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در كتاب هفت عادت نوجوانان موفق از اصول هفت عادت « شون كاوي»انگيز و پردردسر است. شگفتنوجواني دوراني 

مردمان مؤثر براي راهنمايي و هدايت نوجوانان استفاده كرده است. وي به طرزي زيبا و دلچسب و به شيوة قدم به قدم، 

و  هاي ارزشمندهمسن و سال، دستيابي به هدف ها، مقاومت در برابر دوستانرسيدن به تصوير ذهني بهتر، ايجاد دوستي

 كنار آمدن با پدر و مادر و بسياري از نكات ديگر را به نوجوانان آموزش داده است.
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 :درآمد پیش

 افعال این عادات؛ است. شده خلاصه مانپنهان و پیدا عادات در هاانسان ما زندگی

 فکر این به حال به تا آیا خبریم. بی هاآن از برخی وجود از خود گاهی که ما ِتکراری

 را ام زندگی تا برگزید عاداتی شودمی و داریم بد و متوسط خوب، عادات ما که ایدکرده



 لازم بشویم عادات آن جزییات وارد آنکه از پیش اما بله، دهد؟ قرار موفقیت مسیر در

 اصلاح بایستمی و اشتباهند زندگی از ما هایبرداشت از برخی که شود گفته است

 :شوند

 است ممکن چون ندهید. قرار خود زندگی اصلی رمحو را تاندوستان کنید سعی 

 کنید هاآن خوشایند و نظر به منوط دارید را انجامش قصد که کاری هر آینده در

 .گرفت خواهد را شما پیشرفت جلوی این و

 هک نرود یادتان دهد. قرار الشعاعتحت را تانزندگی نباید رفتن مدرسه و آموزش 

 .است بوده گرفتن یاد و دیدن آموزش مدرسه، از هدف

 داشتننگه راضی اما نکنید دریغ هاآن از را مهرتان و بدارید دوست را تانوالدین 

 .ندهید قرار خویش زندگی مبنای را آنها

  

 شخصی بانکی حساب



 هب سریعی نفس به اعتماد به که موضوعی درباره ابتدا هاعادت مبحث شروع از پیش

 را ما شخصی بانک خودمان، یدرباره ما احساسات کنیم.می شروع دهد،می شما

 هاییپردهس باشد، مثبت رفتارمان و گفتار اندیشه، وقتی مثال عنوان میدهندبه تشکیل

 به اگر ایم.کرده برداشت هایمانسپرده از باشد، منفی اگر و ایمکرده واریز مانحساب به

 ای و شدن پر باعث که کارهایی از نمونه چند ببریم نام بخواهیم تریمصداقی ورتص

 :کرد معرفی زیر صورت به توانمی را میشود مانشخصی بانکی حساب شدن خالی

 :کنندمی خالی را شخصی بانک حساب که احساساتی و کارها

 شویدمی خود همسال دوستان دوفشارهای تسلیم راحتی به. 

 دارید بینیخودکم یا افسردگی احساس. 

 کنندمی فکر چه شما مورد در دیگران که نگرانید اندازه از بیش. 

 کنیدمی حسادت دیگران موفقیت به. 

 :کنندمی پر را شخصی بانک حساب که احساساتی و کارها



 شویدنمی همسال دوستان فشار تسلیم و ایستیدمی خود پای روی 

 نیستید شدن مشهور نگران. 

 کنیدمی اعتماد خودتان به. 

 شویدمی شاد دیگران موفقیت از. 

 ار تانخالی حساب توانیدمی کارهایی دادن انجام با نیز شما که است این خوش خبر

 و کارها در آرامش داشتن خانواده. و دوستان به ورزیدن محبت مثال عنوان به کنید. پر

 تبدیل قوی فردی به را شما ان،تشخصی حساب پرکردن از جدا که زندگی در صداقت

 .کندمی

  

 بخشی از کتاب هفت عادت نوجوانان موفق

 مقدمه   بخش اول:

 عادت کنید... 

 عادت ها یا باعث موفقیت شما می شوند یا موجب شکست شما. 



 
 تصورات و اصول 

 هر آنچه را که تصور کنی، به دست خواهی آورد. 

