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 اول بخش

 انگیزشی های پایه

 اول  فصل

 درونی استعدادهای و خود شناخت 
 

 و عوامل مؤثر  ی شخص یهاشی در قلمرو دانش: گرا یی حسِ توانا یریگشکل
است.   یو اجتماع   یآموزش   ،یاز عوامل شخص  یادهی چیاز تعاملِ پ   یبالاتر از دانشِ خاص، ناش   درکِ

حسِ    جاد یموضوعات خاص، و هم در ا  یِ ریادگیبه    شیو گرا  ل یتما  ی ریگعوامل، هم در شکل  نیا
با    لتعام   یو نحوه  هیاول   یِآموزش  اتِیتجرب  ان، یم   نیآن نقش دارند. در ا  ترقیو درک عم   ییتوانا
و  شتری ها حسِ اکتشاف و حل مسئله، بکه در آن  ییها. درسکندیم  فای ا ینی ادی نقشِ بن م،ی مفاه

 اند.را به همراه داشته ییبود، احتمالِ بالاترِ درک و توانا ریپذامکان ی تر با موادِ آموزشتعاملِ فعال
شدنِ    ریموضوع، با درگ  کی   قِیاست. درکِ عم  ی اتی ح  اریارتباطِ خاص با موضوعِ درس، بس  ینوع

در ارتباط با موضوعِ   یکه حسِ علاقه و کنجکاو   ی. زمان ردیگیبا آن شکل م   ی و عاطف   ی عقلان
را در من   ش یگرا  ن یکه ا  ییها. در درسدهدیتر رخ م و ماندگار  قی عم   یِ ریادگیدرس وجود دارد،  

 قابلِ ملاحظه بود.  یریگ به طرز چشم می مفاه یِریو به کارگ  ترقیفهمِ عم ییِتوانا خت،یانگبر
  یِهادارند. تجربه  ییبسزا  ریتاث  ییحسِ توانا  ن یا  یریگ در شکل  ز ین  ،ی و اجتماع  ی طی مح  عواملِ

و اعتماد به   زهیمثبت، انگ  یِ رفتار  یِ و الگوها  قیمثبت در تعامل با همسالان و معلم، همراه با تشو
به اشتراک   وکه در آن بتوان درکِ خود را در معرضِ چالش قرار داد    یط ی. محدهدینفس را ارتقا م 

 نی ها و همچنها، بر انتخابِ درستجربه  نی. اکندیو رشد فراهم م   ی ریادگی  یرا برا  نهیگذاشت، زم 
 دارد. می مستق  رِیمورد علاقه، تاث یهادرکِ بهتر در موضوع زانِیم

 شرفتی پ  یِ سازنهیدر به  ی نقشِ مهم  ، یریادگی مناسبِ    یِ های وجودِ ساختار و استراتژ  ن، یبر ا  علاوه
فعال، حسِ    یِریادگ ی  یِهامطالعهِ مؤثر و روش  یهادر استفاده از روش  تیدارد. موفق   یلیتحص
تقو  ییتوانا مد  ی خودمدار  یِریادگی.  کندیم   تیرا  چشمگ   تِیریو  نقشِ  مهارِ    یریزمان،  در 

شدنِ کامل با   ریو درگ  ی اعتماد به نفس دارد. توجه به نکاتِ جزئ  شِ یو افزا  یل یتحص  یِ هاچالش
 است. رگذار یتاث ار یبس ریمس  ن یدر ا  ،یریادگی  ندِیفرآ

  یشخص یهازهیبا انگ ی ادهیچیپ  یِهمبستگ  ها، ییو توانا هاشیاذعان داشت که گرا دیبا سرانجام،
 یشتری ب  لیها تمااز درس  یخود، به برخ  ی تیشخص  یِهایژگیو و  ازهایدارند. هر فرد، بر اساسِ ن
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در    رموث  یِگذار و هدف  یزیردر جهتِ برنامه  ، یشخص  یالگوها  نی. درک و شناختِ ا دهدینشان م

