHUM
JIEUCTBUEM II0 CPAaBHEHHUIO C MOe3JKOW B Mara3uH U nokynkou CD-gucka. busHec - 3To
6eCKOHeYHOe CTpeMJIeHHEe K

TOMY, YTOOBI ,Z[O6I/ITI:CH TOTO e pe3yJibTaTa 6oJiee IMPpOCTbIM CIOCOO0M.

[lono6Hble cTpaTeru 3¢PeKTUBHO HCIOJb30BaJIUCh MNpaBUTeJbCcTBaMU. Koraa
O6puTaHCKoOe

IPaBUTEJIbCTBO XOTEJIO MOBBICUTh HAJIOTOBbIE CTABKH, OHO MEPEILIO OT OTIPAaBKU rPaKAaH
Ha BeO-CTpaHULy, KyZla MOXKHO OBLJIO 3arpy3UThb HAJOTOBYI0 GOpPMY, K IPSIMOM CChIJIKE Ha
3Ty ¢popmy. CokpallleHHe OJHOTO 11ara B Mpoljecce YBeJUYHI0 YaCTOTY OTKJIUKOB ¢ 19,2 %
Jo 23,4 %. Jlng Takou

CTPAHBbI, KaK BeJH/IKO6pI/ITaHI/IH, 3TU NIPOLEHTHbIE IYHKTHI IPpeACTaBJJIAIT Cc060¥ MUJIJIMOHBI
HaJIOT O-BbIX l'IOCTyrIJIeHI/II‘/JI.

OcHoBHas ujiesi COCTOUT B TOM, YTOOBI CO3/1aTh OKPYKAIOLIYI0 Cpefly, B KOTOPOH JieslaTh
IpaBUJIbHbIE BELd HACTOJIbKO MPOCTO, HACKOJIbKO 3TO BO3MOXKHO. BoJibIliast 4acTh 60PbObI
3a BbIPabOTKY

JIy4IIHUX MPUBBIYEK CBOAUTCSA K MOUCKY COCOO0OB YMEHbUIUTb HaNpsiXKeHUe, CBSI3aHHOE C
XOpOIIUMHU

IPUBbIYKAMH, U YBEJIMYUTDH €ro B CJIydae IJIOXUX [TPUBbIYEK.

18 ®pasza «cioxeHUWe MyTeM BbIYUTAHUS» TaKXKe HWCNOJIb3yeTcsd KOMaHJaMH U
npeANnpUATUAMY, YTOObI ONIKMCATh OTCTPAHEHHUS 0/ el

OT rpyuIbl aJjd YyCUJIeHHUA KOMaH/Abl B EJIOM.

93

IloaroToBKa OKpy:Kawuieu cpebl AJis1 MCNOJIb30BaHUA B GyAyIEeM



OcBanbg Hakousic - IT-paspaboturk u3 Hatyesa, mtat Muccucunu. OH Takxke TOT, KTO
IIOHMMaeT BO3/elCTBUe NOJAIOTOBKHU OKpY:Kalollel cpesbl.

HakoJic B cBOMX MNpHUBbIYKAX M30pasjl CTpaTerdio, KOTOPYI Ha3blBaeT «Ilepe3arpyska
KOMHATbI».

Hanpumep, 3aKOHYUB CMOTpeThb TeJEeBU30p, OH KJaJeT MyJIbT O0OpaTHO Ha MO/ CTaBKY,
packJyajblBaeT

MOAYIIKYA Ha ZIMBaHEe U CKJIAJIbIBAeT OZleslI0. BbIXosl M3 MallMHBI, BEIOPAChIBAET MYCOP.
Bcsikuii pas, npuHMMas Ay1, BBITUPAET YHUTA3, TOKa Bojia HarpeBaeTcs. (Kak oH oTMeuaer,
«ujieaibHO€e BpeMsi

JUIs y6OpKHU TyaJjieTa — Iepej MpHeMoM Ayiiax.) llesqb mnepe3arpysku KaXkJ0H KOMHAThbI
3aKJII0YAEeTCS

He MPOCTO B YOOPKe MOoCJie NOC/AeJHEro AeUCTBHUS, a B IOJOTOBKE K C/IeAYIOLIEMY.
«Korza s1 3ax0>Ky B KOMHATY, Bce Ha CBOeM MecTe», — nucasn Hakouic. - M3-3a Toro uto s

y6Hpa}0 B Kaﬁ(ﬂOﬁ KOMHAaTe eXeaAHEeBHO, BEIIH BCErjJga Ha CBOMX MECTaX... .}IEO,ELI/I AyMaroT,
4YTO 4 MHOTO

pa60Ta}0, HO Ha CaMOM /JeJie 4 O4Y€Hb JIEHHUB. A IMPpOCTO aKTUBHO JIEHHUB. 3TO oCTaBJIsIeT TaK
MHOTO

BpEMEHU».

Bcakuil pa3 opraHusys IpOCTPAHCTBO MO NPSMOMY Ha3HAayeHUIO, Bbl NOJrOTaBJUBAETe
obJier-ueHue BbINOJIHEHUS Clefyollero feicTBus. Hanpumep, Mos KeHa Jlep>KUT KOPOOKY
C 103/]paBU-TeJbHbIMU OTKPBITKAMH, OTCOPTUPOBAHHBIMU 10 KOHKPETHBIM [10BO/IaM: IeHb
poxAeHUs1, cobosie3-HOBaHHUe, CBab0a, BBINYCKHOM U MHOTOE Apyroe. [Ipy Heo6X0uMoCTH
OHa 6epeT COOTBETCTBYIOLIYIO

OTKpPBITKY U OTIpaBJsieT ee. OHa HeBepOATHO XOPOILO IMOMHHUT, YTO HY>KHO OTIPaBUTb
OTKPBITKH, IOTOMY YTO CHU3MJIA HAIlpsXKeHUe, CBA3aHHOE C 3TUM. B TeueHHe MHOTUX JIeT A
ObIJI MOJIHOM ee MPO-THUBOIOJIOKHOCTbI0. Ec/in y Koro-to poxzascs pebeHoK, 1 gymMas: «f
Jl0JDKEH OTIPAaBUTh OTKPBITKY».

Ho noToM npoxouiu HeZlesiy, U K TOMy BpeMeHH, KOTr/ia 1 BCIIOMHUHAJI, YTO HY>KHO KYIIUTh
OTKPBITKY

B MarasuHe, OBLJIO CJIUIIKOM IMOo34HO. HpI/IBbI‘{Ka OKa3aJiaCb He M3 JIETKHX.



EcTb MHOro cmnoco60oB HM3MEHUTb Bally CpeAy TakK, 4TOObl OHa ObLIa TOTOBAa K
HeMe/lJIeHHOMY

HCII0JIb30BaHU. EC/IM Bbl XOTHUTE [IPUTOTOBUTDb 3ﬂ0p0BbIﬁ 3daBTpPdK, HAKaHYHE€ Be4epOoM
IIOCTaBbTeE

CKOBOPO/Y Ha IJIMTY, KyJIMHAPHBIU CIIpeN — Ha CTOJI M JOCTAaHbTE BCe TAPEJIKH U IPUOOPHI,
KOTOpbIe

noHai06aTca BaM. Korjia Bbl NpocHeTeCh, IPUTOTOBUTDL 3aBTPaK OyJeT mpolie.
e XoTHuTe 6osibllie pucoBaTh? [lo/103kHUTe KapaHAallIH, pyYKH, 6JIOKHOTHI M IPUHA/JIEXKHOCTHU
JIJ11 PUCOBAaHKUA Ha CTOJI B IIpeJiesiaxX AOCAraeMOCTH.

e XoTUTE 3aHATHCS ciopToM? [[0ATOTOBbTE CHOPTUBHYIO OZIEXKAY, 00YBb, CYMKY U 6y ThIIKY
C

BOJI0OU 3apaHee.

e XoTUTe NMUTAThCA NpaBUWibHO? HapexbTe Ky4y GpPYKTOB M OBOLIEW HA BBIXOAHBIX U
yHnakyuTe

UX B KOHTEWHEPBHI, YTOOBI JIETKO JOCTATh B TEYEHUE HeJeJIH.
JTo npocThble crioco6bl cGOPMUPOBATH XOPOLIYI0 NPUBLIYKY IyTeM HAUMEHbLIUX YCUTHUH.

BbI Tak)ke MO>KeTe MCI0Jb30BaTh O6paTHbIﬁ MNPHUHOWUII 1 UISMEHHUTDb OKPYXAKIIYyH0 Cpeay
Tak, YTOOBI 3aTPYyAHUTDH IIJIOXO€ IIOBEAEHHeE. HaanMep, €CJIM Bbl CJ/IMIIKOM MHOTO
CMOTpHTE TEJIEBHU30D, OTKJIIOUAKMTe ero oT CceTH IocJie KaXX0ro NMpoCcMoOTpa. Hoaxn}oqaﬁTe
ero 06paTHO TOJIBKO B TOM

c/ly4ae, eCJid MOXKeTe MPOU3HECTH BCJAyX Ha3BaHHUE LI0Y, KOTOpOe XOTUTE YBUAEThb. JTa
yCTaHOBKaA

CO34d€T AO0CTATOYHOE€ HAIpAXKEHHE OJIAd NMPeaoTBpalll€eHHUA 6€eCCMBICJIEHHOTO IpoCMOTpa
TeJIeBhU30pa.

Eciu 3TOoro He mNpoW30WAET, MOXHO IIAarHyTh Jajblie. OTK/IHOYaWTe TeJeBU30p U
BLIHUMAaUTE

6aTapeiiku U3 MyJibTa MOCJI€e KOXKJ0T0 MPOCMOTPa, TOT/Aa /151 er0 BKJIIOUEeHHUsI NOTPe6y0TC
JIONIOJTHUTeEJIbHBIE J1ecATb CeKyH/J. B ciydae eciu Bbl 1eHCTBUTENBHO HeNpoOHBaeMblH,



yObupalTe TeseBHU30p M3 FOCTMHOM B HIKad Mocjie KaxJoro npocMorpa. MoxeTe ObITh
yBepeHbI, Bbl Oy/ileTe ero 6paThb

faqat biror narsani ko'rmoqchi bo'lganingizda. Qanchalik ko'p kuchlanish bo'lsa
odatni rivojlantirish ehtimoli kamrog.
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Iloji bo'lsa, tushlikgacha telefonni boshqa xonada qoldiraman. Agar u atrofida bo'lsa
men bilan ertalab hech qanday sababsiz tekshiraman. Ammo u boshqasida bo'lganda

xona, men u haqida kamdan-kam o'ylayman. Va keskinlik shunchalik kuchliki, men hech
gqanday sababsiz uning orqasidan bormayman. Natijada, har kuni ertalab men tanaffussiz
ishlashim mumkin bo'lgan uch-to'rt soat olaman.

Agar telefoningizni boshqa xonada qoldirishning o‘zi kifoya qilmasa, do‘stingiz yoki oila
a'zolaringizdan uni bir necha soat sizdan yashirishini so‘rang. Hamkasbingizdan saqlashni
so'rang

ertalab stolingizga qo'ying va tushdan keyin sizga qaytarib bering.
Keraksiz holatlarning oldini olish uchun ganchalik kam kuchlanish talab qilinishi ajoyib

xulg-atvor. Pivoni muzlatgichning orqa tomoniga ko‘rinmaydigan joyga yashirsam, kamroq
ichaman.

[jtimoiy media ilovalarini telefonimdan o'chirib tashlaganimda, bir necha hafta oldin bo'lishi
mumKkin

Men ularni qayta yuklayman va tizimga kiraman. Bu hiylalar haqiqiy giyohvandlikka barham
bera olmaydj, lekin ko'pchiligimiz uchun ozgina stress yaxshi odatni qabul qilish yoki yomon
odatga yopishib olish o'rtasidagi farq bo'lishi mumkin. Kiimiilatif ta'sirni tasavvur qiling

o'nlab bu o'zgarishlar va yaxshi xulg-atvorni engillashtirish va yomon xulqg-atvorni
qiyinlashtirish uchun yaratilgan muhitda yashash.

Biz ota-ona, murabbiy yoki rahbar sifatida xulg-atvorni o'zgartirishga yondashamizmi,
o'zimizga bir xil savolni berishimiz kerak: qanday qilib biz to'g'ri ish qilish oson bo'lgan
dunyoni yaratishimiz mumkin? Hayotni shunday shakllantiringki, harakatlaringiz bor



eng yuqori qiymat, amalga oshirish eng oson edi.

XULOSA

* Inson xatti-harakati eng kam harakat qonuniga amal qiladi. Tabiiyki, biz eng kam mehnat
talab qiladigan variantga murojaat qilamiz.

 To'g'ri ishni iloji boricha oson giladigan muhit yarating.

e Yaxshi xulg-atvor bilan bog'liq stressni kamaytiring. Tanglik past bo'lsa, odatlar oson
bo'ladi.

e Yomon xulqg-atvor bilan bog'liq keskinlikni oshiring. Tanglik kuchli bo'lsa, odatlar giyin
bo'ladi.

» Kelajakdagi harakatlarni osonlashtirish uchun muhitni tayyorlang.
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o'n uch

ikki daqgiqa qoidasi

Twyla Tharp bizning davrimizning eng ko'zga ko'ringan raqqosalari va xoreograflaridan biri
sifatida tan olingan. 1992 yilda u Genius Grant nomi bilan ham tanilgan MakArtur
stipendiyasini oldi. Faoliyatining ko'p qismida u o'zi bilan dunyo bo'ylab sayohat qildi

spektakllar. Va u muvaffaqgiyatga ko'p jihatdan oddiy kundalik odatlar bilan bog'liq deb
hisoblaydi.

"Men hayotimning har bir kunini ma'lum bir marosim bilan boshlayman", deb yozadi u. -
Ertalab soat 5:30 da uyg'onaman, futbolka, leggings, isinish uchun paypoq, kozok va qalpoq
kiyaman. Men ketyapman



Manxettendagi uyga, taksi chaqiring va haydovchidan meni sport zaliga olib borishini
so'rang

91-ko'cha va Birinchi prospekt chorrahasi. Men u erda ikki soat ishlayman.

Mening marosimim har kuni ertalab sport zalida cho'zish yoki kuch mashqlari emas. Mening
marosimim

bu taksi. Haydovchiga meni qaerga olib borishni aytsam, marosim tugadi.

Bu oddiy harakat, lekin buni har kuni ertalab qilish orqali men buni oson amal qiladigan
odatga aylantiraman. Bu menga mashg'ulotimni bekor qilishim yoki uni hech ganday tarzda
o'zgartirishimga ruxsat bermaydi. Hali ham

Bu haqda o'ylamasdan kun tartibiga rioya qilishning bir usuli.

Har kuni ertalab taksi tutish - nima osonroq bo'lishi mumkin? Va bu ganday qilishning ajoyib
namunasidir

Xulg-atvorni o'zgartirishning uchinchi qonuni ishlaydi.
Tadgiqotlarga ko'ra, biz har kuni giladigan harakatlarning 40-50 foizini tashkil qiladi

odatidan. Bu allagachon ta'sirli ko'rsatkich, ammo odatlarning haqiqiy ta'siri yanada
kattaroqdir.

Odat - bu keyingi ongli qaror uchun javobgar bo'lgan avtomatik tanlovdir. Ba'zida odat bir
necha soniya davom etadi, ammo keyingi harakatlarga ta'sir giladi, bu daqgiqalar yoki hatto
soatlar davom etadi.

Odat katta yo'lga chiqishga o'xshaydi. Bu bizni to'g'ri yo'lga olib boradi va hozir biz nima
bo'layotganini tushunishga vaqtimiz yo'q, lekin biz allagachon to'liq tezlikda
yugurmoqdamiz.

o'zgartirish. Yangi ishni boshlashdan ko'ra, allagachon qilayotgan ishni davom ettirish
osonroq.

Biz hali ham ikki soatlik zerikarli filmni tomosha gilamiz. Biz allagachon to'lgan bo'lsak-da,
ovqatlanishni davom ettiramiz.

Biz telefonga "bir soniya" qaraymiz va yigirma daqiqa davomida biz ekranga tikilamiz.
Ma'lum bo'lishicha, biz o'ylamasdan amal giladigan odatlarimiz ko'pincha ongli ravishda
qabul giladigan garorlarimizga ta'sir giladi.



Har kuni kechqurun bizning oilamizda qisqa vaqt bo'ladi - 17:15 atrofida - bu kechki dam
olishni belgilaydi. Xotinim ishdan uyga keladi va biz yo sport kostyumini kiyib, sport zaliga
boramiz yoki divanga o'tirib, hind taomlariga buyurtma beramiz va

The Office ni tomosha qiling. Twyla Tharpning marosimi - taksi kutib olish, mening
marosimim - kiyim kiyish

ishlab chiqish; mashqa qilish. Kiyim almashtirsam, mashg'ulot bo'ladi. Kiyimni
almashtirgandan keyin sodir bo'ladigan hamma narsa: sport zaliga boradigan yo'l,
mashqglarni tanlash, barda ko'tarilish - men uchun ancha oson, chunki men allagachon
birinchi gadamni qo'yganman.

Har kuni bizning hayotimizga katta ta'sir ko'rsatadigan bir nechta qisqa dagiqalar mavjud

hayot. Men ularni hal giluvchi daqiqalar deb atayman. Masalan, siz ovqatga buyurtma berish
yoki kechki ovqatni 0'zingiz tayyorlashga qaror qilgan paytingiz. Bugun nima minishingizni
tanlaganingizda - keyin

mashina yoki velosiped. Uy vazifasi uchun o'tirish yoki gabul qilish hagida qaror qabul
qilganda

o'yin konsolini o'ynayotgan qo'llar. Bu qarorlarning barchasi yo'lingizdagi ayrigqa o'xshaydi.
19 Umuman olganda, bu ham yomon emas.
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D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak

Guruch. 14.Ko'pincha yaxshi kun va yomon kun o'rtasidagi farq bir necha bor

hal qiluvchi dagigalarda qabul qilingan samarali va sog'lom garorlar. Har bir

Bir lahzadan boshlab, u yo'lda ayriqqa o'xshaydi. Sizning kuningiz ko'plab garorlardan iborat
oxir-oqibat butunlay qarama-qarshi natijalarga olib kelishi mumkin.

Hal giluvchi dagiqalar voqealarni rivojlantirish uchun turli xil variantlarni taklif giladi. Misol
uchun, restoranga kirgan paytingiz tushlikda nima yeyishingizni belgilaydi. Texnik jihatdan
siz hali ham shundaysiz

siz buyurtmangizni nazorat qilasiz, lekin aslida siz fagat menyudagi narsalarni tanlashingiz
mumkin. Steykxaus ostonasidan o'tib, siz biftek yoki entrekotadan bahramand bo'lishingiz
mumkin, ammo sushi emas.

Sizning tanlovingiz mavjud bo'lgan narsalar bilan cheklangan. Va u, o'z navbatida, kirishga
qaror qildi

burger.



Bizni odatlar boshqgaradi va ular hayotga chek qo'yadi. Shuning uchun kun davomida hal
qiluvchi daqiqalarni o'z qo'lingizga olish kerak. Har bir kun ko'p-97 dan iborat

lahzalar, lekin fagat bir nechta qarorlar sizning yo'lingizni aniq belgilab beradi. Har bir

ulardan oldingisidan kelib chiqadi va yaqin kelajakdagi harakat traektoriyasini belgilaydi.

ikki daqiqa qoidasi

Kichikdan boshlash arziydi deb bilsangiz ham, ba'zida kichikdan boshlash osonroq bo'lib
tuyuladi.

katta. O'zgartirishni orzu qilganingizda, siz muqarrar ravishda quvonchli hayajonga tushasiz
va

Natijada, siz juda oz vaqt ichida juda ko'p sakrashga harakat qilyapsiz. Ko'pchilik

“Har qanday yangi odat ikki dagigadan oshmasligi kerak” degan ikki daqiqalik qoidadan
foydalanish bu istakni engishning samarali usuli hisoblanadi.

Qarang, deyarli har ganday odat ikki daqiqalik versiyaga qisqartirilishi mumkin:
 "Har kuni yotishdan oldin o'qing" "bir sahifa o'qing" bo'ladi.

 "Yoga matini yotqizish" da "o'ttiz dagiga davomida yoga qiling".

e “Darslar qiling” - “ochiq qaydlar”da.

« "Kirlarni yuvgandan keyin qo'ying" - "bir juft paypoq qo'ying".

 "Yugurish poyabzalimni bog'lash" uchun "uch mil yugurish".

G'oya odatlarni oddiy qilishdir. Har kim meditatsiya qilishi mumkin

bir dagiqa davomida bir sahifani o'qing yoki kiyim kiying. Va, biz allagachon muhokama
qilganimizdek, bu kuchli strategiya, chunki kerakli narsani qilishni boshlaganingizdan so'ng,
davom ettirish ancha oson bo'ladi. Yangi odat siz uchun qiyinchilik tug'dirmasligi kerak.
Nima uchun



unga rioya qilish qiyin bo'lishi mumkin, lekin dastlabki ikki dagiqa oson bo'lishi kerak. Senga
zarur bo'lgan narsa sizni yanada samaraliroq yo'lga qo'yadigan "kirish odati" dir.

Magsadlarni "juda oson" dan "juda qiyin" ga qadar qiyinlik bo'yicha tartiblash orqali kerakli
natijaga olib keladigan kirish odatlarini aniglashingiz mumkin. Masalan, marafonda yugurish
qiyin. 5 km yugurish giyin. O'n ming gqadam yuring

o'rtacha qgiyinchilikdagi harakat. O'n daqiqa yurish oson. Va yugurish poyabzalini kiying -

bu juda oddiy. Agar sizning maqgsadingiz marafonda yugurish bo'lsa, unda sizning kirish
odatingiz yugurish poyabzali kiyishdir. Mana, ikki dagiqa qoidasi qanday ishlaydi.

10-jadval ikki daqiqa qoidasi
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D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan

qutulish kerak

Odamlar ko'pincha bitta sahifani o'qish yoki bir dagiqa meditatsiya qilish yoki bitta savdo

go'ng'irog'ini gilish ahmoqlik deb o'ylashadi. Lekin

Gap bir ish qilish emas, balki odat singdirishdir

boshlash. Darhaqiqgat, odatni yaxshilashdan oldin uni shakllantirish kerak.

Agar siz boshlang'ichning asosiy ko'nikmalarini o'zlashtirmasangiz, keyinroq jilolay
olmaysiz.

ba'zi nuanslar. Boshidanoq mukammal odatni yaratishga harakat qilish o'rniga



Birinchidan, bitta oddiy ishni muntazam ravishda qilishni o'rganing. Boshqacha qilib
aytganda, standartlashtirish optimallashtirishdan oldin bo'lishi kerak.

Qanday boshlashni o'rganganingizdan so'ng, dastlabki ikki daqiga oddiygina oldingi
marosimga aylanadi

uzoqroq harakat. Va bu odatlarni soddalashtirish uchun qandaydir hiyla emas, balki

murakkab mahoratni egallashning ideal usuli. Jarayonning boshlanishi qanchalik ko'p
bo'ladi

marosim bo'lsa, siz haqiqatan ham muhim narsaga e'tibor qaratishingiz ehtimoli ko'proq.
Har safar mashg'ulotdan oldin isinish, siz eng yaxshi natijani tezroq ko'rsatasiz. Xuddi shu
"kirish" marosimiga rioya qilish orqali siz murakkab ijodiy jarayonga osonroq kirib borasiz.
Kechqurun barcha chalg'itadigan asboblarni muntazam ravishda o'z vaqtida o'chirib qo'ying

uxlagani yotish. Butun jarayonni avtomatlashtirish imkoni bo'lmasligi mumkin, lekin
birinchi qadam siz

buni ongsiz ravishda qilishingiz mumkin. Osonlik bilan boshlashni o'rganing, qolganlari esa
davom etadi.

Ikki daqiqalik qoida ba'zilar uchun hiyla kabi ko'rinadi. Axir, haqiqiy maqgsad ikki dagiqadan
ko'proq vaqt o'qish ekanligi hammaga ayon, shuning uchun siz o'zingizni his qilishingiz
mumKkin

o'zingizni aldab qo'yasiz. Hech kim jiddiy tarzda faqat bitta sahifani o'qimaydj, bitta push-up
qiladi yoki shunchaki daftar ochmaydi. Va agar hamma bu nima ekanligini bilsa

aqliy hiyla, nega unga tushib qolasiz?
Agar ikki dagiqalik qoida sizga g'ayritabiiy tuyulsa, buni sinab ko'ring: bajaring

ikki daqiga davomida nima rejalashtirgan bo'lsangiz, keyin to'xtating. Yugurish uchun
boring, lekin ikki dagigadan so'ng to'xtashingiz kerak bo'ladi. Meditatsiya qilishni boshlang,
lekin siz

stoldan turishingiz kerak. Bu boshlash uchun strategiya emas, bu butun nuqta. sizning
odatingiz

faqat bir yuz yigirma soniya davom etishiga ruxsat berilgan.



Mening o'quvchilarimdan biri ushbu strategiya yordamida yuz funtdan ortiq vazn
yo'qotishga muvaffaq bo'ldi. Avvaliga u har kuni sport zaliga borardi, lekin u erda ko'proq
qolishni taqgiqladi
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besh daqiqa. U sport zaliga bordi, besh dagiqa mashq qildi va ketdi. Bir necha hafta o'tgach,
u to'satdan

Men o'yladim: “Xo'sh, men har kuni bu erga kelganim uchun, ehtimol qolishga harakat
qilishim kerak

yana bir oz ko'proq." Bir necha yil o'tgach, u ortiqcha vazndan xalos bo'ldi.
Jurnallar yana bir misol. Fikrlarni qog'ozga yozib olish har doim foydalidir

biznes, lekin ko'pchilik bir necha kundan keyin voz kechadi yoki umuman kundalik
yuritishni o'z zimmasiga olmaydi, chunki ular buni burch deb bilishadi20. Buning siri - his-
tuyg'ularga yo'l go'ymaslik

majburlash. Britaniyalik taniqli biznes maslahatchisi Greg MakKeon shunday odat tusiga
kirgan

kundalikni saqlang, o'zingiz xohlaganingizdan kamroq yozishni qoidaga aylantiring. U har
doim yozishni to'xtatgan

qanchalik zerikarli. Ernest Xeminguey ham yozuvchilarga shunday maslahatlar bergan.
"Ayni paytda gachon

hammasi zo'r yozilgan, to'xtagan ma'qul, - dedi u.

Bu kabi strategiyalar yana bir sababga ko'ra ishlaydi: ular o'ziga xoslikni yaratadilar

siz orzu qilgan. Agar siz besh kun ketma-ket sport zaliga kelsangiz - bu shunchaki bo'lsa ham
ikki daqiqa, so'ngra yangi identifikatsiya uchun ovozlarni to'plang. Siz o'ylamaysiz

shaklga kirish. Siz sog'inmaydigan odam bo'lishga e'tibor qaratasizmi?

ishlab chiqish; mashqa qilish. Siz bo'lishni xohlagan odam sifatida sizni belgilaydigan
minimal narsalarni qilasiz.



Biz kamdan-kam hollarda bu tarzda o'zgarishlar haqida o'ylaymiz, chunki bizning barcha
fikrlarimiz

yakuniy natija hagida. Biroq, mashg'ulotlarga umuman kelmaslikdan ko'ra, bir marta
yuqoriga ko'tarilgan ma'qul. Gitarani umuman olmaslikdan ko'ra kamida bir dagiqa chalish
yaxshiroqdir. Bu yaxshiroq

Kitobni hech qachon ochmagandan ko'ra bir daqiqa o'qing. Yaxshiroq qilish
umuman hech narsa gilmaslikdan ko'ra o'zingiz xohlaganingizdan kamroq ish qilish.

Kundalik odatni o'rnatganingizdan va qanday boshlashni bilganingizdan so'ng, sinab
ko'rishingiz mumkin

Ikki dagiqalik qoidani odatlarni rivojlantirish va kerak deb ataladigan texnika bilan
birlashtiring

yakuniy magsadga erishish uchun odatingizni sozlang. Dastlabki ikki dagiqadan boshlang

xatti-harakatlarning oddiy versiyasi. Keyin keyingi bosqichga o'ting va jarayonni takrorlang

odatning dastlabki ikki daqiqasiga e'tiboringizni qarating va uni o'zlashtiring. Keyin keyingi
bosqichga o'ting. Oxir-oqibat siz 0'zingiz xohlagan odatga aylanasiz.

mashgq qiling, lekin digqat hali ham xatti-harakatlarning dastlabki ikki daqiqasida bo'ladi.
11-jadval Odatlarni rivojlantirishga misollar

20 Men kundalik yuritishni osonlashtiradigan maxsus daftar yaratdim. Masalan, "Kuniga bir
qator" bo'limi mavjud, unda siz o'z kuningizni bitta jumla bilan tasvirlashingiz kerak.
Tafsilotlar:atomichbits.com/journal.
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D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak

Deyarli har gqanday hayot maqsadi ikki daqiqalik xatti-harakatlar namunasiga aylantirilishi
mumKkin.

