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دنیای امروز به ارتباط مستمر یا کنش متقابل میان مردمی 
که بسیار جدا از یکدیگر هستند، وابسته است. اگر ما تا این 
اندازه به ارتباط از راه دور وابسته نبودیم، تعلیم و تربیت 
به صورت توده ای، نه ضرورت داشت و نه ممکن بود. در 
فرهنگ های قدیم، دانش محلی حکم فرما بود و سنت ها در 
اجتماع محلی انتقال می یافت، و اگرچه اندیشه های کلی 
فرهنگی به تدریج در مناطق وسیعی منتشر می گردید، اما 
فرآیند انتشار فرهنگی، طولانی، کُند و ناپیوسته بود. امروز 
ما از رخدادهای همه جهان آگاهیم و ارتباط الکترونیکی 
فراهم  لحظه  هر  در  تقریباً  را  آگاهی  چنین  رسانه ها  و 
و  اطلاعات  انتشار  در  تغییرات  دیگر،  از سوی  می کنند؛ 
همچنین تکنولوژی های اطلاعاتی، مانند هر جنبه تولید 

صنعتی، بخشی از توسعه جوامع امروزی است.
و  سینما  مجلات،  روزنامه ها،  همگانی،  رسانه های 
به  و  مردم  سرگرمی  با  ارتباط  در  اغلب  تلویزیون، 
گرفته  نظر  در  آن  آوردن  پدید  برای  وسیله ای  مثابه 
اهمیت  کم  نسبتاً  مردم  اغلب  زندگی  در  و  می شوند 
قلمداد می گردند. چنین دیدگاهی کاملًا گمراه کننده 
است؛ چون ارتباطات همگانی در بسیاری از جنبه های 
فعالیت های اجتماعی ما دخالت دارد. وسایل سرگرمی، 
مانند: روزنامه ها و تلویزیون، تأثیر فراگیری بر تجربیات 
بر  آنها  که  نیست  خاطر  آن  به  تنها  امر  این  دارند.  ما 
بلکه  می گذارند،  تأثیر  خاصی  شیوه  به  ما  نگرش های 
به  دسترسی  وسیله  رسانه ها  این  که  روست  این  از 
اجتماعی  فعالیت های  از  بسیاری  اطلاعاتی هستند که 

ما به آنها بستگی دارد.
شاید  جمعی،  رسانه های  و  تلویزیون  فزاینده  تأثیر 
قرن  در  همگانی  ارتباط  وسایل  در  تحول  مهم ترین 
حاضر باشد. اگر روندهای جاری در تماشای تلویزیون 
ادامه یابند، به طور متوسط هر کودک بیشترین وقت 
خود را غیر از خواب و خواراک، صرف تماشای تلویزیون 

می کند )گیدنز، 1389(.

جذاب ترین  جمعی،  ارتباط  وسایل  بین  تلویزیون، 
از  تلویزیون طیف گسترده ای  مخاطبان  و  است  رسانه 
مردم، اعم بزرگسالان، جوانان و کودکان هستند؛ زیرا 
می تواند  صدا  و  تصویر  از  استفاده  دلیل  به  تلویزیون، 
به  را  رویدادها  و  مطالب  رسانه های همگانی،  میان  در 
صورت عینی و واقعی برای مخاطبان ارائه کند .ظهور 
تلویزیون بر الگوهای زندگی روزانه به شدت تأثیرگذار 
بوده است؛ زیرا بسیاری از مردم، فعالیت های دیگر خود 
را متأثر از برنامه تلویزیون و رسانه های جمعی تنظیم 

می کنند.
توجهرسانههابهكنکور

آموزش،  با  ارتباط  در  ایران  اجتماعی  رخداد  بزرگترین 
کنکور است و می توان اذعان داشت که تقریباً همه افراد 
بزرگسال جامعه با این رخداد بزرگ علمی کشور مواجه 
رسانه  عمومی ترین  تلویزیون  دیگر،  سوی  از  بوده اند؛ 
همگانی در کشور است و بالطبع چون هر دو )تلویزیون و 
کنکور( پدیده اجتماعی و فراگیر در سطح کشور هستند، 
داشته  ارتباط  یکدیگر  با  که  نیست  ذهن  از  دور  پس 
بیشتر  طولانی  سال های  برای  ارتباط  این  البته  باشند؛ 
و  بوده  به کنکور  تلویزیون  از سوی  واقع  و در  یکسویه 
سازمان سنجش آموزش کشور، به عنوان متولی کنکور، 
ارتباط خود با تلویزیون را تنها با برنامه های چند ساعته 

و روزهای منتهی به آزمون سراسری حفظ کرده است.
دیدگاه  از  می توان  را  کنکور  و  تلویزیون  تقابل   
قرار  تحلیل  و  توجه  مورد  نیز  انتقادی  و  کارکردگرایی 
هنجارهای  و  ارزش ها  کارکردگرایی،  نظریه های  داد. 
نظم  بر  و  می انگارد  بنیادی  جامعه،  برای  را  مشترک 
بر توافق های ضمنی، تأکید می ورزد؛  اجتماعی مبتنی 
بر چیرگی  یا کشمکش،  انتقادی  بر عکس، نظریه های 
تأکید  دیگر  گروه های  بر  اجتماعی  گروه های  از  برخی 
می ورزند و نظم اجتماعی را مبتنی بر دخل و تصرف 

و نظارت گروه های مسلط می انگارند )ریتزر، 1394(.

