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 چکیده

هایشان برای سازماندهی و اجرای یک سلسله خودکارآمدی عبارت است از قضاوت افراد در مورد توانایی

امروزه مطالعات بسیاری جهت بررسی فرآیند  .عملکردهای تیین شدهکارها برای رسیدن به انواع 

های مختلفی را در این ها دیدگاهخودکارآمدی و باورهای خودکارآمد انجام گرفته است، که هر کدام از آن

ها، نظریه شناختی اجتماعی بندورا است. بندورا یکی از نظریه زمینه مطرح نموده است. یکی از این دیدگاه

نفوذتر از خودکارآمدی در کنترل عملکرد نمی داند.  زان دیدگاه شناختی است که هیچ مکانیسمی را پرپردا

وی معتقد است که خودکارآمدی بر شیوه فکر کردن، احساس کردن و برانگیختگی افراد تاثیر می گذارد. 

 نگیزش و عمل انسان میتر در اوی انتظارات ویژه کارآمدی را نسبت به سایر انتظارات دارای نقشی حیاتی

داند. از نظر او افراد با باورهای قوی در مورد توانایی خود در مقایسه با افرادی که باور ضعیفی از توانایی 

خود دارند در انجام تکالیف کوشش و پافشاری بیشتری به خرج می دهند، در برابر موانع دیرتر تسلیم می 

 ده می کنند.شوند و از راهبردهای شناختی بیشتری استفا

 فراگیران آموزشیخودکارآمدی، پیشرفت تحصیلی، واژگان کلیدی: 
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  مقدمه

ها در باورهای فراشناخت و باورهای خودکارآمدی دو مقوله مهم علوم شناختی هستند که نقش آن      

تعلیم و تربیت مورد توجه پژوهشگران قرار گرفته است. روانشناسی فراشناخت، حوزه اندیشه گری نوینی 

اصطلاح فراشناخت  1979رسد. فلاول نخستین کسی بود که در سال می 1974است که پیشینه آن به دهه 

را مطرح کرد. فراشناخت عبارت است از هر نوع دانش یا فرایند شناحتی که در آن ارزیابی، نظارت یا کنترل 

در تعامل توسط آلبرت بندورا مطرح شد.  1964خودکارآمدی اولین بار در دهه شناختی وجود داشته باشد. 

تاثیرگذار، خودکارآمدی است. خودکارآمدی عبارت است های بین شخص و محیط، یکی از مهمترین مولفه

هایشان برای سازماندهی و اجرای یک سلسله کارها برای رسیدن به انواع از قضاوت افراد در مورد توانایی

 و آموزش اساسی وظایف (. از1894. به نقل از کرمی و همکاران، 1968عملکردهای تیین شده )بندورا، 

 آنان کردن آماده و آموزاندانش پرورش استعدادهای جامعه، فرهنگی میراث الانتق کشور، هر در پرورش

 ضرورتی مختلف امور تصدی منظور افراد به وتربیت تعلیم است. بنابراین جامعه در فعال شرکت برای

 نظام هر هایدغدغه مهمترین از امر تحصیل در عدم موفقیت یا موفقیت مسأله و نماید می آموزشی

 و کارآمد آموزشی نظام بیانگر آموزاندانش تحصیلی و پیشرفت موفقیت .است جوامع تمامی در آموزشی

 ارکان از پرورش و آموزش زیرا بود، خواهد نظامی حتمی چنین نتایج از توسعه پایدار که است موفقی

 آن نقش امروزه و می رود شمار به کشور هر و سیاسی اجتماعی، فرهنگی توسعه اقتصادی، و رشد اساسی

 به سنتی جامعه از گذر در جامعه است. همچنین آشکار بر همگان جامعه و زندگی افراد شرایط بهبود در

(. اختلالات اضطرابی کودکان 1894)ارجمند و همکاران،  جنس دارد هردو از نیروهای کارآمد به نیاز مدرن

ت روانی، توسط انجمن روانپزشکی و نوجوانان، برای اولین بار در سومین راهنمای تشخیصی و آماری اختلالا

 نوجوانان و کودکان اضطرابی اختلالات از کاملی اطلاعات بندی تشخیصی، طبقه این ( در1976) 5آمریکا

 قرار نظر تجدید مورد متوالی طور به روانی اختلالات آماری و بعد راهنمای تشخیصی به آن گردید. از ارایه

 .(1868است )مهرابی زاده و کاظمیان،  گرفته

 بیان مسأله

شود و تقریبا هیچکس از مواجه می هاییو استرس در جهان کنونی هر فرد در زندگی روزمره با فشارها

های حرفه ایی و فشارهای رقابت جویی با دیگران در تعلیم و تربیت، ورزش، زمینههای ناشی از استرس

بر آوردن تقاضاها و الزامات زندگی جدید کند نسبت به ها گریزی نیست و به ناچار سعی میسایر حیطه

روانشناسان اضطراب و سایر حالات عاطفی را به دو نوع خفیف و  (.1894کرمی و همکاران، ) اقدام نماید

                                                           
5 American Psychiatric Association Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders 

(DSM-111) 
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آنچه مسئله ساز برای  .(6448، 8)لوکانگلی، اسکروگس کنندشدید یا طبیعی و بیمار گونه تقسیم می

طراب امتحان است و گرنه حالت خفیف آن تقریباً برای حیات و آموزان است نوع شدید و دیرپای اضدانش

 (. 1866)ابوالقاسمی و همکاران، بهزیستی انسان ضرورت دارد 

رد هاست و بنابراین بر عملکهای خود در کنترل افکار، احساسات و فعالیتخودکارآمدی، اطمینان به توانایی

ر کند، مؤثمیزان تلاشی که شخص صرف یک فعالیت میواقعی افراد، هیجانات و انتخاب افراد و سرانجام 

(. محقق در این پژوهش این متغیر را به کمک مدل خودکارآمدی شرر 1894است )کرمی و همکاران، 

سنجد. همچنین فراشناخت به دانش فرد درباره نظام شناختی خود، و ( می1966)شرر و همکاران، 

(. پژوهشگر در این تحقیق این متغیر را به 6446، 7ونکشود. )زیمرمان، شچگونگی کنترل آن گفته می

 سنجد.( می1997کمک مدل فراشناختی ولز )ولز، 

 خودکارآمدی

 مؤثر پیامد اعمال روی بنابراین و استها فعالیت و احساسات کنترل افکار، در خود توانایی به اطمینان

 و تلاش میزان سرانجام و رفتار انتخاب هیجانات، افراد، واقعی عملکرد خودکارآمدی بر است. انتظارات

 (.1860 است )سیدآبادی، مؤثر شود می یک فعالیت صرف که کوشش

 اضطراب امتحان 

دارد. این  اشاره خاص اجتماعی هراس یا از اضطراب نوعی به که کلی است اصطلاحی ،امتحان اضطراب

مانند  شرایطی با مقابله توان کاهش آن و پیامد کندمی تردید دچارها توانایی درباره را فرد اضطراب

مشکلات  از یکی عنوان به گیرند. اضطراب امتحانمی قرار ارزیابی معرض در افراد آن در است که امتحان

