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摘  要 

本文以重庆市万州区某重点中学高中生为研究对象，采用问卷调查的研究方法，主要探讨了焦虑对高中

生英语学习的影响，研究焦虑情绪产生的主要原因，结果表明高中生普遍存在英语学习焦虑，产生英语

学习焦虑的原因主要有学生自身、学校以及家庭原因。本文根据学生的英语学习焦虑的不同成因采用针

对性的教学策略，引导学生正确认识和从容面对英语学习中普遍存在的焦虑问题，把学习压力转化为学

习动力，帮助他们有效学习和健康成长。 
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Abstract 
This paper takes high school students from a middle school in Wan Zhou, Chongqing as the re-
search object, adopts the research method of questionnaire survey, mainly discusses the influence 
of anxiety on high school students’ English learning, and studies the main causes of anxiety. The 
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results show that English learning anxiety is common in high school students, and the causes of 
English learning anxiety mainly include students’ own reasons, school reasons and family reasons. 
According to the different causes of students’ English learning anxiety, this paper adopts targeted 
teaching strategies to guide students to correctly understand and calmly face the common anxiety 
problem in English learning, transform learning pressure into learning motivation, and help them 
learn effectively and grow healthily. 
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1. 研究背景 

自 20 世纪 70 年代以来，随着人本主义心理学的发展以及思维与情感过滤技术的出现，使得英语课

堂研究逐渐从以教师为中心转变为以学习者为中心，而学习者的个性特征，特别是思维与情感特征，如

学习动机、情绪、焦虑及其影响因素等，也开始变成了英语课堂研究的重点问题。近年来，随着新课改

的推行，情感因素在英语教学中变得越来越重要。然而，大多数教师仍然偏重于传授知识和技能，忽略

了学生的情绪和心理因素。因此，我们需要更加关注并重视学生的学习焦虑等情感因素，以便更好地帮

助他们应对学习压力。所以，在教学研究中充分重视英语学习者的焦虑问题逐渐变成一种重大的研究与

实际课题。 

2. 英语学习焦虑概述 

外语学习中的焦虑主要是指学习者在学习外语或用外语进行表达时产生的恐惧或不安心理。

MacIntyre 和 Gardner (1994) [1]将外语焦虑定义为“与第二语言学习背景相关的紧张和担忧的感觉，包括

说、听和学习”。MacIntyre (1999) [2]重新将外语学习焦虑定义为“在学习或使用第二语言时引起的担忧

和负面情绪反应”。国内不同的研究学者，对于外语学习焦虑症也存在着不同的认识。据学者王银全博

士与万玉书教授(2001) [3]的研究，焦虑症可能会对人的情绪产生较大影响，而在语言学习者中，这种影

响却比较突出。李炯英(2004) [4]也指出，认为外语焦虑症源自于研究者在对目标语言加以描述后所产生

的恐惧或焦虑情绪。 

3. 研究方法 

(一) 研究对象 
本文研究的调查对象为重庆市万州区某重点中学高二年级两个理科火箭班的 114 位学生(68 位男生

和 46 位女生)。 
(二) 研究工具 
1. 问卷调查 
该研究主要采用了问卷调查方法。问卷调查中选择了[5] Horwitz 的《Foreign Language Classroom 

Anxiety Scale》(FLCAS)，即《外语课堂焦虑量表》(王才康著，2013 年)来进行实证数据的收集。问卷内
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容中共有 33 个问题，主要考虑了学生对英语学习紧张状况，以及发生焦虑的各种原因。每问题都分为“完

全赞同”“赞同”“不确定”“不赞同”“完全不赞同”共五种层次，测量后的平均成绩为 1 至 5 分，

用于评估受试者对英语学习的焦虑程度，而平均成绩越低则表示焦虑程度越高。整个问卷式调查项目,共
涵盖了社交焦虑症、考试焦虑、负评价焦虑症、其他焦虑症四大领域。经过 114 份问卷的调查，最终有

效回收的数量达到了 100 份，而且有效率高达 87%。 
2. 访谈 
访谈将作为辅助以及补充调查问卷的工具。在收集整理分析完问卷数据之 后，根据数据的结果将英

语学习焦虑的学生分为高中低焦虑组，并从其中各抽取 2 名，共六名学生，对他们在焦虑方面的一些问

题做进一步的了解，同时对每位受访者的回答做详细的书面记录，补充问卷的不足，从而更真实地反映

受试者的实际情况。访谈内容包括一下：(1) 你觉得上英语课沉闷压抑吗？你是否在英语课堂中存在紧张

和焦虑？(2) 你在英语学习的哪些方面存在紧张和焦虑，如听、说、读、写考试等环节。具体表现是什么？

(3) 你觉得这些焦虑等心理情绪会影响你的英语成绩吗？具体表现是什么？(4) 你是怎么对待焦虑等这

些负面情绪的？(5) 对于缓解英语学习焦虑，你有什么好的建议？ 
(三) 数据分析 
1. 高中生英语学习焦虑总体情况 
本人基于调查问卷中所得信息的频数统计，列出了学生对英语学习的焦虑程度(见表 1)。 

