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摘要 生涯自我效能是自我效能理论在生涯领域的具体应用。大学生生涯自我效能的高低成为影响和制

约大学生进行合理的职业生涯规划和生涯决策的关键。通过分析影响大学生生涯自我效能的主要因素,为大学

生科学地进行生涯规划提供依据,扩大自我效能理论在大学生职业生涯规划中的应用。
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Abstract Careerself-efficacyisthespecificapplicationinthefieldofself-efficacytheory.Thede-
greeofuniversitystudents’careerself-efficacywillinfluenceandconstraintuniversitystudentstocarry
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  随着高等教育的招生规模不断扩大,毕业生人

数的成倍增长,大学生就业问题日益严峻,成为当今

社会广泛关注的焦点。出现这种情况的原因,除了

大学毕业生总量急剧增加和国际金融危机等客观因

素外,关键在于大学生对自己的能力、兴趣和特长不

甚了解,对社会需求知之甚少,没有切合自身实际在

社会中进行正确的定位,这种形势下决定了要进一

步加强大学生生涯规划指导。大学生生涯规划,是
指个人根据自己的实际情况,结合决定个人职业生

涯的制约因素和目前的机遇,为自己确立明确的职

业目标,选择正确的职业道路,确定教育、培训和发

展计划等,并为自己实现职业目标而确定行动时间、
行动方向和行动方案等做出合理的安排[1]。自我效

能(self-efficacy)是班杜拉(Bandura,A.)1977年提

出的概念,着重强调人是行动的动因,特别强调人所

具有的动因作用,即人的能动性。将自我效能理论

应用于大学生生涯规划,研究自我效能与大学生生

涯规划之间的关系,帮助大学生真正认识自我,减少

求职过程中的盲目性,使大学生做出适合自身情况

的生涯规划。

  一、自我效能的概念、性质和作用机

制

  1.自我效能概念

经过多年的理论探索和实证研究,班杜拉于
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1977年出版《自我效能———控制的实施》一书,系统

