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摘  要 

大学生的学业成绩一直是我国高等教育的研究热点，越来越多学者把注意力放在影响大学生信念的地方，

而学业自我效能感在促进大学生学习中发挥着重要作用，因此积极关注大学生的学业自信，提高他们的

学业效能感在当下的研究中具有重要意义。本文基于影响自我效能感的四方面因素，从认知、动机、情

感、选择四个方面出发，来分析影响当前大学生学业自我效能感的因素，并从学生要加强技能的锻炼，

教师要实施成功教育、积极教育、个性教育、引导学生建立正确的归因模式，学校要完善榜样机制、构

建和谐的校园文化这三面来提出相应的策略。 
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Abstract 
The academic performance of college students has always been a hot spot of research in higher 
education in China, and more and more scholars are focusing their attention on what affects the 
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beliefs of college students, and academic self-efficacy plays an important role in promoting college 
students’ learning, so it is of great significance to pay active attention to the academic self-confidence 
of college students and to improve their sense of academic efficacy in the current research. Based 
on the four factors affecting self-efficacy, this paper analyzes the factors affecting current college 
students’ academic self-efficacy from four aspects, namely, cognition, motivation, emotion, and 
choice, and puts forward the corresponding strategies from the three aspects of students’ need to 
strengthen the exercise of their skills, teachers’ need to implement success education, positive 
education, individuality education, and guide students to establish a correct attribution model, 
and schools’ need to improve the mechanism of role models and build a harmonious campus cul-
ture. The school should improve the role modeling mechanism and build a harmonious school 
culture. 
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1. 引言 

自我效能最初是心理学界用来研究人的思想与行为的一个概念，现如今自我效能已经应用到医学、

教育学、行政学等多个领域。大学生学业成绩问题一直是中国当前教育领域的热门话题之一，但近几年

我国大学生中由于学习成绩不佳而酝酿的悲剧案件也持续上演。当大学生遇到挫折以及受周围各种因素

的影响更容易丧失信心，精神萎靡不振甚至出现一定的抑郁反应等具有明显的“无力感”或“动力不足”

的现象；在学习上反应迟钝、面对困难时退缩、投入度比较低、学习效率低下甚至产生厌学的心理；在

生活中与同学关系冷漠等一系列低自我效能感的现象。学习不仅能够获得知识，也影响着未来人生健康

发展，越来越多的学者将注意力放在了影响大学生信念的地方。积极关注大学生的学业自信，提高他们

的学业自我效能感在本科教育中意义重大。 
首先，无论个体的内在还是外在的改变均通过自我效能感来实现。因此通过深入分析学业自我效能

感是如何影响大学生学业成绩，丰富自我效能感的理论。其次，促进学生个人发展。陈兰江在成就目标

对学业成绩的影响研究中发现自我效能感发挥着中介作用[1]。自我效能感影响选择任务的难易程度，自

我效能感越高的学生，具有较强的执行力、自我实现动机，也有更大的几率取得学业成功。最后对社会

发展也具有促进作用，当今社会需要的是能够为社会做出贡献的全面发展、人格健全的人才，从某种程

度上来说，一般自我效能感低下的人或多或少都有一点心理缺陷，或自我认知上存在问题。因此提高他

们的自我效能感，为工作创造更大的效益，促进社会发展。 

2. 自我效能感的相关研究 

2.1. 自我效能感 

班杜拉将自我效能理解为人们完成各项任务的过程、动机以及认知资源的能力的信念[2]。从 20 世纪

80 年代中期开始该理论得到丰富发展，也得到了大量的实证研究的支持，自我效能感对自己能否完成某

一任务或活动的信心和主体对自我的感受和把握，是一种认知因素，最后结果就是形成个体的一种内在
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自我信念。这种信念对人类的行为和选择具有动机激发作用，激励个体去选择相应的目标，付出实践去

