
 

 
 

The Roots and Reduction Methods of Anxiety in Learning English 

 
Mostafa Mohammadi1; Zahra Ahmadpour Kasgari1*  

1University of Mazandaran, Mazandaran, Iran 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Introduction 
 rom a psychological perspective, there is no single, agreed-upon definition 

of emotion (Pishghadam et al., 2016). However, it can be stated that emotions 

are fundamental aspects of cognitive abilities that significantly affect human 

life (Swain, 2013). Emotions and cognitive abilities are closely related to each 

other in various ways (Parkinson et al., 1996; Pessao, 2008). One of the most obvious 

manifestations of this relationship can be observed in student learning and 

performance in educational settings (Pekrun et al., 2002; Bai, 2023).  
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Abstract Anxiety plays a significant role in learning and especially in learning 

foreign languages. It should be noted that this kind of feelings may become an 

insoluble problem in learning English as a Foreign Language (EFL) for students 

and even lead to dropping out among them. The current study used the capacity 

of existing studies in this field, which have expanded more in recent years, and 

especially the relevant articles in 2023 and 2024. By combining psychological 

studies in the field of anxiety with educational studies in this field, a 

comprehensive and practical summary was obtained. By deriving 23 strategies 

of reducing foreign language anxiety in the classrooms teaching English as a 

foreign language, this study contributes to the development of students' 

linguistic abilities and the teaching improvements in English language 

institutions of Iran. 

Keywords: Foreign Language Anxiety; English as a Foreign Language; Cognitive 

Abilities; Learning 
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A wide range of emotions, both positive and negative, have been widely 

studied (Dewaele et al., 2019; Li, 2021). Among the emotions and feelings 

that can be mentioned as having an impact on learning English as a Foreign 

Language (EFL) is the feeling anxiety (Pishghadam et al., 2016), which is 

considered a negative and active emotion and has been described as an 

abnormal feeling consisting of apprehension and fear (Pekrun & Perry, 2014). 

Foreign Language Anxiety (FLA) is a common problem that language 

learners struggle with in the classroom (Ghorbandordinejad & Ahmadabad, 

2018; Liu & Xiangming, 2019) and negatively affects their performance 

(Daly & Wilson, 1983; Spielmann & Radnofsky, 2001; Cheng, 2002; 

Tridinanti, 2018; Feng & Rawian, 2023) and often leads to poor performance 

(MacIntyre & Gardner, 1994; Righi et al., 2009; Namaziandost  et al., 2018). 

In general, FLA is recognized as an effective factor in language learning, and 

the higher the level of this anxiety, the poorer the performance of language 

learners in the classroom (Horwitz, 2001; Darmawangsa et al., 2020). 

Given that “the classroom is an emotional environment” (Pekrun, 2014, p. 

6), and considering that a person’s emotions, especially stress and anxiety, 

affect the learning process, motivation, performance, identity development, 

and even health (Pekrun & Schutz, 2007), it is necessary to pay closer 

attention to the emotions in the classroom environment. In order to integrate 

recent studies in this field, this study attempts to present a comprehensive 

picture of the FLA problem and strategies for dealing with it. The questions 

examined in this study to obtain their answers are as follows: 

A. What problems do stress and anxiety create for learners of EFL? 

B. What can be the strategies for reducing these problems for learners? 

2. Method 

As mentioned, this study aims to review and synthesize existing studies in the 

field of FLA, while addressing the shortcomings of these studies, and to 

present a complete summary of this problem in EFL classrooms. This 

research method is called qualitative research synthesis, which is a subset of 

secondary research methods (Chong & Plonsky, 2023). This method of 

qualitative research is based on the systematic analysis of information 

available in articles, books, reports, and other sources. In this research, more 

than 40 studies related to the fields of psychology, education, and foreign 

language, especially the 5 articles mentioned in 2023 and 2024, were used. 

Through the purposeful sampling, the available resources that were most 
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relevant and of the highest quality in relation to the research questions were 

selected and examined. Moreover, due to the qualitative and comparative 

nature of the research, a larger number of articles reduces the depth of the 

analyses and makes them superficial. Therefore, when the data reached to its 

saturation point, examining more articles was stopped.  

3. Results 

Using the results of the reviewed studies, anxiety reduction strategies can be 

divided into 5 general categories: creating a safe environment in the 

classroom, increasing learners’ independence, engaging learners in 

educational activities, increasing group activities, and classroom dynamics 

(Saito et al., 1999). 

3.1. First strategy: creating a safe classroom environment 

This strategy includes classroom management techniques and skills through 

which English teachers and instructors can control the level of tension and 

stress in the classroom and strengthen its reduction process. This process is 

carried out in such a way that the learner feels safe in the classroom and is not 

afraid or anxious about expressing opinions, class activities, and 

communicating with the teacher and classmates. 

3.2. Second strategy: increasing learners’ independence 

This group of strategies, recommends that teachers allow their students to be 

independent in learning educational resources. This means that teachers 

should make students less dependent and change their own role from a full-

fledged language model to a facilitator of the learning process that supports 

and corrects students’ weaknesses and mistakes. This will allow students to 

learn English as they need and are interested in it. As a result, their stress and 

anxiety in the classroom will be reduced, which will directly have a positive 

effect on increasing their language abilities.  

3.3. Third strategy: engaging learners with educational activities 

Exploring and engaging learners with educational resources and activities, is 

one of the most effective teaching methods to increase educational efficiency 

and facilitate the English language learning process. In this strategy, teachers, 

by using the capacities and diversity of learners’ attitudes, can well develop 

their latent talents and make learning in the classroom more enjoyable.  
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3.4. Fourth strategy: increasing group activities 

Group activities are among the strategies that take a large amount of pressure 

and stress off learners. In these types of activities, learners solve problems 

and class exercises with each other's help and cooperation. In this way, not 

only teamwork and social life skills are formed among learners, but also, by 

reducing FLA and increasing opportunities for conversation and language 

communication among learners, learning language skills would be doubled.  

3.5. Fifth strategy: classroom dynamics 

This strategy invites English teachers and instructors to establish a human 

relationship with their learners. Using these methods, English teachers can 

create a sincere relationship with their learners, recognize their identities and 

differences, and manage their classes with them in mind. This creates a sense 

of importance among learners and creates motivation and interest in 

classroom activities. Undoubtedly, increasing students' interest and 

motivation towards the class activities and a sense of interest and intimacy 

with the teacher can lead to increased student effort and learning.  

4. Discussion and conclusion 

As a result of this qualitative research, it was determined that FLA is an active 

negative emotion (Pekrun et al., 2007) in the learning process of language 

learners, which depending on its type, source of origin, and severity, can have 

very destructive effects on the education and assessment of learners (Feng & 

Rawian, 2023). Personal characteristics of language learners, including 

morality (Gregersen, 2003), behavior (Dewaele et al., 2008), age (Dewey et 

al., 2018), gender, and socioeconomic status (Ali et al., 2021), can also affect 

the extent to which anxiety affects them. It was also determined that FLA, not 

only affects the performance of language learners in various language tests 

(Namaziandost et al., 2018), but can also play a role in learning the four main 

skills of speaking (Hewitt and Stephenson, 2012), listening (Elkhafaifi, 

2005), writing (Cheng, 2004), and reading (Feng & Rawian, 2023). Despite 

this serious threat to learners, especially learners of EFL, there are some 

solutions. Methods such as progressive muscle relaxation, visualization, 

meditation, yoga (Oxford, 2017), and experiential (Paradowski et al., 2015) 

and group awareness of English can be appropriate strategies for reducing 

anxiety among learners. In addition, five general strategies were introduced 

so that teachers can also use these practical tools to reduce FLA and transform 

the classroom environment into a relaxing, lively, and active environment. 

These five general strategies, each of which includes its own sub-strategies, 
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are: creating a safe environment in the classroom, increasing learners’ 

independence, engaging learners in educational activities, increasing group 

activities, and classroom dynamics. 