Men sog'lom va uzoq umr ko'rishni xohlayman > Men sog'lom bo'lishim kerak > Men qilishim
kerak

mashq > Men mashg'ulot kiyimimni almashtirishim kerak. Men baxtli turmush
qurmoqchiman

> Men yaxshi sherik bo'lishim kerak > Men sherigim uchun yaxshi narsa qilishim kerak
har kuni > Men bizga keyingi hafta uchun menyu qilishim kerak.

Har safar yangi odatni rivojlantirmoqchi bo'lganingizda, ikkita qoidadan foydalaning



daqgiqa. Bu hatto eng qiyin odatni ham o'zlashtirishning oson yo'lidir.
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XULOSA

 Odat bir necha soniya vaqt olishi mumbkin, lekin keyingi daqiqalarda yoki hatto soatlarda
xatti-harakatlarga ta'sir qiladi.

» Ko'p odatlar hal qgiluvchi daqiqalarda paydo bo'ladi, ular yo'lning vilkalariga o'xshaydi.

yo'l, va hal qiluvchi daqiqada sizning tanlovingiz bu kun samarali yoki samarasiz bo'lishini
aniqglaydi.

» [kki daqgiqalik qoidada shunday deyilgan: “Har qanday yangi odat ikkitadan ko'p bo'lmasligi
kerak

dagiqa.”

e Qanchalik tez odatning boshlanishini marosimga aylantirsangiz, konsentratsiyangiz
shunchalik yaxshi bo'ladi.

hagigatan ham muhim narsalar hagida.

o Standartlashtirish optimallashtirishdan oldin amalga oshiriladi. Siz hali ham mavjud
bo'lgan odatni yaxshilay olmaysiz

mavjud emas.
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14

Yaxshi odatlarni qanday qilish kerak



mugarrar va yomon - imkonsiz

1830 yilning yozida Viktor Gyugo nashriyotga ishni o'z vaqtida tugatmaganligi hagida xabar
beradi.

Bundan roppa-rosa bir yil avval frantsuz yozuvchisi unga yangi kitob va’da qilgan edi. Lekin
o'rniga

yozish, u doimiy ravishda kechiktirib, boshqa loyihalar va ko'ngilochar mehmonlar bilan
band bir yil o'tkazdi

roman yozish. Hafsalasi pir bo'lgan nashriyot yangi muddat belgiladi: kitob bo'lishi kerak edi
1831 yil fevral oyida yozilgan - olti oydan kamroq vaqt o'tgach.
Gyugo kechiktirishni engish uchun g'ayrioddiy rejani ishlab chiqdi. U hamma narsani yig'di

kiyim-kechak va xizmatkordan uni katta sandiqga yopishni so'radi va o'ziga fagat katta
ro'mol qoldirdi.

Tashqariga chigish uchun mos kiyim yo'qligi sababli u o'z kabinetida qoldi va 1830 yilning
kuzi va qishi davomida jahl bilan yozdi. Natijada Notr-Dam sobori muddatidan ikki hafta
oldin, 1831-yil 14-yanvarda nashr etildi21.

Ba'zan muvaffaqiyat siri yaxshi odatlarni oson qilish emas, balki
yomonlarga ergashish juda qiyin ekanligini. Bu uchinchisining teskari talqini

Xulg-atvorni o'zgartirish qonuni: Buni qiyinlashtiring. Agar siz doimo rejalaringizdan chetga
chigsangiz, unda siz Viktor Gyugodan o'rnak olishingiz va o'zingizni yomonlarga ergashish
imkoniyatidan xalos qilishingiz kerak.

odatlar. Psixologlar buni 0'z-0'zini cheklash usuli deb atashadi.
0'z-0'zini cheklash usuli hozirgi paytda qaror gabul qilishni 0'z ichiga oladi

kelajakdagi harakatlarini nazorat qiladi. Bu sizning kelajakdagi xatti-harakatlaringizni
oldindan belgilash, o'zingizni yaxshi odatlarga bog'lash va o'zingizni yomon narsalardan
himoya qilishning bir usuli. Viktor Gyugo qachon

romanga e’tibor qaratish maqsadida narsalarini qulflab qo‘ygan, o‘zini tiyish usulini
qo‘llagan22.



0'z-0'zini cheklash usulini qo'llashning ko'plab usullari mavjud. Masalan, emas

overeat, siz kichik paketlarda ozig-ovqat sotib olishingiz mumkin. Siz ixtiyoriy ravishda
so'rashingiz mumkin

sizni kazino va onlayn poker saytlaridan qora ro'yxatga kiriting, shunda siz endi gimor
o'ynay olmaysiz. Musobaqa oldidan vazn toifasida ishtirok etishi kerak bo'lgan sportchilar
vazn o'lchashdan bir hafta oldin hamyonlarini uyda qoldirishlarini eshitganman.

tez ovqat sotib olish vasvasasidan xalos bo'ling.

Yana bir misol: mening do'stim va hamkasbim (shuningdek, odatlar bo'yicha mutaxassis) Nir
Eyal sotib oldi

taymerli wi-fi router rozetkasi. Har kuni kechqurun soat 22:00 da taymer avtomatik ravishda
o'chadi

router. Uyda Internet yo'qolganda, bu butun oila uchun belgidir: uxlash vaqti keldi.
0'z-o0'zini cheklash usuli foydalidir, chunki u yaxshilikka ergashishga yordam beradi
vasvasaga tushishdan oldingi odatlar. Misol uchun, men kesishni xohlaganimda

kaloriya iste'moli, keyin men ofitsiantdan menga qismning faqat yarmini, ikkinchisini esa
olib kelishni so'rayman

yarmini uyga olib ketish uchun, va u menga ovqat olib kelishidan oldin buni qilishni
so'rayman. Agar men

Agar men uning kechki ovqat olib kelishini kutsam va o'zimga: "Men faqat yarmini yeyman",
desam, bu ish bermaydi.

Vazifangizni shunday o'zgartirish kerakki, yaxshi odatdan qochish unga ergashishdan ko'ra
qiyinroq bo'ladi. Agar siz formada bo'lishni istasangiz, to'g'ri moslikni toping.

yoga kursi va bir oy oldindan to'lash. Agar siz biznes boshlamoqchi bo'lsangiz, 21-
maslahatchiga yoziling.Qiziq, bu hikoya menga ushbu kitobni yozish tarixini eslatadi. Va
mening noshirim bunday emas edi

qattiq va narsalar hali ham mening shkafimda osilgan edi, men ham o'zimni tom ma'noda uy
gamog'iga olishim kerak ed.i.

go'lyozmani tugating.



22 Bu usul Odissey shartnomasi yoki Odissey shartnomasi deb ham ataladi. Odisseya
gahramoni undan so'radi

sun'iy yo'ldoshlar uni ustunga bog'lab qo'ydi, shunda u sirenalarning sehrli qo'shig'ini
eshitib, kemani ular tomon yubormaydi va uni buzmaydi.

toshlar haqida. Odissey umid qilishdan ko'ra, fikringiz ravshan bo'lsa, kelajak haqida
qayg'urish yaxshiroq ekanligini tushundi

vasvasaga qarshi turishingiz uchun behuda.
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sizni hayratda qoldiradigan tadbirkor bilan munosabatlar. Harakat qilish vaqti kelganida,
undan qochishning yagona yo'li uchrashuvni bekor qilishdir, bu esa kuch talab qiladi va siz

hatto pul yo'qotish.
0'z-0'zini cheklash usuli to'g'ri gadamlar qo'yish ehtimolini oshiradi.

kelajakdagi harakatlar, chunki hozirgi paytda yomon odatlarga rioya qilish giyinroq bo'ladi.
Biroq, siz bundan ham yaxshiroq qila olasiz. Siz yaxshi odatlarni muqarrar qilishingiz
mumkin va

yomon odatlar mumkin emas.

Qanday qilib odatni avtomatlashtirish va bu hagda boshqa o'ylamaslik kerak

Jon Genri Patterson 1844 yilda Ogayo shtati Deyton shahrida tug'ilgan. Uning bolaligi u

ota-onasiga fermada yordam berib, otasining arra tegirmonida smenada ishlagan.
Bitirgandan keyin

Dartmund kolleji, Patterson Ogayoga qaytib keldi va kichik ozig-ovqat do'konini ochdi

ko'mir konchilari.



Pattersonda muvaffaqgiyat qozonish uchun barcha imkoniyatlar bordek tuyuldi. Do'konda
deyarli ragobatchilar yo'q edi, u xaridorlar orasida mashhur edi, lekin daromad keltirmadi.
Bu qanday qilib mumkinligini tushunishga urinib, Patterson sotuvchilar uni yirtib
tashlashayotganini anigladi.

19-asrning o'rtalarida do'konlarda o'g'irlik keng tarqalgan muammo edi. Cheklar ochiq
tortmada saqlangan, ularni tuzatish yoki tashlash oson edi. O‘shanda sotuvchilarni kuzatish
uchun videokameralar ham, savdoni kuzatish dasturi ham yo‘q edi. O‘g‘irlikning oldini olish
uchun do‘kon egasi kun bo‘yi do‘kon sotuvchilarni kuzatib turishi yoki o‘zi peshtaxta ortida
turishi kerak edi.

Patterson ushbu muammoni hal qilish yo'lida o'ylarkan, Ritty the Inorruptible Teller nomli
yangi ixtiro reklamasiga duch keldi. Bu birinchi kassa apparati bo'lib, u Deytonda yashovchi
Jeyms Ritti tomonidan ishlab chiqgilgan. Mashina naqd pulni avtomatik ravishda qulflaydi va
har bir sotilgandan keyin ichkarini tekshiradi. Patterson ikkita kassa mashinasini sotib oldi

har biri ellik dollardan.

Sotuvchilar darhol o'g'irlik qilishni to'xtatdilar. Keyingi olti oy ichida biznes
Patterson yo'qotishlarni to'xtatdi va 5000 dollar foyda olishni boshladi
bugungi kunda 100 000 dollarga teng.

Patterson kassa mashinasidan juda hayajonlangan edi, u biznesni butunlay gayta tiklashga
qaror qildi. U Ritti ixtirosiga bo'lgan huquglarni sotib oldi va Milliy kassa kompaniyasini
ochdi. O'n yil o'tgach, uning mingdan ortiq xodimlari bor edi va bo'lishi kerak edi

0'z davrining eng muvaffaqiyatli kompaniyalaridan biri.

Yomon odatlardan voz kechishning eng yaxshi yo'li uni amaliy bo'lmagan holga keltirishdir.
Uni qiling

shunchalik noqulayki, sizda tanlov ham yo'q. Kassa apparatining dahosi

Bu o'g'irlikdan beri avtomatik ravishda sotuvchilarning xatti-harakatlarini axloqiy holga
keltirganligidan iborat edi

imkonsiz bo‘lib qoldi. Xodimlarning xatti-harakatlarini gandaydir tarzda o'zgartirishga
urinish o'rniga

yaxshisi uchun kassa apparati to'g'ri xatti-harakatni yagona imkoniga aylantirdi



variant.

Ba'zi harakatlar - masalan, kassa apparatini o'rnatish - 0'zini qayta-qayta oqlaydi.
yana. Bir martalik tanlov oz kuch talab giladi, lekin uning qiymati oshadi

vaqt. Birgina qaror gayta-qayta bo'lishi mumkin degan fikr meni hayratga soladi

meva berdi va men uzoq muddatli yaxshi odatlarga olib keladigan eng yaxshi bir martalik
harakatlar haqida o'quvchilar so'rovini o'tkazdim. Eng tez-tez berilgan javoblar quyidagi
jadvalda keltirilgan.

Ishonchim komilki, agar o'rtacha odam buning yarmini qilsa ham

ro'yxat (va agar u endi uning odatlariga hech ganday ta'sir gilmasa ham), unda bir yil o'tgach,
uning hayot sifati sezilarli darajada oshgan bo'lar edi. Ushbu bir martalik harakatlar -104 ga
to'g'ridan-to'g'ri yo'ldir
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D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak

xulg-atvorni o'zgartirishning uchinchi qonunini o'zgartirish. Ular etarlicha uxlashni, to'g'ri
ovqatlanishni, samarali bo'lishni, pulni tejashni va umuman yaxshiroq hayot kechirishni
osonlashtiradi.

Albatta, yaxshi odatlarni avtomatlashtirish va yomon odatlardan qochishning ko'plab
usullari mavjud.

Ko'pincha bu usullar texnologiyadan foydalanishni o'z ichiga oladi. Ular bir vaqtlar qiyin,
zerikarli va qiyin bo'lgan mashg'ulotlarni oson, og'rigsiz va oddiyga aylantirishi mumkin.
Texnologiya to'g'ri xatti-harakatni kafolatlashning eng ishonchli va samarali usulidir.

12-jadvalYaxshi odatlarni "yopib qo'yadigan" bir martalik harakatlar
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Aynigsa, sodir bo'layotgan jarayonlarni avtomatlashtirish uchun ulardan foydalanish qulay
odat bo'lib qolishlari uchun juda kam. Siz gilayotgan harakatlar

Oyiga yoki yiliga bir marta (masalan, gimmatli qog'ozlar portfelini muvozanatlash) odat
tusiga kirmasligi dargumon, shuning uchun ular, aynigsa, texnologiyalardan foydalanishdan
foyda ko'radilar.

sizning o'rniga ularni "eslab qoladi".
Boshga misollar:
e Dori. Dori-darmonlar uchun retseptlarni avtomatik yangilash.

e Shaxsiy moliya. Avtomatik ish haqi ajratmalari bilan pensiya uchun jamg'arma ¢ Ovqat
pishirish. Ozig-ovqat mahsulotlarini uyga muntazam yetkazib berish uchun to'lang.

 Hosildorlik. Maxsus bloker yordamida ijtimoiy media brauzerlarini o'chirib qo'ying.

Hayotni maksimal darajada avtomatlashtirish orqali siz energiyani shunday vazifalarga
sarflashingiz mumkin

mashinalar hali bardosh bera olmaydi. Biz hokimiyatga o'tadigan har ganday odat



texnologiya bizni yanada rivojlantirish uchun kerak bo'lgan vaqt va energiyani bo'shatadi.
Matematik va faylasuf Alfred Nort Uaytxed shunday deb yozgan edi: "Tivilizatsiya
taraqqgiyoti biz o'ylamasdan amalga oshiradigan harakatlar doirasini kengaytirishdan
iborat".

Albatta, texnologiyaning kuchi ham bizga qarshi ishlashi mumkin. Seriallarni ko'p tomosha
qilish

yoki video odat bo'lib qoladi, chunki siz ko'proq harakat qilishingiz kerak

ko'zingizni uzishdan ko'ra ekranga garashni to'xtating. Keyingi epizodni tomosha qilish
uchun endi tugmani bosishingiz shart emas, Netflix yoki YouTube uni avtomatik ravishda
ijro etadi. Buning uchun izlashda davom etish kifoya.

Texnologiya shu qadar qulaylik darajasini yaratadiki, biz eng kichik injiqlik va istaklarimizni
gondira boshlaymiz. Bir oz och - biz uyda ovqat buyurtma qilamiz. Bir oz zerikish -

ijjtimoiy tarmogqlar ummoniga sho'ng'ing. Istakni amalga oshirish uchun harakatlar teng
bo'lganda

nol, biz har bir lahzalik impulsga tom ma'noda munosabat bildira boshlaymiz. orqa tomon

avtomatlashtirish shundan iboratki, biz bir oddiy vazifadan ikkinchisiga o'tishni boshlaymiz,
murakkabroq, lekin oxir-oqgibat samaraliroq ish uchun vaqt topolmaymiz.

Ish paytida men ko'pincha ijtimoiy tarmoqlarda o'tiraman. Hech bo'lmaganda zeriksam

bir soniya ichida men telefonni ko'taraman. “Bu shunchaki tanaffus” deb chalg‘iganingizni
oqlash oson, lekin vaqt o‘tishi bilan bu jiddiy muammoga aylanadi.

Telefonda o'tirish uchun "yana bir dagiqa" doimiy bahona tufayli vaqtim yo'q.
hagigatan ham muhim narsalarni qiling. (Va men yolg'iz emasman. O'rtacha odam

ijtimoiy tarmoqlarda kuniga ikki soatdan ortiq vaqt sarflaydi. O'ylab ko'ring: axir, bular
ichiga tashlangan

har ganday joyda yiliga olti yuz soatdan unumli foydalanish mumkin edi!) Ushbu kitobni
yozgan yil davomida men vaqtni boshqarishning yangi strategiyasini sinab ko'rdim. Har
dushanba kuni yordamchim barcha ijtimoiy tarmoqlardagi akkauntlarimdagi parollarni
o‘zgartirdi va shu sababli tizimga kira olmadim. Men butun hafta yozish va

chalg'itmadi. Juma kuni yordamchi menga yangi parollar yubordi va menda ikkitasi bor edi



dam olish kunlari ijtimoiy tarmogqlar yangiliklaridan bahramand bo'lish uchun. Va dushanba
kuni u yana

parollarni o'zgartirdi. (Agar yordamchingiz bo'lmasa, do'stingiz yoki oila a'zolaringiz bilan
kelishib oling va

har hafta bir-birlarining parollarini shu tarzda o'zgartiring.) Men uchun asosiy ajablanib
yangi shartlarga qanchalik tez ko'nikib qolganim bo'ldi. Per

ijtimoiy tarmogqlarsiz birinchi haftada men ularni tekshirishga hojat yo'qligini angladim

tez-tez avvalgidek va, albatta, ularni har kuni tekshirish kerak emas. Ijtimoiy tarmoqlarda
edi

juda oson va shuning uchun ham bu juda oson odat bo'lib qoldi. Bir marta bu yomon odat
paydo bo'ldi

amalga oshirib bo'lmaydigan bo'lsa-da, men bu vaqtni muhimroq narsalarga sarflashni
xohlayotganimni tushundim
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vazifalar. Atrofimdan ruhiy "shirinliklar"ni olib tashlashim bilanoq, men ko'p bo'lib qoldim
to'g'ri "ovqatlanish" osonroq.

Jarayonni avtomatlashtirish yaxshi ish qilsa, yaxshi odatlarni muqarrar giladi va yomon
odatlarni imkonsiz qiladi. Bu kelajakni nazorat qilishning eng yaxshi usuli

iroda kuchi to'g'ri vaqtda muvaffaqiyatsizlikka uchramasligiga umid qilishdan ko'ra, xatti-
harakatlar. Foydalanish usuli

0'z-0'zini cheklovchi, strategik bir martalik harakatlar va texnologiyalar, siz yaratishingiz
mumKkin

atrofingizdagi muhit, unda yaxshi odatlar shunchaki natija emas

Siz olishga umid qilasiz, ammo natija sizga kafolatlangan.

XULOSA



e Xulg-atvorni o'zgartirishning uchinchi qonunining teskari versiyasi: "Buni giyinlashtiring”.
 0'z-0'zini cheklash usuli hozirgi vaqtda kafolat beradigan yechimni nazarda tutadi
kelajakda to'g'ri xatti-harakatlar.

o Kelajakdagi xatti-harakatlarni nazorat qilishning eng yaxshi wusuli odatlarni
avtomatlashtirishdir.

« Sifatli matras sotib olish yoki ochish kabi bir martalik harakatlar

omonat hisobi, avtomatik ravishda to'ldiriladi, kelajakdagi odatlarni avtomatlashtirish va
uzoq vaqt meva beradi.

e Odatlarni avtomatlashtiradigan texnologiyadan foydalanish eng ishonchli va

kelajakda to'g'ri xulg-atvorni ta'minlashning samarali usuli.

13-jadvalQanday qilib yaxshi odatni shakllantirish kerak
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MepBbin 3akoH | Mpupante o4eBUAHOCTH

11 3anoiHUTE YUETHYIO KapTOUKY NPUBbIYEK. 3anuLLmnTe
TekyLLue NMPUBbIYKK, YTOBbI OCO3HATbL UX

12 Vlcngnbayme peann3aumoHHble HamepeHus: «H Byay
[AENCTBWE] 8 [BPEMA] 8 [MECTO]»

13 Mcnonb3ynTe HanoxeHue npusbiuek: «Mocne [TEKY-
LLIAS MPUBBIYKAT g coenato [HOBAA MPUBBIYKAT»

14 N3MeHuTe cBOE OKpYXKeHue. Caenante CTUMY bl XO-
POLLNX MNPUBLIYEK 3aMETHBIMU 1 OYEBMAHBIMM

Btopow 3akoH | [Jo6aBbTe NpUBIEKaTENbHOCTH

2.1 CoueTaiTe npuaTHoe ¢ nonesHbiM. CoeanHuTe pen-
CTBUE, KOTOPOE Bbl XOTUTE CAenaTb, C AENCTBUEM,
KOTOPOE BaM HeobX04uMo cenatb

2.2 OkpyxuTe cebsa NoabMu, AN KOTOPbIX HYXKHOE BaM
noBefieHme BNSETCA HOPMOW

23 Co3painte MOTUBALUMOHHBIV puTyan. [lenanTe 10, 41O
BaM HPaBUTCS, HENOCPEACTBEHHO Nepes TPYyAHOM
NPUBbLIYKON

D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak
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TpeTui 3aKoH Ynpoctute

3.1 YMeHbwnTe HanpsxeHne. CokpaTuTe KONn4ecTso
LaroB MeXay BaMu U XOPOLLUMMUM NPUBbIYKaMK

3.2 MoayMaiTe 06 oKpyXatollen Bac o6¢ctaHoBke. O6-
YCTPOUTE ee TakuM 06pa3oM, YTobbl B ByayLLem
XOPOLNM NpuBblYKaM 6bI10 NpoLle cnegosaTthb

33 Bo3bMUTE NOA KOHTPOMb peLlaloLwmnin MoMeHT. On-
TUMU3NPYNTE BCe HEGONbLUME PELLEHUS, KOTOPbIE
MMET OFPOMHOE BNMSHME Ha Ball AeHb

3.4 Mcnonb3ynTte npasuno AByx MUHYT. CaenanTte Tak,
yTo6bl HOBas NPUBbLIYKa 3aHMMana He 6onblUe ABYX
MUHYT

3.5 ABTOMaTU3INPYNTE NPUBBIYKK. IHBECTUPYITE B TEX-

HOMOMMMU 1 eAUHOBPEMEHHbIE MOKYMKM, KOTOPbIe
rapaHTUPYIOT NPaBuUALHOE NoseaeHue B ByayLleMm

YeTBepTbin [puBHeCUTE YAOBONLCTBUE
3aKOH

D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak

14-jadvalYomon odatdan qanday qutulish mumkin
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ObpaTHas

CpenanTe 3TO HeOUYEBUIHbIM

TPAKTOBKa BTO-
POro 3akoHa

TPaKTOBKa

nepBoro 3a-

KOHa

15 CoKpaTuTe BO3AENCTBME COOTBETCTBYIOLLUMX CTUMY-
NIOB. YanuTe CTUMY bl NIOXMUX MPUBbLIYEK U3 CBOETO
OKPYMeHUS

ObpaTHas Cpenavite 310 HeNpUBNeKaTeNbHbIM

24

3mMeHuTe cBoM 06pa3 MbilieHus. Boigenute npe-
MMYyLLIeCTBa M30aBNEHMA OT BPEOHbIX NMPUBbIYEK

O6paTtHas
TPaKTOBKa Tpe-
Tbero 3aKoHa

YcnoxHure

3.6

YcunbTe HanpshkeHne, YBenuybTe Y1Mcno LWaros
MeXxay BaMu U NNOX1UMKU NpPUBbIYKaMU

37, Mcnonb3ynte MeTon camoorpaHudyeHus. Caenan-
Te BO3MOXHbIMU JULLIb TE PeLLeHUs), KOTOpbIe Bac
yCTpaunBatoT

O6paTtHasa Y6epuTe yooBONbCTBUE

TPaKTOBKa

YeTBEPTOro

3aKOHa

D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak

Ushbu diagrammalarning chop etiladigan versiyasini atomichbits.com/cheatsheet saytidan
yuklab olishingiz mumkin.
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To'rtinchi qonun
O'yin-kulgini olib keling
15

Xulqg-atvorni o'zgartirish uchun asosiy qoida



1990-yillarning oxirida tibbiyot xodimi Stiven Lyubi o'zining tug'ilgan shahri Omaxani tark
etdi.

Pokistonning Karachi shahriga bir tomonlama chipta sotib olish orqali Nebraskada.
Karachi aholisi soni bo'yicha dunyodagi eng yirik shaharlardan biri edi. 1998 yilga kelib
u yerda to‘qqiz milliondan ortiq kishi yashagan. Bu Pokistonning iqtisodiy markazi va
eng gavjum aeroportlar va dengiz portlari bilan eng katta transport markazi
mintagada. Shaharning biznes qismida barcha zarur shahar infratuzilmasi mavjud edi

biznes markazlari bilan bir qatorda. Biroq, Karachi ham yashash uchun eng qulay
shaharlardan biri edi.

Aholining 60% dan ortig'i 0'z-o'zidan paydo bo'lgan aholi punktlari va xarobalarda
yashagan. Aholi zich joylashgan bu hududlarda odamlar eski qayiqlar, penobloklar va boshqa
tashlab ketilgan materiallardan yasalgan vaqtinchalik uylarda to'planishdi. Chigindilarni
tozalash tizimi, elektr energiyasi va suv yo‘q edi. Quruq havoda odamlar changdan bo'g'ilib
ketishdi. Yomg'irda ko'chalar iflos ogardi

iflos daryolar. Chivin koloniyalari turg'un suv ko'lmaklarida ko'paygan va bolalar ular
orasida o'ynashgan

chiqindi tog'lari.
Antisanitariya holatlari kasallik va epidemiyalarga olib keldi. Kasallangan

suv diareya, qusish va qorin og'rig'iga sabab bo'ldi. Barcha bolalarning deyarli uchdan bir
qismi yashaydi

xarobalarda, to'g'ri ovqatlanishni olmagan. Aholining yuqori zichligi tufayli viruslar va
bakterial infektsiyalar juda tez tarqaladi. Hozirgi favqulodda vaziyat tufayli
vaziyat Stiven Louby va Pokistonga ketdi.

Lubi va uning jamoasi sanitariya sharoitlari yomon bo'lgan muhitda oddiy yuvish odati
ekanligini tushunishdi

qo'llar xaroba aholisi salomatligida muhim rol o'ynashi mumkin. Birogq, tez orada shifokorlar

Ko'pchilik bu oddiy marosimning ahamiyatini bilishini anigladi.



Va shunga qaramay, aholi qo'llarini juda beparvo va tizimsiz yuvdilar. Yolg'iz

faqat bir soniya qo'llarini suvga qo'ying. Boshqalar faqat bir qo'lini yuvdilar. Ko'pchilik
unutgan

ovqat tayyorlashdan oldin qo'lingizni yuving. Ularning barchasi qo'l yuvish muhimligini
aytishdi

fagat bir nechtasi buni muntazam ravishda qildi. Muammo kamchilikda emas edi
ma'lumot, lekin odat yo'qligi.
O'shanda Lubi va uning jamoasi Procter & Gamble bilan hamkorlik gilgan

xarobalarga Safequard sovunini tekin yetkazib berdi. Qo'llarini yuvish ko'ra ancha yoqimli
edi

oddiy sovun.

"Pokistonda Safequard yuqori sifatli sovun hisoblanardi”, dedi menga Loubi. "Biz
suhbatlashgan har bir kishi undan ganchalik zavqlanganini aytdi." U osonlik bilan
ko'piklandi va odamlar sovunli ko'pikdan xursand bo'lishdi. Bu ajoyib hid edi. To'satdan qo'l
yuvish biroz bo'ldi

yanada qiziqarli jarayon.

"Men qo'l yuvishni targ'ib qilishdan magsad xulq-atvorni o'zgartirish emas, balki o'zgartirish
bo'lishi kerak deb o'ylayman

odatni singdirishda, - tushuntirdi Lubi. “Odamlar yalpiz ta’mili tish pastasi kabi his-
tuyg‘ularga kuchli va ijobiy ta’sir ko‘rsatadigan mahsulotdan foydalanishni boshlashni ip ipi
kabi sezgir bo‘lmagan odatga kirishga urinishdan ko‘ra osonroq deb bilishadi. dan
marketologlar

Proc & Gamble qo'l yuvishda ijobiy tajriba yaratmoqchi edi."

111

Bir necha oy ichida xaroba bolalarining sog'lig'ida keskin yaxshilanish kuzatildi. Diareya
bilan kasallanish 52 foizga, pnevmoniya bilan kasallanish 48 foizga, bakterial impetigo bilan
kasallanish hollari kamaygan.



teri infektsiyasi - 35% ga.
Uzoq muddatli ta'sir yanada yaxshi edi. “Olti yildan keyin biz ba'zilariga tashrif buyurdik
Karachidagi oilalar, - dedi Lubi. - Biz bir vaqtlar sovun tarqatgan oilalarning 95% dan ortig'i

bepul va ularni qo'llarini yuvishga undagan, endi muntazam ravishda sovun va suv bo'lgan
yuvinish moslamasidan foydalanar edi ... Biz bu guruhga sovunni besh yildan ortiq emas,
balki vaqtida berdik.

