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Abstract 
Flow theory was first proposed by Csikszentmihalyi in the nineteen seventies. Flow is a positive 
psychological experience, and it will give the individual who participates in activities great plea-
sure, so that the individual repeatedly does the same activities and never tired. Flow is a field of 
positive psychology that is concerned. This article overviews the flow research history, fields, the 
development of flow and the measurement of flow. 
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摘  要 

沉浸体验理论(Flow Theory)是由Csikszentmihalyi在20世纪70年代首先提出的。沉浸体验是一种正向

的、积极的心理体验，它会使个体参与活动时获得很大的愉悦感，从而促使个体反复进行同样的活动而

不会厌倦。沉浸体验是积极心理学之中非常令人关注的领域之一。这篇文章简述了沉浸体验的发展历史、

研究领域，以及沉浸体验的测量及其相关应用研究。 
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1. 引言 

沉浸体验(Flow Experience)作为一种积极体验，是一种将个人精力完全投注在某种活动上的心理状态，

个体获得该体验时会有高度的兴奋及充实感。因此沉浸体验的产生往往会为个体带来众多益处，例如，

沉浸体验有助于学生获得最佳的学习效果。可以使成人达到最佳的工作投入状态；能够帮助运动员在赛

场上超常发挥。可以说，较多的沉浸体验是保证生活质量的需要和标志。在国外沉浸体验研究已经涉及

人们生活的方方面面，针对沉浸体验研究所形成的沉浸理论已经广泛应用于对人机互动环境下的行为及

心理的讨论中，如在线游戏、在线购物、BBS，E-learning 等。因此沉浸体验的研究对人们的生活有极其

积极的指导意义。 

2. 研究现状 

2.1. 沉浸体验的概念 

目前我国心理学界对 Flow 这一概念还没有统一的译法，主要有倡乐、沉浸、心流和流畅感等多种译

法。沉浸体验(Flow Experience)是一种与任务相关的积极的情绪感受与体验。Csikszentmihalyi (1975)通过

访谈调查攀登运动员、国际象棋手、运动员和艺术从业者后发现，一种非常特别的、使他们专注的体验

在活动过程中产生，因此他们很乐意并且坚持从事这些活动。在他的博士论文中首次用沉浸体验来描述

他发现的这种情绪状态。特别是当活动的进行非常顺利，非常流畅时，这种情绪感受就会不由自主，不

停地出现，研究者人用“水流”来比喻当时的情绪感受(Nakamura & Csikszentmihalyi, 2002)，这是一种包

含愉快、兴趣等多种情绪成分的综合情绪，而且这种体验是由活动本身而不是任何外在其他目的引起的。

如运动选手在比赛时感到身心完全投入，同时全神贯注，事后感到印象深刻，并充满价值感。 
Csikszentmihalyi (1975)把这样的情绪体验称为沉浸体验，认为沉浸体验是指对某一行为表现很高的

兴趣，而且个人全身心的进入这种活动的心理状态，并且该情绪体验由于行为本身而不是其他外在目的

诱发的。Jackson 和 Roberts (1992)通过在体育运动中沉浸体验的研究，提出将内在奖励成为目标本身的心

理过程中体验到的情绪感受就是沉浸体验。Kimiecik 和 Stein (1992)认为沉浸体验是从难度和技能高于一

个水平，到难度和技能达到平衡状态的转化过程。Webster 和 Trevino (1993)认为沉浸是一种暂时性的、

主观的体验。Clarke 和 Haworth (1994)认为个体在体验到挑战与技能平衡时所伴随而来的表现，沉浸是一

种超越乐趣，达到完全满意体验时的感觉。Jackson 和 Mars (1996)沉浸体验是有关于正面的表现结果且令

人非常愉悦的状态。 

2.2. 沉浸体验的相关概念 

高峰时刻 
高峰时刻具体是通过高峰体验和高峰成就的概念来进行操作的。高峰体验不同研究者对它的定义不

同，有研究者认为它是最快乐和自我实现的时刻，还有研究者认为它是高度价值和紧张的时刻(Privette & 
Bundrick, 1997)。Privette 和 Bundrick (1997)认为，沉浸体验和高峰体验的差异主要是以下方面：个人的

