
 

 

 

 درباره نویسنده 

شود. او چندین می شناخته  "هفت عادت مردمان مؤثر"نویسنده، مربی و تاجر آمریکایی بود که بیشتر به خاطر کتاب  استیون ریچاردز کاوی

فرد تأثیرگذار شناخته   25توسط مجله تایم به عنوان یکی از  1996کتاب تأثیرگذار دیگر در زمینه رهبری و توسعه فردی نوشت. کاوی در سال  

اصول و اخلاق  شد. او به عنوان استاد در دانشکده کسب و کار جان ام. هانتسمن دانشگاه ایالتی یوتا خدمت کرد. آثار کاوی بر رهبری مبتنی بر

های او تأثیر قابل توجهی بر فرهنگ ای با اصول جهانی تأکید داشت. آموزهشخصیت متمرکز بود و بر اهمیت همسو کردن زندگی شخصی و حرفه

 ت. سازمانی، آموزش و توسعه فردی در سراسر جهان داشته اس

 نکات کلیدی

 باشید: مسئولیت زندگی خود را بپذیرید عامل  -1

 ".بین محرک و پاسخ، انسان آزادی انتخاب دارد"

بودن به معنای شناخت مسئولیت خود برای ایجاد تغییرات است. این به معنای درک این است   عامل .کنترل زندگی خود را به دست بگیرید

ست، نه  که شما قدرت انتخاب پاسخ به هر موقعیتی را دارید، صرف نظر از شرایط. این اصل بر این ایده استوار است که رفتار ما نتیجه تصمیمات ما

 .شرایط ما

توانیم کنترل کنیم( و دایره نفوذ  دهیم اما نمی ها اهمیت می کاوی مفهوم دایره نگرانی )چیزهایی که به آن  .دایره نفوذ خود را گسترش دهید

کنند که منجر به  های خود را بر دایره نفوذ خود متمرکز می تلاش  عاملکند. افراد ها تأثیر بگذاریم( را معرفی می توانیم بر آن)چیزهایی که می 

 .شودها می تغییرات مثبت و گسترش نفوذ آن 

 :بودن  عاملهای کلیدی جنبه

 توانید کنترل کنید تمرکز بر چیزهایی که می  •

 ( "توانمنمی "به جای  "من خواهم"استفاده از زبان فعال ) •

 هفت عادت مردمان موثر 

 استفان کاوی 



 

 

 های خود پذیری در انتخابابتکار عمل و مسئولیت •

 ها، نه احساسات یا شرایطپاسخ دادن بر اساس اصول و ارزش •

 شروع کنید: مأموریت شخصی خود را تعریف کنید با پایان در ذهن   -2

 ".شوند. یک بار ذهنی یا اولین خلق، و یک بار فیزیکی یا دومین خلق همه چیزهاهمه چیزها دو بار خلق می "

شوند: ابتدا ذهنی و سپس فیزیکی. با این عادت بر این اصل استوار است که همه چیزها دو بار خلق می  .آل خود را تصور کنیدآینده ایده

 .های درستی برداریدتوانید بهتر درک کنید که اکنون کجا هستید و گام شروع از درک واضح مقصد خود، می 

کند،  ها و اهداف شما را بیان می کاوی بر اهمیت توسعه یک بیانیه مأموریت شخصی که ارزش  .بیانیه مأموریت شخصی خود را ایجاد کنید 

 .کنددهنده زندگی شما عمل می های بزرگ و جهتگیریعنوان یک قانون اساسی شخصی، مبنای تصمیم کند. این بیانیه به تأکید می 

 :اجزای یک بیانیه مأموریت شخصی مؤثر

 حس شخصی از هدف  •

 های کلیدی در زندگی شما نقش •

 اهداف بلندمدت  •

 ها و اصول اصلی ارزش •

 مشارکت در جامعه  •

 ترین چیزها را در اولویت قرار دهید بندی کنید: مهم اولویت  -3

 ".ها تنظیم کنیدبندی کنید، بلکه برنامه خود را بر اساس اولویتکلید این نیست که چیزهای موجود در برنامه خود را اولویت"

کند.  بندی می کند که وظایف را بر اساس فوریت و اهمیت دسته کاوی ماتریس مدیریت زمان را معرفی می  .تمرکز بر وظایف مهم، نه فوری

 .کنندهای ربع دوم تمرکز کنید: وظایف مهم اما غیر فوری که به اهداف بلندمدت و رشد شخصی شما کمک می کلید این است که بر فعالیت

