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前言

身为一名高管教练，在我的职业生涯中，一直以来我都专注于帮助成功人士变得更加优秀。
他们的确做到了。
他们确实变得更加优秀，但是这离不开杰森·沃马克这样特别人士的帮助。
杰森是一位工作绩效专家兼高级教练，他总结了多年来的工作经验，写成了本书。
遵循他的建议，你的工作效率就会大幅提高，运用他的技巧和方法，你的工作绩效就会有显著改善。
    是否要花时间阅读此书呢?如果你对此犹豫不决，那么我想让你轻轻松松下定决心。
我喜欢此书的三大原因    第一，杰森首先谈论了成功和改变的最大障碍——“自我”。
大多数人，尤其是那些成功人士，总是认为他们因某一行为而获得成功，因此未来他们也能凭借该行
为获得成功。
我称此为“成功错觉”。
要战胜这种错觉，就要保持警觉和不断自省。
正如杰森所说，我们需要“认清个人在自我完善过程中所担任的角色”。
    第二，在第9章中，杰森讲到了专注度对工作的影响，探讨了一个常被忽视的重要观念：工作绩效得
到大幅提高并非一定是因为学到了新知识或做了更多工作，而通常是因为我们能不受外界干扰，专心
致志地做我们最重要的事情。
    第三，书中每章都有一些建议，你可以立即付诸实践。
杰森还列举了一些特别有用的方法，帮助你提高工作绩效。
此外，每章都有练习，能帮助你关注自我的提升，从而让你在追求更大成功的道路上时刻保持前进的
动力。
    本书中的深刻见解普遍适用。
它给我们提供了一个路标，每个人都能利用该路标提高工作绩效。
伴随着杰森积极的方法、轻松的文风，这些简单易行的事情和实际有用的想法会助你达到工作绩效的
最高峰。
    生活很美好!    马歇尔·戈德史密斯    知名领导者，全球教练，《魔鬼管理学》作者
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内容概要

　　本书分为三个部分，在第一部分，作者介绍了如何整理构思、分析项目及如何充分利用有限的时
间做更多的工作，使读者学会“巧工作”。
在第二部分，作者介绍了培养领导技能，以及最大化地利用工作业务和人际关系网的方法和技巧，帮
助读者运用特定的方式让自己“深思考”。
在第三部分，作者给出了一系列方法和步骤，帮助读者把工作和思维提升到一个新的高度，并时刻掌
握自己的工作状态，从而能“得更多”。
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作者简介

作者:(美)沃马克
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书籍目录

第1部分 巧工作
很多人总是感觉自己要完成的任务很重很复杂，而手头的时间和资源却远远不够：公司有了新的项目
，团队的成员离开了，领导给你设定了更大或全新的任务。
工作效率的高低取决于：你对自身的了解程度、下阶段目标的明确度及利用有限的时间资源的方式。

第1章 提高—自我
确定自己在提高自我的过程中所担当的角色
第2章 提高—步调
培养提高工作效率的习惯并持之以恒
第3章 提高—时间
充分利用一天中1%的时间
第2部分 深思考
世界著名作家、管理专家马歇尔戈德史密斯说：“大量工作与过量工作仅一步一遥。
”如果你已经按照本书前3章介绍的方法工作，那么你很容易就能承担更多的工作，在不自觉中开始
深入思考！
你能越来越高效地完成工作。
毋庸置疑，你已经开始以完全不同的方式工作。

第4章 提高—自我效能
你若相信，就能实现
第5章 提高—社交网络
若想更加成功，就要与人同行
第6章 提高—追踪
前进的路上有哪些障碍和风景
第7章 提高—目标
确定并发扬你的“为了⋯⋯”宣言
第3部分 得更多
想办法使身边的信息为己所用，是充分利用各种资源的关键因素。

通过探究、接受、检验已获得的信息，我们可以把自己推向新的高度。
无论对工作情况做出正式回顾，还是坐下来和亲朋好友一起聊聊“事情进展得怎么样了”，都请你仔
仔细细地聆听，因为其中很可能包含了你需要的信息。

第8章 提高—反馈
了解获取反馈的途径及如何利用反馈
第9章 提高—注意力
事关全局的资源
第10章 提高—练习
练习虽然无法造就完美，但可以带来舒适感
总结 工作的艺术——重点回顾
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章节摘录

