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Abstract 
Self-efficacy, a pivotal construct in Bandura's social-cognitive theory, refers to 

an individual's confidence and belief in their ability to control thoughts, 

emotions, and actions, as well as to perform effectively in stressful situations. 

Consequently, it influences individuals' actual performance, emotions, choices, 

management of impactful events, and the organization and execution of 

necessary action sequences to achieve and sustain performance levels, 

progress, and ultimately, the effort expended in an activity  . Key characteristics 

of self-efficacious individuals include perseverance in tasks, high performance 

commensurate with abilities, proactive pursuit of new successes, viewing 

problems as challenges, effective handling of events and conditions, problem-

solving skills, appropriate use of analytical thinking, fearlessness in the face of 

failure, selection of more challenging tasks, setting higher goals, commitment 

and persistence in achieving them, and self-mastery when retreat is 

necessary.This study employs a documentary/library research methodology to 

investigate the role of self-efficacy and its impact on the constructive system of 

human competency. 
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 چکیده
 اننیاطم یمعن به و است «بندورا» یاجتماع -یشناخت هینظر در مهم یاهسازه از یکی ،یخودکارآمد

 او ؤثرم عملکرد زین و هاتیفعال ،هااحساس افکار، کنترل در خود یهاییتوانا به نسبت فرد باور و

 مهار ،هاانتخاب ،هاجانیه افراد، یواقع عملکرد بر ن،یبنابرا. زاستاسترس هایموقعیت در

  ثمر به و یابیدست جهت در نیاز مورد عمل یهادوره یاجرا و دهیسازمان ر،ذارگیتأث یدادهایرو

 مؤثر ،ندکیم تیفعال کی صرف فرد که یتلاش زانیم سرانجام و شرفتیپ عملکرد، سطوح رساندن

 و بالا عملکرد سطح ف،یتکال انجام در استقامت. (2002 بندورا، و ایرگال ؛2002 همکاران، و کاپرارا) است

 مؤثر رخوردب مشکلات، انگاشتنیچالش د،یجد یهاتیموفق فعالانه یجستجو ،هاییتوانا با اسبمتن

 شکست، از دنینترس ،یلیتحل تفکر از مناسب هاستفاد و ییگشامسئله ییتوانا ط،یشرا و دادهایرو با

 تسلط و اهآن به رسیدن در یداریپا و تعهد بالاتر، اهداف انتخاب ،برانگیزترچالش فیوظا انتخاب

 و بندورا) شودمحسوب می خودکارآمد افراد یهایژگیو از است لازم نشینیعقب که یزمان برخود

ای آوری اطلاعات به روش اسنادی/ کتابخانهاین پژوهش ضمن جمع .(2002 ،یسالام ؛2002 همکاران،

 زد.بپردا سعی دارد به بررسی نقش خودکارامدی و تاثیر آن بر نظام سازنده شایستگی انسان
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 مقدمه
شایستگی انسان است. انجام وظایف از سوی افراد مختلف  سازندهخودکارآمدی عاملی مهم در نظام 

 و یا توسط یک ضعیف، متوسط و یا قوی صورتبهمتفاوت  هایموقعیتمشابه در  یهامهارتبا 

مدی آنان وابسته است. به همین دلیل، احساس آشرایط متفاوت به تغییرات باورهای خودکارفرد در 

 ایالعادهفوقدر برخورد با موانع کارهای  هامهارتتا با استفاده از  کندمی قادرخودکارآمدی، افراد را 

نیازمند  هامهارتیی انجام آن ور در تواناو هم به با هامهارتانجام دهند. عملکرد مؤثر، هم به داشتن 

تن ، مستلزم داشزااسترسو  یبینپیشغیرقابلالتغییر، مبهم، دائم هایموقعیتاست. اداره کردن 

مختصری دارد که از سال  خچهیتارمفهوم خودکارآمدی  .(5821)عبداللهی، چندگانه است  یهامهارت

است که با  5«یادگیری» پردازاننظریه از( یکی 7715است. بندورا ) شدهمطرحتوسط بندورا  5711

دارد. بندورا  2«اجتماعی -یه یادگیرینظر» ازسزایی در فهم ما همفهوم خودکارآمدی سهم ب کارگیریبه

 یهاحالت»، 8«تجربه جانشینی»سعی کرد روشن نماید که اطلاعات مربوط به عملکردهای ویژه، 

خودکارآمدی فرد را تغییر  توانندیمتوسط دیگران چگونه  1«کلامی متقاعدشدن»و  2«فیزیولوژیایی

کردن ابق کودکان با بزرگسالان و درونیتطدر کمک به  6«سازیمدل»دهند. وی همچنین بر اهمیت 

استانداردهای بزرگسالانی که برای کودک مهم هستند، تأکید کرد. به نظر وی، این استانداردها در 

که کودکان در رفتارهای خود،  شوندیمکودکان درآمده و باعث  کنندهکنترلعوامل  صورتبهآینده 

مندی استفاده کنند. بندورا معتقد است که در برخی یترضا-انتقادی و یا خود -خود صورتبه هاآناز 

د نماید. در فرد ایجا تواندیماز نتایجی است که محیط خارج  تریقوکنترل خود، بسیار  جهینتموارد، 

)صدرالسادات و شمس و ویرانگرتر از خوار شمردن خود وجود ندارد  ترنیسهمگچیزی وی،  ازنظر

 .(5820اسفندآبادی، 

 

 

 

                                       
1. Learning 

2. Social learning theory 

3. Vicarious experiences 

4. Physiological states 

5. Verbal persuasion 

6. Modeling 
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 ني نظري. مبا1

را در هدایت و  خود ارجاعیاست که نقش تفکر ( یک چارچوب نظری توسعه داده5726بندورا ) 

