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 کتاب خلاصه

 ثرؤهفت عادت مردان م
  

 استفان کاوي: نویسنده

  مترجم: گیتی خوشدل
  نشر پیکان: انتشارات

 خلاصه شده توسط: دکتر حسین محمدي فام

  
 موثر، نخست باید از رهبري و مدیریت خویشتن شروع کرد.براي رهبري و مدیریت  -
 هستند.فرزند و مقیم یوتا در آمریکا  9دکتر کاوي و همسرش داراي  -
 ماست. نه ثمره قواعد و فنون. "شمن"وثر بودن خواه در زندگی شخصی ما و خواه در زندگی دیگران، محصول م -

ا به سپس آنها ر د،یاموزیآنها را به دقت ب نکهیمشروط بر ا ،و مادام العمر است داریو پا يادیبن يرییتغ جادیا يبرا يعادت برنامه ا 7 نیا
 یزندگ اا آنهو بهتر ب گری. به عبارت ددیتان به کار ببرروزانه یآنها را هر روز در زندگ دیکه متعهد شو نیو از همه مهمتر ا دیبده میتعل گرانید

 از وجودتان بشوند. یتا بخش دیکن

●●●●●●● 

 عادت عبارتند از: 7 نیا يها ثمره

 يو شاد تیخلاق 4//    گرانیدر د زهیانگ جادیا 3//    یبر روابط انسان ریتاث 2//    اعتماد به نفس 1

●●●●●●● 

 .دیآموزش بده گرانیعادت آنها را به د 7 نیا قیتا به محض آموختن عم دیکن تلاش

 .دیا که از نقش خود دارند عوض کنر يریتصو دیده رییرفتار اشخاص را تغ دیخواهیم اگر

که  دی. بداندیخود را عوض کن تفکر و نقشه وهیش یعنی د،یده رییبرداشت خود را تغ د،یعمده هست يشرفتهایبزرگ و پ راتییتغ يایجو اگر
 نگرش و برداشت شما است. دهییو رفتارتان زا شیگرا

●●●●●●● 
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توان عادت ها را  یکه م میبدان دیو استمرار است. با اقیشده است. عادت عبارت از نقطه تماس دانش، مهارت، اشت یدرون یاصل عادت،
 شب و دو شب. کیتوان آنها را آموخت. البته در  یشکست، آنها را کنار گذاشت و م

 کند. یبه موثر بودن کمک م ماًیعادت مستق 7 نیعادت هستند. ا 7 نیموثر و کارآمد صاحب ا يانسانها همه

●●●●●●● 

تو  عشقم به"ه باشد: شما آزار دهند يهرچند برا دیکن تیآرمان را در عمل رعا نیبا خانواده و بالاخص فرزندانتان ا قیرابطه عم جادیا يبرا
 "ژرف تر از اعمال توست.

●●●●●●● 

واضع، ادب، نزاکت، ت قی. از طردیبگذار عهیخود ود "یحساب عاطف"که مدام در  قیطر نیرابطه از ا تیفیبالا بردن ک یعنیروابط موثر  جادیا
 يمعتبر یو پشتوانه عاطف میبگذار عهیود ایده خود سپر یدر حساب عاطف میتوان یم یتوجه، صداقت، احساس تعهد، خوش قول بودن و مهربان

 .میکن جادیخود ا بطروا يبرا

●●●●●●● 

ار اعتب - گریهر کس د ایو مراجعان  انیبا همسر و فرزندان و کارمندان و همکاران و مشتر -را  يهر رابطه ا تیفیک توانیم قیشش طر با
 عبارتند از: قیشش طر نی. ادیبخش یو تعال

 دنیپوزش طلب مانهیصم 6//   وجود تیتمام 5//   يوفادار 4//   توقعات  حیو تشر حیتصر 3//   صداقت  2//   ساده کوچک يهایمهربان 1

●●●●●●● 

 .ندیآیم یتوال به و   مرتبطند گریکدیو به  دهیعادت کاملاً در هم تن 7نیا

و  دیاشته باشد اتکا گرانیبه د دیتوان یم گریو از طرف د دیامور خود را جلو ببر ییو به تنها دیداشته باش استقلال دیتوان یطرف م کی از
 يخود را با همکار و تلاش دیحرکت کن "متقابل ياتکا"حالت آن است که با داشتن استقلال به سمت  نیکارتان به آنها وابسته باشد اما بهتر

 .دیرا به وجود آور يبزرگتر جیزده، نتا وندیپ گرانید

ها را آزار آن نیو ا ستیاند نکه خود انتخاب کرده ییدارد و بر اساس اصول و ارزش ها گرانیبه طرز رفتار د یرفتارشان بستگ یمتک افراد
 خواهد داد.

