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紧张：巧妙化解自己的紧张感

的方法

今天要解决的问题，是怎么样才能够在人前说话的时候不紧

张。

我到现在，都忘不掉演说家第一次比赛的时候，我有多紧张。

那是我人生第一次登上那么大的电视舞台，我在安徽等了三

天，才轮到我上台。

上台的那一刻，我都已经紧张得快要呼吸不出来了，特别紧

张，而且在台上，根本就听不清楚导师讲了什么话，就像一个

行尸走肉一样，把自己的演讲稿背了一遍就结束了。结束之后

才松一口气，虽然表现的也不好。

这个紧张的场面，我相信各位都不陌生。你一定也做过这样的

噩梦，就是很多人看着你，等着你说话，然后你说着说着，忘

词了，或者发生什么其他的意外了。

所以对于很多人来讲，在人前说话，尤其是在人前演讲，是一

个很恐怖的事情。

一、为什么人会紧张？

那么我们来想一下，为什么人会紧张？
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很多老师帮助学员克服紧张，就带他们喊：我不紧张，我一点

都不紧张！

或者是告诉他们说：你太紧张，就是因为不自信，你不行，你

要提高自己的能力，你才能不紧张。

其实他们说的不完全对，紧张不是因为你差劲，也不是因为你

没有准备好。你就是准备的再好，你也紧张。

紧张是一个基因决定的事情。在我想着怎么去克服自己的紧张

之前，我看了各种书，我在想，为什么我会这么紧张？即便我

对自己有信心，我也很紧张，原因到底在哪？

最靠谱的解释是，我们大脑当中有一个东西叫杏仁体，杏仁体

平时是不休息的，它是人类早期预警系统的一部分，负责不断

地去扫描危险的东西，一旦发现你遭受到了威胁，它就会向你

的身体发出警告。

当你站在讲台上的那一刻，当那么多人的眼睛，在黑暗中盯着

你的时候，人类的大脑经过了几千年几万年的进化，我们知道

这个场面意味着,你可能马上要被一群动物攻击，意味着你很有

可能被吃掉，所以说那种恐惧感,是与生俱来的，是 DNA 决定

的。

而当你发现你受到威胁的时候，你就会有本能的求生欲，你的

呼吸会变得更急促，为血液去补氧气，心跳会加快，为逃跑做

准备，目光会躲闪，你不想直接就迎着别人的目光。

很多老师就教你说：看听众的目光,你就不紧张了。
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你不敢看，因为你想，在一群动物攻击你的时候，如果目光交

流的话，就意味着马上要打起来了。所以你不敢看，你会发生

这种目光躲避的现象。

这就是为什么我们会紧张的心理机制。这种紧张是很难克服

的，我见过的所谓的成功企业家和名人，他们上台都会紧张。

最让我惊讶的是有几十年主持经验的鲁豫姐，她也会紧张。她

在《鲁豫有约》节目上根本不紧张，因为《鲁豫有约》是一个

家常便饭，自己天天录的节目。可是录其他节目之前，她是不

怎么跟别人说话的，她会在节目开始之前留出空间独自想一

想，所以那个时候，实际上她的心态是有点紧张的。

你有再多的经验，你再自信，你还是会紧张。我现在上台还是

会紧张，但是我的紧张，跟以前的紧张已经完全不一样了。

我要跟大家分享的是，当你成为一个非常有经验的表达者之

后，你会发现，你可能在上台之前，还会紧张。

因为这个场合比较陌生，接下来讲的内容不确定，所以你会紧

张到你走上台了，开口说第一句话，你发现这就是你非常熟悉

的场合，你发现这就是你的舞台，你可以掌控全场。

这时候你的紧张程度一下就下来了，你会开始表现的非常自

如。

所以我们来总结一下，为什么人多的时候，说话会紧张？
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第一个原因，是上千年来进化的结果。很多人盯着你的时候，

