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 خلاصه کتاب هفت عادت مردمان موثر

 نوشته استفان کاوی
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 گاهی به هفت عادتن

 عادت چیست؟

کنیم با قانون  به ویژه اگر بخواهیم درباره عادت موثر بودن گفتگوعادت، اصلی درونی شده است. 

را به این اصل حال اگر بخواهم  بخوانیم. "اصول"ن را آ توانیممیگاه سر و کار داریم. طبیعی 

و بدانم که چه کاری را باید انجام بدهم، عادت اجرای آن را بدانم، یی درونی سازم که طریقه شیوه

 ایجاد شده است.

 که بدانیم چه کاری را باید انجام دهیم.  دانش یعنی این

 آن کار را انجام بدهیم.این که بدانیم به چه شیوه ای مهارت یعنی 

 این که میل به انجام آن کار را داشته باشیم.اشتیاق یعنی 

گذارد بدانم که چه کاری شاید در مورد نوجوانی که دوران دشوار هویت یافتن خود را پشت سر می

ن اما شیوه اجرای آن را ندانم و مهارت ای ،شاید میل هم داشته باشم که کمک کنم .را باید انجام دهم

 .در این صورت باز هم با یک عادت مواجه نیستیم .کار را نداشته باشم

 .عادت عبارت از نقطه تماس دانش و مهارت و اشتیاق است
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 ۱عادت

 ملامت گرفتن،عامل بودن یعنی مسئولیت خود را به عهده  .است "عامل بودن"ترین عادت اساسی

 ضد است.که رفتارتان حاصل شرطی شدن شما  یا این بهانه ،کردن اوضاع و شرایط یا اشخاصن

بینید که مید، یوجه کن( تresponsibility)اگر به واژه مسئولیت  .واکنشی بودن است "امل بودنع"

به این مفهوم که توانایی آن را  .بوده است "توانایی پاسخگویی"یا  (response-ability)در اصل 

 .ددارید که پاسخ یا واکنش خود را انتخاب کنی

تصمیم و  انتخاب آگاهانه اند. در نتیجه، رفتارشان حاصل "مسئول". یعنی اند"عامل"مردمان موثر 

 که واکنشی مبتنی بر احساس است. خودشان، و مبتنی بر ارزشهاست. نه ثمره اوضاع و شرایط آنها،

قدمات را تهیه همه م ،نیک برویدتان به پیکاید که با اعضای خانوادهریزی کردهفرض کنید برنامه

تان را به هایشود و همه برنامهاما ناگهان هوا طوفانی می .خواهید به کجا برویددانید میاید و میکرده

 .ریزدهم می

آب و هوای درون خویش را به هر کجا که  کنند،خود را حمل می "نهوای درو"افراد عامل همواره 

پیک نیک خود را در مکان دیگری برگزار  ،ز خلاقیتای سرشار ایعنی به شیوه .برندبروند همراه می

واکنشی  "عامل بودن"ضد . کوشند از همان وضعیت بهترین ثمره را به وجود آورندو می.  کنندمی

 .بودن است

و  اش چیست؟ پس از اینهمه تلاشفایده" :واکنش این گونه افراد نسبت به وضعیت بالا این است که

بر خودشان و همه اعضای خانواده این روحیه منفی طبیعتا "ت.بر باد رف ما همه زحمات ریزی،برنامه

 .گذاردمنفی می تأثرشان نیز 

این فراد در واقع خواهند از زیر مسئولیت شانه خالی کنند. دهد که میکلام افراد واکنشی نشان می

تا اوضاع و شرایطی را نداند، طبیعکسی که خود را مسئول  گویی ندارم.(-)من توانایی پاسخ: گویندمی
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فزاینده احساس قربانی بودن در نتیجه این افراد به طرزی د. نآورد که از باور او حمایت کنبه وجود می

صفت مشخصه افراد واکنشی این است که همواره در حال ملامت کسی یا کنند. و عدم تسلط می

من متولد فلان ماه هستم. به  ": گویندهستند. حتی شاید ستارگان را به باد ملامت بگیرند. مثلا بچیزی 

 "که...عجول هستم یا نامصمم هستم، در طالع من است این دلیل 

دروناً بتواند صحت کند که خودش ا انتخاب میر و اصولی هاارزش انسان عامل فقطکه حال آن

 را تشخیص بدهد و تایید کند. اعتبار آنها

 الگوی عامل بودن

  "بیازاردتان.تواند خودتان نمیتمایل چ کس بدون هی"میگوید: النور روزولت 

او به عنوان  ،روانکاو اتریشی را برایتان بازگو کنمویکتور فرانکل خواهم داستان در اینجا می

کنید، منش و میبار آمده بود که آنچه در کودکی تجربه با این فرضیه روانکاوی فرویدی 

وعی جبرگرایی معتقد بود. او به علت یهودی بودن در به نبخشد.  بنابر این تان را شکل میشخصیت

که بداند کارش به آن، بیهای بسیاری تاب آوردها زندانی بود. زیر شکنجهمرگ نازیهای اردوگاه

ن را آای آگاه شد که بعدها در گوشه اتاقی کوچک از نکتهروزی تنها و  ،کجا خواهد کشید

 آنهاتوانستند از او بربایند. ازی نمین ی که شکنجه گرانآزاد آن خواند. "های انسانآزادیآخرین "

ماند. باقی میبا جسم او بکنند. اماهویت اصلی او همچنان دست نخورده توانند میتوانستند هرچه می

 تصمیم بگیرد همه اینها چگونه بر او اثر کند. توانست زیرا او بود که می

این را  "های دیروز من است.ز هستم به دلیل انتخابآنچه امرو"اگر شخصی نتواند صادقانه بگوید: 

  "کنم.و اکنون دیگر گونه انتخاب می"تواند بگوید که: نیز نمی

توانند هر چیز ارزشمندی را از دست بدهند، مگر بنیادی ترین ها میانسان"گوید: دکتر فرانکل می

  "آزادی انتخاب و آزادی برگزیدن راه خویش را.آزادی بشری را: 
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 برای خودتان دلایل بیشماری گرد آورده باشید که چرا بدبخت هستید های سالالبته اگر سال

ین بدبختی ارا مسئول یا مسبب  خودتان اشخاص یا اوضاع و شرایط بیرون از وجودمخصوصا اگر _

به ن، دادن آ عامل بودن ابدا آسان نیست. باید داروی تلخ را ببلعید. اما به محض فرو _باشیدپنداشته 

 یابید.انگیزی دست میرهایی هیجان

گویید واقعا آنچه را می"و گفت:  برخواست مردییک بار درباره عامل بودن سخنرانی میکردم که 

زیرا من و همسرم باشم،  "عامل"توانم ام نمیزناشوییرسد که در زندگی اما به نظر میدوست دارم.  

 "دیگر در رابطه ما عشق وجود ندارد.ایم. داده دیگر احساسی را که در آغاز داشتیم از دست

 "خواهی چه کنی؟میات چیست؟ خب، برنامه"گفتم: 

  "نمیدانم چه باید بکنم.دانم. چون سه بچه داریم و نگران آنها هستم و نمی"جواب داد: 

 "خب دوستش بدار."گفتم: 

از احساس عشق خبری  که متوجه نیستید. گفتم که دیگر احساسی وجود ندارد.مثل این"گفت:

 "نیست.

  "دوست داشتن فعل است، نه احساس.بینی طور که میخب، دوستش بدار. همان":دیگر بار گفتم

شائبه و را بی دیگرانتواند نمی، ندهدکه انسان گنجایش و استقلال عاطفی را در خود پرورش مادامی

این ریشه، دیگر است. نخستین بخش  هاییعشق نامشروط، ثمره ریشهبدون قید و شرط دوست بدارد. 