 عادت کنید  فصل اول:

 عادت ها یا باعث موفقیت شما می شوند یا موجب شکست شما 
خوش آمدید. من شون هستم. این کتاب را من نوشته ام. نمی دانم که این کتاب چطور به دست شما 

رسیده است. شاید مادرتان آن را به شما داده تا به کمک آن رفتار خود را اصلاح کنید. شاید هم، خودتان به 
تاب نظرتان را جلب کرده، آن را خریده اید. مهم نیست این کتاب چگونه به دست شما خاطر اینکه عنوان ک

 رسیده، چون به هر حال من از اینکه چنین اتفاقی افتاده، خوشحالم. شما فقط باید آن را بخوانید. 

 
من  شبیه بهبسیاری از نوجوانان، زیاد کتاب می خوانند، اما من اهل کتاب خواندن نبودم. بنابراین اگر شما 

هستید، ممکن است بخواهید این کتاب را بی آنکه بخوانید در کتابخانه بگذارید. اما قبل از اینکه این کار را 
انجام دهید، حرف های مرا تا آخر گوش دهید. اگر قول دهید این کتاب را بخوانید، من هم قول می دهم 

ای سرگرم کننده کردن این کتاب از کاریکاتورها، ایده آن را برای شما تبدیل به یک ماجراجویی کنم. درواقع، بر
های زیرکانه، سخنان قصار و داستان های عجیب و واقعی زیادی در مورد نوجوانان سراسر دنیا، به اضافه 

 چند چیز غیرمنتظره دیگر، استفاده کرده ام. خوب حالا حاضرید آن را بخوانید؟ آره؟ آره! 
( ، آن را چند ۱کتاب بر مبنای کتاب دیگری است که پدرم، استفان کاوی ) خب حالا برویم سراغ کتاب. این 

( نوشته است. جالب است که آن کتاب همیشه یکی از ۲« ) عادت مردمان موثر  ۷» سال پیش با عنوان 
پرفروش ترین کتاب ها بوده است. اما پدر من بیشتر موفقیتش در آن کتاب را به من و خواهر و برادرانم 

 است. مدیون 

 *** 

 اول ما عادت ها را می سازیم، بعد عادت ها ما را می سازند. 

 

 شاعر انگلیسی 
 *** 

می دانید چرا، برای اینکه ما موش های آزمایشگاهی او بودیم. او تمام تجربیات روانشناختی 
خودش را روی ما امتحان می کرد و به همین دلیل است که خواهر و برادرانم، مشکلات عاطفی 

 ادی دارند. ) هی خواهر و برادرها فقط شوخی کردم. ( خوشبختانه، من قسر در رفتم. زی



خب حالا چرا من این کتاب را نوشتم؟! این کتاب را به این دلیل نوشتم که برای نوجوانان، دنیا 
دیگر یک زمین بازی نیست. آن بیرون، جنگلی بی انتهاست. اگر من کارم را خوب انجام داده باشم، 

کتاب می تواند شبیه یک قطب نما به شما برای عبور از آن جنگل کمک کند. به علاوه برخلاف  این
کتاب پدرم که برای افراد بزرگسال نوشته شده ) و بعضی وقت ها واقعا کسالت آور است ( ، این 

 کتاب خاص نوجوانان نوشته شده و همواره جالب است. 

 

 

به خوبی به خاطر می آورم که نوجوان بودن چگونه است.  اگرچه من یک نوجوان بازنشسته ام اما
قطار هوایی پرهیجان بودم. وقتی به  می توانم قسم بخورم که اغلب اوقات در پارک ها سوار بر

گذشته فکر می کنم تعجب می کنم که چگونه جان سالم به در برده ام. به سختی. فکر می کنم که 
 ر میان گذاشته اند برای شما هم پیش آمده باشند: بعضی از مشکلاتی که نوجوانان با من د

کارهای زیادی باید انجام دهم ولی وقت کافی ندارم. من باید به مدرسه ام، تکالیفم، شغلم، » ـ 
دوستانم، مهمانی هایم و در صدر همه به خانواده ام رسیدگی کنم. من کاملاً تحت فشارم. کمک 

 « کنید! 
ی در مورد خودم داشته باشم، در حالیکه مثل بقیه نیستم؟ هر جا چطور می توانم احساس خوب» ـ 

را که نگاه می کنم چیزی هست که به من گوشزد کند که دیگران از من باهوش تر، زیباتر یا محبوب 
اگر من فقط موهای او، لباس هایش، شخصیتش، و... » تر هستند. هیچ کاری جز چنین فکرهایی: 

