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 چکيده
 یروانشناخت یستیو بخشش با بهز یروانشناخت یها هیرابطه سرما یپژوهش حاضر با هدف بررس

در شهرستان  یدختر و پسر دانشگاه صنعت یدانشجو 373انجام شده است. به منظور انجام پژوهش 

لوتانز و  یروانشناخت یها هیسرما ف،یر یروانشناخت یستیشاهرود انتخاب شدند و سه پرسشنامه بهز

 بیشده، با استفاده از ضر یجمع آور ینمونه اجرا شد. داده ها نیا یمالت و همکاران بر رو شبخش

دهد که بخشش، ارتباط  یها نشان م افتهیشدند.  لیچندگانه تحل ونیو رگرس رسونیپ یهمبستگ

با  یارتباط معنادار یروانشناخت یها هیسرما یندارد، اما مولفه ها یروانشناخت یستیبا بهز یمعنادار

برابر  یرابطه ا گریکدیدر تعامل با  ینیو خوش ب یتاب اور ،یدواریام ،یدارند. خودکارامد یستیبهز

با استفاده از تعامل  یستیه در نمره بهزنمر رییدرصد تغ 52دارند.  یروانشناخت یستیبا بهز 0.72

 ریاست که تاث آنبتا نشاندهنده  ریمقاد یکیتفک یاست. بررس ینیب شیقابل پ نیب شیپ ریچهار متغ

. مقدار بتا به دست آمده رهاستیمتغ یاز مابق شیب ،یستیبهز ینیب شی( در پ0.57)بتا:  یخودکارامد

باشند. اما رابطه  یاست که معنادار م0.14برابر  یو در مولفه تاب آور 0.20برابر  یدواریدر مولفه ام

 باشد. یمعنادار نم یروانشناخت یستیبا بهز ینیخوش ب
 

 یروانشناخت یستیبخشش، بهز ،یروانشناخت یها هیسرما :يديکل واژگان
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 گروه مشاوره ،ینور، واحد سمنان، دانشکده روانشناس امیدانشگاه پ اریاستاد 1

 ،ینور، واحد سمنان، دانشکده روانشناس امیپ دانشگاه ارشد  یکارشناس یدانشجو 2

 گروه مشاوره
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 یستیو بخشش با بهز یروانشناخت يها هیرابطه سرما

 انیدر دانشجو یروانشناخت
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 قدمهم
تعامل کارآمد و موثر با جهان، در ارتباط موثر با  ،یشخص یها یژگیها و و یدرک توانمند یبرا یو شناخت یعاطف یواکنش ها یستیبهز

 ،یاضیف ،یمحمد ،یرچیدم یو خلق مثبت است )صدر یانرژ ،یاز زندگ تیرضا رندهیدر طول زمان است که در برگ شرفتیاجتماع و رشد و پ

زارع،  ده،یداند )پسند یفرد م یواقع یبالقوه  یها ییکمال در جهت تحقق توانا یرا تلاش برا یروانشناخت یستیزبه فی(. ر1396افسر، 

1395.) 

مثبت و  یحالت روان شناخت کی یروان شناخت هیاست. سرما یروانشناخت یها هیسرما ،یروانشناخت یستیمرتبط با بهز یهایژگیاز و یکی

شود.  یمثبت در نظر گرفته م یروان شناخت تیظرف کیاست که از هر کدام از آنها به عنوان  ینسبت به زندگ ریواقع گرا و انعطاف پذ کردیرو

بهتر  یبه خودآگاه جهیهستند و در نت یکه چه کس ندیسوال برآ نیا یکشانند تا در جستجو یافراد را به چالش م یشناخت وانر یها هیسرما

جنبه  یروانشناخت ی هی(. سرما1393 ،یفیپاشا شر لاق،یی یوند، شهن نی)نورالد ابندیاست؛دست  تیبه هدف ها و موفق یابیکه لازمه دست

 یم فیدر برابر مشکلات تعر یداریو پا تیبه موفق دنیرس یخود، داشتن هدف برا یبر درک شخص یمبتن وانسان ها است  یمثبت زندگ

 شود.

