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1. Ута кичик миедордаги модда; тизим- 
нинг энг кичик, булинмайдиган цисми.

2. Улкан кувватманбаи. 

о-дат

1. Доимий равишда бажариладиган ба
рака!; маълум вазиятга нисбатан авто
матик жавоб реакцияси.
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МЕНИНГ Х.ИКОЯМ

М е н и н г ^и к о я м

10-синфни битираётган кунимизда бейсбол таёцчаси 
юзимга кучли зарб билан урилган. Синфдошим тупни 
уриш учун таёцчани каттиц силтаганда, таёкча унинг 
Кулидан cиpfaлиб чициб Tyfpn мен томонга учиб келди 
ва пешонамга урилди. Уша зарб еган онимни ^анузгача 
эслай олмайман.

Таёцча юзимга куч билан урилганидан у бурнимни 
маж а^аб ташлади. Зарба таъсирида миямдаги юмшок, 
туцималар бош суягимнинг ички деворига куч билан 
урилди. Натижада бошимда шишлар пайдо була бош- 
лади. Бир сония ичида бурним синди, бош суягим бир 
неча жойдан дарз кетди, иккала куз косам ^ам дабдала 
бул ганди.

Кузимни очганимда одамлар менга хавотир билан 
цараб турар, баъзилар эса ёрдамга чацириб югуриб юрар 
эди. Уст-бошимга цараб кийимимдаги кизил домарга 
кузим тушди. Синфдошларимдан бири футболкасини 
ечиб, менга узатди. Мен у билан синган бурнимдан 
оцаётган ц о н н и  тухтатмоцчи булдим. Зарбадан эсанкираб 
колганим сабабли жаро^атим нацадар хавфли эканини 
англамас эдим.
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Уцитувчим елкамдан ушлаб олди ва мени >̂ ам- 
ширанинг хонасига олиб кетди. Биз узок, йул юриб спорт 
майдончасидан утдик, сунг тепаликдан пастга тушдик 
ва мактаб биносига бордик. Нотаниш к,уллар у ер-бу 
еримдан тутиб, тик туриб юришимга ёрдам берарди. 
Шошилмасдан, секин юрардик. Х,ар бир сония ганимат 
экани >̂ еч кимнингхаёлига х,ам келмади.

Них,оят, ^амширанинг хонасига етиб бордик ва у мени 
текшириш учун к,атор саволлар берди.

-  Х,озир нечанчи йил?
-1998 , -  дея жавоб бердим. Аслида, ушанда 2002 йил 

эди.
-  АК,Ш президенти ким?
-  Билл Клинтон, -  дедим мен. Tyfpn жавоб Жорж Буш 

эди.
-  Онангизнинг исми нима?
-  Х,алиги... -  дея уйланиб цолдим. Орадан 10 сония 

утди.
Кейин эса уз онамнинг исмини эслаш учун 10 сония 

кетганига парво цилмагандек, "Патти" деб жавоб цайтар- 
дим.

Бу эсимда к,олган охирги савол булди. Миямдаги 
шишлар тез купаяётганди. Мен унга ортиц бардош бера 
олмадим ва тез ёрдам машинаси етиб келгунча х,ушдан 
кетиб цолдим. Тез орада мени яцин атрофдаги шифохона- 
га олиб боришди.

Шифохонага кабул к,илишганидан сунг танам иш- 
лашдан тухташни бошлади. Нафас олиш ва ютиниш х,ам 
цийинлашди. ^аётимда биринчи марта тутцанок тутди. 
Сунг умуман нафас ололмай цолдим. Шифокорлар ме
ни кислород билан таъминлашга уринаётган пайтда ме
ни бу шифохонада даволаш учун етарли ускуналар йуц- 
лигига кузи етди. Улар мени Цинциннатидаги каттароц 
шифохонага жунатиш учун вертолёт чак,ирди.

Мени тез ёрдам хонасидан ташк,арига, кейин эса йул- 
нинг нариги бетида турган вертолётга олиб боришди.
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Бир х,амшира аравачани ункир-чунцир йулдан итарар, 
бошкаси эса кулидаги цопча билан менга сунъий нафас 
берарди. Шифохонага эндигина етиб келган онам вер- 
толётга тирмашиб чициб, ёнимга утириб олди. Парвоз 
пайтида у кулимни ушлаб кетарди. Мен эса *уш- 
сиз ва мустакил нафас ололмай ётардим. Худди шу 
пайтда отам укам ва синглимга к,араб туриш ва уларни 
булган вокеадан бохабар цилиш учун уйга шошарди.
У саккизинчи синфда уцийдиган синглимнинг битирув 
маросимига ^атнаша олмаслигини тушунтиришга ^аракат 
килар экан, куз ёшларини тухтата олмасди. Укаларимни 
Кариндошларимиз кулига топширгач, онамнинг ёнида 
булиш учун у х,ам Цинциннатига йул олди.

Шифохона томига цунганимиздан сунг йигирмага я кин 
шифокор ва х,амшира куниш майдончасига югуриб келди 
ва мени травматология булимига олиб кетди. Бу вацтга 
келиб миямдаги шиш шу кадар кучайиб кетгандики, 
талвасалар тухтамасдан бир-бирига уланиб кетарди. 
Синган суякларимни дархрл тиклаш керак эди, аммо мен 
операцияга ярамасдим. Учинчи куни *амон давом этган 
навбатдаги талвасадан кейин мени дори билан сунъий 
комага туширишди ва сунъий нафас аппаратига улаб 
цуйишди. Шифохона ота-онамга бегона эмас эди. Ун йилча 
аввал уч ёшли синглимда оккон касаллиги ани^ланганда 
*ам улар шу эшиклардан кирганди. 9шанда мен беш 
ёшда, укам эса атиги олти ойлик чацалок эди. Синглим | 
икки ярим йил давомида усмага к,арши кимётерапия 
олди, унинг орка мия суюк^лиги х,амда суяк кумигидан 
куп марта намуналар олинди. Них;оят, утказилган даво 
чораларидан кейин синглим хурсанд, узини яхши *ис 
цилган х,олда ва энг му^ими касалликдан бутунлай фopиf 
булиб, шифохонадан уз оёклари билан юриб чициб кет
ди. Энди эса орадан ун йил утар-утмас, ота-онам бу ерга 
бошка фарзандининг ортидан яна келди.
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Комага тушган пайтим шифохона маъмурияти ота- 
онамга тасалли бериш учун рух,оний ва ижтимоий хо
дим жунатди. Рухрний ун йил аввал синглимда ок,к,он 
касаллиги аникланганда уларга юпанч берган одам булиб 
чи^ди.

Кун тунга алмашар экан, бир гуру* цурилмаларгина 
мени тирик *олда caiyia6 турарди. Ота-онам тунни ши- 
фохонанинг нон,улай уриндик/шрида утказди. Ролдан 
тойиб бир муддат мудраб цолса, тез орада хавотирдан 
яна уйгониб кетар эди. Кейинрок, онам менга бу унинг 
умридаги энгёмон кеча булганини айтган.

Соглигимнинг ТИКЛАНИШИ
Минг шукурки, эртаси куни эрталаб нафас олишим 
бирмунча тикланди ва шифокорлар мени комадан 
чик,аришга царор цилди. 'У'зимга келганимда умуман 
х,ид сезмаётганимни билдим. Буни тасди^лаш учун 
х,амшира мендан бурнимни к,ок,иш ва олма шарбатини 
хдцлаб куришни суради. )^ид сезгим дар*ол тикланди. 
Аммо бурнимни цокиш пайтида *аво суякнинг синган 
жойларидан утиб, куз косамга кириб борганди. Натижада, 
^аммани цурцитиб, чап кузим буртиб чициб ц о л д и .  Кузим 
косасидан чициб кетай деб турар, фацатгина мия билан 
туташтирувчи куз нерви ва ^овожм уни базур ушлаб 
турар эди.

Шифокор х,аво чик,иб кетгандан кейин куз яна 
урнига тушишини, бирок бунга цанча вакт кетиши аник 
эмаслигини айтди. Суякларни тиклаш буйича операция 
бир *афта кейинга колДирилди. Бу эса узимни тиклаб 
олишим учун.к,ушимча вак,т эди. Мен худди боксда роса 
калтак еган одамга ухшаб куринардим. Шунга царамай 
шифокорлар уйга кетишимга рухсат берди. Мен уйга 
бурним синган, бош суягимнинг бир неча жойидан дарз 
кетган ва чап кузим буртиб чициб турган *олда кайтдим.

Кейинги ойлар жуда ofnp кечди. С^айишдан *еч 
цандай дарак йук эди гуё. Бир неча *афта нарсаларни
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иккита куриб юрдим. Том маънода бурнимнинг тагидаги 
нарсаларни кура олмасдим. Бир ойдан сунггина кузимнинг 
соккаси уз урнига кайтди. Тутканоклар ва куриш билан 
бо^иц муаммолар туфайли факатсаккиз ойдан кейингина 
яна машина ^айдай олдим. Согломлаштириш даврини 
тугри чизик буйлаб юриш сингари энг оддий х,аракатлар 
килишдан бошладим. Жаро^атни енгиб утишга к,аттик, ахд 
килган эдим, аммо баъзан тушкунликка тушиб, узимга 
булган ишончим йуколиб коларди. Орадан бир йил утгач, 
бейсбол майдончасига цайтганимда х,али тулик узимга 
келишдан анча узок эканимни >̂ ис килиб умидсизликка 
тушиб колдим. Бейсбол х,аётимда ало^ида урин тутарди. 
Отам "Сент-Луис Кардинале" жамоасида кичик лигада 
уйнаган. Менингх,ам профессионал уйинчи булиш ниятим 
бор эди. Ойлаб даволанишдан кейин биттаю битта орзум 
уйин майдонига цайтиш эди.

Бирок орзумга етишиш осон булмади. Янги мавсумда 
биргина мени катта бейсбол жамоасига кабул ки_ 
лишмади. Бунинг урнига узимдан кичик уйинчилардан 
иборат кичик жамоага утказиб куйишди. Мен бейсбол 
билан турт ёшимдан бери шyfyллaниб келаман. Спортга 
шунча вактини ва fafipaTHHH бажшлаган одам учун бу 
них,оятда тахдирли эди. Уша кунни худди кечагидек 
эслайман. Мен машинада утириб олиб йи^ардим ва 
кунглимни кутарадиган бирон-бир кушиккидириб, радио 
каналларини узгартирардим.

Бир йил ич-этимни кемириб юрдим. Ни^оят мени 
катта жамоага кабул килишди. Аммо уйинларга кам тушар 
эдим. Мавсум давомида атиги ун битта иннингда иштирок 
этдим. Бу битта тулик уйиндан сал ошар эди.

Юкори синфдаги мактовга арзимас карьерамга ка- 
рамай, мен х,али х,ам буюк бейсболчи булишимга ишо- 
нардим. Бундан ташкари, ах,волимни яхшилаш факат 
узимнинггина кУлимДан келишини яхши тушунар 
эдим. Жарох,ат олганимдан икки йил утгач, Денисон
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университетига уцишга кирдим ва шундан сунг ^аётимда 
кутилмаган узгариш руй берди. Айнан шу ерда х,амма 
нарса янгидан бошланди ва айнан шу ерда кичик 
одатларнинг х,айратли кучини илк бора кашф цилдим.

О д а т л а р н и  и,а н д а й  у р г а н г а н и м  х,а к и д а  

Денисон университетини танлаганим ^аётимдаги энг 
яхши к,арорларимдан бири булди. Мен университет 
бейсбол жамоасидан урин олишга муваффак булдим. 
Гарчи биринчи боскич талабаси сифатида руйхатнинг 
энг охирида булсам х,ам бошим осмонда эди. Юцори 
мактабдаги алгов-далтов ^аётимга царамасдан, уни- 
верситетда тузуккина спортчига айлана олдим.

Бейсбол уйинларида х;али-бери цатнашмаслигим аниц 
эди. Шу сабабли бошца ишларимни тартибга солишга 
царор килдим. Тенгдошларим кечаси билан ухламай, 
видео уйинлар уйнаб чиркан пайтда мен сом ом  кун 
тартибини яратиш учун барвак,т уйцуга кетишни одат 
цилдим. Университетнинг бетартиб ётокхонасида уз 
хонамни озода ва саранжом caiyiaujra цаттиц киришдим. 
Гарчи бу узгаришлар кичик булса-да, *аётимни узим 
назорат цилаётганимни х^с цилардим. Узимга булган 
ишонч яна пайдо була бошлади. Биринчи босцични мен 
фа^ат "аъло" бах,олар билан тамомладим.

Одат -  х,ар куни бажариладиган иш ёки куп х,оллар- 
да автоматик тарзда бажариладиган хатти-х,аракатдир. 
)̂ ар янги семестрда кичик, аммо узлуксиз бажариладиган 
одатларни шакллантириб бордим. Улар охир-оцибатда 
аввалига хаёлимга х,ам келмаган натижаларга олиб кел
ди. Мисол учун, ^аётимда биринчи марта ^афтасига бир 
неча марта тош кутаришни бошладим. Кейинчалик 193 
см буйим билан дастлаб камтаргина 77 килограммлик 
тошни, кейин эса мацтанишга арзигулик 90 килограммдан 
ортик, ожрликни кутардим.

Иккинчи курснинг бошида уйинни бошлаб берувчи 
питчер даражасигача кутарилдим. Учинчи курсда мени
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жамоа сардори этиб сайлашди. Мавсум охирида эса энг 
сара уйинчилар жамоасига утдим. Бирок факат туртинчи 
курсга келиб менинг эрта уйкуга ётиш, укиб-урганиш ва 
тош кутариш одатларим х,ак,ик,ий самарасини берди.

Бейсбол таёцчаси бошимга урилиб олган жаро- 
х,атимдан шифохонада комага тушганимдан олти йил 
утгач, мен Денисон университетининг энг яхши эркак 
спортчиси деб топилдим ва бутун мамлакат буйлаб 
факат 33 нафар уйинчига насиб киладиган ESPN акаде
мик умумамерика жамоасига кабул килиндим. Битирув 
пайтигача университет рекордлар китобининг саккизта 
категориясида исмим кайд килинди. Уша йили мен 
университетнинг энг юксак академик унвони -  Пре
зидент медали билан такдирландим. Агар юкорида 
ёзганларим мактанчокликка ухшаб кетган булса, минг 
бор узр сурайман. "Г^рисини айтганда, менинг спорт 
карьерамнинг х,еч кандай афсонавий ёки тарихий жих,ати 
й^к- Мен барибир профессионал уйинчи була олмадим. 
Бирок Уша пайтларга назар солганимда ноёб ишни 
амалга оширганимни, яъни уз имкониятимни тул^ича 
намоён кила олганимни кураман. Чин дилдан умид 
киламанки, ушбу китобда келтирилган гоялар сизга х,ам 
имкониятингизни намоён килишга ёрдам беради.

Барчамиз *аётда турли кийинчиликларга дуч кела- 
миз. Менинг кийинчилигим эса олган жарох,атим бул- 
ди. Бошимдан утказганларим му^им бир нарсани ур- | 
гатди: кичик ва ах,амиятсиз куринган узгаришлар х,ам, 
агар доимий равишда такрорланса, йиллар давомида 
^айратли натижаларга олиб келади. ^аммамизда *ам 
ишимиз юришмаган пайтлар булади.1 Бирок турмушимиз 
сифати одатларимизнинг сифати билан боедик- Аввалги

1 "Омад-чи?" дея уйлаётгандирсиз. Омад х,ам катта ах,амиятга эга, 
албатта. Одатлар муваффак,иятнинг ягона гарови эмас, аммо у биз 
назорат к,ила оладиган омиллар ичида энг мух,имидир. Айнан бизга 
бомик, омиллар устида ишлашгина узини ок/1 айди.
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одатларингиз билан аввалгидек натижаларга эришасиз. 
Аммо уларни яхширок одатга айлантирсангиз, имконсиз 
нарсанингузи к,олмайди.

Эх,тимол, бир кечанинг узида улкан натижаларга 
эриша оладиган инсонлар >̂ ам бордир. Аммо мен бун- 
дай одамларнинг бирортасини танимайман. Узим *ам, 
табиийки, бу тоифага кирмайман. Жарох,ат олган ку- 
нимдан то юксак мукофотларга эришгунимгача х,еч кан- 
дай кескин узгариш булмаган. Бу аста-секин кечган 
эврилишлар, кичик ютуклар ва майда муваффациятлар 
занжири эди. Ривожланишнинг мен танлаган ва танла- 
шим мумкин булган ягона йули бу кичик узгаришлар 
булди. Бир неча йилдан сунг уз бизнесимга асос солиб, 
кулингиздаги китобни ёзишни бошлаганимда х,ам худди 
шу тамойилга амал килдим.

КИТОБ НИМА УЧУН ВА ЦАНДАЙ ЁЗИЛДИ?
2012 йилнинг ноябрь ойида мен "jamesclear.com" сайти 
учун мацолалар ёза бошладим. Йиллар давомида мен 
одатлар ^акидаги уй-фикрларимни ёзиб борар эдим. 
Ни^оят уларни кенг омма билан уртоклашиш вацти 
келганини *ис цилдим. Х,ар душанба ва пайшанба янги 
мацола ёзардим. Бир неча ой ичида бу арзимас одат 
туфайли минглаб обуначилар пайдо булди. 2013 йил 
охирида уларнинг сони 30 мингдан ошди.

2014йилдаэсауларюзмингданошди.Натижада"]ате5- 
| clear.com" интернетдаги энг оммалашаётган сайтлардан 

бирига айланди. Икки йил аввал илк маколаларимни ёза 
бошлаганимда узимни худди чала билган нарсаларим 
х,ацида ёзаётгандек х,ис килган булсам, эндиликда одат
лар буйича мутахассис сифатида ном чик,ара бошладим. 
Бу бир томондан кайфиятимни кутарди, бошца томон- 
дан эса узимни нокулай х,ис килдим. Узимни х,еч качон 
бу сох,анинг мутахассиси деб санамаганман. Аксинча, 
муштарийларим билан биргаликда турли тажрибалар 
утказяпман, деб х,исоблардим.
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2015 йилга келиб, обуначиларим сони икки юз минг- 
га етди ва мен "Penguin Random House" нашриёти билан 
кулингиздаги китобни ёзиш буйича шартнома имзола- 
дим. Обуначиларим купайиб борган сари бизнес имко- 
ниятларим *ам кенгайиб борди. Тобора купроц компа- 
ниялар мендан одатларни шакллантириш, хулц-атворни 
узгартириш ва уз устида доимий ишлаш буйича маъруза 
цилишга таклиф этарди. Тез орада А^Ш ва Европадаги 
анжуманларда асосий маърузачи сифатида к,атнаша 
бошладим.

2016 йилдан бошлаб мацолаларим "Time", "Enterpre- 
neur" ва "Forbes" сингари йирик газета ва журналларда 
мунтазам чоп этила бошлади. Уша йили мацолаларим- 
ни саккиз миллион киши уциганини ак,лимга сиедира 
олмасдим. NFL (Миллий футбол лигаси), NBA (Миллий 
баскетбол ассоциацияси) ва MLB (Асосий бейсбол 
лигаси)даги мураббийлар ёзганларимни укиб, уларни уз 
жамоалари билан урто^лашди.

2017 йил бошида иш ва шахсий х,аётда яхширок, 
одатларни шакллантиришни истаган инсонлар ва таш- 
килотларга хизмат курсатувчи илтор платформалардан 
бирига айланган "Habits Academy'Ya асос солдим. "For- 
tune-500" руйхатига кирган нуфузли компаниялардан тор- 
тиб ёш стартапларгача рах,бар ва ходимларини уцишга 
юбора бошлади. Жами ун мингдан ортик, рах,барлар, 
лидерлар, менежерлар, мураббий ва уцитувчилар "Ha
bits Academy"HH муваффак,иятли тамомлади. Улар билан 117 
ишлаш давомида реал *аётда одатларни йулга цуйиш 
учун нималар зарур булиши *ацида кимматли билимлар 
олдим.

2018 йилда китоб деярли тайёр булиб крлганда "ja- 
mesclear.com"HH миллионлаб обуначилар укир, электрон 
почтамдаги ахборот бюллетенига эса к,арийб беш юз 
минг киши обуна булган эди. Бу рацамлар фаолиятимни 
бошлаган пайтдаги кутувимга нисбатан шунчалар купки, 
буни кандай изо^ашни х,ам билмайман.

и )£  Р,
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Бу КИТОБ СИЗГА КАНДАЙ н а ф  к е л т и р а д и ?
Тадбиркор ва инвестор Навал Равикантайтганидек, "Яхши 
китоб ёзиш учун муаллиф бутун борли™ билан шу китоб- 
га айланиши керак". Китобда келтирилган гояларни узим- 
нинг бошимдан кечириш оркали ургандим. Жаро^атдан 
сунгузимни унглаб олиш, спорт залида кучимни ошириш, 
уйин майдонида яхши натижаларга эришиш, ёзувчи булиш, 
муваффакиятли бизнесни йулга к^йиш ва масъулиятли 
етук инсон булиш учун кичик одатларга таянишга мажбур 
булганман. Улар менга уз потенциалимни намоён килиш- 
га кумаклашган. Ушбу китобни кулингизда тутиб турар 
экансиз, сиз *ам уз потенциалингизни тулалигича намоён 
килишни истайсиз, дея тахмин кила оламан.

Китобнинг кейинги кисмларида мен яхширок одат
ларни шакллантиришнинг кадам-бакадам режаси билан 
уртоклашаман. Бу одатлар бир неча кун, *афта ёки ой 
эмас, балки бутун умр сиз билан колади. Гарчи китобда 
келтирилган гояларнинг барчаси илмий жих,атдан ис- 
ботланган булса х,ам, китоб илмий иш эмас, балки амалий 
кулланмадир. Одатларни узгартириш ва янгиларини 
яратиш санъатини тушуниш ва амалда татбик килишни 
кулай тарзда ёритар эканман, сиз *ар бир сах,ифада ёркин 
мисоллар, фойдали маслах,атлар ва амалий тавсияларга 
дуч келасиз.

Китобни ёзиш пайтида асос булган биология, ней
рология, фалсафа, психология ва бошкалар аввалдан 
мавжуд. Мен таклиф килаётганим донишманд кишилар 
аллакачон тушуниб етган FOялap ва сунгги йилларда 
олимлар томонидан килинган энг х,аяжонли кашфиётлар 
Коришмасидир. Вазифам ушбу тоялар ичидан энг 
му^имларини танлаш ва уларни осонлик билан амалиётга 
бо^ашдан иборат деб умид киламан. Китобни мутолаа 
Килиш давомида учратган барча доно фикрлар менгача 
булган закий кишиларга тегишли. Бирорта ах,мокона ran 
утган булса, у менинг хатом булади.
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Китоб турт босцичли одат модели (сигнал, истак, жа
воб ва мукофот) х,амда ушбу боск,ичлардан келиб чицади- 
ган хулк,-атвор узгаришларининг турт «.оидасини ёритиб 
беради. Психологиядан хабардор инсонлар учун оперант 
шартлиликка оид айрим атама ва тушунчалар таниш бул- 
са ажаб эмас. Оперант шартлилик тушунчасини илк бор 
Б.Ф.Скиннер 1930 йилда "стимул (цизицтирувчи омил), 
жавоб ва мукофот" куринишида фанга киритган. Кейин- 
рок, эса Чарльз Дахиггнинг "Одатлар кучи" китобида "сиг
нал, аник белгиланган тартиб (рутина) ва мукофот" тар- 
зида оммалаштирилган.

Скиннер сингари бихевиорист олимлар Tyfpn жазо 
ёки мукофот ёрдамида инсон хулк,-атворини маълум йу- 
налишга узгартириш мумкинлигини таъкидлайди. Гар- 
чи Скиннернинг модели ташк,и таъсирлар одатларга 
кандай таъсир цилишини жуда яхши тушунтириб берса 
х,ам, у уйларимиз, туй€уларимиз ва эътицодимиз хулк- 
атворимизга таъсир утказиши *ацида макбул бир изох, 
бермайди. Инсоннинг ички полати, яъни кайфияти ва 
х,ислари х,ам катта ах,амиятга эга. Сунгги йилларда олим
лар фикрларимиз, TyfifynapnMH3 *амда хул^-атворимиз 
уртасидаги бо*ликликни аниклай бошлади. Мазкур тад- 
кицотлар х;ам цулингиздаги китобда ёритилган.

Умумий килиб айтганда, мен таклиф цилаётган ён- 
дашув -  когнитив ва бихевиористик фанларнинг уй- 
fyHflaiuraH моделидир. Мен ушбу моделни инсон хулц- 
атворига х,ам ташци, х,ам ички омилларнинг таъсирини ' 
^исобга оладиган биринчи модел деб ^исоблайман. 
Айрим таниш гоя ва тушунчалардан фойдаланилганига 
к,арамасдан, ишонаманки, китобда келтирилган майда 
деталлар х,амда хулк,-атвор узгаришининг турт к,оидаси 
одатларни тушунтиришда янгича ёндашувни такдим эта- 
ди.

Инсон хулц-атвори доимий равишда, х,ар дак,ик,ада, 
бир вазиятдан бошк,асига утганда узгариб туради. Ушбу
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китоб эса инсон табиатинингузгармайдиган жих,атларига, 
хулк,-атворнинг асосларига ба^шланган. Унда келтирил- 
ган тамойиллардан йиллар утса х,ам фойдаланиш мумкин. 
Ундаги тояларга асосланган хрлда бизнесга асос солиш, 
оилани юритиш ва ^атто бутун умрни х,ам режалаштириш 
мумкин.

Яхширо^ одатларни шакллантиришда яккаю ягона 
тутри йул й^ц, аммо мен китобда узим биладиган энг ях
ши йулни келтирганман. Узгаришларни «.аердан бошла- 
шингиз ёки нимани узгартирмо^чилигингиздан цатьи 
назар, ундаги тавсиялардан фойдаланиш самара беради. 
Китобда келтирилган гоялар моддий ах,волини унглаш, 
иш самарадорлигини ошириш, инсоний муносабатларни 
яхшилаш ёки ю^оридагиларнинг барчасини уз олдига 
мак,сад к,илиб к,уйган инсон учун к,изицарли булади. Инсон 
хулц-атвори тугрисидаги китоб ^амма учун кимматли 
^улланмадир.
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КУЧИ

Британия велосипедчилари федерациясининг такдири 
2003 йилнинг бир кунидаёк, бутунлай узгарди. Британия 
профессионал велопойгачилари бош ташкилоти Дэйв 
Брэйлсфордни натижалар буйича янги директор сифа- 
тида ёллади. Деярли бир асрдан бери Буюк Британия 
велоспортчилари уртасида уртамиёналик ^укмронлик 
Киларди. Улар 1908 йилдан бери Олимпиада уйинларида 
атиги бир мартагина олтин медалга сазовор булган. 
Велоспорт буйича энг нуфузли мусобак,а 'Тур де Франс"- 
даги натижалар эса бундан-да аянчли ах,волда эди. Сунгги 
110 йил ичида бирорта *ам британиялик спортчи бу 
мусобацада толиб булмаганди.

Британия велоспортчиларининг нуфузи шу цадар 
2 2  | тушиб кетган эдики, энг йирик велосипед ишлаб чица- 

рувчилар уларга уз мах,сулотларини сотишдан бош тор- 
тарди. Чунки британиялик велопойгачилар уларнинг 
велосипедларидан фойдаланаётганини курган бошца 
спортчилар харидни тухтатишидан цурцарди.

Брэйлсфорд Британия велоспортчилари федерация
сининг а^волини унглаш ва уни янги даражага олиб чи- 
к,иш учун ишга олинганди. Унинг бошк,а мураббийлардан 
фарц, килиб турувчи асосий жих;ати "майда устунликлар- 
ни жамлаш" стратегиясига сод и к, к,олишида эди. Ушбу



стратегиянинг бош мак,сади х,ар бир бажарилаётган ишда 
такомиллаштириш мумкин булган митти имкониятларни 
к,идиришдан иборат. Брейлсфорднинг уз и бу борада 
куйидагиларни айтган: "Агар велосипед х,айдаш билан 
бомиц барча жараёнлар таркибий цисмларга булиб 
чицилса ва улар х,еч булмаганда бир фоиздан яхшиланса, 
йижнди сезиларли натижаларга олиб келади. Менинг иш 
услубим шу тамойилларга асосланади".

Брейлсфорд ва унинг цул остидаги мураббийлар про
фессионал велосипедчилар билан б ом ик  жараёнлар- 
га кичик узгартиришлар кирита бошлади. Велосипед 
уринди1у 1ари янги, кулайро^ари билан алмаштирилди. 
Гилдираклар ерга яхшироц тирмашиши учун уларга 
спирт суртилди. Спортчиларга машгулотлар давомида 
мушаклар самарали ишлашини таъминлаш учун электр 
билан иситиладиган устки кийимлар тарк,атилди. Х,ар 
бир спортчи машцларни цандай бажараётганини назо- 
рат цилиш учун био^исобот берувчи сенсорлардан фой- 
даланилди. Жамоа шамол туннелида турли материал- 
лардан тикилган кийимларни синаб курд и. Натижада 
енгиллиги ва *аво к,аршилигини яхширок, енгиб утгани 
сабабли оч и к, х,авода кийиладиган кийимлар ёпиц залда 
кийишга мулжалланган кийимга алмаштирилди.

Жамоа ю^оридагилар билан цаноатланиб цолмади. 
Брейлсфорд ва унинг мураббийлари бир фоизлик яхши- 
лаш имкониятларини аввал куздан к,очирилган ва кутил- 
маган жойлардан топишда давом этди. Улар турли 
хилдаги массаж гелларидан фойдаланиб, цайсилари 
мускулни энг тез вацтда тиклашини урганди. Улар ёлла- 
ган жаррох, спортчиларга цулни Tyfpn ювишда бажа
риладиган х,аракатларни ургатди. Бу эса тумов юк,ти- 
риб олиш э^тимолини камайтирди. Шунингдек, тунда 
яхшироц ухлашга ёрдам берадиган янги ёстиц ва ту- 
шаклар х,ам танланди. Улар *атто жамоанинг юк маши- 
наси ички цисмини оц рангга буяб чицди. Натижада

НЕГА КИЧИК УЗГАРИШ/1АР КА П А  НАТИЖА/1АРГА 0/1ИБ КЕ/1АДИ?



АТОМ ОДАТ/1АР

пойга велосипедларининг нозик механизмларига шикает 
етказиши мумкин булган, аммо одатда эътибордан четда 
цолиб кетадиган чангни аник^лаш енгиллашди.

Шу ва шунга ухшаш юзлаб майда узгаришларнинг 
таъсири жамланиб борар экан, натижалар х,еч ким 
кутмаган тезликда кузга ташлана бошлади.

Брейлсфорд бошцарувга келганига беш йил утар- 
утмас Британия велосипедчилар жамоаси 2008 йилда 
Пекинда булиб утган Олимпиада уйинларида барча тур- 
даги велосипед пойгаларида устунликни намоён килди.1 
Улар мавжуд олтин медалларнинг олтмиш фоизини кул- 
га киритди. Турт йилдан кейин Лондонда булиб утган 
Олимпиада уйинларида эса ту^цизта Олимпиада рекор- 
ди ва еттита жа^он рекорди янгиланиб, янада юцорирок 
марраларга эришилди.

Шу йилнинг узида Брэдли Уиггинс "Тур де Франс"да 
голиб булган биринчи британиялик велопойгачига ай- 
ланди. Кейинги йили унинг жамоадоши Крис Фрум fa- 
лаба цозонди. Фрум 2015, 2016 ва 2017 йилларни х,ам 
глуваффак,иятли якунлади. Хуллас, Британия жамоаси олти 
йил ичида беш марта "Тур де Франс" голибига айланди.

2007 йилдан 2017 йилгача булган 10 йил орали^да 
британияликлар Жах,он чемпионатида 178 марта, "Тур 
де Франс" мусобакаларида беш марта тол и б булди. 
Олимпия ёки Паралимпия уйинларида олтмиш олтита 
олтин медал цулга киритилди. Бу велоспорт тарихида энг 
муваффациятли давр сифатида купчилик томонидан тан 
олинди.

Хуш, бундай натижаларга цандай эришилди? Урта- 
миёна спортчилар жамоаси катта натижаларга олиб 
келмайдигандек куринадиган митти узгаришлар билан

1 Техник жих,атдан Британия велоспортчилари 2008 йилдаги Олимпия 
уйинларида йул ва трек велопойгаларидаги медалларнинг эллик етти 
фоизини к,улга киритган. Улар ун туртта медалдан саккизтасига сазовор 
булган.



жах,он шо^супаларига к,андай кутарилди? Нима сабабдан 
май да узгаришлар йишндиси шу к,адар х,айратланарли 
натижаларга олиб келади ва ушбу ёндашувни уз *аё- 
тимизга к,андай татбик, к,илиш мумкин?

Нега  к и ч и к  у з г а р и ш л а р  к а л а  н а т и ж а л а р га  о л и б
КЕЛАДИ?
Маълум бирх,ал ц и л у в ч и  даци^ага ортицча бах,о бериб, х,ар 
куни оз-оздан ривожланиб боришга етарлича ба^о бера 
олмаслик мумкин. Жуда куп х,олларда улкан натижалар
га эришиш учун улкан ишларни амалга ошириш керак дея 
узимизни ишонтирамиз. Ортицча вазндан цутулиш, янги 
бизнесга асос солиш, китоб ёзиш, чемпионликка эришиш 
ёки бошца мак,сад булсин, х,аммани лол к,олдирадиган, 
TOfHH толк,он цилиб юборгудек улкан ишларни ^илишга ва 
эл of3nra тушишга узимизни мажбурлаймиз.

Бу орада эса бир фоизли яхшиланишларга унчалик 
ах,амият берилмайди, баъзан улар *атто сезилмайди 
х,ам. Аслида эса айнан кичик узгаришлар купроц фойда 
келтиради, айник,са, узок, муддатли мацсадларда. Мит- 
тигина узгариш вак,т утиши билан цандай натижаларга 
олиб келишига ак/i бовар цилмайди. Бу фикрни мате
матик тарзда цуйидагича ифодалаш мумкин: агар сиз 
*ар куни бир фоиздан яхшиланиб борсангиз, бир йилдан 
сунг йил бошидагига нисбатан уттиз етти баробар усиш 
кузатилади.2 Аксинча, агар *ар куни бир фоиздан ёмон- 
лашиб борсангиз, йил охирида деярли нолга тушиб I 
кдласиз. Кичик галаба ёки мамубият билан бошланган 
жараён охир-оцибатда улкан фар^ца сабаб булиши 
мумкин.

НЕГА КИЧИК УЗГАРИШЛАР К А Л А  НАТИЖА/1АРГА 0/1И Б КЕ/1АДИ?

2 Тадбирнор ва ёзувчи Жейсон Шен китобни ёзаётган пайтим унга назар 
ташлаган эди. Ушбу бобни ук,иб чик,к,андан сунг у. "Агар прогрессия 
чизик/1 и булганда 3,65 баробар усиш кузатилган булар эди. Аммо у 
геометрик булгани сабаб чинакам усиш ун баробардан юк,ори булади", 
дея уз фикрини билдирган эди. 2018 йил, 3 апрель.



АТОМ ОДАТЛАР

)̂ ар куни 1 фоиз яхшиланиш
Бир йил давомида х,ар куни бир фоиздан ёмон- 
лашганимизда: 0,99365 =00,03
Бир йил давомида *ар куни бир фоиздан яхши- 
ланганимизда: 1.01365=37,78

1-расм. Кичик одатларнинг таъсири мураккаб фоиз 
сингари экспоненциал усиб боради. Агар биз кунига 
бир фоиздан яхшиланиб борсак, йил охирида 37 
баробар усган буламиз.

Одатлар бу уз устида ишлаш жараёнида ортиб борувчи 
| фоизлардир. Худди омонатга цуйилган пул фоиз цушили- 

ши туфайли усиб борганидек, одатларнинг самараси *ам 
х,ар бир такрорлашдан сунг ортиб боради. Бир-икки кун 
ичида *еч цандай натижа кузатилмаслиги мумкин, аммо 
ойлар ва йиллар утгани сайин уларнинг таъсири багоят 
даражада усади. Яхши одатнинг нацадар цимматли ёки 
ёмон одатнинг нацадар зарарли экани икки, беш ёки ун 
йил утиб ортга цараганимизда як,к,ол куринади.

Ушбу тамойилни кундалик х,аётда етарлича цадрлаш 
цийин булади. Кичик узгаришларнинг бевосита таъсири



унчалик кузга ташланмагани сабабли уларни четга су- 
риб цуямиз. Агар *озир бироз пул тежайдиган булсак, 
миллионерга айланмаймиз. Уч кун кетма-кет спорт зал- 
га борсак, цоматимизда узгариш сезилмайди. Агар бу- 
гун кечкурун хитой тилини бир соат машц цилсак, тил 
биладиган булиб цолмаймиз. Бироз узгариш ясаймиз, 
аммо натижа дарх,ол куринавермагач, яна аввалги х,ола- 
тимизга цайтиб оламиз.

Афсуски, узгаришларнинг натижаси секин юзага чик- 
цани учун ёмон одатларни >̂ ам уз ^олига ташлаб цуямиз. 
Агар бугун носомом  овкатланадиган булсак, вазнимиз 
дарх,ол ошиб кетмайди. Агар бугун ишда ярим кечгача 
цолиб, оиламиздан хабар олмасак, улар бизни кечиради. 
Агар лойих,а устида бугунча ишламасдан, эртага к,ол- 
дирсак, уни тугатиб цуйиш учун барибир етарлича вак- 
тимиз булади. Битта царорнинг окибатини осонлик билан 
цадрсизлаш мумкин.

Аммо агар бир фоизли хатони х,ар куни такрорлай- 
версак, HOTyfpn к,арорлар цайтарилаверса, майда маг- 
лубиятлар й и тл и б  борса ёки турли ба^оналар билан узи- 
мизни алдаб юрадиган булсак, улар хавфли ок,ибатларга 
сабаб булади. Муаммонинг асл сабаби *ам шунда, майда 
HOTyfpn кдцамлар, у ер-бу ерда бир фоизли йук,отишлар 
охир-оцибат салбий натижаларга етаклаб боради.

Одатларимизни узгартиришнинг натижасини самолёт 
йуналишини бир неча градус буришга киёслаш мумкин. 
Тасаввур дилинг, сиз Лос-Анжелесдан Нью-Йоркка учяп- 
сиз. Агар учувчи Лос-Анжелесдан х,авога кутарилгандан 
сунг курени 3,5 даража жанубро^а бурадиган булса, са
молёт Нью-Йоркка эмас, Вашингтон ша^рига бориб цуна- 
ди. Бундай кичик узгаришни парвознинг бошланишида 
сезиш цийин, бинобарин самолёт тyмшyfи бир неча метр- 
га бурилади, холос. Бирок, Кушма Штатлар мицёсида бу 
бурилиш юзлаб километрга ofnmra сабаб булади.1

НЕГА КИЧИК УЗГАРИШ/1АР К А Л А  НАТИЖА/1АРГА 0/1И Б КЕ/1АДИ?

1Менкелтирилганмаълумотгаишонмасданунишахсанх,исоблабчикдим. 
Вашингтон ва Нью-Йорк ша^арлари орасидаги масофа 362 километрни



АТОМ ОДАТЛАР

Шу сингари кундалик одатларнинг бироз узгариши 
натижасида х,аётимиз бутунлай бошцача булиб кетиши 
мумкин. Яхши ёки ёмон томонга бир фоиз о«ии дастлаб 
ах,амиятсиз булиб туюлади, аммо умр давомида бундай 
онлар жамланиб ким булишимиз мумкинлиги ва аслида 
кандай одам булганимиз уртасида улкан фар^к,а сабаб 
булади. Муваффацият х,аётда бир марта буладиган х,одиса 
эмас, балки кундалик одатлар натижасидир.

Шундай экан х,озирда «.анчалик муваффациятли ёки 
муваффациятсиз эканингиз му^им эмас. Одатларингиз 
муваффацият томон элтаётгани мух,имрокдир. Х,озирги 
хдлатингиздан кура цаерга к,араб х,аракатланаётганингиз- 
га эътибор ка рати ш мак,садга мувофицрок, булади. Агар 
миллионер була туриб, даромадингиздан кура хара- 
жатингиз купрок, булса, демак, HOTyfpn йулдасиз. Пул 
сарфлаш одатингизни узгартирмасангиз бунинг охири 
бахайр булмайди. Аксинча, х,озирда ишларингиз унчалик 
юришмаётган булса х,ам, *ар ой оз-оздан пул жамгариб 
борсангиз, демак, Tyfpn йулдасиз. Гарчи орзунгиздагидан 
кура секинрок, х,аракат к,илаётган булсангиз х,ам, охир- 
окибат молиявий муста^илликка эришасиз.

Натижалар бу -  одатларнинг цай даражада яхши 
эканини курсатувчи кечиккан мезондир. Шундай экан 
бойлик -  бу молиявий одатларнинг, вазн -  овцатланиш 
одатларининг, билим-у^иб-урганиш одатларининг, хона- 
нгизнинг озода ёки тартибсиз экани эса саранжомлик 

' одатингизнинг кечиккан тимсолидир. Нимани доимий 
такрорласангиз, шунга эришасиз.

Агар ^аётимиз кейинчалик цандай булишини билиш- 
ни истасак, шунчаки майда юту^аримиз ва мамуби- 
ятларимизга дик,к,ат билан назар ташлашнинг узи кифоя.
ташкил цилади. Агар "Boeing 747" ёки "Airbus А380"да парвоз к,иляпмиз 
деб тасаввур к,илсак, Лос-Анжелесдан х,авога кутарилиш пайтида 3,5 
даражага о та к  булгани. Ушбу ofMiu самолёт русумидан келиб чик,иб, 
атиги 2,1-2,2 метрни ташкил «.илади. Йулга чик,иш пайтидаги миттигина 
бурилиш манзилнинг сезиларли узгаришига сабаб булади.



НЕГА КИЧИКУЗГАРИШЛАР КАТТА НАТИЖАЛАРГА ОЛИБ КЕЛАДИ?

Кундалик х,аётдаги царорларингиз ун ёки йигирма йилдан 
кейин кай тарзда жамланишига эътибор беринг. Ойлик 
даромадингиздан камрок, пул сарфлайсизми? Х,ар х,афта 
спорт залига цатнайсизми? )̂ ар куни оз булса *ам уциб, 
бирор нарса урганасизми? Шу сингари кичик ^аракатлар 
келажакда х,аётингиз цандай булишини белгилаб беради.

Муваффак,ият ёки омадсизлик уртасидаги масофа 
ва^т утиши билан катталашиб боради. Одатларингиз уни 
ун карра орттиради. Вацтяхши одатлар сабаб дустингизга, 
ёмон одатлар сабаб душманингизга айланади.

Одатлар икки томони уткир циличга ухшайди. Яхши 
одатлар инсонни юксак чукциларга олиб чица олганидек, 
ёмон одатлар *ам уни осонлик билан синдира олади. Шу 
сабабдан майда деталларга эътиборлирок, булиш жуда 
мух,им. К,урол узингизга зарар келтириб цуймаслиги учун 
одатлар цандай ишлашини тушуниб, уларни узингиз 
истаган куринишга келтиришни урганиб олиш керак.

Одатлар сизнинг фойдангизга ёки сизга карши 
жамланиши мумкин

ИЖОБИЙ ЖАМЛАНИШ САЛБИЙ ЖАМЛАНИШ
Самарадорлик ймилиб бо- Стресс йимлиб боради.
ради. Х,ар куни битта к,ушим- Йулдаги тирбандликдан жи-
ча иш к,илиш кичик нарса- ™бийрон булиш, ота-она-
дек куринади, аммо бутун лик масъулиятини доимо
мех,нат фаолияти давомида *ис к,илиб туриш, ойликдан
бундай одатнинг к,иймати ойликкача 3ypfa яшаш, би-
жуда юк,ори булади. Эски Р °з юцори к,он босимидан
куникмаларни автоматлаш- хавотирга тушиш. Алох,ида
тириш ва янгиларини эгал- олиб к,араганда стресснинг
лашнинг самараси эса бун- шу сингари кенг тарк,алган
дан-да каттарок, булиши сабаблари билан муваффа-
мумкин. К,анчалик вазифани к,иятли кураш олиб бориш
куп уйлаб утирмай, автома- мумкин. Бирок, улар йиллаб
тик тарзда бажара олсангиз, давом этаверса, саломатлик
мияда бошк,а сох,аларга билан боглщ жиддий муам-
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диктат царатишга шунча буш 
вак,т булади.
Билим йиеилиб боради. 
Битта янги гояни урганиб, 
инсон да*о булиб к,олмайди. 
Аммо доимий уциб-урганиш 
инсонни янгидан шакл- 
лантиради. Бундан ташк,ари, 
ук,илган х,ар бир китобдан 
нафак,ат янги нарсаларни 
урганамиз, балки эски гояла- 
римизга янгича к,арай бош- 
лаймиз. Уоррен Баффетт 
айтганидек, "Билим худди 
купайиб борадиган фоиз 
сингари ишлайди". 
Муносабатлар йимлиб бо
ради. Саломга яраша алик. 
Одамларга к,анча ёрдам бер- 
сак, улар *ам бизга шунча 
кумаклашишни истайди. 
Одамлар билан муносабатда 
бироз одоблирок, булиш вак,т 
утиши билан муста^кам ало- 
к,алар х,осил булишига олиб 
келади.

моларга сабаб булади. 
Салбий фикрлар йшилиб 
боради. Узингизни х,адеб ар- 
зимас, ах,мок, ёки хунук деб 
х,исоблайверсангиз, борлик,- 
ни х,ам тобора шу йусинда 
к,абул к,иладиган буласиз. 
Яъни уйларингиз сиртмол^га 
тушиб цоласиз. Бу сузлар 
узгалар х,ак,ида к,андай уйла- 
шингизга х,ам теги шли. Одам- 
ларни сержах/i, адолатсиз 
ёки худбин деб х,исоблашга 
одатлансангиз, бунда й одам
ларга х,ар ерда дуч кела 
бошлайсиз.
Гозоб йигилиб боради. К,уз- 
толонлар, намойишлар ва 
оммавий х,аракатлар кам- 
дан-кам хдпларда ягона бир 
вок,еа натижасида пайдо бу
лади. Аксинча, к,атор май
да норозиликлар, жах/i ва 
дилхираликлар аста-секин 
жамланиб, бир кун сабр ко- 
сасини тулдиради ва олов 
сингари атрофга тарк,алади.



ЧИНАКАМ УСИШ АСЛИДА КАНДАЙ БУЛАДИ?
Тасаввур дилинг, олдингизда бир булак муз турибди. Хона 
эса совук, нафас олганингизда х,овур куринади. Хонадаги 
х,арорат 4 даража совуц. Аста-секин хона х,арорати ку- 
тарила бошлайди.

Минус 3,5 даража.
Минус 3.
Минус 2,5.
Муз булаги >̂ али х,ам узгармай турибди.
Минус 2 даража.
Минус 1,5.
Минус 1.
Х,али *ам х,еч цандай узгариш йук.
Сунг нол даража х,ароратда муз булаги эрий бошлайди. 

^ароратнинг аввалгига нисбатан сезиларсиз усиши улкан 
узгаришга сабаб булди.

Х,ал к,илувчи вок,еалар одатда ундан аввал к,илин- 
ган куплаб х,аракатларнинг мах,сули булади. Улар катта 
воцеалар юз бериши учун пойдевор ясайди. Ушбу цо- 
нуниятга >̂ ар цадамда дуч келиш мумкин. Саратон пайдо 
булгандан кейин саксон фоиз вацт узини сездирмай 
туради. Кейин бир неча ой ичида бутун танага тарцайди. 
Бамбук *ам х,аётининг дастлабки беш йилида деярли буй 
курсатмайди. Шу вацт ичида у илдизларини зур бериб 
ривожлантираётган булади. Олтинчи йилда эса кукка буй 
чузиб, олти х,афта ичида уттиз метргача усади.

Юцоридагилар сингари одатлар *ам маълум бир 
6ycafaflaH утмагунча х,еч цандай узгариш ясамагандек 
туюлади. Хар к,андай саргузаштда булгани каби одатларга 
амал цилаётганингизда х,ам "умидсизлик водийсидан" 
утилади. Одатларни бошлаганда сиз чи зи^ и  усишга умид 
киласиз. Дастлабки бир неча кун, *афта ва х,атто ойлар 
ичида х,ам айтарли натижа ололмаганингиздан кейин 
умидсизликка тушиб цоласиз. Узингизни бир жойда цотиб 
колгандек х,ис киласиз. Бу геометрик прогрессияни бошца

НЕГА КИЧИКУЗГАРИШЛАР КАТТА НАТИЖАЛАРГА ОЛИБ КЕЛАДИ?
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*ap кандай жараёндан фарклаб турувчи асосий белгидир. 
Энг яхши натижалар энг охирида кузатилади.

Айнан шу хрлат узок, вак,т давом этадиган одатларни 
*осил цилишдаги асосий кийинчиликлардан биридир. 
Одамлар у ёки бу одатига кичик узгартириш киритиб 
куради. Х,адеганда натижа олавермагач, иштиёци суниб, 
саъй-^аракатларини тухтатиб куяди. "Бир ойдан бери 
югуряпман, аммо нега танамда х,еч кандай узгариш 
кузатилмаяпти?" деб уйлайсиз. Бундай фикрлаш билан 
устунликка эришиб олгандан кейин яхши одатларни уз 
*олига ташлаб куя бошлайсиз. Бирок одатлар айтишга 
арзигулик натижа бериши учун уларни узок вакт так- 
рорлашингиз керак. Бу давр мен "Яширин потенциал 
платоси" деб атайдиган боскичдан утиш учун зарур.

Агар бирон-бир яхши ишга одатланиш ёки ёмон ил- 
латдан кутулишда кийинчиликларга дуч келаётган бул- 
сангиз, бу *али уз устингизда ишлаш кобилиятини йу- 
котганингизни англатмайди. У шунчаки сизнинг Яширин 
потенциал платосидан х,али утиб улгурмаганингизни 
билдиради. Каттик ме^нат килишингизга карамасдан му- 
ваффакиятга эришмаётганингиздан нолиш бу худди х,а- 
роратнинг минус турт даражадан минус бир даражагача 
узгарганда х,ам муз эримаётганидан шикоят килишга ух- 
шайди. Хавотирланманг, саъй-х,аракатларингиз зое кет- 
маяпти, улар жамланиб бормокда. Барча узгаришлар нол 
даража *ароратдан утганингиздан сунг бошланади.

| Яширин потенциал платосидан утиб олганингиздан 
сунг одамларнинг кузига бирдан муваффакиятга эриш- 
гандек куринасиз. Атрофдагиларга узок вакт килган ме*- 
натингиз эмас, балки кескин узгариш куринади. Факат 
узингизгина бундан анча вакт олдин бошлаган ва *еч 
кандай узгариш килмаганингизда *ам давом эттирган 
саъй-^аракатларингиз бугунги муваффакиятингиз учун 
пойдевор булганини биласиз.

Буни геологик босимга киёслаш мумкин. Ер юзасидаги 
икки тектоник плато миллионлаб йиллар давомида бир-



бирига ишцаланиб туради. Улар уртасидаги босим аста- 
секин ортиб боради. Сунг кунларнинг бирида худди 
аввалгисидек яна бир марта ишцаланиш юз беради. Аммо 
бу сафар босим ортик,ча булиб кетди. Ок,ибатда зилзила 
юз беради. Узгаришлар бирдан содир булишидан аввал 
узок, муддатли тайёргарлик даврини талаб к,илади.

Мукаммалликка эришиш *ам сабрни талаб цилади. 
Миллий баскетбол ассоциациясининг (NBA) энг муваф- 
фациятли жамоаларидан бири -  "San Antonio Spurs" 
жамоасининг кийиниш хонасида Якоб Рилснинг сузлари 
ёпиштирилган эди. Ушбу ижтимоий ислох,отчи шундай 
деган эди: "9зимни чорасиз колгандек *ис килганимда 
сангтарош усталарни кургани бораман. Уста тошга бопгъ 
билан юз марта уради. Харсангда ацалли битта ёрик, 
пайдо булган булса *ам майли эди. Аммо бир юз биринчи 
зарбадан кейин тош уртасидан иккига булинади. Бирок, 
бу охирги зарбанинг таъсири эмас, балки ундан олдинги 
барча зарбаларнингмах,сулидир".

НЕГА КИЧИК УЗГАРИШЛАР К А П А  НАТИЖАЛАРГА ОЛИБ КЕЛАДИ?

2-расм. Виз купинча усиш чизик/ш булади деб уй- 
лаймиз. Х,еч булмаганда усиш тезда кузга куринишига 
умид к,иламиз. Амалда эса саъй-х,аракатларимизнинг
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натижаси кечикиб келади. К,илаётган ишларимизни 
фак,ат бир неча ой ёки х,атто йиллардан кейингина 
ортга бурилиб к,араганимизда тулалигича цадрлай- 
миз. Хафталаб, ойлаб тер тукиб, айтарли натижа 
ололмаган пайтимизда ишимиздан кунглимиз цолиб, 
"Умидсизлик водийси"га тушиб цолишимиз мумкин. 
Бирок, машакдатларимиз зое кетмайди. Улар шунчаки 
тупланиб боради. Бажарилган ишнинг асл к,иймати 
фак,атанча вак,тутгандан кейингина билинади.

Барча буюк ишлар кичик цадамлардан бошланади. 
Хар бир одат эса миттигина к,арордан келиб чик,ади. 
Аммо бу царорлар такрорлангани сайин одат илдиз отиб, 
кучайиб боради. Илдизлар цанчалик чук,ур кириб боргани 
сари поя усиб шохланади. Ёмон одатни йукртиш худди 
илдизлари бацувват дарахтни цупоришга ухшайди. Яхши 
одатни шакллантиришни эса аксинча, нозик гулни х,ар 
куни парваришлашга киёслаш мумкин.

Бирон-бир одатга сод и к, цолиб, "Яширин потенциал 
платоси"дан ута олишимиз ёки олмаслигимиз нимага 
боглиц? Нима сабабдан айрим одамлар яхши одатларнинг 
жамланишидан фойда куради-ю, бошцалзр ёмон одатлар 
6oTK,ofnra ботганча к,олиб кетаверади?

М а к ,с а д ц а н  КУРАТИЗИМГА ЭЪТИБОР БЕРИНГ 
Кенг таркалган царашларга кура, х,аётда биз истаган 
нарсага эришишнинг энг яхши йули бу -  уз олдига амалга 
ошириш мумкин булган аниц мацсадлар куйишдир. Биз 
танамизни чиник,тириш, муваффак,иятли бизнесга асос 
солиш, купрок,дамолиш ва камроцхавотирланиш, дустлар 
ва оила даврасида купрок, вак,т утказишни исташимиздан 
катъи назар, олдимизга тугри мак,сад куйсак булгани, 
уларнингх,аммасига эришамиз.

Узок, йиллар давомида мен *ам шундай фикрда 
булиб келганман. Мен учун >̂ ар бир одат -  эришиш керак 
булган мацсад эди. Мактабда ук,иб юрган кезларимда 
оладиган бах,оларим, спорт залда кутара оладиган



тошимнинг вазни, бизнесдан топадиган даромадимнинг 
>̂ ар бири ало^ида-алох,ида мак,сад эди. Улардан фак,ат 
айримларига эриша олдим, холос. Купи эса армон булиб 
цолди. Кейинроц етишган натижаларим ва олдимга цуй- 
ган мак,садларим уртасида х,еч к,андай боманиш  йуцлиги- 
ни, аксинча улар иш услубим билан купроц алоцадор эка- 
нини тушуна бошладим. Мак,сад билан тизим уртасидаги 
фарк нимадан иборат? Бу саволга жавобни мен биринчи 
марта "Дилберт" комикслар муаллифи Скотт Адамсдан 
олганман. Унинг фикрига кура, мацсад -  эришишни иста- 
ган натижаларимиз, тизим эса шу натижаларга эришиш 
жараёнидир.

• Мураббийнинг мацсади -  чемпионликка эри
шиш. Уйинчиларни танлаш, ёрдамчи мураб- 
бийлар фаолиятини бошцариш, маи^лотларни 
ташкил цилиш услуби унинг тизимидир.

• Тадбиркорнинг мацсади -  миллион доллар- 
лик бизнесни яратиш. Янги ма^сулотларни си- 
наб куриш, ишчиларни ёллаш, реклама кам- 
панияларини ташкиллаштириш кабилар эса 
унинг тизимига киради.

• Мусик,ачининг мак,сади -  янги асарни ижро 
этиш. Кай тарзда машц цилиш, цийналган 
жойларига алох,ида эътибор бериш, устозининг 
танцидини цандай цабул цилиш, у ани^аган 
камчиликларни цандай бартараф этиш -  
мусицачининг тизимидир.

Энди цизиц бир савол: агар мак,садларингизни 
бутунлай четга суриб цуйсангиз х,ам муваффациятга эри- 
шишингиз мумкинми? Мисол учун, баскетбол жамоа- 
сининг мураббийи чемпион булишга эътибор царатмай, 
фацат жамоаси х,ар куни цандай маи^лотлар цилаётгани- 
га дик,к,атини царатса яхши натижаларга эришадими?

Менинг фикримча, *а.

НЕГА КИЧИК УЗГАРИШ/1АР КАТТА НАТИЖА/1АРГА 0/1И Б КЕ/1АДИ?
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X,ap кандай спорт мусобацасида катнашишдан мак,сад 
толиб булиш, албатта. Аммо бутун уйинни таблога к,араб 
утказиш тентаклик булган булар эди. Амалда толиб 
булишнинг ягона йули х,ар куни оз-оздан яхшиланиб 
боришдир. Уч карра Супер кубок совриндори Билл 
Уолшнинг сузлари билан айтганда: "Х,исоб уз-узидан 
чицаверади". Ушбу фикр х,аётнинг бошца жабх,алари 
учун *ам тегишли. Агар яхшироц натижаларга эришишни 
истасангиз, олдингизга мацсад цуйишдан тийилинг. 
Бунингурнига эътиборни тизимга царатинг.

Бу билан нима демок,чиман? Мак,садлар умуман 
бефойдами? Албатта, йук- Улар йуналишни белгилаб 
олиш учун зарур. Аммо чинакамига усишда тизимнинг 
ах,амияти каттароц. Мацсад х,акида кечаю кундуз бош 
цотириб, тизимни тартибга келтиришга етарлича эътибор 
бермаслик цатор муаммоларга сабаб булади.

1-муаммо. Яэлиб ва мамубларнинг мацсадлари бир 
хил.

Олдимизга мак,сад к,уйиш х,ак,ида гапираётганимизда 
факат омон цолганларни х,исобга олиб HOTyfpn хулоса 
чицарамиз. Яъни муваффациятга эришган, кучма маънода 
"омон к,олган" одамларга к,араб, улар юксак мацсадларга 
интилгани учунгина муваффациятли, деган хато фикрга 
борамиз. Худди шундай мацсадни олдига к,уйса х,ам 
муваффациятга эришмаган жуда куплаб одамлар эса 
эътиборимиздан четда к,олиб кетади.

Х,ар бир Олимпиада иштирокчиси олтин медални 
к,улга киритишни, х,ар бир номзод ишга цабул к,илишла- 
рини истайди. Агар муваффациятли ва муваффациятсиз 
кишилар уз олдига бир хил мацсад цуйса, унда мацсад 
улар уртасидаги фарцни тушунтириб бера олмайди. 
Британиялик спортчиларни "Тур де Франс"да толиб к,ил- 
ган нарса мацсад эмасди. Менимча, улар х,ар йили худди 
бошца профессионал велопойгачилар сингари толиб 
булиш илинжида мусобацада цатнашган. Мацсад йиллар



давомида узгармай келган. Улар доимий равишда кичик 
узгаришлар киритиш тизимини йулга цуйгандан кейинги- 
на яхши натижаларга эриша бошлаган.

2-муаммо. Мсщсадга эришиш оний х;одиса, хопос.
Тасаввур цилинг, хонангиз ёйилиб ётибди ва сиз уни

тартибга келтиришни мацсад цилдингиз. Агар узингизда 
етарлича fafipaT топа олсангиз, уни тартибга келтирасиз 
ва хона вацтинчалик саранжом булиб туради. Бирок, 
хонанинг бу ах,волга келишига сабаб булган бетартиб 
одатларингиздан воз кечмасангиз, у яна аввалги ^олат- 
га цайтади ва янги гайрат оцими келмагунча яна ути- 
раверасиз. Тизим узгармагани ту файл и бир мацсаднинг 
ортидан к,айта ва цайта цувиб юраверамиз. Касалликнинг 
сабаби бир ёеда колиб, фацат унинг белгилари билан 
курашаверамиз.

Максадга эришиш ^аётимизни фа цат к,исца муд- 
датгагина узгартиради. Бу эса доимий яхшиланиб бориш 
тамойилига мос келмайди. Купчилик натижаларни уз- 
гартириш керак, деб *исоблайди. Аслида эса муам- 
моларнинг илдизи у ерда эмас. Узгартириш киритилиши 
керак булган жой шу натижаларга олиб келадиган тизим- 
дир. Муаммоларни тулалигича х,ал цилиш учун масалага 
тизим даражасида ёндашиш керак. Хом ашё яхшиланса, 
мах,сулот уз-узидан яхшиланади.

3-муаммо. Мацсадлар бахтимизни чегаралайди.
>̂ ар к,андай мацсаднинг тагида агар шу натижага

эришсам, узимни бахтли *ис циламан, деган фикр ётади. 
Бундайфикрлашнингсалбийжих,атишундаки, бахтингизни 
тобора ортга сурасиз. Мен бу хатони шу цадар куп цил- 
ганманки, саногидан х,ам адашиб кетиш мумкин. Узок 
йиллар давомида бахт мен учун келаси замондаги нарса 
булиб келган. Ун килограмм мушак массасини йиццач ёки 
бизнесим *ацида "New York Times"да ёзишганидан кейин 
узимга бироз дам бераман, деб юрардим.

НЕГА КИЧИК УЗГАРИШ/1АР КАТТА НАТИЖАЛАРГА ОЛИ Б КЕ/1АДИ?



АТОМ ОДАТЛАР

Бундан ташк,ари, олдингизга мак,сад к,уйганингиздан 
кейин ёки/ёки муаммоси пайдо булади: ёки мацсадга 
эришиб муваффак,ият к,озонасиз, ёки маадуб булиб туш- 
кунликка тушасиз. Сиз бу билан узингизни бахтнинг жуда 
тор кутисига тициб куясиз. Бу сом ом  фикрлаш эмас. Ха- 
ётдаги йулингиз х,ар доим *ам уйлаганингиздек була- 
вермайди. Муваффакиятга эришишнинг куплаб йуллари 
була туриб, бахтингизни фацат уларнинг бири билан 
чеклаб куйиш оцилона иш эмас.

Эътиборни биринчи уринда тизимга царатиш эса 
бунга акс таъсир цилади. Агар натижалар урнига жараёнга 
берилиб кетсангиз, бахтни *ис килишни ортга суришга 
х,ожат цолмайди. Тизим ишлаётган *ар к,андай вак,тда 
цоницишни х,ис килишингиз мумкин. Тизим нафакат 
аввалдан уйланган йусинда, балки бошца куринишларда 
х,ам муваффациятли ишлаши мумкин.

4-муаммо. Мсщсадлар узок, муддатли усиш билан 
мос нвлмайди.

Них,оят, мацсадга йуналган фикрлаш тарзи моти- 
вацияни камайтириб юбориши х,ам мумкин. Югуриш 
мусобак,аларининг куплаб цатнашчилари ойлаб тайёр- 
гарлик куради. Аммо марра чизи^дан утиши билан 
улар маинулотларни тухтатиб куяди. Уларни машц 
цилишга ундаб келган пойга энди йуц. Агар барча саъй- 
^аракатларингиз мацсадга эришишга ^аратилган булса, 
унга эришганингиздан сунг ^аракатларни давом эттириш- 
га яна нима ундайди? Шу сабабдан х,ам купчилик мацса- 
дига эришгандан сунг аввалги одатларига ц а й т и б  олади.

Мацсадни белгилашнинг асосий мазмуни уйинда 
галаба цозонишдир. Тизимни куришнинг асосий маъ- 
носи эса уйинни давом эттиришдир. Чинакам узоц муд
датли фикрлаш мацсадга эга булмайди. У аник бир на- 
тижага х,ам к,аратилмаган. У доимий сайцалланиш ва 
тухтовсиз яхшиланишлардан иборат. Охир-ок,ибатда жа-



НЕГА КИЧИК УЗГАРИШЛАР КАТТА НАТИЖАЛАРГА ОЛИБ КЕЛАДИ?

раёнга «.анчалик содицлигингиз цанчалик юксалишга 
эришишингизни беягилайди.

Атом ОДАТЛАР ТИЗИМИ
Агар одатларни узгартиришда кийинчиликка дуч келса- 
нгиз, муаммо одатда сизда эмас, балки тизимда яширин- 
ган булади. Ёмон одатларни такрорлайверишингизнинг 
сабаби улардан халос булишни истамаганингиз эмас, 
балки бунингучун нот^ри тизимни танлаганингиздир.

Сиз ма^садларингиз даражасига кутарилмайсиз, 
балки тизимингиз даражасига тушасиз.1 Сизни маълум 
бир мацсадга эмас, балки бутун бошли тизимга эътибор 
«.аратишга ургатиш ушбу китобдаги асосий масалалар- 
дан биридир. Айнан шунинг учун одатларга таъриф бе- 
раётганда "атом" сузидан фойдаланилди. Китобни шу 
жойигача укиб келган булсангиз атом одат тушунча- 
си митти узгариш, кичик ютуц ёки бир фоизли яхшила- 
нишни билдиришини тушуниб етган булсангиз керак. 
Бирок атом одат атамаси каттаю кичик эски одатлар 
й^индисини англатмайди. Атом одатлар -  бу каттароц 
тизимнинг бир кисми булган майда одатлардир. Атом- 
лар молекулаларнинг таркибий кисми булга ни каби атом 
одатлар х,ам катта натижаларнинг таркибий цисмидир.

Одатларни х,аётимиз атомлари деб тасаввур килиш 
мумкин. Уларнинг *ар бири умумий натижаларга уз 
^иссасини к,ушадиган фундаментал бирликлардир. Бу 
митти х,аракатлар аввалига ах,амиятсиздек туюлади. Аммо 
тез орада улар бир-бирини кучайтириб, дастлаб кири- 
тилган сармоядан анча купрок, фойда келтира бошлайди. 
Улар х,ам кичик, х,ам кучлидир. Атом одатларнинг асл маъ- 
носи *ам ана шунда -  улар нафакат килиш осон булган иш 
ёки харакат, балки чексиз кувват манбаи, геометрик усиш 
тизимининг асосий таркибий кисмидир.

1 Ушбу фикрга Архилохнинг "Виз умидларимиз даражасигача кутарил- 
маймиз, балки тайёргарлик даражамизгача тушамиз" деган ибораси 
туртки берган.



АТОМ ОДАТЛАР

Бобнинг цискача мазмуни
• Одатлар -  уз устида ишлаш жараёнидаги купа- 

йиб борувчи фоизлардир. )̂ ,ар куни бир фоиздан 
яхшиланиб бориш узок муддатда катта ах,амият 
касб этади.

• Одатлар икки томони уткир куролдир. Улар 
сизнинг фойдангизга ёки зарарингизга ишлаши 
мумкин. Шу сабабли уларнинг механизмларини 
тушуниш жуда мух,им.

• М аълум  бусагадан утмагунча кичик узгариш
лар айтарли натижа келтирмайди. Х,ар цандай 
геометрик прогрессияда энг катта ютуклар энг 
охирида келади. Бу биздан сабр талаб этади.

• Атом одат -  катта тизимнинг таркибий кисми 
булган кичик одатдир. Молекулалар атомлар- 
дан тузилгани каби катта натижалар *ам атом 
одатлардан ташкил топади.

• Яхши натижаларга эришишни истасангиз, ол- 
дингизга мак,сад цуйишдан узингизни тийинг. 
Унинг урнига эътиборни тизимга каратинг.

• Сиз максадларингиз даражасигача кутарилмай- 
сиз, балки тизимингиз даражасига тушасиз.
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2
ОДАТЛАР ШАХСИЯТНИ КАНДАЙ  

Ш АКЛЛАНТИРАДИ? (ВА АКСИНЧА)

Нима сабабдан ёмон одатларни такрорлаш шунчалик 
осон ва аксинча, яхшиларини шакллантириш шу цадар 
цийин? Кундалик одатларингизни узгартириш ^аётингиз- 
га них,оятда катта таъсир утказади. Шундай булса х,ам ке- 
ласи йили уз устингизда ишлаб, яхшиланиш урнига *озир- 
ги одатларингизни давом эттириш эх,тимоли катта.

Хатто чин дилдан истаб, унда-бунда мотивацияга 
тулиб кетганингизда х,ам, яхши одатларни бир-икки кун- 
дан узоцроц давом эттириш цийин булади. Спорт билан 
шyfyллaниш/ медитация, кундалик тутиш, уз цули билан 
овцат пишириш каби одатлар дастлаб осондек куринса 
х,ам тез орада огир юмушдек туюла бошлайди.

Бироц одатлар, айницса ёмонлари, илдиз отиб ул- 
гургандан кейин доимий х,амрох,ингизга айланади. Барча 
уринишларингизга царамасдан носовом  овцатланиш, I 
ортик,ча телевизор томоша к,илиш, ишларингизни ортга 
суриш ва чекиш сингари салбий одатлардан цутулишнинг 
иложи йу^дек гуё.

Одатларни узгартириш икки сабабга кура цийин ке- 
чади: биринчидан, нотугри нарсаларни узгартирмоцчи 
буласиз, иккинчидан, одатларни нотугри усулда узгар- 
тиришга уринасиз. Ушбу бобда биринчи хатолик *ацида 
суз боради. Иккинчисига эса кейинги бобларда жавоб 
бераман.



АТОМ ОДАТЛАР

Шундай цилиб, бизнинг биринчи хатомиз HOTyfpn 
нарсаларни узгартирмоцчи булганимизда. Буни яхширок 
тушуниш учун хулц-атворимиз уч катламдан иборатлиги 
ва узгариш ушбу катламларнинг бирида кузатилиши 
мумкинлигини билишимиз зарур. Ушбу цатламларни пи- 
ёзнинг к,аватларига ухшатиш мумкин.

Хул^-атворнинг уч катлами

3-расм. Хулк,-атвордаги узгаришнинг уч к,атлами мав- 
жуд. Натижаларни узгартириш, жараённи узгартириш 
ва шахсиятни узгартириш.

Биринчи цатламни натижаларни узгартириш таш
кил килади. Бу даража натижангизни узгартиришга 

42 | каратилган, масалан, ортицча вазндан халос булиш, китоб 
ёзиш ёки чемпион булиш. Сиз олдингизга куядиган куп- 
лаб м а ц с а д л а р  айнан шу цатламга тегишли.

Иккинчи катлам бу жараённи узгартириш. Бу даража 
одатлар ва тизимни узгартиришга ц а р а т и л г а н .  Масалан, 
спорт залидаги маи^ лотлар кетма-кетлигини жорий 
килиш, ма^сулдорликни ошириш учун иш столини 
тартибга келтириш, медитация билан шугулланиш. Сиз 
шакллантирадиган одатларнинг купи мазкур даражага 
тегишли.



Учинчи ва энг чукур катлам шахсиятдир. Бу даража 
к,арашларингизни узгартириш билан боглиц. Масалан, 
дунёцарашингиз, узингизга берадиган ба^онгиз, узингиз 
ва узгалар х,ак,идаги фикрингиз. Биз ишонган жуда куп 
нарсалар, тахминлар, эътикод ва нохолис мойилликлар 
шу даражага тегишли.

Натижалар -  хатти-х,аракатларингиз ма^сули, жараён 
-  ишни цандай ташкил цилганингиз, шахсият эса сизнинг 
карашларингиздир. Бир фоизли яхшиланишлар сингари 
барцарор одатларни шакллантириш зарур булган да бир 
патлам бошцасидан "яхширок" ёки "ёмонрок" деб айтиш 
Кийин. Уларнинг х,ар бири уз х,олича фойдали. Х,ацикий 
масала узгаришлар к,айси томонга йуналганлигидадир.

Купчилик одатларни эришмоцчи булган мацсадларига 
асосланган *олда узгартиради. Бу натижага йуналган 
одатларнинг шаклланишига олиб келади. Аксинча, шах- 
сиятга йуналган одатларда эътибор цандай инсон булиш- 
ни исташимизга каратилган.

Натижага йуналган одатлар

НЕГА КИЧИК УЗГАРИШ/1АР КАТТА НАТИЖА/1АРГА 0/1И Б КЕ/1АДИ?'



Шахсиятга йуналган одатлар

АТОМ ОДАТЛАР

4-расм. Натижага йуналган одатларда эътибор эриш- 
МОК.ЧИ булган мак,садларингизга, шахсиятга йуналган 
одатлар эса ким булмок,чилигингизга к,аратилган.

Чекишни ташлашга ^аракат килаётган икки кишини 
тасаввур дилинг. Тамаки таклиф этилганда улардан бири: 
"Йук, ра^мат, мен чекишни ташламоцчи булиб юрибман", 
деб жавоб беради. Жавоб мацтовга лойиц, аммо бу одам 
гарчи одатларини узгартиришга уринаётган булса х,ам, узи- 
ни х,али х,ам кашанда деб х,исоблайди. У царашларини уз- 

44 | гартирмаган х,олда хулц-атворига узгартириш киритмок,чи.
Иккинчи одам эса юцоридаги таклифга: "Йуц, рах,мат. 

Мен чекмайман", деб жавоб цайтаради. Иккала жавоб 
уртасидаги фарц унчалик катта эмас, аммо иккинчи 
инсоннинг гапида шахсият узгаргани билиниб туради. 
Тамаки чекиш к,ачонлардир ушбу одам шахсиятининг бир 
цисми булган, аммо ортиц бундай эмас. Энди у узини ка
шанда деб ^исобламайди.