The findings showed that language learners and those interested in 

learning a foreign language should develop their skills of controlling fear of 

classroom and anxiety while improving their language abilities, which will 

lead to their progress in learning a foreign language. Strengthening self-

esteem, concentration, and language preparation through the above-

mentioned strategies is the best way to reduce FLA. Moreover, using some 

strategies to deal with FLA is essential not only for the learners themselves, 

but also for the instructors and teachers. It is recommended that English 

teachers in schools and educational institutions, first, try to make their 

classrooms more useful by strengthening their language abilities and teaching 

skills, gaining the necessary experience and training, because the more 

intimate the relationships within the classroom and the greater the learning of 

the students, the less the source of anxiety will be in there. So, the educational 

effectiveness of the teacher and the classroom will be increased. In addition 

to using appropriate teaching methods, English teachers and instructors are 

advised to use the results obtained in this study and apply the five mentioned 

strategies, to reduce their learners’ FLA.  
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 مهمقدّ .۱

سات و عواطف وجود ندارد دیدگاه رواناز  شناختی، هیچ تعریف واحد و موردتوافقی از احسا

( این ۲۰۱۳، پیشقدم و همکاران نقل از، ۱۹۱۱) ۱حال، فروید(. بااین۲۰۱۶، همکارانپیشقدم و )

 زند؛که عاطفه مانند اسبی سرکش است که نفس عقلانی به آن افسار می کندیمموضع را اتخاذ 

بازنمایی حالات درونی است و با احساسات فیزیکی و حسی گره خورده دیگر، عاطفه عبارتبه

 (.۱۹۹۹، ۲لازاروساست )

                                                           
1. Freud 
2. Lazarus 

DOI: 10.22067/lts.2024.89482.1280 

   
ار

ت
 خی

ط
رخ

ر ب
شا

انت
 :

۱۷/
۰۹/۳

۱4
۰

   
   

  
ار

ت
 خی

ش
ذیر

پ
 :

۱4/
۰۹/۳

۱4
۰

   
   

  
ار

ت
 خی

گر
ازن

ب
: ی

۰۳/
۰۹/

۰۳
۱4

   
   

   
 

ار
ت

 خی
یدر

ت
اف

 :
۲۹/

۰۵/۳
۱4

۰
 

 

  

نوع  نیدارد. ا یخارج یهازبان یریادگیدر  ژهیوبه ،یریادگی ندیبر فرآ یتوجهقابل ریاضطراب تأث چکیده

 لی( تبدEFL)  یعنوان زبان خارجبه یسیزبان انگل یریادگیدر  یاز موانع جد یکیبه  تواندیاز احساسات م

 نیآموزان شود. پژوهش حاضر از مطالعات موجود در ازبان لیموارد منجر به ترک تحص یدر برخ یو حت

بهره گرفته  اند،افتهیتوسعه  یلادیم ۲۰۲۴و  ۲۰۲۳ یهادر مقالات سال ژهیوبه ریاخ یهاکه در سال نه،یزم

مواجهه با  یآن و چگونگ شیدایپ لیاضطراب، دلا یستیمطالعات شامل شناخت چ نیا یاست. راهبرد کل

 یآموزش قاتیمرتبط با اضطراب و تحق یروانشناس لعاتمطا یهاافتهیزبان است. با ادغام  یهاآن در کلاس

 راهبرد ۲۳و استخراج  ییبا شناسا قیتحق نیارائه شده است. ا یکامل و عمل یبندجمع کیحوزه،  نیدر ا

 یزبان یهامهارت یبه ارتقا ،یعنوان زبان خارجبه یسیآموزش زبان انگل یهاکاهش اضطراب در کلاس

 ..کندیآموزش در مؤسسات آموزش زبان کشور کمک م ندیآموزان و بهبود فرآزبان

 ؛یشناخت یهاییعنوان زبان خارجه؛ توانابه یسیانگل ؛یاحساسات؛ اضطراب زبان خارج :هادواژهیکل

 اهیباز یریادگی
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 یاساسیی یهااز جنبییه ،و احساسییات عواطییفتییوان بیییان داشییت کییه همچنییین می

گذارنیید یم ریانسییان تییأث یبییر زنییدگ توجهیقابییل طوربییههسییتند کییه  یشییناخت یهییاییتوانا

ارتبییا   گریکییدیبییا  یبییه طییرت مختلفیی یشییناخت یهییاییتواناو عواطییف (. ۲۰۱۳، ۱سییوین)

 نیبییارزتریکییی از (. ۲۰۰۸، ۳پاسییائو؛ ۱۹۹۶و همکییاران،  ۲پارکینسییونتنگاتنیید دارنیید )

ی درسییی قابییل هییاطیمحدر و عملکییرد دانییش آمییوزان  یریادگارتبییا  در یییی اییین هییایتجل

بییر مطالعییات گذشییته  یمییرور(. ۲۰۲۳، ۵بییای؛ ۲۲۰۰و همکییاران،  ۴پکییرونمشییاهده اسییت )

 یهییاییارتبییا  عواطییف و توانا یعنییی ،موضییوع نیییدهیید کییه ایدر حییوزه آمییوزش نشییان م

 خارجییه یهییازبان رنییدگانیادگی خصییو بهبییر دانییش آمییوزان  هییاآن ریو تییأث یشییناخت

، ۱۱و لییی ۱۰دوئیییل؛ ۲۰۱۳، ۹و پنییا آگییویلار ۸منییدز لییوپز؛ ۲۰۱۲، 7و گرگرسیین ۶مکینتییایر)

بییوده اسییت  ایییمحققییان سراسییر دن موردتوجییه اریبسیی (،۲۰۲۱و همکییاران،  ۱۲وانیید؛ ۲۰۲۰

طییف وسییعی از عواطیف احساسیات، چیه دارد.  تییموضیوع حکا نییا تییکه خود از اهم

دوئیییل و همکییاران، طور گسییترده موردمطالعییه قییرار گرفتییه اسییت )مثبییت و چییه منفییی، بییه

مخییرب احساسییات  راتیتییأث یبییر رو بیشییتر اییین مطالعییات ،اگرچییه (؛۲۰۲۱لییی، ؛ ۲۰۱۹

سیودمند احساسیات مثبیت نداشیته اسیت  راتیبیه تیأث یو توجیه کیاف انیدتمرکیز کرده یمنف

آن در  ریتییأثبییه  تییوانیکییه م یاسییاتف و احساز جملییه عواطیی. (۲۰۰۲ ،و همکییاران )پکییرون

اشییاره نمییود حییس اسییترس و اضییطراب  یزبییان خییارج عنوانبییه یسیییزبییان انگل یریادگییی

شیود ییک هیجیان منفیی و فعیال تلقیی می عنوان( کیه بیه۲۰۱۶)پیشیقدم و همکیاران،  است

پکییرون و و یییک احسییاس غیرطبیعییی متشییکل از دلهییره و تییرس تو)یییف شییده اسییت )

                                                           
1. Swain 
2. Parkinson 
3. Pessoa 
4. Pekrun 
5. Bai 
6. MacIntyre 
7. Gregersen 
8. Méndez López 
9. Peña Aguilar 
10. Dewaele 
11. Li 
12. Wang 
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و بیشییترین  نیتیرمهماضیطراب بییر ییادگیری زبییان انگلیسیی، کییه  ریتییأث(. ایین ۲۰۱۴، ۱پیری

موردتوجییه  هاسییال ،(۲۰۰۲پکییرون، ی تحصیییلی اسییت )هییاحوزهاحسییاس موردمطالعییه در 

طور مییداوم تحییت بررسییی بییوده بییه ۱۹۳۰دهییه از محققیان و مدرسییان قییرار داشییته اسییت و 

 .(۲۰۰7، ۲شوتزپکرون و است )

اسییت کییه زبییان  یجیییاز مشییکلات را ۳(FLA) اسییترس و اضییطراب زبییان خارجییه

قربییان دوردی نییژاد و احمییدآباد، ) کننییدینییرم م وپنجهدسییتآمییوزان در کییلاس درس بییا آن 

