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 سپاسگزاری

 دوستتان  و استادان های هدایت و ها حمایت بدون کتاب این شک بی

 در را بنده که عزیزانی کلیه از لذا آمد، نمی در رتحری ی رشته به عزیزم

 بترای  و گتزارم  ستاا   صتمیمانه  ،نتد ا هکترد  یتاری  کتاب این نگارش

 نتام  ادامته  در دارم. ستربلندی  و موفقیتت  آرزوی عزیزان این تک تک

 شانهای تزحم به نهادن ارج و تقدیر جهترا  بزرگواران این از برخی

 .شوم یادآور می

 

 وارمبزرگ مادر و پدر

 کم را من فکری و کاری های مشغله توانستند تا که مهربانم همکاران

 لطت   اگتر  و بنویسم را کتاب این تر آسوده خیالی با بتوانم تا کردند،

 .انجامید می طول به ها مدت کتاب این نوشتن شاید ،نبود ها آن

 

 موسوی میثم سید صاحب داکتر

 نمودند. ریهمکا ما با کتاب منابع ی تهیه قسمت در که 

 

 

 



 عنایت شاهپور استاد

 و نمتوده  همکاری من با کتاب ویرایش قسمت در که بزرگوارم استاد

 دادند. برایم کتاب تدوین قسمت در خوب های مشوره همچنان

 

 موسوی جلال سید

 کتتاب  این مراحل تمام در که ناپذیرم خستگی همکار و عزیز دوست

  کرد. تصحیح را  نم نوشتاری های غلط البته و بود، همراهم

 

 امیری میلاد داکتر

 کتابم ایبر و نموده همکاری ما با کتاب منابع ی تهیه قسمت در که 

 .گرفتند هم رونمایی محفل

 

 زرگام انتشارات مسئول مدیر نوری ولیشیر

 هتای  پیگیتری  و کردند، چاپ را کتاب ممکن زمان ترین سریع در که

 هرچته  زیبتایی  و آراستگی به و دادند انجام کتاب انتشار برای را لازم

 .رساندند طبع به را کتاب این تر، تمام
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 سخن ناشر

 

 

 

 ناشر سخن

 کته  شتکرگزاریم  و گتزار  ستاا   نهایتت  بتی  را بتزر)جج   خداوند

 محتترم  اثر "تریبون هیولای" کتاب که داد توفیق را مزرگا انتشارات

 کند. چاپ را امین خان رسول استاد

 شناستی،  روان هتای  کتاب  7939ج تاسیس آغاز از زرگام انتشارات

 کشتور  فرهنت   و علتم  خواستتاران  بته  را اقتصتادی  و حقوقی ادبی،

 حاضتر  کتاب دقیق ویرایش و تصحیح با اینک و است کرده پیشکش

 عنایتت  از استتمداد  بتا  کته  استت  ایتن  متا  هدف رساند. می نشر به را

 دلستوز،  و متهد استادان و دانشمندان همکاری و همت و خداوندجج 

 علوم های رشته از کدام هر در و باردازد لازم تحقیقات و طالعاتم به

 اقتدام  جنبتی  و فرعتی  اصلی، درسی منابع ترجمۀ و تألی  به انسانی

 کند.

 ختود  کتار  ملاک را زیر های جنبه نشر، و چاپ در زرگام انتشارات

 و قطتع  دقیتق،  ویراستتاری  اثتر،  محتتوای  برازنتدگی  دهنتد   می قرار

 چاپ. زیبایی و مرغوبیت اثر، های ویژگی به متناسب صحافت،

 همکتاری،  بتا  شتود  متی  تقاضتا  ارجمند نظران صاحب و استادان از

 در را نشتراتی  موسسته  ایتن  ختود  اصلاحی پیشنهادهای و راهنمایی

 جامعتۀ  نیتاز  متورد  آثتار  دیگتر  تتدوین  و حاضتر  کتتاب  اصلاح جهت



 ب‌
 

 نهیولای تریبو

 کته  مداریت  آرزو و دهند یاری افغانستان اسلامی جمهوری دانشگاهی

 نشتر  و چاپ ی عرصه در را شایسته و دوامدار خدمت توفیق همچنان

 دارد. قرار کشور فرهنگیان خدمت در زرگام انتشارات باشیم. داشته

 احترام با

 نوری ولی شیر

 زرگام انتشارت مسئول مدیر
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 پیشگفتار

 پیشگفتار

 آفرین زبان بر سخن آفرین***حکیم جان خداوند نام به

 ایتن  تا فرمود عنایت توفیق برایم که ویمگ می شکر را جج خداوند

 متا  ی همته  آورم. در تحریتر  ی رشتته  بته  را "تریبون هیولای" کتابِ

 اگر که است ارزشمند و قدرتمند بسیار ابزاری سخنرانی که دانیم می

 به البته و دهد می نشان قدرتمند شخصی را ما ،شود استفاده خوبی به

 هتای  ستخنرانی  یا و کرده هیزپر آن از بسیار آن بودن ترسناک دلیل

 تبتدیل  با که هستید شما این بنابراین کنند! می ارایه قبولی قابل غیر

  کرد. خواهید تبدیل ارزشمند بسیار فرصتی به را  آن بزر) تهدیدی

 بدرخشند ها انجمن در خواهند می که افرادی تمام برای کتاب این

 کته  زمتانی  و دهند رارق تأثیر تحت را دیگران العاده فوق سخنرانی با و

 جمتع  رستمی،  هتای  جستخنرانی  دنت کن صحبت جمعی در ،است قرار

 جایگتاه  بتا  فتردی  تتا  کنند کنترل را خودشان تر  بتوانند فامیل... 

 کتاب این که کنید می احسا  اگر پس باشند، بالا شغلی و اجتماعی

 .کنید مطالعه را آن دقت با خورد، می شما درد به

 در استر  و تر  مهار برای عملی کاملاً ایراهکاره کتاب دراین

 هتدف  بته  تتوانیم  متی  کته  روشتی  تنهتا  و است شده گفته سخنرانی

 یتک  داشتتن  و ستخنرانی  در استتر   و تتر   وارستی  کته  خودمان

 گفته کتاب دراین که را هایی تمرین که برسیم ،است خوب سخنرانی

 فقتط  کتتاب  این که باشید داشته یاد به پس دهیم، انجام است شده

 آن در کته  هتایی  تمترین  کته  کنتد  کمک شما به تواند می صورتی در
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 .باشیم داشته ممارست مسیر دراین و دهیم انجام را شده گفته

 برتر  غلبه مورد در اول بخش  است بخش سه دارای کتاب این

 متورد  در ستوم  بختش  و ستخنرانی  از تتر   دوم بخش شده صحبت

 درحتدکمال  کتاب این که شود نمی ادعا است. سخنرانی یک ساختار

 شتما  جانتب  از نظریتات  ی ارایته  و هتا  مشتوره  مانیازمند ،شده نوشته

 و دوستتتان تمتتام حضتتور از ستتتیم.ه بزرگتتواران و گرامتتی دوستتتان

 نظرهتای  نکتته  بته  تتا  شتود،  متی  تقاضا صمیمانه معزز نظران صاحب

 به ایمیل یتا مستقیتم تما  طریق از کتاب این درباره خود اصلاحی

 نمایید. کمک اثر این غنامندی در و نموده مساعی تشتریک ما نشانی

 و انتقادهتا  نظریتات،  ،یمخواهشتمند  گرامتی  خواننتده  شما از راستی

                                   سازید. شریک ما با را تان‎پیشنهادهای

 حرمت عرض با

 امین خان رسول
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 مقدمه

 مقدمه

 هتای  جمتع  در ورحضت  برای ضروری مهارت یک جمع در سخنرانی
 ایتن  ابتدای در هم من که مسایلی ترین مهم از یکی اما است؛ ای حرفه
 ،تتر   کلتی  طتور  بته  .است سخنرانی از تر  ،بودم مواجه آن با مسیر

 از تتر   و کنتد  متی  منتع  کتاری  دادن انجام از را ما که است احساسی
 ممکتن  متا  از یک هر که است هایی تر  ترین بزر) از یکی سخنرانی
 سخنرانی از تر  .کنیم تجربه خود اجتماعی و کاری زندگی در ،است
 ای نمتره  سخنرانی از تر  به مردم اوسط است. واقعی خیلی تر  یک
 کشتور  درج  بتود  شده بیان خبری در دهند! می مر) از تر  از بیشتر
 شتماره  تتر   و است سخنرانی از تر  ،مردم یک شماره تر  آمریکا
 به تر  این اگر چون !دارد حقیقت !بلی  !است مر) از تر  ها آن دو

 منفتی  اثر ما شخصی و ای حرفه زندگی به تواند می ،نشود مهار درستی
 و شتده  بلنتد  ختود  جای از که بخواهند شما از فعلاً همین اگر بگذارد.
 بته  آیتا  کنیتد   متی  چه ،کنید صحبت خودتان مورد در ای دقیقه چند

 شترو   و کننتد  متی  عترق  نتتا  دستتان  شوید، می وپاچه دست اصطلاح
 یادتتان  چیتز  هتی   و شتوند  می خشک تان های لب لرزیدن، به کنند می
 یتک  متدیر  اگر کنید  می جور جمع را تان  جمله گفتن اوم با و آید نمی

 صتتحبت ختتود کارمنتتدان جمتتع در چقتتدر ،هستتتید اداره یتتا شتترکت
 بترای  چقتدر  فعتلاً  تتا  هستتید  اداره کارمنتد  اگر برعکس یا کنید  می
 کته  ای گونته  بته  ،ایتد  کرده صحبت ها هجلس در خود رییس و مکارانه

 یتک  اگتر  هستید  بهتری جایگاه لایق که کنید متقاعد را خود رییس
 را تتان  پرستش  صتن   در توانیتد  نمتی  آیا .هستید دانشجو یا آموز دانش
 پرسش معلم یا استاد از راحت اینقدر ها بعضی چرا که این از و بارسید
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 آینده در است قرار اگر ستید ه ناراحت ،کنند می شرفتپی و پرسند می
 ،استت  ممکن که این از و کنید دفا  خود ۀرسال یا نامه پایان از نزدیک
 تعتدادی  بترای  است قرار آیا ستید ه نگران ندهند شما به را لازم نمره
 صتحبت  استت  ممکتن  و هستتند  ناآرام کمی که کنید صحبت افراد از
 معلتم  یتا  استتاد  یتک  اگر ترسید  می کارخیلی نای از و ناذیرند را شما

 موضتو   بتا  همتایش  یتک  ختود  همکتاران  بترای  استت  قرار و هستید
 هتای  صتحبت  بته  است ممکن که این از و نمایید برگزار خود تخصصی
 نگتران  ،باشتد  تکتراری  هتا  آن برای تان های صحبت و نکنند گوش شما
 استت  مکتن م و برویتد  استتخدام  جلسته  یک در است قرار یا ستید ه
 و کنیتد   جلتب  را هتا  آن نظتر  نتوانید که باشید داشته استر  قدر آن

 افتراد  از تعتدادی  بترای  استت  قترار  و هستید سخنران یک اگر بالآخره
 اگتر  ترستید   متی  خیلتی  شوید ضایع است ممکن اینکه از و بزنید حرف
 زیرا گویم؛ می تبریک شما به ... است مثبت بالا های پرسش به تان پاسخ
 کتابی تا گرفتم تصمیم دلیل همین به .دارید قرار موفقیت مسیر در اشم
 بنویستم  عزیتزان  شما برای سخنرانی در استر  و تر  کنترل مورد در
 بهتتر  چته  هر بتوانیم تمرین و تکرار با و آن عملی کاملاً راهکارهای با تا

 دوستتان  شتما  بته  چنین هم کنیم، کنترل را سخنرانی از خودمان تر 
 گفتته  کتاب دراین که راهکارهایی و مطالب به اگر که دهم می قول عزیز
 بتر  توانیتد  می مدتی از بعد .کنید عمل ها آن به و کنید توجه ،است شده
   .شوید خوب بسیار سخنران یک و کنید غلبه سخنرانی از خودتان تر 
 شوید. موفق سخنران اینکه امید به

 اردتمند شما
 امین خان رسول
 7931لسا میزان-کابل
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 اول فصل

 ترس منبع یافتن

 چکیده

 نگرانتتی و تتتر  دارای ختتودش شخصتتی زنتتدگی در کستتی هتتر

 کته  ایتم  شتده  ریتزی  برنامته  طتوری  متا  انسان یک عنوان به .باشد می

 عمتل  بته  تهدیتدات  بته  نسبت طبیعی کاملاً سخپا یک تر  احسا 

 مهتم  نکتته  امتا  ؛باشتد  متی  خودمان از مراقبت و حفاظت جهت آمده

 کته  شود می باعث دوباره شرو  و کار از تر  که زمانی :اینست قضیه

 دهد  می رُخ اتفاقی چه بیندازیم. خیرتأ به یا و ندهیم انجام را کار ما

 دستیابی از را شما و کند می لکنتر را شما زندگی تر  حالت دراین

 ایجتاد  و شتما  پتذیری  ریسک از دارد. می باز تان رویاهای و اهداف به

 انجتام  از را شتما  و کترده  جلتوگیری  تتان  زنتدگی  در مثبتت  تغیرات

 تترین  بتزر)  از یکتی  دارد. متی  بتاز  تتان  علاقه مورد و آل ایده کارهای

 از تر " ی باره در خیلی که اینست دهیم می انجام ما که یها هاشتبا

 خود ناخودآگاه ضمیر در را  آن و کنیم می صحبت "دوباره شرو  یک

 باید که اینست ،باشیم می درکش نیازمند ما که آنچه دهیم. می جای

 و باشد تخیلی یا و واقعی تواند می تر  است  گونه دو بر تر  بدانیم
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 دشوار کاری ما مغز برای دیگر یک از حالت دو این تشخیص سفانهمتأ

 .پردازیم می حالت دو این تشریح به زیر مثال به توجه با حال .است

 ستمت  به باشد می نیز عصبانی که مسابقه گاو یک که کنید تصور

 بلتو   یتک " تتان  شانستی  بد از و اید گرفته قرار او مسیر در که شما

 واقعتی  تر  یک حالت این .شود می ور حمله "دارید تن به هم سرخ

 هتای  شتاخ  بتا  برختورد  و مواجته  تتر   از" دلیلی ره هب شما و است

  .کنید می پیشش از فرار به اقدام "گاو ترسناک

 دیدن از بعد و اید نشسته خود امن ی خانه در که کنید تصور حال

 استت  ممکتن  .ایتد  نموده خاموش نیز را ها چراغ که ترسناک لمف یک

 حالتت  ایجتاد  حتتا  یتا  و وحشت باعث ،دارید ذهن در که را تصوراتی

 در زیترا  .استت  خیتالی  تر  یک حالت این ولی ؛گردد شما در تهو 

 متورد  در شما افکار فقط و اید نشسته خود ایمن ی خانه در شما واقع

 کترده  ایجاد شما در را روانی بد حالت این شده دیده لمف های صحنه

 شما بین  وحشی گاو یک حمله مثلج واقعی تر  یک واقع در .است

 افکار را تخیلی تر  یک ولی ؛گردد می ایجاد دیگر اردمو یا دیگران و

 شخصتی  کنید فرض دیگر مثال یک عنوان هب .سازد می تان برای شما

 دوران تتر   ایتن  و ترستد  متی  ،کنیتد  می فکر که دلیلی هر هب آب از

 دارد. ،باشد می بزرگسال و بالغ فردی که امروز به تا خود با را کودکی

 کند شنا بخواهد عمق کم و کوچک یاچهدر یک در فرد این اگر حال

 تتر   با و محتاط بسیار ،هستند آب در که ها بچه مثل ،است ممکن

 بتدی  تجربه یا و تر  هی  که دیگری شخص که حالی در .کند عمل
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 شتنا  دریاچته  در ای حرفه غواص یک مثل ،ندارد آب در کردن شنا از

 گذشتته  در امت  که بوده بدی ی تجربه از ناشی ها تر  از بعضی .کند

 .ایم داشته

 در متا  متانی  عقتب  باعتث  که یهای تر  معمولاً عمومی حالت در

 امعنت  این به جمله این گرچه .هستند تخیلی نو  از ،شوند می زندگی

 از شتما  تتر   دلایل کش  .ندارد وجود حقیقی های تر  که نیست

 آن بتر  و یافته را موفقیت کلید شما که شود می باعث چیزی یا کسی

 شتما  وقتتی  .کنید زندگی تر  بدون آن از بعد و .یدنمای غلبه تر 

 موضتو   ایتن  از باید دکنی غلبه انت های تر  بر که دگیری می تصمیم

 رودر تتر   خود با که داشت خواهی نیاز اوقات گاهی که دباشی آگاه

 دل باعتث  ،استت  ممکتن  افتراد  از تعتدادی  جهت امر این و دشوی رو

 راه از یکتی  وضعیت دراین شما بودن یباشک .گردد اضطراب و نگرانی

 پشتت  یکی یکی را تر کوچک مراحل باید .است مسئله مهم های حل

 مهربتان  .شتوید  نتتر   و شتجا   فردی به تبدیل شما تا گذاشت سر

 غلبته  های حل راه آموختن حال در شما که زمانی در خودتان با بودن

 داشتت  خواهید نیاز شما چه اگر .است مهم بسیار ،باشید می تر  بر

 برقترار  تعتادل  یتک  ختود  شخصی موفقیت و نفس به اعتماد بین که

 خواهد ایجاد چالش یک شما ذهن در دو این بین تعادل ایجاد .کنید

 رفتتار  یتک  و شتما  نفتس  به اعتماد کردن تنظیم جهت چالشی .کرد

 از بستیاری  ستفانه متأ .تان درونی احسا  و خود به نسبت تر مهربانانه

  درونتی  حتس ج چیزی از غیرمنطقی تر  احسا  یک به نسبت ما
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 شویم می آن تسلیم بلافاصله موجود تر  بر غلبه و جنگیدن جای به

 و ما توق  باعث ،شکست حس این .رویم می بیرون مبارزه میدان از و

 .شود می ن ما مانی عقب

 راهبتردی  داشتتن  جهتت  حیاتی گام اولین ها تر  کامل پذیرش

 و ختود  بتین  روانتی  جنت   انتداختن  راه .استت  مستیر  درایتن  خاص

 نموده مشکل بسیار را شده گرفته پیش راهبردی تواند می ،ترسهایت

 بتتر غلبتته جهتتت آن مثبتتت مزایتتای از نتوانیتتد کتته گتتردد باعتتث و

 زمینه دراین لازم یادگیری دلیل همین هب .بگیرید کمک تان های تر 

 غلبته  هتج آموزش ساس و پذیرش .باشد راهنما کلید یک تواند می

 بتا  آن پتی  در که دهد شما به خاص آرامش یک تواند می ،ها تر  بر

 جن  ایجاد با گاه هی  که آورید می دست هب را نتایجی اندیشی مثبت

 بته  و بکشید عمیق نفس یک .شدید نمی کار این انجام به قادر روانی

 را ییهتا  آن حتتا  ؛پذیرید می را تان های تر  تمام که یدبگوی خودتان

 ستفر  طتول  در و همتواره  را پروسه این .رسند می احمقانه نظر به که

 .کنید تکرار بار چندین برای خود "یزدای تر "
  

 ترس منبع یافتن

 است مواردی از مرحله اولین تان نگرانی و تر  منبع زدن تخمین

 مورد در آگاهی .نیازمندید بدان ها تر  این مدیریت و مهار جهت که

 جهتت  حیتاتی  مستئله  یک شماست نگرانی و تر  سرمنشا که آنچه

 و دقیتق  ارزیتابی  جهتت  چنتین  هتم  .باشتد  می مشکل حل راه یافتن

 آگتاه  بایتد  شتما  .باشتیم  صتادق  کاملاً خود با که ضروریست شخصی
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 ختاطرات  از بعضی تجدید به نیاز است ممکن مسیر دراین که باشید

 یشناستای  و بررستی  جهتت  کنیتد  ستعی  پس .باشید داشته خود بد

 و بریتد  متی  بسر آرامش در که کنید انتخاب را زمانی تان تر  یلدلا

 یتک  از تتان  تتر   دلایتل  نمتودن  کشت   .باشتید  کافی انرژی دارای

 .گتردد  شتما  در نفتس  بته  اعتمتاد  بهبتود  بته  منجر تواند می موضو 

 تتر   ایتن  و ترسند  می چیزی از چرا که دانند نمی مردم از بسیاری

 همتین  هب .گردد می خودشان از شتریبی تر  افزایش به منجر ها آن

 از بعضی مرور و کافی وقت صرف با باید ما که است مهم بسیار دلیل

 زمینه دراین گر جوو جست روح یک داشتن چنین‎هم و تلخ خاطرات

 .مان خاطرات بدترین مرور با حتا ببریم پی تر  ایجاد عوامل به

 را خودمتان  باید تر  منابع کش  جهت :شخصی ارزیابی .۹

 از را مختلت   هتای  پرستش  یکستری  باید راستا دراین .یمنمای ارزیابی

 باعتث  همتواره  که شما تر  بزرگترین  اینکه جمله از بارسیم  خود

 پروسته  ایتن  باشتد   متی  چته  گردد می نگرانی و اضطراب حس ایجاد

 .بگیترد  را شتما  از زیتادی  وقتت  هتم  و بتوده  دشتوار  هم است ممکن

 بیتاد  را بتدتان  خاطرات از بعضی دنخواهی شما است ممکن چنین هم

 کتافی  وقتت  خودتتان  هبت  شتما  که است مهم بسیار بنابراین .بیاورید

 شما .بورزید عشق و بوده مهربان خویشتن به نسبت همواره و بدهید

 نیاز که کنید حس "یزدای تر  "پروسه از عبور خاطر هب است ممکن

 ای حرفته  روانکتاو  یک حتا یا و خانواده مطمئن دوست یک کمک به

 کته  اینست شما تر  منابع تخمین برای ساده های راه از یکی .دارید
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 مهتم  اصتلاً  و بنویستید  کاغتذ  روی  تتان  تر  دلایلج را ها آن تمامی

 اگر حتا که اینست مهم .باشند ناچیز و کوچک چقدر ها آن که نیست

 حتالتش  بتدترین  در و همتواره  .باشد مانده باقی تر  این از ذره یک

 هترا   راننتدگی  از شتما  اگتر   مثتال  عنوان هب .بود خواهد شما همراه

 تصادف روزی نکند که باشد این واسطه هب شما تر  این فقط و دارید

 را "تصادف – رانندگی" جمله که است کافی شما حالت دراین ،کنم

 را پرسش این همواره آن به کردن نگاه با و مرتباً و نوشته کاغذ روی

 قتدر  ایتن  "استت  نیفتاده اتفاق که موردی برای چرا" بارسید خود از

 کنیتد  تمرکز مواردی روی فقط باید شما باشم  نگران و ناراحت باید

 مورد هی  نه ،هستند شما های درگیری از قسمتی حاضر حال در که

 باشتید  تر  آن منابع دنبال هب بالا راهکار کمک با همواره و .دیگری

 .کنید غلبه انت تر  بر مناسب زمان در بتوانید تا

 مان های تر  منابع دنبال هب که زمانی :ترس احتمالی منابع .9

 متان  ذهتن  بته  مختل  دلایل از وسیعی طی  است ممکن ،باشیم می

 باشتد  ای تجربه واسطه به است ممکن شما تر  احسا  .کند خطور

 یتک  دیدن مثلج روانی تجربه یک یا و اید داشته موضوعی از شما که

 تکترار  از ناشتی  شما تر  اگر .است گردیده ایجاد شما برای که  لمف

 و پاسخ یک واقع در تر  این کهو شاید  .باشد ترسناک ی تجربه یک

 اعمتال  ختود  از مراقبتت  و دفتا   جهت شما که باشد طبیعی واکنش

 کتودکی  دوران از تلختی  تجربیات هنوز افراد از خیلی برای .کنید می

 تتر   ایتن  و .است ترسانده یکس یا چیزی از را ها آن که دارد وجود
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 .باشد می آنان همراه نیز بزرگسالی سنین تا

 تجربه خودتان تجربیات بر علاوه :شده آموخته های ترس .۳

 شما درونی هیجان به تواند می شان های تر  و دیگر افراد خاطرات و

 چیزهتا  بعضتی  از است ممکن شما .بیفزاید تان تر  بر و کرده کمک

 بترای  خاصی دلیلج اید نداشته آن از ترسناکی هتجرب قبلاً که بترسید

 ثیرتتأ  از ناشتی  تتر   ایتن  فقتط  و .)استت  نداشته وجود شما تر 

 است ممکن که افرادی مخصوصاً .باشد می افراد بعضی از شما پذیری

 .دارید نزدیکی ارتباط ها آن با شما

 یک توسط که بگیرید نظر در را کوچک دختر مثال یک عنوان هب

 گاز اثر در بچه دختر این که است درست .است شده تهگرف گاز س 

  آور رنج و دردناک خاطره این ولی ؛است ندیده جدی صدمه س  این

 در س  از تر  همواره و ماند می باقی او با دخترک زندگی طول در

 دختترک  کته  بگیریتد  نظتر  در را زمتانی  حتال  .است پایدار وجودش

 .باشد می خردسال رزندف یک صاحب خودش و شده بزر) ما داستان

 گتاه  هتی   ،دارد ختود  بتا  را س  ترسناک خاطره هنوز دخترک چون

 از حتتا  و شتده  همبتازی  هتا  ست   بتا  کودکش که داد نخواهد اجازه

 در ناخودآگتاه  طور هب ها س  از او تر  این .نماید عبور ها آن نزدیکی

 ناخواستته  طتور  هبت  بچته  آن و گیرد می جای نیز او بچه پنهان ضمیر

 همتین  با و .بود گریزان ها آن از و ترسید ها س  از باید که آموزد یم

 با بدی تجربه هی  او اگر حتا ،شود می بزر) ها س  از تر  آموزش

 .باشد نداشته خاصی مکان و زمان هی  در ها س 
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 کنیتد  نمتی  تصور .کنید فکر کمی تان های تر  از بعضی مورد در

 به که باشد شما مادر و پدر انبج از آموخته ترسی ها آن از بعضی که

 رفتن از تر  هواپیما با پرواز از تر  مثل .است یافته انتقال نیز شما

 مثتل  یتا  و بیوتیک نتیا آماول یک تزریق از تر  دندان داکتر پیش

 ایتن  و .ختاص  حیتوان  یتک  از تتر   یعنتی  بالا در شده گفته نمونه

 متادر  و پتدر  از را ها آن ما که هستند یهای تر  جزء واقع در ها تر 

 وجتود  ها آن برای خاصی دلیل هی  و ایم آموخته افراد دیگر یا و خود

 از را ها آن باید خود اراده و منطقی تفکر کمی با که اینجاست و ندارد

 اینگونته  داشتتن  بتدون  تتان  زنتدگی  ادامه از و کنید پاک خود وجود

 .ببرید لذت ها تر 

 توستط  ،استت  مکنم ها تر  از بعضی :خانواده و دوستان .3

 .گتردد  منتقتل  متا  بته  نزدیتک  دوست یک یا و خانواده اعضا از یکی

 خود دوستان از یکی تصادف شاهد شما که کنید فرض مثال عنوان هب

 جریان در حادثه وقو  از بعد طرفی از ،باشید رانندگی حادثه یک در

 آیتا  .باشتید  گرفته قرار نیز وی دردناک و مدت طولانی بهبودی روند

 فقتط  و ایتد  ندیتده  ای صتدمه  اتفاق دراین شما خود اینکه به توجه با

 قترار  تتان  دوستت  بهبتود  رونتد  آن از بعتد  و تصتادف  ی صحنه شاهد

 راننتدگی  از تتر   یک شما در که گردد نمی امر این باعث ،اید گرفته

 کتاملاً  تتر   یتک  تر  نو  این بدانیم که اینست مهم گردد  ایجاد

 نشتده  وارد آستیبی  هتی   شتما  به اینکه رغم علی و باشد می طبیعی

 باعتث  ،داریتد  ختود  دوستت  به نسبت که نزدیکی حس همین ،است



00‌
 

 یافتن منبع ترس -بخش اول/ فصل اول

 استت  ممکتن  شما چنین هم .است شده شما در نگرانی و تر  ایجاد

 .دهید انتقال تان نزدیکان دیگر به را ناراحتی و اضطراب حس این که

 اننتدگی ر شتاهد  دیگر موقعیتی در و آینده در اگر است ممکن حتا و

 شتما  بته  اضتطراب  و نگرانتی  حس این باشید تان قبلی دوست همان

 است خوبی عاطفی روابط از ناشی و بوده طبیعی کاملاً که دهد دست

 حفت   جهتت  در فقتط  و باشتد  متی  برقترار  تان دوست و شما بین که

 .باشد می وی سلامت

 و بیابتد  توستعه  و رشتد  شتما  وجود در تر  این اگر وجود این با

 باعتث  استت  ممکتن  یتد نمای مهار صحیح شکل به را  آن وانیدنت شما

 موفقیتت  از سرشار و سالم زندگی یک داشتن جهت مشکلاتی ایجاد

 .گردد تان دوستان و شما برای

 گونتاگون  هتای  تتر   کته  آنجا از :ها ترس تمامی با مقابله .0

 هتای  تتر   شتما  کته  بجاستت  پتس  ؛باشتند  متی  متنو  دلایل دارای

 کنید ثبت کاغذ روی را ها آن ایجاد مختل  منابع و عوامل و گوناگون

 ایتن ج بیابیتد  خود تر  عامل از بهتری درک ها آن دقیق بررسی با و

 تر  منبع که است ممکن اوقات گاهی .)باشد می ضروری بسیار کار

 مثتال  عنوان هب .است افتاده اتفاق شما برای همیشه که نباشد چیزی

 و باشتید  داشتته  هرا  ودخ کودک رفتن مکتب از است ممکن شما

 کته  باشتد  یربای کودک با رابطه در هولناکی اخبار از ناشی تر  این

 .اید شنیده را ها آن اخیرا شما

 بتد  ،ندارنتد  شما زندگی در مهمی نقش ها تر  از بعضی اگر حتا
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 در صتحیح  گیری تصمیم و بررسی با و نموده ستل را ها آن که نیست

 کتاملاً  من .برسید تان زندگی در لامتس نقطه یک به ها آن با ارتباط

 زنتدگی  یتک  داشتتن  بتا  ارتباط بی شما های تر  که دارم اطمینان

 .نیست آینده در خوب و سالم

 مشتکلات  و لمسای افزایش باعث همواره که ترسی با مقابله برای

 آن ایجاد اصلی منبع یافتن و دقیق بررسی از پس باید گردد می شما

 غلبته  تتر   آن بتر  آگاهانته  و کاربردی دیراهبر یک کردن عملی با

 .کنید پاک خود زندگی و ذهن از همیشه برای را  آن و نمود

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 دوم فصل

 عقلانی دریافت

 

