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一、你以为兴趣是一颗种子，其实它是一片海浪：重新认识兴趣的存在方式

要探明成年人如何激发英语学习的兴趣，首先要追问：当我们在说“兴趣”时，它究竟以什么形

态存在着？我们习惯将兴趣视为内心深处某种可以被点燃、被拥有、甚至被量化测评的心理

实体。这种直觉背后，潜伏着一种粒子式的世界观——把兴趣看作一颗颗可数的、有明确边界

的、稳定的精神颗粒。在英语学习中，这种粒子态的想象表现为：把兴趣等同于一个具体的

兴趣点——喜欢某首英文歌、觉得某个电影台词很酷、对英国文化抱有好感。于是，激发兴趣

就顺理成章地变成“寻找更多兴趣点”：多看几部美剧，多听几张英文专辑，多搜集一些“有趣”

的学习材料。人们相信，当这些兴趣粒子的数量积累到一定程度，学习的整体热情便会自发

涌现。

可现实反复昭示着这种策略的无力。成年人往往一边承认“我对英语其实挺感兴趣的”，一边在

行动上持续拖延、感受不到任何内在推力。那些兴趣粒子仿佛悬浮在真空里，彼此孤立，无

法聚合为稳定的动力。这正暴露出粒子范式的根本盲区：兴趣从来不是一个静态的“有”，而是

一种动态的“涌”。在物理学的三种存在样态中，它更接近波——一种在时间中展开、有起有

伏、有势头有阻力的流动推进过程。同时，兴趣还具备场态的特征：它弥漫在学习者所处的

人际氛围、文化语境和自我认同之中，如磁场一般无形地左右着每一个具体的心理动作。

成年人英语学习兴趣的长期低迷，根源恰在于我们用粒子眼光去捕捉波状的存在，以为集齐

若干兴趣颗粒就能拼出动力，却忽视了兴趣作为波所必须的连续流动、势头累积与环境共

振。因此，本文将从波态入手，重新审视兴趣的轨迹、速度与粘性，并以此为基础，提出一

种从“寻找兴趣点”转向“设计兴趣流”的激发范式。

二、兴趣不是突然出现的，它有自己的生长路径：为什么你的热情总在第三天消失？

波不是一团静止的能量，它总在沿着某种路径推进。在声波中，路径是介质分子的交替压缩

与舒张；在兴趣之波中，路径则是一个完整的心理–行为序列：触发—涌现—试探—反馈—迭

起或消退。一个典型的兴趣波始于某个感官或认知上的触发——一段打动你的台词、一次异国

旅行中成功交流的雀跃、或仅仅是朋友流利说英语时那种“向往感”。随后，心理能量开始涌

现，你想了解更多、想模仿、想靠近。“想”本身是波的前锋，它推着你进入试探阶段：开口说

一句，搜一下歌词含义，或者点开一节试听课。试探能否转化为持续的动力，取决于紧随其

后的反馈——如果你听懂了那句歌词，或者在对话中获得肯定，正反馈会让兴趣波叠加增强，

顺利进入下一周期；如果反馈是挫折、无趣或冷漠，波的能量便在那一节点耗散殆尽，兴趣

骤然消退。



成人英语学习的典型困境，就在于这个轨迹被频繁而规律性地截断。截断的第一把刀叫“功利

前置”。不同于儿童通过游戏与故事自然浸入语言，成人拿起英语，往往背负着考证、晋升、

移民等具体目标。这些目标本身并非恶物，但它们极易让人跳过触发与涌现的感性阶段，直

接空降到需要高度意志力的执行阶段——背单词、练真题、抠语法。此时，兴趣之波连前锋都

未形成，就被拉拽进荒漠，在那里没有可供它传播的情感介质。第二把刀叫“元认知监控过

强”。成年人拥有发达的自我评价系统，在学习过程中，几乎每一个发音、每一次输出都会被

内心的裁判官审视：“我口音太差了”“这么简单的词都记不住”。这如同在波浪行进的河道中插

满细密的木桩，波每推进一寸，都被切割、散射，能量在不断的自我否定中耗竭。于是常见

的一幕是：一个成年人偶然被某部英剧点燃好奇，头三天热情高涨，可一旦开始“正经学习”，

那点微弱的波便在枯燥的刻意练习中溃散无形。

要让兴趣波顺畅推进，就必须重建一条从感性触发到正反馈的自然下滑通道——选择能以感官

愉悦开场的材料（影视、音乐、绘本），允许自己在相当长的时间里只做“低产出甚至零产出”