 
Table 1. The anxiety level of the subjects      
表 1. 受试者的焦虑程度 

焦虑程度 学生人数 焦虑平均值 

高等焦虑 26 43.2 

中等焦虑 58 75.4 

低等焦虑 16 112.8 
 

依据调查结论，学生的焦虑水平均值 73，以该均值为基础，我们可以将他们分成 3 组：第一组高度

焦虑群，其焦虑分值介于 40 分至 60 之间；第 2 组为中等焦虑群，其焦虑分值介于 70 至 85 之间，为总

体人群的 58%；第 3 组为低度焦虑群，其焦虑均值为 112.8。研究结果显示高中生面临不同程度的英语习

焦虑现象。 
2. 高中生英语学习焦虑具体情况 
为进一步了解他们的英语学习焦虑情况，本人对英语学习焦虑的各个部分进行了描述性统计分析，

包括社交焦虑、考试焦虑、负评价焦虑，以及其它焦虑(见表 2)。 
 
Table 2. Descriptive statistics of English learning anxiety      
表 2. 英语学习焦虑描述统计 

类别 N (项数) 均值 

社交焦虑 100 3.14 

考虑焦虑 100 3.25 

负评价焦虑 100 3.11 

其他焦虑 100 3.11 
 

根据分析结果，学生交际焦虑均值为 3.14，负评价恐惧均值为 3.11，考试焦虑均值为 3.25，其它焦
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虑均值为 3.11。学生的考试焦虑均值最高，表明了考试是学生最重要的忧虑源之一，学校需要支持学生

的正确看待考试，从而减轻对考试忧虑；学生负面评价焦虑列在第二，这意味着学校需要给学生更多的

积极评估机会，以协助他们重新树立学业自信，从而缓解对学生的负面评价焦虑；学生的交际焦虑平均

数和其他焦虑比较低，说明学校需要更多给学生开展日常社交的时间，以减轻学生的焦虑。 
3. 学生访谈结果分析 
为了对问卷调查得到的数据作有效的补充和必要的校正，以及印证使用研究工具 FLCAS 和 SPSS21.0

的可靠性，笔者在调研结束后利用样本班级晚自习时间对 6 位被试学生进行了单独访谈，总结如下。 
大部分同学认为英语课互动不多，课堂气氛较为严肃；对于教师的教学质量，同学们意见不一；有

同学害怕老师提问题，根源在于自己成绩不太好，自信心不足。有同学回答问题时感到害羞，不会的时

候感觉尴尬；有同学英语考试成绩不理想时感觉焦虑、沮丧；大部分同学学习听力比较困难；普遍存在

不能用英语清晰表达的问题；英语写作的时候容易忘词；有同学对教学方法不太适应导致学习英语的兴

趣不高；焦虑情绪导致无法集中注意力，对学习成绩产生影响，甚至产生厌倦情绪；有同学对英语学习

比较感兴趣，愿意更加努力学好英语；有同学的英语基础相对较差，但是愿意加倍努力学好英语，需要

老师的更多帮助，等等。  
此次访谈结果与问卷调查获取的有关信息重合度较高，与通过研究得出的结论有着较大的一致性，

从定性分析的角度看，可以相互印证，从而保证了研究结论的可靠性。 

4. 研究结果分析 

(一) 主要发现 
综上所述，可以得出以下结论：目前高中学生的英语学习普遍存在着焦虑情绪，高焦虑人数略低于

低焦虑人数，英语焦虑程度整体处于中等水平，进一步确证了高中生英语学习焦虑现象的普遍性，但与

既有研究关于总体焦虑水平呈中等或以上程度的结论略有差异。另外本文发现高中生的考试焦虑水平相

对较高。 
(二) 高中生英语学习焦虑的成因分析 
经过上一章问卷调查和访谈数据分析的结果，我们发现高中生在英语学习焦虑上有着不同方面的焦

虑，相应的不同焦虑的产生也有着多方面的原因。造成高中生在英语学习焦虑里有较高的焦虑并很畏惧

考试焦虑的原因可概括为三方面，分别为学生自身原因、学校原因，家庭原因。 
1. 学生自身原因 
(1) 英语学习能力 
通过研究和访谈，人们一般认为高焦虑群中的多数学生英语学习能力较差，包括听力能力较差，或

