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自你起立發言，你的聽眾就開始以「聲」取人。如果你穿著高檔、得體且整潔，他們

會對你有個不錯的第一印象。但是，如果你的聲音音高過高，用詞晦澀難懂，或

你的聲音音量太大，他們對你的好印象頃刻間便會逆轉成負面印象。如果你想

做到有效溝通和有力感染聽眾，就必須特別注意自己的聲音。

傳達信息的媒介
作為演講者，最厲害的工具就是你的聲音。每次面向聽眾發表演講時，你的大腦、你的身體和你的聲
音通通可在你的控制下互相協助，促成你與聽眾溝通順暢。一旦你張口說話，你的聲音就是你與聽眾
之間的核心紐帶。它是信息傳達的媒介。

然而很大可能是你現在發出的聲音並不是你「最好」的聲音。你可能會讓許多不好的發聲習慣掩
埋了你最好的聲音。可是如果你想讓自己發聲正確，那麼你必須了解自己的聲音並著手改善它。本手 
冊將幫助你為自己的聲音加入維度、力度、生命力和影響力。

聲音的有效性並不僅僅為公眾演說所需。可掌控的好聲音是我們與他人日常聯絡的財富。你的聲
音就是一種獨特的語言，它能反映出你的性格。自然的聲音透露著誠摯、修養和影響力，它是成功者 
擁有的一個極其重要的工具。它有利於贏得提拔、促成銷售、獲得他人尊重、改善你的社交機緣以及
有效地與聽眾溝通。

一旦你張口說話，你的聲音反映出你的心理和情緒狀態。如果你的聲調急促且不友好，你就不要
指望能說服或影響他人，甚至不要指望能吸引他們積極地聽你說話。甚至當講演者想吸引他人時，這
種聲音也只會起到排斥作用。好聲音要求具有親切的特質。很大程度上它是一種習慣，而冷漠的聲調
亦是如此。

如果你責罵﹑咆哮和說話語調令人不快，而你想用好聲音所具有的親切、喜悅和友好的語調來說
話，需要改善的就不僅限於你的聲音。你須重新審視個人對自身﹑他人和事情的整體認識。

但是很有可能你能練就討人喜歡和突顯個人青睞品質的聲音。你僅需要改掉所有不好的說話習慣
並養成能改善你聲音的好習慣。

在說話方面，你的目標之一就是要練就具有以下特質的聲音︰

��  愉悅，能傳遞溫情

��  自然，能反映出真我個性與真誠

��  動感，雖然聲音不是特別大，但能讓人感受到力量和震撼力

��  表達力，能表示意義的不同層面，保證決不會平淡無奇或索然無味

��  清晰度，要憑藉合適的音量和清晰的表達
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聲音是如何發出來的
你需要首先了解發聲原理，然後再試圖改善自己的聲音。這就是改善發聲所能改變的流程。請在了解
該流程的同時參閱下圖。

氣息發聲
要發出好的聲音，需要足夠的且易於掌控的氣
息。你的聲音需要空氣柱，因其氣息容量和穩定
性可決定你的聲音質量。試想一下︰橫膈膜作為
空氣柱停留的基礎，當氣流向上流至發聲器官
時會在此處受到控制。

當你吸入空氣時，腹壁會擴張，且拱形橫膈
膜會變得較平整。當你吐氣時，橫膈膜放鬆，腹
壁收縮。放鬆的橫膈膜拱起，推動氣流從肺部流
出。吐出的氣流實現了受控的發聲。

當氣流向上衝撞聲帶時，會讓聲帶暫時性分
開，氣流便能從空隙中流出。接著，氣流湧入和
聲帶的彈性會讓它們重新合閉。這樣的振動過
程就叫做發聲。

想像下聲音是如何在充滿氣的氣球的進氣口
發出的。與聲帶發聲的原理相似。一直向上透過
喉嚨、嘴巴和鼻子的氣壓使講演者周圍的空氣不
斷發生壓力變化。這些壓力變化被稱為聲波。它
們被傳送至聽者的耳朵，於是就能聽到聲音。

打造音質
試想下木管樂器和銅管樂器。它們的聲音是透過音樂家的氣息和嘴唇振動或吹嘴內簧片的振動而產
生的。因為這些樂器內的空間大小和形狀各異，所以它們的音色品質亦不同。原音調所屬的不同部位
或增大，或共鳴，而其他部位會縮小。

人體內的共鳴過程即為喉嚨、鼻腔和口腔對聲音的增强和修飾。因聲帶振動而產生的聲波流至喉嚨
的上半部再轉至口腔，有時最終流至鼻腔。這些聲波在這三個人體結構部位內反彈，得以增強和放大。

每個人的聲音存在差異的原因在於聲帶大小各不相同和共振腔（喉腔、口腔和鼻腔）對聲音的影
響各異。

講演者可在一定程度上改變咽腔和口腔的大小、形狀和表面緊張度；他或她還可使用、部分使用或
關閉鼻腔。

舌頭

下巴喉部（包含聲帶）

氣管

肺部

膈膜

雙唇

聲波

鼻腔
上齶

牙齒
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你的聲音屬於哪一類？

你說話聲音很小或是很大？
有一些人說話會過於大聲。另一個極端是也有些人說話太小聲以至他人幾乎聽不清。聲音響度或音量
在力度和強度上要合適，而且須呈現多變，這樣才能在自己演說時重點突出並展現出震撼效果。說話
聲音過小不同於借助發聲技巧達到溫和的說話方式。低語只是沒有聲音的氣流；空氣必須衝撞你的聲
帶，才能發出響亮的聲音。漸弱式發聲與低語關係極其密切；一個句子或詞組的開頭效果很好，而漸漸
削弱，最終使人難以聽清楚。如果你要與聽眾溝通，必需要讓自己的聲音鏗鏘有力。

