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  غول سخنراني 

هاي بلند و  شنيديم تصورمان يك موجود بزرگ و قوي با شاخ هاي كودكي وقتي نام غول را مي در قصه

البته شايد اگر يك . آمد حساب مي رفته برايمان موجودي وحشتناك، بدجنس و بيرحم به هم رويهاي تيز بود كه  دندان

به ايشان قضاوت  داديم ديگر اينطور راجع بار موفق به ديدارش شده و مكالمه كوتاهي با جناب غول انجام مي

بندد، با اين تفاوت كه  ن نقش ميشنويد چنين تصويري در ذهنتا احتمالاً هنوز هم وقتي كلمه غول را مي! كرديم نمي

ترسيم و هر  اما راستش را بخواهيد ما هنوز هم از غول مي. ترسيد چون مطمئنيد كه واقعيت ندارد ديگر از آن نمي

ي بزرگي  به هر موضوع و يا  مسئله. آيد شنويم  حسي آميخته با ترس و اضطراب در ما بوجود مي وقت اسم غول را مي

آوري، غول اقتصادي، غول مشكلات،  غول  ه و يا عظيم است نام غول مي دهيم مانند غول فنكه برايمان ناشناخت

  سخنراني

ها به جنگ غول  خواهيم مانند قهرمان قصه ما نمي

ما در قرن بيست و يكم زندگي . برويم و شاخ او را بشكنيم

ما قصد داريم با غول . كنيم قرن ارتباطات و تعاملات مي

كره شده و از در دوستي با او بيشتر سخنراني وارد مذا

آشنا شويم و از قدرت و توانايي او در جهت رشد و 

هاي متمدن اين كار را انجام داده و غول را به درون چراغ جادو  بسياري از انسان. پيشرفت خود استفاده كنيم

بنابراين اگر شما هم با غول  .اند تا هر زماني كه بخواهند جناب غول ظاهر شده و به صاحب خود خدمت كند فرستاده

سخنراني بيشتر آشنا شده و سعي كنيد به او نزديك شويد، نه تنها ترس و وحشتتان برطرف خواهد شد، بلكه 

هدف ما در اين كتاب اين . خواهيد توانست او را در اختيار خود درآورده و براي رسيدن به اهدافتان از او كمك بگيريد

اند كه باعث ترس و وحشت  چرا  برخي افراد از سخنراني كردن براي خود غولي ساختهاست كه ابتدا بررسي كنيم، 

سپس منشا بوجود آمدن آن را بررسي كرده و در انتها نيز راهكارهايي براي مقابله با آن و يا بهتر است . آنهاست

  . بگوييم مديريت آن ارائه مي دهيم
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  داخل پرانتز

هاي خاصي  اشاره  تشويش معاني خاص خود را داشته و به حالت هريك از لغات استرس، ترس، اضطراب و

بنابراين ما براي سهولت در بيان منظور خود براي . گنجد دارند كه پرداختن به تعريف هر يك از آنها در اين كتاب نمي

يجاني است در واقع مقصودمان همان حالت ناآرامي و تپش قلب و ه. گيريم لغات ذكر شده  مفهوم يكساني در نظر مي

  .دهد خواه نامش ترس باشد با اضطراب كه به شخص دست مي

 شما تنها نيستيد

شود، در اكثر منابع سخنراني ذكر شده و همه  با اينكه آمار و نتايج تحقيقاتي كه در ادامه به آن استناد مي

منابع درخصوص ترس از سخنراني به اين نتايج اشاره كرده اند ولي براي اينكه خيالتان را آسوده كنم ترجيح دادم در 

درصد از سخنوران بزرگ قبل از رفتن به  76قات نشان داده كه تحقي. طور مختصر اشاره نمايم اين كتاب هم به آنها به

ترين  در آمريكا در خصوص بزرگ 1973در تحقيقاتي كه در سال . جايگاه سخنراني دچار ترس و هيجان هستند

درصد افراد  41هاي افراد به عمل آمد،  ترس

ترس از سخنراني در برابر ديگران را جزء 

جالب است ها ذكر كردند و  بزرگترين ترس

بدانيد بسياري از آنها اين كار را حتي 

اكثر . تر از مرگ تلقي كرده بودند وحشتناك

افراد هنگامي كه قرار است كار مهمي  را در 

هاي بزرگ و مسابقات  ورزشكاران قبل از بازي. جمع و مقابل ديد ديگران انجام دهند ممكن است مضطرب شوند

شوند و  هاي بزرگ كمي عصبي مي حتي افراد مهم سياسي هنگام سخنراني. يشها قبل از شروع نما حساس، هنر پيشه

وقتي تيم ورزشي مورد علاقه شما در مقابل حريف . ممكن است دچار استرس شوند و اين يك حالت طبيعي است

ه ناآرام و ها تمرين انجام داده اند ولي باز هم در روز مسابق قدرتمندي مسابقه دارد و با اينكه روزها و شايد ماه

  . اين آمار و ارقام و تحقيقات فقط براي اين بيان شد كه بدانيد تنها نيستيد. رسند مضطرب به نظر مي
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كنند فقط ممكن است از شخصي به  تمام سخنوران ورزيده و بيشتر افراد اين احساس اضطراب را تجريه مي

با دانستن اين واقعيت كه تنها نيستيد كمي اميدوارم . هاي مختلف شدت آن متغير باشد شخص ديگر و در موقعيت

حال كه تا حدودي آرامش خود را بدست آورديد، قصد داريم كمي ترس از جناب  غول را توصيف . آرام شده باشيد

  افتد و علائم آن چيست؟ اگر كنترل نشود چه عواقبي دارد؟ ترسيم چه اتفاقي مي كرده و بگوييم كه وقتي مي

  ترس واكنشي طبيعي است

تواند  هاي طبيعي بدن براي بقاء است كه مي ترس يكي از مكانيسم

كه  محرك شما باشد براي اينكه به جلو حركت كرده و پيشرفت كنيد و يا اين

تان را  در شرايطي كه خطر شما و يا زندگي. شما را در مسيرتان متوقف كند

از . دشود محتاطانه عمل كرده و مواظب باشي كند، ترس باعث مي تهديد مي

تواند مشكل ساز باشد و آن زمانيست كه مانع رسيدن  طرف ديگر ترس مي

ترس از صحبت كردن در مقابل ديگران هم مانند . شود شما به اهدافتان مي

گذاري عقايد و  كند و لذت به اشتراك ها شما را محدود مي ديگر ترس

طور كه  گر نتوانيد ترس و اضطراب خود را كنترل كنيد، آنا. گيرد افكارتان با ديگران و تبادل نظر با آنها را از شما مي

روي خود بهره  هاي خود را به ديگران بشناسانيد و از فرصتطهاي پيش شايسته شماست نخواهيد توانست توانايي

اگر . كند سكوت كرده و نتوانيد از حق خود دفاع نماييد ترس از صحبت كردن در مقابل ديگران، مجبورتان مي. ببريد

  . ين ترس بيش از اندازه و غير قابل كنترل شود، به روابط شما با ديگران لطمه زده و زندگي تان را مختل خواهد كردا

 

 

 

 

 

آيا شما هم خاطره ناخوشايندي در زندگي خود داريد كه به علت ترس و اضطراب از صحبت در : تلنگر

جمع، فرصتي را از دست داده، و يابه اجبار از حق خود گذشته باشيد؟ شايد هم سخنراني، كنفرانس، حتي 

  .ارائه دانشجويي خود را به علت استرس زياد افتضاح برگزار كرده باشيد
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اي براي حل اين مشكل و  اگر شما هم مانند من خاطرات ناخوشايند فراواني در اين زمينه داريد، پس دليل قانع كننده

  . توانيد داشته باشيد كنترل اين اضطراب مي

  علائم ترس

قبل از اينكه به سراغ دلايل بوجود آمدن ترس و اضطراب برويم، بهتر است بدانيد كه ترس از سخنراني در 