شیوه که دیگران و اوضاع را برای و اینبرای پاسخ یا واکنش خویش است.  به عهده گرفتن مسئولیت

 پاسخ یا واکنش خودمان ملامت نکنیم و مسئول ندانیم.
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 حلقه نفوذ / نگرانی حلقه

ست که ببینیم وقت و انرژی خود این ا خود، "عامل بودن" ای تشخیص میزانرب هایکی از بهترین راه

توانیم حلقه نگرانی خود را از حلقه چیزهایی که درباره آنها میکنیم. چه چیزهایی میرا صرف 

 نگرانی بخصوصی نداریم جدا کنیم.

قرار یابیم که چه چیزهایی بیرون از اختیارمان خود درمی "حلقه نگرانی"با نگریستن به اموردرون 

امور دسته اخیر را در حلقه کوچکتر که توانیم کاری انجام بدهیم. ام چیزها میدارند، و در مورد کد

 دهیم. است قرار می "حلقه نفوذ"

کنیم، از این دو حلقه می دام یککامور  صرف انرژی خود را بیشتر که وقت وبا توجه به این

 خود پی ببریم. "عامل بودن"توانیم به میزان می

 تمرکز عامل

 کند.(حلقه نفوذ را وسیع میانرژی مثبت )

کنند. یعنی فقط به مسائلی خود را بر حلقه نفوذ خویش متمرکز میهای همه تلاش افراد عامل،

ها مثبت است و موجب گسترش طبیعت انرژی آنخودشان قرار دارد: پردازند که زیر نفوذ مستقیم می

 شود.شان می"حلقه نفوذ"و وسعت 

بر نقاط  کنند:متمرکز می خویش "حلقه نگرانی"های خود را بر شتلا که افراد واکنشی،حال آن

شیوه تمرکزشان به  ایطی که بیرون از اختیار آنهاست.سایر مردم، مشکلات محیط، و شر ضعف

تری و احساس قربانی بودن افزون "زبان واکنشی"گر و اتهام آمیز و کاربرد های ملامتگرایش

به انجام برسانند، سبب توانند این نوع تمرکز و غفلت از آنچه میاز انجامد.  و انرژی منفی حاصل می

 شود. شان می"حلقه نفوذ"تر شدن کوچک
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 ۲عادت 

  از پایان آغاز کنید اًذهن

خواهید به کجا بدانید که می ،تان را بدانیداین است که به روشنی مقصد ۲عادت مفهوم ضمنی 

 .روز هدایتشان کندروزبه ،د بیاوریدخواهید به وجوتا آنچه سرانجام می .برسید

 .آیدفیزیکی به دنبال آفرینش ذهنی می آفرینش وجود دارد و هرگونه آفرینش مادی و ۲همواره 

شعار رسالت  .لسفه و نظام ارزشی خود را تعیین کنیدف .برنامه خود را بنویسید :گویدمی ۲عادت 

که خود را به علت آنچه در گذشته به جای این .شخصی خود را در دل و ذهن خویش حک کنید

 .تان خود را به توانایی خویش متصل کنیداز طریق تخیل ،محدود کنید ،برایتان رخ داده

تان مجسم کنید و از طریق ضمیر و شعور ،اگر بیاموزید با وضوح و روشنی و با استفاده از قوه تخیل

آنگاه این  .ان را کشف خواهید کردتترین اصول زندگیبنیادی ،درست را از نادرست تشخیص بدهید

 .بنویسید "شعار رسالت شخصی"کشف را به صورت 

منظور از  .خواند" یعادت رهبر"توان آن را و می ،نوشتن شعار رسالت شخصی است ۲جوهر عادت 

 .رهبری این است که شخص نخست رهبری خویشتن را به عهده بگیرد

رهبری باید نخستین آفرینش باشد و  ،آفریده می شود با در نظر گرفتن این اصل که همه چیز دوباره

 .مدیریت دومین آفرینش

مدیریت با این مسئله  .خواهم به انجام برسانمچه اموری را می: رهبری با این مسئله سروکار دارد که 

 توانم امور معینی را به بهترین شکل به انجام برسانم؟چگونه می  :سر و کار دارد که

فرد یا گروه یا سازمان آنقدر به کاری که در دست داریم مشغولیم که حتی متوجه نمی اغلب به عنوان 

 .توان به تله فعالیت و مشغله زندگی افتادزیرا بسیار آسان می .ایمشویم درجای نادرستی قرار گرفته

ادرست تکیه توانیم از نردبان ترقی بالا برویم و آنگاه دریابیم که نردبان از همان نخست به دیوار نمی

 .داشته است

های پیش از اینکه اصول و ارزش .شودهای شخصی ما نیز فقدان رهبری بیشتر احساس میدر زندگی
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راه حل بیشتر مشکلات  .پردازیمها و نیل به آنها میبه تعیین هدف ،خود را مشخص کرده باشیم

 .زندگی زناشویی نیز رهبری بیشتر و مدیریت کمتر است

زیرا پس از اینکه امور درست را برای خود تعیین  .ن اهمیت مدیریت را انکار کردتوااگرچه نمی

 .باید به شیوه درست آنها را انجام بدهیم ،کردیم

و توجه آن به ایجاد فرهنگ یا شعار رسالت شخصی یا سازمانی  .کندبر رهبری تاکید می ۲عادت 

 ،با افراد خانواده یا اعضای گروه بنابراین پس از نوشتن شعار رسالت شخصی خود .معطوف است

و مدام آن را مورد بررسی قرار دهید تا تغییرات لازم را  .بنشینید و شعار رسالت گروه خود را بنویسید

اگر به طور منظم به آن عمل . تر اینکه مطابق آن زندگی کنیدو از همه مهم .در آن به وجود آورید

 .ایدایجاد کرده "برنده  /برنده"ر اصول و نگرش در خواهید یافت که فرهنگی مبتنی ب ،کنید

کنم که حداقل شش ماه یا یک سال برای نوشتن شعار رسالت خود وقت ها توصیه میبه سازمان

و ذهن و دل  ،این است که همه افراد در آن شرکت کنند "شعار رسالت”زیرا رمز موفقیت  .بگذارند

راز تعهد  .موثر واقع نخواهد شد ،در آن شرکت نکنندزیرا اگر همه افراد  .خود را در آن بگذارند

 .اگر مشارکتی در کار نباشد تعهد نیز در کار نیست .مشارکت راستین همه افراد است

برای انجام آن باید  .مانند وضع قانون اساسی کشور است، ایجاد شعار رسالت یا نظام ارزشی ،۲عادت 

 .آنگاه برنامه را بنویسید .نویس هستیدان برنامهیعنی نخست معتقد باشید که خودت .عامل باشید

 .اندهای خود را به تحقق در نیاوردهزیرا بسیاری از هدف .بسیاری از مردم در این باره مشکل دارند

حال آنکه  .و اعمالشان بر پایه احساسات و حالات و اوضاع و شرایط آنهاست ،عامل و متعهد نیستند

-های خویش را به عهده میها و تصمیمزند و مسئولیت انتخابعمل میانسان عامل مسئولانه دست به 

 .گیرد

 :برای اینکه هر چه سریعتر اختیار زندگیتان را به دست بگیرید دو راه اساسی وجود دارد

 .هدفی برای خود تعیین کنید و متعهد شوید که به هدفتان برسید (۱

 .عهدی ببندید و حتما بر سر پیمان خود بایستید( ۲
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کنید و این به گیرید و اعتماد به نفس لازم را کسب میبه این ترتیب اختیار زندگیتان را به دست می

 .دهدشما احساس امنیت درونی می

 .تواند با دگرگونی کنار بیایدنمی ،ناپذیر را احساس نکند اگر انسان در درون خویش کانونی تغییر

یعنی زمانی که  .رگونی ناپذیر در درون خویشتن استاحساس کانونی دگ ،کلید توانایی تغییر یافتن

خواهید به هایی برایتان اهمیت دارند؛ چه چیزی را میدانید به راستی کیستید؛ چه اصول و ارزشمی