کنکور و  نه  رسـا
  فاطمهقلخانباز

و  کارکردی  جامعه شناختی  نظریه های  از  الهام  با 
با  ارتباط  در  را  تلویزیون  برنامه های  می توان  انتقادی، 

کنکور تحلیل کرد. 
با توجه به تعریف کارکرد که عبارت است از »مجموعه 
فعالیت هایی که در جهت برآوردن یک نیاز یا نیازهای 
اذعان  می توان   ،)1394 )ریتزر،  می گیرد«  انجام  نظام 
که  درسی  آموزشی  برنامه های  از  بسیاری  که  داشت 
راستای  در  تلویزیون پخش می شود،  آموزش  از شبکه 
پاسخ به نیازهای آموزشی دانش آموزان بوده و بسیاری 
به  دسترسی  که  محروم  مناطق  در  دانش آموزان  از 
طریق  از  ندارند،  غیررسمی  آموزشی  کلاس های 
برنامه های آموزشی تلویزیون می توانند تقریباً به سطح 

برابر آموزش در سطح کشور، نزدیک شوند. 
نظریه های  مفهومی  کنه  از  الهام  با  دیگر،  سوی  از 
برنامه های  به  نیز  انتقادی  نگاهی  می توان  کشمکش، 
شده  سپاری  برون  که  برنامه هایی  داشت؛  تلویزیونی 
راستای  در  و  داشته  آموزشی  جنبه  آنکه  از  بیشتر  و 
به  تبلیغاتی  رویکردی  باشد،  آموزشی  عدالت  و  برابری 
خود گرفته و در راستای کسب سود و منفعت، موجب 
شکل گیری بازار مکاره کنکور و مبلغ این صدای ناهنجار 
و اشتباه  شده که تنها راه موفقیت در کنکور، شرکت 
موجب  تبلیغات،  این  است.  کنکوری  کلاس های  در 
شکل گیری و ایجاد غول های کنکور با عنوان مؤسسات 
دروغ،  به  موارد  از  بسیاری  در  و  گردیده  کنکوری 
موفقیت سرآمدان آموزشی کشور را به خدمات آموزشی 
خود نسبت داده اند. با دیدگاهی انتقادی می توان بیان 
کرد که در واقع برنامه های تبلیغاتی کنکوری تلویزیون، 
به شکل گیری نظام آموزش در سایه کمک کرده است. 
»آموزش در سایه1، مجموعه ای از فعالیت های آموزشی 
از فضای رسمی مدرسه رخ می دهد و  است که خارج 
بر  بازار  غلبه  محصول  سایه،  در  آموزش  نظام  واقع  در 

آموزش است« )بری، 1388(.
در مجموع، با توجه به ویژگی منحصر به فرد تلویزیون، 
بین  کارآمدتر  و  سازنده  تعاملی  که  می رود  انتظار 
بتوان  تا  گیرد  شکل  کنکور  رسمی  متولی  و  تلویزیون 
به هدف رسانه ملی در راستای توزیع و برابری عدالت 
آموزشی از این طریق دست یافت و تلویزیون و برنامه 
اعتماد  قابل  و  نهادهای رسمی  اختیار  در  آن  آموزشی 
قرار گیرد،  پرورش،  و  آموزش  از جمله  آموزش کشور، 
کنکوری(؛  )مؤسسات  کنکوری  غول های  اختیار  در  نه 
در این صورت است که مسیر آموزش کشور به بیراهه 
نمی رود و تلویزیون به فضایی قابل اعتماد و در راستای 
و  جامعه  قشرهای  تمام  برای  آموزشی  عدالت  توزیع 
تمام دانش آموزان که به رسانه سیما در سرتاسر کشور 

دسترسی دارند، تبدیل می شود.
------------------------------------------------------

منابع:
خدیجه  سیده  ترجمه  سایه،  پرورش  و  آموزش   .)1388( مارک  بري، 

آرین. مؤسسه خدمات فرهنگي رسا.
ریتزر، جورج )1394(. نظریه جامعه شناسی در دوران معاصر. ترجمه 

محسن ثلاثی. انتشارات علمی.
گیدنز، آنتونی )1389(. جامعه شناسی. ترجمه منوچهر صبوری. نشر نی.

------------------------------------------------------
1-Shadow Education

راه دانشگاه
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تأثير انگيزش

پيشرفت 
تحصيلي

مقدمه
     براي توجیه اختلاف بین دانش آموزاني که استعداد 
یکسانی براي یادگیري دارند، اما پیشرفت تحصیلي آنها 
متفاوت است، مي توان از مفهوم انگیزش استفاده کرد. 
تحصیلي  استعداد  بین  رابطه  شده،  انجام  پژوهش هاي 
 r با ضریب همبستگي 0/50=  را  تحصیلي  پیشرفت  و 
نشان  و  است  پایین  نسبتاً  ضریب  این  داده اند.  نشان 
مي دهد که در میان دانش آموزان افرادي یافت مي شوند 
که با استعداد زیاد، پیشرفت نسبتاً اندکي دارند. یکي از 

عوامل تبیین کننده این مطلب، انگیزش است.
  درباره تأثیر انگیزش بر یادگیري، پژوهش هاي زیادي 
)ویژگي هاي  انگیزش  بین  رابطه  است.  گرفته  انجام 
ورودي عاطفي( و پیشرفت تحصیلي را با ضریب 0/50 
متغیرهاي  بین  رابطه  نوع  این  وجود  کرده اند.  گزارش 

است  آن  دهنده  نشان  تحصیلي،  پیشرفت  و  انگیزش 
که انگیزش بر یادگیري تأثیر مثبت و مستقیمی دارد؛ 
یعني انگیزش زیاد به یادگیري زیاد، و انگیزش کم به 

یادگیري کم منجر مي شود.

