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 چکیده

 یمعن به و است 1«بندورا» یاجتماع -یشناخت هینظر در مهم یهاسازه از یکی ،یخودکارآمد

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

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

  ثمر به و یابیدست جهت در نیاز مورد عمل یهادوره یاجرا و دهیسازمان رگذار،یتأث یدادهایرو

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

 و بالا عملکرد سطح ف،یتکال انجام در متاستقا. (5005 بندورا، و ایرگال ؛5005 همکاران، و 5کاپرارا) است

 برخورد مشکلات، انگاشتنیچالش د،یجد یهاتیموفق فعالانه یجستجو ،هاییتوانا با متناسب

 از دنینترس ،یلیتحل تفکر از مناسب ةاستفاد و ییگشامسئله ییتوانا ط،یشرا و دادهایرو با مؤثر

 به رسیدن در یداریپا و تعهد بالاتر، فاهدا انتخاب ،برانگیزترچالش فیوظا انتخاب شکست،

محسوب  خودکارآمد افراد یهایژگیو از است لازم نشینیعقب که یزمان برخود تسلط و هاآن

به روش  آوری اطلاعاتجمع ضمنپژوهش این  .(5004 ،3یسالام ؛5005 همکاران، و بندورا) شود.می

نظام سازنده شایستگی خودکارامدی و تاثیر آن بر  به بررسی نقشسعی دارد  ایاسنادی/ کتابخانه

 انسان بپردازد.

 .خودکارآمدی یهاتیقابلودکارآمدی، منابع خودکارآمدی، خ :یدواژهکل

 
 
                                                        Email:mehrdadboroon95@gmail.comاهواز  سازیلوله جامع عات، دانشگاهاطلا فناوری کارشناس .1

                                        
1  . Bandura 
2. Caprara 

3. Salami 
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 مقدمه 

شایستگی انسان است. انجام وظایف از سوی افراد  سازندهخودکارآمدی عاملی مهم در نظام 

ضعیف، متوسط و یا قوی و یا  صورتهبمتفاوت  هایموقعیتمشابه در  یهامهارتمختلف با 

مدی آنان وابسته است. به همین آتوسط یک فرد در شرایط متفاوت به تغییرات باورهای خودکار

در برخورد با موانع  هامهارتتا با استفاده از  کندمی قادردلیل، احساس خودکارآمدی، افراد را 

و هم به باور در توانایی  هامهارته داشتن انجام دهند. عملکرد مؤثر، هم ب ایالعادهفوقکارهای 

و  بینیپیشغیرقابلالتغییر، مبهم، دائم هایموقعیتنیازمند است. اداره کردن  هامهارتانجام آن 

 خچهیتارمفهوم خودکارآمدی  .(1372)عبداللهی، چندگانه است  یهامهارت، مستلزم داشتن زااسترس

 از( یکی 1337است. بندورا ) شدهمطرحورا توسط بند 1377مختصری دارد که از سال 

 ازسزایی در فهم ما همفهوم خودکارآمدی سهم ب کارگیریبهاست که با  1«یادگیری» پردازاننظریه

دارد. بندورا سعی کرد روشن نماید که اطلاعات مربوط به  5«اجتماعی -یه یادگیرینظر»

توسط  2«کلامی متقاعدشدن»و  4«وژیاییفیزیول یهاحالت»، 3«تجربه جانشینی»عملکردهای ویژه، 

در  6«سازیمدل»خودکارآمدی فرد را تغییر دهند. وی همچنین بر اهمیت  توانندیمدیگران چگونه 

کردن استانداردهای بزرگسالانی که برای کودک مهم ابق کودکان با بزرگسالان و درونیکمک به تط

کودکان  کنندهکنترلعوامل  صورتبهآینده  هستند، تأکید کرد. به نظر وی، این استانداردها در

انتقادی و یا  -خود صورتبه هاآنکه کودکان در رفتارهای خود، از  شوندیمدرآمده و باعث 

کنترل خود، بسیار  جهینتمندی استفاده کنند. بندورا معتقد است که در برخی موارد، یترضا-خود

 ترنیسهمگوی، چیزی  ازنظرفرد ایجاد نماید. در  تواندیماز نتایجی است که محیط خارج  تریقو

 .(1370)صدرالسادات و شمس اسفندآبادی، و ویرانگرتر از خوار شمردن خود وجود ندارد 

 

 

 

                                        
1. Learning 
2. Social learning theory 

3. vicarious experiences 

4. physiological states 
5. Verbal persuasion 

6. Modeling 
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برون/ بررسي نقش خودکارآمدی در نظام سازنده شایستگي انسان       

 . مباني نظري1

را در هدایت و  خود ارجاعیاست که نقش تفکر ( یک چارچوب نظری توسعه داده1376بندورا ) 

مختلف، همچون  یهاوهیشلگوها، تغییرات رفتار از طریق . مطابق این اسازدیمتغییر عمل برجسته 

، این دیآیم دستبه)ترغیب( و کاهش اضطراب  1«سازیاقناع»، الگوپذیری، شدههدایترویارویی 

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

تلاش و پشتکار در برابر  نهیهزرفتاری،  یهاتیفعالشده است که خودکارآمدی روی انتخاب 

)خودتأملی( از  5«خودانعکاسی»( 1376. همچنین، بندورا )گذاردیمموانع و عملکرد تکلیف تأثیر 