会被你的大脑认为是马上要被攻击了，你下意识的就会紧张，

想逃跑。

第二个原因，是因为不确定性。你不知道接下来会发生什么，

会表现得很好，还是会说错话。由于没有准备好，或者是场地

比较陌生等等，不确定性越强，你的紧张程度就越高。

二、降低不确定性

我们知道紧张的原因了，我们想办法把它给消灭掉，我们就可

以缓解紧张情绪了。

我们怎么消灭掉这个原因？

首先，我要跟大家分享的，是我独家发明的一个克服紧张的方

法。

既然我们紧张是因为不确定性，就是不知道自己会表现的怎么

样。

我一直用的一个做法就是，先把要说的话准备好，比如在别人

婚礼上，需要大家轮流发言，说自己的祝酒词，我就会一开始

就想好；再比如马上演讲比赛了，这个稿子头两天就要准备

好。

当你把要说的话准备好之后，然后一遍一遍的重复，不要停，

吃完饭就重复，一睡醒就重复，一直重复到你马上要说这段话

之前。
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比如我演讲比赛的时候，因为太紧张了，没有那么多时间可以

训练，也没有彩排的机会。怎么办？

我就一直说一直说，说到马上要上台前的最后一分钟，这时候

心里面就会有这样的感觉：既然在上台前的最后一分钟，你还

记得整个稿件的内容，你还能够很自如的表达，没道理到了台

上之后，马上就忘了它。

它会顺延那个状态，让你在台上表现得也没有那么紧张，没有

那么害怕，并且可以确保不忘词，其实这种重复，就是在降低

不确定性。

这个方法很好用，大家如果有演讲比赛的话，如果有什么人前

要发言的场合，就用这个方法就一定能够缓解紧张情绪。

三、平时反复练习

第二个方法是练习。

很多人说紧张，就是因为练习得太少了，一方面准备不足，二

方面练习太少，你上台当然会紧张。

所以有人问我说，我应该怎么解决紧张这个问题？

急救的方法就是我刚才讲的，你在上台之前可以一直重复。

但实际上，你紧张的原因还有一个。比如每次别人说紧张的时

候都问他，我说好，你说你上台会紧张，你问我怎么克服？那

我要问你，你一年有几次机会可以上台，有几次机会在人前说

话？

微信公众号：阿乐资源库
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其实你反思一下，如果你不是老师，或者是什么其他课程的讲

师，你根本就没有多少机会，是在人多的时候开口，你根本就

没有多少机会是登上舞台演讲的。

所以你找到为什么会紧张的原因了吗？

一个你根本就没有做过的事情，凭什么一上来就不紧张，你人

生没有几次公开讲话的机会，凭什么你一开口就很自如。

所以紧张是必然的，一定要抓住人生当中的每个舞台，抓住每

一个可以在人前开口的机会去练习。练习到有一天你站在舞台

上，那么多双眼睛在黑暗当中盯着你的时候，你的大脑已经不

会再给你这种错误的信号了，当你经历过很多次这样的场合，

大脑就不会再给你错误的信号，告诉你说：你马上要被攻击

了，马上要被这些看着你的动物给吃掉了，所以赶紧跑。

什么时候没有这种错误的信号了，你的练习就到位了，你以后

上台就没有那么紧张了。

所以你要通过不断的练习、不断的登台，去克服掉你大脑给你

的错误信号，然后慢慢地让它也熟悉这种场合，不用跑，讲话

就行。

到这，我们讲了两个方法，第一个叫准备充分，我们没有啰里

巴嗦地跟大家说要准备稿子，要到现场看一看，要熟悉一下麦

克风，这些我们都没有讲。

因为准备到极致的一种状态，就是我刚刚说的那种状态，上台

前的最后一分钟，你还是能够完整的把你想表达的东西，完美
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地呈现出来。

四、建立两种心态

你还记得自己当年参加考试时的紧张感吗？你因为环境陌生、

担心考不好而紧张是一方面，另外一方面的紧张，则来源于你

发现自己很紧张。

「怎么回事，这么大个场合，我居然不自信，这么紧张，会不

会发挥失常？」

这种紧张就是因为紧张而紧张，你一定要把这种紧张给消除

掉。

怎么消除掉？第一是对自己做理论建设。紧张是一定会有的，

你要告诉你自己说不管多成功的人，你看鲁豫姐，这么多在台

上说话的老手，上台都会紧张，那我也会紧张很正常，这是第

一个想法。

第二个想法，你要告诉自己的是，即便紧张也不会影响发挥

的。

我们过去考了那么多次，只要大考就紧张，有哪次说因为紧

张，手握不住笔了，有哪次是因为紧张说考得特别砸了，其实

这种情况不多。

大考小考我们都紧张，但最后的结果，只是偶尔有那么一两次

失误而已，大多时候表现得很正常。尤其是你在准备好的情况

下，那么一点点紧张，反而会刺激你表现得更好。
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所以这时候你要建立两个心态：一是，人人都会紧张，第二，

