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一、 摘要 

本研究之目的在探討心態、優壓力與自我效能

之關聯性。採用立意抽様方式取樣進行施測，並以

南部美容相關科系實習生為研究對象。本研究實證

結果：1.心態對自我效能有顯著正向影響；2.心態

對優壓力有顯著正向影響；3.優壓力對自我效能有

顯著正向影響；4.優壓力對心態與自我效能之間具

有中介效果。 
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二、 動機與目的 

本研究從實習生個人特徵去探討會影響研究

對象的相關變數。關於心態的實證研究表明，心態

可以預測許多個人成就，包括學術、認知、動機，

通過調解社會認知方法來產生情感甚至社會經濟

效益。因此本研究探討心態與自我效能之間的相互

影響關係:在不同的心態面對優壓力源時，引發不

同的心理反應，希望透過本研究瞭解大專生在校外

實習心態與優壓力交互之影響，且對其自我效能產

生正向影響。 

三、 相關文獻與研究方法 

心態會影響個人特質也可以提高學生的表

現，屬於個人特徵資源；優壓力是可幫助個體抵抗

壓力的資源，屬於個人特徵資源；自我效能：自我

效能是影響個人行為的其中一個重要變項，是一種

內在情境特定之建構，屬於能量資源。 

心態指個體對事物的各種觀念和信念，像是人

類的本質、自然現象，能夠影響個體對學習有著不

同的表現。優壓力是對壓力做出積極回應以及在該

過程的呈顯出積極結果，也能使個體享受積極壓

力、持續努力的高度工作投入。自我效能是認知構

念而來，個人對本身行動及成功完成之能力判斷、

信念及信心。 

資料分析採用 SPSS 24 版軟體進行敘述性統

計分析、信度分析、Pearson 相關分析、獨立樣本

t 檢定、單因子變異數分析，迴歸分析及中介分析。 

    (一)研究架構 

 

四、 研究結果與討論 

 (一)研究假說檢定結果 

表 1 研究假設驗證結果彙整表 

研究假設 實證結果 

H1：「心態」正向影響「自我效能」 

 H1-1：「成長心態」正向影響「自我效能」 

 H1-2：「固定心態」正向影響「自我效能」 

成立 

成立 

成立 

H2：「心態」正向影響「優壓力」 

 H2-1：「成長心態」正向影響「優壓力」 

 H2-2：「固定心態」正向影響「優壓力」 

成立 

成立 

成立 

H3：「優壓力」正向影響「自我效能」 成立 

H4：「優壓力」在「心態」與「自我效能」間具有

中介效果 
成立 

五、 結論 

    (一)對學術建議 

本研究實證實習前有打工經驗實習生對於自

我效能程度有顯著正向影響，表示實習生在實習

前若多接觸職場相關經驗及學習，方可在實習場

域提升自我效能。因此，建議學校在技術面的培

訓，能聘任業界講師並設立考核制度或與實習單

位教育訓練提前接軌。以產業實務共通需求為出

發點，培訓與養成必備能力之人才，更能在快速

變化的科技次產業間流動，避免出現人才斷層的

危機。 

    (二)對企業建議 

本研究發現優壓力可以直接影響自我效能，

同時也可以使心態透過優壓力間接正向影響自我

效能。實習生是企業中的學習者，企業管理者規

劃學習課程，內容需含有實用且意義的技能與知

識。企業若能著重於職務工作目標的達成及實務

應用，就可以讓實習生能將學校課程中所學，直

接應用於職場工作任務上。適度工作壓力可增加

實習生的自我效能及學習動機，故企業可不定期

的建立考核晉升學習課程，將所有職員工及實習

生納入可參與對象中，於所有課程前說明學習目

標、完成時間及各細則，課程學習後提供學習時

數認可證明及學習成果績效報告，並將其學習過

程納入績效評量項目與未來工作職務調整，讓優

壓力轉化為持續學習及自我效能動力。 

 


