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 مقدمه 

 

اجتماعی آلبرت بندورا، قرار دارد که به    –مفهوم خودکارآمدی در مرکز نظریه شناختی
ها اشاره  های خود در انجام وظایف و مسئولیت های فرد در مورد تواناییباورها یا قضاوت 

ترین عوامل  (، بر این باور بود که خودکارآمدی یکی از مهم 1997و    1986دارد. بندورا )
تر از  های ناکارآمدی فرد در یک موقعیت، بیش تنظیم کننده رفتار انسان است. قضاوت 

ویژگی  و  میکیفیت  وجود  به  را  فشارها  موقعیت  با خودکارآمدی  های خود  افراد  آورند. 
های خود دارند، بنابراین، این افراد از هر موقعیتی  ی توانایی کم، تفکرات بدبینانه درباره 

آن  نظر  اساس  بر  تواناییکه  از  می ها  دوری  باشد،  فراتر  با هایشان  افراد  مقابل  در  کنند 
چالش  عنوان  به  را  تکالیف سخت  بالا،  می خودکارآمدی  که  آن هایی  بر  مسلط توانند  ها 

می  نظر  در  واقع  .گیرند شوند  ) در  بندورا  خودکارآمدی،  1997منظور  باورهای  از   )
دهی و انجام تکالیف خاص صورت هایی است که دربارة توانایی در زمینه سازمان قضاوت 

توانایی  می  به  اندازه  تا چه  که یک شخص  است  آن  بیانگر  میزان خودکارآمدی  و  گیرد 
بر   خودکارآمدی  باورهای  دارد.  اطمینان  مشخص  هدف  یک  به  دستیابی  برای  خود 

گذارند و در حقیقت، این باورها تعیین های هیجانی انسان اثر می الگوهای تفکر و واکنش 
پیشکننده  و  برخی  کننده بینی ها  هستند.  نهایی  هدف  به  دستیابی  میزان  قوی  های 

)صاحب پاجارس  مانند  )1996نظران  شانک  و  دلایلی  1989(  خود  پژوهش  انجام  با   )
ها، های آن اند. براساس یافتههای حاصل از پژوهش باندورا ارائه داده بر صحت یافته مبنی  

نشان   بهتری  عملکرد  مشخص،  حوزة  چهار  در  معمولاً  بالا  خودکارآمدی  دارای  افراد 
 خواهند داد؛ اولین حوزه، انتخاب اهداف است. 

تری است برای خود  گونه افراد معمولاً اهداف سطح بالاتری را که مستلزم تلاش بیشاین
گیرند. حوزة عملکردی دوم مربوط به تلاش و پشتکار است که مطابق با آن،  در نظر می 
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تری برای انجام تکالیف دارند و در هنگام انجام تکلیف نیز  اشخاص مداومت و تلاش بیش
بیش  یادگیری  مختلف  راهبردهای  می از  استفاده  یادگیری،  تر  بازبینی  میزان  کنند. 

مرتب  طور  به  بالا،  خودکارآمدی  باورهای  دارای  افراد  است.  بحث  مورد  حوزة  سومین 
تغییر   انطباق و  به  لزوم  بازبینی و در هنگام  با اهداف،  میزان پیشرفت خود را در رابطه 

 کنند.راهبردها اقدام می 

از   ناشی  را  شکست  افراد  این  است.  ناکامی  و  شکست  مقابل  در  واکنش  حوزه،  آخرین 
توانایی( می  نداشتن  )نه  تلاش  امر، سبب میکمبود  و همین  از شکست بینند  که  شود 

به  دهند.  افزایش  را  خود  تلاش  و  نشوند  می ناراحت  خلاصه  باندورا  طور  گفت  توان 
تواند با موفقیت رفتار خواسته  خودکارآمدی تکلیف را به عنوان اعتقاد فرد به این که می

می  دهد،  انجام  آن  نتایج  به  دستیابی  برای  را  احساس شده  افراد  که  موقعی  شناسد. 
ها وابسته است،  های لازم را دارند و نتایج مستقیماً به کیفیت عملکرد آن کنند مهارتمی 

