
如何消除演讲紧张焦虑恐惧心理(通用5
篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？下面是小编帮大家整
理的优质范文，仅供参考，大家一起来看看吧。

如何消除演讲紧张焦虑恐惧心理篇一

为了消除演讲前大脑的紧张程度，可以有意识地把注意力转
移在某一个具体的物件上。比如，可以欣赏会场的环境布置，
也可以与人闲谈，借以冲淡紧张的情绪。语言暗示法语言的
暗示也是多种多样的，它包括自我暗示和他人暗示。比如演
讲前可以这样暗示自己：“今天听众很熟悉，心情紧张没必
要。”“我准备得很充分，很有信心。”“你能行!我们等着
为你的精彩演讲喝彩。”通过语言的暗示，从而消除紧张的
情绪。

如何消除演讲紧张焦虑恐惧心理篇二

1、心理暗示法。消除紧张情绪，心理暗示是比较好的办法,
告诉自己没有关系,什么事都会过去,凡事只要尽自己最大的
力量就行了,不要觉得有很大的压力,自己鼓励自己,一切就都
会变得简单!还有就是可以利用转视法,把注意力转到别的地
方,从而减轻对事情的紧张,其实只要把心态放正就好,不要苛
求自己做到完美,相信自己，只要参与了就是胜利,如果实在
不行,也可以深呼吸,或者想一些能够激励自己,缓解自己压力
的事情,相信自己,一定可以克服一切困难的。

2、要保持平常心。在竞争面前，人人都会紧张，这是一个普
遍的规律，考试时你紧张，别人也会紧张，这是客观存在的，
要接受这一客观事实。这时你不妨坦率地承认自己紧张，也
许会求得理解。同时要进行自我暗示，提醒自己镇静下来，



常用的方法是握紧双拳、闭目片刻，这有助于消除紧张。

3、静静地进入自己的身体。站立，闭上双眼，用力把肺里的
空气呼出。然后吸气，慢慢让肚子、喉咙和肩膀鼓起。摒住
气，放松的像木偶一样地跳动。憋不住气时，深深地呼气。
做3次，恢复正常呼吸后睁开双眼。这是个轻轻唤醒身体的理
想训练方法，让你感觉到你对身体的关照。

3、采用自认为最舒适、最放松的姿势坐下，最好可以让自己
躺在椅子里面。从脚趾直到头顶，保证自己身体的每一个部
分都能得到充分的放松，在口中默念：“我的脚趾、我的手
指、我的脸......”

4、将你的思想想象成是暴风雨来临前的湖水。风正吹着水面
翻起千浪，但是慢慢地它恢复了平静，最后不翻起一丝浪花。

5、提高自己的警觉。双眼闭合，全身放松坐下，背挺直靠在
靠垫上，双脚平放，双手放在大腿上，认真感知沉重的四肢，
同时在心里慢慢默念(3～5分钟)这样的句子：“我的右臂很
沉”，“我的左臂很沉”，“我的两臂很沉”。也这样说腿。
最后默念：“我的胳膊和腿都很沉”。每念一次停顿一下。
这种自我暗示能提高专注度。

6、每天花2-3分钟的时间回想你曾经见到过的最美丽、最宁
静的画面，比如落日西下时的山峦、清晨宁静幽深的溪谷，
还有正午的森林、夜晚泛着涟漪的湖水。将自己再次置身于
这些情景中。

7、重新与身体建立联系。仰卧，双臂及双腿稍微分开，手心
向上，双眼闭合，深呼吸3次，把意念集中在身体上，每次呼
气时身体被彻底清空。从脚趾到头顶，依次收缩每一块肌肉，
然后放松。用心感觉每一块肌肉。肩部和头部要转动，而不
是收缩。这套动作很能让人放松(做一次就可以了)，消除紧
张感。这是通过细节发现身体的好方法。



8、不要把成败看得太重。“胜败乃兵家常事”要这样提醒自
己，如果这次不成，还有下一次机会;即使这次考试失利，还
有下次的机会等着自己;即使考试发挥失常，也不是说你一无
所获，你可以在分析这次高考过程中的失败，总结经验，得
出宝贵的面试经验，以新的姿态迎接下一次的考试。在考试
时不要老想着考试结果，要把注意力放在专心答题上，这样
就会大大消除你的紧张感。

9、缓缓、平静且带有乐感地重复一些能够抚平人心绪的词语，
例如宁静(用最平和的心境来吐字)、平静、安静。想着这一
类的词语，多次地重复。

10、自然在我们忧虑、烦躁时总会伸出他的关系援助之手。
回想生命中的这些时刻，想着你是怎样排除万难，抚平受伤
的心灵的。大声朗诵圣歌中的这句话：一直以来造物主都赐
给我力量，我相信他将一直这样保佑我。

如何消除演讲紧张焦虑恐惧心理篇三

在演讲时，面对满场听众，有时会因精神紧张而出现语言表
达失误的情况。这时可以假想一下自己已经获得成功的情绪，
就会信心倍增。

消除讲话紧张的六大方法：

肌肉反馈法：

通过肌肉放松，反馈放松信号到大脑，然后大脑控制的紧张
情绪也能得到缓解。具体的做法是两只手攥紧，手臂也要用
力，你甚至可以全身用力，绷紧每个肌肉，坚持一分钟，或
者你你可以坚持更长的时间，等你感到疲惫的时候，放松肌
肉，舒展四肢，什么都不要做，停留几分钟。如果你感觉紧
张还在，你可以再重复上面的紧张——放松的过程。



