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آناتوم انگزه: 16 نکته درباره ایجاد و حفظ انگزه
ان متن ر اساس محتوای کلاس آنلان «آناتوم انگزه» با تدریس ژان بقوسیان
تدون شده است. هدف ان دوره، ارائه دیدگاهها و روشهای نون، متنوع و کاملا

کارردی رای افزایش و حفظ انگزه فردی و تیم است.

حفظ انگزه در دوران سخت و رچالش، همواره یک از دشوارترن بخشهای مسر
رشد شخص و حرفهای است. در ان جلسه، بهصورت علم، دقق و عمل به ررسی
مفهوم انگزه پایدار مردازیم؛ عامل کلیدی که توان انجام کارهای زرگ و عور از

چالشهای جدی را به ما مدهد.

 

بخش اول: انگزه چه چزی نیست؟
بسیاری از تصورات راج درباره انگزه نادرست هستند. رای درک واقع مفهوم انگزه،

ابتدا باید ان رداشتهای غلط را بشناسیم و از آنها فاصله بگریم:
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1. انگزه فقط یک جرقه موقتی نیست
انگزه واقع، فراتر از هیجان کوتاهمدتی است که بعد از دیدن یک ویدو، خواندن
کتـای الهـامبخش یـا شنیـدن جملـهای انگزشـی در مـا ایجـاد مشـود. اـن نـوع
احساسات، صرفا مرحله ابتدای انگزش هستند و معمولا بعد از چند ساعت یا چند
روز فروکش مکنند. آنچه در ان کلاس دنبال آن هستیم، انگزهای ماندگار و پایدار

است که بتواند در مسرهای بلندمدت همراه ما بماند.

2. انگزه، فقط تصمیم رای شروع کار نیست
بسیاری از افراد تصمیم مگرند کاری را آغاز کنند، مثل یادگری ساز، زبان جدید یا
شروع یک کسبوکار؛ اما پس از مدتی کوتاه آن را رها مکنند و هچگاه به مرحله
حرفهای نمرسند. ان نشان مدهد تصمیم به شروع، با انگزهی واقع متفاوت
است. تصمیمگری، تنها نخستن گام از فرایند ایجاد انگزه است؛ نه نشانهای از

پایداری آن.

3. انرژی یا خوشروی، معادل انگزه نیستند
گاهی افراد رانرژی و شاد، در نگاه اول باانگزه به نظر مرسند؛ اما ان دو مفهوم
تفاوت زیادی دارند. ممکن است کسی در جمع بسیار فعال، اجتماع و خوشرخورد
باشد؛ اما در عمل انگزه درونی قوی رای رشد یا پیگری اهداف نداشته باشد. درک

ان تفاوت ظریف، کلید شناخت انگزه واقع است.

بهطور خلاصه، انگزه پایدار نه هیجان لحظهای است؛ نه صرفِ تصمیم رای آغاز و نه
صرفا رفتارهای رانرژی. انگزه واقع، نروی درونی و عمق است که شما را حتی در

سختترن شرایط، به ادامه مسر و تحقق اهداف وامدارد.

 

بخش دوم: تعریفهای راج انگزه
در طـول سالهـا، روانشناسـان، ـژوهشگران و متخصـصان بسـیاری تلاش کردهانـد
مفهوم انگزه را تعریف کنند. هرچند ان تعاریف از زوایای مختلف به موضوع نگاه
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مکنند؛ اما درک درست آنها متواند پایهای رای شناخت عمقتر انگزه پایدار
باشد.

نروی هدایتکننده اقدامات هدفمحور
یک از راجترن تعاریف در واژهنامهها ان است انگزه، نروی درونی است که
انسان را رای دستیای به یک هدف مشخص به حرکت وامدارد. بهعبارتی، انگزه
همان نروی جهتدهندهای است که ما را وادار مکند رای رسیدن به هدف، دست

به اقدام موثر زنیم.

مل شدید به ایجاد تغر
در بسیاری از مناع، انگزه بهعنوان تمال یا اشتیاق عمق رای ایجاد تغر در خود
یا در محیط اطراف تعریف مشود؛ تغری که متواند به رشد، هود یا تحول منجر

شود.

عامل اصل حرکت و اقدام
در آثار کلاسیک روانشناسی آمده است که انگزه، موتور حرکت انسان است. وقتی
انگزه وجود دارد، عمل و پیشرفت رخ مدهد؛ اما در نود آن، حتی هترن ایدهها و

رنامهها نز ینتیجه ممانند.

نروی هدایتکننده رای کسب لذت و دوری از درد
در تعریف بنیادیتر، انگزه بهعنوان نروی شناخته مشود که ما را رای دستیای به
لذت و رهز از رنج هدایت مکند. تصمیمها و رفتارهای ما اغلب در همن چارچوب

ناخودآگاه شکل مگرند.