 .تان بر پایه و اصول کدام ارزش هاستوجود بیاورید؛ و تعهدات

 .انددارای اتکای متقابلحکمت و قدرت کاملا به یکدیگر مرتبط و  ،هدایت ،چهار عامل امنیت

شود تا قدرت را ای میآنگاه حکمت رابط یا جرقه .آوردحکمت راستین می ،امنیت و هدایت روشن

نیروی عظیم  ،هرگاه این چهار عامل به طور هماهنگ حضور داشته باشند .نمایان سازد و جهت بخشد

 .فرینندآو فردی صاحب تمامیتی منسجم را می ،منشی متوازن ،شخصیتی اصیل

 

ها که توسط خود ایجاد کانونی محوری است که بر مدار سلسله ای از اصول و ارزش ۲هدف عادت 

هایی را که در زندگی ایفا می نقش ،پس از نوشتن شعار رسالت خویش .چرخدشخص تعیین شده می

ها آن نقش هایی را که برای هر یک ازآنگاه هدف ...(کارمند و ،دختر ،مادر مثلاً)کنید بنویسید 

 .دارید تعیین کنید
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  ۳عادت 

 نخست امور نخست را قرار دهید

به جای واکنش نشان دادن به  .پردازندبه مدیریت خویشتن می ،مردمان موثر به جای مدیریت زمان

یعنی امور نخست را نخست قرار  .کنندهای خود توجه میها و ارجحیتبه اولویت ،مسائل اضطراری

 .دهندمی

را  ۳را آفرینش ذهنی و عادت  ۲توان عادت می .است ۲به تحقق درآوردن عادت  ۳واقع عادت در 

 .آفرینش عینی و فیزیکی خواند

خواهید محقق بدانید چه چیزی را می نخست شعار رسالت و نظام ارزشی خود را بنویسید تا دقیقاً

و از همه مهمتر  .ریزی و اجرا کنیدآنگاه هر چیز دیگر را پیرامون این کانون محوری برنامه .سازید

 .آیند نه بگوییدبیاموزید چگونه به سایر مسائل و اموری که پیش می

مدیریت موثر ". شعور و اراده آزاد است ،تخیل ،انسان دارای چهار خصیصه یا محبت خود آگاهی

انه های روزحاصل تصمیم ،قدرت .تلاش شدید و یک شبه و یکبار برای همیشه نیست" خویشتن

و . میزان تمامیت و احساس تعهد ماست ،و معیار سنجش اراده آزاد در زندگی روزانه مان .انسان است

کنیم و تا چه اندازه به تعهدات خود منظور از تمامیت این است که تا چه اندازه به گفتار خود عمل می

 .پای بندیم

کدام  "امور نخست"کند که  می رهبری تعیین .مدیریت موثر یعنی نخست امور نخست را قرار دهید

 .آوردکند و به اجرا در میروز تنظیم میامور نخست را به صورت روزبه ،مدیریت .امورند

وقت خود را صرف دو دسته از امور می  بینیم که اساساًاگر به مسئله مدیریت زمان توجه کنیم می

 .امور مهم و امور اضطراری .کنیم

یعنی ما را تحت نفوذ و تسلط خود در می  .فوری و بی درنگ دارندامور اضطراری نیاز به توجه 

توانیم حتی فکرش را بکنیم که بیشتر ما نمی .ای اضطراری استمسئله ،زندتلفنی که زنگ می .آورند

 .حال آن که شاید پاسخ به آن تمام وقت تان را به هدر بدهد .تلفن زنگ بزند و به آن جواب ندهیم
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انجام دادن  .طلبندآورند و اقدام فوری میزیرا به ما فشار می د.انمرئی و ملموس اًامور اضطراری غالب

 .اگرچه جزء امور مهم نیستند .این امور خوشایند و آسان است

به  ،باشد مهم به این مفهوم که اگر مسئله ای .حال آنکه امور مهم به نتایج مورد نظر ما ارتباط دارند

 .کند هایتان کمک می ن هدفها و مهمتریرسالت و ارزش

 .توان به چهار بخش تقسیم کردمدیریت زمان را می

این امور با نتایج حائز اهمیتی سروکار دارند که نیازمند توجه  .هم مهم ،انداموری که هم اضطراری *

 .خوانیممی "مشکلات"یا  "بحران ها"این امور را  معمولاً .اندفوری

 

ها و رسالت شخص ارتباط -ها و هدفبا نقش یعنی مستقیماً  .اندضطراریاموری که مهم اما غیر ا *

 .اما لزومی ندارد که همین لحظه به آنها بپردازید ،یابندمی

 

آورند و درست جلوی رویتان قرار  همه مسائلی که فشار می. اند اما مهم نیستنداموری که اضطراری *

اما به رسالت کلی خودتان یا رسالت کلی سازمان  ،دکننهمه مسائلی که حواستان را پرت می .دارند

 .اما برای دیگران مهم هستند ،ارتباطی ندارند

 

مجموعه اموری که فقط اتلاف .  نه اضطراری هایی است که نه مهم هستند وای از همه فعالیتآمیزه*

 .شوندوقت محسوب می

زیرا خواه اضطراری و خواه  ،دارنده میمردمان موثر خود را از فعالیتهای امور سه و چهار برحذر نگا

 .اضطراری مهم نیستند غیر

های رشد و گسترش مهارت ،ریزی و سازمان دادنبرنامه ،هرگونه فعالیت در زمینه ایجاد روابط عمیق

 .گیرندمطالعه عمیق و آموزش مداوم در امور دسته دو قرار می ،ورزش ،شخصی

و  ،ریزی کندآموزند چگونه به طور روزانه برنامهه شخص میب "مدیریت زمان"های مربوط به برنامه

من توصیه می  .رساند در کنارش علامت بگذارداش را به انجام میهر بار که یکی از کارهای روزانه
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حتی برنامه  .شش ماهه و یکساله برنامه ریزی کنید ، ماهان ،کنم به جای برنامه روزانه به طور هفتگی

 .را طراحی و تعیین کنید های سه سال بعد خود

انسانها همواره مهم تر از اشیا و  .خاطر داشته باشید که هرگز انسان ها را به چشم وسیله و ابزار ننگرید

فقط برای  "راندمان"نگرش  .سود جویید "کارایی"توانید از نگرش در روابط انسانی نمی  .اندوسایل

توانید رهبری ها را فقط میاما انسان .وانید مدیریت کنیدتاشیا را می .ابزار و اشیا قابل استفاده است

 .کنید

در این صورت اگر  .های والاتر اصلاح کنید یا تغییر دهیدهایتان را به خاطر ارزش گاه باید برنامه

تان را با وضع جدید منطبق و بی درنگ برنامه ،تان مطابقت نکندبا برنامه چیزی پیش بیاید که ظاهراً 

تان را تغییر و از این که برنامه ،زیرا وقتی عامل هستید قابلیت انعطاف دارید .واهید ساختهماهنگ خ

وانگهی آنچه برایتان بیشترین اهمیت را خواهد داشت نظام ارزشی و  .کنیددهید احساس گناه نمی

 .تاننه برنامه ،ها خواهد بودحس تعهدتان به آن ارزش

 .وشیاری که خودتان برنامه نویس هستیداین ه مستلزم خودآگاهی است ۱عادت 

هایتان ها و هدفتوانید رسالت و نقشیم .مستلزم این آگاهی است که تخیل و شعور دارید ۲عادت 

 .را تعیین و دنبال کنید

 .هایتانخصیصه یا محبت قدرت اراده و به اجرا درآوردن هدف .مستلزم اراده آزاد است ۳عادت 

رسید و این احساس ود به احساس ایمنی درونی یا منشاء راستین امنیت میادت در خع ۳با پرورش این 