Купчилик уз одатларини яхшилашга уринаётган пайт- 
да шахсиятини узгартириши кераклиги ^ацида уйлаб *ам



Н ЕГА КИЧ И К УЗГАРИ LU/1AP КАТТА НАТИЖАЛАРГА 0/1И Б КЕ/1АДИ?

курмайди. Улар шунчаки "Озтин булишни истайман" (на- 
тижа) ёки "Ш у парх,езга амал цилсам озаман" (жараён), 
деб уйлайди. Улар мацсад х,амда унга етиш йулини 
ани^ белгилаб олади, аммо шу ^аракатлар ортида тур- 
ган ц а р а ш л а р н и  унутиб цуяди. Улар узлари х,ацидаги 
тасаввурларни узгартирмайди. Эски шахсияти янги ре- 
жаларни барбод килиши мумкинлигини тушунмайди.

Хар к,андай хатти-х,аракат ортида тоялар тизими ёта- 
ди. Демократия тизими шахе эркинлиги, купчиликнинг 
бош^аруви ва ижтимоий тенглик сингари тояларга асос- 
ланган. Диктаторлик тизими эса бутунлай узгача, яъни 
абсолют *окимият ва тулиц буйсуниш сингари тоялар 
тизимига таянади. Демократик жамият одамларни сай- 
ловда к,атнашишга жалб к,илишда ишлатадиган усул- 
лар диктаторлик тизимида иш бермайди. Чунки улар 
тизим узлигига мос келмайди. Ушбу тоявий тизимда 
(диктаторлик) овоз беришга урин йуц.

Ало^ида шахслар, ташкилотлар ёки жамоаларга я^ин- 
дан назар ташлаганимизда х,ам ушбу цонуниятга гувох, 
буламиз. Хар к,андай тизим ортида фикрлар, тоялар ва 
царашлар туплами ётади. Хар бир одат ортида шахсият 
яширинган.

Шахсиятга мос келмайдиган хулц-атвор узок, вацт да
вом этмайди. Бадавлатрок, булишни исташингиз мум 
кин, аммо шахсиятингиз ишлаб чик,арувчидан кура 
купрок, истеъмолчиникига ухшаса, даромад цилишдан 
кура купроц пул сарфлашга мойилрок, буласиз. Саломат- 
лигингиз муста^кам булишини хох^аётган булсангиз *ам 
юксак натижаларга нисбатан цулайликни устун курадиган 
булсак, машгулотларга к,атнашдан кура дам  олиш то- 
монга купрок огасиз. Эски одатларингизга сабаб булган 
царашларни узгартирмасдан туриб хулц-атворингизни 
узгартириш ц и й и н  кечади. Янги ма^сад ва янги режалар 
пайдо булаверади, аммо ким эканингиз узгармай к,олади.
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Боулдерлик (Колорадо штатидаги шах,ар) тадбиркор 
Брайан Кларк ^ацидаги >̂ икоя бунга яцкол мисол була 
олади. "Эсимни таниганимдан бери тирно^ларимни тиш- 
лардим, — дейди Кларк. — Бу ёшлик пайтларимда аса- 
бийлашганимда такрорланадиган одат уларок бошланиб, 
кейинрок узимга оро беришдаги ёцимсиз маросимга 
айланиб колди. Кунларнинг бирида тирно^ларим бир 
Кадар усмагунча уларни уз ^олига цуйишга царор цилдим. 
Фак,ат иродамга таяниб, бу ишни амалга ошира олдим".

Сунг Кларк кутилмаган йул тутди.
"Мен хотинимдан биринчи маротаба маникюрлаш 

хизматига навбатга ёздириб к,уйишини сурадим", — дей
ди у. — Агар тирно^ларимни яхши са^лаш учун пул сарф- 
ласам, уларни ортиц тишламасман деб ^йладим. Гоя 
иш берди. Фа^атгина молиявий сабабларга кура эмас. 
Маникюрдан кейин тирнокларим умримда биринчи 
маротаба чиройли курина бошлади. Маникюрчининг 
сузларига кура тирнокларим сом ом  ва чиройли эди. 
Уларни fa>KHu одатимни ^исобга олмаса, албатта. Бирдан 
уз тирнок/шримдан фахрлана бошладим. Гарчи бунга 
интилмаган булсам х,ам, айнан шу *олат х,ал цилувчи 
рол уйнади. Ушандан бери тирно^ мни бирор марта 
*ам fa>KHMaAHM. Бундай фикр *атто хаёлимдан х,ам 
утмади. Чунки уларга етарлича эътибор бераётганимдан 
фахрланардим".

Одат шахсиятнинг бир цисмига айланиши бу ички 
мотивациянинг энг олий шаклидир. Кандайдир тоифа 
инсонга айланишни хох/шйдиган одам булиш к,аёкда-ю, 
шундай тоифадаги одам булиш к,аёкда.

Шахсиятингизнинг к,айси бир жи^атидан фахрлан- 
сангиз, шу жих,ат билан бомиц одатларни такрорлашга 
купроц мотивацияга эга буласиз. Агар сочингиздан fy- 
рурлансангиз, уни парвариш цилиш билан б о м щ  тур- 
ли-туман нарсаларга одатланасиз. Агар елка мушакла- 
рингизни куз-куз цилишни ё^тирсангиз, тош кутариш
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маш*улотларини *еч к,ачон к,олдирмайсиз. Агар уз цул- 
ларингиз билан туциган шарфларингиз узингизга манзур 
булса, соатлаб туциб утиришингиз мумкин. Фахр туйгуси 
аралашгандан кейин одатларингизни *имоя цилиш учун 
тиш-тирногингиз билан куролланасиз.

Хулц-зтворни узгартиришнинг асл усули узликни уз- 
гартиришдир. Бирор нарсадан мотивация олиб цан- 
дайдир одатни бошлашингиз мумкин, бирок ушбу одат 
шахсиятингизнинг бир булагига айланганидагина уларга 
содик, коласиз. Х,ар цандай одам узини бир-икки марта 
спорт залига ташриф буюриш ёки соплом овцатланишга 
мажбурлаши мумкин. Бироцтоки хулц-атвор ортидаги ка- 
рашлар узгармас экан, бошланган ишни узок ва^т давом 
эттириш цийин кечади. Токи узлигингизга сингиб кетмас 
экан, барча узгаришлар в а ц ти н ч а л и к  булади.

• Мацсад китоб уциш эмас, балки китобсеварга 
айланиш.

• Мацсад марафонда цатнашиш эмас, балки яхши 
югурадиган спортчига айланиш.

• Мацсад бирон-бир муси^а асбобини урганиш 
эмас, балки мусицачи булишдир.

Хулц-атворингиз, одатда, узлигингизни акс эттиради. 
Нималар цилаётганингиз онгли ёки онгсиз равишда 
узингизни кандай инсон деб ^исоблашингизнинг курсат- 
кичидир.1 Тадк,ик,отлар шуни курсатадики, инсон узли- 
гининг бир цисмига цаттиц ишонса, у катта э^тимол билан 
шу карашга мос равишда иш тутади. Масалан, узини "овоз 
берувчи" деб х,исоблайдиган одамлар шунчаки "овоз

1 Х,ушсиз, онгсиз ёки онгости атамаларининг барчаси огох/шк ёки 
фикрлаш йук/1 игини англатади. Х,атто илмий доираларда *ам улар- 
дан бир-бирининг урнини боса оладиган тушунчалар сифатида фой- 
даланилади. Х,ам биз онгли бошк,ара олмайдиган жараёнларни, х,ам 
шунчаки атрофдаги вок,еаларга эътибор бермаётганимизни англатгани 
учун мен кенг маънога эга онгсиз атамасини танлашга к,арор килдим. 
Ушбу атама хрзирда онгли равишда фикрламаётган ^ар к,андай ак/шй 
жараённи билдиради.



АТОМ ОДАТЛАР

беришим керак" дейдиганларга нисбатан сайловларда 
купрок катнашади. Худди шунга ухшаб, жисмоний 
машклар килиш онгига сингиб кетган инсон узини маш- 
^лотларга мажбурлаши шарт эмас. Ту*ри йул тутиш 
Кийин эмас. Ахир одатлар ва шахсият бир-бирига тулик 
мос келгандан кейин албатта, хулк-атворни узгартиришга 
ортик уринмайсиз. Шунчаки узингизни кандай инсон 
сифатида куришингиздан келиб чикиб х,аракат киласиз.

Одатларни шакллантиришнинг барча жих,атлари син
гари бу *ам икки томони уткир киличдир. Сиз учун иш- 
лаётганда шахсиятни узгартириш -  уз устида ишлашда 
энг кучли воситага айланиши мумкин. Сизга карши иш- 
лаётганда эса худди кар^шдек таъсир килади. Кандайдир 
узликни кабул килганингиздан сунг ундан осонликча 
узгаришларга мойиллигингизни оширишда фойдаланиш 
мумкин. Куплаб одамлар умрини шахсияти билан бо^лик 
нормаларга кур-курона амал килиб faфлaтдa утказади.

• Йуналишни белгилашда кийналаман.
• Мен эрта турадиганлардан эмасман.
• Одамларнинг исмини эслаб кололмайман.
• Доим кеч коламан.
• Янги технологияларни унчалик тушунмайман.
• Математикага иктидорим йук.

... ва яна минглаб бошка вариантлар.
Юкоридаги жумлаларни йиллар давомида узингизга 

узингиз такрорлайверсангиз маълум бир фикрлаш к°- 
липига тушиб коласиз ва уларни х,акикат сифатида ка
бул кила бошлайсиз. Вакт утгани сайин "Шахсиятимга 
Tyfpn келмайди", деган бах;оналар билан у ёки бу ишни 
килишга каршилик курсата бошлайсиз. Хар бир инсонда 
узи \акидаги тасаввурларни муайян тарзда сак/шш ва 
шунга мос тарзда х,аракат килишга ички талаб мавжуд. 
Ички дунёнгиз билан номутаносиблик юзага келмаслиги 
учун у кулидан келган барча ишни килади.

Маълум фикр ёки ^аракат шахсиятингиз билан кан- 
чалик чамбарчас боманган булса, уларни узгартириш



шунчалик цийин булади. Гарчи нотугри эканини билиб 
турсангиз х,ам, маданиятингизга хос царашларга (гу- 
рух, шахсияти) ёки узингиз ^акингиздаги фикрларга 
(индивидуал шахсият) сод и к, цолишга уринасиз. Якка 
шахе, жамоа ёки бутун бир жамият даражасида булсин, 
яхши одатни шакллантириш олдидаги энг катта тусик, бу 
шахсият билан номутаносибликдир. Яхши одатлар ман- 
тицан тугри булиши мумкин, бирок шахсиятингизга мос 
келмаса, уларга амал цилишда муваффациятсизликка дуч 
келасиз.

Бир кун жуда банд булганингиз, хдадан ортик, чар- 
чаганингиз ёки юзлаб бош^а сабабларга кура одат
ларни бажаришга к,ийналишингиз мумкин. Аммо узок 
муддат давомида уларни цилиш-цилмаслигингиз одат- 
ларнинг узингиз ^ацингиздаги тасаввурларга мос ке- 
лиш ёки келмаслигига бориб тацалади. Шу сабабдан 
шахсиятингизни сак/1аб цолишга цаттиц уриниш мац- 
садга мувофик, эмас. Олдинга ^аракатланиш учун узли- 
гингизнинг айрим жих,атларидан воз кечишингиз 
зарур. Ривожланишдан тухтаб цолмаслик учун карашла- 
рингизни вацти-вацти билан тах/шл цилиб туриши- 
нгиз, шахсиятингизни кенгайтириб, янги даражаларга 
кутарилишингиз зарур.

Шу тарзда фикрлашда давом этади га н булсангиз, 
олдингизда к,атор саволлар пайдо булади: агар дунё- 
к,арашингиз ва фикрларингиз хулц-атворингизга шун
чалик катта таъсир курсатадиган булса, уларнинг узи 
цандай пайдо булади? Шахсият цандай шаклланади? 
Шахсиятнинг усишига кумаклашадиган жих,атларини 
цандай кучайтириб, халацит берадиганларини аста-секин 
сундириш мумкин?

Ша х с и я т н и  у з г а р т и р и ш н и н г  и к к и  б о с к и ч и  
Шахсият одатларингиздан шаклланади. Сиз ^озирги ца- 
рашларингиз билан тутлмагансиз. Х,ар бир фикр, шу
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жумладан, узингиз х,ак,ингиздаги тасаввурлар х,аёт даво
мида шаклланади ва узгаради.2

Янада аник,рок, килиб айтганда, сиз шахсиятингизни 
одатларингизоркалинамоёнкиласиз.Х,аркуниурнингизни 
йигиштирганингизда тартибли инсон эканингизни, *ар 
куни янги бир нарса ёзганингизда ижодкор инсон эка
нингизни, *ар куни спорт билан шyfyллaнгaнингиздa cof- 
ли^га беэътибор булмаган одам эканингизни намоён ци- 
ласиз.

Бирон-бир одатни к,анчалик куп такрорласангиз, 
шахсиятингизнинг ушбу одат билан боглин, жи^атини 
шунчалик куп мустах,камлайсиз. Аслида, шахсият сузи 
кадимги лотин тилида булиш маъносини билдирувчи 
"essentitas" х,амда к,айта-цайта маъносини берувчи “iden- 
tidam" сузларидан келиб чик,к,ан. Яъни сузма-суз таржима 
килинганда ушбу атама "такрорланувчи узлик" деган 
маънони билдиради.

Узингизни ким деб уйлашингиздан цатъи назар, 
бундай фикрлашга далиллар мавжудлиги учунгина 
шундай фикрлайсиз. Йигирма йил давомида *ар якшанба 
черковга катнаган булсангиз, диндор эканингизни ис- 
ботловчи далилга эгасиз. Агар *ар куни кечцурун бир 
соат вацтингизни биологияни урганишга сарфласангиз, 
тиришцоц эканингизга далил бор. 06-х.аво цандай 
булишидан катьи назар спорт билан шyfyллaнишингиз 
-  сом ом  турмуш тарзига амал килишингизга далилдир. 
Шахсиятингизнинг бирон-бир жих,атини исботловчи 
далиллар «.анчалик куп булса, узингиз х,ам унга шунчалик 
куп ишонасиз.

Авваллари узимни ёзувчи деб ^исобламас эдим. Агар 
мактаб ёки университетдаги ук,итувчиларимдан мен 
*ак,имда с^расангиз, улар мени уртамиёна ёзиш куник-
2 Табиийки, шахсиятимизнинг айрим жи^атлари ван,т давомида узгар- 
майди. Масалан, узимизни баланд ёки паст буйли деб х,исоб 1 ашимиз. 
Аммо шу сингари доимий белги ва сифатларни ижобий ёки салбий 
Кабул к,илишимиз х,аётимиз давомида турли воцеалар таъсирида 
узгаоиб туради.



маларига эга талаба сифатида эслашларига гувох, була- 
сиз. Ёзувчилик фаолиятимнинг дастлабки йилларида 
фацат душанба ва пайшанба кунлари биттадан янги 
мацола ёзар эдим, холос. Аммо улар менинг ёзувчи 
эканимни исботловчи далилга айланди ва ижодкорлик 
шахсиятимнинг бир цисмига айлана бошлади. Дастлаб 
ёзувчи эмас эдим. Эндиликда одатларим орцали ёзувчига 
айландим.

Шахсиятингизнинг шаклланиши фак,атгина одатларга 
Ьогтк, эмас, албатта. Аммо одатлар куп такрорлангани 
туфайли энг мух,им омилга айланади. Бошингиздан ут- 
казган *ар бир вок,еа шахсиятингизга уз таъсирини кур- 
сатмай кдлмайди. Бироц бир марта туп тепиш билан 
узингизни футболчи ёки битта эскиз чизиб рассом деб 
х,исобламайсиз. Бирок, юцоридаги х,аракатлар такрор- 
ланиб, далиллар сони ортиб боргани сайин узингиз 
*ак,ингиздаги тасаввурлар х,ам узгара бошлайди. Вак,т 
утган сайин бир марталик вок,еанинг таъсири камаяди, 
одатларники эса ортиб боради. Бошцача цилиб айтганда 
одатлар сизнинг шахсиятингиз кандайлиги ^ацидаги энг 
куп далил билан таъминлайди. Шу маънода янги одат
ларни яратиш жараёнини узлигингизни шакллантиришга 
тенглаштириш мумкин.

Бу узок вацт талаб циладиган жараён. Янгича одам 
булишга царор цилганимиздан сунг бир зумда узгариб 
цолмаймиз. Узгаришлар кундан-кунга, бир одат ортида 
боищаси узгариши тарзида юз беради.3 Шахсиятимизда | 51 
доимий равишда митти эврилишлар руй беради.

3 Атом одатлар шу сабабга кура хам узгаришларнинг самарали 
куринишидир. Агар шахсиятимизни жуда тез узгартириб, к,иск,а вак,т 
ичида бутунлай бошк,а одамга айланадиган булсак, худди узлигимизни 
йукртиб к,уйгандек х,ис к,иламиз. Аммо шахсиятимизни аста-секин 
янгилаб, кенгайтириб борсак, бир вацтнинг узида хам янги шахсият 
Хосил циламиз, хам аввалги узлигимизни сзк/1 аб цоламиз. Аста-секин 
бир одат кетидан бошк,асига, бир мисолдан кейингисига утганимиз 
сайин янги узлигимизга куникиб борамиз. Атом одатлар ва кичик 
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X,ap бир одат "Балки, мен шундай одамдирман?" 
деган таклифни бераётганга ухшайди. Битта китобни у^иб 
тугатган булсангиз, балки, китобсевар одамдирсиз? Спорт 
залига борсангиз, балки спорт билан шугулланишни 
ёцтирадиган инсондирсиз? Гитара чалишни машк, цил- 
сангиз, балки, мусик,ани севадиган шахсдирсиз?

Х,ар бир ^аракатингиз цандай инсон булишингизга 
берилган овоздир. Алох,ида вок,еа уз *олича ^арашла- 
рингизни узгартира олмайди. Биро^ овозлар й и тл и б  
янги шахсиятингиз, узлигингизни тобора купроц тасдиц- 
лай бошлайди. Шу сабабдан сезиларли узгариш учун 
кескин бурилиш шарт эмас. Кичик одатлар х,ам шахсия
тингизни сезиларли даражада узгартира олади. Узгариш 
сезиларли экан, демак, у катта >^амдир. Айнан шу х,одиса 
кичик узгаришлар парадоксидир.

Юцоридагилардан хулоса цилиб айтиш мумкинки, 
одатлар шахсиятингизни узгартириш йулидир. Ким эка- 
нингизни узгартиришнинг энг самарали усули нима цила- 
ётганингизни узгартиришдир.

-  ) а̂р сафар парча ёзганингизда, ёзувчисиз;
-  Х,ар сафар скрипка чалганингизда, чолгучисиз;
-  ) а̂р сафар спорт залда ишлашни бошлаганингизда, 

спортчисиз;
-  )̂ ар сафар цул остингиздаги ишчиларни ру><лантир- 

ганингизда, етакчисиз.
Х,ар бир одат аниц бир натижа келтиришдан ташк,ари 

яна бир му^им нарса -  узингизга булган ишончни )̂ ам 
*осил цилади. Килаётган ишингизни уддалай олишингиз- 
га ишончингиз ортиб боради. Ижобий овозлар купайиб, 
далиллар бир-бирига уланади. Натижада узингиз *аци- 
нгиздаги тасаввур *ам узгара бошлайди.

Албатта, бунинг акси *ам кузатилиши мумкин, *ар 
сафар бирон-бир ёмон ишга цул урганингизда узлчгингиз 
*ам уша томонга битта овоз беради. Бахтингизга мукам- 
мал булиш шарт эмас. ) а̂р цандай сайловда иккала ном-



зодга х,ам овоз берилади. Гол и б булиш учун эса бир овоз- 
дан сайланиш шарт эмас. Купрок овозга эга булиш кифоя. 
Баъзан ёмон ёки самарасиз одатларга х,ам изн берсангиз 
булади. Фак,ат улар купайиб кетмаслигини назорат к,илиб 
турсангиз бас.

Янги шахсият шаклланиши учун янги далиллар зарур. 
Агар аввал цилиб юрган ишларингизни цилишда давом 
этадиган булсангиз, эски натижаларни олаверасиз. Х,еч 
нарсага узгартириш киритмасангиз, х,еч нарса узгармайди 
х,ам.

(Оцоридагиларга асосланиб содда, икки боскичли жа- 
раённи тасаввур килиш мумкин:

-  Кандай турдаги одам булишни исташингизни аник,- 
лаб оласиз;

-  Шундай одам эканингизни узингизга кичик ютуклар 
билан исботлаб борасиз.

Дастлаб ким булишни белгилаб олинг. Бу *ар кандай 
даражага: якка шахе, кичик жамоа, жамият ёки миллат 
даражасига х,ам тегишли. Ким сифатида гавдаланишни 
хо)у1айсиз? Тамойилларингиз ва кадриятларингиз нима- 
лардан иборат? Ким булишни истайсиз?

Булар кийин саволлар. Купчилик ишни нимадан бош- 
лашни билмайди, аммо кандай натижа хо^аётганини 
билади. Мисол учун, чиройли пресс чицариш, камроц 
асабийлашиш ёки маошини икки баробар ошириш. Шу 
х,ам етарли. Ишни шу ердан бошлаб, тескарисига куриб 
чицамиз ва бу натижага эришиш учун цандай тоифадаги 
инсон булишингизни келтириб чик,арамиз. Мен истаган 
натижаларга цандай одамлар эришади, деган саволни 
олдингизга ташласак бас. Кандай инсон орти^ча 20 
килограмм вазндан сутула олади? Янги тилни урганадиган 
одам кандай булади? Янги стартапни ким муваффак,иятга 
элта олади?

Мисол учун, "Ким китоб ёза олади?" деган саволга 
Катъий ва ишончли одам деб жавоб бериш мумкин. Энди

НЕГА КИЧИК УЗГАРИШЛАР КАТТА НАТИЖАЛАРГА ОЛИБ КЕЛАДИ?
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эътиборни китоб ёзишдан (натижага йуналган) катъий 
ва бошкалар ишонадиган инсон булишга (шахсиятга йу
налган) царатамиз.

Бу жараён куйидаги каби карашларга олиб келади:
• Мен талабаларига кулидан келганча ёрдам бе- 

радиган укитувчиман;
• Мен *ар бир беморга етарлича вакт ажратиб, 

уларга faмxypлик киладиган шифокорман;
• Мен уз ходимларини *имоя киладиган мене- 

жерман.
Кандай одам булишингизни аниклаб олганингиздан 

кейин ушбу янги шахсиятни кучайтириш учун кичик ка- 
дамлар ташлашингиз керак булади. Бир яцин дустим 
узига "Онтю м х,аёт тарзига амал киладиган одам нима 
килган булар эди?" деган саволни бериб 50 килограмм 
ортикча вазндан халос булишга эришган. Кун давомида у 
царор к,абул килаётганда шу саволни узига берган. Соглом 
турмуш тарзига амал киладиган одам пиёда юрармиди 
ёки таксига чикармиди, бургер буюртма к,илармиди ёки 
салат? У  узини узок вакт давомида cow  ом  турмуш тарзига 
риоя киладиган одамдек тутса, узи х;ам шундай булиб 
колишини тушуниб етган. У х,ак булиб чикди.

Шахсиятга йуналган одатлар тушунчасидан китобнинг 
яна бир му^им мавзуси булган кайта алока ^алкаси учун 
кириш кием сифатида х,ам фойдаланиш мумкин. Одатлар 
шахсиятни шакллантиради, шахсият эса одатларни. Бу 
икки ёклама жараёндир. Барча одатларнинг шаклланиши 
кайта алока х,алкасидир (Бу тушунча х,акида кейинги боб- 
да батафеил су^батлашамиз). Аммо бу жараённи натижа
лар эмас, балки кадриятларингиз, тамойилларингиз, бир 
суз билан айтганда, шахсиятингиз бошкарадиган булса 
максадга мувофик булади. Эътибор доим о  кандай нати
жаларга эришишга эмас, балки кандай инсон булишга 
каратилмо™ лозим.



О д а т л а р  м у ^и м  э к а н и н и н г  а с л  с а б а б и  

Шахсиятни узгартириш -  одатларни узгартириш жара- 
ёнидаги йулчи юлдуздир. Китобнинг кейинги цисмларида 
узингиз, оилангиз, жамоа ёки корхона, умуман олганда, 
исталган жойда яхши одатларни цандай яратиш буйича 
босцичма-бос^ич курсатмалар берилган. Ам м о  асосий ма- 
сала доимо ёдингизда туриши керак: "Сиз узингиз истаган 
инсонга айланиб боряпсизми?" Биринчи босцич нимани 
ёки цандай узгартириш эмас, балки ким булиши керак. 
Ким булишни хох^аётганингизни билишингиз керак. Бу 
ута мух,им, акс х,олда узгаришга булган уринишларингиз 
рулсиз кайиада денгизга чи^ишга ухшаб к,олади. Шу 
сабабдан х,ам китобни шу масаладан бошлашга к,арор 
килдим.

Узингиз ^а^ингиздаги тасаввурларни узгартириш цу- 
лингиздан келади. Шахсиятингиз тошга уйиб ёзилмаган. 
Х,ар кандай х,олатда ) а̂м танлаш имконингиз бор. Ис
талган турдаги одам булишни танлаб, уни бугунданоц 
янги одатлар билан мустах,камлашингиз мумкин. Айнан 
шу масала китобнинг яширин мацсади ва одатлар нима 
сабабдан ута мух,им эканлигини ёритиб беради.

Яхши одатларни х,осил цилиш ^аётингизни турли- 
туман лайфх,аклар билан тулдириб ташлаш дегани эмас. 
Х,ар оцшом биттадан тиш тозалаш, х,ар куни эрталаб совук, 
душ кабул цилиш ёки х,ар куни бир хил кийим кийиш 
сингари тавсиялар *ам эмас. У  куп пул топиш, орти^ча 
вазндан цутулиш ёки стрессни камайтириш сингари | 
муваффак,иятнинг ташци белгилари х;ам эмас. Одатлар 
буларнинг х,аммасига эришиш имконини беради, аммо 
уларни х,осил к,илишдан мацсад бирон нимага эришиш 
эмас, балки янгича инсонга айланишдир.

Одатларнинг а^амияти *ам шунда, улар сизни сиз 
истаган инсонга айланишингизга ёрдам беради. Улар 
узингиз х,ацингиздаги асл тасаввурларингизни шакллан- 
тириш воситасидир. Том маънода сиз ва одатларингиз 
бир бутунсиз.

НЕГА КИЧИК УЗГАРИШЛАР КАТТА НАТИЖАЛАРГА 0/1ИБ КЕ/1АДИ?
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Бобнинг кисцача мазмуни
• Хулк-атворнинг уч к,атлами мавжуд: натижалар, 

жараёнлар ва шахсият.
• Одатларни узгартиришнинг энг самарали усули 

эътиборни эришмоцчи булган натижаларга эмас, 
балки ким булишни исташингизга каратишдир.

• Шахсият одатларингиз асосида шаклланади. 
Хар бир цилган х,аракатингиз к,андай турдаги 
одам булишингизга берилган овоздир.

• Узингизнинг энг яхши "мен"ингизга айланиш 
учун карашларингизни даврий равишда к,айта 
куриб чикиш, шахсиятингизни кенгайтириш ва 
янгилаб туриш талаб этилади.

• Одатларни *осил цилишнинг асл мо^ияти яхши 
натижаларга эришиш эмас (гарчи улар яхши 
натижаларга етишга ёрдам берса хам), балки 
узингиз *ак,ингиздаги тасаввурларингизни уз- 
гартиришдир.

56 |
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ЯХШИ ОДАТЛАРНИ Ш АКЛЛАНТИРИШ НИНГ 

т У р т т а  ОДДИЙ БОСКИЧИ

1898 йилда Эдвард Ли Торндейк исмли рух,шунос одатлар 
Кандай шаклланиши ва хулц-атворимизни бошцарувчи 
цонуниятлар х,ак,идаги х,озирги тасаввурларимизга асос 
булган тажриба утказди. Торндейк ^айвонларнинг хулц- 
атворига цизикарди, уларни урганишни мушуклар устида 
ишлашдан бошлади.

У *ар бир мушукни ж умбо^ ар цутиси деб аталадиган 
Курилманинг ичига солди. Кути шундай курилган эдики, 
мушук "ипни тортиш, ричагни босиш ёки платформага 
чицишдек оддий х,аракатлар билан" кути туйнугидан 
чи^иб кетиши мумкин эди. Мисол учун, кУ™да ричаг 
бор. У босилганда кутининг ён деворида туйнук очилади. 
Шундан сунг мушук к,ути ичидан сакраб чициб, овцат 
тулдирилган идиш томон югуради.

Купчилик мушуклар кутига солинган вактдан бошлаб 
ундан чикишга уринарди. Улар тyмшyfини бурчак-бур- 
чакларга суциб курар, тирцишларга панжасини тицар ва 
нарсаларни тирнар эди. Бир неча дацицали тадк,ик,от- 
лардан кейин улар уша се^рли ричагни босиб к,уйиши х,ам 
мумкин эди. Натижада туйнук очилиб, мушуклар цутидан 
Кочиб чи^арди.

Торндейк *ар бир мушукнинг хулц-атворини куплаб 
синовларда кузатиб борди. Дастлаб х,айвонлар цуги ичи-
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да бетартиб равишда х,аракатланди. Аммо ричаг босилиб, 
туйнук очилгач, урганиш жараёни бошланди. Аста-секин 
х,ар бир мушук ричагни босиш билан цутидан халос булиш 
ва овцатга эришиш сингари мукофот уртасида боманиш  
мавжудлигини тушуна бошлади.

Йигирма ёки уттизта уринишдан сунг бу хатти-^ара- 
катлар шу к,адар автоматлашиб, одат тусига кирдики, му
шук бир неча сония ичида х,ам цутидан к,очиб чик,ишга 
муваффак, булди. Мисол учун, Торндейк кузатувларида 
"12-ракамли мушук вазифани бажариш учун цуйидагича 
вацт сарфлади: 160 сония, 30 сония, 90 сония, 60, 15, 28, 
20, 30, 22,11,15, 20 ,12 ,10,14,10, 8, 8, 5,10, 8, 6, 6, 7", деб 
ёзади.

Дастлабки учта синовда мушук уртача 1,5 даци^ада 
^очиб чикди. Сунгги уч синовда эса бу ва^т уртача 6,3 
сонияни ташкил цилди. >̂ ар бир машадан сунг мушуклар 
камрок хатоларга йул к,уйиб, уларнинг ̂ аракатлари тезрок 
ва автоматик булиб борди. Мушуклар хатоларни доимий 
такрорлаш урнига тугридан-тугри муаммонинг ечими са
ри борди.

Тажрибаларига асосланган >̂ олда Торндейк урганиш 
жараёнини таърифлаш давомида "Ёкимли натижага олиб 
келадиган хатти-^аракатлар купрок, ёкимсизларига са
баб буладиган х,аракатлар эса камроц такрорланиш эх,ти- 
молига эга", деб ёзган эди. Унинг тажрибаси одатлар биз- 
нингх,аётимизда ^андай пайдо булишинимух,окамацилиш 

' учун ажойиб асос була олади. Шунингдек, одат аслида 
нима, миямиз уларни шакллантиришга нима сабабдан 
уринади сингари фундаментал саволларга жавоб беради.

МИЯ НИМА САБАБДАН ОДАТЛАРНИ Х.ОСИЛ ЦИЛАДИ?
Одат -  автоматик даражага етиш учун етарлича такрор- 
ланган хул^-атвордир. Одатлар шаклланиши уриниш ва 
хатолар билан бошланади. Х,ар сафар х,аётда янги нарса- 
га дуч келганингизда миянгиз царор к,абул кдпиши зарур.



Бунга к,андай жавоб цайтараман? М уаммо билан бирин- 
чи марта тукнаш келганингизда уни кандай )̂ ал цилишни 
аник билмайсиз. Худди Торндейкнинг мушуклари сингари 
нималар иш бериши мумкинлигини билиш учун турли 
ечимларни синаб курамиз.

Ушбу даврда миянинг нейрологик фаоллиги жуда 
юк,ори булади. Вазиятни эх,тиёткорлик билан тах/жл 
Килиб, кейинги кадамларингиз борасида онгли равишда 
карор кабул циласиз. Катта микдорда янги ахборотни 
Кабул килар экансиз, уни тушунишга х,аракат киласиз. Мия 
энгсамарали ечимни кидириш билан банд булади.

Баъзида худди мушук ричагни босиб куйгани синга
ри муаммонинг ечимини топиб оласиз. Хавотирлана- 
ётганингизда югуришга чикиш сизни тинчлантиришини 
сезиб коласиз. Кун буйи каттик аклий ме^натдан сунг 
видеоуйинлар уйнаганингизда яйраб дам олишингизни 
пайкайсиз. Муаммонинг ечимини кидираверасиз, киди- 
раверасиз ва кутилмаганда мукофотга дуч келасиз.

Бундай мукофотни бехосдан топиб олганингиздан сунг 
кейинги сафар стратегиянгизни узгартирасиз. Миянгиз 
дарх,ол мукофотга дуч келишингиздан а в вал булиб утган 
вокеаларни саралай бошлайди. Тухтанг-чи, жуда ажойиб 
нарса булдими? Ундан олдин нима килдим узи?

Инсоннинг х,ар бир х,аракати ортида кайта алока х,ал- 
Каси ётади: уриниб куриш, омадсизликка учраш, хулоса 
чикариш ва янги усулни синаб куриш. Тажриба ортиб бор- 
ган сари кераксиз ^аракатлар камайиб боради, фойдали ' 
х,аракатлар эса кучайиб боради. Бунинг натижасида одат 
шаклланади.

Бир турдаги муаммога кайта-кайта дуч келаверган- 
дан кейин мия уни х,ал этиш жараёнини автоматлаш- 
тиришга уринади. Одатлар шунчаки кундалик ^аётда 
тукнаш келадиган муаммо ва кийинчиликларни енгиб 
утишга каратилган автоматик ечимлар йижндисидир. 
Бихевиорист олим Жейсон Хреха ёзганидек, "Одатлар

НЕГА КИЧИК УЗГАРИШ/1АР КАТТА НАТИЖАЛАРГА ОЛИБ КЕ/1АДИ?



АТОМ ОДАТЛАР

шунчаки атрофимизда тез-тез-такрорланиб турадиган му- 
аммоларнинг ишончли ечимидир".

Одат муста^камланиб боргани сайин миянинг фа- 
оллашиш даражаси пасаяди. Муваффак,иятни англатув- 
чи сигналларнигина к,абул к,илиб, бошца х,еч нарсага 
эътибор бермайдиган булиб цоласиз. Аввал бажарган 
ишларингизга яна туцнаш келадиган булсангиз, бу сафар 
нималарга эътибор бериш керак эканини биласиз. 
Вазиятни х,ар тарафлама тах/жл к,илишга х,ожат крлмайди. 
Миянгиз уриниб куриш ва хато килиш босцичини 
ташлаб кетади ва фойдаланишга цулай к,оида ишлаб 
чи^ади: "Агар бундай булса, унда мана бундай цилиш 
керак". Ушбу фикрий ёзувдан ухшаш вазиятларда авто
матик равишда фойдаланиш мумкин. Узингизни бироз 
асбийлашганингизни сезишингиз билан югуришга отла- 
насиз. Ишдан келибок, видео уйин дастагига к,ул чузасиз. 
Ушбу «.арорларни к,абул к,илиш жараёни энди автоматик 
кечади. Одат шаклланди.

Одат -  тажриба тупланган сари миямизда *осил бу- 
ладиган к,исца йуллардир. Бошк,ача цилиб айтганда, у 
аввал бажарган ишлар кетма-кетлиги борасидаги хо- 
тирамиздир. Маълум вазият аввалгиларига мос келди 
дегунча ушбу хотирага суяниб муаммони автоматик тарз- 
да ечиш мумкин. Мия келажакда иш бериши мумкин 
булган усулларни эслаб к,олади.

Одат шаклланиши жуда фойдали жараёндир. Чун- 
| ки миямизнинг онгли равишда фикрлаш к,уввати чега- 

раланган. У бир вацтда фак,ат битта муаммога дик,к,ат 
царатиши мумкин. Натижада миянгиз уни фак,атута мух,им 
вазифаларга асраб цуяди. Имкон пайдо булиши биланоку 
вазифаларни автоматик бажариш учун миянинг онгости 
цисмларига утказишга х,аракат ^илади. Одат шаклланган- 
да эса айнан шундай ̂ одиса кузатилади. Одатлар миянинг 
онгли к,исмига тушадиган юкни камайтиради, натижада 
мия бош^а мух,имрок, вазифаларни бажариш учун зарур 
булган кувватни тежайди.



Одатлар жуда самарали булишига к,арамасдан одам- 
лар уларнинг канчалик фойдали эканига х,али х,ам шубх,а 
билан карайди. Инсонлар орасида куйидаги к,арши 
фикрлар тарк,алган: "Одатлар туфайли х,аётим зерикарли 
булиб колмайдими?" "Мен узим истамаган *аёт тарзида 
котиб цолишни истамайман", "Х,аётимизни олдиндан 
айтиб бериш мумкин буладиган булса, унинг жозибаси 
йукрлиб кетмайдими?" каби. Хавотирланишга урин йук,, 
менимча. Бундай саволлар олдингизда фа кат иккита йул 
бор деган сохта тасаввур уйготади. Яъни маълум бир 
одатни шакллантириш ёки эркин яшашдан фацатгина 
биттасини танлаш мумкин деб уйлашга мажбур килади. 
Аслида эса уларнинг иккаласи бир-бирини тулдиради.

Одатлар эркинликни чекламайди, аксинча унинг учун 
шароит яратади. 9з одатларини назорат кила олмайдиган 
инсон энг кам эркинликка эга булади. Яхши молиявий 
одатларсиз бир маошдан бошкасигача етиб олиш к,ийин 
кечади. Сомом  турмуш тарзисиз узингизни доимо кам- 
Кувват >̂ ис киласиз. 9киб-урганишингизни тартибга кел- 
тира олмасангиз, билим борасида боищалардан ортда 
Колиб кетаётгандек туюласиз. Агар х,ар сафар оддий 
вазифаларни бажариш учун карор килишга мажбур 
булсангиз — "Спорт билан качон luyfynflaHHiiJHM керак?" 
"Качон китоб ёзишим керак?" ёки "Соликларни качон 
тулашим керак?" каби — узингизни эркин >̂ ис килишга 
вакт кам колади. Х,аёт тарзингизнинг базавий жи^атлари | 
таъминлангандагина онгингизда эркин фикрлаш ва ижод 
учун жой колади.

Одатларни бир тизимга солиб, кундалик х;аётингиз 
таъминлангандан кейин янги мавзулар билан танишиш, 
янгича муаммоларни *ал килиш учун миянгиз озод 
булади. )^озирда одатларни шакллантиришга куч сарфлаш 
келажакда узингиз ёктирган иш билан купрок шyfyл- 
ланиш имконини беради.

НЕГА КИЧИК УЗГАРИШЛАР КАТТА НАТИЖАЛАРГА ОЛИБ КЕЛАДИ?
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Од а т л а р  к,а й  т а р з д а  и ш л а ш и н и н г  и л м и й  а с о с л а р и  
Одатни шакллантириш жараёнини турт босцичга булиш 
мумкин: сигнал, истак, жавоб ва мукофот. Уни бундай 
фундаментал ц и с м л а р г а  булиш бизга одат аслида нима 
экани, у цандай механизмларга эга экани ва уни к,андай 
Килиб яхшилаш мумкинлигини тушунишга ёрдам беради.

| С И Г Н А Л  | И С Т А К  | Ж А В О Б  | М У К О Ф О Т  |

в  А К Т ------------------------------------------- *
5-расм. Барча одатлар турт боск,ичдан бир хил кетма-
кетликда утади: сигнал, истак, жавоб ва мукофот.

Мазкур туртта бос^ич х,ар цандай одатнинг асосидир. 
Мия х;ам х,ар сафар ушбу босцичлардан утади.

Энг аввало, сигнал кабул к,илинади. У маълум бир 
^аракатни бошлашингиз учун мияга туртки беради. М у
кофот як,ин атрофда эканини билдиради. Кдцимда аж- 
додларимиз емиш, сув ёки жинсий алок,а сингари бир- 
ламчи мукофотларни курсатувчи сигналларга ах,амият 
берган. Биз эса хрзирги кунда вак,тимизнинг асосий ^ис- 
мини пул, шон-шухрат, ^окимият, мартаба, мак,тов ёки тан 
олиниш, севги ёки дустлик, узидан ^оник,иш х,исси сингари 
иккиламчи мукофотларни курсатувчи сигналларни к,и- 
диришга сарфлаймиз (Албатта, юкрридагиларнинг бар- 
часи хул^-атворимизнинг асоси булган тирик колиш ва 
зурриёт цолдириш истагининг амалга ошиш эх,тимолини 
оширади).

Миянгиз тухтовсиз равишда ички ва ташк,и мух,итдан 
мукофотларга ишора ^илувчи сигналларни тах/1ил цилади. 
Сигнал мукофот як,инлигини англатгани учун )̂ ам сизда 
истак уйтонади.

Истак -  одат шаклланишининг иккинчи бос^ичи. У  ^ар 
к,андай хул^-атвор ортидаги ^аракатлантирувчи кучдир. 
Мана шу кучсиз ёки хох,иш-истаксиз -  узгариш истагисиз



НЕГА КИЧИК УЗГАРИШЛАР КАТТА НАТИЖАЛАРГА ОЛИБ КЕЛАДИ?

-  х,аракат килишдан х,еч кандай маъно йук. Биз истаётган 
нарса одатнинг узи эмас, балки ундан кейин келадиган 
узгаришдир. Тамаки хумори тутганда сигаретани чекиш 
жараёнининг узини эмас, балки ундан кейин келадиган 
енгиллик ^иссини истайсиз. Тишларингизни шунчаки то- 
залаш учун эмас, балки ундан кейин пайдо буладиган 
софлик Х.ИССИ учун ювасиз. Телевизорни куришни эмас, 
балки вацтингизни чог утказишни хох/гайсиз. Х,ар бир 
истак ортида ички хдлатингизни узгартиришга булган 
хо^иш ётади. Ушбу му^им жи^атни кейинрок батафсил 
куриб чицамиз.

) а̂р бир инсоннинг хох,иш-истаклари бошкаларники- 
дан фарк к,илади. Назарий жих;атдан олиб Караганда 
*ар кандай маълумот истак пайдо булишига сабаб 
булиши мумкин. Амалда эса бир инсонда истак уйютган 
сигнал иккинчи бир инсонга таъсир килмаслиги мумкин. 
Киморбоз учун уйин машиналарининг овози енгиб 
булмас даражада кучли истакни пайдо к,илади. Бундай 
уйинларни кам уй найди га н одам учун казинодаги х,амма 
товушлар оддий шовк,индек туюлади, холос. Сигналлар 
талцин цилинмагунча х,еч кандай маънога эга эмас. 
Кабул килувчинингуй-фикрлари ва ^иссиётлари сигнални 
истакка айлантиради.

Учинчи босцич бу жавоб х,аракатидир. Жавоб сиз 
амалга оширадиган одат булиб, у фикр ёки ^аракат кури- 
нишида булиши мумкин. Жавобнинг юзага келиш ёки 
келмаслиги мотивациянгиз даражаси ва ^аракатни амал
га ошириш олдида кандай тусиклар борлигига бо^ик. 
Агар бирон-бир х,аракат сиз уйлагандан кура купрок 
жисмоний ёки аклий кувват талаб киладиган булса уни 
бажармай куя коласиз. Жавоб, бундан ташкари, сизнинг 
Кобилиятларингизга *ам бо^ик. Табиийки, одатни факат 
Кулингиздан келгандагина амалга ошира оласиз. Агар 
баскетбол тупини саватчага туширишни истасангиз-у, бу- 
йингиз паст булса, демак, омадингиз унчалик чопмабди.
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Ва них,оят, жавоб сизни мукофотга олиб келади. У х,ар 
кандай одатнинг сунгги мак,садидир. Сигнал мукофот 
*ак,ида маълумот беради, истак -  мукофотга эришишни 
xox/iam, жавоб эса мукофотларни цулга киритишга цара- 
тилган хатти-х,аракатлар. Биз иккита сабабга кура муко- 
фотнинг ортидан цувамиз. Биринчиси, улар бизни цониц- 
тиради, иккинчиси эса улар бизга сабоц беради.

Мукофотнингбиринчи вазифаси истакларингизни цон- 
диришдир. Мукофотлар уз х;олича х;ам фойдали, албатта. 
Егулик омон цолишингиз учун зарур кувватни беради, 
лавозим кутарилиши даромад ва обруйингизни оширади, 
бак,увват ва чиройли танага эга булиш соми^нгизни 
мустах,камлайди ва узга жинс вакиллари кузига яхширок, 
курсатади. Аммо биринчи навбатда мукофот овк,атланиш, 
юк,ори мартаба ёки мацтовга булган талабни цондиради. 
Вацтинчалик булса *ам мамнунлик ̂ иссини пайдо цилади 
ва истакдан ф ор^  к,илади.

Иккинчидан, мукофотлар к,андай хатти-х,а ра катларни 
ёдда сак/шш кераклигини ургатади. Мия мукофотларни 
ани^овчи к,урилмадир. Кундалик х,аётда миянгиз к,айси 
хатти-^аракатлар талаб ва истакларингизни цондира оли- 
шини доимий равишда кузатиб боради. Кувонч ва ку- 
нгилсизлик ^айта алоца механизминингбир цисми булиб, 
фойдали ^аракатларни бефойдаларидан ажратиб олишга 
хизмат ^илади. Мукофотлар цайта алок,а х,алк,асини 
охирига етказади ва одат циклини якунлайди.

Агар хулц-атворнинг юцорида санаб утилган бос- 
цичларидан бирортаси етарли даражада булмаса, у одат- 
га айлана олмайди. Сигнал булмаса одат бошланмайди, 
истак кам булса *аракат цилиш учун мотивация етарли 
булмайди, х,аракатнинг узи мураккаб булса уни бажариш 
кулингиздан келмайди, агар мукофот булмаса, х,аракатни 
келажакда такрорлашдан маъно йуц. Дастлабки уч бос- 
кич бажарилмаса, хатти-^аракат юзага келмайди. Туртови 
амалга ошмаса, х,аракаттакрорланмайди.



НЕГА КИЧИК УЗГАРИШЛАР КАТТА НАТИЖАЛАРГА ОЛИБ КЕЛАДИ? 

Одат х,ал а̂си

б-расм. Одатнинг турт боск,ичини к,айта алок,а х,алк,а- 
си деб тасвирлаш мумкин. То тирик экансиз, у дои
мий равишдэ такрорланиб туради. Ушбу "одат х;ал- 
к,аси" атроф-мух,итни тухтовсиз кузатади, нималар 
содир булишини аввалдан кура олишга х,аракат к,и- 
лади, турли усулларни синаб куриб, уларнинг нати- 
жаларидан урганади.

Хулоса к,илиб айтганда сигнал истакни уйтотади, истак 
бизни жавоб ^айтаришга ундайди, жавоб эса мукофотга 
элтади. Мукофот истакни к,ондириб, охир-оцибат сигнал 
билан б о м и ^ и к  *осил килади. Биргаликда ушбу туртала 
босцич нейрологик кайта алок,а х,алк,асини х,осил цилади | 65 
-  сигнал, истак, жавоб, мукофот; сигнал, истак, жавоб, 
мукофот -  бу алалок,ибат автоматик одат шаклланишига 
имкон беради. Бу цикл одат^ал^аси номи билан маълум.

Ушбу турт б о с ц и ч  баъзи-баъзида содир буладиган 
жараён эмас, балки ^аётингизнинг х,ар бир сониясида 
фаол ишлаб туради га н чексиз цайта алок,а х,алк,асидир.
Мия атроф-мух,итни тухтовсиз кузатади, нималар содир 
булишини аввалдан куришга ^аракат цилади, турли



АТОМ ОДАТЛАР

усулларни синаб куриб, уларнинг натижаларидан урга- 
нади. Бутун бошли жараён куз юмиб очгунча содир бу
лади. Узингиз англамаган тарзда ундан кайта ва кайта 
фойдаланаверасиз.

Турт боскични икки фазага ажратиш мумкин: муаммо 
фазаси ва ечим фазаси. Муаммо фазаси сигнал ва истакни 
уз ичига олиб, бунда нимадир узгариши зарурлигини х,ис 
киласиз. Ечим фазаси таркибига жавоб ва мукофот киради 
ва бунда фаол х,аракат килиб, узингиз истаган узгаришга 
эришасиз.

1 Муаммо фазаси Ечим фазаси 1

1. Сигнал 2. Истак 3. Жавоб 4. Мукофот

Барча х,аракатлар ортида муаммони х,ал килишга 
булган талаб ётади. Баъзан муаммо кандайдир яхши нар- 
са эътиборингизга тушгани ва уни кулга киритиш истаги 
булади. Баъзан эса муаммо бу -  кандайдир ofpnK х,ис 
килишингиз ва ундан халос булишни хо\лашингиздир. 
Х,ар икки х,олда х,ам одатнинг асл максади бу сиз дуч 
келадиган муаммоларга ечим топишдир.

Куйида бир нечта х,аётий мисоллар келтирилган.
Тасаввур килинг, KopoHfH хонага кириб, чирокни ёк- 

дингиз. Бу ишни шу кадар куп бажарганингиз учун уни 
х,озир уйламасдан киласиз. Куз очиб юмгунча туртала 
боскичдан утиб улгурасиз. Чирокни ёкиш кераклигини уй- 

66 | лаб утирмай амалга оширасиз.
Вояга етганимизда х,аётимизни бошцараётган одат

ларни камдан-кам х,олларда пайцаймиз. Х,ар куни пойаб- 
зални бир оёкдан кия бошлашимиз, тостерни ишлатгач, 
уни электрдан узиб куйишимиз, ишдан келгач уй кийим- 
ларимизни кийиб олишимиз х,акида уйлаб х,ам курмай- 
миз. Йиллаб давом этган онгли ^аракатлардан сунг биз 
ушбу фикрлаш ва ^аракаттарзини автоматик бажарамиз.



НЕГА КИЧИК УЗГАРИШЛАР КАТТА НАТИЖАЛАРГА ОЛИ Б КЕЛАДИ?

Муаммо фазаси Ечим фазаси

1. Сигнал 2. Истак 3. Жавоб 4. Мукофот

Телефонин- 
гизга янги 
хабар кел- 

гани х,а- 
к,ида сигнал 
чалинади.

Хабарда 
нима 

ёзилганини 
билгингиз 

келади.

Телефонии 
ОЛИ б, 

хабарни 
ук,ийсиз.

Хабарни 
ук,ишга булган 

истагингиз 
к,ондирилади. 

Телефонии 
к,улга олиш 

сигнал 
чалиниши 

билан 
боманиш  

Х.ОСИЛ к,илади.

Электрон
хатларга
жавоб

беряпсиз.

Иш
куплигидан

стрессга
тушасиз.

Назоратни уз 
кулингизга 

олишни 
истайсиз.

Тирнок/ia-
рингизни

тишлайсиз.

Стрессни 
камайтиришга 
булган талаб 

крндирилади.
Тирнок, 

тишлаш ва 
электрон хатга 
жавоб бериш 

уртасида 
ботланиш 

юза га келади.

Уйгондингиз.

■Узингизни 
тети к х,ис
К.ИЛИШНИ

истайсиз.

Бир чашка 
к,ах,ва 

ичасиз.

Тети к булиш 
хо^ишингиз 

крндирилади. 
К,ах,ва ичиш 
ва эрталаб 

уйгониш узаро 
боманди.
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Кучада 
кетаётганин- 

гизда 
ишхонангиз 

ёнидаги 
дукондан 

ширин 
кулча Х.ИДИ 

f lH M O F H H rH 3 -

га урилади.

Кулчани 
егингиз 
келади.

Кулчани 
сотиб олиб, 
уни пакдос 
туширасиз.

Ширин 
кулчага булган 

истагингиз 
к,ондирилади. 

Ишхонангиз 
ёнидаги 
кучада н 

утиш билан 
кулча сотиб 
олиш узаро 
боманади.

Ишдаги 
лойих,ани 
бажариш 

чо?ида к,и- 
йинчиликка 

Дуч 
келдингиз.

Узингизни 
боши берк 

кучага кириб 
кдлгандек 

х,ис к,иласиз 
ва бунда н 

халос 
булишни 
истайсиз.

Телефо- 
нингизни 

кулингизга 
олиб, 

ижтимоий 
тармоклар- 
га кирасиз.

Б и роз булса 
х,ам ч a л fи ш  

истагингиз 
к,ондирилади.

Ишдаги 
тухталишлар 
ва ижтимоий 

тармокда 
кириш 

уртасида 
алокдцорлик 
шаклланади.

K p p o H fH

хонага
кирасиз.

Хонадаги
нарсаларни

куришни
хо\лайсиз.

Чирок,ни
ёк,асиз.

Куриш 
истагингиз 

крндирилади. 
Корон™  хона 

ва чирок,ни 
ёк,иш уртасида 

боманиш  
пайдо булади.



НЕГА КИЧИК УЗГАРИШ ЛАР КАТТА НАТИЖАЛАРГА ОЛИБ КЕЛАДИ?

ХУЛК.-АТВОР УЗГАРИШИНИНГ ТУРТ К,ОИДАСИ 

Китобнинг кейинги к,исмларида сигнал, истак, жавоб 
ва мукофот х,аётимизнинг х,ар бир жабх,асида мавжуд  
эканига кайта ва кайта гувох, буламиз. Бирок бундан  
аввал ушбу боск,ичларни яхши одатларни яратадиган ва 
ём онларидан халос булишга ёрдам  берадиган амалий  
намуна куринишига келтириб олиш им из зарур.

М ен  бу намунани хулк,-атвор узгариш ининг турт 
коидаси д еб  атайман. Улар бизни яхши одатларни 
х,осил к,илиш ва ём онларидан к,утулиш буйича оддий  
курсатмалар билан таъм инлайди. Агар иш тугри йулга 
куйилган булса, одатларни узгартириш  хамирдан кил 
cyfypraHfleK осон, агар нотугри ёндаш илса деярли  
имконсиз ишга айланади.

Яхши одатларни к,андай х,осил к,илиш мумкин

1-к,оида (синал): Одат кузга осон ташланадиган булиши 
керак;

2-к.оида (истак): Одат жозибали булиши керак;

3-цоида (жавоб): Одат осон булиши керак;

4-к,оида (мукофот): Одат к,оник,арли булиши керак.

Худди шу коидаларни тескарисига узгартириб, ёмон  

одатлар билан кураш иш да фойдаланиш  мумкин.

Ёмон одатлардан к,андай халос булиш мумкин

1-к,оиданинг акси (синал): Одат куз илтамас булиши керак;

2-к,оиданинг акси (истак): Одат жозибасиз булиши керак;

3-к.оиданинг акси (жавоб): Одат к,ийин булиши керак;

4-к,оиданинг акси (мукофот): Одат к,оник,арсиз булиши 
керак.
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Ушбу турт к,оида х,ар цандай хулк,-атворни узгартира 
олади деб айтсам, балки, муболага булар, аммо унчалик 
*ам муболагали эмас. Хул^-атвор узгаришларининг турт 
кридасини спортдан тортиб, сиёсат, санъат, тиббиёт, суз 
санъати ёки менежментгача деярли )̂ ар кандай со^ада 
куллаш мумкинлигига тез орада гувох, буласиз. Ушбу 
кридалар олдингизда юзага келиши мумкин булган х,ар 
к,андай ^ийинчиликни енгиб утишга ёрдам беради. Х,ар 
бир янги одат учун янгича ёндашув излашга *ожат йук,.

Х,ар цандай хул^-атворни узгартиришни истаганимизда 
узимизга ^уйидаги саволларни берсак булгани:

-  Нима ^илсам, у кузга осонроцташ ланади?
-  К,андай к,илиб унинг жозибадорлигини ошириш  

мумкин?
-  К,андай к,илиб уни осонлаштириш мумкин?
- У  к,оницарли булиши учун нималар зарур?
Режалаштирган иш ларимизни х,ар д ои м  >̂ ам амалга

ошира олмаслигимиз, ортик,ча вазн ёки чекишдан ха
лос була олмаётганимиз, нафак,а жамгармасига пул туп- 
ламаётганимиз, кушимча бизнесни йулга цуёлмаётгани- 
миз, мух,им нарсаларга вак,т ажрата олмаётганимизнинг 
сабаби нима экани ^а^ида х,еч уйлаб курганмисиз? Ушбу 
муаммоларнинг сабаби турт кридадан бирида яширинган 
булади. Янги одатларни шакллантириш ёки ёмонларидан  
халос булишнинг энг мух,им шарти уш бу фундаментал 
^оидаларни тушуниш ва уларни уз шароитимизга мос- 
лаштира олишдир. Инсон табиатига ёт булган х,еч бир 
режа амалга ош майди.

Одатлар *аётимиздаги тизимлар таъсирида шакл
ланади. Кейинги бобларда х,ар бир кридани бирма-бир  
куриб чи^иб, улардан яхши одатлар уз-узидан пайдо 
булиб, ёмонлари эса аста-секин суниб борадиган тизимни  
яратишда ^андай фойдаланиш мумкинлигини билиб  
оламиз.



f
Бобнинг к,иск,ача мазмуни

• Одат автоматик даражага етгунча такрорланган 
хатти-*а ра катди р;

• Одатларнинг асл сабаби муаммоларни имкони 
борича камрок к,увват ва уриниш сарфлаб х,ал 
к,илишга интилишдир.

• Х,ар кандай одатни турт боск,ичли кайта алок,а 
^алкаси -  сигнал, истак, жавоб ва мукофотга 
ажратиб чи^иш мумкин.

• Хулк,-атвор узгаришининг турт к,оидаси яхши 
одатларни х,осил килишда фойдаланиладиган 
оддий йурикномалар йил^ндисидир. Ушбу турт 
к,оидага кура яхши одатлар (1) кузга як,к,ол таш- 
ланадиган, (2) жозибали, (3) оддий ва (4) кони- 
Карли булиши керак.

НЕГА КИЧИК УЗГАРИШ/1АР КАТТА НАТИЖАЛАРГА 0/1И Б КЕ/1АДИ?
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ОДАТ Я КД О Л БУЛИШИ 
КЕРАК

БИРИНЧИ КОИДА



4

К У Р И Н И Ш И  Я Х Ш И  Б У Л М А Г А Н  

О Д А М

Психолог Гэри Кляйн бир куни оилавий зиёфатда к,ат- 
нашган аёл х,ак,ида ажойиб бир вок,еа айтиб берди. 
Ушбу аёл йиллар давомида тез ёрдам х,амшираси булиб 
ишлаган. Зиёфат пайтида у к,айнотасининг юзига к,араши 
билан хавотирлана бошлайди.

—  Менга куринишингиз ёк,маяпти, —  дейди у 
цайнотасига. Узини соглом х,ис цилаётган к,айнота эса 
х,азиллашиб:

—  Менга х,ам сизнинг куринишингиз ёцмаяпти, —  деб 
кулиб куяди.

—  М ени HOTyfpn тушундингиз, —  дея давом этади 
келин. —  Сиз х,озирок, шифохонага бориш ингиз керак!

Шифохонада к,айнотанинг йирик к,он томири тусилиб, 
7 4 1 юрак хуружи хавфи жуда юк,ори экани аникланади. 

Орадан бир соат утар-утмас, у тусик,ни бартараф этишлари 
учун операция столига ётади. Келинининг ички сезгиси 
булмаганда у вафот этиши мумкин эди.

К,айси жих,ат х,амширанинг эътиборини тортган? К,айси 
белги юрак хуружи хавфидан далолат берган?

Катта к,он томирлар тусилганда тана цонни тери юза- 
сидаги майда цон томирлардан олиб, уни х,аётий мух,им 
аъзоларга етказиб беришга х,аракат к,илади. Натижада юз- 
га келаётган к,он ок,ими узгаради. Юраги касал беморлар



БИРИНЧИ ЦОИДА: ОДАТЯЦЦО/1 БУЛИШИ КЕРАК

билан куп маротаба туцнаш келган х,амшира учун ушбу 
куриниш таниш булиб кетган. Гарчи буни аник, тушунтира 
олмаса х,ам, к,айнотасининг юзига к,араганда унда нохуш 
тyйfy пайдо булган.

Шунга ухшаш х,олатлар бошк,а сох,а вакилларида х,ам 
булиб туради. М исол учун, *арбий тах^илчиларда. Улар 
бир хил тезликда, бир хил баландликда учаётган радар- 
даги икки нук,танинг цайси бири узларининг самолёти, 
Кайси бири душ ман ракетаси эканлигини ажрата олади. 
Форс курфазидаги уруш пайтида командир лейтенант 
Майкл Райли шу йусинда бутун бошли х,арбий кемани 
catyia6 к,олган. У радардаги нук,та худди узларининг са- 
молётига ухшаб турса х,ам уни уриб туширишга буйруц  
берган. Унинг царори тугри булиб чикди. А м м о бу ишни 
Райли к,андай уддалай олганини х,атто унинг бошлицлари 
*ам тушунтириб бера олмасди.

М узей ходимлари х,ам х,ак,ик,ий санъат асарларини 
мах,орат билан тайёрланган нусхасидан фарк^пай ола
ди.1 Бирок, уларни айнан нимага асосланиб фарк^ай ол- 
ганликларини купинча аник,тушунтириб бера олишмайди. 
Тажрибали рентгенологлар мия рентгенига цараб оддий  
одам х,ам кура оладиган узгаришлар пайдо булгунча 
инсульт y40fn к,аерда вужудга келишини олдиндан айтиб 
бера олади. Х,аттоки мижозларининг сочини ушлаб куриб, 
уларнинг х,омиладор эканини айта оладиган сартарош  
аёллар х,ак,ида х,ам эшитганман.

Инсон мияси -  башоратловчи машина. У тухтовсиз ра
вишда атроф-мух,итни кузатиб, олган маълумотларини 
тах/шл к,илиб боради. Юрак хуружи булган беморларни  
кузатган х,амшира, радар экранидаги ракетани ажрата

1 Малкольм Гладуэллнинг "Нигох," китобида келтирилган Гетти Курос 
х,ак,идаги хикоя бунга якдол мисол була олади. Дастлаб К,адимги 
Юнонистонга тегишли деб тахмин к,илинган х,айкал ун миллион долларга 
харид цилинган эди. Х,айкал борасидаги мунозаралар кейинрок, 
экспертлардан бири уни бир к,арашдаёк, сохта эканини айтгандан кейин 
бошланди.
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оладиган ^арбий сингари бирор вок,еани ^айта ва ^айта 
бошдан утказаверсангиз миянгиз мух,им деталларни 
а^амиятсизларидан ажратиб оладиган булиб к,олади. У 
мос келувчи сигналларни алох,ида белгилаб, уларни ке- 
лажакда фойдаланиш учун каталоглайди.

Етарлича тажрибадан сунг маълум натижалар х,ак,ида 
олдиндан хабар берадиган сигналларни онгли равишда 
фикрламасдан к,абул к,ила бошлайсиз. Миянгиз гувох, 
булган вок,еалардан урганганларингизни автоматик тарз- 
да ёзиб олади. А м м о буни х,ар доим  *ам аник, сезавер- 
майсиз. Шунга к,арамасдан урганиш жараёни х,ар к,адамда 
содир булади. Алох,ида сигналларни сеза олишингиз х,ар 
к,андай одат шаклланишида ута му^им урин эгаллайди.

М иям из танамиздаги цанчадан-к,анча жараёнларни 
уйламасдан бошк,араётганини купинча етарли даражада 
)̂ ис цилмаймиз. Сиз сочингиз усиши, юрагингиз уриши, 
нафас олишингиз ёки овк,ат >̂ азм цилиш учун алох,ида 
к,арор ^абул к,илишингиз шарт эмас. Танангиз бу ва бошк,а 
куплаб жараёнларни автопилот тарзда бошк,аради. Сиз 
онгли равишда х,ис ^иладиган узлигингиздан ортик,рок,сиз.

Очлик х,иссини та>̂ лил к,илайлик. К,орнингиз очганини 
цандай биласиз? Ов^атланиш вак,ти булганини сезиш 
учун токчадаги печеньега кузингиз тушиши шарт эмас. 
Иштах,а ва очлик онгсиз бошк,арилади. Ташк,и ва ички 
мух,итда кечаётган жараёнларни, шу жумладан, очлик ва 
иштах,ани кузатиб борувчи куплаб к,айта алок,а ^алцалари 

76 | мавжуд. К,онингизда айланиб юрган гормонлар ва бошк,а 
моддалар таъсирида иштах,а пайдо булади. Айнан нима 
туртки берганини билмасангиз х,ам бирдан очликни 
сезасиз.

Одатларнинг энг ^изик, жих,атларидан бири бу -  уни 
бошлаш учун туртки булувчи сигнални онгли равиш
да цабул цилишингиз шарт эмас. Атайлаб эътибор бер- 
масангиз х,ам, имкониятни сезиб, унга м онанд жавоб 
цайтара оласиз. Одатларнинг фойдали жи^ати х,ам ана 
шунда.



Одатларнинг хавфли томони х,ам шу жих,ат ортига 
яширинган. Одатлар шаклланиб боргани сари автомат- 
лашади ва миянгизнинг онгости к,исмлари назоратига 
утади. Узингиз сезмаган х,олда эски одатларингизга к,ай- 
тиб цоласиз. Кимдир айтмагунча, кулаётганингизда o f-  

зингизни к,улингиз билан ёпиб олишингиз, савол бериш- 
дан олдин узр сурашингиз ёки бошца одамлар гапини 
тугатиб цуйишингизга узингиз ах,амият бермаслигингиз 
мумкин. Одатларни к,анчалик куп такрорлаганингиз сари 
уларни нима сабабдан цилишингизга танк,идий назар 
ташлаш эх,тимоли шунчалик камайиб боради.

Бир чакана сотувчи х,ак,ида эшитганман. Унга ишлатиб 
булинган co B fa  карталарини мижозлардан олиб цирциб 
ташлаш айтилган эди. Унинг олдига кейинги мижоз 
келганда у одатдагидек к,улига цайчини олиб, х,еч х,ам 
уйламасдан картани олади-да, шартта уртасидан кирца- 
ди. Вах,оланки, бу c o B fa  картаси эмас, балки савдо картаси 
эди. Сотувчи х,айратдан к,отиб к,олган мижознинг юзига 
царагандагина узи нима к,илиб к,уйганини тушуниб етади.

Тадк,ицотим давомида йирик корпорацияга ишга 
киришдан аввал болалар богчасида тарбиячи булиб 
ишлаган аёлни учратгандим. Гарчи энди у вояга етган 
одамлар билан ишласа х,ам, эски одатлари сак/шниб 
цолган. У хржатга бориб келган х,амкасбларидан к,улла- 
рини ювдими-йук,ми, сурашда давом этарди. Яна бир  
киши узок, йиллар тансок,чи булиб ишлаган. Баъзан у 
югураётган болаларни куриб к,олганда эски одатлар сабаб | 77 
"Секинрок, юр!" деб бак,ириб юборарди.

Вак,т утгани сайин одатларимизга туртки берувчи 
сигналлар одатий х,ол булиб, куз х,ам илfaмaй к,ола 
бошлайди. Ошхона токчасидаги ширинликлар, дивандаги 
телевизор пульти ва чунтагимиздаги телефон бунга м и
сол була олади. Бу сигналлар билан жавобимиз шу цадар 
«.аттик, боманганки, енгиб булмас истак худди уз-узидан 
пайдо булгандек туюлади. lily  сабабдан хулк,-атворни 
узгартиришни огох^икни оширишдан бошлаш зарур.

БИРИНЧИ КОИДА: ОДАТЯККО/1 БУ/1ИШИ КЕРАК
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Янги одатларни самарали яратишдан олдин эски- 
ларини тизгинлаб олиш имиз зарур. Бу вазифа бир к,а- 
рашда осон куринади. Аслида эса, илдиз отган одатлар 
онгсиз ва автоматик х,аракатларга айланишга улгурган. 
Уни онгли равишда сезмасдан туриб, одатларни яхшилаш 
имконсиздир. Психолог Карл Юнг айтганидек, "Онгости 
жараёнларни онглига утказмагунимизча улар х,аётимизни 
идора к,илади ва биз бу хдлатни такдир деб атаймиз".2

О д а т л а р  т а б е л и

Япониянинг темир йул тизими дунёдаги энг яхшилари- 
дан бири саналади. Агар йулингиз тушиб, Токиодаги 
поездлардан бирига чик,иб кдлсангиз, темир йул кон- 
дукторларининг антица одатига гуво>̂  буласиз.

Х,ар бир оператор поездни бошк,арар экан, турли хил 
объектларни кули билан курсатиб, буйрук/1арни баланд  
овозда айтади. Поезд сигнал чирогига як,инлашаётган- 
да оператор уни кули билан курсатади ва "Сигнал яшил" 
деб айтади. Поезд *ар сафар станцияга кириш ёки чи- 
к,иш пайтида оператор спидометрни к,ули билан курса
тади ва аник, тезликни овоз чик,ариб айтади. Йулга 
чик,иш вак,ти булганда у жадвални курсатиб вак,тни ай
тади. Платформада бош^а ходимлар х,ам шунга ухшаш 
вазифаларни бажаради. Поезд йулга отланишидан аввал 
улар платформа чети буйлаб кулларини узатиб, "Х,аммаси 
ж ойида!" дейиш ади. ) а̂р бир деталь кул билан курсати- 

78 | лади ва овоз чик,ариб айтилади.3

2 Гарчи Юнгнинг ушбу ибораси маш^ур булса хам, унинг манбасини 
топишда к,ийналдим. Менимча, у к,уйидаги парчанинг узгартирилган 
шакли булса керак: "Психология кридаларига кура ички жараён онгли 
к,абул к,илинмаса, у ташк,арида намоён булиб, такдир сифатида к,абул 
к,илинади. Яъни агар индивид бир бутунлигича к,олиб, ички душманидан 
ого* булмаса, буни атрофдаги олам бажаришга мажбур булиб, икки 
к,арама-к,арши паллаларга парчаланиб кетиши керак булади". Кушимча 
маълумот учун к,аранг: C.G. Jung, Aion: Researches into the Phenomenolo
gy of the Self (Princeton, NJ: Princeton University Press, 1959), 71.
3 Японияга борганимда бу усул бир аёлнинг х,аётини саклаб цолганига



"Курсатиш ва айтиш" деб номланувчи ушбу жараён 
хатоликларни камайтиришга мулжалланган хавфсизлик 
тизимидир. У галати туюлиши мумкин, бирок, жуда са- 
марали ишлайди. "Курсатиш ва айтиш" тизими хатолар- 
ни 85 фоизга, аварияларни эса 30 фоизга камайтиради. 
Нью-Йорк метрополитени ушбу тизимнинг узгартирилган 
вариантини жорий к,илган. Вариант "Фак,ат курсатиш" деб 
аталади. У ишга тушгандан бери метродаги хатолик 57 
фоизга камайган.

"Курсатиш ва айтиш" тизими самарадорлигининг са- 
баби шундаки, у огох/шкни онгости даражадаги одатдан 
онгли жараёнгача ош иради. Операторлар кузи, к,ули, of- 
зи ва куло^ ни ишлатишга мажбур булгани сабабли но- 
созликларни анча эртарок илгай олади.

Менинг рафик,ам х,ам шунга ухшаш усулдан фой- 
даланади. >̂ ар сафар кучага сайр килгани чи^иб кета- 
ётганимизда у барча керакли нарсаларини овоз чик,ариб 
айтиб чицади: "Хуш, калитни олдим, х,амёнимни олдим, 
кузойнагимни олдим, эримни олдим".

Хатти-х,аракатларимиз автоматлашиб боргани сари 
улар х,ак,ида тобора камрок, онгли уйлаймиз. М аълум бир 
ишни бир минг биринчи маротаба цилаётганимизда унинг 
икир-чикирларини куздан к,очира бошлаймиз. К,илаётган 
ишимизга шунчалик куникиб коламизки, кейинги сафар 
х,ам худди олдингидек булади, деб х,исоблаймиз ва уни 
к,анчалик шароитга мувофик, бажарганимиз х,ак,ида уйлаб | 79

гуво^ булганман. Унинг ум и эшиклар эндигина ёпилаётганда 
поездга чик,иб олди. Бу соатига 300 километрдан зиёдрок, тезликда 
^аракатланадиган Япониянинг маш^ур Шинкансен поездларидан бири 
эди. Аёл платформада туриб, умини ушлаб олишга уринган пайтида 
к,ули эшикка к,исилиб к,олди. Поезд энди йулга чик,аётан пайтда темир 
йул хизматчиларидан бири платформа буйлаб "курсатиш ва айтиш" 
усулида хавфсизлик текширувини утказди. Беш сония ичида у аёлни 
куриб, поездни йулга чик,ишдан тухтатишга муваффак, булди. Эшик 
очилди, кузларида ёш тула аёл уми томонга югурди, поезд эса бир 
дак,икадан кейин хавфсиз йулга чикди.

БИРИНЧИ КОИДА: ОДАТЯК,ЦОЛ БУЛИШИ КЕРАК
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утирмаймиз. Юк,ори натижаларга эриш маслигимиз х,ам 
куп жих,атдан огох/1 ик камлиги билан бом и ц.

Одатларни узгартириш пайтидаги энг цийин вазифа 
бу -  к,илаётган иш имизни доимий равишда англаб туриш- 
дир. Ёмон одатларнинг салбий оцибатлари орцамиздан  
билдирмай етиб олишининг сабаби х,ам шунда. Шу 
сабабдан биз х,ам "Курсатиш ва айтиш" тизимини уз х,аё- 
тимизга татбик, цилишимиз керак. Одатларимиз х,ак,ида 
аник, тасаввурга эга булиш учун одатлар табели деб ата- 
ладиган оддий бир машк,ни цилиб куриш мумкин. Кун
далик одатларимизнинг табелини тузиш учун, аввало, 
уларнинг руйхати тузилади.

