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Abstract
This paper aims to explore strategies for spoken English teaching through the lens of flow theory, fostering students’ interest in oral 
practice and continuously enhancing their practical language application skills, thereby improving overall comprehensive English 
proficiency. Language learning is a continuous process of input and output, requiring practice and feedback. There is a correlation 
between learners’ learning behaviors and the acquisition of flow experience. Positive learning behaviors can promote the occurrence 
of flow experience, and the occurrence of flow experience can also motivate learners to maintain positive learning behaviors for in-
depth learning. The application of flow theory in oral English teaching can, on the one hand, enrich teaching theory, and on the other 
hand, solve problems such as weak learning willingness and poor learning effectiveness among oral English learners. Teachers can 
utilize the flow theory to design classroom activities for English oral teaching, observe students’ learning states, and summarize 
teaching implications. 

Keywords
Flow Theory; Spoken English; Flow Experience

基于心流理论探索英语口语教学启示
秦霞

浙江越秀外国语学院，中国·浙江 绍兴 312000

摘　要

本文旨在通过心流理论来探索英语口语教学的策略，使学生对英语口语练习产生兴趣，不断提升语言实际应用能力，从整
体上提升英语综合应用能力。语言学习是一个持续不断的输入和输出过程，需要练习和反馈。学习者学习行为与心流体验
的获得具有相关性，积极的学习行为能促进心流体验的产生，心流体验的产生也能激励学习者继续保持积极的学习行为进
行深入学习。心流理论在英语口语教学实践的应用, 一方面可以充实丰富教学理论，另一方面在实践教学上可解决英语口语
学习者持续学习意愿不强、学习效果较差等问题。教师可以运用心流理论，对英语口语教学进行课堂设计,观察学生的学习
状态，总结教学启示。
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1 引言

英语听说读写译的五大技能中，“说”这一方面往往

没有得到应有的重视。英语口语表达作为语言输出环节，在

人际交往中具有非常重要的现实意义。我们常说，在跨文化

交际和人际沟通表达时，听说领先。英语口语学习既让人兴

奋又让人头痛。兴奋的是说一口准确流利英语所带来的成就

感。苦恼的是不敢开口和担心犯错的心理障碍。因此，坚持

练习英语口语，激发学习兴趣，把口语练习转化为获得成就

感的学习享受，感受沉浸式的学习氛围，获得更多的口语学

习的心流体验。

2 心流理论

20 世纪 60 年代，米哈里·齐克森米哈里及其研究小组

对艺术家、棋手及攀岩者进行采访调查，发现他们带着积极

的情绪不辞辛苦的工作，全神贯注地沉浸在所从事的工作

中。这种积极情绪体验被称之为“心流”(Flow)。心流也被

称为“最佳体验”，是匈牙利裔美国心理学家米哈里·齐克

森米哈里于 1960 年首次提出并发展的概念。他指出，“人

们在全身心投入时所感受到的整体体验 .”(Csikszentmihalyi, 
1975: 36)  “……心流——人们全身心投入某项活动，以至

于其他一切都变得无关紧要；这种体验本身如此令人愉悦，

以至于人们即使付出巨大代价，也会纯粹为了做这件事而去

做。”(Csikzentmihalyi, 1991)[1]

心流理论可以概括为三阶段和九要素。三阶段包括心

流体验的产生前提、心流体验的产生过程和产生结果。米哈
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里·齐克森米哈里 (1993) 将心流分为九大要素 :1) 清晰的目

标 ;2) 即时反馈 ;3) 注意力高度集中 ;4) 技能 - 挑战相平衡 ;5)
行为 -意识相统一 ;6)控制感 ;7)自我意识丧失 ;8)时间变换 ;9)
愉悦性。