Ular eksperiment davomida qo‘llarini yuvishga shunchalik odatlanib qolishdiki, biz
ketganimizdan keyin ham davom etishdi”. VA

Bu xulqg-atvorni o'zgartirishning 4- va yakuniy qonunining eng yorqin namunasidir: zavq
keltiring.

Agar u bizga oxirgi marta olib kelgan bo'lsa, muayyan xatti-harakatni takrorlash ehtimoli
ko'proq

zavq. Va bu mutlaqo mantiqiy. Rohatlanish hissi - hatto qo'lingizni xushbo'y, engil ko'pikli
sovun bilan yuvishdek kichik narsa - miyaga aytadi:

"Bu yoqimli. Keyingi safar yana qiling." Xursandchilik miyaga buni ko'rsatadi
ba'zi xatti-harakatlarni eslab qolish va takrorlash kerak.
Yoki saqich tarixini olaylik. U XIX asr davomida sotilgan

asrda, lekin fagat 1891 yilda o'z mahsulotini ishlab chiqargan Wrigley kompaniyasi butun
dunyo bo'ylab odamlarni muntazam ravishda saqich chaynashni o'rgatishga muvaffaq bo'ldi.
Saqichning birinchi versiyalari e'tiborga loyiq bo'lmagan kauchukdan qilingan - u
chaynalganga o'xshaydi, lekin gandaydir ta'msiz. Va Wrigley kauchukga lazzat qo'shish
orqali sanoatda haqiqiy inqilob qildi.

yalpiz va mevalar, buning natijasida saqich mazali bo'ldi. Keyin ular davom etishdi

yanada uzoqlashdi va og'izni tozalash usuli sifatida saqichni targ'ib gila boshladi. Reklama
shiori: “Ta’bingni yangila” edi.

Xushbo'y hidlar va toza nafas olish hissi tufayli sagich paydo bo'ldi
zavq manbai va tezda bozorda o'zini namoyon qildi. Talab keskin o'sdi va Wrigley aylandi

dunyodagi eng yirik saqich kompaniyasi.



Tish pastasida ham xuddi shunday yo'l bor edi. Ishlab chiqaruvchilar gqachon katta
muvaffaqiyatlarga erishdilar

o'z mahsulotlariga yalpiz, yalpiz va doljin ta'mini qo'shgan.

Ushbu qo'shimchalar tish pastasining samaradorligiga ta'sir qilmaydi. Ular shunchaki poklik
tuyg'usini yaratadi va tishlarni cho'tkalashni yanada yoqimli qiladi. Masalan, xotinim
Sensodyne dan foydalanishni to'xtatdi, chunki u keyingi ta'mni yoqtirmadi. U kuchliroq
yalpiz xushbo'yli tish pastasiga o'tdi, u juda ko'p cho'tkalashni yaxshi ko'radi.

Ko'progq.

Aksincha, agar biron bir harakat bizga zavq keltirmasa, bizda hech qanday sabab yo'q
takrorlang. Tadqiqotlarim davomida men bir ayolni uchratdim

narsisistik qarindoshi, uni nihoyatda bezovta giladi. U bilan birga o'tkazishga urinish

imkon gadar kamroq vaqt, u yaqinlashishi bilanoq, u zerikarli va befarq bo'lib ko'rsatdi. Bir
nechta bunday vaziyatlardan so'ng, u buni ham hisobga olib, undan qochishni boshladi

gizigmas.
Bu kabi hikoyalar xulg-atvorni o'zgartirishning asosiy qoidasining ajoyib tasviridir:

" Biz nima uchun mukofotlanganimizni takrorlaymiz. Biz jazolangan narsadan qochamiz”. Biz
kelajakdagi xatti-harakatimizni mukofotlanganimizga qarab tanlaymiz (yoki

jazolangan) o'tmishdagi xatti-harakatlari uchun. Ijobiy his-tuyg'ular odatlarni rivojlantiradi.
Salbiylar ularni yo'q qiladi.

Xulg-atvorni o'zgartirishning dastlabki uchta qonuni - buni ravshan qilish, jozibali qilish,
sodda qilish - bu safar istalgan xatti-harakat ehtimolini oshiradi. To'rtinchi

Xulg-atvorni o'zgartirish qonuni - zavq keltiring - bu ehtimolini oshiradi
kerakli xatti-harakatlar keyingi safar takrorlanadi. Va u odat aylanish jarayonini yakunlaydi.
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Biroq, hammasi juda oddiy emas. Axir, biz nafagat zavq olishni xohlaymiz. Biz istaymiz



hozir zavq.

Darhol va kechiktirilgan qoniqish o'rtasidagi nomuvofiqlik

Tasavvur qiling-a, siz Afrika tekisliklarida aylanib yurgan hayvonsiz - jirafa, fil yoki sher. Har
ganday kunda ko'pchilik garorlar sodir bo'layotgan voqealarga darhol ta'sir giladi. Siz doimo
nima ovqatlanish, qaerda uxlash yoki qanday qilib yashirinish haqida o'ylaysizmi?

yirtqich. Siz doimo hozirgi yoki juda yaqin kelajakka e'tibor qaratasiz. Olimlar aytganidek,
siz darhol javob muhitida yashaysiz, chunki sizning harakatlaringiz doimiydir

aniq va tezkor natijalarga olib keladi.

Va endi bizning "inson" haqiqatimizga qayting. Hozirgi jamiyatda ko'p

bugun qabul qgilgan qarorlaringiz darhol foyda keltirmaydi. Agar yaxshi bo'lsangiz
ishlasangiz, bir necha hafta ichida sizga maosh to'lanadi. Agar siz bugun mashq qilsangiz
keyingi yil ortiqcha vaznga ega bo'lmaysiz. Agar siz hozir pulni saqlasangiz, sizga ega bo'ladi

bir necha o'n yillar ichida nafagaga chiqish uchun etarli pul. Biz kechiktirilgan muhitda
yashaymiz

kerakli natijalarni keltiring.
Inson miyasi kechiktirilgan javob muhitida yashash uchun mo'ljallanmagan. eng ko'p

Homo sapiens deb nomlanuvchi zamonaviy odamlarning eng qadimgi qoldiglari taxminan
200 000 yilni tashkil etadi. Bular miyalari biznikiga nisbatan taqqoslanadigan birinchi
odamlar edi.

Xususan, neokorteks miyaning eng yangi qismi bo'lib, u yuqori asabiylashish uchun
javobgardir

nutq kabi vazifalar bugungi kundagidek kattalikda edi. Ha, ha, siz



Paleolit davridagi ajdodlaringiz kabi boshingizda bir xil jihozlar bilan aylanib yurasiz.
Yaqinda - so'nggi 500 yil ichida - jamiyat asosan kechiktirilgan javob muhitiga aylandi. Inson
miyasidan fargli o'laroq, zamonaviy jamiyat hali juda yosh. So'nggi yuz yil ichida avtomobil,
samolyot, televizor, shaxsiy kompyuter, internet, smartfon va Beyonce paydo bo'ldi. So'nggi
paytlarda dunyo juda o'zgardi

yillar, lekin inson tabiati zo'rg'a.

Afrika savannasidagi boshga hayvonlar singari, ota-bobolarimiz ham kunlarini ekologik
tahdidlarga javob berish, ozig-ovqat izlash va ob-havodan boshpana topish bilan o'tkazdilar.
Keyin

darhol mukofot olish uchun bir nuqta bor edi. Uzoq kelajak birinchi odamlarni tashvishga
solmadi. Darhol javob berish muhitida minglab avlodlar tufayli bizning miyamiz o'rganib
golgan

uzoq muddatli zavqdan bir lahzalik zavqgni afzal ko'ring.

Bixevioristlar bu tendentsiyani vaqtni buzilgan idrok etish deb atashadi. Gap shundaki, miya
hozirgi va kelajakdagi mukofotlarni boshqacha baholaydi24. Biz kelajakdan ko'ra
bugunimizni qadrlaymiz. Qoidaga ko'ra, bizning bu tendentsiyamiz o'zini oqlaydi.
Hammasidan ko'proq

Biz aniq hozir oladigan mukofot adolatli mukofotdan qimmatroqdir
faqat kelajakda mumkin. Biroq, ba'zida darhol tomon moyillik
mukofot muammolarga olib keladi.

Chekish o'pka saratoni xavfini oshirishini bilishsa, nima uchun odamlar chekishadi? Nima
uchun

Odamlar ortigcha ovqatlanish semirish xavfini oshirishini bilsalar, ortiqcha
ovqatlanadilarmi? Nima uchun odamlar yuqumli kasallikni yuqtirishlari mumkinligini bilgan
holda, himoyalanmagan jinsiy alogada bo'lishadi?

23 Kechiktirilgan javob muhitiga o'tish, ehtimol, 10 000 yil oldin gishloq xo'jaligining paydo
bo'lishi bilan bog'lig.

dehqonlar bir necha oydan keyin hosil olish umidida ekin ekishni boshlaganlarida. Birog,
faqat



so'nggi asrlarda inson hayoti qarorlardan iborat bo'la boshladi, ularning natijalari fagat bir
muncha vaqt o'tgach ayon bo'ladi.

martaba rejalashtirish, nafagaga chiqish, ta'til va kundaliklarimizda yozilgan barcha
narsalar.

24 Vaqtni egri idrok qilish giperbolik diskontlash deb ham ataladi.
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jinsiy jihatdan? Miya mukofotlarni gqanday birinchi o'ringa qo'yishini tushunganingizda,
javob 0'z-o'zidan keladi: yomon odatlarning ogibatlari fagat bir muncha vaqt o'tgach paydo
bo'ladi, ammo zavqgni hozir olish mumkin. Chekish sizni o'n yil ichida o'ldiradi, ammo endi u
stressni engishga yordam beradi va nikotinga bo'lgan ishtiyoqni engillashtiradi. Ortigcha
ovqatlanish yomon

uzoq muddatli, lekin hozirgi paytda qoniqish keltiradi. Jinsiy aloga himoyalangan

yoki yo'q - bu erda va hozir zavq bag'ishlaydi. Kasallik yoki infektsiya haqida gapirmasligi
mumkin

kunlar, haftalar va hatto yillarni bilish.

Har qanday odat vaqt o'tishi bilan bir nechta meva keltiradi. Afsuski uchun
yaxshi va yomon odatlar, yaqin va kelajakdagi natijalar turlicha o'lchanadi.
Yomon odatning bevosita natijasi odatda zavq bilan bog'liq, lekin

yakuniy natija yaxshilikka olib kelmaydi. Yaxshi odatlar bilan buning aksi bo'ladi: hozirgi
natijadan mamnuniyat yo'q, ammo kelajakdagi natija umid baxsh etadi. Frantsuz iqtisodchisi
Frederik Bastiat bu muammoni juda to'g'ri ta'riflagan: "Deyarli har doim

shunday qilib, agar darhol ta'sir yoqimli bo'lsa, keyingi ta'sirlar halokatli va

aksincha... Ko'pincha odatning dastlabki mevalari qanchalik shirin bo'lsa, keyingi mevalari
shunchalik achchiq bo'ladi.”

Boshqacha qilib aytganda, yaxshi odatlarning xarajatlari hozirgi kunga tegishli. Xarajatlar

yomon odatlar kelajakka tegishli.



Miyaning hozirgi lahzani birinchi o'ringa qo'yishga moyilligi siz emasligingizni anglatadi

yaxshi niyatlaringizga tayanishingiz mumkin. Agar siz kilogramm berishni rejalashtirmoqchi
bo'lsangiz, kitob yozing

yoki til o'rgansangiz, siz 0'zingizning kelajak uchun rejalar tuzasiz. Va hayotingizni qanday
ko'rishni xohlayotganingiz haqida o'ylaganingizda, uzoq muddatli harakatlardan foyda

ijjobiy natijalar. Biz hammamiz kelajakda yaxshi yashashni xohlaymiz. Biroq, garor gabul
qilish vaqti kelganda, bir zumda qoniqish odatda o'z zimmasiga oladi. Siz

siz endi nozikroq, boyroq bo'lishni orzu qiladigan Kelajakdagi O'zligingiz hagida qaror
qilmaysiz

yoki baxtliroq. Siz haqiqiy uchun tanlaysiz, kim ovqatlanishni xohlaydi, 0'zingizni davolang
va dam oling. Umumiy qoida bu: biror narsadan tezroq zavqlanasiz

Agar harakat qilsangiz, bu sizning uzoq muddatli maqgsadlaringizga zid keladimi yoki
yo'qligini qanchalik jiddiy o'ylab ko'rishingiz kerak?25.

Endi miya bir xatti-harakatni takrorlashga va undan qochishga nima sabab bo'lishini to'liq
tushunamiz

yana biri, keling, xatti-harakatni o'zgartirish bo'yicha asosiy qoidaning so'zlariga aniqlik
kiritaylik. Shunday qilib, biz

biz darhol mukofot oladigan narsalarni takrorlaymiz. Biz olib yurgan narsamizdan qochamiz
darhol jazo.
Darhol qoniqishni afzal ko'rish tendentsiyasi muhim haqiqatni ochib beradi

Muvaffaqiyat: Biz yaratganimiz tufayli ko'pchilik butun kunini bir lahzalik zavq uchun ov
qilish bilan o'tkazadi. Kamroq bosib o'tiladigan yo'l - bu kechiktirilgan qoniqgish yo'lidir. Agar

agar siz kutishga tayyor bo'lsangiz, unda siz yo'lda kamroq raqobatga duch kelasiz va
natijada olasiz

Ko'prog. Maqolda aytilganidek, qancha sekin yursang, shunchalik uzogqga borasan26.

Tadqiqot shuni ko'rsatadiki, aynan shu. Qoniqishni kechiktiradigan odamlar SAT27 ballari
yaxshiroq va alkogolga garam bo'lish ehtimoli kamroq



va giyohvand moddalar, semirish ehtimoli kamroq, stressni yaxshiroq engadi va rivojlangan
ijtimoiy ko'nikmalarga ega. Ha, va biz bunga yaqqol misolmiz. Agar siz 25 yoshdan kichik
bo'lsangiz Va bu sizning qaror qabul qilishingizga ham zarar etkazishi mumkin. Miya hozirgi
vaqtda tahdid sifatida qabul qilgan xavfni haddan tashqari oshirib yuboradi, garchi uning
sodir bo'lish ehtimoli deyarli nolga teng. Masalan, sizning samolyotingiz halokatga
uchraganidan qo'rqish

Bir oz notinchlik vaqti, yolg'iz qolganingizda uyingizga o'g'ri kirishi, terrorchilar avtobusni
portlatib yuborishi.

sen ketaver. Shu bilan birga, u uzoq kelajakda xavf tug'diradigan narsalarni kam baholayd,i,
ammo buning ehtimoli ancha yuqori: sizda

agar siz arzimas ovqat iste'mol qilsangiz, yog'lar to'planadi; stolda abadiy o'tirsangiz,
mushaklar zaiflashadji; va yana

Agar siz tartibga keltirmasangiz, ish joyi keraksiz narsalarning axlatxonasiga aylanadi.

26 Inglizcha asl "The last mil is always the most crowded" ma'nosi jihatidan eng yaqin narsa
bu maqoldir. -

Eslatma. boshiga.

27 SAT Reasoning Testi Qo'shma Shtatlardagi universitetlarga Kkirish uchun
standartlashtirilgan testdir. - Eslatma. boshiga.
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Agar siz televizor ko'rsangiz va uy vazifangizni bajarsangiz, siz ko'proq narsani o'rganasiz va
sizga ega bo'lasiz

yaxshiroq ball. Agar siz do'konda shirinliklar va chips sotib olmasangiz, uyda siz katta
ehtimol bilan sotib olasiz

foydali ovgat iste'mol qiling. Bir nuqtada, deyarli har ganday sohada muvaffaqgiyat
kechiktirilgan qoniqish foydasiga darhol qoniqishni e'tiborsiz qoldirishni talab qiladi.

Muammo shu erda: ko'pchilik mamnuniyatni kechiktirish oqilona yondashuv ekanligini
biladi. Ular yaxshi odatlarning afzalliklaridan bahramand bo'lishni xohlashadi: sog'lom,
samarali bo'lish va uyg'unlikda yashash. Biroq, ular buni kamdan-kam eslashadi.



hal qiluvchi daqigada. Yaxshiyamki, siz o0'zingizni qoniqishni kechiktirishga o'rgatishingiz
mumkKin, lekin siz

unga qarshi emas, balki inson tabiati bilan ishlashga to'g'ri keladi. Buning eng yaxshi usuli -
uzoq muddatli odatlarga darhol mamnuniyat qo'shishdir.

natijalar va sizga hech qanday foyda keltirmaydigan odatlardagi bir oz og'riq.

Darhol intilishni ganday qilish kerak

ittifoqdoshingizni mukofotlang

Agar siz odatni o'zlashtirmoqchi bo'lsangiz, o'zingizni muvaffaqiyatli his qilish muhim -
ruxsat bering

hatto kichik darajada. Muvaffaqiyat tuyg'usi - bu odat 0'z samarasini berayotganidan va ish
kuchga arziydi.

Ideal dunyoda yaxshi odatning mukofoti odatning o'zidir. Haqiqiy dunyoda

yaxshi odatlar bizga biror narsa berganidan keyingina o'zini yaxshi his giladi. Bundan oldin
ular bizning qurbonimizdan boshqa narsa emas. Siz bir necha marta sport zaliga borgansiz,
lekin bormadingiz

kuchliroq yoki nozikroq yoki kuchliroq bo'lib qolgan, hech bo'lmaganda hali sezilmaydi.
Faqat keyinroq

oylar, Agar bir necha funt tashlab yoki qo'llaringiz haykal bo'lsa, siz osonroq bo'ladi

o'zingizni majburlamasdan mashq qiling. Eng boshida, siz bilan bormaslik uchun sabab
kerak

masofalar. Shuning uchun darhol mukofotlar juda muhimdir. Kelajakda kechiktirilgan
mukofotlar to'planganda, ular sizni motivatsiya qiladi.

Darhol mukofotlarni muhokama gilayotganda, biz birinchi navbatda harakatning tugashi
haqgida gapiramiz. Har qanday tajribani yakunlash juda muhim, chunki biz uni eslab qolishga
moyilmiz.



boshqa bosqichlarga qaraganda ko'proq. Shuning uchun, harakatning tugashi sizga zavq
keltirishi kerak.

Eng yaxshi usul - bu odatni saqglab qolish usuli, bu xatti-harakatlarning chastotasini oshirish
uchun darhol mukofotdan foydalanishni anglatadi. Overlay qabul qilish

Biz 5-bobda ko'rib chiqqan odatlar, odatni qachon harakat qilish kerakligini ko'rsatadigan
darhol ogohlantiruvchi bilan bog'laydi. Odatni kuchaytirish texnikasi odatni darhol mukofot
bilan bog'laydi, bu harakatni tugatgandan so'ng sizga zavq bag'ishlaydi.

Darhol kuchaytirish, ayniqsa, chekinish odatlari, ya'ni siz to'xtatmoqchi bo'lgan xatti-
harakatlar uchun foydali bo'lishi mumkin. Majburlash qiyin bo'lishi mumkin

o'zlariga "endi aqlsiz xarid qilish yo'q" yoki "endi yo'q" kabi munosabatlarga rioya qilishlari
kerak

bu oyda spirtli ichimliklar ", chunki siz bar safarini bekor qilganingizda hech narsa bo'lmaydi
chegirmalar bilan baxtli soatda yoki yangi poyabzal sotib olmang. Buni his qilish qiyin

birinchi navbatda hech ganday harakat bo'lmaganda qoniqish. Bunda gilayotgan hamma
narsangiz

moment - vasvasaga qarshi turing va bu eng yoqimli narsa emas.
Muammoni hal qilishning bir usuli - vaziyatni o'z tomoniga aylantirish. Rad etish

sezilarli. O'zingiz xohlagan narsani, masalan, charm kurtka sotib olish uchun omonat
hisobvarag'ini oching. Har safar o'zingizni o'ylamasdan inkor etasiz

sotib olsangiz, sarflanmagan summani ushbu hisobga kiritasiz. 0O'zingizga ertalabki latte
sotib olmadingizmi?

Hisobingizga besh dollar o'tkazing. Bu oydagi Netflix obunasi bekor qilindimi? Ro‘yxat

o'zimga o'n dollar. Siz shaxsiy sodiqlik dasturini yaratayotganga o'xshaysiz. Darhol havo -
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foydali - siz charm kurtka uchun pul yig'ayotganingizni ko'rasiz - o'zingizni his qilasiz

0'zingizni biror narsadan mahrum qilganingizdan ko'ra yaxshiroq. Endi siz hech ganday
harakat gilmasdan zavq olasiz.



O'quvchilarimdan biri xotini bilan birga xuddi shunday usuldan foydalangan. Ular haddan
tashqari ko'p ovqatlanishni to'xtatishga va tez-tez 0'z ovqatlarini tayyorlashga garor qilishdi.
Ular o'zlariga nom berishdi

"Yevropaga sayohat”" omonat hisobvarag'i. Har safar ular restoranga sayohatni bekor
qilganda, ular

hisob raqamiga 50 dollar o‘tkazdi. Yil oxirida ular pulni sayohatlariga ishlatishdi.

Shuni ham ta'kidlash kerakki, kerakli o'ziga xoslikni kuchaytiradigan qisqa muddatli
mukofotlardan foydalanishga arziydi, unga qarshi borishdan ko'ra. O'zingizga yangi ko'ylagi
sotib oling

Agar siz ozishga yoki ko'proq kitob o'qishga harakat qilmoqchi bo'lsangiz, yaxshi fikr, lekin
agar siz byudjet va pulni tejashni o'rganmoqchi bo'lsangiz, bu ishlamaydi. Mana ko'pikli
vanna bilan o'zingizni erkalash

yoki yoqimli yurish yaxshi misoldir, chunki siz o'zingizni bo'sh vaqt bilan taqdirlaysiz, bu esa
ko'proq erkin va moliyaviy jihatdan mustaqil bo'lishning yakuniy maqgsadi bilan bog'lig.
Xuddi shu tarzda, agar mashg'ulot uchun mukofot muzqaymoq kubogi bo'lsa, unda siz
o'zlikni aniglash to'gnashuvi ustida ishlayapsiz va bularning barchasi behuda bo'lishi
mumkin. Mana o'zingizni mukofotlash uchun

massaj mashg'ulotlari uchun - yaxshi fikr, chunki bu katta zavq va g'amxo'rlik

tana haqida. Keyin ma'lum bo'ladiki, qisqa muddatli mukofot sizning uzoq muddatingizga
bog'liq

0'zini sog'lom odam sifatida tasavvur qilish.

Va oxir-oqibat, ijobiy, energiya va stressga chidamli bo'lish kabi yaxshi odatlarning haqiqiy
foydalari namoyon bo'lganda, siz ikkinchi darajali mukofotlarni ta'qib qilishni to'xtatasiz.
Sizning yangi shaxsingiz odatni kuchaytiradi. Siz biror narsa qilasiz, chunki u sizning
xarakteringizga va turmush tarzingizga mos keladi va

siz ularni juda yaxshi ko'rasiz. Qanchalik ko'p odat hayotning bir qismiga aylansa, siz
shunchalik kamroq bo'lasiz

tashqi motivatsiyaga bo'lgan ehtiyoj. Rag'batlantiruvchi odatni boshlaydi. O'ziga xoslik uni
mustahkamlaydi. Shuning uchun, yangi o'ziga xoslikka ega bo'lish uchun vaqt kerak bo'ladi.
Ayni paytda, siz kelajakdagi mukofotlarni kutayotganingizda, odatni kuchaytirishning darhol
usuli sizni hozirgi paytda motivatsiya qilishga yordam beradi.



Xulosa qilib aytganda, odat sizni xohlashingiz uchun yoqimli bo'lishi kerak.
qaytib kelmogq. Sovunning yoqimli hidi yoki yalpizning ta'mi kabi kichik lazzatlar

tish pastasi yoki hozirgina hisobingizga tushgan 50 dollar sizga zavqlanishingizga yordam
beradi

hozirgi odat. Qizigarli paytlarda esa xatti-harakatingizni o‘zgartirish oson.

XULOSA

e Xulg-atvorni o'zgartirishning to'rtinchi qonuni: zavq keltiring.

e Agar tajriba bizga zavq bag'ishlagan bo'lsa, biz harakatlarni takrorlashga moyilmiz.

« Inson miyasi kechiktirilgan mukofotlardan ko'ra darhol olishni afzal ko'radi.

» Xulg-atvorni o'zgartirishning asosiy qoidasi: “Biz nima uchun olganimizni takrorlaymiz
darhol mukofot. Biz darhol jazolanadigan narsalardan qochamiz”.

e Biror odatga muntazam amal qilish uchun o'zingizni darhol muvaffaqiyatli his qilishingiz
kerak - ruxsat bering

hatto kichik darajada.

e Xulg-atvorni o'zgartirishning dastlabki uchta qonuni - Buni ravshan qiling, uni jozibali
qiling, soddalashtiring - bu safar kerakli xatti-harakat ehtimolini oshiring. Payshanba - 116

Xulg-atvorni o'zgartirishning birinchi qonuni - zavqglanishni joriy etish - istalgan xatti-
harakatning keyingi safar takrorlanishi ehtimolini oshiradi.
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o'n olti



Har kuni yaxshi odatlar

1993 yilda Kanadaning Abbotsford shahridagi bank yigirma uch yoshli birja brokerini
yolladi.

Trent Dearsmead deb nomlangan.

Abbotsford nisbatan kichik shaharcha bo'lib, yaqin atrofdagi Vankuver soyasida yashiringan,
u erda katta bitimlar amalga oshiriladi. Joyni ham hisobga olgan holda

Dirsmid biznes uchun yangi bo'lganligi sababli, hech kim undan alohida narsani kutmagan
edi. lekin

u oddiy kundalik odat orqali aql bovar gilmaydigan muvaffaqgiyatga erishdi.

Har kuni ertalab Dirsmid stolga ikkita banka qo'ydi. Birida u 120 ta qog'oz qisqichlarini
qo'ydi. Boshqasi edi

bo'sh. Kunning boshida u birinchi qo'ng'irogni qildi. Darhol uni tarjima qildi
gog'oz qisqichini to'la bankadan bo'sh bankaga olib, qo'ng'iroq qilishni davom ettirdi.

"Har kuni ertalab men bir bankada 120 ta qog'oz qisqichi bilan boshladim va barchasini
ikkinchi idishga olmagunimcha mijozlarga qo'ng'iroq qildim", dedi u menga.

O'n sakkiz oy ichida Dearsmead o'z bankiga 5 million dollar olib keldi. Yigirma to'rt yoshida
u yiliga 75 000 dollar ishlab olgan, bugungi kunda 125 000 dollarga teng. Ko'p o'tmay u
boshqa kompaniyaga jo'nadi va u erda unga olti raqamli ish hagqi taklif gilindi.

Men ushbu texnikani asosiy strategiya deb atashni yaxshi ko'raman va yillar davomida men
o'rgandim

kitobxonlar, ular ganchalik boshqacha tarzda foydalanishni topa oldilar. Bir ayol tarjima
qildi

u har safar kitobning boshqa sahifasini yozishni tugatganida bir idishdan ikkinchisiga pin.
Boshqa bir kishi chagaloq to'pini bir qutidan boshqasiga o'tkazayotgan edi

u ma'lum miqdordagi push-uplarni gilgan vagqtlari.

Biz taraqqiyotni va harakat kabi vizual o'lchov birliklarini ko'rishdan mamnunmiz



qog'oz Kkliplar, pinlar yoki to'plar - u ketayotganini isbotlang. Natijada, ular xatti-harakatni
kuchaytiradi va odatga darhol zavq bag'ishlaydi. Vizual o'lchov birliklari juda boshgacha
bo'lishi mumkin: ozig-ovqat kundaligi, o'quv kundaligi, sodiqlik kartasi

shujumladan xaridlar, kompyuterdagi rivojlanish jadvali va hatto kitobdagi sahifalar. Ammo,
ehtimol, taraqqgiyotni kuzatishning eng yaxshi usuli - bu odat kuzatuvchisi.

Qanday qilib yo'ldan chigmaslik kerak

Odatlarni kuzatuvchisi - bu odatga amal qilganingizni aniglashning oson usuli.
Eng oson yo'li - kundalikni boshlash, unda siz gilgan kunni kesib o'tishingiz kerak

zaruriy marosim. Misol uchun, agar siz dushanba, chorshanba va juma kunlari meditatsiya
qilsangiz, bu kunlarning har biri X belgisi bilan belgilanadi. Vaqt o'tishi bilan kundalik qayd
gilinadi.

odatlarning shakllanishi tarixi.

