
2023年演讲与口才训练方法总结(实用8
篇)

通过学习总结，我们可以不断调整学习方法，提高学习效率。
以下是一些学员通过军训总结表达的对军队的认识和对军人
职业的理解。

演讲与口才训练方法总结篇一

刚接触演讲时，大多数孩子都会感到困惑而无从下手，这时
大人们就要引导他们，教他们一些演讲的基本知识点，训练
他们开口。

首先就是要让他们学会有组织，简洁，流畅地讲话。

二、让孩子对发言感兴趣

只有孩子对演讲有强烈的兴趣，演讲口才训练才能事半功倍。
所以大人们应该通过各种途径激发孩子对演讲的兴趣，培养
孩子的演讲能力。

三、增强孩子的自信心

演讲口才训练中，只是激发孩子的学习兴趣是远远不够的，
重要的是要培养孩子演讲的自信心，使他有勇气公开演讲。

比如可以引导孩子多多参与课堂讨论和问答环节，或者引导
他在公共场合多与陌生人交谈。

四、语调训练

在语音训练中，孩子需要进行气息、声带、吐字、语速等方
面的训练，因为进行这些训练可以使他们的气息吐纳变得良



好，声音浑厚有力，吐字清晰，语速均匀。

如果你也希望让孩子的音质变好，小编建议大人们可以给孩
子报一些语音提高训练班，或买一些专业的语音训练的书来
指导孩子学习。

五、模拟训练

给孩子找一些口才比较好的人，然后让孩子向他们虚心请教，
这样有利于孩子快速有效地提高演讲口才，也有利于激发孩
子的潜能，从而研创自己独特的演讲风格。

演讲与口才训练方法总结篇二

还在为自己“金口难开”的状态苦思冥想吗?还在羡慕周围的人
“口若悬河”，“滔滔不绝”吗?在这里你也可以做到和他们
一样，只要你拿出实际行动，大胆的去说出口。好的口才可
以帮你取得良好的人际关系。下面是小编分享的一些相关资
料，供大家参考。

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

。博览群书，增长知识见闻，所谓肚里没货怎么能指望拿出
来卖呢?需要指出的是书不是要你去看，而是要你在看的同时
大声的把他读出来。这样慢慢的就记在心里了，又锻炼了说
话的能力。需要用到的时候自然就信手拈来了。

。如果提前知道自己要在公共场合发言的.话，可以提前打稿，
及时补落实到书面上也要打腹稿，这样不至于临场发挥的时
候太过慌乱，做到心中有数，可以很好的发挥出来不会怯场。

。不管是说话的内容是哪个方面的，一定要注意说话的条理
清晰，你可以没有哪些救国救民的大道理，但是一定要有条



理性，分条叙述，一是一，二是二，不要想到什么说什么，
给人思路混乱的感觉。

。躺下来时，是腹式呼吸，而腹式呼吸是最好的练声练气方
法。坚持一段时间，你会发现自己的声音变洪亮了，音质变
动听了。

。口才表达的时候不要太快，语速快了会给人着急，紧张的
感觉，听者听起来也不舒服，相反，放慢语速，既可以 给人
从此不迫的感觉，又可以进行思考，组织自己的语言，反而
能表述的更加清楚，流畅。

。在演讲的时候我们总是在表述我们的观点，并且希望听众
能够接受和认同我们的观点，但是只是简单的说教很难让人
信服，这时候如果加上生活中活生生的例子，或者讲一个情
节简单但道理深刻的故事，效果就大不相同了，不仅会让听
众乐于接受，而且会记忆比较深刻，能较好的认同你的观点。

。模仿电视上那些讲解，主持，口才辩论之类的..可以把他
们讲话的的内容用视频和录音记录下来.分析他们说话的技巧，
手势及语气等，改进自己的不足。

。有的人其实口才很好，只是怯场，在公共场合发言就会觉
得紧张，从而大脑空白，不知所措，原来准备好的内容也被
说的丝毫不连贯，这样的人主要注意克服紧张，增加自信心，
可以在上台之前做几次深呼吸，进行几次自我暗示，演讲成
功之后及时表扬自己，强化自信，这样以后就不会那么紧张
了。