این باورهای کارآمدی بر اهداف و اعمالشان اثر خواهد گذاشت. باورهای خودکارآمدی از  
  –دهد. بندورا در نظریه شناختی جمله باورهای خود است که به رفتار تحصیلی جهت می 

های خود در  ها و باورها نسبت به توانایی خودکارآمدی را مجموعه قضاوت   .اجتماعی خود
های خاص تعریف کرده است. خودکارآمدی بر عقاید و  انجام تکالیف خاص در موقعیت

باورهای افراد در اعمال کنترل بر عملکرد و رویدادهای مؤثر زندگی اشاره دارد. بر اساس 
شناختینظریه  توانایی   –ی  به  نسبت  قوی  باورهای  با  افراد  در  اجتماعی،  خود،  های 

های خود تردید دارند، در انجام تکالیف بهتر عمل  مقایسه با افرادی که نسبت به توانایی 
  و   مقاومت  میزان  خودکارآمدی  باورهای  که  معتقدند (  2001)   لئودمک   و  فال.کنند می 

 هستند   فرد  اعتقاد  این  از  حاکی  و  دهند می   نشان  نیز  را  موانع  برابر  در  شخص  ایستادگی
  کارهای   انجام  در  برعکس،  یا  کند   عمل  مؤثر  طوربه   موقعیت  یک  در   است   قادر   وی   که 

  انجام  برای  هایشانتوانایی  دارند   اعتقاد  افراد  که زمانی.  باشد   داشته  کمی  نقش   خود
  ارزیابی   بالا  تکلیف  آن  در  موفقیت  به  رسیدن  برای  را  خود  شایستگی  پس  بالاست  تکلیف

 شکست   به   منجر   هایشانتلاش   بودن،   ناتوان  دلیلبه   کنند می  تصور   کهزمانی   و  کنند می 
  هنگام   در  نتیجه  در   و   کرد   خواهند   تجربه  را   شایستگی  و  کفایت   عدم  احساس   شودمی 

از  .شوند می   ناتوان   تکلیف   انجام  در   و   دهند می   دست  از  را  خود   نفسبه   اعتماد  عملکرد
( خودکارآمدی یک سازة چند بعدی  1999دیدگاه باندورا، پاسترلی، باربارانلی و کاپرارا ) 

های مختلف مورد ارزیابی قرار گیرد. بر این اساس آنان سه حوزة  باشد و باید در زمینهمی
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برای خودکارآمدی، شامل خودکارآمدی تحصیلی، اجتماعی و هیجانی در نظر   اصلی را 
 گرفتند. 

های یادگیری، تسلط خودکارآمدی تحصیلی با احساس توانایی فرد در مدیریت فعالیت  
است مرتبط  تحصیلی  انتظارات  کردن  برآورده  و  درسی  موضوعات  همچنین،  .بر 

آمیز رفتارهای  خودکارآمدی تحصیلی به منزلة اطمینان فرد از توانایی در انجام موفقیت
فراشناختی،  خودنظم  راهبردهای  کردن  تنظیم  میزان  به  یعنی  است.  تحصیلی  دهی 

دارد  اشاره  مختلف  مراحل  در  رفتاری  و  برنامه  -انگیزشی  مثال،  عنوان  برای  به  ریزی 
 . تکالیف، سازماندهی کارهای کلاسی و انجام آنها در موعد مقرر

قابلیت    به معنی  اجتماعی،  با چالشخودکارآمدی  برخورد  در  فرد  اجتماعی،  های  های 
ناسازگاری کردن  اداره  توانایی  و  همسالان  با  روابط  در  توانایی  بیناحساس  فردی  های 

شود، در حالی که  حس قوی خودکارآمدی اجتماعی باعث ایجاد ارتباطات مثبت میت.اس 
فرد از    .دهد گیری و بیگانگی سوق میعدم خودکارآمدی اجتماعی فرد را به سوی کناره 

تا   دهد  توسعه  را  خود  اجتماعی  ارتباطات  است،  قادر  اجتماعی  خودکارآمدی  طریق 
 بخش و فشارهای محیطی را مدیریت نماید. اش را لذتزندگی

