
 ارزیابی نتایج یادگیری	
نتایج یادگیری های خود را به طور منظم ارزیابی کنید و رقابت با خود 
را جایگزین رقابت با دیگران سازید. به عبارتی، لازم است به طور مرتب 
پیشرفت های تحصیلی خود را ارزیابی کنید. در روان شناسی اصلی وجود 
دارد با این مضمون که اگر فرد یادگیرنده از نتایج عملکرد خود اطلاع 
حاصل کنـد، عملکردهـای بعدی او دقیق تـر و بهتر خواهد شد. ارزیابی 
منظم یادگیری ها، اطلاعاتی درباره کیفیت مطالعه به شما می دهد. با 
را  آن ها  و  دریافته  را  کار خود  نواقص  اطلاعات می توانید  این  بررسی 
برطرف سازید. همچنین در پیشرفت های تحصیلی، خود را با دیگران 
بر  در  مثبت  نتیجه ای  نه تنها  دیگران  با  خود  مقایسه  نکنید.  مقایسه 
بارها  آورد.  بار خواهد  به  نیز  نامناسب  پیامدهای  بلکه  نخواهد داشت 
دیده شده است که این گونه مقایسه ها تصویری منفی از خود در ذهن 
مقایسه کننده به وجود می آورد و شخص برای پیشرفت های خود ارزش 
قائل نمی شود. بلکه همواره گذشته خود را در نظر داشته باشیم و اگر 
امروز مشاهده نمودیم که نسبت به زمان های قبل پیشرفت قابل توجهی 

داشته ایم در آن صورت به تائید و تحسین و تقویت خود بپردازیم.

 هدف گذاری	
یکی از مهم ترین عواملی که بر پیشرفت تحصیلی دانشجویـان تأثیر 
برای  که  دانشجویانی  است  بدیهی  است.  هدف  داشتـن  می گذارد، 
آن هایی که هدف خاصی  از  نظر می گیرند  در  اهدافی  تحصیل خود 
داشتن  کرد.  خواهند  تجربه  را  بیشتری  موفقیت  نمی کنند  دنبال  را 
هدف موجب می شود که دانشجو برای رسیدن به آن برنامه ریزی کند 
و با جهت از قبل تعیین شده حرکت کند. هدف ایجاد انگیزه می کند، 
به دانشجویان توصیه می شود باید از مطالعه هر درس هدف یا اهداف 

خاص را برای خود در نظر داشته باشند.
»اگر بدانید قرار است به كجا بروید، می فهمید كه الآن چه 

قدم هایی را باید بردارید«

 افزایش عواطف مثبت	
کلي  خلق  و  هیجانات  احساسات،  است.  عاطفه  انگیزش،  نزدیك  یار 
وقتي  است.  مهم  دارد  همراه  به  تکلیف  یك  در  خود  با  یادگیرنده  که 
خوب  خلقي  حالت  در  آموزشی  مطالب  فراگیري  هنگام  یادگیرندگان 
هستند،  می کنیم(  برانگیختگي  یا  خوشحالي  احساس  که  )زماني 
به احتمال بیشتري ازلحاظ شناختي به مطالب جدید می پردازند و براي 
معني دادن به آن ها تلاش می کنند. همچنین خلق خوش به ما کمك 
اندوخته کرده ایم،  بلندمدت  از قبل در حافظه  تا چیزهایي که  می کند 
بازیابي کنیم. همان طور که اگر یك گیاه در خاك خوبي کاشته شود، ولي 
نور به آن نتابد، خوب رشد نمی کند، افراد هم اگر روحیه خوبي نداشته 
باشند، نمی توانند در تحصیل موفقیت کسب کنند. به همین جهت، فرد 
باید از کارهاي مورد خود و موقعیت های که برایش لذت بخش هستند، 
فهرستي تهیه کند و در مواردي که دچار بی حوصلگی می شود، به آن 

عمل کند.

