
2023年演讲时如何巧妙的运用手势(汇
总8篇)

播音稿还需要注意语言的权威性和可信度，准确传达事实并
避免夸大、失实等情况。具体的活动安排请大家拭目以待，
敬请期待。

演讲时如何巧妙的运用手势篇一

无论是在职场办公还是学校演讲，都需要一场富有感染力的
演讲，下面我就来讲讲演讲手势如何掌握才能使演讲更得体，
更有内涵的方法，希望能帮到大家。

基本的身体语言

(一)姿态要挺直，要抬起下巴

你的姿态在真实地表达你自己对自己的看法。挺直身子，稍
稍抬起下巴的模样表达了充沛的精力和自信感。

脸不要抬得太高，因为弄不好会给人傲慢之感。要挺起腰板
和肩膀，但表情不要僵硬，要采取挺拔而自然的姿势。

(二)站如松，双足要有力

你站着的时候或站在讲坛上的时候，要把腿开至和肩同宽，
双足要用力踏地。这样看起来稳重，挺拔。

假如想在演讲中富有号召力的姿势，就把一只脚伸向前面，
把体重倾倒那只脚上，仿佛你要靠近听众一样，然后再恢复
到原来的姿势即可。

(三)慎重地，适当地动一动



身子的挪动是从视觉上陪衬和传递演讲内容的好办法。

演讲者若立在一处一动不动，会使人感到压抑，可动得太勤
了，也会给人散漫之感。因此一定要慎重地，适当地动一动。

最好的方法是从讲坛的中央出发。谈到第一个重点时往右侧
走动，再移到中央，讲第二点时再往左侧走动，最后谈到结
论时一定要回到讲坛的中央。

(四)双手要自然地垂在两侧

很多演讲者站到台上，往往觉得不好处理双手。于是，有的
到背着双手，有的把手叉在胸前，或拢在一起。甚至还有人
把手装在裤兜里。

这些姿势不仅不大雅观，还不便于打手势。所以，手要轻握
鸡蛋状，轻轻地垂在两侧为好。

(五)手势要与信息同步

手势是为了补充或强调信息而采取的有意识的动作。所以，
一定要同语言传递的信息一致。

生动的手势更要做到三个一致：

第一，要跟内容一致。传递的信息很大，手势却很小，听众
会感到摸不着头脑。

第二，就是时间的一致。讲话的内容和手势一定要同步。比
内容慢半拍的手势让人发笑。

第三，视线要一致，演讲者要注视自己的手势。

演讲者恰如其分的手势应是自然而有节奏感，还要同演讲的
内容相一致。



6种让你演讲时更自信的姿势

第一，想象肚子前边有一个盒子，手的移动范围不超过这个
盒子。美国前总统比尔·克林顿在早期的政治生涯中，演讲
时的动作总是很随意，让人觉得他这个人不可信。为了帮助
他控制自己的身体语言，他的顾问让他想象在胸前和肚子前
有一个盒子，在做手势的时候，范围不能超出盒子外。后来，
“克林顿盒子”就成了一个热门概念。

第二，想象双手抱着一个球。在演讲中，你可以想象自己双
手正在抱着一个篮球，这种手势能让你看起来更有控制力，
就好像你把事实掌握在手里一样。不知道大家发现没有，乔
布斯在演讲中就经常使用这个手势。

第三，用双手摆出金字塔的形状。人们在公开场合演讲的时
候，一旦紧张，双手就会不停摆动甚至发抖，所以不让双手
乱动，也是自信的一种标志。这时候，你就可以用双手在胸
前摆出一个金字塔的形状。很多企业高管会在演讲中用到这
个手势。但是注意这种手势不要和霸气的表情配合使用，否
则会显得很傲慢。

第四，站的时候，让双脚距离大一点。站立的姿势反映了心
态。当你想表明自己的位置强大而且稳定的时候，你可以让
双脚站得宽一点，超过肩膀的宽度也没有关系。

第五，双手自然在胸前打开，掌心向上。这个手势能传达出
演讲者开放和诚实的态度。美国著名脱口秀主持人奥普拉就
常用这个手势。

6第六恰好跟第五相反，要求演讲者双手打开后，手掌心向下。
这个手势其实是力量、权威和有自信的标志。奥巴马经常在
发表了激动人心的演说之后用这个手势，示意人们安静下来。



