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 I

摘  要 

本文主要研究大学生英语学习自我控制与焦虑的关系。根据大一学生的身心

特点和社会角色的适合性和研究现状的需求性,选择理工科大一学生作为研究对

象。接着,对古今中外的有关自我控制和焦虑的部分文献作了梳理,在前人研究成

果的启发下,本研究提出大学生英语学习自我控制能力的操作性定义。然后在这

个理论构想的指导下，运用定量（问卷调查法和统计分析法）与定性（深度访谈

和个案研究）相结合的研究方法, 两次（大学入学时, 入学一年后）跟踪调查X

大学2012年入学的理工科专业学生英语学习自我控制力与英语学习焦虑的变化

情况。在为期一年的跟踪调查研究中综合运用叙事探究（narrative study）。 

本研究首先介绍了选题缘由与研究意义、核心概念、文献综述、研究思路与

方法、研究重点以及可能的创新，接着回顾前人的研究成果，主要对自我控制的

概念, 元认知的概念, 焦虑的概念以及叙事研究方法进行归纳和梳理，进而重点

介绍大学生英语学习自我控制和焦虑的关系。另外，详细阐述运用心理学应用技

术--元认知干预技术，培养和提高大学生英语学习自我控制力，降低英语学习焦

虑的方法。并根据质的研究需要，选取了X大学18位2012级大一学生为深度访谈

对象，在此基础上进一步探索X大学大一学生英语学习自我控制能力和焦虑感形

成的背景和原因等, 后提炼本研究的主要结论，并提出相应的对策与建议。 

研究发现，对于刚刚跨入大学校门的X大学大一学生，大学英语四/六级考试

（CET4/6）具有非常强烈的导向性。他们往往将通过CET4/6作为大学英语学习的

主要目标和英语学习的成功标志。X大学大一学生在英语学习过程中实际采用的

自我控制的方法和本文理论构想的四个维度非常一致。X大学大一学生的英语学

习焦虑是客观存在于学生群体之中的。这些焦虑突出地表现为考试焦虑和交际焦

虑。大学生英语学习自我控制中的自我反思和自我实现表现比较突出。焦虑与自

我控制具有极其显著的负相关。借助元认知干预技术，被试可以调节控制自己的

行为习惯，通过自我控制能力的提高，摆脱对个人发展的限制，降低外语学习焦

虑感，使英语学习成绩有更明显的提升。 

 

关键词：理工科大学生；英语学习；自我控制能力；学习焦虑
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 II

Abstract 

This research mainly focuses on the relationship between self-control and 

anxiety in college English study. Based on the physical and mental characteristics, the 

suitability of their social role and the demand of research status, this research took 

freshmen of science and engineering as study subjects. Then, the author gives a partial 

overview about self-control and anxiety developed in different countries at home and 

abroad. The operational definition of self-control ability in college English study was 

formed in the enlightenment of the predecessors' research results. Under the guidance 

of this concept the author tracked the change of self-control and anxiety in English 

study of science and engineering students enrolled in 2012 at X university twice (the 

first time --the university admission, another time--one year after the admission), 

combining quantitative method (questionnaire survey and statistical analysis) with 

qualitative method (in-depth interview and case study), integrating narrative study 

during the one-year tracking study. 

Firstly, this paper introduces the purpose and the significance of this research, 

core conceptions, literature review, thoughts and methods, research priorities and 

possible innovations. Secondly, the author reviewed previous research results and 

mainly summed up and combed the concept of self-control, metacognition, anxiety 

and narrative study, and focused on introducing the relationship between self-control 

and anxiety in college English study. Besides, the author elaborated the approach to 

apply psychology application technology-- metacognition intervention technique to 

train and improve self-control as well as reduce anxiety in college English study. 

According to the demand of qualitative research, 18 freshmen enrolled in 2012 at X 

university were selected as the subjects of in-depth interview, based on which the 

background and reasons for the formation of self-control and anxiety in college 

English study were further explored. Finally, the author put forward the main 

conclusions of this study, countermeasures and suggestions. 

