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نکته

دیروز كنکور، اكنون زندگي!
یادداشت هفته

و   1402 سال  سراسري  آزمون  اول  نوبت  برگزاري  با 
بزرگترین  در  داوطلب  هزار  تنگاتنگ صدها  علمي  رقابت 
چیز  همه  فعلًا  کشور،  سالانه  علمي  مسابقۀ  مهم ترین  و 
براي داوطلبان این آزمون، تمام شده است و اکنون زمانی 
براي یک زندگي پرُ شور و نشاط و بدون کنکور است؛ یک 
زندگي معمولي با تمام فراز و نشیب هایي که در گذراندن 

آن با آنها مواجهیم.
تأکید ما روي این موضوع و بیان این مقدمه، بیش از آنکه 
بخواهد از امري بدیهي سخن بگوید، پافشاري بر نکته اي 
گفتارهاي  قالب  در  گوناگون  عبارات  با  بارها  ما  که  است 
این ستون و همچنین مجموعه مقالاتي که درباره آمادگي 
داوطلبان کنکور در این نشریه منتشر کرده ایم، آورده ایم، 
بخشي  تنها  »کنکور«،  آنکه:  از  است  عبارت  نکته  این  و 
اگر  دیروز  و  نیست،  »زندگي«  تمام  و  است  »زندگي«  از 
»کنکور« و دغدغه ای به نام »کنکور« بود، دیگر تمام شد 
معنا  تمام  به  اکنون  دارد؛ پس  »زندگی« جریان  امروز  و 

»زندگی« کنید!
مطالعۀ  گذاشتن  کنار  کردن،  زندگی  از  ما  منظور  البته 
مستمر منابع آزمون سراسري برای شرکت موفق در نوبت 
آینده  ماه سال  تیر  آزمون سراسري سال 1402 که  دوم 
برگزار می شود، نیست؛ بلکه پذیرش این نکته است که به 
هر حال»کنکور« نباید تمام فضای زندگی شما را بگیرد. 

اگر هر داوطلبي به این نکته توجه کافي داشته باشد، به 
کنار  »کنکور«  نام  به  مسأله اي  با  توانست  خواهد  آساني 
درون  در  را  آن  دلخواه،  رتبۀ  نیاوردن  در صورت  و  بیاید 
موفقیت  و همچنین در صورت کسب  خویش هضم کند 
به  قادر  مطلوب،  رتبۀ  آوردن  و  آن  در  کامل  یا  نسبي 
به  نشدن  مغرور  براي  خود  وجود  در  لازم  ظرفیت  ایجاد 
کند  پیدا  دست  مهم  این  به  بتواند  و  باشد  پیروزي  این 
براي  راه هاي گوناگون(  )از میانِ  راه  تنها یک  که کنکور، 

رسیدن به موفقیت است؛ نه یک هدف. 
پرداختن به موارد ذکر شده در سطرهاي بالا، از آنجا لازم 

همه  آزمون سراسري،  داوطلب  هزاران  بدانیم  که  مي آید 
به  آزمون،  این  در  موفقیت  با عدم  مواجه شدن  در  ساله 
نوعي آینده و آرمان و، در یک کلام، زندگي خویش را به 
اشتباه تباه شده مي پندارند و تمام پل هایي را که ما را به 
شور و شعف ها و شادي هاي قابل دسترس در یک زندگي 
از پیش  پیوند مي زنند،  آفرین  از نشاط و حرکت  سرشار 

خراب شده مي بینند.
این اشتباه از آنجا ناشي مي شود که اکثراً در ذهن خود، 
موفقیت در »کنکور« را یک رستگاري عظیم و شکست در 
آن را نیز یک فرجام تلخ ترسیم مي کنیم و به صورت »صفر 
و صد«ي  به آن مي اندیشیم؛ اما غافل از آنکه، همان گونه 
است،  »زندگي«  از  بخشي  تنها  »کنکور«،  گفته شد،  که 
تمام زندگي نیست، و اگر دیروز »کنکور« برگزار شد، امروز 
زماني براي »زندگي« است، و در نهایت هر عدم موفقیتي 
از این دست )که نمي توان نام »شکست« را بر آن نهاد(، 
مي تواند مقدمه پیروزي هاي بزرگ بعدي در عرصه زندگي 

ما باشد. 
یادآوري  پیشگفته،  بحث  با  ارتباط  در  که  دیگري  نکته 
توجه  با  که  است  این  مي آید،  لازم  ستون  این  در  آن 
گروه هاي  در  دانشگاهي  رشته هاي  ظرفیت  افزایش  به 
در  آزمون  بدون  پذیرش  طور  همین  و  مختلف  آزمایشي 

بیشتر رشته های دانشگاهی، در اکثر این گروه ها داوطلبان 
به صورت بسیار گسترده و با درصد قابل توجهي در یکي 
از رشته هاي انتخابي شان پذیرفته مي شوند و رقابت فشرده 
میان داوطلبان، تنها بر سر برخي از رشته هاي دانشگاهي 
این  اکثریت  رشته ها،  این  از  غیر  در  و  است  پرُطرفدار 
داوطلبان ـ همان گونه که گفته شد ـ  نباید نگران قبول 
نظرشان  مورد  دانشگاهي  رشته هاي  از  یکي  در  نشدن 

باشند.
با این حال، و بنا به آنچه در سطرهاي پیشین گفته شد، 
توصیه ما به داوطلبان کنکور در این فرصت چند هفته اي 
سراسري  آزمون  اول  نوبت  اولیۀ  نتایج  اعلام  زمان  تا  که 
فرصت  این  در  که  است  این  مانده،  باقی   1402 سال 
ارزشمند و پس از یک استراحت کوتاه و پرُ شور و نشاط، 
در  رضایت بخش  شرکت  برای  خویش  مستمر  مطالعۀ  به 
نوبت دوم آزمون سراسري سال 1402که در تیر ماه سال 
آینده برگزار می شود، بپردازند تا با تجربه ای که از شرکت 
اشکالات  رفع  و  کرده اند  کسب  آزمون  این  اول  نوبت  در 
بعدی  نوبت  در  استوارتری  گام های  با  بتوانند  خویش، 
آزمون سراسري شرکت کنند تا ان شاءالّل به یاری خداوند 

متعال، شاهد پیروزی خود باشند. 
مدیراجرایی

بانک اطلاعات

معرفیپایگاهاطلاعاتعلمی

منابع  از  ساختاریافته  مجموعه ای  علمی،  اطلاعات  بانک 
اطلاعاتی منتشر شده در نشریات و دستاوردهای پژوهشی 
است. هدف از ایجاد بانک اطلاعات علمی، گسترش و ارتقاء 
بخشیدن  سرعت  پژوهشگران،  به  اطلاع رسانی  خدمات 
منابع  آخرین  به  آسان  دستیابی  و  علمی  کاوش های  به 
علمی و نهایتاً افزایش اثربخشی تحقیقات در کشور است. 
فراهم ساختن امکان دسترسی رایگان به منابع بانک های 
به  همچنین  و  همگان  برای  دسترسی  علمی،  اطلاعات 
 )Impact Factor( حداکثر رساندن ضریب تأثیرگذاری
دسترسی  می سازد.  ممکن  را  علمی  پژوهش های  نتایج 
می دهد  کاربران  به  را  امکان  این   )Open Access( آزاد 
پیوند  یا  جو  و  جست  چاپ،  نسخه برداری،  خواندن،  تا 
دادن به متن کامل مقاله ها و به طور کلی استفاده از آنها، 
بدون پرداخت هزینه به ناشر یا مؤلف، اما با رعایت حق 
معنوی مؤلف )استناد به آثار پیشین و به رسمیت شناختن 

