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大学新生进入校园，面临一系列内外部环境变

化，常会出现各种问题，学习适应是大学新生进入校

园后面临的主要挑战。冯廷勇等认为，大学生学习

适应分为自我调整和学习环境适应两部分，具体体

现在学习动机、学习能力、学习态度、教学模式、学习

环境等五方面[1]。大学新生学习适应问题在我国高

校普遍存在，新生学习适应不良不但可能导致大学

生的学业失败，还可能诱发一系列心理或行为问题
[2，3]。对大学新生开展学习适应辅导，帮助新生更快

更好地完成学习适应，具有重要意义。

国内许多学者已针对此问题开展研究并积累了

一定成果，但在已有的大学新生学习适应辅导研究

和实践中，研究者们习惯采用“问题取向”的思路，通
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【摘要】 目的：考察通过提升个体希望水平的希望干预方法改善大学新生学习适应的效果。方法：将修读相同专

业课程的68名大学新生匹配为实验组（34人，有 1人中途退出）和对照组（34人）。实验组被试接受连续5周，每周

2.5小时的希望干预，对照组被试不接受任何处理。使用《成人特质希望量表》《大学生学习适应量表》对两组被试进

行前测、后测和一个半月后的追踪测试。结果：实验组和对照组被试在前测的各指标上差异不显著。后测结果：①
实验组被试在后测的特质希望水平显著高于对照组（P<0.01）；②实验组被试的学习适应水平在后测和追踪均显著

高于前测（Ps<0.05），实验组被试在后测（P<0.05）和追踪（P<0.01）的学习适应总分均显著高于对照组；③实验组被试

在学习动机（Ps<0.05）、学习能力（P 后测=0.06；P 追踪<0.01）、教学模式适应（Ps<0.05）维度上的后测和追踪得分均显著

（或边缘显著）高于对照组，在学习态度上只有后测得分显著高于对照组（P<0.05）。结论：希望干预能显著提升大学

新生的学习适应水平，主要对学习动机、学习能力和教学模式适应有显著持久的改善效果。
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【Abstract】 Objective: The present study investigated the effectiveness of Hope intervention on the academic adaptation
in university freshmen. Methods: 47 university students were randomly assigned to intervention group and control group.
Adult Dispositional Hope Scale and The Academic Adaptation to College Questionnaire were measured in all subjects at
three time points, before and after five-week intervention, and six-week after intervention. Results: There was no signifi⁃
cant difference in the pre-test results between intervention group and control group. After five-week intervention, interven⁃
tion group showed significant increase in the dispositional hope(P<0.01) and academic adaptation(P<0.05). After interven⁃
tion, intervention group showed significantly higher score in the academic adaptation(P<0.05), study motivation(P<0.05),
study ability(P=0.06), teaching model adaptation(P<0.05) and studying attitude(P<0.05) than the control group. Six weeks af⁃
ter the intervention, the tracking test showed that intervention group still had significant higher scores in the academic adap⁃
tation(P<0.01) study motivation(P<0.05), study ability(P<0.01) and teaching model adaptation(P<0.05) than the control
group. Conclusion: These findings suggest that the hope intervention may be effective to improve academic adaptation in
university freshmen, especially for study motivation, study ability and teaching model adaptation.
【Key words】 University freshmen; Dispositional hope; Academic adaptation; Hope intervention
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过寻找新生在学习适应中的常见问题（如考试焦虑、

