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کنترل و مدیریت ترس و 

 استرس در سخنرانی 

 
 

 از این که این کتاب را تهیه کرده اید از شما سپاسگذارم. 
 .این کتاب به عنوان هدیه تقدیم شما شده است
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  درباره نویسنده
به افراد کمک  سعی نمودم« سخنرانیهای موزش مهارتآ»در کتاب 

کنم تا بتوانند بدون دغدغه این کار را انجام دهند و ترس خود را مدیریت 

دهند و در جایگاهی که خودشان را بروز های کرده و بتوانند توانمندی

 . هستند رشد کنند

  منهای برخی از فعالیت
 یک سخنرانی موفق های نویسنده کتاب راز 

 کتاب الکترونیکی کنترل و مدیریت ترس و استرس در ی نویسنده

 سخنرانی 

 سخنرانی و فن بیانی مقالات متعدد در زمینهی نویسنده 

 کامپیوتری های تی گرایش شبکهای لیسانس مهندسی 

 برخی از خدمات ما 
 موزش سخنرانی و فن بیان آ 

 سخنرانی و فن بیان در سازمان هاهای موزش مهارتآ 

 و سخنرانی  اموزشی فن بیانهای برگذاری کارگاه و دوره 

 سخنرانی و فن بیان ی مشاوره خصوصی در حیطه 
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 ارتباطی های راه
 www.yaserkeshavarzi.com:بیان درس وبسایت اموزش سخنرانی وفنآ

 info@yaserkeshavarzi.com  : درس ایمیلآ

 t.me/ya_keshavarzi  :درس کانال تلگرامی ماآ

 Ya_keshavarzi  : درس ما در اینستاگرامآ

 

  

http://www.yaserkeshavarzi.com/
mailto:info@yaserkeshavarzi.com
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  مقدمه
جمع و این که نظر خودتان را بیان کنید مقابل صحبت کردن در آیا 

 خواهید از این وضعیتمی اید ومی ه حساببرای شما یک مشکل ب

 خلاص شوید ؟ 

ظاهر شوید و ترس تان از ها علاقه دارید که بدون استرس در جمعآیا 

 از بین برود ؟ ها این موقعیت

انایی صحبت کردن در کنید که تومی در محل کار خود احساسآیا 

شود که جایگاه تان رشد کند ولی این کار را به می کاری باعثهای جلسه

 دهید ؟ نمی انجاماز صحبت کردن در مقابل جمع دلیل ترس 

شما این است که در کلاس درس بدون های در یکی از دغدغهآیا 

 دغدغه نظر خود را اعلام کنید ؟ 

ا دانش اموزان یا دانش جویان ارتباط است که بای شغل شما به گونهآیا 

 توانید به خوبی صحبت خود را ارائه کنید ؟ نمی دارید اما

کنم که یم بالا مثبت باشد پیشنهادهای اگر پاسخ شما به یکی از سوال

امده است برای آن  که درهایی این کتاب را مطالعه کنید و از راهکار

 را از صحبت کردن مقابل جمعموفقیت خودتان استفاده کنید و ترس خود 

 . از بین ببرید
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جه نیست با توای صحبت کردن در مقابل جمع برای همه افراد کار ساده

به تحقیقاتی که انجام شده همه افراد حتی سخنرانان بزرگ دنیا قبل از این 

 شود کهمی و همین ترس عاملی. ترسندمی که مقابل جمع قرار بگیرند

خود را های خودشان را به نمایش بگذارند و مهارتهای نتوانند توانمندی

از انجایی که خودم با چنین مشکلاتی روبه رو بودم و . بروز دهند

خودم های زیادی از دست داده ام تصمیم گرفتم که اموختههای موقعیت

نید توامی آن که با استفاده ازهایی را در این زمینه جمع اوری کنم و راه کار

این  بتوانیدآن  یریت کنید را ارائه دهیم تا با مطالعه کردنترس خود را مد

 . ترس را مدیریت کرده و بدون دغدغه مقابل جمع صحبت کنید

داستان اولین ترس من از سخنرانی و صحبت کردن در مقابل 

  جمع
مهمانی ، مثل کلاس درسها موقعیتی که در همههایی یکی از نگرانی

.. همراه من بود ترس از . شادی وهای مجلس، دوستانههای جمع، ها

من بیش از ده سال در سیستم اموزشی درس . صحبت کردن در جمع بود

خوانده بودم اما هیچ وقت یاد نگرفته بودم که چطور باید ترس خودم را 

از  یکی کارشناسیی ورهدر د به یاد دارم. مدیریت کنماز صحبت در جمع 

کند را به می کتابی که معرفی تاکرد خواست دراز ما  استاید استاد

 کتاب را در کلاسآن  چند صفحه از تقسیم کنیم و هر نفرهایی قسمت
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خص ارائه مشآن  از وقتی که این تصمیم گرفته شد و سهم من از. ارائه کند

کردم که می دائم به این فکرشد همیشه ترس و استرس همراهم بود و 

در چنین موقعیتی جام نداده ام و وقتی که تا به حال این کار را ان چطور

دم رسید و دیی بلاخره روز ارائه. نجام بدمباید این کار را اقرار نگرفته ام 

شکل هم م کلاس بسیاری از دوستانم در، این فقط مشکل من نیستنه که 

 آن یک متن اماده کرده بودیم و در زمان ارائه از روی من را داشتند و همه

تم به توانسنمی به دلیل استرسی که داشتم حتیرم به یاد دا. اندیمخومی

وقتی که صحبت من . تن صحبت خودم را انجام دهممآن  درستی از روی

تمام شد یکی از دوستانم گفت که اصلا معلوم نبود که داری در مورد چه 

تصمیم آن  بعد از. زنی و صدات به شدت لرزش داشتمی چیزی حرف

نرانی و صحبت کردن در جمع را گرفتم که هر طور شده مهارت سخ

بیاموزم و در حد توانم این مهارت را به دیگران هم اموزش بدم تا 

گیرد را به دلیل این می که بر سر راه انها قرارهایی و موفقیتها موقعیت

 . از دست ندهندها ترس

  افتد؟می ترسیم چه اتفاقیمی وقتی
 صحبت کردن در جمع قبل از این که به عواملی که باعث ترس از 

ترس ا آیم که ترس چیست ؟ خواهم به این نکته بپردازمی شود بپردازممی

بده یا خوبه ؟ عموما دیدگاه خیلی از ما در مورد ترس این است که ترس 
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لاصه به طور خ. کاری ترس داشته باشیمانجام دادن خوب نیست و نباید از 

زندگی روز مره ما  ترس یعنی احساس خطر و اگر خیلی از اوقات در

 . توانیم زندگی کنیمنمی احساس خطر نکنیم و نترسیم

 ترس یک ابزار کارامد است 
گویم ترس یک ابزار کارامد است یعنی این که گاهی اوقات می این که

