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دانش آموز عزیز
به کتاب کار انگیزه و پایبندی خوش  آمدید.

 بــا انجــام تمرین هــای موجــود در ایــن کتــاب کار شــما می توانیــد یــاد بگیریــد کــه 
چطــور نیــروی انگیــزه و پایبنــدی را در خودتــان ایجــاد و حفــظ کنیــد. شــما همچنیــن 
ــد  ــاس می کنی ــه احس ــمت هایی ک ــر روی قس ــور ب ــه چط ــد ک ــاد بگیری ــد ی می توانی

کمتــر باانگیــزه و یــا پایبنــد هســتید کار کنیــد.

شما این کتاب کار را تهیه کنید چرا که در ادامه به آن نیاز خواهید داشت:

مرحله اول: مقدمه را به طور کامل مطالعه کنید )صفحات 3-1(
ــر  ــد )ه ــا کارکنی ــی از موضوع ه ــر روی یک ــط ب ــه فق ــر هفت ــه دوم: ه مرحل

ــت( ــن اس ــدادی تمری ــک تع ــوع دارای ی موض
ــتان  ــا روانشناس ــاور ی ــان، مش ــه معلمت ــد ب ــه کارکرده ای ــی را ک ــا موضوعات ی

ــد. نشــان بدهی

ایــن نکتــه خیلــی مهــم اســت کــه اگر شــما ســؤال یــا هــر مشــکلی در انجــام دادن این 
ــا روانشناســتان بپرســید )شــخصی  تمرین هــا داشــته باشــید آن را از معلــم، مشــاور ی

کــه بــه شــما کتــاب کار را داده اســت(.

درهرصورت آرزوی ما موفقیت شماست.
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درباره انگیزه و پایبندی شما

انگیزه و پایبندی
ــردن در  ــخت کار ک ــری و س ــرای یادگی ــما ب ــه ش ــرژی و علاق ــزه ان انگی

ــه اســت. مدرس
ــد از  ــه بع ــتکار( ک ــزی و پش ــد برنامه ری ــت )مانن ــاری اس ــدی رفت پایبن

ــرد. ــکل می گی ــه ش ــرژی و علاق ان
ــما را  ــدی ش ــزه و پایبن ــه انگی ــتند ک ــکار هس ــا و اف ــدادی از رفتاره تع
هســتند. پایبنــدی  و  انگیــزه  تقویت کننده هــای  این هــا  می دهنــد.  افزایــش 
تعــدادی از رفتارهــا و افــکار هــم هســتند کــه انگیــزه و پایبنــدی شــما را 

ــتند. ــزه هس ــای انگی ــن برنده ه ــع و از بی ــا موان ــد. این ه ــش می دهن کاه

شما می توانید انگیزه و پایبندی تان را افزایش دهید با:

y افزایش تقویت دهنده های انگیزه و پایبندی
y کاستن موانع انگیزش و پایبندی و حذف آن ها

زمانی شما می توانید خودتان را باانگیزه و پایبند بدانید که:

y .نمرات بهتری در مدرسه بگیرید
y .به طور مؤثر بر تکالیف دشوار مدرسه کار کنید
y .تکالیف مدرسه تان را بیشتر بفهمید
y .خودتان را توانمندتر بسازید
y .بیشتر از مدرسه لذت ببرید

ــه  ــال های مدرس ــر از س ــی فرات ــدی اهمیت ــزه و پایبن ــر آن انگی ــزون ب اف
ــما دارد. ش
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8     کتاب کار انگیزه و پایبندی

این کتاب کار:

y  تقویت کننده هــا و کاهش دهنده هــای انگیــزه و پایبنــدی را معرفــی
می کنــد.

y  ــه ــا را در دوران مدرس ــه آن ه ــه چگون ــد ک ــه می ده ــی را ارائ مثال های
تشــخیص دهیــد.

y  نشــان می دهــد کــه چگونــه تقویت کننده هــا و موانــع انگیــزه و
ــد. ــر می گذارن ــه تأثی ــف مدرس ــر روی تکالی ــدی ب پایبن

y  ــزش و ــش انگی ــرای افزای ــده ب ــن تقویت کنن ــردن بهتری ــخص ک مش
ــدی پایبن

y  ــزش و ــای انگی ــع و کاهش دهنده ه ــن موان ــردن مهم تری ــخص ک مش
پایبنــدی

