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 مقدمه

سحنرانی  نما ه  کی  نه نراا  نسحاسح      مهارت صحبت  رر مع     

 به حساب م  آکد.ها فاری موفقی  رر هیدگ    اسب   اار 

سار  رر نکرتای  خونهید رکد اه نگا یگوکیم هعه     ستجوی  با کک م

 ل  ناثا نفانر موفق رر مها  نه نکن مهارت نساس    مهم بها  بار   

نید. هم نفانری اه رر رییا تغییانت  بزرگ رقم هر  نید نمثال ماهاتعا          

گایدی   آبانهام لیریلن   هم آیهاک  اه رر هیدگ    اسحححب   اار         

شححگاا نکجار اار  نید مثا نسححتیو مابزن توی  رنبیرز    خور تبول  

خورما  نفانری مایرد نسحححتار مبعور می ع  رمدر         اشحححوررر 

ضا ینجونی  رمدکا عاما   شاتا(    شاا   موفقی (  کا راتا نحعد ر

 هعگ  نه نکن مهارت نرهشعرد بها  مرد بور  نید.
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 (: سنرانی  مابربی  دکوکر قول به  

  یالع سخنرانان استثنا بدون کنند، یم شرفتیپ که یافراد”  

 . “هستند یا

با نکن  مور تقاکتا هعه نیسحححا  ها نه صحححبت  اار  رر مع  کا          

 م  تاسرد.سنرانی  

طتق کک پژ هش رر آماکیان میلوم شد اه ن لین عاما تا  رر بین  

مارمن تا  نه صححبت  اار  رر مع  م  باشححد   مالب تا نکریه  

 قانر رنش . ششمرر رتته تا  نه ماگ 

سای   کک چیز ااملا طتیی    ذنت  تا نلتته  س    رر ها نی رر  هان

م  آموهکم  ر ش ها   تیریک های ااملا ععل     با اعک   نبن اتاب  

   .یعاکیممدکاک    ارتال  آ  رن چگویه
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 این کتاب به درد شما نمی خورد اگر...

الا  بصارقایه به شعا بگوکم اه نگا هدفتا  نه خونید  نکن اتاب صافا 

بانی ععل    بایامه نینفزنکش آگاه  نسححح    هی      بار  نطلاعات 

ساهی تعاکرات آ  یدنرکدن هعین نلا  نه نرنمه مطالیه    اار    پیار  

 آ  صاا ی ا ارید    ق  گانیتهاکتا  رن بانی آ  خاج ییرید.

مطعئرا نکن اتاب به ررر شعا یع  خورر نگا تعاکرات آ  رن به رق   

   با حوصله نیجام یدهید.  

نما رر صورت نمانی تعاکرات   نستفار  ررس  نه تیریک ها به شعا     

نکن قول رن م  رهم اه به رنحت  م  تونیید بد   تا    نسحححتا  

 رر ها مع    مبفل  صبت  ارید.
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  افتد؟ می ما برای اتفاقی چه

س  به     شرا شار     رر ر نی سه گایه ن س .   تئوری مغزهای  آقای   شد  ن

غز  مبیا  م  ارد آماکیاک   عصب شرا  میا ا  پزشک    مک لین 

ص  رنرید.         شد اه ها ادنم  ظیفه ی خا سع  م  با سه ق ما رنرنی 

مغز خزید  کا مغز قدکم یام رنرر   اار آ  حفظ بقا     نن لین قسححع 

م  باشحححد. بنش  با تومه به ییاههای ن لیه   حیات     حیات نیسحححا   

شنص م         سم آ  م س    هعایطور اه نه ن رکگا مغزن مغز عاطف  ن

سا ن             سع  مغز نی سومین ق س .  سات   عونطف ن شدن مااز نحسا با

 آ  تبلیا   نیجام اارهای مرطق  م  باشد. مغز مرطق  نس    اار
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س  بدنیید اه بیش نه   صعیم     90مالب ن صد ت سط  رر گیای ها تو

مغز خزید    عاطف  گافته م  شحححور   نکن یشحححا  رهرد  قدرت    

اه نلتته قدرت مغز خزید  نه عاطف   کن ر  مغز نسح ن  بیشحتا ن  یفوذ

 ییز بیشتا نس .

