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خلاصه کتاب آن یک چز
کتاب آن یک چز یا «The ONE Thing» به کشف مهمترن هدف شما کمک مکند
و ازارهای را ارائه مدهد تا از زمان خود بهصورت مفیدی رای رسیدن به هدف
استفاده کنید. ان کتاب نشان مدهد بسیاری از اصول که راهکار خوب بهحساب
مآینـد، در واقـع افسانههـای هسـتند کـه پیشرفـت را مختـل مکننـد. همچنـن
توصــیههای دربــاره چگــونگ زنــدگ بــا اولــویت، هدفمنــدی و هــرهوری - بــدون
بههمریختن سار جنبههای زندگ - ارائه مدهد؛ زرا ان روش کار متمرکزی است که
به موفقیتهای زرگ منجر مشود. از خواندن خلاصه کتاب آن یک چز، نوشته گری

کلر لذت رید.

 

زرگ فکر نکردن، فرصتهای شما را محدود مکند
زمانی که آرتور گینس، اولن کارخانه خود را تاسیس کرد، چزی بیشتر از تولید
بشکههای آبجو در نظر داشت: او یک قرارداد اجاره ۹ هزارساله رای ساختمان امضا
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کرد. به همن ترتیب، ج‌. ک. رولینگ هنگام فکر کردن به ایده هری پاتر، قل از
نوشتن حتی فصل اول کتاب، تصور کرد هفت جلد کتاب درباره زندگ در مدرسه

شبانهروزی جادوگری «هاگوارتز» را خواهد نوشت.

هر دوی ان افراد در نهایت موفقیت فوقالعادهای کسب کردند و دلیلش ان ود که
از فکر کردن به موضوعات زرگ نترسیدند: شروع با رویای زرگ از موفقیت؛ قل از
اینکه حتی کارشان را شروع کنند. سخت است تصور کنیم که آنها چنن موفقیت

زرگ را کسب مکردند اگر از ابتدا زرگ فکر نمکردند.

باانحال، رای بیشتر مردم، فکر کردن به ایدهها یا دستاوردهای زرگ ترسناک است و
با احساسات منف مانند سردرگم و ترس همراه است. ان افکار منف، مانع فکر

کردن در ابعاد زرگ مشوند.

وقتی زرگ فکر نمکنیم و اجازه مدهیم احساسات منف ر ما حاکم شوند، فکر ما
کــوچک مشــود و پیشرفتمــان محــدود مشــود. درنتیجــه امکــان دســتیای بــه
موفقیتهای زرگ را از خود دور مکنیم و خود را به میانگن ودن محکوم مکنیم.

فکر کنید پیشرفت علم چقدر کمتر مشد؛ اگر کسی جرات نکرده ود به امکاناتی
غرقالتصور فکر کند، مانند تنفس انسان زر آب، رواز در هوا یا کاوش فضا. تارخ
نشان مدهد که در تخمن محدودیتها بسیار ضعیف عمل کردهایم. پس نباید

بگذاریم محدودیتهای ذهنی به اهداف و آرزوهای ما آسیب رساند.

موفقیت نیاز به عمل دارد و عمل نیازمند تفکر است. اما رای دستیای به نتاج
خارقالعاده، اقدامات ما باید ر پایه تفکر زرگ باشد.

 

کارها را اولویتبندی کنید، چراکه به یک اندازه مهم نیستند
بیشتر مردم، رای دنبال کردن کارهای که باید انجام دهند، از فهرست استفاده

مکنند. اما چگونه تصمیم مگرید که کدام کار اول انجام شود؟
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آیا با کارهای شروع مکنید که زمان بیشتری مرند، یا ابتدا به کارهای کوچک
مردازید؟ شاید هم فقط به ترتی که نوشتید پیش مروید؟

در ان روشها یک نکته مهم نادیده گرفته مشود: همه کارها به یک اندازه مهم
نیستند.

در واقع، احتمالا تنها چند مورد از آنها تاثر قالتوجهی دارند و باید در اولویت
بالاتری قرار گرند.

