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ــزش،  ــدی، انگي کليدواژه هـا: خودکارآم
موفقيت.

مقدمه
ــراد در  ــادی بر موفقيت اف ــل زي عوام
زندگی مؤثر است. خودکارآمدی به عنوان 
يک عامل شناختی می تواند به افراد کمک 
کند و مسير رسيدن به موفقيت را برايشان 
هموار سازد؛ بنابراين، شناخت اين عامل و 
راه های تقويت آن برای پيشبرد اهداف در 

زندگی اهميت فراوان دارد.

مـفهوم خـودکـارآمـدی
ــای توانايی  ــه معن ــدی۱ ب خودکارآم
ادراک شده ی فرد در انطباق با موقعيت های 
ــت و به قضاوت افراد درباره ی  مشخص اس
ــام دادن يک کار يا  ــا در انج ــی آن ه تواناي
انطباق با يک موقعيت خاص مربوط است. 
خودکارآمدی به احساس عزت نفس، ارزش 
خود، احساس کفايت و کارايی در برخورد 
با زندگی اطلاق می شود (بندورا، ۱۹۹۷)۲. 
ــخص در  ــکاری (۱۳۸۵) باورهای ش پوراف

مورد توانايی برای کنار آمدن با موقعيت های 
متفاوت را خودکارآمدی می داند.

برداشت انسان از خـودکـارآمـدی
ــدی  خودکارآم از  ــان  انس ــت  برداش

گسترده است و موارد زير را دربرمی گيرد:
۱. افراد به چه فعاليت هايی می پردازند.

۲. برای چه مدت در مقابل موانع ايستادگی 
می کنند.

ــراد به هنگام  ــای هيجانی اف ۳. واکنش ه
پيش بينی يک موقعيت يا هنگام وقوع آن 

چگونه است؟
ــر، انگيزش،  ــه تفک ــت ک بديهی اس
احساسات و رفتار انسان در موقعيت هايی که 
به توانايی خود احساس اطمينان    می  کند، 
ــار وی در موقعيت هايی  ــا رفت ــاوت ب متف
ــاس عدم امنيت  ــه در آن ها احس ــت ک اس
ــان از  ــدان صلاحيت دارد. درک انس يا فق
ــر الگوهای تفکر، انگيزش،  خودکارآمدی ب
عملکرد و برانگيختگی هيجانی فرد تأثير 
ــه ی  ــولتز ۱۹۹۰  ۳، ترجم ــذارد (ش می گ

کريمی و همکاران، ۱۳۸۴).

 تـأثير خـودکارآمــدی
 بـر موفـقيت  افـــراد
 در زنــدگــــــی

۴
دوره شــشــم
ی٢ شـمـــاره 
زمــستــان٨٩

مــقالـه



۵
دوره شــشــم
ی٢ شـمـــاره 
زمــستــان٨٩

سـنجـش خودکـارآمـدی
برای سنجش خودکارآمدی، از راهبرد 
ــتفاده می شود.  تحليل فرد در تحقيق۴ اس
ــری  ــات اندازه گي ــرد، جزئي ــن راهب در اي
خودکارآمدی فرد پيش از پرداختن به رفتار 
ــخص می شود؛  در موقعيت های خاص مش
بنابراين، از آزمودنی خواسته می شود که پس 
از برگزيدن يک موقعيت مشخص، کارهايی 
را که می تواند انجام دهد و ميزان اطمينان 
خود از انجام موفقيت آميز آن کارها را تعيين 
کند. اين راهبرد نشان می دهد که قضاوت 
ــا به موقعيت های خاص  خودکارآمدی تنه
مربوط است و بيان گر يک حالت کلی نيست 
ــش نامه ی شخصيت  که بتوان آن را با پرس
ــال، از فردی که در  ــدازه گرفت؛ برای مث ان
ــرکت می کند، خواسته  يک آزمون زبان ش
می شود کارهايی را که می تواند انجام دهد و 
ميزان اطمينان خود را در انجام موفقيت آميز 

آن ها تعيين کند.