 .تان هستیددار و مسئول زندگیآید که خودتان عهدهدر شما به وجود می

اش این است که دیگر خودتان را با ثمره ،اگر احساس امنیت خود را از نظام ارزشی خویش بالا ببریم

 .خوانمنیت فراوانی میاین را ذه .کنیددیگران مقایسه نمی

تان آنقدر غنی باشد که بتوانید گوش فرا دهید و یعنی بانک عاطفی ،اگر صاحب ذهنیت فراوانی باشید

فقط در این صورت  .توانید به جای حافظه و خاطره از تخیل خود سودجوییدبیشتر می ،همدلی کنید

 .کامروا باشند توانید به دیگران کمک کنید که موجوداتی مستقل و مسئول ومی
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اما بیشتر مردم  .دارای این نگرش است که برای همه به اندازه کافی هست "ذهنیت فراوانی"صاحب 

اند ارزشمندی خود را در مقایسه با دیگران خو گرفته اغلب اوقات عمیقاً ،"ذهنیت کمبودند"دارای 

 .وندتوانند از موفقیت دیگران خرسند شچنین اشخاصی به دشواری می .بجویند

 :مدیریت خویشتن پنج خصیصه مهم دارد

کند که این توانایی را به شما یعنی برداشت و نگرشی کانونی ایجاد می .مبتنی بر اصول است :نخست 

 .ای کنید که به راستی برایتان مهم و موثر استدهد تا وقتتان را صرف زمینهمی

تان را تا حد امکان با ژرف د که زندگیدهیعنی این مجال را به شما می .معطوف به شعور است :دو

 .اید هماهنگ سازیدهایی که انتخاب کردهترین ارزش

های درازمدت شما را توصیف ها و هدفیعنی ارزش .کندبه رسالت منحصر به فردتان توجه می :سوم

 .کندو متجلی می

 .به وجود بیاورید تان تعادلکند تا در زندگیتان میهایتان کمکبا مشخص ساختن نقش: چهارم

 .گذاردتری را در اختیارتان میهای وسیعریزی هفتگی زمینهاز طریق برنامه :پنجم

 .بر روابط انسان به طور همه جانبه است تمرکز مشترک تمامی این پنج خصیصه عمدتاً

 افزایش تولید و قابلیت تولید :تفویض

بر این باورند که این کار مستلزم وقت و تلاش زیرا  ،کنندبیشتر مردم امور را به دیگران تفویض نمی

تفویض و انتقال مسئولیت به افراد  .آیندتر از عهده انجام آن بر میبسیار است و خودشان بهتر و سریع

های مهم و نافذ  تان را صرف فعالیتدهد که نیرو هایاین توانایی را به شما می ،ماهر و آموزش دیده

 .کنید

 ،ت که هر کاری را که برای رسیدن به نتایج مورد نظر ضرورت داشته باشدتولید کننده کسی اس

از  "یک واحد"تواند تولید کننده با صرف یک ساعت وقت و انرژی می .رساندخودش به انجام می

تواند از طریق حال آن که مدیر با صرف همان یک ساعت وقت و انرژی می .نتایج را تولید کند

 .از نتایج را تولید کند "واحد ۱۰۰یا  ۵۰یا  ۱۰"لیت تفویض موثر کار و مسئو
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 ."نظارت کننده"و تفویض ناظر  "فرمان دهنده"تفویض آمرانه  :دو نوع تفویض وجود دارد اساساً

 .بیشتر تولیدکنندگان این نگرش را دارند .این کار را بکن یا آن کار را نکن :گویدتفویض آمرانه می

 .اندیشندهمچنان مانند تولید کنندگان می ،یریت قرار گیرندحتی اگر در موضع نظارت یا مد

ها به نتایج مورد نظر معطوف  ها و روشاش را به جای شیوهتوجه .کندتفویض ناظر فقط نظارت می

اما آنها را مسئول و متعهد می  .های خود را انتخاب کننددهد افراد خودشان شیوهاجازه می .کندمی

 .نظر را به وجود بیاورندسازد تا نتایج مورد 

 :زمینه است ۵تفویض ناظر مستلزم تفاهم و تعهد در 

 .نه چگونه ،روشن کنید که چه نتایجی باید ایجاد شوند با تمرکز بر چه چیز کاملاً-۱

 .هایی را که شخص باید در آن محدوده عمل کند به طور مشخص تعیین کنیدپارامتر-۲

تواند برای ایجاد نتایج مورد نظر به آنها رجوع مانی را که شخص میفنی و ساز، مالی ،منابع انسانی -۳

 .کند مشخص کنید

هایی را تعیین کنید تا به هنگام ارزیابی نتایج به دست آمده و زمان مصرف شده بتوانید نحوه معیار -۴

 .انجام کار را بسنجید

 .چه پیش خواهد آمد - لوب باشدچنانچه مطلوب یا نامط -تعیین کنید که پس از ارزیابی نتیجه کار -۵
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 ۴عادت 

 بیندیشید "برنده  /برنده "

در  .این است که همواره جویای منافع متقابل و دو یا چند جانبه باشید "«برنده /برنده"مفهوم نگرش 

کار گروهی و همکاری و برنده شدن همه کسانی  .جایی برای رقابت و مقایسه وجود ندارد ،۴عادت 

نه کمترین  "ما"و برای این  "ما"گویید به جای من می ،۴در عادت  .اند الزامی استذینفعکه در آن 

 .آوریدطلبید و به وجود میبلکه بیشترین را می

ای گفتگو کنیم تا هر دوی ما بتوانیم برای این بیا به شیوه" :نگرش عادت چهار این خواهد بود که

 "این کار موافقی؟ آیا با .ر دوی ما مطلوب باشدمسئله راه حلی پیدا کنیم که از دیدگاه ه

 .نشانه آن است که بانک عاطفی خالی و سطح اعتماد پایین است ،اگر آن شخص موافقت نکند

این را نیز به خاطر داشته  .بانک عاطفی خود را پر کنید ۳و  ۲و  ۱نخست بکوشید از طریق عادت های 

چیزی   -از جمله خودتان -برای هیچ کس  ،یز باشیدباشید که اگر بخواهید برای همه مردم همه چ

 .نخواهید بود

 

-پیوسته منافع متقابل را می ،های انسانیطآن چارچوب ذهنی است که در ارتبا برنده  /هبرندنگرش 

با  .هایی که برای هر دو طرف سودمند و رضایت بخش باشدها یا راه حل به معنای توافق :جوید

احساسی مطلوب به دست  ،اندگیری سهیمه کسانی که در آن پروژه یا تصمیمهم برنده  /نگرش برنده

با این نگرش زندگی میدان همکاری  .کنندآورند و نسبت به اجرای آن برنامه احساس تعهد میمی

 .نه رقابت ،شودمی

گرایی این نگرش به قدرت .تو بازنده ،با این مفهوم ضمنی که من برنده بشوم" بازنده  /برنده" نگرش

بیشتر مردم از همان  ". نه آنچه تو می گویی ،گویم باید انجام بشودآنچه من می" :یعنی .انجامدمی

 .بازنده بشوند  /یابند که دارای ذهنیت برندهبدو تولد طوری پرورش می

خواهی هر چه می"یا  .تو برنده ،امبه این معنا که من بازنده .است برنده /حالت دیگر نگرش بازنده 
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هم بدتر است زیرا هیچ  بازنده  /این نگرش از برنده ".بگذار امور به دلخواه تو پیش بروند .بکن

درنگ به جلب این افراد این گرایش را دارند که بی . انتظار و توقع و درخواست و بینشی ندارد

 ،دیگران می خواهند از طریق تایید .رضایت یا فرونشاندن و تسکین دادن دیگران سرگرم شوند

 .قدرت به دست آورند

یعنی دو  ،اند بازنده  /برنده آید که دو نفر که دارای نگرشزمانی پیش می "بازنده  /بازنده"نگرش 

