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انگيزش همان چيزي اس��ت كه اكثر ما احساس ميك‌نيم به اندازة كافي 
آن را نداريم اما مي‌دانيم كه وجود آن حائز اهميت است؛ چون به ما كمك 
ميك‌ند احساس رضايت‌خاطر كنيم، دربارة خودمان احساس مسئوليت كنيم 
و بر زندگي خويش مس��لط باش��يم. انگيزش شرط اساسي رشد شخصيت، 
رضايت‌خاطر و موفقيت است. بدون انگيزش، نيروي بالقوة ما دست‌نخورده 
باقي مي‌ماند يا به جايي مي‌رس��يم كه هدايت ما، به‌عهدة ش��انس و اقبال 
مي‌افتد و ديگر خود بر زندگي خويشتن كنترلي اعمال نميك‌نيم. در هر دو 
مورد، ممكن اس��ت دچار نااميدي شويم و احساس حسرت‌بار )فقط اگر...(، 

ممكن است احترام به خويشتن را در وجودمان به‌تدريج از بين ببرد.
انگيزه فرايندي دروني است كه رفتار را نيرومند و هدايت ميك‌ند و بنابراين، 
اصطلاحي كلي براي مش��خصك‌ردن زمينة مش��ترك نيازها، شناخت‌ها و 
هيجان‌هاست. براي بالابردن انگيزة خود و ديگران، ابتدا بايد به‌علت رفتارها و 
هيجان‌ها و افكار خود توجه كنيم و از آن‌ها شناخت به‌دست آوريم. به‌عبارتي، 
توجه كنيم كه انگيزة فرد از فلان عمل، فكر يا احساس��ش چيس��ت و چرا 
اين رفتار يا اين فكر را دارد؟ بنابراين، در وهلة اول از مراجع مي‌پرس��يم چه 
چيزي باعث شده است كه اين‌گونه فكر كند يا اين‌گونه عمل كند يا اين‌گونه 
احساس كند. اين امر باعث توجه فرد به خودش مي‌شود و سطح هوشياري‌ 

او را افزايش مي‌دهد.
پس از افزايش هوشياري و خودآگاهي هيجاني در فرد، بايد نيازهاي او را 
بررسي كرد. نيازها انواع مختلفي دارند: از جمله نيازهاي فيزيولوژكي همچون 
تش��نگي، گرسنگي، و ميل جنس��ي كه به نحوة عمل سيستم‌هاي زيستي 
وابس��ته‌اند، نيازهاي روان‌شناختي مانند خودمختاري، شايستگي، و ارتباط 
كه به ماهيت انس��ان و رشد س��الم وابسته‌اند، و نيازهاي اجتماعي همچون 
پيش��رفت، صميميت، و قدرت كه از تاريخچة هيجاني و اجتماعي‌شدن ما 

فراگيري يا دروني شده‌اند.
نيازه��اي فيزيولوژكي به آب و غذا و غيره از كمبودهاي زيس��تي ناش��ي 
مي‌ش��وند. اي��ن نوع رفتار با انگيزه اصولاً واكنش��ي اس��ت؛ يعني هدف آن 
واكنش نشان‌ دادن به شرايط كمبود بدن و برطرف كردن آن است. نيازهاي 
روان‌شناختي براي بررسي رفتار با انگيزه اهميت دارند. نيازهاي روان‌شناختي 
تماي��ل به‌ جس��ت‌وجوكردن محيط��ي را در ما ايجاد ميك‌نن��د كه انتظار 
داري��م بتواند اين نيازهايمان را پرورش دهد. نيازهاي اجتماعي از تجربيات 
منحصربه‌فرد ما ناشي مي‌شوند و بنابراين در افراد مختلف بسيار متفاوت‌اند. 
نيازهاي اجتماعي، كه آن‌ها را فرا مي‌گيريم، به محيط اجتماعي‌اي كه در آن 
بزرگ شده‌ايم، در حال حاضر در آن هستيم و ميك‌وشيم براي آينده‌مان آن 

را به‌وجود آوريم، بستگي دارند.

