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مقدمه

کلمات انگ�یزش، ه�جان و انگ�یزه از فعل لات�ین تکان دهنده به دست آمده اند که به معنی "حرکت کردن" است. وقتی سعی می کن�م توض�یح 

ده�م چرا افراد چ�یز به خصوصی را می خواهند و چـــرا به ش�یوۀ خاص خودشان عمل می کنند، می توان�م به نظریه های انگ�یزش روی آوریم. 

نظریه یک مبنای عقلانی است که مقدار زیادی دانش را دربارۀ پدیده ای سازمان می دهد، به طوری که آن پدیده بیهتر درک و توج�ه شود. نظریه 

باید مشخص کند چه چ�یزی موجب ایین پدیده می شود و همچن�ین، خود ایین پدیده موجب چه چ�یزی می شود. دوماً باید توض�یح دهد چرا ایین 

روابط وجود دارند. مثلًا چرا چالشی باعث می شود که برخی افراد ام�د را تجربه کنند و تلاش ب�شتری به خرج دهند در حالی که برخی افراد 

دستخوش اضطراب شده و از تلاش خودداری نمایند؟

علم انگ�یزش 

ایین است که فرایندهای انگ�یزش  پیژوهش دربارۀ انگ�یزش و ه�جان جویای نظریه هاییی دربارۀ  مطالعۀ انگ�یزش و ه�جان، علم رفتاری است. 

چگونه عمل می کنند. 

مطالعۀ انگ�یزش به دو سوال اساسی استوار است:

به عبارت دیگر انگ�یزش به عنوان یک رشتۀ علمی می خواهد دلایل نهفتۀ رفتار را مشخص کند. انگ�یزش  1.چهچ�یزیموجبرفتارمیشود؟ 

و ه�جان بر افکار احساسات و آرزوهای ما ن�یز تاث�یر دارد بنابرایین ایین سوال که چه چ�یزی موجب رفتار می شود باید به سوال کلی تر چه چ�یزی 

موجب فعال�ت- نه تنها رفتار بلکه همچن�ین افکار احساسات و آرزوهای ما – می شود، گسترش یابد.

2.چراشدترفتارتغ��یرمیکند؟ شدت رفتار تغ��یر می کند، و شدت آن، هم درون فرد و هم ب�ین افراد مختلف تفاوت دارد. یک نفر می تواند در 
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یک زمان به طور فعال مشغول باشد اما هم�ین فرد می تواند در زمان دیگری نا فعال و بیی حال باشد همچن�ین حتی در موقع�ت یکسانی برخی 

افراد می توانند به طور فعال مشغول باشند در حالی که برخی دیگر نافعال باشند. بنابرایین در مطالعۀ انگ�یزه باید توض�یح داده شود که چرا فرد 

واحدی در یک زمان انگ�یزش ن�یرومند و مداوم ولی در زمان دیگر انگ�یزش ضع�ف نشان می دهد. یا اینکه چرا برخی انگ�یزه ها برای یک نفر ن�یرومند 

ولی برای فرد دیگری نسبتاً ضع�ف است در واقع چرا انگ�یزش ب�ین افراد مختلف تغ��یر می کند.

موضوع اصلی

مطالعۀ انگ�یزش به فرایندهای درونی مربیوط می شود که به رفتار ن�یرو، جهت و استقامت می دهند.

ن�یرو: رفتار قدرت دارد.

جهت:رفتار هدف دارد.

استقامت: رفتار دوام دارد.

رویدادهای ب�یرونی به صورت شرایط پ�شایند شامل دو نوعشرایطحمایتکننده-که تحت آن انگ�یزش ها و ه�جان ها می تواند ایجاد شوند و 

افزایش یابند _ وشرایطناکامکننده-که تحت آن انگ�یزش ها و ه�جان ها افت می کنند.

انگ�یزه های درونی

انگ�یزه ها تجارب درونی هستند. )ن�ازها، شناخت ها و ه�جان ها( انگ�یزه فرایند درونی است که رفتار را ن�یرومند می کند، هدایت می کند و نگه 

می دارد.

ن�ازها:شرایطی درون فرد هستند که برای ادامۀ زندگی و کمک به رشد و به زیستی ضروری اند. انواع ن�ازهای زیستی و روان شناختی. 

شناختها: رویدادهای ذهنی مانند افکار، عقاید انتظارات، برنامه ها، هدف ها، راهبردها، ارزیابیی ها و خودپنداره. منابیع شناختی انگ�یزش بر 

مبنای ش�یوۀ تفکر فرد استوارند. 

