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〔摘 要】 本文介绍了外语学习焦虑的定义
、

分类
、

国内外对外语学习焦虑的研究成果
、

焦虑对外语学

习的形响及焦虑产生的原因
,

说明外语学习焦虑是阻碍有效的外语学习的重要因素
。

提出了克服和减轻外语学

习焦虑的策略
:

创设轻松愉快的学习环境 ; 帮助学习者树立对外语学习的信心等
。
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一
、

外语学习焦虑理论

1
.

定义

焦虑 (山‘吻 ) 是变态情绪之一
,

又称心理异常
。

一般

认为焦虑是指个体由于预期不能达到目标或者不能克服障

碍的威胁
,

使得其自薄心与自信心受挫
,

或使失败感和内

疚感增加而形成的紧张不安
、

带有恐惧感的情绪状态
。

心

理学家从临床的观点把焦虑反应看作是带有不愉快情绪色

调的正常的适应行为
,

把它们描述为包含对危险
、

威胁和

需要做出特别努力但对此又无能为力的苦恼的强烈预期
。

[l1

外语学习焦虑在性质上有别于一般性焦虑 (, 拙旧

脚俪四找 翻‘砌)
。

资深学者 Har 袱tz 【2 〕等对外语学习焦虑

进行了大量深人研究
,

他们把外语学习焦虑定义为
“

外语

课堂学习中由独特的语言学习过程引起的自我感知
、

对外

语学习的看法
、

学习外语的感觉和学习行为等特殊的心理

活动
。 ”

外语学习焦虑被认为是一种特别情景下的焦虑
,

产

生于正规外语学习的独特性
,

表现为学生对自己外语交际

能力的过低评价
。

Hor 衍忱等最先把外语学习焦虑看作是外

语学习中的一种单独的
、

特别的现象
。

外语学习焦虑其实

就是学生在用不熟练的外语进行交际时感到的一种畏惧和

焦虑
。

焦虑在外语听和说 (尤其是毫无准备的自由发言)

方面
,

表现尤为突出
。

2
.

分类

H 叮幼已
3 ]等人根据学生的自我报告

、

实验研究以及一

系列相关侧t 方法的分析整理设计出了一个后来被广泛应

用的外语课堂焦虑盘表
:
凡喇, I月粤娜多 口

~
儿幼句

段月e (简称 n 几肠)
。

该t 表由 33 个问题组成
,

分为三种

外语学习焦虑
,

即交际性恐惧 (以班川扣‘。‘佣 鲜甲花比画闭)
、

考试焦虑 (以 . ‘旬 ) 和负评价恐惧 (fear ‘ 叫州
v e

曰目山山. )
。

交际性恐惧
,

即学生有成熟的构思和想法
,

但

没有足够的词汇来表达而造成的受挫感与恐惧 ; 负评价恐

惧
,

即学生害怕在他人面前丢面子 ; 考试焦虑
,

即担心考

不好
。

这些有关焦虑的研究对外语教学有重要的启示和指

导作用
。

。月议d〔,] 认为
,

焦虑直接影响学习效果
,

焦虑越小

学习效果越好
,

焦虑越大对学习效果负面形响越大
。

在外

语教学中
,

焦虑是制约学生课堂参与和学习运用策略的一

个主要因素
。

二
、

国内外外语学习焦虑研究情况

在外语学习焦虑问题研究中
,

Har “扭【3 1做了大t 的工

作
,

形成了自己的理论
,

并以其理论为墓础设计了一份侧

评外语焦虑程度的t 表 (n 尤心)
。

通过调查统计
,

HOr 初.

