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 راهکارها غلبه بر ترس از سخنرانی

در این کتاب راهکارهای کاملا عملی برای غلبه بر ترس از سخنرانی گفته 

ور در زمان هایی که نیاز است در جمعی شده است و گفته ایم که چط

 صحبتی داشته باشیم بتوانیم همه مخاطبین را مجذوب خودمان کنیم.

 

 سخن نویسنده :

من مرتضی حسینی زمانی که اولین سخنرانی خودم را داشتم به شدت 

دچار ترس و استرس بودم و این ترس و استرس کنترل نشده مانع این شد 

خوبی را داشته باشم به همین خاطر به  که من بتوانم یک سخنرانی

یادگیری مهارت های فن بیان و سخنرانی پرداختم  و تمام تجربیات و 

دانسته های خودم را با شما عزیزان در این کتاب به اشتراک گذاشته ام تا 

زمانی که از ما می خواهند در جمعی صحبت کنیم بتوانید فوق العاده عمل 

 کنیم.
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 :مقدمه

 یهاچالش ترینبزرگاز  یکیبا شما در مورد  خواهمیمکتاب  نیا در

 صحبت کنم. زانیافراد در صحبت کردن در جمع با شما عز یروبرو

، کنمینمفراموش  گاهچیهکه در حضور جمع داشتم را  یسخنران نیاول

فر از ده ن شتریب یبود که من در جمع یبار نیاول یسخنران آن قتیدر حق

 یکه از من خواستند تا خودم را برا یرا داشته باشم. زمان یقرار بود صحبت

 نیو ا شدم یدیجمع آماده کنم دچار ترس و استرس شد آنصحبت در 

 کرد. ترسخت اریبسمن  یرا برا ارک

آماده کنم، اما  یسخنران یچند روز زمان داشتم تا خودم را برا من

شد که در ذهنم بود و مرا به  یاکثر زمان من صرف افکار مزاحم دیدانیم

من گوش ندهد،  هایحرفبه  یچون نکند کس ی، افکارکردیمخود مشغول 

رسد و من بپ یالسؤ یبه من بخندند، نکند کس گرانیبزنم و د ینکند تپق

 جواب بدهم و... انمنتو

و اکثر زمان من صرف  را از من گرفت یادیز اریافکار فرصت بس نیا

 افکار شد. نیهم

 میگوب دیبا ؟یاکرده نیتمر یسخنران یبرا یپس ک دییبگو دیشا خب

ا ت کردمیم یبودم و سع یچهار روز تمام طول روز را به فکر سخنران آندر 
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 ریذهنم مشغول و درگ آنقدرخودم آماده کنم، اما  یرانسخن یرا برا یمتن

 اریتلاش بس علا رقم. دیرسینمبه ذهنم  یزیپراکنده بود که چ یهاموضوع

 وم.آماده ش یسخنران یبرا دیدوشایباکه  جورآنکه کردم نتوانستم  یادیز

 یو چهار روز پر از ترس و استرس روز سخنران نیاز چهار روز تمر بعد

ا که گفت ت دمیاز دوستانم د یکی یدر روبرو دفعهکیخودم را  و دیفرارس

 سرعتبه هم قهیپنج دق آن ،یکن ینوبت توست تا سخنران گرید قهیپنج دق

 شدتبه میسخت بود، گلو اریبس طیشرا د،یمن رس یگذشت و نوبت سخنران

 شدتبه میوپاهادستداشتم،  یادیز یبود و احساس تشنگ شدهخشک

کردم  یکه شروع به سخنران یزمان بود، نیاز همه ا بدتر دیلرزیم

خودم آماده کرده بودم و  یسخنران یرا که برا اینوشتهدست توانستمینم

 کیمن  یبرا واقعاً نیبود را بخوانم. ا آنمن هم به  دیگفت تمام ام شهیم

کرد، اما جالب  تربزرگ چند برابربزرگ بود، ترس و استرس من را  عهفاج

 طیشرا نمیبب وضوحبهافراد را  تکتکمردمک چشم  توانستمیمکه بود  نیا

 لاًاصو  شدمیمتشنه  عیسر یدر طول سخنران آنبود، علاوه بر  یبد واقعاً

 تمرکز کنم، توانستمینم

 هر چه که بود تمام شد. اما
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ه مهارت ب نیا یریادگی یباعث شد که برا یتجربه من از سخنران نیا

 یهادورهآشنا شدم و  یمختلف دیراه با اسات نیر اجستجو بپردازم و د

 را هم گذراندم. یمختلف

م نفر ه ستیاز دو شتریدر جمع ب یدر حال حاضر سخنران خوشبختانه

 نیبود که در ا ییهانیتمر جهینت هانیاو همه  ستین یکار مشکل میبرا

 یانسخنر نیرا که مثل اول یافراد امدهیدو چون بارها  انجام دادم ریمس

و کنند چقدر دچار ترس  یسخنران خواهندیم هاآنکه از  یخودم، زمان

 نیا مانع تواندیمترس و استرس اگر کنترل نشود  نیو ا شوندیم استرس

 .میرا داشته باش یخوب یسخنران میشود که بتوان

 در مورد کنترل ترس و استرس یگرفتم تا کتاب میتصم لیدل نیهم به

با  و آن یعمل کاملاً یتا با راهکارها سمیبنو زانیعزشما  یبرا یدر سخنران

 م،ینرا کنترل ک یترس خودمان از سخنران بهترچههر  میبتوان نیتکرار و تمر

 ییکه اگر به مطالب و راهکارها دهمیمقول  زیبه شما دوستان عز چنینهم

از  بعد دیعمل کن هاآنو به  دیاست توجه کن شدهگفتهکتاب  نیکه در ا

ان سخنر کیو  دیغلبه کن یبر ترس خودتان از سخنران دیتوانیم یمدت

 .دیخوب شو اریبس
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 هست؟ یچه کسان یکتاب برا نیا

بدرخشند و با  هاجمعدر  خواهندیمکه  یتمام افراد یکتاب برا نیا

 که قرار است یو زمان قرار دهند ریتأثرا تحت  گرانید العادهفوق یسخنران

و ...( بتوانند  لیجمع فام ،یرسم یهایران)سخنصحبت کند  یدر جمع

لا با یو شغل یاجتماع گاهیبا جا تا فردی ترس خودشان را کنترل کنند

ا ، بخوردیمکتاب به درد شما  نیکه ا دیکنیمباشند، پس اگر احساس 

 .دیرا مطالعه کن آندقت 

 

ت اس گانیرا یفقط در صورت زانیشما عز یکتاب برا نی: انکته

ه ب دیگرکسیتا  دینفر به اشتراک بگذار کیاقل با را حد آنکه 

را از  یو صحبت کردن در جمع فرصت یترس از سخنران خاطر

 دست ندهد.
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کنترل ترس و استرس  یبرا یعمل کاملاً یکتاب راهکارها نی: در اتذکر

به هدف خودمان  میتوانیمکه  یاست و تنها روش شدهگفته یدر سخنران

ت خوب اس یسخنران کیو داشتن  یرس در سخنرانکه کنترل ترس و است

پس  ،میاست را انجام ده شدهگفتهکتاب  نیکه در ا ییهانیتمرکه  میبرس

مک به شما ک تواندیم یکتاب فقط در صورت نیکه ا دیاد داشته باشیبه 

 ریمس نیو در ا میرا انجام ده شدهگفته آنکه در  ییهانیتمرکند که 

 .میممارست داشته باش

 

 میشروع کن دیاآماده اگر
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 میکن یسخنران خواهندیم که از ما یزمان

که از شما  یبار نیبه آخر الانهمینکه  خواهمیم زیشما دوستان عز از

 د،یاریب ادیرا به  دیداشته باش یسخنران ای دیصحبت کن یدر جمع اندخواسته

 د؟یداشت یلحظه چه حس آندر 

 کی یخودتان را برا ندیه شما بگوب الانهمینکه  دیفرض کن ای

 ؟دهدیمدست  به شما یچه حس د،یآماده کن ندهیدر هفته آ یسخنران

 کیچقدر خوب  ندیگویاز افراد م یبعض متفاوت هست، هاحس قطعاً

 کاریمن چ یخدا یوا ندیگویهم م هایبعض شرفت،یپ یبرا ییفرصت طلا

 ،ندشویمو دچار ترس و استرس  کنم یکنم، چطور سخنران

 ؟افتدمی یاتفاق نیچن چرا

 ندگویمیو  روندیم یبه سمت سخنران ادیز باانرژیاز افراد  یبعض چرا

 ارکیکه نه چ گویندمی گرید یهایبعضهست اما  ییفرصت طلا کیکه 

 ، کاش کنسل بشه و ...توانمینمکنم، من 

 یدر جمع خواهندیم هاآنکه از  یاز افراد زمان یلیخ متأسفانه

 ماکردهرا تجربه  آنکه خودم بارها  یزی، چرادارندکنند حس دوم  ینسخنرا
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 نیا یحس رو کامل تجربه کردم و برا نیبود که ا شیسه سال پ باًیتقر

 گفتمیمداشتم، هر بار با خودم  یادیز العادهفوقکنفرانس من استرس 

 گهید متأسفانهو کنفرانس بدهد، اما  دیایمن ب یجا یگریفرد د کاشای

ود لطف داشت و گفته ب یلیفرار نداشتم چون استادم به بنده خ یبرا ییجا

 گرفت، ینخواه یانمرهوگرنه  یبده ارائهخودت  دیبا حتماً که

 نیاز افراد مثل خوده بنده دچار ا یلیکه خ دمیکنفرانس فهم آناز  بعد

 میصحبت کن یدر جمع قرارِ استکه  یمشکل بزرگ هستند و درست زمان

 .میشیترس و استرس مچقدر دچار 

 لاًکام یچون ترس از صحبت کردن در جمع و سخنران دینگران نباش اما

ه کتاب گفت نیکه در ا ییهانیتمرو  هاکیتکناست و اگر  کنترلقابل

به غل یبر ترس خودتان از سخنران دیتوانیم دیکن سازیپیادهرا  شودیم

 .دیداشته باش العادهفوق یسخنران کیکرده و 

 یابر دیو حاضر دیمشکل اقدام کرد نیرفع ا یبرا کههمین نجایتا ا اما

از افراد در  یلیچون خ داردِ کیتبر یجا د،یخودتان تلاش کن شرفتیپ

 رفتشیپ یکنند و برا گذاریسرمایهخودشان  یکه رو ستندیجامعه حاضر ن

مند فرد هدف کیچون شما  گمیم کیخودشان تلاش کنند، پس بهتون تبر

 .دیهست
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 تیریمد شودیمرا  یکه ترس از سخنران دیداشته باش ادی به

