
如何上台讲话不紧张呢(大全8篇)
编辑是一项需要耐心和细心的工作，通过一次次的修改和审
阅，使文字更加准确和精确。编辑还需要具备较强的团队合
作意识，与其他编辑共同完成编辑工作。小编整理了一些编
辑心得和经验，供大家在编辑工作中参考和借鉴。

如何上台讲话不紧张呢篇一

1.完美主义怕出错

很多人都有追求完美的心态，完美主义是一个陷阱，它将使
你对于一切事物的认识过于执著，以至于对自己和演讲的内
容过度关注。

于是，一个小差错就会使你的演讲毁于一旦。我经常在为学
员做培训的时候，就会举例说到生活当中很多人都希望自己
做一个完(美)人，什么叫完人，那就是完蛋的人!大家都哄堂
大笑。事实上没有完人，站在台上还想着自己准备得不够完
美，当你这样想时你在演讲时就会有所顾忌，不能完全放开，
那么也就不会有力量。换句话说，难道怕就不会讲错吗?应该
抛弃完美，站在台上就不要想这些，即使错了也要当对的讲，
否则就不要讲，应该有这种心态才对。如果站在台上还想着
自己准备得不够完美，势必在演讲过程中就会有所顾忌，不
能完全放开，也不会有壮胆的力量。

2.“恐高”

如果演讲者面对的听众比自己的地位高，或者被认为比自己
懂得还多，我们在讲话时可能会感到更加紧张，表现往往很
不自然。如求职者在评估小组面前，下级在上级面前，普通
人在专家面前等。

3.太在意听众的看法



人们把当众说话产生的恐惧心理称之为“怯场”。怯场心理
会带来相应的生理变化，这些生理变化表现为：轻度的，心
跳加快、呼吸急促、颜面赤热;中度的，手脚发软、肌肉抖颤、
小便频繁;重度的，当场晕倒。著名演讲学家戴尔•卡耐基在
总结他毕生从事演讲教学生涯的体会时说：“我一生几乎都
在致力于协助人们消除恐惧、培养勇气和信心。”而“评价
忧虑”是造成怯场心理的最主要因素。现代心理学认为，在
任何存在评价的场合中，人们一般很难发挥自己原有的水平。
大多数人都对自己在初次约会中的表现不十分满意。在演讲
中，由于评价是单向的，也就是说听众在“裁判”演讲人，
所以演讲者的忧虑更多，心理负担更重。很多人在演讲时，
不是想着我要把什么问题讲清楚，而是想着会给听众留下什
么样的印象，听众会如何评价自己之类的问题。

针对“评价忧虑”这种现象，美国演讲学家查尔斯•r•格鲁内
尔提出了“自我形象受威胁”论。“自我形象受威胁”论认
为，每个人都具有理性的、社会的、性别的、职业的自我形
象。当人们进行演讲时，就把自我形象暴露于公众面前。由
于心里担心自我形象会因为演讲而受损，就产生了窘迫不安
的怯场心理。例如，1969年，两位从事演讲学研究的教授在
纽约开会，当他们向大会报告论文时，因为怯场而当场晕倒。
“自我形象受威胁”论解释这种现象的产生是因为两位教授
的职业自我形象在诸多同行面前受到了严重的威胁。

4.对听众的熟悉程度

大多数人在“熟人”面前讲话比较自然，而面对陌生的听众
则会比较紧张，这是因为我们对他们几乎一无所知，而他们
在几十分钟甚至十几分钟内便会对我们做出评价。

数人之间的交流有直接的信息反馈，在台上一样需要得到听
众的反馈信息，除了一问一答部分外，演讲在大部分情况下
都是单向的。你无法像平时交谈一样从对方处获得反馈。你
甚至不能确定人们是不是确实听到了发言并且了解你的思想。



你能看到台下听众的眼睛，但是你不知道他们到底在想些什
么。你无法从听众处迅速获得反馈，同时也不了解自身所处
的位置，这些都令你产生紧张情绪。事实上并非仅仅只有演
讲者如此，每个人都希望别人能有所反应。为了证实这一点，
有人曾经在一家酒吧里和人打赌，他敢于向英国飞镖冠军挑
战，不用超过四轮比赛，他就有把握让这位行家里手认输。
冠军掷出飞镖后，挑战者迅速在他面前举起了一张白纸，这
样一来，冠军就无法看见自己出镖的结果如何，而等到下一
轮时，上一支飞镖已被及时清除。果然不出挑战者所料，第
三轮时冠军的游戏已经进行不下去了，由于无法目睹每次掷
出飞镖的结果，他输掉了这一局。所以尽快地和听众取得沟
通得到信息反馈十分重要，这就要求在上台前主持人对演讲
者有一个很好的介绍，然后演讲者尽快在听众心里建立起良
好的第一印象，并且在演讲的时候通过语言、眼神等的交流，
把善意的友好的信息传达给听众。投之以桃，报之以李，听
众不会辜负你的热情之语，拒绝你的友好表示的。