你說話平淡無奇或優美動聽？
當你描述某物或某事時，你的聲音會傳遞活力、色彩和旋律嗎？或你說的每一個句子都平淡無奇、枯
燥無味且動感不足嗎？人們覺得你的音域悅耳嗎？優秀的講演者會透過變換發聲方式傳遞情感和信
念。你所發出聲音的高低程度就是音高。如果你的聲音聽起來吱吱響、刺耳、平淡的，那麼你需要改善
你的音高。說話時理想的音高是輕柔、清晰、飽滿且多變的。

你說話會讓人沮喪或是振奮？
音質對你的發聲至關重要。它可傳遞感情色彩。你帶有感情地發聲是為了抒發你的感受，而當你向聽
眾發表演講時這些感受需要積極向上。你的想法是一種能傳遞給他人的能量。透過聲音的品質，你實
際上可確定你與聽眾或說話對象之間關係的基調。如果你的聲音飽滿、清晰、悅耳且熱誠，那麼你能
建立堅不可摧的友情和信任。相反，如果你的聲音品質是鼻音濃厚、氣息不穩、刺耳或毫無生命力，那
麼你應努力改善。

造成聲音品質不佳的主要原因在於緊張－感情或身體緊張－所以控制緊張對改善你的聲音品質至
關重要。

成功練就聲音品質的關鍵在於你要了解自己在某一天中須扮演的角色︰家長、員工、上司、朋友、情
人、消費者或銷售員。所有這些角色都能反映不同的個性特質並需要不同的聲音形象。留意自己以不
同的身份與他人聊天時的發聲情況。想想自己是如何發聲的。你的嘴巴動作是怎樣的？你是如何使用
嘴唇的？

要改善自己的聲音，你必需了解重讀、肌肉張力和放鬆。對於練就聲音品質最為重要的建議是說話
時放鬆喉嚨。考慮友好、自信和溝通的願望。如果你能緩和自己發聲時的張力，你的音調將很可能變得
悅耳。注意︰你表達時聲音中帶有的情緒和感情色彩能讓他人感同身受。

你說話會含糊不清嗎？
含糊不清是一個特別煩人的發聲習慣。說話時，必需要讓他人聽懂。如果你吞音、發聲受阻或喃喃而
語，人們很快就會厭倦繼續聽你表達。嘴巴半張著說話無異於說話時嘴前面有一本書。

你說話口齒清楚嗎？
術語「清晰度」指一個人說話時組織詞彙的獨特方式。它包括你念單個詞的方式和你發聲的清晰度。

發音是拼讀字詞。正確的字詞發音要依據音素的順序進行拼讀。相反，念錯字詞則是未做到正確
發音。例如︰雲 – 銀、栓 – 雙、安 – 恩、這樣子 – 醬子，等等。

從發聲是否飽滿和清晰兩個方面評價咬字發音。讀音和咬字規範一並構成清晰度或透過舌頭﹑牙
齒﹑上齶﹑嘴唇和鼻子發聲的依據。需要三個條件保證發聲清晰︰

1.  每一個音都要念準。

2.  用充足的氣息發聲。

3.  不要漏發任何一個音。
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你說話慢得像烏龜爬行或是快得像兔子奔跑？
你說話的速度與你的個性有很大的相關性。因為語速與你的思維方式、行為表現和生活方式相關，所
以較難改變。但是你應避免說話過快或過慢，因為這兩種情況都會破壞你的發聲，限制音高的變化以
及改變你的聲音品質。

說話慢的人肯定不知道聽他說話的人必須保持注意力集中。人們思維運轉速度比語速快很多，於
是語速過慢容易讓聽者昏昏入睡。另外，這樣經常會導致說話支支捂捂和缺乏變化，你所說的內容也
變得不易理解。

說話過快會引起類似的問題。當信息頃刻蜂擁而出，聽者會感到沮喪並「走神」。說話過快的人會
跳過一些發音，而無法做到變換強度、音量和音高。

最有效的語速範圍是每分鐘 120 至 160 個字。 要輕鬆地將語速保持在這一最佳範圍中，如果你說
話較快，應避免造成嗡嗡聲令人厭煩；而如果你說話較慢，也要保證他人能聽懂。說話時變換自己的
語速，還可反映你的感情和情緒的變換，以及強調重點。

你說話會振奮人心或讓人呼呼入睡？
人們說話有韻律。一位優秀的講演者會利用多達 25 種不同的音調，從而傳遞動感和意義。講演全過程
僅用一種音調的人會讓聽眾覺得枯燥，並容易造成他們走神和厭倦。

發聲的多樣性是利用聲音產生吸引力、興奮和情緒帶動的方法。可透過變換音高、音量和停頓來做
到這一點。

抑揚頓挫的語調是說話時的另一個重要特點。語調指提升的音高－聲調高有利於強調字詞。一個
簡單的語調變換通常能改變一個句子的意思或涵義，具體可見下面的例子︰

我真的出生在澳大利亞。 （而你出生在其他地方。）

我真的出生在澳大利亞。 （你難道懷疑我不是出生在這？）

我真的出生在澳大利亞。 （我是原居民，而不是新移民。）

我真的出生在澳大利亞。 （不是在澳大利亞以外。）

我真的出生在澳大利亞。 （不是在新西蘭。）
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你的言語檔案 
要練就清晰的發聲，首先要分析自己的聲音和發聲。你將從這個步驟中獲知自己需要針對甚麼方面進
行改善。