، که از این طریق افراد تفکر و رفتارشان را تغییر قرارداد موردتوجهانسانی را  فردمنحصربهتوانایی 

. باورهای افراد نسبت به شودیم شیهاییتوانارد از . خودکارآمدی شامل ارزیابی فدهندیم

و  گذاردیمتأثیر  هاآن یهاانتخابروی  ازجملهمختلف،  یهاوهیش، روی رفتار به شانیهاییتوانا

که  شوندیمکه فرد جریان عمل را دنبال یا قطع کند. افراد به تکالیفی مشغول  شودیمباعث 

انجام دهند و از کارهایی که  توانندیمطمئن هستند که و م رادارند اشیستگیشااحساس کنند 

، آورندینم به دستانجام دهند یا در آن موفقیت مورد انتظار را  توانندینم که کنندمیاحساس 

که اشخاص چه مقدار فعالیت و تلاش برای  کنندمی. باورهای خودکارآمدی تعیین کنندمیپرهیز 

ید داشته باشند و شتکار و استقامت در روبرو شدن با موانع بایک فعالیت نیاز دارند، چه مقدار پ

شدن با موانع از خود انعطاف نشان دهند. همچنین، باورهای خودکارآمدی روی چگونه در روبرو

این تأثیرات، باورهای  درنتیجه. گذاردیمعاطفی تأثیر  یهاواکنشالگوهای تفکر اشخاص و 

این دلایل  هیپاقوی سطح عملکرد هستند؛ بر  یهاکننده ینیبپیشو  هاکنندهتعیینخودکارآمدی، 

، 3)پاجاریزبندورا بحث کرده است که باورهای خودکارآمدی در زندگی افراد نقش کلیدی دارند 

1336). 
  

 تعریف خودکارآمدی

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

بندورا منظور از خودکارآمدی  نظریهاز سوی بندورا شکل گرفت. در  4«عیاجتما شناسیروان»

                                        
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  یهااحساسشخصی 

)سلیمانی  کندیمداریم، تعریف  مانیزندگخودکارآمدی را بر میزان ادراک ما از درجه کنترلی که بر 

( خودکارآمدی را عقیده به توانایی یک فرد در داشتن 1337) 1«و ایچوز یدیکس» .(1335و هویدا، 

، 3اکویونلو و یومای 5کوربانگلو،) دانندیم آمیزموفقیت صورتبهیک رفتار یا انجام یک کار خاص 

یک فرد برای  یهاییتواناایمان به  عنوانبهمدی ادراکی را آ( خودکار1335) بندورا .(5006

در مدیریت شرایط آینده، باورهای  موردنیازکردن مسیرهای عملی ن و عملیکرددهیسازمان

و عمل  انگیزانندبرمیو خودشان را  کنندمی، احساس کنندمیخودکارآمدی اینکه مردم چگونه فکر 

( سطح انگیزش، شرایط عاطفی و عملکردهای 1337نظر بندورا ) به ، تعریف کرده است(.کنندمی

آنچه واقعاً درست است. سازه  بر اساستا  ردیگیمآنان باور دارند، شکل  آنچه بر اساساشخاص 

خودشان برای اعمال کنترل به سطح  یهاتیقابلخودکارآمدی بر باورهای افراد در مورد 

 گونههمان، مربوط است. دهدیم را تحت تأثیر قرار هاآنعملکردشان و به رویدادهایی که زندگی 

مثبتی بر عملکرد  یهاییراهنماافراد بسیار کارآمد سناریوی موفقیت که ، کندیمکه بندورا ذکر 

که خودشان را ناکارآمد قضاوت  هاییآن کهدرحالی، سازندیمدر ذهن مجسم  کندیمایجاد 

، در ذهن متصور شمردیم، گرایش دارند که سناریوی شکستی که عملکردشان را کوچک کنندمی

 کهدرحالیرا به کمبود تلاش نسبت دهند،  شکستشانایل دارند سازند. افراد بسیار کارآمد تم

 .کنندمیرا به کمبود توانایی خود مرتبط  شکستشان، دانندیمکه خودشان را ناکارآمد  هاییآن

 

 شدهادراکابعاد خودکارآمدی 

 هشدثابتتفاوت دارند و  باهمسطح، نیرومندی و عمومیت  ازنظر شدهادراکباورهای خودکارآمدی 

خودکارآمدی دارند. فرض کنید یک محقق  گیریاندازهاست که این ابعاد نقش مهمی در 

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 گراساختدرست و  گذارینقطهساده با  جملهاز سطح نوشتن یک  توانندیمهای تکلیف نیاز

، در یک پاراگراف گراساختدرست و  گذارینقطهسطح بالا و نوشتن جملات پیچیده با 

                                        
1. Cassidy & Eachus 
2. Kurbanoglu 

3. Akkoyunlu & Umay 
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. باورهای هاستآندر نیرومندی  کارآمدی. دومین تفاوت عقاید (1337)پاجاریز، شوند  بندیدرجه

، اما کسانی که اعتقاد شوندیم اعتباربی آسانیبهیف در اثر تجارب ناموفق خودکارآمدی ضع

و احساس کنند و موانع، آن را حفط می هایسختدر برابر  خوددارند یهاتیقابلمحکمی به 

نیرومندتر باشد، دوام و ثبات آن بیشتر خواهد بود. همچنین رابطه بیشتری با  هرچقدر کارآمدی

. بعد دیگر خودکارآمدی عمومیت آن است. برخی از (1373 و همکاران )یاراحمدی کندیم رفتار پیدا

