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 بخش اول: مقدمه انگیزش
 انگیزش چیست؟ 

توان نیرویی درونی و بیرونی دانستتته اه انستتتان را به  راه و تیش برای رستتتیان به اهاا  و بر ر  اردن  میانگیزش را  

د  ا  اای ود  اخویزم،  هایی یا انگیزش همان چیزی است  ه  ااث  ی انا. به بیان ستاده   نیازهایش وادار می شت

 .شخوع هنی، و تا یسیدن ا  نتیج  ا ای   هی،

 و  یوردن  ماننا  اارها  ترینستاده از  –شتود. هر ررتار ما شتناستی  انگیزش به عنوان عاما اصتلی ررتار انستان شتنایته میرواندر  

نیا های  از  ناشتی  توانامی  انگیزه.  دارد  انگیزه  نوعی  در ریشته  –  تحصتیا  یا  شتلا  انتخاب  مثا مهم  هایتصتمیم  تا  گررته  یوابیان

)ماننا نیاز به مورقیه  تعلق  ا ترام   تماملات یوان  و ااتماث    (گرستنگی  تشتنگی و نیاز به استترا هماننا  )فیزمدلدژمک 

 .باشا ها و ااویهای فخ یای شو رشا شخصی( یا  تی 

دو   یونت تر توضتی  دهتیم  انگیتزش همتان  اگر بخواهیم بتا مثتالی ستاده استه اته موتتور زنتاگی متا را روشتن   ست

انتا  انستان نیتز بتاون انگیتزه توانتایی ادامته مستیر و رستیان انا. درسه ماننا یودرویی اه باون ستویه  راته نمیمی

 .به اهاارش را نخواها داشه

 :گونه تعریف اردتوان اینبنابراین  انگیزش را می

ان یا ازا  ی  تمخای ی ان یا اه  ی  هند انگیزش نیخوم  است  ه  یفتای انات د تا فخ  اتداند   هد و است اخشت

 .ا  نیا ها  ای وها و اهداف ود   س  مااد

 

 اهمیت انگیزش 
ها و استتعاادها  گیری ررتار و مورقیه انستان استه. باون انگیزه   تی بهترین تواناییترین عواما در شتکاانگیزش یکی از بنیادی

شتتود ررد برای رستتیان به اهاارش تیش انا  در  ای استته اه باعم مینیروی محراهرستتنا. انگیزش همان  نیز به رعلیه نمی

 .ها مقاومه نشان دها و در نهایه ا ساس رضایه و پیشرره را تجربه انامسیر دشواری

 نقش انگیزش  ی  ندگ  فخ ی .۱
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روزمتره  انگیتزش عامتا شترور هتر رعالیته استه. بتاون انگیتزه   تتی اارهتای ستاده :امجا  حخه  و تلاش •

 .رسنانیز دشوار به نظر می

تکای • ز و اشتت زامش تمخهتت توانتتا بتتر اهتتاارش تمراتتز اتترده و در برابتتر موانتتع و رتترد بتتا انگیتتزه بهتتتر می :افتت

 .ها ایستادگی اناسختی

خ ی و ود شناستت  • د فتت شتتود رتترد استتتعاادهای یتتود را اشتتف اتترده و بتترای انگیتتزش باعتتم می :یشتت

 .ریزی اناها برنامهشکورایی آن

زامش اثتما اتت  • ام   یونتت افتت هتتای او تتب و بتتزر  وقتتتی رتترد بتتا انگیتتزه بتته مورقیه :نفس و یضتت

 .انارسا  ا ساس ارزشمنای بیشتری پیاا میمی

 نقش انگیزش  ی  ندگ  ااتماث  .۲

در ارت تا  بتا دیگتران دارنتا و ایتن امتر بته  تریارراد با انگیتزه  انتر ی و نگترش مث ته :تقدم  یوااط اناان  •

 .انابه ود روابط یانوادگی  دوستانه و ااری امب می

لل  • های علمتی  اقتصتادی ای اته ارتراد آن انگیتزه بتا تری دارنتا  در زمینتهجامعته :ایشخف  تحصیل  و شت

