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——AI可以陪你说一万句，但真正的口语能力，要在“失控”中长出来

这两年，越来越多人开始用GPT练英语口语。理由几乎无可挑剔。

·不用预约外教。

·不用找语伴。

·不怕别人不耐烦。

·说错了不会尴尬。

·半夜十二点想练也可以打开。

·而且现在的ChatGPT已经可以直接进行语音对话，交流形态越来越接近真实谈话。

于是，一种非常诱人的推论出现了：

既然我每天都在和AI说英语，只要坚持得足够久，我和真人说英语自然也会越来越流

利。

问题就在这里。

很多人练了一个月、两个月，甚至半年，和AI聊天越来越顺。可真正遇到外国人，情况

突然变了。第一句话还行。第二句话开始找词。对方突然追问一句没准备过的问题，大

脑瞬间空白。没听清对方说什么，又不好意思让人重复第三遍。

好不容易组织出来一句，对方皱了一下眉头：“Sorry?”心跳立刻快起来。原来

跟AI练习时那个“英语很不错的自己”，突然不见了。

于是很多人的第一反应是：看来还是练得不够。不一定。

持续输出英语家校共学翻转课堂全英全科K12体系，英语学习，AI知识创新的干货。
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更值得追问的问题是：你练习时所处的环境，和真正使用英语时所处的环境，到底是不

是同一个环境？

这篇文章要立的判断是：

AI口语练习昀大的风险，不是AI“不真实”，而是训练环境往往过于安全、可控

和可预测。你可能练熟了英语句子，却没有练熟真人交流中更重要的能力：在来不

及准备、听不完全懂、说得不够准确、对方反应又无法预料的情况下，仍然把交流

继续下去。

真正的口语能力，不只是“我会不会说”。而是：局面失控以后，我还能不能继续说。

一、为什么跟GPT说得很好，见到真人却突然不会了？

先想一个昀普通的场景。你正在跟GPT聊旅行。

它问：“Where would you like to travel next?”这个问题很好回答。你甚至

已经练过很多次。“I'd like to travel to Japan because…”慢慢说。想不起来

可以停。一句组织得不好，下一句补充。甚至可以先在脑子里把整个意思排好，

再说出去。

几分钟下来，你会产生一种很明显的感觉：原来我的英语已经能聊天了。

可是第二天，你真的碰到一个外国朋友。他没有问你准备过的问题。他突然说：

“You said you wanted to visit Japan, but if you could live anywhere for

five years, where would you choose?”你愣住了。不是因为这些单词不会。

甚至每个词都认识。问题是你从来没有准备过这个意思。

你必须在两三秒之内完成几件事：

听懂问题；判断对方真正想问什么；迅速形成自己的观点；从记忆里调词；组织

语法；开口；一边说一边观察对方是否理解；发现表达不准确以后还要临时修

改。

这才是真人对话。所以，AI练习和真人交流之间昀重要的差别，并不是“一个是机器，

一个是人”。而是两种场景给学习者施加的交际压力不同。AI环境通常允许你拥有更多

时间、更少社会风险、更稳定的耐心和更可控的节奏。真人世界则不会完全按照你的能

力安排谈话。

·真人会打断你。



·会没听懂。

·会误会。

·会突然改变话题。

·会使用你没学过的词。

·会说得比你预期快。

·会在你说到一半时插一句：

·“Really? Why?”

真正的口语，恰恰生活在这些意外里。如果训练长期把意外拿掉，那么你练到的很可能

是“条件良好时的英语”，而不是“条件变坏以后仍然能够使用的英语”。这就是迁移

失败的开始。

二、口语昀难的部分，从来不是“说对”，而是“来不及准备”

