自我效能理论

1. 自我效能感的内涵

自我效能感由班杜拉首次提出,是指人对自己能否成功从事某一成就行为的主观

判断。期待包括结果期待和效能期待。结果期待是指人对自己的某一行为会导致某一结果的推测。效能期待是指人对自己能够进行某一行为的能力的推测或判断,它意味着人是否确信自己能够成功地进行带来某一结果的行为。

2. 自我效能感的作用

(1)决定人们对活动的选择,以及对活动的坚持性;

(2)影响人们在困难面前的态度;
(3)自我效能感不仅影响新行为的习得,而且,影响已习得行为的表现;

(4)自我效能感还会影响活动时的情绪。

3. 自我效能感的影响因素

(1)个人自身行为的成败经验;

(2)替代经验;

(3)言语暗示;

(4)情绪唤醒。