 /بازنده"ثمره این ارتباط  معمولاً موجود مصمم و لجوج و خودرای با هم وارد مذاکره بشوند

 .خواهد بود "بازنده

و دارای پنج بعد  ،زندگی و ارتباط متقابل و قانون طلایی عملفلسفه جامع  "برنده  /برنده"نگرش 

 :است

 (در خویشتن ۳و  ۲و  ۱های یا پرورش عادت)منش  -۱

 (یا وضعیت بانک عاطفی )کیفیت رابطه  -۲

 (اندیا انتظارها و توقعاتی که به وجود آمده )های به عمل آمده توافق -۳

 (کنندرا ایجاد می برنده /ایی که نگرش برنده هچگونگی سازمان دادن به روش)ها نظام -۴

 (.تا از فرآیندها یا قوانین طبیعی تخلف نورزند ،چگونگی اجرای ابعاد بالا)فرایندها  -۵

 .و هر رکن دیگر زندگی است برنده  /شود که پایه و اساس نگرش برنده از منش آغاز می ۴عادت 

یابد که و در محیطی پرورش می ناشی از آنندها کند که توافقآنگاه به سوی روابط حرکت می

 .کندها ارتباط پیدا میو آنگاه به فرآیند .باشند برنده /ساختارها و نظام ها بر اساس نگرش برنده 

 :ضرورت دارد برنده  /منش دارای سه ویژگی اساسی است که برای نگرش برنده( ۱

 .ایمکه انتخاب کردههایی ترین ارزشتمامیت به مفهوم تعهد نسبت به ژرف -۱

 (.ایجاد تعادل میان شهامت و ملاحظه است)بلوغ  -۲

  .ذهنیت فراوانی  -۳
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علاوه بر همدلی باید  .گوید علاوه بر نیکی باید سرشار از شهامت باشیدمی برنده  /نگرش برنده

یان شهامت و ایجاد تعادل م .علاوه بر با ملاحظه بود باید شجاع باشید .اعتماد به نفس داشته باشید

 .ملاحظه جوهر بلوغ راستین است

 دارای نگرش  ،ی پایین قرار داشته باشیداگر از نظر شهامت در اوج و از نظر ملاحظه در مرحله

اگر لبریز از ملاحظه باشید و از نظر شهامت در مرحله پایین قرار داشته . خواهید بود بازنده  /برنده

 .اهید شدخو برنده  /باشید دارای نگرش بازنده

آنچه  .گیرندصورت نمی برنده  /ها و تصمیم ها بر اساس نگرش برندههمه توافق: کیفیت روابط  (۲

ای غنی یا سطح اعتماد مهم است نوع رابطه یا برخورداری از بانک عاطفی معتبر با حساب سپرده

 .بالاست

گاه  .نقش خود را ایفا کنید زندهبا  /ای آمرانه و با نگرش برندهگاه به علت کمبود وقت باید به شیوه

آنچه مهم است این است که  .را بپذیرید برنده  /نقش بازنده ،نیز شاید به علت نوع و کیفیت رابطه

 .بانک عاطفی خود را خالی کنید زیرا به کیفیت رابطه صدمه می زند ،نباید با برداشت بیش از اندازه

زیرا همانگونه که گفتیم شهامت  ،است برنده /ش بازنده بسیار دشوارتر از نق برنده  /ایفای نقش برنده

چون تنها باید سرشار از ملاحظه و همدلی بلکه باید سرشار از اعتماد به نفس  .طلبدو جسارت می

زیرا در این نگرش باید میان احترام به خود و  .نه تنها باید با ملاحظه بلکه باید شجاع باشید .باشید

 .ایجاد کنید احترام به دیگران تعادل

گیرند. گاه توافق نحوه اجرا و گاه توافق ها بر اساس کیفیت روابط صورت میها: توافقتوافق (۳

شوند که نظارت دهند و موجب میبرنده/ برنده مسیر و معنا می شوند، و به نگرششراکت خوانده می

تقابل را در م اتکای از یوسیع حیطه توانندمی هاتوافق این. شود تبدیل «خویشتن بر نظارت»  به

 :برگیرند و پنج رکن اساسی دارند

 نتایج مطلوب: یعنی مشخص کردن آنچه باید انجام بگیرد و زمان آن -۱

 راهنماها: مشخص کردن پارامترها یا عوامل -۲
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 .منابع: مشخص کردن منابعی که برای کمک به ایجاد نتایج مطلوب قابل دسترسی است -۳

 ن معیارهایی برای ارزیابی نحوه انجام کار و مشخص کردن زمان ارزیابی کارمعیار سنجش: تعیی -۴

عواقب: مشخص کردن این مسئله که اگر نتایج کار مطلوب یا نامطلوب باشند، چه پیش خواهد  -۵

 .آمد

های آن از این نگرش پشتیبانی تواند بقا یابد که نظامبرنده/ برنده فقط در سازمان می ها: نگرشنظام( ۴

کنند. اگر درباره گرایش برنده/برنده داد سخن بدهید، اما به نگرش برنده/ بازنده پاداش بدهید، آنچه 

 .ای برای بازنده شدن استدر دست دارید برنامه

هایی هایتان برسید و ارزشخواهید به هدفدهید. اگر میستانید که به آن پاداش میاساساً چیزی را می

ها و نوشته متجلی سازید، باید نظام پاداش دهنده خود را با این هدف را که در شعار رسالت خود

-م. اگر افرادی شایسته را در نظامها منطبق سازید، بیشتر مواقع مشکل در نظام است، نه در مردارزش

خواهید رشد هایی آب بدهید که میستانید. باید به گلهای نامطلوب بگذارید، نتایج نامطلوب می

 .کنند

-نمی. رسید برنده/برنده هدف به تواننمی یندها: از طریق نگرش برنده/بازنده یا بازنده/ برندهفرا(۵

 خواهم برنده /برنده شیوه به من نه، خواه و بیاید خوشتان خواه":بگویید مقابل طرف به توانید

 .برسید برنده /برنده حل راه به چگونه که است این در نکته ".اندیشید

اند، پیشنهاد های برنده/ برندههای گوناگونی که جویای راه حلها و سازمانو گروه در کارم با افراد

 :یی زیر را در پیش گیرندکنم که فرایند چهار مرحلهمی

های او را حتی بهتر نخست: مسئله را از دیدگاه طرف مقابل بنگرید. واقعاً بخواهید که نیازها و نگرانی

 .از خودش در یابید و بیان کنید

 .ها و مسایل عمده و کلیدی را مشخص کنیدها یا نکتهدوم: نگرانی

 .سوم: مشخص کنید که کدام نتایج، راه حل قابل قبول یا مطلوب خواهند بود

 .کنید مشخص کنند ایجاد را نتایج همان توانندمی که را  ایها و امکانات تازهحلچهارم: سایر راه
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 5عادت 

 اهید به شما گوش کنند.نخست گوش فرا دهید سپس بخو

خواهند اول خودشان حرف بزنند، وضعیت خود را دهند. میبیشتر مردم برعکس این کار را انجام می 

روشن کنند و مورد تفاهم قرار گیرند. وقتی هر دو طرف بخواهند اول )و مخصوصاً با هم( حرف 

فتگویی یک نفره است، اگرچه شود. زیرا در واقع گگفتگوی مرده ایجاد می -بزنند، مونولوگ جمعی

کند. شخص واقعاً به حرف دیگری گوش نمیدر حضور یک نفر دیگر انجام می پذیرد. در این حال، 

میگوید  ۵کند. عادت خواهد بگوید آماده میزند، یا خودش را برای آنچه مییا دارد حرف می

یگری را درک کنید، آنگاه نخست گوش کنید، آنگاه نظرتان را بیان کنید. نخست خودتان وضعیت د

شود. و مستقیماً به شیوه های ارتباط برقرار کردن مربوط می ۵بخواهید مورد تفاهم قرار گیرید. عادت 