按摩太阳穴和额头：

我建议你学一套眼保健操，在疲劳的时候做一套操，这样太
阳穴和额头都会得到按摩，你的紧张情绪也会缓解。

意象对话法：

名字提起来比较抽象，实际上我们使用这种方法来缓解消极
情绪。具体做法就是在出现紧张的时候，你要对自己说一些
劝慰的话。比如即将进入考场，你肯定会感觉到紧张，你就
要告诉自己，谁都会紧张的，而且适度的紧张会提高我们的
考试成绩。善于调控自己情绪的人都能灵活的使用意象对话
法。

宏观微观转换法：

这种方法做起来也很简单，我们在思考一些宏观问题的时候
往往会感觉到紧张，比如你在给一个学期做学习计划的时候，
你会感觉到紧张，这是因为你想到一个学习要完成那么多事
情，压力自然就产生了。为了减少紧张，我们可以将宏观的
事情微观化，不要做整个学期的计划了，做一个星期的计划，
做完一个星期的计划以后，就去执行，一个星期以后，完成
这个计划。然后再安排一个星期的计划。这样就是一个微观
化的过程。

顿悟法：

紧张不仅仅出现在平时的生活中，更多的是我们在工总学习
中的紧张，如你在考试中遇到一个难题不会，你很难不紧张，
但是紧张可能会影响到你的思维能力，所以，你要适度的降
低紧张，这时候你可以看看心理学家的研究成果：当对某个
问题百思不得其解的时候，停下来，休息一会你的问题就会
得到更好的解决，这个过程就叫做顿悟。工作中出现难题也
是一样的，先停下来，做一些无关的事情，然后再去解决问



题。这样紧张情绪会稍微缓解，问题反而得到了解决。

如何消除演讲紧张焦虑恐惧心理篇四

面对紧张最好的办法，并不是告诉自己“别紧张”，因
为“情绪如潮，越堵越高”，抵抗排斥紧张只会让它越来越
猖獗。正确调整紧张可以从以下几个方面入手：一，容纳小
紧张。对紧张带来的小动作，如果不是特别令人讨厌，就像
看待感冒时打喷嚏一样接受它们吧。台球大师奥沙利文的小
动作纷繁多样，挤眉弄眼、咬指甲等都是他的招牌动作，他
对此坦言是自己紧张所致，人们因“大家都会紧张”，而更
觉得他更加平易近人。所以，这些小动作只要自己坦然、观
者理解也没有大碍。二，“贬低”结果。关键时候容易捅娄
子的人，大多有类似“一考定终生”或“一面定终生”的想
法。这时需要找各种证据来冲淡目标的重要性，比如“谁谁
谁没考上也不是一事无成，谁谁谁考上了也不是一劳永逸”。
最后，对结果持“谋事在人，成事在天”的态度，如告诉自己
“谈判成功与否，不仅与自己的口才相关，更取决于双方的
利益是否最大化”。三，而对那些由紧张衍生出的成瘾或回
避问题，除了求助于专业人士，平时紧张时可以放松一下肌
肉，喝点水，做做深呼吸，去趟洗手间等等，以身体上的放
松来促进心理上的平稳。另外，闲暇时多体验“慢生活”，
让心理恢复弹性，也能给紧张时提供一些可供想象的“画
面”。

将本文的word文档下载到电脑，方便收藏和打印

推荐度：



点击下载文档

搜索文档

如何消除演讲紧张焦虑恐惧心理篇五

上台前：

1.准备—准备—充分准备。

哪怕你是再有经验的主持人或企业培训讲师，你有没有准备
演讲，普通人一听还是能听出差异的。

2.试讲至少3遍，提前到现场彩排。

雷军会提前2天包下场地，而乔布斯会提前一个月包下场地做
彩排。

3.充分的睡眠。

有些人只睡3小时，演讲时一样精神饱满。但是我们大多数人
做不到，所以演讲前一定要好好休息。

4.在现场听众中提前认识一些朋友。

你的听众中如果有一些你提前认识的朋友，可以极大地方便
你在演讲现场与听众互动，当没人支持你的时候，他们至少
更愿意站出来和你互动。

5.和亲戚朋友打个电话，聊聊接下来的演讲。

和熟悉的人谈论演讲内容，可以让你不那么紧张，至少可以
正常地谈论有关话题。



6.在厕所里，对自己说“我是最棒的”。

洗手间很多时候是我们的安全空间，可以通过自我暗示让自
己放松下来。

上台后：

7.把听众想象成冬瓜。

这样做的好处在于，你心里就不会把听众当成一种威胁——
他们对你是无害的。当然，你成为演讲高手之后，可就不能
这么做了，你要记得和听众多做互动!

8.目光看稍远处，不直视听众。

或者是看那些比较友善的听众，告诉自己他们是站在你这边，
希望你的演讲成功的。

9.双手叉腰站2分钟。

这是社会心理学家艾米·卡迪在ted演讲中分享的一个小技巧，
这个积极的肢体动作可以帮助我们提高激素分泌，帮我们更
好地消除紧张感。

10.紧张的时候喝口水，用这个时间想词。

如果你忘词了，就慢慢地喝一口水，想想词。

11.通过发气泡音来放松自己的心情。

如果你学过主持和发音，可以试着用喉咙发出一系列的气泡
音看看。

12.带一个自己熟悉的道具。



这些熟悉的道具会给你安全感，比如遥控笔、你演讲时常穿
的一套最好看的西服。