مغز خزید  نه آ  ماک  اه  ظیفه حفظ بقا   نرنمه یسححا ما رن رنررن  

تا            کا فانر ان  کا بجر     ما م  گوکد  به  هید    رر شحححانکط خاه 

بعاییم. ییته مهم نکن نسحح  اه نکن مغز تا حد هکاری م  خونهد اه  

 اار مدکد نیجام یدهیم   تغییای صورت یگیار.

هم رر نهعال ااری ما موثا نسححح    هم رر نکجار       نبه هعین رلیا  

تا  هرگام اار مدکد کا موقییت  مدکد مثا صحححبت  اار  رر            

 مع  تاثیا گذنر نس .

ییت  مدکد بانی سنرانی  کا صبت  اار  رر   لذن رر مونمهه با موق

 مع ن تعام  مورتا  رن تا    نستا  فان م  گیار.
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اخ  نه ب باشححیدن اار  تجابه رن موقیی  نکن من مثا هم شححعا نگا

 :نکد یعور  مشاهد  رنهکا  علائم

 عاق اار  غیا عاری 

 لاهش رس    پا 

   ضیف   شا شد  پاهانحسا 

  خشک شد  رها 

 لاهش صدن 

  قلبتپش 

 رلشور  رنشتن 

 حال  تهوع 

  خیس شد  اف رس 

 فانموش اار  مطالب 

   تار رکد 

 نختلال رر ترفس 
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به نکن مطلب        کد  با ته  ما هعه     رق  اار نلت نکن علائم رن  ی اه لز 

هرگام صححبت  اار  کا سححنرانی  تجابه یع  اریم   معین نسحح  

نگا کک مورر نه نه طاف  مشححاهد  شححور. فقط باخ  نه آ  ها رر ما 

سب تا       ساکیا باچ س  رکگا رکدکم  ه ب نکن علائم رن رر خور کا ا

 زییم.  ی خور کا رکگای

بانی اسحح   انی شححنصحح  هعه نکن مونرر رد رهد   معین نسحح  ب

   چرد مورر نه آ  ها.فقط رکگا 
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  بد؟ یا است خوب ترس

  بطور ال  م  تون  آ  رن به ر    نس   نیسای   ها طتیی  ءمز تا 

شاما تا  هاک  اه خوب هسترد         تا  هاک  گا   تقسیم اریم 

 اه بد هسترد.

شحححاما تا  هاک  نسححح  اه ما رن نه    قابا قتول تا  های خوب

شتتاهات    ضار اار  کا پشیعای  باه میدنرر     رر یتیجه نیجام رنر  ن

آ  ها نشحححار  شحححد    باخ  نه بهمتو  رکر  ما  قاآ    رر  نلتته اه  

به خاطا گرا  اار    تا  نه آخات. مثا تا  نه عذنب نله   نس ن

طاع                    باب  عدم ن به تا  نه خدن ید  که هکا  به عرون  مثال رر آ

 فامایتای ن  نشار  شد  نس :

 وَ تخَْشََ النَّاسَ وَ اللَّهُ أحََقُّ أنَْ تخَْشاهُ " "

حال آییه خدن ید سزن نرتا نس  تاسیدى     نه]حاا[ مارم م 

 .نکریه نه منالف  نما ن  بتاسى
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شد     نما گا   رکگا نه تا  ها صل  ببث ما م  با ضوع ن   ناه نلتته مو

غییا نسحح  اه باعث عدم ت کا نگا بنونهیم بهتا بگوکیم فوبیاک تا  

 م  شوید.  مای  پیشاف  

 رن  آ تونییم م   ل  بتاکم بین نه مطلق بطور رن تا  تونییم یع 

 .  اریم غلته آ  با   اار  مدکاک 

 

 فعالیت عملی

 

 

 

 

ترس های خوب خود  ، سپس یک جدول بکشید 

جدول        را از  ید و در  یک کن بد تفک های  ترس 

 بنویسید.

شناخت ترس هایتان به مدیریت و کنترل آن ها  

 کمک می کند.
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  داریم؟ هایی ترس چه

رنرکم اه مای     م  خونهیم سحححنرانی  اریمن تا  هاک   اه  همای   

رر نصحححا بانی خور بهایه هاک  رن میتانشحححیم. نکن اار م  شحححوید. 

