
  
  
  
  
  
  
  
  

 كارينه طهماسيان دكتر 
  استاديار پژوهشكده خانواده دانشگاه شهيد بهشتي

  
هـدف از ايـن پـژوهش تعيـين اعتبـار،            : چكيده

وداثـرمنـــدي پايــايي و هنجاريــابي پرســشنامه خ
در شهر تهـران    ) SEQ-C(كودكــان و نوجوانان    

ــه روش خوشــه . اســت ــدين منظــور ب ــد  ب اي چن
آمـوزان مقطـع       نفر از دانـش    933اي تعداد     مرحله

 1383 -84متوسطه شهر تهران در سال تحصيلي     
.  را تكميــل كردنــدSEQ-Cهمگــي پرســشنامه 

 نفر از آن ها خواسته شـد بـه          43افزون بر اين، از     
ه دو هفتـه در بـازآزمون شـركت كننـد و از             فاصل
 نفر از آن ها خواسته شد سـياهه افـسردگي           150

بـراي محاسـبه    .  تكميـل نماينـد    (CDI)كودك    
ــا اســتفاده از روش  ــائي آزمــون ب هــاي آلفــاي پاي

آزمــون، محاســبه  كرونبــاخ، ضــريب تنــصيف، بــاز
ضريب همبستگي اين آزمون با سياهه افـسردگي        

ــودك ــين روش تح ك ــراي  و همچن ــاملي ب ــل ع لي
ــل ــشخص شــد  بررســي عام ــاي پرســشنامه م . ه

پرسشنامه در جامعه ايراني نيز از پايايي و اعتبـار          
هــاي  خــوبي برخــوردار و قابــل كــاربرد در حيطــه

ضريب همبستگي  . مختلف پژوهش در ايران است    
دار   آن با سياهه افسردگي كودك، منفـي و معنـي         

ي تحليل عاملي سه عامل اجتماعي، تحـصيل      . است
   .و هيجاني را مشخص ساخت

  
خوداثرمنــدي، ، اعتبــار، پايــايي : هــاكليــد واژه

   هنجاريابي ،كودكان، نوجوانان
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Abstract: The aim of present study 
was validation and standardization 
of SEQ-C in Iranian population. The 
selected sample was 933 students of 
high schools from North, South, 
East, West and Centre of Tehran.43 
students participated to estimate the 
reliability of the test and 150 
students participated to estimate the 
correlation of the test with CDI. 
Reliability was estimated using, 
Cronbach alpha and Guttman split 
half. Test–retest reliability also was 
estimated in 2 weeks interval. Also 
factor analysis was used to explore 
the test components. The results 
revealed high reliabilities. The 
correlation between CDI and SEQ–
C was significant. Factor analysis 
explored 3 components: Social Self–
efficacy, academic self– efficacy 
and emotional self–efficacy. The 
present research indicates that SEQ-
C is seemingly applicable to Iranian 
students. 
 
 
Keywords: adolescence, children, 
cognitive -behavioral theory, Self–
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  *كودكان و نوجوانان در تهران

  

Validation and Standardization of Persian Version of Self-Efficacy  
Questionnaire- Children
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  مقدمه
آيد مي به شمار ) 1997 (2 بندورا 1كليدي در نظريه شناختي اجتماعي     خوداثرمندي مفهوم مهم و   

و به معناي ادراك فرد از توانايي خود در انجام يك فعاليت، ايجاد يـك پيامـد و مقابلـه و كنتـرل             
هـاي خـود بلكـه مطـابق قـضاوت خـود             در اين نظريه فرد نه براساس مهارت      . يك موقعيت است  

هـاي دشـوار و      ، مقابله مـوثر بـا موقعيـت         ها سبت به كارايي و اثرمندي خود براي انجام فعاليت        ن
شـناختي و   در ايـن نظريـه تمـامي فراينـدهاي روان    . نمايـد  دسترسي به اهداف مطلوب اقدام مـي      

به نقل از    (به عقيده بندورا  . پذيرد  رفتاري از طريق حس خوداثرمندي و تسلط شخصي صورت مي         
افراد منابع اطلاعاتي متفاوت را در رابطه با توانمنـدي خـود پـردازش نمـوده و                 ) 3،1991مدوكس

  .نمايند هاي خود را تنظيم مي سپس مطابق آن، رفتارها و كوشش
خـود، نقـش      كند كه ادراك و باور بـه توانمنـدي          بيان مي ) 1986بندورا، (نظريه خوداثرمندي 

خوداثرمنـدي بـه عنـوان تعيـين        رد، بنابراين باور به     كنندگي براي انجام هر عمل و رفتار دا         تعيين
 افكـار و عواطـف      كننـده   رفتار خواهد كرد، پيش بينـي     كننده اين كه فرد در يك موقعيت چگونه         

) a2006 و   2005بندورا،   (اجتماعي–مطابق نظريه شناختي  . تجربه شده وي در آن موقعيت است      
اثرمندي شخـصي    و زندگي افراد توسط باور به        باور به اثرمندي، اساس و پايه فعاليت انسان است        

بـاور بـه    . شناسـي متـاثر از انتظـارات خوداثرمنـدي اسـت              كاركردهاي روان  كليه. شود  هدايت مي 
هـايي   افـراد در فعاليـت  . كنـد يـا خيـر    كند كه فرد فعاليتي را شروع مـي       خوداثرمندي تعيين مي  

بيننـد و بـالعكس از    ر خـود مـي  كننـد كـه سـطحي از خوداثرمنـدي در موفقيـت را د          شركت مي 
. ورزنــد بيننــد اجتنــاب مــي هــايي كــه در خــود، توانمنــدي لازم بــراي موفقيــت را نمــي فعاليــت

افـراد بـا    . كنـد   خوداثرمندي همچنـين ميـزان تـلاش، پـشتكار و اسـتقامت افـراد را تعيـين مـي                  
، امـا افـراد بـا       كنند  خوداثرمندي ضعيف قبل از رسيدن به پيامد مطلوب تلاش خود را متوقف مي            

بـاور  ). 1997بندورا،   (دهند  خوداثرمندي قوي تا رسيدن به پيامد مطلوب به تلاش خود ادامه مي           
فـردي بـا   . گذارد به اثرمندي در الگوهاي فكري و هيجاني فرد نيز در شروع و حين رفتار تاًثير مي    

ليـل احـساس    شـود و بـه د       هـاي خـود متمركـز مـي        ها و نـاتواني     خوداثرمندي ضعيف بر كاستي   
  ).1995مدوكس، (ورزد  دهنده اجتناب مي هاي بالقوه پاداش كفايتي، از شركت در فعاليت بي

