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1% javulas egy éven at mindennap. 1,01%¢>=37,78
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1. ABRA: A kis szokasok hatésa idével 6sszeadddik. Ha példaul mindennap csak
1 szazalékot javulsz, egy év elteltével kozel harminchétszeres eredményeket
érhetsz el.
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2. ABRA: Gyakran lineéris haladasra szamitunk, de legalabbis azt reméljiik,
hogy gyorsan bekovetkezik. A valésagban azonban az eréfeszitéseink ered-
ménye sokszor késlekedik. Akar honapokba vagy évekbe is telhet rajonniink
az addig végzett munkank valddi értékére. Ez juttathat el a Csalddas volgyébe,
ahol elcsliggediink, miutan heteken vagy honapokon at dolgoztunk keményen
minden észrevehetd eredmény nélkil. Eza munka azonban nem veszett karba.
Egyszer(ien csak elraktarozodott. ElSzetes er6feszitéseink teljes értékét csak
sokkal késébb fedezhet;jiik fel.™



3 | BONUSZ FEJEZET: ABRAGYUJTEMENY ATOMI SZOKASOK

A VISELKEDESVALT0ZAS HAROM RETEGE
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3. ABRA: A viselkedésvaltozasnak harom rétege van: az eredményeid valtozasa,
a folyamataid valtozasa és az identitdsod valtozasa.
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EREDMENYEN ALAPULO SZOKASOK

IDENTITASON ALAPULO SZOKASOK

4. ABRA: Az eredményen alapuld szokasoknal arra 6sszpontositasz, amit el
akarsz érni. Az identitason alapulé szokasok esetében pedig arra, akivé valni

szeretnél.
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5. ABRA: Minden szokas négy lépésen keresztiil alakul ki, adott sorrendben: jel,

sovargas, reakcio és jutalom.
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6. ABRA: A szokéasok négy &llomasa visszacsatolasi hurokként irhaté le a legjob-
ban. Végtelen korforgast formaznak, amely az élet minden pillanataban moz-
gasbanvan. Ez a ,szokashurok” folyamatosan figyeli a kdrnyezetet, megjosolja,
mi fog torténni, kiilonbozd reakciokat probalgat, és tanul az eredményekbdl.*

*

Charles Duhigg és Nir Eyal kiilon elismerést érdemel a fenti abra létrejottéért. A szokashurok ezen abrazo-
lasa Duhigg A szokas hatalma cim( kdnyvének nyelvezetét és Eyal Hooked ciml munkajanak designjat 6tvozi.
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7. ABRA: A szokashalmozas azzal néveli a valészin(iségét, hogy kitartasz az U
szokas mellett, hogy egy régi viselkedés tetejébe halmozza az Ujat. Ezt a folya-
matot ismételve szamos szokast dsszekdthetsz gy, hogy a lanc minden egyes
tagja a kovetkez6 kivaltd jele.



8 | BONUSZ FEJEZET: ABRAGYUJTEMENY ATOMI SZOKASOK

ELOTTE UTANA

O O

& O ©

KASSZA
KASSZA

gf—l | I OOI—I l I

I BEJARAT | | BEJARAT |

8. ABRA: A képen az étterem lathatd az atrendezés el6tt (balra) és utan (jobb-
ra). Mindkét alaprajzon az arnyékolt sikidomok jel6lik azokat a helyeket, ahol
palackozott vizhez lehetett jutni. Mivel a kérnyezetben megndvekedett a viz
mennyisége, a viselkedés természetesen, tovabbi motivalé tényezék nélkiil
alakult at.
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A DOPAMINSZINT HIRTELEN MEGEMELKEDESE
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9. ABRA: Miel6tt megtanulunk egy szokast (A), dopamin szabadul fel, amikor
elsé alkalommal megtapasztaljuk a jutalmat. A legkézelebbi alkalommal (B)
mar az elétt megemelkedik a dopamin szintje, hogy cselekednénk, kdzvetleniil
a jel felismerése utan. Ez a kiugras a cselekvésre iranyul6 vagy és sévargas ér-
zéséhez vezet a jel lattan. Amint a szokast megtanultuk, a dopaminszint nem
emelkedik meg a jutalmat megtapasztalva, mert mar szamitunk ra. Ha azonban
a jelet meglatva a jutalomra szamitunk, de nem kapjuk meg, a dopaminszint
a csalodas miatt lezuhan (C). A dopaminreakcié érzékenysége vilagosan meg-
mutatkozik, amikor a jutalmat késleltetve kapjuk meg (D). El&szor a jel észle-
lésére megemelkedik a dopaminszint, ahogy kialakul a sévargas. Majd, mivel
reagaltunk, de a jutalom nem jon olyan gyorsan, mint vartuk, a dopamin szintje
csokkenni kezd. Végiil, amikor a jutalom —kicsit késébb, mint reméltiik — meg-
érkezik, a dopaminszint Ujra megugrik. Mintha az agy azt mondana: ,Latod?