بنابراين در افزايش انگيزه، نوع و ش��دت نيازهاي فرد را بررسي ميك‌نيم. 
س��پس بررس��ي ميك‌نيم كه او براي اينكه نيازش را پاسخگو باشد، از چه 
روش‌هايي اس��تفاده ميك‌ند و چگونه به نيازش پاس��خ مي‌دهد. بعد، پيامد 
آن روش را بررس��ي ميك‌نيم كه دريابيم آيا اين شيوة پاسخ‌دادن پيامدهاي 
درس��تي براي وي دارد، مفيد اس��ت يا آس��يب‌زا و چقدر به فرد احس��اس 

خوشايندي و ارزشمندي مي‌دهد.
مورد ديگري كه در افزايش انگيزه بايد بدان توجه داش��ت، ارزش‌هاي فرد 
است. به‌عبارتي، چه چيزي براي فرد مطلوب است و چقدر از نظر احساسي، 

رفتاري و شناختي نيروي رواني صرف آن ميك‌ند.
بررسي نظام انتظاري راه ديگري براي افزايش انگيزه است. بايد انتظارات فرد 
را بسنجيم و ببينيم كه او چه انتظاراتي از خود و ديگران و شرايط و موقعيت 
زندگي دارد. هرچه انتظارات فرد معطوف به دنياي بيرون باشد، انگيزش وي 
كمتر مي‌شود. در مقابل، اگر انتظارات فرد كمتر معطوف به ديگران و دنياي 
بيرون و متناسب با توانايي‌ها و ظرفيت‌هاي خودش و واقعيت‌ها باشد، ميزان 
دريافت ناكامي‌هاي وي كمتر مي‌شود و انگيزة بيشتري در او به‌وجود مي‌آيد. 
در افزايش انگيزه به بررس��ي نظام هدف‌ها نيز مي‌پردازيم. آيا اهداف فرد 
روش��ن، يا كل��ي و مبهم‌اند؟ هدف‌هاي كوتاه‌مدت و درازم��دت او كدام‌اند؟ 
هركي از هدف‌هاي او چقدر در دس��ترس و آس��ان و چقدر دور از دسترس، 
دش��وار و تخيلي هستند؟ پيامدهاي هركدام را نيز بررسي ميك‌نيم. سپس 
فرد را به اين مس��ير سوق مي‌دهيم كه بيشتر بر اهداف كوتاه‌مدت واقعي و 

چالش‌انگيز متمركز شود.
در نهايت، به نظام اسنادي فرد توجه ميك‌نيم. به‌عبارتي بررسي ميك‌نيم 
كه، سبك تبيين فرد چيست. او موفقيت‌ها و شكست‌ها و رويدادهاي ناگواري 
را كه با آن‌ها مواجه ش��ده اس��ت، به چه چيزي نس��بت مي‌دهد؟ دروني يا 
بيرون��ي؟ پايدار يا ناپايدار؟ قابل كنترل يا غيرقابل كنترل؟ ابتدا بايد بدانيم 
كه اس��نادهاي فرد چه هستند و نش��ان دهيم كه چه اسنادهايي دارد. او را 
آگاه ميك‌نيم كه چگونه اين اسنادها به‌عنوان اظهارات مربوط به خود روي 
ان��واع ديگر گفت‌وگوهاي خصوصي و ديگر ابعاد عملك��رد او اثر مي‌گذارند. 
وقتي فرد ديد درستي در مورد ابعاد اسنادها و چگونگي تعامل آن‌ها به‌دست 
آورد، س��بك اسنادي را با كمك خودش تغيير مي‌دهيم. او را به اين نتيجه 
مي‌رسانيم كه اسنادهاي كلي، دروني و ثابت در شرايط مثبت به احساسات 
خوب منجر مي‌شوند و اسنادهاي خاص، بيروني و غيرثابت در شرايط منفي 

به احساسات خوب مي‌انجامند.
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