 از دست من بر نمی آید. « ودم را داشتم، آن موقع خوشبخت ب
 « احساس می کنم که کلاف زندگی از دستم در رفته است. » ـ 
خانواده افتضاحی دارم. اگر می توانستم آنها را ترک کنم، بهتر می توانستم زندگی کنم. آنها دائما » ـ 

 «وقت نتوانم آنها را متقاعد کنم.  چیهغر می زنند و فکر می کنم هیچ وقت 
افتادم؛ مواد  زیخط همه چ یکنم. من تو ینم یکنم، زندگ یزندگ دیکه با یدانم آن طور  یم»  ـ

وم و ش یم میبا دوستانم هستم، کاملاً تسل ی. اما وقتیفکرش را کن یکه بتوان یز یمخدر و... هر چ
 «دهم.  یدهند، من هم انجام م یکه آنها انجام م یهر کار  قایدق
م خواه یبرنامه من باشد. واقعا م نیپنجم نیام. فکر کنم امسال ا را شروع کرده یدیبرنامه جد»  ـ

را شروع  دیبرنامه جد کیبروم. هر وقت که من  شیندارم که طبق آن پ یروش چیکنم، اما ه رییتغ
 یزود رها م یلیکشد چرا که آن برنامه را خ یطول نم ادیز یدوار یام نی. اما ادوارمیکنم کاملاً ام یم

 «دهد.  یبه من دست م یکنم. آن وقت است که حس بد
توانم  یرا بالا نکشم، هرگز نم میمدرسه ام افت کرده ام. اگر نمره ها یدر حال حاضر در درس ها»  ـ

 «وارد دانشگاه شوم. 
 



 نینمن چ نی. بنابرادیریرا بگ یواقع یزندگ یجلو دیتوان یهستند و شما نم یمشکلات واقع نیا
 یدهم که از پس زندگ یقرار م ارتانیدر اخت یکمک به شما ابزار  ینم. درعوض، براک ینم یتلاش
 تهف گر،ید انیبه ب ای« هفت عادت نوجوانان موفق » ابزارها چه هستند؟  نی. اما ادییبرآ یواقع

 که نوجوانان موفق و سعادتمند در سراسر جهان دارا هستند. یژگیو
 دهم. یانتظار خاتمه م نیمن به ا نیعادات چه هستند، بنابرا نیکه ا دیپرس یاز خودتان م حتما

 کوتاه آمده اند: یحیبا توض نجایعادات در ا نیا
 .دیاول: کنش گر ) فعال ( باش عادت
 .دیدر ذهن شروع کن یدوم: با داشتن هدف عادت

 .دیکن نیمع یو اهدافتان را در زندگ فیوظا
 .دیها را مد نظر داشته باش تیسوم: اولو عادت
 .دیبرنده داشته باش -چهارم: نگرش برنده  عادت

 .دیداشته باش« توانند برنده باشند  یهمه م» نگرش را که  نیا
 .دیدرک شو گرانیبعد توسط د د،یرا درک کن گرانیکه اول د دیرا بخواه نیپنجم: ا عادت

 .دیسخنان مردم صادقانه گوش ده به
 .دیکن ییششم: هم افزا عادت

 .دیکن یبا هم همکار  شتریب تیموفق یبرا
 .دیکن

 .دینگه دار زیهفتم: اره را ت عادت
 .دیخود را نو کن مرتبا

 
 
 

 یهم استوارند. عادت ها هیعادت ها برپا نیدهد، ا یصفحه قبل نشان م ریطور که تصو همان
. عادت مینام یم«  یفرد یروز یپ» شوند. ما آن را  یاول، دوم و سوم مربوط به تسلط بر خود م

 یم«  یگروه یروز یپ» هستند و ما آن را  یچهارم، پنجم و ششم مربوط به روابط و کار گروه یها
. به دیخود را جزم کن یعزم شخص دیبا د،یشو میخوب ت کنیباز کی دیبتوان نکهیم. قبل از اینام
عادت، عادت  نی. آخرردیگ یقرار م یگروه یروز یاز پ شیپ یفرد یروز یخاطر است که پ نیهم

 کند. یم هیرا تغذ گریعادت د ۶است و هر  یهفتم، عادت نوساز 
 یدر مچق دینیتا بب دیاما منتظر بمان ست؟یطور ن نیا ند،یآ یعادت ها به نظر نسبتا ساده م نیا

