
انتظار کسب موفقیت 
داشته باشید

انتظارات و باورها در مورد اینکه: »آیا می توانم 
در یک رشته / دانشگاه خوب پذیرفته شوم؟« تأثیر 

بسیار زیادی در انگیزه مندی دارد. چنانچه یادگیرنده ای 
باور نداشته باشد که می تواند موفقیت کسب کند، انگیزه ای 
برای تلاش کردن ندارد. باورهای ناکارآمد خود را در این 
زمینه شناسایی کنید و آن ها را با این باور که: »من نیز 
در صورت استفادة صحیح از زمان، انرژی، امکانات و 

استفاده از راهبردهای مناسب می توانم در یک 
رشته / دانشگاه خوب پذیرفته شوم« 

جایگزین کنید.

محسن آربزی
دانشجوی دکترای روان شناسی تربیتی، دانشگاه شیراز

راز بقای انگيزه
اشــاره

»انگیزه« موتور حرکت دهنده و 
فراهم کنندة انرژی مورد نیاز برای تلاش کردن 

و حرکت در جهت رسیدن به موفقیت است. بدون 
انگیزه امکان تلاش پایدار و استقامت تا رسیدن به 

هدف ها وجود ندارد. لذا لازم و ضروری به نظر می رسد که 
همواره وضعیت انگیزشی خود را مورد پایش قرار دهیم و 
از راهبردهای مناسب و علمی به منظور ایجاد انگیزه در 

خودمان آگاهی داشته باشیم.

    كلیدواژه ها: انگیزه، كمال گرایي، 
هدف، رشد، موفقیت

انگيزه منشأ موفقيت

دلیل های متعددی 
برای هدف های خود داشته باشید

هرچه دلیل های بیشتری برای رسیدن به یک 
هدف داشته باشید، انگیزة بیشتری برای کوشیدن 
خواهید داشت. لذا پس از طراحی هدف های خود، 

دلیل های رسیدن به آن هدف ها را نیز بنویسید. هرچه 
دلیل های بیشتری داشته باشید، احتمال اینکه یک یا 
چند مورد از این دلیل ها سبب شروع تلاش شوند، 

بیشتر است. همچنین دلیل های بیشتر سبب 
می شوند تلاش ها بیشتر تداوم یابند.

ارزش و سودمندی 
محتوا و مطالبی را که مطالعه 

می کنید بنویسید
برگة سفیدی بردارید و سودمندی و کاربرد مطالب 
و درس هایی را که در حال یادگیری آن ها هستید، 

بنویسید. به بیان ساده، کاربردهای مطالب مورد مطالعه 
را بنویسید. بدون شک محتوایی که آموزش داده 
می شود، در زندگی شخصی و یا شغلی می تواند 
سودمند باشد. درک ارزش سودمندی مطالب 

سبب ایجاد انگیزه به منظور تلاش برای 
یادگیری آن ها می شود.

با دوستان و هم کلاسی های 
بی انگیزه معاشرت نکنید

دوستان بی انگیزه به طور ضمنی بر میزان انگیزة شما 
تأثیر می  گذارند. ارتباط خود را با این دسته از دانش آموزان 

کاهش دهید. افراد بی انگیزه معمولًا نگرش ها و استدلال هایی دارند 
که باعث بی انگیزگی آن ها شده است. داشتن تعامل با افراد بی انگیزه 

می تواند سبب شود که نگرش های خود را به شما منتقل کنند. از طرف 
دیگر، دانش آموزان با انگیزه می توانند منبع مناسبی برای الگوگیری و 

یادگیری راهبردهایی باشند که برای مطالعه و انگیزه دادن به خود استفاده 
می کنند. حتی اگر راهبردهای مورد استفادة آن ها به طور آشکار در 
رفتار و گفتار آن ها مشخص نباشد، می توانید با آن ها گفت و گو کنید 

و از آن ها بپرسید که از چه شیوه هایی برای مطالعه استفاده 
می کنند و چگونه انگیزة خود را حفظ می کنند.