ه�جانها:واکنش های پ�چ�ده ولی هماهنگ احساسی- برانگ�ختگی- هدفمند- ب�انگر، به رویدادهای مهم در زندگی ما هستند و باعث رفتار 

انطباقی می شوند. چهار جنبۀ مرتبط با هم تجربه در وقوع ه�جان شامل: احساسها:توص�ف های ذهنی و کلامی تجربۀ ه�جانی. برانگ�ختگی: 

تجه�یز بدن برای مقابله با ضروریات موقع�ت. هدف:م�ل انگ�یزشی به انجام رساندن چ�یز خاصی در لحظه.ابراز: ارتباط غ�یر کلامی تجربۀ ه�جانی 

ما به دیگران.

رویدادهای ب�یرونی و موقع�ت های اجتماعی رویدادهای ب�یرونی 

عرضه های مح�طی،اجتماعی و فرهنگی که بر انگ�یزه های فرد تاث�یر می گذارند. رویدادهای ب�یرونی شامل محرک های جذاب )مثل پیول، تحس�ین 

شدن( و محرک های ناخوشایند )مثل بیوی متعفن یا واقعه ای ناخوشایند( است. 

موقع�تهایاجتماعی: وضع�ت هاییی مانند جو کلاس، مح�ط کار، سبک فرزند پیروری یا فرهنگ. ن�یروی انگ�یزشی مشوق ها و پاداش ها تا تخل�ۀ 

دوپام�ین در مغز قابل ردیابیی است )در فصول بعدی توض�یح داده شده است.( با توجه به ایین نکته در واقع، تخل�ۀ دو پام�ین و انتظار شناختی 

منفعتی در آینده )فرایندهای درونی(، نه خود پاداشِ ب�یرونی رفتار را ن�یرومند و هدایت می کند. تاث�یرگذاری فرایندی اجتماعی )م�ان فردی( است 

که به موجب آن یک نفر می خواهد دیگری رفتار یا فکر خود را تغ��یر دهد. تاث�یرگذاری با اسامی مختلفی مثل قانع سازی، پ�یروی، هم رنگی، اطاعت 

و رهبری ن�یز به کار برده می شود. در مقابل، انگ�یزش فرایندی خصوصی و درونی است. انگ�یزش به جای هدایت افراد برای پ�یروی از ش�یوۀ تفکر 

یا رفتاری خاص، ن�یرو و جهتی به فرد ارائه می کند که برای پیرداختن انطباقی و منعطف به مح�ط و حل مسئله ضروری است. بنابرایین مطالعۀ 

انگ�یزش دربارۀ دستکاری افراد ن�ست، بلکه دربارۀ ن�یرومند و قدرتمند ساختن آن ها در جهت مشغول�ت، عملکرد و به زیستی ب�شتر است.

جلوه های انگ�یزش

انگ�یزش تجربه های خصوصی و غ�یرقابل مشاهده است برای پیی بردن به انگ�یزش های افراد آنچه را که علنی و قابل مشاهده است می توان�م 

بب�ن�م. 
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برای پیی بردن به انگ�یزش در دیگران دو راه وجود دارد:

راهاول: مشاهدۀ جلوه های علنی و قابل دیدن انگ�یزش )رفتار، مشغول�ت، سایکوف�یزییولوژی، فعال سازی مغز و گزارش شخصی(

راهدوم: توجه دق�یق به پ�شایندهاییی که موجب حالت های انگ�یزش می شوند )مثلًا بعد از ۷۲ ساعت محروم�ت از غذا، فرد گرسنه خواهد شد.(

رفتار

هفت جنبۀ رفتار که وجود، شدت و ک�ف�ت انگ�یزش را نشان می دهند شامل:

تلاش:مقدار کوشش هنگام انجام کار؛ درصد کل تواناییی به کار گرفته شده. استقامت:مدت زمان ب�ین شروع رفتار تا خاتمۀ آن. نهفتگی: مدت 

زمانی که فرد طول می کشد تا کاری را شروع کند.انتخاب: ترج�یح دادن یک راهکار به راهکار دیگر. احتمالپاسخ:درصد مواقعی که فرد پاسخ 

هدف گرای خاصی را انجام می دهد. جلوههایصورت:حرکات صورت )مثل جلوۀ صورت نفرت( حالتهایبدن: حالت های بدن و تغ��یر دادن 

آن ها )مثل مشت فشرده(

مشغول�ت

فرد تا چه اندازه درگ�یر یک تکل�ف است. چهار جنبۀ مشغول�ت شامل رفتار، ه�جان، شناخت و عامل�ت است.

مشغول�ترفتاری: فرد تا چه اندازه با جدیت در یک فعال�ت درگ�یر است.