نویسندگان(، برایشان امکان پذیر باشد.
با   )SID( جهاددانشگاهی  علمی  اطلاعات  مرکز  پایگاه 
با آخرین پیشرفت های  بیش از 18  سال فعالیت، همگام 
علمی، با هدف اهمیت دادن به نقش مدیریت دانش ملی 
و حفظ میراث علمی کشور و انتقال آن به نسل های آینده، 
بانک  تنها  به عنوان  روزآمدی«  و  »جامعیت  ویژگی  دو  با 
در   )Open Access( آزاد  دسترسی  با  علمی  اطلاعات 

کشور به نشانی: www.SID.ir فعالیت نموده و خدمات 
نشریات علمی، مجامع علمی  بانک های  از طریق  را  خود 
به مخاطبان  پژوهشی در کنار سایر خدمات  و طرح های 
نمایۀ  و  نشر  کنار  در  استنادی،  پایگاه  این  می کند.  ارائه 
مقاله ها در حوزه های هشتگانۀ  علمی )پزشکی، دامپزشکی، 
علوم انسانی، علوم پایه، کشاورزی، فنی و مهندسی، هنر و 
معماری و علمی تخصصی(، سرویس ها و خدمات تخصصی 

خود را نیز به شرح زیر ارائه کرده است:
سامانۀ ترجمه و ویرایش »نیتیو« متون تخصصی.

و  پایان نامه ها  مقاله ها،  تخصصی  ویراستاری  سامانۀ   

متون فارسی.
سامانۀ شناسایی و اعتبارسنجی مجلات معتبر علمی 

.)Rank( در عرصۀ بین المللی
ارائۀ  و  سامانۀ ثبت نام کارگاه ها و دوره های آموزشی   

فیلم های آموزشی الکترونیکی.
انتشار  منظور  به  مرکز  تخصصی  خبرنامۀ  و  وبلاگ   

آخرین اخبار دستاوردها و گزارش های علم سنجی.
* با سپاس از خانم دکتر فاطمه عظیم زاده )رئیس محترم 

مرکز اطلاعات علمی(.

زهراحسنخانی
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راه دانشگاه

            تبیین جامعه شناختی

     از رابطۀ موفقیت تحصیلی

   و پایگاه اجتماعی و اقتصادی

در  دانشگاه،  به  ورود  براي  داوطلبان  عظیم  خیل  ساله  هر 
به  عنایت  با  و  می کنند  شرکت  مربوط  ورودي  آزمون هاي 
اینکه تنها راه ورود به دانشگاه های برتر کشور، شرکت در 
آزمون های سراسری است، بنابراین، دغدغه مهم داوطلبان و 
خانواده هایشان در طی دوران متوسطه، وقف آمادگی برای 
حضور در آزمون سراسری و موفقیت در این آزمون می شود. 
قشرهای  از  نهایت  در  سراسری،  آزمون  نهایی  برگزیدگان 
و   اجتماعی  پایگاه  آنکه  ضمن  هستند؛  اجتماعی  مختلف 
دارد. نخستین  این رهگذر، نقش مهمی  آنان در  اقتصادی 
پرسش هایی که همیشه در مورد نفرات برتر آزمون سراسری 
به ذهن خطور می کند، در مورد پیشینۀ خانوادگی این افراد 
است و اینکه متعلق بودن به یک زمینۀ اجتماعی خاص، بخت 

رسیدن به موفقیت را افزایش می دهد یا خیر؟
آزمون  برگزاری  سالۀ  چند  و  پنجاه  قدمت  به  توجه  با 
سراسری در ایران و اهمیت این موضوع در برنامه ریزی های 
کلان ملی در خصوص تحقق توسعۀ علمی کشور و سیاست 
مختلف،  سهمیه بندی های  اعمال  برای  آموزشی  عدالت 
شدگان،  قبول  و  سراسری  آزمون  مختلف  ابعاد  شناخت 
که  داوطلبانی  میان،  این  در  می رسد؛  نظر  به  لازم  امری 
برتر  دانشگاه های  به  می شوند،  برتر  رتبه های  حائز کسب 
بنابراین،  می یابند؛  راه  عالی  آموزش  کلیدی  رشته های  و 
تا  برتر(،  )نفرات  برگزیده  این جمعیت  از  بیشتر  شناخت 
این  و  دهد  توضیح  را  موفقیتشان  دلایل  می تواند  حدی 
توضیحات می تواند در برنامه ریزی های کلان در خصوص 
اجراء عدالت آموزشی در تمام مناطق آموزشی و استان های 
کشور و همین طور تلاش برای شناخت بهتر نخبگان علمی 
و کمک در جهت ایجاد شرایط مناسب تر براي داوطلباني 
که در این آزمون موفق نشده اند، سهم مؤثری داشته باشد. 
بدین منظور، لازم است بررسی شود که نفرات برتر، چه 
تمایزها و شباهت هایی از نظر پایگاه اجتماعی و اقتصادی 
با یکدیگر دارند و اینکه آیا زندگی کردن در یک شرایط 
خانوادگي و اجتماعي خاص و بهره مندي آنان از امکانات 
و  افراد  این  موفقیت  بر  دلیلي  می تواند  خوب،  آموزشي 

متمایز بودنشان با دیگران باشد یا نه.
خانوادگي  اقتصادي  و  اجتماعي  پایگاه  نظریه ها،  طبق 
مهم ترین  که  است  عامل  چندین  برآیند  حاصل  فرد، 
والدین،  تحصیلات  خانواده،  درآمد  میزان  شامل:  آنها 
در  سکونت  همچنین  و  والدین  شغل  و  خانوار  بعد 