演讲时如何巧妙的运用手势篇二

第四，手势应该停留足够长的时间。

手势一做出去，马上就收回来，则会使听众对你立刻失去信
赖感。

如歌星在现场唱歌时，他的手势会指着一群人好长时间才放
下来，然后再去调动另外一群人的情绪。

第五，自己的思维“仓库”里要存储3到5个手势。

在运用手势的过程中，切忌一成不变就做一种手势，这样显
得太单调、太呆板。

第六，在运用手势过程中一定要自然、协调。

做手势就像猫抓老鼠一样自然，猫看到老鼠时，不会想姿势
应该怎么摆，而是一下就扑上去，这就是最好的动作。

在有些演讲比赛上，有些选手讲完“我们一定会取得圆满成
功”这最后一句话时，忽然想起老师说过最后加上一个动作
效果会更好，马上刻意地补上一个手势，结果就显得有点做
作。所以不要为做手势而做手势。

初学者刚开始可以多学学别人比较优美潇洒的手势，模仿是
最快的学习，慢慢地形成自己的风格。当然，刚开始做手势
时，会显得不协调甚至有点别扭，这没关系，习惯了就好了，
所有的习惯都是从不习惯开始的。

手势动作只有在与口语表达密切配合时，才最为生动具体。

演讲者的手势必须随演讲的内容、自己的情感和现场气氛自
然地流露出来。手势的部位、幅度、方向、力度都应与演讲



的有声语言、面部表情、身体姿态密切配合，协调一致，切
不可生搬硬套，勉强去凑手势。如果手势泛滥，刻意表演，
会使人感到眼花缭乱，显得轻佻作态，哗众取宠。

当然，也不可完全不用手势，那样会显得局促不安，失去活
力。

演讲时如何巧妙的运用手势篇三

在演讲中，手放在哪里往往很让我们头疼。如果你在讲台后
面，你可以将双手自然地放在讲台两侧。如果没有讲台的话，
可将双手自然垂在身体两侧，或者让双手握在胸前，也可以
用手来操作教学设备，握住提示卡、笔或是做手势等。无论
在什么情况下，都不该把双手置于裤子口袋内，或是把手背
在身后，这样给你感觉太严肃没有亲和力。

手是人体的表情器官之一，手势是使用频率最高的体态语言
形式。由于双手活动幅度较大，活动最方便、最灵巧，形态
变化也最多，因而手势的表现力、吸引力和感染力也最强，
最能表达出丰富多彩的思想感情。

寓意深刻、优美得体的手势，能产生极大的魅力，激发听众
的热情，加深听众对演讲内容的理解，使演讲获得成功。

常见的手势和作用如下

1.手心向上，胳膊微曲，手掌向前伸出：表示激励、号召、
请求、赞美、欢迎的意思。比如说：“同志们，我们一定能
够实现目标。”

2.手心向下，胳膊微曲，手掌稍向前伸：表示低调、停止、
干掉、否认、反对、不喜欢的意思。比如：“同志们，低调，
低调!”“对待个人主义要像秋风扫落叶一样!”“凡是敌人
反对的都是我们应该坚持的。凡是敌人赞许的都是我们坚决



反对的。”这类内容，就可以用这种手势。上述两种手势，
是用单式还是用复式手势，可视具体情况而定。

3.两手由合而分：表示分散、分离、断开、无奈的意思。比
如：“所谓天下大势，分久必合，合久必分!”“这些人真不
争气，我个人实在无能为力!”“虽然做了许多工作，仍然是
不见效的。最后他们还是分开了。”类似这样内容的，基本
上都用这种手势。

4.两手由分而合：表示合作、凝聚、接触、见面的意
思。“我们都是来自五湖四海，为了一个共同的革命目标，
走到一起来了。”“要协商，不要对抗，要合作，不要分裂。
”凡是这类内容的，就可以用这种手势。

5.单式手势向前冲：表示激励、打击、前进、力量的意思。
如：“朋友们，为了我们的未来，我们一起努力!”“对各种
分裂破坏行为，我们予以坚决打击、彻底粉碎!”手势就要紧
密配合最后一句话，果断、猛力地向前方伸出去，给人一种
信心和力量。

6.单式手势的推顶：手心向上表示力量和责任，如说“就是
天塌下来，我们能顶起来”;

7.手掌向下，向后，则表示卑屑、消极、后退、黑暗的意思，
如：“这些乌合之众是成不了事的，早晚会被淘汰掉!”。

手指运用的表意作用表现在

1.对人物的评价。伸出拇指是赞美夸奖的意思;伸出小拇指是
轻蔑的意思。比如，“他这个人，就是一只小老鼠而已!”