همچون  مختلف، یهاوهیشق . مطابق این الگوها، تغییرات رفتار از طریسازدیمتغییر عمل برجسته 

، این دیآیم دستبه)ترغیب( و کاهش اضطراب  5«سازیاقناع»، الگوپذیری، شدههدایترویارویی 

بخشیدن انتظارات خودکارآمدی شخص است. همچنین فرض عمل تا حدی شبیه به ابعاد یا قوت

ر موانع ابتکار در برتلاش و پش نهیهزرفتاری،  یهاتیفعالشده است که خودکارآمدی روی انتخاب 

وانایی )خودتأملی( از ت 2«خودانعکاسی»( 5726. همچنین، بندورا )گذاردیمو عملکرد تکلیف تأثیر 

. دهندیم، که از این طریق افراد تفکر و رفتارشان را تغییر قرارداد موردتوجهانسانی را  فردمنحصربه

، شانیهاییتواناباورهای افراد نسبت به . شودیم شیهاییتواناخودکارآمدی شامل ارزیابی فرد از 

ه ک شودیمو باعث  گذاردیمتأثیر  هاآن یهاانتخابروی  ازجملهمختلف،  یهاوهیشروی رفتار به 

 اشیستگیاشکه احساس کنند  شوندیمفرد جریان عمل را دنبال یا قطع کند. افراد به تکالیفی مشغول 

 توانندینم که کنندمیهند و از کارهایی که احساس ام دانج توانندیمو مطمئن هستند که  رادارند

 . باورهای خودکارآمدیکنندمی، پرهیز آورندیمن به دستانجام دهند یا در آن موفقیت مورد انتظار را 

که اشخاص چه مقدار فعالیت و تلاش برای یک فعالیت نیاز دارند، چه مقدار پشتکار  کنندمیتعیین 

اف شدن با موانع از خود انعطید داشته باشند و چگونه در روبرون با موانع باو استقامت در روبرو شد

عاطفی  یهاواکنشنشان دهند. همچنین، باورهای خودکارآمدی روی الگوهای تفکر اشخاص و 

 یهانندهک بینیپیشو  هاکنندهتعییناین تأثیرات، باورهای خودکارآمدی،  درنتیجه. گذاردیمتأثیر 

این دلایل بندورا بحث کرده است که باورهای خودکارآمدی در  هیپاد هستند؛ بر قوی سطح عملکر

 .(5776، 8اجاریز)پزندگی افراد نقش کلیدی دارند 
  

 تعریف خودکارآمدی

 ناسیشروان»اجتماعی است، ابتدا در بستر  -یادگیری نظریهمفهوم خودکارآمدی که عامل اصلی در 

بندورا منظور از خودکارآمدی شخصی  نظریهت. در از سوی بندورا شکل گرف 2«اجتماعی

                                       
1. Persuasion 
2. Self-reflection 

3. Pajares 

4. Social Psychology 
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شایستگی، کفایت و قابلیت در کنار آمدن با زندگی است. همچنین بندورا خودکارآمدی  یهااحساس

 .(5872)سلیمانی و هویدا،  کندیمداریم، تعریف  مانیزندگرا بر میزان ادراک ما از درجه کنترلی که بر 

ه به توانایی یک فرد در داشتن یک رفتار یا انجام رآمدی را عقید( خودکا5772) 5«و ایچوز یدیکس»

( 5772) بندورا .(2006، 8اکویونلو و یومای 2وربانگلو،ک) دانندیم آمیزموفقیت صورتبهیک کار خاص 

کردن کردن و عملیدهیسازمانیک فرد برای  یهاییتواناایمان به  عنوانبهمدی ادراکی را آخودکار

در مدیریت شرایط آینده، باورهای خودکارآمدی اینکه مردم چگونه فکر  موردنیاز مسیرهای عملی

نظر  هب ، تعریف کرده است(.کنندمیو عمل  انگیزانندبرمیو خودشان را  کنندمی، احساس کنندمی

آنان باور دارند،  آنچه بر اساس( سطح انگیزش، شرایط عاطفی و عملکردهای اشخاص 5771بندورا )

آنچه واقعاً درست است. سازه خودکارآمدی بر باورهای افراد در مورد  بر اساستا  ردیگیمشکل 

ا ر هاآنعمال کنترل به سطح عملکردشان و به رویدادهایی که زندگی خودشان برای ا یهاتیقابل

 ی، افراد بسیار کارآمد سناریوکندیمکه بندورا ذکر  گونههمان، مربوط است. دهدیم تحت تأثیر قرار

 هایینآ کهدرحالی، سازندیمدر ذهن مجسم  کندیممثبتی بر عملکرد ایجاد  یهاییراهنماموفقیت که 

، گرایش دارند که سناریوی شکستی که عملکردشان را کنندمیکه خودشان را ناکارآمد قضاوت 

ود برا به کم شکستشان، در ذهن متصور سازند. افراد بسیار کارآمد تمایل دارند شمردیمکوچک 

را به کمبود  شکستشان، دانندیمکه خودشان را ناکارآمد  هاییآن کهدرحالینسبت دهند، تلاش 

 .کنندمیمرتبط توانایی خود 

 

 شدهادراکابعاد خودکارآمدی 

 هشدثابتتفاوت دارند و  باهمسطح، نیرومندی و عمومیت  ازنظر شدهادراکباورهای خودکارآمدی 

خودکارآمدی دارند. فرض کنید یک محقق  گیریاندازهدر  است که این ابعاد نقش مهمی

متوسطه ارزیابی کند. ابتدا سطح  دورهدانش آموزان  نویسیمقالهخودکارآمدی بر  استمندعلاقه

