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摘  要 

外语学习焦虑这一重要情感因素，会对学生外语学习带来显著影响。为此，本文以外语学习焦虑与外语

教学作为研究对象，详细探讨了外语学习焦虑的成因，并在此基础上提出克服或者减轻学习焦虑的应对

策略，旨在提高学生外语学习的积极性和主动性，改善学生的外语学习水平和提高外语学习能力。 
 
关键词 

焦虑，外语学习焦虑，外语教学 

 
 

Foreign Language Learning Anxiety and 
Foreign Language Teaching 

Jiaping Liu 
School of Foreign Languages, Chongqing Three Gorges University, Chongqing 
 
Received: Oct. 28th, 2023; accepted: Nov. 24th, 2023; published: Dec. 1st, 2023 

 
 

 
Abstract 
Foreign language learning anxiety, an important emotional factor, can have a significant impact on 
students’ foreign language learning. Therefore, this paper takes foreign language learning anxiety 
and foreign language teaching as research objects, and explores the reasons of foreign language 
learning anxiety in detail. Based on this, it gives coping strategies to overcome or reduce learning 
anxiety, aiming to improve students’ enthusiasm and initiative in foreign language learning, im-
prove their foreign language level, and enhance their foreign language learning abilities. 
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1. 引言 

长期以来，外语教师及语言学习研究者们对于学生外语习得效果及效率进行了大量的研究。研究

发现影响外语学习成绩有诸多主客观因素。认知差异、情感因素和年龄等对外语学习有重大影响。20
世纪 80 年代，随着语言教学研究的重点从研究教师如何教转向学习者如何学，人们更重视学习者个体

因素对外语学习结果差异的影响。研究者们不再只注重对学习者理性的认知功能研究，而开始重视对

学习者非理性情感因素的研究。20 世纪 80 年代末至 90 年代，学者们注意到了焦虑这一情感因素对外

语学习的重要影响，并进行了一些实证研究取得了一定的成果。然而，笔者阅读了很多文献资料，发

现国内对外语学习焦虑的研究还需进一步扩展和深化。因此，笔者希望对外语学习焦虑的深入研究，

了解学生学习外语焦虑的原因，从而找到降低或者克服外语学习焦虑的途径，从而提高学生的英语成

绩。 

2. 外语学习焦虑理论 

(一) 外语学习焦虑的概念 
焦虑指的是个体因担心目标无法达成或障碍难以克服，由此引发的自尊心与自信心挫败或内疚感增

加，从而造成身心处于紧张不安的一种情绪状态。而学习焦虑指的是学习主体处于学习过程中对预期或

现实可能会威胁到自身价值感或自尊心的学习结果产生的一种焦虑或担忧情绪，是各种负面的复杂的情

绪体验的结果，如因学习产生的烦恼或紧张、恐惧状态[1]。由此可以引申出外语学习焦虑的概念，即在

进行外语学习中产生的学生内心深处的消极的情绪反应。综合国内外相关研究成果可以看出，外语学习

焦虑会显著影响语言学习水平。Horwitz (1986)针对外语学习焦虑作出了定义，即学习者在学习非本国语

言而引发的自我消极感觉，是对学习过程、学习行为、学习效果三者综合起来而构成的心理活动[2]。李

炯英(2004)将外语学习焦虑定义为在学习外语中学习者所产生的一种与学习密切相关的情感和知觉体验

以及相关的信念与行为引发的自我情绪，是学习者在使用外语进行自我表达时所产生的一种恐惧或不安

心理状态[3]。王银泉、万玉书(2001)将外语学习焦虑界定为一种变态情绪和异常心理，指的是学习者认

为在学习过程中无法达成学习目标或克服学习困难，使得自信心与自尊心遭受打击，由此产生的内在挫

败感或内疚心理并处于紧张不安恐惧的状态[4]。 
(二) 外语学习焦虑的种类 
Horwitz (1986)在进行外语学习焦虑量表设计时，将其划分为 3 个基本维度分别对应的是交际焦虑