ان نتیجه از کار جوزف جوران یک از پیشگامان مدریت کنترل کیفیت به دست
آمـده اسـت. او هنگـام کـار در شرکـت «جنـرال موتـورز» متـوجه شـد کـه اکثـر عـوب
خودروها به دلل تنها چند خطای تولید ودند. واضح ود رفع ان خطاها باید با

بالاترن اولویت انجام شود.

جوران ان کشف خود را «اصل پارتو» نامید، با اشاره به نام یک اقتصاددان ایتالیای
به نام «ویلفردو پارتو» که در قرن نوزدهم، مدل رای توزع دارای و درآمد در ایتالیا
نوشته ود. در ان مدل، پارتو نشان داد که هشتاد درصد زمن، تحت مالکیت
بیست درصد مردم است. جوران متوجه شد که ان نسبتها رای خودش هم صدق
مکند: «هشتاد درصد عوب خودروها، ناشی از تنها بیست درصد خطاهای تولید

ود.»

جوران درک کرد که اصل هشتاد به بیست ممکن است در واقع یک قانون جهانی
باشـد: هشتـاد درصـد نتـاج و خروجهـا، همیشـه توسـط بیسـت درصـد کارهـا و

ورودیهای شما ایجاد مشود.

نتیجه ان اصل بسیار واضح است: کارهای که در فهرست شما قرار دارند، به یک
اندازه مهم نیستند. تنها تعداد کم از آنها زرگترن نقش را در موفقیت شما دارند.
هتر است اولویتبندی را رعایت کرده و به کارهای ردازید که بیشترن سهم را در

نتاج شما دارند.
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رسیدن «سوال تمرکز بخش» کمک مکند تا اولویتبندی کنید،
کارهای عملیاتی را مشخص کنید و به اهداف رسید

در مـورد مـوفقیت، مـارک تـوان یکبـار گفـت: «راز پیشرفـت، شـروع کـردن اسـت. راز
شروع، شکستن کارهای پیچیده و سخت به قطعات کوچک و مدریتپذر و شروع

قطعه اول است.»

ان نکته بسیار خوب است، اما دانستن اینکه مخواهید به کجا روید و تشخیص
اولـن کـار لازم، ممکـن اسـت سـخت باشـد. بـه همـن خـاطر، مفیـد اسـت کـه ـرای

شناسای هدف کل شما و نحوه شروع سفر، «سوال تمرکز بخش» را مطرح کنید:

["message_box text_color="light]

«آن یک چز کدام است که با انجامش، هر کار دیگری آسانتر یا
غرضروری مشود؟»

[message_box/]

 

ان سوال در دو سطح مختلف قالطرح است که هرکدام کاررد خودش را دارد:

اول، در سطح کل متواند کمک کند تا تصور کل را ببینید و هدف کل خود را
شناسای کنید: یک چز که مخواهید در زندگ انجام دهید و به آن رسید. مثلا آن

یک چز متواند هدف شغل شما باشد.

دوم، در سطح عمل و کوتاهمدت، «سوال تمرکز بخش» یک تمرکز کوچک را مدهد
تا گزینههای فوری خود را اولویتبندی کنید و اثرگذارترن کار را انتخاب کنید. اینجا
دنبال آن یک چزی هستید که بلافاصله متوانید انجام دهید؛ مثلا «آن تماس

تلفنی را بگرید.»

سطح اول درباره یافتن جهت درست در زندگ است و سطح دوم انتخاب اقدام
درست.
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مطرح کردن مداوم «سوال تمرکز بخش»، نهتنها شما را در جهت هدف نگه مدارد؛
بلکه گامهای عملیاتی ارائه مدهد که یکدیگر را قویت مکنند و پیشرفت و انرژی
ایجاد مکنند. به رسیدن ان سوال ادامه دهید و سقف دستاوردهایتان را بالا

رید.

 

راز یک زندگ منضبط، شکلگری عادتهای متوال است
وقتی به فردی مانند ل گیتس فکر مکنیم، معمولا موفقیت فوقالعادهاش را به
انضباط شگفتانگزی که در سال‌های اولیه باعث یادگری رنامهنویسی شد، نسبت
مدهیم. ان سطح از انضباط هدف دور از دسترس و ترسناک به نظر مرسد. افراد

موفق چگونه چنن انضباط را حفظ مکنند؟

در ررسی دققتر مبینیم که موفقیت آنها آنقدرها هم به انضباط فوقالعاده رای
حفظ تمرکز و انگزه بستگ ندارد. آنها از انضباط انتخای رای خلق عادتهای خوب

و ماندگار استفاده مکنند.