بگذارید این . ما به زندگی خود ادامه دهیم شودمی است که باعث ترس

 . هیمموضوع را با ذکر دو مثال به شما توضیح د

 بر روی پشت بام منزل خود رفته ایموقتی که برای انجام دادن کاری  

له م که حتما از راه پخواهیمی کنیم ومی احتیاطچرا هنگام برگشتن خیلی 

 راتخیلی هم پر ج؟ حتی اگر پریم نمی استفاده کنیم ؟ چرا از همان ارتفاع

مگه یم حتما با خود میگ. باشیم باز حاضر به انجام دادن چنین کاری نیستیم

 دیدن باعث ترس از اسیب نم سیر شدم که این کار را انجام بدماز جو

 پس در این مثال دیدید که اگر. شود که این کار را انجام ندهیممی

 . دادیم شاید الان اینجا نبودیممی ترسیدم و این کار را انجامنمی

کردند تصور می ندگیزها گذشته که اجداد ما درون غارهای یا در زمان

شد و از غار می کنید روزی در یک صبح زیبا جد بزرگ ما از خواب بلند

امد در هنگام بیرون امدن از غار یک مرتبه با یک حیوان درنده می بیرون

د دو راه بیشتر ندارجد بزرگ ما در چنین حالتی . شودمی مثل شیر روبرو
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تواند ینم ین صورت هیچ قدرتیشود که در امی شیر درگیرآن  یا این که با

بر شیری درنده غلبه کند و در نهایت این درگیری به شکست و کشته شدن 

موقعیت فرار کرده و جان خود را نجات دهد آن  یا این که از، انجامدمی او

هستیم و داریم این زنده ما الان  مانو دقیقا به خاطر همین اقدام جد بزرگ

 . کنیممی کتاب را مطالعه

بینید که ترس قبل از این که بد باشد و مانعی برای رسیدن ما به یم

خیلی از موقعیت و خواسته هایمان باشد یک ابزار کارامد و اثر گذار در 

  .ندگی ماستز

  اقدامک
کتاب بپردازید چند مورد از ی امهلطفا قبل از این که به خواندن اد

 اید را یادداشت کنیدکه به دلیل ترسیدن به دست اورده هایی موقعیت

  ترسی چرخه
 

 

 

 

 

 

 افکار منفی
 

 رفتار منفی احساسات منفی
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 که در حال اتفاق افتادن استیک فرایندی  ترسیممی زمانی که

زمانی . ترس سه مرحله داردی چرخه. صحبت کنیمآن  خواهیم در موردمی

کردن با مثل صحبت : گیریم می که ما در یک شرایط استرس زا قرار

ن م روبرو شدهنگا، شخصی که از جایگاه اجتماعی بالایی برخوردار است

خنران سهای و به صحبتهستیم ای وقتی که در جلسه، با یک حیوان درنده

ت وعی صحبدر مورد موضکنند تا می م یک مرتبه از ما دعوتکنیمی گوش

ردن در صحبت ک منظور ما که در این کتاب بیشتر ) سخنرانی بداهه (کنیم 

خواهیم صحبت کنیم می در مورد موضوعی که جمع است ممکن است

توانیم این کار را انجام می دانیم کهمی دانش و اطلاعات کافی هم داریم و

در این لحظه . گیردمی و استرس وجود ما را فرادهیم اما یک مرتبه ترس 

 و این افکارم شویمی افکار منفیچرخه ترس یعنی مرحله از وارد اولین 

 اگر رفتی و نتوانستی: پرسیممی در این مرحله از خود. ایدمی ما به سراغ

به خوبی حرف بزنی چی ؟ اگر حین صحبت کردن مطالب یادت رفت 

 چی ؟ اگر حین صحبت سوتی دادی چی ؟ اگر سوالی بپرسند و نتوانی به

 کرانها ف دهیم و بهمی ین افکار فرصتزمانی که به اجواب بدی چی ؟ آن 

 ترس یعنی احساسات منفیی دوم چرخهی کنیم بلافاصله وارد مرحلهمی

افتد ؟ زمانی که داریم به این می چه اتفاقی دومی مرحله در. شویممی

 ناکنیم و عیمی اینده تصوری کنیم خودمان را در چند دقیقهمی فکرها اگر
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ماست درست مانند فیلمی بینیم که این اتفاقات در حال رخ دادن برای می

ت به این صور. کنیممی کنیم این حالات را تصورمی نگاهآن  که داریم به

بدیم و  پاسخآن  توانیم بهنمی پرسند ومی بینیم که از ما سوالمی داریم که

 بینیم که مطلبی را فراموشمی داریم. شویممی کنند و ضایعمی مان مسخره

وارد این مرحله بشیم تقریبا اگر  خندندمی ارند به ماکردیم و مخاطبان د

س ما در حال کامل شدن تری اید و چرخهنمی کاری از دست ما بر دیگر

سازیم بلافاصله می منفی را در ذهن خودمان اتکه احساس وقتی. است

وقتی که وارد این مرحله از . شویممی سوم یعنی رفتار منفیی وارد مرحله

کنیم که اگر واقعا این اتفاقات و می ین فکرشویم به امی ترسی چرخه

هتر شوم پس بمی کنند و ضایعمی برای من پیش بیاید منو مسخرمها اگر

است که هیچ اقدامی نکنم و این صحبت و سخنرانی خودم را انجام ندهم 

کنیم چند نفر این کار را انجام دهند بعد ما این کار را می یا این که صبر

شود و ما را از تصمیمی می ترس کاملی ین مرحله چرخهدر ا. انجام دهیم

 . داردمی که داشتیم باز

 سوم پایانی متاسفانه این چرخه با تمام شدن و رسیدن به مرحله

ام را اقدآن  گیریم کهمی سوم تصمیمی پذیرد و وقتی که ما در چرخهنمی

ی ما افکار منف خود به خود این رفتار منفی، کنیم فرارآن  انجام ندهیم و از

ز و با کندمی افکار منفی احساسات منفی را قوی تر، کندمی مان را قوی تر

را که فرار کردن و اجتناب کردن است  این احساسات منفی رفتار منفی ما
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که در هایی زمانی کند و این چرخه در همهمی را جدی تر و قوی تر

 روز به روز قوی ترگیرد و می گیریم شکلمی شرایط استرس زایی قرار

ی ترس از موقعیت ی است که افرادی که همیشه به دلیلاین دلیل. شودمی

 . موقعیت قرار دادآن  دوباره درتوان می فرار کرده اند را به سختی

  دهد ؟می ترسیم چه اتفاقی در بدن ما رخمی وقتی
ز ترسیم قسمتی امی گیریم ومی قرار در شرایط استرس زاوقتی که  

