
1

خلاصه کتاب هفته کاری ۴ ساعته
به توصیف سبک زندگ Timothy Ferriss کتاب هفته کاری ۴ ساعته (۲۰۰۹) نوشته
«ثروتمندان نسل جدید» مردازد؛ افرادی که خود را از ردگ کار اداری رها کرده و
زندگیشان را ر پایه شادی در لحظه حال بنا کردهاند. اگر شما هم مخواهید چنن
زندگای داشته باشید، باید با افزایش هرهوری و یافتن منبع رای درآمد مستمر و
قریبا غرفعال شروع کنید. کتاب هفته کاری ۴ ساعته نشان مدهد چگونه به ان

هدف دست یابید.

هفتـه کـاری ۴ سـاعته؛ شگفتانگـز بـه نظـر مرسـد، درسـت اسـت؟ شـبیه بـه یـک
رویاست. بهجای اینکه ۴۰ ساعت در هفته کار کنید، فقط ۴ ساعت کار مکنید و
انطور نیست که درآمدتان را از دست بدهید؛ زرا در یک ماه به اندازه درآمد سالانه
اکثر مردم ول در مآورید. با مطالعه کتاب هفته کاری ۴ ساعته متوجه مشوید که

ان ایده فراتر از یک شعار تبلیغاتی است.
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رای بازنشستگ آزادی و انعطاف بهجای انتظار
بهجـای اینکـه ۳۵، ۴۰ یـا حتـی ۴۵ سـال پشـت مـز خـود جـان بکنیـد تـا بـه دوران
بازنشستگ رسید، ان فرصت را دارید که از آزادی و انعطافپذری رای لذت ردن از
زندگ در همن لحظه استفاده کنید. کتاب هفته کاری ۴ ساعته ر ان باور است که
زندگ واقع، نباید به سالهای پایانی عمر موکول شود و متوان قوانن بازی را به

نفع خود تغر داد.

از رویا تا واقعیت: دستورالعمل رای همه

انها عال به نظر مرسند؛ اما شاید شبیه به یک رویای واهی باشند؛ چزی که
ممکن است رای افراد بسیار خوششانس جواب بدهد اما احتمالا رای شما نه. اما
نگاه کنید: «ان صرفا یک خیالردازی نیست». طق گفته تیم فریس در کتاب هفته
کاری ۴ساعته، دستورالعمل وجود دارد که هر کسی، از جمله شما، متواند رای
دستیای به ان سبک زندگ از آن روی کند. اگر آمادهاید، بیایید ۴۰ ساعت کار در

هفته را به ۴ ساعت تبدل کنیم.

 

ثروت رای ثروتمندان نسل جدید؛ معنای تجمل در لحظه حال
آیا شما هم ۴۰ ساعت یا حتی بیشتر در هفته کار مکنید؟ خستگ و استرس
مداوم، احساس در دام افتادن و وابستگ شدید به شغل، تجربههای است که
بسیاری از ما با آن دستبهگریبان هستیم. با ان حال، فرمول رای رهای از ان
چرخه تکراری و فرار از سیستم سنتی کار وجود دارد که در کتاب هفته کاری ۴ ساعته

به تفصل به آن رداخته شده است.

ثروتمندان نسل جدید و آزادی مال
(New  Rich) «وستن به گروه «ثروتمندان نسل جدید ،رن مسی اهدف نها
است؛ خردهفرهنگ که با ویای و اسقلال مال شناخته مشود. آنها به هچ
مکان یا قانونی وابسته نیستند و خودشان تصمیم مگرند کجا باشند و چه کاری
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انجام دهند. کتاب هفته کاری ۴ ساعته توضح مدهد ان افراد درک کردهاند زمان
مناسب رای زندگ کردن رویاها و چشیدن لذت واقع زندگ، همن حالا است؛ نه

.در دوران بازنشستگ

دو رکن اساسی: زمان و آزادی
بسیاری از مردم تصور مکنند رای تجربه زندگ میلونرها (مانند سفرهای طولانی و
سرگرمهای خاص) حتما باید میلونها دلار در حساب بانک خود داشته باشند؛ اما
واقعیت ان است آنچه ان سبک زندگ را جذاب مکند، در دو چز خلاصه مشود:

1. آزادی بیشتر
2. زمان آزاد بیشتر

شما متوانید بدون داشتن ثروتی افسانهای، به ان سطح از کیفیت زندگ دست
یابید، به شرط که ان دو رکن را اولویت خود قرار دهید.