داستان موفقیت مایکل فلپس، شناگر رجسته، ان ایده را بهخوی نشان مدهد. او
شود، اما در واقع در دوران کودکن مل تمرکز و انضباط خود بهشدت تحسبه دل
با اختلال کمود توجه و بیشفعال شناخته شده ود. انطور به نظر مرسید که او

هرگز قادر به تمرکز ر چزی نخواهد ود.

پس او چگونه موفق شد؟

او همه تمرکز و انگزه خود را رای شکل دادن یک عادت به کار بست: شنا کردن هر
روز. او قریبـا ده سـال، از سـن ۱۴ سـالگ تـا المپیـک بکینـگ، هفـت روز در هفتـه و

سالانه ۳۶۵ روز شنا کرد.

یک عادت فقط شروع است. ایجاد عادت بسیار آسانتر از حفظ آن است، بناران
هنگام که عادت شکل گرفت، متوانید انرژی خود را به ساختن یک عادت جدید
هدایت کنید و سپس آنها را بهصورت متوال افزایش دهید. مثلا هر روز ۳۰ دقیقه
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زودتر به محل کار روید تا ایملهای خود را قل از رسیدن همکاران پاک کنید. پس
از شکلگری ان عادت، متوانید با تمرکز بیشتر روی یک کار خاص ادامه دهید. بعد

از شکل گرفتن ان عادت، متوانید به عادت بعدی روید.

ساختن عادتهای مثبت با انتخای دقق و استفاده از انضباط شخص به شما ظاهر
و مزایای زندگ منظم را بدون نیاز به داشتن انضباط فوقالعاده مدهد.

 

انجام چند کار همزمان بازده بسیار پایینی دارد. یک کار را
انتخاب کنید و تمام تمرکز را ر آن بگذارید

امروزه انجام چند کار همزمان، روشی پذرفتهشده است. اما مفهوم مالتیتسکینگ در
ابتدا، به معنی ان ود که یک کاموتر با استفاده از ردازشگر، ر چندن وظیفه کار
کند و با سوچ کردن سرع ن آنها کارها را انجام دهد. ان تفاوت در تعریف

چندکارگ، نکته مهم را نشان مدهد.

باوجوداینکه ممکن است رخ کارها را همزمان انجام دهیم، مثل راه رفتن و صحبت
کـردن بـا تلفـن، امـا همزمـان نمتـوانیم بـه طـور مـوثر روی دو کـار تمرکـز کنیـم.
بهعبارتدیگر، هنگام که فکر مکنیم چند کار را همزمان انجام مدهیم، در واقع

مثل یک کاموتر داریم ن چندن کار سوچ مکنیم.

ژوهشها نشان دادهاند که سوچ کردن ن کارها، زمان و انرژی بسیاری از ما
مگرد. ان هزینه زمانی، در مورد وظایف ساده ممکن است کم باشد، اما در انجام
شود. مثلا اگر در حال کار با اکسل هستید و یکبیشتر م کارهای پیچیدهتری خیل
از همکاران رای بحث در مورد یک مشکل پیچیده به شما مراجعه کند، رای بازگشت
به کار خود در صفحه اکسل، زمان زیادی از دست مرود؛ چون باید  به یاد بیاورید

که چه مکردید و دنبال انجام چه کاری ودید.

در طول روز، هزینههای زمانی سوچ کردن ن وظایف، به طور متوسط رای کارمندان
اداره، هر ۱۱ دقیقه، یکبار رخ مدهد و تا یکسوم روز کاری را اشغال مکند. آیا
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حاضرید یکسوم روز کاری را از دست بدهید؟

مهمترن کار کنونی را مشخص کنید و تمام توجه خود را ر آن متمرکز کنید.