主动参与被动参与的程度、强度水平、动机水平和目标特性。Privette 还认为，高峰体验的产生不需要个

体参与特定的活动。个体可以在被动模式下去接受和感知这种体验。他还认为高峰体验可以自发形成的，

Open Access

https://doi.org/10.12677/ap.2018.810182
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


吴素梅，卢宁 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2018.810182 1577 心理学进展 
 

这可能在口常生活处于无积极参与或无动机状态的情况下发生。与此相反，沉浸体验所强调的是它的产

生需要个体强大的积极的身心参与到已经计划和结构化的活动之中去，在活动中个体需要个人技能和挑

战的匹配，其中包括经验和快乐与乐趣。 
而高峰成就的定义也有好几个。Privette 认为，高峰成就是超越个体的平均成就水平或者卓越的表现。

Jackson 和 Roberts (1992)认为，高峰成就就是包含身心参与的人类潜能。Jackson 和 Wrigley (2004)从一个

概念层面进一步对高峰成就加以补充，他们认为高峰成就是指成就或卓越功能的结果，而不是对内部经

验的最佳体验感和感知。沉浸体验是参与了需要努力或者挑战性活动中时而获得的内在心理状态，但是

高峰成就是个体持续努力和关注而出现的结果，换而言之，高峰成就是指一个结果，而不是一个体验。 
Jackson 和 Wrigley 认为，沉浸体验具有强烈的主观成分，不能够被他人直接测量到；而高峰成就可

能是客观量化的，它可以被观察或者与以往的成就相比较。Kimiecik 和 Stein (1992)也认为，高峰体验和

沉浸体验都具有主观的性质，而高峰成就则是一种客观的结果。 
Csikszentmihalyi (1993)认为，沉浸体验和高峰成就虽然具有概念之间的差异，但是沉浸体验是与高

峰成就两种密切相关的，这两个状态会在同一时间产生。Privette 和 Bundrick (1997)提出一个感觉和成就

的二维体验模型。这两个维度都包括七种不同的状态，把中线为界，成就是由从最低的(失败的)到最高(最
好)逐渐增加，而感觉是从最低到最高逐渐提高。在中线的感觉的状态下被称为无聊、忧虑、抑郁和痛苦，

这是最消极的情感状态。在中线以上的感觉状态包含享受、快乐、恍惚状态和最高的幸福，是最积极的

情感状态。沉浸体验关键部分的享受意味着成就水平高于平均水平标准。 
Jackson 和 Csikszentmihalyi (1999)针对高峰成就和沉浸体验的特点进行了比较。他认为，个体在高峰

成就期间所产生的自信和充满活力的体验更容易被感知和反映，这与个体在沉浸体验过程中，当挑战和

技能处于一种平衡状态时所出现的情况类似。当运动员感觉处于控制之中的时候，他们就会在高峰时刻

充分表现，在活动中就会体验到高水平的意识和投入状态，对其表现出高度集中。高峰成就的这些要素

以行动意识融合、对手头任务的集中和控制感体现在沉浸体验之中。 

2.3. 沉浸体验的相关理论 

2.3.1. 沉浸体验的三维模型 
Csikszentmihalyi (1975)最早建立沉浸模型指出技能(Abilities)和挑战(Challenge)的匹配程度是不可忽

