
 ارزیابی نتایج یادگیری	
نتایج یادگیری‏های خود را به‌طور منظم ارزیابی کنید و رقابت با خود 
را جایگزین رقابت با دیگران سازید. به عبارتی، لازم است به‌طور مرتب 
پیشرفت‏های تحصیلی خود را ارزیابی کنید. در روان‏شناسی اصلی وجود 
دارد با این مضمون که اگر فرد یادگیرنده از نتایج عملکرد خود اطلاع 
حاصل کنـد، عملکردهـای بعدی او دقیق‏تـر و بهتر خواهد شد. ارزیابی 
منظم یادگیری‌ها، اطلاعاتی درباره کیفیت مطالعه به شما می‏دهد. با 
را  آن‌ها  و  دریافته  را  کار خود  نواقص  اطلاعات می‏توانید  این  بررسی 
برطرف سازید. همچنین در پیشرفت‏های تحصیلی، خود را با دیگران 
بر  در  مثبت  نتیجه‏ای  نه‌تنها  دیگران  با  خود  مقایسه  نکنید.  مقایسه 
بارها  آورد.  بار خواهد  به  نیز  نامناسب  پیامدهای  بلکه  نخواهد داشت 
دیده‌شده است که این‌گونه مقایسه‏ها تصویری منفی از خود در ذهن 
مقایسه کننده به وجود می‏آورد و شخص برای پیشرفت‏های خود ارزش 
قائل نمی‏شود. بلکه همواره گذشته خود را در نظر داشته باشیم و اگر 
امروز مشاهده نمودیم که نسبت به زمان‏های قبل پیشرفت قابل‌توجهی 

داشته‌ایم در آن صورت به تائید و تحسین و تقویت خود بپردازیم.

 هدف‌گذاری	
یکی از مهم‌ترین عواملی که بر پیشرفت تحصیلی دانشجویـان تأثیر 
برای  که  دانشجویانی  است  بدیهی  است.  هدف  داشتـن  می‏گذارد، 
آن‌هایی که هدف خاصی  از  نظر می‏گیرند  در  اهدافی  تحصیل خود 
داشتن  کرد.  خواهند  تجربه  را  بیشتری  موفقیت  نمی‏کنند  دنبال  را 
هدف موجب می‏شود که دانشجو برای رسیدن به آن برنامه‌ریزی کند 
و با جهت از قبل تعیین‌شده حرکت کند. هدف ایجاد انگیزه می‏کند، 
به دانشجویان توصیه می‏شود باید از مطالعه هر درس هدف یا اهداف 

خاص را برای خود در نظر داشته باشند.
»اگر بدانيد قرار است به كجا برويد، می‌فهمید كه الآن چه 

قدم‌هایی را بايد برداريد«

 افزايش عواطف مثبت	
كلي  خلق  و  هيجانات  احساسات،  است.  عاطفه  انگيزش،  نزديك  يار 
وقتي  است.  مهم  دارد  همراه  به  تكليف  يك  در  خود  با  يادگيرنده  كه 
خوب  خلقي  حالت  در  آموزشی  مطالب  فراگيري  هنگام  يادگيرندگان 
هستند،  می‌کنیم(  برانگيختگي  يا  خوشحالي  احساس  كه  )زماني 
به‌احتمال بيشتري ازلحاظ شناختي به مطالب جديد می‌پردازند و براي 
معني دادن به آن‌ها تلاش می‌کنند. همچنين خلق خوش به ما كمك 
اندوخته کرده‌ایم،  بلندمدت  از قبل در حافظه  تا چيزهايي كه  می‌کند 
بازيابي كنيم. همان‌طور كه اگر يك گياه در خاك خوبي كاشته شود، ولي 
نور به آن نتابد، خوب رشد نمی‌کند، افراد هم اگر روحيه خوبي نداشته 
باشند، نمی‌توانند در تحصيل موفقيت كسب كنند. به همين جهت، فرد 
بايد از كارهاي مورد خود و موقعیت‌های كه برايش لذت‌بخش هستند، 
فهرستي تهيه كند و در مواردي كه دچار بی‌حوصلگی می‌شود، به آن 

عمل كند.

 خود گویی‏هاي مثبت داشته باشيد	
به خـواب  با خودمان در حال گفتگـو هستيم. حتي وقتي  ما هميشه 
می‌رویم قسمت روياي ذهـن ما در حال فعاليـت اسـت. جالـب است 
بدانيـد كه گفت‌وگو با خود می‌توانـد بر وضعيت ذهن فرد تأثیـر بگـذارد 
يعني باعث می‌شود ما باورها و احساسات مثبت‌تر و بهتـري و انگيـزه 
بيشتـري داشته باشيم. پس عبارت‌های تأکیدی مناسبی انتخاب كنيم 
و با خودمان آن را تكرار كنيم. يادتان باشد هم محتوي جمله بايد مثبت 

باشد و هم از كلمات مثبت استفاده كنيد. به‌طور مثال:

»من هرروز ازهرجهت بهتر و بهتر می‌شوم«
»من می‌توانم به‌اندازه كافي تلاش كنم.«

* نکات:
یکی از مهم‌ترین عواملی که بر پیشرفت تحصیلی دانشجویـان 

تأثیر می‏گذارد، داشتـن هدف است.
نتایج یادگیری‏های خود را به‌طور منظم ارزیابی کنید و رقابت 

با خود را جایگزین رقابت با دیگران سازید.
بیشترین مشکل دانشجویان و یادگیرندگان در کمبود علاقه 
تاریخچه شکست‌های  به  برای مطالعه و یادگیری،  انگیزه  و 

آنان درگذشته برمی‌گردد.