 ترییافتهتعمیم کارآمدی، برخی دیگر حس کندیم، باورهای خودکارآمدی محدود ایجاد هاتجربه

 .(1377)بندورا،  ابدییمکه به فراسوی موقعیتی خاص گسترش  کنندمی را القا

 

 منابع خودکارآمدي. 1 

 بالا یا پایین، چهار منبع اصلی دارد: کارآمدی( اکتساب انتظارات 1376ورا )به نظر بند

 ؛دستاوردهای عملکرد.1 

 ة جانشینی؛تجرب .5 

 ؛ترغیب کلامی .3 

  فیزیولوژیایی. یهاحالت .4 

( معتقد است که انتظارات خودکارآمدی در تجربیاتی که 1373عملکرد: بندورا ) یدستاوردها

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

که انتظارات  باریکتجربیات شکست تمایل به تولید انتظارات سطح پایین دارند.  کهدرحالی

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

پایین ایجاد  کارآمدیانتظارات  کهوقتیخود داشته باشد، برعکس  یهاتیقابلفرد از  یهاقضاوت

 یهاتیقابل، در قضاوت افراد از ندیآیمبه وجود  گاهیگاه صورتبهکه  ییهاتیموفقشد، 

فراوان  یهاتیموفق وسیلهبه توانندیم، انتظارات سطح پایین هرحالبهخودشان چندان مؤثر نیستند. 

تجربه جانشینی: منبع دوم اطلاعات خودکارآمدی تجربه  .(1371)کندری، یابند  و مکرر تغییر

 مشاهده، کنندمیجانشینی است، که اشخاص زمانی که تکالیف عملکردی دیگران را مشاهده 

سهم دارند. رفتار و  شانیهاییتوانادیگران در باورهای افراد نسبت به  یهاتیموفقو  هاشکست

تأثیرگذار هستند و این حوزه در تحقیقات خودکارآمدی از اهمیت خاصی ویژه  طوربهالگوها 

 شانیهاقضاوتدادن به کمی برای شکل یهاتجربهکه افراد  ییهاتیموقعبرخوردار است. در 
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قضاوت  عرصهخود را در مقایسه با دیگران به  یهاتیقابلدارند، الگوها مفید و کارا هستند. فرد 

ترغیب و تشویق کلامی در نظر گرفته  عنوانبهگران در مورد شخص و نظر مثبت دی کشاندیم

 .(1373)یاراحمدی و همکاران،  شودیم

 یایکلامخود از طریق ترغیب  یهاییتواناترغیب کلامی: همچنین باورهای افراد نسبت به  

ماعی به اجت یهاقیتشوکلامی و  یهاامیپ. رندیگیم، تحت تأثیر قرار کنندمیکه افراد دریافت 

برای موفقیت را تداوم  موردنیازتا تلاش بیشتری به کار ببرند و پشتکار  کنندمیاشخاص کمک 

همچنین  هاامیپ. البته شودیمشخصی منجر  کارآمدیو  هامهارت وستهیپبخشند و این امر به رشد 

نی بکار گرفته کاربرد داشته باشند و این مورد زما توانندیم کارآمدیبرای تحلیل بردن باورهای 

 یهاامیپکم باشد. برای مثال زمانی که زنان  یهاییتوانا که هدف، متقاعد کردن افراد دارای شودیم

مردمحور همچون ریاضیات تعلق  یهاحوزهبه  هاآن، مبنی بر اینکه کنندمیاجتماعی دریافت 

 طوربهشایسته باشند،  نندتواینمشایسته نیستند و  هاآنندارند، ممکن است نسبت به این باور که 

  باشند. پذیرآسیب یاژهیو

منبع چهارم اطلاعات  عنوانبههیجانی و فیزیکی  یهاحالتفیزیولوژیایی: افراد به  یهاحالت

آمادگی برای  یهاشاخص عنوانبه. فشار روانی و تنش اغلب کنندمینگاه  شانیهاییتوانادر مورد 

روی باورهای خودکارآمدی  یاعمدهتأثیر  تواندیمرد نیز ؛ همچنین خلق فشوندیم شکست تفسی

، و ناامیدی و دهندیمو خلق مثبت، باورهای خودکارآمدی را افزایش  بینیخوشداشته باشند، نوعاً 

( باورهای 1377طبق نظر بندورا ) بر .دهندیمافسردگی باورهای خودکارآمدی را کاهش 

، در نظریه بندورا چهار ذکرشده کهچنانابگری است. خودمج دهیچیپخودکارآمدی محصول فرآیند 

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

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

تا اهدافی  کنندمیتلاش  هاانسان. (1330، 1؛ واینر1373)بندورا، دارد تحت نفوذ خودارزیابی فردی قرار 

و از انتخاب اهداف فراتر از حدود توانایی خود  رادارند هاآنتوانایی انجام  دانندیمرا برگزینند که 

 .(1333)بندورا،  ورزندیماجتناب 

 

 

                                        
1. Weiner 
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 فرآیندهاي واسطه خودکارآمدي. 2 
باور خودکارآمدی بر عملکرد انسان تأثیر  هاآنکه از طریق  یشناخترواندر مورد چهار فرآیند  

، 1از: فرآیندهای شناختی اندعبارتاست. این فرآیندها  شدهانجام، تحقیقات زیادی گذاردیم