时间管理、学业倦怠等）进行干预 [4]，而很少有学者

从积极心理学“资源取向”的视角，通过培养新生的

个体资源来促进其学习适应。

希望作为积极心理学领域的研究热点，早已被

研究者看成一种积极的个性资源[5]。Snyder等认为，

希望（Hope）是一种指向目标的思维，由路径思维

（Pathways thinking）与动力思维（Agency thinking）两

维度组成，路径思维是个人对自己有能力找到一种

或多种实现目标的途径的信念，动力思维则指个人

对自己实现目标的途径的主动性与坚持的信念 [6]。

大量研究反映，希望对于学生所面对的校园及学习

压力具有缓冲作用，能减少学生在压力情境下受到

的身心损害，从而促进其适应校园环境[7，8]；此外，希

望还能显著正向预测大学生的学业成就[9，10]。在临

床心理学中，希望被许多心理学家认为是促进治疗

改变的重要因子[11]，尤其是后现代资源取向流派，更

普遍强调发现个体资源，提升个体希望的重要性。

在大学和中学校园里，实践证明，培养希望有利于缓

和学生的负性心理因素，增强其心理健康、幸福感、

职业期待、自我效能感等正性心理因素[12，13] 。

现有的希望干预方法相对成熟，可以概括为三

种形式：单一希望干预法、将增进希望技术融入一般

心理咨询、希望心理教育。希望干预模式可针对个

体也可针对团体，无论哪种形式，一般都包括以下步

骤：①介绍希望的基本概念与理论；②探索个体目

标；③设计和产生通向目标的方法；④提升个体实现

目标的意志力和动机（即动力思维）。在具体干预过

程中，可以采用多种形式和方法来完成不同步骤的

干预工作。比如记录表、团体讨论、体验式练习或讲

故事等[14，15]。

尽管希望干预领域的研究已有很多，但国内采

用提升希望的干预方法改善大学新生学习适应的效

果研究和实践方案还相对较少。因此，为了更好地

帮助我国大学新生完成学习适应，在临床实践上取

得新进展，本研究将在积极心理学的视角下，探索促

进大学新生学习适应的希望干预模式，在验证其干

预效果的基础上，编制可推广的干预方案。

1 方 法

1.1 被试

在某大学某院系进行“学习适应训练班”的公开

招募，招收到68名大一新生（来自相同院系，3个班，

3个专业，修读相同的必修课程，这样的设置是为了

确保被试面对相同的学业应激源）。将其匹配到实

验组和对照组，每组34人，实验组有1名被试中途退

出，最终实验组 33人（女生 14人，男生 19人），对照

组 34人（女生 17人，男生 17人）。两组被试具体情

况如表1。
表1 实验组和控制组被试基线水平各指标平均数与 t值

1.2 研究工具

1.2.1 成人特质希望量表 该量表包含12道题目，

4道题测量动力思维，4道题测量路径思维。还有 4
道题是干扰项用来转移被试注意力，不计分。本研

究采用Sun等人修订的中文版本[16]。

1.2.2 大学生学习适应量表 冯廷勇等编制[17]，将

大学生学习适应分为学习动机、教学模式、学习能

力、学习态度、环境因素五个维度。该量表共 29道
题，采用利克特五点计分。

1.2.3 一般健康问卷（GHQ-20） 由 Goldberg 编

制，李虹等修订[18]，用于测量中国大学生的心理健康

水平，共20道题，用“是”“否”计分，分为焦虑、抑郁、

自我肯定三个分量表。在本研究中用于测量被试入

组前的心理健康水平，以确保实验组和对照组被试

的心理健康水平没有显著差异。

1.3 研究流程

采用 2×3实验设计，对被试进行（实验组/对照

组）×（前测/后测/追踪）的实验处理，具体程序如下：

①在大一下学期初，面向某院系某专业修读相同课

程的大一学生进行宣传，招募到 68名被试，并按照

性别、入学成绩，学习适应水平、心理健康水平等匹

配的原则平均分配到实验组和对照组（每组34人）；

②对全体被试进行统一前测（开学第三周），填写成

人特质希望量表、大学生学习适应量表；③实验组被

试接受连续五周，每周2.5小时的希望干预，干预者

为有五年以上培训和心理咨询经验的团体辅导师。

对照组被试不接受任何干预，并作为等待组被通知

参加下学期的学业辅导活动；④在实验组被试干预

结束后的下一周（开学第九周），对全体被试进行统一

后测，填写成人特质希望量表、大学生学习适应量表；

⑤在学期末（开学第十五周），对全体被试进行追踪

测试，填写成人特质希望量表、大学生学习适应量表。

1.4 干预方法

实验组被试所接受的希望干预方案是在参考理

实验组

对照组

t值

GPA
3.32
3.34

-0.31

特质希望

21.59
22.38
-0.93

学习适应

97.33
100.24
-1.25

心理健康

15.61
15.21
0.55
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论和实践依据的基础上设计。