 .میاموزیرا ب آنمربوط به  یهاکیتکن دیکرد، فقط با

 

 ست؟یچ ترس

ر چرا و د ست؟یکه ترس چ میو بدان میبا ترس آشنا شو دیابتدا با در

 ییبه نفع ما هست و چه جاها ییچه جاها ،میشویم دچار ترس یطیچه شرا

 به ضرر ما؟

هم  سحرخیز معمولاًروز صبح زود اجداد ما که  کیکه  دیکن فرض

 ییهوا نکهیا یبرا ،دیآیم رونیو از غار خود ب شودیم داریبودند از خواب ب

زود است هنوز هوا  یلیتازه کند و بدن خودش را گرم کند، چون صبح خ

او  یکیکه در نزد کندیماحساس  بارهیکبهخوب روشن نشده است، 

 دندانیککه  ندیبیم، کندیمنگاه  یشتریبا دقت ب یوقت ستا یموجود

، خب دادندیمرا انجام  کاریچهاجداد ما  یطیشرا نیاست در چن یخنجر

 مینیکه ابتدا بب گفتیمزمان  آنمغز ما در  میاگر بخواهم از کارکرد مغز بگو

ا ی رسدیم بیبه من آس ایآ اندازدیمجان من را به خطر  تیموقع نیا ایآ

طرناک خ تیموقع دیو اگر د افتدمیاتفاق  هیاز ثان یدر کسر هانیالبته نه ا

 ییوانانه، اگر ت ایرا دارم  آنمبارزه با  ییکه توانا کندیم یبررس این باراست 

فرار کنم، بله اجداد ما اگر  دیبا وگرنه کنمیممبارزه را داشتم مبارزه 
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و  تندگذاشیمندارند پا به فرار را  آنمقابله و مبارزه با  ییکه توانا دندیدیم

 .میتا زنده بمان کردیمبه ما کمک  نجایترس در ا

در بدن  ییهاواکنش شدندیمکه اجداد ما دچار ترس  یزمان نیهمچن

فرار  یشتریب یو با آمادگ ترراحتبتوانند  کردیمکه کمک  دادیمرخ  هاآن

 کنند.

عمل ما  نیا جهدرنتیو  شودیمهنگام فرار مردمک چشم گشاد  در

واند فرد بت نکهیا یبرا مینیبیمرا تار  کیو اجسام نزد قیاجسام دور را دق

 را انتخاب کند. هاراه نیدر حال فرار است بهتر کههنگامی

 .دیایب نییبدن پا یاست که دما نیبدن به خاطر ا دیتعرق شد دوم

اژ را پمپ یشتریخاطر که خون ب نیبه ا شودیمتپش قلب تند  سوم

 کند دایپ شیکند و سرعت گردش خون افزا

شود و بتواند  ترسبککه فرد  شودیممثانه که باعث  هیتخل چهارم

 بدود ترعیسر

 ...و

است که ما  یبدن در هنگام یعیطب یهاواکنشاز  یهمه بخش هانیا

 .میشویمدچار ترس 
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ماند، ب یشده که نسل ما باق و باعثترس به نفع ما بوده  نجایتا ا پس

خورده است و باعث شده  هاانسانترس به درد ما  یمروزه هم در مواردا

تصادف نکنند و  نکهیرانندگان از ترس ا مثلاً م،یاست که ما سالم بمان

 یشتریکه با تمرکز و دقت ب کنندیم یسع نندینب بیآس یخودشان و کس

 کنند. ینندگرا

ا است، ام دیمف هاانسانما  یبرا کاملاًخوب است و  ارینوع ترس بس نیا

 دردسرسازما  یما و برا یبرا شودیم یترس مانع نیهم هم یدر موارد

 ؟یی، اما چه جاهاشودیم
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 از صحبت کردن در جمع ترس

ما  یبرا یمانع دادیمنجات  ما راکه جان  یکه ترس یاز موارد یکی

 ناادتیاگر  م،یصحبت کن یدر جمع خواهندیماست که از ما  یزمان شودیم

 یدارمق ردیگیمقرار  یدیجد تیکه در موقع یکه مغز ما زمان میباشد گفت

در بدن ما اتفاق  ییهاواکنشو  ردیگیمحالت ترس و استرس در ما شکل 

 خطرناک بود تیبدن ما آماده باشد که اگر موقع شودیمکه باعث  افتدمی

 .فرار کند ایبتواند مقابله کند و 

 دندیدیمرا  یاجداد ما دندان خنجر عدازاینکهبداستان بالا گفتم که  در

ا فرار ر تصمیمکه  نیح نیو در ا تا زنده بمانند گذاشتندیمپا به فرار 

ما  نکهیا یبرا دهدیمدر بدن ما رخ  ییایمیچند واکنش ش گرفتندیم

 .میفرار کن یشتریبا سرعت و دقت ب میبتوان

 هاآنکه از  یزمان از افراد یهست که بعض یعلائم نیا دیدقت کن اگر

 صحبت کنند دارند، یدر جمع شودیمخواسته 

نش واک کی نیکه ا میمردمک چشم است، گفت گشادشدناتفاق  نیاول

ورت ص نیو در ا ندیبب ترراحتاست که بتواند اجسام دور را  نیا یبدن برا

 میتوانیم یاست که در سخنران لیدل نیبه هم ،ندیبیمرا تار  کیاجسام نزد

را  ییهانوشته میتوانینماما  مینیرا بب گرانید یهاچشممردمک  احتیربه

 .میبخوان راحتیبه میاکردهآماده  یسخنران یکه برا
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بدن است،  یآوردن دما نییپا یاست که برا عیتعرق سر یبعد اتفاق

نند، ک را کنترلترس خودشان  توانندینمکه  یاست، افراد لیدل نیبه هم

 .کنندیمعرق  ادیز یدر هنگام سخنران

بدن  در یشتریتا خون با سرعت ب سرعت تپش قلب است شیافزا سوم

 به بدن برسد. یشتریب یژنیاکس چنینهمکند و  دایپ انیجر

 سبک شدن است. یمثانه که برا هیتخل چهارم

ناخداگاه به  طوربهچون خم شدن به جلو که بدن ما  یگرید یموارد و

 باشدتا آماده فرار  شودیمجلو خم 

 و ... 

 در نیبه نام دوپام یامادهباعث ترشح  ادیو استرس ز جانیه چنینهم

و باعث  گذاردیم ریتأثمغز ما  یرو نیدوپام ادی، ترشح زشودیممغز ما 

 یما در هنگام سخنران نکهیا یاصل لیشود، دل دیکه مغز ما سف شودیم

 است. نیدوپام ادیترشح ز میمطالب را فراموش کن

 پرسندیمرا  سؤال نیکه دارم از بنده ا ییهامشاورهافراد در از  یلیخ

 مطالب را فراموش اندکرده نیتمر اریبس بااینکه یسخنران نیکه چرا در ح

 است. نیدوپام ازحدبیشترشح  آن یاصل لیاز دلا یکیو  کنندیم
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 بده کجاها خوبه؟ کجاها

ترس در چه که ترس و اس دیابرده یموضوع پ نیتا الان به ا حتماً

 خوب، ییبد است و در چه جاها ییجاها

 درخطرجان ما  واقعاًکه  یترس در موارد میبه صورت خلاصه بگو اگر

که  یدر موارد یحت ایمار و  ر،یش کیمثل  یعامل واقع کیاست و ما با 

 یرانندگ با دقت میتصادف نکن گرانیبا د نکهیا لیو به دل میدر اتوبان هست

 ستیدر کار ن یهم هست که عامل واقع یاما در موارداست،  دیمف میکنیم

 واندتیمبلکه  ستیترس نه تنها درست ن ستین درخطرجان ما  واقعاً  ایو 

 باشد. هافرصتاستفاده از  ایبه اهداف  دنیرس یبرا یمانع

 واقعاً  آنهم ترس از صحبت کردن در جمع است که در  آنبارز  مثال

 یراب شودیم یمانع میرا کنترل کن آن میو اگر نتوان ستین درخطرجان ما 

 آمدهدستهباز فرصت  میو بتوان میداشته باش یصحبت عال کی میما تا بتوان

 .میبهره را ببر نیبهتر
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 :اقدامک

 دیشما مف یکه کجاها بوده است که ترس برا دیسیبنو الاننیهم

 به ضرر شما بوده؟ ییبوده و چه جاها

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

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

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

.........................................................................................................................
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.........................................................................................................................
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 !میترس و استرس را کنترل کن مینتوان اگر

ترس از صحبت در جمع، خودم چه  لیکه به دل رودینم ادمی وقتهیچ

 یلیمشکل خ نیکه ا دانممیرا از دست دادم و  یو خوب ییطلا یهافرصت

 از افراد است،

خوب بلد  یلیترم را خ آن یهادرساز  یکیاول دانشگاه بودم که  سال

آمده  شیپ تیمطالعه داشتم و بارها موقع آنبودم، چون از قبل در مورد 

 یرست لیبه دل و نظرات خودم را در کلاس اعلام کنم اما هادهیابود تا بتوانم 

از  یکیکه  دمیدیم یو وقت دمیدست کش این کارکه داشتم از 

به نظر بنده را  هیشب یو نظر آوردیمدست خودش را بالا  میهاهمکلاس

ر خاط نیداشتم! نه به ا یچه حس بد شدیم قیو تشو ترناکاملاما  دهدیم

 تربجال یادهیاخاطر که من نظر بهتر و  نیگفته نه، به ا یادهیاکه دوستم 

، شدیم بد اریحالم بس قتینداشتم و خب در حق را آن انیداشتم اما توان ب

تجربه  رگید ایگونهبه ای گونههمین ایرا  طیشرا نیاز دوستان ا یبعض دیشا

در جمع اگر کنترل نشود  یاز مواقع ترس از سخنران یلیکرده باشند، خ

و نظرات خودمان را  هادهیاافکار،  ،ییتوانا میکه ما بتوان شودیم نیمانع ا

 م،یکن انیب



 

