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验 事先说明，我非听力牛人，但是经过11T之后，总算是完

成了一个飞跃吧． 最近看到不少板油苦于听力问题，希望我

这个帖能给他们带来一点希望 11T之前，我听力真的很菜很

菜，菜到什么程度我也不知道怎么形容了。 98年之前的题目

我都是纯粹听而不做，能听清楚的内容至多不会超过4分之一

一个月之后，做02－03的题目，基本可以保证错误在6－10个 

但是有一点要提一下，我英语基础还可以，语法阅读都没什

么问题。 我要收藏 其实所谓的听力提高的方法，前面精华帖

里已经有很多，大家仔细看一下会收获不少的哦 很多方面我

也是参照前人的经验的，毕竟经验可以让你少走许多弯路 下

面转入正题吧． 首先你要坚守一个信念：听力就是练出来、

错出来的，绝没有旁门左道。只要坚持，就一定会有提高

！www.toefleasy.com 这绝对是个真理！坦白说，我听力之所

以不好，一方面是练习少，但更重要的一方面是我听力从小

就有点受损了。医生曾经说这导致了我对英语中的音调把握

不准。所以曾经我对提高听力真的很没信心，可以说是绝望

的，同学堂上都听得清清楚楚，但就是我听不到外教在说什

么。那种日子很痛苦很痛苦。但是出国的梦想激励着我一定

要攻克听力这个难关。所以11T，1个月多一点的时间，我坚

持练听力，每天3－4个小时，到最后就发现自己真的是达到

了之前完全不敢想象的水平。既然我都可以做到，我想大家

更是没有问题的，是吧？ 其次，正如前人所提及，既然听就



一定要精听！拒绝泛听！精听是提高听力的不二法门。何谓

精听？就是要集中你所有的精神去听，决不能有任何的干扰

，尽力去听清楚每一句话。这就意味着你不能走路的时候听

，睡觉前听，坐车的时候...为什么要精听？first,帮助你在做听

力的时候集中精神。大家应该有体会，一旦有好一段听不懂

的时候，就会走神了，然后就越听越累，头开始晕，想睡着

了...这就是泛听的后果，甚至会造成条件反射。这绝对是我

最最最深刻的体会了！所以要从一开始就克服这种分散精力

的毛病。second,思考。听力是一个理解的过程，而不是纯粹

的receive的过程。一定要在你精神集中的时候，你才能学会

怎样跟着speaker的思路去思考。这是很重要很重要的一点！

当你做得多了，有时候就算听不懂他说什么，也能知道他的

思路或者说是ETS的思路是怎样的。last but not the least,把握语

音。精听你才能诼磨他的发音吐字是怎样的，熟悉语音是你

“听懂”的关键一步。泛听的那种“囫囵吞枣”简直就像大

话西游里面所说的“有只苍蝇，不，两只，一堆，在嗡嗡嗡

嗡的绕着你转。这对你提高是没有多大意义的，甚至会造成

条件反射就麻烦了。 再者，养成习惯，克服分散精力。T的

听力因为是只读一遍的，所以分散精力的话那就完了，克服

这种习惯的意义是毋庸置疑的。上面已经提到过要克服分散

精力要精听，besides，要从一开始就养成良好的听力习惯。

大家也许会有体会，做听力时眼睛不知道看哪里好，很多时

候看着一些东西会很容易走神。有些人喜欢看着试卷，有些

人喜欢闭上眼，有些人喜欢看天花板。这些方法我都用过，

就我体会而言，闭上眼尤其是长时间闭上眼是很容易走神的

，很容易有一种想睡觉的感觉。闭上眼听的话的确是可以听



得比较清楚，然而最大的问题是听过之后就不知道他说了些

什么，也就是说不利于记忆和理解。所以我反对闭上眼。我

从一开始就个人养成了两种习惯，一种是看自己的左手背。

为什么是左手背？第一，我右手填卡的，所以左手可以空出