 است. نینخست به استقلال راست دنیمتقابل، رس يبه اتکا دنی. لازمه رسدیبپرداز شیبه پرورش منش خو دیاستقلال با جادیا يبرا

 است. هودهیکاملاً ب میابیو تحول  میخودمان رشد کن نکهیاز ا شیپ شیبهبود روابط خو يبرا کوشش

به کار تا  یشمن ،یدرو کن یبکار تا منش یعادت ،یدرو کن یبکار تا عادت یعمل ،یدرو کن یبکار تا عمل ياشهیاند  :دیگو یم یالمثل ضرب
 !یدرو کن يریتقد
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 .دیباش عامل//    اول عادت ■■

نه ثمره  بر ارزش هاست، یو انتخاب آگاهانه خودشان و مبتن میرفتارشان حاصل تصم جهیمسئول اند. در نت یعنیموثر عامل هستند.  مردمان
 .طیاوضاع و شرا

 رونیکه مدام به ب يدهند، اما افراد یامر واکنش نشان م نیو آگاهانه به ا کنندیانتخاب م یرونیعامل پاسخ خود را نسبت به محرك ب افراد
 هستند. يزیچ ای یبودن داشته و همواره در حال ملامت کس یدهند احساس قربان یاز خود واکنش نشان م

تواند ینم يداح مینده ی: اگر خودمان احترام خود را به کسي. به قول گاندازاردتانیتواند ب یخودتان نم لیکس بدون تما چیکه ه دیبدان دیبا
 .ردیآن را از ما بگ

گونه  گریکه: و اکنون د دیبگو تواندینم زیرا ن نیمن است ا روزید يانتخاب ها لیمروز هستم به دلآنچه ا دینتواند صادقانه بگو یشخص اگر
 کنم. یانتخاب م

 .ندیآفر یتان را مجهان گذردیدر سرتان م آنچه

 تان را عوض کند.خانه يو فضا طیتواند محیم زیرابطه محبت آم جادیا يصرف وقت برا قهیدق 5 فقط

 ما. طیاوضاع و شرا دهییماست، نه زا يهامیما کنش تصم رفتار

 . دیتلخ را بخور يدارو دیبا ست،یبودن ابداً آسان ن عامل

●●●●●●● 

 .دیآغاز کن انیاز پا ذهنا//  دوم عادت ■■

ادت آن را ع توانیاست و م ینوشتن شعار رسالت شخص 2. جوهر عادت دینیکار را بب انیو در ذهن خود پا دیمقصدتان را بدان یروشن به
 .ردیرا بر عهده گ شتنیخو ياست که شخص نخست رهبر نیا یسازمان يعلاوه بر رهبر نجایدر ا يخواند. منظور از رهبر يرهبر

به امور  تیریاما مد شدیاندیم ریمس نییبه تع يانجام دادن امور درست. رهبر یعنی يرهبر یدرست انجام دادن امور ول یعنی تیریمد
 ادیو فر ندیبیرا م تیتر کل وضع عیوس یدگاهیرود و از د یدرخت بالا م نیاست که از بلندتر یپردازد. رهبر کس یآن م ییو اجرا یکیلجست

 .میمواجه هست يبا فقدان رهبر زین یشخص ی!! ما در زندگستیجنگل درست ن نگلج نیزند ایم

است که همه افراد در آن شرکت کنند و ذهن و دل خود  نیشعار رسالت ا تیرمز موفق دیو بدان دینوشتن شعار رسالت خود وقت بگذار يبرا
 اگر همه افراد در آن شرکت نکنند موثر واقع نخواهد شد. رایرا در آن بگذارند، ز

●●●●●●● 
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 .دیامور نخست را قرار ده نخست//  سوم عادت ■■

 دهند. یقرار م امور نخست را نخست یعنی پردازند،یم شتنیخو تیریزمان به مد تیریمد يموثر به جا مردمان

 یشان ناش ی. مردان موثر نظم زندگدییبگو "نه" ستندین تیاولو يو دارا ندیآ یم شیکه پ يو امور لیمسا ریکه چگونه به سا دیاموزیب دیبا
 .هستند که خود انتخاب کرده اند ییهاارزش نیژرف تر رویپ یعنیاز درون خودشان و کنش اراده آزاد آنهاست 

