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اگر بخواهیم انگیزش یک 
فرد تغییر کند، ابتدا باید 
باورها و ادراکات او تغییر 
یابد و برای تغییر باورها و 
ادراکات، باید این باورها 

شناسایی شود.
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تحصیلـــی بی‌انگیزگـــی  مشـــکل  دچـــار  دانشـــجویان  بـــه  کمـــک  راهنمـــای 

مقــــدمه

کسـب یک مدرک دانشـگاهی نیازمند سرسـختی، پشـتکار و وحدت هدف در 
مواجهـه بـا چالش‌هـای جدیـد و غیرمنتظـره اسـت. علی‌رغـم معیارهـای سـخت 
پذیرش در رشـته‌های علوم پزشـکی نظیر رتبه برتر در کنکور سراسـری و پیشـینه 
تحصیلـی در مقطـع قبلـی، شـاهد عملکـرد تحصیلـی ضعیـف تعداد قابـل توجهی 
از دانشـجویان ایـن رشـته‌ها هسـتیم. پژوهش‌هـا نشـان می‌دهنـد کـه عملکـرد 
نارضایت‌بخش مسـتلزم در نظر گرفتن متغیرهایی غیر از توانایی هوشـی، دانش 
انضباطـی و آمادگـی تحصیلـی بـرای پذیـرش دانشـگاهی اسـت و برخـی عوامـل 
روانشـناختی ـ ‌اجتماعـی نظیـر انگیـزش و احسـاس کنتـرل تحصیلـی در مقایسـه 
بـا عوامـل مذکـور پیش‌بینی‌کننده‌هـای بهتـری بـرای دسـتاوردهای دانشـگاهی 

محسـوب می‌شـوند.
اهمیـت  از  پزشـکی  علـوم  دانشـجویان  تحــصیلی  انگیـزش  میـان،  ایـن  در 
دوره  در طـول  اسـت  دانشـجویان ممکـن  ایـن  زیـرا  اسـت؛  برخـوردار  ویـژه‌ای 
تحصیلـی بـه واسـطه بـار زیـاد تکالیـف تحصیلـی، آزمون‌هـای جامـع چـون علـوم 
پایـه و پره‌اینترنـی، حضور مداوم در بیمارسـتان، شـیفت‌های طولانی، مواجهه با 
بیمـاران ناسـازگار و چالش‌هـای متعـدد دیگر، انگیزش تحصیلی‌شـان با مخاطره 
مواجـه شـود و ممکـن اسـت در حفـظ انگیـزش و میـزان تلاش بـرای رسـیدن 
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مقدمه

بـه موفقیـت دچـار مشـکل ‌شـوند و نتواننـد شـرایط تحصیلی‌شـان را بـه درسـتی 
مدیریـت کننـد. از ایـن‌رو، ضـرورت امـر مشـاوره و کمـک بـه آنهـا بـرای مدیریـت 
انگیـزش تحصیلـی بیشـتر نمایـان می‌شـود. پشـتیبانی و تشـویق‌های حمایتـی 
اسـاتید مشـاور می‌توانـد سـبب حفـظ انگیـزش و علاقـه دانشـجو بـرای گذرانـدن 
موفقیت‌آمیـز ایـن مقطـع از زندگـی آنهـا شـود و بـه دسـتاوردهای تحصیلـی خوب 

بیانجامد.
کتابچـه راهنمـای کمـک به دانشـجویان دچار مشـکل بی‌انگیزگـی تحصیلی، 
کمـک می‌کنـد تـا اسـاتید مشـاور ضمـن آشـنایی با مشـکل بی‌انگیزگـی تحصیلی 
از اهـداف و تکنیک‌هـای متناســـب بهـره ببرنـد و آگاه شـــوند کـه بـرای رفـع ایـن 
مشـکل تحصیلـی، چگونـه بایـد بـه راهنمایـی، مشـاوره و حمایـت دانشـجویان 

بی‌انگیـزه بپردازنـد. 
آشـنایی و مهارت‌آمـوزی در  ایـن مجموعـه ضمـن  بـا مطالعـه  امیـد اسـت 
زمینـه انگیـزش تحصیلـی دانشـجویان عزیزمـان، زمینـه مناسـبی جهـت افزایش 

موفقیت‌هـای تحصیلـی آنـان فراهـم آیـد. 

دکتر مریم احمدیان‌نسب
روانشناس تحصیلی مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران
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تحصیلـــی بی‌انگیزگـــی  مشـــکل  دچـــار  دانشـــجویان  بـــه  کمـــک  راهنمـــای 

مفهوم انگیزش تحصیلی

اگرچــه عناصــر روان‌شــناختی متعــددی رفتارها و عملکرد دانشــجویان را تحت 
تاثیــر قــرار می‌دهــد؛ امّــا، انگیــزش یکــی از مهم‌تریــن و بنیادی‌تریــن عوامــل 
موثــر بــر پیشــرفت تحصیلــی دانشــجویان در نظــر گرفتــه می‌شــود )اســتینمایر و 
اســپینات، 2009(. نظریه‌پــردازان مختلفــی بــه تعریــف و مفهوم‌ســازی انگیــزش 
توجــه داشــته‌اند و تقریبــا همــه آن‌هــا در تعریــف انگیــزش به‌عنــوان عنصــری 
ــانک، 2002(.  ــچ و ش ــد )پینتری ــد دارن ــار تاکی ــده رفت انرژی‌بخــش و جهت‌دهن
گنايـصحت شزـيليب ـامت هينورد لي یادگیرنـده اشـاره دارداده بجوم هک ي ت
وس هب وا راتفري يگدايريپ و يصحت تفرشيليم ي‌شـود.ب ـــگنا ايـــصحت شزـــيلي، 
 هب  رسـیدن لکت کيف،  ي  قفوم ندناسر مامتا هب     ارب مزلا کرحت ناي   وجشنادي
 ات در  پ ار دويم ادي‌دننک؛  اش زا يگتسيخ راک ـ عم هجرد هب يني يتسد ايباي  فده
اهنیـت،قفوم هب دنناوتب يـما رد تـ ريـگدايري وپ  يصحت تفرشيليان ي لآینـد. کاملا 
آشـکار اسـت دانشـجویانی کـه انگیـزش کافـی ندارند، بـرای موفقیت تلاش زیادی 
نمی‌کننـد، خـود را درگیـر تکالیـف تحصیلـی نمی‌کننـد و گرایشـی بـرای تعییـن 
اهـداف، برنامه‌ریـزی و مشـارکت در تشـکل‌های دانشـگاهی ندارنـد. در نتیجـه، 
در احساسـات و رفتارشـان اختلال ایجـاد می‌شـود و مقدمـات بدبینـی، اضطراب، 
افسـردگی، مشـکلات روانشـناختی دیگـر و افـت چشـمگیر در عملکـرد فـردی، 

تحصیلـی، اجتماعـی و شـغلی مهیـا می‌شـود.
بـا توجـه به نقش محوری انگیزش در یادگیری، پیشـرفت و عملکرد تحصیلی، 

می‌تـوان دو تعریـف جامع از انگیزش تحصیلـی ارائه داد: 
	Ó نیـرو یـا سـایق درونـی بـرای انجـام عمـل یـا کاری، تـداوم آن عمـل و پشـتکار

بـرای رسـیدن بـه اهـداف یـا نتایج اسـت.
	Ó یک فرایند روانشـناختی ناهوشـیار )به جای منطقی( اسـت که از درون فرد را