来。第二，在考场上没有什么比我的手背更让我熟悉了。相

比之下，考场上的天花板是跟你家里或者学校不同的。别小

看这种小习惯，绝对可以在考场上稳定你的情绪，集中你的

精神。第三，左手背的纹理比较单纯没有手毛，肤色均匀，

光滑如蛋，哇哈哈～～～（题外话）。单纯的纹理会较少你

分散精力的机会的，大家试试就会有所体会。我的第二种习

惯是间歇性闭眼。虽然长时间闭眼会有我上面所说的彼端，

但是只要你习惯了，短时间的闭眼是很有用的。what does it

mean?我就喜欢闭一回眼睛，清晰地听到一句话以后就慢慢地

边睁开眼睛边像古人念书那样点头，一种很自信，告诉人家

自己听得懂的样子。这种自信很有用的喔！然后隔一段时间

以后再重复。或者不要闭上，咪着眼也行。不过最重要的是

养成习惯，而不是一味地模仿。只有做到自然了才会有效果

的。。。当然，各人情况不同，但总之，要找到一种适合自

己的方法，养成一种良好的听力习惯。 第四，看语法笔记，

看听力习语。新东方的语法笔记是很有用的，虽然我没有上

过它的课。一些听力习语一定要熟悉，有很多是重复地考的

。譬如那个说道看书时的“I can hardly put it down"，从98－04

年至少考了4次吧？有些习语你没接触过还真完全没有办法知

道它说什么。很多人就是看着听力原文也不知道该选那个。

碰到这些题目如果你错了，别丧气，很正常，只要你记住了

下次不要错了就行。语法笔记有什么好？首先它根据以往的



真题归纳了许多不同的情景，这就是T要考查的范围。熟悉这

些场景是听力飞跃的很重要的一环。许多板油都把场景放在

提高听力的头等位置，这是可以理解的。熟悉了场景，你才

能更好地理解内容。甚至不知道细节也能猜到答案。其次总

结了一些不成文的规定，譬如说”男的学习都懒惰，女的都

勤奋“，这在绝大部分的场合都是成立的。还有许多其它的

大家可以找来看看，TS上就有。建议在做真题之前就先看它

两遍再做，这样绝对会有感觉很多，而且体会也会更深。再

者，语法笔记总结了做题的方法。譬如说PART B,PART C,笔

记归纳说开头和结尾必有问题，中间出细节题，当听到最高

级the most或者the first 等字眼时要格外地注意，98％都会出题

的。诸如此类的技巧，绝对让你如虎添翼！ 最后一点，训练

过程。这恐怕是板油问得最多的问题了。我觉得这没有其它

途径，就是听，听，反复听！至少要听4遍，更难的部分要反

复听至8，9次。首先不做题，纯粹听98年之前的题。对于98

年之前的题目，我觉得没有必要去做题，对着原文多听几遍

就是了。因为实在太模糊了，而且是经过删节的，不方便做

题，做了也只是打击信心而已。如果实在是对着原文也听不

清这些内容的话，建议放弃，不用太在意的。但一定要保证

你完整地听了至少4遍。从98年以后就可以做题了。先做一遍

题目，对答案，再听，再对着原文听，再听，至少4遍，难的

部分要听到清晰为止，至少也要熟悉他的语音。每天花在听

力上的时间不能少于3个小时，每一段练习的时间不能少于一

个小时。一定要加大强度，这样才能迅速地提高。相信我吧

，也相信你自己，你一定能做到的 我开始的时候对着原文都

听不到他说什么，1个月后就可以听到”原文“哪些地方是错



误的了。当你体会到这一种飞跃时，呵呵。。。那种激动是

不能形容的啦！ 最后再次强调：坚持就是胜利！ 也引用一下

前面某位听力大牛的经验里所提到一句让我颇为震撼的话：

人人皆知，鲜能为之。 我补充一句：孜孜以求，方能悟之！ 

大家共勉！！ 打了我2个多小时，希望真的能帮助一下那些
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