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من قرار    ی ها ت ی درصد بالاتر از فعال   ۲۰کار در دسته    ن ی ا   ا ی : »آ د ی از خود بپرس   شه ی از شروع به هر کار، هم   قبل 

   تر؟« ن یی درصد پا   ۸۰در دسته    ا ی دارد  

  ت، ی به عنوان اولو   ت ی اهم ی کوچک و ب   ی انجام کارها   اق ی : »تجربه نشان داده است که بهتر است از اشت قانون 

 .«  د ی انصراف ده 

  شود ی م   ی به عادت   ل ی آن عمل بارها و بارها تبد   د، ی ر ی گ ی م   ی به انجام کار   م ی که تصم   ی هنگام   د، ی داشته باش   اد ی   به 

در واقع عادت    د، ی کم ارزش شروع کن   ی که روز خود را با کارها   د ی ر ی بگ   م ی . اگر تصم ست ی که ترک آن آسان ن 

  ا ی   جاد ی آن را ا   د ی که بخواه   ست ی ن   ی عادت   ن ی . ا د ی برسان   ان ی کم ارزش را شروع و به پا   ی کارها   شه ی که هم   د ی دار 

 .  د ی حفظ کن 

  ی شروع به انجام کار   ی کار مهم، شروع آن در ابتدا است. وقت   ک ی بخش    ن ی قدرتمندتر   ، ی کل   ت ی واقع   ک ی عنوان    به 

  ی کارها   ی از ذهن شما دوست دارد رو   ی . بخش د ی که ادامه ده   د ی دار   زه ی انگ   عتاً ی طب   د، ی کن ی واقعاً ارزشمند م 

بخش از ذهن خود را پرورش    ن ی ا   شه ی م است که ه   ن ی شما ا   فه ی دارند. وظ   ی واقع   ر ی کار کند که تاث   ی معنادار 

 .  د ی ده 

به شما    د، ی داشته باش   زه ی انگ   د ی کن ی کار مهم فکر م   ک ی   ل ی به شروع و تکم   نکه ی که به محض ا   د ی اموز ی خودتان ب   به 

کار مهم اغلب    ک ی انجام    ی برا   از ی است که زمان مورد ن   ن ی ا   قت ی . حق د ی کن   ی کارها دور   ر ی تا از تاخ   کند ی کمک م 

ارزشمند و معنادار،    ی است که از انجام کارها   ن ی ا   در مهم برابر است. تفاوت    ر ی کار غ   ک ی انجام    ی با زمان لازم برا 

احساس    د، ی ده ی مهم را انجام م   ر ی کار غ   ک ی   ی کرد. اما وقت   د ی را احساس خواه   ی قابل توجه   ت ی رشد و رضا 

 .  د ی کن ی نم   افت ی در   ی اد ی ز   ی زمان و انرژ   ا ی   د ی کن ی نم   ت یرضا 

کارها    ت ی اولو   ی کنترل داشتن رو   ی به معنا   ن ی است. ا   ی شخص   ت ی ر ی و مد   ی زندگ   ت ی ر ی زمان در واقع مد   ت ی ر ی مد 

را    ی ا فه ی که وظ   د ی امکان دار   شه ی کنترل دارد. هم   د، ی بعداً انجام ده   د ی زمان بر انتخاب آنچه که با   ت ی ر ی است. مد 

شما در    ت ی موفق   ی د ی عامل کل   رمهم، ی ن مهم و غ ی در انتخاب ب   یی . توانا د ی انتخاب کن   د، ی بعداً انجام ده   د ی که با 

 و کار است.    ی زندگ 

  ه ی امروز خود ته   ی زندگ   ی اصل   ی تها ی ها و مسئول پروژه   تها، ی از تمام اهداف، فعال   ی »قورباغه را قورت بده!« فهرست   • 

درصد    ۸۰باشد که در حال حاضر    یی درصد کارها   ۲۰  ا ی درصد    ۱۰موارد ممکن است در    ن ی از ا   ک ی . کدام  د ی کن 