؛ 2000 و همكـاران،     6؛ مكـي جوسـكي    5،2001؛ مدينا 2002،  4اسكات (هاي بسياري  آزمايش
كننـد،    اند افرادي كه خود را موفق، موثر و توانا درك مـي             نشان داده ) 1998،  8 و دبوس  7مك ماف 

هـايي كـه خـود را شكـست           آن  آيند و بـالعكس     هاي دشوار برمي    از عهده چالش در فعاليت     بهتر
 . گردند هاي دشوار مي ها و موقعيت كنند به آساني مغلوب فعاليت خورده و ناموثر تصور مي
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خوداثرمندي همچنين نقش محوري در خودگرداني حالات هيجاني و همچنين سـلامت روان    
وداثرمندي قوي، استقامت و پشتكار بيـشتري داشـته و كمتــر مـضطـرب و               افراد با خ  . افراد دارد 
هاي اجتماعي روانـي همچـون اعتيـاد يـا            آنان بيشتر موفق بوده و كمتر مستعد آسيب       . اند  افسرده

افـرادي كـه بـاور دارنـد        ). 10،1998؛ بيكـر  2003 9و لوكستون  فار( آزردگي هستند   اختلالات روان 
 تهديـدات  اني كه بـاور بـه توانـايي در اراده   را كنترل نمايند كمتر از كستوانند تهديدات بالقوه    مي

از طرف ديگر عدم اثرمندي در رسيدن       . كنند  بالقوه را ندارند، برانگيختگي و اضطراب را تجربه مي        
گـذارد و     ثير مـي   تا به اهداف مطلوب بر ارزيابي فرد از ارزشمندي خود و احساس رضايتمندي وي            

، بندورا و همكاران،    1987،  11ويليامز (اس افسردگي غمگيني و بيهودگي گردد     تواند باعث احس    مي
كفايتي فرد افـسرده      قضاوت در مورد خوداثرمندي شخصي مفهوم مركزي در احساس بي          ).1999
دار در زنـدگي فـرد داراي         عدم اثرمندي در اثرگذاري بر وقايع و شرايطي كه به طور معنـي            . است

هـاي محيطـي، احـساس غـم،          وانمندي براي دريافت تقويـت كننـده      ارزش هستند و همچنين نات    
  ).b2006،بندورا (انگيزاند نااميدي و اضطراب را در فرد برمي

مفهومي زاينده و مولـد  يك اثرمندي يك توانايي ثابت نيست بلكه ) 1997 (مطابق نظر بندورا  
وثر براي رسـيدن بـه      هاي شناختي، اجتماعي، هيجاني و رفتاري به طور م         است كه در آن مهارت    
) 1997 (به طور كلي بندورا). 12،1995مدوكس و لوئيس (يابند  سازمان مي  هدف هماهنگ شده و   

شمرد كه هر منبع در قـدرت اثرگـذاري           چهار منبع اطلاعاتي را براي انتظارات خوداثرمندي برمي       
، 13هاي عملي    موفقيت :اين منابع عبارتند از   . بر انتظارات خوداثرمندي متفاوت از منابع ديگر است       

 كـه در ميـان ايـن چهـار منبـع            16و برانگيختگـي هيجـاني    15، ترغيـب كلامـي    14تجربه جانشيني 
زيـرا از طريـق     . آيـد   ترين منبع خوداثرمنـدي بـه شـمار مـي           ترين و قوي    هاي عملي مهم    موفقيت

اثرمندي اي، تجربه موفقيت و خود هاي مقابله چيرگي و تسلط خودراهبري شده براي ارتقاء مهارت
  ).1997، بندورا، 1997، 17ويليامز و زين (نمايد را تقويت مي

  اجتمـاعي بنـدورا     –براساس آن چه گذشت واضح و مشخص است كه مطابق نظريه شناختي             
)a2006 (                     خوداثرمندي نقـش كليـدي و مهـم در سـلامت و بهداشـت روان داشـته و بـسياري از

از طرف ديگر نوجواني به دليـل دوره        . دهد   قرار مي  تاثير خود   شناختي ما را تحت     كاركردهاي روان 
اي حساس و بحراني است كـه در آن نوجوانـان ناچارنـد بـا انـواع رويـدادهاي                 خاص رشدي، دوره  

هاي اجتماعي و غيره روبرو شوند و در اين ميـــان             شناختي، تحصيلي، نقش    انتقالي از نظر زيست   
اگر آنـان در ايـن مـسير        . ها بيابند  له موثر با آن   هايي براي حل مشكلات و مقاب       بايست راه حل    مي

هـاي   اند و گرنه در معـرض بـسياري از آسـيب            موفق شوند، بهداشت رواني خود را تضمين نموده       
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متمركــز بــر موضــوع  مطالعـاتي كــه اخيــراًٌ ). 2002 18برنــز (گيرنــد روانـي و اجتمــاعي قــرار مــي 
انـد كـه موفقيـت     انـد نـشان داده      ان بوده خوداثرمندي، افسردگي، اضطراب و بهداشت روان نوجوان      

شـمار ايـن دوره رشـد، بـه ميـزان خوداثرمنـدي آنـان ارتبـاط دارد و                     هاي بي   نوجوانان در چالش  
 دهنـد   نوجوانان مضطرب و افـسرده عـدم اثرمنـدي در چنـدين توانـايي مختلـف را گـزارش مـي                    

رسـد    گذشت بـه نظـر مـي   بنابراين مطابق آنچه كه). 2006، 20 و هوبنر19 و سالد2002موريس،  (
هاي مختلـف آن ضـروري بـه     پژوهش در زمينه ايجاد ابزاري جهت سنجش خوداثرمندي و حيطه     

مندي كودكان و نوجوانان    در اين راستا يكي از ابزارهاي معتبر جهت سنجش خوداثر          .رسد  نظر مي 
شنامه  اين پرس   .است) 2002 ( موريس 21)SEQ–C ( خوداثرمندي كودكان و نوجوانان    پرسشنامه

  بنـدورا  22 مدل عامليتي  اثرمندي در سنين كودكي و بر پايه      هاي مهم خود    با هدف سنجش حيطه   
  . از افسردگي و اضطراب ساخته شده است) 2002به نقل از موريس،(

دهنـد كـه در       يك الگوي عامليتي از اضطراب و افسردگي ارائه مي        ) 1999 (بندورا و همكاران  
 كه در طي آن خوداثرمندي ضعيف باعث افسردگي و اضـطراب            كند  آن سه مسير مهم را بيان مي      