نتایج تحصیلی خود 
را به تلاش های خود نسبت 

دهید
انگیزة فرد تا حد زیادی تحت تأثیر اسناد یا 

همان »نسبت دادن های« فرد برای موفقیت و 
شکست های خود است. نسبت دادن موفقیت به 
عوامل درونی، قابل کنترل و ناپایدار، انگیزه را 
افزایش می دهد. نمونه ای از این نوع اسناد 

»تلاش« است.

هرچه دلایل 
بيشتری برای 
رسيدن به یک 
هدف داشته باشيد.

انگيزة بيشتری 
برای تلاش کردن 
خواهيد داشت
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به وضعیت جسمانی خود 
توجه داشته باشید

آمادگی جسمانی بر وضعیت هیجانی و میزان یادگیری 
تأثیر می گذارد. توصیه می شود در برنامة هفتگی خود حداقل 

سه زمان ورزش را در نظر بگیرید. ورزش کردن سبب افزایش گردش 
خون در بدن می شود و اکسیژن رسانی به مغز را افزایش می دهد. علاوه 
بر آن، به تغذیه و خواب خود نیز توجه کنید. غذای سالم مصرف کنید، 

به اندازة کافی بخوابید و اگر در به خواب رفتن و بیدارشدن با مشکل مواجه 
هستید، و یا از کیفیت خواب پایینی برخوردارید، در نزدیک ترین زمان به 
پزشک و یا روان پزشک مراجعه کنید. این نکته را به یاد داشته باشید که 
هرچه از سلامت جسمانی بهتری برخوردار باشید، خستگی جسمانی و 

روانی کمتری تجربه خواهید کرد. همچنین کمتر دچار فرسودگی 
تحصیلی خواهید شد و بدین ترتیب  انگیزة بیشتری برای 
تلاش کردن و حرکت به سوی هدف های خود خواهید 

داشت.

هدف هایی با چالش بهینه 
برای خود انتخاب کنید

انگیزه و هدف با یکدیگر گره خورده اند. به گونه ای که از 
یک سو برای انگیزه مندی به هدف نیاز داریم و از سوی دیگر 

برای رسیدن به هدف نیازمند داشتن دلایلی یا همان انگیزه هستیم. 
ابتدا هدف های بلندمدتی برای خود طراحی کنید. سپس این هدف ها را به 

هدف های کوتاه مدت )ماهانه و هفتگی( تبدیل کنید. در مرحلة بعدی پیش بینی 
کنید که برای رسیدن به هدف های هفتگی خود به چند ساعت تلاش و فعالیت نیاز 

دارید. حال فعالیت های لازم را در برنامة روزانه خود بگنجانید.
نکتة حائز اهمیت در طراحی هدف های کوتاه مدت این است که هدف های مذکور به 
اندازة کافی دشوار و چالش برانگیز باشند، اما سطح دشواری آن ها از توانایی و شرایط 

فعلی فرد دشوارتر نباشد. به بیان ساده، هدف ها باید دارای چالش بهینه باشند 
تا بتوانند انگیزه ایجاد کنند. چنانچه رسیدن به هدف ها بسیار دشوار و فراتر 

از توانایی و شرایط فعلی فرد باشد، در او ادراک غیرقابل دستیابی بودن 
هدف ها به وجود می آید. از طرف دیگر هم چنانچه رسیدن به هدف 

بسیار ساده باشد، انگیزه ای برای تلاش به منظور تسلط بر 
چالش ها ایجاد نمی کند.

تلاش کنید یادگیری 
اتفاق بیفتد

یادگیری و انگیزه با یکدیگر رابطة متقابل دارند. 
بدین معنی که انگیزه یادگیری را افزایش می دهد 
و یادگیری نیز متقابلًا به افزایش انگیزه می انجامد. 

لذا تلاش کنید که یادگیری صورت گیرد. لذت حاصل 
از یادگیری سبب افزایش انگیزه برای تداوم تلاش ها 

می شود. همچنین یادگیری به کسب نمره های خوب، 
تحسین معلمان و والدین و کسب جایگاه بهتر 

در کلاس می انجامد که این موارد به عنوان 
تقویت کننده های انگیزه عمل می کنند.

