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浅谈焦虑和自我效能感对提升英语听力水平的影响 
韩佳琳 

(西华师范大学外国语学院  四川南充  637002) 

摘要：“听”、“说”、“读”、“写”这四项英语学习的基本技能对于英语学习者而言都是至关重要的。英语听力是是一种

主动型、隐性的能力，其训练与培养主要是对学生吸收与理解言语材料的信息交际能力进行提升。[3]实时提升英语听力水平对于提

高学生掌握英语的应用能力是必不可少的一个关键环节，也是影响学生二语习得过程的重要步骤之一。本文将以学生为教学主体地

位，以学生的焦虑和自我效能感作为切入点，探讨其在教与学的双边过程中提升学生英语听力的影响因素，力求切实提高学生的英

语听力水平，并不断促进学生英语学习的质量和水平。 
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学习一种语言必须具备一定的“听”、“说”、“读”、“写”的能

力，对于英语学习而言，这四项英语学习的基本技能对于英语学习

•者都是非常重要的环节。根据美国保罗 兰金(Paul Rankin)教授统计

显示，在英语学习中，学习者在语言交际中有 45%的时间用于听，

30%的时间用于说，16%的时间用于读而 9%的时间用于写。在全球

化的背景下，英语作为一种社会交际语在生活、政治、经济等领域

都担任着重要的角色。而英语听力作为英语学习的四大技巧之一，

在此显得更为重要。英语听力水平的提升同时也能帮助英语学习过

程中其他能力的培养。在英语交际过程中，只有听清楚，听明白了

才能表达流畅准确。目前在我国，由于地区发展水平具有差异，开

设英语课程的时间也大不雷同。但大多数在小学三年级甚至之前就

开设英语课程。并且听力都作为考试的必考科目，可见国家教育部

把英语听力水平的重要性放在了举足轻重的地位上。赫尔德也说

过：“耳朵是教授语言的第一位老师。” 在英语听力学习的日常过

程中,学生对英语有畏难情绪,尤其是对英语听力,容易产生焦虑情绪
[2]。学生自身的焦虑和自我效能感对于提升英语听力水平发挥着不

可估量的作用。针对这一值得思考与探究的课题，本文将从焦虑和

自我效能感的角度，对学生英语听力水平的提升进行分析与探究。

并且针对焦虑与自我效能感这两方面，提出切实可行的措施来帮助

学生提升英语听力的水平。 

一、焦虑的概念以及其对英语听力的影响 

焦虑（Anxiety）是指个人对即将来临的，可能会造成的危险或

威胁所产生的紧张、不安、焦虑、烦恼等不愉快的复杂情绪状态。

它与难以预测、难以应付的事件有关。 

学习焦虑是指学生在学习过程中常见的一种心理现象，是写学

生群体中一种特定的紧张状态。是学生对来自现实的或者预想的学

习情景对自己自尊心构成威胁而产生的担忧心理现象。 

听力焦虑属于学习焦虑在听力上的表现。它指学生在生活中或

者学习中在获取听力材料时于不能有效提取所听内容、不能完全理

解说话者意图、不能准确推断问题的打答案所产生的情绪。产生焦

虑的原因主要有：说话者的语速过快、听力材料中出现不熟悉或者

不能进行识别的的单词、不熟悉的听力话题等。听力焦虑是学生在

听材料时普遍存在的一种现象，也是影响听力水平的重要因素[5]。

然而，焦虑对于英语听力水平而言，并非只有负面的影响。焦虑程

度会影响英语听力的学习动机和学业成绩。中等程度的焦虑对于英

语听力的提高而言是有益的。而焦虑程度过高或过低都会对听力水

平的提高产生不良影响。焦虑程度程度过低，则会导致对于英语听

力的学习动力不足。焦虑程度过高，则导致对于英语听力过度紧张，

甚至出现排斥现象。这都不利于英语听力水平的提高。焦虑与与英

语听力学习效率的关系可以总结为：焦虑程度与听力学习效率之间

呈“倒 U 型”曲线。焦虑程度过高或过低都会影响英语听力学习的

效率。中等程度的焦虑效率最高。 

二、自我效能感的概念及其对英语听力的影响。 

自我效能感（sence of efficacy)是指个体对自己是否有能力完成