غده هیپوفیز، آن  شود که در نتیجهمی مغز به نام هیپوتالاموس فعال

کند. این هورمون، غده فوق کلیوی در می را ترشح ACTH هورمون

 .شودمی آدرنالین در خون آزادآن  کند که در نتیجهمی را تحریکها کلیه

 :شودمی درست در همین لحظه است که تغییرات ظاهری در بدن ما دیده

مان صدای، کنیممی تپش قلب پیدا، کندمی ن شروع به عرق کردنبدن ما

یجه و در نتشود می به جلو متمایلو گردنمان سر ، کندمی شروع به لرزیدن

 جمعآن  به خوبی درتوانیم نمی شود ومی ما نمایانی این حالات در چهره

ترسیم سیستم تصمیم گیری می زمانی که. به صحبت خودمان ادامه دهیم

  .شودمی بدن ما دچار اختلال

 یکی از دوستانکه شرکت کرده بودم جامع سخنرانی ی دورهیکی از در 

 خودش را انجامای وقتی که جلوی جمع قرار گرفت تا صحبت سه دقیقه

وع زد که به موضمی رفهاییدهد به دلیل ترس و استرس زیادی که داشت ح
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او تمام شد و به او وقتی که صحبت . صحبت او اصلا ارتباطی نداشت

طور صحبت ؟ مگه چم گفتم که چرا این چنین صحبت کردی گفت که کدا

 صحبت کردم و چی گفتم ؟

یا احتمالا ممکن است برای شما هم این اتفاق افتاده باشد که حیوان 

خواستید فرار کرده اید و کرده و با سرعت زیادی شما را دنبال ای درنده

ت موقعیآن  وقتی که برگشته اید و بهها عدب. تا جان خود را نجات دهید

فکر کرده اید دیده اید که مثلا از روی گودالی که عمق خیلی زیادی داشته 

 پس. دادیدنمی پریده اید که اگر در حالت عادی بود عمرا این کار را انجام

هایی ترسیم سیستم تصمیم گیری بدنمان هم دچار اختلالمی زمانی که

دهیم که می انجامهایی گیریم و کارمی مان تصمیماتیزآن  شود و درمی

 یمبه انها فکر کرد موقعیت رها شدیم وآن  و ازوقتی که ارامش پیدا کردیم 

اده چه کار اشتباهی را انجام دبدون این که اگاهی داشته باشیم بینیم که می

 . ایم

  کلید 
اب  پریدن درشود شنا یاد نگیریم ترس از می یکی از عواملی که باعث

اگر سالها کنار اب بنشینیم و به کسانی که در حال شنا کردن هستند . است

ریدن تنها راه اموختن شنا پ. توانیم شنا کردن را بیاموزیمنمی نگاه کنیم هرگز

باید به این نکته توجه داشته باشید که اگر دنبال رشد کردن در اب است. 
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ترسید مطمعن می دهید که از انهارا انجام هایی خودتان هستید باید کار

 . باشید که عامل موفقیت و رشد شما انجام دادن همین کارهاست

  اقدامک
 را به دلیلهایی خود بنویسید که چه کارهای لطفا لیستی از ترس

 . ترسیدن تا به حال انجام نداده اید

..................................................................................................................

..................................................................................................................

..................................................................................................................

................................................................. 

 ما های در ترسآن  مادگی ذهنی و تاثیرآ
وقتی از درب . استپیش امده این صحنه احتمالا بارها برای شما هم 

شوید و یک مرتبه شخصی پشت دیوار قایم شده و می اتاق خود وارد

ما دلیل این ترس ش. ترساندمی اید و با انجام دادن حرکتی شما رامی بیرون

وقتی  و انتظار چنین شرایطی را نداشته و امادگی نداشته ایداین است که 

ن اما تصور کنید وقتی که در مسیر رفت. روبرو شده اید ترسیده ایدآن  که با

ا ه شمب کند ومی به داخل اتفاق هستید شخصی شما را از این اتفاق مطلع

 باز هم با روبرو شدن با این شخص در این حالت. آیا دهدمی اگاهی

شخص دست به اقدامی بزند شما آن  ترسید ؟ احتمالا قبل از این کهمی
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 بینید که امادگی به خوبیمی و. شویدمی پیش قدمآن  برای ترساندن

  .شما را کاهش دهدهای و استرسها تواند ترسمی

 تصویرسازی ذهنی 
ابل مقکردن در  که از صحبتهایی که در زمانهایی یکی از بهترین کار

ذهن خود را اماده کنیم آن  توانیم با انجام دادنمی جمع ترس داریم و

 . تصویر سازی ذهنی است

 تصور کنید که در سه روز اینده یک: این تمرین به این صورت است

تصویر سازی ذهنی انجام  خواهیدمی سخنرانی خیلی مهم در پیش دارید و

 . و خود را برای این شرایط اماده کنیددهید 

خواهید می چشمان خود را ببندید و خودتان را در سالن یا جایی که 

بینید یم آن شرایطی که خود را در. انجا سخنرانی داشته باشید تصور کنید

 ودخ باید به صورت کاملا واقعی به نظر برسد مثلا لباسی که روز سخنرانی

، نیدقسمت بنشیآن  خواهید درمی مکانی از سالن که، خواهید بر تن کنیدمی

تعداد کسانی که در حال گوش ، درون سالنهای رنگ تجهیزات و صندلی

حتی اگر قبل از این که شما بخواهید ، شما هستندهای دادن به صحبت

ا دهند رمی را انجام سخنرانی خود را اغاز کنید کسانی قبل از شما این کار

طرز نگاه کردن به ، داریدمی که برهایی قدم، در ذهن خودتان مجسم کنید

صور ت. خودتان را در این شرایط حس کنیددقیقا مانند یک فیلم ، مخاطبان
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زمانی  وکنند می شما گوشهای کنید که مخاطبان عاشقانه دارند به صحبت

لند لند شده و با صدای برسد همه از جایشان بمی که سخنرانی تان به پایان

 . در حال تشویق کردن شما هستند

ر کنید وقتی که دمی زمانی که به این صورت صحنه را تصویر سازی 

کنید که قبلا چند بار این کار را انجام می شرایط واقعی قرار گرفتید حس

دهم اگر این صحنه را روزی یک مرتبه قبل از این می به شما قول .داده اید

انجام دهید به امادگی خوبی اهید در شرایط واقعی قرار بگیرید که بخو

 دست خواهید یافت و یک سخنرانی خوب ارائه خواهید کرد. 

 اقدامک 
ن روزی تعیین کنید که این اماده کنید و برای خودتا یک موضوع

توانند از می این افراد. کنیدمی موضوع را جلوی حداقل سه نفر ارائه

باشند و تا قبل از این که به روز مورد نظر برسید سخنرانی  نزدیکان شما نیز

خود را تصویر سازی ذهنی کنید و بعد که در شرایط واقعی قرار گرفتید 

 . ببینید چه حسی نسبت به قبل دارید

 قبل از این که بخواهیم به دلایل اصلی که باعث ترس از سخنرانی

راد چون اف. فس بپردازیمخواهم به بحث اعتماد به نمی شود بپردازیممی

زیادی وجود دارند که تصور ذهنی درستی از صحبت کردن در مقابل از 

 . را ندارندآن  خودشان در ذهنشان دارند اما در واقع مهارت انجام دادن
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یم داشته توانمی ساده ترین و خلاصه ترین تعریفی که از اعتماد به نفس