 به صورت روزانه. نه و دیکن يزیبرنامه ر یبه طور هفتگ حتماً

امور  نیشما باشند. مهمتر ياضطرار ریمهم و غ يدار شما کارهاتیاولو يکارها دی. تلاش کندیاجرا قرار نده تیرا در اولو تیاهم یب يکارها
 برخوردارند. تیاهم نیشوند که از کمتر يامور یقربان دیهرگز نبا

از  رونیب ياحساس ارزشمند نیمنشاء ا جهیدرباره آنها است، در نت گرانید دیخود دارند بر اساس عقا که از ارج و قرب یمردم احساس شتریب
 وجود خودشان است.

 يسالها نیکه تا آخر دیآیبه وجود م یتیکند در او احساس امن افتیشائبه و نامشروط دریاش عشق ب یکودک يسالها نیشخص در نخست اگر
 .ردیگیشکل م گر،یبا افراد د سهیمقا شیعشق مشروط باشد در او گرا نیخواهد ماند، اما اگر ا یاش با او باقیزندگ

 چند اصل هم دارد: شتنیخو تیریمد

 ...و  کند. یم توجه فردتان به منحصر رسالت به سه،  بر اصول است./ دو، معطوف به شعور است. / یمبتن ک،ی

 ناظر. ضیتفو// 2آمرانه و  ضیتفو// 1وجود دارد:  ضی. اساساً دو نوع تفودیکن ضیتفو گرانیامور را به طور موثر به د یبرخ دیکن تلاش

ها و  وهیش يکند، توجه اش را به جا یناظر فقط نظارت م ضیکار را بکن و آن کار را نکن اما در تفو نیا دیگویآمرانه شخص م ضیتفو در
 خود را انتخاب کنند. يهاوهیافراد خودشان ش دهدیکند. لذا اجازه م یمورد نظر معطوف م جیروش ها به نتا

●●●●●●● 

 .دیشیندیب "برنده -برنده "//  چهارم عادت ■■

 ما. دیگویمن م يوجود ندارد. عادت چهار به جا سهیرقابت و مقا يبرا ییعادت چهار جا در

 .دیچند جانبه باش ایمنافع متقابل و دو  يایاست که همواره جو نیا "برنده -برنده " نگرش

 بود. دینخواه يزیاز جمله خودتان چ چکسیه يبرا دیباش زیهمه مردم همه چ يبرا دیکه اگر بخواه دیرا به خاطر داشته باش نیا

 باشد. رانیمد ریشکست سا يبه معنا ریهر مد تیکه موفق دینکن جادیکارکنان خود رقابت ا انیم يطور
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 ییهاراه حل ایتوافق  یدر ارتباط انسان "برنده -برنده "متقابل و نگرش برنده برنده است. در نگرش  يبر اتکا یموثر مبتن يرهبر عادت
 میگویآنچه من م دیگویم سیآن است که رئ "بازنده -برنده "بخش باشد. نگرش  تیهر دو طرف سودمند و رضا يشود که برایمطرح م

آن است  زین "بازنده -بازنده "بکن. نگرش  یخواه یم يمن بازنده ام تو هر کار دیوگیآن است که م "برنده -بازنده "بشود. نگرش  دیبا
 انجام نشود. يباشند و عملاً کار يکه هر دو طرف لجوج و خود را

گرش ن نیت. امتقابل و منافع متقابل اس يگذار ریمتقابل، تاث يریادگیموثر است که البته مستلزم  يعادت رهبر "برنده -برنده "نگرش  فقط
 چند بعد است: يدارا

 شتنیدر خو 3و  2و  1 يپرورش عادت ها ایمنش  1

 یبانک عاطف تیوضع ایرابطه  تیوضع 2

 اند.که به وجود آمده یانتظارها و توقعات ایبه عمل آمده  يهاتوافق 3

 کنند. یم جادیکه نگرش برنده برنده را ا ییسازمان دادن به روش ها یها و چگونگنظام  4

 تخلف نورزند. یعیطب نیقوان ای ندهایابعاد بالا تا از فرآ ياجرا یو چگونگ ندهایفرا 5

که  کنندیمحاط م يافراد انیآنها رفتار کنند. اغلب خود را م قهیو سل لیمطابق م گرانیخواهند د یکمبود هستند م تیذهن يکه دارا يافراد
 فقط بله قربان گو باشند.

