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به گفته آلبرت باندورا، روان شناسی که خودش در ابتدا 
قضاوتی  خودکارآمدی  آورد،  وجود  به  را  مفهوم  این 
شخصی از چگونگی انجام کارهایی است که تأثیرات آنها 
به آینده مرتبط می شود. روان شناسان، خودکارآمدی را 
در  خودکارآمدی  کرده اند.  بررسی  مختلف  زوایای  از 
افراد1، باور به توانایی های ذاتی و به معنی ارزش گذاری 
مجموعه خاصی از نقاط قوت شناختی است. همچنین 
است  موانعی  بر  غلبه  منظور  به  پشتكار  و  عزم  شامل 
برای  ذاتی،  توانایی های  آن  از  استفاده  مسیر  در  که 
بر  خودکارآمدی،  می گیرند.  قرار  اهداف،  به  رسیدن 
از طریق  اثر می گذارد و  انسان  همه زمینه های تلاش 
بر  خود  قدرت  مورد  در  فرد  یک  که  باورهایی  تعیین 
وی  واقعی  قدرت  بر  دارد،  موقعیت ها  بر  تأثیرگذاری 
در هنگام مواجهه با چالش ها و انتخاب هایی که انجام 

می دهد، تأثیر دارد. 
روان شناس آلبرت باندورا، خودکارآمدی را به مثابه »باور 
شخص به موفقیت در یک موقعیت خاص یا انجام یک 
می تواند  خودکارآمدی  حس  می کند.  تعریف  وظیفه« 

نقش مهمی در رسیدن به اهداف، انجام وظایف و فائق 
خودکارآمدی،  نظریه  باشد.  داشته  چالش ها  بر  آمدن 
بر مرکز نظریه اجتماعی - شناختی باندورا تكیه دارد؛ 
نظریه ای که بر نقش یادگیری مشاهده ای و تجربیات 
اجتماعی در رشد شخصیت تأکید می کند. مفهوم اصلی 
است که کنش ها  این  اجتماعی - شناختی  نظریه  در 
و  اجتماعی  رفتارهای  از  اعم  فرد،  یک  واکنش های  و 

) گفتـار    آخر(
در این گفتار، »خودکارآمدی« که یکی از مفاهیم مهم روان شناسی تحصیلی فردی 
تحصیلی  عملکرد  و  یادگیری  در  مهمی  انگیزشی  نقش  که  می شود  معرفی  است، 
بازی می کند. مطالعه این گفتار به داوطلبان آزمون سراسری کمک می کند تا سطح 

انگیزشی خود را ارتقا دهند و به یادگیرندگان مستقلی تبدیل شوند. 

  مهدی اکبری

خودکارآمدی، بر همه زمينه های 
تلاش انسان اثر می گذارد و 

از طریق تعيين باورهایی که 
یک فرد در مورد قدرت خود بر 
تأثيرگذاری بر موقعيت ها دارد
بر قدرت واقعی وی در هنگام 

مواجهه با چالش ها و انتخاب هایی 
که انجام می دهد، تأثير دارد

و  موقعیت ها  همه  از  تقریباً  وی،  شناختی  فرآیندهای 
تأثیر  کرده  است،  مشاهده  دیگران  در  وی  که  افعالی 
می پذیرد. از آنجایی که خودکارآمدی به کمک تجربیات 
خارجی و خودادراکی، توسعه یافته  است و بر خروجی 
بسیاری از اتفاقات تأثیر می گذارد، جنبه مهمی از نظریه 
درک  نمود  خودکارآمدی،  است.  اجتماعی   - شناختی 
فردی از عوامل اجتماعی بیرونی است. بر اساس نظریه 
باندورا، افراد با خودکارآمدی بالا، یعنی افرادی که باور 
وظایف  بیشتر  کنند،  عمل  درستی  به  می توانند  دارند 
آن  بر  باید  که  می شناسند  چیزی  مثابه  به  را  سخت 

مسلط شوند، نه اینكه از آن دوری کنند.
کارآمدی،  انتظارات  اکتساب   )19۸۶( بندورا2  نظر  به 

چهار منبع اصلی دارد:

1- دستاوردهای عملكرد
 ،)13۸9 ابرقوئی،  عزیزی  از  نقل  به  )19۸۶؛  بندورا 
که  تجربیاتی  در  کارآمدی  انتظارات  که  است  معتقد 
موفق  تجارب  دارد.  دارد،ریشه  مهارت  آن  در  شخص 