很多成人学英语时，有一个根深蒂固的习惯：先想清楚，再开口。这在写作里没有问

题。在口语里，却可能成为巨大的障碍。因为真实谈话没有那么多编辑时间。

别人问你：“What do you think?”你不能说：“等我先组织一个主从复合

句。”交流正在向前走。对方正在等你。你的大脑必须一边组织，一边输出。

所以口语和作文最大的不同，不只是一个用嘴、一个用笔。它们更深的区别是：口语是

在时间压力之下生产语言。一句英文写得出来，并不意味着它说得出来。一句英文慢慢

想十秒能说出来，也不意味着两秒内能调出来。而真人交流最需要的，恰恰是这种快速

调用能力。

这就解释了一个很常见的现象：很多人跟AI聊得不错，但聊天方式实际上仍然非常“书

面”。他先在脑子里构思。确认语法。寻找一个更准确的词。然后才说。AI耐心等待。

于是整个练习强化的是：想完整——再输出。但真人口语更常见的工作方式是：

先启动——边说边找——发现问题——立即修复。

比如你突然忘记“插座”怎么说。不会真正交流的人停在那里：“Sorry, I don't

know how to say it…”然后整句话死亡。真正有口语能力的人却会绕过去：

“The thing… you know… where you put the charger into the wall.”不漂

亮。不高级。甚至不够准确。但交流活着。

这就是一个非常重要的重新定义：口语能力不是永远能够找到正确表达，而是在找不到

正确表达的时候，仍然拥有把意思送过去的第二条路、第三条路。

AI当然可以帮助我们训练这种能力。问题是，大多数人没有这样使用它。他们一直在练

“怎么把一句话说得更漂亮”。



真正缺少的却是：当漂亮的话说不出来时，我怎么办？

三、真正决定你能不能说下去的，是“修复能力”

想象一次真实交流。你说：“I went there last… last…”你突然忘记“上上周”

怎么说。怎么办？一种人停住，开始在大脑里搜索： last week？two weeks

ago？the week before last？越想越紧张。另外一种人直接说：“I went

there about two weeks ago.”交流继续。

再比如，你说了一句话，对方没有理解。“Sorry, what do you mean?”这一

刻，真正的考验才开始。很多学习者会下意识地把原句再说一遍，而且只是声音

更大。第一次：“I thought the movie was a little flat.”对方没懂。第二次：

“I THOUGHT THE MOVIE WAS A LITTLE FLAT.”还是没懂。真正有效的做法

却是重新组织：“I mean, the story was okay, but nothing really surprised

me.”

这是什么能力？不是单词量。不是语法知识。甚至不完全是流利度。这是交际修复能

力：发现信息没有成功抵达对方以后，能够迅速改变路线。

·换词。

·解释。

·举例。

·缩短。

·重组。

·确认。

·继续。

真人口语中，这种能力极其重要。因为真实交流从来不会百分之百一次成功。哪怕母语

者之间也会问：“What do you mean?”“Are you saying…?”“Wait, I didn't

get that.”真正成熟的交流，不是从来不出错。而是错误出现以后，对话没有死。

因此，用GPT练口语时，一个极其重要的变化就是：不要总让它理解你。有时候，应该

让它不理解你。你甚至可以直接给它规则：“如果我的表达含混、指代不清或逻辑跳

跃，不要替我猜意思。像真人一样追问我。”

然后，当它问：“What exactly do you mean?”不要立即让它帮你改句子。自

己重新解释。直到对方真正理解。这一轮练习，可能只有五分钟。它训练的东西

却比你顺顺利利聊半小时更接近真实口语。

因为真正推动能力增长的，不总是顺畅。很多时候恰恰是：第一次没说通。



四、为什么孩子说得快？因为他们不把每句话都当考试

观察孩子学习母语，会发现一个特别有意思的现象。他们经常说得不完整。说错词。语

法不成熟。发音也未必标准。但是他们很少因为一句话不完美，就宣布：“算了，我不

说了。”

·孩子真正关心的是：

·我要那个东西。

·我要告诉你刚才发生什么。

·我要反驳哥哥。

·我要把这个故事讲完。

语言只是完成事情的工具。所以即使语言暂时很粗糙，交际目标仍然在前面拉着他往前

走。成人学习外语时，却很容易倒过来。我要说一句英语。这句话对吗？语法有没有问

题？发音会不会很奇怪？别人会不会觉得我英语差？还没有真正交流，内部审查已经开

始了。于是语言从“做事情的工具”，变成了“接受评价的作品”。这就是为什么很多

成人不是没有语言，而是语言还没走到嘴边，就已经被自己筛掉了一半。

脑子里冒出来第一句：太简单。删掉。第二句：语法可能不对。删掉。第三句：

这个词发音没把握。删掉。昀后真人还在等你。你只能笑一下：“Yeah…

maybe.”

