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摘  要 

自我效能感作为个体对自身完成特定任务能力的信念，对心理健康、学业成就及职业发展等领域具有重

要影响。本文基于班杜拉的社会认知理论，系统梳理了自我效能感的多维度影响因素。研究发现，个体

内部因素(如成功经验、身心状态及性别差异)、社会与环境因素(如社会支持、阶层背景及亲社会行为)、
情境因素(如社会劝导与替代性经验)以及动机与目标取向(如挑战性目标与自主动机)共同塑造自我效能

感的形成与发展。未来研究可进一步探讨文化差异、纵向发展规律以及干预措施，以促进个体的心理健

康和职业发展。 
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Abstract 
Self-efficacy, as an individual’s belief in his or her ability to accomplish a specific task, has an im-
portant impact on the domains of mental health, academic achievement, and career development. 
Based on Bandura’s social cognitive theory, this paper systematically investigates the multidimen-
sional influences on self-efficacy. It was found that intra-individual factors (e.g., success experience, 
physical and mental state, and gender differences), social and environmental factors (e.g., social 
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support, class background, and pro-social behavior), situational factors (e.g., social persuasion and 
alternative experiences), and motivation and goal orientation (e.g., challenging goals and autono-
mous motivation) jointly shaped the formation and development of self-efficacy. Future research 
could further explore cultural differences, longitudinal patterns of development, and interventions 
to promote individuals’ psychological well-being and career development. 
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1. 自我效能感的概念 

班杜拉于 1977 年提出动机的社会认知模型时首次提出自我效能感的概念，将其描述为一种多维结

构，其强度、一般性和水平会发生变化。他认为自我效能感是个体对自身能否能够完成某一工作或者任

务所具备的能力及信心的预估(Bandura & Adams, 1977)，即当个体在完成某一具体任务时，对自己组织及

完成这一任务的能力的判断。个体自我效能感越高，他会表现出更强的行为动机，付出更多的努力。 
班杜拉的自我效能感理论主要集中在成功的期望上。但是，班杜拉区分了两种期望信念：结果期望

和效能期望。结果期待指某些行为会导致某些结果的信念，效能期望则是对个体是否可以有效执行所必

需的行为来产生结果。这两种期望信念是存在差异的，因为个人可以相信某种行为会产生一定的结果即

产生结果期望，但同时可能并不认为他们可以执行这种行为即未产生效能期望。 

2. 自我效能感的影响因素 

目前有关于自我效能感影响因素的研究中，大多仍聚焦于心理健康相关变量以期望研究可帮助个体

保持健康的心理状况以更好地抵御生活挫折，对于其他更为复杂的变量的研究可能较为浅显。众多研究

探讨了自我效能感与心理健康之间的关系，发现自我效能感较高与积极的心理状态存在显著的相关关系，

例如中学生自我效能感与考试焦虑、学业倦怠之间有着显著负相关关系(周晨湘，2024)，与主观幸福感显

著正相关(王丽，2024)。 
但随着自我效能感理论研究的不断深入，其他与自我效能感紧密联系的影响因素也不断得到挖掘，

取得了许多具有重要实践意义的研究成果。 

2.1. 个体内部因素 

自我效能感作为个体对自身能力的主观评估，其形成与发展必然受到个体内部多维度因素的影响。 
自身成功经验和个体身心状态是影响自我效能感的重要因素。成功经验指通过个体亲身行为所获得

的有关于自身能力提高的直接经验。班杜拉认为直接的成功经验(如完成任务)是最显著提升自我效能感

的途径，反之个体反复失败则将削弱自我效能感。而个体身心状态对自我效能感水平的影响则主要体现

为通过生理疲劳、剧烈情绪反应等影响个体对于自身能力的准确判断，从而使个体自我效能感下降，典

型的例子有疲劳或疼痛可能被误解为“能力不足”的信号。 
性别在一定层面对自我效能感有不同的影响。刻板印象威胁指对科学活动的性别刻板印象的看法，
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在 STEM (科学、技术、工程、数学四门学科的总称)领域，刻板印象威胁与自我效能感信念和研究意图的

降低有关(Brown & Lent, 2016)，例如科学课堂上的女本科生受刻板印象威胁影响，自我效能感和追求本

科生研究活动的意图与科学相关的选择目标呈负相关(Deemer et al., 2014)。 
性别认同反映了个体以性别文化定义为依据形成的自我意识，是自我概念的重要组成部分，属于个

