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摘  要 

自我效能感是指人们对自己实现特定领域行为目标所需能力的信心或信念，是班杜拉社会认知心理学理

论的重要概念。本文对近年来自我效能感的研究进行简要梳理，并对一般自我效能感和与领域相关的自

我效能感的研究进展进行综述，为今后的相关研究提供参考。 
 

关键词 

自我效能感，一般自我效能感，特定领域 

 
 

Progress in Research of Self-Efficacy 

Linghong Kong 
School of Education and Psychology, University of Jinan, Jinan Shandong 
 
Received: Feb. 18th, 2024; accepted: Mar. 28th, 2024; published: Apr. 9th, 2024 

 
 

 
Abstract 
Self-efficacy is confidence or belief people need in the process to achieve behavioral goals in spe-
cific domain. It is an important concept in Bandura’s theory of social cognitive psychology. This ar-
ticle briefly summarizes the recent studies on self-efficacy and reviews the progress of general 
self-efficacy and domain-related self-efficacy findings to provide reference for future related stu-
dies. 
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1. 引言 

一名学生在考试前对自己能够取得好成绩充满信心；一名运动员在比赛中相信自己一定能够取得胜

利；一位妈妈相信自己一定能够把孩子养育成才，一位科学家相信自己一定能够解开世界的奥秘；这种

自信心能够让人们不畏艰辛，勇敢挑战，帮助人们实现目标，这就是自我效能感。它可以激发个人的内

在动力和信心，促进个人的成长和进步。 
1977 年，班杜拉根据其著名的社会认知心理学理论首先提出了自我效能感的概念，他指出，自我效

能感是指人们对自己实现特定领域行为目标所需能力的信心或信念，即自己在面临某一具体的活动任务

时是否相信自己或有多大程度相信自己有足够的能力去完成该活动任务。 

2. 自我效能感的形成与维度 

自我效能感的形成和提高受到多种因素的影响。首先，通过获取积极经验和成功经历，个体能够增

强对自身能力的信心，当个体在某个领域不断获得成功的经验时，自我效能感会逐渐增强。相反，多次

的失败经历则会降低自我效能感。其次，社会支持和鼓励对于自我效能感的形成也具有重要作用。当周

围的人给予个体积极的反馈和支持时，个体更容易相信自己的能力并表现出更高的自我效能感。最后，

观察他人的表现和模仿也是提高自我效能感的途径。当个体看到身边的他人能够成功完成某项任务时，

个体会通过模仿和学习，提高自己的自我效能感。 
自我效能感有三个维度，在水平上，自我效能感水平的高低决定了人们选择任务的难易，水平高的

人会选择有难度的任务而水平低的人会选择较容易的任务；在强度上，自我效能感较强的个体不会受一

时失败的消极影响，相信通过努力能够战胜重重困难，弱的自我效能感容易受一时失败经验的影响而怀

疑自己，早早放弃了取得最后的胜利的机会；在广度上，有着广泛认知并能把各种经验迁移到各个情境

中的人具有良好的自我效能感，而只在很狭窄的领域内判断自己能力的人自我效能感较差。 

3. 自我效能感的相关研究 

3.1. 一般自我效能感 

班杜拉认为，由于不同活动领域之间的差异性，所需要的能力、技能也千差万别。一个人在不同的

领域中，其自我效能感是不同的。因此，并不存在一般的自我效能感。任何时候讨论自我效能感，都是

指与特定领域相联系的自我效能感。但是，一些学者并不同意这一观点，他们希望找到不依领域为转移

的一般自我效能感。德国临床和健康心理学家 Ralf Schwarzer (1997)认为有一种一般性的自我效能感存

在，将其定义为个体应付各种不同环境的挑战或面对新事物时的一种总体性的自信心，并编制了一般自

我效能量表。王才康等人(2001)对 Ralf Schwarzer 编制的一般自我效能量表的中文版做了信度和效度的检

验，证实中文版也具有很好的信度和效度。 
王才康(2002)使用一般自我效能量表研究还发现，一般自我效能感与抑郁、状态焦虑、特质焦虑以及

考试焦虑呈负相关，与情绪智力、应付方式呈正相关，与父母的教养方式也关系密切。另外，一般自我

效能感对病患的生活质量、生活习惯、治疗依从性具有积极的影响，有助于病患更好地融入社会，领悟

社会支持(高冉，史铁英，2017；杨滢等 2015；钟杏，2014)。同时，一般自我效能感可以提升大学生的
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幸福感和生活满意度(韩岩峰，张春蕾，2023；王勤勤，方苏，2023；刘月月等，2022)，也可以提高大学

