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انگیزش همان چیزي اس��ت که اکثر ما احساس مي کنیم به اندازة کافي 
آن را نداریم اما مي دانیم که وجود آن حائز اهمیت است؛ چون به ما کمک 
مي کند احساس رضایت خاطر کنیم، دربارة خودمان احساس مسئولیت کنیم 
و بر زندگي خویش مس��لط باش��یم. انگیزش شرط اساسي رشد شخصیت، 
رضایت خاطر و موفقیت است. بدون انگیزش، نیروي بالقوة ما دست نخورده 
باقي مي ماند یا به جایي مي رس��یم که هدایت ما، به عهدة ش��انس و اقبال 
مي افتد و دیگر خود بر زندگي خویشتن کنترلي اعمال نمي کنیم. در هر دو 
مورد، ممکن اس��ت دچار ناامیدي شویم و احساس حسرت بار )فقط اگر...(، 

ممکن است احترام به خویشتن را در وجودمان به تدریج از بین ببرد.
انگیزه فرایندي دروني است که رفتار را نیرومند و هدایت مي کند و بنابراین، 
اصطلاحي کلي براي مش��خص کردن زمینة مش��ترک نیازها، شناخت ها و 
هیجان هاست. براي بالابردن انگیزة خود و دیگران، ابتدا باید به علت رفتارها و 
هیجان ها و افکار خود توجه کنیم و از آن ها شناخت به دست آوریم. به عبارتي، 
توجه کنیم که انگیزة فرد از فلان عمل، فکر یا احساس��ش چیس��ت و چرا 
این رفتار یا این فکر را دارد؟ بنابراین، در وهلة اول از مراجع مي پرس��یم چه 
چیزي باعث شده است که این گونه فکر کند یا این گونه عمل کند یا این گونه 
احساس کند. این امر باعث توجه فرد به خودش مي شود و سطح هوشیاري  

او را افزایش مي دهد.
پس از افزایش هوشیاري و خودآگاهي هیجاني در فرد، باید نیازهاي او را 
بررسي کرد. نیازها انواع مختلفي دارند: از جمله نیازهاي فیزیولوژیک همچون 
تش��نگي، گرسنگي، و میل جنس��ي که به نحوة عمل سیستم هاي زیستي 
وابس��ته اند، نیازهاي روان شناختي مانند خودمختاري، شایستگي، و ارتباط 
که به ماهیت انس��ان و رشد س��الم وابسته اند، و نیازهاي اجتماعي همچون 
پیش��رفت، صمیمیت، و قدرت که از تاریخچة هیجاني و اجتماعي شدن ما 

فراگیري یا دروني شده اند.
نیازه��اي فیزیولوژیک به آب و غذا و غیره از کمبودهاي زیس��تي ناش��ي 
مي ش��وند. ای��ن نوع رفتار با انگیزه اصولاً واکنش��ي اس��ت؛ یعني هدف آن 
واکنش نشان  دادن به شرایط کمبود بدن و برطرف کردن آن است. نیازهاي 
روان شناختي براي بررسي رفتار با انگیزه اهمیت دارند. نیازهاي روان شناختي 
تمای��ل به  جس��ت وجوکردن محیط��ي را در ما ایجاد مي کنن��د که انتظار 
داری��م بتواند این نیازهایمان را پرورش دهد. نیازهاي اجتماعي از تجربیات 
منحصربه فرد ما ناشي مي شوند و بنابراین در افراد مختلف بسیار متفاوت اند. 
نیازهاي اجتماعي، که آن ها را فرا مي گیریم، به محیط اجتماعي اي که در آن 
بزرگ شده ایم، در حال حاضر در آن هستیم و مي کوشیم براي آینده مان آن 

را به وجود آوریم، بستگي دارند.

بنابراین در افزایش انگیزه، نوع و ش��دت نیازهاي فرد را بررسي مي کنیم. 
س��پس بررس��ي مي کنیم که او براي اینکه نیازش را پاسخگو باشد، از چه 
روش هایي اس��تفاده مي کند و چگونه به نیازش پاس��خ مي دهد. بعد، پیامد 
آن روش را بررس��ي مي کنیم که دریابیم آیا این شیوة پاسخ دادن پیامدهاي 
درس��تي براي وي دارد، مفید اس��ت یا آس��یب زا و چقدر به فرد احس��اس 

خوشایندي و ارزشمندي مي دهد.
مورد دیگري که در افزایش انگیزه باید بدان توجه داش��ت، ارزش هاي فرد 
است. به عبارتي، چه چیزي براي فرد مطلوب است و چقدر از نظر احساسي، 

رفتاري و شناختي نیروي رواني صرف آن مي کند.
بررسي نظام انتظاري راه دیگري براي افزایش انگیزه است. باید انتظارات فرد 
را بسنجیم و ببینیم که او چه انتظاراتي از خود و دیگران و شرایط و موقعیت 
زندگي دارد. هرچه انتظارات فرد معطوف به دنیاي بیرون باشد، انگیزش وي 
کمتر مي شود. در مقابل، اگر انتظارات فرد کمتر معطوف به دیگران و دنیاي 
بیرون و متناسب با توانایي ها و ظرفیت هاي خودش و واقعیت ها باشد، میزان 
دریافت ناکامي هاي وي کمتر مي شود و انگیزة بیشتري در او به وجود مي آید. 
در افزایش انگیزه به بررس��ي نظام هدف ها نیز مي پردازیم. آیا اهداف فرد 
روش��ن، یا کل��ي و مبهم اند؟ هدف هاي کوتاه مدت و درازم��دت او کدام اند؟ 
هریک از هدف هاي او چقدر در دس��ترس و آس��ان و چقدر دور از دسترس، 
دش��وار و تخیلي هستند؟ پیامدهاي هرکدام را نیز بررسي مي کنیم. سپس 
فرد را به این مس��یر سوق مي دهیم که بیشتر بر اهداف کوتاه مدت واقعي و 

چالش انگیز متمرکز شود.
در نهایت، به نظام اسنادي فرد توجه مي کنیم. به عبارتي بررسي مي کنیم 
که، سبک تبیین فرد چیست. او موفقیت ها و شکست ها و رویدادهاي ناگواري 
را که با آن ها مواجه ش��ده اس��ت، به چه چیزي نس��بت مي دهد؟ دروني یا 
بیرون��ي؟ پایدار یا ناپایدار؟ قابل کنترل یا غیرقابل کنترل؟ ابتدا باید بدانیم 
که اس��نادهاي فرد چه هستند و نش��ان دهیم که چه اسنادهایي دارد. او را 
آگاه مي کنیم که چگونه این اسنادها به عنوان اظهارات مربوط به خود روي 
ان��واع دیگر گفت وگوهاي خصوصي و دیگر ابعاد عملک��رد او اثر مي گذارند. 
وقتي فرد دید درستي در مورد ابعاد اسنادها و چگونگي تعامل آن ها به دست 
آورد، س��بک اسنادي را با کمک خودش تغییر مي دهیم. او را به این نتیجه 
مي رسانیم که اسنادهاي کلي، دروني و ثابت در شرایط مثبت به احساسات 
خوب منجر مي شوند و اسنادهاي خاص، بیروني و غیرثابت در شرایط منفي 

به احساسات خوب مي انجامند.
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