的吸收者，在不被评判的安全环境里获得昀初的正反馈（“我能听懂一些了”“我能模仿得像

了”），然后才慢慢向刻意练习过渡。轨迹的要义在于“连续不断”：每一步都要为下一步积蓄

势能，而非要求学习者以意志力凭空跨越断层。

三、为什么有人越学越上瘾，有人越学越痛苦？兴趣需要速度，而不是逼迫

兴趣之波的另一个关键维度是速度——不止是热情的高低，更是能量积聚的加速度和整体推进

的势头。势头强劲的波，即使遇到阻力也能冲决而过；势头微弱的波，则如池塘涟漪，尚未

展开便已消散。兴趣的势头由三股力量汇成：内在需求的强烈度、外在反馈的密集度、以及

活动本身的体验品质。

成年人对英语的内在需求往往并不稀缺：职业天花板、留学计划、育儿需要，这些足以构成

强劲的驱动。但需求不等于势头。势头来自需求被反复激活并成功转化为愉悦体验的过程。

问题在于，成年人的学习行为高度碎片化：每天通勤路上背十五分钟单词，午休时看两篇新

闻，睡前听一段播客。每次学习时，心理能量都必须从完全静止的状态重新启动，等刚进入

一点状态，时间又到了。于是兴趣波始终处于一种“反复点火、从未加速”的尴尬中——就像开

车时每隔两百米就熄火重启，油箱再满也无法抵达远方。波的速度无法在碎片中蓄积，因为

它需要一定的“连续浸没时间”来完成从启动到心流（flow）的跃迁。

这正是奇克森米哈赖心流理论给我们的启示：当挑战与技能恰好匹配，个体全神贯注、时间

感消失，活动本身便成为源源不断的奖赏，兴趣的波浪在那一刻近乎零阻力高速推进。成人

的误区往往是选择过高挑战的材料（上来就读《经济学人》、听无字幕新闻），导致技能不

匹配，心流通道关闭，挫败的负反馈迅速拉低波速。或反之，材料过于幼稚，挑战不足，无

聊感同样扼杀势头。理想的速度曲线，应当是在学习初期通过大量可理解输入——分级读物、

语速适中的播客、带字幕的情景剧——让技能与挑战快速找到平衡点，频繁进入微心流状态。

每一个微小的心流时刻，都是对兴趣波的一次“陡增加速”，众多加速点连成一片，整体的势头

便沛然莫之能御。



外在反馈的密集度同样重要。人类是社会动物，语言的本质是连接。成年自学英语者常常在

孤绝中丧失了波的共振机会。加入一个学习社群、寻找语伴、在社交媒体上分享学习片段，

这些行为如同在波浪传播的介质中增加了弹性，能让他人的热情与自己的波形成干涉增强，

而不是相互抵消。势头非一人闭门造车可得，它需要社会回响的推波助澜。

四、真正杀死兴趣的，不是困难，而是那些看不见的心理阻力

如果说轨迹和速度关乎波的前端动力，粘性则关乎波在后端如何被销蚀。波在介质中传播必

然遇到阻力，兴趣之波亦有其“粘性”——那不是外部的物理障碍，而是主体内部的心理阻抗和

情感过滤。它让原本可以顺利推进的兴趣能量，被转化为焦虑、犹豫、自我怀疑而无声耗

散。

情感过滤假说（克拉申）一语中的：当学习者处于焦虑、紧张、无聊或缺乏自信的状态时，

情感过滤网就会升起来，语言的输入即便到达感官，也无法被大脑的语言习得机制有效加

工。对成年人来说，这张网格外缜密。害怕犯错，害怕被评判，害怕“说了这么多年英语还是

这么差”的身份崩塌，凡此种种构成了一种高粘性的心理介质。兴趣波每前进一步，都要费力

挣脱粘稠的情感阻力。更糟的是，许多成人学习者还背负着过去十年甚至二十年的英语学习

失败史。那些史册里装满了课堂上的窘迫、考试的低分、以及“我没有语言天赋”的自我叙说。

这些记忆像河底的暗礁，每当兴趣波涌过，便被它们撕扯、对冲，能量尚未抵达行为层面就

已七零八落。

降低粘性，并非要消除学习中的一切困难，而是要改变学习者与困难的关系。一个核心策略

是“重构身份”：不是“我正在痛苦地学习一门我不擅长的外语”，而是“我是一个喜欢探索不同

文化、偶尔用英语玩玩的人”。这种身份的微调能大幅降低情感过滤，因为它卸除了“必须学

好”的压迫。另一个策略是赋予语言学习以个人意义——不为了某个遥远的功利目标，而是为

了即时可感的乐趣：读懂一首情诗、听懂一场脱口秀、在游戏中与外国玩家并肩作战。意义

