
零基础成年人如何高效突破英语？

零基础成年人英语学习如何快速入门

一个成年人的英语词汇量在1500左右，都可以称作零基础，因为词汇量对英语学习来说

是非常非常重要的。

作为成年人，如果只有1500个词汇量，你会发现，在语言学习和运用上会感觉“寸步难

行”，在“听、说、读、写”四种语言活动上面都会感觉很困难，比如，动画片看不

懂，英语文章读不懂。长此以往，学习英语的动力就没有了。

我们来打个比方。如果一个人的胳膊、腿都很细，那么她能不能够跑得很快、跳得很高

呢？能不能做很多组仰卧起坐、俯卧撑呢？答案一定是不能。那么长此以往，他还能体

会到运动得乐趣吗？体会不到了，而且他可能天天就只想坐着或者躺着。

所以现在我们不能把英语学习理解为静态的，不要认为读一篇文章就叫学习语言了。我

们要把语言学习理解为一种活动。如果我们在听英语的时候，能听懂一些语速相对比较

快的素材，你会发现，学习这个素材是非常有成就感的。也就是说，听得懂，就会有成

就感。再拿运动举个例子，我们在跑步的时候，用什么样的速度跑步能感受到跑步时的

成就感呢？一定是运动量充分的时候。因为只有运动量足够充分的时候，我们的身体才

会产生内啡肽、血清素等，才会体会到跑步的愉悦感。

我们英语基础差的成年人，就像那些运动能力很弱的人，听不懂，说不出，也就体会不

到英语的快乐了。那么要怎样才能解决这个问题呢？

首先我们要解决一个核心的问题-基础词汇量太低，先把词汇量增加到5000，这个时候再

来进行英语的各项活动，就能享受到乐趣了。词汇量的提升，可以从身体出发，学习关

于身体的词汇量，100个就差不多够了。学会100个之后，再根据这100个词汇，每个衍
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生出来10个，就有1000个词汇量了。为什么增加词汇量从身体出发呢？因为人人都有身

体，而且人的情感和对现实世界的体验都是从身体开始的。

我们来让ChatGPT给出100个关于身体的单词，他按照从身体外部到内部的顺序给出了

100个。根据克拉申的可理解输入理论，通过对这100个词汇量不断进行扩充、连接，我

们的词汇量以及对这100个词汇的运用能力都会大大增强。举个例子，一个孩子可能只有

2000个词汇量，但是他却能够用这些词汇不断组织、不断表达，不断去构建各种不同的

语境，而我们过了大学四级的成年人，可能就做不到，这是为什么呢？是词汇量不够

吗？好像也不是，而是我们的方法有些问题，我们对已知的词汇连接能力有巨大的差

距。

拿化学来做个类比。我们知道，物质是由原子和分子构成的，整个世界上的原子大概只

有100多种，就是这100多种原子通过不同方式的连接，就构成了世界上超过一亿种以上

的物质。再举个例子，人类的基因其实就只有四个碱基，就是这四个碱基，通过不同的

排列、组合，形成了人来的整个基因库。不管是原子也好，还是碱基也好，他们能够组

合出来那么多种物质和基因，靠的都是连接,次序和结构的改变。

我们在英语学习的过程中就可以借鉴这种方法。比如，我们读完一篇文章，把里面的所

有生词都学会了，也就没有生词了，这篇文章里面的这些词汇就相当于化学里面的元素

了，我们就有了这么多的元素。这个时候我们可以把这篇文章输入词频统计，统计出来

这些词在文章中出现了多少次。接下来我们把这些词拿给ChatGPT，让他帮我们重新组

合成一篇新的文章，但是有个要求，就是不能超出我们给他的词汇范围。

可以设想一下，重新组合出来的文章，在表达、语言构建上面跟原来的文章一定是有差

别的。因为这相当于我们把一个生物的基因拿出来重新组合一下，用了不同的组合方

式，出来的物种都是不一样的，比如人和猴子，有90%以上的基因组合方式是一样的，

只有10%不一样，所以就产生了不同的物种。



重新组合出来的文章，你会发现，里面没有什么生词，只是单词的次序和顺序发生了改

变，但是它构成的语境就发生变化了。如果每天这样学一篇文章，100天学完100篇文章

之后，这些文章中的单词的用法和你对它们的认识，是不是就会有巨大的飞跃呢？

另外，零基础的成年人还需要注意，一定要让ChatGPT帮忙生成音频，去听原版音频。

总结来说，对于零基础的成年人，如何快速入门呢？一共分两步。第一步就是提高词汇

量，从身体开始。第二步，让ChatGPT帮忙对这些词汇进行扩展，用这两种方式，不仅

仅能快速提升词汇量，而且还能够提高我们对于词汇与词汇之间的连接、次序和解构的

运用能力。

好消息，攀阁林助手小程序可以开始VIP定制了，如果你是独立英语老师或者培训机构
的老师，有一款自己的小程序可以大大优化自己的运营流程，构建自己的运营护城河和
私域流量池。参考：双减之后，英语老师该何去何从？感兴趣老师可以加微信详细了
解。

http://mp.weixin.qq.com/s?__biz=Mzg3MDY3NjU3Ng==&mid=2247485181&idx=1&sn=90be1929faf678b9608cb6941871f322&chksm=ce8b67f2f9fceee49c4474b98b706fc00743b933217c4f9dcd744a3ff564fa6dbb4fce5c4b0d&scene=21#wechat_redirect