ــاد  ــه ی ــد ب ــه می کنی ــاب کار را مطالع ــن کت ــما ای ــه ش ــی ک زمان
ــه: ــید ک ــته باش داش

y  ــر ــری و تغیی ــل یادگی ــدی قاب ــزه و پایبن ــای انگی ــه تقویت کننده ه هم
هســتند.

y .همه موانع انگیزه و پایبندی نیز قابل تغییر هستند
y  اگــر شــما انگیــزه ای بــرای انجــام کار نداشــته باشــید ایــن بــه آن معنــی

نیســت کــه شــما دانش آمــوز بــد یــا فــرد بــدی هســتید. آن فقــط بــه 
ــای دوران  ــی از جنبه ه ــدی یک ــزه و پایبن ــه انگی ــی اســت ک ــن معن ای
مدرســه اســت کــه می توانســت باعــث شــود تــا از ایــن دوران بیشــتر 

لــذت ببریــد.
y  ــه ــه ب ــه ای ک ــخ های صادقان ــه پاس ــاب کار ب ــن کت ــودن ای ــد ب مفی

دارد. بســتگی  می شــود،  داده  ســؤال ها 
y  ــا جواب هــای دانش آمــوزان دیگــر مقایســه ــد ب جواب هــای شــما نبای

شــود. هــر دانش آمــوز نقــاط ضعــف و قــوت متفاوتــی دارد کــه نیــاز 
اســت بــه آن توجــه شــود.

y  ــه آن معنــی ــن ب ــزه باشــید ای اگــر شــما در بعضــی از حوزه هــا باانگی
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اســت کــه عملکردتــان را حفــظ می کنیــد یــا حتــی بــر روی تقویــت 
ــد. ــدی خــود کار می کنی ــا پایبن ــزه ی انگی

y  ــد ــاز دارن ــز نی ــالا نی ــی ب ــرد تحصیل ــا عملک ــوزان ب ــی دانش آم حت
کــه تعــدادی از موانــع انگیــزه و پایبنــدی را کاهــش دهنــد، یــا حتــی 
نیــاز بــه افزایــش تقویت کننده هــای انگیــزه و پایبنــدی در آن هــا 

ــت. ــول نیس غیرمعم
y  اگــر شــما در خصــوص انگیزه تــان یــا ایــن کتــاب کار بــه هــر دلیلــی

نگــران بودیــد شــما بایــد بــا پــدر و مــادر، )مشــاور، مراقــب یــا حتــی 
معلمتــان( صحبــت کنیــد.

y  پاســخ های شــما ممکــن اســت روزبــه روز تغییــر شــکل بدهــد و ایــن
ــور  ــد، چط ــاس می کنی ــور احس ــما چط ــه ش ــه اینک ــاً ب ــاله عموم مس
ــی در طــول روز در انجــام  ــه اینکــه چــه اتفاق های ــد و ب فکــر می کنی

ــان رخ  داده اســت بســتگی دارد. تکالیفت
y  تمرین هــا و نظرهــای موجــود در کتــاب کار تنهــا نشــان دهنده انگیــزه

ــدی  ــزه و پایبن ــل انگی ــور کام ــن به ط ــت و بنابرای ــدی شماس و پایبن
ــرد. ــدازه نمی گی ــما را ان ش

y  جنبه هــای دیگــری هــم در مدرســه وجــود دارد کــه در ارزیابــی
ــامل  ــت دارد و ش ــما اهمی ــی ش ــزه تحصیل ــدی و انگی ــع پایبن جام
نمــرات مدرســه، حضــور و غیــاب و هم کلاســی ها و…. اســت.

تقویت کننده ها و موانع انگیزه و پایبندی چیست؟
ــه  ــتند ک ــی هس ــکار و رفتارهای ــدی اف ــزه و پایبن ــای انگی تقویت کننده ه
انگیــزه و پایبنــدی شــما را افزایــش می دهنــد. آن هــا شــامل اعتمادبه نفــس 
یــا افــکاری ماننــد مهــم بــودن مدرســه، تمرکــز بــر یادگیــری، برنامه ریــزی 

درســی و ســخت تــلاش کــردن اســت.