و  ۶دالیییگییذارد )منفییی می ریتییأثو بییر عملکییرد آنییان  (۲۰۱۹، ۵و ژیانیید مینیید ۴ویییل؛ ۲۰۱۸

، ۱۱رییییدینانتی؛ ت۲۰۰۲، ۱۰چنییید؛ ۲۰۰۱، ۹و رادنوفسیییکی ۸اسیییمیلمن؛ ۱۹۸۳، 7ویلسیییون

شیییود ( و اغلییین منجیییر بیییه عملکیییرد نیییامطلوب می۲۰۲۳، ۱۳و راوییییان ۱۲فنییید؛ ۲۰۱۸

دوسییت و همکییاران، نمازیان؛ ۲۰۰۹و همکییاران،  ۱۵ریگییی؛ ۱۹۹۴، ۱۴مکینتییایر و گییاردنر)

از ورود اطلاعیات بیه  ارجیاضیطراب زبیان خی معتقید اسیت کیه (۱۹۸۲) ۱۶کراشین .(۲۰۱۸

دریافتنید کیه  نییز (۱۹۹۹) ۱۸و بیراون ۱7آرنولید د.کنییمناحیه اکتساب زبیان مزیز جلیوگیری 

و  هیاروشرا سیرکوب و بهتیرین  آموززبیانتوانیایی ییادگیری  توانیدیم ایین نیوع اضیطراب

 میؤثر عامیلییک  عنوانبیهاضیطراب زبیان خارجیه  طورکلیبیهکنید.  اثیربیمواد آموزشی را 

                                                           
1. Perry 
2. Schutz 
3. Foreign Language Anxiety 
4. Liu 
5. Xiangming 
6. Daly 
7. Wilson 
8. Spielmann 
9. Radnofsky 
10. Cheng 
11. Tridinanti 
12. Feng 
13. Rawian 
14. Gardner 
15. Righi 
16. Krashen 
17. Arnold 
18. Brown 
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هرچییه سییطن اییین اضییطراب بیشییتر باشیید عملکییرد شییود و در یییادگیری زبییان شییناخته می

 ۲دارماوانگسییا؛ ۲۰۰۱، ۱هییورویتزخواهیید بییود ) ترنییامطلوبزبییان آمییوزان در کییلاس درس 

افتید کیه ییک زبیان خیارجی زمیانی اتفیات می (. اضیطراب زبیان خیارجی۲۰۲۰و همکاران، 

آموز ویژه زمییانی کییه زبییانشییود، بییههییای رسییمی مثییل کییلاس درس آموختییه میموقعیتدر 

توانیایی کمیی در ایین رابطیه داشیته باشیند  ناتوان از برقراری ارتبا  بیا آن زبیان باشیند و ییا

زبییان آمییوزان  نیاسییترس در بییوجییود  (.۲۰۰۹، ۵بیشییا ؛ ۲۰۰۳، ۴و آبرئییو ۳رودریگییز)

رونیید  ربیی یگییروه سیین نیییدر ا زیییآن ن یمنفیی تییأثیراتو  رددا یشییتریجییوان وهییور و بییروز ب

و  7واتاناپیییاس؛ ۲۰۱۸ ،و همکیییاران ۶ئییییدواسیییت )تر توجیییهقابلدر کیییلاس  یریادگیییی

 یریادگیییاثرگییذار در و مهییم  یاز عوامییل عییاطف یکییی عنوانبییهاضییطراب (. ۲۰۲۱همکییاران، 

منجییر بییه  رایییتوجییه اسییت، ز انیشییا اریزبییان خارجییه در نرییر گرفتییه شییده اسییت کییه بسیی

 نچنیییهم(. ۲۰۱۹و همکییاران،  ۸سیتسییاسشییود )یم رنییدگانیادگیدر  یشییانیو پر قییراریبی

 و همکییاران، ۱۲کامارولزمییان؛ ۲۰۱۹، ۱۱و کییویین ۱۰سییوند ؛۲۰۱۸ ،۹لییو) قییاتیتحق یبرخیی

و نمییرات کسیین شییده در ی اضییطراب مربییو  بییه زبییان خییارج نیبیی یمنفیی رابطییه( ۲۰۱۳

 تیییخلاق یبییر رو توانییدیمعضییل م نییی. اانییددادهرا نشییان  زبییان آمییوزان یلیدوره تحصیی

 یمنفیی ریتییأث زییی، ناسییت یسیییزبییان انگل یریادگییی یضییرور عوامییلزبییان آمییوزان، کییه از 

 یسییزبیان انگل یهاآموزشیگاه ایی میدارسآنیان از  لیتحصی تیرکمنجیر بیه  یبگذارد و حتی

 بشود.
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 ۱۰                                       ...یسیزبان انگل یریادگیکاهش اضطراب در  یهاو روش هاشهیر 

 

، ۲۰۱۴پکیرون، )« کیلاس ییک محییط عیاطفی اسیت»با توجه به ایین واقعییت کیه 

اضییطراب و  مخصو)ییاً(، و بییا در نرییر گییرفتن اییین نکتییه کییه احساسییات یییک فییرد ۶ . 

اسییترس بییر فرآینیید یییادگیری، انگیییزه، عملکییرد، رشیید هویییت و حتییی سییلامتی او تییأثیر 

بیه احساسیات محییط درس توجیه اسیت کیه  ایسیته(، ش۲۰۰7،  پکیرون و شیوتز) گذاردیم

 نیییدر ا ریییمطالعییات اخ قیییتلف منروربییهحاضییر  قیییتحق روازاییین .داشییته باشیییم یترقیییدق

اضییطراب زبییان خارجییه و جییامع و کامییل از معضییل  یریدر ارائییه تصییو یسییع نییه،یزم

 یمطالعیه بیرا نییا موردبررسیی سیؤالاتجهیت  نیمقابله بیا آن را دارد. بیه همی یراهکارها

 :است لیبه شرح ذ هاآن یهاپاسخحصول 

 عنوانبییه یسیییانگل رنییدگانیادگی یبییرا ی. اسییترس و اضییطراب چییه مشییکلاتالییف

 آورد؟یزبان خارجه به وجود م کی

 تواند باشد؟یزبان آموزان چه م یمشکلات برا نیکاهش ا یراهکارها. ب

 

 پژوهشیشینه . پ۲

 کننییدهتعیینهییای آموزشییی بسیییار کییه بیییان شیید، نقییش احساسییات در موفقیت طورهمییان

واحییدی بییرای عواطییف و احساسییات در مطییرح گردییید کییه تعریییف  طییورهمیناسییت. 

، (۲۰۰7پکییرون و همکییارانش )امییا مطالعییه  مطالعییات حییوزه روانشناسییی وجییود نییدارد؛

بنیدی جیامع از عواطیف و احساسیات تجربیه شیده طبقهنقطه عطفی بیود کیه طیی آن، ییک 

بنیدی شیامل سیه مراجعیه کنیید(. ایین طبقه ۱جیدول در محیط آموزشیی ارائیه گردیید )بیه 

یییا منفییی( و فعییال بییودن )فعییال یییا  بعیید تمرکییز )بییر فعالیییت یییا نتیجییه(، ارزش )مثبییت

شیود ییک احسیاس مثبیت در نریر گرفتیه می نعنوابیه، لیذت مثالعنوانبیه .اسیت( غیرفعال

 درنتیجییهآموزشییی فعیال کنیید و  یهییاتیفعالتوانیید دانیش آمییوزان را در حییین انجیام کیه می

کننییده منفییی مقابییل، ناامیییدی یییک هیجییان غیرفعالدر . انگیییزه تحصیییلی را افییزایش دهیید

 تواند مضر باشد.آموزشی است و می یامدهایپاست که مرتبط با 
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 (۱۴۰۳) ۳، شمارۀ ۵7دورۀ            مطالعات زبان و ترجمه                                                        ۱۱ 

 

 