 .اناتر رشا میو ررهنگی سریع

اث  • ایه  ااتمت هتای اجتمتاعی و شتود ارتراد در رعالیهجت  میانگیتزه جمعتی مو :افزامش همکایی و یشت

 .گروهی با اشتیاق بیشتری  ضور پیاا اننا

ای انتا  بلکته بته ایجتاد جامعتهتنها بته پیشترره رتردی امتب میانگیتزه نته :ایتقای فخهنگ و یفاه ثمدی  •

 .شودپویا  ییق و سازناه نیز منجر می

م  یدفقی  شخص  سد  ی انگیزش  نیخوم  است  ه    :توان گفهدر یب جمله می ✅  هد و ه، فخ  یا ا  ست

 .هنده، ا  شکدفام  ااتماث  و ایشخف  اایع  همک ی 
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 دیدگاه روانشناسان 
دهنا و  ه عواملی ست   تیش  پشتتکار یا ها ررتارهای مختلفی نشتان میانا بفهمنا  را انستانشتناستان همواره تیش اردهروان

نظخم   های متعادی درباره انگیزش ارائه شتاه استه. دو نظریه مشتهور و پرااربرد   یان  نظریهشتود. در این مها میانگیزگی آنبی

 .هستنا نظخم   و ثایل  هخ اخگو  یخاتب نیا های یا لدسلال 

 یخاتب نیا های یا لدنظخم  سلال  .۱

گیرد. او این نیازها را به نیازهایشتتان ستتر شتتمه میها از معتقا بود اه انگیزش انستتان (Abraham Maslow) آبراهام مازلو

 :انا ازبیان ارد اه از پایه تا رأس ع ارت سطح هخم انجصورت یب 

 .ترین نیازهای بقا ماننا غذا  آب  یواب و تنفساساسی :نیا های فیزمدلدژمک  .1

 .امنیه جانی  شللی  مالی و سیمه :نیا  ا  اینی  .2

 .های اجتماعیارت ا  با یانواده  دوستان و گروه :(نیا های ااتماث  )تعلق و یحب  .3

 .هانفس  جایگاه اجتماعی و تقایر از مورقیها ترام به یود  اعتمادبه :نیا  ا  احتخام .4

 .های بالقوه  ییقیه و رشا شخصیدستیابی به توانایی :نیا  ا  ود شکدفام  .5

ها در هر مر له  وابستته رود. انگیزش انستانبه سترا  نیازهای با تر میای   بر استاس دیاگاه مازلو  ررد پس از تممین نیازهای پایه

 .به ارضای نیازهای همان سط  اسه

 نظخم   و ثایل  هخ اخگ .۲

لل  اا هایش به این نتیجه رستتیا اه در بررستتی (Frederick Herzberg) رردریب هرزبر  ام  شت ثدایل امجا  یضت

 :ارائه ارد (انگیزش  –نظخم   و ثایل  )اهداش  ای به نام نظریه او .ثدایل امجا  نایضامت  مکاان نیاتند

ت  • شتود  اما وجودشتان الزاماا انگیزه ن ود این عواما باعم نارضتایتی می :(Hygiene Factors) ثدایل اهداشت

 .انا. ماننا:  قوق  شرایط ااری  امنیه شللی  روابط با همکارانقوی ایجاد نمی
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شتتود. ماننا:  وجود این عواما باعم ایجاد انگیزه درونی و رضتتایه شتتللی می :(Motivators) ثدایل انگیزشت  •

 .پذیری  ییقیه و رشا رردیمورقیه  پیشرره  مسئولیه

 :گفهبه بیان ساده  هرزبر  می

 .ن ود عواما بهااشتی = نارضایتی •

 .وجود عواما انگیزشی = رضایه و انگیزش واقعی •

ل رد اه دیاگاه مازلو تمایا دا لات ا  ست کل ی انگیزش اخ است ها با تممین هر ستط   به و انستان  گیخ یخاتب  ا  نیا ها شت

ام  و انگیزش ناشت  ا  ثدایل  یون  و یعندی است اه هرزبر  معتقا استه  رونا. در  الیستط  با تر می   نه یضت

 .صرراا شرایط بیرونی

 