متفاوتی از نیازهای تکلیف در هر حوزه وجود دارد که محققان ممکن است با آن روبرو شوند. این 

، تا اگرساختدرست و  گذارینقطهساده با  جمله نوشتن یکاز سطح  توانندیمنیازهای تکلیف 

 بندیهدرج، در یک پاراگراف گراساختو درست  گذارینقطهسطح بالا و نوشتن جملات پیچیده با 

                                       
1. Cassidy & Eachus 
2. Kurbanoglu 

3. Akkoyunlu & Umay 



 5205 پاییز ♦ 2پیاپی  ♦ 2شماره  ♦ 5سال                                                                                                                                  38  

 

. باورهای خودکارآمدی هاستآندر نیرومندی  کارآمدی. دومین تفاوت عقاید (5771)پاجاریز، شوند 

 یهاتیابلق، اما کسانی که اعتقاد محکمی به شوندیم اعتباربی سانیآبهضعیف در اثر تجارب ناموفق 

نیرومندتر  هرچقدر کارآمدیو احساس کنند و موانع، آن را حفط می هایسختدر برابر  خوددارند

و  یاراحمدی) کندیم باشد، دوام و ثبات آن بیشتر خواهد بود. همچنین رابطه بیشتری با رفتار پیدا

، باورهای خودکارآمدی هاتجربهبعد دیگر خودکارآمدی عمومیت آن است. برخی از . (5827 همکاران

 که به فراسوی کنندمی را القا ترییافتهتعمیم کارآمدیحس ، برخی دیگر کندیممحدود ایجاد 

 .(5711)بندورا،  ابدییمموقعیتی خاص گسترش 

 

 منابع خودکارآمدي. 2

 بالا یا پایین، چهار منبع اصلی دارد: کارآمدیات ( اکتساب انتظار5726به نظر بندورا )

 ؛دستاوردهای عملکرد.5 

 جانشینی؛ هتجرب .2 

 ؛ترغیب کلامی .8 

  فیزیولوژیایی. یهاحالت .2 

( معتقد است که انتظارات خودکارآمدی در تجربیاتی که 5727عملکرد: بندورا ) یدستاوردها

بالا ایجاد کنند، موفق تمایل دارند انتظارات سطح مهارت دارد، ریشه دارد. تجارب  هاآنشخص در 

 کارآمدیظارات که انت باریکن دارند. تجربیات شکست تمایل به تولید انتظارات سطح پایی کهدرحالی

 یهاقضاوتموقتی تأثیر زیادی بر  یهاشکستقوی و بالا ایجاد شد، احتمال اندکی وجود دارد که 

پایین ایجاد شد،  کارآمدیانتظارات  کهوقتید، برعکس خود داشته باش یهاتیقابلفرد از 

خودشان  یهاتیقابل، در قضاوت افراد از ندیآیمبه وجود  گاهیگاه صورتبهکه  ییهاتیموفق

وان و مکرر فرا یهاتیموفق وسیلهبه توانندیم، انتظارات سطح پایین هرحالبهچندان مؤثر نیستند. 

  .(5825)کندری، تغییر یابند 

ه جانشینی: منبع دوم اطلاعات خودکارآمدی تجربه جانشینی است، که اشخاص زمانی که ربتج

دیگران در باورهای  یهاتیموفقو  هاشکست مشاهده، کنندمیمشاهده  تکالیف عملکردی دیگران را

زه ویژه تأثیرگذار هستند و این حو طوربهسهم دارند. رفتار و الگوها  شانیهاییتواناافراد نسبت به 

 یهاتجربهکه افراد  ییهاتیموقعمیت خاصی برخوردار است. در در تحقیقات خودکارآمدی از اه
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د را در خو یهاتیقابلدارند، الگوها مفید و کارا هستند. فرد  شانیهاقضاوتدادن به کمی برای شکل

ترغیب  نعنوابهو نظر مثبت دیگران در مورد شخص  کشاندیمقضاوت  عرصهمقایسه با دیگران به 

 .(5827)یاراحمدی و همکاران،  شودیمو تشویق کلامی در نظر گرفته 

که  یایکلامخود از طریق ترغیب  یهاییتوانااد نسبت به ترغیب کلامی: همچنین باورهای افر 

شخاص اجتماعی به ا یهاقیتشوکلامی و  یهاامیپ. رندیگیم، تحت تأثیر قرار کنندمیافراد دریافت 

خشند و این برای موفقیت را تداوم ب موردنیازتا تلاش بیشتری به کار ببرند و پشتکار  دکننمیکمک 

 همچنین برای تحلیل هاامیپ. البته شودیمشخصی منجر  کارآمدیو  هامهارت وستهیپامر به رشد 

 هدف،که  شودیمکاربرد داشته باشند و این مورد زمانی بکار گرفته  توانندیم کارآمدیبردن باورهای 

ت اجتماعی دریاف یهاامیپکم باشد. برای مثال زمانی که زنان  یهاییتوانا متقاعد کردن افراد دارای

مردمحور همچون ریاضیات تعلق ندارند، ممکن است  یهاحوزهبه  هاآن، مبنی بر اینکه نندکمی

 پذیرآسیب یاژهیو طوربهشایسته باشند،  توانندینمشایسته نیستند و  هاآننسبت به این باور که 

  باشند.