Булиши мумкин булган руйхатлардан бири куйида 
келтирилган:

• уйтониш;
• уйюткич соатни учириш;
• телефонии текшириш;
• ювиниш хонасига бориш;
• тарозида тортилиш;
• душ к,абул к,илиш;
• тишларни тозалаш;
• дезодорантсепиш ;
• сочицни к,уриши учун илиб цуйиш;
• кийиниш;
• чой дамлаш  ва х,оказо.

Тулик, руйхатни тузиб булганингиздан кейин х,ар 
бир одатга бах,о бериб чицасиз. Яхши одатлар олдига 

ёмонлари олдига яхши *ам, ёмон х,ам булмаган 
нейтрал одатлар олдига эса "=" белгисини к,уясиз. Ушбу 
боск,ични бажариб булганингиздан кейин руйхат к,уйида- 
ги шаклга келади:

• уйгониш; =
• уйготкич соатни учириш; =
• телефонии текшириш; -
• ювиниш хонасига бориш; =
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• тарозида тортилиш; +
• душ цабул цилиш; +
• тишларни тозалаш; +
• дезодорант сепиш; +
• сочицни ^уриши учун илиб куйиш; =
• кийиниш ;=
• чой дамлаш ва х,оказо. +

Х,ар бир одатга х,олатингиз ва ма^садларингиздан 
келиб чик,иб бах,о берасиз. Ортицча вазндан халос бу
лишни истаётган одам учун нонуштага сарёг билан нон 
ейиш ёмон одат саналади. Тош кутариб, мушакларини чи- 
царишни истаган инсон учун эса бу яхши одат. Х,аммаси 
цайси мак,садтомон х,аракатланаётганингизга бомин,.

Одатларга бах,о бериш яна бир сабабга кура х,ам му- 
раккаб вазифадир. "Ёмон" ва "яхши" одат тушунчасини 
Куллаш бироз нотугри, чунки яхши ва ёмон одатлар бул- 
майди. Фацат бирор м уам м они х,ал к,илишда самарали 
ёки самарасиз одатлар мавжуд. Х,атто "ёмон" одатлар х,ам 
маълум бир э^тиёжларингизни к,ондиради. Шу сабабдан  
х,ам сиз уларни такрорлашда давом  этасиз. Бу муаммони  
х,ал цилиш учун яна бир машк, бажарамиз. Яъни одатларни 
узок, муддатда к,анчалик фойдали ёки зарарли эканига 
^араб яна бир бор бах,олаб чи^амиз. Умуман олганда яхши 
одатлар узок, муддат ичида одатда ижобий натижаларга, 
ёмон одатлар эса купинча салбий натижаларга олиб 
келади. Тамаки чекиш стрессни камайтириб, ва^тинчалик 
фойда келтиради. Одамлар сигарет чекишининг сабаби 
х,ам шу. Бирок, бу одат узок, муддатда саломатликка зиён 
келтиради.

Агар одатга ба^о бериш да барибир цийинчиликка 
дуч келаётган булсангиз, цуйидаги саволларни бериб  
куришингиз мумкин: бу одат мен истаган инсонга айла- 
нишимга ёрдам берадими ёки халак,ит ^ и л а д и м и ?  у  
мен истаган шахсият том ондам и ёки унга ^аршими? Сиз 
хох^лаган шахсиятни кучайтирадиган одатларга яхши, уни
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сусайтирадиган одатларга эса ёмон бах,о беришингиз 
мумкин.

Одатлар табелинитузиб булгандан кейин дарх,ол бирор 
нарсани узгартириш ш артэмас. Фикр ва х,аракатларингизга 
танкидий назар солмасдан, уларни шунчаки кузатинг. Ха- 
толар учун узингизни койиманг. Муваффак,иятларингиз 
учун узингизни мактаб х,ам юборманг.

Агар х,ар куни эрталаб шоколад ейишга одатланган 
булсангиз, буни шунчаки тан олинг ва буни худди бош- 
Каларда аниклагандек кузатишда давом  этинг. "Жуда 
х,ам к,изик„ нега улар бундай к,илади?" деган савол пай
до булсин. Агар куп овк,ат еб к,уядиган одатингиз бул
са, шунчаки керагидан ортик, калориялар кабул к,ила- 
ётганингизга эътибор беринг. Интернетда бекорга вак,т 
утказсангиз, умрингизни бошца нарсаларга х,ам сарфлаш 
мумкин эканини билиб куйсангиз булгани.

Ёмон одатлардан халос булишда биринчи к,адам 
уларнингмавжудлигидан огох, булишдир. К,ушимча ёрдам  
керак булса "Курсатиш ва айтиш" усулидан фойдаланиш  
мумкин. Килмо^чи булганингиз ва унинг ок,ибатларини 
овоз чик,ариб узингизга айтинг. Агар с о р л о м  овк,атланиш 
тарзига амал к,илмок,чи булсангиз-у, яна ширинликларга 
к,ул чузаётганингизни сезиб цолсангиз, узингизга: "М ен  
х,озир шу ширинликни ейман, аммо у менга керак 
эмас. Ортик,ча еган овцатим танам вазнини ош иради ва 
cofnnfHMra путур етказади", деб такрорланг.

Ёмон одатларингизнинг натижаларини эшитишингиз 
уларни тасаввур к,илишни осонлаштиради. Шунчаки эс- 
ки одатларга цайтиш урнига муаммонинг к,анчалик ofnp  
эканини х,ис киласиз. Ушбу усул к,илиниши керак бул
ган ишларни ёдда сак/1ашда х,ам к,ул келади. "Эртага 
тушликдан кейин почтага учраб утишим керак", деб  ай- 
тишнинг узи ушбу ишни х,ак,ик,атан х,ам к,илиш эх,тимолини 
ош иради. Бу йул билан сиз маълум бир вазифани бажариш  
кераклигини тан оласиз. Баъзан шунинг узи х,аракат ки
ли шин гиз учун етарли булади.
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Хулц-атворни узгартириш огох/жкни оширишдан  
бошланади. "Курсатиш ва айтиш" х,амда одатлар табели 
сингари усуллар одатларни тушуниш, уларга туртки 
берадиган сигналларни аник^ашга ёрдам беради. Бу 
эса сигналларга узингиз хох^аган йусинда жавоб бериш  
имконини беради.

Бобнинг к,иск,ача мазмуни

• Етарли даражада такрорлашдан сунг миянгиз 
маълум бир натижадан далолат берувчи сигнал
ларни онгсиз равишда х,ам а н и ^ а й  оладиган 
булиб цолади.

• Одатлар автоматик булиб к,олгандан кейин к,и- 
лаётган ишимизга бераётган эътибор сусаяди.

• Хулк,-атворни узгартириш жараёни доим о огох,- 
ликни ошириш билан бошланади. Одатларни 
узгартиришдан олдин уларнинг мавжуд эка- 
нидан бохабар булишингиз керак.

• "Курсатиш ва айтиш" тизими нутк, ёрдамида 
одатларни онгости х,аракатидан онглирок, дара- 
жагача кутариши мумкин.

• Одатлар табели хатти-х,аракатларимизни аник,- 
роц куриш имконини берадиган содда воси- 
тадир.
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Я Н ГИ  О Д А Т Н И  Б О Ш Л А Ш Н И Н Г  

ЭН Г  Я Х Ш И  ЙУЛ И

2001 йилда британияликтадк,ицотчилар икки х,афта ичида 
жисмоний мaшfyлoтлapгa к,атнаш одатини яхшилаш ус- 
тида иш бошлади. Тадк,ицотга 248 нафар кунгилли цамраб  
олинди. Улар уч гурух,га ажратилди.

Биринчи гурух, назорат гурух,и булиб, улар шунчаки 
неча марта спорт машгулотларига цатнаганларини ёзиб 
бориши керак эди.

Иккинчи гурухдан "М отивация" гуру^и ташкил этилди. 
Улар нафацат бажарган спорт машк^арини ёзиб бориши, 
балки ж исмоний машк^арнинг организм учун фойдаси 
*ак,ида китоблар ва мак,олалар уциши керак эди. Бун- 
дан ташцари, тадцик,отчилар уларга ж исмоний м а ш ^ а р  
юрак-цон томир касалликларининг олдини олиши ва 

84 | саломатликни мустах,камлашини тушунтириб берди.
Тадк,ицотнинг цолган иштирокчилари учинчи гурух,га 

жамланди. Уларнинг мотивациясини иккинчи гурух, билан 
тенглаштириш учун тадк,ик,отчилар уларга х,ам тушун- 
тириш ишлари олиб боришди. Бироц учинчи гуруадан цу- 
шимча равишда келгуси х,афта каерда ва цачон спорт би
лан шyfyллaниш режасини тузиш х,ам суралди. Аник,рок, 
к,илиб айтганда, учинчи гуру* аъзолари ц у й и д а г и  кумла- 
ни тулдиришлари зарур эди: "Келаси х,афта мен [КУН]
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кунлари, соат [ВАК,Т]да [ЖОЙ]да камида 20 дак,ик,алик 
интенсив машк^арда к,атнашаман".

Тадцикрт давомида биринчи ва иккинчи гурухдаги 
иштирокчиларнинг фак,ат 35 ва 38 фоизигина ^афтасига >̂ еч 
булмаганда бир марта спорт м аи^ лотларида к,атнашган. 
Цизик, томони шундаки, иккинчи гурух,ни мотивациялаш  
мак,садида цилинган маъруза уларнинг хулк,-атворига 
айтарли таъсир к,илмаган. Учинчи гурухдагиларнинг эса 
91 фоизи м аи^ лотларда к,атнашган. Бу к,олган rypyx/iapra 
нисбатан икки мартадан х,ам купрокдир.

Иштирокчилар тулдирган жумлани тадк,ицотчилар 
"татбик, этиш нияти" деб аташади. У к,аерда ва к,ачон х,а- 
ракат килиш буйича олдиндан тузилган режадир. Шу 
йусинда биз маълум одатни амалда татбик, к,илишни ният 
кдламиз.

Одатга туртки буладиган сигналлар турли шаклда бу- 
лиши мумкин. Мисол учун, чунтагимиздаги телефон цун- 
rnpofn овози, шоколадли п и ш и ри ^ ар  х,иди ёки тез ёрдам  
машинасининг сирена овози. А м м о  энг куп учрайдиган 
сигналлар бу вак,т ва жойдир. Татбик, этиш нияти уларнинг 
иккаласидан х,ам фойдаланади.

Умумий килиб айтганда, татбик, этиш ниятини х,осил 
^илиш учун куйидаги формуладан фойдаланиш мумкин:

"Агар X цодиса руй берса, мен Y йусинида жавоб
цайтараман".
Юзлаб тадк,икотлар татбик, этиш ниятининг мак,садга 

содик, к,олишда нак,адар самарали эканини курсатади. Хох, 
эмланиш булсин, хо>̂  бошк,а тиббий текширув, аник, кун ва 
вак,тини белгилаб цуйиш яхши натижа беради. Ушбу усул 
одамларга чик,индиларни цайта ишлаш, ук,иш, эрта уйцу- 
га кетиш, чекишни ташлаш сингари ма^садларда ож ш м ай  
боришга кумак беради.

Тадк,ицотчилар х,атто татбик, этиш ниятидан фой- 
даланиб, сайловчиларнинг сайловдаги иштирокини оши- 
риш мумкинлигини х,ам аник^лашган. "Сайлов участкасига
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кайси йулдан бормок,чисиз? К,айси вактда келмокчисиз? 
К,айси йуналишдаги автобусга чик,асиз?" сингари саволлар 
уларнинг сайловда фаолрок катнашишини таъминлайди. 
Хукумат томонидан соликларни вактида тулашнинг аник, 
режасини тузиш, кечиккан жарималарни тулаш тартибини  
тушунтириш сингари бошка муваффак,иятли лойих,алар 
*ам мавжуд.

Хулоса шуки, янги одатларни к,ачон ва к,аерда ба- 
жаришнинг аник, режасини тузган одамларнинг одат
ларни давом эттириш эх,тимоли юк,орирок,. Купчилик 
нима килишини аник билмасдан туриб хулк-атворини 
узгартирмокчи булади. Виз узимизга узимиз "Энди сог- 
ломрок, овк,атланаман" ёки "Купрок ёзаман", деган 
ваъдалар берамиз. Бирок янги одатларни качон, каерда 
амалга татбик килиш туррисида уйлаб х,ам утирмаймиз. 
Уни такдир кулига ташлаб куйиб, керакли вактда эси- 
мизга келиб колиши ёки узимизда етарлича мотивация 
топа олишимизга ишонамиз. Татбик этиш нияти "Спорт 
билан купрок шугулланаман", "Мах,сулдорлигимни ошир- 
мокчиман" ёки "Сайловда катнашишим керак" сингари 
мавх,ум максадлар урнига аник ^аракатлар режасини 
яратади.

Купчилик узида мотивация кам деб ^исоблайди. Ас- 
лида эса уларга аниклик етишмайди. Улар одатни ка
ерда ва качон килишларини билмайди. Айримлар эса уз- 
гартиришлар киритиш учун энг кулай пайтни пойлаб бутун 

86 | умрларини утказиб юборади.
Татбик этиш нияти шакллангандан сунг илх,ом кели- 

шини кутиш зарур булмай колади. Бугун янги бобни  
ёзсаммикан ёки йук? М едитация билан эрталаб шурул- 
ланганим яхшими ёки тушликдан кейинми? )^аракат ки
лиш вакти ва жойи аник булса, ка pop кабул килишга кожат 
Колмайди. Шунчаки аввал тузилган режага амал килинса 
булгани.

Ушбу стратегияни амалга татбик килиш учун куйидаги 
жумлани тулдириш етарли булади:



Мен [ВАК,Т] ва [ЖОЙ]да [ИШ]ни бажараман.
• Медитация. М ен эрталаб соат еттидаош хонамда  

бир дак,ик,а медитация билан шу^лланаман.
• Уциш-урганиш. Кечки соат олтида ёто^ онам да  

йигирма дак,ица испан тили билан iwyfyonaHa- 
ман.

• Спорт. Кечки соат бешда уйим ёнидаги спорт 
залида бир соат машк, к,иламан.

• Оила. Эрталаб соат саккизда ошхонада турмуш  
yp TO fим учун нонушта тайёрлаб бераман.

Агар янги одатни к,ачон бошлашни билмаётган булса- 
нгиз келаётган х,афта, ой ёки йилнинг биринчи кунини 
танланг. Купчилик айнан шундай кунларда катта ум ид  
билан иш бошлайди. Умидворлик саъй-^аракатларимизга 
маъно беради. Янги ишни бошлаш кишини доим о рух,- 
лантиради.

Татбик, этиш ниятининг яна бир ижобий жих,ати бор. 
Кайси ишни цачон, цаерда к,илиш х,ак,ида аник,тасаввурга 
эга булган инсон учун усишга халак,ит берадиган турли 
чал^ш лар ва йулдан оедирувчи нарсаларга йуц дейиш  
осонрок, кечади. Узингиз нима к,илишингизни билмай тур- 
ган пайтингизда узгаларнинг кичик илтимосларига осон- 
гина розилик билдирасиз. Мак,садимиз аниц булмаганда 
кунбуйи узимизни турли ба^оналар билан алдаб юрамиз 
вамуваффациятучунзарур булган ишларни бажармаймиз.

Одатларингиз давом этишини истасангиз уларни вак,т | 8 7  

ва жой билан таъминланг. М аълум х,аракат аник, бир жой 
ва вакдда етарлича такрорлангандан кейин улар одат бу
либ шаклланади. Ш ундай ишлашда давом этадиган бул- 
сак, м ос келадиган вацт ва жойда узимиз билмаган *олда 
Tyfpn х,аракатни бажаришга талаб пайдо булади. Ёзувчи 
Жейсон Цвейг айтганидек, "Албатта, онгли фикрламасдан 
туриб спорт билан шугулланиб булмайди. Бироц худди 
цунгирок, чалганда сулаги ажраладиган кучук сингари
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спорт билан шурулланиш вакти булганда жойимизда 
утира олмайдиган даражада булиш дан бошлармиз?"

Татби^ цилиш ниятидан уз х,аётимиз ва иш фаоли- 
ятимизда турлича фойдаланишимиз мумкин. Айникса, 
Стенфорд профессори Б.Ж. Фоггтомонидан ишлаб чицил- 
ган одатларни тахлаш усули менга ёк,ади.

Од а т л а р н и  т а х л а ш  -  у л а р н и  к а й т а  к у р и б  ч и ц и ш н и н г  
о д д и й  усул и

Француз файласуфи Дени Дидро деярли бутун умрини 
кашшокликда утказган. Аммо 1765 йил унинг *аёти бутун- 
лай узгариб кетди.

Уша пайтда Дидро кизини турмушга бераётганди, 
аммо туй харажатлари учун етарлича пули йук эди. Каш- 
шоклигига к,арамасдан у уз даврининг энг мукаммал 
билимлар жамланмаси -  "Энциклопедия"нинг асосчи- 
ларидан бири сифатида ном козонганди. Россия им- 
ператрицаси Екатерина II Дидронинг ofnp молиявий 
ах,воли х;ак,ида эшитгандан сунг унга рах,ми келади ва 
унинг шахсий кутубхонасини сотиб олишни таклиф этади. 
Екатеринанингузи *ам китобсевар булиб, "Энциклопедия" 
унга жуда *ам манзур булганди. У Дидронинг кутубхонаси 
учун минг фунт стерлинг беришини айтган. Бу ^озирги 
кунда 150 минг долларга Tyfpn келади. Дидро рози була
ди ва бирдан унинг кулига *ам пул тегади. У нафацат кизи- 
нинг туйини утказади, балки кизил баркутдан тикилган 

88 | шошона ёпинчик хам сотиб олади.
Янги ёпинчик жуда чиройли булиб, Дидронинг бошка 

буюмлари орасида яккол ажралиб турарди. Дидро узи- 
нинг нафис ёпинчижни бошка нарсалари билан со- 
лиштирар экан, улар орасида "х,еч кандай борликлик, 
ухшашлик ёки уйрунлик йук" деб айтган.

Дидрода колган нарсаларини х,ам узгартириш талаби 
пайдо булди. Эски гиламини Дамашкдан олиб келинган 
янгиси билан алмаштирди. Уйини кимматба^о ^айкаллар
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билан безатди. Янги кузгу сотиб олиб, камин тепасига 
урнатди. Ошхона жих,озларини х,ам янгилади. Сомондан 
туцилган курсисини ташлаб юбориб, янги, чарм билан 
^опланган курси харид цилди. Худди домино доналарига 
ухшаб х,ар бири бошцасига сабаб булди.

Дидронингхулк-атвори ноодатий х,ол эмас. Бир харид 
бош^асига сабаб булиш жараёни х,озирда "Дидро эф- 
фекти" деб аталади. Унга кура, янги нарсани сотиб олиш 
уз ортидан кушимча харидлар тулцинини *осил цилади.

Ушбу эффектни х,ар к,адамда учратиш мумкин. Янги 
либос сотиб олингандан кейин унга мос келадиган оёк 
кийим ва тацинчоц х,ам харид килинади. Янги диван со
тиб олганингиздан кейин хонадаги бошца жих,озлар шун- 
дайлигича цолавериши мумкинлигига шуб^а пайдо була
ди. Фарзандингизга уйинчоц олиб бергандан кейин унинг 
кдлган аксессуарларини х,ам олишга тугри келади. Бу ха- 
ридларнингзанжирли реакциясидир.

Инсоннинг бошк,а хатти-х,аракатлари х,ам шу йусинда 
кечади. Кейинги циладиган ишингизни одатда эндигина 
тугатган ишингиздан келиб чициб белгилайсиз. Ювиниш 
хонасига киргандан сунг цулларингизни ювиб цуритасиз. 
Шу пайт кир булиб цолган сочи к, ни ювишингиз кераклиги 
ёдингизга тушади. Шундан сунг кир ювиш кукуни тугаб 
цолганини эслаб, уни харид цилиш керак булган буюмлар 
руйхатига куш и б цуясиз ва х,оказо. Хеч бир хатти-х,аракат 
уз *олича содир булмайди. Хар бир х,аракат кейингиси 
учун туртки булиб хизмат цилади.

Бунинг а^амияти нимада?
Хатти-х,аракатлар узвий богланишидан янги одатни 

шакллантиришда фойдаланиш мумкин. Буни бажариш- 
нинг энг осон йули х,озирда мавжуд бирор одатни танлаб 
устига янгисини цушишдир. Бундай ёндашув "одатларни 
тахлаш" деб аталади.

Одатларни тахлаш -  татбиц этиш ниятининг ало^и- 
да куриниши булиб, бунда янги одатни маълум жой ва
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вацтга бириктириш урнига мавжуд бошца одатга бирик- 
тирилади. Бу усулни Б.Ж. Фогг узининг митти одатлар 
парадигмасининг бир к,исми сифатида ишлаб чиццан. 
Бу усулдан исталган янги одатга туртки булувчи сигнал 
яратишда фойдаланиш мумкин.

Одатларни тахлаш формуласи цуйидагича:

"[Х,ОЗИРГИ ОДАТ]ни бажариб булганимдан сунг 
[ЯНГИ ОДАТ]га утаман".

Мисол учун:
-  Медитация. К,ах,вани бокалга цуйиб к,уйгандан кейин 

бир дак,ик,а медитация билан шyfyллaнaмaн.
-  Спорт. Ишдан келиб, кийимларимни ечгандан сунг 

дарх,ол спорт кийимларини кийиб оламан.
-  Шукроналик. Кечки овк,атга утирганимдан сунг бугун 

булган бирорта вок,еа учун шукроналик билдираман.
-  Оила. Ухлашга ётганимда турмуш ypTOfHMHH упиб  

к,уяман.
-Хавф сизлик. Югуриш учун кучага чик,иб кетаётганим- 

да дустим ёки оила аъзоларимни хабардор к,илиб, к,ачон 
к,айтишимни айтиб цуяман.

-  Энг асосийси -  х,осил к,илмок,чи булган хатти-х,а- 
ракатни аввалдан мавжуд булган одат билан бом аш дир. 
Ушбу базавий тузилмаларни урганиб олгандан сунг кичик 
одатларни узаро жамлаб, каттарок, тахлам х,осил цилиш 
мумкин булади. Натижада х,аракатларнинг табиий кетма- 
кетлиги, Д идро эффектининг ижобий куриниши юзага 
келади.
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Одатларни тахлаш

СИГНАЛ ИСТАК Ж АВОБ МУКОФОТ
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7-расм. Одатларни тахлаш янги одатни эскиси билан 
бомаш йули орцали унга амал к,илиш э^тимолини 
оширади. Ушбу жараённи истаганча такрорлаб, одат
лар занжирини *осил к,илиш мумкин. Бунда х,ар бир 
одат кейингиси учун туртки булиб хизмат «.илади.

Эрталабки одатларни тахласак, у цуйидагича куриниш- 
га келиши мумкин:

-  Эрталабки к,ах,вани бокалга куйиб к,уйганимдан сунг | 9 1  

бир дацица медитация билан шугулланаман.
-  Медитациядан сунг кун давомида к,илишим керак 

булган ишлар руйхатини тузаман.
-  Руйхатни ёзиб тугатишим биланок, ундаги биринчи 

ишга киришаман.
Кеч^урунги одатлар тахлами эса куйидагича булиши 

мумкин:
-  Кечки овк,атни еб булгандан сунг идишларни дарх,ол 

идиш ювиш машинасига жойлаштираман.
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-  Идишларни жойлаб булгач, стол устини артиб цуя- 
ман.

-  Столни артиб булгандан сунг тонгда к,а*ва ичишим  
учун керакли идишни тайёрлаб куяман.

Янги одатларни хрзирда мавжуд ^аракатлар кетма- 
кетлигининг орасига *ам ^ушиш мумкин. М исол учун, 
эрталабки к,илинадиган ишлар кетма-кетлиги уйго- 
ниш>жойни йигиштириш>душ к,абул к,илиш шаклида 
булиши мумкин. Айтайлик, сиз кечкурун купрок китоб 
уциш одатини х,осил ^илмо^чисиз. Шу мак,садда эрта
лабки х,аракатлар кетма-кетлигига цуйидагича узгартиш 
киритасиз: уйгониш>жойни йигиштириии>ёстик, устига 
китоб куйиб ^уйиш>душ к,абул к,илиш. Энди х,ар сафар 
ёстикка бош куйганингизда китоб аллакачон сизни кутиб 
турган булади.

Кис^ача к,илиб айтганда одатларни тахлаш келажак- 
даги хулц-атворингизни бошк,арувчи содда цоидалар тизи- 
мини яратиш имконини беради. Бу худди уйиндан олдин  
к,айси х,аракат ортидан к,айсиниси бажарилиши буйича 
режага ухшайди. Ушбу усулга куникиб кдлганингиздан 
сунг ундан умумий одатлар тахламини х,осил к,илишда 
фойдаланиш мумкин. Бунда тугри келадиган х,ар кандай 
шароитда улар бизга йул-йурик, курсатади:

• Спорт. Бинога кирганимда зинага кузим тушиб 
к,олса, лифтнингурнига ундан фойдаланаман.

• Ижтимоий куникмалар. Кечаларда ^атнашга- 
нимда узим билмаган бирор янги одам билан 
танишаман.

• Молия. Агар юз доллардан цимматрок, нарсани 
сотиб олишни истасам, уни харид килишдан 
олдин йигирма турт соат кутаман.

• Соглом овк,атланиш. Овкат солаётганимда 
идишга биринчи навбатда сабзавотларни жой- 
лайман.
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• М инимализм. Агар янги бир нарса сотиб ол- 
сам, битта эски нарсамни бошк,аларга бериб 
юбораман. Бири келса, бошцаси кетади.

• Кайфият. Телефон цунгиро™  чалинганда, жавоб 
беришдан олдин бир марта чук,ур нафас олиб 
жилмаяман.

• Паришонхотирлик. Ж амоат жойидан кетаётга- 
нимда утирган жойимга к,араб, бирор нарсам  
к,олиб кетмаганини текш ириб кураман.

Ушбу усулдан цайси мацсадда фойдаланаётганингиз- 
дан цатьи назар, унинг муваффациятли кечиши тугри 
сигнални танлай билишдадир. Татбик, цилиш ниятида вак,т 
ва жой аниц белгиланган булса, одатларни тахлаш усулида 
улар яширин булади. Шу сабабдан янги одатни кундалик 
х,аракатлар кетма-кетлигининг цайси к,исмига киритиш 
мух,им ах,амиятга эга. Агар эрталабки кун тартибингизга 
медитацияни киритмоцчи булсангиз, ам м о куннинг бу 
к,исми уйингизда тинчлик булмай, болалар у ёкдан-бу 
ёкда югуриб юрса, яхшиси бошк,а вацтни танлаган маъцул. 
М аълум х,аракатни муваффак,иятли бажариш мумкин 
булган пайтни танланг. Шусиз х,ам банд булишингиз аник, 
вак,тга янги одатларни к,ушаман деб узингизни цийнаманг.

Сигналлар частотаси х,ам сиз янги одатни ^анчалик 
тез такрорламок,чи булишингизга мос келиши керак. Агар 
янги одатни *ар куни цилмок,чи булсангиз, уни х,афтада 
бир марта к,илинадиган х,аракатлар кетма-кетлигига цу- | 
шиб к,уйиш Tyfpn иш булмайди.

Одатлар тахлами учун мос келадиган сигнални топиш 
учун кундалик х,аракатларингизнинг руйхатидан фой- 
даланиш мумкин. Бунингучун одатлар табелини тузишда 
фойдаланган руйхатингизни ишлатишингиз мумкин ёки 
икки устунли янги руйхат х,ам тузиш мумкин.

Биринчи устунга х,ар куни ^олдирмай циладиган иш- 
ларни ёзасиз. Масалан:
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• уриндан туриш;
• душ кабул к,илиш;
• тишларни ювиш;
• кийиниш;
• ках,ва дамлаш;
• нонушта килиш;
• болаларни мактабга олиб бориш;
• ишни бошлаш;
• тушлик килиш;
• ишни тугатиш;
• уйга келиб, кийимларни алмаштириш;
• кечки овкатга утириш;
• чирокларни учириш;
• уринга ётиш.
Руйхатни бунданда туликрок килиш мумкин. Бирок 

китобхон умумий гояни тушунди, деб уйлайман. Иккинчи 
устунга эса х,ар куни содир буладиган вокеаларни ёзамиз:

• куёш чикиши;
• SMS хабар келиши;
• тинглаётган куш и™нгизнингтугаш и;
• куёш ботиши.
Ушбу икки устундан фойдаланган х,олда янги одатлар

ни х,аёт тарзингизга киритиш учун энг кулай вактни топиш 
осонрок булади.

Сигналлар аник х,амда дарх,ол амалга ошириш мумкин 
булгандагина одатларни тахлаш усули энг юкори самарага 
эга булади. Купчилик унчалик аник булмаган сигналларни 
танлайди. Узим *ам бу хатога куп марта йул куйганман. 
Кулларимга таянган х,олда юзтубан ётиб туриш (отжима
ния) одатини шакллантирмокчи булганимда "Тушликдаги 
танаффус пайтида шу машкни 10 марта киламан" деб 
узимга ваъда берганман. Бир карашда х,аммаси жойида, 
режада х,еч кандай камчилик йукдек гуё. Бирок тез орада 
сигнал етарли даражада аник эмаслигини сезиб колдим. 
М аш кни тушлик килиш имдан олдин бажараманми ёки
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ундан кейинми? Буни айнан к,аерда киламан? Бир неча 
кун иккиланиб юргандан кейин одатлар тахламини 
узгартирдим. Энди х,ар сафар тушликка чик,ишдан олдин 
компьютеримни учирганимдан сунг иш столим ёнида ун 
марта к,улларимга таянган *олда юзтубан ётиб туришга 
карор килдим. Харакатларимдаги ноаниклик йуколди.

Купрок, ук,иш ёки с о м о м  овк,атланиш каби мак,садлар 
уз х,олича х,ам мак,товга лойик,. А м м о  улар к,ачон ва кандай 
Килиб х,аракатланиш борасида аник, маълумот бермайди. 
Аник, ва лунда булишга х,аракат к,илинг. "Эшикни ёпгач", 
''тишимни ювгандан кейин", "дастурхонга утиргач" синга
ри аник, сигналларни танланг. Аник/шк жуда мух,им. Янги 
одат бом анган сигнал к,анчалик аник булса, уни амалга 
ошириш э^тимоли шунчалик ортади.

Хулк,-атвор узгаришининг биринчи кридасига муво- 
фик,, одатга туртки берадиган сигнал яцк,ол булиши керак. 
"Татбик, килиш нияти" ва "одатларнитахлаш" сингари усул- 
лар кузга осон ташланадиган сигналларни танлашнинг энг 
самарали усулларидандир. Улар, шунингдек, х,аракатни 
Качон ва каерда амалга ошириш кераклиги борасида х,ам 
аник, курсатмалар беради.

Бобнинг к,иск,ача мазмуни
• Хулк,-атвор узгаришининг биринчи к,оидаси -  

одат як,к,ол булиши керак.
• Вакт ва жой энг кенг таркалган сигналларга 

киради.
• "Татбик килиш нияти" янги одатни аник вакт ва 

жой билан бом аш  имконини беради.
• "Татбик килиш нияти"нинг формуласи: Мен  

[ВАК,Т] ва [ЖОЙ]да [ИШ]ни бажараман.
• "Одатларни тахлаш" бу янги одатни эскиси би

лан бом аш  усулидир.
• "Одатларни тахлаш" формуласи куйидагича: 

"[Щ ЗИРГИ ОДАТ]ни бажариб булганимдан сунг 
[ЯНГИ ОДАТ]га утаман".
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М У ^ И Т Н И Н Г  А ^ А М И Я Т И  КАТТАРО К,

Бостондаги Массачусетс Умумий шифохонасининг уму
мий амалиёт шифокори Анна Торндейкнинг ажиб тояси 
бор эди. У шифохона ходимлари ва унга ташриф буюрув- 
чи минглаб одамларга уларнинг мотивацияси ва иродаси- 
ни кучайтирмай туриб, со м о м  ов^атланишни Tapfn6 цил- 
МОК.ЧИ булди. У х,атто одамлар билан гаплашмо^чи х,ам 
эмасди.

Торндейк х,амкасблари билан шифохона ошхонаси- 
да овк,ат танлаш жараёнини узгартиришга асосланган 
олти ойлик тадк,ик,от режасини тузди. Улар ишни ичим- 
ликларнинг хонадаги жойларини узгартиришдан бош
лади. Бундан аввал касса ёнидаги музлаткичларда фак,ат 
газли ичимликлар турарди. Тадк,ик,отчилар х,ар бир муз- 

gg | латкичга танлов сифатида минерал сувни х,ам к,ушиб 
к,уйди. Бундан ташк,ари, уларх,ар бир овк,аттарк,атиш жойи 
олдига минерал сув тулдирилган пластик идишлар к,уйиб 
к,уйди. Газли ичимликлар х,али х,ам барча музлаткичларда 
турар, бирок, минерал сув энди х,амма жойда бор эди.

Кейинги уч ойда шифохонадаги газли ичимликлар 
савдоси 11,4 фоизга тушиб кетди. Минерал сув савдоси эса 
25,8 фоизга усди. Улар ошхонадаги овк,атларни х,ам шунга 
ухшаш тарзда узгартирди ва ухшаш натижалар олди. Х,еч 
ким х,еч кимга бир огиз х,ам суз гапирмади.
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8-расм. Суратда шифохона ошхонаси атроф-мух,ит 
дизайнидан олдин (чапда) ва кейин (унгда) к,андай 
булгани схема шаклида келтирилган. Минерал сув бор 
булган жойлар кулранг билан белгиланган. Мух,итда 
минерал сув микдори ошгани сабабли х,еч к,андай 
кушимча мотивациясиз *ам одамлар хулк,-атвори 
узгарган.

Одамлар ма^сулотларни уларнинг нима эканига 
к,араб эмас, балки к,аердалигига к,араб сотиб олади.1 Агар 
ошхона токчасида турган пиширик/iapra кузим тушса, 
к,орним тук, булишига к,арамай улардан бир *овуч олиб, 
ея бошлайман. Агар идорадаги дам  олиш хонаси столи 
доим ширин кулчаларга тулиб турса, улардан унда-бунда 
татиб курмасликнинг иложи йук,. Хатти-х,аракатларингиз 
к,айси хонадалигингиз ва к,андай сигналлар цабул к,ила- 
ётганингизга цараб узгариб туради.

1 Куплаб тадк,ик,отлар шуни курсатадики, овк,атни куриш физиологик 
очлик булмаганда \ам  очлик х,иссини уйтота олади. Бир олимнинг 
фикрига кура, "овк,атланиш билан бомик, хулк,-атвор аксарият 
х,олларда атрофдаги озук,авий сигналларга автоматик жавоб реакцияси 
натижасидир".
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Му^ит -  инсон хулк,-атворини шакллантирувчи кузга 
куринмас кучдир. Х,ар бир инсон такрорланмас феъл-ат- 
ворга эга булишига к,арамасдан, атроф-му^итнинг ух
шаш шароитларида ухшаш *аракатлар к,айта-к,айта юзага 
келади. Черковда одамлар пичирлаб гаплашади. K,opoHfy 
кучадан бироз эх,тиёткор булиб, иложи булса к,урик,чи 
билан утасиз. Ушбу мисолларда узгаришнинг асосий са
баби ташк,и мух,итдир. Атрофингиздаги олам сизга таъсир 
утказмай кдпмайди. Х,ар бир одат вазиятга бомик,.

1936 йилда психолог Курт Левин ушбу ботланишни 
ифодалайдиган оддий формула тузган. Хул^-атвор шахс- 
нинг мух,итдаги функциясидир. Ёки Х= ф (Ш,М).

Левиннинг формуласини х,аётда синаб куриш учун 
узо^ вацт кутиш зарур булмади. 1952 йилда ик,тисодчи 
Х,окинс Штерн "Таклиф таъсирида сотиб олиш" деб ном- 
лаган хдцисани тасвирлаб берди. Хокинс бу хдцисага: 
"Харидор мах,сулотни биринчи марта курганида унга 
булган эх,тиёжни куз олдига келтиради", дея таъриф бер- 
ган. Бошк,ача ^илиб айтганда, харидорлар баъзан буюмни 
истагани учун эмас, балки к,андай таклиф этилганига 
асосан сотиб олади.

М исол учун, одам кузи баландлигидаги товарлар 
пастки к,аторда жойлашганларига к,араганда купрок, соти- 
лади. Энг куп фойда келтиргани учун к,имматба*о бренд  
мах,сулотларини к,ул етадиган жойдан топиш мумкин. 
Уларнинг урнини босиши мумкин булган арзонрок, мах,- 
сулотларни эса к,ул етмайдиган жойларга куйиб цуйи- 
шади. Катор бош ида алох,ида турадиган токчалар х,аци- 
да *ам шундай дейиш  мумкин. Улар чакана савдогарлар 
учун х,ак,и^ий "цайнар хумчадир", чунки бу ердан ута- 
диган одамлар сони энг куп булади. "Coca-Cola" мах,су- 
лотларининг 45 фоизи шундай токчаларда сотилади.

Мах,сулот ёки хизмат кузга ^анчалик осон ташланса, 
ундан одамлар шунчалик купрок, фойдаланади. Одамлар  
х,ар бир бардан топиш мумкин булган пивони ва х,ар бур-
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чакда шохобчаси булган "Starbucks" к,ахвасини ичади. Биз 
атрофдаги вокеаларни назорат килишни хуш курамиз. 
Агар газли ичимлик урнига минерал сувни танласак, бунга 
узимиз царор килдик деб уйлаймиз. Аслида эса, кундалик 
^аётда амалга оширадиган танловларимизнинг купи 
бирор максаднинг эмас, балки маълум вариант бизга 
якинрок булишининг натижасидир.

Х,ар бир жонзот атроф-мух,итни сезиш ва тушуниш  
усулига эга. Бургутнинг узокни кура оладиган уткир куз- 
лари бор. Илон ута сезгир тилини ^авога чикариш оркали 
*ид билади. Нах,анг якин атрофда сузиб юрган баликдан 
Х.ОСИЛ булган кучсиз электр окими ва тебранишни х,ис 
Килади. Х,атто бактериялар х,ам атроф-мух,итдаги зах,арли 
моддаларни сезиш имконини берувчи хеморецепторлар- 
га эга.

Одамларда атроф-мух,итни сезиш нерв тизими оркали 
амалга ошади. Биз борликни куриш, эшитиш, х,ид билиш, 
тери сезгиси ва таъм ёрдамида англаймиз. Бирок стимул- 
ни кабул килишнинг бошка йуллари х,аммавжуд. Уларнинг 
айримлари онг, купчилиги эса онгости даражасида. М и 
сол тарикасида, бурондан олдин х,арорат пасайишини, 
Коринда санчик турганда ичаклардаги огрикни, нотекис 
жойда юрганда мувозанатни йукотаётганимизни сезамиз. 
Танамиздаги рецепторлар кон таркибидаги туз микдори  
ёки чанкок х,исси сингари турли хил ички стимулларни 
сеза олади.

Одамтанасидаги энг кучли сезги куриш дир.Танамизда  
11 миллион атрофида рецепторлар бор. Уларнинг 10 
миллиони кузда жойлашган. А йрим  экспертларнинг фик- 
рича, миямизнинг ярми куриш жараёни учун хизмат ки
лади. Куриш х,аёт учун накадар мух,имлигини билгани- 
миз *олда курув сигналлари хулк-атворимизга таъсир 
курсатувчи энг кучли туртки эканлигига х,айрон колмасак 
х,ам булади. Шу сабабдан куз олдимиздаги нарсаларни 
бироз узгартириш йули билан хатти-^аракатларимизда
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катта узгаришлар чак,ира олади. Шундай экан, самарали 
сигналларга тула ва самарасизларидан холи мух,итда 
яшаш ва ишлаш нацадар му^имлигини тушуниб етган 
булсангиз керак.

Яхши янгилик шундаки, биз атрофимиздаги мух,итнинг 
к,урбони эмасмиз. Уни уз хох,ишимизга кура узгартира 
оламиз.

М у в а ф ф а ^и я т г а  ЭРИШИШ УЧУН МУХ,ИТ К.АНДАЙ 
УЗГАРТИРИЛАДИ?
1970-йиллардаги энергия инк,ирози ва нефт эмбаргоси 
пайтида нидерландиялик тадк,ик,отчилар мамлакатнинг 
энергия сарфини яциндан ургана бошладилар. Ам с
тердам ша^ридаги чекка дах,аларининг биридаги хона- 
донлар электр к,увватини бошк,а уйларга нисбатан уттиз 
фоиз камрок, сарфлаши аник/1анди. Вахрланки, ушбу 
хонадонларнинг х,ажми ёки электр энергия нархи ва 
долган барча курсаткичлари бошк,алар билан бир хил 
булган. Кам электр «.уввати сарфлайдиган хонадонларни 
бошк,алардан ажратиб турадиган яккаю ягона фарк, 
электр х,исоблагичнинг жойлашуви эди. Айрим  уйларда 
х,исоблагич ертулада булса, бошк,а уйларда у иккинчи 
цаватдаги дах/1 изга урнатилган эди. Электр х,исоблагич 
дах/жзда жойлашган хонадонлар электр к,увватини 
камрок, сарфлашини тахмин к,илган булсангиз керак. 
Ишлатилган электр энергия микдорини куриш ва назорат 

100 | к.илиш осон булганда одамларнинг хулц-атвори узгарган.
Х,ар бир одат юзага келишига сигнал туртки беради. 

Бошк,аларидан ажралиб турадиган сигнални осонрок, 
цабул к,иламиз. Афсуски, биз яшайдиган ва ишлайдиган 
мух,итда айрим х,аракатларга туртки берадиган сигнал 
йук/шги туфайли уша х,аракатларни бажармаслик осон 
булиб к,олади. Агар гитара доим  кузимиздан узокда, 
жавон ичида турса, у билан машк, цилиш к,ийинлашади. 
Китоб жавони уйнинг бошк,а тарафида булиши китоб 
ук,ишга к,изик,ишни пасайтиради.

1
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Витаминлар доим куриниб турадиган жойга к,уйил- 
маса, уларни вак,тида к,абул к,илишни унутиб куямиз. 
Одатларга туртки берувчи сигналлар ноаник, ёки яширин 
булганда улар эътиборимиздан осонгина четда к,олиб 
кетади.

Бундан фарк,ли уларок,, як,к,ол ажралиб турувчи ви- 
зуал сигналлар биз бажаришни хох/1аган одатни ёдимизга 
сола олади. 1990 йил бошларида Амстердамдаги Ши- 
пол аэропортида х,ар бир писсуар урасига пашшага ух- 
шайдиган стикер ёпиштириб ^уйишди. Х,ожатхонага 
кирган эркаклар узлари х,ашарот деб уйлаган стикерни 
мулжалга ола бошладилар. Натижада х,ожатхонадаги 
"сачрашлар" камайди. Аэропорт эса х,ожатхоналарни то- 
залашга сарфланадиган йиллик маблагни саккиз фоизга 
^иск,артиришга муваффак, булди.

Кузга осон ташланадиган сигналлар ^анчалик самара- 
ли эканига х,аётим давомида куп гувох, булганман. Аввал- 
лари дукондан олма сотиб олганимда уни музлаткичнинг 
пастки ^исмидаги тортмага солиб куяр эдим. Купинча 
уларни эсдан чи^арар эдим. Олмалар борлиги эсимга 
тушиб, музлаткични очиб к,араганимда одатда айниб 
к,олган буларди. Олмаларни куриб турмаганим учун улар
ни емасдим.

Охир-ок,ибат уз насих,атларимга узим х,ам амал ^и- 
лишга к,арор к,илдим ва мева соладиган катта идиш 
сотиб олдим ва уни ошхонадаги столнинг уртасига куй- 
дим. Келаси сафар яна олма сотиб олсам уларни шу 
идишга, доим  кузга ташланиб турадиган жойга куядиган 
булдим. Худди сех,рлангандек, кунига бир-иккита олма 
ея бош ладим. Бу сех,р эмасди албатта, шунчаки олмалар 
к,аердадир эсдан чик,иб ётиш урнига доим  куз олдимда  
эди.

Куйида атроф-мух,итни узгартириб, узингиз истаган 
одатга туртки берувчи сигнални кузга осонроц цилишга 
бир к,анча мисоллар келтирилган:
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• Агар *ар куни кечкурун дори ичишни унутиб 
куйишни истамасангиз, улар ювиниш хонасида 
сув жумраги олдида тургани маъцул.

• Агар гитара билан купрок машк, килишни иста- 
сангиз, уни хонангизнингуртасига куйинг.

• Агар купрок одамга миннатдорлик хатларини 
ёзмокчи булсангиз, керакли когозлар доим о иш 
столингиз устида булсин.

• Агар купрок сув ичишни истасангиз, сув тулди- 
рилган идишлар уйда вактингизни куп утказа- 
диган жойда турсин.

Бирон-бир одат х,аётингизнинг катта кисмига айла- 
ниши учун унга туртки берувчи сигналлар х,ам мух,итда 
катта уринга эга булиши керак. Энг яшовчан одатлар 
куп х,олларда бир нечта туртки берувчи сигналларга эга. 
Масалан, кашанда учун чунтагидан сигарета олишга 
туртки буладиган омилларни куриб чикайлик: машина 
^айдаш, шеригининг чекаётганини куриш, ишда стрессга 
тушиш ва х,оказо.

Бу хрлатдан яхши одатларни муста^камлаш учун х,ам 
фойдаланиш мумкин. Сигналларни атрофдаги мух,итнинг 
турли кисмларига жойлаш йули билан одатлар кун буйи 
ёдда туриш эх,тимолини ошириш мумкин. Энг тугри тан- 
лов доим о энг осон танлов булишига х,аракат килинг. 
Яхши одатларга туртки берувчи сигналлар доим о куз 
олдингизда турганда Tyfpn карорларни кабул килиш х,ам 
осон, х,ам табиий туюлади.

Ташки мух,ит бизнинг борлик билан муносабатимизга 
жуда катта таъсир курсатса х,ам, бу ишга камдан-кам  
лолларда кул урамиз. Купчилик узгалар томонидан  
яратилган оламда яшаб утади. Бирок ижобий сигналлар 
билан купрок, салбийлари билан камрок тукнаш кели- 
ш имизни таъминлаш учун яшаш ва иш жойимизга уз-
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гартириш киритиб, узимиз учун к,улай му^ит яратишимиз 
мумкин. Мух,итни узгартириш уз такдиримизни узимиз 
бош^ариш ва х,аёт йулимизнинг яратувчисига айланиш  
имконини беради. Х,аётда пассив иштирокчи булиб ут- 
масдан, дунёни узгартиришда фаолрок, булайлик.

Ва з и я т -  с и г н а л

Одатларга туртки берувчи сигналлар дастлаб алох,ида, 
аник, шаклда булади. Бирок, вак,т утиши билан одат ягона 
сигнал таъсирида эмас, балки ушбу х,аракат билан боглик, 
бутун вазият таъсирида вужудга кела бошлайди.

Мисол учун, купчилик турли ижтимоий вазиятларда 
одатдагидан анча куп спиртли ичимлик истеъмол к,илади. 
Бунга алох,ида бир сигнал эмас, балки умумий вазият: 
шерикларнинг ичимлик буюртма к,илиши, барда ги мусик,а, 
мижозлар кулидаги пиво ва бошк,алар сабаб булади.

Биз одатларимизни фикран улар содир буладиган жой- 
лар: уй, офис, спорт зали сингарилар билан боглаймиз. Хар 
бир маскан маълум одатлар ва хатти-х,аракатлар билан 
алок,а х,осил к,илади. Иш жойидаги объектлар, ошхонадаги 
нарсалар ва ёток^онадаги буюмларга нисбатан ало^ида 
муносабат шаклланади.

Хулц-атворимиз атрофимиздаги буюмлар таъсирида 
эмас, балки уларга булган муносабатимиздан келиб чи- 
к,ади. Бундай фикрлаш му*итнингхатти-х,аракатларингизга 
цандай таъсир цилишини яхшироц тушуниш имконини  
беради. Атрофингиздаги мух,ит буюмлар билан эмас, бал
ки муносабатлар билан тула деб тасаввур килишингиз 
керак. Атрофингиздаги *ар бир объект билан цандай му- 
носабатда эканингиз *ак,ида уйлаб куринг. Ким учундир 
диван -  бу х,ар оцшом бир неча соат китоб ук,ийдиган жой. 
Бошца биров учун эса у ишдан кейин телевизор томоша 
цилиб, музцаймок ейиладиган жойдир. Турли одамларда 
ухшаш жойлар билан турлича хотиралар ва уз навбатида 
узгача одатлар боманган.
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Хуш, бунинг ижобий том они нимада? Биз ушбу к,ону- 
ниятдан м аълум  бир одатни аник, бир вазият билан 6 of- 
лаш да ф ойдаланиш имиз мумкин.

Бир тадцикотда олимлар уйкусизликдан азият че- 
каётган кишиларга ёток,хонага факат чиндан х,ам чарча- 
ганларидагина кириш ни тавсия к,илган. Агар ухлай олиш- 
маса улар урнидан туриб токи яна уйк,у келгунча вак,тини 
бош ка хонада утказиши керак эди. Вакт утиш и билан  
тадцицот иш тирокчиларида ёток,хона ва уйк,уга кетиш  
уртасида б о м и к л и к  шаклланган ва улар уринга ётиши 
билан уйк,уга кетиши осонлашган. Иш тирокчиларнинг  
мияси ёток,хонада телефон уйнаш, телевизор томош а к,и- 
лиш ёки соатга тикилиб ётиш эмас, балки фацат ухлаш 
мумкинлигига урганган . 2

Агар вазиятнингтаъсири х,акида янада чук,уррок,фикр- 
лайдиган булсак, одатларни узгартириш янги мух,итда 
осонрок кечиш ини туш униш мумкин. Бу х,озирги одат- 
ларимизга туртки булиб хизмат к,илаётган куз ил€амас 
сигналлардан фориг булиш имконини беради. Янги жой, 
масалан бошк,а к,ах,вахона, боедаги бошк,а уриндик, ёки 
уйингизнинг бирор жойига боринг ва уша ерда янги х,ара- 
катлар кетма-кетлигини яратинг.

Эски сигналлар билан ракобатлашгандан кура янги 
одатни янги мух,итда яратиш осонрок, кечади. Х,ар куни 
ётокхонада телевизор томош а к,иладиган булсангиз, вак- 
тида уйк,уга кетиш к,ийинрок, булади. Агар даре к,илиш

2 Сигналларни назорат к,илиш техникаси уйк,усизликдан азият чекаёт- 
ган одамларга самарали ёрдам берган. К,иск,ача к,илиб айтганда, уйк,уга 
кетишга к,ийналаётган кишиларга фак,ат чинакамига чарчагандагина 
ёто^хонага кириб, урнига ётиши кераклиги айтилган. Агар ухлай олмаса, 
урнидан туриб, бошк,а хонага чик,иши керак эди. Тавсия ноодатий эди. 
Шунга к,арамасдан, иштирокчилар жараённи такрорлаш туфайли охир- 
оцибатда тезда уйк,уга кета олди. Тадк,ицотчилар бу хрлатни ёток^онани 
турли-туман х,аракатлар (китоб ук,иш, )̂ еч нарса к,илмай ётиш ва хрказо) 
билан эмас, балки фак,ат "ухлаш керак" деган ю я билан боманиш х,осил 
к,илгани билан изох/1 айди. Самарали туртки яратилгани туфайли уйк,уга 
кетиш деярли автоматик булиб к,олган.
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хонасида д о и м  видео уйин уйнайдиган булсангиз, эъти- 
борингизни ук,ишга жамлаш кийинлаш ади. Одатдаги му- 
х,итдан ташцарига чикданингизда эса к,отиб к,олган хулк,- 
атворингиздан халос буласиз. Эски мух,итнинг сигналлари  
билан ортик кураш майсиз ва уларга чалгимаган > о̂лда 
янги одатларни бемалол шакллантира оласиз.

И ж одийрок фикрламок,чимисиз? Каттарок, хона, чор- 
док ёки антик,а архитектурага эга жойга кучиб утинг. Кун- 
далик фаолият юритадиган ж ойлардан нарирок, булиб 
бироз танаффус дилинг. Чунки улар одатий фикрлаш тар- 
зингиз билан богланган.

Онтю мрок, овцатланмокчимисиз? Одатда мах,сулот- 
лар харид к,иладиган дуконингизда уларни автопилот 
реж имда танлайдиган булиб к,олган булсангиз ажаб 
эмас. Бошца дуконни синаб куринг. Ма^сулотлар каерда  
эканини ёддан билмаганингиз учун у ерда н о со м о м  
овкатларни сотиб олмаслик ва улардан тийилиш  осонрок  
булади.

Агар бутунлай янги мух,итга утиш нинг иложи булма- 
са, у ^олда х,озирги мух,итни имкон дараж асида узгарти
риш мумкин. Ишлаш, ук,иш, спорт билан шугулланиш ва 
овцатланиш учун ало^ида жой ажратинг. М ен  х,ар дои м  
"Х,ар бир ишга алох,ида жой" тамойилига амал к,илиб 
келганман.

Тадбиркорлик фаолиятимни бош лаганимда иш имни  
диванда ёки ош хона столида утириб баж арар эдим. Тез 
орада кеч кирганда х,ам иш дан ажрала олмай кдлдим. Иш 

ва фордик вак,ти уртасида аник, чегара йук эди. Ошхона 
столи менинг иш столимми ёки овк,атланадиган ж ойми?  
Диванда дам  олам анм и ёки электрон хатлар ёзам анм и?  
Х,аммаси бир ж ойда содир булаётган эди.

Бир неча йилдан сунг каттарок уйга кучиб, офис учун 
алох,ида жой ажратиш имкониятига эга булдим. Энди  
иш им шахсий х,аётимдан ажралган х,олда алох,ида хонада 
кечадиган булди. Натижада м иям нинг проф ессионал кис-
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мига дам  бериш осонлашди. Х,ар бир хонанинг асосий ва- 
зифасини белгилаб к,уйдим: ошхона -  овк,атланиш учун, 
офис ишлаш учун.

Бир одат билан бомик, вазиятни имкони борича бош- 
к,алари билан аралаштирмасликка х,аракат к,илинг. Ва- 
зиятлар чалкашиб кетганда одатлар х,ам чалкашиб кетади 
ва улар ичидан энг осони ютиб чицади. Замонавий тех- 
нологияларнинг куп функциялилиги уларнинг х,ам ижо- 
бий, х,ам салбий тарафидир. Телефондан куп мак,садларда 
фойдаланиш мумкин, шу сабабдан у биз учун к,имматли. 
Бирок, бошца томондан, уни аник, бир одат билан бом аш  
цийин булади. Барчамиз иш самарадорлигини ошириш- 
ни истаймиз, ам м о миямиз смартфонни к,улга олганда иш 
билан шyfyллaнишдaн ташцари ижтимоий тармоцларга 
кириш, электрон хатларни текшириш ва видео уйинлар 
уйнашга х,ам куникиб кдпган. Натижада миямиз бор  
эътиборни ишга к,аратиш урнига телефондан бир-бирига 
к,арама-к,арши сигналлар к,абул цилади.

"М ен катта шах,арда яшайман, уйим чумчуцнинг ини- 
дан х,ам кичкина. К,анДай к , и л и б  алох,ида фаолият тури 
учун алох,ида хона топаман?" деб уйлаётган булишингиз 
мумкин. Х,олатингизни яхши тушунаман. Агар майдон  
чекланган булса, хонанинг узини турли х,удудларга ажра- 
тинг: курси -  китоб ук,иш учун, иш стали -  ёзиш учун, 
ошхона стали -  овцатланиш учун. Ушбу тамойилни элек
трон к,урилмаларга х,ам татбик, к,илиш мумкин. М ен  

1 0 6  ' компьютердан фак,ат ёзиш, планшетдан фак,ат уциш, 
смартфондан эса ижтимоий тармок,ларга кириш ва SMS  
хабарлар ёзиш учун фойдаланган бир ёзувчини биламан. 
) а̂р бир одатнинг уз уйи булиши керак.

Агар ушбу тамойилга ofMacflaH амал к,иладиган бул- 
сак, *ар бир вазият маълум бир одат ва фикрлаш тарзи 
билан мустах,кам бомик^ик х,осил килади. Натижада 
таниш вазият юзага келди дегунча, уша одат гуллаб-яш- 
най бошлайди. Иш столига утиришимиз биланок, уз-узи-
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дан эътиборимиз жамланади. Д ам  олиш учун атайлаб 
ажратилган жойда ^ордик, чик,ариш х,ам осон булади. 
Агар ёток,хонадан фацат ухлаш учун фойдаланилса, уйк,у- 
га кетиш х,ам енгиллашади. Доим ий ва аник, амалга оша- 
диган одатларни х,осил к,илиш учун худди шундай му^ит 
зарур. Хар бир буюм уз урни ва вазифасига эга булган 
муцим мух,итда одатлар х,ам осон шаклланади.

Бобнинг к,иск,ача мазмуни
• Мух,итдаги кичик узгаришлар хулк,-атворимизда 

катта узгаришларга сабаб булади.

• Х,ар бир одат сигнал таъсирида юзага келади. 
Бошцалардан якдол ажралиб турадиган сигнал
лар осонрок, цабул килинади.

• Яхши одатларга туртки берувчи сигналлар му- 
*итда якдол ажралиб туриши керак.

• Аста-секин одат алох,ида сигнал билан эмас, 
балки умумий вазият билан боглик/шк х,осил 
килади. Вазиятнинг узи сигналга айланади.

• Янги одатларни янги мух,итда х,осил к,илиш 
осонрок, кечади, чунки эски сигналларга к,арши 
курашиш зарур булмайди.
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И Н Т И З О М  С И Р И

1971 йил. Вьетнамдаги уруш ун олтинчи йилга х,ам 
чузилаётган эди. Коннектикутлик конгрессмен Роберт 
Стел ва Иллинойс штати вакили Морган Мерфи Америка  
ах,олисини дах,шатга солган х;олатни аник^ади. Улар Вьет
намдаги аскарлар ах,волидан хабар олиш учун борган- 
да АК,Ш аскарларининг ун беш фоизи героинга ружу 
куйганликлари маълум булди. Масалани чукуррок, урга
ниш учун ташкил «.илинган комиссия х,олат дастлаб тах- 
мин к,илингандан х,ам огиррок эканини аниклади. Унинг 
хулосасига кура, Вьетнамда х,арбий хизмат утаётган х,ар- 
бийларнинг 35 фоизи героинни татиб курган, йигирма фо
изга як,ини эса унинг домига тушган эди.

Шундан сунг Вашингтон шах,рида ушбу вазиятни унг- 
^Qg | лашга царатилган цизгин х,аракатлар бошланди. Шулар- 

дан бири президент Никсон кул остида "Гиё^вандликнинг 
олдини олиш махсус чоралари" идорасининг ташкил ки- 
линиши булди. Ушбу ташкилотга гиёх,вандликнинг олдини 
олиш ва унга к,арам булиб долган х,арбий хизматчилар 
ватанга кайтгандан сунг уларни назорат к,илиш вазифаси 
топширилди.

Ли Робинс ушбу ташкилотнинг бош тадк,ик,отчилари- 
дан бири эди. У утказган текширувлар гиёх,вандлик х,ак,и- 
даги уша вак,тлардаги к,арашларни бутунлай узгартириб



юборди. Робинс Вьетнамда гиёх,ванд моддаларга ружу 
цуйиб АК,Шга к,айтганларнинг фацат беш фоизи ушбу 
иллатни давом эттираётганини аник/1ади. Уч йил ичида 
гиёх,вандликка к,айта чалинганлар улуши х,ам ун икки 
фоиздан ошмаган. Бошк,ача цилиб айтганда, Вьетнамда 
героин истеъмол к,илган унта аскардан туккизтасида ги- 
ёх,вандлик уз-узидан йук,олиб кетган эди.

Олинган натижалар гиёх,вандлик -  бу давомли ва 
даволаб булмайдиган касаллик, деган кенг таркалган 
к,арашларга зид булиб чикди. Робин эса аксинча, мух,ит 
кескин узгарганда гиёх,вандлик уз-узидан йукрлиб кети- 
ши мумкинлигини ани^лади. Вьетнамдаги аскарлар кун- 
буйи героин истеъмол к,илишга туртки берадиган сигнал- 
ларга дуч келган. Героинни топиш осон, чор-атрофда 
уруш да^шатлари, аскарлар эса она ватандан минглаб 
километр олисда, уларнинг шериклари х,ам героин цабул 
к,илар эди. Х,арбий хизматчи АК,Шга к,айтгач эса мух,итда 
бу сигналлардан асар х,ам к,олмаган. Вазиятузгаргач, одат
лар *ам узгарди.

Ушбу х,олатни одатдаги гиёх,ванд билан солиштириб  
курайлик. У уз уйида ёки дустлари билан гиёх,ванд модда  
к,абул к,илади. Даволаниш учун шифохонага ётади. У ерда 
зарарли иллатга туртки берувчи сигналлар булмагани 
учун бемор гиё^ванд моддаларни к,абул цилмайди. 
Даволашдан сунг гиёх,ванд модда к,абул килишга сабаб 
булган мух,итга яна к,айтиб келади. Вьетнамда кузатилган 
натижаларда бунинг акси булганига х,айрон колмаса I 
х,ам булади. Одатда гиёх,вандларнинг тук,сон фоизи 
шифохонадан уйига к,айтгандан сунг эски одатини яна 
бошлайди.

Вьетнам уруши давомидаги тадк,икотлар "Ёмон одат
лар -  бу ёмон тарбия ёки иродасизлик натижаси" каби 
кенг таркалган карашларнинг нотугри эканини курсатди. 
Семиз, кашанда кишилар бутун умри давомида иродасиз 
ва *атто табиатан ёмон одам эканликлари борасида дакки
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эшитиб келади. Интизом билан х,аётимиздаги х,ар кандай 
муаммони *ал килиш мумкинлиги х,ак,идаги фикр ич- 
ичимизга сингиб кетган. Сунгги йиллардаги тадк,ик,отлар 
бунингаксини курсатди. Олимлар иродали инсонларнинг 
хулк,-атворини тах/шл килганда ушбу инсонлар бошк,а- 
лардан унчалик х,ам фарк килмаслигини аниклади. Ак- 
синча, улар иродаси ва уз-узини назорат килишни талаб 
Килмайдиган х,аёттарзини тузишга муваффак, булган.

Бошк,ача к,илиб айтганда, улар жуда кам х,олларда 
иродага суянишни талаб киладиган вазиятларга тушади. 
Инсон уз-узини канчалик яхши назорат кила олса, бун- 
га э^тиёж шунчалик кам булади. Инсон муайян ишларни 
бажармаса, бу ишда узига такик куйишига х,ожат кол- 
майди. Албатта, тиришкоклик, уз максадидан ofniu- 
маслик ва ирода муваффакиятга эришиш учун ута мух,им 
сифатлар. А м м о  уларни интизомлирок булишга х,ара- 
катлар эмас, балки интизомли мух,итни яратиш йули би
лан эришиш мумкин.

\озирда ноодатий куринаётган ушбу ю я одат тулик 
шакллангандан сунг, мияда юз берадиган жараёнлар 
х,акида билиб олганимиздан сунг тушунарлирок булади. 
Мияда программалаштирилган одат кулай вазият пайдо 
булди дегунча юзага чикишга интилади. Остинлик (Техас 
штати) шифокор Патти Олвелл дустлари билан от минишга 
чиккан пайтларида чекишни бошлаган. Кейинрок эса у 
чекишни ташлаб, узок йиллар тамаки истеъмол килмай 
Куйган. Орадан анча вакт утиб, у яна эгарга утирганда 
узида тамаки чекишга иштиёк пайдо булганини сезган. 
Сигналлар уз кучини йукотмаган, факат анчадан бери 
Патти улар билан тукнаш келмаган эди, холос.

Одат шаклланиб булгандан кейин унга туртки бе
радиган сигнал кетидан одатни бажаришга булган талаб 
юзага келади. Шу сабабдан х,ам хулк-атворни узгар
тиришга каратилган усуллар самарасиз булиши ёки х,ат- 
то акс таъсир курсатиши мумкин. Озиш дастурларини



тарж б к,илишда баъзан семиз одамларни уялтиришади. 
Натижада уларда стресс пайдо булади. Бу эса туладан 
келган одамлар стрессга к,арши севимли х,имоя усули 
булмиш ортицча овк,ат ейишга утиб олади. Кашандаларга 
тутундан к,орайиб кетган упкаларнинг расмини курсатиш 
уларда хавотир уйтотади. Натижада улар беихтиёр к,ул- 
ларини тамакига узатишади. Агар сигналларга етарлича 
эътибор берилмаса, улар биз курашмок,чи булган одатга 
туртки бериши мумкин.

Ёмон одатлар уз-узини кучайтириш хусусиятига 
эга. Улар к,оник,тириши зарур булган эх,тиёжни янада 
кучайтиради. Мисол учун, айримлар тушкун кайфиятга 
тушиб к,олганда н о со м о м  ов^атлар ейди. Бирок, со м о м  
овк,атланмагани учун уларнинг кайфияти яна бузилади. 
Телевизор томоша к,илиш одамни дангаса килиб цуяди, 
шунинг учун одам яна телевизор куришда давом  этади.
Чунки бирор иш к,илишга куввати к,олмайди. Qofnv\rv\ 
х,акида хавотирлангани сари одам безовта булади, 
безовталикни енгиш учун яна чекади, бу сомик,ни баттар 
ёмонлаштиради. Ёмон одатларни тубсиз чох, ёки тухтатиб 
булмайдиган ёнгинга к,иёс цилиш мумкин.

Олимлар бу хдцисага "Сигнал таъсирида юзага келган 
истак" деб ном беришган. Бунда ташк,и сигнал ёмон  
одатни бажаришга талаб пайдо к,илади. Бирор нарсанинг 
борлигини сезганимиздан кейин унга талаб пайдо булади.
Бу ^одиса х,ар доим  содир булиб, буни купинча узимиз ,

111
сезмай крламиз. Гиёх,ванд моддаларга ружу куйган ки- 1 

шиларга кокаиннинг расмини уттиз уч миллисекунд да
вомида курсатилганда уларнинг мияси кузгалиб, кучли 
истак пайдо булган. Бу вак,т суратни онгли равишда тах/1 ил 
к,илиш учун етарли эмас. Текширилганларнинг купи 
нимани курганини х,ам тушунмай к,олган. Ш ундай булса 
х,ам гиёх,ванд модданинг хумори юзага чик,аверган.

К,иск,ача цилиб айтганда, одатларга к,аршилик к,илиш 
мумкин, ам м о уларни хотирадан учириб ташлаб булмай-
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ди. Одатлар илдиз отиб булгандан сунг уларни бутунлай 
Купориб ташлаш деярли имконсиз булиб цолади. Гарчи 
улар узок, вацт давомида бажарилмаганда х,ам уз яшов- 
чанлигини йукотмайди. Шу сабабдан уз нафсини тийиш  
ёмон одатлардан халос булиш учун етарли эмас. Чал- 
гитишларга бой дунёда Дзен фалсафаси билан яшаб 
утиш кийин. Бу жуда куп к,увват талаб к,илади. К,иск,а 
муддат давомида х,ар кандай истакка к,арши курашиш 
мумкин, бирок, узок, муддатда ташки мух,ит барибир fa- 
лаба к,озонади ва у хулк,-атворимизга таъсир курсатмай 
цолмайди. Умрим давомида салбий сигналларга бой 
мух,итда яшаб, ижобий одатларни узок, вак,т сак/шб кола 
олган бирорта х,ам инсонга дуч келмаганман.

Ёмон одатларни биратула илдизи билан куритиш ке
рак. Буни амалга оширишнинг энг самарали усули —  унга 
туртки буладиган сигналларга камроктуцнаш  келишдир.

• Агар х,еч бир ишни охиригача етказа олмаётган 
булсангиз, телефонингизни бир неча соат бошк,а 
хонада цолдиринг.

• Д оим о бошк,алардан ортда к,олаётгандек х,ис 
Киладиган булсангиз *асад уйготадиган ижти- 
моий тармоклардан фойдаланманг.

• Вактингизни телевизор куриш билан утказиб 
юбораётган булсангиз, уни ётокхонадан олиб 
чикиб, бошка хонага урнатинг.

• Агар электрон курилмаларни ута куп сотиб ол- 
япман деб уйласангиз, янги технологик мах,су- 
лотлар х,акидаги эълонларни укиманг.

• Жуда куп видео уйинлар уйнаётган булсангиз, 
*ар бир уйиндан кейин аппаратни симдан узиб, 
жавонга солиб куйинг.

Ю коридагиларнинг барчаси хулк-атвор узгаришининг 
биринчи коидасига тескари тавсиялардир. Яъни сигнал- 
ни имкон даражасида кузга чалинмайдиган х,олатга кел- 
тириш. Бундай оддий узгаришлар накадар самарали
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булиши мумкинлигига куп маротаба гувох, булганман. 
Бигга сигнални му^итдан олиб ташласангиз, бутун бошли 
одат йукрлиб кетиши мумкин.

Интизом узок, муддатли эмас, балки к,иск,а муддатли 
стратегиядир. Нафсингизни бир ёки икки марта тийи- 
шингиз мумкин. Ам м о хох,иш-истакларингизга к,аршилик 
к,илиш учун доим  *ам узингизда куч топа олмаслигингиз 
мумкин. Тугри ишни бажариш учун х,ар сафар иродангиз- 
га таянгандан кура гайратингизни атроф-мух,итни опти- 
маллаштиришга сарфлаш маък,улрок булади. Уз-узини 
назорат к,илиш ва кучли ироданинг сири х,ам шунда. Ях
ши одатларга туртки берувчи сигналлар якколрок,, ёмон- 
лариники эса кузга кам ташланадиган булиши зарур.

Бобнинг цисцача мазмуни
• Хулк,-атвор узгаришининг биринчи коидасига 

царама-карши равишда ёмон одатнинг сигнал- 
лари кузга камрок, ташланиши керак.

• Одат шаклланиб булгандан сунг хотирадан учиб 
кетмайди.

• Уз-узини назорат кила оладиган кишилар кам- 
дан-кам х,оллардагина майл уйготувчи вази- 
ятларга кам вацт сарфлайди. Хо^иш-истаклар 
билан курашиш урнига уларнинг олдини олиш 
осонрок,.

• Ёмон одатлардан кутулишнинг энг самарали 
усули бу унга туртки буладиган сигналлар билан 
камрок, тук,наш келишдир.

• Узини-узи назорат к,илиш узок, муддатли стра
тегия эмас, у фак,ат киск,а муддатли тактикадир.



Яхш и одатни кандай хрсил к,илиш м ум ки н?

АТОМ ОДАТЛАР

Биринчи крида: Одат куринарли булиши керак

1.1: Одатлар табелини тулдиринг. Хрзирги
одатларингиздан ого* булиш учун уларнинг руйхатини 
тузинг.

1.2: Татбик, этиш ниятидан фойдаланинг: "Мен [ВАК.Т] ва 
[ЖОЙ]да [ИШ]ни бажараман".

1.3: Одатларни тахлаш усулидан фойдаланинг: "[Х.ОЗИРГИ 
ОДАТ]ни бажариб булганимдан сунг [ЯНГИ ОДАТ]га 
утаман".

1.4: Атрофингиздаги мух,итни узингиз яратинг. Яхши
одатларга туртки берадиган сигналлар ёрк,ин ва кузга 
осон ташланадиган булсин.

Иккинчи крида: Одат жозибали булиши керак 

Учинчи крида: Одат осон булиши керак 

Туртинчи к,оида: Одат крник,арли булиши керак

Ёмон одатлардан ^андай халос булиш м ум кин?

Биринчи криданинг акси: Одат куз илгамас булиши керак

1.5: Ёмон одатларга туртки берадиган сигналлар билан тук,- 
наш келишни камайтириш учун уларни атрофингиздаги 
му^итдан олиб та шланг.

Иккинчи криданинг акси: Одат жозибасиз булиши керак

Учинчи криданинг акси: Одат к,ийин булиши керак

}
Туртинчи криданинг акси: Одат к,оник,арсиз булиши керак
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О Д А Т Н И  К А Н Д А Й  Ж О З И Б А Л И  К И Л И Ш  

М У М К И Н ?

1940-йилларда нидерландиялик олим Нико Тинберген 
утказган к,атор тадк,ик,отлар бизни х,аракатга келтирувчи 
омиллар х,ак,идаги царашларимизни бутунлай узгартириб 
юборди. Кейинрок, Нобел мукофотига сазовор булган 
Тинберген кумуш рангчагалайларустидатажрибалар олиб 
борган. Ушбу кулранг ёки ок, рангдаги к,ушлар Ш имолий 
Америка кирток/шрида куп учрайди.

Вояга етган чагалайларнинг тумшугида кичкина к,и- 
зил flofn  булади. Тинберген к,орни очган мигги пола- 
понлар ушбу догни чук,ишларига эътибор берди. Таж
рибалар утказиш ма^садида у картон к,отоздан к,уш 
тумш укларининг макетини ясади. Макет фак,ат к,ушнинг 
бош к,исмидан иборат булиб, тананинг крлган к,исми йук,

1 1 6 | эди'
Ота-она к,ушлар уядан учиб кетгандан кейин тадк,и- 

(фтчи бу макетларни полапонларга курсатар эди. Нусха- 
ларнинг сохта экани шундок, куриниб турарди. Тинберген 
полапонлар уларга эътибор х,ам бермаса керак деб  
уйлаганди.