'"

Tudtam, hogy igazam van. Legkozelebb ne felejtsd el Ujra megismételni ezt
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IDOMULAS A TARSAS NORMAKHOZ

10. ABRA: Az abran két olyan kartya lathatd, amelyeket Solomon Asch hasz-
hato vonal hossza nyilvanvaléan a C vonaléval egyezik meg, amikor azonban
a szinészek azt allitottak, hogy a ketté6 nem ugyanolyan hosszu, az alanyok
gyakran meggondoltak magukat, és a tomeg mellé alltak ahelyett, hogy a sajat
szemiknek hittek volna.
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11. ABRA: Kezdetben (A pont) a szokas gyakorldsa rengeteg eréfeszitést és
koncentracidt kivan. Néhany ismétlés utan (B pont) konnyebb lesz, de még
mindig igényel valamennyi tudatos figyelmet. Elegend6 gyakorlassal (C pont)
a szokas mar inkabb automatikus, mint tudatos. Ezen a kiiszobodn — a szokasvo-
nalon —tul végezhetd el egy adott viselkedésminta tobbé-kevésbé gondolkodas
nélkil. Kialakult az uj szokas.
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12. ABRA: A grafikon egy olyan embert abrézol, aki kialakitotta azt a szokast,
hogy mindennap tiz percet gyalogol reggeli utan. Figyeld meg, hogy ahogyan
nd az ismétlések szama, Ugy n6 az automatizmus szintje is, amig a viselkedés
a lehetd legkdnnyebb és automatikus lesz.

ATOMI SZOKASOK
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AZ EMBERI VISELKEDES ALAKJA
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13. ABRA: Eurdpa és Azsia f6 tengelye kelet-nyugati irdnyu. Az amerikai féldrész
és Afrika f6 tengelye észak-déli iranyu. Ez tobb éghajlati valtakozast eredmé-
nyez az amerikai féldrész teljes hosszaban, mint Eurépan és Azsian keresztiil.
Ennek eredményeképpen a mezégazdasag Eurépaban és Azsidban kozel kétszer
olyan gyorsan terjedt el, mint mashol. A gazdak viselkedését — még évszazadok
vagy akar évezredek viszonylataban is — szabalyoztak a kérnyezeti viszonyok
jelentette nehézségek.
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14. ABRA: Egy j6 és egy rossz nap kézott az a kiilénbség, hogy a rossz napokon
kevés produktiv és egészséges dontést hozunk a dontd pillanatokban. Mind-
egyik egy-egy villas elagazas, és a dontések a nap soran egymasra épiilve végiil
nagyon eltéré eredményekhez vezetnek.
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15. ABRA: Akkor maximalis a motivaciod, amikor egy éppen kezelhet6 ne-
hézség( kihivassal talalkozol. A pszicholdgiai kutatasban ezt Yerkes-Dodson-
torvényként ismerik, amely az optimalis izgalmi szintet az unalom és a szo-
rongas felez6pontjaként irja le.
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EGY SZOKAS MESTERI ELSAJATITASA
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16. ABRA: A mesteri elsajatitas folyamatahoz az kell, hogy fokozatosan, szin-
tenként egymasra rétegezd a fejlédést Ugy, hogy minden szokas az utolséra
épul, amig el nem érsz egy Uj teljesitményszintre, ahol aztan mar magasabb
szint( készségeket sajatitasz el.