 .کلید ایجاد همدلی و روابط مبتنی بر نگرش برنده/برنده است

آیا توانید عینک ذره بینی شخصی را از چشمش بردارید و به چشم یک نفر دیگر بگذارید؟ آیا می

این شخص احساس راحتی و رضایت خواهد کرد؟ حتی اگر عینک آفتابی باشد، آیا آن عینک به 

کند.( اما اگر عینک ذره آید؟) البته اگر مدتی آن را به چشمش بزند، به آن عادت میصورت همه می

ن خط توانید به آن شخص بگویید: بیشتر کوشش کن. تلاش کن که ببینی. چون ایبینی باشد، آیا می

توانید شود که ببیند؟ اگر نتواند ببیند، آیا میمشی سازمان ماست!؟ آیا تلاش و کوشش او سبب می

توانید ای مثبت بیندیشد؟ آیا میبگویید که ندیدن او ناشی از روحیه منفی اوست و باید به شیوه

 تان بشود؟شخصی را که به گرایش شما معتقد نیست، وادارید که عضوی از گروه

برنده شیوه گوش دادن است تا بتوانید دریابید طرف مقابل، آن وضعیت را  ان آزمایی نگرش برنده /تو

تواند واقعاً به شما بیند. و مردم معمولاً دل پری دارند، و مادامی که خود را خالی نکنند نمیچگونه می

د و خود را خالی کنند. هایشان را بزننگوش فرا دهند. در نتیجه نخست به آنها اجازه بدهید که حرف

البته سطح اعتماد طرفین باید آنقدر بالا و بانک عاطفی چنان غنی باشد که طرف مقابل آمادگی بیان 

ای و شغلی ما کلید ارتباط است و به این دلیل در زندگی حرفه ۵احساس خود را داشته باشد. عادت 

 .کندنقش عمده را ایفا می
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بر اساس تاریخچه زندگی یا تجربه شخصی خودشان برای دیگران ن است که ای مردم بیشتر  گرایش

زده حرف دیگران را قطع کنیم، نصیحت کنیم، و با اندرزهای دارو تجویز کنند. آنقدر مشتاقیم شتاب

و این مجال را که  -حکیمانه خود همه چیز را اصلاح کنیم، که اغلب اوقات فرصت تشخیص دادن 

  .دهیمبه خود نمی -مسئله را درک کنیمنخست گوش فرا دهیم و عمیقاً 

توانید حدس بزنید تا چه اندازه باید از احساس امنیت درونی سرشار باشید تا بتوانید دقیقاً به آیا می

دانید آن گفتگو به کجا خواهد انجامید؟ زیرا شخص مقابل گوش فرا دهید؟ به ویژه زمانی که نمی

تا بتوانید خود را با هرگونه وضعیتی انطباق دهید. چون وقتی به  باید آنقدر قابلیت انعطاف داشته باشید

و  ۱ هایعادت نخست باید دلیل این به. نهیدمی  ایی ناشناخته گامدهید، به حیطهدیگری گوش فرا می

و  ۵و  ۴های شوند، در خود پرورش داده باشید. آنگاه به سراغ عادتمربوط می« منش»را که به  ۳و  ۲

 .یابندارتباط می« شخصیت»به  بروید که ۶

 گرانیاز اندازه به نظر د شیندارد، در واقع ب تیاهم شانیبرا گرانیکنند نظر دیکه وانمود م یکسان

 بیآس اریبس رایگوش ندادن از خود دفاع کنند. ز قیخواهند از طریم لیدل نیدهند. به همیم تیاهم

 د.ترسند تمام وجودشان محو و زدوده شویو م رندیپذ

 نمیپرسد: بگذار اول خودم به تو گوش کنم تا ببیارتباط برقرار کند م قاًیعم خواهدیکه م یشخص

کنند. یمردم به طور معکوس عمل م شتریتو را به طور کامل درک کنم؟ حال آنکه ب تیتوانم وضعیم

را  رفموشد حکیاو نم ایکند. یفهمم. او به من گوش نمی: من که متوجه هستم و مندیگویم یعنی

 مسئله را از چهار دیبکوش د،یبرقرار کن یارتباط واقع دیخواهیمرا درک کند. اگر م تیبفهمد و وضع

 یزی. اما چه چدیاوریبه وجود ب زهیانگ دیبتوان دیارتباط با جادیا ی. برادینیآن شخص بب یچوب ذهن

 اریمثلاً هوا که اکنون در اخت کنند.یم جادیا زهیبرآورده نشده انگ یکند؟ آرزوهایم جادیا زهیانگ

 .شودیم جادیا زهی. اما اگر هوا نباشد انگکندینم جادیا زهیماست انگ

. گوش دیو قصد درک کردن گوش کن دنیفهم تیاست که با ن نیا یاز همدل یفرا دادن ناش گوش

در آن  یعنی. دیاز چارچوب مرجع آن شخص به مسئله بنگر نکهیا یعنی یفرا دادن سرشار از همدل
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در آن لحظه برداشت و نگرش او را  یعنی ندیبیکه آن شخص م دیبنگر یدگاهیلحظه جهان را از د

 کند.یکه او چگونه احساس م دیابییم و در دینیبیم

مناسب باشد. مثل  یتواند احساس و پاسخیم زین ی. اگرچه گاه همدردستین یمعادل همدرد یهمدل

 ینوع یاما همدرد«. !یرا از دست داده ا زتیا متاسفم که عزواقع»: دییگویم یکه به شخص یوقت

حال  رساند.یم یسازد و به آنها خوراک منفیم یموافقت و قضاوت است. و معمولاً افراد را متک

 یخواه از نظر عاطف -قاًی. فقط عمستین یگریموافقت با د ،یاز همدل یآنکه جوهر گوش فرادادن ناش

او را درک  تیو وضع دیتا حرف او را بفهم دیدهمی فرا گوش او به  - یو ذهن یو خواه از نظر فکر

 .دیکن

درصد مسائل با سوء تفاهم آغاز  ۹۹توان به جرات گفت که در همه مشکلات مربوط به روابط، یم

 . مینیبیم میجهان را نه آنگونه که هست، بلکه آنگونه که خود هست رایشود. زیم
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  ۶ عادت

 (دیکن جادیا یگروه ینرژ)ا ینرژیس

بهتر از آنچه نخست  ییهااست. راه حل یتازه و بهتر گروه یهاراه حل جادیا ای ییثمره نها ۶ عادت

« کل» یعنی گرید ریضد مصالحه و سازش است. به تعب ینرژیکرده بودند. س شنهادیاز افراد پ کیهر 

 تیقکه خلا نجاستیاست. در ا ۵جنبه خلاق عادت  ۶آن است. عادت  یبزرگتر از مجموعه اجزا

 جادیا یمردم به جا شتری. بدیکنیرا جستجو م یتازه و بهتر یهاو راه حل دیریگیخود را به کار م

 یاز الگوها یناش هاوهیش نیا ی. هر دورندیگیم شیرا در پ زیگر ای زیخلاق( ست ی)همکار ینرژیس

 نابالغ است. یارتباط

من  یاو حرفه میاز تجربه مستق یناش هیتوص نیا -ها اوره با سازمانو مش یگروه یهمکار جادیا یبرا

در  یها و حتها و نبرددر جنگ یو حت یدر انواع و اقسام مذاکرات حقوق نهمچنی و  -است

استثنا  ونردخور و بد یب رای. زدیبپرداز ۶و  ۵و  ۴ یبه عادت ها قایعم -ییمشکلات زناشو نیدتریشد

 شوند.یموثر واقع م

خلاق  یهایی. آنگاه توانادیاحترام ارتباط برقرار کن تیو در نها دیبه طرف مقابل گوش فرا ده قایقد

 برنده  /برندهنگرش  ایسرشار از منافع متقابل  یتازه و امکانات ییهاتا راه حل دیخود را به کار ببر