 هتا  آن بقیه به نسبت انسان های تر  از برخی که رسد می نظر هب

 متتورد در .باشتتد متتی برختتوردار پتتذیرفتن جهتتت بیشتتتری منطتتق از

 حتس  یک موردشان در ما که گفت توان می نیز واقعی غیر های تر 

 در را بد حس یک تواند می واقعی غیر تر  یک .داریم تر  به شبیه

 متورد  در متا  حتس  از واقعی غیر حس این که چند هر کند ایجاد ما

 آن مرتکتب  افراد از خیلی که اشتباهی .نیست تر بد واقعی تر  یک

 یتک  قعتی وا غیتر  تتر   حس یک کنند می فکر که اینست شوند می

 علتل  بررستی  حتال  در شما که زمانی واقع در .باشد می احمقانه مورد

 از نبایتد  شتما  کته  ضروریستت  نکته این ذکر .باشید می تان های تر 

 ایتن  .کنید پوشی چشم ،رسند می غیرواقعی نظرتان هب که یهای تر 

 کته  گتردد  متی  باعث که است واقعی غیر تر  یک از ناشی بد حس

 که باشید داشته اطمینان همواره .نباشید هربانم خود به نسبت شما

 دلیتل  گتردد  متی  ایجتاد  شما برای تر  یک ناحیه از که مشکلی هر
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 بته  نستبت  حسی چه که ببرید پی شما اینکه برای بود خواهد خوبی

 . دارید آن

 ند؟ا کدام منطقی های ترس

 دلیتل  یتک  شتما  در تتر   ایجتاد  عامتل  برای اگر کلی حالت در

 .شتود  متی  گفته منطقی تر  آن به باشد داشته ودوج پسند محکمه

 شود مر) به منجر حتا یا و گردد شما دیدن صدمه باعث چیزی اگر

 نمونته  عنوان هب .جست دوری اوحت ترسید آن از باید منطق حکم به

 این جزء توان می ،بود وحشی گاو یک حمله باره در که را یقبل مورد

 یهتای  تتر   واقعتی  های تر  واقع در .آورد حساب به ها تر  دسته

 عنتوان  هبت  .بالاستت  ها آن در حادثه و خطر وقو  احتمال که هستند

 وجتودش  در ارتفتا   از تتر   کته  شخصتی  گفت باید دیگر ای نمونه

 اگتر  حتتا  صخره یک از پرش معرض در را خود نباید هرگز ،باشد می

 ستاز  خطتر  او بترای  تواند می پرش این زیرا ؛دهد قرار باشد هم کوتاه

 منبتع  بته  هنتوز  متا  که کند می صدق زمانی تا گفته این البتهج .شود

 خودمتان  وجتود  در تتر   این بر و ایم نبرده پی ارتفا  از تر  ایجاد

 . ایم نکرده غلبه

 ظریت   مترز  یتک  واقعی غیر و واقعی تر  یک بین اوقات گاهی

 توانتد  متی  هتم  "عنکبتوت  یتک  از شما تر  "مثال برای .دارد وجود

 در هتا  عنکبتوت  از نمونته  دو یکتی  زیرا .واقعی غیر هم و باشد واقعی
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 عین در ولی ؛هستند خطرناک و زهری بسیار که دارد وجود طبیعت

 از بینتیم  متی  متان  اطتراف  در متا  کته  یهتای  عنکبتوت  اکثریت" حال

 بختواهیم  اگر حال .هستند آزار بی بسیار و نبوده خطرناک های نمونه

 که آنست تر منطقی نظر هب" مکنی بندی جمع را عنکبوت بحث همین

 .یمبنمای را احتیاط مراعات "جدید عنکبوت یک دیدن با

 و واقعتی  هتای  تتر   منابع دقیق بررسی حال در شما که هنگامی

 مد باید را مهم بسیار نکته یک که رسد می نظر هب هستید واقعی غیر

 غیتر  هتای  تتر   بر کردن غلبه که اینست آن و باشید داشته نظرتان

 همتین  گفتتیم  نیز قبلاً که طور همان زیرا ؛نگیرید کم دست را واقعی

 بتا  را متا  فیزیکتی  نظتر  از استت  ممکتن   روانیج غیرواقعی های تر 

 و لترز  و تتب  سترگیجه  ،تهتو   حالت جمله از کنند رو هروب مشکلاتی

 متر)  بته  منجر شدیدتر موارد برخی در حتا یا و شدید ریختن عرق

 دیدن" شد اشاره نیز قبلاً که گونه مانه تر  نو  این نمونه که .شود

 .باشد می خودتان شخصی خانه در "ترسناک لمف یک

 غیرواقعتی  و واقعتی  هتای  تتر   بررستی  حال در شما که هنگامی

 های تر  بدانید که است اهمیت حائز نکته این هستید  غیرمنطقیج

 هتی   و .نیستتند  کمتر واقعی های تر  از مقایسه مقام در غیرواقعی

 مهم چیست  واقعی غیر های تر  منبع بدانیم که ندارد هم تیاهمی

 که دارد را ظرفیت این غیرواقعی تر  یک که بدانید شما که اینست
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 لرزیتدن  مثتل  بتدن  روی اثراتتی  باعث و داده قرار ثیرتأ تحت را شما

 .گردد شدید ریختن عرق و تهو  حالت

 فکتر  که ستاین ،شوند می مرتکب افراد از خیلی که بزرگی اشتباه

 کته  معتقدیم ما .هستند بدی های تر  غیرواقعی های تر  کنند می

 غیرواقعتی  های تر  بر یافتن غلبه راه سر بر موانع بزرگترین از یکی

 در زیرا .باشد می شخص در شده ایجاد ناراحتی و شرمساری احسا 

 آمتوختن  بتا  بایتد  شتما  تتر   نتو   ایتن  بتر  غلبه جهت واقعی حالت

 احستا   .باذیریتد  را تتر   ایتن  راحتتی  هبت  آن ردمتو  در یچیزهای

 ؛دهد نمی انجام شما برای کاری تنها نه ها تر  این از مداوم ناراحتی

 جهتت  را خود نفس به اعتماد شما که شود می این باعث همواره بلکه

 .بدهید دست از ها تر  این بر غلبه

 غیرواقعتی  هتای  تتر   متورد  در چیزی هی  بدانید که است جالب

 هتم  اهمیتتی  و هستند ما وجود در همواره ها آن اثرات و نیست غلط

 هتدف  واقع در نه  یا برسد نظر هب احمقانه مورد این بدانیم که ندارد

 واقعتی  غیتر  تر  یک اصلی منبع بفهمیم که باشد این باید ما اصلی

 چیست 

 و شتود  گزیتده  عنکبوت یک توسط یکبار شخصی اگر  مثال برای

 تر  یک همواره شخص این وجود در گردد ماربی گزیدگی آن اثر در

 بترایش  زمتانی  تر  این است ممکن حتا و ماند می باقی عنکبوت از
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 فکتر  آن متورد  در یتا  و شتده  عنکبوت مورد در صحبتی که دهد رخ

 .کنند
 

 کشیدن خجالت

 واقعتی  تجربته  یتک  که دهد می رخ شخص برای زمانی حالت این

 هتم  و باشد داشته گذشته در را ناموفق عملی انجام از  واقعی تر ج

 و .گیترد  متی  قترار  حتال  زمان در عمل همان انجام معرض در اکنون

 زمتان  در واقعتی  غیر تر  یک گذشته از تر  همان داشتن دلیل هب

 در دوبتاره  استت  ممکن اینکه تصورج گیرد می شکل وجودش در حال

 حالتت  این به .زند می باز سر عمل آن انجام از و )نشود موفق کار آن

 است ممکن آموز دانش یک  مثال عنوان هب .گویند می کشیدن خجالت

 ستخنرانی  یتک  هتایش  یصنف هم حضور در و در  صن  در قبلاً که

 اگر .دارد تلخ تجربه یک سخنرانی آن از دلایلی هب و سفانهأمت و داشته

 ایتن  شتود  صتن   در ستخنرانی  پیشنهاد یک امروز آموز دانش این به

 کته  گتردد  حکمفرمتا  او بر واقعی غیر تر  یک که دارد وجود امکان

 قبول از لذا و گردد تکرار نیز امروز گذشته تلخ تجربه همان که نکند

 خجالتت  همان واقع در حالت این ،کند می امتنا  خوب پیشنهاد این

 .است کشیدن

 باعث که حال زمان در واقعی غیر تر  همان یا کشیدن خجالت

 یتک  دارای شتخص  ختود  برای ظاهراً و گردد می کاری ،ندادن انجام
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 منطقی غیر صورت هب دیگر موارد بعضی در .باشد می نیز منطقی دلیل

 هتایش  صنفی هم برای آموز دانش سخنرانی مثال در مثلاً .دهد می رخ

 ممکتن  ،دارد منطقی دلیل یک آموز دانش خود که یدآ می نظر هب که

 و اش خانواده میان در آموز دانش همین که برسد یجای به نهایتاً است

 صتحبت  از تتر   دچار نیز ،کنند می محبت او به که افرادی کنار در

 غیتر  تتر   یتک  حالتت  ایتن  کته  گفتت  باید سفانهمتأ و .شود کردن

 .باشد او همراه نیز شخص بزرگسالی تا ممکن و بوده منطقی

 منطقتی  ظتاهرا  مقدمه یک با غیرمنطقی های تر  از خیلی پس

 توسعه و بسط شخص زندگی در دیگری موارد به نهایتاً و شده شرو 

 ممکتن  منطقتی  غیتر  تتر   هر که مسئله این درک و .شود می داده

 جهتت  تواند می ،باشد گذشته در منطقی تر  منبع یک دارای است

 .باشد مهم بسیار تر  نو  این بر یافتن غلبه

  عمومی سخنرانی

 جمتع  رد کتردن  ستخنرانی  مردم از بسیاری برای که واقعیت این

 هتای  نمونه بارزترین از یکی ،باشد مر) از بیش ترسش ،است ممکن

 لرزیتدن  مثل زمینه دراین فیزیکی تجربیات .است منطقی غیر تر 

 بتدن  واکتنش  از نتوعی  عمومی سخنرانی ایراد از قبل پاها یا ها دست

 ایتن  شتبیه  وحشتتناکی  وضعیت برای را  آن انتظار توان می که است

 .داشت
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 عمتوم  انظتار  در سخنرانی از تر  کتورف که افراد از بسیاری برای

 ایتن  بتر  غلبه جهت مناسب حل راه یک یافتن باشد می وجودشان در

 ایتراد  از ناشی تر  این افراد از بسیاری در حتا و .است مشکل تر 

 یتک  بترای  ستخنرانی  که ایده این .نماید می سر درد ایجاد سخنرانی

 ثیرتتأ  تحت را شما جدی طور هب که دارد را این پتانسیل گروه یا فرد

 درستت  باشتد  ثیرگتذار تأ شما شغل و موفقیت روی و دهد قرار خود

 یک نوعی هب کنید می سخن ایراد شان برای شما که افرادی اگر .است

 ستخنرانی  آن از بتد  تجربه یک یا و باشند داشته شما روی منفی اثر

 وجتود  در یمنطق تر  یک صورت هب تر  این همواره .باشید داشته

 و .کترد  خواهتد  ایجتاد  تتان  برای نگرانی دل نوعی و ماند خواهد شما

 ستخنرانی  ایراد جهت شما کشیدن خجالت نوعی باعث نگرانی همین

 .شد خواهد  خانوادگی حتاج جمع یک در

 

  منطقی غیر های ترس با مقابله

 که ضروریست کنید مقابله تر  نو  این با خواهید می شما وقتی

 نمونته  عنوان هب .کنید تقویت را خود نفس به اعتماد مرحله به مرحله

 آخترین  از بتد  ذهنیتت  یتک  دارای شما اگر سخنرانی مورد همان در

 تکرار تان برای موقعیت آن که ندارید تمایل هرگز باشید تان سخنرانی

 کته  گردیتد  مستلط  خودتتان  بتر  قسمی باید شما واقع در ولی .شود
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 توانیتد  می شما .کنید صحبت نفر صدها ایبر دوباره بتوانید راحتی هب

 در ستخنرانی  به شرو  خود نفس به اعتماد و روحیه بردن بالا جهت

 امتر  ایتن  .کنید ندارد تان برای نیز عواقبی هی  که تر امن های محیط

 .گتردد  می شما تر  نمودن کن ریشه و نفس به اعتماد تقویت باعث

 و ختانواده  افتراد  از یتعتداد  پیشتروی  در سخن ایراد مثال عنوان هب

 ایتراد  جهتت  تتان  نفتس  بته  اعتمتاد  افتزایش  باعث شما حامیان دیگر

 بر غلبه کلید بالا نفس به اعتماد .شد خواهد عموم انظار در سخنرانی

 بتر  استتیلا  بترای  بایتد  شما جهت همین هب .باشد می ها تر  نو  نای

 ایتن در نواقصتی  اگتر  و دکنیت  کار انخودت نفس به اعتماد روی ها آن

 .دکنی رفع و نموده یابی ریشه را  آن دبینی می انخودت در رابطه

 

 



 

 

 

 

 سوم فصل

 اندیشی مثبت

 

 متا  زندگی در منفی افکار ایجاد عوامل ترین بزر) از یکی ها تر 

 اتفاق که اموری به نسبت همواره ما که شود می باعث تر  .باشند می

 متا  درنتیجه .بگیریم ظرن در را ها حالت بدترین و بوده بین بد افتد می

 و کمتترین  همتواره  اینکه به توجه با هم خودمان شخصی زندگی در

 کتل  بتر  کته  جتذب  قتانون  طبق ،گیریم می نظر در را چیزها بدترین

 نصیب را حالات بدترین و کمترین همواره .باشد می حکمفرما ناتیکا

 دیگتران  بته  همیشته  بد عادت یک طبق ما اگر  مثلاً .یمنمای می خود

 زنتدگی  در مطمئنتاً  "هستتم  متری   یا و است بد حالم" که یمویبگ

 .بود خواهیم گریبان به دست مریضی با همواره مان واقعی

 قشن  و مثبت آرزوهای به رسیدن از را ما ها تر  این چنین هم

 تتر   .دهتد  متی  کتاهش  را متان  محرک انرژی و دارد می باز خودمان

 .هستیم آن عاشق ما که اریک انجام از ممانعت جهت ،شود می مانعی

 سفر یک به که مندید هعلاق بسیار که است ممکن شما  مثال عنوان هب
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 ولی ؛ببرید لذت و نموده بازدید کشورها این از تعدادی از و رفته اروپا

 شما که گردد می باعث آن احتمالی سقوط و هواپیما با پرواز از تر 

 .رددا باز داشتنی دوست رویای این انجام از را

 مثبتت  فترد  یتک  بته  شتدن  تبتدیل  و مثبت به منفی افکار تغییر

 کته  هستند افرادی .بگیرد شما از را زیادی زمان است ممکن ،اندیش

 حتتا  امتا  ؛هستند تر خوشبین دیگران از ییعطب طور هب شان زندگی در

 اضتطراب  و تتر   ایجاد زمان در ،است ممکن نیز خوشبین افراد این

 منفتی  افکتار  بر یافتن غلبه .شوند ای دهنده ارآز و منفی افکار دارای

 .باشتد  متی  متان  هتای  تتر   بتر  غلبه جهت مهم بسیار گامی خودمان

 بزرگی کمک شما به مثبت به منفی فکر تبدیل راهکارهای یادگیری

 را هتا  آن و غلبته  تتان  هتای  نگرانی و ها تر  بر بتوانید که کرد خواهد

 .یدنمای کنترل

 

 شکرگزاری تمرین

 کاری ترین راحت و ترین ساده تواند می "متشکرم" واژه کی گفتن

 بتا  را ختود  روز تواننتد  می مردم اغلب .دهیم انجام توانیم می که باشد

 بزر) خدای از شکرگزاری جمله چند گفتن و دقیقه 1 حداقل صرف

 شترو   داشتت  خواهد و دارد داشته ما همه به که یهای موهبت جهت

 یتک  متا  بترای  توانتد  متی  روزانته  اریشتکرگز  این مداوم تکرار .کنیم

 .دهد تغییر زندگی به را مان کلی نگرش و کند ایجاد مثبت ذهنیت

 یتک  تواند نمی الهی مواهب از ما روزانه شکرگزاری تکرار و تمرین
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 روی عتالی  بسیار و غیرمستقیم ثیرتأ یک ولی ؛کند نتر  را ما شبه

 .داشت خواهد ما وجود های تر  کنی ریشه

 به تبدیل ،آورید می جا به را روزانه گزاری ساا  تمرین شما وقتی

 بته  و .شتد  خواهیتد  انتدیش  مثبتت  ذهنی با و شاداب بسیار شخصی

 خوش روی با تان زندگی در آمده پیش و موجود مختل  های وضعیت

 بتا  بیشتتری  همتدلی  باعتث  ها بینی خوش همین و کنید می برخورد

 کتاهش  را متا  ضتطراب ا و تتر   درنتیجه و گشته خودمان اطرافیان

 کتاهش  باعتث  بتزر)  خداونتد  از متا  شتکرگزاری  چنین هم .دهد می

 در ورزیتتدن حستتادت و ختتوردن حستترت مثتتل منفتتی احساستتات

 .شود می مان زندگی
 

 شکرگزاری تمرین چگونگی

 مهتم  ی نکتته  ،کنیتد  متی  شتکرگزاری  تمترین  بته  شرو  که زمانی

 انجتام  را رکتا  ایتن  منطقی و درست دلایل یکسری با شما که اینست

 حس چیزی به نسبت اینکه برای خودتان اجبار و داشتن وا .دهید می

 هتای  تر  بخواهید که دلیل این به فقط ،باشید داشته گزاری ساا 

 اعظم قسمت بلکه ؛ندارد خوبی اثر تنها نه ،یابد کاهش شما غیرواقعی

  .دهد می هدر را شما وقت و زمان

 فترد  یتک  بته  شتما  رگزاریشک درست های تمرین یادگیری با اما

 فتردی  به تبدیل تدریج به از اینکه و .شوید می تبدیل واقعی شکرگزار

 های تر  بر که توانست خواهید شوید می بین خوش و اندیش مثبت

 .یدنمای غلبه دیگری از پس یکی خود
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 کته  کنند می فکر افراد از بعضی شکرگزاری های تمرین ابتدای در

 در هتا  آن جدید ذهنیت و داده رخ سرعت هب ها آن در مثبت تغییرات

 شتد  یتادآور  باید را نکته این رابطه دراین ولی ؛است گیری شکل حال

 ذهنتی  منفتی  الگوهتای  و افکار دارای زیادی زمان مدت شما اگر که

 اطراف به نسبت بدبینی حس ایجاد باعث افکار این همواره و اید بوده

 هتا  آن تبتدیل  و بد ها تادع این تغییر ،است کرده ایجاد شما در خود

 کمتر  باید مسیر دراین و است ساده چندان نه کاری مثبت افکاری به

 رو پتیش  در کته  ای آینتده  بته  نستبت  همواره ضمناً .ببندید را همت

 .باشید امیدوار و بین خوش ،دارید

 هتر  متثلاً  .یمنمای شرو  را کار کوچک های تمرین یکسری با باید

 بته  اگتر  حتتا  .کنیتد  شتکرگزاری  صترف  ار خود وقت از دقیقه 5 روز

 ،باشتد  بایتد  که طور آن چیز همه و نکرده شرو  را خوبی روز نظرتان

 در و داریتم  اکنتون  هتم  کته  آنچته  شتکرگزار  همتواره  باید ما .نیست

 سلامتی دارای حاضر حال در من اینکه مثل .باشیم ،است اختیارمان

 همتین  و دارم ام خانواده و خود سر بالای سق  یک اینکه یا و هستم

 تمترین  .ندارنتد  افتراد  از خیلتی  را افتتاده  پتا  پتیش  ظتاهراً  چیزهای

 باشتید  ،دارید که آنچه هر قدردان که دهد می یاد شما به شکرگزاری

 .را خودمان های تر  حتا ؛ببینیم مثبت ی دیده با را چیز همه و
 

 شما افکار فضای تغییر

 مترور  هبت  را ختود  ذهنیتت  بایتد " تان های تر  بر غلبه جهت شما

 اوقتات  اکثتر  اگتر  .کنیتد  تبتدیل  پویتا  و مثبت ذهنیت یک به "زمان
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 برختورد  موجود لمسای با منفی دید یک با و باشد منفی شما نگرش

 از .داشتت  خواهیتد  همراه هب خود با را ها تر  یکسری همواره ؛کنید

  کار کردن شرو  از تر ج دهم انجام را کار این توانم نمی من  جمله

 ختراب  را  آن جتای  یتک  ،کتنم  شترو   را کتار  این اگر من اینکه یا و

 چگونته  اینکته  یتادگیری  )کتار  انجتام  چگونگی از تر ج .کرد خواهم

 ها آن جای به و حذف را منفی افکار - دهید تغییر را خود ذهن فضای

 انجتام  مثل هوشیارانه تلاشی به نیاز "کنید جایگزین را مثبت افکار"

 شتبیه  ستتی ل توانیتد  می شما مثال برای .دارد هروزان های شکرگزاری

 مثبتت  هتای  جملته  بتا  را منفتی  هتای  جملته  آن در و تهیه زیر ستل

 .کنید جایگزین

 آن جتای  بته  و حذف "دهم انجام را کار این توانم نمی من"  جمله

 . کنم می اینکار انجام برای را خود تلاش نهایت من  یمبگوی

 آن جتای  بته  و حتذف  "تتاد  اف متن  بترای  اتفتاق  این چرا"  جمله

 متن  برای اتفاق این که است داشته وجود خاصی دلیل حتماً  یمبگوی

 .است افتاده

 متن   یمبگتوی  آن جای به و حذف "خورم می شکست من" :جمله

 .ام نکرده کسب را لازم آمادگی هنوز کار این برای

 پشتت  را آوری رنتج  و سخت زمان کار این انجام برای من" :جمله

 هتر  بتا  یرویتاروی  آماده من  یمبگوی آن جای به و حذف "مگذاشت سر

 .هستم چالشی و مشکل گونه

 آن جتای  بته  و حذف "آورم نمی در سر موضو  این از من" :جمله
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 .نیست کافی ۀانداز به زمینه دراین من اطلاعات  یمبگوی

 متا  ذهتن  در خواهنتد  متی  کته  هایی جمله تمام اگر" بالا ستل در

 مثبتت  ی جملته  یتک  بته  تدریج هب .باشند فیمن گنالس یک صورت هب

 و .رود متی  پتیش  بتودن  مثبت سمت هب نیز ما ذهنیت "شوند تبدیل

 یعنی ،آید می در خوب عادت یک صورت هب ما برای موضو  این تکرار

 خودکتار  صتورت  هبت  کته  رستد  متی  ای نقطته  بته  تتدریج  هب ما ذهنیت

 هتر  .دهد می تغییر مثبت و انگیزشی های جمله با را منفی های جمله

 صترف  این ارزش ولی ؛باشد بر زمان پروسه این ؛است ممکن که چند

 .دارد را زمان

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 چهارم فصل

 مختلف یها‎نادرم
 

 تتان  سعی باید .کنید غلبه تان تر  بر ،کنید می سعی شما که زمانی

 بترای  را راه شتما  هتای  تتر   .نباشید تنها مسیر دراین که باشد این بر

 که شماست شهامت این و کند می دشوار برسید تان های فهد به اینکه

 هرگتز  مستیر  دراین .کنید غلبه ها آن بر که دهد می تان یاری راه دراین

 نیستت  نیتاز  حتماً و بزنید دلسوزانه های کمک سینه بر رد دست نباید

 بلکته  .باشتد  دکتتر  یتا  و شتنا   روان یک مشاوره نو  از کمک این که

 واقعاً که تان خانواده اعضای از یکی یا و ستدو یک کمک اوقات گاهی

 در عزیتزان  ایتن  کمتک  .باشد ،هستند شما موفقیت و پیروزی خواهان

 .شود واقع ثرمؤ بسیار تواند می تان های تر  بر شما یافتن غلبه

 غلبه های راه ثرترینمؤ از یکی درمانی گفتار :درمانی گفتار .۹

 عاطفی مشکلات به مبتلا "فرد" نو  دراین که باشد می یهای تر  بر

 احسا  خود ذهن در یچیزهای بابت مردم از بسیاری .است ذهنی و
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 دل روی ستنگینی  بتار  کته  کننتد  متی  حتس  یمدا و کنند می نگرانی

 یرهای و اضطراب کاهش باعث زمینه دراین درمان نو  این .ستها آن

 بتا  کتردن  صحبت .شود می فرسا طاقت و سنگین بار این زیر از ها آن

 هتای  تر  مورد در ای حرفه و مناسب های آموزش یا و متخصص یک

 در که کند ایجاد روانی نظر از امن محیط یک تان برای تواند می شما

 هتای  علتت  و بزنید را تان دل حرف راحتی هب توانید می شما محیط آن

 .کنید بیان را خود نگرانی و اضطراب ایجاد

 و ها روش به "کردن صحبت ضمن است ممکن شما" روش دراین

 حتل  راستتای  در انفترادی  صتورت  هبت  کته  یابیتد  دست یهای آموزش

 تان خانواده یاعضا و دوستان با صحبت .کند کمک شما به تان مشکل

 فقتط  .باشتد  شتما  بته  کمک جهت ای العاده فوق حل راه تواند می نیز

 نهایتت  بایتد  شتما  کته  آنستت  ،دارد وجتود  روش درایتن  که ای نکته

 ببریتد  کار هب خود خانواده یاعضا یا و دوستان خابانت در را تان دقت

 با صحبتی هم جهت نظر هر از که کنید گزینش را افرادی بهترین تا

 .باشید داشته ها آن به کامل اعتماد شما

 درک یتک  دارای کته  دارید نیاز فردی به شما که است واضح کاملاً

 اعتمتاد  او هبت  بتوانید شما که کسی .باشد باز ذهن یک و مسئله از بالا

 صتحبت  .شتوید  برختوردار  کتاملش  حمایتت  از لزوم مواقع در و کرده

 و هتتا تتتر  متتورد در ختتود ختتانواده یاعضتتا و دوستتتان بتتا کتتردن
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 تتر  دقیتق  را موضتو   بتوانیتد  کته  کند می کمک شما به تان های نگرانی

 خیلتی  که ببرید پی که بدهد شما به را شانس این حتا و کرده بررسی

 چنتین  دارای ؛کنید می صحبت ها آن با روزانه شما که نیز دیگر افراد از

 راه کته  دارنتد  ایتن  بر سعی ها آن همه و هستند یهای نگرانی و ها تر 

 کته  کنتد  کمتک  شتما  بته  توانتد  متی  موضو  این .بیابند را آن بر غلبه

 .دارند شما مشابه یهای تر  و مشکلات نیز ها آن که بیابید را دوستانی

 یتک  توانید می و بوده مفید بسیار افراد این با بتصح صورت دراین که

 توانیتتد متتی چنتتین هتتم .کنیتتد ایجتتاد را یکتتدیگر از حمتتایتی سیستتتم

 با درنتیجه و گذاشته میان در هم با را خود زندگی مختل  های چالش

 بتر  غلبته  جهت تری مناسب های حل راه و کرده برخورد تر راحت ها آن

 .بیابید ها آن

 به تواند می که ییها نادرم از دیگر نو  :تصویرسازی کاربرد .9

 "درمتانی  تصتویر " روش ،کنتد  کمک تان های تر  بر غلبه راه در شما

 ایتن  از استتفاده  و دارد مختلفتی  کاربردهتای  درمتانی  تصویر .باشد می

 .کند می کمک تر  بر غلبه راه در شما به که است کلیدی ،روش

 مواردی از تان ذهن در مثبت و خوب تصاویر ایجاد با توانید می شما

 از شتدت  بته  شتما  اگتر  مثلاً ؛کنید عبور راحتی به ترسید می آن از که

 نوازش حال در که کنید تصور تان ذهن در توانید می ترسید می ها س 

 در را مثبتت  اینگونته  تصاویری بیشتر چه هر .هستید س  چوچه یک
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 از خود تر  رب توانید می بهتر ،کنید تکرار را ها آن و ساخته خود ذهن

 ؛نیستتند  واقعتی  ذهنتی  تصتاویر  گفت باید چند هر .کنید غلبه ها س 

 تکترار  و ختود  ذهتن  در مثبت تصاویر این از زیادی تعداد تولید با ولی

 ختود  تر  و نگرانی بر بیشتر و بهتر که دارید را این شانس شما ها آن

 .شوید غالب

 تصتاویر  کمتک  بته  شتما  :شـما  انگیزش جهت تصاویری .۳

 مثتال  برای .بیابید را خودتان یزدای تر  جهت لازم انگیزه وانیدت می

 ایتن  و داریتد  وحشتت  هواپیمتا  با کردن پرواز از شما که کنید فرض

 گذشتته  در شتما   جملته  از باشتد  دلایلتی  به است ممکن شما تر 

 دچتار  هواپیما پرواز آن در که اید داشته را هواپیما یک با پرواز تجربه

 شتده  شتدید  هتای  خوردن تکان درنتیجه و یوایه آشفته یها ناجری

 همه با اما ؛ترسید می ارتفا  و بلندی از شدت هب شما اینکه یا و است

 را خود تعطیلات روز چند که دارید دوست شما اکنون هم موانع این

 بکنید  چه باید حالت دراین .ببرید سر هب استرالیا کشور در

 یتد نمای پترواز  مورد در تمثب تفکر به شرو  که اینست گام نخستین

 ستاس  .نمتودیم  بحتث آن  تفکتر  نو  مورد در پیش از این بخش در که

 ایجتاد  بتا  اینکته  یعنتی  ؛یتد نمای ختود  درمتانی  تصویر به شرو  باید شما

 حتال  در کشتور  آن در کته  یهتا  هلحظ از خود ذهن در متعددی تصاویر

 انجتام  بترای  کنیتد  پیدا یقین که برسید ای مرحله به ،هستید بردن لذت
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 ایتن  از کمتک  بتا  و نداریتد  هواپیمتا  با پرواز از ترسی هی  تعطیلات این