等人发现
,

焦虑水平与学习效果之间存在负相关
,

而且语

言焦虑可以导致学生无限期地推迟语言学习或者改换专业
。

其后一些研究者利用此t 表进行了外语焦虑的研究
,

对其可靠性进行了验证
,

研究结果表明焦虑越强的学生外

语成绩往往越低
。

MaC项帅 和。汕日
, 〕认为焦虑不仅形响

夕陌总成绩
,

而且对外语学习的具体方面产生负作用
。

R动j广
,发现焦虑感的高低与外语口语成绩成反比

: 心情焦

虑的学生在口头表达上远不如心情轻松的学生
,

他们的发

言不仅短
,

而且条理不清
。

焦虑情绪也形响外语学习者的

写作能力
,

加y 和伽心
,

][.] 注愈到焦虑的学生作文较短
,

质最较差
。

此汐卜
,

殉弹‘〔,] 研究了日本大学生在学习英语时的焦

虑状态及其使用的学习策略
,

考察了外语学习焦虑

(n ￡沐) 与外语阅读焦虑 (”月A) 之间的关系
。

而 儿山〔101

利用 n 毛肠研究学习日语的大学生的焦虑状况时发现
,

交

际疑俱和对负性评价的恐俱是外语焦虑的主要成分
,

他同

时又发现侧试焦虑不是外语焦虑的一种成分
。

近年来
,

我国台烤学者张宝燕t1l] 以 l如川‘. 的理论为基

础
,

对学习英语的台湾学生进行了问卷调查
。

研究结果发

现
,

台河学生在学习英语时确实有焦虑存在
,

不同的是
,

台海学生的焦虑指数与学业成绩无关
,

张宝燕将这种结果

解释为中西方学生焦虑形态可能因文化有别而不同
。
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三
、

外语学习焦虑的特征及表现

外语学习焦虑是语言学习所特有的一种复杂的心理现

象
。

研究结果表明
,

外语学习焦虑的外在典型反应可以是

焦虑的一般症状
,

如
“

学习者手掌心出汗 ; 腹部疼痛 ; 心

跳和脉搏加快
”

等
。

外语学习焦虑的进一步反应可能通过

以下一些行为表现
,

即
“

语音变调 ; 不能正常地发出语言

的语言和节奏 ; 站起来回答问题时有
‘

冻僵
’

的感觉 ; 忘

掉才学过不久的词汇 ; 甚至根本说不出话
,

只是保持沉默

不语
”

等
。

一些极端症状可能是
“

逃课 ; 避免与老师的目

光接触 ; 不预习就来上课
”

等
。
〔川外语学习焦虑的学生在

课堂上常常担心自己能否被接受
,

能否跟上进度
,

能否完

成学习任务
。

焦虑学生回答问题以及参与课堂活动的自觉

性很小
,

他们还倾向于回避比较复杂的句子结构
,

不愿意

表达复杂的或有关个人的观点
,

而比较放松的学生则会表

现得跃跃欲试
。

焦虑的学生经常会抱怨课进展太快
,

他们

被甩在后面了
,

他们需要更多的时间用于自己的课程等等
。

外语学习焦虑还会使有的学生反对把外语作为必修课
。

在

考查和考试中
,

外语学习焦虑的表现同样存在
,

‘诉〔l,] 发

现由于竞争而敌视他人或有强烈的超过他人的愿望
,

过份

看中考试成绩
,

急于得到老师的认可等都是焦虑的表现
。

四
、

导致外语学习焦虑的原因

探讨引起外语学习焦虑的原因对于找到减轻和克服学

习者外语学习焦虑的策略具有重大惫义
。

与外语学习焦虑

相关的原因大致有以下几类 :

1
.

学习者个人因素

¹ 性格
。

许多语言学家认为性格的内向和外向会直接

影响到学习者使用语言的强度和频率
。

外向的学习者好交

际
,

善于在交际中表达自己的情绪和情感
。

这样一来
,

就

有更多练习和实践的机会
,

更多的语言输人机会
,

从而有

更多的语言交流的机会
。

外向且情绪稳定的学习者比内向

和神经质的学习者更可能投人到课堂教学中
。

相对而言
,

内向的学习者更易产生焦虑
。

º 外语学习兴趣
。

许多学习者对外语缺乏兴趣
,

在课

堂教学活动中易保持沉歇
,

甚而产生焦虑
。

学习者一旦对

外语学习感兴趣
,

就会对这种语言持肯定态度
,

就会主动

地去学习这门语言
,

积极参与课堂教学活动
。

» 外语知识与能力
。

学习者的外语基础知识与能力
,

如语音
、

语调
、

词汇
、

句法等知识直接影响学习者在课堂

上的表现
。 M的城肺和翻汕甘l, 】的研究显示出学生对外语

的焦虑与其外语能力有明显关系
。

如果学生的英语基础知

识与能力强
,

学生就有自信心
,

焦虑降低
,

发言大胆
,

积

极参与课堂活动
。

反之则紧张
、

焦虑
。

¼过低的自我评价和竞争愈识
。

自薄心强
,

对自己英

语能力评价高的学习者焦虑感较低
,

而自薄心弱
,

对自我

能力评价低的学习者往往不能有效地克服焦虑
,

他们总是

担心同学们怎么粉待自己
,

怕受到老师
、

同学对自己的否

定评价
。

加听〔川认为当人们把自己与他人或理想中的自我

形象进行 比较而 自感无法企及时会产生焦虑心理
。

M成知峨叮〔1’] 等人的研究也表明对自己英语能力的自我评估

低的学习者更容易出现较高程度的交际畏惧
。

2
.

