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1 引言

在当今社会，大学生的
心理健康越来越受到关

注

自我效能感和幸福感是
衡量个体心理健康的重

要指标

自我效能感是指个体对
自己能力的评估和信心，
而幸福感则是个体对自
己生活的满意度和积极

情感

研究表明，自我效能感
和幸福感之间存在密切

关系

本文将探讨大学生自我
效能感与幸福感之间的
关系，并探讨如何通过
提高自我效能感来增强
大学生的幸福感
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2 自我效能感与幸福感的关系

自我效能感对幸福感的影响

自我效能感对幸福感有显著的影

响。高自我效能感的个体往往更

加自信和乐观，能够更好地应对

挑战和压力。他们更愿意尝试新

事物，更有可能获得成功和满足

感，从而带来更高的幸福感。相

反，低自我效能感的个体往往缺

乏自信和乐观，容易受到挫折和

压力的影响。他们更容易感到无

助和沮丧，导致较低的幸福感



2 自我效能感与幸福感的关系

幸福感对自我效能感的影响

幸福感也对自我效能感产生影响。研究表明，

幸福感可以增强个体的自我效能感。当个体

感到满足和快乐时，他们更有可能对自己的

能力充满信心，并表现出更高的自我效能感。

相反，当个体感到不满足和沮丧时，他们可

能会对自己的能力产生怀疑，并表现出较低

的自我效能感
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3 提高自我效能感以增强幸福感的方法

建立自信



3 提高自我效能感以增强幸福感的方法

建立自信是提高自我

效能感的关键。大学

生可以通过积极参与

课堂讨论、参加社团

活动、挑战自己等方

式来锻炼自己的能力

和增强自信。这些经

历可以帮助他们更好

地认识自己，发现自

己的优点和潜力，从

而提高自我效能感



3 提高自我效能感以增强幸福感的方法

培养积极心态

积极心态对于提高自我效能感和幸福感非

常重要。大学生可以通过积极思考、鼓励

自己、培养正面的情绪等方式来培养积极

心态。他们可以尝试从积极的角度看待自

己和周围的事物，鼓励自己克服困难和挑

战，从而增强自己的信心和乐观态度



3 提高自我效能感以增强幸福感的方法

寻求支持

寻求支持是提高自我效能感和幸福感的另一

种方法。大学生可以与朋友、家人和老师建

立良好的关系，并寻求他们的支持和建议。

这些关系可以提供情感上的支持和鼓励，帮

助他们克服困难和挑战，从而增强他们的自

我效能感和幸福感
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