مانع  موارد از بسیاری در تحصیلی در عملکرد اختلال ایجاد با که باشدمی دوران تحصیل شایع و حاد

 (. 1868شود )محرابی زاده و همکاران، می مناسب ارزیابی

 پیشرفت تحصیلی 

پیشرفت  مفهوم بلکه نیست، محفوظات دانستن و کردن حساب نوشتن، خواندن، نهات 6تحصیلی پیشرفت

توانایی  پژوهشی، طرح یک دادن انجام توانایی اطلاعات، ارزشیابی و تحلیل توانایی به اکنون تحصیل در

 مسئولیت پذیرش فرهنگی، مختلف هایگروه در همکاری توانایی دیگران، با موثر ارتباط برقراری

 شده است. های گرفتهتصمیم

 

 

                                                           
8 . Lucangeli & Scruggs 
7 . Zimmerma & Schunk 

Academic achievement 6 
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 تاریخچه خودکارآمدی 

توسط آلبرت بندورا مطرح شد. خودکارآمدی از جمله صفاتی است  1964خودکارآمدی اولین بار در دهه 

سازد تا بر افکار، احساسات و افراد را قادر میهای زندگی افراد تأثیر دارد . شناخت خود، که بر اکثر جنبه

 .(1866فتاحی،  ؛ به نقل از1968، ساعمال خود کنترل داشته باشند )پاچار

هایی که به توانایی خود احساس بدیهی است که تفکر، انگیزش، احساسات و رفتار انسان در موقعیت

در آنها احساس عدم امنیت یا فقدان  هایی است کهکند، متفاوت با رفتار وی در موقعیتاطمینان می

د و برانگیختگی هیجانی فر صلاحیت دارد. درک انسان از خودکارآمدی بر الگوهای تفکر، انگیزش، عملکرد

 .(1994)شولتز،  گذاردتأثیر می

 تعاریف خودکارآمدی

ت برای مـدیریـ های مورد نیازهای خود در سازماندهی و انجام یک رشته فعالیتاعتقاد یک نفر به قابلیت

هــای مخـتلف. به عبارت دیگر، خودکارآمدی، اعتقاد یک فرد به توانایی خود جهت شـرایط و وضــعیت

قضاوتهای افراد در رابطه با به  خودکارآمدی. بندورا معتقد است موفق شدن در یک وضعیت خاص است

اسمخوانی و همکاران، شود )هایشان در به ثمر رساندن سطوح طراحی شده عملکرد اطلاق میتوانایی

1869 .)    

 خود و خودکارآمدی

تواند داشته باشد. همانگونه که ای میدر تعیین روابط با دیگران سهم عمده مفهومی که فرد از خود دارد

یابد، تجارب بیشتری کسب کرده و تصورات شخصی از خود را به عنوان یک فرد رشد و کودک رشد می

رو مطالعه مفهوم خود از موضوعات مهم و اساسی در دانش روان شناختی محسوب  دهد. از اینتوسعه می

شود. مفهوم خود، متفاوت از خودکارآمدی است. به این معنی که خودکارآمدی یک ارزشیابی خاص می

فتارهای ها که ردهد، یک قضاوت از تواناییهاست که یک تکلیف خاص را شکل میوابسته به بافت از توانش

کند. مفهوم خود شامل باورهای ارزش خود در رابطه با توانایی های خاصی اداره میرا در موقعیتخاص 

باشد. اما بندورا معتقد است ادراک شده ی فرد است  و این روشن است که باورها بخشی از مفهوم خود می

د. با یکدیگر اشتباه شونکنند و نباید های متفاوتی را بازنمایی میکه مفهوم خود  و خود کارآمدی پدیده

در مقایسه با قضاوت خودکارآمدی، قضاوت مفهوم خود بیشتر کلی و کمتر وابسته به بافت است. نمونه 

آموز خوب در در درس ریاضی سوالات مفهوم خود در درس خاص اینگونه است که آیا شما  یک دانش

توانید یک تکلیف خاص را انجام ما میکند؛ آیا شهستید؟ در مقابل سوالی که خود کارآمدی را پرسش می

د. در باشتر در عملکرد میهای مفهوم خود معتقدند که مفهوم خود افراد یک پیش بینی قوینظریه ؟دهید

های شناختی اجتماعی معتقدند که خودکارآمدی از چنین قدرت پیش بینی برخوردار است حالی که نظریه

 (.1865)کریم زاده، 
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 ودکارآمدی عامخودکارآمدی خاص و خ

 خودباوری دارد. اشاره مختلف یهادر موقعیت کارها آمیزموفقیت انجام مورد در فرد باور بهعام  خودباوری

 وظیفه بر خودباوری که بود معتقد باندورا گردد.بر می وظایف تخصصی در آمیزموفقیت انجام باور به خاص

 زمان طول در عام خودباوری ولی. است زمینه به وابسته ویژگی یک و دارد خاص دلالت موقعیت در خاص

 نتیجه کلی این توانرو می این از است ی شخصیتیهاویژگی مثل و است ثابت مختلف یهاموقعیت در و

 به طور خودباوری .است دیگر هایزمینه به تعمیم زمینه خاص قابل یک در خودباوری آورد که به دست را

قرار  تحت تأثیر را برابر استرس در آسیب پذیری و ذهنی الگوی پشتکار، انگیزش، انتخاب، مستقیم

 را بلندهمتی و جاه طلبی انتظارات، خودباوری مذکور کارکردهای بر علاوه که است معتقد دهد. باندورامی

 با افراد و موفقیت آمیز و مثبت نتایج معمولاً بالا خودباوری با افراد دهد؛ بنابراینقرار می تحت تأثیر نیز

 خود بالا عملکرد که داشت نظر در باید البته. آورندبار می به منفی نتایج و پایین پایین عملکرد خودباوری

 دارد. بستگی موفقیت از افراد تفسیر به خودباوری و خودباوری نمی انجامد سطح افزایش به خود به

 و کاری شرایط سازنده، و مثبتبازخورد  اجتماعی، حمایت کار، دشواری مکرر، الگوهای موفق، موفقیتهای

 مدنظر قرار خودباوری عنوان علل به و گذارندتأثیر میی خودباور بر روانشناختی و حالات فیزیولوژیکی

 (.1868 ،و پیران نژاد ورپاند )قلی گرفته

 باورهای خودکارآمدی 

 سطوح انجام برای خود یهاقابلیت فرد درباره باورهای از است عبارت شده ادراک خودکارآمدی

 اساس دارند. بر سزایی تأثیر به او زندگی در که رویدادهایی مهار و پیشرفت و شده عملکرد ریزیطرح

 اجازه ما به هستیم که ای العاده فوق سازی رمزی و شناختی قابلیت ما دارای اجتماعی، -شناختی  نظریه

 طور فرضی به دهیم، گسترش را خلاق عمل یهادوره خلق کنیم، را تجربه درونی الگوهای تا دهدمی

در  دیگران با را پیچیده یهاایده و تجارب و آزمون به بوته برآیندها بینی پیش با را عمل یهادوره چنین

