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前言

笔者在高校长期从事口才训练工作，担任了包括校辩论队在内的诸多口才类社团的教练和指导老师，
也开设了《演讲与口才》等选修类课程。
在从教过程中，笔者曾经想找一些现成的口才书籍作为教材，用在课堂上，但在翻阅了大量口才类书
籍后，笔者比较失望。
关于口才的书很多，但绝大多数书籍都只是告诉读者好口才的标准是什么，却没有训练方法。
例如，讲话要幽默，要有条理，要站在对方立场，要懂得控制，要有信心，要富有逻辑⋯⋯但却不告
诉读者，应该怎么样训练才能够练出这样的好口才，包括戴尔·卡耐基的《演讲与口才》这本书也是
如此。
这些口才书，与其说是在教读者如何说话，不如说是在带给读者信心，在分类上，它们应该被归在成
功学的范畴。
    事实上，标准、目标是一回事，路径、方法又是另一回事。
光把标准放在那里，不指明一条道路的话，读者是很难掌握表达技巧、有效提高自己的表达能力的。
比如，许多口才书里都写了要提高“逻辑思维能力”，但是“逻辑思维能力”怎么才能提高它却没有
说？
难道光坐在那里想，我们的“逻辑思维能力”就能够变得好起来吗？
还有，不少口才书中也说了自信心非常重要，讲的时候应该放松，不要紧张。
可是，许多学生也告诉笔者，他们早就知道自信心很重要，可是一上台他们还是很紧张，没有针对性
的训练，没有正确的途径，自信心又如何产生呢？
    找了一大圈，笔者始终没有找到合适的教材。
带着这样的遗憾，笔者开始自主探索一套训练方法。
其间，笔者参考了音乐学院关于音、形的训练方法，参考了美国大学关于重音、关键词演讲的训练方
法，参考．了上海应天常老师关于快速反应的训练方法，也在网络上、生活中、和学生的交流中吸收
与借鉴了许多有益的经验，在2005年左右，初步建立起了一套训练方法，开始用在笔者所带的学生团
队上。
    2006年，学校组队参加全国德勤税务精英挑战赛，在参赛选手身上应用了这套训练方法，经过了近
两个月的训练，选手的表达能力得到了迅速的提高。
比赛时，凭借同学们现场口才方面的出色表现，一举夺得了全国冠军。
此后，在sIFE中国区决赛、挑战杯创业大赛、全国物流案例大赛等一系列比赛中，笔者所训练的选手
也都取得了好成绩。
在这些训练中，笔者也在针对学生反馈的情况不断调整和充实训练方法，不断去完善它。
    从2007年开始，笔者在省内外高校、企事业单位和一些人力资源咨询公司所举办的培训班、讲座上
推广这套方法，也取得了不错的效果。
2009年，从美国做访问学者回来之后，笔者萌生了把这套方法写成书的想法，并着手实施，于是就有
了这本《60天完美口才打造计划》。
    《60天完美口才打造计划》是一本实用的口才自我训练手册。
它的突出点在于提供了一套行之有效的自我训练方法，它不仅仅是提供给读者“看”的，还是拿给读
者“用”的。
当然，这本书也针对好口才提出了详尽的标准，认真分析了好口才“好”的原因，分析找到了这些原
因下面相应支撑的能力和技巧，进而提供了这些能力和技巧的训练方法。
读者根据书上提供的方法，可以很快通过自我训练来得到自己想要的某一方面的表达能力。
例如，有些读者的音色不太好，说话声音不够好听。
在传统的看法中，音色是天生的，是改变不了的，但是笔者在训练中却发现，音色是可以练好的。
在《60天完美口才打造计划》这本书当中，就提供了练好音色的方法，受训者们经过“练声先练气”
、“形成胸腔共鸣”、“开发口腔共鸣”、“从后面发声”等训练程序，在20余天的训练之后，就可
以显著改善自己的声音条件，从而拥有一副让人羡慕的好嗓子。
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    《60天完美口才打造计划》的独特之处就在于，它不仅告诉读者什么是好口才的标准，更重要的是
，它提供了一套训练方法，分别从；改善外‰在的声形条件、提高内在的逻辑思维能力、掌握有效的
表达策略和增强临场的心理素质等几个方面入手，提供了全面的训练程序。
让任何一个表达水平一般或者有所欠缺的人在经过训练以后，大幅度提高表达能力。
该书的训练方法主要包括：普通话、语音、语速训练；语气、重音训练；逻辑思维能力训练；关键词
发言方式训练；即兴发言常用结构训练；反应能力训练；态势语言训练；幽默语言训练；心理和实践
训练等。
本书后附有一张训练记录表，读者可以在这张表的指引下完成上面所规定的所有必练科目，只要都按
要求做到了，那么在经过60天的训练后，读者的表达能力绝对会得到一个明显的提升，成为口才出众
的人。
    这本书中的部分训练方法和一些表达技巧是独创的，如“关键词发言方式”，这一发言方式对传统
的带稿发言方式是一种颠覆，使发言是鲜活的，是根据现场听众的反应而临时生成的，绝不是死板地
对着稿子照读。
同时，该方法又能够有效避免忘词、漏观点等常见的即兴发言的失误，是一种值得推广的好的发言方
式。
这一方式的训练方法在书中也有详细的叙述，读者可以根据这些方法来掌握这种发言方式。
    书中所提到的所有的口才训练方法都在笔者所在的学校——西南财经大学经过了近10年的实践，也
在周边一些学校和企事业单位、人力资源咨询公司等进行了推广实践，事实证明这套训练方法是见效
非常快的。
在短短的30～60天内，在几乎不需要别人帮助的情况下，受训者只要严格完成了必要的训练科目，就
一定能够成为口才出众的人。
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内容概要

