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视频一：【总述·阅读篇】 播放量 210.7万 | 发布于 2020-08-23 视频二：【听说篇】 播放量

274.0万 | 发布于 2021-04-23 作者：罗肖尼 Shawney（B站，46万粉丝）

执行摘要

这两个视频以语言学家斯蒂芬·克拉申（Stephen

Krashen）数十年研究为基础，系统阐述了"可理解输入（Comprehensible Input）"学派的核心主张：

流利外语的唯一途径是大量可理解的听读输入，而非背单词、刷语法题、或强迫自己开口说话。视频颠

覆了中国传统英语教育的核心逻辑，为成人自学者提供了一条有科学依据的、可操作的"无痛学英语"路

径。

第一部分：视频内容总结

视频一：总述·阅读篇（约18分钟）

一、语法的失败

传统英语学习以"学习语法规则"为核心，但克拉申的研究表明，语法学习所带来的是"学得（Learning）

"，而非"习得（Acquisition）"。习得是潜意识的语言能力获取，是母语者和真正流利者所具备的；学得

只是一套有意识的规则系统，在真实交流中根本来不及调用。

核心结论：获得流利外语能力的唯一途径，是大量的听读输入——当我们能理解外语所传达的信息时，

语言习得自然发生。传统语法学习并非流利运用语言的前提。

二、输入的奥秘：i+1 原则

语言习得的关键在于找到大量符合"i+1"原则的材料：

●  i = 你当前的语言水平（你能理解的部分）

●  +1 = 略高于当前水平的少量新内容

材料中生词/难点比例不超过10%时，习得效果最好。这意味着：材料不能太难（不可理解=无效输入）

，也不能太简单（没有习得）。



— 4 —

最理想的输入材料：有趣、故事性强的类型——漫画、小说、播客、动画等，因为有趣才能持续，持续

才能积累。

三、阅读的力量：自由消遣阅读

视频重点强调"自由消遣阅读（Free Voluntary Reading，FVR）"，即"读闲书"——主动选择自己感兴

趣的英文书来读，不带任务、不查每个单词、不做题。

有研究表明，通过自由阅读英文闲书提升语言能力的效率，是参加传统培训班的2~3倍。阅读不但建立

词汇量，还潜移默化地习得语法、语感和表达方式。

视频二：听说篇（约32分钟）

一、沉默的学习者（03:18）

外语学习者必然经历"静默期（Silent Period）"——这是正常且必要的阶段，不应被强迫打破。儿童学

母语时，听了数月才开口；强迫成人"开口练习"，往往只会带来焦虑，并固化错误。

流利度来自于海量可理解输入的积累，而非来自"开口练习"本身。

二、口语的陷阱（09:10）

盲目的早期口语练习有两大危害：

1.  石化（Fossilization）：错误模式被反复使用后固化，极难纠正。

2.  进步停滞：大量时间花在输出练习上，反而挤压了输入时间，导致进步变慢。

正确的时间分配比例是：70% 输入（听+读） + 30%

输出（说+写），而且输出应在拥有大量输入积累后再开始，顺序不可颠倒。

三、从零的方案（15:55）

对于初学者，视频给出了明确的材料选择原则：

●  难度：符合 i+1，约70%~90% 可理解

●  趣味：内容必须有趣，能让你主动想看

●  系列化：同一系列材料有大量可复用的语境，利于习得

●  足量：不是"学几天"，而是长期、持续地浸泡

具体推荐的学习路径（从低到高）：
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●  入门期：EnglishPod、ESLPod、RAZ分级绘本、Dr. Seuss系列