کنیم. رویدادهای  تحلیل را مانهایهیجان و رفتار، تفکرات گری مشاهده خود با توانیممی بگذاریم. ما میان

دارند.  تأثیر متقابل هم بر رفتار شناختی( و رویدادهای زیست و هیجان شخصی )شناخت، عوامل محیطی،

 ماهیت و شخصیت دهیم. خودمی رفتاری پاسخ و هیجانی شناختی، صورت به محیطی به رویدادهای ما

 برای را انتخاب و رفتارمان را داریم. اهدافمان جویی نظم خود توانایی ما دارند. در نهایت اجتماعی

 یا تدارک انتظارات دوراندیشی برای ما توانایی جویی، نظم کنیم. قلب خودمی تنظیم اهداف به دستیابی

 آینده رویدادهای باورهایمان برای به دادن شکل برای گذشته را یهاآگاهی و تجارب کار این برای و است

  (.1896پورفرج،  کنیم )بیرامی واستفاده می رفتارمان، وها توانایی درباره باورهایمان وضعیت و نیز
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 های خودکارآمدیمولفه

 عمومیت و باشد : سطح،مولفه )بعد( میسه ( باورهای خودکارآمدی دارای 1997بر اساس نظریه بندورا )

 نیرومندی.

یا سخت گردد،  سطح : کارآمدی یک فرد در یک قلمرو ممکن است در حد کارهای ساده، متوسط و -الف

انجام آن کار ساده بوده و هر کسی ممکن است احساس خودکارآمدی  باشد،اگر هیچ مانعی وجود نداشته 

  بالا در مورد انجام آن داشته باشد.

: افراد ممکن است در یک قلمرو و یا بخش کوچکی از آن خود را کارآمد بدانند، عمومیت  عمومیت -ب

ن، کیفیت شرایط و خصوصیات ، حیطه بروز آهاپذیرد: شباهت فعالیتخودکارآمدی از چند عامل تـأثیر می

 اشخاصی که آن رفتار یا فعالیت به آنها مربوط است .

انی اما کس. شوندنیرومندی : باورهای خودکارآمدی ضعیف در اثر تجارب ناموفق به آسانی بی اعتبار می -ج

ودکارآمدی باورهای خ. نمایندهای خود دارند؛ در برابر موانع آن را حفظ میکه اعتقاد محکمی به قابلیت

مکاران، )جمالی و ه کندیابد و رابطه بیشتری با رفتار پیدا میهر چقدر نیرومندتر باشد، دوام بیشتری می

1894).  

 منابع خودکارآمدی

 عبارتند از:گیرد که این چهار منبع انتظارات خود کارآمدی بر اساس چهار منبع اطلاعاتی شکل می

 .11یفیــــزیولوژیکی هاحالاتو  14یترغیب کلام، 9نیتجربه ی جانشیهای عملکردی، دستاورد

 های عملکردی دستاورد

بندورا معتقد است انتظارات کارآمدی در تجربیاتی که شخص در آنان مهارت دارد، ریشه دارد. تجارب 

کنند در حالی که تجارب شکست تمایل به تولید سطح انتظارات پایین موفق انتظارات سطح بالا ایجاد می

 دارند.

 تجربیات جانشینی 

های این تجارب به فرایند الگو گیری که در نظریه بندورا به آن پرداخته شده است اشاره دارد. دستاورد

عملکرد بر پایه تجارب مهارت واقعی هستند ولی موثرترین منبع انتظارات کارآمدی نیستند . تجارب 

موثر باشند، یعنی دیدن یا مشاهده کارهای موفقیت  توانند بر اکتساب انتظارات کارآمدیجانشینی نیز می

های کارآمدی را در بینندگان القاء کند تا به این باور برسند که آنان تواند به تدریج ادراکآمیز دیگران می

 هم آنقدر دارای قابلیت هستند که بر فعالیتهای مشابه تسلط یابند.

                                                           
9 Vicarious Experiences 
14 verbal Persuasion 
11 Physiological  states 
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 ترغیب کلامی یا قانع سازی کلامی 

می بدین معنی است که اگر به مردم بگوییم شما توان انجام کارهایی را که میخواهید دارید، قانع سازی کلا

یابد . برای اینکه قانع سازی موثر بیفتد، باید واقع بینانه باشد. این شیوه اغلب خودکارآمدی آنان افزایش می

 با اهدافشان را دارند .های لازم برای انطباق رود که قابلیتبرای متقاعد کردن افرادی به کار می

 برانگیختگی فیزیولوژیکی 

. گذاردمیزان آرامش یا ترس ما در شرایط استرس زا، منبع دیگری است که بر خودکارآمدی ما تأثیر می

 گیریم .های خودمان به کار میما این نوع اطلاعات را اغلب به عنوان منبعی برای قضاوت درباره توانایی

ارند اند، بیشتر انتظار موفقیت دای محاصره نشدهنی که مردم با برانگیختگی آزارندهبندورا معتقد است زما

 (.1867؛ به نقل از میرکمالی، 6445، 16گیرند )هوی و میسکلتا زمانی که در شرایط استرس زا قرار می

 های فعال شونده مرتبط با خودکار آمدی فرایند

های آدمی را بواسطه فرایندهای چهارگانه شناختی، وریشبنا به نظریه بندورا باورهای خودکارآمدی کن

کنند. این فرایندهای متفاوت در جریان و روند تنظیم انگیزشی، عاطفی، و گزینشی تنظیم می

 کنند.های آدمی به صورت وحدت یافته، یکپارچه و هماهنگ عمل میوریکنش

  رایندهای شناختیف

گذارند. اغلب رفتار آدمی، به بر فرایندهای شناختی اثر میباورهای خودکارآمدی به شکلهای متفاوت 

گردند، خصوص آنهایی که هدفمند هستند، به واسطه قصدمندی برای دستیابی اهداف ارزشمند تنظیم می

ها قرار دارد و افرادی که خودکارآمدی نیرومندی انتخاب اهداف شخصی تحت تأثیر خودارزیابی از قابلیت

کنند و نسبت به آن متعهدترند. باورهای افراد تر را برایشان انتخاب میو چالش انگیز دارند اهداف بالاتر

گیرد. کنند، شکل میدرباره کارآمدی شان بواسطه انواع داستانهای پیش آیند که افراد میسازند و تمرین می

تا راهنما و حامی  کنندافرادی که احساس کارآمدی بالا دارند داستانهای موفقیت آمیز را تصویرسازی می

ی ناموفقی را تصویرسازی هاشان خودتردیدی دارند داستانعملکرد فرد گردد و افرادی که درباره کارآمدی

شوند که لازم است آن را اداره کنند، در کنند. وقتی افراد با ابعاد محیطی مشکل و پرتنش رو به رو میمی

و عملکرد مناسبتر نشان خواهند داد که از احساس صورتی از تفکر تحلیلی عالی استفاده خواهند کرد 

 کارآمدی بالا و نیرومندی برخوردار باشند.