者课堂上的英语会话会让学生感到困惑的问题，或者甚至学生不太听得懂教师表达的含义，直接影响着

学生对学习中知识点的掌握程度。在与学生交流中，听力变差不仅会直接影响教师对学生的口语认知，

而且同时限制了学生的口语表达，进而大大降低了沟通的质量，这就会让学生产生自卑感和紧张情绪。

因为学生的拼字法水平偏弱、单词词汇较少，制约着学习者的口语表达能力、翻译水平和写作能力，也

会让学习者害怕犯错，在一定程度上也削弱了与学习者和教师、老师或者其他同学之间相互交流的积极

性，以及由此产生的焦虑情绪。 
(2) 学业和考试压力 
学业压力通常被认为是影响学生情绪的一个因素。由于当今的教育体系不断变化，人们面临的挑战

也变得愈加严峻。这些挑战包括课堂教育的困难、考试的复杂性以及个人的成长。如果不及时应付这些

挑战，人们可能会变得非常紧张，甚至出现焦躁不安的情绪。随着时代的发展，考试焦虑已经变得越来
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越常见，特别是当学生面临着巨额的考试时，由于巨大的学业压力，很多人感到无法承受。然而，这种

状态并非有益，反倒可能会给学生的英语学习带来障碍。 
(3) 较低的自我评价和竞争意识 
Bailey (1983) [6]认为，当他们把自身形象与别人甚至是理想中的自己形象加以对比后，就会出现一

个激烈的比较心态，并由此而产生了焦虑。此外，还有一些因素会导致学生在与别的同伴相处的情况下

感到焦虑，甚至产生了一种负面的情绪，即害怕被别的同伴所超越，以及对自己的英语水平的怀疑。当

个人的自信心不足并且经常被其他人的成绩所左右时，很可能会导致对英语学习的焦虑。 
2. 学校原因 
(1) 教师的教学方法 
问卷研究的结果表明，许多孩子都存在“英语课上没听懂老师用英语说什么时我会感到害怕”；“上

外语课时在想一些和课堂内容无关的事”；“学外语要学那么多规则让人头疼”；“不理解老师讲的每

一个词时会很不安”等现象。从访谈中，我们还了解到许多问题并发现，教师讲解的方式也是导致学习

焦虑的一个重要因素。如果老师讲解的生动而有趣，学生就更愿意听，教学效果就会更好；而如果老师

讲解的没意思，他们也就没有心思听，教学效果就会更加不好。所以，结合问卷和访谈结果，我们可以

看出教师的教学方法也是影响学生学习焦虑的一个重要因素。 
(2) 教师的课堂行为 
从问题分析中，能够发现很多学生都有“英语老师快要叫我回答问题时，我会感到很紧张”的情况。

根据以往的和学校沟通，多数学生认为，当上课犯错误被教师直接当众纠正或总是被教师和别的同学作

对比时，会感受到很大压力和很丢脸，不愿意在课堂上解释问题。所以老师的上课方式、问题方法和纠

正态度以及上课情况对他们的英语学习焦虑情绪起到很大作用。 
(3) 教师的评价方法 
当前，中国的教育仍然以考试成绩为主要衡量标准，一次考试就决定一个人的一生，而且这种以分

数为唯一标准的教育模式仍然存在，学生们被贴上了各种各样的标签，从而使他们被划分为三六九等，

这种不公平的教育评估方式，给学生们带来了巨大的学习压力，使他们的自信心和自尊心受到严重的损

害，从而导致他们更容易产生焦虑情绪，学习积极性也会随之减弱。 
3. 家庭原因 
家庭的期望及教育方式 
虽然每个父母都渴望让他的孩子取得更大的进步，但是，由于他们常常使用不合适的沟通手段来传

递信息，从而使得他们的孩子产生了极大的压力，甚至产生了学业焦虑。此外，一些父母还会过度地介

入孩子的日常生活，以便更好地掌握他的学业状态，从而使得他们的父母关系变得更加紧张，从而给他

带来更大的压力。当父母的期待过于高时，他们可能无法满足，从而导致他们的心理压力。父母总是希

望通过提供良好的教育环境来帮助他们取得好的表现，然而，孩子如果没有达到他们的要求，父母不会

分析具体的原因，鼓励孩子进一步的努力，而是一味的责怪自己的孩子，给孩子造成巨大的心理压力，

让孩子对英语学习变得更加焦虑。 

5. 缓解高中生英语学习焦虑的策略 

(一) 在学生自身方面 
1. 巩固学生的英语基础技能 
学生的学习能力与焦虑情绪有关，可以利用增加学生的知识缓解孩子的焦虑，比如增加英语词汇的

使用，重视平时词汇的积累，并定期检查和督促。指导学生多看和文化有关的节目和录像，观看一些文
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化的经典影片，并认真写出观后感；阅读与他们能力发展有关的作品，并做读书笔记；对他们的知识查

