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 به قلم عباس توکلی

به طورکلی دو مسیر برای اصلاح و تغییر زندگی تان وجود دارد:
1- تمرکز بر رفتارهایتان

2- تمرکز بر روی شخصیت و عادت هایتان
در مســیر اول شــما برای تغییر زندگی تان، باید رفتارهایتان را تغییر دهید. برای 
مثال از تکنیک هایی مانند مهارت های فن بیان و یا مدیریت زمان اســتفاده می کنید 
تا رفتارهایتان را با کیفیت بهتری انجام دهید. این مســیر، تلاشی موثر برای میانبر 
زدن به سوی موفقیت است. از سوی دیگر شما می توانید کمی عمیق تر به مسئله نگاه 
کرده و برای دســتیابی به موفقیت بر روی عادات بنیادی و سیستم های اعتقادی که 
شخصیت و چشم انداز شما را در این دنیا شکل می دهند، تمرکز کنید. نویسنده معتقد 
است که شخصت شما نمی تواند با میانبرها به طور واقعی رشد کند. برای دستیابی به 
تاثیرگــذاری واقعی نمی توان از هیچ مرحله ای انصراف داد و آن را نادیده گرفت. اگر 
واقعــا می خواهید تغییر کنید باید این تغییر را از درون شــروع کنید. با تغییر خودتان 

قادر خواهید بود دنیای اطراف خود را نیز تغییر دهید.
پارادیم شخصی خود را بازبینی کنید

کارکردن روی شــخصیت به معنای همسان کردن پارادایم های شخصی با اصول 
جهانی است. به طورکلی پارادایم عینکی است که به وسیله آن دنیا را تماشا می کنیم. 
پارادایم برای یک فرد، چارچوب فکری و فرهنگی اوســت که از طریق آن واقعیات 
پیرامون را تحلیل و توصیف می کند. پارادایم شــامل اصول بنیادین هر فرد است که 
شخصیت او را می سازد؛ مثلا شخصی را در نظر بگیرید که برای درمان بیماری خود 
به نذر و دعا متوســل می شود. این نشــان دهنده آن است که در پارادایم و چارچوب 
فکری آن فرد، خداوند می تواند بیماری او را شــفا دهد؛ بنابراین دعا می کند و در راه 
خدا نذر می دهد تا خداوند بیماری او را شــفا دهد. پارادایم هر شخص نوع نگاه او به 

دنیا را تشکیل می دهد.
عادت هایــی که در ذهن ما شــکل گرفته و رفتارهایمان از آن نشــات می گیرد، 
مســتقیما تحت تاثیر پارادایم هایی اســت که در ذهنمان نقش بسته است؛ بنابراین 
برای تغییر نیز باید این پارادایم ها را دســتخوش تغییر کنیم. تنها با این کار است که 

می توانیم شخصیت خود را قوام بخشیده و درنتیجه رفتار خود را نیز تغییر دهیم.
اگر بخواهید بر عادات ریشــه دار خود مانند به تعویق انداختن کارها، خودمحوری 
یــا بی حوصلگی غلبه کنید، ابتدا باید اصول بنیادینــی که آن ها را به وجود آورده اند 

شناسایی کنید.

هفت عادت مردمان موثر
نویسنده: استفان کاوی

مترجم:  گیتی خوش دل
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همچنین اگر واقعا می خواهید اثربخش باشید، همسان کردن پارادایم های شخصی 
خود با ارزش های بزرگ تر و بنیادی تری مانند عدالت، صداقت و درستی بسیار مفید 

خواهد بود.
عادت اول: تبر را تیز کن )بازسازی خویشتن(

برای تاثیرگذار بودن مراقبت کردن از منابع اساســی خود بسیار حیاتی است. این 
منابع »نیرو« و »انرژی« خودتان اســت که می تواند بزرگ ترین سرمایه زندگی تان 

باشد ازاین رو باید به طور پیوسته مورد بازسازی و بهبود قرار گیرد.
مثلا برای اینکه فیزیک مناســبی داشــته باشــید باید مرتب تمرین کنید، غذای 
مناسب بخورید و از استرس های ناخواسته اجتناب کنید. برای سلامت روحی تان نیز 
باید تا جایی کــه می توانید کتاب های خوب بخوانید، همچنین برای آنکه یک مدیر 
موفق باشــید لازم است که به طور پیوسته دانش مدیریتی خود را به روز کنید. داشتن 
»سلامت اجتماعی و احساسی« پایدار نیز به همین منوال است. برای این کار باید تا 
می توانید روابط اجتماعی مثبت برقرار کرده و هیچ گاه از نیازهای اجتماعی خود غافل 
نشوید. از سوی دیگر سلامت معنوی کمک شایان توجهی به پایدار بودن اثربخشی 
شما خواهد کرد. منظور از سلامت معنوی می تواند دعا کردن و انجام مدیتیشن باشد.