تأثيـــــر خــودکـارآمـــدی بر 
فـراينـدهـای انگيزشــی

ــای در نظر گرفتن  انگيـزش به معن
هدف ها يا معيارهايی برای خود و استفاده 
ــت؛  ــا برای ارتقای عملکرد فرد اس از آن ه
ــزش فرد در تحصيلات تا  برای مثال، انگي
ــت که معيارهای بالا، نتايج  وقتی باقی اس
ــاس غرور از دست يابی به اين  مثبت احس
ــدی از اين  ــاس توان من ــا، و احس معياره
دست يابی ها هم چنان در وی حفظ شود. از 
طرف ديگر، ملاک و انگيزه ی پايين وقتی 
به سراغ فرد می آيد که معيارهايش پايين 
باشد؛ پاداش های بيرونی يا درونی کمی از 
انجام دادن کار حاصل شود يا فرد احساس 
ــرد موفق،  ــت يابی به عملک ــه دس کند ک

غيرممکن است.
ــای خودکارآمدی قوی به عنوان  باوره
يک منبع شخصيتی نيرومند در رويارويی 
با موقعيت های استرس زا مطرح اند. باورهای 
خودکارآمدی با عملکرد تحصيلی رابطه ی 

مستقيم و مثبت دارد (کيم، ۲۰۰۳).۵
ــدی در نحوه ی  ــای خودکارآم باوره
ــای مختلف  ــراد با موقعيت ه ــه ی اف مقابل
ــداف تأثير می گذارند  ــت يابی به اه در دس
(پروين و جان۶، ۲۰۰۱، ترجمه ی جوادی 
ــيعی بر  ــور). آن ها هم چنين اثر وس و کدي
ــی دارند. اين فرايندها  فرايندهای انگيزش

عبارت اند از:
ــدی با  ــای خودکارآم ۱. انتخـاب: باوره
ــد (يعنی افراد  ــداف درارتباط ان انتخاب اه
ــای خودکارآمدی بالا، اهداف  دارای باوره
پيچيده تری را، که متضمن تلاش بيش تری 

هستند، انتخاب می کنند).
۲. تلاش، پشتکار و عملکرد: افراد دارای 
باورهای خودکارآمدی بالا، تلاش و مداومت 
ــه با  ــری در کارها دارند و در مقايس بيش ت
ــرادِ دارای باورهای خودکارآمدی پايين،  اف

عملکرد بهتری از خود نشان می دهند.
ــای  باوره دارای  ــراد  اف هيجـان:   .۳
خودکارآمدی بالا در مقايسه با افراد دارای 
خودکارآمدی پايين در زمينه ی انجام دادن 
ــری دارند (يعنی  تکاليف خلق و خوی بهت
ــری را تجربه  ــردگی کم ت ــراب و افس اضط

می کنند).
۴. مقابله با موقعيت های فشارزا: افراد 
ــه  ــا باورهای خودکارآمدی بالا در مقايس ب
ــای خودکارآمدی پايين،  ــراد با باوره با اف
بيش تر می توانند با موقعيت های فشارزا و 

نوميدکننده کنار بيايند.
اگر افراد مطمئن باشند که می توانند 
ــوار برآيند، تلاش  ــده ی تکاليف دش از عه
ــدن می کنند. به  جدی تری برای موفق ش
ــرادی که در موقعيت خاصی (تحصيلی،  اف
ارتباطی، شغلی و...) کارايی شخصی ندارند، 
ــه توانايی خود  ــوان آموزش داد که ب می ت
ــدن بيش تر اعتماد کنند و  برای موفق ش
بدين ترتيب، احساس ارزش مندی و امکان 
ــود را تقويت کنند (هالجين و  موفقيت خ
ويتبورن، ۲۰۰۳، ترجمه ی سيد محمدی، 

.(۱۳۸۷

خـودکارآمدی و عمـلکـرد
ــرد از کارآمدی خود به عنوان  ادراک ف
ــت.  ــان اس ــل انس ــناختی عم ميانجی ش
ــان تأثير  ــر تفکر و عمل انس ــن ادراک ب اي
ــه دانش آموزان  ــرای کمک ب ــذارد. ب می گ
می توان آنان را ترغيب کرد که وظايف خود 
را به اهداف جزئی تقسيم کنند. نظارت بر 
ــرد و دادن بازخورد به آنان، به نحوی  عملک
که موجب افزايش احساس خودکارآمدی 
در آن ها شود، علاقه ی آنان را به يادگيری 
افزايش می دهد و سطح عملکرد آنان را بالا 