 

21 

 چطور بر ترس از سخنرانی غلبه کنیم؟
www.ertebatatnovin.com 

 ترس از صحبت کردن لیکه به دل یافراد میساده بگو یلیخ دیبگذار

 هاتفرصاز  یلیصحبت کنند خ بایدوشایدکه  گونهآن توانندینمدر جمع 

 .دهندیمرا از دست 

 ما یبرا تواندیماگر کنترل نشود  ی: ترس از سخنرانتوجه

 شود. دردسرساز

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :اقدامک

ترس از صحبت  لیآن به دل را که در تیچهار موقع الاننیلطفاً هم

را  دیانکرده انینظرات خود را ب ای دهیو ا دیاکردن در جمع سکوت کرده

 د؟ینام ببر

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

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

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

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

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

.........................................................................................................................
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 ؟آوردیمسر ما  ییبلاها چه

مانع ما در  تواندیمکه ترس از صحبت کردن در جمع  میدیالان فهم تا

 ، نظرات و... شود.هادهیا انیب

ه ترس ک مینیبیم م،یکن یموضوع را بررس نیا ترقیدق میاگر بخواه اما

 یبرا یمانع یاز موارد حت یاریدر بس تواندیماز صحبت کردن در جمع 

 ما باشد. یرشد و ترق

ستفاده ا خوبیبه هافرصتاز  مانتوانیم شودیمباعث  نکهیعلاوه بر ا یعنی

را  ی. بارها افرادشودیمما  یمانع بزرگ برا کی یبلکه در موارد م،یکن

 هاآنبر سر  ییترس از صحبت کردن در جمع چه بلاها لیکه به دل امدهید

 است. بلا به سرشان آمده واقعاًآمده است، 

 لیدر استان البرز مشغول به تحص یامدرسهسال قبل که در  نیچند

داشت،  ترویدر کار با کامپ یو تسلط فراوان ییکه توانا داشتم یبودم، دوست

 عاً واقزمان به مهارت دوستم  آننابغه بود،  کی وتریدر کار با کامپ واقعاًاو 

 یالبج یهاتصحب آمدیم، او هر زمان که در جمع ما کردمیم یحسود

 یادیز اریو علاقه بس گفتیمرا به ما  هاآنو نحوه کار با  وترهایکامپدر مورد 

 نویسنامهبر کیبود که بتواند  نیاو ا رؤیاهایاز  یکیداشت،  نویسیبرنامهبه 
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بود که  یمشکل بزرگ داشت و او فرد کیاما دوست من ؛ بشود هایحرف

 یادیز یهافرصتخاطر  نیبه همدر جمع صحبت کند و بارها  توانستینم

 بود. دادهازدسترا 

 ی، اما کافکردیمخوب صحبت  اریدوست من در جمع دوستانه بس نیا

 یمقدار طیصحبت کند که شرا یکه در جمع خواستندیمبود از او 

ز ا ایو  دادیماز دست  خود راکنترل  کاملاًزمان بود که  آنبود،  ترمتفاوت

 . دورانشدیم یادیز اریو دچار ترس و استرس بس کردیمفرار  تیموقع آن

 کیبودم،  خبربیسال از اوضاع او  نیو من چند دیرس انیرستان به پایدب

ت دوس نیا یاتفاق طوربهبودم  شدهدعوتدر تهران  شیهما کی یروز که برا

 م،دیکه از شغل او پرس یزمان پرسیاحوالبعد از  دم،ید یخودم را در تاکس

من  یبرا ضوعمو نی، اکنمیمکار  یکیفت که: الان دارم در مکاناو به من گ

ا و تسلط در کار ب ییتوانا همهبااین یبود که چرا فرد کنندهناراحت اریبس

 نیدر ا بود و وتریاست، او عاشق کار با کامپ یکیالان کارگر مکان وتریکامپ

ر گذاشته علاقه و مهارت را کنا تمامانهم داشت، اما  یادیمهارت ز نهیزم

 بود! اما چرا؟

 یااز آشناه یکیکنم، با  دایپ یدوست خودم کار یگرفتم برا میتصم

بت داشتند صح وتریفرد مسلط به کامپ کیبه  ازین یخودم که در شرکت

دوست خود با  یهامهارتکه از  یاستخدام کند، زمان آنجادر  او راکردم تا 
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و خوشحال به من  هزدهیجان اریفرد صحبت کردم، مسئول شرکت بس آن

 و فرد مشخص کرد آنقرار مصاحبه  یرا برا یو زمان یگفت که چقدر عال

 برود. آنجامصاحبه به  یقرار شد تا دوست من برا

شرکت با من تماس گرفت و  آنهفته بعد از روز مصاحبه مسئول  کی

شرکت استخدام کنند،  آندوست من را در  توانندینم متأسفانهگفت که 

 وجوپرسو بعد از  اتفاق افتاده است نیبود که چرا ا بیمن عج یبرا یلیخ

 گند زده بود. یواقع یکه دوست من در مصاحبه به معنا دمیفهم

شود  فتهریکه دوست من نتوانسته بود در مصاحبه پذ یلیدل ترینبزرگ

ه و خوب داشت مؤثر یترس از صحبت در جمع بود. او نتوانسته بود صحبت

قبول  یدر مصاحبه کار لیدل نیع افراد فقط به ااز مواق یلیباشد، خ

 کنند. یمعرف ایخودشان را پرزنت  خوبیبه توانندینمکه  شوندینم

که ترس از صحبت در جمع بر سر  ییبلاها ترینبزرگاز  یکی

 است. ادیز یهافرصت، از دست دادن آوردیمما 

 عنوانبهه ک یترس خودشان را کنترل کنند، زمان توانندینمکه  یافراد

تمرکز و  نکهیا جایبهصحبت کنند  یدر جمع خواهندیم هاآنمثال از 

خودشان را آماده کنند  یموضوع کنند که سخنران نیحواس خود را صرف ا

 ،اشندداشته ب العادهفوق یسخنران کیتا بتوانند  نیو شروع کنند به تمر

 نکند در نکهیاست، ا یاز سخنران استرسشانبه ترس و  هاآنتمام توجه 
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رسد و بپ سؤالی یفرد ایبخندند،  هاآنتپق بزنند و همه به  یسخنران نیح

 نیموضوعات خوب است اما اگر ا نینتوانند جواب دهند، البته توجه به ا

کند،  فراداز اندازه در ا شیترس و استرس ب جادیشود و ا ازحدبیشتوجه 

 یسخنران یخوب برو توانندینمکه  شوندیم ریموضوع درگ نیبا ا آنقدر

 .شودیمخراب  هاآن یهم سخنران لیدل نیتمرکز کنند و به هم

 شودیمموضوع  یمانع تمرکز ما برو ازحدبیشو استرس  ترس
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 میکنیمفرار  تیاز موقع یوقت

رفع ترس از صحبت در جمع فرار از  یبرا هایاستراتژ نیاز بدتر یکی

د از بنده نخواهن نکهیا یبرا آمده است شیخودم پ یاست. بارها برا تیموقع

 یاگر مجبور بودم در جمع ای امکردهفرار  تیصحبت کنم از موقع یدر جمع

است  یارک نیبدتر نی. اندیمن را نب یتا کس بردمیمپناه  یاگوشهباشم به 

 اراین کبا انجام  دیانجام دهد، شا تواندیمرفع ترس خود  یبرا یکه هر فرد

رفع شود  ترستانمقدار از  کیحداقل  ای دیحساس آرامش کنلحظه ا آندر 

است که بازهم قرار باشد در  یاما کاف د،یرا داشته باش یو احساس بهتر

به  یشتریب باقدرت این بار یدوباره همان ترس ول دیکن دایحضور پ یجمع

 .شودیمشما دشوارتر  یو کار برا دیآیمسراغ شما 

دچار  یکه ما دفعه بعد شودیمباعث  نه تنها تیکردن از موقع فرار

 ندیبب بیما هم آس نفساعتمادبهتا  شودیمبلکه باعث  م،یشو یشتریترس ب

کند علاقه جسارت و مهارت ما  دایما کاهش پ نفساعتمادبهکه  یو زمان

 رحضو یعلاقه و مهارت ما برا یو وقت شودیمحضور در جمع کمتر  یبرا

اقه و جسارت کمتر شود ما در جمع کمتر عل یو وقت شودیمدر جمع کمتر 

ا کمتر م نفساعتمادبه میکن دایکمتر حضور پ یو وقت میکنیم دایحضور پ

 .کندیم دایادامه پ طورهمینچرخه  نیو ا شودیم
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در مقابل ترس از  هاواکنش نیاز بدتر یکی تیاز موقع فرار

 نفساعتمادبه وبیوارد چرخه مع آناست و با انجام  یسخنران

 شد. میخواه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

فرار  نیگزیکار را جا ایروش  کیکه خودتان  میخواهیمفقط  فعلاًنکته: 

کنترل  یبرا یعمل کاملاً ییهاروشدر ادامه راهکارها و  د،یکن تیاز موقع

 .گفت میترس و استرس خواه

 :اقدامک

ت ترس از صحب لیبوده که به دل ییکه چه جاها دیسیبنو الاننیهم

چه  دیتوانستیبه نظرتان م دیسیو بنو دیافرار کرده تیدر جمع از موقع

 د؟یآن انجام بده یبه جا یکار

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

.........................................................................................................................
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 بالا نفساعتمادبهداشتن 