在理论依据方面，借鉴了希望理论和经典希望

干预模式。希望理论认为影响希望水平的要素包含

目标、动力思维、路径思维，因此提升希望水平需要

同时在这三方面努力。遵循希望干预的四步骤模式
[15]，本研究的干预方案设置了介绍希望理论、思考未

来理想和学习目标，讨论和训练实现目标的学习方

法和策略，提升学习动力和自我效能感等内容。

在实践依据方面，通过参阅文献和对大学生进

行访谈，总结了大学新生的共性学业议题，如设置目

标、制定学习计划、时间管理、考前复习方法、自学方

法、如何适应教学和考试模式的变化等，并将这些议

题设计到干预方案中，使得希望干预的重点聚焦在

学业领域，重点提升新生在学业领域的希望水平。

在理论与实际相结合的基础上，本研究的希望

干预方法涵盖了讨论和设定目标，探讨未来梦想，强

化学习动力，讨论学习方法和目标实现策略等模块，

形式涉及知识讲授，小组讨论，课后作业，视频播放，

艺术创作等。干预时间持续五周，每周2.5小时，具

体干预方案如表2。

次数

第一次

第二次

第三次

第四次

第五次

名称

重拾希望

梦想与现实

“动力”都去哪儿了？

学习方法面面观

明天会更好

主题和目标

1.成员相互认识，建立团体
2.澄清目标和需求，检核学习现状
3.“突破困境”，分享目前在学习上遇到的困扰和应对策略
4.讲解希望理论，调动大家的参与积极性
1.暖身：刮大风，分享上周学习情况
2.绘画：我有一个梦想(十年后的我)
3.分组讨论：那些与目标有关的话题
4.完成“希望金字塔”练习，按照希望思维步骤为自己制定本周学习目标，练习评估目标
5.布置作业：使用“希望金字塔”完成自己本周的目标

1.暖身：游戏；检核目标完成情况，提出改进办法，适当调整目标
2.主题练习：“那些年那些成功”，引导学生分享过去成功经历，总结自身资源，提升自信
3.主题练习：“我的动力来源”，引导学生梳理自己曾经的学习动力源，总结提升学习动力的经验
4.近期成功经验回顾：近期学习状态扫描
5.布置作业：向学长采访有用的学习方法

1.暖身：游戏；检查目标完成情况，提出改进办法
2.分享采访心得：大学学习方法
3.主题练习：“热座”，引导学生群策群力，贡献应对新生学习常见议题的方法
4.主题练习：“希望曼陀罗”，引导学生头脑风暴，提出实现学习目标的方法策略
5.总结希望思维要素：“希望金字塔”

1.总结自己的收获
2.针对自己执行学习目标的情况，总结自己在学习过程中存在的弱点和应对办法
3.引导成员用资源取向的视角，检视自己在执行学习目标的过程中，体现出来的资源和优势
4.绘制个人希望资源图
5.大团圆，结束辅导

表2 提升大学生学习适应水平的希望干预方案

2 结 果

2.1 特质希望水平的变化

以特质希望水平为因变量、时间和组别为自变

量的混合设计方差分析结果发现，时间和组别的主

效应均不显著，F(2，118)=0.38，P>0.10，η2=0.006；F
(1，59)=1.93，P>0.10，η2=0.032。但两者的交互作用

显著，F(2，118)=7.16，P=0.001，η2=0.108。
简单效应分析结果发现，前测时实验组和对照

组的特质希望水平没有显著差异（P>0.10）；而后测

时实验组的特质希望水平显著地高于对照组（P<
0.05）；进一步分析特质希望两维度的变化情况，发

现后测时实验组的路径思维（P=0.06）和动力思维

（P<0.01）均显著或边缘显著地高于对照组。到追踪

时，两组被试的希望差异仍然存在，但已不显著（P>
0.10）。此外，实验组被试后测(P<0.05)和追踪（P=
0.072）的特质希望水平与前测相比均有显著或边缘

