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برداشت  اساس  بر  کتاب  خلاصه 
شخصی

۷ عادت مردمان مؤثر
 )برای درک بهتر اثر، بهتر است اصل کتاب مطالعه شود(

نویسنده: استفان کاوی
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در این کتاب بسیار جالب، نویسنده معتقد است که مؤثر بودن، چه در زندگی شخصی و 
چه در زندگی اجتماعی، حاصل رفتارهای ماست.

آقای استفان کاوی معتقدند اگر این ۷ عادت را به خوبی یاد بگیریم و اجرا کنیم، نتایج 
خیلی خوبی در زندگی مان می گیریم:

اولین نتیجه این عادت ها، این است که عزت نفسمان بالا می رود و هیچ وقت خودمان را 
قربانی شرایط نمی دانیم.

دومین نتیجه ای که به دست می آوریم، تأثیر مثبت در روابطمان است.

نتیجه سوم، ایجاد شور و اشتیاق در زندگی خودمان و دیگران است.

و درنهایت باعث می شود همیشه در حال یادگیری و رشد و بهبود زندگی مان باشیم.
با یادگیری این عادت ها برداشت و دیدگاهمان نسبت به شرایط و زندگی تغییر می کند.

آقای استفان کاوی معتقدند عادت ها ترکیبی از علم و مهارت و شوق هستند.
یعنی ما باید بدانیم چه کاری انجام دهیم )علم(، روش انجام آن کار را بلد باشیم )مهارت( 

و دوست داشته باشیم که آن اقدام را انجام دهیم )شوق(.

در این خلاصه کتاب، علم و تا حدودی مهارت یادگیری این عادت ها را یاد می گیریم و باید 
با انجامشان، مهارت و اشتیاقمان را افزایش بدهیم.

۷ عادتی که در این کتاب بررسی می کنیم عبارت اند از:
1-مسئولیت زندگی خودمان را به عهده بگیریم

2-هدف و برنامه داشته باشیم
۳-کارهای مهم را زودتر انجام دهیم

۴-طرز فکر برد-برد داشته باشیم
۵-ابتدا توجه کنیم، بعد توجه بخواهیم

۶-کار گروهی را یاد بگیریم
۷-اره خودمان را تیز کنیم!
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۳ عادت اول، مربوط به زندگی شخصی ماست.

۳ عادت بعدی مربوط به زندگی اجتماعی است.

و درنهایت عادت هفتم، باعث می شود ما همیشه بتوانیم ۶ عادت دیگر را اجرایی کنیم و 
درواقع پایه ای برای اجرای سایر عادت هاست.

عادت اول: مسئولیت زندگی خودمان را به عهده بگیریم.

ما باید قبول کنیم که مسئول زندگی خودمان هستیم. این عادت به این معناست که 
دست از غر زدن به شرایط و اتفاقات محیط برداریم و روی مسائل تحت کنترل خودمان 

تمرکز کنیم.

همه افراد موفق دنیا، مسئولیت زندگی خودشان را به عهده می گیرند.
می دانند هر اتفاقی که در زندگی شان میفتد، حاصل انتخاب های خودشان است.

حتی اگر ما اتفاقی را به وجود نیاوریم، ما انتخاب می کنیم که در برابر آن اتفاق چه 
عکس العملی نشان دهیم.

وقتی این عادت در ما به وجود می آید، از یک انسان منفعل و واکنش گر نسبت به محیط، 
تبدیل به یک انسانی می شویم که بر اساس ارزش ها و خواسته ها و انتخاب های خودمان 

زندگی مان را پیش می بریم.

افرادی که مسئول زندگی شان هستند، به جای اینکه عصبانی و شاکی شوند، دنبال 
راهکار برای پیش بردن اهدافشان هستند.

یک سری از اتفاقات زندگی، تحت کنترل و نفوذ ماست که نویسنده آن ها را حلقه نفوذ 
می نامد.

و یکسری دیگر از شرایط زندگی خارج از کنترل ماست که حلقه نگرانی نامیده می شود.
وقتی ما مسئولیت زندگی مان را به عهده می گیریم، تمرکزمان می آید روی حلقه نفوذ.

با رشد مهارت های خودمان می توانیم حلقه نفوذمان را بیشتر کنیم و اندازه حلقه 
نگرانی مان کمتر می شود.

پس مسئولیت زندگی را به عهده بگیریم.
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عادت دوم: هدف و برنامه داشته باشیم.

ما باید بدانیم دقیقاً به کجا می خواهیم برویم تا بتوانیم برایش برنامه ریزی کنیم و به 
سمتش حرکت کنیم.