ی از یک فروپاشی شغلدرسها
تیم فریس، ان سبک زندگ را قریبا بهصورت تصادف کشف کرد. او در سال ۲۰۰۴
به دلل فشار کاری بیشازحد دچار فرسودگ شغل شد و مجور شد مدتی از کار
فاصله بگرد؛ سفری که در نهایت به شکلگری ایدههای بنیادن کتاب هفته کاری ۴
ساعته منجر شد. او در ان مدت متوجه شد متواند کسبوکاری سودآور را از هر
نقطهای از جهان و با کمترن تلاش ممکن مدریت کند و رسما به جمع ثروتمندان

نسل جدید وندد.

پیشنیازهای زندگ لوکس
رسیدن به ان جایگاه جادو نیست؛ بلکه نیازمند درک یک واقعیت است: «رای انجام

هر کاری، در هر زمان و هر مکان، داشتن آزادی عمل و زمان کاف ضروری است».

کتاب هفته کاری ۴ ساعته به ما یادآوری مکند ان اهداف زرگ، با کار کردن به
شوه سنتی (۴۰ ساعت در هفته) هرگز محقق نخواهند شد. اکنون زمان آن فرا
رسیده سراغ فرمول رویم که تمام آزادی و زمان آزاد موردنیازتان را رای شما به
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ارمغان مآورد.

 

بازتعریف ثروت و شادی
فرمول محوری ان تحول در سبک زندگDEAL ، نام دارد که از حروف اول چهار واژه

زر تشکل شده است:

(Definition) 1. تعریف
(Elimination) 2. حذف

(Automation) ون3. اتوماس
(Liberation) 4. رهاسازی

در گام اول یعنی «تعریف»، ما باید درک سنتی خود از دارای را تغر دهیم؛ چراکه
کتاب هفته کاری ۴ ساعته تاکید مکند میلونر ودن، بهمعنای داشتن میلونها
دلار در بانک نیست؛ بلکه بهمعنای توانای انجام کارهای است که میلونرها انجام
مدهنـد. در واقـع، ثـروت واقعـ بهمعنـای قـدرت انتخـاب ـرای انجـام فعالیتهـای
دلخواه، مانند سفر به جزار استوای یا وقتگذرانی بیشتر با خانواده است؛ نه صرفا

انباشت ول.

بازتعریف خوشبختی به مثابه هیجان
مفهوم دیگری که نیاز به بازنگری جدی دارد، «سعادت» یا خوشبختی است. طق
دیدگاه مطرح شده در کتاب هفته کاری ۴ ساعته، متضاد خوشبختی، غم و اندوه
نیست؛ بلکه ملال و دلزدگ است؛ بناران هترن معادل رای خوشبختی، «هیجان»

است.

رای رسیدن به رضایت درونی، باید زمان خود را وقف کارهای کنید که شما را به وجد
،رکن یا ثروت کلان در دوران بازنشستگدهان را داشتن یک عنوان شغلآورند؛ زم

اگر با فعالیتهای هیجانانگز همراه نباشد، هرگز بهمعنای خوشبختی نخواهد ود.
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تغر تمرکز از درآمدزای به آزادسازی زمان
از آنجای که خوشبختی هدف در آینده دور نیست و ثروت نز صرفا در تودههای
ول خلاصه نمشود، رسش کلیدی تغر مکند: «دیگر مسئله ان نیست چگونه
تا حد ممکن درآمد کسب کنید؛ بلکه رسش ان است چگونه متوانید بیشترن
زمان ممکن را آزاد کنید؟» کتاب هفته کاری ۴ ساعته معقد است هدف نهای باید
ایجاد فضای باشد که در آن بتوانید به تمام کارهای که به شما انگزه و هیجان
ــا «حــذف» ی  E ــی  ــه حــرف دوم فرمــول یعن ــه ب ــد. اینجاســت ک ــد ردازی مدهن

(Elimination) مرسیم.

