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摘  要 

自我效能感是个体在执行某一行为操作之前，对自己能够在什么水平上完成该行为活动所具有的信念、

判断或主体自我把握与感受。自我效能感在中学生的英语学习中扮演着重要的角色，其影响因素包括掌

握性经验、代替性经验、目标设定、归因方式、评价方式等。基于以上影响因素，本文提出以下策略：

创设情境，让学生体会成功；榜样示范，促学生正向比较；目标设定，助学生达成任务；归因训练，帮

学生积极归因；多元评价，促学生健康发展等。本文旨在为中学生英语学习自我效能感的提高提供一定

的思路与方法。 
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Abstract 
Self-efficacy refers to the belief, judgment or subjective self-confidence and feeling that an indi-
vidual has before performing a certain behavior on what level he can complete the activity. 
Self-efficacy plays an important role in middle school students’ English learning, and its influen-
cing factors include performance accomplishments, vicarious experience, goal setting, attribution 
style and evaluation method. Based on the above factors, this paper puts forward the following 
strategies: Situation creation, let students experience success; example demonstration, promote 
students to compare positively, goal setting, help students to achieve tasks; attributional style-
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training, help students to attribute optimistically; multiple evaluation, promote students to im-
prove healthily. This paper aims to provide some ideas and methods for the improvement of mid-
dle school students’ sense of self-efficacy in English learning. 
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1. 中学生英语学习自我效能感的含义和意义 

1.1. 中学生英语学习自我效能感的含义 

自我效能感一词是 1977 年美国心理学家班杜拉在《自我效能：关于行为变化的综合理论》中最早提

出的，指的是“人们对自身能否利用所拥有的技能去完成某项工作行为的自信程度”[1]。国内外其他学

者在此基础上，也给出了自己的定义，虽然略有差异，但其核心内涵是一致的。根据定义，自我效能不

是一种能力，而是一种个体对自己能力的评价和判断。由此，本文将英语学习自我效能感定义为效能感

在英语学习领域的体现，可以理解为学生对自己是否能够成功地学习好英语的主观判断。 

1.2. 中学生英语学习自我效能感的意义 

国内外很多学者将自我效能感与教育学联系在一起进行探讨与分析，取得了一定的成果，证明了自

我效能感在学习中扮演了重要的角色。皮亚杰认为学生的学业自我效能会影响学生学业的坚持性、努力

程度和学习策略的使用，从而影响学生学业任务的完成[2]。马来西亚学者对 1146 名中学生(涉及马来人、

华人、印度人等不同民族)的研究发现，中学生英语自我效能感与英语成绩存在显著正相关[3]。自我效能

感与自主学习密切相关，二者呈正相关关系[4] [5]。自我效能感还与学业成就有着非常密切的关系[6]，
它对学习成绩有着明显的正向预测作用[7]，是学习动机的一个有力预测变量，与动机呈正相关关系[8]。 

2. 中学生英语学习自我效能感的影响因素 

既然自我效能感在英语学习上扮演着如此重要的角色，那么我们首先要了解哪些因素会影响学生的

英语学习自我效能感。结合 Bandura 的理论和其他学者的研究，笔者把影响中学生英语学习自我效能感

的主要因素总结为以下几点。 

2.1. 掌握性经验 

掌握性经验是中学生英语学习自我效能感的重要影响因素之一。掌握性经验是一种直接经验，是学

习者亲身经历的成功或失败的经历，因而对自我效能感的影响最大[1]。对中学生而言，英语学习的成功

经验能提高他们的英语学习自我效能感，反之英语学习的失败经验会降低英语学习自我效能感。 
英语作为一门外语，对大多数中学生而言是有一定学习难度的。中学生刚开始系统地学习英语时，

可能会因为种种原因导致英语学习成绩不如人意，多次失败会让学生将英语学习不理想归因为自己的英

语学习能力不足，进而降低学生的自我效能感。反之，不断成功会使学生建立起稳定的英语学习自我效

能感，这种效能感不会因为一时的挫折而降低，而且还会泛化到类似的情境中去。 
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2.2. 代替性经验 