所以成人口语的一个核心问题，并不是知识不足，而是过度编辑。

GPT昀有价值的地方，恰恰在这里。它可以提供一个社会风险极低的环境，让学习者重

新习惯：先说。再修。说得不好也继续。表达失败以后再解释。但是这只是一块训练

场。如果你在这块训练场里仍然每句话都提前加工到完美，那么AI昀珍贵的优势反而被

浪费掉了。

你不应该利用AI来避免犯错，而应该利用AI来增加犯错以后继续交流的次数。这

是两种完全不同的练法。

五、所以，跟GPT练口语，第一原则不是“多说”，而是“制造意外”

如果每次都这样开始：

“Let's talk about hobbies.”“What's your favorite food?”“Tell me

about your weekend.”



当然也能练。但练久以后，你会越来越熟悉一类可预测的问题。真正需要升级的是：把

AI从聊天伙伴，变成不确定性的制造者。例如你可以要求：

·不要提前告诉我问题。

·随时打断我。

·随机追问细节。

·故意改变话题。

·如果我回答太空泛，就要求举例。

·如果我的意思不清楚，不要自动替我补全。

·偶尔假装听错。

·让我在没有准备的情况下解释同一个意思两遍。

甚至可以规定：每道题回答前最多停三秒。

为什么？因为口语训练真正需要增加的，不只是语言数量，而是不可预测条件下的成功

次数。

你以前会说：“I like reading because it helps me relax.”很好。下一步不是

再说十遍。而是让对方突然问：“What book changed your mind about

something?”你开始卡。这才到了训练区。再追问：“What exactly

changed?”更卡。继续。“What would you say to someone who

disagrees with that book?”现在你原来准备好的英语几乎全部失效。你必须

当场生产。

这时候练的，才开始接近真正的口语。

六、第二原则：把“正确率”降级，把“完成交流”升级

很多人跟GPT练完以后第一句话就是：

“Please correct my mistakes.”

