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1概述

自我效能感是指个人肯定自己的一种信念，即“I can do”

的信念。自我效能感不仅影响到个体目标的选择，还会影响到个

体的行为方式。同样，自我效能感也会影响学生学习的积极性，

尤其是面对学习困难时，它对学生能否刻服困难的影响举足轻重。

因此，教师应采取积极有效的策略帮助学生提升自我效能感，从

而促使学生能积极、主动地参与课堂活动。

2 在中职教学中培养学生自我效能感的措施

2.1 体验成功，重拾学习自信心 

在中职教学中，学生的学习基础差，另外对学习的兴趣也不高，

此时教师要培养学生的兴趣，并使学生在学习中找到乐趣，找到

学习的自信心。教师在中职教学中，可以围绕教材内容提出一些

问题，以引导学生去思考。可以从最简单的问题提起，使学生经

过思考回答出答案，使学生感受到成功的乐趣。教师在课上内容

的讲解中，也要将课本教材简单化、趣味化讲解，以使学生感受

到上课的乐趣。教师也要围绕课程内容精心设计问题，以使学生

在问题思考中感受到乐趣，使学生在学习过程中能不断提升自信

心。所以问题的难度也要进行合理的规划和设计。教师可以在课

上设计一些小游戏，以引导学生积极参加，使学生提升学习的乐

趣。中职教学中有一部分内容是专业课，一部分内容是非专业课。

教师在中职教学中，要提升学生的学习乐趣，提升学生的核心素

养，根据不同的课程内容选择不同的教学策略，如在专业课教学

中，教师除了讲解课本知识外，还可以运用多媒体展示专业知识，

使学生充满学习兴趣。教师也可以对该专业前景等穿插到教学中，

使学生增强专业课兴趣。对于非专业课，教师可以设计一些小游戏，

使学生在游戏参与过程中一边学习一边提高学科兴趣，同时引导

学生在游戏中增加学习的自信心。

2.2 科学评价，发挥正向作用 

在课上问题探究中或学习互动中，教师要对学生表现进行合

理的评价，多去鼓励学生在学习中的积极表现，使学生建立对学

习的积极性，帮助学生建立正向反馈，使学生感受到学习的乐趣，

并采取一些鼓励措施，以使学生不断提高学习的积极性。正反馈

指的是帮助学生建立积极的反馈，使学生在学习中感受到学习的

乐趣，当学生感受到乐趣后，学生大脑内的多巴胺等激素就会释

放出来，使学生感受到乐趣，多帮助学生建立这种正反馈，会使

学生的大脑形成一种机制，促使学生逐渐增强自制力，去做自己

喜欢做的事情，从而使学生提高学习效率，使学生去学习，在学

习中寻找乐趣。在学生完成课上任务后，教师也要进行积极的评价，

对学生在课上任务中积极的部分进行表扬，对在课上任务中有待

完善的地方也要进行鼓励，以使学生不断受到积极的影响，使学

生的自制力不断提高，使学生提升自我效能感。

2.3 榜样激励，增强自我效能感 

教师在教学中要对学生值得表扬的行为进行鼓励和赞赏，使

班级内的学生逐渐学习这种行为，并受到积极的影响，使学生在

良好的班级学习氛围中健康成长。教师发现班级内有的学生学习

方法很好，因此可以对学生进行表扬，使学生去分享自己的学习

方法，使其他学生也能去吸收和借鉴这种好的学习方法，使学生
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更好的掌握学习的方法，从而使学生增强学习的自信心，最终提

升学生的自我效能感。这是一个正反馈的过程，当学生找到了合

适的学习方法后，学习效率会不断提高，学生的学习的自信心也

会增强，学生的自制力也会逐步提高，最终有助于学生的成长，

使学生在这种正反馈的影响下不断提高自己的学习能力。教师可

以利用榜样的力量，使学生也受到积极的影响，从而更利于学生

的学习和成长。

2.4 鼓励自我强化

自我强化对学生的自我效能感的建立有着积极的作用，教师

可以鼓励学生运用这种方法来提高自己的自信心，可以指导学生

在学习中或生活中设立一个小目标，当学生完成目标后可以采取

激励性措施来奖励自己，逐渐提高学生的自信心，这个方法最重

要的是目标是否合理，目标的确定要根据学生自身情况进行确定，

因为每个学生的情况都是不同的，所以在目标设定中要根据自身

情况进行设定，使学生确定合理的目标，使学生具有一定的动力

和努力的方向。当学生达到目标后可以进行自我激励，以使学生

能在目标完成后具有一定的成就感，同时也能增强学生的自信心，

使学生更好的确定目标。除了自我激励外，外部对学生的激励也

至关重要，也就是说，除了自我强化，还包括外部强化，使学生

感受到来自外界对学生的鼓励，使学生逐渐增强自豪感和自信心。

这两种强化方式都有利于学生的成长，使学生不断成长，使学生

更好的建立自我效能感。使学生具有驱动力，受到自我效能感的

驱动作用，使学生具有源源不断的动力，引导学生逐渐增强自制力，

利用自我效能感来调节自己的行为模式，如当学生在某一天不想

去学习时，自我效能感就会发挥作用，使学生去调节自己的心态，

使学生逐渐去完成学习任务，在学生出现松懈的情况下也能使学

生去完成每天要完成的学习任务，因此对学生有着积极的作用。

3 总结

自我效能感可以改变人的各种行为，教师应当有意识地培养

和提高学生的自我效能感，使每一个学生都能走向成功。教师理

应秉持“以生为本”的教学理念，积极引导学生拥有最好的情绪

状态投入学习中，在积极向上、轻松愉悦的教学氛围中培养学生

的自我效能感。自我效能感是中职学生自主学习和发展的重要因

素，同时也是改善学习的一条有效途径。教师要重视增强学生自

我效能感的培养指导工作。
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