ور انجام یک کار + داشتن تص اعتماد به نفس یعنی مهارت. باشیم این است

 ذهنی درستی از مهارت 

اگر به یاد بیارید در دوران کودکی . گوییممی مثال مهارت رانندگی را

مگه  گفتیم کهمی نشستیم با خودمی زمانی که کنار دست پدر در ماشین

دهیم می گیری و گاز رو فشارمی رانندگی کردن هم کاری داره فرمان رو

در این حالت یک تصویر خوب . کند به حرکت کردنمی و ماشین شروع

انستیم تومی نشستیممی از رانندگی در ذهن ما بود اما اگر واقعا پشت فرمان

بینید که داشتن تصور درست به تنهایی می این کار را انجام دهیم ؟ پس

 . ایدمی کافی نیست و اعتماد به نفس مان در زمان رانندگی پایین

 ت رانندگی کردن را داریم و به خوبی این کار را انجاموقتی که مهار

که برای ما رخ داده تصور ذهنی ای دهیم اما در گذشته به دلیل حادثهمی

اوریم می بدی در ذهن ما شکل گرفته که هر زمان که این حادثه را به یاد

توانیم به خوبی این کار را انجام دهیم و نمی علارغم داشتن مهارت با هم

  . ایدمی ماد به نفس ما پاییناعت

شود و ها میو عواملی که باعث این ترس در بحث ترس از سخنرانی

ه غلبه کنید در ادامه کها داشته باشید تا بر این ترسهایی باید چه مهارت

 . کنیممی پردازیم راه کارهایی ارائهمی به این عوامل

ما یک سری . یمخواهیم در مورد تصور درست صحبت کنمی اما اینجا
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 ،توانیم راحت صحبت کنیممی در زمان سخنرانی داریم مثلاها مهارت

از ها توانیم راحت تکیه کلاممی ،توانیم تپق زدن خودمان را کنترل کنیممی

توانیم از پس سوالات پرسیده شده به می ،صحبت خودمان حذف کنیم

در مورد خودمان یا آاما . ماستهای .. که این مهارت. راحتی بر بیاییم و

؟ زمانی که تصور درستی از خود نداشته باشیم اعتماد کنیم می درست فکر

اید پس باید یک تصویر درست از می یینبه نفسمان از صحبت کردن پا

 . خودمان در ذهن داشته باشیم

خواهیم به توضیح مواردی بپردازیم که باعث ترس از می اما در ادامه

ها برای غلبه بر این ترسهایی شود و راه کارمی سخنرانی کردن در جمع

 . ارائه کنیم

خواهیم در جمعی سخنرانی کنیم افکار زیادی می زمانی کهگفتیم که  

توان به این موراد اشاره می از جلمه این افکار. گیردمی در ذهن ما شکل

کرد اگرضایع بشم چی ؟ اگر صحبتم را فراموش کردم چی ؟ اگر به حرف 

خ بدم پاسآن  ستم بهتوجه نکنند چی ؟ اگر سوالی پرسیدند ونتوان هایم

کنند ؟ من می زنم بقیه در مورد من چه فکرمی چکار کنم ؟ وقتی حرف

که لهجه دارم و اگر متوجه بشن چکار کنم ؟ اگر نتوانم منظورم رو به 

ه شوند کمی .. که متاسفانه همین عوامل باعث. درستی بیان کنم چی ؟ و

ها تعدادتوانیم اسنمی نیم برای صحبت کردن در جمع پیش قدم شویم ونتوا

 . خود را کشف کنیمهای و توانمندی
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 تصور ما نسبت به تصور دیگران نسبت به خودمان  – 1
دلیلی است که باعث ترس از سخنرانی و صحبت کردن  این عامل اولین

یعنی . رودمی به شمار ذهنیهای شود و از جلمه ترسمی در مقابل جمع

این که  برای. کنندمی کنیم دیگران نسبت به ما چطور فکرمی این که فکر

 . این تصور در ذهن ما درست شود باید اقداماتی انجام دهیم

 بیشتر بدانیم 
مثلا  .باید بیشتر مخاطبان خود را بشناسید و در مورد انها بیشتر بدانید

کنید از چیزی می احساسدر حال صحبت کردن برای جمعی هستید که 

در  .گویید که از دست من عصبانی هستندمی و با خود. عصبانی هستند

حالی که چنین نیست ممکن است قبل از شما شخص دیگری برای انها 

بهتر  پس. شخص قبلی بوده استآن  صحبت کرده و عامل این عصبانیت

 . است در مورد مخاطب بیشتر بدانید

 امه ریزی کنیم برای شرایط نامناسب برن
 حرف بدی به شمامثلا در حال سخنرانی یکی از مخاطبان بلند شود و 

برنامه ریزی داشته باشید و از قبل راهکارهایی ها باید برای این زمان. بزند

دیریت را مآن  را در ذهن خود داشته باشید که اگر مشکلی پیش امد بتوانید

 . کنید
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 ترس از بی توجهی به ما  - 1
مع ج مقابلصحبت کردن در  شود در موقعیتمی ین دلیلی که باعثاول

ه ما و بترسیم که مخطابان می .استه مقرار نگیریم ترس از بی توجهی ب

بسیار زیاد با این صحنه رو به رو شده ام در . صحبت هایمان توجه نکنند

مختلف بارها وقتی که شخص در حال صحبت کردن است بقیه های جمع

شغول به انجام کار خودشان او توجه کنند مهای ه به صحبتبدون این ک

 یا دو نفری با یک دیگر در حال صحبت کردن هستند یا این که، هستند

اصلا برای شخصی که در ای ن صحنهچنی سرگرم گوشی خود هستند و

  .حال صحبت کردن است خوشایند نیست

 وند؟ شمی وجهما بی تشود که مخاطبان نسبت به می اما چه عاملی باعث

 یا تکراری  محتوای ضعیف -1-1
شود مخاطبان نسبت به صحبت ما بی توجه می اولین دلیلی که باعث

نشان ندهند ارائه دادن محتوایی ضعیف آن  نیدبه شنای باشند و علاقه

وجه ما تهای مخاطبی که وقت ارزشمند خود را گذاشته تا به صحبت. است

باز کند یا اطلاعات خود را بالا ببرد کند و گرهی از مشکلات خودش 

 . تکراری ما نیستهایی صحبت شنیدنمنتظر 

ه امروزه کتوجه داشته باشید : کنیممی مثلا صحبت خود را این طور اغاز

ما حاکم است بحث بیکاری است و ی در جامعه یکی از عواملی که
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لاف خهای شود جوانان ما به راهمی متاسفانه بیکاری عاملی است که باعث

خب  .همینطور شروع کنید در مورد بیکاری صحبت کردن و. کشیده شوند

د که بیکاری داننمی این راما هستند مخاطبانی که در حال گوش دادن به 

شما چه راه کاری داری شما چه پیشنهادی داری ، یک معضل بزرگ است

مخاطب  ازم مشکلی این که از ابتدا همش به موضوع بیکاری اشاره کنیآیا ؟ 

اند تونمی وشود می ؟ قطعا در چنین شرایطی مخاطب خسته کنیممی حل

  .ما توجه نشان دهدتکراری های به صحبت

از ارائه دادن محتوای ضعیف و تکراری  اگر دنبال راه حلی هستید که

 : یدخیلی مهم توجه کنی جلوگیری کنید باید به دو نکتهدر صحبت خود 

  اطلاعات قبلی مخاطبان
این که قبل از صحبت کردن اطلاعاتی در مورد دانش مخاطبان خودمان 