ر منبع چهارم اطلاعات د عنوانبههیجانی و فیزیکی  یهاحالتفیزیولوژیایی: افراد به  یهاحالت

آمادگی برای  یهاشاخص عنوانبه. فشار روانی و تنش اغلب کنندمینگاه  شانیهاییتوانامورد 

روی باورهای خودکارآمدی  یادهعمتأثیر  تواندیم؛ همچنین خلق فرد نیز شوندیم شکست تفسی

و  ، و ناامیدیهنددیمو خلق مثبت، باورهای خودکارآمدی را افزایش  بینیخوشداشته باشند، نوعاً 

( باورهای 5711طبق نظر بندورا ) بر .دهندیمافسردگی باورهای خودکارآمدی را کاهش 

، در نظریه بندورا چهار هذکرشد کهچنانخودمجابگری است.  دهیچیپ فرایندخودکارآمدی محصول 

رفت نتیجه گ توانیم. با توجه به این چهار منبع رسدیماز همه به نظر  ترمهممنبع اطلاعاتی مذکور 

تحت  . این تعیین هدف شخص،باشدیمو آگاهانه  شدهتعییناهداف از پیش وسیلهبهکه تنظیم رفتار 

تا اهدافی را  کنندمیتلاش  هاانسان. (5770، 5ر؛ واین5727)بندورا، نفوذ خودارزیابی فردی قرار دارد 

تخاب اهداف فراتر از حدود توانایی خود و از ان رادارند هاآنتوانایی انجام  دانندیمبرگزینند که 

 .(5778)بندورا،  ورزندیماجتناب 

 

 

                                       
1. Weiner 
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 هاي واسطه خودکارآمديفرایند. 3
خودکارآمدی بر عملکرد انسان تأثیر ور با هاآنکه از طریق  شناختیروان فراینددر مورد چهار  

، انگیزش، 5های شناختیفراینداز:  اندعبارتها فراینداست. این  شدهانجام، تحقیقات زیادی گذاردیم

 . شودیمپرداخته  هاآنعاطفی و انتخابی که در زیر به شرح 

. گذارندیمثیر های شناختی تأفرایندهای شناختی: باورهای خودکارآمدی به چند طریق بر فرایند

ی ارها. یکی از کشودیمدوراندیشی در مورد اهداف ارزشمند تنظیم  بر اساسبیشتر رفتارهای انسان 

رای ب ییهاروشپیدا کردن  ها درآنوقایع در افراد و کمک به  بینیپیشعمده، فکر ایجاد توانایی 

به پردازش شناخت  ییهامهارت. چنین گذاردیمتأثیر  هاآنکنترل وقایعی است که بر زندگی 

و تردیدهای زیادی دربر دارد، نیاز دارد. متعهد ماندن به هدف در مواجهه با  هاابهاماطلاعاتی که 

. (5772)بندورا، نیاز دارد  کارآمدیو موانع فشارزای موقعیتی به احساس قوی  هاشکستمقتضیات، 

 بیرونی برای یهاپاداشعی به همراه یادگیری اجتما هینظراصول  کارگیریبه: 2های انگیزشیفرایند

. (5776، 8)آپل بائوم و هرهانگیزشی را مهیا کند  یهاوهیشدادن کار ممکن است مؤثرترین ترکیب انجام

( انگیزش، شرایط عاطفی و عملکردهای اشخاص بیشتر به این موضوع بستگی 5771به نظر بندورا )

 دارند و از نفساعتمادبهرت و ه در آن احساس مهارا انتخاب کنند ک ییهاتیفعالدارد که وظایف و 

چه آن دربارهباورشان  بر اساسمردم . که در آن چنین احساسی ندارند، اجتناب کنند ییهاتیفعال

 یهاتیفعال. کنندمینتایج احتمالی عملکرد، عمل  دربارهانجام دهند و همچنین اعتقادشان  توانندیم

از  هاتیفعال، اما این کندیمتولید  ارزشمندیانجام شوند، نتایج وجود دارد که اگر خوب  شماریبی

 شودینمموفقیت باید اتخاذ شود، شک دارند، دنبال برای  دانندیم آنچهسوی مردمی که نسبت به 

 :گذاردیمزیر بر رفتار انسان اثر  یهاکنندهتعیین. باور خودکارآمدی از طریق این (5777)بندورا، 

 کنندمیپایینی دارند، اجتناب  کارآمدی هاآنافراد از درگیری در تکالیفی که در  انتخاب اهداف:

. ارزیابی دقیق خودکارآمدی مهم شوندیمبالایی دارند، متعهد  کارآمدی هاآنو به تکالیفی که در 

است. پیامدهای خودکارامدی بالا و مهارت کم، آزاردهنده و پیامد خودکارآمدی پایین و مهارت بالا 

احتمالاً در مورد آن کارهایی هستند که فرد  کارآمدی یهاقضاوت نیتریاساساست؛  محدودکننده

. اهداف شخصی توسط (5822)غلامی رنانی، معین انجام دهد  زمانیکرا در  هاآن تواندیممعمولاً 

                                       
1. Cognitive processes 
2. Motivational processes 

3. Appelbaum & Hare 
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ه چالش و تعهد ب درجه. باورهای خودکارآمدی در انتخاب شوندیمباورهای خودکارآمدی تعیین 

 گیزتربرانچالشأثیر دارند. باورهای خودکارآمدی پیشرفته منجر به تنظیم اهداف اهداف شخصی ت

 تریاقعومدل انگیزشی  و تریمعمول شده و باورهای خودکارآمدی تقلیل یافته، منجر به تعیین هدف

 .(5776)آپل بائوم و هره،  شودیم تردسترسقابلو 

 نیز اثر هاآندر انتخاب اهداف، بلکه بر اجرای  تنهانه خودکارآمدی درک شدهاجرای اهداف: 

 رطوبهرا  موردنیازکه رفتارهای  دهدینمینان به افراد اطم وجههیچبه. انجام یک تصمیم گذاردیم