视的沉浸体验影响因素。挑战过于高，被试的控制感会降低，会产生焦虑或无力感；但是，挑战难度过

低，被试会产生厌烦体验，直至失去兴致。个人是否产生沉浸体验是由于己具备技能水平与挑战的难度

是否相匹配决定的。因为持续变化的外部世界，人们从事活动的复杂性不断加强，个体为了产生更多的

沉浸体验，为了迎接不断产生的挑战，人们需要发展自己能力与身心(任俊、施静、马甜语，2009)。 

2.3.2. 沉浸体验的四维模型 
Massimini 在早期理论模型的基础上提出了冷漠的产生。他把沉浸模型发展成为四因素。当个人遭遇

到的挑战水平与本身的技能水平皆低时，即便二者达到了平衡，沉浸体验也不会产生，这时个人体验到

的是冷漠情绪感受。因此无聊、焦虑、冷漠以及沉浸四种迥异的情绪体验是在技能水平和挑战难度不断

制约作用下产生的。 

2.3.3. 沉浸体验的八维模型 
Massimini 和 Carli (1988)为了更加细化沉浸体验的理论模型，他将中期模型中在技能与挑战角力中产

生的四种情绪状态增加到八种情绪状态，新的理论模型中增加的情绪状态分别是觉醒、担忧、掌控、放

松，其提出这个新的理论模型可以用同心圆来表示。当外在挑战过高时，它有可能不会对个体造成焦虑，
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个体反而会出现一种无所谓的觉醒状态；同样当外在挑战只是稍大于个体的能力时，个体也可能不会产

生焦虑体验，只是出现担忧等心理体验；当个体的能力远远高于其所面临的挑战时，个体能毫不费力地

应对挑战，就可能不会产生厌烦体验，而是产生轻松感和控制感等心理体验(任俊、施静、马甜语，2009)。
八维的理论模型对在个体活动中技能与挑战的相互角力过程中产生的情绪状态更加细化，使沉浸体验在

情绪谱中的位置更加清晰，也更符合个体的实际状况。 

2.3.4. 沉浸体验特征的九维度模型 
Csikszentmihalyi (1975, 1990, 2002)提出了沉浸体验维度模型。这个模型包括九个维度：能与挑战之

间达到的平衡、行动与意识的融合、明确的目标、明确的反馈、集中手头的任务、控制感、丧失自我意

识、时间感丧失、自动化目的的体验。他认为，在个体复杂多样的活动中，相互影响、制约的九个维度

促进个体体验到沉浸体验。虽然九个维度在概念上具有不同的内涵和构成，但是不同维度之间具有不同

程度的重叠和联系。这种观点已经得到了广泛的接受和认同。在此基础上，Jackson 和 Marsh (1996)提出

了沉浸体验的九因子模型，该模型对上述的 9 个维度分别进行了明确的定义： 
①清楚的目标：确切地知道自己所做的活动，明确其意义和结果； 
②明确的反馈：得迅速和清楚的反馈，确定所有事情都按计划执行的感觉，对个体行为迅速和清楚

的监督； 
③挑战一技能平衡：个体感知到的活动的挑战性和自身的技能水平间具有平衡性； 
④行动意识融合：入程度太深，以至于产生了自动化的行为； 
⑤专注任务：体的注意力高度集中于当前所从事的活动； 
⑥潜在的控制感：当前的活动具有较好的控制感； 
⑦自我意识丧失：我意识的暂时丧失； 
⑧时间感扭曲：时间过得更快或更慢，或者不会意识到时间的流逝； 
⑨自觉体验：体验活动本身成为活动的内在动机。 
Chen 等人(1999)则将沉浸体验区分成三个阶段： 
1) 事前阶段(Antecedents)：指想要达到沉浸状态，活动本身应该具备的因素，包括要有清晰的目标、

立即的回馈和面临挑战的适度技能等。 
2) 体验阶段(Experience)：指经历沉浸体验期间感知到的特性。 
3) 效果阶段(Effects)：指个体在经历沉浸体验后，所产生的内在体验及影响等。 
九维度模型全面地描述了沉浸体验的内部结构，对后来的测量工具的编制奠定了理论基础。已有的