 (۱۶، ص. ۲۰۰۷پکرون و همکاران، ) تیاز احساسات موفق بعدیسه بندیطبقه. ۱جدول  

 مثبت منفی
 تمرکز

 فعال غیرفعال فعال غیرفعال

 ملالت
 خشم

 سرخوردگی
 فعالیت لذت آرامش

 غمگینی

 یأس

 ناامیدی

 اضطراب

 شرمندگی

 خشم

 قناعت

 تسکین

 شادی

 امید

 غرور

 شناسیحق

 نتیجه

 

از  یکیییاضییطراب  ،یزبییان خییارج کییی یریادگیییمییرتبط بییا  یاحساسییات منفیی انیییم در

و از اهمیییت بسیییار  قییرار گرفتییه اسییت موردمطالعییهگسییترده  طوربییهاسییت کییه  ییهییاحوزه

 یزبییان خییارج یریادگیییواژه را در حییوزه  نیییا یمتعییدد. محققییان بییالایی برخییوردار اسییت

را  یاضییطراب زبییان خییارج (۱۲۸،  . ۱۹۸۶و همکییاران ) تزی. هییوروانییدنموده فیییتعر

میرتبط بیا  یو رفتارهیا از خیود ادراکیات، باورهیا، احساسیات یمشخصیمجموعیه » عنوانبه

 یزبییان ناشیی یریادگییی نییدیبییودن فرآ فردمنحصییربهزبییان در کییلاس درس کییه از  یریادگییی

 کییی عنوانبییه یاضییطراب زبییان خییارج گییرید یقیییدر تحق اییی. کردنیید فیییتعر «شییودیم

 ختییهیشییده برانگ نییییتع شیپی زا جیتوسییط نتییاشییده اسییت کیه  یتلقی یفعییال و منفیی جیانیه

 عنوانبییهعبییارت را  نیییا زییین (۲7، ۱۹۹۹) رینتییایمک(. ۲۰۱۴پکییرون و پییری، شییود )یم

 ختییهیاسییتفاده از زبییان دوم برانگ اییی یریادگیییکییه هنگییام  یمنفیی یو واکیینش عییاطف ینگرانیی»

 (۱۹۹۳گییاردنر )مشییترک بییا طور بییهکییه  یگییرید قیییاو در تحق. کییرد فیتو)یی «شییودیم

 یزبییان عملکییرد نیکییرد کییه در حیی یمعرفیی یاا دلهییرهیییانجییام داده بییود اضییطراب را تییرس 

 .شودیم جادیا یزبان نهیدر زم آموزدانش



 ۱۲                                       ...یسیزبان انگل یریادگیکاهش اضطراب در  یهاو روش هاشهیر 

 

 یاضیطراب زبیان خیارج یسیتیو شیناخت چ فییامیا پیا را فراتیر از تعر یبعد مطالعات

 نیدر بی یعلیل بیروز مشیکلات میرتبط بیا اضیطراب زبیان بندیدسیتهو  یگذاشته و به بررس

کشییف منییابع بییالقوه اضییطراب  یاز مطالعییات بییرا یادییی. تعییداد زانییدپرداختهزبییان آمییوزان 

نیوع از اضیطراب بیه  نییا یختگییبرانگ دهیدیانجیام شیده اسیت کیه نشیان م یزبان خیارج

، رقابییت (۲۰۰۲گرگرسیین و هییورویتز، خطییا ) نیمییرتبط اسییت. از تصییح یاریعوامییل بسیی

گرگرسیین و مکینتییایر، ) آموززبییانمعلییم و  نیبیی یناسییازگار و (۱۹۸۳، ۱بیلییی) انیییهمتا

و روان ( ۲۰۰۳گرگرسیین، ) گراییکمییالماننیید  یتیشخصیی یهییایژگیگرفتییه تییا و( ۲۰۱۴

زبییان آمییوزان اثییر  انیییاضییطراب م زانیییم شیافییزادر ( ۲۰۰۸دوئیییل و همکییاران، ) یرنجییور

، عیدم (۲۰۱۸ترییدینانتی، ) نییپیا یخودآگیاه ریبیه تیأث یگیریمطالعیات د نیهمچنیگذارند. 

فرآینییدهای ، (۲۰۲۱و وانیید،  لئییو) یناکییاف اتییی، جزئ(۲۰۱۸، ۲بیین سییالم) یخودکارآمیید

 یناکییاف نییاتیتمر (،۲۰۱7مکینتییایر، شییناختی، شییرایط شییناختی، عییاطفی و محیطییی )روان

بییودن هییوش  یناکییافو  یزبییان خییارج یناکییاف یهییا، مهارت(۲۰۲۴و همکییاران،  ۳چیین)

و  ۶سانتوسیییو؛ ۲۰۲۱، ۵سیییوپارلان، تیییرس از اشیییتباه کیییردن )(۲۰۱۸، ۴بارکیییانی) یجیییانیه

 طیاز زبیییان اول، شیییرا ازحیییدبیشاسیییتفاده  ،یدرک ناکیییاف ی، ورود(۲۰۲۱، 7پیییرودین

علییی و همکییاران، ) یاقتصییاد -یاجتمییاع تی، وضییع(۲۰۲۰مکییاران، و ه ۸شییان) فرهنگییی

 بییر اضییطراب( ۲۰۰۶، لئییوزبییان آمییوزان ) یآموزشیی جیمعلمییان از نتییا یو تصییور منفیی( ۲۰۲۱

 یرجاادعیا کردنید کیه اضیطراب زبیان خی (۲۰۲۱) ۹و و ووییلانید. کردهاشیاره  یزبان خیارج

 یو شییناخت یتییوجه لاتیناراحییت کننییده و تمییا یهادگاهیییبییر د یتوانیید از کنتییرل ناکییافیم

ممکین اسیت منجیر بیه  زیین یزبان آمیوزان در میورد مهیارت زبیان خیارج درکشود.  یناش
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، نگییرش و هییانیعییلاوه بییر ا(. ۲۰۱۳دوئیییل، بییروز سییطوح مختلییف اضییطراب شییود )

 اریزبییان آمییوزان بسیی انیییاضییطراب زبییان خارجییه در م کیییدر تحر زیییمعلمییان ن تیشخصیی

گفییت اضییطراب  تییوانیم طورکلیبییهامییا  ؛(۲۰۰۲و ابییو ربیعییه،  ۱آرگییامناسییت ) اثرگییذار

 یو اضیطراب ارتبیاط یمنفی یابییجیز  اضیطراب امتحیان، تیرس از ارز هاز سی یزبان خیارج

 جییادیمعنییا کییه منبییع و مبیید  ا نیییبییه ا(. ۱۹۸۶هییورویتز و همکییاران، شییده اسییت ) لیتشییک

از سییه عامییل ذکییر شییده  یقیییتلف اییی یکیییزبییان آمییوزان،  نیدر بیی یاضییطراب زبییان خییارج

شییود کییه دانییش آمییوزان از شکسییت در ترسییی تلقییی میاضییطراب امتحییان همییان اسییت. 

و یییا  ترمانیییمشییفاهی، خوانییدن، تعیییین سییطن،  یهییاآزمونارزشیییابی آموزشییی ماننیید 

(. تییرس از ۲۰۱۶، ۲کییاکیچی؛ ۲۰۱۱پیمییان و )ییادقی، دهنیید )از خییود بییروز می ترمانیییپا

ارزیابی منفیی بیه واکینش هیجیانی زبیان آمیوزان نسیبت بیه قضیاوت و ییا بیازخورد منفیی 

 (.۱۹۸۶هیورویتز و همکییاران، )شییود هیا گفتیه میگیروه همسیالان، مییدرس و ییا والییدین آن

ی ایجییاد ی اجتمییاعی و یییا زبییانهییامهارتاضییطراب ارتبییاطی نیییز کییه اغلیین در اثییر کمبییود 

شییود، از علییل عمییده عییدم موفقیییت در یییادگیری زبییان خارجییه در میییان زبییان آمییوزان می

آموزی کمتییر دیییده شییود، احتمییال در زبییان هییامهارتاسییت. بییه اییین معنییا کییه هرچییه اییین 

 (.۲۰۱۲محمودزاده، یابد )آموزی افزایش میبروز شکست در ادامه مسیر زبان

 یریادگییمطالعیات اثیرات آن بیر برخیی  ،یاضیطراب زبیان خیارج جیادیدر کنار منیابع ا

 ریتییأث( ۲۰۱۴) مثال، دوئیییل و مکینتییایرعنوانبییهکردنیید.  یبررسیی زیییرا ن یزبییان یهییامهارت

 دییییتأاضییطراب زبییان خارجییه بییر یییادگیری، یییادآوری و تولییید آن زبییان را مشییاهده و 

اثر اضیطراب زبیان خیارجی بیر ییادگیری آن را منفیی ارزییابی نمودنید. ایین  درنتیجهکردند. 

