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Day 1 - 英文有邏輯 輕鬆好學習 心法１ 

英文有邏輯 輕鬆好學習 心法１：  
調整心態，從心開始-舊有思維斷捨離 

今天要來跟你分享的主題就是： 

大人們重新學英文時，常有的錯誤心態。 

在開始前，我們先來做個快速的英文學習心態健檢， 
看看你中了幾個？(請勾選並跟老師分享)  
□ 急著想快速學好英文 
□ 貪心想一次記住學過的單字  
□ 忍不住跟身邊的人（朋友/小孩/家人...)比較  
□ 犯一點小錯就無法接受 

	 其實下定決心學英文之前，有正確且健康的心態，是非常重要的。

因為有正確的心態，才能在往後的學習之路，有更堅定的心，遇到挫折與

困難，也比較不容易放棄。


	 很多同學一開始學英文的動力都是因為受到某些刺激，比如在工作

上被主管要求加強英文能力; 出去旅遊的時候看到外國帥哥只能當啞巴; 同
儕之間英文能力普遍優於自己，諸如此類。所以一開始學習的時候都會很

興致勃勃，正所謂三分鐘熱度。但又為何，這個熱度只能持續三分鐘呢？

我列出一些大家在學習過程很容易有的錯誤心態，就是因為這些預設心

態，讓自己在受挫的時候，很容易就放棄學習英文了。如果能斷捨離這些

舊有思維及習慣，這次學基礎英文，一定是最後一次了！
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	 第一： 急。 「新官上任三把火」這句話也能活生生用在比喻剛開
始學英文的同學們。一開始接觸時，因為新鮮，好奇，所以想要短時間學

會所有自己不知道的英文，但現實是殘酷的，腦袋的記憶體總是跟不上自

己的好奇心，於是，挫折開始出現了。「這我剛剛才看過耶！怎麼馬上就

忘記？」「我這週每天背了十個單字，為何上課的時候都忘光光了？」漸

漸地，這些挫敗感取代了求知慾。或是有些媽媽們來學英文的時候，都會

嘲笑自己「為什麼我學了半年，還念不好？我都要被我兒子笑了！」我都

會說：「兒子天天上學，天天練習，你一週才上一次，實際練習的時間跟

他天差地遠，怎麼比呢？」所以，一開始我都會跟學生說「慢慢來，比較

快！」所以大家在一開始學英文的時候，千萬不要一下子設太大的目標，

也不要給自己太大的壓力，先從小目標開始達成，逐漸建立成就感和

信心，學習就比較能夠持續。 

第二： 貪。 除了大家學習的過程都很急之外，還有一個雷就是－

很貪心！之前我曾經帶一位學生利用她喜歡的英文歌曲來擴充自己的單字

量，原則上是一週一首歌。有一次上課我就問說：「怎麼沒聽新的一首

呢？」「我覺得上一首歌單字很多，還沒背完。所以不敢聽下一首。」

「為什麼要全部單字都記下來才能聽下一首呢？一首歌只要能讓你學會一

個單字，它就很值得！」「可是如果沒記下來，下次看到又忘記。（懊惱

樣）」「只要你有持續每週聽一首新的歌曲，這些常見的單字，就會一直

重複出現在不同首歌裡，如果忘記，再查一下就好，無仿啊！而且當你聽

到第三，第四首之後，很多單字就會開始重複提到，你對這些常見的單字

就會印象越來越深刻。若一開始就要求自己聽的歌，每個單字都要會，這

樣自己會非常有壓力，而且會越來越沒興趣，因為你覺得自己記不住，進

度卡住時，挫敗感就會很重！當這件事情你中斷持續接觸時，就離進步越

來越遠了！」小小的目標，一點一滴地達成，慢慢建立成就感，先讓自己

喜歡上它，之後要了解它，就更容易了！(想像一下，這就跟談戀愛的過
程一樣！）
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💟 頻率的重要性： 承上個案例，那位同學因為一開始貪心，想要把聽的

