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خلاصه کتاب اهرم زندگ
کتاب اهرم زندگ (2016) نوشته راب مور، مدل کارردی رای کنترل کامل زمان، انرژی
و اولویتها ارائه مدهد تا تعادل موثری میان کار و زندگ شخص ایجاد شود. با
بهکارگری اصول اهرمسازی مانند رونسپاری، خودکارسازی وظایف و ترکیب علاقه
شخص با حرفه کاری، کتاب اهرم زندگ نشان مدهد چگونه متوان درآمد را به
حداکثر رساند و درعنحال، از اتلاف انرژی و نارضایتی جلوگری کرد. ان رویکرد در
کتاب اهرم زندگ به خوانندگان کمک مکند سبک کاری خود را هوشمندانهتر و

هدفمندتر بسازند و از زندگ لذت بیشتری رند.

 

ر کتاب اهرم زندگ مقدمهای
کتـاب اهـرم زنـدگ راهنمـای الهـامبخش ـرای افـرادی اسـت کـه مخواهنـد آزادی،
انعطافپذری و کنترل بیشتری ر سبک زندگ خود بهدست آورند. در دنیای امروز که
کار از راه دور و کارآفرینی دیجیتال بهسرعت در حال گسترش است، ان کتاب نشان
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مدهد چگونه متوان بدون وابستگ به مکان یا شغل سنتی، زندگ ایدهآل خود را
طراح کرد.

نویسنده در کتاب اهرم زندگ توضح مدهد با یادگری اصول مانند رونسپاری
هوشمنـدانه، خودکارسـازی فراینـدها و سـاخت تیمهـای دورکـار، متـوان از وظـایف
سنگن و وقتگر رها شد و تمرکز را ر فعالیتهای گذاشت که بیشترن ارزش و

خلاقیت را به همراه دارند.

طرز فکر آزادی و رشد فردی
در ادامه، کتاب اهرم زندگ ر اهمیت رورش «ذهنیت آزادی» تاکید مکند؛ ذهنیتی
که ر پایه هدفمندی، شکرگزاری و همراستای میان شغل و علاقه شکل مگرد. ان
کتاب نشان مدهد چگونه متوان حرفه و اشتیاق شخص را در هم آمیخت تا کاری
انجام داد که هم سودآور و هم لذتبخش باشد. یک از نکات کلیدی در کتاب اهرم
زندگ، یادگری استراژیهای عمل رای تنوعبخشی به مناع درآمد و ساخت ثروت
پایدار است. نویسنده توضح مدهد چگونه متوان با استفاده از خدمات دیجیتال

مقیاسپذر و دارایهای ارزشمند، آینده مال خود را تضمن کرد.

در پایان ان بخش، کتاب اهرم زندگ از خواننده مخواهد قربانی شرایط نباشد؛ بلکه
خالق چشمانداز زندگ رویای خود شود. با استفاده از ازارهای مدرن و تفکر مبتنی ر
اهرم، هر فرد متواند سبک زندگ متحرک، آزاد و الهامبخشی را رای خود طراح و

عمل کند.

 

اهرم در کتاب اهرم زندگ مفهوم اصل
در آغاز کتاب اهرم زندگ، نویسنده با نقل قول از «ارشمیدس» مگوید:

["message_box text_color="light]
«اگر اهرم بهاندازه کاف بلند و نقطه اتکای مناسب داشته باشم، متوانم جهان را

جابهجا کنم».
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[message_box/]

 

را اگر فرد نتواند زندگاست؛ ز ن جمله، پایه و اساس فلسفه کتاب اهرم زندگا
خود را بهدرستی اهرمسازی کند، در واقع توسط شرایط و محدودیتها اهرم مشود.
زرگتر و تحقق آزادی واقع ی به اهدافکلید دستیا ،رش مفهوم اهرم در زندگپذ

است.

در کتاب اهرم زندگ تاکید مشود مدریت واقعريال «مدریت زمان» نیست؛ بلکه
مدریت زندگ است. زمان قال کنترل نیست؛ اما متوان انرژی و اولویتها را
مدریت کرد تا بیشترن اثرگذاری حاصل شود. افرادی که در تلاش رای ایجاد تعادل
میان مسئولیتهای گوناگون خود ناکام ماندهاند، در واقع به زمان بیشتری نیاز

ندارند؛ بلکه باید یاد بگرند چگونه از اهرمهای زندگ استفاده کنند.