کنیید بیییان می )ییراحتاً (۸،  . ۲۰۰۱) ۳گلمییناسییت کییه منفییی آنقییدر عمیییق  ریتییأث

بییر «. کنییدخوبی دریافییت نمی... و اطلاعییات را بییه ردیییگینمآموز مضییطرب... یییاد زبییان»

 یاضیطراب زبیان خیارج یمنفی راتیمطالعیات حیوزه آمیوزش زبیان، تیأث دگاه،ید نیاساس ا
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 گفتییاری، (۲۰۰۵الخفیفییی،  ؛۱۹۹۱، ۲لانیید؛ ۱۹۸۹، ۱بیییکن) یداریرا بییر چهییار مهییارت شیین

تیمییوری و همکییاران، ؛ ۲۰۰۰، ۵سییلرز، عملکییرد خوانییدن )(۲۰۱۲ ،۴و استفنسییون ۳هویییت)

و سیییطن ( ۲۰۲۳فنییید و راوییییان، ؛ ۲۰۲۲و همکیییاران،  7باشیییوری؛ ۲۰۲۲، ۶میییا؛ ۲۰۱۹

 .انداثبات کرده( ۲۰۰۴چند، ) نوشتار

ی بییروز اضییطراب هاشییهیرعییلاوه بییر بررسییی  ،نییهیزم نیییدر ا ریییاخ هایسییالمطالعییات 

ی کارشناسییی بییه برخییی از مطالعییات مییرتبط در اییین نقییدهادر محیییط آموزشییی و ارائییه 

کییاهش اضییطراب  یدر کییلاس درس بییرا ییییمناسیین و اجرا یبییه ارائییه راهکارهییاحییوزه، 

و  ۸کونییدو انید.درون کیلاس پرداخته هیاآن یریادگییرانییدمان  شیزبیان آمیوزان و افیزا انییم

اسییتراتژی اساسییی بییرای مقابلییه بییا اضییطراب زبییان خییارجی  7۰، (۲۰۰۴) ۹یینیید لینیید

سیازی، آرامیش، هیا را بیه پینج اسیتراتژی کیلان ا)یلی آمادهآن تیوانیمشناسایی کردند کیه 

مسییئله را  اییین (۲۰۱۵الربییای ). گیری تقلیییل دادتفکییر مثبییت، جسییتجوی همسییالان و کنییاره

در اضییطراب  کییه آیییا اجییرای راهبردهییای کییاهش اضییطراب باعییت ایجییاد تزییییرات مثبییت

زبییان آمییوزان انگلیسییی  ۴۶۸کنندگان، یییا خیییر را بررسییی نمییود. شییرکت شییودیمفراگیییران 

ی مییذهبی، اجتمییاعی و هاتیمحییدودمییرد در عربسییتان سییعودی بودنیید. زنییان بییه دلیییل 

رسید اسیتفاده از ا گیروه کنتیرل، بیه نریر میفرهنگی از مطالعیه حیذش شیدند. در مقایسیه بی

تزیییرات مثبتیی را در رفتیار تیدریس معلمیان گیروه آزمایشیی راهبردهای کیاهش اضیطراب 

ی راهبردهییاکییه درمییان تجربییی از طریییق اعمییال شیید  گیرینتیجییهبنییابراین،  ؛کنییدایجییاد می

 ۱۰لوزانییوشمعییین، تییأثیر مثبتییی بییر کییاهش تییرس یادگیرنییدگان از ارزیییابی منفییی دارد. 

                                                           
1. Bacon 
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که بیه پیدر ییادگیری سیریع معیروش اسیت، از دانشیمندان و محققیانی بیود کیه در  (۱۹7۱)

زبییان آمییوزان بییدون گییذاری نمییود. سیسییتمی کییه در آن اییین زمینییه روشییی نییوین را پایه

کردنیید. ی زبییانی خییود را شییکوفا میاسییتعدادهااضییطراب از کییلاس درس، ورفیییت و 

و یییادگیری در  بیوفیییدبک تیینفس، یی ماننیید پخییش موزیییک ملایییم در کییلاس،راهبردهییا

هییا حفییت و تقویییت ی رویکییرد لوزانییوش بییود کییه محییور ا)ییلی آنهییایژگیوخییواب از 

همچنییین زای بیرونییی اسییت. آرامییش ذهنییی زبییان آمییوزان و دوری از عوامییل اسییترس

سییازی پیشییرونده عضییلانی، تجسییم، مدیتیشیین و یوگییا راهبردهییای یی ماننیید آرامهییاروش

دادن اسییترس و کییاهش اضییطراب ذکییر شییدند  دیگییری هسییتند کییه بییرای شکسییت

کننیید تییا آمییوزان را تشییویق میهییایی ماننیید مدیتیشیین، دانش(. تاکتیک۲۰۱7، ۱آکسییفورد)

احساسییات منفییی خییود را در مییورد یییادگیری زبییان کنتییرل کننیید، بمذیرنیید، و از آن یییاد 

اسییتدلال  نیییز (۲۰۱۵و همکییاران ) ۳پارادوفسییکی(. ۲۰۱۸همکییاران،  و ۲رمسییمیبگیرنیید )

آمیوزان در میورد ییادگیری زبیان خیارجی بیا ایجیاد آگیاهی کنند که باورهای مضیر دانشمی

های ناشییی از ارتباطییات کلاسییی از طریییق افییزایش آگییاهی تجربییی و مبییارزه بییا اضییطراب

بیه ارائیه اسیتراتژی و راهبیرد کیه  یمطالعیات نیاز متیأخرترهمچنیین  .کننیدگروهی غلبیه می

 یهابیه مقالیه تیوانیمکیاهش نیرا اضیطراب در محییط آموزشیی پرداختنید  مشخص بیرای

 یبییا هییا عبارتنیید ازآن نیتییرمهماشییاره نمییود کییه ی لادیمیی ۲۰۲۴و  ۲۰۲۳ یهاسییال

چییین و و  (۲۰۲۳و و وانییید )ییییل ،(۲۰۲۳فنییید و راوییییان )، (۲۰۲۳چنییید ) ،(۲۰۲۳)

در  توجهیقابیییلمتعیییدد و  یهاافتیییهاز ایییین مطالعیییات یهرکیییدام . (۲۰۲۴همکیییاران )

 جهیت حیل ایین معضیل آموزشیی بیه میؤثری راهبردهیاو خصو  اضطراب زبان خارجیه 

 ها اشاره خواهد شد.که به آن آوردند دست

 

 . روش پژوهش۳
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 ۱۶                                       ...یسیزبان انگل یریادگیکاهش اضطراب در  یهاو روش هاشهیر 

 

مطالعیات موجیود  قییو تلف یکیه گفتیه شید، مطالعیه حاضیر قصید دارد بیا بررسی طورهمان

مطالعییات بییه  نیییرفییع نییواقص موجییود در ا ضییمن ،یدر حییوزه اضییطراب زبییان خییارج

زبییان  کییی عنوانبییه یسیییدرس زبییان انگل یهییامعضییل در کلاس نیییاز ا یکییامل بنییدیجمع

، ۱سینتز تحقییق کیفییبیه ایین روش تحقییق،  . ا)یطلاحاًدییارائیه نما را آنبرسید و  یخارج

و  ۲چونییدشییود )روش تحقیییق مطالعییاتی ثانویییه اسییت، گفتییه میکییه زیییر مجموعییه 

 وتحلیل سیسییتماتیکتجزیییهبییر اسییاس  اییین شیییوه از تحقیقییات کیفییی(. ۲۰۲۳، ۳پلونسییکی

 نیییدر ا. شییودیانجییام م گییر،یهییا و منییابع دهییا، گزارشاطلاعییات موجییود در مقییالات، کتاب

 ی ومطالعیات قبلی سیهیموجیود، مقا میو مفیاه هاهییو مطالعیه نرر یروش، محققان بیا بررسی

 نییی. ارسییندیاز موضییوع پییژوهش م یترقیییبییه درک عم ها،یوسییتگیارتباطییات و پ یبررسیی

تیا بیا اسیتفاده از اطلاعیات موجیود در منیابع مختلیف، بیه  دهیدیروش به محققان امکیان م

را بهبییود و گسییترش  یخییود بمردازنیید و مطالعییات قبلیی یبییه سییؤالات پژوهشیی ییپاسییخگو

 دهند.

