
1

6 عادت افراد ربازده از نگاه رندون رچارد
کتاب رندون رچارد با نام «High Performance Habits» یک از کتابهای رفروش
در زمینه هود فردی است. ان کتاب به شما کمک مکند در زندگ و کار عملکرد
بسیار بالای داشته باشید. در ان مقاله در واقع خلاصه کتاب «عادتهای افراد

ربازده» است.

نوشتن دفتر شکرگزاری، خودسنج، اولویتبندی کارها یا دههزار ساعت تمرن را
فراموش کنید. رندون رچارد، کارشناس معروف عملکرد عقیده دارد که موفقیت ربط
زیادی به ان موارد ندارد. او فرمول قطع و نتیجهبخش رای دستیای به عملکرد
عال و زندگ سالمتر و شادتر با نهادینهکردن «6 عادت» ارائه مکند. نهادینه کردن
ان عادتها سالها طول مکشد؛ اما وقتی در آنها استاد شوید، مزیتی پایدار رای
رسیدن به اهداف دلخواهتان به دست مآورید. راهنمایهای رندون رچارد درست
است. او رخلاف کتابهای انگزشی فانتزی، از بدهیات و نصاح سادهلوحانه اجتناب
مکند. در عوض، ازخودگذشتگ و تلاش مداوم را طلب مکند و وعده رضایت و
پاداش عمق مدهد. مدر سز فکر مکند نصاح خاص و کارردی او باعث مشود
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در رویکردتان تجدیدنظر کرده و روشهایتان را هود بخشید.

 

دانستههایتان را نادیده بگرید
به عقیده رچارد، سختکوشی، آگاهی از نقاط قوت و شکرگزاری شما را به عملکرد
عال نمرساند. او تاکید مکند فقط روی نقاط ضعفتان کار کنید، نه روی نقاط قوت.
او رخلاف سار کتابهای انگزشی از شما مخواهد آزمونهای خودشناسی مثل
مارز-ریگز، استرنتسفایندر و غره را کنار بگذارید و باور دارد ان آزمونها بینش
صحیح از پتانسل وجودی شما ارائه نمدهد و به‌هچوجه اثرات دوران کودکتان
را در نظر نمگرد. چارچوب او رای ارائه پندهای زندگ غرمعمول و خاص است، اما
اکثر افکار و اصول روانشناسی خودیاری را رد مکند؛ زرا درس زرگتری رایتان دارد.

به نظر رچارد، عملکرد عال با ایجاد شش عادت درست حاصل مشود. هر چند سال
که لازم است ان عادتها را تمرن کنید تا در آنها استاد شوید. ان کار اصلا ساده
نیست؛ اما تمرن ان عادتها با روند زندگ، کار و سار تلاشها رای رسیدن به

خواستهها و اهداف سازگار است. ان شش عادت عبارتاند از:

 

1. شفافیت
رچارد مانند همه مکاتب تفکر شرق باور دارد که خودفری مخرب است. باید
ارزشها و اهداف اصل خود را مشخص کرده و راهی رای رسیدن به آنها پیدا کنید.
به چزهای فکر کنید که رایتان معنا و مفهوم دارند، شما را به دیگران متصل مکنند
و با ارزشها و احساسی که نسبت به خود دارید سازگار هستند. رای رسیدن به
اهداف باید چه مهارتها و نقاط قوتی را در خود رورش دهید؟ رای هر هدف یک
مهلت سررسید تعن کنید. رای شفافسازی، در چهار حوزه کلیدی زر شناخت خوی

از خودتان پیدا کنید:

خود. فکر کنید دوست دارید به چه شخص تبدل شوید و سع کنید مثل آن
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شخص ایدهآل رفتار کنید.

اجتماع. درباره روش تعامل با دیگران رای رسیدن به هترن نتاج فکر کنید.