 

اراده شما مانند یک مخزن سوخت است: انتخاب کنید که کجا
آن را به کار رید تا در مواقع ضروری خال نشود

بیشتر مردم مدانند که اراده فولادن ندارند. تحقیقات نشان مدهد که اراده ما،
ری خالع ثابت باشد، در واقع در طول روز با نرخهای متغبجای اینکه یک من

مشود، بسته به اینکه چه فعالیتهای انجام مدهیم.

رای مثال، اراده ما زمانی تخلیه مشود که تصمیم مگریم توجه خود را متمرکز
کنیم، احساسات را سرکوب کنیم یا رفتارمان رای رسیدن به یک هدف تغر دهیم.

وقتی نروی ارادی ما خال مشود، دیگر نمتوانیم بهراحتی از آن استفاده کنیم و
درصورتیکه وظایف بیشتری رای انجام باق بماند، قادر به انجام آنها نخواهیم ود.

ان متواند توضح دهد که چرا ممکن است پس از دوره تصمیمگریهای سخت یا
انجام کارهای خستهکننده، نتوانید از خوراکهای خوشمزه رهز کنید.

تسـلیم لذتهـا شـدن بحـث دیگـری اسـت. امـا اگـر زمـانی کـه اراده شمـا کـم اسـت،
تصمیماتی مروط به زندگ و مرگ بگرید، عواقب آن احتمالا بسیار رخطر خواهند

ود.

رای زندانیان، تعداد کم از تصمیمات بهاندازه حکم دادگاه آزادی مشروط بعدی مهم
هستند. آیا تصمیماتی به ان اهمیت، متواند تحتتاثر چزی مثل زمان روز

باشد؟

ژوهشی درباره قضات نشان داد که احتمال نظر مثبت در ابتدای یک جلسه «آزادی
مشروط» خیل بیشتر است تا در انتهای آن. آنها در قضاوتهای خود ممکن ود
تصمیمات بسیار مهم را در مراحل پایانی رای جلسات محاکمه بگرند؛ زرا قضات در

https://modiresabz.com


8

طول روز که ارادهشان کم مشود، معمولا به تصمیم پیشفرض «عدم آزادی مشروط»
روی مآوردند. نرخ صدور رایهای مثبت پس از استراحت و صرف خوراک افزایش

میافت.

تمرکز و اراده قوی نیازمند مخزن سوخت ر هستند، پس رنامهرزی کنید تا در اوقاتی
که انرژی شما کم شده، از تصمیمات کلیدی دوری کنید.

 

نه گفتن به کارهای غرمهم رای تمرکز ر وظایف مهمتر ضروری
است

همه ما گاهی در «نه» گفتن مشکل داریم، زرا مخواهیم به دیگران کمک کنیم.
کمک به دیگران متواند پاداشبخش باشد، اما رای حفظ زمان و انرژی خود رای

اهداف زرگتر، باید به درخواستهای اولویت پان «نه» بگویید.

استو جاز رای روژههای که دنبال نکرد، مشهور است. وقتی در سال ۱۹۹۷ به ال
بازگشت، تولیدات شرکت را از ۳۵۰ محصول به فقط 10 مورد کاهش داد. او تعدادی
بسیار زیادی «نه» گفت. در یک کنفرانس رنامهنویسی در سال ۱۹۹۷، وی توضح
داد: «وقتی به تمرکز فکر مکنید، فکر مکنید که باید بله بگویید. نه! تمرکز، در واقع

به نه گفتن بستگ دارد.»

«نه» گفتن به دیگران  آنقدرها هم سرد یا خودخواهانه نیست. همیشه متوانید
راهحل جایگزینی ارائه دهید که نیازی به کمک شما نداشته باشد یا آنها را به شخص

دیگری هدایت کنید که بتواند کمک کند.

همچنن، به اجرای استراژیهای رای کاهش درخواستهای دریافتی فکر کنید؛ مثلا
از کارکنان بخواهید قل از رسیدن سوالاتشان به «فهرست سوالات راج» مراجعه
کنند. به یاد داشته باشید: گاهی هنوز باید به مردم «نه» بگویید؛ اگر مخواهید

موفق شوید.