 فرایندهای انگیزشی

کنند. این باورها از چندین طریق به باورهای کارآمدی نقش کلیدی در خودنظم جویی انگیزش بازی می

گزینند، چه میزان برای به ثمر  یکنند: این باورها در اینکه افراد چه اهدافی را برمانگیزش خدمت می

                                                           
16 Hoy & Miske 
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رساندن این اهداف تلاش میکنند، چه مدت در رویارویی با مشکلات پشتکار و مقاومت نشان میدهند و 

انعطاف پذیریشان در مقابل شکست چگونه است، تأثیر غیر قابل انکاری دارند. در مواجهه با موانع و 

دارند و یا به آرامی گام دارند، دست از تلاش برمیهایشان اطمینان نهای افرادی که به قابلیتشکست

های زندگی تلاش هایشان اطمینان دارند در مواجهه با چالشبرمیدارند، اما افرادی که نسبت به قابلیت

دهند. بندورا شواهد مربوط به تأثیر باورهای خودکارآمدی بر انگیزش و ای از خود نشان میفوق العاده

لاصه کرده است: بهبود زندگی، بیشتر مدیون افراد دارای پشتکار است تا افراد عملکرد را بدین شرح خ

کند، ولی عدم باور به خود مسلما زمینه را برای شکست  ناامید. باور به خود ضرورتا موفقیت را تضمین نمی

 .(6441کند )پروین و جان، فراهم می

 فرایندهای گزینشی

محیط اثر قطعی دارد. باورهای کارآمدی شخصی افراد میتواند داوری درباره کارآمدی شخصی در گزینش 

های زندگی آنان را ساختار دهد. افراد از فعالیتها و محیطهایی ها و فعالیتها، دورهبه واسطه گزینش محیط

که فراتر از قابلیتهای کنار آمدنشان میبینند، اجتناب میکنند و فعالیتها و محیطهایی را برمیگزینند که باور 

گیری برای گزینش شغل دارن قادر به مدیریت آنها هستند. قدرت و نفوذ باورهای خودکارآمدی در تصمیم

 کاملا برجسته شده است.

 مراحل رشد خودکارآمدی 

 :  مراحل رشد خودکارآمدی عبارتند از

کی  کوشند بر محیط فیزیکند. زمانی که کودکان میکارآیی شخصی به تدریج رشد می:  کودکی ≠

نمایند. آنها آموختن و اجتماعی شان اعمال نفوذ کنند، پرورش کارآیی شخصی را آغاز می

ها کنند. این تواناییهایشان، مثل مهارت جسمانی، مهارت اجتماعی و توانایی زبان را آغاز میتوانایی

شوند و عمدتاٌ از طریق تاثیرشان بر والدین، و محیط عمل به طور مستمر به کار برده  می تقریباٌ

های کودک خود برای برقرار کردن رابطه ، کنند. به صورت ایده آل، والدین به فعالیتها و تلاشمی

به  آورند و اجازه ی آزادی رشد و کاووش راای را فراهم میدهند و محیط تحریک کنندهپاسخ می

شان ها نکنند. بررسیاین تجربیات اولیه کارآیی ساز، برای پسرها و دخترها فرق می دهند. کودک می

د. اناند که مردان دارای کارآیی شخصی زیاد، به هنگام کودکی روابط گرمی با پدران خود داشتهداده

ا انتظار داشتند. در مقابل، تر از پدرانشان بوده و سطوح بالای عملکرد و موفقیت رمادران آنها متوقع

زنان دارای کارآیی شخصی زیاد به هنگام کودکی برای سطوح بالای موفقیت از جانب پدر تحت فشار 

(. زمانی که دنیای کودک تاثیر همشیرها ، همسالان و بزرگسالان 1867احمدی و همکاران، ) اندبوده

لمان یابد. معدکی بسیار مهم بودند، کاهش میپذیرد، تاثیر والدین  که در سالهای اوان کودیگر را می
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های شناختی و مهارتهای مساله گشایی که برای عملکرد کارآمد از طریق تاثیرشان بر رشد توانایی

 گذارند. بزرگسال حیاتی هستند، بر قضاوتهای کارآیی شخصی اثر  می

شارها، از آگاهی جنسی تجربیات انتقال نوجوانی شامل کنار آمدن با درخواستها و ف:  نوجوانی ≠

گرفته تا انتخاب دانشگاه و شغل است. در هر موقعیتی که مستلزم سازگاری است، نوجوانان باید 

هایشان را ایجاد نمایند. بندورا خاطرنشان ساخت های جدید از تواناییهای جدید ارزیابیشایستگی

ول آیی شخصی ایجاد شده در طکه موفقیت این مرحله انتقالی بین کودکی و بزرگسالی به سطح کار

 سالهای کودکی بستگی دارد. 

بندورا بزرگسالی را به اوان بزرگسالی  و سالهای میانی تقسیم کرد. اوان بزرگسالی :  بزرگسالی ≠

مستلزم سازگاریهای بیشتر با مسائلی چون ازدواج، پدر و مادری و ارتقاء شغلی است. کارآیی شخصی 

ها ضروری است. افرادی که کارآیی شخصی کمی دارند، نمی ن تکلیفزیاد برای عملکرد موفق در ای

های اجتماعی برخوردی شایسته داشته باشند  و احتمالاٌ از عهده سازگاری توانند با این موقعیت

ی میانی بزرگسالی نیز استرس زا هستند، به طوری که افراد زندگی خود را ارزیابی هاآیند. سالبرنمی

شوند، و احساس کارآیی شخصی خود را تصریح مجدد هایشان مواجه میمحدودیت کنند، بامجدد می

ها، مهارتها و هدفهای خود  را ارزیابی مجدد کنند و فرصتهای نمایند. افراد میانسال باید تواناییمی

 ای  را برای رشد و بیان حال بیابند. تازه

های ذهنی وجسمی رو به تواناییهای کارآیی شخصی در پیری دشوار است. ارزشیابی:  پیری ≠

کاهش، بازنشستگی از کار فعال  و کناره گیری از زندگی اجتماعی، دور جدیدی از خود ارزیابی را 

تواند به صورت نوعی پیشگویی کام بخش تاثیر بیشتری طلبد. پایین بودن خودکارآمدی میمی

ری نمی توانیم انجام دهیم، پس برکارکرد جسمی و ذهنی بگذارند. اگر معتقد  باشیم که دیگر کا

ممکن است حتی تلاش هم نکنیم. به نظر بندورا، خودکارآمدی ما عامل مهمی در تعیین موفقیت یا 

     .(1867)احمدی و همکاران،  شکست ما در سراسر عمر است

 تعاریف ارائه شده از اضطراب

شود محدود کرد، چرا که مشخص میتوان در قلمرو آن چه تحت عنوان آزردگی اساساً اضطراب را نمی

احساس اضطراب نه تنها در بیماران افسرده، وسواسی و روان گسسته وجود دارد، بلکه در افراد بهنجار نیز 

توان تعریف گردد. شاید به همین دلیل است که در مورد اضطراب نمیهای مختلف، پدیدار میبه صورت