請利用本手冊末尾處的言語檔案，對你的發聲特點進行分析並找出其中存在的問題。由於自己無
法客觀分析自身的聲音，可請你所在的演講會社團的會員幫你分析你發表演講時的聲音。請教育副會
長為你挑選分析你的發聲的會員。完成分析後，請按照檔案上的說明製出一張反映你的發聲特點的
圖表。

如何改善你的聲音
基於你已了解自身聲音的問題，本章節的練習會教
你如何改善你的聲音。你的目標應是發聲的效率 － 
用最省力的方式收穫最大的發聲輸出。有效的聲音
流暢、多變、毫不費力。

放鬆聲音的方法
放鬆聲音對於達到良好的說話效率至關重要，在進
行發聲訓練時更為重要。許多人「在喉嚨里說話」，
即他們會以過於靠后的聲調來發聲。發生這種情況
時，喉嚨和下巴的肌肉會繃緊，而且聲音聽起來會
較急促且不夠飽滿。你的喉嚨肌肉酸痛、繃緊或受到拉力時，不可能有嘹亮和悅耳的好聲調。

肌肉繃緊且氣息不足的情況下，聲調會令人不快 － 音調窄、鼻音濃厚、音高太高以及缺少共鳴。沒
有經驗的講演者通常會出現緊張的狀況，而這會引起喉嚨發緊。如果在普通對話中出現這種發緊的情
況，很可能是因為忘記或忽略了發聲的規範。

以下六步方法可放鬆你的聲音。如果你每天多做這些簡單的訓練，每次花几分鐘，很快就會發現改
變。你的聲音聽起來會更豐富且更具色彩。

1.  保持舒適的站姿或坐姿，將雙手輕放在喉嚨肌肉處，並以正常音調說話。注意喉嚨肌肉的緊張
度和下巴的緊度。

2.  打哈欠。張大嘴。哈欠快結束時輕輕發出「呼呼」聲，保證「呼」聲持續几秒。讓下巴不斷放松，直
到下巴完全感覺不到壓力。左右擺動下巴並在雙唇合閉及下巴鬆弛的情況下繼續發「呼」聲。

3.  重複打哈欠和發「呼」聲。留意你的喉嚨肌肉變鬆弛和放鬆下來的過程。體驗當喉嚨不再受到
壓力時該部位的舒適感。

4.  保持這種輕鬆和鬆弛的感覺，念以下詞彙︰寒、杭、郎、眠、隆、論。張大嘴，並讓下巴下垂。嘴唇
和下巴動作幅度可增大。當你的喉嚨感覺到疲勞時，即可停止並重新打哈欠。

5.  用手指輕輕揉捏喉嚨肌肉，消除該處的緊度。

6.  以較慢的語速反覆念以下發音︰拿、乃、尼、挪、奴。讓下巴下垂並放鬆喉嚨。持續發音，保證在
每一個讀音上的停頓時間一致。

警告
發聲訓練時間應控制在較短的範圍內 － 一
天中分多次訓練，每次抽出不到 5 分鐘。如
果你的聲音衰弱或你的喉嚨感覺不適或刺
激，那麼你可能訓練過度或方法不正確。國
際演講會對因訓練者訓練過度或未按本手
冊內的正確步驟進行訓練而造成的發聲器
官受傷不承擔任何責任。如果你有嚴重的
發聲或言語問題，請諮詢言語治療專家。
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改善音量的呼吸練習
你的呼吸方式是怎樣的？除非你接受過發聲課程或運動訓練，你的氣息很可能會出現不足，被導入錯
誤的方向以及失控。

正確的自然呼吸是好聲音的基礎。呼吸不正常是導致糟糕音量的首要原因。請觀察熟睡中的嬰
兒、狗或貓。全身放鬆，腹部肌肉隨著每一次呼吸運動。肌肉運動幾乎全部發生在肋骨下方。你可觀察
自己的肩部來判斷氣息是否正常。如果它們在你吸氣時拱起，那麼你沒有達到正確且自然的腹部借力
充分呼吸的效果。以下 10 種練習可幫助你養成規範呼吸的習慣並提高你的音量。

1.  呼出肺部內的所有空氣。在完全呼出所有空氣后繼續保持呼氣的姿勢。不能吐出更多空氣時，很
自然地你會吸氣。大口吸氣。觀察空氣吸入的過程。只需深深吸一大口氣，即可補充你所需的空
氣。經常重複本過程，但是每次重複次數不要超過三到四次。

2.  舒緩地吐氣。再吸入一小口氣，不要吸入過多。屏氣 15 秒，再緩緩地吐氣。堅持在多日內多次重
複此過程。再漸漸將屏氣時間控制為 20 秒、30 秒和 45 秒。最終，你可做到屏氣長達整整 1 分
鐘。本訓練可幫助你鍛鍊橫隔膜和相應肌肉，從而改善氣息控制。

3.  筆直站立，大口快速吸入 5 口氣。你會發覺你這樣倒抽氣時必需要使用橫隔膜。倒抽 5 口氣能滿
足你的氣息量。再快速吐出或吹出 5 口氣。接著合閉嘴巴，用鼻子練習倒抽氣和吐氣。