به فعالیت وادار می‌کند و در طی زمان کام لامتغیر است و میزان تاثیرگذاری 
آن بسـیار بالا است. 
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در مقابـل، بی‌انگیزگـی تحصیلـی در ادبیات روانشناسـی تربیتی بـا دو اصطلاح 
معرفی شـده اسـت:Demotivation  و Amotivation. مورد نخست اصطلاح 
بی‌انگیزگـی )Demotivation( دربرگیرنـده عوامل مختلفی اسـت که این عوامل 
باعـث می‌شـوند دانشـجو انگیـزه‌اش را برای انجـام فعالیت‌های تحصیلی از دسـت 
بدهـد. البتـه ایـن بدیـن معنـا نیسـت کـه او همـه چیزهایـی کـه باعـث انگیـزه‌اش 
می‌شـد را فرامـوش کـرده اسـت، بلکـه بی‌انگیزگـی او نسـبت بـه قبـل بیشـتر شـده 
است. این نوع بی‌انگیزگی ناشی از عوامل بیرونی مانند، موقعیت‌های ایجادکننده 
شـرمندگی در کلاس یا ایجاد احسـاس افسـردگی در نتیجه یک امتحان است. نوع 
دوم بی‌انگیزگـی )Amotivation( بـر اسـاس عوامـل درونی بـه وجود می‌آید که با 
احسـاس ناتوانـی یـا بـاور به این‌که فرد نیازمند تلاش بیشـتری بـرای انجام تکلیف 
اسـت مرتبـط اسـت. هـر دو نـوع بی‌انگیزگـی می‌تواننـد دانشـجو را در رسـیدن بـه 
اهـداف تحصیلـی دچـار مشـکل کننـد. لـذا، مداخلـه در هـر دو مـورد هـدف ایـن 

برنامه اسـت. 
روانشناسان تربیتی از جمله کاوینگتون و رابرتز )1994( بیان کردند الگوهای 
انگیزشـی متفاوتـی را می‌تـوان در همـه گروه‌های دانشـجویی شناسـایی کـرد. این 
الگوهـای انگیزشـی بـر موفقیـت و شکسـت تحصیلـی دانشـجویان اسـتوار اسـت. 
دو انگیـزه متضـاد را می‌تـوان در همـه دانشـجویان شناسـایی کـرد. انگیـزش برای 
جسـتجوی موفقیـت و انگیـزش بـرای اجتنـاب از شکسـت؛ بدیـن معنـی ‌که برخی 
دانشـجویان برای کسـب موفقیت برانگیخته می‌شـوند و احسـاس غرور و موفقیت 
مرتبـط بـا پیشـرفت خـود را پیش‌بینـی می‌کننـد؛ در حالی‌کـه دیگـر دانشـجویان 
بـرای ایـن برانگیختـه می‌شـوند کـه شکسـت نخورنـد و احسـاس شـرم و حقـارت 
مرتبـط بـا شکسـت را تجربه نکنند. کاوینگتون و رابرتـز )1994( چهار حالت برای 
انگیـزش پیشـرفت دانشـجویان ارائـه دادنـد و بیـان کردند کـه اکثر افـراد ترکیبی از 

ایـن انگیزش‌هـا را تجربـه می‌کننـد. ایـن چهـار حالـت عبارت‌انـد از: 
	Ó دانشــجویان موفقیت‌گــرا: دانشــجویانی کــه از نظــر انگیــزش بــرای کســب
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ــرار  ــن ق ــرس از شکســت در ســطح پایی ــالا و از نظــر ت ــت در ســطح ب موفقی
دارنــد و از راهبردهــای یادگیــری معنــی‌دار، هدف‌گزینــی و خودنظم‌دهــی 

ــد.  ــتفاده می‌کنن ــری اس ــرای یادگی ب
	Ó ــه اجتنــاب ــل ب ــرای ایــن دانشــجویان تمای اجتناب‌کننــدگان از شکســت: ب

ــام انرژی‌شــان  ــراد تم ــن اف ــت اســت. ای ــر از انتظــار موفقی از شکســت مهم‌ت
را صــرف می‌کننــد تــا مانــع تفســیر دیگــران از عملکــرد ضعیف‌شــان بــه 
عنــوان فــرد ناتــوان شــوند. ایــن افــراد از راهبردهایــی نظیــر مطالعــه در آخرین 
دقایــق اســتفاده می‌کننــد؛ بــه گونــه‌ای کــه اگــر شکســت بخــورد، توجیهــی 
آمــاده داشــته باشــد. آن‌هــا از یادگیــری طوطــی‌وار بهــره می‌برنــد و هفته‌هــا 
ــی را نشــان  ــف تحصیل ــه انجــام تکالی ــی و ســهل‌انگاری نســبت ب بی‌علاقه‌گ

می‌دهنــد.
	Ó شکســت‌پذیران: ایــن دانشــجویان در هــر دو انگیــزش ضعیــف هســتند کــه

حاکــی از فقــدان امیــد و تــرس اســت. ایــن افــراد نســبت بــه پیشــرفت بی‌توجه 
هســتند و بــاور دارنــد تــاش زیــاد و راهبردهــای یادگیــری بهتــر تاثیــری در 

تاریخچــه شکســت تحصیلــی وی نــدارد.
	Ó سخت‌کوشــان: در ایــن دانشــجویان هــر دو انگیــزه قــوی اســت. بــرای ایــن

افــراد موفقیــت اهمیــت زیــادی دارد؛ در عین-حــال ایــن افــراد از شکســت 
هــم واهمــه دارنــد. در واقــع، ایــن افــراد تــاش می‌کننــد بــا کســب موفقیــت 
از شکســت اجتنــاب کننــد. ایــن دانشــجویان نگرانــی زیــادی را دربــاره 
ــد،  ــی انجــام می‌دهن ــد، تکالیف‌شــان را به‌خوب ــه می‌کنن عملکردشــان تجرب
بــرای امتحانــات خودشــان را از قبــل آمــاده می‌کننــد و تــا حــد ممکــن 
به‌دنبــال موفقیت‌هــای بیشــتر هســتند. بــا وجــود این‌کــه در کوتاه‌مــدت بــه 
نتیجــه می‌رســند؛ امّــا، ممکــن اســت بــه ‌علــت نگرانــی بیــش از حــد دربــاره 
تــرس از شکســت و تردیــد در مــورد شایســتگی‌اش، بــا فرســودگی تحصیلــی و 

مشــکلاتی در ســامتی مواجــه شــود.
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جدول 1. الگوی چهار قطبی برای انگیزش پیشرفت دانشجویان

)برگرفته از کاوینگتون و رابرتز، 1994(

انواع انگیزش
انگیزش کسب موفقیت

بالاپایین

انگیزش اجتناب 

از شکست

موفقیت‌گرایانشکست پذیرانپایین

سختکوشاناجتناب کنند گان از شکستبالا

بنابرایـن، اگـر نـگاه آسیب‌شناسـانه بـه بی‌انگیزگـی تحصیلـی داشـته باشـیم 
می‌تـوان بـه باورهای ناسـازگار و عدم رفتارهای پیشـرفت دانشـجویان توجهی ویژه 
داشت. به‌ویژه، هنگامی که دانشجویان با تجارب منفی مواجه می‌شوند، بسیاری 
از آن‌هـا از تلاش دسـت می‌کشـند و فکـر می‌کنند تلاش بیشـتر نمی‌تواند تغییری 
در شـرایط‌ ایجـاد کنـد. از ایـن‌رو، انگیزش خود را نسـبت به موضوعـات یادگیری از 
دسـت می‌دهنـد، باورهـای ناکارآمـد در آنهـا غلیـان می‌کند، بـرای یادگیـری ارزش 

قائـل نمی‌شـوند و از فعالیت‌هـای مرتبـط بـا یادگیری لـذت نمی‌برند.



12

تحصیلـــی بی‌انگیزگـــی  مشـــکل  دچـــار  دانشـــجویان  بـــه  کمـــک  راهنمـــای 

عوامل موثر بر انگیزش تحصیلی	

انگیـزش، فراینـد برانگیختـن و نگهداشـتن یـک رفتـار هدف‌محـور اسـت. در 
ایـن فراینـد، یادگیرنـده اهدافـی را تعییـن می‌کنـد و فرایندهـای شـناختی ماننـد 
برنامه‌ریـزی و نظـارت را بـه‌کار می‌گیرد و سـپس رفتارهایی مانند پشـتکار و تلاش 
را بـرای رسـیدن بـه اهـداف شـکل می‌دهـد. پژوهش‌هـا بیان‌گـر آن هسـتند کـه 
هعومجمای ازوع ا اب طبترم لميدكي هقلاع رب رگو اگنيزش دانشجویانت ـثاي ردارنـد. 
پینتریچ )1994( انگیزش دانشـجویان را در دانشـگاه شـامل سـه عنصر تعاملی 
می‌دانـد: مولفـه نخسـت، عوامـل فرهنگـی ـ اجتماعی  هسـتند کـه از عواملی نظیر 
اقتصـادی، دوسـتان، همسـالان،  ـ  پایـگاه اجتماعـی  تجربیـات آموزشـی قبلـی، 
خانـواده و تجـارب فرهنگی تشـکیل شـده اسـت. مولفـه دوم، عوامـل محیطی  که 
محیط دانشـگاه، رفتار و روش‌های آموزشـی و نوع تکالیف را در برمی‌گیرد. مولفه 
سـوم، شـامل عوامل درونی  اسـت که به باورها و ادراکات دانشـجویان اشـاره دارد. 