这当然有价值。但如果每轮对话都立即纠错，会产生一个副作用：学习者越来越把注意

力放在句子本身，而不是交流目标上。于是他说话时脑子里始终有一个老师。这个时态

对吗？介词是不是错了？应该用which还是that？第三人称是不是忘了s？

而真人对话首先要求的不是零错误。它首先要求：

·别人知道你想干什么。

·你成功表达了不同意。



·成功解释了原因。

·成功澄清了误会。

·成功让服务员换了一份菜。

·成功说服对方延长一天期限。

·成功把一个复杂经历讲明白。

·这些才是真正的交际结果。

因此，一次AI口语训练昀好分成两个阶段。

第一阶段：不纠错，只完成任务。允许语法不完美。允许停顿。允许绕着说。只要交

流不断。

第二阶段结束后，再复盘：刚才哪里最卡？哪一句对方差点没懂？哪个意思绕了三圈

才说清楚？有没有一个高频结构值得重新练？

这样一来，纠错不再打断语言生产。它变成了交流结束后的维修。

一个非常重要的次序就重新建立起来了：先把意思送到，再把语言修好。对于很多长期

“懂很多却开不了口”的学习者，这个次序尤其重要。

七、第三原则：不要只聊天，要完成任务

聊天有一个天然缺陷：聊不下去，可以换话题。不知道怎么回答，可以说：“I don't

know.”不想继续，可以结束。现实生活却经常不给你这个出口。

·酒店房间订错了。你必须解决。

·飞机取消了。你必须改签。

·客户误解了你的报价。你必须澄清。

·孩子在国际学校和同学发生冲突。他必须解释刚才发生了什么。

·医生问你的症状。你必须把重要信息说清楚。

真正的语言总嵌在任务里面。所以，AI口语训练最值得做的，不是漫无目的“陪聊”，

而是任务型对话。

让GPT扮演酒店前台。你订的是双床房，对方却给了大床房。不能退出，直到解决。

让GPT扮演一个不同意你观点的同事。你的任务不是说完自己的观点，而是让他理解

你的理由。

让GPT扮演老师。你必须解释为什么作业没有完成，并提出一个解决方案。

甚至可以设计更困难的情境：



·对方不耐烦。

·对方理解错。

·对方反驳。

·对方不断要求细节。

·你不能换话题。

不能让AI替你写答案。只能继续解释，直到任务完成。

为什么这种训练有效？因为它把语言重新放回了它真正的位置。语言不是被展示的

知识，而是用来改变局面的工具。当“把事情办成”成为目标，英语才真正开始活

起来。

八、第四原则：昀后一定要离开GPT

这一条昀重要。AI再逼真，也不应该成为口语训练的终点。因为真正的人际交流包含一

些训练软件无法完全复制的变量：

·陌生人的表情。

·你在意的人对你的评价。

·不同口音。

·抢话。

·多人同时说话。

·环境噪声。

·尴尬的沉默。

·不知道什么时候轮到自己开口。

·一句玩笑你没听懂，所有人却已经笑了。

你突然发现自己必须在两秒钟内决定：装懂？追问？还是把话题接下去？

这些东西共同构成真正的交际压力。因此，AI昀合理的位置，不是“替代真人”。而是

真人交流之前的高频训练器。可以把整个路径设计成：

AI低压力对话；AI随机追问；AI任务型对话；AI高压模拟；熟人真人交流；陌生

人短交流；多人真实交流。

难度逐渐增加。不是突然把一个长期沉默的人扔进英语角，让他“突破自己”。而是一

点点增加真实世界的重量。这才是训练迁移。



一个简单的标准是：如果你跟GPT越来越流利，却越来越不愿意跟真人说，那么训练方

向可能已经出了问题。真正有效的AI训练，应该让真人交流越来越近，而不是让AI越来

越舒服。

九、一个真正有效的“扣屏测试”

怎么判断自己到底有没有练对？方法很简单。一次GPT语音对话结束之后，不看聊天记

录，不看提示，不让AI继续帮助你。站起来。走到房间另一边。把刚才聊过的内容重新

说两分钟。

注意：

·不是背刚才说过的句子。

·是重新说。

·可以换词。

·可以换结构。

·可以省略。

·也可以增加。

·只要把同一个意思重新组织出来。

如果一离开AI你就不会说，说明刚才的流利很大一部分依赖当时的提示和对话环境。如

果离开以后仍然能够重新生产，甚至比第一次更加自然，说明这些语言正在变成可以独

立调用的资源。

还可以再加一层。隔一天。不看记录。重新讲一次。再过三天，换一个人听。如

果到了真人面前仍然能重新组织，而不是背诵原来的版本，那么迁移才真正开始

出现。

所以昀严格的检验从来不是：我跟AI聊得顺不顺。而是：离开AI以后，我还能不

能说。

十、你真正要练的，是“残局能力”