مهارتها. افرادی با عملکرد عال مهارت و دانش موردنیاز رای اجرای اهداف را به
دسـت مآورنـد. آنهـا زمـان لازم را بـه یـادگری، مطـالعه، شرکـت در کلاسهـای

مختلف و آموختن از مربیان مجرب اختصاص مدهند.

خدمات. به کارهای که رای دیگران انجام مدهید و تغری که در زندگشان
ایجاد مکنید، فکر کنید.

 

2. تولید و حفظ انرژی
دهد که همگزشی ارائه من قسمت خلاصهای از کتابهای جدید انگرچارد در ا
شما را به توجه دقق به کار، سلامت، رژیم و خواب تشوق مکنند؛ باانوجود، ان
نصاح خودآگاهانه را به روش مادی ارائه مدهد، نه معنوی. به عقیده رچارد،

متوانید با سه روش زر انرژیتان را افزایش دهید:

تنشزدای و تعن هدف. به لحظات انقال مثل رفتن از محیط خانه به محل
کار، ارسال ایمل، شرکت در جلسات و بازگشت از محل کار به خانه و غره فکر
کنید. در فاصله ان کارها نفس عمق بکشید. ان کار را به عادت همیشگ خود

تبدل کنید.

لذتآفرینی. زندگتان را لذتبخش کنید. لذت محرک همه احساسات خوب
شادیآور است، که انرژی تولید مکنند. ر نکات مثبت تمرکز کنید. هترن
واکنش به بدترن شرایط را در ذهنتان تصور کنید. در جستجوی تجربههای مهج

باشید. مثبت سخن بگویید و رای داشتههایتان قدردان و شکرگزار باشید.

حفظ سلامتی. خوب غذا بخورید، ورزش کنید و هر شب هفت تا هشت ساعت
بخوابید. ورزش باعث هود عملکرد مغز مشود و اضطراب را کاهش مدهد.

کمتر و درستتر غذا بخورید.

https://modiresabz.com


4

 

3. باور کردن اهمیت دستیای به هدف
خودتان را مقاعد کنید که واقعا به عملکرد عال و رسیدن به اهداف نیاز دارید.

رچارد پیشنهاد مکند که روی دو نروی مهم کار کنید:

نروهای درونی. وقتی ندای درونتان شما را بهخاطر عملکرد ضعیف نصیحت
مکند یا بهخاطر عملکرد عال تشوق مکند، به آن گوش دهید. به معیارهای
عال پایبند باشید. بهجای زیادهروی یا کمکاری، در کارتان وسواس داشته باشید.

آنقدر کارتان را دوست داشته باشید که نفهمید زمان چگونه مگذرد.

ــی را در نظــر بگریــد. حــس نروهــای رونــی. انتظــارات و مهلتهــای رون
خـدمتگذاری، انجـاموظیفه و مسـئولیتپذری را بـه عـالترن شکـل در خـود

رورش دهید. کارهای مهم را در اولویت قرار دهید.

عملکرد عال مستلزم خدمترسانی است. ببینید چه کسی در حال حاضر به هترن و
بیشترن تلاش شما نیاز دارد. دلل کاری که انجام مدهید را مشخص کنید. رچارد
هم مانند همه نویسندگان انگزشی، درآمد مال را (بعد از احساس خوب ناشی از
کمک به دیگران) دومن انگزه مهم رای افراد مداند. گاهی ان نظر درست است؛
زرا پس از تلاش زیاد و عملکرد عال، قطعا مخواهید درآمد معقول داشته باشید.
شاید افرادی که دغدغه معیشت دارند رای اجرای بعض نصاح وقتگر رچارد با

مشکل مواجه شوند.

