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خلاصه کتاب شتاب بگر
کتاب «شتاب بگر» شما را با راهکارهای ساده اما اثربخش راهنمای مکند تا بتوانید
با پشتکار به سمت اهداف شخص و حرفهای خود حرکت کنید. ان خلاصه کتاب از
روشهای مدریت زمان در کوتاهمدت و بلندمدت گرفته تا پایش پیشرفت، تغر
رویکرد و جشن گرفتن دستاوردهای کوچک در طول مسر، اصول مهم رای کسب و

حفظ انگزه را مشخص مکند.

 

از تنبل رها شو و شروع کن
آیا رویای دارید که گوشهای خاک مخورد؟ یا احساس مکنید زندگ و اهداف
اصل شما آن طور که دوست دارید پیشرفت نمکنند؟ اگر چنن است، ناراحت

نباشید. همه ما گاهی اوقات در نبست گر مکنیم.

خوشبختانه، راهکارهای مفید و کارآمدی وجود دارد که به شما کمک مکند تا از ان
حـالت گرافتـادگ خـارج شویـد. همـانطور کـه در اـن خلاصـه خواهیـد دیـد، بـا
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عقبنشینی و ررسی انگزههای واقع خود، یادگری هنر شریف پیگری پیشرفت و
یافتن مربیان خوب، بهخوی در مسر بازگرداندن انگزه و اشتیاق خود قرار مگرید.

بیایید وارد اصل ماجرا شویم و به زندگ خود شتای که شایسته آن است را بدهیم!

 

دوست داری به چه چزی معروف باشی؟
انگزه همان چزی است که دستاوردهای زرگ را امکانپذر مکند. پس اگر اهداف

زرگ دارید اما انگزه کاف رای تحقق آن ها را ندارید، چه باید کنید؟

در حال که اکثر نویسندگان حوزه انگزشی به شما مگویند که به آنچه دیگران فکر
مکنند اهمیت ندهید، تلاش رای کسب شهرت متواند انگزه قدرتمندی باشد.
ان مورد رای یک از نویسندگان، جودی، رهر کسبوکار، صدق مکرد که اغلب با
دیگــر مــدران زن در صــنعت خــود ملاقــات داشــت. متاســفانه، اــن جلســات اصلا
توانمندساز نودند، زرا زنان بهجای حمایت از یکدیگر، تمال داشتند همدیگر را

دلسرد کنند.

بهزودی، جودی متوجه شد که مخواهد نه فقط به عنوان یک زن تاجر موفق، بلکه
به عنوان زنی شناخته شود که به همتایان زن خود قدرت مبخشد. ان امر جودی را
رانگیخت تا «No More Nylons» را تاسیس کند، یک شبکه اجتماع و حرفهای که
در آن زنان متوانند با هم ارتباط رقرار کنند، همکاری کنند و یکدیگر را تشوق کنند تا

در دنیای کسبوکاری که هنوز تحت سلطه مردان ود، موفق شوند.

کشف اینکه دوست دارد چه نوع فردی باشد، انگزه لازم رای شروع یک روژه جدید
را به جودی داد؛ اما رای حفظ اراده و تمرکز، از ازار انگزشی دیگری استفاده کرد:

«پیگری پیشرفت».

نشانههای که نشان مدهد در مسر رسیدن به اهدافمان نزدیکتر مشویم، همان
چزی است که ما را از تسلیم شدن بازمدارد. در مورد جودی، هدفش کمک بیشتر
زنان رای کمک به یکدیگر ود. در هر جلسه، او با ثبت تعداد زنان حاضر، پیشرفت
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خود را پیگری مکرد و ایدهای در مورد سرعت رشد روژهاش به دست مآورد.
مشاهده اعداد واقع و ملموسی که نشان مداد چگونه زنان بیشتر و بیشتر از طرق

«No More Nylons» گرد هم جمع مشوند، باعث اشتیاق جودی مشد.

باانحال، او باید آگاهانه لحظهای توقف کند و پیشرفت خود را مشاهده نماید. در
غر ان صورت، بدون اینکه متوجه شود از کنار آن خواهد گذشت. مکث کردن رای

تامل و جشن گرفتن دستاوردها در طول مسر رای حفظ روحیه بالا ضروری است.