استفاده از دارایهای زمانمحور
نویسنده در کتاب اهرم زندگ توضح مدهد که با بهکارگری دارایهای زمانمحور
مانند افراد، نرمافزارها، سیستمها و فرایندها متوان بازدهی را چند رار کرد. از طرق
رونسپاری و خودکارسازی کارهای کماهمیت، انرژی و تمرکز رای انجام فعالیتهای
باارزشتر آزاد مشود. ان روش، به نوع «میانری هوشمند» رای دستیای به

نتاج بیشتر در زمانی کمتر است.

در کتاب اهرم زندگ، زمان بهعنوان ارزشمندترن دارای انسان معرف مشود؛ حتی
مهمتر از ول. بسیاری از افراد در پایان زندگ از صرف وقت زیاد رای کار و یتوجهی
به خانواده و دوستان پشیمان مشوند. نویسنده یادآور مشود که با اهرمسازی
زنـدگ متـوان ساعتهـا را آگاهـانهتر سـری کـرد و از حـس «ای کـاش» در آینـده

جلوگری نمود.

تسلط ر ذهن و احساسات
یک از آموزههای کلیدی کتاب اهرم زندگ ان است که اهرمسازی واقع تنها با
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مدریت زمان بهدست نمآید؛ بلکه به کنترل ذهن و احساسات نز نیاز دارد. اغلب
افراد اسر واکنشهای احساسی هستند و تمرکز خود را از دست مدهند. نویسنده

سه مرحله را معرف مکند:

1. سوءمدریت احساسات: جای که تصمیمها تحتتاثر هیجانات گرفته مشود.
2. مدریت احساسات: تشخیص الگوهای فکری و اصلاح آگاهانه رفتار.

.ر اهداف و اولویتهای اصل ر احساسات: تمرکز کامل 3. تسلط

بازتعریف مفهوم کار و زندگ
در کتاب اهرم زندگ ان باور نادرست به چالش کشیده مشود که درآمد تنها از
طرق ساعات کار بیشتر بهدست مآید. نویسنده توضح مدهد پاداش واقع از
کار سیستماتیک و استراژیک حاصل مشود؛ نه صرفا تلاش بیشتر. همچنن مفهوم
جدای «کار» و «زندگ» رد مشود؛ در عوض، ان دو باید در هماهنگ کامل قرار

گرند تا فرد بتواند حرفهای متناسب با ارزشها و علاق خود رگزیند.

اصل ۸۰/۲۰ و قدرت رشد تدریج
در کتاب اهرم زندگ، نویسنده از قانون ۸۰/۲۰ یاد مکند:

message_box text_color="light"]]
۸۰» درصد نتاج، از ۲۰ درصد فعالیتها بهدست مآید. تمرکز ر همن ۲۰ درصد،

جوهرهی اهرمسازی موثر است».
[message_box/]

 

همانگونه که موشک بیشترن سوخت خود را رای خروج از جو مصرف مکند،
پشتکار و صر در طول زمان، مزیتهای کوچک را به نتایج عظیم تبدل مکند.

قدرت ترکیب
نویسنده در کتاب اهرم زندگ رای توضح «قدرت ترکیب» مثال مزند: اگر سالانه
تنها یک درصد در اهرمسازی پیشرفت کنید، پس از ۳۰ سال بیش از  ۳۰رار کارآمدتر
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خواهید ود. در مقال، بدون ان رشد تدریج، تنها بخش اندک از توان بالقوه خود
را محقق مکنید؛ بناران کتاب اهرم زندگ نشان مدهد با استفاده آگاهانه از

زمان، انرژی و مناع، متوان به اهداف زرگ و ماندگار دست یافت.

 

زندگ اهرم، با یک چشمانداز قانعکننده آغاز مشود!
در کتاب اهرم زندگ تاکید مشود رای هرهرداری کامل از زندگ و دستیای به
موفقیت شخص، حرفهای و مال، داشتن یک چشمانداز روشن و قانعکننده حیاتی
است. بسیاری از افراد نتوانستهاند زندگ خود را اهرمسازی کنند؛ نه به دلل کمود

مهارت؛ بلکه به خاطر نود وضوح درباره شکل زندگ ایدهآل اهرم خود.