ریزی و های مهم شماست. این شامل تعیین اهداف، برنامهاین عادت درباره سازماندهی و اجرای اولویت .مدیریت مؤثر خود را تمرین کنید

 .ترین وظایف شماست، به جای واکنش مداوم به مسائل فوریپایبندی به مهم 

 :بندیهای اولویتاستراتژی

 های کلیدی خود را شناسایی کرده و برای هر کدام اهداف تعیین کنید نقش •

 های مهم خود تمرکز کنید ریزی کنید و بر اولویتهفتگی برنامه •

 اهمیت نه بگویید های کم به فعالیت •



 

 

 به طور مؤثر واگذار کنید •

 مدت و بلندمدت های کوتاهتعادل بین اولویت •

 برد: در همه تعاملات به دنبال منافع متقابل باشید -تفکر برد -4

 ".برد اعتقادی به راه سوم است. این نه راه شماست و نه راه من؛ بلکه راهی بهتر و بالاتر است-برد"

باور است که برای همه به اندازه کافی وجود دارد و موفقیت یک نفر نباید به قیمت برد بر این -پارادایم برد .ذهنیت فراوانی را پرورش دهید 

 .شکست دیگری باشد. این درباره جستجوی منافع متقابل در همه تعاملات انسانی است

دهد. این شامل تعریف  ارائه می های درگیر باشد،  کاوی فرآیندی برای ایجاد توافقاتی که به نفع همه طرف  .برد را توسعه دهید -توافقات برد

 .پذیری و پیامدهاستها، منابع، مسئولیتواضح نتایج مورد نظر، دستورالعمل

 :برد-اجزای کلیدی تفکر برد

 شخصیت: صداقت، بلوغ و ذهنیت فراوانی •

 روابط: اعتماد و اعتبار  •

 توافقات: وضوح و منافع متقابل •

 کنند برد حمایت می -ها و فرآیندهایی که از نتایج بردسیستم •

 برد یا هیچ توافقی به عنوان پشتیبان-برد •

 ابتدا بفهمید، سپس فهمیده شوید: گوش دادن همدلانه را تمرین کنید   -5

 ".دهندها با قصد پاسخ دادن گوش می دهند؛ آن بیشتر مردم با قصد فهمیدن گوش نمی "

کند.  این عادت بر اهمیت درک واقعی دیگران قبل از تلاش برای فهمیده شدن تأکید می  .های گوش دادن همدلانه را توسعه دهید مهارت 

 .این شامل گوش دادن با قصد فهمیدن، هم از نظر فکری و هم احساسی، به جای گوش دادن با قصد پاسخ دادن است

کند، مانند بازتاب محتوا و هایی برای بهبود توانایی شما در درک دیگران پیشنهاد می کاوی تکنیک  .گوش دادن بازتابی را تمرین کنید

 .احساسات و تلاش برای درک چارچوب مرجع شخص دیگر

 :مراحل بهبود گوش دادن همدلانه

 محتوای گفته شده را تکرار کنید )دقیقاً همان چیزی که شخص دیگر گفت(  .1

 ها را با کلمات خود بیان کنید(محتوای گفته شده را بازنویسی کنید )معنای آن  .2

 ها پاسخ دهید( احساسات را بازتاب دهید )به احساس پشت کلمات آن  .3



 

 

 ( 3و  2محتوای گفته شده را بازنویسی کنید و احساسات را بازتاب دهید )ترکیب مراحل  .4

 افزایی: ترکیب نقاط قوت برای همکاری خلاقانه هم  -6

 ".آزمون واقعی و تجلی همه عادات دیگر با هم -افزایی بالاترین فعالیت در تمام زندگی است هم "

توانند تولید کنند، ها برای ایجاد چیزی بهتر از آنچه افراد به تنهایی می گذاری و استفاده از تفاوتافزایی درباره ارزشهم  .ها را بپذیریدتفاوت 

 .است. این جوهر همکاری خلاقانه و کار تیمی است

افزایی را ممکن سازد، از جمله های هم حل ایجاد کنید که راهدهد که چگونه شرایطی  کاوی توضیح می  .افزایی را تقویت کنید محیط هم 

 .هااعتماد بالا، ارتباط باز و تمایل به کاوش در جایگزین

 :افزایی عناصر کلیدی هم 

 ها و نقاط قوتها در دیدگاه گذاری تفاوتارزش •

 ایجاد محیطی با اعتماد بالا •

 تشویق به ارتباط باز و محترمانه  •

 های خلاقانه طوفان فکری و کاوش در جایگزین •

 فراتر از سازش  "راه سوم"تمرکز بر یافتن  •

 .اره را تیز کنید: به طور مداوم خود را در همه ابعاد تجدید کنید  -7

 ".خود شما -ترین دارایی شماست تیز کردن اره به معنای حفظ و تقویت بزرگ"

