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学口才和说话技巧_锻炼的方法

说话技巧只有和生活产生联系，才会发挥它的效果。要练就好口
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才,无非是训练技巧和大量练习。下面小编来告诉你如何学口才和说话

技巧吧。

学口才和说话技巧一：顺序很重要

1.如果说一个女大学生晚上去夜总会陪酒，听起来感觉就不太好，

可如果说一个夜总会小姐白天坚持去大学听课，就满满的正能量了。

2.小和尚问：“我可以念经的时候抽烟吗?”师傅怒答：“不可。”

小和尚又问：“那我在抽烟的时候念经呢?”师傅听了很高兴。

3.小学生小玲在作文本里写上长大以后的愿望：一、希望能有一

个可爱的孩子;二、还希望能有一个爱我的丈夫。

结果，老师写了一句：“请注意先后顺序。”

——如果说想和你一起睡觉是流氓，那么说想和你一同起床是徐

志摩了。

学口才和说话技巧二：在日常生活中练习说话技巧

1.留意并运用一些特别的细节

不管是演讲，还是在我们的日常生活中，细节都同样重要，毕竟

我们的生活就是由一个又一个细节组成的。留意这些细节，可以让我

                                                 2 / 13



范文网 www.wtabcd.cn/fanwen/
致力于莘莘学子，成长之路！

们的观点更加生活化，更加有说服力。

想想你所熟悉的那些擅长讲话的人，他们是唯独的反义词 不是有一个共同的特

点，那就是他们的语言都有着强烈的画面感，或者充满一些特别生活

化的事例?他们说话的时候，是不是会运用一些生动活泼戏剧化的情节?

这就是他们的高明之处，他们注意到了你没有注意到的细节。事实上，

你也可以，只要你保持对生活的热情。

2.主动寻找当众讲话的机会

你要尽一切可能找寻当众说话的机会，每当有这样的机会时，你

一定要主动在人前说话，切忌退缩、躲避，要强迫自己融入进去，哪

怕有可能只是参与活动或是做些协助性的工作，你都要主动去做。

刚开始，你可以多做一些短一点的演讲练习，十几二十分钟就行。

不管是人前还是人后，你都需要每天坚持。所有的成功都是积累的过

程，你比别人多练习的那些时间，就是你比别人强的地方。也许短时

间内看不出来效果，可谁能保证日积月累下来它不会爆发出巨大的能

量?有不少著名的演讲家就是这样锻炼出来的，而他们也的确取得了一
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些惊人的成绩。

3.将谈话的技巧运用到工作当中

工作是生活的重要组成部分之一。每天，我们都会就工作上的事

情与人进行大量的沟通交流，这正是锻炼说话的好机会。工作中的沟

通，需要我们将自己的工作所涉及到的知识、问题，清楚地向别人解

释和说明。因此，我们可以针对这一特性，多做一些说明解释类的演

讲练习，以提高工作中沟通的效率。如果在工作中不会运用谈话技巧，

势必造成沟通不畅，影响工作的开展。

有效的谈话技巧在团队中起着非常重要的作用。谈话必须建立在

相互信任、相互尊重的基础上，只有这样，才能想到一起，干到一块。

在一个团体中，灵活运用谈话技巧，团队的战斗力就会不断增强，事

业就会随之进步。让我手被烫起泡了怎么处理 们在工作中，充分运用谈话技巧，实现有效沟

通，为个人和团队的共同成长而努力。

4.锲而不舍

心理学上有个理论叫做“学习曲pursuing 线上的高原区”。其实，这是一

个我们在生活和学习中常常会遇到的问题。通俗地讲，就是我们学习
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任何新事物，都不可能无往不利，总是会有些波折起伏，可能会遇到

瓶颈期，以至于在一段时间内停滞不前，甚至是倒退，把已经掌握的

东西也忘记干干净净。

遇到这种情况时，我们有可能抱怨、退缩甚至放弃，其实这正是

我们离成功越来越近的时候，你只要再坚持一下，就会柳暗花明。只

有那些真正坚强的人才会坚持下来，而往往这些坚持下来的人都能够

成功。在他们持之以恒的努力之后，突然之间，他们克服了停滞，开

始前进，而且速度惊人，转变不过在转眼之间，找不到任何原因，也

没有任何理由。

你会发现，如果你锲而不舍，很快就会抛开一切紧张和不安。刚

开始面对听众时，谁都难免会紧张甚至害怕，即使是很多已经公开演

讲过无数次的大师们都是如此。事实上，只要你足够自信，那种恐惧

心理只会出现在你开始说话的时候，这时，坚持一下，接下来就会是

一片坦途。

你很难想象美国著名演说家和心理学家爱德华威格恩从小是个对
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演讲充满了恐惧的人。他说：“当演讲的日子临近时，我就像病了一

