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摘  要 

采用自悯量表、接纳与行动问卷、心理弹性量表和学习适应量表对扬州市两所大学的大一新生进行问卷

调查，探讨大学新生自悯与学习适应的关系，以及心理灵活性和心理弹性在其中的中介作用。结果表明：

1) 自悯、心理灵活性、心理弹性、学习适应四者之间两两相关；2) 心理灵活性和心理弹性在自悯与学

习适应之间起平行中介作用，中介效应分别为0.140和0.281。 
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Abstract 
The relationship between self-compassion and learning adaptation and the mediating role of 
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psychological flexibility and resilience were investigated by using Self-Compassion Scale, Acceptance 
and Action Scale, Connor-Davidson Resilience Scale and Learning Adaptation Scale in two universi-
ties in Yangzhou. The results show that: 1) There are pairwise correlations among the four subjects: 
self-compassion, psychological flexibility, resilience and learning adaptation; 2) Psychological flex-
ibility and resilience play parallel mediating roles between self-compassion and learning adapta-
tion, with mediating effects of 0.140 and 0.281, respectively. 
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1. 引言 

在个体的成长过程中，适应性是其健康发展所必须具备的心理品质之一，适应是指个体对周围环境

和身心变化引起的心理和行为反应状态(张大均，江琦，2006)。皮亚杰的认知发展理论指出，个体在环境

的影响下认知发展的机能会产生适应性的变化，其中包括了同化和顺应两个过程(陈琦，刘儒德，2011)。
学习适应是指学习主体根据需要，通过对自我的调节达到与学习环境一致的心理和行为过程(冯廷勇等，

2006)。相比于中学的学习，大学阶段的学习更加复杂、高级，更考验学生的自主性，具有专业性、自主

性、阶段性和探索性等特点(冯廷勇等，2006)。通过对高校学生的调研，研究者发现不少新生无法适应大

学阶段的学习，具体表现为学习动力不足、学习兴趣不高、学习缺少计划、对学习环境和老师的依赖较

大等现象(张文杰，2007)。 
自悯(Self-Compassion)，最早由美国学者 Neff 提出。Neff (2003a)提出，自悯是对自己的痛苦持开放

的态度，以善意的态度宽慰自己，对自己的不足和失败持有理解和不评判的态度，并认识到自己的经历

是人类共同经历的一部分。其中包括三个基本组成部分：普遍人性(Common Humanity)、自我宽容(Self-
Kindness)、正念(Mindfulness)。高自悯的个体在学习上倾向于将失败视为成长的机会，较少出现退缩和回

避行为(Neff, Hsieh, & Dejitterat, 2007)。此外，Bluth 等人(2016)的一项研究发现，自悯能够促进青少年学

生的自我适应。自悯作为一种正向的心理资源，对学生的积极学业成长可能更有意义(江永强等，2018)。
由此，本研究提出假设 1：自悯与学习适应呈正相关。 

心理灵活性(Psychological Flexibility)，指的是人们能够与当下紧密结合，灵活地改变或保持某些行为，

以获得有价值的结果(Hayes et al., 2006)。Hayes 等人(2011)认为干预心理灵活性的接纳与承诺疗法理论框

架涵盖了 Neff 自悯的内容。Eisenbeck 等人(2019)发现，心理灵活性越低的个体更容易出现学业拖延的现

象。而学业拖延与学习适应性呈负相关(盛丽莎，2016)。执行功能和人格结构等理论是建构心理灵活性这

一概念的依据，心理灵活性较高的个体能够在不同情况下及时调动执行功能，以适应不同环境(彭莲华等，

2022)。因此，本研究提出假设 2：心理灵活性在自悯和学习适应之间起中介作用。 
心理弹性(Resilience)是个体面对生活逆境、创伤或其他重大压力时所表现出的应对力，它意味着面

对生活压力和挫折的“反弹能力”(胡月琴，甘怡群，2008)。Mandleco (2000)的心理弹性系统模型指出个

体的心理弹性受到内部和外部因素的影响，其中内部因素包括生物因素和心理因素，自悯和心理弹性都

是个体内部的积极心理因素，它和心理弹性可能存在着某种联系。现有研究也指出，自悯与心理弹性呈
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正相关(Bluth et al., 2018；林建葵等，2018)。结合理论和现有研究来看，自悯和心理弹性的关系较为密切。

同时，有研究发现，心理弹性与学习适应呈正相关(张格雨，2016；叶艳胜等，2013)，学习适应可以看做

是个体在压力情境下的一种适应，因此心理弹性高的个体，可以更好的学习适应(桑利杰，陈光旭，朱建

军，2016)。因此，本研究提出假设 3：心理弹性在自悯和学习适应之间起中介作用。 
综上，本研究拟对大学新生自悯与学习适应的关系进行探究，并引入心理灵活性和心理弹性作为中