مولفه ها شامل  نیموثر باشند. ا یروانشناخت یستیتوانند بر بهز یاست که هر کدام از آنها م ییمولفه ها یدارا یروانشناخت یها هیسرما

 ،یسخت زندگ یدر مواجهه با رخدادها ن،یاست. پژوهشها نشان داده است که افراد خوش ب ینیو خوش ب یتاب آور ،یدواریام ،یخودکارآمد

(. هر کدام از مولفه 1391و همکاران،  گیب ی)عل ندینما یاقدام به حل مشکلات م نده،ینسبت به آ ینیدارند و با خوش ب یترواکنش مناسب 

روان  یستیدر بهز یتوانند نقش موثر یشوند و م یمثبت در نظر گرفته م یروانشناخت تیظرف کیبه عنوان  یروانشناخت یها هیسرما یها

مقابله  وهیدر ش ینی(. خوش ب2007ارتباط دارد) لوتانز و همکاران،    یعملکرد یامدهایبا پ یریبه طور چشمگ وافراد داشته باشند  یشناخت

 ،ینژاد بدوستان میکنند )کر یکارامدتر  فعالتر استفاده م یمقابله ا یها وهیاز ش نیبر عهده دارد. افراد خوش ب ینقش مهم ز،یبا استرس ن

 (. 2015و همکاران،   سیبرخوردارند )کر یربالات یزندگ تیفی( و از ک1396

شود )مانزانو و  یو احساس مطلوب به عملکرد م یدواریام شیو موجب افزا امدهاستیو پ جینتا یانتظارات مثبت برا یبه معنا ینیب خوش

اقدام به  نده،ینسبت به آ ینیدارند و با خوش ب یواکنش مناسب تر ،یسخت زندگ یدر مواجهه با رخدادها ن،ی(. افراد خوش ب2017، الایآ

برقرار  یتوانند ارتباط بهتر یافراد م نیا ن،یرا کاهش دهد. بنابرا یاجتماع یتواند انزوا یم ینیخوش ب ن،ی. همچنندیمان یحل مشکلات م

روان  هیسرما یاز مولفه ها گرید یکی(. 1391و همکاران،  گیب یبرند )عل  یم یشتریخود لذت ب یسبب، از روابط اجتماع نیکنند و به هم

تازه  یها تیموقع یدانند و فعالانه در جستجو یچالش م د،یتهد یبالا مشکلات را به جا یاست. افراد با خودکارآمد یخودکارآمد ،یشناخت

(. 2005بخشد ) اسکالتز ،  یرا بهبود م یلیحل مساله و تفکر تحل ییدهد و توانا یبالا ترس از شکست را کاهش م ییهستند. احساس کارآ

 (.2018شود )فانگ  و همکاران،  یم یاز زندگ تیرضا شیموجب افزا ،یروانشناخت هیسرما یمولفه ها زا گرید یکیبه عنوان  ز،ین یآمدخودکار

 نییپا یکه خود کارآمد یشود، در حال یم یدر برخورد با مساله و به دست آوردن اهداف بالاتر منته یبالا به تلاش و پافشار یخودکارآمد

 طیبه شرا ییدر پاسخگو یفرد یتهایظرف شیتواند با افزا یم ی(. خودکارآمد2004، نگریشود ) کلون یاز کار م دنیو دست کش اسیباعث 

قرارداشتن در معرض عوامل  رغمیاست، عل طیموثر با مح یافراد در سازگار ییتوانا یآوردهد. تاب شیرا افزا یتاب آور ز،یچالش برانگ

 ،ی)مد شوندیمرتبط م یو مشکلات رفتار  یمنف یامدهایهستند که با پ یمنف یهاتیو موقع طیدسته شراآن نی. عوامل خطرآفر نیخطرآفر

 (.2002،  یسازد )کوباسا و پاست یرا فراهم م دکنندهیتهد طیبا شرا زیآم تیموفق یامکان سازگار ییتوانا نی(. ا2002،  ریوادها و ها

است که  یژگیبر آن موثر است. بخشش، و گرید یاز عوامل فرد یکیاست و بخشش به عنوان  یختلفمتأثر از عوامل م یروان شناخت یستیبهز

 یمفهوم را با واژه )بخشودن( در روان شناس نیکتریواژه )عفو( نزد میشده است. در قرآن کر رفتهیشناخته شده و پذ ز،یدر فرهنگ کشور ما ن