Бирок, митти чагалайлар картондан ясалган тумшук,- 
даги к,изил догларга кузи тушиши билан уни худди уз 
онасини чу^игандай чук,ий бошлади. Улар айнан шу к,изил 
долни нишонга олишарди. Уларнинг догга булган ишти-



ёки ирсий дастурлангандек эди гуё. Кейинрок, Тинберген 
flof к,анчалик катта булса, полапонлар уни шунчалик куп
рок, иштиёк билан чукишларига эътибор бера бошлади. 
Шундан сунг у учта катта д о ™  бор яна бир тумш ук ясади. 
Тинберген уни чafaлaйлap уяси олдига олиб борганда 
полапонлар к,увонганидан уяга cnfMaft кетишди. Улар 
х,аётида курган энг катта кизил AOfra жон-жахди билан 
талпина бошлашди.

Тинберген ва унинг х,амкасблари шунга ухшаш хулк- 
атворни бошца х,айвонларда х,ам кузатишди. Мисол учун, 
кулранг тоз ерга ин курадиган к,ушлар гурух,ига мансуб. 
Баъзан тухумларни босиб ётган она ю з  урнидан туриб, 
у ёк,-бу ёк,к,а юрганда тухумлардан бири думалаб, уя 
як,инидаги майсалар устига кетиб колиши мумкин. Шунда 
она тоз тухум олдига лапанглаб бориб тум ш у™  билан 
тухумни инига думалатиб олиб бориб к,уяди.

Тинберген она тозлар нафацат тухумларни, балки уяси 
як,инидаги биллиард шарчаси ёки шиша лампаси каби 
бошк,а *ар к,андай думалок объектларни х,ам уз уясига 
олиб кетишига гувох, булди. Юмалок, объект цанчалик кат
та булса, тоз уни уясига олиб кетиш учун шунчалик куп
рок, уринади. Гозлардан бири х,атто волейбол тупини катта 
к,ийинчилик билан уясига думалатиб бориб, унинг устига 
утириб олган. Худди кизил д о м ар н и  беихтиёр чукийди- 
ган чafaлaй полапонлари сингари тозлар х,ам инстинктив 
цоидага амал к,илаётган эди: "Агар якин атрофда думалок  
нарсани куриб к,олсам, уни уяга олиб кетишим керак. У 
Канчалик катта булса, шунчалик купрок уриниш им керак".

Х,ар бир жонзотнинг мияси тугилмасдан аввал х,ам 
айрим хулц-атвор коидаларига дастурланган булади. 
Агар улар бу к,оидаларнинг кучайтирилган куринишига 
дуч келиб к,олса, уларнинг мияси ялт этиб ёниб кетади. 
Олимлар бундай бурттирилган сигналларга супернор- 
мал стимул деб ном берган. Супернормал стимул -  бу 
реалликнинг кучайтирилган варианти булиб, организм
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унга одатдагига нисбатан кучлирок, жавоб к,айтаради. Уч- 
та д о ж  бор тумшук, ёки волейбол тупичалик келадиган 
тухум бунга мисол була олади.

Инсонлар *ам реалликнинг бурттирилган шаклига 
алданиб колишга мойил. Мисол учун, н о со м о м  овкатлар 
мукофотлаш тизимини жуда кучли кузгатиб юборади. Юз 
минг йиллар давомида овчилик ва озук,а излаш билан кун 
кечириш натижасида инсон мияси туз, шакар ва ё<та бой 
таомларни цадрлашга урганган. Бундай калорияга бой 
овк,атлар саванна буйлаб ов килиб юрган аждодларимиз- 
да камдан-кам ^оллардагина учраган. Кейин яна к,ачон 
овк,атланиши номаълум булганда имкон борича купрок 
овк,ат ейиш омон колишнинг ажойиб усули булган.

Бирок, биз х,озирда калорияларга бой мух,итда яшай- 
миз. Овк,ат керагидан *ам зиёд. Шундай булса х,ам м и
янгиз уни камёб деб х,исоблаб, унга интилаверади. Туз, 
шакар ва ёFгa бой булган овк,атлар эндиликда со м и ж н ги з  
учун фойдали эмас. Шунга к,арамасдан миянгиз сунгги 
эллик минг йилдан бери узгармасдан келмокда. Замо- 
навий озик,-овкат саноати тош давридан к,олган инс- 
тинктларингиздан уз фойдасини кузлаб, уларнинг эво- 
лю цион вазифалари доирасидан четга чикади.

Овк,ат тайёрлаш санъатининг асосий максади -  бу ми- 
жозга янада манзур буладиган таомларни тайёрлашдан 
иборат. «.адокланган мах,сулотларнинг деярли барчаси у 
ёки бу даражада кучайтирилган. Уларга *еч булмаганда 

118 | кушимча таъм берувчи моддалар кушилган. Компаниялар 
картошка чипсларининг энг коник,арли к,арсилдоклигини 
ёки газли ичимликлардаги газнинг идеал микдорини  
аниклаш учун йилига миллионлаб доллар сарфлайдилар. 
Бутун бошли компания булимлари мах,сулот Of3 HMH3 ra 
тушгандан сунг уйю тадиган х,исларни оптималлаштириш  
билан шyfyллaнaди. Ма^сулотнинг бу жих,ати оросенса- 
ция деб аталади. Мисол учун, ковурилган картошка 
ажойиб комбинациядир. Унинг усти тилларанг ёки кунж р  
рангда ва карсилдок. Ичи эса майин ва ё^имлидир.



Ишлов берилган бошка озук,а ма^сулотлари х,ам ди
намик карама-каршиликни кучайтиради. Бу атама к,ар- 
силдоклик ва майинлик сингари карама-карши хусу- 
сиятларни узида мужассамлаштирган мах,сулотларга 
айтилади. Яхшилаб пиширилган кайнок пицца устидаги 
секинлик билан эриб турган ёпишцок, пишлок,ни ёки 
"Орео" печенъеларининг к,арсиллаши билан улар ора- 
сидаги майин кремни тасаввур дилинг. Табиий, ишлов 
берилмаган овкатларни истеъмол килганингизда бир 
хил сезги такрорланаверади. Карам шурвани ун еттинчи 
бор к,ошикда олиб огзингизга солганингизда нимани 
х,ис киласиз? Бир неча такрорлашдан сунг миямиз уз 
кизикишини йукотади ва туклик х,исси пайдо булади. 
Бирок, динамик карама-каршиликка бой овкатларни 
истеъмол килганингизда сезги доим о янгиланиб туради 
ва уз жозибадорлигини саклаб колади. Бу эса сизни 
купрок ейишга ундайди.

Бундай стратегияни амалда к,уллаш, охир-ок,ибатда, 
озик-овк,ат мутахассисларига х,ар бир мах,сулот учун "бахт 
нук,таси"ни топишга имкон беради. Яъни туз, шакар ва 
ём арнинг миянгиз лаззатланадиган идеал комбинацияси  
ишлаб чи^илади, сиз эса уни яна ейиш учун кайтиб 
келасиз. Табиийки, бунинг натижасида керагидан ортик 
истеъмол к,иласиз. Чунки ута хуштаъм егуликлар инсон 
миясини узига купрок жалб килади. Иш фаолиятини 
овкатланиш хулк-атвори ва семизликни урганишга ба- 
гишлаган нейробиолог олим Стефан Гайенет таъбири 
билан айтганда, "миямизнинг тугмачаларини босишга 
жуда уста булиб кетганмиз".

Замонавий озик-овкат саноати ва унинг окибатида 
пайдо булган ортикча овкатланиш одати хулк-атвор уз
гаришининг иккинчи коидасига яккол мисол була олади. 
Яъни одат жозибадор булиши керак. М аълум бир ^одиса 
ёки имконият канчалик жозибали булса, унинг одат х,осил 
Кила олиш кучи шунчалик юкори булади.
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Атрофингизга назар солинг. Ж амиятимиз борликнинг 
атайлаб кучайтирилган вариантлари билан тула. Хозирги 
дунё аж додларимиз яшаган даврга нисбатан анча жози- 
балирок,. Дуконлар либосларни куз-куз килиш учун 
кукраги ва буксаси катталаштирилган манекенлардан  
фойдаланади. Ижтимоий тармоклар уйда ёки ишда туп- 
лашни тасаввур х,ам к,илиб булмайдиган даражада куп 
мак,тов ва "лайк"ларни таклиф этади. Интернетдаги пор
нографик сайтлар турли ишлов берилган лавх,алар би
лан чинакам х,аётда учрамайдиган интенсивликни кур- 
сатади. Рекламалар мукаммал ёруглик, профессионал 
пардоз ва компьютерда кушимча ишлов бериш йули 
билан яратилади. Photoshop'да ишлов берилган сурат- 
даги моделлар х,акик,ий одамга ухшамайди. Бу замона- 
вий дунёнинг супернормал стимулларидир. Улар биз 
учун табиатан жозибали булган сифатларни бурттириб 
такдим этади. Бу эса уз навбатида инстинктларимизни 
жунбишга келтириб юборади. Натижада керак-нокерак 
ма^сулотларни сотиб олиш, ижтимоий тармокларга 
берилиб кетиш, порнографик сайтларга кириш ва 
н о со м о м  овк,атланиш сингари зарарли одатлар юзага 
келади.

Агар шундай давом этаверса, мах,сулот ва хизматлар 
келажакда бунданда жозибалирок булишига х,еч кандай 
шубх,а йук,. Мукофот купрок диккат марказимизда, 
стимуллар эса тобора йулдан оздирадиган булиб боради.

1 2 0 1 Н о со м о м  овк,атларда калориялар табиийларига кара- 
ганда купрок жамланган. Арокда пивога нисбатан купрок 
алкоголь булади. Видео уйинлар эса х,аётдаги уйинларга 
нисбатан интенсиврокдир. Табиий стимулларга нисбатан 
бундай лаззатли х,иссиётларга каршилик килиш анчагина 
мушкул вазифа. Аж додларимизнинг мия тузилишини 
саклаб колган х,олда улар тасаввур х,ам кила олмайдиган 
алдов ва чал^тиш ларга дуч келмокдамиз.

Агар одатларга амал килиш эх,тимолини ошириш- 
ни истасангиз уларни ж озибалирок килинг. Хулк-атвор
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узгаришининг иккинчи кридасини чукуррок тах^лил к,илар 
эканмиз, одатларни уларга к,аршилик килиб булмайдиган 
тарзда яратишни урганамиз. Гарчи х,ар к,андай одатни 
супернормал сигналга айлантириб булмаса-да, уларни 
бу даражада ёк,имлирок, к,илиш мумкин. Буни амалга 
ошириш учун истак узи нима ва у кай тарзда таъсир 
«.илишини тушуниб олишимиз зарур.

Бу ишни барча одатлар учун умумий булган дофамин 
микдорининг кескин ортиши хдцисасини куриб чикишдан 
бошлаймиз.

ДОФАМИНГА БОГЛИК, К,АЙТА АЛОК.А Х.АЛК.АСИ 

Олимлар дофамин деб аталадиган нейротрансмиттер- 
нинг микдорини улчаш оркали истак цачон пайдо булга- 
нини аник курсата оладилар . 1 Дофаминнинг ах,амияти 
1954 йилда нейробиологлар Ж еймс Олдс ва Питер 
Милнер уз тажрибаларида хох,иш ва истаклар ортидаги 
нейрологик жараёнларни очишгандан кейин маълум  
булди . 2 Каламушлар миясига электродлар жойлаш йули

1 Дофамин хулк,-атворимизга таъсир к,иладиган ягона кимёвий бирикма 
эмас. Х,арк,андайхулк,-атвор юзага келишида миянинг куплаб марказлари 
ва турли нейрокимёвий моддалар иштирок этади. Шунинг учун х,ам 
"Одатлар фацат дофамин билан богтжк,", деб фикрлайдиганлар мияда 
кечаётган жараёнларнинг катта цисмини куздан к,очираётган булади. 
Дофамин одат шаклланишидаги мух,им иштирокчилардан бири холос. 
Аммо ушбу бобда мен эътиборимни фак,ат дофамин алмашинувига 
к,аратаман. Чунки у х,ар цандай хатти-х,аракат ортида ётувчи хох,иш-истак 
ва мотивациянинг биологик асосларини ёритиб беради.
2 Дофаминнинг а^амияти тасодифан аник,ланган. 1954 йилда МакГилл 
университетининг икки невролог олими Жеймс Олдс ва Питер 
Милнерлар каламуш миясининг марказига электрод урнатишга к,арор 
к,илишди. Уша пайтларда миянинг тузилиши х,анузгача сирлигича 
к,олмокда эди, шу сабабдан *ам электроднинг аник, жойлашган жойи 
тасодифий булар эди. Аммо Олдс ва Милнернинг омади келди. Улар 
киргизган игна миянинг лаззатланиш маркази булган "nucleus ас- 
cumbens'Ya етиб борди. Х,ар сафар шоколадли кексни тишлаганимизда, 
ёк,тирган к1yшиfимизни эшитганимизда, севимли жамоамиз Жа^он 
чемпионатида толиб булганда "nucleus accumbens" фаоллашгани сабаб- 
ли хурсандчиликни *ис циламиз. Аммо тез орада ортик,ча лаззат умр
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билан олимлар дофамин ажралишини блоклаб к,уйишди. 
Олимларни х,айрон колдириб каламушларда х,аётга булган 
барча к,изик,иш йуцолди. Улар овкатланмай, жинсий ало- 
к,а билан шугулланмай ёки бошца бир нарсага кизик,май 
цуйишди. Бир неча кун ичида х,айвонлар чанк,окдан нобуд  
булишди.

Кейинги тадцикотларда х,ам каламушлар миясидаги 
дофамин ишлаб чицарувчи к,исмларни блоклаб цуйишди. 
А м м о бу сафар дофаминсиз колган х,айвонлар огзига бир 
неча томчи шакар эритмаси томизилди. Каламушлар 
кутилмаган бу ёцимли таъмдан к,увониб кетишди. Гарчи 
дофамин блокланган булса х,ам, улар шакарни ёк,тиришда 
давом  этар, шунчаки улар уни хох/1амаётган эди, холос. 
Лаззатланиш цобилияти сак/1аниб к,олди. Дофаминсиз 
унга булган интилиш х,ам йук,олди. Интилиш булмагандан 
кейин барча х,аракатлар х,ам тухтади.

Олимлар жараённинг аксини амалга ош ириб, ка
ламушлар миясининг рагбат тизимини дофамин билан 
туйинтириб юборганларида эса х,айвонлар одатларни 
х,айрон к,оларлитезликдабажарабошлади. Биртажрибада 
каламушларга х,ар сафар тумшугини к,ути ичига киргизган 
пайтида катта микдорда дофамин берилди. Бир неча 
дак,ик,а ичида уларда шундай кучли истак пайдо булдики, 
каламушлар тумшугини соатига саккиз юз марта цути ичига 
киритиб чик,ара бошлади. (Одамлар х,ам улардан унчалик 
катта фарк, к,илмайди: уйин машинасидан фойдаланувчи

заволи булиши мумкинлигига гувох, булишди. Улар бир нечта каламуш 
миясига электродлар жойлаштириб игна орк,али доимий равишда 
электр импульс юбориб туришди. Натижада каламушларнинг "nucleus 
accumbens" сохаси доимий ц ^ а л га н  хрлатда булди. Кемирувчилар х,еч 
нарсага к,изик,май к,уйишгани тадк,ик,отчиларнинг эътиборини тортди. 
Каламушлархеч нарса ейишмас ва ичишмасди. Узга жинс вакилларининг 
эътиборини тортишга царатилган хатти-харакатлар х,ам тухтади. Улар 
катакнинг бурчагида лаззатдан карахт холда ётишарди. Бир неча кун 
ичида бирорта хам каламуш омон крлмади. Улар чан^окдан нобуд 
булишди. К,ушимча маълумотучун к,аранг: Jonah Lehrer, How We Decide 
(Boston: Houghton Mifflin Harcourt, 2009).
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уртача одам аппарат fилдиpaгини соатига олти юз марта 
айлантиради).

Одатлар -  бу дофаминга бомик, к,айта алок,а х,ал- 
к,асидир. Гиёх,ванд модда к,абул цилиш, носоглом овк,ат- 
лар ейиш, видео уйинлар уйнаш ёки ижтимоий сайтлар- 
га кириш сингари тез одат х,осил цилувчи х,аракатларда 
катта микдорда дофамин ажралади. Овк,атланиш, сув 
ичиш, жинсий алок,а ва одамлар билан мулок,от сингари 
базавий эх,тиёжларни к,ондирганимизда х,ам шундай 
х,олат кузатилади.

Узок, йиллар давомида олимлар дофамин лаззатла- 
ниш билан боглик, деб х,исоблаб келишган. А м м о у м о
тивация, урганиш, хотира, жазо, узини олиб цочиш ва уз 
хох,иши билан х,аракатланиш сингари куплаб нейрологик 
жараёнларда х,ам му^им рол уйнаши х,озирда маълум.

Утказилган тадкицотлардан одатларга тегишли бул
ган хулосалардан бири шуки, дофамин нафак,ат лаззат- 
ни х,ис к,илганимизда, балки унинг яцинлигини сезга- 
нимизда х,ам ажралиши мумкин. К,иморга ружу к,уйган 
одамларда дофамин уйинда ютгандан сунг эмас, бал
ки пулни тикишдан бироз олдин ажралади. Гиёх,ванд- 
ларда дофамин кокаинни к,абул «.илганда эмас, балки 
унинг кукунини курган зах,оти ажралади. Инсон мукофот 
келтирадиган имкониятни сезиши билан як,ин орада 
келадиган paf6 aTHH кутиш пайтида к,ондаги дофамин  
микдори энг юк,ори даражага кутарилади. Х,ар сафар 
дофамин к,онга ажралганда эса х,аракат к,илишга моти
вация пайдо булади . 3

3 Дофамин бизни к,идиришга, кашф килишга ва х,аракатга ундайди: 
"Дофаминдан к,увват олувчи, вентрал тегментар сох,ада жойлашган 
мезолимбик К.ИДИРИШ тизими: термачилик, кашфиёт, тадк,ик,от, к,и- 
зицувчанлик, к,изик,иш ва умидга туртки беради. Каламуш (ёки одам) 
х,ар сафар атроф-мух,итни кашф килганда дофамин ажралади... Мен 
х,айвоннинг атрофни тадкик, к,илаётгани ва истаётанига к,араб туриб 
унинг К.ИДИРИШ тизимини к,итик/1 аётганимни айта оламан." Кушимча 
маълумот учун к,аранг: Karin Badt, "Depressed? Your 'SEEKING' System



АТОМ ОДАТЛАР

М укоф отни олиш урнига унинг як,инлигини сезиш  
бизни ^аракатга келтиради.

М асаланинг к,изик, том они м иям изнинг мукофотни 
олганимизда фаоллашадиган тизим и мукофот як,инлиги- 
ни сезганда фаоллашадиган тизим  билан бирдир. Шу 
сабабдан *ам м аълум х,иссиётнинг келаётганини х,ис ки- 
лиш уни чинакамига *ис «.илишдан ё^имлирок, булиши 
мум кин. Ёш бола учун Янги йил совгалари х,акида уйлаш  
олган совгаларини очиш дан кура х,аяжонлироцдир. Катта 
одам лар учун эса келаётган таътил х,акида хаёл суриш  
таътилнинг узидан кура ёцимлирок, булиши мумкин. 
Олим лар уш бу хдпатга "xoviauu" ва "ёк,тириш" уртасидаги  
фарк, д еб  таъриф бериш ади.

Д оф ам ин м иед о рини нг кескин ортиш и

СИГНАЛ ИСТАК ЖАВОБ I МУКОФОТ
4

Б)

В)
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Might Not Be Working: A Conversation with Neuroscientist Jaak Panksepp," 
Huffington Post, December 6, 2017, http://www.huffingtonpost.com/kar- 
in-badt/depressed-your-seeking-sy_b_3616967.html.

http://www.huffingtonpost.com/kar-


9-расм. Одат ^осил булишидан аввал (А) дофамин 
биринчи марта мукофот олганда ажралади. Кейинги 
сафар (Б) дофамин х,аракатни амалга оширишдан ол- 
дин, сигнал к,абул к,илингандан кейинок, к,онга ажра
лади. Ушбу ^одиса х,ар сафар сигнал аник/1ангандан 
кейин х,аракатга ундайдиган кучли истак пайдо 
булишига сабаб булади. Одат шакллангандан кейин 
дофамин мукофотга эришганимизда ажралмайди, 
чунки уни к,улга киритишимизни аввалдан биламиз. 
Аммо сигнални куриб, мукофотни кутаётган пайти- 
мизда уни к,улга кирита олмасак, дофамин микдори 
камайиб кетади ва ^афсаламиз пир булади (С). 
Дофаминли жавоб реакциясининг накдцар сезувчан 
экани мукофот кечикиб берилганда (Д) айник,са, як,к,ол 
куринади. Дастлаб сигнал к,абул к,илиниб, дофамин 
к,онга ажралади ва одамда кучли истак пайдо бу
лади. Шундан сунг х,аракат амалга оширилади, аммо 
мукофотдан дарак йук,. Шу пайтда дофамин микдори 
камая бошлайди. Ва нихрят, орзик,иб кутган мукофо- 
тимизни к,улга киритамиз ва дофамин микдори яна 
оша бошлайди. Миямиз худди "Ана! Курдингми? 
Шундай булишини билар эдим. Кейинги сафар шу 
ишни к,илиш эсдан чик,масин!" дегандек булади.

М иям из мукоф отдан лаззатланишга нисбатан уни 
яна xovia iu ra  купрок, нерв толаларини ажратган. М и я
нинг хох,иш м арказлари куп булиб, мия узаги, "nucleus 
accumbens", вентрал тегментал сох,а, "dorsal striatum", 
бодом сим он  танача ва яримш арлар nycm ofn  пешона 
Кисмининг айрим  кисмларини уз ичига олади. Уларга 
нисбатан олганда, лаззатланиш марказлари анча кичик. 
Улар купинча "лаззат учок/1ари" д еб  *ам аталиб, бутун 
мия буйлаб майда оролчалар сингари тар^алган. Мисол  
учун, олимлар истак пайтида "nucleus accumbens"HHHr 
1 0 0  фоизи, рох,атланиш пайтида эса унинг атиги 1 0  фоизи 
фаоллаш ишини аник/1ашган.

М ия узининг чегараланган ресурсларининг бунчалик 
катта к,исмини истак ва интилишларга ажратиш и ушбу

ИККИНЧИ К.ОИДА: ОДАТ ЖОЗИБАЛИ БУЛИШИ КЕРАК
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жараёнларнинг нацадар мух,им эканини яна бир бор  
тасдик/шйди. Интилиш -  хулк,-атворимизни х,аракатга 
келтирувчи кучдир. Х,ар к,андай х,аракат ортида келаётган 
мукофотни сезиш ётади. Айнан истак жавоб реакциясига 
туртки беради.

Ушбу маълумотлар хулк,-атвор узгаришининг иккинчи 
цоидаси к,анчалик ах,амиятли эканини курсатади. Одат- 
ларимиз жозибалирок, булиши керак, чунки мукофотни 
олдиндан сезиш х,аракат к,илишимизга сабаб булади. 
Худди шу ерда кизик,ишларни жуфтлаш стратегияси к,ул 
келади.

Жу ф т л а ш  о р к д л и  о д а т л а р н и  ж о з и б а д о р л а ш т и р и ш  

Ирландия пойтахти Дублиндаги электр мух,андислиги 
талабаси Ронан Бирн "Netflix"HH томоша цилишни хуш 
курар эди. Бирок, у купрок, спорт билан и^ улланиш и  
кераклигини х,ам тушунарди. Узининг мух,андислик к,оби- 
лиятларини ишга солган Бирн велотренажёрини ноут
бук ва телевизорга улади. Шундан сунг у компьютерини 
велотренажёр маълум тезликка етгандагина "№ Ш х"ни  
курсатадиган к,илиб к,айта дастурлади. Агар у маълум вак,т 
секинлашса, томош а к,илаётган х,ар к,андай шоу тухтаб 
к,олар ва педални айлантиргандан кейингина яна давом  
этарди. У уз сузлари билан айтганда "семизликни "Netflix" 
сериаллари билан енгаётган эди".

У спорт машк^парини ёк,имлирок, к,илиш учун к,и- 
зик,ишларни бом аш  усулидан фойдаланди. Ушбу усул 
^илишингиз керак булган ишни цилишни истаётган х,ара- 
кат билан б ом ай д и . Бирн мисолида у "Netflix" сериалла- 
рини томош а цилишни (узи истаган иш) велотренажёрда 
машк, к,илиш (керак булган иш) билан бом ади.

Тадбиркорлар к,изик,ишларни бом аш  буйича устаси 
фаранг. Мисол учун, Америка телерадиокомпанияси  
("American Broadcasting Company", купрок, ABC номи  
билан машх,ур), 2014-2015 йилларда пайшанба оцшоми
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учун курсатувлар дастурини тузиб, к,изик,ишларни бом аш  
усулини улкан мик,ёсда куллади.

Х,ар пайшанба ок,шоми компания уч телесериал: 
"Грей анатомияси", "Скандал" "К,отилликнинг жазосидан 
цандай кутулиш мумкин?" шоуларини эфирга узатган. 
Уларнинг барчасининг сценарий муаллифи Шонда Раймс 
эди. Улар ушбу дастурга "АВСда TGIT" (TGIT -  Thank God 
It's Thursday —  Худога шукур, бугун пайшанба) деб ном  
беришди. Шоуларни таргиб к,илиш билан бирга, ABC 
томошабинларни бодрок, ейиш, вино ичиш ва кечадан 
рох,атланишга ундади.

АВСнинг курсатувларини режлаштиришга жавобгар 
шахе Эндрю Кубиц.ушбу кампания асосидаги гоя х,ак,ида 
шундай дейди: "Биз пайшанба окдю мини томош абин- 
лар учун имконият деб ^исоблаймиз. Аёлларнинг узлари 
ёки жуфтлари билан кундалик х,аётдан чалгиш, дам  олиш, 
вино ичиш ва бодрок, ейиш учун имконият". Ушбу страте- 
гиянинг дох,иёналиги шундаки, ABC томош абинлардан  
талаб к,илинаётган х,аракатни (шоуни томоша килиш) улар 
аллак,ачон истаётган х,аракатлар (дам олиш, вино ичиш ва 
бодрок, ейиш) билан боглади.

Ва^т утиши билан одамлар тасаввурида АВСни 
томоша цилиш ва дам  олиш х,амда кунгилочарлик ур- 
тасида бом аниш  х,осил булди. Агар х,ар пайшанба 
кечки соат саккизда к,изил вино ичиб, бодрок, ейдиган 
булсангиз, охир-ок,ибатда кечки соат саккиз дам  олиш 
ва кунгилочарликни англата бош лайди. Мукофот сигнал 
билан богланади ва телевизорни ёк,иш одатининг 
жозибадорлиги ортади.

Агар маълум одат билан бир вак,тда узингиз ёк,тирган 
ишни к,иладиган булсангиз, ушбу одат анча ёк,имлирок 
булади. Балки, юлдузлар х,аёти х,ак,идаги энг сунгги 
янгиликларни эшитишни истарсиз. Бирок, жисмоний  
тарбияни х,ам унутиб к,уймаслик керак. К,изик,ишларни 
жуфтлаш усулини к,уллаб, юлдузлар х,ак,идаги мак,олалар-
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ни ва телекурсатувларни фак,ат спорт залида куришни 
ташкил килиш мумкин. Балки, тирнокларингизни педи
кюр к,илдирмок,чидирсиз. А м м о электрон почтангизда 
тупланиб к,олган хатларни кимдир саралаб цуйиши 
керак. Ечим фак,атгина цолиб кетган электрон хатларни 
уциётганда педикюр хизматидан фойдаланиш.

К,изикишларни жуфтлаш услуби Премак тамойили  
деб аталадиган психологик назариянинг амалдаги кури- 
нишларидан биридир. Профессор Дэвид Премак шара- 
фига номланган ушбу тамойилга кура, "Бажарилиш  
эх,тимоли юкори хатти-х,аракатлар бундай эх,тимоллик 
кам булган х,аракатларни бажаришга ундайди". Бошк,ача 
к,илиб айтганда, ишхонадаги электрон хатларни саралаб 
чик,ишни умуман истамасангиз х,ам, уни бирон-бир ёцим- 
ли иш билан бажарсангиз, тез орада куникиб к,оласиз.

Ушбу усулни 5-бобда куриб чик,илган одатларни 
тахлаш билан yйfyнлaш тиpиб, хулк,-атворни бошк,арувчи 
к,оидалар тизимини яратишда фойдаланиш мумкин.

Одатларни тахлаш ва к,изик,ишларни жуфтлаш усул- 
ларинининг биргаликдаги формуласи к,уйидагича:

1. [Х.ОЗИРГИ ОДАТ] уни бажариб булгандан кейин
[КЕРАКЛИ ОДАТ]га утаман.

2. [КЕРАКЛИ ОДА Т]ни к,илиб булгач, [УЗИМ ИСТАГАН
ОДАТ]ни бажараман.

Агар янгиликларни ук,ишни истасангиз-у, шукрона- 
ликни купрок, изх,ор к,илиш зарур булса:

• Эрталабки к,ах,вани цуйгач, кеча содир булган 
бирор нарса учун шукур циламан (керак).

• Кечаги бирор нарса учун шукрона айтганимдан  
сунг янгиликларни укийман (истак).

Агар спорт уйинларини томоша к,илишни ёк,тирсангиз, 
бирок, мижозларга кунгирок, килиб чик,иш керак булса:

• Тушликдаги танаффусдан кейин учта потенциал 
харидорга «.унгирок, к,иламан (керак).



• Учта харидорга к,унгирок, к,илгандан сунг бироз 
спорт дастурларини томоша к,иламан (истак).

Агар "Facebook"flarn сах,ифангизни ук,ишни xox/ia- 
сангиз, ам м о спорт билан купрок, а^ улланиш га эх,тиёж 
булса:

• Телефонимни к,улга олгандан кейин 10 та берпи 
машцини бажараман (керак).

• Берпи машцини 10 марта к,илиб булгач, "Face- 
book" сах,ифамни очиб кураман (истак).

Кейинрок, учта мижозга жон деб K,yHfироц к,илсангиз 
ёки 1 0  та берпи машк,ини сидк,идилдан бажарсангиз ажаб 
эмас. Чунки улар спорт янгиликларини куриш ёки "Face- 
book" сах,ифасини текширишни англатади. Бажарилиши 
керак булган ишни бажариш ёк,тирган ишни бажаришни 
англатади.

Биз ушбу бобни супернормал стимул х,ак,ида сух,- 
батлашишдан бошлагандик. У реал борлицнинг кучай- 
тирилган шакли булиб, бизни х,аракатга ундайди. К,изи- 
Кишларни жуфтлаш бу одатларнинг кенгайтирилган 
шаклини яратиш усулларидан биридир. Бунда янги 
одат биз аллак,ачон истаётган х,аракат билан бом анади. 
Каршилик к,илиб булмайдиган одатларни яратиш мурак- 
каб масала, бирок, юцоридаги содда усулни куллаш йули 
билан деярли х,ар цандай одатнинг жозибадорлигини 
ошириш мумкин.

Бобнинг к,иск,ача мазмуни I 129

• Хулк,-атвор узгаришининг иккинчи цоидасига 
кура, одат жозибали булиши зарур.

• Вазиятк,анчаликёк,имли булса, унинг одат хрсил 
к,илиш хусусияти шунчалик кучли булади.

• Одатлар дофаминга бомик, к,айта алок,а х,алк,а- 
сидир. Доф амин микдори ошганда бизнинг х,а- 
ракатга булган мотивациямиз шунчалик ортади.

ИККИНЧИ ЦОИДА: ОДАТ ЖОЗИБАЛИ БУЛИШИ КЕРАК
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• Мукофотга эришиш эмас, балки унинг я^ин- 
лигини сезиш бизни ^аракатга ундайди. Олдин- 
дан сезиш ц а н ч а л и к  «учли булса, дофамин миц- 
дори шунчалик ортади.

• К,изик,ишларни жуфтлаш одатларнинг жозиба- 
дорлигини ошириш усулидир. Унинг мазмуни 
бажарилиши керак булган ишни к,илишни иста- 
ётган х,аракат билан жуфтлашдан иборатдир.
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О Д А Т Л А Р  Ш А К Л Л А Н И Ш И Д А  

Я К И Н  И Н С О Н Л А Р У Р Н И

1965 йилда венгриялик Ласло Полгар исмли одам Клара 
исмли аёлга бир нечта антик,а хат ёзган.

Ласло к,унт билан ишлашга к,аттик, ишонарди. Ласло- 
нинг дунёда ишонган яккаю ягона нарсаси шу эди. У 
TyfMa истеъдод *ак,ида эшитишни х,ам хох^амасди. Унинг 
фикрича, уз устида астойдил ишлаш ва яхши одатларни 
шакллантириш ор^али бола *ар кандай сох,анинг дах,осига 
айланиши мумкин. Унинг х,аётдаги шиори: "Да^олар ту- 
гилмайди, балки таълим ва тарбия натижасида пайдо 
булади" эди.

Ласло ушбу гояга шу цадар ишонар эдики, уларни 
уз фарзандларида синаб куришга х;ам тайёр эди. Унинг 
Кларага хат ёзишдан мак,сади *ам тажриба учун кунгилли 
турмуш урток, кидириш эди. Клара у^итувчи эди, гарчи | 
унинг бу гояга ишончи Ласлоникидек мустах,кам булмаса 
*ам, Tyfpn тарбия бериш билан *ар к,андай инсон уз 
куникмаларини кучайтириши мумкин деб х,исобларди.

Ласло шахмат уйини тажриба учун мос тушади 
деган карорга келиб, уз фарзандларини ушбу спортнинг 
чинакам усталарига айлантириш режасини ишлаб чицди.
У фарзандларига уйда таълим беришга к,арор цилди. 
Бундай таълим Венгрияда жуда кам учрарди. Режага ку
ра, уларнинг уйи шахмат ^акидаги китоблар ва буюк
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шахматчиларнинг суратларига тула булар, болалар эса 
бир-бири билан шахмат уйнаб, энг нуфузли мусобак,а- 
ларда к,атнашиши керак эди. Болалар дуч келган х,ар бир 
рацибнинг уйини кузатилиб, махсус файлларда ипидан 
игнасигача к,айд этилиб бориларди. Уларнинг х,аёти 
шахматга баж ш ланди.

Ласлонинг саъй-х,аракатлари зое кетмади. У  Клара 
билан турмуш к,урди ва бир неча йил ичида Полгарлар 
оиласида уч к,изалок, Сюзан, София ва Юдит дунёга келди.

TyHfH4  кизи Сюзан турт ёшлигида шахмат уйнашни, 
олти ойдан сунг эса катталарни ютишни бошлади.

Уртанча цизи София янада юк,ори натижаларга эриш- 
ди. Ун турт ёшида у дунё чемпиони, бир неча йилдан сунг 
эса гроссмейстер унвонига сазовор булди.

Кенжа кизи Юдит х,аммасидан х,ам утиб тушди. Беш 
ёшида у отасини енга оларди. Ун икки ёшида у дунёдаги 
энг яхши шахмат уйинчилари юзталигига кирган энг ёш 
уйинчига айланди. У ун беш ёшу турт ойлик булганда, 
аввалги рекордчи Бобби Фишерни ортда к,олдириб, 
тарихдаги энг ёш гроссмейстерга айланди. Йигирма етти 
йил давомида у жах,оннинг энг яхши аёл шахматчиси 
унвонини сацлаб к,олди.

Опа-сингил Полгарларнинг болалиги, юмшок, к,илиб 
айтганда ноодатий утган. Шунга к,арамасдан улар болалик 
даврини ёцимли ва х,атто лаззатли хотираларга тула 
х,олда эслайди. Интервьюларда улар ёшлик даврларини 
машакдатли эмас, балки к,изик,арли деб таърифлайди. 
Улар шахмат уйнашни чиндан х,ам яхши курарди. Уйинни 
к,анча куп уйнаса, шунчалик оз туюларди. Кунларнинг 
бирида Ласло Софияни ярим кечаси х,аммомда шахмат 
уйнаётганини куриб к,олади. У к,изини ухлашга олиб 
кетар экан, "К,изим, шахмат доначаларини уз х,олига к,уй", 
-  дейди. Бунга София: "Дадажон, ам м о улар мени уз 
холимга куймайди-да!" -  дея жавоб к,айтаради.

Опа-сингил Полгарлар шахматни х,амма нарсадан 
устун куядиган мух,итда вояга етган. Уларни шахмат



учун мацташар ва мукофотлашарди. Улар усиб-улгайган 
му^итда шахматга муккасидан кетиш нормал *олат булган.
Биз яшаётган мух,ит учун нормал булган одатлар купинча 
энг ёк,имлилардан бири булишига кейинги мисолларда 
х,ам яна гувох, буламиз.

ИЖТИМОИЙ МЕЪЁРЛАРНИНГ УЗИГА ЖАЛБ К.ИЛА ОЛИШ 
ХУСУСИЯТИ

Одамлар жамоа булиб яшайдиган жонзотдир. Биз 
боищаларга кушилишни, узгаларнинг *урмат-эътибори ва 
мацтовига эришишни истаймиз. Бундай мойиллик омон  
цолиш учун жуда мух,им. Утмишда одамлар узок, вак,т 
к,абила булиб кун кечирган. К,абиладан ажралиб цолиш 
ёки бундан-да ё м о н и -у н д а н  кув^ н к,илиниш улим билан 
баробар булган. "Ёлж з бури улади, ам м о туда яшашда 
давом этади" (Булинганни бури ер).

Бошк,алар билан яхши чик,иша оладиганлар эса 
хавфсизрок, мух,итда яшаб, купрок ресурслардан фой- 
далана олган. Уларнинг жуфт топиш имконияти *ам 
ошган. Чарльз Дарвин айтганидек, "Инсониятнинг узок, 
утмиши давомида биргаликда самарали мех,нат к,илиш ва 
муаммоларни еча олишни урганган ^абилалар устунлик- 
ка эришган". Натижада жамоага дахлдорлик *исси инсон 
табиатининг ич-ичига сингиб кетган. Ушбу к,адимий 
мойиллик ^озирги замонда х,ам хулк,-атворимизга кучли 
таъсир курсатади.

Биз дастлабки одатларимизни нафак,ат онгли равишда | 133 
танламаймиз, балки так,лид йули билан урганамиз. Биз 
ота-онамиз, як,инларимиз, дин ёки мактаб, мах,алла ва 
умуман жамият курсатган йулдан борамиз. Юк,оридаги 
гурух^парнинг х,ар бири к,ачон турмуш куриш керак, тур- 
муш куриш шартми, нечта фарзанд курган маъ^ул, цайси 
байрамларни нишонлаш керак, болаларнинг тутл га н  
кунига к,анча пул сарфлаш кераклиги сингари куплаб 
масалалар буйича узининг кутувлари ва стандартларига
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эга. Ушбу ижтимоий меъёрлар кундалик хулк-атвори- 
нгизни бошк,арувчи ёзилмаган крнунлардир. Улар хаё- 
лингизнинг бир четини доим  эгаллаб туради. Купинча 
маданиятингиз учун хос булган к,оидаларга уйламасдан, 
уларга танк,идий ёндаш масдан ва *атто мавжудлигини 
англамасдан риоя к,иласиз. Француз файласуфи Мишель 
де М онтень айтганидек, "Жамиятдаги анъана ва одатлар 
бизни уз ок,ими билан олиб кетади".

Купинча, ок,им билан сузишнинг сизга о^ рлиги  
туш майди. Х,амма бирон-бир гурух,га мансуб булишни 
истайди. Агар шахмат уйнаш куникмаларингизни муко- 
фотлайдиган оилада улгайган булсангиз, шахмат уйнаш 
жуда х,ам жозибали туюлади. Агар х,амма цимматбах,о 
костюм кийиб юрадиган жойда ишласангиз, сиз х,ам шун
дай кийим кийишга мойил буласиз. Агар дустларингиз 
факатузларитуш унадиган латифа ёки иборани к,уллаётган 
булса, сиз х,ам к,атордан колиб кетишни истамайсиз. Чун- 
ки улар сиз х,ам тушунаётганингизни билишини хох^ай- 
сиз. Жамоага к,ушилиш имконини берувчи хатти-х,аракат- 
лар доим  жозибалирок, булади.

Биз, айни^са, уч гурух, инсонларнинг одатларига куп
рок, так^ид циламиз:

• як,инлар;
• купчилик;
• нуфуз;
Х,ар бир гурух, хулц-атвор узгаришининг иккинчи цои- 

дасидан фойдаланиш ва одатларингиз жозибасини оши- 
риш имконини беради.

Я^инларга таклид
Як,инлик хулк,-атворимизга сезиларли таъсир кур- 

сатади. 6 -бобда гувох, булганимиздек, атроф-му^итга 
нисбатан олганда ушбу жумла тугри айтилган. Бирок 
ижтимоий мух,ит х,ам ушбу коидага мос келади.

Биз атрофимиздаги кишиларнинг одатларини узлаш- 
тириб оламиз. Ота-онамиз можароларда узини к,андай



тутиши, тенгдош ларимиз кизлар билан кандай гап- 
лашиши ёки х,амкасбларимиз натижаларга кандай эри- 
шаётганларини кучириб оламиз. Агар дустларингиз чек- 
са, сиз х,ам бундан чекиб кургингиз келади. Агар турмуш  
уртс^ингизнинг ётиш дан олдин эшик к,улфланганини 
текшириш одати булса, сизда х,ам бундай одат тез орада 
шаклланади.

М ен *ам узим англамаган х,олда атрофимдагиларнинг 
хатти-х,аракатларига таклид киламан. Су^бат пайтида 
узимни беихтиёр сух,батдошимга ухшаб тута бош лайман. 
Коллежда худди хонадош ларимдек гапирардим. Бошка 
мамлакатларда сафарда булган пайтимда к,анчалик урин- 
сам х,ам мах,аллий лах,жада гапириб ю борардим.

Умумий к,оида сифатида айтиш мумкинки, бирор киши 
билан орамиз к,анчалик я^ин булса, уларнинг одатларига 
таклид килиш эх,тимоли шунчалик юкори булади. Ах,а- 
миятга молик тадкик,отлардан бирида 12 минг киши 32 
йил давомида кузатилган. Унинг натижаларига кура, би
рор кишининг семиз дусти булса, унинг х,ам семириш  
эх,тимоли 57 фоизга етади. Шунингдек, бу коида ижобий 
хрлатда х,ам иш лайди. Бошка бир тадкикотда узаро 
якин кишилардан бири озган булса, учдан бир *олатда 
унинг шериги х,ам ортикча вазндан халос булган. Оила 
аъзоларимиз ва дустларимиз кузга куринмас ижтимоий 
босим утказиб, бизни узлари томонга тортади.

Факат ёмон одамлар таъсирига тушиб колсангизгина 
бундай ижтимоий б осим  салбий окибатларга олиб келади. I 
Астронавт М айк М асси м ино Массачусетс Технология 
институтида укиб юрган кезларида робототехника 
фанидан даре олади. Шу курсда укиган ун талабанинг 
турттаси кейинчалик астронавт булган. Фазога учишни 
орзу киладиган одам учун бунданда яхширок му^итни 
топиш кийин булар эди. Бошка бир тадкикотга кура, ун 
бир ёки ун икки ёшдаги боланинг энг якин дустининг IQ 
даражаси канчалик баланд булса, ун беш ёшда унинг
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IQ курсаткичи х,ам шунчалик баланд булади. TyfMa ак/i- 
заковат курсаткичларини х,исобга олган х,олда х,ам натижа 
шундайлигича к,олган. Биз атрофимиздаги кишиларнинг 
сифатлари ва услубларини узимизга сингдириб оламиз.

Яхши одатларни шакллантиришнинг энг самарали  
усулларидан бири бу сиз истаган одат кундалик хулк- 
атворига айланган жамоага кушилишдир. Атрофингиздаги 
одамлар бир ишни *ар куни бажараётганига гувох, 
булсангиз, уша одатни шакллантириш осон кечади. Спорт 
билан мунтазам шугулланадиган кишилар ичига тушиб 
к,олсангиз, ж исмоний машк, к,илишни одатий х,ол деб 
^исоблай бошлайсиз. Агар жазз шинавандалари билан 
бирга вак,т утказсак, х,ар куни жазз тинглаш яхши фикр 
деб ^исоблайсиз. Сизни ураб турган ижтимоий мух,ит 
нималарни "нормал" деб кисоблашингизни белгилайди. 
Узингиз истаган одатга эга инсонлар билан дустлашиш ва 
бир жамиятда яшаш шу одат шаклланиб, узок вак,т давом  
этишига ёрдам беради.

Янги одатларнинг жозибадорлигини янада ошириш  
учун ушбу усулни янада такомиллаштириш мумкин.

Янги жамоа нафак,ат биз истаган хулц-атворга эга 
булиши керак (1 ), балки улар билан цандайдир уму- 
мийлик х,ам булиши лозим (2). Нью-йорклик тадбиркор 
Стив Камб "Nerd Fitness" деб номланган компанияни 
бошк,аради. У "компьютерга муккаасидан кетганлар, 
гайриоддий кишилар ва мутантларга орти^ча вазндан 
кутулиш, кучлирок булиш ва саломатлигини мустах,- 
камлашга" ёрдам беради. Унинг мижозлари видео уйин 
шинавандалари, фильм ишк,ибозлари ва шунчаки спорт 
билан Luyfy/maHHtiiHH истаган уртамиёна одамларни уз 
ичига олади. Купчилик спорт залига биринчи марта к,ат- 
наганда ёки янги пар^езни бошлаганда узини ёл ж з *ис 
к,илади. Бирок янги жамоага бирон-бир жих,атдан як,ин 
булсак, айтайлик, ^аммамиз "Юлдузлар жангини" севиб 
томоша к,илсак, узгаришлар у к,адар ё ц и м с и з  булмай



колади. Чунки янги жамоа биз аллак,ачон киладиган ишни 
маъкуллайдигандек туюлади.

Бошк,а х,еч нарса бир жамоага мансуб булишдек 
мотивацияни узок, вакт сак/шй олмайди. У бир кишилик 
саргузаштни жамоавий саргузаштга айлантиради. Олдин 
уз х,олингизча яшар эдингиз. Узлигингиз фак,ат узингизга 
тегишли эди. Сиз китобсевар, мусик,ачи ёки спортчи 
эдингиз. Китобсеварлар тугараги, мусик,а жамоаси ёки 
велопойгачилар гурух,ига к,ушилгандан кейин эса узли
гингиз атрофдагиларники билан yйfyнлaш aди. Усиш ва 
узгариш энди бир кишининг хох,ишига боглик эмас. Энди 
биз китобхон, мусикачи ёки спортчимиз. Умумийлик 
индивидуал узлигимизни кучайтиради. Шу сабабдан 
мацсадга эришгандан сунг х,ам жамоа билан к,олиш янги 
одатларнинг узок вакт сакланиб колишида *ал килувчи 
ах,амиятга эга. Айнан дустлик ва жамоавийлик биз 
яратган янги узлик ва одатларнинг кенг илдиз отиши ва 
ривожланишини таъминлайди.

Купчиликка таклид
1950-йилларда психолог Соломон Аш катор таж- 

рибалар утказди. Эндиликда биз ушбу тажрибаларни 
х,ар бир талабага ургатамиз. Тажриба бошланишидан 
олдин иштирокчилар бир гурух, нотаниш кишилар булган 
хонага киради. Аслида эса бу нотаниш кишилар тажриба 
утказувчи томонидан ёлланган актёрлар эди, улар 
саволларга аввалдан тайёрланган жавобларни бериш | 2 3 7  

учун ёлланганди.
Гурух,га иккита карточка курсатилган. Уларнинг 

бирида битта чизик, иккинчисида эса бир нечта чизик 
бор эди. Гурухдаги *ар бир кишидан иккинчи карточка 
ичидан биринчи карточкадаги чизик узунлигига тенг 
чизикни топиш суралган. Вазифа жуда осон эди. Куйида 
тажрибада фойдаланилган карточкалар жуфтлигига м и
сол келтирилган.
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Ижтимоий меъёрларга буйсуниш
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10-расм. Соломон Аш узининг ижтимоий меъёрлар
га буйсунишга батишланган машхур тажрибаларида 
фойдаланган иккита карточканинг сурати. Чап томон- 
даги карточкада чизилган чизик,нинг узунлиги унг 
томондаги В чизик, билан тенг экани шундок, кури- 
ниб турибди. Бирок, актёрлар гурух,и бунинг аксини 
таъкидлагандан сунг тадкикот иштирокчилари фикр- 
ларини узгартирган ва уз кузларига ишониш урнига 
купчиликнингфикрига цушилишни маък,ул курган.

Тажриба *ар сафар бир хил тарзда бошланарди. 
Дастлаб бир нечта осон карточкалар курсатилар, х,амма 
тугри жавобни танларди. Бир нечта карточкадан кейин 
иштирокчиларга худди аввалгиларига ухшаш карточкалар 
берилди. Фа^ат энди хонадаги актёрлар атайлаб HOTyfpn 
жавобни танлашди. Мисол учун, улар расмда келтирилган 
"А" чизикни танлашди. Гарчи чизик/iap бир-биридан аник  
ажралиб турса кам, камма айнан шу жавобни танлади.

Уюштирилган жавобдан бехабар иштирокчида даркол  
тушунмовчилик пайдо булди. Улар расмга аланглаб карар, 
уларда асабий кулги пайдо буларди. Улар шеригининг 
жавоб реакцияларига кайта-кайта эътибор бериш ар эди. 
Ш ериклари эса бирма-бир уша битта ноту?ри жавобни 
танлар экан, улардаги к ^ а л и ш  ортиб борарди. Тез орада



иштирокчилар уз кузидан шубх,алана бошлади. Охир- 
ок,ибат, гарчи жавоб HOTyfpn эканини ич-ичидан сезиб 
турса-да, купчиликнинг фикрига кушилди.

Аш ушбу тажрибани куп маротаба, х,ар хил усулларда 
утказиб курди. Унинг кузатувларига кура, гурухдаги ак- 
тёрлар сони ортгани сайин, иштирокчининг купчилик 
фикрига буйсуниши кучайиб борди. Агар хонада ишти- 
рокчи билан фак,ат битта актёр булса, бу уларнинг к,а- 
рор кабул к,илишига х,еч к,андай таъсир курсатмади. 
Иштирокчи шунчаки узини унчалик х,ам акдли булмаган 
киши билан тушиб цолган деб ^исоблади. Хонада иккита 
актёрнинг булиши *ам унчалик таъсир килмади. Ам м о  
актёрлар сони 3 кейинрок, 4 ва охирида саккизтага ет- 
ганда, текширилувчи иккилана бошлади. Тажрибалар 
сунггида шу нарса маълум булдики, 75 фоиз одам гарчи 
нот^рилиги аник куриниб турса х,ам, купчилик танлаган 
жавобга рози булган.1

Узимизни кандай тутиш имиз кераклигига ишончимиз 
комил булмаган пайтда йул-йурик излаб купчиликка 
бокамиз. Биз д оим  атрофимиздагиларни кузатиб, улар
нинг нима килаётганига эътибор берамиз. Биз "А та -

1 Кейинги тадцик,отлар гурухтаркибида купчилик фикрига царши булган 
битта актёрнинг булиши иштирокчиларнинг х,ам чизик/чарни хар хил 
эканлиги хакдцаги уз фикрини айтишига сабаб булишини аниклади. 
Шахсий фикримиз жамоаники билан мос келмаган хдлларда ёнимизда 
иттифок,чининг булиши бизга далда булади. Агар ижтимоий меъёрларга 
к,арши курашиш учун куч зарур булса, узингизга шерик цидиринг. 
Кушимча маълумот учун «.аранг: Solomon Е. Asch, "Opinions and Social 
Pressure," Scientific American 193, no. 5 (1955), doi:10.1038/scientificamer- 
ica n ll5 5 -3 1 ; and William N. Morris and Robert S. Miller, "The Effects of 
Consensus-Breaking and Consensus-Preempting Partners on Reduction of 
Conformity," Journal of Experimental Social Psychology 11, no. 3 (1975), 
doi: 10.1016/S0022-1031(75)80023-0.
Текширилувчиларнинг деярли етмиш беш фоизи хеч булмаганда бир 
марта хатоцилган. Бирок, барча берилганжавоблархисобгаолинса,т^ри 
жавоблар улуши учдан икки к,исмни ташкил цилади. Кайси курсаткични 
хисоблашимиздан к,атьи назар хулоса шуки, гурух,таъсирида аник, к,арор 
к,абул килиш «.обилиятимиз узгариши мумкин.

ИККИНЧИ КО И ДА: ОДАТ ЖОЗ И БАЛ И БУЛИШИ КЕРАК
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zon", "Yelp" ёки "TripAdvisor"fla бошк,алар колдирган 
фикрларни ук,иймиз. Чунки "энг яхши" харидорлар, таом 
шинавандалари ва саёх,атчиларнинг одатларига таклид 
Килишни истаймиз. Одатда бу усул узини оцлайди. 
Купчиликнингтанлови етарлича исбот була олади.

Ам м о масаланинг салбий жих,ати *ам бор.
Жамоанинг меъёрий хулк-атвори якка шахснинг яхши- 

рок, хулк,-атворини четга суриб куяди. Мисол тарикаси- 
да шимпанзелар устида утказилган бир тажрибани кел- 
тириш мумкин. Тажрибада бир шимпанзе бир гурух, 
вакили сифатида ёнгок чакишнинг самарали усулини 
урганади. Сунг уни камрок самара берадиган усулдан 
фойдаланадиган бошк,а гурух,га утказишади. У шунчаки 
бошкалардан ажралиб крлмаслик учун узи биладиган са
марали усулдан фойдаланмайди.

Инсонларда х,ам шунга ухшаш х,олатни кузатиш мум
кин. Х,ар биримизда гуру* меъёрларига риоя килишга 
мажбурловчи кучли босим мавжуд. Гурух, томонидан ка
бул цилиниш купинча бах,сда голиб булиш, акллирок, кури- 
ниш ёки х,ак,ик,атни билишдан кура купрок, «.адрланади. 
Куп *олларда бир узимиз х,ак булгандан кура омма билан 
нох,ак булишни афзал курамиз.

Инсон мияси бошк,а одамлар билан муроса килишни 
билади. У бошцалар билан инок булишни истайди. Бу 
унинг табиатидир. Гурух;га атайлаб эътибор бермаслик 
ёки бошкалар фикри билан х,исоблашмасдан ушбу 
мойилликни енгиш мумкин, бирок бунинг учун тер тукиш 
керак. Жамиятингиздагиларга карши чикиш доимо ку- 
шимча куч талаб килади.

Одатларимизни узгартириш жамоа фикрига карши 
чикишни англатса, у ёкимсиз булади. У жамоага куши- 
лишга хизмат килганда эса, аксинча, жуда жозибали 
булади.
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Нуфузлиларга таклид
Одамлар барча замонларда х,окимият, шон-шух,рат 

ва мартабага интилиб келган. Биз куксимизни орден ва 
медалларга тулдиришни истаймиз. Барчамиз номимизга 
президент ёки х,амкор сузларини к,ушиб айтишларини 
хох^аймиз. Бизни тан олишлари, ма^товга кумишлари 
ва бош^алардан ажралиб туриш учун куп нарсаларга 
тайёрмиз. Бу, балки, шух,ратпарастликдир, бирок, куп 
хдлларда а^лли к,арор х,амдир. Тарихда катта хркимият 
ва ю^ори мартабага эга кишилар купрок, ресурсларга эга 
булган, омон к,олиш *ак,ида камрок, KaftfypraH ва уларнинг 
жуфт топиши осонрок, булган.

Узгалар х,урматига ва х,авасига сабаб буладиган, 
бизни тан олишга мажбур киладиган ва мартабамизни 
оширадиган хулк,-атворни намоён килишга катта мойил- 
лигимиз мавжуд. Биз спорт залида мушакларини куз- 
куз цила оладиган спортчи ёки оркестрдаги энг к,ийин 
ноталарни ижро этадиган мусикачи, ёки фарзандлари энг 
юкори натижаларга эришган ота-она булишни истаймиз. 
Чунки бу хусусиятлар бизни оммадан ажратиб туради. 
Жамоага кушилдик дегунча, узимизни ундан юкори 
кутаришга х,аракат киламиз.

Шу сабабдан х,ам муваффакиятли одамларнинг одат- 
ларига к,изик,амиз. Узимиз х,ам муваффакиятга эришишни 
истаганимиз учун уларнинг хатти-х,аракатларига таклид 
Киламиз. Кундалик х,аётимиздаги куплаб одатларимиз биз 
х,урмат киладиган кишилардан кучирилган. Сох,амиздаги 
энг муваффакиятли компанияларнинг иш услубларини 
такрорлаймиз. Узимиз ёктирган ошпазнинг рецептлари 
асосида таомлар тайёрлаймиз. Севимли адибимизнинг 
ёзиш услубини к,уллаймиз. Рах,баримизнинг сузлашиш 
услубини узлаштириб оламиз. Узимиз х,асад киладиган 
кишиларга таклид киламиз.

Юкори мартабали кишилар узгаларнинг х,урмати ва 
мак,товига сазовор булади. Шу сабабдан мартабамизни
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оширишга хизмат к,иладиган одатлар бизга жозибали 
булиб туюлади.

Аксинча, обрумизга путур етказиши мумкин булган 
х,аракатлардан тийиламиз. Мах,алламизда ёмонотлик, 
булмаслик учун уйимиз олдини озода сак^аймиз. Уйимиз- 
га мех,мон келаётганда ёмон таассурот цолдирмаслик 
учун уйимизни саранжом-саришта ^илиб ^уямиз. Д оим о  
узимизга "бошкдлар билса нима деб уйлайди?" деган 
савол бериб, олган жавобимиз асосида хулк,-атворимизни 
узгартирамиз.

М азкур бобнинг бошида келтириб утилган шахмат 
усталари булмиш опа-сингил Полгарлар ижтимоий мух,ит 
нак,адар кучли ва узок, муддат давом этадиган таъсир 
курсатиши мумкинлигига мисол була олади. Улар х,ар 
куни соатлаб шахмат уйнаган ва бундай катта уриниш  
талаб к,иладиган ^аракатларни узок, йиллар давом  
эттирган. Бирок, ушбу одат ва х,аракатлар жозибасини  
йук,отмаган. Чунки атрофдагилар буни доим  цадрлаган. 
Ота-онасининг мак,товидан тортиб гроссмейстер сингари 
юк,ори мартабага эришишгача булган рагбатлар уларнинг 
уз йулидан о?май олга х,аракатланишига сабаб булган.

Бобнинг кис^ача мазмуни
• Биз яшаётган ижтимоий му>;ит цандай хулц- 

атвор жозибали эканини белгилайди.

• Биз яшаётган жамоа томонидан к,абул цилинган 
ва к,адрланадиган одатларни узлаштиришга 
мойилмиз. Чунки барчамизда маълум жамоага 
дахлдор булиш э^тиёжи жуда кучли.

• Уч гуру^га мансуб кишиларнинг одатларига 
купрок, таклид циламиз: як,инларимиз (оила 
ва дустлар), купчилик (жамоа), ва нуфузлилар 
(юцори мартаба ва обру эгалари).

• Яхширок, одатларни шакллантиришнинг энг 
самарали усулларидан бири бу х,ам биз истаган



хулк,-атвор нормага айланган (1 ), *ам биз билан 
к,андайдир умумийликка эга (2 ) булган жамоага 
Кушилишдир.

Ж амоанинг меъёрий хулк,-атвори якка шахснинг 
яхширок, хулк-атворини четга суриб куяди. Куп 
*олларда бир узимиз х,ак, булгандан кура омма  
билан нох,ак, булишни афзал курамиз. 

Узгаларнинг х,урмати ва мак,товига сазовор 
булишга ёрдам берадиган одатлар жозибали 
туюлади.

ИККИНЧИ КО ИДА: ОДАТ ЖОЗИБА/1И БУЛИШИ КЕРАК
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Ё М О Н  О Д А Т Л А Р  С А Б А Б И Н И  А Н И Ц Л А Ш  В А  

У Л А Р Н И  й у к о т и ш

2012 йил охирида мен Истанбулнинг энг машх,ур Истик,- 
лол кучасидан унчалик узок, булмаган эски бир уйда 
тунагандим. Бу Туркия буйлаб 4 кунлик саё^атимнинг бир  
цисми булиб, гид-х,амрох,им М айк мендан бир неча цадам 
нарирокда эски курсида дам  олар эди.

М айк аслида гид эмасди. Бу майнлик йигит Туркияда 
беш йилдан бери яшарди. А м м о Туркияга келганим- 
да у мамлакатни курсатишни таклиф к,илди ва мен рози 
булдим. Уша кунларнинг бирида у мени бир нечта турк 
дусти билан кечки овк,атга таклиф цилди.

Етти киши бирга су^батлашиб утирардик. Улар орасида 
фак,ат мен кунига бир к,утидан тамаки чекмаган эканман. 
М ен турк йигитларнинг биридан у чекишни к,андай 
бошлагани *ак,ида сурадим. "Дустлар туфайли, —  дея 
жавоб берди у, —  *ар доим  дустлар туфайли булади. Агар 
улардан бирортаси чекса, сиз *ам синаб курасиз".

Энг к,изиги, хонадагиларнинг ярми чекишни ташлашга 
муваффац булганди. М айк бир неча йилдан бери чекмай 
Куйганди. У чекишни ташлашига Аллен Карнинг "Чекишни 
ташлашнинг осон йули" китоби сабаб булгани х,ак,ида 
куюниб гапирарди.

"Китоб сизни чекиш дардидан халос к,илади, —  деди 
у. -  Муаллиф: "Узингизни алдашдан тухтанг. Чекишни ич-
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ичингиздан истамаслигингизни биласиз. Аслида чекиб 
рох,атланмайсиз", дея уктиради. Натижада узингизни 
жабрланувчидек х,ис к,илмай к,уясиз. Чекишга булган э*- 
тиёж аслида йук, эканини тушуна бошлайсиз".

Мен бирор марта х,ам огзимга тамаки олмаганман.
Бирок, к,изик,иш сабабли бу китобни ук,иб курдим. 
Муаллиф каш андаларнингхуморини йукотиш учун антик,а 
усулларни таклиф этади. У чекиш билан бомик, х,ар бир 
сигнални алох,ида тах/шл к,илади ва уларга янгича мазмун  
беради.

Куйида китобдаги айрим тоялар келтирилган:

• Узингизни бирор нарсадан воз кечяпман 
деб х,исоблайсиз, аслида эса воз кечадиган 
нарсанинг узи йук, чунки тамаки сизга х,еч нарса 
бермайди.

• Чекиш одамларга кушилиш уЧуН восита деб 
*исобласангиз адашасиз. Одамларга чекмасдан 
х,ам к,ушилиш мумкин.

• Тамаки стресс билан курашмайди. У асабла- 
рингизни тинчлантириш урнига асаб толалари- 
ни улдиради.

Муаллиф шу ва шунга ухшаш ибораларни к,айта 
ва к,айта келтиради. "Буни миянгизга к,уйиб олинг, —  
дейди у. -  Чекишни ташлаб нафацат саломатлигингиз ва 
чунтагингизга фойда келтирасиз х;амда к,увватингизни 
оширасиз, балки узингизга булган ишончни х,ам шакл- | 1 4 5  

лантирасиз, узингизни х,урмат кила бошлайсиз, чин 
эркинликка эришасиз ва энг му*ими, *аётингиз даво- 
мийлигини ва сифатини оширасиз".

Китобни тугатганингизда чекиш дунёдаги энг бемаъ- 
ни ишдек туюла бош лайди. Агар чекиш х,еч к,андай 
фойда келтирмайдиган булса, уни давом эттиришнинг 
нима кераги бор. Бу хулк,-атвор узгариши 2-цоидасининг 
тескари куринишидир. Яъни ёмон одат жозибасиз були
ши керак. Бу гоя ута содда туюлиши мумкин. Фикрлаши-
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нгизни узгартирасиз-да, чекишни осонгина ташлайсиз. 
А м м о *озир яна бироз мен билан ^ о л и ш и н ги з н и  илтимос 
к,иламан.

ИСТАКЛАР К.АНДАЙ ПАЙДО БУЛАДИ?

Хар к,андай хулц-атвор ортида юзаки истак х,амда чукур 
яширинган мотив ётади. М ен купинча тако ейишни 
истаб цоламан. Агар кимдир мендан нима сабабдан 
тако ейишни хо\лаётганимни сураса, мен х,еч к,ачон 
тирик к,олиш учун ейиш им керак, деб жавоб бермайман. 
Бирок, аслида, такони ейишни истаётганимнинг сабаби 
айнан тирик к,олиш учун овк,атланиш зарурлигига бориб  
так,алади. Гарчи айнан тако егим келаётган булса х,ам, 
озук,ага булган талаб унинг яширин мотиви ^исобланади.

Яширин мотивларнинг айримлари куйида келти- 
рилган:

• кувватни тежаш;
• сув ва егулик топиш;
• жуфтлашиш ва наел ^ о л д и р и ш ;

• жамоага кушилиш;
• жамият томонидан к,абул к,илиниш ва мак,тов 

олиш;
• ноаник/жкни камайтириш;
• обру ва шух,ратга эришиш.
Истак бу шунчаки чуцур мотивларнинг узига хос 

тарзда намоён булишидир. Миянгиз тамаки чекиш, "Ins- 
146 | tagram" са^ифасини очиш ёки видео уйинлар уйнашни 

талаб к,иладиган тарзда ривожланмаган. Ич-ичингизда 
фак,ат ноани 1у 1 икни камайтириш, куркувни йук,отиш, жа
мият томонидан к,абул к,илиниш ёки обруга эришишни  
истайсиз.

Тезда одатланиб к,оладиган х,ар к,андай мах,сулот 
ёки хизматга назар ташласангиз, улар янги мотивация 
яратмаётгани, балки табиий эх,тиёжларингиздан фойда- 
ланаётганига гувох, буласиз.



• Жуфтлашиш ва наел к,олдириш = танишув сайт- 
ларидан фойдаланиш

• Жамоага кушилиш = "Facebook"flarn сах,ифани 
текшириш

• Жамият томонидан кабул килиниш ва мак,тов 
олиш = "lnstagram"ra пост куйиш

• Ноаникликни камайтириш = "Google"да кидирув 
утказиш

• Обру ва шух,ратга эришиш = видео уйинлар уйнаш.

Кундалик одатларингиз бу кадимги э^тиёжларни цон-
диришнинг замонавий ечимларидир. Эски иллатлар- 
нинг янгича шакли. Инсон хатти-х,аракатлари ортидаги 
мотивлар узгармасдан цолган. Аник бир одат эса кайси 
тарихий даврда яшаётганингизга караб фаркланади.

Энди му^им кисми билан танишинг: ягона мотивни 
кондиришнинг турли-туман йуллари бор. Кимдир стресс 
билан чекиш ёрдамида курашади. Бошка бир одам эса 
узини югуриб тинчлантиради. Одатларингиз *ар доим х,ам 
муаммонинг энг тугри ечими булавермайди. Улар факат 
сиз биладиган ечимлардир. Миянгизда маълум муаммо  
билан унинг ечими уртасида богликлик пайдо булгандан 
кейин сиз унга кайта-кайта мурожаат «.илаверасиз.

Шу бом и кли к одат деб номланади. Айнан уларга 
асосланган *олда одат такрорлашга арзиш ёки арзи- 
маслиги какида хулоса киламиз. 1 -коидага тухталиб 
утганимизда айтганимдек, миянгиз доим ий равишда 
атроф-мух,итдан сигналларни кабул к,илиб, улар орасидан | 147 
ах,амиятлиларини ажратиб туради. У х,ар сафар янги сиг
нал цабул к,илганда булиши мумкин булган вокеаларни 
симуляциялаб, кейинги к,адамингиз кандай булиши ке- 
раклигини башоратлашга уринади.

Сигнал: Учок кизиб турганини курдингиз.
Башорат: Агар унга кул имни теккизсам, куйиб коламан, 

шунингучун бундай килмаслигим керак.
Сигнал: Светофорнинг яшил чироги ёниб турганини 

курдингиз.
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Башорат: Агар газни босадиган булсам, чоррах,адан 
хавфсиз утиб оламан ва манзилимга тезрок, етаман. Шу- 
нингучун газ педалини босиш им керак.

Сиз сигнални к,абул к,иласиз, уни уз тажрибангизга 
суянган *олда тах/шл к,иласиз ва м ос жавоб усулини 
танлайсиз.

Буларнинг барчаси куз очиб юмгунча содир булади. 
Шунга к,арамасдан уларнинг одат юзага келишидаги урни 
гоят улкан. Чунки х,ар к,андай *аракат башоратлашдан 
кейин содир булади. Х,аётда таъсирга жавобан акс таъсир 
механизми буйича яшаётганга ухшаймиз. Аслида эса 
жавоб реакциямиз башоратлашга асосланган. Кун буйи 
куз олдимизда содир булган воцеалар ва утмишдаги 
тажрибамизга асосан кейин нима к,илиш кераклигини 
тахмин к,илиш билан шугулланамиз. Биз тухтовсиз равиш- 
да келгуси даци^ада нима булишини башоратлаймиз.

К,иладиган хатти-*аракатларимиз шу башоратлари- 
мизга б ом и к. Бошк,ача к,илиб айтганда, хулк,-атворимиз 
борлик,нинг объектив х,олатига эмас, балки вок,еаларни 
биз цандай тал^ин цилганимизга бомик,. Икки одам  
сигарет донасига к,араганда бирида чекишга булган 
истак, иккинчисида эса унинг х,идига нисбатан ёк,имсиз 
тyйfy пайдо булиши мумкин. Башоратларимизга бомик, 
равишда битта сигнал ёмон одатга х,ам, яхшисига 
х,ам туртки бериш и мумкин. К,иладиган башоратимиз 
одатларимизнинг сабабидир.

Башорат туйгулар пайдо булишига олиб келади. Ушбу 
*ис-туйгуларни хох,иш-истак деб атаймиз. Х,ис-туйгулар 
биз к,абул к,илаётган сигналлар ва цилган башоратлари- 
мизни амалда к,уллаш мумкин булган йурицномаларга 
айлантиради. Улар х,озирда нимани сезаётганимизни  
тушунтириб беради. Мисол учун, узингиз англаган ёки 
англамаган х,олда х,озирда *ароратни сезиб турибсиз. 
Агар х,арорат бир даражага пасайса, х,еч нарса к,илмайсиз. 
Бирок, х,арорат 10 даражага пасаядиган булса, совцотиб,



цалинрок, кийиниб оласиз. Совкртиш сизни х,аракат 
к,илишга мажбур к,илди. Х,арорат буйича сигналларни 
шусиз х,ам тухтовсиз к,абул ^илиб тургандингиз, бирок, 
иссицрок, кийим кийсангиз ах,волингиз яхширок, булишини 
башорат к,илгандан сунггина х,аракатга келдингиз.

Хох,иш-истак -  бу нимадир етишмаётганлик х,иссидир. 
Уни хрзирги хрлатимизни узгартиришга булган уриниш  
деса булади. Агар х,арораттушиб кетса танамиз сезаётган 
сову|у1 ик ва у сезишни истаган илик/шк уртасида ному- 
таносиблик юзага келади. Хозирги хрлат ва сиз истаган 
хрлатлар уртасидаги бушлик, сизни х,аракат к,илишга 
ундайди.

Хох,иш бу *озирги ва келажакда булишни истаган 
хрлатларимиз уртасидаги фарк, булиб, бутунлай ах,а- 
миятсиз туюлган х,аракатлар замирида х,ам орзумизга 
булган интилиш ётади. Куп овк,ат еб куйиш, сигаретга ут 
олдириш ёки ижтимоий тарм о^ арга кириш имизнинг асл 
сабаби чипе, сигарет ёки лайкларга булган э^тиёж эмас. 
Шунчаки *озирги ^олатимиздан бошк,ача *ис к,илишга 
интилишдир.

Xиc-тyйfyлapи/v\из килаётган иш ларимизни давом  
эттириш ёки узгартириш кераклиги >̂ ак,ида маълумот 
беради. Улар бизга энг яхши йулни танлашга ёрдам бе
ради. Олимлар х,ис-туйгуларимиз зарарланганда к,арор 
к,абул к,илиш ^обилиятимиз х,ам йукрлишини аницлаган. 
Бундай вазиятда нимага интилиш ва нималардан узи- 
мизни нари тутишимиз кераклиги х,ак,ида ахборот олол- 
маймиз. Невролог олим Антонио Д амасио ушбу ^олатни 
куйидагича изох^айди: "Хис-туйгулар бизга нарсаларни 
яхши, ёмон ва ах,амиятсизга ажратишга имкон беради".

Хулоса цилиб айтганда, истак ва одат аслида фун- 
даментал эх,тиёжларимизни (фндиришга булган ури- 
нишдир. Агар одат э^тиёжимизни цондира олса, уни 
яна такрорлаш истаги пайдо булади. Вак,т утиши билан 
ижтимоий тарм о^ ардан  фойдалансак узимизни суюкли
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х,ис килишиллизни, "YouTube" томоша к,илганда эса кур- 
«.увларимизни эсдан чик,аришимиз мумкинлигини ба- 
шоратлай бош лаймиз. Ёк,имли х,ислар билан богланган 
одатлар жозибали булади. Бу билимдан узимиз учун 
фойдаланиб, унинг салбий ок,ибатларидан нари тури- 
ш имиз мумкин.

МИЯНИ К.ИЙИН ОДАТЛАРДАН РОХ.АТЛАНИШГА К.АНДАЙ 
УРГАТИШ МУМКИН?
К,ийин одатларни яхши хотиралар билан бом аб, уларни 
жозибали цилиш мумкин. Бунинг учун купинча фикрлаш 
тарзимизга кичик узгартиришлар киритсак кифоя. Мисол 
тарицасида, деярли х,ар куни бажарилиши керак булган 
иш ларимиз булади. Ишга бориш учун эрта туришимиз 
керак. Иш вак,тида яна бир мижозга к,унгирок, к,илиш 
керак. Оиламиз учун кечки овк,аттайёрлаш керак.

Энди "керак" сузини "мумкин" сузи билан алмаштириб 
курайлик.