 است. ی ضرور ار یبس ،یل یتحص شرفتِیو پ یریادگ ی
 

 ی ریادگی یهابه چالش یشخص افتِی: رهی ل یتحص شرفتینقشِ تمرکز در پ
.  کندیم  فایا  یل یتحص  تِیدر موفق  ینقشِ اساس   ده،یچیپ   نِیماش   ک ی   شرانِیهمانند موتورِ پ  تمرکز،
طر دانش  قِیاز  که  است  متمرکز  جد  تواندیآموز  اطلاعاتِ  کارآمد،  طورِ  کند،    د یبه  پردازش  را 
  ندیفرا  نیا  توانندیم   یبپردازد. اما عواملِ متعدد  دهی چیو به حلِ مسائلِ پ  د یرا درک نما  می مفاه

من را در    یِ که تمرکزِ شخص  پردازد یم  یعوامل  یِمقاله، به بررس   نیالشعاع قرار دهند. ارا تحت
 .کنندیم فیتضع  ای و  تیتقو یریادگی  ندیفرا

درس  ق یشدنِ عم  ریکه درگ  دهدینشان م   ی شخص  اتِیتجرب ا  ،ی با موادِ  ارتباطِ    جادِ یبه واسطهِ 
مثال، درکِ   یدهد. برا  ش یافزا  یتمرکز را به طورِ قابلِ توجه  تواندیبا موضوع، م   ی و عقلان  ی عاطف

ا کشفِ ی   ،یکوانتوم  کِ یزیف   یهاهی نظر  ای   تینسب   یِ مانندِ تئور  ،یموضوعِ علم   کی  یِ هایدگ ی چیپ
در آن موضوع شده و به   ی منجر به غرق شدنِ ذهن  تواندیم   ،یاجتماع   دهی پد  کی   یِایپو  خِ یتار

 حفظ کند. یمدتِ طولان  یِکننده، تمرکز را برا رهیخ یاگونه
تمرکز را به   تواندیم   ،یپرتو حضورِ عواملِ حواس   یشخص  یِعدمِ توازن در زندگ  گر،ید  یِسو  از

چشم کارها  ی ریگطورِ  دهد.  نگران  ی کاهش  خانوادگ  ،یمال   یِهایناتمام،  روابطِ    ا ی  ، یمشکلاتِ 
حواس  توانندیم   یهمگ   ده،ی چیپ   یِشخص عواملِ  عنوانِ  برِ   یپرت به  از تمرکز  مانع  و  عمل کرده 

نگران  یریادگ ی مثال،  طورِ  به  امتحان  یشوند.  موردِ  زمان،    ایرو،    شِی پ  یِهادر  کمبودِ  احساسِ 
 منجر شود.  ی پرتاجتنابِ به حواس رقابلِیبه صورتِ غ تواندیم

پ  ،یک یزیف  یِهاتیفعال  ورزش  ای   وگای  ،یروادهی مانندِ  ارتقا  یِها انجامِ  در  تاث   یِسبک،    ر یتمرکز 
  اری تمرکز بس  شِیذهن و افزا  مِ یدر تنظ  زین  شن، یت یمد  رِ ینظ  ،یذهن  ناتِیتمر  یِ دارند. برخ  ییبسزا

برا مناسب  زمانِ  نظر گرفتنِ  دارد.    ی اعادهالفوق  تِیاهم   ،ی استراحت و خوابِ کاف   یِموثرند. در 
  ،یبر عملکردِ شناخت   یریگ چشم  یِ منف  رِیکه فقدانِ خواب، تأث  دهندیمطالعاتِ گسترده نشان م 

 از جمله تمرکز، دارد. 
آرام، مرتب، و   یط یدارد. مح  یدی تمرکز نقشِ کل  یِریگدر شکل  زین  یریادگی  طِ یمح  ن،یهمچن

 تی تمرکز حائزِ اهم  یِحضورِ افرادِ مزاحم، برا  ای   اد ی ز  یِمانندِ صدا  ، یرونیب  یِهایپرتفاقدِ حواس
  یِبرا  ی صساکت، دور از سر و صدا، و داشتنِ زمانِ اختصا   یِهاطی من، استفاده ازِ مح  یِاست. برا