。在演讲的时候适当运用手势和表情可以增加感染力和渲染
力，增强演讲的效果，可以更好的让听众共情，从而接受你
的观点或对你产生认同。



演讲与口才训练方法总结篇三

更重要的是多讲多练，积累成功的经验。讲一次不行，讲十
次，三十次，五十次，肯定会越来越能够把握自己。

预讲练习有两种方式：

第一种，为了纠正语音，锻炼遣词造句能力，训练形体语言，
演讲者可以自撰一个演讲题，或模仿名家的演讲，在僻静处
独自演练。著名演讲家，美国第十六任总统林肯，青年时代
就经常模仿律师、传教士的演讲，独自一个人对着森林和玉
米地反复练习。

第二种，为了参加正式的演讲比赛或在规格较高的会议上发
表演讲，有必要进行试讲。这种试讲最好邀请一些亲朋好友
充当听众，一则可以模拟现场气氛，二则可以听取亲朋好友
的意见和建议。

我本人也经常在早晚散步的时候练习演讲，更多的时候在正
式演讲之前，我会在办公室里对着一面大镜子练习。这样能
够更好地调整面部表情、手势等肢体语言。

大量的预讲练习可以帮助演讲者建立充分的自信，而且还便
于自己更好地去发挥，避免因准备不充分或不适应演讲环境
而引起的惊慌失措。中国有句古语叫熟能生巧，就是这个道
理。

专注所说法

专注自己的说话，就是把注意力全部专注在你要演讲的内容
上，而不是放在听众怎么评价我，对我形成什么样的印象上。
其实演讲的最高境界就是忘了自己，面向听众，专注所说。

专注自己的说话，其实也是注意力转移的'一种方法。我们常



常是面对听众会紧张，但自己说话不会紧张，所以将注意力
全部放在讲话本身上，而无暇顾及听众的反应，无暇关注听
众，自然就会减轻紧张程度。

调节动作法

你在台上紧张的时候，会发现你的浑身肌肉紧缩着，绷得紧
紧的，这个时候你换个动作，换个姿势，会直接减轻你的紧
张程度。或者是握紧双拳，握得不能再紧之后放松，这样反
复练习，多做几下身体就会慢慢放松下来。

呼吸调节法

适度的深呼吸有助于缓解紧张、焦躁、烦闷的情绪。演讲者
在临场发生怯场时，可以运用深呼吸法进行心理和生理调节：
演讲者全身呈放松状态，目光转移到远方景物，做缓慢的腹
式深呼吸，根据情况做五到十次，甚至更多次。很多运动员、
歌星、主持人，他们在上场时也做深呼吸来调节自己的情绪。
其实，这在心理学上叫注意力转移法。原来把注意力放在担
心上，现在不过是把注意力转移到深呼吸上，以此来让自己
放松平静下来。

目光训练法

初学演讲者往往害怕与听众进行眼神的交流，于是出现了低
头、抬头、侧身等影响演讲效果的不正确的姿势。演讲者正
视演讲对象，这不仅是出于演讲者的礼貌，更重要的是演讲
者与听众全方位互动交流的需要。初学演讲者不妨按以下方
法来训练：找人与自己对视，并且在此过程中不要讲话。或
者也可以像我在初学演讲时一样，我经常在早上散步的时候，
故意从那些参加晨练扭秧歌的大妈面前走过，我用眼神与她
们对视交流，想象在对她们进行演讲。每次在坐地铁的时候，
人群往上走我就看着他们的眼睛往下走，想象如果在对他们
发表演讲，我应该用一种什么样的眼神与他们交流。在“中



