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英语教师心理韧性与情绪调节的关系研究

刘宏刚 吴若希 刘宝臣

摘　要：教师心理韧性与情绪调节研究是近年来外语教育领域研究的新热点。目前，对于二

者相关性的研究还有较大的探索空间。本文聚焦我国高中英语教师，通过混合研究方法对教师心

理韧性和情绪调节的相关性进行了实证研究。研究结果发现，英语教师心理韧性和情绪调节总体

上处于中等偏高水平，各内在维度的水平均在中等之上，但也存在一定差异。心理韧性与情绪调

节总体上呈现中度正相关。基于研究结果，本文提出应当关注教师情绪，构建有助于教师心理韧

性和情绪调节发展的积极生态环境。
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引言

外语教师是一种具有挑战性的职业（韩佶颖等，2021；朱神海、王雪梅，

2023）。在外语教学过程中，不断增加的教学压力和人际关系失调等问题会给

教师带来一定的负面情绪（Gkonou et al.，2020），公众也常抱有过高而不切实

际的期望（Wen & Zhang，2020），这些因素可能会给教师带来较大的影响。面

对压力和挑战，教师的心理韧性（刘宏刚、褚文秀，2022）显得尤为必要，因

为它能帮助教师有效地调节情绪、缓解压力，进而达到摆脱困境、提升教学

效果的目的（Gu & Li，2013；Li et al.，2019；Kostoulas & Lämmerer，2020；
Chu et al.，2021），反之情绪调节对于增强心理韧性也能起到积极作用（Troy 
& Mauss，2011）。目前，外语教师心理韧性和情绪调节方面的研究方兴未艾，

对二者相关性的研究还有待进一步深入。基于此，本文将以高中英语教师为研

究对象，采用顺序混合研究的方法（McKinley & Rose，2020）对教师的心理韧

性、情绪调节水平以及二者之间的关系进行深入研究。

［基金项目］  本文系 2021 年国家社会科学基金项目“人类发展生态学视角下的外语教师心理韧
性研究”（项目编号：21BYY120）的阶段性成果。
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一、文献综述

1. 教师心理韧性

教师心理韧性通常指教师应对教学压力和挑战，从困境中实现自我恢复、

适应和发展的能力或品质（Gu & Day，2007；刘宏刚、褚文秀，2022）。教师

心理韧性并非单维结构（Hiver & Dörnyei，2017），而是多维结构（Masten，
2009；Mansfield	et	al.，2016；Kostoulas & Lämmereer，2020； 褚 文 秀、 刘 宏

刚，2023）。Mansfield	et	al.（2016）提出的由人际关系、幸福感、动机和情

绪组成的四维教师韧性框架对后续研究产生了较大影响（Liu & Chu，2023）。

外语教师心理韧性领域的研究起步较晚（刘宏刚、褚文秀，2022），其发

展受到教育学和教育心理学的启发，研究者们对不同社会文化背景下的外

语教师心理韧性结构进行了探索，取得了一定的成果。例如，Kostoulas & 
Lämmereer（2020）的质性研究结果显示，奥地利外语教师心理韧性呈现

三维特征，即内部优势（如教师自我效能感和情绪调节能力等）、外部支

持（如同事关系和领导支持等）以及教师学习策略（如行为和认知策略等）。

Liu & Chu（2022）的实证研究发现，我国高中英语教师的心理韧性由坚韧

（tenacity）、乐观（optimism）和应对风格（coping style）组成——坚韧指英

语教师在面对挑战时的毅力以及他们在语言教学中的使命感和控制感，乐观

强调英语教师在面对压力和挑战时的自信、积极的态度和接受能力，应对风

格是一个新维度，主要强调英语教师抵抗压力的倾向和应对多重风险的主动

性。此外，研究者们还采用不同量具（如心理韧性量表）对外语教师心理韧

性水平进行了研究，发现这一群体的心理韧性处于中等水平（Parsi，2019） 
或较高水平（Razmjoo & Ayoobiyan，2019；Ergün & Dewaele，2021；Liu & Chu，
2022/2023；Chu & Liu，2022）。例如，Ergün & Dewaele（2021）发现意大利外

语教师的心理韧性水平相对较高，他们大多是快乐、坚韧和专注的。Liu & Chu
（2022）和 Chu & Liu（2022）的研究都发现，我国高中英语教师的心理韧性处于