大部分测量沉浸体验的工具都是根据九维度模型来编制的。 

2.4. 沉浸体验的研究方法 

沉浸体验，它是一种个体积极的情绪体验，是反映个体在不同时间、不同地点的情绪体验的差异性，

也说明了不同的个体之间的情绪体验具有一定的差异性，因此就需要通过一些测量方法来评估与考察其

差异性。然而，由于沉浸体验，是一种主观体验，它不是很稳定，另外它又是有某些无意识的状态，因

此，对沉浸体验的测量比较复杂，且具有挑战性。尽管如此，仍然有许多研究者就评估个体的沉浸体验

提出了大量的途径和方法，在其中包含着定性和定量两种形式。迄今为止，在沉浸体验方面采用比较多

的测量方法主要有以下三种形式。 

2.4.1. 面谈法 
面谈法是测量沉浸体验所采用的最常用的方法，这种测量方法是一种相对比较传统的方法。同时，从
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测量沉浸体验方面来看，面谈法也是一种比较简单而易行，又相对直接的方法。Csikszentmihalyi (1975)提
出的沉浸体验，就是通过访谈法的方式，采访具有类似情绪体验的很多人而归纳而来的。面谈法的最大特

点之一就是在于研究者可以比较具体和细致地就被访者相对真实的现实生活情境了解个体的沉浸体验，这

样也就可以判定沉浸体验的动力学特征与大致范围。可是这种面谈法也存在着一些不足的方面：首先，个

体对自我的感觉常常不是非常的准确，有时个体会混淆自己的感觉或者很容易受到自身的感受的干扰。其

次，访谈时的被试的自我报告形式，也容易受到实验者效应模式的影响。这样面谈的最终结果的信度、效

度就可能难以保证。最后，面谈法耗时相对比较多。面谈法的形式、面谈的语言要求等有待规范和完善。 

2.4.2. 问卷调查法 
问卷调查法，它是测量沉浸体验的一种比较常用的方法。对于沉浸体验的维度、处于情境之中的沉

浸体验与个体之间沉浸体验的差异方面的研究，许多研究者常常用问卷调查法进行测量(Nakamura & 
Csikszentmihalyi, 2002)。一般来说沉浸体验问卷涉及的内容主要包括以下几个方面： 

1) 是否曾经有过沉浸体验； 
2) 沉浸体验的频率； 
3) 在哪些活动或哪些情境中个体能够体验或者经历到沉浸体验。 
问卷调查法最为显著的特点就是可以进行大规模的调查，并且主试也可以按照其所提出的要求来控

制被试的反应，因而有助于研究者准确得到他们所需的相关信息与资料。 
目前最为广泛使用的沉浸体验量表主要有：Jackson 等编制的沉浸体验状态量表(Flow State Scale)、