 مؤثر بوده است.  اری به تمرکزِ مناسب بس دنی مطالعه، در رس
استراتژ  د یبا  ت، ینها  در که  کرد  نشان  تکن  یِریادگی   یِهایخاطر  مانندِ    یِها ک ی موثر، 
به   توانندیم   ده، یچ یمباحثِ پ  لِیو تحل   هیو تجز  ، یریادگی   یِاستفاده ازِ ابزارها  ، یبردارادداشتی

 کمک کنند.  ی ریادگی یِبرا زهیانگ شِیبهبودِ تمرکز و افزا
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 آن  تِ یتقو یِهاو راه  ی درون یِهاشهی: رزهیچشمه جوشانِ انگ
و   زهی. کشفِ منبعِ انگآوردیرا به حرکت در م  یریادگیاست که موتورِ    یامحرکه  یروین  زه،یانگ

نهفته   زه،یمنبعِ انگ  نیترمن، مهم  یِ است. برا  یلیتحص  شرفتِیپ  یِبرا  یدیآن، کل   تِیتقو  یِهاروش
نه از    ،یلِ درونیم  ن یتازه و ناشناخته است. ا  یِ هاپاسخ  افتنِ یو عطشِ    ان ی پایب   یِدر اوجِ کنجکاو

امت  یرونیب  یِازهاین از حسِ    گران،ید  دِیتمج   ای   یلیتحص  یِازها ی مانندِ  من،  وجودِ  از عمقِ  بلکه 
و کشفِ   هادهیاز پد   یی . شوقِ حلِ معماها، رمزگشاردیگیها سرچشمه م مقابلِ ناشناخته  یِشگفت

 است. یر یادگی یِمن در جستجو برا تِی نهایب یِرویارتباطاتِ پنهان، ن
  یِها شیو گرا  قیعلا  قِیگام، شناختِ دق   ن یاول  م؟ی کن  تیرا تقو  یمنبعِ درون  نیا  م یتوانیچطور م  اما

  اتِیو چه در ادب ، یکوانتوم کِ یزیف یِ ای موردِ علاقه، چه در دن  یهااست. مطالعه در حوزه ی شخص
حالِ    ر . من به طورِ مستمر ددهدیو به آن سوخت م   کشدیرا به آتش م  زهیانگ  ن یا  ک،ی کلاس

  یِ ها نو و پرسشگرانه، چالش  یی هاها هستم و با پرسشحوزه  نیو مرتبط با ا  د یجد  یِها نهیکشفِ زم
 . کنمیم  جادیخود ا یِتازه را برا

و منحصر به فرد،    یشخص  یِهاپاسخ  افتنِی و    قیخود به تاملِ عم   قِ یتشو  ، یذات یِکنارِ کنجکاو در
  ندِیها، بلکه فراکه نه تنها پاسخ  ، یریادگینوعِ    نی. اکندیم  فا یا  زهیانگ  تِیدر تقو  یدی کل  ی نقش

نگاهِ    یِباشد. به جا  زهیبخش و پرانگلذت  یاتجربه  تواندیم  رد،یگیدر بر م   زیها را نآن پاسخ  افتنِی
 نی . اشومیدرکِ آنها متمرکز م یِبرا ی و فلسف  قیعم  ی به تلاش  ،ی به مطالبِ درس ی صرفاِ اطلاعات
انتقاد منجر   زهیانگ  تِیتقو  جه،ی علاقه به موضوع و در نت  شِیبه افزا  ،یمعن   یِو جستجو  یتفکرِ 

 .شودیم
دست  یِ هاهدف  نِییتع   ن،یهمچن گام  یابی قابلِ  برابهو  تقو  یِگام،  در  موثر   اریبس  زهیانگ  تِیمن، 

و    تر یافتنیکوچکتر، به دست  یهاها به بخشچالش  نیبزرگتر  لِی و تحل  ه یروند، با تجز  نیاست. ا
کرده    ل عم  یقیو تشو  بخشزه یبزرگ، به عنوانِ انگ  ای کوچک    ت،ی است. هر موفق   ترتیریقابلِ مد

 . کندیم یهمراه ر،یمس یو من را در ادامه
برخوردار است. در    یخاص  تِیبا موضوع مورد مطالعه، از اهم  داریو پا  یارتباطِ قو  جادِ ی ا  ت،ینها  در

که به موضوع علاقه دارند و جستجو   یبا تعامل با افراد  ،یخ یموضوع از منظرِ تار  نینظر گرفتنِ ا
حد    ن یرا به بالاتر  زهیانگ  نیببرم و ا  یبه عمق و تنوعِ موضوع پ   توانمیدر منابعِ مختلفِ مطالعه، م 

 ممکن برسانم. 
 