教师因素

¹ 纠错
。

教师过于严厉的纠错会导致学习者紧张不安
。

纠正学习者的错误是可以的
,

关健在于何时纠
,

怎样纠
。

如果教师不能采取适当的纠错方式势必会加剧学习者的焦

虑感
。

而且
,

教师的身体语言
,

如批评性的眼神
、

表情也

可导致学习者的焦虑
。

º 教学活动方式方法
。

课堂发言或演讲是许多研究人

员和学者提出的最容易引起焦虑的课堂活动之一
。 Yo

耐
川

发现超过半数的受试者认为课堂上发言和演讲是最容易引

发焦虑的课堂活动
。

而其他容易引发焦虑的课堂活动是被

老师叫起来用外语回答问题
。 Y面昭 的调查发现超过 68 %

的受试者认为假如不须站在全班同学跟前作堂上发言会感

觉自在多了
。

研究还表明不同的教学方法导致的焦虑程度

不同
。

比如语法翻译法不强调学习者的口头表达
,

所以焦

虑程度会低一些
。

而那些强调交际的教学法可能导致高程

度的焦虑
。

» 教师给学习者的任务的难易程度
。

教师在课堂上提

出的大题 目通常使学习者感到不安
。

因为大题目总是占用

较长的回答时间
,

而长时间地在众目睽睽之下使用一门并

不娴熟的语言容易使学习者紧张
。

由此可见
,

教师给学习

者的任务的难易度是导致焦虑的重要因素
,

如果教师给学

习者的任务太难
,

要求太高
,

就会加重学习者的课堂焦虑
。

¼考试
。

学习者往往因为担心考试成绩不理想而产生

焦虑
,

而焦虑反过来又影响学习者在考试中的正常发挥
。

在外语课堂学习中
,

测试是经常进行的
,

学习者在此过程

中经常会感受到压力和焦虑
。

3
.

外语语言本身的因素
。

语言是非常复杂的现象
,

其任意性
、

抽象性等特征决

定了语言内部有很多矛盾和模糊不清的现象
。

这就要求语

言学习者对这些现象要有宽容的态度
,

因为宽容模糊使信

息容易进人大脑
,

使学习者能够接受并处理不完整或矛盾

的信息
。

。山司〔4] 的研究表明宽容态度与焦虑程度呈负相关

关系
,

即宽容程度越高
,

焦虑水平越低
。

而对语言学习中

频繁出现的模梭两可的现象不能持宽容态度会影响学习者

使用语言的 , 险精神
,

而适当的 , 险精神
,

如猜测词义
、

不怕出错对语言学习是有益的
。

五
、

外语学习焦虑对外语学习的影响

外语学习焦虑可能是最妨碍外语习得的情感因素
。

外

语学习焦虑对外语学习过程
、

考试成绩
、

外语交际能力
、

自尊心及自信心都有负面影响
。

焦虑程度高的学习者往往

学习成绩较差
,

而比较放松的学习者则表现较好
,

因为过

分的担心会耗费语言焦虑的学习者本来可以用于记忆和思

考的精力
。

1
.

交际恐惧对外语学习的影响

我们发现
,

很多大学生大学毕业时还是不能用英语自
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如流利地表达自己的意思
,

也难以听佳说英语的本族人说

的话
。

肠刃阴触y〔l’] 指出
,

与没有畏惧的人相比
,

交际畏惧

症患者在介人他人的会话及追求社交方面显得更加勉强
。

所以
,

存在交际恐惧的学习者在外语课堂上不敢开 口说英

语
,

尤其是当着老师和同学的面说英语感觉紧张
,

害怕出

错
,

上课回避回答问题
。

2
.

负评价恐惧对外语学习的影响
。

研究表明
,

过于关注对自己看法的人
,

其行为方式倾

向于使可能出现的不利评价因素降低到最低程度
,

比如说

有意识地回避或提前离开
。

在与他人交往时
,

他们不主动

引出话题
,

在交谈中处于被动地位
,

很少擂话
,

只是偶尔

徽笑或礼貌地点头
,

或者听他人说话
。

在外语课上常被动

地坐在座位上
,

避开能提高他们外语技能的课堂活动
。

3
.