 . شودیمپرداخته  هاآنانگیزش، عاطفی و انتخابی که در زیر به شرح 

ر فرآیندهای شناختی تأثیر فرآیندهای شناختی: باورهای خودکارآمدی به چند طریق ب

. شودیمدوراندیشی در مورد اهداف ارزشمند تنظیم  بر اساس. بیشتر رفتارهای انسان گذارندیم

پیدا کردن  ها درآنوقایع در افراد و کمک به  بینیپیشیکی از کارهای عمده، فکر ایجاد توانایی 

به  ییهامهارت. چنین گذاردیمتأثیر  هاآنبرای کنترل وقایعی است که بر زندگی  ییهاروش

و تردیدهای زیادی دربر دارد، نیاز دارد. متعهد ماندن به  هاابهامپردازش شناخت اطلاعاتی که 

نیاز  کارآمدیو موانع فشارزای موقعیتی به احساس قوی  هاشکستهدف در مواجهه با مقتضیات، 

یادگیری اجتماعی به همراه  هینظرل اصو کارگیریبه: 5. فرآیندهای انگیزشی(1334)بندورا، دارد 

انگیزشی را مهیا  یهاوهیشدادن کار ممکن است مؤثرترین ترکیب بیرونی برای انجام یهاپاداش

( انگیزش، شرایط عاطفی و عملکردهای اشخاص 1337. به نظر بندورا )(1336، 3)آپل بائوم و هرهکند 

را انتخاب کنند که در آن احساس  ییهاتیفعالبیشتر به این موضوع بستگی دارد که وظایف و 

مردم . که در آن چنین احساسی ندارند، اجتناب کنند ییهاتیفعالدارند و از  نفساعتمادبهمهارت و 

نتایج احتمالی  دربارهانجام دهند و همچنین اعتقادشان  توانندیمآنچه  دربارهباورشان  بر اساس

وجود دارد که اگر خوب انجام شوند، نتایج  شماریبی یهاتیفعال. کنندمیعملکرد، عمل 

برای موفقیت  دانندیم آنچهاز سوی مردمی که نسبت به  هاتیفعال، اما این کندیمتولید  ارزشمندی

. باور خودکارآمدی از طریق این (1333)بندورا،  شودینمباید اتخاذ شود، شک دارند، دنبال 

 :گذاردیمزیر بر رفتار انسان اثر  یهاکنندهتعیین

 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 

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

احتمالاً در مورد آن کارهایی هستند که  کارآمدی یهاقضاوت نیتریاساساست؛  محدودکنندهبالا 

                                        
1. Cognitive processes 
2. Motivational processes 

3. Appelbaum & Hare 
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. اهداف شخصی (1374)غلامی رنانی، معین انجام دهد  زمانیکرا در  هاآن تواندیمفرد معمولاً 

چالش و  درجهتخاب . باورهای خودکارآمدی در انشوندیمتوسط باورهای خودکارآمدی تعیین 

تعهد به اهداف شخصی تأثیر دارند. باورهای خودکارآمدی پیشرفته منجر به تنظیم اهداف 

مدل  و تریمعمول شده و باورهای خودکارآمدی تقلیل یافته، منجر به تعیین هدف برانگیزترچالش

 .(1336)آپل بائوم و هره،  شودیم تردسترسقابلو  تریواقعانگیزشی 

 نیز اثر هاآندر انتخاب اهداف، بلکه بر اجرای  تنهانهخودکارآمدی درک شده اهداف: اجرای 

 طوربهرا  موردنیازکه رفتارهای  دهدینمبه افراد اطمینان  وجههیچبه. انجام یک تصمیم گذاردیم

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

 کارآمدیبالا، نیاز دارد. باور به  کارآمدیروانی به یک عمل روانی مشتق شده از باور  گیریتصمیم

و یا از حضور  کندیماستفاده  هافرصتکه آیا از  دهدیمشخصی همچنین به رفتار انسان شکل 

و وجود موانع و مشکلات را دشوارتر  آوردیم آنان در شرایط مختلف زندگی جلوگیری به عمل

، با شوندیمارتقاء شغلی و غلبه بر موانع متمرکز  یهافرصت بالابر. افراد با خودکارآمدی دکنیم

. افرادی که دچار رندیگیمرا به دست  هاتیمحدودابتکار و پشتکار عنان کنترل بر محیط و 

 آسانیبهکنترل کمی دارند و یا اصلاً کنترل ندارند و  هاتیمحدودبر موانع و  شوندیمخودشکی 

 .(1372)عبداللهی،  شمارندیمخود را بیهوده  یهاتلاش

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

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

اوت وجود دارد. زیرا افراد با خودکارآمدی بالا ممکن است فراگرفته شده، تف یهامهارتاجرای 

 .(1373)بندورا، نیاز چندانی ندارند  هامهارتاحساس کنند که به تلاش برای یادگیری این 

( معتقد است که خودکارآمدی درک شده در میزان 1337بندورا ) میزان استقامت و پشتکار:

. گذاردیمهداف مورد انتظار در برخورد با موانع، اثر استقامت، جدیت و پشتکار فرد در نیل به ا

و از  دهندیمافراد کارآمد در مواجهه با رویدادهای دشوار، استقامت و پشتکار زیادی به خرج 

 عنوانبهخود  نوبهبهکه آن بازخوردها  رندیگیممثبت  بازخوردهاینتایج مختلف فردی و محیطی 

افراد با خودکارامدی پایین و  عکسبه. کنندمی کارآمدی عملیا قدرت دهنده به خود کنندهتقویت