中等偏高水平。

2. 教师情绪调节

情绪调节是帮助教师在教学情境中管理其情感体验的能力（Fried，2011），

是一个多维度的构念（Gross & John，2003；Gratz & Roemer，2004）。Gross & 
John（2003：349）提出了认知重评和表达抑制的二维情绪调节框架。认知重评

即“改变人们对潜在情绪引发事件的思考方式”（Gross & John，2003：349），
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它能够帮助个体以更积极的方式理解压力性事件，从而避免产生挫折、愤怒

和厌恶等负面情绪。表达抑制能够“改变人们对情绪引发事件的行为反应方

式”（Gross & John，2003：349），即个体抑制其表现出的情绪但保持对情境

的感知不变（吕勤等，2015）。该框架在探索外语教师情绪调节的相关研究中

得到了较为广泛的应用（如 Tejeda et al.，2016；Greenier et al.，2021；Bielak 
& Mystkowska-Wiertelak，2022；徐锦芬、杨昱，2023）。基于这一框架，研究

者们发现外语教师的情绪调节总体上处于中等偏高水平（如 Berkovich & Eyal，
2021；Greenier et al.，2021；Liu et al.，2023；刘宏刚、李玉凤，2023），但认

知重评和表达抑制两种策略的使用情况并不一致。例如，Butler et al.（2007）认

为受亚洲文化影响，部分教师可能更倾向于采用表达抑制策略来实现情绪调节。

不过，也有实证研究发现教师更善于使用认知重评策略（如 Berkovich & Eyal，
2021；Liu et al.，2023；刘宏刚、李玉凤，2023；徐锦芬、杨昱，2023），这可

能是因为该策略能够帮助他们经历和表达更多积极情绪，减少负面情绪（John 
& Gross，2004），从而提高教师的工作效率和情绪健康水平，而情绪抑制会带

来相反的效果（Han et al.，2020）。

3. 教师心理韧性与情绪调节的相关性研究

情绪调节能力强的个体能以更积极的方式处理负面情绪，他们更有可能保

持灵活、乐观和适应性，从而增强心理韧性（Berking et al.，2008）。心理韧

性强的个体通常更加乐观，适应性更强，更善于使用积极的情绪调节策略，因

为他们能够从挑战中找到积极的意义和机会，从而更有效地管理自己的情绪。

Troy & Mauss（2011）指出，认知重评可能是连接情绪调节和心理韧性的一个

关键策略。他们认为，认知重评策略有助于产生适应性（更少负面的）情绪反

应，从而帮助个体在逆境之后展现出韧性。当个体面对压力或逆境时，情绪调

节作为保护因子，可以帮助个体更容易地度过逆境，使个体达到更高的心理韧

性水平（Richardson，2002），因此个体能否有效地管理情绪是心理韧性的衡量

标准之一（Mansfield	et	al.，2016）。近年来，有零星实证研究对二者的关系作

了探索。Li & Lv（2022）调查了中国英语教师的韧性、情绪调节和学习成功性

之间的关系，结果显示情绪调节水平较高的教师具有更高水平的韧性，反之亦

然。Khammat（2022）研究了伊拉克外语教师的情绪调节、韧性和心理健康之

间的关系，结果表明教师的情绪调节与韧性显著相关。Xie（2021）探究了中国

外语教师的情绪调节、韧性和工作投入之间的关系，发现教师们的认知重评与

韧性之间存在中等程度的正相关，认知重评与情感抑制之间存在显著但较弱的

相关性，表达抑制与韧性之间也存在显著但较弱的相关性。
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以往研究在探索外语教师情绪调节和韧性之间的关系时，往往直接采用心

理学领域的韧性 / 情绪调节问卷，通过改变问卷题项的措辞使之适合外语教学

情境，但这些研究多是为了验证某一相关的心理学框架是否适用于外语教师群

体，外语教师的特点通常无法得到充分的体现（Liu et al.，2024）。不仅如此，

在研究内容方面，较少有研究具体探讨情绪调节和韧性内部不同维度之间的关

系。此外，以往研究多依赖定量数据，缺少其他类型数据对研究结果的三方验

证。鉴于此，我们将采用混合研究的方法，利用体现我国英语教师特点的研究

工具，如 Liu & Chu（2022）编制的心理韧性量表，通过对问卷和访谈数据的

分析，尝试回答以下 3 个问题：

①高中英语教师心理韧性的水平如何？

②高中英语教师的情绪调节水平如何？

③高中英语教师心理韧性与情绪调节之间呈何种程度的相关？

二、研究方法

1. 研究对象

本研究的对象是来自东北三省的 388 名高中英语教师，其中男性教师 123
名（占比 31.7%），女性教师 265 名（占比 68.3%）。这 388 名教师的学历（本