4.  哈、哈、哈，開懷大笑。采用這種方式吐完氣，再快速地大口吸氣。

5.  合閉雙唇，不發出聲音地笑，氣息從鼻腔出入。無論你靠嘴巴或鼻子呼吸，都能鍛鍊橫隔膜，只
是靠鼻子呼吸時不發出聲音地笑，能更好地控制。

6.  仰臥。在橫膈膜上放上一本書。嘗試著放鬆身體的每一個部分，再留意橫膈膜的運動。當你吸氣
時，書會抬高。當你吐氣時，盡量收緊腹部。重複本訓練，直到你呼吸時自動擴張和收縮腰部。

7.  站立，再彎腰，盡量去觸摸腳指，但要注意身體的柔軟度。保持這個姿勢整整 1 分鐘，再站直及
重複該訓練。當你彎腰時你的氣息會自然排出。

8.  站立，將雙手放在臀部，頭部往后下垂，望著天花板並打哈欠。當你的橫膈膜縮緊及吸入空氣
時，你的腰部會隨著擴張。接著，當你吐氣時，發「啊」的音，盡量發久一些，直到感到不適。

9.  站立，吸入一大口氣。當你吐氣時，一口氣大聲數完 1 至 5。重複該練習，從 1 數到 10。不要緊
張。保持氣息輕鬆地流動。

10.  大聲朗讀一個長短句結合的段落。請一口氣朗讀一個句子，如有可能，在朗讀每一個句子前吸一
口氣，再在朗讀的過程中控制自己的吐氣。

切勿認為只有等到肺部氣息量充足后再開始說話。你的大腦控制每一次呼吸所需的氣息量。保持輕鬆
且舒適地呼吸。

接下來的訓練會幫助你提升呼吸強度和技巧。但當你說話時，保持平緩且自然地呼吸，不要讓聽
眾注意到你在有意控制。輕鬆呼吸，做到自然停頓。如果使用麥克風，要特別保證麥克風不會捕捉到
你的氣息聲並讓聽眾聽見。
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提升和控制你的音高
許多人說話時音高都過高。又窄又高的音高缺乏影響力和吸引力，而通常顯得急促且不悅耳。培養較為
深沈的音調。注意不要將音高訓練得過於低沈，那樣會導致演說含糊不清且沈悶乏味。

我們每一個人說話時都有適合自己的自然音高。它的品質有優劣之分。如果你的自然音高需要降
低，即可有意在所有交談中壓低自己的音高。每次以半個音調對其予以改變。說話時做到清晰咬字並
保持柔和的語調，這樣可幫助你實現改變。

你可運用鋼琴或吉他來確定自己的自然音高範圍。以舒適的音高發「啊」這個音。唱歌時，從音階
上的那一個音調開始降至下一個音調。每唱一次降一個音調，直到你無法不借助壓力而降調。再升調
唱歌，直到在不借助壓力的情況下達到最高的音調。自最高音調到最低音調之間的音調總數表示你的
音高範圍。一旦確定自己的範圍，即可將其運用於以下延伸、擴展和控制音高的訓練。當進行這些訓練
時，請記得保持喉嚨放鬆以及氣息自橫膈膜或腹部流出。

1.  以正常的音量發「啊」這個音。提高音量直到你感受到壓力或開始發音含糊。以較小的音段形式
重複本過程多次，直到達到自己感覺舒適的最高響度水平。

2.  如之前的訓練一樣唱「啊」這個音，但這次你的音高應有高有低。每次做這項訓練時不要超過几
分鐘，感覺到壓力時立即停下來。定期進行呼吸和放鬆喉嚨的訓練，讓嗓子得到休息。如果患感
冒、出現喉嚨疼或其他會影響聲音的炎症，就不要進行這項訓練。

3.  重複之前的兩項訓練，但是這次應朗誦字母表中的字母、數字、一周內的天數或一年中的月
份。始終要保證發聲器官完全放鬆。

讓自己的聲音鏗鏘有力
這些訓練旨在改變你「透過喉嚨」發聲的方式並幫助你培養發聲靠前的正確方式，從而改善你的聲音
品質。當你發聲時，須控制大腦和肌肉 － 你必須「記住」發聲靠前。確保自己的音調讓人覺得是由你
的嘴層發出的。

 降低發聲受阻的訓練
當你進行這些訓練時，始終都要確定你的下巴和喉嚨周圍的肌肉保持放鬆。每天抽一點時間進行訓
練，訓練次數視個人發聲結構而定，確保該結構不會疲倦。

1.  躺在地板或堅硬的床墊上面，靠腹部吸氣，而透過口腔緩緩吐氣。雙唇打開並讓下巴下垂，努
力放鬆它們。再放鬆你的喉嚨。每一次吐氣時，氣流自喉嚨至口腔通過，都須暢通無阻。保持
同一姿勢，長嘆一聲並發「啊」音進行吐氣。重複並將嘴巴打開至打呵欠時的形狀。再在接下
來的几次吐氣時，繼續嘆氣，但這一次緩慢地數到 5。重複該訓練，直到你能在沒有感受到壓
力時說出每一個字。

2. 保持坐姿，重複以上訓練。再大聲數到 5。如果你感覺到喉嚨受阻，就仰臥著重複訓練。

3.  保持站姿，進行以上訓練。最終你應能在數到 100 的同時，每 5 分鐘換一口氣的情況下，發聲
響亮。
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減少氣息聲的訓練 
進行這些訓練時，你應錄製自己的發聲以用於重放或請他人幫你區分帶氣息聲的發聲和飽滿的發聲。

