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«روی خوش ریاضیات»موضوعات این جلسه از 



ید؟چگونه می توانید خودتان را بشناس: الگوی یوف اِلباک
.استخوبیآغازنقطهاِلباکیوفرادارینمودارآورید،دستبهخودازبهتریکلیدرکخواهیدمیاگر

.بینیدبچطورراخودداریددوستاینکهوبینیدمیچطورراخوداینکهدهندهنشاناست،یعنیتمایلاتوخصوصیاتدهندهنشانالگواین
:بدهیدنمرهخودتانبهدهتایکازکنید،فکرزیرسوالاتمورددراینکهبدون

گرا؟درونیاهستیدگرابرونبیشترکنیدمیاحساس•
باطنی؟زیبایییاظاهریزیباییاست،ترمهمبرایتانیککدام•
ضعیف؟یااستقویبیشترشماارادهکنیدمیاحساس•
غم؟یادهیدمیاهمیتبیشترشادیبه•

استفادهباسپس.کنیدوصلهمبهرانقاطآبیخودکارباوکنیدمشخصمحورهارویرانمراتحال
وبدهیدنمرهخودبهنموداررویببینید،راخودتانداریددوستکهآنطورمتفاوترنگیباخودکاریاز

.کنیدپررانمودار

دارید؟دوستکهباشیدهمانکهشودمیآنازمانعچیزیچه

Mikael Krogerus, Roman Tschäppeler – The Decision Book - NEW AND UPDATED EDITION (2018) :منبع

نازیبایی



؟می خواهیدآنچه واقعا به آن نیاز دارید و  آنچه : مازلومثلث 
رارقنیازشدیدترینتأثیرتحتخاصلحظاتدرافرادرفتارواستبرخوردارمراتبسلسله یکازآدمینیازهایمازلواعتقادبه

بل،قنیازهایجایبهکهاستگونهبدیندادخواهدرخفردانگیزشدرکهتغییریمی شود،آغازنیازهاارضایکههنگامی.می گیرد
ازپسوهگرفتاوجنیازهامراتبسلسله پایانتاترتیبهمینبهنیازها.شدخواهدرفتارمحرکویافتهاهمیتنیاز،ازدیگریسطح

.می سپارنددیگریبهرانوبتوکردهفروکشارضاء،
مربوطانیانسآرزوهایآخریتایدو.کندنمیفکرآنهابهدیگرانسانشوندمحققصورتیکهدرهستند؛ابتدایینیازهایاولتایسه
سهمقایبهآنوسیلهبهکهشودمیجذابزمانیمازلومثلثالگوی.نیستندشدنیارضاءهرگزنیازهااینرشدند؛نیازهایبه

.پردازیممینیازهایمانباآرزوهایمان

خواهیم،میهمهازبیشکهچیزهاییمعمولا
!داریمنیازآنهابههمهازکمترکههستندچیزهایی

نظریه سلسله درباره ی را « انگیزه و شخصیت»کتاب19۵۴او در سال . می شودشناخته روانشناس آمریکایی که به عنوان پدر روانشناسی انسان گرایانه ( 1908-1970)مازلو آبراهام 
.مراتب نیازها منتشر کرد



یم؟زندگی و کار با انگیزه باقی بماندر چطور : اصل گُلدیلاکس

زمانیراانگیزهمیزانبیشترینهاانسانکهگویدمیگلدیلاکسقانون
نهایشاتواناییباکهباشندکاریانجاممشغولکهکنندمیتجربه

اسبمندقیقاآسان،خیلینهباشد،سختخیلینه.باشدداشتههمخوانی
.باشد
اریگذنامخرسسهوگلدیلاکسیکودکانهداستاناساسبراصلاین
اسهکسه(طلاییمو)گلدیلاکسنامبهکوچکیدخترآن،درکهاستشده
هنکهدهدمیترجیحراایفرنیکهگویدمیوکندمیمزهمزهرافرنی

.باشدداشتهمناسبیحرارتجهدروسرد،خیلینهوباشدداغخیلی

تاسمعروفدادسون-یرکزقانونبهروانشناسیتحقیقاتدرموضوعاین
ردیدلسوملالتمیانیینقطهرابرانگیختگیسطحترینبهینهکه

.کندمیتوصیف

1. Yerkes-Dadson law

1



؟در چه زمانهایی عملکرد بهتری داریم: جدول پنهان عملکرد روزانه

یکمنظورداریم؛مشخص«زمانیگونه»یکماازکدامهر
وفیزیولوژیدرکهاستزیستیهایریتمازشخصیالگوی

خوابازدیروقتصبحافرادازبرخی.گذاردمیتاثیرماروان
لاواییابعدازظهراواخرتاومتنفرندصبحازشوند،میبیدار
،سحرخیزندافرادازدیگربرخی.نمی رسندانرژیاوجبهشب

ارسرشروزطولدرومی شوندبیدارزودصبحکهافرادییعنی
جغدبعضی ها.می شوندخستهشباوایلاماهستند،انرژیاز