科学历 287 人、研究生学历 101 人）、职称（实习教师 29 人、二级教师 132 人、

一级教师 173 人、高级教师 54 人）和教龄（少于 5 年的 95 人，5—10 年的 57
人，10—20 年的 149 人，20—30 年的 71 人，多于 30 年的 16 人）都有一定不

同。其中，参加定量研究的 10 名教师参与了后续的访谈。

2. 研究工具

本研究采用问卷作为定量研究的工具。问卷的内容包括：①研究对象的

信息，包括教师的性别、学历、职称和教龄；②高中英语教师心理韧性量表

（Liu & Chu，2022）；③英语教师情绪调节量表（Gross & John，2003）。高中

英语教师心理韧性量表的 3 个维度分别是坚韧（3 题，α=0.80）、乐观（4 题，

α=0.62）和应对风格（3 题，α=0.80），问卷总体信度为 0.865；量表的结构效

度 较 高（χ2/df=2.913<5，RMR=0.032<0.05，GFI=0.955>0.9，AGFI=0.925>0.9，
CFI=0.948>0.9，RMSEA=0.069<0.08）（Kline，2016）；量表采用李克特五级

制，1 代表“非常不同意”，5 代表“非常同意”。英语教师情绪调节量表包

括认知重评（6 题，α=0.86）和表达抑制（4 题，α=0.78）两个维度，量表总

体信度达到 0.817，量表结构效度也较高（χ2/df=1.900<5，RMR=0.021<0.05，
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GFI=0.971>0.9，AGFI=0.950>0.9，CFI=0.978>0.9，RMSEA=0.047<0.08）（Kline，
2016），同样采用李克特五级制，1 代表“完全不适合我”，5 代表“完全适

