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在大家面前不想说、不敢说、不会说怎么办？练习口才可不可以改变？

当然可以！

我们先来看看为什么很多人不愿意在陌生人面前讲话，不喜欢当众讲话呢？主要的是他们认为：我没有
必要和这些讲话，不熟悉的人讲那么多干啥。其次是成长环境的影响，有些家长一直以来都为孩子考虑
，不管做什么事情都认为他们还是孩子，替他们考虑、做事，甚至替他们说话。比如去买衣服，基本不
听孩子的意见，直接就替他们做主，就算孩子表示不太喜欢，也是直接否决孩子意见自己做主。上什么
辅导班，也是“我是家长我说了算”，逐渐在孩子的思维里，反正我说了也不算，那我就不说了，我也
不反抗，你说什么我的回答都是“嗯”。久而久之，这些孩子在和大家沟通时，就会出现不知道该说什
么和该怎么说的问题。虽然他们自己内心的想法很清楚，但是在表达上面就是说不出来，想了很多结果
就只能说一两句话，发现自己总讲不清楚，好像讲了别人也听不明白。在面对沟通环境和表达环境时他
们更多的只愿意听，而不喜欢说。

但是，我们都知道，现代社会发展，只听不讲，只做不讲已经很不现实。可以预料到未来的社会是高科
技发展的社会，科技与文明发展越好，对表达能力的要求就更高。因此积极勇敢地表达自己的思想是未
来每一个人都必须面对的。

那么如何改变不想说，不敢说和不会说的问题呢？

一，      积极的态度：我们常说态度决定一切，不善于表达这个问题自己清楚，别人也清楚，
但是不愿意改变是谁也帮不了你。经常有家长为自己已经上了大学的孩子咨询这方面的问题，结果孩子
不愿意，孩子认为我不说话，不影响任何人，我心里知道我也明白就行。结果等到快毕业了遇到面试了
，才发现自己不敢讲话的问题是个大问题，连起码的自我介绍都讲不好，有的还甩给面试官一句话“简
历上都有，你们自己看”。改变问题，一定要有“我要改变的意识”要有“马上行动的行为”。毕竟靠
逃避不是解决“当众讲话”的方法。



二，      反复训练：我们经常讲的一句话，“语言表达，唯有训练才能改变”，语言表达属于
行为，行为改变需要反复练习，改变行为需要的是次数，一次两次，十次二十次⋯⋯你有时候会发现，
喜欢讲话的人，你让他停下来似乎真不容易，他们已经有了肌肉记忆，想法出来了，表达就要跟上。只
听只看，想提升表达能力，太难了！

第三，      循序渐进：解决问题，不是头痛医头脚痛医脚，而是先找到问题的源头，比如不敢
说，不想说，怎么办？我们不能让他一上台就讲很深刻的思想，让他讲十分钟。我们先要让他找到上台
的感觉，让他体会到上台讲话是一件挺美好的事，所以需要从简单的内容开始，需要从三五句话开始，
再到一分钟，到两分钟，当他把注意力逐渐转移到表达上的时候，也就忘记了上台的感觉，当他能够连
续性表达的时候，表达自己的思想基本就问题不大了。

第四，     
先技后巧。很多人练习讲话，都是寻找各种技巧，演讲技巧，沟通技巧，销售技巧，讲ppt 的技巧等等，
书买了不少，课也听了很多，结果还是没有解决问题。我们得先掌握技能，你得先敢说，能够完整地表
达自己的思想，能够清晰准确突出地表达自己的重点内容。你如果都不想说，不敢说，哪来的能说会道
啊⋯⋯

我们都知道木桶理论，一个木桶能装多少水，不是由长的木板决定，而是由短的那块决定。我们既然已
经找到了自己的那块“短板”，就需要把这块短板“加长”，不要让讲话问题成了“心病”，影响快乐
也影响前程。
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