显著的提高；而对照组被试后测的特质希望水平与

前测相比则有显著降低（P<0.01）。
2.2 学习适应总分的变化

以学习适应总分为因变量、时间和组别为自变

量的混合设计方差分析结果发现，组别的主效应不

显著，F(1，62)=2.11，P>0.10，η2=0.033。时间的主效

应显著，F(2，124)=11.11，P<0.001，η2=0.152。其中前

测和追踪的学习适应总分显著地高于后测（Ps<0.01）；
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前测和追踪之间则没有显著差异（P>0.10）。两者的

交互作用也显著，F(2，124) =19.88，P<0.001，η2=
0.243。

简单效应分析结果表明，前测时实验组和对照

组的学习适应水平没有显著差异（P>0.10）；而后测

时实验组的学习适应水平显著地高于对照组（P<

0.05），且追踪时这一差异依然存在（P<0.01）。此

外，实验组追踪时的学习适应水平较前两个时间点

有所提高（Ps<0.01）；而对照组的学习适应水平整体

上呈下降趋势，后测的学习适应水平较前测显著下

降，尽管追踪时有所回升，但仍低于前测水平（Ps<
0.05）。

表3 实验组和对照组在不同时间点上的各指标平均分和标准差

特质希望(8-32)
动力思维(4-16)
路径思维(4-16)

学习适应总分(29-145)
学习动机(8-40)
教学模式(7-35)
学习能力(6-30)
学习态度(4-20)
环境因素(4-20)

实验组（N=33人）

时间点1(前测)
21.59(3.43)
10.13(1.91)
10.13(1.91)
97.33(10.74)
24.61(4.64)
26.28(5.57)
21.47(4.25)
15.03(3.13)
10.56(3.24)

时间点2(后测)
22.66(3.68)
10.59(2.08)
10.59(2.08)
97.19(12.02)
24.63(5.23)
27.06(4.22)
21.16(5.33)
15.84(2.37)
8.91(3.26)

时间点3(追踪)
22.66(3.59)
10.59(2.00)
10.59(2.00)

102.70(11.49)
26.33(4.32)
26.97(4.95)
22.91(2.90)
15.00(3.21)
10.81(3.68)

控制组（N=34人）

时间点1(前测)
22.38(3.34)
10.32(2.07)
12.06(1.84)

100.24(8.10)
26.03(4.17)
26.09(3.92)
21.88(3.59)
15.94(2.15)
10.29(2.94)

时间点2(后测)
20.47(3.15)
9.32(1.70)

11.15(1.96)
90.53(8.80)
22.59(3.45)
24.62(3.51)
19.24(4.21)
14.03(3.33)
10.06(2.83)

时间点3(追踪)
21.38(3.17)
9.82(1.78)

11.56(1.80)
94.55(9.07)
23.76(3.72)
24.61(3.84)
20.68(3.76)
14.85(2.45)
10.71(2.99)

2.3 学习适应各维度得分的变化

为了进一步分析希望干预对新生学习适应各维

度的影响效果，分别将学习适应各维度作为因变量，

时间和组别为自变量进行混合方差分析，得到学习

动机的时间主效应（F(2，124)=4.30，P<0.05）和交互

作用（F(2，124)=10.75，P<0.001）均显著；学习能力的

时间主效应（F(2，124)=4.47，P<0.05）和交互作用均

显著（F(2，124)= 4.60，P<0.05）；教学模式只有时间

和组别的交互作用边缘显著（F(2，124)=2.81，P=
0.06）；学习态度只有时间和组别的交互作用显著（F
(2，126)=6.88，P<0.001）；环境因素只有时间主效应