(communication anxiety)、课堂焦虑(class anxiety)以及测试焦虑(test anxiety) [2]。随后他又明确三种不同焦

虑形式的定义。一是交际焦虑，指的是个体在使用外语同他人进行沟通时因担心自己言语存在不足，过

于关注他人看法而引发的恐惧、害怕和羞怯行为，主要表现在公共场合使用外语表达困难，无法同他人

顺利交谈，在接受他人发出的信息时产生情绪焦虑。二是测试焦虑，指的是学习者因担心考试失败而在

心中产生的一种焦虑情绪。这种焦虑情绪的产生可能是因为被测试者对自身考试成绩提出的要求不切实

际、追求过于完美等，造成真实水平无法在考试中发挥出来，出现更高的测试出错率。三是课堂焦虑，

学习者在课堂上担心个人语言能力与水平不足，使用语言表达时在他人面前丢脸，由此引发的对学习任

务是否能够按时完成而产生的一种怀疑态度及焦虑情绪。Brown (1973)在研究中指出很多情感因素都与焦
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虑存在密切联系，如自我怀疑、心绪不宁、过于担忧等。焦虑感产生以后，通常会伴随一定得异常的生

理活动，如心理加快、手心出汗、声音颤抖、表情僵硬、逃避与老师交流、忘记需要表达的内容，过于

焦虑的学习者甚至还会出现眩晕状态、失去知觉等。 

3. 学生外语学习焦虑产生的原因 

导致外语学习焦虑的原因很多。Young (1991)总结出了至少六种可能的原因：1) 人以及个人与他人

之间的比较；2) 学习者对语言学习的看法；3) 教师对语言教学的看法；4) 教师与学习者之间的交流；

5) 课堂活动形式；6) 语言测试[5]。  
在众多研究中，围绕着第一个诱因展开的探讨内容尤为丰富，即竞争意识不足和自我评价过低会引

发个体产生心理焦虑。Bailey (1983)在研究中指出学习焦虑的产生通常指学习者将自身或自我认知的形象

他人心目中的形象做比较而产生的一种竞争意识引发的焦虑情绪。对自我评价相对较低的学生过于关注

他人的看法，尤其是他人作出的否定评价。如果在学习之初，学生便认为自身的外语能力较低，很可能

因此引发语言焦虑。除此以外，学生在公共场合说话或表演时也可能会引发社会焦虑，常见的有舞台恐

惧、演讲焦虑等都会引发语言学习焦虑。 
其次，教师与学习者对语言学习抱有的看法也会引发语言焦虑。例如学习者对学习外语的目标划分

有所不同，有的将其设定为关于表达能力，有的将其设定为语法规则和词汇的储存数量，有的将其设定

为亲临目标与国家与他人展开交流。此外，不同学习者对语言学习所需要的条件也会产生不同的看法，

有的认为语言学习只需花费较短的时间便能完成，而有的则认为语言学习需要具有良好的语言天赋。不

同的看法在真正的语言学习过程中会产生不同的结果，如果两者出现明显的矛盾状态，很容易引发语言

学习焦虑。教师对教学的看法也会带来一定的语言焦虑。例如有些教师认为语言教学的核心任务在于发

现错误并纠正错误，在外语课堂中将自身放在主导地位，通过自己的讲授的方式来提高学生的学习能力，

这种教师对教学的控制欲望和力度过强很容易引发学生的学习焦虑。 
再次，学习者与教师的交流形式也会诱发语言学习交流。例如教师在发现学生在学习过程中出现错

误时给予过于严厉的纠错，会引发学生产生紧张不安感，长此以往，会造成不同强度的语言学习焦虑。

纠正学生学习错误无可厚非，但在何时纠正、应当采取何种方式纠正值得探讨的问题。另外，课堂教学

活动引发的焦虑，主要表现在学生在学习外语时必须要当着全班师生的面使用外语进行表达，尤其是缺

乏准备的表达极易出现焦虑不安的情绪状态。 
最后，语言测试也会在一定程度上诱发语言学习焦虑。这是因为涉及对学生成绩的评价内容都是学