تواند كم  شود با توجه به شخصيت هر فرد و درجه اهيمت موضوع، شدت آن مي د بصورت علائم متفاوتي ظاهر ميافرا

كردن، لرزش صدا، سياهي رفتن چشم، سرگيجه  خشكي دهان، تپش قلب، ناراحتي دستگاه گوارش، عرق. يا زياد باشد

هاي اضطراب هستند كه ممكن است  ه نشانهو فراموشي، قفل شدن زانو، سرد شدن دستان و كم آوردن نفس از جمل

  . يك يا چند مورد از آنها در شخص اتفاق بيفتد

  خبر خوب

ها نشان دهنده اين است كه افراد ترس از صحبت كردن در جمع و يا سخنراني  كه تحقيقات و نظرسنجي با اين

دن در برابر عموم بيشتر از رانندگي در اند، و يا افراد زيادي از صحبت كر ها قرار داده ترين ترس كردن را جزء بزرگ

! ترسند، با اين حال هنوز تلفات و مرگ و مير ناشي از تصادفات رانندگي بيشتر از تلفات سخنراني است بزرگراه مي

  !پس با خيال راحت بترسيد

  با جناب غول آشتي كنيد

تواند منجربه بروز پيشامدهاي بدي  درست است كه ترس و اضطراب مي

شما شود و يا باعث خراب شدن روند سخنراني شما گردد، ولي اين بدان  در ارائه

ما قرار است به شما . اي براي مقابله با آن وجود ندارد معني نيست كه چاره

بگوييم كه چگونه استرس خود قبل از سخنراني را كاهش داده و از ناآرامي و 

واهيم با جناب غول خ فراموش نكنيد كه ما نمي. تشويش به نفع خود بهره ببريد

بجنگيم بلكه قصد داريم به اين رويارويي به چشم يك فرصت نگاه كرده و از 

  . مزاياي دوستي با ايشان نهايت استفاده را ببريم
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براي اين كار لازم است كمي الگوهاي تفكر خود را تغيير دهيد و به ترس به عنوان يك واكنش مثبت بنگريد 

شود، بياييد جنس اين  عامل مخرب و صدمه زننده در نظر بگيريد كه مانع كار شما ميجاي اينكه آن را يك  يعني به

هيجاني كه به عنوان يك منبع انرژي به شما كمك . اضطراب را تغيير دهيد و آن را به يك حس هيجان تبديل كنيد

خسته كننده و بي روح  سخنراني بدون هيجان،. كند تا سخنراني پرشور و  اشتياقي داشته و كسل كننده نباشيد مي

با شناخت بيشتر دلايل ايجاد اين ترس و اضطراب، خواهيد .  است و گوش دادن به آن، براي مخاطب عذاب آور

آن را تبديل به هيجاني مثبت كرده و از اجراي خوب و پر انرژي . توانست واكنش مناسب را براي مقابله با آن بيابيد

  .خود لذت ببريد

  رسدلايل بوجود آمدن ت

براي اينكه بتوان رفتاري را كنترل نمود و يا راه حلي براي 

مشكل ارائه داد، لازم است در ابتدا منشاء و دليل بوجود آمدن آن را 

مانند پزشكي كه قبل از تجويز دارو ابتدا علائم و . بررسي كرد

هاي بيماري را شناسايي كرده و دليل بوجود آمدن آن را  نشانه

ا توجه به آنها بهترين درمان را براي بيمار خود بررسي مي كند تا ب

ما هم قبل از اينكه نحوه كنترل ترس و مديريت موثر . در نظر بگيرد

آن را توضيح دهيم لازم است ابتدا دلايل بوجود آمدن اضطراب و ترس از صحبت كردن در ميان عموم و بخصوص 

در ادامه .  صورت لزوم  بتوانيم واكنش مناسبي  داشته باشيمترس از سخنراني را بررسي كنيم تا با آگاهي از آنها در 

  .                                                                                                                 مهترين دلايل  بوجود آمدن ترس بيان مي شود

  عدم آمادگي �

اگر مانند دانش . حلي براي اين مشكل ارائه نمايد تواند راه چ كس هم نمياي ندارد و هي اين نوع ترس هيچ چاره

هاي خود را تا شب امتحان روي هم انباشته مي كنيد و روز بعد هم به اميد   آموزان شب امتحاني هستيد و تمام درس

آموزي كه تكاليف  انشيا مانند د. كنيد معجزه اي سر جلسه مي رويد، خب احتمالاً  اين نوع اضطراب را خوب درك مي



htt
p:/

/w
ww.fa

ne
so

kh
an

.co
m/

 يسخنران غول با يآشت 9

 

   

www.fanesokhan.com    |    هرآنچه كه در مورد فن بيان و سخنراني بايد بدانيد 

٩ 

در اين صورت . كند كه نكند معلم از او بپرسد لحظات پر تنشي را تجربه مي خود را انجام نداده و روز بعد از ترس اين

  . فقط بايد خودتان را سرزنش كنيد و مسئوليت و عواقب آن را صد درصد بپذيريد

البته منظور ما آمادگي و مهيا شدن در كل . يكي از  مهمترين دلايل ترس از سخنراني بدليل عدم آمادگي است

شناسيد،  ايد، مخاطبان خود را مي اگر شما هدف خود از سخنراني را مشخص كرده. قسمت هاي فرآيند سخنراني است

ايد، دانش كافي در خصوص آن داريد، متن  كردهموضوعتان را با دقت و علاقه و متناسب با شنوندگانتان انتخاب 

ايد، براي چالشهاي احتمالي روز سخنراني از قبل برنامه ريزي نموده  سخنراني خود را اصولي طراحي و تمرين كرده

ايد، به هيچ عنوان جاي نگراني  ايد، شروع جذابي را براي آغاز سخنانتان در نظر گرفته و آن را چندين بار تمرين كرده

ممكن است با خود بگوييد با اينكه فرايند آماده سازي را .  ود ندارد زيرا نتيجه اي جز موفقيت در انتظارتان نيستوج

بله حق با شماست كمي دلشوره يا اضطراب كه بهتر است . ايد باز هم دلشوره و اضطراب داريد بطور كامل انجام داده

اين شماييد كه بايد . بايد هميشه باشد زيرا جنسش مخرب نيست ماند و اتفاقاً آن را هيجان بناميم هميشه باقي مي

اين هيجان و انرژي را به نفع خود بكار گيريد و با كمك آن به اجراي خود اشتياق و هيجان دهيد تا بتوانيد در ذهن و 

شماست و آماده ايد و او هم اكنون در اختيار  يادتان  باشد شما با غول سخنراني دوست شده. قلب مخاطب نفوذ كنيد

  .است تا به شما كمك كند تا سخنراني فوق العاده داشته باشيد

  ترس از موقعيت جديد �

روز بزرگي كه براي بيشتر ما توأم با ترس . قصه اول مهر و اولين روز مدرسه شايد براي خيلي از شما آشنا باشد

كار در اداره و يا شركت جديد، اولين روز  هاي جديد و موقعيتي متفاوت و يا اولين روز ترس از آدم. و هيجان بود

. آشنايي با همسرتان، اولين روز ورود به دانشگاه، اولين دقايق اولين ها هميشه توأم با كمي اضطراب و استرس است

كنيد دچار  شويد و يا با افراد غريبه و ناآشنا برخورد مي اين موضوع طبيعي است كه وقتي به محيط جديد وارد مي

در اين . بيني كنيد  توانيد چند لحظه بعد يعني آينده را پيش س شده و يا عصبي و ناآرام شويد زيرا نميكمي استر

كنيد، مغز شما فرمان احتياط داده و ترس يا اضطراب واكنش طبيعي به اين موضوع است،  هنگام احساس خطر مي

را سنجيد و تجزيه و تحليل كرد و مشخص  چند لحظه بعد، وقتي مغز شرايط. يعني مواظب باش و خودت را آماده كن
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بخاطر همين موضوع است كه از . شويد كند، آرام مي شد كه موقعيت جديد سفيد بوده و هيچ خطري شما را تهديد نمي