Ишга бориш учун эртарок, туриш мумкин. Иш пайтида 
мижозларга «.yHfnpoK, к,илиш мумкин. Оиламиз учун 
овцат пиш ириш имиз мумкин. Биргина сузни узгартириш  
орк,али х,ар бир х,одисага булган муносабатимиз узгаради. 
Натижада уларни мажбурият эмас, балки имконият 
сифатида кура бошлаймиз.

Энг мух,ими, реалликнинг иккала варианти х,ам тугри. 
Бу ишларни «.илишингиз керак, ам м о уларни кдпишингиз 
х,ам мумкин. К,андай тарзда фикрлашимиздан цатъи назар 
уни исботлаш учун далиллар етарлича топилади.

Ногиронлар аравачасида юрадиган бир киши х,ак,ида 
эшитганман. Ундан фак,ат аравачага бом аниб к,олиш 
нак,адар ож рлиги *ак,ида сурашганда у к,уйидагича жавоб 
берган: "М ен аравачамга богланиб к,олмаганман, аксинча, 
у мени озод цилди. У булмаганда мен тушакка михланиб 
к,олиб, уйимдан х,еч *ам кучага чик,а олмай цолардим". 
Бу инсон дунёк,арашидаги узгариш унинг х,аётга булган 
муносабатини узгартириб юборди.



Одатларимизнинг ижобий томонларини купрок, кур- 
сатиб, салбий жих,атларини яшириш -  миямизни к,айта 
дастурлаш *амда одатлар жозибадорлигини оширишнинг 
энг тез ва осон усулидир.

Спорт. Купчилик спорт м аи^ лотларини х,олдан той- 
дирувчи машак,к,атли иш деб х,исоблайди. Уни осонлик 
билан к,увватимизни ошириш ва янги куникмалар х,осил 
к,илиш усули деб х,ам х,исоблаш мумкин. Узингизга эрта- 
лаб югургани чик,ишим керак, дейиш урнига чидамлилик  
ва чак,к,онликни ошириш вак,ти келди, дейиш  х,ам мумкин.

Молия. Пул жамгариш учун купинча нималардандир  
воз кечишга Tyfpn келади. А м м о оддий бир х,ак,ик,атни 
тушуниб олсангиз, сармоя жамгаришни чеклов эмас, 
балки эркинлик сари кдцам сифатида кура бошлайсиз.
Яъни *озирги имкониятингиз даражасидан пастрокда 
яшаш келажакда ик,тисодий имкониятларингизни кенгай- 
тиради. Бу ой тежаган пулингиз кейинги ойдаги харид 
к,обилиятингизни оширади.

Медитация. Уч сониядан ортицрок, медитация билан 
шу€улланган инсон бу ишнинг накдцар к,ийинлигини 
билади. Миянгизда уз-узидан пайдо булган хаёллар сиз- 
ни дарх,ол чал^ тиб юборади. Уларнинг х,ар бири яна 
эътиборни жамлашни машк, к,илиш имконини беришини 
тушунганингизда, асабийлашиш урнига лаззатланиш пай
до булади. Чал^ ш  аслида яхши нарса, чунки медитация 
билан шyfyллaниш учун сизга чалгитувчилар керак. | 151

Уйиндан олдинги цалтиро^- Купчилик му*им чи^иш 
ёки мусобацалардан олдин х,аяжонланади. Уларнинг 
нафас олиши ва юрак уриши тезлашади, сезгилари ку- 
чаяди. Агар уларга салбий бах,о берадиган булсак хаво- 
тирларимиз кучайиб, асабийлаша бош лаймиз. Аксин
ча, ижобий бах,о берсак унга енгиллик ва нафислик 
билан жавоб цайтарамиз. "Куркяпман" ибораси урнига 
"Хаяжонланяпман, организмимда ажралган адреналин

ИККИНЧИ К,ОИДА: ОДАТ ЖОЗИБА/1И БУЛИШИ КЕРАК



АТОМ ОДАТЛАР

эътиборимни жамлашга ёрдам беради" йусинида фикр- 
лашдан фойдаланиш мумкин.

Фикрлашдаги бундай кичик узгаришлар мужизалар- 
га сабаб булмайди, албатта. Бирок, улар маълум одат ёки 
вазиятга боглщ  тарзда юзага келадиган х,иссиётларни 
узгартиришга имкон беради.

Агар бу усулни яна х,ам такомиллаштирадиган бул
сак, мотивация маросимини яратиш х,ам мумкин. Бунинг 
учун одатларингизни узингиз рох,атланадиган бирор  
нарса билан бом айсиз. Шундан сунг ушбу боми^лик- 
дан мотивация керак булган х,ар к,андай вазиятда 
фойдаланишингиз мумкин. Мисол учун, жинсий як,ин- 
ликдан олдин д оим о бир хил кушик, куядиган булсангиз, 
улар орасида бомик^ ик пайдо булади. Кайфиятни як,ин- 
ликка мослаш керак булганда шунчаки магнитофон тугма- 
часини босиб куйиш кифоя булади.

Питтсбурглик боксчи ва ёзувчи Эд Латимор узи бил- 
маган х,олда шундай усулдан фойдаланган. "К,изик, 
бир х,олатни кузатдим, —  дея ёзади у. —  Ёзиш пайтида 
шунчаки к,улок,чинни так,иб олиш эътиборимни жамларди. 
Х,еч к,андай мусик,а эшитишга *ожат *ам «.олмасди". У узи 
билмаган х,олда рефлекс шакллантирганди. Дастлаб у 
цуло^чинларини таскан, узи ёк,тирган мусик,ани эшитиб, 
дик,цатни жамлаган *олда ишлаган. Бу ишни 5, 10, 20 
марта такрорлагандан сунг к,улок,чинни так,иш уз-узидан 
эътиборни жамлашга ундайдиган сигналга айланиб дол
ган. Табиий равишда истак *ам унинг ортидан эргашиб 
келган.

Спортчилар х,ам мусобак,алардан олдин мос рух,ий 
х,олатга келиш учун шунга ухшаш усуллардан фойдала- 
нади. Бейсбол билан шугулланиб юрган кезларимда мен  
х,ар бир уйиндан олдин керишиш ва туп улок,тиришдан 
иборат маросим яратиб олгандим. Унга ун дак,ик,ача вацт 
кетарди ва х,ар бир уйиндан аввал мен уни бажарардим. 
М аросим  туфайли ^изиб олардим, ам м о ундан-да мух,и



ми, у менда Tyfpn рух,ий х,олат чацирарди. Уйиндан ол- 
динги маросим им  ва рацобатга тайёрлик х,амда эътибор 
жамланганлик х,ислари уртасида бом аниш  х,осил булди. 
Гарчи маросимимдан олдин узимда мотивация х,ис 
к,илмаётган булсам х,ам, ундан кейин узимнинг чинакам  
уйин режимимга утиб олардим.

Ушбу усулни деярли х,ар цандай шароитга мослашти- 
риш мумкин. Умуман олганда узингизни бахтлирок, сезиш- 
ни истаяпсиз дейлик. Бунингучун узингизни чиндан бахтли 
х,ис к,иладиган иш, мисол учун, кучукчани эркалатиш ёки 
илик, сувли ванна к,абул к,илишни танлайсиз. Уни амалга 
оширишдан аввал кичикрок, одат яратасиз. Масалан, уч 
марта чукур нафас олиш ва жилмайиш.

Уч марта нафас оласиз. Жилмаясиз. Кучукчани эрка- 
латасиз. Жараённи такрорлайсиз.

Охир-ок,ибатда чукур нафас олиш ва жилмайиш  
одати билан яхши кайфият уртасида боглик^пик пайдо 
булади. Унинг узи сигналга айланиб, бахтни англата 
бошлайди. У шаклланиб булгач, уни истаган вак,т так- 
рорлаб, кайфиятингизни кутаришингиз мумкин. Иш- 
да сицилиб к,олдингизми? Уч марта чукур нафас олиб 
жилмайинг. Х,аётдан хафамисиз? Уч марта чуцур нафас 
олиб жилмайинг. Одат шакллангандан сунг у дастлабки 
мазмунини йук,отган такдирда х,ам сигнал истак пайдо 
булишига сабаб булаверади.

Одат билан бомик, х,иссиётларни узгартириш ёмон  
одатларни аник^аш ва бартараф этишнинг калитидир. Бу 
осон иш эмас, бирок, башоратларингизни цайта дастурлай 
олсангиз, к,ийин одатни жозибали одатга айлантириш  

мумкин.

Бобнинг цис^ача мазмуни

• Одатни жозибасиз к,илиш хулк,-атвор узгариши 
иккинчи к,оидасинингтескари куринишидир.

ИККИНЧИ К,ОИДА: ОДАТ ЖОЗИБАЛИ БУ/1ИШИ КЕРАК
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• Х,ар к,андай хулк,-атвор ортида юзаки истак х,ам- 
да чук,ур яш иринган мотив ётади.

• Кундалик одатларингиз кадимги эх,тиёжларни 
к,ондиришнинг замонавий ечимларидир.

• Одатлардан аввал юзага келадиган башоратла- 
рингиз уларнинг сабабидир. Башорат туйгулар  
пайдо булишига олиб келади.

• Ёмон одатни ж озибасиз цилиш учун ундан тийи- 
лиш нинг фойдали жих,атларига ypfy  беринг.

• Одатлар иж обий туйгулар билан бом анган  
булса ж озибали, салбийлари билан бом анган- 
да эса ж озибасиздир. Кийин одатдан аввал 
узингиз ё^тирадиган ишни бажариш йули билан  
мотивация м аросим ини яратинг.
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Яхши одатни кандай  х,осил килиш  м ум ки н ?

Биринчи к,оида: Одат куринарли булиши керак

1.1: Одатлар табелини тулдиринг. Хрзирги
одатларингиздан огох, булиш учун уларнинг руйхатини 
тузинг.

1.2: Татбик, этиш ниятидан фойдаланинг: "М ен [ВАК.Т] ва 
[ЖОЙ]да [ИШ]ни бажараман".

1.3: Одатларни тахлаш усулидан фойдаланинг: "[Х,ОЗИРГИ 
ОДАТ]ни бажариб булганимдан сунг [ЯНГИ ОДАТ]га 
утаман".

1.4: Атрофингиздаги му^итни узингиз яратинг. Яхши
одатларга туртки берадиган сигналлар ёрк,ин ва кузга 
осон ташланадиган булсин.

Иккинчи коида: Одат жозибали булиши керак

2.1: К,изик,ишларни бом аш  усулидан фойдаланинг. К,или- 
шингиз керак булган ишни к,илишни истаётган х,аракат 
билан боманг.

2.2: Сиз узлаштирмок,чи булган хулц-атвор нормал х,олат 
булган жамоага к,ушилинг.

2.3: Мотивацияловчи маросим яратинг. Мураккаб одатни 
бажариб булишингиз билан узингизга ёк,адиган бирон- 
бир иш к,илинг.

Учинчи к,оида: Одат осон булиши керак 

Туртинчи к,оида: Одат к,оник,арли булиши керак



Ёмон одатлардан цандай халос булиш  м ум кин?

АТОМ ОДАТ/1АР

Биринчи ^оиданинг акси: Одат куз илfaмac булиши керак

1.5: Ёмон одатларга туртки берадиган сигналлар билан тук,- 
наш нелишни камайтириш учун уларни атрофингиздаги 
му^итдан олиб ташланг.

1 5 6  |
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С Е К И Н  Ю Р С А Н Г И З  * А М ,  Ч Е К И Н М А Н Г

Укув йилининг бошида Флорида университети профессо- 
ри Жерри Ульсман фильм суратга олиш йуналиши талаба- 
ларини икки гурух,га булди.

Усинф хонасинингчаптомонидаги талабалардан "сон" 
гурух,ини ташкил к,илди. Уларга фак,ат бажарган ишлари 
сонига к,араб бах,о олишлари айтилди. Семестр охирида 
у х,ар бир талаба такдим этган суратлар сонини х,исоблаб 
чикди. 1 0 0  та фотосурат топширган талабаларга "аъло", 
90 та топширганларга "яхши", 80 та топширганларга "цо- 
ник,арли" бах,о куйди.

Хонанинг унг томонида утирган талабалардан эса 
"сифат" гурух,и ташкил этилди. Улар бажарган ишининг 
сифатига к,араб ба^о олишарди. Улар семестр охирида 

| фак,ат битта фотосурат топширишлари етарли эди. Бирок, 
"аъло" бах,о олиш учун сурат мукаммал булиши зарур эди.

Семестр охирида энг яхши фотолар "сон" гурух,идаги 
талабалар томонидан суратга олинганига гувох, булган 
профессор жуда х,айрон к,олди. Семестр давомида бу 
талабалар суратга олиш билан банд булди, турлича 
композиция ва экспозицияларни синаб курди, к,оронги 
хонада тажрибалар утказди ва хатоларидан хулоса 
чик,арди. Юзлаб суратлар яратиш давомида улар куник- 
маларини кучайтирди. "Сифат" гурух,идаги талабалар
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эса мукаммаллик х,а^ида бош цотириб вак,т утказди. 
Охир-оцибатда, шунча саъй-х,аракатлардан кейин улар 
исботланмаган гоялару, биттадан уртача сифатли сурат 
такдим эта олди, холос . 1

Мукаммал режа тузишга уриниб, масалан, энг тез 
озиш, мускул тез чик,ариш, цушимча даром ад топишнинг 
энг яхши йулини к,идириб жуда куп вак,т йук,отиш мумкин. 
Энг яхши усулни излашга шунчалик берилиб кетамизки, 
х,ак,ик,ий ишга к,ул х,ам урмаймиз. Вольтер айтганидек "Зур 
-  бу яхшининг душманидир".

Буни х,аракатда булиш ва ишга киришиш уртасидаги 
фарц сифатида тушунган маък,ул. Улар бир-бирига жуда 
ухшаб кетса х,ам, алох,ида-алох,ида тушунчалардир. Х,ара- 
катда булган пайтингизда биз режалар тузасиз, уларни

1 Ушбу хикоя Дэвид Бейле ва Тед Орланднинг "Санъат ва к,урк,ув" номли 
китобининг29-бетида келтирилган. 2016 йил 18 октябрда Орланд билан 
электрон хатлар орк,али цилган су^батимизда у менга х,икоянинг келиб 
чик,иш тарихини айтиб берган. "Х,а, бироз адабий узгартириш ва х,икоя 
к,илиш услубини х,исобга олмаса "Санъат ва к,урк,ув"даги "Кулолчилик 
х;икояси" булган вок,еа. Унинг учун Флорида университети Фотография- 
га кириш курси талабаларини рух/1 антирмок,чи булган фотограф Жерри 
Ульсман к,илган таваккал асос к,илиб олинган. "Санъат ва к,урк,ув"да 
Жерри айтиб берган вок,еа сах,налари тулалигича акс эттирилган. Мен 
фак,атгина талабалартадк,ик, к,илган со^ани фоторафиядан кулолчиликка 
узгартирганман, холос. Тутрисини айтганда, тахлил к,илинаётган санъат 
тури фотографиялигича «.олганда яхширок, булар эди. Аммо мен *ам, 
х,аммуаллифим Дэвид Бейле х,ам фотосуратчи эдик ва уша пайтларда 
китобда имкон цадар купрок, санъаттурларини к,амраб олмок,чи булдик. 
Энг K,H3Hfn шундаки, к,айси санъат турини танлаш деярли ах,амият- 
га эга эмас, хикоядан келиб чикдциган хулоса санъатнинг исталган 
шаклида (ва х,атто санъатга алок,аси йук, сохаларда хам) узгармасдан 
к,олаверади". Худди шу электрон хатнинг кейинги «.исмларида Орланд: 
"Ёзаётган китобингизда "Кулолчилик х ,и к о я с и " н и н г  исталган к,исмини 
ёки бутунлигича фойдаланишингизга рухеат берамиз", деб ёзган. Охир- 
ок,ибат, кулолчилик хикоясининг услуби ва Ульсманнинг фотография 
курси талабалари х ,а к ,и д а ги  реал фактларни уйтунлаштириб хикояни чоп 
этишга к,арор к,илдим. David Bayles and Ted Orland, Art & Fear: Observa
tions on the Perils (and Rewards) of Artmaking (Santa Cruz, CA: Image Con
tinuum Press, 1993), 29.
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мукаммаллаш тирасиз ва урганасиз. Гарчи уларнинг бар- 
часи уз х,олича фойдали булса х,ам, амалий натижалар 
бермайди.

Ишга киришиш эса, аксинча, амалий натижа берадиган  
х,аракат туридир. Агар мен ёзмок,чи булган макрлалар 
учун йигирматача гояни умумий куриб чицадиган булсам 
-  бу х,аракатда булиш. Агар утириб, битта булса х,ам 
макдла ёзсам, бу ишга киришиш саналади. Агар яхширок, 
парх,езни кидириб, мавзуга оид китоблардан ук,исам -  бу 
х,аракатда булиш. Агар соглом овк,атланишни бошласам, 
бу ишга киришиш х,исобланади.

Баъзан х,аракатда булиш х,ам фойдали. Бирок, у уз 
х,олича натижа бермайди. Шахсий мураббийингиз билан 
неча марта гаплашишингиз ах,амиятга эга эмас. Чунки 
у танангизни умуман мустах,камламайди. Фацат спорт 
машгулотларига к,атнаш йули билангина сиз истаган 
натижага эришишингиз мумкин.

Агар х,аракатда булиш бизга х,еч нарса бермаса, биз 
нима сабабдан у билан шугулланамиз?

Баъзида режа тузиш ва урганишга х,ам эх,тиёж булади. 
Бирок, купинча у бизга муваффак,иятсизликка учраш хав- 
фи йук, булган *олда усиш х,иссини бергани учун у билан 
iuyfyruiaHaMH3 . Купчилик танк,иддан цочиш буйича устаси 
фаранг булиб кетган. Омадсизликка учраш ва х,амманинг 
олдида танцид цилишлари унчалик х,ам ёк,имли х,иссиёт 
эмас. Хам м ам из бизни шундай х,олатга солиб цуйиши 
мумкин булган вазиятлардан крчамиз. Шу сабабдан 
х,ам ишга киришишдан кура х,аракатда булишни афзал 
курамиз. Яъни муваффак,иятсизликни ортга сурамиз.

Харакатда булиб х,ам усяпмиз, деб узимизни алдаш  
осон. Мисол учун, "Х,озирда туртта потенциал харидор  
билан музокаралар олиб боряпман. Бу яхши, чунки Tyfpn 
йуналишда х,аракатланяпмиз" ёки булмаса, "Ёзмоцчи бул
ган китобим учун ак^ий х,ужум цилиб, ю яларни танлаб  
олдим. Анча иш бажарилди", дея уйлаймиз.
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Харакатда булиш фойдали иш килингандек таассурот 
пайдо ^илади. Аслида эса фойдали иш цилишга тай- 
ёргарлик курилаётган булади, холос. Агар тайёргарлик 
куриш ишни орк,ага суришнинг бир куринишига айла- 
ниб к,олса, бу х,олатни узгартириш зарур. Фак,атгина 
режалаштириш билан эмас, балки машк, к,илиш билан 
банд булишингиз зарур.

Агар бирон-бир одатнинг устасига айланишни иста- 
сангиз, ишни мукаммалликка интилиш билан эмас, 
такрорлаш билан бошлаш зарур. Янги одатнинг х,ар 
бир жих,атини икир-чикиригача режалаштириш керак 
эмас. Уни шунчаки амалда цуллаш зарур. Бу 3 -к,оидадан 
урганишингиз керак булган биринчи дарсдир -  сиз 
шунчаки такрорлашингиз керак.

ЯНГИ ОДАТ ШАКЛЛАНИШИ УЧУН К.АНЧА ВАК.Т КЕРАК? 
Одатнинг шаклланиши хатти-х,аракатларни такрорлаш  
туфайли тобора автоматлашиб борадиган жараёндир. 
Маълум фаолият билан цанчалик куп шугуллансангиз, 
миянгизнинг тузилиши х,ам ушбу фаолиятни бажаришга 
шунчалик мослашиб, самарадорлиги ортиб боради. 
Олимлар бу х,одисани узок, "М уддатли потенциация" 
деб атайди .2 Бу атама миядаги нейронлар уртасидаги 
алок,аларнинг охирги вак,тларда к,илинган иш таъсирида 
муста^камланишини англатади. Х,ар бир такрорлашдан 
сунг х,ужайрадан хужайрага импульс узатилиши яхши- 
ланиб, нерв богланишлар кучаяди. Биринчи марта 1949 | 
йилда нейропсихолог Дональд Хебб томонидан кашф 
этган ушбу хдциса Хебб к,онуни деб аталади. Унга кура, 
биргаликда ишлайдиган нейронлар уртасида куприк 
)^осил булади.

2 Узок, муддатли потенциация 1966 йилда Терье Лёмо томонидан кашф 
к,илинган. Аницрок, килиб айтганда, у агар мия бирон-бир сигнални 
к,айта-цайта утказадиган булса, келажакда бу сигналнинг утишини
енгиллаштирадиган узгаришлар пайдо булиб, бир канча вакт сак/1 аниб 
туришини аник/1 аган.
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Одатни такрорлаш мияда кузга куринарли узга- 
ришларга олиб келади. Мусикачиларда гитара торини 
ч ер ти т ёки скрипка ёйини тортиш сингари майда 
х,аракатларни назорат к,илувчи мияча боищаларникига 
Караганда йирикрок, булади. Математикларда эса 
аксинча, х,исоб-китоб маркази булган к,уйи париетал со- 
х,адаги кулранг модда микдори купрок, булади. Унинг 
микдори математика билан шyfyллaнгaн вацтга Tyfpn 
пропорционалдир. Математик канчалик ёши катта ва 
тажрибали булса, кулранг модданинг микдори шунчалик 
куп булади.

Олимлар Лондондаги такси х,айдовчиларининг мия- 
сини текширганда уларнинг гиппокамп сох,аси х,айдовчи 
булмаганларга нисбатан сезиларли даражада йирик 
эканлиги аникланган. Гиппокамп миянинг фазовий 
хотирага жавобгар к,исмидир. Бундан-да цизи™, х,ай- 
довчи нафак,ага чик,к,ач, гиппокампнинг х,ажми кич- 
райган. Танамиздаги мушаклар доим ий равишда тош  
кутарганимизда узгарганидек, миянинг алох,ида к,исм- 
лари фойдаланилганда мослашиб, фойдаланилмаганда 
эса кичраяди.

Албатта, такрорлаш одатларнинг шаклланишида катта 
рол уйнаши невролог олимларнинг тадк,ик,отларидан 
олдин х,ам маълум эди. I860 йилда инглиз файласуфи 
Жорж Льюис к,уйидагиларни ёзган: "Янги тилларни, 
чолру асбобларини ёки узимиз куникмаган х,аракатларни 

162 | урганаётганимизда катта к,ийинчилик х,ис циламиз. Чун
ки х,ар бир сезги утадиган йул х,али шаклланмаган. Бирок  
тез-тез такрорлаш улар учун янги йул очгандан сунг ав- 
валги кийинчиликдан асар х,ам колмайди. Х,аракатлар бе- 
ихтиёр булиб коладики, уларни бажараётган пайтимизда 
мия бошка нарсалар билан банд булиши х,ам мумкин". 
М антикий фикрлаш х,ам, илмий далиллар х,ам такрорлаш  
узгаришнинг бир куриниши эканини курсатади.

Х,ар сафар бирон-бир х,аракатни такрорлаганимизда 
миямизнинг ушбу одатга жавобгар марказлари ва йул-
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лари фаоллашади. Бу к,унт билан такрорлаш янги одатни 
шакллантиришдаги энг мух,им к,адам эканини курсатади. 
Шу сабабдан х,ам юзлаб сурат олган талабалар уз 
малакаларини оширган, мукаммал сурат х,ак,ида шунчаки 
назарий фикрлаш билан банд булган талабалар эса буни 
уддалай олмаган. Биринчи гурух, фаол м а 1ш улотлар билан 
банд булган булса, иккинчи гурух, пассив тарзда урганган, 
холос. Бири ишга киришган, иккинчиси х,аракатда булган.

Барча одатлар катта мех,нат талаб киладиган машк,- 
лардан тортиб, автоматик х,аракатларгача булган йулни 
босиб утади. Бу жараён автоматизм деб аталади. Авто
матизм маълум хатти-х,аракатнинг х,ар бир к,адами х,ак,ида 
алох,ида фикрламаган х,олда бажара олишни англатиб, 
жараённи миянинг онгости марказлари назорат к,илганда 
кузатилади.

Буни куйидагича тасаввур килиш мумкин:

Одат 4M3Mf и

11-расм. Бoшлaнfич даврларда (А нук,та) одатни бажа
риш инсондан катта саъй-^аракатлар ва эътибор талаб 
к,илади. Бир неча бор такрорлашдан сунг (Б нук,та) 
одатни амалга ошириш осонлашса х,ам, барибир 
маълум микдорда эътибор зарур булади. Етарлича 
тажриба йитилгандан кейин (В нук,та) одат автоматик
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булиб к,олади. Ушбу одат чизиждан утгандан кейин 
х,аракатни уйламасдан бажариш мумкин булиб 
цолади. Буянги одат шаклланганидан далолат беради.

Куйида олимлар кунига ун дацик,а юриш сингари х,аё- 
тий одатнинг автоматизм даражасини бах,олаш натижаси- 
ни график тарзда ифодалаган х,олати келтирилган. Ушбу 
иккала схеманинг шаклини олимлар "урганишнинг эгри 
4 H3 HFH" деб атайдилар. У бизга хулц-атвор узгариши 
борасида мух,им х , а ц и к ,а т н и  ошкор к,илади: одатларнинг 
шаклланиши ва^тга эмас, балки такрорланишга боглик,.

Кунига ун дакика  пиёда юриш

12-расм. Ушбу схемада х,ар куни нонуштадан 
кейин ун дак,ик,а пиёда сайр к,илиш одатини х,осил 
килаётган одамнинг курсаткичлари келтирилган. Так- 
рорланишлар сони ортиб борган сари автоматизм 
даражаси кучайиб боришига эътибор беринг. Ушбу 
жараён хулк,-атвор тулик, автоматлашгунгача давом 
этади.

"Янги одат шаклланиши учун к,анча вак,т керак 
булади?" деган саволни менга жуда куп беришади. Бирок, 
"Янги одат шаклланиши учун уни неча марта такрорлаш  
керак?" деган савол куйсак тугриро^ булар эди. Чиндан 
х,ам одат автоматик булиб к,олиши учун такрорлашлар 
сони нечта булиши керак?
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Одат шаклланишида сех,рли ва^т орали™  йук,. Орадан  
21, 30 ёки 300 кун утганининг х,еч цандай ах,амияти йук. 
Х,аракатларни к,анчалик тез-тез такрорлашингиз мух,им- 
рок,. Бирон-бир одатни бир ой ичида икки марта ёки икки 
юз марта такрорлашингиз мумкин. Натижада одатлар 
утган вак,т билан эмас, балки такрорланиш частотаси 
билан фарк^панади. Х,озирги одатларингиз юзлаб ва х,атто 
минглаб маротаба такрорлангани сабабли ич-ичингизга 
сингиб кетган. Янги одатлар х,ам шунча эътиборни 
талаб цилади. Маълум хулц-атвор одат чизиж дан утиб, 
онгингизда урин эгаллаши учун муваффакиятли бажа- 
рилган такрорлашлар сони етарлича булиши зарур.

Амалиётда одат автоматизм даражасига етиши учун 
к,анча вак,т кетиши мух,им эмас. Му^ими, усиш учун 
х,аракат цилишингиздир. Ушбу х,аракат тулик, автоматик 
булиши ш артэмас.

Одат шаклланиши учун сиз уни етарлича машк, к,и- 
лишингиз зарур. Бу ишни амалга ош ириш нинг энг сама
рали йули бу хулк,-атвор узгаришининг 3-цоидасига риоя 
Килишдир. Яъни одат бажаришга осон булиши керак. 
Китобнинг кейинги ^исмларида буни цандай к,илиш мум- 
кинлигини куриб чи^амиз.

Бобнинг к,иск,ача мазмуни

• Хулк,-атвор узгаришининг 3-к.оидаси: одат осон 
булиши керак.

• Урганишнинг энг самарали йули режалаштириш  
эмас, балки маш к цилишдир.

• Х,аракатда булишга эмас, ишга киришишга 
урининг.

• Одатнинг шаклланиши хатти-^аракатларни так- 
рорлаш туфайли тобора автоматлашиб бора- 
диган жараёндир.

• Одатга сарфланган вак,т унинг неча марта так- 
рорланишичалик мух,им эмас.
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К У Ч Н И  Т Е Ж А Ш  К О Н У Н И

Куплаб мукофотларга сазовор булган "Курол, микроблар 
ва пулат" деб номланган китобида антрополог ва биолог 
Ж аред Д айм онд  оддий бир фактни айтиб утган. Турли 
к,итъалар турфа шаклга эга. Бир к,арашда бу уз-узидан 
тушунарли ва ах,амиятсиз куринади. А м м о кейинрок, у 
инсонлар хулц-атворига жуда кучли таъсир этиши аён 
булади.

Америка к,итъасининг ук,и шимолдан жанубга йу- 
налган. Бошк,ача килиб айтганда, Ш имолий ва Жанубий 
Американинг шакли калта ва кенг эмас, аксинча, узун ва 
ингичкадир. Африка х,ак,ида х,ам шундай дейиш  мумкин. 
Европа, Осиё ва Яцин Шаркни х,осил к,илган кУРУКЛик 
массасида эса бунинг аксига гувох, буламиз. Ушбу улкан 

166 | W W A  ш а Р К Д а н  fap 6 ra томон ястаниб ётади. Даймонднинг 
фикрига кура, асрлар давомида дех,кончиликнинг тарк,а- 
лишида к,итъаларнинг шакли мух,им рол уйнаган.

Дех,к,ончилик дунё буйлаб таркалаётган пайтда шарк,- 
дан fap 6 ra саёх,ат цилиш дехдонлар учун шимолдан жа
нубга томон х,аракатланишдан осонрок, булган. Чунки 
бир хил географик кенгликда h iv ih m ,  ё^нгарчилик ва 
к,уёш нури микдори, фасллар одатда ухшаш булади. Ушбу 
омиллар таъсирида Европа ва Осиёдаги фермерлар бир 
канча экинларни янги шароитга мослаштириб, уларни
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Франциядан Хитойгача чузилган улкан худудда эка олиш 
имкони пайдо булган.

Инсон хул^-атвори шакли
Ш АРК-РА РБ ЙУНАЛИ Ш И

13-расм. Европа ва Осиёда асосий йуналишлар 
шаркдан fap6ra булади. Иккала Америка ва Африкада 
эса улар шимолдан жанубга йуналган. Шу сабабли 
Америка буйлаб х,аракатланганда и к / i h m  Европа 
ёки Осиёга Караганда кескин узгаради. Натижада 
дех,к,ончилик Европа ва Осиёда дунёнинг бошк,а 
жойларига нисбатан икки баробар тезрок, ёйилган. 
Юзлаб ва минглаб йиллар давомида дехдонларнинг 
хулк,-атвори атроф-мух,итдаги тусик/iap билан чега- 
раланган.

Ш имолдан жанубга томон ик/шм кескин узгариб 
боради. Флорида ва Канададаги и ^ и м  бир-биридан  
к,анчалик фарк, к,илишини тасаввур дилинг. Дунёдаги энг 
тажрибали фермер х,ам Флорида апельсинларини Канада 
к,ишида устира олмайди. К,ор тупрок, урнини боса олмай- 
ди. Дехдончиликни шимолдан жанубга тар^атиш учун *ар 
сафар ик/1 им узгарганда янги турдаги усимликларни янги 
шароитга мослаштириш зарур булади.

Ш ИМ ОЛ-Ж АНУБ Й УН АЛИ Ш И
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Натижада кишлок хужалиги Осиё ва Европа буйлаб 
Америкага Караганда икки-уч баробар тезрок таркалган. 
Асрлар давомида бу кичик фарк, тупланиб улкан таъсир 
кучига айланган. Етиштирилаётган х,осил микдорининг 
купайиши ах,оли сонининг тез суръатлар билан уси- 
шига хизмат к,илган. Ах,оли сони ошган сайин ушбу 
маданият учоклари каттарок кушин тузган *амда янги 
технологияларни яратиш учун асбоб-ускунага эга була 
бошлаган. Буфарклар дастлаб кузга унчаликташланмаган. 
Экинлар бироз каттарок майдонга экилган, а*оли сони 
бироз тезрок, усган. А м м о вак,т утиши билан улар бир- 
бирини кучайтириб, улкан фаркка сабаб булган.

Де*к,ончиликнинг дунё буйлаб тарцалиши хулк-атвор 
узгаришининг 3-к,оидасининг глобал мицёсдаги мисо- 
лидир. Купчилик одатларни узгартиришнинг асоси м оти
вация деб х,исоблайди. Балки, чиндан *ам истасангиз, 
амалга ошира оларсиз. Бирок амалда барчамиз хох,- 
лайдиган нарса бу танбаллик килиш ва факат осон ишлар 
билан luyfyfuiaHHUjflnp. Самарадорликни ошириш буйича 
охирги укиган китобимизда нима деб ёзилганидан кзтъи 
назар бу аклли стратегиядир.

Кувват них,оятда кимматли. Шу сабабдан миямиз уни 
иложи борича купрок тежашга мослашган. Кучни тежаш 
Конуни инсон табиатининг бир кисмидир.1 Унга кура, агар 
икки ишдан бирини танлаш керак булса, одамлар табиий 
равишда энг кам ме*нат талаб киладиган вариантни 
танлайди.2 М исол учун, фермангизни иклими сизникидан

1 Дипак Чопра кучни тежаш крнуни иборасини у томонидан тасеирлаб 
берилган йоганинг етти к,онунидан бири сифатида келтиради. Ушбу 
тушунчанинг мен бу ерда та>у1 ил к,илаётган тамойилга хеч к,андай 
алок,аси йук,.
2 Бу физиканинг асосий тамойилларидан бири булиб, фанда кучни 
тежаш тамойили деб аталади. Унга кура, бир нук,тадан бошк,а х,ар к,андай 
нуцтага бориш йули энг кам кувват талаб циладиган йул булади. Ушбу 
оддий тамойил борликдаги бошца к,онунлар учун асос булиб хизмат 
к,илади. Шу тоя ёрдамида харакат ва нисбийлик крнунларини тасвирлаб 
бериш мумкин.
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фарк, киладиган шимолга кенгайтиргандан кура, худди 
узингизнинг экинни экиш мумкин булган шарк томон  
кенгайтириш маък,ул. К,илишимиз мумкин булган барча 
вариантлар ичидан купинча энг кам кувват сарфлаб, энг 
куп натижа берадиган ишни амалга ош ирамиз. Моти- 
вациямиз осонрок, ишни к,илишга к,аратилган.

Хар бир х,аракат маълум микдорда к,увват талаб 
килади. У канчалик куп к,увват талаб килса, унинг 
амалга ошиш эх,тимоли шунчалик камайиб боради. Агар 
мак,садингиз кунига кулингизга таянган х,олда юзтубан юз 
марта ётиб-туриш (отжимания) булса, бунинг учун жуда 
куп кувват зарур булади. Дастлаб, к,изик,иш ва мотиваци- 
янгиз куп булади ва уни бошлаш учун етарлича гайрат 
туплай оласиз. Бирок, бир неча кундан сунг бундай зур 
бериш сизни х,олдан тойдира бошлайди. Бу машкни 
кунига бир марта килиш эса, аксинча, деярли х,еч к,анча 
к,увват талаб к,илмайди. Одат к,анча кам кувват талаб 
килса унинг содир булиш э^тимоли х,ам шунчалик ортади.

Кундалик х,аётингиздаги одатларга эътибор беринг. 
Уларнинг купини кам микдордаги мотивация билан 
бажариш мумкин. Айнан кам к,увват сарфлангани сабабли 
телефонии титкилаш, электрон хатларни текшириш ва 
телевизор томоша к,илишга куп вакт сарфлайсиз. Улар 
х,айратли даражада осон одатлардир.

К,айсидир маънода х,ар бир одат бу максадингиз ол- 
дида турган тусикдир. Парх,ез -  соглом булиш, медитация 
-  тинчланиш, кундалик юритиш -  аник фикрлаш олдида ' 
турган тусикдир. Сиз одатларнинг узини эмас, балки 
улар берадиган натижаларни хох^айсиз. Тусик канчалик 
катта булса, яъни одат канчалик мураккаб булса, х,озирги 
ва орзуингиздаги колат уртасидаги номутаносиблик 
шунчалик ортиб боради. Шу сабабдан х,ам одатларингиз 
шу кадар осон булсинки, унчалик хох^амаганингизда *ам 
уларни бажара олинг. Бу жуда му^им. Яхши одатларингиз 
Канчалик кулай булса, уларга шунчалик куп амал киласиз.
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Айтилганларнинг аксини курсатадиган вок,еалар-чи? 
Агар х,аммамиз шу цадар дангаса булсак, одамлар к,андай 
килиб болани тарбия килиш, янги бизнесга асос солиш  
ёки Эверест чуккисига чикишдек улкан ишларни бажара 
олади?

Албатта, х,аммамиз улкан ишларни к,илишга кддирмиз. 
М уам м о шундаки, айрим пайтлар к,аттик, ишлашга тай- 
ёрсиз, айрим кунлар эса бунга етарлича тайрат топа 
олмайсиз. O fnp кунларда имкони борича купрок нарса 
сизнинг фойдангизга ишлаши керак. Фак,ат шундагина 
х,аёт зарбаларига дош бера оласиз. Йулингизда тусик^ар 
канчалик кам булса, бундай зарбалардан кейин янада 
кучлирок, булишингиз ЭХ.ТИМОЛИ шунчалик ортади. Одатни 
осонлаштириш дегани фацат осон ишларни к,илиш эмас. 
Балки келажакда сизга фойда келтирадиган ишларни 
имкони борича енгиллаштириш керак.

Ка м  куч  с а р ф л а б , к у п р о к  н а т и ж а г а  э р и ш и ш  

Тасаввур килинг, кулингизда уртасидан букилган шлангни 
тутиб турибсиз. Унинг учидан сув ок^пти, ам м о унчалик 
куп эмас. Агар чик,аётган сув мицдорини купайтирмок,чи 
булсангиз, олдингизда иккита йул бор. Биринчиси, сув 
жумрагини охиригача очиб, босимни ошириш. Иккинчиси, 
шлангнинг букилган жойини тугрилаб, сувнинг уз х,олича 
ок,ишига к,уйиб бериш.

Кийин одатни бажариш учун мотивацияни ошириш  
1 7 0 1 худди букилган шланг ичига купрок сув х,айдашга 

ухшайди. Ш ундай килса булади, бирок бунинг учун жуда 
катта саъй-х,аракат зарур булади ва бу асабларингизни 
таранглаштиради. Одатларингизни осонлаштиришни эса 
аксинча, шлангнинг букилган жойини т^ рилаб куйишга 
Киёслаш мумкин. Кундалик х,аётдаги тусик/1арни енгиб 
утиш урнига уларни камайтирасиз.

Одатларингиз билан боглик кийинчиликларни бар- 
тараф килишнинг энг самарали усулларидан бири бу
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мух,итни дизайнлашдир. б-бобда мух,итни сигналлар- 
ни кузга як,к,олрок, ташланадиган к,илиб дизайнлаш- 
ни куриб чикдан эдик. Бирок, атрофингиздаги му*итни, 
*аракатларни х,ам енгиллаштирадиган тарзда опти- 
маллаштириш мумкин. Мисол учун, янги одатни амал- 
га оширадиган жойни танлаётганингизда кун давомида  
куп вак,т утказадиган жойни танлаш мацсадга муво- 
фик булади. Агар одат х,аёт ок,имингизга м ос тушса, 
уни узлаштириш енгилрок, кечади. Агар спорт зали иш- 
дан уйга к,айтадиган йулингизда жойлашган булса, у 
ерда шугулланишингиз э*тимоли ошади. Чунки бу *аёт 
тарзингизни унчалик узгартирмайди. Бунинг акси уларок,, 
спорт зали х,ар куни утадиган йулингиздан узокда булса, 
х,атто бир неча квартал нарида булганда х,ам, у ерга бориш  
сизни «йулдан чик,ариб юборади».

Уй ёки ишхонангиздаги тусик/1арни йу^отиш, менинг 
фикримча, яна х,ам самаралирок, булади. Жуда куп 
*олларда янги одатни Tycniy iapra тула мух,итда бош- 
ламок,чи буламиз. Дустларимизникига мех,монга бор- 
ганда пар*езга к,атъий риоя к,илишга уринамиз. Тартибсиз 
уйимизда китоб ёзмоцчи буламиз. Чалжтувчиларга тула 
смартфонимиздан фойдаланаётган пайтимизда эъти- 
боримизни жамлашга х,аракат ^иламиз. Аслида, бундай 
булиши мумкин эмас. Олга юришимизга халак,ит бера- 
ётган тусик^арни бартараф этиш мумкин. 1970-йилларда 
Япониянинг электр жих,оз ишлаб чик,арувчилари айнан шу 
йулни танлаган.

"New Yorker" журналида босиб чик,арилган "Доимо 
яхшиланиш томон" деб номланган мак,оласида Жеймс 
Шуровьески шундай ёзади:

"Япон фирмалари х,озирда "камчил ишлаб чик,ариш" 
деб номланган машх,ур тамойилга ypfy беради. Улар 
доимий равишда мах,сулот ишлаб чик,ариш жараёнидаги 
исрофгарчиликни бартараф этиш йулларини излашади. 
Улар х,атто ишчилар иш «.уролларини олиш учун бурилиб
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ёки кулини чузиб вацт йуцотмаслиги учун иш жойларини 
к,айта дизайнлашган *ам. Натижада япон заводлари АК.Ш 
заводларидан самаралирок,, ма^сулотлари эса сифат- 
лирок, булди. 1974 йилда АК,Шда йишлган рангли теле- 
визорни сотиб олган кишилар турли носозликлар туфайли 
япон телевизорларини сотиб олганларга нисбатан тех
ник хизмат марказларига беш баробар купрок, кунгирок, 
к,илган. 1979 йилда битта телевизорни йигиш учун аме- 
рикалик ишчиларга уч баробар купрок, вак,т зарур булган".

Мен бу стратегияни айириш йули билан кушиш деб  
атаган булар эдим. Япон компаниялари ишлаб чик,ариш 
жараёнидаги х,ар к,андай тусицни аник/шб, уни барта- 
раф ^илиш йулини излашган. Улар бекорга сарфланаёт- 
ган саъй-х,аракатларни камайтиргани сари уларнинг 
мижозлари ва даромади ортиб борган. Шу сингари биз 
*ам вак,т ва кувватимизни суриб олаётган туси^арни  
йук,отсак, камрок, куч сарфлаб купрок, натижа га эришамиз. 
(Шу сабабли х,ам хонамиз ёки иш жойимизни тартибга 
келтирганимиздан сунг узимизни жуда яхши *ис к,иламиз. 
Бир вак,тнинг узида х,ам ишимизда олдинга силжиш 
булади, х,ам онгимизга атроф-му^итдан келаётган 
сигналлар ок,имини камайтирамиз.)

Агар биз тез одатланиб кдладиган мах,сулот ва 
хизматларга назар ташлайдиган булсак, уларнинг хис- 
латларидан бири х,аётингиздаги айрим туси^арни  
бартараф к,илишга к,одир эканига гувох, буласиз. Таом  
етказиб бериш хизмати озиц-овк,ат харид килиш 
туситини йукртади. Онлайн танишув сайтлари сизни бир- 
бирингизга таништиришларига э^тиёж цолдирмайди. Ма- 
шинада х,амро>^ик цилиш хизматлари шах,ар буйлаб х,а- 
ракатланишни енгиллаштиради. SMS хабарлар хат ёзиб, 
уни почта орк,али юбориш тусигини олиб ташлайди.

Япониянинг телевизор ишлаб чицарувчилари ишчи- 
ларнинг ортик,ча х,аракат ^илмаслиги учун иш жойларини 
к,айта дизайнлагани сингари муваффакиятли компания-
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лар ма^сулотларини ишлаб чик,аришдаги бос^ичларни 
камайтириш, соддалаштириш ва автоматлаштиришга 
имкон берадиган тарзда дизайнлаштиради. Улар х,ар 
бир шаклдаги майдонлар сонини камайтиришади, х,исоб 
рак,ами очишни соддалаштиришади, мах,сулотларини 
тушунишга осон йурицномалар билан етказишади ва 
мижозларга танлаш учун кам вариантлар такдим этишади.

"Google Home", "Amazon Echo" ва "Apple HomePod" 
сингари овоз ор^али фаоллаштириладиган мах,сулотлар 
биринчи марта савдога чицк,анда бир харидордан унга 
мах,сулотнинг к,айси жих,ати ёкданини сурадим. У менга 
"кантри услубидаги бирорта кушик,ни куй" деб айтиш 
чунтакдан телефонии олиш, мусица иловасини очиш 
ва кушик, танлашдан кура осонрок, эканини айтган. Бир 
неча йил аввал дуконга бориб, диск сотиб олишдан кура 
чунтагингизда чекланмаган микдорда мусик,а булиши 
туси^сиз хулк,-атвор х,исобланган. Компаниялар бир хил 
натижага тобора осонрок, йул билан эришиш йулида 
тинмай ^аракат цилмокда.

Шунга ухшаш усулларни хукуматлар х,ам куллаган. 
Британия хукумати солик, тушумини оширишни режа- 
лаштирганида, фу^ароларга тулдириладиган шаклни юк- 
лаб олиш учун сайтга кириб утирмасликлари учун тутри 
шаклга олиб борадиган х,аволани такдим к,илди. Жара- 
ёндаги биттагина боск,ични камайтириш йули билан 
фук,аролар иштироки 19,2 фоиздан 23,4 фоизга ошди. | 1 7 3  

Буюк Британия сингари мамлакат учун фоизлардаги ушбу 
усиш соликдан тушадиган миллионлаб кушимча фунт 
стерлингларни англатади.

Асосий мак,сад-бу Tyfpn ишни цилишни иложи борича 
осонлаштиришдир. Яхши одатларни *осил цилишга бул
ган уринишларингиз уларни бажаришдаги тусик,ларни 
бартараф к,илишга, ёмонларини йуцотиш эса улар олдида 
кушимча тусик/iap яратишга бориб та^алади.
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МУХ.ИТНИ КЕЛАЖАКДА ФОЙДАЛАНИШ УЧУН ТАЙЁРЛАНГ 
Освальд Наколс М иссисипи штати Натчез шах,рида яшов- 
чи IT мух,андисидир. Бундан ташк,ари, у ташци мух,итни 
кейинги хрлатга тайёрлаш к,андай кучга эгалигини х,ам 
тушунади.

Наколс "хонани дастлабки хрлатига келтириш" 
стратегиясини к,уллаб узинингтозалаш одатларини созлаб 
олган. Мисол учун, телевизор куриб булгандан кейин у 
пультни телевизор олдига к,уяди, диваннинг чойшабини 
текислаб, ёстик/1арни т^ рилаб к,уяди. Машинасидан ту- 
шаётганда тупланиб долган х,амма кераксиз нарсаларни 
ахлат цутисига ташлайди. Чумилмоцчи булганида эса сув 
исигунча х,ожатхонани тозалайди (Уз сузи билан айтганда 
"Бу х,ожатхонани тозалаш учун энг к,улай вак,т, чунки ба- 
рибир тез орада ювинаман"). Хонани дастлабки х,олатга 
келтиришдан ма^сад шунчаки хонани озода caiyiaLu  эмас, 
балки уни кейинги фойдаланишга тайёрлашдир.

"Х,ар сафар хонага кирганимда х,амма нарса жой- 
жойида турган булади", -  дея ёзади Наколс. -  Бу ишни х,ар 
куни, х,ар бир хонада к,илганим туфайли, нарсаларим доим  
тартибли куринади. Одамлар мени жуда х,ам мех,наткаш 
деб х,исоблайди. Аслида эса мен дангасаман. Шунчаки 
фаол дангасаман. Бу куп вацтни тежайди".

М аълум бир жойни унинг вазифасига мос тарз
да тартибга келтирганингизда ундан келажакда фой- 
даланишни енгиллаштираётган буласиз. Мисол учун, 
рафик,ам табрик хатларини тугилган кун, туй, битирув ва 
бошца rypyx/iapra ажратилган *олатда кутида са^ айди. 
Хар сафар улар керак булганда м ос келадиган хатни 
танлайди-да, жунатиб юборади. У хатларни жунатишни 
х,еч х,ам эсдан чик,ариб к,уймайди, чунки рафик,ам бу ишни 
бажаришни осонлаштириб олган. Узок, йиллар давомида  
бунингаксини к,илиб келганман. Кимдирфарзандли булса, 
табриклаб к,уйишим керак деб уйлардим. А м м о бу эсимга 
тушиб, бирорта табрик хати сотиб олгунимча одатда анча
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кеч к,олиб, имкониятни кулдан чик,ариб юборардим. Одат 
мен учун к,ийин эди.

Мух,итни келажакда фойдаланиш учун тайёрлашнинг 
куп йуллари бор. Агар со м о м  нонушта тайёрлашни 
истасангиз, бир кун аввал, ётишдан олдин товани, ёгни 
ва керак буладиган идиш-товокларни газ плитаси олдига 
тайёрлаб цуйинг. Уйганганингизда нонушта тайёрлаш  
осонрок, булади.

• Купрок, раем чизмоцчимисиз? К,алам, к,огаз ва раем 
чизиш учун керак буладиган бошк,а нарсаларни 
столингиз устига тайёрлаб куйинг.

• Спорт билан купрок, шутулланмоцчимисиз? Спорт 
кийимлари, сочик,, керакли анжомлар ва сувни 
маштулотлардан аввал тайёрлаб куйинг.

• С о м о м  овк,атланишни истайсизми? Бир дунё 
мева ва сабзавотларни дам олиш куни туграб, 
музлаткичга солиб куйинг. Натижада *афта да
вомида со м о м  овк,атланиш учун уларга к,ул 
чузсангиз булгани.

Юк,оридагилар яхши одатларни энг кам царшилик 
йулига жойлашнинг осон усулларидан биридир.

Ушбу тамойилдан к,арама-к,арши мацеадда х,ам фой- 
даланиб, мух,итни ёмон одатларни бажариш к,ийин- 
лаштириш учун узгартириш мумкин. Агар узингизни жуда 
куп телевизор куряпман деб ^исобласангиз, х,ар сафар 
уни куриб булгандан сунг симдан узиб ^уйинг. Томоша | 1 7 5  

к,илмок,чи булган курсатувингиз номини айтгандан 
сунггина телевизорни яна симга уланг. Бу тусик/iap сизни 
мак,садсиз телевизор томоша к,илишдан тийиб туриш учун 
етарлидир.

Агар бу иш бермаса, кушимча чораларга юзланиш 
мумкин. Телевизорни симдан узишдан ташцари, пульт- 
нинг батарейкаларини х,ам чик,ариб к,уйинг. Натижада 
телевизорни ёк,иш учун яна кушимча ун сония керак 
булади. Агар бу х,ам самара бермаса, телевизорни томоша
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к,илиб булгач уни хонадан олиб чик,иб, жавонга жойлаб 
куйинг. Энди фацат жуда истаганингиздагина уни томоша 
цилишингиз аник,. Тусиклар к,анчалик куп булса, одатни 
шунчалик кам бажарамиз.

Имкони булди дегунча, мен телефонимни бош^а 
хонага куяман. Агар шундай к,илмасам, бутун кунни 
телефонимни титкилаш билан утказиб юбораман. У бошк,а 
хонада булганида эса телефоним х,ак,ида уйламайман 
х,ам. Бу тусик, мени телефонии сабабсиз фойдаланишдан 
тийиб тура олади. Натижада кунига 3-4 соат х,еч нарсага 
чалж м ай ишлай оламан.

Агар телефонии бош^а хонага куйиш етарли булма- 
са, дустингиз ёки яцинларингиздан уни бир неча соат- 
га яшириб куйишни илтимос к,илишингиз мумкин. Ёки 
х,амкасбингизга эрталаб бериб, уни тушликда оли- 
шингизни айтинг.

Ёк,имсиз хул^-атворнинг олдини олиш учун нак,адар 
оз сонли тусицлар етарли булиши х,айратланарли. 
Агар сотиб олган пивони музлаткичдаги нарсаларнинг 
орк,асига, кузга кам ташланадиган жойга куйсам уни 
камрок, ичишимга гувох, булганман. Ижтимоий тармок, 
иловаларини телефонимдан учириб ташлаганимдан  
кейин уларни яна юклаб олгунимгача бир неча х,афта 
утади. Бундай усуллар иллатларни таг-туги билан йук,ота 
олмаса х,ам, купчиликнинг яхши одатларга амал к,илиш 
ва ёмонларидан тийилиши учун етарлидир. Энди яхши 
одатларни бажаришни енгиллаштирадиган ва ёмонлари- 
ни к,ийинлаштирадиган куплаб майда узгартиришларнинг 
умумий таъсири цанчалик катта булиши мумкинлигини 
тасаввур к,илиб куринг.

Одатларни якка шахе, ота-она, мураббий ёки 
йулбошчи сифатида узгартиришимиздан к,атъи назар, 
узимизга к,уйидаги саволни бериш имиз керак: "Турри 
ишни цилиш осон булган дунёни к,андай яратса булади?" 
Атрофингиздаги мух,итни шундай ташкил к,илингки, энг
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мух,им ишлар энг осон ишлар булсин.

Бобнинг цисцача мазмуни

• Инсон хулк,-атвори кучни тежаш к,онунига буй- 
сунади. Энг кам мех,нат талаб к,иладиган иш- 
ларни табиий равишда афзал курамиз.

• Туф и ишни амалга ошириш иложи борича осон 
булган мух,ит яратинг.

• Яхши ишларни бажаришдаги тусин^ларни ка- 
майтиринг. Тусик, кам булса, одатни амалга ош и
риш осонлашади.

• Ёмон одатларни амалга ошириш пайтидаги 
к,ийинчиликларни купайтиринг. Туси^пар купай- 
ганда одат к,ийинлашади.

• Келажакдаги ишларни енгиллаштириш учун 
мух,итни тайёрланг.

I 177
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И К К И  Д А К И К А  К О И Д А С И

Твайла Тарп замонамизнинг энг буюк ракдос ва хорео- 
графларидан бири саналади. 1992 йилда у МакАртур 
мукофотига сазовор булган. Бу мукофот "Дахдлар гран- 
ти" деб х,ам аталади. У иш фаолиятининг катта к,исми- 
ни бутун дунё буйлаб уюштирилган гастролларда узи 
яратган оригинал ра^сларни ижро этиш билан утказган. 
Муваффак,иятларининг катта к,исмига эса кундалик одат- 
лари сабаб булган деб х,исоблайди.

"Х,аётимнинг х,ар бир кунини маросим билан бош- 
лайман, —  дея ёзади у. —  Эрталаб соат 5:30 да уйгонаман, 
маш^ кийимларимни, оёк^аримни иссик, тутадиган тиз- 
замгача чузилган тагсиз махсус пайпогимни (гетри), 
ж емперимни ва к,алпогимни кияман. Манх,эттендаги 

178 | У^им атрофида бироз айлангач такси тухтатиб, 91-куча 
ва биринчи авеню чоррах,асидаги "Pumping Iron" спорт 
залига элтиб куйишни сурайман. У ерда икки соатча машк, 
Киламан.

М аросим  х,ар кунги к,изишиб олишим ёки тош кута- 
риш им эмас, балки такси тухтатиш кундалик маросимимга  
айланган. Таксига утириб к,аерга бориш имни айтишим  
билан маросим тугайди.

Бу оддий иш, бирок, *ар куни бир хил х,аракатни 
такрорлаш натижасида унга одатланиб к,оласан киши.



Натижада уни яна такрорлаш осонлашади, кейин бирор 
марта х,ам крлдирилмайди. Бу кундалик бажарадиган иш- 
ларимнинг бир к,исми булиб, у х,акда деярли бош кртириб 
утирмайман".

Такси тухтатиш ах,амиятсиз ишдек куриниши мумкин, 
бирок, у хулк,-атвор узгаришининг 3-к,оидасига ёрк,ин ми
сол була олади.

Тадк,и^отчиларнинг хулосаларига кура, кундалик ба
жарадиган иш ларимизнинг 40-50 фоизи одатлардан 
иборат. Шунинг узи х,ам катта улуш, ам м о одатларнинг 
чинакам таъсири бундан х,ам катта. Одатлар автоматик 
танловлар булиб, улар х,атто онгли к,арорларингизга х,ам 
таъсир к,ила олади. Бирон-бир одатни бажариш учун бир 
неча сония етарли булса х,ам, у бир неча дак,ик,а, х,атто 
соатдан сунг бажарадиган ишларингизни белгилайди.

Одатларни худди катта трассанинг кириш к,исмига 
Киёс к,илиш мумкин. М аълум бир йулдан юрасиз, куз 
очиб-юмгунча кейинги х,аракатни бажараётган буласиз.
Янги нарсани бошлагандан кура х,озир ^илаётган иши- 
нгизни давом эттириш осонрок, туюлади. Сифати унчалик 
яхши булмаган фильмни икки соат томоша к,илиб ути- 
расиз. К,орнингиз туйган булса *ам, тамадди к,иласиз. 
Телефонингизни бир к,араб к,уйиш учун ^улга олгандан 
сунг ярим соат унга тикилиб утирасиз. Шу йусинда онгсиз 
бажарадиган одатларингиз онгли царорларингизга таъсир 
к,илади.

Х,ар куни к,иск,а бир вак,т, одатда кечки соат 5:15, окдю м | 179 
цандай утишини белгилаб беради. Шу пайт рафик,ам 
ишдан келади. Биз ёки спорт кийимимизни кийиб 
спорт залига кетамиз, ёки диванга ялпайиб ётиб олиб, 
х,индча овк,атга буюртма берамиз ва "Офис" сериалини 
томоша киламиз. Твайла Тарп такси ёллагани каби спорт 
кийимларини кийиш бизнинг маросим им издир. Агар 
уларни кийсам, спорт билан шугулланишимни биламан.
Ундан кейин содир буладиган х,амма вок,еалар -  спорт 
залга бориш, к,айси машцни к,илишни танлаш ва тош
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кутариш сингарилар биринчи ^адамни куйганимдан сунг 
жуда енгил кечади.

Хар бир кунимизда катта таъсирга эга бир нечта шун
дай пайтлар булади. М ен буни х,ал к,илувчи онлар деб 
атайман.Овк,атбую ртмак,илиш ёкиузимизуйда пишириш- 
дан бирини танлайдиган он, машина х,айдаш ёки велоси
пед ^айдашдан бирини танлайдиган он, уй вазифасини 
к,илиш ёки видео уйин уйнашдан бирини танлайдиган 
онлар бунга мисол булади. Улар катта трассанинг кичик 
йулларга ажраладиган цисмидир.

Х,ал цилувчи лах,залар

14-расм. Яхши ва ёмон кун орасидаги фарк, купинча 
х,ал к,илувчи онларда цабул к,илинган бир нечта 
самарали ва Tyfpn к,арорлар туфайли пайдо булади. 
Уларнинг х,ар бирини айри йулга ухшатиш мумкин. 
Улар кун давомида кушилиб боради ва охир-ок,ибатда 
бутунлай узгача натижаларга олиб келиши мумкин.
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Х,ал ^илувчи онлар келажакда танлашингиз мумкин  
булган танловлар сонини белгилайди. Мисол учун, рес- 
торанга кириш х,ал «.илувчи ондир, чунки у тушликка 
ейишингиз мумкин булган овк,атлар турини белгилайди.

Назарий жих,атдан к,айси ов^атга буюртма беришни 
*али х,ам узингиз танлайсиз, бирок, фак,ат таомномада  
мавжуд ов^атларнигина танлай оласиз. Стейк^аусга бор- 
ганингизда бик,ин гушти ёки крвуррани танлашингиз м ум 
кин, бирок, сушига буюртма беролмайсиз. Танловингиз 
таклиф этилаётган нарсалар билан чегараланган. Улар эса 
дастлаб к,илган к,арорингизга бом и ц.

Имкониятларингиз одатларингиз билан чегараланган. 
Шу сабабдан х,ам кун давомида *ал цилувчи онни бошцара 
олиш катта ах,амиятга эга. Кун куплаб шундай ла^залардан 
иборат, бирок, кам сонли ва сиз одатланган к,арорларгина 
кунингиз к,андай утишини белгилаб беради. Бу кичик 
царорлар жамланади ва узидан кейинги вак,т давомида  
к,айси йулдан боришингизни белгилаб беради.

Одатлар катта йулнинг кириш цисмидир, манзил эмас. 
Улар такси кабидир, спорт зали эмас.

ИККИ ДАКИКА КОИДАСИ
Гарчи узгаришларни аста-секин бошлаш кераклигини 
билсангиз х,ам, катта узгаришларга осонгина алданиб 
цоласиз. Х,аётингизга к,андайдир узгартириш киритмок,чи 
буласиз, юзага келган х,аяжон сизни чултаб олади ва 
натижада уз вацтидан аввал куп иш к,илишга уринасиз. 
Бунга йул к,уймайдиган менга маълум усуллар ичида энг 
самаралиси бу —  икки дак,ик,а к,оидасидир. Унга кура, 
йулга к,уймок,чи булган янги одатингиз икки дак,ик,адан 
ортик вак,т талаб к,илмаслиги керак.

Хар к,андай одатни икки да^ик,ада бажариш мумкин 
буладиган даражада кичрайтириш мумкинлигига гуво* 

буласиз:
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• X,ap куни ётишдан олдин мутолаа к,илиш урнига 
бир бет китоб уциш.

• 30 дак,ик,а йога билан шyfyллaниш урнига йога
гиламчасини солиш.

• Даре тайёрлаш урнига конспект дафтарни очиш.
• Кийимларни тахлаш урнига бир жуфт пайпок,ни 

тахлаш.
• Беш километр югуриш урнига кроссовканинг 

ипини бом аш .

Мак,сад шуки, одатларингизни бошлаш иложи борича 
осон булсин. Бир дак,ик,а медитация к,илиш, бир бет ук,иш 
ёки битта кийимни тахлаб цуйиш х,ар кимнинг цулидан 
келади. Юцорида таъкидлаб утганимиздек, бу жуда *ам 
самарали усул. Чунки тутри ишни бошлагандан сунг уни 
давом  эттириш осонрок, булади. Янги одат мураккаб 
вазифадек куринмагани маъцул. Ундан кейинги иш 
^ийин булса х,ам майли, бирок, дастлабки икки дак,ик,а 
осон булиши керак. Сизга айнан шу "кириш йули одати" 
керакки, у сизни табиий равишда мах,сулдор йулга етаклаб 
борсин.

Сиз истаган натижаларга олиб борувчи кириш йули 
одатини мацеадларингизни "жуда осон"дан то "жуда 
к,ийин"га к,араб бах,олаб чик,к,ан шкалангизга асосланиб 
аницлаш мумкин. М исол учун, марафонда югуриш жу
да к,ийин, 5 километр югуриш к,ийин, ун минг ^адам 
юриш -  уртача к,ийинликда, ун дак,ик,а юриш осон. 
Спорт оёц кийимини кийиш эса жуда осон. Мак,садингиз 
марафонда цатнашиш булгани х,олда "кириш йули" одати 
кроссовкаларни кийиш булади. Шунда икки дак,ик,а 
к,оидасига амал к,илган буласиз.
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Жуда осон Осон Уртача К,ийин Жуда к,ийин

Спорт оёк, 
кийимини 
кийиш

Ун дак,ик,а 
юриш

Ун минг
к,адам
юриш

Беш
километр
югуриш

Марафонда
к,атнашиш

Битта ran 
ёзиш

Бир абзац 
ёзиш

Мингта
суз
ёзиш

Беш минг 
су зли 
мак,ола Китоб ёзиш

ёзиш

Конспект- 
ни очиш

Ун дак,ик,а 
ук,иш

Уч соат 
ук,иш

Фак,ат
аъло
бах,оларга
ук,иш

Фалсафа 
доктори 
(PhD) булиш

Одамлар бир бет китоб ук,иш, бир дак,ик,а медитация 
Килиш ёки битта харидорга к,унгирок килишга юк,ори 
бах,о бериш ни faлaти деб *исоблайди. Биро* унинг 
асосий мазмуни биргина ишни к,илиш эмас, балки одат
ни мунтазам бажариш куникмасини х,осил к,илишдир. 
Одатни яхшилаш ва кучайтиришдан аввал одатнинг 
узини *осил килиб олиш керак. Шунчаки бирор машгулот 
билан мунтазам равишда шугуллана олмасангиз, унинг 
майда икир-чикирларига кириб бора олмайсиз. Аввал- 
бошданок, мукаммал одатни шакллантиргандан кура 
оддий х,аракатни д оим ий равишда амалга ошириш  
мак,садга мувофик, булади. Янада ишлов бериш дан олдин 
одатларни бир йусинга келтириб олиш зарур.

М унтазам шyfyллaниш санъатини эгаллаб борар 
экансиз, дастлабки икки дак,ик,а каттарок, хатти-х,ара- 
катнинг бош ланишидаги маросимга айланиб к,олади. Бу 
одатларни осонлаш тирадиган оддийгина туртки эмас, 
балки мураккаб куникмани шакллантиришнинг энг яхши 
йулидир. Ж араённинг бош лан^ ч цисмини к,анчалик 
м аросим шаклига келтира олсангиз, эътиборингизни
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жамлаш шунчалик енгиллашади. Бу эса чинданда буюк 
ишларни амалга ошириш учун биринчи цадамдир. 
М аш ^ ар д ан  аввал бир хил йусинда ^изиб олсангиз, 
юцори натижаларга эришиш осонлашади. Бир хил 
ижодий м аросимни бажарсангиз, ижодий фаолиятингиз 
мах,сулдорлиги ортади. Ишларни х,ар сафар бир маромда  
тугатишни уддалай олсангиз, *ар куни уз ва^тида уйкуга 
кетиш кийинчилик туедирмайди. Бутун жараённи авто- 
матлаштиришнинг иложи йу^. Биро^ *еч булмаганда 
унинг бошлантич ^исмини онгсиз равишда бажарадиган 
к,илиш мумкин. Ишнинг бошланиши енгил булса, унинг 
крлган К.ИСМИ уз-узидан эргашади.

Икки дак,ица ^оидаси купчиликка кузбуямачилик 
булиб куринади. Асл мак,сад дастлабки икки дак,ик,а 
эмаслигини сиз яхши тушунасиз. Ш ундай экан, бу крида- 
га амал к,илиш йули билан узингизни узингиз а^мок, 
к,илаётгандек туюласиз. Х,еч ким шунчаки бир бет китоб 
ук,иш, бир марта кулига таяниб юзтубан ётиб-туриш ёки 
конспект дафтарини очишга интилмайди. Бу бор-йуж  
ак^ий фокус эканини билсак унга иш онармикинсиз?

Агар икки дак,ик,а кридасига мажбуран амал к,ила- 
ётгандек булсангиз, куйидагиларни синаб куринг: одатни 
икки дак,ик,а бажаринг ва тухтанг. Югуринг, бирок икки 
дацицадан кейин тухтанг. Медитация цилишни бошланг, 
ам м о икки да^икдцан ош масин. Араб тилини урганинг, 
ам м о икки да^ик,адан куп эмас. Уни бирор нарсанинг 
бошланиши эмас, алох,ида иш деб х,исобланг. Одатингиз 
фак,ат бир юз йигирма сония давом этсин, холос.

У^увчиларимдан бири ушбу усулни куллаб уттиз 
килограммдан купрок, орти^ча вазндан халос булган. 
Дастлаб, у х,ар куни спорт залига борган, ам м о у узига 
залда беш да^ик,адан куп цолмасликка ваъда берган. У 
спорт залига кирар, беш дак,ик,а машк, цилар, вак,т тугади 
дегунча у ердан чициб кетарди. Бир неча х,афтадан кейин 
у "Шундок, х,ам х,ар куни келар эканман, жиндак купрок,
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к,олсам нима цилади?" деб уйлаб к,олади. Бир неча йил 
утгач, орти^ча вазндан асар *ам к,олмади.

Кундалик тутиш бунга яна бир мисол була олади. 
Деярли х,ар к,андай инсон хаёлларини к,огозга кучи- 
ришдан фойда куради. А м м о кундалик тутиш зерикарли 
ишдек курингани сабабли купчилик бир неча кундан 
сунг уни тухтатиб куяди ёки х,атто бош ламайди *ам. 
Муваффак,иятнинг сири -  доим о иш к,илаётган каби 
таассурот крлдиргандан камрок х,ажмда бажаришдир. 
Лидерлик буйича маслах,атчи британиялик Грег МакКеон 
кундалик тутиш одатини атайин истаганидан камрок, 
ёзиш йули билан шакллантирган. У кундаликка ёзишни 
малол келишдан олдин тухтатарди. Эрнест Хемингуэй 
х,ам исталган ёзиш турида шундай маслах,атга ишонган. 
У: "Яхши ёзиб турган пайтда тухташ энг яхши усулдир", —  
деб айтган эди.

Шу сингари усуллар бошк,а сабабга кура х,ам иш бера
ди. Улар сиз хох/1 аётган узликни кучайтиради. Агар кетма- 
кет беш кун спорт залига цатнасангиз, гарчи икки дак,ик,а 
маш^килсангизх,ам,янгиузликшакллана бош лайди. Энди 
узингизни сорломлаштириш х,ак,ида к,айгурмайсиз. Бутун 
эътиборингиз спорт машгулотларини к,олдирмайдиган 
инсонга айланишга «.аратилади. Чунки сиз узингиз иста- 
ган инсонга айланаётганингизни исботловчи энг майда 
х,аракатларни амалга ошираётган буласиз.

Узгаришлар х,ак,ида фикрлаганимизда биз уларни 
камдан-кам х,олда шу куринишда тасаввур к,иламиз. Чун
ки х,амма сунгги натижага эришиш билан овора. Бирок 
бир марта машк, к,илиш умуман машк, цилмагандан 
кура яхширок,. Гитарани бир дак,ик,а чалиш умуман  
чалмагандан, бир бет китоб уциш эса уни очиб х,ам 
курмагандан кура афзалрокдир. Умуман х,аракат ^ил- 
магандан кура, уйлаганимиздан камрок, булса х,ам иш 
Килганимиз яхширок,.
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Бироз вак,т утгач, яъни одатни х,осил к,илиб, у билан 
мунтазам и^ уллана бошлаганингиздан сунг одатлари
нгизни асл мак,садларингиз даражасигача катталаштириш 
мумкин. Бунинг учун икки дацик,а к,оидасини одатларни 
шакллантириш деб аталадиган усул билан уйгунлаштириш  
зарур. Ишни узингиз истаган хулк,-атворнинг энг кичик 
куринишининг дастлабки икки дакик,асини мукаммал уз- 
лаштиришдан бошланг. Шундан сунг кейинги босцичга 
утинг ва жараённи такрорланг. Ушбу боск,ичнинг х,ам 
дастлабки икки дак,ик,асига эътиборингизни царатинг. 
Уни тулик, узлаштириб булгандан сунггина кейинги бос- 
цичга утилади. Охир-ок,ибат, сиз истаган одатнинг тулик 
куринишига х,ам утиш мумкин. Шунда х,ам бутун эъти- 
борингиз энг асосий к,исм —  дастлабки икки дакик,ага 
к,аратилган булади.

Одат Эрта туриш
Веганга

айланиш
Спорт билан 
шyfyллaниш

1-боск,ич

Х,ар кун кеч 
соат 10.00 
гача уйда 

булиш

Х,ар бир 
овк,атга 

сабзавот 
к,ушиш

Спорт
кийимини

кийиш

2-боск,ич

Х,ар кун кеч 
соат 10.00 
гача барча 

цурилмалар- 
ни учириш 
(телевизор, 
телефон ва 

х,оказо)

Турт оёк/1и 
х,айвон (мол, 

к,уй, чучк,а 
ва х,оказо) 
гуштини 

истеъмол 
к,илмаслик

Уйдан 
ташк,арига 

чик,иш (сайр 
к,илиш)
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3-боск.ич

Х,ар кун кеч 
соат 1 0 . 0 0  

гача тушакка 
ётиш (китоб 

ук,иб ёки 
турмуш 

уртожнгиз 
билан 

гаплашиб)

Икки оёк^и 
х,айвон 

(товук,, курка 
ва х,оказо) 
гуштини 

истеъмол 
«.илмаслик

Спорт залига 
бориш,

5 дак,ик,а 
машк, к,илиб 

к,айтиш

4-боск,ич

Х,ар куни 
кечкурун 

соат 1 0 . 0 0  
гача барча 

чирок/1арни 
учириш

Оёш  йук, 
х,айвон 
(балик, 

устрицалар 
ва х,оказо) 
гуштини 

истеъмол 
к,илмаслик

Х,афтасига 
х,еч 

булмаганда 
бир марта 15 
дак,ик,а машк, 

К.ИЛИШ

5-боск,ич

Х,ар кун 
эрталаб 

соат 6 . 0 0  да 
уйгониш

Барча х,айвон 
махусулотла- 
рини (тухум, 
сут, пишлок, 
ва х,оказо) 
истеъмол 

«.илмаслик

Х,афтасига 
уч марта 

спорт билан 
шутулланиш

Х,аётимиздаги *ар к,андай улкан ма^садни икки да- 
к,ик,алик фаолият даражасигача кичрайтириш мумкин. 
Узок, ва со м о м  х,аёт кечирмок,чиман > саломатлигимни 
мустах,камлашим керак > спорт билан шугулланишим 
зарур > спорт кийимларимни кийиб олишим керак. Тур- 
муш им бахтли булишини истайман > узим яхши турмуш  
уртоц булишим керак > х,ар куни турмуш уртотимнинг 
^аётини енгиллаштирадиган бирор нима к,илишим зарур 
> кейинги х,афтада пишириладиган ов^атлар режасини 
тузаман.
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Одатга риоя к,илишда к,ийинчиликка дуч келганингиз- 
да икки дак,ик,а цоидасини куллашингиз мумкин. Бу одат
ларни осонлаштиришнинг содда усулидир.