 بالا چگونه هستند؟ نفساعتمادبهبا  افراد

و  میشویم آنچرا دچار  نکهیدر مورد ترس و ا زانیما عزالان با ش تا

که کنترل نشود  یدر صورت اوردیبه سر ما ب تواندیمکه ترس  ییبلاها

ع ترس رف یتفکر و راهکار برا نیکه بدتر میگفت چنینهم م،یصحبت کرد

 است. تیاز صحبت در جمع فرار از موقع

که  مییو بگو میبپرداز فسناعتمادبهافراد با  یبه بررس خواهیممی حالا

که  شودیمدارند؟ چه  ییهایژگیوهستند؟ چه  یافراد چگونه افراد نیا

در  یو از سخنران کنندیمصحبت  یعال اریبس هاجمعاز افراد در  یبعض

 ؟برندیملذت  اریجمع بس

 موضوع بهتر است: نیدرک بهتر ا یبرا

 ست؟یچ نفساعتمادبه

که اگر در  وجود دارد یادیمتعدد و ز یهافیتعر نفساعتمادبه یبرا

گر اما ا د،ید دیخواه آناز  یادیز اریبس یهافیتعر دیجستجو کن نترنتیا

 :شودیم نفساعتمادبهبدهم  زانیساده به شما عز فیتعر کیبخواهم 
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 یذهن ریتصو نیو همچن میرا داشته باش یدر انجام کار یکاف مهارت

 اشد.مثبت ب آنانجام  ییما نسبت به توانا

را داشته  یمهارت کیما  نکهیا یعنیبدهم  حیبخواهم ساده توض اگر

 ریتصو م،یمهارت را دار نیا نکهیدر جمع و در کنار ا یمثل سخنران میباش

خودمان در صحبت کردن در جمع داشته  ییهم از توانا یدرست یذهن

بت در جمع صح میتوانیمکه ما  میو باور داشته باش میبدان یعنی م،یباش

 .میکن

ت مهار یکیشامل دو بخش است  نفساعتمادبهکه گفته شد  طورهمان

 ایدو نباشد شما  نیاز ا یکیاگر  دیدرست و بدان یذهن ریتصو یگریو د

 یامقالهکه در  دیاشدهکاذب  نفساعتمادبهدچار  ایو  دیندار نفساعتمادبه

بحث  هل ببه صورت کام امدادهقرار  تیکه در سا نفساعتمادبهدر مورد 

 ریز نکیوارد ل دیتوانیم دیبود مندعلاقهکه اگر  امپرداخته نفساعتمادبه

 .دیرا مطالعه کن آنشده و 

Ertebatatnovin.com/selfconfidence 

 شتریب دیخواهیماگر  ست،یچ نفساعتمادبهکه  میدیفهم نجایتا ا خب

 .دیشوب میار دادکه در کتاب قر ینکیوارد ل حتماً دیبدان نفساعتمادبهراجب 

 ریو تصو یدارند چون هم مهارت کاف ییبالا نفساعتمادبهکه  یافراد

گر به ا یعنی ند،یایاز پس کار برب خوبیبه توانندیم رادارندمناسب  یذهن



 

 

30 

 چطور بر ترس از سخنرانی غلبه کنیم؟
www.ertebatatnovin.com 

صحبت کند تمام تمرکز خودش  یفرد گفته شود که قرار است در جمع نیا

 وبخ اریبس یخنرانس کیو تلاش  نیو با تمر گذاردیم یسخنران یرا برو

 .دهدیمرا انجام 

فاده شکل است نیبه بهتر هافرصتاز  توانندیم نفساعتمادبه یدارا افراد

 نفسهاعتمادبنسبت به افراد با  یو سبک زندگ یاز لحاظ مال معمولاً و  کنند

 بهتر هستند. نییپا

 ابتدا خودتان لذت د،یخوب صحبت کن یدر جمع دیکه شما بتوان یزمان

خواهد  دایپ شیصحبت در جمع افزا یبرد و علاقه و مهارت شما برا دیخواه

 دایدر جمع حضور پ شتریشود شما ب شتریکه علاقه و مهارت ب یکرد، زمان

 دهد ومی شیشما را افزا نفساعتمادبهدر جمع  شتریو حضور ب دیکنیم

چرخه خوب و  کیدر  این بارو شما  شودیمروند هم چنان تکرار  نیا

 .دیریگیمقرار  نفساعتمادبه تیتقو
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 :اقدامک

ها اعتماد به نفس در آن دیکنیرا که فکر م یچند کار الاننیهم

 چنداسم  نیو هم چن دیسیدرست( را بنو یذهن ری)مهارت +تصو دیدار

 دیندار یها اعتماد به نفس کافدر انجام آن دیکنیکه احساس م یکار

 :دیسیا بنور
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 مهم: ارینکته بس دو

 سخت است؟ رییتغ

 رییاست، تغ نیاشاره کنم ا آنبه  دیکه با ییهانکته نیترمهماز  یکی

 سخت است. شهیهم

و  دکننیمما شرکت  هاییکارگاهکه در  نمیبیمرا  یافراد اوقاتبعضی

ان خودش رییتغ یبرا یتلاش چیه کنندیمپول هم پرداخت  نکهیا علا رقم

که  گویندمی پرسمیم هاآنرا از  آنکه علت  یو زمان دهندینمانجام 

 دیبا زی، دوستان عزدهندینمانجام  لیدل نیسخت است، به هم هانیتمر

 یبر ترس خودمان از سخنران میخواهیمسخت است و اگر  رییکه تغ میبدان

و  میدهیمرا انجام  آن هانیتمر همهکه  میبدهتعهد  دیابتدا با میغلبه کن

است،  یبه هدفمان که کنترل ترس از سخنران دنیرس یکه برا میحاضر باش

 میحاضر باش حبه اصطلا ای م،یرا انجام ده آن یهانیتمرو  میوقت بگذار

 .میرا بپرداز آن یبها

راحت بود همه  رییسخت است، اگر تغ شهیهم رییتغ

 انجام دهند ار رااین ک توانستندیم
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 :اقدامک

 دیکه حاضر دیتعهد بده الاننیهم دیلطف کن زیعز دوستان

 .دیرا انجام ده ییبه هدفتان چه کارها دنیرس یبرا

به هدف خودم  دنیرس یکه برا دهمی......................... تعهد م من

رم و حاض ماست تمام تلاش خودم را بکن یکه کنترل ترس از سخنران

 دیکه حاضر یرا انجام دهم. )پنج کار ریز یبه آن کارها دنیرس یبرا

 (دیسیرا بنو دیبه هدفتان انجام ده دنیرس یبرا

1 .......................................................................................................

2.............................................................................................................

3.............................................................................................................

4.............................................................................................................

5............................................................................................................. 
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 !ییبه اسم کامل گرا یخطرناک تفکر

شنا آ یچند سال قبل که تازه وارد دانشگاه شده بودم، با دوست باً یتقر

و بر اکثر نرم  داشت یادیو مهارت ز ییتوانا وتریشدم که در کار با کامپ

 انینشجودا گرید یهاپروژه یو گاه داشت یتسلط خوب یتیریمد یافزارها

با  یان به سختیدانشجو گریرا که د ییافزارهااز نرم  یلی، خدادیمرا انجام 

 و و تواناییتسلط  نیو ا کردیمکار  هاآنبا  راحتیبهرا  کردندیمکار  آن

 .دادیمفرد را نشان  آنمهارت 

 پشت هامدتداشت  وتریبه کار با کامپ یادیهم چون علاقه ز یطرف از

از  یکیسال قبل  کی باً یتقر، کردیمکار  آنبا  هاساعت و بود وترشیکامپ

آموزش دهد،  انیبه دانشجو یدوست من خواست تا نرم افزار نیاز ا دیاسات

خودشان را با انجام  یهاپروژهکه بتوانند  انیدانشجو ازیهم در حد ن آن

 ؟میدانید چرا. رفتیرا نپذ آندوست من  نیا متأسفانهدهند، اما 

ه ب کاملاً نرم افزار را  نیکه تمام ا یبود که تا زمان نید افر آن توجیه

 نیا دی، در ابتدا شادهدینمرا آموزش  آننگرفته  ادی هایحرفصورت 

 .دیگویمراست  یکه خب تا حد مییباشد و ما بگو یخوب توجیه
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م از نر یمقدار کی خواستندیمفقط  انیدانشجو آنکه  دیدقت کن اما

 نجایخود را انجام بدهند، پس ا یهاپروژهکه فقط بتوانند  رندیبگ ادیافزار را 

 اوضاع متفاوت است.

که نرم افزار را کامل  یزمان یو حت بود ییمن دچار کامل گرا دوست

 دیکه با گفتیمو  کردیم یگرفت باز از برگزار کردن کلاس خوددار ادی

باور  نیبر ا آنقدردوست من  نیا متأسفانهچند نرم افزار را کامل بلد باشد، 

 باکرد که در حال حاضر با وجود مهارت در کار  دیاشتباه خودش تاک

 لیدل نیبه ا هانیاو تمام  سر ساختمان است یمشغول جوشکار وتریکامپ

 کامل گرا بود. کیفرد  آناست که 

 یاهداف سد بزرگ دنیدر راه رس تواندیمکه  یموانع ترینبزرگاز  یکی

 است. ییبه نام کامل گرا یتفکر سم کیما شود  یبرا

 یاستانداردهاهستند که  یهستند، افراد ییکه دچار کامل گرا یافراد

ا است که بال استانداردها آنقدرو  کنندیم نییخودشان تع یبرا ییبالا اریبس

 است. هاسوداناز  شتریب اریبس هاآنضرر 

 .شوندیماست که افراد کامل گرا دچار مشکل  لیدل نیهم به
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 کنم؟ تیریمد چطور

کتاب با ما همراه  ینجایممنونم که تا ا از شما یلیخ زیدوستان عز خب

 .دیبود

که چطور ترس از  میپردازیمموضوع  نیقسمت از کتاب به ا نیا در

 .میه باشخوب داشت اریبس یسخنران کی میو بتوان میکن تیریرا مد یسخنران

 یاست و زمان یعیعامل طب کیترس  میدیفهم نجایکه تا ا طورهمان

 میریگیمقرار  یطیدر شرا ای میریگیمقرار  دیجد تیموقع کیکه ما در 

 .میشویمدچار ترس و استرس  ست،یکه نقطه امن مغز ما ن

 کرد؟ تیریترس و استرس را مد نیا دیچطور با اما

تن نداش یکیباشد،  لیبه چند دل تواندیم یترس از سخنران دوستان

که اگر در  مناسب از خودمان یذهن ریشتن تصوندا یگریو د یمهارت کاف

 یخوب یسخنران میتوانینموجود داشته باشد، ما  یمشکل هاآنهر کدام از 

 .میداشته باش

 دهم حیتوض ترساده اریموضوع را بس نیمثال ا کیبا  دیبگذار

 یادیو مهارت ز ییرا که توانا یافراد میادهیددر اطراف خودمان  بارها

 یدرست یذهن ریتصو نکهیا لیاما به دل اندداشتهمختلف  یهاطهیحرا در 
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، ارهاک نیبابا منو چه به ا یا گویند کهمی مثلاًنسبت به خودشان ندارند، 