واقعیت مهم آن است که همه پیشرفت‌های شگفت‌انگیز انسان در 
دنیای امروز زاییده یادگیری است. انسان بیشتر توانایی‏های خود 
رشد  یادگیری  طریق  از  می‏آورد.  دست  به  یادگیری  طریق  از  را 
فکری پیدا می‏کند و توانایی‌های ذهنی‌اش فعلیت می‏یابد و یکی از 
عوامل مؤثر یادگیری در میان یادگیرندگان، انگیزه تحصیلی است. 
درواقع، انگیزه آن چیزی است که به یادگیرنده انرژی می‏دهد و 
فعالیت‌های او را هدایت می‏کند. برخی از متخصصان روان‏شناسی، 
که  معنی  بدین  دانسته‏اند.  یادگیری  راه  شاه  عالی‌ترین  را  ‌انگیزه 
فعالیت  باشد  بیشتر  تحصیل  و  آموختن  برای  فرد  انگیزه  هرچه 
و رنج و زحمت بیشتری را برای رسیدن به هدف نهایی متحمل 
خواهد شد. مثلًا اگر یادگیرنده دارای انگیزه تحصیلی بالایی باشد، 
به درس به‌خوبی توجه می‏کند، تکالیف درسی را جدی می‏گیرد و 
علاوه بر آن سعی می‏کند اطلاعاتی بیش ازآنچه در کلاس درس به 

او می‏آموزند، یاد بگیرد.

انواع انگيزش:
انگیـزه‏درونی،  یعنی  اصلـی،  گـروه  به سـه  را  انگیزش  صاحب‌نظران، 

بیرونی، بی‏انگیزگی تقسیم کرده‌اند.
به خاطر نفس عمل  را  فعالیت  بدین معناست که فرد  بیرونی  انگیزش 
انجام نمی‏دهد بلکه آن عمل وسیله‌ای برای رسیدن به اهداف دیگر نظیر 
نیازهای  بر  مبتنی  درونی،  انگیزش  درحالی‌که  است.  پاداش‌ها  و  جوایز 
انسان  که  می‏شود  باعث  و  است  خودمختاری  و  شایستگی  برای  ذاتی 
پیوسته در جستجو و تلاش برای غلبه بر چالش‌ها است و فعالیتی نظیر 

یادگیری، به خاطر خشنودی و رضایت درونی انجام می‏شود.

به‌صورت  افراد  که  دارد  اشاره  انگیزه‌ای  به  درونی  انگیزه  عبارتی  به 
خودجوش و درونی به انجام تکالیف خاص به حرکت وا‌می‌دارد و سوای 
پاداش‌های بیرونی انجام خود تکالیف برای فرد ارزشمند و رضایت‌بخش 
انگيزش،  منبع  كه  دارد  وجود  زماني  بيروني،  انگيزش  مقابل  در  است. 
براي مثال، برخي  انجام می‌شود قرار دارد.  از فرد و تكليفي كه  بيرون 
افراد خانه‌شان را هنگام آماده شدن براي ميهماني کاملًا تميز می‌کنند، 

به خاطر اينكه دوستانم تصور نكنند شلخته‌ام.

 سرانجام افراد بی‌انگیزه افرادی هستند که هیچ‌گونه انگیزه‏ای یعنی نه 
خشنودی و ارزشمندی درونی و نه مشوق‏های بیرونی برای فعالیت‏های 

خود دریافت نمی‏کنند و درنتیجه از انجام فعالیت‏ها اجتناب می‏کنند. به 
عبارتی در بی‌انگیزگی فرد بین رفتار و نتایج آن ارتباطی نمی‌یابد و علت 

رفتار را نیروهای خارج از کنترل خود می‏پندارد.