شود. با توجه های متفاوت بیان میدر افراد مختلف به گونه مشخص و روشنی را ارائه داد، چرا که اضطراب

 توان در زیر به تعاریفی در زمینه اضطراب پرداخت :به موارد ذکر شده می

کند: اضطراب یک انتظار به ستوه آورنده است و ممکن لافون اضطراب را اینچنین تعریف می ≠

د، این حالت که به شکل احساس و تجربه افتنام اتفاق میاست در تنشی گسترده، موحش و اغلب بی
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ن آید و ممککنونی است مانند هر اغتشاش هیجانی در سطح همبسته روانی و بدنی در فرد پدید می

آور است آور داشته باشد. در واقع اضطراب به عنوان احساسی رنجاست یک تهدید عینی و اضطراب

شود ی که به شئ نامعینی وابسته است تعریف میآمیز کنونی یا به انتظار خطرکه با یک موقعیت ضربه

 (.1875)دادستان، 

راری قاضطراب یک حالت احساسی و هیجانی است که از خصوصیات برجسته آن تولید حالت بی ≠

 (.1874و دلواپسی است که با اتفاقات زمان و شرایط تناسب ندارد )معانی، 

تشدید شده هیجانی است که اساسا  اضطراب حالت هیجانی ناخوشایند و مبهم و وضعیت تحریک ≠

 (.1874؛ فرانکو، 1999نگرانی یا ترس را هم دربر دارد )آرتور، 

کنند، اضطراب احساس ناخوشایند و اغلب مبهم ها تجربه میاضطراب را در واقع همه انسان ≠

 .(1876گردد )آلن و همکاران، های جسمی همراه میسدلواپسی است که با یک یا چند تا از احسا

و نهایتاً این که اضطراب عبارت است از احساس مبهم و توأم با ناراحتی که اغلب منشاء و علت  ≠

 اضطراب امتحان (.1996مشخصی ندارد، و برای فرد شناخته شده نیست )آرلن، 

منظور از اضطراب نوعی حالت هیجانی ناخوشایند ومبهم است که باپریشانی، هراس، تپش قلب، تعریق، 

قراری و تکرر ادرار همراه است. هنگامی که فرد نسبت به کارآمدی، توانایی و استعداد خود در بیسردرد، 

توان از اضطراب امتحان سخن گفت، در هنگام امتحان، به شود میشرایط انسان دچار نگرانی و تردید می

متحان را تجربه آموزان اضطراب اویژه امتحانات سرنوشت ساز) کنکور و امتحان نهایی( بیشتر دانش

ود، شکنند. وجود اندکی اضطراب در انسان طبیعی و مطلوب است و موجب افزایش تلاش و تکاپو میمی

اما اگر از حد اعتدال تجاوز کند موجب کاهش پیشرفت تحصیلی خواهد شد. به عبارت دیگر یکی از دلایل 

د تجدیدی و مردودی را به آن درصد از موار 84تا  15اساسی افت تحصیلی، اضطراب امتحان است که 

کندکه ذهنش خالی شده و هرچه را آموزی که اضطراب امتحان دارد احساس میدهند. دانشنسبت می

ربط، نادرست و یا های بیها پاسخآموزی معمولاً به پرسشکه آموخته فراموش کرده است، چنین دانش

 امدهای امتحان درگیر است.دهد و با افکاری نامربوط و ناخواسته درمورد پیناقص می

کنند: اضطراب امتحان نوعی خود اشتغالی ساراسون و دیوید سون اضطراب امتحان را این گونه تعریف می

های خود بروز پیدا کرده و اکثرا به ارزیابی شناختی ذهنی است که با خود کم انگاری و تردید درباره توانایی

 گردد.نامطلوب و افت عملکرد تحصیلی منجر می های جسمانیمنفی، عدم تمرکز حواس، واکنش

 و فیزیولوژیکی ادراکی، یهاپاسخ از ای به مجموعه علمی سازه و مفهوم یک عنوان به امتحان اضطراب

 ارزیابی شرایط یا امتحان از احتمالی یا شکست منفی پیامدهای درباره نگرانی با که شودمی رفتاری اطلاق

 عصبی سیستم برانگیختگی تشویش و تنش، از نوعی احساس با هیجان این است مشابه همراه کننده

 مطرح امتحان اضطراب را برای پذیری هیجان و نگرانی مؤلفه دو شود. اسپیلبرگرمی مشخص خودکار
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 زیاد شناختی دلواپسی که شامل است تکلیف با ارتباط بی شناختی فعالیت و مهم، نگرانی مؤلفه کند.می

 خود توانایی امتحان، ارزیابی بد نتایج به مربوط افکار امتحان، از ناشی پیامدهای شکست عملکرد، درباره

به  که است پذیری هیجان دیگر مؤلفه .شودمی عملکرد منفی از انتظارات و دیگران با مقایسه در

 اشاره عصبانیت و سردرد معده، آشفتگی تپش قلب، مانند فیزیولوژیکی و خودمختار عصبی یهاواکنش

 اضطراب تأثیر چگونگی تبیین توجهی برای-شناختی سازه یک عنوان به را امتحان اضطراب، .کندمی

 توجه امتحان اضطراب افراد دارای توجهی،-شناختی مدل اساس بر است کرده عملکرد توصیف بر امتحان

 جسمانی یهانگرانیو  خود از انتقاد فکری، اشتغال تکلیف، با ارتباط بی هایفعالیت به معطوف را خود

گردد. می آنان در عملکرد کاهش موجب امر این که دارند بر تکلیف کمتری توجه نتیجه، در و نموده

دارد. این  اشاره خاص اجتماعی هراس یا از اضطراب نوعی به که کلی است اصطلاحی امتحان، اضطراب

 مانند شرایطی با مقابله توان کاهش آن و پیامد کندمی تردید دچارها توانایی درباره را فرد اضطراب

 مشکلات از یکی عنوان به گیرند. اضطراب امتحانمی قرار ارزیابی معرض در افراد آن در است که امتحان

 آموزان دردانش تحصیلی در عملکرد اختلال ایجاد با که باشدآموزان میدانش دوران تحصیل شایع و حاد

 هیجانی واکنش یک شود. اضطراب امتحانمی اساتید طرف از آنان مناسب مانع ارزیابی موارد از بسیاری

 به را است اضطراب امتحان دچار آموزی کهدانش توانمی بنابراین ارزیابی است موقعیت به ناخوشایند

 که شودمی آن از مانع وی اضطراب شدت اما داندمی را مواد درسی که کرد توصیف فردی منزله

روانی  سلامت تواندمی حتی امتحان ظهور برساند. اضطراب به امتحان هنگام را خود هایدانسته

 آنان اجتماعی هویت و شخصیت گیری استعداد، شکل شکوفایی کارآمدی، بر و کند تهدید آموزان رادانش

 (.1896بگذارد )بیرامی و پورفرج،  تأثیر نامطلوب

 علل اضطراب امتحان 

توان به سه آموزان بسیار مختلف و متفاوت است، اما آنها را میعلل و عوامل اضطراب امتحان در دانش

 دسته کلی تقسیم کرد:

مانند اضطراب عمومی، پایین بودن اعتماد به نفس، هوش،  آموزعواملی فردی و شخصیتی دانش -الف

 های نادرست مطالعه و انتظارات نادرست از خود.تمرکز و به ویژه روش

عی همچون انتظارات اساتید، رقابت، سیستم آموزشی، حاکم بر دانشگاه، عوامل آموزشگاهی و اجتما -ب

 نوع درس و مدرک گرایی.