沉浸体验倾向性量表(Dispositional Flow Scale)，这两个量表都是在九个方面的沉浸体验维度模型的基础

之上构建编制的(Kawabata et al., 2008)。沉浸体验状态量表是用来测量个体在体育活动之中所出现的连续

统一性的沉浸体验状态。尽管当初它只是用来测量体育活动之中个体所产生的沉浸体验，但是在其他的

领域也常常采用它测量。沉浸体验倾向性量表，则主要是对个体的沉浸体验的倾向性方面进行测量，它

是对个体在活动中出现的沉浸体验的可能性和沉浸体验的程度进行评估。许多学者己经对两个量表进行

了修订。除此之外，还有其他测量沉浸体验的工具，如沉浸体验特质量表(Flow Trait Scale)，个量表是对

个体之间的沉浸体验的差异进行测量(Koehn, 2007)。 
尽管问卷调查法能够节省调研时间，在体现科学性上比面谈法较有优势，但是个体的内省对结果的

准确性产生很大影响，因而问卷调查法也存在着和面谈法一样的缺点(Koehn, 2007)。因此，在收集资料

和信息时采用问卷调查法和面谈法这两种方法，它的真实可靠性可能不能完全得到保证，从而信度与效

度也就难免会受到影响。另外，这两种方法还会受到个体组织能力、个体的语言表达能力、个体所处的

情境条件等方面因素的影响，这样也影响测量结果的准确性。 

2.4.3. 心理体验抽样法 
为了克服面谈法和问卷调查法这两种方法的上述缺点，有研究者提出以心理体验抽样法(Experience 

Sampling Method, ESM)来测量沉浸体验，此为沉浸体验研究提供了全新的视角。心理体验抽样法核心在

于研究人员能够多次重复评估与测量个体在日常生活中对其自身以及环境的感受与体验，这样就能够保

证测量结果的相对精确和比较客观。采用这种方法的具体要求：主试要求被试佩戴上一个可以发出声音

的电子仪器它和 BP 机相类似，如果当被试收到来自主试的声音信号，被试被立即要求完成一份与之相

应的问卷，并且要把问卷交给主试。在测量之前，主试预先设计好呼叫被试的时间和被试将要完成的问

卷，这些都可按照研究人员的具体研究目的来设定(Smith, 2005)。对于个体当时所处的认知状态、情绪状

态和动机状态等方面的信息，心理体验抽样方法可以最大程度的收集，此为其突出特点与优势，换而言

之，它能够搜集到个体的即时性活动情况和即时性体验情况，能清楚地呈现出个体的日常一种生活状态，
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有助于研究人员了解或者获得个体比较真实的以增进研究结果的精确性和相对客观性。另外，使用这种

方法之后，研究人员还可以开展持续性的研究，从而可以帮助研究人员更好地了解和掌握个体总的沉浸

体验状态。沉浸体验的心理体验抽样法研究，重点关注个体在某些典型时刻的信息与相关资料：例如沉

浸体验条件具体的出现时间、沉浸体验具体的出现时刻等等方面。沉浸体验测量一般使用 10 点计分量表，

从个体的注意力集中程度、个体的参与度和个体的愉悦度三个方面来自我报告沉浸体验水平，最后将三

个方面总分相加之后得到其测量的结果。尽管心理体验抽样法比面谈法和问卷调查法要更客观和更精确，

但是心理体验抽样法还存在着一个比较明显的缺陷，即其有可能妨碍个体的活动表现，有关研究己经表

明个体在运动情境下，这种方法在一定程度上会影响到个体的水平发挥。 
当前沉浸体验的主要研究方法有上述三种，然而随着当今科学技术水平的不断发展与进步，己经有

部分研究者开始着手尝试着运用一些其它的方法来测量和评估沉浸体验状态，例如 Kivikangas (2006)就
采用心理生理学的方法对沉浸体验进行着探索性的研究，这种方法是将个体的心理指标和其生理指标相

互结合。Kivikangas 认为，心理生理学的方法也可以在个体不知不觉的状态下对个体进行测量与评估，

因而个体不会意识到主试正在使用心理生理学的方法来评估其沉浸体验的过程，同时这种方法也能够对

个体的生理过程进行持续地监控与记录。 

2.5. 沉浸体验的相关研究 

当前，沉浸体验研究涉及诸多领域，如工作、休闲、学习、音乐训练、运动员训练、网站建设和在线学

习。涉及的群体主要有棋手(Csikszentmihalyi, 1975)、设计师、外科医生和蓝领。除了正常群体之外，沉浸体

验研究还涉及到有健康问题的群体：患癌症、软骨发育不全、遗传性痉挛性截瘫、脊髓受伤、智力受损、盲

人、后天脑损伤和在精神医院的个体。接下来将从沉浸体验在不同领域的应用研究进行阐述。 

2.5.1. 沉浸体验在运动方面的研究 
体育领域作为沉浸研究起始领域，从沉浸体验提出到现在一直热度不减。沉浸体验是运动心理学的

重要部分。Privette 和 Bundrick (1987)对 123 名大学生进行调查，列举了体育运动、文化学习工作、人际

交往、宗教活动等活动，结果发现体育运动是沉浸体验的主要来源。在体育运动中关于沉浸状态的早期

研究主要是对该状态的描述性研究。Tukto 在 70 年代曾提出运动员的理想竞技状态，可以描述为以下几点：

1) 对身体运用自如，不受紧张影响，有时没有费劲，而力量、速度和灵活性发挥之好使自己也感到惊讶；

2) 聚精会神，注意力集中在当前正在进行的活动上；3) 身心和谐协调，动作与意识一致；4) 感受到比赛

是一种享受，这种体验是令人愉快的，不仅对自己的运动成绩感到满意，对对手的表现也感到高兴。 
20 世纪 90 年代运动心理学家在早期沉浸运动心理状态描述的基础上，对运动员处于此状态的特征