ترسيد و پا به فرار  اي مواجه شويد،  مي كنيد ولي اگر با شير درنده مدير جديد و يا يك انسان غريبه فرار نمي

  .گذاريد مي

توانيد سخنراني خود را بدون  كنيد و مي در مقابل دوستان، همكاران و يا خانواده خود به راحتي صحبت مي شما

كنيد ولي ممكن  شناسيد و با آنها احساس صميميت مي زيرا آنها را مي. مشكلي براي آنها اجرا كنيد بدون استرس

تي ادا كنيد زيرا در حال تجريه موقعيتي جديد راح شناسيد نتوانيد به است همان سخنان را مقابل كساني كه نمي

  . هستيد

  ترس از بي توجهي مخاطب �

البته هيچ . هاي شما گوش ندهد ترسيد مخاطب به صحبت در بيشتر مواقع استرس شما به اين دليل است كه مي

كردن  چككنيد، طرف مقابل درحال  چيز بدتر و توهين آميزتر از اين نيست كه هنگامي كه با شخصي صحبت مي

توجهي مخاطب ممكن  بي. دهند چرا به شما گوش نمي. بايد ببينيد مشكل كجاست. هاي دريافتي موبايلش باشد پيام

 :است به چند دليل اتفاق بيفتد

  

اگر مخاطب احساس كند كه مطالبي كه ارائه مي كنيد به دردش نمي : احساس عدم نياز به محتواي شما •

  . نخواهد دادخورد و مفيد نيست به شما گوش 
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. شما قرار است سخنراني كنيد و از اين طريق اطلاعات مفيدي را انتقال دهيد: مطلب غير قابل فهم و سنگين •

اگر مطالبي كه عنوان مي كنيد . فراموش نكنيد كه شنوندگانتان فقط يكبار فرصت شنيدن و درك سخنان شما را دارند

ست مخاطب به دليل متوجه نشدن قسمتي از سخنانتان، خسته شده خيلي پيچيده و پر از لغات سنگين باشد، ممكن ا

  .و علاقه اي به شنيدن ادامه آن نداشته باشد

حتما از مدت زماني كه براي سخنراني در اختيارتان مي گذارند، اطلاع دقيقي داشته : مطالب بيش از حد •

مان كوتاهي كه در اختيار داريد، همه قرار نيست در ز. باشيد و محتوايي كه تهيه مي كنيد متناسب با آن باشد

وقتي مطالب بيش از اندازه ارائه شود . اطلاعات و دانش خود در خصوص آن موضوع را به اجبار به خورد مخاطب دهيد

  .از حوصله شنونده خارج بوده و باعث مي شود گيج و خسته شود و علاقه اي به دنبال كردن سخنان شما نداشته باشد

احتمالا شما هم گير اشخاصي افتاده ايد كه داستان يا اتفاقي را بارها و بارها براي شما : محتواي تكراري •

من واقعا متعجبم كه با چه اعتماد به نفسي از طرف مقابل . تعريف كرده اند طوري كه تمام جزئيات آن را حفظ شده ايد

مسلما علاقه اي به گوش دادن نخواهد اگر سخنان شما برايمخاطب تكراري باشد . انتظار گوش دادن و توجه دارند

داشت و ترجيح ميدهد سالن را ترك كرده و يا اگر مجبور به نشستن باشد، هر كار ديگري انجام مي دهد جراينكه به 

  .شما توجه كند

اي  خورد و برايش فايده اگر مخاطب احساس كند مطالبي كه بيان مي كنيد به دردش نمي: عدم نياز مخاطب •

اين هنر شماست كه عنوان سخنراني خود را طوري انتخاب كنيد كه كه براي شنونده . ا توجه نخواهد كردندارد، به شم

  .بايد بتوانيد ارتباط مناسبي بين موضوع و شنوندگانتان ايجاد كرده و آنها را با سخنانتان درگير كنيد. جذاب باشد

اطب تصميم مي گيرد كه به شما گوش كند يا قبل از اينكه شما كلمه اي بر زبان بياوريد، مخ: ظاهر سخنران •

كند و سپس در خصوص محتواي سخنان شما  بندي پيام توجه مي همانطور كه قبلاً هم گفتيم شنونده ابتدا به بسته. نه

اگر شما ظاهر نامرتب و و پوشش نامناسبي داشته باشد به سختي خواهد توانست توجه مخاطب را از . گيرد تصميم مي

  .كثيف و موهاي ژوليده خود به سمت پيام با ارزشتان جلب كنيد روي كفش هاي
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سخنران . در سميناري شركت كرده بودم كه جمعيت نسبتاً زيادي در سالن حضور داشتند: صداي سخنران •

كردم تا خوابم نبرد، ولي آنقدر لحن لالايي  صداي بسيار آرام و يكنواختي داشت به حدي كه با تمام تلاشي كه مي

لحن و صداي شما در هنگام ارائه خيلي اهميت دارد و اگر . ي داشتند كه ناخودآگاه دقايقي مرا به عالم ديگر بردا گونه

دهد و يا اينكه زود  صورت يكنواخت و بدون انرژي صحبت كنيد، مخاطب خسته شده و رغبتي به شنيدن نشان نمي به

  .خسته شده و مانند من به عالم خواب پناه خواهد برد

  از اينكه چيزي را فراموش كنيدترس  �

ممكن است استرس شما به . هاي زيادي دارد حل خوشبختانه اين نوع ترس تا حد زيادي قابل كنترل است و راه 

البته اين اتفاق بيشتر براي . كه هنگام سخنراني قسمتي از موضوع از خاطر شما برود دليل فراموشي مطالب باشد و اين

كنند كه البته روش درستي نيست زيرا سخنراني  حفظ ميدهد كه متن سخنراني خود را كلمه به كلمه  افرادي رخ مي

شود، ممكن است  از آنجايي كه در اين رابطه اطلاعات رد و بدل مي. يك تعامل دو طرفه بين شما و شنوندگان است

اگر متن سخنراني را حفظ كرده باشيد، پرسش و پاسخ ممكن . سوالي پرسيده شود كه نياز به توضيح بيشتري باشد

  . ي كه با آن، متن سخنراني را حفظ كرده بوديد بهم ريخته و رشته كلام از دست شما رها شوداست نظم
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روي  ها و عناوين اصلي پيش اگر با اسلايد و به كمك ويدئوپروژكتور ارائه داريد جاي نگراني نيست زيرا نكته

نرم افزار ورد وپاورپوينت  هاي از قابليتتوانيد  شماست و براي توضيحات اضافي هم كه تمايل نداريد مخاطب ببيند مي

اگر قرار نيست با اسلايد اجرا داشته باشيد پيشنهاد مي شود كه نقشه سخنراني خود كه شامل عناوين . استفاده كنيد

  .اصلي و نكات مهم است را خيلي واضح و با فونت مناسب پرينت گرفته و همراه خود داشته باشيد

ت به دليل نگراني از فراموش كردن لوازم مورد نياز ارائه خود در روز استرس و اضطراب شما ممكن اس

. كنيد كه يادتان نرود سخنراني باشد مانند زماني كه قرار است به مسافرت برويد و چندين بار همه چيز را چك مي

يد تهيه كنيد تا خيالتان براي جلوگيري از اين اتفاق از قبل ليستي از تمام وسايل و لوازمي كه بايد به همراه داشته باش

داشتن . راحت باشد زيرا ممكن است به دليل مشغله زياد و يا هيچان بيش از اندازه تمركز خود را كمي از دست بدهيد

بسته  نمونه كاملي از اين چك ليست در سايت موجود است كه البته . اين ليست مي تواند كمك بزرگي براي شما باشد

  .آن استفاده كنيد توانيد از به نياز خود مي

  ترس از اينكه عصبي به نظر برسيد �

در اكثر موارد شنوندگان متوجه . كه مضطرب به نظر برسند وحشت دارند ترسند و از اين برخي از خود ترس، مي

