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Phát bi u tr c đám đông hay khi b  ph ng v n đôi khi không ph i là chuy n d  dàng. ể ướ ị ỏ ấ ả ệ ễ
M t đ  tía tai, ng i run l y b y, đ  m  hôi h t... là nh ng tri u ch ng c a căn b nh ặ ỏ ườ ẩ ẩ ổ ồ ộ ữ ệ ứ ủ ệ
"ng i ti p xúc".ạ ế
Làm th  nào đ  v t qua n i s  hãi đó? Nh ng l u ý sau đây s  giúp b n nh ng k  ế ể ượ ỗ ợ ữ ư ẽ ạ ữ ỹ
năng c n thi t đ  b n có th  kh ng đ nh: Nói tr c đám đông ch  là chuy n nh .ầ ế ể ạ ể ẳ ị ướ ỉ ệ ỏ
Không ai ch  đ i m t bài phát bi u hoàn h o t  b nờ ợ ộ ể ả ừ ạ
Đ ng bao gi  c  c t công đi tìm m t bài phát bi u hoàn h o vì th c ch t không bao ừ ờ ố ấ ộ ể ả ự ấ
gi  có bài phát bi u nào hoàn h o h t. V  l i, cũng ch ng ai mong đ c nghe m t bài ờ ể ả ế ả ạ ẳ ượ ộ
phát bi u hoàn h o. M i ng i ch  quan tâm đ n b n phát bi u đi u gì ch  không ai ể ả ọ ườ ỉ ế ạ ể ề ứ
đ  tâm đ n chuy n b n làm th  nào v i bài phát bi u đó c .ể ế ệ ạ ế ớ ể ả
Chính vì b n c  loay hoay mu n có m t bài phát bi u hoàn h o mà nhi u khi l i ngăn ạ ứ ố ộ ể ả ề ạ
c n b n nói v i l i di n đ t đ n gi n và tr c ti p vào v n đ . Đi u đó l i càng khi nả ạ ớ ố ễ ạ ơ ả ự ế ấ ề ề ạ ế  
cho b n c m th y r ng bài phát bi u c a mình th t b i và b n tin r ng ng i nghe ạ ả ấ ằ ể ủ ấ ạ ạ ằ ườ
nh n xét không t t v  mình. S  căng th ng s  làm b n m t t  tin và h n ch  kh  ậ ố ề ự ẳ ẽ ạ ấ ự ạ ế ả
năng c a b n, d n đ n các hi n t ng nh  đã th y ( đ  m t, run r y…) đ ng th i, ủ ạ ẫ ế ệ ượ ư ấ ỏ ặ ẩ ồ ờ
l y m t c  h i đ  b n đ a ra nh ng ý t ng hay.ấ ấ ơ ộ ể ạ ư ữ ưở
Chú ý t i các nguyên nhân khi n cho b n thi u t  tin tr c m t m i ng iớ ế ạ ế ự ướ ặ ọ ườ
Nh ng lo l ng, s  hãi này t  đâu mà ra? M t nhà tâm lý h c đã kh ng đ nh r ng: C i ữ ắ ợ ừ ộ ọ ẳ ị ằ ộ
ngu n c a s  s  hãi này có r t nhi u, có th  do di truy n, giáo d c, văn hóa, cá tính ồ ủ ự ợ ấ ề ể ề ụ
c a t ng ng i... và s  k t h p gi a chúng nhi u khi không bi u hi n rõ ràng.ủ ừ ườ ự ế ợ ữ ề ể ệ
Có nh  th  b n m i th y mình m nh m  h n, bình tĩnh và t  tin h n khi phát bi u. ư ế ạ ớ ấ ạ ẽ ơ ự ơ ể
B n có th  h c cách xác đ nh rõ ràng các tình hu ng b n s  g p ph i, phân tích ạ ể ọ ị ố ạ ẽ ặ ả
nguyên nhân d n đ n các v n đ  đó và tìm cách x  lýẫ ế ấ ề ử
Đ ng t  h i mình "Ta có nên nói th  hay không?"ừ ự ỏ ế
B n ph i hình thành trong đ u m ch d n c a bài phát bi u, chính ý t ng ch  đ o ạ ả ầ ạ ẫ ủ ể ưở ủ ạ
này s  cho b n nh ng đ ng đi m ch l c, nh ng đi u b n c n thông tin đ n m i ẽ ạ ữ ườ ạ ạ ữ ề ạ ầ ế ọ
ng i. M ch d n s  giúp b n t  ch c bài nói và đ nh tr c nh ng câu h i m i ng i ườ ạ ẫ ẽ ạ ổ ứ ị ướ ữ ỏ ọ ườ
có th  đ t ra cho b n.ể ặ ạ
Hãy chú ý t i gi ng nói, nh p th  và t  th  c a b nớ ọ ị ở ư ế ủ ạ
B n c n ph i h p các y u t  đó th t nh p nhàng, chúng s  giúp cho b n phát bi u t  ạ ầ ố ợ ế ố ậ ị ẽ ạ ể ự
tin h n. Gi ng nói nên nh  nhàng v a đ  nghe, không to quá cũng không nh  quá. C  ơ ọ ẹ ừ ủ ỏ ơ
th  c n đ c th  l ng và đ ng   v  trí thu n l i. Nh  v y b n s  l y l i đ c bình ể ầ ượ ả ỏ ứ ở ị ậ ợ ư ậ ạ ẽ ấ ạ ượ
tĩnh và t  tin vào b n thân. Có nh  v y m i t p trung hoàn h o vào bài phát bi u c a ự ả ư ậ ớ ậ ả ể ủ
mình mà đ i tho i v i m i ng i.ố ạ ớ ọ ườ
Chu n b  tr c n i dung và phong cách cho bài phát bi uẩ ị ướ ộ ể
B n c n bi t s  d ng các k  thu t nói, chúng cho phép s p x p các trình t  n i dung ạ ầ ế ử ụ ỹ ậ ắ ế ự ộ
c a bài nói "Bây gi  tôi s  đ  C p đ n ch ng 2…" ho c "bây gi  tôi xin chuy n qua ủ ờ ẽ ề ậ ế ươ ặ ờ ể
v n đ …" s  làm cho bài nói c a b n m ch l c h n.ấ ề ẽ ủ ạ ạ ạ ơ
N m l y t t c  các c  h i đ c phát bi u tr c m i ng iắ ấ ấ ả ơ ộ ượ ể ướ ọ ườ
N m v ng đ c phát bi u cũng là m t cách đ  t p luy n. Vì v y, hãy tranh th  các ắ ữ ượ ể ộ ể ậ ệ ậ ủ
c  h i nh  trong cu c h p gia đình, trò chuy n v i b n bè… đ  t p cho mình cách ơ ộ ư ộ ọ ệ ớ ạ ể ậ



phát bi u và làm quen v i tình hu ng b t ng  x y ra khi m i ng i ch t v n b n.ể ớ ố ấ ờ ả ọ ườ ấ ấ ạ
Và bây gi  t i sao không th  phát bi u m t bài tr c nh ng ng i b n c a b n? ờ ạ ử ể ộ ướ ữ ườ ạ ủ ạ