اولين مسير در اين مدل از طريق عدم تحقق آرزوها و عدم باور فرد به خوداثرمنـدي در           . گردد  مي
هنگامي كه معيارهاي شخصي در ارتباط      . رسيدن به معيارهايي است كه براي فرد ارزشمند است        

هـا باشـد فـرد دچـار         س اثرمنـدي در رسـيدن بـه آن        با شايستگي و لياقـت بـسيار بـالاتر از ح ـ          
جايي كه در دوره نوجـواني معيارهـاي بـالاي           از آن . گردد  سازي، افسردگي و اضطراب مي      ناارزنده

، 24 بـه نقـل از پاجـارز و شـانك          23شاولـسون  (آيـد   ترين معيارها به شمار مـي       تحصيلي از با ارزش   
توانـد    بنابراين خوداثرمندي تحصيلي مي   ) 25،1999؛ ريچاردسون 1996؛ بندورا و همكاران،     2001

هاي خوداثرمندي در اين سنين به شمار آيد و به همـين دليـل يكـي از                   يكي از مهمتريـن حيطه   
سـنجد حيطـه خوداثرمنـدي        هايي كه پرسـشنامه خوداثرمنـدي كودكـان و نوجوانـان مـي              حيطه

  . تحصيلي است
). 1999بنـدورا و همكـاران،     (جتماعي است مسير دوم در اين الگو در ارتباط با خوداثرمندي ا         

براي رشد يك ارتباط اجتماعي موثر و ايجاد شبكه حمايـت اجتمـاعي قـوي كـه زنـدگي فـرد را                      
هاي زندگي مقابله كند، نيـاز بـه حـس      نمايد تا با فشارها و چالش       تر    سازد و او را قوي      بخش    لذت

رمنـدي اجتمـاعي موجـب ايجـاد        يـك حـس ايمـن از خوداث       . قوي از خوداثرمندي اجتماعي دارد    
گردد در حالي كـه عـدم اثرمنـدي اجتمـاعي فـرد را بـه رفتارهـاي                    ارتباطات اجتماعي مثبت مي   

بنـدورا و    (نمايـد   هاي رواني اجتماعي مـي     انزواطلبانه اجتماعي كشانده و او را مستعد انواع آسيب        
ن اساس حيطه ديگري    بر همي ). 2002؛ و موريس،    1991و همكاران، 26؛ اهربنرگ 1996همكاران،  
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شـود خوداثرمنـدي     سـنجيده مـي   SEQ–Cكه در پرسشنامه خوداثرمندي كودكان و نوجوانـان 
بنـدورا و همكـاران،      (مسير سوم اثرمندي مربوط بـه كنتـرل افكـار منفـي اسـت             . اجتماعي است 

هـا،    هـا، شكـست     هر فردي غم و اضطراب را از زماني به زمان ديگر در پاسـخ بـه فقـدان                 ). 1999
كه   شوند در حالي    زا رها مي    بعضي افراد به سرعت از وضعيت افسرده      . كند  دها و موانع تجربه مي    طر

) 1992 (27و گيرگـوس   هوكـسما  نولن. گردند  بعضي ديگر دچار يك غم عميق و طولاني مدت مي         
هـاي    اند كه نشخوار ذهني در مورد رويدادهاي منفي يا نگران كننـده زنـدگي واكـنش                 نشان داده 
خوداثرمندي ضعيف در كنترل يا مبارزه با افكـار  . بخشد  يا اضطراب را شدت و تداوم مي    افسردگي

بنـدورا و    (تواند باعث برانگيختن افكار منفي ديگر و پريـشاني فـرد شـود              كننده و منفي مي     نگران
در همــين رابطــه ســومين حيطــه از خوداثرمنــدي كــه در  ). 2002؛ مــوريس،1997همكــاران، 

شـود خوداثرمنـدي هيجـاني         سنجيده مي  SEQ–Cدي كودكان و نوجوانان     پرسشنامه خوداثرمن 
ها در زمينه سنجش      گونه كه قيد گرديد اين پرسشنامه يكي از معتبرترين پرسشنامه          همان. است

 شده است كه يكي     28خوداثرمندي كودكان و نوجوانان است و توسط موريس ساخته و هنجاريابي          
 ر دربـاره اضـطراب و افـسردگي كودكـان و نوجوانـان اسـت          شناسان معروف در زمينـه كـا        از روان 

ــاران،  ( ــوريس و همك ــوريس،a2000،b2000، 1998م ــشنامه در   ).2002 و 2001؛ م ــن پرس اي
 ، انگليـسي  )2001مـوريس،    (هـاي مختلـف همچـون زبـان هلنـدي           نا و به زب   فكشورهاي مختل 

هنجاريـابي و مـورد     ) 2006ارا ن،   همك ـ، و   30سـليخالل  (و تركـي   ) 2006 و همكـاران،     29يكالا(
هاي   كه ابزاري جهت سنجش خوداثرمندي و حيطه        در ايران به دليل آن    . استفاده قرار گرفته است   

 علمـي   31داثرمنـدي و اعتبـار    مختلف آن در نوجواني وجود ندارد و به دليـل اهميـت موضـوع خو              
ه ايراني ضروري    خوداثرمندي كودكان، هنجاريابي و اعتباريابي اين پرسشنامه در جامع         پرسشنامه
 بررسـي  ،هدف پژوهش حاضـر نيـز بـا توجـه بـه اهميـت موضـوع خوداثرمنـدي           .رسد  به نظر مي  

  . مقدماتي اين پرسشنامه و هنجاريابي آن در جامعه نوجوانان ايراني است
  

  جامعه آماري 
جامعه آماري پژوهش حاضر شامل كليه دانش آموزان دختر و پسر مقطع متوسطه مدارس دولتي               

  . است1383 – 84گانه آموزش و پرورش شهر تهران در سال تحصيلي  ناطق نوزدهدر م
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  نمونه و روش نمونه گيري
 نفر عـالي گـزارش     1000 نفر خوب و   500هاي تحليل عاملي تعداد نمونه        كه در روش   دليل آن ه  ب

اي چنـد     گيري خوشـه     نفر با روش نمونه    1000در اين پژوهش    ) 33،1992 و لي  32كامري (شود  مي
اي از پنج منطقه شمال، جنوب، مركز، شرق و غرب مدارس دولتي شـهر تهـران انتخـاب و               رحلهم