انگيزشیادگيري
     بحث در مورد انگیزه ها، بدون توجه به اهداف، دشوار 
است. افراد در زمینه هاي پیشرفت براي رسیدن به اهداف 
براي  از دانش آموزان  برانگیخته مي شوند. بعضي  خاص 
والدین،  اجتماعي، خشنودسازي  بازشناسي  به  رسیدن 
خوب،  نمرات  مانند  بیروني،  پاداش هاي  به  رسیدن  و 
برانگیخته مي شوند. بعضي دیگر از دانش آموزان رقابت 
طلب هستند و تمایل دارند که نسبت به همکلاسي هاي 
است  ممکن  دبیرستاني  دانش آموزان  باشند.  برتر  خود 
مانند  پیشرفت،  نیازهاي  حداقل  به  رسیدن  براي  که 
رفتن به دانشگاه و توانایي شرکت در مسابقات ورزشي، 

برانگیخته شوند.
      به طور آرماني، دانش آموزان براي افزایش درک و 
فهم و حل مسأله، برانگیخته مي شوند. بروفي1 )1986( 

بر 

  مهدیاکبری

دراینمقاله،تأثیرانگیزشبرپیشرفتتحصیلیتشریحشدهاست.محتوای
اینمقالهبرایدانشآموزان،معلمانومشاوران،مناسباست.

پیروان مكتب رفتارگرایي
بر استفاده از مشوق ها در یادگیري 

تأکید دارند و معتقدند که
این مشوق ها علاقه و انگیزش 

دانش آموزان را در کلاس افزایش داده
و رفتار مناسب شاگردان را

جهت مي دهند و رفتار نامناسب را
اصلاح مي کنند
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مي نامند.  یادگیري  براي  انگیزش  را  آرماني  هدف  این 
انگیزش دانش آموز به یادگیري، مربوط به فرآیند رواني، 
عاطفي و شناختي است که در یادگیري همه موضوعات 
مدرسه، مؤثر است. انگیزش، فرآیند فعال کردن، هدایت 
و نگهداري رفتار یادگیرنده در زمان هاي بعدي است و 
یک فرآیند روان شناختي است که هدف، جهت و شدت 
نتایج  منشأ  آن  و  مي کند  تعیین  را  یادگیرنده  رفتار 

عملکرد متفاوت دانش آموزان است.
دارد.  متفاوتي  اندک  معاني  یادگیري،  انگیزش  مفهوم 
اهمیت،  را  یادگیري  براي  انگیزش  مؤلفان،  از  برخي 
ارزش و سودي مي دانند که فعالیت هاي تحصیلي براي 
یادگیرنده به دنبال دارند؛ صرف نظر از اینکه این فعالیت ها 
به طور دروني مورد علاقه وي باشد یا نه. برخي دیگر، 
انگیزش را براي یادگیري، کیفیت درازمدت یادگیري و 
تعهد نسبت به فعالیت هاي یادگیري تعریف کرده اند. این 
تحصیلي  فعالیت هاي  انجام  براي  را  یادگیرنده  تعریف، 
مقدار  که چه  مي کند  تعیین  و  مي دهد  و جهت  سوق 
از این فعالیت ها و سایر منابع اطلاعاتي را یادگیرنده بر 
عهده گیرد و یاد بگیرد. یادگیرنده با انگیزه، قادر است 
از فرآیندهاي شناختي بهتري براي یادگیري، جذب  تا 

بیشتر  نگهداري  و 
موضوع استفاده کند.  

علاقه، حس کنجکاوي 
تحریک  را  یادگیرنده 

مورد  مطالب  تا  مي کند 
حالي  در  بگیرد؛  یاد  را  نظر 

مناسبت  یا  بودن  مرتبط  که 
از  یادگیرنده  ادراک  یادگیري، 

محتواي مطلب مورد بحث است 
ارزشمند است  و  او مهم  براي  که 

موادي  به  یادگیرنده  اگر  نیست.  یا 
که به آن مرتبط باشد، یعني محتوا 

مي کند  توجه  باشد،  ارزشمند  او  براي 
بگیرد.  یاد  را  آن  تا  مي کند  سعي  و 

ادراک احتمال موفقیت، انتظار موفقیت یا 
رفتار  بر  شخصي  کنترل  طریق  از  اطمینان 

خود فرد است. یادگیرنده براي یادگیري مطلب 
درسي سخت تر تلاش خواهد کرد؛ اگر فکر کند 

بگذراند.  را  آن  و  برآید  آن  عهده  از  مي تواند  که 
منظور  به  یادگیرنده  رواني  تعادل  ایجاد  رضایت، 
کسب پاداش هاي بیروني و برآورده شدن نیازهاي 
دروني است. انگیزش براي یادگیري، ممکن است، 
دروني،  انگیزش  با  افراد  باشد.  بیروني  یا  دروني 
در یک  نظیر: علاقه شخصي  دروني،  نیازهاي  به 
موضوع و رضایت یا لذت از یادگیري که به طور 
ذاتي به آن علاقه مندند، پاسخ نشان مي دهند؛ در 
حالي که افراد با انگیزش بیروني، به پاداش هاي 
تعریف معلم،  پاداش هایی شامل:  نظیر  بیروني، 
تأیید مشارکت در کلاس، تشویق و بازخورد هاي 

مثبت در انجام تکلیف پاسخ مي دهند. 

