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进入21世纪以来，随着教育水平的不断提高，在心理健康

教育中，中国传统文化凸显出了越来越重要的作用。而作为中

国传统文化之一，茶文化博大精深，融合了儒释道三家文化的

精髓，是在我国几千年的历史中，人们不断积累的文化成果。

以往研究表明茶对人体的影响，不仅仅体现在对人的生

理方面的积极作用，还对人们的心理健康有诸多的良好益处。

Yoto（2012）等研究发现服用L-茶氨酸可舒缓身心压力而导致

的焦虑情绪。彭彬（2014）等研究发现，服用茶叶提取物中的

L-茶氨酸、L-茶氨等，具有保护神经预防抑郁症作用。茶文化

洋溢着恬淡、洒、虚静的审美意境，使人一颗躁动的心平静下

来，一缕茶香，使人享受逍遥之乐、心旷神怡。另外，“身心

德行”是茶文化之功，是儒家的重要思想。因此，如何把我国

茶文化中蕴含的哲学精神、儒家思想等更好的结合到大学生心

理健康教育中。

通过对以往研究进行梳理发现，当前有关茶文化与心理

健康的研究主要分为两种趋势。其中一种趋势是做倾向理化

研究，主要研究茶叶提取物例如：茶氨酸、L-茶氨酸、茶多酚

等，通过做理化实验研究这些茶叶提取物的摄入刺激人体分泌

一些相应的激素从而达到调节自身情绪。另一种方式是理论分

析，主要是通过对茶文化中所蕴涵的精神价值，以及茶文化所

传播的传统价值观，天人合一、身心德行、中和动静在结合高

校心理健康教育实际情况，通过学习茶文化知识，大学生可以

学习茶叶种植、茶叶制作、茶艺表演和茶礼茶俗等相关知识，

从而有效地开拓了学生的视野，提高了学生的认知能力。

对比以往研究，我们发现与茶、茶文化等相关研究重要集

中在理论层面和理化研究中，真正集合心理学实验研究相对较

少。因此，茶以及茶艺学习是否可以有效促进大学生心理健康

水平，特别是通过茶艺学习是否可以有效提高大学生情绪调节

能力，本研究拟通过采用对照组实验，对比茶艺学习与非遗文

化学习哪一种课程学习能够有效提高学生情绪调节能力。

一、研究方法

（一）研究目的

为了了解茶文化以及茶艺学习是否可以有效促进大学生

情绪调节策略的影响，以及茶文化对大学生心理健康教育的意

义。

（二）被试

选取某高职院校19-20岁选择学校茶艺特长课学生22（男

8，女14）人，M年龄=19.32，SD=0.48，选取非遗学院特长课学

生25（男8，女17）人，M年龄=19.28，SD=0.54。

（三）实验材料以及测量工具

实验材料主要包括Gross的情绪调节问卷（ERQ），问卷主

要分为两个维度分别是“认知重评和”和“表达抑制”。其中

ERQ是测量学生情绪调节策略量表，该量表α=0.89具有较好的

信效度，ERQ量表按照Likert-7计分（1代表完全不同意，7代

表完全同意，1--7之间逐级增强）。

（四）实验程序

依据学校特长课选课结果，选择茶艺特长课学生22 人为

实验组，选择非遗学院特长课学生25人为控制组。实验组合控

制组都需要完成为期18周的特长课学习，课程每周两次每次90

分钟。无论是实验组还是控制组都在开课第一周填写ERQ情绪

调节问卷，之后在课程结束时再次填写ERQ问卷，最后实验组

合控制组对比两次测量结果。

二、结果

（一）实验组与控制组前测结果

采用独立样本t检验对实验组（茶艺课）和控制组（非

遗课），结果表明：在认知重评维度上实验组（M=4.05，

SD=0.92）与控制组（M=4.02，SD=0.76）没有显著差异

（t=-1.68，df=45，p>0.05），同时在表达抑制上实验组

（M=3.77，SD=0.3）与控制组（M=3.72，SD=0.83）没有显著

差异（t=0.2，df=45，p>0.05），表明实验组与控制组在前测

策略结果上，两种情绪调节策略没有任何差异。通过前测我们

发现，实验组与控制组在ERQ测量结果上，两组被试在情绪调

节策略上没有任何差异。

表一 ERQ前测结果

情绪策略 组别 N M SD

认知重评
实验组 22 4.05 0.92

控制组 25 4.02 0.76

表达抑制
实验组 22 3.77 0.30

控制组 25 3.72 0.83

（二）实验组前后测结果对比

采用配对样本t 检验对实验组认知重评与表达抑制结

果进行分析，结果表明：实验组认知重评前测（M=4.05，

SD=0.92）与后测（M=5.94，SD=0.83）对比发现，实验组认知

重评前后测结果差异显著（t=-9.84，df=21，p<0.01），即表

明实验组被试在通过一学期茶艺学习后再情绪调节策略上，

更多使用认知重评策略：实验组在表达抑制前测（M=3.77，

SD=1.03）与后测（M=4.26，SD=1.14）对比表明，实验组在

表达抑制策略上前后测没有显著差异（t=-1.53，df=21，

p>0.05），即表明实验组被试在情绪调节策略表达抑制上没有

显著差异。

表二 实验组ERQ前后测结果

情绪策略 组别 N M SD

认知重评
实验组前 22 4.05 0.92

实验组后 22 5.94 0.83

表达抑制
实验组前 22 3.77 1.03

实验组后 22 4.26 1.14

（三）控制组前后测结果对比

采用配对样本t 检验对控制组认知重评与表达抑制进行

分析结果表明：控制组认知重评前测（M=4.46，SD=0.72）与
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后测（M=4.56，SD=0.56）对比发现，控制组认知重评前后测