 

بهکارگری اصل ۸۰/۲۰ و حذف عوامل اتلاف وقت
بسیار خب، زمان «حذف» فرا رسیده است. اگر شما هم وضعیتی مشابه ساقِ
نویسنده داشته باشید، احتمالا حدود ۸۰ درصد از نتاج کاری شما حاصل تنها ۲۰

درصد از تلاشهایتان است.

در کتاب هفته کاری ۴ ساعته، ان موضوع تحت عنوان اصل  ۸۰/۲۰ررسی مشود؛
اصل که اغلب در پشت نقابِ روزهای کاریِ سنتی و هشتساعته پنهان مماند.
بسیاری از کارمندان بهجای تمرکز ر هرهوری واقع، صرفا ر «فعال ودن» تمرکز

مکنند،؛ درحالکه بخش زرگ از ان فعالیتها عملا یفایده هستند.

قانون پارکینسون و تله فعالیتهای کاذب
صرف زمان طولانی رای کار، لزوما بهمعنای انجام درستِ وظایفِ صحح نیست؛ بلکه
رعکس، طق قانون پارکینسون که در کتاب هفته کاری ۴ ساعته به آن اشاره شده،
کارها دقیقا به اندازه زمانی که رای انجامشان در نظر گرفتهایم کش مآیند. اگر رای
نهای کردن یک گزارش تنها یک ساعت وقت داشته باشید، آن را در یک ساعت تمام
مکنید؛ اما اگر کل بعدازظهر را به آن اختصاص دهید، تمام آن چهار ساعت صرف

انجام همان یک کار خواهد شد.
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استراژی حذف و شناسای وظایف حیاتی
شما باید ۲۰ درصد از وظایف را که ۸۰ درصد نتاج را ایجاد مکنند، شناسای کرده و
آنها را در اولویت قرار دهید. ان به معنای حذف تمام فعالیتهای است که شما را
به اهداف شخصتان نزدیک نمکنند. کتاب هفته کاری ۴ ساعته یک رسش کلیدی
را رای تشخیص ان وظایف پیشنهاد مدهد: «اگر ان تنها کاری باشد که امروز
انجام مدهم، آیا از عملکردم راض خواهم ود؟». اگر پاسخ منف است، آن فعالیت

کاندیدای اصل رای حذف شدن است.

مبارزه با عوامل مخل و مدریت ایملها
باید بهشدت مراقب عوامل مخل و وقفههای باشید که مانع از تمرکز شما مشوند؛
به وژه مواردی که نادیده گرفتن آنها هچ پیامد منف بههمراه ندارد. رای رهای از
اعتیـاد بـه چـک کـردن مـداوم پیامهـا، کتـاب هفتـه کـاری ۴ سـاعته توصـیه مکنـد

پاسخگوی به ایملها را به دو بار در روز محدود کنید.

با استفاده از پاسخدهی خودکار و اطلاعرسانی به دیگران، آنها را با نظم جدید خود
هماهنگ کنید. با تجمع کارهای کوچک و انجام یکجای آنها، زمان زیادی رای

کارهای واقعا مهم آزاد خواهد شد.

 

رهای از دفتر کار؛ استراژی کارمندان رای وستن به
ثروتمندان نسل جدید

حالا که نیم از فرمول DEAL را در زندگ کاری خود پیاده کردهاید، یعنی اهداف خود
را بازتعریف کرده و فعالیتهای وقتگر را حذف کردهاید، اگر یک کارمند هستید،
نمتوانید مسقیما سراغ اتوماسون روید. کارمندان ابتدا باید خود را از قید دفتر
کار رها کنند؛ بناران رای آنها فرمول به DELA تغر میابد. کتاب هفته کاری ۴
ساعته راهکاری عمل رای ان دسته از افراد ارائه مدهد تا بتوانند از حصار مزهای

اداری فرار کنند.
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چالش هرهوری در محیطهای سنتی اداری
اکنون که هرهوری شما افزایش یافته است، ممکن است کاری را که همکارانتان در ۴۰
سـاعت انجـام مدهنـد، شمـا در ۱۰ سـاعت بـه پایـان رسانیـد. بـا اـن حـال، اکثـر
محیطهای کاری بهجای هرهوری واقع ،ر «فعالیت ظاهری» پاداش مدهند. راهحل
ان نبست، فرار از دفتر کار است؛ ان کار نهتنها اجازه مدهد کمتر کار کنید؛ بلکه

امکان کار کردن از هر مکانی را نز رایتان فراهم مسازد.