 بگذنرکد به باخ  نه نکن تا  ها کا بهایه ها نشار  یعاکیم.

  هر  تپق •

  اار  خانب •

  مناطب یارضاکت    نعتانض •

    ااما یتور  یتور  عال  •

 شد مورر تعسنا  نق   •

 یدنشتنمطلب  •

 ان  رر مع ب  تومه  نه طاا حاض •
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هعایطور اه گفته شححد غالب نکن تا  هان به یوع  بهایه هسححترد 

بانی نکریه صبت  کا سنرانی  ییریم   بانی خور رلاکل  به ظاها  

 مرطق  بتانشیم.

 

 ؟چیست از ناشی ترس

اه  تا  ما نه صبت  اار  رر مع  کا سنرانی  عونما هکاری رنرر 

 م:کبه ر  رسته ال  تقسیم اار  نآ  ها رن رر نکرجا 

   آمادگی عدم  .1

    ر ح  هم   باشحححد  ایمسحححع لباظ نه هم میتونید آمارگ  عدم 

 .  ر نی 
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  اه نی یشد   بیر  پیش   مدکد موقیی  هاگویه اه بیا  شد  هعای 

 .شور م  تا  نکجار باعث نکم ییار  آمار  آ  بانی رن خورما  قتلا

با پدرم رر ررس  هم الا  بورم. ر ش   نرشد رر مقط  اارشراس     

نستار نکن بور اه ها ملسه م  باکس  چرد یفا نه رنیشجوها رر س   

شد  بور ارفانی    شنص  س بدهرد. کی  نه ر هها طتق رن اه نه قتا م

ارفانیس بدهیم. من موضحححوع  بایامهن قانر بور من   سحححپس پدرم    

نکشححا  به مبق قانر خورم رن نرنئه رنرم   یوب  به پدرم رسححید. نما 

  چار تا    نسحححتا  بسحححیار هکاری شحححدگافتن رر مقابا مع  ر

 .واه شد  بور  ااملا ش چرد لب ه چیزی یع  گف  وری اه تابط

ب بور اسححح  اه سحححالیا  سحححال رر همیره های منتلف    بانکم مال  

شغا رر مجام           شته   به فانخور  صاری فیالی  رن نمتعاع    نقت

ن چطور نلا  اه رر کک الا  چرد     مبافا هکاری صحححبت  اار      
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یفای رنیشححگا  قانر هسحح  نرنئه رنشححته باشححدن نکرگویه رچار تا     

 نستا  شد  ؟

نکن سحححونل باق  ماید تا نکریه رر ماک  مطالیه اارم کی  نه رلاکا            

تا  نه سنرانی  نکن نس  اه ها گا  ما رر موقییت  مدکد قانر م   

به نی یدنرکمن رچار نستا  گیاکم   یست  به آ  هی  ذهری    تجا

بانی نکریه اار مغز ما حفظ حال  مومور    تا  هکاری م  شححوکم.

   ملوگیای نه تغییا نس .

تاثیا  مدکدن با هعین نسححا  خور رن آمار  اار  بانی کک موقیی  

 رنرر. -یاش  نه ر کار ک  با آ  موقیی -هکاری رر ااهش تا  
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  کافی شناخت و آگاهی عدم  .2

موضححوع    نبزنر های مابوط به نرنئه   رربار  نگا ما نطلاعات   رنیش 

شد  ام اریم صبت   آ  رربار  مینونهیم اه س   طتیی  با  نه ها ن

ضوع  آ  به پارنختن شراخت  نه  مو ن آ  هم رر بانبا معی  اه هی  

  خونهیم رنش . هان  آ  ها یدنرکمن

 

صل  تا  نه صبت  رر مع   عل اه حال  ستیم  رن ا ن س   بهتا رنی  ن

 .  اریم پیدن ییز رن آ  حا رن 

   ارتال مدکاک  بانی ععد  اار ر  نشد  مطاح رلیا ر  به تومه با

  رنرر.  مور تا 
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 بالا بردن شناخت و آگاهی. اول 

شححراخ    آگاه  کک سححنران  کا اسحح  اه م  خونهد رر معی   

 صبت  ارد م  باکس  رر حیطه های هکا باشد:

 مطالعه و یادگیری .1

ضوع  اه م  خونهید     میزن  نطلاعات   رنیشهاچه  شعا رربار  مو

پیانمو  آ  صبت  ارید بیشتا باشدن میزن  تسلط   ارتال شعا با  

 تا    نستاستا  ییز بالا م  ر ر.