می برد.
ــد علايق درونی در صورتی تحقق  رش
ــت يابی به  ــرای دس ــه فرد ب ــرد ک می پذي
معيارهای هيجان انگيز تلاش کند. در اين 
صورت، هم يک حس خودکارآمدیِ بالقوه 
برای دست يابی به اين گونه معيارها در فرد 
ايجاد می شود و هم در صورت دست يابی به 
آن ها، فرد به خودسنجی مثبتی از خويش 
دست می يابد. اين علاقه ی درونی می تواند 
ــدت و در  ــان را در درازم ــای انس تلاش ه
شرايط فقدان پاداش های محيطی تسهيل 
کند؛ برای مثال، به رغم جاذبه ی بسيار زياد 
هنرپيشگی (بازيگری)، فرد وقتی انگيزه ی 
ــاس کند  اين کار را پيدا می کند که احس
ــف لازم برای  ــام دادن وظاي ــی انج تواناي
هنرپيشگی را داراست. در صورت نبودِ اين 
حس خودکارآمدی، ستاره ی سينما شدن 
بيش تر يک خيال پردازی است تا هدفی که 

قابل تبديل به رفتار باشد.
در يک بررسی، آزمودنی هايی از هر دو 
جنس برای رقابت در يک مهارت حرکتی 
ــتند. باورهای خودکارآمدی  ــرکت داش ش
آن ها در يک گروه با گفتن اين که «با فردی 
ــيب  رقابت می کنند که از ناحيه ی زانو آس
ديده است» (خودکارآمدی بالا) و در گروه 
ديگر، با بيان اين که «آن ها با يک ورزش کار 
ــتند» (خودکارآمدی  حرفه ای روبه رو هس
پايين) دست کاری شد. درنهايت، عملکرد 
۵گروه اول با گروه دوم به وضوح متفاوت بود 
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(پروين و جان، ۲۰۰۱، ترجمه ی جوادی و 
کديور، ۱۳۸۴).

سطح خودکارآمدی در موقعيت های 
ــلامتی جسمانی مؤثر است و  درمانی و س
ــخص درباره ی اين که  بر انتظارات يک ش
ــز خواهد بود يا نه،  آيا درمان موفقيت آمي
تأثير می گذارد. از سوی ديگر، هرچه درمان 
اثربخش تر باشد، احتمال بيش تری وجود 

دارد که سطح کارآمدی فرد را بالا ببرد.

داوری در مــــــورد ســــــطح 
خــودکـارآمـدی

ــطح  س ــورد  م در  داوری  بنـدورا 
ــار منبع  ــی بر چه ــدی را مبتن خودکارآم

اطلاعاتی می داند.
ــرد۷: تجربه های  ــه عملک ــت يابی ب ۱. دس

موفقيت آميز پيشين از تکاليف مختلف
ــدن ديگران  ــينی: دي ۲. تجربه های جانش
ــين در  در حال عملکرد موفقيت آميز پيش

تکاليف مختلف
۳. متقاعدسازی کلامی۸ و ساير انواع نفوذ 
اجتماعی۹: گفتن اين نکته به فرد مورد نظر 
که «او از توانايی های پيش نياز برای رسيدن 
به آن چه می خواهد به آن برسد، برخوردار 
ــت»، به طور واقع بينانه ای باعث افزايش  اس

خودکارآمدی می شود.
ــی۱۰: از فردی  ۴. برانگيختگی فيزيولوژيک
ــته  ــش و اضطراب بيش از حد داش که تن
باشد، نمی توان انتظار موفقيت داشت. بايد 
سطح برانگيختگی به يک ميزان متوسط و 

غيرآزاردهنده برسد.

مـراحــل رشــد الـگوگيــری و 
خـودکـارآمــدی

ــن  خودکارآمدی به عنوان تابعی از س
ــود. در دوره ی  ــد ايجاد می ش و سطح رش
نوزادی الگوگيری به تقليدهای آنی و فوری 
محدود است. در حدود دو سالگی، کودکان 
ــی پس از  ــک رفتار را مدت ــد که ي آماده ان

مشاهده ی آن، تقليد کنند.
ــود زندگی،  ــد: «بهب ــدورا می گوي بن
بيش تر مديون افراد دارای پشتکار است تا 
ــاور به خود ضرورتاً موفقيت  افراد نااميد. ب
را تضمين نمی کند ولی باور نداشتن خود 
مسلماً زمينه را برای شکست فراهم می کند. 
رسيدن به معيارهای عملکرد خود و حفظ 
آن ها احساس خودکارآمدی فرد را افزايش 
می دهد و ناتوانی در رسيدن به اين معيارها 