با داشتن زمان و مناع محدود، باید آماده باشید تا به کارهای جزئی «نه» بگویید؛ اگر
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مخواهید انرژی خود را متمرکز کنید و مهمترن کارها را انجام دهید.

 

زندگ باهدف و تصورسازی مراحل رسیدن به هدف، شما را در
مسر نتاج ینظر قرار مدهد

تصور کنید در حال حاضر هچ هدف یا انگزه مشخص ندارید. در چنن وضعیتی،
چگونه تصمیم مگرید که هر روز چه کاری انجام دهید؟ آیا بدون دانستن دلل

انجام کاری، در یک کار دشوار و خستهکننده تداوم به خرج مدهید؟

وقتی به ان سنارو فوق فکر مکنیم، متوجه اهمیت داشتن یک هدف رای کار
کردن مشویم. ان امر باعث مشود زندگ معنا و هدف بیشتری داشته باشد که
منجر به شفافیت بیشتر در افکار، اعقاد بیشتر در اعمال و تصمیمگری سرعتر
مشود. در مواجهه با مشکلات، دانستن دلل انجام کاری که در دست دارید، الهام و

انگزه ایجاد مکند.

با تعن هدف، متوانید شروع به رنامهرزی مراحل رسیدن به هدف کنید، اما هتر
است که درعنحال هر یک از مراحل را بهصورت تصوری در ذهن خود تداع کنید،
زرا انگزه مدهد و شما را رای مسر پیشِ رو آماده مکند. اثرات مثبت ان کار در
یک مطالعه ر دانشجویان نشان داده شده است. از دو گروه دانشجویان که داشتند
در آزمون شرکت مکردند، خواسته شد نتیجه آزمون یا فرایند آمادهشدن و انجام آن
را تصورسازی کنند. دانشجویانی که فرایند آماده شدن و شرکت در آزمون را تصور
کرده ودند، سطح انگزش بیشتری داشتند، هتر آماده شده ودند و نتاج هتری در

آزمون کسب کردند.

تصور کنید که هدف خود را پیدا کردهاید: مخواهید به قله اورست رسید. هدف
شما ناگهان واضح مشود: «آن یک چز» فتح قله اورست است. حالا باید تحقق
کنید، آموزش را شروع کنید و تجهزات مناسب را تهیه کنید. به لطف هدف، در حال

رنامهرزی، تصورسازی مراحل و پیشروی بهسوی آن هستید.
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تعریف هدف - آن یک چزی که مخواهیم در زندگ انجام دهیم و به آن رسیم -
چزی است که همه ما باید رای آن تلاش کنیم.

 

هرگز زندگ شخص خود را قربانی  اهداف حرفهای نکنید - بهجای آن، زمان کاری
خود را با یرحم اولویتبندی کنید

همه ما سع مکنیم زندگ متعادل داشته باشیم - زمان خود را به طور مساوی ن
همه چزهای که رای ما اهمیت دارند قسیم کنیم - اما ان کار را انجام مدهیم

بدون اینکه رسیم چرا و واقعا دنبال چه هستیم.

تلاش رای داشتن تعادل در زندگ شغل و شخص قالفهم است؛ اما در واقع ان
تصور از زندگ متعادل غرقالدستیای و نامطلوب است. اگر سع کنید همه چز
را انجام دهید، در نهایت در زندگ شخص و شغل، همه چز یکیفیت خواهد ود.

ن معضل را در یک جمله خلاصه کرد: «تصور کنید زندگنویسنده جیمز پترسون ا
یک بازی است که در آن پنج توپ را همزمان ماندازید. نام آنها کار، خانواده،
سلامتی، دوستان و درستکاری است. شما همه آنها را در هوا نگه مدارید. اما یک
روز سرانجام متوجه مشوید که توپ «کار» از لاستیک ساخته شده است - اگر آن را

بیندازید، رمگردد. چهار توپ دیگر از شیشه ساخته شدهاند.»