1.  當你錄製聲音或與聽眾說話時，發「衣」音。聽到發聲時，也會聽到氣息聲或漏出的氣流聲。
重複訓練，直到發聲時聽不到氣流聲。接著發「啊」音重複此過程。

2.  接著發「衣」音時，越來越大聲。漏出的氣流會在你的聲音響度範圍內的某一點減少，這意味
著你正做到飽滿地發聲。發多幾個「啊」音，重複訓練。請留意感覺和你的發音。你應重視鼻
梁周圍某處的知覺；這被視為發聲的主要重點。保證漸漸降低音量時感覺和聲音不發生變化。
每當有氣息聲發出時，提高聲音響度直到你聽不到為止。再接著降低聲音。重複此訓練，直到
你降低聲音時也聽不到氣息聲。

提高清晰度
要讓口齒更清楚，首先必須認識到要謹慎對待發音。你要充分發揮自己的水平，說話時不要再粗心大
意、凌亂無章、過於隨性。

接下來，你的嘴巴要能完全打開。你的手擋在嘴巴前面時說話的效果和你的牙齒及雙唇半閉時說
話的效果相差無几。將嘴打開。

第三步，放鬆懶散的雙唇。保證你的雙唇運動自如，說出每一個字時嘴唇運動要如你在享用一塊美
味的食物。

第四步，教你的舌頭不亂動。這一步相對較容易，因為舌頭運動通常與你的意圖方向無關。但是如
果它妨礙到你發音，必須有意地讓它在你的控制之下。

第五步︰練習。每當你說話時，請提醒自己要發準每一個字的音。
必須鍛鍊和訓練自己的發聲肌肉，和你為應對田徑活動而訓練身體其他肌肉一樣。當你進行以下

訓練時，請大幅度地做具體動作，同時僅記要保證橫膈膜呼吸。口齒清晰的祕密在於雙唇、舌頭和牙
齒的位置。這些訓練旨在幫助你做到完全放鬆自如。
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唇部訓練

1.  將下唇拉伸至上唇上方，再將上唇拉伸至下唇下方。逐漸加快此過程的變換。

2.  盡力緊緊噘起雙唇，再用力松開。前 10 次做此訓練要緩慢，之後 10 次的訓練速度要加快。放
鬆並重複。

3.  緩慢地重複以下音節，再加快速度並大幅度地做唇部運動︰

 逼-咪-逼-咪-逼-咪-逼-咪

 包-拋-包-拋-包-拋-包-拋

 夫力-夫力-夫力-夫力-夫力

 敷漏-敷漏-敷漏-敷漏-敷漏

4.  在下巴和舌頭位於正常位置而保持放鬆的情況下，請嘗試在發出以下元音時僅使用雙唇。保
證組與組兩兩之間有明顯的變化︰

 啊-凹 啊-凹 啊-凹 啊-凹

 哎-歐 哎-歐 哎-歐 哎-歐

5.  現在，保持雙唇和舌頭放鬆，透過拉伸和收縮下巴發出以下元音︰

 一-嗚 一-嗚 一-嗚 一-嗚

 嗚-啊 嗚-啊 嗚-啊 嗚-啊

舌頭訓練

1.  盡力卷起舌頭，讓其抵著上齶最上方，再盡力將舌頭伸出嘴外。重複 10 次。

2.  用舌頭抵著一邊面頰，再抵著另一邊。將它伸至上唇上方，再向下伸至下唇下方，接著將其左
右來回擺動。重複 10 次。放鬆並重複。

3.  緊緊地嘟起嘴，將舌頭卷成槽狀，再將其送出嘴外。重複多次。

4.  用舌頭上部表面抵著上齶，再松開。重複並加快速度。

下巴訓練

1.  利用下巴的大幅度運動來發出以下聲音。加大幅度發出元音並延長發音時間︰

 回-一-一-一-一

 懷-一-一-一-一-一-一

2.  繼續加大幅度運動下巴以發出以下音節︰

 八-八-八-八-八

 媽-媽-媽-媽-媽

 花-花-花-花-花

 發-發-發-發-發

 啪-啪-啪-啪-啪

 回-湖-花-戶

 不利-必-虧-不利-必-虧

 姆拉-姆拉-姆拉-姆拉-姆拉

 福拉克-瑪克-福拉克-瑪克

 一-嗚 一-嗚 一-嗚 一-嗚

 一-凹 一-凹 一-凹 一-凹

 一-啊 一-啊 一-啊 一-啊

 湖-屋-屋-屋-屋-屋-屋

 花-啊-啊-啊-啊-啊

 比-伯-飛-佛-蜜-膜

 回-湖-得-都-給-狗

 雞-周-闢-剖-替-偷

 可-口-利-樓-泥-鳥

 虧-考-日-柔-夕-搜
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3.  在發出以下音節時，加大幅度地運動舌部和下巴︰

