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خلاصه کتاب 7 عادت مردمان موثر
عادت 1: «عامل باشید»

افـراد بسـیار مـوثر ابتکـار عمـل را بـه دسـت مگرنـد. آنهـا عاملانـد. آنهـا هـچ
محدودیتی را به خود تحمل نمکنند که از عمل بازشان دارد. آن‌ها مدانند که
آزادی تعن سرتشان را دارند، زرا متوانند رای روش عملکردشان تصمیم بگرند.
شاید نتوانند شرایطشان را کنترل کنند، اما متوانند انتخاب کنند که از آن شرایط

استفاده کنند یا مغلوب آن شوند. آنها با «اصول بینش شخص» زندگ مکنند.

ویکتور فرانکل در کمپ متمرکز نازیها زندانی ود. همه خانوادهاش بهجز یک خواهر
در کمپها به قتل رسیده ودند. فرانکل با وجود شرایط وحشتناکش، فهمید آزاد
است، زرا متوانست نحوه تفکر و عملش را در میان وحشت تعن کند. حتی
وقتیکه یک زندانی در حال مرگ از گرسنگ ود، تصور مکرد که در کلاسی در حال
سخنرانی است و درباره وحشت و چزهای که از آن یاد گرفته است رای شاگردان
تعریف مکند. نظم ذهنیاش او را از نگهبانان کمپ قویتر ساخت. او به زندانیان
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دیگر و حتی به بعض از نگهبانان روحیه مداد. فرانکل عامل ود. او ابتکار عمل را به
دست گرفت و مسئولیت خود در قبال سرنوشتش را پذرفت. او فهمید که خود
مسئول تعن سرنوشتش ود. او توانای خروج از کمپ را نداشت، اما توانای غلبه

ر آن را داشت.

با سخن گفتن به زبان ابتکار و مسئولیتپذری، عامل ودن را آغاز کنید:

نگویید، نمتوانم کاری انجام دهم، بگویید، اجازه دهید به چند احتمال فکر
کنم.

نگویید، من همینم، بگویید، متوانم آنچه هستم را تغر دهم.

نگویید، او مرا عصبانی مکند، بگویید، متوانم روش اثرگذاری او ر خودم را
انتخاب کنم.

نگویید، نمتوانم یا باید، بگویید، تصمیم دارم یا انتخابم ان است.

افراد عامل در قلمرو ممکنها عمل مکنند. آن‌ها آنچه متوانند انجام دهند را
مبینند و انجامش مدهند. آنها با پذرفتن مسئولیت و اقدام، قلمرو ممکن‌ها را
گسترش مدهند. آنها با گذشت زمان قویتر مشوند. آنها توانای انجام کارهای
بیشتر و بیشتر را پیدا مکنند. آنها کارشان را با تعهد به تغر چزی درونی آغاز

مکنند و شاید بهتدرج دنیای اطرافشان را تغر دهند.

 

عادت 2: «کارتان را با تجسم نتیجه آغاز کنید»
با دقت به اهدافتان بیندیشید. بسیاری از مردم تمام عمرشان را به دنبال هدفاند
که یمعنی، غر رضایتبخش یا مخرب است. تصور آنها را روی جلد مجلههای
مشــاهر مبینیــد کــه ثروتمنــد و مشهورنــد، امــا در دام مــواد مخــدر گرفتارنــد و
ازدواجهایشــان از هــم مپاشــد. قــدرت، ثــروت و شهــرت اهدافانــد کــه آنهــا
مخواستند و به آن دست یافتند، اما به چه قیمتی؟ اثربخشی فقط مروط به
دستیای به هدف نیست، بلکه بیشتر به معنای دستیای به هدف درست است.
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تصور کنید که در مجلس ترحیمتان در انتهای اتاق نشستهاید.