 933  پرسشنامه بدليل ناكامل بـودن از تحليـل آمـاري كنـار گذاشـته شـدند و جمعـاً                   77تعداد  
  . پرسشنامه مورد تجزيه و تحليل آماري گرفتند

گانـه آمـوزش و       مناطق نوزده جهت انتخاب نمونه فوق نخست با همكاري آموزش و پرورش از            
پرورش تهران مناطقي از شمال، جنوب، شرق، غرب و مركز شهر تهران، سپس از هر منطقه چهار     

هـاي موجـود هـم     ، سپس از هر مدرسه از كلاس)دو مدرسه دخترانه و دو مدرسه پسرانه  (مدرسه
هر پايه يك كـلاس     هايي به طور تصادفي انتخاب شدند به طوري كه در هر منطقه از                پايه، كلاس 

 كلاس، چهار كلاس دخترانه و چهار كلاس پـسرانه در هـر             8جمعا   (دخترانه و يك كلاس پسرانه    
هـا از     نمونـه . آموزان هر كلاس به صورت گروهي مورد آزمون قرار گرفتند           انتخاب و دانش  ) منطقه

 كـلاس   20 كلاس دخترانه و     20 ( كلاس 40 مدرسه و    20بين پنج منطقه آموزش و پرورش و از         
  . مورد بررسي قرار گرفتند) پسرانه
  

  روش اجرا
كسب اجازه از تهيه كننده آن دكتر مـوريس،          پرسشنامه خوداثرمندي كودكان و نوجوانان پس از      

ترجمه و جهت آزمون صحت ترجمه، سيالي و وضوح و رعايت قواعـد دسـتور زبـان توسـط يـك                     
دان شد و اعتبار محتواي آن از طريق گروه         مترجم و ويراستار زبان انگليسي بررسي و ترجمه برگر        

سپس اين پرسشنامه در    . شناسي مورد تائيد قرار گرفت      شامل اساتيد و متخصصان روان     34متمركز
 نفري از دانش آموزان مقطع دبيرستان اجراء و مجدداً مواد پرسشنامه از نظـر قابـل                 20يك گروه   

 پـس از آمـاده شـدن نـسخه نهـايي،            .فهم بودن در جامعه مخاطب مـورد بـازنگري قـرار گرفـت            
 دختر بـه فاصـله دو هفتـه         23 پسر و    20آموز،     دانش 43 توسط   35پرسشنامه جهت بررسي پاياني   

آزمون و بازآزمون تكميل گرديد و نتايج با استفاده از روش آلفاي كرونباخ و ضريب تنصيف مـورد          
  . تجزيه و تحليل آماري قرار گرفت

و ) شمال، شرق، غرب، مركز و جنـوب       (نج منطقه شهر تهران   در مرحله بعدي پرسشنامه در پ     
آمـوزان مقطـع متوسـطه        توسـط دانـش   )  مدرسه پـسرانه   20 مدرسه دخترانه و   20 ( مدرسه 40در

همچنـين جهـت ارزيابــي اعتبـــار همـــگراي آزمـون،            . هـا تحليـل عـاملي شـد         تكميل و داده  
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 نفر از   150كه توسط   ) 1992،  36كوواكس (همبستگي اين پرسشنامه با سياهه افسردگي كودكان      
  . آموزان مقطع متوسطه تكميل شده بود، مورد آزمون قرار گرفت دانش
  

  ابـزار پژوهش
  )SEQ–C (پرسشنامه خود اثرمندي كـودكان و نـوجوانان-1

بــراي ارزيــابي خوداثرمنــدي كودكــان و نوجوانــان در ) 2001 (ايــن پرســشنامه توســط مــوريس
 ماده و سـه خـرده آزمـون         23، هيجاني و كلي تهيه شده و شامل         چهارحيطه اجتماعي، تحصيلي  

خرده آزمون خوداثرمندي اجتماعي كه شامل هشت ماده اول پرسـشنامه اسـت توانمنـدي               . است
اي از    نمونـه  .سـنجد   ايجاد ارتباط با همسالان، قاطعيت و رسيدن بـه معيارهـاي اجتمـاعي را مـي               

آمـوزان دوسـت      ر خـوب مـي تـواني بـا سـاير دانـش            چقد": سئوالات اين خرده آزمون عبارتند از     
دهند مورد علاقه     آموزان ديگر بگويي كاري كه انجام مي        چقدر خوب مي تواني به دانش     "،  "؟شوي

   ."؟شما نيست 
آزمـون خوداثرمنـدي تحـصيلي شـامل هـشت مـاده دوم پرسـشنامه اسـت و احـساس                      خرده

عات درسي و تحقق انتظارات تحـصيلي       توانمندي در مديريت رفتارهاي يادگيري، تسلط بر موضو       
چقـدر خـوب   ":هايي از سئوالات اين خرده آزمـون عبارتنـد از          نمونه .دهد  را مورد سنجش قرار مي    

تـواني در قبـولي همـه         چقدر خـوب  مـي     "يا "؟ها حفظ كني    ات را در حين كلاس      تواني توجه   مي
  . "دروس موفق شوي؟

ه آخر پرسشنامه است و احساس توانمندي خرده آزمون خوداثرمندي هيجاني شامل هفت ماد
اي از سئوالات اين خرده آزمـون         نمونه. سنجد  فرد را در مقابله با هيجانات منفي و كنترل آنها مي          

  .  "هايت را بگيري؟ چقدر خوب مي تواني جلوي نگراني":عبارتست از
تهيه شده  ) 1996بندورا و همكاران،     (اين پرسشنامه بر اساس پرسشنامه خوداثرمندي بندورا      

سـنجد و      مـاده اسـت كـه هفـت حيطـه خوداثرمنـدي را مـي               37پرسشنامه بنـدورا داراي     . است
طرز اجـرا و نمـره   . پرسشنامه حاضر به صورت اختصاصي متمركز بر سه حيطه طراحي شده است   

شوند كه عبارتنـد از   اي ارزيابي مي  نمره5گذاري آزمون بدين ترتيب است كه هر ماده در مقياس       
  . بسيار زياد= 5 اصلاً الي =1

شود هر يك از سئوالات آزمون را كه در مـورد توانـايي او                در اجراي آن از آزموني خواسته مي      
در انجام فعاليتي است با دقت بخواند و مطابق نظر خـود نـسبت بـه توانـايي خـود در انجـام آن                        