6 
 

رفتارهای  باورهای ناسازگار و عدم توان به تحصیلی داشته باشیم می انگیزگیبیشناسانه به بنابراین، اگر نگاه آسیب
ها از  شوند، بسیاری از آنویژه، هنگامی که دانشجویان با تجارب منفی مواجه میبهدانشجویان توجهی ویژه داشت.    پیشرفت

رو، انگیزش خود را نسبت به  ایجاد کند. از این  شرایط تواند تغییری در کنند تلاش بیشتر نمیکشند و فکر می تلاش دست می
از دست   یادگیری  غلیان می دهندمیموضوعات  آنها  در  ناکارآمد  باورهای  قائل    کند،،  ارزش  یادگیری  از    شوندنمی برای  و 

 . برندمینهای مرتبط با یادگیری لذت فعالیت

 
  تحصیلی   انگیزشعوامل موثر بر 

کند  اهدافی را تعیین می  ه محور است. در این فرایند، یادگیرندانگیزش، فرایند برانگیختن و نگهداشتن یک رفتار هدف 
گیرد و سپس رفتارهایی مانند پشتکار و تلاش را برای رسیدن به  کار می ریزی و نظارت را بهو فرایندهای شناختی مانند برنامه

دانشجویان    ش نگیزو ا  علاقه  بر  یکدیگر  با   مرتبط   مل اعواز    ایگر آن هستند که مجموعهها بیاندهد. پژوهشاهداف شکل می 
 د.   ـنارد اثیر ـت

مولفه نخست، عوامل فرهنگی  داند:  ( انگیزش دانشجویان را در دانشگاه شامل سه عنصر تعاملی می 1994پینتریچ )
هستند که از عواملی نظیر تجربیات آموزشی قبلی، پایگاه اجتماعی ـ اقتصادی، دوستان، همسالان، خانواده و    1ـ اجتماعی 

های آموزشی و نوع تکالیف  که محیط دانشگاه، رفتار و روش  2تجارب فرهنگی تشکیل شده است. مولفه دوم، عوامل محیطی 
   که به باورها و ادراکات دانشجویان اشاره دارد. است  3گیرد. مولفه سوم، شامل عوامل درونی را در برمی

 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

         
 (1994. الگوی عوامل انگیزشی در دانشگاه )برگرفته از پینتریچ، 1شکل                                 
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 رفتارهای برانگیخته:
 انتخاب -
 سطح فعالیت و درگیری -
 پشتکار -

شکل1. الگوی عوامل انگیزشی در دانشگاه
)برگرفته از پینتریچ، 1994(
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هـر یـک از ایـن سـه مولفـه بـر رفتارهـای برانگیخته‌شـده1 تاثیـر می‌گذارنـد. 
برایـن اسـاس بهترین شـاخص‌های سـطح انگیزش دانشـجویان، رفتارهـای واقعی 
نظیـر سـطح پافشـاری فـرد هنـگام مواجهـه بـا مشـکلات و موانـع اسـت. عوامـل 
درونـی، اهـداف، باورهـا، ادراکات و احساسـات به‌طـور طبیعـی برخـی از رفتارهای 
برانگیختـه دانشـجو را تعییـن می‌کننـد. بـرای مثـال، هـر چـه دانشـجویان بـرای 
پیشـرفت تحصیلـی بیشـتر ارزش قائـل شـوند )بـاور(، به‌احتمـال انجـام تکالیـف 
تحصیلـی )رفتـار برانگیختـه( را بـر دیگـر عوامـل جـذاب بیشـتر ترجیـح می‌دهند، 
از راهبردهـای متفاوتـی اسـتفاده خواهنـد کـرد، تلاش بیشـتری انجـام می‌دهند و 
در انجـام تکلیـف پافشـاری می‌کننـد. به‌طور مشـابه، عوامل محیطـی کلاس نظیر 
تکالیف خوب طراحی‌شـده که جالب و چالش‌برانگیز باشـند، به‌احتمال به سـطح 
بالای مشـغولیت و درگیری تحصیلی دانشـجویان منجر می‌شـود. از سـوی دیگر، 
پیشـینه فرهنگی ـ اجتماعی دانشـجو نظیر خانواده فرد نیز می‌تواند در شـکل‌دهی 

عوامـل درونـی نقش داشـته باشـد )پینتریـچ، 1994(.
ــی  ــده ناش ــای برانگیخته‌ش ــو )2012( رفتاره ــلی و دمب ــتا، س ــن راس در همی
ــوان در ســه ســطح  ــا را می‌ت ــد آنه ــد و معتقدن ــزش را واضح‌ســازی کرده‌ان از انگی
مــورد ارزیابــی قــرار داد. اولیــن ســطح بــه نــوع رفتارهــا و تکالیفــی اشــاره دارد کــه 
دانشــجو بایــد در مــورد آن‌هــا تصمیم‌گیــری کنــد. بســیاری از دانشــجویان ترجیــح 
ــه  ــد، در حالی‌ک ــاد بگیرن ــتر ی ــارج از کلاس بیش ــات خ ــاره موضوع ــد درب می‌دهن
دیگــران درگیــری خــود را بــه تکالیــف کلاســی محــدود می‌کننــد. جنبه دوم ســطح 
فعالیــت یــا مشــغولیت و میــزان درگیــری در  تکلیــف2 اســت. برخــی از دانشــجویان 
در تکالیــف مربــوط بــه کلاسهایشــان درگیــر می‌شــوند، در کلاس از اســتاد ســوال 
می‌پرســند، کتــاب درســی را خلاصــه می‌کننــد، زمــان زیــادی را بــه صــرف اصــاح 
ــد و  ــب را می‌خوانن ــوس مطال ــا رئ ــی ی ــرح کل ــد، ط ــود می‌کنن ــت‌های خ یادداش
به‌طــور کلــی از راهبردهــای یادگیــری مختلــف بــرای معنادهــی مطالــب اســتفاده 

1. Motivated Behavior
2. Level of activity and engagement 
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می‌کننــد. جنبــه ســوم رفتــار برانگیختــه شــده شــامل تــاش، پافشــاری و پشــتکار3 
اســت. تمایــل دانشــجویان بــه سخت‌کوشــی و پافشــاری هنــگام تکالیــف دشــوار 
و خســته‌کننده یــا کمتــر چالشــی عامــل مهمــی در موفقیــت تحصیلــی و انگیــزش 

محســوب می‌شــود.
انگیـزش  بـر  می‌تواننـد  گوناگونـی  عوامـل  اسـت،  مشـخص  کـه  همان‌گونـه 
تحصیلـی دانشـجویان تاثیـر بگذارنـد. چنانچه در هـر یک از این شـاخص‌ها نقصی 
وجـود داشـته باشـد، دانشـجو بـا مشـکل در انگیـزش تحصیلـی مواجـه می‌شـود.

