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怎样提高说话时的瞬时反应能

力？

如果做到这 5 条，还是反应慢，说话磕巴让人尴尬，那你直

接来打我。

我就不信了，像我这种反应慢到被怀疑有抑郁症都能治好，你

竟然还会改不了。


一、你为什么反应慢


在开始说方法之前，我们需要先弄清楚，为什么我们讲话反应

慢，老是思来想去半天，说不出个所以然。

下面这个场景你一定很熟悉：

朋友问你，男人是不是都花心，你的大脑立马开始运作，

花心是什么，是就在心里想想，还是外面住了好几个

男人指哪些？我爸，我男朋友，偶像剧中的王沥川算吗？

都是指我认识的，还是全世界的

我说的不具有权威性敢说吗？

这 4 个问题想下来，能快速作答就怪了。所以真不是你反应

慢，而是你的思考有问题。
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不是先天脑瓜子导致了我们「慢」，而是后天方法不对，让我

们快不了。

那应该怎么思考呢？

这里需要先给大家补充一个知识，

《慢思考》一书说提到，人拥有三套脑系统，分别是反射脑、

思考脑和存储脑。

当有一个问题抛过来时，「反应慢」的人，往往会用「思考

脑」进行逻辑性十足的分析，但是思考脑为了确保万无一失，

运行速度很慢。

最后明明是在认真想问题，却被朋友、上司视为反应迟钝，甚

至会被误以为跑神，没认真听讲。

所以，为了可以快速回答，遇到问题时，咱先不把它交给思考

脑，而是给储蓄脑和反应脑。

怎么做呢？

反射脑：对感官世界的反射，反应速度最快，是自发、无

意识的。

思考脑：有意识地思考、逻辑分析、综合考量、回顾过

去、做出预判等。

存储脑：对信息进行筛选、分类和存储。
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就是通过对方提出的问题，进行感性想象，联想出自己曾经遇

到的类似问题，接着用储蓄脑回想当时情况，根据过往经验提

炼出看法。


看不懂没关系，看个例子，保准明白。

拆书帮的赵周老师一次参加会议，见到一位互联网大佬在讲台

上，一口气回答了二十来个刁钻问题 。

正当他要佩服对方强大的知识储备时，却发现了其中「套

路」。

原来，这个大佬几乎次次都是听到问题后，沉思一分钟左右，

就开口说：

我先给你讲一个我经历的和你刚刚讲的很像的一件事/处理的

一个案子。最后再绕回到对方问题上，给出建议。

这样的回答有具体场景，有事后复盘分析，更利于听者摘取有

用信息，满意地点点头。

下次，再有人问你「男人是不是没有每一个东西的时候。」

如果你单身，就立刻想一下你爸、你偶像、你的男同事，男同

学

如果你有伴，就即刻想一下你男盆友，然后再是你爸、你偶

像……

反应慢的底层逻辑给你放在这了：
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不是你反应慢，而是在用讲求严谨、正确性的思考脑进行深刻

地逻辑分析。

为了提高反应速度，接收到问题后，立马感性想象是否之前有

过类似经历，用储蓄脑将经验调出，再加以整理分析。

二、有条理地整理观点——「金字塔原

理」

这时，你一定要问了，确实想到了一件类似的事或人，可是它

们细碎如一地鸡毛，我该从哪开始捡起？着重捡哪几种？，

这问题问得贼好，毕竟，朋友在问「男人是不是都花心时」

时，重点在是否专一，钟情。

并不想听你讲他东西乱放，讲话直男。

所以，联想＋回忆事件后，还有极其重要的一步，就是好好组

织一下这些陈芝麻烂谷子。

如何整理，可以跟《金字塔原理》这本书学学。

《金字塔原理》在写作界名声多大，我就不说了，几乎人人一

本，做写作老师不推荐它，就是不专业。

而写作上的一些方法，用在讲话中也是如鱼得水，毕竟写跟说

之间的距离，有时候，就差一个」综上所述「和」我们总结一

下「。
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一个金字塔结构，从横向和纵向两个方向扩散，纵向是自上而

下的顺序进行，横向按照演绎或者归纳推理来进行，有归类的

作用。

还举那个例子「男人是不是都花心」，该如何整理信息呢？

先结论：不能这样说，要分人了。

分论点一：我男票不花心；

分论点二：但我闺蜜的男票就花心。

分论点一的论据①：

我和男票在一起 5 年，至今未发现变心迹象，

分论点一的论据②：

时不时就夸我，主动和异性保持距离；

分论点二的论据①：

微信公众号：阿乐资源库
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闺蜜男票留校考研，闺蜜出来工作半年，男票就和学妹好上

了。

分论点二的论据②;

闺蜜男票时常提醒闺蜜，约会要化妆，精心打扮。

如何整理生活经验？

一句话总结：先联系身边人提炼出观点，然后分情况，接着讲

故事作为论据即可。

三、提高大脑反应速度——「A4 笔记

法」

可是可是！俺想悄咪咪地问一下，如果迟迟想不出与场景类似

的经历，是不是就没救了。

当然不是！想不出来，真的太正常了。


如果有人每次都能立马想到，那你一定要拜他为师，这人不是

神仙就是偷偷锻炼过！

他怎么练的我不知道，但是我有一个方法能帮你炼成「神

仙」。

这个方法叫做 A4 笔记术：
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就是为了锻炼我们瞬间认清现状、整理问题、考虑出解决办法

的能力。


让你明白你不是知识匮乏，而是没有及时想到。

怎么能立马就想到，下面就教你！

方法落地实操性强，小伙伴一定记得点赞收藏，收入囊中呀！

拿一张空白 A4 纸横放在面前（你外甥的作业本纸也不是不

行）；

先写日期再写一个主题

根据主题，写 4 到 6 个想法，每个想法不超过 30 字；

每张纸在 1 分钟内写完，每天写 10 页。

举个生动的例子让你明白得妥妥的：

日期：2021.6.26.

