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现实疗法是美国心理学家威廉·格拉瑟创立的，于 20

世纪 80年代逐渐发展完善。现实疗法认为人们的生活本质

上是自我选择的结果，并且每个人对于自己的选择负有完

全的责任。基于这样的选择理论，现实治疗通过引导来访

者认识到自己对于问题的责任，帮助来访者制定合理的计

划，使来访者最终在有效的行动中获得对于生活的控制，

更好地满足自己生存、权利、爱和归属、自由、乐趣的基

本需求。现实疗法除了被应用在心理咨询与治疗，还被广

泛地应用于学校管理和青少年工作中，格拉瑟非常重视现

实疗法在学校教育中的应用，他主张用“内在控制”理论

来驱动学生好的行为表现，而不是用“外部控制”去管理

和惩罚学生。他在许多学校的实践表明，在学校中运用现

实疗法，有助于形成一个没有失败的学校，一个可以构成

学生优质世界的有品质的学校。因此，在现实疗法本土化

的过程中，中国许多研究者都将目光着眼于现实疗法在教

育中的应用。程建伟，刘华山 [1]（2008）探讨了现实疗法在

高校心理健康教育中的应用，指出可以借助现实疗法在大

学生中引导学生进行自我管理，对学生进行契约与承诺的

教育，纠正大学生的心理问题。董飞翠 [2]（2014）的研究表明，

无论实施现实疗法团体干预还是个体干预，都能有效帮助

中学生提高自尊心。孟莉 [3]（2009）认为，现实疗法不仅能

够促进学校心理教育，对于学校的教育情境、班级中的问

题行为、学校的领导和管理都有着极为明显的效果，是一
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摘 要

对大学一年级学生进行对照研究，采用《师生关系量表》《自悯量表》《成就动机量表》进行前后测，探讨现实疗法
在大学生心理健康教育过程中的干预效果。结果显示，实验组在现实疗法干预前后三个量表的得分均存在显著差异
（P＜0.01），持续干预七周后实验组和对照组在三个量表得分上均存在显著差异（P＜0.05）。因此，现实疗法在大学生
心理健康教育能够起到显著的干预作用。
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种值得教育者关注、学习和推广使用的有效的学校心理健康

