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摘要：听力焦虑指的是学习者在听力过程中产生的自我怀疑、不安、紧

张等负面情绪，它是一种复杂的心理现象｡听力焦虑由多种原因造成，比

如学习者自信心低下、自身语言基础薄弱、课堂氛围压抑以及听力材料

太难等问题｡过度焦虑会对学习者造成不良影响｡教育者可通过增强学习

者自信心、改变教学方式、营造轻松的学习氛围等方式来减轻学生的听

力焦虑。减轻学习者的焦虑对促进学习者的身心健康发展和提高学业成

绩有着重要的作用｡ 
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1.引言 
人本主义心理学的发展使教育中的情感因素越来越受到重

视 。 焦 虑 作 为 语 言 学 习 中 最 大 的 情 感 因 素 之 一 (Arnold & 
Brown,1999)，在 20 世纪 70 年代以来，成为国内外二语习得研究
的热点之一｡英语听力是英语学习者进行学习、获取信息的重要
渠道之一，是语言输入的重要方式｡但听力焦虑问题一直困扰学
习者。听力焦虑指的是外语学习者在听力过程中产生的紧张、不
安、担心、畏惧等情绪，这些情绪对学习者的身心健康发展会产
生负面影响。拥有良好的听力能力对学习者有效获取信息、进行
沟通有着重要的意义。因此要采取相应的措施来减轻学生的焦虑
感。鉴于此，本文基于 Krashen 的情感过滤假设，图式理论，结
合听力教学的现状等，以期减轻学习者的焦虑、促进学习者身心
健康发展，提高学业成绩作有益的参考。 

2.听力焦虑产生的原因 
前人对外语焦虑产生的原因做了很多研究，Horwitz 等(1986)

认为外语焦虑产生的原因有交际畏惧、考试焦虑和负面评价恐
惧；由于本文是研究听力焦虑产生的原因，与外语焦虑有所不同，
所以本文参考前人的研究和结合听力教学的现状，从主观原因和
客观原因两方面来探讨听力焦虑产生的原因。根据 Horwitz 和
Bailey（1983）的观点，主观原因有学习者自信心低下和来自同
伴竞争力。Bailey 认为，当语言学习者将自己与他人或理想化的
自我形象进行比较时，竞争会导致焦虑。同样地，Krashen（1982）
认为个体的自信程度与语言焦虑高度相关。自信心低的人很在意
同龄人的想法，这在很大程度上会造成焦虑。除此之外，学习者
的语言基础薄弱，语言技能缺乏也是造成焦虑的重要原因。客观
原因来自听力材料和枯燥压抑的课堂氛围等。 

3.听力焦虑造成的影响 
Horwitz(2001)根据研究得出结论—焦虑对学习有负面的影

响。克拉申的情感过滤假设认为学习者的情绪和态度会决定学习
的质量。学习者的情感状态或态度就像是一个可以调节的过滤
器，它对语言输入起着调节作用。当情感过滤作用越小，语言学
习者所获得的输入量就越大。情感过滤作用越大，学习者所获得
的输入就越小｡所以第二语言习得的过程会受到情感因素的影
响。克拉申认为影响习得语言的情感因素是三个:(1)动机:学习者
学习动机越大，进步则越快，反之亦然；(2)自信心:充满自信并
自我感觉良好的学习者在学习中进步较快。(3)焦虑状态:焦虑感
较强的学习者，情感屏障高，获得的输入低；说明焦虑对学习者
的学习有着重要的影响。外语焦虑有三种不同层面的症状表现:(1)
生理层面，如手心出汗、心跳和脉搏加快，声音异常，说话没有
语调和节奏，课堂上被叫起来回答问题时呆立不动或保持沉默；
(2)情绪层面，如不安、灰心、自我否定、忧虑和紧张；(3)认知层
面，包含注意力不集中、记忆力减退、疏解压力的功能降低、社
会功能减退或丧失等(Horwitz，1986)。根据个体差异，焦虑的外
语学习者会用逃避的方式来表达他们的感受，比如逃课，不为上

课提前做准备，或者避免与老师的眼神接触（Bailey，1983）。有
一些学生会害怕在班上讲话以至于拒绝参与班级活动等等。学习
者的情绪和态度会决定学习的质量。当恐惧，焦虑和其他负面情
绪出现时，学习的效率会降低；而积极的情绪则会促进学习。因
此如何在学习二语过程中减轻学习者的焦虑是一个很重要的问
题。 

4.减轻听力焦虑的策略 
（1）增强学生学习动机，增加自信心 
Krashen 的研究表明学习动机不强会对学习者的学习效果造

成负面影响，而学习效果差会加强学习的焦虑程度，因此要减轻
学习者的焦虑感，就要加强学习的学习动机。加强学习者的学习
动机有以下几种方法。一学习内容要符合学习者的最近发展区，
当学习内容太难时，学习者怎么努力也无法达到目标，这时就会
产生挫败感和自我怀疑，从而对自己失去信心和产生焦虑感。当
学习内容太简单时，学习者会觉得没有成就感，也无法获得进步。
因此听力内容要适中，要符合学习者的知识水平，让他们努力往
上跳一跳的就能达到目标，这既能促进学习者的学习进步，又能
获得成就感，从而对学习更有信心和兴趣，焦虑也会自然的下降。
二是给学生提供学习支架，布鲁纳认为学习支架是指教师提供用
来帮助学习者完成某项具体任务的指导，亦或是同伴之间为完成
某一项艰巨的任务而相互帮助。在搭建支架的过程，学习者不是
一个被动的接收者，而是一个主动的参与者。当听力任务过于难
的时候，教师可以给学生提供帮助，比如提前告知生僻单词，补
充相关背景知识，将录音的语速调慢等。还可以让学生与同伴进
行合作，比如两个人或一个小组一起进行讨论，找出问题的解决
方案，这样学习者有了老师或同伴的帮助就不会感到那么焦虑，
从而对听力学习更有信心和动力。 