از خودتقویتی 
استفاده کنید

فعالیت ها و خوراکی هایی را که برای شما لذت بخش 
هستند، شناسایی کنید )شناسایی تقویت کننده ها(. برنامة 
روزانه و هفتگی خود را بنویسید. سپس ملاکی برای انجام 

رضایت بخش برنامه تعیین کنید. برای مثال، چنانچه ٨٠ درصد 
برنامه را انجام داده اید، یکی از تقویت کنند ه ها را به عنوان پاداش به 
خود بدهید. تقویت کننده های بزرگ تر را به برآوردن ملاک اجرای 
برنامة هفتگی و تقویت کننده های کوچک تر را برای اجرای برنامة 

روزانه اختصاص دهید. تقویت کننده ای را مشخص کنید که 
می توانید آن را برای خودتان فراهم کنید. سپس در 
صورت برآوردن ملاک مورد نظر آن تقویت کننده را 

به خود پاداش دهید.

خزانه ای از جمله های انگیزشی 
داشته باشید

 انگیزه یک منبع دائمی نیست، بلکه پس از مدتی ممکن است 
کاهش یابد. همواره لازم است از روش های متفاوت برای ایجاد انگیزه در 

خود استفاده کنید. جمله های انگیزشی می توانند با ترغیب به تلاش و مداومت در 
تلاش هایمان سبب افزایش انگیزه شوند. دفترچه ای مخصوص برنامة روزانه و جمله های 
انگیزشی داشته باشید. در آغاز هر روز یک جملة انگیزشی بخوانید و یا در دفترچة خود 

بنویسید. برخی کانال ها و گروه ها در شبکه های اجتماعی وجود دارند که شما می توانید در آن ها 
عضو شوید و از جمله های انگیزه بخش و الهام بخشی که به طور روزانه در آن ها رد و بدل می شوند، 

بهره ببرید. متعهد شوید که هیچ هفته ای را پشت سر نگذارید مگر اینکه حداقل یک جملة انگیزشی 
خوانده و یا نوشته باشید؛ و البته بکوشید به آن عمل کنید. 

همچنین دفترچه ای برای نوشتن فهرست امور روزانة خود داشته باشید. تمام فعالیت ها و امور 
تحصیلی و غیرتحصیلی خود را در ابتدای هر روز بنویسید. سپس آن ها را براساس اولویت 

درجه بندی کنید )در کنار هر مورد علامت الف، ب، ج یا د  را بنویسید(. ابتدا امور دارای اولویت 
الف را انجام دهید و در ادامه به ترتیب موارد ب، ج و د را به انجام برسانید. اولویت الف 
فعالیت هایی هستند که بیشترین اهمیت را برای رسیدن به هدف های هفتگی و ماهانه 

دارند. پس از انجام هر مورد در مقابل آن علامت بزنید. به علامت زدن در مقابل هر 
فعالیت انجام شده، »پاداش علامتی« می گویند. رضایت حاصل از انجام شدن 

فعالیت های فهرست شده و پاداش علامتی ارائه شده توسط خود 
سبب تقویت انگیزه برای اجرای برنامه در روزهای آینده 

خواهد شد.
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کمال گرایى مانعى 
بر سر شروع 

رفتارهای مرتبط 
با پيشرفت است. 

در صورتى که 
شروع رفتار 

سبب شكستن 
بازدارندگى های 

مرتبط با فعاليت 
مى شود، پس فقط 

شروع کنيد

برای عملکرد خود معیارهای 
منعطف داشته باشید

یکی از اصول مهم در تلاش برای پیشرفت، تعیین 
معیارهایی برای عملکرد خود است، اما لازم است در ارزشیابی کار، 

عملکرد یا پیشرفت خود، معیارهای منعطفی در نظر گرفته شود. برای 
مثال، دانش آموزی حداقل نمرة 1٨ را به عنوان هدف خود و معیار عملکرد 

موفقیت آمیز در نظر می گیرد. حال در صورتی که نمرة آزمون او پایین تر از معیار 
مورد نظر به دست آید )برای مثال 14(، نباید به دلیل نرسیدن به هدف دست از 
تلاش بردارد، بلکه لازم است معیار جدیدی برای خود طراحی کند )برای مثال 
افزایش حداقل دو نمره در آزمون بعدی(؛ تا بدین ترتیب انگیزة او حفظ شود. 