紧张并不会影响表现。

五、淋雨实验

接下来这个方法，也是我自己发明的，叫淋雨实验法。

其实这个淋雨实验，还有一个对应的词语叫教师实验。教师实

验就是刚才咱们讲的，平时一定要多上台，就好像老师一样。

很多老师第一次上台的时候，是非常紧张的，因为大学毕业第

一次登上讲台，被那么多双孩子的眼睛盯着，很容易一说话就

磕巴。

但是你见过哪个老师，讲课讲了十多年还紧张的吗？没有，除

非校长来听课或教委来听课。

所以有一个克服紧张的方法，是把同一套东西，在同一个场景

下多做练习，这时候即便场景当中，有某一个元素变化了，也

不会影响你发挥的。

所以这是教师实验的理论，其实就是把刚刚那个多练习给提炼

了出来，做了更形象的表达。

那淋雨实验是什么？这也是个克服紧张的方法。

很多时候，我们紧张是因为我们心里面期待太高了，然而对结

果又不确定，所以期待越高，不确定性就越大，不确定性越

大，就越紧张。
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怎么办呢？不要对结果有太大的期待。

淋雨实验的意思就是说，很多时候我们特别害怕淋雨，一出门

妈妈就说下雨了赶紧打伞，就好像下雨了不打伞是一个特别严

重的事情一样。

但实际上我们回想一下，在雨中被淋一次，到底会造成什么严

重的结果？严重点的就是感冒，一般不会要命的。

也就是说其实淋雨没有那么可怕，但是我们觉得不应该淋雨，

我们很害怕自己淋到雨。

而生活当中每一次在人前表达的机会，就好像是淋雨一样，其

实你讲差了也不会有什么严重的后果，没有你想的那么恐怖。

你不妨把这一次上台表达的机会，就当成是淋雨，你去试验一

下，看看到底会有什么结果发生。

到这，我们第三个方法就讲清楚了，叫做用淋雨实验的心态，

去讲话，去比赛。

这个方法背后的原理，就是降低此次说话的重要性，你不要觉

得这是你人生最后一次说话，你也不要觉得说错了之后，后果

有多严重，其实结果没有你想的那么严重。以一种实验的心态

去讲话，你也会更放松。

六、降低自己的期待

跟着这个方法之后的一系列方法，都围绕降低对本次说话的重

要性的认知展开。



2021/9/24 下午10:03 知乎盐选 | 紧张：巧妙化解自己的紧张感的方法

https://www.zhihu.com/market/album/1140004084257001472/section/1140009580452085760 10/15

比如放弃疗法。就是如果你失败过太多次了，你经常在人前说

话就结巴，就是改不过来，就是讲的很差，我建议你先降低对

自己的期待，不要总是抱着我这次说完话，一定要获得满堂彩

的期待。

你告诉自己：我只要能站在这个台上把话说完，我就算赢了，

做到了，我只要把这稿子背熟，到台上去复述一遍，我就可以

下台了。

还有什么降低期待的方法呢？就是不要害怕别人的不认同和否

定。

我们特别害怕自己，说完一番话之后，别人觉得我说的很蠢，

或者别人会站起来反驳我。

我们每次说话，心里面都有一个期待，期待别人会认同我们,别

人一旦不认同，我们就会特别紧张。

所以我建议大家降低这种期待，不要觉得自己说话了，一定要

得到别人的肯定跟认同。

在我每次上台表达之前，我都告诉自己说：刘媛媛，你要说的

这番话，是不是真的？是真的，我就是想这么说。你认不认为

它是正确的？起码我现在认为它是正确的。你认不认为有可能

这番话，别人会不同意？我说当然有可能，因为现场有那么多

人，肯定有人觉得我讲得不好,或者有些人不同意我的观点，这

很正常。

微信公众号：阿乐资源库
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你站在台上的时候，你不要总想着，我要现场的每个人都同意