از احساس خودکارآمدی می کاهد.
افرادی که معيارهای بسيار بالا و غير 
واقع بينانه ای برای عملکرد وضع می کنند، 
ــانی که انتظارهای رفتاری خود  يعنی کس
ــق های فوق العاده  را بر مبنای رفتار سرمش
موفق و مؤثر قرار می دهند و به طور مداوم 
می کوشند که به رغم شکست های پياپی، 
ــانند، ممکن  ــه آن معيارها برس ــود را ب خ
ــت خود را به شدت تنبيه کنند. چنين  اس
ــردگی،  ــانی می تواند به افس ــه آس کاری ب
دل سردی و احساس بی ارزش بودن منجر 
ــاس خودکارآمدی  شود. افرادِ دارای احس
ــی دارند و در  ــاس درماندگ ضعيف، احس
ــر رويدادها  ــه نفوذ و تأثير ب اعمال هرگون
ــر قرار  ــان را تحت تأثي ــه آن ــرايطی ک و ش
می دهند، ناتوان اند؛ درنتيجه، معتقدند که 
کوشش هايشان بی فايده و بی نتيجه است. 
ــت که آنان اندوهگين و  جای تعجب نيس
به شدت نگران اند و وقتی با مانع يا مسئله ای 
ــوند، اگر کوشش های اوليه ی  روبه رو می ش
ــرعت  ــود، به س ــا با ناکامی مواجه ش آن ه

تسليم می شوند.
افرادی که از نظر احساس خودکارآمدی 
ــتند، معتقدند که به طور مؤثر از  قوی هس

عهده ی رويدادهای زندگی خود برمی آيند، 
در کوشش های خود ثابت قدم اند، در انجام 
دادن تکاليف خود پشتکار دارند و عملکرد 

آن ها در سطح بالايی است.

ارزيابی کارآمدی در سنين مختلف
نخستين تجربه های سازنده ی کارآمدی 
ــن تمرکز با  ــت. اي ــن متمرکز اس در والدي
ــترش يافتن  ــودک و گس ــن ک افزايش س
ــران، برادران و  ــان او تحت تأثير خواه جه
ــالان قرار می گيرد. مدارس از طريق  هم س
تأثير گذاشتن بر رشد قابليت های شناختی 
ــه هر دو  ــئله، ک ــل مس ــای ح و مهارت ه
ــه ی جنبه های  ــرکت مؤثر در هم برای ش
ــدی تأثير  ــد، در خودکارآم زندگی لازم ان
می گذارند. مدارس می توانند خودکارآمدی 
دانش آموزان ضعيف و دارای پيشرفت اندک 
را با استفاده از گروه بندی برحسب استعداد 
نابود کنند. اين عمل، اعتماد به نفس کسانی 
را که در گروه های ضعيف قرار داده شده اند، 

پايين می آورد.
ــدی در دوران نوجوانی به  خودکارآم
ــه توانايی های  ــبت ب اعتمادهای اوليه نس
ــتگی دارد در دوره ی جوانی  ــخصی بس ش
ــازگاری  ــدی تأثير زيادی بر س خودکارآم
ــدن و  ــويی، پدر و مادر ش در زندگی زناش
ــغل می گذارد. در  ــلط و چيرگی بر ش تس
ــالی با توجه به اين که افراد  دوره ی ميان س
ــان  دائماً توانايی ها، مهارت ها و هدف هايش
را ارزيابی می کنند، همواره با منابع تازه ای 
ــوند. ارزيابی  ــار روانی روبه رو می ش از فش
ــوار  ــنين پيری دش ــدی در س خودکارآم
ــت؛ تنزل توانايی های جسمی و ذهنی،  اس
بازنشسته شدن از کار فعال و کناره گيری 
ــدی از خودارزيابی را  ــی، افق جدي از زندگ
ايجاب می کند. کاهش خودکارآمدی ناشی 
ــمی و  از اين ارزيابی ها بر کارکردهای جس
ــی، بدنی و  ذهنی، مانند فعاليت های جنس

فکری، تأثير منفی دارد.
به طور خلاصه، احساس خودکارآمدیِ 

خـودکـارآمـدی  به معنـای 
شده ی فـرد  تـوانايی ادراک 
در انطـباق با مـوقـعيت های 
مشـخـص اسـت
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ــناختی و  ــث کاهش کارکرد ش پايين باع
ــن تدريجی  ــت رفت ــاری فرد و از دس رفت