合我”。

在质性研究阶段，本研究采用访谈提纲作为研究工具。提纲围绕如下问题

展开：①您认为何种心理品质能够帮助您更好地应对负面情绪？②如何解决在

英语教学中遇到的棘手问题？③当与学生产生冲突时，会以何种方式让自己迅

速恢复平静？④在面对这些压力时，是否会主动寻求外界帮助？

3. 数据收集和分析

本研究问卷通过问卷星发放。在问卷首页，我们对研究目的进行了阐释，

并设置了是否愿意参加的选项，问卷填答对象可以自主选择是否继续参与访谈。

结果我们共收集到 404 份问卷，删除答题时间较短（1 分钟以内）和选项趋同

（如连续 10 个题目都选 1 或者 5）等无效数据后，共得到 388 份有效问卷，问

卷有效率为 96%。我们在问卷末尾设置了是否愿意参加访谈的选项，邀请愿意

的教师留下联系方式，事后共联系到 10 位教师，但只有其中的 6 位完成了全程

访谈。在征得这 6 位教师同意的情况下，我们对访谈进行了录音，访谈平均时

长为 20 分钟，转写的文字逐字稿 41 327 字。我们通过 SPSS 21.0 软件处理定量

数据，并利用 NVivo 12 软件，通过内容分析的方法（Dörnyei，2007）对质性

数据进行编码分析。本文的 3 位作者分别阅读 6 位被访教师的访谈转写语料，

根据心理韧性和情绪调节的分类、每个类别的定义以及心理韧性与情绪调节之

间的关系提取关键语句，如教师 C 的访谈片段“我觉得和学生的关系是应该朝

着良性发展的，也就是说要帮助学生的发展，所以和学生有关的任何事都不至

于让我去把情绪藏着掖着”便被提取作为表达抑制策略的佐证语段。

三、研究结果与讨论

1. 英语教师的心理韧性水平

描述性统计结果显示，教师心理韧性的平均水平是 3.75（标准差 =0.48），

坚韧、乐观和应对风格 3 个子维度的水平分别是 3.96、3.79 和 3.49，这说明外

语教师的心理韧性处于中等偏高水平。然而，心理韧性内部三维度的水平高低

不同，坚韧和乐观的水平中等偏高，应对风格为中等水平。这一结果与前人的

研究（如 Parsi，2019；Liu & Chu，2022；Chu & Liu，2022）有相似之处，即

外语教师有较高水平的心理韧性，具备应对教学挑战的能力。教师的心理韧

性水平可能与教师的职业认同、承诺和自我效能感（Kostoulas & Lämmereer，
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2020）、教师的职业道德、教学热情和教学动机有密切关系（Xie，2021；Chu 
& Liu，2022），这些因素有助于教师在面对工作压力时保持积极的态度，从而

避免负面后果的出现（Richardson，2002）。教师 A（男，重点高中高级教师，

22 年教龄）的访谈内容对此提供了一定的佐证。

面对单词教学的挑战，我尝试了多种方法，但一些学生仍然难以掌握。刚

开始感到沮丧和失望，但当学生提出困难时，我尝试了新方法，如自然拼读法。

尽管效果不明显，但坚持一学期后，大约 80% 的学生在单词记忆方面有所改

善，他们也更有信心应对学习挑战。这让我感到非常满意，也坚定了我在教学

上的信念。

 （教师 A）

教师 A 在面对单词教学中的困难和挑战时没有放弃，而是通过尝试各种新

方法来提升教学效果，在他的坚持下，学生的单词能力有了一定提升，这种不

放弃的乐观、积极的应对风格和坚持不懈的努力体现出教师 A 具有较高的心理

韧性。此外，教师 A 认为教学是良心活，这是职业道德的体现，其较高的心理

韧性与其职业道德有一定关联。

教师 B（女，重点高中一级教师，14 年教龄）刚参加工作时，在教学中遇

到学生对课文内容掌握不熟练、上课回答问题不认真的情况时会“气得不行，

半天缓不过来”，但是她很快转变观念，以乐观的方式来加以应对：“单词不能

默写，如果能说出汉语意思也可以，然后说一两句鼓励的话，这样课堂的尴尬

就缓解了。”教师 B 在处理教学困难时表现出的乐观应对的“韧性”为她在教

学中化解矛盾、提升教学效果起到了重要作用。

教师 E（女，重点高中一级教师，8 年教龄）在访谈中提到她采用任务教学

时遇到的困难：“学生水平参差不齐，一个任务虽然我照顾到了不同层次学生，

但是推进过程中还是很难，有的学生可能只能回答一两个单词。我最开始感到

很挫败，觉得都是学生的问题。后来，我听了些讲座，也和老教师沟通，发现

从学生角度去备课、上课，对学习基础弱的学生降低任务难度，效果会更好。”

面对困难，教师 E 积极寻求解决办法，特别是“从学生角度”去理解课堂教学，

通过理解学生寻求课堂困境的突破口，体现了她积极的应对风格。

上述几位教师在遇到教学困境的时候，以乐观的心态和灵活的策略

来应对挑战、解决问题，为提升教学效果、促进学生发展作出了积极努力

（Richardson，2002；Kostoulas & Lämmereer，2020；Xie，2021；Chu & Liu，
2022）。
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2. 英语教师情绪调节水平