 .ببینیتد  خوشتی  و لذت اوج در و استرالیا در را خود ذهنی مثبت تصاویر

 استترالیا  دیتدنی  جاهای از یزیبای و رنگی تصاویر باید شما بعدی گام در

 مرتبته  چنتدین  روزی و بچسبانید تان خواب اتاق دیوار به را ها آن و تهیه

 شتود  تکرار شما ذهن در تصاویر این قدر آن و شوید رو هروب تصاویر این با

 از مراتتب  هبت  شتما  بترای  داشتتنی  دوستت  رویتای  آن بته  دستیابی که

 وجتود  در را تتر   آن بتوانید و گردد تر بزر) پرواز با رابطه در تان تر 

 .یدنمای مغلوب خود

 گوپاسخ نیز آمده پیش مشکلات و حالات بقیه در شده ذکر مورد

 یکستری  بایتد  ؛ترستید  متی  ارتفا  از شما اگر مثال عنوان هب .باشد می

 یتا  و هتا  صتخره  بلنتدای  بتر  کته  کنیتد  تهیته  افرادی از رنگی تصاویر

 حتال  در بتدی  رختداد  گونه هی  بدون و اند ایستاده بلندی ساختمان

 رابطته  درایتن  دیگتر  مهم ی مسئله .هستند بردن لذت و خوشگذرانی

 بترای  ارتفتا   بتا  رابطته  در مثبتتی  بستیار  ذهنتی  تصاویر که اینست

 کته  ختود  اصتلی  هتدف  بته  بتوانید ها آن تکرار با که بسازید خودتان

 .برسید ،است بلندی و ارتفا  از نترسیدن

 تصتاویر  دچار شما ذهنی تصویرسازی تکنیک اجرای حین در اگر

 قبلتی  ی هشتد  ذکر های روش کمک به باید حتماً شدید ذهنی منفی

 صورت در حتا و .یدنمای خود ذهن از تصاویر این کردن پاک به شرو 
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 و آرام شتما  ذهتن  کته  زمانی تا دهید استراحت خود به مقداری لزوم

 .دهد ادامه خود کار به منفی تصویر گونه هی  داشتن بدون
 



 

 

 

 

 پنجم فصل

 خودتان با مبارزه
 

 ایتن  ایجتاد  ابعمنت  و پذیریتد  متی  را خود های تر  شما که زمانی

 راهکتار  و ترفنتد  یکسری کردن خلق به شرو  بیدیا می نیز را ها تر 

 .کنید می تان های تر  بر غلبه ایجاد جهت در خودتان به کمک برای

 ،چیتز  هتر  از قبل مراقبه و  وتفکر تمرکزج مدیتیشن طریق از مبارزه

 یزنتدگ  بهبود و کامل رفاه یک به دستیابی جهت که بدانید باید شما

 رو این از .کنید دعوت مبارزه و چالش به را خود ابتدا باید تان شخصی

 تتان  هتای  تتنش  و اضطراب کاهش باعث که اجتماعی های فعالیت در

 .استت  شتما  بترای  عتالی  شترو   یتک  ایتن  .کنیتد  شرکت ،گردد می

 استتفاده  آن از خودتان به کمک جهت باید شما که چالشی یننخست

 مثبت بسیار کتورف یک روزانه یتیشنمد .است مدیتیشن روش ،کنید

 – روزانته  استر  کاهش .باشد می زیر موارد در شما به کمک جهت

 مجمتو   در و سترزندگی  و شادی احسا  – اضطراب و تر  کاهش

 را مدیتیشن شما که زمانی .شما در نشاط با و سالم روحیه یک ایجاد



24 
 

 نهیولای تریبو

 چیزهتای  گتر دی و خود اطرافیان با باید که آموزید می دهید می انجام

 زندگی در که یچیزهای از کمتر و کنید برقرار بهتری رابطه تان اطراف

 .دهیتد  راه ختود  به اضطراب و بترسید ،دارید برخورد ها آن با روزمره

 زیرا .باشد می شرو  برای راهکارها بهترین از یکی چالش این واقع در

 تان نیذه قوای توسط توانید می که کنید می ثابت خودتان به شما که

 شما که شد خواهد باعث روزانه تمرین این .یابید دست مهمی هر به

 بته  دیگتری  مشتکل  هتر  حل جهت ارزنده و مثبت تجربیات کسب با

 .بیایند شما کمک

 

 مدیتیشن انجام چگونگی

 .دارد بتاز  تتان  وظتای   انجتام  از را شتما  تواند می اضطراب و تر 

 و دارد وجود مطمئن و قدیمی حل راه یک ارتباط دراین خوشبختانه

 شخصتی  هتر  .استت  روزانته  تفکتر  و تمرکتز  همتان  یتا  مدیتیشن آن

 بته  مشتخص  یهتا  نازمت  در و متنظم  هتای  تمترین  طریق از تواند می

 توضتیح  شتما  بته  زیتر  در متن  .باشد داشته دسترسی خود های فهد

 بتر  غلبته  راه در شتما  بته  توانتد  می تفکر و تمرکز چگونه که دهم می

 .ندک کمک تان های تر 

 کتتور ف 2 ختود  همتراه  تتر   کته  استت  شده ثابت علمی نظر از

 هنتتر یتتادگیری بتتا .آورد متتی ارمغتتان بتته نیتتز را تتتنش و اضتتطراب

 مهتار  را ختود  روانتی  وضتعیت  بتود  خواهید قادر شما "تمرکزوتفکر"

 در شتما  ذهن هنر این کمک با .یابید دست نسبی آرامش به و نموده
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 درگیتر  شتما  کته  گتذارد  نمتی  و داده نشان واکنش منفی افکار مقابل

 .انجامد می تر  به آن انتهای که شوید افکاری

 روشتن  و شتفاف  شتما  افکار که شود می باعث قدیمی تمرین این

 ایتن  بتا  .بگیترد  شما از را زیادی زمان ؛است ممکن که چند هر شود

 کمتک  شتما  بته  روزانته  کوتتاه  یها نازم در ها تمرین این انجام حال

 اینستت  مهتم  .باشید داشته منظم صورت هب را اقبهمر عمل تا کند می

 در معمتولاً  تمرکتز  این و یدنمای تمرکز خاص چیز یک روی شما که

 صتورت  عمیتق  های کشیدن نفس و ذهن آرامش با همراه آرام مکانی

 یتا  نشسته حالت در و یافته را آرام فضای یک شرو  برای .پذیرد می

 ،کنیتد  ستعی  و ببندیتد  ار ختود  هتای  چشم .بگیرید قرار یدهکش دراز

 .کنید دور خود ذهن از را خاص موضوعی به راجع منفی افکار تمامی

 تتان  نفس آهستگی به و بکشید عمیق نفس .باشید داشته قوی حس

 بتوانیتد  طوریکته  هبت  .کنیتد  تمرکز تان های نفس روی .دهید بیرون را

 هتر  رد .رسانید انجام به تر تمام هرچه آهستگی به را بازدم و دم عمل

 تمتام  کنید سعی ،دهید می بیرون را نفس که طور همان بازدم مرحله

 نفس در را عمل این .یدنمای تخلیه را خودتان در موجود منفی انرژی

 کتاملاً  منفتی  انترژی  تا دهید انجام بیشتر تمرکز با و تر آهسته بعدی

 .برسید آرامش به و گشته تخلیه

 خود های نفس روی و هستید آرامش حالت در شما طوریکه همان

 .داریتد  دستت  در را ختود  ذهن کنترل شما واقع در .اید نموده تمرکز

 شما سراغ هب انحرافی فکر یک است ممکن مرحله دراین اوقات گاهی
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 تمرکز با باید شما حالت دراین .زند برهم را تمرکزتان بخواهد و آمده

 ختود  ذهتن  از را انحرافتی  فکر آن کار ادامه و خود هدف روی بیشتر

 .یدنمای دور

 کرد خواهد کمک شما به روزانه ها تمرین این بر تسلط و یادگیری

 هتای  محترک  تمتامی  از را شتما  و گشتته  چیره خود های تر  بر که

 رهتا  .شود می شما در نگرانی و تر  ایجاد باعث که خارجی و داخلی

 در را ختود  ذهنتی  کنتترل  که بود خواهید قادر مداوم تمرین با .کند

 .کند نفوذ آن در منفی افکار که ندهید اجازه و یریدبگ دست

 

 تر بزرگ های چالش بر غلبه

 هتا  آن تکرار و مدیتیشن روزانه یها رینتم طریق از شما که زمانی

 خود چشمان با را  آن مزایای و کنید می دعوت چالش یک به را خود

 کتس  هتی   کته  ایتد  برده پی موضو  این به واقع در کنید می مشاهده

 گردد تان شخصی زندگی روند بهبود باعث تواند نمی شما خود از ربهت

 باشتند  شما کنار در همواره باید جدید های چالش  خودسازی نوعیج

 یچیزهای آن بر غلبه برای که یدباش داشته خاطر به همیشه را این و

 بایتد  داریتد  وحشتت  شان دادن انجام از و هستید هراسان ها آن از که

 .باشید ها آن با رو در رو ارزهمب آماده همواره

 و گردد آغاز تر کوچک های تر  با مبارزه از باید خودتان با چالش

 تتک  بتر  و تقستیم  تر کوچک مورد چندین به را تر بزر) های تر  یا

 یتک  کته  دارید نظر در شما اگر  مثال عنوان هب .کنید غلبه ها آن تک
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 تصتمیم  یک تنگرف از همواره ولی ؛شوید مناستیکج ای حرفه مربی

 راه درایتن  بایتد  .کنیتد  می نگرانی و تر  احسا  زمینه دراین قاطع

 هتدف  کتردن  خرد با و گرفته نظر در خود برای را بزر) چالش یک

 بته  نهایت در ها آن تک تک بر غلبه و تر کوچک های بازه به تان ینهای

 در شترکت  بتا  بایتد  ابتتدا  رابطته  درایتن  .برستید  ختود  اصتلی  رویای

 شرو  عملی و تئوری درسی واحدهای گذراندن و مخصوص های دوره

 و ای حرفته  مربتی  یتک  کنتار  در کردن کارآموزی بعدی مراحل در و

 تواند می زمان طول در تر قوی نفس به اعتماد و مفید تجربیات کسب

 مثتال  ایتن  .آیتد  حستاب  بته  بتزر)  چتالش  آن تتر  کوچک مراحل از

 راهکتار  شتما  زنتدگی  رد بتزر)  تتر   و نگرانی هر مورد در تواند می

 کوچک های اضطراب و ها نگرانی با شدن رو هروب .آید حساب به خوبی

 ختود  در را قتوی  نفتس  به اعتماد یک بنیان که سازد می قادر را شما

 کته  بزر) مراتب هب های تر  بر بتوانید آن کمک با و آورید وجود هب

 تاست  شتده  زنتدگی  در شتما  ماندگی عقب باعث ها آن انجام از تر 

 .گردید پیروز
 

 پذیری ریسک

 های وضعیت در که بزر) های چالش تمام برای یتنهای به باید تو

 بتا  و باشی آماده ،گردد می شما وحشت و تر  باعث و ایجاد مختل 

 ایتن  کته  استت  ممکتن  نته  گتر  و ییت برو ها آن نبرد به کامل آمادگی

 اشم گیر گریبان عمر یک زندگی در ماندن عقب و زدن درجا وضعیت

 کتاملاً  باید شما تر بزر) های چالش مورد در کردن فکر از قبل .باشد
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 آمتادگی  جهتت  لازم هتای  گام همه که باشی داشته اطمینان خود به

 .اید کرده طی را خود کامل

 افکتار  ستاس  و یافتته  را ختود  تتر   دلیل و منبع باید شما حالا

 افکتار  بتا  را هتا  آن و ختارج  خود ذهن از را موضو  آن به راجع منفی

 مزبور تر  بر غلبه با رابطه در چنین هم شما .یدنمای جایگزین مثبت

 و درمتانی  تصتویر  ،درمتانی  صحبت  مانند مختل  یها نادرم از باید

 انجام جهت لازم انگیزه بتوانید تا گرفته کمک روزانه مدیتیشن انجام

 .یدنمای ایجاد خود در را ممکن آرامش چنین هم و کار

 هتای  چالش ریسک و یرویاروی آماده که هستید مطمئن شما اگر

 شترو   تتان  هتای  نگرانتی  تترین  کوچک از کنید سعی باشید می بزر)

 خودتتان  یزدایت  تتر   فراینتد  در کته  زمتانی  هتر  باشد یادتان .کنید

 انجتام  توانید می که کاری بهترین .کنید می تر  یا شکست احسا 

 ایمعنت  بته  عمتل  ایتن  انجتام  .استت  عمیق نفس یک کشیدن ،دهید

 شتما  آن انجام و است عکس بر واقع در .نیست شما خوردن شکست

 سرگیری از آماده مجدداً نسبی آرامش یک کسب با و کرده بازیابی را

 اینستت  شتما  مجدد شدن آماده های نشانه از یکی و .شد خواهید کار

 مثتل  آثتاری  .گتردد  نمی مشاهده تر  از ناشی فیزیکی آثار دیگر که

 ... و پا یا دست شدید لرزیدن ،تهو  تحال ،ریختن عرق

 :ها نمونه

 ایتن  و باشتد  خود خاص های تر  دارای است ممکن شخصی هر

 گونتاگون  هتای  نمونته  و هتا  انتدازه  دارای مختلت   افتراد  برای ها تر 
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 چتالش  بته  تتان  هتای  تتر   بتا  مقابلته  بترای  را ختود  چطور .هستند

بعضتی   در کته  مبینتدازی  نگاهی نمونه چند به دهید اجازه کشید  می

 .باشید کرده تجربه را ها آن نیز شما است ممکن و بوده مشترک افراد

 در گتاه  هتی   مطمئنتاً  ؛دارید هرا  شنا و آب از شما اگر :اول نمونه

 دعوت حوض عمیق قسمت در زدن شیرجه چالش به را خود کار ابتدای

 ؛دگردیت  رو هروبت  خطتری  بتا  و کنیتد  عمل اینگونه اگر که چرا .کنید نمی

 آب از تتر   ایتن  و نگردیتد  بتاز  حتوض  ستمت  به گاه هی  دیگر ممکن

 .گردد مورد دراین شما ماندگی عقب موجب و بماند باقی شما با همواره

 در و شتنا  مربتی  نظتر  تحت که ها بچه همانند توانید می شما ولی

 کتردن  شتنا  و تمرین به شرو  ،کنند می شنا حوض عمق کم قسمت

 متدت  و کشتیده  چتالش  بته  را خود مقداری ،شنا بار هر در و یدنمای

 تتر  عمیتق  قستمت  ستمت  بته  کمتی  یتا  و کنید شنا را بیشتری زمان

 ابتزار  از توانید می حالت دراین  مربی نظر تحت البته (کنید پیشروی

 با .بگیرید کمک نیز ،هستند موجود حوض در که شنا کمکی آلات و

 شتیرجه  و شتنا  از ختود  تتر   بر توانید می تدریج هب شما" روش این

 .یدنمای غلبه "آب در زدن

 حاضتر  حتتا  طوریکته  هب ترسید می ها س  از شما اگر :دوم نمونه

 ؛کنید نگاه نزدیک از ها آن به یا و کنید عبور ها آن کنار از که نیستید

 این بر خود ذهن در آن تکرار و مثبت تصویرسازی با کنید سعی باید

 ست   هچت چو یک نوازش حال در که کنید تصور .شوید چیره مشکل

 در آنقتدر  را مشتابه  تصتاویر  و تصویر این باید .هستید تمیز و پشمالو
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 از بتوانیتد  راحتتی  هب که برسید ای مرحله به تا کنید تکرار خود ذهن

 .کنید نوازش را ها آن حتا و نداشته هراسی نیز بزرگتر های س 

 باعتث  کته  را چالشتی  هتر  باز آغوش با که باشید داشته خاطر به

 تتدریج  هبت  و باذیریتد  ،کنید غلبه چیزی از تان تر  بر شما ،شود می

 آن از نترسیدن جهت در و بهتر چیزهای پذیرش جهت را خود ذهن

 دعوت آن بر غلبه و تر  با مبارزه برای راه بهترین .کنید آماده مورد

 است ییکارها انجام برای ریسک قبول و برانگیز چالش اعمال به خود

 .پندارید می غیرممکن را  آن انجام که
 

  کتاب اول بخش گیری نتیجه

 بتر  کتردن  غلبته  راستای در که را اطلاعاتی تمامی شما اکنون هم

 قابل غیر و باک بی فردی به شدن تبدیل و تان های اضطراب و ها تر 

 اختیارتتان  در ،داریتد  نیتاز  تتان هتای  فهتد  به دستیابی جهت توق 

 ایجتاد  شتما  در کتتاب  ایتن  خواندن با باید که چیزی اولین .باشد می

 از گترفتن  کمک چنین هم و آن های آموخته از عملی استفاده ،گردد

 این کمک با که .باشد می ،رسد می خودتان ذهن به که جدیدی موارد

 و گشتته  چیتره  تان های تر  بر زود زودی هب بتوانید عملی های روش

 خود و شهامت کسب و خود اهداف به رسیدن جهت در مثبت گامی

 .بردارید بیشتر باوری

 حتتا  یتا  و روزانه راهنمای یک صورت هب باید شما عملی های اقدام

 بته  نیتاز  شما که کاری هر انجام جهت در زمانی جدول یک صورت هب

 توانیتد  متی  عملتی  نمونه یک عنوان هب .کند تان کمک، دارید آن انجام
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 .یدنمای تهیه زیر صورت هب جدولی

 از فهرستتی  ،کنیتد  عبتادت  :دقیقـه  15 مدت هب و ها صبح .7

 اختیتار  در ختوب  روز یتک  شترو   بترای  که امکاناتی و چیزها

 ،یدنمای اریگز ساا  بزر) وندخدا از ها آن بابت و تهیه دارید

 تتدارک  قتبلاً  کته  ختود  رویاهتای  و هتدف  تصتاویر  به نگاهی

 .بیندازید ،اید دیده

 دوستت  یک با :دقیقه 45 حداقل مدت به و ظهرها از بعد .2

 کته  پیشترفتی  و تان های طرح مورد در خود نزدیک و مطمئن

 از دیگتتر ستتتل یتتک ،کنیتتد مشتتورت ،ایتتد داشتتته کتتار در

 ،استت  بوده اختیارتان در لحظه آن تا و امروز که یهای موهبت

 .کنید اریگز ساا  خداوند از ها آن بابت و تهیه

 ،ایتد  نتداده  انجام هرگز قبلاً که را کار یک کنید سعی :غروب .9

 بتا  واقتع  در و باشد کوچک خیلی کار آن اگر حتا .کنید یعمل

 پژوهش یک ،کنید می دعوت چالش یک به را خودتان کار این

 بتا  ارتبتاط  در ییهتا  ناداستت  کته  یهتای  سایت در وجو جست و

 بتر  توانستتند  کوشتی  ستخت  و برنامته  بتا  کته  افرادی زندگی

 .باشید داشته ،برسند شان های فهد به و غالب خود های تر 

 در کته  تستهیلاتی  و نعمتات  تمتامی  از ستیل :خواب از قبل .4

 استت  شتده  حالتت  شامل ،روز آن در شخصی زندگی با رابطه

 .یدکن اریگز ساا  خداوند از ها آن بابت و تهیه

 ایتن  ولتی  ؛بتود  اقتدام  جهتت  روزانه اعمال از مثال یک دقیقاً این
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 تان انهروز اعمال جهت متفاوت کاملاً روشی شما که هست نیز امکان

 هتر  شتما  کته  اینستت  مهم .ندارد ایرادی هی  .باشید داشته نظر در

 و کنید عملی  ،اید نموده طراحی خود برای کهرا  روزانه زمانی جدول

 یتک  شتما  بته  تتدریج  هب که باشد مواردی شامل تان روزانه برنامه این

 .دهد بیشتری نفس به اعتماد و مثبت تفکر

 و راه و بتوده  شخصتی  کتاملاً  لییمسا ها تر  که است این واقعیت

 و طراحتی  شتخص  ختود  توستط  دقیقاً باید نیز تر  آن بر غلبه روش

 تمتام  توانید نمی چرا که باشید این نگران نباید شما پس .گردد تنظیم

 متا  کته  اینستت  هدف زیرا ؛ببندید کار به را کتاب در شده گفته موارد

 اشخاص خود واقع در و باشیم داده انجام عمومی و کلی یراهنمای یک

 و هتا  روش کتدام  کته  کنند تعیین باید موجودشان وضعیت به توجه با

 .یدآ می کارشان به بهتر شان های نگرانی بر غلبه جهت راهکارها

 قابتل  غیر و مضر کاملاً دیگر نفر برای است ممکن نفر یک راهکار

 ذهتن  در کته  را خودتتان  راهکار باید همواره شما پس ؛باشد استفاده

 نگتران  و کنید عملی خود های نگرانی و ها تر  بر غلبه جهت ،یددار

 استتفاده  کتتاب  در موجتود  راهکارهتای  از متن  چترا  کته  نباشید این

 هتا  راهکتار  و ها راه بدترین و بهترین که دانید نمی هرگز شما .ام نکرده

 و کرده امتحان را  آن اینکه مگر ند ا کدام هدف به شما رساندن جهت

 .اشیدب گرفته پاسخ
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 اول فصل

 سخنرانی از ترس مورد در یکلیات

 گان خواننده با سخنی

 بیان را خودتان نظر که این و جمع مقابل در کردن صحبت آیا 

 از خواهیتد  متی  و آید می حساب به مشکل یک شما برای .کنید

 شوید  خلاص وضعیت این

 و شتوید  ظتاهر  هتا  جمتع  در استر  بدون که دارید لاقهع آیا 

 برود  بین از ها موقعیت این از تان تر 

 صتحبت  توانتایی  کته  کنیتد  می احسا  خود کار محل در آیا 

 رشتد  تتان  جایگاه که شود می باعث کاری های جلسه در کردن

 مقابل در کردن صحبت از تر  دلیل به را کار این ولی د؛یکن

 هید د نمی انجام جمع

 بدون یدرس صن  در که است این شما های دغدغه از یکی آیا 

 کنید  اعلام را خود نظر دغدغه

 دانشتجویان  یتا  آمتوزان  دانش با که است ای گونه به شما شغل آیا 

 کنید  ارایه را خود صحبت خوبی به توانید نمی اما دارید؛ ارتباط
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 شتنهاد پی ؛باشتد  مثبتت  بالا های پرسش از یکی به شما پاسخ اگر

 در کته  راهکارهتایی  از و کنید مطالعه را کتاب بخش این که کنم می

 از را خود تر  و کنید استفاده خودتان موفقیت برای ،است آمده آن

 مقابتل  در کتردن  صتحبت  .ببریتد  بین از جمع مقابل کردن صحبت

 کته  تحقیقتاتی  بته  توجه با .نیست ای  ساده کار افراد همه برای جمع

 مقابل که این از قبل دنیا بزر) سخنرانان حتا ،فرادا همه شده انجام

 نتوانند که شود می عاملی تر  همین و ترسند می ،بگیرند قرار جمع

 را ختود  هتای  مهارت و بگذارند نمایش به را خودشان های مندی توان

  دهند. بروز
 

 ترسیم؟ می ا چر

 بایتد  ترسیم، می سخنرانی و جمع در کردن صحبت از اینکه علت

 طتوری  انستان  بدن قرارگیرد. بررسی مورد رابطه دراین مغز کردعمل

 و احتمتالی  هتای خطر به خود بقای حف  برای که است شده آفریده

 نیامتده،  در عتادت  صورت به انسان برای هنوز و است جدید که آنچه

 گونته  حف  در مغز نقش ی واسطه به واکنش این دهد. نشان واکنش

 هتایی  هورمتون  طریق از انسان مغز ترسیم می که وقتی است. انسانی

 ستمت  بته  ختون  جریان برد، می بالا را قلب ضربان کند می ترشح که

 دیگتر  ستطوح  در .شتود  می جاری ها ماهیچه مثل درگیرشونده اعضاء

 گردد. می شدیدتر تنفس و شود می ندکُ خون جریان این بدن

 با ارزهمب یا فرار آماده را انسان و شده تولید بدن در زیادی انرژی 

 ستخنرانی  خواهتد  می که هم کسی هر .کند می تهدیدکننده چیز آن
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 همتان  از مغتز  هتم  دراینجتا  و شتود  متی  اضتطراب  و تر  دچار کند

 پیتروی  کنتد،  متی  استتفاده  تهدیدی هر با رویارویی برای که فرمولی

 مواقتع  در .است بشر بقای حف  مسئول که مغز از قسمتی نماید. می

 مغتز  خودآگتاه  قسمت اینکه، از قبل کرده، عمل اًسریع مقابله، یا فرار

 .کند تحلیل و تجزیه را مسئله آن بتواند

 عمتل  تهدیتد  از شتدن  دور مستیر  در بتدن  فیزیولتوژی  ،درنتیجه

 مثانه انبساط دچار و کنیم می عرق شود، می تند قلب ضربان کند؛ می

 موضتو   این مقابل در ها بعضی چرا که جاست این پرسش شویم. می

 بارهتا  اثتر  در هتا  آن مغتز  کته  استت  این پاسخ ندارند  چندانی تر 

 شتده  حتس  بتی  جمع در کردن صحبت به نسبت تمرین و سخنرانی

 دانتد.  نمتی  ختود  بترای  تهدیتدی  را جمع در کردن سخنرانی و است

 عتواملی  چه که است این شود می مطرح اینجا در که، دیگری پرسش

 پردازیم. می آن به بعدا که شود  می تر  این ایجاد باعث
 

 افتد؟ می اتفاقی چه ترسیم می وقتی

 جمتع  در کتردن  صتحبت  از تر  باعث که عواملی به که این از قبل

 آیتا  چیستت   تتر   کته  باردازم نکته این به خواهم می باردازم شود می

 ایتن  تتر   متورد  در متا  از خیلی دیدگاه عموماً خوب  یا است بد تر 

 داشتته  تتر   کتاری  دادن انجتام  از نباید و نیست خوب تر  که است

 در اوقتات  از خیلی اگر و خطر احسا  یعنی تر  خلاصه طور به باشیم.

 زنتدگی  تتوانیم  نمتی  نترستیم  و نکنتیم  خطتر  احسا  ما روزمره زندگی

 .کنیم
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 آقای است. شده اشاره گانه سه مغزهای تئوری به شناسی روان در

 کته  کنتد  متی  بیان آمریکایی معروف شنا  عصب و پزشک لین مک

 .دارند خاصی ی وظیفه کدام هر که باشد می قسمت سه دارای ما مغز

 و بقتا  حفت   آن کار و دارد نام قدیم مغز یا خزنده مغز قسمت، اولین

 دیگتر  بخش .باشد می حیاتی و اولیه نیازهای به توجه با انسان حیات

 باشتد،  متی  مشتخص  آن نام از که طور همان و است عاطفی مغز مغز،

 مغتز  انستان،  مغتز  قستمت  ستومین  .استت  عواطت   و ساساتاح مرکز

 جالتب  .باشد می منطقی کارهای انجام و تحلیل آن کار و است منطقی

 و خزنده مغز توسط ها گیری تصمیم درصد 90 از بیش که بدانید است

 دو ایتن  بیشتتر  نفوذ و قدرت دهنده نشان این و شود می گرفته عاطفی

 .است بیشتر عاطفی از هخزند مغز قدرت البته که است مغز

 دارد، را متا  نستل  ادامه و بقا حف  وظیفه آنجاییکه از خزنده مغز

 .بمتانی  زنده تا کن فرار یا و بجن  یا گوید می ما به خاص شرایط در

 کتار  کته  خواهتد  متی  زیادی حد تا مغز این که است این مهم ی نکته

 در مهت  دلیتل،  همتین  به .نگیرد صورت تغییری و ندهیم انجام جدید

 یتا  جدیتد  کتار  هنگام تر  ایجاد در هم و است مؤثر ما کاری اهمال

 بتا  مواجهته  در لتذا  .جمتع  در کتردن  صتحبت  مثتل  جدید موقعیتی

 تمتام  جمتع،  در کتردن  صتحبت  یتا  ستخنرانی  برای جدید موقعیتی

 ایتن  متن  مثل هم شما اگر .گیرد می فرا استر  و تر  را وجودتان

 مشتتاهده را زیتتر میتتعلا از ختتیبر باشتتید، کتترده تجربتته را موقعیتتت

 :اید نموده
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 ؛غیرعادی کردن عرق 

 ؛وپا دست لرزش 

  ؛پاها شدن شل و ضع  احسا 

 ؛نده شدن خشک 

 ؛صدا لرزش 

 ؛قلب تاش 

 ؛داشتن دلشوره 

 ؛دست ک  شدن تر 

 ؛مطالب کردن فراموش 

 ؛دیدن یکتار 

 تنفس در اختلال. 

