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一、大学生学校适应研究 1

1. 研究学校适应的意义

高等教育是人生中重要的教育阶段，在接受高等教

育期间，大学生学习专业知识，提高专业技能，随着生

理心理发育成熟逐步社会化（socialization）。学校适应

（school adjustment）指个体进入学校情境后在学业、情
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绪、人际等多个方面表现出的适应状态，良好的学校适

应被认为是学生心理健康的重要标志之一。处在社会化

过渡和环境变化的时期，大学生面临陌生的环境、生疏

的人际关系和与基础教育截然不同的专业学习任务。适

应水平较高的学生在学习、生活的过程中，积极调整自

己的心态和行为，表现出的与学校环境协调的心理状态

并顺利接受高等教育；与之相对的，适应水平低的学生

会出现消极情绪，逃避人际交往，荒废学业甚至退学。

大学阶段作为校园和社会的中间地带，对于个体完

成从学生到社会劳动者的转变有着重要意义，其转变和
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适应的情况将直接影响到其未来的发展和成长，对于大

学适应较好的学生将表现出更加健康的心理状态，同时

以更加自信的状态进入社会，因此关注和提升大学生的

适应能力是当前高校心理健康教育的重中之重。

2. 影响大学生学校适应的因素

对 于 学 校 适 应 的 影 响 因 素， 主 要 分 为 内 因 和 外

因——内因是与学生个体相关的因素，最重要的内因是

人格特质；外因指环境因素，主要包括学校和家庭两个

方面。前文提到，学校适应即学生在学校中的适应状态，

但这样的状态不是一成不变的，而是根据个体的心理发

展具有一定过程性和变化性的，通常来说个体会在一定

的时间内完成从“平衡 - 不平衡 - 平衡”的状态转变，然

后进入下一个循环。

人格特质作为内在因素，直接影响着个体对于外界

的适应状态，同时也影响着个体在面对事件时所采取的

行为。通过整理以往相关研究可以发现，能够妥善处理

并建立良好人际关系的学生，对于自身的接纳程度明显

高于他人；而较高水平的自信心也可以帮助个体在面对

学习和生活中出现的困难时，表现出更加优秀的抗压水

平。羞怯能够显著负向预测学校适应，羞怯水平较高的

学生经常表现出孤独、社交焦虑、同伴师生关系不良等

各种学校适应不良问题。

家庭对于个体发展具有重要意义，父母教养风格是

大学生学校适应的重要影响因素——父母对子女过度控

制和干预会引发学生的焦虑和抑郁以及较低的自我效能

感，从而降低学校适应水平。父母期望同样影响大学生

的学校适应，有研者发现当学生与父母之间的期望差距

越大时，其适应程度越低。而亲子之间的有效沟通有利

于大学生的学校适应。

与家庭相比，学校在更多方面影响学生的适应。在

学业上，课程难度由浅入深有利于学生适应学校环境，

反之影响学生对学科身份的构建。在生活上，学校是学

生构建人际关系的重要场所，大学积极参与校园活动对

学校适应具有显著的正向影响。

3. 学校适应的维度与测量

量化研究方法被广泛应用于学校适应的研究，研究

者致力于建立量化分析的框架进而明确学校适应的维度。

在研究过程中主要采用自陈量表进行测量、评估的方法，

笔者整理了部分国内学者修订 / 编撰的学校适应量表（表

1）以供参照。

对比各版问卷的内容，我们发现研究者均关注学习

和人际关系的适应情况。学习是大学生活的重要组成部

分。区别于基础教育，高等教育丰富学生的专业知识和

专业技能，能否适应大学的学习方式和内容影响学生的

自我效能。人际关系作为人类社会发展的重要内容，对

于个体有着至关重要的意义。同时大学作为学校和社会

的过度阶段，对于个体的社会化尤为重要，这一时期的

人际关系适应将直接影响学生毕业后的对于社会生活的

适应情况。健康正向的人际关系也有利于个体的发展。

多数研究者认为对环境的认同也是学校适应的重要组成

部分，对环境认同较高的学生会发挥主观能动性，积极

融入学校生活。

二、积极心理学视角下的心理健康教育

1. 积极心理学的起源与发展

20 世纪 50 年代，第二次世界大战后，世界人民均处

于战后的焦虑中，大量个体因为战争而产生心理问题，

因此心理学界将研究的焦点集中在此类个体上，专注研

究如何治愈个体的战后心理障碍，缓解焦虑。

随着时间的推移，第二次世界大战带来的影响逐渐

销退，但随着经济的快速增长和人类个体生活的不断富

足，部分心理学家发现，在这样的背景下个体的幸福感

和经济增长之间并没有表现出明显的正相关关系，同时

发现个体出现了其他各类的心理问题。针对这一情况，

以马丁·塞里格曼（Martin E.P. Seligman）为代表的部

分心理学家认为，心理学应该转变研究方向，更多的

关注个体心理的积极成分，重视心理学在个体发展与

表1　部分国内学者修订/编撰的学校适应量表

问卷名称 包含内容

大学生适应性

问卷（修订）

主要关注人际关系、学业、生活、环境认

同、身心症状等多项内容，共包含 5 个维

度。

学校生活适应

量表（修订）

主要关注学业及人际关系的适应问题，包

含 3 个维度。

中国大学生

适应量表

主要关注人际、学业、角色、生活、职业

选择等多种适应情况，同时将环境的认同

和评价以及个体身心症状纳入研究内容，

共包含 7 个维度。

大学生

适应量表

主要关注学业、人际关系、校园生活、情

绪、择业、自我适应等适应问题，以及对

于当前情况的满意度，共包含 7 个维度。

简明大学生学

校适应问卷

主要关注学业、身心以及人际关系的适应

情况，包含 3 个维度。

大学生学校适

应量表

主要关注学业、自主性、集体、师生关系、

同学关系、生活及学校环境的适应情况，

共包含 7 个维度。
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成长中的意义和中作用，这一观点也被认为是积极心