در بخشنده وجود داشته باشد: قادر و صاحب  دیکه در بخشش دو شرط با دیبرداشت رس نیتوان به ا یمتضمن عفو م اتیآ یبند معدارد. از ج

گنجانده شده است )کجباف،  زین یبخشش در روان شناس فیدو شرط در تعر نیوجود ببخشد. ا نیباشد و حق انتقام داشته باشد و با ا اریاخت

آلماند،  ،یشده، است )قائم مقام دیتول یمنف جاناتیه یامدهایو پ یبه تجاوزات فرد نیگزیبخشش پاسخ جا اقع،(. در و1393 ،یلیاسماع

 (1393 ،یلی؛ نقل از کجباف.اسماع2011 ن،یمارت

است که  یاخلاق لتیفض کی؛( بخشودن و بخشش 2011،  ربرگیاست )ما گرانید یانسان در برابر خطا یعیانتقام گرفتن پاسخ طب هرچند

 ییکنند که خطا یم دیبخشند، تاک یکه افراد م ی(. هنگام2011،  تیشود و قابل آموزش دادن است )انرا یانجام م گرانید یدر برابر خطا

 یمنف یها زشیپردازند. در بخشش انگ یمجدد از خطا و خطاکار م یابیبه ارز یرفتار ای یعاطف ،یپردازش شناخت بارخ داده است و سپس 

 قاتی(. نتاج تحق1391 ،ینیام ،یفر، فاطم یمانی)ا ابدی یم رییتغ یتیو خوش ن یمثبت آشت زشیبه انگ یدر برابر فرد خاط ییمانند انتقام جو

 (.2018شود )کالتا و امروز ،  یم یاز زندگ تیرضا شیزادهد که بخشش موجب اف ینشان م
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و  تی(. انرا2013دانند )پارک  و همکاران،  یبخشش را شاهزاده سلامت روان م یکند. برخ یم فایدر سلامت روان ا یینقش بسزا بخشش

به منظور  ایو  یبهبود روابط خاط ای یآرامش درون زهیبه علت انگ ایدانند که  یم گرانید یگذشتن از خطا ندی( بخشش را فرا1998همکاران )

 زیو پره ینسبت به فرد خطاکار؛ غلبه بر رنجش حاصل از بد یاز احساس منف ییرها یامدهایپ یو دارا ردیگ یصورت م یارزش یانجام رفتار

 (.1391 ،ینیام ،یفر، فاطم یمانیباشد)ا یو انتقام نسبت به فرد خطاکار م یی؛جدایت؛دوریاز عصبان

و همکاران،   نیارودبه کار گرفته شود )باه یدر درمان اختلالات روان یتواند به عنوان ابزار یدارد و م ریو سلامت روان تاث یستیدر بهز بخشش

رابطه دارد و عدم بخشش با  یروان شناخت یستیاست و با بهز یراهبرد مقابله انطباق کیبخشش  ،یروان یشناس بیآس نهی(.  در زم2011

دارند،  یشتریکه بخشش ب ی(. افراد1391فر،  یمانی؛ نقل از ا2011،  نکتونیو وورث یرابطه مثبت دارد )بر یروان یشناس بیو آس یوانفشار ر

 (.1396زاده و همکاران،  نیبه خود نشان داده اند )حس یرا در مهروز ینمرات بالاتر

 یها یژگی. به عنوان نمونه، وردیبپذ ریتواند هم بر بخشش موثر باشد و هم از آن تاث یاست. م هیدوسو یبخشش و سلامت روان، ارتباط ارتباط

بخشش  ییتواند توانا ی(، و م2011،  ونگیهمراه باشند ) انهیاحساسات انتقامجو شید با افزاتوانن یم یمثل نشخوار ذهن انهیگرا یمنف یشناخت

بخشش استفاده کنند )اسکودا  سمیتوانند از مکان یم شتریبرخوردارند، ب یشتریب یترحم و آگاه ،یکه از مهربان یکاهش دهد. به علاوه، افراد ار

 ۀنیرا که در زم یخشم های¬احساس تواند¬یم یو دلسوز یهمدرد ،یمثبت مثل همدل یاجتماع های¬جانیه یقو های¬(. احساس2011، 