（2）运用图式理论进行教学 
学习者在听力过程产生焦虑的一大客观原因是听力材料太

难，教师可以通过激活学生已有的知识，让新知识与旧知识发生
联系，形成图式。图式(schemata)最早是在康德的哲学理论中提
出的。康德认为概念是以相互联系而不是相互独立的方式储存在
人们的脑海中的。图式指的大脑存储过去的经验和已知知识的方
式。另外，它还是学习者已有知识与新知识相互作用的过程。学
习 者 已 有 的 知 识 对 吸 收 新 知 识 有 着 非 常 重 要 的 作 用
(Bartlett,1932)。因此，在英语学习过程中，激活学生已有的知识
跟学习新知识是同样重要的。这会使新知识更容易被理解和吸
收，并且会把新知识合并到已有图式中去产生新的图式。因此，
学习者能够正确地理解和记忆学习的内容。图式有三种类型，语
言图式(linguistics schema)、内容图式(content schema)和形式图式
(formal schema)(Shi Liyan, Wang Duqin,& Chu Chunyan,2014)。语言
图式主要指语言的基础知识，包括语音、词汇和语法等方面的基
本知识。内容图式是指对语言材料内容相关的社会文化背景，包
括文化背景知识，先前经验和语篇涉及的内容和主题等等，因此
又被称为主题图式。形式图式指学习者在篇章、修辞等方面所具
备的知识，即学习者的篇章知识。 

因此，在进行听力教学前，教师要激活学生已有的知识，把
新知识与旧知识联系起来，从而建立新图式。在语言图式方面，
教师可以根据主题，让学生进行头脑风暴，试着猜测文中可能出
现的词汇。在内容图式方面，当学生对听力材料已具备一定相关
的背景知识时，教师可引导学生从标题入手，采用联想式来激活
图式，从中预测可能涉及的内容。当学生对即将听到的材料话题
比较生疏时，教师可以尝试以下两种方法来帮助学生建立新图式:
一是让学生在课前去阅读或搜索一些相关的材料；二是是教师在
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课堂上直接介绍有关背景知识。在形式图式方面，教师可以提前
复习相关篇章的结构特点，比如在进行新闻听力时，可以在听前
复习新闻结构的五要素，让学生在听力前对篇章结构有所了解。
只有当学生对所听的内容感到熟悉时，才不会那么恐惧害怕，从
而减轻焦虑。 

（3）营造轻松的课堂氛围 
听力焦虑是指学习者在听力过程中由于压力和紧张而造成

的一种情感状态。这种状态很大程度上受到课堂氛围的影响。研
究证明，轻松愉悦的课堂氛围有利于学习者快乐地学习；而枯燥
压抑的课堂氛围则会使学习者感到压抑、焦虑，从而产生厌学心
理。所以教育者要努力给学习者营造一个轻松愉快的课堂环境。
营造积极的课堂氛围有以下几种方法。首先，教育者要有博大的
胸怀，能容纳学习者的不同观点和方案。许多问题是没有标准答
案的，教师并不是权威，所以教育者要尊重学生思考的独立性和
发言权，当学习者在学习过程中得到教师的支持和尊重时，他会
以更高的热情投入学习，担心和焦虑会大大减少。其次，鼓励学
生的主动性，教师可以提供学生自我组织活动的机会，为学生创
造一个真诚的互尊互助的学习氛围，并通过给予学生适当的选择
机会来展示自我。许多问题学习者个体是无法解决的，他们自我
意识较强，十分在意他人对自己的评价，因此为了获得心理安全
感，他们会尽量避开可能引起心理不安的场所，比如不敢主动回
答问题、担心老师提问等。如果这时允许学习者向同伴寻求帮助，
得到同学的真诚关心和鼓励时，他们的焦虑感就会大大减低。因
此教育者与学习者要努力营造一个团结协作、井然有序的课堂环
境以及宽容尊重、师生互助的积极课堂氛围，这是降低学生焦虑
感的关键。 

5.结论和启示 
听力焦虑已经成为听力学习不可忽视的重要情感因素。本文

从听力焦虑产生的原因、造成的影响以及相应的解决策略三方面
展开论述，探讨了学习听力焦虑产生的原因，并提出了相应的应
对措施。焦虑作为情感因素之一对学习者的学习有着非常重要的
影响，因此要引起教育者的高度重视。在英语教学过程中，教师
除了要传授知识技能，还要注意到学生的情感变化，善于体察学

生的各种心理变化，并及时对其进行心理辅导，减轻学生的焦虑
程度。这与现代教育所倡导的人本主义理念相吻合，人本主义强
调人的尊严、价值、创造力和自我实现,所以在教学过程中要重
视学习者个体，尊重学生的需求和个人感情，注重语言学习过程
中的感情因素，从而促进学生身心健康发展。 
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