2.指点事物或指示方向。为了使听众见到具体事物，演讲者
可用食指指点那一事物，也可以指示某一方向。



3.表达斥责、命令的意念。如“你为什么要这样做呢?”这时
可用食指指点，既明确对象，又加重了语气和意思。

4.表示数目。如“‘三讲’的具体内容是，第一……”在用
手指表示数目时，可用一只手的手指的伸曲，也可用两只手
的手指互相配合。如用左手的手指伸曲表示数目，而用右手
的食指指点，这样做会使演讲内容表达更鲜明。

运用手势要注意以下六个原则

1.上中下三区的运用。上区，就是手势在肩以上，表示积极
向上，一般用在号召鼓动、赞美、表扬的时候。下区，就是
手势在腰以下，表示消极的、不好的，一般用在批评指责的
时候。中区，就是手势在肩与腰之间，表示一般的描述表达。
一般演讲过程中，大部分手势都在中区。

2.场面大，手势大;场面小，手势小。当会场大、人数多的时
候，我们的手势就要做得大气，让听众都能看见。当会场小、
人数少的时候，我们的手势做得要小一些，做太大了，反而
会让听众感觉有点张牙舞爪，和现场不协调。

在这里还要分年龄，在对年龄大的人演讲时，手势要尽量小
一些;相反在对年龄小的人演讲，手势要尽量大一些。另外还
有男女之分，对于男士，手势可以大气一些，对于女士，手
势可以收敛一些。

3.肩发力，表示力量;肘发力，表示亲切。

4.手势应该停留足够长的时间。手势一做出去，马上就收回
来，则会使听众对你立刻失去信赖感。如歌星在现场唱歌时，
他的手势会指着一群人好长时间才放下来，然后再去调动另
外一群人的情绪。

5.自己的思维“仓库”里要存储3到5个手势。在运用手势的



过程中，切忌一成不变就做一种手势，这样显得太单调、太
呆板。

6.在运用手势过程中一定要自然、协调。做手势就像猫捉老
鼠一样自然，猫看到老鼠时，不会想姿势应该怎么摆，而是
一下就扑上去，这就是最好的动作。

不要为做手势而做手势，初学者刚开始可以多学学别人比较
优美潇洒的手势，模仿是最快的学习，慢慢地形成自己的风
格。当然，刚开始做手势时，会显得不协调甚至有点别扭，
这没关系，习惯了就好了，所有的习惯都是从不习惯开始的。

演讲时如何巧妙的运用手势篇四

演讲时，手势的合理运用，可以让你的演讲更丰富，让你的
演讲充满活力。试想你在演讲时，如果你的手一动不动，肢
体不协调，会给人以什么样的感觉?这里给大家分享一些关于
演讲时常用的手势，希望对大家能有所帮助。

原则

演讲时手势动作必须遵循的原则，要注意的地方，如何才能
更有煽动性，更有说服力:

1、雅观自然运用体态语言、动作要做到端正、高雅，符合生
活美学的要求。人们听演讲，除了获得信息，受到启迪这外，
也需要获得美的享受。演讲的体态动作要做到姿态优美、恰
如其分，符合人们的审美习惯。演讲者的手势贵在自然，自
然才见感情的真实流露，自然才能真实地表情达意，才能给
人以美感。优美自然的体态语言还必须符合演讲者的性别、
年龄、经历、职业及性格等特征。

2、保持三个协调



第一、手势与全身的协调。演讲者的手势从来不是单独进行
的它的，它的一举一式，总是和声音、姿态、表情等密切配
合进行的。演讲以讲为主，以演为辅，没有动作的演讲只能
讲话而已，但动作要和演讲者的体态协调才美。

第二、手势与口头语言的协调。手势的起落应和话音的出没
是同时的、同步的，不可互为先后。如果话说出去了，手势
还没有做;或话已讲完，手势还在继续，不仅失去了它的意义，
而且也使听众感到滑稽可笑。

