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 ی هیکه در حاش  یو فروشندگان  ندگانینما  ای و    نگیمارکتمهیب  تیوبسا  ی بارها کاربران و اعضا

که چگونه  انددهیسؤال را از من پرس ن یا کنمیملاقات م نگ یمارکتمهی ب ی نارها یکارگاهها و سم 

 فمختل ی هاتیحجم از فعال  نیکه دارم، باز هم ا یاروزمره  یهایهمه مشغله و سر شلوغ نیبا ا

 !رسانم؟ یرا به انجام م   یاو مشاوره  ی و متنوع آموزش

ساعت شبانه روز،   24حجم از کار در طول    نیانجام ا  زان،یعز  نیاز ا  یاگر چه از نظر برخ   البته

 چ یهدف نوشتم که به شما نشان بدهم که ه   نیمقاله را با ا  نیمعجزه است اما ا  هیشب  ی زیچ

و   مه یخودم در صنعت ب  ی روزمره  ی هاتیحجم از فعال  ن یو من انجام ا  ستیدر کار ن  یامعجزه

هستم که   ایمعروف در دن  ی استفاده از متد  ونیرا فقط و فقط مد  نگی مارکتمهیب  ی موعهدر مج 

 شناخته شده است.  ABCDEبا عنوان روش و متد  

 ی هاتیاولو  م یو تنظ  ن ییتع  ی درباره  شتر یکه هر چقدر ب  دیجالب است بدان  ز، یهر چ  قبل از   اما

کن  یکار صرف  فکر  ممهم  ی کارها  د، یخودتان  انجام  زودتر  کارشوندیتر  چقدر  هر  که   ی . 

غلبه بر   یبرا  زین  یشتر یب  یزهیتر و ارزشمندتر باشد، انگشما مهم  یبرا  دیانجام ده   دیخواه یم

انداختنِ آن کار و در مقابل، پرتاب کردن خودتان در دلِ انجام آن کار   قیو به تعو  رفتن طفره  

 داشت.  د یخواه 
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متمرکز شدن است.   ت،ی قانون موفق  نی: »اولدیگوی( مWilliam Matthews)   وزیمت  امیلیو

نقطه حرکت   به سمت همان  ما  ی و مستق  دینقطه کن   کیخودتان را معطوف    ی تمام انرژ  نکهیا

 .« دی نه به چپ و نه به راستِ خودتان نگاه نکن  ن، ی ح  نیو در ا  دیکن

و   م یتنظ  یزمان، برا  تیریمد  ی درباره  یمتد معروف جهان  کیمقاله، قصد دارم تا    نیو در ا  امروز

. کنمیبگذارم که خودم سالهاست که از آن استفاده م  انیکارها را با شما در م  ی بندتیاولو  نییتع

 است.  ABCDEمتد   باشد یشناخته شده م  ا،یمتد که در تمام دن  نینام ا

 :ABCDEو روش  متد

از حالا تا   دیتوانیکارهاست که م  یبندتیاولو  م یتنظ  ی قدرتمند برا  کی تکن  کی  ABCDE  متد

 رگذار یآنقدر ساده و در مقابل، آنقدر تأث  ک،یتکن   نی. ادیآخر عمرتان، هر روز از آن استفاده کن

! در واقع دینما  مهی فرد در صنعت ب  نیو مؤثرتر  ن یبه کارآمدتر  لیشما را تبد  تواندیاست که م

 ف« یوظا ستیلاز »چک ییهااست که قطعا  با نمونه فیانجام وظا ستِی لچک کی ABCDEمتد 

 .دیدار  ییآشنا

بودن آن نشأت گرفت است. حال   ی و عمل  یو قدرت آن، از سادگ  ABCDE  ست یل تفاوت چک  اما

 . کندیچگونه کار م  ست،یلچک نیکه ا  مینیبب

را   دیکه قرار است فردا انجام ده   ییاز تمام کارها  ستیل  کی  دیاست که شما با  نیقدم، ا  نیاول