体的一种内部资源。性别角色认同类型不同的女大学生在自我效能感水平上差异显著，女大学生的男性

特质可通过影响自我效能感进一步对领导力产生影响(向前等，2024)。 

2.2. 社会与环境因素 

社会与环境因素在塑造个体自我效能感方面扮演着关键角色。职业选择中的情境支持与障碍、社会

阶层背景、家庭支持以及社会经济地位等外部条件，均显著影响个体对自身能力的信心。这些因素不仅

影响职业决策和学业成就，还通过学习经历和家庭互动，深刻影响青少年的心理发展和自我效能感的形

成。 
与职业相关的选择可能会在一定程度上受到环境塑造过程的限制。在职业选择过程中，人和环境变

量之间存在一定的相互作用，例如情境支持(财政支持等)和障碍(资源缺失等)可能会增强或缓和自我效能

感，从而可能反向重塑个人兴趣和目标(Sheu et al., 2010)。在金融压力和地区失业率的背景下研究了失业

工人的求职目标，研究者发现在地区失业率高的情况下，自我效能感与搜索目标呈正相关，财务压力与

求职自我效能感呈直接负相关(Dahling et al., 2013)。同时，职业决策自我效能感与职业决策犹豫水平呈强

负相关(Choi et al., 2012)。一般来说，自我效能感与更强的职业探索和求职意愿、更大程度参与职业规划

过程以及更低的职业决策犹豫水平有关。另外，个体主观感知社会地位水平与自我效能信念的关系是由

学习经历介导的(Thompson & Dahling, 2012)。社会阶层背景较低的青少年可能主观认为自己的社会地位

较低，体现在感知到自身影响生活权力小，获得资源机会少等方面，这与个体获得学习经验的差异有关，

而学习经验又是决策和职业相关的自我效能感的基础。 
社会支持对自我效能感有一定的影响。父母支持与大多数效能感来源呈正相关，其中表现成就和替

代学习作为两个独特来源，可有效预测了数学自我效能感(Garriott et al., 2014)。父母和老师的支持与未来

成为家族中第一代大学生的七年级学生的大学自我效能感呈正相关(Gibbons & Borders, 2010)。在我国亲

子关系较西方更具亲密性，因而家庭支持对于我国青少年也极具重要性。我国的相关实证研究也发现父

母参与会显著影响了子女的学业效能感，包含家庭支持在内的社会支持对青少年自我效能感有促进作用

(楚啸原等，2019)。 
社会比较对自我效能感也存在一定的影响。在我国，父母往往对于自己的孩子抱有很大的期望，因

此常常倾向于对孩子严格要求，同时在学校氛围中形成的上行社会比较的倾向，使中学生的自我效能感

较低(张春雨，2024)。 
最后，亲社会行为对于自我效能感具有一定的积极影响。捐赠行为可以帮助人们面对困难时转移注

意力，从而增强生活意义，增强自我效能感和能力感，改善情绪(Nelson et al., 2016)，最终促进形成更积

极生活方式。捐赠行为可以创造幸福的持续发展，增强自尊心，提高自我效能感并减少抑郁症状，它可

以通过加强个人社会关系，建立和加强与社会的纽带，进而培养一个人可以为他人做出宝贵贡献的感觉。

(Crocker et al., 2017)。 

2.3. 情境因素 

情境因素包括社会劝导和替代性经验。社会劝导是指他人的鼓励、评价、建议、劝告等，例如权威

人物的积极评价(如教师反馈)能增强个体克服困难的信心。当个体处在努力克服困难的阶段时，如果外界
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有人表达对他的积极评价时，会更容易增强其自我效能感。 
替代性经验是指通过观察他人的行为和结果，获得关于自我提升的认识。当一个人看到与自我水平