样。只要一想到那可怕的事情，我的血就直往脑门上冲，我的脸会变

得通红，烧得难受。每当这时候，我就会躲起来，即使勉强上台，我

也会选择做最后一个，不希望引起任何人的注意，因为台下只要有那

么一点动静，我就会彻底讲不出话来。读大学时也是这样，我记得有

一次演讲，我只说了一句‘亚当斯与杰弗逊已经过世’后就大脑一片

空白，只得灰溜溜地回到座位，引来了震耳欲聋的哄笑，我当时真想

一死了之。那时候我最不敢奢望的，就是当一个演说家，那是多么折

磨人的一个职业啊。”“大学毕业之后，因为工作的关系，慢慢地我

的心态发生了变化，我觉得我有战胜它的信心和勇气。

口才的锻炼方法

【01、朗读朗诵】。自己读书，大声地读出来。每天坚持朗读一

些文章，既练习口齿清晰伶俐，又积累一些知识量信息量，更重要的

是对身体大有裨益，清喉扩胸，纳天地之气，成浩然之身。

【02、对着镜子训练】。在自己的起居室中或是办公室某一墙面

安装一大镜子，每天在朗读过程中，去对着镜子训练，训练自己的眼
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神，训练自己的表情，训练自己的肢体语言，这样效果更好。

【03、自我录音摄像】。把自己的声音和演讲过程拍摄下来，这

样反复观摩，反复研究哪儿卡壳了，哪儿手势没到位，哪儿表情不自

然，天长日久，口才自然进步神速。看一次自己的摄像比上台十次二

十次效果都好。

【04、尝试躺下来朗读】。躺下来大声读书!当我们躺下来时，必

然就是腹式呼吸，而腹式呼吸是最好的练声练气方法。每天睡觉之前，

躺在床上大声地朗读十分钟，每天醒来之前，先躺在床上唱一段歌，

再起来。坚持一至两个月，你会觉得自己呼吸流畅了，声音洪亮了，

音质动听了，更有穿透力了，更有磁性了!

【05、速读训练】。这种训练目的，是在于锻炼人口齿伶俐，语

音准确，吐字清晰。方法：找来一篇演讲辞或一篇文辞优美的。先拿

来字典、词典把文章中不认识或弄不懂的字、词查出来，搞清楚，弄

明白，然后开始朗读。一般开始朗读的时候速度较慢，逐次加快，一

次比一次读得快，最后达到你所能达到的最快速度。读的过程中不要
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有停顿，发音要准确，吐字要清晰，要尽量达到发声完整。因为如果

你不把每个字音都完整地发出来，那么，如果速度加快以后，就会让

人听不清楚你在说些什么，快也就失去了快的意义。我们的快必须建

立在吐字清楚、发音干净利落的基础上。快，是快而不乱，每个字，

每个音都发得十分清楚、准确，没有含混不清的地方。吐字清晰，发

音准确，而不是为了快而快。

【06、即兴朗读】。平时空闲时，你可以随便拿一张报纸，任意

翻到一段，然后尽量一气呵成的读下去。而且，在朗读过程中，能够

注意一下，上半句看稿子，下半句离开稿子看前面(假设前面有听众)。

长期以往，你发现自己记忆力加强许多，快速理解力和即兴构思能力

也在加强西红柿鸡蛋汤 。

【07、背诵法】。背诵，并不仅仅要求你把某篇演讲辞、散文背

下来就算完成了任务，我们要求的背诵，一是要“背”，二还要求

“诵”。这种训练的目的有两个：一是培养记忆能力，二是培养口头

表达能力。尝试去背诵一些文章，一篇一篇地去完成。天长日久，那

些文章字句自然就转化为自己的词语了，练到一定时间就能张口就来
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口出华章。所谓：熟读唐诗三百首，不会吟诗也会吟!

【08、复述法】。把别人的话重复地叙述一遍。可以找一位伙伴

一起训练。首先，请对方随便讲一个话题，或是一个故事。自己先注

意倾听。然后再向对方复述一遍。这种练习在于锻炼语言的连贯性及

现场即兴构思能力，和语言组织能力。如果能面对众人复述就更好了，

它还可以锻炼你的胆量，克服紧张心理。

【09、模仿法】。我们每个人从小就会模仿，模仿大人做事，模

仿大人说话。其实模仿的过程也是一个学习的过程。我们小时候学说

话是向爸爸、妈妈及周围的人学习，向周围的人模仿。那么我们练口

才也可以利用模仿法，向这方面有专长的人模仿。这样天长日久，我

们的口语表达能力就能得到提高。①模仿专人。在生活中找一位口语

表达能力强的人，请他讲几段最精彩的话，录下来，供你进行模仿。

你也可以把你喜欢的、又适合你模仿的播音员、演员、相声表演家等

的声音录下来，然后进行模仿。②专题模仿。几个好朋友在一起，请

一个人先讲一段小故事、小幽默，然后大家轮流模仿，看谁模仿的最
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像。为了刺激积极性，也可以采用打分的形式，大家一起来评分，表