عوامل خانوادگی چون شیوه تربیتی والدین، انتظارات سطح بالای والدین، جوعاطفی حاکم بر خانواده،  -ج

 (.1867های شخصیتی والدین و طبقه اقتصادی و اجتماعی والدین )آمار، ویژگی

 باورهای فراشناخت و اضطراب امتحان  ارتباط
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( در پژوهشی ارتباط 1994و همکاران ) 18باورهای فراشناختی با اضطراب امتحان ارتباط دارد. متیوز

باورهای فراشناختی را با تنش، نگرانی، تفکر نامربوط به امتحان و علائم بدنی همراه با اضطراب امتحان 

تی خودآگاهی شناختی، باورهای مثبت در مورد نگرانی و باورهای نشان دادند. همچنین، سه مولفه فراشناخ

ها همچنین نشان دادند افرادی منفی در مورد کنترل ناپذیری افکار با اضطراب امتحان مرتبط بودند. آن

( 1990و  همکاران ) 10که توانش شناختی پایینی دارند نسبت به اضطراب امتحان آسیب پذیرترند. اورسون

ان دادند که فراشناخت و اضطراب امتحان با موفقیت تحصیلی رابطه معنی داری دارند. در پژوهشی نش

( باورهای فراشناختی 6445) 17( و دیویس و لیساکر6445) 18(، کیت و فرز6448و همکاران ) 15تید

( نیز بین اضطراب 6446) 16مختل را در افراد مبتلا به اضطراب امتحان گزارش کردند. استوبر و ایزر

 حاکی فراشناخت، زمینه در یافته انجام پژوهشهای رابطه نشان دادند. نتایج آموزامتحان و فراحافظه دانش

 پژوهش در .است روانشناختی حفظ اختلالهای پیدایش و در فراشناختی توجه باورهای از نقش قابل

  .است ضرورت عملی دارای و نظری جنبه از هیجانی، اختلالهای با فراشناختی خصوص ارتباط باورهای

 ارتباط باورهای فراشناخت و پیشرفت تحصیلی

ر ای که اکثاند به گونهدر سالهای اخیر روانشناسان تربیت، رویکردی جدید به مسائل آموزشی داشته

های شناختی و فراشناختی استوار گردیده است. یکی از تحقیقات در حوزه تعلیم و تربیت به محور توانایی

تفکر دربارۀ تفکر است سازد فراشناخت است. فرا شناخت به معنی راههایی که اطلاعات را معنادار می

تر فراشناخت به دانش ما دربارۀ فرایندهای شناختی و چگونه )یادگیری چگونه یاد گرفتن( به عبارت علمی

ده رود، تحقیقات نشان داشود. که برای کسب هدفهای یادگیری به کار میاستفاده بهینه از آنها گفته می

ا بیشتر به کار گیرند پیشرفت تحصیلی بیشتری آموزان مهارتهای فراشناختی راست که هر چه دانش

خواهند داشت. متخصصان تعلیم و تربیت معتقدند که یکی از عواملی که با عملکرد ضعیف در یادگیری 

باشد. همچنین آموزان دارای اختلال یادگیری رابطه دارد مربوط به دانش و کنترل فراشناختی میدانش

حت آموزان را تتواند عملکرد تحصیلی دانشقاید شناخت شناسی میشواهدی ارائه شده، مبنی بر اینکه ع

 (. 1866تأثیر قرار دهد )ابوالقاسمی و همکاران، 

 اضطراب امتحانخودکارآمدی و ارتباط باورهای 

                                                           
18 Matthews Everson 
10 Everson 
15 Thiede 
18 Keieth & Frez 
17 Davis & Lysaker 
16 Stober & Esser 



77 ■  ، جلد دوم0011، مهر ماه و پنجم ، شماره  پنجاهپنجم فاق علوم انسانی، سالماهنامه آ

 

های تهدید کننده یا عقاید خودکارآمدی بر میزان استرس، اضطراب و افسردگی که افراد در موقعیت

 ربالا بودن خودکارآمدی و احساس کنترل ب گذارد.کنند تاثیر میبرانگیز تجربه میهای مسئولیت موقعیت

رویدادهای موجود در زندگی شخصی به صورت مثبت به توانایی کنار آمدن با استرس و به حداقل رساندن 

ل یکنترل پذیری، با توجه به ماهیت استرس، اصل تشک»اثرات زیانبخش آن بر کارکرد زیستی مربوط است. 

دهنده مهمی است. این شرایط زندگی استرس زا به خودی خود نیست که آثار زیانبخش زیستی را تولید 

نقل از شولتز وشولتز(. کارآیی ؛ به 1995)بندورا ، « کند، بلکه ناتوانی ادراک شده در کنترل آنهاستمی

س، وکاهش آسیب پذیری شخصی زیاد، با تقویت ایمنی بدن، کاهش آزاد شدن هورمونهای مربوط به استر

؛ ویدن فیلد، الری، 1991)بندورا، کوهن ، تیرل و اسمیت  های تنفسی، مربوط بوده استنسبت به عفونت

 (. 1994بندورا، لوین و راسکا، 

 ارتباط بین باورهای خودکارآمدی با پیشرفت تحصیلی

 در فرد خودکارآمدی به قضاوتاست.  یادگیری یهانظریه در تأکید مورد مفاهیم از یکی خودکارآمدی،

؛ به نقل 6445، 19شود )وولفلککار گفته می یا تکلیف یک آمیز موفقیت انجام برای خود یهاتوانایی مورد

 نقش به بندورا، (. تئوری  خودکارآمدی6446، 61؛ شانک6448، 64؛ زیمرمن و کلری1867از سیف، 

 دارد تأکید وی از شده خواسته انجام رفتار در تواناییهایش به نسبت فرد نفس و عزت اطمینان و اعتماد

 یهافعالیت برای اندازه چه تا افراد که کند (. باورهای خودکارآمدی تعیین  می6444، 66آدامز و )بندورا

 ؛6441 شانک، و 68نمایند )پاجاراس می مقاومت برابر موانع در میزان چه تا و صرف می کنند انرژی خود

 مثال، عنوان است. به تأثیرگذار بسیار فرد رفتار بر (. خودکارآمدی1866همکاران، پور و  زینلی از نقل به

 زیرا نکند؛ آماده را خودش امتحان یک برای حتی است ممکن پایین سطح دارای خودکارآمدی آموزدانش

؛ به نقل از سیف، 6440داشت )سانتروک،  نخواهد ای فایده بکشد، زحمت اندازه که هر فکر می کند

1867.) 