获得成功。 

2.2. 学业自我效能感 

学业自我效能感是自我效能感理论在学习领域的具象化与延伸，班杜拉将学业自我效能界定为“个

体对自己组织和实施达成预定的某种教育成就的行为过程的能力判断”[3]，也就是说是对自己能不能完

成学业计划，获得高水平的学业成功的推断。大量研究证明了自我效能感是学业成绩的重要影响因素，

也影响着学习动机、学习成就以及情感[4] [5]。一般来说，当学生感觉自己有能力达到所期望的目标或结

果时，学业自我效能感就比较强，那么就越有可能在学业上取得成功，反之则弱。 

2.3. 学业自我效能感的相关研究 

自我效能感是个体对自己是否能够从事某种活动能力的信念，主要通过动机来影响着个体的应对方

式和主观努力，那学业自我效能则是个体在学业活动上是否能够完成的信念。学业自我效能感主要通过

两种方式发挥作用，一是学业自我效能感作为中介发挥作用。郭建鹏等人在其研究中证实了学业自我效

能感在学业压力影响大学生心理健康的机制中起到缓冲作用[6]。也就是说，学业自我效能感越强的学生，

对自身学习能力的评价越积极，在遇到学业压力源时更容易以积极地心态来面对，将压力看作是一种挑

战；而那些学业自我效能感越低的学生对自身的学习能力的评价越消极，会放大压力源来带来的消极作

用，因此更容易使学生出现消极的负面情绪反应[7] [8]。 
另一种则是学业自我效能感作为重要影响因素对大学生的成绩、焦虑、学习投入等具有影响。学业

自我效能感能够影响学生的学业成就，且在众多学者的研究中发现能够正向预测学生的学习成绩与学业

成就。在后续的纵向研究中以及元分析文献的支持佐证下，学业自我效能感水平越高，学生就会有更高

的学术目标，进而更加看重学业成绩，因此在学习上会更加的投入，进而学习成绩也会更高这类观点更

加被人们所接受[9] [10]。Krispenz 等人在其研究中发现处于低学业自我效能的学生更容易产生考试焦虑

[11]，并且 Smith 在其研究中也认为，学业自我效能感相比其他人格特质来说作为解释考试焦虑更有说服

力[12]。在众多学者的研究中发现学业自我效能感与学习投入有着密切关系，学生的学业自我效能感越高，

在学习投入上的水平就越高[13]，李维等人也在其研究中证实了学业自我效能感对来华留学研究生的学习

投入具有显著的正向影响[14]。除此之外，陈梅在其研究中则是通过实证调查探究学业自我效能感对网络

成瘾的影响机制，发现大学生的学业自我效能感直接影响大学生网络成瘾，并显著负向预测大学生网络

成瘾[15]，也就是说低自我效能感的学生更容易出现网络成瘾的现象。此外，还有研究表明学业自我效能

感可以显著正向预测主观幸福感[16]。 
研究者们以班杜拉的社会认知理论以及效能感概念为基础，设计出了许多关于测量学业自我效能感

的工具。一类工具是可以用来测量学生对自己能否完成相关课程任务能力的决心，如 Usher 的数学自我

效能感量表[17]；另一类自我效能感量表一般是用来测量各种学术行为。其中，梁宇颂将学业自我效能感

分成学习能力自我效能感和学习行为自我效能感两个维度[18]，并且有许多研究者以此工具为基础进行修

订使用。 

3. 影响大学生学业自我效能感的因素 

班杜拉认为影响个体自我效能感主要有四种信息来源，对于学业自我效能感也一样。一是直接经验，

对其影响最大。通常来说，学生学业上成功的经历越多，自我效能感越高，反之越低。第二，替代性经

验，看到榜样并相信自己也可以像他们一样取得成功。第三，言语劝说，即接受别人的语言鼓励，相信
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能够完成某一任务的效能。在影响自我效能感的各种因素中，语言是最简洁有效的方式，真实的言语劝