علايق و مهارت های او می شود.
از  ــل  نق ــه  ب  (۱۹۸۸) ــوس۱۱  متي
ــط ذهن  افلاطون می گويد: «واقعيت توس
ــاخته ی  ــود؛ زندگی هر فرد س خلق می ش
ــت». در انجيل نيز آمده  انديشه هايش اس
ــر آن چيزی است که در طول  است: «بش

روز به آن انديشيده است».
ــای نامعقول  ــس۱۲ (۱۹۷۹) باوره الي
ــبی  ــبب بروز هيجانات منفی نامناس را س
ــاس گناه،  ــی، احس ــی افراط ــل کم روي مث
تحمل کم ناکامی، احساس بی عرضه بودن، 
ــت، آزردگی  ــی افراطی، عصباني کمال گراي
ــان و خودکارآمدی پايين  ــديد از اطرافي ش
ــتفاده از  ــد و برای مقابله با آن با اس می دان
 ۱۳(A-B-C) فنون درمان عقلانی ـ هيجانی
توصيه به کشف باورهای نامعقول می کند که 
ــتن آن ها می توان با مشکلات  با کنار گذاش
مقابله کرد، خودکارآمدی خود را افزايش داد 
و زندگی شادمانه ای به دست آورد (ترجمه ی 

فيروزبخت و عرفانی، ۱۳۸۷).

راه کــارهايــی بــــرای غلـــبــه 
بــر ضـــــعف ها و رســيدن به 
خـودکــارآمـدی بالا و مـوفقيت 

و تسـلط در زنـدگـی
۱. قرار دادن/ گرفتن در معرض تجربه های 
موفق از طريق ترتيب دادن هدف های قابل 
دسترس و بدين وسيله، افزايش دادن امکان 

حصول عملکرد.
ــخص در معرض  ۲. با قرار دادن/ گرفتن ش
ــبی که در عمل موفق اند و  الگوهای مناس
بدين وسيله، افزودن تجربه های جانشينی 

موفق او.
۳. فراهم آوردن متقاعدسازی و تشويق های 
ــق روش های  ــت عملکرد موف کلامی جه
ــه می توان گفت که  مختلفی دارد؛ ازجمل

من توانايی عملکرد موفق را دارم.
ــت برانگيختگی فيزيولوژيکی از  ۴. با تقوي

ــی،  طريق رژيم غذايی و برنامه های ورزش
ــی را می توان  ــرژی حيات ــدی و ان نيرومن

افزايش داد.
ــناخته ها، استقبال از  ۵. جست و جوی ناش
ــن مطلب که «زيبايی  تغييرات و قبول اي

زندگی در تغييرات آن است».
ــبت به هم نوعان خود احساس تعلق  ۶. نس
داشتن، عدم خودبينی و از خود راضی بودن.

۷. تحرک و پويايی در مقابله با بی عدالتی و 
کشف يک راه حل خلاق و حفظ آرامش.

ــويقی و نيروهای  ــه خودتش ــه ب ۸ . توج
برانگيزاننده ی درونی.

۹. از زندگی شکوه و شکايت نداشتن؛ (فرد 
با احساس خودکارآمدی پايين، شکوه های 
ــش را با ديگران درميان می گذارد که  خوي

حمايت آنان را به دست آورد).
۱۰. عدم احساس نگرانی نسبت به کسانی 

که او را رد می کنند.
ــت، به  ــن نکات مفيد از شکس ۱۱. آموخت

همان ميزان که از موفقيت می اموزد.
۱۲. عدم احساس مالکيت نسبت به ديگران 

و مصونيت نسبت به حسادت.
ــرای افزايش  ــون را ب ــدورا اين فن بن
ــی از قبيل  ــدی در موقعيت هاي خودکارآم
نواختن يک ابزار موسيقی، سازگار شدن با 
جنس مخالف، تسلط يافتن بر رياضيات و 
مهارت های کامپيوتر، ترک سيگار، غلبه بر 
هراس ها و دردهای جسمی، و بهبود يافتن 

حمله ی قلبی به کار برد.

پی نوشت
1. self efficacy
2. Bandura
3. Schultz
4. Microanalytic research strategy
5. kim
6. pervin and John
7. Performance attainment
8. Verbal persuation
9. Social influence
10. Physiological arousal
11. Matthews
12. Ellis

13. Activating experience 
consequences
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ادراک فــرد از 
کـارآمـدی خـود به عنوان 

مـيانجـی شناخـتی عمل 
انـسان است. ايـن ادراک 
بر تفـکر و عمـل انسان 

تـأثير مــی گذارد
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