 را میت علا ایتن  ی همه لزوماً که کرد دقت مطلب این به باید البته

 فقط است ممکن و کنیم نمی تجربه سخنرانی یا کردن صحبت هنگام

 ایتن  از متورد  یتک  اگتر  طرفتی  از .شود مشاهده ما در ها آن از برخی

 ختود  بته  تر  برچسب سریعاً دیدیم دیگر کسی یا خود در را میعلا

 و دهد رخ موارد این همه شخصی برای است ممکن .نزنیم دیگری یا

 .ها آن از مورد چند فقط دیگر کسی برای
 

 است کارآمد ابزار یک ترس

 گتاهی  کته  این یعنی ؛است کارآمد ابزار یک تر  گویم می که این

 دهتیم.  ادامته  ختود  زندگی به ما شود می باعث که است تر  اوقات

  .مده توضیح شما به مثال دو ذکر با را موضو  این بگذارید
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 ختود  خانته  بتام  پشتت  روی بتر  کتاری  دادن انجام برای که وقتی

 که خواهیم می و کنیم می احتیاط خیلی برگشتن هنگام چرا ایم رفته

 زنتیم   نمتی  خیز ارتفا  همان از چرا کنیم  استفاده زینه راه از حتماً

 چنتین  دادن انجام به حاضر بازهم ،باشیم جرأت با هم خیلی اگر حتا

 یتن ا که شدم سیر جانم از مگر گوییم می خود با حتماً نیستیم. کاری

 را کتار  این که شود می باعث دیدن آسیب از تر  ،بدهم انجام را کار

 را کار این و ترسیدم نمی اگر که دیدید مثال دراین پس ندهیم. انجام

  .نبودیم اینجا فعلاً شاید ،دادیم می انجام

 کردند می زندگی غارها درون ما اجداد که گذشته های زمان در یا

 بلنتد  ختواب  از متا  بتزر)  جتد  زیبتا  صبح یک در روزی ،کنید تصور

 مرتبه یک غار از آمدن بیرون هنگام در آمد می بیرون غار از و شد می

  شود. می رو روبه شیر مثل درنده حیوان یک با

 آن بتا  کته  این یا ندارد بیشتر راه دو ما بزر) جد حالتی چنین در

 شیری بر تواند نمی قدرتی هی  صورت دراین که شود می درگیر شیر

 او شتدن  کشته و شکست به درگیری این درنهایت و کند غلبه رندهد

 نجتات  را ختود  جتان  و کرده فرار موقعیت آن از که این یا انجامد، می

 هستتیم  زنده فعلاً ما مان بزر) جد اقدام همین خاطر به دقیقاً و دهد

 بتد  که این از قبل تر  که بینید می .کنیم می مطالعه را کتاب این و

 مان های خواسته و موقعیت از خیلی به ما رسیدن برای عیمان و باشد

 .ماست زندگی در اثرگذار و کارآمد ابزار یک باشد
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 چیست؟ ترس

 ختارجی  تهدید یک به نسبت ما مغز احسا  ،(FOBIA) تر 

 شناسیم نمی را  آن که شویم می رو روبه جدیدی چیز با وقت هر .است

 از تتر   مثتل  ترستیم؛  متی  ،ماستت  برای تهدید یک کنیم می فکر و

 از تتر   ختوردن،  شکستت  از تر  درنده، حیوانات از تر  تاریکی،

 در فقتط  ترستیم.  نمتی  ناشتناخته  چیز هر برابر در ما البته و... مردن

 هستتند.  تهدیتد  متا  بترای  کنتیم  می فکر که ترسیم می هایی آن برابر

 ترستیدیم!  متی  مادرمتان  و پتدر  نکردن توجه از بودیم نوزاد که زمانی

 استباب  متان  بترای  مادر و پدر که این تر  از شدیم تر بزر) که کمی

 تر بزر) باز دادیم. می گوش گفتند می ما به که حرفی هر نخرند بازی

 چیتز  هزار از تر  و نامعلوم آینده از تر  تنهایی، از تر  شدیم که

 تتر   ؛داشتت  ختواهیم  کته  هم ترسی آخرین شاید داشتیم. را دیگر

 رهتا  را متا  و ماستت  بتا  جتا  همته  تر  بینید! می .دنیاست این ترک

 هتا  تتر   این از کدام هی  اگر که کنید فکر لحظه یک حالا کند. نمی

 مان خانه بام از حتماً نبود! تر  اگر افتاد  می اتفاقی چه ؛نبودند ما با

  !بخوانیم را کتاب این ،توانستیم نمی دیگر و افتادیم می

 بود! نمی تر  اگر

 آمتاده  استتخدام  مصتاحبه  بترای  را ختودش  کستی  هی  شاید 

  !کرد نمی

 اش نامته  پایتان  از دفتا   بترای  را خودش دانشجویی هی  شاید 

 !کرد نمی مجهز
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 ؛داشتتیم  متی  زیتادی  خیلتی  نخور درد به های سخنرانی شاید 

  !ترسید نمی جمع در صحبت از کسی هی  چون

 جتای  دنیتا  دیگتر  که شد می کشته آدم قدر این شاید بالآخره 

  .نبود یستنز

 کنتیم  مهتار  را  آن بایتد  چگونه اما است؛ لازم تر  وجود بنابراین

 البتته  .شود نیز ما پیشرفت موجب بلکه نزند؛ آسیب ما به تنها نه که

 .بُترد  متی  صتورت  هر در .است دولبه تیغ یک تر ، که باشد یادتان

 در بنتابراین  .کنیتد  می استفاده آن لبه کدام از که شماست با انتخاب

 درستت  آن بتا  و باذیریتد  را تان تر  که بگویم شما به باید اول قدم

 همین و کند می آرام کمی را شما مطمئناً کار این زیرا کنید؛ برخورد

 .شماست موفقیت مسیر آغاز آرامش
 

 اضطراب و ترس بین تفاوت

 خطتر  عامتل  برابتر  در متا  واکنش که است عمومی واژه یک تر 

 .ترستیم  متی  بلنتد  مکتان  یتک  از افتتادن  از ما مثال  عنوان به است؛

 امتا  ترسیم؛ می هم ایم آماده که درحالی دادن امتحان از که طور همین

 در و معلتوم  چیتز  یک از اولی در است. متفاوت اینجا در ها تر  نو 

 تر  دلشوره، همان یا اضطراب .ترسیم می نامعلوم چیز یک از دومی

 ایتن  نه و دانیم می را  آن علت نه که چیزی است. نامعلوم چیز یک از

 اوقتات  از بستیاری  در متا  دانتیم.  متی  را نته  یتا  افتتد  می اتفاق آیا که

 اضتطراب  یتا  ترستیم  متی  ،ببینتیم  کته  نیستیم این درگیر مان زندگی

 از را  آن کته  هستیم این دنبال فقط و بینیم نمی ضرورتی زیرا داریم؛
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 که بترسیم یزیچ از ما اگر است. دیگری چیز حقیقت اما ببریم؛ بین

 در ولتی  رود؛ متی  بتین  از متان  تر  علت، رفع با دانیم می را  آن علت

 هتم  باز ؛باشیم داشته هم را لازم های آمادگی تمام اگر اضطراب مورد

 هتای  تتلاش  از بعتد  کته  است این راه بهترین بنابراین داریم اضطراب

 .نکنیم فکر چیزی به دیگر و بسااریم خدا به را نتیجه لازم،
 

 ترس ی چرخه

 کته  استت  افتادن اتفاق حال در فرایندی یک ترسیم می که زمانی

 صتحبت  آن متورد  در خواهیم می

 مرحلته  سه تر  ی چرخه کنیم.

 شترایط  یک در ما که زمانی دارد.

 مثتل  گیتریم   متی  قترار  زا استر 

 از کته  شخصتی  بتا  کردن صحبت

 یتک  بتا  شتدن  رو روبه هنگام است، برخوردار بالایی اجتماعی جایگاه

 هتای  صتحبت  بته  و هستتیم  ای جلسته  در کته  وقتتی  درنتده،  حیوان

 متورد  در تتا  کنند می دعوت ما از مرتبه یک کنیم می گوش سخنران

 صتحبت  متا  منظتور  بیشتتر  کتاب دراین که کنیم، صحبت موضوعی

 ختواهیم  می که موضوعی مورد در است ممکن ؛است جمع در کردن

 کته  دانتیم  متی  و داریتم  هتم  کتافی  اطلاعتات  و دانش .کنیم صحبت

 وجود استر  و تر  مرتبه یک اما دهیم؛ انجام را کار این توانیم می

 یعنی تر  چرخه از مرحله اولین وارد لحظه دراین گیرد. می فرا را ما
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 از مرحلته  درایتن  آید. می ما سراغ به افکار این و شویم می منفی افکار

  پرسیم  می خود

 چی  بزنی رفح خوبی به نتوانستی و رفتی اگر 

 چی  رفت یادت ها مطلب کردن صحبت حین اگر  

 چی  بدهی پاسخ آن به نتوانی و بارسند پرسشی اگر  

 ؛کنتیم  متی  فکتر  هتا  آن به و دهیم می فرصت افکار این به که زمانی

 منفتی  احساستات  یعنتی  تتر   ی چرخته  دوم ی مرحله وارد بلافاصله

 ایتن  بته  کته  زمتانی  افتتد   متی  اتفتاقی  چه دوم ی مرحله در شویم. می

 تصتور  آینتده  ی دقیقته  چنتد  در را خودمتان  ؛کنتیم  متی  فکر «اگرها»

 .ماست برای دادن رخُ حال در اتفاقات این که بینیم می عیناً و کنیم می

 تصتور  را هتا  حالتت  ایتن  ،کنتیم  متی  نگاه آن به که فلمی مانند درست

 و پرستند  متی  پرستش  متا  از کته  بینیم می که صورت این به کنیم. می

  شویم. می ضایع و کنند می مان مسخره و بدهیم پاسخ آن به توانیم نمی

 متتا بتته مخاطبتتان و کتتردیم فرامتتوش را مطلبتتی کتته بینتتیم متتی

 متا  دستت  از کاری دیگر تقریباً ؛شویم مرحله این وارد اگر .خندند می

 کته  وقتتی  استت.  شتدن  کامل حال در ما تر  ی چرخه و آید نمی بر

 وارد بلافاصتتله ؛ستتازیم متتی خودمتتان نذهتت در را منفتتی احساستتات

 مرحلته  این وارد که وقتی شویم. می منفی رفتار یعنی ؛سوم ی مرحله

 ایتن  واقعتاً  اگتر  کته  کنیم می فکر این به ،شویم می تر  ی چرخه از

 و کننتد  متی  مستخرم  را من ،بیاید پیش من برای «اگرها» و اتفاقات
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 و صتحبت  این و نکنم اقدامی هی  که است بهتر پس ،شوم می ضایع

 ایتن  نفر چند ،کنیم می صبر که این یا ندهم انجام را خودم سخنرانی

  دهیم. انجام را کار این ما بعد ،دهند انجام را کار

 کته  تصتمیمی  از را ما و شود می کامل تر  ی چرخه مرحله دراین

 بته  رستیدن  و شتدن  تمتام  با چرخه این متأسفانه .دارد می باز داشتیم

 تصمیم ،سوم ی چرخه در ما که وقتی و پذیرد نمی ایانپ سوم ی مرحله

 ختود  به خود کنیم، فرار آن از و ندهیم انجام را اقدام آن که گیریم می

 منفتی  افکتار  کنتد،  متی  تتر  قتوی  را متان  منفی افکار ما منفی رفتار این

 رفتتار  منفتی  احساستات  ایتن  بتاز  و کند می تر قوی را منفی احساسات

 تتر  قتوی  و تتر  جتدی ، استت  کردن اجتناب و ردنک فرار که را ما منفی

 زایتی  استتر   شرایط در که هایی زمان ی همه در چرخه این و کند می

 دلیلتی  ایتن  .شتود  می تر قوی روز روزبه و گیرد می شکل ،گیریم می قرار

 بته  را کرده فرار موقعیتی از تر  دلیل به همیشه که افرادی که است

 .داد قرار تموقعی آن در دوباره توان می سختی
 

 ترس در بدن حالت

 قستمتی  ترسیم می و گیریم می قرار زا استر  شرایط در که وقتی

 غتده  آن درنتیجته  کته  شتود  متی  فعتال  «هیاوتالامو » نام به مغز از

 غتده  هورمتون،  ایتن  کند. می ترشح را" ACTH" هورمون هیاوفیز،

 «لینآدرنا» آن درنتیجه که کند می تحریک را ها کلیه در کلیوی فوق

 تغییترات  کته  استت  لحظته  همتین  در درست .شود می آزاد خون در
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 کتردن  عترق  بته  شترو   متان  بتدن  :شود می دیده ما بدن در ظاهری

 لرزیتدن  بته  شترو   متان  صتدای  کنتیم،  متی  پیدا قلب تاش کند، می

 ایتن  درنتیجته  و شتود  متی  متمایل پیش به مان گردن و سر کند، می

 آن در ختوبی  بته  تتوانیم  نمی و دشو می نمایان ما ی چهره در ها حالت

  دهیم. ادامه خودمان صحبت به جمع

 کته  باشتد  افتتاده  اتفتاق  ایتن  هتم  شما برای است ممکن احتمالاً

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

 به و اید برگشته که وقتی بعدها دهید. نجات را خود جان تا خواستید

 عمتق  کته  چقتری  روی از مثلاً که اید دیده ،اید کرده رفک موقعیت آن

 ایتن  عمتراً  بتود  عادی حالت در اگر که اید پریده ،داشته زیادی خیلی

 گیتری  تصتمیم  سیستم ،ترسیم می که زمانی پس دادید. نمی انجام را کار

 تصتمیماتی  زمتان  آن در و شتود  متی  هایی اختلال دچار هم مان بدن

 از و کردیم پیدا آرامش وقتی که دهیم می انجام کارهایی و گیریم می

 بتدون  کته  بینتیم  متی  ،کتردیم  فکر ها آن به و شدیم رها موقعیت آن

 .ایم داده انجام را اشتباهی کار چه ،باشیم داشته آگاهی که این
 

 سخنرانی از ترس

 و انجتام  بترای  ،نتداریم  عتادت  کته  کاری انجام به  زمانی ما اصولاً

 در صتحبت  و ستخنرانی  از تتر   شویم، یم رو روبه تر  با آن شرو 

 از یکتی  ستخنرانی  از تتر   هاستت.  تتر   ایتن  از یکتی  نیتز  ملاعام

 وقتتی  دانیم نمی ما که مسئله این به ،شود می مربوط تر  های ریشه
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 بیفتتد.  متا  بترای  استت  قترار  اتفاقی چه رویم می سخنرانی جایگاه به

 جمتع  یک در کردن صحبت از ابتدا در برجسته سخنرانان از بسیاری

 با ولی است؛ بوده دشوار ها آن برای بسیار و داشتند تر  هم کوچک

 توانستتند  تمترین  و زمینته  درایتن  هتایی  مهتارت  کسب و زمان مرور

 کنند. غلبه خود برتر 

 رفتم؛ می تأثیر تحت بارها خود سخنرانی اولین اجرای برای خودم

 ایتن  بته  نهایت رد ولی کردم می دوری آن انجام از ای بهانه هر با ولی

 و استت  آن در شتدن  وارد برتتر   غلبته  راه تنهتا  که رسیدم نتیجه

 .کردم ارایه را خود سخنرانی اولین بالآخره

 از و نقتص  بی که قرارنیست ما سخنرانی واضح است که نخستین

 بلکته  ؛باشتیم  کترده  غلبه کلی به مان تر  بر یا و باشد عالی نظر هر

 تتر  نزدیتک  ما  هدف به گام یک دیم،ش رو روبه خود تر  با که همین

 تتا  دارید جمع در صحبت یا سخنرانی از تر  هم شما اگر شویم. می

 بتین  از خود در را  آن توانید نمی ،نشوید رو روبه خود تر  با که زمانی

 همتان  بته  ،بیندازید تعویق به را تان تر  با رویارویی چقدر هر ببرید.

 بتر  بنابراین شود. می تر بزر) و بزر) شما ذهن در تر  میزان اندازه

 تان برای که موقعیتی درهر گوناگون های سخنرانی ارایه با خود، تر 

 .کنید غلبه آید، می پیش

 از تتر   ،نگیتریم  یتاد  آببتازی  ،شتود  می باعث که عواملی از یکی

 در کته  کسانی به و بنشینیم آب کنار ها سال اگر است. آب در پریدن
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 را کتردن  شتنا  ؛تتوانیم  نمی هرگز ،کنیم هنگا ،هستند کردن شنا حال

 نکتته  این به باید است. آب در پریدن شنا آموختن راه تنها بیاموزیم.

 بایتد  ؛هستتید  خودتتان  کردن رشد دنبال اگر که باشید داشته توجه

 کته  باشتید  مطمتئن  ،ترستید  متی  ها آن از که دهید انجام را کارهایی

 .کارهاست همین دادن انجام ،شما رشد و موفقیت عامل

 ستخن  از تتر   فترد  هتر  عمده هاینگرانی از یکی عزیز! دوستان

 هتم  بتا  راحتتی  بته  متردم  از بستیاری  استت.  جمتع  حضور در گفتن

 ،شوندمی خوانده فرا سخنرانی برای که هنگامی اما کنند؛می گوو گفت

 .شوند می واهمه و تر  دچار

 کنند، می فکر جمع در کردن صحبت به که همین افتراد از بترخی

 بته  شرو  عمل مقام در که هنگامی و شده نتاآرامتی و اضطراب دچار

 شتان  هتای  دست شود، می شدیدتر شان قلب تاش کنند، می سخنرانی

 بته  شترو   وار لکنتت  و گسستتته صورتی به و کند می لرزش به شرو 

 برای کردن صحبت و بلندی روی ایستادن از شما اگر کند. می صحبت

  نیستید. تنها که انیدبد ترسید،می جمع

 تتر   متورد  در ی توجته  جالب پژوهش آمریکا در 7319 سال در

 فهرستتی  کدام هر که شد خواسته نفرآمریکایی2922 از و شد، انجام

 آنچتته کتتار پایتتان در بنویستتند. را ختتود هتتای تتتر  تتترینعمتتده از

 پاستخگویان  درصتدی  47 میتزان  کرد، متعجب بسیار را پژوهشگران

 برابتر  در ستخنرانی  را ختود  تتر   متورد  تترین  بزر) همگی که بود،
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  دانستند.می مردم از گروهی

 سرنوشتتی  را کتاری  چنتین  قبتول  هتا  آن از بستیاری  که حدی تا

 از تتر   درصتد 7۱ کته  درحتالی  .کردنتد می تلقی مر) از ترهولناک

 پتنج  جتزو  سخنرانی از تر  دیگر، تحقیقات در کردند. ذکر را مر)

 .هاستانسان بزر) تر 
 

 سخنرانی از ترس ایجاد های موقعیت

 یا سمیناری در که باشد افتاده اتفاق من مثل هم شما برای شاید

 اضتطراب  و تتر   انتدکی  با سخنران و باشید کرده شرکت سخنرانی

 ختود  برتتر   متدتی  از بعد ولی است؛ کرده شرو  را خود سخنرانی

 از بعتد  ستخنرانان  از برخی ؛کنیم می مشاهده گاهی است. کرده غلبه

 و استتر   بتا  شتان  ستخنرانی  آغتاز  هنگام هنوزهم سخنرانی ها مدت

 ستخنرانی  از تر  که کنید توجه باید بنابراین شوند. می مواجه تر 

 تناستب  بته  هتم  متا  از یتک  هتر  باشتد.  می ها تر  ترین رایج از یکی

 هتایی  موقعیتت  و ها زمان طی در خود شغلی و تحصیلی های موقعیت

 شتده  مواجته  گونتاگون  شترایط  در ها تر  از و ن این با است ممکن

 :مانند ؛باشیم

  کته  ای نمونه یا صن  در مطلب ارایه هنگام دانشجو یک تر 

  ماستری؛ نامه پایان از دفا  زمان در کردم تجربه من خود

  سخنرانی؛ شرو  هنگام سخنران یک تر 

  در ختود  همکتاران  به خواهد می که هنگامی کارمند یک تر 
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  ؛بدهد را خاصی وزشآم سازمانش

  تدریسش. شرو  برای معلم یک تر 

 ،است ممکن ما از یک هر که هستند مواردی بالا موردهای تمامی

 هتر  در کنتیم.  تجربه گوناگون شرایط در و ما خود روزمره زندگی در

 مجبتور  کته  هایی موقعیت در گرفتن قرار از شخص بالا موارد از کدام

 ادامته  در کنتد،  متی  اجتنتاب  ،شتود  جمتع  در صحبت یا سخنرانی به

 .پردازیم می زمینه این در موردی های مثال بررسی به

 از تتر   خاطر به که بگیرید نظر در را دانشجویی گرامی! خواننده

 و کنتد  متی  اجتنتاب  خود درسی ارایه برای موقعیتی هر از سخنرانی

 را کارمندی یا و .داد خواهد دست از را در  آن نمره دلیل همین به

 هتای  موقعیت خاطر به خود شغلی یارتقا شرایط از که بگیرید نظر در

 دوری شتود  مواجته  آن بتا  استت  ممکتن  که جمع در صحبت یا ارایه

 تجربتی  و کارشناستی  عقاید که زمانی در فقط صورت دراین کند، می

 .شوند می شناخته ،کند می بیان را خود

 



 

 

 

 

 دوم فصل

 ترس آمدن وجود‎به دلایل

 

 بترای  حلتی  راه یتا  و نمتود  کنتترل  را رفتتاری  بتوان که این برای
 آن آمتدن  وجود به دلیل و منشاء ابتدا در است لازم داد، ارایه مشکل

 و علایتم  ابتتدا  دارو تجتویز  از قبتل  که داکتری مانند  ؛کرد بررسی را 
 را  آن آمتدن  وجتود  بته  دلیتل  و کترده  شناسایی را بیماری های نشانه
 ختود  بیمار برای را درمان بهترین ها آن به توجه با تا کند؛ می بررسی
 مؤثر مدیریت و تر  کنترل نحوه که این از قبل هم ما .بگیرد نظر در
 و اضتطراب  آمتدن  وجود به دلایل ابتدا است لازم .دهیم توضیح را  آن
 ستخنرانی  از تتر   خصوص به و عموم میان در کردن صحبت از تر 
 واکتنش  بتتوانیم  لتزوم  صورت در ها آن از آگاهی با تا کنیم بررسی را

 تتر   آمدن وجود به دلایل ترین مهم ادامه در .باشیم داشته مناسبی
 شود  می بیان

 هتم  کتس  هتی   و نتدارد  چاره هی  تر  نو  این آمادگی: عدم .۹

 ماننتد  اگتر  نمایتد.  ارایته  مشتکل  ایتن  بترای  حلتی  راه توانتد  نمی
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 تحتان ام شتب  بته  را خود های در  تمام که هستید آموزان دانش
 امتحتان  بته  ای معجتزه  امیتد  بته  هتم  بعتد  روز و کنند می مُوکول
 کنیتد  متی  درک خوب را اضطراب نو  این احتمالاً خوب روند، می
 بعتد  روز و نداده انجام را خود کارخانگی که آموزی دانش مانند یا
 را تنشتی  پُتر  هتای  هلحظت  بارسد او از استاد نکند که این تر  از

 و کنید سرزنش را خودتان باید فقط ورتص دراین .کند می تجربه
 تترین  مهتم  از یکتی  .باذیرید درصد صد را آن عواقب و مسئولیت
 متا  منظتور  البتته  استت.  آمتادگی  عتدم  ستخنرانی  از تر  دلایل
 اگر است. سخنرانی فرآیند های بخش کل در شدن مهیا و آمادگی
 را ختود  مخاطبتان  اید، کرده مشخص را خود سخنرانی هدف شما
 بتتا متناستتب و علاقتته و دقتتت بتتا را تتتان موضتتو  ناستتید.ش متتی

 دارید، آن خصوص در کافی دانش اید، کرده انتخاب تان شنوندگان
 بترای  ایتد،  کترده  تمترین  و طراحی اصولی را خود سخنرانی متن
 ایتد،  نمتوده  ریتزی  برنامه قبل از سخنرانی روز احتمالی های چالش
 را آن و گرفتته  ظتر ن در تتان  ستخنان  آغتاز  بترای  را جتذابی  شرو 
 وجتود  نگرانتی  جتای  عنتوان  هتی   به اید، کرده تمرین بار چندین
  نیست. انتظارتان در موفقیت جز ای نتیجه زیرا ندارد؛
 طتور  بته  را سازی آماده فرایند که این با بگویید خود با است ممکن
 بتا  حتق  بلتی!  داریتد.  اضطراب و دلشوره هم باز ،اید داده انجام کامل

 ،بنتامیم  هیجان را آن است بهتر که اضطراب یا دلشوره کمی شماست
 مخترب  جنسش زیرا باشد؛ همیشه باید اتفاقاً و ماند می باقی همیشه
 ختود  نفتع  به را انرژی و هیجان این باید که هستید شما این نیست.
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 تتا  دهیتد  هیجان و اشتیاق خود اجرای به آن کمک با و ببرید کار به
 کنید. نفوذ بمخاط قلب و ذهن در بتوانید

 خیلی برای شاید مکتب روز اولین قصه جدید: موقعیت از ترس .9

 و تتر   بتا  تتوأم  ما بیشتر برای که بزرگی روز باشد. آشنا شما از
 یتا  و متفتاوت  متوقعیتی  و جدیتد  هتای  آدم از تتر   بتود  هیجان
 آشنایی روز یننخست جدید، شرکت یا و اداره در کار روز یننخست
 همیشته  هتا  ننخستتی  دانشگاه، به ورود وزر یننخست همسرتان، با
  .است استر  و اضطراب کمی با توأم
 و شوید می وارد جدید محیط به وقتی که است طبیعی موضو  این
 و شتده  استتر   کمی دچار ،کنید می برخورد ناآشنا و بیگانه افراد با یا
 را آینتده  یعنتی  بعد لحظه چند توانید نمی زیرا شوید؛ ناآرام و عصبی یا

 فرمتان  شما مغز کنید، می خطر احسا  هنگام دراین .کنید بینی پیش
 استت،  موضتو   این به طبیعی واکنش اضطراب یا تر  و داده احتیاط
 مغتز  وقتتی  بعتد،  لحظه چند کن. آماده را خودت و باش مواظب یعنی
 موقعیتت  کته  شتد  مشخص و کرد تحلیل و تجزیه و سنجید را شرایط
 .شوید می آرام ،کند نمی تهدید را شما خطری هی  و بوده سفید جدید
 گانته یب انستان  یتک  یا و جدید مدیر از که است موضو  همین خاطر به
 به پا و ترسید می شوید، مواجه ای درنده شیر با اگر ولی کنید؛ نمی فرار
 ختود  ی ختانواده  یا و همکاران دوستان، مقابل در شما گذارید. می فرار
 مشتکلی  بدون را خود سخنرانی توانید می و کنید می صحبت راحتی به
 هتا  آن با و شناسید می را ها آن زیرا استر ؛ بدون کنید اجرا ها آن برای

 مقابتل  را ستخنان  همان است ممکن ولی کنید؛ می صمیمیت احسا 
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 کنید. ادا راحتی به نتوانید شناسید نمی که کسانی

 در شود می باعث که دیگری دلیلی مخاطب: توجهی بی از ترس .۳

 بتی  از تتر   ،نگیتریم  قترار  جمع مقابل در کردن صحبت موقعیت
 از متا  همته  دارنتد.  توجته  بته  نیاز ها انسان همه  ماست. به توجهی
 توجته  ما به که بود مهم مان برای موضو  این کودکی ابتدای همان
 انتخاب دیگران نظر اسا  بر را شان لبا  ها انسان از بسیاری شود.
 کته  کنتد  احستا   کتودکی  اگر کودکی دوران همان از و کنند می

  والتدین  کته  ها مهمانی در جمخصوصاً  کنند نمی توجه او به دیگران
 توجته  او بته  دیگتران  کته  کرد خواهد گریه آنقدر هستند  مصروف
 از یکی و داشت خواهد وجود ما در نیز بزرگسالی در نیاز این .کنند
 دارد. متی  وا تتر   به را سخنرانان که بود خواهد دلایلی ترین اصلی
 ،ایتد  نکترده  فرامتوش  را معلمتان  فریادهتای  نیتز  شتما  که مطمئنم
 شد. می همهمه در  صن  در که زمانی

 نیتاز  متا  که است موضو  این اهمیت ی دهنده نشان ها این ی همه
 در کته  استت  ایتن  متا  هتای  تر  ترین اصلی از یکی و داریم توجه به

 ستتخنرانی لونستتا در و نشتتویم واقتتع توجتته متتورد ستتخنرانی حتتین
 یتا  یکتدیگر  بتا  صحبت مشغول مخاطبان همه یا بدهد رخ ای همهمه
 و متا  بته  مخاطبتان  کته  ترستیم  متی  شوند. شان موبایل با کردن بازی
 کته  استت  دلیل این به مواقع بیشتر در نکنند. توجه مان های صحبت
 چیتز  هتی   البتته  ؛ندهد گوش شما های صحبت به مخاطب ترسید می
 صتحبت  شخصتی  با که هنگامی که نیست این از زترآمی توهین و بدتر
 دریتافتی  هتای  پیتام  کتردن  بررستی  حتال  در مقابتل  طرف کنید، می
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  باشد. موبایلش
 بارهتا  مختلت   های جمع در ام شده رو روبه صحنه این با زیاد بسیار
 بته  کته  ایتن  بتدون  بقیه ؛است کردن صحبت حال در شخص که وقتی
 یتا  هستتند،  خودشتان  کار انجام هب مشغول ،کنند توجه او های صحبت
 سترگرم  کته  این یا هستند کردن صحبت حال در دیگر یک با نفری دو

 حتال  در که شخصی برای اصلاً ای صحنه چنین و هستند خود گوشی
 کته  شود می باعث عاملی چه اما نیست؛ خوشایند ،است کردن صحبت
 دنهد نمی گوش شما به چرا شوند  می توجه بی ما به نسبت مخاطبان

 :بیفتد اتفاق دلیل چند به ،است ممکن مخاطب توجهی بی و

 باعتث  کته  دلیلتی  یننخستت  تکـراری:  یا ضعیف محتوای .أ 

 به ای علاقه و باشند توجه بی ما صحبت به نسبت مخاطبان ،شود می
 مختاطبی  است. ضعی  محتوایی دادن ارایه ،ندهند نشان آن شنیدن
 و کنتد  توجته  ما های صحبت به تا گذاشته را خود ارزشمند وقت که
 منتظر ،ببرد بالا را خود آگاهایی یا کند باز خودش مشکلات از ی گره

  .نیست ما تکراری هایی صحبت شنیدن
 که باشید داشته توجه کنیم  می آغاز طور این را خود صحبت مثلاً
 بیکتاری  بحتث  ،است حاکم ما ی جامعه در که عواملی از یکی امروزه
 بته  ما جوانان ،شود می باعث که است عاملی بیکاری متأسفانه و است
 متورد  در کنیتد  شترو   طتور  همتین  و شتوند.  کشتیده  خلاف های راه

 ما به دادن گوش حال در که مخاطبانی خوب کردن. صحبت بیکاری
 چته  شما است، بزر) معضل یک بیکاری که دانند می را این هستند
 همتش  ابتدا از که این آیا  دداری پیشنهادی چه شما  دداری راهکاری
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 قطعاً کنیم  می حل مخاطب از مشکلی کنیم اشاره بیکاری موضو  به
 های صحبت به تواند نمی و شود می خسته مخاطب شرایطی چنین در

  .دهد نشان توجه ما تکراری
 و ضتعی   محتتوای  دادن ارایته  از کته  هستید حلی راه دنبال اگر
 خیلتی  ی نکتته  ایتن  به باید ،کنید جلوگیری خود صحبت در تکراری
 صتحبت  از قبتل  که این مخاطبان؛ قبلی های آگاهی :کنید توجه مهم
 بیتاوریم  دستت  بته  خودمان مخاطبان دانش مورد در اطلاعاتی کردن
 نکته این به که این برای کند. می ما سخنرانی ی ادامه به زیادی کمک
 مخاطبتان  از پتیش  از و کنتیم  طراحتی  فرمتی  تتوانیم  متی  بتریم  پی

 ایتن  متورد  در که افرادی از که این یا کنند تکمیل را آن که بخواهیم
 دستت  بته  هتا  آن متورد  در اطلاعتاتی  و بارستیم  دارنتد  آگاهی مسئله
  .بیاوریم

 دهیم نشان مخاطب به مخاطب: دانش توهم بردن بین از .ب 

 ممکتن  مخاطبتان  ،داننتد  نمتی  چیزی ما صحبت موضو  مورد در که
 شتما  کته  مطتالبی  کته  نتد کن فکر و باشند داشته دانش توهم ،است
 به که ندارند نیازی و دانند می ،کنید صحبت آن مورد در خواهید می

 فکتر  هتا  آن کته  ایتن  یعنتی  دانش توهم کنند. توجه شما های صحبت
 کتاری  باید بنابراین نیست. طور این که حالی در دانند می که کنند می
 ایتن  و داننتد  نمتی  یزیچ شما موضو  مورد در بدانند ها آن که کنید
 تتوهم  بتردن  بین از برای زیادی اقدامات ببرید. بین از را دانش توهم
 از نماییتد.   پرستش  هتا  آن از متثلاً   دهید؛ انجام توانید می ها آن دانش
 بخواهیتد  ها آن از دهند، انجام عملی صورت به را کاری بخواهید ها آن
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 بته  ود بخواهید ها آن از که این و کنند نقش ایفای موضوعی مورد در
 .شوند موضو  این متوجه تا دهند انجام را کاری دو