 ییتواناداشتم که  ی. دوسترهیو غ توانمینممن  ست،ین یزیکه چ هااین

 یسخنران کی یلازم برا یهامهارتو  داشت گرانیدر قانع کردن د یادیز

 تگفیم یعنیاز خود داشت  ینادرست یذهن ریرا داشت، اما چون تصوخوب 

و مهارت خود استفاده نکرد و  ییتوانا نیاز ا وقتهیچ توانمینمکه من 

 را از دست داد. هافرصتاز  یاریبس

 دارد. یادیز اریبس تیمناسب اهم یذهن ریداشتن تصو پس

پنج ساله  بچه کیداشتن مهارت است، دوستان اگر به  یبعد نکته

اسخ ؟ پدهدیمبه شما  ینه چه جواب کند یا یرانندگ تواندیمکه  دییبگو

 تم.هس العادهفوقراننده  کی، من توانمیماست که بله من  نیا هابچهاکثر 

بچه  نیرا به دست ا نی، اما اگر ماشآوردیمرا هم در  یرانندگ یادا و

 طعاً قکند؟  یخوب رانندگ تواندیم ایکند، آ یکه رانندگ دیو بخواه دیبده

 ریانجام دهد، درست است تصو خوبیبه کار را تواندینمفرد هم  نیا ر،یخ

 کار را ندارد، آن یبرا یدارد، اما مهارت کاف یمناسب یذهن

کار  دنیبه انجام رس یبرا یاز موارد ضرور یکیداشتن مهارت هم  پس

 است.
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 میخودمان را ارتقا ده یهامهارتاول:  گام

 اریبس یانجام کار یبرا یکه داشتن مهارت کاف میدیفهم نجایا ات خب

باعث کاهش  تواندیممهارت چطور  شیافزا سؤال کیاست، اما  یضرور

 شود؟ یترس اما از سخنران

ت و صحب داشتم یادیز اریگذشته از صحبت کردن در جمع ترس بس در

 ذابع کیشکنجه بزرگ و  کیمن  یکردن برا یسخنران ایکردن در جمع 

 یهاجمعتوانستم در  کمکم یسخنران یهامهارت یریادگیبزرگ بود، اما با 

 یهامهارتو هر چه  تربزرگ یهاجمعدر  آنکوچک صحبت کنم و بعد از 

رس و ت زانیاستفاده کردم از م هاآناز  شتریآموختم و ب شتریرا ب یسخنران

 کنم. تیریا مدر یبهتر ترس از سخنران یلیو توانستم خ استرسم کاسته شد

 یراحت اریبنده کار بس یبزرگ هم برا یهاجمعدر  یسخنران امروزه

، به هستم نه رینظ یب کیمن  میهدف نگفتم که بگو نیرا با ا نیاست، ا

 یهامهارت یریادگیکه با  میموضوع را گفتم تا بدان نیمنظور ا نیا

و  میبه کنغل یبر ترس خودمان از سخنران بهترچههر  میتوانیم یسخنران

 یخنرانس گرید نیتمر یو بعد از مدت میداشته باش العادهفوق یخنرانس کی

 انیب یبرا یفرصت عال کیمشکل و عذاب نباشد بلکه  کیما  یدر جمع برا

 خودمان باشد. یهاییتواناخودمان و نشان دادن  یهادهیا
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 یهامهارت شیکمک کرد، افزا یلیکه به بنده خ یاز موارد یکی پس

تسلط خودم بر  کمکم هاآنکردن  ادهیو پ یریادگیکه با  بود یرانسخن

 .افتی شیبنده هم افزا نفساعتمادبهشد و  شتریب یسخنران

 یهامهارت شیکنترل ترس و استرس افزا یراهکارها برا نیاز بهتر یکی

 رشته است. آنخودمان در 

 هارتم شیافزا یبرا ییهانیتمرچه  نکهیبه بحث ا میرسیمحالا  خب

 وجود دارد. یسخنران
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 مناسب یتن صدا داشتن

 و دیحضور داشته باش یآمده که در سخنران شیشما هم پ یبرا حتماً

 داشته یخسته کننده و بدون انرژ ییصدا کنواختیلحن  کیسخنران 

 نبوده است یحس خوب قطعاً  د؟یداشت یچه حس یطیشرا نیباشد، در چن

 دیگویمو با خود  شودیمکلافه  یبعد از مدت است که مخاطب نیا قتیو حق

 وقتهیچفرد شرکت کردم،  نیا یکه در سخنران ردمک یعجب اشتباه

بودم و قرار  شدهدعوت یشی، به هماکنمینماتفاق را فراموش  نیفراموش ا

 شیماه نیداشتند در ا ییبالا یاجتماع گاهیکه جا یبود که سه نفر از افراد

 نواختکی هاآن یو تن صدا یسخنران یبه قدر متأسفانهکنند، اما  یسخنران

 کاشکه ایبود  نیا آرزویمشدت کلافه و خسته شده بودم و تمام  هبود که ب

 تمام شود. یسخنران نیزودتر ا

و  سخنران لازم است کی یو قدرتمند برا مناسب یتن صدا داشتن

ته سخ یبه زود نینداشته باشد مخاطب یمناسب یکه تن صدا یسخنران

موضوع را متوجه  نیخود سخنران هم ا یکوتاه یو بعد از مدت شوندیم

 دارد. ریتأثسخنران  نفساعتمادبه یخواهد شد و به شدت برو

 شودیمگام باعث  نیمناسب در اول ینقطه مقابل داشتن تن صدا در

 یخنرانس یشتریب باانرژی میو بتوان ابدی شیخودمان افزا نفساعتمادبهکه 

 ترشیکه مخاطب به ما ب شودیمباعث  نکهیدوم ا م،یببر شیا پخودمان ر
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 ود،ش شتریما هم ب یکه انرژ شودیمباعث  زیموضوع خود ن نیتوجه کند و ا

که  ییهاحرفباور برسد که ما به  نیکه مخاطب به ا شودیمسوم باعث 

 .میدار ییبالا نفساعتمادبهو  میباور دار میزنیم

دارند و آخر  ینییپا ییکه تن صدا یافراد دیجالب باشد بدان دیشا

را  هاآن هایحرف ی، کمتر کسکنندینمو خوب ادا  خورندیمکلمات را 

 هایحرففرد به  نیکه خود ا کندیمتصور  گونهاین، چون کندیمباور 

 یربالات نفساعتمادبهبالاتر و  ییندارد اگر داشت با صدا نانیخودش اطم

 .کردیم بتصح

 م؟یداشته باش یخوب یاصد چطور تن

و  هاکلاسدر  شهیاست و بنده هم العادهفوقکه  ییهانیتمراز  یکی

 ،کنمیماشاره  آنبه  میهاکارگاه

 

 خوب خودکار است، اریبس نیتمر

دهانشان را باز  یخودشان چون به اندازه کاف یهاصحبتاکثر افراد در  

و آخر کلمات  ندکنینماز کلمات را خوب ادا  یبعض کنندینمو بسته 

ر کند کمت یسخنران گونهاینسخنران  کیاگر  قطعاً، خورندیم اخودشان ر

 .کندیماو توجه  یهاصحبتبه  یکس
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که دهان ما در هنگام صحبت  شودیمخودکار در گام اول باعث  نیتمر

ادا  یترحیصحکلمات را به شکل  میباز و بسته شود و بتوان یبه اندازه کاف

ا م یکلام یانرژ شودیمچون دهان ما کامل باز و بسته  کهنیدوم ا م،یکن

ز ا یکیخود  نیکه ا شودیم دهیما بهتر شن یو صدا ابدییم شیهم افزا

 است. یو سخنران یدر متقاعد ساز یعوامل ضرور

 است: ریخودکار به شکل ز نیتمر

دو دندان خود قرار داده و  نیخودکار را ب کیصورت که انتها  نیبه ا 

تاب ک کی یکه از رو دیکن یبه حرف زدن، بهتر است تا سع دیکنیم شروع

 به خواندن. دیخوش خوان شروع کن

ود ش و بستهکامل باز  تانیهالب حتماًکه  دیخودکار دقت کن نیتمر در

پنج  هرروزرا  نیتمر نی. ادیایو غنچه در ب یعمود ،یو به سه حالت افق

سط و با دقت کامل کلمات را تلفظ و هر بار با سرعت متو دیانجام ده قهیدق

 فروح خصوصاًکامل تلفظ شود،  دیو حواستان باشد که تمام حروف با دیکن

 آخر کلمات.