开心。但是，如果演讲者在台上从头到尾都不运用手势，那
样就会显得局促不安就会失掉演讲的感染力和活力;演讲者的
气质、风度也就无法体现出来，使听众不能深刻理解演讲的
思想内容而感到枯燥无味。三是手势动作要简单精练。体态
语言毕竟是口语的辅助手段，使用时切忌过多过滥，毫无节
制，而应尽量做到少而精。正像说得多不一定就表明语言能
力强一样，态势语言表演过多，不一定能加强演讲效果。所
以演讲中的手势动作应简练、得体，宁少勿多。演讲者每做
一个手势，都要力求简单精练、清楚明了、干净利索、优美
诱人，不可琐碎，不可拖泥带水。小动作、碎动作千万不要
做，重复动作也不要多做。

4、因人制宜在演讲中态势语的恰当运用可以表现一个人的成
熟、自信、涵养、气质和风度。演讲者要根据自身条件，选
择符合自己的身份、性别、职业、体貌的、有表现力的、合
适的手势。就性别而言，男性的手势一般刚劲有力，外向动
作较多;而女性的手势主要是柔和细腻，手心内向动作较多。
就年龄而言，老年演讲者因体力有限，手势幅度较小，精细
入微;而中青年演讲者身强力壮，手势幅度较大，气魄雄伟。
就身高而言，个子比较矮小的演讲者可以多做些高举过肩的
手势来弥补不足，这样可以自己形体显得高大一些，而个子
较高的演讲者，可多做些平直横向动作。对于在什么情况下
该打什么手势，做什么动作，是无法确定的，全靠自己摸索、
模仿。但初学者一定要注意：不要去追求那种千人一招、万



人一式的模式化的态势动作。每个人都有自己的特点，突出
自己的特点并美化定型就行。

演讲手势练习

一、灵活性练习

所谓的灵活性，是指人体躯体或者四肢动作敏捷而不呆板。
一般而言，灵活性差的人，动作大多都比较僵硬、运行速度
偏慢、运动轨迹也不流畅。

灵活性是在时间的维度下探讨手势动作的特性的，它强调的
是手势动作的速度问题。所以，我们采用两个经典的动作来
对肢体的灵活性进行训练。一个是曲线摆掌，它是以曲线运
动的方式来训练肢体的灵活性的;一个是直线摆掌，它是以直
线运动的方式来训练肢体的灵活性的。至于关于这两个经典
动作的大体动作概要和具体训练步骤，请各位继续阅读下文。

1、曲线摆掌

1__________________动作概要

就是双手掌合并在一起，进行快速的旋转摆动。

2__________________训练步骤

第一步，双手合十于胸前，离胸口大约30cm处，双手的指尖
稍微指向前上方。

第二步，双手掌往右边摆动，也就是左手掌在上面而右手掌
在下面，此时，双手的指尖指向正前方，双手掌与地面平行。

第三步，双手掌往里面旋转，也就是左手掌在外面而右手掌
在里面，此时，双手掌与地面垂直。



第四步，双手掌又开始往左边摆动;往里面旋转。

第五步，如此动作，重复进行，每次训练次数必须达到20
次__________________一个左转加一个右转才能算一
次__________________。

3__________________温馨提醒

此动作刚开始练习的时候，摆掌速度可以慢一点;但随着训练
天数的增加，摆掌动作必须越来越快。另外，灵活性差的人，
此完整动作，每天要重复练习20次，并且要坚持3个月。

2、直线摆掌

1__________________动作概要

就是手掌与地面平行，做快速的向左或者向右的来回摆动。

2__________________训练步骤

第一步，于身体右侧平行于胸前的位置伸出右手，手掌伸直
朝下，与地面平行。

第二步，往左平行移动;在手掌平移的过程中，手掌与前臂的
夹角由180度慢慢变为135度，甚至更小。

第三步，手掌翻转过来，掌心朝上，往右边平行移动;在手掌
平移的过程中，手掌与前臂的夹角由135度慢慢变为180度。

第四步，如此动作，重复进行，每次训练次数必须达到20
次__________________一个左移加一个右移才能算一
次__________________。

演讲时常用的手势



一、指示手势

此类手势主要是是用来指示具体事物的真实形象，通常分为
实指和虚指两大类。实指是指演讲者手势指向的是在场的听
众、事物或者方向。例如“你们”、“上方”、“这个”等。
虚指则是指演讲者和听众现场不能看到的。例如“在很久以
前”、“在很远的地方”。指示手势通常比较简单明了，不
带任何感情色彩，比较容易做。