ه کبرای این . کندمی سخنرانی مای ادامهبه دست بیاوریم کمک زیادی به 

توانیم فرمی طراحی کنیم و از قبل از مخاطبان می به این نکته پی بریم

له این مسئرا تکمیل کنند یا این که از افرادی که در مورد آن  بخواهیم که

 . اگاهی دارند بپرسیم و اطلاعاتی در مورد انها به دست بیاوریم

  دانندنمی به مخاطب نشان دهیم که در مورد موضوع صحبت ما چیزی

مخاطبان ممکن است توهم دانش داشته باشند و فکر کنند که مطالبی 

 هدانند و نیازی ندارند کمی صحبت کنید راآن  خواهید در موردمی که شما
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کنند می توهم دانش یعنی این که انها فکر. شما توجه کنندهای به صحبت

 ین باید کاری کنید که انهابنابرا. دانند در حالی که اینطور نیستمی که

ش را از بین دانند و این توهم داننمی بدانند در مورد موضوع شما جیزی

م توانید انجایم اقدامات زیادی برای از بین بردن توهم دانش انها. ببرید

از انها بخواهید کاری را به صورت عملی ، دهید مثلا از انها سوال بپرسید

از انها بخواهید در مورد موضوعی ایفای نقش کنند و این که ، انجام دهند

  .از انها بخواهید دو به دو کاری را انجام دهند تا متوجه این موضوع بشوند

  مطالب غیر جذاب 2 – 1
 شودیم شماهای که باعث بی توجهی مخاطبان به صحبتدومین دلیلی 

مثلا وقتی موضوع صحبت شما . ای انهاستمطالب غیر جذاب بری ارائه

ی جلسه در مورد ترس از سخنرانی است و مخاطبان به این منظور در

شما به جای این که در مورد این مورد  صحبت شما شرکت کرده اند

عا مسائل فیزیکی صحبت کنید خب قط صحبت کنید شروع کنید و در مورد

 کلافه و توانند به شما توجه کنندنمی این مطالب برای انها جذاب نیست و

 در هر جمعی که قرارای شناسم که در هر جلسهمی شخصی را. شوند می

ائل مسی دهد یا در بارهمی گیرد یا در مورد مسائل اقتصادی کشور نظرمی

کسانی که در جمعی های یکی از ارزو کند و همیشهمی سیاسی صحبت

هستند که این شخص حضور دارد این است که هرچه سریع تر این جلسه 



  25  ترس از سخنرانی

 . این شخص نجات پیدا کنندهای تمام شود تا از دست صحبت

 نداشتن ارتباط چشمی  3 – 1
تن شما نداشهای سومین دلیل بی توجهی مخاطبان نسبت به صحبت

وقتی کسی در حال صحبت کردن با شماست . ارتباط چشمی با انهاست

 کند چه حسی دارید ؟ قطعا حس بدینمی ولی به صورت شما نگاه

ین ا. ادامه نخواهید دادشخص دیگر آن  گیرید و به صحبت خودتان بامی

 .خواهیم برای جمعی صحبت کنیم نیز وجود داردمی زمانی که ما وضعیت

دهد که به چیزی به غیر می ادر چنین حالتی مخاطب به خود این اجازه ر

ن شود ایمی پیشنهاد راه کاری که برای حل این مشکل. از شما توجه کند

اید بکنید اگر تعداد افراد کم است می برای جمعی صحبت است که وقتی

ان اما اگر تعداد مخاطب. انها ارتباط چشمی برقرار کنیدی با همهسعی کنید 

های انها ارتباط برقرار کنید روشی مهتوانید با هنمی شما زیاد است که

این است که سالن را به چند ها ی وجود دارد که یکی از این روشدیگر

 .قسمت تقسیم کنید و در هر زمان به یک قسمت از سالن نگاه کنید

 نپس به صورت کلی باید به ای .زیادی در این زمینه وجود داردهای روش

ان انید ارتباط چشمی خوبی با مخاطبوتننکته توجه داشته باشید که اگر 

های شود که نسبت به صحبتمی خود برقرار کنید این اقدام شما باعث

 . شما بی توجه شوند
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 عدم تسلط کافی بر موضوع صحبت  4 – 1
شما عدم های چهارمین دلیل بی توجهی مخاطبان نسبت به صحبت

م افرادی را ای بسیار زیاد دیده. تان استتسلط کافی خود بر موضوع صحبت

 زمانی که صحبت خود را شروعخواهند صحبت کنند و می که در جمعی

ن آ ندارند و یاآن  ت کافی در مورداطلاعادانش و به دلیل این که کنند می

 حبتصآن  در مورد توانند به خوبینمی ستنی تخصص اصلی انهاموضوع 

بان جهی مخاطشود برای بی تومی و همین عدم تسلط کافی عاملیکنند می

بنابراین باید توجه داشته باشیم موضوعی را برای . نسبت به صحبت انها

ا داشته رآن  صحبت انتخاب کنیم که هنگام ارئه دادن تسلط کافی بر روی

در دوران تحصیلی در مقطع راهنمایی معلمی داشتیم که در تدریس . باشیم

اما به  .بالایی داشتچند ساله با مهارت بسیار ی درس علوم تجربی سابقه

دلیل کمبود نیرو برای تدریس درس زبان انگلیسی ایشان را انتخاب کرده 

علوم تجربی درس داده بود مجبور بود ها خدا که سالی بودند و این بنده

به ما زبان درس دهد و چون تسلط کافی بر روی این درس نداشت 

های ترین روز کرد یکی از دردناکمی که این درس را تدریسهای روز

 کردیم چون تسلط کافی برمی تدریسش بود و این موضوع را عینا مشاهده

  .روی این درس را نداشت

هی کلی در بحث بی توجی پس به طور کلی اگر بخواهیم به یک نکته

که به جای این که  مخاطبان نسبت به صحبت ما اشاره کنیم این است
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نید و به این توجه داشته باشید مطابق میل خودتان صحبت تان را اماده ک

ی به علاقه که خودتان دوست دارید در مورد چه چیزی صحبت کنید

های تهق با خواسو سخنرانی و صحبت خود را مطاب مخاطبان تان توجه کنید

  .انها توجه داشته باشیدی سخنرانی به خواستهو در هنگام انان اماده کنید 

 ترس از ضایع شدن  – 2
ممکن است ضایع شوید ؟ چه زمانی این احساس ها ا کجابه نظر شم

که  ارها با این جمله روبه رو شده ایدباحتمالا دهد ؟ می دست به شما

کرد می دیدی چطور ضایع شد ؟ دیدی چطور وقتی داشت صحبت

شود به دو می ضایعش کردن؟ عموما زمانی که شخصی در جمعی ضایع

آن  حال صحبت کردن در مورد دلیل است یکی این که موضوعی که در

موضوع از او آن  کند و دوم وقتی است که در موردمی است را فراموش

 . سوال پاسخ دهدآن  تواند بهنمی پرسند ومی سوالی

 فراموشی مطالب  2 – 1
م خواهیمی شود ضایع شویم زمانی است کهمی که باعثاولین عاملی 

 تا صحبت مان را اغاز هستنددر مورد موضوعی صحبت کنیم و همه منتظر 

تصور کنید در چنین حالتی . کنیم و ما صحبت خود را فراموش کرده ایم

زنیم به یک گوشه می کنند وقتی که زلمی مخاطبان در مورد ما چه فکری

 . خواستیم چه بگوییممی کنیم کهمی و با خود فکر
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 چطوری یک مطلب را فراموش نکنیم؟ 
به جای این که سخنرانی و صحبت خودشان را  برخی از افراد متاسفانه