介变量，以期了解大学新生的学习适应情况。 

2. 研究方法 

2.1. 研究对象 

本研究使用问卷星对扬州市两所大学新生进行问卷调查，剔除无效问卷(规律性作答)后，剩余 345 份，

其中男生 167 名(48.4%)，女生 178 名(51.6%)。 

2.2. 研究工具 

2.2.1. 自悯量表 
本研究采用陈健等人(2011)修订自 Neff (2003b)所编制的自悯量表，问卷包含 26 个题目，采用 5 点计

分法。共分为六个维度：自我宽容、普遍人性、正念、自我批判、孤立无援、过度认同。本研究中，问卷

整体的 Cronbach’s α系数为 0.882。 

2.2.2. 接纳与行动问卷 
采用曹静等(2013)翻译汉化的接纳与行动问卷第二版，包括 7 个项目，采用 7 点计分法，总分越高，

则代表经验性回避程度越高，心理灵活性水平越低。本研究中，Cronbach’s α系数为 0.856。 

2.2.3. 心理弹性量表 
该量表由 Connor 和 Davisdon 编制，我国学者于肖楠，张建新(2007)进行修订，量表中文版包括坚韧

性、自强性、乐观性三个维度，共计 25 题，采用 5 点计分法，分数越高，表明心理弹性水平越高。本研

究中，Cronbach’s α系数为 0.933。 

2.2.4. 学习适应量表 
采用冯廷勇等人(2006)针对大学生群体编制的学习适应性量表，共计 29 题，分学习态度、学习动机、

学习能力、教学模式和环境因素五个维度。该量表采用 5 点计分法，得分越高表明学习适应性越好，反

之，则表明其适应性不良。本研究中，Cronbach’s α系数为 0.904。 

2.3. 程序及数据处理 

本研究以扬州市两所大学的新生为被试，在征得辅导员和学生本人的同意后，采用相同的指导语，

统一时间在教室进行集体施测。要求被试仔细阅读指导语，然后按要求填答问卷。完成问卷后，所有问

卷当场提交。所得数据采用 SPSS 20.0 进行分析，同时采用 PROCESS4.1 插件进行中介作用分析，使用

偏差矫正百分位 Bootstrap 法检验中介效应的显著性。本研究中，P < 0.05 表示具有统计学意义。 

2.4. 共同方法偏差分析 

对收集的数据采用 harman 单因素检验进行共同方法偏差的检验，为旋转的探索性因子分析结果提取

出特征值大于 1 的因子共 21 个。最大因子方差解释度为 23.04% (小于 40%)，故本研究不存在严重的共

同方法偏差。 
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3. 结果 

3.1. 各变量之间描述统计及相关分析 

采用 Pearson 相关分析自悯、学习适应、心理灵活性、心理弹性等各变量间的相关性。结果(表 1)显
示，自悯与心理灵活心理弹性、学习适应及其各维度呈正相关；学习适应及其各维度与心理灵活性、心

理弹性成正相关。 
 

Table 1. Descriptive statistics and correlation analysis among variables 
表 1. 各变量之间描述统计及相关分析 

变量 1 2 3 4 5 6 7 8 9 M ± SD 

1 自悯 1         3.29 ± 0.46 

2 心理灵活性 0.630** 1        4.26 ± 0.96 

3 心理弹性 0.576** 0.427** 1       3.41 ± 0.53 

4 学习动机 0.302** 0.344** 0.487** 1      3.12 ± 0.61 

5 教学模式 0.371** 0.360** 0.392** 0.444** 1     3.63 ± 0.61 

6 学习能力 0.384** 0.309** 0.592** 0.515** 0.455** 1    3.66 ± 0.57 

7 学习态度 0.276** 0.320** 0.333** 0.539** 0.557** 0.459** 1   3.56 ± 0.78 

8 环境因素 0.264** 0.302** 0.282** 0.289** 0.366** 0.270** 0.468** 1  3.03 ± 0.73 

9 学习适应 0.432** 0.443** 0.571** 0.796** 0.777** 0.726** 0.795** 0.595** 1 3.40 ± 0.48 

注：*P < 0.05，**P < 0.01。 

3.2. 中介效应检验 

根据表 1 中各研究变量之间的相关关系，构建多重中介模型(如图 1)以探讨心理灵活性和心理弹性在

自悯与学习适应中的作用机制(温忠麟，叶宝娟，2014)。 
对研究变量进行标准化，以自悯为自变量，学习适应作为因变量，心理灵活性和心理弹性作为中介

变量，各路径回归系数见图 1，中介检验见表 2。 
 

 
Figure 1. Mediation model 
图 1. 中介模型 

 
使用 Bootstrap 法进行检验，重复取样 5000 次并设置 95%的置信区间。结果表明，自悯对学习适应

的直接效应为 0.029 (95%置信区间 = −0.095~0.153)，表明自悯对学习适应的直接效应不显著。心理灵活
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性在自悯对学习适应影响中的间接效应为 0.140 (95%置信区间 = 0.060~0.221)，表明心理灵活性在自悯与