ر  مرو و  وری  تاب آ بر   شرحی 
حوزه  ین  ا در  شاخص   مطالعات 
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در  کنند،  ایجاد  بالا  سطح  انتظارات  که  دارند  تمایل 
انتظارات  تولید  به  تمایل  شكست،  تجربیات  که  حالی 
کارآمدی  انتظارات  که  بار  یک  دارند.  پایین  سطح 
دارد  وجود  اندکی  احتمال  شود،  ایجاد  بالایی  و  قوی 
قضاوت های  بر  زیادی  تأثیر  موقتی  شكست های  که 
برعكس،  باشند؛  داشته  خود  قابلیت های  مورد  در  فرد 
ایجاد  ضعیف  و  پایین  کارآمدی  انتظارات  که  وقتی 
وجود  به  گاه گاهی  صورت  به  که  موفقیت هایی  شود، 
می آیند، در قضاوت افراد از قابلیت های خودشان چندان 
پایین  سطح  انتظارات  حال،  هر  به  بود.  نخواهند  مؤثر 
یابند.  تغییر  مكرر  و  فراوان  موفقیت های  با  می توانند 
عملكرد  دستاوردهای  خودکارآمدی،  منبع  مؤثرترین 
است. افراد در کارها و فعالیت هایی که انجام می دهند، 
نتیجه اعمالشان را تفسیر می کنند و از این تفسیرها به 
منظور گسترش باورها و عقاید خود درباره توانایی شان 
برای درگیر شدن در کارها و فعالیت های بعدی، استفاده 
می کنند. معمولاً نتایجی که به مثابه نتایج موفق تفسیر 
می شوند، خودکارآمدی را افزایش می دهند، و آن دسته 
از نتایجی که به مثابه نتایج ناموفق تفسیر می شوند، آن 

را کاهش می دهند )پاجاریز3، 2002(.

2- تجربه های جانشينی
باورهای  اعمالشان،  نتایج  تفسیر  بر  علاوه  افراد، 
جانشینی  تجربه های  طریق  از  را  خودکارآمدی شان 
این  می دهند.  شكل  دیگران  اعمال  اجرای  مشاهده 
ضعیف تر  عملكردی،  دستاوردهای  از  اطلاعات  منابع 
توانایی های  از  افراد  که  وقتی  اما  است؛  منابع  دیگر  از 
آنها مطمئن نیستند یا وقتی که تجربه قبلی محدودی 

دارند، نسبت به آن حساس تر می شوند.
تأثیرات مدلسازی به طور ویژه ای به این زمینه مربوط 
انجام  مورد  در  که شخص  زمانی  به خصوص  می شود؛ 
مدل ها  اگر  دارد.  کمی  نسبتاً  قبلی  تجربه  کاری، 
با  دهند،  آموزش  افراد  به  را  کارها  انجام  بهتر  راه های 

خودکارآمد،  و  تجربه  با  افراد  حتی  حال،  این 
خودکارآمدی شان را در سطح بالایی افزایش 

می دهند. تجربه جانشینی زمانی قدرتمند 
در  را  شباهت هایی  ناظران  که  است 
شونده  مشاهده  ویژگی های  از  بعضی 
چنین  موفقیت های  مشاهده  ببینند. 
مدل هایی به مشاهده گر کمک می کند 

تا توانایی های خود را باور کند. یک مدل 
مهم و مشخص در زندگی یک نفر می تواند 

به القا کردن باورهای شخصی که راه و روش 
کند  کمک  می دهد،  قرار  تأثیر  تحت  را  زندگی 

)پاجاریز، 2002(.