پس بـا جمـع نمـودن ارزش        س ـ. موقعيت يكي از گزينه هاي اصلاً تا بسيار زياد را انتخـاب نمايـد             
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نمـره  : گـردد كـه عبارتنـد از    هاي هر مـاده بـراي هـر آزمـوني چهـار نمـره محاسـبه مـي                   انتخاب
اجتمــاعي، نمــره خوداثرمنــدي تحــصيلي، نمــره خوداثرمنــدي هيجــاني و نمــره   خوداثرمنــدي

ي ، براي خـــوداثرمند   115 الي   23دامنه نمرات براي خوداثرمندي عمومي از       . خوداثرمندي كلي 
  .  است35 الي 7 و براي خوداثرمندي هيجاني از 8 الي 10اجتماعي و تحصيلي از 

پرسشنامه خوداثرمندي كودكان و نوجوانان ابزار با ارزشي براي ارزيابي خوداثرمندي كودكان            
تحليل عـاملي يـك     .  است 80/0پايايي آن خوب گزارش شده و ثبات دروني آن          . و نوجوانان است  

مـوريس،   (ر سه حيطه اجتمـاعي، تحـصيلي و هيجـاني را نـشان داده اسـت               ساختار سه عاملي د   
، خوداثرمنـدي تحـصيلي   78/0، پايايي خوداثرمندي اجتماعي 70/0پايايي اين سه عامل  ). 2002

  ايــن پرســشنامه). 2001مــوريس،  ( گــزارش شــده اســت80/0 و خوداثرمنــدي هيجــاني 87/0
. هـاي مقابلـه دارد      ه، سبك اسناد منفـي و شيوه     اي با پرسشنام    همچنين همبستگي قابل ملاحظه   

  r=49/0و سبك اسـناد منفـي       ) r )001/0≤P=29/0همبستگي آن با شيوه مقابله منفعل برابر با         
)001/0<P (است ) ،2001موريس .(  

  
  CDI(37 ( سياهه افسردگي كودكان-2

تـرين و     معمـول اين سياهه براي كودكان و نوجوانان سنين مدرسه طراحي شده اسـت و يكـي از                 
اين مقياس داراي   . آيد  ترين ابزار براي سنجش افسردگي كودكان و نوجوانان به شمار مي            كاربردي

 CDI. كنـد   گيـري مـي     بين كودكان و نوجوانان انـدازه      هاي افسردگي را در      ماده بوده و نشانه    27
ثبات درونـي  ). 1992كوواكس، (داراي ثبات دروني، پايايي بازآزمايي و اعتبار همگراي خوبي است   

ضريب پايـايي   ) 1996 (بندورا و همكاران  ). 1998 و همكاران،    38كل ( گزارش شده است   91/0آن  
 را  CDI) 1999به نقل از بندورا و همكاران،        (39در پژوهشي كاپرارا  . دهند   گزارش مي  86/0آن را   

ي كرونبـاخ  همراه با سنجش خلق افسرده توسط معلم و همسالان مـورد بررسـي قـرار داد و آلفـا              
ــاس را  ــراي دو مقي ــايي را 86/0 و 88/0ب ــريب پاي ــرد92/0 و 88/0 و ض ــزارش ك ــران .  گ در اي

 83/0  را  بـاز آزمـون    – نفـره پايـايي آن را از طريـق آزمـون           43در يك گروه    ) 1384 (طهماسيان
 و همبـستگي آن بـا آزمـون         64/0گزارش نمود، همچنـين ثبـات درونـي آن بـا آلفـاي كرونبـاخ                

  . دار بود  معني01/0 محاسبه گرديد كه در سطح 68/0 نسخه دوم افسردگي بك
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  يـافته ها 
جدول  ( آلفاي كرونباخ   و محاسبه  )1جدول ( بازآزمون –آزمون  براي محاسبه پايايي آزمون، از روش     

  . استفاده شد) 3جدول  (و ضريب تنصيف گاتمن) 2
  

   باز آزمون–ن از طريق آزمونمحاسبه پايايي آزمون خوداثرمندي كودكان و نوجوانا: 1جدول 

تعــــداد   ابعاد
  آزمودني

ــداد  تعــــ
ــراف   ميانگين  متغيرها انحـــــ

  استاندارد
پايايي محاسبه  

  شده

  خوداثرمندي عمومي
  خوداثرمندي اجتماعي
  خوداثرمندي تحصيلي
  خوداثرمندي هيجاني

43 
43  
43  
43  

2  
2  
2  
2  

12/168  
84/59  
79/63  
49/44  

95/20  
21/8  

55/8  
32/10  

89/0  
81/0  
87/0  
88/0  

  
 در چهار حيطه خوداثرمندي بـين نمـرات دو مرحلـه، پايـايي     1هاي جدول شماره  با توجه به داده   

  .خوبي وجود دارد
  

 نتايج آلفاي كرونباخ پرسشنامه خوداثرمندي كودكان و نوجوانان : 2جدول 

  
، 66/0، خوداثرمنـدي اجتمـاعي      73/0دهد كه آلفاي كرونباخ خوداثرمندي عمومي          نشان مي  2جدول  

آلفـاي بـه دسـت آمـده اعتبـار ايـن            .  است 84/0و خوداثرمندي هيجاني     73/0خوداثرمندي تحصيلي   
هـاي    ضريب تنصيف گـاتمن نيـز در خـصــوص حيطـه          . دهد  پرسشنامه را در حد قابل قبول نشان مي       

ــومي     ــدي عم ــد از خوداثرمن ــدي عبارتن ــف خوداثرمن ــاعي  53/0مختل ــدي اجتم ، 73/0، خوداثرمن
تحليل عامل در هـر يــــــك از از خـرده           . 81/0 و خوداثرمندي هيجاني     64/0خوداثرمندي تحصيلي   

تحـــليــــل عامـل در   . هاي پرسشنامه خوداثرمندي كودكان و نوجوانـان بـه شـرح زيـر اسـت         آزمون

ــداد   ابعاد تعــــ
  آزمودني

ــداد  تعــ
انحــــراف   ميانگين  متغيرها

  آلفا  استاندارد

  ميخوداثرمندي عمو
  خوداثرمندي اجتماعي
  خوداثرمندي تحصيلي
  خوداثرمندي هيجاني

933  
933  
933  
933  

23 
8 
8 
7 

15/41  
72/29  
64/31  
19/22  

46/5  
97/3  
45/4  
14/5  

73/0  
66/0  
74/0  
84/0  
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. دو عامـل تـشكيل شـده اسـت        آزمون خوداثرمندي اجتماعي نشان داد كه اين خـرده آزمـون از               خرده
  . دهد هاي اين خرده آزمون را نشان مي  ماتريكس چرخشي عامل3جدول 