《60天完美口才打造计划》(作者杨海洋)是一本实用的口才自我训练手册。
它的突出特点在于提供了一套行之有效的自我训练方法。
关于口才的书很多，但大都只是告诉你好口才的标准，如：讲话要幽默，要有条理，要站在对方立场
，要懂得控制，要有信心等，但却不告诉你应当怎样去练。
事实上，标准是一回事，方法又是另一回事。
光把标准放在那里，不指明一条道路的话，读者又怎么知道该如何入手呢？
《60天完美口才打造计划》教你从改善声形条件、提高逻辑思维能力、掌握表达策略和增强心理素质
等方面入手训练，来大幅度提高表达能力。
按照本书的方法，成为口才出众的人仅仅需要短短的60天。
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作者简介

杨海洋
西南财经大学副教授，经济学博士，美国UCSD大学访问学者，开设《演讲与口才》选修课程。
担任西南财经大学校辩论队主教练，担任SWUFE—SIFE、模拟联合国、起点话剧社、辩论协会、谈判
协会、口才与交流协会等社团的指导教师，担任学校各类参赛团队表达指导教师。
曾带领团队参加第十一届“日立杯”全国名校辩论邀请赛、全国大专辩论赛、挑战杯创业大赛、全国
物流大赛、德勤税务精英挑战赛、2010年“创想青春”海峡两岸暨港澳地区高校世博辩论赛、海峡两
岸会计知识辩论赛等各类比赛，多次取得全国冠军、一等奖等好成绩。
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书籍目录

第一章  人人都可以有好口才——初步认识口才
  一、好口才可以创造价值
  二、好口才是可以练出来的。
      三、什么样的口才是好口才
第二章  让你的声音好听起来——普通话、语音、语速训练
  一、拥有清亮悦耳的语音
  二、普通话练习
  三、没有废话
  四、使自己讲话的速度慢下来
  训练材料
第三章  如何让说话富有感情——语气、重音、变速和停顿训练
  一、合理使用音调
  二、一定要学会使用重音
  三、语速的变化与适当的停顿
  练材料
第四章  为你的发言找好主题——逻辑思维能力训练之归纳
  一、好表达一定要有好内容
  二、逻辑思维能力在表达中的重要作用
  三、为观点找推理训练
  四、学会在一堆材料中找到好主题
  训练材料
第五章  让你的讲话永不跑题——学会使用关键词方式演讲
  一、学会简洁准确地描述一件事物
  二、学会在“关键词”之间优雅跳跃
  三、练习用“关键词”方式来展开演讲
  训练材料
第六章  掌握即兴演讲的窍门——即兴演讲常用结构训练
  一、即兴演讲的几点关键
  二、即兴演讲的准备
  三、即兴演讲的结构
  训练材料
第七章  随时准备最佳的回应——反应能力训练
  一、日常交际中的一些技巧
  二、关于寻找话题与产生话题
  三、更好地展开话题
  四、巧妙回应
  训练材料
第八章  没有声音同样很精彩——态势语言训练
  一、注重仪容给人的第一印象
  二、合理运用表情
  三、用眼神与观众交流
  四、正确运用手势语言
  训练材料
第九章  笑声有最大的吸引力——幽默语言训练
  一、弄清楚幽默是从哪里来的
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  二、如何让自己幽默起来
  三、掌握讲笑话的窍门
  训练材料
第十章  自信永远是口才法宝——心理和实践训练
  一、把注意力集中在自己的语言上
  二、用足够的信心去应对一切
  三、辩论是最好的训练方式
  四、只有在水中才能学会游泳
  训练材料
附录口才训练记录表
后记
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章节摘录