 گیرییمتصمانجام دهند و در مواجهه با مشکلات استقامت و پایداری داشته باشند. یک  آمیزموفقیت

شخصی  کارآمدیبالا، نیاز دارد. باور به  کارآمدیی مشتق شده از باور روانی به یک عمل روان

ط و یا از حضور آنان در شرای کندیماستفاده  هافرصتکه آیا از  دهدیمهمچنین به رفتار انسان شکل 

. افراد با کندیمو وجود موانع و مشکلات را دشوارتر  آوردیم مختلف زندگی جلوگیری به عمل

شتکار ، با ابتکار و پشوندیمشغلی و غلبه بر موانع متمرکز  یارتقا یهافرصت برلاباخودکارآمدی 

ر ب شوندیم. افرادی که دچار خودشکی رندیگیمرا به دست  هاتیدمحدوعنان کنترل بر محیط و 

ده خود را بیهو یهاتلاش آسانیبهکنترل کمی دارند و یا اصلاً کنترل ندارند و  هاتیمحدودموانع و 

 .(5821)عبداللهی،  شمارندیم

: افرادی که احساس خودکارآمدی بالاتری دارند، با شدت و پشتکار بیشتری تلاش میزان تلاش

، البته بین تأثیر احساس خودکارآمدی بر میزان تلاش به هنگام یادگیری و تأثیر آن بر اجرای کنندمی

با خودکارآمدی بالا ممکن است احساس فراگرفته شده، تفاوت وجود دارد. زیرا افراد  یهامهارت

 .(5827، )بندورانیاز چندانی ندارند  هامهارته تلاش برای یادگیری این کنند که ب

( معتقد است که خودکارآمدی درک شده در میزان 5771بندورا ) میزان استقامت و پشتکار:

. افراد اردگذیما موانع، اثر استقامت، جدیت و پشتکار فرد در نیل به اهداف مورد انتظار در برخورد ب

و از نتایج  دهندیمکارآمد در مواجهه با رویدادهای دشوار، استقامت و پشتکار زیادی به خرج 

 عنوانبهخود  نوبهبهکه آن بازخوردها  رندیگیممثبت  بازخوردهایمختلف فردی و محیطی 

افراد با خودکارامدی پایین و یا  عکسبه. کنندمی یا قدرت دهنده به خودکارآمدی عمل کنندهتقویت

در  عدم توانمندی ، بازخوردهایی که نشانگرکنندینمافرادی که در کسب نتایج مورد انتظار تلاش 

 .(5821)عبداللهی،  کنندمیانجام وظایف است، دریافت 
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خودکارآمدی بر میزان استرس و فشار روانی و افسردگی ناشی از  استرس و فشار روانی:

وانی سطح فشار ر فشارزا هایموقعیتبالا در  کارآمدی. افراد با گذاردیماثر  تهدیدکننده هایموقعیت

. ولی افراد دارای خودکارآمدی پایین در کنترل تهدیدها، اضطراب بالایی را دهندیمخود را کاهش 

 و محیطی را پرخطر یهاجنبه، بسیاری از دهندیمخود را گسترش  کارآمدیو عدم  کنندمیتجربه 

موجب استرس و فشار روانی فرد شود. افرادی که باور دارند  تواندیم ، که این امرنندیبیمتهدیدزا 

و  دهندینمو پافشاری بالقوه را کنترل کنند، عوامل آشفته ساز را به ذهن خود راه  دهایتهد ندتوانیم

 .(5827)هاشمیان،  شوندینمآن آشفته  وسیلهبه درنتیجه

دام یا هر اق یابیدوست، وکارکسب: موفقیت و پیروزی هر انسانی در زندگی، 5فیهای عاطفرایند

دیگر، حاصل تصور و نگرش مثبت شخصی احراز خویشتن است. این نگرش مثبت است که فرد را 

ان که ذهن انس شودیمو برعکس نگرش منفی از خود و دیگران باعث  کشاندیمموفقیت  سویبه

سوء  اثرات تواندیم، صرف فکر کردن به مشکلات شود که در درازمدت هافرصتاستفاده از  جایبه

نان ناشی از موفقیت و یا شکست کارک یهاتجربهشته باشد. با دیگران دا وخوخلقدیگری در رفتار و 

نسبت به انجام وظایف شغلی  شانیهاییتواناخدمت، تصورات آنان را در رابطه با  یهاسالدر طول 

است،  مشابهی را با موفقیت انجام داده فهیوظ. اگر کارمند معتقد باشد که قبلاً دهدیمر تحت تأثیر قرا

بعدی، بیشتر با نگاه مثبت برخورد خواهد کرد و اگر با شکست  یهاتیفعالاحتمالاً با وظایف و 

 لمواجه شده باشد، به تکالیف بعدی با نوعی نگاه منفی روبرو خواهد شد. بندورا معتقد است که ح

ل که موجب تمای کندیمهیجانی را ایجاد  تجربهخاص،  فهیوظیا موفقیت در انجام یک  مسئلهاین 

 و احساس شودیمو گرایش به درگیر شدن برای رسیدن به حد تسلط در مسائل آینده در افراد 

  .(5821)عبداللهی،  دهدیمآنان را افزایش  کارآمدی

را انتخاب  ییهاتیموقعجدداً ارآمدی قوی دارند، م: افرادی که حس خودک2های انتخابیفرایند

 ترلفعاموفق شوند. همچنین این اشخاص در اجرای کارها و کسب نتایج مطلوب  هاآنکه در  کنندمی

که  شوندیم، به تماشاچیانی غیرفعال تبدیل کنندینمهستند. برعکس، افرادی که احساس اثربخشی 