  ی را صرف کار بر رو   ی شتر ی که زمان ب   د ی ر ی بگ   م ی قطعاً امروز تصم   دهد؟ ی شما را نشان م   ج ی درصد از نتا   ۹۰  ا ی 

  ی کنند و تا حد امکان زمان کمتر   جاد ی ا   ر یی و شغل شما تغ   ی در زندگ   توانند ی که واقعاً م   د ی کن   یی ها نه ی معدود زم 

 .  د ی کم ارزش کن   ی ها ت ی را صرف فعال 

 

 د ی ری را در نظر بگ عواقب

 خود تمرکز کرده است.    ی ها یی توانا   ی رو   ر ی که موفق شده، در اول مس   ی که بزرگ شده، هر مرد   ی انسان   هر 

 سوت ماردن(   سون ی )اور 

  ر ی مس   ک ی خود را به    ی ها یی توانا   ، ی هستند و هر شخص موفق   ت ی به موفق   ی اب ی دست   ی ها در تلاش برا انسان   همه 

انجام    اعدم ی عواقب انجام    ی ن ی ب ش ی پ   ق ی دق   یی متفکر برتر است، توانا   ک ی نشان از    ن ی خاص متمرکز کرده است. ا 

  ی آن در زندگ   ی واقع   ت ی کننده اهم   ن یی تع   ی اس عامل اس   ت، ی فعال   ا ی را دارد. عواقب بالقوه هر کار    ف ی وظا   ا ی کارها  

 .  ست ی شما چ   ی که قورباغه بعد   د ی بفهم   د ی توان ی م   ب ی ترت   ن ی شما و شرکت شما هستند. به ا 

بلند مدت«    دگاه ی که »د   د ی رس   جه ی نت   ن ی از دانشگاه هاروارد به ا   لد ی دکتر. ادوارد بنف   ق، ی سال تحق   ۵۰  ی از بالا   بعد 

  ی قرارداد طولان   ن ی ا   رسد ی است. به نظر م   کا ی در آمر   ی و اقتصاد   ی اجتماع   شرفت ی کننده پ   ی ن ی ب   ش ی پ   ن ی بهتر 

شما در    ت ی موفق   ن یی در تع   ی گر ی هر عامل د   باً ی تقر   ا ی نژاد، هوش، ارتباطات    لات، ی تحص   ، ی خانوادگ   نه ی ش ی مدت از پ 

 و کار مهمتر است.    ی زندگ 

. به نظر  گذارد ی م   ر ی شما تأث   ی ها شما به شدت بر رفتار و انتخاب   نده« ی انداز آ شما به زمان و »چشم   نگرش 

فکر    نده ی که کمتر به آ   ی و شغل خود دارند، نسبت به افراد   ی بلندمدت به زندگ   ی که نگاه   ی افراد   رسد ی م 

 .  رند ی گ ی م   ی بهتر   مات ی خود تصم   ی ها ت ی در مورد زمان و فعال   کنند، ی م 

   بخشد« ی کوتاه مدت را بهبود م   ی ر ی گ   م ی : »تفکر بلند مدت تصم قانون 



و    مات ی ها تصم . آن کنند ی نگاه م   نده ی سال آ   ست ی ب   ی حت   ا ی ها به پنج، ده  . آن کنند ی م   ی زندگ   نش ی موفق با ب   افراد 

  ش ی بلندمدت پ   نده ی ها با آ حاصل کنند که آن   نان ی تا اطم   کنند ی م   ل ی و تحل   ه ی خود را به دقت تجز   ی اقدامات فعل 

 شده خود مطابقت دارند.    ی ن ی ب 

کوتاه    ی ها تا انتخاب   کند ی اهداف بلند مدت به شما کمک م   ت ی روشن از اهم   ی محل کار، داشتن چشم انداز   در 