Ko'p odamlar odat kuzatuvchilaridan foydalanganlar, lekin, ehtimol, eng mashhuri Benjamin
Franklin edi. Yigirma yoshida Franklin o'zi bilan kichik daftarni olib yura boshladi

u 0'zi tanlagan o'n uchta fazilatdan birini gachon amalda qilganini kuzatib boring. Uning
ichida

Ro'yxatga, masalan, bunday magqsadlar kiritilgan: "Vaqtni behuda sarflamang. Har doim
foydali narsa qiling"

va "Bo'sh gaplardan saqlaning”. Har kunning oxirida Franklin daftar ochdi va taraqqiyotni
qayd etdi.

Jerri Seynfeld hazil yozish uchun odat kuzatuvchisidan foydalangani aytiladi.

"Komediyachi" hujjatli filmida u maqgsadi shunchaki "hech gachon xalaqit bermaslik"
ekanligini tushuntiradi

hazillar zanjiri, har kuni ular bilan keladi. Boshqacha aytganda, u yaxshi bo'lishni o'ylamaydi.
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yoki ma'lum bir hazil yomon yoki bugungi kunda uning ilhomi qanchalik kuchli ekanligi
haqida.

U faqgat yozishga e'tibor garatadi va uni ko'zdan qochirmaydi.

"Zanjirni buzmang" - bu kuchli mantra. Qo'ng'iroqglar zanjiriga xalaqit bermang, shunda siz
muvaffaqiyatli biznesmenga aylanasiz. Trening zanjirini to'xtatmang, shunda siz ozg'inroq
bo'lasiz

tasavvur qila olasiz. Har kuni yaratishni to'xtatmang, shunda siz mustahkam portfelga ega
bo'lasiz. Odat kuzatuvchisi kuchli vositadir, chunki u bir nechta qonunlardan foydalanadi

xatti-harakatlarning o'zgarishi. Bu odatni ham ravshan, jozibali va yoqimli giladi.
Keling, har bir jihatni alohida ko'rib chiqaylik.
Foyda Ne1: Kuzatuvchi odatni ravshan qiladi.

Oxirgi harakatlarni yozib olish keyingisini boshlash uchun rag'bat yaratadi. odatlarni
tuzatish

tabiiy ravishda bir gator vizual stimullarni yaratadi, masalan, kundalikdagi Xs qatori yoki
ozig-ovgat kundaligida iste'mol qilingan ovqatlar ro'yxati. Kundalikni ko'rib, belgilar
chizig'ini ko'rsangiz, ma'lum bir harakatni takrorlashingiz kerakligini eslaysiz.

Tadqiqotlar shuni ko'rsatdiki, vazn yo'qotish, chekishni tashlash va qon bosimini pasaytirish
kabi magsadlarga erishishni kuzatadigan odamlar

ularning vazifalari kuzatmaydiganlarga qaraganda. O'z ichiga olgan bir tadqiqot

1600 kishi oziq-ovqat kundaligi yuritganlar, saqlamaganlarga qaraganda ikki baravar ko'p
vazn yo'qotishini ko'rsatdi. Taraqqiyotni kuzatish haqiqati motivatsiyani oshirishi mumkin.

yaxshi tomonga o'zgartirish.

Bundan tashqari, odat kuzatuvchisi sizni o'zingiz bilan halol bo'lishga majbur qiladi.
Ko'pchilik

0'z xatti-harakatimizga nisbatan buzilgan nuqtai nazarga egamiz. Biz o'zimizni tutyapmiz
deb o'ylaymiz



haqiqiy narsadan yaxshiroq. Taraqqiyotni baholash 0'z-0'zini noto'g'ri qilishni engish va har
kuni nima sodir bo'layotganini ko'rish imkonini beradi. Qog'oz qisqichiga bir qarash

bankda - va siz darhol qancha ish bajarilganligini (yoki bajarilmaganini) bilasiz. Qachonki
dalillar

bizning oldimizda, biz o'zimizni aldashga kamroq moyilmiz.
Foyda Ne2: Kuzatuvchi odatni jozibador qiladi.

Motivatsiyaning eng samarali shakli bu taraqqiyotdir. Oldinga borayotganimizni
tasdiglaganimizda, biz davom etish uchun kuchni his gilamiz. Shunday qilib, kuzatuvchi

Odatlar sizni motivatsiyaga bog'lab qo'yishi mumkin. Har bir kichik g'alaba yonadi
o0'zgartirish istagi.

Bu, aynigsa, yomon kunda foydali bo'lishi mumkin. O'zingizni singan his qilsangiz, bu oson
erishgan barcha yutuglaringizni unuting. Sizda bor odat kuzatuvchisi tufayli

mashaqqatli mehnatning ko'zga ko'rinadigan dalillari bor - siz qanchalik ko'p narsalarni
boshdan kechirganingiz haqida eslatma.

Bundan tashgqari, har kuni ertalab qaraydigan bo'sh kvadrat sizni itarib yuborishi mumkin.
faoliyatga, chunki siz to'g'ri harakatlar zanjirini to'xtatishni xohlamaysiz.

Foyda Ne3: Kuzatuvchi odatni yoqimli giladi.

Va bu, ehtimol, eng muhim afzallik. Odatni kuzatishning o'zi bo'ladi

mukofot turi. Vazifalar ro‘yxatidan chiziqni kesib o‘tish, mashg‘ulot kundalikingizga
mashg‘ulotni belgilash yoki kundalikingizga X belgisini qo‘yish yoqimli. Natijalar ortib
borayotganini ko'rish juda yoqimli -

investitsiya portfeli o'sadi, kelajakdagi kitobning sahifalari soni ortadi va bir marta
bu zavq keltiradi, davom etishingiz ehtimoli shunchalik yuqori bo'ladi.

Odat kuzatuvchisi “to‘pni kuzatib borish”ga ham yordam beradi: siz natijadan ko‘ra ko‘proq
jarayonga e’tibor qaratasiz. Siz doimo kublar kerakligi hagida o'ylamaysiz
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oshqozon, siz shunchaki davom etish va sog'inmaydigan odam bo'lishga harakat qilyapsiz
ishlab chiqgish; mashqa qilish.

Xulosa qilib aytganda, odat kuzatuvchisi (1) harakat qilish vaqti kelganini eslatuvchi vizual
stimul yaratadi, (2) o'z-o'zidan motivatsiya qiladi, chunki

siz taraqqiyotni ko'rasiz va uni yo'qotishni xohlamaysiz va (3) bu har safar qgizigarli
muvaffaqiyatga erishasiz. Qolaversa, odat kuzatuvchisi bu sizga o'ziga xos dalildir

Siz bo'lishni xohlagan odamga aylaning, bu darhol mukofotning yana bir shaklidir.

Endi siz menga o'rtacha savol berishingiz mumkin: agar odat kuzatuvchisi juda foydali bo'lsa
narsa, nega oldin bu haqda sizga aytmadim?

Uning barcha afzalliklariga qaramay, men muhokamani hozirgacha kechiktirishga qaror
qildim.

lahza, bitta oddiy sababga ko'ra: ko'p odamlar odatni kuzatish g'oyasidan voz kechishadi.
Axir, bu ikki tomonlama yuk kabi ko'rinishi mumkin, chunki endi siz bir vaqtning o'zida
ikkita odatga amal qilishingiz kerak: siz egallashni istagan asosiy odat va odat.

uni kuzatib boring. Kaloriyalarni hisoblash siz allagachon qo'shimcha muammo bo'lib
tuyulishi mumkin

parhez qilish qiyin. Har bir savdo qo'ng'irog'ini yozib olish, boshqa ishlaringiz bo'lsa,
zerikarli bo'lishi mumkin. "Men kamroq ovqatlanaman" deb aytish osonroq ko'rinadi. Yoki
men

Men ko'proq harakat gilaman." Yoki: "Men buni qilishim kerakligini eslayman.” Odamlar
gapirishda davom etadilar

Menga o'xshash narsa: "Menda garor gabul gilish uchun maxsus bloknot bor, lekin men uni
kamdan-kam ishlataman

foydalanaman." Yoki: "Men bir hafta davomida mashg'ulotlarni yozib oldim va keyin
ketdim." Ha, men yaxshiroq emasman.

Men bir marta kaloriyalarni hisoblash uchun oziq-ovqgat kundaligini boshladim. Men faqat
bittasini yozdim



Kuzatish odatlari hamma uchun ham mavjud emas va siz hamma narsani o'lchashingiz va
baholashingiz shart emas.

hayotingizning tomonlari. Ammo deyarli har birimiz trekerdan foydalanishimiz mumkin.
- vaqtincha bo'lsa ham.

Qanday qilib biz trekerdan foydalanishni soddalashtiramiz?

Boshlash uchun, iloji boricha, odatlarni kuzatishni avtomatlashtirish kerak.

Siz  o'zingizning qancha harakatlaringiz haqida bilmagan holda allagachon
kuzatayotganingizni bilib hayron bo'lishingiz mumkin.

bu. Kredit kartangiz ko'chirmangiz kafeda qanchalik tez-tez ovqatlanishingizni qayd qiladi.
Fitness bilaguzuk

necha qadam yurganingizni va qancha uxlaganingizni qayd qiladi. Kundalik hammasini o'z
ichiga oladi

bir yilda qancha turli joylarga tashrif buyurganingiz hagida ma'lumot. Bularni qayerdan
olishni bilsangiz

ma'lumotlar, keyin har hafta ularni ko'rib chigish uchun o'zingizga kundalik eslatma yozing
yoki har oy, bu ularni har kuni kuzatishdan ko'ra qulayroqdir.

Keyinchalik, siz fagat eng muhim odatlarni qo'lda kuzatishingiz kerak. Muntazam ravishda
yaxshiroq

o'ntadan ko'ra bitta odatni tuzating, lekin tasodifiy.

Va nihoyat, har bir odatni amalga oshirganingizdan so'ng darhol yozib qo'yishga arziydi.
Harakatning tugallanishi uni yozib olishga undaydi. Ushbu yondashuv usulni birlashtiradi
5-bobdagi odatlarni kuzatish usuli bilan qoplash.

Odatlarni qoplash va odatlarni kuzatish formulasi:

“[HOZIRGI odatlardan] keyin

MEN [ODATLARIMNI TUZATAMAN]".



e Xaridor bilan gaplashganimdan so‘ng go‘shakni qo‘yganimdan so‘ng bitta qistirgichni
almashtiraman.

e Sport zalida mashglar to‘plamini bajarganimdan so‘ng, mashgulot kundaligimga qayd
gilaman.

e Tovoqni idish yuvish mashinasiga qo‘yganimdan so‘ng, nima yeganimni yozaman.

28 Qiziggan o'quvchilar odat kuzatuvchisining namunasini quyidagi manzilda topishlari
mumkin:atomichbits.com /tracker.
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Ushbu taktika kuzatish odatlarini osonlashtiradi. Agar siz bunday odam bo'lmasangiz ham

uning xatti-harakatlarini tasvirlashni yaxshi ko'radi, menimcha, bir necha hafta 0'z-o0'zini
kuzatish sizga ochib beradi

ko'zlar ko'p. Vaqtingizni qanday o'tkazayotganingizni bilish har doim qiziq.
Va endi shuni aytish kerakki, har bir odatlar zanjiri bir nuqtada uzilib qoladi.

Va bu erda eng muhimi, siz masofani bosib o'tsangiz, zaxirada harakat rejasiga ega bo'lishdir.

Agar odatni tashlasangiz, qanday qilib tezda formaga qaytishingiz mumkKkin

0'z odatlaringizga ganchalik muntazam rioya qilsangiz ham, muqarrar ravishda shunday
bo'ladi

ularga ergashishni to'xtatgan paytingiz. Hamma narsada mukammal bo'lish mumkin emas.
Erta

yoki keyinroq favqulodda vaziyat yuzaga keladi - siz kasal bo'lasiz yoki kerak bo'ladi
ish safariga boring, aks holda oilangiz sizga kerak bo'ladi.

Bu men bilan sodir bo'lganda, men oddiy qoidaga amal qilishga harakat gilaman: hech
gachon


http://atomichabits.com/tracker

ikki marta o'tkazib yuboring.

Agar men bir kunni o'tkazib yuborsam, imkon qadar tezroq odatga qaytishga harakat
gilaman.

balki. Ha, men mashg'ulotni o'tkazib yuborishim mumkin, lekin ketma-ket ikkita
mashg'ulotni o'tkazib yubormayman.

Men butun pitsa yeyishim mumkin, lekin keyingi safar och qolganimda soglom
ovgatlanaman.

Men mukammal bo'lolmayman, lekin ikkinchi o'tkazib yuborishdan qochaman. Bir zanjir
bilanoq

Odatlar tugadi, men yangisini boshlayman.
Bu odatni buzadigan birinchi pas emas, balki keyingi paslar ketma-ketligi.

birinchi. Bir marta o'tkazib yuborilgan - baxtsiz hodisa. Ketma-ket ikki marta o'tkazib
yuborilgan - yangi odatning boshlanishi. Mana, g'olib va mag'lub o'rtasidagi asosiy farq.
Hamma ega bo'lishi mumkin

yomon ishlash, yomon mashq, ishdagi yomon kun. Muvaffagiyatli odamlar
muvaffaqiyatsizlikka uchrasa, ular tezda qaytib kelishadi. Agar odatni tark etsangiz, bu
muhim emas

tezda uning oldiga qaytdi.

Menimcha, bu tamoyil shunchalik muhimki, men uni bajara olmasam ham unga amal
gilaman.

rejalashtirilgan harakat men xohlagancha yaxshi yoki to'liq. Juda ko'p
Ko'pincha biz o0'zimizni odatlar bilan bog'laymiz: yoki to'liq huquqli harakat yoki

hech narsa. Muammo biz tashlagan narsada emas; muammo shundaki, biz o'ylaymiz: agar
men bo'lmasam

Men biror narsani mukammal gila olaman, buni umuman qilmaslik yaxshiroqdir.

Siz yomon ahvolda bo'lganingizda hech bo'lmaganda biror narsa qilish qanchalik gimmatli
ekanligini tushunmaysiz



(yoki juda band) kun. Muvaffaqiyatli kunlar ilhomlantirgandan ko'ra, yo'qotilgan kunlar
ko'proq azoblanadi. Agar siz 100 dollardan boshlasangiz, 50% foyda bilan kapitalingiz 150
ga oshadi

dollar. Ammo agar siz 33% yo'qotsangiz, yana 100 dollarga qaytasiz. Boshqacha qilib
aytganda, 33% yo'qotishdan qochish, olish kabi muhimdir

50% foyda. Charli Munger aytganidek, "Birlashtirishning birinchi qoidasi: uni hech gqachon
keraksiz to'xtatmang".

Shuning uchun "yomon" mashg'ulotlar ko'pincha eng muhimi hisoblanadi. dangasa kunlar
va samarasiz mashg'ulotlar oldingi yillarda olgan daromadingizni saqlab qoladi
faol kunlar. Har qanday narsani qiling - o'nta o'tirish, beshta aylana, push-up

- bu allaqachon ko'p. Nolga bormang. Yo'qotishlar sizning o'sishingizdan mahrum bo'lishiga
yo'l go'ymang.

Bundan tashqari, mashg'ulot paytida nima sodir bo'lishi har doim ham emas. Yaqinda
ularni sog'inmaydigan odam bo'l. O'zingizni his qilganingizda mashq qilish oson
mos, lekin eng muhimi, siz buni his qilmasa ham davom etasiz, va agar xohlasangiz

biz xohlaganimizdan kamroq. Besh dagiqa davomida sport zaliga borish sizning shaklingizni
yaxshilamaydi, lekin yaxshilanadi

shaxsni tasdiglang.
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“Hammasi yoki hech narsa” tamoyili odatlarni rivojlantirishda qoqilib ketishingiz mumkin
bo'lgan birinchi toshdir. Yana bir potentsial xavf (aynigsa, odat kuzatuvchisidan
foydalanayotgan bo'lsangiz) muvaffaqiyatingizni to'g'ri kuzata olmasligingizdir.

Kuzatuvchidan qachon foydalanish kerak va gachon foydalanmaslik kerak



Aytaylik, sizda restoran bor va oshpazning yaxshi oshpaz ekanligini bilmoqchisiz. Bir

Restoranning muvaffaqgiyatini qandaydir tarzda baholash usullaridan biri bu har biriga
gancha tashrif buyuruvchilarni hisoblashdir

kuni ular ovgatga buyurtma berib, pul qoldiradilar. Agar tashrif buyuruvchilar ko'p bo'lsa,
unda, ehtimol, ozig-ovqat

yaxshi. Agar tashrif buyuruvchilar kam bo'lsa, unda nimadir noto'g'ri bo'lishi mumkin.

Biroq, faqat bitta ko'rsatkichni hisoblash - kunlik daromad - faqat cheklanganlikni
ta'minlaydi

hagiqatda nima sodir bo'layotgani tasviri. Fagat kimdir kechki ovgat uchun to'langan,
chunki, hali

Bu unga yoqqanini anglatmaydi. Axir, hatto norozi tashrif buyuruvchilar ham hisobni
to'lashdan bosh tortishi dargumon. Asosan, agar siz fagat daromadga qarasangiz, oziq-ovqat
yomonlashishi mumkin, ammo

siz reklama, chegirmalar yoki boshga narsalar bilan tashrif buyuruvchilarni jalb gilishda
davom etasiz. Balki ko'proq

samarali yo'li - qancha mehmonlar to'liq ovqat iste'mol qilganini kuzatish yoki qattiq
maslahat qoldirganlarning foizini hisoblash.

Odatlarni kuzatuvchining teskari tomoni shundaki, biz ularning ortidagi magsadga emas,
balki ragamlarga e'tibor qarata boshlaymiz. Agar sizning muvaffaqiyatingiz choraklik
daromad bilan o'lchanadigan bo'lsa, unda siz choraklik daromad uchun savdo, daromad va
moliyaviy hisobotlarni optimallashtirasiz. Agar sizning muvaffaqgiyatingiz shkaladagi ragam
bilan o'lchanadigan bo'lsa, unda siz buning uchun hamma narsani qilasiz

ragamlar, hatto qattiq parhez, sharbat detoks va parhez tabletkalarni bildirsa ham.
Inson aqli har ganday o‘yinda “yutishni” istaydi.

Bu aldanish hayotning turli sohalarida o'zini his qgiladi. Ishimiz ganchalik foydali ekanligi
hagida o'ylash o'rniga, uzoq vaqt ishlash hagida o'ylaymiz. Biz g'amxo'rlik qilamiz

sog'lig'ingizga g'amxo'rlik qilish o'rniga 0'n ming qadam yurish haqida.
Biz bolalarni ularga singdirish o'rniga, standartlashtirilgan testlarni yechishga o'rgatamiz

o'rganish istagi, dunyoga qiziqish, tanqidiy fikrlash. Natijada biz yaxshilanamiz



muvaffaqiyatimizni o'lchaydigan ko'rsatkichlar doirasida. Agar biz noto'g'ri ko'rsatkichlarga
e'tibor qaratsak, unda xatti-harakatlarimiz ham noto'g'ri bo'ladi.

Bu xato ba'zan Gudxart qonuni deb ataladi. Iqtisodchi nomi bilan atalgan

Charlz Gudxartning so'zlariga ko'ra, bu tamoyil: "Agar ko'rsatkich maqgsadga aylansa, u
to'xtaydi

sifat ko‘rsatkichi bo‘lsin. O'lchov sizga yo'l ko'rsatsa va xizmat qilsa yaxshi bo'ladi.
taraqqiyotning katta rasmiga qo'shimcha, u sizni iste'mol qilganda emas. Oxirida
har bir ragam o'zgarishlarning faqgat bir qismini aks ettiradi.

Bizning ma'lumotlarga berilib ketgan dunyomizda biz ragamlarni ortiqcha baholaymiz va
gisqa muddatli, noaniq va hisoblab bo'lmaydigan narsalarni kam baholaymiz. O'lchanadigan
ko'rsatkichlar fagat mavjud, deb noto'g'ri ishonamiz. Lekin

Agar biror narsani o'lchashingiz mumkin bo'lsa, bu eng muhim narsa degani emas. Agar

ba'zi ko'rsatkichlarni ragamlar yordamida etkazish mumkin emas, bu uning o'ynamasligini
anglatmaydi

roli yo'q.

Yuqoridagilarning barchasini hisobga olsak, odat kuzatuvchisi 0'z-o'zidan yaxshi ekanligini
ta'kidlash kerak.

joyda va kerakli vaqtda. Siz odatga rioya qilishni payqashingizdan zavqglanishingiz mumkin
va

taraqqiyotni kuzatib boring, lekin ko'rsatkichlar va ragamlar muhim bo'lgan yagona narsa
emas. Ko'proq

Bundan tashgqari, taraqqiyotni o'lchashning boshqa ko'plab usullari mavjud va ba'zida
diggatni butunlay boshqa narsaga o'tkazish yaxshidir.

Shuning uchun miqyossiz g'alabali yondashuv vazn yo'qotish uchun juda samarali bo'lishi
mumkin. O'lchovdagi ragam hech qanday tarzda o'zgarmasligi mumkin, shuning uchun agar
siz fagat unga e'tibor garatsangiz, unda motivatsiya shunchaki yo'qoladi. Biroq, ganday
yaxshilanishini ko'rishingiz mumkin-122



teringiz qimirlagan yoki ertaroq turganingiz yoki libido faolroq bo'lgan.

Bularning barchasi muvaffaqiyatni o'lchashning turli usullari. Agar shkaladagi raqam sizni
giziqtirmasa, ehtimol yangi ko'rsatkichni topish vaqti keldi - bu ko'proq taraqqiyot hagida
xabar beradi.

Yaxshilanishlaringizni qanday kuzatishingizdan qat'iy nazar, treker odatlaringizni yanada
yoqimli qgilish uchun ajoyib vositadir. Har safar kerakli marosimni bajarganingizni ta'kidlab,
siz ko'chib o'tayotganingizning ozgina isbotini tasavvur gilayotgandek bo'lasiz.

to'g'ri yo'nalishda bo'ling va qattiq mehnat qilganingizdan zavqlaning.

XULOSA

 Eng foydali tuyg'ulardan biri bu taraqqiyot hissi.

e Odatlarni kuzatuvchisi bu odatga amal gilayotganingizni aniqlashning oson usuli, masalan,
pul tikish orqali

X-ga kirish kundaligi.

e Odat izdoshlari va taraqqiyotni o'lchashning boshqa vizual shakllari sizga quvonch
keltiradi

va zavqlanish, chunki ular yaxshilanishning aniq dalilidir.
e Zanjirni buzmang. Yo'lingizdan chigmaslikka harakat qiling.

» Hech qachon harakatni ikki marta o'tkazib yubormang. Agar bir kun o'tkazib yuborsangiz,
harakat qilib ko'ring

imkon qadar tezroq odatga qayting.

e Odatning qaysidir jihatini o‘lchash mumkin bo‘lsa, bu uning eng muhimi ekanligini
anglatmaydi.
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Do'stlar odatlarni o'zlashtirishga ganday yordam berishi mumkin

Ikkinchi jahon urushi paytida AQSh harbiy-havo kuchlarida xizmat gilgandan so'ng, Rojer
Fisher universitetda tahsil oldi

Garvard yuridik maktabi va o'ttiz to'rt yil umrini muzokaralar va nizolarni boshqarish
san'atiga bag'ishladi. U Garvard muzokaralar maktabiga asos solgan va ko'plab mamlakatlar
hukumatlari va rahbarlariga tinchlik rezolyutsiyalarini gqabul qilish, nizolarni hal qilish va
diplomatik murosalarni topish bo'yicha maslahat bergan. Biroq, bu 1970-yillarda edi

va 1980-yillarda, butun dunyo bo'ylab yadro urushi xavfi paydo bo'lganida, Fisher, ehtimol,
0'zining eng yorqin g'oyasini ishlab chiqdi.

O'sha paytda Fisher oldini olish mumkin bo'lgan strategiyalarni ishlab chiqdi

yadro urushi va u bir go'rginchli faktga e'tibor qaratdi. Har gqanday prezident kirish huqugqiga
ega

millionlab odamlarni o'ldirishi mumkin bo'lgan yadroviy zarba uchun raketalarni uchirish
kodlariga, lekin

Prezidentning o'zi hech qachon birovning qanday o'lishini o'z ko'zlari bilan ko'rmaydi,
chunki u uchun bo'lardi

zarbadan minglab kilometr uzoqglikda.
"Mening taklifim juda oddiy edi", deb yozgan Fisher 1981 yilda. - Qo'ying

uni [uchirish kodi] kichik bir kapsulaga soling va keyin bu kapsulani biron bir ko'ngillining
yuragiga tikib qo'ying. Ko‘ngilli prezidentni kuzatib borayotganida o‘zi bilan katta, og'ir
qassob pichog‘ini olib yuradi. Agar prezident qachonlardir atom qurolidan foydalanishni
xohlasa, u holda

birinchi navbatda o'z qo'llari bilan odamni o'ldirishi kerak edi. Prezident: “Men

Kechirasiz, Jorj, lekin o'n million odam o'lishi kerak. U haqiqiy o'lim nima ekanligini -
begunoh odamning o'limini tushunishi kerak edi. Oq uy gilamida qon. Bu



uyi ostonasida gattiq haqigat bo'lardi.

Pentagondagi do‘stlarimga buni taklif qilganimda, ular: “Xudo, bu dahshatli. Agar
prezident birovni o'ldirishi kerak, u butunlay boshqacha yo'l tutadi. Keyin u hech gachon
tugmani bosmaydi."

Xulg-atvorni o'zgartirishning to'rtinchi qonunini muhokama qilishda biz uning qanchalik
muhimligini aniqladik

yaxshi odatlar darhol zavq keltiradi. Fisherning taklifi yaxshi
to'rtinchi qonunning teskari versiyasini ko'rsatadi: "Zafatni olib tashlang".

Agar oxiri yoqimli bo'lsa, biz tajribani takrorlashga moyil bo'lganimiz kabi, oxiri og'rigli
bo'lsa, biz ba'zi tajribalardan qochamiz. Og'riq

samarali o'qituvchi. Agar xato jiddiy oqibatlarga olib kelishi mumkin bo'lsa, biz undan
gochamiz

uni. Agar xato ko'p zarar keltirmasa, biz bundan qo'rgqmaymiz. Xatoning oqibatlari ganchalik
tez va xavfli bo'lsa, biz to'g'ri harakat qgilishni o'rganishga tezroq tayyormiz. Salbiy qo'rquv

sharhlar, plumber o'z ishini yaxshi bajarishga harakat giladi. Mehmonlar qo'rqishidan

qaytib kelmang, restoranlar ularga mazali taomlarni taklif gilishadi. Noto'g'ri qon tomirini
kesishdan qo'rqib, jarroh inson anatomiyasini diqqat bilan o'rganadi va ehtiyotkorlik bilan
davom etadi.

Oqibatlari qo'rginchli bo'lsa, odamlar tezroq o'rganishadi.

Potentsial harakatimizning salbiy oqibati qanchalik tez sodir bo'lsa, undan qochish ehtimoli
shunchalik yuqori bo'ladi. Agar siz o'zingizni yomon odatlar va nosog'lom xatti-
harakatlardan xalos qilmoqchi bo'lsangiz, unda istalmagan harakatlaringizga darhol jazo
qo'shishingiz kerak.

Biz yomon odatlarga qaytamiz, chunki ular bizga qisman xizmat qiladi va chunki

Ulardan voz kechish biz uchun qiyin. Ushbu muammoni hal qilishning eng yaxshi usuli -
salbiy xatti-harakatlardan keyin jazo tezligini oshirish. Bu harakat va o'rtasida mumkin emas

uning oqibatlari katta tanaffus bo'ldi.



Bizning harakatlarimiz darhol oqibatlarga olib kelishi bilanoq, biz boshlaymiz

o'zgartirish. Kechiktirilgan to'lovga duch kelsa, mijozlar to'lovlarini o'z vaqtida to'laydilar.
talabalar
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agar ularning bahosi davomatga bog'liq bo'lsa, ma'ruzalarda qatnashish. Bir zumda og'rigni
oldini olish uchun biz 0'z yo'limizdan ketishga tayyormiz.

Albatta, bu erda cheklovlar mavjud. Agar siz xatti-harakatingizni o'zgartirish uchun jazodan
foydalanmoqchi bo'lsangiz, unda uning kuchi siz yo'q qilishni rejalashtirgan xatti-
harakatlarning kuchiga mos kelishi kerak. Samarali bo'lish uchun kechikishning oqibatlari
bo'lishi kerak

faoliyat natijasidan kattaroq bo'lishi kerak. Sog'lom bo'lish uchun dangasalikning oqibatlari
bo'lishi kerak

kuch bo'yicha mashglar natijalaridan ustundir. Restoranda yoki chekish uchun jarimaga
tortilganingizda

saralanmagan axlat, sizning to'g'ri xatti-harakatingiz yo'qligi shaklida yangi bonus oladi
jazo. Xulqg-atvor faqat jazo etarlicha og'rigli bo'lganda va darhol kelganda o'zgaradi.
Umuman olganda, ko'proq aniq, aniq, aniq va darhol

insonning xatti-harakatlarining ogqibatlari, ular unga qanchalik tez ta'sir qiladi. Ular
ganchalik noaniq, o'ziga xos bo'lmagan, sezilmaydigan va kechiktirilgan bo'lsa, ularning
xatti-harakatlariga ta'siri shunchalik kam bo'ladi.