国公众演说特训营”的培训班上我也都要求学员做目光对视
训练。平时在底下养成习惯了，上台看听众也就非常自然了。

演讲与口才训练方法总结篇四

对于一个较长的演讲主题，首先试着写下你想说的话，因为
写作是一个思考的过程。当你写作时，你是在组织你的思想，
即使它只是一个大纲。

首先写好稿子，然后设定段落的重点，自己的思路和框架，
这样在演讲的时候就会减少出错的可能性，这个过程，也可
以锻炼自己的写作能力。

二、增强内涵，让自己有话可说

无论你的演讲技巧有多好，如果你没有什么可说的，它们就
毫无用处。因此，我们需要对经常谈论的话题进行深入的研
究。提高自己的知识水平。

还需要有相关知识的储备，需要把这些知识内化到你的大脑
中，这样你就总能有话可说。

三、如何锻炼即兴发言的能力

每天强迫自己发表对某件事的三点观点。这个练习可以在你
等车或者其他零碎的时间在大脑中完成。

看到某事，给出你的意见，或联系起来。这个过程也训练了
我们快速反应和思考的能力。

四、把自己和高手比较

我们可以选择一个好的主题来做一个演讲，然后和高手比较，
看看别人是怎么说的，看看自己和别人的不同之处，看清自



己的缺点在哪里。

五、做一场充满感情的演讲

我们可以读剧本，读故事，体验角色的感受，体验故事的场
景，带着情感去读。

对于演讲中最重要的部分，可以做标记。当演讲到这些部分
时可以加重语气，语速也可以放慢一点。

演讲与口才训练方法总结篇五

其实演讲也没有什么神秘的东西，说起来非常简单。常规的
讲话，格式套路，起承转合，不用说也大家都明白。只是在
技巧方面多操点心就足够了。小编为大家整理了演讲与口才
训练五大方法，欢迎大家阅读。

更重要的是多讲多练，积累成功的经验。讲一次不行，讲十
次，三十次，五十次，肯定会越来越能够把握自己。

预讲练习有两种方式：

第一种，为了纠正语音，锻炼遣词造句能力，训练形体语言，
演讲者可以自撰一个演讲题，或模仿名家的演讲，在僻静处
独自演练。著名演讲家，美国第十六任总统林肯，青年时代
就经常模仿律师、传教士的演讲，独自一个人对着森林和玉
米地反复练习。

第二种，为了参加正式的演讲比赛或在规格较高的.会议上发
表演讲，有必要进行试讲。这种试讲最好邀请一些亲朋好友
充当听众，一则可以模拟现场气氛，二则可以听取亲朋好友
的意见和建议。



我本人也经常在早晚散步的时候练习演讲，更多的时候在正
式演讲之前，我会在办公室里对着一面大镜子练习。这样能
够更好地调整面部表情、手势等肢体语言。

大量的预讲练习可以帮助演讲者建立充分的自信，而且还便
于自己更好地去发挥，避免因准备不充分或不适应演讲环境
而引起的惊慌失措。中国有句古语叫熟能生巧，就是这个道
理。

专注自己的说话，就是把注意力全部专注在你要演讲的内容
上，而不是放在听众怎么评价我，对我形成什么样的印象上。
其实演讲的最高境界就是忘了自己，面向听众，专注所说。

专注自己的说话，其实也是注意力转移的一种方法。我们常
常是面对听众会紧张，但自己说话不会紧张，所以将注意力
全部放在讲话本身上，而无暇顾及听众的反应，无暇关注听
众，自然就会减轻紧张程度。

你在台上紧张的时候，会发现你的浑身肌肉紧缩着，绷得紧
紧的，这个时候你换个动作，换个姿势，会直接减轻你的紧
张程度。或者是握紧双拳，握得不能再紧之后放松，这样反
复练习，多做几下身体就会慢慢放松下来。

适度的深呼吸有助于缓解紧张、焦躁、烦闷的情绪。演讲者
在临场发生怯场时，可以运用深呼吸法进行心理和生理调节：
演讲者全身呈放松状态，目光转移到远方景物，做缓慢的腹
式深呼吸，根据情况做五到十次，甚至更多次。很多运动员、
歌星、主持人，他们在上场时也做深呼吸来调节自己的情绪。
其实，这在心理学上叫注意力转移法。原来把注意力放在担
心上，现在不过是把注意力转移到深呼吸上，以此来让自己
放松平静下来。

初学演讲者往往害怕与听众进行眼神的交流，于是出现了低
头、抬头、侧身等影响演讲效果的不正确的姿势。演讲者正



视演讲对象，这不仅是出于演讲者的礼貌，更重要的是演讲
者与听众全方位互动交流的需要。初学演讲者不妨按以下方
法来训练：找人与自己对视，并且在此过程中不要讲话。或
者也可以像我在初学演讲时一样，我经常在早上散步的时候，
故意从那些参加晨练扭秧歌的大妈面前走过，我用眼神与她
们对视交流，想象在对她们进行演讲。每次在坐地铁的时候，
人群往上走我就看着他们的眼睛往下走，想象如果在对他们
发表演讲，我应该用一种什么样的眼神与他们交流。在“中
国公众演说特训营”的培训班上我也都要求学员做目光对视
训练。平时在底下养成习惯了，上台看听众也就非常自然了。