مقولۀ  یک  مسأله،  این  است.  شهری  مرفه تر  مناطق 
علوم  نظریه پردازان  از  بسیاری  که  است  شمول  جهان  
نظر  تبادل  و  بحث  به  آن  مورد  در  معاصر  اجتماعی 
نمادین  خشونت  مفهوم  مثال،  عنوان  به  پرداخته اند؛ 
کشور  آموزشی  نظام  در   )symbolic violence(
 ) pier Bourdieu( »فرانسه که از سوی » پیر بوردیو
همین  به  است،  گرفته  کار  به  فرانسوی  شناس  جامعه 
مسأله اشاره دارد؛ وی در تبیین این مفهوم بیان داشته 
آموزشی  نظام  توسعۀ  با  ارتباط  در  مطالعاتش  در  که 
فرانسه دریافته است که نظام آموزشی، نه تنها محیطی 
مختلف  افراد  یکسان  پذیرش  برای  متوازن،  و  عادلانه 
را  مرفه  طبقۀ  اقتدار  بلکه  نیاورده،  فراهم  جامعه 
به  و  کرده  تثبیت  از خودش  بعد  نسل  برای  و  بازتولید 
ایران  آموزشی  نظام  در  است.  بخشیده  مشروعیت  آن 
موارد  از  یک  هر  از  بالاتري  سطح  در  که  افرادي  نیز 
بالاتري  اقتصادي  پایگاه اجتماعي و  به  قرار دارند،  فوق 
تعلق دارند؛ چون این افراد به امکانات آموزشي مطلوب 
به  داشتن  بیشتر  دسترسي  و  دارند  بیشتري  دسترسي 
تحصیلي  موفقیت  نهایت  در  مطلوب،  آموزشي  امکانات 
بیشتري را با خود در پي دارد. نتایج حاصل از تحقیقات 
که  است  مطلب  این  گویاي  ارتباط،  این  در  انجام شده 
پیشینۀ خانوادگي، در موفقیت تحصیلي داوطلبان قطعاً 

تأثیر دارد. 

رقابت  بزرگترین  ما  کشور  در  شد،  بیان  که  طور  همان 
از  هدف  و  مي دهد  رخ  سراسري  آزمون  در  کشور  علمي 
براي  افراد  شایسته ترین  جذب  نیز  آزمون  این  برگزاری 
ورود به آموزش عالي کشور است؛ بنابراین، باید شرایطي 
تأثیر  تحت  صرفاً  برترین ها  انتخاب  که  گردد  فراهم 
دسترسي افراد به امکانات آموزشي نباشد. با توجه به اینکه 
حذف تأثیر پایگاه اجتماعي و اقتصادي براي اجراء رقابت 
نهادهاي  نقش  است،  غیرممکن  عمل  در  برابر،  و  عادلانه 
مطالعاتی  در  مي شود.  سنگین تر  ارتباط  این  در  مربوط، 
موفقیت  میزان  بر  خانوادگي  پیشینۀ  تأثیر  این دست،  از 
سالیان  طول  در  آنکه  ضمن  است؛  شده  ثابت  تحصیلي، 
متمادی، نهادهای آموزشی و قانون گذار تلاش کرده اند که 
مناطق،  سهمیۀ  تخصیص  جمله  از  راهکارهایی،  اجراء  با 
تأثیر  همچنین  و  محروم،  مناطق  سهمیۀ  بومی گزینی، 
آموزشی  عدالت  تحقق  آزمون،  نمرۀ  در  تحصیلی  سوابق 
به  توجه  لزوم  این حال، همچنان  با  اما  را ممکن سازند؛ 
موضوع عدالت آموزشی، مهم ترین وظیفۀ متولیان نهادهای 

آموزشی در کشور است.
توجه  جلب  راستای  در  صرفاً  پیشگفته،  نظری  موارد 
با  تا  است  آموزشی  نهادهای  قانون گذاران  و  مسؤولان 
آموزشی  به عدالت  راه رسیدن  بتوان  تحقیق،  و  مطالعه 
بیش  طول  در  وگرنه،  ساخت؛  هموارتر  همگان  برای  را 
ساله  هر  می گذرد،  کنکور  برگزاری  از  که  قرن  نیم  از 
این  توانسته اند  که  بوده ایم  افرادی  موفقیت  شاهد 
مفاهیم نظری را تغییر داده و با کوشش و تلاش فردی 
یابند؛  آزمون سراسری دست  در  برتر  رتبه های  به  خود 
ضمن آنکه بسیاری از دانش آموختگان دانشگاه های برتر 
کشور نیز برخاسته از قشر متوسط جامعه هستند؛ پس 
یازدهم  قرن  بزرگ  شاعر  کاشانی،  کلیم  که  طور  همان 

هجری بیان داشته است:
»هرمرادیرابههمتمیتوانتسخیرکرد«
--------------------------------

منبع
قلخانباز، فاطمه. ابراهیم خدایی )1393(. تأثیر پایگاه اجتماعی - اقتصادی 
آنها. مطالعات  تحصیلی  موفقیت  بر   1389 سراسری  آزمون  داوطلبان 

اندازه گیری و ارزشیابی آموزشی، شمارۀ 5.

فاطمهقلخانباز
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کسی هم بزرگ، دنیای این از فردی عنوان به
داوطلب هم و است شده دانشگاه وارد تازه که
آزمون که دانشآموزی یا و پشتکنکوری
جا هر در است، گذاشته سر پشت را سراسری
داشته خاطر به باید هستید، که موقعیتی هر و
مؤثرترین زندگی، در آرامش داشتن که باشید
راهبرایرسیدنبهاهدافوموفقیتاست.برای
نکته کلیدیترین و مهمترین این به رسیدن
از برخی که است لازم آرامش، یعنی زندگی،
قابلیتهایویژهرادرخودپرورشدهیدوشرایط
از بسیاری کنید. ایجاد زندگیتان در را خاصی
شماعزیزانممکناستکهآرامشدرزندگیرا
بهسبکوشیوهخودتانایجادکنید،امادرمیان
شمااحتمالاًکسانینیزهستندکههیچگاهودر
حتی نمیکنند؛ آرامش احساس شرایطی، هیچ
الانکهچندماهاستکنکوررابهخوبیپشتسر

گذاردهایدودیگرهیچدغدغهایندارید.
یکی از دوستان، که موقعیت اجتماعی و اقتصادی بسیار 
خوبی هم در جامعه دارد، اشاره می کرد که »هیچ گاه 
در زندگی، احساس آرامش نکرده ام. از کودکی، همیشه 
باید خوب درس بخوانم. در  را داشتم که  این استرس 
دبیرستان دغدغه کنکور و قبولی در دانشگاه، آرامش را 

از من سلب کرد. با ورود به دانشگاه، دروس و امتحان ها، 
شرکت در مقطع فوق لیسانس و پس از مقطع فوق لیسانس، 
شرکت در آزمون دکتری و موفقیت در آن و مهم تر از 
آن، داشتن یک کار مناسب و رقابت در عرصه کار، ذهن 
به  که  حالا  گرفت.  من  از  را  آرامش  و  کرد  درگیر  مرا 
همه این موقعیت ها دست یافته ام و شرایط خوبی هم 
دارم، می بینم که می توانستم بدون نگرانی و حداقل با 
دغدغه کمتری به این خواسته ها و اهدافم دست یابم؛ 
اما همیشه از خود می پرسم: چرا نتوانستم و چرا بهترین 
روزهای عمرم را با نگرانی های بی ارزش از بین بردم؟« 
ممکن است که هر یک از ما دلایلی برای نداشتن آرامش 
در زندگی خود داشته باشیم. به این نکته نیز باید توجه 
داشت که چندان فرقی نمی کند که در کدام کشور و با 