 های روزمره نمونه 
ها و ها  انتخابنایتی نیسته  بلکه در تمام لحظات زناگی ما  ضتور دارد. بستیاری از تصتمیمشتانگیزش تنها مفهومی نظری و روان

گیرنتا. در ادامته  نتا نمونته ملموس از انگیزش در زنتاگی  هتای درونی یتا بیرونی شتتتکتا میهتای روزانته متا تحته تتمنیر انگیزهتیش

 :روزمره آورده شاه اسه

  ی حد ه فخ ی .۱

رتردی اته بتا انگیتزه  فتت ستیمتی یتا داشتتن انتاام متناست   صت   زود از یتواب بیتاار  :وی ش صبحگاه  •

 .اناشود و ورزش میمی

 .اناها مطالعه میدانشجویی اه با انگیزه ق ولی در آزمون یا پیشرره شللی  ساعه :یطالع  و ما گیخی •

هتای غیرضتروری انتا تتا از یر شخصتی اته بتا هتا  یریتا یانته یتا ستفر  انگیتزه پیتاا می :اندا  ادلاس •

 .یودداری انا

  ی حد ه واندا گ  .۲

پذیری  وقته و انتر ی یتود را صتر  تربیته والتاینی اته بتا انگیتزه عشتق و مستئولیه :یسیدگ  ا  فخ ندان •

 .انناو آموزش ررزناان می
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اندا هاخنای  • ده وت خای امنت یش والتاین بترای به تود وضتعیه متالی یتا رتراهم اتردن امکانتات تت :یمزی ات

 .آموزشی بهتر برای اعضای یانواده

  ی حد ه ااتماث  .۳

 .اناهای داو ل انه یا ییریه شراه میدوستی و همالی  در رعالیهرردی اه با انگیزه نور :همک ا   مگخان •

یتا رضتایه از مورقیته گروهتی  وشتایفش را  اارمنتای اته بتا انگیتزه ارتقتای شتللی :یشایه   ی یحیط های •

 .دهابا دقه انجام می

 .اناواار ت ایا میای تازه را به اس شخصی اه با انگیزه رشا اجتماعی و اقتصادی  ایاه :نداویی و هایافخمن  •

ا ه مک انتختوانا پشته بستیاری از ررتارهای او ب و بزر  ما باشتا. از  شتود  انگیزش می ور اه دیاه میهمان  ✅ اب ست

ال، می،گررته تا   وثده زذام  ست خندشت تصت لل  ما یهااختهای ست یخ شت ا  یانند تلییخ یات   همگی تحه تمنیر  ست

 .های گوناگون قرار دارناانگیزه

 

 های انگیزشی چالش
ای نیسه. بسیاری از ارراد در  با وجود اینکه انگیزش نقش اساسی در  راه و پیشرره انسان دارد   فت آن در بلنامات اار ساده

ها امب گردد. شنایه این  الشانگیزگی میشونا اه باعم ااهش انر ی و بیرو میمسیر رسیان به اهاا  یود با موانعی روبه

 .ل ه انیمها غتر بر آنانا تا را همی

 ثدم وضدح هدف .۱

انا. ارراد باون ها  روشتتتن  معمو ا  وقتی اهاا  زناگی م هم یا نامشتتتخا باشتتتنا  انگیزه برای  راه نیز ااهش پیاا می

 .دارناشونا و زودتر دسه از تیش برمیسردرگم می

 تخ  ا  شکا  .۲

دهنا. این ترس بستیاری از ارراد به دلیا ترس از اشتت اه یا قضتاوت دیگران  انگیزه  زم برای شترور یا ادامه مستیر را از دسته می

 .ها منجر شودتوانا به تعویق اناایتن اارها یا توقف ااما رعالیهمی

 یقاما  اا  مگخان .۳

 .ی  ا ساس ناااری بودن و ااهش انگیزه را به همراه داردمقایسه مااوم یود با دیگران به جای تمراز بر پیشرره شخص
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 فشایها و یشکلات یو یخه .۴

 .تواننا انر ی ذهنی و عا فی ررد را ااهش دهنا و تمراز بر اهاا  بلنامات را دشوار اننامسائا مالی  شللی یا یانوادگی می