 شرفت یپ یِصادقانه و راهکارها  لِی: تحل یریادگینقاطِ ضعفِ 
خود با آن مواجه هستم، عمدتاً به دو دسته    یریادگ یکه در روندِ    یها و نقاطِ ضعفچالش  نِیترمهم
عم  ،یک ی:  شوندیم   می تقس درکِ  د  می مفاه  قِیضعفِ  مد  یناکارآمد  ، یگریو  و   تِیریدر  زمان 

 مطالعه. یِهایاستراتژ
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که به ظاهر،   ی. من، در حال شومیمطالب م   یِدرکِ سطح   رِ یدرگ  یموردِ ضعفِ نخست، گاه   در

 تردهی چیپ   ی هاتیدر موقع  یِریآنها با هم و به کارگ  وندِیاما در پ  فهمم،یارائه شده را م   مِی مفاه
  رتباطاتِ و استخراجِ ا  هادهی دادنِ ا  وندیمن در پ   یِضعف به خاطرِ ناتوان  نی. اشومیدچار مشکل م 

تمرکز   ییهاصرفِ اطلاعات، بر روش  یِریادگ ی   یِمشکل، به جا  نی رفعِ ا  یآنهاست. برا  نیپنهان ب
عم  کنمیم درکِ  تحل   قیکه  اولو  قیدق  لِیو  در  م   تیرا  پرسشگر دهندیقرار  روشِ  از  مثلاً    یِ . 

 . کنمیتر و تعامل با افرادِ متخصص استفاده م منابعِ متنوع یِو جستجو ی انتقاد
  ،یمطالعه است. گاه  یبرا  ح یصح   یِ زیرکارآمدِ زمان و برنامه  تِیرینقطه ضعفِ من، عدمِ مد   نیدوم
زمان م   یتشتتِ ذهن   رِیدرگ تمرکز در طولِ  تا اهدافِ   شودیموضوع سبب م  ن ی. اشومیو عدمِ 

برا  نییتع نشوند. همچن   یبه درست   ،یریادگی  یشده  و    یِمن در سازمانده  ن،ی محقق  اطلاعات 
چالش،   نیغلبه بر ا ی. براشومیدچار مشکل م ،یدر زمانِ طولان ژهیبه و ،یدرس  مِی مفاه یِادآوری

  یِبردار ادداشتی فعال و    یِریادگی  یِ هاک یزمان و تکن   تِیریمد  یِهایتا با استراتژ  کنمیتلاش م
 زی من ن  یِ بردارادداشتی   ندِیو هدفمندتر به مطالعه بپردازم. فرا  ترک ی ستماتیس  ی اوهیبه ش  ق، یدق 
دارد. در حال حاضر، روش  ازین بهبود  تفک  قیدق  یِ سازخلاصه  یِ هابه  از    ی اساس   مِ یمفاه   کِی و 

 است. زیبرانگمن چالش یبرا ات،یجزئ
  یدهسازمان  یِ هامانند استفاده از فهرست  ، یریادگیمختلفِ    یِهاها، از روشضعف  ن یرفعِ ا  یبرا

نقشه م   م، یمفاه  یِسهی و مقا  ی ذهن  یِهاشده،  براکنمیاستفاده  اولو  یِ.  و    یِ بند تیکنترلِ زمان 
منظم و بدون    یِ همطالع  یِ فضا جادِی و با ا  کنم یاستفاده م   م یو تقو یزیربرنامه  یِاز ابزارها  ف،یوظا

افزا   ،یپرتحواس  به منظورِ    یهابه استراحت  قی. تشودهمیم  شیتمرکز خود را  کوتاه و منظم، 
 مدنظر من است. یِراهکارها   گریاز د ،یاز خستگ یریبهبودِ تمرکز و جلوگ

 