Бобнинг кис^ача мазмуни
• Одатни амалга ошириш учун бир неча сония 

етарли булиши мумкин, бирок, улар бир неча 
да^ик,а ёки соатлардан кейин х,ам хулк,-атворга 
таъсир цилади.

• Купчилик одатлар х,ал цилувчи дак,ик,аларда 
содир булади. Улар худди йулнинг иккига аж- 
ралишига ухшаб сизни мах,сулдор ёки мах,сул- 
дор булмаган йуналишга етаклайди.

• Икки дак,ик,а к,оидаси: "Янги одатни бошла- 
моцчи булганингизда у икки дак,ик,адан ортик, 
давом  этмаслиги керак".

• Жараённинг бошлантич к,исмини маросим шак- 
лига цанчалик купрок, келтира олсангиз, буюк 
ишларни цилиш учун эътиборингизни жамлаш  
шунчалик енгиллашади.

• Янада ишлов беришдан олдин одатларни бир 
йусинга келтириб олишингиз зарур. Х,али шакл- 
ланмаган одатни яхшилаб булмайди.

1 8 8  |
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Я Х Ш И  О Д А Т Л А Р Н И  М У Ц А Р Р А Р ,  Ё М О Н Л А Р И Н И  

Э С А  И М К О Н С И З  К .И Л И Ш

1830 йилнинг ёзида Виктор Гюгонинг олдида бажариб 
булмайдиган вазифа турарди. Роппа-роса бир йил 
аввал у нашриётга янги китоб ёзишни ваъда цилган эди.
Бирок, китоб ёзиш урнига у вак,тини бошк,а лойих,алар ва 
мех,монларининг кунглини олиш билан утказиб юборди. 
Бундан хуноби ошган нашриёт Гюгога яна олти ой муддат 
берди. Китоб 1831 йилнинг февралида тайёр булиши 
керак эди.

Гюго ишларни ортга суриш одати билан курашиш 
учун антика режа ишлаб чикди. У х,амма кийимлари- 
ни ёрдамчисига бериб, катта сандик, ичига жойлашни 
ва уни кулфлаб к,уйишни илтимос к,илди. Унинг катта 
шинелдан ташк,ари бошк,а киядиган нарсаси колмаганди.
Кучага чик,ишга х,еч к,андай кийими булмагани учун у | 189 
ишхонасидан ташк,арига чик,масдан 1830 йилнинг кузи 
ва киши давомида жон-жахди билан ёзди. "Нотр-Дам  
букриси" китоби муддатидан икки *афта олдин, 1831 
йилнинг 14 январида босиб чикарилди.

Баъзида яхши одатларни осонлаштириш эмас, балки 
ёмонларини бажаришни имконсиз х,олга келтириш му- 
ваффакият калити булади. Одатларни кийинлаштириш  
хулк-атвор узгаришининг 3-коидаси акси х,исобланади.
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Тузган режаларингиздан доим четга o fn 6  кетаётган бул
сангиз, унда Виктор Гюгодан урнак олинг. Сиз х,ам рух,шу- 
нослар мажбурият курилмаси деб атайдиган усулга асос- 
ланиб, ёмон одатларни цийинлаштиришингиз мумкин.

Маж бурият курилмаси келажакдаги х,аракатларин- 
гизни бошк,арадиган х,озирги вак,тдаги царорларингиз- 
дир. Бу келажакдаги хулк,-атворга ёпишиш, яхши одат
ларга як,инлашиш ва ёмонларидан узоклашиш усулидир. 
Виктор Гюго бутун эътиборини ёзишга к,аратиш учун 
кийимларини яш ириб куйганда у мажбурият курилмаси 
х,осил к,илган эди . 1

Маж бурият курилмаси х,осил к,илишнинг куплаб усул- 
лари бор. Масалан, куп еб куйишнинг олдини олиш учун 
озик,-овк,атларни улгуржи харид к,илиш урнига уларни 
алох,ида халталарда сотиб олиш мумкин. Келажакда яна 
к,иморуйнаб куймасликучунузингизни кунгилли равишда 
казино ва онлайн покер сайтларига кириши тацик^ланган 
кишилар руйхатига цушиб ^уйишингиз мумкин. Мусо- 
бак,адан олдин вазнини камайтириш мак,садида х,амё- 
нини атайлаб уйда цолдириб кетадиган спортчилар х,а- 
цида эшитганман. Натижада улар куча-куйда тез тайёр 
буладиган таомларни сотиб олмайди.

Бунга яна бир мисол сифатида дустим Нир Эялни 
келтиришим мумкин. Эяль х,ам одатлар буйича эксперт 
булиб, у интернет роутери билан электр тар м о™  уртасига 

1 9 0 1 улаш мумкин булган таймер сотиб олган. Х,ар куни 
кечкурун соат 10 да таймер роутерни учиради. Интернет 
учгани х,аммага ётиш вак,ти булганини билдиради.

1 Бу усул "Одиссей битими" деб аталади. У "Одиссея" достони 
к,ах,рамони шарафига номланган. Одиссей сиреналар овозини тинглаш 
учун узини кема устунига бсмтгаб «.уйишни буюрган. Натижада у 
кемани сиреналар томонга буриб, к,оятошларга урилиб кетмаган ва 
уларнинг мафтункор овозидан бах,раманд булган. Одиссей шунчаки 
хох,иш-истакларимиз бизни к,аерга етаклашини кутиб тургандан кура 
эс-х,ушимиз жойидалигида келажакдаги ишларни мулжаллаб олиш 
к,анчалик му^имлигини тушунган.
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М ажбурият к,урилмасининг яхши жих,ати шундаки, 
улар бошк,а нарсаларга чалгиб кетиш урнига яхши 
ниятларни амалга ошириш имконини беради. Кабул 
к,илаётган калория микдоримни камайтирмок,чи 
булганимда официантдан овцатни олиб келишдан олдин 
уни булиб, ярмини уйга олиб кетадиган к,илиб солиб 
цуйишини илтимос к,иламан. Овк,ат келишини кутиб, сунг 
унинг ярмини ейиш режаси х,еч к,ачон иш бермаган.

Бундай узгартиришнинг энг мух,им жих,ати шун
даки, яхши одатни тухтатиб, бошк,а ишга утиш уни 
бошлашдан цийинрок, булсин. Агар саломатлигингизни 
мустах,камламок,чи булсангиз, йога курсига ёзилинг ва 
олдиндан пул тулаб к,уйинг. Агар цандайдир янги бизнес 
очишни кузлаб юрган булсангиз, узингиз х,урмат цилади- 
ган бирорта тадбиркорни хабардор к,илиб, ундан масла- 
х,ат олиш мумкин булган вак,тни белгилаб цуйинг. Энди 
орк,ага йул к,ийинлашади, чунки х,аммасини тухтатишнинг 
ягона йули учрашувни тухтатиш булиб, у анча х,аракат ва 
харажатни талаб к,илиши мумкин.

М ажбурият к,урилмаси х,озирда ёмон одатларни ба- 
жаришни к,ийинлаштириш йули билан яхши одатларни 
бажариш ЭХ.ТИМ О Л ИН И  ош иради. Бирок, бунданда яхширок, 
натижага эришиш х,ам мумкин. Яхши одатларни тухта
тиб булмайдиган, ёмонларини эса бажариб булмайдиган 
к,ила оласиз.

ОДАТНИ К.АНДАЙ АВТОМАТЛАШТИРИШ ВА У Х,АК,ДА ОРТИК, 
УЙЛАМАСЛИК МУМКИН?
Жон Х,енри Паттерсон 1844 йил Ох,айо штати Дейтон 
шах,рида таваллуд топган. У болалигини уйидаги ишларга 
кумаклашиш ва отасинингёгоч кесиш устахонасида ишлаб 
утказган. Дартмут коллежини тугатгач, у Ох,айога к,айтиб 
келган ва кумир кончиларига хизмат курсатадиган кичик 
бир дукон очган.

Бу яхши имкониятдек туюларди. Атрофда бошца 
рацобатчи йук,, мижозлар оцими эса бир меъёрда эди.



АТОМ ОДАТЛАР

Шунга карамасдан дукондан келаётган даром ад кам эди. 
Кейинрок, Паттерсон ходимлари пул умараётганини сезиб 
к,олган.

1880 йил урталарида ходимлар уртасида утрилик 
оддий *олат эди. Чеклар очик, жойда са^панар ва ис
талган одам уларни узгартириб ёки ташлаб юбора олар- 
ди. Ходимлар х,аракатини назорат к,иладиган камера 
ёки кирим-чик,имларни х,исобловчи дастурлар йук, эди. 
Кунбуйи ходимларнинг тепасида туриб кузатмаса ёки 
барча сотувларни хужайиннинг узи бажармаса угрилик- 
ларнинг олдини олиш к,ийин эди.

Паттерсон м уам м о х,ак,ида бош ^отирар экан, у "Ритти- 
нинг алдамайдиган кассачиси" деган янги ихтиронинг 
рекламасига кузи тушиб цолди. У дейтонлик яна бир 
одам —  Ж еймс Ритти томонидан яратилган биринчи 
касса аппарати эди. Аппарат х,ар бир олди-сотдидан ке
йин автоматик тарзда «.улфланиб к,олар эди. Накд пул ва 
чеклар унинг ичида к,оларди. Паттерсон бу аппаратлар- 
нинг иккитасини 50 доллардан харид цилди.

Дукондаги утриликлар бир зумда гойиб булди. Ке
йинги олти ой ичида Паттерсоннинг зарарга ишлаётган 
дукони 5000 АК,Ш доллар фойда келтирди. Бу х,озирги 
100000 АК,Ш долларидан купрок,к,а тугри келади.

Аппарат Паттерсонда шунчалик кучли таассурот к,ол- 
дирдики, у бизнесини узгартиришга к,арор к,илди. У Ритти- 
дан кашфиётга эгалик х,ук,ук,ини сотиб олди ва Миллий 
касса аппарати компаниясига асос солди. Ун йил ичида 
компания мингдан ортик,одамларни ишга к,абул к,илиб, уз 
даврининг энг муваффакиятли компанияларидан бирига 
айланмокда эди.

Ёмон одатдан халос булишнинг энг яхши йули бу уни 
амалга ошириш иложсиз булган ишга айлантиришдир. 
Уни бажаришдаги тусик^арни шу ^адар купайтириб 
юборингки, уни бошлаш хаёлингизга *ам келмасин. Кас
са аппаратининг дох,иёна жих,ати шундаки, у угирлашни
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имконсиз к,илиш йули билан яхши хулк,-атворни авто- 
матлаштирди. Ходимларни к,айта тарбиялашга х,ожат 
крлмади.

Айрим х,аракатлар, масалан, касса аппаратини ур- 
натиш, кишига к,айта-к,айта фойда келтираверади. Бу бир 
марталик ^арорни к,абул ^илиш учун бироз х,аракат талаб 
этилган, бирок, унинг а^амияти вак,т утиши билан ортиб  
боради. Битта х,одиса к,айта-к,айта натижа бера олиши 
мени х,ар сафар поп крлдиради. М ен обуначиларим  
орасида узок, муддатли одатлар шаклланишига олиб 
келган бир марталик хатти-х,аракатлар х,ак,ида суров 
утказганман. К,уйидаги жадвалда энг куп учраган жавоб- 
лар келтирилган.

Гаров бойлаш им мумкинки, оддий одам жадвалда 
келтирилган бир марталик х,аракатлардан х,еч булмаса 
ярмини к,илиб куриб, кейин ёддан чик,ариб юборса х,ам 
уларнинг х,аёти бир йилдан кейин анчагина яхширок, 
булган булар эди. Бир марталик х,аракатлар хул^-атвор 
узгаришининг 3-к,оидасини бевосита амалда ^уллаш 
усулидир. Улар яхширок, ухлаш, со м о м  ов^атланиш, мах,- 
сулдорликни ошириш, даромадни купайтириш ва умуман 
олганда яхширок, яшашга ёрдам беради.

Яхши одатларни ^осил цилувчи бир марталик х,аракатлар

Овк,атланиш Бахт

Ичимлик сувини 
тозалайдиган фильтр сотиб 
олинг.

Кучук бок,иб олинг.

Истеъмол цилинадиган 
овк,ат микдорини 
камайтириш учун кичикрок, 
идишлар сотиб олинг.

Одамлари яхши мах,аллага 
кучиб утинг.
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Уйк,у Со™ и к,

Яхши матрасс сотиб олинг. Эмланинг.

Ёрумикни тусадиган 
пардалар илинг.

Белингиз огримаслиги 
учун яхши оёк, кийим харид 
К.ИЛИНГ.

Ёток/онадан телевизорни 
олиб чик,иб ташланг.

Суянчик/1 и уриндик, ёки 
туриб ишлайдиган иш столи 
сотиб олинг.

Мах,сулдорлик Даромад

Турли обуналарни тухтатинг.
Автоматик омонатлар 
хизматига уланинг.

Гурух/1 и чатларнинг 
сигналларини ва бошк,а 
хабарномаларни учириб 
к,уйинг.

Автоматик туловларни ёк,иб 
к,уйинг.

Телефонии овозсиз режимга 
утказинг.

Кабел хизматини узиб 
к,уйинг.

Телефондаги уйин 
ва ижтимоий тармок, 
иловаларини учириб 
ташланг.

Таъминотчилар билан 
савдолашинг.

Албатта, яхши одатларни автоматлаштириб, ёмон
ларини йук,отишнинг бошк,а куп йуллари бор. Одатда 
улар технологияларни сизнинг фойдангизга ишлатишни 
назарда тутади. Технологиялар авваллари к,ийин, асабга 
тегадиган ва мураккаб булган вазифаларни осон, енгил 
ва содда куринишга келтиради. Бу Tyfpn хулк,-атворни 
таъминлайдиган энг ишончли ва самарали йулдир.

Улар, айник,са, камдан-кам содир булиб, одат тусига 
кириши к,ийин булган х,аракатлар учун мос келади. Ойда 
ёки йилда бир марта к,илинадиган ишлар, масалан, 
цимматли к,огозларни тах,лил к,илиш одат х,осил булиши
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учун етарлича такрорланмайди. Натижада уларни ёдга 
солиб турадиган технологиялар жуда х,ам фойдалидир,

К,уйида яна бошца мисоллар келтирилган:

• Дорилар: Рецептни автоматик такрорлаш мумкин.
• Шахсий даромад: Ишчилар ойликларини бироз 

камайтириш йули билан нафак,а жaмfapмacигa 
автоматик пул утказиш имкониятига эга булади.

• Овк,ат тайёрлаш: Овк,ат элтиб берувчи хизматлар 
керакли мах,сулотларни харид к,илиб бериши х,ам 
мумкин.

• Мах,сулдорлик: Махсус дастур ёрдамида ижтимо
ий тармок/шрни блоклаб к,уйса булади.

Хаётингизнинг иложи борича купрок, жабх,аларини ав- 
томатлаштирганингиздан сунг куч-гайратингизни к,урил- 
малар к,ила олмайдиган ишларга к,аратишингиз мумкин  
булади. Технологияга иш ониб топширилган х,ар бир одат 
усишингизнинг кейинги боск,ичларига сарфлайдиган к,ув- 
ватингизни купайтиришга имкон беради. Математик ва 
файласуф Альфред Норд Уайтхед ёзганидек: "Цивилизация 
биз онгли равишда фикрламасдан к,ила оладиган вази- 
фалар сонини ошириш йули билан ривожланади".

Албатта, технология бизнинг зараримизга х,ам ишла- 
ши мумкин. Эрталабдан кечгача телевизор томоша к,ила- 
сиз, чунки пультни топиб, уни учиришдан кура томоша 
цилишда давом этиш камрок, к,увват талаб цилади. "Net- 
flix" ёки "УоиТиЬе"да кейинги эпизодга утиш учун х,еч 
к,андай тугмачани босиш шарт эмас, улар кетма-кет би- 
ридан иккинчисига утиб кетаверади. Сиздан фацат ку- 
зингизни узмаслик талаб цилинади, холос.

Технология х,ар бир хох,иш-истагингизни крндира 
оладиган даража к,улайлик яратади. К,орнингиз очди 
дегунча элтув хизматлари овк,атни эшигингиз тагигача 
етказиб беради. Зерикишга улгурмасингиздан ижтимоий 
тармоцлар улкан танлов такдим этади. Истакларингизни 
к,ондириш учун деярли х,еч к,андай кувват керак булмай
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к,олганда оний хох,ишларингиз домига тушиб к,оласиз. 
Автоматлаштиришнинг салбий жих,ати шундаки, бир осон 
ишдан бошк,асига утиб юрамиз. К,ийин, бирок, фойдали- 
рок, ишларни эса четга суриб ^уямиз.

Узим х,ам исталган буш вак,тимда ижтимоий тар- 
Motyiapra кираман. Зерикиб кдлдим дегунча телефоним- 
га кул чузаман. Бундай кичик чал^ш ларни "бироз дам  
олишга" йуйиш осон. А м м о улар цушилиб сезиларли 
вак,тимизни олиб куяди. "Бир зумга к,араб ^уйиш" фикри 
мени тайинли бир иш билан давомли шугулланишимга 
хала^ит беради. (Бу борада мен ёлгиз эмасман. Уртача 
х,ар бир одам х,ар куни икки соатдан ортиц ва^тини ижти
моий тармок/шрда утказади. Йилига кушимча олти юз 
соат х,еч кимга зарар к,илмаса керак деб  уйлайман.)

Ушбу китобни ёзиш давомида мен вацтни тацсим- 
лашнинг янгича усулини ^уллаб курдим. ) а̂р душанба 
ёрдамчим барча ижтимоий тармокларга кириш код- 
ларимни узгартириб куярди. Натижада мен уларга кира 
олмай к,олардим ва х,афта давомида чалгимасдан ишлар 
эдим. Жума куни эса у менга янги кодларни айтарди. 
Дам олиш кунлари ижтимоий тармоцлардан истаганимча 
фойдаланардим. Душанба куни эса ^аммаси яна бошидан 
бошланарди (Агар ёрдамчингиз булмаса, дустингиз ёки 
як,инларингиз билан келишиб олиб, бир-бирингизнинг 
кодингизни алмаштиришингиз мумкин).

М ени энг ^айрон к,олдирган нарса бунга куникиш 
' учун ^анчалик кам вак,т кетгани эди. Узимни ижтимоий 

тармок/шрдан чеклаб куйишимнинг биринчи ^афтаси- 
даёк, уни узим уйлагачалик куп текширишга эх,тиёж йук/ж- 
гига амин булдим. Х,арк,алай уни х,ар куни очиб куришим 
шарт эмас экан. Ижтимоий тэрмок/iapra кириш жуда осон 
булгани сабабли мен унга куп киришга одатланиб к,олган 
эканман. Эски одатимга к,айтишнинг иложи булмай к,ол- 
гандан сунг маънили иш билан шугулланиш учун моти
вациям етарли эканини тушундим. Атрофимдаги му^ит-
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дан "акулий ширинликлар"ни олиб ташлаганимдан сунг 
"соглом овк,атланиш" сезиларли даражада енгиллашди.

Автоматлаштириш жараёни сизнинг фойдангизга иш- 
лаётганда яхши одатларни тухтатиб булмайдиган, ём он
ларини эса бажариб булмайдиган цилиш мумкин. Х,ар 
сафар иродангиздан фойдаланишга нисбатан ушбу усул 
келажакда сиз истаган хулк,-атворни таъминлашнинг энг 
ажойиб усулидир. Мажбурият курилмаларидан, бир мар- 
талик стратегик царор ва технологиядан фойдаланиб, к,о- 
чиб цутулиб булмайдиган мух,ит яратишингиз мумкин. Бу 
мух,итда яхши одатлар ум ид натижаси эмас, балки булиши 
аник, х,одисаларга айланади.

Бобнинг к,иск,ача мазмуни
• Хул^-атвор узгаришининг 3-к,оидасига тескари 

равишда ёмон одатлар «.ийинрок, булиши керак.

• Мажбурият курилмаси —  х,озирда к,илинган, 
бирок, келажакда сиз истаган хулк,-атворни таъ- 
минлайдиган танловдир.

• Келажакда сиз истаган хулц-атворга эришишнинг 
энг яхши йули одатларни автоматлаштиришдир.

• Бир марталик к,арорлар, масалан, яхширок, мат- 
расс сотиб олиш ёки автоматик пул жaмfapиш  
хизматига уланиш, келажакдаги одатларингизни 
автоматлаштиради ва вак,т утиши билан тобора 
к,имматлирок, натижалар беради.

• Одатларни автоматлаштиришда технологиялар- 
дан фойдаланиш яхши хулц-атворни таъмин
лашнинг энг ишончли ва самарали усулидир.
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Яхши одатни кандай х,осил к,илиш мумкин?

Биринчи к,оида: Одат куринарли булиши керак

1.1: Одатлар табелини тулдиринг. Х,озирги
одатларингиздан ого^ булиш учун уларнинг руйхатини 
тузи н г.

1.2: Татбик, этиш ниятидан фойдаланинг: "Мен [ВАК.Т] ва 
[ЖОЙ]да [ИШ]ни бажараман".

1.3: Одатларни тахлаш усулидан фойдаланинг: "[Х.ОЗИРГИ 
ОДАТ]ни бажариб булганимдан сунг [ЯНГИ ОДАТ]га 
утаман".

1.4: Атрофингиздаги му^итни узингиз яратинг. Яхши
одатларга туртки берадиган сигналлар ёркин ва кузга 
осон ташланадиган булсин.

••

Иккинчи к,оида: Одат жозибали булиши керак

2.1: К,изик,ишларни бом аш  усулидан фойдаланинг. К,или- 
шингиз керак булган ишни к,илишни истаётган х,аракат 
билан богланг.

2.2: Сиз узлаштирмок,чи булган хулк,-атвор нормал х,олат 
булган жамоага кушилинг.

2.3: Мотивацияловчи маросим яратинг. Мураккаб одатни 
бажариб булишингиз билан узингизга ёкдциган бирон- 
бир иш к,илинг.

Учинчи к,оида: Одат осон булиши керак

3.1: Тусик/1арни камайтиринг. Яхши одатни бажариш учун 
к,илинадиган ишлар сонини камайтиринг.

3.2: Мух,итга ишлов беринг. Келажакда маълум х,аракатни 
бажариш енгил кечиши учун мух,итни тайёрланг

3.3: Х,ал «.илувчи онни к,улдан бой берманг. Катгатаъсирга эга 
булган кичик к,арорларни оптималлаштиринг
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3.4: Икки дак,ик,а кридасидан фойдаланинг. Одатни 
бажариш учун икки дак,ик,а етарли булмагунча уни 
соддалаштиринг.

3.5: Одатларингизни автоматлаштиринг. Келажакда хулк,- 
атворингизни енгиллаштирадиган технологиялар ва 
бир марталикхаридларга сармоя киритинг.

Туртинчи к,оида: Одат к,оник,арли булиши керак_______________________________________

| 199
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Ёмон одатлардан к,андай халос булиш мумкин?

2 0 0  |
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Х У Л К - А Т В О Р  У З Г А Р И Ш И Н И Н Г  Б О Ш  К О И Д А С И

1990-йиллар охирида омах,алик санитар-эпидемиолог 
Стефан Луби она штати Небраскани тарк этиб, Покис- 
тоннинг Карачи шах,рига учиб кетди.

Карачи дунёда ах,олиси энг куп булган шах,арлардан 
бири эди. 1998 йилда у ерда 9 миллиондан ортик, ах,оли 
истицомат к,иларди. У Покистоннинг нафак,ат и^тисодий, 
балки транспорт маркази х,ам булиб, минтацадаги энг 
фаол аэропортлар ва денгиз портлари шу ерда жойлаш- 
ганди. Шах,арнинг тижорат к,исмида катта шах,арларга хос 
барча к,улайликлар ва гавжум кучаларни топиш мумкин. 
Бирок, Карачи х,аётучун энгхавфли шах,арлардан бири *ам 
эди.

Карачиликларнинг 60 фоизи узбош имчалик билан 
202 | курилган хароба уйларда яшарди. Ундаги мах,аллалар 

эски ёточлар, шлакоблок х,амда бошк,а чик,индилардан 
курилган ва зич жойлашган кулбалардан иборат эди. У 
ерда на чик,индини олиб кетиш тизими, на электр тарм о™  
ва на тоза сув таъминоти бор эди. Курук, пайтлар куча 
чанг ва чик,инди билан крпланар, ё м ж р  мавсумида эса 
ифлос сувлардан иборат ботк,оцк,а айланиб к,оларди. 
Туриб долган кулмакларда чивинлар купаяр, болалар эса 
ахлатхонада уйнашарди.
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Антисанитар шароит туфайли касалланиш ва 
улим курсаткичлари юкори эди. Сув манбаларининг 
ифлосланиши туфайли ах,оли орасида диарея, цайт 
килиш ва к,орин о*р\лг\л тез-тез учраб турарди. Худуддаги 
болаларнинг учдан бир к,исми ёшига нисбатан кам 
вазнли эди. Кичик жойда куп сонли одамлар йитилиб 
крлгани сабабли вирусли ва бактериал касалликлар 
тез тарцаларди. Айнан шу ofnp  х,олат туфайли Луби 
Покистонга йул олганди.

Луби ва унинг жамоаси бундай ofnp санитар шаро- 
итда кулни ювиш сингари оддий усул хам ах,оли с о м и ™ -  
ни сезиларли даражада яхшилайди, деган царорга келди. 
А м м о тез орада улар ма^аллий ах,олининг купчилиги 
Кулни ювиш канчалик мухимлигидан хабардор эканига 
гувох, булди.

Бирок, шунга к,арамасдан ах,оли к,улини бетартиб 
юварди. Айримлар факат цулини сувга теккизиб куярди, 
бошкалар эса факат битта кулини юварди. Купчилик 
эса овк,ат тайёрлашдан аввал к,улини ювишни эсдан 
чикариб куярди. Хамма к,ул ювишнинг ах;амияти х,ак,ида 
гапирар, факат озчиликдагина бу одат шаклланганди. 
М уам м о билим етишмаслигида эмас, балки мунтазамлик 
етишмаслигида эди.

Шу холатда Луби ва унинг жамоаси ах,олини "Safe
guard" совуни билан таъминлаш учун "Procter & Gam ble" 
билан шерикчиликтуздилар. Бошка совунларга Караганда 
"Safeguard"дан фойдаланиш анча ё^имлирок, эди.

"Покистонда "Safeguard" олий навли совун х,исоб- 
ланарди", —  дейди Луби. —  Тадцицот иштирокчилари ку- 
пинча ундан фойдаланиш манзур булганини айтишарди". 
Совун осон купирарди ва одамлар кулик билан кулларини 
яхшилаб тозалашарди. Х,иди х,ам жуда хушбуй эди. Тез 
орада кул ювиш кулайрок, ишга айланди.

"М ен кул ювишни тарж б килишни одамлар хулк,- 
атворини узгартиришдан кура купрок одатларни узлаш-
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тириш деб *исоблайман, —  дейди Луби. —  Одамлар  
ялпизли тиш пастаси сингари кучли ижобий х,иссиёт 
уйготадиган одатларни тишни ип билан тозалаш каби 
ёк,имли сезги пайдо к,илмайдиган одатларга Караганда 
осонрок, узлаштиради. "Procter & 6 атЫ е"н и н г маркетинг 
жамоаси х,ам ёк,имли кул ювиш жараёнини яратишга 
уринар эди".

Бир неча ой ичида тадк,ик,отчилар х,удуддаги бо- 
лаларнинг саломатлиги яхши томонга силжиётганини 
цайд этди. Ич кетишлар сони 52 фоизга, зотилжам 48 
фоизга, терининг бактериал инфекцияси булган импетиго 
эса 35 фоизга камайди.

Узок, муддатли таъсир бундан-да яхширок, эди. "Ол- 
ти йилдан кейин Карачидаги хонадонларга к,айта таш- 
риф буюрдик, —  дейди Луби. —  К,улни совунлаб ювишни 
оммалаш тириш учун совун одамларга текинга тарк,а- 
тилганди. Ж амоамиз ушбу хонадонларга к,айта борга- 
нида уларнинг 95 фоизида совун ва тоза сув мавжуд бул
ган к,ул ювиш жойи борлигини аник/1ади. Биз сунгги беш  
йил ичида уларга совун бермай цуйгандик, лекин улар 
к,улни совунлаб ювишда давом этишган". Бу хулк,-атвор 
узгаришининг туртинчи ва сунгги цоидасига ёрк,ин мисол  
була олади. Яъни одат коник,арли булиши керак.

Биринчи марта бажариб, бизда к,оник,иш х,исси yЙFO- 
та олган хатти-х,аракатларни купрок, такрорлаймиз. Бу 
мантикда тула ту?ри келади. Рох,атланиш, х,атто хушбуй 
ва яхши купикланадиган совун билан ювгандаги кичик 
ёк,имли х,иссиётлар *ам, миянгизга сигнал юборади. "Жу
да яхши булди. Кейинги сафар х,ам шундай к,илиш керак", 
дейди сигнал. Ёцимли х,иссиёт буни эслаб к,олиш ва 
такрорлашга арзишини билдиради.

Сацични олайлик. У тижорат мак,садларида XIX аср бо- 
шидан бери сотиб келинади. Бирок, "Wrigley" компанияси 
1891 йилда уз мах,сулотини бозорга чик,армагунча у дунё



буйлаб оммалаш маган эди. Аввалги сак,ичлар нисбатан 
оддий смоладан тайёрланарди. Уларни чайнаш мумкин, 
аммо х,еч цандай таъм бермасди. "Wrigley" сак,ичга 
ялпиз ва мева шираси сингари кушимчаларни кушиб, 
сох,ада инк,илоб ясади. Натижада мах,сулот ранг-баранг ва 
к,изик,арли булиб к,олди. Улар савдони янада кучайтириш  
мацсадида сацични 0 fH 3  бушлигини тозалаш воситаси 
сифатида тар™ б к,ила бошладилар. Рекламаларда: "Таъм 
сезгингизни янгиланг", дея бонг урилди.

Мазали таъм ва ош здаги софлик х,исси мах,сулотга 
ёк,имлилик бера бошлади ва ундан фойдаланиш к,они- 
к,арли булиб к,олди. Сацич истеъмоли тез суръатлар билан 
усди ва тез орада "Wrigley" дунёнинг энг катта сак,ич 
ишлаб чик,арувчи компаниясига айланди.

Тиш пастаси х,ам шунга ухшаш йулни босиб утган. Иш
лаб чик,арувчилар мах,сулотларига жимжима баргли ялпиз, 
к,алампир ялпиз ва долчин сингари таъмларни к,ушиш йу
ли билан катта муваффак,иятга эришди. Ушбу к,ушимчалар 
тиш пастасининг самарадорлигини ош ирмайди. Улар 
шунчаки огиз буш лиж да "софлик" х,иссини уйтотиб, тиш 
ювиш жараёнининг ёк,имлилигини таъминлайди. Рафи
кам ювишдан кейин к,оладиган ёк,имсиз таъми сабабли 
"Sensodyne"flaH воз кечди ва бошк,а к,оник,арлирок, ва 
ялпизга бойрок, мах,сулотга утиб олди.

Аксинча, таассурот цоник,арсиз булса, маълум х,ара- 
катни такрорлашдан маъно йук,. Изланишларим даво
мида бир аёлга дуч келдим. Унинг худбин к,ариндоши ' 
аёлни ацлдан оздирарди. Бу ёцимсиз шахе билан иложи 
борича камрок, вак,т утказиш учун аёл узини зерикарли 
одам цилиб курсата бошлади. Бир неча учрашувлардан 
кейин энди худбин «.ариндош "зерикарли" аёлдан узини 
олиб цочадиган булиб к,олди.

lily  сингари х,икоялар хулц-атвор узгаришининг асо
сий коидасини исботлайди: мукофотланадиган х,ара- 
катлар такрорланади, жазолайдиган ишлардан эса одам-
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лар узини олиб к,очади. Келажакда к,илмок,чи булган 
иш ларингизни к,айси *аракат учун мукоф от ёки жазо 
олганингизга асосланган х,олда белгилайсиз. Ижобий 
тyЙFyлap одатларни кучайтиради, салбийлари эса уларни 
барбод килади.

Хулк,-атвор узгариш ининг дастлабки уч к,оидаси: 
одатни кузга таш ланадиган, ж озибали ва осон килиш, 
унинг хрзирда баж арилиш ини таъм инлайди. Одатлар
нинг коник,арли булиш ини талаб к,иладиган 4-к,оида эса 
х,аракатнинг келажакда такрорланиш  ёки такрорлан- 
маслигини белгилайди. У одат х,алцасини тугаллайди.

А м м о  эътибор беринг! Бизга х,ар к,андай цонициш  
эмас, балки дарх,ол юзага келадиган к,оник,иш х,исси зарур.

ДАРХ.ОЛ ВА КЕЧИКИБ ЭРИШИЛАДИГАН МУКОФОТЛАР 
УРТАСИДАГИ НОМУТАНОСИБЛИК

Тасаввур килинг, сиз Африка саванналарида яшаётган ж и
рафа, фил, шер ёки бош ка х,айвонсиз. Исталган пайтдаги 
Карорларингиз дарров уз мевасини беради. Д оим ий  
равиш да нима ейиш, каерда ухлаш ёки йирткичлардан  
Кандай х,имояланиш х,акида уйлаб юрасиз. Бутун эъти- 
борингиз х,озирги пайтга ёки якин келажакка каратилган. 
Сиз олимлар "дархрл мукофотловчи мух,ит" деб атовчи 
шароитда яшаётган буласиз. Чунки х,ар бир х,аракатингиз 

аник ва тезкор натижаларга олиб келади.
Энди яна инсон киёфангизга кайтинг. Замонавий жа- 

миятда кабул киладиган карорларингизнинг купи сизга 

бевосита фойда келтирмайди. Агар иш хонада каттик 
ишласангиз, м аош ни ой охирида оласиз. Агар бугун маш к  
Килсангиз, балки бир йилдан кейин ортикча вазндан 

Кутуларсиз. Агар х,озирдан пулни ж амгариб борсангиз, 
кариганингизда етарли нафакангиз булади. Сиз олимлар  

"кечрок мукофотловчи мух,ит" деб атовчи шароитда яшай- 

сиз. Чунки х,ар бир хатти-х,аракатларингиз натижа бериш и  
учун баъзида йиллар керак булади.
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Инсон мияси кечиккан мукофотловчи мух,итда ишлаш- 

га урганмаган. Замонавий одам —  "H om o sapiens"H H H r 

энг кадимги колдиклари икки юз минг йилга бориб  
так,алади. Биринчи булиб уларда бизнинг миямизга ух
шаш мия пайдо булган. Айникса, нутк сингари миянинг 
олий функцияларига жавобгар булган энг янги кисми  
-  неокортекс икки юз минг йилдан бери узгармасдан  
келм окда . 1 Сиз Палеолит давридаги аж додларингиздан  
колган мия билан яш аб юрибсиз.

Тарихий жих,атдан киска вак,толдингина, сунгги беш юз 
йил ичида, ж амият кечрок мукофотловчи мух,итга утган . 2 

М иянинг ёшига нисбатан, зам онавий ж амият яп-янгидир. 
Сунгги юз йил ичида автомобиль, самолёт, телевизор, 
шахсий компью тер, интернет, смартфон ва "Веуопсе"- 

лар пайдо булганига гувох, булдик. Сунгги йилларда дунё  
узгариб кетди, инсон табиати эса узгармасдан колм окда .3

Африка саванналаридаги х,айвонлар сингари аж- 

додларим из х,ам хавфдан кочиб, навбатдаги егуликни

1 Айрим тадк,ик,отлар инсон мияси узининг хозирги куринишига бундан 
уч юз минг йил аввал келганини курсатади. Эволюция х,еч цачон тухтаб 
«.олмайди, албатта, одамлар мияси шакл ва тузилиш жихатдан сезиларли 
зврилиб, бундан юз минг ва уттиз беш минг йил илгари замонавий шакл 
ва хажмга етган. Simon Neubauer, Jean-Jacques Hublin, and Philipp Gunz, 
"The Evolution of Modern Human Brain Shape/' Science Advances 4, no. 1 
(2018): eaao5961.
2 Кечрок, мукофотловчи мухитга утиш бундан ун минг йилча аввал, 
дехк,ончилик юзага келгандан кейин бошланган деб тахмин к,илинади. 
Уша пайтларда дастлабки дех,к,онлар *осил йи^м -терим  ойларини 
кузлаб ерга экин экишган. Бирок, сунгги бир неча асрлар давомидагина 
хаётимиз карьерани режалаштириш, нафак,а хак,ида к,aйfypиш ёки 
деярли барча кундалик ташвишларимиз сингари кечрок, мукофотловчи 
к,арорлар билан тула бошлаган.
3 Биз яшаётган мухитдаги тезкор узаришлар бизнинг биологик мос- 
лашувчанлик хусусиятимиздан анча илдамлаб кетган. Инсон по- 
пуляциясида сезиларли ирсий узгаришлар юзага келиши учун урта 
Хисобда йигирма беш минг йил керак булади. К,ушимча маълумот учун
каранг: Edward О. Wilson, Sociobiology (Cambridge, МА: Belknap Press, 
1980 ), 151 .
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цидириб, бурондан яш ириниб юрган. Талабларни дарров  
^ондиришга уриниш асосли булган. Узок, келажак *еч 
кимни ^изи^тирмаган. Минглаб авлодлар шундай ша- 
роитда яшаб утгани сабабли миямиз узок, муддатли 
натижалардан кура х,озироц оладиган мукофотларни 
устун курадиган булиб ривожланган.

Бихевиорист ик,тисодчилар бу мойилликни ва^т би
лан бомик, номутаносиблик деб аташади. Яъни миянгиз 
турли муддатли мукофотларни бир хил бах,оламайди. 
Сиз ^озирги вацтни келажакдан купрок к,адрлайсиз. 
Одатда бу бизга фойда келтиради. Куз олдимизда турган 
мукофот келажакда булиши мумкин булган фойдадан 
цимматлирокдир. А м м о баъзида бевосита мукофотга 
интилиш муаммоларга сабаб булади.

Чекиш упка саратони ривожланиш хавфини оши- 
ришини билган х,олда одамлар нега тамаки истеъмол 
к,илади? Семириб кетишини билатуриб нима сабабдан 
одам куп овцат еб куяди? Жинсий йул билан юк,адиган 
касалликлар хавфини билган х,олда цандай к,илиб *имоя- 
ланмаган жинсий алок,а билан шурулланиш мумкин? Мия 
мукофотларни цандай бах,олашини билиб олганингиздан 
кейин юкрридаги саволларга жавоб топиш осон булади. 
Ёмон одатларнинг салбий ок,ибатлари кечрок„ мукофоти 
эса дарх,ол олинади. Чекиш ун йиллардан кейин улимга 
олиб келиши мумкиндир, бирок, у хрзирги пайтдаги 
стрессни камайтириб, хуморни боса олади. Ортик,ча 
овк,ат кейинрок, семиришга олиб келади, ам м о у шунак,а 
мазалики, узимизни тийиб тура олмаймиз. Жинсий алоца 
^имояланганми ёки йук,, дар^ол лаззат олиб келади. 
Касаллик ва инфекция эса бир неча кун, х,афта ёки 
йиллардан кейин намоён булади .4

4 Норационал хулк,-атвор ва когнитив тарафкашлик мавзулари сунгги 
йилларда анча оммалашиб кетди. Аммо куплаб х,аракатлар норационал 
куринса *ам уларнинг бевосита натижасини ^исобга олсак, рационал 
асосга эга экани билинади.



Х,ар бир х,аракат вацт утиши билан турли натижалар
га олиб келиши мумкин. Афсуски улар бизга нокулай 
тарзда намоён булади. Ёмон одатлар бизга дарх,ол х,у- 
зур багишлайди, охир-о^ибатда эса яхшилик билан ту- 
гамайди. Яхши одатларда эса бунинг акси, дарх,ол эри- 
шилган мукофот унчалик ёцимли эмас, ам м о кейинрок, 
у ижобий натижаларга сабаб булади. Француз ик,ти- 
содчиси Фредерик Бастиа: "Дарх,ол эришиладиган му
кофот ёк,имли, кейинги оцибатлари эса аянчли булган 
*аракатларни деярли х,ар доим  амалга ош ирамиз ва 
аксинча. Одатнинг биринчи меваси цанчалик ширин бул
са, унинг кейинги мевалари шунчалик аччик, булади", —  
дея ёзганида муаммони аник, ёритиб берган.

Бошк,ача к,илиб айтганда, яхши одатларнинг к,анчага 
тушиши х,озирдан маълум, ёмонлариники эса кейинро^ 
аён булади.

Миянинг айни дамни устун куриши яхши ниятлар- 
га ишониб булмаслигини билдиради. Режа тузаётгани- 
нгизда, у вазнингизни камайтириш, китоб ёзиш ёки тил 
урганиш булсин, келажакдаги узингиз учун режа цила- 
ётган буласиз .5 Келажакдаги х,аётингизни тасаввур ку\па 
олсангиз, узок, муддатда фойда келтирадиган х,ара- 
катларни цадрлашингиз осонрок, булади. Х,аммамиз ке
лажакда яхширок, яшашни истаймиз. А м м о  царор к,абул 
к,илиш вацти келганда дарх,ол эришиладиган мукофотлар

5 Бихевиорист ик,тисодчи Даниэль Голдштейнга миннатдорчилик бил- 
дираман. У "Х,озирги ва келажакдаги узлигимиз уртасидаги кураш 
адолатсиз кечади. Тан олайлик, хрзирги узлигимиз шу ерда, у х,амма 
нарсани назорат к,илиб туради. Барча хокимият унинг к,улида. У узининг 
кахрамонона к,ули билан ширин кулчаларни 0f3HMH3ra солиб к,уя олади. 
Келажакдаги узлигимиз эса хрзир йук„ у к,аёк/1 ардадир олдинда. У кучсиз, 
унинг номидан иш курадиган адвокати хам йук,. Х,еч ким келажакдаги 
узлигимиз тарафини олмайди. Шунингучун хозирги узлигимиз истаган 
орзуси ортидан цувиб юра олади", — деб ёзган. К,ушимча маълумотучун 
к,аранг: Daniel Goldstein, "The Battle between Your Present and Future Self," 
TEDSalon NY2011, November 2011, video, https://www.ted.com/talks/dan-
iel_goldstein_the_battle_between_your_present_and_future_self.
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яна ютиб чик,аверади. К,арорни келажакда сомомрок,, 
бойрок ёки бахтлирок, булишни орзу киладиган узингизни 
уйлаб к,абул цилмаяпсиз. Сиз *озирда корни тук, булишни, 
талтайишни ва кунгил очишни хох/1аётган узингиз
ни танлаяпсиз. Умумий к,оидани ёдда тутиш керак: 
бирор нарсани бажаришда дарх,ол келадиган мукофот 
микдори «.анчалик куп булса, у сизнинг узок муддатли 
мак,садларингизга канчалик мос келишини шунчалик 
синчиклаб та\лил к,илишингиз керак .6

М иям из цайси х,аракатларни такрорлаб, бошкалари- 
дан кочишига нима сабаб булишини яхширок, тушуниб 
олгандан кейин, келинг, хулк,-атвор узгаришининг асо
сий коидасига узгартириш киритамиз: дарх;ол муко- 
фотланадиган ^аракатлар такрорланади, дархдп жазо- 
ланадиган ишлардан эса одамлар узини олиб к,очади.

Дархрл эришиладиган мукофотларни афзал куриши- 
миз муваффакиятсирларидан бирини очади: Миямизнинг 
тузилиши туфайли купчилик оний х,иссиётлар ортидан  
к,увиб юради. Кечиккан мукофотлар томон эса камдан- 
кам одам х,аракатланади. Агар мукофотни сабр билан 
кута олсак камрок ракобатга тукнаш келиб, каттароц 
натижаларга эриш амиз. "М аррага оз крлганда одамлар  
х,ам камаяди", деган ибора х,ам бежиз эмас.

Тадкикотлар х,ам айнан шуни курсатади. Мукофотни 
кута оладиган инсонларнинг имтих,онларда туплаган

210 | --------------------
6 Ушбу х,олат к,арор к,абул к,илиш жараёнимизни х,ам издан чик,ариши 
мумкин. Миямиз юзага келиш эх^гимоли кам булса х,ам хрзирда содир 
булиши мумкин булган хавфларга ортик,ча ба^о бериб юборади. 
Масалан, самолёт бироз тебранганда унинг к,улаб тушишидан, уйда 
ёлтиз утирганимизда ^рилар кириб крлишидан ёки биз кетаётган 
автобусни террорчилар портлатиб юборишидан к,урк,иш кабилар. 
Аммо шу билан бирга миямиз носомом овк,атланиш туфайли аста- 
секин танада ёf тупланиши, х,адеб иш столида утираверганимиздан 
мушакларимиз уз кучини йукртиши, доимий тозалаб турмаганьмиз учун 
хона ахлатга тулиб кетиши сингари эх,тимоли юк,ори, бирок, кейинроц 
пайдо буладиган хавфларга эътибор бермайди.
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баллари юцорирок,, гиёх,ванд моддаларга ружу к,уйиш 
ва семириш эх,тимоли пастрок,, стрессга чидамлилиги ва 
ижтимоий куникмалари яхширокдир. Х,ар биримиз бун
га *аёт давомида куп марта гуво* булганмиз. Телевизор 
куришни ортга суриб, дарсингизни цилсангиз купрок, 
нарса урганиб, яхширок, ба^олар оласиз. Дукондан 
ширинлик ва чипе сотиб олмасангиз, уйга борганда со м о м  
овк,атланасиз. Деярли х,ар цандай сох,ада муваффак,ият 
дарх,ол эришиладиган мукофотлардан воз кечиб, кечрок, 
куринадиган натижаларни афзал куришни та^озо этади.

М уам м о шундаки, купчилик кечрок, келадиган муко
фот ок,илона к,арор эканини билади. Улар яхши одатлар 
саломатлик, ма^сулдорлик ва тинчлик олиб келиши 
мумкинлигидан х,ам хабардор. А м м о бу фикрлар х,ал 
«.илувчи вазиятларда камдан-кам х,олларда ёдингизга 
тушади. Яхшиямки, мукофотни ортга суришни машк, к,ил- 
са булади. А м м о бунинг учун инсон табиатига царши 
х,аракатланишингизга Tyfpn келади. Бунинг энг маъцул 
йули келажакда ижобий натижаларга сабаб буладиган 
х,аракатларга дарх,ол эришиладиган мукофот, аксинча 
булганларга эса дарх,ол юз берадиган цийнок, к,ушишдан 
иборатдир.

ДАРХ,ОЛ ЭРИШИЛАДИГАН МУКОФОТНИ УЗ ФОЙДАНГИЗГА 
КАНДАЙ ИШЛАТИШ МУМКИН?

Кичик булса х,ам муваффакиятга эришиш одатга содик 
Колишда мух,им х,исобланади. Муваффакиятни х,ис килиш I 
одат самара бериш ини ва у саъй-х,аракатларингизга 
арзишини билдиради.

М укаммал дунёда яхши одатнинг узи мукофот булган 
булар эди. Реал х,аётда эса яхши одатлар сизга бирор  
нарса такдим этгандагина узини оклайдигандек х,ис 
Киласиз. Бошида факат курбонлик булади. Спорт залига 
бир неча марта борганингиздан кейин дархрл кучли, 
с о м о м  ёки чаккон булиб колмайсиз. Орадан бир неча ой
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утгандан сунггина бир неча килограммга озганингиз ёки 
к,улингиздаги мушаклар бироз шаклга кириб крлганидан 
кейин маш^ларни давом эттириш енгиллашади. Дастлаб 
йулдан ofMacflan х,аракатланишингиз учун бирон-бир 
сабаб керак. Ш унингучун дарх,ол эришиладиган мукофот 
жуда х,ам мух,им. Улар кечрок, куринадиган мукофотлар 
тупланиб боргунча сизни х,аяжонлантириб туради.

Биз бу ерда, дарх,ол эришиладиган мукофотни му- 
*окама к,илаётганимизда, хатти-х,аракатнинг якуни х,ак,и- 
да гапиряпмиз. Хар цандай вок,еанинг охири жуда мух,им. 
Чунки айнан шу бос^ични бошк,аларига Караганда купрок, 
эслаб к,оламиз. Одатимизнинг сунгги цисми цоницарли 
булишини истаймиз. Бунда энг мак,бул ёндашув -  мус- 
тах,камлашдир. У маълум хулк,-атворнинг такрорланиш  
даражасини оширишда дарх,ол эришиладиган мукофот 
усулидан фойдаланиш жараёнини кузда тутади. 5-бобда 
келтирилган одатларни тахлаш усули одатларимизни маъ
лум бир сигнал билан б ом айди. Натижада уни бошлаш  
енгиллашади. Мустах,камлаш эса маълум одатни дарх,ол 
эришиладиган мукофот билан бом айди. Натижада уни 
бажариб булганимизда к,онициш х,исси пайдо булади.

Дар*ол мустах,камлаш усули бирон-бир х,аракатдан 
узимизни тийишни, бирор одатдан воз кечишни иста- 
ганимизда, айник,са, аск,атади. "Уйламай харидлар к,ил- 
маслик" ёки "бу ой умуман спиртли ичимлик ичмаслик" 
сингари одатларга амал к,илиш жуда х,ам цийин. Чунки 
узингиз истаган оёк, кийимни сотиб олмаганингизда 
ёки севимли ичимлигингизни ичмаганингизда х,еч к,ан- 
дай ёк,имли х,иссиёт пайдо булмайди. Сиз шунчаки 
нафсингизни тияётган буласиз, холос. Табиийки, бунда 
к,оник,иш х,иссини ололмайсиз.

Бунинг ечимларидан бири вазиятни бошини осмон- 
дан цилиб ^уйишдир. Бирор нарсадан тийилиш кузга 
куринарли натижа бериши керак. Алох,ида х,исоб рак,ами
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очиб унга узингиз истаган нарса, масалан, "чарм куртка" 
деб ёрлик, ёпиштирасиз. Х,ар сафар кераксиз нарса сотиб 
олишдан узингизни тийганингизда х,исоб рацамига шунча 
микдорда пул утказасиз. Эрталаб йулдан к,ах,ва сотиб 
олмадингизми? Беш доллар утказинг. "Netflix"ra тулов 
цилмадингизми? Баракалла, яна ун долларни утказасиз.
Бу худди узингизни содик, мижозга айлантираётгандек 
гуё. Уша чарм куртка учун пул туплаётганингизни куриш 
дарх,ол эришиладиган мукофотни х,осил к,илади ва бу 
бир нарсадан цурук, цолаётганга Караганда яхширокдир.
Бирор нарсани к,илмаслик энди к,оник,иш х,иссини бера 
олади.

Обуначиларимдан бири ва унинг рафик,аси шу усулни 
татбик, к,илиб курган. Улар кучадан х,адеб тайёр овк,ат 
сотиб олишни тухтатиб, унинг урнига узлари уйда овк,ат 
пиширмок,чи булган. Улар х,исоб рак,ами очиб, унга 
"Европага саёх,ат" деб ном берган. Х,ар сафар кучада 
овк,атланишни истаб, бундан тийилганда х,исоб рак,амига 
50 доллар утказган. Йил охирига келиб саёх,ат учун етарли 
маблаттуплаган.

Шуни айтиб утиш керакки, танлайдиган мукофот- 
ларингиз шахсиятингизга к,арши чик,майдиган, аксинча 
уни кучайтирадиган булиши керак. Орти^ча вазндан 
к,утулмок,чи ёки купрок китоб ук,имок,чи булсангиз, куртка 
сотиб олиш унчалик *ам ёмон гоя эмас. Бирок, у пулни 
тежаш ва жамтариш режасига мос келмайди. Бунинг | 2 -^ 3  

урнига буш вацтингизда илик, ванна к,абул килиш ёки сайр 
к,илиш мумкин. Бу х,ам мукофот урнига утади, х,ам м о 
лиявий эркин булиш режасига мос келади. Агар озмок,чи 
булсангиз-у, х,ар бир машгулотдан кейин узингизни муз- 
«.аймок, билан сийласангиз, бу иккиси бир-бирига мос 
келмайди. Бунинг урнига массаж к,абул к,илиш мумкин. У 
х,ам камёб лаззат, х,ам танангиз учун фойдалидир. Мана 
шунда дарх,ол эришиладиган мукофот с о м о м  инсон бу- 
лишдек узок, муддатли натижага мос келади.
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Аста-секин яхширок, кайфият, купроц цувват ва стресс- 
нинг камайиши намоён була бошлар экан, иккиламчи 
paf6a™ap ортидан кувмай куясиз. Шахсиятингизнинг узи 
мустах,камловчи омилга айланади. Одат х,аётингизнинг 
бир булагига айланиб борар экан, унга амал к,илиш учун 
ёрдамчи воситаларга э^тиёж цолмайди. Paf6aT одатни 
бошлаб олиш учун, шахсият эса уни давом  эттириш учун 
зарур.

Бирок, янги узлигингиз шаклланиши учун вак,т керак 
булади. Узок, муддатли натижаларни кутиш пайтида дар- 
*ол мустах,камлаб туриш мотивацияни caiyia6  туради.

Хулоса к,илиб айтганда одат давомли булиши учун 
у к,оник,арли булиши зарур. Хушбуй *идли совун, ялпиз 
таъмли тиш пастаси ёки х,исоб рацамингизга тушган 
навбатдаги 50 доллар одатни к,оник,арли к,ила олади. 
Хамда х,ар к,андай ёцимли узгариш осон кечади.

Бобнинг ^ис^ача мазмуни
• Хулк,-атвор узгаришининг 4-к,оидасига кура одат 

крни^арли булиши керак.
• Конициш х,иссини уйтотган х,аракатларни так

рорлаш эх,тимолимиз каттарок,.
• Инсон мияси дар^ол эришиладиган мукофот

ларни кечиккан натижалардан афзал куришга 
мослашган.

• Хул^-атвор узгаришининг энг асосий кридаси: 
дарх,ол мукофотланадиган х,аракатлар такрор- 
ланади, дарх,ол жазоланадиган ишлардан эса 
одамлар узини олиб к,очади.

• Одатларга риоя цилишдан ож ш маслигингиз 
учун кичик булса х,ам дарх,ол муваффациятни 
х,ис цилишингиз керак.

• Хул^-атвор узгаришининг дастлабки уч (фида- 
си: одатни кузга ташланадиган, жозибали ва 
осон к,илиш, унинг хрзирда бажарилишини
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таъминлайди. Одатларнинг цони^арли були- 
шини талаб к,иладиган 4-к,оида эса х,аракат- 
нинг келажакда такрорланиш ёки такрорлан- 
маслигини белгилайди.



16
Я Х Ш И  О Д А Т Л А Р Н И  К А Н Д А Й  К А Н Д А  

К И Л М А С Л И К  М У М К И Н ?

1993 йилда Канаданинг Абботсфорд шах,ридаги банк 23 
ёшли биржа маклери Трент Дирсмидни ишга к,абул к,ил- 
ди. Абботсфорд кичкинагина шах,арча булиб, у як,инидаги 
Ванкувернинг соясида крлиб кетарди. Катта бизнез шарт- 
номалари х,ам купинча Ванкуверда имзоланарди. Банк- 
нинг жойлашган жойи ва Дирсмиднинг эндигина ишга 
кирганини х,исобга олган хрлда х,еч ким ундан айтарли 
натижа кутмас эди. Аммо у биттагина кундалик одати 
туфайли тез уса бошлади.

Дирсмид кунни иш столидаги иккита банка билан 
бошларди. Уларнинг бирига 120 та кргоз к,истиргич со- 
линган, иккинчиси эса буш эди. Иш столига утириши билан 
у харидорга к,унгирок, к,иларди. Сух,батдан сунг крюз 

216 | цистиргични банкадан олиб буш банкага солиб куярди. 
Сунг ишни яна такрорларди. У менга: "Кунни битта 120 
та к,огоз «.истиргич солинган банка билан бошлардим ва 
уларнинг х,аммасини иккинчи банкага утказмагунимча 
телефон гушагини к,улимдан к,уймасдим", —  деб айтган.

Бир ярим йил ичида у фирмага 5 миллион долларлик 
фойда келтирди. Йигирма турт ёшида у йилига 75 минг 
доллар (хрзирги кунда 125 минг долларга тугри келади) 
маош олаётганди. Куп вацт утмасдан у 100 минг доллар-



дан ортик, маош ваъда к,илган бошца компанияга утиб 
кетди.

Мен бу усулни "К,оюз к,истиргич стратегияси" деб 
аташни ёк,тираман. Йиллар давомида ундан турлича 
куринишларда фойдаланган обуначиларим билан гап- 
лашганман. Бир аёл китобининг бир бетини ёзиб бул- 
гандан кейин бир к,утидаги соч тугно^чни бошк,асига 
утказарди. Бошк,а бир одам эса маълум микдорда жисмо
ний машк, к,илиб булгандан кейин мармар шарчаларни 
бир идишдан бошк,асига солиб куярди.

Усишни х,ис цилиш ёк,имли булади. K,o f o 3 к,истиргич, 
соч TyfHOfH4 ёки мармар шарчаларни бир жойдан бош- 
цасига утказиш сингари визуал усуллар усиш кузга яцк,ол 
ташланишига ёрдам беради. Натижада улар хатти-*ара- 
катларингизни мустах,камлайди ва оз булса х,ам дарх,ол 
цонициш х,иссини беради. Олдинга силжишни курсатувчи 
куплаб визуал воситалар бор: еган овк,атларни ёки ба- 
жарилган машк^ларни журналга ёзиб бориш, содик/шк 
картаси, интернетдан нарса юклаб олаётган пайтингиздаги 
прогресс гистограммаси, х,атто китоб сах,ифалари х,ам 
бунга мисол булди. Аммо усишни улчашнинг энг яхши 
усули бу одатларни к,айд этиб боришдир.

О Д А ТЛ А РН И  К.АНДАЙ КУЗАТИ Б БО РИ Ш  М УМ К И Н ? 

Одатларни цайд этиб бориш маълум одатни к,илган ёки 
к,илмаганингизни белгилашнинг осон йулидир. Унинг 
энг содда шакли календар сотиб олиб, маълум хатти- 
х,аракатни бажарган кунларингизни белгилаб к,уйишдир. 
Мисол учун, душанба, чоршанба ва жума кунлари меди
тация билан ц^уллансангиз, календарнинг шу кунларини 
белгилаб ^уйинг. Ва^т утиши билан календар одатни ба
жарган пайтларингизни курсатувчи х,ужжатга айланади.

Жуда куп одамлар одатлар таблосини юритишган. 
Аммо улар ичида энг маш^ури Бенжамин Франклин бул
са керак. 20 ёшидан бошлаб у ёнида кичкина дафтарча

ТУРТИНЧИ КОИДА:ОДАТКОНИЦАРЛИ БУЛИШИ КЕРАК
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олиб юрган ва узининг ун учта шахсий фазилатларини 
кузатиб борган. Бу фазилатлар цаторига вак,тни бекорга 
кеткизмаслик, бирон-бир фойдали иш билан шугулланиш, 
маънисиз сух,батлардан цочиш сингарилар кирган. Х,ар 
бир кун сунгида у китобчасини очиб, натижаларни бел- 
гилаб борган.

Айтишларича, Жерри Сайнфелд латифалар ёзиш ода- 
тига содик, цолиш учун одатлар таблосидан фойдалана- 
ди. "Комедиячи" хужжатли филмида у узининг асосий 
мацсади х,ар куни латифа ёзиш "занжирини барбод к,ил- 
маслик" эканини айтган. Бошк,ача к,илиб айтганда, у 
латифаларнинг цанчалик кулгили ёки кулгили эмаслиги, 
илхоми келган-келмаганига эътибор бермайди. У х,ар 
куни шу иш билан шугулланиш ва календардаги белгилар 
чизигини узмасликка х,аракат к,илади.

"Занжирни узмаслик" жуда х,ам яхши шиор. Харидор- 
ларга к,уншрок, к,илиш занжирини узмасангиз, бизнесда 
муваффациятга эришасиз. Ж исмоний машгулотлар зан
жирини узмасангиз натижаларни уйлаганингиздан кура 
тезрок, курасиз. Хар куни янги нарса яратиш занжирини 
узмасангиз ажойиб портфолио яратасиз. Одат таблоси 
жуда х,ам самарали, чунки у бир вак,тнингузида хулк,-атвор 
узгаришларининг бир нечта к,оидаларидан фойдаланади. 
Унинг шарофати билан одат кузга ташланадиган, жози- 
бадор ва к,оник,арли булиб цолади.

Шуларнинг х,ар бирини алох,ида куриб чик,амиз.
1-ижобий томон. Одатларни цайд этиб бориш  кузга 

осон ташланади.
Охирги бажарган х,аракатингизни ёзиб бориш кейин- 

гилари учун туртки булади. У табиий равишда визуал 
сигналларни х,осил к,илади. Мисол учун, календардаги 
белгилар ёки таомномадаги таомлар руйхати. Календарга 
*ар сафар цараб, одатни амалга оширган кунлар занжири
ни курар экансиз, х,аракатни давом эттириш кераклиги 
ёдингизга тушади. Тадк,ик,отларга кура, одатларини к,айд



этиб борадиган инсонлар ортик,ча вазндан кутулиш, 
чекишни ташлаш ёки к,он босимини назорат килиш 
каби мацсадларни олдига куйганида одатларни кайд 
килмайдиганларга Караганда яхши натижага эришган. 
1600 кишидан ортик одам орасида утказилган яна бир 
текширув натижасига кура, еган овцатларини журналга 
ёзиб борадиган одамлар буни амалга оширмайдиганларга 
Караганда икки баробар купрок вазн камайтиришга 
эришган. Хулк-атворни шунчаки кайд килиб бориш уни 
узгартиришга ундайди.

Одатларни кайд этиб бориш узингизни алда- 
маслигингизга х,ам хизмат килади. Купчилик уз хатти- 
х,аракатларига холис бако бера олмайди. Биз аслига 
Караганда узимизни яхширок тутдик деб х,исоблаймиз. 
Одатларни аник кузатиб бориш ушбу субъективликни 
бартараф этиб, ах,вол аслида кандай эканини билишга 
кумаклашади. Банкадаги котоз кистиргичларга куз 
ташлашнинг узиёк канча иш килингани (ёки килиниши 
кераклиги) ^акида маълумот беради. Далиллар 
шундоккина олдингизда турган пайтда узингизга камрок 
ёлтон гапирасиз.

2-ижобий томон. Одатларни кайд этиб бориш 
жозибали.

Усишни х,ис килиш энг яхши мотивациядир. Олдинга 
Караб х,аракатланаётганимизни билдирувчи сигнал кабул 
Килганимизда шу йулни давом эттиришга булган ишти- 
ёкимиз ошади. Шу жих,атдан одатларни кайд этиб бориш  
мотивациямизга кушимча таъсир курсатади. Х,ар бир ки
чик талаба кучимизга куч кушади.

Бу ofnp кунларда, айникса, аскатиши мумкин. Туш- 
кунликка тушган пайтингизда эришган натижаларингизни 
осонгина унутиб куясиз. К,айдларингиз эса х,озирги кунга 
етиб келиш учун канча тер тукканингизни курсатиб, олга 
х,аракатланишга ундайди. Бундан ташкари, *ар куни эр- 
талаб буш катакчани куриш сизни х,аракатга чорлайди.
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Чунки занжирни узиб куйиб, усишингизга т^анок, 
булишни истамайсиз.

3-ижобий томон. Одатларни цайд цилиб бориш 
^оницарли.

Бу энг мух,им ижобий жих,ат. К,айд этиб боришнинг 
узи рагбатлантиришнинг бир турига айланади. К,илиниши 
керак булган ишлар руйхатидан бирор ишни учириб 
ташлаш, спорт машгулотлари журналига цайдлар ёзиш, 
календардаги кунни белгилаш одамда к,оник,иш х,иссини 
х,осил «.илади. К,илаётган ишингизнинг натижаси усиб 
бораётганини куриш ёцимлидир. Сармояларингиз х,аж- 
мининг ортиб бориши, китоб цулёзмасининг варак/1ари 
купайиб бориши сизни кувонтиради ва х,аракатни давом  
эттиришга чорлайди.

Бундан ташк,ари, одатларни к,айд этиб бориш эъти- 
борингизни керакли томонга йуналтиради. Натижаларга 
дик,к,атингизни к,аратиш урнига жараённинг узига купрок, 
эътибор берасиз. К,орин мушакларингиз цачон таранг 
булишини кутмасдан спорт машгулотларини бир кун х,ам 
к,олдирмайдиган одамга айланишга уринасиз.

Хулоса к,илиб айтганда, одатларни цайд этиб бориш  
(1 ) сизни х,аракат к,илишга ундайдиган визуал сигнал 
Х.ОСИЛ к,илади, (2) табиий мотивациялаш хусусиятига эга, 
чунки усишни як,к,ол куриш мумкин ва уларни йуцотишни 
истамайсиз, ва них,оят (3) одатни муваффак,иятли якун- 
лаганингизни к,айд к,илиш к,оник,иш х,иссини беради. 
Бундан ташк,ари, у узингиз истаган шахсга айланиб бора- 
ётганингизнинг исботи булиб, бу дарх,ол эришиладиган 
мукофотнинг ёк,имли куринишидир.

Одатларни к,айд этиб бориш шунчалик мух,им бул
са, у х,акда нима учун энди OfH3  очганимга х,айрон була- 
ётгандирсиз балки.

Барча ижобий жих,атларга к,арамасдан бу мавзуни 
китобнинг сунгги цисмларига цолдирганимнинг оддий



бир сабаби бор. У х,ам булса, купчилик одамлар к,айд 
цилиб бориш ва улчашни ёк,тиришмайди. Бу худди 
орти^ча юкка ухшайди. У бир вак,тнинг узида иккита ишни 
-  биз шакллантиришни истаган одат ва уни к,айд этиб 
бориш -  бажаришга мажбурлайдигандек гуё. Парх,езга 
амал ^илишга к,ийналаётган пайтимизда истеъмол к,ил- 
ган таомларнинг калориясини ёзиб бориш ортицчадек 
куринади. Иш ошиб-тошиб турган пайтда х,ар бир мижозга 
к,илинган K,yHfnpoK,HH белгилаб бориш малол келади. 
Шунчаки "Камрок, ейман", "Каттицрок, х,аракат к,иламан", 
"Буни бажариш эсимда туради" дейиш  осонрок, туюлади. 
"Кабул цилган к,арорларимни ёзиб борадиган журналим  
бор, аммо уни истаганимдан кура камрок, ишлатаман" ёки 
"Спорт машцларимни бир х,афта к,айд цилиб борганман, 
кейин бу ишни ташлаб цуйдим", деган гапларни куп 
эшитаман. Узим х,ам шундай вок,еаларни бош имдан  
утказганман. Мен х,ам еган овцатларимдаги калориялар- 
ни ёзиб боришга ахд к,илгандим. Бирок, биринчи таомдан  
кейин цайта ёзолмаганман.

К,айдларни юритиб бориш х,амманинг х,ам к,улидан 
келавермайди. Бутун х,аётингизни кузатиб боришга эх,тиёж 
х,ам йук,. А м м о ушбу усул х,аммага фойда келтириши 
мумкин, х,атто вацтинчалик синаб курилганда х,ам.

Одатларни к,айд цилиб боришни к,андай к,илиб осон- 
лаштириш мумкин?

Биринчидан, имкони булди дегунча уни автоматлаш- 
тириш керак. Узингиз англамаган х,олда цанча ишлар
ни к,айд килаётганингизни билиб *айрон к,олишингиз 
мумкин. Пластик картангиз кучада неча марта ов^ат- 
лаганингизни к,айд к,илади. "Fitbit" иловаси эса неча к,а- 
дам  юриб, неча соат ухлаганингизни белгилаб боради. 
Календарингиз бир йил ичида «.аерларга борганингизни 
курсатади. Маълумотларни цаердан олишни билиб 
олганингиздан кейин х,афта ёки ойнинг маълум кунини

ТУРТИНЧИ К0ИДА:0ДАТЦ0НИН^АР/1И БУЛИШИ КЕРАК



АТОМ ОДАТЛАР

уларни тах,лил цилишга ажратишингиз мумкин булади. 
Бу одатларни хар куни к,айд этиб боришга нисбатан анча 
осонрокдир.

Иккинчидан, уз кулингиз билан фак,ат энг мух,им 
одатларни к,айд этиб боришингиз керак. Унта одатни унда- 
бунда к,айд этиб боргандан, биттасини доимий кузатиб 
борган маъцулрок,.

Ва НИХ.ОЯТ, х,ар бир цайдни одатни бажариб булибок, 
киритиш керак. Ишнингтугалланиши уни ёзиб к,уйиш учун 
сигнал булиб хизмат к,илади. Бу 5-бобда куриб чик,к,ан 
одатларни тахлаш усулини одатларни к,айд к,илиб бориш  
усули билан yйfyнлaштиpиш имконини беради.

Одатларни тахлаш ва уларни к,айд этиб боришнинг 
биргаликдаги формуласи:

[Х,ОЗИРГИ ОДАТ]ни тугатгандан кейин мен [УШБУ 
ОДАТНИ К,АЙД] циламан.

• Битта мижозга кунтирок, к,илиб булганимдан кейин 
битта K ,0 f0 3  цистиргични бир банкадан бошк,асига 
утказиб к,уяман.

• Спорт залида маълум машк,ни бажариб булга
нимдан сунг уни машгулотлар журналига ёзиб 
к,уяман.

• Идиш ларимни идиш ювиш машинасига солиб 
цуйганимдан кейин бугун еган овцатимни жур- 
налга киритаман.

Ушбу усуллар одатларни к,айд этиб боришни осон- 
лаштиради. Хатти-х,аракатларингизни к,айд этишни ёцтир- 
майдиган инсон булсангиз х,ам, уларни бир неча х,аф- 
та кузатиб бориш сизга ажойиб маълумотлар бериши 
мумкин. Ва^тингизни аслида цандай сарфлаётганингизни 
билиш доим о цизик, булади.

Шундай булса х,ам одатлар занжири «.ачондир узи- 
лади. Айнан шу вак,тда нима цилиш кераклигини олдин- 
дан режалаштириш х,ар к,андай к,айдномадан яхшидир.



ОДАТЛАРДА УЗИЛИШ БУЛГАНДА УЗИНГИЗНИ К.АНДАЙ 
УНГЛАБ ОЛИШИНГИЗ МУМКИН?
Одатларингизни мунтазам давом эттиришга к,анчалик 
уринманг, х,аётда у ёки бу сабабга кура узилиш булиши 
мумкин. Мукаммалликка эришишнинг имкони йук,. Унда- 
бунда кутилмаган вок,еа руй бериши мумкин. Касал булиб 
цолишингиз, хизмат сафарига кетишингиз ёки оилангизга 
купрок, ва^т ажратишингиз керак булиб кдпиши мумкин.

Шунга ухшаш хддиса руй берганда мен оддий к,оидани 
эслайман: х,еч ^ачон одатни икки марта утказиб ю борма!

Агар бир марта одатни бажармай цолсам, унга ило- 
жи борича тезрок, к,айтишга х,аракат к,иламан. Спорт маш- 
гулотларига бир марта цатнаша олмасам, яна биттасини 
утказиб юборишга йул цуймайман. Баъзан пицца еб к,у- 
йишим мумкин, ам м о унинг ортидан х,еч к,ачон иккинчи 
но со м о м  овк,ат истеъмол цилмайман. М ен мукаммал  
эмасман, бирок, хатоларимни такрорламасликка х,аракат 
к,иламан. Битта занжир узилди дегунча, янгисини тузишга 
х,аракат к,иламан.

Биринчи хато унчалик х,ам катта зарар келтирмайди . 1 

Бирин-кетин келадиган хатолар занжири эса хавфлидир. 
Бир марта одатни утказиб юбориш бу кутилмаган х,о- 
диса, икки марта утказиб юбориш эса бу янги одатнинг 

бош ланиш идир .2

1 Утказилган тадк,ик,от натижасига кура, бир марта одатни утказиб 
юбориш узок, муддат давомида одат шаклланишига х,еч к,андай таъсир 
курсатмайди. Бу хато к,ачон юз берганига х,ам бомик, эмас. Яна одатга 
к,айта олсак булгани, х,аммаси жойида. К,аранг: Phillippa Lally et al., "How 
Are Habits Formed: Modelling Habit Formation in the Real World," European 
Journal of Social Psychology 40, no. 6 (2009), doi:10.1002/ejsp.674.
2 "Бир марта одатни утказиб юбориш бу кутилмаган ^одиса, икки 
марта утказиб юбориш эса бу янги одатнинг бошланишидир". Онт ичиб 
айтаманки, бу ёки шунга ухшаш сузларни к,аердадир ук,иганман. Аммо 
манбани цидиришга булган барча уринишларим бесамар кетди. Балки, 
буни узим яратгандирман. Аммо тахминимча, бу сузлар бирон-бир 
дах,онинг к,аламига мансуб.

ТУРТИНЧИ К.ОИДА: ОДАТКОНИКДРЛИ БУЛИШИ КЕРАК



АТОМ ОДАТЛАР

Айнан шу жих,ат муваффациятли кишиларни муваф- 
фак,иятсизлардан ажратиб туради. Х,ар к,андай инсон 
х,аёти давомида унчалик яхши иш бажара олмасли- 
ги, машгулотларда узини курсата олмаслиги ёки ишда 
к,ийинчиликларга дуч келиши мумкин. А м м о муваф- 
фак,иятли одамлар бундай вок,еалардан кейин узини 
дарров унглаб олади. Агар тез узингизга келадиган бул- 
сак, одат занжиридаги узилиш унчалик ах,амиятли эмас.

Бу тамойил шу к,адар мух,имки, одатни узим истаган 
даражада сифатли ёки тулалигича бажара олмасам х,ам, 
уни к,илишда давом этавераман. Купинча одатларга 
"х,амма нарса ёки х,еч нарса" деган фикр билан ёндоша- 
миз. Хато к,илиш м уам м о эмас. Агар бирор нарсани му- 
каммал к,ила олмасак, унга к,ул урмаган маъцул деб  
фикрлаш эса аксинча, муаммодир.