生重点关注的内容，情绪也更为敏感，更容易产生焦虑。 

4. 减轻或克服外语学习的应对策略 

(一) 关注学生心理需求，创设良好学习氛围 
Littlewood (1981)在研究中指出，教学策略的构建应当建立在良好学习氛围的基础上，于是他鼓励教

师在课堂上应当为学生创造和谐的目标语交流和沟通环境，充分尊重学生的各种心理需求，塑造良好的

学习氛围，从缓解学生焦虑程度。改变传统的教师为主的教学模式，突出学生的教学主体地位，重在调

动学生的学习主动和积极性，在提高学生学习热情的同时学习焦虑自然而然会得到克服和缓解。此外，

外语教师还应当设计形式灵活、内容丰富的课堂活动，构建良好学习氛围，缓解学习焦虑情绪。一个好

的学习环境对于一个学习者的影响是非常大的，如果学生能在一个良好的学习范围内学习，他的外语学

习焦虑肯定会有所减轻，对于外语学习的兴趣也会大大的增加。外语教师在进行外语教学的过程中，学

会灵活变化课堂氛围，这样更利于学生学习。 
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(二) 建立和谐师生、生生关系，进行合作学习 
根据 Philips (1992)的研究表明，课堂中同学之间的合作，教师的鼓励和帮助等都可以降低学生的交

际焦虑。和谐的师生关系，有利于学生在课堂上的表现，如果学生喜欢外语教师，那么自然在课堂上的

氛围就会相对来说要好一点，外语学习焦虑就没有那么严重[6]。同学之间和睦相处，小组活动更好开展。

合作学习的核心要义在于提高学生的学习兴趣，丰富学生的情感体验，提高学生的成就感，进而强化学

生学习动机。通过采取合作小组的学习方式，能够显著帮助学生摆脱产生的各种消极情绪和心理压力，

给予教师与学生之间更多的沟通机会，将学生置于轻松、安全的和谐的学习氛围中。当学生所处的合作

小组付出努力以后得到同学或老师的认可，就会显著地提升小组成员的自信心，降低焦虑情绪。 
(三) 了解研究学生的性格，帮助学生减轻或克服焦虑 
外语课设置和教学的目的是提升学生的交际能力，帮助学生掌握进门非母语语言来表达个人所思所

想。通常，性格相对内向的学生缺乏与他人沟通和交流的主动性与积极性，也非常注重他人对自身的看

法，因此这类学生的课堂焦虑程度更为严重。教师应当鼓励内向型性格的学生摆脱性格的限制，积极主

动地参与到课堂交流中，对他们的进步要给予适当的及时的表扬，帮助他们更好地克服学习焦虑感。 
(四) 关注不同焦虑程度的学生，及时调整授课方式 
教师在教学过程中要因地制宜和因时制宜，根据教学对象和学情适时调整教学内容，以确保能够满

足大多数学生的学习需要。教学语速适中，不宜过快，也不宜过慢，否则会出现学生无法跟上或缺乏学

习耐心的问题进而引发课堂学习焦虑。教师还应当鼓励学生及时反馈教学信息，根据反馈结果对教授课

程的进度做出适当的调整。外语教师授课技巧也是一门学问，新手教师对于这方面的把控还不是很到位，

往往不能关注到每一个学生，这样学生的外语学习焦虑就不会减轻，不利于学习。 

5. 总结 

教师在外语教学中，要对学生的焦虑心理给予适当的关注，一旦发现有存在焦虑心理的趋向时，要

尽早介入，为学生提供有力帮助，给予更多的情感支持，帮助学生更好地缓解外语学习焦虑。针对不同

性格的学生的不同外语学习焦虑的表现形式，要采取不同的应对策略，帮助学生战胜焦虑这种不良的情

绪。 
教师还应该积极探索寻求高效教学方法，突出教学中学生的主体地位，提高学习积极性，增强学生

的参与意识，在激发学生学习热情的同时降低学习焦虑程度，从而提高教学成效，达成教学任务。 
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