مشغول�ته�جانی: وجود ه�جان های مثبت مانند علاقه و فقدان ه�جان های منفی مثل اضطراب در طول تکل�ف.

مشغول�تشناختی: فرد بر حسب استفاده از راهبردهای یادگ�یری پ�شرفته در برابر سطحی، از لحاظ راهبردی چقدر سعی می کند اطلاعات را 

پیردازش کند و یاد بگ�یرد.

سایکوف�یزییولوژی

فرایندی که توسط آن، حالت های روان شناختی )مثل انگ�یزش( تغ��یراتی را در ف�یزییولوژی بدن ایجاد می کنند. مطالعۀ تعامل ب�ین حالت های 

بدنی و ذهنی. مثل آزاد شدن هورمون نوراپیی نفریین هنگام ارائۀ یک سخنرانی. پنج جلوۀ سایکوف�یزییولوژی انگ�یزش و ه�جان شامل: فعال�ت 

هورمونی، فعال�ت قلبیی عروقی، فعال�ت بصری، فعال�ت برقی پیوست، فعال�ت عضلۀ مخطط.

فعال سازی های مغز

فعال سازی های مغز زییر بنای حالات انگ�یزشی است. مثل فعال�ت ه��یوتالاموس در تشنگی، فعال�ت قشر اینسولا در حالت انزجار.

گزارش شخصی

گزارش حالات انگ�یزشی خود در قالب پیرسش نامه یا مصاحبه. اما گاهی آنچه افراد دربارۀ انگ�یزه های خود می گویند همان چ�یزی ن�ست که 

جلوه های رفتاری، مشغول�ت، سایکوف�یزییولوژی و عصبیی آن ها حکایت دارند. بنابرایین لازم است گزارش های شخصی توسط ساییر مق�اس های 

ذکر شده ن�یز،  تای�د شوند.



در صورتی که ایین جزوه به هر طریقی غ�یر از خرید از سایت Ravanamooz.ir به دست شما رس�ده است، استفاده از آن غ�یرقانونی و غ�یر اخلاقی است.

فصل 1: مقدمهمجموعه خلاصه کتاب های منشور

در صورتی که ایین جزوه به هر طریقی غ�یر از خرید از سایت Ravanamooz.ir به دست شما رس�ده است، استفاده از آن غ�یرقانونی و غ�یر اخلاقی است.

89

چهارچوبیی برای آگاهی از انگ�یزش و ه�جان

ده موضوع مشترک در تعاریف انگ�یزش و ه�جان

انگ�یزش و ه�جان برای سازگاری و عملکرد مف�د هستند. 	

انگ�یزش و ه�جان توجه را هدایت می کنند. 	

انگ�یزش و ه�جان »متغ�یرهای رابط« هستند. 	

انگ�یزه ها با گذشت زمان تغ��یر می کنند و بر جریان رفتار تاث�یر می گذارند. 	

انواع انگ�یزش وجود دارد. 	

هم�شه به صورت هش�ار از مبنای انگ�یزشی رفتارمان آگاه ن�ست�م. 	

مطالعۀ انگ�یزش و ه�جان معلوم می کند که افراد چه می خواهند. 	

برای اینکه انگ�یزش شکوفا شود به شرایط حمایت کننده ن�از دارد. 	

وقتی سعی می کن�م دیگران را با انگ�یزه کن�م، آنچه راحت به نظر می رسد، به ندرت موثر واقع می شود. 	

ه�یچ چ�یزی به اندازۀ یک نظریۀ خوب، مف�د ن�ست. 	

گذرگاه فصل

انگ�یزه هستند، تغ��یر در خودشان یا در مح�ط را می خواهند. اصطلاح »علم انگ�یزشی« به  به زبان ساده، انگ�یزش، خواستن است. افرادی که با

معنی آن است که پاسخ ها به سوال های انگ�یزشی به شواهد تجربیی ع�نی مبتنی بر داده ها ن�از دارند که از یافته های پیژوهشی خوب اجرا شده 

به دست آمده باشند. سفر برای شناختن انگ�یزش با پیرس�دن سوال هم�شگی آغاز می شود: چه چ�یزی موجب رفتار می شود؟ ایین سوال کلی به 

سوال های اختصاصی تری تقس�م می شود که مسائل اساسی را در مطالعۀ انگ�یزش تشک�ل می دهند که باید حل شوند: چه چ�یزی رفتار را آغاز 

می کند؟ چگونه رفتار در طول زمان ادامه می یابد؟ چرا رفتار به سمت برخی اهداف، ولی به دور از اهداف دیگر هدایت می شود؟ چرا رفتار جهت 

خود را تغ��یر می دهد؟ چرا رفتار متوقف می شود؟ دوم�ین سوال هم�شگی برای پیرس�دن ایین است که چرا رفتار از موقع�تی به موقع�ت دیگر، 

از یک زمان به زمان دیگر و از فردی به فرد دیگر تغ��یر می کند؟ انگ�یزش و ه�جان به عنوان رشته های علمی، برای پاسخ دادن به ایین سوال ها 

وجود دارند.