5.听众人数

听众的多少会直接影响演讲者的心理。一般人都愿意在“小
范围”内讲话。如果听众人数很多，演讲者便会倍加谨慎。
因为他们觉得一旦出错或表现不佳，“那么多人”一下子就
全知道了。过分的小心谨慎往往加大了怯场的可能性和程度。

6.思想认识方面造成的自卑心理

演讲者只看到别的演讲者的长处，而不能正确认识自己的价
值，从而全面否定自己。特别是有专家或领导在场时，这种
心理就表现得尤为强烈，总觉得自己说出话会贻笑大方，以
致讷讷而不能成言。

7.不习惯当众说话

每个人都具有一种理性的自我形象，总希望别人用赞许的眼



光来看待自己，用较高的标准来评价自己。而对大多数人而
言，当众演讲有许多未知的因素，他的理性的自我形象面临
一种危险和挑战，一旦面对这种复杂而多变的环境，他不能
及时调整，准确把握，自己的内在体系一旦受到破坏，紧张
感、怯场感便油然而生。

8.缺乏必要的准备

这里的准备，指主客观两方面的准备。主观上，上台之前，
没有仔细推敲文稿，没有熟练地记忆，没有精心地设计，对
于上台后的成功与否没把握，走上讲台自然会心虚，进而导
致怯场。一旦某句话没讲好，某个动作没做好，或某个地方
忘了台词，就会使这种紧张心理加剧。客观上，事先没有熟
悉客观环境，对会场大小、听众的人数、发言的次序、讲台
布置气氛等不了解，一上台感到陌生，随之会产生紧张感。

9.身体状况不佳

不好的身体会分散演讲者的注意力，影响其情感的投入，使
精神面貌不佳。

如何上台讲话不紧张呢篇二

作为一个初登讲台的演讲者，心情难免紧张，特别是听众的
某些偶然因素也会人为地造成紧张情绪.比如某个听众发出一
些声响，就会引起演讲者情绪的波动.这时，你就应该转移目
光，或者采取流动式的虚视方法，有意识地回避目光对视，
以保持良好的心境。

2,呼吸松弛法

在演讲前，运用深呼吸松弛紧张情绪的办法简便可行.具体做
法是站立、目视远方、全身放松，做深呼吸.这样就可缓解演
讲时的紧张情绪。



3,自我陶醉法

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。

4,自我调节法

为了消除紧张情绪，可在演讲前通过创设良好的外界环境，
使自己的情绪得到放松.如在演讲前，听一首轻松愉快的乐曲，
看一些令人捧腹的幽默故事等。

5,注意转移法

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。

6,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。

如何上台讲话不紧张呢篇三

方法2，如果是presentation。就要反复的练习，不断
的rehearse。达到对你要演讲的内容/事物了如指掌烂熟于心。
当你十分清楚自己要表达的是什么东西或什么概念的时候，
自然而然就不紧张了。而且说得也会理直气壮，声音就能放
出来。



方法3，讲话的时候focus在自己要表达的内容和逻辑性上，
不要太在意台下的人是谁，官有多大位有多重。把他们想象
成自己的朋友或者其他熟悉的人，而整件事的目的在于向他
们讲述一个事件或者传递一个观点。关键在于他们有没有听
懂，而不在于他们是谁。

方法4，讲话的时候还是要学会收集听众的feedback。虽
说eyecontact是要平均分给在场所有人的，但是这里有个给
易紧张者的下策，就是把注意力集中在某一个会给
你positivefeedback的人身上，例如会对你微笑或者点头的人。
看着他，让他的微笑或点头不断激励你，慢慢就会忘记紧张
了。放心，每次演讲总能找到那么一两个人。

方法5，平时就要从各个方面提升自己的自信心。例如改进外
貌，衣着;走路挺胸抬头。演讲的时候有个合适的妆容和得体
的衣着，真的可以大大提升自信和专业度。

方法6，如果自认为不是个那么冷的人，可以在演讲中加入一
些幽默的成分，活跃了气氛也可以减少自己的紧张感。

方法7，切记不要向观众说或展露你很紧张的事实。不要对他
们说“哈哈不好意思，我登台不多没什么经验，你们看，我
真的很紧张呢。”这样只会平添尴尬。

如何上台讲话不紧张呢篇四

方法一、要培养自己业余的兴趣爱好

人的兴趣爱好是一种积极的休闲方式，它们能有效地调节和
改善大脑的兴奋与抑制过程，可以调节情绪，消除疲劳，让
我们从紧张，枯燥中走出来，进入一个兴趣盎然的境界。现
代人业余爱好可以有很多，比如音乐舞蹈、书法绘画、棋类、
写作、垂钓、旅游等等，可根据自己的兴趣选择，适当“投
资”以调节情趣，缓解心理紧张感。