بناران، اگر هدف شما راهاندازی یک محصول جدید است، رای جشن گرفتن هر
گام که شما را به دستیای به آن هدف نزدیکتر مکند، وقت بگذارید؛ از ارائه یک
طرح رنده گرفته تا نهای کردن نمونه اولیه، تا یافتن اولن مشتریان وفادار. کار

سخت گاهی اوقات بدون کم تفرح غرممکن است!

 

از مربیان و الگوها الهام بگرید و توصیههای عمل دریافت کنید
رای حفظ شتاب موردنیاز رای رسیدن به اهداف خود، بسیار مهم است که فردی در
کنارتان باشد تا در مواقع نیاز، کم به شما انگزه دهد. ان شخص، الگو یا مری
شماست. آنها آنجا نیستند که وقتی احساس مکنید باید تسلیم شوید، مدام اصرار
کنند که به راهتان ادامه دهید. در عوض، با الهام بخشیدن به شما از طرق کار

خودشان، به شما انگزه مدهند.

نویسنده کتاب، جیسون، از بنجامن فرانکلن الهام گرفته است و هر کتای که درباره
زندگ و کار او پیدا مکرد را با اشتیاق مخواند. فرانکلن نهتنها یک مخترع و
دانشمند علوم طبیع درخشان ود، بلکه مردی ود که نقش محوری در تولد ایالات

متحده داشت.

زندگ رباری که داشت حاصل شانس نود. فرانکلن همچنن استاد هرهوری و
خودسازی ود. او مجموعهای از قوانن را رای زندگ ایجاد کرد تا یادگری مادامالعمر
را رای خود تضمن کند و همچنن نمودار مزایا و معایب خود را رای تصمیمگری
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هتـر طراحـ کـرد. جیسـون چزهـای زیـادی از فرانکلـن یـاد گرفـت و هنـوز هـم از او
نقلقول مکند.

درحالکه فاصله چند قرنی جیسون را از ملاقات با بنجامن فرانکلن محروم کرده
است، ممکن است بهاندازه کاف خوششانس باشید که یک الگو یا مری بالقوه در
صنعت خود پیدا کنید. اگر نمتوانید به کسی که مشناسید فکر کنید، زمان آن

رسیده که شروع به شبکهسازی کنید!

کنفرانسها مکان خوی رای شروع جستجوی مری هستند. اگر با کسی ارتباط رقرار
کردید که فکر مکنید ممکن است گزینه خوی باشد، بهسادگ از او رسید که آیا
دوسـت دارد شمـا را راهنمـای کنـد. چـزی ـرای از دسـت دادن نداریـد. همچنـن
متوانید مربیان بالقوه را در جلسات کوچکتر و سار رویدادهای اجتماع مانند

که توسط جودی تاسیس شده است، بیابید.  «No  More  Nylons»

حتی ممکن است راههای رای ارتباط با چهرههای تاثرگذار یا معروف، فراتر از شبکه
محل خود پیدا کنید. در چنن مواردی، آماده باشید تا مزان تعهد و اشتیاق خود را
محک زنید. همچنن زمانی که در مورد مسائل خاص بهجای کلمات کل حکیمانه،

درخواست مشاوره مکنید، احتمال دریافت پاسخ بسیار بیشتر است.

 

اهداف زرگ را به روژههای قالمدریت قسیم کنید
در ابتدای مقاله به اهمیت جشن گرفتن اهداف که در مسر موفقیت به دست
مآورید، اشاره کردیم. رای استفاده کامل از قدرت انگزشی ان روش، باید در مورد

نحوه تعریف نقاط عطف خود هوشمندانه عمل کنید.

با ایجاد یک رنامه زمانی رای روژه بلندمدت خود شروع کنید که شامل چندن
زرروژه یا نقاط عطف مهم و مشخص است که م توان قریبا در فواصل 30 روزه به
آنها دست یافت. اینها به نوبه خود متوانند در چرخههای کاری 90 روزه سازماندهی

شوند، با سه نقطه عطف رای دستیای در ان مدت.
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بیایید به مثال راه اندازی محصول که در ابتدای مقاله استفاده کردیم، رگردیم.
تکمل اولن نمونه اولیه شما متواند یک چرخه کاری 90 روزه باشد، با سه نقطه
عطف کلیدی تکمل طرح نهای، ایجاد اولن نمونه اولیه و انجام دور آزمایش. پس
از ان، شما رای سه نقطه عطف دیگر در چرخه کاری 90 روزه بعدی آماده خواهید
شد. به ان ترتیب، همیشه چزی رای کار کردن و مسری رای دنبال کردن خواهید

داشت، که باعث مشود روژههای زرگ بسیار کمتر طاقتفرسا به نظر رسند.