ن تعاریف، باید توجه داشت بیشتر آنها نقش توصیفودن ا با وجود ارزشمند
دارند و الزاما نشان نمدهند چگونه متوان انگزه را در خود افزایش یا حفظ کرد؛
بناران در ادامه، بهجای صرفا حفظ ان مفاهیم، دنبال درک عمقتر و کارردیتر

انگزه خواهیم ود.
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بخش سوم: تعریف کارردی انگزه و ارتباط آن با نیازها
تعریف که در ان کلاس بهعنوان مبنای اصل درک و قویت انگزه از آن استفاده
مکنیم، تعریف ساده، روشن و کارردی است: «انگزه، یعنی مل به رفع یک نیاز و

رسیدن به احساس خوب».

در واقع، هسته اصل انگزه، مل درونی رای رطرفکردن یک نیاز است. ما زمانی
انگزه پیدا مکنیم که وجود یک نیاز را در خود احساس کنیم و تمال به رفع آن در
ما شکل بگرد. هرچه ان مل قویتر باشد، احتمال اقدام و حرکت بیشتر مشود؛

اما اگر ان مل ضعیف یا مهم باشد، انگزه کاف رای عمل نخواهیم داشت.

اهمیت ان تعریف در چیست؟
اهمیت ان نگاه در آن است که انگزه را به مفهوم دیگری به نام «نیاز» متصل
مکند. ان ارتباط کمک مکند با شناخت نیازهای انسانی، از نظریههای روانشناسی
رای افزایش و مدریت انگزه استفاده کنیم. در حقیقت، وقتی بفهمیم انگزه از

کدام نیاز سرچشمه مگرد، متوانیم آن را آگاهانه رورش دهیم.

هدف نهای، احساس خوب است.
انسانها نیازهای خود را رطرف مکنند، چون ان کار معمولا منجر به احساس
رضایت و آرامش مشود. وقتی نیازها رآورده نمشوند، احساس ناخوشایند یا

کمود در ما شکل مگرد و ذهن بهطور طبیع تلاش مکند آن را از ن رد.

به همن دلل، انگزه در اصل تلاشی است رای بازگرداندن یا حفظ همان احساس
خوب درونی.

انگزه، متغری ویا است.
شدت انگزه از فردی به فرد دیگر و از موقعیتی به موقعیت دیگر متفاوت است. رای
مثال، ممکن است گرسنه باشیم (احساس نیاز)؛ اما مل ما به غذا خوردن آنقدر
ضعیف باشد که ترجح دهیم استراحت کنیم. در مقال، زمانی که گرسنگ شدید
مشود، مل نز بهطور چشمگری افزایش یافته و ما را به اقدام وامدارد؛ بناران
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افراد باانگزهتر، یا مل درونی قویتری دارند، یا نیاز آنها آنقدر اساسی است که
نمتوانند نسبت به آن یتفاوت بمانند.

بهطور خلاصه، درک انگزه از مسر شناخت نیازها، ما را قادر مسازد بهجای تکیه ر
هیجانات زودگذر، انگزهای عمق، ماندگار و هدفمند در خود و دیگران ایجاد کنیم.

 

بخش چهارم: سلسلهمراتب نیازهای انسان (هرم مازلو)
رای درک عمقتر انگزه، باید ابتدا نیازهای انسان را از پایه ررسی کنیم. یک از
شناختهشدهترن مدلها در ان زمینه، مدل سلسلهمراتب نیازهای مازلو است. ان
مدل که ساده، منطق و قالدرک است، توضح مدهد چرا رخ افراد انگزه بالای

دارند؛ در حالکه دیگران احساس یانگزگ مکنند.

مازلو پنج سطح نیاز را رای انسان تعریف کرده است. نیازهای ابتدایتر در پان هرم
قرار دارند و با حرکت بهسمت بالا، به نیازهای پیچیدهتر و متعالتر مرسیم.

۱. نیازهای زیستی (سطح اول)
پایهایترن سطح نیازها، مروط به بقای انسان است. ان نیازها شامل موارد زر

مباشد و جزو ضروریات زندگ هستند:

غذا

آب

خواب

تنفس

تا زمانی که ان نیازها رآورده نشوند، ذهن و بدن انسان نمتوانند ر هچ هدف
دیگری متمرکز شوند.

۲. نیازهای امنیت (سطح دوم)
وقتی نیازهای زیستی رطرف مشوند، انسان دنبال احساس امنیت و ثبات مرود.
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ان امنیت متواند در قالب موارد زر ظاهر شود:

امنیت مال: داشتن درآمد یا پسانداز

امنیت سلامت: احساس اطمینان از تندرستی

امنیت فزیک و سرپناه: داشتن خانه یا محیط امن

نود امنیت، باعث اضطراب و کاهش انگزه در سار زمینهها مشود.

۳. نیازهای اجتماع (سطح سوم)
در ان مرحله، نیاز انسان به ارتباط، تعلق و عشق ظاهر مشود. اگر فردی تمام
نیازهای زیستی و امنیتی خود را تامن کرده باشد؛ اما در انزوا زندگ کند، احساس
رضایت نخواهد داشت. نیاز به دوستی، صمیمیت، پذرش در جمع و تبادل محبت،

از اصلترن محرکهای ان سطح هستند.