本研究描述性统计结果显示，高中英语教师情绪调节处于中等偏上水平

（均值 =3.67，标准差 =0.45）。认知重评（均值 =3.92，标准差 =0.47）和表达

抑制（均值 =3.30，标准差 =0.69）两个子维度均处于中等水平。以往研究（如

Berkovich & Eyal，2021；Liu et al.，2023；刘宏刚、李玉凤，2023）也发现认

知重评和表达抑制是教师常用的情绪调节策略，这表明教师能够运用内在和外

在的过程来改变、评估、控制自己的情绪，以更好地实现目标（Greenier et al.，
2021）。值得注意的是，本研究发现教师更倾向于采用认知重评的方式来调

节情绪，这与前人的研究结果类似（如龚少英等，2013；Liu et al.，2023；刘

宏刚、李玉凤，2023；徐锦芬、杨昱，2023）。有研究表明，倾向于使用表

达抑制策略的个体所具备的正向情绪体验越低，正向情绪表达行为也就越少

（Cutuli，2014）。当个体采用表达抑制策略时，由于缺乏表达，个体与他人的

有效沟通可能会受到影响，产生更多的压力与消极情绪，而认知重评可以帮助

个体转换对原事件的看法，从而减少消极情绪的体验（Gross，2002）。因此，

教师可能会更倾向于使用认知重评的方式去调节自己的情绪，进而获取更多的

积极情绪。教师 E 在访谈中提到：

我作为科任老师在教学的时候会遇到学生不怕我，甚至有时候有冲突的情

况。开始的时候我很生气，后来想想也许学生当时也有其他原因导致情绪不稳

定，学生在青春期就是情绪化比较重，所以我就尝试多理解，如果有冲突苗头

我就换其他学生提问。但我一般不会压着不说，因为不说出来孩子们可能不会

意识到问题，但我会注意表达的渠道。我会课后跟相关学生聊聊，这样就知道

为什么当时他会有负面情绪“冲上头”的情况了。我觉得可能更多地理解学生

是调解负面情绪的好方法。

 （教师 E）
教师 E 在遇到情绪困境时采用的是换个角度去思考问题的方式，“尝试多理

解”学生，用认知重评的方式理解压力性事件（Gross & John，2003），与负面

情绪和解。与此同时，教师 E 明确表达了她不采用表达抑制（“压着不说”）的

理由，即与认知重评相比，抑制情绪可能会导致学生无法意识到教师的情绪反

应，进而使学生忽略他们自己的问题，这从一个侧面说明了认知重评可能更受

教师青睐的原因。无独有偶，教师 C（女，重点高中一级教师，16 年教龄）在

访谈中明确说出她对表达抑制策略的排斥：“我觉得和学生的关系是应该良性发

展的，所以和学生有关的任何事都不至于让我去把情绪藏着掖着。”这种对于认

知重评策略的偏爱体现在多位教师的访谈中。教师 F（男，重点高中二级教师，
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4 年教龄）在遇到学生未完成作业的困境时“很少发火”，他会通过“主动听他

们的解释，让他们尽快地补上作业”，重新评估学生未完成作业的原因并找到

解决方法。相比于简单地发火或施加严厉的惩罚，教师 F 选择与学生沟通，并

给予他们解释和补救的机会。在遇到工作安排上的麻烦事时，教师 D（男，重

点高中高级教师，18 年教龄）在访谈中提到：“英语教学需要动脑筋，不能一根

筋，不然自己得抑郁，所以我经常换个角度想课程怎么导入，怎么设计。”这说

明他能够通过转换思路，重新评估自己不良情绪产生的原因（“一根筋”），从

而解决困难，提升积极情绪的体验。

但在本研究中我们也发现，有的教师提到在少数情境下不可避免地会使用

表达抑制策略。教师 A 在从事多年的英语教学后，有时会感到“课堂变得单调

重复、缺乏新意”。为了避免影响学生的学习状态，教师 A 需要在课堂上抑制

住自己低落的情绪，下课后再进行调整。

综上所述，C、D、E 和 F 这 4 位教师在面对工作中的情绪困境时采取了积

极的认知重评策略，促进了问题的解决，其中教师 C 和 E 还明确表示排斥以抑

制情绪的方式来解决问题，他们认为抑制情绪会导致无法达到教育效果或自身

积极信念的减少，影响与学生的有效沟通（Gross，2002），对学生的发展起阻

碍作用。此外，也有少数教师如教师 A 会选择采用表达抑制策略，以实现自己

的教学目标（Greenier et al.，2021）。

3. 英语教师心理韧性与情绪调节的相关性

如表 1 所示，我国高中英语教师的心理韧性与情绪调节存在显著的中度正

相关（r=0.583，  p<0.01），教师心理韧性水平的增加会提升教师的情绪调节能

力，反之亦然。

表 1 高中英语教师心理韧性与情绪调节的相关性

坚韧 乐观 应对风格 心理韧性总体

认知重评 0.552** 0.589** 0.460** 0.622**

表达抑制 0.245** 0.296** 0.269** 0.318**

情绪调节总体 0.495** 0.549** 0.452** 0.583**

注：** 表示 p<0.01（双尾检验）。

该结果进一步说明，教师如果要将自身的心理韧性保持在较高的水平，就

需要采用相关的策略去调控自己的情绪，帮助自己从逆境中顺利脱离出来，以信

守其职业承诺（Beltman et al.，2011）。Kay（2016）认为，保持心理韧性的关
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键在于确保个体能够进行有效的情绪调节，这是因为情绪调节能够保护个体免

