自信演讲第一步：克服紧张恐惧的方法
面对众人讲话时，我就会浑身不自在，总是担心自己说错话，这使我不能集中精力思考，不能清晰地表达自己的想法，甚至都不知道自己究竟在说些什么。今天听了李老师关于“自信演讲”的讲座，老师从“言行举止”四个基本角度介绍归纳了一些极其有趣实用的技巧，希望能够通过对这些关键技巧的学习与练习能增强自信，能随心所欲地思考问题，有逻辑地归纳自己的思想，并能泰然自若地当众站起来演讲，在商场或社交场合侃侃而谈，思路清晰而又令人信服。
对于个人而言，第一步需要克服的便是恐惧紧张心理。
首先从心理建设角度来讲，与世上任何事物相比较，唯有恐惧最能击败人。但是我也明白了一个事实——人人都有恐惧的心理。害怕在公众面前说话的并不止我一个；不敢在公众面前讲话的主要原因是还没有习惯当众说话。即使登台的恐惧一发不可收拾，思想滞塞、言语不畅、肌肉痉挛无法控制，严重影响说话的能力，也没有必要绝望。而说话前充分而周全的准备是获得当众说话的自信最有力的保障。
其次，有所准备，言之有物是克服恐惧的有力支援。一个人如果在他演讲前先写好讲稿，再反复背诵，浪费时间和精力不说，也很容易把演讲搞砸。每个人平时讲话都很自然，不会费心地琢磨，话语随着思想的流动而自然说出。亚伯拉罕·林肯曾说：“我无法欣赏一板一眼、乏味至极的演讲，我喜欢像在和蜜蜂搏斗一样的演讲者。”除了详细探究题材，抓住其更深层次的意义，并问问自己，你的演说会给听众带来怎样的帮助，他们听过之后有何裨益。
总体而言，一个演讲人通常面对三种未知元素：环境和听众；自己讲述的内容；自己的演讲技巧和经验。解决环境和听众的位置，需要提前熟悉场地，了解并分析听众构成和需求。对于超过百人的15分钟以上的演讲，一般都要提前看一下现场。很多人觉得对自己所讲述的内容已经很熟悉了，但实际上，采用错误的准备方式或者根本在准备这个环节毫无投入的人占了绝大部分。只有让自己百分之的充分准备，掌握自己讲述的内容，才能淡定地站在台上，潇洒的接住听众抛来的各种问题和眼光。于第一次上台，或者极少上台的演讲新人，对于自己在台上到底会怎么样，以及能不能正常讲完缺乏信心。这种对自己能力的未知是正常的，因为毕竟从未体验。所以合理的方法就是找到一个非常安全的场合，献出自己的第一次，或头几次演讲，让自己最紧张、最烂的那些演讲只留在安全的环境和友善的掌声中，等到适应舞台，克服紧张感之后，再去真正的演讲场合完成现实任务。
回顾自己的经历，大大小小的演讲场面经历过几次，但大多是经过准备的念稿或背诵，尚有严重的紧张心理，即兴演讲的经历少之又少，面对突发情况和重要场合无法展示口才的魅力。演讲一方面需要天赋，一方面需要练习，毕竟孰能生巧，对于如何克服恐惧紧张心理，一句话，“量变到质变”，一开始不能怕说话怕开口，经历多了便熟悉了，便能够从容的组织语句与应对各种未知的突发情况。演讲的修炼之路道阻且长，继续努力吧！
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