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SHAXSIYAT QO‘LLANMASI

Ishonchli Do'st

Odamlar sizga sirini aytadi, chunki yoningizda
o'zini xavfsiz his qiladi.

Kimdir xafa bo‘lsa, ko‘pincha birinchi bo'lib siz
sezasiz.
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Bu gollanmani qanday o'qish kerak

1 Bu — hukm emas, oyna.
Bu yerda «siz shundaysiz, boshgacha bo‘la olmaysiz» degan gap yo‘q. Bu —
bugungi suratingiz. 1318 yoshda shaxsiyat hali shakllanmoqda, shuning uchun bir
yildan keyin ayrim javoblaringiz o‘zgarishi tabiiy.

2 «Yaxshi» yoki «yomon» tur yo'q.
Har bir obrazning kuchli tomoni ham, ehtiyot bo‘ladigan joyi ham bor. Sizniki
boshqalarnikidan yaxshiroq ham, yomonroq ham emas — boshqgacha.

3  Hammasi to'gri kelmasligi mumkin.
Test 50 ta savolga asoslangan, u sizni to'liq bilmaydi. O‘zingizga mos kelgan joylarini
oling, mos kelmaganini chetga qo‘ying — bu ham natija.

4 Eng foydali gismi — amaliyot.

Oxirgi sahifadagi kichik vazifalar shu qo‘llanmaning ma'nosi. O‘gib qo'yish bilan hech
narsa o‘zgarmaydi; bitta narsani sinab ko‘rish bilan o‘zgaradi.

Ikki kuchli tomoningiz

Obrazingiz beshta xususiyatdan eng kuchli chiqqgan ikkitasidan tug‘iladi. Qolgan uchtasi ham sizda
bor — shunchaki bu ikkisi ulardan sal oldinda.
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HISSIY BARQARORLIK KELISHUVCHANLIK
Xotirjam Hamkor
Sizni tez chigarib yuborish qiyin. Odamlarning holatini ilg‘aysiz. Kim xafa
Kutilmagan narsa bo‘lganda ham bir bo‘lganini, kim gapirmay golganini
necha soniya to‘xtab, keyin harakat ko‘pincha birinchi bo'lib siz sezasiz.
qgilasiz. Atrofdagilar shovqin ko'targanda Yordam berish sizga majburiyat emas,
sizning ovozingiz baland chigmaydi — tabiiy tuyuladi.
va aynan shuning uchun sizni
eshitishadi.

\ \

Bu ikkisi bir joyga tushganda «ishonchli odam» chigadi: his giladigan, lekin vahima
gilmaydigan odam. Bunday odam har ganday sinfda kam bo‘ladi.



ISHONCHLI DO'ST

Siz kundalik hayotda

infda kimdir jim bo'lib golsa, buni ko‘pchilik sezmaydi. Siz sezasiz. Ba'zan hatto nima
bo‘lganini bilmaysiz ham — shunchaki «bugun u boshgacha» degan tuyg‘u paydo
bo‘ladi. Bu tasodif emas: siz odamlarning ovoz ohangi, yuzi va sukutiga e'tibor berasiz.

Janjal chigsa, siz odatda o‘rtada qolasiz. Ikkala tomonni ham tushunasiz va shuning uchun
«kim hag» degan savolga javob berish sizga og'ir. Ko'pincha vaziyatni yumshatishga
urinasiz: mavzuni o‘zgartirasiz, hazil gilasiz yoki oddiygina jim turasiz. Bu — kuch, lekin
har doim ham yechim emas.

Imtihon oldidan atrofdagilar hayajonlanadi, qo‘llari galtiraydi. Sizda ham hayajon bor, lekin
u sizni boshgarmaydi. Aynan shuning uchun do‘stlaringiz oxirgi dagigada sizdan
«tinchlantirib yubor» deb so‘raydi.

Sizga sir aytishadi. Bu tekinga kelmagan: siz eshitgan narsangizni targatmagansiz va
ustidan kulmagansiz. Odamlar buni eslab goladi.

Lekin o‘zingiz hagingizda kam gapirasiz. «xMendan ham so‘rasin edi» deb kutasiz,
so‘ramasa — indamaysiz. Natijada boshqalar sizni doim «hammasi joyida» deb o‘ylaydi.
Ular yomon niyatda emas — ular shunchaki bilmaydi.

Siz odamlarga e'tibor berasiz. Shu e'tiborning kichik bir gismini
o'zingizga qaratsangiz, hech kimdan hech narsa tortib olmaysiz.
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Kuchli tomonlaringiz

Bularni siz 0'zingiz sezmasligingiz mumkin — atrofdagilar sezadi.