چه شرایط اقتصادی و اجتماعی زندگی می کنیم. گرچه 
داشتن آرامش با توجه به این شرایط، ممکن است تغییر 
کند، اما در نهایت این ما هستیم که به بزرگترین منبع 
انرژی و شادی خود در زندگی، پر و بال حضور می دهیم 

یا آن را از ریشه قطع می کنیم.
و  موفقیت ها  در  آرامش،  که  نقشی  از  نظر       صرف 
بر  این اصل مهم  تأثیر  پیشرفت هاي ما خواهد داشت، 
است؛  انکار  غیرقابل  نیز  ما  روحی  و  جسمی  سلامت 
بنابراین، در این مقاله تصمیم گرفته ایم تا کمی دربارۀ 
راهکارهای رسیدن به آرامش در زندگی، با شما عزیزان 
به  که  است  مقدماتی  زیر  نکات  رعایت  کنیم.  صحبت 

شما کمک می کند تا در این مسیر گام بردارید:

  یاد خدا، آرامش بخش قلب ها
الا بذکر الل تطمئن القلوب )آگاه باشید که فقط با یاد خدا 
دل ها آرام می گیرد(. هنگامی که نام خدا برده می شود، 
یک دنیا عظمت، قدرت، علم و حکمت در قلب انسان 
متجلی مي شود؛ چرا که او دارای اسماء حسنی و صفات 
علیا و صاحب تمام کمالات و منزه از هر گونه عیب و 
تنها روح  نه  نکاتي،  به چنین  نقص است. توجه مداوم 
انسان را به سمت نیکی ها و پاکی ها سوق می دهد و از 
بدی ها و زشتی ها پیراسته می کند، بلکه باعث می شود تا 

زندگی

لذت آرامش را

تجربه کنید !

 هر چقدر نگرش شما
نسبت به مسائل زندگی

منطقی تر باشد، به آرامش
بیشتری دست خواهید یافت

سعی کنید تا با توجه به
توانایی ها و استعدادهایتان

قدم بردارید
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زندگی

ما همیشه از اینکه خدایی با این عظمت و بزرگی، مراقب 
 ما و احوال و امور زندگی مان است، احساس آرامش کنیم؛

پس زمانی را برای خلوت کردن با خدا اختصاص دهید، 
با او درد دل کنید، از روزی که گذرانده اید، با او صحبت 
کنید، از آدم ها، از غم ها، از شادی ها با خدا حرف بزنید 
و بابت نعمت های قشنگی که در اختیار خودتان دارید، 
از او تشکر کرده و ایمان خود را راجع به این باور که 
هر چیزی که در زندگی شما اتفاق می افتد، در راستای 
کار  این  انجام  کنید.  تقویت  و مصلحت شماست،  خیر 
باعث می شود تا به آرامشی که می خواهید به آن برسید، 
و  رنجش  باعث  کمتر چیزی  دیگر  و  کنید  پیدا  دست 

ناراحتی شما شود.

  فقط دربارۀ آنچه دوست دارید، حرف بزنيد 
باعث می شود  ناراحتی ها،  و  مورد غم ها  در  حرف زدن 
که ناگواری ها و تلخی ها بیش از پیش در زندگی شما 
مورد  در  همیشه  که  کنید  سعی  پس  کند؛  پیدا  نمود 
زیبایی ها و خوبی های زندگی تان صحبت کنید و به آنها 
اهمیت دهید و از کنار آنها بی تفاوت نگذرید. در مورد 
اخبار  خوب،  دوستان  خدا،  نعمت های  موفقیت هایتان، 
به  راجع  و  آدم ها  خوب  خصوصیات  سلامتی،  خوش، 
هر چه که دوست داریم به ما اهدا شود، صحبت کنید. 
سعی کنید و با خود بسیار تمرین کنید تا آنچه را که 
نزنید.  درباره آن حرف  و  نشنوید  نبینید،  نمي خواهید، 
این موضوع کمک بسیار زیادی به آرامش شما خواهد 

کرد؛ فقط کافی است که امتحان کنید. 

  یاد بگيرید كه گاهي مسائل را رها كنيد
به هر مسأله ای دائماً گره نخورید. وقتی همیشه و همه 
جا در فکر مسائل و مشکلات خود هستید و به مرور آنها 
می پردازید، در واقع همیشه بار اضافه ای را با خود حمل 
و  اضطراب  ایجاد  سبب  خود  موضوع  این  که  می کنید 
استرس در شما می شود. سعی کنید که با یک ذهن رها 
و آزاد زندگی کنید. پرداختن به این امر، به شما کمک 
می کند که با هر محرک کوچک یا مانع جزئی، آشفته 
نشوید و به خود و خدای خود ایمان داشته باشید. اگر 
به خود و خدای خود ایمان داشته باشید، به راحتی از 
عهده مشکلات زندگی تان برخواهید آمد و ثابت قدم و 
برخواهید  گام  اهداف خود  به  رسیدن  راه  در  مطمئن، 

داشت.

  مثبت اندیش باشيد
نباشید، همه چیز می تواند بی ثمر و  اندیش  اگر مثبت 
بهترین  امید،  و  مثبت  نگرش  داشتن  باشد.  آزاردهنده 
انتظارات  به  نسبت  است.  اضطراب  مقابل  در  سلاح 
و  بوده  منطقی  و  واقع بین  خود  برنامه ریزی های  و 
و  بشناسید  موقعیت های خاص  در  را  توانایی های خود 
نسبت به عدم توانایی ها و ضعف های خود نیز واقع بین 
باشید. هر چقدر نگرش شما نسبت به مسائل زندگی، 
خواهید  دست  بیشتری  آرامش  به  باشد،  منطقی تر 

هدف،  انتخاب  در  عزیزان  شما  منظور،  این  به  یافت؛ 
برنامه ریزی، راهکارهای رسیدن به هدف و ... سعی کنید 
بردارید.  قدم  استعدادهایتان  و  توانایی ها  به  توجه  با  تا 
فرقی نمی کند، چه به تازگی دانشجو شده اید و چه در 
صدد هستید که کنکور را تجربه کنید، نه خود را دست 
برای  است  توانتان  در  آنچه  از  بیش  نه  و  بگیرید  کم 
خود برنامه ریزی کنید. پرداختن به این موضوع، باعث 
می شود تا با آرامش بیشتری سراغ اهداف خود بروید و 
به آن جامه عمل بپوشانید؛ بنابراین، بر توانایی های خود 
عنوان  به  وقایع جدید  با  و  کنید  ریسک  و  کرده  تکیه 
تجربه ای نو روبرو شوید و از برد و باخت در زندگی تان، 
کنید،  عمل  این گونه  که  صورتی  در  نهراسید.  هرگز 
فراهم می شود و می توانید  برای شما  امکانات جدیدی 
حس خویشتن پذیری را در خود تقویت نمایید. جلوی 
صحبت  خودتان  با  نگیرید.  را  خود  شخصی  پیشرفت 

کنید. صحبت کردن با خود، بیشتر در زمینه مقابله با 
فرضیات بد و آسیب زا مطرح می شود. می توانید خودتان 
این گونه فرض ها را تشخیص دهید و سپس آنها را رها 

کنید. 