 搭-搭-搭-搭-搭

 加-加-加-加-加

 拉-拉-拉-拉-拉

 刮-刮-刮-刮-刮

 撒-撒-撒-撒-撒

 沙-沙-沙-沙-沙

4.  保持下巴完全放鬆時，讓舌頭自然處於嘴巴底部。再下壓舌頭並發以下音節，每發完一個音
節，舌頭回至放鬆的位置︰

 薩-色-西-搜-蘇

 雜-則-子-走-卒

說話注意語速，切勿忽略時間
如果你是一個能量充足的人，你可能不會一直放慢語速。但是你能學會變換語速。每個人都有自己的生
活方式或節奏，通常而言，由工作日和週末組成。語言也有節奏。它包含常規節拍和停頓。你的語言節
奏透露著你的生活節奏。如果你說話語速慢，你可有意變化加快語速的幅度。你的語速與你大聲朗讀
的速度是相當的。語速較慢的人每分鐘能閱讀大約 120 個字，而語速快的人每分鐘能閱讀 190 多個字。

用日常說話方式來閱讀下面的文章。請勿嘗試用演繹的方式或運用多種發音的方式來閱讀。每 50 
個字之間出現一個斜線 ( / )。空出一只手，使用秒表或手錶為自己計時，並確定語速。

選自 1963 年 1 月 29 日「美國總統就教育問題向國會發表的演說」

教育是新時期自由與進步的基石相對于我們傳統的普及型中小學義務教育體系以及
廣泛可及的大學教育而言，沒有什麼制度能為促進美國的國力，增進美國的機遇做出
更大的貢獻了。
對於個人而言，踏入 / 校舍之門，圖書館之門，大學之門將引領我們進入這個開放社
會的「黃金屋」：我們將汲取知識的力量—接受生產就業必需的培訓和技能—擁有使
我們的生活豐富多彩的智慧，理想，以及文化—讓我們更具創意，更加自律，/ 更能理
解當今日新月異和充滿挑戰的世界需要什麼樣的好公民。
對於國家而言，提高教育品質和可及性攸關我們的國家安全和國民福祉。一個自由
的國家崛起的水準應齊平於其學校和大學設置標準的卓越程度。/ 無知和文盲，非技
術工人和輟學者—我們的教育體制的這樣那樣的失敗將導致我們的社會和經濟制度
相應的失敗：犯罪，失業，啃老，這一切將造成人力資源的浪費，生產力和購買力的降
低，並導致政府不得不增加稅收以提供福利。失業造成的 / 僅僅一年的收入損失就超
過十二年的義務教育總成本。如果不提高教育績效，我們的政策就不僅是糟糕的社會
政策，更是糟糕的經濟政策。
         在世紀之交，我們只有十分之一的成人 / 具有高中或大專以上學歷。今天，越來
越多的就業崗位要求這樣的教育程度。然而，我們有近 40% 的青年人在高中畢業前放
棄學業；僅僅只有 43% 的成年人完成了高中學業；僅有 8% / 的成年人完成大學教育;
目前只有 16% 的年輕人正在完成大學學業。正如我的科學顧問委員會的報告所指出
的：我們最嚴重的人力資源短缺之一體現在工程、科學和數學博士的短缺，在各個學科
領域，我們只有大約 5‰ / 的適齡青年獲得了博士學位。

 嘎-嘎-嘎-嘎-嘎

 咖-咖-咖-咖-咖

 哪-哪-哪-哪-哪

 然-然-然-然-然

 塌-塌-塌-塌-塌

 卡-開-可-口-枯

 嘎-該-哥-狗-孤
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         我們的國家致力於增加投資以刺激經濟增長；而最近的研究表明，我們最具有回
報的投資之一就是教育，近年來我國近 40% 的經濟增長和 / 生產力來源於教育投資。
其豐厚回報體現在訓練有素的勞動者的高工資和高購買力，凝固于科學思想發明的
新產品和新技術，更凝聚在這個國家日漸增長的知識財富上面。
         在科學 / 和太空探索的新時代，改進我們的教育是大勢所趨，將為我們的國家
目標和綜合國力賦予新的意義和動力。在過去的 20 年中，人類習得的科學資訊已經
比以往歷史的總和更多得多。本世紀出現的科學家中 90% 的人今天還活著，還在工作
著。在軍事、醫療、商業和其他諸多領域遼闊的 / 未開墾的處女地上，每一天都有著
新的探索發現。最後，錯綜複雜的冷戰局勢更需要全體公民能夠理解我們的原則和問
題所在；需要技術嫺熟的人力資源和腦力勞動者來與極權主義路線的力量相抗衡；需
要科學的成就，/ 以證明自由的優越性；同時也需要美國每一個州都能有睿智的選民，他
們擁有足夠廣闊的視野、足夠成熟的判斷力來指引我們的國家平安度過未來的風風雨
雨。

John F. Kennedy

如果你的語速較快（每分鐘超過 150 個字），請用整整兩秒念以下每一個詞︰

再見
下垂
可愛
響聲
墜落
雪花

如果你的語速較慢（每分鐘不到 120 個字），請快速念以下單詞︰

鬧嚷
甚麼
輕彈

請寫一篇作文，以你的日常活動為主題，篇幅限制在一頁內。再大聲朗讀。如果你說話慢，就盡力加快

溜達
憂鬱
歡樂
靜寂
結巴
伸展

愛人
嚴重
吼叫
微光
寂寞
牢騷

懶散
蓬鬆
噴香
熱情
快樂
閒話

呻吟
美味

尖端
夾緊
翻轉

嘔氣
跳動
閃爍

善變
拉斷
流氓

碎片
籽子
白謊

浸泡
少量
喀擦
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速度進行朗讀。如果你說話快，就放慢你朗讀每一個詞的時間。