  
  هاي خرده آزمون خوداثرمندي اجتماعي ماتريكس چرخشي عامل : 3جدول 

  تعداد آزمودني  ماده هاي آزمون  ها عامل
 خوداثرمندي ابراز وجود  خوداثرمندي برقراري ارتباط

  اشتراك

 7ماده  
  2ده ما

 4ماده  
 8ماده  
 6ماد ه  
 3ماده  
 5ماده  
 1ماده  

933 
933 
933 
933 
933 
933 
933 
933  

78/0  
67/0  
66/0  
54/0  
49/0  
42/0  
03/0  
19/0  

07/0  
28/0  
19/0  
06/0  
26/0  

4/0  
79/0  
77/0  

62/0  
53/0  
34/0  
48/0  
63/0  
31/0  
61/0  
3/0  

  
ه توانايي برقـراري ارتبـاط اجتمـاعي و         عامل اول در خرده آزمون خوداثرمندي اجتماعي مربوط ب        

تحليل عامـل در خـرده آزمـون خوداثرمنـدي          . عامل دوم مربوط به خوداثرمندي ابزار وجود است       
  مـاتريكس    4تحصيلي نشان داد كه اين خرده آزمون از دو عامـل تـشكيل شـده كـه در جـدول                     

  . هاي اين خرده آزمون ارائه شده است چرخشي عامل
  

  هاي خرده آزمون خوداثرمندي تحصيلي  چرخشي عاملماتريكس : 4جدول 
    ها عــامل

ــاي   ــاده ه م
  آزمون

ــداد  تعـــ
خوداثرمندي مهارت    آزمودني

  تحصيلي
ــدي  خوداثرمنـــــــ

  خودگرداني تحصيلي

  
  اشتراك

  
 13ماده  
 15ماده  
 10ماده  
 14ماده  
 16ماده  
 11ماده  

   9ماده  
 12ماده  

933  
933  
933  
933  
933  
933  
933  
933  

83/0  
82/0  
69/0  

6/0  
6/0  

15/0  
11/0  

22/0  

15/0  
18/0  
23/0  
46/0  
12/0  

78/0  
76/0  
66/0  

6/0  
53/0  
64/0  
49/0  
71/0  
57/0  
71/0  

37/0  
 



  …كان وثرمندي كوداعتبار، پايايي و هنجاريابي پرسشنامه خود ا

 383

عامل اول در خرده آزمون خوداثرمندي تحصيلي به توانمنـدي و مهـارت تحـصيلي و عامـل دوم                   
عامـل در خـرده آزمـون       همچنين تحليـل    . مربوط به خوداثرمندي در خودگرداني تحصيلي است      

 5خوداثرمندي هيجاني نشان داد كه اين خرده آزمون از يك عامل تشكيل شـده كـه در جـدول                    
  .ماتريكس چرخشي عاملي اين خرده آزمون ارائه شده است

  
  هاي خرده آزمون خوداثرمندي هيجاني ماتريكس چرخشي عامل : 5جدول 

  اشتــراك  خوداثرمندي هيجاني  تعداد آزمودني  آزمون ماده هاي
22  
18  
19  
21  
20  
17  
23  

933  
933  
933  
933  
933  
933  
933  

73/0  
68/0  
66/0  
65/0  
65/0  
62/0  
59/0  

39/0  
46/0  
43/0  
42/0  
42/0  
53/0  
35/0  

  
هاي ديگـر     كه كمترين همخواني را با عامل      11 و   5تحليل عامل در كل پرسشنامه با حذف ماده         

 سه عامـل اصـلي      6در جدول   . اني را نشان داد   داشتند سه عامل اصلي اجتماعي، تحصيلي و هيج       
هاي خوداثرمندي    محاسبه همبستگي پيرسون در آزمون    .  ارائه شده است   SEQ–Cدر پرسشنامه   

ــان  ــان و نوجوان ــودك ) SEQ-C (كودك ــسردگي ك ــياهه اف ــداد  ) CDI (س ــا تع ــر از 150ب  نف
 01/0در سـطح     و   –36/0آموزان مقطع متوسطه نشان داد كه ضريب همبـستگي برابـر بـا                دانش
  .دار است، كه همبستگي منفي بين افسردگي و خوداثرمندي نوجوانان وجود دارد معني

  
  بحث

بـه  ) 1997 ( اجتمـاعي بنـدورا    –اعتقاد به اثرمندي شخصي، مفهوم كليدي در نظريـه شـناختي            
ريق شناختي و رفتاري از ط  دارد كه تمام تغييرات روان    نظرية خوداثرمندي اظهار مي   . آيد  شمار مي 

باور به اثرمندي اساس و پايـه فعاليـت انـسان    . كنندباور فرد به چيرگي يا اثرمندي خود عمل مي     
با توجه به نقش مهمـي كـه        . شوداست و زندگي افراد توسط باور به اثرمندي شخصي هدايت مي          

 هايمفهوم خوداثرمندي در بهداشت روان افراد و بالاخص نوجوانان دارد پژوهش در زمينه حيطه             
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يكي از معتبرترين ابزاري كه در ايـن جهـت          . رسدمختلف خوداثرمندي لازم و ضروري به نظر مي       
  . است) 2001 (موريس) SEQ-C (ساخته شده پرسشنامه خوداثرمندي كودكان و نوجوانان

 پايـايي از    محاسبه. پرسشنامه مذكور آزمون شد   در پژوهش حاضر اعتبار، پايايي و هنجاريابي        
آموزان به فاصله دو هفته نشان داد كه پايايي آزمـون              نفر از دانش   43زآزمـون در    با -طريق آزمون 

همچنين محاسبه آلفاي كرونباخ    . در چهار حيطه عمومي، اجتماعي، تحصيلي و هيجاني بالا است         
تنـصيف گــاتمن نيــز       ضـريب . در اين چهار حيطه از خوداثرمندي نيز پايايي خوبي را نشان داد           

ف خوداثرمندي نشان داد كه اين پرسشنامه از همساني دروني خوبي برخوردار            هاي مختل   درحيطه
 2006، سليخالل و همكـاران؛      2001موريس،   (هاي ديگر  اين نتايج همسو با نتايج پژوهش     . است

نيز در پژوهش خود پايايي و همچنين ثبات        )  2001 (موريس  . است) 2006و لاكاي و همكاران     
ه يعني خوداثرمندي اجتمـاعي، تحـصيلي و هيجـاني را بـسيار بـالا          دروني هر سه عامل پرسشنام    