 ی از دلایل فراموش کردن صحبتکنند و یکمی را حفظآن  تمرین کنند

دهیم با می چرا که زمانی که این کار را انجامحفظ کردن صحبت است 

کوچکترین اتفاقی در زمان سخنرانی ممکن است اطلاعات خود را 

سخنرانی خیلی چقدر زمان از  دانید که حفظ کردن متنمی .فراموش کنیم

زمان را به تمرین کردن اختصاص  اگر به جای حفظ کردن این. گیردمی ما

که ای اما نکته. توانیم یک سخنرانی خیلی خوبی داشته باشیممی دهیم

توانیم در حین این که متن سخنرانی خود را می وجود دارد این است که

روی برگه یادداشت کنیم و  کنیم نکات کلیدی صحبت خود رامی تمرین

 . یک دست نوشته هنگام سخنرانی همراه خودمان داشته باشیم

ه بخاصی داشته باشد که در ادامه های باید ویژگی مای دست نوشته

 انجامها اشتباهی که برخی: کنیم می اشارهها از این ویژگی چند مورد

کنند می ینا کپیمتن سخنرانی را روی یک برگه عی همه دهند این استمی

 ن شرایطی مخاطب با خوددر چنی. خوانندمی آن روی و هنگام سخنرانی از

یک نسخه از این گیرد می که کاش به جای این که وقت ما را گویدمی

 . کردیممی را مطالعهآن  داد خودمان سر فرصتمی برگه را به ما
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  بزرگ ننویسید
ات داشته باشد بزرگ نوشتن نکما باید ی اولین ویژگی که دست نوشته

 به این دلیل که زمانی که داریم به دست نوشته نگاه. کلیدی صحبت است

خوانیم و در را بآن  توانیممی کنیم اگر خیلی ریز نوشته باشیم به سختیمی

. یردگمی نتیجه این اقدام ما ضایع است و مخاطب حس بدی نسبت به ما

 ر کنید !یک لحظه خود را در چنین حالتی تصو

 جمله نویسی نکنید 
 به خواهیم مثلامی اگر. جمله نویسی نکنیماین است که دومین ویژگی 

خود نباید کلمات را ریز های شتهدر دست نو) این مطلب اشاره کنیم که 

نباید عین همین جمله را در دست نوشته استفاده کنم باید به ( نویسید ب

 این صورت بنویسیم ) ریز ننویسید (

  وش خط بنویسیدخ
باید  .یک دست نوشته این است که خوش خط بنویسیمسومین ویژگی 

ریع نیاز پیدا کردیم سآن  ا زمانی که بهما خیلی خوش خط باشد تی نوشته

مدت زمانی را فقط به این فکر کنیم که چه نه این که  استفاده کنیمآن  از

 . چیزی نوشته ایم
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  ناتوانی در پاسخ به سوالات 3 – 1
سخ دادن به سوالات ناتوانی در پا دومین دلیل ترس از ضایع شدن

و توانیم به انمی پرسد ومی وقتی که مخاطب سوالی از ما. مخاطبان است

پاسخ بدیم یا این که به جای پاسخ دادن کاری کنیم که به جای گرفتن 

جواب گیج شود و به قول معروف دست به سرشون کنیم در چنین حالتی 

  .شویممی ضایع

سه دسته سوال وجود دارد که کسانی که در حین سخنرانی یا بعد از 

 : سخنرانی سوال دارند در یکی از این سه گروه قرار دارند

  سوالات تفهیمی
را  ایپرسد که موضوع یا نکتهمی زمانی مخاطب از این دسته سوالات 

نید یا ک کرارباید صحبت خود را دوباره تدر چنین حالتی . نفهمیده است

واب ج مخاطب بهبیان کنید تا آن  مثال اضافه تر در مورداین که یکی یا دو 

 . دخودش برس

 سوالات تکمیلی 
خواهند در مورد می پرسندمی مخاطبانی که از این دسته سوالات 

ک ند و شما به عنوان یموضوع مورد بحث اطلاعات بیشتری به دست بیاور

ن تفنین حالتی چندین برابر موضوع حرف برای گباید بتوانید در چ سخنران

 خواهید در موردمی داشته باشید در واقع باید چندین برابر موضوعی که
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  صحبت کنید دانش و اطلاعات داشته باشید.آن 

  سوالات تخریبی
در هر سخنرانی و هر کلاسی که داشته باشید افرادی هستند که فقط  

خواهند با پرسیدن سوالات نا می به قصد خراب کردن جلسه امده اند و

مثلا  .ر متعارف کنندغیهای مرتبط با بحث شما شما را وادار به انجام رفتار

ن دسوالاتی که جواب دا، سوالات طنز امیزمخاطب سوالاتی از این دسته 

 .سوالات بی ربط با موضوع صحبت و، به انها در این جلسه ممکن نیست

ه و بدون این ک در چنین حالتی باید به اعتماد به نفس کامل. پرسدمی ..

اری جلسه مقداز شخص بخواهید که بعد از  بقیه متوجه این موضوع شوند

 . دهیدمی و به سوالات شما پاسخگزارید می اضافه وقت

  کلید 
خواهید ترس از سوال پرسیدن را در خود ب ترین راهکار برای این کهبه

سوال پرسیدن جلوی جمع سخنرانی کنید ی از بین ببرید و بدون دغدغه

که  سوالاتی که به سخنرانی خود بپردازید باید قبل از ایناین است که 

ممکن است در مورد بحث از شما بپرسند را شناسایی کنید و برای انها 

معمولا اگر از مخاطبان خود شناخت کافی . در نظر بگیریدهایی جواب

توانید سوالاتی که ممکن است از شما بپرسند را پیشبینی می داشته باشید

 . کنید
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  ترس از خراب کردن – 3
شود موقعیت ما به خطر بیفتد می گفتیم که ترس همانقدر که باعث