هر چیزی در دنیا یک بار در ذهن به وجود می آید و بعد در دنیای واقعی و مادی ظاهر 
می شود.

پس ما به طور دقیق باید بدانیم کجا می رویم تا بتوانیم در زندگی مان آن را ببینیم.
وقتی ما برای زندگی خودمان هدف تعیین می کنیم، تعهد بیشتری برای انجام کار در جهت 
آن هدف خواهیم داشت و راحت تر می توانیم انتخاب کنیم که چه کارهایی را انجام دهیم 

تا ما را به آن نزدیک تر کند.

باید در تمام نقش ها و حوزه های زندگی خودمان هدف گذاری کنیم تا زندگی متعادلی 
داشته باشیم.

برای کار، وضعیت مالی، ارتباطات، خانواده، مسئولیت های اجتماعی، مسائل معنوی، سلامتی 
و رشد شخصی و ...

در تمام حوزه های زندگی مان هدف های درست تعیین کنیم.

برای یادگیری مدل درست هدف گذاری، می توانید فیلم وبینار رایگان هدف گذاری را از 
وب سایت مهدی کاردان دانلود کنید.

عادت سه: کارهای مهم را زودتر انجام دهیم

ما باید یاد بگیریم که کارهایی که اهمیت بیشتری دارند را زودتر انجام بدهیم.
متأسفانه خیلی از افراد درگیر کارهای کم اهمیت هستند و همیشه کارهای مهمشان را به 

تأخیر می اندازند.

در عادت دوم ما هدف گذاری کردیم و برنامه ریزی انجام دادیم.
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حالا در عادت ۳ باید اقدامات لازم برای رسیدن به آن اهداف را اجرایی کنیم.
ما بر اساس فوریت و اهمیت کارها، اقدامات و کارهای خودمان را به ۴ دسته تقسیم 

می کنیم:

1-کارهای مهم و فوری
2-کارهای مهم و غیر فوری
۳-کارهای غیر فوری و مهم

۴-کارهای غیر فوری و غیر مهم

متأسفانه افراد ناموفق درگیر کارهای ۳ و ۴ هستند.
ولی افراد موفق بیشتر تمرکزشان روی کارهای دسته 2 هست.

و افراد با عملکرد متوسط همیشه در حال انجام کارهای 1 هستند.

کارهای دسته اول، مثل قبض برق، قسط وام، انجام پروژه های کاری، امتحان دانشگاه یا 
مدرسه.

کارهایی هستند که هم مهم اند و هم باید فوراً انجام شوند.
اگر ما برنامه ریزی درستی نداشته باشیم، همه کارهایمان به این مرحله می رسند و باید 

خیلی زود آن ها را انجام دهیم و به نوعی کارهای دقیقه ۹۰ هستند.

کارهای دسته دوم، کارهایی هستند که ما می دانیم تأثیر خوبی در زندگی مان دارند ولی 
دائماً آن ها را به تعویق می اندازیم.

مثل آموزش دیدن، پس انداز کردن، ورزش کردن و ...
اگر این کارها را خیلی عقب بندازیم، به دسته کارهای اول می رسند و باید در زمان کوتاه 

آن ها را انجام دهیم.

کارهای دسته سه، مثل تلفن ها و ایمیل هایی که باید جواب بدهیم. این کارها باید فوراً 
انجام شوند ولی معمولاً خیلی مهم نیستند.

خوب است که تا جای ممکن این کارها را برون سپاری کنیم.

و درنهایت دسته چهارم، کارهایی هستند که نه مهم اند نه فوری. مثل دیدن فیلم های 
بی معنی، مشاهده اخبار، گشت وگذار بی مورد در اینترنت که فقط وقتمان را تلف می کنند.

پس باید سعی کنیم تمرکزمان روی کارهای دسته 2 باشد و اگر الآن کارهای دسته 1 
زیادی داریم، خیلی زود آن ها را انجام دهیم و برای کارهای مهم و غیر فوری خودمان 

برنامه ریزی کنیم.
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عادت ۴: طرز فکر برد-برد داشته باشیم:

۳ عادتی که تا الآن یاد گرفتیم، برای زندگی شخصی خودمان بود و ۳ عادت بعدی برای 
زندگی اجتماعی ماست.

وقتی در حال صحبت و توافق با بقیه هستیم، معمولاً دنبال این موضوع هستیم که ما 
ببریم و برایمان مهم نیست که طرف مقابل می برد یا می بازد.