主题：反应慢，总是词穷就没救了吗？

想法：1.反应慢的根源在于，遇到问题都先用思考脑去想问题

2.建议多多联想日常生活经验

3.用金字塔原理去整理信息

4.用 A4 笔记术锻炼瞬间思考能力

5.不剧透，往下看
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提醒：一定要计时，进入头脑风暴的状态！

初期学习者务必反复告知自己：

完成比完美更重要，先把反应速度提上了，思考质量也会随之

上去。

所以，有时真不是我们没有相关经验，而是没有提前准备。

四、专治一时语塞——《即兴演讲》讲

话构架

我我我，我觉得吧……我再想想怎么说啊……

就是吧……我忘了我想说啥了………

那个……等一下，我再捋捋……
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这些话，你是不是经常说！


我为何如此清楚，哎，还不是因为我之前曾是一个说话慢到，

结巴到被怀疑有抑郁症的人。

明明在脑海里的想法，骨架立体，肉身丰满，咋说出来就成了

一团乱麻！

甚至在脱口而出那一刻，还在纠结：先说哪个字比较好？

这个问题的救星是《即兴演讲》这本书，里面提到的一个讲话

思路框架，用起来体感贼好。

他的框架思路包括：

抓手 （你刚刚说的 XX 观点，我很赞同，我也说说我的想

法；针对 XXX，我是这样看的；我和大多数人想得不一样，

我是觉得）；

陈述要点（这部分讲你的观点，一个观点就行，太多，会讲

不清楚）

建立结构体（提供论据，也就是能证明观点的故事）

以呼吁行动结束（讲话要点转化为行动，讲自己接下来要如

何做，或者呼吁大家怎么做）

对！这就是一个模板，套进去用就完事了！


就像让刚入职的小年轻去写邀请函，他可能半天憋不出来一个

字，但如果给他一份模板，分分钟给你整一打。

可以看出来，和金字塔原理有相似之处，但使用阶段不同。
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金字塔原理是在整理信息阶段，这里切中在怎么说。并且后面

以「呼吁行动」结尾也十分自然，更符合我们讲话的语境。

还拿上面「男人是不是都花心」例子来说，在讲完闺蜜的例子

后，顺着接一句：姐妹们搽亮双眼，好男人在等着你呢！

瞬间你就是个，积极阳光又正能量的女孩纸了！

五、破解紧张——享受「想不通的 15

分钟」

以上全做到了，是不是就能成为「讲话大咖」？

还不能！

为啥呀？因为我们会紧张。


曾看过一本书《认生的人》，副标题直戳人心，叫：对不起，

我可能对人过敏。

微信公众号：阿乐资源库
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术都学到了，但是能否升级为「道」，还得看心里障碍克服

没。

我真是不能再懂你了。因为反应慢，怕说错，我们说话更慢，

引来他人白眼后，时时都在察言观色。下一次说话，还没开

口，先盯着对方瞅半天，观测他眼底有没有流露出不耐烦。

冥想、深呼吸啥都我都试过，但对我来说最有用的，是《认生

的人》这本书里的：「享受想不通的 15 分钟」。
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就是每次需要你讲话时，无论是同学聚会，还是与男票约会，

或是与父母博弈。都提前给自己 15 分钟时间，设想一下，最

坏的情况，一定可劲往坏了想。然后再想，最好会怎样？

这个方法尤其适合担心自己说错话，做不好的伙伴！

比如，我！

那次，和老师以及老师的两个朋友吃饭。老师我不熟，那两个

朋友都不认识。但久仰老师大名，格外珍惜这次见面。

深呼吸了十次，还是紧张得不行。然后我就在脑中想象了一

下，最糟糕的情况：讲话结巴，说病句，平翘舌音不分，词不

达意，脸红脖子粗。


老师从此不再联系我，俩朋友在心里取笑我。

然后怎么？可以接受呀！当然不接受也不行。并且我意识到能

和老师见上一面已经达到目的，后面如何都无所谓。

同时又想了，还不错的情况：淡淡微笑声音甜美、准确幽默接

话、大方发表独到见解。

然后怎么？觉得自己自信满满呀，虽然是想象的，但肢体已经

不自觉地舒展开来，展示出自信姿态。

讲话的紧张感，主要来源于我们对未知与突发状况的恐惧。

预设最坏的状况，相当于让大脑提前有了准备，心里有谱，甭

管这个谱好不好，都能踏实很多。
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如果你等会就要去见朋友，不妨现在就快速在脑中过一下，最

糟和最好的情况，毫不夸张，一定会舒畅很多。

最后我们再来总结一下：


不是你反应慢，也不是你脑袋不灵光。而是你总用慢速的思考

脑来回答问题，事实上，调动日常经验更快速也更靠谱。

以上 5 个方法，就是不断地让你联系日常生活，之后把生活经

验，有结构地铺排。然后用模板把它讲出来。最后通过想象最

坏和最好的结果，不抱希望地，不不，错了，是不过分紧张地

坦荡应答。
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