  ( این2001موریس  را  عاطفی  خودکارآمدی  ادراك  (  توانایی  است:  کرده  تعریف  گونه 
شدة چیرگی بر هیجانات منفی توسط فرد. به عبارتی، باورهای خودکارآمدی عاطفی، به  

حالت از  دوری  و  مناسب  هیجانات  تعدیل  و  تنظیم،  برای  شخص  توانایی  های  عنوان 
شود. به عبارتی دیگر، بازگشت به حالت هیجانی منفی در شرایط معین به کار برده می

می تجربه  را  منفی  هیجانات  که  وقتی  هیجانات طبیعی،  و  اضطراب  است  ممکن  کند. 
منفی، برای فرد کاهش عملکرد تحصیلی، ناسازگاری اجتماعی و خلق افسرده را در پی  
داشته باشد یا حتی خطر ابتلا به افسردگی و دیگر مشکلات مربوط به سلامت هیجانی  

 . را در وی افزایش دهد 

 ( در  2002ساوولاینن  کارها  انجام  برای  توانایی  از  برخورداری  را  خودکارآمدی   )
( باورهای خودکارآمدی را  2000کند. مادوکس )های مختلف زندگی تعریف می موقعیت 

تواناییبه  با  مهارت  کردن  برای هماهنگ  عقاید شخص  بهعنوان  به  منظور دستها  یابی 
حوزه  و  شرایط  در  مطلوب  میاهداف  تعریف  خاص  نظریه های    شناختی   پردازان   کند. 
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  مسیر   هایشان،توانایی   مورد   در  افراد  های قضاوت  یا   خودکارآمدی  باورهای   که   معتقدند 
 نگرش   که  ایگونه به.کند می   سازماندهی  و  مشخص  را  افراد  عملکردهای   جریان  و  فعالیت

  هایشان انتخاب  روی  جمله  از  مختلف   هایشیوه   به   رفتار  روی   هایشان،توانایی   به   افراد
  به   افراد .  کنند   قطع   یا  دنبال   را   عمل  جریان  افراد  شودمی  موجب  و  گذاردمی   تأثیر 

 هستند   مطمئن  و   دارند   را   اش شایستگی  کنند می   احساس   که   شوند می   مشغول   تکالیفی 
  در   یا  دهند   انجام  توانند نمی  کنند می  احساس   که   کارهایی  از   و  دهند   انجام  توانند می   که
 .کنند می   پرهیز آورند،نمی  دستبه  را  انتظار مورد  موفقیت آن

  عوامل   افراد   از   یک   هر   دهد،می  رخ   هاانسان  برای   زندگی   در   که   مشکلاتی   مقابل  در    
  در   مهم  عامل  را  بیرونی   نیروهای  و   سرنوشت   شانس،  ایعده.  دانند می  مؤثر  را  خاصی
  و   تلاش   میزان  مانند   درونی  نیروهای  دیگر،  ایدسته  و  دانند می   خود  زندگی  گیریشکل

  خودکارآمدی  که   اشخاصی.  آورند می  شماربه  مهم   هافعالیت  انجام  در  را   خود   تصمیمات
  هماهنگ   را  شانهیجانی  و   شناختی  فرایندهای   مطلوب،   نتیجه   کسب  برای   دارند،   بالایی
 .است درونی   آنها در  کنترل مکان  و  کرده 

مختلف     شرایط  به  آنها  نگرش  چگونگی  در  مهمی  نقش  افراد  خودکارآمدی  باورهای 
 .کنند کنند که افراد چگونه احساس، فکر و رفتار  می  دارند. این باورها  تعیین 

 روابط .  هستند   یادگیری  فرایندهای  نتیجه  خودکارآمدی،  باورهای  ،( 1997)  بندورا  نظر  از
 این   در  را  مهمی  نقش   دارند،  قرار   اطلاعاتی   مهم  منبع  چهار  پایه  بر   که  اجتماعی