 یبرا لیکه مستلزم تما یجانیه های¬و حالت یبه طور منف یمنف های¬جانیاصل ه نیکند. بر اساس ا یخنث شوند،¬یم ختهیبرانگ بیآس

 (. 2014مثبت هستند، به طور مثبت با بخشش مرتبطند )روکاس  و همکاران،  یخلق های¬تجربۀ حالت

 شیسطح بالاتر، موجب افزا یروانشناخت یها هیبخشش در افراد و دارا بودن سرما ییتوانا شیرود که افزا یموارد فوق الذکر، انتظار م براساس

و بخشش  یروانشناخت یها هیبخشش سرما نیرابطه ب ایسوال است که آ نیا یشود. لذا پژوهش حاضر به دنبال بررس یروانشناخت یستیبهز

 وجود دارد؟ یروانشناخت یستیبا بهز

 پژوهش روش

دختر  انیدانشجو هیپژوهش حاضر کل یاستفاده شده است. جامعه آمار رهیچندمتغ یاز نوع همبستگ یفیانجام پژوهش حاضر، از طرح توص در

 یو تصادف یخوشه ا یرینمونه گ وهیبه ش یریانتخاب نمونه پژوهش حاضر از روش نمونه گ یباشد. برا یو پسر دانشگاه آزاد در شهرستان م

که ابتدا از  بیترت نیشده است. به ا نییحجم نمونه مورگان تع نیینفر است که بر اساس جدول تع 373. حجم نمونه برابر تاستفاده شده اس

آخر  ی( انتخاب شدند و در مرحله یو علوم انسان یعلوم پزشک ،یو مهندس یدانشکده )فن 3 یموجود، به طور تصادف یدانشکده ها یتمام نیب

نفر  373حجم نمونه مورگان، برابر  نییانتخاب شدند. حجم نمونه بر اساس جدول تع یبه روش تصادف انیدانشکده ها، دانشجو نیا انیاز م

 ه انتخاب شده اند. ذکر شد یدختر و پسر دانشکده ها انیباشد که از دانشجو یم

 است: ریمورد استفاده در پژوهش حاضر به شرح ز یابزارها

 :یروانشناخت یستیبهز پرسشنامه

 84بلند ) یآزمون را در فرم ها نیا فیاستفاده شد. ر فیر یروانشناخت یستیبهز اسیاز مق یفرد یمنظور سنجش سلامت روانشناخت به

 یدارا اسیمق نیاستفاده شد. ا یسوال 18پژوهش از فرم کوتاه  نیکرده است. در ا نی( تدویسوال 18( و کوتاه )یسوال 54(، متوسط )یسوال

 کرتی( است. و بر اساس لیهدفمند، رشد فرد یزندگ ط،یتسلط بر مح ،یخودختار گران،یرش خود، روابط مثبت با دی)پذ اسیرمقیشش ز

و  3 اسیرمقیها سه سوال وجود دارد و حداقل نمره در هر ز اسیمق ریاز ز کیهر  یشود. برا یم ی( نمر گذار6تا  1 ازیشش عامل )با امت

 یدر پژوهش رانیگزارش شده است. در ا 89/0تا  65/0 نیکرونباخ ب یو به روش آلفا فیتوسط ر ونآزم نیا یدرون یاست. همسان 18حداکثر 

 نیکل ا یدرون یهمسان نیکرونباخ محاسبه شده است. هم چن یآلفا 85/0ابزار  نیا یدرون یهمسان زانیدوگاه و همکاران م ییتوسط رضا

 انینفر از دانشجو 343 یو بر رو 76/0کرونباخ  یبا لفا انینفر از دانشجو 35 یبر رو یشیو همکاران در مطالعه آزما یآزمون در پژوهش اصغر

 (.1393،یو جانعل یسعادت، عاطف ،یشد )اصغر دییتا 81/0کرونباخ  یبا آلفا یدانشگاه خوارزم

 :یروانشناخت هیسرما پرسشنامه

 ینیخوش ب ،یتاب آور ،یدواریمؤلفه ام 4سوال و  24 یپرسشنامه دارا نیشده است. ا ی( طراح2007لوتانز ) ،یروانشناخت هیسرما پرسشنامه