ه آنها مسئله ک نیا دنیهفت عادت چه هستند، فهم نیا نکهیا دنیفهم یتوانند قدرتمند باشند! برا
 ادتهفت ع»  ایعادت ها  نیمتضاد ا میمفاه نجایدر ا نیخواهد بود. بنابرا دیمف ستند،یچه ن

 کنم: یذکر م تانیرا برا« ناموفق  ارینوجوانان بس
 .دیاول: واکنش گر ) منفعل ( باش عادت



 ایمزخرف، دوستان، دولت،  یها هیاستادان، همسا ایمعلمان  ن،یخاطر همه مشکلاتتان، والد به
 یتیولمسئ چیه تانیزندگ ی. برادیکن یرا باز  یقربان کی. نقش دیرا ملامت کن گرید زیهرکس و هرچ
 ادیفر امبر سر ش ی. اگر کسدیبخور د،ی. اگر گرسنه شددیعمل کن وانیح کی هی. شبدیریرا به عهده نگ

کار  دیدان یم نکهیبا ا د،یرا انجام ده ی. اگر دلتان خواست کار دیبکش ادیشما هم بر سر او فر د،یکش
 .دیاست آن را انجام ده یاشتباه
 .دیدر ذهن، کارتان را شروع کن ییهدف نها کیدوم: بدون داشتن  عادت

. هرگز به فردا دیبار هدف دار بودن نرو ریهم که شده ز یمتی. به هر قدینداشته باش یبرنامه ا چیه
آخر  که ی. وقتدیبدان متیحال را غن د؟ینگران باش تانیدر مورد عواقب کارها دی. چرا بادیفکر نکن

 .دیو خوش بگذران دیبخواب د،یمرگ است پس بخور یزندگ
 .دیمهم را به بعد موکول کن یسوم: کارها عادت

شما  یرا که در زندگ یهر کار  د،یداشته باش یو... وقت کاف نترنتیدر ا یخود یگشت زدن ب ،یتلفن
که حتما  دی. مراقب باشدیرا به فردا موکول کن فتانیتکال شهی. همدیمهم تر است انجام نده

 که مهم هستند، انجام شوند. ییرهاهمواره قبل از کا ستندیکه مهم ن ییکارها
 .دیبازنده داشته باش -برنده  کردیچهارم: رو عادت
ما دست ش یشما قصد دارد رو یکه همکلاس دی. فکر کندیبدان انهیرقابت وحش کیرا مانند  یزندگ

 یگر یکس د چیه دی. اجازه ندهدیدست او بلند شو یبهتر است که اول شما رو نیبلند شود، بنابرا
ه در د کی. اما اگر به نظر رسدیموفق شود چرا که اگر آنها برنده شوند، شما بازنده هست یکار  چیدر ه

 .دیبکش نییآنها را هم با خود پا د،یآستانه شکست قرار گرفته ا
 یم گوش گرانیکه به حرف د دیسپس وانمود کن د،یکه اول شما حرف بزن دیکن یپنجم: سع عادت

 .دیده
. دیزن یحرف م ادیکه ز دی. مطمئن شودیپس از آن استفاده کن د،یآمده ا ایدهان به دن کیبا  شما
 دندیرا فهم تانیها دگاهیکه همه، د دیکه مطمئن شد ی. زماندیکن انیاول نظر خود را ب شهیهم

 راگ ای. دیده یآنها گوش م یکه به حرف ها دیگفتن وانمود کن« آهان » سپس با سر تکان دادن و 
 .دیکن لیخود را به آنها تحم دیباشند، عقا دهیبا شما هم عق دیخواه یواقعا م
 .دینکن یششم: همکار  عادت

 دیکن یسع دیهستند چرا که آنها با شما فرق دارند. پس چرا با یرعادیغ گرانیکه د میقبول کن دیبا
را  انتیعاقلانه آن است که کارها د،یها را دار دهیا نیکه شما بهتر ییاز آنجا د؟ییایکه با آنها کنار ب

 .دینکن میسه تانیکس را در کارها چی. هدیخودتان انجام ده
 
 
 

 .دیندازیهفتم: خود را از پا ب عادت



. دیشروع دوباره و سرحال آوردن خودتان وقت نداشته باش یکه هرگز برا دیشو یزندگ ریدرگ آنقدر
 عت،ی. به خاطر خدا از طبدیفرار کن نیز تمر. ادیرینگ ادی یدیجد زیچ چی. هدیهرگز مطالعه نکن