همانطور که ان نقلقول نشان مدهد، هرگز نباید اولویتهای زندگ شخص خود
را زمانی که فشار کاری بالاست، فدا کنیم. آسیبهای وارده ممکن است جرانناپذر
باشند. اما اگر همیشه زندگ شخص اولویت داشته باشد، چگونه متوانیم در

کارمان پیشرفت کنیم؟

ترفند ان است که به طور یرحمانه زمان کاری خود را اولویتبندی کنید تا ر اهداف
حرفهای خود تمرکز کنید. در زندگ شخص، اهمالکاری در هر بخش خطرناک است؛
اما در زندگ کاری، اولویت رتر خود را دارید و هر چز دیگر قالمذاکره است. گاهی
اولویتهای کمتر باید به حداقل رسانده شوند، تعلق شود یا توسط دیگران انجام
شود تا زمانی که کارهای واقعا مهم تمام شود. ان رویکرد اجازه مدهد تا ر کارهای
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بسیار مهم متمرکز شوید و تمرکزی که رای دستیای به نتاج زرگ لازم است را فراهم
کنید.

 

رای تمرکز ر «آن یک چز» خاص خود، به استراژیهای
مدریت زمان موثر نیاز دارید و باید آشفتگ در زمینههای دیگر

را بپذرید
فرض کنید «آن یک چز» خود را کشف کردهاید، اولویت اصل را مشخص کردهاید و

رنامه روشنی از مراحل لازم رای رسیدن به هدف دارید.

همه چز رای فتح جهان آماده است؛ اما یک مشکل کوچک وجود دارد: زندگ دکمه
مکث ندارد. درحالکه ر شاهکار خود کار مکنید، جهان صورانه منتظر نمماند تا
کارتان تمام شود. کارهای دیگر انباشته مشوند. همیشه افراد و روژههای دیگری

وجود دارند که به توجه شما نیاز دارند.

تصور کنید که در حال بستن قرارداد زرگ هستید. باید فداکاریهای انجام دهید.
کارهای معمول شما به تعوق مافتد یا باید به همکاران سرده شود.

همانطور که آشفتگ در سار زمینهها افزایش میابد، فشار رای رسیدگ به آنها
نز بیشتر مشود. با اعتماد به اینکه کاری که در حال انجامش هستید، رای شما
موفقیت مآورد و سار بخشهای زندگ را سادهتر خواهد کرد، با ان وضعیت کنار

بیایید. بهعبارتدیگر، نگران بیشتر شدن آشفتگ نباشید.

حال که روی «آن یک چز» تمرکز کردهاید، چگونه بیشترن هره را از زمان خود رید؟

زمانهای را رای کار ر یک چز خاص خود رنامهرزی کنید، به آن متعهد باشید و آن
را مثل ملاقاتهای بسیار مهم با خودتان ببینید. همچنن مطمئن شوید محیط
فزیکـ شمـا مـانع اسـتفاده مـوثر از زمـان نمشـود. هـر جـا کـه کـار مکنیـد، بایـد
حواسرتیهای محل کارتان را به حداقل رسانید. اگر موفق نشدید، به فکر کار در

جای دیگری باشید.
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ان روشها به شما امکان مدهد تا به «آن یک چز» خاص خود توجه لازم را
اختصاص دهید.

["message_box text_color="light]

خلاصه کتاب آن یک چز
موفقیت از تمرکز ر یک چز خاص ناشی مشود، نه چزهای زیاد. هنگام کار ر «آن
یک چز» خاص خود، از دامهای که مانع دستیای به موفقیت مشوند رهز کنید.
یاد بگرید چگونه از سردرگم خارج شوید و مهمترن کار تعنکننده را انجام دهید.

[message_box/]

 

درباره نویسندگان کتاب آن یک چز
گری کلر، موسس و رئیس هیات مدره کمپانی «کلر ویلیامز ریلتی اینترنشنال» است.
او ان شرکت را از یک دفتر کوچک در آستن تگزاس، به زرگترن شرکت مشاوره
املاک در آمریکا تبدل کرد. سه کتاب قبل او، مجموعه «میلونر املاک»، فروش
زیادی داشتند. ج پاپاسان، سردر اجرای و معاون نشریات «کلر ویلیامز ریلتی»
است. او نز همراه گری کلر، در بسیاری از  Rellek است و رئیس شرکت انتشارات 

کتابهای رفروش، از جمله سری «میلونر املاک» نقش داشته است.
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