راه  کیکنم تا  یم یرا بررس یمساله طولان کیمانند )با اعتماد  یبا سوالات کرتیل یا نهیشش گز فیباشد و بر اساس ط یم یو خودکارآمد

 پردازد. یم یروانشناخت هی.( به سنجش سرماابمیحل ب

 بخشش: نامۀپرسش

)از کاملاً موافقم تا کاملاٌ  ای¬درجه 7 کرتیل فیط کیاند و در کرده ی( آن را طراح2003دارد که مالت  و همکارانش ) هیگو 20 اسیمق نیا

 دنیبه بخش شیو گرا یطیمح اتیبه مقتض تیحساس ا،یتنفر پا اسمقی¬پرسشنامه، سه خرده نی. اکند¬یم یابیارز انرایگومخالفم( نظر پاسخ

 یعامل لیآزمون با روش تحل نیا دنیبه بخش شیو گرا اتیبه مقتض تیحساس ا،یتنفر پا های¬اسمقی¬خرده ییروا بی. ضرشودیرا شامل م

 تیجمع ی( رو1389) یآزمون در پژوهش پوراسمعل ییایپا یبررس یکرونباخ برا یآلفا بیبه دست آمد. ضر 86/0و  82/0، 83/0 بیترتبه
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به  تیحساس ا،یتنفر پا اسمقی¬کرونباخ سه خرده یآلفا بی( ضر2013حاصل شده است. در پژوهش نتو  و همکاران ) 87/0 ییدانشجو

و همکاران  انیرا ناطق اسیمق نیا یسؤال 27گزارش شده است. نسخۀ  79/0و  76/0، 84/0 بیترتبه دنیبه بخش شیو گرا یطیمح اتیمقتض

 آن به دست آوردند. یرا برا 94/0کرونباخ  یکردند و آلفا یابی( اعتبار1387)

 ها افتهی

چندگانه استفاده شده است.  ونیو بخشش، از رگرس یروانشناخت یها هیبا استفاده از سرما یروانشناخت یستیبهز ینیب شیپ یمنظور بررس به

( است. به منظور نیب شیمستقل )پ ریوابسته )ملاک( با استفاده از چند متغ رینمره در متغ راتییتغ ینیب شیآزمون به منظور پ نیاستفاده از ا

 یهمبستگ بیفاده از ضربا است ییرابطه دوتا یاست. بررس یضرور رهایروابط دو به دو متغ یچندگانه در گام اول معنادار ونیرگرس یاجرا

 ≥0.05Pدر سطح  K-S ریمقاد رها،یدهد که در همه متغ ینشان م رنفاسمی –آزمون کولموگروف  جینتا یبررس را،یصورت گرفته. ز رسونیپ

فرض  شیپ بیترت نینرمال است. به ا رهایمتغ عینرمال معنادار نبوده و در واقع توز عیگروه نمونه با توز عیتفاوت توز ن،یا. بنابرستنی معنادار

 استفاده نمود. رسونیپ یتوان از آزمون همبستگ یشده و م نیتام رهایمتغ نیدر ا کیاستفاده از آمار پارامتر

.  ستیمعنادار ن یستیمعنادار است اما رابطه بخشش با بهز یروانشناخت یستیبا بهز یروانشناخت یها هیبه دست آمده، رابطه سرما جیطبق نتا 

 شود.  ینم ونیبخشش وارد معادله رگرس ن،یبنابرا

 پژوهش یرهایمتغ یهمبستگ -1 جدول

 (Sig) یسطح معنادار (R) یهمبستگ بیضر رهایمتغ

 0.0001 0.69 یخودکارآمد

 0.0001 0.52 یدواریام

 0.001 0.17 یآور تاب

 0.0001 0.22 ینیب خوش

 0.23 -0.09 بخشش

 

 یروانشناخت یستیبهز یکننده ها ینیب شیضریب رگرسیونی پ  -2شماره  جدول

 سطح معنی داری tمقدار  بتا Bمقدار  مستقل متغیر

 0.0001 9.20 0.57 1.04 یخودکارآمد

 0.001 3.22 0.20 0.39 یدواریام

 0.005 2.92 0.14 -0.50 یآور تاب

 0.69 0.39 0.02 0.06 ینیب خوش

0.52 R2= 0.72 =R 50.81=F            سطح معنی داریF = 0.0001        

( گزارش شده برابر  Rنشان می دهد. ضریب همبستگی )  یروانشناخت یستیبهز یبرا یروانشناخت یها هیفوق ضریب رگرسیونی سرما جدول

