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论自我效能感对学生学习活动的影响及培养策略
贾淑斌

�哈尔滨医科大学大庆校区 大庆 �曰�珍

摘要 � 自我效能感是 ��� 记帅 自我效能理论的核心概念
,

是指个体对 自己是否能够成功地进行某一成就行为的主观判断
。

文

章介绍 了自我效能感的概念
、

形成因素及对学生学习活动的影响
,

在此基础上
,

探讨了对学生学习 自我效能感的培养策略
。
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� 自我效能感概述

自我效能是 价记帅 于 �卯� 年提出的概念
,

至 �� 年代形

成自我效能理论
。

自我效能感是指个体对自己是否能够成功

地进行某一成就行为的主观判断
,

是直接影响个体自我调控

的关键变量川
。

自我效能感形成的影响因素有
�

��� 行为的成

败经验
。

成功的经验可以提高自我效能感
,

使个体对自己的

能力充满信心 � 反之
,

多次失败后会降低对自我能力的评估
。

任务难度
、

努力程度
、

外界援助也会影响 自我效能感的形成
。

��� 替代性经验
。

替代性经验指个体通过观察他人的行为获

得关于自我可能性的认识
。

这种通过观察示范行为而获得的

替代性经验
,

对自我效能感的形成有巨大影响
。

当看到与自

己能力相近的示范者获得成功时
,

能提高相似的行为操作的

自我效能感
。

反之不利于自我效能感的形成
。

��� 言语劝说
。

言语劝说包括他人的暗示
、

建议及 自我规劝
。

言语劝说以说

服人们相信自己的能力
,

确立行动目标
,

调控行为过程
,

实现

活动目的
。

言语劝说的效果依赖于劝说者的声望
、

地位
、

专长

及劝说内容的可信性
。

自我规劝会使人在操作特定的任务时

保持恒定的努力
。

��� 情绪的唤起
。

班杜拉认为情绪和生理

状态也影响自我效能的形成
,

如高度的情绪唤起和紧张的生

理状态会妨碍行为操作
,

降低对成功的预期标准
。

��� 情境条

件
。

不同的环境所提供的信息有所差异
,

对个体而言
,

某些情

境比其它情境更难适应与控制
。

当个体进人一个陌生而易引

起焦虑的情境时
,

会降低个体的自我效能水平与强度
。

当然
,

这五种效能信息通常是在个体的认知评价基础上

综合起来发挥作用的
,

对不同的个体所起的作用也不同
。

� 自我效能感对学生学习活动的影响

班杜拉认为
,

自我效能感具有决定人们对活动的选择及

对该活动的坚持性
,

影响人们在困难面前的态度
,

影响新行为
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的获得和习得行为的表现
,

进而影响活动时的情绪等作用 �� 
。

学习活动中的自我效能感是指学生对自己能否胜任某项学习

活动的自信程度
。

大量的研究探讨了学业自我效能对学生学

习行为和学业成就的影响
,

结果表明
,

自我效能对学生学业任

务的完成与学业成就有直接的影响
。

自我效能感会通过影响

学生学习的努力程度
、

坚持性和克服困难的毅力
,

从而影响学

业任务的完成和学业成就
。

研究一致表明
,

学业自我效能与

学业任务的完成和学业成就是相关的
,

相关系数从 �
�

�� 到 �
�

�� 不等 ���
。

自我效能主要是通过选择过程
、

认知过程
、

动机过程和情

绪反应等四种方式作用于学习主体的
。

�
�

� 选择过程

自我效能感影响个体对环境及行为活动方式的选择
。

这

些选择反过来影响个体能力的发展
。

人们往往选择自己觉得

能够胜任和有信心完成的活动任务
,

而避开那些自己觉得不

能够胜任和没有信心完成的活动任务
。

�� � 认知过程

自我效能感会影响学生的学习目标定向
、

期望水平及归

因方式
。

杨心德��卯� �研究表明
,

自我效能感与学习目标呈显

著相关
。

一般而言
,

自我效能感高的学生期望和抱负水平较

高
,

倾向于选择既适合其能力水平又具有挑战性的目标
,

该目

标不仅激发了他们的动机水平
,

而且决定了他们对活动的努

力程度
,

从而导致较好的学习成绩
,

并进一步增强他们 的自

信
。

相反
,

自我效能感较低者往往对自己的能力水平作出错

误的估计
,

选择的目标也常常不切实际
,

要么太高难以实现
,

要么太低易于成功
,

因而他们的成就水平较低
,

这在某种程度

上又限制其某些能力的发展
。

另外
,

学生的归因方式也会受

到自我效能感的影响
。

自我效能感强的个体则将成功归因为

能力强
,

自我效能感差的个体倾向于将失败归因为缺乏能力
。

能力强的归因会加强其学习动机
,

提高学业成就 � 能力不足的

归因
,

会降低学生对自己学习能力的信心
,

从而影响其实际成

就水平
。

�
�

� 动机过程

自我效能通过动机过程影响个体行为的努力程度和坚持

性
,

影响能力与技能的有效发挥
。

高度自我效能感的学生在
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实际学习活动中把自己当做学习的主人
,

