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同步翻譯技巧的基本元素&練習方法 

作者: 施彥如 Jennifer Shih Carson 

( 中華民國前翻譯官、外交部外交學院翻譯學兼任講座 ) 

 

一、前言: 翻譯首重練習與實戰 

對手語翻譯初學者而言，要進行密集且有系統的學習，學最直接的方法之一就是報名

專業翻譯訓練班，例如各縣市「手語翻譯培訓班」或「手語班」，翻譯培訓班會安排

學科課程、也會安排與聾人會話練習和實習，讓學員體驗實際應用手語翻譯技巧的機

會。 

不論是哪種語言組合的譯者都必須進行有系統之練習，而且是長期且頻繁的練習。缺

乏實戰機會的翻譯員與有志報考翻譯檢定的朋友，一般建議每日練習一小時，若真的

工作很忙，每天至少要練習半小時，周末可增加練習至每日一到二小時或甚至更多。 

雖然練習翻譯可獨自進行，但實際操作上最好跟志同道合者組成「手語練習會」，才

能請他人針對自己的表現提供客觀改進建議。一般翻譯研究會人數每組三到五人為

佳，每星期聚會一次，大家輪流出題、相互練習，也可邀請專業翻譯員或聾人朋友加

入練習，從專業的角度提供回饋。 

練習過程中，除了彼此提供改進建議，自己的練習表現要彼此以手機錄影，練習完之

後立即觀看、立即進行檢討，回家也可以多看幾次，這樣可以誠實評估自己的手語和

口語翻譯技巧、翻譯正確性、語氣、表情、儀態等。 

近年來翻譯練習題材越來越多，有志者可參考 ( 本段摘錄自台灣手語翻譯協會網站文

章 “丙級技術士技能檢定 報考大補帖” )  1. 手語書籍：「手能生橋」、「臺北市手語翻

譯培訓教材第一、二冊」…等坊間出版的手語書籍。 2. 網站或手機APP：台灣手語線

上辭典網站與APP、臺北市手語翻譯培訓教材APP、常用手語辭典APP…等。 3. 手語

影片：從網路或Youtube搜尋觀看手語影片，練習比手語和看手語的能力，如公視「聽

聽看」、公視「手語新聞」、聾視聞、師大特教『線上手語教室』、手語翻譯協會新詞

彙手語、聯合新聞網手語新聞等網路手語影片。 



 

二、常見同步翻譯練習方式 

國內外專業中英、中日、中法、中西筆譯員或口譯員之訓練通常設定為「碩士」層

級，學生須接受二至三年密集的翻譯訓練，寫完論文並通過專業考後尚能取得碩士學

位證書，畢業後通常會有短則兩、三年、長則五、六年的磨練期，期間翻譯員浮浮沉

沉，不但需要爭取工作機會，更要持續練習翻譯技巧，熬過這最初考驗的翻譯員，才

能成功於市場存活下來。  

我在此整理了國內外翻譯研究所學生經常進行的幾項練習，並將其轉變為口語翻譯所

用，不論是獨自練習或正式課堂上應該都有應用價值，若大家不嫌棄，可以嘗試看

看。 

 

1. 基礎功練習  

1.1 大眾溝通能力練習 : 克服恐懼，培養台風 

翻譯現場一定有觀眾，雖每次工作場合的觀眾人數有所差異，但翻譯的本質追根究柢

是一種公眾溝通，故翻譯員能夠從容面對觀眾、清楚溝通的能力非常重要。 

正統翻譯訓練強調學生必須在很有限的時間內，就大綱以母語或外語發表簡短的演

說，展現台風與自信。歐美有些翻譯研究所甚至會規畫讓學生上滿一整年的溝通表達

與大眾演說課程，讓學生發展出不依賴完整講稿，只要有清楚的概念就能清晰表達意

思之能力。  

練習時，可事前給學員主題，每人事前準備三分鐘的口語或手語演講內容，上課時間

發表。或是練習現場才給主題，給學員五分鐘去準備，再一個個上台練習。 

翻譯初學者可以爭取任何大眾手語或口語表達的機會以自我鍛鍊，一般導覽、志工、

解說員等需要接觸群眾的工作都可以嘗試，其實不一定要跟翻譯有關，只要是能訓練

台風與溝通能力的練習，都能增進翻譯技能。  

 