 نبد  حمام  ااتماث  .۵

توانا ا ستتتاس تنهتایی و ان( نقش مهمی در  فت انگیزه دارد. ن ود این  متایه می متایه ا راریتان )یانواده  دوستتتتتان یا همکتار

 .ناامیای ایجاد انا

 ثا ت ا  تعدمق انداوتن )اخوهخاستینیشن( .۶

اناازد  انگیزه اولیه به مرور به تعویق اناایتن اارها یکی از موانع اصتتلی انگیزش استته. وقتی ررد دائماا انجام وشایف را عق  می

 .روداز بین می زمان

 فقدان اا اش و اا ودی  .۷

 .انااش برای ادامه مسیر ااهش پیاا میهای یود را ن ینا یا بازیورد مث تی دریاره نکنا  انگیزهوقتی ررد نتیجه تیش

چالش  ی حفظ انگیزه  یقاال  اا یدانع  یون  یانند تخ   شک و تعدمق و یدانع    تخمنازیگ :در یب جمله ✅

 .ایخون  یانند یشکلات یحیط  و نبد  حمام  اس 
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 ها ها و مدلبخش دوم: نظریه
 و هرم نیازها مدل مازلو

مطرح ارده استتته اه به ها درباره انگیزش انستتتان را  ترین نظریهشتتتاهشتتتناس مشتتتهور  یکی از شتتتنایتهآبراهام مازلو  روان

ل  لات شتونا و این نیازها  ها بر استاس نیازهایشتان برانگیخته میمعرو  استه. او معتقا بود انستان  یخاتب نیا ها ما هخم یا لدست

 .شونابنای میترین دستهترین تا پیچیاهبه صورت یب هرم از ساده

 گان  هخم یا لدسطدح انج

 :ای(نیا های فیزمدلدژمک  )اام  .1

ترین ا تیاجات انستان برای بقا هستتنا  ماننا غذا  آب  هوا  یواب  ترین ستط  هرم قرار دارنا و استاستیاین نیازها در پایین

 .توانا به سطوح با تر رکر اناو پناهگاه. باون تممین این نیازها  انسان نمی

 :نیا  ا  اینی  .2

پس از ررع نیازهای اولیه  انستان به دن ال امنیه استها امنیه جانی  مالی  شتللی  بهااشتتی و محیطی. این ستط  به ررد 

 .دها س ن ات و آرامش می

 :نیا های ااتماث  )یحب  و تعلق( .3

نه  عشتق  دوستتی  ای تعلق داشتته باشتا. روابط دوستتاانستان موجودی اجتماعی استه و نیاز دارد به گروه  یانواده یا جامعه

 .و ارت ا  با دیگران در این سط  قرار دارنا

 :نفس(نیا  ا  احتخام )ثزت .4

نفس  ا ستاس ارزشتمنای( و هم ا ترام از ررد پس از تعلق اجتماعی به دن ال ا ترام استها هم ا ترام به یود )اعتمادبه

 .سوی دیگران )شنایته شان  جایگاه اجتماعی(

 :نیا  ا  ود شکدفام  .5

ها  ییقیه و رشا رردی یود دسه انا به با ترین تواناییرین سط  هرم مازلو اسه. در این مر له ررد تیش میبا ت

 .یابا و زناگی معنادارتری بسازد
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 نکت  یه،  ی یدل یا لد

ن شتتونا تا انگیزه ترتی  از پایین هرم به با   راه انناا یعنی ابتاا نیازهای پایه تممیها بایا بهمازلو معتقا بود انستتان •

 .رسیان به سطوح با تر ایجاد شود

زمان تجربه شتتتونا  اما همچنان  تواننا تا  ای هماننا اه این نیازها میشتتتناستتتان تمایا میبا این  ال  امروزه روان •

 .تری در انگیزش دارناتر نقش پررنگنیازهای اساسی

ان ی  :به زبان ستتاده ✅ خوع های  هد ه  انگیزههخم یا لد نشتت ان ا  اخفخف هخ ن نیا های اولی  شتت اناتت

 .هندتدیمج ا  سم  یشد شخص   ولاقی  و یعنا  ی  ندگ  حخه  ی شد  و ا ی 

 

 خود شکوفایی

 عزت نفس

 عشق و تعلق

 امنیت

 فیزیولوژی
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