学习者的代替性经验也会影响到中学生英语学习自我效能感。替代性经验是指通过观察他人的行为

和结果获得关于自我可能性的认识[1]。学生在观察其他学习者的英语学习行为时，得到的代替性经验对

其英语学习自我效能感的影响很大。当学生发现与自己英语水平相当的人取得了成功，那么他会认为自

己也许也能完成对方同样的任务、取得同样的成绩、也有可能成功，进而增强英语学习自我效能感。反

之，看见与自己英语水平相当的人失败，尤其是付出很大努力后失败，则会降低他的自我效能感，觉得

自己在英语上取得成功的几率同样低。 
需要注意的是，中学生尤其关注与自己成绩相仿的同学所带来的代替性经验。如果所谓的“榜样”

比学生英语水平高出许多，学生会觉得“可望而不可及”，这样代替性经验就无法发挥作用，也达不到

最佳的激励目的。 

2.3. 目标设定 

目标设定会影响到中学生英语学习自我效能感。目标设定是否合理，不仅影响任务的达成情况，还

会影响学生的英语学习自我效能感。如果目标设置得过低，任务虽然能达成，但这种没有挑战的目标无

法对学生产生较好的激励效果。另一方面，如果目标设置得过高，大大超出学生现有水平，即使他们付

出巨大努力也无法达成任务，则会让学生产生挫败感，进而降低他们的英语学习自我效能感。也就是说，

只有将目标设定在合适的范围内，才有利于学生英语学习自我效能感的提升。 

2.4. 归因方式 

中学生的归因方式也是他们英语学习自我效能感的影响因素之一。归因指人们如何解释自己和他人

行为的原因，是人对影响或解释其行为的因素做出结论的一种认知过程[9]。中学生的学习归因是指学生

对自己学习中成功与失败的原因的推论，也就是反思成败的原因。美国心理学家 Weiner 指出学生一般将

自己的学习成败归于四个因素：能力、努力、任务难度和运气，并将这四个因素分成控制点、稳定性、

可控性三个维度[10] [11]。 
如果学生把英语学习的成功归因运气好、难度小等外部的不可控因素，则不会增强其自我效能感；

而如果将成功归功于内部的可控因素如自身的勤奋、努力等，则会增强其自我效能感。反之，如果把失

败归因于外部的不可控因素，如运气差、难度大等，则不一定会降低自我效能感，而如果将失败归因于

内部的不可控因素，如自身能力等时，则会降低自我效能感。所以，具有较高自我效能感的学生在失败

时，更倾向于从努力程度方面寻找失败的原因。这种思维方式能激发学生的动机水平，促使他们通过加

倍的努力去克服困难取得成功。 

2.5. 评价方式 

评价方式是影响中学生英语学习自我效能感的因素之一。英语学习中主要的评价方式有两种：终结

性评价是指在某项教育活动结束时，对活动结果进行的评价；形成性评价是指在教育活动过程中，为了

不断了解活动进行的状况以便能及时对活动进行调整而进行的评价。 
传统英语学业评价普遍运用终结性评价方式，主要以书面测试的形式开展，评价方式及形式都比较

单一，这样无法全面考查学生的语言综合运用能力。在应试教育的背景下，大部分中学英语教师多依赖

分数来评价学生，分数低的学生就成了所谓的“差生”，这使他们逐渐失去英语学习的自信心与兴趣，

大大降低了英语学习自我效能感。 
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3. 提高中学生英语学习自我效能感的策略 