۴. نیاز به احترام و اعتبار (سطح چهارم)
پس از تامن ارتباط اجتماع، انسان دنبال احترام، تایید و ارزشمندی است. ما تمال
داریم میان دیگران دیده شویم، مورد تحسن قرار بگریم و احساس کنیم حضور و
تلاشمان اهمیت دارد. نود ان حس، متواند منجر به کاهش اعتمادبهنفس و

یانگزگ شود.

۵. نیاز به خودشکوفای (سطح پنجم)
در بالاترن سطح هرم، فرد به مرحلهای مرسد که انگزهاش از درون مجوشد؛ نه از
تایید یا پاداش دیگران. خودشکوفای یعنی تمال رای رشد، یادگری، خلق و انجام
کارهای که لذت درونی به همراه دارند. فرد در ان سطح، دنبال تحقق پتانسلهای

شخص خود است.
بهعنوان مثال، یک نقاش فقط رای رضایت درونی نقاشی مکشد یا یک رنامهنویس

از خلق یک کد زیبا لذت مرد؛ حتی اگر هچکس آن را نبیند.

به بیان دیگر، چهار سطح نخست بیشتر به نیازهای رونی و ملموس انسان مروط
مشونـد؛ امـا در سـطح خودشکوفـای، انگـزه از درون فـرد سـرچشمه مـگرد. اـن
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همان جای است که انسان، احساس معنا، رشد و رضایت واقع را تجربه مکند.

سادهسازی نیازها به سه دسته کل
رای کارردیتر شدن مدل مازلو، متوان نیازهای پنجگانه را در سه گروه اصل خلاصه

کرد:

1. نیازهای اولیه
شامل نیازهای زیستی و امنیتی است.

ان نیازها پایهایترن محرکهای رفتار انسان هستند؛ مانند غذا، آب، سلامتی، خواب
و احساس امنیت در رار خطرات.

اگر فرد در تامن ان نیازها مشکل داشته باشد، تمرکز ذهنی و انگزهای رای رشد یا
موفقیت نخواهد داشت.
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2. نیازهای روانشناختی
در ان دسته، نیاز به ارتباط، تعلق و احترام قرار دارد.

انسان ذاتا موجودی اجتماع است و نیاز دارد موردتوجه، تایید و علاقه دیگران قرار
گرد.

تمال افراد به دیدهشدن، دریافت لایک در شبکههای اجتماع یا رقابت رای اعتبار
بیشتر، ریشه در همن سطح از نیازها دارد.

3. نیازهای رشد و خودشکوفای
در ان سطح، فرد دنبال رشد درونی، معنا و هدف است.

او دیگر تنها دنبال تایید دیگران نیست؛ بلکه مخواهد کارهای انجام دهد که رای
خودش ارزشمند باشند.

خلق یک اثر هنری، نوشتن کتاب، آموزش به دیگران یا کمک به جامعه، نمونههای از
نیاز به خودشکوفای است.

 

بخش ششم: تفاوت کلیدی ن نیازهای کمودمحور و
رشدمحور

در نظریه انگزش انسان، یک از اساسیترن نکات، تفاوت میان نیازهای کمودمحور
و نیازهای رشدمحور است. درک ان تفاوت، کمک مکند بفهمیم چرا رخ افراد

انگزهای پایدار دارند؛ درحالکه انگزه دیگران بهسرعت کاهش میابد.

نیازهای کمودمحور
چهار سطح اول هرم مازلو ، شامل نیازهای زیستی، امنیت، اجتماع و احترام، در

دسته نیازهای کمودمحور قرار مگرند.
وژگ اصل ان نیازها آن است که تنها در صورت نود یا کمودشان، احساس انگزه

رای جران آنها شکل مگرد.

به بیان سادهتر، ما زمانی سراغ رآوردن ان نیازها مرویم که احساس کنیم چزی در
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زندگمان کم است.

نمونه
اگر همیشه غذای کاف و خانهای امن داشته باشیم، هرگز به غذا یا سرپناه فکر

نمکنیم.
اما کاف است در شرایط سخت یا ناامنی قرار بگریم؛ در ان حالت، مل و انگزه ما

رای رآوردهکردن آن نیاز فورا فعال مشود.

وژگ پایداری در نیازهای کمودمحور
ان نیازها در همه انسانها مشترک هستند؛ اما وقتی رآورده شوند، انگزه مروط به

آنها فروکش مکند.
رای مثال، اگر کسی با تلاش زیاد به موقعیت اجتماع بالای رسد، پس از مدتی

مل او به ادامه رقابت کمتر مشود.
بههمنترتیب، وقتی سر هستیم، دیگر انگزهای رای خوردن غذا نداریم.

نیازهای رشدمحور
در بالاترن سطح هرم مازلو، نیاز به خودشکوفای قرار دارد؛ ان نیاز، ر خلاف چهار

سطح قبل، کمودمحور نیست.
در ان مرحله، فرد دیگر دنبال رفع کمود نیست؛ بلکه هدف او رشد، پیشرفت و خلق

ارزش درونی است.

وژگ پایداری در نیازهای رشدمحور
هرچه بیشتر ان نیاز را رآورده کنیم، مل به ادامه آن افزایش میابد.

بهعنوان مثال، هنرمندی که اثری زیبا خلق مکند، پس از اتمام آن اثر، احساس سری
نمکند؛ بلکه انگزهاش رای خلق آثار بیشتر افزایش میابد.