 توجهی بی باعث که دیگری دلیلی جذاب: غیر های مطلب .ج 

 برای غیرجذاب مطالب ی ارایه ،شود می شما های صحبت به مخاطبان
 سخنرانی از تر  مورد در شما صحبت موضو  وقتی مثلاً  هاست. آن
 شترکت  شتما  حبتصت  ی جلسته  در منظتور  این به مخاطبان و است
 شرو  ،کنید صحبت موضو  این مورد در که این جای به شما اند کرده
 مطالب این قطعاً خوب ،کنید صحبت فیزیکی مسایل مورد در و کنید
 خستته  و کننتد  توجته  شتما  به توانند نمی و نیست جذاب ها آن برای
  شوند. می

 مخاطبان توجهی بی دیگر دلیلی چشمی: ارتباط نداشتن .د 

 وقتی هاست. آن با چشمی ارتباط نداشتن شما های صحبت به نسبت
 نگتاه  شتما  صتورت  بته  ولتی  شماست؛ با کردن صحبت حال در کسی
 صتحبت  بته  و گیریتد  می بدی حس قطعاً دارید  حسی چه کند نمی

 کته  زمانی وضعیت این داد. نخواهید ادامه دیگر شخص آن با خودتان
 چنتین  در .دارد ودوجت  نیز ،کنیم صحبت جمعی برای خواهیم می ما

 از غیتر  بته  چیزی به که دهد می را اجازه این خود به مخاطب حالتی
  کند. توجه شما

 شتود  متی  پیشتنهاد  مشکل این حل برای که راهکاری یادداشت:

 کتم  افراد تعداد اگر ؛کنید می صحبت جمعی برای وقتی که است این
 امتا  کنید؛ برقرار چشمی ارتباط ها آن ی همه با کنید سعی باید .است
 هتا  آن ی همته  بتا  توانیتد  نمتی  که است زیاد شما مخاطبان تعداد اگر
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 ایتن  از یکتی  کته  دارد وجتود  دیگتری  های روش ،کنید برقرار ارتباط
 هتر  در و کنید تقسیم قسمت چند به را سالون که است این ها روش
 درایتن  زیتادی  هتای  روش .کنیتد  نگاه سالون از قسمت یک به زمان
 داشتته  توجته  نکته این به باید کلی صورت به پس د.دار وجود زمینه
 برقترار  ختود  مخاطبتان  با خوبی چشمی ارتباط نتوانید اگر که باشید
 بی شما های صحبت به نسبت که شود می باعث شما اقدام این .کنید
 .شوند توجه

 بتی  دیگتری  دلیتلِ  صحبت: موضوع بر کافی تسلط عدم .ه 

 بر خود کافی تسلط دمع شما های صحبت به نسبت مخاطبان توجهی
 جمعی در که را افرادی ایم دیده زیاد بسیار است. تان صحبت موضو 
 کننتد  متی  شرو  را خود صحبت که زمانی و کنند صحبت خواهند می
 آن یتا  و ندارنتد  آن متورد  در کافی اطلاعات و دانش که این دلیل به

 آن متورد  در ختوبی  به توانند نمی ،نیست ها آن اصلی تخصص موضو 
 بتی  بترای  شتود  متی  عتاملی  کافی تسلط عدم همین و کنند صحبت
 داشتته  توجته  باید بنابراین ها. آن صحبت به نسبت مخاطبان توجهی
 دادن ارایته  هنگتام  که کنیم انتخاب صحبت برای را موضوعی باشیم
  باشیم. داشته آن روی بر کافی تسلط

 بخواهیم اگر کلی طور به مخاطبان: علاقه نگرفتن نظر در .و 

 صتحبت  بته  نسبت مخاطبان توجهی بی بحث در کلی ی نکته یک هب
 خودتتان  میتل  مطتابق  کته  ایتن  جای به که است این ،کنیم اشاره ما

 خودتتان  کته  باشتید  داشتته  توجه این به و کنید آماده را تان صحبت
 ی علاقتته بتته کنیتتد صتتحبت چیتتزی چتته متتورد در داریتتد دوستتت
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 بتا  مطتابق  را ختود  صتحبت  و ستخنرانی  و کنیتد  توجه تان مخاطبان
 ی خواستته  بته  ستخنرانی  هنگتام  در و کنیتد  آماده آنان های خواسته
 .باشید داشته توجه ها آن

 بترای  اوقتات  گتاهی  سنگین: و فهم قابل غیر های مطلب .ز 

 نته  رو همتین  از و استت  نتامفهوم  حتد  از بتیش  مطالب ما مخاطبان
 و موضت  اگتر  کنند. گوش ما صحبت به که توانند می نه و خواهند می
 بته  مخاطبتان  باشتد  نتامفهوم  حتد  از بیش یا و تخصصی حد از بیش
 نظتر  در را نکتته  دو ایتن  بایتد  شتما  .کترد  نخواهند گوش ما صحبت
 :باشید داشته
 کته  مخاطبتانی  بترای  کته  تخصصی های کلمه از ممکن حد تا .7

 .نکنید استفاده ،نباشد آشنا ،است ممکن

 ایتن  دنفهمیت  بترای  که نیازهایی پیش و مخاطب قبلی دانش .2
 ایتن  مخاطتب  آیا که ببینید و کنید شناسایی مورد را موضو 
 ختود  صتحبت  بته  قتدرت  به که دارد اگر خیر. یا دارد را توان

 نیاز پیش حتماً باید ندارد، وجود نیاز پیش این اگر و باردازید
 .دهید تغییر را خود محتوای که این یا و کنید ارایه ها آن به را
 را مفیتدی  اطلاعات طریق این از و نیدک سخنرانی است قرار شما
 فرصتت  بتار  یتک  فقط تان شنوندگان که نکنید فراموش .دهید انتقال
 ؛کنید می عنوان که مطالبی اگر دارند. را شما سخنان درک و شنیدن
 به مخاطب است ممکن باشد، سنگین های لغت از پُر و پیچیده خیلی
 بته  ای علاقته  و شده خسته تان، سخنان از یبخش نشدن متوجه دلیل
 باشد. نداشته آن ادامه شنیدن
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 بترای  کته  زمتانی  متدت  از حتمتاً  حد: از بیش های مطلب .ح 

 و باشتید  داشتته  دقیقتی  اطتلا   گذارنتد،  متی  اختیارتان در سخنرانی
 زمان در نیست قرار باشد. آن با متناسب ،کنید می تهیه که محتوایی
 خصتوص  در خود دانش و اطلاعات همه دارید، اختیار در که کوتاهی
 ارایته  اندازه از بیش مطالب وقتی بشنوانید. مخاطب به را موضو  آن
 خستته  و گیج شود می باعث و بوده خارجگان  شنونده حوصله از شود
 .دنباش نداشته شما سخنان کردن دنبال به ای علاقه و دنشو

 ستخنران  بهتترین  حتا مخاطبان: برای مطلب نبودن مفید .ط 

 مفیتد  مخاطبتان  بترای  که کند صحبت موضوعی مورد در اگر نیز دنیا
 داد. خواهتد  دستت  از را ختود  مخاطبتان  کوتتاهی  مدت از پس نباشد،
 نظتتر مطالتتب ارایتته هتای  شتتیوه بهتتترین بتتا بتتوانیم  متتا استتت ممکتن 
 محتتوای  اگتر  امتا  کنتیم؛  جلتب  کوتتاهی  متدت  برای را مان مخاطبان
 ستت د از را مخاطبتان  زمتان  مترور  بته  نباشتد،  مفیتد  چندان صحبت
 آمتوزش  کارگتاه  یتک  در متن  کته  کنید فرض مثال برای .داد خواهیم
 ارایه به سخنرانی، اصولی و کاربردی های تکنیک ارایه جای به سخنرانی
 مطالتب  این باردازم! تاریخ ابتدای از سخنوری فنون اهمیت و تاریخچه

 چتون  اما باشم؛ کرده انتخاب بالایی بسیار وسوا  و دقت با اگر حتا را
 بته  نیستت،  مفیتد  ها آن برای و ندارند نیاز مطالب این به من بانمخاط
 بتا  متا  کته  استت  مهتم  بسیار بنابراین .کرد نخواهند توجه من صحبت
 متورد  و مفید مطالب خود مخاطبان از اصولی و صحیح بسیار شناختی
 .نماییم صحبت آن اسا  بر و کنیم پیدا را مخاطبان نیاز
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 توجته  جلب در تواند می که دیگری عامل سخنران: ناتوانی .ی 

 اوستت.  هتای  مهتارت  و سخنران خود باشد، تأثیرگذار بسیار مخاطب
 و ارزشتمند  بستیار  کته  دارد وجتود  هایی صحبت که ایم دیده ما همه
 زیرا کند؛ می گوش سخنران صحبت به کسی کمتر اما هستند؛ مفید
 خواهد خسته را مخاطبان صحیح، ارایه نحوه به خود تسلط عدم با او
 داشته سخنرانی در باید سخنران یک که مهمی اجزای ادامه در کرد.
 .کرد خواهم بیان  ،باشد

 ایتن  بایتد  ستخنرانی  هتر  سخنران: با انسانی ارتباط نبود .ك 

 هتای  صتحبت  شنیدن برای مخاطبان که باشد داشته نظر در را نکته
 سخنران که است مهم سخنرانی مخاطبان برای و اند نیامده ربات یک
 بختش  کته  دانتیم  متی  متا  ی همته  .کنتد  برقرار خوبی ارتباط ها آن با

 ای زمینته  هتر  در مرجع های کتاب در سخنرانان های صحبت ی عمده
 هنرمندانته  واقعتاً  کته  ستخنرانان  برختی  جتز  به جالبته است. موجود
 بتر  علتم  با بازهم اما کنند ؛ می ارایه خود خاص ی شیوه به را مطالب
 تتا  کنتیم  شترکت  سخنرانی یک در هک دهیم می ترجیح موضو  این
 که نیست جاندار موجود یک کتاب چون .بخوانیم مورد دراین کتابی
 داشتته  مهارت کمی سخنران اگر اما کنیم؛ برقرار ارتباط او با بتوانیم
 از و کنتیم  برقترار  انستانی  ارتبتاطی  او بتا  ختوبی  بته  تتوانیم  می ،باشد
 بتا  ختوبی  ارتباط اندبتو باید سخنران یک .ببریم لذت او های صحبت
 بتدون  ؛دهتد  انجتام  را کار این نتواند اگر و کند برقرار خود مخاطبان
 انستانی،  ارتبتاط  در مهم بسیار اجزای از .خورد میبر  مشکل هب شک
 .است صحیح لحن و چشمی ارتباط لبخند،
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 و استتتادان متتا همتته مطمئنتتاً بیــان: و لحــن در مشــکل .ل 

 خود تخصص مورد در کافی دانش از که ایم دیده را زیادی آموزگاران
 از هتا  آن هتای  صتحبت  بته  توجته  و دادن گوش اما هستند؛ برخوردار
 عمتومی  طتب  رشتته  اول سمستتر  دانشتجوی  بترای  باز قلب جراحی
 !است دشوارتر

 واستطه  به ما صحبت در مفهوم انتقال از عمده بخش حقیقت در
 دتأکیت  کجتا  کنتیم،  مکتث  زمانی چه اینکه گیرد. می صورت ما لحن
 بسیار هنری ،کنیم ایجاد خود صدای در را فرود و فراز چطور و کنیم

 بته  باشتیم،  نداشتته  ختود  ستخنرانی  در را آن اگر که است ارزشمند
 خواهیم. دست از را خود مخاطبان توجه زیاد بسیار احتمال

 ،استت  ختواب  کته  کستی  کنند: گوش ما به خواهند نمی .م 

 بته  را ختود  کته  کستی  اما کرد؛ بیدار کوچک ی اشاره یک با توان می
 اگر کرد! بیدار خواب از توان نمی شرایطی هی  تحت ،است زده خواب

 مطمئنتاً  کنند، گوش ما صحبت به نخواهند دلیل هر به ما مخاطبان
 را ختود  مخاطبان که کافیست فقط .بود خواهد ثمر بی ما های تلاش
 نندک گوش شما به خواهند نمی چرا که بدانید و بشناسید درستی به
 برنتده  شتوید  موفتق  اگتر  کنیتد.  رفع را مشکل این که کنید سعی و

 ستعی  کتنم  متی  پیشنهاد .بازنده یک نشوید موفق اگر و بود خواهید
 باشید داشته قوی ارتباطات ،کنید می سخنرانی جایی هر در که کنید
 .کنید پیدا خود مخاطبان از خوبی شناخت بتوانید تا

 زبتان  بتر  ای کلمته  اشتم  کته  ایتن  از پتیش  سخنران: ظاهر .ن 

 نته.  یتا  کنتد  گتوش  شتما  بته  کته  گیرد می تصمیم مخاطب بیاورید،
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 پیام بندی بسته به ابتدا شنونده گفتیم هم پیش از این که طور همان
 تصتمیم  شتما  ستخنان  محتتوای  خصتوص  در ساس و کند می توجه
 بته  باشتید  داشته نامناسبی پوشش و نامرتب ظاهر شما اگر ؛گیرد می

 و رنت   بی های بوت روی از را مخاطب توجه توانست خواهید سختی
 .کنید جلب تان ارزش با پیام سمت به خود ژولیده موهای

 خیلتی  ارایه هنگام در شما صدای و لحن سخنران: صدای .س 

 کنیتد،  صتحبت  انرژی بدون و نواخت یک صورت به اگر و دارد اهمیت
 کته  ایتن  یا و دهد نمی نشان شنیدن به رغبتی و شده خسته مخاطب
 .برد خواهد پناه خواب عالم به و شده خسته زود

 محتوا است! عالی چیز همه اوقات گاهی تر: مهم های اولویت .ع 

 که دارد وجود شرایطی اما است؛ توانا بسیار نیز سخنران است، مناسب
 تتری  مهم های اولویت زیرا ندهد، گوش ما به خواهد می مخاطب هم باز
 نته  و بگذاریتد  احتترام  اولویتت  آن به فوراً باید شرایطی چنین در دارد.

 از متورد  چنتد  ادامته  در نتدازیم. نی زحمت به را مخاطب نه و خودمان
 .شوم می متذکر را دارند وجود تری مهم های اولویت که شرایطی

 نبتود  مخاطبتان  بترای  مهتم،  بسیار موارد از یکی ن:زما نبود (۹

 رازهتای  کته  باشتیم  مند علاقه ما همه است ممکن است. زمان
 بته  فردا اگر اما بدانیم؛ را دنیا سیاسی رهبر بزرگترین موفقیت
 جلتو  مالیته،  وزارت بته  مقترر  زمان در مالیه تحویل عدم دلیل
 از که دهیم می ترجیح مطمئناً شود، گرفته مان شرکت فعالیت
 مهتم  موضوعات از یکی !شویم آگاه بهتری زمان در رازها این
 موعتد  در دقیقتاً  را صتحبت  بایتد  کته  است این زمان مورد در
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 از کمتر درصد 10 حداکثر جیا برسانیم پایان به شده مشخص
 ،کنتیم  صتحبت  مقتدار  ایتن  از تر طولانی اگر زیرا مقرر ؛ وقت

 و مستایل  بته  شتان  ذهتن  زیتاد  بستیار  احتمال به ما مخاطبان
 و صتحبت  بهتترین  اگر مثلاً و شود می معطوف خود مشکلات
 را صتحبت  استت  قترار  کته  تتی وق امتا  کنیم؛ ارایه را سخنرانی
 دهتیم،  انجتام  8:20 در را کار این برسانیم، پایان به 8 ساعت
 دنبتال  بته  دقیقه 8:30 ساعت باید که مخاطبی توجه بلاشک
 تتا  8 ستاعت  از او زیترا  ایتم؛  داده دستت  از، رفت می همسرش

 بترای  مناستب  توجیته  یافتن و ما نفرین مشغول دقیقه 8:20
 !است همسرش

 مخاطبتان  بترای  ضتروری  کار یک وجود وری:ضر بسیار کار (9

 بکاهد. صحبت یک اثربخشی از توجهی قابل میزان تا تواند می
 تا کارمندان است قرار که داریم سخنرانی سازمانی در اگر مثلاً
 بتا  کته  است خوب بسیار ،بدهند تحویل کار زیادی حجم فردا

 خود سخنرانی زمان ،کننده برگزار از اجازه کسب و هماهنگی
 بستیار  مخاطبتان  توجته  و رضتایت  میتزان  تتا  دهیم کاهش را

 .کند پیدا افزایش

 مخاطب و سخنران از مشکل هم همیشه :محیطی مشکلات (۳

 دشتوار  را ما کار است ممکن نیز محیطی شرایط گاهی نیست!
 کند.

 در مهتم  بستیار  موضتوعات  از شـده:  کسـل  قـبلاا  مخاطب (3

 ریتابیم. د را مخاطبتان  فعلتی  وضتعیت  که است این سخنرانی
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 ستخنران  زیترا  باشند؛ خسته واقعاً مخاطبان است ممکن مثلاً
 را مخاطبتان  کته  بسته کار به را خود تلاش تمام پیش از شما

 من برای موارد اغلب در که جموضوعی کند انگیزه بی و خسته
 ایتن  مخاطبتان  بته  فتوراً  باید شرایطی چنین در ).دهد می رخ
 نختواهیم  کننتده  خستته  صحبتی ما که کنیم منتقل را حس
  گرفت. نخواهیم زیاد نیز را تان وقت البته و داشت

 نتو   ایتن  خوشبختانه کنید: فراموش را چیزی که این از ترس .3

 ممکتن  دارد. زیتادی  های راه و است مهار قابل زیادی حد تا تر 
 هنگام که این و باشد مطالب فراموشی دلیل به شما استر  ،است

 بیشتر اتفاق این البته برود. شما ادی از موضو  از بخشی سخنرانی
 واژه بته  واژه را ختود  ستخنرانی  متن که دهد می رُخ افرادی برای
 یتک  ستخنرانی  زیرا نیست؛ درستی روش البته که کنند می حف 
  است. شنوندگان و شما بین طرفه دو تعامل

 ممکتن  شتود،  متی  بدل و رد اطلاعات رابطه دراین که جایی آن از
 متن اگر باشد. بیشتری توضیح به نیاز که شود هپرسید پرسشی است

 ممکتن  شتود  شتما  از پاسخ و پرسش باشید، کرده حف  را سخنرانی
 بهتم  بودیتد  کترده  حفت   را ستخنرانی  متتن  آن، به که نظمی ،است
 کمتک  به و سلاید با اگر .شود رها شما دست از کلام رشته و ریخته
 اصلی عناوین و ها نکته زیرا نیست؛ نگرانی جای ؛دارید ارایه پروژکتور
  شماست. روی پیش
 کته  شتود  می پیشنهاد ؛باشید داشته اجرا سلاید با نیست قرار اگر
 مهم های نکته و اصلی های عنوان شامل کهرا  خود سخنرانی ی نقشه
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 ختود  همتراه  نمتوده  پرنتت  مناستب  فونتت  با و واضح خیلی را ،است
 از نگرانی دلیل به است ممکن شما اضطراب و استر  .باشید داشته
 باشتد؛  ستخنرانی  روز در ختود  ارایته  نیتاز  مورد لوازم کردن فراموش
 را چیز همه بار چندین و بروید مسافرت به است قرار که زمانی مانند 
 پیش از اتفاق این از جلوگیری برای .نرود یادتان که کنید می بررسی
 تهیته  ،یدباشت  داشته همراه به باید که لوازمی و وسایل تمام از لستی
 ی مشتغله  دلیتل  بته  استت  ممکن زیرا باشد؛ راحت تان خیال تا کنید
 ،بدهیتد  دستت  از کمی را خود تمرکز اندازه از بیش هیجان یا و زیاد
 باشد. شما برای بزرگی کمک تواند می لست این داشتن

 تتر ،  ختود  از برختی  برسـید:  نظر به عصبی که این از ترس .0

 در دارنتد.  وحشتت  برستند  نظر به مضطرب که این از و ترسند می
 از احت واقعاً ؛شوند نمی شما اضطراب متوجه شنوندگان موارد اکثر
 خشتکی  یتا  و شما قلب صدای متوجه کسی هم متری یک فاصله
 نامناستب  هتای  حرکتت  برختی  انجتام  بتا  پس شود نمی شما دهن
 از بتیش  ی استتفاده  یتا  و آب ی زده شتاب و سریع نوشیدن مانند 
 ایتن  نستازید.  فاش را خودتان عصبی های حالت و نبد زبان از حد
 شتنوندگان  استت  ممکتن  ،کنیتد  فکتر  کته  است غیرمنطقی واقعاً
 تستلط  موضتو   بته  شتما  کننتد  فکر یا و شده موضو  این متوجه
  ندارید.
 در گیترد.  متی  نشتأت  شما ی آشفته ذهن از تصورات و فکرها این
 کته  ندیشتید بی خود با و دهید تسلی طور این را خود توانید می نهایت
 کته  ببینیتد  و باشتید  داشته حضور سخنرانی یک در وقتی شما خود
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 همدردی او با مطمئناً کردید  می فکری چه ،است مضطرب سخنران
 جتای  هتم  شما اگر .آمدید می کنار که موضو  با گونه این به و نموده
 پتس  ،داشتید را استر  و ناآرامی حالت همین شاید بودید سخنران
 .نباشید دیگران قضاوت نگران

 بایتد  کنیتد  می فکر چرا دیگران: با خود مقایسه علت به ترس .0

 از استت  قرار شما چیست  بودن عالی برای معیارتان باشید. عالی
 بهتر را خود کار مناسب، ارایه ی نحوه و سخنرانی یادگیری طریق
  باشید. بهترین خود کار در و دهید انجام مؤثرتر و

 راه در آن از بتوانیتد  کته  شماستت  برای ابزار یک مانند سخنرانی
 ارتباط مذاکره، مانند  ؛اهدافی .کنید استقاده تان های فهد به رسیدن
 درایتن  ختود  بترای  کته  دیگتری  هدف هر یا و تدریس فروش، مؤثر،
 و بشناستید  را بتزر)  ستخنرانان  شما که این .اید گرفته نظر در زمینه
 واقعتاً  ،بیاموزیتد  هتا  آن از و هکترد  تحلیتل  را آنتان  ستخنرانی  بتوانید
 مقایسته  بتزر)  ستخنرانان  با را خود نباید ولی است؛ برانگیز تحسین
 ختود  از انتظارتان زیرا باشید؛ ها آن مانند باید که کنید تصور و کنید
 کترده  برخورد سختگیرانه خود اشتباهات با است ممکن و رود می بالا
  شوید. ناامید خود از و

 ستعی  و دهیتد  انجتام  را ختود  کتار  شما ،است دهبازدارن تفکر این
 اتفتاق  اگتر  کته  کنیتد  فکتر  ایتن  به باشید. بهترین خود کار در کنید

 پیش ،داشتید انتظار که طور آن تان اجرای و بیاید پیش ناخوشایندی
 راهنمتا  و معلتم  بهتترین  توانتد  می موفقیت عدم و شکست این نرود،
 در باشتید.  موفتق  و کترده  عمتل  بهتر یبعد بار در تا باشد شما برای



78 
 

 نهیولای تریبو

 .شکست نه گذاشت باید تجربه را نامش واقع

 اضتطراب  و تشتویش  نامناسـب:  تـنف   هـای  تعاد از ترس .7

 هنگتام  اگتر  ؛کنتد  متی  ستخت  را گلتو  و سینه قفسه های ماهیچه
 ،نرستد  شما به کافی اکسیجن و نکشید نفس درستی به سخنرانی
 ختراش  گتوش  بستیار  ،شود می خارج شما ی حنجره از که صدایی
 حجتم  بته  نیتاز  سخنرانی .سازد می دور تان هدف از را شما و بوده
  دارد. هوا از زیادی بسیار
 را  آن و باشتید  داشتته  شتکمی  یتا  دیافراگمی تنفس ،کنید سعی
 بتازدم  و دم نماییتد.  استتفاده  آن از لتزوم  مواقتع  در تتا  کنید تمرین
 را اشتم  صتدای  ختوبی  بته  و بخشتد  متی  آرامش شما به شده کنترل
 ختود  بازدم و دم به .کنید تمرکز خود تنفس روی .کند می پشتیبانی
 انجتام  را تنفستی  هتای  تمترین  سخنرانی از پیش باشید. داشته توجه
 اجتازه  برستد.  شتما  مغتز  و هتا  ریه به کافی اکسیجن بگذارید و دهید
 باعتث  کار این .شود پُر هوا از شما ی حنجره و سینه ی قفسه تا دهید
 مناستب  تتنفس  به عادت اگر ؛گردد می ها ماهیچه شدن شُل و آرامش
 کارتتان  ،گیریتد  متی  قترار  ستخنرانی  جایگتاه  در وقتی باشید، نداشته
 ستختی  به و بریده بریده تان نفس استر  اثر بر زیرا شود؛ می دشوار

 .آمد درخواهد

 باعتث  کته  عتواملی  از دیگتر  یکتی  مخاطبـان:  قضاوت از ترس .4

 تر  ،ندهیم قرار جمع در دنکر صحبت معرض در خود شود می
 بکنند. فکرهایی و ها قضاوت ما مورد در مخاطبان که است این از

 و انتد  نشستته  کستانی  کته  کنتیم  متی  فکتر  این به ما اوقات گاهی
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 منظتور  ایتن  بته  فقتط  ،کنند گوش ما های صحبت به خواهند می
 کردن مسخره به کنند شرو  و گرفته ایرادی یک ما از تا اند آمده
 ذهن در فقط افکار این و نیست چیزی چنین اصلاً که حالی در ما
 صترف  را ختود  ارزشتمند  وقت که کسانی که حالی در ماست خود
 دارنتد  دوست ،کنند گوش ما های صحبت به تا اند آمده و اند کرده
 متا  اقدام این منتظر مشتاقانه و بشنوند خوب صحبت یک ما از تا

  هستند.
 جتدا  تتان  مخاطبتان  از را ختود  یطریق هر به کنید می سعی شما
 که کنید می تصور خود ذهن در باشید. نداشته تعامل ها آن با و کنید
 ممکن یا و دهند نمی اهمیت شما به و نداشته را شما ی حوصله ها آن
 را شما که ترسید می این از کنند شما به راجع نادرستی قضاوت است
 مهتم  شتان  رایبت  و ندهنتد  گوش شما های صحبت به و نگیرند جدی
 شتما  بته  تا اند آمده شنوندگان نیستند. شما دشمن شنوندگان نباشد.
 شتما  صتحبت  موضتو   خصتوص  در مفیتدی  اطلاعات و دهند گوش
 بهتترین  بته  را ختود  وقت که دارند دوست واقعاً ها آن آورند. دست به
 نکتته  ایتن  به پس .نمایند استفاده شما سخنان از و کنند صرف نحو
 مخاطبتان  برای شما صحبت که کنید فکر اگر که یدباش داشته توجه
 شتما  هتای  صتحبت  بته  تتا  هستتند  منتظر مخاطبان و است ارزش بی

 شتما  بترای  اتفتاق  ایتن  قطعتاً  ،دهنتد  نشان تمسخرآمیز های واکنش
 .افتاد خواهد

 بتا  کته  هنگتامی  ناراحـت:  هـای  لباس پوشیدن دلیل به ترس .۱

 لبتتا  راحتتت کنیتتد متتی صتتحبت ختتود دوستتتان یتتا و ختتانواده
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 خاصتی  شترایط  در ؛هستتید  مجبتور  کته  هنگامی ولی پوشید؛ می
 بتا  را ختود  بدن زبان و پوشیدن لبا  ی نحوه باید .کنید سخنرانی
 و فضتا  در ستخنرانی  اصتولاً  کنیتد  متناستب  حاضتر  جو به توجه
 داشتته  را خاصتی  پوشش باید شما و افتد می اتفاق رسمی شرایط
 استتفاده  یا و نکنید تیراح احسا  آن در است ممکن که باشید
 و شترایط  ایتن  باشتد.  مشتکل  تتان  برای تان بدن زبان و ها دست از

 پیشتنهاد  شتوید.  مضتطرب  کمتی  شتود  متی  باعث جسمی حالات
 هتم  ستخنرانی  روز هتای  لبا  با تر  نو  این مهار برای شود می
 بتار  چندین هم را بدن های حرکت و باشید داشته تمرین بار چند
 .کنید تمرین

 ممکتن  کجاهتا  شتما  نظتر  به مخاطب: نزد شدن ضایع زا ترس .۹۱

 دهد  می دست شما به احسا  این زمانی چه شوید  ضایع است
 ضتایع  چطتور  دیدی که اید شده رو روبه جمله این با بارها احتمالاً
 عمومتاً  کردنتد   ضایعش کرد می صحبت وقتی چطور دیدی شد 
 یکتی  تاس دلیل دو به شود می ضایع جمعی در شخصی که زمانی
 را استت  آن متورد  در کردن صحبت حال در که موضوعی که این

 او از موضتو   آن متورد  در کته  است وقتی دوم و کند می فراموش
 .دهد پاسخ پرسش آن به تواند نمی و پرسند می پرسشی

I. شویم ضایع شود می باعث که عاملی اولین ها: مطلب فراموشی، 

 و کنتیم  بتصتح  موضتوعی  متورد  در خواهیم می که است زمانی
 خود صحبت ما و کنیم آغاز را مان صحبت تا هستند منتظر همه
 در مخاطبتان  حتالتی  چنتین  در کنید تصور ایم. کرده فراموش را
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 و گوشه یک به زنیم می زُل که وقتی ،کنند می فکری چه ما مورد
 .بگوییم چه خواستیم می که کنیم می فکر خود با

II. ضتایع  از تتر   دلیتل  دومتین  ها: پرسش به پاسخ در ناتوانی 

 وقتی است. مخاطبان های پرسش به دادن پاسخ در ناتوانی شدن
 پاستخ  او بته  تتوانیم  نمتی  و پرستد  متی  ما از پرسشی مخاطب که

 جتای  بته  کته  کنتیم  کتاری  دادن پاستخ  جای به که این یا بدهیم
 سرشتان  بته  دستت »  معتروف  قتول  به و شود گیج پاسخ گرفتن
 وجود پرسش دسته سه .ویمش می ضایع حالتی چنین در «کنیم
 پرسش سخنرانی از بعد یا سخنرانی حین در که کسانی که دارد
 :دارند قرار گروه سه این از یکی در ؛دارند

 هتا  پرسش دسته این از مخاطب زمانی تفهیمی: های پرسش .أ 

 چنتین  در استت.  نفهمیتده  را ای نکتته  یا موضو  که پرسد می
 یا یکی که این یا کنید تکرار دوباره را خود صحبت باید حالتی
 پاستخ  بته  مخاطب تا کنید بیان آن مورد در تر اضافه مثال دو