 .دیشما الهام بخش باشد، دور بمان یکه ممکن است برا یگر ید زیهرچ ایخوب،  یکتاب ها
وقت ها واقعا  یبعض یکه زندگ ستین بیصورت عج نی. در امیشو یعادت ها م نیا میاغلب تسل

 باشد. زیتواند نفرت انگ یم
 

 م؟یک من
دوش شما هستم. من  یسربار بر رو نیبدتر ایکمک کار  نیدوست وفادار شما هستم. من بهتر من

باعث سقوط شما خواهم شد. من کاملاً گوش به فرمان شما  نکهیا ایرسانم و  یشما را به اوج م ای
به من محول  دیده یرا که انجام م ییاز کارها یمیاست که شما ن نیکار ا نیهستم. عاقلانه تر

 انجام دهم. یکه من قادر خواهم بود آنها را به سرعت و به درست دید دیآن وقت خواه د،یکن
شما خواهم  عیمط یآن وقت است که که من به آسان د،یاست شما با من قاطع برخورد کن یکاف

آموزش من آن  یکارها چگونه انجام شوند، بعد از کم دیخواه یکه واقعا م دیشد. به من نشان ده
بزرگ و موفق، و متاسفانه  یکارها را بصورت خودکار انجام خواهم داد. من خادم همه انسان ها

طور هم، خادم همه افراد شکست خورده هستم. افراد بزرگ و موفق را من ساخته ام و افراد  نیهم
 ده اند.کار من بو جهینت زیشکست خورده ن

. مستین نیماش کیکنم، اما  یانسان کار م کی یبه علاوه هوشمند ن،یماش کیمن با دقت  اگرچه
 یرابه هر حال ب د،یریبه کار بگ یتباه یهم برا دیشا ایبه منفعت  دنیرس یمرا برا دیتوان یشما م
را  ایدن د،یو با من قاطع باش دیبه من آموزش ده د،یریبگ اریکند. اگر مرا در اخت ینم یفرق چیمن ه

خواهم  یآن وقت شما را به نابود د،یاگر با من مدارا کن یتحت کنترل شما قرار خواهم داد، ول
 کشاند.

 
 م؟یک من
*** 
 عادت هستم. من
*** 

 

 



 باشید عامل :۱ شماره عادت

 که هاییآن یکی انفعالی. یا واکنش هایآدم و عامل هایآدم داریم. آدم نوع دو دنیا در

 سرزنش را دیگران کهکسانی دیگری و گیرندمی عهده به را شانزندگی مسئولیت

 .کنندمی

 چه نندببی منتظرند هاواکنشی اما کنند، پیشه را رفتاری چه که کنندمی انتخاب هاعامل

 قربانیان را خود معمولاا  هاآن دهند. بروز خود از رفتاری تا افتدمی برایشان اتفاقی

 و هستند شکایت و گله حال در مدام و پندارندمی خود کارفرمایان و جامعه و حوادث

 هاعامل برعکس، بدانند. شکستی در مقصر را خود که اندیشندنمی این به هرگز

 بر تنها و ندارند دنیا از ایگله و شکایت پس نیست، هاآن کنترل در چیز همه دانندمی

 .هستند متکی خود هایانتخاب و قدرت

 یک به خود برای را بودن عامل بتوانید تا کندمی کمک شما به که کارهایی از برخی

 مسائل در امور. در کردن مکث و توانستن فعل صرف از عبارتند کنید تبدیل عادت



 دیگران حرکت منتظر کارها از یک کدام روی دریابید تا شوید دقیق خود پیرامون

 اجرا به کارها آن روی بر را توانممی من اید؛داشته باز کنش از را خود و ایدمانده

 شما به زیادی قدرت نیز مسائل روی بر کردن مکث کنید. هموار خود بر را راه و درآورید

 خود درون وجدان ندای به و گرفته فاصله خود از توانیدمی کار این با داد. خواهد

 انجام را انتخاب بهترین دارید، اختیار در که ابزارهایی کمک با نهایت در و دهید گوش

 ادی هرگز دادن،نشان واکنش در عجله دلیل به واکنشی افراد که است ریکا این دهید.