版权页：   举一个更具体的例子。
几年前，我参加了在加利福尼亚州帕索罗布尔斯举办的“野花三项全能赛”，单车赛结束后，我兴冲
冲地开始了赛跑的部分。
在1.5千米的标记处，我看看了手表，发现自己犯了一个很大的错误：我只用了6分l2秒就跑完了1.5千
米。
由于我太过兴奋、激动，我放弃了之前的训练和比赛计划，耗费了太多体力（按照之前的计划和训练
，前面11.5千米的速度是每千米5分钟，后面9.5千米的速度是每千米4分35秒）。
 “噢，我跑得太快了。
”我心想。
事实的确如此，刚跑完8千米，我就“撞墙”了。
我身体开始疼痛，速度慢了下来，整个人感觉都不好。
最后，我一路走着，走到最后的几个援助站都要坐下来喝点水，休息良久。
但是，后来我运用了本章描述的所有技巧，第二年我又去参加比赛，我的速度更快了，感觉更好了，
最后完成了设定的目标。
通过真实的体育比赛，我了解到了步调的重要性。
 不管在田径场上比赛还是在办公室里比赛，本章都会教你找到并保持一个可持续的步调，帮你学会更
聪明地工作。
 你一定正在寻找能使自己变得更好、速度更快的习惯、想法和技巧。
对你来说，这是个新想法吗？
很可能不是。
如果说你正在阅读本书，你的朋友和同事肯定不会惊讶。
很可能你踏上这条道路已经有一段时间了。
 现在，你要放慢脚步。
是的，现在，你要重新调整注意力的重心，朝积极的方向努力并保持你的步调！
当你走得太快，当你为了提高效率而专门做某一件事，当你为了实现清楚、明确的结果而执著于采取
特定而专注的行动，你就会忽略一点：你可以完成更多的事情。
 接下来的5天里，让自己抱有这样的心态：“为了能加速，现在我要先放慢脚步。
”想象如何利用这一点提高做事效率。
你最近一次“双重预定”自己，即同时参加两场会议是什么时候？
最近你有没有想过，自己在工作上或生活中允诺了太多事情？
你是否忘了做自己曾经承诺过的事情？
你是否会刚刚挂断某人的电话，几分钟后却又想起来忘了问他一个很重要的问题？
 想想何时何地你只是单纯地依靠肾上腺素奔跑。
当然，你正在朝着目标前进，但是你工作的速度可能太快了，超出了你原本可以承载的步调。
最近你有没有“撞墙”？
下面哪些事情符合你的情况？
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媒体关注与评论

“杰森·沃马克教会我们不应满足于当前的‘最佳’状态，而应该朝着‘更好的自己’继续努力。
在沃马克的指导下，大家能够在个人生活和工作生活的各个方面超常发挥，取得意想不到的突破。
”    ——基斯。
法拉奇，畅销书作家，著有《别独自用餐》和《谁在背后支持你》    “杰森·沃马克是一位有灵感、
有远见的商业领袖。
基于对人类行为心理学的深刻见解，他提出了很多创造最佳商业经营的观念和想法。
本书正是你所需的工具，不管在生活中还是在工作中，它都能帮你更高效地做事。
”    ——弗朗西斯·赫赛尔本
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编辑推荐

《工作的艺术:巧工作,深思考,得更多》可以使读者了解到为何要让自己变得更加优秀、如何让自己变
得更加优秀，以及何时让自己变得更加优秀。
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名人推荐

“杰森·沃马克教会我们不应满足于当前的‘最佳’状态，而应该朝着。
更好的自己，继续努力。
在沃马克的指导下，大家能够在个人生活和工作生活的各个方面超常发挥，取得意想不到的突破。
” ——基思·法拉奇，畅销书作家，著有《别独自用餐》和《谁在背后支持你》 “杰森·沃马克是
一位有灵感、有远见的商业领袖。
基于对人类行为心理学的深刻见解，他提出了很多创造最佳商业经营的观念和想法。
本书正是你所需的工具，不管在生活中还是在工作中，它都能帮你更高效地做事。
” ——弗朗西斯·赫塞尔本
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