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前言

　　你想在同学面前脱颖而出，成为班干部和学生会领袖吗？
　　你想在演讲辩论中妙语连珠、灿若莲花征服对方吗？
　　你想在面试时发挥才华、过关斩将，抓住进入一流公司和争取高薪的机会吗？
　　你想在恋人面前展现自我真情、人格魅力，获取芳心，赢得美好的爱情吗？
　　你想在领导面前条理清晰、表达自如，淋漓尽致地表现自己吗？
　　你想在会议上从容不迫、侃侃而谈，获得晋升的机会吗？
　　你想成为一个幽默风趣、富有领导能力，人际关系良好的优秀人才吗？
　　你想迅速获得别人信任，在竞岗竞聘、晋升创业、做人做事中获得快速提升吗？
　　人的嘴巴有两个功能：吃饭和讲话。
要想吃好饭，先要讲好话！
英国首相丘吉尔曾说：“一个人可以面对多少人，就代表这个人的人生成就有多大！
”无论是政界领袖毛泽东、列宁、林肯，还是商界领袖杰克韦尔奇、比尔。
盖茨⋯⋯古今中外深具影响力的成功人士都是善于公众表达沟通的大师。
　　演讲口才是一门技能，如同开车、游泳一样，仅仅通过学习一些理论知识是远远不够的，甚至可
能会导致进入误区。
因为学习只能改变人的思维模式，训练才能改变人的行为模式。
要想提升演讲口才，只有通过培训演练，方能“治标”、“治本”。
讲话的潜力完全可以挖掘。
　　人一生中，从小到大，上学找工作、竞职求爱、交流沟通，样样离不开讲话，从孩童到老年，时
时离不开口才。
说好话说丑话，说假话说真话，说大话说实在话，说内心话说违心话，练好了口才，具备了良好的讲
话能力，一根巧舌可以赢遍天下。
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内容概要

　　《演讲与口才实训教程》，全书共分7章，主要内容包括：演讲与口才实训概述、演讲与口才基
础训练、演讲稿准备的程序与演讲稿的设计、来求职面试口才训练、命题演讲的训练、即兴演讲训练
、辩论口才训练等。
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章节摘录

　　现代心理实验已证明：积极的自我暗示是学习中的心理动力，一般都会产生良好的效果。
即便有时自我暗示是假定的，也能起到意想不到的作用。
　　因而在演讲之前要进行积极的自我暗示，一方面要相信自己的准备是充分有效的，自己是有能力
演讲好的，把注意力集中在演讲上；另一方面要放下思想包袱，遇到比自己优秀的人，心态要平和，
可以自我暗示：“他今天一定花了不少精力，只要我肯努力，有朝一日，我定会超过他！
”或者：“只要我扬长避短，我也能超过他！
”遇到台下有权威人士或名人，可以这么暗示：“大家都是人，有什么好紧张的！
”听到他人的种种议论，不必太介意，“走自己的路，让别人去说吧。
”放松心情，放下包袱，让自己洒脱地进行演讲。
　　另外，在自我暗示的同时也可以配合深呼吸进行减压。
适度的深呼吸可助人缓解紧张、焦虑、烦闷等情绪。
演讲者可在背人处放松身体，目视远方或闭上双眼，像闻花香一样将空气吸人，然后缓缓呼出，同时
心中默念积极的暗示语言或仅仅默数数字。
反复几次，可以有效地放松心情。
　　4）演讲过程中可采用“目中无人”或“视而不见”的方法　　在演讲时，初登讲台的人由于不
敢与观众作眼神交流而不由自主地目光闪烁、表情异样，甚至出现低头、侧身、背身等不正确姿态。
初学者不妨试试采用“目中无人”或“视而不见”等目光回避法，看似同观众目光对视，实际上并没
有聚焦，并且目光要来回流动，让观众感觉到演讲者是在同自己作交流的。
这种方法既避免了演讲者直接和听众目光对视所产生的紧张局促，又能给听众留下落落大方的印象。
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