 .اندنگرفته

  

 کنید توجه خود کار نتیجه به :۲ شماره عادت

 اتوموبیل رانندگی ۱ شماره عادت طبق اگر که است معنی این به هدف گرفتن نظر در

 نظر در مسیر یادامه برای نیز مقصدی و نقشه باید حال اید،پذیرفته را خود زندگی

 رایب ماموریتی ینقشه شودمی پیشنهاد اینقشه چنین داشتن برای باشید. گرفته



 و نیدک شناسایی را خود اتکای قابل استعدادهای و قوت نقاط ابتدا ببینید. تدارک خود

 ستفادها بزرگان هایقول نقل از توانیدمی بنویسید. ایبیانیه خود ماموریت برای سپس

 هایتانهدف بیانیه، تعیین از بعد بگیرید. کمک خود ذهنی تراوشات از یا و کنید

 هایبخش به را خود ماموریت دهدمی امکان شما به و شودمی قبل از ترمشخص

 .کنید تقسیم تریکوچک

 :درست گذاریهدف برای راهنما پنج

 یدرست به را هاهزینه ابتدا نشوید، امید نا مسیر ادامه از راه اواسط در اینکه برای 

 .کنید تعیین

 به رسیدن برای بیشتری قدرت برابر ۱۱ کار این کنید. مکتوب را هایتانهدف 

 .دهدمی شما به هدف

 شوید کار به دست و بگذارید کنار را دودلی و تردید. 



 د،تول سالگرد مثل: کنید. استفاده شروع برای خاصی هایمناسبت و لحظات از 

 …و التحصیلیفارغ

 تا بگیرید کمک توانیدمی که شخصی هر و خانواده اعضای و دوستان تمام از 

 .شود بیشتر تانموفقیت امکان و و باشد بلندتر تانطناب

  

 هااولویت به توجه :۳ شماره عادت

 در حالا و دادید تشخیص را تانزندگی مهم موضوعات و موارد ،۲ شماره عادت در

 نیات و هاهدف توانیممی بله سازید. خصمش را هرکدام اولویت باید ۳ شماره عادت

 به دبای نیست، ایساده موضوع کارها برای شدن قائل اولویت اما باشیم، داشته خوبی

 .بدهید نه جواب نیست مهم آنچه به و آری جواب است مهم آنچه

 



 پیش کارهای بندیتقسیم بکنید، باید خود هایاولویت تعیین برای که کاری ترینمهم

 :هستند دسته چهار به خود روی

 اتوموبیل( شدن خراب فردا، اضطراری)امتحان و مهم کارهای 

 هفتگی( گزارش تهیه غیراضطراری)ورزش، و مهم کارهای 

 همسال( دوستان فشار اهمیت، بی هایاضطراری)تلفن و اهمیتکم کارهای 

 رد زنی پرسه تلویزیون، اندازه از بیش )تماشایغیراضطراری و اهمیتکم کارهای 

 ها(فروشگاه

 کارهای اضطراری، کارهای یبهانه به نباید که است این کرد فراموش نباید که چیزی

 از یک کدام در را تانروزمره زمان بیشتر که کنید فکر خود با کرد. موکول بعد به را مهم

 بخواهید اگر که دارد وجود بندییتاولو برای زیبا مثال یک گذرانید.می هابخش

 اگر دارد. وجود پایتان پیش را دو پرکنید کوچک و بزرگ سنگ چند با را سطلی

 باقی بزرگ هایسنگ برای جایی دیگر کنید، پر را کوچک هایسنگ ابتدا بخواهید



 درق به هاآن لابلای در که بینیدمی دهید، قرار را بزرگ هایسنگ ابتدا اگر اما ماند،نمی

 مثابه به را بزرگ هایسنگ این داشت. خواهد وجود ریز هایسنگ برای جا کافی

 .بگیرید نظر در خود زندگی مهم هایاولویت

 نرم پنجه و دست آن با مهم هایاولویت اجرای در شما که مسائلی ترینمهم از یکی

 گام رو این از د.دهنمی قرار شما راه سر بر خانواده و دوستان که است موانعی کنید،می

 خود اصول بر تا خواهدمی بسیاری شجاعت هایتانهدف و هااولویت مسیر در نهادن

 اهیدخو که است عادتی دشوارترین این باشد یادتان نروید. بیراهه به و کرده پافشاری

 .آموخت

  