، بازخوردهایی که نشانگر عدم توانمندی کنندینمیا افرادی که در کسب نتایج مورد انتظار تلاش 

 .(1372)عبداللهی،  کنندمیدر انجام وظایف است، دریافت 
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ی و افسردگی ناشی از خودکارآمدی بر میزان استرس و فشار روان استرس و فشار روانی:

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

. ولی افراد دارای خودکارآمدی پایین در کنترل تهدیدها، اضطراب دهندیمروانی خود را کاهش 

محیطی را  یهاجنبهاری از ، بسیدهندیمخود را گسترش  کارآمدیو عدم  کنندمیبالایی را تجربه 

موجب استرس و فشار روانی فرد شود. افرادی که  تواندیم ، که این امرنندیبیمپرخطر و تهدیدزا 

و پافشاری بالقوه را کنترل کنند، عوامل آشفته ساز را به ذهن خود راه  دهایتهد توانندیمباور دارند 

 .(1373هاشمیان، ) شوندینمآن آشفته  وسیلهبه درنتیجهو  دهندینم

یا هر  یابیدوست، وکارکسب: موفقیت و پیروزی هر انسانی در زندگی، 1یندهای عاطفیافر 

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

ن که ذه شودیمو برعکس نگرش منفی از خود و دیگران باعث  کشاندیمموفقیت  سویبهفرد را 

 تواندیم، صرف فکر کردن به مشکلات شود که در درازمدت هافرصتاستفاده از  جایبهانسان 

ناشی از موفقیت و یا  یهاتجربهبا دیگران داشته باشد.  وخوخلقاثرات سوء دیگری در رفتار و 

نسبت به  شانیهاییتواناخدمت، تصورات آنان را در رابطه با  یهاسالشکست کارکنان در طول 

مشابهی را با  فهیوظ. اگر کارمند معتقد باشد که قبلاً دهدیمانجام وظایف شغلی تحت تأثیر قرار 

بعدی، بیشتر با نگاه مثبت برخورد  یهاتیفعالموفقیت انجام داده است، احتمالاً با وظایف و 

واهد خواهد کرد و اگر با شکست مواجه شده باشد، به تکالیف بعدی با نوعی نگاه منفی روبرو خ

هیجانی را  تجربهخاص،  فهیوظیا موفقیت در انجام یک  مسئلهشد. بندورا معتقد است که حل این 

که موجب تمایل و گرایش به درگیر شدن برای رسیدن به حد تسلط در مسائل آینده  کندیمایجاد 

  .(1372)عبداللهی،  دهدیمآنان را افزایش  کارآمدیو احساس  شودیمدر افراد 

را انتخاب  ییهاتیموقع: افرادی که حس خودکارآمدی قوی دارند، مجدداً 5یندهای انتخابیافر

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

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

 دهدیم رخ هاآنو نسبت به کنترل وقایعی که در زندگی  دانندیمکه دنیا را علیه خود  شوندیم

. فرآیندهای انتخابی به توانایی افراد در ایجاد محیط (1330، 1330)بندورا، احساس ضعف دارند 

                                        
1. Emotional processes 

2. Selection processes 
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، اشاره دارد. شوندیممطلوب و سودمند و کنترل نسبی بر آنچه در زندگی روزمره با آن مواجه 

محیط خود نقش دارند، بنابراین باورهای خودکارآمدی از طریق تأثیر  دهیشکلاد تا حدی در افر

را شکل دهد. افراد  هاآنزندگی  تواندیم، کنندمیکه افراد انتخاب  ییهاطیمحو  هاتیفعالبر انواع 

 کنندهتعیینه ، علائق و ارتباطات اجتماعی را کهاتیقابل، دهندیمکه انجام  ییهاانتخاباز طریق 

 تواندیم، گذاردیمانتخابی تأثیر  رفتار. هر عاملی که بر دهندیم، پرورش هاستآنجریان زندگی 

 .(1374، 1334بندورا، )عمیقاً در جهت رشد فردی نقش داشته باشد 

 

 مؤثر در خودکارآمدي يهاتیقابلو  هاتیظرف. 3

، حل مشکلات، مدیریت گیریتصمیم، ( معتقد است که انسان برای کسب اطلاعات5000بندورا )

مهمی نیاز دارد  یهاتیقابل، به کندیممحیط و تمامی فرآیندهایی که خودکارآمدی فردی را تعیین 

 4، قابلیت خودسامانی3، قابلیت دوراندیشی5، قابلیت جایگزینی1که شامل قابلیت رمزگذاری

در  هاتیقابلاین  وسیلهبه(، افراد 1337بندورا ) زعمبههستند.  2)خودتنظیمی( و قابلیت خوداندیشی

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

)شاوران، ، تأثیر زیادی دارند گذاردیمدر کنترل اتفاقاتی که بر زندگی تأثیر  هاتیظرفببخشند. این 

م و نگهداری رفتاری خاص از سوی افراد به کار گرفته برای ایجاد، تنظی هاتیقابل. این (1330

 کنندمیمفاهیم شناختی در تعیین سرنوشت افراد نقش مهمی ایفا  عنوانبه ها. این قابلیتشودیم

 .شودیم. در این بخش به توضیح مختصری در مورد این مفاهیم پرداخته (1374)شماعی زاده، 

نسبت به  آمیزموفقیت طوربهکه  دهدیمبه افراد اجازه قابلیت رمزگذاری: قابلیت رمزگذاری  