   

اصلي  مفهوم  سه  اطراف  در  بیروني،  انگیزش  مطالعه 
››پاداش‹‹  می زند.  دور  مشوق  و  کننده  تنبیه  پاداش، 
موضوع محیطي خوشایندي است که در پایان زنجیرة 
را  رفتار  آن  دوبارة  وقوع  احتمال  و  واقع مي شود  رفتار 
محیطي  موضوع  کننده‹‹  ››تنبیه  مي دهد.  افزایش 
داده  رفتار رخ  زنجیرة  پایان  در  است که  ناخوشایندي 
مي دهد.  کاهش  را  رفتار  آن  دوبارة  وقوع  احتمال  و 
در  را  فرد  که  است  محیطي  موضوع  ››مشوق‹‹ 
رفتار،  زنجیرة  یک  به  نپرداختن  یا  پرداختن 
جذب یا دفع مي کند. ویژگي 99 درصد همۀ 
پاداش ها، تنبیه ها و مشوق ها، این است که از 
طریق تجربه آموخته مي شوند. دو فرآیند 
پاداش ها،  زیربناي  اصلي  یادگیري 
شرطي سازي  مشوق ها،  و  تنبیه ها 

کلاسیک و کنشگر هستند. 
     

قبیل:  از  بیروني،  مشوق هاي  شامل:  بیروني،  انگیزش 
اساس  بر  دروني،  انگیزش  و  تنبیه هاست،  و  پاداش ها 
عوامل دروني، از قبیل: خودمختاري، کنجکاوي، چالش 
و تلاش است. برخي از دانش آموزان به خاطر کسب نمره 
بهتر مطالعه مي کنند )انگیزش بیروني(، و برخي دیگر 
استانداردها  سطح  بردن  بالا  خاطر  به  دانش آموزان  از 

درکارهایشان مطالعه مي کند. 

نظریههايیادگيريدرانگيزش
تنبیه هاي  و  پاداش ها  به  رفتارگرایان،  دیدگاه  در 
بیروني، به مثابه کلیدهاي تعیین کننده انگیزش رفتار 
دانش آموزان تأکید مي شود. مشوق ها محرک هاي مثبت 
یا منفي یا رویدادي هستند که موجب برانگیختن رفتار 
بر  رفتارگرایي  مکتب  پیروان  مي شوند.  دانش آموزان 
استفاده از مشوق ها در یادگیري تأکید دارند و معتقدند 
در  را  دانش آموزان  انگیزش  و  علاقه  مشوق ها  این  که 
افزایش داده و رفتار مناسب شاگردان را جهت  کلاس 
مي کنند.  اصلاح  را  آنان  نامناسب  رفتار  و  مي دهند 
مشوق هایي که معلمان در کلاس درس از آنها استفاده 
مي کنند، شامل: نمرات عددي و رتبه هایي است که از 
آنها به مثابه بازخورد کیفیت کار دانش آموزان استفاده 

مي شود.
    در دیدگاه شناختي، فرض بر این است که تفکرات 
این  در  مي کند.  هدایت  را  آنها  انگیزش  دانش آموزان 
دیدگاه، در سال هاي اخیر، موج علاقه به مطالعه انگیزش 
صورت گرفته است. این مطالعه روي موضوعاتي، چون: 
اسنادهاي  پیشرفت،  به  دانش آموزان  دروني  انگیزش 
دانش آموزان از موفقیت یا شکست )به ویژه تلاش را که 
یک عامل مهم براي پیشرفت مي دانند( و باورها وعقاید 
)که آنها به تبع این موارد، مي توانند محیط را به طور 
مؤثر کنترل کنند( و نیز اهمیت نظام هدف، برنامه ریزي 

و نظارت در رسیدن به هدف ها انجام مي شود.
انگیزش  رفتارگرایي،  دیدگاه  که  حالي  در  بنابراین،    
بیروني  مشوق هاي  نتیجه  مثابه  به  را  دانش آموزان 
بحث  این  از  آنها،  بر خلاف  شناختي،  دیدگاه  مي داند، 
در  شود.  تأکید  خارجي  فشارهاي  بر  نباید  که  مي کند 
دیدگاه شناختي، به دانش آموزان فرصت داده مي شود که 
براي کنترل کردن نتایج پیشرفت در کارشان، مسؤولیت 

آن را نیز بر عهده بگیرند.

مفهوم انگیزش یادگیري
معاني اندك متفاوتي دارد

برخي از مؤلفان، انگیزش براي 
یادگیري را اهمیت، ارزش و سودي 

مي دانند که فعالیت هاي تحصیلي
براي یادگیرنده به دنبال دارند

صرف نظر از اینكه این فعالیت ها 
به طور دروني مورد علاقه وي باشد 
یا نه. برخي دیگر، انگیزش را براي 

یادگیري، کیفیت درازمدت یادگیري و 
تعهد نسبت به فعالیت هاي یادگیري 

تعریف کرده اند. این تعریف
یادگیرنده را براي انجام فعالیت هاي 

تحصیلي سوق و جهت مي دهد و تعیین 
مي کند که چه مقدار از این فعالیت ها و

سایر منابع اطلاعاتي را یادگیرنده
بر عهده گیرد و یاد بگیرد

-------------------------------------------------------------------------
1- Brophy
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را خود پرتی حواس اصلی دلایل . 1
پیداکنید

مشکل  یک  انگیزه،  و  تمرکز  نداشتن 
فراوانی  دلایل  میتواند  که  است  پیچیده 
داشته باشد. ممکن است به خود قبولانده 
باشید که پرداختن به این حجم از دروس، 
نیز  گاهی  است.  خارج  شما  توانایی  از 
تا  افراد  برای  است  راهی  نخواندن،  درس 
کنند.  عصیان  خود  والدین  یا  معلم  علیه 
شاید هم فکر میکنید که مطالب دروس 
خسته کننده است یا آن قدر حجم دروس 
زیاد است که نمیدانید از کجا شروع کنید، 
آن  منتظر  شما  که  دارد  امکان  بالاخره  و 

زمان خاص و مناسب برای شروع درس 
خواندن باشید.