آموزش و زبان خارجه، انشناسی، رومطالعه مرتبط با حوزه  ۴۰از  شی، از بنیز پژوهش نیدر ا

استفاده شده است. در این نوع از  ،یلادیم ۲۰۲۴و  ۲۰۲۳ یهاسال شده ادیمقاله  ۵خصو)اً 

تحقیق  سؤالاتمنابع در دسترسی که بیشترین ارتبا  و کیفیت را در رابطه با  ۴هدفمند گیرینمونه

ی بودن ماهیت اسهیمقاداشتند، انتخاب شده و موردبررسی قرار گرفتند. همچنین به دلیل کیفی و 

رو شود. ازاینها میو سطحی شدن آن هالیتحلتحقیق، تعداد بیشتر مقالات موجن کاهش عمق 

 ۲۰۲۳ یهاسالرسید، افزودن تعداد مقالات متوقف گردید. مقالات  ۵به حد کفایت هادادهوقتی 

علمی در این حوزه بوده و موجن  متأخرکه آثار  اندتیاهمجهت حائز ی نیز ازاینلادیم ۲۰۲۴و 

زبان  یریادگیاضطراب در  یستیچ. با استفاده از این مقالات، گرددافزایش اعتبار تحقیق می

خواهند شد. برای  یزبان آموزان بررس نیبروز آن در ب ییزبان خارجه و چرا عنوانبه یسیانگل

                                                           
1. qualitative research synthesis 
2. Chong 
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5. data saturation 



 (۱۴۰۳) ۳، شمارۀ ۵7دورۀ            مطالعات زبان و ترجمه                                                        ۱7 

 

حصول این نتایج مطالعات حوزه روانشناسی اضطراب و اضطراب زبان انگلیسی موردتوجه 

مورد درس ی هاکاهش آن در کلاس یمعلمان برا یاحتمال یهایاستراتژ خواهند بود. همچنین

در این قسمت تمرکز محقق بر مطالعات حوزه آموزش زبان خارجه . گرفتخواهند قرار  ینیبازب

و از ماحصل  دایرا پ قیتحق یهاتوان پاسخ پرسشیروش م نیبدروش تدریس خواهد بود.  و

 یریادگیو  تیخلاق شیدر کاهش اضطراب و افزا یسیآن به معلمان و مدرسان زبان انگل

 .کمک نمود آموزانشانزبان

 ی پژوهشهاافته. ی4

محققییان  دگاهیییزبییان آمییوزان از د نیاضییطراب موجییود در بیی تیییبییا ماه ییاز آشیینا پییس

 یهییاپژوهش اتییینرر ینیبخییش بییه بییازب نیییدر ا ق،یییتحق نیییا نهیشیییمختلییف در بخییش پ

نیییوع از  نییییکیییاهش ا یهایدر خصیییو  اسیییتراتژ یلادیمییی ۲۰۲۴و  ۲۰۲۳ یهاسیییال

تیوان یم قیات،یتحق نییآمیده از ا دسیت بیه جیشیود. بیا اسیتفاده از نتیایاضطراب پرداخته م

امیین در  طیمحیی جییادیانیید از: اکییرد کییه عبارت میتقسیی یدسییته کلیی ۵را بییه  هایاسییتراتژ نیییا

 ،یآموزشیی یهییاتیبییا فعال هییاآنسییاختن  ریییاسییتقلال زبییان آمییوزان، درگ شیکییلاس، افییزا

از  هرکییدام(. ۱۹۹۹و همکییاران،  ۱سییایتوکییلاس ) ییایییو پو یگروهیی یهییاتیفعال شیافییزا

 یبررسیی تفصیییلبهشییوند کییه یم یاسییتراتژ-شییامل چنیید خییرد ،یاسییتراتژ یهادسییته نیییا

از مدرسییان  ییدهیید کییه در)یید بییالایمشییاهدات محققییان نشییان م نیخواهنیید شیید. همچنیی

در  سیتییدر یلازم بیرا نفساعتمادبییهزبیان خارجییه، خیود تسیلط و  عنوانبییه یسییزبیان انگل

آموزان نزبیییا انییییو اضیییطراب در م ینیییاآرام جیییادیکیییلاس درس را نداشیییته و باعیییت ا

 اییی جییادیس درس در ذات مییدرس او اداره کییلا سیتییدر ییتوانییا دییی. لییذا ابتییدا باردنییدگیم

در  یکنتیرل و کیاهش اضیطراب زبیان خیارج یهایاسیتراتژشیود، سیمس بیه دنبیال  تیتقو

 .آموزان برودزبان نیب
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 امن در کلاس طیمح جادیاول؛ ا یاستراتژ. ۱. 4

شییود کییه یکییلاس درس م تیریمیید یهییامهارتو  هییاکیتکنشییامل  ،یاسییتراتژ نیییا

تیینش و  زانیییتواننیید میدر کییلاس م یسییی، معلمییان و مدرسییان زبییان انگلهییاآن وسیییلهبه

 طوریبییه نییدیفرآ نییی. انییدینما تیییتقو را آن یاسییترس در کییلاس را کنتییرل و رونیید کاهشیی

ابییراز نرییر، کنیید و از یدر کییلاس م تیییمناحسییاس ا آموززبییانکییه در آن،  ردیییگیانجییام م

 ایییتییرس  شیهایهمکلاسییارتبییا  بییا معلییم و  یو گفتگییو و برقییرار یکلاسیی تیییفعال

 یتیریمیید یهییاکیتکن نییی. اابییدییکییاهش م مروربییهآن  زانیییم ایییاضییطراب نییدارد و 

 :از اندعبارت

 یاجتماع یهاشبکهگروه در  جادیا. ۱

 با زبان آموزان هاآن گذاریاشتراکو به  هاکلاسضبط . ۲

 (گیریمچ)نه  یریادگی یو آزمون برا یابیاستفاده از ارزش. ۳

 یلیتحص شرفتیپ یابیاز ارزش یبخش عنوانبه یابیاستفاده از خودارز. ۴

 با زبان آموزان یلیتکم ایچندرسانهمطالن  گذاریاشتراکبه . ۵

 مختلف آزمون یهاجنبهاستفاده از . ۶

 فهمقابل یاستفاده از منابع آموزش. 7

 اشتباهاتشاناز سرزنش زبان آموزان به خاطر  زیپره. ۸

 احساسات به زبان آموزان میآموزش کنترل و تنر. ۹

 مشارکت زبان آموزان در کلاس یپاداش برا. ۱۰

 وقفه در هنگام )حبت زبان آموزان جادیاجتناب از ا. ۱۱



 (۱۴۰۳) ۳، شمارۀ ۵7دورۀ            مطالعات زبان و ترجمه                                                        ۱۹ 

 

 نآموزااستقلال زبان شیدوم؛ افزا یاستراتژ. ۲. 4

حیوزه آمیوزش و  انییمحققیان و مرب موردتوجیه اریبسی راًییاخکیه  هایاسیتراتژدسیته از  نیا