عادت دوم: کنشگر باشید و کنترل زندگی تان را به دست بگیرید
در وجود هــر یک از ما نیازی وجود دارد که ما را ترغیب می کند بر دنیای اطراف 
خود تاثیر بگذاریم یا به عبارتی دیگر، انسانی کنشگر باشیم. این نیاز همان عامل تمایز 
ما نسبت به حیوانات است. یک حیوان به گونه ای برنامه نویسی شده است که در برابر 
هر محرک خارجی، واکنشــی مشخص را انجام می دهد. نقطه مقابل آن ها انسان ها 
هستند که خود را برنامه نویسی می کنند. ما توانایی تفکر و تامل قبل از واکنش نشان 
دادن به یک محرک را داریم. ما توانایی نظاره کردن خود و عملکردمان را از بیرون 
داریــم. این توانایی به ما اجازه می دهد که در مورد واکنش خود نســبت به تاثیرات 

بیرونی تصمیم بگیریم. این به معنای کنشگر بودن است.
اغلب مردم به جای آنکه کنشــگر باشند، واکنشی هستند. افراد واکنشی نسبت به 
شرایط بیرونی واکنش نشان داده و رفتار و احساساتشان به شدت وابسته به اتفاقاتی 

است که اطرافشان رخ می دهد.
افراد واکنشی عوامل بیرونی را مســئول سرنوشت خود می دانند مثلا »این اتفاق 
تقصیر من نبود« یا »من روی آن کنترلی نداشتم« درحالی که افراد کنشگر سرنوشت 
خود را در دســت دارند و می دانند که مســئول امروز آن ها، دیروزشــان است: »من 

تصمیم گرفتم که...« یا »بیایید تلاش کنیم برای این مشکل راه حلی پیدا کنیم.«
عادت سوم: قبل از انجام هر کاری، از ابتدا تا انتهایش را در ذهنتان 

ترسیم کنید
برای رســیدن به اهدافتان باید قبل از انجام هــر کاری نتیجه آن را تا جایی که 
می توانیــد واضح تصور کنید. تمام فعالیت ها درواقع دو بار انجام می شــوند: بار اول 
هنگامی کــه ما آن کار را به صورت ذهنی تصور می کنیم و بار دوم زمانی اســت که 
آن را انجام می دهیم. هرچه این تصویر ذهنی دقیق تر و واقع بینانه تر باشــد، اجرای 
آن کار نیز بهتر پیش می رود و درنهایت نتیجه بهتری نیز خواهد داشــت. در اهمیت 
تصویرسازی ذهنی ضرب المثلی هســت که می گوید »دو بار آدرس بپرسی بهتر از 

این است که یک بار گم شوی.«
بسیاری از مردم برای رســیدن به اهداف بی معنی تلاش می کنند. آن ها بیشتر از 
تاثیرگذار بودن به دنبال آن هســتند که کارآمد به نظر برسند. کارآمد بودن در کلام 
به معنای انجام بیشــترین کار در کمترین زمان است و بسیار بیهوده خواهد بود اگر 
فرد نداند که به چه علت در حال انجام آن کار اســت. اینکه ندانید چه چیزی واقعا 
برای شــما اهمیت دارد و شما در راستای رسیدن به چه هدفی تلاش می کنید، مثل 
این اســت که در حال بالا رفتن از نردبانی باشــید که روی دیوار اشتباه قرار گرفته 
اســت. لازم است که اهداف بلندمدت برای خود تعریف کنید تا بتوانید کارهایتان را 

در یک مسیر درست پیش ببرید.
حال این سوال پیش می آید که اهداف بلندمدت خود را چگونه تعیین کنم؟

بــرای تعیین اهــداف بلندمدت خود می توانید از »ســؤال هایی در مورد مراســم 
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خاکســپاریتان« کمک بگیرید: می خواهم مردم در مراسم خاکسپاریم چه چیزهایی 
راجــع به من بگویند؟ می خواهم چگونه در یادها باقی بمانم؟ می خواهم برای انجام 
چه کاری در ذهن مردم باقی بمانم؟ حال با شــناخت اهداف بزرگ و بلندمدت خود 