歌曲，每個單字都記住，但事與願違，腦子的記性不配合，最後反而降低

了接觸英文歌曲的頻率。其實學英文還有一個最大的關鍵點就是：「頻

率。」當你預計一週要花兩小時在英文上時，絕對不是找一天晚上，花兩

小時k書，而是把這兩小時，拆成好幾天，一次10-30分鐘不等，根據個人
的專注程度調整。我們學習的過程不貪心，一次就算只有十分鐘，但這十

分鐘是非常專心在英文上，無論是複習自己上課的內容也好，聽英文歌看

歌詞也好，甚至去youtube看自己喜愛的英文教學youtuber，都是很好的
媒介。人的大腦無法一次專注太久，表面上可能你覺得花了一個小時在英

文上，但實際吸收進去的只有十分鐘，這樣長久下來，你會有一種錯覺就

是「我花了這麼多時間在英文上，為何還學不好？」


	 曾經有位大學畢業沒多久的社會新鮮人來上課，她分享她自己記單

字的方式。「（拿出自製單字小本本）我會把平時老師上課補充的單字寫

在上面，還有自己在網路上看影片學到的單字也寫進去，每天趁搭公車去

上班的時候，翻它一下，因為每天都看到，所以很多單字久了就會記住。

至於不愛記在手機的app是因為，line訊息一跳進來，馬上就會被拉走
了！(全班大笑)。」是不是非常貼切？就包含我自己也是常常被line訊息綁
架！還有另一個學生是全職媽媽，他的複習時間在小孩睡覺後，他把家務

事處理差不多時，睡前大約半小時的時間。她說這時段才是她真正能靜下

來的時間，利用這段珍貴的時光，把這週的上課內容再稍稍溫習，她也

說：「雖然每次都只有一下下的時間，但一週累積起來的量，真的超乎我

的期望！」


	 第三：比較心態。我們在學習的過程，難免會做比較，跟身邊也

有在學英文的人比。我最常聽到學生說「老師，我要學到什麼時候才能跟

你一樣？」我就會說，我從國中開始學英文，一直接觸到現在，已經超過

15年，不能拿我當做比較啦！「你要跟原本的自己比較，這樣才有

意義。」跟一個和自己立足點不一樣的人比較會很有挫折感，而且也沒
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有意義。如果有比上週的自己更進步一點，那就夠了。如果學生對象是媽

媽們，他們最愛說「我們家小孩都笑我英文很爛，學很久還學不會！」所

以媽媽們最愛跟自己的小孩比了，若是比小孩還差，自卑感就會跑出來。

我常說「他們每天都在說英文，比你厲害，不是應該的嗎？」他們才頻頻

點頭。所以不管是跟同儕還是跟小孩比，這些都是沒有意義的，每個人只

要跟上週的自己比賽就可以了。每週進步一點點，累積年的能量也是很驚

人呢！


	 第四：完美主義。成人學英文除了又急又貪心，有時候也會忍不

住比較，最恐怖的是把在工作上的完美主義用在學語言上：「為什麼我又

忘記這個中文意思了！」「為什麼我每次都錯這個？」除了對於自己的學

習成效給予很大的壓力，同時在學習語言的過程中，也容易因為被細節的

規則卡住。「到底什麼時候要加the?」「這邊一定要加the嗎？」很多時

候我都會跟學生說 ：有些句子沒有「標準答案」你寫出來或說出來

的句子正確與否，是要看你本身想表達出來的中文語意，而不是

拘泥於英文這句到底對不對。我們只要先抓住大方向，最重要的動詞變化

先弄懂，再來慢慢修小細節，比如說形容詞或副詞，這種用來裝飾的東

西。


以上四個是以往的教學經驗，大家常常會遇見的心態，如果在重建英文之

前，能夠先做好一些心理準備，也許往後的英文學習之路，就會更加順利

了。你中了哪幾樣？也可以跟櫻桃老師分享！


明天  
記得發訊息給老師： 

輸入「最大差異」就可以獲得第二篇秘笈！ 

英文有邏輯 輕鬆好學習 心法２： 
中文英文差在哪裡？知己知彼 學習有條理