●  发展期：《神奇树屋》系列、《小猪佩奇》英文原版、《海绵宝宝》

●  进阶期：罗尔德·达尔系列（《查理与巧克力工厂》等）、阿加莎·克里斯蒂系列

●  高阶期：哈利波特系列、悬疑小说（Sidney Sheldon）、自选兴趣类书籍

四、热情的法门（26:55）

学语言最大的加速器不是某种方法，而是热情。当你用英语接触自己真正热爱的内容（游戏、音乐、影

视、体育、科技），学习就从"任务"变成了"享受"——进入"心流（Flow）"状态的学习者，进步速度远

超机械刷题者。

作者本人的例子：因为热爱英文小说和科技内容，在没有语言环境的情况下，仅靠大量阅读和听力输入

达到了流利水平。

克拉申五大假说（理论基础）

这两个视频的理论支撑来自克拉申（Stephen Krashen）的第二语言习得五大假说：

假说 核心内容

习得-学得假说
"习得"（潜意识）≠
"学得"（有意识），只有习得才能带来真正的流利

输入假说 可理解输入（i+1）是习得发生的唯一条件

监控假说
"学得"的语法规则只能作为事后监控和修正工具，无法
替代流利输出

情感过滤假说
焦虑、缺乏自信会形成"情感过滤"，阻碍输入被大脑吸
收

自然顺序假说 语法结构的习得遵循可预测的自然顺序，无需人为干预

第二部分：可操作执行方案

总体原则（写在前面）

在开始任何具体行动之前，需要接受以下三个认知转变：
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1.  放弃"速成"幻想：可理解输入是一条慢而确定的路，它需要数百至数千小时的积累，但每一小时

都有真实的习得发生，不会浪费。

2.  放弃语法书：不是完全不学语法，而是将语法学习放在大量输入之后，作为辅助工具，而不是起

点。

3.  把"有趣"当作第一标准：无聊的材料即使再"适合"，也会因为坚持不下去而功亏一篑。

阶段一：地基期（词汇量约0~2000词）

目标：建立基础，能理解简单英语材料，完成从"一窍不通"到"能看懂儿童英语"的跨越。

时间预估：2~4个月，每天1~2小时

具体行动：

第一步，花1~2周完成音标学习（推荐B站搜索"BBC音标"或"自然拼读入门"），目标是能拼读生词发音

，不需要精通。

第二步，并行进行基础词汇输入。推荐路径：

●  用RAZ Kids分级读物（A级~D级）或Dr. Seuss系列绘本作为阅读材料

●  配合EnglishPod（B站可搜）中的初级（Elementary）集数，每集都有生活对话+文字稿

第三步，每天固定30~60分钟"可理解输入时间"：

●  听：选一集EnglishPod或ESLPod，先听一遍，对照文字稿再听一遍，不需要背，重复接触即可

●  读：每天读5~10页分级绘本，遇到不认识的词先靠上下文猜，猜不出再查，查完不用刻意背

第四步，暂时不要求自己开口说话。

阶段二：发展期（词汇量约2000~5000词）

目标：能理解儿童故事书和简单动画，阅读开始有"流畅感"，听力开始能跟上慢语速对话。

时间预估：3~8个月，每天1.5~2小时

具体行动：

主要材料升级为：

●  《神奇树屋》系列（Magic Tree

House）：每册约70页，语言简单生动，故事有趣，B站有配套跟读视频
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●  《小猪佩奇》英文原版：日常生活场景，语速适中，字幕完整，B站可搜完整版

●  《海绵宝宝》英文版：词汇和文化丰富，适合积累俚语和口语表达

●  EnglishPod进阶到Intermediate级别

执行节奏建议：

●  每天用70%时间输入（听+读）：约1~1.5小时

●  每天用30%时间巩固：跟着视频默读字幕、或把今天读到的有趣句子抄写下来（不是背！是手动接

触）

●  每周完成1~2本《神奇树屋》

关键原则：当你能在不查词典的情况下读完一章节并理解大意时，说明材料难度合适。如果每页要查5个

以上的词，材料太难，换更简单的。

阶段三：加速期（词汇量约5000~10000词）

目标：开始进入"真实英语内容"，能看懂没有字幕的儿童动画，阅读开始有乐趣而非痛苦。

时间预估：6~18个月，每天1.5~2小时

具体行动：

材料升级为：

●  罗尔德·达尔系列：《查理与巧克力工厂》《女巫》《乔治的神奇魔药》等，语言幽默生动

●  阿加莎·克里斯蒂推理小说：《无人生还》《东方快车谋杀案》等，情节吸引人，难度适中

●  YouTube英文内容：选择自己感兴趣的领域（科技、游戏、美妆、运动），找能理解70%~80%的

频道订阅，每天看1~2个视频

此阶段可以开始少量口语输出：

●  不需要找外教或语言伙伴，从"自言自语"开始：把今天看到的内容用英语描述一遍给自己听

●  可以开始用LingQ（语言学习APP）辅助阅读，它能追踪生词并在上下文中展示

寻找自己的"热情领域"：从这个阶段起，材料选择应该越来越由个人兴趣主导，而非"适合学习"。如果你

热爱游戏，就看游戏攻略视频；如果你热爱美食，就看美食博主。语言是工具，让它为你的兴趣服务。

阶段四：突破期（词汇量约10000词以上）

目标：能无字幕看英语影视剧，能读成人英语原著，开始建立英语思维。
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具体行动：