راه‌های افزايش انگيزه:
راه‌هایی که برای ایجاد انگیزش و علاقه به مطالعه و یادگیری به کار می روند به 
دودسته عمده تقسیم می‏شوند. پاره‏ای که خود فرد یادگیرنده می‏تواند 
از آن‌ها استفاده کند تا سطح انگیزش خود را به حد مطلوب برساند و 
تا  رود  کار  به  آموزش‌دهندگان  و  اساتید  باید توسط  پاره‏ای دیگر که 
دسته  توضیح  ادامه، ‌به  در  دهند.  یاری  کار  این  در  را  یادگیرندگان 

اول این فنون می‏پردازیم:

 یادآوری موفقیت‏های گذشته	
انگیزه  و  در کمبود علاقه  یادگیرندگان  و  دانشجویان  بیشترین مشکل 
درگذشته  آنان  شکست‌های  تاریخچه  به  یادگیری،  و  مطالعه  برای 
را  راه  بوده‌اند،  همراه  با شکست  که  آنان  تجربیات گذشته  برمی‌گردد. 
برای موفقیت‌های بعدی سد می‏کند و فرد را از تلاش بیشتر وا‌می‌دارد. 
یا حتی  و  آورد  به دست  پیاپی  موفقیت  بتواند چندین  یادگیرنده  اگر 
و  تلاش  انگیزه  کند،  یادآوری  درگذشته  را  خود  کوچک  موفقیت‌های 

کسب موفقیت در او بالا خواهد رفت.

 یافتن علاقه‌مندی‌ها	
با زور و اجبار  این است که فرد  اشتباه‌ترین طرز فکر درباره یادگیری 
فردی  هر  اگر  معتقدند  روان‏شناسان  بگیرد.  یاد  که  بقبولاند  خود  به 
اشتیاق  و  علاقه‌مندی  اساس  بر  دارد  رو  پیش  در  که  فعالیت‏هایی  در 
و  می‏گذارد  مایه  جان‌ودل  از  مربوط  تکالیف  انجام  در  کند  عمل  خود 
مسائل  آموختن  برای  فرد  هر  که  حسی  می‏رود.  پیش  کنجکاوی  با 
موردنظرش دارد به او انگیزه و انرژی لازم و کافی را داده و او را در مسیر 
پیشرفت قرار می‏دهد. این امر تنها نیازمند کمی ابتکار و خلاقیت است. 
با بررسی  بپردازد و  کافی است فرد به جست‌وجوی علاقه‏مندی‏هایش 

استعدادها و توانایی‏هایش در مسیر درست قرار بگیرد.

 گسترش مطالب درسی	
تلاش کنید که مطالعات خود را گسترش دهید و مطالب جانبی و خارج 

از مباحث کتاب درسی را مطالعه کنید. به عبارتی،‌ مطالعات شما باید 
از عمق کافی برخوردار بوده و محدود به مطالب کتاب درسی نباشد 
در کنار مطالعه کتاب‏های درسی باید مطالعات خارج از کتاب و جانبی 

نیز داشته باشید.

 ربط دهی مطالب درسی	
در مطالعات خود مطالب را به‌طور معنی‌دار و در ارتباط با مطالب از 
قبل آموخته‌شده بیاموزید. مطالب جدید را باید به مطالبی که از قبل 
آموخته‌اید ربط دهید. با این کار یادگیری شما به‌طور معنی‌دار انجام 
یادگیری طوطی‏واراست. چون  کار درست عکس  این  گرفت.  خواهد 
در یادگیری طوطی‌وار، اطلاعات جدید فقط از طریق تکرار و تمرین 
حفظ می‏شود، ارتباط آن با مطالب از قبل آموخته‌شده به‌درستی درک 
نمی‏شود؛ اما در یادگیری معنی‌دار زمانی که مطالب تازه‌وارد شناخته 
می‏شوند، هر یک از آن‌ها در جای مناسب خود و در زیر مطالب جامع 
و کلی‌تر قرار می‏گیرند. دانش و آموخته‏های قبلی یادگیرنده از همان 
اهمیتی در یادگیری مطالب جدید برخوردار است که روان‌شناسی به 

نام »آزوبل Asubel« دراین‌باره می‏گوید:

»تنها عامل مهمی که بر یادگیری بیشترین تأثیر را دارد، 
آموخته‏های قبلی یادگیرنده است«

 حضور فعال در کلاس	
سعی کنید که در بحث‌ها و مناظره‏های کلاسی فعالانه شرکت داشته 
باشید. این کار چند امتیاز دارد. اول اینکه اگر فرد یادگیرنده بخواهد 
در  از حضور  قبل  باید  بپردازد،  درباره مطالب درس  بحث  به  فعالانه 
کلاس درباره مطالب و مباحث موردنظر، اطلاعاتی جمع‌آوری کند و 
این کار بامطالعه آن واحد درسی میسر خواهد بود؛ بنابراین اگر فرد 
یادگیرنده قبل از حضور در کلاس با زمینه و مطالعه قبلی در کلاس 
حضور یابد، اطلاعات قبلی او، یادگیری مطالب تدریس شده در کلاس 

را آسان خواهد نمود.
دوم اینکه،‌ بدین طریق میآموزد که چگونه ابراز وجود کرده و فعالانه 
در حل مسائل شرکت کند. از نتایج این شرکت فعالانه در بحث‏های 
دانشجویان  دیگر  و  استاد  از سوی  گرفتن  قرار  تشویق  مورد  کلاسی،‌ 
بالا  بیشتر  برای تلاش  را  او  انگیزش  این موضوع سطح  و  بود  خواهد 

خواهد برد.