考试焦虑对外语学习的影响
。

由于焦虑的学习者对自己期望过高
,

在考试前或考试

中总担心考不好
。

这样反而使自己考试时不能集中注意力
,

形响考试成绩
。

在我国的大学英语四
、

六级考试中
,

有不

少的学生完全放弃听力部分的分数
,

他们根本不听录音
,

只是随便选择一个答案而已
。

存在考试焦虑的学习者在课

堂上的典型表现是不能全神贯注于课堂教学内容
,

因为他

们自始至终意识到自己对考试的畏惧和焦虑
,

同时还为不

能集中精力于课堂内容而若急
,

其学习效果势必受到影响
。

六
、

克服和减轻外语学习焦虑的一些对

策

焦虑既是导致外语成绩不好的原因
,

又是外语成绩不

好的结果
。

外语学得不好会增加学习者的焦虑
,

而增加的

焦虑反过来又会影响学习效果
。

只有克服这种具有负面影

响的焦虑心理
,

才能使外语习得获得成功
。

下面是克服和

减轻外语学习焦虑的一些对策
:

1
.

教师在授课时要注意自身的情绪
。

教师对学习者的

知识物人是通过其语言行为和表情来传递的
。

在教学活动

中
,

教师如果把压抑
、

不满
、

烦澡的情绪传递给学习者
,

就会使学习者产生不必要的紧张和焦虑
。

例如
,

一些教师

因为对学生期望值过高
,

总有很铁不成钢的感觉
,

在课堂

上动辄发火
,

训斥学生
,

使一些本身就有学习焦虑症的学

生更加紧张畏惧
,

结果适得其反
,

欲速不达
。

2
.

教师要对学习者的负评价恐惧做出恰当的反应
。

在

课堂教学中
,

教师要善于体察学习者各种情绪变化或行为

表现背后的心理反应
,

进行疏导
,

不断减轻其焦虑程度
。

例如
,

有些学习者非常在乎别人对自己的印象和评价
,

往

往会把他人对自己不良的评价的可能性降到最低
。

因此
,

教师要发现那些负评价恐惧很木的学习者
,

要注意多给他

们一些赞扬和鼓励性的评价 ; 对于成绩不好的学习者要给

予特别的关注 ; 在纠错时
,

也要针对学习者的不同心理和

性格特征
,

注意语言和方式方法
。

3
.

要创设轻松愉快的学习环境
。

教师要巷于找出可以

引发外语学习乐趣的兴奋点
,

尽t 进免课堂教学的严肃死

板
。

在教学中解决
“

说
”

和
“

听
”

的焦虑间题十分重要
。

交际教学法强调轻松
、

活泼的课堂气氛
,

提倡师生之间的

感情交流
,

打破以教师为中心
, “

学
”

服从于
“

教
”

的模

式
。

如果教师能以平等
、

诚攀的态度对待学习者
,

就能有

效地降低焦虑
,

提高学习者外语听说读写的能力
。

4
.

要帮助学习者树立对外语学习的信心
。

外语学习焦

虑程度较高的个体往往认为自己不具备外语学习的天斌
,

缺乏自信和对自我客观
、

公正的评价
,

整个学习过程是在

一种压抑的心境下进行的
,

这种心境自然会阻碍外语学习

的进步
,

影响其学习的效率
。

对此
,

外语教师应帮助其客

观地分析自身的优势与不足
,

多给予正面
、

积极的评价
,

使学习者从中形成积极
、

肯定的自我概念
,

增强其自信心
,

从而使学习者从心理上消除外语学习的焦虑感
。
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高校心理教育网络环境的系统实现和探索
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四
、

未尽的探索与困惑

心理教育网络环境的系统实现
,

为心理辅导
、

心理教

育延伸了平台
,

拓展了受益面
,

为心理预普迅速提供了探

测
、

发现
、

分析
、

判断问题和做出反应的新机制
,

增强了

心理教育的主动性
、

科学性
、

针对性和预防性
。

但同时
,

网络也是一把双刃剑
,

它在带给我们便利的地方同时留下

困惑
,

使心理教育工作者面临的挑战越发艰巨
。

在我们探

索实现心理教育网络环境的同时
,

不能不对业巳出现或可

能存在的问题给予足够关注和做进一步探索
。

1
.