Yaxshiyamki, har qanday yomonlik uchun sizni to'lashning ajoyib usuli bor

imzo qo'yish odatiodat shartnomasi.

Odatiy shartnoma



AQShda birinchi marta xavfsizlik kamaridan foydalanishni talab qiluvchi qonun qabul
qilindi.

1984 yil 1 dekabrda Nyu-Yorkda. O'sha paytda AQSh aholisining atigi 14 foizi muntazam
ravishda xavfsizlik kamarini taqib yurishgan, ammo endi vaziyat keskin o'zgarishi kerak edi.

Keyingi besh yil ichida shtatlarning yarmidan ko'pi bunday qonunlarni gqabul qildi.

Bugungi kunda qirq to‘qqizta shahar aholisi sayohat paytida xavfsizlik kamarini taqishlari
shart.

ellikta davlatdan. Va bu nafagat qonun, balki xavfsizlik kamarlaridan foydalanishni
boshlaganlar soni qanchalik ko'payganligi hagida ham. 2016 yilda so'rov natijalariga ko'ra,
88% dan ortiq

Amerikaliklar har safar mashinaga o'tirganlarida bog'lab qo'yishadi. Faqat o'ttiz yil ichida
millionlab odamlarning odatlari keskin o'zgardi.

Qonunlar va qoidalar hukumatning ijtimoiy shartnoma orqali odatlarimizni qanday
o'zgartirishi mumkinligiga misoldir. Jamiyat birgalikda amal qgilishga rozi

muayyan qoidalar va keyin rioya gilmaslik uchun jazolanadi. Qachonki yangi qonun

bizning xatti-harakatlarimizga ta'sir qiladi - xavfsizlik kamarlaridan majburiy foydalanish
bo'ladimi, taqiq

restoran ichida chekish yoki majburiy chiqindilarni saralash ijtimoiy misoldir

odatlarga ta'sir qiluvchi shartnoma. Guruh ma'lum bir tarzda harakat qilishga rozi bo'ladi va
agar siz bunga rioya qilmasangiz, siz jazolanasiz.

Xuddi milliy hukumatlar qonunlar bilan gilganidek, siz ham qila olasiz
xatti-harakatingizni nazorat qilish uchun odat shartnomasini imzolang. Shartnoma
odat - bu siz rozi bo'lgan og'zaki yoki yozma kelishuvdir

ba'zi odatlarga amal qiling, agar qilmasangiz, jazolanasiz.

Buning uchun siz bir yoki ikkita odamni topishingiz va ulardan siz bilan xuddi shunday
shartnoma tuzishni so'rashingiz kerak.

shartnoma.



Brayan Xarris, Tennessi shtatining Nashvill shahridan tadbirkor, men bilgan birinchi odam
bu strategiyani amalga oshirdi. O'g'li tug'ilgandan ko'p o'tmay, Xarris bir necha funt
tashlamoqchi ekanligini tushundi. U xotini bilan odat shartnomasi tuzdi va

Shaxsiy trener. Birinchi versiyada shunday deyilgan: "2017 yilning birinchi choragi uchun
Brayan uchun N21 maqgsad

yillar - 0'zini yaxshi his qilishi, yaxshi ko'rinishi va ko'rinishi uchun yana to'g'ri ovqatlanishni
boshlash

Shunday qilib, u 0'zining 10% tana yog'ida 200 funt bo'lgan uzoq muddatli maqgsadiga erisha
oladi.

Ushbu va'da ostida Xarris ideal natijaga erishish rejasini tuzdi:
 1-bosqich: Birinchi chorakda gattiq sekin uglevodli dietaga qayting.
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e 2-bosqich: Ikkinchi chorakda gattig makronutrient kuzatuv dasturiga rioya qiling.
* 3-bosqich: Uchinchi chorakda parhez va jismoniy mashqlar dasturini yaxshilang.
Keyin u 0'z magsadiga olib keladigan barcha kundalik odatlarni sanab o'tdi. Masalan:

"Har kuni kun davomida iste'mol qilgan barcha ovqatlaringizni yozib oling va o'zingizni
torting."

Xulosa qilib aytganda, agar hamma narsa kuzatilmasa, u qanday jazoga duchor bo'lishini
tasvirlab berdi.

Yuqoridagilardan: "Agar Brayan bu odatlarga amal gilmasa, u chorak oxirigacha har ish kuni
va har yakshanba kuni nafis kiyinishga majbur bo'ladi. Bu ... bildiradi

jinsi shimlar, futbolkalar, hoodies va shortilar kiymang. Shuningdek, u Jouga (murabbiy) 200
berishga rozi

dollar, agar u ozig-ovqgat kundaligini saglashni unutib qo'ysa, xohlaganingizcha foydalaning
kamida bir kun."

Shartnomaning pastki qismida Xarris, uning rafiqasi va murabbiy o'z ismlarini imzoladilar.



Avvaliga menga shartnoma juda rasmiy ko'rindi, ammo bu unday emas

zarur, ayniqsa imzolarda. Ammo Xarris meni shartnomani imzolash uning niyatlari
jiddiyligini ko'rsatishni anglatishiga ishontirdi. "Har safar men buni sog'inaman

gismi", dedi u, "men darhol harakat qilishni to'xtataman."
Uch oy o'tgach, birinchi chorakdagi barcha vazifalarni bajarib, Xarris uni murakkablashtirdi

magqsadlar. Qoidaga rioya gilmaganlik uchun jazo ham kuchaytirildi. Agar u karbongidrat
magqsadlarini bajarmagan bo'lsa

va sincaplar, u murabbiyga yuz dollar to'lashga majbur bo'ldi. Va agar siz 0'zingizni tortishni
unutgan bo'lsangiz, unda kerak

xotiniga besh yuz dollar berish kerak edi, u 0'zi xohlagancha sarflashga haqli edi.

Va, ehtimol, uning uchun eng shafqatsiz narsa, agar u yugurishni unutgan bo'lsa, u majburiy
edi

chorak oxirigacha har kuni ish uchun kiyinish va jamoa nishoni bilan qalpoq kiyish
Alabama - sevimli Auburn jamoasining asosiy raqibi.

Strategiya ishladi. U bilan shartnoma imzolagan rafiqasi va murabbiyiga rahmat va har kuni
nima qilish kerakligi haqidagi aniq ko'rsatmalar tufayli Xarris vazni yo'qotdi29.

Yomon odatlar zavq keltirmasligi uchun ularni darhol qiling
ular bilan og'riq olib keldi. Odat shartnomasini imzolash - bu erishishning ajoyib usuli

Agar siz bunday to'liq huquqli shartnoma yozishni xohlamasangiz ham, sizning odatingizga
sodiq qolganligingizni nazorat qilish uchun sherikni ko'rib chiqishga arziydi. Komediyachi
Margaret Cho har kuni hazil yoki qo'shiq yozadi. Ular bir do'st bilan kelishib oldilar

"kuniga qo'shiq yozing" va bir-biringizni boshqaring. Kimdir sizni kuzatayotgani haqidagi
fikr sizni kuchli motivatsiya qiladi. Siz kechiktirasiz yoki kamroq tashlab ketasiz, chunki

buning uchun ma'lum bir narxni to'lashingiz kerak bo'ladi. Agar va'dangizda turmasangiz,
ehtimol do'stingiz

sizni ishonchsiz yoki dangasa deb hisoblaydi. Va ma'lum bo'lishicha, siz nafaqat o'zingizni
pastga tushirasiz, balki



boshqa odamlarga bergan va'dasini bajarmadi.

Siz hatto bu jarayonni avtomatlashtirishingiz mumkin. Kolorado shtatining Boulder
shahridan kelgan tadbirkor Tomas Frank ertalab soat 5:55 da uyg'onadi. Va agar u
uyg'onmasa, avtomatik ravishda kiradi

uning twitterida shunday xabar paydo bo'ldi: "Allagachon 6:10 bo'ldi va men hali
uyg'onganim yo'q, chunki men kattaman.

dangasa odam! PayPal orqali $5 olish uchun ushbu xabarga javob bering (cheklov 5), gachon
Mening signalim buzmasa ekan."

Biz har doim dunyoga o'zimizning eng yaxshi tomonlarimizni ko'rsatishni xohlaymiz. Biz
sochlarimizni taraymiz, tishlarimizni tozalaymiz, ehtiyotkorlik bilan kiyinamiz, chunki
odamlar bu odatlarga munosabat bildirishini bilamiz.

ijjobiy. Biz potentsial ish beruvchilar, turmush o'rtoqglar, do'stlar va oilalarni hayratda
goldirish uchun yaxshi baholar olishni va eng yaxshi universitetlarni bitirishni istaymiz-29

Bunday shartnoma uchun shablon:atomichbits.com/contract.
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stvennikov. Biz boshqalarning fikriga e'tibor beramiz, boshqalarni xursand qilish biz uchun
muhimdir. Shuning uchun do'stingizdan yordam so'rash yoki u bilan shartnoma imzolash
odatiy hol bo'lishi mumkin

shunday kuchli vosita.

XULOSA

 Xulg-atvorni o'zgartirish to'g'risidagi to'rtinchi qonunning teskari versiyasi - "Zafatni olib
tashlang".

» Yomon odat bizga og'riq keltirsa va zavq keltirmasa, bu odatga qaytmaymiz.


http://atomichabits.com/contract

e Odatga rioya qilishni nazorat qiladigan do'st sizni buzg'unchi xatti-harakatlardan voz
kechishga majbur qilishi mumkin. Boshqalar biz hagimizda nima deb o'ylashlari biz uchun
juda muhim, biz esa unday emasmiz

Do'stlarimiz biz hagimizda yomon o'ylashlarini istaymiz.

e Odat shartnomasi sizni salbiy xatti-harakatlarning ijtimoiy oqibatlari bilan kurashishga
majbur qiladi. Agar siz va'dangizni buzsangiz, boshqalar bu haqda bilishadi va bu juda katta

yoqimsiz.
» Sizning xatti-harakatingizni kimdir kuzatyapti, degan fikr kuchli motivatsiyaga ega.

15-jadval Qanday qilib yaxshi odatni shakllantirish kerak
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D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak
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16-jadval Yomon odatdan qanday qutulish mumkin
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Ushbu diagrammalarning chop etiladigan versiyasini atomichbits.com/cheatsheet saytidan

yuklab olishingiz mumkin.
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o'n sakkiz

Iste'dod haqidagi haqiqat (qachon genlar muhim va qachon ahamiyatsiz)

Ko'p odamlar Maykl Felpsning kimligini bilishadi, bunga asosli sabab bor




tarixdagi eng buyuk sportchilardan. Felps nafagat Olimpiya o'yinlarida ko'plab medallarni
qo'lga kiritdi

suzish, balki boshqga sport turlari bo'yicha har ganday olimpiya sportchisidan ham ko'proq.

Hisham El-Gerroujning ismi unchalik mashhur emas, lekin u eng buyuk sportchi ham edi. El
Guerrouj - marokashlik yuguruvchi, ikkita Olimpiada oltin medali sohibi va eng ko'p
medallardan biri.

barcha davrlarning eng yaxshi o'rta masofaga yuguruvchilari.

Yillar davomida u 1 milya, 1500 metr va 2000 metrga yugurish bo'yicha Olimpiya
rekordlarini qo'lga kiritdi.

2004 yilda Afinada (Gretsiya) bo'lib o'tgan Olimpiada o'yinlarida u oltin medalni qo'lga
kiritdi.

1500 va 5000 metr.
Bu ikki sportchi bir-biridan juda farq qiladi va nafaqat u bilan raqobatlashgan

quruglikda, ikkinchisi esa suvda. Xususan, ular turli balandliklarga ega. El Guerroujning
o'sishi edi

175 sm, Felpsning bo'yi esa 193 sm.Ammo, deyarli 20 sm farqiga qaramay, Maykl Felps va
Hisham El Guerruj bir xil uzunlikdagi tikuvli shim kiygan.

Bu ganday mumkin? Felps bo'yi uchun nisbatan gisqa oyoqlari bor va juda

uzun torso - suzish uchun ideal. El Guerroujning oyoqlari nihoyatda uzun

va qisqa yuqori tana, yugurish uchun juda mos keladi.

Endi tasavvur qiling-a, bu jahon toifasidagi sportchilar sport intizomini o'zgartiradilar.
Maykl Felps o'zining ajoyib atletikasi bilan ham etarli darajada tayyorgarlik ko'rgan holda
Olimpiya o'yinlari darajasidagi yuguruvchiga aylana oladimi? Darhaqiqat. Felps o'zining
cho'qqisida

vazni 88 kg ni tashkil etdi, bu 63 kg ultra yengil vaznda musobaqaga kirgan El Guerroujning
vaznidan 40% yuqori edi. Uzun bo'yli yuguruvchilarning vazni ko'proq va har bir qo'shimcha
kilogramm bo'ladi



yugurishda haqiqiy la'nat. Eng kuchli ragiblarga qarshi Felps boshidanoq halokatga
uchragan bo'lardi.

Boshga tomondan, El Guerrouj tarixdagi eng yaxshi yuguruvchilardan biri bo'lishi mumkin,
ammo bu dargumon.

u suzuvchi sifatida Olimpiadaga chiqa oladimi? 1976 yildan beri

Olimpiada oltin medali sovrindorlarining erkaklar o‘rtasida 1500 metrga yugurish bo‘yicha
o‘rtacha bo‘yi 178 sm.

Erkaklar 100 metrga erkin usulda suzishda 193 sm. Odatda suzuvchilar
Ular baland bo'yli, uzun orqa va qo'llari suzish uchun ideal. El Guerruj
u hovuzga kirishidan oldin ham katta ahvolga tushib qolgan bo'lardi.

Agar siz muvaffaqgiyatga erishish imkoniyatini maksimal darajada oshirmoqchi bo'lsangiz,
to'g'ri tanlash muhimdir

raqobat maydoni. Bu nafaqat sport va biznes uchun, balki, aytaylik, uchun ham amal qgiladi

odatlar. Odatlar tabiiy moyillik va qobiliyatlarga mos kelsa, ularga amal qilish osonroq va
qoniqarliroq bo'ladi. Siz qaysi o'yinni tanlashingiz kerak

Maykl Felps basseynni tanlagani yoki Hisham El Guerrouj kabi imkoniyatlar siz uchun
ma'qul.

yugurish yo'lakchasi.

Ushbu strategiyani qabul qilish uchun oddiy haqiqatni qabul qilish kerak: odamlar turli xil
gobiliyatlar bilan tug'iladi. Ba'zi odamlar bu haqiqatni muhokama qilishni xohlamaydilar.
Birinchisi uchun

fikr, genlar to'plami sobit bo'lib tuyuladi va boshgarib bo'lmaydigan narsalar hagida
gapirishning ma'nosi yo'q. Bundan tashqari, biologik determinizm kabi iboralar ba'zi
odamlar muvaffaqiyatga erishish, boshqalari esa muvaffaqgiyatsizlikka uchragan degan
taassurot qoldiradi. Biroq, bu fikr

genlarning xulg-atvorga ta'siri uzogni ko'ra olmaydi.
Genetikaning kuchi bir vaqtning o'zida uning zaifligiga aylanadi. Genlar to'plami unday emas

osongina o'zgartirilishi mumkin, ya'ni genlar bla-131da kuchli ustunlikka aylanadi



qulay sharoitlar va boshqa holatlarda jiddiy kamchilik. Agar Siz hohlasangiz

basketbol o'ynash, ikki metr balandlikda juda foydali bo'ladi. Agar siz kompleksni
yakunlamoqchi bo'lsangiz

gimnastika mashglari, bunday o'sish faqat xalaqit beradi. Atrof-mubhit belgilaydi
genlarning mosligi va tug'ma iste'dodlarning amaliy qo'llanilishi. Uning o'zgarishi bilan
muvaffaqiyatni belgilovchi fazilatlar ham o'zgaradi.

Bu nafaqat jismoniy, balki intellektual xususiyatlarga ham tegishli.

Odatlar va insoniy xulg-atvor haqida so'rasangiz, sizga ko'p foydali narsalarni aytib
beraman; lekin agar siz trikotaj, raketa dvigatellari yoki gitara akkordlari haqida so'rasangiz,
vaziyat o'zgaradi. Kompetentsiya kontekstga juda bog'liq.

Raqgobatning har qanday sohasida yetakchilar nafagat puxta tayyorgarlik ko‘rishadi, balki 0z
oldiga qo‘ygan vazifalarga ham juda mos keladi. Va agar siz haqiqatan ham erishmoqchi
bo'lsangiz, shuning uchun

ajoyib yutuglar, go'llash uchun to'g'ri maydonni tanlash juda muhimdir
ularning iste'dodlari.

Oddiy qilib aytganda, genlar taqdirni belgilamaydi. Ular qulay imkoniyatlar ochiladigan
sohani belgilaydilar. Fizik Gabor Mate kuzatdi: "Genlar moyillikni yaratadi, lekin oldindan
belgilamaydi." Siz genetik jihatdan moyil bo'lgan joylar

muvaffaqiyat - bu odatlar qoniqish keltirishi mumkin bo'lgan sohalardir. Muhim

Sizni qiziqtirgan sohalarda harakat qiling va shu bilan birga tabiiy ko'nikmalarga mos keling,
shunda ambitsiya qobiliyat bilan uyg'unlashadi.

Bu erda aniq savol tug'iladi: koeffitsientlar menga qayerga moyilligini qanday aniqlash
mumKkin

foyda? Menga mos keladigan imkoniyatlar va odatlarni ganday aniglash mumkin? va javob
izlaydi

Bu savol sizning shaxsingizni tushunishdan boshlanishi kerak.



Shaxsiyat odatlarga qanday ta'sir qiladi

Genlar har bir odat yuzasi ostida ishlaydi. Va hatto hammaning yuzasi ostida

televizor ko'rish, turmush qurish yoki ajralish ehtimoli yoki moyilligi

giyohvand moddalar, alkogol yoki nikotin. Siz hokimiyatga bo'ysunish yoki isyon
ko'rsatishga qanchalik moyilligingiz, qanchalik zaif ekanligingizning kuchli genetik
komponenti mavjud.

yoki stressli vaziyatlarga chidamli, faol harakat qilishga moyilligi yoki
tashqi omillarga javob bering, hatto o'zingizni g'ayratli yoki zerikib his qilasizmi

kontsertga tashrif buyurganingizda. London King's kollejining xulq-atvor genetiki bo'yicha
mutaxassisi Robert Plomin menga aytganidek: "Bu shunday darajaga yetdiki, biz buni
tekshirishni to'xtatdik.

shaxsiy xususiyatlar genetik komponentga egami yoki yo'qmi, chunki biz topa olmaymiz
Bizning genlarimiz ta'sir qilmaydi."

Birgalikda, genetik xususiyatlarning noyob tanlovi ma'lum bir shaxs turiga moyillikni
yaratadi. Shaxsiyat - bu vaziyatlar o'rtasida izchil harakat giladigan xususiyatlar to'plami.
[Imiy tahlilning tasdiglangan sxemasi

"Katta beshlik" deb ataladigan shaxsiy xususiyatlar bu xususiyatlarni beshtaga ajratadi
xulg-atvor spektrlari.

« Tajribaga ochiqlik: qiziquvchanlik va ixtirochilikdan ehtiyotkorlik va tizimlilikgacha.
» Vijdonlilik: uyushgan va samarali bo'lishdan beparvolik va diirtiisellikgacha.

e Ekstraversiya: baquvvat va oson harakatchanlikdan yolg'izlik va izolyatsiyaga qadar
(ehtimol, siz ekstrovertlar va introvertlarga bo'linishni bilasiz).

e Moslashuvchanlik: do'stona va rahm-shafqatdan shuhratparastlik va beparvolikgacha.
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e Nevrotizm: mashg'ullik va sezgirlikdan ishonch, xotirjamlik va barqarorlikgacha.
Barcha beshta xususiyat biologik asosga ega. Masalan, ekstraversiya mumkin

tug'ilgandan iz. Agar olimlar bolalar muassasasida baland tovushlarni o'ynashsa, ba'zi
bolalar tovush manbasiga, boshqalari esa undan yuz o'girishadi. Qachon

Olimlar ushbu bolalarning keyingi hayot tarixini o'rganib chiqdilar, ular ularga qaragan
bolalar ko'proq ekstrovert, yuz o'girgan bolalar esa ular bilan o'sib ulg'ayishlarini
aniqgladilar.

introvert bo'lish ehtimoli ko'proq.

Moslashuvchanligi yuqori bo'lgan odamlar boshqalarga mehribon, xushmuomala va
e'tiborli.

Ular, shuningdek, o'ynaydigan gormon bo'lgan tabiiy oksitotsinning yuqori darajasi bilan
ajralib turadi

ijjtimoiy o'zaro munosabatlarda muhim rol o'ynaydi, ishonch hissini oshiradi va tabiiy
antidepressant sifatida xizmat qilishi mumkin. Oksitotsin darajasi yuqori bo'lgan odamlar
minnatdorchilik eslatmalarini yozish yoki ijtimoiy tadbirlarni tashkil qilish kabi odatlarni
shakllantirishga moyil bo'lishi mumkinligini tasavvur qilish qiyin emas.

Uchinchi misol: nevrotizmni olaylik - individuallik belgisi, bu har xil

har bir insonga xos daraja. Nevrotizm darajasi yuqori bo'lgan odamlar boshqalarga
qaraganda ko'proq tashvish va mashg'ulotlarga moyil. Bu belgi miyaning tahdidlarni tan
olish uchun mas'ul bo'lgan qismi bo'lgan amigdalaning yuqori sezuvchanligi bilan bog'liq edi.

Boshqacha qilib aytadigan bo'lsak, atrof-muhitning salbiy ta'siriga nisbatan sezgir bo'lgan
odamlarda nevrotizm yuqori darajada namoyon bo'ladi.

Odatlar nafaqat bizning shaxsiyatimiz bilan belgilanadi, balki, albatta, genlar bizni to'g'ri
yo'nalishga undaydi. Bizning chuqur ildiz otgan imtiyozlarimiz tufayli ba'zi xatti-harakatlar
ba'zi odamlar uchun boshqalarga garaganda osonroqdir. Buning uchun kechirim
so'rashingiz shart emas



bunday farqlar yoki o'zingizni aybdor his qilasiz, lekin ular bilan ishlashingiz kerak. Misol
uchun, vijdonliligi pastroq bo'lgan odamning tabiatan intizomli bo'lish ehtimoli kamroq va
unga ko'proq tayanishi mumkin.

yaxshi odatlardan chetga chigmaslik uchun atrof-muhitni o'zgartirish. (Har ehtimolga qarshi

(Atrof-muhitni o'zgartirish 6 va 12-boblarda muhokama qilingan strategiya ekanligini
kamroq vijdonli o'quvchilarga eslatib o'tamiz.)

Asosiy yo'nalish: shaxsiyatingizga mos keladigan odatlarni yarating30. Ba'zi odamlar
bodibilding mashg'ulotlarida "to'qnashadi", lekin agar siz alpinizm, velosiped yoki eshkak
eshish bilan shug'ullansangiz, mashg'ulot rejangizni qiziqishlaringiz asosida tuzing. Agar
Sizning

do'stlar kam uglevodli dietaga rioya qilishadi, lekin siz dieta sizga ko'proq mos keladi

kam yog'li bo'lsa, shuncha yaxshi. Agar siz ko'proq o'qishni xohlasangiz, fantastikadan ko'ra
hissiy romanlarni afzal ko'rsangiz, xijolat bo'lmang. Nimani o'qing

ko'proq 31 ga o'xshaydi.

Siz boshqalar tavsiya qilgan odatlarni shakllantirishingiz shart emas. tanlang
eng mashhurlaridan ko'ra, shaxsan sizga ko'proq mos keladiganlar.

Har bir odat sizga quvonch va mamnuniyat keltiradigan xilma-xillikka ega.

Uni toping. Odatni saqlab qolish uchun u yoqimli bo'lishi kerak. Bu fikrning asosi
4-qonun.

Odatlarni shaxsiyatingizga moslashtirish yaxshi boshlanishdir, lekin bu oxiri emas. Keling,
tabiiy afzalliklarga ega bo'lgan vaziyatlarni topishga va ishlashga murojaat gilaylik.

30 Agar siz shaxs testini topshirmoqchi bo'lsangiz, ishonchli testlarga havolalar quyidagi
manzilda mavjud:atomichbits.com/

shaxsiyat.

31 Agar bu Garri Potter bo'lsa, men sizni tushunaman.
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Sizning foydangizga koeffitsientlar bilan o'yinni gqanday topish mumkin

O'yinni sizning foydangizga ko'ra o'ynashni o'rganish motivatsiyani saglab qolish va
muvaffaqiyatga erishish uchun juda muhimdir. Nazariy jihatdan, siz bahramand bo'lishingiz
mumkin

deyarli hamma narsadan. Amalda, siz buni osonroq bo'lgan narsadan olishingiz mumkin.
Muayyan sohada igtidorga ega bo'lgan odamlar bu borada ko'proq malakali bo'lishadi

yaxshi bajarilgan ish uchun maqtov. Ular g'ayratli bo'lib qoladilar, chunki ular erishadilar

boshqalar muvaffaqiyatsizlikka uchragan joyda muvaffaqiyat. Ularning sa'y-harakatlari
yuqori maosh va yangi imkoniyatlar bilan taqdirlanadi, bu nafaqat ularning kayfiyatini
ko'taradi, balki ularni yanada yaxshi ish yaratishga undaydi. O'ziga xos "fazilatli" doira paydo
bo'ladi (o'rniga

shafqatsiz).
To'g'ri odatni tanlang va siz osongina oldinga siljiysiz. Tanlang
noto'g'ri odat va siz doimiy kurashda bo'lasiz.

To'g'ri odatni ganday tanlash mumkin? Birinchi qadam yuqorida aytib o'tilgan narsa bo'lishi
kerak

uchinchi qonun: murakkablashtirmang. Ko'pincha, odamlar noto'g'ri odatni tanlaganlarida,
ular juda qiyin narsani tanlaydilar. Odat oddiy bo'lsa, muvaffagiyat ko'proq

ehtimol. Muvaffaqgiyatga erishganingizda, o'zingizni qoniqish his qilish ehtimoli ko'proq.
Biroq, bor

va yana bir daraja, bu ham e'tiborga olinishi kerak. Uzoq muddatda, agar siz
oldinga intiling va yaxshilang, har ganday soha giyinlashishi mumkin.
Bir nuqgtada, o'yiningiz sizning to'plamingizga mos kelishiga ishonch hosil qilishingiz kerak.

ko'nikmalar. Uni ganday tekshirish mumkin?



Eng ko'p qo'llaniladigan usul sinov va xatodir. Albatta, bu strategiyaning kamchiligi bor:
hayot qisqa. Har bir martabani sinab ko'rishga, har ganday nomzod bilan uchrashishga yoki
har qanday musiqa asbobini chalishga vaqtingiz bo'lmaydi.

Yaxshiyamki, tadqiqot dilemmasi deb ataladigan bu boshi berk ko'chadan chiqishning oddiy
yo'li bor.

foydalanish.
Har ganday yangi faoliyat boshlanishida gidiruv davri bo'lishi kerak. V
odamlar o'rtasidagi munosabatlar - bu tanishuv davri. Kollejda bu liberal san'at. V

biznes alohida sinovdir. Maqsad - ko'plab variantlarni sinab ko'rish, g'oyalarning keng
doirasini o'rganish va umuman "tarmoqni keng yoyish".