فکر کنید با توجه به فردی که اکنون هستید، مردم صادقانه دربارهتان چه مگویند.
آیا آنچه مشنوید را دوست دارید؟ آیا دوست دارید انچنن از شما یاد شود؟ اگر
پاسختان منف است، تغرش دهید. عنان زندگیتان را به دست گرید. «رهری
فردی» را اجرا کنید. کارتان را با طراح یک بیانیه ماموریت شخص آغاز کنید که
اهدافتان را مشخص کرده و نوع شخص که مخواهید باشید را تشرح کند. با دقت
به ان بیانیه ماموریت بیندیشید. خودتان را امتحان کنید. خود واقعتان را ببینید.
آیا خودمحورید؟ معتاد به کارید؟ ول‌رستید؟ ببینید چه چزی را باید تغر دهید و
مخواهید به چه شخص تبدل شوید. بیانیه را بنویسید. به خودتان تعهد بدهید.

به آن تعهد پایبند باشید.

 

عادت 3: «موارد مهم را اول بگذارید»
شما قدرت تغر خود واقعتان را دارید، بدن معنی که متوانید روش اقدامتان را
تغر دهید. هرگز اجازه ندهید که مهمترن اولویتهایتان قربانی یاهمیتترنِ
آنها شوند. بسیاری از مردم زمانشان را صرف واکنش به شرایط فوری و اورژانسی
مکنند و هرگز رای ایجاد توانای جلوگری از شرایط اورژانسی و تمرن «مدریت
فردی» تلاش لازم را انجام نمدهند. آنها اهمیت را با فوریت اشتباه مگرند. دیدن
فوریت آسان است، اما تشخیص اهمیت دشوارتر است. ر رنامهرزی، اجتناب از
دامها، توسعه روابط، ایجاد فرصتها و داشتن تفریحات کاف تاکید کنید. هرگز به
گنجاندن کارهای زیاد در رنامهتان فکر نکنید، بلکه بیشتر اطمینان حاصل کنید که
زمان لازم را به موارد مهم اختصاص مدهید. به نقشهای مختلفتان بهعنوان همسر،
ول، مدر، و داوطلب جامعه بیندیشید.در رنامهتان سهم زمانی مناسی را به هر
نقش اختصاص دهید. یک را فدای دیگری نکنید؛ اطمینان حاصل کنید که هر نقش

حقش را مگرد.
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عادت » :4رد/رد بیندیشید»
در ازدواج، کسبوکار یا سار روابط، «رهری میان فردی» را تمرن کنید تا هر دو طرف
رنده باشند. دو ُرد همه را خوشحالتر مکند؛ دو باخت همه را در شرایط بدتری قرار
مدهد. یک رابطه رد/باخت فردی روز را خلق مکند و شخص را نز آسیبدیده
بهجای مگذارد. افراد بسیار موثر تشنه مبادلات رد/رد هستند، زرا همکاری را رای
همه سودمندتر مکند و در نهایت همه گروهها خوشحالاند. هر نوع دیگری از مبادله
مخرب است، زرا بازندگانی بهجای مگذارد و بناران، دشمنان و احساسات بدی
مانند کینه، شکست و خصومت ایجاد مکند. افراد بسیار موثر با تکثر دوستانشان

بسیار موثر مشوند نه دشمنانشان. یک ائتلاف خوب، رد/رد است.

 

عادت 5: «نخست سع کنید درک کنید، سپس درک شوید»
ارتباط خیابانی دوطرفه است. رای ایجاد روابط رد/رد، بفهمید گروههای دیگر چه
مخواهند و ُرد چه مفهوم رایشان دارد. تصور نکنید که مدانید. گوش بسپارید.
همواره سع کنید که قل از شروع طراح اهدافتان، خواستهها و نیازهای دیگران را
درک کنید. به آنچه مشنوید، اعتراض نکنید، بحث نکنید و با آن مخالفت نکنید. با
دقت گوش دهید و به آن بیندیشید. سع کنید خود را بهجای طرف مقال بگذارید.
وکلای خوب همواره تمرن مکنند که با توجه به نقطه نظرات طرف مقال، قویترن

دعوی ممکن را بنویسند.