理学的雏形。

积极心理学自提出以来，一直强调个体的积极特质

和主观体验，在推动心理学发展和个体研究方面均取得

了一定的成效，更有不少学者认为积极心理学将会是心

理学发展史上的重要转折点，他们认为当前正是心理学

研究的重要节点，传统的心理学也许会在不久的将来迎

来颠覆性的改变，即从关注个体的消极心理到更多的关

注和重视对个体积极心理品质的研究，而带来这一改变

的就是积极心理学。

但随着研究的不断深入，也有学者提出了新的问

题，即积极心理学更多的关注个体积极特质，却也面临

着“幸福感概念缺乏量化标准，不能明确定义”“消极特

质和积极特质如何界定”以及“过分强调积极特质和忽

视消极经验”等问题。

2. 积极心理学的研究内容

自积极心理学诞生以来，其研究内容主要可以从三

个层面概括，分别为个体情绪层面、个体特质层面以及

社会层面。

其中在个体情绪层面，积极心理学更多的关注个体

在面对事件时产生的感受和情绪，即积极情绪。积极心

理学始终认为人类个体在生活中应该将更多的注意力集

中在感受和获取积极情绪上，如芭芭拉·弗瑞德就提出，

个体应该更多的关注积极情绪，获得更多的幸福感，而

过分关注消极情绪则会让个体失去对于生活的兴趣，消

极对待生活，进而获得消极的情绪体验，进入恶性循环。

在个体特质层面，根据 Hillson 和 Marie（1999）提

出的概念，将个体特质分为积极特质和消极特质，关注

且重视发展积极特质的个体将更容易通过各种途径捕捉

和感受生活中的愉悦元素及幸福感，同时重视积极特质

也将使个体更容易给予他人帮助并接受来自他人的帮助。

而研究结果也表明，拥有更多积极特质的人相比于拥有

更多消极特质的人在面对困难和挫折时表现出更低焦虑

水平以及更合理的应对措施。

在社会层面，积极心理学认为积极环境的营造对于

个体的发展至关重要，以大学生为例，如果宿舍室友都

是花天酒地、不思进取，学生自己也会随波逐流、逐渐

荒废；反之，如果周围的同学都有着规律的作息和明确

的目标规划，也会带动个体更多的关注学业和自身发展，

同时积极心理学认为积极的人际关系作为环境中的重要

因素，可以有效提高个体对于幸福感和快乐等情绪的感

受，这一观点也在 Francis Bacon 的研究中得到了证实。

3. 积极心理学与心理健康教育

《高等学校学生心理健康教育指导纲要》中针对关

注学生身心健康、促进学生个体健康发展作出明确指示，

而积极心理学强调关注个体积极特质和推动个体发展在

本质上与心理健康教育的目标高度重合。因此将积极心

理学与心理健康教育有机结合，在日常教育教学中重点

关注学生的潜力培养，引导学生关注自身的积极品质，

同时号召学生以更加积极的态度面对学习和生活，对于

提升大学生心理健康状态有着重要的意义。以积极心理

学为依托，引导学生在大学生涯中不断的追求和感受幸

福，发现自身的优势与闪光点，进而完成其目标规划，

实现其人生价值。

因此，在高校心理健康教育中引入积极心理学概念，

不仅丰富和创新了当前已有的高校心理健康教育工作理

论，同时以大量现有研究为参照，避免了传统心理学研

究中消极内容的影响，更加符合心理健康工作和高校育

人的目标。

三、从积极心理学出发提高学校适应水平

随着积极心理学的发展和普及，其在高校心理健康

教育中的影响也与日俱增。针对高校学生心理健康教育

问题，教育部颁布的《高等学校学生心理健康教育指导