The study found: 

(1) College English Test Band 4/6(CET4/6) has strong function of direction for 

freshmen of X university, who usually regard the pass in CET4/6 as the main goal of 

college English study as well as the sign of success in English study. 
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 III

(2) Practical approaches to self-control adopted by freshmen at X university in 

the process of English study are in good agreement with the four theoretical 

dimensions of theoretical conception in this paper. Anxiety of English study of 

freshmen at X university had objective existence in student groups, which noted 

significantly as examination anxiety and communication anxiety. Self reflection and 

self-actualization had more prominent performance in self-control of college English 

study. Anxiety has extremely significant negative correlation with self-control.  

(3) With the help of the metacognition intervention technique, participants can 

regulate and control their own behavior habits, enhancing self-control ability, 

breaking away from the restriction of personal development, reducing the foreign 

language learning anxiety, and their English learning achievements have more 

obvious improvement. 

 

Key Words: Students of Science and Engineering; English Study; Self-Control 

Ability; Learning Anxiety 
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第一章  绪论 

自我控制(self-control)是自我意识的重要成分之一,是个体从幼稚、依赖

走向成熟、独立的标志。自我控制对于个体成功地适应社会非常重要,它是一个

人良好个性形成和发展的必要条件和基本保证。在 21 世纪的今天,增强自我控制

的能力,更是成了高素质人才的必备要素。近年来，自我控制的研究迅速成为国

内外学者的研究热点,并取得了丰硕的理论和实证研究成果。焦虑是人们对情境

中的一些特殊刺激而产生的正常心理反应，每个人经历的时间和程度是不同的，

适度的焦虑可以激发一个人的动力，但是当焦虑的时间和程度均超出了一定的范

围，过高或过低，都会影响学生正常水平的发挥(王银泉,万玉书,2001)。[1]因此，

调查大学生英语学习焦虑的现状并根据个体的差异提出一些针对性的对策和建

议是促进大学生健康发展所必须的。 

第一节 选题缘由与研究意义 

一、自我控制能力的重要性 

21世纪的大学生，面临的是一个经济和科技都迅速发展的时代，在这个时代

里，不仅要学会掌握不断更新的专业知识技能，还要学会自我控制以及掌握自我

管理的技能，才更有可能立于不败之地。 

“自强不息，厚德载物”，这句中国古训，已经被许多大学引为校训，其目

的，不仅是指导广大莘莘学子为学、做人、处世，而且是中华民族自强精神的体

现。联系到当代大学生，自强精神主要体现在为自己设定目标、对自己的行为负

责、为自己的人生进行规划。它所强调的就是，自力更生、艰苦奋斗、自强不息、

百折不挠的精神。[2] 

中国传统美德中，就有“修身、齐家、治国、平天下”的说法，“修身”历

来受到重视，这也表明了自我控制的重要性。生活经验和科学文献都表明，自我

控制与人类的生存发展以及健康都息息相关。心理学家Shapiro认为：“人类的

大恐惧之一就是恐惧失去控制， 强的驱动力之一就是在生活中拥有控制感。”

                                                        
[1] 王银泉,万玉书.外语学习焦虑及其对外语学习的影响--国外相关研究概述[J].外语教学与研究,2001(2). 
[2] 于国庆.大学生自我控制研究.博士学位论文[D].上海:华东师范大学,2004. 
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[1]这一论述从人类主体论和决定论之间本质关系的层面揭示了控制和自我控制