Хатто o fh p  ёки банд кунларингизда х,ам бирон одатни 
к,илишда давом этиш нак,адар мух,им эканини тушунти- 
риб бериш кийин. Утказиб юборган кунларингиздан 
келадиган зарар муваффациятли кунларнинг фойдасидан 
купрокдир. Агар 100 доллар билан тижорат бошласангиз, 
50 фоиз фойда олганингизда 150 долларга эга буласиз. 
Бирок, 33 фоизли йукртиш натижасидаёк, дастлабки 
х,олатга к,айтиб к,оласиз. Бошцача к,илиб айтганда, 33 
фоизли йуцотишнинг кучи 50 фоизли фойда билан 
тенг. Чарли М унгер айтганидек: "Купайиб борадиган 
фоизларнинг биринчи цоидаси шундаки, х,еч цачон уни 

224 | бех,удага тухтатманг".
Шу сабабдан х,ам "ёмон" спорт маи^улотлари бошк,а 

кунлардан х,ам мух,имрок, булиши мумкин. Ланж кунлар 
ва кутилгандан ёмонрок, булган мац^улотлар пайтида сиз 
аввалги кунлар давомида туплаган ютук^парингизни сак,- 
лаб турасиз. Хеч булмаганда бирор нарса к,илинг, ун марта 
утириб туринг, к,иск,а масофага югуринг, к,улларингизга 
таяниб юзтубан ётиб туринг. Хеч нарса цилмасликка асло 
йул к,уя курманг. Йуцотишлар даромадингизни камай- 
тириб юборишига имкон берманг.



ТУРТИНЧИ ЦОИДА: ОДАТ ЦО НИ КА Р/1 И БУЛИШИ КЕРАК

Бундан ташк,ари, машгулотлар давомида айнан ни- 
ма килишингиз асосий масала эмас. Асосийси -  машгу- 
лотларни цолдирмайдиган одамга айланишдир. Машк,- 
лар пайтида узингизни яхши х,ис килаётган булсангиз, бу 
жуда х,ам ажойиб, чунки спорт билан шугулланиш осон
рок, булади. А м м о бу иш ёцмаган такдирда х,ам, уйлаган 
натижаларингизга эриша олмаган такдирингизда х,ам 
маштулотларга доимий равишда к,атнаш ута мух,имдир. 
Спорт залига беш дак,ик,агагина бориш, балки, кучингизни 
оширмас, лекин у янги шахсиятингизни кучайтиради.

"Х,амма нарса ёки х,еч нарса" к,абилида фикрлаш одат- 
ларингизни издан чик,ариб юборадиган хатоликлардан 
биридир. Яна бир бошца хавф шундаки, айник,са, одат
ларни цайд килиш усулидан фойдаланганингизда нотугри 
нарсаларни улчаётган булишингиз мумкин.

К.АЧОН ОДАТЛАРНИ К.АЙД ЭТИШ (ЁКИ ЭТМАСЛИК) КЕРАК? 
Айтайлик, сиз ресторан эгасисиз х,амда бош ошпазингиз 
кай даражада ишлаётганини бахдпамокчисиз. Унинг му- 
ваффакиятини билишнинг бир йули нечта мижоз таом  
буюртма килаётганини х,исоблашдир. Агар куп мижозлар 
келса, бу овкат мазали эканини билдиради. Агар камрок 
одам келаётган булса, демак, кандайдир бир камчилик 
бор.

Бирок ушбу биргина курсаткич, яъни кунлик тушум 
микдори, юз бераётган вокеаларни тулалигича ёритиб 
бера олмайди. Кимдир овкат сотиб олган булса, бу 
х,али улар овкатдан лаззатланганини билдирмайди. 
Х,атто таомдан кунгли тулмаган мижоз х,ам пул туламай 
Кочиб кетиши кийин. Агар факат кунлик даромадни  
х,исоблайдиган булсак, овкат сифати ёмонлашса х,ам, 
реклама, чегирмалар ёки бошка усуллар билан мижоз- 
ларни жалб килишда давом этаётган булишингиз м ум 
кин. Бунинг урнига овкатини охиригача еб куйган ёки 
яхшигина чойчака ташлаб кетган мижозлар сонини аник- 
лаш самаралирок булади.



АТОМ ОДАТ/1АР

Одатларни к,айд к,илиб боришнинг салбий жих,ати 
шундаки, биз баъзан рак,амларга алданиб одатнинг асл 
мазмунини ёддан чик,ариб к,уйишимиз мумкин. Агар 
муваффак,ият квартал даромадлари билан улчанса, сав- 
до, пул айланмаси ва бухгалтерия х,исоб-китобларини 
шунга мувофик, узгартира бошлайсиз. Агар тарозидаги 
вазнингиз мак,садга эришган ёки эришмаганингизни 
белгиласа, унда вазнни камайтиришнинг барча усул- 
лари: экстремал парх,ез, тозаловчи шарбатлар, ёмарни  
эритувчи дориларни синаб куришга тайёр буласиз. Инсон 
онги узи иштирок этаётган х,ар к,андай уйинда голиб 
булишни истайди.

Фикрлашдаги бундай хатоларни х,аётнинг куп жабх,а- 
ларида куриш мумкин. Мазмунли иш урнига неча соат 
ишлаганимизга эътибор берамиз. С о м о м  булишдан 
кура ун минг к,адам юриш биз учун мух,имрок,. Ук,увчи- 
ларда фанга булган к,изик,иш, Tyfpn урганиш усуллари 
ва тан^идий фикрлашни шакллантириш урнига уларни 
стандартлаштирилган тестларга тайёрлаймиз. Кисцача 
к,илиб айтганда биз ниманики улчай олсак шу нарсани 
оптималлаштиришга интиламиз. Агар HOTyfpn нарсалар- 
ни улчайдиган булсак, унда нот^ри хулк,-атворни шакл- 
лантирамиз.

Бу х;одиса фанда Гудхарт к,онуни деб аталади. У 
ицтисодчи Чарльз Гудхарт томонидан яратилган бу
либ, унга кура, улчов бирлиги мак,садга айланганда у 
яхши улчов бирлиги булмай к,олади. Улчовлар бутун 
эътиборимизни узига к,аратганда эмас, балки бизга Tyfpn 
йулни курсатиб, масалани яхширок, тушунишга ёрдам 
берганда фойдалидир. Х,ар бир рак,ам умумий тизимда 
шунчаки битта к,айта алок,адир.

Хозирги ахборот орк,али бошк,ариладиган дунёда 
биз рацамларга ортицча бах,о бериб, узгарувчан, юмшок, 
х,амда х,исоблаш цийин булган нарсаларни етарлича 
цадрламаймиз. Биз улчанадиган омиллардан бошк,а



х,еч нарса йук, деган хато фикрга борамиз. Бирок, бирор 
нарсани улчаш мумкинлиги х,али унинг энг мух,им эканини 
курсатмайди. Ва аксинча, бирор нарсани улчашнинг 
иложи йуцлиги унинг ах,амиятсизлигини билдирмайди.

Айтмоцчиманки, одатларни к,айд цилиб боришни уз 
меъёрида бажариш мух,им. Одатни к,айд этиб, усишни 
кузатиш к,оник,иш х,иссини х,осил цилади, албатта. Бирок 
улчов ах,амиятга эга ягона нарса булиб цолмаслиги лозим. 
Бундан ташцари, усишни турли усуллар билан улчаш 
мумкин. Вак,ти-вак,ти билан эътиборимизни бутунлай 
бошк,а жих,атларга к,аратиб туриш них,оятда фойдалидир.

Шунинг учун х,ам тарозига бомик, булмаган гала- 
балар х,ам вазнни камайтиришга ёрдам бериши мум
кин. Тарозидаги рацам узок, вак,т узгармай туриб к,оли- 
ши мумкин. Агар фак,ат унга к,араб иш юритадиган 
булсангиз, мотивациянгизни йук,отиб цуйишингиз мум
кин. Аммо сиз терингиз чирой очиб бораётганини, эрта- 
рок, уйгонаётганингизни ёки жинсий майлингиз ортга- 
нини сезишимиз мумкин. Буларнинг барчаси олдинга 
силжиётганингизни кузатишнинг синашта йулидир. Агар 
тарозидаги рак,ам сизни етарлича рагбатлантира олма- 
ётган булса, балки усишни кузатиш учун бошк,а жих,атлар- 
га эътибор бериш вак,ти келгандир?

Узгаришларни улчашда нимадан фойдаланаётгани- 
нгиздан к,атъи назар, улар одатларни ^оник,арлироц 
к,илишнинг осон усулидир. Х,ар бир улчов тугри йулдан 
кетаётганингизга ишонч х,осил цилишга ва кичик булса 
х,ам муваффак,иятни х,ис к,илишга кумаклашади.

Бобнинг цис^ача мазмуни
• Усишни х,ис к,илиш энг ёцимли х,ислардан 

биридир.

• Одатларни к,айд к,илиб бориш уларни к,илган ёки 
«.илмаганингизни курсатувчи оддий усулдир. 
Масалан, календардаги белги.

ТУРТИНЧИ КОИДА: ОДАТ ЦОНИКДР/1И БУЛИШИ КЕРАК
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• Одатларни к,айд ^илиб бориш  ва улчовнинг 
бошк,а визуал шакллари усишни курсатиб бериш  
йули билан одатни бажаришдаги к,оник,иш 
Х.ИССИНИ кучайтиради.

• Занжирни узманг. Одатларни узилишларсиз 
бажаришга х,аракат к,илинг.

• Х,еч к а̂чон одатни икки марта крлдирманг. Бир 
марта утказиб юборишингиз билан одатларни 
давом эттиришга х,аракат дилинг.

• Агар бирор нарсани улчашнинг иложи булса, 
бу х,али унинг энг мух,им жих,ат эканини 
билдирмайди.

2 2 8  |
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О Д А Т  Ш А К Л Л А Н Т И Р И Ш Д А  Д У С Т Л А Р  Ё Р Д А М И

Иккинчи жах,он урушида учувчи булиб хизмат к,илган 
Рожер Фишер урушдан кейин Х,арвард х,ук,ук, мактабида 
уцийди ва 34 йил давомида музокаралар ва муаммолар- 
ни х,ал к,илиш билан шугулланади. У Х,арвард музокаралар 
лойих,асига асос солган ва куплаб давлатлар ва давлат 
рах,барлари билан биргаликда тинчлик битимлари, га- 
ровдагиларни озод к,илиш ва дипломатик келишувлар- 
га эришиш да к,атнашган. А м м о фа^ат утган асрнинг 
70-80-йилларидагина, ядро уруши хавфи ошганида у узи- 
нинг энг антик,а гоясини яратган.

Уша вацтларда Фишер ядро уруши олдини олишга 
царатилган стратегиялар устида ишлаётганди. Шунда у 
хавотирли жих,атга эътибор берди. Хар к,андай амалдаги 
президент ядровий ракеталарни учириш кодларига эга ва | 2 2 9  

миллионлаб одамларнингулимига сабаб булиши мумкин  
эди. Бирок, уларнинг х,еч бири бу одамларнинг улишини 
курмасди, чунки улар вок,еа жойидан минглаб километр 
узокда утиришарди.

"М енингтаклиф им жуда оддий э д и ,-д е я  ёзади у 1981 
йилда. -У ш а  [ядровий] кодни кичкина капсулага солиб уни 
бирон-бир кунгиллининг юраги як,инига имплант цилиб 
жойлаштирилади. Ушбу кунгилли президент ёнида булар 
экан, узи билан худди к,ассобларникидек катта пичок, олиб
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юради. Агар цачондир президент ядровий к,уролларни 
ишга солишни истаса, буни амалга ош ириш нигягона йули 
аввал уз цуллари билан бир инсонни улдириш буларди. 
Президент унга Жорж, мени кечир, ам м о ун миллионлаб 
одам улиши керак, дейди. У бошк,а бир одамнинг кузига 
тик к,араб улим, айник,са, бегунох, кишининг улими нима 
эканини тушуниши керак булади. Ок, уй гиламларида цон 
оциши керак эди. Бундай вазият х,амманинг х,ушёрлигини 
ош иради.

М ен буни Пентагондаги дустларимга айтганимда, улар 
менга: "Ё худойим, бу к,урк,инчли-ку! Кимнидир улдириш  
президентнингTyfpn фикрлашига тусцинлик цилади. У х,еч 
к,ачон тугмачани босмаслиги мумкин", —  дейишган".

Хулк,-атвор узгаришининг 4-к,оидаси х,ак,ида гаплаш- 
ганимизда яхши одатни бажариш дарх,ол к,оник,иш х,исси 
х,осил к,илиши на^адар мух,им эканини айтиб утгандик. 
Фишернинг таклифи эса бунинг айнан акси, яъни иш- 
х,аракат дарх,ол к,оник,арсизлик х,иссини пайдо к,илиши 
керак.

Охири цоницарли булган х,аракатни купрок, такрор- 
лаганимиз сингари охири огрик/ш булган х,аракатлардан 
узимизни нари тутамиз. Ofpn«, бу жуда *ам яхши тар- 
биячидир. Агар муваффациятсизлик ofpn ivin  булса, унинг 
сабаби бартараф этилади. Агар у ofpn«,CH3  булса, унга 
эътибор х,ам бермаймиз. Хатоликни кунглимизга к,анчалик 
як,ин олсак ва у бизга к,анчалик к,имматга тушса, биз ундан 
шунчалик тез урганамиз. Одамларда ёмон таассурот 
крлдирмаслик учун пайвандчи яхши ишлашга х,аракат 
цилади. Мижозлар келмай цолишидан к,урк,к,ан ресторан 
яхши таом тайёрлашга уринади. HoTyfpn к,он томирни  
кесиб к,уйиш нак,адар «.имматга тушишини биладиган 
жаррох, одам анатомиясини сидк,идилдан урганади ва 
эх,тиёткорлик билан операция цилади. Ок,ибатлар ofnp  
булганда одамлар жуда тез урганади.



О ри к, к,анчалик тез пайдо булса, биз маълум х,аракат- 
ни шунчалик кам бажарамиз. Агар ёмон одатларнинг 
олдини олиб, носоглом х,аракатлардан цутулмоцчи бул- 
сак, уларни бажариш пайтида к,урбон талаб к,илиш катта 
самара беради.

Ёмон одатлар х,ам у ёки бу тарзда бизга хизмат 
к,илади. Шу сабабдан х,ам улардан тулалигича воз кечиш 
к,ийин кечади ва уларни такрорлашда давом этамиз.
Бунга царши кураш усуллари ичида мен энг яхшиси деб 
х,исоблайдиганим маълум хатти-х,аракатни жазолашни 
тезлаштиришдир. Х,аракат ва унинг оцибатлари орасида 
*еч к,андай узилиш булмаслиги керак.

Х,ар бир х,аракатнинг оцибатларини дарх,ол х,ис к,ила- 
диган булсак, хулк,-атворимиз узгара бош лайди. Кечиккан 
тулов учун жарима белгиланса, мижозлар туловларни 
вацтида амалга ошира бошлайди. Талабаларнинг даво- 
мати уларнинг ба^осига таъсир курсата бошласа, улар 
машгулотларга мунтазам цатнаша бошлайди. Дарх,ол 
юзага келадиган озгинагина огрикдан к,очиш учун куп 
нарсаларга тайёрмиз.

Албатта, бу усулнинг х,ам чегараси бор. Агар хулк,- 
атворни узгартиришда жазодан фойдаланмок,чи булсак, 
жазонинг кучи тугирламоцчи булган одатингизнинг кучи 
билан мутаносиб булиши керак. Мах,сулдорлик ошиши 
учун ишни ортга суриш уни бажаришдан цимматга 
тушиши керак. Саломат булишни мак,сад цилсангиз, тан- 
баллик жисмоний машк^ардан кура ofnppoK, булиши | 231 
зарур. Ресторанда чекиш ёки чик,индиларни цайта ишла- 
маганлик учун жарима белгилаш уларнинг оцибатларини 
огирлаштиради. Жазо етарли даражада кучли булиб, 
доим ий цуллангандагина хулк,-атвор узгара бошлайди.

Умуман олганда оцибат цанчалик йуналган, сезиларли, 
аник, ва тезкор булса, унинг алох,ида хулк,-атворни уз- 
гартира олиш эх,тимоли шунчалик ортади. Оцибат уму- 
мий, унчалик сезилмайдиган, ноаник, ва кечиккан булса, 
унинг таъсири шунчалик камаяди.

ТУРТИНЧИ КОИДА: ОДАТ К.ОНИКДРЛИ БУЛИШИ КЕРАК
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Бахтимизга х,ар цандай ёмон одатни ожрлашти- 
ришнинг оддий усули бор. У х,ам булса одат шартномасини 
яратишдир.

ОДАТ ШАРТНОМАСИ
Хавфсизлик камарини тациш буйича биринчи к,онун 1984 
йил 1 декабрда Нью-Йоркда кучга кирган. Уша вацтлар- 
да АК,Шдаги одамларнинг 14 фоизигина хавфсизлик ка- 
марларидан доимий равишда фойдаланишган. Бирок, бу 
хрлаттез орада узгариб кетди.

Беш йил ичида мамлакатнинг ярмидан купида 
хавфсизлик камари буйича цонунлар цабул к,илинди. 
Х,озирги вак,тда элликта штатнинг цирк, тук,к,изтасида 
хавфсизлик камарларини так,иш мажбурийдир. Нафа- 
к,ат к,онунчилик, балки хавфсизлик камаридан фойда- 
ланадиган одамлар сони х,ам сезиларли ортди. 2016 
йилда автомобилга утириши биланок, камарни так,иб 
оладиган одамлар сони 8 8  фоизни ташкил к,илган. Уттиз 
йил ичида миллионлаб одамларнинг одатлари бутунлай 
узгариб кетди.

К,онун-к,оидалар х,укумат ижтимоий келишув яратиш 
йули билан фук,ароларнинг одатларини узгартира оли- 
шига мисол була олади. Ж амият сифатида биз маълум  
цоидаларга амал к,илишга келишиб оламиз ва буни 
жамоа сифатида назорат к,иламиз. Х,ар сафар хавфсизлик 
камарини так,иш, ресторанларда чекишни так,ик/1аш, 
чициндиларни мажбурий равишда к,айта ишлаш синга
ри янги конун кучга кирганда ижтимоий келишув одат- 
ларимизни узгартиради. Гуру* маълум бир тарзда 
узини тутишга келишади. Кимки бунга амал цилмаса жа- 
золанади.

Х,укумат фуцароларнинг жавобгарлигини ошириш- 
да цонунлардан фойдалангани каби сиз *ам уз жавоб- 
гарлигингизни ошириш учун одат шартномасидан фой- 
даланишингиз мумкин. Одат шартномаси бу узингизни



маълум йусинда тутиш ва бунга амал цилмаганингизда 
к,андай жазо чоралари курилишини белгиловчи ёзма ёки 
огзаки келишувдир. Сунг бир-икки кишини топиб, улар 
билан бир-бирингиз олдида жавоб берадиган шерик- 
ларга айланасиз ва шартнома имзолайсиз.

Теннеси штати Нэшвилл шах,ридан булган тадбиркор 
Брайан Харрис мен билган одамлар ичида биринчи 
булиб ушбу стратегияни амалга татбик, к,илган. У м и  
дунёга келгандан кейин Харрис бир неча килограммга 
озиши кераклигини тушунди. У узи, рафицаси ва шахсий 
мураббийи билан одат шартномаси имзолади. Шарт- 
номанинг биринчи нусхасида шундай ёзилган: "Бра- 
йаннинг 2017 йил биринчи чоракдаги асосий мак,сади 
яна со м о м  овк,атланишга цайтиш, узини яхши х,ис к,илиш 
ва яхши куринишдир. Унинг узок, муддатли режаси эса 
90 килограмм вазн ва 10 фоизлик танадаги ёг х,ажмига 
эришишдир".

Юк,оридаги к,арордан кейин Харрис узининг мацсадига 
цандай эришиш режасини келтирган:

• 1 -боск,ич: биринчи чоракда к,атъий "кам углевод- 
ли" парх,езга к,айтиш.

• 2 -боск,ич: иккинчи чоракда макроэлементларнинг 
цийматини х,исоблаб бориш дастурини бошлаш.

• 3-боск,ич: учинчи чоракда парх,ез ва жисмоний  
машк,лар тартибини давом эттириш ва такомил- 
лаштириш.

Хужжатнинг кейинги цисмларида у мак,садга эри- 
шишга ёрдам берадиган кундалик одатларни бирма-бир 
келтирган. Мисол учун, х,ар куни истеъмол к,илган овцат 
мах,сулотларини ёзиб бориш х,амда вазнни улчаш.

Шундан сунг у мажбуриятларини бажара олмаса к,ан- 
дай жазо ^улланиши белгилаган: "Агар Брайан юк,ори- 
даги иккита мажбуриятни бажармаса, «.уйидаги чоралар 
курилиши мумкин: У чорак охиригача х,ар куни эрта- 
лабдан расмий кийимда юради. Яъни жинси шимлар,

ТУРТИНЧИ ЦОИДА: ОДАТ КО НИ ЦАР/1 И БУЛИШИ КЕРАК
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футболка, капюшонли кийим ёки шортилар кийиши 
мумкин эмас. Бундан ташк,ари, у бир кун еган овцатларини 
ёзиб боришни к,олдирса Жоейга (шахсий тренерига) узи 
билганича ишлатиш учун 2 0 0  доллар беради".

Хужжат сунгида Харриснинг узи, рафицаси ва тренери 
шартномага имзо чеккан.

Буни биринчи марта курганимда у менга ортик,ча, 
расмий, кераксиздектуюлди. Бирок,Харриснингайтишича, 
шартномани имзолаш жиддийлик рух,ини беради. "Агар 
шу жойини цолдириб кетсам, —  дейди у, —  узимни дарх,ол 
буш куя бошлайман".

Уч ойдан сунг у биринчи чорак учун куйган мулжал- 
ларига эриша бошлади ва уз олдига каттарок, мак,садлар 
куйиб, жазо чораларини х,ам кучайтирди. Агар углеводлар 
ва оцсиллар буйича мажбуриятларини бажара олмаса, 
тренерига 100 доллар тулаши керак эди. Агар вазнини 
улчаш эсидан чик,иб цолса, у рафик,асига узи истаганча 
фойдаланиш учун 500 доллар бериши керак эди. Энг 
ёцимсиз жазо югуриш машк^арини бажариш эсдан чик,иб 
к,олганда буларди. У ишга х,ар куни расмий кийимда 
бориши ва севимли Оберн жамоасининг аш аддий рак,иби 
булган Алабама жамоасининг бош кийимини кийиб 
юриши керак эди.

Усул самара берди. Ш артномада нима к,илиш ке
раклиги аник, ёзиб куйилгани ва рафик,аси х,амда тре- 

2 3 4  | нери олдида жавобгар булгани сабабли у вазнини ка- 
майтиришга эришди.

Ёмон одатни к,оник,арсиз к,илишнинг энг яхши йули 
бу уни дархрл жазолашдир. Одат шартномасини тузиш 
айнан шу ишни амалга оширишга мулжалланган.

Тулик, одат шартномаси имзоламасангиз х,ам, шун
чаки олдида жавоб берадиган бирон-бир кишингиз 
булиши етарли булади. Хажвиячи Маргарет Чо х,ар куни 
бирор латифа ёки кушик, ёзади. У дустлари билан "*ар



куни битта к,ушик," мусобацасини уйнайди ва натижада 
жавобгарлик ортади. Кимдир кузатиб турганини билиш  
бу кучли стимулловчи воситадир. Бирон-бир ишни ортга 
суриш ёки ундан воз кечишнинг оцибатларини дарх,ол 
х,ис цилганингиз учун бундай булиш эх,тимоли камаяди. 
Агар ишни охирига етказмасангиз одамлар кузига суяниб 
булмайдиган ёки дангаса инсондек куринасиз. Сиз на- 
фак,ат узингизга берган ваъдангизни, балки бошцаларга 
берган ваъдангизни х,ам бажармаётган буласиз.

Бу жараённи автоматлаштириш х,ам мумкин. Коло
радо штати Боулдер шах,рилик тадбиркор Томас Франк 
х,ар куни эрталаб 5:55 да уйгонади. Агар у шундай к,илма- 
са автоматлаштирилган хабар жунатилади. Унда "Соат 
6:10 булди. Дангасалигим туфайли х,али х,ам турганим йук,! 
Кимки PayPal орк,али 5 доллар утказиб бериш имни истаса 
жавоб ёзсин (5 тагача жавоб ёзишингиз мумкин). Агар 
соатим бузилиб цолмаган булса".

Биз доим  бошк,аларга узимизни яхши цилиб курса- 
тишга х,аракат к,иламиз. Х,ар куни сочимизни тараб, тиши- 
мизни ювамиз ва яхши кийимлар кийиб кучага чицамиз. 
Чунки бу одатлар одамларда яхши таассурот цолдириши- 
ни биламиз. Булажак иш берувчилар, як,инларимиз ва 
дустларимизга курсата олиш учун юк,ори бах,олар олиб, 
нуфузли мактабларда таълим олишга интиламиз. Биз 
атрофимиздагиларнинг фикри билан х,исоблашамиз, чун
ки уларга бу ёциши биз учун фойдалидир. Шу сабабдан 
х,ам олдида жавоб берадиган одамнинг булиши ёки одат ' 
ш артномасини имзолаш самарали х,исобланади.

Бобнинг цисцача мазмуни

• Хулц-атвор узгаришининг 4-к,оидасига тескари 
равишда ёмон одатлар к,оник,арсиз булиши 
керак.

• Агар маълум хатти-х,аракат огрицли ёки цони- 
царсиз булса биз уни камрок, такрорлаймиз.

ТУРТИНЧИ ЦОИДА: ОДАТ ЦО H И ЬуЛРЛ И БУЛИШИ КЕРАК
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• О лдида жавоб берадиган инсоннинг булиши 
натижасида х,аракатсизликнинг ок,ибатларини 
дарх,ол х,ис кдламиз. Бошк,алар биз х,акимизда 
нима деб  уйлашаётгани билан д о и м  х,исоб- 
лаш амиз. Улар биз х,ак,имизда ём он фикрга эга 
булиш ларини истамаймиз.

• Х,ар цандай иш-х,аракатнинг иж тимоий ок,и- 
батларини ofиpлaш тиpиш  учун одат шартно- 
масидан ф ойдаланиш мумкин. Натижада ваъ- 
дам и знинг устидан чик,а олмасак, бошк,алар 
олдида ш арманда буламиз.

• Ким дир кузатиб турганини билиш  кучли сти- 
мулловчи воситадир.

Яхши одатни ^андай х,осил цилиш мумкин?

Биринчи к,оида: Одат куринарли булиши керак

1.1: Одатлар табелини тулдиринг. Х,озирги
одатларингиздан огох, булиш учун уларнинг руйхатини 
тузинг.

1.2: Татбик,этиш ниятидан фойдаланинг: "М ен [ВАК,Т] ва 
[ЖОЙ]да [ИШ]ни бажараман".

1.3: Одатларни тахлаш усулидан фойдаланинг: "[Х.ОЗИРГИ 
ОДАТ]ни бажариб булганимдан сунг [ЯНГИ ОДАТ]га 
утаман".

1.4: Атрофингиздаги мух,итни узингиз яратинг. Яхши
одатларга туртки берадиган сигналлар ёрк,ин ва кузга 
осон ташланадиган булсин.

Иккинчи коида: Одат жозибали булиши керак

2.1: К,изик,ишларни бом аш  усулидан фойдаланинг. К,или- 
шингиз керак булган ишни к,илишни истаётган х,аракат 
билан богланг.



ТУРТИНЧИ К.ОИДА: ОДАТ КОН И КАР/1 и БУ/1ИШИ КЕРАК

2.2: Сиз узлаштирмок,чи булган хулк,-атвор нормал хрлат 
булган жамоага к,ушилинг.

2.3: Мотивацияловчи маросим яратинг. Мураккаб одатни 
бажариб булишингиз билан узингизга ёкдциган бирон- 
бир иш цилинг. ________________

Учинчи крида: Одат осон булиши керак

3.1: Тусик/шрни камайтиринг. Яхши одатни бажариш учун 
к,илинадиган ишлар сонини камайтиринг.

3.2: Мух,итга ишлов беринг. Келажакда маълум х,аракатни 
бажариш енгил кечиши учун мух,итни тайёрланг.

3.3: Х,ал к,илувчи онни кулдан бой берманг. Катта таъсирга 
эга булган кичик к,арорларни оптималлаштиринг.

3.4: Икки дак,ик,а кридасидан фойдаланинг. Одатни 
бажариш учун икки дак,ик,а етарли булмагунча уни 
соддалаштиринг.

3.5: Одатларингизни автоматлаштиринг. Келажакда хулк,- 
атворингизни енгиллаштирадиган технологиялар ва 
бир марталик харидларга сармоя киритинг.

Туртинчи крида: Одат коник,арли булиши керак

4.1: Мустах,камлашдан фойдаланинг. Одатни бажариб 
булгандан сунгузингизни дархрл мукофот билан 
сийланг.__________________________________________

4.2: "Х,еч нарса к,илмаслик"дан рох,атланишингиз керак. 
Ёмон одатларни бажармаганингизда бундан наф 
куриш йулларини яратинг.

4.3: Одатлар таблосини юритинг. Одат занжирини яратинг 
ва уни зинхрр уза курманг.

4.4: Хрч цачон одатни икки марта утказиб юборманг. 
Бирон-бир одатни бажариш ёддан чик,иб крлса, 
дар*ол тартибни тиклашга *аракат к,илинг.
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Ёмон одатлардан цандай халос булиш мумкин?

■
Биринчи криданинг акси: Одат куз илтамас булиши керак

'• ' i .  . "  ч ’ : '  ■

1.5: Ёмон одатларга туртки берадиган сигналлар билан тук,- 
наш келишни камайтириш учун уларни атрофингиздаги 
мух,итдан олиб ташланг.

- ■ j  - , , .

Иккинчи криданингакси: Одат жозибасиз булиши керак

2.4: Фикрлаш тарзингизни узгартиринг. Ёмон одатни бажар- 
маслик к,анчалик фойда келтиришига ypfy беринг.

Учинчи криданинг акси: Одат к,ийин булиши керак

3.6: Тусик/1арни купайтиринг. Ёмон одатни бажариш учун 
к,илинадиган ишлар сонини купайтиринг.

3.7: Мажбурият цурилмасидан фойдаланинг. Келажакда 
танлаш мумкин булган ишлар фак,ат фойдали х,ара- 
катлар билангина чеклансин.

Туртинчи криданинг акси: Одат крник,арсиз булиши керак

4.5: Олдида жавоб берадиган шерик топинг. Бирон-бир 
кишидан хулк,-атворингизни назорат к,илиб боришини 
сура н г.

4.6: Одат шартномасини тузинг. Ёмон одат учун 
туланадиган ^акдаммага куриниб турадиган ва 
ofpnx/in булсин.
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И С Т Е Ъ Д О Д  Х .АК .ИД А Х ,АЦ И Ц АТ  (И Р С И Я Т  К А Ч О Н  

А ^ А М И Я Т Л И  Б У Л А Д И ? )

Купчилик тарихдаги энг буюк спортчилардан бири х,и- 
собланувчи Майкл Фелпсни яхши таниса керак. Фелпс 
нафацат сузиш буйича, балки барча спорт турлари буйича 
х,исобланганда х,ам энг куп Олимпия медалига сазовор 
булган.

Х,ишом ал-Герруж х,ацида эса камрок одам билса 
керак. А м м о у х,ам уз сох,асининг буюк спортчиларидан 
булган. Х,ишом марокашлик енгил атлетикачи булиб, икки 
марта Олимпия медалини кулга киритган. У тарихдаги 
энг яхши урта масофага югурувчи спортчидир. Узок йил- 
лар давомида у бир миль, 1500 метр ва 2000 метрлик 
югуриш мусобацаларида жах,он рекордини ушлаб тур- 
ган. 2004 йил Грециянинг Афина ша^рида утказилган 

2 4 0  | Олимпия уйинларида у 1500 ва 5000 метрлик югуриш 
мусобак,аларида олтин медалга сазовор булган.

Бу икки спортчи бир-биридан куп жих,атдан фарк 
к,илади. Мисол учун, бири куруцликда, иккинчиси сув 
спорти билан шугулланади. Улар буй узунлиги буйича 
бир-биридан, айницса, куп фарк, цилади. Х,ишомнинг 
буйи 175 сантиметр, Фелпс эса 193 сантиметр. Бирок 
улар орасидаги деярли йигирма сантиметрлик фаркка 
карамасдан иккала спортчи х,ам бир хил улчамли шим 
кияди.



К,андай цилиб? Фелпснинг оёцлари буйига нисбатан 
калта, гавдаси эса узунрок- Бу сузиш учун жуда к,ул келади. 
Х,ишомнинг гавдаси калта, оёцлари эса жуда узун. Бундай 
тана тузилиши югуриш учун жуда к,улай.

Бу икки жах,он мик,ёсидаги спортчи бир-бирлари билан 
урин алмашишди, деб тасаввур цилайлик. Юцори тоифали 
спортчи эканини х,исобга олган *олда Майкл Фелпс 
етарлича тайёргарликдан сунг югуриш буйича Олимпиада 
голиби була олармиди? Бундай булиши к,ийин. Фелпснинг 
энг юк,ори тайёргарлик пайтидаги вазни 8 8  килограмм  
эди. Бу Х,ишомнинг ута енгил 62,5 кг вазнидан 40 фоизга 
купрок,. Буйи баланд спортчиларнинг вазни х,ар доим  
ofnppoK, булади. Хар бир ортик,ча килограмм ош рлик  
эса узок, масофада югуришда халал беради. Энг сара 
рак,ибларга царши югурадиган булса, унинг маглубиятга 
учраши аввалдан маълум.

Шу сингари Х,ишом спорт тарихидаги энг яхши енгил 
атлетиками булиши мумкин, бирок, унинг Олимпия уйин- 
ларига сузувчи сифатида цатнашиш эх,тимоли жуда паст.
1976 йилдан бери Олимпия уйинларида эркаклар ора- 
сида 1500 метрга югуриш буйича олтин медалга сазо- 
вор булганларнинг уртача буй узунлиги 178 сантиметрни 
ташкил к,илади. Солиштириш учун, эркаклар орасида 100 
метрга эркин усулда сузиш буйича Олимпия олтин м е
дали совриндорларининг уртача буйи 193 сантиметр бул
ган. Яхши сузувчиларнинг буйи баланд, к,уллари ва орк,аси 
узун булади. Бу сувда х,аракатланишда жуда к,ул келади. | 241 
Х,ишом х,али сувга туш масидан аввал унинг рак,ибларидан 
ортда к,олиши билиниб туради.

Муваффак,ият к,озониш эх,тимолини ошириш нинг си- 
ри -  беллашув турини Tyfpn танлашдадир. Бу фикрни 
спорт ва бизнес билан бир к,аторда одатларга х,ам ишла- 
тиш мумкин. Одатлар тугма к,обилиятларингиз ва к,изи- 
цишларингизга мос келганда уларни бажариш осонла- 
шади ва к,оник,арлирок, булади. Сув х,авзасидаги Майкл 
Фелпс ёки югуриш йулакчасидаги Х,ишом ал-Герруж

ЯХШИДАН ЧИНАКАМ БУЮККА КАНДАЙ АЙЛАНИШ МУМКИН?
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сингари сиз х,ам устунлик сиз том онда булган уйинларда  
иш тирок этиш ни истайсиз.

Бу стратегияни куллаш одамлар турлича цобилият 
билан турилади деган оддий *ацик,атни туш униш ни талаб 
этади. Купчилик бу мавзуда су*батлаш ишни ёцтирмайди. 
Юзаки Караганда, генингизни узгартириш нинг иложи йук,, 
ш ундай экан бошк,арувингизда булмаган нарсалар х,ак,ида 
гаплашиш кизик,эмас. Цолаверса, биологик детерм инизм  
сингари атамалар худди айрим ларнинг муваффацият- 
га эриш иш и бош каларнинг эса муваффак,иятсизлиги ол- 
д индан белгиланган деган маънони билдиради. А м м о  бу 
геннинг хулц-атворга таъсирини тулицтуш унмаслик билан 
бомиц.

Ирсиятнинг кучи бир вак,тнинг узида уларнинг энг 
нозик том они х,амдир. Генлар осонликча узгармайди. 
Натижада улар кулай шароитларда жуда катта устунлик 
яратади, нокулай вазиятларда эса халацит беради. Бас
кетбол тупини отиш ни истасангиз 2  м етрдан баланд буй 
жуда х,ам фойдали. Гимнастик маш цларни бажариш пай- 
тида эса бундай баланд буй фацат халацит беради. Биз 
яшаётган мух,ит генимизнинг мувофицлигини ва TyfMa 
истеъдодим изнинг нафини белгилаб беради. Мух,ит уз- 
гарганда муваффациятни таъминловчи сифатлар х,ам 
узгаради.

Бу фикр нафак,ат ж исм оний, балки ацлий к,обилият- 
ларга *ам тегишли. Агар м ендан одатлар ва инсон хулк,- 

242 | атвори х,акида сураш са, мен ацллиман. Тук,иш, ракета 
двигатели ёки гитара чалиш буйича эса нунок,ман. Малака 
мавзу билан чамбарчас б о м и ц .

Х,ар к,андай рацобатга бой со*анинг энг чуццисига 
эриш ган кишилар нафак,атяхшитайёргарлик курган, балки 
шу сох,ага м ос тушган х,ам. Шу сабабдан х,ам чинданда  
буюк булиш ни истасангиз, узингизга м ос келадиган со- 
х,ани танлаш жуда х,ам мух,им.

Кисцача к,илиб айтганда, ген такдирингизни белги
лаб берм айди. Улар кайси сох,аларда катта имкони-
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ятга эга эканингизни белгилайди. Ш ифокор Габор М ейт  
айтганидек, "Ген аввалдан белгиламайди, балки мойил- 
ликни ош иради". Генетик жих,атдан муваффак,иятга эри- 
шишга мойиллигингиз бор булган сох,алардаги одат
лар цоникарлирок, тую лади. Буюкликка эриш иш нинг 
энг мух,им жих,ати х,ам сизни к,изик,тириб, х,ам табиий  
куникмаларингизга м ос келадиган сох,ани танлаш, ор- 
зу-умидларни к,обилиятларингиз билан уйгунлашти- 
риш дадир.

Уз-узидан савол тугилади: м ен  устунликка эга
эканимни цандай билиш  м ум кин? М енга м ос келадиган 
имкониятлар ва одатларни к,андай билиб олсам булади? 
Бу саволларга ж авоб топиш ни цандай одам  эканингизни  
туш униш дан бош лаймиз.

Ш а х с и я т  о д а т л а р г а  к,а н д а й  т а ъ с и р  к,и л а д и ?

Х,ар бир одат, х,ар бир хатти-х,аракат зам ирида генингиз 
фаолият курсатаётган булади. Ген кунига неча соат 
телевизор том ош а цилишингиз, турмуш  цуриш ёки 
ажрашиш эх,тимоли, гиёх,ванд м оддалар, спиртли ичим- 
ликлар ёки тамакига ружу к,уйишга мойиллигингиз, 
цисцаси, х,аётингизнинг барча жабх,аларига таъсир кур- 
сатиши аникланган . 1  Бошлик/iapra цанчалик итоат к,и-

1 Барча белгилар ирсийланади десак, балки бурттириб юборган 
булармиз, аммо бу унчалик х,ам катта хато булмайди. К,айси тилда 
гапириш, цайси динга эътикдц к,илиш ёки к,айси партияни цуллаб- 
к,увватлаш сингари хулк,-атворнинг як,к,ол оила ёки маданият таъсирида 
пайдо булган жихатлари ирсийланмайди, албатта. Бирок,тилни к,анчалик 
мукаммал эгаллай олишимиз, динга к,анчалик берилиш, либерал ёки 
консерватив булишимиз сингари истеъдод ва темпераментни белгилов- 
чи хусусиятлар ирсийланади. Турли инсонларда турли даражада намоён 
буладиган шахсиятнинг беш жихати булмиш янги таассуротларга 
очик/1 ик, виждонийлик, экстравертлик, муросага келиш лаёк,ати ва 
невротизм, шунингдек, умумий интеллект хам авлоддан-авлодга утади. 
Никотин ёки алкоголга ружу цуйиш, неча соат телевизор куриш ёки 
никохдан ажралиш сингари ута специфик белгилар хам ирсийланиши 
мумкин. Thomas J. Bouchard, "Genetic Influence on Human Psycholog
ical Traits," Current Directions in Psychological Science 13, no. 4 (2004), 
doi:10.1111/j.0963-7214.2004.00295.x; Robert Plomin, Nature and Nur-
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лишингиз ёки к,арши чик,ишингиз, стрессга «.анчалик 
чидамли эканингиз, фаол ёки фак,ат таъсирга жавобан 
х,аракат цилишингиз, концерт сингари тадбирларда к,ат- 
нашганда к,анчалик х,аяжонланишингиз ёки зерикиб 
цолишингизда генлар катта рол уйнайди. Лондондаги  
Кингс коллежида ирсий хулц-атвор билан шугулланувчи 
олим Роберт Пломин билан сух,батлашганимда у менга 
шундай деган: "М аълум бир хусусиятларга ирсият таъсир 
к,илиш ёки к,илмаслигини текширмай цуйдик. Чунки х,али 
бирор марта х,ам ирсият таъсир «.илмайдиган жих,атга дуч 
келмадик".

Ирсий белгиларингиз биргаликда сизни у ёки бу турда- 
ги шахе булишга мойил цилади. Шахсият турли вазиятлар- 
да узгаришеиз к,оладиган белгиларингиз йиш ндисидир. 
Шахсиятнинг хусусиятларини текширишнинг илмий жи- 
х,атдан энг асосланган усули "Катта бешлик" деб аталади. 
У шахсиятнинг бешта энг мух,им жих,атини фарклайди.

• Янги таассуротларга очицлик: цизикувчанлик ва 
уддабуронликдан тортиб эх,тиёткорлик х,амда 
к,атъийликкача.

• Виждонлилик: тартиблилик ва самаралиликдан  
тортиб, бепарволик ва узгарувчанликкача.

• Экстравертлик: киришимлилик ва гайратлидан 
тортиб то ёлгизликни хуш курувчи ва х,иссиётлари- 
ни курсатмайдигангача (биз уларни купроц экс
траверт ва интроверт сифатида биламиз).

• Муросага келиш лаёкати: дустоналик ва х,амдард- 
ликдан то жиззакилик ва совукцонликкача.

• Невротизм:хавотирланадиганваутатаъсирчанлик- 
дан узига ишонган, хотиржам ва огир-босик,к,ача.

Х,ар бешта жих,атнинг биологик асоси бор. Экстра
вертлик даражасини бола тугилганданоц кузатиш мум- 
кин. Агар олимлар чак,алок/1ар ётган залда кучли овоз

ture: An Introduction to Human Behavioral Genetics (Stamford, CT: Wad
sworth, 1996); Robert Plomin, "Why We're Different," Edge, June 29, 2016, 
https://soundcloud.com/edgefoundationinc/edge2016-robert-plomin.

https://soundcloud.com/edgefoundationinc/edge2016-robert-plomin


чик,аришса, чакалокларнинг айримлари баланд товуш 
томонга к,арайди, бошк,алари эса тескари томонга бури- 
лади. Кейинрок, ушбу чацалок^ар умр давомида куза- 
тилганда, товуш томонга к,араган болаларнинг купи 
экстраверт, товушдан узини олиб к,очганлар эса интро- 
вертга айлангани аницланган.

Бошкалар билан муросага кела оладиган одамлар 
ме*рибон булади, узгалар фикрини х,урмат килади ва 
инсонларга илик, муносабатда булади. Уларда окситоцин 
гормонининг табиий микдори бошцаларга нисбатан 
баландрокдир. Бу гормон ижтимоий алоцаларнинг х,осил 
булишида, ишончнинг ошишида мух,им рол уйнаб, табиий 
антидепрессант вазифасини утайди. Крндаги окситоцин 
микдори юк,ори булган кишиларнинг миннатдорлик 
хатларини купрок ёзиши ёки турли тадбирларни ташкил 
к,илиш одати кучлирок, ривожланганини тасаввур килиш 
цийин эмас.

Яна бир мисол сифатида невротизм даражасини 
олайлик. Ушбу хусусият барча одамларда у ёки бу дара- 
жада мавжуд. Юкори даражада невротизмга эга бул- 
ганлар тез асабийлашади ва бошцаларга Караганда 
купроц хавотирланади. Бу жих,ат миянинг хавфни пай- 
кайдиган цисми булмиш бодомсимон безнинг юкори 
сезувчанлигига бом анган. Бошкача килиб айтганда, 
ташки мух,итдаги салбий сигналларни кабул киладиган 
кишиларда невротизм даражаси юкори булади.

Одатларимизтулалигича генимизга б о м и к эм а с . А м м о | 245 
генларимиз маълум бир йуналишни танлашимизга турт
ки бериш и шубх,асиздир. Ич-ичимиздаги мойилликлар 
туфайли айрим хатти-х,аракатлар биз учун бошкаларига 
Караганда осонрок булади .2 Бу фарклар учун кимдандир

2 "Мисол учун, барча одамларнинг миясида мукофотга жавоб к,айтарувчи 
тизимлар мавжуд. Аммо турли одамларда маълум бир мукофотга 
жавоб х,ар хил булади. Тизимнинг уртача жавоби шахсиятнинг бирон- 
бир хусусияти билан бомик, булиши мумкин". К,ушимча маълумот 
учун к,аранг: Colin G. Deyoung, "Personality Neuroscience and the Biolo-

ЯХШИДАН ЧИНАКАМ БУЮККА КДНДАЙ АЙЛАНИШ МУМКИН?
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узр сураш имиз ёки узимизни айбдор х,ис цилишимиз 
керак эмас. А м м о улар билан ишлаш керак. Виждонлилик 
даражаси паст булган одам одатда бетартиб булади. 
Натижада у яхши одатларга амал к,илиши учун таш- 
к,и мух,итни узгартиришга купрок, суяниши керак. (Виж
донлилик даражаси энг паст булган китобхонларимиз 
дик,к,атига! Ташки мух,итни дизайнлаш усулини б- ва 
1 2 -бобларда куриб чик,к,анмиз.)

Циссадан х,исса шуки, шахсиятингизга Tyfpn келадиган 
одатларни шакллантиришингиз керак. Айрим одамлар  
тош кутариш билан шугулланиб мушакларини жуда х,ам 
кучайтириши мумкин. А м м о сиз к,ояга тирмашиш, вело
сипед х,айдаш ёки эшкак эшишни хуш курсангиз, одат- 
ларингизни шунга мос равишда х,осил к,илинг. Агар дуст- 
ларингиз углеводи кам овк,атларни истеъмол к,илса-ю, 
сизга ё ж  кам овк,атлар фойдали булса, узингизга маъцул 
булганини танланг . 3 Агар купрок, китоб ук,ишни истасангиз, 
илмий-оммабоп китоблардан кура узингиз ёк,тирадиган 
эх,тиросга бой романларни уцишдан уялманг. К,айси китоб 
к,изик, куринса, уцийверинг. Купчилик айтгани учунгина 
узингизга ёк,маган ишларни цилишингиз шарт эмас. Энг 
оммабоп одатларни эмас, узингизга м ос келадиганларини 
танланг.

Хар бир одатнинг сизга ёк,адиган ва сизни цониц- 
тирадиган куриниши булади. Уларни топинг. Бирон-бир 
одатни узок,рок давом эттиришни истасангиз, улардан 

246 | ро^атланишингиз керак. Бу 4-коида асосида ётган энг 
мух,им тоядир.

gy of Traits," Social and Personality Psychology Compass 4, no. 12 (2010), 
doi:10.1111/j.l751-9004.2010.00327.x.
3 Утказилган йирик клиник текширувларда вазнни камайтиришда кам 
углеводли ва кам ёми пар^езларнинг самарадорлиги бир-биридан 
фарк, к,илмаган. Кушимча маълумот учун к,аранг: Christopher D. Gardner 
et al., "Effect of Low-Fat vs Low-Carbohydrate Diet on 12-Month Weight Loss 
in Overweight Adults and the Association with Genotype Pattern or Insulin 
Secretion," Journal of the American Medical Association 319, no. 7 (2018), 
doi:10.1001/jama. 2018.0245.



Одатларни шахсиятингизга мослаш яхши иш, аммо  
бу х,али х,аммаси эмас. Келинг, табиий устунлигингиздан 
фойдаланишингиз мумкин булган вазиятни яратишга 
уриниб курайлик.

УСТУНЛИК СИЗ ТОМОНДА БУЛГАН УЙИННИ К.АЕРДАН 
ТОПИШ МУМКИН?

Устунлик сиз томонда булган уйинни уйнашга одатланиш 
иштиёцни сацлаб цолиш ва муваффак,иятни х,ис к,илиш 
учун ута мух,имдир. Назарий жих,атдан х,ар цандай 
ишдан рох,атланиш мумкин. Амалда эса узингизга осон 
туюлган ишлардан купроц лаззатланасиз. М аълум со*ада 
истеъдоди булган кишилар вазифаларни бошцаларга 
Караганда яхширок, уддалай олади ва бунинг учун 
эътирофга сазовор булади. Бошкалар эплолмаган иш
ни бажара олгани, купрок маош берилиши ва им- 
кониятларнинг кенглиги уларнинг кучига куч к,ушади.
Улар узларини нафак,ат бахтлирок, сезади, балки бу янада 
юкррирок, натижаларга эришишга ундайди. Бу жараён уз- 
узини кучайтиради.

Tyfpn одатни танласангиз, усиш енгиллашади. Нотугри 
одатни танласангиз, бошингиз к,ийинчиликлардан чик,май 
крлади.

Tyfpn одатни к,андай танлаш мумкин? Биринчи ца- 
дамни 3-к.оида х,ак,ида гаплашганимиздаёк, куриб чиц- 
к,анмиз. Яъни одат осон булиши керак. Куп *олларда 
одамларнинг HOTyfpn одатни танлаши ута к,ийин одатни | 247 
танланганини англатади. Одат осон булса, муваффациятга 
эришиш х,ам енгиллашади. Муваффак,иятга эришиш эса 
сизда к,оник,иш х,иссини х,осил к,илади. А м м о яна бир 
жи*ат ёддан чицмаслиги керак. Узок, муддат давомида  
усиб борадиган булсак, *ар к,андай сох,а *ам цийинла- 
шиб боради. М аълум вазиятлар келадики, куникмаларим  
цийинчиликларни енгиб утишга етадими деган саволни 
Куйишга мажбур буласиз. Буни к,андай аник,лаш мумкин?

ЯХШИДАН ЧИНАКАМ БУЮККА КАНДАЙ АЙЛАНИШ МУМКИН?
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Энг куп тарк,алган усул уриниб куриш ва хатолардан 
сабок, чицаришдир. Албатта, бу усулнинг битта камчилиги 
бор: умр чегараланган. Х,ар бир касбни синаб куриш, 
куёвликка талабгор х,ар бир йигит билан учрашиш ёки х,ар 
бир мусик,а асбобини чалиб куриш учун вак,т топишнинг 
иложи йук,. Яхшиям, бу муаммони х,ал к,илиш усули бор. У 
кашф этиш/фойдаланиш дилеммаси деб аталади.

Янги ишни бошлаганимизда кашф этиш даври були
ши керак. Муносабатларда бу давр учрашув, коллежда 
эркин санъат, бизнесда эса сплит-тест деб аталади. 
Бундан мак,сад куплаб имкониятларни синаб куриш, 
куплаб тояларни татбик, цилиш ва арцонни узун ташлаб 
к,уйишдир.

Дастлабки кашф этиш босцичидан кейин энг яхши 
ечимга эътиборингизни царатасиз, аммо унда-бунда таж- 
рибалар утказишда х,ам давом этасиз. Улар орасидаги му- 
возанат толиб ёки м а м уб  булаётганингизга бомик,. Агар 
олдинда бораётган булсангиз, фак,ат фойдаланиш билан 
шугулланасиз. Агар уйинни бой бераётган булсангиз, 
янгидан-янги усулларни синаб курасиз.

Узок, муддатда эса 80-90 фоиз к,увватингизни энг 
яхши натижа берадиган усулга к,аратиб, цолган 1 0 - 2 0  

фоизини тажрибалар утказишга сарфлаш самара беради. 
"Google" уз ходимларидан 80 фоиз вак,тларини асосий 
ишга, кдлганини эса узлари к,изик,тирган лойих,аларга 
ажратишини талаб цилиши х,аммага маълум. Бу эса "Ad- 
W ords" ёки "Gmail" сингари х,айратомуз мах,сулотлар 
яратилишига олиб келган.

Энг мак,бул ёндашувни танлаш к,анча вак,тингиз 
борлигига х,ам боглик,. Агар иш фаолиятини эндигина 
бошлаган ходим сингари вацтингиз куп булса, эътибо
рингизни кашфиётларга к,аратиш узини оцлайди. Чунки энг 
тугри йулни топган такдирингизда х,ам турли тажрибалар 
утказиш учун вацтингиз етарли булади. Аксинча, вак,ттигиз 
булган пайтларда, масалан, лойих,анинг сунгги муддатига



як,инлашиб цолганингизда х,еч булмаганда цандайдир 
натижага эришиш учун аниклаган энг яхши усулга бор 
кучингизни сарфлашингиз керак булади.

Турли вариантларни куриб чицар эканмиз, энг 
цоницарли одатни топиш учун саволлар кетма-кетлиги 
ёрдамида «.идирув доирасини кичрайтириш мумкин:

Бошцаларга иш, м ен учун эса уйиндек туюладиган 
нарса борм и ? Сизнинг бирон-бир вазифани бажаришга 
мослашган ёки мослашмаганингиз унга к,ай даражада 
к,изик,ишингиз билан белгиланмайди. Аксинча, у маълум  
ишни бажариш сиз учун бошцаларга нисбатан кай 
даражада енгилрок, эканига бомик,. Бошцалар шикоят 
циладиган цайси ишни сиз рох,атланиб бажарасиз? 
Бошк,алардан кура сизни камрок, к,ийнайдиган вазифалар 
айнан сиз учун яратилган.

Кайси иш ни баж арганимда вацт хацида унутиб 
цуяман? Ак,лий ок,им шундай х,олатки, бунда к,илаётган 
ишингизга шунгиб кетасиз, бутун борлик,ни эса четга су- 
риб куясиз. Яхши кайфият ва юцори ишчанликнинг ушбу 
к,оришмасини "зона"даги спортчилар ва бошк,а кишилар 
х,ис к,илади. Бир вак,тнинг узида ак/1ий ок,им х,олатида 
булиш ва ишдан цоницмасликнинг иложи йук,.

Каерда бошцаларга Караганда купрок фойда ола- 
ман? Биз доимий равишда узимизни атрофимиздагилар- 
га солиштирамиз. Агар бошкаларга нисбатан яхширок 
эканимизни х,ис килсак, бажараётган иш имиз бизга ху- 
зур багишлайди. М ен "jamesclear.com"ra маколалар ёза ' 
бошлаганимда электрон почтамта аъзо булганлар сони тез 
уса бошлади. Бу канчалар яхши эканини аник билмасам  
х,ам, айрим х,амкасбларимникига Караганда яхширок эди 
ва у мени ёзишда давом этишга ундади.

К,айси иш ларни уз-узидан баж араман? Бир муддат 
барча урганган нарсаларингизни унутинг. Жамият йиллар 
давомида уктириб келган тояларни х,ам ёддан чикаринг. 
Бошкалар сиздан нимани кутаётганига эътибор берманг.

ЯХШИДАН ЧИНАКАМ БУЮККА КЛНДАЙ АЙ/1АНИШ МУМКИН?



АТОМ ОДАТЛАР

Ич-ичингизга назар ташлаб узингизга савол беринг: "К,ан- 
дай нарсалар мен учун табиий туюлади? Качон узимни 
чинакам яшаётгандек *ис к,иламан? Качон уз табиатимга 
мос ишлар цилаётгандек сезаман?" Узингизга бах,о бер- 
манг, бошк,аларга ялток/шнманг х,ам. Иккиланиш х,ам, 
уз-узини танцид цилиш х,ам булмасин. Фак,ат к,изик,иш ва 
ро*атланиш х,исси ортидан юриб куринг. Агар узингизни 
эркин ва шу жойга тегишли деб х,ис цилаётган булсангиз, 
демак Tyfpn йулдасиз.

О чи ^ н и  айтганда, бу жараённинг бир к,исми омадга 
бомик,. Майкл Фелпс ва Х,ишом ал-Кирруж жамиятда 
юцори к,адрланадиган камёб хусусиятлар билан дунёга 
келиш ва уларни цуллаш мумкин булган мукаммал му- 
х,итда вояга етиш бахтига муяссар булишган. Бу дунёдаги 
умримиз чегараланган, чинакамига буюк инсонлар бу 
даражага нафак,атмашак,к,атли мех,наторк,али эришишган, 
балки уларга устунлик берадиган шароитларга х,ам эга 
булишган.

Агар х,аммасини омадга ташлаб цуйишни истама- 
сангиз-чи?

Агар устунлик сиз томонда булган уйинни топа 
олмасангиз, уни узингиз яратинг. Дилберт комиксларини 
яратган рассом Скотт Адамснинг айтишича, "Х,ар к,андай 
инсон, бироз тайёргарликдан кейин, *еч булмаганда 
бирон-бир сох,адаги юк,ори 25 фоизга кира олади. Мисол 
учун, мен яхши раем чиза оламан. А м м о узимни рассом 

' деб атамаган булардим. Бундан ташк,ари, одамларни  
яхширок, кулдира оламан. А м м о катта суз усталари да- 
ражасида эмас. Бу икки хусусиятнинг бирлашиши мени  
камёб инсонга айлантирди. Бундан ташк,ари, бизнес би
лан шугулланганимни х,исобга оладиган булсак, купчилик 
комикс ёзувчилари тушуна олмайдиган мавзулар устида 
ишлай оламан".

Яхширок, булиб голиб булишнинг иложи булмаганда 
бошцача булиб faлaбaгa эришиш мумкин. Кобилиятларни
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уйгунлаштириш рак,обатни камайтиради, бошцалардан 
ажралиб туришни эса енгиллаштиради. Уйин цоидала- 
рини к,айта ёзиш муваффак,иятсари к,иск,а йул яратади, ге
нетик устунликка ёки йиллар давомида машакдатли мех,- 
нат к,илишга эх,тиёж к,олдирмайди. Яхши уйинчи х,амма 
иштирок этадиган уйинда толиб булиш учун к,аттик, мех,нат 
к,илади. Буюк уйинчилар эса устунлигини кучайтириб, 
камчиликларини яширадиган янги уйин яратади.

Коллежда ук,иб юрган кезларимда мутахассислигимни 
узим яратганман. У биомеханика деб аталади ва физика, 
кимё, биология ва анатомияни бирлаштиради. Биология 
ёки физика мутахассисликлари буйича энг илтор талабага 
айлана олмасдим. Шу сабабдан уз уйинимни яратишга 
к,арор цилдим. Бундан ташцари, мутахассислигим узимга 
мос келгани сабабли -  мен узим ёцтирган фанларнигина 
танлаганман -  ук,иш жараёни ofnp туюлмаган. Узимни  
бошк,алар билан солиштиришдек хатога х,ам урин 
^олмаган. Агар х,еч ким мен к,атнаётган курсларнинг 
барчасида у^имаётган булса, бировдан яхширо^ ёки 
ёмонрок, эканимни цаердан биламан?

Ихтисослашиш бу нобоп ирсиятга эга булишдек 
"хатоликни" енгиб утишнинг жуда самарали йулидир. 
Маълум бир куникмани канчалик яхши шакллантирсангиз, 
бошцаларнинг сиз билан рак,обатлаша олиш эх,тимоли 
шунчалик кам булади. Тош кутарувчиларнинг мушаклари 
уртача одамга нисбатан анча яхши ривожланган. Ам м о  
кучли тош кутарувчи х,ам армрестлингда ют^азиб к,уйиши 
мумкин, чунки ушбу спорттури иштирокчилардан ало^ида 
куникмаларни талаб цилади. Х,атто тугма истеъдодга эга 
булмасангиз х,ам, тор сох,анинг устасига айланишингиз 
мумкин.

Кайнаб турган сув картошкани юмшатади, тухумни 
эса кртиради. Сиз картошка ёки тухумни узгартира 
олмаганингиз сингари уз табиатингизни х,ам узгартира 
олмайсиз. А м м о цаттин^пик ёки юмшоцлик талаб эти-
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ладиган уйинни танлай оласиз. Кулайрок мух,ит топ- 
ганингизда устунликни узингиз томонга оедириб оли
шингиз мумкин.

ГЕНДАН К.АНДАЙ ТУЛИИ, ФОЙДАЛАНИШ МУМКИН?
Генимиз машакдатли мех,натга булган талабни йукртмай- 
ди. У саъй-х,аракатларимизга йуналиш бериб, цайси вази- 
фалар устида к,аттик, ишлаш кераклигини курсатади. 
Кучимизни Tyfpn бахрлаб олгандан кейин вак,тимизни ва 
кувватимизни к,аерга сарфлаш кераклигини тушунамиз. 
К,андай имкониятларни к,идириш, к,айси муаммолардан 
к,очиш кераклиги маълум булиб цолади. Уз табиатимизни 
цанчалик яхши тушунсак, х,аракат режамизни шунчалик 
яхши туза оламиз.

Биологик фарк^ар билан *исоблашиш зарур. Ам м о  
шундай булса х,ам узингизни бошк,алар билан солиш- 
тиришдан кура потенциалингизни юзага чик,ариш са- 
маралирок, булади. Маълум сох,ада табиатан чеклан- 
ганингиз х,али цобилиятларингизнинг чегарасига етиб 
келганингизни аглатмайди. Купчилик одамлар эришиши 
мумкин булган натижаларининг чегараланган эканига 
шу кадар куп эътибор беришадики, улар шу чегараларга 
як,инлашишга етарлича уриниб х,ам куришмайди.

Бундан ташцари, геннинг узи тер тукишсиз муваф- 
фак,ият гарови була олмайди. Шуб^асиз, спорт залидаги 
мушаклари бакувват мураббийнинг гени тош кутаришга 
мослашган. А м м о сиз мураббий тер тукканчалик мех,нат 
к,илмасангиз, генингиз бу борада цандай эканини х,еч 
к,ачон била олмайсиз. Узингиз х,авас к,иладиган инсон- 
чалик машак,к,атлардан утмасдан туриб, уларнинг *амма 
ютуцларини омадга йуйишга шошилманг.

Хулоса цилиб айтганда, одатларингиз сизни узок, вак,т 
давомида к,оник,тира олишини таъминлашнинг энг яхши 
усули табиатингиз ва истеъдодингизга м ос келадиган 
хулк,-атворни танлашдир. Сиз учун осон булган сох,аларда 
цаттик, мех,нат цилиш керак.



Бобнинг к,иск,ача мазмуни
• Муваффак,иятга эришиш эх,тимолини ошириш  

сири рак,обатлашиш учун Tyfpn сох,ани танлаш- 
дадир.

• Tyfpn одатни танлай олсангиз, усиш енгил
лашади. Нотутри одатни танласангиз бошингиз 
к,ийинчиликлардан чик,май цолади.

• Генлар осонликча узгармайди. Натижада улар 
к,улай шароитларда жуда катта устунлик яра- 
тади, ноцулай вазиятларда эса халак,ит цилади.

• Табиатингизга мос келадиган одатларга амал 
к,илиш осонрок, булади. Узингизга Tyfpn кела
диган одатларни танланг.

• Устунлик сиз томонда булган уйинларни уйнанг. 
Агар бундай уйинни топа олмасангиз, уни 
узингиз яратинг.

• Ген машак,к,атли мех,натга булган талабни йук,от- 
майди. У саъй-х,аракатларингизга йуналиш бе- 
риб, цайси вазифалар устида ишлаш керакли- 
гини курсатади.

ЯХШИДАН ЧИНАКАМ БУЮККА КАНДАЙ АЙЛАНИШ МУМКИН?
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1955 йилда Анах,аймда (Калифорния штати) Диснейленд  
очилди. У ерга ун ёшли бола иш излаб келди. Уша пайтлар- 
да мех,нат крнунчилигида куп нарса к,атъий белгиланма- 
ган эди. Натижада болакай Диснейленд хариталарини 50 
центдан сотади га н булди.

Бир йил ичида уни Диснейнинг сех,рли дуконига 
утказишди. У ерда болакай ёши катта ходимлардан бир 
нечта фокусларни урганиб олди. У турли латифалар айтиб 
курди, мижозлар билан гаплашиш кетма-кетлигини синаб 
курди. Тез орада у фокуслар курсатиш эмас, умуман  
олганда одамлар олдида чик,иш «.илишни ёк,тиришига 
эътибор бера бошлади. Шундан сунг суз устаси булишга 
к,арор к,илди.

254 | Усмирлик пайтларидан у Лос-Анжелесдаги кичкина 
клубларда чицишлар к,ила бошлади. Томош абинлар со
ни кам, унинг чик,ишлари эса к,иск,а эди. У сах,нада беш 
дак,ик,адан ортик, булмасди. Томош абинларнинг купчи- 
лиги ичиш ёки дустлари билан сух,батлашиш билан банд 
булиб, унга унчалик эътибор бериш масди. Бир куни у том 
маънода бум-буш клубда чициш цилди.

У мацтовга сазовор иш к,илмаётган булса х,ам, таж- 
рибаси ортиб бораётгани аник, эди. Унинг дастлабки



уринишлари бир ёки икки дак,ик,а давом этди, Юк,ори 
синфларда эса бу вак,т беш дак,ик,агача узайди. Бир неча 
йилдан сунг унинг шоуси ун минутга ета бошлади. 19 
ёшида у х,ар х,афта йигирма дак,ик,алик чицишлар циларди. 
Баъзан чик,иш узоцрок, давом этиши учун икки-учта шеър 
х,ам ук,ирди, ам м о куникмалари усиб бораётган эди.

Яна ун йил давомида у тажриба орттиришни, турли 
узгаришлар киритишни ва машк, цилишни давом эттир- 
ди. У телерадиокомпанияга ёзувчи булиб ишга кирди ва 
аста-секин турли ток-шоуларда узини курсатишга муваф- 
фак, булди. 1970-йилларга келиб у "The Tonight Show" ва 
"Saturday Night Live" шоуларининг доимий мех,монига 
айланишга улгурди.

Них,оят, 15 йиллик машак,к,атли мех,натдан кейин 
йигитча машх,урликка эришди. У 63 кун давомида 60 
та шах,арда гастролда булди. Кейин саксон кун ичида 
етмиш икки шах,арда булди. Унинг Ох,айодаги шоусига 
18695 нафар томош абин цатнашди. Нью-Йоркдаги уч 
кунлик шоуси билетларини 45 минг киши сотиб олди. У 
уз сох,асининг энг юцори шох,супаларигача кутарилди ва 
уз даврининг энг буюк суз усталаридан бирига айланди.

Унинг исми Стив Мартин эди.
Мартиннинг х,аёти одатларга узок вак,т содиц к,олиш 

нацадар машаккатли эканини курсатади. Комедия кунг- 
ли бушлар учун эмас. Купчиликнинг олдида чициш ци- 
либ уларнинг бирортасини х,ам кулдира олмасликни 
тасаввур к,илиш к,урцинчли. Бирок Стив Мартин бундай 
к,уркув билан ун саккиз йил давомида тукнаш келган. 
Унинг сузлари билан айтганда: "10 йил урганишга, 4 йил 
мослашишга кетди, яна 4 йил эса катта галабалар билан 
утди".

Нима сабабдан Мартин сингари одамлар одатлари- 
га содик, колишади, купчилик эса латифа айтиш, мульт- 
фильмлар яратиш ёки гитара чалиш сингари одатларни

ЯХШИДАН ЧИНАКАМ БУЮККА ЦАНДАЙ АЙ/1АНИШ МУМКИН?
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доим ий бажаришга мотивация топа олмай колади? 
К,андай к,илиб одатларни аста-секин ёддан чик,иб кетиш 
урнига доим о узига жалб к,иладиган к,илиб яратса 
булади? Олимлар бу саволларга узок, йиллардан бери 
жавоб к,идириб келмокда. Х,али куп нарса ноаниклигича 
цолаётган булса х,ам, аксар хдлатларда ухшаш жих,ат- 
лар х,ам аникланмокда. Тадк,ик,от натижаларига кура, 
"енгиб утиш мумкин булган к,ийинчиликлар" билан 
ишлаш мотивацияни сак,лаш ва иштиёцнинг энг юкори 
чук,к,иларига эришиш ни таъминлайди.

Инсон мияси топишмок,ларни ечишни ёцтиради. Фа- 
цатгина улар оптимал даражада мураккаб булиши керак. 
Агар сиз теннисни ёцтирсангиз ва турт ёшли бола билан 
чинакамига беллашиб курсангиз, тез орада зерикиб 
цоласиз. Чунки бу жуда осон. Рак,ибингизни х,ар сафар 
м а м уб  к,иласиз. Агар Рожер Федерер ёки Серена Уильямс 
сингари профессионал теннисчиларга царши кортга 
чик,сангиз, мотивациянгизни тезда йуцотиб цуясиз. Чунки 
уйин жуда к,ийин булади.

Энди эса сиз билан бир хил даражадаги уйинчига 
к,арши уйнаб куринг. Уйин давом этар экан, бир гал 
ютасиз, бошк,а сафар эса ютк,азасиз. Галаба к,илишингиз 
мумкин, бироц сиздан бор эътиборни уйинга каратиш 
талаб килинади. Диккатингиз бир нуктага тупланади, 
атрофдаги нарсаларга чалгимайсиз, бутун кучингизни 
уйинга сарфлайсиз. Бу енгиб утса буладиган тусикнинг 
бир куриниши булиб, олтин меъёр коидасига яккол мисол 
була олади.

Ушбу коидага кура, инсон уз имкониятлари чега- 
расидаги вазифаларни бажараётганда унинг мотивацияси 
энг юкори чуккига чикади. Жуда осон х,ам, жуда кийин 
х,ам эмас.
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Олтин м еъёр кридаси

ОЛТИН М ЕЪЁР

КИЙИНЛИК Д АРАЖ А СИ  ------------------ >

15-расм. Мотивация имконият чегарасига етганда 
максимал даражага чик,ади. Психологияда бу >̂ одиса 
Йеркс-Додсон к,онуни деб аталади. Унга кура, к,уз- 
faлишнинг оптимал даражаси зерикиш ва хавотир 
оралишда булади.

Мартиннинг комедия сох,асидаги карьераси Олтин 
меъёр кридасига х,аётий мисолдир. Х,ар йили у чик,ишлари 
давомийлигини оширган, ам м о атиги бир-икки дак,ик,ага, 
холос. У х,ар сафар янги материалдан фойдаланган, бирок, 
х,ар эх,тимолга к,арши одамларни кулдириши аник, булган 
бир-иккита эски латифаларини х,ам захирада саклаб 
турган. Иштиёк,ини сундирмаслик учун етарли талабалар 
ва к,аттик, мех,нат к,илишдан тухтамаслиги учун етарлича 
м ам убият булган.

Янги одатни х,осил цилаётганингизда вазият к,ийин 
булганда >̂ ам давом  эттира олиш учун у имкон к,адар 
осон булиши керак. Бу гояни хулк,-атвор узгаришининг 
3-к,оидасини тах,лил цилганимизда куриб чик,к,андик.
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О дат ш аклланиб булгандан кейин эса кичик к,адам- 
лар билан cmfa х,аракатланиш жуда мух,им. Бу кичик 
узгариш лар ва янги «.ийинчиликлар к,изик,ишингизни 
сундирм ай туради. Олтин меъёрни топа олсангиз, фикрий 
ок,им х,олатига утиш ингиз м ум кин.1

Ф икрий ок,им -  бу одам нинг бирон-бир ишга тулик, 
ш ун ™ б  кетиш хрлатидир. Олимлар уш бу х,олатни мик,- 
дорий  улчашга уринм окда. Уларнинг аник/1 ашича, фик
рий ок,им х,олатига утиш ингиз учун вазифа хрзирги им- 
кониятларингиз дараж асидан 4 фоиз цийинрок, булиши 
керак. Реал х,аётда вазифанинг мураккаблик дараж асини  
бу к,адар аник/шк билан улчашнинг иложи йук,. А м м о  
олтин м еъёр цоидасининг асосий м азм уни узгармасдан  
к,олади. Енгиб утиш м умкин булган м уам м олар  билан  
LLiyfy^aHHuu, имкониятларингиз чегарасида юриш ишти- 
ёк,ни catyia6 к,олиш учун жуда катта ах,амиятга эга.

Узгариш лар нозик мувозанатни талаб этади. Ишти- 
ёк,ингизни сундирм айдиган дараж ада ютук/iapra эри 
шиш билан биргаликда имкониятларингиз чегарасидан

1 Фикрий ок,им ^олатига к,андай утиш мумкинлиги х,ацида севимли 
назариям бор. У  илмий исботланмаган, шунчаки менинг тахминим, 
холос. Рух,шунослар миямиз икки хил режимда фаолият юритади 
деб х,исоблашади: биринчи ва иккинчи тизим. Биринчи тизим тез 
ва инстинктив ишлайди. Умуман олганда биз жуда х,ам тез бажара 
оладиган жараёнлар биринчи тизим оркдли бошк,арилади. Иккинчи 
тизим  эса фикрлаш жараёнини назорат к,илиб, анча куч талаб ^илади 
ва секин ишлайди. Мураккаб математик масаланинг жавобини 
топишга уринаётганингизни тасаввур к,илинг. М ен биринчи ва иккинчи 
тизимларни бир-бирига к,арама-к,арши эмас, балки ягона спектрнинг 
икки учи деб уйлайман. Аклий жараён к,анчалик автоматик булса, у 
спектрнинг биринчи тизим учига яцинрок, булади. Х,аракат ^анчалик куп 
цувват талаб к,илса, у иккинчи тизим томонга шунчалик як,ин булади. 
М енинг фикримга кура, фикрий ок,им ^олати уш бу спектрнинг к,ок 
марказида жойлашган. Бир вак,тнинг узида >̂ ам вазифа билан ботлик, 
барча автоматик ва яширин билимларимиздан фойдаланамиз, х,ам уз 
имкониятимиз доирасидан ташк,аридаги муаммони х,ал к,илиш учун 
к,аттиц уринамиз. Миянинг иккала иш режими х,ам фаол хдлатда. Унинг 
онгли ва онгсиз «.исмлари мукаммал yйfyнликдa булади.