 جامع و هدفمند کردیرو کی: یریادگ ی  آلدهیا یبرنامه ی طراح
که هم به   می هست  ا یجامع و پو  یبرنامه  کی  ازمند ین  ،یریادگی  یبرا  آل دهیا  طیشرا  یجستجو  در
سازد.   نه ی مطالعه را به  ی های زمان و استراتژ  ت یریبپردازد و هم مد  می مفاه  ق یدرک عم  تیتقو

لحاظ شده    ی ریپذو انعطاف  یداری فعال و استراحت، پا  یریادگ ی  ن یکه در آن تعادل ب  یابرنامه 
 .شدبا

منظم با نور مناسب، دور از    ییباشد. فضا  دغدغهیکاملاً آرام و ب  د یمن با  ی مطالعه  طی مح  ابتدا،
مختلف را    ی هابه تمرکز بالا، مکان  ی ابیدست  یاست. برا  هیاول   اتیاز ضرور  ، یپرتهرگونه حواس 

  ییها مکان  یِجستجو  یِ به معنا  نی . اابمیفضا را ب  نیترو مناسب  نیامتحان خواهم کرد تا بهتر
از روز   یچه زمان نکهیداشته باشم، فارغ از ا  یشتریاست که من در آن احساس آرامش و تمرکز ب

 باشد.
استوار    نیمع  یِ زمان  یهادروس به بلوک   یِبندمیبرنامه، بر اساسِ هدفِ مشخص و تقس   ساختار 

ا به جا  نیاست. در  انعطاف، ضرور  ریفراگ  ی ابرنامه  کپارچه،ی  یبرنامه  ک ی  یِساختار،  قابلِ    یو 
  یها مانتر در زو تمرکز بر موضوعاتِ مشکل  می از مفاه  ک یهر  یبرا  نهی . با شناختِ زمانِ بهدینمایم
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به کارگ مناسب و  مباحث  تکرارِ  بر  ارتقاءِ    توانیمختلف، م  یریادگی   یهاروش  یِریتر، علاوه  به 
 کمک کرد.   می مفاه قِیدرک عم

متنوع،    یِفکر  ی هاتیفعال   یِمن، با فواصلِ کوتاهِ استراحتِ حاو  ی طورِ مثال، جلساتِ مطالعه  به
دادن  گوش  یحت  ایمربوط به موضوع،    یهالمیف   یِتماشا  گران،یگفتگو با د  ،یمغز  یهامانند ورزش

 ره ی و ذخ  تمطالعا   ل یو تحل  هیتجز  ی برا  یکار، مغز فرصت   ن یتر خواهد بود. با اپرشکال  ،ی ق یبه موس
 . کندیم دا یپ  می کردن مفاه

  یها نقشه  ،یسینومانند خلاصه  د،ی مف   یهابر روش  یمبتن  یهایبردار ادداشتیبرنامه شاملِ    نیا
استفاده  ، یفعل  یِریادگ یاست.    می مفاه  ی سهیو مقا  یذهن   یِهااز حد از فهرست  ش یب  یِ موجبِ 

حل   گران،یمانند آموزش به د  ی فعال  یِریادگی   یهاک ی راستا، از تکن  نیخواهد شد. در ا  ادداشت ی
 .شودیاستفاده م  ها یمسائل و مورد بحث قرار دادنِ مطالب با همکلاس

شود. به منظورِ    یزندگ   یوهیاز ش  ی مطالعه، جزء نازک   یبرنامه  نیاست که ا  ن یتلاش بر ا  ت،یدرنها
  یاب یدست  یو برا  شودیاستفاده م   میو تقو  یزیربرنامه  یاز ابزارها  ،یطورِ موثرترزمان به  تِیریمد

سخت به   فِیظاو  یِ بندمی و تقس  نی در فواصل مع   شرفتیپ  یابیمانند ارز  ییهاها، از روشبه هدف
 کرد.  میتر استفاده خواهکوچک  یهابخش
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15                                                                    هوشمندانه و بلند مدت ی هدف گذار  

 

 