演讲与口才训练方法总结篇六

还在为自己“金口难开”的状态苦思冥想吗？还在羡慕周围
的人“口若悬河”，“滔滔不绝”吗？在这里你也可以做到
和他们一样，只要你拿出实际行动，大胆的去说出口。好的
口才可以帮你取得良好的人际关系。

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

博览群书，增长知识见闻，所谓肚里没货怎么能指望拿出来
卖呢？需要指出的是书不是要你去看，而是要你在看的同时
大声的把他读出来。这样慢慢的就记在心里了，又锻炼了说
话的能力。需要用到的时候自然就信手拈来了。

如果提前知道自己要在公共场合发言的话，可以提前打稿，
及时补落实到书面上也要打腹稿，这样不至于临场发挥的时
候太过慌乱，做到心中有数，可以很好的发挥出来不会怯场。

不管是说话的内容是哪个方面的，一定要注意说话的条理清
晰，你可以没有哪些救国救民的大道理，但是一定要有条理



性，分条叙述，一是一，二是二，不要想到什么说什么，给
人思路混乱的感觉。

躺下来时，是腹式呼吸，而腹式呼吸是最好的练声练气方法。
坚持一段时间，你会发现自己的声音变洪亮了，音质变动听
了。

口才表达的时候不要太快，语速快了会给人着急，紧张的感
觉，听者听起来也不舒服，相反，放慢语速，既可以 给人从
此不迫的感觉，又可以进行思考，组织自己的语言，反而能
表述的更加清楚，流畅。

在演讲的时候我们总是在表述我们的观点，并且希望听众能
够接受和认同我们的观点，但是只是简单的说教很难让人信
服，这时候如果加上生活中活生生的例子，或者讲一个情节
简单但道理深刻的故事，效果就大不相同了，不仅会让听众
乐于接受，而且会记忆比较深刻，能较好的认同你的.观点。

模仿电视上那些讲解，主持，口才辩论之类的..可以把他们
讲话的的内容用视频和录音记录下来.分析他们说话的技巧，
手势及语气等，改进自己的不足。

有的人其实口才很好，只是怯场，在公共场合发言就会觉得
紧张，从而大脑空白，不知所措，原来准备好的内容也被说
的丝毫不连贯，这样的人主要注意克服紧张，增加自信心，
可以在上台之前做几次深呼吸，进行几次自我暗示，演讲成
功之后及时表扬自己，强化自信，这样以后就不会那么紧张
了。

在演讲的时候适当运用手势和表情可以增加感染力和渲染力，
增强演讲的效果，可以更好的让听众共情，从而接受你的观
点或对你产生认同。



演讲与口才训练方法总结篇七

你是否曾经害怕自己没有词汇，也担心自己没有阅历，其实
每个人的故事，每个人的经历都可以成为您讲话的素材。关
键是要敢讲，多讲，多运用新词语去表达。一个新的词语，
只要你在公众面前讲出五次以上，这个词语就会永远变成你
脑海中的一个词条，以后就是属于你的词汇了!

一定是讲五次以上，而不是看五次以上听五次以上!所以，大
胆地去表达吧，演讲多了，在演讲与口才方面您自然可以侃
侃而谈。

所以在平时的生活中，我们要经常运用各种渠道去讲，抓住
一切机会去挑战。多和陌生人去沟通，多发名片，即使在公
交汽车上也要尝试去交流。不管人多人少，一个人也可以自
己训练，两个人、三个人以上就是一个小团队，就可以主动
挑起话题，主动进行一些演讲与口才训练。

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!

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，
口必能言之。

很多同学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!

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!大家多读
一些积极向上的文章，特别是《世界上最伟大的推销员》，
飞扬演讲与口才培训机构强烈建议大家能够读熟背透。每天
坚持朗读半小时以上，坚持两年三年，你不是大师也成大师!

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
时间就能张口就来口出华章。所谓：熟读唐诗三百首，不会
吟诗也会吟!