در واقع، خودشکوفای، منع یپایان انگزه درونی است.

راز انگزه پایدار
افرادی که سالها انگزه خود را حفظ مکنند، معمولا چهار سطح پانتر نیازها را تا

حد زیادی رآورده کردهاند و اکنون در سطح رشد و خودشکوفای قرار دارند.

https://modiresabz.com


10

آنها دیگر رای جلب توجه یا کسب تایید دیگران کار نمکنند؛ بلکه رای رضایت
درونی و حس معنا در زندگ تلاش مکنند.

وقتی به ان سطح از نیاز رسیم، انگزه نهتنها کاهش نمیابد؛ بلکه روزبهروز عمقتر
و ماندگارتر مشود.

 

بخش هفتم: مثالهای از تفاوت سطح انگزه رای یک کار
مشترک

افراد ممکن است دقیقا رای انجام یک کار یکسان، انگزههای مختلف داشته باشند
و سطح انگزههایشان با هم فرق کند. دلل ان تفاوت، «نوع نیاز» است.

مثال: ورزش کردن چهار فرد مختلف
فرد انگزه سطح نیاز (هرم مازلو) نوع انگزه پایداری کودک چاق خانواده دوری از تنبیه
خانواده (اثبات تلاش) اولیه (امنیت) رفع نیاز اولیه خیل کم (چون نیاز تا حدی ارضا

شود، ورزش را رها مکند) جوان کوهنورد همراهی و خوشگذرانی با دوستان
روانشناختی (اجتماع) رفع نیاز اجتماع کم (اگر احساس کند دوستانش به او توجه

نمکنند، دیگر به کوه نمرود) ورزشکار حرفهای (قهرمان جهانی) قهرمانی و کسب
اعتبار در جهان روانشناختی (اعتبار/احترام) رفع نیاز اعتباری متوسط (وقتی قهرمان

شد، احتمال دارد انگزه تکرار کم شود) فرد مسن و بیمار (پس از جراح) بازگرداندن
سلامتی (به دستور زشک) اولیه (زیستی) رفع نیاز زیستی خیل کم (به محض اینکه

احساس کند حالش خوب شده، ورزش را رها مکند)
 

نکته مهم
اگر یک قهرمان جهانی رای سالهای متوال قهرمان مشود، دلیلش ان است که
نوع نیاز او از سطح اعتبار گذشته و به خودشکوفای رسیده است. او رای خودش
چالشی تعریف کرده که آیا متواند ده سال متوال قهرمان شود، و هدف او، ارضای
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نیازهای درونیاش، هدف او ست.

 

بخش هشتم: فرایند سهمرحلهای شکلگری انگزه
انگزه بهصورت تصادف یا ناگهانی ایجاد نمشود؛ بلکه از یک فرایند سهمرحلهای
منظم عور مکند. ان فرایند از یک جرقه کوچک آغاز مشود و در نهایت، به رشد
درونی و خودشکوفای منتهی مگردد. درک ان مسر، کمک مکند بدانیم چگونه

انگزه را ایجاد، حفظ و قویت کنیم.

۱. جرقه
مرحله اول، لحظهای است که احساس یک نیاز در درون ما بیدار مشود. ان جرقه
متواند با دیدن، شنیدن یا تجربهکردن یک اتفاق ساده ایجاد شود. رای مثال وقتی
در یک جمع، فردی را مبینیم که گیتار منوازد و مورد تحسن دیگران قرار مگرد،
در ذهنمان نیازی به احترام یا دیدهشدن (نیاز سطح چهارم در هرم مازلو) شکل
مگرد. همن احساس، جرقهای رای اقدام اولیه است؛ مثلا ثبتنام در کلاس گیتار.
بیشتر افراد در دنیا ان مرحله را تجربه مکنند؛ یعنی شروع مکنند؛ اما ادامه

نمدهند.

۲. پایداری یا استمرار
در ان مرحله، فرد باید بهصورت مداوم و منظم عمل کند. یعنی تمرنها را انجام
دهد، در جلسات شرکت کند و مسر را ادامه دهد؛ حتی زمانی که نتاج فوری دیده

نمشود.

اما چالش اینجا است!
اگر انگزه فرد فقط از یک نیاز سطح پان (مثلا احترام اجتماع) آمده باشد، ممکن
است بهمحض مواجهه با سختیها یا کمود توجه دیگران، دست از ادامه بکشد.
نکته کلیدی ان است به یاد داشته باشیم اگر در ان مرحله استمرار داشته باشیم،
مغز بهمرور احساس پیشرفت را تجربه مکند. همن احساس، انرژی تازهای ایجاد
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کرده و ما را به مرحله سوم مرساند.

۳. شدت یافتن
در ان مرحله، ماهیت انگزه تغر مکند. فردی که ابتدا رای کسب احترام گیتار
مزد، حالا از خود فرایند یادگری لذت مرد. او بهصورت داوطلبانه تمرنهای
اضاف انجام مدهد، درباره موسیق مطالعه مکند و حس رضایت درونی را تجربه

مکند.