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

شناختی درونی  یهامدلبا  شدهمشاهده یهاتجربهاستفاده از رمزها، اطلاعات مربوط به 

و از آن برای هدایت رفتارهای بعدی استفاده  شودیمت قبلی و فوراً جایگزین اطلاعا شدهپردازش

 .(1374)شماعی زاده،  شودیم

                                        
1. Symbolizing Capability 

2. Vicarious Capability 

3. Forethough Capability 
4. Self regulatory Capability 

5. Self reflective Capability 
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 نقشهکرده و برای خود یک  گذاریهدفقابلیت دوراندیشی: افراد از طریق دوراندیشی، 

. بندورا معتقد است که رفتارهای انسان واکنشی نبوده و از قبل رمزگذاری کنندمیعملیاتی طرح 

، ولی تحت تأثیر شرایط فردی و محیط پیرامون او هستند. این امر مستلزم آن است که اندنشده

کنند.  دهیسازمانخود را  گیریجهتپیامد متعاقب آن،  مشاهدهیک پدیده و  تجربهشخص قبل از 

نتایج کارها  تواندیم. بنابراین فرد شوندیمالگوبرداری نیز ذخیره  صورتبهدوراندیشی  یهاتیقابل

 .(1330شاوران، ) کند بینیپیشرا تجربه کرده باشد،  هاآنا بدون اینکه ر

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

عاطفی موجب القای رفتارهای جدید، تسهیل رفتارهای  یهانشانهو مشاهده از طریق  سازیمدل

اشکال  همهاجتماعی،  -. مطابق دیدگاه شناختی(5007، 1)پترسون شودیم موجود و تغییر انگیزش

رفتار دیگران و پیامدهای حاصل از رفتار آنان  مشاهدهجانشینی و با  طوربه توانندیم یادگیری

، بلکه با رندیگینمگفت افراد تنها از تجارب مستقیم خودشان یاد  توانیم درواقعاتفاق بیافتد. 

. این قابلیت که تحت عنوان یادگیری جانشینی دهدیمنیز این یادگیری رخ رفتار دیگران  مشاهده

. این کندیم، یادگیری رفتارهای تازه را بدون تجربه فرآیند سعی و خطا، عملی شودیمنامیده 

و با اشتباهات مهلک و  بارزیان یهاسکیراحتمال بروز  هاتیموفقکه در بسیاری از  شودیمباعث 

رمزی کدگذاری شده و برای  طوربهاهش یابد. این مشاهدات از سوی افراد خطرناک بسیار ک

فرآیندهای توجه،  وسیلهبه یامشاهده. یادگیری ردیگیمقرار  مورداستفادههدایت اعمال بعدی 

 هامدل وسیلهبه( معتقد است یادگیری 1376. بندورا )شودیمنگهداری، تولید و تحریک هدایت 

گونی داشته باشد که شامل الگوهای رفتاری جدید، استانداردهای تصادفی، اشکال گونا تواندیم

 .(1374)شماعی زاده، شناختی و قوانین مبتکرانه برای خلق اشکال رفتاری جدید است  یهایستگیشا

خویشتن که  مشاهده مبنایبر  ریزیبرنامهقابلیت خودتنظیمی: خودتنظیمی عبارت است از  

. یادگیرنده خودتنظیم، بدون کندیم، پایش موردنظرا برای دستیابی به اهداف مداوم رفتار ر طوربه

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

تا بر افکار، احساسات،  سازدقادرمی. خودتنطیمی افراد را (1377)حسنی و همکاران،  کندیمارزشیابی 

( از وجود فرآیندهای خودتنظیمی 1331داشته باشند. بندورا ) خودکنترلو رفتار  انگیزش

که  دهدیم. او پیشنهاد کندیم، دفاع کندیم گریمیانجی)شناختی( مرکزی که رفتار و تجربه را 

                                        
1. Petersen 
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فعال عمل کنند  وهیشکه به  دهدیم، به مردم اجازه شدهتنظیم نگریآیندهبسیاری از رفتار انسانی با 

 .(1336)آپل بائوم و هره، شرکت کنند و انگیزه را به چالش بکشند  گذاریهدفدر  و

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

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

احساسی ایجاد  شانیهاتجربه. از طریق این قابلیت افراد در مورد (1330)شاوران،  بخشندیم بهبود

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

 .(1374)شماعی زاده،  شوندیمرفتارشان درگیر 

 

 باورهاي خودکارآمديفرهنگي و اجتماعي بر روي  يهانهیزمتأثیر  .4

باورهای  هاآن( مشاهده کرد که تعدادی از شرایط وجود دارد که تحت 1376بندورا ) 

گرانه را در کارکرد انسانی انجام کننده یا میانجیبینیپیشنقش تأثیرگذار،  تواندینمخودکارآمدی 

ریابند که مقدار تلاش متعصبانه، دانش آموزان ممکن است د هاینظامدهد. برای مثال در ساختار و 

. در چنین مواردی دانش آموزان ممکن انداوردهینرا فراهم  شدهطراحیمهارت آمیز برای نتایج 

نشوند، به  کاربهدستاست مهارت ضروری و خودکارآمدی بالا را برای پیشرفت دارا باشند ولی 

اقد معلمان مؤثر و مدارس ف کهدرصورتیضروری هستند، همچنین  یهامشوقاین دلیل که فاقد 

برای رسیدن دانش آموزان به عملکرد مناسب تحصیلی باشند،  موردنیازتجهیزات ضروری و منابع 