 موضححوع  به رنم  معی  رر رنرر قصححد اه اسحح  کا سححنران  کک

رربار  آ  موضححوع  خورش میلومات سححط  باکد ارد صححبت  خاه

 .  باشد مناطب رنیش سط  نه بالاتا

ه موضححوع  اه م  خونهید مطاح بانی نکن اار تا م  تونیید رنم  ب

 ارید مطالیه یعاکید   آموهش بتیرید.
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 شناخت مخاطب .2

کی  نه اارهاک  اه بسحححیار اعک م  ارد اه ما کک نرنئه خوب رنشحححته     

ستا  هرگام      سیار هکاری نه میزن  تا    ن شیم   رر عین حال تا حد ب با

نی    صححبت  رر مع  م  ااهدن شححراخ    اسححب نطلاع رربار  سححنرا

 مناطتا  نس . 

بانی مناطب شححراسحح  م  باکسحح  رربار  مونرر هکا نطلاعات مع  آ ری 

 اریم:

    تیدنر مناطتا 

   گا   سر 

  مرسی 

  میزن  تبصیلات   سط  علع 

  قومی ن یژنر   فاهر 

 علاکق   ییاهها 
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 "مناطب شحححراسححح   "رر نکن رنبطه به صحححورت مفصحححا رر مقاله 

توضحححیبات  رنر  شحححد  اه پیشحححرهار م  ارم حتعا آ  رن مطالیه 

 فاماکید. 

 نکن مقاله رن رر آرر  هکا م  تونیید مشاهد  فاماکید.

 

 

 

http://ghasemizadeh.net/?p=104 

 

لسه     شا ع م  نه آشراک  بیشتا با مناطتایتا ن م  تونیید قتا  بانی 

صبت  اار  شعان رر میا  سنرانی  حاضا شوکد      فانرسید  هما   

 ضار رر ملسه گپ   گف  یعابتد.  با ح

http://ghasemizadeh.net/?p=104
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     شناخت محیط و ابزار .3

سححومین مورری اه م  باکسحح  رربار  آ  نطلاعات لاهم رن اسححب  

کا مورر ییاه بانی نرنئه م      یعاکیدن میا  سحححنرانی    نبزنر    سحححا    

 باشد.

اه معین نس   -شعا باکد قتا نه شا ع سنرایتا ن میا  سنرانی       

   به باهرکد اریدرن  -کک سححالن هعاکش کا کک الا  رر  باشححد 

رق  آ  رن بارس  یعاکید. به عرون  مثال یور مبیط کا مبا یشستن 

 ارید.حضار رن چک 

لپ  رنئه خور ییاه رنرکد مثا     هعچرین نبزنر    سحححاکل  رن اه بانی ن 

تابن  کدئو پا ژاتورن پاهیتان نسلاکدها   ها چیز رکگای اه فیا م    

ارید بانی نرنئه تا  لاهم م  باشححد رن باکد با رق  نمتبا    بارسحح  

ست     س  ی یعاکید. یبو  اار با ها ادنم رن بدنیید   به عتارت  م  باک

 لاهم رن اسب یعاکید.به  ساکا مورر ییاهتا  شراخ    نطلاع 
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نکن شححراخ  به شححعا اعک م  ارد اه با خیال رنح  به صححبت  

اار اار  نبزنر            کا خانب  اار ییار   کد   یگان   های خور بپارنه

  ساکلتا  یتاشید.