يك متري هم كسي متوجه صداي قلب شما و يا خشكي دهان شما  واقعاً حتي از فاصله. شوند اضطراب شما نمي

انجام برخي حركات نامناسب مانند نوشيدن سريع و شتابزده آب و يا استفاده بيش از حد از زبان بدن پس با . شود نمي

اين واقعاً غيرمنطقي است كه فكر كنيد ممكن است شنوندگان متوجه اين . هاي عصبي خودتان را لو ندهيد و تيك

در . گيرد ات از ذهن آشفته شما نشأت مياين فكرها و تصور. موضوع شده و يا فكر كنند شما به موضوع تسلط نداريد

طور تسلي دهيد و با خود بيانديشيد كه خود شما وقتي در يك سخنراني حضور داشته  توانيد خود را اين نهايت مي

كرديد؟ مطمئناً با او همدردي نموده و به اينگونه با موضوع  باشيد و ببينيد كه سخنران مضطرب است چه فكري مي

اگر شما هم جاي سخنران بوديد شايد همين حالت ناآرامي و استرس را داشتيد پس نگران قضاوت  آمديد كه كنار مي

  .ديگران نباشيد
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  ترس به علت مقايسه خود با ديگران �

معيارتان براي عالي بودن چيست و يا چه شخص خاصي است؟ شما قرار . كنيد بايد عالي باشيد چرا فكر مي 

نحوه ارائه مناسب، كار خود را  بهتر و موثرتر انجام دهيد و در كار خود بهترين  است از  طريق يادگيري سخنراني و

اهدافي مانند . سخنراني مانند يك ابزار براي شماست كه بتوانيد از آن در راه رسيدن به اهدافتان استقاده كنيد. باشيد

اين كه شما . ايد زمينه در نظر گرفته مذاكره، ارتباط موثر، فروش، تدريس  و يا هر هدف ديگري كه براي خود در اين

. سخنرانان بزرگ را بشناسيد و بتوانيد سخنراني آنان را تحليل كرده  و از آنها بياموزيد واقعا تحسين برانگيز است

ولي نبايد  خود را با سخنرانان بزرگ مقايسه كنيد و  تصور كنيد كه بايد مانند آنها باشيد زيرا انتظارتان از خود بالا 

شما . اين تفكر بازدارنده است. ي رود و ممكن است با اشتباهات خود سختگيرانه برخورد كرده و از خود نااميد شويدم

به اين فكر كنيد كه اگر اتفاق ناخوشايندي پيش بيايد . كار خود را انجام دهيد و سعي كنيد در كار خود بهترين باشيد

تواند بهترين معلم و راهنما براي شما  ، اين شكست و عدم موفقيت ميطور كه انتظار داشتيد پيش نرود و اجرايتان آن

  .در واقع نامش را تجربه بايد گذاشت نه شكست. باشد تا در دفعات بعد بهتر عمل كرده و موفق باشيد

  ترس ازعادات تنفس نامناسب �

درستي نفس نكشيد  اگر هنگام سخنراني به. كند هاي قفسه سينه و گلو را سفت مي تشويش و اضطراب ماهيچه

شود بسيار گوش خراش بوده و شما را از هدفتان دور  و اكسيژن كافي به شما نرسد صدايي كه از حنجره شما خارج مي

سعي كنيد تنفس ديافراگمي يا شكمي داشته باشيد و آن را . سخنراني نياز به حجم بسيار زيادي از هوا دارد. مي سازد

بخشد و به خوبي صداي  دم و بازدم كنترل شده به شما آرامش مي. آن استفاده نماييد تمرين كنيد تا در مواقع لزوم از

قبل از سخنراني . روي تنفس خود تمركز كنيد به دم و بازدم خود توجه داشته باشيد. كند شما را پشتيباني مي

جازه دهيد تا قفسه سينه و ا. ها و مغز شما برسد تمرينات تنفسي را انجام دهيد و بگذاريد اكسيژن كافي را به ريه

اگر عادت به تنفس مناسب نداشته . ها مي گردد كار باعث آرامش و شل شدن ماهيچه اين. حنجره شما از هوا پر شود

گيريد كارتان دشوار مي شود زيرا بر اثر استرس نفستان بريده بريده و به  باشيد، وقتي در جايگاه سخنراني قرار مي

  .سختي درخواهد آمد
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  ز قضاوت مخاطبينترس ا �

يكي از دلايل ترس اين است كه شما سعي مي كنيد به هر طريقي خود را از مخاطبانتان جدا كنيد و با آنها 

در ذهن خود تصور مي كنيد كه آنها حوصله شما را نداشته و به شما اهميت نمي دهند و يا . تعامل نداشته باشيد

اين مي ترسيد كه شما را جدي نگيرند و به صحبت هاي شما گوش  از. ممكن است قضاوت نادرستي راجع به شما كنند

شنوندگان آمده اند تا به شما گوش دهند و اطلاعات . شنوندگان دشمن شما نيستند. ندهند و برايشان مهم نباشد

آنها واقعا دوست دارند كه وقت خود را به بهترين نحو صرف . مفيدي در خصوص موضوع  صحبت شما بدست آورند

  .د و از سخنان شما استفاده نمايندكنن

  ترس بدليل پوشيدن لباسهاي ناراحت �

هنگامي كه با خانواده و يا دوستان خود صحبت مي كنيد راحت لباس مي پوشيد ولي هنگامي كه مجبوريد در 

صولا ا. شرايط خاصي سخنراني كنيد بايد نحوه لباس پوشيدن و زبان بدن خود را با توجه به جو حاضر متناسب كنيد

سخنراني در فضا و شرايط رسمي اتفاق مي افتد و شما بايد پوشش خاصي را داشته باشيد كه ممكن است در آن 

اين شرايط و حالات جسمي باعث مي .احساس راحتي نكنيد و يا استفاده از دستها و زبان بدنتان برايتان مشكل باشد

ترس با لباسهاي روز سخنراني هم چندبار تمرين  پيشنهاد مي شود براي كنترل اين نوع.شود كمي مضطرب شويد

 .داشته باشيد و حركات بدن را هم چندين بار تمرين كنيد

  ترس از ضايع شدن نزد مخاطب �

پرسد كه ممكن است جواب آن را ندانيد و يا  برخي مواقع مخاطب سوالي مي! اين هم نوعي ترس است ديگر

است   حالت بدتر اين. دهد واقعاً احساس بدي به سخنران دست مي .براي پاسخگويي، حضور ذهن كافي نداشته باشيد

نگران نباشيد در بخش مواجهه . كه حادثه اي اتفاق بيفتد كه باعث خنده و تمسخر حضار، و شرمندگي سخنران شود

  . ايم هاي سخنراني، بطور مفصل به اين موضوع پرداخته راه حل هاي خوبي رائه داده با چالش
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  ترس از سخنراني مديريت

كند تا  رويم كه به شما كمك مي حال كه از دلايل ايجاد ترس و اضطراب آگاه شديد به سراغ راهكارهايي مي

  . ان دهيددر مواجهه با اين مشكل قادر باشيد واكنش بهتري نش

  نقش تصوير سازي ذهني را جدي بگيريد �

در دوران كودكي، پدرم هميشه از نزديكي كاخ : گويد خانوم كاندوليزا رايس وزير امور خارجه پيشين آمريكا مي

هاي كاخ سفيد را به ديوارهاي اتاقم  او حتي عكس. اينجا محل كار آينده توست: گفت برد و مي سفيد مرا به مدرسه مي

اين را هم بهتر است بدانيد كه آقاي هيلتون تمام دوران نوجواني و جواني خود سرايدار هتل بود اما در . رده بودنصب ك

هتل هيلتون در دنيا  84حال حاضر 

ايشان در جواب به اين . وجود دارد

سوال كه چطور از سرايداري به 

موقعيت كنوني دست يافتند پاسخ 

در . كردم من هتل بازي مي: دادند

دانند من  مام دوراني كه همه ميت

هاي  سرايدار بودم و چمدان

ها  كردم، شب  ها را جابجا مي مشتري

نشتم و هتل  پوشيدم و پشت ميز رياست مي رفتم لباسهايش را مي رفت من به اتاق او مي كه رئيس هتل به خانه مي