二、模拟手势

用手势描述物体的大致形态，“求神似，不求形似”。例如
双手合抱，把苹果虚构为大球形，从而表达出演讲者的情感。
模拟手势所表达的信息量大，通常带有一点夸张色彩，具有
升华感情的作用。

三、抒情手势

这类手势颇受演讲者欢迎，在演讲中运用频率最高。比如：
拍手表达兴奋;挥拳表示愤懑;搓手表示焦急等等。抒情手势
是一种能够很好地表达抽象感情的手势。

四、习惯手势

每一位演讲者都有一些只有他自己惯常做的手势，并且这些
手势的含义并不十分明确或者固定，往往是随着演讲内容的
变化而具有不同的含义。

演讲时如何巧妙的运用手势篇五

第二，不做忌讳动作。

1.双手抱臂



2.双手背后

3.双手或单手插兜。

有人会问，为什么乔布斯、马云、俞敏洪等大咖在演讲时，
就做了这些你所谓的忌讳动作?

我的思想观点是这样的：我做个体辅导训练，我从不建议学
员一定要或者非得遵循传统的演讲标准，都什么时代了，但
是你作为一个演讲者，站在台上，总得有一方面能吸引住受
众，哪怕是美貌，哪怕是声音......我想不会有太多人是为
了去看马云先生的颜值而去听他的演讲吧，那为的是什么?个
人影响力，更多的是他的演讲内容，所以如果你的演讲内容
足够精彩，你大可不必太care那些所谓的狗屁标准。

我是中国汽配商学院的特聘讲师，记得在前期考核试讲的时
候，有好多培训师登台，当然也包括我在内，印象最深刻的
就是一位长者，她在汽配领域摸爬滚打多年，到她试讲的时
候，全程读ppt，没有一点成熟培训师的样子，更别提什么手
势等标准呈现了，结果却深受好评，为什么?内容好啊!

所以，从这个角度来说，演讲时，你得找到你的吸引点是什
么，当然，这个不是你自己凭空想象出来的，听市场的评判
即可，这需要经过数次的市场检验总结出来的。

如果你非要训练演讲手势，在这里推荐一种方法：

你可以找一篇带有很多数字(1-10)的演讲稿，每次讲到一个
数字的时候，同时做出代表那个数字的手势，做得时候，不
要只是窝在胸前，夸张一些，把手伸出去，就这样，对着镜
子反复讲反复练，直到你发现自己已经做得非常娴熟了，再
换下一轮训练。



演讲时如何巧妙的运用手势篇六

一是指示手势。这种手势是用来指示具体真实形象，又可分
为实指和虚指两大类。实指是指演讲者手势确指在场的人或
事或方向，且均在听众的视线内。如“我”或“你
们”、“这边”或“上面”、“这些”或“这一个”等。虚
指是指演讲者和听众不能看到的。比如“在很久很久以前”、
“在遥远的地方”。常用虚指可伴“他的”、“那
时”、“后面”等词。指示手势比较明了，不带感情色彩，
比较容易做。

二是模拟手势。用手势描述形状物，其特点是“求神似，不
求形似”。比如用双手合抱，把梨子虚拟成一个大球形，表
达出人们的真情实意。模拟手势信息含量大，升华了感情，
有一定的夸张色彩。