某一行为所进行的推测与判断。是由美国当代心理学家阿尔伯特•

班杜拉所提出的。班杜拉还提及到，在学习过程中，自我效能感较

高的学生会比自我效能感较低的学生表现出更高的学习热情与追

求。自我效能感具有决定人们对行为和任务的选择以及对任务的坚

持努力程度。它同时也反映人们在此过程中的情感反应模式和思维

模式。它是学习者对利用自身技能完成任务时自信程度的评价，是

个体的信心实力在某一具体活动中的具体表现。它会影响人的思维

模式和情感反应模式，甚至影响人们的行为选择。自我效能感越强，

其努力程度越强，也更有信心坚持下去。自我效能感越低则反之。

自我效能感还能改变个体的自信程度。班杜拉认为人们的自我效能

感主要来源于直接经验、替代经验、书本知识和别人的意见、情绪

唤醒水平、身心状况等这几个方面。自我效能感在英语听力学习上

的表现为学习者对自己是否能够利用自身所掌握的技能去完成英

语听力学习的自信程度的评估，是学习者对控制自身英语听力学习

能力和学习行为的一种主观判断。自我效能感强的学生在英语听力

过程中，首先能以一个积极正面的态度去面对英语听力材料，认为

自己是可以对英语材料的信息进行加工分析和提取的。它有助于学

生对英语听力产生积极主动的态度，并且进行成功的英语听力归

因。 

三、克服英语听力焦虑的措施 

1:选择适合且多样的听力材料。 

在听力材料的选择上，应该是与学生生活和学习息息相关的，

要避免学生不熟悉的听力材料。这样可以让学生调动自己的相关知

识经验，对所听内容进行预测，减少其由于听不懂而带来的听力焦

虑。同样，听力材料的选择，应该与教材相呼应，且避免选择单一

的听力材料。与教材相呼应不仅能够巩固所学知识还能调动学生头
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脑中已有的知识储备来帮助听力训练，在听力材料的难易程度方

面，也要选择与学生实际听力水平相当的材料。太难的听力材料容

易引起学生的听力焦虑，太简单的听力材料又会导致学生注意力不

集中等问题。 

2:营造一个轻松的听力课堂氛围。 

在目前的英语听力教学中，普遍的模式为老师上课给学生播放

录音，让学生开始进行听力训练。不给学生缓冲的机会，学生的情

绪紧张，听力焦虑自然而然的就产生了。所以，老师这个时候就应

该转变其听力授课方式，将学生置于课堂的主体并营造愉快的课堂

氛围。老师可以在播放听力材料前根据听力材料创设相应的情景，

在这个过程中，提前教授听力材料中超过学生认知水平的单词，并

让学生对即将所听的内容产生预判。老师还可以丰富听力课堂的活

动方式，避免只采用一问一答的互动方式。抽问后，教师应以鼓励

为主，不要一味批评指责。[1]可以采用竞赛、演讲、故事讲述、角

色扮演等活动方式。让学生积极的参与到听力教学中来，以缓解他

们的紧张情绪。 

3:教授实用的听力技巧。 

很多学生之所以对英语听力产生焦虑，是因为他们是盲目的去

听，只听不记，没有技巧的听导致了听力效果不明显，从而产生听

力焦虑。所以老师应该针对这一问题，在日常学习中，有意识的教

授且训练英语听力技巧。（1）创设自己的速写符号。俗话说得好，

好记性不如烂笔头。听力其实就是考察学生的速记能力。但是在听

力过程中，由于说话者的语速，语调等问题，学生不可能在听完之

久记住所有的内容。这就要求学生在听的过程中做笔记。而做笔记

要求简洁明了。教师应该鼓励学生自己在听力训练过程中创设出自

己的一套听力速写符号。例如 example 可以简写为 eg,information 可

以简写为 inf 等等。（2）抓关键词的能。在一篇听力材料中不是所

有的内容都是必要的，所以教师应该培养学生抓关键词关键句的能

力。例如，在 But,However 等表示转折的词后经常会出现该句的重

点。（3）培养学生通过上下文进行推断的能力。在听力材料中，说

话者有时不会直接将答案说出来，这就需要学生自己根据上下文推

测答案。例如：Today is Monday,Tom is not at school,he is hospitalized. 