进行了定量分析。Jackson 和 Roberts (1992)对 16 名前美国花样滑冰全国冠军进行访谈，得到了大量有关

沉浸体验的描述性资料。研究结果表明：运动员认为清晰的目标、控制感、不费力的专注、动作与意识

融合，自成目的性体验是花样滑冰动员沉浸体验的主要特征。这种无意识的高峰情绪状态对体育竞技中

的运动员来说意义非凡，可以帮助其取得更好的成绩，打败其他竞争者。对运动员的相关研究表明，绝

大多数运动员会产生沉浸体验，有一种享受掌控运动的感觉。 
Mandigo 和 James 认为沉浸理论为体育教育者提供了重要的教育学信息，使其能够创造有益于学生

产生沉浸体验的锻炼情境，如果青少年在参加体育锻炼过程中体验到沉浸体验，不但有利于增强他们在

课堂上活动的积极性，还有利于增加他们在课外的体育参与行为。 
国内也有学者对体育运动中的沉浸体验进行了研究。孙延林和李实(2000)的研究表明由于运动员的年

龄、运动竞技比赛重要程度和场上位置的不同，产生的沉浸体验明显不同。在篮球竞技中女性感受到沉

浸体验少于男性。胡咏梅(2004)等人对运动员沉浸体验的研究结果表明，良好的准备活动、赛前和赛中的

https://doi.org/10.12677/ap.2018.810182


吴素梅，卢宁 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2018.810182 1581 心理学进展 
 

计划准备、自信心和向上的态度、优秀的感觉、专注于比赛、合适的比赛环境这些因素综合起来左右沉

浸体验。胡望洋(2008)通过对大学生样本的研究表明，能够适应不良环境、自信心足、乐观的大学生运动

员在体育运动训练与竞技中体验到更多的沉浸体验，心理应对能力越强的大学生沉浸体验越多。 

2.5.2. 沉浸体验在网络领域的研究 
随着互联网的发展，越来越多的研究者将目光投向网络领域的沉浸体验研究。国内外学者更多的关

注互联网沉浸体验的结构和网络买卖、网络游戏、网上冲浪过程中的沉浸体验研究。 
在互联网沉浸体验的结构方面，研究者发现在网络环境之下的沉浸体验，它的构成与沉浸体验理论