学习适应之间的中介效应显著。心理弹性在自悯对学习适应的间接效应为 0.281 (95%置信区间 = 
0.210~0.357)，表明心理弹性在自悯与学习适应之间的中介效应显著。此外，心理灵活性和心理弹性的中

介效应的差值为−0.141 (95%置信区间 = −0.256~−0.025)，表明在自悯对学习适应的影响中，心理灵活性

与心理弹性的效应差异显著，且心理弹性的中介效应显著高于心理灵活性的中介效应，见表 2。 
 

Table 2. Mediation effect analysis 
表 2. 中介效应分析 

 效应值 Boot 
标准误 

Boot CI 
下线 

Boot CI 
上限 

相对 
效应占比 

直接效应 0.029 0.063 −0.095 0.153 - 

总间接效应 0.421 0.050 0.325 0.521 93.62% 

Ind1：自悯→心理灵活性→学习适应 0.140 0.041 0.060 0.221 31.12% 

Ind2：自悯→心理弹性→学习适应 0.281 0.037 0.210 0.357 62.49% 

对比中介效应 −0.141 0.060 −0.256 −0.025 - 

4. 讨论 

本研究以大学一年级新生为研究对象，探究了自悯和学习适应之间的关系，以及心理灵活性和心理

弹性在二者之间的中介作用，结果表明，自悯、心理灵活性、心理弹性、学习适应四者之间两两相关，且

自悯有助于提高个体的心理灵活性和心理弹性，进而促进其学习适应。学习适应是指在学习过程中，个

体进行自我调整，以达到与学习环境平衡的过程。当学习环境变化时，可以调整自我以适应学习环境，

那么个体就可以很好的学习适应，反之就会出现适应不良的情况，进而影响学习成绩、心理健康。根据

资源保存理论(Conservation of Resources Theory)，个体资源和心理健康、社会适应之间存在正向关系(Hob-
foll, 1989)。其中，心理灵活性和心理弹性就是个体重要的内在资源，因此，心理灵活性和心理弹性都可

以影响学习适应。本研究结果证明了以上假设。 
中介效应分析表明，心理灵活性和心理弹性在自悯和学习适应间起平行中介作用。自悯通过心理灵

活性预测个体的学习适应，这与研究假设一致：高自悯水平的个体在面对困难情境时，持有接纳的态度，

不抱怨、不回避，积极面对压力，进而做到学习适应。自悯是一项积极的情绪调节策略，不回避个体的

不幸，以友善的态度对待自身，将不幸视为人类共同经历的一部分，是一种与经验性回避相对立的策略

(陈君楣，吕勇，2023)。经验性回避是指不愿意与不愉快的内部体验(思想、情绪等)保持联系，并试图改

变这些经历的形式或频率(Hayes et al., 1996)，是心理僵化的一种表现形式。而心理灵活性与之相反，是

指个体有意识地调整自身的观点和行为以适应不断变化的环境，从而实现一定目标的心理特征(Hayes et 
al., 2006)，心理灵活性水平高的个体在面对困难和挑战时，更容易以接纳的态度看待问题，并采取积极的

应对方式，在同样的条件下，面临压力、挫折等逆境时能够表现出有效适应的能力。这与以往的研究发

现一致：Yadavaia 等人(2014)通过实证研究发现，心理灵活性在自悯和心理健康的提升之间起中介作用，

在之后两个月的追踪中结果仍显著。 
自悯通过心理弹性预测个体的学习适应。结果表明，自悯可以正向预测心理弹性水平，高自悯的个

体在面对挫折时能更快地调整心态，呈现出更高的心理弹性。这与已有的研究结果一致(种道汉，肖文，

2020)，即个体自悯的积极建构，提供了个体另一种看待自我的新模式，这将会促进其心理弹性的提升(Neff, 
2009)。在心理弹性和适应方面，研究发现心理弹性能正向预测个体多方面的适应(刘艳虹等，2013；贾梦
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楠，2014)，即个体的心理弹性水平越高，其适应能力往往也越强(Kidd & Davidson, 2007)。具体表现为，

心理弹性水平较高的学生具有乐观稳定的情绪，面对困境时，能快速调整自身状态并恢复到原有的状态，

以更坚韧的毅力应对。 
本研究也存在一些不足。首先，本研究仅选取扬州 2 所高校的大学生为研究对象，样本代表性不足；

其次，本研究属于横断面研究，无法得出变量间明确的因果关系，自悯和学习适应的因果关系有待纵向

追踪予以明确；最后，自悯和学习适应之间可能存在的其他路径还有待进一步研究。 
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