的重要性及其理论探究的价值所在。获得并保持一种控制感，对我们的进化生存

是至关重要的，也是精神健康和心理治疗的一个中心要素。因此，对我们的身心

健康也具有重大的意义。 

二、大学生自我控制能力的重要性 

开展大学生自我控制能力的研究，有助于推进人类主体论和决定论之间本质

关系的研究。这一论述从人类主体论和决定论之间本质关系的层面揭示了控制和

自我控制的重要性及其理论探究的价值所在。事实上，无论是在宏观的社会层面

还是在微观的个体层面，人们都在努力控制影响其生活的各种因素，因为通过对

可控的领域进行操控，能够更有效地实现理想，防止不如意的事件发生。甚至对

不可抗力，人们也曾试图通过超自然的想象来控制，这成为了神话、古代巫术以

及宗教产生的根源之一。开展大学生自我控制能力培养的研究，有助于提高新时

期教育的实效性。把握自我，调控自我，是自主自立的基本要求，是各种能力培

养和发展的基础。[2] 

总体上，大学生在生理上业已成熟，心理方面的发展也相对较为成熟，知情

意和人格都有一定成型，但同时也具有一定的可塑性和发展空间。大学生自我控

制能力是大学生人格发展中的一个重要的基本能力，对其较好地认知自我、管理

自我、提升自我，实现人生价值具有重要的基础性意义。只有认知、情感、意志、

行为和谐发展，才能自觉地将学习到的有用知识内化，形成健全的人格，适应社

会并推动社会与之共同发展。而做到这一切的核心和关键便是自我控制。但事实

上，部分大学生实际缺乏自我控制能力，这使得针对性的研究更加迫切。[3] 

学习自我控制是自我控制在学习上的表现。[4]在实际生活中，除了有学习态

度、学习能力等因素之外，许多学生学习成绩不佳，效果不好是因为学生对自己

学习行为的调节与控制不足，学习自我控制能力是影响学习效果的重要变量。                

Heckhausen 和 Dweck[5]认为影响学习的基本因素是自我控制。一个学生尽

                                                        
[1] Deane H. Shapiro，Jr.John A.Astin. Control Therapy：An integrated approach to Psychotherapy，health， and 

headling. John Wiley & Sons，Inc.1998:9-14，18-36. 
[2] 于国庆.大学生自我控制研究[J].心理科学,2005(6). 
[3] 周广亚.大学生自我控制、学习适应与生活满意度的关系[J].中国健康心理学杂志,2011(11). 
[4] 张灵聪,郭梅华.论学习自我控制力的培养[J].漳州师范学院学报(哲学社会科学版),2009(1). 
[5] Heckhausen, J. & Dweck, C. S. Motivation and self-regulation across the life span [M]. Cambridge University 

Press, 1998. 
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第一章  绪论 
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管有很高的动机和智力，如果他没发展适当的自我控制机制与策略，或如果在压

力与挫折的条件下，个体不能有效利用其自我控制能力的话，他在学校里的学习

也可能失败。 

自我控制能力是个体适应社会的一项综合能力，是自我意识系统结构中自我

调节的 重要的手段。大学阶段是人生发展的关键时期，大学生的学习不仅是知

识积累和加工的过程，而且还是一个不断进行自我规划和自我控制的过程。与中

学相比，大学管理更加宽松，大学生自由支配的余地大，具有更大的自主性。客

观上需要大学生对自己进行更多的自我管理和自我控制才能顺利完成大学阶段

的任务。 

今天，培养大学生的创新精神和实践能力已成为热门话题。[1]无论是创新还

是实践，脱离自我控制的教育都是无法奏效的。离开自我控制，教育势必成为一

种“保姆式” 的教育，这样,学生将很难表现出强烈的内心需求和外部行为上的

主动性、积极性和创造性，也就很难适应未来社会对大学生在个性、能力等各方

面的要求。缺乏自制力的人，感情易冲动，不冷静，消极处事，情绪波动大。而

自制力强的人能在厄运和不幸面前不屈服,不动摇，顽强地同命运斗争，成为掌

握自己命运的人。大学教育要求培养学生健全人格。所谓健全人格，是指个体的

认知、情感、意志、行为和谐发展，潜能得以 大限度地发挥，人类文明成果可

以顺利地内化为自身独立修养，个性得以充分发展，进而适应社会并推动社会与

之共同发展。大学生人格发展中的一个重要的基本能力，就是自我调控能力。运

用得好，就可以较好地认知自我、管理自我、提升自我，有助于人生价值的实现。

[2] 