  .ديدم ا ميداران دني ترين هتل هميشه در ذهنم خود را يكي از بزرگ.  كردم بازي مي

تواند يك فرصت براي شما باشد ولي  صحبت كردن در جمع مي. خواهيد تجسم كنيد اي را كه مي شما هم نتيجه

ترسند با ذهنيت هاي غلط هميشه شكست خود را پيشاپيش تصور كرده و از قبل خود را بازنده  افرادي كه ازآن مي

تان چيست؟ براي كنترل آن چه اقدامي  بزرگترين دغدغه و نگراني شما درخصوص سخنراني: تلنگر

  ايد؟ داشته
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توانايي نوشتن متن و ارائه سخنراني خود را ندارد، و يا فكر  بينند كه مهارتي مي آنها خود را فرد بي. كنند فرض مي

صورتشان سرخ شده و صدايشان به زور . شوند كنند وقتي در جايگاه سخنراني قرار گرفتند دچار لكنت مي مي

كنند كه مخاطبانشان را با رفتارهاي ناشيانه خود به  تصور مي. آيد و حتي ممكن است نتوانند صحبت كنند درمي

هاي منفي را تكرار  اينگونه افراد دايماً با خود اين پيش داوري. شوند خر و خنده واداشته و از طرف آنها طرد ميتمس

  .دهند خلاصه اينكه قصاص قبل از جنايت انجام مي. كنند مي

شويد و ذهن شما دائما در حال پيش داوري  هر زماني كه با اين تصورات منفي درگير مي! دست نگه داريد  

و هر كاري انجام دهيد كه از شر  "بس است": هاي منفي و مخرب است، به خود تكاني دهيد و با صداي بلند بگوييد

دكلمه و با صداي بلند بخوانيد، كمي قدم بزنيد و يا  توانيد آواز بخوانيد، يك متن زيبا را به حالت مي. آنها خلاص شويد

كند انجام  توانيد به موسيقي گوش دهيد و يا هر كار ديگري كه حالتان را خوب مي مي. با يك دوست صحبت كنيد

  . دهيد

با پاياني كه در ذهن داريد، شروع  "در كتاب هفت عادت مردمان موثر نوشته استيون كاوي آمده است  

اگر شما موفقيت خود را . ايد خواست سخنراني خود را ارائه كرده طور كه دلتان مي تصور كنيد آن يعني "كنيد

اين تمرين ذهني را انجام دهيد كه شما با اعتماد به نفس و . خواهيديافت بيني كنيد، به احتمال زياد به آن دست پيش

. مخاطبان نيز همگي از شما راضي و سپاسگزارند ايد و العاده داشته مطمئن در حال سخنراني هستيد و يك ارائه فوق

خود را در يك وضعيت مناسب بدني ببينيد كه با . شوند واقعاً وزين و سليس هستند كلماتي كه از دهانتان خارج مي

كشيد و كاملاً بر اوضاع مسلط  خيلي راحت نفس مي. ايد،  اين امر نشان دهنده اعتماد به نفس شماست اقتدار ايستاده

تجسم و تصوير سازي به اين ترتيب، به اين معناست . دهند يد و همه مخاطبان با اشتياق و علاقه به شما گوش ميهست

كه شما در حال برنامه نويسي ذهن و بدن خود براي كسب نتايج دلخواهتان هستيد و خود را براي چيزي كه قصد 

  .داريد بدست بياوريد آماده مي كنيد
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  شروع خوبي داشته باشيد �

يك راه خوب كه باعث مي شود اوضاع را تا حد زيادي كنترل 

كرده و با ترس خود كنار بياييد اين است كه براي شروع سخنراني 

وقتي . خود بيشتر وقت بگذاريد و چندين بار آن را تمرين كنيد

كنيد توجه مخاطبان  سخنان خود را با يك شروع جذاب آغاز مي

باعث مي شود اعتماد به بيشتر به شما جلب شده و اين امر 

نفستان بالا رود و تسلط بيشتري بر جريان سخنراني داشته 

احتمالا مخاطبانتان هم با علاقه منتظر شنيدن ادامه . باشيد

سالي كه نكوست از "شوند به اين دليل كه  هاي شما مي صحبت

  . "بهارش پيداست

  درباره موضوعاتي صحبت كنيد كه شنوندگان دوست دارند �

به مخاطبان و نيازهاي آنان فكر . ره مسائلي صحبت كنيد كه براي شنوندگانتان مهم است نه براي شمادربا   

وقتي راجع به موضوعاتي گفتگو . خواهند و شما چگونه قصد داريد آن را برآورده سازيد كه از شما چه مي كنيد و اين

. كه در بين آنها هستيد لذت خواهيد برد نست و از اينكنيد كه به آن علاقه دارند شما خود را متعلق به آنها خواهيد دا

  . و اين باعث مي شود اضطرابتان كمتر شده و احساس راحتي و صميميت با مخاطبان خود داشته باشيد

  شنوندگان خود را دوست داشته باشيد    �

قبل از رفتن . شروع ترم جديد بود با دانشجويان ورودي جديد

قدر اعتماد به  تو چطور اين: من پرسيد سر كلاس يكي از همكاران از

كنند و هر  كه ميداني دانشجوها راجع به تو قضاوت مي نفس داري با اين

لحظه منتظرند كه اشتباهي از تو پيدا كنند و به اصطلاح مچت را 

بگيرند؟ وقتي حرفش تمام شد با خود گفتم نبايد بگذارم اين جمله 
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در . شود اي است كه باعث بروز ناكامي و شكست مي ، خود پيش زمينهروي من تاثير بگذارد وگرنه تصور شكست

گونه دادم كه  نتيجه تمام سعيم را كردم كه حرف ايشان روي من تأثير مخربي نگذارد و پاسخ آن دوست را اين

ان و كنم كه شنوندگانم مهرب طور فكر نكرده بودم من هميشه فرض مي به دانشجوهايم اين راستش من تا بحال راجع"

خواستند كه  بالاخره اگر نمي. اند كه به من گوش دهند و با علاقه ياد بگيرند كنم آنها آمده دوستانه هستند فرض مي

از اينكه قرار است مطالب مفيدي را . برم كه كنار آنها هستم وقعا لذت مي من آنها را دوست دارم و از اين. اينجا نبودند

خب . گذارم كه آنها هم مرا دوست خواهند داشت ده و فرض را بر اين ميبه آنها آموزش دهم احساس رضايت كر

شما هم اگر مي : يك اصل خيلي ساده و مهم وجود دارم و آن اينكه".هرچيزي كه بكاري همان را درو خواهي كرد

  .خواهيد شنوندگانتان شما را دوست داشته باشند، ابتدا بايد شما آنها را دوست داشته باشيد

  مثبت براي سخنراني خود آماده شويد با ديدگاه �

ايد كه قصد داريد به ديگران ارائه دهيد و شنوندگان هم مشتاق شنيدن  شما مطالب مفيدي آماده كرده

سعي كنيد موضوعي را انتخاب كنيد كه . هايتان هستند صحبت

بخش بوده و به خوبي به آن  صحبت كردن درباره آن برايتان لذت

ع انتخابي مورد علاقه شما باشد، تمرين و اگر موضو. مسلط هستيد

كنيد  اگر فكر مي. تر خواهد بود آماده شدن براي ارائه سخنراني ساده

محتوي سخنراني شما با اهميت و پرمعني است مطمئن باشيد كه 

مخاطب شما شور و جديت شما را درك كرده و صداقت شما در 

ران و پس لازم نيست نگ. صحبتهايتان را احساس خواهد كرد

  .دستپاچه شويد كه شايد مخاطبان به شما توجه نكنند
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  خاطرات بد گذشته را پشت سر بگذاريد �

در بعضي موارد ترس از سخنراني و يا صحبت كردن در جمع، به دليل اتفاقات ناگوار و يا تحقيرآميزي است 

هاي قبلي، باعث ايجاد تشويش و  كه در گذشته براي شخص بوجود آمده و مرور كردن اين خاطرات بد و شكست

اضطراب در فرد مي شود و دايماً به شخص 

ولي شما ! نيتوا تو نمي! زند كه نه تلنگر مي

تر از آن هستيد كه در مقابل اين  قوي

. هاي نگران كننده از پاي دربياييد وسوسه

قرار نيست شما گذشته را رها كنيد و آن 

به گذشته و . را از ذهن خود پاك نماييد

تمام اتفاقات بدي كه در اين زمينه براي 

هيچ يك از سخنرانان خوب در ابتدا . تر عمل كنيدشود هوشيار اي بنگريد كه باعث مي شما پيش آمده، به چشم تجربه

  .آنها پيشرفت كردند به اين دليل كه تلاش نمودند هر دفعه بهتر از دفعه قبل باشند. اند عالي و بدون ايراد نبوده

  پيش از سخنراني استراحت كنيد �

اگر براي خوابيدن در شب قبل از   

سخنراني دچار مشكل هستيد يك ليوان 

ده، به يك موضوع دلپذير شير گرم نوشي

. فكر كنيد و به افكار خود استراحت بدهيد

گوش كردن به يك موسيقي ملايم و 

تواند به  بخش و يك مطالعه سبك مي آرامش

در روزي كه سخنراني مهمي بايد ارائه دهيد بهتر است كه قرار مصاحبه شغلي، وقت معاينه . شما كمك كند

شود را، به وقت  تان مي ا هر كاري ديگري كه مانع تمركز شما بر روي سخنرانيدندانپزشكي، نشست با وكيل خود و ي

  .ديگري موكول نماييد
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 آرام بخشهاي ناآرام كننده استفاده نكنيد �

مردم معمولاً براي اينكه بهتر فكر كرده و 

ها و  اضطراب خود را از بين ببرند، از نوشيدني

ينست واقعيت ا. كنند هاي آرامبخش استفاده مي قرص

شما از مقدار استفاده از آنها . كه به آنها نيازي نداريد

دانيد كه مصرف چه مقدار از آنها  اطلاع نداريد و نمي

استفاده بيش از حد از قهوه، سيگار . كافي است

هاي آرامبخش باعث  كشيدن و مصرف نادرست قرص

قبل از سخنراني يك وعده . خوب نيستاختلال در خواب، عصبانيت و سردرد شده و اين براي يك سخنران اصلاً 

هرگز هنگامي كه كاملاً سير هستيد سخنراني نكنيد چرا كه بدن شما انرژي خود را صرف . غذاي سبك صرف كنيد

استرس و اضطراب ناشي از . كند و شما توان، انرژي و تمركز كافي براي سخنراني را نخواهيد داشت هضم غذا مي

  .غذا شده و احتمالاً دچار حالت تهوع خواهيد شدسخنراني باعث اختلال در هضم 

 حسابي خوشتيپ باشيد �

جذاب لباس . هاي خود را واكس زده و موهاي خود را شانه كنيد كفش

وقتي خوب لباس . نظر بياييد اي كه شبيه يك متخصص به بپوشيد به گونه

اگر نمي دانيد كه چه تيپ و . ايد احساس اطمينان خواهيد كرد پوشيده

توانيد از اطرافيان و يا كساني كه  ي براي شما مناسب است ميظاهر

حتماً براي آراستن ظاهر . تجربه كافي در اين زمينه دارند مشاوره بگيريد

بندي و ظاهر  كنم كه مخاطبان به بسته خود وقت بگذاريد دوباره تأكيد مي

  .كنند آييد، توجه فراواني مي پيام كه شما جزئي از آن به شمار مي
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 س عميق بكشيدنف �

پر شدن . شود احساس كنيد كه انرژي شما با تنفس تأمين مي

هاي شما از اكسيژن مانند موتوري است كه به  و خالي شدن شش

. دهد پس قدر اين سوخت مهم را بدانيد شما قدرت حركت مي

خيلي آرام چند تنفس شكمي داشته باشيد اين عمل به 

قبلاً راجع به مزاياي آن  كند كه البته آرامشتان كمك بسياري مي

اگر نگرانيد كه مخاطبان متوجه تنفس عميق . توضيح داده شد

توانيد از زبان بدن خود كمك بگيريد  و يا  ببرند كه در حال آرام كردن خود هستيد، مي شما شوند و به اين موضوع پي

  .به آرامي كمي آب بنوشيد

  با بدنتان بيشتر دوست باشيد �

زانوهايتان قفل . ي و يا استرس روز اجرايتان بيشتر در كدام نقاط بدنتان خود را بروز مي دهدببينيد هيجان و انرژ

سعي كنيد اين انرژي و . شود كند؟ دهانتان خشك شده و يا پيشاني تان خيس عرق مي مي شود يا دستانتان يخ مي

از . آورد و شما را به حركت  درمي هيجان  كه در درون شماست را در اختيار خود درآوريد زيرا به شما قدرت داده

  .جادوي اين انرژي غافل نباشيد

  برروي چهره مخاطبين خود تمركز كنيد �

در هنگام سخنراني سعي كنيد ارتباط چشمي با مخاطبين خود را 

هاي دوستانه را پيدا كرده و در هنگام  در ميان مخاطبين چهره. حفظ كنيد

ييد و تكان دادن سر به نشانه لبخند، تأ. سخنراني به آنها نگاه كنيد

موافقت از سوي مخاطبين باعث دلگرمي شما در طول سخنراني خواهد 

 .شد
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  حركت كنيد �

شما بايد بدانيد كه تنها بوسيله مغزتان فكر . تواند شما را از وضعيت اضطراب خلاص كند حركت كردن مي

مين لحظه به اين موضوع فكر كنيد و به ياد بياوريد ه. شود كنيد بلكه قسمتي از تفكراتتان توسط بدنتان انجام مي نمي

ايد چه  كه وقتي در گذشته در يك شرايط پر استرس قرار گرفته

مثلاً وقتي به پاسخ سوالي . ايد هايي از خود بروز داده عكس العمل

كنيد و يا موضوع  خاصي ذهنتان را به خود مشغول  سخت فكر مي

زنيد و يا حالت متفكرانه به  مي رويد و يا قدم كرده، به سرعت راه مي

گاهي هم با . كنيد درپي وارد مي هاي پي خود گرفته و به جايي ضربه

هنگام صحبت . شويد هايتان منتظر پاسخ مناسب مي فشار به شقيقه

اي، دستان خود را تكان  كردن و يا توضيح دادن در مورد مسئله

ه تمركز و هايتان ب كنيد كه حركت دادن دست دهيد و تصور مي مي

تري  حل مناسب هاي اين چنين بهتر فكر كرده و به راه كنيد كه با حركت احساس مي. كند يادآوري سخنانتان كمك مي

طور باشد مانند هنگامي كه درحال رانندگي هستيد و يا در حال دوش گرفتن و يا  شايد هم واقعاً اين. يابيد دست مي

اگر از بازيگران تأتر بپرسيد . كند و يا جواب سوالتان ظاهر مي شود ور مياي به ذهنتان خط روي، ناگهان ايده پياده

عنصر . آورند تر به ياد مي هاي خود را راحت خواهند گفت هنگامي كه بر روي صحنه در حال حركت هستند، ديالوگ

بهتر فكر كردن و  و شما مي توانيد با استفاده از حركت به. اصلي در هر يك از حالات و شرايط ذكر شده، حركت است

  . بهتر انديشيدن خود كمك كنيد

هايتان را فراموش كنيد، يك راه حل  اگر در شرايط پرفشار سخنراني قرار گرفتيد و نگران اين هستيد كه صحبت

براي اينكه به اسلايدهاي . قبل از سخنراني به حركاتتان فكر كرده و آنها را طراحي كنيد. حركت كنيد: خوب اين است