生的社会适应性(惠珍，姚淑君，2023)以及预测其生涯适应力(张玉琴，2019)。赵静等人(2022)一项对初

中生的研究发现初中生心理韧性和社会支持两方面都与一般自我效能感存在显著相关。一般自我效能感

对心理韧性有正向预测作用，社会支持对一般自我效能感与心理韧性之间的关系具有部分中介作用。在

对父母的研究方面，张文婷(2016)发现一般自我效能感与父母效能感呈显著正相关，一般自我效能感与父

母养育压力之间呈显著负相关，父母效能感与父母养育压力之间也呈显著负相关。 

3.2. 与领域相关的自我效能感 

与领域相关的自我效能感的研究主要有情绪调节自我效能感，学业自我效能感，职业自我效能感和

父母自我效能感等。 

3.2.1. 情绪调节自我效能感 
情绪调节自我效能感是个体对自身能否有效调节自身各种情绪状态的自信程度，包括表达积极情绪

效能感和管理消极情绪效能感。情绪调节自我效能感是班杜拉在“社会学习理论”(1997)中提出的“自我

效能感”的具体表现类型之一，强调自我效能感应该与情绪调节存在密切关联，属于研究情绪领域中一

个创新研究方向。情绪调节自我效能感与心理健康存在密切的关系(窦凯等，2012)，它可以提高个体的主

观幸福感(窦凯等，2013)，并能减少社交焦虑与抑郁(吴晓薇等，2015)。在对情绪自我效能感的影响因素

研究方面，父母教养方式，社会支持，心理韧性等因素均能影响情绪自我效能感(杜丹丹，2015；黄时华

等，2016)，正念训练对大学生情绪调节自我效能感有显著的提高(乐鑫，2017)，体育锻炼可以通过影响

情绪调节自我效能感，进而影响心理健康(姜媛等，2018)。张文怡和朱姝(2021)对国内情绪调节自我效能

感的相关文献的研究发现，情绪调节自我效能感在人的行为和认识、人格特质和主观感受、个人的经历

与心理等关系之间的一种中介作用。 

3.2.2. 学业自我效能感 
学业自我效能感是学习者对自己能否完成学业任务的一种主观判断和预测。针对学业自我效能研究

首先集中在自我效能感对学业成绩的影响，大多数研究发现自我效能感能够在一定程度上影响学生的学

业成绩(何婷婷，甘媛媛，2011)。同时，在与学业成绩相关的因素上，研究者们发现学业自我效能感与学

习策略，学业倦怠，学业拖延等呈相关关系(陈秋珠，2016；张文娟，赵景欣，2012；张静，2011)，它们

通过学业自我效能感对学业成绩产生影响。关于学业自我效能感的中介作用，其在近几年已逐渐成为相

关领域的热点话题。越来越多的学者开始关注学业自我效能感在焦虑、社会家庭地位、兴趣爱好等变量

对学习成绩影响之间的中介作用(胡佳佳，王晓静，2020)。 

3.2.3. 职业自我效能感 
Taylor 和 Betz 自 20 世纪 80 年代起把班杜拉的自我效能感理论运用到了职业领域中来，研究职业领

域中的问题。开始，Taylor 和 Betz (1983)把职业自我效能感定义为个人从事特定职业的能力的信念，随

后，又把其定义扩展到包括个体与职业选择及职业调整有关的广泛范围中。随着自我效能感在职业选择

和发展中应用的范围扩大，研究者开始使用职业自我效能感的概念表达与影响职业选择和发展的活动、

决策以及行为等有关的自我效能。国内对职业效能感的研究对象多集中于大学生群体和教师群体。林志

红和朱锋(2007)通过职业自我效能感对大学生的职业决策进行了研究，并据此提出了对低职业决策自我效

能感的大学生进行心理干预、职业辅导等相应对策。教师对儿童成长的意义不亚于父母，由于教师职业

的特殊性和对儿童成长的重要性，对教师教学的自我效能感的研究众多，并提出了教学效能感的概念，

指教师对自己影响学生行为和学习成绩的主观判断，或是教师根据自己以往的经验对教育的理解，确认
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自己能有效地完成教学工作、实现教学目标的一种信念。李海华(2013)发现语文教师个人教学效能感与学

