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如何系统地训练口才？

锻炼口才，我们必须要有针对性。从基本功、表达能力、沟通

能力再到说话能力，按照一定的流程去练习才能有效果。

第一部分，是基本功的训练，旨在提升我们口齿流利的程度；

第二部分，是表达能力的训练，旨在提升我们组织语言、表达

思想的纯熟程度；

而第三部分，就是沟通能力的训练，旨在提高我们与人交往过

程中双向交流的互动度；第四部分，就是高级说话能力的训

练，旨在让我们掌握不同情况下对应的说话方式。

这四个部分，我们在练习的时候，最好循序渐进地各个突破。

否则，一旦某个部分练习得不好，就很容易拉低我们的整体发

挥效果。

那么每一个部分，分别应该怎么训练呢？

首先我们来说说第一部分的基本功训练。

我们把话说出来，最基本的要求就是流利、清晰、悦耳。

如果你说得磕磕碰碰、含糊不清，声音听起来毫无感情，那么

你的口才最好从基本功开始练起。
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基本功不好，很容易影响到我们传递出来的信息。千万不要以

为你平时说话没问题，就代表所有情况下说话都没问题。

不妨给自己做一次简单的测试——

现在让你带着一种非常生气的情绪随便骂一段话，你能够以一

种爆发的状态流利地骂出来吗？

恐怕不能！

因为在生气的状态下说话，人的心理肯定很焦急，一焦急思维

就会混乱，一混乱你就无法很顺畅地把话说出来了。

而让自己口齿流利起来的基本功训练，只有一个方法，那就是

快速大声地朗读某个语言材料，重复一遍又一遍，直到能把这

些语言材料流畅地说出来。至于这些语言材料是什么，一般都

是绕口令或者任意一段文字。

可能你会问：为什么快速大声地反复朗读，对提升我们的说话

能力有帮助呢？举个例子。

外国人的名字，一般都很长又很难念。

比如我们熟知的足球巨星 C 罗，正常的叫法是克里斯蒂亚诺·罗

纳尔多。这个名字你念得磕磕碰碰，而那些足球评论员却能很

顺口地念出来，原因就是他们经常反复去念这些外国足球运动

员的名字，从不熟悉念到熟悉，久而久之，熟能生巧后，流利

地说出口自然就不是问题。

培养口才也是如此。



2021/7/16 如何系统地训练口才？ - 知乎

https://www.zhihu.com/question/27988772/answer/1160214589 3/9

首先训练自己的舌头，通过不断大声朗读材料提升自己的口齿

流利程度，持续一段时间，我们说话就会减少「口吃」的现

象。

但值得注意的是，不同的文字材料对我们口才的提升，会起到

不同的效果。

例如你念一些非常口语化的鸡汤文会很流利，可是念报纸上的

新闻文章，也许就不那么流畅了。因为前者的语言表达我们经

常用到，而后者那种报道性质的文体，我们日常生活很少那样

表达，多说自然流利，少说就会卡壳。

所以，多念绕口令或者多朗读不同的文章，会提高你的口齿流

利程度。那怎样才算出师呢？

我觉得，你至少能把十个绕口令或十篇短文朗读到不用看稿子

就能脱口而出，这才算完成任务。

如果你能够把这些材料都流利地说出来，就说明你已经具备了

进阶的条件，就可以进入到下一步了。

接下来需要提高自己的表达能力，也就是第二部分的练习。那

什么是表达能力？

就是你能够通过口头语言，把自己的思想准确地表达出来，而

且别人也能够理解你所说的意思。

在我们日常生活当中，口头表达大致可以分为两类：对话和独

白。只要把这两类表达能力提高，我们就可以应对生活上各种
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交流的需要。

表达能力差的人，很难快速把所看到、听到的客观事物，或者

自己的思想，准确地传达给听众。例如你看完一部电影，你怎

么告诉朋友这部电影好看或不好看呢？

很多人无法熟练地表达自己，不外乎这两个原因。

第一点：你没有明确你要表达的中心思想，也就是观点。

当外界的客观事物和你所想到的事情，刺激你产生一种表达欲

望后，这个时候你的大脑就会形成关于这次表达的中心思想。

举个例子，你看了一部电影，整个观影过程给了你非常愉快的

观感，也就是外界客观事物的刺激，接着你就产生了一种表达

欲望，最后你会因此形成一个表达的中心思想，即这部电影很

好看。

于是，你跟朋友聊天的时候，就会向朋友表达这个电影好看的

观点。如果你不知道自己想说什么，那是因为你还没有明确你

要表达的中心思想。

这样子，你就很难发表自己的意见了。

第二点：你没有从已有的资料库里面，提取出可以印证你的观

点的材料，也就是理由。

你看完一部电影，这部电影就是一个「资料库」。你要懂得从

这个资料库里面，提取一些材料来印证你所表达的观点。
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例如，这部电影是谁谁谁主演的，在电影里面的表演很厉害，

这是材料一；这部电影的剧情迂回曲折，你不看到后面根本不

知道接下来会怎么发展，整个过程充满悬念，这是材料二；这

部电影的特效也很厉害，非常自然地融入到剧情里面，没有为

了炫技而炫技，这是材料三。当然还有材料四、五、六、七、

八。

当你能够把这些从外界获得的材料组合起来，就会形成一连串

内容印证你要表达的观点。

这种表达，就是以中心思想为圆心，再围绕圆心附上相关材

料，从而形成思想的传递。如果你不懂得从这个资料库里面提

取相关的材料，你就很难继续表达下去。

那么为什么你无法提取材料呢？

原因有三:

第一，你对现有的资料库没有用心积累。解决方法就是专心学

习。

第二，你对谈论的事情没有相关资料库。解决方法就是多读多

看多经历。

第三，你还没有对资料库产生自己的理解。解决方法就是多思

考，正所谓学而不思则罔。

当然，在日常对话当中组合这些材料并没有特定的顺序，闲聊

的时候想到什么说什么就行。

微信公众号：阿乐资源库
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但是遇到一些特殊情况，最好是先说重要的内容，再说一些次

要的内容。就是先把重点说出来，其他细节再慢慢补充。

假如你遇到交通意外，受了点皮外伤，你跟父母说起这件事，

应该先表明你没事，而不是一上来就描述你被小车撞倒在地受

伤流血的场景。尽管只是皮外伤，但你妈听到你这么说，肯定

会吓死。

那怎么提高我们的表达能力呢？

方法就是背诵相关表达的文章，然后用自己的语言把这些文章

复述出来。背诵是为了积累表达的框架，复述是按照这个框架

说出自己的话。

如果你不知道怎么描述一件事，就多读一读描述性的文章；如

果你不知道怎么说明一件物品，就多读一读相关的说明文；如

果你说不出抒情的话，就多读一读抒情类的文章，培养自己的

语感；如果你不会讲故事，就多读一读故事性强的篇章。

有了这些文章的框架，再用自己的语言复述出来，长此以往，

你的语感就会形成，你的表达能力肯定会慢慢提高了。

当你的表达能力足以支撑你跟别人顺利交谈以后，那么接下来

需要锻炼的第三部分，就是你的沟通能力。

沟通的目的，就是通过语言交流，让彼此的思想能够达成共

识，取得某些效果。例如你跟家人沟通，就是希望对方能够按

照你的想法去做，又或者你希望透过沟通，能够解决对方不开

心的问题。
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也就是说，沟通不像闲聊，可以天南地北地胡侃，而是需要运

用你的语言，跟交流对象一起寻求最适合彼此的解决方案。

比如说，当你看到朋友失恋，你跟她沟通，就是希望可以让对

方振作起来；看到孩子不听话，你跟他沟通，就是希望孩子能

够安分守己一点；看到老板这么苛刻，你跟他沟通，就是希望

员工能够获得更好的待遇。

通常来说，沟通有以下五个步骤。

首先，你要明确沟通的目的。

例如你想让老板提高待遇，这是你的沟通目的。那怎么去沟通

呢？

你当然不能在对方刚失去一桩生意的情况下，贸然开口，这样

只会失败；同样，如果你刚入职不久，就要求老板加工资，谁

都不会理睬你，因为你没有这个资格。

当你做出很多成绩，而薪酬跟能力无法匹配的时候，你再去跟

老板沟通，可能就会取得不错的效果。你要懂得识别最佳的沟

通时机，这是第二步。正如你看到朋友不开心，你都不去安慰

人家，就要求对方帮你做事，谁会答应你呢？

而第三步就是制定沟通策略。

当你看到朋友不开心的时候，你是拍拍对方的肩膀，简单说几

句比如「你不要这样子」、「你不要哭」，还是坐下来了解对

方为什么不开心，再针对性地为对方排忧解难呢？
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没有一种沟通策略是万全的，只能根据当下的情况和对象来调

整。对于别人来说最优的沟通策略，对你而言也许就是最糟糕

的。

一旦你意识到自己按照当前这种沟通策略，不会取得任何效

果，你就应该变换沟通方式，换另一种策略跟对方沟通。这是

第四步。

在商界，这种类型的沟通案例有很多。这一次大家无法达成共

识，下一次调整一下谈判的策略，于是就成功了。

所以反馈的结果，就决定了对自身策略的调整。看看对方的底

线在哪里，也看看自己的接受程度能到哪里。

如果你跟女朋友说：「喂，给我倒杯水」，这个沟通策略很糟

糕，超出了对方所接受的底线，这时你就要调整策略，换成这

样：「亲爱的，可以帮我倒杯水吗？给你亲一口！」这样说，

依然是你的接受范围内，只要牺牲一点脸皮，做出让步，未尝

不是好策略。

当双方都能够为了某个目的作出让步，例如不再伤心，不再要

高价，不再这么顽固，彼此达成共识，完成了第五步，这时候

沟通就算成功了。否则，你还需要继续重复前面的四个步骤。

尽管沟通并不是万能的，不要奢求任何事情都能够通过沟通解

决。但沟通的确是我们与外界构建和维持良好关系的有效手

段。只要提高我们的情商，我们的沟通能力也会随之提高。

最后一部分，就是高级的说话能力。
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简单的沟通，只需要你懂得站在他人的角度看问题，而高级的

沟通，这还远远不够。

有时候，你的沟通需要运用很多说话技巧，例如演讲的技巧，

劝说的技巧，谈判的技巧等等。每一种说话能力，都可以根据

你自身的需求进一步学习。

不过想要掌握这些能力，必须做好前三部分的锻炼。有了前三

部分的锻炼做基础，学习这些高级的能力也就不在话下了。

了解自己到底需要提高哪个部分的口才能力，然后再根据自己

生活所需，有针对性地训练，口才就会帮助你更好地达到最终

目的。
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