
با توجه به ووضعیت فعلی که همه یی ما ددرر آآنن به سر می بریم نحوهه یی برخورردد ما با ااین 
موقعیت جدید، وواابسته به اایجادد عاددااتت موثر ااست. خوااندنن کتابب هفت عاددتت مرددمانن 

موثر ددرر شراایط فعلی به شما توصیه می شودد. 

قسمتی اازز کتابب هفت عاددتت مرددمانن موثر : 

یکی اازز ااساسی ترین عاددتت مرددمانن موثر «عامل بوددنن» ااست. عامل بوددنن یعنی مسؤوولیت 
خودد رراا به عهدهه گرفتن، ملامت نکرددنن ااووضاعع وو شراایط یا ااشخاصص، یا ااین بهانه که 

ررفتاررتانن حاصل شرطی شدنن شما ااست. ضد «عامل بوددنن» ووااکنشی بوددنن ااست. ااگر به 
 Response-ability توجه کنید، می بینید که ددرر ااصل (Responsibility) ووااژژهه مسؤوولیت

یا «تواانایی پاسخگویی» بوددهه ااست. به ااین مفهومم که تواانایی آآنن رراا ددااررید که پاسخ یا 
ووااکنش خودد رراا اانتخابب کنید. 

مرددمانن موثر «عامل ااند». یعنی «مسؤوولل »ااند.ددرر نتیجه ررفتاررشانن حاصل تصمیم وو 
اانتخابب آآگاهانه خوددشانن، وو مبتنی بر ااررززشش هاست. نه ثمرهه ااووضاعع وو شراایط آآنها، که 

ووااکنشی مبتنی بر ااحساسس ااست. 

فرصص کنید برنامه رریزیی کرددهه ااید که با ااعضایی خانوااددهه تانن به پیک نیک برووید، همه 
مقدماتت رراا تهیه کرددهه ااید وو می دداانید می خوااهید به کجا برووید. ااما ناگهانن هواا طوفانی 

می شودد وو همه برنامه هایتانن رراا به هم میزند. (مشابه شراایط فعلی، که با شیوعع یک 
بیمارریی بدوونن آآماددگی قبلی کلیه برنامه هایی فرددیی وو ااجتماعی تحت تاثیر قراارر گرفته ااست.) 

اافراادد عامل هموااررهه «هواایی ددرروونن» خودد رراا حمل می کنند، وو هواایی ددرروونن خویش رراا به هر 
کجا برووند همرااهه می برند. یعنی به شیوهه اایی سرشارر اازز خلاقیت، پیک نیک خودد رراا ددرر مکانن 
ددیگریی برگزاارر می کنند. وو     می کوشند اازز همانن ووضعیت، بهترین ثمرهه رراا به ووجودد آآووررند. 

ضد «عامل بوددنن» ووااکنشی بوددنن ااست. ووااکنش ااین گونه اافراادد نسبت به ووضعیت بالا ااین 
ااست که: «فایدهه ااشش چیست؟» پس اازز ااین همه تلاشش وو برنامه رریزیی، همه ززحماتت ما بر 
بادد ررفت. طبیعتا ااین ررووحیه منفی بر خوددشانن وو‌همه ااعضایی خانوااددهه شانن نیز تاثیر منفی 

می گذاارردد. 

ددرر جدوولل صفحه بعد مقایسه ررفتارر اافراادد عامل وو اافراادد ووااکنشی رراا مشاهدهه می کنید: 



کداامم ررفتاررها اانتخابب شماست؟ ررفتاررهایی ووااکنشی یا ررفتاررهایی عامل؟ 

گرددآآووررندهه: حقیقیانن - رروواانشناسس ووااحد گاندیی

ززبانن اافراادد عامل ززبانن اافراادد ووااکنشی

ااکنونن ررااهه ها وو چاررهه هایی ددیگریی پیداا می کنم کارریی اازز ددستم ساخته نیست

می تواانم نگرشش متفاووتی رراا اانتخابب کنم من ااین طورر هستم

ااحساسهایم ددرر ااختیارر خوددمم هستند ااوو ووااقعا من رراا به خشم می آآوورردد

می تواانم ااین برنامه رراا به طرززیی موثر معرفی کنم آآنها با ااین کارر مواافقت نخوااهند کردد

پاسخ مناسب رراا اانتخابب خوااهم کردد مجبوررمم ااین کارر رراا اانجامم بدهم

می تواانم آآگاهانه اانتخابب کنم نمی تواانم ااین کارر رراا اانجامم بدهم

من ترجیح می ددهم ااین کارر رراا اانجامم بدهم من باید ااین کارر رراا اانجامم ددهم

من ااین کارر رراا خوااهم کردد ااگر می شد ااین کارر رراا کردد...

اانتخابب می کنم که به آآنجا بروومم مجبوررمم به آآنجا بروومم

ااکنونن به سایر اامکاناتت می ااندیشم ررااهه ددیگریی ندااررمم

من آآنن رراابه ووجودد می آآووررمم اایکاشش می شد که...