ــاره  ــدی اش ــزه و پایبن ــیرهای انگی ــردن مس ــدود ک ــه مس ــزه ب ــع انگی موان
ــدم  ــاس ع ــت و احس ــاب از شکس ــراب، اجتن ــامل اضط ــا ش دارد. آن ه

ــت. ــرل اس کنت
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10     کتاب کار انگیزه و پایبندی

ــش می دهنــد.  ــزه و پایبنــدی شــما را کاه ــزه، انگی بازدارنده هــای انگی
ــت. ــدی اس ــدم پایبن ــی و ع ــود تخریب ــا خ آن ه

تقویت کننده های شناختی )بها دادن، تمرکز بر یادگیری، خودباوری(
تقویت کننده های رفتاری )پشتکار، برنامه ریزی، مدیریت تکلیف(

موانع شناختی )اضطراب، اجتناب از شکست، احساس عدم کنترل(
بازدارنده های رفتاری )خودتخریبی و عدم پایبندی(

یادآوری
انگیزه و پایبندی قابل یادگیری است. در اینجا:

y  ــد و ــایی کنی ــان را شناس ــدی خودت ــزه و پایبن ــای انگی تقویت کننده ه
ــود  ــی خ ــول دوران تحصیل ــا را در ط ــور آن ه ــه چط ــد ک ــاد بگیری ی

ــد. ــش دهی افزای
y  ــدی را ــزه و پایبن ــاری انگی ــناختی و رفت ــای ش ــع و بازدارنده ه موان

شناســایی کنیــد و یــاد بگیریــد کــه چطــور آن هــا را در دوران تحصیلــی 
خــود کاهــش دهیــد.
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درباره انگیزه و پایبندی شما     11

ــه  ــیدن ب ــوه و رس ــای بالق ــه توانایی ه ــیدن ب ــرای رس ــد ب ــما می توانی ش
بهتریــن مــن شــخصی خــود پیشــرفت خوبــی داشــته باشــید و احســاس 
ــا و کاهــش  ــش تقویت کننده ه ــا افزای ــری ب ــی را در خصــوص یادگی خوب
ــه  ــدی تجرب ــزه و پایبن ــاری انگی ــناختی و رفت ــای ش ــع و بازدارنده ه موان

کنیــد.
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خودباوری

ــان  ــه توانایی هایت ــما ب ــه ش ــت ک ــی اس ــاور و اعتمادبه نفس ــاوری، ب خودب
بــرای درک و یــا به خوبــی انجــام دادن تکالیــف مدرســه، بــه بهتریــن نحــو 
روبــرو شــدن بــا چالش هــا و بــه بهتریــن نحــو اجــرا کــردن توانایی هایتــان 
داریــد. اگــر شــما خودبــاوری مثبتــی نســبت بــه خــود داشــته باشــید شــما 
بــا اطمینــان بــه انجــام تکالیــف دشــوار خواهیــد پرداخــت، و بــه احســاس 
ــد  ــل خواهی ــه تمای ــردن از مدرس ــذت ب ــی و ل ــی، سخت کوش خوش بین

داشت.

قوانین کلی برای پرورش خودباوری

	 نسبت به افکار منفی که ممکن است شما درباره خودتان یا رویدادهای
شواهدی  جستجوی  برای  باشید،  آگاه  باشید  داشته  زندگی تان  مختلف 
به چالش می کشد، زمان بگذارید و راه های مثبت  افکار منفی تان را  که 
بیشتری را جهت فکر کردن درباره استفاده از این چالش ها پرورش دهید.

	 همه موفقیت هایتان را در انجام تکالیف مشخص کنید. برای مثال تقسیم
کردن یك تکلیف به قسمت های کوچك تر و خودتان را برای انجام هر 

قسمت تشویق کنید.
	 کارهایی که در آن پیشرفت داشته اید را مشخص کنید و تلاش کنید که

به خوبی  را  کاری  شما  اگر  نکنید.  تمرکز  کاستی های خود  روی  بر  تنها 
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انجام ندادید، بر روی این مسئله تمرکز کنید که چطور می توانید آن کار 
را بهتر انجام دهید.

	 هرکسی بله  کنید-  شناسایی  را  استعدادهایتان  چگونه  که  بگیرید  یاد 
بسیار مهم  کنیم  استفاده  از آن  اینکه چطور  یادگیری  بااستعداد است و 

و سودمند است.

در ادامه شما این تمرین ها را انجام خواهید داد:

	 یادگیری اینکه چطور افکار منفی تان را به چالش بکشید و این که چگونه
مثبت تر فکر کنید.

	 انجام موفق تکالیف مدرسه کمك شناسایی راهکارهایی که به شما در 
می کند.