Bir muncha boshlang'ich tadqiqotdan so'ng, siz topgan eng yaxshi narsaga e'tibor qaratasiz

yechim, lekin vaqti-vaqti bilan tajriba qilishni davom eting. Balans g'alaba qozonish yoki
yo'qotishingizga bog'liq. Agar siz hozirda g'alaba qozonayotgan bo'lsangiz - foydalaning,
foydalaning, foydalaning ... Agar yutqazsangiz - izlanishda, izlanishda, izlanishda davom
eting... Ehtimol, uzoq muddatda eng yaxshi natijalarni beradigan strategiya ustida ishlash
yaxshidir 80 -90% vaqt va davom eting, qolgan 10-20% bo'yicha tadqiqot. Hammaga
ma'lumki, Google o'z taklifini taqdim etadi

Xodimlar ish haftasining 80 foizini rasmiy ishlarga va 20 foizini loyihalarga sarflashlari kerak
Bu AdWords va Gmail kabi shov-shuvli mahsulotlarga olib keladi.
Eng yaxshi yondashuv, shuningdek, gancha vaqtingiz borligiga bog'liq. Agar

sizda juda ko'p narsa bor - masalan, karerangizning boshida - tadqiqot qilish mantiqan
to'g'ri, chunki siz izlayotgan narsangizni topganingizda, sizda hali ko'p vaqtingiz bor.

foydalanish. Agar vaqt tugab qolsa - deylik, loyihaning oxirgi muddati yaginlashmoqda -
siz hozirgacha topilgan eng yaxshi yechimni qo'llashingiz va natijalarni olishingiz kerak.
Turli xil variantlarni o'rganish jarayonida turli xil savollar mavjud

Siz o'zingizdan eng ko'p mamnuniyat keltiradigan odatlar va sohalar doirasini doimiy
ravishda toraytirishni so'rashingiz kerak.
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Men uchun zavq va boshqalar uchun ishlash nima? Siz qanday yaratilganingiz haqida

ma'lum bir vazifani bajarish yoki yo'qligini sizga yoqdimi yoki yo'qligiga qarab emas, balki
bu vazifaning qiyinchiliklariga boshqa odamlarga qaraganda yaxshiroq chidaganligingizga
qarab baho berish kerak. Keyin ganday qilib zavqlanasiz, boshqa odamlar shikoyat
qiladilarmi? Sizni boshqalarga qaraganda kamroq xafa giladigan ish - bu ish

qaysi siz yaratilgansiz.
Vaqt o'tishini qachon sezmay qolasiz? Oqim - bu ruhiy holat

unda odam o'z zimmasiga olgan vazifaga shunchalik kuchli e'tibor qaratadiki, dunyoning
qolgan gismi uning uchun fonga o'tadi. Aynan mana shu eyforiya va yuksak samaradorlik
uyg'unligi "zonada" bo'lgan sportchilar va san'atkorlarni boshdan kechiradi. Bo'lish deyarli
mumkin emas

ogim holatida va hech qanday darajada ishdan zavglanmaydi.
Qayerda o'rtacha ko'rsatkichdan yaxshiroq natijalarga erisha olaman

Odam?Biz doimo o'zimizni boshqgalar bilan taqqoslaymiz va xatti-harakat ko'proq olib
keladi

Agar taqqoslash sizning foydangizga bo'lsa, qoniqgasiz. Men birinchi marta yozishni
boshlaganimda

Ishonchim komilki, men yaxshi ish qilganman, lekin men hamkasblarimga qaraganda tezroq
natijalarga erishganimni bilardim va bu meni rag'batlantirdi.

Menga nima oson?Bir lahzaga sizga o'rgatilgan narsalarni unuting. Hech qisi yo'q
jamiyat sizga nima deydi. Boshqalar sizdan nima kutayotganiga e'tibor bermang.
O'zingizga qarang va so'rang: "Menga nima tabiiy tuyuladi? Men o'zimni his qilganimda

sizning joyingiz? Men qachon o'zimni his qildim? Hech qanday ichki baholash yoki kimnidir
xursand qilishga urinishlar yo'q. Hech qanday spekiilasyon yoki o'z-o'zini tanqid qilish -
faqat tegishlilik va zavqglanish hissi. Agar o'zingizni kerakli joyda ekanligingizni his qilsangiz,
demak siz to'g'ri yo'ldasiz.



yo'nalishi.
Ochig'ini aytganda, bu jarayonning bir qismi oddiy omaddir. Maykl Felps va Hisham
El Guerrouj noyob qobiliyatlar to'plami bilan tug'ilgani uchun baxtli edi

jamiyat va bu qobiliyatlarning namoyon bo'lishi uchun ideal muhitga kirish. Buning uchun
bizning vaqtimiz

sayyora cheklangan, va haqiqiy buyuklik fagat qattiq mehnat, lekin kim tomonidan erishiladi
va qulay imkoniyatlardan foydalanish baxtiga kim ega bo'ladi.

Ammo omadga tayanishni istamasangiz-chi?

Agar koeffitsientlar sizning foydangizga bo'lgan o'yinni topa olmasangiz, uni yarating.
Dilbert komikslari muallifi Skott Adams shunday deydi: “Har kimda kamida bor

u biroz harakat bilan eng yaxshi 25% ga kirishi mumkin bo'lgan bir gancha sohalar

ro'yxati. Misol uchun, men ko'pchilikdan ko'ra yaxshiroq chiza olaman, lekin meni chaqirish
qiyin

rassom. Va men hech qgachon yulduzga aylanmaydigan oddiy komediyachidan giziqroq
emasman, lekin

ko'pchilikdan ko'ra kulgili. Hiyla-nayrang shundaki, kam odam yaxshi chizib, hazil o'ylab
topishi mumkin. Aynan shu ikki omilning uyg'unligi tufayli men gilayotgan ishim shunday
javob beradi

kamdan-kam hollarda. Agar bunga biznesdagi tajribamni qo'shsangiz, to'satdan menda bu
mavzuda yashamagan boshqa karikaturachilar tushuna olmaydigan mavzu paydo bo'ldi.

Agar siz boshqalardan ustun ekanligingiz uchun g'alaba qozona olmasangiz ham, g'alaba
qozonishingiz mumkin.

chunki siz boshqalardan farq qilasiz. Ko'nikmalarni birlashtirish raqobat darajasini
pasaytiradi, bu sizni olomondan ajralib turishingizni osonlashtiradi. O'yin qoidalarini
o'zgartirish orqali siz genetik afzalliklarga (yoki yillar davomida amaliyotga) bo'lgan
ehtiyojni kamaytirishingiz mumkin.

Yaxshi o'yinchi hamma o'ynagan o'yinda g'alaba qozonishga harakat qiladi. Ajoyib futbolchi



uning kuchli tomonlarini ma'qullaydigan va zaif tomonlarini chetlab o'tadigan yangi o'yin
yaratadi.
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Kollejda men o'zimning biomexanika mutaxassisligimni ishlab chiqdim.
fizika, kimyo, biologiya va anatomiyani birlashtirgan. Men unchalik aqlli emas edim

fizika yoki biologiya bo'yicha etakchi mutaxassislar orasida ajralib turish uchun u 0'z o'yinini
yaratdi. Va bu menga mos bo'lgani uchun men fagat o'zimga tegishli bo'lgan o'quv kurslarida
gatnashdim

qizigtirardi va o'qish odatdagidek emas edi. Bundan tashqari, menga aylanish osonroq bo'ldi

o'zingizni boshqgalar bilan solishtirish tuzog'i. Axir, bu erga boshqga hech kim tashrif
buyurmagan

o'quv kurslarining bir xil kombinatsiyasi va ular yaxshiroq yoki yomonroq deb kim ayta
oladi?

Mutaxassislik - bu yomon genetikaning "baxtsiz hodisalarini" engishning kuchli usuli.
Qanaqasiga

ma'lum bir mahoratni ganchalik ko'p mashq qilsangiz, boshqalar bilan raqobat qilish
shunchalik qiyin bo'ladi

siz. Ko'pgina bodibildingchilar o'rtacha qo'l jangchisidan kuchliroqdir, lekin hatto eng
muskulli bodibilding ham qo'l jangida mag'lub bo'lishi mumkin, chunki bu juda katta kuch
talab qiladi.

o'ziga xos kuch. Agar sizda tabiiy iste'dod bo'lmasa ham, siz ko'pincha juda tor toifadagi eng
yaxshi bo'lish orqali g'alaba qozonasiz.

Qaynayotgan suvda kartoshka yumshoqroq bo'ladi, lekin tuxum qattiqlashadi. Siz kartoshka
yoki tuxum ekanligingizni nazorat qila olmaysiz, lekin yumshoqroq bo'lgan o'yinni
tanlashingiz mumkin.

yoki gattiq. Agar siz qulayroq muhitni topishga muvaffaq bo'lsangiz, ehtimol sizga qarshi
bo'lgan vaziyatni ular sizning foydangizga aylantiradigan vaziyatga aylantira olasiz.



Qanday qilib genlaringizdan maksimal darajada foydalanish mumkin

Genlar ko'p mehnat qilish zaruratini bartaraf etmaydi - ular fagat buni ta'kidlaydilar.

Ular nimaga harakat qilish kerakligini ko'rsatadi. O'zingizning kuchli tomonlaringizni tan
olganingizdan so'ng, buni bilib olasiz

vaqt va kuchingizni qayerga sarflashni biling. Qanday imkoniyatlarni bilib olasiz

E'tibor berish kerak va ganday to'siqlarni chetlab o'tish kerak. Qanchalik yaxshi
tushunsangiz

tabiat, strategiyangiz qanchalik yaxshi bo'ladi.

Biologik farqlar muhim ahamiyatga ega. Biroq, o'zingizni boshqalar bilan solishtirishdan
ko'ra, o'z salohiyatingizni ro'yobga chiqarishga e'tibor qaratish samaraliroqdir. Barcha
gobiliyatlarning tabiiy chegaralari borligi sizning shiftga erishganingiz yoki yo'qligingiz bilan
hech ganday aloqasi yo'q.

Odamlar o'zlarining cheklovlariga ega bo'lganligi sababli, ular kamdan-kam hollarda ularga
yaginlashishga harakat qilishadi.

Bundan tashqari, ishlamasangiz, genlar sizni muvaffaqiyatga olib kelmaydi. Ha, sport
zalidagi mushakli sportchining eng yaxshi genlari bo'lishi mumkin. Ammo agar siz o'tmagan
bo'lsangiz

Xuddi shu treningda genlar kombinatsiyasi yaxshiroq yoki yomonroq ekanligini aytish
mumkin emas. Agar siz o0'zingiz yoqtirgan odamlar kabi qattiq mehnat qilmasangiz, ularning
muvaffaqiyatini shunchaki omadga bog'lamang.

Boshqacha qilib aytganda, agar siz odatlar uzoq muddatda yoqimli bo'lishini istasangiz
nuqtai nazar, shaxsiyatingizga mos keladigan xatti-harakatlarni tanlang va

ko'nikmalar. Sizga oson keladigan narsa ustida qattiq ishlang.

XULOSA



 Agar siz muvaffaqgiyatga erishish imkoniyatini maksimal darajada oshirmoqchi bo'lsangiz,
raqobat uchun to'g'ri hududni tanlash muhimdir.

e To'g'ri odatni tanlang va siz osonlik bilan oldinga intilasiz. Tanlang
noto'g'ri odat va siz doimiy kurashda bo'lasiz.

 Genlar to'plamini o'zgartirib bo'lmaydi, ya'ni genlar qulay sharoitlarda kuchli ustunlikka,
boshqa holatlarda esa jiddiy kamchilikka aylanadi.
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e Odatlar tabiiy moyillik va qobiliyatlarga mos kelsa, ularga amal qilish osonroq bo'ladi.
Shaxsan sizga mos keladigan odatlarni tanlang.

o Koeffitsientlar sizning foydangizga bo'lgan o'yinni tanlashingiz kerak. Agar topa
olmasangiz

bunday o'yin - uni yarating.
e Genlar ko‘p mehnat qilish zaruratini yo‘qotmaydi - ular buni fagat ta’kidlaydilar.
Ular nimaga harakat qilish kerakligini ko'rsatadi.
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o'n to'qqiz
Goldilocks goidasi: ganday qolish kerak

hayotda va ishda motivatsiya

Bu 1955 yil edi, Kaliforniyaning Anaxaym shahridagi Disneylend endigina ochilgan edi.
parkga kirdi

o'n yashar bola va ish so'radi. Mehnat qonuni bunday emas edi



bugungidek gattiqqo'l, shuning uchun bolani 0,5 dollarga qo'llanmalar savdosiga olib
ketishdi

bo'lak.

Bir yil o'tgach, u Disney Magic Store do'koniga ko'chib o'tdi, u erda boshqa sotuvchilar dars
berishdi

uning turli hiylalari. U tashrif buyuruvchilarga hazil-mutoyiba yaratdi va ularda kichik
nayranglarni sinab ko'rdi.

monologlar. Tez orada u sehrgarlik qilishni emas, balki umuman ijro etishni yoqtirishini
tushundi. VA

u komediyachi bo'lishga garor qildi.

O'smirlik davrida u Los-Anjelesdagi kichik klublarda chiqish gila boshladi. Mehmonlar kam
edi va uning namoyishi juda qisqa edi. U kamdan-kam hollarda besh dagiqadan ko'proq
sahnada edi.

Klubdagi odamlar e'tibor berish uchun asosan ichish yoki gaplashish bilan band edi
rassomlar haqida. Bir marta u butunlay bo'sh xonada stend o'tkazdi.

Ish unchalik hayajonli emas edi, lekin bu bola albatta yaxshilanib borardi. Uning birinchi
monologlari atigi bir-ikki daqgiga davom etgan. O'n to'rtgacha

yillar davomida u allagachon besh dagigalik materialni qo'lga kiritgan edi va bir necha yil
o'tgach, uning stendlari o'n dagiqa davom etdi. O'n to'qqiz yoshida u har hafta yigirma daqiqa
kontsert berdi.

Monologni etarlicha uzoq davom ettirish uchun u uchta she'rni o'qishi kerak edi, lekin u 0'z
mahoratini oshirdi.

Tajriba, sozlash va amaliyot bilan yana o'n yil o'tdi. U

televizion yozuvchi sifatida ishlay boshladi va asta-sekin turli tok-shoularda paydo bo'ldi.
o'rtasiga qarab

1970-yillarda u "Tonight Show"da muntazam ravishda mehmon sifatida ishtirok etdi va
shanba oqshomida jonli efirda.

Nihoyat, taxminan o'n besh yillik mehnatdan so'ng, yigit mashhur bo'ldi. Shunday qilib



stend-up shousi bilan oltmish uch kun ichida oltmishta shaharni ziyorat qildi. Ogayo
shtatidagi konsertda

18695 tomoshabin tashrif buyurdi. Uning uch kunlik shousi uchun yana 45 000 chipta
sotilgan

Nyu-York shahrida. U janrning taniqli ustasi va eng muvaffaqiyatli komikslardan biriga
aylandi

0'z davrining aktyorlari.
Uning ismi Stiv Martin edi.

Martinning hikoyasi odatni uzoq vaqt saqlab qolish uchun nima qilish kerakligini juda yaxshi
ko'rsatadi. Tik turish qo'rqoqlar uchun emas. Sahnada yolg‘iz chigish va tomoshabinlarning
yuzi tosh bo‘lib o'tirganini ko‘rishdan ko‘ra odamlarda qo‘rquv uyg‘otadigan vaziyatni
tasavvur qilish qiyin. Va shunga qaramay, Stiv Martin har hafta yuziga qaradi.

o'n sakkiz yil davomida qo'rquv. U aytganidek, "o'n yillik maktab, to'rt yillik amaliyot va to'rt
yillik yovvoyi muvaffaqiyat”.

Nima uchun ba'zi odamlar, masalan, Stiv Martin, o'zlarining odatiy ish uslubiga yopishib
olishadi

- hazil qilish yoki komikslar chizish yoki gitara chalish - va ko'pchiligimiz tezda

motivatsiyani yo'qotadimi? Qanday qilib biz odatlarni rivojlantiramiz, shunda ular yo'qolib
ketish o'rniga biz bilan qoladi?

Olimlar bu masalani ko'p yillar davomida o'rganmoqdalar. Garchi biz hali hamma narsani
bilmasak ham, bu etarli

ustida ishlash orqali motivatsiyani saqlab qolish va istak cho'qqisiga chiqishingiz
mumkinligini tasdigladi

"qabul qgilinadigan qiyinchilik" vazifalari.
Inson miyasi qiyinchiliklarni yaxshi ko'radi, lekin ular optimal zonada bo'lsa.

qiyinchiliklar. Agar siz tennisni yaxshi ko'rsangiz va to'rt yoshli bolaga qarshi o'ynashga
harakat qilsangiz, tezda zerikasiz. Juda oson. Siz har bir ochkoni yutib olasiz.
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Aksincha, agar siz Rojer kabi professional tennischiga qarshi kortga chigsangiz

Federer yoki Serena Uilyams, siz tezda motivatsiyani yo'qotasiz, chunki o'yin siz uchun juda
qiyin bo'ladi.

Aytaylik, siz teng kuchga ega bo'lgan odam bilan tennis o'ynayapsiz. Davomida

o'yinlar siz g'alaba qozonasiz va yutqazasiz. Sizda g'alaba qozonish uchun yaxshi imkoniyat
bor, lekin fagat siz

albatta harakat qiling. Sizning e'tiboringiz torayadi, sizni hech narsa chalg'itmaydi, to'liq
vazifani bajarishga qaratadi. Bu engib bo'lmaydigan murakkablik muammosi va

asosiy misol Goldilocks qoidalari.

Goldilocks qoidasiga ko'ra, odamlar ishlayotganda eng ko'p g'ayratli bo'ladi
Haqiqiy qobiliyatlari chegarasida bo'lgan vazifalar. Juda ko'p emas

og'ir. Juda yengil emas. Va elkasida bo'lganlar.

Stiv Martinning karerasi Goldilocks qoidasining ajoyib namunasidir. Har yili u
komediya ijrosini uzaytirdi, lekin bir-ikki dagigaga. U har doim qo'shib qo'ydi

yangi material, lekin kulib olish uchun kafolatlangan bir nechta hazillarni saglab qoldi. Uni
motivatsiya qilish uchun etarli darajada muvaffaqiyatli chigishlar va gattiq va qattiqg mehnat
qilish uchun xatolar etarli edi.

Yangi odatni o'rgatishni boshlaganingizda, xatti-harakatlaringiz muhim
iloji boricha oddiy, shuning uchun siz unga yopishib davom mumkin va

ideal bo'lmagan sharoitlarda. Biz uchinchi qonunni muhokama qilganimizda bu fikrni
batafsil muhokama qildik.

xatti-harakatlarning o'zgarishi.
Odat o'rnatilgach, kichik gadamlar bilan oldinga siljishda davom etish muhimdir. Bular

kichik yaxshilanishlar va yangi muammolar qiziqgishni saglab qoladi. Va agar siz haq
bo'lsangiz



Goldilocks zonasiga kiring, siz 32 oqim holatiga kirasiz.
Oqim holati - bu faoliyatga to'liq botish tajribasi.

Olimlar bu tuyg'uni o'lchashga harakat qilishdi. Ma'lum bo'lishicha, vazifa taxminan bo'lishi
kerak

Inson hozirgi paytda nimaga qodir bo'lganidan 4% qiyinroq, shuning uchun u davlatga kiradi

oqim. Haqiqiy hayotda harakatning qiyinligini o'lchash mumkin emas, lekin qoidaning asosiy
g'oyasi

Goldilocks bir xil bo'lib qolmoqda: kirish giyin bo'lgan muammolar ustida ishlash chegarada
Sizning qobiliyatingiz - motivatsiyani saglab qolish uchun juda muhimdir.

32 Oqim holatiga kirganimizda nima sodir bo'lishi hagida mening sevimli nazariyam bor. U
tasdiglanmagan. Bu

fagat mening taxminim. Psixologlarning fikricha, miya ikki rejimda ishlaydi: 1-tizim va 2-
tizim.

1-tizim tez va instinktivdir. Umuman olganda, siz juda tez bajarishingiz mumkin bo'lgan
harakatlar (odatlar kabi) 1-tizim tomonidan boshqariladi. Tizim 2 esa sekinroq va ko'proq
harakat talab giladigan fikrlash jarayonlarini boshqgaradi.

- murakkab matematik masalani yechish kabi. Ogimga nisbatan men 1-tizimni vakillik
qilishni yaxshi ko'raman

2-tizim fikrlash spektrining qarama-qarshi qutblari sifatida. Kognitiv jarayon qanchalik
avtomatlashtirilgan bo'lsa, u shunchalik ko'p 1-tizimga o'tadi. Vazifa qancha ko'p harakat
talab qilsa, u 1-tizimga o'tadi.

2. 0qim, menimcha, 1-tizim va 2-tizim o‘rtasida ustaraning chetiga tushib qolishi mumkin -
odam biror vazifa bilan bog‘liq bo‘lgan avtomatik va yashirin bilimlarni to‘liq o‘zlashtirganda
va shu bilan birga o‘z imkoniyatlari chegarasigacha ishlashga harakat gilganda.

gobiliyatlar. Ikkala miya rejimi ham to'liq yoqilgan. Ongli va ongsiz holda mukammal
sinxronlashtiriladi. 139
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D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak

Guruch. 15.Qabul qgilinadigan qiyinchilikka duch kelganimizda biz eng ko'p g'ayratga ega
bo'lamiz.

qiyinchiliklar. Psixologiyada bu Yerkes-Dodson qonuni sifatida tanilgan, bu qo'zg'alishning
optimal darajasini zerikish va tashvish o'rtasidagi joy sifatida tavsiflaydi.

Yaxshilash nozik sozlashni talab qgiladi. Sizni 100% bajarishga va motivatsiyani saqlab qolish
uchun etarli darajada muvaffaqiyatga olib keladigan qiyinchiliklarni izlashingiz kerak.
Harakatlar jozibadorligini yo'qotmaslik uchun o'z yangiligini yo'qotmasligi kerak. Turli-
tuman bo'lmasa, biz tezda zerikamiz. Zerikish esa 0'z-0'zini rivojlantirish yo'lidagi asosiy
dushmandir.

Qanday qilib qachon e'tiborni yo'qotmaslik kerak

vazifalar bilan zerikish

Beysbol karerasi tugagani ma'lum bo'lgach, men o'zimga g'amxo'rlik gila boshladim

yangi sport. Shtangani ko‘tara boshladim, bir kuni sport zalimizga mashhur murabbiy keldi.
0'zining uzoq faoliyati davomida u minglab sportchilar va ular orasida ishlashga muvaffaq
bo'ldi



Bir nechta Olimpiya chempionlari bor edi. Men o'zimni tanishtirdim va biz jarayonni
takomillashtirish hagida gapira boshladik.

“Eng yaxshi sportchilarni boshqalardan nimasi ajratib turadi? Men so'radim. - Haqiqiy nima
Muvaffaqiyatli odamlar boshqalar e'tiborsiz qoldiradigan narsalarni qiladimi?
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U kutilishi kerak bo'lgan omillarni sanab o'tdi: genetika, omad, iste'dod. Ammo keyin

u menga kutilmagan bo'lib tuyulgan narsani aytdi: “Qaysi payt hamma narsani zerikishga
bo'lgan munosabat hal qgiladi. G'olib - har kuni mashq qiladigan va yana bir xil to'plamlarni
bajargan kishi.

va yana".

Uning javobi meni hayratda qoldirdi, chunki ish axloqgi odatda boshqacha fikrda. Odamlar
aytadi

magqsadlaringizga erishish uchun "o'zingizni energiya bilan ta'minlash kerakligi" haqida.
Tijoratmi, sportmi, san’atmi, odamlar doim “hammasi ishtiyoq bilan bog‘liq” degan gapni
aytadilar. Yoki

"Siz buni hagigatan ham xohlashingiz kerak." Natijada, ko'pchiligimiz diqqatimizni yoki
motivatsiyani yo'qotganimizda tushkunlikka tushamiz, chunki biz muvaffaqiyatli odamlarda
shunday deb o'ylaymiz

xuddi shu ehtirosning bitmas-tuganmas zahiralari. Lekin o'sha murabbiy haqgigatdan ham
muvaffaqiyat qozonganini aytdi

odamlar boshqalar kabi motivatsiya etishmasligidan aziyat chekishadi. Farqi shundaki, ular
zerikishga qaramay ishlashda davom eting.
O'zlashtirish amaliyotni talab giladi. Ammo qancha ko'p mashq qilsangiz, shuncha ko'p

yanada zerikarli va oddiy bo'ladi. Birinchi muvaffagiyatlardan so'ng, biz nimani kutish va
qiziqishni allagachon bilamiz

so'nib keta boshlaydi. Sizga kerak bo'lgan yagona narsa - bir necha kun ketma-ket yoki o'z
vaqtida sport zaliga borish



yangi blog xabarlarini nashr eting va bir kun kelib qolsa, tashvishlanadigan hech narsa
yo'qdek tuyuladi

Bo'lmadi. Hammasi reja bo'yicha ketmoqda. Siz o'zingizga bir kun dam berasiz va osongina
bahona topasiz, chunki siz yaxshi ishlayapsiz.

Muvaffaqgiyat, birinchi navbatda, muvaffaqiyatsizlikka emas, balki zerikishga to'sqinlik
giladi. Odatlar bizni boshlaydi

charchash, chunki ular rozi bo'lishni to'xtatadilar. Natija oldindan taxmin gilinadigan bo'ladi.
Sifatida

odatlar odatiy holga aylanadi, biz yangi hislar uchun taraqqiyotni sekinlashtira boshlaymiz.

Balki shuning uchun ham biz bir mashg'ulotdan ikkinchisiga sakrab o'tayotgan ayovsiz
doiraga tushib qolganmiz

bir dietadan ikkinchisiga, bir biznes g'oyasidan ikkinchisiga. Motivatsiya zaiflashishi bilan
biz yangi strategiyani izlay boshlaymiz - hatto eskisi hamon ishlayotgan bo'lsa ham.
Makiavelli ta'kidlaganidek, "Odamlar yangiliklarga shunchalik ochko'zdirki, omadlilar
taqdiri ayanchli odamlar kabi g'ayrat bilan buni xohlashadi".

Ehtimol, shuning uchun ko'pchilik o'ziga qaram bo'lgan ovqatlar doimo odamga yangi narsa
beradi. Video o'yinlar vizual yangilikni ta'minlaydi. Porno jinsiy yangilikni beradi. Zararli
taomlar pazandachilik yangiligini beradi. Hududlarning har biri doimiy taklif giladi

ajablantiradigan elementlar.
Psixologiyada bu o'zgaruvchan mukofot sifatida tanilgan 33. Slot mashinalari eng ko'p
umumiy misol. O'yinchi vaqti-vaqti bilan jekpotni uradi, lekin oldindan aytib bo'lmaydi

interval. Mukofot darajasi har xil. Va bu dopaminning katta migdorda chiqarilishiga olib
keladi, xotirani yaxshilaydi va odat shakllanishini tezlashtiradi.

O'zgaruvchan mukofotlar hech narsaga qiziqish wuyg'otmaydi - siz odamlarni
gizigtirmaydigan mukofotni ololmaysiz, uni o'zgaruvchan vaqt oralig'ida bera olmaysiz va
ular o'z munosabatini o'zgartirishiga umid qila olmaysiz, lekin bu allagachon mavjud bo'lgan
jalb qilishni kuchaytirishning samarali usuli, chunki zerikishni kamaytiradi.

Maksimal istak muvaffaqiyat va muvaffaqiyatsizlik o'rtasidagi yarmida boshdan kechiriladi.
yarmi



xohlagan narsangizga erishgan vaqtingiz. Ikkinchi yarmi emas. Siz 0'zingizni qoniqarli his
qilish uchun etarlicha "g'alaba qozonishingiz" kerak va istakni his qilish uchun etarlicha
"xohlashingiz" kerak.

Bu Goldilocks qoidasining afzalliklaridan biridir. Agar siz allagachon bu odatga gizigqan
bo'lsangiz, boshqarilishi mumkin bo'lgan muammolar ustida ishlash qiziqarli narsalarni
saglashning yaxshi usuli hisoblanadi.

33 0O'zgaruvchan mukofotning kashf etilishi tasodifan sodir bo'ldi. Laboratoriyada
bo'lganida, taniqli Garvard psixologi B. F. Skinner eksperiment davomida ozgina ovqatga ega
bo'lgan va ko'proq tayyorlash uchun uzoq vaqt kerak bo'lar edi.

ganday qilib u mashinadagi qismlarni qo'lda bosishi kerak edi. Natijada, u o'zidan so'radi:
"Har birini kuchaytirish kerakmi

dastagini bosish. U kalamushlarni vaqti-vaqti bilan mukofotlashga qaror qildi va uni
hayratda qoldirib, o0zig-ovqat etkazib berishning o'zgarishi

kalamushlarning xatti-harakatlarini zaiflashtirmadi, balki uni kuchaytirdi.
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Albatta, barcha odatlar o'zgaruvchan mukofot komponentiga ega emas va siz

bo'lishi kerak. Agar Google vaqti-vaqti bilan so'rovlarni to'g'ri ko'rib chigsa, men tezda uning
raqobatchisiga o'tardim. Agar Uber mening sayohatlarimning yarmini buzgan bo'lsa, men bu
xizmatdan foydalanishda davom etishimga shubha gilaman. Va agar men har kecha
tozalagan bo'lsam

tishlari va ular har safar toza bo'lib qolishdi, men bu ishni tezda tark etaman deb o'ylayman.

Mukofot o'zgaruvchanmi yoki yo'qmi, hech qanday odat abadiy qiziqarli bo'lib qolmaydi. Bir
nuqtada, har birimiz o'zimizni takomillashtirish yo'lida muammoga duch kelamiz: biz
zerikishni sevishimiz kerak.

Barchamiz erishmoqchi bo'lgan maqgsadlarimiz va erishmoqchi bo'lgan orzularimiz bor,
lekin

aynan nimada yaxshiroq bo'lishga intilayotganingiz muhim emas: agar siz faqat qachon
ishlasangiz



qulay yoki qiziqarli, siz sezilarli natijalarga erishish uchun zarur bo'lgan qat'iyatga erisha
olmaysiz.

Kafolat qilamanki, agar biror yangi ish bilan shug‘ullanishni boshlasangiz va unga
ko‘niksangiz, albatta tashlamoqchi bo‘lgan kunlarni boshdan kechirasiz. Agar siz biznes
boshlagan bo'lsangiz,

ko'proq harakat qilishni xohlamaydigan kunlar. Agar siz sport zalida bo'lsangiz, sizda
tugatishni xohlamaydigan to'plamlar bo'ladi. Agar siz blog yuritsangiz, umuman yozishni
xohlamaydigan kunlaringiz bo'ladi. Ammo professional oldinga intiladi, hatto noqulay bo'lsa
ham, og'riydi

va zerikarli. Va bu uni havaskordan ajratib turadigan narsa.