  ر ی تأث   ی مسائل جزئ   گر، ی د   ی دارد. از سو   ی بلندمدت   ی امدها ی پ   ی مهم   ز ی هر چ   گر، ی . به عبارت د د ی مدت داشته باش 

از خود    شه ی هم   ، ی قبل از شروع هر کار   که است    ل ی دل   ن ی ندارند. به هم   ر ی اصلاً تأث   ا ی در بلند مدت دارند    ی کم 

   ست؟ ی آن چ   اعدم ی : عواقب بلندمدت انجام  د ی بپرس 

   کند« ی م   ن یی زمان حال را تع   ی است و اغلب کارها   رگذار ی تأث   نده ی : »تفکر در مورد آ قانون 

انداز روشن  چشم   ک ی . با  گذارد ی م   ر ی شما تأث   ی بر رفتار فعل   شتر ی ب   د ی ن ی خود را بب   نده ی اهداف آ   د ی بهتر بتوان   هرچه 

  د ی حاصل کن   نان ی و اطم   د ی ده ی انجام م   ی که در حال حاضر چه کار   د ی بهتر درک کن   د ی توان ی بلندمدت، م   نده ی از آ 

 .  د مطابقت دار   د، ی به دست آور   د ی خواه ی که با آنچه واقعاً م 

  ی برا   شتر ی و ب   کنند ی کوتاه مدت قبول نم   ت ی رضا   ی هستند که تعلل در انجام دادن کارها را برا   ی موفق کسان   افراد 

  ی کوتاه مدت فور   ی و خشنود   ی افراد ناموفق به شاد   گر، ی د   ی . از سو کنند ی م   ی بلندمدت فداکار   ی ها پاداش 

 .  کنند ی بلندمدت توجه م   نده ی و کمتر به آ   شند ی اند ی م 

و    دهد ی که استرس را کاهش م   دهند ی را انجام م   یی ها کارها : »بازنده د ی گو ی م   ی تل ی و   س ی دن   ی زش ی انگ   سخنران 

 .«  رسند ی که به اهداف خود م   دهند ی را انجام م   یی برندگان کارها 

بهبود    ی برا   یی ها در مورد حرفه خود، شرکت در کلاس   ی ر ی ادگ ی عنوان مثال، زود آمدن به محل کار، ادامه    به 

بر    ی اد ی مثبت ز   ر ی تأث   تواند ی شما ارزشمند هستند، م   ی که در محل کار برا   یی زها ی خود و تمرکز بر چ   ی ها مهارت 

 شما داشته باشد.    نده ی آ 

قهوه و گپ زدن با همکاران ممکن    دن ی لحظه، خواندن روزنامه، نوش   ن ی آمدن به محل کار در آخر   گر، ی د   ی سو   از 

 .  شود ی م   ی ت ی و نارضا   ف ی است در کوتاه مدت سرگرم کننده باشد، اما در بلندمدت به ناچار منجر به عملکرد ضع 



و بلافاصله آن را انجام    د ی کن   ی بند ت ی مثبت را دارد، آن را اولو   ر ی تأث   ن ی شتر ی وجود دارد که ب   ی ت ی فعال   ا ی کار    اگر 

داشته باشد،    ی جد   ی عواقب منف   تواند ی م   ت ی ف ی و با ک   ع ی عدم انجام سر وجود دارد که در صورت   ی . اگر کار د ی ده 

 انجام شود.    د ی با   ی که چه کار   د ی ر ی بگ   م ی تصم   بتدا . ا د ی کن   ی بند ت ی دارد ان را اولو   ت ی که اهم   ی ا به اندازه 

مثبت بگذارد،    ر ی شما تأث   ی رفتار شما بر زندگ   ا ی . هر چه عمل  د ی دار   از ی ن   زه ی خود به انگ   ه ی بالا بردن روح   ی برا 

 داشت.    د ی واضح آن خواه   ف ی به آن پس از تعر   ی اب ی غلبه بر تعلل و دست   ی برا   ی شتر ی ب   زه ی انگ 