ما  یبر تن صدا یا العادهفوق ریتأثکه  گریخوب د اریبس نیتمر

 است. یبلند خوان نیما دارد، تمر یو رسا بودن صدا
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ا ب دو دقیقهدت کتاب به م کی یاز رو دیصورت که شروع کن نیا به

حواسمان باشد که  یبلند خوان نیدر تمر چنینهم بلند خواندن، یصدا

 .میو تمام حروف را تلفظ کن مینکن عجله

دن ز ادیبه فر کینزد تانیصدا یبلند خوان نیکه در تمر دیکن دقت

، اما شودیم تیاذ تانیگلو دیصدا را بالا ببر گریمقدار د کیاگر  یعنیباشد، 

 یراحتبه دیکه شما بتوان شودیمباعث  نیتمر نین نرسد. ازد ادیبه فر

 نچنیهمو  دیداشته باش ییبالا یو تن صدا دیکن تیخود را تقو یصدا

 .دیداشته باش ییرسا یکه صدا شودیمباعث 

شود  تیشما تقو یصدا شودیماست باعث  نیا نیتمر نیا یاصل دهیفا

دون و ب راحتیبه دیبتوان شما شودیمخراب  یصوت ستمیکه س یو در موارد

 یلیخ گونهاینو  دیخود ادامه ده یشود به سخنران تیاذ تانیگلو نکهیا

 .دیبه نظر برس تریاحرفه

 میکن نیتمر

 یبه سمت محل برگزار یکارگاه یبرگزار یروز که داشتم برا کی

 یسخنران کیروز  آنکه  دمیخودم را د یمیاز دوستان قد یکی، رفتمیم

کنترل ترس و  یبود که از من در مورد راهکارها آنجالب داشت، نکته 

 ینرانسخ نیا یچقدر برا دمیاز او پرس یکه وقت یدر حال ،دیپرسیماسترس 

که  یفرد کی یساعت! خب برا کیاست، با افتخار گفت فقط  دهکر نیتمر
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 طعاً قکم است و  اریزمان بس نیا دهدیمرا انجام  یاست که سخنران یبار اول

خواهد  خود یبه سخنران یتسلط کمتر کندیم نیکم تمر اریه بسک یفرد

 دچار مشکل خواهد شد. یسخنران نیداشت و در ح

 چیه یبدون آمادگ یطیشرا چیکه تحت ه دیداشته باش ادیبه  دوستان

 تماً ح دیکنیم یاست که سخنران بارهااگر  یحت د،یرا انجام نده یسخنران

 .دیآماده شو یسخنران یو برا دیکن نیتمر یقبل از سخنران

 مکنیم نیتمر یساعته بارها کی یسخنران کی یمن هنوز هم برا خود

 هادشنیرا داشته باشم، پس پ یسخنران یبرا یکاف یتا تسلط و آمادگ

 را کسب یکاف یتا آمادگ دیکن نیخودتان تمر یسخنران یبرا کنمیم

فراد ا نیدارند، ا یبار اول است که سخنران یکه برا یافراد خصوصاً د،یینما

 یخوب اریبس یسخنران کیبگذارند تا  نیتمر یرا برا یشتریب زمان دیبا

 داشته باشند.

 کهنیا یبرا نتانیمختلف زمان تمر یهایسخنرانبه مرور زمان بعد از  اما

 ریتأثموقع است که  آنو  شودیمکمتر  دیآماده شو یسخنران کی یبرا

 .دید دیرا خواه دیدهیمکه امروز انجام  ییهانیتمر

 م؟یخودمان انجام ده یسخنران یرا برا ییهانیتمرچه  خب
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سلط ت دیبه شما کمک کند که هم بتوان تواندیمکه  ینیتمر نیبهتر

 دیریخودتان را بگ انیب یرادهایا دیبتوان نکهیو هم ا دیده شیخودتان را افزا

 دیکن دقت د،یگوش ده آنو به  دیخودتان را ضبط کن یاست که صدا نیا

 راما اگ د،یایخوشمان ن ادیخودمان ز یامکان دارد از صدا لیکه در او

ا موضوع ر نیا لیاو دیبا میبرس ییبه مهارت بالا یدر سخنران میخواهیم

 کرد. میخودمان عادت خواه یبه مرور زمان به صدا م،یتحمل کن

و به نظر خودم  آمدیمبدم  میاز صدا لیکه خود من هم اوا طوریهمان

 یداشتم، اما به مرور زمان و بعد از بارها گوش دادن به صدا یبد یداص

 اریبس این کارمن  یشد و در حال حاضر برا یمن عاد یبرا گریخودم د

 راحت شده است.

 دایرا پ تانیصدا یرادهایو ا دیخودتان را ضبط کن یصدا حتماً پس

که  دیکن یسعو  بهترچهکه  دیسیکاغذ بنو یرا رو آن یرادهایاو اگر  دیکن

 .دیرا اصلاح کن رادهایا آن

 

 نکته: کی

نجام ا یکه تنها راه بالا بردن مهارت در سخنران دیدقت کن زیعز دوستان

ه در ما ب یشرفتیپ چیه هاآنو دانستن  هاآناست و با خواندن  آن ناتیتمر

که  میمثبت برس یاجهینتبه  میتوانیمما  ی، فقط در صورتآمدینموجود 
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عمل  شودیمکه گفته  ییهانیتمربه  حتماًپس  میرا انجام ده اهنیتمر

 .دیرا انجام ده هاآنو  دیکن

انجام  هانیتمر یبرا میتوانیمکه  ییکارها نیاز بهتر یکی

 م،یمشخص کن آن یزمان برا کیاست که  نیا میده

 

 

 

 

 

 

 

 

 خودمان دنیچالش کش به

ا ر ییهاکه در روز چه زمان دیسیالان بنو نیهم زی: دوستان عزاقدامک

 د؟یدر نظر دار ناتیانجام تمر یبرا
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 مهارت میتا بتوانبه ما کمک کند  تواندیم یلیکه خ یبعد نیتمر

 نیا میغلبه کن یاز سخنران بر ترسو  میده شیخودمان را افزا یسخنران

 .میاست که خودمان را به چالش بکش

از  ترسمیمجا من  نیالان ا میکنیمکه احساس  ییهازماندر  یعنی

چالش است  کیمن صحبت کردن  یو برا صحبت کنم نجایدر ا نکهیا

 تیشما خوب باشد اهم یچقدر سخنران نکهیکردن، ا یسخنران میشروع کن

که  دیخوب داشته باش یسخنران کیو  دیندارد، البته اگر آماده باش یخاص

وب و خ اریبس یسخنران کیکه همان اول  دینباش نیبه دنبال ا اام بهترچه

 .دیداشته باش العادهفوق

 از رونیدر ب یدر جمع یمن سخنران یبرا هاچالش ترینبزرگاز  یکی

بود  نیخودم انجام دادم ا دنیبه چالش کش یکه من برا ینه بود، کارخا

 ردنک یکه در مترو بودم شروع کردم به سخنران یروز صبح در حال کیکه 

داشت، چون به شدت بر ترس من از  یا العادهفوق ریتأثکه  میبگو دیو با

 کنم یسخنران خواستمیمکه  ییگذاشت و هر جا ریتأثدر جمع  حبتص

 یبرا گهید نکهیا امکرده یسخنران نیبدتر از ا طیمن در شرا تمگفیم

 است. ترراحت

 یبرا تیموقع نیا دیکه احساس کرد ییبه بعد در هر جا نیاز ا پس

سخ پا تواندیمچالش  آن دیچالش است، خودتان را به چالش بکش کیشما 
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صحبت کردن در  ،یاستاد، نظر دادن را جب موضوع کی سؤالدادن به 

شما چالش  دیشما سخت است و از د یکه برا یزیهر چ ای یلیفام جمع

 است باشد.

 :نکته

حواستان باشد در چه  ،دیدهیمرا انجام  این کارکه  یزمان دیکن دقت

ترسم  نکهیا یکنم برا یمن برم سخنران مییبگو نکهیا مثلاً  دیهست یتیموقع

 آنو ضرر  ستین یخوب دهیا قطعاًشرکت  رانیهم در جمع مد آن زدیبر

 هک میموضوع را هم بسنج نیباشد، با خودمان ا آن دهیاز فا شتریب تواندیم

 نیب ای یلیدوستانه، فام یهاجمعنباشد و ابتدا از  ادیز اریبس آنضرر 

تا در  میبرو تریرسمو  تریجد یهاجمعبه  کمکمو  میهمکارها شروع کن

 نخورد. یبیهم به اعتبار ما آس ریمس نیا

 ندیوافراد نشود که بگ یبهانه برا کیموضوع هم  نیکه ا دیت کندق البته

 کنمینم یجا سخنران چیبرود پس ه سؤال ریاعتبارم ز خواهمینمخب من 

را  این کار حتماً دی، بلکه بادهمینمقرار  یچالش تیخودم را در موقع ای

 یلیو خ یرسم یلیخ ییبود که در جاها نیو فقط منظور من ا میانجام ده

 .میانجام نده فعلاً را  این کارهام مه

 میبساز یدرست یذهن ریتصو
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ست ا نیا در خودمان نفساعتمادبه شیافزا یاز راهکارها یکیکه  میگفت

 ریوتص دیبله درست است با م،یاز خودمان داشته باش یدرست ریکه تصو

در اطراف  میادهید. بارها میرا درست کن میکه نسبت به خودمان دار یذهن

 چون متأسفانهدارند اما  یدر انجام کار یکه مهارت خوب ین افرادخودما

 دهندینمکار را انجام  آن اینسبت به خودشان ندارند  یدرست یذهن ریتصو

 انجام دهند. خوبیبه توانندینماگر هم انجام دهند  ایو 

ه ک توانمینمکه من  کنندیم نیقدر به خودشان تلق آنافراد  نیا رایز

 یزیبه چ هاانسانکه ما  یو زمان هاآن یباور برا کی شودیمموضوع  نیا

 .افتدمیهمان اتفاق  میباور داشته باش

 یذهن یساز ریتصو

 یذهن ریکه تصو نیبه ما هم در ا تواندیمکه  ییهانیتمر نیاز بهتر یکی

داشته  یسخنران یبرا یشتریب یآمادگ میو هم بتوان میداشته باش یدرست

 است. یذهن یساز ریتصو العادهفوق نیتمرکمک کند،  میباش

 الیبا تصور و خ شودیمباشد که مگه  سؤالاز افراد  یبعض یبرا دیشا

 .شودیمبله  میبگو دیبا م؟یکن تیتقو یخودمان را در کار میبتوان

اور ب آنبه  اصلاًبود که خود بنده ابتدا  ینیتمر یذهن یساز ریتصو

وقت تلف  آننخور بود و انجام دادن  بدرد نیتمر کیمن  دینداشتم و از د
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 شهیداشته باشم و م یسخنران ییقرار شد در جا نکهی. تا ادانستمیمکردن 