ملاک  ریبا متغ 0.72برابر  یرابطه ا گریکدیدر تعامل با  ینیو خوش ب یتاب اور ،یدواریام ،یآن است که خودکارامد یاست که به معنا 0.72

در تعامل  نیب شیپ یرهایمعنا که متغ نیباشد. به ا می معنادار ≥0.01Pرابطه در سطح  نیا یبرا F( دارند. مقدار یشناختروان یستی)بهز

 رییدرصد تغ 52معنا که  نیبه ا است، 0.52( برابر  R2) نییتع بی. ضرندینما ینیب شیملاک را پ رینمره در متغ راتییتوانند تغ یم گریکدیبا

 است.  ینیب شیقابل پ نیب شیپ ریبا استفاده از تعامل چهار متغ یستینمره در نمره بهز

. مقدار بتا به دست رهاستیمتغ یاز مابق شیب ،یستیبهز ینیب شیدر پ یخودکارامد ریبتا نشاندهنده آن است که تاث ریمقاد یکیتفک یبررس

نمره استاندارد  0.57 شیمنجر به افزا ،یخودکارآمد رینمره استاندارد در متغ کی شیمعنا که افزا نیاست، به ا 0.57مولفه برابر  نیآمده در ا

 شود. یم یروانشناخت یستیبهزدر 

با  ینیباشند. اما رابطه خوش ب یاست که معنادار م0.14برابر  یو در مولفه تاب آور 0.20برابر  یدواریبتا به دست آمده در مولفه ام مقدار

 باشد. یمعنادار نم یروانشناخت یستیبهز
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 يريگ جهينت

 یروانشناخت یستیبا بهز 0.72برابر  یرابطه ا گریکدیدر تعامل با  ینیو خوش ب یتاب اور ،یدواریام ،یدهد که خودکارامد یها نشان م افتهی

بتا  ریمقاد یکیتفک یاست. بررس ینیب شیقابل پ نیب شیپ ریبا استفاده از تعامل چهار متغ یستینمره در نمره بهز رییدرصد تغ 52دارند. 

مولفه برابر  نی. مقدار بتا به دست آمده در ارهاستیمتغ یاز مابق شیب ،یستیبهز ینیب شیدر پ یخودکارامد ریآن است که تاث هندهنشاند

 یروانشناخت یستیستاندارد در بهزنمره ا 0.57 شیمنجر به افزا ،یخودکارآمد رینمره استاندارد در متغ کی شیمعنا که افزا نیاست، به ا 0.57

باشند. اما رابطه خوش  یاست که معنادار م0.14برابر  یو در مولفه تاب آور 0.20برابر  یدواریبتا به دست آمده در مولفه ام دارشود. مق یم

 باشد. یمعنادار نم یروانشناخت یستیبا بهز ینیب

 نی(، کود2015و همکاران ) سی(، کر2018(، فانگ و همکاران )1390) یو هاشم یخسروشاه یبهادر یپژوهشها جیپژوهش با نتا نیا جینتا

 ( همسو است. 2011)  مایو ل

هستند.  یژرف نگر و قو ش،یافراد خودکارآمد، هدفمند، دوراند ،ی. از نظر ودینام« اساس عامل بودن انسان»را  ی( خودکارآمد2001) بندروا

هدف ها برخوردارند.  نییتع یبرا یشیافراد از دوراند نیدارند. ا شانیبه هدفها دنیتحقق بخش یبرا شتازانهیتعهد پ ،یآنها به خاطر هدفمند

نامطلوب  یآورند و از رفتارها یبه بار م یمطلوب جیکه نتا نندیگز یرا برم ییکنند و رفتارها یم ینیب شیاعمالشان را پ یاحتمال یامدهایآنها پ

تجارب مثبت  جادیا یبرا یکننده ا نییتع یمولفه ها ،یهایژگیو نی(. ا1390 ،یمحمد دیترجمه س ؛2003ست،یو ف ستیکنند )ف یاجتناب م

