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摘  要 

保持积极乐观的态度对英语学习中产生的焦虑具有缓解作用，并有利于自身能力的充分发挥，从而促进

英语语言能力的发展。而英语专业学生作为大学生中专业学习英语的群体，对英语写作焦虑的处理和应

对关系到他们自身的专业发展。本文梳理了英语写作焦虑的概念及表现，从英语语言能力、写作自我效

能感、评价反馈、教学模式四个角度分析引起英语专业学生英语写作焦虑的原因，进而基于积极心理学

的视角提出应对英语专业学生英语写作焦虑的策略，包括充分利用自身优势，强化英语语言能力；激发

内在的学习动力，增强写作自我效能感；正确看待评价反馈，增强自我反省能力；创新教学方法，塑造

良好环境。 
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Abstract 
Keeping a positive and optimistic attitude can alleviate the anxiety in English learning, and is condu-
cive to the full play of one’s own ability, so as to promote the development of English language ability. 
As a group of college students majoring in English, how English majors deal with English writing an-
xiety is related to their own professional development. This paper reviews the concept and per-
formance of English writing anxiety, analyzes the causes of English writing anxiety of English ma-
jors from the perspectives of English language ability, writing self-efficacy, evaluation feedback 
and teaching mode, and then proposes strategies to deal with English writing anxiety of English 
majors from the perspective of positive psychology, including making full use of their own advan-
tages and strengthening their English language ability, stimulating the intrinsic learning motivation 
and enhancing the writing self-efficacy; treating the evaluation feedback correctly and enhancing 
the ability of self-reflection; innovating teaching methods to create a good environment. 
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1. 引言 

写作是表达观点、分享研究成果的重要手段。英语写作作为一项难度较大的语言输出任务，它是一

种复杂的认知活动，同时也是一种丰富的情感活动，不可避免地受到写作焦虑、写作自我效能感等情感

因素的影响。英语写作能力的培养，不仅是英语教育的基础，更是其他能力发展的关键支撑(李琪，徐晓

影，2021)。与非英语专业相比，英语专业学生在英语写作上花费的时间更多，英语写作是大学英语专业

四级(TEM-4)和专业八级(TEM-8)考试的重要组成部分。许多学生在英语写作过程中会因个人主观因素或

写作的客观难度而产生紧张、不安或恐惧等消极的情绪，这些情绪严重阻碍了他们写作能力的提升和写

作水平的进步。因此，研究英语写作焦虑有助于理解学生在学习过程中面临的障碍，进而帮助教育者设

计出更具包容性和支持性的教学策略，从而提升教育成效。积极心理学之父马丁·塞利格曼深受人本主

义心理学的启发，摒弃了对人类消极特质的单一关注，转而重视探索人类的积极属性，如美德、品格、

价值观、体验和性格力量等(Seligman, 1991)，这对于应对英语专业学生英语写作中产生的焦虑具有指导

借鉴意义。本研究分析了英语专业学生英语写作焦虑的表现，进一步挖掘了其背后的深层原因，进而基

于积极心理学的视角提出应对英语写作焦虑的策略。 

2. 英语专业学生英语写作焦虑的含义及表现 

2.1. 英语写作焦虑的含义 

焦虑是一种担心、紧张的主观感觉，是心理学和教育领域的重要研究课题之一(MacIntyre & Gardner, 
1991)。写作焦虑一词最早由 Daly 和 Miller 提出，他们认为写作焦虑是指学习者在写作过程中表现出来

的焦虑行为，如逃避写作任务、担心他们的作品会被其他人阅读或审阅，等等(Daly & Miller, 1975)。基

于此，英语写作焦虑是指学习者在完成英语写作任务的过程中及面对相关评价时表现出来的焦虑的心理
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和回避的倾向(王颖，2024)。 