کند، به خود    جاد ی شما ا   نده ی در کسب و کار و آ   ی تفاوت بزرگ   تواند ی که م   یی مداوم کارها   ل ی شروع و تکم   با 

و    د ی کن ی است که چگونه از آن استفاده م   ن ی . تنها سوال ا گذرد ی . به هر حال زمان م د ی تا به جلو برو   د ی ده   زه ی انگ 

 .  د ی رس ی ها به کجا م ها و ماه در هفته 

. به صورت  د ی خود را مرور کن   ی ها و پروژه   ها ت ی فعال   ف، ی وظا   ست ی قورباغه را قورت بده! به طور منظم ل  •

  ن ی شتر ی شکل و به موقع انجام دهم، ب   ن ی اگر به بهتر   ها، ت ی فعال   ا ی ها  از پروژه   ک ی : »کدام  د ی مداوم از خود بپرس 

هدف    ک ی آن را به عنوان    کند، ی به شما م   را کمک    ن ی شتر ی که ب   ز ی خواهد داشت؟« هر چ   ام ی مثبت بر زندگ   ر ی تأث 

  د ی اور ی . به خاطر ب د ی برنامه خود بپرداز   ی و فوراً به اجرا   د ی کن   ن ی به آن تدو   ی اب ی دست   ی برنامه برا   ک ی   د، ی کن   ن یی تع 

 !«  رسد ی م   ان ی به پا   فه ی و وظ   د ی تا ذهن گرم شود؛ ادامه ده   د ی آورگوته را، »فقط شروع کن جمله شگفت 

  



 

 د ی کن ن یرا به طور مداوم تمر ABCDE روش

به آن هدف    م ی به طور مستق   د ی هدف متمرکز کن   ک ی را به    ها ی تمام انرژ   - تمرکز است    ت، ی نخست موفق   »قانون 

 نه به راست و نه به چپ.«    د، ی برس 

 (  وز ی مت   ام ی ل ی )و 

قبل    ها ت ی اولو   ن یی کامل و تع   ی ز ی ر وجود دارد: تمرکز کردن. برنامه   ی قانون اساس   ک ی   ت، ی به موفق   ی اب ی دست   ی برا 

 .  د ی انجام ده   تر ع ی را سر   ی تر مهم   ی از شروع، به شما کمک خواهد کرد تا کارها 

  ی کارها به شما انرژ   ق ی غلبه بر تعو   ی شما برا   زه ی داشته باشند، انگ   ی شتر ی شما ارزش ب   ی برا   ف ی چه وظا   هر 

 .  دهد ی انجام دادن کارها رو به جلو حرکت م   ی و شما را برا   دهد ی م 

ABCDE   د ی مف   ی ل ی روش خ   ن ی . ا د ی هر روز از آن استفاده کن   د ی توان ی موثر است که م   ی بند ت ی اولو   ک ی تکن   ک ی  

سپس هر مورد در    د، ی کن ی م   ه ی ته   نده ی روز آ   ف ی از وظا   ی روش، ابتدا فهرست   ن ی استفاده از ا   ی و موثر است برا 

 .  د ی کن ی م   ی گذار علامت   E ا ی   A  ،B  ،C  ،Dخود را با   ست ی ل 

حتماً انجام شوند. اگر    د ی شما هستند و با   ی اصل   ف ی وظا   ن ی مهم است. ا   ار ی بس   ی ها فه ی وظ   ی « به معنا A»   حرف 

  د ی داشته باشد. به عنوان مثال، بازد   ی جد   ی امدها ی ممکن است پ   د، ی انداز ی ب   ق ی به تعو   ا ی   د ی را انجام نده   ف ی وظا   ن ی ا 

  ی ها قورباغه   ها ن ی دارد. ا   از ی جلسه مهم ن   ک ی   ی ا شما بر   س ی که رئ   ی دادن به گزارش   ان ی پا   ا ی   ی د ی کل   ی مشتر   ک ی از  

 شما هستند.    ی شغل   ی مهم زندگ 

 