并不是完全吻合。Hoffman 和 Novak (2001)通过研究之后发现，在网络环境之中的沉浸体验包括鼓舞、挑

战、控制、注意力集中、互动、涉人、玩乐性、技能、远距临场感、时间感扭曲等十个方面的内容。我

国研究者林燕(2010)对大学生进行调查后，也发现大学生在电脑游戏活动之中的沉浸体验具有多维度的心

理结构。大学生的网络游戏沉浸体验包含潜在的控制感、身临其境感、时间感的扭曲、无关意识的丧失

与愉悦的体验等五个方面的内容。 
在网络买卖、网络游戏、网上冲浪过程中的沉浸体验方面，Hoffman 和 Novak (2001)首先探讨了网络

消费群体在互联网情景下的沉浸体验，对该群体上网行为的沉浸体验深入分析，最后形成了上网活动沉

浸体验理论模型。Choi 和 Kim (2004)对网络游戏的沉浸体验的研究表明，当游戏者获得高效的反馈、获

得清晰的游戏目标的同时可以和其他玩家顺畅的交流时，游戏者会体验到更多的沉浸，这或许是个体沉

迷于网络无法自拔的重要因素。网上冲浪体验沉浸对行为的影响，结果表明在网上冲浪沉浸体验会使个

体更专注当前的任务，进而影响个体的心理状态。Novak 和 Hoffman 分析了人们上网行为沉浸体验，最

后发现在网上娱乐时个体的沉浸体验低于专注当前的具体的任务。 
关于网络游戏的研究表明，在个体专心投入到一个游戏中，并产生沉浸体验，会对个体继续该游戏

有很大的推动作用。个体维持网络行为的重要原因之一是上网会产生沉浸体验。Chao (1993)等人通过对

台湾地区网络成瘾的高中生分析，结果显示沉浸体验对互联网依赖的形成起着重要作用，沉浸体验会促

使其持续地反复体验该活动，最终导致了他们的网络成瘾。丛芳(2009)分析的关注点在哪些原因影响个体

产生网上买卖，结果表明沉浸体验可以促使个体产生更多的类似行为。周晖和王进(2009)探讨了在运动和

互联网游戏两个不同任务中的沉浸体验与临床心理的关系，结果表明在互联网游戏中的沉浸体验无助于

形成适宜心理状态，而体育活动中的沉浸体验对个体形成适宜心理状态的帮助则很大。 

2.5.3. 沉浸体验在生活工作领域的研究 
在生活工作领域沉浸体验的研究己覆盖到各种各样的生活工作中，也是国内外学者关注的热点。

Asakawa (2004)以日本大学生为样本探讨沉浸体验，其结果表明平常生活中具备自向性人格个体相对于不

具备自向性人格个体产生更多的沉浸体验，这样的大学生会更少秉持消极的生活态度而是更加积极向上，

同时他们的自尊感更高而产生的焦虑情绪更少。在生活领域中体现的个性特质与沉浸体验的关系，他的

研究表明尽责性与沉浸体验呈正相关但是神经质与沉浸体验呈负相关。同时研究还表明智商与沉浸体验

的关系极其微小。研究者对健康与否的群体进行研究，其结果显示，身体状况良好的人群相比于身体状

况不良的人群产生更多的沉浸，但两群体产生体验的结构是基本一致的。 
无论从纵向的不同年龄阶段还是横向的不同类型的人群，国内研究者对这领域沉浸体验也做了十分丰

富和广泛的研究。对三—六岁儿童的研究表明，性别、喜爱科目、书籍情况和教学部署都影响幼儿沉浸经

验的产生。对养老院中全体老年人的研究发现，发现在休闲状态下生活满意度高的老年人产生更多的的沉

浸体验。唐慧敏(2011)探讨了大学教师群体的沉浸体验现状，这一群体具有较高的沉浸体验水平，同时教

师沉浸体验与幸福感有非常高的相关。冉俐雯，刘翔平(2013)工作环境中的工作者的沉浸体验的研究表明，
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在工作挑战难度高同时个体具备较高的技能水平这样的条件下，个体体验更多的沉浸，但这并不是唯一的

必要条件，当个体高度喜爱任务时，即使没有达到挑战——能力的高平衡，也能获得高度的沉浸经验。 

2.5.4. 沉浸体验在教育领域的研究 
关于沉浸体验在教育学习领域的应用研究，涉及范围很广，如果从学科分，它涉及到体育、英语、

数学，艺术等多个学科，进而延伸到语言学习、课程教学、课件设计、教学游戏等多个方面。 
Asakawa (2004)使用体验取样法，研究了日本大学生的沉浸体验现状，且该研究证实了沉浸理论的假

