
克服当众发言的恐惧

形式：集体参与
时间：+15 分钟
材料：
场地：不限
应用：领导艺术

目的

认识到对当众发言的恐惧是正常的，并提供一些可以消除这
种惧怕的建议。

程序

1. 首先问组员：“对我们大多数人来说，你认为最担心的事
有哪些？”将他们的回答简单记在黑板或活动挂板上。

2. 再问对其中最大的恐惧大家有没有一个一致的看法。

3. 让组员看附录一所示的清单，并指出如果这个资料是有根
据的，那么有许多人和大家一样，感到要做个令人印象深刻的
陈述或主持一段卓有成效的培训是一个挑战。

讨论

如何防止或克服这种恐惧症？注：将建议记录在显眼的地
方，以便参加练习的人需要时做笔记。

总结与评估

对需要提高演讲技巧以及任何要做内部或公开发言的人来说，
这个练习都是有用的。那么，究竟该如何克服此类恐惧呢？以下
是一些专家建议：



1． 熟悉材料（成为专家）。
2． 练习所要做的称述（做小规模演习，可能的话给

自己拍个录像带）。
3． 使用让听众参与的方法（参与）。
4． 了解与会者的姓名并在发言时用上。
5． 早点让听众对你产生信任。
6． 通过眼神交流建立和听众的友善关系。
7． 上一门有关公开发言的课。
8． （通过发放材料等）显示出你是经过事先准备

的。
9． 预见到可能会提出的问题（并准备一些大概的回

答）。
10． 事先对装置和视听设备进行检查。
11． 事先了解一些有关听众的信息（通过观察或问卷

调查）。
12． 让自己放松（深呼吸、沉思、自言自语）。
13． 准备一个提纲并按照提纲来讲。
14． 注意外表（穿着要舒适得体）。
15． 充分休息，以便生理上和心理上都处于灵敏状

态。
16． 有自己的风格（不要模仿他人）。
17． 用自己的话来说（不要照着读）。
18． 为学员设身处地地着想（他们在问：“这对我有

什么用？”）。
19． 假设他们是支持你的（他们不一定是反对你或对

你有敌意的）。
20． 对所做陈述提供一个综述（说明最后的目标）。
21． 承认有些害怕也是好事（让压力起到激励作用，

而不是被压垮）。
22． 事先向听众介绍自己（通过社交场合）。
23． 弄清自己害怕的是什么，将其分为可控制的和不

可控制的，再去面对它们。
24． 将重点放在头 5 分钟（精心准备）。
25． 想象自己是个优秀的演讲者（一个本身自然会实

现的预言）。
26． 就回答难题或对困境做出反应做一些练习。
27.创造一个非正式的氛围（如坐在桌上）。



课堂资料

人们最害怕的十件事

1． 公开发言
2． 高度
3． 虫子
4． 财务问题
5． 深水
6． 疾病
7． 死亡
8． 飞行
9． 孤独
10． 狗
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