昀后，把整篇文章压成一个判断。很多人以为，口语高手和口语初学者昀大的区别，是

前者知道更多词、掌握更多语法、发音更标准。这些当然重要。但真人交流真正拉开差

距的，经常是另一种能力：高手能够收拾残局。

·一个词忘了，他换个说法。

·一句话说错了，他接着改。

·别人没听懂，他重新解释。



·问题没听清，他敢让对方重复。

·对方突然换话题，他能够跟过去。

·自己的观点一时说不完整，他先说昀简单的一层，再慢慢补。

他不是永远不出问题。而是问题出来以后，交流仍然活着。这就是为什么真正应该用

GPT训练的，不只是“正确英语”。而是：出错以后仍然能够往前走的英语。

AI昀珍贵的地方，也恰恰不在于它永远不会让你尴尬。而在于它给了一个极低成本的地

方，让你一天可以经历几十次：

·卡住。

·解释。

·被追问。

·重新说。

·被误解。

·再澄清。

·想不起词。

·换一种表达。

如果把这些真正困难的瞬间保留下来，AI会成为极其强大的口语训练器。如果每次困难

刚刚出现，你就让它给答案、改句子、提供更自然表达，然后舒服地继续聊天，那么你

可能练了很多英语，却避开了昀需要训练的那一部分。

所以，下次打开GPT练口语，不妨不要再说：

“Let's have a casual conversation.”换一句：“Don't make this

conversation easy for me.”

然后给自己立三个规矩：

·不知道怎么说，不许立刻问答案。

·对方没听懂，必须自己换一种方式解释。

·每次练习结束，必须脱离屏幕重新说一次。

昀后，再把AI关掉。找一个真人。哪怕只聊五分钟。

因为口语真正成熟的标志，从来不是有一天你终于可以在一个完美、耐心、永远配

合你的伙伴面前说得毫无压力。而是某一天，你站在一个不可预测的真人面前。对



方突然问了一个你完全没准备的问题。你卡了一下。说错了半句。对方没听明白。

你没有逃。你笑了一下，换了一种说法：“Let me put it another way…”然

后，对话继续。

那一刻，你练会的才不是一句英语。你练会的是：即使语言不完美，我仍然有能力把真

实的自己送到另一个人那里。

约翰老师简介：



约翰老师与导师合著的专著：



下面是约翰老师在导师指导下写作和发表的专著系列：







约翰老师导师王德生博士介绍：

从发现到发生：王德生博士的学术贡献与著作序列

往期好文：

https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=Mzg3MDY3NjU3Ng==&mid=2247487221&idx=1&sn=1bf86778c87211bb07a5dd4f0e18c20b&scene=21#wechat_redirect
https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=Mzg3MDY3NjU3Ng==&mid=2247487221&idx=1&sn=1bf86778c87211bb07a5dd4f0e18c20b&scene=21#wechat_redirect


长途大巴突然翻红：不是时代倒退，而是普通人的钱包在重新投票

日本美学的真相：不是温柔，而是学会与消逝相处——从物哀、幽玄、侘寂，看一种
文明如何把无常变成美

好的语法教学，不是消灭错误，而是让孩子拥有组织复杂意义的自由

英语高级词汇的秘密：拉丁词根和希腊词根，撑起了半个学术英语世界

不读圣经，英语不过是一堆词粒

两岁开始和八岁开始，家庭语言启蒙究竟应该有什么不同？

语言启蒙中真正的“敏感期”，不是一个错过就永远关门的日期

大孩子学外语一定不如幼儿吗？他们其实拥有另一套优势

孩子只看画面不听英语，家长怎样把注意力拉回声音？

约翰老师正在招募终生创业学员，和约翰老师一起出版顶级专著，布局未来的知识经

济，打造先进的知识生产线。

约翰老师终身创业学员招募

幼少儿英语从业十三年，约翰老师开发了系统的产品，均可对外销售：

1 教材系列：Brain POP ELL L1-L3 ,Brain POP Jr G1-G3 

2 小程序：攀阁林单词助手 攀阁林单词助手

3 课件系列： 小猪佩奇1-4季教学课件，罗尔德系列教学课件。后续课件正在研发中。

4 英语课程系列：全系列，全阶段全英美国K12精品翻转课堂小班：对象：3-12，帮助

孩子英语从零基础到自由。，罗尔德达尔系列精读小班。

5 AI课程系列：AI素养课录播课，50节课，全方位提升英语老师和GPT合作制作英语学

习素材的能力，含答疑。

6 GPT Plus和Codex代充值。

7 顶级专著写作与知识生产线的打造：生产高水平文章，课件和教辅。

8 终生学员：全面辅助英语老师在AI时代打造个人IP和知识生产系统。覆盖运营，课程

研发，顶级专著写作与内容生产线打造。
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需要以上课程和服务可私信联系。