●  阅读：哈利波特系列、Sidney Sheldon悬疑小说、或任何Goodreads上高评分、自己感兴趣的书

●  听力：TED Talks、BBC/NPR播客、Audible有声书

●  输出：可以开始与真实的英语母语者或学习者交流，或在语言交换APP（如HelloTalk、Tandem）

上练习写作

●  词汇：不再需要刻意背单词，大量阅读会自然带来词汇增长；如有需要，可用Anki配合句子卡片（

而非孤立单词）复习

每日时间分配模板

时段 活动 时长 说明

早晨（通勤/吃饭时） 听力输入 20~30分钟
EnglishPod /
YouTube英语频道

午休 阅读 20~30分钟 分级读物 / 章节书

晚间 深度输入 30~60分钟
看英文剧/动画 +
阅读（核心时段）

零散时间 复习 10~15分钟
Anki单词卡（可选）/
重听今日音频

总计：每天约1.5~2小时，每周约10~14小时。

推荐资源汇总

听力材料

●  EnglishPod（B站可搜，Elementary → Intermediate → Upper Intermediate）

●  ESLPod（适合有一定基础者）

●  BBC Learning English（标准英音，适合中高级）

●  YouTube频道：根据个人兴趣自选

阅读材料（分级）

●  入门：Dr. Seuss系列（绘本）、RAZ Kids（在线分级读物）

●  初级：Magic Tree House系列（神奇树屋，70页/册，适合1000词以上）
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●  中级：Roald Dahl系列（罗尔德·达尔，适合3000词以上）

●  中高级：Agatha Christie系列（阿加莎·克里斯蒂，适合5000词以上）

●  高级：Harry Potter系列、Sidney Sheldon小说

工具

●  LingQ：追踪生词、在上下文中学习词汇，有APP和网页版

●  Anki：间隔重复记忆卡片软件（用句子卡，不用孤立词卡）

●  Netflix + Language Reactor：为Netflix添加双语字幕，可点击单词查词

●  Goodreads：英文书单推荐网站，按兴趣找书的最佳工具

●  Audible：Amazon有声书平台，配合纸书"听读并行"效果极佳

常见误区与应对

误区一：语法不好，所以要先把语法学好

应对：反过来。先大量输入，语感和语法理解自然内化；在拥有一定输入积累后，花2~4周专项复习语

法作为"监控工具"即可。

误区二：要找外教练口语，不然口语一直不好

应对：口语是输出，输出的质量取决于输入的积累量。在没有足够输入的情况下强迫输出，只会固化错

误。先积累3~6个月的密集输入，口语会在某个时间点自然"涌现"。

误区三：背完单词书再去读书

应对：单词是在上下文中习得的，不是靠单独背会的。背单词书的效率极低，且无法学到词语的真实用

法。直接读有趣的材料，在语境中遇到、猜测、再次遇到，才是真正的词汇习得。

误区四：材料太简单，感觉没在学习

应对：可理解输入不等于"难才有用"。简单、可理解的材料正是习得发生的最佳条件。觉得"太简单"恰恰

说明习得正在发生。

误区五：每天学了，但感觉没进步

应对：语言进步是"量变引起质变"的过程，不会每天都能感知到。只要保证每天的输入量，在某个时间

点会突然发现自己"听懂了很多东西"或"读得很流畅"。记录学习时间，不要靠感觉评判进步。
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结论

罗肖尼的两个视频，本质上传递了一个信息：语言学习不需要痛苦，只需要大量有趣的可理解输入。这

不是一种懒惰的借口，而是有四十年学术研究支持的科学结论。执行这个方案的门槛很低——你只需要

每天找到一个你感兴趣的英语内容，然后沉进去就好了。唯一的要求是：坚持，以及相信过程。
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