Professionallar jadvalga sodiq qoladilar, havaskorlar esa hayotni o'z yo'li bilan o'tkazishga
imkon beradi.

Professionallar ular uchun nima muhimligini bilishadi va maqgsadli ishlaydilar - havaskorlar
yiqilib tushadilar

hayot sharoitlaridan kelib chiqqan holda.

Devid Keyn, yozuvchi va meditatsiya bo'yicha murabbiy, shogirdlarini meditatsiya qilishga
undaydi

vaqti-vaqti bilan emas, har doim. Xuddi shunday, siz o'zgaruvchan sportchi, yozuvchi yoki
boshqa narsa bo'lishni xohlamaysiz. Odat hagigatan ham muhim bo'lsa, qanday kayfiyatda
bo'lishidan qat'i nazar, unga rioya qilishga tayyor bo'lishingiz kerak. Mutaxassislar kayfiyat
noto'g'ri bo'lsa ham harakat gilishadi. Bu ularga yogmasligi mumkin, lekin ular bir narsani
takrorlashga kuch topadilar.

va shuningdek.

Menda juda ko'p yondashuvlar bo'lgan, men ularni tugatishni xohlamaganman, lekin men
hech gachon

mashg'ulotlarni oxirigacha etkazganidan afsuslanmadi. Men xohlamagan maqolalar ko'p edi

yozish uchun, lekin nashrlar jadvalga muvofiq chiqganidan hech qachon afsuslanmadim.
Ko'pchilik bor edi

Men dam olishni xohlagan kunlar, lekin men o'zimni tortib olganimdan hech gachon
afsuslanmadim



va men uchun muhim narsa ustida ishladi.
Har gqanday narsani o'zlashtirishning yagona yo'li - unga doimo ishtiyoqli bo'lish.

gayta-qayta nima qilasiz. Siz zerikishni yaxshi ko'rishingiz kerak.

XULOSA

* Goldilocks qoidasiga ko'ra, odamlar o'zlarining hozirgi qobiliyatlari chegarasida bo'lgan
vazifalar ustida ishlayotganda eng yuqori motivatsiyani boshdan kechiradilar.

e Muvaffaqiyatning eng katta tahdidi muvaffaqiyatsizlik emas, balki zerikishdir.

* Qachonki odatlar odatiy holga aylansa, ular biz uchun unchalik qiziq va jozibali bo'lmaydi.
BIZ

zerikarli bo'ladi.

 Har bir inson yuqori motivatsiyaga ega bo'lsa, qattiq ishlashi mumkin. Qiziqgish pasayganda
ishlashni davom ettirish muhimdir.

e Mutaxassislar jadvalga rioya qilishadi - havaskorlar hamma narsaga o'z yo'liga ruxsat
berishadi.
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yigirma

Yaxshi odatlarning boshqa tomoni

Odatlar mahoratning asosini tashkil qiladi. Shaxmatda o'yinchi birinchi navbatda
donalarning asosiy harakatlarini o'zlashtirishi, digqatini keyingi bosqichga qaratish uchun
avtomatik ravishda harakat qilishni boshlashi kerak.

o'yinlar. Biz eslab qolgan har bir ma'lumot kerak bo'lganlar uchun joy yaratadi.



fikrlash harakati.
Bu har qanday faoliyat turiga tegishli. Siz juda yaxshi o'rganganingizda

Siz ularni bemalol bajarishingiz mumkin bo'lgan oddiy harakatlar, diqqat ko'proq narsaga
bo'shatiladi

nozik tafsilotlar. Shunday qilib, odatlar har ganday mukammallikka intilishning asosidir.

Biroq, biz odatlar orqali qo'lga kiritadigan afzalliklar uchun siz o'zingizning narxingizni
to'lashingiz kerak.

narx. Yangi boshlanuvchilar uchun har bir takrorlash ravonlik, tezlik va mahoratni oshiradi.
Lekin gachon odat

avtomatik bo'ladi, siz fikr-mulohazalarni kamroq qabul gilasiz. Siz ma'nosiz takrorlash
tsikliga tushib qolasiz. Xatolarni o'tkazib yuborish osonroq. Avtopilotda "etarlicha yaxshi"
ish qilsangiz, qanday qilib yaxshilanish haqida o'ylashni to'xtatasiz.

Odatlarning foydasi shundaki, biz o'ylamasdan harakat gila olamiz. Kamchilik shundaki

siz ma'lum bir tarzda harakat qilishga odatlanasiz va kichik xatolarga e'tibor berishni
to'xtatasiz. Siz ko'proq narsani olayotganingiz uchun yaxshilanmoqda deb o'ylaysiz

tajriba. Aslida, siz allagachon o'rnatilgan odatni saqlab qolasiz, lekin uni yaxshilamaysiz.
Ba'zi tadqiqotlar shuni ko'rsatdiki, o'rganilgan mahorat vaqt o'tishi bilan biroz pasayadi.

Umuman olganda, biroz yomonlashuv hali tashvishga sabab emas. Doimiy kerak emas

har bir kishi tishlarini yaxshiroq cho'tkalashiga ishonch hosil qiling yoki poyabzal bog'ichini
bog'lab qo'ying yoki choy tayyorlang.

Bunday odatlar uchun faqat yaxshi bo'lish kifoya. Qanchalik kam energiya sarflaysiz
arzimas narsalar uchun, chinakam muhim narsalarga shunchalik ko'p qoldingiz.

Ammo, agar siz 0'z salohiyatingizni maksimal darajada rivojlantirmoqchi bo'lsangiz va
bunda eng yuqori darajaga erishmoqchi bo'lsangiz

yoki fagat bir nechta usta bo'lgan boshqa faoliyat, yanada nozik yondashuv kerak. Siz emas

Siz xuddi shu narsani ko'r-ko'rona takrorlashingiz mumkin va siz juda yaxshi bo'lishingizga
umid qilishingiz mumkin. Kerak



avtomatik odatlar va magsadli amaliyotning kombinatsiyasi.
Odatlar + Magsadli amaliyot = Ustalik.

Ba'zi ko'nikmalar avtomatik bo'lishi kerak - busiz siz buyuk bo'la olmaysiz. Basketbolchilar
ustun bo'lmagan qo'li bilan savat ostidan otishni boshlashdan oldin o'ylamasdan dribling
qilishni o'rganishlari kerak. Jarrohlar birinchi kesmani qadar takrorlaydilar

ular buni ko'zlari yopiq holda bajara olmaguncha, faqat keyin ular operatsiya davomida yuz
beradigan yuzlab o'zgaruvchilarga e'tibor berishlari mumkin. Ammo keyin

bitta mahorat o'zlashtirildi, siz kuch va boshlashni talab giladigan ishga qaytishingiz kerak
keyingi odatni shakllantirish.
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qutulish kerak
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Guruch. o'n olti.O'zlashtirishga erishish uchun siz yangi darajaga etguningizcha va
boshlaguningizcha har bir odat ustida ishlashingiz kerak.

yanada murakkab ko'nikmalarni o'rganing

Mahorat - bu digqatni muvaffaqiyatning kichik bir qismiga garatish, uni mukammallikka olib
chiqish va yangi odatlardan foydalanish uchun asos sifatida foydalanish jarayonidir.

rivojlanishning keyingi bosqichiga ko'tariladi. Eski vazifalarni bajarish osonroq bo'ladi, lekin
umuman olganda, bu siz uchun oson bo'lmasligi kerak, chunki siz energiyani keyingisiga
yo'naltirasiz.

muammo. Har bir odat ishning keyingi darajasini ochadi. Bu cheksiz tsikl.

Odatlar - bu ajoyib narsa, lekin siz muvaffaqiyatlaringiz haqida ongli ravishda o'ylashingiz
kerak, shunda siz

mahoratini oshirishda davom etdi. Aynan shu daqiqada siz mahoratni etarlicha egallab
olganingizni his qilasiz - mashinada harakatlarni bajaring va siz qulay bo'lasiz -

to'xtata olmaysiz.

Yechimmi? Fikrlash va tahlil qilish tizimini yarating.

Odatlarni qanday tahlil qilish va o'zgartirishlar Kkiritish

1986 yilda Los-Anjeles Leykers hech qachon bo'lmagan juda kuchli basketbolchilar
jamoasini birlashtirdi. Shunga qaramay, u xotirada saqlanib qolmadi. 1985-yilgi mavsum

1986 yilda jamoa rekord darajadagi g'alabali seriyani boshladi: 29 g'alaba va 5 mag'lubiyat.
"Mutaxassislar biz basketbol tarixidagi eng yaxshi jamoa bo'lishimiz mumkinligini aytishdi",
dedi murabbiy.

Pat Rayli mavsum oxirida. Hammani hayratda qoldirgani shundaki, ular fagat pley-offga
chiqishdi.

Konferentsiya finali, bu erda raketalar mag'lub bo'ldi. Hatto "basketbol tarixidagi eng yaxshi
jamoa"



NBA finalida o'ynamagan.

Bunday zarbadan so'ng Rayli o'z o'yinchilarining naqadar iqtidorli ekanligini doimo
tinglashiga to'g'ri keldi.

va jamoaga gancha umid bog'langan edi. U noyob ajoyib chagnashlarni ko'rishni xohlamadi

yomonlashib borayotgan natijalar fonida o'yinlar. U Leykersning kechadan-kunduz eng
yaxshi o'yinlarini o'ynashini xohladi. 1986 yilning yozida u eng yaxshi martaba dasturi deb
atagan rejani, aniqrog'i tizimni ishlab chiqdi.

"O'yinchilar Leykersga o'tishganda," deb tushuntiradi Rayli, "biz o'rta maktabgacha ularning
basketbol bilan kasallangan statistikasini kuzatib boramiz. Men buni "ajralish” deb atayman.
Biz o'yinchi nima qila olishining aniq o'lchovini qidiramiz, keyin uni rejaga kiritamiz.

hech bo'lmaganda o'zining o'rtacha ko'rsatkichini o'ynashini va uni asta-sekin yaxshilashini
nazarda tutgan holda, jamoaning o'yini.

Basketbolchining o'rtacha ishlash darajasini aniglab, Rayli kalitni qo'shdi
bosqich. U har bir o'yinchidan "har bir mavsumda kamida 1% yaxshilashni" so'radi. Agar

futbolchi muvaffaqiyatga erishdi, natija "eng yaxshi martaba ko'rsatkichi" bo'ldi. Biz 1-bobda
muhokama qilgan Britaniya velosiped jamoasiga o'xshash, Lakers

har kuni yaxshilanib, maksimal yutuqlarga erishdi.
Raylining ta'kidlashicha, "eng yaxshi martaba" ochko yoki ball hagida emas

statistik ma'lumotlar, lekin "barcha sa'y-harakatlarni qo'llash: ma'naviy, aqliy va jismoniy"
aks ettirilgan.

O‘yinchilar, shuningdek, “ragibning qo‘pollik qgilishini bila turib, ularga to‘qnash kelishlariga,
bo‘shashgan to‘plarni olishga shoshilishlariga, muvaffaqiyatga erisha olishlari noma’lum
bo‘lsa ham, to‘pni olishga shoshilishlariga, raqib yonidan o‘tib ketgan jamoadoshiga yordam
berishganda hisoblangan.

o'yinchi, va boshqa "ko'rsatilmagan qahramonliklarni" amalga oshirdi.

Misol tarigasida o'sha paytdagi jamoa yulduzi Sehrli Jonsonni olaylik. Aytaylik, uning
hisobida 11 ochko, 8 taribaund, 12 ta golli uzatma, 2 ta zarba va har bir o‘yinda 5 ta o“zgarish
bor. Shuningdek
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Magic "ko'rsatilmagan qahramonlik" uchun ball oldi - bo'sh to'p uchun sho'ng'in
(+1). Nihoyat, u bu xayoliy o'yinda 33 daqiqa o'ynadi.

Muvaffaqiyatni qo'shing (11 + 8 + 12 + 2 + 1) va 34 ni oling. 5 ta yo'qotishni (34 - 5) olib
tashlang va oling

29. Nihoyat, 29 daqgiqani 33 daqigaga bo'ling:
29 +33=0,879.

Magicning "kareradagi eng yaxshi" ko'rsatkichi (CBR) 879 bo'lar edi. Bu ragam
basketbolchining barcha o'yinlaridan olingan va u o'yin davomida 1% ga yaxshilanishi kerak
edi.

mavsum. Rayli o'yinchining hozirgi NCP ni nafagat uning o'tgan natijalari bilan solishtirdji,
balki

va boshqga liga o'yinchilarining natijalari bilan. Raylining o'zi tushuntirganidek, "biz
o'yinchilarni ular bilan solishtiramiz

bir xil pozitsiyani egallagan va o'xshash vazifalarga ega bo'lgan boshqa jamoalarning
raqiblari.

Sport yozuvchi Jeki MakMullen shunday deb yozgan edi: “Har hafta Rayli liganing eng yaxshi
futbolchilari nomini marker bilan doskaga yozib, ularni oz jamoasi bilan solishtirardi.

Ishonchli o'yinchilar taxminan 600 ball to'plashdi, elita futbolchilar esa kamida 800 ball
to'plashdi.

Faoliyati davomida 138 marta “trip-dubl” gilgan Jonson ko'pincha 1000 dan ortiq natijani
qayd etadi”.

Lakers, shuningdek, NCLni taqqoslash orqali yillik taraqqiyotni qayd etdi. Rayli dedi:

“Biz 1986-yilning noyabrini 1985-yilning noyabri bilan solishtirdik va futbolchilarga ular
yaxshilanganligini ko‘rsatdik

yoki oldingi mavsumga nisbatan yomonrogq. Keyin ularga spektaklni namoyish qilishdi

1986 yil dekabr oyiga nisbatan.



Lakers NPC dasturini 1986 yil oktyabr oyida ishga tushirdi. Sakkiz oydan keyin u

NBA chempioniga aylandi. Keyingi yili Pat Rayli jamoani boshqa unvonga olib chiqdi va
Leykers 20 yil ichida ketma-ket ikki yil davomida Konferentsiyada g'olib chiggan birinchi
jamoa bo'ldi.

Shundan so'ng u shunday dedi: “Har qanday biznes uchun doimiy harakat eng muhimi.

Muvaffagiyatga erishish uchun siz hamma narsani qanday qilib to'g'ri qilishni o'rganishingiz
kerak va keyin har safar harakat qilishingiz kerak.

xuddi shunday".

NCP dasturi fikrlash va tahlil qilish samaradorligining yorqin namunasidir. "Leykers" har
doim kuchli jamoa bo'lib kelgan. NCP ularga o'z imkoniyatlarini maksimal darajada ro'yobga
chiqgarishga yordam berdi

malakalarini oshirdi.

Mulohaza va tahlil uzoq muddatda barcha odatlarni yaxshilashga imkon beradi, chunki siz
xatolarni tan olasiz va yaxshilashning mumkin bo'lgan yo'llarini izlay boshlaysiz. Mulohaza
qilmasdan, siz o'zingizni oqlashingiz, oqilona tushuntirish berishingiz va o'zingizga yolg'on
gapirishingiz mumkin. Bizda ... bor

bilan solishtirganda natijalarimizni yaxshilaganimiz yoki yomonlashganimizni aniqlash
uchun hech ganday yordam yo'q

kecha tushdan keyin.

Yugqori ijrochilar turli xil tahlil va mulohaza yuritish bilan shug'ullanadilar va jarayon
murakkab bo'lishi shart emas. Keniyalik yuguruvchi

Eliud Kipchoge barcha davrlarning eng buyuk marafonchilaridan biri va Olimpiya oltin
medali sovrindori. U hali ham har bir mashg'ulot qanday o'tgani haqida qayd qiladi va o'z
faoliyatini yaxshilashi mumkin bo'lgan sohalarni qidiradi. Xuddi shunday, besh karra
Olimpiya chempioni Keti Ledekki ham sog'lig'ini 1 dan 10 gacha bo'lgan shkalada baholaydi
va ovqatlanish va uyqu haqida eslatmalarni qo'shadi. Unda boshqa sportchilarning
vaqtinchalik natijalari ham qayd etiladi. Har birining oxirida

haftalar davomida murabbiy o'z yozuvlarini ko'zdan kechiradi va xulosalar chigaradi.

Buni faqgat sportchilar gilishmaydi. Komediyachi Kris Rok yangi material tayyorlaganda, u



dastlab kichik klublarda o'nlab marta ijro etadi va yuzlab hazillarni sinab ko'radi. 0'zi bilan
olib ketadi

sahnada bloknot va nima yaxshi o'tganini va qanday hazillar yoki iboralarni qo'shish
kerakligini yozadi

o'zgarishlar. Qayta ishlashdan omon qolgan eng yaxshi iboralarning bir nechtasi
uning yangi shousi uchun asos.
Men "qarorlar jurnali"ni yuritadigan ko'plab rahbarlar va investorlarni bilaman. unga

ular har hafta qabul qiladigan asosiy qarorlari, sabablari va umidlarini kiritadilar-146

mening natijalarim. Ular hissa qo'shish uchun har oy yoki yil oxirida o'z tanlovlarini ko'rib
chigadilar

tuzatishlar kiriting va ular qayerda xato qilganini ko'ring34.
Yaxshilash nafaqat yangi odatlarni shakllantirish, balki eskilarini tuzatishni ham anglatadi.

Mulohaza yuritish va tahlil qgilish tufayli siz muhim narsalarga ko'proq vaqt ajratasiz va har
doim

kerakli o'zgarishlarni amalga oshirish imkoniyatiga ega bo'lish - spektaklni baholagan Pat
Riley kabi

har bir o'yindan keyin o'yinchilar. Agar shunday bo'lsa, siz odat bo'lib qolishni xohlamaysiz
samarasiz bo'lib qoladi.

Shaxsan men fikrlash va tahlil qilishning ikkita usulidan foydalanaman. Har yili dekabrda
gilaman

tashrif buyurdi va hokazo. Keyin uchta savolga javob berib, muvaffagiyatimni (yoki uning
etishmasligini) tahlil gqilaman: 1. Bu yil nima bo'ldi?

2. Bu yil nima ish bermadi?

3. Men nimani o'rgandim?



Olti oy o'tgach, yozning eng yuqori cho'qqisida men yaxshi niyat hisobotini gilaman.
Boshgalar kabi men ham shunday gilaman

bir qator xatolar. Mening to'g'riligim haqidagi hisobotim qayerda xato qilganimni
tushunishga yordam beradi va meni yo'lga qaytishga undaydi. Mening asosiy
qadriyatlarimni qayta ko'rib chiqgish va ular bilan uyg'un yashaymanmi yoki yo'qligini hal
qilish vaqti keldi. Men o'zimning shaxsiyatim va ganday qilib shunday bo'lishim haqida
o'ylayman

men bo'lishni hohlagan odam.

Mening yillik yaxlitlik hisobotim uchta savolga javob beradi: 1. Hayotim va ishimni
boshqaradigan asosiy qadriyatlar nima?

2. Men hozir vijdonan yashab, ishlayapmanmi?
3. Kelajakda o'zim uchun barni qanday qilib balandroq qilib go'yishim mumkin?
Bu ikki hisobot bir o0z vaqt oladi - yiliga bir necha soat, lekin men uchun bu

o'zgartirishlar kiritish uchun hal giluvchi davrlar. Ular meni e'tiborsiz sirpanishdan himoya
qiladi

diggatim pasayganda pastga tushadi. Ular har yili men qanday odam bo'lishni
xohlayotganimni va bunda menga qanday odatlar yordam berishini eslatib turadi. Ular qaysi
birini ko'rsatadilar

men yaxshilash uchun vaqt, ganday yangi to'siqlarni engish va men bir qadam orqaga va
kerak

asosiy odatlarga e'tibor bering.

Mulohaza yuritish istigbol hissini beradi. Kundalik odatlar to'g'ri birlashtirilganda samarali
bo'ladi, lekin kundalik tanlovlarga juda ko'p e'tibor berish - hamma narsa.

Bu xuddi bir santimetr masofadan oynaga qarashga o'xshaydi. Siz barcha kamchiliklarni
ko'rasiz, lekin katta rasmni ko'rmaysiz. Ortiqcha fikr-mulohaza. Aksincha, odatlarni hech
gachon tahlil gilmaslik, hech gachon oynaga qaramaslik kabidir. Tuzatish oson bo‘lgan
beparvoliklarni - ko‘ylagingdagi dog’, tishingdagi bir parcha ovqatni sezmaysan. Juda oz

fikr-mulohaza. Vaqti-vaqti bilan aks ettirish va tahlil qilish qarashga o'xshaydi



to'g'ri masofadan oynada. Siz emas, balki amalga oshirilishi kerak bo'lgan muhim
o'zgarishlarni ko'rasiz

katta rasmni yo'qotish. Siz butun tog' tizmasini ko'rishni xohlaysiz, lekin o'zingizni
bog'lamaysiz

har bir cho'qqi va vodiy.
Nihoyat, mulohaza yuritish va tahlil qilish eng muhimlarini ko'rib chigish uchun ajoyib vaqt
xulg-atvor o'zgarishining jihati shaxsiyatdir.

34 Qarorlar jurnalini yuritishni xohlovchilar uchun men shablon yaratdim. Bu odat jurnaliga
kiradi, qaysi

bu yerda sotib olish mumkin: https://jamesclear.com/habit-journal.
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Sizni ushlab turgan e'tiqodlardan voz keching

Boshida, odatni takrorlash yangi kerakli shaxsni shakllantirish uchun muhimdir.

Ammo shunga o'rganib qolganingizdan so'ng, o'sha e'tiqodlar sizni shaxsiy o'sishning
keyingi darajasiga erishishingizga xalaqit berishi mumkin. Sizga qarshi harakat qilib, sizning
shaxsiyatingiz sizni zaif tomonlaringizni inkor etishga undaydigan va sizni yanada o'sishiga
to'sqinlik qiladigan o'ziga xos "g'urur" ni yaratadi. Bu odat shakllanishining eng katta
kamchiligidir.

G‘oya biz uchun ganchalik muqaddas bo‘lsa, ya’'ni o‘zlikka qanchalik chuqur bog‘langan
bolsa,

tanqiddan qattigroq himoya qgilamiz. Siz buni inson faoliyatining barcha sohalarida ko'rasiz.
Maktab o'gituvchisi o'qitishning yangi usullarini e'tiborsiz qoldirib, eski va o'ziga yopishib
oladi

sinovdan o'tgan dars rejalari. Tajribali menejer “shunday qilishga” odatlangan. Jarroh yosh
hamkasblarining g'oyalarini chetga surib qo'yadi. Ajoyib birinchi albomini chigargan guruh


https://jamesclear.com/habit-journal

eng yaxshi trekka yo'l oldi. Biz o'ziga xoslikka gqanchalik yopishib olsak, undan yuqoriga
ko'tarilish shunchalik qgiyin bo'ladi.

Mumkin bo'lgan yechimlardan biri, shaxsiyatning bir tomonini o'zining katta qismiga
aylantirmaslikdir. Sarmoyador Pol Grexem aytganidek, “Shaxsingizni saqlang

kichik." Bir e'tiqod sizni qanchalik ko'p xarakterlasa, shunchalik kam qobiliyatga ega bo'lasiz

hayotdagi asosiy o'zgarishlar uchun. Agar siz o'zingizni asosan qo'riqchi yoki qat'iy sherik
sifatida belgilasangiz, yoki nima bo'lishidan qat'iy nazar, hayotning ushbu sohasini yo'qotish

sizni yerga yo'q qiladi. Agar siz vegetarian bo'lsangiz va kasallik tufayli dietangizni
o'zgartirishingiz kerak bo'lsa,

sizda jiddiy identifikatsiya inqirozi bo'ladi. Agar siz hamma narsani bitta o'ziga xoslik bilan
bog'lasangiz, siz zaifsiz. Bir narsani yo'qotsangiz, o'zingizni yo'qotasiz.

Yoshligimda sportchi bo'lish mening shaxsiyatimning asosiy jihati edi. Keyin

Beysboldagi faoliyatim tugagandan so'ng, men o'zimni topishga qiynaldim. Agar butun
umrim

Men o'zimni sportchi sifatida belgiladim va endi bu yo'qoldi, endi men kimman?

Urush faxriylari va sobiq tadbirkorlar ham xuddi shunday his-tuyg'ularga ega. Agar shaxsiyat
"Men buyuk askarman" e'tiqodiga asoslangan bo'lsa, xizmat muddati tugagach, sizga nima
bo'ladi?

oxiri? Ko'pgina biznes egalari uchun shaxs "men direktorman" yoki "men asoschisiman"
e'tiqodlariga asoslanadi. Agar siz hayotingizning har bir soniyasini 0'z biznesingizga
bag'ishlagan bo'lsangiz, ganday qilib

kompaniyani sotayotganingizni his qilasizmi?

Shaxsiylikni yo'qotish, hatto muayyan rol o'zgargan bo'lsa ham, shaxsning muhim jihatini
saglab goladigan tarzda o'zini qayta aniqlash orqali engillashtirilishi mumkin.

e “Men sportchiman” so‘zi “Men aqliy jihatdan kuchli, jismoniy mashglar qilishni yaxshi
ko‘radigan odamman”ga aylanadi.

” «

e “Men zo‘r askarman
aylanadi.

Men intizomli, jamoada yaxshi ishlaydigan ishonchli odamman”ga



»” o«

e “Men rejissyorman
aylanadi.

Men innovatsiyalar yaratuvchi va rivojlantiruvchi odamman”ga

To'g'ri identifikatsiya sizni zaif emas, balki moslashuvchan qiladi. Tosh atrofida oqayotgan
suv kabi, u o'zgaruvchan sharoitlar bilan ishlaydi, ularga qarshi emas.

Bu fikrni Lao Tszi Tao Te Ching asarida juda yaxshi ifodalagan: “Odam tug'ilganda

yumshoq va zaif, lekin o'lim boshida qattiq va kuchli. Ulardagi barcha mavjudotlar va
o'simliklar

tug'ilganda yumshoq va zaif, o'limda quruq va chirigan. Qattiq va kuchli nima
o'ladi, lekin yumshoq va zaif yashay boshlaydi. Shunday qilib, kuchli armiya

g'alaba qozonadi va kuchli daraxt nobud bo'ladi. Kuchli va qudratlilar yumshoq va zaiflar
kabi afzalliklarga ega emaslar.
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Odatlar son-sanogsiz foyda keltiradi, ammo salbiy tomoni shundaki

ular bizni oldingi harakatlar va mulohazalar doirasida ushlab turadi - hatto atrofimizdagi
dunyo bo'lganda ham

biz o'zgarmoqdamiz. Hech narsa abadiy emas. Hayot o'zgaruvchan va vaqti-vaqti bilan
o'zingizni tekshirishingiz kerak

va barcha eski odatlar va e'tiqodlar siz uchun yaxshi yoki yo'qligini ko'ring.

0'z-o0'zini anglamaslik - bu zahar. Fikrlash va tahlil qilish antidotdir.

XULOSA

 Odatlarning afzalligi shundaki, biz o'ylamasdan harakat qila olamiz. Salbiy tomoni bizda

kichik xatolarga e'tibor berishni to'xtating.

e Odatlar + Maqgsadli amaliyot = Ustalik.



e Mulohaza va tahlil - bu hamma narsadan doimo xabardor bo'lish imkonini beruvchi
jarayondir

sen ... qil.

e Biz o'ziga xoslikka ganchalik bog'langan bo'lsak, yuqoriga ko'tarilish shunchalik giyin
bo'ladi

0'zingiz.
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Xulosa

Yashirin: uzoq muddatli natijalarga qanday erishish mumkin

Soritlar paradoksi35 deb nomlanuvchi mashhur qadimgi yunon masali bor. Unda nutq bor
Agar bir kichik harakat yetarlicha takrorlansa, ganday ta'sir ko'rsatishi hagida

marta soni. Paradoksning bir versiyasi shunday eshitiladi: bitta tanga odamni boy qilishi
mumkinmi? Bir odamga o'n tanga bersangiz, uni boy deb da'vo qilmaysiz.

Ammo boshqasini qo'shsak nima bo'ladi? Va yana? Va yana? Bir nuqtada, tan olishingiz kerak
bo'ladiki, hech kim uni bir tangaga aylantirmaguncha boy bo'la olmaydi.

Atom odatlari haqida ham shunday deyish mumkin. Kichkinagina o'zgarishi mumkin

hayotingizni butunlay o'zgartirasizmi? “Ehtimol emas”, deysiz. Lekin agar shunday qilsangiz
nima bo'ladi

yana bir bor? Yana bir narsa? Va yana? Bir nuqtada siz hayotingizni tan olishingiz kerak
bo'ladi

kichik bir o'zgarish bilan o'zgartirildi.