لازم به ذکر است که در نظرگرفتن معیارهای قابل انعطاف بدین معنی نیست که 
معیارها باید مبهم یا سهل گیرانه باشند، بلکه معیارها باید انعطاف پذیر باشند 

و با توجه به وضعیت تغییر کنند. البته لازم است که معیار و هدف جدید 
نیز دارای ویژگی های یک هدف مناسب باشد؛ یعنی واضح و روشن، 

قابل دستیابی و چالش برانگیز باشد.

هدف های واضح و روشنی برای 
خود تنظیم کنید

تعیین هدف به مدیریت زمان و تلاش ها کمک می کند. 
هدف گذاری سبب می شود که فرد تلاش ها و منابع خود را در جهت 

خاصی هدایت کند. هدف واضح و با چالش بهینه برای خود تنظیم کنید. سپس 
مشخص کنید که برای رسیدن به آن چه کارهایی باید انجام دهید، به چند ساعت تلاش 
نیاز دارید و از چه راهبردهایی برای رسیدن به آن باید استفاده کنید. حال هدف خود را به 

خرده هدف هایی تبدیل کنید و برای هر یک از این خرده هدف ها مهلت تحویل تعیین کنید. تعیین 
خرده هدف های  نزدیک کمک می کند که بهتر بتوانید بر میزان پیشرفت خود نظارت کنید. 

پس از دستیابی به یک یا چند خرده هدف به خود پاداش بدهید )برای مثال فیلم مورد علاقه تان را 
ببینید(. در صورت انجام ندادن فعالیت های مربوط به خرده هدف ها، تنبیه هایی را برای خود در نظر بگیرید 

)برای مثال، خود را از خواب نیمروزی محروم کنید و به جای آن به انجام تکالیف ها بپردازید(. 
علاوه بر تعیین هدف مناسب، تعهد به هدف نیز نقش تعیین کننده ای در دستیابی به هدف و 

انگیزه مندی برای تلاش در جهت رسیدن به آن دارد. به هدف خود متعهد باشید. تعهد به هدف از 
طریق میزان اشتیاق و علاقه برای رسیدن به هدف، شدتی که فرد به هدف خود پایبند است، و 
میزان مصمم بودن فرد برای رسیدن به هدف مورد سنجش قرار می گیرد. نسبت به هدف خود 

مشتاق باشید، به برنامة روزانة خود متعهد باشید و تلاش کنید فهرست امور روزانة خود را 
به انجام برسانید و تا زمان رسیدن به هدف مصمم بمانید. البته در موارد معدودی، 

چنانچه فرد با وجود تلاش های مکرر و تغییر راهبردها و زمینه ای که در آن 
تلاش می کند، به هدف دست نیابد، تأمل و تصمیم گیری در مورد 

رهاسازی هدف و تعیین هدفی جدید قابل توجیه است.

پیامدهــای تحصیلی خود را به
 تلاش ها و راهبردهای مورد استفادة خود نسبت دهید

افراد هنگام تجربة موفقیت یا شکست می کوشند آن را تبیین کنند 
و آن موفقیت یا شکست را به عواملی نسبت دهند. قابل ذکر است که برخی 

از این اسنادها یا همان »نسبت دادن ها« سازگارانه و برخی ناسازگارانه اند. اسنادهای 
سازگارانه موجب افزایش انگیزه برای تلاش کردن می شوند و اسنادهای ناسازگارانه انگیزه را 

کاهش می دهند. اسناد موفقیت و شکست های تحصیلی به عوامل درونی و قابل کنترل، همچون 
تلاش و راهبردهای مورد استفاده برای یادگیری، سازگارانه محسوب می شوند و اسناد شکست ها و گاه 
موفقیت های تحصیلی به عوامل درونی و غیرقابل کنترل، همچون هوش، ناسازگارانه به حساب می آید. 