网络开放性与心理信息的保护
。

网络技术发展时间

较短
,

其本身还存在着许多技术缺陷与不完替
。

现有的网

络技术还不能做到切实有效地保护使用者的隐私
,

同时
,

网络病毒和黑客随时都有可能破坏侧试者所使用的电脑和

网络测试资撅
,

使测试者在使用网络进行侧试活动时缺乏

足够的安全感 ; 处在网络环境中的心理教育资源也有可能

因网络本身的安全漏洞造成遗失
。

而这些资源涉及学生最

关注的个人隐私和教育及咨询工作中延续性积爪
。

我校心

理教育网站建成后
,

不止一次遭到黑客攻击
,

最严重时导

致机器瘫痪
,

数据遗失
,

给工作带来难以弥补的损失
。

目

前
,

心理数据管理采用了独立的服务器
,

改菩了心理信息

系统的运行环境
,

但最重要的信息我们仍采用原始文本与

网上数据同时保存的双保险办法
。

2
.

网络伦理和网络行为的无规范
。

目前还没有完善的

规则条例来约束网络行为
,

因此
,

我们在网络上得到的信

息常常是良芬不齐
,

真假难辨
。

如使用网络心理侧试系统

时侧试对象提供盛假信息而导致侧试结果无参考性现象的

存在
,

网络心理预替系统捕捉到信息后真伪的鉴别问题
。

同时
,

网上获取信息的自主性
、

随愈性
,

使得大学生对权

威产生怀疑
,

弱化了教育者对大学生言传身教
、

潜移默化

的影响力
。

这些现象的彻底改观
,

取决于心理教育主客体

双方
。

正确处理网络中的人际关系
,

形成良好的网络道德

观念
,

培养健康的网络人格
,

健全完普网络伦理行为规范
,

还孺要走很长的路
。

3
.

心理教育教师的网络技术成长
。

为适应心理教育网

络化孺求
,

心理教师播要一定的网络技术和对网络文化的

熟悉了解
。

而且这种要求是随着系统化进程的深人不断提

高的
,

它不简单局限于对网络的一般性使用
,

同时也包括

网页设计和开发
,

数据库的建设和维护
,

网络安全技术等

较为专业的内容
。

心理教育的专业化成长和网络技术的同

步前进
,

成为高校心理工作者面临的艰巨的
、

双重的挑战
,

如何处理二者的关系
,

是我们播要探索的新课题
。

〔参考文献〕

〔l] 类害峨
.

大学生心理素质教租【M ]
.

北京 :北京出版杜
,

么义龙
.

【幻 程乐华
.

网络心理行为公开报告
,

广州 : 广东经济出版

社
,

21】)2
.

【3」 甘成刚
.

中美两国学校心理教育比较【J〕
.

四川心理料

学
,

2以犯
,

(4)
.

【4」 孔燕
.

徽芙成长
—

大学生心理健康教育案例〔M〕
.

合

肥 : 安徽人民出版杜
,

2以刀
.

(责任编样
: 阳仁宇)

(上接第 70 页 )

13 肠山y
,

K
.

M
.

Q叫声如

一
. 日 助峪砌 in 目』t IZ 坛曰

.

吨门斌泪
.唱 at 耐 由似吵 奴 击娜 比沛翻 【Al

.

洲‘,
,

H
.

W二
d l口唱 , M

.

H
.

Q曰网. . 0时. 也妇 R , 即叨b in

, 。记 恤吧州, 血邓“‘翔 【c]
,

1
983

.

14 肠汇皿幻
,

J
.

C
. ,

」如
. M

.

F
.

& v娜血 P
.

R
.

D口 1 ,
t

甲址 to 二 in D 心i山 : Q口血而。币. 仲阵油画佣 in lha

的 形伪 〔̂]
.

。口血‘。‘. 甲时“y 【c]
,

1哪
.

巧 长朋唱
,

。山y J
.

An 如图吨“闭 ‘ 3胭触叮.
,

氏拍讲‘ve8
. 儿‘句 耐 争崩飞 【J〕

.

凡‘, 恤娜叨罗 扣u过.
.

19以)
,

(23 )
.

16 McO 侧卿
,

J
.

vali 御 J ‘ PRCA as an i卫t阮x 过咖 ~
-

皿而以‘闭 典护比比画闭 【J]
.

。地. 画。‘闭 Mo以玛m Ph
,

l卯8
,

(45 )
.

(责任编样
:
范玉芳)