و  انگیزه  نداشتن  اصلی  دلیل  فهمیدن 
به تعویق انداختن درس خواندن، اولین 
را  زمانی  است.  انگیزه  ایجاد  برای  قدم 
انجام  کنید.  مورد  این  در  تفکر  صرف 
که  داد  خواهد  اجازه  شما  به  کار  این 
بفهمید کدام یک از موارد زیر میتواند به 
شما کمک کند تا برای ایجاد انگیزه بیشتر 

از آن بهره ببرید. 
کوچكتر بخشهای به مطالب را .2

تقسیمکنید
یکی از دلایل اصلی نداشتن انگیزه و فرار 
از درس، این است که حجم مطالب درسی 

به نظر بسیار زیاد میآید.  
را  مطالب  که  است  بهتر  به همین خاطر، 
کنید  تقسیم  کوچکتری  بخشهای  به 
مقدار  روز  هر  در  که  کنید  برنامهریزی  و 

را  کوچکتر  بخشهای  این  از  مشخصی 
یک  دیگر  شما  بنابراین،  کنید؛  مطالعه 
درسی  مطالب  از  بالایي  حجم  با  دفعه 
مواجه نخواهید بود، بلکه یک مجموعه از 
با مدیریت آسانتر  بخشهای کوچکتر و 

را مقابل خود خواهید داشت.
حجم  به  بسته  کوچکتر،  بخشهای  این 
چند  تنها  شامل  میتواند  درسی،  مطالب 
صفحه یا چند بخش از مطالب درسیتان 
دروس  از  مختلف  بخش  چندین  حتی  یا 

متفاوت باشد. 
3.بهخودپاداشدهید

را  شده  تقسیمبندی  مطالب  که  بار  هر 
طبق برنامه تان مطالعه کردید، مدت زمان 
استراحت  و  پاداش  عنوان  به  را  کوتاهی 
زمان  این  بگیرید.  نظر  در  خود  برای 
علاقه  مورد  بازی  انجام  به  میتوانید  را 
خود، قدم زدنی کوتاه یا حتی به شنیدن 

موسیقی اختصاص دهید.  
نقش  خودتان،  به  دهی  پاداش  بخش 
بسزایی را در تکنیک تقسیم بندی دروس 

به بخشهای کوچک تر ایفا میکند.
4.یكقاعدهدرسیبرایخودایجاد

کنید
ایجاد  اگر  هستیم.  عاداتمان  مخلوقاتِ  ما 
انگیزه درس خواندن، برای شما یک چالش 
به  میتواند  کلی  قاعده  یک  ایجاد  است، 

شما در این زمینه کمک کند.
عادات، بسیار قدرتمند هستند و به محض 
اینکه یک قاعده درسی در شما ایجاد شود، 
از درس،  فرار  قاعده و  این  از  خارج شدن 
تر  مشکل  بسیار  برایتان  پیش،  به  نسبت 
خواهد شد. برای ایجاد یک قاعده درسی، 
برنامه  یک  گذاشتن  بنیان  قدم،  اولین 

درسی منسجم است.
به  یکشبه  عادات،  که  باشید  داشته  یاد  به 

ــاره ــه درب نکت
ــزه ــب انگی کس
درس خـوانـدن 

بیست 20
درس انگیزه آمدن وجود به آیا
خواندندرشما سختاست؟ بهتر
فكر شویم: مواجه واقعیت با است
در چرخیدن دیگر بار یك فقط
شبكههایاجتماعیوگذراندنچند
قطعاً اینترنت در بیشتر دقیقهای
امتحانات ولی است، انگیز وسوسه
استرس احساس است. نزدیك هم
افزایش حال در احتمالاً نیز شما
استوشمانمیدانیدکهبایدازکجا
شما اضطراب چه هر کنید. شروع
درس برای تصمیم میشود، بیشتر
اگر میشود. سختتر هم خواندن
اینوضعیت،همانشرایطیاستکه
درآنگرفتارشدهاید،حتماًبهنكاتی
کهدراینجاگفتهمیشود،عملکنید؛
چونبهکارتانمیآید.دراینمقاله
موفق دانشآموزان که نكته بهچند
برایدرسخواندنبهکارمیبندندتا
درخودانگیزهدرسخواندنراایجاد

کنند،میپردازیم: 
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وجود نمیآیند و تحقیقات نشان داده است 
که حداقل حدود 20 روز طول میکشد تا 
کاری تبدیل به عادت شود؛ پس برای اینکه 
درس خواندن را به یک عادت تبدیل کنید، 

باید برای آن، وقت و انرژی صرف کنید.
اینكهچرامیخواهیدنمرات 5.دلیل
بالاونتایجخوبیراکسبکنید،برای

خودمشخصکنید
یکی از راههای ایجاد انگیزه، شفاف کردن 
دلایل درس خواندن و گرفتن نمرات خوب 
برای خودتان است. فهرستی از دلایل خود 
را برای رسیدن به موفقیتهای درسیتان 
میتواند  شما  دلایل  جمله  از  کنید.  تهیه 

موارد زیر باشد:
- من میخواهم با درس خواندن پیشرفت 

کنم.
- میخواهم به دانشگاه خوبی وارد شوم.

علاقه خودم  مورد  رشته  در  -  میخواهم 
درس بخوانم.

را در  - میخواهم شغل مورد علاقه خود 
آینده داشته باشم.

در  خانوادهام  و  خود  برای  - میخواهم 
آینده درآمد خوبی داشته باشم.