. بندورا معتقد است وقتی فشارهای اجتماعی و منابع گذاردینمخودکارآمدی روی عملکرد تأثیر 

اقعی تجاوز نامناسب در عملکرد تحصیلی مداخله کنند، خودکارآمدی ممکن است از عملکرد و

توانایی انجام  هاآنکه  اینجاستکند. زیرا مشکل ندانستن آنچه باید انجام دهند نیست، بلکه مشکل 

 .(1336)پاجاریز، ، ندارند دانندینمآنچه را که 

 

 نقش باورهاي خودکارآمدي در انگیزش رفتار و انتخاب اهداف آگاهان .5

. (1337، 1)والترز کندیمد نقش مهمی ایفا باورهای خودکارآمدی شخصی در نظم دهی انگیزش فر 

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

 .(1334)پاجاریز، کلیدی و باارزشی است  مکانیسمدهی انگیزش و هدایت عمل و رفتار انسان نظم

                                        
1. Walters 
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و باورهای خودکارآمدی، ضمن تفاوت قائل شناختی  زانندهیبرانگ( میان سه نوع 1333بندورا ) 

ارزش و  هینظراسناد، انتظارات پیامد در  هینظرشدن، ارتباط برقرار کرده است: اسنادهای علی در 

 .هدف هینظرآگاهانه در  یهاهدفتعیین 

 

 ناختيشهای شخصيبرانگیزاننده

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

خود را کاهش داده و  یهاکوششکه به توانایی خود شک دارند،  هاییآنو برعکس  دهندیم

ارزش،  -. در نظریه انتظار(1333)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. (1337، 1)ویگفیلد شودیم، نظم دهی باشدیم

. افراد برای کنندمیفکر انجام دهند، نیز  توانندیم هاآن آنچه درباره، به باورهایشان شندیاندیم

خودکارآمدی خود قضاوت کنند، تحت تأثیر عوامل مختلفی  دربارهاینکه از روی عملکرد خود 

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

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

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

را به ذهن راه  کنندهنگرانفشارهای بالقوه را تحت کنترل خویش درآورند، الگوهای فکری 

رای کنترل بالقوة خود ب کارآمدی. برعکس کسانی که به شوندینممضطرب  درنتیجهو  دهندینم

. اهداف (1373)بندورا،  گرددیمتهدیدها معتقد نباشند، تهدیدها منجر به فشار روانی و اضطراب 

 دررسیدنممکن است تغییر کنند. این تغییر به کاربرد آن اهداف و میزان موفقیت فرد  شدهانتخاب

و وقتی افراد به  ماندیمت ثاب یتریطولانبستگی دارد. برخی از اهداف اصلی برای مدت  هاآنبه 

و به میزانی که آمادگی فرد  برگزینند یاتازه، این امکان وجود دارد که هدف رسندیمهدف خود 

 کنندمیتلاش  هاانسان. کندیمدر خود و اهدافش بیشتر باشد، تلاش بیشتری  تجدیدنظربرای 

و از انتخاب اهداف فراتر از حدود  رندرادا هاآن، توانایی انجام دانندیماهدافی را انتخاب کنند که 

 .(1333)بندورا،  ورزندیمتوانایی خود اجتناب 

 

                                        
1. Wigfield 
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 گیرينتیجه.  6

خودکارآمدی عاملی مهم در نظام سازندة شایستگی انسان است. انجام وظایف از سوی افراد 

ضعیف، متوسط و یا قوی و یا  صورتبهمتفاوت  هایموقعیتمشابه در  یهامهارتمختلف با 

مدی آنان وابسته است. به همین آط یک فرد در شرایط متفاوت به تغییرات باورهای خودکارتوس

در برخورد با موانع  هامهارتتا با استفاده از  کندقادرمیدلیل، احساس خودکارآمدی، افراد را 

 -یشناخت یةنظر در مهم یهاسازه از یکی ،یخودکارآمدانجام دهند.  ایالعادهفوقکارهای 

 افکار، کنترل در خود یهاییتوانا به نسبت فرد باور و نانیاطم یمعن به و است بندورا یعاجتما

 عملکرد بر ن،یبنابرا. زاستاسترس هایموقعیت در او مؤثر عملکرد زین و هاتیفعال ،هااحساس

 عمل یهادوره یاجرا و دهیسازمان رگذار،یتأث یدادهایرو مهار ،هاانتخاب ،هاجانیه افراد، یواقع

 که یتلاش زانیم سرانجام و شرفتیپ عملکرد، سطوح رساندن ثمر به و یابیدست جهت در موردنیاز

 ف،یتکال انجام در استقامت. (5005 همکاران، و 1کاپرارا) است مؤثر ،کندیم تیفعال کی صرف فرد

 انگاشتن یچالش د،یجد یهاتیموفق ةفعالان یجستجو ،هاییتوانا با متناسب و بالا عملکرد سطح

 تفکر از مناسب ةاستفاد و ییگشا مسئله ییتوانا ط،یشرا و دادهایرو با مؤثر برخورد مشکلات،

 و تعهد بالاتر، اهداف انتخاب ،برانگیزترچالش فیوظا انتخاب شکست، از دنینترس ،یلیتحل

 افراد یهایژگیو از است لازم نشینیعقب که یزمان خود بر تسلط و هاآن به دررسیدن یداریپا