ташцаридаги янгидан-янги м уам м оларни цидириш да  
давом  этиш ингиз керак. Хатти-х,аракатлардан жозибали  
ва к,оник,арли даво м  этиши учун улар хилма-хилликни 
йукртмаслиги керак. Бир хиллиикдан сиз зерика бош- 
лайсиз. Зерикиш эса уз устингизда ишлашда энг катта 
м уам м одир.

М а ц с а д  т о м о н  б о р а ё т г а н д а  з е р и к с а н г и з  н и м а

К.ИЛИШ КЕРАК?

Бейсболдаги карьерам якун топгандан кейин янги спорт 
турини цидира бош ладим . М ен тош кутарувчилар жа- 
моасига цушилишга к,арор цилдим. Бир куни нуфузли 
мураббий спорт залимизга келди. У узок, фаолияти 
давом ида минглаб o fn p  атлетикачилар, шу ж умладан бир 
нечта Олим пиада иш тирокчилари билан ишлаган. М ен  
унга узимни таниш тирдим  ва яхшиланиш жараёни х,ак,ида 
сух,батлаша бош ладик.

"Энг яхши ofn p  атлетикачиларни бошк,а одамлардан  
нима ажратиб туради? -  деб  сурадим  мен. -  Чиндан-да  
муваффак,иятли одам лар бошк,алар к,илмаган к,айси иш 
ларни к,илишади?"

У ирсият, ом ад , истеъдод сингари купчилик кутган 
омилларни айтиб утди. Бирок, у кутилмаганда "Пекин  
охир-ок,ибат масала кундалик машк^ардаги зерикишга, 
битта тош ни к,айта ва к,айта кутаришга кимнинг бардош и  
етишига бориб тацалади", деди.

Ж авоб м ени х,айрон к,олдирди, чунки у мех,нат ахлок,и | 259 
х,ак,идаги узгача цараш эди. О дам лар мацсадларига  
эриш иш  йулидаги х,аяжон ва к,изик,иш х,ак,ида гапиради. 
Бизнес, спорт ёки санъат булсин, "Х,аммаси иштиёк,к,а 
бориб так,алади" ёки "Буни жуда истасанг булгани", 
деган царашлар кенг тарк,алган. Натижада эътиборимиз  
сусайиб, м отивациям из камайганда тушкунликка тушиб 
к,оламиз. Чунки муваффак,иятли одам лар битмас-туганмас 
иштиёкда эга булиши керак деб  х,исоблаймиз. А м м о  бу
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мураббий менга муваффациятга эришган кишилар х,амма 
^атори мотивация камайиши билан тук,наш келишини 
айтаётганди. Зерикишга к,арамасдан машгулотларга к,ат- 
нашиш уларни бошк,алардан ажратиб туради.

Юксак махрратга эришиш тажриба ва мех,нат талаб 
этади. А м м о бирор нарса устида цанча куп ишланса, 
у шунчалик бир хил ва зерикарли булиб боради. 
Дастлабки цийинчиликлар енгиб утилиб, цулимиздан 
нима келишини олдиндан айта оладиган булганимиздан 
кейин ишга булган цизициш суна бош лайди. Баъзан эса 
у бундан-да тезрок, содир булади. Масалан, спорт залига 
бир неча кун кетма-кет бориш ёки блогимизга бир нечта 
пост куйсак булгани. Энди бир-икки мартани осонгина 
утказиб юборамиз. Ишларимиз яхши кетяпти. Ах,волимиз 
унчалик ёмон булмагани сабабли бир неча кун дам олсак 
х,еч нарса к,илмайди деган хаёлга осонгина борамиз.

Муваффак,ият йулидаги энг катта тусик, муваффаци- 
ятсизлик эмас, балки зерикишдир. Одатлар бизни х,айрон 
крлдирмай к,уйгани учун улардан зерика бош лаймиз. На
тижалар к,андай булишини олдиндан биламиз. Одатла- 
римиз кундалик хрдисага айланиб цолгандан кейин, 
янгилик «.идириб уз йулимиздан ofa бош лаймиз. Шунинг 
учун х,ам бир турдаги машк/1ардан бошк,асига, бир 
бизнес тоядан иккинчисига утиб, тугамайдиган х,алк,а 
буйлаб айланиб юрармиз, балки. М отивациямиз озми- 

260 | КУПМИ камайди дегунча янги усулни кдцира бошлаймиз, 
вах,оланки, эски усул х,али х,ам иш беряпти. Макиавелли 
айтганидек, "Одамлар янгиликка шу к,адар интилишадики, 
иши юришмаётганлар тугул, х,атто ишлари яхши кетаётган 
кишилар х,ам узгаришларни истайди".

Балки, шунинг учун х,ам биз тез одатланиб «.оладиган 
нарсалар доим ий равишда узгариш такдим этар. Видео 
уйинлар визуал янгилик, порнографик сайтлар шах,воний 
янгилик, н о со м о м  овцатлар эса овцатланишимизда янги-



лик такдим этади. Уларнинг х,ар бири тухтовсиз равишда 
кутилмаган совгалар такдим этади.

Психологияда бу хдциса узгарувчан мукофот деб ата- 
лади.2 Уйин машиналари бунга як,к,ол мисол була олади. 
Уни уйнайдиганлар унда-бунда жекпот голиби булади. 
А м м о вак,т opaлиfи аник, белгиланган эмас. Мукофотлар 
частотаси узгариб туради. Ушбу узгарувчанлик дофамин  
микдорини кескин ош ириб юборади, эслаб «.олишни 
кучайтириб, одат шаклланишини тезлаштиради.

Узгарувчан мукофотлар инсонларда истак х,осил к,ила 
олмайди. Яъни одамлар к,изик,майдиган нарсаларни уз
гарувчан интервалларда бериб, уларнинг фикрини уз- 
гартира олмаймиз. А м м о бу мавжуд хох,иш-истакларни 
кучайтиришнинг жуда самарали усулидир, чунки улар 
зерикишни камайтиради.

Хох,иш-истак даражаси муваффак,ият ва омадсизлик  
уртасидаги нисбат 50/50 булганда айник,са юцори булади. 
Эллик фоиз х,олатларда сиз узингиз истаган нарсага 
эришасиз. Эллик фоиз холларда эса йук,. К,онициш *осил 
цилиш учун етарлича галаба цозонасиз ва к,изик,ишингиз 
суниб цолмаслиги учун етарлича интилишга эга бу- 
ласиз. Олтин меъёр цоидасига амал к,илганингизда 
кузатиладиган ижобий натижалардан бири х,ам шудир. 
Узингиз к,изик,адиган одат билан шyfyллaнгaнингиздa, 
енгиб утса буладиган «.ийинчиликлар билан ишлаш 
кизикишингиз сунмаслигини таъминлайди.

Табиийки, барча одатлар х,ам узгарувчан мукофотлаш 
тизимига эга эмас. Бундай булишини истамайсиз х,ам. Агар

2 Узгарувчан мукофотлар тасодифан кашф к,илинган. Бир куни Х,арвард- 
нинг машх,ур психологи Б.Ф. Скиннер тажрибалар утказаётган пайтда 
овцат шарчалари тугаб «.олади. Янгиларини тайёрлаш куп вак,т талаб 
к,иларди, чунки уларни курилмада к,ул билан эзиб чициш керак эди. 
Шу пайт у "Нима сабабдан ричагнинг х,ар бир эзилиши мукофотланиши 
керак?" деб уйланиб к,олди. У каламушларга овк,атни оралатиб беришга 
к,арор к,илди. Ушбу х,олат каламушлар хатти-х,аракатини камайтириш 
урнига кучайтириб юборганини курган олим х,айрон к,олди.

ЯХШИДАН ЧИНАКАМ БУЮККА ЦАНДАЙ АЙЛАНИШ МУМКИН?
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"Google" баъзи-баъзидагина яхши к,идирув натижаларини 
берганда мен унинг рак,ибларига тезда утиб олган булар 
эдим. Агар "иЬег"ни чацирганингизда бир келиб, бир 
келмаса, ундан узок вак,т фойдаланмаган булар эдим. 
Агар тиш ларимни тозалашга уринсам-у, у фацат баъзан 
натижа берса, кейинги сафар бунга х,аракат х,ам цилмаган 
булар эдим.

Узгарувчан мукофотлардан фойдаланамизми-йуцми, 
*еч бир одат абадий цизицарли булмайди. К,эчондир уз 
устида ишлаётган х,ар цандай одамнинг олдида к,ийин бир 
вазифа пайдо булади: зерикиш билан бирга яшай олиш.

Барчамизнинг етишмокчи булган орзу-истакларимиз 
бор. Кайси сохдца муваффациятга эришишга уринаётга- 
нингиздан к,атъи назар, агар иш билан фак,ат кулай бул- 
ганда ёки к,изик,кан пайтингизда шугулланадиган булса
нгиз х,еч к,ачон муваффак,иятга эриша олмайсиз. Чунки иш 
устида мунтазам равишда ишлай олмайсиз.

Гаров бойлаш им мумкинки, бирон-бир одатни йулга 
цуйиб, унга амал килаётган пайтингизда бир кунмас-бир 
кун уни давом эттиргингиз келмай цолади. Агар янги биз
нес бошлаган булсангиз, ишга боргингиз келмаган пайт- 
лар, спорт билан и^ улланиш  пайтида эса айрим машцлар- 
ни охиригача етказгингиз келмаган кезлар, ёзиш керак 
булганда кулингиз бормайдиган пайтлар булиб туради. 
А м м о асабга тегувчи, ofpntyin ёки х,олдан тойдирувчи  

262 | кийинчиликлар пайдо булганда орк,ага кайтмасдан унга 
Карши чик,иш профессионални х,аваскордан ажратиб 
туради.

Профессионаллар режа буйича х,аракат к,илади, х;а- 
васкорлар эса турли сабаблар асосий мацсаддан чал- 
гитишига к,уйиб беради. Профессионаллар узлари учун 
му*им мацсадларни белгилаб, улар томон ofMafl х,ара- 
катланади, *аваскорлар эса х,аётнинг турли синовлари 
таъсирида йулини йукдгиб к,уяди.



Ёзувчи ва медитация мураббийи Дэвид Кейн уз 
уцувчиларидан "об-х,аво яхшилигида медитация к,илув- 
чилар"га айланиб к,олмасликни илтимос к,илади. Шу 
сингари сиз ) а̂м об-х,аво яхшилигида шу?улланадиган 
спортчи, ёзувчи ёки х,ар цандай бошк,а инсонга айланиб 
^олмаслигингиз керак. Агар одатлар сиз учун шунчалик 
му^им булса, кайфиятингиз ^андайлигидан к,атъи на- 
зар уларга амал ^илишда давом этишингиз керак. Про- 
фессионаллар тоби тортмай турганда х,ам уз ишини давом  
эттиради. Улар бундан лаззатланмаслиги мумкин, бирок  
машк/1арни охирига етказиш йулини топади.

Охиригача етказишни истамаган спорт маш кларим куп 
булган, ам м о машгулотларга к,атнашганимдан *еч к,ачон 
афсусланмаганман. Ёзишни истамаган ма^олаларим куп 
булган, ам м о уларни уз вак,тида ёзиб топширганимга х,еч 
х,ам ачинмайман. О ёж м н и  чузиб, узимга дам  беришни 
истаган вацтларим куп булган, ам м о шундай булса 
х,ам ишга бориб, узим учун керакли вазифалар устида 
ишлаганимдан фахрланаман.

Бирон-бир сох,ада мукаммалликка эришишнинг як- 
каю ягона усули бир ишни кайта-к,айта ^илишдан рох,ат- 
ланишдир. Сиз зерикишни севишингиз керак.

Бобнинг цисцача мазмуни

• Олтин меъёр цоидасига кура, инсон уз имко- 
ниятлари чегарасидаги вазифаларни бажара- 
ётганда унинг мотивацияси энг юк,ори чукдига | 263 
чик,ади.

• Муваффак,ият йулидаги энг катта тусик, муваф- 
фациятсизлик эмас, балки зерикишдир.

• Одатга куникиб борар эканмиз, к,изик,иш ва 
к,оник,ишимиз сусайиб боради. Биз зерика 
бош лаймиз.

• Иштиёци баланд булган пайтда х,ар цандай ин
сон к,аттик, мех,нат цила олади. Вазифа зери-
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карли булганда х,ам ишлашда давом этиш бизни 
бошк,алардан ажратиб туриши мумкин.

• Профессионаллар режа буйича х,аракат к,ила- 
ди, х,аваскорлар эса турли сабаблар асосий 
мак,саддан чал^тиш ига к,уйиб беради.

2 6 4  |
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Одатлар юксак мах,орат учун замин тайёрлайди. Шахмат 
уйинида уйинчи доналарнинг энг оддий х,аракатларини 
узлаштириб олганидагина юк,орирок, босцичда фикрлай 
олади. Хотирадан жой олган х,ар бир маълумот янада 
теранрок, фикрлай олиш учун ак/1 ий салох,иятни оширади. 
Бу х,ар к,андай сох,ага тегишли. Оддий х,аракатларни 
онгсиз равишда х,ам бажара олсангиз эътиборингизни 
мураккаброцдеталларга «.арата оласиз. Ш утарзда одатлар 
х,ар к,андай мох,ирликнинг асосини ташкил к,илади.

Бирок, одатларнинг ижобий таъсирини х,ис к,илиш 
к,урбонлик талаб цилади. Дастлаб х,ар бир такрорлаш  
тезлик ва куникма *осил к,илади, х,аракатларингизни 
сайцаллайди. Бирок, кейинроц одат автоматлашади ва 
к,айта алоца сигналларини сезмай цуясиз. Харакатларни 
онгсиз равишда такрорлай бошлайсиз. Натижада хато- 
ларни осонлик билан куздан к,очирасиз. Автоматик тарзда 
ишни "етарлича яхши" бажара олсак, уни к,андай к,илиб 
янада яхшилаш мумкинлиги х,ак,ида уйламай цуясиз.

Одатларнинг афзаллиги шундаки, маълум х,аракатлар- 
ни уйламасдан к,ила оласиз. Уларнинг камчилиги шундаки, 
х,аракатни фак,атбирусулда бажарасиз ва майда хатоларни 
сезмай цоласиз. Тажрибангиз ортиб бораётгани сабабли 
узингизни усяпсиз деб *исоблайсиз. Аслида эса мавжуд
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одатларингизни яхшилаш урнига уларни кучайтираётган 
буласиз, холос. Айрим тадк,ик,от натижаларига кура, маъ
лум куникма Х.ОСИЛ булгандан кейин вак,т утиши билан уни 
бажара олиш даражаси бироз пасаяди.

Одатда бундай кичик пасайишга эътибор бермаса х,ам 
булади.Тиш ювиш, оёцкийим ипини бом аш , эрталаб к,ах,ва 
дамлаш сингари одатларни давомий яхшилаб борувчи 
тизимга эх,тиёж йук,. Бундай одатларни кила олсак етарли, 
юксак махррат шарт эмас. Оддий вазифаларга к,анчалик 
кам к,увват сарфласангиз, тежалган цувват мух,имрок 
ишларга сарфланади.

Бирок, уз потенциалингизни тулик, намоён к,илиб, юк
сак марраларга эришишни истасангиз, бироз боищача 
ёндашув талаб этилади. Битта нарсани уйламасдан  
такрорлаш йули билан бошк,алардан ажралиб туриш 
цийин. Одатлар юксак махррат учун зарур, бирок, етарли 
эмас. Сизга керак буладиган нарса -  бу автоматик одатлар 
ва онгли маи^улотлар комбинациясидир.

Одат + Онгли M a u jfy n o T  = Юксак мах,орат
Буюкликка эришиш учун айрим куникмаларни авто- 

матлаштириш шарт. Баскетболчи доминант булмаган ку
ли билан тупни улоцтиришни мукаммаллаш тиришдан  
олдин уни автоматик тарзда сапчитиб тура олиши керак. 
Операция давомидаги кутилмаган ^олатларга тайёр бу
лиш учун жаррох, дастлабки кесмани кузини юмиб х,ам 
к,ила оладиган даражада куп такрорлаган булиши керак. 
А м м о маълум одатни узлаштириб булгандан сунг яна 
онгли равишда ишнинг куп мех,нат талаб к,иладиган к,ис- 
мига к,айтиб, янги одат устида ишлашингиз керак.

Юксак мах,орат дегани эътиборни муваффациятнинг 
миттигина цисмларига жамлаш, бу ишни бажаришни ич- 
ичингизга сингиб кетгунча такрорлаш ва х,осил булган янги 
одатдан кейинги х,аракатни узлаштиришда фойдаланиш  
жараёнидир. Эски вазифаларни бажариш енгиллашади, 
ам м о умумий иш осонлашмайди, чунки бутун куч-к,ув-
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ватингизни навбатдаги масалага сарфлаётган буласиз. \ар 
бир одат кейингисини урганиш учун имконият яратади. Бу 
охири йук, х,алк,а деса х,ам булади .

Битта одатни м укаммал  эгаллаш

Сох,ани м укаммал  эгаллаш

16-расм. Мукаммалликка эришиш сиздан бир нарса 
кетидан бошцасини яхшилашни, бир одат кетидан 
янгисини шакллантиришни талаб этади. Бу жараён 
янги даражага етиб, уни мустах,камлагунча давом 
этади.



АТОМ ОДАТЛАР

Одатлар жуда х,ам куп нарсага к,одир булса х,ам, к,ила- 
ётган ишларингизни онгли равишда кузатиб боришингиз, 
унга узгартиришлар киритиб, сайк,аллаб туришингиз ке
рак. Маълум х,аракатни эндигина узлаштириб булгандан 
кейин, яъни уни автоматик тарзда бажариб, узиннгизни 
эркин х,ис цила бошлаганимизда мамнунликка берилиб  
кетмаслигингиз керак.

Буни цандай амалга ошириш мумкин? Мулох,аза ва 
та*лил билан.
Од а т л а р н и  к,а н д а й  к,а й т а  к у р и б ч и к ,и ш  в а  у з г а р т и р и ш  
м у м к и н ?

1986 йилда Лос-Анджелеснинг Лейкерс баскетбол жа
моаси энг истеъдодли уйинчиларни узида жамлаган 
эди. А м м о жамоа воцеаларини бу тарзда эслашмайди. 
Жамоа 1985-1986 йилги NBA мавсумини 5 та м ам убият  
ва х,айратланарли 29 та галаба билан бошлади. "Эксперт- 
лар бизни тарихдаги энг яхши баскетбол жамоаси деб  
х,исоблай бошлаганди", -  дейди бош мураббий Пэт Рай
ли мавсумдан кейин. Лейкерс 1986 йилги плей-оф уйин
ларида узини яхши курсата олмай х,аммани х,айрон 
крлдирди ва Гарбий Конференция финалида уйинни бой 
бериб мавсумни ташлаб чик,иб кетди. "Тарихдаги энг яхши 
баскетбол жамоаси" х,атто NBA чемпионлиги учун кураша 
олмади.

Ушбу зарбадан кейин уйинчилари нак,адар истеъдод
ли экани ва унинг жамоасидан к,анча нарса кутилгани 
х,ак,ида эшитиш Райлининг жонига тегди. У махррат уч- 
цунларининг бир порлаб, кейин яна суниб цолишини 
куришни х,ам истамасди. У Лейкерс жамоаси х,ар куни 
барча имкониятларни тулик, ишга солишини истарди. 1986 
йил ёзида шу мак,садга эришиш режасини тузиб, унга Энг 
яхши уриниш карьераси (ЭЯУК) дастурини ишга туширди.

"Уйинчилар Лейкерс жамоасига биринчи марта к,абул 
к,илинганда, -  дея изох^айди Райли, -  биз уларнинг юк,ори 
синфлардан бери баскетболни цандай уйнаб келганини



урганиб чик,ардик. М ен бу жараённи уйинчиларни ра- 
камлаштириш деб атайман. Биз уйинчи нималарга кодир 
эканини аник, сонларда ифода цилишга х,аракат «.иламиз. 
Сунг шу курсаткичларни саклаб цолиб, кейинрок, янада 
яхшилаш шарти билан уни жамоа таркибига оламиз".

Уйинчининг базавий имкониятларини аниклаб ол- 
гандан сунг Райли бир мух,им жих,атни к,ушди. У х,ар бир 
уйинчидан курсаткичларини мавсум давомида х,еч бул- 
маганда бир фоизга оширишни талаб цилди. Агар улар 
буни уддалай олишса, бу чиндан х,ам Энг яхши ури- 
ниш карьераси булар эди. 1-бобда танишиб чик,к,ан 
Британия велосипедчилари жамоаси сингари Лейкерс 
х,ам уйинчиларининг энг юксак натижаларига х,ар куни оз- 
оздан яхши булиш йули билан эришмоцчи эди.

Райли Энг яхши уриниш карьераси дастури шунчаки 
баллар ёки статистик курсаткич эмаслигига, бу "жисмоний, 
акулий, ва рух,ий жих,атдан барча имкониятларини ишга 
солиш" эканига алох,ида ypfy бериб утди. Уйинчилар 
рак,иби жарима олиши учун узлари билан тук,нашиб 
кетишига йул к,уйиши, дайди туплар ортидан сакраш, 
к,улидан келиш келмаслигидан цатъи назар рикошетдан 
к,айтган тупни тутиб олишга х,аракат к,илиш, шериги тусиб 
турган рак,иб ундан утиб кетганда ёрдамга шошилиш ва 
бошк,а куп "айтилмаган к,ах,рамонлик" ишлар учун х,ам 
мак,тов ола бошлашди.

Мисол учун, Лейкерс жамоаси юлдузи Мэжик Жонсон 
уйин давомида 11 очко туплади, 8 та рикошет цайтган 
тупни тутиб к,олди, 12 марта шеригига ёрдам берди, 
2 марта тупни рацибдан олиб к,уйди ва 5 марта тупни 
олдириб куйди. Бундан ташк,ари, у бир марта дайди 
туп ортидан сакраб "айтилмаган к,ах,рамонлиги" учун 
Кушимча бир балл олди. Ва нихрят, у ушбу назарий уйин 
давомида 33 дакика уйнади.

Позитив ракамлар йигиндиси (11 + 8 + 12 + 2 + 1) 34 
га тенг булди. Ундан 5 марта тупни олдириб куйганини
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айирамиз (34-5) ва 29 кдлади. Них,оят олинган сонни 
уйинда к,атнашган вак,тига буламиз.

29/33 = 0.879
Шунда Мэжикнинг ЭЯУК рацами 879 га тенг булади. 

Х,ар бир уйинда барча уйинчиларнинг ЭЯУКи шу йусинда 
х,исоблаб чициларди. Х,ар бир уйинчи мавсум давомида  
узи туплаган балларининг уртача курсаткичини 1 фоиз
га яхшилаши керак эди. Райли х,ар бир уйинчининг 
ЭЯУКини нафак,ат аввалги курсаткичлари билан, балки 
бошк,а уйинчиларники билан солиштириб курарди. "Биз 
уйинчиларимизни лигадаги ухшаш вазифани бажарувчи 
рак,иб уйинчилар билан ёнма-ён к,уйиб, бах,олаб чик,ар 
эдик", —  дейди Райли.

Спорт журналисти Жеки М акмаллан бу х,акда 
шундай ёзади: "Райли лигадаги энг сара уйинчиларнинг 
курсаткичларини х,ар х,афта х,аммага куз-куз к,илиб 
доскага катта х,арфлар билан ёзиб куярди ва узининг 
мос уйинчиларини улар билан солиштириб курарди. 
Яхши, ишонса буладиган уйинчилар одатда 600 атрофида 
балл тупларди, энг сара уйинчиларнинг балли эса х,еч 
булмаганда 800 дан юцори буларди. Спорт карьераси 
давомида бирданига 3 курсаткич буйича 138 марта 10 дан 
юк,ори балл туплай олган Мэжик Ж онсоннинг курсаткичи 
эса одатдан мингдан юк,ори буларди".

Лейкерс жамоаси йиллик усишга х,ам алох,ида эътибор 
берар эди. Бунинг учун ЭЯУК архивидан фойдаланиларди. 
"Биз 1986 йил ноябрдаги курсаткичларни 1985 йил 
ноябрдаги курсаткичлар билан солиштирардик ва уйин- 
чиларга утган мавсумга нисбатан яхширок, ёки ёмонрок, 
уйнаётганларини курсатардик. Кейин эса уларнинг шу 
ойдаги натижалари утган ойникидан цандай фарк, цили- 
шини курсатиб берардик", —  дейди Райли.

Лейкерс ЭЯУКни 1986 йилнинг октябрида йулга к,уй- 
ди. Саккиз ойдан кейин улар NBA чемпионига айланди. 
Келаси йили Пэт Райли жамоаси билан яна бир талабага



эришди. Натижада улар сунгги йигирма йил ичида кетма- 
кет икки марта NBA чемпиони булган биринчи жамоага 
айланди. Кейинрок, Райли: "Саъй-х,аракатларни бир 
хил даражада тутиб туриш х,ар к,андай ишда ута мух,им. 
Муваффацият сари йул ишни к,андай цилишни урганиб 
олиш ва х,ар сафар шунга амал к,илишдан иборат", —  деб 
айтган.

ЭЯУК дастури мулох,аза ва тах/шл нацадар самарали 
эканига ажойиб мисол була олади. Лейкерс уйинчилари 
аллак,ачон ицтидорли эди. ЭЯУК улар эришиши мумкин 
булган натижаларга етиш ва одатларини янада ривож- 
лантириб, куникмаларини йук,отмасликка ёрдам берди.

Мулох,аза ва тах/жл х,ар цандай одатни узок, муддат 
давомида яхшиланишига имкон беради. Чунки у к,илаётган 
хатоларингизни ва уларни т^рилаш  йулларини курсатиб 
беради. Уз х,аракатларингиз устида ишламасангиз, турли 
бах,оналар уйлаб топиш ва уз-узингизни алдаш учун йул 
очилади. Чунки усиз олдинги сафарга нисбатан узингизни 
вазифани яхширок, ёки ёмонроц уддалаётганингизни 
билолмай к,оласиз.

Х,ар цандай сох,анинг мох,ир усталари у ёки бу турдаги 
мулох,аза ва та\лил усулларидан фойдаланади. Жараён 
мураккаб булиши х,ам шарт эмас. Кениялик енгил 
атлетикачи Элиуд Кипчоге тарихдаги энг буюк марафон 
югурувчилардан бири булиб, Олимпия олтин медалига 
сазовор булган. У х,анузгача х,ар бир машгулотдан кейин 
кунлик бажарган машк/1арини ёзиб боради ва уларни ' 
янада яхшилаш йулларини излайди. Шу сингари яна бир 
олтин медал сох,иби, сузувчи Кэти Ледеки узини цандай 
х,ис к,илаётганини 1 дан 10 гача булган шкалада х,ар куни 
бах,олайди, к,андай овк,атлангани ва ухлаганини ёзиб 
боради. Бундан ташк,ари, у бошк,а сузувчилар к,андай 
натижаларга эришганини як,индан кузатиб боради. Х,ар 
х,афта охирида Кэтининг мураббийи унинг ёзганларини 
ук,иб чик,ади ва уз фикрларини к,ушиб к,уяди.

ЯХШИДАН ЧИНАКАМ БУЮККА ЦАНДАЙ АЙЛАНИШ МУМКИН?
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Бу ишни фак,атгина спортчилар килмайди. Суз устаси 
Крис Рок янги материалларни тайёрлаётган пайтида 
дастлаб кичик тунги клубларда чикишлар килиб, юзлаб 
янги латифаларини синаб куради. У сах,нага узи билан 
дафтарини олиб чикади х,амда латифаларининг кайсилари 
яхши кабул килингани, бошкалари устида эса ишлаш 
кераклигини белгилаб куяди. Синовдан утган энг яхши 
материал унинг кейинги шоуси учун хизмат килади.

М ен "карорлар журнали"ни юритадиган корпорация 
рах,барлари ва инвесторларни биламан. Улар журналда 
х,афта давомида килган катта карорлари, уларнинг сабаб- 
лари ва кандай натижалар кутилаётганини ёзиб боради. 
Улар ой ёки йил охирида ёзувларни куриб чикади ва кай
силари Tyfpn ёки нотугри булганини тах,лил килади.

Яхшиланиш бу нафакатянги одатларни урганиш, балки 
мавжудларини сайкаллашни х,ам такозо этади. Мулох,аза 
ва тах/1 ил вактингизни мух,им нарсаларга сарфлашингиз- 
ни ва керак булганда х,аракат йуналишингизни узгартира 
олишингизни таъминлайди. Худди Пэт Райли уйинчи- 
ларнинг уринишларини х,ар кеча куриб чиккани каби. 
Самарасиз булиб колган одатни такрорлашда давом  
этиш га х,ожат йук.

Шахсан мен мулох,аза ва тах^илнинг икки кури- 
нишидан фойдаланаман. Хар йили декабрь ойида мен 
йиллик тах/1 илни амалга ошириб, йил давомида килган 
иш ларимни куриб чикаман. Нечта макола ёзганим, 
неча соат спорт билан шугулланганим, нечта янги жойга 
борганим ва хрказоларга асосланиб одатларимга бах,о 
бераман. Ш ундан сунг усиш булган-булмаганини билиш 
учун куйидаги учта саволга жавоб бераман:

1. Бу йил кайси ишларим унгидан келди?
2. К,айси ишларим бу йил унчалик ухшамади?
3. Бу йил нималарни ургандим?
Олти ой утиб, ёз бошланганида мен яхлит х,исобот 

тузаман. Хамма катори мен х,ам куплаб хатолар киламан.



Яхлит х,исоботим к,аерларда хатога йул ^уйганимни аник,- 
лаш ва уларни тугрилаш учун мотивация топишимда 
ёрдам беради. Та>у1 ил давомида мен энг асосий к,ад- 
риятларимни, уларга мос равишда яшаётган ёки яша- 
маётганимни куриб чик,аман. Ким эканлигим ва узим  
истаган инсон булиш учун нималар ^илишим мумкинлиги 
х,ак,ида уйлаб кураман.

Йиллик яхлит х,исоботим «.уйидаги учта саволга жавоб 
беради:

1. Ишимда ва шахсий х,аётимда йул курсатувчи 
асосий к,адриятларим нималардан иборат?

2. Ишим ва шахсий х,аётим к,адриятларим билан 
Канчалик мос тушади?

3. Келажакда янада юцори стандартларга к,андай 
эриш иш им мумкин?

Иккала х,исобот х,ам унчалик куп вак,т талаб к,ил- 
майди -  йилига атиги бир неча соат. А м м о  улар мух,им 
такомиллаштириш даврларидир. Улар етарли эъти
бор берилмаган пайтда одатлар сифатининг аста-секин 
пасайиб бориш ининг олдини олади. Улар мен ким 
булишни истаётганимни эслатиб туради ва одатла- 
рим шундай инсон булишга к,ай даражада хизмат ци- 
лаётганини курсатишга ёрдам беради. Бундан ташк,ари, 
улар к,ачон одатларимни кейинги босцичга чик,ариб янги 
муаммолар устида бош цотиришим ёки бир к,адам орк,ага 
юриб эътиборимни базавий куникмаларга к,аратишим 
кераклигини х,ам курсатади.

Узингиз х,ак,ингизда уйлаш х,аётга бошк,а назар билан 
к,араш имконини >̂ ам беради. Биргаликда жамланиб, бир- 
бирини кучайтира оладиган кундалик одатларингиз жуда 
х,ам а^амиятли. Бирок, кундалик к,арорлар х,ак,ида ортицча 
бош цотириш кузгуга бурнингизни цадаб к,арашга ухшайди. 
Натижада умумий х,олатни курмаган >̂ олда кузингизга 
фак,ат камчиликлар ташланади. Бу к,айта алок,а купайиб 
кетгани белгисидир. Одатларни умуман к,айта куриб

ЯХШИДАН ЧИНАКАМ БУЮККА КАНДАЙ АЙЛАНИШ МУМКИН?
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чицмаслик эса кузгуга бирор марта х,ам к,арамасликка 
ухшайди. Куйлакдаги flo f ёки тишдаги овк,ат к,олдиги 
сингари осонгина кузга ташланадиган камчиликларни х,ам 
бартараф этолмайсиз. Бу х,олатда цайта алок,а етарлича 
эмас. Даврий равишда одатларингиз х,ак,ида уйлаш ва 
уларни к,айта куриб чик,иш эса кузгуга одатдаги масофадан 
к,арашга ухшайди. Асосий манзарани куздан цочирмаган 
х,олда к,илиниши керак булган мух,им узгаришларни кура 
оласиз. Якка дарахтларни эмас, бутун бошли урмонни  
куришга харакат ^илиш керак.

Ва них,оят, мулох,аза ватах/1 илхулк,-атворузгаришининг 
энг мух,им жих,ати булмиш узлик х,ак,ида фикр юритиш 
имконини беради.

УСИШГА ХАЛАК.ИТ БЕРАДИГАН К.АРАШЛАРДАН К.АНДАЙ 
ХАЛОС БУЛИШ МУМКИН?

Аввалига одатларни такрорлаш сиз истаган шахсиятни 
тасди(уювчи далилларни туплаш учун них,оятда зарур. 
Бирок, янги шахсият шаклланиб булгандан сунг ундаги 
к,арашлар ривожланишнинг кейинги погонасига чицишга 
халак,ит беради. Шахсиятингиз сизга к,арши ишлаётган 
пайтда у сизда "кибр" туйгусини х,осил к,илади. Кибр 
камчиликларингизга куз юмишга ундайди ва чинакамига 
усишга халацит беради. Бу одатларнинг энг мух,им салбий 
жих,атларидандир.

М аълум бир гоя сиз учун к,анчалик к,адрли булиб, 
274 | шахсиятингизга яцин булса, унга к,аратилган танк,идлардан 

шунчалик шижоат билан х,имояланасиз. Бундай х,одисани 
х,ар цандай жабх,ада кузатиш мумкин. Уцитишнинг янги 
усулларинитан олмасдан,узинингсиналган дарсрежасига  
суянадиган ук,итувчи, ишларни уз усулида цилишга 
урганиб к,олган тажрибали менежер, ёш х,амкасбларининг 
фикрларини инобатга олмайдиган жаррох,, тез машх,ур 
булиб кетган биринчи альбомни яратиб, кейин бир 
цолипга тушиб к ,°л ган  мусик,ий гурух, бунга мисол була



олади. Шахсиятга к,анча ёпишиб олсангиз, юксакрокда 
усиш шунчалик к,ийинлашади.

Ушбу м уаммонинг олдини олишнинг бир йули -  бу х,еч 
бир шахсият сизнинг энг катта булагингизга айланишига 
йул куймасликдир. Инвестор Пол Грэм таъбири билан 
айтганда узлигингизни кичиклигича сак/1анг. Маълум  
бир цараш х,аётингизнинг асосий цисмига айланиб борар 
экан, умр давомида турли тусик/iapra дуч келганингизда 
уларга мослашиш шунчалик цийинрок, булиб боради. Агар 
баскетбол жамоаси х,ужумчиси, фирма эгаларидан бири 
ёки исталган бошк,а вазифа *аётингизнинг мазмунига ай
ланиб ^оладиган булса, уни йуцотиш х,аётингизни вайрон 
цилиб юбориши мумкин. Агар веган булсангиз-у, бирон- 
бир касаллик овк,атланиш тартибингизни узгартиришга 
мажбур к,илса шахсият инк,ирози ривожланади. Сиз уз- 
ликка к,анчалик куп як,инлашганингиз сари муртлашиб 
борасиз. Уша нарсани йуцотганингизда узлигингизни х,ам 
йук,отасиз.

Ёшлигимда спортчи булиш шахсиятимнинг энг катта 
к,исми эди. Бейсболдаги карьерам них,оясига етгандан 
кейин х,аётдан мацсадимни йук,отиб к,уйдим. Агар бутун 
умрингиз давомида узингизни бирор нарса билан б ом аб  
келган булсангиз-у, уша нарса йук, булиб цолса, энди сиз 
кимсиз?

Х,арбий ветеранлар ва собик, тадбиркорлар узларида 
шундай х,олатни х,ис цилишган. Агар инсон узини яхши 
аскар деб х,исоблаб келган булса, унинг хизмат муддати | 275 
тугагандан кейин нима булади? Купгина бизнесменлар 
учун узлик компания рах,бари ёки асосчиси булишдир.
Агар инсон эрталабдан кечгача уз бизнеси х,ак,ида уйлаб 
яшаган булса, уни сотиб юборгандан кейин узини цандай 
х,ис килиши мумкин?

Узликнинг бундай йук,отишлари олдини олиш учун ким 
эканингизнинг таърифини шундай узгартириш керакки, 
муайян ролингиз узгарганида х,ам узлигингиз узгармай 
цолсин.

ЯХШИДАН ЧИНАКАМ БУЮККА ЦАНДАЙ АЙ/1АНИШ МУМКИН?
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• "М ен спортчиман" урнига "М ен рух,ий жих,атдан 
бак,увват ва жисмоний цийинчиликларни ёцти- 
радиган одамман".

• "М ен яхши аскарман" урнига "М ен тартибли, 
ишончли ва жамоа билан яхши ишлайдиган 
одамман".

• "М ен компания рах,бариман" урнига "М ен янги 
нарсаларни яратадиган инсонман".

Tyfpn танланган узлик мурт эмас, балки ута цайишкрк, 
булиб цолади. Тусик, атрофидан айланиб ок,увчи сув 
сингари узлигингиз х,ам вазият узгарганда шароитга осон 
мослашади.

Д ао Дэ Цзиндан олинган куйидаги парча мазкур 
фикрни мукаммал тарзда ифодалайди:

Инсонлар юмшок, ва эгилувчан булиб тумлади;
Улганда эса эгилмас ва цаттик,.
Усимликлар майин ва цайишцок, яралади;
Улганда эса мурт ва цуруц.
Шундай экан, кимки эгилиб, букила олмаса,
У  улимнинг издошидир.
Кимки майин ва эгилувчан булса,
у х;аёт фарзанди.
К,аттик, ва букилмас нарсалар синади.
KDmujokjiuk ва эгилувчанлик €олиб булади.
Одатлар инсонга куп фойда келтиради. Ам м о бошк,а 

тарафдан улар бизни к,отириб к,уяди. Атрофимиздаги дунё 
узгарганда х,ам, эскича фикрлаш ва х,аракат тарзи билан 
к,олиб кетамиз. Бу дунёда *амма нарса омонат. Х,аёт тез 
узгаради. Шу сабабдан х,ам одат ва «.арашларингиз х,али 
х,ам сизга фойда келтираётганига доим о ишонч х,осил 
к,илиб туриш керак.

Узини англамаслик -  зах,ар, мулох,аза ва тах/1 ил эса 
зидди зах,ардир.



ЯХШИДАН ЧИНАКАМ БУЮККА КАНДАЙ АЙ/1АНИШ МУМКИН?

Бобнинг к,иск,ача мазмуни

• Одатларнинг яхши томони шундаки, маълум  
х,аракатларни уйламасдан к,ила оламиз. Улар
нинг камчилиги -  майда хатоларни сезмай 
к,оламиз.

• Одат + Онгли м а 1ш улот = Юксак мах,орат.

• Мулох,аза ва тах/жл хатти-х,аракатларингизни 
узок, муддат давомида онгли равишда кузатиб 
бориш имконини берувчи жараёндир.

• Узликка к,анчалик ёпишиб олсак, юксакрок, усиш 
шунчалик к,ийинлашади.

| 277
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Д А В О М Л И  Н А Т И Ж А Л А Р  С И Р И

Уюм парадокси (Сорит парадокси) номли к,адимги юнон 
масали бор. Унда кичик х,аракатни етарлича такрорлаш  
к,андай натижаларга олиб келиши мумкинлиги х,ак,ида суз 
боради. Унинг куплаб вариантларидан бири «.уйидагича: 
бир танга одамни бой к,ила оладими? Агар бир кишига бир 
уюм танга берсак х,ам уни бой деб х,исобламаган булар 
эдим. Бирок, уюмга яна битта танга к,ушсак-чи? Яна битта? 
Яна битта? М аълум бир вацт келадики, агар битта танга 
инсонни бой к,ила олмаса, у х,еч к,ачон бой була олмайди, 
деган хулосага келинади.

Атом одатлар х,ак,ида х,ам шундай дейиш  мумкин. 
Миттигина узгариш х,аётингизни бутунлай бошк,ача к,илиб 
юбора оладими? Бундай булиш эх,тимоли жуда х,ам кам.

278 | Яна бир кичикрок, узгартириш киритсангиз-чи? Яна ва 
яна такрорласангиз-чи? Охир-ок,ибат х,аётингиз биттагина 
кичик узгариш туфайли бутунлай бошк,ача булиб к,олга- 
нини тан олишга мажбур буласиз.

Хулк,-атвор узгаришининг асл мазмуни 1 фоизли 
яхшиланишга эришиш эмас, балки минглаб шундай узга- 
ришларни таъминлашдир. У куплаб атом одатларининг 
умумлашган таъсири булиб, х,ар бир одат умумий тизим- 
нингтаркибий к,исми булади.
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Дастлаб, кичик узгартиришлар ах,амиятсиздек кури- 
нади. Чунки улар улкан тизим ум мони олдида кичик бир 
заррага ухшайди. Битта танга сизни бой цила олмаганидек, 
кунига бир дак,ик,а медитация к,илиш ёки бир бет китоб 
ук,иш сингари битта яхши одат айтарли узгаришларга олиб 
келмайди.

Бирок, аста-секин яхши одатлар туплана борар экан, 
х,аёт тарозисининг паллалари х,аракатга кела бошлайди. 
Х,ар бир янги одат сиз томондаги паллага к,ум заррача- 
сини куйгандек тарозининг мувозанатини узгартира 
бош лайди. Ва них,оят, бу ишни давом эттирсангиз, тарози 
бошк,а томонга огиб кетади. Яхши одатларга амал ^илиш 
тусатдан енгил туюла бошлайди. Энди тизимнинг салм ож  
сизнинг фойдангизга ишлай бошлайди.

Китобни мутолаацилиш давомида узиш инингусталари  
х,ак,идаги куплаб х,икояларга дуч келдингиз. Уз ишини 
пухта эгаллаш ва уз сох,аларининг юксак чук,к,иларига эри- 
шишда кичик одатлар санъатидан фойдаланган Олимпия 
олтин медали совриндорлари, юксак унвонларга эга бул
ган санъаткорлар, бизнес лидерлар, инсонлар х,аётини 
сак/1 аб крлувчи шифокорлар ва машх,ур суз усталари 
билан танишдик. Китобда келтирилган одамлар, жамо- 
алар ва компаниялар турли тусик/iapra дуч келган, аммо  
деярли бир йусинда муваффак,иятга эришган. Яъни кичик, 
барцарор ва давомли яхшиланишлар орк,али.

Муваффак,ият эришиладиган мацсад ёки марра чи- 
3Hfи эмас. Бу доимий равишда такомиллаштириш ва 
сайцаллаш жараёнидир. 1-бобда "Агар одатларни узгар- 
тиришда кийинчиликларга дуч келсак, м уам м о бизда 
эмас, балки тизимда яширинган. Ёмон одатларни улардан 
халос булишни истамаганимиз учун эмас, балки буни 
амалга ош ириш да нотугри тизим танлаганимиз учун х,ам 
такрорлайверамиз", деб ёзган эдим.

Китоб ни^оясига етиб борар экан, бунинг акси булиши- 
га ум ид к,илиб к,оламан. Хулк,-атвор узгаришининг турт
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к,оидаси ёрдамида яхширок, тизимлар яратиш ва яхширок, 
одатларни шакллантириш учун барча имкониятларга 
эга буласиз. Агар одатни эслаб к,олиш к,ийин булса, уни 
кузга якдолрок, ташланадиган цилишингиз мумкин. Агар 
уни бошлашни унчалик истамаётган булсангиз, одатнинг 
жозибадорлигини ошириш мумкин. Купинча эса одатни 
бажариш к,ийин кечади. Бухрлатда одатни осонлаштириш  
мумкин. Баъзан эса одатга узок, вак,т содик, к,ола олмайсиз. 
Бунда одатни цоницарлирок, ^илишга Tyfpn келади.

Осон Кийин

Як,к,ол
Жозибали

Ж
'т т

v5> • 
*

Куринмас
Жозибасиз

Енгил Ъ Ж Ofnp
К,оник,арли Коник,а рсиз

Яхши одатларингизни кузга осон ташланадиган, 
жозибали, осон ва к,оник,арли к,илиш йули билан 
имкон кдцар спектрнинг чап тарафига келтиришингиз 
керак. Аксинча, ёмон одатларингизни куз илfaмac, 
жозибасиз, к,ийин ва к,оник,арсиз х,олга келтириб 
спектрнингунгтарафига суриб к,уйишингиз зарур.
Бу давомли жараёндир. Унда марра чи зи ™  йук,. Аба- 

дий ечимлар х,ам йук,. Кайси жабх,ада такомиллаштиришга 
уринишингиздан цатъи назар, х,ар сафар муаммога дуч 
келганингизда хулк,-атвор узгаришинингтурт к,оидасининг 
биридан иккинчисига утиб юраверасиз. Одатни кузга 
осонрок, ташланадиган циласиз, жозибадорлигини ош и
расиз, осонлаштирасиз ва к,оник,арлирок булиши таъмин- 
лайсиз. Яна ва яна. Д оим о яна бир фоиз яхшиланишларни 
излаш билан банд буласиз.

Давомли натижалар сири яхшилашда сира х,ам тух- 
тамасликдир. Агар х,аракатда давом этадиган булсангиз, 
нацадар катта натижаларга эришишингиз, тер тукишда 
давом этсангиз, бизнесингиз к,анчалик ривожланиши,
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машк, цилишдан тухтамасангиз, танангиз к,анчалик ажо
йиб булиши, урганишдан чарчамасангиз, нак,адар улкан 
билимга эга булишингиз, пулни тежаб бораверсангиз цан- 
чалик катта сармояга эга булишингиз, эътиборингизни 
аямасангиз дустлигингиз нак,адар мустах,кам булиши м ум 
кинлиги х,айратланарлидир. Кичик одатлар бир-бирига 
шунчаки кушилмайди, улар бир-бирини кучайтиради.

Айнан шу нарса атом одатларининг кучидир. Кичик 
узгаришлар, катта натижалар.



ИЛОВА

Э Н Д И  Н И М А Н И  У К И Ш  К Е Р А К ?

Вак,тингизни аямай, ушбу китобни ук,иб чик,к,анингиз 
учун сизга ташаккур. Билганларимни сиз билан бах,ам 
курганимдан мамнунман. Агар шу мавзуда янги бирор 
нарса уцимоцчи булсангиз, уз фикрларимни таклиф этиш- 
га ижозат беринг.

Агар "Атом одатлар" китоби сизга манзур булган булса, 
менинг бошк,а ишларим х,ам к,изик,иш уйготади, деган 
умиддаман. Янги мацолаларим бепул хафталик ахборот 
бюллетенимда омма эътиборига х,авола к,илиб борилади. 
Обуначилар бундан ташцари менинг янги китоб ва 
лойих,аларим х,ак,ида биринчи булиб хабардор булишади. 
Уз ишларимга цушимча равишда х,ар йили менга ёк,цан 
турли муаллифларнинг ранг-баранг мавзуларда ёзган 
китоблари руйхатини таркатаман.

Энди "jamesclear.com/newsletter" сайтига ташриф бу- 
юриб ахборот бюллетенига аъзо булишингиз мумкин.
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Китобда инсон хулк,-атворининг турт боск,ичли (сигнал, 
истак, жавоб ва мукофот) моделини куриб чикдик. Ушбу 
тизим нафак,ат янги одатлар х,осил цилишга ёрдам беради, 
балки инсон хулк,-атворининг кизик,арли жих,атларини 
тушуниш имконини х,ам беради.

■' 44,
Муаммо фазаси

j“ Ь р j W ,  ~ \ ' -а *
Ечим фазаси

Сигнал Истак Жавоб Мукофот

Ушбу булимда ушбу модел томонидан тасдик^анган 
хулосалар ва уз-узидан тушунарли булган айрим  
фикрларни жамлаб келтирганман. Бу мисолларни  
келтиришдан мацсад биз куриб чик,к,ан тизим инсон хулк,- 
атворининг турли жих,атларини тасвирлашда нак,адар 
фойдали эканини курсатишдир. М оделни тулик, тушуниб 
етгандан сунг унга мисолларни х,ар цадамда учратасиз.

Огох,лик истакдан аввал келади. Истак сигнални 
талцин килганимиздан кейин юзага келади. М иямиз 

х,озирги х,олатимизни тасвирлаб бериш учун х,ис- 
туйгуларни яратади. Ш ундай экан истак факат имконият 
мавжудлигини сезганимиздан кейингина пайдо булади.



Бахт -  истакларнинг йук,лигидир. Агар сигнални ка
бул цилгандан сунг х,озирги *олатимизни узгартириш- 
ни истамасак, бу бизнинг мавжуд вазиятдан к,оника- 
ётганимизни билдиради. Бахт лаззатга (хурсандчилик 
ёки к,оник,иш) эришиш эмас, балки хох,иш-истакнинг йук,- 
лигидир. У хисларимизни узгартириш талаби булмаган- 
да юзага келади. Бахт х,олатимизни узгартиришни иста- 
майдиган вазиятдир.

Бирок, бахт уткинчи, чунки янги хох,иш-истаклар юзага 
келишдан тухтамайди. Каед Будрис айтганидек "Бахт -  бу 
бир истак к,ондирилиши билан иккинчи истак х,осил булиш 
орасидаги вак,тдир". Аксинча, азоб эса узгаришга талаб 
пайдо булгандан уни амалга оширишгача булган вацтдир.

Биз лаззат ю яси  ортидан цувамиз. Биз хаёлимизда 
х,осил булганлаззатобразиниизлаймиз.Х,аракат к,илаётган 
пайтимизда уша образга эришиш к,андай булишини, у 
бизни к,оник,тира олиш-олмаслигини билмаймиз. Цони- 
к,иш х,исси образга х,аётда етишганимизда пайдо булади. 
Австриялик невролог Виктор Франкл бахт ортидан к,увил- 
майди, унинг узи келади, деганда айнан шуни назарда 
тутган.1 Истак ортидан кувилади. Лаззат эса х,аракат орти
дан келади.

Ички сокинлик кузатувларимизни муаммога  айлан- 
тирмаганимизда базага келади. Атроф-мух,итни кузатиш 
х,ар кандай хатти-х,аракат учун биринчи цадам. Сигнал, 
кичик бир маълумотни к,абул циламиз ёки воцеага гувох, 

284 | буламиз. Агар курган-эшитганларингиз таъсирида бирор 
иш цилиш истаги пайдо булмаса, демак, биз ички сокинлик 
хдлатидамиз.

1 Франклнинг тулик, сузлари к,уйидагича: "Муваффак,иятни мулжалга 
олиб, унга интилманг. Уни нишонга олишга цанчалик уринсангиз, хато 
к,илиш ЭХ.ТИМОЛИ шунчалик ортади. Бахт сингари муваффак,иятнинг х,ам 
ортидан цувиб булмайди, унинг узи келади. Бу *олат купинча улкан 
мак,сад сари жон-жахди билан курашганда ёки бошк,а бир инсонга 
тулик, итоат этганда кушимча эффект сифатида юзага келади". Кушимча 
маълумот учун к,аранг: Viktor Е. Franki, Man's Search for Meaning: An In
troduction to Logotherapy (Boston: Beacon Press, 1962).

АТОМ ОДАТ/1АР



ХОТИМ А

Истак бирор нарсани тугрилашга булган талабдир. 
Кузатув натижасида истак пайдо булмаса, бу хеч нарсани 
тугрилаш керак эмаслигини билдиради. Талабларимиз 
к,уюшк,ондан чик,иб кетмаяпти. Вазиятни узартириш ис- 
таги йук,. М иямиз х,ал к,илиниши керак булган муаммо  
яратмаяпти. Биз шунчаки шу ерда мавжудмиз ва атрофни 
кузатяпмиз.

"Нима учун?" саволига ж авобимиз булса, "^андай 
цилиб?" деган исталган м уам м они  х,ал цила оламиз.
Немис файласуфи ва шоири Фридрих Ницшенинг "Х,аётда 
яшашдан мак,сади булган одам х,ар цандай к,ийинчиликка 
бардош бера олади", деган машх,ур ибораси бор. Ушбу 
жумла инсон табиати х,ак,ида мух,им бир х,икматни 
ифодалади. Агар мотивация ва интилишларимиз етар
ли даражада катта булса (яъни нима учун х,аракат к,и- 
лаётганимиз), цийин булган ишларни х,ам бажара оламиз. 
Кучли истак улкан ишларга цанот беради, х,атто тусик/iap 
куп булганда х,ам.

К,изик,увчан булиш а1у 1ли булишдан яхшироц. 
Иштиёк,манд ва к,изик,увчанлик ак/1ли булишдан му- 
Химрок,, чунки улар ^аракатга ундайди. Ацлли булишни 
х,аракатга сабаб булмагани учун унинг узи билан натижага 
эриш иб булмайди. Хул^-атворга туртки берувчи куч ак/i- 
идрок эмас, балки истакдир. Навал Равикант айтганидек: 
"Х,ар к,андай ишни бажара олиш сири бу дастлаб унга 
интилишни шакллантиришдир".

Хулк,-атворни ^nc-Tyftfyflap х,аракатга келтиради. Хар 
к,андай к,арор -  у ёки бу б о с ц и ч д а г и  эмоционал к,арордир. 
Маълум х,аракатни бажаришга к,анчалик куп мантик,ий 
сабаб булишидан цатьи назар, туй?улар аралашгани 
учунгина уни бажаришга э^тиёж сезамиз. Миянинг х,ис- 
туйгу марказлари зарарланган одамлар бирон-бир ишни 
амалга ошириш учун бир нечта сабаб келтириши мумкин, 
ам м о х,аракатга келтирувчи эмоциялар булмагани сабабли 
улар барибир бу ишга к,ул уриш майди. Шунинг учун х,ам

I



АТОМ ОДАТЛАР

истак жавобдан олдин келади. Аввал x,Mc-T\wfy, сунгхатти- 
х,аракат.

Эмоционал булганимиздан кейингина рационал 
ф икрлашимиз мумкин . М иянинг бирламчи иш режими 
-  бу х,ис к,илишдир. Иккиламчи режими эса фикрлаш. 
Биринчи жавоб реакциямиз, яъни миянингтезкор, тенгсиз 
х,ис-туйгуларни сезиш ва олдиндан сезишга мослашган. 
Иккинчи жавоб реакциясига жавобгар миянинг секин ва 
онгли цисми эса фикрлаш билан шугулланади.

Психологлар уларни биринчи тизим (туйгулар ва тез- 
кор к,арор к,абул к,илиш) ва иккинчи тизим (рационал ана- 
лиз)га ажратишади. Х,ис-туйгулар (биринчи тизим) эрта- 
рок, фаоллашади; рационал фикрлаш эса (иккинчи тизим) 
кейинрок, аралашади. Улар бир-бири билан уйгунликда 
ишлаганда жуда самарали, бундай булмаганда эса нора
ционал ва эмоционал фикрлаш устунликка эришиб олади.

Жавоб реакциямиз ^ис-туйгуларимиз ортидан бора
ди. Фикр ва хатти-х,аракатларимиз к,изик,ишларимиздан 
келиб чик,ади ва доим  х,ам мантик,ий булавермайди. 
Иккита одам бир хил фактлар йиш ндисини сезиб турлича 
жавоб кайтариши мумкин. Чунки олинган ахборот х,ар 
бир инсоннинг такрорланмас эмоционал фильтридан 
утади. Шу сабабдан х,ам x1иc-тyйfyлapгa юзланиш одатда 
мантицца мурожаат к,илишдан кучлирок,дир. Агар мавзу 
кимнингдир х,исларини уйтотиб юборса, улар мавзуда 

286 | келтирилган ахборотлар билан пачакилашиб утирмайди. 
Айнан шу сабабга кура, х,иссиётлар к,арор к,абул к,илиш 
йулида катта тусикда айланиши мумкин.

Бошк,ача к,илиб айтганда одамлар узларига фойда 
келтирадиган, яъни уз эх,тиёжларини «.ондирадиган х,ара- 
катларни энг яхши жавоб реакцияси деб х,исоблашади. 
Вазиятга нейтрал эмоционал нук,таи назардан ёнда- 
шиш царорларни туйгуларга эмас, балки маълумотларга 
асосланиб к,абул цилишга ёрдам беради.
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Азобланиш  -  тарак^иёт гаровидир. Х,ар к,андай 
азобнинг сабаби вазиятни узартириш истагидир. Бу эса 
уз навбатида таракдиётни таъминлайди. Х,олатимизни 
узгартиришга булган талаб бизни х,аракатга ундайди. 
Янада купрокда интилиш инсониятни дунёни такомил- 
лаштиришга, янги технологияларни яратишга ва янги мар- 
раларни забт этишга чорлайди. Истак булганда к,оник,иш 
х,исси йук,олади, ам м о гайратимиз ошади. У булмаганда 
эса к,оник,иш х,ис к,иламиз, ам м о иштиёк,имизни йуцотиб 
к,уямиз.

Х,аракатларимиз бирор нарсани к,анчалик кучли 
истаётганимизни курсатади.

Агар маълум бир ишни к,илиш нацадар мухимли- 
ги х,ак,ида тухтамасдан гапирсак, тайинли бирон-бир  
иш цилмайдиган булсак; бу уни унчалик хам xox/ia- 
маётганимизни курсатади. Уз-узимиз билан самимий  
сухбатлашиш вак,ти келди. Хатти-харакатларимиз асл 
мацсадларимизни ошкор к,илиб к,уяди.

Мукофот ^урбонлик талаб цилади. Жавоб реакцияси 
(энергия сарфлаш) доим о мукофотдан (ресурсларни йигиб 
олиш) олдин келади. Югурувчилар хис к,иладиган лаззат 
узок, вак,т югуришдан кейин кузатилади. Мукофотни фацат 
к,увват сарфлагандан кейин олиш мумкин.

Уз-узини назорат килиш  цийин, чунки у коницарли 
эмас. Мукофот -  бу истакларимизнинг к,ондирилиш 
натижасидир. Истакларимизни жиловлаш бу масалани 
хал цилмайди. Натижада уз-узини назорат к,илиш жуда 
самарасиз булади. Алдовларга учмасликхохиш ларимизни  
к,ондирмайди, балки уларга эътибор бермайди холос. У 
истаклар утиб кетиши учун йул очади. Уз-узини назорат 
Килиш биздан хохиш-истакларимизни крництириш урнига 
уни чик,ариб ташлашни талаб к,илади.

Мулж алларимиз к,оник,иш дараж амизни белгилай- 
ди. Истак ва мукофот уртасидаги фарк, уз харакатимиз- 
дан к,ай даражада к,оник,ишимизни белгилаб беради.

I
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Агар мулжаллаган ва эришилган натижа уртасидаги 
фарк, ижобий булса, (ажабланиш ва к,увонч) ушбу х,ара- 
катни келажакда такрорлаш эх,тимоллиги ортади. Ному- 
таносиблик салбий булганда эса (х,афсала пир булиши ва 
умидсизлик) аксинча, хатти-^аракатни кейинчалик камрок, 
бажарамиз.

М исол учун, ун доллар олишни кутаётган пайтимизда 
юз доллар оладиган булсак, узимизни жуда х,ам ажойиб 
х,ис к,иламиз. Аксинча, юз доллар олишни режалашти- 
риб, атиги ун доллар к,улга киритадиган булсак тезда 
х,афсаламиз пир булади. Умидларимиз к,оник,иш дара- 
жасини узгартиради. Катта умидлардан кейин олинган 
уртача натижа кунглимиз цолишига сабаб булади. Куп 
нарса кутмаган пайтда к,оник,арли натижа олиш эса 
к,увончга сабаб булади. Ё^тириш ва исташ даражаси бир- 
бирига тенг булганда к,оник,иш пайдо булади.

Цонициш = Ёцтириш -  Исташ
Сенеканинг к,ашшоцлик бойлик камлиги эмас, балки 

купрок, бойликни хох^ашдир, деган машх,ур иборасида 
яширинган донолик х,ам шунда. Агар истакларимиз ёцти- 
риш даражамиздан олдинга утиб кетса -  х,еч х,ам к,оник,- 
май юрамиз. Ечимлардан кура д оим о муаммоларга  
купрок, ypfy берамиз.

Бахт -  нисбий тушунча. Мак,олаларимни омма эъти- 
борига *авола к,илишни бошлаганимда биринчи мингта 

2 8 8  | обуначини йиж ш  учун уч ой кетди. Бунга эришганимда 
к,увончимни ота-онам ва севган цизим билан бах,ам 
курганман. Биз буни алох,ида нишонлаганмиз. Х,аяжон 
ва иштиёк,к,а тулиб-тошиб кетганман. Бир н е ч д ;йилдан 
кейин эса интернетдаги сайтимга кунига мин^гадан одам  
аъзо булаётганига эътибор бердим. Бирок,, бу-^акда *еч 
кимга лом -м им  дейиш  хаёлимга х,ам* келма^и. ^у худди 
одатдагидек туюлди. М ен аввалгига^ нирба^ан ту^сон 
баробар тезрок, обуначи йиfaётгaн булсйм^ам^жуда кам 
лаззатландим. Фак,ат бир неча кундан^кеи^нгина даст-
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лаб ушалмас орзу булиб куринган бундай натижаларни 
нишонламаётганим галати туюла бошлади.

М ам убия т  алами мулж алларимиз к,анчалик баланд- 
лигига -ryfpn пропорционалдир. Истак кучли булганда 
натижадан к,оник,маслик ofpniyin  булади. Узимиз истаган 
мацсадга эриша олмаслигимиз эса узимиз унчалик цадр- 
ламайдиган натижага эришмасликдан азоблирок,. Шунинг 
учун х,ам айримлар катта ум ид к,илмаяпман, деб гапиради.

Туй?улар хатти-х,аракатдан олдин *ам, кейин *ам 
юзага келади. Х,аракат к,илишдан олдин унга мотивация 
берувчи туйгу-истак пайдо булади. Х,аракатни амалга 
ош ириб булганимиздан кейин эса уни келажакда такрор- 
лаш имизни таъминловчи бошк,а х,иссиёт -  мукофот куза- 
тилади.

Сигнал > Истак (х,ис-туйгу) > Жавоб > Мукофот (х,ис- 
myijfy)

Х,ис-туйгуларимиз хатти-харакатларимизга, улар эса 
яна х,ис-туйруларимизга таъсир курсатади.

Истак бошлаб беради, лаззат эса давом  эттиради.
Хох^аш ва ёцтириш хулк,-атворни х,аракатга келтирувчи 
кучлардир. Хох,иш булмаса, х,аракатни бошлашга сабаб 
йук,. Хох,иш-истак хулк,-атворга туртки булади. Ам м о  
х,аракат ёцимли булмаса, уни такрорлашдан маъно х,ам 
булмайди. Лаззат ва к,оник,иш хулк,-атворнинг давомли  
булишини таъминлайди. Иштиёц булганда ишни бажа- 
рамиз, муваффак,иятга эришганимизда эса уни такрор- 
лаймиз.

Тажриба ортиб бориш и билан мулжал камаяди ва 
цабул к,илиш билан алмаш ади. Биринчи марта имконият 
пайдо булганда у натижа беришига ум ид циламиз. 
Мулжалларимиз фак,атгина уша имкониятга асосланган 
булади. Иккинчи мартада эса кутаётган натижаларимиз 
реалликка асосланади. Содир булаётган жараёнларни 
тушуна борамиз ва аста-секинлик билан умидларимизни
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аншфок, башорат килиш цобилияти ва натижаларни 
борича цабул килишга алмаштирамиз.

Шу сабабга кура х,ам энг янги "тезда бойлик ортти- 
риш" ва тез озиш усулларига учиб коламиз. Янги режалар 
бизга умид ба^ ш лайди, чунки ундан нималар кутиш 
мумкинлигини билишга ёрдам берувчи тажрибамиз йук. 
Умидларимиз *еч нарса билан чегараланмагани сабабли 
янгича ёндашувлар эскиларидан жозибалирок куринади. 
Аристотел айтганидек, "Ёшлар умид килишга мойиллиги 
учун тез алданиб колади". Балки, бу жумлани "Ёшлар 
факат умид килгани учун тез алданиб колади", деб айтсак 
яна х,ам т^ р ирок булар. Чунки уларда суяниш мумкин 
булган тажрибанинг узи йук. Бошланишида факат умид  
булади, холос.
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БУ FOfl/lAPHH БИЗНЕСГА К А Н Д АЙ  ТАТБИК

КИЛИШ  М У М К И Н ?

Йиллар давомида мен "Fortune 500" компаниялари ва 
ёш стартапларда кичик одатлар санъатини бизнесни 
самаралирок, юритиш ва яхширок, мах,сулотлар яратишда 
фойдаланиш мумкинлиги борасида нутк/iap сузлаганман. 
Улар ичида энг амалий усулларни кичик кушимча бобга 
жамлаганман. Умид циламанки, ушбу боб "Атом одатлар" 
китобига келтирилган асосий гояларга ута к,имматли 
кушимча булади.

Ушбу бобни "atomichabits.com/business"дан юклаб 
олишингиз мумкин
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УШБУ FOfl/lAPHH ФАРЗАНД ТАРБИЯСИГА

КАНДАЙ ТАТБИК КИЛИШ М УМ КИН?

Обуначиларимдан энг куп тушадиган саволяар "Бола- 
ларимни буни к,илишга цандай мажбурлай оламан?" 
сингарилардир. "Атом одатлар" китобидаги тоялар инсон 
хулк,-атворининг барча куринишларини ^амраб олишга 
уринган (болалар ва усмирлар х,ам одам). Шу сабабли 
*ам китобнинг узида етарлича фойдали усулларни топиш 
мумкин. Аммо фарзанд тарбияси узига хос муаммоларга 
эга эканини х,ам тан олмасликнинг иложи йук,. Кушимча 
боб сифатида китобда келтирилган «эяларни фарзандлар 
тарбиясида к,андай фойдаланиш мумкинлиги буйича 
к,иск,ача курсатма берганман.

Ушбу бобни " a t o m ic h a b it s .c o m / p a r e n t in g " f la H  юклаб 
олишингиз мумкин.
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Т А Ш А К К У Р Н О М А

Китобни яратишда бошк,алар ёрдамига суянганман. Х,ам- 
мадан х,ам олдин китоб ёзиш жараёнининг бошидан 
охиригача мен билан булган рафицам Кристига уз мин- 
натдорчилигимни билдирмоцчиман. У менга кумакла- 
шиши мумкин булган барча ролларни, турмуш урток,, 
як,ин дуст, мухлис, танк,идчи, мух,аррир, изланувчи, пси
хотерапевт ролларини уйнади. Китоб усиз бош^ача булар 
эдидeйиш мyбoлafa булмайди. Китоб умуман ёзилмаслиги 
х,ам мумкин эди. Х,аётимиздаги х,амма нарсалар сингари 
бу ишни х,ам биргаликда амалга оширганмиз.

Иккинчи уринда оилам олдида к,арздорман. Улар 
нафак,ат ушбу китобни ёзиш пайтида мени к,уллаб- 
к,увватлаб, далда бериб туришди, балки к,айси ишга к,ул 
урсам х,ам мена ишониб келишган. Мен йиллар давомида 
ота-онам, бувим ва бобом, ука ва сингилларим кумагидан 
фойдаланиб келганман. Айник,са, онам ва отам уларни 
яхши куришимни билишларини истайман. Ота-онамиз 
энг ашаддий мухлисларимиз эканини билиш жуда х,ам 
ажойиб х,иссиётдир.

Учинчидан, ёрдамчим Линдси Иаклсга рах,мат 
айтмоцчиман. У бажарадиган вазифаларни бир суз билан 
тасвирлаб беришнинг имкони йук,. Унга кичик корхонада 
юзага келиши мумкин булган х,ар кандай муаммони



АТОМ ОДАТЛАР

*ал к,илиш топширилган. Бахтимга унинг куникмалари 
ва истеъдоди менинг мак,товга нолойик, менеж мент 
услубимдан яхширок, чикди. Китобнинг айрим кисмлари 
иккаламизга бирдек тегишли. М ен унинг кумагидан 
батоят миннатдорман.

Китобнинг мазмунига келадиган булсак, миннат- 
дорчилик билдириш им керак булган инсонлар руйхати 
узундан узок- Авваламбор улар орасида менга куп нарса 
ургатганлар борки, уларни эслаб утмаслик жиноят бу
лади. Лео Бабуата, Чарльз Дах,игг, Нир Эял ва Б.Ж. Фогг- 
ларнинг х,ар бири одатлар х,акидаги тасаввурларимни  
сезиларли даражада узгартириб юборишган. Уларнинг 
ишлари ва гоялари бутун китоб буйлаб сочилиб кетганини 
куриш мумкин. Агар китобим сизга манзур булган булса, 
уларнинг асарлари билан танишиб чикишингизни тавсия 
киламан.

Китобни яратишнинг турли даврларида куплаб ажо
йиб мух,аррирларнинг йул-йурикларига таяниб ишлаган- 
ман. Китобни ёзишга энди кул урган пайтларимда менга 
кумак бериб, керак булганда яхшилаб адабимни бергани 
учун Питер Гуццардига рах,мат. Илк уринишларимда  
ёзган бесунакай ва ута узун кораламаларимни лунда, 
укиш мумкин булган кулёзмага айлантиришда берган 
ёрдами учун Блейк Атвуд ва Робин Деллаболар олдида 
карздорман. Анна Барнгровердан китобга уз услуби ва 
шоироналик куша олгани учун миннатдорман.

294 | Илк кулёзмаларимни укигани учун куплаб одамлар  
цатори Брюс Ам м онс, Дарси Анселл, Тим Баллард, Вишал 
Бхардваж, Шарлотта Бланк, Ж ером Берт, Сим Кэмпбелл, 
Аль Карлос, Ники Кейс, Жули Чанг, Жейсон Коллинз, 
Дебра Крой, Рожер Дули, Тьяго Форте, Мэтт Гартленд, 
Эндрю Гирер, Рэнди Гиффен , Жон Гиганти, Адам Гилберт, 
Стефан Гайенет, Ж ереми Хендон, Жейн Хорват, Йоаким  
Янссон, Жош Кауфман, Энн Кавана, Крис Клаус, Зик Лопес, 
Кэди Мейкон, Сид Мэдсен, Кира МакГрат, Эми Митчелл, 
Анна Моис, Тараси М оррис, Николл Нельсон, Тейлор



ХОТИМ А

Пирсон, Макс Шэнк, Трей Шелтон, Жейсон Шен, Жейкоб 
Зангелидис ва Ари Зельмановга уз миннатдорчилигимни  
билдираман. Китоб сиз берган таклифлар билан янада 
сайцалланди.

Китоб дунё юзини куришига цушган х,иссаси учун "Av
ery" ва "Penguin Random House" жамоаларига рах,мат 
айтаман. К,улёзмани топшириш муддатини бир неча бор 
утказиб юборишимга царамасдан туганмас тоцати учун 
ношир Меган Ньюманга алох,ида ташаккур билдираман. У 
мен хрзирда фахрланаётган китобни яратиш учун шароит 
яратиб берди ва менинг гояларимни х,ар к,адамда тиш- 
тирноги билан х,имоя к,илди. М енинг фикрларимни caiyia6 
к,олган х,олда матнни узгартира олгани учун Нинанинг, 
китобдаги яэяларни мен х,еч к,ачон к,ила олмайдиган 
даражада куп одамларга тарк,атгани учун эса Линдсей, 
Фарин, Кейси ва "Penguin Random House" жамоасининг 
бошк,а вакиллари, китобнинг мук,овасини дизайнлагани 
учун Пит Гарсу олдида миннатдорман.

Агентим Лиза ДиМ онага нашр к,илиш жараёнининг 
х,ар бир боск,ичини тушунтириб, йул-йурик, курсатгани 
учун рах,мат айтаман.

Китобни ёзиш к,андай кечаётганини сураб, доим о ''жу
да секин" деган жавобимни олгач, илик,сузларини аямаган 
барча дустларим ва танишларим х,ам ёдимда. Х,ар к,андай 
ёзувчининг х,аётида ofnp кунлар булиб туради. Шундай 
пайтларда битти яхши суз х,ам ишни давом эттиришга янги 
куч бериши мумкин.

К,анчалик к,аттик, уринишимга к,арамасдан яна бошк,а 
одамлар ёдимдан кутарилган булиши мумкин. Ам м о  
фикрлашимга таъсир курсатган одамлар ёдимга тушди 
дегунча "jamesclear.com/thanks"ra киритиб, руйхатни ян- 
гилаб цуяман.

Ва нихрят китобхонга х,ам ташаккур айтаман. Умр 
к,иск,а, сиз эса к,имматли вак,тингизнинг бир к,исмини шу 
китобни уцишга сарфладингиз. Катта рах,мат.

Май, 2018
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Кичик узгаришлар, катта натижалар

Таржимон 
Сарвиноз Крсимова

Мухдррир
Мусахдихлар

Дизайнер
Сах,ифаловчи

3. Fуломова 
Й. Махмудов 
У. Абдусаломова 
А. Умарова 
X. Йулдошев

Ушбу китобнинг узбек тилига таржимаси учун муаллифлик 
хукуки “Asaxiy books” лойихдсига тегишли булиб, “Asaxiy books” 
рухсатисиз китобни босма, электрон, аудио, видео ёки бошка хар 

кандай шаклда таркатиш Узбекистон 
Республикаси конунларига биноан такикланади.
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