 دوم  فصل

 مدت بلند و هوشمندانه گذاری هدف
 

تا    زهیانگ  یریگشکل  ینهفته است. از چگونگ  یلیتحص  شرفتیدر پ  یا  دهی چیمتعدد و پ   ینواح
استراتژ گوناگون  ی ریادگ ی   یهایانتخاب  عوامل  اساس  یمؤثر،  موفق   ی نقش    فای ا  ی لیتحص  ت یدر 

  یک ی .  ستین  دهی پوش  ی بر کس  نهیزم   ن یدر ا  نیادیبن   یهاپاسخ به پرسش  افتن ی   تی. اهم کنندیم
 است. یشخص یهاتیها و اولواهداف بلندمدت با ارزش نیارتباط ب ، یدیکل  یها پرسش نیاز ا
راستا  هم  یفرد  یهاتیها و اولوکه با ارزش  ی هنگام  ، یلیکه اهداف تحص  دهند ینشان م  قات ی تحق 

  ی. فردکنندیم   جادیا  ی لیتحص  شرفتیپ  یبرا  یدارتریمحرک و پا   زهیو انگ  یباشند، توانمندساز 
نسبت   یتریاحساس تعهد و تعلق قو  ند،ی بیم  اشیشخص  یهاکه هدف خود را در تطابق با ارزش

ا  یریادگی  ندیفرابه   داشت.  انگ  یمنبع   ،ییراستاهم  نیخواهد  از    یذات  زهیاز  فراتر  که  است 
 .کند یعمل م  یرونیب ی هاپاداش

است که اهداف بلندمدت که با    نی ا  ی اصل   ل یدل  کی دارد؟    ت یچنان اهم  یی راستاهم  نیچرا ا  اما
  یت یمنجر به احساس نارضا  توانندیم   زه،یانگ  جاد یا  یدر تناسب نباشند، به جا   ی شخص  یهاارزش

را تجربه   شی هااهداف خود با ارزش  ن یکه فرد، احساس عدم تطابق ب  ی و عدم تعهد شوند. زمان
  ز یبرانگو چالش  یطولان  ی هادر دوره  ژهیامر به و  ن ی. اابدی یها کاهش مادامه تلاش  یبرا  زهیکند، انگ

 قابل توجه است. ار یبس  ،یلیتحص
ا  علاوه ارزش  ن،یبر  به  اولوتوجه  و  شناسا  تواندیم  ،یشخص  یهاتیها  تعر  یی به  اهداف   فیو 
که ارزش پژوهش و    یدانش آموز  ک ی کمک کند.    یفرد   قیو علا  هاییمتناسب با توانا  یلیتحص
به تحق  ی را دارد، ممکن است اهداف   ینوآور حوزه خاص    ک ی و توسعه در    قی را دنبال کند که 

قرار    ت یرا در اولو  ی و همکار  یکه ارزش تعامل اجتماع   ی . در مقابل، فردباشند  افتهیاختصاص  
 دهد.  وندیپ  یو مشارکت  یگروه  یهاتیممکن است اهداف خود را با فعال  دهد، یم

  ی ل یدانشجو با اهداف تحص  ک یاست.    انی نما  زین  یریادگ ی  یراهبردها  ن ییموضوع در تع  نیا  تیاهم
. رودیم  یفعال و مؤثرتر  یریادگ ی  یهایبه سمت استراتژ  ی عیبه طور طب  ش،یهامرتبط با ارزش

. کندیرا روشن م   یریادگی منابع    ص یو تخص  ی سازمانده  یبرا  یری گو جهت  ریاهداف، مس  نیا  رایز
زمان واقع،  م  یدر  احساس  فرد  مس  کندیکه  م  ریدر  حرکت  انگ  کند،یدرست  اشت  زهیبا    اق یو 

 .آوردیم  یو موثر رو دهیچ یپ یری ادگی ی هایبه استراتژ یشتریب
  ،یشخص   ی هاتیها و اولواهداف بلندمدت با ارزش  یی راستاهم  لی و تحل  ی طور خلاصه، بررس  به

  ینگاه کل نگر، م  نی. اآوردیبه دست م  یلیتحص   یریادگیو    یزش یاز ابعاد انگ  یترقیدرک عم 
  فا ی ا ینقش اساس ی فرد تیو شخص یل یهدف تحص نیو معنادار ب  دار یرابطه پا ک ی  جاد یتواند در ا