حتی رونسپاری و آزادسازی زمان، اگر با رنامهرزی مشخص رای استفاده از آن زمان
همراه نباشد، نتیجهای نخواهد داشت.

نویسنده در کتاب اهرم زندگ توضح مدهد قل از اجرای تاکتیکهای اهرم، باید
پایهای استراژیک شامل ارزشها، چشمانداز، اولویتها و اهداف قال اندازهگری
ایجاد شود. استراژی در اینجا بیشتر به تفکر هدفمند مروط است تا صرفا انجام
کارهـا. بـا رنـامهرزی کـاف، بخـش زیـادی از مسـر اجراـی سـادهتر و هوشمنـدانهتر

خواهد شد؛ شما بهجای سختتر کار کردن، هوشمندانهتر عمل مکنید.

اهرم زندگ عناصر کلیدی طراح
کتاب اهرم زندگ عناصر اصل طراح یک زندگ رضایتبخش و اهرم را انگونه

معرف مکند:

ارزشها: اصول و باورهای منحصربهفردی که رفتار فرد را هدایت مکنند و از
نحوه تخصیص زمان و انرژی مشخص مشوند.

چشمانـداز: حـالت آینـدهای کـه ارزشهـا بـه سـوی آن هـدایت مکننـد. اـن
چشمانداز هدف و مراث شخص را مشخص مکند.

مناطق کلیدی نتیجه (KRAs): فعالیتهای با اثرگذاری بالا که حرکت بهسوی

https://modiresabz.com


6

چشمانداز را تسرع مکنند.

قیما درآمد یا مزیت مالی که مسفعالیتها :(IGTs) وظایف تولید درآمد
ایجاد مکنند و باید اولویتبندی شوند.

شاخصهـای کلیـدی عملکـرد (KPIs): معیارهـای قاـل انـدازهگری ـرای رصـد
.IGTs و KRAs پیشرفت در

ژیهای اهرم در زندگاسترا
اهرمسازی را معرف ژیهای عملاسترا ژیک مشخص، کتاب اهرم زندگبا پایه استرا

مکند:

اهرم زمان: زمان، باارزشترن دارای است. با گروهبندی وظایف، ایجاد عادات
مفید و حذف ناکارآمدیها، متوان از هر ساعت بیشترن هره را رد.

اهرم یادگری: افراد موفق زمان بیشتری رای مطالعه و آموزش خود اختصاص
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مدهند. سرمایهگذاری در یادگری مداوم از طرق کتاب، دورهها و مربیان ضروری
است.

اهرم افراد: همه کارها را خودتان انجام ندهید. از مهارتها و توانایهای دیگران
از طرق شراکت، رونسپاری و تیمسازی هره رید.

اهـرم مـال :ـول را تنهـا ـرای کسـب و پسانـداز محـدود نکنیـد؛ بلکـه آن را بـا
سرمایهگذاری، مدریت و محافظت هوشمندانه به کار بگرید.

اهـرم ایـدهها و اطلاعـات: دانـش و تخصـص خـود را بـه محصـولات آمـوزشی
مقیاسپذر تبدل کنید تا درآمد غرفعال ایجاد شود.

مفهوم NeTime و هرهوری مرکب
یا «زمان اضاف صفر»، به معنی  NeTime ،از مفاهیم کلیدی کتاب اهرم زندگ یک
کسب مزایای ترکی و چندگانه از هر سرمایهگذاری زمانی است. مثالها شامل گوش
دادن به کتاب صوتی حن رفتوآمد، پاسخ به تماسها هنگام پیادهروی، رگزاری

جلسات کاری روی وعدههای غذای و دستهبندی وظایف مشابه است.

نویسنده در کتاب اهرم زندگ توصیه مکند که هر ساعت زندگ بهصورت هدفمند و
لایهبنــدی شــده اســتفاده شــود و حتــی فراینــدها رونســپاری شونــد. از اســتخدام
نویسنده، دستیار مجازی و تدوینگر ویدو گرفته تا سیستماتیک کردن کارهای تکراری،

هر ساعت باید به بیشترن هرهوری تبدل شود.

