
最新演讲如何克服紧张心理 克服演讲紧
张的方法(模板5篇)

每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？下
面我给大家整理了一些优秀范文，希望能够帮助到大家，我
们一起来看一看吧。

演讲如何克服紧张心理篇一

上台紧张是每个人在第一次上台的时候都会遇见的，今天本
站小编给大家分享一些克服演讲紧张的方法，希望对大家有
所帮助。

演讲按道理跟着装没有什么联系，但其实不是的，好的形象
可以提升一个人的自信。假设演讲的当天，你穿的衣服扣子
有一颗松动了，我想当你站在万众瞩目的台上时，心里多少
会有些担心，担心这粒扣子不会突然掉下来吧。所以，在这
种正式场合时，一定要穿上大方得体的衣服，充分展现出你
的魅力。

有的人站在台上会很紧张，消除紧张情绪最好的办法就是尽
量放松心情，不要在意演讲的结果，站在台上时，你只管按
自己演练的情况来，不要把底下的观众当成人，可以想象底
下就是一堆白菜或者是没有人，千万不要看评委的眼睛。在
上台或者下台时，要面带微笑，用演讲环视下听众。

在授课过程中，尽可能取得现场关键人的支持，通常一般指
意见领袖。如果有分组的话，其实内训师在很短的时间内就
能很好的观察的到的，一定要尽可能的发挥他们在课堂中的
作用，千万不要与他们进行对抗。特别是内训师在授课时如



果遭遇挑战的话，如果得到意见领袖的支持，会降低授课时
的很多风险，也能克服紧张情绪。

演讲的时候，如果精神萎靡不振，眼睛上还有两个黑眼圈，
这种情况是不行的，所以在演讲的前一晚上，一定要有充分
的睡眠，不要再想演讲的事情，看看书，看看电视，甚至找
朋友聊聊天，要早睡早起，要有一个好的精、气、神。

我们说克服紧张的技巧其实最重要的就是课前的充分准备，
需求的调研，课程的设计，如何进行更好的演绎等等都是需
要我们考虑的。作为初级内训师，你也很难在授课时将一些
授课技巧很好的发挥出来，因此前期授课的时候一定要注重
对授课内容的精准把握，如果内容精准掌握并且有一定深度、
接地气的话，参训人员会有更多积极的表现的。

作为演讲者，特别是前期不用过多的把心思花在演讲技能的
提升方面，更多的内容准备会帮助演讲师更好的建立自信。
因此，在这里也特别提一个醒，就是作为初级演讲者，前期
尽量不要开展过多的行动式教学的形式，而可以把更多的精
力花在内容的总结准备方面。

提前进入会场，与学员进行交流，作为内训师，我们应当尽
量提前到场，但是最好也不要过早到场。到达现场后不要只
进行简单的设备调试，更多的要在场地里来回走动，要尽可
能快的找到曾经熟悉的人，如果本次内训没有这样的人，要
随机的与几位参训的人员进行简单的互动，这样可以使你的
心情得到释放，特别是对于一些刚从事内训师工作的老师来
说。在授课过程中，可以选择一些现场的元素，现场元素的
运用同样可以帮助你克服紧张，因此提前与熟悉的人的对话，
会帮助内训师更好的进行控场。

