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Hogyan segítheti a nyelvtanár 
a szorongó nyelvtanulókat? 

Gyakorlati pszichológia nyelvtanároknak

Neil Curry & Kate Maher (szerk): Psychology-Based 
Activities for Supporting Anxious Language Learners. 

Creating Calm and Confident Foreign Language Speakers

K i ne találkozott volna nyelvtanár-
ként olyan nyelvtanulókkal, akiknek 
nehézséget jelent az idegen nyelven 

való megszólalás? Olyanokkal, akik lehet-
nek bár motiváltak és szorgalmasak, nehe-
zen bírhatóak szóra, kerülik vagy minima-
lizálják az osztály előtti megnyilvánulást, 
ha pedig kénytelenek beszélni – például 
egy prezentáció vagy szóbeli vizsga során 
–, szemmel láthatóan izgulnak, és rosszab-
bul teljesítenek, mint az tudásuk alapján 
várható lenne. Ugyanezen tanulók az osz-
tályterem falain kívül, valós kommuniká-
ciós helyzetekben is nehezebben szólalnak 
meg; nehézséget jelent számukra felszaba-
dultan, félelmek és gátlások nélkül kom-
munikálni az idegen nyelven. 

A nyelvtanulással foglalkozó kutatások 
már az 1980-as években nevesítették ezt a 
pszichológiai jelenséget, rámutatva, hogy 
hátterében egy speciális, kifejezetten az 
idegen nyelv tanulásához és használatá-
hoz kapcsolódó szorongás, az ún. idegen 
nyelvi szorongás állhat (Horwitz és mtsai, 
1986). Az azóta eltelt negyven év alatt a 
szorongás az egyik legkutatottabb témája 
lett a nyelvtanulás sikerességének összete-
vőit vizsgáló kutatásnak (Dörnyei és Ryan, 
2015), melyről tudományos folyóiratokban 
megjelenő szakcikkek sokasága és külön 
tanulmánykötetek tanúskodnak (Horwitz 
és Young, 1991; Gkonou és mtsai, 2017). 
A  széles körű empirikus kutatások rész-
letesen feltárták az idegen nyelv haszná-
latakor fellépő szorongás összetevőit és 
kiváltó okait, valamint a nyelvtanulóra és 

a nyelvtanulás eredményességére gyako-
rolt negatív hatásait (Horwitz és Young, 
1991; Gkonou és mtsai, 2017; MacIntyre, 
1999).

Azonban a nyelvtanárok számára talán 
legégetőbb kérdések – Hogyan kezelendő 
ez a szorongás? Miként lehet negatív hatá-
sait csökkenteni? – kevesebb figyelmet 
kaptak az eddig megjelent, elsősorban 
kutatói célközönségnek szánt irodalmak-
ban. A nyelvet tanítóknak be kellett érniük 
a kutatási beszámolók Pedagógiai tanul-
ságok részében megfogalmazott általános 
ajánlásokkal, melyek többnyire arra kor-
látozódtak, hogy a tanár próbáljon pozi-
tív, félelem- és stresszmentes, bátorító és 
elfogadó légkört teremteni a nyelvórán 
(Dewaele és mtsai, 2018; Dewaele, 2019, 
Horwitz és mtsai, 1986; Horwitz, 2017; 
Young, 1991, 1999). A  gyakorlati meg-
valósítás mikéntjével azonban – hogyan 
hozhatja létre a nyelvtanár az ajánlásoknak 
megfelelő ideális nyelvtanulási környe-
zetet, és mi módon segítheti a szorongó 
nyelvtanulókat –, néhány gyakorlatiasabb 
szemléletű kezdeményezéstől eltekintve 
(pl. Gregersen és MacIntyre, 2014; Young, 
1999), mindezidáig adós volt az irodalom.

Ezért üdvözlendő a Neil Curry és Kate 
Maher által szerkesztett, nemrégiben meg-
jelent, Psychology-Based Activities for 
Supporting Anxious Language Learners 
című könyv, mely elsőként e témában, 
kifejezetten nyelvtanároknak íródott. 
A  nemzetközi szerzőgárda közreműködé-
sével létrejövő kötetet az motiválta, hogy 
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a nyelvtanárok végre konkrét, kézzelfog-
ható segítséget kapjanak ahhoz, hogy fel-
ismerjék és értő módon kezeljék tanítvá-
nyaiknak az idegen nyelv használatával 
kapcsolatos félelmeit és gátlásait; mi több, 
képessé tehessék őket arra, hogy szoron-
gásukat maguk is kezelni tudják, és egyre 
komfortosabb legyen számukra az idegen 
nyelven kommunikálni.