2.2. 英语写作焦虑的表现 

在英语专业学生中，英语写作焦虑有以下三种表现。第一，考试焦虑。英语专业学生在大学期间一个重

要的英语学习目标就是通过英语专业的等级考试。TEM-4 通过成绩 60 分是很多院校本科学士学位证书获得

的必要条件，这种规定客观上导致英语专业学生担心无法通过考试进而影响自己的学位获得进程，这使得他

们压力倍增。第二，评价焦虑。英语专业学生作为专业学习英语的群体，会更加害怕自己的作文因语法错误、

用词不当或结构混乱等原因而受到老师的批评。在收到评价时，他们可能过度解读批评意见，感到羞愧从而

避免发言或表达自己的意见。第三，课堂训练焦虑。这主要表现为英语专业学生担心在课堂训练的过程中暴

露自己的弱点，也害怕课堂训练的题目难度过高，在有限的时间内难以完成，从而受到老师的批评。 

3. 英语专业学生英语写作焦虑原因分析 

国内的英语写作教学主要聚焦于学术英语写作和商务英语写作等专业领域。而对于其他实用文体，

例如法律、外交和新闻等行业的语篇写作研究则相对较少(李玖，2024)。翻阅相关文献并结合实际情况，

本研究将引起英语专业学生英语写作焦虑的原因分为英语语言能力的不足、写作自我效能感的缺失、评

价反馈的不当、教学模式的单一四点。 

3.1. 英语语言能力的不足 

英语语言能力的不足包括词汇、语法、语言表达能力三个方面。 
首先，词汇量的不足是导致写作焦虑的一个重要原因。尽管英语专业学生每天都会接触英语相关的

知识，学习到新的英语单词，但他们并没有去巩固。我国的英语专业学生普遍存在着语言基本功不够扎

实、人文素养不足以及缺乏思辨能力等问题(颜巧珍，辜向，2020)。根据遗忘的规律，遗忘在学习之后就

开始了，及时的巩固才会延缓遗忘的效果，许多英语专业学生并没有及时巩固所学的新单词，导致词汇

量无法得到扩充。在完成一项写作任务时，如果没有足够的词汇储备，就无法准确地表达自己的思想，

从而在写作过程中出现停顿。其次，语法知识掌握不牢固也会增加写作焦虑。英语语法是十分复杂的，

掌握起来有一定的难度，他们在学习过程中可能会对复杂的语法结构感到困惑，这种不确定感会在写作

时被放大，导致他们害怕使用复杂句式，限制了他们表达的深度和广度。最后，英语语言表达能力欠缺

也是造成英语专业学生英语写作焦虑的一个重要因素。英语写作会涉及较为正式或学术化的语言，英语

专业学生很少接触到这种专业化的知识，这增加了写作的挑战，导致他们在写作时担心自己的语言表达

不够地道或者不符合学术规范，加剧了他们的焦虑。 

3.2. 写作自我效能感的缺失 

写作自我效能感是指个体对自己能够完成写作任务时所表现出的信心(Pajares, 2003)，英语专业学生

写作自我效能感的缺失包括过去失败的经验、目标设定不合理以及他人与环境的影响三个方面。 
首先，写作自我效能感的缺失可能源于以往的负面写作经验。在英语写作中，对英语专业学生的写

作要求会高于对非英语专业学生的要求。如果英语专业学生在之前的写作任务中因为没有达到要求而受

到了批评，他们的信心就可能会被削弱，并对自己的写作能力产生怀疑。我国的英语学习者在写作方面

的自我效能感普遍表现为中等或较低水平(林琳，杨玉鑫，2022)。这种对自己的怀疑在下一次面对新的写

作任务时就会转化为焦虑，影响写作的流畅性和质量。其次，写作自我效能感的缺失还与学生的目标设

定有关。英语专业学生对自己的英语学习设定了较高的标准，在英语写作方面亦是如此。然而英语专业

学生可能缺乏针对写作任务的实际经验和技能，对自身的写作技能是否达到这些标准感到不确定，这使
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得英语专业学生感到沮丧和焦虑，在写作过程中进行频繁的修订，对每一个词汇和句子都感到不满意，