  دربارۀ خودتان بهتر فکر كنيد
بازنگری کنید.  به خودتان  و عقایدتان نسبت  افکار  در 
استعدادها  ارزش ها،  و  باشید  صبور  خودتان  مقابل  در 
خود  نهید.  ارج  را  آنها  و  ببینید  را  خود  مهارت های  و 
هرگونه  و  بدارید  دوست  شرطی  و  قید  هیچ  بدون  را 
دارید،  خود  مورد  در  که  غیرمنطقی ای  تردید  و  ترس 
کنار بگذارید. اگر دیدگاه مثبت و سالمی در مورد خود 
داشته باشید، یاد خواهید گرفت که خود را بدون قید و 

شرط قبول داشته باشید.
بگیرید،  موضوع  این  از  بهتری  نتیجه  اینکه  برای      
گفت و گوی درونی و ذهنی مثبت خود را تقویت کنید. 
اگر هر فرد به پس زمینه اصلی مکالمات ذهنی خود، که 
به طور پیوسته در ذهنش تکرار می شود، توجه کند، به 
تأثیر مسلم و آنی این مکالمات، نه تنها بر افکار، بلکه بر 
عملکرد و رفتار خود نیز پی خواهد برد. به خاطر داشته 
با شما سخن می گوید.  باشید که ضمیر ناخودآگاهتان 
مکالمه درونی مثبت  از  بیشتر  اگر تشخیص دهید که 
استفاده می کنید یا منفی، و در صدد تقویت گفت وگوی 
این  انجام  برآیید،  منفی  گوی  و  گفت  رفع  و  مثبت 
مثبت،  ذهنی  گوی  و  گفت  تا  شد  خواهد  باعث  کار 

دوستی های خوب و ماندگار 
می توانند باعث آرامش و بروز 

احساس امنیت در وجود ما شوند؛ 
بنابراین، سعی کنید تا از میان 

افرادی که از نظر شخصیتی با شما 
همخوانی و تناسب دارند، افرادی را 

برای دوستی انتخاب کنید
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زندگی
بی نهایت سودمند بوده و بر روش های برنامه ریزی شما 
همچنین  مثبت  درونی  مکالمه  باشد.  مؤثر  آینده  در 
می تواند شما را به سوی رویکرد »انجام هر کاری و وقوع 
ایجاد  باعث  و  دهد  است« سوق  امکان پذیر  هر چیزی 

آرامش و احساس امنیت تان گردد.

  برای دوستی ها ارزش قائل شوید
آرامش  باعث  می توانند  ماندگار  و  خوب  دوستی های 
بنابراین،  شوند؛  ما  وجود  در  امنیت  احساس  بروز  و 
با  نظر شخصیتی  از  که  افرادی  میان  از  تا  کنید  سعی 
شما همخوانی و تناسب دارند، افرادی را برای دوستی 
انتخاب کنید. دوستی ها ممکن است عمیق یا سطحی 
که  باشید  معتقد  آنکه  جای  به  نمی کند،  فرقی  باشد. 
فقط رابطه دوستانه با یک نفر می تواند تنهایی شما را 
و  دیگران  با  برای همه دوستی های خود  بخشد،  پایان 
قائل  ارزش  آنها  از  فرد هر یک  به  ویژگی های منحصر 
آنها  برای  و  بگذرانید  خود  دوستان  با  را  وقتی  شوید. 

نکته  کنید.  برنامه هایتان صحبت  و  روزمره  زندگي  از  
افرادی  از  شما  دوستان  کنید  که سعی  است  آن  مهم 
تشویقتان  و  ببینند  را  توانایی هایتان  و  شما  که  باشند 
کنند؛ نه اینکه استعدادها و اهدافتان را کوچک بشمرند 
در  گروه  این  از  دوستانی  اگر  نمایند.  تحقیرتان  و 
زندگی شما وجود دارند، آنها نه تنها باعث آرامش شما 
و  توانایی ها  از  تا شما  بلکه سبب می شوند  نمي شوند، 

مسیر موفقیت خود نیز دور شوید. 

  زمانی را فقط به خودتان اختصاص دهيد
آنها  به  داریم  آرزو  که  هستند  زیادی  کارهای  همیشه 
آنها  انجام  به  به خاطر کارهایی که مجبور  بپردازیم، و 
هستیم، کارهای مورد علاقه خود را رها کرده و انجام 
این  به  باید  می کنیم.  موکول  دیگری  زمان  به  را  آنها 
نکته توجه داشته باشید که کارهایی که لازم است به 
نباید به  بپردازیم، هیچ گاه تمامی ندارند؛ پس ما  آنها 
خاطر انجام این کارها از علایق و خواسته هایمان صرف 
برنامه ریزی مناسب و  با یک  بهتر است که  نظر کنیم. 
اصولی، زمانی را نیز به انجام کارهای مورد علاقه مان 
دیگر،  فرد  به  نسبت  فردی  هر  برای  دهیم.  اختصاص 

یکی  باشد.  متفاوت  علایق  و  کارها  این  است  ممکن 
شنا،  مانند  ورزش هایی  به  را  زمانی  می دهد  ترجیح 
فوتبال و ... اختصاص دهد، یکی دوست دارد به سینما 
به  را  زمانی  و دیگری علاقه مند است که  برود،  یا کوه 
دیدن برنامه های تلویزیونی مورد علاقه خود اختصاص 
شادی  باعث  کاری  چه  انجام  که  نمی کند  فرقی  دهد. 
این کار را انجام  شما می شود، مهم آن است که حتماً 

دهید و از آن لذت ببرید.