方法二、机体的协调平衡

工作中若能平衡地利用身体各部分机能则获益非浅。“平
衡”是多方面的，诸如脑力与体力的平衡；抽象思维形象思
维的平衡；各种各样的平衡等等。这样能使生理和心理的功
能潜力得以充分发挥，有益身心健康。每个青年人都可根据
自己的工作特点，使保健与工作结合起来。

方法三、学会如何进行心理调节

现代人工作、生活、恋爱过程中的烦恼是难以避免的，这是
很现实的问题，将不良情绪不断压抑在心理是危险的。情绪
不良时，我们应尽量对不良情绪或者说压抑情绪进行心理疏
通与宣泄，比如说与朋友聊聊自己的困扰，或者说旅游散步，
进行娱乐休闲等。遇到比较强烈的刺激时，也不妨强烈的把
自己的情绪发泄出来，比如说大哭。痛哭也是一种自我心理
保护机构，它能把不良情绪得以宣泄和分流，所以哭后心情
自然会畅快一些。困难时要积极点，失败时要多看自己的优
秀面，要有信心，坚信自己的力量。这样有利于理清思路，
克服困难，走出逆境。

方法四、客观的评价与认识自己

1、应客观地认识自己和评价自己的能力，把握好自己的方位
和坐标，看准机遇，发挥自己的作用，并不断在快节奏中提
高自己的心理承受能力，加强心理素质，在各种事件中基本
保持心理平衡。

2、合理安排工作、学习和生活，制订切实可行的工作计划或
目标，并适当留有余地。无论工作多么繁忙，每天都应留出
一定的休息时间，尽量让自己能有心理放松的机会。对于事
业上的挫折不必耿耿于怀，也不要为自己根本无法实现
的“宏伟目标”而白白地呕心沥血，弄得精疲力竭。



下面给大家分享一些在演讲中调节心理紧张的方法：

第一招，在听众中找朋友。

老师告诉我们，站在台上演讲之所以会紧张，是因为台上台
下的布置，本身就会让演讲者产生一种孤独感，而人作为群
体动物，又是怕孤独的。所以，演讲的时候要尽量去冲淡这
种孤独感，要在听众中找朋友。比如和你熟悉的人或者对你
的演讲表现出浓厚兴趣的人进行目光交流。我终于明白选秀
节目为什么要有亲友团了！以后再开会的时候，我就有意识
地多往我的“铁杆儿”们那里看，用他们肯定的目光来给自
己打气，这样自信就慢慢地起来了。

第二招，充分准备。

以前，我演讲之前竟顾着害怕和犯愁了，虽然也知道要好好
准备讲话稿或讲话提纲，也会动手去做准备，但是，心总是
静不下来。文老师告诉我，这是恶性循环。谁也不能保证站
在台上一点都不紧张，即使那些演讲大家，在不同的场景、
面对不对的听众，在登台的一刹那也会紧张，何况普通人呢？
但是，如果准备的充分，稿子或提纲相当熟练，那么，底气
就会足一些，就会比较快地度过刚上台的那段极度紧张期；
相反，如果准备的不充分，稿子本来就记得磕磕绊绊，上台
再一紧张，又吓丢了一大半，而你一旦想不起要讲的内容就
会更加着急，于是就形成了恶性循环。

如何上台讲话不紧张呢篇五

回避目光法作为一个初登讲台的演讲者，心情难免紧张，特
别是听众的某些偶然因素也会人为地造成紧张情绪。比如某
个听众发出一些声响，就会引起演讲者情绪的波动。这时，
你就应该转移目光，或者采取流动式的虚视方法，有意识地
回避目光对视，以保持良好的心境。