است. بدین  ترو موفق امیدوارتر کارها انجام در بالا سطح خودکارآمدی از برخوردار شخص مقابل، در

سطح  خودکارآمدی وسیله و به شود می محدود پایین سطح خودکارآمدی وسیله به ما یادگیری ترتیب،

با  را خاص رفتار شخص، که است خودکارآمدی اطمینانی (. بنابراین،1867یابد )سیف،  می افزایش بالا

کلی  (. به طور6440، 60آمده را دارد )بندورا و شاک دست به نتایج انتظار و گذارد می اجرا به موفقیت
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برای  دارند، را فعالیتی یا کار انجام برای لازم تواناییهای و قابلیتها که باشند باور این بر افراد که هنگامی

کرد. ادراک  خواهند پیدا دست بهتری نتایج به نهایت در و کنند صرف می بیشتری وقت تکلیف آن انجام

 (. 1866؛ به نقل از زینلی پور و همکاران، 1870گذارد )پروین،  می پیشرفت تحصیلی تأثیر بر خود، از افراد

 

 گیرینتیجه

پیامد  روی بنابراین و استها فعالیت و احساسات کنترل افکار، در خود توانایی به اطمینان خودکارآمدی

 میزان سرانجام و رفتار انتخاب هیجانات، افراد، واقعی عملکرد خودکارآمدی بر است. انتظارات مؤثر اعمال

خودکارآمدی به معنای باور یک فرد به توانایی  است مؤثر شود می یک فعالیت صرف که کوشش و تلاش

خودکارآمدی در . باشداش جهت سازماندهی و انجام اعمالی که برای دسترسی به هدف لازم است می

 .تعریف به قضاوت افراد درباره توانایی آنان در انجام یک وظیفه یا انطباق با موقعیتی ویژه مربوط است

خودکارآمدی تمرینی که از نظریه شناختی اجتماعی بندورا مشتق شده است، به باورها یا قضاوتهای فرد 

 . شودته میهای خود در انجام فعالیت بدنی منظم گفبه توانایی

ادراک خودکارآمدی به انتظارات افراد در مورد توانایی شان برای عمل در موقعیتهای آینده برمی گردد. 

کنند، در افرادی با احساس خودکارآمدی بالا احتمالاٌ در برخورد با مسائل مشکل، بیشتر تلاش می

 ستند تا برانگیخته باشند و افکارشانورزند، در طول انجام مسائل بیشتر آرام ههایشان استقامت میتلاش

شخصی که شک دارد بتواند رفتار خاص مورد انتظار را انجام دهد دارای   .دهندرا تحلیل گرانه سازمان می

خودکارآمدی پایین است. خودکارآمدی بالا به تلاش و پافشاری در برخورد با مساله و به دست آوردن 

د. شوکه خودکارآمدی پایین باعث یاس و دست کشیدن از کار میشود، در حالی اهداف بالاتر منتهی می

کنند که در اعمال کنترل بر رویدادهای زندگی درمانده افرادی که کارآیی شخصی کمی دارند، احساس می

ند ، اگر شوکنند بیهوده است. هنگامی که آنها با موانع روبرو میاند. آنها معتقدند هر تلاشی که میو ناتوان

که  کنند. افرادیهای اولیه ی آنها در برخورد با مشکلات بی نتیجه بوده باشد، سریعاٌ قطع امید میتلاش

اند کارآیی شخصی بسیار کمی دارند حتی تلاش نمی کنند بر مشکلات غلبه کنند، زیرا آنها متقاعد شده

 تواندشخصی کم می که هر کاری انجام دهند بیهوده است و تغییری در اوضاع ایجاد نمی کند. کارآیی

های شناختی تداخل نماید و تاثیر نامطلوبی بر سلامتی انگیزش را نابود سازد، آرزوها را کم کند، با توانایی

عوامل فردی مختلفی می توانند در پیشرفت تحصیلی دانش آموزان  حاصل سخن آن که  جسمانی بگذارد

 هدف از پژوهش و اشاره نمود پیشرفت تحصیلی و موثر باشند که از میان آن ها می توان به خودکارآمدی 

 . حاضر، بررسی رابطه ی خودکارآمدی و پیشرفت تحصیلی در دانش آموزان بود
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 .871-884. صص 8سال هشتم. شماره 

 هی  نظری آموزش کاربردهای و نظری مبانی(. 1877) محمد احدیان، و محرم آقازاده، .7

 .پیوند انتشارات:  تهران فراشناخت

 –(. اضطراب امتحان، علل و راه کارهای کاهش آن. نشریه ماهانه آموزشی 1867آمار، فریال ) .6
 .800تربیتی. شماره 

(. ویژگی های آدمی و یادگیری آموزشگاهی. ترجمه علی سیف. چاپ دوم. 1870بنجامین، بلوم ) .9

 .68-17هران : نشر دانشگاهی. صص ت

(. بررسی رابطه بین باورهای فراشناختی، 1896بیرامی، منصور و پورفرج عمران، مجید ) .14

خودکارآمدی و خوش بینی، با اضظراب امتحان دانشجویان علوم پزشکی. مجله علمی پژوهشی دانشگاه 

 .18-9. صص 7. شماره 61علوم پزشکی ایلام. دوره 

پور و . فشار روانی اضطراب و راههای مقابله با آن. ترجمه دکتر بخشی1876پاول و اندایت.  .11

 .صبوری. مشهد. انتشارات آستان قدس رضوی
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(. بررسی رابطه شیوه های فرزندپروری با 1894جمالی، محمود؛ تجلی، پریسا و حمزه، شیرین ) .16

پایان نامه کارشناسی شادکامی و خودکارآمدی دانش آموزان دختر سال سوم دبیرستان شهر تهران. 

 ارشد.

(. سبک های هویت و پیشرفت 1868حجازی، الهه؛ فارسی نژاد، معصومه و عسگری، علی ) .18

. 00پژوهشی روانشناسی. سال یازدهم. شماره -تحصیلی : نقش خودکارآمدی تحصیلی. مجله علمی

 .018-890صص 

رگسالی. انتشارات سمت. تحولی از کودکی تا بز – (. روان شناسی مرضی1875دادستان، پریرخ ) .10

 .1جلد 

(. مقایسه اثربخشی آموزش انسانی و آموزش 1867دهقان، م؛ امیری، ش و مولوی، اچ ) .15

اسنادی بر درک مطلب دانش آموزان نارس دختر. فصلنامه پژوهش در حیطه  -راهبردهای فراشناختی

 .060-047. صص 0کودکان استثنایی. دوره هفتم. شماره 

(. رابطه باورهای انگیزشی و پیشرفت تحصیلی با واسطه 1898ی، فریده )ربانی، زینب و یوسف .18

گری انواع جهت گیری هدف و راهبردهای یادگیری خودتنظیمی. مجله روانشناسی. سال هجدهم. 

 .686-607. صص 8شماره 

(. بررسی پاره ای از عوامل فردی، خانوادگی، اقتصادی و اجتماعی موثر 1870زارع، محمدقاسم ) .17

ی ارشد نامه کارشناسشرفت تحصیلی دانش آموزان راهنمایی استان کهکیلویه و بویراحمد. پایانبر پی

 روان شناسی تهران. دانشگاه علامه طباطبایی.