  تنهایی و خواب را دریابيد
دارید،  درون گرایی  یا  برون گرا  شخصیت  اینکه  به  بسته 
ممکن است که نظر شما درباره تنهایی و گذراندن اوقاتی 
از زندگی به این صورت، متفاوت باشد. ممکن است که 
در میان شما عزیزان کسانی باشند که به هیچ وجه در 
تنهایی احساس آرامش و راحتی نکنند یا افرادی وجود 
داشته باشند که علاقه مند به گذراندن وقتی از زندگی خود 
در طی روز، هفته یا ماه به این صورت باشند؛ با این همه، 

همان گونه که تنهایی زیاد ممکن است برای ما مضر و آسیب 
زا باشد، مقداري تنهایی نیز برای همه ما لازم است؛ البته 
به شرطی که این تنهایی، باعث هجوم افکار منفی و آزار 
دهنده به ذهن ما نشود. سعی کنید که در تنهایی، به خدا 
و الطافی که او به زندگی شما عطا کرده است، فکر کنید و 
شکرگزار این نعمت ها باشید. همچنین در تنهایی، به خود 
و قابلیت هایتان و به زوایای مثبتی از شخصیت خودتان، که 
باعث افتخار شماست، فکر کنید و به این بیندیشید که چه 
کارهایی برای تقویت و رشد این بخش های شخصیتی خود 
می توانید انجام دهید. همین طور در این خلوت با خود، به 
موفقیت هایتان نگاهی بیندازید و ببینید که چگونه و در چه 
شرایطی به این موفقیت های کوچک و بزرگ رسیده اید، 
و باز هم شکرگزاری کنید. باز هم تأکید می کنیم که هر 
زمانی احساس کردید که تنهایی دارد برای شما آزار دهنده 
و نگران کننده می شود، سعی کنید که اوقات خود را با 

برنامه های مورد علاقه تان پر کنید.
     آنچه که خیلی بیشتر از تنهایی می تواند در ایجاد 
آرامش و تداوم آن برای شما مؤثر باشد، خوابیدن است. 
هر انسانی، بسته به نوع فعالیت و کارهای روزمره خود، 
نیاز به مقداری خواب و استراحت دارد تا روزهای بعد را 

با نشاط و احساس خوبی به انجام برنامه هایش بپردازد و 
به کارهایش ادامه دهد. علاوه بر رفع خستگی جسمی، 
بهبود وضعیت روحی شما  به رفع خستگی ها و  خواب 
نیز کمک مؤثری می کند؛ بنابراین، در هر شرایطی که 
به  را  روزمره خود  اوقات  از  بخشی  باید  هستید، حتماً 
خوابیدن و استراحت کردن اختصاص دهید؛ البته نکته 
آن دچار  است که در  است که خوابی خوب  این  مهم 
استرس و آشفتگی نشوید یا با خاطر آوردن مشکلات و 
کارهای روزمره، آن را دچار اختلال نکنید. برای اینکه 
زیر  توصیه های  به  حتماً  باشید،  داشته  راحتی  خواب 

توجه کنید:
آخر  کاکائو در ساعات  یا  قهوه، چای  نوشیدن  از  الف- 

شب خودداری کنید؛
ب- از دو تا سه ساعت قبل از خواب، فعالیت های شدید 

خود را متوقف کنید؛
پ- هرگز قبل از خواب، مبادرت به خوردن غذا نکنید؛

ت- سعی کنید که هر شب، رأس ساعت مشخصی به 
رختخواب بروید؛

ث- محل خواب خود را در مکانی آرام و به دور از هر 
گونه نور و صدا برگزینید.

هر  رختخواب،  به  رفتن  هنگام  به  کنیدکه   سعی  ج- 
گونه فکر و خیالی را از ذهن خود پاک کنید. نگرانی های 
شغلی، عاطفی، مالی، بیماری و تحصیلی، از عوامل اصلی 
بروز بی خوابی هستند؛ بنابراین، می توانید قبل از خواب، 
کاغذ  به  از ذهنتان  را  آنها  روز خود،  نوشتن مسائل  با 

منتقل کنید و افکار خود را رها سازید.
رختخواب  رختخواب،  که  باشید  داشته  خاطر  به  ـ  چ 
است؛ پس آن را به محل مطالعه، دفتر کار یا کتابخانه 
مبدل نسازید ! بدین ترتیب عادت خواهید کرد که به 

هنگام رفتن به رختخواب، فقط بخوابید.
ح-  دعا و نیایش قبل از خواب، نیز تأثیر بسیار مثبتی 

بر خواب راحت شما دارد.
خ ـ می توانید زمان قبل از خواب را به خواندن کتاب، گرفتن 
 دوش یا خوردن یک لیوان شیر گرم اختصاص دهید.

آن  در  رفتید،  رختخواب  به  که  هنگامی  بالاخره  د- 
از  شدید،  بی خوابی  دچار  که  صورتی  در  و  بمانید، 
فیزیکی  فعالیت  گونه  هر  انجام  و  مجدد  برخاستن 
تنها  صورت،  آن  در  زیرا  بپرهیزید؛  حتماً  فکری  یا 
خواب  نه  می شود؛  تشدید  شما  هشیاری  و  بیداری 

آلودگی شما !

 هر انسانی، بسته به نوع فعالیت
و کارهای روزمره خود
نیاز به مقداری خواب و

 استراحت دارد تا روزهای بعد را 
با نشاط و احساس خوبی 

به انجام برنامه هایش بپردازد و
 به کارهایش ادامه دهد
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از اصطلاح انگیزش،تعاریف مختلفی به 
عمل آمده است. یکی از جامع ترین آنها 
عبارت از نیروی ایجاد کننده، نگهدارنده 
به  انگیزش  است.  رفتار  هدایت کنندۀ  و 
می شود  مربوط  رفتار  انَواع  همۀ  تشریح 
و کوششی در جهت توضیح چرایی رفتار 
متفاوتی  شیوه های  روان شناسان،  است. 
کاربرد  و  نظریه پردازی  تعریف،  برای  را 
از  یکی  کرده اندکه  پیشنهاد  انگیزش 
انگیزش  تقسیم بندی  آنها،  قدیم ترین 
بیرونی و درونی آن است که  به دو نوع 
این نظام باور را تبیین می کند که منبع 
از  یا  و  )بیرونی(  فرد  بیرون  از  انگیزش 

درون وی )درونی( سرچشمه می گیرد.
موقعی  )بیرونی(  فرد  بیرون  از  انگیزش 
فعالیت،  یا  رفتار  یک  که  می افتد  اتفاق 
یا  فرد  بیرون  از  پاداش  با هدف دریافت 
برای  انجام می شود؛  مجازات  از  ممانعت 

مثال:
دانش آموزی به این خاطر به مطالعه 
از  خوبی  نمرۀ  می خواهد  که  می پردازد 

معلمش بگیرد.
دانش آموزی برای اجتناب از سرزنش 

والدین، اتاق خود را تمیز می کند.
و  شدن  برنده  برای  دانش آموزی   

دریافت جایزۀ نفر اول، در مسابقۀ ورزشی 

دو و میدانی شرکت می کند.
کمک  دریافت  برای  دانش آموزی   

هزینۀ تحصیلی یا بورس شدن تحصیلات 
دانشگاهی، به مطالعه  می پردازد.