در ان لحظه، هدف او از کسب احترام به خودشکوفای تغر مکند؛ یعنی از انگزه
رونی به انگزه درونی مرسد. اگر انگزهمان پان است، کاف است اقدام را شروع
کنیم و در آن استمرار داشته باشیم. صرف عملکردن، بهمرور احساس خوب و انگزه

درونی ایجاد مکند.

در نتیجه، با گذر از سه مرحله جرقه، استمرار و شدت، متوانیم انگزهای پایدار و
عمق در خود بسازیم؛ انگزهای که نهتنها خاموش نمشود، بلکه روزبهروز قویتر

مگردد.

 

بخش نهم: دو نوع انگزه (رونی و درونی)
ما متوانیم خودمان و کارکنانمان را به دو روش انگزه دهیم:

1. انگزش رونی
2. انگزش درونی

هر دو نوع مهم و اثرگذار هستند؛ اما انگزهای که زندگ فرد را متحول مکند، انگزه
درونی است.

ارتباط با هرم مازلو
انگزش رونی

چهار سطح پان هرم مازلو (از زیستی تا اعتباری) بیشتر به انگزانندههای رونی نیاز
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دارند. رای رفع ان نیازها (ول رای غذا، یافتن دوستان، کسب اعتبار)، باید پاداشی
از رون بگریم یا دیگران به ما اعتبار دهند. انگزانندههای رونی پایداری کم دارند

و اگر نیاز تا حدی رآورده شود، علاقه به ادامه کار کم مشود.

انگزش درونی
سطح پنجم هرم مازلو یعنی خودشکوفای، بیشتر با انگزاننده درونی قوی در ما مرتبط

است.

 

بخش دهم: انگزش رونی
انگزش رونی حالتی است که یک عامل خارج از فرد باعث مشود کاری را انجام

دهد یا از انجام کاری خودداری کند.

پایه و اساس
کل انگزش رونی ر پایه پاداش و تنبیه بنا شده است.

پاداش: رای کارهای که مخواهیم بیشتر تکرار شوند (قویت رفتار دلخواه)،
پاداش مدهیم. مثلا کارمندی که به موقع مآید، آخر ماه ول بیشتری مگرد.

تنبیه: رای جلوگری از رفتارهای نامناسب. مثلا کارمندی که در مآید، جریمه
مشود.

کاررد مدل چماق و هوج
ان مدل بیشتر رای کارهای کلیشهای و روتن جواب مدهد.

نمونه:
در مشاغل مانند بستهبندی، تمزکاری یا فعالیت در خطوط تولید کارخانهها، استفاده

از پاداش و تنبیه متواند انگزه موثر و قالسنجشی ایجاد کند.

رای مثال، اگر کارگری بتواند تعداد بیشتری بسته در روز آماده کند، با دریافت پاداش
مال یا امتیاز شغل، احساس امنیت و ثبات بیشتری پیدا مکند. ان نوع پاداش،
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در واقع به رفع نیاز سطح دوم هرم مازلو (امنیت شغل و مال) کمک مکند و باعث
مشود فرد تمال بیشتری به تداوم کار و افزایش عملکرد خود داشته باشد.

محدودیتهای انگزش رونی
انگزش رونی یعنی انجام کار بهدلل دریافت پاداش یا ترس از تنبیه. ان نوع
انگزش در نگاه اول موثر به نظر مرسد؛ اما در فعالیتهای فکری، روژههای خلاقانه
و کارهای پیچیده، نهتنها نتیجه مطلوی ندارد؛ بلکه موجب کاهش هرهوری و افت
کیفیت عملکرد مشود. با ان وجود، بسیاری از سازمانها همچنان ر ان مدل

سنتی انگزش تکیه دارند.

در ادامه، مهمترن محدودیتهای انگزش رونی را مرور مکنیم:

کاهش بازده و تمرکز
وقتی رای انجام سرعتر کار، پاداش در نظر گرفته مشود (مثلا رای رنامهنویسی که
زودتر روژه را تحول دهد)، ممکن است سرعت بالا رود؛ اما کیفیت و دقت کاهش

پیدا کند. تمرکز از «حل مسئله» به «دریافت پاداش» منقل مشود.

افزایش خطاها
پاداش رونی نوع فشار مضاعف ایجاد مکند. فرد رای رسیدن به نتیجه ظاهری،
ممکن است میانر زند یا تصمیمهای عجولانه بگرد؛ در نتیجه احتمال اشتباهات

بالا مرود.

عادی شدن پاداشها
ذهن انسان بهسرعت به پاداشها عادت مکند. چزی که در ابتدا انگزهبخش ود،

بهمرور به یک انتظار عادی تبدل مشود و دیگر تاثری ر انگزه ندارد.

تضعیف انگزه در کارهای فکری
در حوزههای مانند رنامهنویسی، طراح، نویسندگ یا تحقق علم، انگزش رونی
معمولا اثر منف دارد. کارمندان فکری که صرفا با پاداش یا تنبیه هدایت مشوند، در

بلندمدت خلاقیت خود را از دست مدهند و عملکردشان سطح مشود.
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انگزش رونی رای کارهای تکراری و مکانیک ممکن است مفید باشد؛ اما در کارهای
پیچیده، خلاقانه و نیازمند تفکر، تنها انگزش درونی (احساس معنا، رشد و اسقلال)

است که متواند عملکرد پایدار و باکیفیت ایجاد کند.