Odatlarni o'zgartirishning asosiy maqsadi o'zingizni bir foizga emas, balki ming marta
yaxshilashdir



foiz. Bu har biri butun tizimning asosiy birligi bo'lgan atom odatlari to'plamining rivojlanishi.
Avvaliga kichik yaxshilanishlar ko'pincha ma'nosiz ko'rinadi, chunki ular ko'rinmasdir.
belgilangan tizimda. Bir tanga sizni boy qilmaydi, bitta ijobiy o'zgarish

masalan, bir daqiqalik meditatsiya yoki har kuni bir sahifani o'qish hayotning boshqacha
bo'lib ketganini his gilmaydi.

Biroq, asta-sekin, siz bitta kichik o'zgarishlarni kiritganingizda
boshqasiga hayot vektori siljiy boshlaydi. Har bir ijobiy yaxshilanish urug'ga o'xshaydi

hayot tarozida qum - sizni asta-sekin kerakli yo'nalishga aylantiradi. Oxir-oqibat, etarlicha
qat'iyat bilan siz eng yuqori nuqtaga erishasiz. Birdaniga

yaxshi odatlarga sodiq qolishni juda oson topasiz. Endi tizim bo'ladi
sizga qarshi emas, siz uchun ishlang.

Ushbu kitob o'z sohasida muvaffaqgiyatga erishgan o'nlab odamlarning hikoyalarini o'z ichiga
oladi: Olimpiya chempionlari, taniqli rassomlar, biznes rahbarlari, hayotni saqlab qolgan
shifokorlar va taniqli shaxslar.

komediyachilar. Ularning barchasi eng yaxshilarning eng yaxshisi bo'lish uchun kichik
odatlar fanidan foydalangan.

va tepaga chiqing. Biz hisoblagan odamlar, jamoalar va kompaniyalar duch keldi

turli xil hayot sharoitlari bilan, lekin muvaffaqiyatga erishdi, chunki ular bir xil tarzda
harakat qilishdi: asta-sekin yaxshilanishlar, lekin doimiy va doimiy.

Muvaffaqiyat erishiladigan magsad emas, bosib o'tiladigan marra emas.
Bu takomillashtirish tizimi, cheksiz o‘zgarish jarayoni. Birinchi bobda men: “Agar bor bo‘lsa
odatlarni o'zgartirishda giynalayotgan bo'lsangiz, muammo sizda emasligini unutmang.

Muammo sizning tizimingizda. Yomon odatlar qayta-qayta takrorlanadi, siz yo'qligingiz
uchun emas

o'zgartirishni xohlaysiz, lekin birinchi navbatda noto'g'ri tizimni o'zgartirishingiz kerakligi
sababli.



Ushbu kitobning oxiriga kelib, umid gilamanki, siz uchun buning aksi bo'ladi. Sizda to'rtta
bormi

xulg-atvorni o'zgartirish qonunlari, foydalanish mumkin bo'lgan vositalar va strategiyalar
to'plami

yaxshiroq tizimlarni yaratish va yaxshiroq odatlarni shakllantirish. Ba'zan odat bo'ladi
eslab qolish qiyin va siz buni aniq qilishingiz kerak bo'ladi. Boshqa safar xohlamaysiz

boshlash, va uni jozibador qilish uchun zarur bo'ladi. Ko'p hollarda odat juda murakkab
bo'lib chiqadi va uni oddiy qilish kerak bo'ladi. Va ba'zida siz unga yopishib olishni
xohlamaysiz va uni qoniqarli qilish kerak.

35 U yunoncha soros’dan olingan bo'lib, “uyma” yoki “uyma” degan ma’noni anglatadi.
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[NoBegeHue He TpebyeT yeunum MosegeHue TpebyeT yeunumn
OueBngHoe HesameTHoe
MpuenekaTtenbHoe HenpuenekatenbHoe
MpocTtoe CnoxHoe
lMpuHocsLee yaoBonbcTBNE He npuHocsLlee ygosonbcTeue

D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak

Bu davom etayotgan jarayon. Oxiri mavjud emas. Doimiy yechim yo'q. Nimani yaxshilash
haqgida o'ylaganingizda, xatti-harakatlar o'zgarishining to'rtta qonunini ko'rib chiging va
izlang

tor joylar. Buni aniq qiling. Uni jozibali giling. Oddiy qilib qo'ying. Uni qoniqarli qiling. Yana
va yana. Har doim yana bir foizga yaxshiroq bo'lishning yangi usullarini qgidiring.

Sizning yaxshi odatlaringiz chap tomonda bo'lishi kerak, ya'ni ular aniq, jozibali, sodda va
yoqimli bo'lishi kerak. Va yomon odatlarni o'ngga siljiting, ularni ko'rinmas, yoqimsiz, qiyin
va yoqimsiz giladi.

Uzoq muddatli natijalarga erishish siri doimiy takomillashtirishdir.

Hech qachon to'xtamang. Agar shunday bo'lmasa, qanday yuksaklikka erishishingiz
mumbkinligiga hayron qolasiz



STOP. Agar siz ishlashni to'xtatmasangiz, biznesingiz qanday gullab-yashnashiga hayron
bo'ling.

Agar siz doimo mashq qilsangiz, tanangiz qanday bo'lishiga hayron qgolasiz. O'rganishni
to'xtatmasangiz, qanchalik ko'p bilishingizga hayron qolasiz. Qanday boylikka
erishayotganingizga hayron bo'ling, agar bo'lmasa

saglashni to'xtatasiz. Agar to'xtamasangiz, do'stligingiz qanchalik kuchli ekanligiga hayron
golasiz

do'stlarga g'amxo'rlik qiling. Kichik odatlar qo'shilmaydi. Ular birlik hosil giladi.
Bu atom odatlarining kuchi. Kichik o'zgarishlar. Ajoyib natijalar.
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D. Aniq. “Atom odatlari. Qanday qilib yaxshi odatlarga ega bo'lish va yomon odatlardan
qutulish kerak

Ilovalar

YANA NIMA O'QISH?

Ushbu kitobni o'qishga vaqt ajratganingiz uchun tashakkur. 0'z bilimlarimni siz bilan baham
ko'rish men uchun katta baxt edi. Agar siz yana nimani o'qish hagida o'ylayotgan bo'lsangiz,
menga ba'zi manbalarni tavsiya eting.

Agar sizga Atomic Habits yoqqan bo'lsa, ikkinchisini yoqtirishingiz mumkin
ish. Men so'nggi maqolalarimning haftalik bepul byulletenini chigaraman. Obunachilar

yangi kitoblarim va loyihalarim haqida birinchilardan bo'lib xabardor bo'ling. Nihoyat,
o'zlariga qo'shimcha ravishda



Har yili men boshga mualliflarning turli mavzulardagi sevimli Kkitoblari ro'yxatini
yuboraman.

Bu yerda obuna bo'lishingiz mumkin: atomichbits.com/newsletter.

TO'RT QONUNDAN KICHIK DARSLAR

Ushbu kitobda men inson xatti-harakatlarining to'rt bosqichli modelini taqdim etdim:
rag'batlantirish, istak, javob, mukofot. Ushbu tizim yangi odatlarni qanday shakllantirishni
o'rgatadi va inson xatti-harakatlari haqida ba'zi qiziqarli fikrlarni ochib beradi.

A.1-jadval.Muammolar va yechimlar

Ushbu ilovada men model tomonidan tasdiqlangan bir nechta topilmalarni (va ba'zi sog'lom
fikrni) taqdim etaman. Ushbu misollarning maqgsadi bu qanchalik foydali va xilma-xilligini
aniqglashdir

inson xulg-atvorini tavsiflashda namuna. Bu ganday ishlashini tushunib, siz ko'rasiz
uning misollari hamma joyda.
Ogohlik istakdan oldin keladi.Ma'no berganingizda istak paydo bo'ladi

rag'batlantirish. Miya hozirgi vaziyatni, ya'ni istakni tasvirlash uchun hissiyot yoki tuyg'u
yaratadi

imkoniyatni sezganingizdan keyingina paydo bo'ladi.

Baxt - bu shunchaki istakning yo'qligi. Rag'batlantiruvchini Kko'rsangiz, lekin
xohlamasangiz

holatingizni o'zgartiring, siz hozirgi vaziyatdan mamnunsiz. Baxt rohatga erishish bilan
bog'liq emas (bu quvonch yoki qoniqish), balki istakning yo'qligi bilan bog'liq. Bu o'zingizni
boshqacha his qilish istagi bo'lmaganida paydo bo'ladi. Baxt - bu hech narsani o'zgartirishni
xohlamaganingizda kiradigan holat.

Biroq, baxt o'tkinchidir, chunki har doim yangi istak bor. Caed aytganidek

Budris, "baxt - bu amalga oshirilgan bir istak va hosil bo'lgan keyingi istak o'rtasidagi
bo'shliq".


http://atomichabits.com/newsletter

Biz zavq g'oyasini ta'qib qilmoqdamiz.Biz zavqli tasvirga intilamiz

hosil qilingan miya. Harakat qilganimizda, biz buni qabul qilganimizda qanday bo'lishini
bilmaymiz
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tasvir (va bu bizni qoniqgtiradimi yoki yo'qmi). Qoniqish hissi keyinroq paydo bo'ladi. Unda
shu narsa bor edi

Avstriyalik nevrolog Viktor Franklga tayanib, u baxtga erishib bo'lmaydi, deganida, bu
kelishi kerak. Biz istakni amalga oshirishga intilamiz. Harakatdan keyin zavq keladi.

Kuzatishlaringizni muammoga aylantirmasangiz, tinchlik keladi. Har qanday xatti-
harakatlarning birinchi bosqichi - bu kuzatish. Bir rag'batlantirishni sezasizmi,
ba'zilari

ma'lumot, voqea. Agar siz kuzatuv asosida harakat qilishni xohlamasangiz, o'zingizni
xotirjam his qilasiz.

Istak biror narsani tuzatish istagi bilan bog'lig. Istaksiz kuzatish - hech narsani tuzatish kerak
emasligini anglash. Istaklar sizni engib o'tmaydi. Siz o0'zgarishni xohlamaysiz

uning holati haqida. Aql siz hal qilish uchun muammo yaratmaydi. Siz shunchaki
kuzating va mavjud bo'ling.

Etarlicha katta "nima uchun" bilan har qanday "qanday" ishlov berish mumkin.
Fridrix

Nemis faylasufi va shoiri Nitsshe shunday deb yozgan edi: “Kim nima uchun yashashni bilsa,
har qanday qiyinchilikka chiday oladi.

"Qanaqasiga
mavjud. Agar

. Ushbu mashhur iqtibosda inson xatti-harakati haqida muhim haqiqat

motivatsiya va istak etarlicha katta (nima uchun harakat qilasiz), agar bo'lsa ham harakat
qilasiz

bu juda qiyin. Katta istaklar katta harakatlarga olib keladi - garchi to'siglar muhim bo'lsa
ham.



Qiziquvchan bo'lish aqlli bo'lishdan yaxshiroqdir. Motivatsiya va qiziqish degani

agldan ko'ra ko'proq, chunki ular harakatga olib keladi. Agar siz juda aqlli bo'lsangiz ham, bu
0'z-0'zidan hech qanday natijaga olib kelmaydi, chunki agl harakatni talab gilmaydi. Ularga
aql emas, xohish kerak. Naval Ravikant aytganidek, “biror narsa qilish uchun avvalo qilish
kerak

istakni tarbiyalash."”
Hissiyotlar xatti-harakatni boshqaradi.Har bir qaror qaysidir ma'noda hissiy.

Mantiqiy sabablaringiz qanday bo'lishidan qat'iy nazar, siz his-tuyg'ularga duch
kelganingizda harakat qilish kerakligini his qilasiz. Miyaning hissiy markazlariga zarar
etkazadigan odamlar bo'lishi mumkin

ular harakat qilishlari kerak bo'lgan ko'plab sabablarni keltiring, lekin ular harakat gilmaydi

hissiyotlar tomonidan boshqarilmaydi. Shuning uchun istak reaktsiyadan oldin keladi.
Birinchi navbatda his-tuyg'ular, ikkinchidan, xatti-harakatlar.

Biz his-tuyg'ularni boshdan kechirganimizdan keyingina oqilona bo'lishimiz mumkin.
Miyaning asosiy rejimi - his qilish, ikkinchi darajali - fikrlash. Birinchi reaktsiya - miyaning
tez, ongsiz qismi - his qilish va kutish uchun optimallashtirilgan. Ikkinchi reaktsiya

- miyaning sekin, ongli gqismi - "o'ylaydigan" qismi.

Psixologlar bu qismlarni tizim 1 (hissiyotlar va tezkor hukmlar) va tizim deb atashadi

2 (mantiqiy tahlil). Birinchi navbatda his-tuyg'ular (1-tizim), keyin esa ratsionallik keladi
(2-tizim). Ular birgalikda ishlaganlarida hammasi ajoyib bo'ladi, lekin birga ishlamaganda,
fikrlar mantigsiz va hissiydir.

Reaktsiya hissiyotga asoslanadi.Fikrlar va harakatlar biz mantiqiy emas, balki jozibali deb
topadigan narsalarga asoslanadi. Ikki kishi bir xil faktlarni sezishi mumkin va

o'zlarining noyob hissiy filtridan o'tishlari uchun ularga boshqacha munosabatda bo'ling.
Shuning uchun ham aglga emas, his-tuyg'ularga murojaat qilish har doim samaraliroqdir.
Agar mavzu hissiyotlarni uyg'otsa, mantiqiy faktlar endi odamni giziqtirmaydi. Bu yerda

nega his-tuyg'ular oqilona garorlar gabul qilish uchun bunday tahdiddir.
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Boshqacha qilib aytadigan bo'lsak, ko'pchilik odamlarning fikriga ko'ra, oqilona javob ular
uchun foydalidir: bu ularning istaklarini qondiradi. Vaziyatga neytral hissiy holatdan qarash

his-tuyg'ularga emas, balki faktlarga asoslanib harakat gilish imkonini beradi.

Azoblar taraqgiyotga olib keladi.Barcha azob-uqubatlarning manbai - vaziyatni
o'zgartirish istagi. Va bu barcha taraqqiyotning manbai. O'z holatini o'zgartirish istagi
odamni harakat qilishga majbur qiladi. Ko'proq narsaga intilish odamlarni hayotlarini
yaxshilashga undaydi

yangi texnologiyalar va yangi turmush darajasiga erishish. Istak bo'lsa, biz qonigmaymiz,
lekin

harakat qilishga tayyor. Istaksiz biz qonigamiz, ammo ambitsiyamiz yo'q.

Harakatlarda naqadar kuchli istak borligini ko‘rish mumkin.Agar siz doimo biror narsa
siz uchun ustuvor ekanligini aytsangiz-u, lekin bu hagda hech narsa qilmasangiz, unda siz
buni xohlamaysiz. 0'zingiz bilan halol suhbatlashish vaqti keldi. Sizning harakatlaringiz
ochib beradi

haqiqiy motivatsiya.

Mukofot - yo'qotishning boshqa tomoni.Reaktsiya (energiya yo'qolishi) har doim
mukofotdan (resurslarni olishdan) oldin bo'ladi. Yugurishning quvonchi faqat keladi

uzoq yugurishdan keyin. Mukofot fagat sarflangan energiyadan keyin keladi.

0'z-0'zini nazorat qilish qiyin, chunki u qoniqtirmaydi. Mukofot - bu istakni amalga
oshiradigan natija. Bu 0'z-0'zini nazorat qilishni samarasiz qiladi, chunki istaklarni inhibe
qilish ulardan xalos bo'lishni anglatmaydi. Vasvasaga qarshi tursangiz, siz istakni
gondirmaysiz - shunchaki unga e'tibor bermaysiz, buning uchun imkoniyat yaratasiz.

g'oyib bo'lish istagi uchun. 0'z-0'zini nazorat qilishda siz istaklarni qondirishdan ko'ra,
ularni tark etasiz.

ularning.

Qoniqish umidlar bilan belgilanadi. Istak va olingan mukofot o'rtasidagi farq qilingan
harakatlardan keyin qoniqishni belgilaydi. Agar bu

farq ijobiy (hayratlanish va hayrat), keyin bu xatti-harakat kelajakda takrorlanadi.



Agar farq salbiy bo'lsa (xafagarchilik), unda bu harakat endi sodir bo'lmaydi.

Misol uchun, agar siz 10 dollar olishni kutgan bo'lsangiz va 100 dollar olgan bo'lsangiz,
0'zingizni shunday his qilasiz

Ajoyib. Agar siz 100 dollar kutayotgan bo'lsangiz va 10 dollar olgan bo'lsangiz, hafsalangiz
pir bo'ldi. Kutishlar qoniqish darajasini o'zgartiradi. O'rtacha natijaga olib keladigan yuqori
umidlar

umidsizlik. O'rtacha natijalar bilan past umidlar qoniqgish va quvonchga olib keladi. Qachonki
siz olgan narsangizni yoqtirsangiz (va siz buni xohlasangiz), siz qoniqasiz.Qoniqish darajasi
= erishgan narsangizdan quvonch - kutish.

Bu Senekaning mashhur aforizmining ma'nosi: "Kambag'al kam bo'lgan emas, balki
kambag'aldir.

kim ko'proq ega bo'lishni xohlaydi. Agar siz doimo olgan narsangizdan ko'proq narsani
xohlasangiz, doimo

mamnun emas. Siz yechimdan ko'ra muammoga ko'proq e'tibor garatasiz.

Baxt nisbiydir. Maqolalarni nashr qilishni boshlaganimda, birinchi ming obunachini olishim
uchun uch oy vaqt ketdi. Men bu to'signi yengib o'tganimda, men bu haqda aytdim

bu ota-onasi va uning qiz do'sti. Va biz birinchi ming obunachini nishonladik. Edim

quvondi va xuddi shu ruhda davom etishga undadi. Bir necha yil o'tgach, har kuni ming kishi
menga yozildi. Lekin bu haqda hech kimga aytish xayolimga kelmadi. Uchun

bu men uchun odatiy holga aylandi. Natijalarni avvalgidan to‘qson marta tezroq olardim,
lekin o‘zimni qoniqarli his gilmadim. Bir necha kundan keyin men ganday qilib tushundim

Bir necha yil oldin mening ko'k orzuim bo'lgan natijani nishonlamasligim bema'nilik.
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Muvaffaqiyatsizlikning og'rig'i kutish darajasi bilan bog'liq. Istak katta bo'lsa, u azob
beradi

chunki natija sizga yogmaydi. Biror narsaga erisha olmaslik, biz o'ylamagan narsaga erisha
olmaslikdan ko'ra ko'proq azob beradi. Bu yerda



nega odamlar: "Men o'zimga bunchalik umid bog'lashni xohlamayman" deyishadi.

Biz harakatdan oldin va keyin his-tuyg'ularni boshdan kechiramiz. Uning oldida, bu talab
giladigan ehtiyoj

bizni faoliyatga, xohishga. Keyinchalik bu xatti-harakatni kelajakda takrorlashga o'rgatgan
natija, mukofot.

Rag'batlantirish > Istak (kerak) > Javob > Mukofot (natija).

Tuyg'ular harakatlarga ta'sir qiladi va qanday harakat qilish bizning his-tuyg'ularimizga
ta'sir giladi.

Boshlanishga ehtiyoj. Xursandchilik kuchayadi. Ehtiyoj va hamdardlik
harakatlantiruvchi kuchdir

xulg-atvor. Bizda istalmagan narsa qilish uchun hech qanday sabab yo'q. Ehtiyoj va intilish
boshlanadi

xulg-atvor. Ammo agar bu zavq keltirmasa, uni takrorlash uchun hech ganday sabab yo'q.
Xursandchilik va qoniqish xulg-atvorni kuchaytiradi. Motivatsiya harakatni rag'batlantiradi.
Muvaffaqgiyat hissi

takrorlang.
Umid tajriba bilan kamayadi va qabul qilish bilan almashtiriladi. Birinchi ko'rinishda
Imkoniyat - bu hamma narsa sodir bo'lishiga umid qilish. Kutishlar (istaklar) asoslanadi

faqat istigbolda. Keyin ular haqiqat bilan tuzatiladi. Siz bu qanday ishlashini tushuna
boshlaysiz va umid o'rnini aniqroq prognoz va ehtimolni qabul qilish egallaydi.

natija.

Shuning uchun biz har doim tez boyib ketish yoki vazn yo'qotish bo'yicha eng so'nggi moda
g'oyalaridan xabardormiz.

Yangi rejalar umid baxsh etadi, chunki bizda moslashish uchun tajriba yo'q
umidlar. Yangi strategiyalar eskilaridan ko'ra jozibali ko'rinadi, chunki ular

katta umidlar bog'langan. Aristotel shunday degan edi: “Yoshlar osongina aldanib qolishadi,
chunki ular



umid bilan yashaydi. Uning kutganlarga mos keladigan tajribasi yo'q. Boshida

Sizda bor narsa umiddir.

BU G'OYALARNI BIZNESDA QANDAY QO'LLASH MUMKIN

Yillar davomida men Fortune 500 ro‘yxatidagi ko‘plab kompaniyalarda va o‘sib borayotgan
startaplarda samarali biznes yuritish uchun kichik odatlar ilmini qanday qo‘llash hagida
gapirganman.

biznes va eng yaxshi mahsulotlar yaratish. Eng amaliy maslahatlar bonus bobiga kiritilgan.

O'ylaymanki, siz ushbu qo'shimchani Atom odatlarining asosiy g'oyalariga juda foydali deb
topasiz. Bobni bu yerdan yuklab olishingiz mumkin: atomichbits.com/business.

BU G'OYALARNI TA'LIMGA QANDAY QO'LLASH KERAK

O'quvchilarning eng ko'p uchraydigan savollaridan biri bu bolalarni biror narsaga ganday
jalb qilishdir.

va falonchi. Atom odatlaridagi g'oyalar inson xatti-harakatlarining keng doirasiga
taalluglidir (o'smirlar ham odamlardir), ya'ni siz asosiy matnda ko'plab foydali
strategiyalarni topasiz. Biroq, ota-onalar ham muayyan qiyinchiliklarga duch kelishadi.

Bonus bo'limi sifatida men ushbu g'oyalarni ganday qo'llash bo'yicha gisqacha qo'llanmani
taklif gilaman.

bolalarni tarbiyalashda.
Siz bobni bu yerdan yuklab olishingiz mumkin: atomichbits.com/parenting.
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rahmat

Bu kitobni yaratishda menga turli odamlar yordam berishdi. Avvalo, butun jarayon
davomida ajralmas yordamchi bo'lgan rafiqgam Kristiga rahmat aytishim kerak. U xotin, do'st,
muxlis, tanqidchi, muharrir, tadqiqotchi sifatida harakat qildi

va psixoterapevt. Usiz bu kitob avvalgidek bo'lmasdi, desam mubolag'a bo'lmaydi. Ehtimol,
u umuman mavjud bo'lmaydi. Biz birgalikda hayotimizda hamma narsani qildik va bu kitob

istisno emas.

Ikkinchidan, oilamga nafaqat qo‘llab-quvvatlaganliklari va dalda berganlari, balki
ishonchlari uchun ham minnatdorman

men, nima ustida ishlayotganimdan gat'iy nazar. Ota-onalar, bobo-buvilar, aka-uka va opa-
singillar

ko'p yillar davomida meni qo'llab-quvvatladilar. Ota va ona! Seni sevishimni bil. Aynigsa
yoqimli

Sizning eng katta muxlislaringiz ota-onangiz ekanligini tushuning.

Uchinchidan, mening yordamchim Lindsi Knucklesga rahmat. Uning ishi shunchaki o'zini
oglamaydi

tavsif, chunki u kichik biznesda tasavvur qilishingiz mumkin bo'lgan deyarli hamma narsani
qiladi. Yaxshiyamki, uning mahorati va iste'dodi mening shubhali boshqaruv uslubimdan
ancha kuchli.

Bu kitobning qismlari unga ham, menga ham tegishli. Men undan chuqur minnatdorman
yordam uchun.

Menda minnatdorchilik bildiradigan odamlarning ro'yxati bor. Yangi boshlanuvchilar uchun,
bu erda menga ko'p narsalarni o'rgatgan odamlar. Ularning ismini aytmaslik jinoyat bo'lardi.
Arslon

Babauta, Charlz Duhigg, Nir Eyal va B.J.Fog mening faoliyatimga katta ta'sir ko'rsatdi.

odatlar haqgida o'ylash. Ularning ishlari va g'oyalariga havolalarni kitobda topish mumkin.
Agar sizga yoqqan bo'lsa



nima yozgan bo'lsam, ularning ishlarini o'qishni tavsiya qgilaman.

Qo'lyozmani yaratishning turli bosqichlarida menga ajoyib muharrirlar yordam berishdi.
Rahmat Piter

Matnni yozishning dastlabki bosqgichlarida yordam uchun va "sehrli pendellar" uchun
Guzzardi

Bu menga juda kerak edi. Men Bleyk Atvud va Robin Dellabodan xunuk va aql bovar
gilmaydigan darajada uzun qoralamalarni izchil va o'qilishi mumkin bo'lgan qo'lyozmaga
aylantirgani uchun qarzdorman. Muallifimga she'r qo'shgani uchun Anna Barngroverdan
ham minnatdorman

Men qo‘lyozmaning birinchi o‘quvchilariga: Bryus Emmons, Darsi Ansel, Tim Ballard, Vishal
Bxardvay, Sharlotta Blank, Jerom Bert, Sim Kempbell, Al

Karlos, Nikki Keys, Juli Chung, Jeyson Kollinz, Debra Kroy, Rojer Duli Matematik, Tiago

Forte, G. Caffrey & ], Jon Giganti, Adam Gilbert, Stefan Gienet, Jeremy Hendon, Jeyn Horvat,
Joaquim Janson, Josh Kaufman, Anna Kavanagh, Chris Klaus, Zeke

Lopes, Keydi Mekon, Sid Madsen, Kira MakGrat, Emi Mitchell, Anna Moyes, Steysi Morris,
Tara-Nikol Nikols, Teylor Pirson, Maks Shenk, Trey Shelton, Jeyson Shen, Jeyson Zangelidis
va Ari Zelmanov. Sizning sharhlaringiz kitobga yordam berdi.

G'oyani amalga oshirishga yordam bergan Avery va Penguin Random House jamoasiga
rahmat. Men nashriyotchi Megan Nyumandan uning kechiktirilishiga cheksiz sabri uchun
garzdorman.

men tomondan vaqt. U kitob yaratish uchun zarur bo'lgan joyni tashkil qildi va

barcha g'oyalarimni qo'llab-quvvatladi. Ninaga matnni saqlashda yaxshilash qobiliyati
uchun rahmat

bu dastlabki fikr. Lindsi, Farina, Keysi va PRH jamoasining boshqa a'zolari mening
g'oyalarimni o'zim gilganimdan ko'ra ko'proq odamlarga tarqatganliklari uchun. Pit

Chiroyli gopqoq uchun Garsoga rahmat.

Agentim Liza DiMonega nashr etish jarayonining har bir bosqichida yordam bergani uchun
rahmat.



Do'stlarim va oilam a'zolarimga rahmat, kitob qanday rivojlanayotganini so'rab, "Asta-sekin"
deb afsus bilan javob berganimda meni qo'llab-quvvatlagan. Har bir muallif noma'lum
narsaga duch keladi

Kitob yozish paytida o'tkinchi qayg'uli lahzalar va yaxshi so'z nima bo'lishidan qat'iy nazar
davom ettirish uchun etarli bo'lishi mumkin.

Men baribir kimnidir unutganman deb o'ylayman, lekin jamesclear.com/thanks saytida
yangilayman

mening fikrlarim va g'oyalarimga sezilarli ta'sir ko'rsatgan har bir kishining ro'yxati.

Va nihoyat, rahmat, o'quvchi. Hayot gisqa va bu kitobni o'qiganingizdan so'ng siz shunday
tuyulasiz

hayotning qimmatli dagigalarini men bilan baham ko'rdi. rahmat!
May, 2018 yil
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Nashriyotdan

Fikrlaringizni , takliflaringizni, savollaringizni comp@piter.com manziliga yuboring (Piter
nashriyoti, kompyuter nashri).

Sizdan eshitishni istardik!

Nashriyot veb-saytida www.piter.com hagida batafsil ma'lumotga ega bo'lasiz

kitoblar.

Https://clck.ru/JjvAr havolasida rus tiliga tarjima qilingan shablonlarni yuklab olishingiz
mumKkin

kitob muallifi tomonidan taklif qilingan o0'z-o0'zini yakunlash.


http://www.piter.com/
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hujjat konturi

Kirish
Asosiy tamovillar
o Dbitta

o 2

o 3

Birinchi gonun
o 4

o 5

o 6

o 7
Ikkinchi gonun
o sakkiz

o 9

o 10
uchinchi gonun
o o'nbir

o 12

o o'nuch

o 14
To'rtinchi gonun
o 15

o o'nolti

o 17

o o'nsakkiz
o o'nto'qqiz
o yigirma
Xulosa
Ilovalar
rahmat

Nashriyotdan



	https://t.me/Atomodatlarkitob
	Mundarija
	hujjat konturi