三是抒情手势。此手势在演讲中运用频率最多。比如：兴奋
时拍手称快;恼怒时挥舞拳头;急躁时双手相搓;果断时猛力砍
下。抒情手势是一种抽象感情很强的手势。

四是习惯手势。任何一位演讲者都有一些只有他自己才有而
别人没有的习惯性手势，且手势的含义不明确不固定，随着
演讲内容的不同而体现不同的含义。

演讲手势贵在自然，切忌做作;贵在协调，切忌脱接;贵在精
简，切忌泛滥;贵在变化，切忌死板;贵在通盘考虑，切忌前
紧后松或前松后紧。

演讲的手势可以说是“词汇”丰富，千变万化，没有一个固
定的模式，作为一个出色的演讲者平时要认真观察生活，刻
苦训练，积极付诸实践。



演讲时如何巧妙的运用手势篇七

只有一点需要记住：把手放到上半身来。

一个误区需要纠正：不要事先计划手势。

手势不是武术招式，和表意之间根本没有这样一对一的明确
关系，手势的运用也不是这样僵化死板。何况，似乎每个手
势都不一定是他解读的意思。

把手放到上半身来

双手不要自然下垂，这样每次要做手势时，都要把手拿上来。
稍微有点怯场的话，手还没抬起来，动作就结束了，而观众
的视线是集中在你上半身的。

正确的方法是双手放在肚子前，比如下图默克尔的作法。这
样需要做手势时，手会自然伸出来。具体怎么舒服怎么放，
可以合十，可以互握，随便你。

变体：如果想酷一点，可以一只手放在口袋里，或者其他，
但是必须保证一只手在上半身。

比如下面这个是基本的开放手势。其他的指示，邀请等手势，
都可看作开放手势的变体。

不要事先计划手势

只要像之前说的那样，为手提供了足够的方便，那么在需要
的时候，手势会自然跟上，这个不用学。每个人都有不同的
风格，有的人手势少，有的人手势多，这些都是正常的。

需要注意的是自己的情绪，如果自己紧张或无聊，你的手势
会自然把这些情绪也表现出来。如果自己本来就很high，或者



极想说服听众，那么运用什么手势，你的手自己知道。

演讲手势30种

1.拇指式，竖起大拇指，其余四指弯曲，表示强大，肯定，
赞美，第一等意。

2.小指式，竖起小指，其余四指弯曲，合拢表示精细，微不
足道或藐视对方，这一手势演讲中用得不多。

3.食指式，食指伸出，其余四指弯曲并拢，这一手势在演讲
中被大量采用，用来指称人物，事物，方向，或者表示观点
甚至表示肯定，胳膊向上伸直，食指向空中则表示强调，也
可以表示数字“一”“十”“百”“千”“万”……演讲中
右手比左手使用的频率大，手指不要太直，因为面对听众手
指太直，针对性太强。

4.食指弯曲或钩形表示9、90、……齐肩划线表示直线，在空
中划弧线表示弧形、

6.中指，无名指，小指三指并用式，表示3、30、300……

7.食指，中指，无名指，小指四指并用式。表
示4、40、400……

8.五指并用式。如果是五指平伸且分开，表
示5、50、500……如果指尖向上并拢，掌心向外推出，有向
前，希望等意思，显示出坚定于力量，又叫手推式。

10.拇指食指并用式。拇指，食指分开伸出，其余三指弯曲表
示8、80、800……如果并拢表示肯定，赞赏之意，如果二者
弯曲靠拢但未接触，则表示“微小”“精细”之意。

12.o型手势，又叫圆形手势，曾风行欧美，表



示“好”“行”的意思，也表示“零”

13.仰手式，掌心向上，拇指自然张开，其余弯曲，这一手势
包容量很大。区域不同意义有别：手部抬高表示“赞
美”“欢欣”“希望”;平放是“乞求”“请施舍”;手部放
低表示无可奈何，很坦诚。

14.俯手式。掌心向下，其余状态同仰手式。这是审慎的提醒
手势，演讲者有必要抑制听众的情绪，进而达到控场的目的，
同时表示表示反对、否定之意;有时表示安慰、许可之意;有
时又用以指示方向。

15.手切式。手剪式的一种变式。五指并拢，手掌挺直，像一
把斧子用力皮下，表示果断，坚决、排除之意。

16.手啄式。五指并拢相夹相触。，指尖向上，就像一个收紧
了开口的钱包，用于强调主题和重点，也表示探讨之意。

17.手剪式。五指并拢，手掌挺直，掌心向下，左右两手同时
运用，随着有声语言左右分开，表示强烈拒绝。

18.手抓式。五指稍弯，分开、开口向上。这种手势主要用来
吸引听众，控制大厅气氛。

19.手压式，手臂自然伸直，掌心向下，手掌一下一下向下压
去。当听众情绪激动时，可用这手势平息。

20.手推式，见“五指并用式”