如果是即兴演讲又该怎么办呢?即兴演讲一般是谈心得，讲感
受，所以在平时的生活当中，要留意身边的人和事，脑海里
面要有一些素材，这样即便是即兴演讲也能发挥自如。



演讲如何克服紧张心理篇二

首先，我们要建立一个认知，就是上台演讲、表演时的紧张
是极普遍的问题，以下是小编为大家收集关于如何克服演讲
紧张，供你阅读。

1. 要坚信人人都可以成为一个优秀的演讲者。有许多例子证
明一个普通的演讲者经过练习，完全能够成为优秀的演讲者。

2. 要理解你的听众都希望你成功，他们来听你的演讲就是希
望能听到有趣的、有意义的、能刺激和提升他们思想的演讲。

1. 多做练习是最好的准备。你心里的自信越高，你的表现就
会越好。

2. 练习时，请亲人和朋友作为观众，然后给予你回馈。如果
没有亲人朋友，一面镜子或你的宠物都可以成为你的听众，
尽量让自己想象自己就站在听众面前。

3. 录音录像，然后自己通过自我批评实现进步。每一次演讲
至少练习两次，最好一直练习到滚瓜烂熟为止。要确定能够
在时限之内讲完。

4. 如果你会脑筋一片空白，那就准备一份讲稿，多次练习，
在脑海里多过几次。

1. 如果可能，在上台前先和前面几排的听众聊聊天。一方面，
可以让局面更友善，帮助你减轻压力;另一方面，也可以多给
你几个和善的脸让你讲得更轻松。

2. 如果你担心讲得不够激情，演讲前多喝几杯咖啡——但如
果喝多了会发抖，那就不要喝了。



3. 在上台前做深呼吸可以降低血压和澄清头脑。也请参考大
脑体操中的交叉动作，有意识地藉由放松伸展动作，让左右
脑进入较佳的整合。

4. 通过做脸部动作放松脸上的肌肉，比如张大再闭紧你的眼
睛和嘴，不过千万不要被他人看到。

1. 如果讲到一半忘了演讲词，不要紧张，直接跳到下面的题
目，很可能根本没有人注意到你的失误。

2. 停顿不是问题，不要总是想发声以填满每一秒钟。最优秀
的演讲者会利用间隔的停顿来把他的重点更清晰地表达出来。

3. 如果看听众的眼睛会让你紧张，那就看听众的头顶(听众
不会发现的)。

4. 眼睛直视听众，可以随机地更换注视的对象。不要左右乱
看，不要往上看，因为这会让你看起来不值得信任。

5. 如果看观众会让你感觉紧张，那么眼睛可以多看那些比较
友善的、或常笑的脸。

6. 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。

7. 最好适当地使用肢体语言，做些手势，不要太死板。

8. 如果你会发抖，不要拿纸在手上，因为纸会扩大你发抖的
程度，而把手握紧成拳头，或扶着讲台。

9. 演讲时千万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。

10. 如果能在开场白时吸引到听众的兴趣，整场演讲便会变
得便容易和顺畅。



1,回避目光法

2,呼吸松弛法

3,自我陶醉法

4.自我调节法

由个人实践经验得到的方法：充分准备演讲课题;演讲时不要
盯着台下一帮人看，盯着一个人的眼睛，专注于自己的思路，
自然就不会紧张。最关键的是多加练习，多在公共场合讲话。