شناسایی دانشجویان دچار بی‌انگیزگی تحصیلی

مطالبـات تحصیلـیِ زندگـی دانشـگاهی اغلـب بـرای دانشـجویان طاقت‌فرسـا 
اسـت. دانشـجویان ممکـن اسـت دشـواری‌هایی را جهـت حصـول اسـتاندارهای 
تحصیلـی بـرای کسـب مـدرک تجربـه کنند که بـر انگیزش آنهـا تاثیر منفی داشـته 
باشـد. بنابرایـن، لازم اسـت از علایـم رفتـاری بی‌انگیزگـی تحصیلـی آگاهی داشـت 
تـا در صـورت بـروز یـک یـا چنـد نشـانه رفتـاری بتـوان بـرای پیشـگیری از آن و 
تجربـه پیامدهای ناخوشـایند تحصیلـی اقدامات مرتبط را انجام داد. این نشـانه‌ها 

از: عبارت‌انـد 
	Ó بــه واحدهــای درســی‌اش علاقه‌منــد نیســت یــا بــرای تحصیــات دانشــگاهی

ارزشــی قایــل نیســت.
	Ó ــم ــر ه ــد و اگ ــال نمی‌کن ــات دانشــگاهی، هــدف مشــخصی را دنب از تحصی

هدفــی باشــد، کوچــک و نامناســب اســت.
	Ó تمایــل درونــی جهــت اســتفاده از مهارت‌هــای تحصیلــی لازم بــرای پیشــرفت

تحصیلــی‌اش را نــدارد.
	Ó قــادر نیســت یــک هــدف را بــه طــور مــداوم پیگیــری کنــد یــا خــود را بــه یــک

برنامــه مــورد علاقــه طولانی‌مــدت متعهــد گردانــد.
	Ó ــه، حضــور در آزمایشــگاه، حضــور در ــرای شــرکت در کلاس درس، مطالع ب

3. persistence
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بیمارســتان، رســیدگی بــه بیمــاران و کمــک گرفتــن از اســتاد انگیــزش پایینــی 
ــر نمی‌شــود. دارد و در انجــام آن‌هــا درگی

	Ó ،علمــی تشــکل‌های  ماننــد  دانشــگاه  برنامه‌ریزی‌شــده  فعالیت‌هــای  در 
نمی‌کنــد. شــرکت  پژوهشــی  و گروه‌هــای  همایش‌هــا 

	Ó احســــاس می‌کنــد توانایــی لازم را بــرای انجــام تکالیــف، مســئولیت‌های
محول‌شــده در بیمارســتان، گذرانــدن تایــم شــیفت، تشــخیص دقیــق 
بیماری‎هــا یــا فعالیت‌هــای آزمایشــگاهی و تحصیلــی نــدارد یــا ارزشــــی بــرای 

انجــام آنهــا قائــل نیســت.
	Ó.بر شرایط تحصیلی خود کنترلی ندارد
	Ó تــاش، پشــتکار و پایــداری در انجــام تکالیــف و توانایــی پوشــش ضعف‌هــای

تحصیلــی خــود را نــدارد.
	Ó ــری و ــل، حضــور در آزمایشــگاه و بیمارســتان، پیگی ــه تحصی ــد ادام از فراین

ــد. ــاران، احســاس فرســودگی و خســتگی می‌کن ــا بیم ــن ب ــار رفت کلنج
	Ó.احساس نومیدی و بی‌ارزشی از تحصیل می‌کند
	Ó.احساس نیاز برای موفقیت و پیشرفت تحصیلی ندارد
	Ó اغلــب اظهــار نظرهایــش دربــاره توانایی‌هــای تحصیلــی‌اش تحقیرآمیــز اســت

)نمی‌توانــم یــک پزشــک خــوب شــوم(.
	Ó.مضطرب است و از شکست تحصیلی می‌ترسد
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رهنمودها برای مداخله در بی‌انگیزگی تحصیلی

از آن‌جایـی کـه انگیـزش کلیدی‌تریـن نقـش را در پیشـرفت تحصیلـی دارد، 
مداخلات گوناگونـی بـرای ارتقـا و تقویـت آن طراحـی شـده اسـت. روانشناسـان 
راهبردهای گوناگونی را برای تقویت انگیزش دانشـجویان پیشـنهاد کرده‌اند. آن‌ها 
بـر ایـن باورنـد کـه دانشـجویان می‌تواننـد بـا بـه کارگیـری راهبردهـای مناسـب در 
مدیریت انگیزش یادگیرندگان موفقی شـوند، دانشـجویان موفق می‌دانند که وقتی 
بـرای انجـام کار و تکالیـف آمادگـی روانشـناختی ندارنـد، چطـور خـود را برانگیخته 
کننـد. امـا یادگیرنـدگان کمتـر موفـق چنیـن توانـی را ندارنـد. برخـی یادگیرنـدگان 
انگیـزش یادگیـری دارنـد امـا ثبـات و پشـتکار ندارنـد و بـه سـرعت از انجـام تکلیف 
منحرف‌شـده و به‌اصطلاح دچـار حواس‌پرتـی می‌شـوند. در ادامـه، راهبردهایـی 

بـرای ارتقـای انگیـزش تحصیلـی دانشـجویان ذکر شـده اسـت.

دانشـجو شـرایط تحصیلـی و چگونگـی ارزیابـی خـود را از فراینـد یادگیری‌اش 
مشـخص کنـد و بـه پیامدهـا و علـل بی‌انگیزگـی تحصیلـی خـود پـی ببرد.

بـا دانشـجو پیرامـون عـدم موفقیت‌هـای شـخصی، شکسـت‌های تحصیلـی، 
تجـارب ناخوشـایند تحصیلـی و نقش ایـن موارد در بی‌انگیزگـی او بحث کنید. وی 
را در تشـخیص پیامدهای منفی بی‌انگیزگی تحصیلی )تجربه اسـترس و اضطراب 
بیشـتر، دقت و تمرکز کمتر در انجام تکالیف، اسـتفاده نادرسـت از منابع موجود و 
زمان، عدم‌کنترل بر زندگی تحصیلی و ...( کمک کنید و به دانشجو یاری رسانید 
تـا علت‌هـای عـدم انگیـزش )عـدم خودبـاوری، عـدم ارزش‌منـدی برای دانشـگاه، 
عدم‌تمرکـز بـر یادگیـری، عـدم جهت‌گیـری هدفـی صحیـح، عـدم پشـتکار، ضعـف 
در برنامه‌ریـزی و مدیریـت زمان، عدم‌درگیری تحصیلـی، خودتخریبی، اضطراب، 
تـرس از شکسـت، احسـاس عـدم کنترل بر شـرایط تحصیلی( را تشـخیص دهد.
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اهمیـت و ضـرورت هدف‌گزینـی و نقـش آن را در ارتقـای انگیـزش تحصیلـی 
بـرای دانشـجو تبییـن کنیـد.

مهم اسـت که دانشـجویان بدانند انگیزش فرایندی ذاتی نیسـت، بلکه باید آن 
را سـاخت. بـرای ایجـاد کـردن انگیـزش تحصیلی باید میزان درگیری و مشـغولیت 
تحصیلـی را بـا بـه کارگیـری راهبردهای مناسـب افزایش داد. روشـن بـودن اهداف 
دارد.  انگیـزش تحصیلـی  بـر شـکل‌دهی  بسـزایی  تأثیـر  آنهـا  تعریـف مناسـب  و 
هدف‌گزینـی از راهبردهـای مهم انگیزشـی محسـوب می‌شـود که توضیـح می‌دهد 
چه چیزی سـبب می‌شـود برخی دانشـجویان عملکرد بهتری نسـبت به سایرین در 

انجام تکالیف داشـته باشـند.
در داسـتان »آلیس در سـرزمین عجایب«، آلیس به یک دوراهی می‌رسـد و از 
گربـه‌ای کـه روی درختـی نشسـته اسـت، می‌پرسـد از کـدام جـاده باید بـروم؟ گربه 
می‌گویـد: »بـه کجـا می‌خواهی بـروی؟«، آلیس در جـواب می‌گویـد: »نمی‌دانم«. 
گربـه پاسـخ می‌دهـد: »پـس فرقی ندارد از کـدام راه بروی، چون هـر دوی آنها تو را 
بـه همان‌جـا می‌برنـد«. شـاید هیچ موقعیتـی نتواند به ایـن زیبایی نقـش و جایگاه 
هـدف را نشـان دهـد. زمانی‌کـه دانشـجویان نمی‌داننـد بـه کجا می‌خواهنـد بروند، 
مهـم نیسـت از چـه راهـی، بـا چه ابزاری و با چه سـرعتی حرکت می‌کننـد. هدف به 
حرکـت دانشـجویان جهـت، شـدت و پایـداری می‌بخشـد، زیـرا می‌دانند قرار اسـت 
بـه کـدام مقصـد برونـد و بـرای رفتـن بـه آنها باید با چه سـرعتی حرکـت کنند و چه 