اموزی را تصور کنید که دانش . همانقدر هم ابزاری کارامد برای ماست

کند یم ماند و کتاب خود را مرورمی شب قبل از امتحان خود تا صبح بیدار

بینید که به دلیل می دهدمی و اگر از او بپرسید که چرا این کار را انجام

این دانش اموزان . دهدمی ترس از قبول نشدن در امتحان این کار را انجام

ود شمی ترسند و همین ترس باعثمی کننداز این که امتحانشان را خراب 

خودشان را مرور های حداقل شب امتحان را تا صبح بیدار بمانند و درس

ترسید باید می پس اگر از خراب کردن صحبت و سخنرانی خود. کنند

برای تمرین کردن ای خوشحال باشید چون شما با این ترس انگیزه

 . دسخنرانی خود در خودتان به وجود اورده ای

 تمرین مقابل ایینه 
بتوانید  کهای ایینه، ایدمی ایینه یکی از بهترین مخاطبان شما به حساب

در این تمرین باید به این نکته توجه داشته . ببینیدآن  تمام بدن خود را در

باشید که تصور کنید که در همان سالنی هستید که قراره صحبت و سخنرانی 

باید کاری کنید که تمام شرایط برای شما  خود را در انجا انجام دهید و

ل روز بر تن کنید را پوشیده و مقابآن  لباسی که قراره. واقعی به نظر برسد

دهید یم زمانی که دارید این کار را انجام. ایینه سخنرانی خود را تمرین کنید
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زبان  به. به چشمان خودتان خیره شوید و با خود ارتباط چشمی بگیرید

انجام  .ی که در حال انجام تمرین هستید توجه داشته باشیدبدن خود وقت

ود شمی تمرین علاوه بر این که باعث افزایش اعتماد به نفس شما این

 اشکالات احتمالی که ممکن است داشته باشید را به شما نشان داده و

  .توانید انها را رفع کنیدمی

 تمرین مقابل دوربین 
زمانی  .به دوربین فیلم برداری اشاره کرد توانمی از دیگر مخاطبان شما

کنید فضای حرکتی زیادی می که در مقابل ایینه سخنرانی خود را تمرین

توانید حرکت کنید و این مشکل در تمرین نمی در اختیار شما نیست و

 توانید در فضای بیشتری حرکت کنیدمی شود و شمامی مقابل دوربین حل

ازبینی کرده و اشکالات احتمالی که ممکن است را بآن  و بعد از ضبط بارها

سعی کنید در مقابل دوربین هم با پوشش کاملا . داشته باشید را رفع کنید

رسمی که قرار است صحبت خود را انجام دهید ظاهر شوید تا واقعی به 

خود  توانید بیانمی دهیدمی زمانی که کار بازبینی خود را انجام. نظر برسد

 . را برطرف کنیدآن  بگیرید و اگر مشکلی داشت را نیز زیر نظر

  یا نزدیکاندوستانه های تمرین در جمع
ی توانند مشکلاتی که هنگام ارائهمی بهترین کسانی که دلسوزانه

اگر حین  .سخنرانی دارید را به شما بگویند نزدیکان یا دوستان شما هستند
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نید مخاطبان خود را قانع کتوانید نمی سخنرانی خود اشتباهی مرتکب شوید

ین توانید با تمرمی در حالی که. کنندمی و دید بدی نسبت به شما پیدا

کردن سخنرانی خود مقابل جمع اشکالات خود را بررسی کنید و اگر 

مشکلی در سخنرانی شما وجود دارد را به شما بگویند تا انها را رفع کنید 

 . شکالات نمایان شوداصلی این ای قبل از این که بر روی صحنه

 از هر فرصتی برای تمرین استفاده کنید 
ر د. از هر موقعیتی برای تمرین کردن سخنرانی خود استفاده کنید

و جلسات کاری که ها در گروه، در جمع دوستان، خانوادگیهای جمع

قرار  هاییشود شروع به صحبت کردن کنید و اگر در چنین جمعمی برگذار

 .رای صحبت کردن و پاسخ دادن به سوالات داوطلب باشیدگرفتید همیشه ب

هر جا و در هر گروهی که نظری خواستند بلافاصله باید داوطلب شوید و 

شاید این احساس در شما به وجود امده باشد که . نظر خود را بیان کنید

ممکن است اشتباهی مرتکب شوم و مسخره ام کنند اما به این فکر کنید 

ر قرار است مشکلی داشته باشید و اشتباهی بکنید در همین که بهتر است اگ

اتفاق بیفتد نه در حین سخنرانی خودتان که باعث شود به شما ها جمع

 . وارد شودای ضربه

 ترس از قضاوت شدن  – 4
شود خود در معرض صحبت کردن می یکی دیگر از عواملی که باعث
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ها مخاطبان در مورد ما قضاوتدر جمع قرار ندهیم ترس از این است که 

سته کنیم که کسانی که نشمی گاهی اوقات ما به این فکر. بکنندهایی و فکر

ما گوش کنند فقط به این منظور امده اند های خواهند به صحبتمی اند و

تا از ما یک ایرادی گرفته و شروع کنند به مسخره کردن ما در حالی که 

کار فقط در ذهن خود ماست در حالی اصلا چنین چیزی نیست و این اف

که کسانی که وقت ارزشمند خود را صرف کرده اند و امده اند تا به 

ما گوش کنند دوست دارند تا از ما یک صحبت خوب بشنوند های صحبت

د پس به این نکته توجه داشته باشی. و مشتاقانه منتظر این اقدام ما هستند

 خاطبان بی ارزش است و مخاطبانکه اگر فکر کنید که صحبت شما برای م

تمسخر امیز نشان دهند های شما واکنشهای منتظر هستند تا به صحبت

  . قطعا این اتفاق برای شما خواهد افتاد

 ترس از تپق زدن یا سوتی دادن  - 5
ود شمی یکی دیگر از عواملی که باعث ترس از صحبت کردن در جمع

زدن  تپق. ه تری سوتی دادن استترس از تپق زدن یا به اصطلاح عامیان

یعنی این که زمانی که در جمعی در حال صحبت کردن هستیم یک مرتبه 

را به اشتباه بیان کنیم و مورد تمسخر ای به طور ناخواسته کلمه یا جمله

ها ه خیلیاست کهایی این یکی از اصلی ترین نگرانی. مخاطبان قرار بگیریم

بسیار زیاد این اتفاق را شاهد  .کندمی را از صحبت کردن در جمع منصرف
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تلوزیونی در بین گویندگان اخبار همیشه از های بوده ایم در بین مجری

کلامی یا هر اسم های تپق زدن یا همان سوتی. این مورد وجود داشته است

زیر های توانند در حالتمی بگذاریدآن  خواهید بر رویمی دیگری که

 خود را نشان دهند 

تن داش، داشتن مشکل در جمله بندی کردن، نادرست یک کلمهتلفظ 

 .. و دلایلی زیادی وجود. داشتن لهجه و، داشتن لحنی نادرست، تکیه کلام

 واژه ود بین زیاد تشابهتوان به می زنیم از جمله این دلایلمی دارد که تپق

 سترسا این که هستیم استرس دچار که وقتی، کردن صحبت و سخنرانی در

 دایص که وقتی، باشد جمع در کردن صحبت و سخنرانی از ترس از یناش

 اشنا شرایط با یا ایم نکرده تمرین که وقتی، است نشده گرم خوبی به ما

 . کنیم مدیریت راآن  توانیمنمی و داریم لهجه که وقتی، نیستیم

توانیم با به کار گرفتن انها اگر این می زیادی وجود دارد کههای راه کار

  .را مدیریت کرده و به خوبی به صحبت خود ادامه دهیمآن  اتفاق افتاد

برای . استها مثلا یکی از دلایل تپق زدن گفتیم که استفاده از تکیه کلام

 را شناسایی کنیم و انها را حذف کنیمها این که بتوانیم این تکیه کلام

بارها  و شروع کنیم به صحبت کردن و صدای خود را ضبط کردهتوانیم می

م و انها را کنیمی گوش کنیم و ببینیم که کجا از تکیه کلام استفادهآن  به

 . حذف کرده و یا کلماتی برای جای گزین کردن انها انتخاب کنیم

ه شوند کمی عواملی که باعثی پس باید توجه داشته باشید که همه
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 . یمنتوان شناسایی کرده و انها را رفع کمی حین صحبت تپق بزنیم را