کنید تیا بیه زبیان آمیوزان خیود اجیازه اسیتقلال در یم هیقرار گرفتیه بیه معلمیان تو)ی میتعل

عبییارت بییدان معناسییت کییه معلمییان کمتییر از  نیییرا بدهنیید. ا یمنییابع آموزشیی یریادگییی

بیه  یزبیان ارییتمیام ع یالگیو کییوابسیته نگیه دارنید و از  دگذشته، زبان آموزان را بیه خیو

و  یبانیکییه ضییعف و اشییتباهات زبییان آمییوزان را پشییت یریادگییی نییدیکننییده فرآ لیتسییه کییی

 کیهچنانآنشیود تیا زبیان آمیوزان، یامیر موجین م نیینقیش بدهنید. ا ریییتز کند،یا)لاح م

اسییترس  جتییاًینتو  مردازنییدب یسیییزبییان انگل یریادگیییو علاقییه خودشییان اسییت بییه  موردنیییاز

 شیافییزا یبییر رو ماًیمسییتقکییه  افییتیدر کییلاس درس کییاهش خواهیید  هییاآناضییطراب  و

 :از اندعبارت هایاستراتژ نیاثر مثبت خواهد گذاشت. ا هاآن یزبان یهاییتوانا

 حضور در کلاس یاستقلال زبان آموزان برا شیافزا. ۱

 به زبان آموزان تالیجید یآموزش یهایباز یمعرف. ۲

 زبان به زبان آموزان یآموزش یهاتیساآموزش نحوه استفاده از . ۳

 به زبان آموزان خودآموزی یهامهارتآموزش . ۴

 یآموزش یهاتیآموزان با فعالساختن زبان ریسوم؛ درگ یاستراتژ. ۳. 4

جییزو  ق،یییبییه تحق ،یآموزشیی یهییاتیفعالشییدن زبییان آمییوزان بییا منییابع و  ریییکنکیاش و درگ

 یریادگییی نییدیفرآ لیو تسییه یرانییدمان آموزشیی شیافییزا یبییرا سیتییدر یهییاروش نیمییؤثرتر

و تنیوع نگیرش  هیاتیورفمدرسیان بیا اسیتفاده از  ،یاسیتراتژ نیی. در ااسیت یسییزبان انگل

را پییرورش داده و بییه  هییاآننهفتییه  یاسییتعدادها خوبیبییه اننییدتویزبییان آمییوزان، م قیو سییلا

امییر ذهیین کنجکییاو و منتقیید  نییی. انییدیدر کییلاس کمییک نما یریادگیییشییدن  تربخشلییذت

کییرده و منجییر بییه  بییازترکییلاس درس  یزبییان آمییوزان را نسییبت بییه منییابع و رونیید آموزشیی

دسیته  نییا هایاسیتراتژیشیود. یم یریادگیی نیدیبیه فرآ هیاآنتوجیه و علاقیه  زانیم شیافزا

 :باشندیم ریز یهایاستراتژ-شامل خرد
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 یدرس یمحتوامشارکت دادن زبان آموزان در انتخاب . ۱

 یابیدر مورد ارزش گیریتصمیممشارکت دادن زبان آموزان در . ۲

در مییورد زمییان و انییدازه کییلاس  گیریتصییمیممشییارکت دادن زبییان آمییوزان در . ۳

 درس

 یگروه یهاتیفعال شیچهارم؛ افزا یاستراتژ. 4. 4

از فشییار و  یاعمییدهاسییت کییه حجییم  ییهایاسییتراتژاز جملییه  ،یگروهیی یهییاتیفعال

، زبییان آمییوزان بییا هییاتیفعال گونییهاین. در داردبرمیییشییانه زبییان آمییوزان  یاسییترس را از رو

 قییطر نییپردازنید. از ایم یکلاسی هیانیتمربیه حیل مسیائل و  گر،یکیدی یکمک و همفکر

 یکییه در عصییر حاضییر و جامعییه کنییون ،یاجتمییاع یگو زنیید یمهییارت کییار گروهیی تنهانییه

بلکیه بیا کیاهش اضیطراب  رد؛ییگیزبیان آمیوزان شیکل م نیت، در بیاس یمهارت مهم اریبس

 یریادگییی رنییدگان،یادگی انیییم یفر)ییت گفتگییو و ارتبییا  زبییان شیو افییزا یزبییان خییارج

در کییلاس  یگروهیی یهییاتیفعال یهایاسییتراتژشییود. یدوچنییدان م یزبییان یهییامهارت

 :از اندعبارت

 به زبان آموزان یو گروه یفرد یهاپروژه یواگذار .۱

 کوچک متشکل از زبان آموزان با سطوح مختلف مهارت یهاگروه جادیا .۲

 سکلا ییایپنجم؛ پو یاستراتژ. ۵. 4

بییا  یرابطییه انسییان یرا بییه برقییرار یسیییمعلمییان و مدرسییان زبییان انگل ،یاسییتراتژ نیییا

 نیییاز اتواننیید بییا اسییتفاده یم یسییی. معلمییان زبییان انگلکنییدیدعییوت م آموزانشییانزبان

 هیاآن یهیاتفاوتو  تییکیرده، هو جیادیبیا زبیان آمیوزان خیود ا یامانهی)م، رابطه هاروش

امیر باعیت احسیاس  نیی، کلاسیش را اداره کنید. اهیاآنشناخته و با توجیه بیه  تیرا به رسم

در کییلاس را  تیییو رغبییت نسییبت بییه فعال زهیییزبییان آمییوزان گشییته و انگ نیدر بیی تیییاهم

زبییان آمییوزان نسییبت بییه کییلاس و  زهیییعلاقییه و انگ شیافییزا شییکبیکنیید. یم جییادیا
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توانیید بییه یبییا معلییم مربوطییه، م تیمیو )ییم منییدیعلاقهو حییس  یکلاسیی یهییاتیفعال

 زییکیلاس را ن ییاییپو یهایاسیتراتژزبیان آمیوزان منجیر شیود.  یریادگییتیلاش و  شیافزا

 :جستجو کرد ریز یهایاستراتژ-دودر خ توانیم

 ارتبا  با زبان آموزان جادیا. ۱

 هایهمکلاسیی ریبییا سییا یزبییان آمییوزان، روابییط شخصیی اتیمراقبییت از خصو)یی. ۲

 یتیجنس یهاتفاوت ای

 هاآنو نگرش  قیگروه بر اساس علا یبه همه اعضا تیدادن مسئول. ۳

 

 کاهش اضطراب زبان خارجه در کلاس یهایاستراتژ. استراتژی و خرد ۲جدول 

 استراتژی خرد استراتژی

 یاجتماع یهاشبکهگروه در  جادیا

 با زبان آموزان هاآن گذاریاشتراکو به  هاکلاسضبط 

 یریادگی یو آزمون برا یابیاستفاده از ارزش

 یلیتحص شرفتیپ یابیاز ارزش یبخش عنوانبه خودارزیابیاستفاده از 

 با زبان آموزان یلیتکم ایچندرسانهمطالن  گذاریاشتراکبه 

 مختلف آزمون یهاجنبهاستفاده از 

 فهمقابل یاستفاده از منابع آموزش

 اشتباهاتشاناز سرزنش زبان آموزان به خاطر  زیپره

 احساسات به زبان آموزان میآموزش کنترل و تنر

 مشارکت زبان آموزان در کلاس یپاداش برا

 وقفه در هنگام )حبت زبان آموزان جادیاجتناب از ا

امن در  طیمح جادیا

 کلاس

 حضور در کلاس یاستقلال زبان آموزان برا شیافزا

 به زبان آموزان تالیجید یآموزش یهایباز یمعرف

 زبان به زبان آموزان یآموزش یهاتیساآموزش نحوه استفاده از 

 به زبان آموزان خودآموزی یهامهارتآموزش 

استقلال زبان  شیافزا

 آموزان
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 یدرس یانتخاب محتوا مشارکت دادن زبان آموزان در