1.2 內容分析 & 抓重點 : 增進短期記憶能力&分析能力 

短期記憶越好、同步翻譯做起來就越輕鬆，畢竟進行同步翻譯時，所有講者已經講

了、譯者還沒翻出來的資訊都需要先儲存在腦中，因此同步翻譯是一項極度仰賴短期

記憶的活動。任何跟語言相關、訓練短期記憶的練習活動，都有助於短期記憶的提
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升，大家可以嘗試的練習如下。 

分析能力訓練 : 聽完一段演講或看完一段手語之後，立即用目標語明確整理出剛剛

聽到演講的基本目的與結構，譬如，敘述、描寫、論說，講者使用何種手法鋪陳內

容，如何說服觀眾，何處有轉折，使用哪些連詞， 語氣如何等等。 

抓重點訓練 : 聽完一段演講或看完一段手語之後，用一到二句話把剛剛的那段內容

的重點表示出來，用目標語進行為佳。 

這個練習讓學員必須分析剛剛聽到了什麼，一來可訓練短期記憶力，二來，因為要抓

重點，在吸收原文時不能只聽字面意思、反而需要著重思考講者表達的架構與關鍵

點，讓翻譯出來的資訊較不會淪於字面或過於破碎。 

 

1.3 回想 + 改說能力練習 : 增進短期記憶能力、活化字彙能力 

為了避免翻譯流於字面的轉換，同時訓練靈活使用語言的能力， 必須學會用不同的

方式表達意思，以「傳意不傳詞」。練習時先聽一段演講或看一段手語，之後立即回

想剛剛吸收的資訊，用來源語完整敘述出剛剛那一段的內容，越詳細越好，但「刻意

避免用剛剛原文使用的字詞」，也就是必須「換句話說」講出一樣的意思，也可用不

同句型、語法，甚至資訊的前後順序對調也可以。這樣可鍛鍊短期記憶力與思考同義

詞的能力，讓語言運用更加靈活。 

 

2. 同步翻譯基礎技巧練習 

2.1 快速反應練習 : 練習反應力、同步能力 

聽到或看到單字或短句，立刻以另外一種語言譯出 (口語轉手語、手語轉口語)，必須

要「瞬間」譯出，不可以有太多的停留或考慮時間。這個訓練的目的是要訓練對單字

或用語的熟晰度、減少思考翻譯所需的反應時間。出題者在學員口語講出或手語打出

翻譯的當下，就要出下一個題目，這樣營造緊湊感，讓學員有練習同步技巧的機會。 

也可練習一個單字必須要翻出兩或三個對譯，有些單字有很多意思，而實際在翻譯時

未避免詞窮，平時就應該多儲備一些對譯的單字以因應實際翻譯場合。 

 

2.2 跟打/跟述練習 (shadowing) : 模仿專家、對照自己、提升自我能力 



 

翻譯專家是學習者絕佳的學習與模仿對象，有志精進者可模仿專家手譯員的或聾人手

語的打法，像影子一樣跟著專家，同步一起打一樣的手語。 Shadowing 練習時不停

下來，要一直如影隨行的跟著專家一直不斷打下去。 題材上，可利用預錄影片或是模

仿真人，藉此學習第一線工作者的風範、手語打法、節奏、配速、面部表情。此練習

也可用口語進行，學生口語模仿台風與口條極佳的專家演講，專家講什麼、學生就跟

著像影子一樣覆述，例如可以模仿口齒清晰的新聞播報員的講話，可改進自身咬字、

語速、語調等。 

 