زمانـی به آنجا برسـند. 
از دانشـجویان بپرسـید: آنهـا چطـور؟ می‌داننـد از کـدام جـاده برونـد؟ فکـر 
می‌کننـد در دوراهی‌هـای زندگـی می‌تواننـد مسـیر درسـت را تشـخیص دهنـد؟ آیـا 
بـرای آنهـا مهـم اسـت کـه از کدام جاده ادامۀ مسـیر دهند یا آنها هم جزو آن دسـته 
از افـراد هسـتند کـه تسـلیم حـوادث و شـانس می‌شـوند؟ چندبـار پیش آمده اسـت 

کـه هدفـی در زندگـی داشـته باشـند و بـه آن دسـت بیابند؟ 
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 از ایـن‌رو، وقتـی دانشـجویان اهـداف مشـخصی را تنظیـم می‌کننـد، بـرای 
رسـیدن به آن‌ها انگیزش بیشـتری نشـان می‌دهند، تلاش بیشـتری می‌کنند و در 
صـورت موفقیـت و بـه هدف رسـیدن، اعتمادبه‌نفس بیشـتری به دسـت می‌آورند. 
بلاتکلیفـی، سـردرگمی و کلنجـار رفتـن بـا خـود بـدون هیچ‌گونـه تلاشـی می‎توانـد 
احسـاس ناامیـدی و ناکارآمـدی را افزایـش دهـد و بـه بـی انگیزگـی دامـن زند. 

داشتن اهداف مشخص در پنج حیطه سبب بهبود انگیزش و عملکرد می‌شود:
1. تلاش؛ میزان تلاش را تعیین می‌کند.

2. مــدت زمــان ثبــات و پایــداری؛ نداشــتن هــدف باعــث حواس‌پرتــی و توقــف 
ــام  ــه انج ــر ب ــتر منج ــدف بیش ــتن ه ــا داش ــود. ام ــل می‌ش ــام عم در انج

ــف می‌شــود. ــل تکالی ــح و تکمی صحی
3. هدایــت و جهت‌دهــی توجــه؛ هــدف باعــث می‌شــود عملکــرد فــرد در جهــت 
تکلیــف نهایــی باشــد و از تکالیــف و موضوعــات غیرمرتبط به دور باشــد. 

ــه هــدف داشــتن نقشــه هــدف و  ــرای رســیدن ب ــردی؛ ب ــزی راهب 4. طرح‌ری
راهبــرد ضــروری اســت. هدف‌گزینــی، طرح‌ریــزی راهبــردی را تشــویق 
می‌کنــد چــون وجــود هــدف دانشــجو را برمی‌انگیزانــد تصمیــم بگیــرد کــه 

چطــور عمــل کنــد.
ــا بررســی  ــث می‌شــود دانشــجو ب ــی و بازخــورد؛ داشــتن هــدف باع 5. ارزیاب
عملکــرد خــود بفهمــد کجــا قــرار دارد و چقــدر بایــد فعالیــت کنــد یــا چــه 
ــی و  ــن ارزیاب ــد. ای ــی برس ــدف اصل ــه ه ــا ب ــد ت ــام ده ــد انج ــی بای کارهای

ــزش دارد.  ــر انگی ــادی ب ــر بســیار زی ــراه آن اث بازخــورد هم
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از دانشـجو بخواهیـد برای کسـب تجارب دانشـگاهی، عملکردهای تحصیلی 
و اجتماعـی، هدف‌هایـی واقع‌بینانـه، مناسـب و دسـت‌یافتنی در نظر بگیرد.

اهـداف به‌عنـوان "آنچـه که افـراد آگاهانه برای آن تلاش می‌کنند" تعریف شـده 
اسـت، و تعیین هدف اشـاره به روند استانداردسـازی عملکرد دارد. واژه هدف در 
نظریـۀ هدف‌گزینـی به‌عنـوان قصـد و منظـور عمـل بـه کار مـی‌رود. هـدف بیـش از 
یـک جملـه یـا بیانیـۀ سـاده اسـت. در واقع، هـدف رویایی زنده اسـت کـه به‌صورت 

ذهنـی عمل کـرده و بازآفرینی می‌شـود.
از دانشجو بخواهید تمام فعالیت‌هایی را که مایل است در حیطه‌های مختلف 
نظیر تحصیلی، شخصی، اجتماعی و شغلی در طول زندگی انجام دهد، به صورت 
لیسـت تهیـه کنـد. از وی بپرسـید: "چـه حیطه‌هایی از زندگی تحصیلـی‌اش نیاز به 

رشـد و بهبود دارد؟" یا "در چه حیطه‌هایی باید کار بیشـتری انجام دهد"؟
ــودن،  ــژه ب ــی وی ــدف یعن ــی ه ــج ویژگ ــه پن ــد ب ــت بای ــن لیس ــداف ای ــان اه در بی
ــه  ــودن آن توج ــد ب ــه و زمان‌من ــتیابی، واقع‌بینان ــت دس ــودن، قابلی ــر ب اندازه‌پذی

ــوند.  ــناخته می‌ش ــمندانه ش ــداف هوش ــوان اه ــا عن ــه ب ــت ک ــژه داش وی

اهداف 
هوشمندانه

شکل2. ویژگی‌های اهداف هوشمند

ویژه

زمان‌مند

واقع‌بینانه قابل دستیابی

اندازه پذیر
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 منظـور از ویـژه بـودن این اسـت کـه در بیان هدف از واژه‌های کلّـی چون "خوب"، 
"خوبی"، "شاد"، "درک کردن" و "دانستن" خودداری شود. منظور از اندازه‌پذیر 
بودن این اسـت که عملکرد فرد برای رسـیدن به هدف قابل ارزیابی باشـد. قابلیت 
دسـتیابی هـر هـدف اشـاره بـه ایـن دارد کـه هـر هـدف بایـد مبتنـی بـر یـک عمـل 
باشـد کـه بـه روشـنی بیـان شـده اسـت، در غیراین‌صـورت مبهـم بیـان شـده اسـت 
و دانشـجو نمی‌دانـد کار را چگونـه انجـام دهـد. منظـور از واقع‌بینـی اهدافـی اسـت 
کـه بـا دقـت تجزیـه و تحلیل شـده و بـا توجّه به امکانـات، انتظـارات و توانایی‌های 
واقعـی دانشـجو برنامه‌ریـزی شـده اسـت. درنهایـت، زمان دسـتیابی به هـدف باید 

مشـخص باشد. 
توجـــه داشـــته باشـــید کـــه دانشـــجو اهدافـــی کوتاه‌مـــدت را تعییـــن کـــرده باشـــد، 
چراکـــه ایـــن اهـــداف نســـبت بـــه اهـــداف طولانی‌مـــدت و دور از دســـترس، انگیـــزش 
بیشـــتری بـــرای حرکـــت بـــه ســـمت هـــدف در فـــرد ایجـــاد می‌کننـــد. هم‌چنیـــن، در 
ـــارۀ توانایی‌هـــا و ظرفیت‌هـــای  پیگیـــری اهـــداف کوتاه‌مـــدت اطلاعاتـــی واقعـــی درب
دانشـــجو بـــه وی منتقـــل می‌شـــود. زمانی‌کـــه دانشـــجویان درمی‌یابنـــد کـــه 
در هدفـــی کوتاه‌مـــدت پیشـــرفت کســـب کرده‌انـــد احســـاس اعتمادبه‌نفـــس 
بیشـــتری می‌کننـــد و انگیـــزش خـــود را حفـــظ می‌کننـــد. چـــون ارزیابـــی پیشـــرفت 
در اهـــداف طولانی‌مـــدت و بـــا فاصلـــه دشـــوار اســـت و یادگیرنـــدگان به‌ســـختی 
می‌تواننـــد دربـــارۀ توانمندی‌هـــای خـــود قضـــاوت کننـــد، حتـــی اگـــر عملکـــرد 

موفقـــی هـــم داشـــته باشـــند.
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)SMART( نمونه اهداف هوشمند

ویژه 
 )SPECIFIC(

هــدف موردنظــر را بــا جزئیــات کامــل بیــان کنیــد تــا کامــاً مشــخص 
باشد.

مثال غلط: من می‌خواهم در ترم آینده موفق باشم.
مثال درست: من می‌خواهم در ترم آینده معدل 17 به بالا بیاورم.