 .برسد خودش

 هتا  پرستش  دسته این از که مخاطبانی تکمیلی: های پرسش .ب 

 اطلاعتات  بحتث  متورد  موضو  مورد در خواهند می .پرسند می
 بایتد  ،ستخنران  یتک  عنوان به شما و بیاورند دست به بیشتری
 گفتن برای حرف موضو  برابر چندین حالتی چنین در بتوانید
 کتته موضتتوعی برابتتر چنتتدین بایتتد درواقتتع ،باشتتید داشتتته
 داشته اطلاعات و دانش ،کنید صحبت آن مورد در خواهید می
 .باشید
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 داشته که صنفی هر و سخنرانی هر در تخریبی: های پرسش .ج 

 جلسته  کتردن  ختراب  قصد به فقط که هستند افرادی ،باشید
 بحث با نامرتبط های پرسش ،پرسیدن با خواهند می و اند آمده
 متثلاً  ؛کننتد  غیرمتعتارف  رفتارهای انجام به وادار را شما شما،

 طنزآمیتز،  هتای  پرستش  دستته  ایتن  از هتایی  پرسش مخاطب
 ممکتن  جلسته  درایتن  هتا  آن بته  دادن پاستخ  که هایی پرسش
 در پرسد. می و... صحبت موضو  با ربط بی های پرسش نیست،
 بقیه که این بدون و کامل نفس به اعتماد به باید التیح چنین
 جلسته  از بعد که بخواهید شخص از شوند موضو  این متوجه
 پاستخ  ناشت  هتای  پرستش  به و اریدذگ می وقت اضافه مقداری
 .دهید می

 ستوال  از تتر   بخواهیتد  که این برای راهکار بهترین یادداشت:

 پرستیدن  ستوال  ی غته دغد بتدون  و ببرید بین از خود در را پرسیدن
 بته  کته  این از پیش باید که است این .کنید سخنرانی جمع پیشروی
 از بحث مورد در است ممکن که یها پرسش ،باردازید خود سخنرانی
 بگیریتد.  نظر در یها پاسخ ها آن برای و کنید شناسایی ،بارسند شما
 توانیتد  متی  ،باشید داشته کافی شناخت خود مخاطبان از اگر معمولاً
 .کنید پیشبینی ،بارسند شما از است ممکن که سوالاتی

 اشتاره  آن به که توضیحاتی و تفاسیر تمام با نیستیم: بلد وقتی .۹۹

 مطمئنتاً  نیستت،  نهایتت  بی انسانی هی  دانش که آنجایی از شد،
 از البتته  ندانیم! را پرسشی به پاسخ ما که آمد خواهد پیش زمانی
 را ختود  زحمتت  متا  کته  داشت برداشتی چنین نباید موضو  این
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 فترض  حتال  هر به اما .ندهیم انجام احتمالی سوالات یافتن برای
 را آن پاستخ  کته  شتد  پرستیده  متا  از ستوالی  دلیلتی  هر به کنیم
 هتای  واکتنش  .باشیم مواظب باید شرایطی چنین در دانستیم. نمی

 دچتار  را متا  جایگتاه  که ندهیم نشان خود از ضعیفی و ناخودآگاه
 در ای حرفته  غیر و کار تازه افراد از بسیاری فانهمتأس .کند خدشه
 و پرستش  زمتان  در و گیرنتد  متی  جبهته  و گتارد  ستوالات  مقابل
 !اند نهاده قدم بکس رین  به گویی پاسخ
 کنید. ارائه پاسخ و پرسش بخش در زیرکانه ملایمتی باید همیشه

 نیستت   سوالی بگویید که این جای به پاسخ و پرسش بخش در مثلاً
 ستوالی  اگتر  انتها در» :کنید استفاده زیرکانه عبارت این از انیدتو می
 «هستم. شما خدمت در دانستم می را آن پاسخ که بود
 هستت  سوالی اگر جای به دانشجویی های دفا  و ها کنفرانس در یا
 به خود نظرات و سوالات با شوم می ممنون :گفت توان می خدمتم در
 .کنید کمک طرح این شدن کامل
 تتا  نگیرید خود به کل دانای ژست گاه هی  اول گام عنوان هب پس
 نظرم به :بگویید باز روی با بتوانید ،دانستید نمی را پاسخی جایی اگر
 فکتر » ام. نکرده فکر آن به راجع کنون تا که است جالبی بسیار سوال
 بترای  بیشتتری  فرصتت  ایمیل طریق از یا و سخنرانی از بعد کنم می
 «باشم. داشته پرسش این به دادن پاسخ

 باعتث  کته  قتدر  همتان  تتر   کته  گفتیم کردن: خراب از ترس .۹9

 کارآمتد  ابتزاری  هتم  قدر همان ،بیفتد خطر به ما موقعیت شود می
 امتحتان  از پیش شب که کنید تصور را آموزی دانش ماست. برای
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 او از اگر و کند می مرور را خود کتاب و ماند می بیدار صبح تا خود
 دلیتل  بته  کته  بینیتد  می دهد می انجام را کار این چرا که بارسید
 ایتن  دهتد.  می انجام را کار این امتحان در نشدن کامیاب از تر 
 و ترستند  متی  ،کننتد  خراب را شان امتحان که این از آموزان دانش
 بیتدار  صتبح  تتا  را امتحان شب حداقل شود می باعث تر  همین
 ختراب  از راگت  پتس  کننتد.  مترور  را خودشان های در  و بمانند
 ؛باشتید  خوشتحال  باید ترسید می خود سخنرانی و صحبت کردن
 خود سخنرانی کردن تمرین برای ای انگیزه تر  این با شما چون
 .اید آورده وجود به خودتان در

 از تتر   باعتث  کته  عتواملی  از دیگتر  یکتی  زدن: تپق از ترس .۹۳

 تاتق  استت.  زدن تاتق  از تتر   ،شتود  می جمع در کردن صحبت
 ،هستتیم  کتردن  صتحبت  حال در جمعی در که زمانی یعنی ،زدن
 بیتان  اشتتباه  بته  را ای جملته  یا کلمه ناخواسته طور به مرتبه یک
 از یکتتی ایتتن بگیتتریم. قتترار مخاطبتتان تمستتخر متتورد و کنتتیم
 در کتردن  صتحبت  از را ها خیلی که است هایی نگرانی ترین اصلی
  کند. می منصرف جمع

 هتای  مجتری  بتین  در ایتم  ودهبت  شتاهد  را اتفتاق  ایتن  زیتاد  بسیار
 داشتته  وجود مورد این از همیشه اخبار گویندگان بین در زیونییتلو
 ،بگذاریتد  آن روی بر خواهید می که دیگری نام هر یا زدن تاق است.
 ؛ چند عامل آن دهند نشان را خود های حالت در توانند می

 کتردن،  بنتدی  جملته  در مشکل داشتن کلمه، یک نادرست تلف 
 دلایلتی  و و... لهجه داشتن نادرست، لحنی داشتن کلام، تکیه داشتن
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 بته  تتوان  متی  دلایتل  این جمله از زنیم می تاق که دارد وجود زیادی
 دچار که وقتی کردن، صحبت و سخنرانی در واژه دو بین زیاد تشابه
 صتحبت  و سخنرانی از تر  از ناشی استر  این که هستیم استر 
 استت،  نشتده  گترم  خوبی به ما صدای که وقتی باشد، جمع در کردن
 لهجته  کته  وقتتی  نیستیم، آشنا شرایط با یا ایم نکرده تمرین که وقتی
 دارد وجود زیادی راهکارهای .کنیم مدیریت را آن توانیم نمی و داریم
 متدیریت  را آن افتاد اتفاق این اگر ها آن گرفتن کار به با توانیم می که
 .دهیم ادامه خود صحبت به خوبی به و کرده
 هتا  کتلام  تکیته  از استفاده که گفتیم زدن تاق دلایل از یکی مثلاً
 ها آن و کنیم شناسایی را ها کلام تکیه این بتوانیم که این برای است.
 خود صدای و کردن صحبت به کنیم شرو  توانیم می ،کنیم حذف را
 تکیته  از کجتا  کته  ببینتیم  و کنیم گوش آن به بارها و کرده ضبط را

 بترای  هتای  کلمته  یتا  و کرده حذف را ها آن و کنیم می تفادهاس کلام
 کته  باشید داشته توجه باید پس .کنیم انتخاب ها آن کردن جایگزین
 ،بتزنیم  تاتق  صتحبت  حتین  کته  شتوند  متی  باعث که عواملی ی همه
 صتحبت  حین که اگر یا .کنیم رفع را ها آن و کرده شناسایی توان می
 بیتان  را آن خودتان توانید می ،گفتید اشتباه به را ای کلمه مرتبه یک
 .کنید استفاده هم مخاطبان شادی برای آن از و دهید ادامه و کرده

 از متانع  کته  عتواملی  از دیگر یکی سخنرانی: در لهجه داشتن .۹3

 مخاطبان که است این از تر  شود می جمع در ما کردن صحبت
 لایتت و کتدام  از و کجتا  از کته  بدانند و داریم لهجه ما ،کنند فکر

 متورد  در کته  استت  غلط دیدگاه و اشتباه تصور یک این هستیم.
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 های بیان و ها گویش ها لهجه داشتن با ما زبان داریم. لهجه داشتن
 داشتتن  دلیتل  بته  ها خیلی سفانهأمت و زیباست. که است مختل 
 ،کننتتد متتدیریت ختتوبی بتته را آن تواننتتد نمتتی کتته ایتتن و لهجتته
 ی لهجته  ما که نیست قرار هند.د می دست از را زیادی های فرصت
 کته  جتایی  بتتوانیم  بایتد  امتا  ببتریم؛  بتین  از کامل طور به را خود
 کنتیم.  متدیریت  را آن و کترده  شناستایی  ،داریتم  لهجه دانیم می

 آن بتتوانیم  که این برای و است گیر وقت و مهم کار لهجه مدیریت
 جتا  ایتن  در امتا  کنیم؛ صرف را زیادی زمان باید .کنیم مدیریت را
 ختوبی  ی نتیجته  ؛کنتیم  عمتل  هتا  آن بته  اگر که را راهکار دو من

  .کنم می معرفی شما خدمت، گرفت خواهیم

 کترده  ضبط زیاد را خود صدای باید که است این راهکار اولین (۹
 سته  آن متورد  در بتوانید که موضو  یک کنید. گوش آن به و

 هر دهید. انجام را کار این و کرده انتخاب، کنید صحبت دقیقه
 بتار  هر و بدهید گوش را آن ،دهید می انجام را کار این که بار
 و ستازید  مشتخص  ،داریتد  لهجه که آنجا و کرده تحلیل را آن
 صتدای  کته  زمتانی  استت  ممکتن  .کنیتد  اقدام ها آن رفع برای

 امتر  ایتن  و نیایتد  تتان  خوش آن از ،کنید می گوش را خودتان
 روزهای تعداد به را خودمان صدای ما زیرا است؛ طبیعی کاملاً
 دلیتل  ایتن  بته  ،ایم شنیده بقیه به نسبت دیگری طور عمرمان
  است. متفاوت ،داریم خودمان صدای از که توقعی

 بترای  ،شتود  دلیلی نباید اتفاق این که باشید داشته دقت باید
 خودتتان  صدای از اگر احت ندهید. انجام را کار این شما که این
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 باشید مطمئن و دهید انجام را رکا این باید ،آید نمی تان خوش
 مشکل این .دادید انجام را کار این که مدتی گذشت از بعد که
  .کنید می گوش خودتان صدای ت بهراح و شده رفع

 کته  استت  این خودمان ی لهجه کنترل بحث در راهکار دومین (9
 هتای  گوش که کنیم کاری کنیم. تقویت را خودمان های گوش
 کننتد.  توجه بیشتر جزییات به و شوند تر قوی بعد به این از ما

 و باشتیم  کته  جتایی  هتر  باشتند  قتوی  متا  های گوش که زمانی
 از توانیم می و شود می تر قوی مان بیان ،کنیم صحبت بخواهیم
 ای لهجه هر توانیم می درنتیجه و بگیریم الگو مختل  صداهای

 فعلاً همین کنیم. مدیریت را خود ی لهجه و بگیریم یاد بهتر را
 را افترادی  لحظه یک ،هستید کتاب این ی مطالعه حال در هک
 تصتور  خودتتان  ذهن در، دارند لهجه کردن صحبت هنگام که
 آقایتان  ،کننتد  متی  صتحبت  لهجته  بتا  که افرادی بیشتر .کنید
  هستند.

 کتار  بته  مان های گوش تقویت برای ،توانیم می که بعدی تمرین
 صتداهای  کتردن  تفکیتک  و موستیقی  به دادن گوش ؛بگیریم
 کتار  ایتن  دادن انجتام  است. شده گرفته کار به آن در که است
 از بهتتر  را صتداها  و شتود  تقویت ما های گوش ،شود می باعث

 خیلتی  لهجه مدیریت برای اقدام این و کنیم تفکیک همدیگر
 درایتن  و استت  گسترده خیلی لهجه مدیریت بحث است. مهم
 همتین  کارگیری هب با که کردیم اشاره راهکار دو به فقط کتاب
 .کنید مدیریت را خود ی لهجه تقریباً ،توانید می راهکار دو
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 باعث که بعدی عامل کنیم؟: تمام چطور و کنیم شروع چطور .۹0

 در کتردن  صتحبت  موقعیتت  در نگرفتن قرار و سخنرانی از تر 
 شرو  چطور را خود صحبت دانیم نمی که است این شود می جمع
 کته  دارد وجود زیادی راهکارهای .مبرسانی پایان به چطور و کرده
 ؛برستانیم  پایان به و کنیم شرو  ها آن با را خود صحبت توانیم می
 ایتن  از کدام هر به کتاب سوم بخش در که و... شعر داستان مثل

 توجته  آن بته  بایتد  کته  مهم ی نکته یک اما ایم؛ پرداخته راهکارها
 را ختود  انیستخنر  کلُِتی  تتوانیم  می نکته همین با و باشیم داشته
 را خودمان صحبت و سخنرانی اگر که است این نکته ببریم. پیش
 آن برابتر  چهتار  بایتد  را ستخنرانی  شترو   ؛کنیم می تمرین بار پنج
 از بایتد  را ستخنرانی  پایتان  و شرو  ،است بهتر پس کنیم. تمرین
 .کنیم تمرین را آن و کنیم آماده قبل

 در هتا   تتر  تترین  بتزر)  یکتی  سـخنرانی:  در هدف نداشتن .۹0

 خواهیم می که زمانی .است سخنرانی برای هدف نداشتن سخنرانی
 قترار  ستخنرانی  پایان در که دانیم نمی ،کنیم سخنرانی جمعی در
 بترای  مستئله  این کنند. برداشت چیزی چه ما مخاطبان که است

 ستخنرانی  ایتن  از متا  هدف که بدانیم باید نیست. شفاف خودمان
 ستخنرانی  ایتن  از متا  هتدف  یمبرست  کجتا  به است قرار و چیست
 نداشتتن  چیستت.  ما سخنرانی هدف که بدانیم باید پس ؛چیست
 افتراد  از برختی  کته  متورد  ایتن  بتا  توان می را سخنرانی در هدف
 از بعتد  هتم  پایتان  در و کننتد  متی  زندگی هدف بدون طور همین
 خود از اثری که این بدون .کنند می ترک را دنیا سال چند گذشت
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 را حتالتی  چنتین  هم هدف بدون سخنرانی باشد. گذاشته جای به
 .رسند نمی چیزی هی  به مخاطبان آن پایان در و دارد

 گتاهی  اسـت:  تـرس  باعـ   محیطی های ویژگی در مشکل .۹7

 سترما  مثلاً کند. می خراب را ما کار سخنرانی سالون شرایط اوقات
 دردسرستاز  واقعتاً  اوقتات  گتاهی  ستالون  حتد  از بتیش  گرمتای  یا
 ستخنران  یتک  کته  هتایی  صحنه ترین وحشتناک از یکی شود. می
 بتا  خود کردن پکه حال در مخاطبان که است این ببیند ،تواند می

 صتورت  و کننتد  متی  نگتاه  طرف آن و طرف این به عصبی حالتی
 .است عصبانیت از سرخ و عرق تَر ها آن

 کتار  العتاده  فتوق  توانتد  متی  هوشتمندی  کمی شرایطی، چنین در
 کته  این دلیل به آموزشی های دوره از یکی در کند. ساده را سخنران
 احستا   که طوری ،بود زیاد واقعاً سالون دمای بود، رفته سالون برق
 صدا سرو سالون در کم کم است. سخت شرایط تحمل واقعاً کردم می
 بایتد  کته  کاری بود، شده بلند شان اعتراض صدای مخاطبان و شد می
 مشتکل  هتم  متن  کته  گویمب مخاطب به بود! مشخص ،دادم می انجام
 رو پتیش  مهمتی  هتدف  چتون  ؛کنیم تحمل را آن باید و دارم را شما
 را خودتان که خواهم می شما از عزیز، دوستان :گفتم بنابراین داریم.
 یگرمتا  درایتن  کته  هستتید  ارزشمندی افراد شما نگیرید. کم دست
 رضتایت  شترایط  ایتن  از متا  همته  هستتید،  یادگیری پی در نیز کابل
 مقابتل  در زحمتات  این که است ارزشمند اینقدر ما هدف اما ؛نداریم
 اینقتدر  که گویم می تبریک شما به ندارد. جایگاهی واقعاً اصلی هدف
 حالتت  بته  سالون صحبت این از پس هستید. پیشرفت و رشد پی در
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 .کردند می بیشتری رعایت واقعاً مخاطبان و برگشت قبلی

 و کنیتد  همتدردی  اطبتان مخ بتا  باید شرایطی چنین در بنابراین
 رستیدن  بترای  مطمئناً اما هستید؛ شرایط متوجه نیز شما که بگویید
 .کنند می تحمل را دشوار شرایط این هدف، به

 

 فصل خلاصه
 از تر  عوامل با شما که شدند بیان جهت این از مطالب این همه
 قابتل  زیرکتی  کمتی  بتا  ها آن همه که ببینید و شوید آشنا سخنرانی
 کم واقعاً شرایط این دادن رخ احتمال البته هستند. رفع یا پیشگیری
 ها داستان و موارد این داشتم که زیادی های سخنرانی بین در و است
 .بودند استثنا واقعاً

 

 

 



 

 

 

 

 سوم فصل

 سخنرانی از ترس مدیریت

 

 تقریبتتاً  گویتتد متتی ارتباطتتات ی زمینتته در علمتتی هتتای پتتژوهش

 از ختود  در را ستخنرانی  از تتر   لکام طور به ما که است غیرممکن

 هتزاران  از ای ریشته  و طبیعتی  واکنش یک تر  این زیرا ببریم؛ بین

 در پتذیرش  بترای  ابتتدا  در بشتر  کته  استت  داشتته  وجود پیش سال

 ستخن  توانتایی  داشتتن  به نیاز ،ماندن زنده برای اجتماعی های گروه

 .است بوده ارتباط برقراری و گفتن

 بتتا رابطتته در تتتر  و نگرانتتی اصتتلاً کتته افتترادی حقیقتتت در

 پیتتام رستتاندن در کتته هستتتند افتترادی ،ندارنتتد شتتان ستتخنرانی

 از مخاطتب  درک بته  زیترا  کننتد؛  متی  عمتل  نتاموفق  شتان  سخنرانی

 ستخنرانان  امتا  دهنتد؛  نمتی  اهمیتت  ،کنند می عنوان که هایی مطلب

 کته  این نه ؛کنند مدیریت درستی به را تر  این کنند می سعی موفق

  .کنند حذف یا و انکار را  آن

 بتین  از کامل طور به ما  ازسخنرانی تر  که داریم انتظار ما گاهی
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 از در گتام  ترین مهم که حالی در .کنیم سخنرانی به اقدام ساس ؛برود

 در امتا  استت؛  کردن سخنرانی و شدن عمل وارد تر  این بردن بین

 اشاره نیسخنرا هنگام تر  این بردن بین از جهت های نکته به ادامه

 تر  این درآوردن کنترل به جهت در ما به که هایی راه کرد، خواهیم

 کرد. خواهد کمک مثبت جهت در انرژی این هدایت و

 ختود،  بته  اعتمتاد  یعنتی  ،نفتس  به اعتماد :خدا به اعتماد .۹

 وجود از که خودی و آورده دنیا به کارها بهترین برای خدا که خودی

 یعنتی  خداست، آن از که اوجودمانب را نفس به اعتماد پس .خداست

 بتا  پرقتدرت،  و محکتم  و زیبتا  چقتدر  و کنتیم  می امعن خدا به اعتماد

 هتای  هلحظت  تمام در که خدایی بردارید؛ گام توانید می خدا به اعتماد

 متا  از کنیتد  متی  کته  تلاشتی  با و ایستاده شما کنار در محکم زندگی

 بته  باش؛ تهداش دوست و بدار دوست را خودت پس .کند می حمایت

 .خداست به اعتماد تو، اعتماد که کن اعتماد خودت

 هتایی  تتر   شما ناخودآگاه در است ممکن :آینده از ترس .9

 مثتال  طتور  بته  ؛نیستتند  بتیش  تتوهمی  ها آن معمولاً که بگیرد شکل

 خوبی محتوای که وقتی اما باشید؛ داشته خوبی اجرای نتوانید :اینکه

 گونته  هتی   ایتد،  داشته مستمر مرینت آن روی و باشید کرده آماده را

 فکتر  طلایی کلید به تر  بر غلبه با پس .است توهم و نیست ترسی

 ی عرصته  در پا ،هاست دل بخش آرامش که خدا یاد و نام با کنید، می

 بترای  و کترده  تمرکتز  ای ثانیه چند اجرا از پیش .گذارید می موفقیت

 کتته نتتهآنگو و دهیتتد متتی انجتتام ذهنتتی تصویرستتازی یتتک خودتتتان
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 یتک  و کشتید  متی  تصتویر  بته  ختود  ذهتن  در کنید، اجرا خواهید می

 در و استت  متؤثر  بسیار که دهید؛ می انجام مثبت ذهنی تصویرسازی

 کتنم. ‎متی  صحبت بعداً موردش در .دارد را مهمی نقش شما موفقیت

 بترای  اول ی ثانیته  چنتد  در و هستت  طبیعی عامل یک اجرا از تر 

 .دارد وجود هم رانانسخن ترین ای حرفه حتا همه،

 به قدر هر سخنرانی زمان در :سخنرانی موضوع بر تسلط .۳

 ستازمان  ما افکار و باشیم داشته بیشتری اشراف ما  سخنرانی موضو ِ

 بهتتر  و داشتت  ختواهیم  بیشتری آرامش صورت دراین باشد، تر یافته

 بته   کنیم. تمرکز ،کنیم صحبت است قرار که مواردی روی توانیم می

 عینی نمونه در شد، خواهد کمتر سخنرانی از هم ما تر  نآ تناسب

 هبت  رابطته  در ستازمان  یتک  کارمنتدان  بترای  است قرار ،کنیم فرض

 نیازهای شناخت صورت دراین دهیم، ارایه سخنرانی  فروش افزایشج

 خواهتد  ارایته  بترای  ما مطالعه های اولویت جزء سازمان آن مشتریان

 تتر  بتیش  مخاطب نیاز با سخنرانی از قدر پیش هر صورت دراین بود.

 بیشتتر  تستلط  ،کنتیم  عنوان ،خواهیم می که مطالبی بر و شویم آشنا

 .شد خواهد کمتر ارایه در ما تر  ،باشیم داشته

 استر  کاهش برای سخنرانی: برگزاری محل با آشنایی .3

 آشتنایی  ستخنرانی  برگتزاری  محتل  با باید سخنرانی از پیش تر  و

 محتل  به سخنرانی برگزاری از پیش باید نظورم این به باشیم. داشته

 نمتاییم.  بررسی را نیاز موارد همه تا کرده مراجعه سخنرانی برگزاری

 اطمینتان  قدر هر مسلماً...و پروژکتور نورپردازی، مایکرافون، جمله از
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 تتر   از صتورت  درایتن  ،باشد تر بیش فنی نقص بدون اجرای از شما

 .شود می کاسته سخنرانی روز در شما

 سخنرانی از پیش است بهتر :مخاطبان با ارتباط برقراری .0

 بررستی  بتر  عتلاوه  تا و برویم سخنرانی برگزاری محل به زودتر کمی

 ارتبتاط  مخاطبتان  از تتن  چنتد  بتا  امکان صورت در محیطی، شرایط

 و قلتب  قتوت  باعتث  ،اهمیتت  بی ظاهر به ارتباط همین ،کنیم برقرار

 هتر  ستخنرانی  شرو  از بعد د.شو می سخنرانی هنگام ما تر  کاهش

 را مخاطتب  و بکنتیم  برقترار  مخاطتب  بتا  طرفه دو رابطه بتوانیم قدر

 کنیم. شکنی یخ عبارتیِ به توانستیم صورت دراین .بکنیم بحث درگیر

 هم ما تر  آن درنتیجه و کند می پنداری همزاد ما با مخاطب گاه آن

 .کند می پیدا تقلیل

 مهتار  بترای  مفید بسیار اتاقدام از یکی دوستان: با حضور .0

 همکتاران  یتا  و آشتنایان  دوستتان،  با که است این ،سخنرانی از تر 

 کنیتد.  مشتغول  را خودتتان  و شتوید  حاضر سخنرانی سالون در خود

 شتما  بترای  قلبتی  قتوتت  تواند می ها آن با ارتباط و دوستان با صحبت

 کنیتد.  متی  همتراه  ختود  بتا  را کستانی  چه که کنید دقت البته .باشد

 اضتطراب  باعتث  بلکته  دهنتد؛  نمی انگیزه شما به تنها نه که دوستانی

 ستخنرانی،  سالون در حضور برای مناسبی گزینه اصلاً شوند، می شما

 .نیستند شما کنار در

 مخصوصتاً  راهکارهتا  بهتترین  از یکتی  خود: کردن مشغول .7

 طریقی به را خود که است این سخنرانی، شرو  از پیش دقایقی برای



95‌
 

 مدیریت ترس از سخنرانی -بخش دوم/ فصل سوم

 معطتوف  دیگتر  جتایی  بته  ستخنرانی  از را تان حوا  و یدکن مشغول

 بسیار تواند می خوب خاطرات به کردن فکر یا موبایل های بازی کنید.

 ختود  موبایتل  بتا  بازی در غرق که حالی در کنید دقت اما باشد؛ مفید

 را ختود  سراستیمه  صتورت  به تا ،نکند صدا را شما نام مجری هستید

 !کنید آماده

 خبتر  یتک  این اید: ترسیده شما که ندفهم نمی مخاطبان .4

 شوند متوجه مخاطبان که هستند نگران همه تقریباً است. العاده فوق

 ایتن  حقیقتت  امتا  و... تاتد  می تند شان قلب لرزد، می ها آن صدای که

 شد؛ نخواهد موضو  این متوجه مخاطبان از یک هی  تقریباً که است

 بتا  شتما  فاصله که این دوم و هستند درونی بیشتر علایم این اولاً زیرا

 .شوند مشخص علایمی چنین که است آن از بیشتر معمولاً مخاطبان

 تئت جر به هست: بح  اول به مربوط ترس عمده بخش .۱

 از پتس  دقتایقی  تتا  ستخنرانی  هتر  شرو  از پیش که بگویم توانم می

 پذیرفتته  امتری  موضتو   ایتن  و دارد استر  سخنرانی هر آن شرو 

 کترد  خواهد فروکش تر  کوتاهی مدت از سپ است. طبیعی و شده

 مهتم  فقتط  گفتت.  خواهیتد  سخن تری بیش نفس به اعتماد با شما و

 که کنید تنظیم و مهندسی دقت به را خود سخنرانی ابتدای که است

 .کنید تحمل را استر  میزان کمترین

 ایتن  دانستتن  شتاید  خواهنـد:  مـی  را شما موفقیت همه .۹۱

 دوستت  مخاطبان همه که باشد بخش آرامش واقعاً شما برای موضو 

 .هستتند  شما طرفدار ها آن و کنید ارایه را صحبت بهترین شما دارند
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 شکستت  شاهد که کند پیدا حضور سخنرانی یک در که کسی یافتن

 بتی  شتما  مخاطبان که بدانید باید و است دشوار واقعاً ،باشد سخنران

 .هستند شما از العاده فوق ای هیارا منتظر صبرانه

 برای و است دشوار کاری جمع در کردن سخنرانی ،عزیز ستاندو

 شجا  فرد یک ،کند سخنرانی تا رفته سن بالای که کسی مخاطبان،

 وقتتی  باشتد،  یادتتان  بنتابراین  آیتد.  متی  شمار به نفس اعتمادبه با و

 شما موفقیت خواستار مخاطبان کردید، شرو  را خود اصلی سخنرانی

 ها آن حقیقت در .کنید عمل خوب شما که خواهند می ها آن هستند.

 و کنتد  می سخنرانی ها آن جای به دیگر نفر یک که هستند خوشحال

 موضتو   ببرنتد.  لتذت  سخنرانی شنیدن از و بنشینند توانند می ها آن

 کته  بدانیتد  نماییتد.  تمرکتز  آن بتر  و باشتید  داشتته  دوستت  را خود

 حفت   ار ختود  ستخنرانی  ی مقدمته  هستند. شما جبهه در مخاطبان

 دست به را لازم نفس اعتمادبه و کرده شرو  قدرت با بتوانید تا کنید

 چنتد  هتر  ،استت  بهتتر  تان نفس اعتمادبه سطح افزایش برای بیاورید.