是波传播所必需的“心理介质”，没有它，兴趣的振动就仿佛在真空中发生，根本无法形成波。

“玩”的心态是降低粘性的天然溶剂。游戏之所以吸引人，并非因为难度低，而是因为失败被重

新定义为有趣的反馈而非身份的宣判。在英语学习中，若能将犯错视为笑料，将生涩的表达

视为创意的雏形，粘性就会骤然下降。比如用配音软件给影视片段配音，哪怕错漏百出，过

程本身充满嬉戏，兴趣之波就在这嬉戏中保留了自己的原初能量。

五、你一直在寻找兴趣点，却忽略了真正决定学习动力的是“兴趣场”

尽管波态揭示了兴趣流动的核心机制，但在现实的生活和话语中，占据统治地位的始终是粒

子的目光。教育机构兜售“趣味学习包”，APP用打卡成就和徽章鼓励你积累“兴趣行为”，成年

人自我反思时也习惯问：“我对英语的哪个部分感兴趣？”仿佛兴趣是一道菜里的某种香料，只

要找到了，整盘学习的大餐就会变得可口。这种粒子范式提供了一种认知上的简易感：把连

续动态的过程，简化成分离可数的部分，便于表述、测量和商业包装。它许诺你，只要集齐

足够的兴趣点，就能兑换一张永久动力的支票。



但这个支票从未兑现。无数成人在尝试了“看美剧学英语”“听歌学英语”“旅行学英语”之后，依

然回到原点，于是将失败归因于“我还是不够感兴趣”，从而更加焦虑地去寻找下一个兴趣点。

粒子思维彻底遮蔽了一个事实：兴趣的根本单位不是“点”，而是“流”；不是“有”什么，而是

“经历”什么。它让人始终站在岸上，数着沙滩上的贝壳，以为自己正拥有大海。

场态同样被遮蔽。粒子视角让人过度聚焦于个体内在的心理状态，无视了周围环境——那个弥

漫的场——如何从根本上决定了兴趣波的生灭。一个嘲笑口音的家庭场，一个崇尚“速成”的社

交场，一个充斥着“成年人学不会英语”论调的信息场，都会无声地吸收掉兴趣波的能量。反

之，一个允许缓慢生长、充满语言浸润和正向示范的场，能让兴趣之波如同在风平浪静的湖

面一样，轻易地向外扩展、持续回荡。

因此，真正的激发范式转换在于：从粒子收集者，变为波与场的协同设计者。这意味着不再

追问“我怎样才能对英语更感兴趣”，而是着手创造一条让兴趣可以持续流动的河道——构建从

触发到反馈的友好轨迹；通过连续投入与难度匹配为兴趣波加速；用游戏心态和社会连接降

低情感粘性；同时，主动塑造自己周遭的语言场：把手机系统换成英文，让家里常放英文播

客，加入有温度的社群，选择鼓励尝试而非苛求完美的学习环境。在这种设计中，兴趣不再

是一个等待被发现的神秘客体，而是一个在特定条件下自然涌现的生命过程。

六、别再寻找兴趣碎片，成为驾驭兴趣之波的人

成年人面对英语学习的无力感，本质上是错把海洋当成了一盘散贝。我们踟蹰在岸边，弯腰

拾起一颗颗写着“趣味”的贝螺，揣进口袋，等待它们拼出动力，却不知那片幽蓝的深水才是兴

趣真正的居所。兴趣是波——它需要介质，需要势能，需要不被礁石撕裂的温柔航道。它有自

己的起落，有涌动也有退却。真正的学习者是冲浪者：他懂得辨认浪的来势，在它涌起时轻

身踏上，随流而下；在它平伏时耐心等待，观察潮汛，而非捶胸顿足咒骂大海的吝啬。

这或许就是成年人重拾英语昀深刻的转变：放弃对“永恒兴趣”的执念，接受兴趣的波动性；不

再把低潮当作“我不适合学英语”的证据，而是当作生长节律的自然部分。当你停止切割，开始

流动，当你不再用粒子的网去捕捞，而是让自己成为波的一部分——听一首歌时只是听，看一

段视频时只是笑，读一段文字时只是感动——英语便不再是外在于你的“他者”，而渐渐化为你

思想之流里，一道自然而然涌起的、持久的波。
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佩奇课件团购开始啦

凡是团购的学员，我都会赠送两次重磅课程：如何高效教学小猪佩奇体系以及如何升级
这套课程体系。

感兴趣学员可以文章下面留言：佩奇课件，领取试看课件，我私信发您链接。

好⽤的单词学习⼯具：
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