لذا زمانی که موفقیتی به دست می آورید یا با شکستی مواجه می شوید، آن را به میزان تلاشی که به خرج 
داده اید و راهبردهایی که استفاده کرده اید، نسبت دهید. با اتخاذ این سبک اسنادی، در صورت شکست، از 
این نظر که عامل لازم برای کسب موفقیت تحت تسلط خود شما بوده است )تلاش کردن(، اما  آن را به کار 
نگرفته اید، در شما احساس گناه به وجود می آید. این احساس محرکی برای افزایش تلاش در موقعیت های 
آتی خواهد شد. در صورتی که اسناد شکست به میزان هوش و استعداد، از آنجا که تحت کنترل فرد قرار 

ندارد، نمی تواند سبب ایجاد انگیزه در او شود. 
گاه با وجود اینکه یادگیرندگان می کوشند و ساعت های زیادی را صرف مطالعه و انجام تکلیف های 
تحصیلی می کنند، اما نتایج مطلوبی کسب نمی کنند. در چنین مواردی احتمالًا راهبردهای فرد 

برای مطالعه و یادگیری، راهبردهای مناسبی نیستند و یا خزانة راهبردهای مورد استفادة 
او بسیار کم حجم است. به عبارت دیگر، تنها از چند راهبرد محدود استفاده می کند. 

آموزش راهبردهای مناسب، افزایش راهبردهای او و کمک به او برای تسلط 
بر راهبردها، از طریق تمرین و تکرار، و در صورت لزوم اصلاح نحوة 

استفاده از راهبردها به وسیلة بازخوردهای دریافتی 
می تواند کمک چشمگیری به او بکند. 
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از اصل »این کار را بکن« 
استفاده کنید

در بسیاری از مواقع، دانش آموزان در شروع رفتار 
مطلوب با مشکل مواجه هستند. در صورتی که شروع رفتار 
مورد نظر )شروع به مطالعه یا نوشتن گزارش یک پژوهش( 

می تواند مقاومت بازدارندگی های حاصل از باورهای انگیزشی منفی 
را از بین ببرد. چنانچه شروع رفتار سبب  شود که فرد به جای تجربة 

پیامدهای منفی مورد انتظار، با تجربه های مثبت و تقویت کننده روبه رو 
شود، باورهای انگیزشی منفی تضعیف می شوند. همچنین دست زدن 
به رفتار مطلوب مورد نظر سبب می شود که فرد با تقویت کننده هایی 

همچون احساس شایستگی و لذت حاصل از انجام شدن یک 
تکلیف، رفع اضطراب حاصل از انجام ندادن آن، یادگیری و 

کسب نمره های بهتر مواجه شود. بدین ترتیب احتمال 
شروع رفتار در موقعیت های آتی افزایش 

می یابد.

یعنی  تا 
حد ممکن تلاش می کنیم شرایط 

مذکور را برای خود فراهم کنیم، ولی هیچ گاه 
منتظر فراهم شدن همة شرایط و سپس آغاز مطالعه یا انجام 

تکلیف ها نمی مانیم. منظور از »پرهیز از کمال گرایی« در مورد شرایط 
مطالعه همین است. ما انسان ها ممکن است خسته باشیم، اما باید در 

جهت رسیدن به هدف های خود گام برداریم. ما انسان ها می توانیم با فراهم شدن 
شرایط حداقلی نیز در جهت هدف های خود گام برداریم.

علاوه بر کمال گرایی در مورد شرایط و چگونگی شروع به مطالعه و انجام تکلیف ها، 
برخی باورهای ناکارآمد و کمال گرایانه نیز در مورد کیفیت آن ها وجود دارند که 

آسیب زننده اند. بدین معنی که برخی یادگیرندگان باور دارند باید هنگام مطالعه با 
بهترین کیفیت یاد بگیرند و یا به بهترین وجه تکلیف ها را انجام دهند؛ در غیر این  

صورت بهتر است آن را آغاز نکنند و یا متوقف کنند. برای بسیاری از یادگیرندگان در 
لحظه هایی ناتوانی در درک و فهم مطالب و ارتباط بین مفاهیم و یا حواس پرتی 

رخ می دهد، لیکن این موارد نباید دلیلی برای شروع نکردن مطالعه باشد. 
کمال گرایی در مورد کیفیت انجام تکلیف ها نیز مانعی برای شروع انجام 

تکلیف است. انجام تکلیف ها را آغاز کنید و بدانید لازم نیست 
نسخة اولیة تکلیف ها کیفیت بسیار بالایی داشته باشد؛ 

ویرایش های بعدی بر کیفیت آن می افزایند.