فاصله گرفته و در ) تريبون(از جايگاه سخنراني. وينت اشاره كنيد در عرض صحنه يا سن حركت كنيدپاورپ

به عنوان مثال . بيني كنند اي كه مخاطبان نتوانند حركت بعدي شما را پيش هاي مختلف قرار بگيريد بگونه موقعيت

شود و هنگامي  براي مخاطب تكراري ميكنيد ريتم راه رفتن شما  وقتي با نظم خاصي به سمت چپ و راست حركت مي
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كه به سمت راست مي رويد مخاطب منتظر است كه چند دقيقه بعد به چپ بازگرديد، و اين براي حاضرين در سالن 

حركت كردن به شما در كنترل . هاي مناسب را طراحي كرده و اجرا كنيد

آوريد همچنين انقباض  توانيد خيلي بهتر فكر كرده و تمركز لازم را بدست

با حركت كردن . ها بوجود آمده، با حركت برطرف خواهد شد

سوالاتي كه از شما . قدم بوده و شروع كننده مكالمه شما باشيد

اگر در سمينار و يا در جمعي از افراد متخصص و يا حتي از سخنران 

تواند تمريني براي رفع خجالت  شناسيد هم مي

سعي كنيد  اطلاعات خود را بروز نگه داريد و

وقتي در نظر افراد فرد مطلع و . مطالعه داشته و يا حداقل روزنامه بخوانيد تا هميشه حرفي براي گفتن داشته باشيد

  .رود حاضر جوابي باشيد كه هميشه اطلاعات خوب و مفيدي براي ارائه دارد، اعتماد به نفستان بالا  مي
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كه به سمت راست مي رويد مخاطب منتظر است كه چند دقيقه بعد به چپ بازگرديد، و اين براي حاضرين در سالن 

هاي مناسب را طراحي كرده و اجرا كنيد حركت. كننده مي شود

توانيد خيلي بهتر فكر كرده و تمركز لازم را بدست مي استرس كمك بزرگي خواهد نمود و

ها بوجود آمده، با حركت برطرف خواهد شد عصبي پاهايتان كه به علت ترشح آدرنالين در ماهيچه

  .توانيد تا حد زيادي از شر استرس خلاص شويد

  فرصت طلب باشيد

از هر فرصتي براي حرف زدن در جمع 

اگر قرار است يك ! استفاده كنيد البته نه هرحرفي

نفر از گروهتان به نمايندگي صحبت كند شما 

قدم بوده و شروع كننده مكالمه شما باشيد در سلام كردن و احوالپرسي پيش

اگر در سمينار و يا در جمعي از افراد متخصص و يا حتي از سخنران . شود را خيلي كوتاه جواب ندهيد

شناسيد هم مي آدرس پرسيدن از افرادي كه نمي. سوال داريد، بدون خجالت بپرسيد

اطلاعات خود را بروز نگه داريد و. گيريد فرار نكنيد از موقعيت جديدي كه در آن قرار مي

مطالعه داشته و يا حداقل روزنامه بخوانيد تا هميشه حرفي براي گفتن داشته باشيد

حاضر جوابي باشيد كه هميشه اطلاعات خوب و مفيدي براي ارائه دارد، اعتماد به نفستان بالا  مي

  شيك صحبت كنيد

بردن كلمات وزين و زيبا باعث مي شود شنونده با 

رغبت بيشتري به شما توجه كند و از لحن و آهنگ صداي 

البته اين به معناي استفاده از لغات دشوار و 

برخي . پرتكلف و يا لفاظي كردن با استفاده از كلمات نيست
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كه به سمت راست مي رويد مخاطب منتظر است كه چند دقيقه بعد به چپ بازگرديد، و اين براي حاضرين در سالن 

كننده مي شود تكراري و خسته

استرس كمك بزرگي خواهد نمود و

عصبي پاهايتان كه به علت ترشح آدرنالين در ماهيچه

توانيد تا حد زيادي از شر استرس خلاص شويد مي

فرصت طلب باشيد �

از هر فرصتي براي حرف زدن در جمع 

استفاده كنيد البته نه هرحرفي

نفر از گروهتان به نمايندگي صحبت كند شما 

در سلام كردن و احوالپرسي پيش. داوطلب شويد

شود را خيلي كوتاه جواب ندهيد پرسيده مي

سوال داريد، بدون خجالت بپرسيد

از موقعيت جديدي كه در آن قرار مي. شما باشد

مطالعه داشته و يا حداقل روزنامه بخوانيد تا هميشه حرفي براي گفتن داشته باشيد

حاضر جوابي باشيد كه هميشه اطلاعات خوب و مفيدي براي ارائه دارد، اعتماد به نفستان بالا  مي

شيك صحبت كنيد �

بردن كلمات وزين و زيبا باعث مي شود شنونده با  بكار

رغبت بيشتري به شما توجه كند و از لحن و آهنگ صداي 

البته اين به معناي استفاده از لغات دشوار و . شما لذت ببرد

پرتكلف و يا لفاظي كردن با استفاده از كلمات نيست
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توانيد از فرهنگ  مي. نشسته و مسلما تاثيرشان هم بيشتر است از واژگان در عين سادگي زيبا بوده و بيشتر بر دل

شنويد را يادداشت كنيد  كلمه يا عبارت زيبايي كه مي. هاي ديگران دقت كنيد لغات كمك بگيريد و بيشتر به صحبت

مله هاي معمولي خود هم كمي رنگ و لعاب دهيد مثلا بجاي گفتن اين ج از امروز حتي به صحبت. تا بخاطر بسپاريد

يا بجاي  "عذرخواهي مي كنم از اينكه مصدع اوقات شريفتان شدم "توانيد بگوييد مي "ببخشيد مزاحم شدم"كه

اينكه منظورتان را با كلمات پيش پا افتاده و معمولي بيان كنيد سعي كنيد از واژگان شيك ولي درعين حال ساده 

. "هاي دشوار زندگي آزمون"جاي آن مي توانيد بگوييد كه به  "امتحانات سخت زندگي "مثلا عبارت. استفاده نماييد

اين بار كه خواستيد از همسر و يا دوستتان  قدرداني كنيد، بيشتر روي جملاتتان فكر كنيد و اينكه چطور با انتخاب 

بار اين كار شايد در ابتدا كمي سخت باشد ولي بعد از اينكه چندين . واژگان مناسب اين كار را موثرتر انجام دهيد

تمرين كرده  و آگاهانه آنها را در مكالمات خود بكار ببريد، در ناخودآگاه شما ثبت شده و به دايره لغاتتان اضافه مي 

  . شود

  ها ياد بگيريد اي از حرفه �

كند  هايي كه به شما كمك مي يكي از بهترين روش

اعتماد به نفستان افزايش يابد و بتوانيد شرايط اضطرب 

يد اين است كه از افراد موفق و خود را كنترل كن

هاي افراد  در سخنراني. سخنرانان بزرگ الگو بگيريد

بزرگ شركت كنيد و يا فيلم آنها را تهيه كرده و با دقت 

حالات، رفتار، زبان بدن، نوع شروع سخنراني . نگاه كنيد

پاسخ داده و آنها را به چالش و نحوه تعامل با مخاطبانشان را بررسي كنيد و  ببينيد چطور به سوالات مخاطبان 

البته حتما بصورت مكتوب اين كار را انجام دهيد زيرا اين منبع عظيم يادگيري واقعا كمك بزرگي به شما . كشند مي

  .  كند و بهترين راهنماي شما در مسيرتان خواهد بود مي
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  عالم بي عمل نباشيد �

اگر صد كتاب ديگر هم راجع به مديريت 

وانيد و تكنيك ها و نكات با ترس از سخنراني بخ

ارزشي را هم بياموزيد، تا هنگامي كه نتوانيد در 

البته . اي ندارند عمل از آنها استفاده كنيد، فايده

دارا بودن دانش در خصوص مقابله با آن لازم 

است، ولي همانطوركه در خشكي نمي شود شنا 

آموخت، بدون قرار گرفتن در موقعيت سخنراني 

هاي عمومي نيز  در جمعو شرايط صحبت 

دهد را غنيمت شمرده و به  هايي كه دست مي پس موقعيت. هاي احتمالي آن مقابله كرد توان با اضطراب و چالش نمي