 هستند.  یروانشناخت یستیبهز شیو افزا

 ییکردن اعمالشان، از توانا میکردن و تنظ زهیبا انگ انیدر جر نده،یآ یبه رفتارها دنیشیو اند یزیخودکارآمد، علاوه بر برنامه ر یانسان ها 

انتخاب  نیا دنیخود را به سمت تحقق بخش شرفتیکنند بلکه پ یم ییبرخوردارند. افراد نه تنها انتخاب ها زینسبت به خود ن یریواکنش پذ

و احساسات  تیبا کسب موفق ،یاهداف و تجارب نی(. اتخاذ چن1390 ،یمحمد دی؛ ترجمه س2003ست،یو ف ستی)ف رندیگ ینظر م ریها ز

 باشد.  یروانشناخت یستیبهز یبرا یکننده ا نییعامل تع تواندیهمراه است که م یدرزندگ ندیخوشا

شمار از خود  یخود دارند در برابر مشکلات و موانع ب یها تیبه قابل یکه باور محکم یافراد خودکارامد است. افراد یهایژگیاز و یرومندین

با رفتار  یشتریرابطه ب ز،یخواهد بود و ن شتریباشد، دوام وثبات آن ب رومندترین یدهند. هر اندازه که احساس خودکارآمد یپشتکار نشان م

 (. 1392 ف،یداشت )س دخواه

 فیفرد در انجام تکال ندهیاحساس خوشا رندهیدر برگ یادراک خودکارآمد ای یکه خودکارآمد کنند¬یم انی( ب 2002پولر و همکاران  )      

 کی ی(. خودکارآمد1396 ،یتیانسانها مرتبط است )به نقل از عنا یدر تمام فیتکال زآمی¬تیو انجام موفق زشیبا انگ یریاست که بطور فراگ

شمار بطور موثر هماهنگ  یاهداف ب یشده و برا یسازمانده دیبا ی، و شناخت ی، اجتماع ی، عاطف یرفتار یکه در آن خود مهارتها است ییتوانا

که کاملاً  یبا وجود یدشوار تفاوت آشکار ، وجود دارد. دوم حت طیدر شرا یانجام عمل یآنها برا بیترک ییمهارتها و توانا ریداشتن ز نیشوند ب

 یانهایشخص، جر ی. کارآمدشوند¬یانجام آن کار را دارند ، به نحو احسن در انجام کارها موفق م یلازم برا یچه کارکنند و مهارتها دانند¬یم

 .سازد¬یرا با عمل ماهرانه تحت نفوذ دارند را فعال م هاتوانایی و دانش قالانت که – یو شناخت یجانیه ،یعاطف

و  یکه درآن احساس ناامن یدارد با مواقع نانیخوداطم یها ییکه به توانا ییها تیاست که تفکر ،احساسات ورفتار انسان در موقع یهیبد    

گذارد .از  یم ریتاث یجانیه یختگی،عملکرد و برانگ زشیتفکر،انگ یبر الگوها یکند متفاوت است.بطورخلاصه درک خودکارامد یاضطراب م

نشان داده است که بازخورد به  قاتیو رفتار دارد.تحق زشیدر انگ یتر یاتیانتظارات نقش ح رینسبت به سا ینظر بندورا انتظارات کارامد

 یابیدست یفرد برا یدرون قیعلا شی.با افزاکندیم یفرد باز یدرون قیدر رشد علا ینقش مهم یمربوط به خودکارامد یعملکرد و قضاوت ها

شودو در  یم جادیدر فرد ا ارهایمع نیبه ا یابیدست یبالقوه برا یصورت حس خودکارآمد نیکند و در ا یزتر تلاش میانگ جانیه یارهایبه مع

 یتلاش ها لیحاصله سبب تسه یدرون قیرسد .که البته علا یم یشتریب یمثبت و متعاقباً به خودکارآمد یفرد به خودسنج یابیصورت دست

 دینوم یها تیبر نحوه مقابل افراد با موقع نیدارد. همچن ریافراد تاث یستیبر عملکرد و بهز وضوحبه  یفرد در درازمدت است .خودکارآمد

(. 1397، یزیدهد )عز یرا تحت شعاع قرار م یطیحبر ادراک کنترل م یراخودکارآمدیز گذاردیم ریبه هدف تاث یابیکننده و فشار زا در دست 