شرایط جسمی و عاطفی، مانند: اضطراب، استرس، انگيزش
و شرایط روحی، اطلاعاتی را در مورد باورهای خودکارآمدی

فراهم می کنند و فشارهای روانی و تنش اغلب به مثابه شاخص های
آمادگی برای شکست تفسير می شوند.  همچنين خلق فرد نيز می تواند 

تأثير عمده ای روی باورهای خودکارآمدی وی داشته باشد.
خوش بينی و خلق مثبت، باورهای خودکارآمدی را افزایش می دهند و 

نااميدی و افسردگی، باورهای خودکارآمدی را کاهش می دهند

3- ترغيب كلامی
افراد باورهای خودکارآمدی را به مثابه نتیجه تشویق ها 
و حمایت های اجتماعی که از دیگران دریافت می کنند، 
ایجاد می کنند وگسترش می دهند. تشویق های اجتماعی 
و پیشنهادهای کلامی می توانند به افراد کمک کنند تا 
تلاش بیشتری بكنند و پشتكار مورد نیاز برای موفقیت 
و  مهارت ها  پیوسته  رشد  به  امر  این  بخشند.  تداوم  را 

کارآمدی شخصی منجر می شود )پاجاریز، 2002(.
ترغیب کلامی یا قانع سازی کلامی )یعنی اینكه به افراد 
گفته می شود که آنها توانایی رسیدن به هر چیزی را که 
می خواهند به آن برسند، دارند(، می تواند کارآیی شخص 
را افزایش دهد. این ترغیب کلامی یا قانع سازی کلامی، 
ممكن است که از چهار منبع اطلاعاتیِ رایج تر باشد و 
و  دوستان  همسران،  معلمان،  والدین،  سوی  از  معمولاً 
درمانگران عملی می شود. برای اینكه قانع سازی کلامی 

)سید  باشد  واقع بینانه  باید  افتد،  مؤثر 
محمدی، 137۸(.

4- حالت های فيزيولوژيک
استرس،  اضطراب،  مانند:  عاطفی،  و  جسمی  شرایط 
انگیزش و شرایط روحی، اطلاعاتی را در مورد باورهای 
و  روانی  فشارهای  و  می کنند  فراهم  خودکارآمدی 
تنش، اغلب به مثابه شاخص های آمادگی برای شكست 
تفسیر می شوند. همچنین خلق فرد نیز می تواند تأثیر 
عمده ای روی باورهای خودکارآمدی وی داشته باشد. 
خودکارآمدی  باورهای  مثبت،  خلق  و  خوش بینی 
باورهای  افسردگی  و  ناامیدی  و  می دهند  افزایش  را 
خودکارآمدی را کاهش می دهند )پاجاریز، 1977؛ به 

نقل از مژدهی، 13۸1(.
با توجه به این چهار منبع، می توان نتیجه گرفت که 
تنظیم رفتار، با اهداف از پیش تعیین شده و آگاهانه 
انجام می شود و این تعیین هدف شخص، تحت نفوذ 
نک4،  1993؛  )بندورا،  دارد  قرار  فردی  خودارزیابی 

1997؛ واینر۵، 1990؛ به نقل از کندری، 13۸1(.
---------------------------------------------------------------
1 -self efficiency
2 - Bandura
3 - Pajaris
4 - Nek
5 - Winner
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به  مربوط  آنكه  از  بیش  تحصیل،  در  موفقیت 
میزان معلومات شما باشد، به چگونگی استفاده از آن 
بستگی دارد و موفقیت تحصیلی، نمایانگر رشد کافی 

مهارت های شماست.
با  را  شما  تا  داریم  مطالب، سعی  از  مجموعه  این  در 
ضعف  و  قوت  نقاط  کشف  برای  مهارت ها  از  تعدادی 
خود در حیطه مطالعه تحصیلی آشنا سازیم و کوشش 
ما بر آن است که این موارد را به صورت طبقه بندی 
و تلخیص شده در اختیار شما قرار دهیم. مطالعه این 
دانشجویان،  و  دانش آموزان  برای  مطالب،  از  مجموعه 

مفید خواهد بود.

خودتان انتخاب كنيد
این  به  با نگاهی به مراحل نخستین تحصیلات خود، 
نكته پی می برید که طبق نظر دیگران و با روش هایی 
وقت  حالا  می کنید.  کار  بودند،  کرده  ارائه  آنها  که 
فرد خودانگیخته،  یک  عنوان  به  که  است  رسیده  آن 
را خود  کارها  از  بسیاری  مسؤولیت  و  کنید  پیشرفت 

بر عهده بگیرید.

 از خود سؤال كنيد كه چرا تحصيل می كنيد
دلایل  از  یكی  می تواند  دیگران،  توقعات  برآوردن   
تحصیل شما باشد؛ ولی اگر می خواهید خودتان مسیر 
آینده تان را انتخاب کنید، بهتر است که دلایل بهتری 

برای خود داشته باشید.