Odamlarni tinchlantira olasiz o1

Siz gapirganda ovoz balandligi tushadi. Bu o‘rgatiladigan narsa emas, sizda bor. Guruh
ishida, janjaldan keyin, imtihon oldidan — bu ko‘rinmas, lekin juda gimmatli hissa.

Sizga ishonsaboladi o2

Va'da bersangiz, bajarasiz. Kichik narsalarda ham. Odamlar buni sanab yurmaydi, lekin his
giladi — va shuning uchun muhim ishni sizga topshiradi.

Bosim ostida boshingizni yo‘qotmaysiz 03

Hamma shoshib qolganda siz «shoshmang, avval nima bo‘lganini aniglaylik» deya olasiz. Bu
ko'nikma katta hayotda pul turadi.

Chin dildan tinglaysiz o4

Ko'pchilik tinglayotgandek ko‘rinadi, aslida o'z navbatini kutadi. Siz hagiqatan eshitasiz. Bu
sizni kam uchraydigan do‘st qgiladi.

Bir jumlada: Boshgalarni tinchlantira olish.

Ikkinchi tomoni

Boshqgalarga yordam berib, o‘zingizga vaqt goldirmaslik oson. «Yo‘g» deyishni ham
o‘rganing. Keyingi sahifada shu haqgda.
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O'sish nuqtalari

Bular kamchilik emas — kuchli tomoningizning teskari tomoni.

«Yo'q» deyishni o‘rganing

Sizdan so‘rashadi — siz rozi bo'lasiz. Yana so‘rashadi — yana rozi bo‘lasiz. Bir kuni
charchaganingizni sezasiz, lekin gapirmaysiz, chunki «xafa bo'‘lishadi» deb o'ylaysiz. Aslida
«yo‘q» deyish do'stlikni buzmaydi; aytilmagan norozilik buzadi.

SHU HAFTA SINAB KO‘RING

Shu hafta bitta iltimosga shunday javob bering: «Kechirasiz, bugun ulgurmayman». Izoh
bermang, kechirim so‘rab uzoqg gapirmang. Bir marta. Va nima bo‘lishini kuzating.

0'z fikringizni ovoz chiqarib ayting

Nizodan gochish uchun siz ko'pincha o'z fikringizni ichingizda goldirasiz. Muammo
shundaki, keyinchalik odamlar sizning fikringizni umuman bilmaydi va qarorlar siz ishtirok
etmagan holda gabul gilinadi. Rozi bo‘Imaslik — hurmatsizlik emas.

SHU HAFTA SINAB KO‘RING

Shu hafta bir marta: «Men biroz boshgacha o‘ylayman...» deb boshlang. Darsdami, do'stlar
davrasidami — fargi yo'q. Gapni oxirigacha ayting.

emmmmmm————————

Xotirjamlik — hech narsa his qilmaslik degani emas

Siz tashqaridan tinch ko‘rinasiz va odamlar «unga hech narsa ta'sir gilmaydi» deb o'ylaydi.
Aslida sizda ham charchoq, ranj, xafagarchilik bor — faqat ular jim yig‘iladi. Yig‘ilgan narsa
bir kuni kutilmagan joyda chigadi.

i SHU HAFTA SINAB KO'RING

Har kuni kechqurun 2 dagiqa: bitta daftarga «Bugun nima his gildim?» deb bitta jumla
yozing. Chiroyli yozish shart emas. Bir hafta yozib ko‘ring — takrorlanadigan narsani

| sezasiz.
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Maktabda va odamlar orasida

Xuddi shu xususiyatlar kundalik ishda ganday ishlaydi.

Guruh ishida

Siz odatda jamoani ushlab turasiz. Xavf ham shunda: ish sekin-asta sizga to‘planadi,
chunki so‘rash sizdan oson. Ish boshida rollarni ovoz chiqarib bo'lib oling — «men buni
olaman, sen buni» deb.

Imtihon va nazoratda

Xotirjamlik bu yerda katta ustunlik. Fagat bitta odat qo‘shing: atrofga qaramang. Kimdir
tez yozayotgani sizning bilimingiz hagida hech narsa demayd.i.

Qanday o rganganingiz ma’qul
Siz tushuntirganingizda yaxshi o‘zlashtirasiz. Mavzuni o‘rganganingizdan keyin uni

do'stingizga (yoki bo‘sh xonaga) 3 daqiqa ovoz chigarib tushuntiring. Qayerda to‘xtab
golsangiz — o'sha joyni bilmaysiz.

To‘qnashuv bo’lganda

Sizning odatingiz — vaziyatni yumshatish. Bu ko‘p holatda to‘g‘ri, lekin har doim emas:
ba’'zan masala hal bo‘lmay, fagat ko‘milib goladi. Yumshatishdan oldin bitta savol bering:
«Bu hagigatan hal bo‘ldimi yoki shunchaki jim bo‘ldikmi?»