是学习成败的直接

决定者
,

因而能积极主动地进行学习
,

遇到问题和困难能正视

并努力克服
,

采取各种方法以保证学习的成功
。

而自我效能

感低的学生则相反
,

他们由于对自己学习能力的信心不足
,

进

而对学习活动和学习结果产生一种不可控的心理
,

在实际学

习期间往往采取消极
、

被动应付的方式
,

过多注意 自己的不

足
,

感觉无力改变现状
,

遇到问题就放弃或回避
。

另外
,

自我

效能感还会影响学生在学习过程中的学业求助行为
。

学业求

助是指学生在学习中遇到自己无法克服的困难而向他人求助

的行为
。

越来越多的教育心理学家认为
,

将他人作一种人力

资源加以利用以应付学习过程中遇到的困难是一种适应性表

现
,

而非依赖性行为
。

但学生是否进行学业求助也与其自我

效能感的高低有关
。

李晓东和张柄松的研究发现
,

自我效能

感与回避求助呈显著的负相关
。

低自我效能感的学生
,

因害

怕向别人承认自己的不足
,

担心自尊受到威胁
,

比较不愿意向

他人求助
。

�
�

� 情绪过程

自我效能感会影响个体在面临紧张事件时的应激状态
、

焦虑及抑郁程度等情绪反应
。

自我效能感高的个体
,

在完成

活动任务的过程中
,

思维活跃
,

能够充分认识和面对任务的性

质和所遇到的困难
,

对信息进行深层加工
,

主动寻求解决问题

的方法
,

而且较少受紧张
、

焦虑等消极情绪的困扰
。

自我效能

感低的个体
,

在任务完成中过多地考虑个人的缺陷与能力不

足
,

夸大实际的困难
,

使其产生抑郁和紧张等消极的情绪反

应
,

过多地考虑失败所带来的消极影响
,

解决问题的思路变得

狭窄
,

并会采取消极的退避或自我防卫行为
,

从而限制个体能

动性的发挥�’�
。

王才康等人的研究证明
,

学生的自我效能感

和焦虑水平呈显著负相关
,

并和应付方式有一定的相关图
。

考试焦虑的学生通常有较低的自我效能感
,

会感到无助和无

法影响考试情景
,

所以在认知层面上相信任何的努力都是徒

劳的
。

具有较高自我效能感的学生在考试过程中可以较好地

处理这些障碍
,

直接影响了考试过程中的认知心理活动过程
,

为高考试成绩的取得提供了一种积极的
』

心理背景同
。

因此
,

学习自我效能被认为是影响学习行为取向
、

行为过

程和行为结果的重要因素
。

�
�

� 进行归因训练
,

形成正确的归因方式
��� ��� ��卯��指出对效能和能力的过于乐观和悲观的知

觉都会生产危险
。

一方面
,

从动机的角度看
,

尽可能高的效能

和能力知觉似乎对保持学生的动机有用
,

另一方面
,

从自我调

节的角度来看
,

如果学生一贯高估自己的能力
,

他们可能在面

对关于缺点的反馈信息时无法主动地调整 自己的行为
。

王凯

荣等人��男旧�实验结果显示
,

归因方式正是通过影响自我效能

感的获得
,

进而间接地影响学习成绩的
。

因此
,

教师在教学过

程中可以通过归因训练使学生对自己的成败原因有一个客观

的认识
,

进而提高学习自我效能感�� 
。

�
�

� 进行外部强化

及时进行外部强化能促使学生学习任务的完成
,

使学生

看到自己的进步
,

提高对自我能力的判断
。

教师是学生生活

中比较重要的权威人物
,

也是学生学习行为的直接强化者
。

因而
,

教师要善于发现学生的优点
,

及时鼓励学生
,

但要基于

一定的事实经验进行鼓励
。

因为
,

现实化的言语劝导能够激

发个体的动机水平而使之易于成功
,

从而使个体在这种信息

基础上形成的自我效能感得到实现
。

�
�

� 树立适宜的榜样
,

增加学生的间接经验

当学生看到与自己能力等人格特征相似的他人的成功
,

其自我效能感能够得到增强
。

反之
,

当看到其失败
,

尤其是付

出较大努力后的失败
,

不仅不利于自我效能感的提高
,

而且会

削弱个体努力的动机
。

教学实践中
,

教师经常在学生中树立

适宜的示范榜样
,

能使学生从同等条件的其他同学身上看到

自己成功的希望
,

以此来增强自我效能感
。

�
�

� 建立良好的社会支持系统

学生的学习自我效能感与其所拥有的社会支持存在显著

的正相关
,

因此
,

为学生构建以家庭和学校为核心的社会支持

系统对学生的学习自我效能感具有积极的促进作用〔�
一

刘
。

总之
,

学习自我效能感作为一种学习情境中的 自我觉知

和自我信念
,

它可以在教育教学实践中进行培养提高
,

其中对

学生学习目标的有效调控
、

归因方式的训练等对学生学习自

我效能感的提高具有关键性作用
。
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。
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