  .گزارش كرد
با توجه به ارتباط خوداثرمندي با بهداشت روان و همچنين افـسردگي، در ارتبـاط بـا اعتبـار                   

و ) CDI (همگراي اين پرسـشنامه، همبـستگي پيرسـون بـين سـياهه افـسردگي كودكــــــان               
SEQ–C      دار   سردگي و خوداثرمنـدي نوجوانـان منفـي و معنـي           نشان داد كه همبستگي بين اف ـ

است كه در ) 1999بندورا و همكاران،  (اين يافته همسو با مدل عامليتي بندورا از افسردگي . است
هاي اجتماعي، تحصيلي و هيجـاني و موجـب افـسردگي افـراد               آن خوداثرمندي ضعيف در حيطه    

دارنـد    آنـان اظهـار مـي     . اسـت ) 2006 (همچنـين همـسو بـا پـژوهش سـالد و هـوبنر            . گـردد   مي
خوداثرمندي ضعيف در ايـن سـه حيطـه باعـث عـدم رضـايت از زنـدگي و افـسردگي نوجوانـان                       

دارد ايـن پرسـشنامه       است كـه اظهـار مـي      ) 2001 (موريس    پژوهش   همچنين همسو با  . گردد  مي
  .داراي همبستگي منفي با سبك اسناد منفي و شيوه مقابله منفعل است

هـا و كـل    هاي اصلي در هر يك از خـرده آزمـون    ديگر اين پژوهش تعيين عامل  هاي  از يافته 
، پژوهـشگر بـه     SEQ-Cهـاي  هاي اصلي خرده آزمون    در خصوص عامل  .  است SEQ–Cآزمون  

پژوهش ديگري دست نيافته اسـت امـا در پـژوهش حاضـر تحليـل عامـــلي در خــرده آزمـون                      
 3 و   2هاي    ماده. ن داراي دو عامل اصلي است     خوداثرمندي اجتماعي نشان داد كه اين خرده آزمو       

ايـن عامـل    . دهنـد    عامل اول، يعني خوداثرمندي ارتباط اجتماعي را تشكيل مي         8 و   7 و   6 و   4و  
داراي سئوالاتي در مورد توانمندي دوست شدن، همكاري كردن و تداوم دوستي است و بنـابراين                

 اسـت و    5 و   1هـاي     امل دوم شـامل داده    ع. دهد  مهارت ارتباط اجتماعي را مورد سنجش قرار مي       
سنجد و به خوداثرمندي ابـراز وجـود اشـاره دارد،             توانمندي ابراز وجود و ابراز عقيده فردي را مي        
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هـاي توانمنـدي ارتبـاط اجتمـاعي و     اين خرده آزمون در واقع خوداثرمندي اجتماعي را در حيطه     
  . دهدابراز وجود مورد سنجش قرار مي

خرده آزمون خوداثرمندي تحصيلي نيز نشان داد كه اين خرده آزمون داراي            تحليل عاملي در    
دهنـد و داراي       عامل اول را تشكيل مي     16 و   15 و   14 و   13 و   10هاي    ماده. دو عامل اصلي است   

سئوالاتي در مورد مهارت در انجام تكاليف درسي و تسلط بر يادگيري است و عامل خوداثرمنـدي   
 اسـت و    12 و   11 و   9عامـل دوم شـامل داده هـاي         . شـود   ميـده مـي   مهارت و تسلط تحـصيلي نا     

پرتي دارد و بنابراين عامـل خـودگرداني    سئوالاتي در مورد تمركز بر مطالعه زماني و عوامل حواس 
تحليل عامل در خرده آزمون خوداثرمندي هيجاني نـشان         . دهد  تحصيلي را مورد سنجش قرار مي     

  .يعني توانمندي خودگرداني هيجاني تشكيل شده استداد كه اين خرده آزمون از يك عامل 
تحليل عامل نـشان داد     .  است SEQ–Cهاي  يافته جالب ديگر در ارتباط با تحليل كليه ماده        

دهنـد مـورد      آموزان ديگر بگويي كاري كـه انجـام مـي           تواني به دانش    چقدر خوب مي   «5كه ماده   
تكليف درسي ات را هر روز به طور كامـل          چقدر خوب مي تواني      «11و ماده   » ؟علاقه شما نيست  

در خـصوص   . گيرنـد   داراي كمترين بار عاملي هستند و در عاملهاي ديگر جاي نمي          » ؟انجام دهي 
 سـال   19 – 14 شايد بتوان اظهار نمود كه به دليل آنكه اين پرسشنامه در گروه نوجوانان               5مادة  

آيـد بنـابراين حتـي      شـمار مـي     مـي بـه   انجام پذيرفته و در اين سن همتايي با همسالان عامل مه          
نوجواناني كه خوداثرمندي اجتماعي بالايي دارند در بيان عدم علاقه به كارهـاي ديگـر همـسالان        

  . ملاحظاتي را به كار ببرند
رسد انجام تكاليف روزانه با خوداثرمنـدي        نيز چنين به نظر مي     11همچنين در خصوص ماده     

هـاي ديگـري در جهـت           ارتباط مشخصي ندارد و پژوهش    مهارت تحصيلي و خودگرداني تحصيلي      
با حذف اين دو ماده سه عامل اصلي . گر ديگر لازم است صورت پذيرديافتن علل يا عوامل مداخله  

هـاي انجـام      خوداثرمندي اجتماعي، تحصيلي و هيجاني به دست آمد كه همسو با سـاير پـژوهش              
و سـليخالل و    ) 2006 ( و همكـاران    لاكـاي  ؛)2001 (مـوريس،    (. اسـت  SEQ–Cشده در زمينـه   

دارند اين پرسشنامه داراي سه عامل اصلي خوداثرمنـدي اجتمـاعي،             اظهار مي ) )2006 (همكاران
طـور خـود اثرمنـدي       تواند اين سه حيطه از خوداثرمندي و همين         تحصيلي و هيجاني است و مي     

اده از اين پرسـشنامه، در      رسد هنگام استف    به نظر مي  . كلي را در نوجوانان مورد سنجش قرار دهد       
  .ت جوانب احتياط را در نظر گرفتبايس  مي11 و 5هاي  ارتباط با ماده