显著（F(2，124)=4.22，P<0.05）。
进一步用简单效应分析考察学习适应量表各维

度得分的变化趋势。前测时，实验组和对照组在各

个维度上均没有显著差异（Ps>0.10）。后测时，实验

组被试的学习动机、教学模式、学习态度、学习能力

均高于对照组，其中前三项指标差异显著（Ps<
0.05），而学习能力指标的差异边缘显著（P=0.06）。

而追踪时，实验组被试仍在学习动机、教学模式和学

习能力维度上显著地高于对照组（Ps<0.05）。
从变化趋势上看，随着时间推移，实验组在学习

动机（T3>T1）和学习能力（T3>T1）方面有所提高

（Ps<0.05），而对照组则在学习动机（T2<T1，T3<
T1）、学习能力（T2<T1）方面有所降低（Ps<0.05）。而

在追踪时这种差异优势仍保持；而学习能力的优势

是在干预结束后逐渐显示出来，在后测时体现为边

缘显著的差异（P=0.06），直到追踪时才差异显著（P<

0.05）。
随着时间推移，实验组被试的教学模式适应水

平和学习态度均没有显著变化（Ps>0.10），但对照组

被试的学习态度（T2<T1，T3<T1，Ps<0.01）和教学模

式适应水平（T2<T1，P=0.076；T3<T1，P=0.072）均呈

显著或边缘显著的下降趋势。所以，希望干预虽然

没能直接显著提升被试的学习态度以及教学模式适

应水平，但相对于对照组的下降趋势来说，希望干预

有效阻止了实验组被试这两项分维度适应水平的下

降，其中对教学模式适应的干预效果较持久（Ps<
0.05），而对学习态度的干预效果相对短暂，在后测

时差异已消失（P>0.05）。
希望干预对于提升学生在学习中对于来自环境

因素影响的适应水平没有显著效果。两组被试的变

化趋势相似，具体体现在两组被试在后测的环境因

素得分显著降低（T2<T1，P<0.05），到追踪时又显著

回升（T3>T2，P<0.05），且追踪和前测分数无显著差

异（P=0.47）。
3 讨 论

3.1 希望干预改善大学新生学习适应的有效性

从研究结果可以看出，通过提升新生的特质希

望水平，能够显著提升其学习适应水平，尤其在学习

动力、学习能力、教学模式适应几个维度上有显著和

持久的干预效果。这一结果与已有的研究吻合 [12，

13]，主要可以从希望对学习适应的自我调整和学习

环境适应两方面的影响作用来解释。
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第一，希望能直接激发个体在学习适应中的自