相似的人获得成功时，能够提升自我效能感，班杜拉的观察学习理论可以很好地对这一点进行解释。另

外，榜样的示范作用也发挥了极为重要的作用，例如通过榜样的树立打破性别刻板印象，可能增强特定

群体的自我效能感，更具针对性。 

2.4. 动机与目标取向 

在有关儿童行为动机领域，研究者关注到目标取向对于自我效能感有重要影响，发现短期目标、涉

及自我参与而非任务参与的目标、挑战性的目标以及积极绩效目标可有效促进自我效能感提升并提高绩

效(Eccles & Wigfield, 2002)，这可能与儿童在以上目标取向下，更关注于自身，关心自我进步有密切联系。

针对挑战性任务，班杜拉认为利益是出于个人的自我效能感而出现的，孩子应该对挑战比轻松任务更感

兴趣。而目标为短期，且目标具体和具有挑战性时，它们在激励儿童的行为和增强自我效能感方面最有

效(Schunk, 1990)。 
在成就领域，自我效能感与个体主观任务价值相关。在一定条件下，自我效能感和价值正相关，降

低个人对困难活动的价值判断可能是维持积极效力和自尊心的有效方法。成就动机和对教育的重视与城

市高中生和有色人种大学生的学业成绩和自我效能感信念有关，对非裔美国大学生的学业表现预测有独

特的影响(Caldwell & Obasi, 2010)。 
自主动机与自主支持也可能与学生自我效能感信念有关。自我动机指个体出于自我学习欲望而非强

迫而从事相关工作，自主支持指个体接受外界对自主动机行为的相关支持。研究发现，自主动机与城市

新生和大二学生通过学业自我效能感信念获得的成绩有关(Close & Solberg, 2008)，教师的自主支持与城

市高中学生表现出的成就动机水平有关(Kenny et al., 2010)从而可能对自我效能感产生影响。 

3. 总结与未来方向 

自我效能感作为个体发展的重要心理机制，其形成与演变过程呈现出显著的复杂性和系统性特征。

通过整合分析现有研究不难发现，自我效能感并非孤立存在的心理特质，而是个体在与环境持续互动过

程中动态建构的能力信念系统。从理论层面来看，班杜拉的社会认知理论为理解这一建构过程提供了基

础框架，但需要强调的是，当代研究已经突破了单一理论的局限，呈现出多学科交叉融合的趋势。 
研究发现，自我效能感的形成机制具有明显的层次性特征。在微观层面，个体的直接经验和身心状

态构成了最基础的自我效能感效能信息来源；在外部层面，社会支持系统和环境条件通过提供反馈和资

源影响着自我效能感的稳定性；在宏观层面，文化规范和社会结构则塑造了自我效能感评估的标准和参

照系。同时，这些不同层次的影响因素并非简单叠加，而是通过复杂的交互作用共同塑造个体的自我效

能感。例如，性别刻板印象对女性 STEM 领域效能感的负面影响，既反映了一定程度上宏观文化规范的

渗透，也体现了微观层面替代性经验缺失的累积效应。 
从发展视角来看，自我效能感的形成也呈现出显著的阶段性特征。儿童期主要依赖直接经验和重要

他人的反馈；青少年期则更多受到同伴比较和社会评价的影响；成年期则逐渐形成相对稳定的效能评估

模式。 
现有研究揭示了自我效能感的多层次影响因素，但仍有许多方向亟待未来探索。首先，相较于国内

相关研究，西方研究自我效能感时广度更大，因此可考虑未来更多探讨非西方文化中家庭、教育制度等

变量对各类自我效能感的独特作用，通过探讨不同文化背景下自我效能感的影响因素以揭示文化对自我

效能感的调节作用。其次，未来可考虑更多采取纵向研究，揭示自我效能感在个体发展中的波动规律，
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例如青春期至成年期的自我效能感转变的内部机制等。另外，未来可尝试开发和评估针对不同群体的自

我效能感提升干预措施，以促进个体的心理健康和谐发展和职业健康发展，例如如何通过社会政策(如教

育资源分配)或心理训练针对性提升弱势群体自我效能感，同时针对不同年龄阶段的效能感干预需要采取

差异化策略。目前有关于自我效能感的理论总体较为分散，未来可考虑进行系统化理论整合，可尝试结

合社会认知理论与发展心理学，构建“个体–环境–任务”动态交互模型等，以更全面理解自我效能感

的形成机制。最后在实践应用方面，当代数字化环境为自我效能感干预提供了新可能，如虚拟现实技术

可以创造安全的体验环境，社交媒体可以扩展榜样示范的范围，这些新技术路径值得深入探索。 
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