فقط زمانی که مفهمند هترن استدلالهای ممکن رای مخالفت انجام شده، شروع
به طرح دعوی از نقطهنظر موکلشان مکنند. ان روش به همان اندازه نز در روابط
شخص یا تمهیدات کسبوکار مهم است. همواره نیازها و خواستههای جناح دیگر و
دلیلش را درک کنید. سپس، وقتیکه اهداف خودتان را طرح کردید، آنها را به زبانی
بگویید که مسقیما پاسخ به اهداف طرف دیگر باشد. ان کار عمل ر اساس

«اصول روابط همدلانه» است.
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عادت 6: «همافزای کنید»
همکاری، قدرت یک نفر را چندن رار مکند. در حقیقت، شاید «همکاری خلاق»
نروی زرگتر از مجموع نروی اجزا به دست دهد، همانطور که یک طاق متواند
وزن بیشتری را نسبت به دو ستون تحمل کند. طاق نروی دو ستون را چندن رار
مکند. واژه مرسوم رای توضح ان نوع رابطه «همافزای» است، که به معنی گرد
هم آوردن کُل است که از مجموع اجزا زرگتر است. همافزای موثر به ارتباطات
بستگ دارد. بسیاری از مردم با واکنش فرمایشی همافزای را غرممکن مکنند. آنها
گوش نمدهند، نماندیشند و پاسخ نمدهند، در عوض مشنوند و به شکل
خودکار واکنش نشان مدهند. شاید واکنششان دفاع، استبدادی یا منفعلانه باشد.
شاید مخالفت کنند یا شاید همراه شوند، اما مشارکت فعال ندارند. همکاری و
ارتباطات دو بازوی رابطه همافزایانهاند. گوش فرا دهید، بیندیشید، پاسخ دهید و

همکاری کنید.

 

عادت 7: «اره را تز کنید»
در روستای قدیم، مردی کنده درختی را اره مکند. کار به کندی پیش مرود و مرد
بسیار خسته است. هر چه بیشتر اره مکند، کمتر مُردَ. رهگذری لحظاتی او را
تماشا مکند و پیشنهاد مدهد که مرد باید استراحتی کرده و اره را تز کند. اما مرد
مگوید که نمتواند کارش را رای تز کردن اره متوقف کند، زرا بهشدت مشغول اره
کردن است! یک اره کند کار را خستهکننده، ملالآور و ناکارا مکند. افراد بسیار موثر
زمان لازم را به تز کردن ازارشان اختصاص مدهند، که در حقیقت بدن، روح، ذهن

و قلبشان است. اکنون زمان «احیاء شخص» است.
افراد موثر با یک رنامه ورزشی که تحمل، انعطافپذری و قدرت را با هم ترکیب
مکند، از جسمشان مراقبت مکنند. طراح چنن رنامهای ساده است و حتما نباید
رای انجام آن به باشگاه ورزشی روید. افراد موثر با دعا و مراقبه از روحشان مراقبت
مکنند، چه با توسل به معنویتی دنمحور یا شاید با مطالعه ادبیات ارزشمند یا
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گوش دادن به موسیقهای عال. هرگز از ان ابعاد معنوی غفلت نکنید؛ آنها انرژی
بقیه زندگیتان را تامن مکنند.

شاید ترمیم ذهنی به معنی تغر عاداتان مثل عادت تماشای تلوزون باشد.
تماشای تلوزون به جذب منفعلانه ارزشها، نگرشها و حالات کند کننده ذهن کمک
مکنــد. مطــالعه کنیــد، جــدول حــل کنیــد، ریــاض بخوانیــد یــا در فعالیتهــای
چالشرانگز شرکت کنید تا ذهنتان را هوشیار، فعال و درگر نگه مدارد. قلب به
احساساتی رجوع مکند که بهشدت به یکدیگر وابستهاند. رای هود قلب، روابط
احساسی و مشارکتان با دیگران تلاش کنید. ارتباط رقرار کنید، گوش سپارید و
یتوقع باشید. در هر کاری که انجام مدهید، سع کنید دیگران را راض کرده و
آنها را در اولویت قرار دهید. با انجام ان کار، خود را به فردی بسیار موثر تبدل

خواهید کرد.
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