شد  نی آمارگ       شه بانی ها گویه نتفاق پیش بیر  ی نلتته باکد هعی

شید    شته با سلاکدها کا لپ تا . لاهم رن رن اکد  ا  اار ییار بپتمثلا نگا ن

سالن رف      هعان  مز   چاپ شد  آ  ها رن   شید کا نگا باق  شته با رن

م  تونیید به هعان  خور چانغ قو  رنشحححته باشحححید. بقیه مونرر رن با  

   توضی  رنر  م  بنش بیداعک تیریک تصوکا ساهی ذهر  اه رر   

 شورن م  تونیید پیش بیر  ارید   خور رن بانی آ  آمار  یعاکید.
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   آمادگی: تمرین و ایجاد .دوم    

  نی ر آمارگ     نه قتیا تقوک  فن بیا  مسعای   های آمارگ  بانی

 مور  هکاری  های  تیریک    تعاکرات  مثا بالا بار  نعتعار به یفس    

 .  اار خونهیم نشار  ها آ باخ  نه  به نرنمه رر اه رنرر

   تونیاک  نرهید  نیجام  رن ها  تیریک  نکن   ارید  تعاکن بیشحححتا هاچه 

ست  به آ  بالا م        صبت  اار  رر مع    ارتال تا  ی شعا رر 

 ر ر.

سرد  اتاب پافا ش         س ریوک سنن هکتا نه بانکا  تاک شه نکن    هعی

 رنشته باشید: به کار( رن قورباغه رن قورت بد 

 “ تمرین، کلید تسلط بر هر مهارتی است.” 
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 چیست؟ اعتماد به نفس

ستا  هرگام صبت  رر مع     تا   حال اه موضوع ما رنم  به   ن

به حال  مقابا آ  کیر   هاچرد اوتا  نی نس  شاکد بد یتاشد نشار  

 یعاکیم. اعتماد به نفس

به طور ال  نعتعار به یفس کیر  با ر   نعتعار ااما به تونیعردی           

 ها   نستفار  ررس  نه آ  ها رر مسیا موفقی    نهدنا شنص .

تونیاک  خور رر سححنرانی  کا صححبت   به عتارت   قت  اه شححعا به 

اار  رر مع  نکعا  رنشحححته باشحححیدن به رنحت  م  تونیید رر هعه 

 مع  ها   نقشار صبت  ارید.
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 در جمعکردن آمادگی برای صحبت  های تکنیک

  ذهنی سازی تصویر تکنیک. 1

شنص  تیریک نکن یام نه اه هعایطور  س   م س   م  شعا  ن  رر باک

 نر بگیاکد قانر آ  رر نسحح  قانر اه موقییت  نه تصححوکای خور ذهن

 .  بساهکد
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  سحححالن کک  رر یفا ۱00 حد ر  بانی خونهید  م  شحححعا  مثال  بانی

 آ  مزئیات   سنرانی   میا  اار نکن بانی اریدن سنرانی   سعیرار 

  .ارید سححاهی تصححوکا خور ذهن رر رن ملسححه رر حاضححا مناطتا   

  تعام   ارید فاض سححنرانی رر مقابا معیی    رر ماکگا   رن خور

س   معین اه هاک  موقیی    نتفاقات  رخو ذهن رر رن بیاکد پیش ن

 .  یعاکید ساهی تصوکا

قات   حت   فا   اک  رفتن باق مثا  میعول غیا   یشحححد  بیر  پیش نت

 سححاهی پیار  خور ذهن رر هم رن مناطتا  نه کی  شححدکد نعتانض

  شحححعا  نه مناطتا    توسحححط میدهید   نحتعال  اه  سحححونل  ها .ارید 

سید   س   خور یزر رن شور  پا سخ  ها آ  تک تک بانی   ارید بار   پا

 .  یعاکید فانهم مراسب باهخورری کا

صورت  رن مطلب نرنئه   نمان یبو   صوکا  گام به گام ب   ارید ساهی  ت

   .بساهکد ذهرتا  رر رن ها پا رپوکر  نمانی تا رفترتا  رن  نه کیر 
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  یریدمی نمان صدنک  تن   لبن چه با   نکد پوشید  لتاس  چه نکریه 

 . نس  قتیا نکن نه هم

 .بتیرید ذهرتا  چشم با رن حضار های تشوکق   رضاک  میزن  

با اعک نکن تیریک شعا کک بار موقیی  صبت  رر مع  رن تجابه   

م  ارید   همای  اه قانر هسححح  رر موقیی   نقی    فیزکی  نکن     

تا حد هکاری ااهش م    تاستا اار رن نیجام رهیدن میزن  تا    نس

 کابد   نه طاف  آمارگ  شعا رر باخورر با ها نتفاق  بالا م  ر ر.