那么我们可以推断，Tom 生病了。 

四、提升学生自我效能感的措施。 

1:端正学生英语听力学习态度，设置恰当的听力目标。 

态度决定一切。教师要帮助学生形成对于英语学听力学习的正

确态度。态度的端正，意味着可以将对英语听力的消极态度进行转

化，使学生对英语听力产生积极乐观的学习意愿。教师可以从日常

学习中强调英语听力的重要性，可以从教学内容、教学方法、教学

步骤等方便帮助学生端正英语听力学习态度。对于不同英语听力水

平的学生，教师要带领他们给自己设定恰当的，符合自己听力水平

的目标。切勿盲目的树立一个远超过自己水平的目标。有了目标就

可以朝着自己的目标去奋斗，一旦目标实现，就会强化学生的自我

效能感，推动学生更有兴趣的学习英语听力。 

2:重视榜样的作用。 

榜样的成果就是学生替代性经验，在听力训练过程中，教师应

当重视英语听力榜样的引导和示范作用，增强英语听力榜样教育的

力度。据研究显示，学习者可以通过观察别人的成就来间接的影响

自我效能，替代性经验又是自我效能感的重要来源之一。教师可以

在听课授课过程中，选取一些典型的榜样代表，这些代表必须要贴

近学生生活的，是学生们所喜闻乐见的。学生会通过榜样的行为来

评估自身的听力学习能力和水平。当学生看到与自己能力相当的榜

样通过自身的努力达到进步的，学生自己也相信自己通过努力可以

达到同样的效果。 

3:采用正确的评价方式。 

教师的评价对于学生学习发展而言有着催化剂般的作用。对于

学生在英语听力课堂上的表现，教师根据不同难度的听力材料，不

同的学生，做出不同的评价，而且评价的标准要多样化，评价的内

容要多样化，评价的目标要明确。教师平时要善于收集不同学生的

信息，并且听过自己的观察和分析对学生做出最为准确的评价。要

注重发挥评价的激励作用，重视在评价过程中学生的主体地位。也

可以让学生参与到评价中来，给学生提供自我评价的机会。以达到

激励学生，纠正学生的效果。教师在口语课堂当中，要多使用正面

评价，去提升学生对于英语听力学习的自我效能感。要发挥教师评

价的真正价值。 

4:引导学生进行正确的归因。 

自我效能感与人们的归因方式存在交互作用。自我效能感高的

学生往往会将成功归因于自己的能力或者努力程度，将失败归因于

自己的粗心马虎。自我效能感低的学生往往会将成功归因于运气而

将失败归因于题目难度过高。教师应该让学生学生了解自己的归因

倾向，分析自己的归因是积极的还是消极的，如果是积极的就继续

保持，消极的必须加以改变，通过归因训练来建立积极的归因模式。

教师要对学生的学习行动，给出及时而恰当的反馈。在日常的学习

过程中，带领学生进行归因训。 

五、结束语 

学生的焦虑程度和自我效能感的高低直接影响着英语听力水

平的高低和对英语听力所持有的态度。这样的问题需要被关注。近

年来有关于这两方面的研究越来越多，也引起了社会各界的广泛关

注。总而言之，提升学生英语听力水平需要从学生主体出发，了解

学生，了解学生的需要，才能有针对性的对学生的英语听力进行指

导和评估。从根本上解决学生英语听力水平普遍低下的问题。 
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