我调整。在本研究中，当实验组被试的特质希望水

平通过干预得到提升后，其学习动机和学习能力出

现了最为显著且持久的改善，这两项指标都属于学

习适应中的自我调整部分。根据希望理论，希望包

括动力思维（感知到的实现目标的意愿和信心）和路

径思维（感知到的实现目标的方法和手段）两维度，

希望干预通过讨论目标、强化动力、探讨方法等手

段，可以直接提升个体希望的两维度水平，当学习目

标被明晰且动力思维被提升时，就会直接强化学生

的学习动机，唤起更多内在动力；当路径思维被提升

时，学生会感知到自己有更多的学习方法和策略，从

而提升自身学习能力感知。总的来说，通过激发个

体的内在学习动机，可以唤起学生对学习的渴望和

热情，增强学业自我效能感，这比单纯引导个体克服

困难、应对压力的辅导思路，显得更加积极主动。

第二，希望能作为压力“缓冲器”，促进个体适应

学习环境。根据Hobfoll等提出的资源保存理论，当

个体在应激状态下时，如果具有更多维持自身良好

状态的资源，就能更好地适应[19]。因此，希望作为保

护资源，可以缓解个体在创伤和压力中可能受到的

伤害[20，21]，同时预测个体的复原力[22]。此外，Lazarus
等人提出的“认知评估理论”指出，个体应激应对过

程的认知评估和应对两阶段，除了受应激源影响外，

还与个体的人格、需要、自我效能感等个体因素有关
[23] ，因此，特质希望作为个体指向目标的思维，也会

直接影响个体对应激源的评价和应对方式[24，25]。综

上，实验组被试对教学模式的适应在接受希望干预

后发生了显著持久的改善，很可能是因为希望一方

面能降低新生对来自课程设置、教师风格、教学形式

等教学环境客观压力的评估，另一方面还能促进新

生采用更积极正向的方式应对学业应激源。

对于学习适应的另外两个维度，研究结果显示，

希望干预对学习态度有短暂干预效果，对环境因素

适应没有干预效果。学习态度反映了个体在学习情

境中的心理倾向，比较容易受环境影响和变化[17]，在

干预刚结束时，实验组被试的学习态度与对照组相

比发生了显著好转，但在六周后的追踪时，差异又消

失，这可能主要是期末考试（追踪测试在期末考试

前）压力情境的影响。而环境因素适应水平之所以

不受干预的影响，可能是因为干预方案涉及的辅导

议题主要与学习紧密相关，很少涉及新生在人际、生

活等其他方面的问题，因此干预效果也主要体现在

学习领域的适应上，尚未影响到其他领域的适应。

此外，值得强调的是，对照组被试的特质希望和

学习适应水平在后测和追踪时都有不同程度的降

低，这可能是受施测时间的影响，前测在开学初，新

生面临的学业应激源较少，而后测和追踪分别是期

中考试和期末考试期间，新生面临大量的作业和考

试压力，因此对照组的希望和学习适应水平显著降

低。而此时实验组被试在接受干预之后，特质希望

和学习适应水平非但没有降低，反而有显著提高，正

好印证了希望作为“压力缓冲器”的功能，可以保护

学生在学业高压力下维持甚至提高学习适应水平。

3.2 希望干预方案提升个体特质希望水平的有效性

本研究所编制的针对大学新生学业领域的希望

干预方案主要依据两部分内容：一是已有的希望干

预模式和方法，二是通过参考文献和访谈所总结出

的新生共性学习议题。研究结果显示，该干预方案

能有效提升被试的特质希望水平。干预方案所涉及

的内容包括讨论未来目标、强化学习动力、提升自信

特别是提升学业自我效能感、讨论学习方法和目标

实现途径等，这些环节与已有的希望干预方法吻

合。其中讨论学习目标、回顾过去成功经历等训练

可以提升个体动力思维，而讨论学习方法和实现目

标的策略有助于提升个体的路径思维[12]。

总的来说，本研究所编制的促进学习适应的希

望干预方案是有效且可以被推广的。但研究结果显

示，该方案仍有一些值得完善之处。首先，干预方案

并不能改善新生对环境因素的适应，针对此局限，今

后的临床实践可以考虑把干预次数和时间延长，并

拓展干预议题，增加一些针对环境因素的辅导议题，

以促进新生对学习环境的适应。其次，干预方案对

于提升新生特质希望水平的效果虽然显著，但并不

持久，在追踪测试时，实验组被试的特质希望水平有

所下降，一方面可能是干预处理的时间不够长，另一

方面也可能是期末考试压力带来的影响，所以今后

的临床实践可以致力于探索效果更持久的希望干预

方案。再次，从后测结果看来，本希望干预方案对于

动力思维（组间差异显著）的干预效果优于路径思维

（组间差异边缘显著），这可能也是现有希望干预实

践中存在的难点，人们已经掌握了许多提升动力思

维的方法（如冥想、回顾成功经验、讲希望故事等），

但提升路径思维的方法相对较少（主要以讨论办法

为主），因此今后的临床实践可以致力于探索更多路

径思维的干预方法。
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