  .وقت آن است نكاتي كه يادگرفته ايد را به اجرا درآوريد. آن به عنوان فرصتي براي تمرين و تجربه نگاه كنيد

  يد را  از خود دور كنيداين باور را كه شما بايد كامل باش �

ترسند اشتباهي كنند و در مقابل ديگران  بيشتر مردم از اين جهت از صحبت كردن در جمع وحشت دارند كه مي

داشتن اضطراب و نگراني نسبت به اينكه ممكن است دچار اشتباه شويد، . زده شده و احساس شرمندگي كنند خجالت

در حقيقت خود حالت ترس و اضطراب، . برد ل بروز اشتباهات را هم بالا ميكند بلكه احتما نه تنها به شما كمكي نمي

با اينكه اين نوع ترس اشتباه است ولي  شما تنها . ترسيد شما از خود ترس، مي. شود زمينه ساز وقوع خطا و اشتباه مي

ن است كه آنها اين شوند تفاوت در اي اي هم برخي مواقع اين اشتباه را مرتكب مي نيستيد حتي سخنرانان حرفه

  . دانند اشتباهات را موانع بزرگي بر سر راه موفقيت خود نمي

به عنوان مثال . اضطراب ناشي از اشتباهات فقط باعث مي شود خطاها و اشتباهات شما بيشتر به چشم بيايد

عتماد به نفس خود را رود، خونسرد باشيد و ا كنيد يا قسمتي از متن سخنراني يادتان مي اي را فراموش مي وقتي كلمه

اگر در اين مواقع سريع . از دست ندهيد زيرا كسي جز خودتان نخواهد فهميد دقيقاً چه اتفاقي در حال وقوع است
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واكنش منفي نشان داده و نگران و مضطرب شويد و به حالت عصبي رفتار كنيد، خودتان خودتان را لو خواهيد داد و 

  . "نگاه كنيد من اشتباه كردم"اين پيام را به مخاطب مي دهيد كه 

  يك راز بزرگ 

آمده و  با رعايت همه نكات و عوامل و كسب آمادگي لازم براي سخنراني، باز هم ممكن است مشكلي پيش

اما اينكه شما اين موضوع را بپذيريد و به . سخنراني شما را تحت تاثير قرار دهد و باعث تشويش و نگراني شما شود

به نفس خود را بدست آوريد و ادامه سخنراني تان را كنترل كنيد، يك راز است و وقت آن  سرعت بتوانيد اعتماد

 :  رسيده كه اين راز بزرگ را برملا كنيم

  

پوشاند اين است كه با خونسردي رفتار كنيد و هر اقدام  هايي كه تا حدودي اشتباه شما را مي يكي از روش �

اعتماد به نفس انجام دهيد و بر روي آنچه قرار است در ادامه بگوييد، تمركز اصلاحي كه قصد انجام آن را داريد با 

باقي ماندن در اشتباهي كه رخ داده و بروز احساس بد و واكنش ). خودتان را به آن راه بزنيد و ادامه دهيد( كنيد

ن اصلاً متوجه آن اشتباه در اين مواقع عذرخواهي نكنيد شايد مخاطبا. افزايد نسبت به آن، فقط به سردرگمي شما مي

نشده باشند پس عذرخواهي كردن شما و احساس شرمندگي از اشتباهي كه رخ داده باعث جلب توجه نسبت به آن 

  .اگر دستپاچه شديد كمي حركت كنيد و جنب و جوش داشته باشيد و از موضوع رد شويد. شود مي

ي از شنوندگان متوجه اوضاع شوند و به اين شايد برخ. توانيد همه مخاطبان را راضي نگه داريد شما نمي �

برخي هم به آن . موضوع پي ببرند كه شما ناشيانه قصد داريد اشتباه خود را انكار كنيد و آن را به نحوي بپوشانيد

كنند كه چقدر راحت توانستيد اشتباه پيش آمده را  توجه نخواهند كرد بعضي از مخاطبان هم شما را تحسين مي
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طرز فكر گروه ديگري هم اينگونه است كه اين اشتباه ممكن است براي هر شخص ديگري هم رخ دهد  مديريت كنيد و

  .و امري طبيعي است  براي بعضي از شنوندگان هم اصلاً مهم نيست كه چه پيش آمده

راهي هاي خود را بهبود بخشيد و  توانند بازخورد عالي براي شما فراهم كنند تا بتوانيد مهارت اشتباهات مي �

اشتباهات، خود به تنهايي سهم بسزايي در موفقيت شما خواهند داشت . كنند كه بهتر شويد و بهتر عمل كنيد فراهم مي

و بهترين معلم در مسير پيشرفت شمايند زيرا شما از آنها درس خواهيد گرفت و مطمئناً شما ديگر آن اشتباه را تكرار 

ول سخنراني اشتباه كنيد، بدترين چيزي كه ممكن است اتفاق بيفتد، از خودتان بپرسيد، اگر در ط. نخواهيد كرد

  .تواند حكم اعدام براي شما به همراه داشته باشد چيست؟ مطمئناً اشتباه شما نمي

 

 

 

 

  از هر چه بگذريم سخن دوست خوش تر است

هايي كه به آن اشاره شد به شما كمك خواهد كرد كه بتوانيد بهتر و موثرتر اضطراب خود را  حل همه راه

اي كه به نظر من از همه مهمتر  ولي نكته. يدهاي خود بهره ببر كنترل كنيد و از آن به عنوان انرژي مثبتي در سخنراني

  تمرين   تمرين   تمرين. و باارزش تر است و صددرصد نتيجه خواهد داد اين است كه تمرين كنيد

توانيد تمرين كنيد  تا مي. هاي كوچك و آشنا از تمرين جلو آيينه و به تنهايي گرفته تا صحبت و ارائه در جمع

تواند  هيچ كس بهتر از خودتان نمي. از خود فيلم بگيريد و صداي خود را ضبط كنيد و بعد به دقت آنها را تحليل كنيد

تر  ها با تمرين بيشتر، خبره خنوري نيز مانند ديگر مهارتمبادا خسته شويد مطمئن باشيد در س. به شما كمك كند

 . شويد مي

  

 

آيا به ياد داريد در سخنراني يا ارائه خود اشتباهي مرتكب شده باشيد و توانسته باشيد با هوشياري و :تلنگر

  اصي در روند سخنراني شما ايجاد شود، آن را مديريت كنيد؟بدون اينكه مشكل خ
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. شايد در اوايل كمي سخت باشد ولي مطمئن باشيد اگر بخواهيد مي توانيد. با جناب غول دوست شده باشيداميدوارم 

هاي  فرصتي كه به مدد آن بهتر و بيشتر بتوانيد توانايي. شايد اين غول زيبا، فرشته نجات و يا برگ برنده شما باشد

  .خود را بروز داده و به جايگاهي كه شايسته شماست دست يابيد

  موفق و پيروز باشيد

  زهرا ممشلو

  

  

  

  

  

  

  

قلم و كاغذ برداريد و تلوزيون را روشن كنيد مطمئنا كانالي را خواهيد يافت كه : لطفا انجام دهيد

  شروع كنيد و با توجه به نكاتي كه گفته شد آن را تحليل كنيد؟. شخصي در حال سخنراني است
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  آشتي با غول سخنراني

 -عملي ارائه ميدر اين كتاب دلايل بوجود آمدن ترس از سخنراني بررسي شده و  به شما راهكارهايي 

 .شود كه به كمك آن بتوانيد ترس و اضطراب خود را كنترل كرده و از ارائه و سخنراني خود لذت ببريد

از  "!!! آزمايش ميشه...يك، دو، سه 

ر خصوص اين كتاب به وب سايت ما مراجعه 
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