我，都为我鼓掌，都认同我。我要做到的是，把我现在认为正

确的东西，我认同的东西，我希望跟别人分享的东西，讲出来

就好了，不要有每个人都同意你的奢望。

这时候你就会平静很多，这也是降低期待的一个方法。

七、想办法跟你的听众做朋友

最后一个方法，是想办法跟你的听众做朋友。

其实我们每一次在演讲比赛之前，在公开表达之前，我们都会

把听众想象成敌人。我们会想他一会会审判我，他一会会评价

我，他一会要决定是否为我投票，这时候你跟听众是一个对立

的形态。

我建议大家转换形态，把听众当成朋友。

不是说我们上来就要跟人家做朋友，不是这种意思，而是说不

要把他想象成你的对立面，不要把他想象成你需要征服的对

象，不要把他想象成一个审判你的角色。

你要把他想象成跟你平等交流的对象，告诉自己他们其实都是

一群很可爱的听众。然后想办法从听众里面，找一个你非常喜

欢的长相，或者看看谁最友善，把他们想象成一群平时跟你交

流的朋友。

所以这也是一个克服紧张的方法，但最重要的是什么？

我觉得在克服紧张这个部分，最重要的是要做到两点：
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第一点，就是你一定要理性思考。

理性到你知道不会每个人都为你鼓掌，不会每个人都同意你，

理性到知道自己不一定这次会表现好，要允许自己出现失误和

失败，毕竟人这一辈子谁能次次都表演很完美，谁能次次都成

功。

所以你要允许自己有缺点，允许别人看到自己的缺陷，允许别

人对自己失望。

不要有那种完美主义的想法，对失败和失误，都要有容忍度，

要有这种理性才可以。

第二个重要的点，是建立一个自尊自爱的系统。

要认识自己，了解自己，然后尊重自己，而不是盲目相信自

己，我认为如果真的自己的水平有问题，还相信自己，那是一

个很盲目的一个想法。我认为只要尊重自己就可以了，要做到

自尊自爱。

我今天说这番话没有说好，别人不认同我，或者是别人看低了

我，没有关系。

因为我认为我活在这个世界上的价值，是我创造了多少价值，

而不是别人如何评价我。我认为我自己是个什么样的人，是因

为我做了什么样的事情，不是别人是否认可我。

所以这是一个自尊自爱的系统，不要等着别人看得起你，你才

看得起你自己。因为你活在这个世界上，你尊重自己，你爱自
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己，就不需要别人给你脸面，你才能够有尊严。

所以我认为紧张不只是一个生理问题，其实还是一个心理问

题，但是它可以通过各种心理建设去解决。解决紧张的过程，

实际上也是一个自己在成长的过程。

最后，如果你真的因为紧张，在台上表现失误或者是失败。

你要怎么做呢？不要过于自责，也不要总是跟自己说：我就是

因为紧张了，所以才表现不好的，我下一次一定不要紧张了。

每次都这么说，但是有用吗？没有用。

其实这时候你应该拿一个本子出来，把你本次失误的地方给写

下来。比如说到哪的时候忘词了，你要具体的写下失误，然后

去分析一下，怎么做才能把这个失误克服。

很简单。如果你在之前练习的时候，就把你稿子当中，逻辑不

那么通顺的地方画出来，并且重点记忆，是不是就可以克服紧

张，克服失误？

所以在讲话之前，想办法克服紧张，在紧张之后，你要想的办

法是克服失误。

小结

以上就是我们今天跟大家分享的内容，今天我们分享了几个克

服紧张的方法。包括降低不确定性、进行反复练习、建立两种

心态、淋雨实验法、降低自己的期待，以及和听众做朋友。
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日常作业

面试之前要如何正确的鼓励自己不要紧张？

下节预告

下节课我们要跟大家分享的是峰终定律：怎么样才能够让听

众，对你的话念念不忘。

推荐电影：《国王的演讲》

https://pan.baidu.com/s/1VOfUGDo6oXxnfQXXUh-RJg
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