می توانید آن ها را با همه کارهایی که انجام می دهد همسان کنید.
به همین علت نوشتن »برگه ماموریت« برای خود می تواند بسیار موثر باشد. شما 
باید در این برگه عقاید اصلی خود را بنویسید اصول ساده و ارزش هایی که باور دارید 
و همچنین اهداف بزرگ تری که در زندگی به دنبالشــان هســتید. برگه ماموریت، 

قانون اساسی زندگی شخصی تان است.
استانداردی محکم که می توان هر چیزی را نسبت به آن ارزیابی کرد. داشتن چنین 

قطب نمایی می تواند حس مسیریابی و امنیت را به شما هدیه کند.
درنتیجه مهم اســت که همیشه دو چیز را در ذهن داشــته باشید: اول اینکه باید 
همیشــه اهداف بلندمدت خود را در ذهن داشــته باشید تا بتوانید فعالیت هایتان را با 
آن ها تنظیم کنید. این به شما کمک می کند تا همواره بدانید که اسلحه خود را روی 
چه هدفی نشــانه رفته اید. در وهله دوم لزوم ایجاد تصویر ذهنی پیوسته از کاری که 
قرار اســت انجام دهید، اهمیت دارد. این کار به شما کمک می کند تا ضریب اشتباه 

شما در انجام هر کاری کاهش یابد.
عادت چهارم: برای تاثیرگذاری، ابتدا کارهای مهم تر را انجام دهید

اول کارهای مهم تر یعنی اولویت بندی دقیق، بدین صورت که ابتدا کارهای مهم تر 
انجام شــوند و کارهایی که اهمیت کمتری دارند کنار گذاشــته شــوند تا در زمان 

مناسب تری به آن ها بپردازیم.
کارهــای مهم تر همان هایی هســتند که مــا را به اهداف نهایــی خود نزدیک تر 
می کنند. آن هایی که در برگه ماموریت ما درج شــده اند و با ارزش ها و هنجارهایمان 
هماهنگی و همســویی دارند. برای اینکه بتوانید زمان خود را به این وظایف حیاتی 
اختصــاص دهید، باید یاد بگیرید که چه زمانی بله گفته و چه زمان هایی نه بگویید. 
وقتی کاری از ما خواسته شد که در راستای رسیدن به اهداف بلندمدتمان نبود، حتی 
اگر اشتیاق بسیار زیادی برای بله گفتن داشته باشیم، باید بتوانیم نه بگوییم. ازاین رو 
کارهای مهم شــامل وظایف ریز و انبوه روزانه ما نیست. بلکه کارهای مهم وظایف 
و پروژه هایی اند که بخشــی از چشم انداز بلندمدت ما هستند. این کارها شاید ازلحاظ 
زمانی ما را تحت فشار قرار ندهند اما باید به یاد داشته باشیم که آن ها را انجام دهیم.

عادت پنجم: برد ـ برد فکر کنید
پارادایم فکری غالب مردم بر اســاس الگوی »برنده ـ بازنده« شکل گرفته است. 
آن ها هر موقعیتی را به شــکل یک رقابت و دیگران را رقیب خود در جنگی بر ســر 
بزرگ ترین قسمت از کیک فرض می کنند. بااین حال لازم نیست اکثر موقعیت ها در 
زندگی یک رقابت باشند. معمولا برای همه به اندازه کافی کیک وجود خواهد داشت.

ذهنیت برنده ـ برنده آن ذهنیتی است که همیشه در تلاش است تا راه حلی درخور 
سلایق و خواســته های همه طرفین معامله پیدا کند. رسیدن به این ذهنیت نیازمند 
یک تغییر در طرز تفکر و تبدیل کردن جمله »باید مطمئن شــوم ســهم خودم را از 
کیک به دست می آورم« به جمله »برای همه به اندازه کافی کیک وجود دارد« است.