کارها و   ی تمام  ستی که ل  ی »مکتوب« باشد. حال زمان  دیبا  ست یل  نیا  کنم یم  د ی. تأکدیکن  هیته

 .شودیآغاز م  ABCDEاستفاده از متد    د،ی نمود  لیرا تکم   دی فردا انجام بده   د یکه با  یفیوظا
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 هستند یاتیمهم و ح اریکه بس ییکارها«: A» ت یبا اول یکارها

برخوردار است.   تی از اهم   یی بالا  ار یبس  ی است که از درجه  ی « در واقع کار A»  ت یکار با اولو  کی

 که شده انجام شود.  یمتیبه هر ق   دیبا  ، یکار  ن یچن

 ی برا  ی نیو سنگ  یجد  اریعواقب بس  د،یکه اگر در انجام آن، ناکام شو  ستی« کارA»   ت یبا اولو  کار

با    ر ینظ  یی امدهایشما به همراه خواهد داشت. عواقب و پ  یاحتمال  گذارهم یب  ک یعدم ملاقات 

و    اریبس تکم  ایمهم  به  لیعدم  ارسال  لو  کارمندان  یمهیب  ستیموقع  و  دفتر   یپرسنل  در  که 

چک   کی  که ی حساب درحال  ی موقع موجودبه  ل یعدم تکم   ا یو    کنند یشما کار م  ی مهی ب  یندگینما

 .نهایامثال ا  ایاست و    دهیخود رس  دیسررس  خ یبا مبلغ بالا به تار

ات را قورت بده« در کتاب »قورباغه  ی شما )اشاره به اصطلاح  ی زندگ  یها کارها همان قورباغه  نیا

آن   د یبا  د، یداشته باش  A  ت یکار با اولو  کیاز    ش ی( هستند. اگر شما ب«یسیتر  ان یاثر معروف »برا

 : دیکن  یبندتیصورت اولو  ن یکارها را به ا

A1 ،A2 ،A3 آخر یو ال 

اولو  ی کار  اما بزرگ  A1آن    ت یکه  واقع  در  زشت  نیتراست  ب  نی ترو  در  تمام   ن یقورباغه 

 هاست. قورباغه

«، عدم انجام A» تیبا اولو یبا کارها سهیکه در مقا«:  B»   تیبا اول   یکارها

 دارند یکمتر یامدهایآنها صرفاً عواقب و پ

دارد.   ینسبتا  کمتر  تیانجام شود، امّا صرفا  اولو  دیاست که با  یافهی« وظB»   تیکار با اولو  کی

 یاحتمالا  کس  د یکارها را انجام نده   ن یشما هستند. اگر شما ا  یزندگ  ایکار    ی هابچه قورباغه  نهایا
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 یاز کارها  ر تو مهم  تر یاتیوجه ح  چی به ه   یکند، ول  ی تیو نارضا  یوجود دارد که احساس ناراحت

 .ستندی« نA» تیبا اولو

 تان یهالیم یچک کردن ا  ایمهم و    ریغ  ی تماس تلفن  کیبه    ییپاسخگو  ری نظ  ییطور مثال کارها  به

 .شوندی« محسوب مB» تیبا اولو  ییو... کارها

 کهیدر حال دی« بروB»   تیکار با اولو کیبه سراغ انجام  دیاست که شما هرگز نبا نیمهم ا قانون

با   دیشما هرگز نبا  گر ید  مانده است! به عبارت  ی که ناتمام باق  دی« دارA»   تیبا اولو  ی هنوز کار

 ی قورباغه  کیهنوز    کهیدر حال  دیو استرس بشو  یشانیپر  ، یجیبچه قورباغه، دچار گ  کی  دنید

 شما نشسته و منتظر خورده شدن توسط شماست.   یبزرگ، روبرو

 در بر ندارد یعواقب چگونهیکه عدم انجام آنها، ه«: C» ت یبا اول یکارها

 ر،یخ  ا ی  دیانجام دادن دارد، اما چه آن را انجام بده   یبرا  ی« حس خوبC»  تیکار با اولو  کی