قوانن 30/30 و 90/90 نز به شما کمک مکند تا شتاب خود را حفظ کنید.

اگر تابهحال احساس کردهاید که بهسادگ ساعتهای کاف در روز رای راه اندازی
روژه هایتان وجود ندارد، قانون  30/30رای شما مناسب است. هنگام کار ر روی
یک مرحله خاص از یک روژه، ممکن است با نزدیک شدن به فاز بعدی، کار به طور

فزایندهای دلهرهآور به نظر رسد.

باانحال، اگر 30 دقیقه بدون وقفه در روز به مدت 30 روز قل از شروع رسم کار
ر روی مرحله بعدی کار کنید، تا زمانی که به طور جدی روی آن کار کنید، در مجموع
15 ساعت زمان را رای آن اختصاص دادهاید. ان کار تضمن مکند که حتی اگر یک
کار روزانه و مسئولیتهای خانوادگ را با هم مدریت کرده باشید، باز هم راهی رای

عور به مرحله بعدی روژه خود پیدا خواهید کرد.

رای کسانی که در میانه روژهها احساس سردرگم مکنند، قانون 90/90 ازار مفید
دیگری است. در اولن روز کاری هر ماه، 90 دقیقه وقت بگذارید و به کارهای که در
90 روز آینده قرار دارند نگاه کنید و در نظر بگرید که چه کارهای باید در ان فاصله
انجام شود و در حد امکان کم پیشرفت داشته باشید. ان کار به شما فضای تنفس
بیشتـری در آینـده مدهـد، در صـورتی کـه بایـد بـا مشکلات پیـش بینـی نشـده یـا

مشکلات روزمره سروکار داشته باشید.
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پیشرفت خود را زر نظر بگرید تا زودتر بحرانها را شناسای
کنید

حتی اگر با پشتکار چرخههای کاری 90 روزه خود را رنامهرزی کنیم و از قانون 90/90
روی کنیم، باز هم امکان اشتباهات وجود دارد. بهعنوانمثال، ممکن است تنها یک
هفته تا یک مهلت مهم متوجه شوید که کاملا از مسر خارج شدهاید. هترن راه

رای جلوگری از ان اتفاق ناگوار چیست؟

متوانید پیشرفت خود را به سمت اهدافتان با شناسای شاخصهای کوچک که
نشان مدهند چگونه عمل مکنید، زر نظر بگرید.

فرض کنید رای دویدن ماراتن تمرن مکنید. هر هفته تمرن متواند مجموعهای
از شاخصهای مختلف را رای شما فراهم کند تا بتوانید ایدهای واقعبینانه به دست
آورید که چقدر در مسر درست هستید، از کیلومترهای دویدن و روزهای دویدن در

هفته گرفته تا تعداد روزهای که خوب خوابیدهاید و تغذیه سالم داشتید.

در نظر بگرید که هر یک از ان شاخصها هنگام کار رای دستیای به هر نقطه عطف
در روژه شما چگونه باید باشند. سپس، ان شاخصهای کلیدی را زر نظر بگرید تا
قل از اینکه از دست دادن شتاب رای شما مشکل ساز شود، آن را شناسای کنید.
حتی متوانید با وستر، تخته سفید یا یادداشت های چسبنده، به شما در ردیای

ان شاخصها و ترسیم پیشرفت خود کمک کنید.

باانحال، بهخاطر داشته باشید که نمتوانید همه چز را مدریت کنید. نظارت
بیش از حد ممکن است در ابتدا کاملا رضایتبخش باشد و ان تصور را ایجاد کند
که کنترل تمام متغرهای تاثرگذار ر هرهوری خود را دارید؛ اما تغرات طبیع که
هنگام پیگری جزئیات دقق به چشم مخورند ممکن است شما را دلسرد کرده و از

شاخصهای بسیار مهمتر منحرف کنند.