را انجام  نیگفتم تمر با خودممن بود،  یهایسخنران نیگفت جزو اول

نکردم و اگر به دردم خورد که  یهم نداشت ضرر خاص یادهیفااگر  دهمیم

و در ذهن خودم، خودم را در  دادمیمانجام  را نیتمر نیا هرروز. بهترچه

 کردمیم یسخنران واقعاً انگار دارم  ،دمیدیمکردن در سالن  یحال سخنران

من خوششان آمده است و از  یاز سخنران نیکه مخاطب کردمیمو تصور 

 .اندبردهمن لذت  یسخنران

 رایوارد سالن شدم استرس بس یبود، وقت العادهفوق نیتمر نیا جهینت

 نیدعوتم کرد و مخاطب یسخنران یبرنامه برا یمجر یداشتم و وقت یکم

 ریکه در تصو یندیکردن من بودند، همان حس خوشا قیدر حال تشو

حس  واقعاً لحظه  آن، دست داد و در دادیمبه من دست  یذهن یساز

 داشتم. یبهتر

اشتم خوب د اریبس یسخنران کی نیتمر نیشد که با انجام ا نیا جهینت

 لذت بردند. آناز  نیه اکثر مخاطبک

هم ثابت شده است  یاست که علم ینیتمر یذهن یساز ریتصو نیتمر

ر د نترنتیدر ا تواندیمبداند  آندر مورد  شتریب خواهندیمکه  یزانیو عز

 نیرتم خوبیبهعلم  نیجستجو کنند، ا نسیروساینا ایمورد علوم اعصاب 

 کرده است.را ثابت  آنو قدرت  یذهن یساز ریتصو
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 اهنیتمرانجام  م،یتوجه کن آنبه  دیجا با نیکه ا یزیچ نیترمهم اما

 است. آنبودن به  بندیاست و پا

 یعامل برا نیتریاصل؟ چون کنمیم دیتاک قدراینموضوع را  نیا چرا

 آن ریاست که در مس نیا یدیهر مهارت جد یریادگی ایمهارت  شیافزا

 .میرا انجام ده آنمخصوص به  ناتیو تمر میتلاش کن م،یگام بردار

 دیکه به خودتان داد ییتعهدهابه  گرید کباری الانهمین زیعز دوستان

 دیدازنیب ینگاه دیبه اهدافتان انجام ده دنیرس یکه قرار بود برا ییو کارها

 نیبا تعهد کامل در ا دیخواهیمکه  دیشو ادآوریبه خود  گریبار د کیو 

خود از  رسمهارت بر ت نیا یریادگیبا  دیهخوایمو  دیبرو شیپ ریمس

 .دیغلبه کن یسخنران

 

 

 

 

 چطور یک سخنرانی خوب داشته باشیم؟
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 م؟یرا شروع کن یسخنران چطور

 آوردیمبر سر ما  ییچه بلاها نکهیو ا کتاب راجب ترس ینجایا تا

را  ییچه کارها یغلبه بر ترس از سخنران یکه برا میو گفت میصحبت کرد

 .میانجام ده میتوانیم

موضوع صحبت  نیبا هم راجب ا میخواهیمکتاب  نیبخش آخر ا در

مان خود نیو چطور مخاطب میداشته باش یخوب یکه چگونه سخنران میکن

 .میخودمان کن یرا مجذوب سخنران

، نظرات، هادهیا انیب یبرا ابزارها نیاز بهتر یکی یسخنران

 است. رهیو غ سیتدر ات،یتجرب

 یاجتماع گاهیجا معمولاًدارند  یدر سخنران یرت خوبکه مها یافراد

 ستندین بلد خوبیبهمهارت را  نیکه ا ینسبت به افراد یبالاتر و درآمد بالاتر

 دارند.

 

 

 م؟یکن یچطور خوب سخنران اما
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 دیبا م،یداشته باش یخوب یسخنران میتوانیمچطور  میبگو نکهیاز ا قبل

به ما در کنترل ترس و  واندتیممهارت هم  نیا یریادگیکه  میبگو

و با  ابدییم شیکمک کند، چون مهارت ما افزا یاز سخنران استرسمان

 فسناعتمادبهکه  یو زمان ابدییم شیما افزا نفساعتمادبه هامهارت شیافزا

 .شودیمهم کم  یترس و استرس ما از سخنران زانیم ابدی شیما افزا

 یسخنران قالب

 آنبا  میتوانیمکه  ییهاروشو  یسخنران یهاقالب نیاز بهتر یکی

، قالب سه بخش است که میکن انیخودمان را ب یهادهیاو  میکن یسخنران

ا ت میتوجه کن زیبه سه چ دیما با قسمتاست و در هر  قسمتشامل سه 

 ترینبزرگاز  یکی. میخوب داشته باش یلیخ یسخنران کی میبتوان

و  یبه سخنران کنندیمه شروع است ک نیاز سخنرانان ا یاشتباهات بعض

 ریمس و اصلاً کنندیم انیرا ب یبه موضوعات مختلف یدر طول سخنران

را  دیموضوع جد کیخود  یاز سخنران یمشخص ندارند و در هر قسمت

مخاطب  دیشما هر چقدر هم خوب صحبت کن این صورتکه در  گویندمی

 قتیو در حق دیاشده ییپراکنده گو چارکه شما د فهمدیمموضوع را  نیا

 دمیداشت اما من نفهم یخوب یکه سخنران ندیبگو یسخنران انیدر پا دیشا

 .کردیمصحبت  یراجب چه موضوع قاًیدقکه 
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 زیو از شما دوستان عز کنمیم یرا به شما معرف یمن قالب پس

و حواستان باشد که دچار پراکنده  دیبرو شیکه طبق همان پ خواهمیم

 .دینشو ییگو

 ریسه قسمت است که به شکل ز یکه قالب سه بخش دارا میگفت خب

 :باشدیم

 بگم یاول چ بخش

 را بگم آندوم  بخش

 گفتم یسوم بگم که چ بخش

 بگم: یاول چ بخش

 ی، شما مشودیمشما  یبخش اول که شامل مقدمه و شروع سخنران در

 دیخواهیم یراجب چه موضوع یسخنران نیکه قرار است در ا دییگو

 .دیاکرده دایسالن حضور پ نیو چرا در ا دیصحبت کن

 نیتر رگذاریو تاث نیترمهماز  یکی یکه شروع سخنران دیکن دقت

ب به مخاط هیاول قیدر همان دقا دیاست و اگر شما بتوان یسخنران یهابخش

 یمین باً یتقرشما گوش کند،  یهاصحبتکه چرا به  دیموضوع را بفهمان نیا

 .دیارفتهاز راه را 
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وع که سخنران شر لیدل نیکه فقط به ا امدهیدرا  هایسخنراناز  یاریبس

ان و با خودش اندنکردهتوجه  هاآنبه  نینداشته است اکثر مخاطب یمناسب

 یوشبهتره برم با گ گریخسته کننده د یسخنران کیبابا باز  ی، ااندگفته

 در برود. امخستگیبزنم تا  یچرت کیبهتره  ایخودم کار کنم، 

توجه مخاطب را به  میبتوان نکهیا یبرا وفتدیاتفاق ب نیکه ا یزمان

 .میرا صرف کن یشتریب یلیخ یانرژ دیبا میخودمان جلب کن

 آن یبرا شهیباشد و هم یحواستان به شروع سخنران شهیهم پس

 .دیداشته باش یابرنامه

خودشان  یسخنران یکه سخنرانان بزرگ برا ییهاکیتکناز  یکی

 امدهیدمختلف  یهایسخنرانو  نارهایسمو بارها خودم در  دکننیماستفاده 

 است. سؤالاستفاده از 

خود  یدر کتاب حرف بزن تا بدرخش یسیتر انیکه برا طورهمان

 است. نیجذب مخاطب یبرا راهکارها نیاز بهتر یکی سؤالکه  دیگویم

ه ک دیبپرس سؤالی نیخود از مخاطب یدر شروع سخنران دیکن یسع

 دیبا دیپرسیمکه  سؤالیکه  دیکند، دقت کن ریرا با موضوع درگ اهآنذهن 

تبط مر تانیسخنرانبه موضوع  یعنیداشته باشد،  یبا موضوع شما همخوان

 باشد.
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و  دیکن ریذهن مخاطب خودتان را درگ دیتوانیمکار  نیانجام هم با

 گوش دهد. یشتریشما با دقت ب یهاصحبتمخاطب به 

 داشته باشد. یاست که شروع خوب روزیپ ی: سخنراننکته

 یهاکیتکنو با  دیبدان شتریراجب شروع جذاب ب دیدوست داشت اگر

 امتهنوشمورد  نیکه در هم یامقاله کنمیم شنهادیپ دیآشنا شو شتریب آن

 متن است. نیهم ریدر ز آنآدرس  د،یرا مطالعه کن

http://ertebatatnovin.com/start-public-speak/ 

 

 سؤالاتیکه از چه  دینیبب الانهمین دیلطف کن زی: دوستان عزاقدامک

 د؟یخودتان استفاده کن یسخنران یبرا دیتوانیم

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

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

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

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

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

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

...................................................................................................................................... 
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 دوم بگم بخش

در  معمولاًاست،  یسخنران یانیبخش که شامل قسمت م نیا

ندارد سطح  ییآشنا یسخنران یهامهارتکه سخنران با  ییهایسخنران

 نیدر ا نیو اکثر مخاطب رسدیم آن زانیم نیترنییپابه  نیتوجه مخاطب

 یوشگ با ای زنندیمچرت  ایباشد  یاگر سخنران مبتد یقسمت از سخنران

 .زنندیمحرف  یبا بقل دست ایو  کنندیم یخود باز

 ما رخ دهد. یدر سخنران یاتفاق نیچن میخواهینمما  قطعاً

خواهم گفت که  زیبه شما دوستان عز العادهفوقراهکار  کیادامه  در

 .میرا بالا نگه دار نیسطح توجه مخاطب آنچطور با 

شما  یعنیشما است،  یسخنران یشامل بدنه اصل یبخش از سخنران نیا

از  یکی ،دیزنیمقسمت  نیدر ا دیبزن دیخواهیمرا که  ییهاحرفتمام 

است  نیا دیآیم نییپا نیتوجه مخاطب یبخش از سخنران نیکه در ا یلیدلا

 است. آنقسمت  نیتریطولان یبخش از سخنران نیکه ا

 را که ینکات و موضوعات ای دیکه دار ییهاحرفکه تمام  دیکن دقت

دنه قسمت ب نیدر واقع ا د،ییقسمت بگو نیدر هم دیبا دییبگو دیخواهیم

 متقس نیدر هم دیبا دیرا که در نظر دار یو تمام مطالب شما است یسخنران
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 و مرور مطالب یفقط به جمع بند یو در قسمت بعد دییبگو یاز سخنران