- میخواهم به خودم ثابت کنم که آنچه 
را که میخواهم، میتوانم به دست آورم. 

- میخواهم در آینده، هیچ گونه پشیمانی 
در زندگی ام نداشته باشم.

 فهرست خود را تهیه کنید و آن را روی 
احساس  هرگاه  و  دهید،  قرار  کارتان  میز 
انگیزه  دادن  دست  از  حال  در  که  کردید 
خود هستید، به فهرستتان مراجعه کنید و 

آن را یک بار دیگر بخوانید.
از مطالب، به سازماندهی برای .6

ترسیمنقشهذهنیاستفادهکنید
بسیاری از مواقع توصیه میشود که برای 
فهرست  تهیه  از  مطالب،  کردن  خلاصه 
اوقات  گاهی  ولی  شود،  استفاده  خطی 
ایجاد نقشه ذهنی برای درس خواندن، از 
فهرست  صورت  به  مطالب  کردن  خلاصه 
نقشههای  زیرا  است؛  مؤثرتر  هم  خطی 
و  دارند  که  شعاعی  ساختار  با  ذهنی، 
آنها  در  برای خلاصه مطالب  خطوطی که 
به کار برده میشود، به خوبی آنچه را  که 
خاص  موضوع  یک  مورد  در  شما  مغز  در 
این  انجام  اتفاق میافتد، ترسیم می کنند. 
کار، به خاطر سپردن یک موضوع را برای 
شما بسیار آسانتر میکند و دسترسی به 
خلاصه مطالبی را  که پیش از این مطالعه 
کردهاید و میخواهید دوباره به آن مراجعه 

کنید، نیز آسان خواهد کرد.

به را کننده خسته موضوع یك .7
موضوعیجذابتبدیلکنید

مطالب  از  برخی  بودن  کننده  خسته  اگر 
باز  خواندن  درس  از  را  شما  درسی، 
میدارد، باید بدانید که هیچ موضوع خسته 
ذهنهای  تنها  و  ندارد  وجود  کنندهای 

به  پرداختن  به  رغبت  گاهی  که  ماست 
جذاب  راههای  از  یکی  ندارد.  را  موضوعی 
کردن مطالب، ایجاد سؤالهای متفاوت از 
داخل متن و پاسخ دادن به آنهاست. انجام 
این کار، در ایجاد ارتباط با موضوع، به شما 

کمک فراوانی میکند.
8.بهجایحفظکردنمطالب،آنهارا

درککنید
یکی از راههای مؤثر درس خواندن، درک 
بخواهید  آنکه  تا  است  مطلب  و  موضوع 
کنید.  را حفظ  آن  مطلب،  فهمیدن  بدون 
را  بیشتری  سالهای  هرچه  کلی،  طور  به 
ایجاد  مهارت  باشید،  گذرانده  مدرسه  در 
متفاوت،  موضوعات  و  دروس  بین  ارتباط 
فهم  و  درک  می یابد.  افزایش  شما  در 

آسانتر  تا  میکند  کمک  شما  به  مطالب 
کنید،  پیدا  دست  نهایی  نتیجهگیری  به 
بسیار  مطالب،  درک  که  آنجایی  از  و 
نه  آنهاست،  کردن  حفظ  از  لذت بخشتر 
نیز  را  شما  انگیزه  بلکه  است،  مؤثر  تنها 

افزایش خواهد داد.

درک خوبی به که را بخشهایی .9
نكردهاید،پیداکنید

یا  دوستان  برای  مطالب  دادن  توضیح  با 
اعضای خانواده خود، چه به صورت رسمی 
مورد  در  را  اطلاعات خود  و چه دوستانه، 
کار،  این  انجام  با  کنید.  عمیقتر  موضوع 
بخشهایی را که به خوبی درک نکردهاید، 
پیدا خواهید کرد. به قول آلبرت انیشتین: 
ساده  صورت  به  را  موضوعی  نتوانید  »اگر 
درک  خوبی  به  را  آن  پس  دهید،  توضیح 

نکردهاید.«
درس کوتاه فواصلی ایجاد با .10

بخوانید
تحقیقات نشان داده است  هنگامی که ما 
با ایجاد فواصل کوتاه درس می خوانیم، آن 

روش  این  به  گرفت.  خواهیم  یاد  را بهتر 
فاصله«  ایجاد  با  »یادگیری  یادگیری، 
ارتباط بین  از طریق  میگویند. حافظه ما 
این  اینکه  برای  میگیرد.  شکل  نورونها 
مطالب به خوبی در ذهن ما جای گیرند، 
نخورده  دست  مدتی  برای  باید  نورونها 
ایجاد  با  ما  هم  همین  برای  بمانند.  باقی 
این  میتوانیم  مطالب،  بین  کوتاه  فواصل 
زمان را به نورونها بدهیم تا اطلاعات تازه 
مطلبی  ابتدا  کنند؛ پس  در خود حفظ  را 
کنید،  انتخاب  مطالعه  می خواهید  که  را 
اختصاص  آن  به  را  مشخص  زمانی  کنید، 
شده،  تعیین  زمان  شدن  تمام  با  و  دهید 
دقیقه  چند  بردارید،  مطالعه  از  دست 
از سر  را  مطالعه  دوباره  و  استراحت کنید 

بگیرید.
11.ازخودتانانتظارنداشتهباشیدکه
هموارهودرهمهحال،انگیزهدرشما

وجودداشتهباشد
ممکن است عجیب به نظر برسد، ولی یکی 
از روش هایی که می توان با استفاده از آن، 
انگیزه را در خود حفظ کرد، این است که 
از خودمان انتظار نداشته باشیم که همیشه 
وجود  ما  در  قوی  انگیزه  حال،  همه  در  و 

