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绪论 1

当前外语教育的大环境，应试导向明显，使得

外语学习者面临更多的心理压力。早有研究发现正念

（mindfulness）、焦虑、倦怠和自我感知英语水平（self-

perceived proficiency）之间的关系。学生的正念能力和外

语焦虑在中等水平，其外语倦怠程度及自我感知英语水

平则较低。另外，正念能力强的学生通常自我感知英语

水平较高，且焦虑和倦怠程度较低[1]。研究正念情绪闭

环的产生，才更有利于坚持外语的长期学习。

要想达到正念持续性产出，需要学习者自我适当的

对情绪策略的把握。传统的学习方法可能缺乏有效的情

绪调控策略，导致学习者的学习动力下降。教育心理学

研究者发现，学习者情绪调节策略的使用并不是孤立的、

单个的，同一学习者往往习惯用多种不同的策略调节情

绪（Gross，2008）。探讨单个策略的使用频率与外语学习

过程的关系虽是有益的尝试，却不足以勾勒两者关系的
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复杂性。此外，个别策略具有“双面性”，例如有的研究

者发现表达抑制会激发消极情绪（Butler et al. 2003），也

有证据表明其可带来积极情绪（Kalokerinos et al.2014）。

造成结果不一致的原因很可能是学习者在情绪调节方面

并不是同质群体[2]。根据已有研究显示非英语专业大学

生的自我效能感总体偏低，而外语愉悦处于一般水平，

个人外语愉悦和课堂氛围相关型外语愉悦对英语水平有

着显著正向预测作用；个人外语愉悦和课堂氛围相关型

外语愉悦在自我效能感和英语水平之间起着中介作用，

其中课堂氛围相关型外语愉悦的中介效应更强[3]。本研

究群体主要参考划分为参与高考的应试外语大学生和出

国留学或有出国留学目标的大学生作为不同同质群体的

样本进行对比，旨在于从两个不同的群体上研究各自外

语学习课堂环境和目标导向的不同，导致的不同学习情

绪策略，从而启发学生跳出应试需求，启发学生外语学

习产生正向闭环，实现自主式学习。对于学习行为而言，

自主学习是《大学英语课程教学要求》和《大学英语教

学指南》的共同呼吁，并且英语自主学习情况受自我效

能感等情感因素影响，因而选取自主学习作为英语学习

行为的代表并探究其与正念和情感的关系符合时代要求。

一、研究方法

1.研究对象

本研究选取 211 名大学生为研究对象，男生 156 人

（50.72%）、女生 120 人（49.28%）。被试学生包括经营管
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摘　要：在应试教育的大背景下，外语学习的重要性日益凸显。本研究旨在探索针对应试教育下外语学习情绪调控

的有效策略，启发更多因深陷情绪烦恼的外语学习者更好地运用多样的策略，提升自我效能感，进而实现正反馈闭

环。本研究采用问卷调查法，分析了211名大学生，调查发现：1）学生情绪调节策略方法选择的不同在外语学习方

面的正反馈作用；2）学生自我认知、目标导向对外语学习情绪的影响；3）学生学习环境对外语学习情绪的影响。

研究为外语学习的方向和教学提供了一定的启示。
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理类、理工科、小语种专业，分别占总量的被试的 32%、

40%、28%。

2.研究数据分析

调查采用问卷星的方式，发现人们通常采用八个维

度的情绪调节策略、两种积极外语情绪和三种消极外语

情绪。结果发现：1）我国大学英语学习者外语情绪调节

策略呈现明显异质性，分三种亚类型：过度调节型、适

度调节一直面问题型、低调节一逃避发泄型；2）不同亚

类型学生在外语情绪上有显著差异。过度调节组外语愉

悦、自豪、焦虑、愤怒和羞耻感最高，适度调节一直面

问题组外语愤怒和羞耻感最低，而低调节一不良组外语

愉悦和自豪感最低。与其他情绪相比，外语焦虑组间差

异较小 [2]。

为了了解学生外语学习正念和英语自主学习成绩的

吻合情况，学生英语自主学习行为及三个具体维度在学

生性别、年级、专业、学校类型等因素上不存在显著性

差异，但受学生英语自评成绩影响：自评成绩满意、不

满意两两之间的差异均达到或接近显著水平，学生英语

自评成绩越好，他们的总体自主学习行为以及学习目的

就越明确，数据见表 1。

表1　自我效能感对外语学习激励作用

参数 P 值 外语成绩满意度吻合度

自豪 / 开心 23.92 95.4

无聊 26.32 32.75

排斥 49.76 10.54

注：数据外语成绩满意度吻合度列反映在自豪开心

等正反馈情绪时，外语自我学习动机更显著。

图1　外语学习环境选择需求图

研究还从环境选择与外语学习情绪反馈进行数据方

面吻合对比，发现环境选择往往以潜移默化影响外语学

习过程中心流的产出，见图 1。曾有研究表明非英语专业

学生不够良好的正念、外语学习倦怠和英语自主学习行

为现状，揭示了三者之间的相关关系以及外语学习倦怠

在正念与英语自主学习行为之间的部分中介效应，并对

这些研究发现进行了讨论和解释 [5]。

另一个值得注意的发现是转移注意、认知重评、表

达抑制、深度呼吸和寻求帮助这五种策略的双面性。尽

管过往研究更多地表明表达抑制的负面作用和另外四种

策略的正面作用（Gross，2008），但鉴于外语学习环境

的独特性（如过度表达消极情绪的不适宜性、同伴压

力、学业压力等），外语情绪调节的效用需要与笼统的

情绪调节区分开来。举例来说，若学生对外语学习或外

语老师感到非常愤怒但外表把这些情绪信号隐藏起来

（表达抑制），虽从长期来看不良情绪会积累，但这些行

为在外语学习环境被视作适宜的，因此成为外语情绪的

双刃剑 [2]。

图2　外语学习方式选择依赖图

基于分析结果见图 2，笔者发现自我效能感影响学

生的情绪，最终对英语水平产生显著影响，因此通过提

高学习者的自我效能感，可以帮助提升个人外语愉悦和

课堂氛围相关型外语愉悦，最终达到良好的学习效果。

学生通过确立近期目标和远期目标，增加学生成功机会，

以此提升英语学习自信心。

二、结果与分析

本研究基于潜类别分析法发现外语情绪调节策略与

外语情绪的关系较为复杂，部分策略的使用既伴随积极

情绪也伴随消极情绪。可以从学习者动机的角度进行解

释。自评成绩反映了学习者的语言自信和自我效能感。

结论

（1）一个重要发现是，外语自评成绩不同的学习者

在外语学习正念程度、外语自主学习行为上存在显著性

差异，自评成绩越好。

（2）外语学习与认知程度相辅相成，对于外语交流

有实际要求，与实际生活目标建立连接感的学生更能做

到外语学习的收放自如，对外语学习更为持久。
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（3）环境选择方面不仅一味决定外语学习心流的产

生，不同的教育背景对外语学习的认识不同，情绪上对

外语学习的排斥越低，更能促进外语学习的正反馈闭环。
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