
             戰勝舞台恐懼症 

 

 撰文/戴珊珊 

你是否曾經在面對站在舞台或講台上時感到無限的恐懼？例如在班上做報告時、舞台

上表演時或在大眾面前演說時常常出現臨時怯場或常常逃避面對。我們把這狀況稱之為

「舞台恐懼症」（Stage Phobia）是屬於其中一種特定畏懼症（Specific Phobia）。通常擁

有此恐懼症狀者在面對台上演說或表演時會有立即的恐懼或焦慮。有些人會積極的避開面

對舞台然而很多時候因為工作或學業要求所需，常常需忍受著強烈的恐懼和焦慮去完成

它，然而也有人因為過度的焦慮而導致生理上出現明顯的症狀例如腹瀉、嘔吐、頭暈、心

悸、手心出汗、呼吸急促、顫抖等。 

其實很多人都有面對著「舞台恐懼症」，然而只要不到嚴重的病理狀態下，此恐懼症

是能從訓練中慢慢學習克服的。在大學的生涯裡，學生常會面對的不外就是課堂做報告或

者在社團裡發言或做簡報，因此這一章我們會把內容聚焦還未嚴重到舞台畏懼症的程度，

而而是提供事先預防害怕上台演說的措施，希望大家可以多作預防。 

 

為什麼對上台會感到緊張焦慮？ 

1. 準備不足 

準備不足，演說者心理自己知道，因此就會開始心虛。所謂的準備不足包括對要講述

的內容不熟悉，或者資料準備不齊全，因此就會開始擔心自己對內容的熟悉度。有些同學

習慣在報告前一天才把要呈現的內容整理好，因此就沒有足夠的時間去熟悉內容，當要報

告時就會開始怯場或者無法把內容很好的呈現出來。這樣的報告，通常就會很容易出錯，

越是出錯就越緊張，最後著被緊張給打敗了。 

2.擔心聽眾的反應 

很多人在台上做演說時會很擔心台下聽眾的反應，害怕觀眾反應冷淡或者所說的內容

被否定。尤其在課堂上的報告，很多學生會擔心教授會否定自己所呈現的內容而影響了成



績，也有學生會擔心所準備的互動環節沒有得到同學們的回應。過多的擔心，就會容易讓

他們在未上場前就因過多負面的預設而讓自己處在緊張和焦慮的狀態。 

3.不習慣 

很多人在過去的生活或求學生涯裡都很少有機會上台或在大眾面前演說或報告，也有

些人不習慣拿著麥克風說話，手一握起麥克風就會覺得特別的不自在甚至會顫抖。這些種

種的不習慣，也常會讓學生陷入恐慌或焦慮。這些焦慮常會引起身體的反應而出現許多焦

慮的症狀，而這往往更加強了內在的恐懼。有人更甚至因為克服不了這種狀態而最後影響

課業學習。 

4.對自己沒有信心 

對自己沒有信心，往往是面對上台演說的剋星。很多時候，即使準備已很充足，然而

卻因為對自己沒有信心，害怕自己會說不好而影響了表現。其中有些人是因為對於要呈現

的主題不熟悉，害怕被發問時無法回答而對自己沒有自信。另些人則因在團體報告時，擔

心自己的表現不好會拖累到其他組員或者擔心其他的組員表現太好而把自己給比下去導致

信心與表現受影響。這些擔心，往往都會讓演說者逐漸對自己失去信心，到正式上場時就

會容易怯場或者臨陣退縮。 

 

如何克服對上台的害怕？ 

1.正面的態度 

當你需要在講台上發表演說或報告時，要事先有良好的心理建設。可以嘗試在鏡子前

多次重複的對著自己說：「我可以，我能勝任，我一定可以完成，我要對自己有信心」等

等一些自我鼓勵的話。另外，調整心態也很重要，在演說時可以嘗試以分享的心態來報

告，把自己所知道的或所準備好的資料完整的分享出來就好。面對回答不了的問題，可以

虛心的向聽眾或老師們請教。 

2. 做好充足的準備 



恐懼很多時候的主要原因來自於準備不足，因此如果做足了準備就能有效的降低演說

前的恐懼。當一個人做足了充分準備，就可以有效降低恐懼，因為自己是有備而來，就能

有恃無恐。 

3. 練習、練習再練習 

你可以先把要說的內容重點寫入稿子裡，並且在演說前重複的練習演說稿子裡的內

容。要說的內容至少要在正式上場前的一個禮拜準備好，這樣才有足夠的時間進行練習。

可以找同學或組員一起練習，並并請他們指出自己還可以加強或需要修改的地方。只有重

複的練習才能在正式上場時發揮得游刃有餘。 

4. 壓力管理 

你也可以學習一些減壓或放鬆的方法，例如在上場前做些暖身動作，當身體熱起來

後，自然就會比較放鬆，身體比較不會顫抖。此外，也可以學習深呼吸、閉氣然後再呼

出，重複的動作也能協助緩解內在的焦慮。另一方面，盡量提早抵達現場，讓自己有足夠

的時間做好準備並且熟悉器材的操作以及現場的走位，這樣也能減少突發狀況並緩解自己

的壓力。 

 

總結 

「舞台恐懼症」並不是一天兩天就形成，事先預防就可以克服此一恐懼症，然而要克

服這恐懼症，並無其他捷徑，唯一的方法就是面對情境，評估狀況，多多練習。只要你勇

於去面對它，總能有一天你必能戰勝它並自在的「與台共舞」！ 
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