برای  بالا، تمایل  از مثال های  در هر یک 
دریافت پاداش )جایزه و کسب رتبۀ خوب( 
یا پرهیز و اجتناب از پیامدهای ناخوشایند 
در  ضعیف  عملکرد  و  شکست  )همانند 
فراخواندن  به  منجر  سراسری(،  آزمون 
رفتار می شود؛ اما انگیزش درونی به خاطر 
پاداش هایی است که شخص برای خودش 
دانش آموزی  مثال،  برای  است؛  متصور 
درس خود را به خاطر کسب لذت از انجام 
آن می خواند. نمونه هایی از انگیزش درونی 

در زیر آمده است:

به  ورزشی  فعالیت  یک  در  شرکت   

خاطر لذت بردن از آن و ترشح دوپامین.
حل  مسائل مختلف به خاطر لذت و 

هیجان حاصل از چالش و کسب تجربه.
خاطر  به  موسیقی  به  دادن  گوش   
ژرفای  در  آرامش  و  ذهن آگاهی  تمرین 

موسیقی.
در هر یک از این مثال ها، تمایل و کشش 
درونی برای شرکت در فعالیت، به خاطر 
لذت از خود آن، باعث برانگیختن رفتار 
دروني،  انگیزش  فواید  از  می شود.  فرد 
یادگیری،  زمان  در  انسان  که  است  این 
قابلیت های یادگیری اش افزایش می یابد. 
بالا  دروني  انگیزش  که  صورتي  در 
تفکرشان،  نحوۀ  در  یادگیرنده ها  باشد، 

از  بیشتري  روان شناختی  انعطاف پذیري 
حافظۀ  اطلاعات  و  مي دهند  نشان  خود 
فعال را فعالانه تر پردازش مي کنند. وقتي 
که فراگیران، دارای انگیزۀ دروني باشند، 
به صورت انعطاف پذیرتر به اطلاعات فکر 
با  یادگیرنده ها  که  صورتي  در  مي کنند، 
انعطاف ناپذیر  تفکرشان  بیروني،  انگیزش 
درست  جواب  به  اینکه  براي  و  است، 
برسند، روي اطلاعات مبتني بر واقعیت، 
به طور طوطي وار تمرکز مي کنند. زماني 
که  مي کنند  دنبال  را  اهدافی  افراد  که 
آنهاست)مثلًا  دروني  انگیزش  بیانگر 
در  خودمختاري  ارتباط،  شایستگي، 
که  زماني  با  مقایسه  در  زندگي(، 
بیانگر  مي کنندکه  دنبال  را  هدف هایي 
موفقیت  )مثل  آنهاست  بیروني  انگیزش 
تحصیلی  عملکرد  شهرت(،  و  مالي، 
آنهایي  مي کنند.  تجربه  را  مطلوب تری 
مي کنند،  فعالیت  دروني  انگیزش  با  که 
خودشکوفایي و شادابي بیشتر، اضطراب 
و  بالاتر  نفس  عزت  کمتر،  افسردگي  و 
همکلاسی هایشان  با  را  عالي تری  روابط 
نشان مي دهند، کمتر تلویزیون مي بینند 

و کمتر سیگار مصرف مي  کنند.
دو  این  بین  اصلی  تفاوت  رو،  این  از 
انگیزش  که  است  آن  در  انگیزش  نوع 

دراینمقاله،سعیشدهاستکهچشماندازکاملیازانگیزشتحصیلی)درونی،بیرونیوبیانگیزگی(ومبانینظریآنارائهشود.
خواندناینمقالهبعدازآزمونسراسریبرایداوطلبانمیتواندبسیارمفیدباشد.

مهدیاکبری

تفکر

پژوهش ها نشان می دهند که انگیزش درونی
رابطۀ مثبتی با نیازهاي بنیادین روان شناختی دارد

اما رابطۀ انگیزش بیرونی با این نیازها بسیار ضعیف 
است؛ بر همین اساس، افرادي که در طول فعالیت هاي 
یادگیري، احساس شایستگی، خودمختاري و ارتباط 

داشته باشند، انگیزش درونی بالاتري را نشان می دهند؛ 
در حالی که با نادیده گرفته شدن نیازهاي بنیادین 

روان شناختی، انگیزش درونی کاهش می یابد
و انجام فعالیت وابسته به محیط می شود

فعالیت های 
داوطلبان 
مبتنی بر 
انگیزش 
درونی، بیرونی 
و بی انگیزگی 
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تفکر

می گیرد،  نشأت  فرد  محیط  از  بیرونی 
از  برآمده  درونی  انگیزش  درحالی که 
پژوهشگران  به علاوه،  است؛  فرد  درون 
انگیزش  نوع  دو  این  که  کرده اند  کشف 
و  تحریک  در  اثربخشی  میزان  لحاظ  به 
تفاوت  هم  با  نیز  رفتار  یک  برانگیختن 
کرده اند  اثبات  مطالعات  از  برخی  دارند. 
که ارائۀ پاداش های بیرونی افراطی برای 
رفتاری که شخص پاداش درونی را قبلًا 
به  می تواند  است،  متصور شده  آن  برای 
شود.  منجر  وی  درونی  انگیزش  کاهش 
توجیه  »اثر  عنوان  تحت  پدیده   این 
در  مثال،  برای  است؛  افراطی«معروف 
انگیزش  )برای  که  کودکانی  پژوهشی، 
رفتار مدّنظر( به  عنوان پاداش اجازۀ بازی 
فوتبال را که به آن قبلاً علاقه داشته  اند، 
کمتری  توجه  و  علاقه  کردند،  دریافت 
برای این انگیزش پس از دریافت پاداش 
در  بیرونی  انگیزش  دادند.  نشان  بیرونی 
سودمند  می تواند  وضعیت ها  از  برخی 
بیرونی  پاداش های  وجود،  این  با  باشد؛ 
مشارکت  و  علاقه  القاء  باعث  می توانند 
هیچ  ابتدا  در  فرد  که  شوند  مواردی  در 
علاقه ای به آنها نداشته است. پاداش های 
منظور  به  افراد  انگیزش  برای  بیرونی 
قابل  دانش،  یا  جدید  مهارت های  کسب 
این  فراگیری  از  پس  هستند.  استفاده 
مهارت های اولیه، افراد برای دنبال کردن 
فعالیت، انگیزش درونی بیشتری خواهند 
داشت. پاداش های بیرونی می توانند منبع 
و منشأ ارائۀ بازخورد باشند و باعث شوند 
عملکردشان،  که  کنند  درک  افراد  تا 

شایستۀ تقویت و تشویق است. 
اخیر،  پژوهشی ده سال  پیشینۀ  مرور  با 
پاداش های  با  مرتبط  نتایج  می توان 
بیرونی و تأثیر آنها بر انگیزش درونی را 

به سه دسته تقسیم کرد:
غیرمنتظره بیرونی پاداشهای -1
درونی انگیزش کاهش باعث عموماً
نمیشوند؛ برای مثال، اگر دانش آموزی 
به  بگیرد،  آزمون  یک  در  خوبی  نمرۀ 
آن  به  راجع  یادگیری  از  اینکه  خاطر 
تصمیم  معلم  و  می برد  لذت  موضوع 
می گیرد که کارت تخفیفی برای استفاده 
از خدمات پیتزا فروشی موردعلاقه اش را 
انگیزش  بدهد،  پاداش  عنوان  به  وی  به 
او برای یادگیری این موضوع تحت  پایۀ 
درحالی که   گرفت؛  نخواهد  قرار  تأثیر 
چنین  انتظار  گاهی  دانش آموزان  همه 
این  با  داشت؛  خواهند  را  پاداش هایی 

بیرونی  انگیزش  این  از  استفاده  وجود، 
باید با احتیاط صورت گیرد.