版权页：插图：举马云和奥普拉这两个人的例子，是想给出一个好口才的标准。
接下来分析一下，为什么马云和奥普拉都能够通过口才来获得成功？
马云在推广他的网站时，必须要用语言表达让别人相信他的网站非常有前途，加入他的网站成为会员
，就能够获得非常丰富的回报，如果能够给他的网站投资，或者加入到他的团队中去，更是能获得巨
大的成功；而奥普拉，虽然她并不需要说服别人给她投资，但她也使用语言表达这一技能，也是在实
现着同样的目标，即让别人认为她讲的东西是正确的，认同她的话。
如果不认同她的话，观众又怎么可能准时守在电视前对她百看不厌呢？
通过以上的分析可以看出，无论是马云还是奥普拉，他们的语言表达都有一个突出的特征，就是能够
得到别人的认同，这正是语言表达的主要目的。
简单说来，语言表达的目的就是让听众“同意”。
人们通过语言表达，就是想把自己的观点阐释出来，而说出自己的意见，无外乎是为了让对方同意自
己的说法。
比如演讲，演讲就是为了让听众认同演讲者的倡议，被演讲者激发起来，去做出演讲者希望他们做的
事情，这就是演讲的煽动目的。
又如谈判，虽然谈判是妥协的艺术，但谈判最终的结果还是让对方接受自己的主张，这也就是一种“
同意”。
那些表演性质的语言表达，如周立波的海派清口、小沈阳的二人转、李伯清的散打，尽管目的只是逗
乐、搞笑，但这个目的必须建立在让观众“同意”，即接受他们的观点的前提下，观众心生反感，表
演是很难取得好效果的。
就连生活中的交流，也要在对方同意你的观点的前提下才能谈得下去，如果双方都互不认同，那早就
谈崩了。
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后记

笔者在高校长期从事口才训练工作，担任了包括校辩论队在内的诸多口才类社团的教练和指导老师，
也开设了《演讲与口才》等选修类课程。
在从教过程中，我曾经想找一些现成的口才书籍作为教材用在我的课堂上，但在翻阅了大量口才类书
籍后，我比较失望。
关于口才的书很多，但绝大多数此类书籍都只是告诉读者好口才的标准是什么，却没有训练方法。
    事实上，标准、目标是一回事，路径、方法又是另一回事。
光把标准放在那里，不指明一条道路的话，读者是很难掌握语言表达技巧、有效提高自己的语言表达
能力的。
找了一大圈，我始终没有能够找到合适的教材。
带着这样的遗憾，我开始自主探索一套训练方法。
其间，我参考了音乐学院关于音、形的训练方法，参考了电台、电视台训练播音员的一些方法，参考
了美国大学关于重音、关键词演讲的训练方法，参考了上海应天常老师关于快速反应的训练方法，也
在网络上、生活中、和学生的交流中吸收和借鉴了许多有益的经验，在2005年左右，初步建立起了一
套独特的训练体系，应用在我所带的学生团队上。
    2006年，学校组队参加全国德勤税务精英挑战赛，我在参赛的选手身上应用了这套训练方法，经过
了近两个月的训练，选手的语言表达能力得到了迅速的提高。
比赛时，凭借同学们现场口才方面的出色表现。
一举夺得了全国冠军。
此后，在SIFE中国区决赛、挑战杯创业大赛、全国物流案例大赛等一系列比赛中，我所训练的选手也
纷纷取得了好成绩。
在这些训练中，我也在针对学生反馈的情况，不断调整和充实训练方法，不断去完善它。
    从2007年开始，我在省内外高校、企事业单位和一些人力资源咨询公司所举办的培训班、讲座上推
广这套方法，也取得了不错的效果。
我逐渐萌生了把这套方法写成书的想法。
2009年，从美国做访问学者回来之后，我开始动笔，一直写到2010年的暑假，于是，就有了这本《60
天完美口才打造计划》。
    这本书能够完成，离不开我的妻子对我的鼓励，离不开我女儿玥玥的催促，也离不开我朋友、学生
们的建议和意见。
这本书能够出版并与读者见面，还离不开经济管理出版社王光艳、宋娜老师的大力帮助和精心编辑，
在此谨表谢意。
    如果此书能够让一些读者拨开语言表达领域的迷雾，找到正确的努力方向，跨越语言表达这一看似
艰深的鸿沟，成为在语言表达中挥洒自如的人，从而获得更多成功的机会，我写作此书目的就达到了
。
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编辑推荐

《60天完美口才打造计划》是一本实用的口才自我训练手册，它不仅告诉你什么叫好口才，更会告诉
你怎样练成好口才，它提供了实实在在的训练方法，只需要60天你就可以练成让人羡慕的好口才。
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