 

خلاصه فواید و مضرات انگزش رونی

فواید
انگزش رونی در بسیاری از موقعیتها مفید است؛ زرا متواند نیازهای اساسیتر

انسان مانند امنیت، تعلق و تایید اجتماع را رآورده کند.

در محیطهـای کـه وظـایف تکـراری یـا نیازمنـد نظـم بـالا هسـتند، اـن نـوع انگـزش
متواند کارای را افزایش دهد.

مضرات
اگر انگزه رونی تنها عامل محرک باشد، در بلندمدت به کاهش خلاقیت، لذت و
رضایت از کار منجر مشود. در چنن حالتی، افراد به ماشنهای تبدل مشوند که
صرفا رای دریافت پاداش یا اجتناب از تنبیه عمل مکنند؛ نه از روی علاقه یا تعهد

درونی.

نکته درباره کودکان
کودکان تا حدود چهار سالگ در اوج خلاقیت و انگزه درونی هستند؛ اما استفاده
مکرر از پاداش و تنبیه توسط والدن، باعث مشود انگزه درونی آنها تضعیف شود
و یاد بگرند تنها زمانی کاری انجام دهند که در ازای آن پاداشی بگرند یا از تنهی در

امان بمانند.

 

بخش یازدهم: پنج روش انگزش رونی رای کارکنان
انگزش رونی متواند به رآورده کردن نیازهای سطح پانتر کارکنان کمک کند و

https://modiresabz.com


16

محیط کاری موثرتری ایجاد نماید. در ادامه، پنج روش کلیدی معرف مشوند:

۱. پاداش ملموس
ارائه پاداشهای فزیک و قال لمس، مانند:

ول یا پاداش مال

کاپ یا مدال افتخاری

هدایای مادی و ارزشمند

ان پاداشها انگزه کارکنان را در نیازهای اولیه و امنیتی افزایش مدهد.

۲. پاداش ناملموس
ارائه پاداشهای که جنبه فزیک ندارند، مثل:

انتخاب کارمند نمونه ماه

قدر کتی یا اعلام نام در جلسات

ان روش بیشتر نیازهای سطح چهارم (اعتبار و احترام) را رآورده مکند و حس
ارزشمندی در کارکنان ایجاد مکند.

۳. جلسات هفتگ و تعامل مستمر
رگزاری جلسات منظم رای:

شنیدن نظرات کارکنان

دریافت پیشنهادها

ایجاد تعامل و گفتوگو

ان کار نیازهای روانشناختی سطح سوم و چهارم (احساس تعلق و کسب اعتبار) را
قویت مکند.
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۴. افزایش آگاهی تیم
اطلاعرسانی شفاف درباره فعالیتهای مدر و اهداف سازمان، مانند:

توضح درباره رنامهها و جلسات

اعلام نتاج احتمال تصمیمات

دهد و نیازهای اجتماعن شفافیت، احساس تعلق به تیم و سازمان را افزایش ما
را رآورده مکند.

۵. ایجاد اعتبار و دیده شدن کارکنان
راهکارهای رای تاکید ر تلاشها و ارزش کار افراد:

تشوق شفاهی روزانه

رمنتظره به عملکرد و علاقهمندیهای شخصتوجه غ

معرف در جمع یا گروه

اطمینان از دیده شدن تلاشهای اضاف

ان اقدامات نیازهای سطح چهارم (اعتبار و احترام) را رآورده مکنند و زمینه حرکت
کارکنان به سمت نیازهای رشد و خودشکوفای را فراهم مسازند.

با اجرای ان پنج روش، سازمان متواند انگزه رونی موثر ایجاد کند؛ در حال که
زمینه رشد و رضایت درونی کارکنان نز فراهم مشود.

 

بخش دوازدهم: انگزش درونی
انگزش درونی به مل فرد رای رفع نیازی اشاره دارد که خود آن نیاز، منع رضایت
درونی است. در ان حالت، حس رضایت و انگزه صرفا از درون فرد ناشی مشود و

به پاداش یا تایید دیگران وابسته نیست.
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وژگهای کلیدی انگزش درونی
هدف خودشکوفای

وقتی چهار سطح نیازهای پایهای و روانشناختی رآورده شود، تمرکز فرد بهسمت
خودشکوفای مرود. فرد لذت مرد از اینکه رکورد زند، کارهای سخت انجام دهد و

به خودش افتخار کند.

ندای درونی
انگزش درونی یک ندای درونی است که فرد را به حرکت بیشتر و رشد پایدار تشوق

مکند: «متوانیم بالاتر رویم، محدودیت ما ان نیست و باید پیشرفت کنیم».

فراتر از مادیات
فرد انگزه خود را در کارهای معنادار و هدفمند میابد؛ نه در مدال، فالوور یا ول.

ان انگزه، او را دنبال اثرگذاری واقع و اهداف زرگتر از خود سوق مدهد.