افزایش باعث میتواند تشویق -2
پژوهشگران  شود. درونی انگیزش
مثبت،  بازخورد  و  تشویق  که  دریافته اند 
در  را  بهتری  عملکردی  افراد،  که  زمانی 
باعث  می تواند  دارند،  دیگران  با  مقایسه 

بهبود انگیزش درونی آنها شود.
3-بااینوجود،زمانیکهپاداشهای
بیرونیبرایانجامیکوظیفۀخاص
یاصرفانجامیککارحداقلیاعطا
کاهش درونی انگیزش میشوند،
والدین  اگر  مثال،  برای  یافت؛ خواهد
را  ساده  وظیفه ای  فرزندشان  که  بار  هر 
انجام می دهد، کودک را با تشویق بیش 
از حد خود بمباران کنند، انگیزش درونی 

آینده،  در  وظیفه  آن  انجام  برای  کودک 
کاهش خواهد یافت.

نقش  درونی،  و  بیرونی  انگیزش های 
ایفا  یادگیری  محیط های  در  را  مهمی 
می نمایند. به اعتقاد برخی از کارشناسان، 
تأکید سنتی بر پاداش های بیرونی، مانند 
نمره، کارنامه و امتیازهای طلایی، باعث 
کاهش انگیزش درونی کنونی دانشجویان 
بیرونی  انگیزش  عوامل  این  می گردد. 
دانشجویان  که  شوند  باعث  می توانند 
شایستگی  احساس  درس،  کلاس  در 
افزایش  باعث  متعاقباً  و  کرده  بیشتری 
انگیزش درونی آنها شوند)لوک و شاتکه، 
شخص  علاقۀ  مایرز،  نظر  طبق   .)2018

اغلب زمانی که پاداش برای رشوه دادن یا 
می کند  اثبات  نمی شود،  استفاده  کنترل 
که یک کار به خوبی انجام گرفته است و 
قوت  به  بازیکن«  »بهترین  پاداش  مانند 
درصورتی که  و  می ماند،  باقی  خویش 
شایسته  احساس  افزایش  باعث  پاداش 
بودن شما پس از انجام مطلوب یک کار 
انجام آن وظیفه نیز  از  گردد، لذت شما 
افزایش خواهد یافت. پاداش ها )انگیزش 
بیرونی( اگر به درستی مورد استفاده قرار 
گیرند، می توانند باعث انگیزش عملکرد و 
خلاقیت بیشتر شوند. پاداش های بیرونی، 
که اغلب به دنبال نمرات خوب می آیند، 
باقی بمانند و همچنان حفظ شوند  باید 
و  کلارک  2017؛  همکاران،  و  )کواس 

همکاران، 2019(.

همچنین پاداش هایی که در حال حاضر 
در آموزش عالی ایران برای دانشجویان با 
دانشجویان  برتر)اصطلاحاً  معدل کلاسی 
دارد،  وجود  ورودی(  بالای  درصد  ده 
آنها  از  دانشجویان  تا  شوند  حفظ  باید 
سهمیۀ  مانند  تسهیلاتی  کنند.  استفاده 
پذیرش  برای  بالا  درصد  ده  شاگردان 
بعدی،  تحصیلی  مقطع  در  آزمون  بدون 
کمک هزینه های تحصیلی، کمک هزینۀ 
برابری  سه  وام  درخشان،  استعدادهای 
بورس  درخشان،  استعداد  دانشجویان 

بنیاد ملی نخبگان و... از این نوع است.
نظریۀ خودتعیین گري، بین انواع گوناگون 
انگیزش بر اساس علل یا اهداف گوناگونی 

که باعث انجام فعالیتی می شود، تمایز قایل 
درونی  انگیزش،  نوع  اساسی ترین  است. 
انگیزش،  دو  این  کنار  در  است.  بیرونی  و 
انگیزش  می شود.  مطرح  هم  بی انگیزگی 
درونی به انگیزشی اشاره دارد که فرد را به 
کنترل  یا  پاداش  غیاب  در  فعالیتی  انجام 
هدایت می کند، و تنها براي لذت و رضایتی 
که همراه آن فعالیت است، انجام می گیرد و 
شخص از فرآیندِ کار  لذت می برد. انگیزش 
درونی بر پایۀ این نیاز است که فرد به طور 
مؤثر خودتعیین گر باشد و بر محیطِ خود، 
تأثیر معناداری داشته باشد. پژوهش ها نشان 
می دهندکه انگیزش درونی، رابطۀ مثبتی با 
نیازهاي بنیادین روان شناختی دارد، اما رابطۀ 
انگیزش بیرونی با این نیازها بسیار ضعیف 
است؛ بر همین اساس، افرادي که در طول 
فعالیت هاي یادگیري، احساس شایستگی، 
خودمختاري و ارتباط داشته باشند، انگیزش 
درونی بالاتري را نشان می دهند؛ در حالی 
که با نادیده گرفته شدن نیازهاي بنیادین 
روان شناختی، انگیزش درونی کاهش می یابد 
و انجام فعالیت وابسته به محیط می شود. 
در پژوهش ها تأیید شده است که برخی از 
دانش آموزان با انگیزش درونی، قبلاً در دوران 
مانند:  بیرونی،  انگیزش  از  بارها  تحصیل، 
بهره مند  و...   پاداش  و  تسهیلات  دریافت 
شده اند و اکنون یک حالت اشباع از انگیزش 
انگیزش  مساعد  زمینۀ  که  دارند  بیرونی 

درونی آنها را فراهم کرده است.
باید  مباحث  این  همۀ  جمع بندی  در 
گفت برای اینکه دانش آموزان دبیرستانی 
در سنین زیر 18 سالگی، به منظور ادامۀ 
تحصیل خود از انگیزش درونی برخوردار 
به  باید  آموزش  نظام  در  طبیعتاً  باشند، 
دنبال بهره وری و انگیزش بیرونی بود تا 
فرد بتواند از تحصیلات خود، دستاوردی 
این  نگارش  از  ما  باشند. قصد  را متصور 
را  بیرونی  انگیزش  که  نبود  این  مقاله 
بود  این  هدفمان  بلکه  سازد،  اعتبار  کم 
در  که  دانش آموزی  برای  بگوییم  که 
درونی  انگیزش  دارای  خود  باور  نظام 
بیشتری  بیرونی  انگیزش  باشد، مصادیق 
و  ناکامی  زمان  در  و  شد  خواهد  محقق 
بیشتری  مقابلۀ  راهبردهای  شکست ها، 
موقعیت  با  انطباق  و  سازگاری  برای 
فراخوانده می شود. همواره بخت و اقبال 
از آن کسی خواهد بود که به کشتی برود 
و به دریا بزند، دل به امواج خطر بسپارد 
و بخواهد چیزی را کشف کند؛ این گونه 

است که بخت ساخته می شود.