  تندگوییتکنیک . 2

 . یدار صبت  معین ساع  بالاتاکن با باکد شعا تیریک نکن رر

  بالا سححاع  با رقیقه سححه حدنقا   یعاکید نیتناب رن موضححوع کک

 . ارید صبت  آ  رربار 
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س   اار  صبت   هدفعرد کا صبی   ملاک تعاکن نکن رر   یهبل یی

 .نس  اار  صبت  ترد نصل  هدا

صورت مر م حدنقا ر هی کک بار نیجام رهیدن    نگا نکن تعاکن رن به 

به تقوک  بیا    بالا بار  هوش الام  شعا م     یار هکاریاعک بس 

رر ذهن    نژ  ها رن  ارد   باعث م  شححور رنح  تا صححبت  ارید  

 ساک  تا پیدن ارید. خور

 تنفس صحیح. 3

صححبی  کی  نه نراا  مهم صححبت  اار   یفس اشححید  به شححیو 

نس . به خصوه یفس ععیق تاثیا هکاری رر ااهش نستا    تا  

  یاشححح  نه صحححبت  اار  رر مع  رنرر. قتا شحححا ع صحححبت  کا 

  نکن اار به شعا اعک م   سنرانی ن چردکن بار یفس ععیق بیشید.  

 ارد تا حد هکاری تا  خور رن ارتال یعاکید.
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کا      کافانگع   کی  نه بهتاکن   صحححبی  تاکن یوع ترفسن ترفس ر

شیع  نس . رر نکن یوع ترفسن شعا م  باکس  با بیر  هون رن  نرر     

شحححیم خور ارید   پس نه چرد لب ه اوتا ن آ  رن نه طاکق رها         

 ید.یعاکخور به آرنم  خارج 
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نگا به کک یوهنر تاه  به رییا آمد  رق  ارید خونهید رکد اه ن  هم            

سا  ها      به هعین شیو  یفس م  اشد. هکان ترفس نبتدنک  هعه ما نی

به هعین شحححیو  بور اه به ما ر هما    به رلاکا منتلف نه قتیا          

شیو  اروی           سعا  به  شد ن ترف ساما خوررگ    کا هاام  بیعاری 

 تغییا پیدن اار.ها شش  اعک بهکیر  ترفس 

   صدا تن بردن بالا. 4

صبت  اار        علائمکی  نه  صدن هرگام  شایه های تا ن لاهش  کا ی

نگا رر صححدنکتا  لاهش نحسححا  اارکد تن صححدنکتا  رن بالا  نسحح . 

بتاکد   بلرد تا صحححبت  ارید. نکن اار اعک م  ارد اه لاهش           

اع  اه بلرد صبت   صدنی شعا اعتا شور   کا ااملا نه بین با ر.    

 اارکد م  تونیید ر بار  تن صدنکتا  رن به حال  قتا باهگارنیید.

ااملا تا           تا  ید  ها تیانر ار بار ید  یک رن م  تونی هش   لا نکن تیر

 .نه بین با ر صدنکتا 
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   صدا ضبط.  5 

ضتط      سیار ااربارین تعاکن  سار    رر عین حال ب کی  نه تعاکرات 

شع     س . رر نکن تعاکن  صدن رن   صدن ن سیله نی اه م  تونید  ا با ها  

ضححتط ارد مثا موباکا کا راورررن سححنرانی  کا صححبت  خور رن به  

مدت سه رقیقه ضتط ارید. سپس آ  رن با رق  گوش ارید   یقاط     

ضیف   قوت خورتا  رن کاررنش  یعاکید. بار رکگا صدنکتا  رن ضتط     

ضیف خ   ضعن حفظ یقاط مثت ن یقاط  ن نه ور ریعاکید   تلاش ارید 

ها   ربین بتاکد   آ  ها رن به یقاط قوت تتدکا ارید. نکن تعاکن رن با         

  بارها تیانر ارید تا سنرانی  شعا به کک سنرانی  نکد  آل   قابا     

 قتول بانی خورتا  تتدکا شور.
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 .مخاطبان موفقیت شما را می خواهند .6