生语文成绩呈显著负相关，数学教师的一般教育效能感与数学成绩呈显著正相关；学生学习动机与各科

成绩相关均显著，语文教师的个人教学效能感与知识学习动机呈显著负相关，数学教师的一般教育效能

感与知识学习动机、自我责任性呈显著负相关，与促进的紧张呈显著正相关。除了教师效能感与教学的

研究之外，现在越来越多的研究关注教学效能感与教师自身的关系，杨佃霞等人(2008)考察了教师的自我

效能感和教学效能感与教师职业倦怠之间的关系。结果发现小学教师职业倦怠不但与教学效能感、自我

效能感显著相关，而且自我效能感、教学效能感对职业倦怠有显著的预测作用。 

3.2.4. 父母自我效能感 
父母自我效能感也叫父母效能感，是父母对其组织和执行一组与养育孩子相关的任务的能力所持有

的信念或判断。自信是自我效能感的主要属性。自信和有效描述了一个人认为自己有能力从事某些行为，

比如父母促进孩子的健康和发展所需要的行为。 
在以往研究中，父母的信心、父母自我效能感和能力三个概念在定义上有着一定的相似或重叠，然

而，这些概念是明显不同的，有必要对其进行辨别。Ashlee J. Vance 和 Brandon (2017)使用莫尔斯的概

念描述方法，对每个概念进行了文献综述，以揭示概念之间的共性、区别和测量重叠，并提供概念边界。

父母自我效能是一个多维概念，定义为父母对其成功完成父母任务能力的信念或信心，是自我效能理论

所捕获的一个独特的、特定领域的概念。父母信心的定义是父母对他或她在与父母相关的任务中成功的

能力的信念或判断。能力在概念上被定义为感知能力——父母对自己能力的感知，执行与照顾孩子相关

的任务，或者是由父母以外的人来评估养育质量的客观评价。父母教养的信心和父母教养的自我效能感

描述了父母对自己参与父母教养行为的能力的内在归因或信念。这两个术语都有相似的前因、属性和后

果，而能力是一个概念，应该被父母以外的人作为一个客观的衡量标准来评估养育质量。 
以往研究有证据表明儿童气质、母亲养育满意度、养育压力、母亲抑郁、家庭收入、感知社会支持、

养育疲劳、受教育程度、平等程度、家庭子女数量和父母自我效能感之间存在关联。 
理论和研究表明，父母自我效能感在父母面对孩子各种行为的挑战时保持有效的育儿行为发挥着重

要的作用。Larry E. Dumka 等人(2010)使用纵向设计来评估父母自我效能感与父母教养方式的因果关系和

相互关系，究竟父母自我效能感主要促进有效的教养，还是有效教养的主要产物？研究结果支持父母自

我效能感是父母积极控制和青少年行为问题的先行因果变量，也就是说父母自我效能感主要促进有效的

教养，这首先确定了一个方向的关系。但此研究结果也同时表明，墨西哥裔美国母亲的父母自我效能感

与青少年行为问题有直接的因果关系，其可能的原因是青少年通过观察父母的自我效能感对自己的行为

产生影响，这与通过教养实践间接影响儿童适应的一般假设不符。但总体来说父母教养的自我效能感对

墨西哥父母的父母教养方式和青少年的行为有显著影响。班杜拉(1986, 1997)认为在父母自我效能感、促

进性养育实践和儿童行为之间存在一个反馈回路(父母自我效能→促进性养育实践→儿童行为→父母自

我效能)，在这个循环中，更高的自我效能感导致一个人(如父母)从事积极的行为，在这些行为的目标(如
孩子)中产生积极的结果，然后导致行为者(如父母)产生更高的效能。Terese Glatz 等人(2015)使用纵向研

究方法检验了反馈回路预测的整个过程，结果发现母亲的自我效能感通过促进性父母教养实践的改变来

预测青少年外化的变化。 

4. 总结 

自我效能感对个体的心理和行为发展具有重要的意义。通过积极的经验获取、社会支持和模仿学习，

个体可以提高自己的自我效能感，从而更有信心面对困难和挑战，实现自己的目标和愿望。在未来的研
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究和实践中，我们应该进一步关注自我效能感的培养方法和策略，帮助个体建立积极的自我认知，发展

健康的心理素质，并促进个体的全面发展和成长。 
自我效能理论是班杜拉社会学习理论体系的有机组成部分之一，对自我效能感的研究不仅影响着个

人的成长与成就，同时具有重要的社会意义。当个体对自己的能力和价值有积极的认知时，他们更有可

能积极参与社会活动，与他人建立良好的关系，自我效能感是个人对自己能力的信心，这种信心不仅影

响个人的行为和思维，也影响他们对社会的适应能力。当个人具有高自我效能感时，他们更有可能主动

适应社会的变化和发展，从而更好地融入社会、为社会做出贡献。提高员工的职业自我效能感，可以增

强组织的竞争力和创新能力。因此，研究自我效能感的社会意义在于提高个人发展和社会进步，促进组

织效能和创新，以及增进社会和谐和稳定。 
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