 شما به همراه ندارد.   یبرا یعواقب  ای  امد ی پ  چگونهیه 

وعده نهار با   کی  ای قهوه و    کیخوردن    ایدوست و    کیبه تماس گرفتن با    توانیمثال م  یبرا

نوع کارها،   نیاشاره نمود. ا  ی ردر ساعات کا  ، یشخص   یکارها   یانجام برخ   ا یاز همکاران و    یکی

 شما ندارند.   یو شخص  ی کار  یزندگ یبر رو  یر یتأث چگونهیه 

 کهیدر حال  دی« مشغول شوC»   ت یبا اولو  یبه انجام کار  د یتوانیقانون، شما هرگز نم   کیعنوان    به

 مانده باشد.   ی« انجام نشده باقB»  تیاولو  ای« و  A» تیبا اولو  یهنوز کار 
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واگذار کردن و محول کردن به  یکه فقط و فقط برا«:  D»  ت یبا اول   یکارها

 هستند گرانید

محول   ی گریآنها را به شخص د  دیتوانیهستند که شما م  یی« در واقع کارهاD»  تیبا اولو  ی کارها

 .دیکن

را فورا    دیمحول کن  ی گر یکه ممکن باشد تا به شخص د یهر کار  دیقانون، شما با کیعنوان  به

« A»  ت یبا اولو  ییانجام کارها   ی برا  یشتریتا زمان آزاد ب  شود یکار باعث م  نی. ادیینمامحول  

باش اولو  فی. وظادیداشته  آنها، تا حد ز  لی« و تکم A»  تیبا  شغل و    فیکل وظا  ،یادینمودن 

 . کنندیم  ن ییو تع  فی را تعر  ی گرمهی و ب  مه یوکار بشما در کسب  ی حرفه

 حذف شوند دیکه با«: E» ت یبا اول یکارها

 د؛ یخود حذف کن  فیوظا  ستیبه طور کامل آن را از ل  دیاست که با  ی« کارE»  تیکار با اولو  کی

 !نی هم 

کنترل کامل زمان خود را به   دیتوانیم   یکارها، شما صرفا  و فقط زمان  ن یا  ی از انجام تمام  پس 

 دی. کلدیرا متوقف کن  دیبه انجام آنها ندار  یازیکه واقعا  ن  ییکه انجام دادن کارها  دیریدست بگ

و تعهد کامل، فورا  و بدون   نیپلیسید  کیاست که با    نیشما کار کند ا  یبرا  ABCDEمتد    نکهیا

تا انجام  دیآن بمان یو آنقدر بر رو دی« خود بروA-1»  یفهیاتلاف وقت، به سراغ انجام کار و وظ

  ن ی. ادیکار، از قدرت اراده و عزم راسخ خود استفاده کن  نیامه دادنِ ااد  یآن کار تمام شود. برا

 . دیانجام بده   دیاست که با  یکار   نیترید یو کل  ن یترکار، مهم

 :دیگویکه م  «یسی تر  انیو جذاب »برا  یات را قورت بده!« اثر خواندناز کتاب »قورباغه  نقل به

 !دیو تا تمام شدن آن، دست از خوردن نکش دیبزرگ خود را بخور قورباغه
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 :دیارزشمند کن یتهایخود را صرف فعال وقت

 ی کار   ن ییبا هدف تع  تانفیکارها و وظا  ستی ل  ی و تفکر درباره  ل یو تحل  ه یتجز  ی شما برا  ییتوانا

اولو وکار شما به پرتاب شما به مراتب بالاتر در کسب  ی« را دارد، در حکم سکو A-1»   تیکه 

عزّت نفس، اعتماد به   شیدر افزا  یعامل اصل  نی و همچن  مه یب  یفروشنده  ای  ندهینما  کیعنوان  

 . شودیشما محسوب م  یو غرور شخص  سنف

شروع به انجام   د،یکن ی« مA-1»  ی فهیانجام وظ  ی که شما عادت به متمرکز ماندن بر رو  یزمان