缺补漏，这样他们的知识理解就更加全面，学生就能更加恰当地运用英文。一旦学习者英语能力提高了，

他们就会更加自如地运用英文表达自己的想法，进而获得的愉悦感，他们的焦虑心情自然就会缓解。 
2. 正确认识焦虑现象，因人施策适当引导 
焦虑其实并不可怕，但真正可怕的是我们对焦虑的误解。对于学生学业上的压力，教师应该引导学

生根据自己的学习能力、努力和环境条件来制定自己的学习目标。针对考试焦虑，老师要给出相应的正

确引导，考核只能成为一个考核课堂和学习效果的方式，目的就是总结经验，吸取教训，找出课堂和教

学上的缺点，并形成包含考核内容的整体考核制度。 
3. 增强自我效能，提升英语学习信心 
拥有较强的自律意识和责任意识，有助于促进学生的学习兴趣，并帮助他们更好地理解“我可以”、

“我能行”。通过培养这种意识，学生们会更有信心地完成他们的课程，并且会更有热情地投身于课堂，

从而更好地掌握知识。这样，他们就会更有动力去完成他们的课程，并且会更好地控制他们的学业压力。 
(二) 在学校方面 
1. 改进教学方法，激发学习兴趣 
教师是教学的主体教育者，领导者，组织者，在整个课堂教学中起着主导作用。“师者，所以传道、

授业、解惑也”，所以老师的教学工作直接关系学生的学习效果。所以教师们必须进一步改进教学方法，

以协调学生传授专业知识、提升能力水平与发展兴趣之间的关系，以便于避免“填鸭式”教学，学生也

能够选择不同的教学方法，以增强学生的英语学习兴趣；所以老师们必须积极营造英语的交流气氛，使

学生体验英语教学的乐趣，在用中会，在用中知道，在用中感受；在进行教学安排上必须注意课程难度，

所设置的教学问题，所讲授的知识点一定是学生可以学会的，要尽量满足到每位学生，让他们在英语教

学课堂中有参与感，也有所获得，就这样减轻了学生们在英语教学课程中的焦虑状态。 
2. 优化课堂行为，营造良好氛围 
教师提问不仅仅是学生课堂上教学实施的重要方式，同时也是他们口语输入的主要来源。所以，教

师们还应当注意教学提问的策略，根据学生的口语能力和要求，设定最适合他们的教学提问方式，并逐

步增加难度。此外，教师课堂提问的方式设置还应该多样化，以吸引他们的浓厚兴趣。在课堂提问上，

教师们还应该给予基础程度较差的学生指导建议，并在发生比较具有挑战性的教学提问时，给与他们一

些启发性的线索。同时教师必须注意在课堂上的纠正方式，根据不同的情况学生相应的改正方式，学生

在解决错现象后不要直接打断或当众批评教师，多采取与同事纠正方式，并引导他们进行自己改正方式

等，以尽量形成良好的课堂氛围。 
3. 改进评价方式，采取多元化评价 
教师在进行课堂评价中，要积极正确，讲究方法，尽量避免使用一些否定性、负面性的评价，用一

种包容的心情去接纳学生的情况，针对不同的现象做出适当的评价。完善了对学生的评价方式，不使用

终结式评价，多使用形成式评价，多使用相对式评价，少使用绝对式评价。对他们的评价一定是多维度

的，并切实地对他们实施了多维度、通过各种渠道、比较全面的评价。 
(三) 在家庭方面 
家长应该给与孩子足够的信任，使孩子有勇气通过自身的努力实现自己的愿望，同时也要适时给予

孩子引导和帮助，以缓解孩子在学习过程中的负担。合理的期望，会减轻孩子的身心压力，还可以鼓励

孩子努力；过高的期望，非但无法促进孩子的学业，还容易引起孩子的恐惧心理，担心对不起家长的培

养。因此，本文要求家长对孩子的预期不能过高，家长的期望必须是孩子可以实现而又需要足够的方可

达到，使家长更明白自己孩子的真实情况，以便减少不切实际的家庭期望。 
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6. 结语 

总之，英语学习焦虑是一种复杂的情绪问题，它涉及到许多因素。教师应该充分重视这一问题，并

密切关注学生的行为举止，发现哪些学生在课堂上感到焦虑，并采取相应的措施来减轻他们的焦虑，以

达到最佳的教学和学习效果。 
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