从而导致写作效率的低下和过度的精神压力。最后，写作自我效能感的缺失还与外部环境有密切的关系。

学生群体中存在着竞争，在充满竞争的环境中，英语专业学生不可避免地会将自身与他人进行比较，特

别是当他们与写作能力更强的同伴相比较时，一些英语专业学生可能会觉得自信心受打击，从而进一步

降低他们的写作自我效能感，增加面对写作任务的压力，产生焦虑的情绪。 

3.3. 评价反馈的不当 

评价反馈的主体包括教师和同伴两个方面。 
首先，教师的评价对学生的学习会产生重要的影响，适当的评价可以培养学生的成长型思维，鼓励

学生从被动、低效的学习方式转向主动和高效的学习方式(牛宝荣，李如密，2022)。英语专业的教师在进

行写作教学时通常会采用更为严格的标准来评估英语专业学生的文章，这种高标准往往使得英语专业学

生接收到的反馈是批评性较强的，而在有限的教学时间内，教师无法对每个人都进行具体的指导和正面

的鼓励，这很可能使部分英语专业学生对自己的能力产生自我怀疑，从而引发焦虑。遭受过严厉批评或

否定性反馈的学生可能会对反馈更加敏感，甚至出现回避写作或拒绝接受反馈的情况，进而导致写作焦

虑的加剧。另外，同伴的评价在英语专业中也常用作一种互助学习的方式。英语专业学生通常会被鼓励

参与互相审阅并提供反馈的活动。然而，学生通常怀疑提供反馈的作用，认为这是一种负担，会浪费时

间(高瑛，刘杭松，2021)。这是因为同伴之间的专业知识水平存在差异，他们互相给予的评价往往不够专

业和准确。同时，同伴之间也存在着竞争的关系，这时候进行的同伴互评就会带有比较性和竞争性，如

果个体观察到他人获得了积极的评价反馈，而自己得到的却是带有批判色彩的评价，这将会带来心理上

的不平衡感，无形中增加了个体的心理压力。 

3.4. 教学模式的单一 

教学模式的单一包括教学方法、课堂互动两个方面。 
首先，在教学方法方面，教师应采用多种讲授技巧和教学策略，同时也要考虑到写作教学的复杂性

和社会情境性(于书林，朱文蕾，张海霞等，2023)。然而，大学英语写作的教学模式往往显得过于单一，

英语专业学生的课堂亦是如此。老师一般都会精选范文进行详细的分析和讲解，从中提炼出重点知识点

和写作技巧进行讲授，这种方式尽管在一定程度上可以帮助学生掌握写作的基本框架和基本技巧，却忽

视了写作思维和个性化语言表达的训练。如果英语专业学生渴望在英语写作能力上有所突破，就需要进

行思维的训练，而当前的大学英语课堂无法满足这种需求，这就会造成英语专业学生在面对开放性较大

或难度较高的写作任务时感到不知所措，面临巨大的压力。此外，课堂互动的不足在英语专业的教学中

同样是一个问题。英语专业学生需要大量的语言实践和课堂互动来进行语言的输入和输出，进而提升语

言能力，特别是写作能力，从而领会英语的思维方式和表达习惯(刘平，2021)。然而，目前的课堂主要依

靠讲授法而少有讨论、问答或是小组合作写作的环节。因此，英语专业学生就会难以通过实际使用英语

的过程来发现并纠正自己在写作中的问题。如此一来，他们在面对写作任务时可能就会因为不确定自己

的表达是否正确而感到焦虑。 

4. 积极心理学视角下英语专业学生英语写作焦虑的应对策略 

4.1. 充分利用自身优势，强化英语语言能力 

积极心理学的观点指出，个体要积极地对自己表示肯定，并发挥自身优势去解决问题来消除消极情

绪(刘明娟，2022)。因此，帮助英语专业学生强化他们的英语语言能力，让他们对自身的能力表示肯定，
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并引导他们将自身优势发挥出来去应对挑战，可以有效地缓解英语专业学生的英语写作焦虑。要实现这