گامهای پنجگانه رای ناپدید شدن از محیط کار
رای اینکه بتوانید بدون از دست دادن شغل خود از دفتر کار خارج شوید، باید پنج

مرحله زر را دنبال کنید:

1. افزایش ارزش خود رای شرکت
2. اثبات افزایش بازدهی در حالت دورکاری

3. کمسازی مزایای تجاری
4. پیشنهاد یک دوره آزمایشی

5. گسترش زمان دورکاری

کتاب هفته کاری ۴ ساعته با ذکر مثال «شروود» نشان مدهد چگونه یک کارمند
متواند با تبدل شدن به مهرهای غرقال جایگزن و اثبات دورار شدن کارایاش

در خارج از دفتر، مدر خود را مقاعد کند.

از دوره آزمایشی تا آزادی کامل جغرافیای
شروود با پیشنهاد یک دوره آزمایشی کوتاه شروع کرد و نشان داد در روزهای دورکاری،
خروج کارش به دلل نودِ عوامل مخلِ اداری دورار مشود. او بهتدرج تعداد
روزهای دورکاری را افزایش داد تا جای که توانست تمام روزهای هفته را از خانه (یا
هر جای دیگری در جهان) فعالیت کند. با ان روش، شما نز متوانید در حال که

ارزش بیشتری رای شرکت خلق مکنید، آزادی جغرافیای خود را به دست آورید.
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ساخت کسبوکاری با مدریت خودکار
در  A سرانجام نوبت به بحث درباره «اتوماسون» یا خودکارسازی رسید که حرف 
فرمول DEAL است. اتوماسون رای کسانی که مخواهند زمانِ صرفشده رای کار را
از درآمدشان جدا کنند، حیاتی است. با ایجاد مناع درآمدی خودکار که از هر جای دنیا
قال مدریت هستند، شما هم مانند ثروتمندان نسل جدید در کتاب هفته کاری ۴
ساعته متوانید هر نوع زندگای که دوست دارید داشته باشید؛ چراکه بدون صرف

تمام وقت خود در محل کار، درآمد کسب خواهید کرد.

اگر مخواهید یک جریان درآمدی مستمر ایجاد کنید، باید زنسی بسازید که بدون
تلاش مسقیم شما کار کند و اساسا خودش را اداره کند. بهجای اینکه شخصا توزع
محصول را مدریت کنید، باید با شرکتهای همکاری کنید که فرآیند انبارداری و
ارسـال را ـر عهـده مگرنـد و مسـئولیت فنـی سـایت را بـه آژانسهـای متخصـص

بسپارید.

طق الگوهای معرف شده در کتاب هفته کاری ۴ ساعته، نقش شما در ان چیدمان
باید به حداقل رسد؛ به طوری که صرفا گزارشهای ارائهدهندگان خدمات را ررسی

کنید و تنها در موارد بسیار ضروری مداخله نمایید.

تفویض اختیار و اسقلال در حل مسئله
رای اطمینان از اینکه کارها در نود شما به درستی پیش مروند، باید به تیم خود
اسقلال کامل بدهید. اولا، همه افراد و شرکتهای درگر باید بتوانند مسقلا با
یکدیگر ارتباط رقرار کنند و شما نباید نقش واسطه یا انقالدهنده پیام را ایفا کنید.
ثانیا، باید مسئولیتهای بیشتری را به افراد واگذار کنید تا بتوانند بدون نیاز به تایید
لحظهای شما، مشکلات را حل کنند. کتاب هفته کاری ۴ ساعته تاکید مکند ان
سـطح از تفـویض اختیـار، زمـان بسـیار زیـادی را ـرای شمـا آزاد کـرده و آزادی عمـل

ینظری به دست مدهد.