說話可以多些變化

音高的多樣性 
你在念詞時可運用 4 種音高變化。下列例子中的箭頭表示聲音上揚、下壓或保持水平。

沒有語調變化 您好

語調上揚或音高提升 您好

語調下壓或音高調低 您好

音調上揚后下壓 您好

音調下壓后上揚 您好

練習以下詞彙和句子，並按提示改變音高︰

1.  早安 再見

 早安   再見  

 早安   再見  

 是的   不是  

 是的   不是  

 是的   不是  

          麼?
             甚

2. 做  

        這
                    個。

  嗎?
 這樣

意思是
 的

3. 你
 的

意思是
 這樣

  嗎?
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4.  從書本、雜誌或報紙中摘取句子，再如上面的例子以語調上揚及語調下壓的方式將它們劃分開
來。運用這種方法練習多種不同風格的閱讀材料。

發音持續時間的多樣性 
發音持續時間指你念一個詞所用的時間。你可快速或慢慢地閱讀詞彙改變它們的意思和重要性。嘗
試在閱讀下面的詩歌時運用這一點。

新的巨像 (A New Colossus)
不似希臘偉岸銅塑雕像  
擁有征服疆域的臂膀  
紅霞落波之門你巍然屹立  
高舉燈盞噴薄光芒  
您凝聚流光的名字 ——  
放逐者之母  
把廣袤大地照亮  
凝視中寬柔撒滿長橋 海港  
「扼守你們曠古虛華的土地與功勳吧!」她呼喊  
顫慄著緘默雙唇:  
把你,  
那勞瘁貧賤的流民  
那嚮往自由呼吸,又被無情拋棄  
那擁擠於彼岸悲慘哀吟  
那驟雨暴風中翻覆的驚魂  
全都給我!  
我高舉燈盞佇立金門!

Emma Lazarus

停頓的多樣性 
停頓指詞彙和短語之間的無聲時間段。它們的功能在於分隔句意並抓住注意力。閱讀下面的截選文
章並在每個破折號處予以停頓。再從書本、雜誌或報紙中選取一部分，進行同樣的練習。

選自 最光輝的時刻 (Their Finest Hour)

很快，惱羞成怒的 – 敵人 – 會聚集所有力量向我們發起進攻。Hitler明白 – 他必須攻
克我們， – 否則就會輸掉這場戰爭。如果我們 – 能奮起抵抗， – 整個歐洲 – 都能得
到解放， – 世界人民都將邁向 – 充滿光明的廣袤大地。 – 但是，如果我們失敗了， – 那
麼整個世界 – 包括美國， – 也包括所有我們熟知並關心的一切， – 都將陷入無盡的深
淵— – 它將誘導我們進入另一個充斥著邪惡的黑暗時代， – 任由誤入歧途的科學 – 
羈絆我們前進的步伐。讓我們勇敢地承擔義務， – 這樣 – 如果大英帝國和她的聯邦
可以留存千年的話， – 人們仍然會這麼說 – ：「這 – 是他們最光輝的時刻。」

Winston S. Churchill
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聲音響度或音量的多樣性 
請僅記依靠橫膈膜呼吸來發聲。當你朗讀下面由馬丁̇ 路德̇ 金發表的演講時，演繹時請區分哪些單
詞需要大聲念出而哪些單詞需要柔緩地念出。

選自 我有一個夢想 (I Have a Dream)  

我不是沒有注意到，今天在這裏聚集的人中，有一些人經歷了大量的艱辛和磨難。你
們中的一些人剛剛才走出狹窄的牢籠。你們中的一些人來自于追求自由權利會遭受
風暴般迫害的地區，來自于員警野蠻之風盛行的地區。你們已經成為了經歷多種多
樣苦難的老手。

繼續忍受吧，要相信：承受不應得的痛苦將會換來贖罪。回到密西西比州去吧，回到
阿拉巴馬州去吧，回到南卡羅萊納州去吧，回到佐治亞州去吧，回到路易斯安那州
去，回到我國北方城市中的貧民區和黑人居住區去吧，但是心中要明白，這種狀況
是能夠也必將得到改變的。

今天，我的朋友們，我要告訴你們，我們不能陷入絕望而不能自拔。

我們雖然面對著而且還將繼續面對種種困難，我心中仍然有一個夢想。這個夢想是
深深紮根於「美國夢」之中的。

我夢想有一天，國人們會勇敢地站起來，真正實現國家的信條的真實意義：「我們認
為這些真理是不言而喻的；人人生而平等。」……我夢想有一天，我的四個孩子將在
一個不是以他們的膚色，而是以他們的個人品格來評判的國度裏生活。

今天，我有一個夢想！

我夢想有一天，所有的幽谷爬高，所有的高山下沉，坎坷之路變成坦途，彎曲的變筆
直，聖光灑下，滿照人間。

這就是我們的希望。我將懷著這種信念回到南方。

有了這個信念，我們將能夠從「絕望之嶺」劈出一塊「希望之石」。有了這個信念，我們
將能把這個國家刺耳的不可諧之音，轉換成為一支洋溢手足之情的美妙交響曲。有了
這個信念，我們將能夠一起工作，一起祈禱，一起奮鬥，一起坐牢，一起勇敢地維護
自由；因為我們知道，終有一天，我們是會得到自由的。

當自由到來的那一天，上帝的所有兒女們將能夠用新的含義高唱這支歌：

「我的祖國，美麗的自由之鄉，我為您歌唱。您是我父輩逝去的地方，您是最初移民
的驕傲，讓自由之聲響徹每個山坡。」

如果美國想成為一個偉大的國家，這個夢想必須要實現。讓自由之聲響徹新罕布什
爾州的巍峨山峰！讓自由之聲響徹紐約州的崇山峻嶺！讓自由之聲響徹賓夕法尼亞
州阿勒格尼山的頂峰！