ourdearamy

其实我最觉得最有效的方法是：专注于你要演讲的主题。

就我自己而言，一般对自己要讲的东西熟悉的话，很少紧张。
把演讲当作一个普通的交流，就好像几个朋友一起坐下来聊
天一样，分享你的看法。

但我不是太清楚你紧张的原因是什么，所以只能给出这个简
单建议。

ellisionx

到后来你会发现，在公众面前讲话甚至变成一种享受了;这个
对我之后工作的帮助也颇大，在客户面前做presentation信
心十足而且效果很好。

演讲如何克服紧张心理篇三

一场精彩的演讲，除了赛前充分的准备，更多需要的是临场
发挥。今天本站小编给大家分享一些克服演讲紧张的十个方



法，希望对大家有所帮助。

方法1要意识到在场的人们希望你成功。听众希望你的讲话兴
味昂然、催人向上、旁征博引且风趣幽默。他们不愿看到你
把事情搞砸。

方法2不要道歉。假使你说到你的紧张或为你觉得任何讲稿中
感到不妥的地方表示歉意，你就可能是在提醒听众注意一些
他们其实并未意识到的东西。对此绝口不提就是。

方法3集中注意力于内容上，而不是形式。把你的注意力从内
心的焦虑上解脱出来，转向外在的演讲内容和听众。然后你
的紧张感就会逐渐消失。

方法4把紧张转化为积极的动力。要控制你的紧张情绪并把它
变成活力和热情。

方法6熟悉你的讲稿。如果你不熟悉你的稿子或者对它不满意，
你的紧张感就会增强。演练你的演讲稿，并且做必要的修改。

方法7放松自己。做些准备活动松弛紧张的神经

方法8设想你自己演讲时的情景。想象你自己在侃侃而谈，声
音洪亮、吐字清晰、充满自信。倘能设想自己成功，你就一
定会成功。

方法9熟悉场地。争取熟悉你要发表演讲的环境。提早到达并
巡视讲台，练习使用麦克风和其他辅助视觉设施。

方法10熟悉听众。在听众进入会场时向他们致意。向一群友
好的人演讲总比对一群陌生人演讲来得容易些。
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上台演讲的时，勇气是不可缺少的。有了勇气，演讲就成功
了的一半，自来狭路相逢勇者胜，而勇气是一种来自内心的
动力，能够有效地缓解你的压力和紧张。

2.自信

自信是成功的基石，相信自己一定能做到，只要想做是没有
做不到的事情，别人可以做的很好，自己也可以做得很好。
自信的人是最迷人的，也是最让人欣赏的，多给自己一份自
信心，一定可以克服紧张的情绪。

3.面对

既然演讲，就要学会面对，这是自己的事情，应该尽到自己
的责任，学会面对，那么在心里就有底气了，面对是你个人
的一种成长，是对自己的升华，勇敢地去面对，并努力去完
成它。

4.深呼吸

演讲前，做几次深呼吸，可以有效地缓解紧张，可以帮助你
放松紧张的情绪，让自己达到一种内心的平静，这样在演讲
的时候，就不会紧张和出汗了。

5.记住演讲内容

将演讲的内容提前记好，这样在演讲的时候就不会因为一点
紧张就忘词了，即使有一些紧张，也能及时调整，这一点对
演讲来说非常重要。

6.刚上台



刚上台是最紧张的时刻，这个时候我们可以停一会，多熟悉
舞台，然后自然的做一个简单的自我介绍，或者讲一个幽默
的笑话，让自己尽快熟悉环境，进入演讲的氛围。

演讲时专注自己的演讲内容，有感情的去演讲，就像你是故
事中的主角，专注可以让人忘记周遭的一切，不过这样的专
注度是很难做到的，可以尽量让自己往这方面发展。

演讲如何克服紧张心理篇五

紧张，能使人内心的平静变得忐忑不安，能使人的语言动作
变得七手八脚，对我而言，紧张是精神上的鸦片。

相信每个人都会有紧张的时候，也经历过紧张的时刻，我也
不例外，由于紧张，是我的努力和付出都白费了。

当老师说由于天气变化的原因，八年级英语朗读比赛延迟两
个星期，听到这个消息，作为参赛者之一的我，听到这个消
息，不由得松了一口气，虽然在老师同学们的鼓励和帮助下，
作文早已背得滚瓜烂熟，但由于紧张的因素，我竟然有点害
怕比赛的到来。由于比赛的延迟，我例外地把英语书扔进书
包里，不再练习。谁知下午天气特别的晴朗，在上完第一节
课的时候，班主任叫全班同学到运动场观看比赛。我渐渐放
松的心情顿时又紧张起来。

当主持人在活跃气氛的时候，我早已捧着书在后台等候，我
发现平静的心紧张起来，共有20位参赛者，我排15，不算前，
当老师跟我较比赛细节的时候，已有10多个选手朗读完毕，
终于轮到我了，我捧着书慢慢地走到舞台中央，看着舞台下
的全体师生，我不由得紧张起来，脑子里一片混乱，原先排
练好的手势和动作早已被我忘记了，囫囵吞枣地朗读完，拖
着有些发抖的双腿走下台。结果不言而喻，我淘汰了，虽然
老师和同学们都在安慰我，鼓励我，但我觉得自己真的很没
用，花了那么长时间准备，仅仅因为紧张就与成功错开了。



回到家里，我没有哭，一个人呆呆地坐在床上望着远方，妈
妈走过来，抚摸着我的头，对我说我淘汰的原因。当妈妈走
出房间，我自言自语道：“就是因为紧张这个因素，竟能给
我带来这么大的危害，我终于明白了：一个人，若想成功，
就必须克服紧张的心理，只有充满自信，才会成功。

虽然我失败了，但这个教训使我懂得了要想成功，首先要克
服紧张，才能充满自信地面对生活，面对比赛，面对未来。