داشته باشد.
واقعیت این است که هیچ کسی نیست که 
همیشه و در همه حال، در خود احساس 
انگیزه را داشته باشد؛ پس همواره منتظر 
شما  در  انگیزه  قوی  احساس  که  نباشید 
باید  کنید.  آغاز  را  کارتان  تا  شود  زنده 
این حس  مواقع  از  برخی  که  کنید  قبول 
را نخواهید داشت. به همین دلیل است که 

به یاد داشته باشید که عادات، یكشبه
به وجود نمی آیند و تحقیقات نشان داده است که

حداقل حدود 20 روز طول می کشد تا کاری
تبدیل به عادت شود؛ پس برای اینكه درس خواندن را

به یک عادت تبدیل کنید، باید برای آن
وقت و انرژی صرف کنید
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به ایجاد یک قاعده  درسی و تبدیل آن به 
عادت، نیاز دارید.

12.مغزتانراتمریندهید
در  خواندن  درس  انگیزه  ایجاد   برای 
را  مغزتان  که  دارید  نیاز  شما  خود، 
عضله  یک  را  مغزتان  دهید.  تمرین 
برای  تلاش  بنابراین،  بگیرید؛  نظر  در 
همانند  تمرکز،  در  توانایی تان  افزایش 
است  میدانی  دو  قهرمان  یک  تمرینات 
تمرینات  تداوم  به  بستگی  چیز  همه  و 
مدام  دارد.  تدریجی تان  پیشرفت  و  شما 
زمانی  حتی  دهید؛  تمرین  را  خود  مغز 
این  نیستید.  خواندن  درس  حال  در  که 
جدول،  معما،  حل  می توانید با  را  کار 
بازی های فکری و خواندن مقالات  انجام 
را  راه هایی  چه  هر  کنید.  دنبال  علمی 
استفاده  مغزتان  دادن  تمرین  برای  که 
می کنید، متنوع تر باشد، مغز شما قوی تر 

انعطاف پذیرتر خواهد شد. و 
درست مانند تمرینات فیزیکی، مغزتان نیز 
نیاز به استراحت و بازسازی خود دارد؛ پس 
دارید،  احتیاج  خواب  ساعت   8 به  حداقل 
تا   9 دانش آموزان  از  برخی  برای  حتی  و 
10 ساعت خواب شبانه لازم است. تغذیه 
تمرین  از  دیگری  مهم  بخش  نیز  مغزتان 
و  درست  تغذیه  با  پس  است؛  آن  دادن 
عملکرد  چرب،  اسیدهای  کافی  دریافت 

مغز خود را افزایش دهید.
13.زمانخودرامدیریتکنید

تنظیم برنامه درسـی مناسب، نشان دهندة 
نوعـی تعهد اسـت که بـه ایجـاد انگیزه در 
شـما کمـک می کنـد. بـرای هـر مبحثـی، 
فهرسـتی از مطالبـی را کـه بایـد بخوانید، 
تهیـه کنیـد. یـک جـدول زمانـی درسـت 
قـرار  کـه  را،  روز  از  سـاعاتی  و  کنیـد 
در  دهیـد،  اختصـاص  مطالعـه  بـه  اسـت 
کـه  کنیـد  سـعی  و  کـرده  مشـخص  آن 
سـاعات مطالعه تـان در روزهـای متفـاوت، 
یکسـان باشـد تـا برنامـه درسـی خـود را 
راحت تـر بتوانیـد بـه خاطـر بسـپارید و به 
آن عمـل کنیـد. در انتهـای هفتـه، جدول 
برنامه ریـزی درسـی خود را مـرور کنید، و 
اگـر احسـاس می کنیـد کـه از برنامه خود 
عقـب هسـتید، سـعی کنیـد کـه سـاعات 
بیشـتری را بـرای مطالعـه بـه برنامـه خود 

کنید. اضافـه 
14.همراهباگروهدرسبخوانید

خواندن  درس  با  دانش آموزان  از  بسیاری 
قطعاً  البته  می کنند؛  پیدا  انگیزه  گروه  در 
را  مناسبی  گروه  که  است  مهم  بسیار 
کنید؛  انتخاب  خود  خواندن  درس  برای 

گروهی که دارای افرادی متمرکز و منظم 
گروه  اعضای  که  می شود  است. توصیه 
نباشد؛ زیرا  نفر  از چهار  درسی شما بیش 
حواس  موجب  گروه،  در  افراد  زیاد  تعداد 
در  خواندن  درس  هنگام  می شود.  پرتی 
گروه، تعهد بیشتری در شما ایجاد شده و 
می توانید از یادداشت های یکدیگر استفاده 
کرده و یادداشت های خود را تکمیل کنید 
و  کامل تر  درسی  یادداشت های  روی  از  تا 

بهتری مطالعه کنید. هر فرد در گروه، نقطه 
شما  دارد.  متفاوتی  قوت  نقاط  و  ضعف ها 
می توانید در بالا بردن توانایی های خود از 

نقاط قوت یکدیگر کمک بگیرید.
خود آرامش و استراحت برای .15

برنامه ریزیکنید
برای  خواندن  درس  روی  شما  وقتی 
تمرکز  است،  نزدیک  که  امتحاناتی 
برای  زمانی  کردن  فراموش  می کنید، 
استراحت، به راحتی اتفاق می افتد. به یاد 
داشته باشید، همان طور که قبلًا گفته شد، 
برای حفظ مطالب در ذهن، نیاز به ایجاد 
فواصل کوتاهی در زمان مطالعه دارید. در 
کل، برای یادگیری بهتر و کاهش استرس، 
استراحت  برای  زمان  برنامه ریزی  به  نیاز 