اندازه‌پذیر
)MEASUREABLE(

هدف خود را طوری بیان کنید که کاملًا قابل ارزیابی باشد.
مثال غلط: می‌خواهم جزوه قلب را بخوانم.

مثـــال درســـت: می‌خواهـــم بخـــش اول کتـــاب قلـــب را بخوانـــم و 
ـــم. ـــخ ده ـــث را پاس ـــان مبح ـــتی هم ـــوالات تس س

قابل دستیابی
)attainable(

هدف باید به‌جای تأکید بر ویژگی‌ها و حالات شخصیتی بر انجام عمل 
تأکید داشته باشد.

مثال غلط: می‌خواهم نگرش بهتری دربارۀ مطالعه داشته باشم.
ــل از شــروع کلاس  ــال درســت: می‌خواهــم همــۀ تکالیفــم را قب مث

باکتــری کامــل کنــم و بــه ســوالات پاســخ دهــم.

واقع‌بینانه
)REALISTIC(

هدفی را تعیین کنید که واقعاً توانایی دستیابی به آن را داشته باشید.
مثـال غلـط: می‌خواهـم بعـد از ظهـر پنـج فصـل از کتـاب جراحـی را 

کامـل بخوانـم و بـه سـوالات پایـان فصل‌هـا هـم پاسـخ دهـم.
مثال درست: می‌خواهم این بعدازظهر نیم فصل از کتاب جراحی را 

بخوانم و به سوالات آن پاسخ دهم.

زمان‌مند
)TIMELY(

هدفی را تعیین کنید که بتواند به هدف‌های کوتاه‌مدت‌تر تقسیم شود.

مثال غلط: می‌خواهم به عنوان دانشجوی ممتاز فارغ‌التحصیل شوم.
ــاز  ــرم در لیســت دانشــجویان ممت ــن ت مثــال درســت: می‌خواهــم ای

قــرار بگیــرم.
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بـا کمـک دانشـجو طرحـی برای دسـتیابی به اهداف هوشـمندانه تهیـه کنید و 
بـر اجـرای آن نظـارت داشـته باشـید. ریـز برنامه‌های دانشـجو را مورد بررسـی قرار 
دهیـد و بـه حضـور در کلاس، آزمایشـگاه، بیمارسـتان و اتمـام تکالیـف تحصیلـی 
و مسـئولیت‌های محول‌شـده مرتبـط توجـه ویژه‌ای داشـته باشـید. پیشـرفت‌های 
دانشـجو را در اجـرای طـرح خـود مـورد بررسـی قـرار دهیـد، موفقیت‌هـای او را 

تشـویق کنیـد و بـرای تصحیـح اشـتباهات بـه او رهنمـود دهید.

و  تفکـر، احساسـات  بیـن عناصـر  رابطـة  الگـوی  بـه دانشـجو کمـک کنیـد   
دریابـد. بـه خوبـی  را  عملکـرد خـود 

تفسـیر دانشـجویان از شـرایط تحصیلی‌شـان تعیین‌کننده چگونگی احساس و 
رفتـار آنهـا اسـت. بسـیاری از افـراد متعجب می‌شـوند کـه احسـاس‌های آنها نتیجه 
چگونگـی تفکـر آنهـا دربـاره یـک واقعـه اسـت و اینکـه بـا تغییـر تفسیرشـان از آن 
واقعـه می‌تواننـد به احسـاس‌های متفاوتی دسـت یابند. افکار شـبیه به احسـاس‌ها 
نیسـتند. احسـاس‌ها تجـارب درونـی هیجان‌هـا بـه شـمار می‌رونـد. از ایـن‌رو، لازم 
اسـت افـکاری کـه باعـث ایجاد این احسـاس‌ها شـده‌اند، به چالش کشـیده شـوند. 
ایـن مطلـب را کـه احساسـات دانشـجو، ناشـی از تفکـرات درونـی وی اسـت، و 
مسـتقیما بر عملکرد او تاثیر دارد، از طریق ارائه مثال تبیین نمایید و به دانشـجو 
توصیـه کنیـد کـه هـر گاه نسـبت بـه واکنـش خویـش در برابـر یـک موقعیـت خاص 

احسـاس گیجـی یـا شـگفت‌زدگی کـرد، آن رویـداد را بـر روی کاغـذ ثبـت کنـد.

عملکرداحساستفکر درونی

استاد من خیلی 
سخت‌گیر است و درس 
خواندن هیچ فایده‌ای 

ندارد.

ناتوانی، ناکارآمدی، 
بی‌انگیزگی، 
بی‌حوصله‌گی 

برای درس خواندن 
تلاشی نمی‌کند و زمانی 
را اختصاص نمی‌دهد.
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به دانشـجو کمک کنید بتواند کنترل شـرایط تحصیلی خود را به دسـت گیرد 
و با اطمینان مسـیر تحصیلـی‌اش را طی کند.

از آن‌جا که باورهای کنترل عنصر مهم انگیزشـی انسـان‌ها محسـوب می‌شـود، 
نقـش محـوری در موقعیت‌هـای پیشـرفت دارنـد. هـر چـه دانشـجویان احسـاس 
کنتـرل بیشـتری داشـته باشـند، انگیـزش آن‌هـا برای پیشـرفت بیشـتر خواهد بود 
و رفتارهـای فعـال تحصیلـی نظیـر مطالعـه کـردن، حضـور در کلاس، آزمایشـگاه، 
بیمارسـتان و یادداشـت‌برداری را بیشـتر به کار می‌گیرند که این رفتارها به واسـطه‌ 
باورهـای کنتـرل تعییـن می‌شـوند و بـر پیامدهـا اثر مثبـت دارند. احسـاس کنترل 
تحصیلـی بـه ایـن باور دانشـجو اشـاره دارد که می‌توانـد به‌طـور ارادی بر پیامدهای 

محیـط تحصیلـی تاثیـر بگـذارد و آن‌هـا را کنترل کند )پکـران و پـری، 2014(.
و مسـئولیت‌های متعـدد  و چالش‌برانگیـز، وظایـف  تکالیـف متعـدد جدیـد 
دانشـجویان در بیمارسـتان و آزمون‌هـای جامـع نظیـر علـوم پایـه، می‌توانـد باعـث 
شـود برخـی دانشـجویان احسـاس کننـد کـه کنتـرل شـرایط را از دسـت داده‌انـد، 
در نتیجـه، دچـار ناامیـدی، بی‌انگیزگـی و تزلـزل ‌شـوند و در موقعیت‌هـای بعـدی 
بـا وجـود این‌کـه شـاید امـکان موفقیـت را داشـته باشـند؛ امـا، از قبـل شکسـت را 
پذیرفتـه و بـرای بهبـود شـرایط تحصیلـی خـود دسـت بـه اقـدام لازم نزننـد. چون، 
براین باورند نمی‌توانند در شرایط فعلی تغییراتی را ایجاد کنند و در چرخه معیوب 

اسـنادهای ناسـازگار گرفتـار می‌شـوند.
از مهم‌تریـن اسـنادهای ناسـازگار تحصیلـی کـه دانشـجویان در موقعیت‌هـای 
منفـی و غیرمنتظـره از آن اسـتفاده می‌کننـد، عـدم کنتـرل بر شـرایط فعلی اسـت. 
هـدف ایجـاد تفکـر کنترل‌پذیـری بـر پیامدهـای تحصیلـی و زندگـی و تفکـر تلاش 
راهبردی در رسـیدن به اهداف و ایجاد پیامدهای مثبت اسـت. با کمک دانشـجو 
دلایـل پیامدهـای تحصیلـی قبلـی به‌ویـژه شکسـت‌های تحصیلـی را کـه سـبب 
بی‌انگیزگـی وی شـده اسـت، شناسـایی کنیـد. بـه دانشـجو کمـک کنیـد هـر یـک 
از اسـنادهای غیرقابل‌کنتـرل خـود را دربـاره‌ی عملکردهـای تحصیلـی خویـش، با 
طـرح سـؤالی ارزیابـی کند: "چه شـواهدی برای تاییـد این افکار یا رد این اسـنادها 
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وجـود دارد؟". سـپس، از وی بخواهیـد دلایـل موفقیت‌هـای تحصیلـی خـود را 
لیسـت کنـد و ایـن نکتـه را کـه چـرا این دلایـل تحت کنتـرل وی بوده اسـت، مورد 

بررسـی قـرار دهید. 