 را بتزر)  سخنرانی یک حداقل کنید. سخنرانی جمع در بار یک وقت

 .دهید قرار هدف ماه در

 متدیریت  بترای  روش بهتترین  مند: نظام زدایی حساسیت .۹۹

 استت،  منتد  نظام زدایی حساسیت روش از استفاده سخنرانی از  تر

 کتار  ایتن  که بار هر و کنید صحبت جمع مقابل در بار بار شما که این

 و نفتس  بته  اعتمتاد  بته  و کاستته  شما تر  میزان از ،دهید انجام را

 .شد خواهد افزوده شما تسلط
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 را ختود  صتحبت  سترعت  صـحبت:  سرعت آوردن پایین .۹9

 باعتث  مکتث  کنیتد.  مکتث  ،استت  ممکن که جایی تا و بیاورید پایین

 هتم،  شتما  بته  و کنتد  تحلیل گفتید، که را آنچه شنونده که شود می

 اضطراب که سخنرانانی بکشید. آگاهانه و آرام نفسی تا دهد می زمان

 .بزنند حرف سریع خیلی که دارند تمایل دارند،

متدیریت و   در مهتم  عوامتل  از یکتی  :خـود  کـردن  آماده .۹۳

 از پتیش  آمتادگی  و کتردن  تمترین  ستخنرانی  هنگام تر  دنمهارکر

 از پتیش  باید که مهمی های تمرین و اقدامات از یکی است. سخنرانی

 ،شتود  متی  متا  بیشتر آمادگی موجب که دهیم انجام ما  سخنرانی روز

 ی مرحلته  در .باشتد  می ما خود از گرفتن ویدیو یا و صدا کردن ضبط

 به را خود شده ضبط یویدیو یا و کنیم گوش را خود صدای باید بعد

 و باتردازیم  هتا  آن بررستی  بته  منتقدانته  دیتد  بتا  بایتد  ببینتیم.  دقت

  دهیم. قرار مدنظر ،شود می ما  سخنرانی بهبود باعث که های نکته

 بته  تمتایلی  چنتدان  کتار  اوایتل  در متن  مثل هم شما شاید البته

 کته  یدباشت  نداشته خودتان تصویر دیدن یا و خود صدای کردن گوش
 بته  عتادت  شتما  کته  ایتن  بترای  است، عادی کاملاً این کار ابتدای در

 ابتتدای  در ولی ندارید؛ خود ویدیوی دیدن یا خودتان صدای شنیدن

 کتردن   ضتبط  تمترین  ایتن  جتدیت  بتا  شتما  که است مهم بسیار راه

 را  آن و عیب   کمبودی داشتن صورت در تا ،دهید انجام را تان صدای

 کنیم؛ عادت خود صدای شنیدن به که این تر مهم ههم از و کنید رفع
 کته  شدم متوجه ابتدا در خودم صدای شنیدن با من مثال  عنوان به



98 
 

 نهیولای تریبو

 را هایم کلمه بیان سرعت کردم سعی ادامه در و کردم می صحبت تند

 ،استت  ممکتن  ،کنتیم  متی  گتوش  را ختود  صدای وقتی دهم. کاهش

 را متان  بیان ی نحوه یمتوان می آن رعایت با که شویم های نکته متوجه

  بخشیم. بهبود

 بیتان  هم سر پشت را جمله چندین وقفه بدون وقتی یادداشت:

 را ما های گفته از سرهم پشت جمله سه نهایت در مخاطب کنیم، می

 و ختود  بیتان  در مناستب  سترعت  بته  بایتد  بنتابراین  کنتد،  متی  دنبال

 بتا  شده نبیا موارد تمام که کنیم. توجه موقع به های مکث چنین هم

 بترای  .استت  شناستایی  قابتل  خودمتان  صتوتی  فایتل  به کردن گوش

 یتک  در را مهم و کلیدی های نکته باید سخنرانی هنگام در اطمینان

 استتفاده  آن از ضتروری  مواقتع  در تا باشیم داشته همراه خود با ورق

 عنتوان  به بگوییم. ورق روی از را ها مطلب کلمه کلمه نباید اما کنیم؛

 بترداری  یادداشتت  را اصتلی  هتای  نکتته  و کلتی  هتای  فصتل سر نمونه 

 هتای  ستخنرانی  در را خاصتی  نظم یک کنیم سعی ادامه در کنیم. می

 کنیم استفاده کوتاه های جمله از مثال  عنوان به بگیریم؛ نظر در خود

 .کنتیم  تکترار  ختود  ستخنرانی  طتی  در را کلیدی و مهم های نکته و

 آمادگی با مخاطب که شود می ثباع مطلب هر از بعد کوتاه های مکث

 .کند توجه بعدی های نکته به تر بیش

 متا  از کتدام  هر که حسی یک منفی: افکار گرفتن نادیده .۹3

 کارمتان،  ابتدای مخصوصاً مان های ارایه و ها سخنرانی در است ممکن

 منفتی  درونتی  وگتوی  گفت وارد خودمان با که است این کنیم تجربه
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  باشد  آشنا هم شما برای زیر های جمله شاید شویم. می

 است. وحشتناک من برای سخنرانی یک ارایه 

 نیاید  شان خوش من یمحتوا و من ارایه از مخاطبان اگر  

 کنند  مسخره سخنرانی هنگام مرا ها آن اگر  

 کنند  ترک را جلسه سخنرانی میان در اگر  

 باشم  نداشته خوبی شرو  اگر  

 باشد  کننده کسل من سخنرانی اگر  

 روزهتای  خودتتان  بتا  شتما  کته  هستند هایی جمله بالا های ملهج

 شتما  کته  نتدارد  تعجتب  جتای  که بدانید باید ؛کنید می تکرار متوالی

 شتما  کته  کنیتد  توجته  نکتته  ایتن  بته  ولتی  دارید؛ نگرانی و استر 

 مهتار  تان ارایه نحوه درباره را تان اطرافیان فکر و نظر اظهار توانید نمی

  .نمایید

 سعی باید دارد. منفی افکار به تمایل ناخودآگاه طور به انسان ذهن

 دور ختود  از را مخاطتب  توسط شدن رد های تر  این تمامی ،کنیم

 فکتر  ایتن  به کنیم. تبدیل مثبت افکار به را منفی افکار تمام و کنیم

 ،کردیتد  شترکت  که سیمیناری در که دارید دوست شما آیا که کنید

 به باید نه مسلماً کند  خراب را ودخ سخنرانی دلیلی هر به سخنران

 یتک  ما که دارد علاقه ما از تر بیش مخاطب که کنید توجه نکته این

  بدهیم. ارایه نقص بدون و عالی سخنرانی

 نگتران  و شویم متمرکز خود محتوای و ارایه روی بر باید رو این از

 مخاطبان های واکنش تک تک روی قدر هر نباشیم. مخاطب واکنش
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 تتر  بتیش  ارایته  هنگتام  ما استر  و تر  صورت دراین ،نیمک تمرکز

 ،ختود  از منفتی  افکتار  کردن دور برای عملی تمرین یک شد. خواهد

 ،باشتد  متی  روز طول در دقیقه پنج حداقل برای مدیتیشن از استفاده

 برای ساز زمینه و فکرها کنترل برای مؤثر بسیار تمرین یک مدیتیشن

 باشد. می سخنرانی بهبود

 ایهت  آدم از خیلتی  مثتل  هتم  شتما  دانیم می کردن: نتمری .۹0

 و نداریتد  وقت هستید، مصروف ،کنند می زندگی شهرها در که دیگر

 تتان  حوصتله  وقتتا  بعضتی  .شتود  می تل  ترافیک در تان وقت تر بیش

 را مطالتب  یکسری دانستن فقط و کنید تمرین بخواهید که شود نمی

 کته  داریتد  تتوهم  ،باشید داشته تمرینی که این بدون دانید، می کافی

 وقتتی  داریتم  انتظار ها وقت خیلی .بیایید بر کار این پسَ از توانید می

 ؛گذراندن از بعد و بیاید پیش معجزه ،رویم می سخنرانی صن  یک به

 متا  از خیلی .بیاییم در آب از ای حرفه سخنران یک جلسه، چند مثلاً

 غافل است، گیر توق و بیهوده کارِ یک کردن تمرین که کنیم می فکر

 شتدن  ستخنران  بترای  اصلی ارکانِ از یکی سخنرانی تمرینِ که این از

 کردن شنا برای که کارهایی تمام تیوری که ماند می این مثل .هست

 در زنیم می شیرجه وقتی عمل ی عرصه در اما باشیم؛ آشنا است لازم

 از جلتوگیری  برای تلاش و زدن پا و دست به کنیم می شرو  حوض،

 کنتیم،  تمرین قبلش باید ،شویم توانا شناگرِ بخواهیم اگر .شدن قغر

 .کنیم تمرین و کنیم تمرین
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 کردن تمرین برای راه چند

 ذهنی؛ صورتِ به تمرین .أ 

 انفرادی؛ تمرینِ .ب 

 آیینه؛ پیش تمرین .ج 

 صدا؛ ضبط با همراه تمرین .د 

 برداری؛ فلمکمره  با همراه تمرین .ه 

 نفر. چند مقابل در تمرین .و 

 ذهتنِ  در تتوانیم  می تمرین دراین ذهنی: صورتِ به تمرین .أ 

 هم آن کنیم، تصور بدهیم انجام ،است قرار که کارهایی تمام خودمان

 بگتوییم،  ،استت  قترار  که هایی حرف تکِ تک یات،ئجز ترین کوچک با

 را متان  های صحبت آخرِ تا اول از و کرده تصور را هآمد که مخاطبانی

  کنیم. ویرسازیتص خودمان برای ذهنی کاملاً صورتِ به

 هتر  تتا  بدهیم انجام دیگر هایی تمرین از قبل توانیم می را کار این

 ،بتدهیم  انجتام  را تمترین  واقعتی  صتورت  بته  خواستتیم  کته  زمانی

 .باشیم داشته خودمان سخنرانی از هایی فرض پیش تعداد یک

 تمام عملی و واقعی صورت به تمرین دراین انفرادی: تمرینِ .ب 

  بدهیم، انجام سخنرانی یک در است قرار که ییها حرف تمام و کارها

 تا اول از یاتشئجز تمامِ با را سخنرانی یک عبارتی، به کنیم. می اجرا

 .آوریم می در اجرا مرحله به حاضران بدونِ آخر

 تمترین  و آیینه مقابل ایستادن تمرین آیینه: پیش تمرین .ج 

 باشتد.  متی  سخنرانی در مهم های تمرین از یکی سخنرانی متن کردن
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 تتوانیم  متی  واقتع  در ،کنیم می تمرین و ایستیم می آیینه مقابل وقتی

 بدن زبان مثال  عنوان به کنیم؛ اصلاح و ببینیم را ما خود ضع  نقاط

 قرار مدنظر ،است خوب سخنرانی یک در اصلی فکتورهای از یکی که

 ختود  بتدن  و چهتره  هتای  حرکتت  و بیان طرز به چنین هم دهیم، می

 متوجته  تمترین  ایتن  هنگتامِ  گتاهی  مثتال   عنوان به م.کنی می توجه

 تتلاش  و استت  زیتاد  خیلی یا کم خیلی ما بیان سرعت که شویم می

 هتای  مکث با همراه آرام بیان نحوه .کنیم حل را مسئله این ،کنیم می

 مخاطب جذب برای مهم طرق از یکی آگاهانه رفتار همراه به موقع به

 آگتاهی  ،ستخنرانی  هنگام ما خود بیان و رفتار بر قدر هر ما باشد. می

 ستخنرانی  هنگتام  در نیتز  متا  استتر   و تر  باشیم داشته بیشتری

 .کند می پیدا کاهش

 تمترینِ  از پلته  یک تمرین این صدا: ضبط با همراه تمرین .د 

 انجام قبل مرحله در که را کارهایی تمام یعنی ست،ا تر پیشرفته قبلی

 را خودمتان  صتدای  فقتط  یم،دهت  می انجام هم مرحله دراین را دادیم

 و کنتیم  تحلیل و تجزیه و بشنویم سخنرانی از بعد تا کنیم می ضبط

 .کنیم بهترش و بشناسیم را خودمان قوت و ضع  نقاط طور همین

 هتم  مرحلته  درایتن  بـرداری:  فلـم کمره  با همراه تمرین .ه 

 بتر  علاوه تا کنیم می برداری فلم ،خودمان از صدا کردنِ ضبط جای به

 متا  از استت  قرار که هم تصویری شنوند، می ما از حاضران هک صدایی

 زبتانِ  روی تتوانیم  متی  مرحلته  درایتن  کنتیم.  مشاهده هم را ببینند،

 کار به را بدن زبانِ نبایدهای و باید و باشیم داشته تمرکز هم مان بدن
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 .باشیم داشته اثربخشی سخنرانی بتوانیم تا بگیریم

 را مرحلته  این کنم می دپیشنها نفر: چند مقابل در تمرین .و 

 یتتا ختتانواده اعضتتای از نفتتر چنتتد کتته ایتتن از قبتتل را تمتترین ایتتن و

 بیاینتد،  متا  ستخنرانیِ  دیتدنِ  بترای  کته  کنتیم  دعوت را مان دوستان

 تتا  ،باشتیم  داده انجتام  خودمان برای مرتبه چندین انفرادی صورت به

 از دیگتران  که آنچه بر و کنیم برطرف را خودمان نواقص از تعداد یک

 بترای  تتا  کنتیم  دعوت ازشان بعد و باشیم داشته اشراف بینند می ما

 قتبلاً  کته  اشخاصی از بتوانیم اگر .بیاورند تشری  ما سخنرانی دیدنِ

 نقطتته بتتتوانیم و کنتتیم دعتتوت انتتد داشتتته ستتخنرانی ستتال چنتتدین

 خیلتی  باشتیم  داشتته  خودمان سخنرانی ارایه مورد در را شان نظرات

 بترای  آختر  تتا  اول از را ستخنرانی  یتک  هم رحلهم دراین .است بهتر

 .کنیم می اجرا مان مخاطبان

 مرتبته  بیستت  تتا  ده را سخنرانی یک باشد لازم شاید یادداشت:

 5 تتا  3 هتای  ستخنرانی  کتنم  متی  پیشنهاد شرو  برای .کنیم تمرین

 و موفتق  افتراد  جتزو  داریتد  تمایل اگر پس .کنید تمرین را ای دقیقه

 .کنید شرو  را سخنرانی کم مک باشید، تأثیرگذار

 تمرین در مؤثر بسیار های راه از دیگر یکی گرفتن: بازخورد .۹0

 کستب  و تمترین  بترای  استت.  اطرافیتان  از گرفتن بازخورد سخنرانی

 متا  بتا  که افرادی برای را ما سخنرانی سخنرانی، برای بیشتر آمادگی

 هارایت  کننتد،  متی  منتقتل  متا  بته  را لازم انتقادهتای  و هستتند  صادق

 ...و متا  همکتاران  متا،  دوستتان  متا،   ختانواده  مثتال   بترای  ؛دهیم می
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 بترای  متا  وقتتی  .باشتند  متا   نزدیتک  هتای  دهنتده  بازخورد توانند می

 بتر  علاوه واقع در کنیم، می سخنرانی تمرین ما اعتماد قابل اطرافیان

  کند. می پیدا کاهش سخنرانی از ما تر  گرفتن بازخورد

 از قبل روی پیاده یک مثل سبک ورزش یک سبك: ورزش .۹7

 شتود  متی  باعتث  و کنتد  می کمک ما خون گردش بهبود به سخنرانی

 استر  و تر  سخنرانی از قبل و برسد ما مغز به بیشتری اکسیجن

 تا باشیم آرام و ریلکس توانیم می که جایی تا باید کند. پیدا کاهش ما

 .شود کاسته ما نگرانی از

 بترای  راه تنهتا  رانی:سـخن  زمانی و پولی بهای پرداختن .۹4

 و کتردن  صتحبت  و کتردن،  صتحبت  و کتردن  صتحبت  کتردن،  صحبت

 گیتریم  می تصمیم ما خود با حالا همین بنابراین است. کردن صحبت

 لازم کته  زمتانی  و پولی بهای و بگیریم، یاد را کردن صحبت خوب که

 متن  .برستیم  متا  هتدف  بته  تا باردازیم ما  پیشرفت مسیر در را است

 هنگتام  شان تر  بر کردن غلبه با که را افرادی کردم همشاهد شخصاً

 از بسیار شان شغلی مسیر در ،توانستند مهارت این تقویت و سخنرانی

 نیتز  ستخنرانی  کته  کنتیم  توجه نکته این به باید .برند پیش سایرین

 تتر  بیش مسیر دراین قدر هر و است آموختنی دیگر مهارت هر مانند

 هنگتام  ختود  تتر   بتر  تتوانیم  متی  تتر  بتیش  و تتر  بتیش  کنیم تلاش

 و شتغلی  های موفقیت به و کنیم پیشرفت و کنیم غلبه کردن صحبت

 .برسیم اجتماعی
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 پاورپاینتت  یک از استفاده :مناسب پاورپاینت از استفاده .۹۱

 از کته  ،دهتد  متی  را امکتان  ایتن  مخاطتب  به که این بر علاوه مناسب

 متا  تر  کنترل برای هم جهاتی از کند، برداری نکته مهم های مطلب

 ما فکر استر  و تر  اثر در کنید فرض است. مفید سخنرانی هنگام

 صورت دراین نیستیم ها مطلب آوردن خاطر به به، قادر و شده آشفته

 اما کنیم؛ استفاده ها مطلب آوردن خاطر به برای سلایدها از توانیم می

 کنیم. استفاده متون یا ها جمله از زیاد سلایدها در نباید

 بتا  رابطته  در کتردن  صتحبت  :موضـوع  انتخـاب  همیـت ا .9۱

 آن بته  عمیقاً و آورد می وجود به ما در عمیقی احساسات که موضوعی

 آن ارایته  هنگتام  متا  نفتس  به اعتماد که شود می باعث ،داریم اعتقاد

 هتر  شتامل  که موضوعاتی کنیم. عمل تر ریلکس بسیار و شود تر بیش

 کمتک  ستخنرانی  هنگتام  متا  تتر   کاهش به است زیر موارد از یک

 :کرد خواهد

 یتتا شخصتتی زنتتدگی در عمیقتتی بستتیار تتتأثیر کتته موضتتوعی 

 است؛ داشته ما اجتماعی

 گذاشتتن  اشتتراک  بته  تمایل آن اهمیت دلیل به که موضوعی 

 داریم؛ دیگران با آن

 آن ارایته  بته  تمایتل  کته  ما دانش یا تجربه با مرتبط موضوعی 

 داریم؛

 متا  بته  و کنتد  متی  رفع را دممر نیازهای از نیازی که موضوعی 

 دهد؛ می نفس به اعتماد ها آن به رساندن یاری بابت
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 بهبتود  بته  و باشند داشته اطلا  آن از باید مردم که موضوعی 

 .کند می کمک ها آن زندگی

 دارم اعتقتاد  آن تتأثیر  بته  بستیار  شخصاً من که موضوعی البته و

 داریتم.  قتاد اعت آن بته  قلب صمیم از که مبحثی درباره کردن صحبت

 کته  اینست سخنرانی از تر  کردن طرف بر در موضو  اهمیت علت

 علاقته  و اعتقتاد  کته  موضتوعی  بتا  رابطته  در داریتم  نظر در وقتی ما

 پیتدا  افتزایش  متا   نفس به اعتماد کنیم صحبت داریم آن به شدیدی

 .بود خواهیم تر ریلکس آن ارایه هنگام در و کند می

 از کته  کارهتایی  تترین به از یکتی  ذهنـی:  سـازی  تصویر .9۹

 دادن انجتام  بتا  توانیم می و داریم تر  جمع مقابل در کردن صحبت

 به تمرین این .است ذهنی تصویرسازی ،کنیم آماده را خود ذهن آن

 ستخنرانی  یتک  آینتده  روز سته  در کته  کنید تصور است  صورت این

 انجتام  ذهنتی  تصویرستازی  خواهیتد  می و دارید پیش در مهم خیلی

 ببندیتد  را خود چشمان .کنید آماده شرایط این برای را خود و دهید

 داشتته  ستخنرانی  آنجا خواهید می که جایی یا سالون در را خودتان و

 صتورت  به باید بینید می آن در را خود که شرایطی کنید. تصور باشید

 ختود  ستخنرانی  روز کته  لباستی  متثلاً  برستد؛  نظتر  بته  واقعتی  کاملاً

 قسمت آن در خواهید می که سالون از نیمکا کنید، تن بر خواهید می

 کته  کسانی تعداد سالون، درون های چوکی و تجهیزات رن  بنشینید،

 ایتن  از قبل اگر حتا هستند، شما های صحبت به دادن گوش حال در

 این شما از قبل کسانی کنید آغاز را خود سخنرانی بخواهید شما که
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 کته  هایی قدم کنید، مجسم خودتان ذهن در را دهند می انجام را کار

 فلتم  یتک  ماننتد  دقیقتاً  مخاطبتان،  بته  کتردن  نگاه طرز دارید، می بر

  کنید. حس شرایط دراین را خودتان

 گتوش  شتما  هتای  صتحبت  بته  عاشتقانه  مخاطبان که کنید تصور

 شتان  جای از همه ،رسد می پایان به تان سخنرانی که زمانی و کنند می

 .هستتند  شتما  کتردن  یقتشتو  حتال  در بلنتد  صتدای  با و شده بلند

 در کته  وقتتی  کنید می تصویرسازی را صحنه صورت این به که زمانی

 را کتار  ایتن  چندبار قبلاً که کنید می حس گرفتید قرار واقعی شرایط

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

 بته  دهیتد  مانجا بگیرید قرار واقعی شرایط در بخواهید که این از قبل

 ارایته  ختوب  ستخنرانی  یتک  و یافتت  خواهیتد  دستت  خوبی آمادگی

 .کرد خواهید

 ولتی  باشتد؛  شما برای فرصت یک تواند می جمع در کردن صحبت

 ختود  شکست همیشه غلط های ذهنیت با ترسند می آن از که افرادی

 ها آن ،کنند می فرض بازنده را خود قبل از و کرده تصور پیشاپیش را

 ارایته  و متتن  نوشتتن  توانتایی  کته  بیننتد  می مهارتی بی فرد را خود

 ستخنرانی  جایگتاه  در وقتی کنند می فکر یا و ندارد را خود سخنرانی

 و شتتده ستترخ شتتان صتتورت ،شتوند  متتی لُکنتتت دچتتار ،گرفتنتتد قترار 

 کننتد  صتحبت  نتوانند است ممکن حتا و برآید می زور به شان صدای

 بته  ختود  ناشتیانه  تارهتای رف بتا  را شتان  مخاطبان که کنند می تصور

 افتراد  گونه این ،شوند می رد ها آن طرف از و داشته وا خنده و تمسخر



018 
 

 نهیولای تریبو

 خلاصته  کننتد.  متی  تکرار را منفی های داوری پیش این خود با دایماً

 دهند. می انجام جنایت از قبل قصاص که این

 شتما  ذهتن  و شتوید  متی  درگیر منفی تصورات این با که زمانی هر

 تکتانی  ختود  بته  است، مخرب و منفی های داوری پیش حال در دایماً

  "است! بس" بگویید  بلند صدای با و دهید

 آواز توانیتد  می شوید خلاص ها آن شر از که دهید انجام کاری هر و

 بخوانیتد،  بلنتد  صتدای  بتا  و دکلمته  حالت به را زیبا متن یک بخوانید،

 موستیقی  به توانید می کنید صحبت دوست یک با یا و بزنید قدم کمی

 انجتام  کنتد  متی  ختوب  را تتان  حال که دیگری کار هر یا و دهید گوش

  دهید.

 بگیریتد.  قترار  آرام و ساکت جایی در خلاق: پردازی خیال .99

 را جزئیتات  تمتام  هستتید،  سخنرانی حال در که کنید تجسم را خود

 خواهیتد  کته  چشتمی  ارتبتاط  تتا  گرفتته  تان بدن وضعیت از ببینید،

 را سخنرانی اقتدار با و مثبت چقدر که بگیرید ظرن در را خود داشت.

 شنوید، می را خود تأثیرگذار و قوی صدای که حالی در برید. می پیش

 بته  اشتتیاق  بتا  نیتز  هتا  آن کته  شتوید  متی  متوجته  حضتّار  واکنش از

 و شتنوید  متی  را شنوندگان تشویق دهند، می گوش شما های صحبت

 بتر  کنیتد.  متی  صتحبت  سنف به اعتماد با بسیار که کنید می احسا 

 دهید می توضیح خوبی به را سلاید هستید. مسلط خود بیان و مطالب

 و ستخنرانی  هدف راستای در و خود میل مطابق یکی یکی را ها آن و

 عتالی  را بتزر)  کار یک که این از برید. می پیش به حضار با متناسب
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 و زنده امکان تاحد را رؤیا این هستید. خوشحال بسیار دهید می انجام

 احستا   کته  جایی تا دهید انجام بار چندین را کار این کنید. روشن

 .دارید احاطه خود سخنرانی بر کاملاً کردید

 دهتد  نمی تشخیص را تصتور و واقعیت بین تفاوت انسان مغز چون

 ذهنتی  تصتور  باشتد.  شتما  بترای  هزینه بدون تمرینی تواند می این و

 نگته  تتان  درون در را تان نفس هاعتمادب تمام کنید؛ کنترل را خودتان

 را جمعیتت  ستحرآمیزتان  زبتان  بتا  استت  ممکتن  که چند هر دارید.

 از مخاطبتان  از یکتی  جای به که دارد وجود دلیلی اما ؛نکنید مسحور

 شترو   در نیتز  را دعتا  ایتن  کنید. سخنرانی است، شده خواسته شما

 طریتق  از تتو  بلکته  ؛کنم نمی سخنرانی من خدایا" بخوانید؛ سخنرانی

 پتس  اختیتارتو،  در هستتم  ابتزاری  متن  و کنتی  می صحبت من زبان

 "کنم. بیان رسا و شیوا را سخنانم تا کن عطا آرامشی من به خودت

 باعتث  کته  ختوب  راه یتک  باشـید:  داشـته  خوبی شروع .9۳

 کنتار  ختود  تتر   بتا  و کترده  کنترل زیادی حد تا را اوضا  شود می

 و بگذاریتد  وقتت  بیشتر خود سخنرانی شرو  برای که اینست ،بیایید

 شترو   یتک  بتا  را ختود  ستخنان  وقتی کنید تمرین را  آن بار چندین

 ایتن  و شده جلب شما به بیشتر مخاطبان توجه کنید می آغاز جذاب

 بتر  بیشتتری  تستلط  و رود بتالا  تان نفس به اعتماد شود می باعث امر

 علاقته  بتا  هتم  تتان  مخاطبتان  احتمالاً ،باشید داشته سخنرانی جریان

 کته  دلیتل  ایتن  بته  شتوند  متی  شما های صحبت ادامه شنیدن نتظرم

 ."پیداست بهارش از نکوست که سالی"
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 دوست شنوندگان که کنید صحبت موضوعاتی درباره .93

 است مهم تان شنوندگان برای که کنید صحبت مسایلی درباره دارند:

 شتما  از که این و کنید فکر آنان نیازهای و مخاطبان به شما. برای نه

 وقتتی  سازید. برآورده را  آن دارید قصد چگونه شما و خواهند می چه

 را خود شما دارند علاقه آن به که کنید گووگفت موضوعاتی به راجع

 لذت هستید ها آن بین در که این از و دانست خواهید ها آن به متعلق

 احستا   و شتده  کمتتر  تتان  اضطراب شود می باعث این .برد خواهید

 .باشید داشته خود مخاطبان با صمیمیت و راحتی

 بعضتی  در بگذاریـد:  سـر  پشت را گذشته بد خاطرات .90

 اتفاقتات  دلیل به جمع، در کردن صحبت یا و سخنرانی از تر  موارد

 وجتود  بته  شتخص  بترای  گذشته در که است تحقیرآمیزی یا و ناگوار

 ایجتاد  باعث قبلی، های شکست و بد خاطرات این کردن مرور و آمده

  کند می زد گوش شخص به دایماً و شود می فرد در اباضطر و تشویش

 ایتن  مقابل در که ،هستید آن از تر قوی شما ولی توانی! نمی تو نه! که

 را گذشتته  شما نیست قرار .دربیایید پای از کننده نگران های وسوسه

 اتفاقتات  تمام و گذشته به نمایید پاک خود ذهن از را  آن و کنید رها

 بنگرید ای تجربه چشم به آمده، پیش شما برای زمینه دراین که بدی

 ختوب  ستخنرانان  از یک هی  کنید عمل هوشیارتر شود می باعث که

 دلیل این به کردند پیشرفت ها آن اند نبوده ایراد بدون و عالی ابتدا در

 .باشند قبل دفعه از بهتر دفعه هر نمودند تلاش که
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 در بیدنخوا برای اگر کنید: استراحت سخنرانی از پیش .90

 گترم  شتیر  گتیلا   یتک  ،هستید مشکل دچار سخنرانی از قبل شب

 استتراحت  خود افکار به و کنید فکر پذیر دل موضو  یک به نوشیده،

 یتک  و بختش  آرامتش  و ملایتم  موسیقی یک به کردن گوش .بدهید

 ستخنرانی  کته  روزی در کنتد.  کمتک  شما به تواند می سبک مطالعه

 معاینه وقت شغلی، مصاحبه قرار که است بهتر دهید ارایه باید مهمی

 شما تمرکز مانع که دیگری کاری یاهر و خود وکیل با نشست داکتر،

 .نمایید موکول دیگری وقت به را، شود می تان سخنرانی روی بر

 متردم  نکنیـد:  اسـتفاده  کننـده  ناآرام های بخش آرام .97

 از ند،ببر بین از را خود اضطراب و کرده فکر بهتر که این برای معمولاً

 کته  اینست واقعیت ،کنند می استفاده بخش آرام تابلیت و ها نوشیدنی

 و نداریتد  اطتلا   ها آن از استفاده مقدار از شما ؛ندارید نیازی ها آن به

 از بتیش  استتفاده  است کافی ها آن از مقدار چه مصرف که دانید نمی

 بختش  آرام هتای  تابلیت نادرست مصرف و کشیدن سگرت قهوه، از حد

 یتک  بترای  ایتن  و شتده  ستردرد  و عصبانیت خواب، در اختلال عثبا

 ستبک  غذای وعده یک سخنرانی از پیش .نیست خوب اصلاً سخنران

  کنید. صرف

 بتدن  که چرا نکنید سخنرانی هستید سیر کاملاً که هنگامی هرگز

 و انترژی  تتوان،  شتما  و کنتد  متی  غذا هضم صرف را خود انرژی شما

 اضتطراب  و استتر   داشتت.  نخواهید را سخنرانی برای کافی تمرکز

 دچتار  احتمتالاً  و شتده  غذا هضم در اختلال باعث سخنرانی از ناشی
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 .شد خواهید تهو  حالت

 موهتای  و کنیتد  رنت   را خود های بوت باشید: تیپ خوش .94

 یتک  شتبیه  کته  ای گونته  به باوشید لبا  جذاب کنید. شانه را خود

 احستا   ایتد  هپوشتید  لبتا   ختوب  وقتتی  بیاییتد.  نظتر  به متخصص

 شما برای ظاهری و تیپ چه که دانید نمی اگر کرد. خواهید اطمینان

 دراین کافی تجربه که کسانی یا و اطرافیان از توانید می است مناسب

 وقتت  ختود  ظتاهر  آراستتن  بترای  حتمتاً  بگیرید. مشوره دارند زمینه

 پیام ظاهر و بندی بسته به مخاطبان که کنم می تأکید دوباره بگذارید

 کنند. می فراوانی توجه آیید، می شمار به آن از جزیی شما که

 تنفس با شما انرژی که کنید احسا  بکشید: عمیق نف  .9۱

 اکستیجن  از شتما  هتای  شتش  شتدن  خالی و پُرشدن ،شود می تأمین

 ایتن  قتدر  پس ،دهد می حرکت قدرت شما به که است موتوری مانند

 باشتید  داشتته  میشک تنفس چند آرام خیلی .بدانید را مهم سوخت

 بته  راجع قبلاً البته که کند می بسیاری کمک تان آرامش به عمل این

 متوجته  مخاطبتان  که هستید نگران اگر شد. داده توضیح آن مزایای

 آرام حتال  در کته  ببرند پی موضو  این به و شوند شما عمیق تنفس

 بته  یتا  و بگیرید کمک خود بدن زبان از توانید می هستید، خود کردن

 .بنوشید آب کمی امیآر

 و انرژی و هیجان ببینید باشید: دوست بیشتر تان بدن با .۳۱

 بتروز  را ختود  تتان  بدن نقاط کدام در بیشتر تان اجرای روز استر  یا

 تتان  دهتن  کنتد   یتخ  تان دستان یا شود می قفل تان زانوهای دهد. می
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 و انرژی این کنید سعی شود می تَر باعرق تان پیشانی یا و شده خشک

 شتما  به زیرا درآورید؛ خود اختیار در را شماست درون در که یجانه

 غافل انرژی این جادوی از آورد می در حرکت به را شما و داده قدرت

 .نباشید

 هنگتام  در کنیـد:  تمرکـز  خود مخاطبان چهره روی بر .۳۹

 کنیتد  حف  را خود مخاطبان با چشمی ارتباط کنید سعی سخنرانی

 هنگتام  در و کترده  پیتدا  را دوستتانه  هتای  چهتره  مخاطبتان  میان در

 نشتانه  بته  سر دادن تکان و تأیید لبخند، کنید نگاه ها آن به سخنرانی

 ستخنرانی  طتول  در شتما  دلگرمتی  باعتث  مخاطبان سوی از موافقت

 شد. خواهد

 و ها فک و عضلات شدن سفت فیزیکی: های تحرک انجام .۳9

 اعضتای  ایرست  و بازوها ها، دست در جسمانی فشارهای و زانوها لرزش

 و آستان  ای شتیوه  بتدنی  حرکات شود. می حادث اضطراب اثر در بدن

 توان می نقیصه این کردن برطرف برای است. اضطراب رفع برای مفید

 بته  را سترتان  توانید می جست. بهره لازم نرمشی و ورزشی حرکات از

 تتان  دهن باشد. مفید تواند می نیز کشیدن خمیازه .بچرخانید طرفین

 این بکشید. عمیق نفس بار چند و کنید باز دارد امکان که ییجا تا را

 انجتام  نامحسو  صورت به اید، نشسته چوکی روی که جا همان را کار

 را کتار  این توانید می نیز هستید سخنرانی منتظر که اتاقی در دهید.