ع زندگبازبینی و اصلاح منا
در نهایت، کتاب اهرم زندگ تاکید مکند مناع محدود زندگ باید مرتبا ررسی و
بازبینی شوند. فعالیتهای که متوانند سادهسازی، واگذار یا حذف شوند، باید
شناسای شوند تا زمان و انرژی بیشتری رای اولویتهای واقع، مطاق ارزشها و
چشمانداز شما باق بماند. هدف نهای کتاب اهرم زندگ، هدایت هوشمندانه

تلاشها بهسمت فعالیت با بیشترن ارزش و اثرگذاری است.
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اجرای استراژیهای هوشمند رای ایجاد اهرم
پس از طراح چشمانداز رای زندگ اهرم ایدهآل، کتاب اهرم زندگ توصیه مکند
از ازارها و استراژیهای هوشمند رای عمل کردن ان چشمانداز استفاده کنید.
اجـرای صـحح تاکتیکهـا بـاعث مشـود زمـان، انـرژی و مهارتهـای شمـا بـه سـمت

فعالیتهای با بیشترن ارزش هدایت شود.

اولویتبندی معکوس
یک از اصول کلیدی کتاب اهرم زندگ، مفهوم اولویتبندی معکوس است: «یعنی

بهطور عمدی فعالیتهای کماهمیت را در پان فهرست کارها قرار دهید».

قانون پارکینسون به ان معنا است که کارها تمال دارند زمان بیشتری از آنچه واقعا
لازم است را اشغال کنند؛ یعنی اگر رای انجام یک وظیفه، یک ساعت زمان در نظر
بگرید، احتمالا تمام آن یک ساعت را ر مکنید؛ حتی اگر خود وظیفه تنها ده دقیقه
طول بکشد. بهعبارتدیگر، کارها «گسترش پیدا مکنند» تا تمام زمان موجود را ر
کنند؛ مگر اینکه محدودیت یا رنامهرزی دقیق داشته باشید؛ بناران کارهای
کماهمیت نباید زمان باارزش شما را هدر دهند. بسیاری از ان کارها را متوان رد کرد

یا رونسپاری نمود.

پاکسازی فصل
کتاب اهرم زندگ توصیه مکند دو بار در سال محیط کار و زندگ خود را بهطور کامل
پاکسازی کنید. حذف کاغذبازیها، مدریت صندوق ایمل، بازبینی تعهدات، کوتاه
کـردن فهرسـت کارهـا و لغـو اشتراکهـای غرضـروری، تمرکـز و انـرژی ذهنـی را بازیـای

مکند.

اجتناب از تکرار فعالیتها
تکرار یمورد کارها باعث هدررفت زمان قال توجهی مشود. اگر تنها یک ساعت کار
تکراری هفتگ داشته باشید، در طول یک زندگ کاری ۴۰ ساله بیش از ۲,۰۰۰ ساعت
،کند با ایجاد سیستمهای منطقتوصیه م هدر خواهد رفت. کتاب اهرم زندگ
دستهبندی وظایف و رنامهرزی دقق روزانه، هفتگ و ماهانه، از ان اتلاف جلوگری
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کنید.

۴D استفاده از مدلهای زمانی و
قسیمبندی زمان به سه بخش زر، به شما کمک مکند بیشترن بازدهی را از هر

ساعت زندگ بگرید:

1. زمان هدررفته
2. زمان صرف شده

3. زمان سرمایهگذاری شده

علاوه ر ان، با استفاده از روش ۴D، که مخفف 4 حرف D است، متوان وظایف
کماهمیت را شناسای و مدریت کرد تا زمان و انرژی رای فعالیتهای با ارزشتر آزاد

شود.

Do .1: تصمیمگری درباره اینکه هر کار را انجام دهید.
Delegate .2: به دیگری واگذار کنید.

Defer .3: به تاخر بیندازید.
Delete .4: بهطور کامل حذف کنید.

5. تفکیک و مدریت زمان
کتاب اهرم زندگ ر ایجاد مرزهای زمانی و قوانن مشخص تاکید دارد:

ایجاد موانع زمانی: زمانهای غرقال تغر رای ورزش، مطالعه و خانواده بدون
حواسرتی کاری.

تنظیم قوانن: انجام فقط نوع خاص از کارها در ساعات مشخص.

رنامهرزی ررسی ایمل: غرفعال کردن اعلانها و تعن زمانهای مشخص
رای ایمل.