A könyv amolyan kettő az egyben tanári 
segédkönyvként jellemezhető. Egyrészt 
praktikus feladatgyűjtemény olyan, nyel-
vórán használható kommunikatív felada-
tokkal, melyeket speciálisan az idegen 
nyelvi szorongás diagnosztizálására és 
kezelésére dolgoztak ki bevált pszichológiai 
módszerek és technikák alapján. Másfelől 
a téma iránti érzékenyítés feladatát felvál-
laló, olvasmányos bevezetés a nyelvtanulás 
pszichológiájába, az érzelmek szerepére 
fókuszálva. A kötet 18 feladatot mutat be, 
melyek szerzői a nyelvtanulás pszicholó-
giai aspektusaival foglalkozó szakemberek, 
kutatók, oktatók, gyakorló nyelvtanárok, 
akik saját kutatásaikra és tanári gyakorla-
tukra támaszkodva osztják meg az olva-
sóval a szorongás kezelésével kapcsolatos 
megközelítésüket, módszereiket.

Minden feladat külön fejezetben kap 
helyet. A  fejezetek formátuma, szerkezete 
és tartalmi elemei megegyezők, ami segíti 
az áttekinthetőséget, és egységes arculatot 
ad a könyvnek. Egy rövid bevezető után a 
szerzők ismertetik feladatuk létrejöttének 
hátterét. Bemutatják az oktatási közeget, 
ahol a feladat ötlete megszületett; kifej-
tik, hogy milyen konkrét tapasztalatok 
vagy problémák motiválták kidolgozását; 
valamint ismertetik, milyen pszichológiai 
megközelítés vagy elmélet szolgált alap-
jául. Ezután következik a feladat lépésről 
lépésre történő bemutatása, részletes tanári 
útmutatóval és a szükséges anyagokkal 
(feladatlapok, ábrák, képek, kérdőívek) 
együtt. Mi több, a  szerzők lehetséges 
variációkat, továbbfejlesztési ötleteket is 
kínálnak az olvasónak. Minden fejezet a 
felhasznált irodalmak és a szerző által aján-
lott további olvasmányok listájával vég-
ződik, megkönnyítve az egyes témákban 
elmélyülni kívánók tájékozódását. A tanári 

kézikönyveket idéző formátum és a közvet-
len, kollegiális stílus is hozzájárul ahhoz, 
hogy a nyelvtanár olvasó megszólítva 
érezze magát, s fontolóra vegye a bemuta-
tott módszerek és technikák kipróbálását, 
tanulói igényei szerinti testre szabását.

A könyv a szerkesztők bevezető fejeze-
tével indul. Curry és Maher jó arányérzék-
kel összegzik, amit az idegen nyelvi szo-
rongás természetéről egy nyelvtanárnak 
tudni érdemes, majd indokolják a kötet 
célkitűzését és fókuszát. Hangsúlyozzák, 
hogy bár az idegen nyelv használatához 
köthető szorongás nem korlátozódik a 
beszédre – jelentkezhet olvasás, írás és 
hallgatási feladok során is –, a bemutatott 
feladatok elsősorban a beszédhez kapcso-
lódó szorongást célozzák, mivel a szoron-
gás gátló, negatív hatásai szóbeli kommu-
nikációs helyzetekben jelentkeznek leg-
inkább és legzavaróbban, veszélyeztetve 
a tanuló egészséges énképét, beszédhaj-
landóságát és motivációját. A  probléma 
komolyságát hangsúlyozandó, a szerkesz-
tők azon meggyőződésüknek adnak han-
got, hogy a nyelvtanítás nem korlátozód-
hat a nyelv tanítására – nyelvi ismeretek 
és készségek átadására –, a nyelvtanulók-
nak azt is meg kellene tanítani, hogyan 
győzhetik le félelmeiket és gátlásaikat, s 
válhatnak magabiztos beszélőjévé a tanult 
idegen nyelvnek. Ebben kíván a kötet a 
nyelvtanárok segítségére lenni, konkrét, 
a nyelvórára bevihető feladatokkal.

A  18 feladat öt nagy tematikus egy-
ségbe rendezve jelenik meg, aszerint, 
hogy milyen elmélet vagy módszer szol-
gált kiindulópontul megalkotásához. 
Olyan, a szorongás kezelésére használatos 
pszichológiai irányzatokról és megköze-
lítésekről van szó, melyekről az utóbbi 
időkben egyre többet lehet hallani a nyelv-
tanulással kapcsolatban is, mint például 
a pozitív pszichológia, a  flow-elmélet, 
a kognitív viselkedésterápia, vagy a vizua-
lizációs, a wellbeing (jóllét) és a mindful-
ness (tudatos jelenlét) technikák.