自我效能感是影响英语学习的一个重要因素，良好的效能感不仅对学习动机有促进作用，对学习成

绩也有提升效果。针对以上英语学习自我效能感的影响因素，接下来提出相应的提高中学生英语学习自

我效能感的策略。 

3.1. 创设情境，让学生体会成功 

教师应想方设法让学生在英语学习中，体会到成功的感觉。掌握性经验是影响自我效能感形成和发

展的重要因素，首次成功和随后的多次成功会使学习者获得成就感，并逐步建立起稳定、有效的自我效

能感。在外语教学中，教师要尽量避免学生的直接失败经验，积极为每个学生创造成功的情境，让每一

个学生都充分地体验到英语学习的喜悦和成就感。比如，不直接告诉学生答案，而是引导学生思考，让

他们体验探索英语的成就感；发现学生英语学习的闪光点，尽量从多方面多表扬学生，如：发音标准、

字迹工整、唱英文歌好听等。教师要抓住这些机会，创设情境，让学生体会成功，进而提高学生的英语

学习效能感。 

3.2. 榜样示范，促学生正向比较 

既然代替性经验是中学生英语学习自我效能感的影响因素，那么利用榜样示范就成了提升中学生英

语学习自我效能感的有效方法之一。中学生尤其关注与自己成绩相仿的同学所带来的代替性经验，榜样

与学生差距过大，则达不到最佳的激励目的。因此，教师要学会利用与学生水平相近的榜样来引导学生

克服英语学习中的困难，不断取得进步。假定需要给一名英语写作成绩居中游的学生树立榜样，最好把

榜样定位在写作能力一度也居中游，但近来进步比较明显的学生，这样一来，榜样示范效果会更好，能

促进学生正向比较。 

3.3. 目标设定，助学生达成任务 

合理的学习目标，是促进学生学习的动力之一。在进行目标设定时，最近发展区是很重要的参考指

标，它是实际的发展水平和潜在的发展水平之间的差距。教师要针对不同学生的最近发展区，指导学生

设立恰当的学习目标，调动其积极性，使每个学生的潜能都能得到最大限度的发展。 
此外，教师还应该促进学生把目标细化，落实成具体的任务。提高英语成绩这样的目标很空，但是“今

天多背 20 个单词”“明天多做 1 篇阅读练习”之类的目标则很具体，也就更容易促进目标地达成。这样一

来，学生也能比较清楚地知道最近自己进步了多少，长此以往有利于学生英语学习自我效能感的提升。 

3.4. 归因训练，帮学生积极归因 

归因方式和学生的英语学习自我效能感互相影响。自我效能感影响个体的归因模式；而归因对个体

的情绪、期待和行为也产生重要的影响，可改变其自我效能感。 
因此，在英语教学中，教师应及时对学习者进行归因训练，引导学生将英语学习的成败归因于内部

因素，毕竟外部因素只是影响因素。当然，每个学生都是不同的个体，教师应该根据学生的具体情况给

出最适宜的归因指导。如果学生不够努力，却将失败大部分归因于外部因素如环境、考试难度等，教师

就要适当引导学生将失败归因于内部因素如努力程度等，激励学生奋发向上。但是如果学生已经非常努

力，结果却不尽如人意时，教师最好引导学生将失败适当归因于外部因素，帮助学生排解消极情绪。 
总的来说，教师应引导学生从努力方面寻找原因，而不是归结于能力方面的原因，这种归因方式能

促进其提高学习动机，进而提高学习者的自我效能感。 
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3.5. 多元评价，促学生健康发展 

实施多元评价，将有利于学生英语学习的身心健康发展。在评价时，教师应该将终结性评价与形成

性评价相结合，从而更全面地评价学生的英语学习。那种把期末考试分数作为衡量学生英语学习好坏的

唯一标准而丝毫不关注学生进步的做法，是片面的评价方式，因为只注重了结果没注重过程。教师只有

彻底改变把终结性考试作为评价学生唯一标准的做法，将终结性评价与形成性评价结合，实施多元评价，

才能更加全面地了解学生的特点，激发不同层次学生的英语学习热情，让每个学生都能感受到自己的成

长和进步，进而增强不同层次学生的英语学习自我效能感，促进学生英语学习的身心健康发展。 

4. 小结 

总之，自我效能感虽然不是影响英语学习的唯一变量，但它在整个英语学习中的作用是绝对不可以

忽视的。拥有较强自我效能感的学生，对自己的学习能力充满信心，相信自己一定能够学好，表现出较

高的内在学习动机，较浓烈的学习兴趣，也就会取得较好的英语成绩。因此，我们教育工作者应该多关

注中学生的学习心理，提高中学生的英语学习自我效能感，使其获得更好的学习心态，从而实现英语学

习的良性循环，达到最佳的学习状态。 
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