نکته مهم
انگزه درونی را نمتوان مسقیما به کارکنان تزرق کرد؛ ان حس باید در خود آنها
شکل بگرد. اما متوان با ایجاد شرایط مناسب و حمایت درست، آنها را بهسمت

خودشکوفای و انگزه درونی سوق داد.

زش درونی کارکنان معرفرای کمک به رشد انگ در بخش بعدی، پنج روش کلیدی
خواهد شد.

 

بخش سزدهم: پنج روش ایجاد انگزش درونی
انگزش درونی از درون فرد سرچشمه مگرد و وقتی کارکنان یا خودمان به آن دست
پیدا کنیم، عملکرد، خلاقیت و رضایت افزایش میابد. پنج روش کلیدی رای ایجاد و

قویت انگزش درونی عبارتند از:

۱. اختیار
احساس اختیار و آزادی کاف در انجام کارها باعث قویت انگزش درونی مشود.
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لزوم: کاهش محدودیتها و دادن آزادی به کارکنان رای تصمیمگری، آنها را به
سمت خودشکوفای هدایت مکند.

نشانه اختیار: وقتی کارمند احساس کند «ان کار، شغل و زمان من است و
اختیار کامل دارم»، آمادگ انجام کارهای زرگتر و خلاقانهتر را پیدا مکند.

۲. پیشرفت
احساس پیشرفت مستمر، حتی اندک، انگزه فرد را قویت مکند.

حس پیشرفت: بخشی از نیاز خودشکوفای (سطح پنجم هرم مازلو) است؛ هرچه
پیشرفت بیشتری داشته باشیم، انگزه رای ادامه آن افزایش میابد.

راهکار ایجاد پیشرفت: کارمندان یا خودمان را تشوق کنیم «نسخه هود یافته
شوند؛ مثلا با آموزشهای کوچک و مداوم، پیشرفت مهارتها و  (V2.0) خود» 

رشد فردی را تجربه کنند.

۳. اکتشاف
مــل بــه کشــف ناشناختههــا از کــودک در انســان وجــود دارد و یکــ از قــویترن

انگزانندههای درونی است.

تمرن ساده: تصمیم بگریم رای مدتی، پاسخ سوالات خود را از طرق جستجو
در مناع مختلف پیدا کنیم؛ بدون اینکه از دیگران کمک بخواهیم.

نتیجـه: حـس کنجکـاوی و ارضـای آن، انگـزه درونـی قـوی ایجـاد مکنـد و در
کسبوکار به کشف راهحلهای ارزشمند منجر مشود.

۴. چالش
درگری با یک چالش واقع انگزه درونی را فعال مکند.

دلل: انسانها ذاتا انگزهای رای حل چالشها و رنده شدن دارند؛ حتی بدون
تشوق خارج، تلاش مکنند.

روش ایجاد چالش: فعالیتها باید قال ارزیای و ملموس باشند؛ مثلا بهجای
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بازی ساده با توپ، یک مسابقه گلزنی تعریف شود.

چالش شخص :هتر است چالشها توسط خود فرد تعن شوند تا انگزش
درونی حفظ شود؛ نه اینکه دیگران ضربالاجل تعن کنند.

۵. معنا
بالاترن و ارزشمندترن انگزاننده درونی، احساس معنا و هدف بلندمدت است.

نمونه تاریخ :روژه ویکپدیا با انگزش درونی قوی توانست رقی مانند
مایکروسافت انکارتا را شکست دهد که بیشتر مبتنی ر انگزش رونی (حقوق و

پاداش) ود.

اثرگذاری ماندگار: انگزش درونی، فرد را دنبال کارهای مرد که اثر آن پس از
سالها باق بماند؛ مثل نوشتن کتاب یا روژههای اجتماع زرگ.

فراتـر از ثـروت: افـراد ثروتمنـدی ماننـد ـل گیتـس، وقتـی ـول دیگـر انگـزه
نمدهد، دنبال بازگرداندن ارزش به جامعه و ایجاد تغر اجتماع مروند.

ان پنج روش، ستونهای اصل قویت انگزش درونی هستند و متوانند افراد را به
عملکرد پایدار، خلاقانه و با معنا هدایت کنند.

 

بخش چهاردهم: تئوری فلو استیت
تئوری «چالشها و مهارتها» توسط روانشناس معروف مجارستانی، مهال چیک
Mihaly)، مطرح شده است. ان تئوری یک از  Csikszentmihalyi) هالسنت م

پایهایترن و مهمترن ایدههای دنیای مدرن انگزش است.

ان تئوری دو پارامتر اصل دارد:

1. توانمندی (مهارت)
2. چالش

وضعیت سطح چالش سطح مهارت/توانمندی نتیجه اضطراب خیل زرگتر از توانمندی

https://en.wikipedia.org/wiki/Mihaly_Csikszentmihalyi
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کم دچار اضطراب مشویم. یحوصلگ خیل کوچکتر از توانمندی زیاد دچار
یحوصلگ مشویم. یتفاوتی کوچک کم نتیجه کار یتفاوتی است. فلو استیت
(غوطهوری) بسیار زرگ بسیار بالا (در سطح عال) مغز به حالت غرق شدگ مرود.