کینهشمازیاد،احتمالبه.چکاوک اندبعضی دیگروهستند
درجاییبلکههستید،تمام وکمالجغدیکنهوواقعیچکاوک

.می گوییم«سومپرنده»آنبهکهچیزیدارید،قرارمیانه
تنیسلازمکهروزهایییعنیبیکاری؛روزهایدرراخودرفتار

هنقط.بگیریدنظردر،شویدبیدارخوابازمشخصیساعت
داریدعادتاگرمثلاکجاست؟شما(خوابوسطنقطه)میانی
خوابوسطشوید،بیدارصبح7:30وبخوابیدشب11:30حدود

.استبامداد3:30شما

ن اولین کتابش نوشتن سخنرانی های معاون رئیس جمهور آمریکا را رها کرد و مسیر حرفه ای خود را تغییر داد که به نوشت1997اثر دانیل پینک، وی  در سال « چه وقت؟»کتاب : منبع
.منجر شد

و یا برای دانستن گونه زمانی خود، از  سوال مطرح شده در متن
.یددر سایت دانیل پینک استفاده کنMCTQپرسش نامه اینترنتی 



.کار درست در زمان درست: جدول پنهان عملکرد روزانه
سنوژنتیکافراد،زمانیگونهدرفاکتورهاترینمهم

بیدارزودآنهاچکاوک اند،عمدتاکوچکبچه های.می باشند
ومی روندطرفآنوطرفاینهیجانباروزکلمی شوند،

زدیکن.بیاورددوامشباوایلازبیشترآنهاانرژیاستبعید
اآنه.می شوندتبدیلجغدبهکم کمچکاوک هابلوغدوران
هکتعطیلروزهایدرحداقل)می شوندبیدارخوابازدیرتر

خیلیودارندبیشتریانرژیبعدازظهراواخر،(این طورند
تخمین ها،برخیطبق. خوابندمیخودمادروپدرازدیرتر
هماهنگیکهاستصبح7حتییا6نوجوان هاخوابمیانه

.ندارندمدارسکارشروعباچندانی
امخصوصدارد،فرقیکدیگرباهممردانوزنانزمانیگونه

ودارندگرایششببهمردهامعمولاخود،عمراولنیمهدر
نبیازسالگیپنجاهحدوددرتفاوتایناماصبح،بهزن ها

هبنسبتسحرخیزترعمردومنیمهدرافرادمعمولاومی رود
.می شوندخودکودکیدوران

ن اولین کتابش نوشتن سخنرانی های معاون رئیس جمهور آمریکا را رها کرد و مسیر حرفه ای خود را تغییر داد که به نوشت1997اثر دانیل پینک، وی  در سال « چه وقت؟»کتاب : منبع
.منجر شد

خوددفاعیهمتناستبهترهستیدچکاوکدستهازوکیلیشمااگرمثلا
هستید،جغدوعنازنویسیبرنامهاگریاوکنید،تنظیمصبحاوایلرا

.کنیدموکولصبحبهرامهمکمترکارهایاستبهتر

جغد پرنده سوم چکاوک

اواخر بعداز ظهر تا شب بحاوایل تا میانه ص اوایل صبح کارهای تحلیلی

صبح اواخر بعد از ظهر اوایل شب یکارهای ادراکی و تخیل

صبح صبح صبح تحت تاثیر قرار دادن

اواخر بعداز ظهر تا شب بحاوایل تا میانه ص اوایل صبح تصمیم گرفتن



!هر کار به اندازه زمانی که برای آن تخصیص داده شده طول می کشد: قانون پارکینسون

بگیریم،نظردروقتهفتهیککتاب،یکخواندنبرایاگریعنی.می کشدطولاستشدهدادهتخصیصآنبهکهزمانیبه اندازه یکارهر
مالزوکهاستمفهومایندرکبرایقانوناین.می کشدطولماهیکبدهیم،زمانماهیکاگرومی کشدطولهفتهیکهمانخواندنش

دهیم،صاختصازیادیوقتآسانوافتادهپاپیشکارهایبهاگرحتی.نیستبیشترکارانجامدهنده ینشانبیشتر،زمانکردنصرف
بهان ترآسوساده ترکارآنباشد،کوتاه ترمی شوددادهاختصاصکاریانجامبهکهزمانیهرچه.می شویمآنهاسختیوپیچیدگیباعث
.رسدمیانجام

.  در مقاله ای طنزآمیز در اکونومیست به این قانون اشاره کرده است19۵۵نام این قانون از نام تاریخ دان انگلیسی سیریل نورث کوت پارکینسون گرفته شده که در سال 

تلاش

مدت زمان

دو روز سه روز یک هفته

رایبماتلاشمیزانروبرونمودار
فاوتیمتزمانهایمدتکهکارییک
اننشداده ایماختصاصآنبهرا

.دهدمی



مسیر موفقیت به چه شکل است؟: الگوی دره ی موفقیت
چونچرا؟.نیستسادهوهموارعنوانهیچبهموفقیتمسیر