3 英语口语课堂设置

英语口语的重要性不言而喻。自 2016 年，大学英语

四六级考试就引入了英语口试。口试分数为等级评定，从 A
级到 D 为合格，F 为不合格。因此，英语口语表达能力是大

学生在求职就业中比较直观的语言技能体现。在职场上流利

准确说英语是最基本的要求和标准，也非常具有实用性。

学习语言，在于沟通，交流和表达。阅读和演讲是两

项重要技能。听说读写译的 5 项技能中，每一项都重要。英

语口语往往是被忽略的一块内容。如果重视英语口语这块短

板，那么英语综合能力将会整体提升，打破哑巴英语的怪圈。

鼓励学生大胆说英语，给予肯定和鼓励。英语演说，应该不

过分拘泥语法，着重于围绕主体结构的主题表达。

本文基于心流产生前提、产生过程和产生结果三大维

度，来分析心流理论在英语口语课中的应用。

心流体验产生的前提条件主要为：教学活动要有清晰

的目标；精确的反馈；学习任务的挑战与学习者的学习技能

相平衡。以此，用以探究口语课堂设计与学习者心流体验产

生之间的相关性。

心流体验产生的过程中，关注学习者的体验。主要为：

学习行动与学习意识渐渐融合；注意高度集中；拥有强烈的

控制感。以此，用以探究心流体验与学习者学习行为的关系。

在心流体验的结果阶段， 学习者在口语课程中产生心

流体验。主要为：丧失自我意识；时间的流失感增强；产生

愉快的体验。

3.1 心流产生前提
3.1.1 清晰的目标

英语口语课程的目标是鼓励学生积极大胆说英语，敢

于用英语表达自己的观点，不怕犯错不怕丢面子，抛开文本

草稿，脱稿演说。学生用英语去表达自己的观点，内容适中

的口头表达呈现，有明确的观点，清晰的结构，良好的衔接

和逻辑以及优美语言。

3.1.2 精确的反馈
课 程 的 反 馈 在 于 鼓 励 学 生 积 极 大 胆 进 行 oral 

presentation, 教师做出点评，肯定其中的优点，也指出一些

需要注意的方面。学生在课程结束后，能够自觉的记好重点

内容的笔记，技巧、语言等。关于课堂回答问题的表现或是

作业完成情况，学生得到反馈，获取更多的学习经验。

3.1.3 挑战与技能相平衡
技能和挑战要相平衡。 Csikszentmihalyi 提出，只有学

习的技能与挑战的水平相匹配，才能产生学习心流感 [2]。反

之，当两者不相匹配时就会产生厌倦和焦虑的消极情绪。教

师在选择口语话题时，可以思考代入感，选择一些与学生日

常生活相关的话题或者与社会热点有关的话题来吸引学生

兴趣，放弃一些特别有争议的话题。当然，无论什么话题，

简单的英语句子或者复杂的长句，都是可以用来表达的。重

要的是多说多练多反馈多总结。可以设置简单的问题逐步导

入，也可以设置开放式问题，鼓励每位同学都积极参与，形

成自己的体验。处于口语学习不同阶段的学生，可以用不同

的单词，短语和句子来表达思想，在此基础上不断挖掘更深

层次的内涵和内容。

3.2 心流产生过程
3.2.1 注意高度集中

注意力集中。首先，教师对某个口语话题进行导入和

铺垫，比如介绍可能会用到的单词，短语，常用句型以及一

些启发式问题。然后，学生逐渐把注意力集中在讨论的口语

话题中，开始进行横向的发散思维，调用一些常规的思考模

式 [3]。或者说，借用写作模板的思路，学习一些好的表达方

式，起承转合的衔接句子等等。目前的口语学习中，当教师

抛出一个口语话题，学生往往是先动笔写下自己想说的全篇

语句，在口头表达时更多的是读文稿，而不是自然的自发的

把想法流畅表达。因此，口语学习的准备阶段，应鼓励学生

列提纲写关键词，逐渐抛开手稿，根据提纲围绕主题大胆发

言。学生的视觉、听觉、 注意力全部在学习中。

3.2.2 学习行动与学习意识渐渐融合
行为和意识相统一。口语课堂上，学生经过前期的话

题导入已经开始聚焦某一个具体的口语讨论话题，然后开始

进入沉浸式的发散思维。小组讨论可以给他们更多互动，也

是思想交流和碰撞的过程，从中能够获得更多感悟和体验。

口语课上，针对话题展开思考，哪些是有直接关联的论据，

哪些是引申的间接论据，哪些论据是亮点。亮点往往是另辟

蹊径，从新的不同角度来呈现主题。这些帮助学生达到行为

和意识的统一。学生能够发挥多种感官参与过程，调动一切

积极因素，去听去看去想去写，以求达到最佳学习状态。

3.2.3 拥有强烈的控制感
控制感。经过大量的要点收集和小组讨论，前期观点

和论据的铺垫，学生已经大致了解某一个特定话题的常规思

路，行文布局框架。在此基础之上，学生似乎已经胸有成竹，

对于整个内容获得掌控感。已经明白接下来要呈现的话题，

它的重点是什么，难点是什么，哪些又是亮点，注意抓住这

些要点。

3.3 心流产生结果
3.3.1 自我意识的丧失

经过前期的准备，包括话题导入，头脑风暴和横向思

维发散，学生此时可以全身心的投入到主题思考中，尽可能

挖掘关于这个话题的更多相关性。在这个时候，演讲者或者

学生已经达到了一种完全丧失自我意识的状态，也就是忘我

的状态。学生脑中思考的全部是关于主题的点点滴滴。内容

充实，可以列要点帮助记忆和理解。很多时候学生采取这样

的模式 : 写下面面俱到的文章，写完手稿然后去背诵。并不

说这个模式不好，但还是可以列要点为主。常言道，少即是

多。口语演讲时，抓住提纲结构和要点才是最重要的。如果
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演讲者能够抓住提纲和主干，完全沉浸在内容中，那么已经