Do'stlik va oila

Siz odamlar uchun xavfsiz joysiz. Buni saglang, lekin bir tomonlama qilib qo‘'ymang:
sizni ham so‘raydigan, sizni ham eshitadigan odamlarga yaqin turing. Ota-onangiz sizga
ko'p ishonadi — shuning uchun ular sizga kamroq savol berishi mumkin. Kerak bo'lsa,
0'zingiz ayting.
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Kelajak yo'nalishlari

Quyidagilar — buyruq emas, yo‘nalish. Shaxsiyat kasb tanlashning faqgat bitta qismi; golgani —
nima qiziq va nimaga imkoningiz bor. Ro'yxatdagi biror narsa sizni qgizigtirmasa, bemalol tashlab
keting.

Odamlar bilan ishlaydigan yo'nalishlar

Ta'lim, tibbiyot va hamshiralik, psixologiya, ijtimoiy ish, reabilitatsiya. Sizning tinglash va
tinchlantirish ko‘nikmangiz bu sohalarda asosiy ish quroli.

Jamoa va muvofiqglashtirish

Loyiha koordinatori, HR, mijozlar bilan ishlash, jamoada bog‘lovchi rol. Odamlar orasidagi
ishonchni saglash — alohida kasb.

Bosim ostidagi mubhitlar

Tez tibbiy yordam, dispetcherlik, xavfsizlik, uchuvchi-navigator kabi yo‘nalishlar. Vahima
gilmaslik u yerda hayot saqlaydi.

Uzoq muddatli, sabr talab qiladigan ishlar

Tadgiqgot, arxiv, sifat nazorati, buxgalteriya, dasturlashda qo‘llab-quvvatlash. Bir ishni
oxirigacha, shovqinsiz olib borish hamma ham eplaydigan narsa emas.

E’tibor bering

Sizga eng qiyin bo‘ladigan muhit — doimiy ragobat va gattiq muzokara talab giladigan
joylar. Bu «siz uddalay olmaysiz» degani emas; shunchaki u yerda ortiqcha energiya
sarflaysiz. Agar shunday yo‘nalish sizni giziqtirsa, «yo‘q» deyish va o'z fikrini himoya
gilish ko‘nikmasini oldindan mashq qiling.

Keyingi gadam. Bu qo‘llanma sizning shaxsiyatingiz haqgida. Kasb tanlash uchun ikkinchi
gism ham kerak: nima sizga qizig. TestMind yaqin orada shu savolga garatilgan alohida
test qo‘shadi. Shu paytgacha oddiy mashq: so‘nggi bir oyda vaqtingiz ganday o‘tganini
sezmay qolgan uchta ishni yozib qo'ying.
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Shu xususiyat kimda kuchli bo’lgan

Jahonotin Uvaysiy
1781-1845

Uvaysiy shoira sifatida tanilgan, lekin uni bugungacha eslab kelinayotgan sabab fagat
she'rlari emas. U Qo‘qon saroyida Nodirabegimga ustozlik gilgan — ya'ni o'z bilimini
boshga odamning o‘sishiga sarflagan. Bu sizga tanish bo'lishi kerak: o'zini oldinga
surmasdan, atrofidagilarni ko‘tarish. Bunday odamlarning ismi kamroq eshitiladi, lekin
ular bo‘lmasa hech kim ko‘tarilmaydi.

Ikki haftalik amaliyot

Ikki hafta. Kuniga bir necha daqgiqa. Hammasini emas, bajarganingizni belgilang — bittasi ham

natija.
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Bitta iltimosga «yo‘q» deb javob berdim.

Bir marta «men boshqgacha o‘ylayman» dedim va sababini aytdim.

Bir hafta davomida har kuni bitta jumla — bugungi kayfiyatim — yozdim.
Bir mavzuni do‘stimga ovoz chiqgarib tushuntirdim.

Guruh ishida rollarni boshida bo‘lib oldim.

Menga yordam kerak bo‘lganda, o‘zim so‘radim.

Bir kun fagat o‘zim uchun biror narsa qildim (aybdorlik hissisiz).

Sizning kuchingiz baland ovozda emas. Shuning uchun uni sezmay qolish oson — hatto

0‘zingizga ham. Bu qo‘llanmani bir oydan keyin yana bir marta oching: qaysi biri to‘g’ri
chiqqanini 0'zingiz ko‘rasiz.

Bu natija maslahat xarakteriga ega — tibbiy yoki psixologik tashxis emas. Test Big Five (Katta beshlik) modeliga

asoslangan.