就没有显著差异（t=-0.66，df=24，p>0.05），即表明控制

组被试在通过一学期非遗课程学习后再情绪调节策略上，与

前测相比没有任何差异：控制组在表达抑制前测（M=3.72，

SD=0.83）与后测（M=4.06，SD=0.63）对比表明，控制组

在表达抑制策略上前后测没有显著差异（t=-1.5，df=24，

p>0.05），即表明控制组被试在情绪调节策略表达抑制上与前

测相比没有任何差异。

表三 控制组ERQ前后测结果

情绪策略 组别 N M SD

认知重评
控制组前 25 4.46 0.72

控制组后 25 4.56 0.56

表达抑制
控制组前 25 3.72 0.83

控制组后 25 4.06 0.63

三、讨论

本次实验采用实验组与对照组对比实验，实验组被试主要

学习茶艺以及相关知识，通过茶艺（茶、茶艺（采茶、制茶、

沏茶、泡茶、茶艺表演））等学习，在通过一学期18周后再次

进行ERQ后测。控制组被试主要学习非遗学院非遗课程，控制

组通过前测以及为期18周课程的学习后，再次后测。实验组与

控制组通过18周的特长课课程学习后，实验组与控制组ERQ前

后测结果对比表明，实验组被试在情绪调节策略上与控制组相

比，在认知重评上有着显著差异，而表达抑制上没有显著差

异。

相比控制组实验组被试通过一个学期的茶艺学习，实验

组被试在情绪调节策略上，更多被试偏向于认知重评，而在

于表达抑制上实验组与控制组相比没有显著差异。这进一步表

明，茶及茶艺相关知识的学习可以有效起到调节被试情绪的作

用。同时通过实验表明，实验组被试通过对一学期茶艺学习，

在对茶文化中所蕴涵的精神价值，以及茶文化所传播的传统价

值观，天人合一、身心德行、中和动静融入茶文化中所包含的

精神做人的道理。通过该特长课程学习，加强对大学生的茶文

化理解。通过一学期学习茶文化知识，实验组填写在学习过茶

叶种植、茶叶制作、茶艺表演和茶礼茶俗等相关知识，从而在

其情绪调节等方面有着积极的改进。因为，中国茶文化中蕴含

着崇尚自然、天人合一的传统理念，又体现着“清、敬、和、

美”的当代价值理念，与中国当代核心价值观完美契合。

茶文化又是我国传统优秀文化的精华，“廉美和静”的茶

道、宾主相宜的茶礼和意境清幽的茶画对于大学生健康心理的

培养具有促进意义。这些文化知识的学习，不断促进学生了解

到我国茶文化历史悠久源远流长，其中茶文化的本质是其精神

价值，融合了儒释道三家哲学思想的精髓，“天人合一”“身

心德行”“中和动静”等思想是茶文化中最高的精神境界。通

过一学期的学习，茶艺特长课的学生在我们茶文化精神的熏陶

下，个人的精神境界得到不断的提高，从而在对自我的了解和

自身情绪的控制上得到了有效的促进。同时，茶文化提倡饮茶

使人人进入清徐之境而得到心灵的净化，清心静气使人忘却世

事烦恼。茶文化洋溢着恬淡、洒  脱、虚静的审美意境，使人

一颗躁动的心平静下来，一缕茶香，使人享受逍遥之乐、心旷

神怡另外“身心德行”是茶文化之功，是儒家的重要思想。因

此，通过茶艺特长课的学习，特长课学生不仅学习到我国丰富

的茶艺文化知识，同时学会了对自身情绪的控制和对自身的了

解，进一步促进了对自身心理健康水平的提高。
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幕翻译课堂互动语言的总体特点。针对微弹幕课堂进行实例分

析，总结微弹幕对翻译教学的影响，为大学英语专业翻译教学

开拓新思路，提供新模式，促进翻译教学质量的提高。在探究

微弹幕语言特点的同时，我们也应该注意到微弹幕教学是一把

双刃剑，在应用过程中，教师的翻译教学能力与掌控课堂的能

力显得尤为重要，如若操作不当，也会出现各种问题。所以，

新技术在翻译课堂中的应用对教师提出了更有挑战性的要求，

只有提前做好准备，点燃学生学习热情，发挥译者主动性，才

能实现预期的目标，更好地促进翻译教学。
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