موفقهمهکهباشدهمواروصافموفقیتمسیربودقراراگر
مفهوماصلاباشند،هم سطحوموفقهمهکههنگامیو!بودند
یرز(استخوردهگرهکمیابیباکه)بودنبرندهوبودنموفق
.می رفتسوال
لیک.داردهیجان انگیزیوجذاببسیارابتدایموفقیتمسیر
درغرقراخودمانماوداردوجودگرفتنیادبرایجدیدمطلب

پیشکهکم کم.می بریملذتومی کنیمجدیدمسیراین
تدایابصافیبهدیگرومی شودقبلازسخت ترمسیرمی رویم

هایآدمکهاینجاست.شده ا یمنزدیکدرّهبهواقعدرنیست؛راه
تنگذاشپاازقبلآنها.می شوندشناختهدیگرآدمهایازموفق

وتوانایی هاکرده اند،ارزیابیروآنموفقیت،دره یبه
پیشِمسیربااستعدادهااینهم خوانیِوخودشاناستعدادهای

دره سختی هایوجودازهمهازمهم تروکرده اندشناساییرارو
.هستندآگاههم

، «گاو بنفش»از دیگر آثار او می توان .اثر ست گودین،وی  یک پدیدآور، کارآفرین و سخنران اهل ایالات متحده آمریکا است که در زمینه کسب وکار فعالیت می کند« شیب»کتاب :  منبع
.را نام برد« همه ما عجیب و غریبیم»و « تمرین»



سرعت پیشرفت در ذهن ما چگونه : نمودار دره ی ناامیدی
است؟

بهمامیدواریحداقلباشد،خطیپیشرفتداریمانتظاراغلب
انتلاش هایمنتیجهحقیقت،دراما.بیایددستبهسرعت

نجرم«ناامیدیدره ی»بهمسألهاین.افتدمیتاخیربهاغلب
بهجهنتیکسببدونوتلاشمدتیازپسافرادکهشودمی
.شوندمیدچارآن

شدهذخیرهبلکهنبوده،نتیجهبیهاتلاشاینحال،اینبا
تلاش هایحقیقیارزشزمانگذرباوبعدهافقط.است
.شودمیآشکارشدهانجام

آخرشنیست،خوشاگراست،خوشآخرشچیزهمه»
«.نیست

سرعت پیشرفت

زمان

.میلیون نسخه در سطح جهان فروش داشته است۳اثر جیمز کلیر وبلاگ که بیش از « عادت های اتمی»کتاب : منبع



عصرها سعدی و حافظ که بخوانی
با دو فنجان چای یا قهوه ترک

قبل تاریکی روز
رنگ رخساره عوض می گردد

حالت چهره ولی دست تو نیست
عاشقی آیا مرد؟

دکتر از من پرسید
من نگاهش کردم

و نمی دانستم
پاسخ سخت سوال ساده را

گفت قبل از خواب باید بنویسی
هر شب

و به موسیقی ایرانی اصل
گوش جان بسپاری

جان مریم خوب است
یا بهار دلکش

رفته بودم دکتر
مردک دیوانه

مثل من شاعر بود
!گفت حالت خوب است؟

من از او پرسیدم
!دکتری آیا تو؟

رنگ رخساره ی من
حالت چهره چطور؟
برق چشمانم چی؟

همگی نرمال است؟

...گفت حالت خوش نیست
دفترش را باز کرد
نسخه را آغاز کرد

صبح ها یک غزل ناب بخوان
ظهرها قبل اذان

یک دو بیتی کافی است

کلا آثار بنان هم عالی ست
برق چشمانت هم

ساده درمان دارد
دوستانت را ببین
گل بگو گل بشنو

و به اندیشه ی پنهان درونت
هدیه کن یک گل سرخ

و کمی دورتر از باغچه ی خانه ی خود
تک درختی تو بکار
و حواست باشد
که رهایش نکنی

نگذاری که بگیرد آفت
من کمی گیج شدم

دکتر اما خندید
به گمانم فهمید

من دیوانه چو او
شاعری در به درم

که اگر صبح شود
یا نسیمی بوزد
و دعایی نکنم

یا که خورشید سلامم بکند
و جوابی ندهم

بی گمان می میرم

نسخه را برداشتم
مو به مو و خط به خط

پیش رفتم تا شعر
پیش رفتم تا دوست

پیش رفتم تا گل
دو سه روزی که گذشت

حال من بهتر بود

تو چرا غمگینی؟
تو مگر شعر نمی خوانی دوست؟

صبح ها یک فنجان
غزل تازه ی سعدی

قبل خواب
شعر نو از سهراب
شک نکن یار عزیز
کمتر از یک هفته

دهد این نسخه جواب
نسخه باشد از من

از تو یک همت ناب

مسعود معظم: شاعر
1۳9۴زمستان 



سبزبرقرار باشید و  زارماز همراهی شما صمیمانه سپاسگ

9560 077 0912:راههای ارتباطی با من | m.gholampour1@gmail.com