 كـه   SEQ-Cدهد كه پرسشنامه خوداثرمندي كودكـان و نوجوانـان   پژوهش حاضر نشان مي
هاي خوداثرمنـدي كودكـان و نوجوانـان        ها در زمينه سنجش حيطه    يكي از معتبرترين پرسشنامه   
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قابل ذكر است   . اي مناسب و معتبر جهت استفاده در جامعه ايراني باشد           رسشنامهاست مي تواند پ   
 سـال انجـام گرفتـه و پيـشنهاد        19–14كه اين پرسشنامه فقط در شهر تهران و در دامنه سـني             

  .گردد در سنين پائين تر و شهرهاي ديگر نيز مورد بررسي قرار گيرد مي
  

  SEQ – Cهاي پرسشنامه  ماتريكس چرخشي عامل : 6جدول 

  
  : ها  يادداشت

1-Social–Cognitive Theory  2- Bandura  3- Maddux  
4- Scott  (SEQ- C) 5- Medina  6- Macjewscky 
7- Mcmugh 8- Debus 9- Faure and Loxyon 

    اه عـــامل
ــاي  ــاده ه م

  آزمون

ــداد  تعــــ
 آزمودني

خوداثرمنـــــدي 
  اجتماعي 

  خوداثرمندي
  تحصيلي

  خوداثرمندي
  هيجاني

  
  اشتـــراك

1  
2  
3  
4  
6  
7  
8  
9  

10  
12  
13  
14  
15  
16  
17  
18  
19  
20  
21  
22  
23  

933  
933  
933  
933  
933  
933  
933  
933  
933  
933  
933  
933  
933  
933  
933  
933  
933  
933  
933  
933  
933  

49/0  
73/0  
61/0  
63/0  

6/0  
62/0  
47/0  
03/0-  
19/0  
09/0  
09/0  
07/0  
09/0  
2/0  

18/0  
1/0  

02/0  
01/0  
07/0  
12/0  
2/0  

16/0  
06/0  
11/0  
21/0  
03/0-  
18/0  
22/0  
55/0  
68/0  
57/0  
78/0  
76/0  
81/0  
49/0  
01/0-  
05/0  
12/0  
13/0  
16/0  
17/0  
17/0  

16/0  
09/0  
18 /0  
02/0  
02/0  
06/0  
15/0  
22/0  
07/0  
2/0  

03/0  
53/0  
05/0  
23/0  
62/0  
69/0  
64/0  
65/0  
64/0  

7/0  
52/0  

29/0  
55/0  
41/0  
45/0  
37/0  
42/0  
26/0  
35/0  

5/0  
32/0  
62/0  
58/0  
66/0  
33/0  
43/0  
49/0  
43/0  
43/0  
44/0  
54/0  
34/0  
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10- Backer 11- Williams 12- Lewis 
13-Performance complishment 14-Vicarious experience 15- Verbal 
16- emotional arousal 17- Williams &  Zane 18- Burns 
19- Suld 20- Huebner 21-Self-Efficacy 

 Questionnaire Children 
22- Agentic model 23- Shawelson 24- Pajares & Schunk 
25- Richardson 26- Ehrenberg 27-Nolen–Hoksema& 

Girgus 
28- Standardization 29- Lackaye 30- Celikhalel 
31- Validation  32- Comrey 33- Lee 
34- Focused group 35- Reliability 36- Kovacs 
37-ChildDepression Inventory  
(CDI) 

38-Cole 39-Caprara Persuation 
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  )SEQ-C ( پرسشنامه خوداثرمندي كودكان و نوجوانان

 هر سوال را با دقت بخوانيد و مطابق نظر خود           الطف. ي شما در انجام فعاليتي است      از سوالات زير در مورد تواناي      هركدام
  .بگذاريد× نسبت به توانايي خويش در انجام آن موقعيت در مقابل پاسخ مورد نظر علامت 

  

  بسيار   سؤالات
  اصلا  كم  متوسط  زياد  زياد

ها مخـالف تـو  هـستند،         زماني كه ساير همكلاسي    ات را تواني عقيده چقدر خوب مي  . 1
            ني؟كبيان 

            آموزان دوست شوي؟تواني با ساير دانشچقدر خوب مي. 2
            تواني با يك فرد ناآشنا گپ بزني؟چقدر خوب مي. 3
            هايت به طور هماهنگ كار كني؟ تواني با همكلاسيچقدر خوب مي. 4
 دهنـد،  به دانش آموزان ديگر بگـوئي كاري كه آنها انجـام مـي       تواني  چقدر خوب مي  . 5

            مورد علاقه شما نيست؟

تواني يك اتفاق خنده دار را براي يك گروه از دانش آمـوزان تعريـف               چقدر خوب مي  . 6
            كني؟

            شوي به دوستي ات با ساير دانش آموزان ادامه دهي؟چقدر خوب موفق مي. 7
            تواني انتظارات ديگران را از خودت برآورده كني؟ميچقدر خوب . 8
            تواني درس بخواني وقتي كارهاي جالب ديگري وجود دارد؟چقدر خوب مي. 9

            تواني يك فصل را براي يك امتحان ياد بگيري و مسلط شوي؟چقدر خوب مي. 10
            ور كامل انجام دهي؟شوي تكاليف درسي ات را هر روز به طچقدر خوب موفق مي. 11
            ها حفظ كني؟ تواني توجه ات را در حين تمام كلاسچقدر خوب مي. 12
            تواني در قبولي همه دروس موفق شوي؟چقدر خوب مي. 13
            شوي والدينت را در مورد تكاليف درسي راضي نگه داري؟چقدر خوب موفق مي. 14
             يك امتحان موفق شوي؟تواني در قبوليچقدر خوب مي. 15
            تواني حافظه و مهارتهاي يادگيري ات را افزايش دهي؟چقدر خوب مي. 16
تواني زماني كه اتفـاق ناخوشـايندي رخ داده اسـت، خـود را  شـاد            چقدر خوب مي  . 17

            كني؟

            تواني زماني كه بسيار ترسيده اي خودت را آرام كني؟چقدر خوب مي. 18
            تواني از عصبي شدن خودت جلوگيري كني؟ چقدر خوب مي.19
            تواني احساسات خودت را كنترل كني؟چقدر خوب مي. 20
           شوي جلوي افكار ناخوشايند را بگيري؟چقدر خوب موفق مي. 21
شوي جلوي نگــراني هايت را در مورد اتفاقـاتي كـه ممكـن             چقدر خوب موفق مي   . 22

            بگيري؟است رخ دهد، 

كني انرژي نداري به خـودت انـرژي        تواني زماني كه احســاس مي    چقـدر خوب مي  . 23
            بدهي؟

 