 دارند، ینییپا یخودکارآمد که یافراد. (5004 ،5یسالام ؛5005 همکاران، و بندورا) است خودکارآمد

 موانع با کههنگامی و اندناتوان و درمانده یزندگ یدادهایرو بر کنترل اعمال در که کنندمی احساس

 دیام قطع عاًیسر باشد، هنتیجبی مشکلات با برخورد در هاآن یةاول یهاتلاش اگر ،شوندیم روبرو

 یهاییتوانا با کند، کم را آرزوها سازد، نابود را زشیانگ تواندیم نییپا یخودکارآمد ؛کنندمی

 ؛5004 همکاران، و 3سشاپیب) بگذارد یجسمان سلامت بر ینامطلوب ریتأث و دینما تداخل یشناخت

 .(5002 ،4شیپر و تسچهیفر

 

 

                                        
1. Caprara 

2. Salami 
3. Bisschop 

4. Fritzsche & Parrish 
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 فهرست منابع

 منابع فارسيالف.

 167-32؛ 40. مجله تدبیر. نقش خودکارآمدی در توانمندسازی کارکنان(. 1372اللهی، بیژن )عبد. 

 ( عزت نفس در افراد با نیازهای ویژه1370صدرالسادات، سیدجلال؛ شمس اسفندآباد، حسن .). 
 تهران. بخشیتواناه علوم بهزیستی و انتشارات سازمان بهزیستی و دانشگ تهران:

 بررسي مفهوم خودکارآمدی در نظریه شناخت اجتماعي بندورا(. 1335ا، رضا )سلیمانی، عفت؛ هوید .

 .37-31؛ 63 و کتابداری: کتاب ماه علوم اجتماعی. رسانیاطلاع

 ( 1373یارمحمدی، یحیی؛ جدیدی، هوشنگ؛ احمدیان، حمزه؛ اسدی، بختیار .) مقایسه باورهای

ایمن، ناایمن اجتنابي و ناایمن  بستگيدل یاهسبکخودکارآمدی و پیشرفت تحصیلي دانشجویان دارای 

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

 ( 1371کندری، مجید .) مقایسۀ باورهای خودکارآمدی دانش آموزان پسر پایۀ دوم مقطع متوسطۀ

. دانشکده علوم تربیتی و ناسی ارشدکارش نامةپایان. شهر تهران یاحرفهنظری و فني و  یهاشاخه

 دانشگاه تهران. شناسیروان

 ( 1373مرادی، اعظم .)رفتار و يزندگ تیفیک بر شرفتیپ و انگیزش یارآمدکنفس، خود عزت ریتأث 

 دانشگاه ،رساله دکتری. يتکحر-يجسم يناتوان به انیمبتلا یبرا یيالگو :جوان زنان نانهیارآفرک

 .اصفهان

 ( 1375مژدهی، محمدرضا .) و  یاحرفهنظری،  یهاشاخهمقایسۀ باورهای خودکارآمدی دانش آموزان

 . دانشگاه علامه طباطبایی تهران.کارشناسی ارشد نامهپایان. کارو دانش شهرستان سنندج

 در یارآمدکخود زانیم بر یارآمدکخود يگروه آموزش ياثربخش(. 1374فاطمه ) ،یرنان یغلام 

 ،ارشد یارشناسک نامهپایان .اصفهان دانشگاه دختر انیدانشجو ياجتماع هراس ياجتماع هایموقعیت

 .اصفهان دانشگاه

 يپژوهش ردکعمل و یارآمدکخود اعتماد، تحلیل روابط چندگانه میان(. 1330درضا )یدحمیشاوران، س 

 .اصفهان دانشگاه .یترکد رساله. شهر اصفهان يدولت منتخب هایدانشگاه علميهیئت اعضا

 جهاد سازمان در استرس کارکنان و یارآمدکخود نیب رابطه يبررس(. 1373فرزانه ) ان،یهاشم 

 .قم پردیس دانشگاه ،ارشناسی ارشدک نامهپایان .قم استان یشاورزک

 ( 1331شعبانی، سمیه؛ دلاور، علی؛ بلوکی، آزاده؛ مام شریفی، اسماعیل .) بررسي روابط

کنندگي بهزیستي ذهني جهت تدوین مدل  بینيیشپدر  بینيخوشخودکارآمدی، حمایت اجتماعي و 

 .117-33(؛ 5) 7. بالینی شناسیروانفصلنامه مطالعات . ساختاری در دانشجویان
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 برافزایش ياجتماع-يشناخت وهیش به يمشاوره شغل ریتأث يبررس(. 1374ه )یمرض زاده، یشماع 

 اصفهان. دانشگاه ،ارشد یرشناساک نامهپایان. اصفهان دانشگاه انیدانشجو ينیارآفرک یارآمدکخود

 در میخودتنظ یریادگی و یارآمدکخود(. 1377ده )یفر ،ییغما ی و فاطمه ،یچراغ و پرخیده ،یحسن 

(؛ 1) 7. کیپزش علوم در آموزش یرانیا مجله. يفکی مطالعه ، یکیپرستار انیدانشجو ينیبال ردکعمل

33-45. 

 و باورهای خودکارآمدی دانش  شناختيتمعرفبررسي باورهای (. 1370، حمیدرضا )آبادیحسن

دانشکده علوم تربیتی و  کارشناسی ارشد. نامهپایان. آموزان و دانشجویان پسر و دختر شهر تهران

 دانشگاه تهران. شناختیروان
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