 

(غرق شدگ) حالت فلو استیت
اگر فرد مهارت بالای در کاری داشته باشد و یک روژه سخت و چالشرانگز در سطح

مهارتش به او واگذار شود، مغز وارد حالت فلو (Flow State) یا غوطهوری مشود.

وژگها
ان حالت شبیه مصرف مواد شادیآور یا نروزا است. شخص از دنیای واقع خارج
مشود، زمان رایش یمعنی مشود، گرسنگ یا تشنگ خود را فراموش مکند و
کاملا غرق کار مشود. (مثلا کارمندی که 10 صح به اتاق مرود و در ساعت 5

تعجب مکند که چگونه زمان گذشت).

شرایط ورود به فلو: رای ورود به ان حالت، شخص باید بتواند تمرکز کند و در
محیط باشد که آرامش وجود داشته باشد (نود سروصدا، دعوا، یا مراجعات

مرتب همکاران).

چگونه کارمند را به فلو ریم؟ باید ابتدا ببینیم کارمند به چه حوزههای علاقه
ولل قدارد، سپس با آموزشها و دورهها، مهارت او را در آن حوزه به حد قا

رسانیم و در نهایت، چالشهای بهاندازهکاف زرگ رایش تعریف کنیم.

 

بخش پانزدهم: دشمنان انگزه
حتی زمانی که نیازهای ما رآورده شدهاند، عوامل متعددی متوانند انگزه را کاهش

یا از ن رند. شناخت ان عوامل به حفظ انگزه پایدار کمک مکند:

۱. خستگ
خستگ شدید باعث مشود فرد به سطح نیازهای اولیه (زیستی) بازگردد و انگزه
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رای خلاقیت و انجام کارهای زرگ را از دست بدهد. رای مثال کارآفرینان و افراد
خلاق، گاهی به حدی کار مکنند که انگزه خود را رای پیشرفت و نوآوری از دست

مدهند.

۲. باورهای محدودکننده
باورهای منف جامعه، خانواده یا اطرافیان، متوانند انگزه را کاهش دهند. اگر باور
کنیم کاری فراتر از توانمان است، کمتر بهسمت خودشکوفای حرکت مکنیم. کار
کردن روی خود و تغر باورها رای ایجاد ذهنیت مثبت و انگزهبخش، بهعنوان یک

راهحل توصیه مشود.

۳. محیط نامساعد
انگزانندههای صرفا رونی، متوانند با شرایط محیط بهسرعت کاهش یابند. رای
مثال اگر رای معروف شدن گیتار زنیم و تشوق نشویم، انگزه از ن مرود. تلاش
رای خودشکوفای و انجام کارها رای رضایت درونی؛ نه صرفا بازخورد محیط، بهعنوان

راهکار پیشنهاد مشوند.

۴. تعقیب لذت لحظهای
رای دستیای به لذت و احساس خوب پایدار، گاهی لازم است از لذتهای لحظهای
گذشت. رای مثال کسب مهارت حرفهای مثل رنامهنویسی، ممکن است ۵ سال
تلاش نیاز داشته باشد؛ اما در نهایت امکان کار در حالت فلو و لذت بلندمدت فراهم
مشود. به یاد داشته باشید: «انتخاب سختی امروز، رای رسیدن به لذت زرگتر در

آینده، لازم است».

۵. افسردگ
علائم افسردگ، شامل از دست دادن علاقه به فعالیتهای لذتبخش، تغر خواب
و رژیم غذای است. در ان شرایط، حفظ انگزه با روشهای معمول انگزشی ممکن
نیست. مراجعه به زشک متخصص رای درمان داروی یا روشهای درمانی حرفهای،

بهعنوان راهکاری رای بازیای انگزه توصیه مشود.

شناخت ان دشمنان انگزه، کمک مکند راهکارهای مقابلهای مناسب را انتخاب کنیم
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و انگزه پایدار خود را حفظ کنیم.

 

ن لحظات زندگهتر :بخش شانزدهم
تحقیقات دکتر مهال نشان مدهد هترن لحظات زندگ، صرفا در آخر هفتهها یا
زمانهای استراحت رخ نمدهند؛ بلکه ان لحظات زمانی ایجاد مشوند که فرد به
طور داوطلبانه تمرکز کامل ر کاری دارد که با خودشکوفای و انگزش درونی او مرتبط

است.

["message_box text_color="light]
زمانهای که خودآگاه و از روی انگزش درونی، یآنکه تحت فشار پاداش یا ترس از
تنبیه باشیم سراغ انجام کارهای چالشرانگز و زرگ مرویم، همان لحظاتی هستند

که شرینی واقع زندگ و حس عمق رضایت درونی را رای ما رقم مزنند.
[message_box/]

 

ان تجربه نشان مدهد تمرکز و انگزش درونی، کلید رسیدن به رضایت واقع و
لحظات بهیادماندنی زندگ است. اگر به مباحث رشد و هود فردی علاقهمند هستید
و مخواهید انگزه درونی خود را قویت کنید، پیشنهاد مکنیم مقاله «ساخت

عادتهای پایدار» را نز در وبسایت مدرسز مطالعه کنید.
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