讓自由之聲響徹科羅拉多州冰雪覆蓋的落磯山！讓自由之聲響徹加利福尼亞州蜿蜒
的群峰！不僅如此，還要讓自由之聲響徹佐治亞州的石嶺！讓自由之聲響徹田納西
州的瞭望山！讓自由之聲響徹密西西比州的每一座大小山丘！讓自由之聲響徹每個
山坡。
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當我們讓自由之聲響起來，讓自由之聲響徹每一個大小村莊、每一個州和每一個城
市時，我們將能夠加速使自由快點到來，到那時，上帝的所有兒女們，黑人和白人，猶
太人和非猶太人，新教徒和天主教徒，都將手攜手，合唱一首古老的黑人聖歌：「終
於自由啦！終於自由啦！感謝全能的上帝，我們終於自由啦！」

Martin Luther King, Jr.

練習演講 
練習演講時請找一個安靜的環境，完全放鬆聲音，不要間斷。變化音高、音量、語速和聲音的品質，再
多多練習變化你的演說速度。

錄音機是練習演講時的有用工具。錄製你的聲音，並繼續練習，直到錄音讓你滿意。再錄製整篇演
講。請留心你的條理和真誠以及你的聲音。剛一開始你錄製的聲音會讓你很吃驚，但相比你習慣聽到
的自己的聲音，它要更加接近聽眾所聽到的聲音。

發表演講
練習演講時，請運用你學會的發聲技巧。說話時保持熱情並運用多種發聲方式。請依據演講的語境判
斷是否變化聲音。感情真摯時就要表現出真誠，開心時就要表現出幽默，而多愁善感時就要表現出情
緒。發表演講的過程中恰當運用停頓，讓聽眾能好好回味和思考你所說的內容並能跟上你的節奏。

說話時要筆直站立，但不要過於緊張和僵硬。讓你的肺部能自如擴展。說話時，適當吸入几大口氣
並依據語境變化你的聲音。做到口齒清晰和聲音鏗鏘有力，這樣所有的聽眾都能聽到。

聲音與形象 
你的聲音和你的面孔是你的「公共關係」經紀人。相比其他任何因素，它們對於你在他人心中會有怎樣
的形象至關重要。你的面孔、身體和談吐是你心靈的窗口。它們透露著你的性格 － 真正的你 － 非其
他因素所能及。

一個微笑 － 無論是挂在你的臉上、或是你性情使然或是透露於你的聲音中 － 會影響其他要
素，而且能促成積極且有益的體系，這會使得你的態度和外表富有吸引力和征服力。

你最好的聲音能展現出最好的自己。大自然讓你的聲音極其富有價值。它是你與他人溝通的工具 － 
傳遞信息的媒介。它還能促成理解和友情。因為透過你的聲音和你的言語，能夠影響他人，所以要好好
利用本手冊的內容和訓練。
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言語檔案說明

適用於講演者︰

1.  在發表演講前，請你所在社團的教育副會長安排一位會員依據言語檔案評價你的聲音。

2.  結束評價時，畫一條線，將檔案上的標記連結起來。評分表上任何評分為 4 分或更少的特徵
表示存在發聲問題。

3.  請參考本手冊內相應的訓練，希望能幫助你糾正發聲問題。

適用於評估員︰

1.  找出言語檔案上的每一種特徵。講演者陳述時，在 1 至 7 分評分範圍內對每一種特徵評
分，1 分表示急待改進，7 分表示值得發揚。

2.  講演者做完陳述時將該檔案歸還給他。你可對講演者的發聲做口頭評價。
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言語檔案
本檔案旨在幫助你區別你的聲音存在哪些優點和需要改善之處。在使用之前，請閱讀名為「你
的言語檔案」的章節。本檔案的相關使用說明詳見上一頁。

負面 1 2 3 4 5 6 7 正面

聲音響度或音量:        聲音響度或音量:
過於小聲 • • • • • • • 發聲鏗鏘有力
聽不清楚 • • • • • • • 容易聽清
毫無變化 • • • • • • • 富有生機和動感

音高:        音高:
高 • • • • • • • 低
刺耳 • • • • • • • 圓潤
平淡無奇 • • • • • • • 變化多端

聲音品質:        聲音品質:
帶鼻音 • • • • • • • 通透
帶氣息聲 • • • • • • • 乾淨
急促而刺耳 • • • • • • • 甜美
無活力 • • • • • • • 熱情的

清晰度        清晰度 

(詞彙使用):        (詞彙使用):
有拖音 • • • • • • • 乾淨
雙唇不夠活躍 • • • • • • • 俐落
舌頭打架 • • • • • • • 受控中
下巴太緊 • • • • • • • 嘴巴打開
嘟噥 • • • • • • • 有板有眼
發錯音 • • • • • • • 發音正確

定時或語速:        定時或語速:
結結巴巴 • • • • • • • 順暢
緩慢且吃力 • • • • • • • 流利
一成不變 • • • • • • • 變化多端且富有刺激
猶豫不絕 • • • • • • • 從容不迫

發聲的多樣性:        發聲的多樣性:
毫無感情 • • • • • • • 抒發感情
冷漠 • • • • • • • 親切
吃力 • • • • • • • 自然
無聊 • • • • • • • 鮮活
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