21.抚身式，五指自然并拢，抚摸自己身体的某一部分。以这
种手势把手放在胸前，往往成为一些演讲者的习惯手势。

22.挥手式。手举过头挥动，表示兴奋、致意;双手同事挥动
表示热情致意。



23.掌分式。双手自然撑掌，用力分开。掌心向上表示“开
展”、“行动起来”等意。掌心向下表示“排除”、“取
缔”;平行伸开表示“面积”、“平面”之意。

24.拳举式。单手或双手握掌，平举胸前，表示示威、报复;
高举过肩或挥动或直捶或斜击，表示愤怒，呐喊等。这种手
势有较大的排他性，演讲中不宜多用。

25.拳击式，双手握拳在胸前做撞击动作，表示示威间的矛盾
冲突。

26.拍肩式，用手指拍肩击膀，表示担负工作，责任和使命的
意思。

27.拍头式，用手掌拍头，表示猛醒、醒悟、顿足，表示愤恨、
哀戚、伤悲。演讲中欧姑娘不太多用。

28.搓手式。双手摩擦，意味做好准备，期待取胜;如果速度
慢表示猜疑;在冬天则表示取暖;拇指与食指或其他指尖摩擦，
通常暗示对金钱的希望。

29.颤手式。单手或双手颤动，必须与其他手势配合才表示一
个明确的含义。

30.双手抚胸表示沉思、谦逊、反躬自问。如果以收抚头表示
懊恼，回忆等。

演讲手势的分类

演讲手势的分类一、按表达功能特点分类：

(1)情意性手势。在演讲中运用较多，表现方式也极为丰富。
这种手势语，主要用于带有强烈感情色彩的内容，能表达出
演讲者的喜、怒、哀、乐。它的表达情深意切，感染力强。



(2)指示性手势。这种手势主要用于指示具体人物、事物或数
量，给听众一种真实感。它的特点是动作简单，表达专一，
一般不带感情色彩。指示性手势有“实指”和“虚指”之分。
实指涉及的对象是在场听众视线所能看到的;虚指涉及的对象
是远离现场的人和事，是听众无法直接看到的。

(3)象形性手势。这种手势主要用模拟演讲中的人或物的形状、
高度、体积、动作等，给听众以生动、明确、形象的印象。
这种手势常常略带夸张色彩，不能机械的模仿，不能过分的
夸张和有过多的表演痕迹。

(4)象征性手势。这种手势的含义比较抽象，如果能配合口语，
运用准确、恰当，则能启发听众的思考，引起听众的联想，
给听众留下鲜明的具体的印象。

演讲手势的分类二、按活动的区域分类：

(1)肩部以上，称为上区手势。手势在这一区域活动，一般表
示理想、希望、喜悦、祝贺等;手势向内、向上，手心也向上，
其动作幅度较大，大多用来表示积极肯定的、激昂慷慨的内
容和感情。

(2)肩部至腰部，称为中区手势。手势在这一区域活动，多表
示叙述事物、说明事理和较为平静的情绪，一般不带有浓厚
的感情色彩。其动作要领是单手或双手自然地向前或两侧平
伸，手心可以向上、向下，也可以和地面垂直，动作幅度适
中。

(3)腰部以下，称为下区手势。手势在这一区域活动，一般表
示憎恶、鄙视、反对、批判、失望等。其基本动作是手心向
下，手势向前或向两侧往下压，动作幅度较小。

演讲手势的分类三、按使用单、双手分类：



单手做的手势叫单式手势;用双手做的手势叫复式手势。它们
能在不同程度上辅助口语的表情达意。在运用时要注意以下
三点：

(1)感情的强弱。一般来说，讲到批评或表扬，肯定或否定，
赞同或反对时，其情感特别强烈时，则可用复式手势。在一
般情况下，用单式手势较为合适。

(2)听众的多少。一般来说，会场较大，听众较多的场面，为
了强化手势的辅助作用，激发听众的情感，可以用复式手势。
反之，用单式手势较为合适。

(3)内容的需要。形式是为内容服务的，这是决定用单式手势
或复式手势的最根本的依据。如果离开了内容的需要，即使
会场再大，听众再多，也不宜用复式手势。同样，根据内容
的需要，应该用复式手势时，如果使用单式手势，则显得单
薄无力。