زودتر از آنچه كه مورد انتظار ديگران است
به مقصد برسيد

اگر همواره مجبور به رسیدن زمانی که دیگران )والدین، 
معلمان و ...( برای شما تعیین کرده اند، باشید، هیچ گاه 
آن احساس رضایت از خود را، که با قبول مسؤولیت 
از  زودتر  زمان  آورد.  نخواهید  دست  به  است،  همراه 
موعدی را برای خود در نظر بگیرید و تلاش کنید به 

آن دست یابید.

برنامه ريزی كنيد
برنامه کاری شما پیش از این، به طور مثال، از طریق 
سرفصل دروس تا حدودی تعیین شده است. با وجود 
این، خود شما می توانید تصمیم بگیرید که به چه چیز، 

چه وقت و چطور می خواهید دست یابید.

خود را ارزيابی كنيد 
دیگران در وقت مناسب، کار شما را به نحوی ارزیابی 
خواهند کرد، این موضوع نباید مانع شود که شما پیش 

راهکارهایی برای مطالعه و برنامه ریزی تحصیلی
از آن، خود را به طور مستمر ارزیابی کنید. وقتی 

یاد گرفتید که خود را ارزیابی کنید، نتایج ارزیابی های 
رسمی، مطلوب خواهد بود.

برای خود، معيار ارزيابی تعيين كنيد
برای انجام این کار، سرنخ های بسیاری، نظیر: ورقه های 
استادان  از  اشاراتی  گذشته،  تكالیف  قبلی،  امتحانی 
کتاب های  و  یادداشت ها  درسی،  برنامه  اهداف  خود، 
درسی دارید. اگر بتوانید یک رشته معیارهای ارزیابی 
خوب برای خود تعیین کنید، دیگر هیچ مشكلی برای 
دستیابی به معیارهای ارزیابی رسمی نخواهید داشت.

اهداف خود را مشخص كنيد
 اینكه چه چیزی را و در چه زمانی یاد بگیرید، اهدافی 
تعیین  شما  برای  دیگران  که  می دهند  تشكیل  را 
تعیین هدف  از  نمی شود که  این دلیل  ولی  کرده اند؛ 
تعیین هدف های خود،  برای  زنید.  باز  برای خود سر 

بیش از دیگران به فكر باشید.

منابع آموزشی خود را بيابيد
و  استادان  درسی،  مطالب  شامل:  آموزشی،  منابع 
منابع  از  جزئی  را  استادان  اگر  هستند.  همكلاسی ها 
فشار  عوامل  از  یكی  نه  و  آورید  حساب  به  آموزشی 
کار، که به خاطر آنها مجبور به آماده ساختن دروس 
شوید.  بهره مند  آنها  وجود  از  می توانید  بهتر  هستید، 
تحصیل  برای  کمكی  را  همكلاسی ها  اگر  همچنین 

خود تلقی کنید و نه رقیب، بهره بیشتری کسب 
خواهید کرد.

از تمام انتقادها تا حد ممكن استفاده كنيد
وقتی کارهای ارزیابی شده به شما بازگردانده می شود، 
با دیدن نمرات کم و نظرات منتقدانه در آنها، به خود 
اجازه دلسرد شدن ندهید و از این نظرات به نفع خود 
تبدیل  مثبت  منبع  یک  به  را  آنها  و  کنید  استفاده 

سازید.

به طور مرتب برنامه های خود را
با شرايط سازگار كنيد 

از  استفاده  با  برنامه ها  کردن  سازگار  و  دادن  تغییر   
ضعف  نه  شماست،  قدرت  نمایانگر  تازه،  اطلاعات 
شما. در هر مقطع زمانی، فهرستی از کارهایی را که 
ترتیب  به  دارید،  را  آنها  انجام  نزدیک قصد  آینده  در 
و  ترتیب  موقعیت ها  گسترش  با  کنید.  تهیه  اولویت، 

تقدم کارها را دوباره بررسی کنید.

 فعاليت تحصيلی را متعلق به خود بدانيد 
در مورد هر فعالیت تحصیلی، دلایلی برای خود داشته 
باشید و تصمیم بگیرید که چه می خواهید انجام دهید 
و چه موقع قصد تكمیل آن را دارید، و بدانید که چرا 
فایده ای  فعالیت، چه  انجام آن هستید و آن  مشغول 

برای شما دارد.
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