این عادت بر اهمیت بهبود مستمر و مراقبت از خود در چهار بعد کلیدی: جسمی، روحی، ذهنی   .گذاری کنید خود سرمایه  به روزرسانی در 

 .کندها اثربخشی و رشد پایدار را تضمین می منظم در این زمینه به روز رسانی کند. و اجتماعی/احساسی تأکید می 

کند تا به حفظ تعادل و اثربخشی در  های خاصی برای هر بعد پیشنهاد می کاوی فعالیت  .ای متعادل برای بهبود خود ایجاد کنید برنامه 

 .زندگی کمک کند

 :خود برای هر بعد به روزرسانی های فعالیت

 جسمی: ورزش، تغذیه، مدیریت استرس •

 وری در طبیعتروحی: مدیتیشن، مطالعه، غوطه  •

 ریزی، نوشتنذهنی: خواندن، تجسم، برنامه •

 افزایی، امنیت درونیاجتماعی/احساسی: خدمت، همدلی، هم •



 

 

توانند رویکردی مبتنی بر اصول به زندگی توسعه دهند که منجر به اثربخشی بیشتر، رضایت و موفقیت در  با تمرین مداوم این هفت عادت، افراد می 

 .شودای می هر دو زمینه شخصی و حرفه 

 نقد و بررسی

های عملی و  دانند و از مشاورهآفرین می تحولکند. بسیاری از خوانندگان آن را نقدهای متفاوتی دریافت می  هفت عادت مردمان مؤثر کتاب

گذارند. منتقدان فعالیت و وابستگی متقابل ارزش می ها بر تأکید کاوی بر شخصیت، پیشکنند. آن ی فردی تمجید می اصول جهانی آن برای توسعه 

دانند. با وجود انتقادات، بسیاری از ها است. برخی آن را تحقیرآمیز یا بیش از حد مذهبی می معتقدند که کتاب تکراری، قدیمی و پر از کلیشه 

دهد.  وری، روابط و رشد شخصی ارائه می ی بهره های ارزشمندی در زمینه دانند که بینشخوانندگان آن را یک کتاب کلاسیک خودیاری می 

  .های متعدد آن مشهود استها نسخه فروخته شده و ترجمه محبوبیت پایدار کتاب در میلیون

 
 

Key Takeaways 
1. Be Proactive: Take responsibility for your life 
"Between stimulus and response, man has the freedom to choose." 
Take control of your life. Being proactive means recognizing your responsibility to make 
things happen. It's about understanding that you have the power to choose your 
response to any situation, regardless of the circumstances. This principle is rooted in 
the idea that our behavior is a function of our decisions, not our conditions. 
Expand your Circle of Influence. Covey introduces the concept of the Circle of Concern 
(things we care about but can't control) and the Circle of Influence (things we can 
affect). Proactive people focus their efforts on their Circle of Influence, which leads to 
positive change and an expansion of their influence. 
Key aspects of being proactive: 
• Focus on things you can control 
• Use proactive language ("I will" instead of "I can't") 
• Take initiative and responsibility for your choices 
• Respond based on principles and values, not emotions or circumstances 

 

 

 

 
2. Begin with the End in Mind: Define your personal mission 
"All things are created twice. There's a mental or first creation, and a physical or second 
creation of all things." 
Envision your ideal future. This habit is based on the principle that all things are created 
twice: first mentally, then physically. By beginning with a clear understanding of your 
destination, you can better understand where you are now and take steps in the right 
direction. 
Create a personal mission statement.  
Covey emphasizes the importance of developing a personal mission statement that 
articulates your values and goals. This statement serves as a personal constitution, the 



 

 

basis for making major, life-directing decisions, and the foundation for your life's 
purpose. 
Components of an effective personal mission statement: 
• Your personal sense of purpose 
• Key roles in your life 
• Long-term goals 
• Core values and principles 
• Contribution to society 

 

 

 