 خود گویی هاي مثبت داشته باشید	
به خـواب  با خودمان در حال گفتگـو هستیم. حتي وقتي  ما همیشه 
می رویم قسمت رویاي ذهـن ما در حال فعالیـت اسـت. جالـب است 
بدانیـد که گفت وگو با خود می توانـد بر وضعیت ذهن فرد تأثیـر بگـذارد 
یعني باعث می شود ما باورها و احساسات مثبت تر و بهتـري و انگیـزه 
بیشتـري داشته باشیم. پس عبارت های تأکیدی مناسبی انتخاب کنیم 
و با خودمان آن را تکرار کنیم. یادتان باشد هم محتوي جمله باید مثبت 

باشد و هم از کلمات مثبت استفاده کنید. به طور مثال:

»من هرروز ازهرجهت بهتر و بهتر می شوم«
»من می توانم به اندازه كافي تلاش كنم.«

* نکات:
یکی از مهم ترین عواملی كه بر پیشرفت تحصیلی دانشجویـان 

تأثیر می گذارد، داشتـن هدف است.
نتایج یادگیری های خود را به طور منظم ارزیابی كنید و رقابت 

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

آنان درگذشته برمی گردد.



واقعیت مهم آن است که همه پیشرفت های شگفت انگیز انسان در 
دنیای امروز زاییده یادگیری است. انسان بیشتر توانایی های خود 
رشد  یادگیری  طریق  از  می آورد.  دست  به  یادگیری  طریق  از  را 
فکری پیدا می کند و توانایی های ذهنی اش فعلیت می یابد و یکی از 
عوامل مؤثر یادگیری در میان یادگیرندگان، انگیزه تحصیلی است. 
درواقع، انگیزه آن چیزی است که به یادگیرنده انرژی می دهد و 
فعالیت های او را هدایت می کند. برخی از متخصصان روان شناسی، 
که  معنی  بدین  دانسته اند.  یادگیری  راه  شاه  عالی ترین  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 به خوبی توجه می کند، تکالیف درسی را جدی می گیرد و 
علاوه بر آن سعی می کند اطلاعاتی بیش ازآنچه در کلاس درس به 

او می آموزند، یاد بگیرد.

انواع انگیزش:
انگیـزه درونی،  یعنی  اصلـی،  گـروه  به سـه  را  انگیزش  صاحب نظران، 

بیرونی، بی انگیزگی تقسیم کرده اند.
به خاطر نفس عمل  را  فعالیت  بدین معناست که فرد  بیرونی  انگیزش 
انجام نمی دهد بلکه آن عمل وسیله ای برای رسیدن به اهداف دیگر نظیر 
نیازهای  بر  مبتنی  درونی،  انگیزش  درحالی که  است.  پاداش ها  و  جوایز 
انسان  که  می شود  باعث  و  است  خودمختاری  و  شایستگی  برای  ذاتی 
پیوسته در جستجو و تلاش برای غلبه بر چالش ها است و فعالیتی نظیر 

یادگیری، به خاطر خشنودی و رضایت درونی انجام می شود.

به صورت  افراد  که  دارد  اشاره  انگیزه ای  به  درونی  انگیزه  عبارتی  به 
خودجوش و درونی به انجام تکالیف خاص به حرکت وا می دارد و سوای 
پاداش های بیرونی انجام خود تکالیف برای فرد ارزشمند و رضایت بخش 
انگیزش،  منبع  که  دارد  وجود  زماني  بیروني،  انگیزش  مقابل  در  است. 
براي مثال، برخي  انجام می شود قرار دارد.  از فرد و تکلیفي که  بیرون 
افراد خانه شان را هنگام آماده شدن براي میهماني کاملًا تمیز می کنند، 

به خاطر اینکه دوستانم تصور نکنند شلخته ام.

 سرانجام افراد بی انگیزه افرادی هستند که هیچ گونه انگیزه ای یعنی نه 
خشنودی و ارزشمندی درونی و نه مشوق های بیرونی برای فعالیت های 

خود دریافت نمی کنند و درنتیجه از انجام فعالیت ها اجتناب می کنند. به 
عبارتی در بی انگیزگی فرد بین رفتار و نتایج آن ارتباطی نمی یابد و علت 

رفتار را نیروهای خارج از کنترل خود می پندارد.