烂熟于心了。最初，一个演讲者会认为通篇背诵文稿是十分

痛苦的事情，但是如果完全沉浸其中，就变得容易，也是自

己思想的流畅表达。在这个过程中，演讲者完全沉浸在其中，

自我意识慢慢消失 [4]。演讲者和表达的主题思想，人与思想

已经合二为一，形成了高度统一，达到忘我境界，形神合一。

3.3.2 时间的变换
学生总是会觉得一节课 45 分钟是如此漫长。然而，当

全身心投入到过程中，不知不觉一节课就结束了。似乎学生

还感觉意犹未尽，总觉得如果能够给多给一些时间，那么关

于某一个话题的思考就会更加深入，更加的具有洞察力。

3.3.3 愉悦性
演讲者产生强烈的自我的效能感和身心愉快的感觉，

体现成就感。在此过程中，学生不仅学到更多的语言表达方

式，包括字词句的表达，谋篇布局的整体框架，句子之间的

衔接以及主题的表达。这是一个全方位的提升，锻炼了综合

表达能力。在此过程中所获得的愉悦感是单纯读课本知识点

或课堂中纯粹听讲所获得不了的愉悦感，也是写作书面表达

无法获得的愉悦感。因为，英语口语表达是用思想去交流和

表达，不仅锻炼胆量，培养逻辑思维，同时也是展现自我风

采，增强自信。

教学相长。事实上，活跃的课堂气氛中，不仅是学生

能够获得心流体验，沉浸在其中。而且，当教师说到动情处，

渐入佳境，课堂全面展开，达到课堂制高点。心流不仅鼓励

学习者，也感染了教育者 [5]。

4 英语口语教学的启示和策略

4.1 分析学生学习行为，从准备，实施和结果阶段，
调动积极因素促心流体验

在英语口语课上，学生的学习行为主要有：主动参与，

资源经验分享，完成作业，参与考试等。学生学习行为与心

流体验的获得具有相关性，积极的学习行为能促进心流的产

生，心流体验也能激励学生继续保持积极学习。

在准备阶段，教师布置相关思考题，推荐视频片段补

充背景知识。在 lead-in 部分，适当播放三分钟以内的主题

相关的一些短视频，可以是电影片段或者名言警句或者金

句，让学生学习一些好的表达方式，学会优质的表达和主题

呈现。

在实施阶段，教师根据学生不同的程度，采用循序渐

进的口语教学，从简单的常用口语句型练习 , 过渡到对话练

习和小组讨论，总结要点。可以是个人呈现或者小组所有成

员参与。每位组员负责一个分论点依次呈现内容，活动也考

查团队默契。也可以通过这样的方式来进行英语口语教学。

教师鼓励学生进行个人演说，团队合作 teamwork 或者小组

合作（Pair work, group discussion）等，多样化开展口头呈

现演讲模式 [6]。正如横向思维进行发散打开思路，纵向思维

则是按照逻辑构造口语表达中的思维框架和模板。在此过程

中注意起承转合和衔接。

在结果阶段，建议学生多看多学习。学习 Ted 演讲的

演讲技巧，学习成功的演讲范例。激发学生口语学习的兴趣，

从学生喜欢的感兴趣内容着手，比如电影，选择励志的有积

极意义的视频短片入手。从单词到短语，到句子到段落到文

章入手。口语表达中适当运用修辞手法，比如隐喻，排比和

类比等等。

4.2 分析口语学习障碍，激发学习动机
第一，学生对口语练习不够重视。中学阶段更注重应

对笔试考试的压力。第二，缺少锻炼。学生由于缺少练习带

来紧张感和羞怯感。因为心中有杂念，过分关注自己的行为

举止，总认为公开演讲是让人恐惧，无法摆脱这种固有思考

模式。如果学生直面恐惧，不断练习和复盘，从中获得兴趣

和信心，越战越勇，了解各种各样演讲的打开方式，发现吸

引人之处，可以打磨的更好，不断进步。

4.3 及时的反馈和评价
如果从考试来看后期评价，教师可以把口语测试的评定

等级作为参考。同时，通过问卷调查，访谈，课堂观察等方法

来感知学生的自信心，学习动力，自我效能感等因素，从这些

角度来获得支持证据。心流理念下，要求教师重视教学内容的

结构化设计，激发学生学习兴趣并促进学习方式的转变。

心流理论应用到具体的口语课中，探讨心流体验与学

生学习行为和学习效果的相关性，同时提升教师教的满意度

和效果。

5 结语

本研究旨在以非英语专业学生英语口语课为例，结合

心理学的心流概念，探索英语口语教学启示。结合心流理论

的 3 个阶段和 9 个维度，教师进行英语口语教学的课堂设计，

观察学生的学习状态，总结教学启示。同时，对于阻碍学生

口语表达和提升口语能力的一些妨碍因素进行分析，以此调

整教师的教学模式，帮助学生达到最佳学习状态。
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