توانید یم را به اشتباه گفتیدای مرتبه کلمه یا اگر که حین صحبت یک

برای شادی مخاطبان هم آن  را بیان کرده و ادامه دهید و ازآن  خودتان

 . استفاده کنید

 داشتن لهجه در سخنرانی  – 6
 شود ترسمی یکی دیگر از عواملی که مانع از صحبت کردن ما در جمع

مخاطبان فکر کنند ما لهجه داریم و بدانند که اهل کجا از این است که 

این یک تصور اشتباه و دیدگاه غلط است که در مورد داشتن لهجه . هستیم

مختلف است که های و بیانها گویشها زبان ما با داشتن لهجه .داریم

آن  وانندتنمی به دلیل داشتن لهجه و این کهها و متاسفانه خیلی. زیباست

قرار . دهندمی زیادی را از دستهای وبی مدیریت کنند فرصترا به خ

خود را به طور کامل از بین ببریم اما باید بتوانیم جایی ی نیست که ما لهجه

 مدیریت. را مدیریت کنیمآن  دانیم لهجه داریم را شناسایی کرده ومی که

نیم ک را مدیریتآن  لهجه کار مهم و زمان بری است و برای این که بتوانیم

باید زمان زیادی را صرف کنیم اما در اینجا من دو راهکار را که اگر به انها 

 . کنممی خوبی خواهیم گرفت را خدمت شما معرفیی عمل کنیم نتیجه

ن آ اولین راهکار این است که باید صدای خود را زیاد ضبط کرده و به

نید را ک سه دقیقه صحبتآن  یک موضوع که بتوانید در مورد. گوش کنید
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 دهیدمی هر بار که این کار را انجام. انتخاب کرده و این کار را انجام دهید

را تحلیل کرده و انجا که لهجه دارید را آن  را گوش بدهید و هر بارآن 

ممکن است زمانی که صدای . مشخص کنید و برای رفع انها اقدام کنید

. مر کاملا طبیعی استخوشتان نیاید و این اآن  کنید ازمی خودتان را گوش

طور دیگری نسبت به عمرمان های زیرا ما صدای خودمان را به تعداد روز

بقیه شنیده ایم به این دلیل توقعی که از صدای خودمان داریم متفاوت 

باید دقت داشته باشید که این اتفاق نباید دلیلی شود برای این که . است

 ایدنمی دای خودتان خوشتانحتی اگر از ص. شما این کار را انجام ندهید

باید این کار را انجام دهید و مطمعن باشید که بعد از گذشت مدتی که این 

 کار را انجام دادید این مشکل رفع شده و راحت یه صدای خودتان گوش

 . کنیدمی

های خودمان این است که گوشی دومین راه کار در بحث کنترل لهجه

 ما از این به بعد قوی ترهای کنیم که گوشکاری . خودمان را تقویت کنیم

ی باشند ما قوهای زمانی که گوش. بشنوند و به جزئیات بیشتر توجه کنند

 ود وشمی هر جایی که باشیم و بخواهیم صحبت کنیم بیانمان قوی تر

ای هجهتوانیم هر لمی توانیم از صداهای مختلف الگو بگیریم و در نتیجهمی

همین الان که در حال . خود ار مدیریت کنیمی و لهجهرا بهتر یاد بگیریم 

این کتاب هستید یک لحظه افرادی را که هنگام صحبت کردن ی مطالعه

 لهجه دارند را در ذهن خودتان تصور کنید بیشتر افرادی که با لهجه صحبت
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مان توانیم برای تقویت گوش هایمی تمرین بعدی که. کنند اقایان هستندمی

یم گوش دادن به موسیقی و تفکیک کردن صداهای است که به کار بگیر

های شود گوشمی انجام دادن این کار باعث. به کار گرفته شده استآن  در

ما تقویت شود و صداها را بهتر از همدیگر تفکیک کنیم و این اقدام برای 

بحث مدیریت لهجه خیلی گسترده است . مدیریت لهجه خیلی مهم است

قط به دو راه کار اشاره کردیم که با به کار گیری همین و در این کتاب ف

 . خود را مدیریت کنیدی توانید تقریبا لهجهمی دو راهکار

 چطور شروع کنیم و چطور تمام کنیم  – 7
عامل بعدی که باعث ترس از سخنرانی و قرار نگرفتن در موقعیت 

را دانیم صحبت خود نمی شود این است کهمی صحبت کردن در جمع

زیادی وجود دارد های راه کار. چطور شروع کرده و چطور به پایان برسانیم

توانیم صحبت خود را با انها شروع کنیم و به پایان برسانیم مثل می که

یک سخنرانی موفق به هر کدام از های .. که در کتاب راز.داستان شعر و

 توجه داشتهآن  همهم که باید بی پرداخته ایم اما یک نکتهها این راه کار

نکته این  .توانیم کلی سخنرانی خود را جلو ببریممی باشیم و با همین نکته

روع کنیم شمی است که اگر سخنرانی و صحبت خودمان را پنج بار تمرین

پایان  شروع وپس بهتر است . تمرین کنیمآن  سخنرانی را باید چهار برابر

 . ا تمرین کنیمرآن  و سخنرانی را باید از قبل اماده کنیم
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 نداشتن هدف در سخنرانی  – 8
در سخنرانی نداشتن هدف برای سخنرانی است ها یکی بزرگترین ترس

ن دانیم که در پایانمی خواهیم در جمعی سخنرانی کنیممی این که زمانی که

 این مسئله. سخنرانی قرار است که مخاطبان ما چه چیزی برداشت کنند

باید بدانیم که هدف ما از این سخنرانی چیست . برای خودمان شفاف نیست

و قرار است به کجا برسیم هدف ما از این سخنرانی چیست پس باید بدانیم 

 توان با اینمی نداشتن هدف در سخنرانی را. که هدف سخنرانی ما چیست

کنند و در پایان می مورد که برخی از افراد همینطور بدون هدف زندگی

ود ی از خکنند بدون این که اثرمی سال دنیا را ترکهم بعد از گذشت چند 

سخنرانی بدون هدف هم چنین حالتی را دارد و در . به جای گذاشته باشد

  .رسندنمی مخاطبان به هیچ چیزیآن  پایان

 

 