导与个体水平越接近就越能激发个体的完成任务的动机，自我效能感就越高而易于成功；第四，情绪唤

醒。李洁在其研究中证明了学业情绪与学业自我效能感存在显著的相关[19]。积极的情绪与学业自我效能

感之间存在显著正相关，消极的情绪与学业自我效能感存在显著负相关，也就是说受情绪的影响，学业

情绪越积极，学生的学业自我效能感越高，反之学业情绪越消极，学生的学业自我效能感越低。通过营

造良好宽松舒适的学习氛围，打破唯分数论的思想，更有利于激发学生的学习热情，提高自我效能感。

且要从努力的程度、学习目标以及学习策略等变量间接发挥作用，因此从以下四个方面来分析影响学业

自我效能感的因素： 

3.1. 从认知角度分析  

目标的设立影响大学生的学业自我效能感，自我效能感越高的学生在学业上为自己设置的课程目标

越高,受预先思维的调节，就会积极的参加他们认为会实现目标的活动，获得成功后又反过来增强自我效

能感。其次，对任务的难度知觉不同。大学生在对学业材料进行认知加工时，由于自己知识储备量、认

知能力等方面的差异对学业材料难易程度的判断不一，有些同学对材料理解的较好，认为比较简单容易

完成，在学业上的自我效能感就很高，更容易投入到学习中去；而感觉任务比较难的那部分同学，在认

知上一直给自己任务太难、完成不了的心理暗示，迟迟不愿意迈出第一步，学业自我效能感低下。此外，

行为的背景因素也就是个人想要成功所包含的外在环境因素也会影响到大学生的学业自我效能感，如果

看到他人的成功是靠着自己的努力、辛勤的付出则更能激发学生在相似的情境中，自己也能获得成功的

信念感。此外，已有研究证实，同辈群体学业表现的异质性越高，个体的学业成绩越好；且同辈群体还

有“比较压力”效应，同辈能力越强，本人感知的压力越大[20]。 

3.2. 从动机角度分析 

从学生的动机角度来看，学习的动机不同，对学业自我效能感的影响也不同。从外部动机来说主要

是为奖励与动机[21]。奖励是一种外部强化，能够激发学生的学习动机去朝着目标前进；同时，奖励也代

表他们的学习可以获得的积极的结果以及对他们进步的肯定，不管是物质上的还是精神上满足，这些都

能提高他们学业自我效能感。另一个则是父母的期望，学生为了满足父母望子成龙、望女成凤的期望而

去努力学习，一般来说适度的父母期望与要求会增强学生的学业自我效能感，过高过低的期望反而会降

低学生在学习时的自我效能感。 
从内部动机来说，学生为了获得好成绩，对自己的学习抱有较高的期望，期望去实现自我价值，受

内在动力的驱动下，学生会综合利用各种学习策略、方法去积极投入[22]。 

3.3. 从情感角度分析 

学习时的焦虑、抑郁等会影响学业自我效能感[23]。大学生刚进入大学时，由于自己在高中时的课外

活动经历不足，在进入大学后受知识能力的限制，看到其他同学都会各种技能，自己出现这个不行、那

个也不行、干啥啥不行等一系列现象，陷入焦虑的情绪进而影响学业上的自我效能感。榜样对学业自我

效能感也有重要影响，班杜拉在其自我效能感理论中提到替代性经验是个体可以通过观察他人的行为获

得自我实现的能力感知[24]，因此可以从替代性经验中获取榜样的力量。榜样对学生学业自我效能感的影

响受学生原先个人的经验、榜样的特点和性质制约，当学生察觉到自己与榜样之间的相似性尤其是能力

的相似性，会获得更多的效能评价信息，在实践过程中会给自己营造一种别人能行，我也可以成功的心

理暗示，相信自己也能够按照榜样的方法经过努力达到成功。除此之外，据相关研究表明学校归属感会
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对学生的成就动机产生一定的影响[25]，而学业自我效能感则是属于成就动机，因此也可以说学校归属感