احساس ضعف  دهدیم رخ هاآنوقایعی که در زندگی  و نسبت به کنترل دانندیمدنیا را علیه خود 

های انتخابی به توانایی افراد در ایجاد محیط مطلوب و سودمند و فرایند. (5870، 5770)بندورا، دارند 

 دهیشکل، اشاره دارد. افراد تا حدی در شوندیمکنترل نسبی بر آنچه در زندگی روزمره با آن مواجه 

                                       
1. Emotional processes 

2. Selection processes 
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 ییهاطیمحو  هاتیفعالنقش دارند، بنابراین باورهای خودکارآمدی از طریق تأثیر بر انواع  محیط خود

 که انجام ییهاانتخابرا شکل دهد. افراد از طریق  هاآنزندگی  تواندیم، کنندمیکه افراد انتخاب 

ورش ، پرهاستآنجریان زندگی  کنندهتعیین، علائق و ارتباطات اجتماعی را که هاتیقابل، دهندیم

در جهت رشد فردی نقش  عمیقاً تواندیم، گذاردیمانتخابی تأثیر  رفتار. هر عاملی که بر دهندیم

 .(5822، 5772بندورا، )داشته باشد 

 

 مؤثر در خودکارآمدي يهاتیقابلو  هاتیظرف. 4

ت یری، حل مشکلات، مدگیریتصمیم( معتقد است که انسان برای کسب اطلاعات، 2000بندورا )

ارد مهمی نیاز د یهاتیقابل، به کندیمهایی که خودکارآمدی فردی را تعیین فرایندمحیط و تمامی 

 2، قابلیت خودسامانی8، قابلیت دوراندیشی2، قابلیت جایگزینی5که شامل قابلیت رمزگذاری

در  هاتیابلقاین  وسیلهبه(، افراد 5771بندورا ) زعمبههستند.  1)خودتنظیمی( و قابلیت خوداندیشی

ردی خود را بهبود عملکردهای ف شوند تاقادر می، فعال خواهند شد و ازپیشبیشرفتارهای خود، 

)شاوران، ند ، تأثیر زیادی دارگذاردیمدر کنترل اتفاقاتی که بر زندگی تأثیر  هاتیظرفببخشند. این 

. شودیموی افراد به کار گرفته برای ایجاد، تنظیم و نگهداری رفتاری خاص از س هاتیقابل. این (5870

شماعی زاده، ) کنندمیمفاهیم شناختی در تعیین سرنوشت افراد نقش مهمی ایفا  عنوانبه هااین قابلیت

 .شودیم. در این بخش به توضیح مختصری در مورد این مفاهیم پرداخته (5822

به  نسبت آمیزموفقیت ورطبهکه  دهدیمقابلیت رمزگذاری: قابلیت رمزگذاری به افراد اجازه 

دهند و یا با آن سازگار شوند. با  محیط خاصی که در آن قرار دارند واکنش نشان داده، آن را تغییر

 شدهپردازششناختی درونی  یهامدلبا  شدهمشاهده یهاتجربهاستفاده از رمزها، اطلاعات مربوط به 

شماعی ) شودیمایت رفتارهای بعدی استفاده و از آن برای هد شودیمو فوراً جایگزین اطلاعات قبلی 

 .(5822زاده، 

لیاتی عم نقشهکرده و برای خود یک  گذاریهدفقابلیت دوراندیشی: افراد از طریق دوراندیشی، 

، اندهنشد. بندورا معتقد است که رفتارهای انسان واکنشی نبوده و از قبل رمزگذاری کنندمیطرح 

                                       
1. Symbolizing Capability 

2. Vicarious Capability 

3. Forethough Capability 

4. Self regulatory Capability 

5. Self reflective Capability 
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یط پیرامون او هستند. این امر مستلزم آن است که شخص قبل از ولی تحت تأثیر شرایط فردی و مح

 یهاتیقابلکنند.  دهیسازمانخود را  گیریجهتپیامد متعاقب آن،  مشاهدهیک پدیده و  تجربه

دون اینکه نتایج کارها را ب تواندیم. بنابراین فرد شوندیمالگوبرداری نیز ذخیره  صورتبهدوراندیشی 

 .(5870شاوران، ) کند بینیپیشه باشد، را تجربه کرد هاآن

 سازیمدلو مشاهده است.  سازیمدلقابلیت جایگزینی و الگوبرداری: عامل اصلی این قابلیت، 

عاطفی موجب القای رفتارهای جدید، تسهیل رفتارهای موجود و تغییر  یهانشانهو مشاهده از طریق 

 توانندیم اشکال یادگیری همهاجتماعی،  -اختی. مطابق دیدگاه شن(2002، 5)پترسون شودیم انگیزش

 رواقعدن و پیامدهای حاصل از رفتار آنان اتفاق بیافتد. رفتار دیگرا مشاهدهجانشینی و با  طوربه

یگران نیز رفتار د مشاهده، بلکه با رندیگینمگفت افراد تنها از تجارب مستقیم خودشان یاد  توانیم

یری ، یادگشودیمبلیت که تحت عنوان یادگیری جانشینی نامیده . این قادهدیماین یادگیری رخ 

اری از که در بسی شودیم. این باعث کندیمسعی و خطا، عملی  فرایندرفتارهای تازه را بدون تجربه 

و با اشتباهات مهلک و خطرناک بسیار کاهش یابد. این  بارزیان یهاسکیراحتمال بروز  هاتیموفق

قرار  مورداستفادهرمزی کدگذاری شده و برای هدایت اعمال بعدی  طوربهد مشاهدات از سوی افرا

. شودیمهای توجه، نگهداری، تولید و تحریک هدایت فرایند وسیلهبه یامشاهدهری . یادگیردیگیم