تجارب  اطلاعات  اصلی  منبع  چهار  ،(1997)  بندورا.دارند   یادگیری  فرایندهای  را 
 .  داند می  فیزیولوژیکی  علائم  و  نیابتی تجارب کلامی، متقاعدسازی  ،عملکردی

  عملکرد   از  فرد  که   است  تفسیری  خودکارآمدی،  منبع  نفوذترین  با  و  مؤثرترین 
 شوند،می   مشغول   که  هاییفعالیت  و   کارها  در  افراد.  موفقیتش دارد  تجارب  یا  اش گذشته
  درباره   عقاید   و   باورها   گسترش   برای   تفسیرها   این  از   و   کنند می   تفسیر   را  اعمالشان  نتیجه 
 معمولا.  کنند می   استفاده   بعدی  فعالیتهای  و  کارها  در   شدن  درگیر  برای   شانتوانایی
  آن  و   دهند می   افزایش   را  خودکارآمدی  شوند،می   تفسیر  موفق  نتایج  عنوانبه   که  نتایجی
 .دهند می  کاهش  را آن شوند،می  تفسیر  ناموفق نتایج عنوان  به  که   دسته

  تجربه   طریق  از  را  شانخودکارآمدی  باورهای  شان،اعمال  نتایج  تفسیر  بر  علاوه  افراد
  ، ( 1994)  بندورا  نظر   از.دهند می   شکل  دیگران،   اعمال  اجرای  مشاهده   یعنی   جانشینی
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  نائل   موفقی   دستاوردهای   به  پیگیر،  تلاش   با  خودش،  مشابه  افرادی  اینکه  از  فرد  مشاهده
  که   است  هاییقابلیت   دارای   نیز   او  که   کند می   تقویت   فرد  در   را   اعتقاد  این  شوند،می 
وقتی  همین برآید.  آمیزیموفقیت   نحو   به   مشابه   هایفعالیت   عهده  از  تواند می  طور 

قابلیتگر میمشاهده تواناییبیند کسی  و  و شکست میها  دارد  را  او  انتظار  های  خورد، 
می اُفت  او  در  میخودکارآمدی  خرج  به  کمتری  تلاش  و  دارد  کند  انتظار  زیرا  دهد. 

 .شکست و ناکامی به استقبالش بیاید 

 توانند می   نیز   دیگران   تشویق   و   ترغیب  طریق  از  افراد   که   داردمی   اظهار(  1989)  بندورا 
  تشویق.  باشند می   موفقیت  برای  لازم  هایقابلیت   و  هامهارت  دارای  که  شوند   متقاعد 
 نیاز  مورد  پشتکار  و   ببرد   کاربه   بیشتری  تلاش   تا  کند می   کمک   فرد  به   دیگران   کلامی 

  شخصی   کارآمدی  و   هامهارت  پیوسته   رشد   به  امر   این  و   بخشد   تداوم  را   موفقیت  برای
 .شودمی   منجر

  های وضعیت   و   شرایط   به   نسبت  فیزیولوژیکی   حالات  و   روانی  و   هیجانی   هایواکنش 
  دارد می   اذعان(  1994)   بندورا.  کند می  ایفا  فرد  خودکارآمدی  در مهمی نقش  نیز  مختلف، 

  آن   تفسیر   و   درك   چگونگی  بلکه  فیزیولوژیکی،   و  هیجانی   هایواکنش   شدت  تنها  نه   که
  وظایف   با مواجهه هنگامبه   استرس  میزان رساندن حداقل به یادگیری  با. دارد اهمیت نیز

 .کرد تقویت را  خودکارآمدی حس توانمی  برانگیز،چالش  و  دشوار

تواند مهارت منظور دستیابی به احساس کارآمد بودن، یک فرد میطور خلاصه، به    به   
آمیزی به انجام برساند، شخص دیگری را مشاهده کند که در  طرز موفقیت   یا عملی را به 

به   یا  کند  کسب  عمل  یک  انجام  از  مثبت  بازخوردی  است،  بوده  موفق  تکلیف  انجام 
 .ها و علائم فیزیولوژیکی اعتماد کند نشانه