 ،میپردازیم

به  نیتوجه مخاطب یقسمت از سخنران نیکه در ا دیدقت کن پس

ه ک دهدیمسخنران را نشان  کیهنر  نیو ا رسدیممقدار خود  نیترنییپا

. میرا بالا نگه دار نیچه مقدار سطح توجه مخاطب یقسمت از سخنران نیدر ا

رار را از که تک دیبخش تمام تلاشتان را بکن نیکه در ا دیداشته باش ادیبه 

اگر  است و آنبخش  نیتریطولان یاز سخنران قسمت نیچون ا د،یببر نیب

و سطح  شودیممخاطب خسته  قطعاً میبخش فقط صحبت کن نیما در ا

 یهاروشقسمت با استفاده از  نیکه در ا میکن یسع ،دیآیم نییتوجه پا

در ادامه به دو مورد از  ؛ کهمیرا بالا نگه دار نیمختلف سطح توجه مخاطب

 کنمیماشاره  هاآن

تکرار را  یسخنران نیدر ب میبتوان نکهیا یراهکار برا نیاول

تان استفاده از داس میرا بالا ببر نیتوجه مخاطب میو بتوان میبشکن

 است،

و چون ما  دهدیمبه ما  یدر سخنران یا العادهفوقداستان قدرت  

که در دوران  طورهمان میدوست دار اریداستان را بس یهمگ یهاانسان

 نیمخاطب دییگو یداستان مکه شما  یزمان ،میبردیم لذت آناز  یکودک

 .رندیگیمارتباط  آنبا  شتریو ب فهمندیمموضوع را  ترراحت اریبس
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 یشخص یهاداستان شتریدر استفاده از داستان ب کنمیم هیتوص من

 ییادر ج ایخودتان افتاده است و  یکه برا یاروزمرهاتفاقات  د،یاستفاده کن

شما  یسخنران تیفیک یبرو یادیز اریبس ریتأث تواندیم دیاکردهمشاهده 

 داشته باشد.

 نآشما تا  یموضوع سخنران یکه داستان در راستا دی: دقت کننکته

بلکه  ستین تیمز کینه تنها  این صورت ریرا داشته باشد، در غ یاثر گذار

 به ضرر ما تمام شود. تواندیم

 

 

 یدوم استفاده از کارگروه راهکار

وم درس عل یبرا میداشت یمعلم کیدم بو ییکه کلاس اول راهنما یزمان

جز معدود  میگو یو به جرات م آموزش داشت یبرا یخوب اریکه راهکار بس

او را  وقتهیچو  دمیازش آموزش د خوبیبهبود که من مطالب را  یمعلمان

آموزش داشت  یکه برا یفراموش نخواهم کرد، چون علاوه بر راهکار خوب

 دانش آموزان خودش داشت. با یعال العادهفوقنحوه برخورد 

، کردیمزمان استفاده  آنکه معلم بنده در  یخوب اریراهکار بس 

دا دهد ابت حیما توض یبرا خواستیمرا که  یهر مبحث یعنیبود  یکارگروه
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 نیدر مورد ا یتفکر دست جمع ای تیفعال کی یکارگروه کیکه  گفتیم

 .دادیم حیتوضما  یموضوع را برا آنو بعد از  میموضوع انجام ده

 نیتوجه مخاطب یسخنران نیدر ح میبتوان نکهیا یبرا زیعز دوستان

بالا  توجهشان یما در طول سخنران نیو مخاطب میخودمان را بالا نگه دار

چند  این کاررا انجام دهد،  یکار میاست که از مخاطب بخواه نیبماند ا

 دارد: دهیفا

و  داشته باشد یشجنب جو کیکه مخاطب  شودیمباعث  نکهیا اول

 کیر د قهیاز نود دق شتریب یداشته باشد، بدن انسان برا یاحساس بهتر

اگر مخاطب شما به صورت  نیهم ینشده است و برا یجا نشستن طراح

ر خاط نیو به هم شودیمبه شدت خسته  ندیجا بنش کیمدت در  یطولان

 و یخستگ نیداشته باشد و ا یم که مخاطب حرکتیکن یکار دیما با

 .دیایبه وجود ن یاحساس کوفتگ

 ریبا موضوع درگ شتریمخاطب ب شودیماست که باعث  نیدوم ا لیدل

 شود و موضوع را بهتر بفهمد.

مختلف از  یهاروشخود به  یسخنران نیکه در ح دیدقت کن پس

دوباره  یانرژ نکهیرا انجام دهند تا علاوه بر ا یکه کار دیمخاطب بخواه

 ع را بهتر درک کند.کسب کند، بتواند موضو
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 که: دیدقت کن تیو فعال ی: در استفاده از کار گروهنکته

 دییگورا ب یتیسخنران کجاست، مبادا فعال عنوانبهشما  گاهیجا ابتدا .1

 که در مقام شما نباشد

 یشما چه کسان نیکه مخاطب دیبا مخاطب باشد، دقت کن متناسب .0

ما ش نیمتناسب با مخاطب ایآ دییبگو دیخواهیمکه  ینیهستند و تمر

 ر؟یخ ای هستند

 

 

 :اقدامک

برنامه  نیدر ا د،یخود نصب کن یهایگوش یبرنامه را برو نیا حتماً 

 به نام یابرنامه Wunder list کی

 یبرا ستیل کیو  دیخودتان درست کن یهاداستان یبرا ستیل

 عاًیسر دیبه ذهنتان رس یادهیاسپس هر جا که  یگروه یو کارها هاتیفعال

 وبیخبهخودتان  یهایسخنرانبعدها در  دیکه بتوان دیکن ادداشتی آنجادر 

 .دیاستفاده کن هاآناز 
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 :گفتیم یسوم چ بخش

ات و نک تیالبته با رعا ،دیاداشته نجایتا ا یعال یسخنران کی دیباش

 .شدهگفتهکه  یمطالب

 انهیداشتم و م یذابشروع ج گهیکه خب خوبه د دییبا خودتان بگو دیشا

 نیتوانستم توجه مخاطب شدهگفته یهاکیتکنهم با استفاده از  یسخنران

و  دیکه سخت در اشتباه هست میبگو دی! اما باهیکاف گهید میرا بالا نگه دار

 یتانو پنج داس تیالان نام پنج فعال نیهم دیدوستان لطف کن اقدامک:

 ستیرا ل دیها استفاده کناز آن یدر سخنران دیتوانیم دیکنیکه فکر م

 بخواه خودتان(:دل ی)موضوع سخنران دیکن

 

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

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

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

............................................................................................................................ 
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 مانده یباق یسخنران هایقسمت نیترمهماز  یکیباشد که هنوز  ادمانی

 داشته. یتوجه خاص آنبه  دیاست و ما با

دارد  تیاهم یشروع قدرتمند در سخنران کیکه  قدرمانه

 دارد. یفراوان اهمیتخوب و قدرتمند هم  انیپا کی

 یاست که سخنران نیا یقدرتمند مثل گام آخر برا انیپا کی قتیدر حق

 شوند. خکوبیما م نیو مخاطب میرا ارائه بده هیعال واقعاً

 

 :میقسمت ابتدا چند نکته را بگو نیا یبرا

گفتم تمام مطالب را در بخش  انهیکه در بخش م طورهماناول:  نکته

وجه  چی( به هیانیبخش پا) یقسمت سخنران نیدر ا اصلاًو  دییبگو انهیم

مرور انجام  کی میخواهیمقسمت ما فقط  نیدر ا د،یینگو یدیمطلب جد

 .میده

را انجام  یکار کی میاز مخاطب بخواه دیقسمت با نیدوم: در ا نکته

جام با ان یسخنران انیو در پا میکنیم یسخنران یهدف کیما با  طعاًقدهد، 

 .میکنیمکارمان را کامل  تیفعال کی

 یمطالب خوددار یاز مرور طولان یبخش از سخنران نیا در سوم: نکته

 باشد. یدرصد کل زمان سخنران 12زمان مرور حداکثر  د،یکن



 

 

64 

 چطور بر ترس از سخنرانی غلبه کنیم؟
www.ertebatatnovin.com 

چه  دیبخش با نیاکه در  دیدیفکر کنم فهم هانکته نیبا گفتن ا خب

 .شودیم ییزهایچبخش شامل چه  نیو ا میرا انجام بده ییکارها

و در آخر  دیینگو دیکه مطلب جد دیدقت کن حتماً نیدر ا دوستان

 را انجام بدهد. یکار دیاز مخاطب بخواه حتماً

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دایخودتان پ یسخنران یچند موضوع برا دی: دوستان لطف کن1 مکاقدا

 یخوب برا انیو پا انهیشروع، م کی دیتوانیکه چطور م دیو مشخص کن دیکن

 د؟یها داشته باشآن
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............................................................................................................................... 

......................................................................................................................... 
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 از شما متشکرم، دیبا ما همراه بود نجایتا ا نکهیاز ا زیعز دوستان

 یهاکیتکنو با استفاده از  بوده باشد دیمف یکتاب برا نیمطالب ا دوارمیام

 .دیداشته باش العادهفوق یسخنران کی دیکتاب بتوان نیدر ا شدهگفته

تراک نفر به اش کیکتاب را با حداقل  نیا دیصحبت آخر لطف کن یبرا و

 .میباش میسه گرانیبه د یمهارت ضرور نیتا همه ما در آموزش ا دیبگذار

 دیو سربلند باش روزیپ

 ینیحس یمرتض دوستدارتان

 

 یخودتان طراح یبرا یسخنران کیالان  نیهم زی: دوستان عز2 اقدامک

 دیکن ادهیگفته شده را در آن پ یهاکه هر کدام از روش دیکن یو سع دیکن

 فوق العاده( یانیو پا یعال اریبس یاانهی)شروع جذاب، م

 