纲要》中明提到要“充分挖掘学生心理潜能，培养积极

心理品质，促进学生身心和谐发展”。学校适应水平的

提高是一项复杂的工程，在学生提高综合能力、教师树

立正确育人观念的前提下，需要有科学理论的指导，院

校层面的整体规划与管理，相应的管理理念、校园设施、

硬件配备、活动平台及制度政策作保障。结合积极心理

学相关内容，笔者认为可以通过塑造人格、管理情绪和

健全组织系统三方面入手提高学校适应水平。

首先以学习适应为例，学业问题是高校新生入学

后面临最直观也是最多的适应问题，高中到大学的学科

内容在广度和深度上均存在差异，这样的情况下应引导

通过多样的方式，如专业指导、选修课等（积极组织系

统），引导学生更多的培养对于新内容的好奇心（积极特

质），加强对学科学习的兴趣，进而在摸索的过程中增强

自信、效能感和满足感（积极情绪）。

其次在人际适应方面，脱离了高中熟悉的同学和家

庭，大学生在进入高校后会出现人际适应问题。对此应

通过多样化的活动，帮助学生更好更快的融入集体，同

时以制度为基础关注学生的心理状态（积极组织系统），

通过活动的开展，引导学生更多的培养开放性和利他性

等特质（积极特质），增进同学关系，进而在营造人际关
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系亲和感的同时也可以获得较多的幸福感（积极情绪）。

最后在环境认同方面，很多学生在入学后因为校园

环境和自己想象的场景存在差距，进而导致对于新环境

不认同；或是因为高考失利，认为自己不应该来这样的

学校，存在抵触情绪。这样的情况，应该首先从学校的

形象建设和爱校教育入手，增强学生对于学校的了解，

同时加强人文关怀（积极组织系统），让学生更多的可以

感受到来自学校的温度，进而感受到归属感和集体荣誉

感（积极情绪），最终逐步消除抵触情绪，增强对环境

的认同，也会更加关注自身的集体性和开放性（积极特

质）。

四、结束语

时获得较高的自我效能感。在学习适应上，学校 / 院

系具有较大的影响，保证学生由基础教育到高等教育顺

利过渡。设置专业指导课，允许学生根据实际情况转专

业，跨专业选修满足学生兴趣爱好等均能调动学生学习

的积极性和适应性。同时学校可以加强爱校教育，通过

体现人文关怀的活动，提升学校公众形象，增强学生对

校园环境的认同。学校是人际关系和互动的重要场所，

但不是唯一场所。学生人际关系的建立具有自主性。学

校在人际适应中起到促进者而非管理者的角色。以院部、

社团等为单位组织学生活动。

尽管积极心理学有诸多优点，但在理论应用中我们

也应当重视积极心理学存在的弊端。积极心理学令人诟

病的地方在于过分强调积极的作用，没有对消极的情绪、

事件给出相对客观的评价。通俗文化和专业心理学一般

认为消极性、抱怨、悲观和“虚假”的希望并非是有利

的，但至少存在某些积极作用。在校园心理健康活动中

同样存在“过度积极”的问题或隐患。在集体生活中，

不参与、不积极往往被管理者视为不健全或者消极的行

为。目前很多学生管理者对待不积极的学生采取批评教

育或者强制要求等措施，这样的行为在一定程度上强化

了学生的反叛行为和消极情绪。从用积极心理学的方法

服务学生心理健康建设，同样也要避免强硬粗暴的方式

导致适得其反的效果。
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