现实的情况是，从高中到大学、从校园到社会的转变而带来的各种压力需要

大学生提高自我控制能力。一方面，刚刚跨入大学校园的学生，从高考的紧张中

解脱出来却发现原来憧憬的圣殿可能并不是一个理想的象牙塔，一下子似乎失去

了头绪和目标，变得茫然和不可捉摸。这种环境改变常常产生较强的心理压力，

出现不安、苦闷、失落和孤独等不良情绪。另一方面，社会环境的积极因素在促

进社会和个人发展的同时，也给人们带来许多心理矛盾和压力。社会就业压力使

一些学生对前途表现出紧张、焦急的情绪，甚至对大学的教育产生怀疑和不满。

                                                        
[1] 汪保国,王益玲.大学生创新精神和实践能力的培养[J].中山大学学报论丛,2007(9). 
[2] 陈光军.大学生自我教育和自我管理的必要性研究[J].职教探索与研究,2008(2). 
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因此，在大学学习期间，无论是目标重构、时间管理、心态调节还是抵制诱惑，

都非常需要自我管理。[1]应注意到，控制外在的前提是自我控制，为了达到对事

物的控制，人们需要而且一直在努力做到自我控制。人类的自我控制几乎涉及到

人的每一次心理和行为活动，充斥在生活中多个领域与多个方面中。从实际结果

来看，几乎贯穿于人一生中所有行为当中的自我控制，确实影响着无数的个人和

社会利益，关系着人类的生存、发展和幸福。大学教育一向推崇自我意识培养，

其要义也在于自我控制能力的培养。自我意识的人格发展过程是非常重要和非常

复杂的一部分，是人的个性心理结构的核心部分，具有自我认识、自我选择、自

我评价和自我控制的功能。自我认识的水平制约着对自我认识的程度和自我调节

的能力，自我评价的性质制约着个性发展的方向，而自我控制能力制约着个性发

展的水平。[2]大学生的成长阶段需要大学生提高自我控制能力。自我控制是从幼

稚、依赖走向成熟、独立的标志，是一个人良好个性形成和发展的必要条件和基

本保证。善于认识自己、规划自己、安排自己、控制自己，使个人的发展与社会

的进步相协调、相和谐,才能在大学里学到应当学到的知识、本领，提高自己的

社会价值，使自己的人生更有意义。[3] 

开展大学生自我控制能力培养的研究，有助于带动相关诸学科的研究。自我

控制涉及面广，涵盖丰富。因此，只有综合运用心理学、教育学、管理学、社会

学等相关学科知识，对元认知、情绪管理或情商、意志过程和执行功能等等心理

过程的不同方面进行协调研究，才能完成这一理论的研究，因此，对它的探讨自

然会带动相关研究的开展和深入。开展大学生自我控制能力的研究，有助于推进

本问题在原有基础上的进一步系统化，它既是对目前自我控制理论从较新的角度

进行的梳理，也是对以往自我控制理论研究的一种延伸和补充，是基于对自我控

制结构、机制、模式等以往理论的承续，从认知、情绪、意志、动机等不同心理

过程层面，归纳、整合以往相关理论，提出自我控制模式和规范，具有十分重要

的理论意义。开展大学生自我控制能力培养的研究，有助于帮助大学生从容面对

外语学习压力，取得长足发展。高等学校实行的各种竞争机制，一方面，引领了

积极向上的良好风气；另一方面，也使大学生的学习压力增大，心理负担加重。

自主安排自己的学习、日常生活，处理好与他人、与集体的关系，是现在的大学

                                                        
[1] 吴鲁平.中国当代大学生问题报告[M].江苏人民出版社,2003. 
[2] 冉苒.大学生的自我意识[M].中国档案出版社,2001. 
[3] 于国庆.大学生自我控制研究[J].心理科学,2005(6). 
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