است که  نیشهامت و ملاحظه جوهر بلوغ راست انیتعادل م جادی. ادیسرشار از شهامت باش دیبا یکیبر نعلاوه  دیگو یبرنده برنده م نگرش
نند نوبت آنها ک یبه نظر برسند تصور م یخواهند اشخاص خوب یکه م ی. کساندیاست. از خود دفاع کن یاساس ينگرش برنده برنده امر يبرا
حترام ا انیو در کنار ملاحظه با طرف مقابل شجاع بوده م دیشهامت و جسارت باش يدارا دیاشتباه است. شما با نیباشد و ا همهآخر از  دیبا

 .دیکن جادیتعادل ا گرانیبه خود احترام به د

●●●●●●● 

 به شما گوش کنند. دی. سپس بخواهدیگوش فرا ده نخست//  پنجم عادت ■■

 .دینخست گوش کن دیگویم 5بگذار اول من به تو گوش کنم. عادت  یعنی 5 عادت

که  دینخست به آنها اجازه بده جهیتوانند واقعاً به شما گوش فرا دهند در نت ینکنند نم یکه خود را خال یدارند و مادام يمعمولاً دل پر مردم
 کنند. یرا بزنند و خود را خال شانیهاحرف

 .دیآموزش بده ایو آنگاه به آنها اندرز  دیو حرفشان را بشنو دیآنها را درك کن تیوضع دینخست با زیفرزندان ن تیهنگام ترب به

 .یداشته باش يپر یبانک عاطف دیو البته با یگوش بده دیخودت با یرا درك کن گرانید نکهیا يبرا
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 کند.یکه صحبت م یکند نه کسیکه گوش م کندیمصرف م یرا کس يانرژ نیشتریب قاتیکه طبق تحق میاست بدان جالب

 60درصد به لحن صدا و  30ارتباط دارد،  میآوریکه بر زبان م یدرصد از ارتباط ما به کلام 10اند که فقط زده نیوابط تخمر متخصصان
 شود.یحرکات جسم ما مربوط م وهیدرصد به ش

 درصد مسائل با سوء تفاهم آغاز شده است. 99توان به جرات گفت که در همه مشکلات مربوط به روابط،  یم

 با هر دو نفر باشد. زیمخالفت کنند و حق ن گریکدیواحد بنگرند و با  يکه ممکن است دو شخص به امر میبدان دیبا

●●●●●●● 

 .دیکن جادیا یگروه يانرژ ای ينرژیس//  ششم عادت ■■

 آن است. يکل بزرگتر از مجموعه اجزا یعنی ينرژیاست. س یتازه و بهتر گروه يهاراه حل جادیا ای ییثمره نها 6 عادت

 .دیتازه شو يهاامکانات و راه حل ها و انتخاب جادیو ا تیوارد مرحله خلاق دیبا ينرژینگرش برنده برنده و به وجود آمدن س جادیا يبرا

 است. "گریکدی يهاارج نهادن به تفاوت" ينرژیراز س نیبزرگتر

●●●●●●● 

 )شتنیخو ي(بازساز. دیکن زیرا ت اره//  هفتم عادت ■■

 .شتنیخو يبازساز ایکردن اره  زیت يمجال برا جادیعادت عبارت است از ا نیا

 چهار جنبه دارد: يبازساز نیا

 يبرا یفرصت کاف میکنیما فکر م شتریشود. بیدرست، استراحت مناسب و ورزش منظم مطرح م هی/ که در آن تغذی/ جنبه جسمانکی
 است. یما کاف يمنظم برا نیساعت تمر مین يروز اشتباه است. فقط یبرداشت و نگرش نیو ا میورزش ندار

 طلبد.یکه البته زمان م میکن يمعنو ي... خود را بازساز ایو  اتیادب ایو  ی/ خوب است که با مطالعه کتب الهي/ جنبه معنودو

 پرورش ذهن نوشتن است. يهااز راه یکیمثلاً  ابندییم يشماریب يراه ها شیآموزش خو يعامل برا يها/ انسانی/ جنبه ذهنسه

 است. نیمستلزم تمر زیجنبه ن نی/ ایعاطف ی/ جنبه اجتماعچهار

 يو عادت بازساز یشخص دیتول تیقابل یعنی 7عادت  رایز دیتان را نداشته باشکردن اره زیکه فرصت ت دیخود را آنقدر مشغول نکن چگاهیه
  بخشد. یم یو بهبود و تعال کندیحفظ م دیتان را که خودتان کنهیسرما نیکه بزرگتر