的阐述了自我效能理论。自我效能是指个体对自己

成功实施和执行达到特定成就的能力的预期、感知、
信心或信念,它指的是个体对自己能力的主观感受

而不是能力本身。自我效能具有以下含义:
(1)自我效能是对自己能否达到某个学习目标、

学习表现水平或个体对其能做什么的行为能力的主

观判断。
(2)自我效能是对能否达到某一表现水平的预

期,产生在行为发生之前。
(3)自我效能具有特定性,是针对某一特定领域

能力的自信程度,与能力不同[2]。

2.自我效能的性质

(1)自我效能是一种生成能力。人们习得能力

的特定模式是先天赋予、社会文化观念和外在环境

等各种不同因素影响下形成的。在复杂多变的环境

中,需要拥有多样技能,在拥有多种技能的同时还需

要一种能将各种技能整合起来形成合适的行动过

程,并进行有效实施的能力,这就是人类的生成能

力。个体对自我的效能感(包括个体的认知、情感、
生物基础等),具体包括个体的天资感(生物基础)、
能力感(认知)、努力感(意志力、坚持性等),这些构

成自我效能感的要义[3]。
(2)个体对行为的控制感。自我效能不仅影响

和调节自身的行为,还能通过其他因素的影响对于

人类的机能产生间接的作用,即个体有目的地把握

自己行为能力的信念。个体的效能信念影响他是积

极的思考问题还是消极的思考问题,是产生积极的

情绪体验,还是产生消极的情绪体验,从而导致个体

对于自我行为的控制[2]。

3.自我效能感的作用机制

自我效能通过以下四种作用机制调节着人的活

动。
(1)认知过程,对认知过程产生影响,如对认知

方案的构建类型,个体目标的设置等方面产生影响。
(2)动机过程,效能信念在动机的调节中起着关

键作用,因为人类动机产生多数是由认知因素引起

的。班杜拉认为无论是因果归因、结果预期,还是目

标理论,每一类型的动机都受到效能信念的作用。
(3)情感过程,自我效能机制在情感状态的自我

调节中有着重要作用,通过控制思维、行动和情感这

三种途径来影响情绪。

(4)选择过程,个体效能信念通过影响人们对

其活动选择和环境的选择,来影响人们的生活道

路。

  二、自我效能在大学生生涯领域的

应用

  1.生涯自我效能概念

生涯自我效能是班杜拉提出来的自我效能理论

在职业生涯领域的具体应用,即个体对自己能否胜

任与职业有关的任务和活动所具有的信念。它包括

两个方面的内容:一是与职业内容有关的自我效能

感,即个体对自身完成某一职业所规定的有关内容

(如该职业所需教育,某种具体职业任务等)能力的

信念;另一方面是有关生涯行为过程的自我效能,即
个体对自身完成有关生涯行为过程(如生涯决策、职
业寻找)、实现目标行为能力的信念。生涯自我效能

研究早期,用自我效能解释大学生职业选择中的性

别差异问题,后来从有关女性职业选择研究转向一

般生涯选择和发展研究,逐渐形成职业选择和生涯

自我效能理论[4]。

2.影响生涯自我效能的主要因素

(1)性别对于生涯自我效能的影响。研究证明,
两性在职业自我效能方面存在性别差异,男大学生

在所有职业上的自我效能感都相差不大,女大学生

在传统男性职业领域的自我效能感明显低于男大学

生,而在传统女性职业领域中则又高于男大学生。
这与传统性别角色观念中男女性的择业观相一

致,女生在择业时更多考虑保障因素,男生在择业

时更富于竞争观念,考虑是否有利于自身能力的

发挥。
(2)文化背景对于生涯自我效能的影响。在不

同文化背景下,个体效能信息的选择和加工取决于

不同的社会风俗、价值观等有关的因素。各种不同

的职业分别适合不同的性别角色,个体的职业取向

在不同的文化中会形成不同的职业印象,在一定

程度上影响个体的生涯效能判断。生涯自我效能

不仅在性别上存在差异,在民族上也存在一定的

差异[2]。
(3)个体成败经验对于生涯自我效能的影响。

个体主要通过亲身经历获得关于自身能力的认识,
个体成败的亲身经验或直接经历是影响生涯自我效
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能感形成的最主要因素。成功的经验能够提高个人