复述法简单地说，就是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。

演讲与口才训练方法总结篇八



口才的重要性逐渐被更多的人认可，但去寻求提升口才的方
法时，大多较为理论化，操作性不强，但口才又是一个实践
性非常强的一项技能，可以说是需要从生活中的一点一滴去
积累。我们培训中心主要研究公众自信讲话技巧和口才提升，
就结合我们的培训经验，首先给大家提十个操作性比较强的
口才训练方法，希望能给大家一点帮助。

一、练心理

的心态会比以前从容很多。当然，这仅仅只是我们平坦用得
比较多的一种方法，其实还有很多很多，大家自己也可尝试
的去试试。可能对你没有用，但如果万一有用了，那你收获
就大了。

二、练听力

练说必练听。听好是说好的前提。上帝给我们两个耳朵一张
嘴，少说多听。口才好不是说你能讲多少，而是你能不能讲
好，讲到关键，讲到点子上。话不在多，精辟就行。我们要
善于去听弦外之间，言外之意。这个是基本功，没有什么技
巧，我只能说的是，平时听别人说话时多长个耳朵，仔细听，
听完后再仔细想想，他为什么要这么说，他说这话什么意思，
他想让我理解什么，多问自己几个为什么，慢慢你的耳朵就
会越来越敏锐了。同时，听时要结合环境，说话者的口气等
等。用“心”去听，而不仅仅是耳朵。

三、练肚皮

胸无点墨，是不可能拥有好口才的，最多只能算耍嘴皮子。
给人一杯水，自己得有一桶水。我们平时应该多积累知识，
这是一个厚积薄发的.过程，需要一个沉淀的过程的。那我们
从哪几个方面去积累知识呢。第一，专业知识。你所在行业
的专业知识是让别人愿意听你讲话的内容，你知道，别人不
知道，这就是你存在的价值。第二，社会人文知识，不时聊



天讲话总不能只讲你的专业知识，还得讲讲大家都知道的事，
一起表达下各自的看法，这就需要社会人文知识，这个包罗
万象，在生活中看到，听到，多长个心眼，记一点在心里，
这样聊起这些话题时不至于一无所知。

第三，社会科学知识。

跟大家分享个小小的故事。有一家美发店，生意特别兴隆。
有人就向美发店的店主请教经验，店主说：“我的美发师都
很会和顾客沟通，口才都很好。”那么他的美发师中怎样做
到这一点的呢？原来，店里有一个为成文的规定，每天上班
之前半小时，美发师们都会集中到店里阅读报纸和杂志，这
样，他们都是会有新的话题和顾客交流，容易拉近与顾客的
距离，自然会受到顾客的欢迎。就这小小的故事，我们应该
能感受到很多。

四、练普通话

1、n和l不分。比如：老奶奶来了。如果这句话你读起来像一
个音一样，那你基本上这两个音分不清的。

2、zh和z不分。就是平卷舌不分。“四是四，十是十，十四是
十四，四十是四十。”

3、h和f不分。“化肥会挥发。”

以上提到的几个音，如果发得不准，是很明显的，其他发音
比如前后鼻音发得不准什么的，一般日常生活中是不太听得
出来，但以前几个音，如果你存在问题，那么请下点功夫纠
正下。

纠正发音常用方法给大家提几点吧：

1、绕口令。



nl：

老龙恼怒闹老农，

老农恼怒闹老龙。

农怒龙恼农更怒，

龙恼农怒龙怕农。

hf：

（1）初入江湖：化肥会挥发

（2）小有名气：黑化肥发灰，灰化肥发黑

（3）名动一方：黑化肥发灰会挥发；灰化肥挥发会发黑

（4）天下闻名：黑化肥挥发发灰会花飞；灰化肥挥发发黑会
飞花

（5）一代宗师：黑灰化肥会挥发发灰黑讳为花飞；灰黑化肥
会挥发发黑灰为讳飞花

平卷舌：

西红柿换史小世十四斤四两细蚕丝。史小世十四斤四两细蚕
丝不换司小四四十四斤四两西红柿。司小四说我四十四斤四
两西红柿可以增加营养防近视，史小世说我十四斤四两细蚕
丝可以织绸织缎又抽丝。

2、对照发音练

3、跟着新闻联播练



其实这个方法是最简单，但是是最有效的。每天有半小时的
新闻联播，他说一句自己跟着读一句，要模仿他的语音语调，
发音等等。只要你能每天练习一个小时，坚持一个月，就会
有很明显的提升。

练习普通话的方法也很多，这里我也就简单给大家提几点，
希望大家能有所受益。