دستیاران مجازی؛ بازوهای اجرای جهانی
یک از گزینههای هوشمندانه رای اتوماسون، استخدام دستیاران مجازی است. شما
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متوانید از هر جای دنیا، از کانادا و لهستان گرفته تا هند، دستیارانی را به خدمت
بگرید. تا زمانی که فرد مهارتهای لازم را داشته باشد، مکان جغرافیای او اهمیتی
ندارد. در تجربیات نویسنده در کتاب هفته کاری ۴ ساعته، دستیاران رخ کشورها
مانند هند، نهتنها هزینه کمتری دارند؛ بلکه در بسیاری از موارد کارای و دقتشان از

همتایان غری خود بیشتر است.

تحلل هزینه و ارزش زمان ذخره شده
اگر نگران هزینههای استخدام هستید، باید ارزش زمانی را که ذخره مکنید در نظر
بگرید. به عنوان مثال، اگر ارزش هر ساعت کار شما ۲۵ دلار باشد و یک دستیار
ساعتی ۳۰ دلار هزینه داشته باشد، هزینه واقع که رای خریدِ یک ساعت وقت آزاد
مردازید تنها ۵ دلار است. ان یعنی متوانید با هزینهای ناچز، کل روزهای هفته

را به کارهای موردعلاقه خود اختصاص دهید.

یافتن دستیار ایدهآل ممکن است با آزمون و خطا همراه باشد؛ اما پتانسیل که رای
رشد سبک زندگ شما ایجاد مکند، ارزش ان جستجو را دارد.

 

یافتن یک «ایده الهامبخش» رای درآمد خودکار
رای ایجاد یک جریان درآمد خودکار و ساختار پشتیبان آن، مسلما به محصول رای
فروش نیاز دارید. ان محصول متواند کالای موجود باشد که شما تصمیم به
بـازتوزع آن مگریـد؛ امـا کتـاب هفتـه کـاری ۴ سـاعته یـادآور مشـود بـازفروش

محصولاتِ دیگران معمولا با حاشیه سود کم همراه است.

بناران، رویکرد رتر ان است محصول اختصاص خود را طراح کنید؛ چزی که با
کمترن تلاش از سوی شما، بیشترن بازدهی مال را به همراه داشته باشد. هترن
راه رای شروع، ررسی بازارهای است که با آنها آشنای دارید تا ر اساس نیازهای

آنها ایدهردازی کنید.
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تماز میان «ایده الهامبخش» و استارتاپ کلاسیک
رای متماز کردن کسبوکار خود از یک استارتاپ سنتی، هتر است هترن ایده خود
را یک «الهامبخش» بنامید. رخلاف استارتاپهای معمول، ان ایده لزوما نباید توسط
شخص شما مدریت شود؛ چراکه طق منطق کتاب هفته کاری ۴ ساعته، شما دنبال
تبدل شدن به یک کارآفرن سنتی نیستید که تمام وقتش را در جلسات استراژیک
و مدریت نروها صرف کند؛ بلکه هدف شما صرفا راهاندازی یک جریان درآمدیِ کاملا

خودکار است.

چمارکت و بازارهای تخصصانتخاب ن
چمارکتها» یا بازارهای تخصصرای یافتن یک ایده الهامبخش، در «ن ن فضاهتر
کوچک است که در ابتدای راه نیازی به سرمایهگذاری کلانِ زمانی یا مال ندارند. در
ان کتاب به نمونههای اشاره شده است که نشان مدهد چگونه متوان با
شناسای یک نیاز خاص در بازار و بدون ریسک مال زرگ، محصول را عرضه کرد که با
کمترن مزان حضور فزیک، سود سرشاری ایجاد کند؛ مانند تجربه خود نویسنده در

تاسیس یک شرکت مکملهای غذای.