کار امروز را همین امروز 
انجام دهید

»تعلل ورزی« که به معنای به تأخیرانداختن امور و فعالیت ها به زمان 
دیگری است، عاملی کاهندة  انگیزه محسوب می شود. از طرف دیگر، مطالعة 

درس ها و انجام تکلیف ها برای افراد تقویت کننده خواهد بود؛ زیرا احساس و ارزیابی 
فرد از وضعیت خود حاکی از رشد و پیشرفت است. در صورتی که تعلل ورزی سبب می شود 

که فرد از این تقویت کننده ها برخوردار نشود. 
ازبین بردن تعلل ورزی راهبردهای متفاوتی دارد. راهبرد »همین الان« یعنی وقتی فرد می خواهد 
تکلیف را انجام دهد، همین الان انجام آن را آغاز کند. این راهبرد بازدارندگی را در شروع رفتار از 

بین می برد. راهبرد دیگر »پرهیز از کمال گرایی« در مورد شرایط، چگونگی و کیفیت انجام تکلیف است. 
برخی از یادگیرندگان در مورد شرایط لازم برای شروع مطالعه و یا انجام تکلیف ها کمال گرایی دارند. آن ها 
همواره منتظر فرارسیدن زمانی هستند که همة امکانات مهیا باشند. اتاق مطالعه کاملًا مطلوب باشد، کاملًا 

استراحت کرده و پُرانرژی باشند و مواردی از این قبیل که شروع رفتار را مشروط به فراهم شدن شرایط 
زیادی می کند. لذا شروع رفتار با مشکل مواجه می  شود. 

به منظور رفع چنین مشکلی تلاش کنید با فراهم آوردن حداقل شرایط برای شروع مطالعه و انجام 
تکلیف ها، انجام آن ها را آغاز کنید. برای مثال، نیاز نیست حتماً در اتاق مطالعه و پشت میز خود 
باشید تا مطالعه را آغاز کنید. برای شروع مطالعه و یا انجام تکلیف ها همین بس که در ایستگاه 

مترو یا اتاق انتظار پزشک، کتاب یا قلم و دفترچه ای همراه داشته باشید. البته نه اینکه 
معیارهای لازم برای یک محیط مطالعة مطلوب را به طور کلی نادیده بگیریم. 

شرایط مطلوب این است که محل مطالعه به لحاظ دما، نور و تهویة هوا 
وضعیت مناسبی داشته و یادگیرنده نیز استراحت کرده باشد؛ به 

شرط آنکه امکان پذیر باشد. 

در تلاش کردن و 
حرکت به سوی هدف های خود 

پیوستگی داشته باشید
آنچه اهمیت بسیار زیادی در انگیزه مندی دارد، 

مشغولیت روزانه با برنامه ها و هدف هاست. برخورداری 
از پیوستگی در تلاش کردن سبب حفظ و افزایش 

انگیزه مندی می شود. بکوشید همة روزها برای 
فعالیت های تحصیلی خود وقت بگذارید. حتی در 

روزهای استراحت حداقل 45 دقیقه به انجام 
تکلیف های خود بپردازید.