(. خودکارآمدی عمومی و تحصیلی 1866زینلی پور، حسین؛ زارعی، اقبال و زندی نیا، زهره ) .16

-66(. 8) 9امه مطالعات روان شناسی تربیتی. دانش آموزان و ارتباط آن با عملکرد تحصیلی. پژوهشن

18. 

(. رابطه باورهای فراشناختی با اختلال 1894سالاری فر، محمدحسین و پوراعتماد، حمیدرضا ) .19

پژوهشی یافته: دانشگاه علوم پزشکی لرستان. دوره سیزدهم.  –افسردگی و اضطراب. فصلنامه علمی 

 .86-69. صص 0شماره 

 روان شناسی پرورشی نوین. تهران، نشر دوران.  (. 1868علی اکبر ) ،سیف .64

 و نگر جزئی نگر، کلی _ شناختی سبکهای بین رابطه (. بررسی1860) محمد سیدآبادی، .61

 تهران. دبیرستان سوم پایه دختر دانش آموزان تحصیلی پیشرفت و خودکارآمدی تصویری با -کلامی

 .طباطبایی علامه دانشگاه ارشد، کارشناسی نامهپایان

:  تهران آموزش(.  و یادگیری نوین )روانشناسی پرورشی شناسیروان (. 1867علی اکبر ) سیف، .66

 .دوران نشر
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(. پیشبینی پیشرفت تحصیلی از 1896شریفی، حسن پاشا؛ شریفی، نسترن و تنگستانی، یلدا ) .68

-94روی خودکارآمدی، خودتنظیمی و خلاقیت دانشجویان دانشگاه آزاد رودهن در سال تحصیلی 

-157پژوهشی تحقیقات مدیریت آموزشی. سال چهارم. شماره چهارم. صص  –. فصلنامه علمی 91

176. 

(. نظریه های شخصیت، ترجمه یوسف کریمی و همکاران. تهران: نشر 1994ن )شولتز، دوا .60

 .1860ارسباران 

(. نظریه های شخصیت. ترجمه یحیی سیدمحمدی. 1868شولتز، دوان و شولتز، سیدنی آلن ) .65

 تهران: موسسه نشر ویرایش.

سرین و ن صفدری ده چشمه، فریده؛ دل آرام، معصومه؛ پروین، ندا؛ خیری، سلیمان؛ فروزنده، .68

(. عوامل موثر در پیشرفت تحصیلی دانشجویان از نظر دانشجویان و اساتید 1868کاظمیان، افسانه )

. مجله دانشگاه علوم پزشکی 1868دانشکده پرستاری و مامایی دانشگاه علوم پزشکی شهر کرد در سال 

 .77-71. صص 8. شماره 9شهرکرد. دوره 

(. کاربرد راهبردهای فراشناخت در تجربه های 1894)صفری، یحیی و محمدجانی، صدیقه  .67

ها. فصلنامه علمی پژوهشی رهیافتی نو در دانشجویان و ارتباط آن با سطح پیشرفت تحصیلی آن

 .58-01. صص 8مدیریت آموزشی. سال دوم. شماره 

(. تاثیر آموزش 1891صفری، یحیی؛ کرمی متین، بهزاد؛ قره تپه، آمنه و رضایی، منصور ) .66

بردهای فراشناخت بر میزان آگاهی های شناختی دانشجویان دانشکده بهداشت دانشگاه علوم راه

 .16پزشکی کرمانشاه. مجله ایرانی آموزش در علوم پزشکی. سال پنجم. شماره 

(. نقش فراشناخت، هوش و خودکارآمدی 1891طیموری فرد، عین اله و فولادچنگ، محبوبه ) .69

سال اول متوسطه. مجله مطالعات آموزش و یادگیری. دوره چهارم. در پیشرفت تحصیلی دانش آموزان 

 .185-117شماره دوم. صص 

(. مقایسه راهبردهای شناختی و فراشناختی دانش آموزان دوره متوسطه به 1867) عباباف، زهره .84

 فصلنامة. درسی برنامه حوزه در پیشنهادهایی ةتفکیک سطح توانایی، رشته تحصیلی و جنسیت و ارا ئ

 .154-119هفتم. صص  سال ،65 ۀهای آموزشی، شمار یآورنو

(. مقایسه باورهای خودکارآمدی 1891علایی خرایم، رقیه؛ نریمانی، محمد و علایی خرایم، سارا ) .81

و انگیزه پیشرفت در میان دانش آموزان با و بدون ناتوانی یادگیری. مجله ناتوانی های یادگیری. دوره 

 .140-65. صص 8یکم. شماره 

(. بررسی رابطه بین خودکارآمدی عمومی و سلامت روان دانش آموزان 1866لی نیا کروئی، ر )ع .86

 . پایان نامه کارشناسی ارشد دانشگاه علامه طباطبایی.66-61پایه سوم متوسطه شهر بابل در سال 
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(. نقش باورهای فراشناخت و 1891کرمی، جهانگیر؛ زکی یی، علی و رستمی، سمیرا ) .88

آموزان پس سال سوم متوسطه شهر کرمانشاه. پیش بینی هراس اجتماعی دانش خودکارآمدی در

 .75-86. صص 1مجله روانشناسی مدرسه. دوره یکم. شماره 

(. نقش باورهای 1894کرمی، جهانگیر؛ زکی یی، علی؛ رحمنزاده، صباح و علیخانی، مصطفی ) .80

صیلی دانش آموزان. اولین فراشناخت و باورهای خودکارآمدی در اضطراب امتحان و پیشرفت تح

 .768-774همایش یافته های علوم شناختی در تعلیم و تربیت. دانشگاه فردوسی مشهد. صص 

(. رابطه خودکارآمدی تحصیلی با پیشرفت تحصیلی در دانش آموزان 1865کریم زاده، منصوره ) .85

 .176-157دختر دبیرستان تهران. مطالعات زنان. سال چهارم. شماره دوم. صص 

 چاپ سوم.. رسالت (. اضطراب. انتشارات1874الله پورافکاری )گلدبرگ، ریچارد؛ مترجم:نصرت .88

. تهران، انتشارات فراشناخت در فرآیند یاددهی و یادگیری(. 1866نیاز آذری، کیومرث. ) .87

 فراشناختی اندیشه.

ن با اضطراب (. رابطه بین باور خودکارامدی و ادراک خویشت1894منش، زهرا و یاری، سمیه )نیک .86

پژوهشی مطالعات روانشناسی تربیتی. -آموزان دختر و پسر دبیرستانی. مجله علمیامتحان در دانش

 .108-167. صص 10شماره 

(. تاثیر آموزش مهارت های 1891یوسف زاده، محمدرضا؛ یعقوبی، ابوالقاسم و رشیدی، معصومه ) .89

. 1ه. مجله روان شناسی مدرسه. دوره فراشناختی بر خودکارآمدی دانش آموزان دختر دوره متوسط

 .188-116. صص 8شماره 
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