 بیندیشید برنده ـ برنده :۴ شماره عادت

 شما آمد. کنار دیگران با رقابت، عین در توانمی چگونه گویدمی ما به نگرش این

 یک در آیا آورید. حساب به خود صمیمی دوستان همچون را افراد تمام بایستمی



 دقیقاا  اینکه برای باشد؟ برنده تاندوست یا شما که است مهم برایتان دوستانه یرابطه

 اختب و برد نواعا از دیگری هایمدل به ابتدا چیست، دقیقاا  برنده ـ برنده روش بدانیم

 :اندازیممی

 با است. زندگی و کار در بیشتر هرچه خواهیسهم خواهان که نگرشی: بازنده ـ برنده

 گرفتن نظر در بدون و کندمی خوار خود، یعمله حد را دیگران و شودمی اداره غرور

 .دهدمی ادامه خود راه به دیگران زیان و منافع

 به ذهنیت این گویند.می نیز « پا زیر فرش » درومسن نگرش این به: برنده ـ بازنده

 او و کرده سواستفاده او از بتوانند همه دهدمی اجازه اشخاص، وجودی ضعف دلیل

 .ندهد انجام خود نفع به کاری آرامش، نخوردنبرهم برای

 من نگرش با نفر دو که پیونددمی وقوع به زمانی واقع در نگرش این:  بازنده ـ بازنده

 ارندد دوست ببینند، سقوط حال در را خود اگر حتا و شوند روبرو هم با بازنده تو ه،برند

 .است نگرش گونه این از بارزی مثل هاجنگ کند. سقوط نیز دیگری



 :برنده ـ برنده نگرش به رسیدن برای راه  دو

 شخصی موفقیت و خاطر امنیت به رسیدن 

 مقایسه و رقابت قلوی دو تومورهای از اجتناب 

 هک سازد فراهم را شرایطی یا و کند رقابت خود با شخص که است سالم زمانی رقابت

 شما تا باشد سببی رقابت اگر اما بکنید. بیشتری استفاده خود امکانات و توان از شما

 .نیست سازنده و سالم رقابت این بگیرید، اندازه آن با را خود ارزش

 

 مدل مقابل، افراد اینکه محض به و است واگیردار نگرش یک برنده ـ برنده نگرش

 ایشگر شما سوی به مغناطیسی همچون ببینند، شما اعمال در را برنده ـ برنده رفتاری

 بازنده ـ برنده هاینگرش کنند.می پیدا شما کنار در بودن از مثبتی احساس و یابندمی

 .آورندمی وجود به طرفین در منفی احساسی همیشه برنده ـ بازنده و

  



 بفهمانید بعد بفهمید، ابتدا :۵ شماره ادتع

 واقع رد کنید. نظر اعلام نیز شما بعد و بدانید را دیگران نظر ابتدا است. ساده آن معنی

 است. ارزشمند دیگران برای شما دانش از بیش کنید،می دیگران به شما که توجهی

 رد اما ساده ظاهر به که چیزی بدهیم. گوش خوب بگیریم یاد باید ابتدا کار این برای

 دیگری جای مانحواس یا داریم. دادن گوش در اشتباهاتی اغلب و است مشکل واقع

 زوم گوینده کلمات برخی روی اوقات برخی کنیم.می دادن گوش به تظاهر یا و است

 داریم دوست نیز مواردی در شویم.می  غافل گوینده کلام اصلی منظور از و کنیممی

 نشان واکنش آن به طریق سه به همین برای بگوید را ما قبول ردمو هایحرف گوینده

 :دهیممی

 مطمئناا  است، دیگران قضاوت و داوری حال در خود ذهن در که کسی: کردن قضاوت

 هک هستند فرصتی مترصد هاآن دهد. گوش درستی به دیگران هایحرف به تواندنمی

 .بزنند را خود حرف



 گوش ترهاکوچک هایصحبت به اینکه جای به ترهابزرگ از برخی: کردن راهنمایی

 جواب «بودم تو سن به وقتی» با و کنندمی نصیحت و پند به شروع بلافاصله دهند،

 .دهندمی را گوینده

 به شروع بلافاصله که یابدمی ادامه صورت این به دادن گوش نوع این: کردن کاوش

 رد جاسوسی نوعی و ندارد را هاآن بیان آمادگی گوینده که کنیممی سوالاتی پرسیدن

 .دهندمی انجام هایشانبچه مقابل در مادرها معمولاا  که کاری آید.می شمار به او حریم

 به را خود طرفی از و دهید گوش وجود تمام با کنید سعی دادن، گوش خوب برای

 شما به هاآن واکنش شما هایصحبت حین در دارید دوست آیا کنید. تصور هاآن جای

 که کسی گیرید. کار به نیز هاآن به دادن گوش برای را راه همان پس باشد؟ چگونه

 حتی که نحوی به شود،می مقابلش طرف برای ایآینه همچون دهد،می گوش خوب

 .کندمی تکرار خود با را او احساسات و کلمات دلش در

  