بزرگ تریــن منفعت چنین طــرز تفکری ایجاد یک رابطه پایــدار و مثبت و خلق 
اعتماد دوطرفه خواهد بود. رابطه ای که همه طرفین از وجودش ســود خواهند کرد. 
باید بدانید که شــکل دادن روابط پایدار با دیگری به معنای ســرمایه گذاری در یک 
بانک احساســی اســت. هر رابطه ای را می توان همانند یک حساب بانکی احساسی 
در نظر گرفت که هر چه موجودی حســاب بیشتر باشد حس اعتماد بیشتری بین دو 

طرف ایجاد خواهد شد.
یافتن یک راه حل برد ـ برد در یک معامله، عمل کردن به وعده هایی که داده اید 
و یــا تنها همدلی کردن با طرف مقابل می تواند موجودی این حســاب را افزایش 
دهد. در نقطه مقابل مواردی همچون تنها به خود فکر کردن در یک معامله، عمل 
نکردن به وعده های قبلی و یا سرســری گوش کردن به حرف های طرف مقابل، 
می تواند موجودی این حســاب را کاهش دهد. حال زمانی که به بالاترین میزان 
موجودی در حســاب خود رســیدید باید برای درک نیازها و برگه ماموریت طرف 

مقابــل خود نیز تلاش کرده و برای آنها نیز وقت بگذارید. این کار به حفظ روابط 
پایدارتان کمک می کند.

عادت ششــم: برای تاثیرگذاری، ابتدا لازم اســت که درک کنید، 
سپس انتظار درک شدن داشته باشید

در بسیاری از مواقع ما به صحبت های طرف مقابل خود گوش نمی دهیم و به جای 
آن به ســرعت جوابی را در ذهن خود تنظیم کرده و ســپس به زبان می آوریم. قصد 
ما این اســت که خودمان را جای طرف مقابل قرار داده و ســریعا نسخه ای برای او 
بنویســیم. در حقیقت چنین توصیه ای به ندرت از جانب طرف مقابل موردقبول واقع 
خواهد شــد. چراکه ما تنهــا در صورتی قضاوت دیگران را قبــول خواهیم کرد که 
مطمئن باشیم آن ها واقعا از شرایط ما مطلع هستند. اگر می خواهید با دیگران خوب 
باشــید و به عنوان یک شنونده و مشــاور خوب مورداحترام واقع شوید، باید توانایی 
دلســوزانه گوش دادن را در خود تقویت کنید. دلسوزانه شــنیدن یعنی فعال بودن، 
تکرار کردن حرف های طرف مقابل با کلماتی دیگر، انعکاس دادن احساسات آنها و 
همچنین کمک کردن به آنها برای شــکل گیری فرآیندهای فکری شان. تقویت این 
توانایــی نیازمند تغییر الگوی »من گوش می کنم تــا بتوانم جواب بدهم« به »من 

گوش می دهم تا بتوانم واقعا طرف مقابل خود را درک کنم« است.
عادت هفتم: با گشــاده رویی و احترام با دیگران همکاری کنید تا 

»سینرژی« ایجاد شود
وقتی می گویید سینرژی ایجاد شده است منظورمان این است که چند منبع یا چند 
ظرفیت در کنار هم قرارگرفته اند و منبع جدید یا ظرفیت جدیدی ایجاد شــده است 

که فراتر از حاصل جمع آن منابع یا ظرفیت هاست.
ایجاد سینرژی با دیگران یعنی ارزش نهادن بر تفاوت ها و بی پرده بودن با یکدیگر. 
هرکــدام از ما دنیــا را از منظر خود می بینیم و توانایی هــای ویژه ای داریم. با ایجاد 

سینرژی می توانیم ضعف های فردی را پوشش دهیم و به منافع بزرگ تری برسیم.
برای دســتیابی به این عادت بایــد تقابل های خود با دیگــران را به صورت یک 
ماجراجویی ببینید و نتایــج آن را با فراغ بال بپذیرید. چنین کاری نیازمند اعتماد به 
هر فرد برای انجام وظایف خود است و همچنین این که ایمان داشته باشید که نتایج 

یک کار گروهی بهتر از نتیجه به دست آمده از انجام کار توسط تک تک افراد است.
ســینرژی واقعی بین مردم زمانی شــکل می گیرد که آن ها به حرف های یکدیگر 
گوش دهند، خود را در جایگاه دیگری بگذارند و از مشــارکت سایرین به عنوان یک 

سکوی پرتاب برای خلق چیزی بزرگ تر استفاده کنند.
اثربخشــی واقعی به این معناســت که در مورد اهداف مطلوب خود مطمئن باشید 
و در پیگیری این اهداف کنشــگر باشــید. در این راه اگر با دیگران سینرژی ایجاد 
کنید به نتایج بهتری دســت خواهید یافت. همچنین بهتر اســت روی روابط پایدار 

سرمایه گذاری کنید و یک زندگی متعادل را مدیریت کنید.
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