ایجاد اعتبار و اثبات تخصص در بازار
در جنبههای اجرای، فارغ از نوع محصول، باید از رقبا پیشی بگرید و به مشتریان
بالقوه ثابت کنید شما هترن انتخاب رای آنها هستید. ان کار از طرق کسب
نشانگرهای اعتبار مانند شرکت در سمینارها یا انجام تحقیقات عمق روی مناع معتر

امکانپذر است.

نویسنده تاکید مکند نیازی نیست زرگترن متخصصِ تارخ در حوزه خود باشید؛
تنها کاف است عملکردی هتر از رقبای مسقیم داشته باشید و مشتری را نسبت به

ارزش پیشنهادی خود مقاعد کنید.
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قیمتگذاری هوشمندانه و ارائه وعدههای زرگ
فـرض کنیـد شمـا هـم مسـر شـروود را دنبـال کـرده و از وجـود قاضـای واقعـ ـرای
محصولتان مطمئن شدهاید. اکنون در مرحله طراح نهای، رعایت چند نکته کلیدی
رای تضمن موفقیت ضروری است. طق آموزههای کتاب هفته کاری ۴ ساعته، اولن
گام ان است بتوانید هدف محصول خود را در یک جمله خلاصه کنید؛ دقیقا همان

کاری که ال در سال ۲۰۰۱ با شعار «هزار آهنگ در جیب شما» رای آیپاد انجام داد.

همچنن باید فرآیند خرید را ساده کنید و مشتری را میان انوهی از گزینهها، رنگها و
طرحهـای مختلـف سـردرگم نکنیـد؛ چراکـه مقایسـه بیشازحـد گزینههـا، ـرای خریـدار

فرسایشی است.

استراژی قیمتگذاری ممتاز رای جذب مشتریان خاص
نکته دوم رای جذب مشتریان هدف، تعن قیمت در بازه ممتاز (مثلا ن ۵۰ تا ۲۰۰
دلار) است. کتاب هفته کاری ۴ ساعته استدلال مکند ان قیمتگذاری نهتنها
تصوری باکیفیت از رند شما مسازد؛ بلکه حاشیه سود را افزایش داده و احتمال

شکایتهای یمورد را کاهش مدهد.

منطق حاکم ر ان استراژی ان است مشتریانی که حاضر هستند چنن مبالغ را
رداخت کنند، معمولا رضایت بیشتری دارند و در صورت روز چالشهای کوچک، کمتر

از مشتریانِ «ارزانپسند» به ایجاد دردسر و شکایت تمال نشان مدهند.

قدرت وعدههای جسورانه و ضمانتهای یقید و شرط
در نهایت، محصول شما باید یک وعده زرگ بدهد و به آن پایبند باشد؛ مانند وعده
مشهـور دومینـوز پیتـزا ـرای تحوـل در کمتـر از ۳۰ دقیقـه. در کتـاب هفتـه کـاری ۴
اشاره شده است که  BodyQUICK ساعته به تجربه شخص نویسنده در محصول 
ضمانت ۱۱۰ درصدی داشت؛ به ان معنا که اگر مشتری پس از یک ساعت تاثر
محصول را نمدید، علاوه ر بازگرداندن کل وجه، ۱۰ درصد مبلغ اضافه نز بهعنوان

خسارت به او رداخت مشد.
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چنن ضمانتهای جسورانهای به مشتریان اعتمادبهنفس لازم را رای خرید مدهد و
جدیت شما را در ارائه کیفیت ثابت مکند.

 

پیشنهاد نهای
همانطور که در بخشهای مختلف ررسی شد، دستیای به سبک زندگ ثروتمندان
نسل جدید تنها یک رویا نیست؛ بلکه با پیادهسازی گامبهگام اصول کتاب هفته کاری

۴ ساعته و هوشمندسازی فرآیندها، متوان زمان را از قید مکان و درآمد رها کرد.

رای درک عمقتر مفاهیم اتوماسون و آزادسازی زمان، پیشنهاد مشود مقاله «۴
سیستم مدریت تیم» را نز در وبسایت مدرسز مطالعه کنید تا با ساختارهای

نونِ رهری و مدریت در دنیای جدید کسبوکار آشنا شوید.
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