设，即在高挑战——高技能维度下，个体较容易获得沉浸体验。学习沉浸体验会受到个体因素的影响。

高正念水平的个体比低正念水平的个体能够产生更多的学习沉浸体验。在合作学习中，发现专业满意度

和学习满意度是学习沉浸状态(Learning Flow Experience)的重要预测变量。还有研究者发现自我导向和学

业自我效能感也是预测学习沉浸体验的重要变量。 
在语言学习方面，研究发现，在外语学习之中产生沉浸体验的学生，他们取得的进步要比没有出现

沉浸体验的学生更多。在课程教学上的研究表明，体育课上，老师可以运用沉浸理论在具体课程中为学

生营造更容易产生沉浸体验的体育运动环境，从而提高个体的水平。 
近两年来，国内沉浸体验在教育领域的研究开始丰富起来，研究及结果与国外的研究大致相符。刘

朝霞(2015)的研究也发现，学生的学业自我效能感对其学习沉浸体验有预测作用。有研究还发现大学生学

习动机越强产生的学习沉浸体验越多；具备自向性人格的大学生产生更多的学习沉浸体验(马芳，2010)；
成就目标越高的大学生产生越多的学习沉浸体验(李成龙，2015)。自向性人格可以通过影响青少年的一般

自我效能感来影响其沉浸状态(张慕文，2016)。孙厌舒(2005)发现语言学习的沉浸体验可以通过特殊的讲

授方法来实现，比如任务方式。吴冬芹和周彩英(2004)认为沉浸理论中特别强调的是学生的主体体验，在

教学过程中，如果能有效地应用沉浸理论，实施沉浸教学，对于提高教学效果以及学生的发展大有裨益。

而且李春梅，戴岩(2007)认为沉浸理论与现代心理学中的内在动机理论相联系，如果能将此应用到英语教

学中，不仅可以提高学生的学习水平，还可以提高学生的学习动机。杨健梅和张凉(2011)分别采用传统教

学法和沉浸教学法干预学生运动员，结果表明沉浸教学法干预的被试沉浸体验更加明显，可以更迅速准

确理解要学习的技术动作。朱津沙(2008)以小学英语教学为背景，对小学生在英语教学中的沉浸体验状态

与学业成绩之间的关系进行了研究，并提出基于沉浸理论的教学方法，将该方法应用于小学英语教学课

堂，收到了良好的效果，证明沉浸教学法有利于学生学业成绩的提高。 

2.6. 沉浸体验的脑机制研究 

最近还有研究对沉浸体验的神经生理学和神经化学的机制进行研究。有外国学者对为什么社交网站

(如 Facebook、My Space)如此受欢迎的问题进行了探讨。研究者对正在使用社交网站的个体的皮肤电、

血液容积脉搏、脑电图、肌电图和呼吸活动进行测量，发现这些个体的躯体反应跟处于放松状态和压力

状态的个体不一样，他们生理指标会呈现出积极的效价和高唤醒，更接近沉浸状态。研究发现沉浸体验

时左前下额叶、壳核的神经活动会增强。这些研究者假设这些脑区的改变反应了沉浸体验的心理加工过

程，如认知控制加工、降低的消极唤起和自我参照加工。 

2.7. 研究不足与展望 

2.7.1. 研究群体 
从研究群体上看，沉浸体验研究的正常群体主要涉及运动员、工人和大学生，而对中小学生的研究

甚少。部分初高中生学习兴趣缺乏、学业倦怠感十分严重，从沉浸体验这一角度关注该群体的学习状况，

并设法增强该群体的学业沉浸体验，对改善该群体的学业问题有着十分重要的意义。 
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2.7.2. 研究方法 
从上述内容可知，研究沉浸体验的方法有三种，目前使用最多的研究方法是问卷调查法。但是沉浸

体验这一变量具有不稳定性，通过回溯的方式很难保证回忆的准确性，日后研究宜多采用心理体验抽样

法(Experience Sampling Method, ESM)或日记追踪法(Daily Diary)来动态研究沉浸体验，以了解沉浸体验在

不同时间点的变化轨迹，使研究能更真实地反应个体沉浸体验的实际状况。 

2.7.3. 学习沉浸体验的研究角度 
现有的关于学习沉浸体验的研究多从教育学的角度进行探讨，如如何设计教案、如何设计课程使学

生体验更多的沉浸体验，此类的研究虽然能起到干预的效果，但是起作用的机制尚不明确，日后研究可

从心理学的角度研究学习沉浸体验的影响因素及作用机制。 
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