اشکال گوناگونی داشته باشد که شامل  تواندیم هامدل وسیلهبه( معتقد است یادگیری 5726بندورا )

لق شناختی و قوانین مبتکرانه برای خ یهایستگیشافتاری جدید، استانداردهای تصادفی، الگوهای ر

 .(5822)شماعی زاده، اشکال رفتاری جدید است 

 طوربهن که خویشت مشاهده مبنایبر  ریزیبرنامهقابلیت خودتنظیمی: خودتنظیمی عبارت است از 

ه . یادگیرنده خودتنظیم، بدون نیاز بکندیمیش ، پاموردنظرمداوم رفتار را برای دستیابی به اهداف 

به آن جهت بخشیده و یادگیری خود را پایش و ارزشیابی نظارت، شخصاً برای یادگیری تلاش کرده، 

تا بر افکار، احساسات، انگیزش و  سازدقادرمی. خودتنطیمی افراد را (5821)حسنی و همکاران،  کندیم

های خودتنظیمی )شناختی( مرکزی که فرایند( از وجود 5775را )داشته باشند. بندو خودکنترلرفتار 

نی با که بسیاری از رفتار انسا دهدیم. او پیشنهاد کندیم، دفاع کندیم گریمیانجیرفتار و تجربه را 

 شرکت گذاریهدففعال عمل کنند و در  وهیشکه به  دهدیم، به مردم اجازه شدهتنظیم نگریآینده

 .(5776)آپل بائوم و هره، به چالش بکشند  کنند و انگیزه را

                                       
1. Petersen 
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و رفتارها را با استانداردهای از قبل  هاشهیاندقابلیت خودانعکاسی )خوداندیشی(: افراد  

ا توانایی انجام وظایف ر دربارهاین مقایسه، ادراک خودشان  بر اساسو  کنندمی مقایسه شدهتعیین

احساسی ایجاد  شانیهاتجربهقابلیت افراد در مورد  . از طریق این(5870)شاوران،  بخشندیمبهبود 

و در ارزیابی خود و تغییر افکار و متعاقب آن  کنندمی، باورهای شناختی خود را کشف کنندمی

 .(5822)شماعی زاده،  شوندیمرفتارشان درگیر 

 

 فرهنگي و اجتماعي بر روي باورهاي خودکارآمدي يهانهیزمتأثیر  .5

باورهای خودکارآمدی  هاآنشاهده کرد که تعدادی از شرایط وجود دارد که تحت ( م5726بندورا ) 

ال گرانه را در کارکرد انسانی انجام دهد. برای مثکننده یا میانجیبینیپیشنقش تأثیرگذار،  تواندینم

 یمتعصبانه، دانش آموزان ممکن است دریابند که مقدار تلاش مهارت آمیز برا هاینظامدر ساختار و 

. در چنین مواردی دانش آموزان ممکن است مهارت ضروری انداوردهینرا فراهم  شدهطراحینتایج 

نشوند، به این دلیل که فاقد  کاربهدستو خودکارآمدی بالا را برای پیشرفت دارا باشند ولی 

مدارس فاقد معلمان مؤثر و تجهیزات ضروری و  کهدرصورتیضروری هستند، همچنین  یهامشوق

 برای رسیدن دانش آموزان به عملکرد مناسب تحصیلی باشند، خودکارآمدی روی موردنیازنابع م

. بندورا معتقد است وقتی فشارهای اجتماعی و منابع نامناسب در عملکرد گذاردینمعملکرد تأثیر 

تحصیلی مداخله کنند، خودکارآمدی ممکن است از عملکرد واقعی تجاوز کند. زیرا مشکل ندانستن 

، دداننینمتوانایی انجام آنچه را که  هاآنکه  اینجاستنچه باید انجام دهند نیست، بلکه مشکل آ

 .(5776)پاجاریز، ندارند 

 

 نقش باورهاي خودکارآمدي در انگیزش رفتار و انتخاب اهداف آگاهان .6

. (5772، 5)والترز کندیمباورهای خودکارآمدی شخصی در نظم دهی انگیزش فرد نقش مهمی ایفا  

اخص در  رطوبهو باورهای خودکارآمدی  طورکلیبهمطالعات متعدد نشان داده است که باورها 

 .(5772)پاجاریز، کلیدی و باارزشی است  مکانیسمدهی انگیزش و هدایت عمل و رفتار انسان نظم

                                       
1. Walters 



 5205 پاییز ♦ 2پیاپی  ♦ 2شماره  ♦ 5سال                                                                                                                                  88  

 

دن، ائل ششناختی و باورهای خودکارآمدی، ضمن تفاوت ق زانندهیبرانگ( میان سه نوع 5778بندورا ) 

ین ارزش و تعی هینظراسناد، انتظارات پیامد در  هینظرارتباط برقرار کرده است: اسنادهای علی در 

 .هدف هینظرآگاهانه در  یهاهدف

 

 شناختیهای شخصیبرانگیزاننده

 بترا به تلاش ناکافی نس شانیهاشکست، پندارندیمافرادی که خودشان را سطح بالایی اثربخش  

خود را کاهش داده و  یهاکوششکه به توانایی خود شک دارند،  هاییآنرعکس و ب دهندیم

ارزش،  -. در نظریه انتظار(5778)بندورا،  کنندمیرا انتخاب  ترنییپاسطوح  هایحلراه سرعتبه

این انتظار که رفتار پیامد خاصی را ایجاد خواهد کرد و این پیامد دارای ارزش  وسیلهبهانگیزش 