خودتان   ی را برا  نینمود. ا  د یخود خواه   انیاطراف  ر یدر زمان برابر نسبت به سا  شتریب  ی دادن کارها 

 د. یشما وجود ندارد را هرگز انجام نده   فیوظا  ست یکه در ل  یکه: کار   د ی قانون کن  کیبه    لیتبد

آن را قبل   ت یو اولو  دیسیخود بنو  ست یاز راه برسد، آن را در ل  د یجد  یپروژه  ا یکار    کیحال اگر  

 یبدون وقفه برا  یها مدام به درخواست  دی. اگر بخواه دیکن  نییآن، تع  یاز شروع به کار بر رو

 دست زود، کنترل آن روزتان را از    یلیخ  د،یمختلف، واکنش نشان داده و پاسخ بده   ی انجام کارها

بدون ارزش   ایکم ارزش    ی و کارها  هاتیوقتتان را صرف فعال  شتریداد و خود به خود، ب  دیخواه 

 .دیکنیم

 : دیکن نیرا تمر ABCDE متد

را در کنار هر   E  ای  D  ای  C  ا ی  B  ای  Aو حروف    د یخود را مرور کن  یفردا  یفهرست کارها   اکنون

« خود را انتخاب و آن را A-1»  تیپروژه با اولو  ا ی. حالا کار  دی خودتان، قرار ده   تی فعال  ا یکار  

  د یاکردهکار را تمام ن  ن یانجام ا ی که تا وقت دیو متعهد کن  د یان را مق. خودتدیبلافاصله شروع کن

متد،   نیکه ا  دهمیرا م   نانیقول و اطم   نی. به شما ادینرو  یگرید  یپروژه  ایکار    چ یبه سراغ ه 

 .د یاز آن استفاده کن  دیتوانیزمان است که م   تیریمد  ی ابزارها  نیاز بهتر  یکی
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 کار روزانه ی زیردر برنامه ABCDEمتد 

 نویسنده: حامد عسگری

موفق   من فعال  تیتمام  انجام  در  به   یشماریب  یهات ی خودم  هم  مدکه   یمجموعه   ریعنوان 

 ، یامه یب  یکتاب، مترجم متون تخصص   یسنده یمقالات، نو  یسنده یهم به عنوان نو  نگ، یمارکتمهیب

 یو کارگزار   یندگینما  21در    مهیب  یفروشنده   440از    شیب  یگریمرب  مه، ی و فروش ب  یاب یمدرس بازار

بازار یب ب   3در    نگیو برند  یابیمه، مشاور  تول   یامهیشرکت   یهالم یف  نی و تدو  دی در سطح کشور، 

بازار  تول  تی ریمد   مه، یب   یابیآموزش  و شبکه رسانه  ی محتوا  دیو   نگ، یمارکتمه ی ب  یاجتماع  یهاها 

سم  س یتدر و  کارگاهها  ب  ی نارهایدر  طراح  ی امه یمختلف  کشور،  سطح  تول  ی در   ی هادوره   د یو 

 هستم.   رینظی متد ب  ن یاستفاده از ا   ونیو... دارم را فقط و فقط مد  مه یبلندمدت در صنعت ب  ی آموزش

 نکه یرا هر روز و قبل از ا ABCDE: متد میبگو دیپس با د یخواه یمن را م حت یو نص  ه یتوص اگر

. دیو اجرا کن  نیخود تمر  یها کارها و پروژه  ی تمام  ی ماه بر رو  کیبه مدت    د،یشروع به کار کن

 انرا در خودت  ت«یاولو  نیبا بالاتر  فی»وظا  یو کار بر رو  میماه، شما عادت به تنظ  کی  نیا  یدر ط

 . کشدیدرخشان و مطمئن، انتظارتان را م  یاندهیآ  ب، ی ترت  نیآورد و بد  دی به وجود خواه 

 

 

 گر و توانگر باشید... بیمه

 حامد عسگری

 لینک منبع مقاله 
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