受消极情绪的伤害，从而促进个体的发展。与此同时，心理韧性也能够促使个

体更好地应对压力情境，最终获得更好的发展。值得注意的是，表达抑制这种

情绪调节方式与心理韧性之间的关系呈现低度正相关，但认知重评与心理韧性

之间的关系呈现显著中度正相关，这也在以往的研究（如 Xie，2021）中得到了

证实。这可能是由于教师在遇到情绪困境的时候更倾向于采用认知重评的方式

来进行应对。认知重评允许个体重新解释和评估情境，从而改变对情绪事件的

看法，有助于降低消极情绪的强度和持续时间。通过采用积极的、富有适应性

的解释方式，个体能够更好地应对挑战和压力，保持乐观的态度（Richardson，
2002）。另外，教师很少采用表达抑制策略来调节情绪。尽管该策略可以帮助个

体在必要时控制自己的情绪表达，从而维持职业形象，减少可能的冲突和不适，

但是过度的表达抑制会导致情绪的内化和累积，增加心理压力和负担（Gross & 
John，2003）。教师 B 在访谈中提到：

我刚工作的时候遇到让我生气的学生，让背单词不背，上课回答问题不严

肃，我就气得不行，半天缓不过来。但后来我想，时代不同了，可能现在的孩

子多数得鼓励。现在如果遇到类似的问题，我就会想有没有别的方法让学生先

安静，先把问题解决了。单词不能默写，如果能说出汉语意思也可以，然后说

一两句鼓励的话，这样课堂的尴尬就缓解了；或者暂停一会儿，给自己一个缓

冲，往乐观了想，因为我觉得乐观一些就会减少很多不必要的麻烦，还是尽量

不要和学生发生冲突，彼此之间留一点面子，这样对双方都好。

 （教师 B）

“乐观”是教师 B 话语中的高频词，同时她能够通过“暂停一会儿”的方

法积极应对出现的问题，这些都体现了她乐观、坚韧的心理韧性。她主要采用

认知重评的方式来解释和理解情境，通过对问题进行重新评估（“单词不能默

写，如果能说出汉语意思也可以”）来解决问题。我们从教师 C 的访谈中也能

看出认知重评和表达抑制与心理韧性的关系。

有段时间我上课就是学生作业不写，英语语法也不会，单词能力也不行。

我就觉得随意吧，说了也没用，但心里还是觉得不想放手。上课时我和学生没

啥冲突，学生对我反馈也挺好，毕竟我也不说他们。我上课也没啥激情，做一

天和尚撞一天钟。但逐渐我感觉这样不行，看着学生不学习、学习效果不好还

是难受，这不是我作（为）老师应该做的，学生还是可教的，要有信心，所以

我也尝试改变一些，现在该说的也会说一些，（但会）注意方法。

 （教师 C）
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教师 C 曾经上课没“激情”，对于学生遇到的问题不是很关注，比较“随