راه های افزایش انگیزه:
راه هایی که برای ایجاد انگیزش و علاقه به مطالعه و یادگیری به کار می روند به 
دودسته عمده تقسیم می شوند. پاره ای که خود فرد یادگیرنده می تواند 
از آن ها استفاده کند تا سطح انگیزش خود را به حد مطلوب برساند و 
تا  رود  کار  به  آموزش دهندگان  و  اساتید  باید توسط  پاره ای دیگر که 
دسته  توضیح  ادامه،  به  در  دهند.  یاری  کار  این  در  را  یادگیرندگان 

اول این فنون می پردازیم:

 یادآوری موفقیت های گذشته	
انگیزه  و  در کمبود علاقه  یادگیرندگان  و  دانشجویان  بیشترین مشکل 
درگذشته  آنان  شکست های  تاریخچه  به  یادگیری،  و  مطالعه  برای 
را  راه  بوده اند،  همراه  با شکست  که  آنان  تجربیات گذشته  برمی گردد. 
برای موفقیت های بعدی سد می کند و فرد را از تلاش بیشتر وا می دارد. 
یا حتی  و  آورد  به دست  پیاپی  موفقیت  بتواند چندین  یادگیرنده  اگر 
و  تلاش  انگیزه  کند،  یادآوری  درگذشته  را  خود  کوچك  موفقیت های 

کسب موفقیت در او بالا خواهد رفت.

 یافتن علاقه مندی ها	
با زور و اجبار  این است که فرد  اشتباه ترین طرز فکر درباره یادگیری 
فردی  هر  اگر  معتقدند  روان شناسان  بگیرد.  یاد  که  بقبولاند  خود  به 
اشتیاق  و  علاقه مندی  اساس  بر  دارد  رو  پیش  در  که  فعالیت هایی  در 
و  می گذارد  مایه  جان ودل  از  مربوط  تکالیف  انجام  در  کند  عمل  خود 
مسائل  آموختن  برای  فرد  هر  که  حسی  می رود.  پیش  کنجکاوی  با 
موردنظرش دارد به او انگیزه و انرژی لازم و کافی را داده و او را در مسیر 
پیشرفت قرار می دهد. این امر تنها نیازمند کمی ابتکار و خلاقیت است. 
با بررسی  بپردازد و  کافی است فرد به جست وجوی علاقه مندی هایش 

استعدادها و توانایی هایش 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 کتاب های درسی باید مطالعات خارج از کتاب و جانبی 

نیز داشته باشید.

 ربط دهی مطالب درسی	
در مطالعات خود مطالب را به طور معنی دار و در ارتباط با مطالب از 
قبل آموخته شده بیاموزید. مطالب جدید را باید به مطالبی که از قبل 
آموخته اید ربط دهید. با این کار یادگیری شما به طور معنی دار انجام 
یادگیری طوطی واراست. چون  کار درست عکس  این  گرفت.  خواهد 
در یادگیری طوطی وار، اطلاعات جدید فقط از طریق تکرار و تمرین 
حفظ می شود، ارتباط آن با مطالب از قبل آموخته شده به درستی درك 
نمی شود؛ اما در یادگیری معنی دار زمانی که مطالب تازه وارد شناخته 
می شوند، هر یك از آن ها در جای مناسب خود و در زیر مطالب جامع 
و کلی تر قرار می گیرند. دانش و آموخته های قبلی یادگیرنده از همان 
اهمیتی در یادگیری مطالب جدید برخوردار است که روان شناسی به 

نام »آزوبل Asubel« دراین باره می گوید:

»تنها عامل مهمی كه بر یادگیری بیشترین تأثیر را دارد، 
آموخته های قبلی یادگیرنده است«

 حضور فعال در كلاس	
سعی کنید که در بحث ها و مناظره های 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 جمع آوری 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 بحث های 
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.