در  تیموفق نیب شیپ ریمثبت معمولا به عنوان متغ یدارد .خودکارامد یعیاثر وس یزشینگا یندهایبر فرا یگفت خودکارآمد توانیدر کل م

 گذارد. یم ری،تلاش و پشتکار فرد تاث یبر استراتژ یخودکارآمد رایشودز ینظر گرفته م

افراد ترس از  نیتازه هستند. ا یها تیموقع یو فعالانه در جستجو نندیب یم زیچالش برانگ تیخودکارآمد، مشکلات را به عنوان موقع افراد

در  یفرد یتهایظرف شیتواند با افزا یم ی(. خودکارآمد2018سخت هستند )فانگ و همکاران،  طیشکست ندارند و اهل مبارزه با شرا

را  یزندگ تیفیو ک یروانشناخت یستیبهز یارتقا یها نهیزم ق،یطر نیدهد و از ا شیرا افزا یتاب آور ز،یچالش برانگط یبه شرا ییپاسخگو

 (.1397 ،یزیفراهم آورد )عز

انسان در  یاز منابع مقابله  یکیبه عنوان  دیدارد. ام یروانشناخت یستیبر بهز یاثر معنادار ،یدواریدهد که ام ینشان م جیاز نتا یگرید بخش

عامل شفادهنده، چند  کیتواند به عنوان  یم دیام نی. همچنشودیصعب العلاج در نظر گرفته م یها یماریب یبا مشکلات و حت یسازگار
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مقابله  یقدرتمند برا یابزار یدواریام ن،ی(. بنابرا1393،یداشته باشد )پورکمال یدر سازگار یشود و نقش مهم فیو قدرتمند توص ایپو ،یبعد

 دهد. شیرا افزا یستیبه بهز دنیرس یبرا یفرد یتهایتواند ظرف یاست و م یپرتنش زندگ طیبا شرا

به آن اهداف  دنیرس یبرا ییکنند، سپس راهکارها یم نییآن افراد ابتدا اهداف خود را تع یداند که ط یم یندیرا فرآ دیام در،یاشنا کیر

(. 1393 ،یمیکنند )ابراه یحفظ م ریکرده و در طول مس جادیراهکارها را ا نیبه اجرا درآوردن ا یلازم برا زهیکنند و بعد از آن انگ یخلق م

 شود. یمثبت در خود م جاناتیه یریموجب شکل گ ندهینسبت به حال و آ یشیبا مثبت اند دوار،یامفرد 

کم تر احتمال دارد که به  نانه،یبدب ینییسبک تب یبا افراد دارا سهیدر مقا نانهیخوش ب ینییسبک تب ینشان داده اند که افراد دارا مطالعات

دست بزنند. برعکس،  یبه خودکش ایدچار شده و  یافسردگ ای یبه ضعف سلامت جسمان ،یعمده زندگ زیفشار انگ یدادهایبا رو ییارویهنگام رو

غم از دست دادن مادر( روبرو  ایپدر و مادر، طلاق،  نی)مانند تعارض مزمن ب یعمده زندگ یفشارزا یدادهایبا رو یکه در کودک ینیبدب ادافر

 یخوب برخوردار باشند، احتمال افسردگ یاجتماع یتیرابطه حما کیشوند. اگر آن ها از  یرود که دچار افسردگ یم شتریشوند، احتمال ب یم

شکست ها به صورت  نیاسناد ا رند،ینشوند و مورد سرزنش قرار گباعث شود که آن ها در مدرسه موفق  یابد، اما اگر افسردگی یکاهش م

بهتر در  شرفتیبا پ یدر بزرگسال ینی. خوش بدیدر آ یمیگردد و به صورت دا دیتشد یشود که افسردگ یو ثابت موجب م یکل ،یدرون

 (.2014همراه است )بانوس  و همکاران،  یو خانوادگ یشغل یسازگار ،یعملکرد ورزش ،یدانشگاه لاتیتحص
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 مراجع

(، رابطه بین خود کارآمدی تحصیلی با بهزیستی روانشناختی، انسجام 1393.)حر؛ جانعلی زاده، ستاره؛ عاطفی، سجاد؛ سعادت، سرهاداصغری، ف
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