Az első rész – Az idegen nyelvi szoron-
gás mérése – a diagnosztizálás lehetséges 
módszereivel ismerteti meg az olvasót. 
Két olyan feladatot mutat be, melyek 
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segítségével a nyelvtanár könnyen és 
gyorsan felmérheti, kit és milyen mér-
tékben érint a szorongás csoportjaiban; 
milyen nyelvórai helyzetekben jelenik 
meg; és milyen speciális kiváltó okokra 
vezethető vissza. Mindkét bemutatott kér-
dőív jól használható arra is, hogy rajtuk 
keresztül a tanár érzékenyítő beszélgetést 
kezdeményezzen tanulóival az idegen 
nyelvi szorongásról, lehetőséget biztosítva 
számukra átélt élményeik megosztására és 
feldolgozására.

A  második rész – Az osztálytermi kör-
nyezet – a megfelelő nyelvórai légkör 
kialakításának fontosságára hívja fel a 
figyelmet, s ajánl ehhez olyan feladato-
kat, melyek megnyithatják a szorongó 
nyelvtanulót is. Vannak köztük ún. jégtörő 
feladatok, melyek kulcsszerepet játszhat-
nak a tanulók összekovácsolásában és a 
nyelvtanuláshoz elengedhetetlen oldott, 
fesztelen légkör kialakításában; valamint 
olyanok is, amelyek érzelmileg mozgó-
sítják és flow-élményekhez juttathatják a 
nyelvtanulót, háttérbe szorítva félelmei-
ket, szorongásukat.

A  harmadik rész – Kognitív technikák 
– olyan kognitív alapú megközelítések-
kel ismerteti meg az olvasót, melyeket a 
pszichológia régóta sikeresen alkalmaz a 
szorongás kezelésére. Ezek lényege, hogy 
a tanulók tudatosan átgondolják és verba-
lizálni tudják az idegen nyelv használatá-
hoz kapcsolódó félelmeiket; felismerjék a 
negatív érzések mögött megbúvó negatív 
gondolatokat; majd negatív gondolko-
dási mintáik „átírásával” az ördögi kört 
megtörjék, s szorongásukat csökkenteni 
tudják. Hogy ez a folyamat hogyan való-
sulhat meg a nyelvórán és miképp segít-
heti a nyelvtanár a pozitív gondolatok és 
érzelmek felszínre hozását, arra mutat 
hat lehetséges példát ez a rész, a kognitív 
viselkedésterápia és a pozitív pszichológia 
módszereire támaszkodva.

A  negyedik rész – Vizualizációs tech-
nikák – a mentális képalkotás szoron-
gáscsökkentő hatásával foglalkozik, ami 
különösen hatékony a nyilvános beszédtől 
(pl. prezentáció) való félelem kezelésére. 
Három feladat szemlélteti, hogyan tudja a 

nyelvtanár a képzelet erejét felhasználva 
segíteni tanulóit abban, hogy a szorongás 
testi tüneteit kezelni tudják; figyelmüket a 
szorongást keltő gondolatokról és érzések-
ről a feladatra irányítsák; illetve képesek 
legyenek önmagukat sikeres, magabiztos 
idegennyelvi beszélőként/előadóként látni.

Végül az ötödik rész – Wellbeing techni-
kák – a szorongás ellenszereként a tudatos 
jelenlét (mindfulness) és a mentális jóllét 
(wellbeing) állapotát állítja középpontba. 
A  pozitív pszichológia alapelveire épülő 
három feladat olyan eszközöket ad a nyelv-
tanár kezébe, melyekkel elősegítheti, hogy 
tanítványai pozitív érzelmeket társítsanak 
a nyelvórai feladatokhoz; pozitív vissza-
jelzéseikkel erősítsék egymás önbizalmát; 
valamint negatív érzéseik elnyomása vagy 
figyelmen kívül hagyása helyett azokat 
szabályozni tudják, olyan belső erőforrá-
sokra támaszkodó technikák segítségével, 
mint az irányított légzés, a  testi érzetek 
megfigyelése vagy a relaxáció.

Remélem, e rövid fejezet-összefoglalók-
kal sikerült érzékeltetnem, mennyi izgal-
mas téma, mennyi friss ötlet kapott helyet 
ebben a magára régóta várató kötetben. 
Ajánlom ezért jó szívvel minden nyelvta-
nár kollégának, kezdőnek és tapasztaltnak 
egyaránt. A különböző pszichológiai meg-
közelítésekre épülő feladatok sokszínűsége 
lehetőséget ad arra, hogy ki-ki megtalálja 
azokat, melyeket saját tanítási közegében 
hasznosítani tud vagy továbbgondolhat. 
A kötet az inspiráló feladatötletek mellett 
azzal a pszichológiai háttértudással is fel-
fegyverzi az olvasót, melynek birtokában 
érzékeny és értő hozzáállással segítheti 
tanítványait abban, hogy egyre kevesebb 
félelemmel, egyre felszabadultabban hasz-
nálják az idegen nyelvet.

Curry, N. & Maher, K. (2024, szerk.). Psy-
chology-Based Activities for Supporting 
Anxious Language Learners. Creating 
Calm and Confident Foreign Language 
Speakers. Bloomsbury Publishing. 
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