 کوشیهم :۶ شماره عادت

 شتلا جای به گروه، یک همکاری یک ینتیجه که شودمی گفته شرایطی به کوشیهم

 یا من راهکار و حرف اینجا در واقع در شود. ختم بهتری هایحلراه به گروه آن انفرادی

 هب تواندمی که چیزی ترینمهم است. نظر مورد مطلوب راهکار بلکه نیست، مطرح شما

 از که مبگیری یاد یستیبا ما هاست.تفاوت از استقبال بینجامد، ما در بیشتر کوشیهم

 به این کنیم. استقبال هاآن از بلکه و نکنیم تحمل را هاآن نکنیم، اجتناب هاتفاوت

 هادگاهدی بهترین آن در که است فرایندی بلکه نیست دیدگاهی نوع هر پذیرفتن معنی

 از را ما بسته هایگروه در قرارگیری و تعصب جهل، معمولاا  دهند.می بروز را خود

 .بردمی بین از را کوشیهم به نیاز و داردمی برحذر نو هایهدگادی

 تفاوت، عین در که شودمی تشکیل مختلف عضو چندین از معمولا خوب تیم یک

 رب اینچنین را اعضا این شوند. واقع مطلوب کارها رساندن سرانجام به در توانندمی

 :شماریممی



 .کنند تمام را آن تا چسبندمی کار به آرام و مطمئن:  روهاآهسته

 .کنندمی پیروی و کنندمی حمایت مدیران از: پیروها

 .گذارندمی پا پیش نو هایراه که خلاقی افراد: نوآورها

 فراهم را کوشیهم شرایط و دارند توجه گروه انسجام و وحدت به: کنندگان هماهنگ

 .کنندمی

 صورت هر به اما است. دشوار مواقعی در و  بخشلذت هاآن با کارکردن: هانمایشی

 .دارند موثری نقش تیمی موفقیت در نیز هاآن

 هر سازهای هستند. موسیقی ارکستر یک در مختلف سازهای نوازندگان همانند اینها

 یباز موسیقی یک به همدیگر ترکیب در اما گذاردنمی جا بر بزرگی اثر تنهایی به یک

 .شودمی تبدیل

  

 شوید( کنید)نونوار تیز را اره :۷ شماره عادت



 از را ودخ بایستمی زندگی، در نو اتفاقات و مشکلات برابر در آمادگی و ایستادگی برای

 لتعاد ایجاد البته کنید. تقویت معنوی و احساسی ذهنی، جسمانی، بعد چهار طریق

 هاییساعت برخی مثال عنوان به است. کاری هر از ترمهم نیز بعد چهار این میان

 احساسی و ذهنی لحاظ از و کنندمی بدنسازی و ورزش صرف را شانوقت از متمادی

 هایروش بهترین از یکی کتاب خواندن و مطالعه افزایند.نمی خود هایارزش بر چیزی

 و مدرسه دوران در فقط را مطالعه کنندمی تصور برخی آید.می حساب به ذهن تقویت

 اطلاعات و دانش از کوچکی منبع مدارس که دانیدب است لازم اما جست باید دانشگاه

 و همیشه را اره تیزکردن و یادگیری مهم عادت این پس دهد.می قرار شما اختیار در را

 .بدهید ادامه حال همه در

  

 دوستان تحصیلات، است. انسانی هر زندگی در سازیسرنوشت دوران نوجوانی»

 عاداتی اگر پس افتند.می اتفاق زندگی از دوره این در آینده برای گذاریهدف و مناسب



 رمسی و شویممی عادات آن قربانی زیادی هایسال تا باشیم، داشته ناکارآمد و منفی

 بهترین قشر این به کتاب این در کاوی شون کنیم.می گم را خود هایخواسته و آرزوها

 تدس در را هاموفقیت یسررشته تا کند کسب تواندمی موفق نوجوان یک که عاداتی

 «.آموزدمی او به بگیرد،

 