	.شناسایی استعدادها و نقاط مثبت مرتبط با مدرسه
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خودباوری 1: 
چگونگی تغییر دادن افکار من

ــاوری را از طریــق مثبــت فکــر  ــا خودب ــه خــود ی ــاور ب شــما می توانیــد ب
کــردن افزایــش دهیــد. دانش آموزانــی کــه خودبــاوری پایینــی دارنــد اکثــراً 
ــد.  ــر می کنن ــی فک ــد منف ــام می دهن ــه انج ــی ک ــود و کارهای ــاره خ درب
ــال  ــه دنب ــد و ب ــایی می کنی ــی را شناس ــکار منف ــما اف ــن ش ــن تمری در ای
ــه چالــش بکشــد  شــواهدی هســتید کــه می توانــد ایــن افــکار منفــی را ب
ــه خــود شــما  ــاور ب ــد ب ــکار دیگــری هســتید کــه می توان ــال اف ــه دنب و ب

را افزایــش دهــد.

در خصــوص یــك پــروژه ای کــه بــه زودی بایــد انجــام دهیــد، تکلیــف یــا 
ــر را  ــد و جــدول زی ــی کــه ممکــن اســت داشــته باشــید فکــر کنی امتحان

کامــل کنیــد.

سه فکر منفی درباره این 
امتحان یا انجام پروژه را 

لیست کنید.

چالش هایی که برای 
هر فکر دارید را 

یادداشت کنید.

یک فکر مثبت جدید را 
یادداشت و جایگزین 

فکر قبلی کنید.
این  اینکه در  از  مثال: من  برای 
وحشت  بشوم،  مردود  امتحان 

دارم.

سخت  من  که  هرزمان 
تلاش کرده ام معمولًا نتیجه 

خوب بوده است.

کنم،  مطالعه  سخت  من  اگر 
نتیجه  امتحان  این  در  احتمالًا 

خوبی خواهم گرفت.
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ــه  صــورت  ــی ب ــا امتحان ــف ی ــك تکلی ــه شــما در خصــوص ی ــی ک زمان
ــر را انجــام  ــوارد زی ــه م ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــد، ب ــر می کنی ــی فک منف
دهیــد: 1( افــکار منفــی شناســایی شــود، 2( در خصــوص شــواهدی کــه 
ایــن فکــر منفــی را بــه چالــش می کشــد فکــر کنیــد. 3( از شــواهد موجــود 

بــرای پــرورش یــك فکــر مثبــت جدیــد اســتفاده کنیــد.
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خودباوری 2: 
موفقیت های بیشتری را در زندگی تان بسازید.

ایــن مســئله کــه مــا اغلــب خودمــان را بــرای موفقیت هایــی کــه در زندگــی 
ــاوری  ــا حفــظ خودب ــرای ســاختن ی کســب می کنیــم تشــویق نمی کنیــم ب
ــه  ــم کــه چگون ــی نمی کنی ــا هیچ وقــت ارزیاب ــال، م ــرای مث مهــم اســت. ب

در انجــام ایــن کار بــه موفقیــت رســیدیم.

ــه در  ــتید ک ــیوه هایی هس ــایی ش ــال شناس ــه دنب ــما ب ــن ش ــن تمری در ای
ــا  ــی ی ــف قبل ــوص تکالی ــد. در خص ــق بوده ای ــف موف ــك تکلی ــام ی انج
ــرای انجــام  ــه ب ــی را ک ــد. مراحل ــد فکــر کنی ــل کرده ای ــه کام ــروژه ای ک پ
آن تکلیــف یــا پــروژه طــی کردیــد را لیســت کنیــد. فکــر کنیــد کــه آیــا 
ــك  ــد، ی ــتجو کردی ــت جس ــد، در اینترن ــه بودی ــه رفت ــه کتابخان ــما ب ش
برنامــه آمــاده کرده ایــد، بــا معلمتــان صحبــت کــرده بودیــد، نــکات مهــم را 
خلاصــه کــرده بودیــد، تعــدادی کتاب خوانــده بودیــد، یادداشــت  بــرداری 
و پیش نویــس داشــتید یــا غیــره. شــما هریــك از ایــن کارهــا را در جــدول 
زیــر یادداشــت کنیــد، این هــا همگــی موفقیت هــای کوچکــی هســتند کــه 
شــما بــه آن هــا دســت پیداکرده ایــد )شــما فقــط یــك لیســت 16 عــددی 

نداریــد کــه فقــط بــه آن هــا فکــر کنیــد(.
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