دارید.
16.بهطورمنظمورزشکنید

هنگامی که در حال آماده سازی خود برای 
اینکه  احتمال  هستید،  مهم  امتحان  یک 

تحرکتان کاهش یابد، بسیار زیاد است. تا 
جایی که می توانید، سعی کنید که حداقل 
روزانه 20 تا 30 دقیقه فعالیت بدنی داشته 
باشید. فعالیت بدنی منظم، درس خواندن 
خواهد  بیشتر  را  شما  انگیزه  و  مؤثرتر  را 
کرد. فعالیت های هوازی، مانند: شنا، پیاده 
روی و دویدن، به انتقال اکسیژن، خون و 
مواد مغذی به مغز کمک می کند و تمرکز 

شما را افزایش می دهد.

حتی تحقیقات جدید نشان داده است که 
ورزش های سبک، بلافاصله بعد از مطالعه، 
به یادآوری و به خاطر سپردن بهتر مطالب، 

کمک فراوانی می کند.
17.خودرادرحالیتجسمکنیدکه
کارراباموفقیتبهانجامرسانده اید

مشکل  دچار  کاری  انجام  برای  اگر 
کنید  تجسم  در حالی  را  شده اید، خود 
انجام  به  موفقیت  با  را  کار  آن  که 
به  ورزشی،  روان شناسان  رسانده اید. 
تکنیکی  عنوان  به  تجسم سازی،  قدرت 
برای انجام اهداف سخت، تأکید فراوان 
را  خود  مدام  شما  که  هنگامی  دارند. 
تجسم می کنید که کاری را با موفقیت 
کار  این  انجام  رسانده اید،  انجام  به 
پس  شد؛  خواهد  آسان تر  واقعیت  در 
سازی  تجسم  به  را  دقیقه  روزانه  چند 
رساندن  انجام  به  موفقیت  در  خود 
دارید،  ذهن  در  که  سختی  کارهای 

دهید. اختصاص 

این که کنید یادآوری خود به .18
شرایطتاابدادامهنخواهدداشت

دوی  امتحانات،  برای  خواندن  درس 
می آید،  نظر  به  پایان  خط  بدون  ماراتنی 
شد.  خواهد  تمام  روزی  امتحانی  هر  ولی 
زمان هایی  خصوص  به  را،  موضوع  این 
به  می دهید،  دست  از  را  خود  انگیزه  که 
کار  این  انجام  کنید.  یادآوری  خودتان 
که  نوری  روی  که  می کند  کمک  شما  به 

انتهای تونل وجود دارد، تمرکز کنید.
19.بیشتررویپروسهدرسخواندن

تمرکزکنید،تانتایجآن
ابتدا،  فکر کردن به نتیجه نهایی از همان 
روی  می کند.  مشکل تر  را  خواندن  درس 
هر  و  کنید  تمرکز  خواندن  درس  پروسه 
روز، به خاطر تکمیل مطالبی که برای آن 
تشویق  را  خود  کرده اید،  برنامه ریزی  روز 
همراه  تلفن  از  کمتر  کنید،  تمرکز  کنید. 
خود استفاده کنید و عادات درس خواندن 
درست  انجام  با  کنید.  ایجاد  خود  در  را 
نهایی  نتایج  قطعاً  خواندن،  درس  پروسه 

خوبی را نیز کسب خواهید کرد.
20.خودراازعواملیکهموجبحواس

پرتیشمامی شود،خلاصکنید
امروزه تعداد بی شماری از دانش آموزان، به 
خاطر استفاده از تلفن همراه، دچار حواس 
عواملی  تمام  از  فهرستی  می شوند.  پرتی 
که موجب از بین رفتن تمرکز شما هنگام 
درس خواندن می شود، تهیه کنید و تمام 
تلاش خود را بکنید تا تک تک آنها را از 

دور و بر خود حذف کنید.
به عنوان مثال می توانید:

را، جز مواقعی که کلاس  اینترنت خود   -
»آن لاین« دارید یا قرار است از دبیر خود 

سؤال کنید، قطع کنید.
مواقع لازم  نیز جز  را  تلفن همراه خود   -
که کلاس دارید، در حالت پرواز قرار دهید.
- تمام بازی های داخل موبایل یا کامپیوتر 

خود را حذف کنید.
- پیغام های گروه های دوستی خود را روی 

حالت بی صدا تنظیم کنید.  
در نهایت، برای ایجاد انگیزه در خود، سعی 
کنید که نکات توصیه شده را به کار برید 
و زمان و دروس خود را مدیریت کنید تا 
به  شکل  بهترین  به  را  خود  ذهن  بتوانید 
زودی  به  که  باشید  مطمئن  و  گیرید  کار 
از آن دسته دانش آموزانی خواهید شد که 
تمرکز  هدفشان  روی  خوبی  به  می توانند 
خود  در  را  خواندن  درس  انگیزه  و  کرده 

تقویت کنند.

هنگام درس خواندن در گروه، تعهد بیشتری در شما
ایجاد شده و می توانید از یادداشت های یكدیگر استفاده کرده
و یادداشت های خود را تكمیل کنید تا از روی یادداشت های 

درسی کامل تر و بهتری مطالعه کنید. هر فرد در گروه
نقطه ضعف ها و نقاط قوت متفاوتی دارد. شما می توانید

در بالا بردن توانایی های خود از نقاط قوت یكدیگر کمک بگیرید

روشهفته نامه خبری و اطلاع رسانی سازمان سنجش آموزش کشور  شماره 1326  دوشنبه اول خرداد 101402