نکن رن فانموش ییرید اه مناطب ر سححح  رنرر موفقی    بهتاکن       

نمانی شعا رن بتیردن چان اه  ق    گاه  پول خور رن هزکره اار     

تعاشا ارد. پس یه به   نه شعا رر قتال آ  نیت ار رنرر کک نرنئه خوب 

ریتال مسحححنا  اار  شحححعاسححح    یه مرت ا خانب اار  کا تپق 

    هریتا  نس . 

ست  به مناطتا  خور      سی  ارید ن  ضاکتعردی ی سا  مثت    ر ح

 رنشته باشید.  

 .. از هر موقعیتی استفاده کنید7

هعایطور اه قتلا هم گفته شد ن کی  نه علا تا    فانر نه سنرانی  

  صحححبت  اار  رر مع  نکن نسححح  اه مغز ما موقییت  مدکد رن 

  .نس تجابه م  ارد   نکن حال  بانی مغز قدکمرخزید ( یاخوشاکرد
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صبت       س  اه نکن موقیی ر بهتاکن اار بانی حا نکن مشیا نکن ن

اه م          فا ت  با نکن ت جار اریم  ما  نک اار  رر مع ( رن بانی خور

رون  ع تونییم نفانر   مناطتا  ام تا   آشححراتای رن نیتناب اریم. به

صبت  ارید        ستایه  مثال م  تونیید رر مع  های خایونرگ  کا ر 

 هخورر بگیاکد.حت  نه آ  ها با
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 .. از کلمات و عبارات قلمبه سلمبه استفاده نکنید8

مع  نه عتارنت پیچید    کا  کک سحی  ییرید رر سحنرانی  کا صحبت  رر    

ستفار  یعاکید. مگا نکریه       نژ  های ص  ن ص شعا نه  تن شا کا   ق مناطتا  

ش     ص  نه نفانر با ستفار  نه    رصرف خا صورت ن   قلعته العاتد. رر غیا نکن 

شور       سته   رلزر  م  اردن باعث م   سلعته علا   با نکریه مناطب رن خ

 شعا هم باب  نرنی صبی  العات رچار سنت    نستا  شوکد. 

 از افراد موفق الگو برداری کنید..9

تقلید اار  هعیشه اار بدی ییس    ما رر نکن تیریک قصد رنرکم     

شحححیو  نیسحححا  های   به یوع  تقلید اریم. رر نکن تیریک ما ر ش  

موفق رر سنرانی    صبت  رر مع  رن مورر بارس  قانر م  رهیم     

   تلاش م  اریم رر هما  نمان مایرد آ  ها رفتار   ععا اریم.

مثلا به یبو  نکسححتار  کا لتا  پوشححید  آ  ها رق  ارید   هعین 

 گویه رر بانبا مناطتا  ظاها شوکد.  



 مرگ یا صحبت کردن در جمع مسئله این است!
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تعار به یفس شححعا به شححیا   نکرگویه رفتار اار  باعث م  شححور نع

 میجا  آساک  بالا ر ر.

 

 فعالیت عملی 

 

 

 

 

 

 

سید،      را که هر فرد موفقی  شنا سخنرانی می  در 

و عملکرد او دقت کنید و نقاط     شیییوه رفتار در 

ید را                     برداری کن لگو  ید ا ن توا که می  مثبتی 

 یادداشت نمایید.
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 . موضوع را خودتان تعیین کنید.10

صبت  رر بانبا مع ن موضوع      نمترابکی  نه رلاکا  سنرانی  کا  نه 

سححنرا  شححعا م  باشححد اه غالتا نه طاا رعوت اررد  کا میزبا     

 بایامه مشنص م  شور.

پس تا ماک  اه معین نسحح ن موضححوع صححبت  رن خورتا  نیتناب  

ید.   عاک ااهش تا  م            ی به یفس    عار  عث نفزنکش نعت با اار  نکن 

نیتناب خونهید اار اه تسححلط  شححور. هکان شححعا موضححوع هاک  رن  

بیشحححتای با ر ی آ  ها رنرکد   رنح  تا م  تونیید آ  ها رن نرنئه        

 یعاکید.