از دانشـجو بخواهیـد خودگویی‌هـای منفی که مانع تقویـت انگیزش تحصیلی 
اسـت و یا باعث ایجاد خود آسـیبی می‌شـود، تشخیص دهد و  خودگویی‌های 

مثبت سـازنده  را  جایگزین آن‌ها  کند. 

خودگویــی )گفتــار درونــی یــا صحبــت کــردن بــا خــود( یــک اســتراتژی مهــم 
ــا،  ــات، نگرش‌ه ــده‌ای در گرایش ــش تعیین‌کنن ــت و نق ــود اس ــت خ ــرای مدیری ب
احساســات، عواطــف و تنظیــم و شــکل‌دهی رفتارهــای بعــدی تحصیلــی ایفــا 
ــد اغلــب رفتارهــای ناســازگار از  می‌کنــد. افــرادی کــه خودگویــی نامناســبی دارن
خــود نشــان می‌دهنــد. اگــر خودگویــی بــه نحــو مناســب‌تری انتخــاب شــود، رفتــار 
نامناســب تغییــر می‌کنــد. دانشــجویانی کــه دچــار بی‌انگیزگــی تحصیلی می‌شــوند، 
خودگویی‌هایــی منفــی بیشــتری تولیــد می‌کننــد کــه متعاقبــا ایــن خودگویی‌هــای 
منفــی بــه احساســات ناکارآمــد، ناتوانــی، اســترس، خســتگی تحصیلــی، احســاس 
درماندگــی و فــرو رفتــن در نقــش قربانــی می‌انجامد. درنتیجه، دانشــجو به واســطه 
تجربــه ایــن احساســات ناخوشــایند اقدامــات مثبتــی در جهــت بهبــود رفتارهــای 
پیشــرفت نظیــر انتخــاب هــدف، تــاش و پشــتکار از خــود نشــان نمی‌دهــد و در 
ــار می‌شــود. از ایــن‌رو، لازم اســت دانشــجو را  دور باطــل ایــن خودگویی‌هــا گرفت
در تشــخیص خودگویی‌هــای منفــی و انحرافــی کــه محــرک یــا واســطه‌ی باورهــای 

غیرمنطقــی اســت یــاری دهیــد.
ــاد  ــش محــوری آن در ایج ــازنده و نق ــت س ــی‌ مثب ــت خودگوی ســپس، اهمی
ــر  ــی نظی ــا شــرایط دشــواری‌ تحصیل ــژه هنــگام مواجهــه ب و حفــظ انگیــزش به‌وی
ــی(،  ــره انترن ــه و پ ــوم پای ــع )عل ــز، امتحان‌هــای جام ــدد چالش‌انگی ــف متع تکالی
وظایــف متعــدد در بیمارســتان، مواجهــه بــا بیمــاران ناســازگار، ســاعات کار 
طولانــی شــیفت توضیــح دهیــد. بــه دانشــجو خودگویی‌هــای مثبــت و واقع‌بینانــه 
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را بیاموزیــد تــا جهان‌بینــی مثبــت وی دربــاره کنترل‌پذیــری شــرایط تحصیلــی‌اش 
تقویــت گــردد.

خودگویی مثبت سازندهخودگویی منفی بازدارنده

من نمی‌توانم در آزمون علوم 
پایه قبول شوم.

با افزایش تلاش و اصلاح راهبردهای 
مطالعه‌ام می‌توانم در امتحان بعدی به 

موفقیت دست یابم.

اوضاع تحصیلی من هرگز بهتر 
نخواهد شد.

من شخص هوشمندی هستم که مشکلات 
تحصیلی دارم، ولی به‌خوبی قادر به یادگیری 

روش‌های جدید مقابله موثر با مشکلاتم 
هستم و وضعیت تحصیلی‌ام را تغییر 

می‌دهم.

به دانشجو کمک کنید با ترس از شکست تحصیلی خود مواجه شود.

هــر دانشــجو بــر اســاس اهــداف و اولویت‌هایــی کــه انتخــاب می‎کنــد موفقیــت 
و شکســت را به‌گونــه خاصــی تعریــف می‌کنــد. بعضــی دانشــجویان شکســت‌های 
ــا را از تــاش  ــد کــه آنه ــز و وحشــتناک تلقــی می‌کنن ــان تحقیرآمی کوچــک را چن
بازمــی‌دارد، ناامیــد و فرســوده می‌کنــد، به‌گونــه‌ای کــه قــدم برداشــتن در مســیری 
غیــر از مســیرهای آســان برای آنها ســخت و غیرممکــن خواهد بود. از ایــن‌رو، لازم 
اســت نگرش‌هــا و دیدگاه‌هــای دانشــجو بــه شکســت‌ها و موفقیت‌هــای تحصیلــی 
مــورد ارزیابــی قــرار گیــرد. حتــی ضــروری اســت شکســت‌ها و موفقیت‌هــای قبلــی 

وی ارزیابــی شــده و دلایــل هــر کــدام بررســی شــود. 
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بـا پرسـش سـوالات زیـر فعالیت‌هـا و افـکاری را کـه منجـر بـه تـرس از شکسـت 
تحصیلـی دانشـجو می‌شـوند، شناسـایی کنیـد.

سوال‌های شناسایی ریشه ترس از شکست

	Óشکست در حیطه تحصیلی برای او چه مفهومی دارد؟

	Óبه نظر او عواقب شکست تحصیلی چه چیزهایی هستند؟

	Ó فراتر از تعریف خود از شکست تحصیلی، کدامیک از ویژگی‌های شکست
را در خود می‌بیند؟

	Óآیا او می‌تواند بدترین شکست خود را توصیف کند؟

	Ó ،آیا می تواند احساس و افکار خود را زمانی که دچار شکست شده است
توصیف کند؟

	Ó آیا می‌تواند موقعیتی را توصیف کند که افکار و احساسات مشابهی داشته
اما این بار برخلاف قبل موفق شده‌ است؟

در صورتی‌کـه متوجه شـدید دانشـجو بـاوری دارد که زمینـه بی‌انگیزگی و رفتار 
اجتنابـی را فراهـم کـرده اسـت، ایـن بـاور را بـا بـاور و فکـر مثبـت جایگزیـن کنید. 
زیـرا، داشـتن نگـرش مثبـت در مسـیر رسـیدن بـه موفقیـت کمـک می‌کنـد تـا از 
اتفاقات و شکسـت‌ها نهراسـد و از تمام توان خود برای رسـیدن به اهداف‌ اسـتفاده 
کنـد. در واقـع، انگیـزش برای ادامه مسـیر بـا وجود تمام ناملایمتی‌هـا زاده نگرش 
مثبـت اسـت. هم‌چنیـن، به وی بیاموزید در مسـیر رسـیدن به موفقیـت‌، احتمال 
اشـتباه یـا شکسـت وجـود دارد، مهـم ایـن اسـت که نبایـد شکسـت را بزرگ‌نمایی 
کـرد و نبایـد آن را به‌عنـوان یـک ضعـف شـخصیتی تصور کرد. بلکه مطمئن باشـد 

کـه از ایـن شکسـت چیـزی آموختـه‌ اسـت و در آینده بـه کار می‌برد. 
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بـه دانشـجو کمـک کنیـد جویـای افـراد بـا تجربـه‌ای باشـد کـه به‌عنـوان الگو یا 
راهنمـا از آن‌هـا پیـروی کند.