扬模仿最成功的一位。这个方法简单易行，且有娱乐性。所要注意的

是，每个人讲的小故事、小幽默，一定要新鲜有趣，大家爱听爱学。

而且在讲之前一定要进行一些准备，一定要讲得准确、生动、形象，

千万不要把一些错误的东西带去，否则模仿的人跟着错了，害人害己。

③随时模真田幸村 仿。我们每天都听广播，看电视、电影，那么你就可以随时

跟着播音员、演员进行模仿，注意他的声音、语调，他的神态、动作，

边听边模仿，边看边模仿，天长日久，你的口语能力就得到了提高。

而且会增加你的词汇，增长你的文学知识。④要求要尽量模仿得像。

要从模仿对象的语气、语速、表情、动作等多方面进行模仿，并在模

仿中有创造，力争在模仿中超过对方。在进行这种练习时，一要注意

选择适合自己的对象进行模仿。要选择那些对自己身心有好处的语言

动作进行模仿，我们有些同学模仿力很强，可是在模仿时都不够严肃

认真，专拣一些脏话进行模仿，久而久之，就形成了一种低级的趣味，

我们反对这种模仿方法。

【10、描述法】。小的时候我们都学过看图说话，描述法就类似
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于这种看图说话，只是我们要看的不仅仅是书本上的图，还有生活中

的一些景、事、物、人，而且要求也比看图说话高一些。简单地说，

描述法也就是把你看到的景、事、物、人用描述性的语言表达出来。

描述法可以说是比以上的几种训练法更进一步。这里没有现成的演讲

辞、散文、诗歌等做你的练习材料，而要求你自己去组织语言进行描

述。所以描述法训练的主要目的就在于训练语言组织能力和语言的条

理性。在描述时，要能够抓住特点进行描述。语言要清楚，明白，要

有一定的文采。一定要用描述性的语言，尽量生动些，活泼些。这可

以训练我们积累优美词语的应用能力。

【11、角色扮演法】。进行角色扮演，组织角色语言去演讲，叫

“情境模拟训练法”，比如扮演律师，扮演市长答记者问，扮演领导

开动员会，扮演新郎新娘即兴发言等等，还可以选择小品中的角色扮

演，直接去演小品，去扮演作品中出现的不同的人物，当然这个扮演

主要是在语言上的扮演。这种训练的目的，在于培养人的语言的适应

性、个性，以及适当的表情、动作。
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【12、讲故事法】。口才培训，要求能够讲100个以上的故事，

不同时候要能够讲不同的故事，而且现场就能想出符合场合的故事。

这就要求我们积累大量的素材。同时还要讲得动听，讲得精彩，熟能

生巧，讲多了口才就来了!

【13、积累知识，多翻翻字典、词典】。建议各位办公桌上和家

里都放一本《》和《现代汉语成语词典》，有空就翻翻，不认识的字

多看看，认识的字也再看细些，你会发现中国的文字博大精深，坚持

下去，你的词汇量会越来越多，你的口才自然越来越棒!

【14、对口才产生兴趣】。兴趣是最好的老师。当你的焦点在口

才训练上时，你必然就会关注平时生活工作中的口才技巧。兴趣在哪

里，焦点到哪里;焦点到哪里，学问到哪里!这种方法进透露是什么意思 步更快。即使看

电视，也在注意台词的优美，交际的仪态，幽默的笑眼，必然进步神

快!

【15、写】。写日记是最好的自我沟通的方法，每天写上一千来

字，既整理自己的思路，反省当日之进步与不足，梳理自己的情绪，

释放一些不快，又可以学会遣词造句，天长日久，手能写之，口必能
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言之。

【16、多找机会上台】。很多人认为生活中缺少锻炼的舞台，没

有公众场合发言的机会。其实，这是一种误区，我们平时生活工作中，

公众演讲的机会太多了，只是我们没有发现，没有这个意识去参与。

如果你想突破口才瓶颈，你一定要多找机会讲话。每次开会，必

定坐第一排，必定要举手发表一下自己的观点;有机会就给自己的员工、

小组成员开开会;有机会还可以开开家庭会议，把家庭打造在学习口才

的舞台;现在每逢节假日，路演比较流行，那一有机会你就上台去参与，

不要管那么多，你只是在锻炼自己而已!放下自己，放下一切时，你发

现学习口才就这么简单!

更多 实用文体 请访问 https://www.wtabcd.cn/fanwen/list/93_0.html

文章生成doc功能，由范文网开发

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                                               13 / 13

www.wtabcd.cn/fanwen/
http://www.tcpdf.org