خودکارآمدی تان را افزایش دهید
خودکارآمدی که به معنای باور و اطمینان به توانایی خود 

برای کسب عملکرد موفقیت  آمیز است، در انگیزه مندی یادگیرندگان تأثیر 
دارد. بدین معنی که هرچه فرد نسبت به توانایی خود برای کسب موفقیت اطمینان 

بیشتری داشته باشد، انگیزة بیشتری برای تلاش کردن و کسب موفقیت پیدا می کند. تجربه های 
موفقیت آمیز قبلی، تجربه های جانشینی، ترغیب های اجتماعی و نشانه های بدنی از منابع خودکارآمدی 

هستند. هرچه فرد در گذشته موفقیت های بیشتری را تجربه کرده باشد، در موقعیت های بعدی اطمینان او به 
توانایی  خود برای مواجهه با چالش ها و اجرای برنامه ها تا رسیدن به هدف بیشتر است.

همچنین، تجربه های جانشینی به الگوهایی اشاره دارند که مورد مشاهده قرار می گیرند. چنانچه موردهایی )الگوهایی( 
توانسته اند در زمینه  های مشابه با زمینة هدف فرد به موفقیت دست یابند، این باور که فرد مشاهده گر نیز می تواند موفق شود، 
رشد می یابد؛ یعنی خودکارآمدی او تقویت می شود. با خود می اندیشد، اگر آن مورد توانسته موفق شود، پس من نیز می توانم 

موفق شوم. بازخوردها و ترغیب هایی که فرد از سمت دیگران در رابطه با توانمندی اش برای کسب موفقیت دریافت می کند نیز بر 
خودکارآمدی او اثرگذار است. 

در نهایت، نشانه های بدنی همچون احساس آرامش هنگام اجرای برنامه ها و فعالیت های مرتبط با هدف، خودکارآمدی را رشد می دهد. 
در صورتی که نشانه های بدنی همچون افزایش ضربان قلب، عرق کردن دست و لرزش صدا هنگام مواجه شدن با چالش ها در مسیر 

هدف و یا اجرای برنامه ها، باور خودکارآمدی را کاهش می دهد. 
با این توضیح در مورد منابع خودکارآمدی می توان توصیه کرد: بکوشید تجربه های موفقیت آمیزی برای خود فراهم کنید. برای 

مثال، امتحانات خود را با نمرة بالا بگذرانید یا فعالیت هایی را که به شما سپرده می شوند، به بهترین صورت انجام دهید. به 
نمونه های )الگوهای( موفق توجه کنید و راهبردهایی را که آن ها استفاده می کنند، فراگیرید و به کار ببندید. حتی می توانید 
از آن ها بخواهید که راهبردهای مورد استفاده در زمینه های متفاوت را، همچون مدیریت زمان، مطالعه کردن، امتحان دادن، 

برنامه ریزی کردن و روابط بین فردی برای شما بیان کنند. 
با توجه به منبع سوم، یعنی ترغیب  های اجتماعی، توصیه می شود به گونه ای تلاش کنید که ترغیب معلمان، 
هم کلاسی ها و خانواده را به دست آورید. همچنین به بازخوردهای آن ها توجه کنید و با توجه به بازخوردها، 

اصلا ح های لازم را در رفتار و عملکرد خود به وجود آورید. دیگر اینکه سعی کنید اضطراب خود را 
کنترل کنید و به گونه ای برنامه های خود را پیش ببرید و با چالش های موجود در مسیر مواجه 

شوید که حاکی از اعتماد، اطمینان و آرامش باشد؛ چرا که نشانه های بدنی شما بر 
میزان خودکارآمدی تان تأثیر می گذارد.

پیامدهای رسیدن به موفقیت 
را بنویســید و آن ها را مجسم کنید

نتایج و پیامدهای تلاش کردن و دستیابی به هدف 
خود را فهرست و آن ها را در ذهنتان مجسم کنید. 

آگاهی از پیامدهایی که با رسیدن به هدف خود می توانیم 
آن ها را تجربه کنیم، برای یادگیرنده انگیزة لازم را به منظور 

تلاش کردن، انتخاب مطالعه کردن و انجام تکلیف ها از بین همة 
فعالیت های ممکن، و تداوم تلاش  ها تا رسیدن به هدف فراهم 

می کند. لذا فهرست پیامدهای رسیدن به هدف خود را 
تهیه کنید. هر چند روز یک بار دقایقی را به مرور 

آن اختصاص دهید و هر دفعه مواردی از آن 
فهرست را تجسم کنید. 
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