也会影响学业自我效能感。 

3.4. 从选择角度 

学业自我效能感也受个人性格特征，即在面对学业困难时个人的坚持与努力程度的影响[26]。学习成

绩不好、自我效能感低的同学，在学习过程中一旦遇到困难就会选择退缩，长期失败退缩甚至会出现习

得性无助的现象。学生选择反馈的信息也是影响大学生学业自我效能感的重要因素，杨春在研究中证实

了标准反馈能够提升学习动机[27]，若选择把学业获得成功归因于好运气，失败则是由于自己能力的不足

导致则会降低自我效能感，因为在这种情况下，学生并没有从成功的经验中吸取有效的信息，没有认识

到自己的努力与付出在这次成功中发挥的作用，没有选择到合适的反馈信息像坚持、努力等去指导未来

的活动，那么在学业上的自我效能感自然低下；而选择将成功归因自己的能力与努力、使用了恰当的学

习策略技能收获了良好的学习效果，把失败归因于努力不够，则会增强他们的学业自我效能感。 

4. 提高大学生学业自我效能感的措施 

在学校中，自我效能理论具有重要的实践价值，从认知、动机、情感以及选择这四个复杂且动态的

介入过程来综合地发挥个体机能调节作用，实现教育的终极目标。因此笔者主要从这四个方面来提出相

应的提升策略。 

4.1. 个人方面 

正确认识和分析自己。自我效能感最直接的表现就是个体对完成活动的信心，对自己是否有能力去

胜任的一个预判。只有当你清楚的认识自己，明白自己的长处与不足，自己的极限在哪里，遇到事情时

才能在第一时间做出准确的判断。 
其次就是加强身体学习技能的锻炼，掌握更多的学习策略。使用较多的元认知学习策略和情绪策略

对学生的学业自我效能感更强[28]，拿得出手的一门技能可以提高自我效能感，因此大学生可以利用自己

的空闲时间去加强技能的学习，发展一些兴趣爱好像唱歌、跳舞、乐器、运动等等，拥有多门技艺，自

信潜移默化中自信心会加强，自我效能感也会随之加强。同时多开阔自己的视野，锻炼自己的胆识，提

高自己的组织、社交能力，为提高自我效能感打好自身基础。 

4.2. 教师方面 

实施成功教育。据相关研究表明，教师在学校教育和课堂环境中，给予学生支持对学业自我效能感

具有重要影响[29]，国内研究者在其研究中也发现教师主动对学生给予信任与关爱以及肯定的评价与积极

地反馈在提升学生的学业自我效能感方面发挥着重要作用[30]。当学生成功的经验积累较多时，在生活中、

学习中就会有更多积极的自信心，乐观的态度去解决问题，体育锻炼越多，大学生的负性情绪越少[31]。
因此教师鼓励学生多参加学习以外的课外活动，让学生在活动中感受到自身的价值、团队的凝聚力，收

获更多成功体验。就需要教师要理解并尊重学生的个体差异，结合学生水平设置教学难度，要去发现学

生的特长并积极的鼓励引导他们去发展自己的个体智能，因材施教，引导他们设置合理的目标，帮助他

们树立信心，完成自我认识的过程。邢俊利也论证了自我效能感在成就目标对数学成绩的预测中起着重

要作用[32]。在现实生活中获得更多的心理满足，提高自我效能感，那么在学业中就会有更多积极的自我

效能预测自己要达到的成绩。 
与传统心理学不同，积极心理学的目的在于促进个人、群体以及社会的发展和自我实现[33]。童星、

缪建东探讨了学习乐观、自我效能感以及学业成绩三者存在着显著的正相关，因此，要向大学生传授积
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极心理学的知识，传授培养积极人格的策略，帮助他们获得更多的积极的情绪体验如：成功、幸福等等。

教师对学生的同理心能够增加学生的成功感[34]，对学业有困难的学生，教师除了给予学生及时的关注，

提供额外的辅导帮助，也要在情感上给学生支持，创造更多的积极情绪体验来帮助他们树立正确的学习

观，给学生带来愉悦体验和情绪，引导其发挥优势和潜能。 
引导学生建立正确的归因模式。大学生很容易将自己在学习成绩上的失败归因于外部因素(如试题太

难、老师讲的不好等)养成逃避责任的习惯，在学习中就表现出自我效能感较低的情况。已有研究证明这

种归因会影响着后续个体期望的高低[35]，因此教师在进行日常的教学活动中时，要注意引导学生建立正

确的归因，学会将自己的成败归因于努力，就不会因一时的失败而降低对未来成功的期望，从而提高自

我效能感。多关注学生的归纳反应，帮助习得性无助学生树立良性归因模式、建立信心[36]。 

4.3. 学校方面 

班杜拉认为正能量的榜样效应可以帮助学生增强学校归属感，进而增强个体自我效能感[37]。因此，

学校要充分发挥榜样作用，首先是加强对先进教师、先进学生的表彰，为学生树立优秀目标；其次完善

相关奖励制度，吸引学生去参与，加强外部动机的强化；最后充分挖掘校友资源，多邀请优秀的校友进

校演讲，加强在校生与校友的沟通交流，学生更加上进，自我效能感也就越来越高。同时学校要加强基

础设施的投入努力建立良好的学习氛围，因此，为学生营造更加舒适自由的学习环境；加强学术上的交

流，为学生提供更多的进步的机会，增加更多的交流平台，营造良好的校园文化氛围；构建和谐的校园

文化。 

5. 结语 

大学生作为国家现代化建设的重要一部分，学业自我效能感对大学生的影响较大，因此从班杜拉这

几个角度来分析，科学的探讨学业自我效能感形成的内在成因及影响因素，对于大学生的学业动机的激

发、大学生的学业成就的提高、大学生学业幸福感的提升、健全人格的养成以及学校适应满意度等都起

着十分重要的作用。因此，高等教育中学校与教师应重视大学生积极情绪的体验和感受，引导其积极参

加各种活动，在活动中获得愉悦体验，开阔视野，提升认知能力；激发学生的学习兴趣，积极设置各种

奖励等各种方式提高学习的积极性和主动性，积极激励引导学生调用适当的学习策略，努力朝着目标前

进，促进自身的学习能力的提升；加强对大学生的情绪辅导和疏导，积极进行挫折教育，引导大学生面

对挫折以及学业成绩不佳等情况时建立正确的归因，增强其心理抗压水平，以积极的心态去应对大学生

活中的各种问题，帮助大学生更好地适应学校生活，健康成长。通过这一系列的措施促进大学生学业自

我效能感水平的提高，来推动大学生学业成就水平的提高，推动高等教育的高质量发展。 
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