تحقق کنید و بفهمید که کدام شاخصها بیشترن اطلاعات را در مورد سلامت روژه
شما مدهند. همچنن باید به طور منظم نظارت شوند. با حفظ ریتم خوب نظارت ر
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پیشرفت خود، با شناسای و حل بحرانهای احتمال در ابتدای کار، در وقت و انرژی
رای مراحل بعدی صرفهجوی خواهید کرد.

 

هنگام مواجه شدن با مشکلات، تسلیم نشوید. روش خود را
تغر دهید

ازار نهای در جعبهازار انگزشی شما توانای تغر است. بهعبارتدیگر، بتوانید
رویکرد خود را زمانی که متوجه شدید چزی کار نمکند، تنظیم کنید.

اغلب، زمانی که در روژههای خود با مشکلات مواجه مشویم، وسوسه مشویم که
همه چز را رها کنیم. با مقاومت در رار ان وسوسه و یادگری روش اصلاح، قادر
خواهید ود مسرهای جدیدی بهسوی هدفتان بیابید که قبلا هرگز ندیده ودید.
اصلاح به معنای تغر اهداف کل شما نیست؛ بلکه در مورد اصلاح استراژیهای

است که رای رسیدن به آنجا بهکار مرید.

بگویید که در تلاش هستید تا هفتهای یکبار، 15 کیلومتر بدوید تا رای شرکت در
ماراتنی که ماه بعد رگزار مشود، تمرن کنید. پس از اینکه متوجه شدید که
بیشترن مسافتی که متوانید بدوید 12 کیلومتر است، تصمیم مگرید در عوض

در ماراتنی که دو ماه دیگر رگزار مشود شرکت نمایید.

با تغر رنامه خود رای اینکه به خودتان کم زمان بیشتری بدهید، بهجای اینکه
بدنتان را بیش از حد مجاز خسته کنید یا بهطورکل قید ماراتن را زنید، متوانید
بدون آسیب زدن به انگزه و شتاب خود، در مسر رسیدن به هدف خود، یعنی

شرکت در ماراتن، ادامه دهید.

مراقب وسوسه تغر بیش از حد همزمان باشید. در مورد اصلاح و تغر هرچه کمتر
هتر. چالش افزایش مسافت هفتگ دلیل کاف رای طولانیتر کردن زمان تمرن
شما است؛ اما ان بدان معنا نیست که باید عادات خواب یا مزان کالری دریافتی
خود را هم شروع به تغر کنید. با یک تغر کوچک شروع کنید و اگر بعد از مدتی
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پیشرفتی ندیدید، تغر دیگری ایجاد کنید. هرچه سیستم نظارت شما هتر باشد،
شناسای جنبههای که نیاز به تغر دارند آسانتر خواهد ود.

فراموش نکنید که تغرات در استراژی و جدول زمانی شما نشانه شکست نیست.
شما صرفا در حن حرکت بهسمت آنچه مهمترن است؛ اهدافتان، دارید شتاب و

انگزه خود را حفظ مکنید.

["message_box text_color="light]

توصیه عمل
با اراز قدردانی، به حفظ شتاب و انگزه خودتان و کمک به دیگران در انجام ان کار
ادامه دهید. بار دیگر که کسی که با او کار مکنید کاری را بهخوی انجام داد، به او
ان موضوع را یادآوری کنید. ان کار نهتنها او را تشوق مکند که به گونهای با شما
کار کند که رای هر دوی شما سودمند باشد، بلکه محیط را ایجاد مکند که در آن

جشن گرفتن روزیهای کوچک یکدیگر یک امر عادی قلمداد مشود.

علاوه ر ان، افزایش انگزه فرد دیگر متواند انگزه شما را نز افزایش دهد، زرا
شاهد تاثر مثبتی هستید که متوانید ر دیگران بگذارید. ان عوامل در کنار هم به

شما و تیمتان کمک مکند تا انگزه بگرید و آن را حفظ کنید.
[message_box/]

 

درباره نویسنده
جودی و جیسون دبلو. ووماک یک زوج هستند که 20 سال تجربه مشاوره کسبوکار
را از طرق شرکت خود «The Jason Womack Company» دارند. جیسون رهر و
مری کسبوکار است که در مدریت زمان و انگزه و همچنن توسعه فردی و حرفهای
تخصص دارد. جودی مدافع حقوق زنان در کسبوکار و موسس شبکه کسبوکار زنان

«No More Nylons» است.
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