خیلی از افراد هم خودشان را بازنده و قربانی می دانند.
ما باید بدانیم آن قدر نعمت و موفقیت در دنیا هست که همه ما می توانیم برنده باشیم.
پس ازاین بی بعد اگر در حال مذاکره بودیم، تمام تلاشمان را بکنیم که هم خودمان نفع 

ببریم، هم طرف مقابل.

این کار باعث می شود روابط بهتری داشته باشیم و هم خودمان هم بقیه برنده باشیم.

عادت ۵: ابتدا توجه کنیم، بعد توجه بخواهیم

اکثر افراد دوست دارند حرف بزنند و بقیه به آن ها توجه کنند.
حالا فرض کنید الآن من دوست دارم حرف بزنم، شما هم دوست دارید حرف خودتان را 

بزنید.
پس صحبت ما به نتیجه نمی رسد.

ولی اگر یاد بگیریم اول به صحبت های بقیه گوش بدهیم و توجه کنیم، بعد بخواهیم 
بقیه به ما توجه کنند، هم صحبت ها به خوبی منتقل می شود و هم احتمال بهبود ارتباط بالا 

می رود.

این عادت تقویت کننده عادت قبلی )برد-برد( است.
کسانی که می گویند برایشان مهم نیست دیگران چی می گویند، معمولاً بیشتر از همه 

حواسشان به صحبت های بقیه است.
درواقع برای همه ما این موضوع مهم است که دیگران چی می گویند ولی می خواهیم 

نسبت به آن ها بی تفاوت باشیم و درعین حال به ما توجه کنند.
پس یادمان باشد وقتی ابتدا به دیگران توجه می کنیم، کاملاً آن ها را درک می کنیم و بعد 

می توانیم با توجه به حال آن ها، خواسته خودمان را مطرح کنیم.
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عادت ۶: کار گروهی را یاد بگیریم

عادت ششم ترکیبی از همه عادت های مثبت گروهی است. وقتی ما برنده-برنده باشیم، 
وقتی ما به دیگران توجه کنیم، می توانیم با آن ها همراه باشیم و گروهی کاری را پیش 

ببریم.

انرژی گروه معمولاً بسیار بالاست و باعث می شود رشد و پیشرفت سریع تر ایجاد شود.
اکثر ما عادت به کار شخصی و تنهایی داریم و می خواهیم خودمان ببریم.

ولی وقتی با گروه همراه می شویم، همه باهم رشد می کنیم.

این رشد هم در خانواده، هم در کار، هم در تحصیل و به طورکلی در اجتماع می تواند رخ 
بدهد.

وقتی ما ترکیب این ۳ عادت را داشته باشیم، درواقع به فراوانی اعتقادداریم و می دانیم 
اگر همه باهم رشد کنیم اتفاقات خوبی برای ما هم رخ می دهد.

در کار گروهی ما باید یاد بگیریم به تفاوت های همدیگر احترام بگذاریم و از قابلیت های 
تک تک اعضا برای رشد و پیشرفت استفاده کنیم.

عادت ۷: اره خودمان را تیز کنیم!

نویسنده داستان جالبی را تعریف می کند:
اگر شخصی را در حال بریدن یک درخت با یک اره کند، ببینید، چه توصیه ای به او 

می کنید؟
احتمالاً همه ما به او می گوییم به جای این همه تلاش، اره ات را تیز کن.

ولی مرد اصرار دارد با همان اره کند کارش را ادامه بدهد و می گوید من وقت این کارها 
را ندارم!

ما در زندگی مان اگر تلاش کنیم ۶ عادت قبلی را بسازیم ولی اره خودمان را تیز نکنیم، 
به نتیجه ای نمی رسیم.

برای تیز کردن اره، باید همیشه در حال توجه و رشد و ایجاد تعادل در ابعاد مختلف 
زندگی خودمان باشیم.
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نویسنده ۴ بعد در زندگی را این طور اعلام می کند:
جسمانی، ذهنی، معنوی، اجتماعی.

ما باید در این ابعاد همیشه تعادل داشته باشیم و رشد کنیم تا بتوانیم زندگی خوب را 
تجربه کنیم.

برای بعد جسمانی باید به فکر تغذیه و ورزش باشیم.

برای بعد ذهنی باید در حال آموزش دیدن و مطالعه باشیم.

برای رشد در بعد معنوی، باید ارزش های زندگی خودمان را بشناسیم و بر اساس آن ها 
زندگی کنیم.

کمی از مادی گرایی فاصله بگیریم و با معیارهای ارزشی خودمان همراه باشیم.

و درنهایت در بعد اجتماعی، باید همیشه در حال بهبود ارتباطاتمان باشیم.

پس یادمان باشد، هیچ وقت آن قدر درگیر مسائل دیگر نشویم که اره مان کند شود.
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