از  یقدرتمند ناش "نشم"و پرورش  ییبایامر مستلزم صرف وقت و صبر و شک نیا عتاًی. طبدیکن جادیا

از صداقت و  یاست که ناش یدرون یمنیمستلزم احساس ا نیو دو و سه است. همچن کی یهاعادت

 .مایکرده انتخاب  است که درونا ییهاحس تعهد نسبت به ارزش

 یهاوهیاست که افراد به ش نیا میشویکه به هنگام گفتگو و ارتباط با آن مواجه م یلیاز مسا یکی

راست  مهیدهد که نینشان م ی. بررسدیباش دهیمغز شن یلایاست هیدرباره نظر دی. شاشندیاندیممتفاوت 

 شتری. کنش مغز چپ بدهدیرا انجام م یو کنش متفاوت شدیاندیچپ آن م مهیمغز متفاوت از ن

و مغز راست  یو منطق یلیتحل شتریاست. مغز چپ ب یبصر شتریمعطوف به کلام و کنش مغز راست ب
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 یو مغز راست معطوف به ب یزمان یهاتمحدودی  است. مغز چپ معطوف به یخلاق و شهود ترشیب

تعادل در  نیا اهدو است. گ نیا انیتعادل م جادیا د،ی. کلمیدار اجیمغز را احت مهیزمان است. و هر دو ن

از  یشترید بتعدا ایدو نفر  انیتعادل را م نیا دیخواهیکه م ینفر وجود ندارد، چه برسد به زمان کی

 .دیکن جادیافراد ا

 است. گریکدی یهاارج نهادن به تفاوت ینرژیراز س نیبزرگتر

 هانهادن به تفاوت ارج

 ،یعاطف یها( است. ارج نهادن به تفاوتیگروه یانرژ جادی)ا ینرژیها جوهر سنهادن به تفاوت ارج

افراد، جهان را نه آنگونه که  میابیدراست که  نای هاتفاوت به نهادن  ارج دیافراد و کل یو ذهن یروان

 نم،یبیهست م که. اگر تصور کنم جهان را همانگونه نندیبیم -بلکه آنگونه که خود هستند -هست

 نیتماس داشته باشم؟ اگر چن کسی با بخواهم چرا اصلاً نهم؟  ها ارجبه تفاوت دیبا لیبه چه دل گرید

 راینخواهم بود. ز زیمتقابل، بلکه قادر به استقلال ن یکاداشته باشم هرگز نه تنها قادر به ات یتصور

تواضع و  تیموثر باشد که در نها عاتواند واقیم یام. انسانشده یخودم شرط یهاتوسط برداشت

موجود را که فقط از  ی. و قدر منابع غنابدیرا در شیخو یادراک یهاتیها، محدودحرمت به تفاوت

ها تواند به دست آورد بداند. انسان موثر به تفاوتیم گرید یهادل انسانارتباط متقابل با ذهن و  قیطر

خودمان  یها. اگر با تجربهدیافزایم تیها بر دانش و فهم خودش از واقعآن تفاوت راینهد، زیارج م

 .میکشیهمواره از کمبود اطلاعات رنج م م،یتنها بمان

که  دیدانینم رایهست. ز زیبخش آن ن نیترترسناکاست،  ینرژیاز س یخلاق که بخش ندیفرآ عتاًیطب

 .دیبه کجا خواهد انجام ایچه رخ خواهد داد  یدر گام بعد

منطقه امن  دیبا دیتردیاست. ب ییماجراجو یو شهامت روح یدرون یمنیمستلزم احساس ا ینرژیس

 .دیناشناخته گام بگذار کسری یبه جهان دیتا بتوان دیخود را ترک کن
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 ۷ عادت

 (شتنیخو یبازساز) دیکن زیت را هار

 .ببرد را یدرخت اره با کوشدیم و تقلاست حالت در که دینیب یم را یشخص جنگل در دیکن مجسم

 ؟یکن یم چه: دیپرس یم او از

 مدت چه. یرسیم نظر به خسته یلیخ: دییگویم. کنمیم اره را درخت دارم که ینیبیم: دهدیم پاسخ

 ؟یکنیم اره که است

 .است یشاق کار که واقعاً. است ساعت ۵ از شتریب: دیوگیم

 سرعت با کارت مطمئناً ؟یکن زیت را اره تا یدهینم فرصت خودت به قهیدق چند چرا: دیپرسیم

 .رفت خواهد شیپ یشتریب

 کنم؟یم اره دارم که ینیبینم مگر. کنم زیت را اره ندارم فرصت: دیگویم دیتاک به مرد

 .شتنیخو یبازساز ای اره کردن زیت یبرا مجال جادیا از است عبارت ۷ عادت

 .سازدیم ممکن را هاعادت ریسا رایز. است عادت نیا بر یمبتن دیخواند که یعادت ۶ یمابق

-عادت از شیپ دیبا اندمربوط «منش» به و خوانمیم یشخص یروزیپ را آنها که ۳ و ۲ و ۱ یهاعادت

 .دارند ارتباط «تیشخص» به و خوانمیم یعموم یروزیپ را آنها که ابندی پرورش ۶ و ۵ و ۴ یها

 د؟یکن درو را یمحصول توانست دیخواه چگونه د،یباش نکاشته یبذر اگر رایز

 شتنیخو در زین را هاعادت ریسا خود به خود دیبپرداز( اره کردن زیت) ۷ عادت به منظم طور به اگر

 ،یذهن ،یجسمان: وجود بعد چهار انیم تعادل دجایا از است عبارت هفت عادت. داد دیخواه پرورش

 .یعاطف و یاجتماع ،یمعنو
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 و درست هیتغذ شامل: تن به ستهیشا توجه و جسم از موثر مراقبت از است عبارت: یجسمان جنبه

 .منظم ورزش و مناسب استراحت

 شده فیتحر ینگرش و برداشت نیا و. میندار ورزش یبرا یکاف فرصت که میکنیم فکر ما شتریب

 ینیتمر ، خوب ورزش. است منظم نیتمر ساعت مین یروز فقط نجایا در ورزش از منظور البته. است

 از و. دیبرسان انجام به را آن دیبتوان ژهیو یزاتیتجه و لیوسا به ازین بدون و خودتان خانه در که است

 .باشد برخوردار روین و یریپذ انعطاف و استقامت جادیا یژگیو سه

 قلب تا شودیم خون انیجر و تنفس عیتسر موجب که است یبدنساز ناتیتمر اصلح: استقامت

 .برساند بدن تمام به را ژنیاکس جهینت در خون و بزند تلمبه سرعت به بتواند

 ناتیتمر با را بدن دیبا نخست منظور نیا به. است کشش به مربوط ناتیتمر حاصل: یریپذانعطاف

 به مربوط ناتیتمر قیطر از آخر در و پرداخت، یبدنساز تنایتمر به آنگاه. کرد گرم مخصوص

 .آورد نییپا را بدن حرارت کشش،

 وزن هرکس یزندگ نوع به بسته که است، یبردار وزنه مانند عضلات پرورش ناتیتمر حاصل: روین

 هم یچندان ازین د،یستین یاحرفه ورزشکار و است یادار و نشسته کارتان چنانچه .کندیم تفاوت آن

 .دیبپرداز نیتمر نیا به تعادل حد در فقط دیتوانیم. دیندار ادیز یروین به

 یمعنو بعد. دیریبگ عهده به را تانیزندگ یرهبر که شودیم موجب یمعنو بعد یبازساز: یمعنو جنبه

 به - وجودتان کانون و هسته به یمعنو بعد. دارد ارتباط( دیکن آغاز انیپا از ذهنا) ۲ عادت به کاملاً

 یمعنو یبازساز. ابدییم ارتباط -دیکرد انتخاب درونا که ییهاارزش ای یارزش نظام به نسبت عهدتانت