教育理论、途径和方法。

当前大学生的心理问题频出，因心理问题导致的社会

事件也时有发生。大学生处在自我同一性发展的重要时期，

面临着来自生活适应、人际关系、恋爱与性、就业发展等多

重议题的挑战。因此，许多高校都开展了形式多样的大学生

心理健康教育工作，但总体而言，由于缺乏专业的心理健康

教师，心理健康教育方法落后等问题，大学生心理健康教育

的效果往往难以评估。本研究希望探索一种有效的方法来提

高大学生的心理健康水平，使心理健康教育的效果得以体现

在学生的实际生活中，真正实现助人自助。结合现实疗法通

过拟定行动计划来挖掘当事人的力量这一做法，我们发展出

了“微小行动，关键改变”计划，即在心理健康教育课堂上，

协助学生制定合理的行动计划并督促执行，以逐渐实现学生

的自我管理，增强对生活的掌控感，进而提高其心理健康水平。

某高校大一学生，共 830名。以班级为单位随机确定

实验组人选 413名，对照组 417名。

师生关系量表

《师生关系量表》由褚昕宇（2006）编制，分为师生

关系情况、教师接近难易度和师生间地位差异三个维度。问

卷共 18个题目，采用 5点计分方式，为 1（完全符合）~5（完

全不符合），分数越高说明师生关系越好。

自悯量表

自悯量表由 Neff编制，分为 6个分量表，即自我友善、

自我评判、普遍人性感、孤立感、正念、过度沉迷，条目采

用 1~5级评分。陈健（2011）等人的研究表明，中文版自悯量

表具有较好的信效度，可以用来测量中国大学生的自悯水平。

成就动机量表

成就动机量表由挪威大学心理学家 Gjesme和 Nygard

于 1970年编制，经叶仁敏修订而成，共 30个题目，量表采

用 4点记分，得分越高表明成就动机越强。量表的分半信度

为 0.77，效度为 0.58。

①确定实验组和对照组，实施前测。在学期第一周大

学生心理健康教育课（共八周，每周一节）上，对参与研究

的实验组和对照组进行前测，包含师生关系量表、自悯量表、

成就动机量表的测试。

②实施干预，对照组在研究过程中始终按照大学生心

理健康教育课程的教学计划正常教学；实验组在第二周上课

时由教师讲授现实疗法关注行动、自我选择等理念及制定计

划的原则，讲授方式为在各班播放事先录制好的标准化的授

课视频，引导学生当堂制定“微小行动，关键改变”计划——

通过每天持续完成一个微小的计划，感受自我选择的行动带

给生活的变化，每日完成计划后在“小打卡”APP中打卡。

③从第三周开始，实验组和对照组均按照大学生心理

健康教育课的教学计划计划授课，实验组在课后坚持完成

“微小行动，关键改变”打卡任务。

④实验组打卡七周后对两个组进行后测，包含师生关

系量表、自悯量表、成就动机量表的测试。

去除无效问卷（答题时间短、极端值、答题无变化等）

后，对实验组和对照组两组被试三个量表的前测得分进行独

立样本 t检验，结果如表 1所示。

实验组

（M±SD）
对照组（M±SD） t

师生关系 26.96±8.576 26.18±8.031 1.407

自悯 83.72±9.426 84.89±9.755 -1.798

成就动机 1.30±10.49 2.59±10.70 -1.823

注：*P＜ 0.05， P＜ 0.01， ＜ 0.001。

结果表明，实验组和对照组三个量表前测的得分均不

存在显著差异，说明两组被试研究初始的师生关系水平、自

悯水平、成就动机水平同质，可进行对比。

经过七周后，剔除无效数据（打卡 10天以内数据、答

题时间短、极端值、答题无变化等）后，对实验组前后测三

个量表得分进行配对样本 t检验，结果如表 2所示。

实验组前测

（M±SD）

实验组后测

（M±SD）
t

师生关系 26.96±8.576 28.76±6.812 -2.561*

自悯 83.72±9.426 85.26±9.515 -2.234*

成就动机 1.30±10.49 3.72±9.867 -3.713***

注：*P＜ 0.05， P＜ 0.01， ＜ 0.001。

结果表明，实验组前后测中三个量表的得分均存在显

著差异，证明，经过“微小行动，关键改变”培训的实验组

学生，在师生关系、自悯、成就动机这三个方面的水平明显

提高。

经过七周后，剔除无效数据（答题时间短、极端值、

答题无变化等）后，对对照组前后测三个量表得分进行配对

样本 t检验，结果如表 3所示。

对照组前测

（M±SD）

对照组后测

（M±SD）
t

师生关系 26.18±8.031 25.24±7.855 1.974

自悯 84.89±9.755 83.59±8.797 -0.155

成就动机 2.59±10.70 1.14±9.452 0.547

注：*P＜ 0.05， P＜ 0.01， ＜ 0.001。
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结果表明，对照组在前后测中学生的师生关系、自悯

水平及成就动机水平均不存在显著差异。

经过七周后，剔除无效数据（打卡 10天以内数据、答

题时间短、极端值、答题无变化等）后，对实验组和对照

组两组后测三个量表得分进行独立样本 t检验，结果如表 4

所示。

实验组（M±SD）对照组（M±SD） t

师生关系 28.76±6.812 25.24±7.855 7.106***

自悯 85.26±9.515 83.59±8.797 2.601**

成就动机 3.72±9.867 1.14±9.452 3.956***

注：*P＜ 0.05， P＜ 0.01， ＜ 0.001。

结果表明，实验组在师生关系、自悯、成就动机上的

量表得分与对照组结果相比，均存在显著差异。证明，经过

七周“微小行动，关键改变”培训的实验组学生，与教师的

关系相对更好，其自悯水平相对较好，成就动机也有所提高，

培训效果显著。

师生关系是指教师和学生在教育教学和日常交往中，

学生所感受到的一种心理关系。师生关系受到多种因素的影

响，如教师的观念，学生对教师的看法等。“微小行动，关

键改变”让学生在教师的见证下通过完成行动计划感受着自

我控制的成就感，教师作为见证者无形中也分享着学生的愉

悦体验，这有助于增强学生对教师的评价，增进师生关系。

马力 [4]等人（2017）对大学生的研究表明，大学生师生关

系与学习投入相关程度较高。在本研究中，学生参与“微小

行动，关键改变”的过程就是对心理健康教育课的一种学习

投入，课程中的投入较多，在一定程度上促进了学生在课程

中的“高回报”，更有利于学生积极评价该课程，学生也很

容易将该课程中的收获和积极体验与授课教师建立起直接

的关系。

许多研究者认为，自悯与幸福感、生活满意度及自我

效能感等积极的心理品质有着密切的联系。本研究中的学生

在以往的计划执行过程中往往经历着“三分钟热情”，难以

持续下去，对于未能坚持计划的自己，总是怀有愧疚、自责、

否定等负面情绪，基于现实疗法的“微小行动，关键改变”

计划调动了学生的主观能动性，使学生在课堂教学的任务驱

动下和与同伴共同执行计划的一致行为中重新设定计划，评

估计划的可行性，完善计划在突发情况下的替代行为，学生

在参与过程中较以往更多地体验到成功和价值感，从而对自

我以及通过自我行动带来的生活变化感到满意，过去执行计

划的失败体验也得以刷新，因此自悯水平得以提高。

成就动机是指在面对任务情景时，设置具有挑战性的

工作目标，并为实现这一目标进行艰苦努力，希望获得优秀

成绩的欲望。在微小行动，关键改变的培训中，学生开始认

可自己生活的现状是行为的结果，感到自己对于想要的结果

及期待的生活负有直接的责任。通过七周坚持完成计划并打

卡的过程，学生能够感受到自己点滴的行动积累起来的价值

感和自己对生活的掌控，这极大地增强并巩固了学生的自我

认同，使得其在面临挑战性任务时，也倾向于相信自己能够

通过坚持的行动获得成功。除此之外，现实疗法的计划往往

起步于“微小的行动”，聚焦于可完成的内容，这种小步子

前进完成计划的理念也有助于学生在面临挑战性目标时启

动“分步走”的思维，尝试循序渐进地完成挑战，因而对实

现挑战性目标依然保持动机。

综上所述，本研究中基于现实疗法所设计的“微小行动，

关键改变”计划在大学生心理健康教育中的应用效果显著，

研究结果对于运用现实疗法促进师生关系、提高学生自悯水

平及成就动机具有重要意义。这启示我们除了传统视角下将

现实疗法直接运用于大学生的心理咨询工作中之外，亦可基

于现实疗法发展出符合学生发展需求、激发学生兴趣的有效

的心理健康教育策略，让现实疗法更加灵活地运用于学校教

育中。
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