
上台報告�緊張�怎�辦
輔導⽼師，您好：
         我是個天性內向害羞的⼈，從⼩就不太敢在⼤眾⾯前公開講話，⾼中分組報告時，我都選找資料、不⽤上台的⼯
作，沒想到⼤學的⽼師竟然要求每位同學都要上台報告，天啊 ! 真是要命 ! 我⼀上台就會緊張，好像⾆頭打架，愈說
愈⼩聲，該怎麼辦？
                                                                                                                                                                                                          害羞的⼩楊

 深呼吸: 多做幾次的深呼吸，逐步地讓⾃⼰慢下來。
 伸展四肢: 釋放緊張的情緒。
 緊握拳頭10秒，然後放開: 感受緊與鬆的差異。
 拳頭緊握⼀個⼩布偶10秒，然後將之丟開: 練習想像把緊張甩開。
 輕拍胸⼝: 告訴⾃⼰「不拍，我們⼀起度過！」

親愛的⼩楊，你好：
         看到你的來信，可以感受到你對上台報告的擔⼼、害怕、焦慮，甚⾄抗拒。現在你願意寫信來求助，⽼師很欣賞
你的勇氣，也相信，這封信已經帶你踏上改變之路，有機會改善你上台緊張的情形。⽼師想從三⽅⾯來跟你分享如何
安撫緊張，然後⼀步步練習，讓上台說話不再那麼可怕。

 ⼀、⼼態⽅⾯
        1.緊張不盡然是壞事
         緊張時，我們的腎上腺素會增加，以因應外來情境，但如果太過緊張，有可能不知所措，因此，先試著跟緊張當
朋友，允許她適時出來，提醒你做好準備。
        2.安撫緊張情緒
         請找個安靜舒適的地⽅，觀察⼀下⾃⼰上台報告，在情緒緊張之下有著怎樣的想法和期待？通常我們會緊張，往
往來⾃不確定以及擔⼼別⼈的眼光，同時也期待⾃⼰能被肯定，被認同。
下次緊張時，可以試試以下⽅法，幫助⾃⼰度過緊張 : 

⼆、報告內容
         1.報告內容有架構、有 頭有尾
         上台報告另⼀個讓⼈害怕的是不知道說什麼，因此，在構思報告內容時，要有架構，才能有條理地報告。此外，
有頭有尾也很重要，⼀開始可以⽤⼀句話(問題)引起別⼈的興趣，再連結到你的主題、⼤綱。結尾時，可以簡單統整今
天的重點或結論，加深印象。
         2.善⽤簡報 
         如果怕⾃⼰忘記內容，可以準備⼩抄，並把要說的重點放在簡報PPT上，但切記不要全都是⽂字，圖表、照⽚搭配
⽂字的效果更好、更清楚。

 三、準備技巧
         1.練習是上策 :  
        即使是天⽣演說家，上台前都需要不斷的練習，更何況我們⼀般⼈。建議你在準備好簡報後，先私下練習，掌握報
告的語調、速度、⾳量和時間，不妨錄下⾃⼰的練習，作為下次改善的依據。練習⼀兩次後，可以找同組同學排練。
         2.允許出錯，下次改進:  
        剛開始報告，難免有出錯或不理想的狀況，沒關係，錯中學之後再慢慢調整、修正，但不要因為出錯就放棄，那才
是最⼤的損失。
        克服了上台報告的恐懼，代表你的⽣命⼜往前邁進⼀步，先恭喜你願意挑戰⾃我，也祝福你報告順利。如果你還想
進⼀步討論或練習，都歡迎來學⽣諮商中⼼喔。
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