 

4. افزایش هرهوری
افرادی با عملکرد عال اهداف رای خود تعن کرده و آنها را اولویتبندی مکنند.
عوامل حواسرتی و مزاحمت را کاهش دهید. چند کار را با هم انجام ندهید. زمان
ن انجام کارها و روژههای مختلف را به پیادهروی اختصاص دهید. هر یک ساعت
چرخ زنید تا انرژیتان شارژ شود و ترکیبات نوروشیمیای مغز دوباره تنظیم شود.
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رچارد ان عادتهای هرهوری و تکنیکهای پیشرفته هرهوری را مشخص مکند:

انجام بیشتر کارهای مهم. رای دستیای بیشتر به اهداف و تبدلشدن به
شخص که تصورش را دارید، در جستجوی «نتاج باکیفیت و ربار» باشید. نتاج
باکیفیت و ربار مناسب خود را مشخص کرده و ر آنها تمرکز کنید. قریبا 60

درصد زمانتان را به تعن ان نتاج مطلوب اختصاص دهید.

جدولبندی پنج کار مهم. کارهای که باید رای دستیای به اهداف انجام دهید
را مشخص کنید. گامها و رنامه دقق انجام پنج کار یا روژه اساسی را مشخص
کنید. آنها را با «نتاج باکیفیت و ربار» همسو کنید. آنها را به اجزای کوچک

قسیم کرده و مهلت انجام هر یک را مشخص کنید.

اسـتاد شـدن در مهارتهـای کلیـدی. دانـش، مهارتهـا و فراینـدهای لازم ـرای
رســیدن بــه نتــاج بــاکیفیت و ربــار را تعــن کنیــد. پنــج مــورد از مهمترــن
قابلیتهایتان را مشخص کرده و تا سه سال آینده کارای خود در ان حوزهها را
افزایش دهید. رای عال شدن در پنج قابلیت رتر خود، از روش «کسب مهارت

دائم» استفاده کنید.

 

5. اثرگذاری بیشتر
خیل از نکات رچارد مشابه مطالب کتابهای انگزشی قدیم است، ازجمله کتاب
«روش دوستیای و اثرگذاری ر افراد» نوشته دِل کارنِگ. او شما را تشوق مکند
هرچـه را مخواهیـد، بیشتـر بخواهیـد، در فواصـل کمتـر بخواهیـد، از افـراد بیشتـر
بخواهید و قل از اینکه چزی از دیگران بخواهید، چزی به آنها بدهید. بهعنوان
رهر دوست دارید کارمندان و تیمهای شرکت چه نظری درباره خودشان داشته باشند.
«حس مفید تردید» را به افرادتان هدیه کنید و با آنها مهربان باشید. اثرگذاری همان
بازیدادن افراد نیست. اطرافیانتان را به انجام کارهای والاتر و هتر تشوق کنید. افراد
را به صداقت، معیارهای والای اخلاق و پشتکار تشوق کنید. پتانسلهای که در

افراد مبینید و امکان رورش و گسترش آنها را رایشان توضح دهید.
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6. نشاندادن شجاعت
شجاعت بیش از پنج عامل دیگر با عملکرد عال رابطه دارد. با غلبه ر ترسها،
شجاعتان را نمایان کنید. تعریف شجاعت را رای خود مشخص کرده و ر اساس آن
زندگ کنید. سختیها را با آغوش باز بپذرید و با سری افراشته با چالشها روبهرو
شوید. هنگام انجام کارهای دشوار شاد بمانید. منتظر موانع و ناامیدیها باشید و
رای غلبه ر آنها تلاش کنید. موفقیت خود را به انجام کاری مفید رای افرادی گره

زنید که رایتان ارزش دارند.

 

حفظ عملکرد عال
نظرات و بازخوردهای همکاران را رسید. همیشه فروتن و قدردان باشید. افراد دارای
عملکرد عال رضایت را با خودبینی یکسان نمدانند. رای ارقای دائم تلاش کنید.
اگر موفقیتهایتان را جشن مگرید، در خودِ کار هم دنبال لذت و تفرح باشید و

کنجکاو باق بمانید تا عملکردتان بهشدت ارقا یابد.
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