تماز اهمیت و فوریت: تمرکز ر فعالیتهای که واقعاً ارزش ایجاد مکنند، نه
صرفاً فوری هستند.
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هرهرداری حداکثری از مناع

با پیادهسازی ان اصول، کتاب اهرم زندگ نشان مدهد چگونه متوان با شناسای
وظایف با ارزش پان و تمرکز ر فعالیتهای با بالاترن اهرم، مهارتها، انرژی و زمان
خود را به حداکثر بازده رساند. ان استراژیها اجازه مدهد ظرفیت محدود خود را
به یک موتور ینهایت رای رسیدن به اهداف زرگ و چشمانداز زندگ فوقالعاده

تبدل کنید.

 

ذهنیت آزاد رای انعطافپذری بیشتر
در کتـاب اهـرم زنـدگ توضـح داده مشـود مزیـت نهـای اهرمسـازی زنـدگ، امکـان
دستیای به یک سبک زندگ کاملا آزاد است. با رونسپاری هوشمندانه و هینهسازی
زمان، فرد متواند خود را از محدودیتهای شغل مبتنی ر مکان رها کند و زمان و

انرژی خود را صرف فعالیتهای با بیشترن ارزش نماید.

سبک زندگ مول (Mobil)، اساسا ر آزادی تمرکز دارد:

آزادی در انتخاب مکان

آزادی در طراح روز ایدهآل

ق تیمها و سیستمهای اهرمن از طرآزادی از مسئولیتهای سنگ

فراتر از ساختارهای عمل کند آزادی واقعتاکید م نحال، کتاب اهرم زندگباا
است و نیاز به رورش ذهنیت آزادی دارد. بدون هدفمندی و قدردانی، هچ فرایند،

خودکارسازی یا رونسپاری نمتواند اسقلال واقع را ایجاد کند.

اصول کلیدی رای زندگ مول
رای تحقق زندگ مول ایدهآل، کتاب اهرم زندگ سه اصل مهم را معرف مکند:

1. مقیاس و حل مسائل
قیما به مقیاس و پیچیدگقلال، مسی شما در ایجاد درآمد، اثرگذاری و استوانا
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مسائل بستگ دارد که متوانید حل کنید. سبک زندگ موبال به معنای فرار از کار
نیست؛ هرچه اهداف و چشمانداز جهانی زرگتر باشد، باید سیستمها، فرآیندها و

تیمهای مقیاسپذرتری بسازید.

2. اهرم کامل 
شناسای و اعمال تمام تاکتیکهای اهرم مانند تفکر ۸۰/۲۰، دستهبندی وظایف با

 ،NeTimeرونسپاری کارهای کماهمیت، خودکارسازی فرآیندهای تکراری.

 

در پایان، «اهرم زندگ» یادآور مشود موفقیت واقع فقط با سختتر کار کردن به
دسـت نمآیـد؛ بلکـه بـا هوشمنـدانهتر کـار کـردن و تمرکـز ـر کارهـای اهرمـ حاصـل
مشود. با مدریت درست زمان، انرژی و اولویتها متوان هم پیشرفت حرفهای

داشت و هم از زندگ شخص بیشتر لذت رد.

اگر به ان موضوعات علاقهمند هستید، پیشنهاد مکنیم مقاله «۷ دلیل که شما را
در سطح متوسط نگه مدارد!» را نز در وبسایت مدرسز مطالعه کنید.

https://modiresabz.com/7-%d8%af%d9%84%db%8c%d9%84%db%8c-%da%a9%d9%87-%d8%b4%d9%85%d8%a7-%d8%b1%d8%a7-%d8%af%d8%b1-%d8%b3%d8%b7%d8%ad-%d9%85%d8%aa%d9%88%d8%b3%d8%b7-%d9%86%da%af%d9%87-%d9%85%db%8c%d8%af%d8%a7%d8%b1/
https://modiresabz.com/7-%d8%af%d9%84%db%8c%d9%84%db%8c-%da%a9%d9%87-%d8%b4%d9%85%d8%a7-%d8%b1%d8%a7-%d8%af%d8%b1-%d8%b3%d8%b7%d8%ad-%d9%85%d8%aa%d9%88%d8%b3%d8%b7-%d9%86%da%af%d9%87-%d9%85%db%8c%d8%af%d8%a7%d8%b1/
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