 . متن صحبت هایتان را حفظ نکنید.11

هاگز تلاش ییرید متن سنرانی  خور رن حفظ یعاکید. نکن اار باعث  

شته     ستگ  به باگه یو شدکد نعتعار به یفس   نکجار  نب ای  ه ااهش 
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ارر. ترها م  تونیید سافصا مطالت  اه قانر نس  رربار      شعا م  گ 

  اآ  ها صبت  ارید رن با ر ی ااغذی اوچک کاررنش  یعاکید تا ه

کار     یاه بانی  به آ  ها مانمیه     نآ ری مطالب  نه گاه  رر صحححورت ی

 یعاکید.

 . ورزش کنید.12

س . با      سا  موفق  ن  رهش کی  نه بایامه های ثاب  رر هیدگ  ها نی

هیدگ  نفانر موفق مها  خونهید رکد اه هعه آ  ها به نکن          مطالیه  

 .  مسئله مهم حت  بانی لب ات  هم اه شد  م  پارنهید

سزنک  م  ارد          شعا اعک به  سعای    رهش اار  به آمارگ  م

 باعث بالا بار  نیاژی   نعتعار به یفس شعا م  شور.

نگا رر ر ه هما  مشحححنصححح  رن بانی  رهش اار  قانر رهید حت  

 خیل  اوتا  باشد.
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س .   کی  نه آف  های نعتعار به یفسن اعال گانک  کا ااما گانک  ن

مب         اار   رر مونرر رکگا مو جام رنر   مای  نی اه رر باخ  مونرر 

 نکجار تا    نستا  بانی نیجام رنر  آ  اار م  شور.

اعال گانک  بیا  شد  نس ن تیاکف های هکاری بانی ااما گانک  کا 

ما نگا بنونهیم کک تیاکف سحححار     یا      ن بانی مفهوم اعال گانک  ب

 وقعت کمال گرایی یعنی انتظار بیش از حد و    باکد بگوکیم اه:    اریم

شتن،  غیر واقع از خود صورت کامل  کاریک برای انجام دادن  دا و  ب

 عیب و نقص.ن وبد

اا         اه ها  ما نکن رن م  رنییم  عه  تا ه با یونقص     تقاک ری هعان  

م نه خورما  نیت ار نیجام اار ب   نشحححتتاهات  نسححح    نکریه بنونهی

 عیب رنشته باشیم کک توق  ب  ما   غیا  نق  نس .
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اه آ  رن       عال گانک  نکن نسححح   هاک  نه رنم ا بهتاکن رن  بانی ر

 فانموش ارید   بد   حساسی     سون  ععا ارید.

به     اهمای  خور من هم رچار نکن میضححح    بزرگ بورم   هاااری رن 

جام آ  تا             یدنختم   بانی نی به تیوکق م  ن عال گانک   یا ا رل

نما کک بار به خورم قول رنرم تا اعال گانک  رن بانی  نستا  رنشتم.

سی  بیش نه حد           سا سون    ح س  نه   شه فانموش ارم   ر هعی

 بارنرم.

صبت  های رییا رنرنی یونقص اوچک      سنرانی  ها    بزرگ  تعام 

شرا           سا سنرانیا  بزرگ    سنرانی  های مابوط به  س  حت   ن

هم عاری نه عیب   نشتتا  ییس . پس فقط نقدنم ارید   یگان  هی   

 چیز رکگای یتاشید.
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  فعالیت عملی            فعالیت عمل   

   فعالیت عملی

 اقدامک

 

   

 

  فعالیت عملی           

 

 

 

لطفا تمرینات عملی و کارهایی که بعد از مطالعه          

این کتاب می خواهید انجام دهید را بنویسییید و  

 اجرا مشخص کنید.برای هر کدام زمانی برای 

 

گرایی های خود تهیه کنید و به   کامل لیسییتی از 

خود قول دهید از امروز به آن ها حساسیت نشان  

 نمی دهید و وسواس را کنار می گذارید.
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