 
3. Put First Things First: Prioritize what's most important 
"The key is not to prioritize what's on your schedule, but to schedule your priorities." 
Focus on important, not urgent tasks. Covey introduces the Time Management Matrix, 
which categorizes tasks based on their urgency and importance. The key is to focus on 
Quadrant II activities: important but not urgent tasks that contribute to your long-term 
goals and personal growth. 
Practice effective self-management. This habit is about organizing and executing 
around your most important priorities. It involves setting goals, planning, and staying 
disciplined to your most important tasks, rather than constantly reacting to urgent 
matters. 
Strategies for putting first things first: 
• Identify your key roles and set goals for each 
• Plan weekly, focusing on your most important priorities 
• Learn to say no to less important activities 
• Delegate effectively 
• Balance short-term and long-term priorities 

 

 

 

 

 

 

 
4. Think Win-Win: Seek mutual benefit in all interactions 
"Win-Win is a belief in the Third Alternative. It's not your way or my way; it's a better way, 
a higher way." 
Cultivate a mindset of abundance. The Win-Win paradigm is based on the belief that 
there's plenty for everyone, and that one person's success doesn't have to come at the 
expense of another's. It's about seeking mutual benefit in all human interactions. 
Develop Win-Win agreements. Covey outlines a process for creating agreements that 
benefit all parties involved. This includes clearly defining desired results, guidelines, 
resources, accountability, and consequences. 
Key components of Win-Win thinking: 



 

 

• Character: integrity, maturity, and abundance mentality 
• Relationships: trust and credibility 
• Agreements: clarity and mutual benefit 
• Systems and processes that support Win-Win outcomes 
• Win-Win or No Deal as a backup 

 

 
5. Seek First to Understand, Then to Be Understood: Practice empathic listening 
"Most people do not listen with the intent to understand; they listen with the intent to 
reply." 
Develop empathic listening skills. This habit emphasizes the importance of truly 
understanding others before trying to make yourself understood. It involves listening 
with the intent to understand, both intellectually and emotionally, rather than with the 
intent to reply. 
Practice reflective listening. Covey suggests techniques for improving your ability to 
understand others, such as mirroring content and feelings, and seeking to understand 
the other person's frame of reference. 
Steps to improve empathic listening: 
1. Mimic content (repeat exactly what the other person said) 
2. Rephrase the content (put their meaning into your own words) 
3. Reflect feelings (respond to the feeling behind their words) 
4. Rephrase content and reflect feelings (combine steps 2 and 3) 
 

 

 
6. Synergize: Combine strengths for creative cooperation 
"Synergy is the highest activity in all life - the true test and manifestation of all the other 
habits put together." 
Embrace differences. Synergy is about valuing and leveraging differences to create 
something better than what individuals could produce on their own. It's the essence of 
creative cooperation and teamwork. 
Foster a synergistic environment. Covey describes how to create conditions that allow 
for synergistic solutions, including high trust, open communication, and a willingness to 
explore alternatives. 
Key elements of synergy: 
• Valuing differences in perspective and strengths 
• Creating a high-trust environment 
• Encouraging open and respectful communication 
• Brainstorming and exploring creative alternatives 
• Focusing on finding a "third alternative" beyond compromise 

 

 

 

 
7. Sharpen the Saw: Continuously renew yourself in all dimensions 



 

 

"Sharpen the Saw means preserving and enhancing the greatest asset you have--you." 
Invest in self-renewal. This habit emphasizes the importance of continuous 
improvement and self-care in four key dimensions: physical, spiritual, mental, and 
social/emotional. Regular renewal in these areas ensures sustainable effectiveness and 
growth. 
Create a balanced program for self-improvement. Covey suggests specific activities for 
each dimension to help maintain balance and effectiveness in life. 
Self-renewal activities for each dimension: 
• Physical: Exercise, nutrition, stress management 
• Spiritual: Meditation, study, nature immersion 
• Mental: Reading, visualizing, planning, writing 
• Social/Emotional: Service, empathy, synergy, intrinsic security 
By consistently practicing these seven habits, individuals can develop a principle-
centered approach to life, leading to greater effectiveness, fulfillment, and success in 
both personal and professional realms. 
Last updated: July 23, 2024 
Report Issue 
Review Summary 
 
 
 
 
 
4.16 out of 5 
Average of 700k+ ratings from Goodreads and Amazon. 
The 7 Habits of Highly Effective People receives mixed reviews. Many readers find it 
transformative, praising its practical advice and universal principles for personal 
development. They appreciate Covey's emphasis on character, proactivity, and 
interdependence. Critics argue the book is repetitive, outdated, and filled with 
platitudes. Some find it condescending or overly religious. Despite criticisms, many 
readers consider it a classic self-help book that offers valuable insights on productivity, 
relationships, and personal growth. The book's enduring popularity is evident in its 
millions of copies sold and numerous translations. 

 

  