意”，这种表达抑制策略缓解了可能出现的师生矛盾和教师 C 的负面情绪，但

暂时压制情绪的方式并不能真正地解决问题，反而会导致内心“难受”。后来，

她重新评估了自己所面对的教学困境，认为对学生要有“信心”，心理韧性逐

渐增强；随着认知重评策略的使用，她逐渐改变了原来毫无激情的情绪状态。

类似地，教师 E 在面临学生学习困难的挑战时也展现出了一定的认知重评能力

和心理韧性，二者之间是相互促进的关系。

学生的语言能力存在很大差异，有些学生在听说读写方面表现不佳，阅读

理解能力也有限，还有就是学生水平参差不齐，这些都是让我感到头疼的地方。

但转念一想，每个学生都有他独特的学习方式和能力水平，因此我（尝试）去

理解他们的困难，并找到适合他们的教学方法，如重视对他们基础知识的教学，

同时坚持听说读写的综合训练。还有就是保持良好的心态和耐心吧，无论是哪

个工作，都会伴随着一定的压力，还是要尽力去应对。

 （教师 E）
从这段访谈中可以看出，教师 E 具有灵活运用认知重评的能力和较高的韧

性。面对压力和困扰，她能够保持良好的心态和耐心，通过“转念一想”，试

着去理解学生的困难，并寻找适合他们的教学方法。这表明教师 E 能够将积极

乐观的态度和认知上的改变相融合，以应对工作中的挑战和压力，体现了心理

韧性与认知重评行为之间存在相互作用。

此外，其他几位教师的访谈也同样体现出心理韧性和认知重评行为之间存

在互相促进的关系。例如，教师 F 通过采取认知重评策略来处理学生未完成作

业的困境，展现了对学生的理解和包容，这种应对方式表明他具有高水平的心

理韧性。积极的应对方式同时提高了其情绪调节能力，使他能够主动重新评价

与学生的冲突。

上述访谈中的几位教师都成功地缓解了教学活动中的压力和负面情

绪，保持了稳定、积极的心态，从而可以更好地应对教学工作中的各种挑战

（Richardson，2002）。很少有被访者提到他们使用表达抑制策略来应对压力。

教师在工作中可能更倾向于寻找积极的解决方案，而不是简单地压抑负面情绪，

因为表达抑制策略可能会对个人情绪和工作成效产生负面影响。教师更倾向于

通过其他方式来应对工作中的挑战，如寻求支持、调整工作方式或者改变心态

等。这些因素共同作用，造成表达抑制策略和韧性水平之间呈低相关性。
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结语

本研究发现，我国高中英语教师心理韧性和情绪调节两个变量内在维度的

水平层次虽然高低不一，但均处于中等偏高水平。高中英语教师心理韧性水平

与情绪调节策略之间呈显著正相关，其中乐观的韧性品质与情绪调节策略总体

相关度最高，认知重评策略与教师心理韧性的相关性最高。本研究为教师心理

韧性与情绪调节的相关性研究提供了新的证据，尤其是对认知重评和表达抑制

两种策略与心理韧性关系进行了深入的探讨，这在以往研究中还较少提及。本

研究结果进一步说明，认知重评是连接情绪调节和心理韧性的关键策略，能

够促进个体在逆境中产生更积极、适应性更强的情绪反应（Troy & Mauss，
2011）。

本研究认为，教师应重视积极情绪的建构，学习应对压力和挑战的技巧，

如深呼吸、冥想和放松练习等，以缓解负面情绪和压力，提升自我效能感和自

我认知，并通过设定可行的目标和积极的自我评价增强心理韧性。在遇到教学

困难的时候，教师应学习如何根据不同场景采用不同情绪调节策略，如认知重

评和表达抑制。学校应为教师提供情绪支持和积极心理建设的外部资源，通过

健全教师考评体系，提高其心理健康水平和工作满意度；建立支持性的教师学

习和发展共同体，利用集体备课的机会鼓励教师分享情绪管理和心理韧性方面

的经验和技巧。学校和教育主管部门在设计在职进修、培训项目的过程中，应

设置情绪管理的课程模块，并邀请专家举办专门的教师情绪管理和心理韧性培

养的工作坊。

当然，本研究还存在一定的局限。例如，研究对象多来自我国东北地区的

中学，抽样存在一定的地域局限，未来可以扩大样本的取样范围和抽样数量。

本研究取样对象中的男性教师数量较少，存在取样性别不平衡问题，这在未来

的研究中也值得关注。此外，后续研究还应采用多种收集数据工具，除访谈和

问卷调查外，课堂观察、教师日志等也是衡量教师情绪调节和心理韧性的有效

手段。
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Relationship Between English Teachers’ Resilience and Emotion 
Regulation
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Abstract: The relationship between resilience and emotion regulation remains 

a crucial yet insufficiently explored domain within foreign language education. This 
mixed-method study investigated the interplay between these psychological constructs 
amongst English teachers in Chinese senior high schools. The findings indicated that, 
on average, these teachers demonstrated high levels of both resilience and emotion 
regulation, with each sub-dimension exceeding the norm, albeit with individual 
variations. A notable positive correlation between resilience and emotion regulation 
was evident. This study’s findings emphasise the importance of addressing teachers’ 
emotional well-being and the necessity of cultivating an ecological environment that 
promotes the development of both resilience and emotion regulation skills.

Keywords: resilience; emotion regulation strategies; senior high school English 
teachers; correlation between variables
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