呼吸松弛法在演讲前，运用深呼吸松弛紧张情绪的办法简便
可行。具体做法是站立、目视远方、全身放松，做深呼吸。
这样就可缓解演讲时的紧张情绪。

自我陶醉法在演讲时，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。

自我调节法为了消除紧张情绪，可在演讲前通过创设良好的
外界环境，使自己的情绪得到放松。如在演讲前，听一首轻
松愉快的乐曲，看一些令人捧腹的幽默故事等。

注意转移法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。

如何上台讲话不紧张呢篇六

上台演讲时有紧张情绪是再正常不过的事了，如何克服才是
关键。下面小编为你整理如何做到上台演讲不紧张，希望能
帮到你。

practice makes perfect。你可以给你的同事、同学演练，在
你真正演讲的现场演练，对着镜子演练，录下自己的声音反
复提升。总而言之，做到一点，即使你由于紧张而思维空白，
你的嘴部肌肉也可以带动你将整个演讲说出来。另外，胸有
成竹则气定神闲。你做得练习足够多了，自然而然虎躯一震，



霸气外露。这时候一点小紧张更能让你的演讲富有激情。

活跃气氛可以让你和听众都轻松起来，例如一个精心准备的
小笑话，一个简简单单的问题，一个小小的自嘲。

一定要看听众。即使你的眼镜没有焦距，大脑放空。首先，
看听众是为了让他们注意你。其次，要想演讲技巧有更高的
提升，实时观察听众的表现，并微调自己的演讲内容(限于小
范围演讲)。

“怎么样做到自如?”，一是天赋，二是练习。天赋自己不能
把握，但一开始就紧张并不能说明你在演讲上天赋不好，经
过一些简单的提升，说不定你会豁然开朗，大器晚成。练习
前面已经说过，卖油翁说过“无他，唯手熟尔”。在练习的
过程中，可以尝试一些技巧，技巧的使用可以使你练习的时
间缩短，成效增加。

1、自我陶醉

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。

2、呼吸松弛

在演讲前，运用深呼吸松弛紧张情绪的办法简便可行。具体
做法是站立、目视远方、全身放松，做深呼吸。这样就可缓
解演讲时的紧张情绪。

3、自我调节

为了消除紧张情绪，可在演讲前通过创设良好的外界环境，
使自己的情绪得到放松。如在演讲前，听一首轻松愉快的乐
曲，看一些令人捧腹的幽默故事等。



4、心里选择一句话做暗示

大家应该看过三傻大闹宝莱坞，对那句一切皆好应该会很有
印象。这其实就是一种暗示，暗示自己提升自信应对紧张情
绪。所以你也可以选择一句话心中默念。

5、注意转移

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。

6、对着镜子关注自己

谁能让你最无拘无束，当然是面对自己的时候。适当的时候
看到自己的容貌有增强自信的作用，比如看到自己镜子里你
就可以调整自己让他很精神很自信，这样紧张就缓解了。

5. 演讲最好用接近谈话的方式进行，用简单的语句表达清晰
的思路，不要太咬文嚼字;

6. 最好适当地使用肢体语言，做些手势，不要过于僵硬和死
板;

7. 尽量脱稿演讲，用ppt等辅助工具帮助自己稍微提醒下演
讲脉络;

8. 演讲时不要提到自己的紧张，或对自己的表现道歉，那只
会让你更失去自信。

如何上台讲话不紧张呢篇七

1、发“哈、哈”的声音，这个声音不是用嗓子发出来的，而



是腹部內弹，将气息打到口腔发出的，声音脆亮且有力度，
开始有的人体会不到还是用嗓子发声，可以体会像京剧老生
大笑，腹肌内收发出的声音。

2、一口气发“1、2、3、4”，换气后接着喊“2、2、3、4”，
一直喊到“8、2、3、4”，注意膈肌放松，腹肌的有力弹法。

3、腹肌训练可以和仰卧起坐等运动结合起来，也可以晚上睡
觉前放一本书在腹部，体会气息的控制。

4、发：嘿、哈

5:、发：咿、呀、嘿、吼

六、字词练习：用五度标记法的方法，夸张练习

七、绕口令练习

八、针对自身问题具体练习

九、综合练习： 古诗词、片段、散文等练习。

如何上台讲话不紧张呢篇八

作为一个初登讲台的演讲者，心情难免紧张，特别是听众的
某些偶然因素也会人为地造成紧张情绪。比如某个听众发出
一些声响，就会引起演讲者情绪的波动。这时，你就应该转
移目光，或者采取流动式的虚视方法，有意识地回避目光对
视，以保持良好的心境。

2,呼吸松弛法

在演讲前，运用深呼吸松弛紧张情绪的办法简便可行。具体
做法是站立、目视远方、全身放松，做深呼吸。这样就可缓



解演讲时的紧张情绪。

3,自我陶醉法

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。

4,自我调节法

为了消除紧张情绪，可在演讲前通过创设良好的外界环境，
使自己的情绪得到放松。如在演讲前，听一首轻松愉快的乐
曲，看一些令人捧腹的幽默故事等。

5,注意转移法

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。

6,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。