的生涯自我效能感,增强对自己能力的信心;反复的

失败则会降低效能期待。不断成功会使人建立起稳

定的生涯自我效能感,这种效能感不但不会因一时

的挫折而降低,而且还会泛化到类似的情境中去。
(4)归因方式对于生涯自我效能的影响。个体

的归因方式也直接影响到生涯自我效能感的形成,
归因方式与生涯自我效能感之间存在交互作用。高

自我效能感者倾向于将成功归因于内部的稳定因

素,如能力和努力,将失败归因于自己的努力不足等

内在可控因素,这种积极的归因方式能增强大学生

的自我效能感;而低自我效能感者则将失败归因于

个人内部不可控制的因素。如能力不足,这种归因

方式常会有损于其自我效能感。

3.培养大学生生涯自我效能,提高其在大学生

生涯规划中的作用

(1)考虑生涯自我效能的性别差异,指导大学生

对专业和课程做出合理选择。大学生的专业和课程

选择与大学生未来的职业生涯规划有直接的关系,
专业和课程的选择受到自我效能的影响。研究表

明,生涯自我效能揭示个体的相关专业和课程选择,
女性在科学领域较低的自我效能感与男生在该领域

较高的自我效能感解释了学业选择行为上的性别差

异,而这种较高的自我效能感水平与相关的专业

选择有直接的关系。科学或工程自我效能感影响

着大学生的职业选择,女性较低的科学或工程自

我效能感解释了当前女性较少选择科学或工程相

关专业和较少选择未来与科学或工程相关的职

业[3]。
(2)加强大学生生涯自我效能,提高大学生的学

业成绩和学习胜任力。生涯自我效能对大学生的学

业成绩和学习胜任力有影响,决定着他们学习行为

的选择。生涯自我效能与学业成绩、学习胜任力之

间关系的研究是当今自我效能理论应用研究的对象

之一。在职业准备阶段,在大学生所选择特定专业

领域内,其自我效能感越高,所能获取的成果就越

大,在该专业领域内坚持的时间就越长。生涯自我

效能相对于能力和过去的学业成绩而言,对大学生

课程成绩、专业的坚定性都具有重要的作用。因此,
积极培养大学生生涯自我效能感,不仅能使大学生

积极主动的参与各项学习活动,而且还倾向于选择

富有挑战性的任务以验证自己的能力,从而获得更

好的学业成绩。
让大学生获得更多的成功经验和体验,使学生

认识到自己的能力,是促成自我效能感形成的重要

途径。大学生生涯自我效能感是建立在过去经验的

基础上,以前成功的经验会增强学生对未来学习取

得成功的信心;过去失败的经历,则会让学生对自己

的学习成绩和学习胜任力产生怀疑。所以,要让大

学生多感受成功的体会,从而增加大学生成功体验

来提高其生涯自我效能感,积极的生涯自我效能感

又可以培养大学生对学习的浓厚兴趣,并促进其学

习胜任能力得以进一步的发展。
(3)依据大学生生涯自我效能,引导大学生做出

合适的职业选择。生涯自我效能的高低决定大学生

职业选择的内容和影响着大学生职业选择范围。大

学生总是希望选择那些自己能够达到要求的职业,
尽量避免那些自己无法达到要求的职业。研究揭

示,生涯自我效能与职业选择有关,生涯自我效能的

性别差异能够预测两性在某些生涯选择上的性别差

异。在一般职业选择中,两性的生涯自我效能并无

显著差异,但在传统男性职业领域中,女性的职业自

我效能感要明显低于男性,特别是涉及数学、科学和

工程等领域的职业。
自我效能感低的大学生,选择职业的最重要标

准是为了满足“保障”因素,他们在职业生涯规划中

更倾向于选择稳定性高、有保障的职业,不太注重工

作单位的声望或个体将来的职业发展,尝试回避自

己认为没有能力从事的职业。自我效能感高的大学

生更愿意努力探寻、获取职业相关信息,会对自己的

职业生涯更有信心,其职业选择范围更为广泛,更愿

意努力克服职业领域中的困难。同时会有积极的求

职行为,更容易成功的做出职业决策。
根据男大学生的自我效能感普遍比较高的特

点,指导男生在未来职业选择时选择具有挑战性和

发展前途的工作,以验证自己的能力,从而获得更大

的自信;而针对女生建议更多地选择稳定且有保障

的工作,同时指导女生尝试选择一些开拓性的工作,
进一步地扩展职业选择的范围[5]。

(4)利用生涯自我效能,帮助大学生进行正确的

生涯决策。生涯决策自我效能是指决策者在进行职

业决策过程中对自己完成各项任务所必需的能力的

自我评估或信心。以大学生为被试的有关研究表

明,大学生的生涯决策自我效能是影响其择业和职
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业发展中的关键因素,生涯决策自我效能与生涯探

索行为有着显著的相关[6]。而大学毕业生在生涯决

策时遇到的困难在很大程度上也是由大学生对自己

求职成功和胜任工作岗位等方面的低自我效能感所

造成的,低生涯决策自我效能感阻碍了大学生的生

涯探索行为和职业决策技能的发展,使得低生涯决

策效能感的大学生无法做出有效的生涯决策。在生

涯决策过程中,自我效能水平高的人通常比自我效

能水平低的人在职业选择和生涯规划上所付出的努

力程度更高,坚持性更高,成功做出职业决策的机会

也更大[7]。
由于生涯自我效能在大学生个体生涯活动过程

中起着重要的作用,因此,通过让大学生参加生涯决

策咨询,接受生涯决策技能和技巧的训练,同时劝说

他们减少职业生涯规划中的性别定势心理,提供一

些校内外成功就业的大学生作为榜样进行示范性教

育,劝说大学生把生涯决策的低信心水平和职业相

关的失败经验归因于努力的缺乏等方式,来积极提

高大学生生涯自我效能,从而容易激发大学生的信

心和斗志,有助于其生涯自我效能感的形成和发展,
对其生涯发展产生良好的促进作用。

大学生作为生涯教育的主体,其认知、行为、能
力等水平的高低直接影响其生涯规划的效果。在实

施大学生涯教育过程中,应注重大学生生涯自我效

能感的培养,采用科学的生涯规划教育方法,帮助大

学生提高生涯认知的水平,增强生涯教育实际效果,
使大学生根据劳动力市场对人才的要求,不断修正

和调整职业生涯规划,促使大学生做出正确的生涯

决策并最终能够成功就业。

参 考 文 献

[1] 李进宏,黄凤凯,马蜂.大学生职业生涯规划[M].武汉:武汉理

工大学出版社,2005.
[2] 郭本禹,姜飞月.自我效能理论及其应用[M].上海:上海教育

出版社,2008.
[3] A·班杜拉.自我效能:控制的实施[M].缪小春,李凌,井世

洁,等译.上海:华东师范大学出版社,2003.
[4] 郭本禹,姜飞月.职业自我效能理论及其应用[J].东北师范大

学报:哲学社会科学版,2003(5):132-135.
[5] 周文霞,郭桂萍.自我效能感:概念、理论和应用[J].中国人民

大学学报,2006(1):91-95.
[6] BLUSTEINDL.Theroleofgoalinstabilityandcareerself-ef-

ficacyinthecareerexplorationprocess[J].JournalofVoca-

tionalBehavior,1989(35):195-202.
[7] BETZNE,VOYTENKK.Efficacyandoutcomeexpectation

influencecareerexplorationanddecidedness[J].TheCareer

DevelopmentQuarterly,1997(46):181-189.

(责任编辑:侯之学)

56