بنـدورا از نظریه‌پـردازان بـزرگ روانشناسـی یادگیـری معتقـد اسـت کـه  تقریبـا 
اکثـر رفتارهـا را می‌تـوان بـدون تجربـه مسـتقیم از طریـق مشـاهده یـاد گرفـت و بر 
تأثیر الگوهایی مانند دوسـت، اسـتاد، هنرپیشـه و نظایر آنها بر رفتارها، نگرش‌ها 
و میـزان انگیـزش تاکید دارد. پژوهش‌ها نشـان دادند که موثرترین الگوها، آنهایی 
هسـتند کـه ویژگـی مشـترکی بـا یادگیرنـدگان دارنـد و از همسـالان و هم‌دوره‌ای‌هـا 
به‌عنـوان الگوهـای آموزشـی و انگیزشـی یـاد کردند )بـرای مثال، اشـفورد و دیوید، 
2006(. از این‌رو، دانشجو را ترغیب کنید شبکه‌ای تسهیل‌کننده از هم‌دوره‌ای‌ها 
و اسـاتید ایجـاد کنـد و بـر تمـاس خـود بـا اسـتاد راهنمـا، اعضا هیئت علمـی مورد 
علاقـه و هم‌کلاسـی‌های موفـق مـورد علاقـه‌اش بیافزایـد و با آنها تبـادل اطلاعات 
داشـته باشـد. هم‌چنیـن، زمینـه ارتباطـی بـا  دانشـجویان سـال بالاتر را بـرای آنها 
فراهـم کنیـد و از آنهـا بخواهیـد تا جایی که امکان دارد دردسـترس باشـد تا روابط 

حمایتی شـکل گیرد. 

به دانشجو کمک کنید درگیری و مشغولیت تحصیلی‌اش را افزایش دهد.

درگیـری تحصیلـی نوعـی سـرمایه‌گذاری روانشـناختی و تلاش مسـتقیم برای 
یادگیری، فهمیدن و تسلط در دانش و مهارت‌هایی است که در واقع فعالیت‌های 
تحصیلـی بـرای ارتقـای آنهـا صـورت می‌گیـرد )اسـکینر، پتـزر و بـرول، 2014(. به 
عبـارت دیگـر، درگیـری تحصیلـی کیفیـت تلاشـی اسـت کـه دانشـجویان صـرف 
فعالیت‌هـای هدفمنـد آموزشـی می‌کننـد تـا به صورت مسـتقیم به نتایـج مطلوبتر 
دسـت یابنـد. لـذا، افزایـش درگیری تحصیلی دانشـجویان می‌تواند احسـاس تعلق 
بـه دانشـگاه، مسـئولیت‌پذیری، پشـتکار، آینده‌نگـری و انگیـزش بـرای حرکـت را 
ایجـاد کنـد. از دانشـجو بخواهید راهبردهای مناسـب در این زمینـه را به کار گیرد.
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پیشنهادات کاربردی جهت درگیری تحصیلی

1- تمایل و انگیزش را برای یادگیری مطالب جدید و تولید محتوا در خود 
پرورش دهد.

2- تمایل و انگیزش برای تجربه محیط‌های جدید و مواجهه با افراد جدید را 
در خود پرورش دهد.

3- به‌طور منظم و مستمر در کلاس، بیمارستان، آزمایشگاه و کتابخانه 
حضور داشته باشد.

4- در فعالیتهای داوطلبانه فرهنگی، اداری و ورزشی دانشگاهی مشارکت 
داشته باشد.

5- در پژوهش‌ها و تحقیقات علمی زیرنظر اساتید یا موسسات پژوهشی 
مرتبط شرکت کند.

6- در برنامه‌های حرفه‌آموزی، آموزش به هم‌دوره‌ای‌ها و منتورینگ شرکت 
کند.

7- کارورزی‌ها، همایش‌ها و سمینارهای مرتبط با رشته‌اش را پیگیری کند 
و در آنها مشارکت داشته باشد.

8- رویدادهای دانشگاهی مورد علاقه‌اش را در تقویمش یادداشت کند و 
سعی کند حداقل در یکی از آنها شرکت کند.
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به دانشجو کمک کنید تا خودکارآمدی تحصیلی‌اش را افزایش دهد. 

انگیـزش،  تعیین‌کننـده  باورهـای خودکارآمـدی تحصیلـی مهم‌تریـن عامـل 
عاطفه، تفکر و عملکرد در موقعیت‌های تحصیلی محسوب می‌شود. خودکارآمدی 
ادراک‌شـده به باورهای فرد نسـبت به توانمندی‌هایش برای سـازماندهی و اجرای 
اعمـال لازم بـرای رسـیدن بـه اهـداف معیـن نظیـر حـل مسـئله یـا تکمیـل تکایف 
تحصیلی‌اش اشـاره دارد. خودکارآمدی شـامل انتظارات و قضاوت دانشـجو درباره 
توانایـی‌اش بـرای تکمیل یک تکلیف و به‌همان انـدازه اعتماد فرد به مهارت‌هایش 
برای انجام دادن آن تکلیف به‌‌منظور مهار مشـلاكت آینده اسـت. دانشـجویانی که 
دارای خودکارآمـدی بالایـی هسـتند، در موقعیت‌های تحصیلـی کارایی بالاتری از 
خود نشان می‌دهند، در مواجهه با رویدادها و شرایط ناخوشایند تحصیلی موثرتر 
عمـل می‌کننـد و از آن‌جـا که انتظار موفقیت در غلبه بر مشـکلات تحصیلی دارند، 
در انجـام تکالیـف اسـتقامت نشـان داده و اغلـب عملکـرد تحصیلـی‌ بهتری کسـب 
می‌کننـد. زیـرا، بـه توانایی‌هـای خـود اعتمـاد دارنـد و نسـبت به خود کمتـر تردید 
می‌کننـد. آنهـا مشـکلات تحصیلـی نظیر تکالیـف متعـدد چالش‌انگیـز، مواجهه با 
بیماران ناسـازگار، مواجهه با بیماران دشـوار، حضور در شـیفت‌های بیمارسـتان، 
آزمون‌هـای علـوم پایـه و پره‌انترنی، اشـتباهات و شکسـت‌ها را چالش می‌نگرند، نه 
تهدیـد و فعالانـه موقعیت‌هـای جدیـد را جسـتجو می‌کنند. داشـتن چنیـن دیدگاه 
و نقطـه نظـری خطـر خسـتگی، بی‌حوصلگـی، فرسـودگی و بی‌انگیزگـی را کاهـش 

می‌دهد. 
ــد  ــه دانشــجو کمــک کنی ــی ب ــت باورهــای خودکارآمــدی تحصیل جهــت تقوی
زنجیــره‌ای از موفقیت‌هــای متوالــی را بــرای خــود فراهــم کنــد. بــرای تحقــق ایــن 
هــدف، از دانشــجو بخواهیــد کــه یکــی از تکالیــف یــا امتحاناتــی را کــه داده اســت به 
یــاد بیــاورد و گام‌هــای تکمیــل ایــن پــروژه یــا تکلیــف )ماننــد رفتــن بــه کتابخانــه، 
برنامه‌ریــزی، خلاصــه نــکات مهــم، مشــورت بــا اســتاد و غیــره( را لیســت کنــد. و 
از وی بخواهیــد ایــن گام‌هــا را بــرای انجــام تکالیــف بعــدی و مطالعــه امتحانــات 

بــه کار بــرد.
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همچنیـن، بـه دانشـجو در شناسـایی اسـتعدادها و توانمندی‌هایـش یـاری 
رسـانید و متناسـب بـا توانمندی‌هـای موجـود، تکالیـف تحصیلی خـاص را تعیین 
کنیـد. از وی بخواهیـد طـی برنامـه‌ای عملـی تکالیـف را انجام دهد و به ازاء کسـب 
موفقیـت در هـر تکلیـف پاداش‌های مشـخص برای خـود در نظر بگیـرد. با نظارت 
و بازنگری بر رفتارهای دانشـجو او را در دسـتیابی به خودکارآمدی تحصیلی مؤثر 

در برنامه‌هـای در دسـت اقـدام، یـاری کنیـد.

یادآوری مهم:

در ایـن نوشـتار، تنهـا بـه چند تکنیـک‌ و راهبرد مهم جهت مداخلـه در بی‌انگیزگی 
تحصیلـی اشـاره شـده اسـت. چنانچـه دانشـجو پـس از مداخلـه اولیـه بـه هـدف 
نرســـد، دانشـجو را بـه مرکـز مشـاوره ارجـاع دهیـد. در این شـرایط ضروری اسـت 
کـه چگونگـی و زمـان برقـراری تمـاس دانشـجو با مرکز مشـاوره و همچنیـن تداوم 

ارتبـاط وی تـا رفـع مشـکل پیگیری شـود.

با آرزوی توفیق روزافزون
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