 . است شده یگذارهیسرما کوین اریبس زمان نیا معتقدم اما طلبدیم زمان

 به گرید. میگذاریم کنار را خود منظم و قیعم مطالعه لاتیتحص انیپا از پس ما شتریب: یذهن جنبه

 یجا به جهینت در. میکنیم تماشا ونیزیتلو شتریب هانیا یجا به و م،یسینوینم یلیتحل و یجد طور
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 ینف را ونیزیتلو ارزنده و یآموزش یهابرنامه. میسازیم متوقف را آن ش،یخو یذهن ابعاد پرورش

 .او ارباب نه باشد او خادم دیبا انسان، جسم مانند زین یونیزیتلو اما. کنمینم

 در دیبا گاه. است یضرور یذهن یبازساز یبرا  -ذهن مداوم گسترش - وستهیپ و ژرف آموزش

 عامل یهاانسان. دیکن میتنظ خود یبرا را یمنظم یمطالعات یهابرنامه گاه و د،یکن شرکت ییهاکلاس

 .ابندی یم شماریب یها راه شیخو آموزش یبرا

 وجودتان در رایز. شوندیم مربوط( دیده قرار را نخست امور نخست) ۳ عادت به یذهن بعد پرورش

 دیتوانیم. است نوشتن ذهن، پرورش یهاراه از گرید یکی. کندیم جادیا پشتکار و تعهد و انضباط

 سبب نوشتن. دیده اختصاص شیخو یهاآموزش و ها نشیب و هاتجربه و هاشهیاند نوشتن به را یدفتر

 . دیکن دایپ قیدق و منظم و روشن یذهن شودیم

 به: ابدییم ارتباط ۶ و ۵ و ۴ یها عادت به شتریب ت،یشخص از بعد نیا پرورش  :یعاطف/یاجتماع نبهج

 .خلاق یهمکار و یهمدل از سرشار ارتباط متقابل، یرهبر اصول

 میدار گرانید با که یروابط قیطر از مقدمتا رایز اند،مرتبط گریکدی به کاملاً یعاطف /یاجتماع ابعاد

 .شوندیم انینما و ابندییم پرورش

 در میتوانیم رایز ردیگینم وقت یذهن و یمعنو ابعاد پرورش اندازه به یعاطف /یاجتماع بعد پرورش

 .است نیتمر مستلزم اگرچه. میریگ کار به را آنها مانروزانه روابط

 داشتهن را تاناره کردن زیت فرصت که دینکن مشغول آنقدر را خود گاه چیه کنمیم دیتاک گربارید

  را تانهیسرما نیبزرگتر که است «یبازساز» عادت و یشخص دیتول تیقابل یعنی ۷ عادت رایز. دیباش

 .بخشدیم یتعال و بهبود و کندیم حفظ  -دیخودتان که-
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مجدد به هفت عادت ینگاه  

ت.مر اسا نیبر اثبات ا یگواه ریز لیدلا . وخوانمیم" برداشت رییتغ" کیها را عادت نیاز ا کی هر  

گاهانه خودشان و آرفتارشان حاصل تصمیم و انتخاب رنتیجه د. (۱)عادتاندمردمان موثر عامل: الف

هاست.ارزشمبتنی بر   

 لمنامهیو ف دیستیاست که خودتان مسئول ن نینگرش معمول ا(: ۲) عادت  دیآغاز کن انی: ذهنا از پاب

 نکهیا ایگذارند. یم ریتاث تانیعوامل بر زندگ ریو سا طیکه اوضاع و شرا نیا ایاند. دستتان دادهرا به 

موجود، انسان را به  طیاوضاع و شرا ریبه علت سا وقاتها سودمندند، اما اغلب اهدف نییاگرچه تع

.رسانندینم ریچشمگ یهاقیتوف ایمورد نظر  جینتا   

ها و معمولاً افراد به حل و فصل مشکلات و بحران(: ۳) عادتدیه: نخست امور نخست را قرار دت

و نخست شعار  نندیمشغولند، حال آنکه بهتر است بنش تیسرگرمند. سخت به فعال یمسائل اضطرار

و  سندینوب -اورندیخواهند به وجود بیآنچه را که م-را  شانیهاها و هدفو نقش یرسالت شخص

.نظر قرار دهند دیو تجد یخود انتخاب کردند مورد بررس یرا که برا ییهاارزش   

نگرش  یاند که داراشده یمردم چنان شرط شتری(: ب۴)عادت  دیشیندیب "برنده/ برنده" وهی: به شث

 رییتغ» کیعادت  نیا جهیخودشان برنده شوند و طرف مقابل بازنده، در نت یعنیباشند.  "برنده/ بازنده"

.شودیمحسوب م« برداشت  

مردم  شتریب شیضد گرا ینا(: ۵به شما گوش دهند )عادت  دیسپس بخواه د،ی: نخست گوش فرا دهج

 نیآنها را درک کند. از ا تیبه آنها گوش فرا دهد و وضع یگرینخست د خواهندیاکثرا م رایاست. ز

.است« برداشت رییتغ» کی زین ۵رو عادت    

نگرند. یافراد آن را به شکل مصالحه و سازش م شتری(: ب۶( )عادت دیکن جادیوه اگر ی)انرژینرژیس

تازه و امکانات  یراه حل ها جادیو ا تیو خلاق جانیو ه ییسرشار از ماجراجو ۶حال آنکه عادت 
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سطح  نمشکلات را از هما توانینم"گفته است:  نیشتیبهتر و منافع متقابل است. همانگونه که ان

".حل کرد میآنها را به وجود آوردکه  یتفکر   

بعد وجود متمرکز نشود.  ۴است که بر  نیمعمول ا ینگرش بازساز( : ۷)عادت دیکن زی: اره را تح

حال  آورد(. یفقط به ورزش رو ای یاز آنها توجه کند. )مثلا به جنبه جسمان یکیشخص فقط به  دیشا

.است -و روزانه منظمبه طور  -چهار بعد وجود انیتعادل م جادیا د،یآنکه کل  

در  دیگرفتن هر عادت تازه، با شیاز در پ شیپ رایکنم. زیها اشاره معادت نیا یبه توال بار گرید

 ۶واقعا عادت  دیتوانینم ۵و  ۴ یاز پرورش عادت ها شی. مثلا پدیباش دهیبه مهارت رس نیشیعادت پ

.دیریگ شی( را در پیگروه یانرژ جادیا ای ینرژی)س  

و  یزندگ یهاافراد، عادت یها و خواه براسازمان یخواه برا« هفت عادت» نیا دیخاطر آور به

.ابدیینم رییاند که به مرور زمان تغیعیطب نیبر اساس اصول و قوان رای. زاتندیح  

شکستن  ی. با کوشش برامیآنها را بشکن میتوانیخورند. نمیاند. تکان نمییایمانند فانوس در اصول

.میو بابت آنها شکرگزار باش میبه کار بند م،یاموزیآنها را ب میتوانی. اما ممیشکنیآنها، خود را م  

خواهد بود که به نقطه  نیتلاشمان ا انی. و پامیستیایهرگز از تلاش باز نم" گفته است: وتیاس ال یت

".میبار آن را بشناس نینخست یتا برا م،یآغاز برس   

هنوز آن ها را به عادت   دیاگرچه شا  م،یدانیشده است م انیب نجایاست همه ما آنچه را در ا یهیبد

. دوستان من، اصول را به افراد میو به عادت بدل کن میاموزیبار آنها را ب نیا ایدب. مینکرده باش لیتبد

.را خودشان انتخاب کنند یعمل یکاربردها دیاما بگذار د،یاموزیب  

اگر به او  دیاروز او را داده کیخوراک  دیبده یماه کی ی: اگر به انساندیخاطر داشته باش به و

.دیاخوراک همه عمرش را داده دیاموزیب یریگیماه  
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