موضوع اصلی انگ�یزش به آن دسته از فرایندهای درونی مربیوط می شود که به رفتار انرژی، جهت و استقامت می دهند. سه فرایند درونی که به 

رفتار ن�یرو، هدف و انعطاف پذییری می دهند )یعنی انرژی، جهت و استقامت آن( ن�ازها، شناخت ها و ه�جان ها هستند. انگ�یزش و ه�جان از نظر 

وجود و شدت، می توانند به پنج طرییق ابراز شوند: رفتار، مشغول�ت، سایکوف�یزییولوژی، فعال سازی های مغز و گزارش شخصی.

در مطالعۀ انگ�یزش و ه�جان ده موضوع مطرح می شود. ایین موضوعات عبارت اند از: انگ�یزش و ه�جان برای سازگاری و عملکرد مف�د هستند.

انگ�یزش و ه�جان توجه را هدایت می کنند، انگ�یزش و ه�جان »متغ�یرهای رابط« هستند، انگ�یزه ها با گذشت زمان تغ��یر می کنند و بر جریان 
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رفتار تاث�یر می گذارند، انواع انگ�یزش وجود دارد، هم�شه به صورت هش�ار از مبنای انگ�یزشی رفتارمان آگاه ن�ست�م، مطالعۀ انگ�یزش و ه�جان 

معلوم می کند که افراد چه می خواهند، برای اینکه انگ�یزش شکوفا شود به شرایط حمایت کننده ن�از دارد، وقتی سعی می کن�م دیگران را با 

انگ�یزه کن�م، آنچه راحت به نظر می رسد، به ندرت موثر واقع می شود، ه�یچ چ�یزی به اندازۀ یک نظریۀ خوب، مف�د ن�ست. ایین 10موضوع به 

سازمان دهی و یک�ارچه کردن فرض ها، فرض�ه ها، دیدگاه ها، نظریه ها، یافته ها و کاربردهای گوناگون در مطالعۀ امروزی انگ�یزش و ه�جان کمک 

می کند.

برگردان



در صورتی که ایین جزوه به هر طریقی غ�یر از خرید از سایت Ravanamooz.ir به دست شما رس�ده است، استفاده از آن غ�یرقانونی و غ�یر اخلاقی است.

فصل 1: مقدمهمجموعه خلاصه کتاب های منشور

در صورتی که ایین جزوه به هر طریقی غ�یر از خرید از سایت Ravanamooz.ir به دست شما رس�ده است، استفاده از آن غ�یرقانونی و غ�یر اخلاقی است.
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در صورتی که ایین جزوه به هر طریقی غ�یر از خرید از سایت Ravanamooz.ir به دست شما رس�ده است، استفاده از آن غ�یرقانونی و غ�یر اخلاقی است.

فصل 1۷: مداخله هامجموعه خلاصه کتاب های منشور

در صورتی که ایین جزوه به هر طریقی غ�یر از خرید از سایت Ravanamooz.ir به دست شما رس�ده است، استفاده از آن غ�یرقانونی و غ�یر اخلاقی است.
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تجربۀسالهاکارکردنبادانشجویانوداوطلب�ینکنکور،ایینواقع�ترابهما

متن با هم آن اصلی، رفرنس و مرجع کتابهای مطالعۀ که کرد نشان خاطر

نسبتاًسختوحجمغالباًزیادیکیازچالشهایهم�شگیعلمآموزاناست.از

طرفیاهم�تولزومتسلطبهمحتوایایینکتببهقدریاستکهعلاقهمندان

نمیتوانندعطایشانرابهلقایشانببخشند.اماچارهچ�ست؟روانآموزایینبار

ببهرهمندشدنهرچه برای نویین ایدههایناب،راهحلی از بادستانیمملو هم

ببهترازمحتوایارزشمندکتبمرجع،درع�ینایجادامکانمدییریتزمانبرای

دانشجویان،ارائهکرد.مجموعهکتابهایمنشورروانآموزکهخلاصهایکامل

ازنکاتمهمکتابهایرفرنساستباهدفتسه�لمطالعهبرایعلاقهمندان

روانشناسیودردونسخۀچاپییوالکترون�کمتولدشدهاست.تمامعناویین

ایینمجموعۀارزشمندرامیتوان�دازفروشگاهسایتروانآموزخریداریکن�د.