演讲时如何巧妙的运用手势篇八

在讲话中，手放置在哪里往往很让我们头疼。很多人在演讲
的时候更多将注意力放在了语音与内容上，对一些细节的东
西似乎从未注意到，尤其是手势。下面给大家分享一些关于
演讲时的常用手势有哪些，希望对大家有帮助。

演讲时候正确的手势

一是指示手势。这种手势是用来指示具体真实形象，又可分
为实指和虚指两大类。实指是指演讲者手势确指在场的人或
事或方向，且均在听众的视线内。如“我”或“你
们”、“这边”或“上面”、“这些”或“这一个”等。虚
指是指演讲者和听众不能看到的。比如“在很久很久以前”、
“在遥远的地方”。常用虚指可伴“他的”、“那
时”、“后面”等词。指示手势比较明了，不带感情色彩，



比较容易做。

二是模拟手势。用手势描述形状物，其特点是“求神似，不
求形似”。比如用双手合抱，把梨子虚拟成一个大球形，表
达出人们的真情实意。模拟手势信息含量大，升华了感情，
有一定的夸张色彩。

三是抒情手势。此手势在演讲中运用频率最多。比如：兴奋
时拍手称快;恼怒时挥舞拳头;急躁时双手相搓;果断时猛力砍
下。抒情手势是一种抽象感情很强的手势。

四是习惯手势。任何一位演讲者都有一些只有他自己才有而
别人没有的习惯性手势，且手势的含义不明确不固定，随着
演讲内容的不同而体现不同的含义。

演讲常见的7种手势

1.辩证法手势

“这是一个辩证关系，现在我会开始解释它。”——用在从
一件事转移到另一个时，极具感染力。

2.临界涡动

“我读过太多马克思的文章以至于我都不能说出话来
了。”——演讲过程中思维突然停顿了，这个手势用作加速
和重复，直到思路重新打开。

3.反手拍击

“我知道我刚刚就说过，但我还是会再说一遍。”——当你
的关键点似乎没有引起观众足够的反应时，用这个手势重新
强调。

4.微小辩证法手势



“我正在做一个非常精细的区分。”——当使用特地挑选的
小细节的时候，或者当演讲者意识到“辩证法”手势使用过
多的时候，他们通常会使用这个手势。

5.指向

“我是说那样的事情，需要你注意它。”——需要将大家的
注意力引导到某一个事物或者人上的时候。

6.扫货架

“我需要给你演示这样一个层级关系。”——这个手势通常
在说明层次结构的时候使用。

7.捡起小点子

“字面上的意思是这样的。”——只有坐在听众前的时候会
使用，效果就是字面上的意思。

演讲时做什么手势

第一种演讲时的手势：食指直伸，其余手指内屈。这是表示
涉及到某个话题、对象和物件，可以提醒听众的注意。

手指向上戟指，这意味着强调、警告、劝谕和力图征服某人、
某事的强烈愿望。

第二种演讲时的手势：手指向上，与耳朵约成45°角，拇指
力张，食指伸直，其余手指微屈呈现自然状态。这种手势常
用来表示欢欣、请求、许诺或谦逊。

第三种演讲时的手势：手的姿势开始呈现准确抓握状态(即穿
针引线或握笔写字的常规姿式)，然后五指分开向外展开，呈
现一个五指分开又绷直的手掌，这个手势干脆、有力、大方，
往往是职业演讲家、党政工作者、法律工作者擅长的手势，



它能增强听众的注意力。

第四种演讲时的手势：手掌附前额的一部，与脸部表情配合，
表现痛苦、慎思或自责自省的状貌，这是许多自叙性演讲经
常采用的手势。

第五种演讲时的手势：双掌合抱，高举者是祈祷、感激的示
意;两肘举起，则是激愤、悲戚、怨恨情感的自然流露。

第六种演讲时的手势：手掌向外伸展，与小臂成一定角度，
随着手腕的变化，表示出不同的思想感情。成都思训家口才
学校小编举例，如：手心向上，胳臂微曲，手掌稍向前伸，
主要表示贡献、请求、欢迎、坦白、许诺、赞赏等意思。

手心向下，胳臂微曲，手掌稍向前伸，主要表示神秘、压抑、
否认、回绝、反对、不快等意思。

第七种演讲时的手势：紧握拳头，或高举，或挥动，或直捶，
或斜击，一般表示演讲者的愤怒、决断、警告等强烈情感。