2.3 跟打/跟述 + 抓重點 : 模仿專家、提升分神能力 

跟打或跟述完後，立刻把剛剛吸收的重點用目標語整理出來。如: 模仿手語專家後，

立刻用口語講出剛剛那一段的內容大意。這個練習也可反過來進行，跟述完一段語音

之後，立即用手語用一兩句話歸納出剛剛聽到的重點。 

模仿的同時還要分神記憶重點，可以練習翻譯者的分神 (multi-tasking) 能力，對

集中注意力和分析能力提升都有幫助。  

 

2.4 不出聲/手勢翻譯 : 同步翻譯基本練習、分神練習 

聽或看原文時，先在腦中暗自練習同步翻譯，但不出聲或不打出來，等到第二次才翻

譯出來。 

 

2.5 逐句翻譯或時差翻譯練習 : 同步翻譯基本練習、分神練習 

講者或老師一句句講原文，或是把一段錄音以單句放出來，讓譯者一句句翻譯。  

進階訓練版本是讓學員聽到一個句子後先不要立刻用手語打出來，先把它記憶在腦袋

裡，等到聽完下一個句子之後再把前一句的翻譯打出。 

此練習也可以用以另外一個語言方向進行 : 看了手語的內容後，先不要立刻口頭翻出

來，先把它記憶在腦袋裡，等到看到下一個句子的手語後，再把前一個句子的翻譯講

出。 

 

2.6 同步翻譯練習 

最常見的的練習方式就是利用網路、電視、課本的題材練習，或利用現場真人講者練
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習同步口語翻手語、手語翻口語，也就是直接練習同步翻譯技巧的意思。 

自組手語研究會的朋友，可以彼此輪流當講者，彼此翻譯，翻完後立刻互相檢討。 

 

3. 其它訓練機會 

3.1 向母語者學習 

學習非母語最直接的方法是跟「母語人士」學習。學習第二語言一定要常用才會熟

悉，學習英語者一定要常跟外國人聊天、想精進手語者若有聾人朋友或能經常前往聾

人團體以手代口聊天，可藉經常性練習增進翻譯能力。 

 

3.2 擔任翻譯志工、接翻譯案件 

翻譯最有效率的練習方式就是多累積實戰經驗，練習三小時不如實際上場一小時，若

有機會，可把握實際上場翻譯或使用手語的機會，一方面可以檢驗自己的翻譯技巧，

一方面可以親身體會工作現場的急迫感、壓力、學習多方人際溝通，這些是課堂模擬

練習無法提供的。  

如前述，缺乏實際練習機會的朋友，可以自行組成「手語練習會」，藉由經常性的練

習與檢討，以彌補實戰經驗之不足。 

 

三、結語  

欲朝專業譯者道路前進者，應以練習時間累積一千小時為短期目標、兩千小時為中期

目標，翻譯課進修、獨自練習、小組練習、實際翻譯工作的小時數都算在內。 

有心練習翻譯者應詳實記錄練習時間並分析自身表現。對新手而言，每次練習甚至每

次進行翻譯工作後要記下心得。若可以，每次練習可以請朋友將自身表現錄影下來，

以分析自己的優缺點 : 我不會翻的是什麼 ? 不會翻的「原因」是什麼 ? 這次我學到了

哪些新的翻譯法或詞彙? 我的語氣、台風、表情有那些改進之處?  

 

許多有志成為「翻譯專家」的朋友最後都走上全職翻譯這條路，畢竟要成為一位專業

的翻譯，光靠自己練習是不夠的，唯有透過頻繁的翻譯實戰經驗，才有可能累積足夠

的經驗值。以技巧取向的職業而言，一般業界統計經驗值需要累積需達兩萬個小時，



 

才能成為駕輕就熟、能登上大舞台的「專家」或「大師」 (另有一說是一萬小時)，平

心而論，此驚人數字只有長期、頻繁從事翻譯工作才有可能達到。 

口譯與手譯員的養成需要時間與精力的大量投入，更需要長期規劃、不屈不撓的個性

與個人熱誠，才能朝專業的道路前進，與大家共勉之。 
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附錄四：聾聽翻譯如何截長補短發揮合作優勢座談會 
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備忘錄 
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