 یابیدر مورد ارزش گیریتصمیممشارکت دادن زبان آموزان در 

در مییورد زمییان و انییدازه کییلاس  گیریتصییمیممشییارکت دادن زبییان آمییوزان در 

 درس

ساختن زبان  ریدرگ

 یهاتیفعالآموزان با 

 یآموزش

 به زبان آموزان یو گروه یفرد یهاپروژه یواگذار

 کوچک متشکل از زبان آموزان با سطوح مختلف مهارت یهاگروه جادیا

 یهاتیفعالافزایش 

 گروهی

 ارتبا  با زبان آموزان جادیا

 ایی هایهمکلاسی ریبیا سیا یزبان آمیوزان، روابیط شخصی اتیمراقبت از خصو)

 یتیجنس یهاتفاوت

 هاآنو نگرش  قیگروه بر اساس علا یبه همه اعضا تیدادن مسئول

 پویایی کلاس

 

 گیرینتیجه. بحث و ۵

پکرون این تحقیق کیفی، مشخص شد که اضطراب زبان خارجی یک حس منفی فعال ) در نتیجه

رود که بنا بر نوع، منبع ایجاد و ( در روند یادگیری زبان آموزان به شمار می۲۰۰7و همکاران، 

فند و راویان، آموزش و ارزیابی فراگیران داشته باشد )تواند اثرات بسیار مخربی بر شدت آن می

دوئیل و (، رفتار )۲۰۰۳گرگرسن، ی شخصی زبان آموزان از جمله اخلات )هایژگیو(. ۲۰۲۳

اقتصادی )علی  -(، جنسیت و وضعیت اجتماعی۲۰۱۸ ،ئی و همکاراندو(، سن )۲۰۰۸همکاران، 

باشند. همچنین  مؤثر هاآنتوانند بر میزان اثرگذاری اضطراب روی ( نیز می۲۰۲۱و همکاران، 

ی مختلف زبانی هاآزمونتنها عملکرد زبان آموزان در معین گردید که اضطراب زبان خارجه نه

(، بلکه در یادگیری چهار مهارت ۲۰۱۸دوست و همکاران، نمازیانهد )درا تحت شعاع قرار می

، چند(، نوشتاری )۲۰۰۵، الخفیفی(، شنیداری )۲۰۱۲هویت و استفنسون، ا)لی گفتاری )

تواند ایفای نقش کند. علیرغم این تهدید جدی ( نیز می۲۰۲۳فند و راویان، (، و خواندن )۲۰۰۴

هایی حلعنوان زبان خارجه، راهیادگیرندگان زبان انگلیسی به خصو)اًبر سر راه زبان آموزان، 

 ،آکسفوردجسم، مدیتیشن، یوگا )سازی پیشرونده عضلانی، تیی مانند آرامهاروشنیز وجود دارد. 
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( و گروهی نسبت به زبان ۲۰۱۵پارادوفسکی و همکاران، ی تجربی )هایآگاه( و افزایش ۲۰۱7

مناسبی برای کاهش اضطراب در میان زبان آموزان باشند. علاوه  یهایاستراتژتوانند انگلیسی می

کاربردی  یابزارهااین، پنج استراتژی کلی معرفی شد تا معلمان نیز بتوانند با استفاده از این  بر

، پرنشا ، بخشآرامشتنش و اضطراب زبان خارجه را کاهش داده و محیط کلاس را به محیطی 

زیر مجموعه  یهایاستراتژفعال و کنشگر تبدیل نمایند. این پنج استراتژی کلی که هرکدام شامل 

استقلال زبان  شیافزا، امن در کلاس طیمح جادیااز:  اندعبارتشوند مخصو  به خود می

 ییایپوی و گروه یهاتیفعال شیافزای، آموزش یهاتیفعالساختن زبان آموزان با  ریدرگ، آموزان

 .کلاس

منییدان بییه یییادگیری زبییان زبییان آمییوزان و علاقه حاضییر، قیییتحق یهاافتییهیتوجییه بییه  بییا

زبیانی خیود، کیه موجین پیشیرفت  یهیاییتواناخارجه بایید حیین ارتقیا و مهیارت افزاییی 

کنتییرل  یهیامهارتو  راهبردهییاشیود، بییر روی تقوییت در یییادگیری زبیان خارجییه می هیاآن

ا کیه وجیود زییر ؛را رشید بدهنید هیاآنترس و اضطراب کلاسی خیود نییز دقیت بورزنید و 

اییین نییوع از اضییطراب در محیییط آموزشییی، کییه بییه عوامییل متنییوع و متعییددی بسییتگی دارد، 

ییادگیری  خصیو بهموانیع حصیول موفقییت آموزشیی در ایین عر)یه  نیتریا)یلیکی از 

 یهایاسیتراتژ، تمرکیز و آمیادگی زبیانی از طرییق نفسعیزتزبان انگلیسیی اسیت. تقوییت 

شییود هش اضییطراب زبییان انگلیسییی اسییت. تو)یییه میبهتییرین روش بییرای کییا الییذکرفوت

کییه دچییار اییین مشییکل هسییتند از اییین طییرت بییه رشیید و پیشییرفت خییود در  آموزانیزبییان

 یادگیری زبان انگلیسی کمک کنند.

بییرای  تنهانییههمچنییین اسییتفاده از برخییی راهبردهییای مقابلییه بییا اضییطراب زبییان خارجییه 

ییز ضیروری اسیت. هیم مربییان و هیم زبیان خود فراگیران بلکیه بیرای مربییان و مدرسیان ن

ذکییر شییده سییطن اضییطراب زبییان  یهایاسییتراتژو  راهبردهییاآمییوزان باییید بییا اسییتفاده از 

فرآینیید آمییوزش  وریبهییرهخارجییه در محیییط آموزشییی را کییاهش دهنیید و بییه افییزایش 

 هیتو)یی یآموزشیی مؤسسییاتدر مییدارس و  یسیییبییه مدرسییان زبییان انگل کمییک نماینیید.
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کسیین  وسیییلهبه ،خییود سیتییدرمهییارت و  یزبییان یهییاییتوانا تیییابتییدا بییا تقوشییود تییا یم

زییرا  ؛درس خیود کمیک کننید یهیاکلاسبیه هرچیه مفییدتر شیدن  ،تجربه و آمیوزش لازم

و  آموززبیانایین تحقییق، هرچیه روابیط درون کیلاس )بیین معلیم و  یهاافتیهیکه براسیاس 

 منشیأو مییزان ییادگیری زبیان آمیوزان و بیشیتر باشید،  ترمانهی)یمبین زبیان آمیوزان بیاهم( 

یابیید و اثرگییذاری آموزشییی معلییم و کییلاس درس ایجییاد اضییطراب در نطفییه کییاهش می

افییزایش خواهنیید یافییت. عییلاوه بییر اسییتفاده از روش تییدریس مناسیین، بییه معلمییان و 

اده آمیده در اییین تحقیییق اسییتف دسییت بییهشیود از نتییایج مدرسیان زبییان انگلیسییی تو)یییه می

 ابدر جهییت کییاهش اضییطرذکییر شییده،  گانییهپنج یهایاسییتراتژنمییوده و بییا بییه کییار بسییتن 

 .ورزند اهتمام آموزانشانزبان یزبان خارج

و  جینتییا سییازیبومیبییه  نییه،یزم نیییدر ا نییدهیآ قییاتیشییود تحقیم شیینهادیپ انیییپا در

نسییبت بییه جامعییه مخاطیین  یترقیییدق جیمطالعییه حاضییر بمردازنیید تییا بتواننیید نتییا یهاافتییهی

تواننیید بییا اضییافه یمحققییان م نیآورنیید. همچنیی دسییت بییه یرانیییزبییان آمییوزان ا یعنیییخییود 

 یسییزبیان انگل یریادگییمعلیم( در رونید  سیتیدر وشر جزبیه) یگیرید میؤثر عاملنمودن 

 .آمده را گسترش دهند دست به جیدر کلاس، نتا مورداستفاده یمانند منابع آموزش
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