نتایج احتمالی عملکردشان  دربارهکه افراد  طورهمان. (5771، 5)ویگفیلد شودیمنظم دهی  ،باشدیم

ینکه . افراد برای اکنندمیانجام دهند، نیز فکر  توانندیم هاآن آنچه درباره، به باورهایشان شندیاندیم

ی قرار خودکارآمدی خود قضاوت کنند، تحت تأثیر عوامل مختلف دربارهاز روی عملکرد خود 

 دریافت. سختی کار، میزان تلاش، شرایط مطلوب و نامطلوب، میزان کمک بیرونی که ردیگیم

بر میزان فشار روانی، افسردگی و اضطراب که در  شانیهااقتیل، باورهای افراد در مورد اندکرده

فشارهای  این دتواننیم دارند اعتقاد، اثرگذار است. کسانی که کنندمیتهدیدآمیز تجربه  هایموقعیت

 تیجهدرنو  دهندینمرا به ذهن راه  کنندهنگرانبالقوه را تحت کنترل خویش درآورند، الگوهای فکری 

خود برای کنترل بالقوۀ تهدیدها معتقد نباشند،  کارآمدی. برعکس کسانی که به شوندینممضطرب 

ممکن است  شدهانتخابف . اهدا(5727)بندورا،  گرددیمتهدیدها منجر به فشار روانی و اضطراب 

ی دارد. برخی بستگ هاآنبه  دررسیدن تغییر کنند. این تغییر به کاربرد آن اهداف و میزان موفقیت فرد

ان ، این امکرسندیمو وقتی افراد به هدف خود  ماندیمثابت  یتریطولاناز اهداف اصلی برای مدت 

 در خود و اهدافش تجدیدنظرمادگی فرد برای و به میزانی که آ برگزینند یاتازهوجود دارد که هدف 

، توانایی دانندیماهدافی را انتخاب کنند که  کنندمیتلاش  هاانسان. کندیمبیشتر باشد، تلاش بیشتری 

 .(5778)بندورا،  ورزندیمو از انتخاب اهداف فراتر از حدود توانایی خود اجتناب  رادارند هاآنانجام 

 

 

                                       
1. Wigfield 
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 گیرينتیجه

مدی عاملی مهم در نظام سازندۀ شایستگی انسان است. انجام وظایف از سوی افراد مختلف خودکارآ

ضعیف، متوسط و یا قوی و یا توسط یک  صورتبهمتفاوت  هایموقعیتمشابه در  یهامهارت با

مدی آنان وابسته است. به همین دلیل، احساس آفرد در شرایط متفاوت به تغییرات باورهای خودکار

 ایالعادهفوقدر برخورد با موانع کارهای  هامهارتتا با استفاده از  کندقادرمیدی، افراد را خودکارآم

 به و است بندورا یاجتماع -یشناخت یۀنظر در مهم یهاسازه از یکی ،یخودکارآمدانجام دهند. 

 زین و هاتیفعال ،هااحساس افکار، کنترل در خود یهاییتوانا به نسبت فرد باور و نانیاطم یمعن

 ،هاخابانت ،هاجانیه ،افراد یواقع عملکرد بر ن،یبنابرا. زاستاسترس هایموقعیت در او مؤثر عملکرد

 به و یابیدست جهت در موردنیاز عمل یهادوره یاجرا و دهیسازمان رگذار،یتأث یدادهایرو مهار

 ،کندیم تیفعال کی صرف فرد که یتلاش زانیم سرانجام و شرفتیپ عملکرد، سطوح رساندن ثمر

 با متناسب و بالا عملکرد سطح ف،یتکال انجام در استقامت. (2002 همکاران، و 5کاپرارا) است مؤثر

 دادهایرو اب مؤثر برخورد مشکلات، انگاشتن یچالش د،یجد یهاتیموفق ۀفعالان یجستجو ،هاییتوانا

 انتخاب ست،شک از دنینترس ،یلیتحل تفکر از مناسب ۀاستفاد و ییگشا مسئله ییتوانا ط،یشرا و

 خود رب تسلط و هاآن به دررسیدن یردایپا و تعهد بالاتر، اهداف انتخاب ،برانگیزترچالش فیوظا

 ،2یسالام ؛2002 همکاران، و بندورا) است خودکارآمد افراد یهایژگیو از است لازم نشینیعقب که یزمان

 یدادهایرو بر کنترل اعمال در که کنندمی ساحسا دارند، ینییپا یخودکارآمد که یافراد. (2002

 وردبرخ در هاآن یۀاول یهاتلاش اگر ،شوندیم روبرو موانع با کههنگامی و اندناتوان و درمانده یزندگ

 نابود را شزیانگ تواندیم نییپا یخودکارآمد ؛کنندمی دیام قطع عاًیسر باشد، نتیجهبی مشکلات با

 یسمانج سلامت بر ینامطلوب ریتأث و دینما تداخل یشناخت یهاییتوانا اب کند، کم را آرزوها سازد،

 .(2001 ،2شیپر و تسچهیفر ؛2002 همکاران، و 8سشاپیب) بگذارد
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4. Fritzsche & Parrish 
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 دانشگاه تهران.
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 یشاورزک جهاد سازمان در استرس کارکنان و یارآمدکخود نیب رابطه یبررس(. 5827فرزانه ) ان،یهاشم 

 .قم پردیس دانشگاه ،ارشناسی ارشدک مهناپایان .قم استان
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من ایمن، ناایمن اجتنابی و ناای بستگیدل یهاکسبخودکارآمدی و پیشرفت تحصیلی دانشجویان دارای 

 اد اسلامی سنندج.طرح پژوهشی دانشگاه آزدانشگاه آزاد اسلامی سنندج. ،  دوسوگرا
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