一目标，一是督促英语专业学生进行持续的语言练习。根据洛克的目标设置理论，制定目标并接收目标

相关的反馈有助于个人的自我调节，引导人们的行为朝着一定的方向努力(Latham & Locke, 1991)。教师

应该对英语专业学生提出明确的可实现的短期目标，比如每日学习新词汇的数量或每周应该完成的写作

练习次数，这样英语专业学生可以更有目的地提升自己的语言能力。在教师的督促下，英语专业学生不

仅能够维持学习动力，还可以在面对写作或其他语言任务时显得更加得心应手。此外，教师还要督促英

语专业学生进行专业词汇和术语的学习，例如定期阅读专业书籍、期刊文章、学术论文等，这样不仅可

以帮助英语专业学生学习专业词汇，还能帮助他们理解这些词汇在具体语境中的应用，促进写作能力的

发展。二是进行语法知识的训练。教师可以在课堂上定期复习重要的语法点，并通过小测试来评估学生

的掌握情况，以此帮助学生持续关注自己的语法学习，及时发现并解决问题。三是在教学过程中鼓励英

语专业学生挖掘并利用他们在语言上的强项。例如，一些英语专业学生可能在创新思维方面表现得十分

出色，那就可以给他们安排开放性的写作题目。通过这种方式，英语专业学生可以在写作中发挥自己的

长处，增强自信心，从而缓解由能力不足引起的焦虑。 

4.2. 激发内在的学习动力，增强写作自我效能感 

积极心理学强调通过激发个体本身固有的内在力量来促进自身更好的发展(邓旭阳，谢雨锜，周萍，

2024)。因此，在处理写作焦虑的问题时，教师和英语专业学生需要考虑如何激发学习动机和增强写作自

我效能感，以有效应对焦虑。一方面，英语专业学生需要明确自己的写作目标究竟是追求写作的流畅性、

准确性还是复杂性，并且教师要让英语专业学生自己主动去探索实现这些目标的路径，激发他们探索的

动力。自我决定理论强调个体的自主性和体验主体的存在，重视个体在行动过程中能力的展现，增强个

体的内部动机(Deci & Ryan, 2000)。通过自主选择学习路径和策略，英语专业学生的自主性得到支持，学

习的内在动机和持久性也得到增强，进而能够在心理上有准备地去克服写作中的各种困难。另一方面，

教师要为学生设定具体且逐步升级的写作目标，让英语专业学生认识到写作任务的可行性和重要性。例

如让英语专业学生从书写简短的段落入手，然后逐渐过渡到整篇文章的写作，从而在成功的经历中积累

信心，增强他们的写作自我效能感。 

4.3. 正确看待评价反馈，增强自我反省能力 

积极心理学提倡通过个人的调节和积极的心态来实现自我成长(司忠勋，朱静琳，2023)。因此，英语

专业学生要正确地看待他人给予的评价与反馈，并学会自我调节。一是将反馈视为学习和提高的机会，

积极主动地接受这些反馈信息，认识到这些评价与反馈可以推动个人的成长与自我的实现，也可以提升

自己的文字功底。这样英语专业学生就不会为批判性的评价而感到困扰，焦虑的情绪也能够得到缓解。

二是鼓励学生进行自我反省。英语专业学生可以将收到的评价与反馈进行整合，自我反思，从中总结出

评价的要素，进而在今后的写作完成后对自己的作文进行恰当的自我评价，从中找到进步之处与有待提

高的地方。这种自我反思的过程，有助于英语专业学生自主学习能力的建立和自我调节能力的增强，从

而一步步降低对外界评价的依赖，焦虑的情绪能够得到进一步的缓解。 

4.4. 创新教学方法，塑造良好环境 

积极心理学倡导利用良好的环境来促进个体的发展(吕晓丽，张甲子，2024)。因此，在高校英语专业

学生的英语写作教学中，教师要学会塑造良好的环境来进行教学，同时也要在继承过去有效经验的基础

上，探索和总结出符合学生实际情况的新思路(肖建国，李宏刚，陈权，2023)，进行教学方法的创新。一
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是要采用团体协同的学习模式。根据社会认同理论，当个体认为自己是某个群体的一部分时，可以增强

其归属感和社会支持感(Tajfel, 1978)。教师要多鼓励英语专业学生通过小组协作完成写作任务，这种方法

既能取长补短，激发灵感，又能让他们在小组中找到情感和学术上的依托，这种依托让他们在写作过程

中得以有效缓解写作的孤立感和焦虑感。二是鼓励英语专业学生与英语母语者进行交流。英语母语者相

比较于非英语母语者，语言上的优势更为显著，对英语专业学生而言，与英语母语者的交流不仅能提供

丰富的实际语言应用经验，还有助于他们语言表达能力的发展，进而显著提高他们的英语写作水平。三

是采用游戏化的学习方式，使学习过程更富有吸引力和趣味性。教师可以通过在写作教学中融入游戏设

计元素，如积分系统，关卡挑战，虚拟奖励等增强学生的学习体验，使学习写作的过程更具动态性和激

励性。 

5. 结语 

本文对英语专业学生在英语写作过程中遇到的焦虑现象及其产生的原因进行了深入的探讨，并基于

积极心理学提出了一系列切实可行的应对之策。通过分析，我们认识到英语写作焦虑来自于英语语言能

力的不足，写作自我效能感的缺乏，评价反馈的不当以及教学模式的单一。在应对策略上，提倡充分利

用自身优势，强化英语语言能力；激发内在的学习动力，增强写作自我效能感；正确看待评价反馈，增

强自我反省能力；创新教学方法，塑造良好环境。这些策略可以帮助学生减少面对写作任务时的焦虑感，

提高学生的写作动机与写作效率。总之，从积极心理学的角度来应对英语写作焦虑，既可以帮助学生克

服心理障碍，又可以激发学生学习的兴趣和潜能，使英语写作能力得到提高。 
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