 بتا  کنیتد.  رهتا  و فشرده را پا های ماهیچه و بازو عضلات دهید. انجام

 فشتارهای  تخلیته  باعتث  توانیتد  متی  نیز کفش در پا انگشتان فشردن
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 از روانتی  و روحتی  فشتارهای  تخلیته  باعتث  درنتیجه، و شده جسمی

 .شوید جسم

 فکر مغزتان وسیله به تنها که بدانید باید شما کنید: حرکت .۳۳

 شتود  متی  انجام تان بدن توسط تان تفکرات از قسمتی بلکه کنید؛ نمی

 در وقتتی  کته  بیاورید یاد به و کنید فکر موضو  این به لحظه همین

 از هتایی  واکتنش  چی اید گرفته قرار پُراستر  شرایط یک در گذشته

 و کنید می فکر سخت یپرسش پاسخ به وقتی مثلاً ؛اید داده بروز خود

 راه سترعت  بته  کترده،  مشتغول  ختود  به را تان ذهن خاصی موضو  یا

 بته  و گرفتته  ختود  بته  متفکرانه حالت یا و زنید می قدم یا و روید می

 بته  فشتار  بتا  هتم  گتاهی  کنیتد  متی  وارد پتی  در پی های ضربه جایی

 و کتردن  صحبت هنگام ،شوید می مناسب پاسخ منتظر تان های شقیقه

 و دهیتد  متی  تکان را خود دستان ای، مسئله مورد در دادن توضیح یا

 یتادآوری  و تمرکتز  بته  تتان  های دست دادن حرکت که کنید می تصور

 ایتن  هتای  حرکتت  بتا  که کنید می احسا  کند یم کمک تان سخنان

 شتاید  یابید. می دست تری مناسب حل راه به و کرده فکر بهتر چنین

 یتا  و هستید رانندگی درحال که هنگامی مانند باشد طور این واقعاً هم

 خطور تان ذهن به ای ایده ناگهان روی، پیاده یا و گرفتن شاور حال در

 ترئتا ت گتران  بتازی  از اگر شود. می هرظا تان پرسش پاسخ یا و کند می

 حرکتت  حتال  در صتحنه  روی بتر  کته  هنگامی گفت خواهند بارسید

  آورند. می یاد به تر راحت را خود های دیالو) هستند،

 و است حرکت شده، ذکر شرایط و ها حالت از یک هر در اصلی عنصر
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 بهتتر  و کتردن  فکتر  بهتتر  بته  حرکتت  از استتفاده  بتا  توانید می شما

 قترار  ستخنرانی  پُرفشتار  شترایط  در اگر .کنید کمک خود شیدناندی

 یک کنید، فراموش را تان های صحبت که هستید این نگران و گرفتید

 تان حرکات به سخنرانی از قبل کنید. حرکت است این خوب حل راه

 ستلایدهای  بته  کته  ایتن  بترای  کنیتد.  طراحتی  را هتا  آن و کترده  فکر

 جایگاه از کنید. حرکت سن یا حنهص عرض در کنید اشاره پاورپاینت

 قترار  مختلت   هتای  موقعیتت  در و گرفتته  فاصتله  جتریبون  سخنرانی

 را شتتما بعتتدی حرکتتت نتواننتتد مخاطبتتان کتته ای گونتته بتته ،بگیریتتد

 و چتپ  سمت به خاصی نظم با وقتی مثال  عنوان به کنند؛ بینی پیش

 تکتراری  مخاطتب  بترای  شتما  رفتن راه ریتم کنید می حرکت راست

 که است منتظر مخاطب روید می راست سمت به که هنگامی و شود یم

 تتالار  در حاضتران  بترای  ایتن  و گردیتد،  بتاز  چپ به بعد دقیقه چند

  شود. می کننده خسته و تکراری

 به کردن حرکت کنید. اجرا و کرده طراحی را مناسب های حرکت

 خیلتی  توانید می و نمود خواهد بزرگی کمک استر  کنترل در شما

 انقبتاض  چنتین  هتم  آوریتد  دستت  بته  را لازم تمرکز و کرده فکر بهتر

 وجتود  بته  هتا  ماهیچه در آدرنالین ترشع علت به که تان پاهای عصبی

 حتد  تا توانید می کردن حرکت با شد. خواهد برطرف حرکت با آمده،

 شوید. خلاص استر  شر از زیادی

 جمع در زدن حرف برای فرصتی هر از باشید: طلب فرصت .۳3

 بته  تان گروه از نفر یک است قرار اگر هرحرفی! نه البته کنید تفادهاس



006 
 

 نهیولای تریبو

 و دادن ستتلام در شتتوید دواطلتتب شتتما کنتتد صتتحبت نماینتتدگی

  باشید. شما مکالمه کننده شرو  و بوده قدم پیش پرسی احوال

 .ندهیتد  پاسخ کوتاه خیلی را شود می پرسیده شما از که پرسشی

 ستخنران  حتتا  یتا  و متخصتص  راداف از جمع در یا و سیمینار در اگر

 کته  افترادی  از پرستیدن  آدر  بارسید. خجالت بدون دارید پرسش

 از باشتد.  شتما  خجالتت  رفتع  برای تمرینی تواند می هم شناسید نمی

 .نکنید فرار گیرید می قرار آن در که جدیدی موقعیت

 زیبتا  و وزیتن  هتای  واژه بتردن  کتار  به کنید: صحبت شیك .۳0

 و لحن از و کند توجه شما به بیشتری رغبت با شنونده شود می باعث

 های لغت از استفاده معنای به این البته ببرد. لذت شما صدای آهن 

 برخی ،نیست ها کلمه از استفاده با کردن لفاظی یا و پُرتکل  و دشوار

 مستلماً  و نشستته  دل بتر  بیشتر و بوده زیبا سادگی درعین واژگان از

 و بگیریتد  کمک لغات فرهن  از انیدتو می است تر بیش هم ثیرشانأت

  کنید. دقت دیگران های صحبت به تر بیش

 ختاطر  بته  تا ،کنید یادداشت را شنوید می که زیبایی عبارت یا کلمه

 و رنت   کمتی  هتم  خود معمولی های صحبت به حتا امروز از بساارید.

 مزاحم ببخشید" که جمله این گفتن جای به مثال  طور به دهید؛ لعاب

 اوقتات  مصتد   که این از کنم می عذرخواهی "  بگویید توانید یم "شدم

 پتا  پتیش  هتای  کلمته  با را منظورتان که این جای به یا "شدم تان شری 

 درعتین  ولتی  شتیک  واژگان از کنید سعی ،کنید بیان معمولی و افتاده

 کته  "زندگی سخت امتحانات " عبارت مثلاً ؛نمایید استفاده ساده حال
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 کته  بتار  این ."زندگی دشوار های آزمون"  بگویید نیدتوا می آن جای به

 روی تتتر بتیش  کنیتد،  قتدردانی  تتتان دوستت  یتا  و همستر  از خواستتید 

 ایتن  مناستب  واژگان انتخاب با چطور که این و کنید فکر تان های جمله

  دهید. انجام مؤثرتر را کار

 چنتدین  که این از بعد ولی باشد؛ سخت کمی ابتدا در شاید کار این

 در ببریتد،  کار به خود های همکالم در را ها آن آگاهانه و کرده تمرین بار

 شود. می اضافه تان لغات دایره به و شده ثبت شما ناخودآگاه

 به که هایی روش بهترین از یکی بگیرید: یاد ها ای حرفه از .۳0

 شترایط  بتوانیتد  و یابد افزایش تان نفس به اعتماد کند می کمک شما

 ستخنرانان  و موفق افراد از که است این کنید کنترل را خود اضطرب

 یتا  و کنیتد  شترکت  بتزر)  افراد های سخنرانی در بگیرید الگو بزر)

 رفتتار،  هتا،  حالتت  ؛کنیتد  نگتاه  دقت با و کرده تهیه را ها آن ویدیوی

 را شتان  مخاطبتان  بتا  تعامتل  نحتوه  و ستخنرانی  شرو  نو  بدن، زبان

 و داده پاستخ  مخاطبتان  یها پرسش به چطور بیبینید و کنید بررسی

 را کتار  ایتن  مکتوب صورت به حتماً البته کشند می چالش به را ها آن

 شما به بزرگی کمک واقعاً یادگیری عظیم منبع این زیرا دهید؛ انجام

 بود. خواهد مسیرتان در شما رهنمای بهترین و کند می

 بته  راجتع  هتم  دیگر کتاب صد اگر نباشید: عمل بی عالم .۳7

 ارزشتی  با های نکته و ها تکنیک و بخوانید سخنرانی زا تر  مدیریت

 کنیتد،  استتفاده  هتا  آن از عمل در نتوانید که هنگامی بیاموزید، هم را

 است؛ لازم آن با مقابله خصوص در دانش بودن دارا البته ندارد فایده
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 گرفتن قرار بدون ،آموخت شنا شود نمی خشکی در که طور همان ولی

 نیتز  عمتومی  هتای  جمتع  در صتحبت  شرایط و سخنرانی موقعیت در

 پتس  کترد.  مقابلته  آن احتمالی های چالش و اضطراب با به توان نمی

 عنتوان  بته  آن به و شمرده غنیمت را دهد می دست که های موقعیت

  کنید. نگاه تجربه و تمرین برای فرصتی

ــال .۳4 ــرا کم ــید: گ  از جهتتت ایتتن از متتردم تتتر بتتیش نباش

 و کننتد  اشتتباهی  ترسند می که دارند وحشت جمع در کردن صحبت

 کننتد.  شترمندگی  احستا   و شتده  زده خجالتت  دیگتران  مقابل در

 اشتتباه  دچتار  است ممکن که این به نسبت نگرانی و اضطراب داشتن

 را هتا  هاشتبا بروز احتمال بلکه کند؛ نمی کمکی شما به تنها نه شوید،

 ازست  زمینته  اضتطراب،  و تتر   حالت خود حقیقت در برد می بالا هم

 کته  ایتن  بتا  ترسید می تر ، خود از شما شود می اشتباه و خطا وقو 

 ستخنرانان  حتتا  نیستتید  تنهتا  شتما  ولی است؛ اشتباه تر  نو  این

 دراین تفاوت شوند می مرتکب را اشتباه این مواقع برخی هم ای حرفه

 ختود  موفقیتت  راه سر بر بزرگی موانع را ها هاشتبا این ها آن که است

 و خطاهتا  شتود  متی  باعتث  فقط ها هاشتبا از ناشی اضطراب ،دانند نمی

 را ای کلمه وقتی مثال  عنوان به بیاید؛ چشم به تر بیش شما ها هاشتبا

 رود، متی  یادتتان  ستخنرانی  متتن  از قستمتی  یتا  کنیتد  متی  فراموش

 کستی  زیرا ندهید؛ دست از را خود نفس به اعتماد و باشید سرد خون

 است. وقو  درحال اتفاقی چه اًدقیق فهمید نخواهد خودتان جز
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 استت  ای نکتته  این :کلمه ۹ هر ازای به کلمه ۹۱۱ دانستن .۳۱

 برای نوشتن جهت در که"  کند می مطرح "وی همین  ارنست" که

 مطلبی بتوانید که بدانید موضو  درباره واژه72 باید شما واژه یک هر

 و مطلب بودن سطحی متوجه خواننده صورت این درغیر بنویسید، را

 ".شود می نویسنده دانش

 یک هر برای جمع در کردن سخنرانی یا و کردن صحبت جهت در

 را مطلبتی  بتوانیتد  کته  بدانیتد  موضو  درباره واژه722 باید شما واژه

 و اطلاعتات  شما کند می گمان مخاطب صورت این درغیر کنید، بیان

 آن دربتاره  صتحبت  حتال  در کته  موضتوعی  بته  نستبت  کتافی  دانش

 موضتو   بته  نستبت  کامتل  تستلط  بتا  وقتتی  واقع در ارید.ند هستید،

 پیتدا  کاهش گیری چشم طور به ما تر  و استر  کنیم می سخنرانی

 .کند می

 تتا  تمترین  تمترین،  تمترین،  :شـدن  بهتر و کردن اصلاح .3۱

 بهبود در بسیار که خودم شخصی تجربیات از یکی  ...شدن ای حرفه

 به مو و ببینید را تانخود اجرای ویدیوی کند  می کمک تان سخنرانی

 در را خودتتتان ضتتع  نقتاط  و قتتوت نقتتاط کنیتد،  بتترداری نکتتته متو 

 چطور که کنید توجه مسئله این به .کنید برداری یادداشت تان اجرای

 از آیا .کنید بهتر و بهتر سخنرانی هنگام را تان صورت حالت توانید می

 استفاه زیاد انت بیان در "عه" یا "ام"  مانند اضافی های هکلم و الفاظ

 و متنظم  حرکتات  آیا است  ندتُ یا ندکُ تان بیان سرعت آیا کنید  می

 خوبی به بدن زبان از آیا دهید  می انجام تان سخنرانی هنگام را اصولی
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 نظرتان به هایی روش چه کنید  می استفاده مفاهیم بهتر انتقال برای

 به را تان اجرای ویدیوی توانید می اگر رسد  می تان اجرای بهبود برای

 هتای  نکتته  و بگیریتد  بازخورد ها آن از تا دهید نشان هم تان اطرافیان

 یتک  هر به توجه .کنند عنوان شما به را تان سخنرانی مثبت یا منفی

 ایتن  و شتود  متی  ستخنرانی  در شتما  تر بیش بهبود باعث بالا موارد از

 کتاهش  درنتیجه و تان نفس به اعتماد رفتن بالا سبب مثبت تغییرات

 .شود می سخنرانی هنگام تان استر  و اضطراب

 هتا  ستخنرانی  از پتیش  همیشه سخنرانی: های لست چك .3۹

 از یکتی  کتردن  فراموش از تر  من، جدی بسیار های نگرانی از یکی

 تتا  کترد  متی  وارد من به زیادی استر  واقعاً موضو  این بود. وسایل

 و کنم راحت ار خود خیال همیشه برای بار یک گرفتم تصمیم که این

 ستخنرانی  بترای  ضتروری  لتوازم  فهرستت  یتا  لست چک یک تهیه با

 .باشم نداشته نگرانی هی  دیگر و برسانم صفر به را فراموشی احتمال

 :دارد اصلی فایده سه لست چک این

 ارزشتمند  ترتیبتی  و نظتم  ختود  کار به که شود می باعث نخست 

 .بدهید

 وسیله یک کردن فراموش مورد در نگرانی رفتن بین از باعث  دوم

 .شود می موضو  یا

  نکنید! فراموش را چیزی اصلاً که شود می باعث  سوم

 قصتد  ادامته  در و کتردم  مطرح را ضروری لوازم از کاملی فهرست

 .کنم مطرح شما با را خود پیشنهادی لست چک دارم
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a. تماس: اطلاعات 

 ؛سخنرانی محل دقیق آدر  داشتن همراه به 

 ؛سخنرانی محل دقیق زمان از شدن مطمئن 

 و موبایتل  در برگزارکنندگان تما  اطلاعات داشتن همراه 

 .کاغذ روی

b. کمپیوتری: تجهیزات 

 ؛تاب لپ وشارژر تاب لپ   

  ؛مو  

 ؛پاورپاینت اصلی فایل  

 و دی ستی  موبایتل،  ایمیل، جدر پاورپاینت پشتیبان نسخه 

 ؛)شده چاپ نسخه یک

 ؛پاورپاینت در شده استفاده های فونت 

 کنترل ریموت گاهدست.  

c. سخنرانی: ملزومات 

 ؛خودتان سخنرانی های نوشته دست  

 ؛کنید هیارا مخاطبان به است قرار که مطالب از ای چکیده 

 تایمر. 

d. ظاهر و پوشش: 

 ؛شویی خشک از لبا  موقع به تحویل یا و کردن اتو  

 ؛مناسب لبا  انتخاب  

  ؛پولبکسک  
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  ؛ها بوت کردن رن  

 ؛مچی ساعت 

 صورت و سر کردن اصلاح.  

e. ملزومات: سایر 

 ؛شارژر و موبایل  

 ؛شناسایی مدارک  

 ؛سالون به دعوت کارت  

   ؛آبگیلا  

 ،؛آن شارژر و پایه سه دوربین  

 ویزیت کارت. 

 فتردی  هتر  شترایط  بته  بستته  لستت  چتک  که است گفتنی البته

 هستتید  شتما  ایتن  و دهد پوشش را تری بیش یا کمتر موارد تواند می

 اقتدام  آن استا   بتر  و کنید پیدا را خود ناسبمت لست چک باید که

 .کنید

 کته  هنگتامی  کودکان که طور همان پا: انگشتان دادن تکان .39

 تخیلته  را ختود  هیجتان  شتان  پای انگشتان دادن تکان با دارند هیجان

 از مقتداری  تتا  ،کنید استفاده ترفند این از توانید می نیز شما کنند، می

 کفتش  در را ختود  پتای  انگشتتان  ینبنابرا کنید. تخلیه را خود هیجان

 آرامش شما به زیادی حد تا موضو  این که باشید مطمئن دهید. تکان

 دادن تکتان  بتا  که ندارید تصوری چنین که مطمئنم البته .داد خواهد

 .رفت خواهد بین از شما تر  کلی صورت به تان پای انگشتان
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 تتا  ایتد  رفتته  ستینما  به که کنید تصور :فلم پایان تکنیك .3۳

 خواهیتد  می که فلمی قبلی نمایش و رسید می زود اما ببیند؛ را فلمی

 دقیقته  ده و شوید می وارد وجود این با ،است نشده تمام کنید تماشا

 رود می پیش خوبی به نمایش که بینید می کنید می تماشا را فلم آخر

 فلتم  وقتتی  ؛شتود  می تمام خوشی و خیر به چیز همه فلم پایان در و

 از را فلتم  و شتوید  متی  نمایش سالون وارد دوباره ساس شود می تمام

 وقتتی  هستتید  مطلتع  فلتم  پایان از دفعه این اما کنید؛ می تماشا اول

 کته  ایتن  بتدون  داریتد  بیشتری آرامش احسا  رود می پیش داستان

 دانیتد  می چون ؛برید می لذت مختل  های صحنه از شوید، احساساتی

 بتا  داستتان  هتای  ختم  و پتی   متمتا  و شتود  می تمام خوبی به فلم که

 کته  هتایی  هیت ارا تمتام  بترای  نحو، همین به شوند می برطرف موفقیت

 بته  که کنید تصور کنید اسفاده فلم  جپایان تکنیک از دهید می انجام

 کتردن  تشتویق  و زدن لبخنتد  درحال همه و اید رسیده تان هیارا آخر

 و خوشحال حالا و اید داده انجام العاده فوق را کارتان شما هستند شما

 بتا  هستتند  مخاطبتان  میتان  در کته  تان دوستان هستید زده هیجان

 هستتند  لبخندزدن حال در شادی و قدرشناسی از حاکی هایی چهره

 کنیتد  تصور را  آن است شایسته کنید شرو  را تان هیارا که این از قبل

 ایتن  از ،کنیتد  امتحان را روش این بارها هیارا شرو  از قبل توانید می

 بسیار است رفته پیش اید کرده تصور که طور همان دقیقاً تان هیارا که

 شد. خواهید زده شگفت
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 هیت ارا آمتوز  ختود  کتتاب  در ویکرز آماندا :استرس تکاندن .33

 متثلاً  کنتد.  متی  نمایتان  و ابتراز  بتدن  در را ختود  اضطرابج :گوید می

 ،لترزد  می مان زانوهای ،شود می سفت مان فک  .کنیم می پیدا دلشوره

 فشتارهای  از کته  این برای راه یک غیره و شود می سفت مان های شانه

 و بازوهتتا از بتکانیتتد را آن کتته استتت ایتتن شتتوید رهتتا جستتمانی

 تکتان  ساس و کنید سست و شُل را ها آن کنید شرو  تان های دست

 تان بازوهای افتد می تان های انگشت نوک از اضطراب کنید تصور دهید

 ستاس  بچرخانیتد  پیش سمت به چندبار را تان های شانه بچرخانید را

 و بتکانیتد  را تتان  پاهتای  دهیتد  انجتام  عقتب  ستمت  به را حرکت این

 دارنتد  نگته  را زیادی فشار توانند می ها باسن ،دهید تکان را تان باسن

 این کنید شُل ساس و بچسبانید هم به و کنید سفت را تان های باسن

 که مناطقی از یکی شوند آزاد فشار از تان عضلات تا کنید تکرار را کار

 راستت،  ستمت  به را سرتان است گردن گیرد می قرار فشار تأثیر تحت

 وقتتی  دهید انجام را  آن عکس ساس و بچرخانید پیش و چپ عقب،

 کنیتد  عتوض  را  آن جهت کنید می تکرار تر بیش دوبار، را حرکت این

 توانتد  متی  نیز کشیدن خمیازه کنید باز کاملاً را تان های چشم و دهن

 خمیتازه  وقتتی  کنیتد  شل و آرام را تان دهن و گلو گردن، باشد مفید

 اجتازه  ستاس  و کنیتد  باز توانید می که جایی تا را تان دهن کشید می

 زبتان  بتا  را تتان  هتای  دندان پایان در شود تخلیه فشار آن همه بدهید

 کند. می شل واقعاً را تان فک کار این کنید تمیز
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ــك .30 ــویی»تکنی ــ گ  پتتدر جیمتتز، ویلیتتام پروفستتور «:هک

 احسا  دنبال به عمل که رسد نظرمی جبه  گوید می جدید شناسی روان
 روند. می پیش هم با احسا  و عمل که است این واقعیت اما آید؛ می

 احستا   مستقیم غیر طور به توان می اعمال، ارادی تنظیم با بنابراین
 و شتجاعت  احسا  هب دستیابی برای یعنی کنیم.  کنترل خود در را

 خودمتان  از واقعاً گویی که کنیم عمل و رفتار طوری نفس به اعتماد
 طتوری  جمتع،  بتا  شتدن  رو روبه در دیگر، عبارت به ؛هستیم مطمئن
 برختوردار  کتافی  اطمینتان  و شتهامت  از گویتا  که کنیم عمل و رفتار
 تدریج به و ساخته دور خود از را تر  توان می طریق این به و هستیم
 سازیم. آن جایگزین را اعتشج

 روی اگتر  نکنیـد:  فکـر  تان سخنرانی به اندازه از بیش .30

 اشتتباه  بته  را شتما  باشتید،  داشتته  تمرکتز  انتدازه  از بتیش  موضوعی
 کتار  مغتز  از قستمت  هر که است شکلی به ما مغز مکانیزم اندازد. می

 اطلاعتات  سریع یادآوری مسئول مغز از بخشی دهد. می انجام خاصی
 شکل به تمرین بدون اطلاعات این اما ؛است کردن صحبت هنگام در
 اطلاعتات  بازیابی که این برای پس شوند. نمی فراخوانی اعتمادی قابل
 کنید تمرین مرتب طور به باید باذیرد، انجام اصولی و درست شکل به
 ایتن  کته  زمتانی  و باشتید  داشتته  کامتل  اعتمتاد  خودتان توانایی به و

 در تحولی چه که دید خواهید گیرد، ورتص صحیح شکل به ها تمرین
 .داد خواهد رُخ شما سخنرانی نحوه
 آیتد.  می دست به منطقی و معقول تمرکز با آگاهانه دسترسی این

 حتال  در متدام  و بگذارید انرژی اندازه از بیش کردن تمرکز برای اگر
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 بازیتابی  و درستت  تحلیتل  قتدرت  باشتید،  تتان  ذهتن  و ختود  ارزیابی

 تحلیتل  و تفکتر  انتدازه  بته  بنابراین داد؛ خواهید دست از را اطلاعات

  کنید.

 صتحبت  بته  شترو   تتر   بتدون  و باشتید  داشته متناسب تمرکز

 منطقتی  هتا  تتر   ایتن  از بعضی ترسیم. می چیزها خیلی از ما .کنید

 قترار  شتجاعت  و منطتق  مستیر  در عقل و احتیاط کمک با که است،

 بیهتوده  واقعتاً  ستخنرانی  از تر  مثل ها تر  از برخی اما گیرند؛ می

 ایتن  هتای  تتر   از فترار  برای گیرند. می را ما انرژی و وقت و هستند

 .است لازم مثبت تلقین و تمرین فقط و فقط چنینی،
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 فصل خلاصه

 بترای  لازم آمتادگی  کستب  و عوامتل  و هتا  نکتته  همته  رعایتت  با

 را شتما  سخنرانی و آمده پیش مشکلی است ممکن هم باز سخنرانی،

 کته  ایتن  اما شود؛ شما نگرانی و تشویش باعث و دهد قرار ثیرتأ تحت

 ختود  نفس به اعتماد بتوانید سرعت به و باذیرید را موضو  این شما

 و است راز یک کنید، کنترل را تان سخنرانی ادامه و آورید دست به را

 :کنیم برملا را بزر) راز این که رسیده آن وقت

 این پوشاند می را شما اهاشتب حدودی تا که هایی روش از یکی 

 کته  اصتلاحی  اقتدام  هتر  و کنید رفتار سردی خون با که است

 روی بر و دهید انجام نفس به اعتماد با دارید را  آن انجام قصد

 آن به را خودتان کنید تمرکز بگویید، ادامه در است قرار آنچه

 و داده رُخ که اشتباهی در ماندن باقی دهید. ادامه و بزنید راه

 ستردرگمی  بته  فقتط  آن، به نسبت واکنش و بد احسا  زبرو

 مخاطبتان  شتاید  نکنید عذرخواهی مواقع دراین افزاید می شما

 کتردن  عتذرخواهی  پتس  ،باشند نشده اشتباه آن متوجه اصلاً

 جلتب  باعث داده رُخ که اشتباهی از شرمندگی احسا  و شما

 حرکتت  کمی شدید دستااچه اگر شود می آن به نسبت توجه

 .شوید رد موضو  از و باشید داشته جوش و جنب و کنید

 برختی  شاید دارید نگه راضی را مخاطبان همه توانید نمی شما 

 که ببرند پی موضو  این به و شوند اوضا  متوجه شنوندگان از

 بته  را آن و کنیتد  انکار را خود اشتباه دارید قصد ناشیانه شما
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 از بعضی کرد نخواهند توجه آن به هم برخی باوشانید. نحوی

 راحتت  چقتدر  کته  کننتد  متی  تحستین  را شتما  هم مخاطبان

 گتروه  فکر طرز و کنید مدیریت را آمده پیش اشتباه توانستید

 هتر  برای است ممکن اشتباه این که است گونه این هم دیگری

 بعضتی  برای است طبیعی امری و دهد رُخ هم دیگری شخص

 .هآمد پیش چه که نیست مهم اصلاً هم شنوندگان از

 تتا  کننتد  فتراهم  شتما  برای عالی بازخورد توانند می اشتباهات 

 فتراهم  راهتی  و بخشتید  بهبتود  را ختود  هتای  مهتارت  بتوانید

 بته  ختود  ،ها هاشتبا کنید. عمل بهتر و شوید بهتر که کنند می

 داشت. خواهند شما موفقیت در سزایی به سهم تنهایی
 



 

 

 

 

 چهارم فصل

 یسخنران در نفس به اعتماد افزایش
 

 اعتمتاد  اصلاً که بکنیم مروری باهم بدهید اجازه چیز هر از پیش

 امتا  ؛چیست نفس به اعتماد که دانیم می معمولاً ما چیست  نفس به

 را نفتر  یتک  یعنتی  .کنتیم  تعریت   واضتح  خیلتی  را آن نتوانیم شاید

 کافیستت  و ندارد نفس به اعتماد امین مثلاً که گویید می و بینید می

 شتاید  »چه  یعنی نفس به اعتماد  »که بارسند ماش از لحظه آن که

 کته  دانیتد  متی  امتا  بدهید؛ پاسخ پرسش این به بتوانید سخت خیلی

 از واضتح  تعریفی هیارا کلی طور به خیر. یا دارد نفس به اعتماد فردی

 .است مشکل نفس به اعتماد

 بختش  لتذّت  متا  زندگی واقعاً باشیم، داشته نفس به اعتماد ما اگر

 ها فرصت از خیلی و آوریم می دست به را زیادی های فرصت و شود می

 زیاد نیز ما های موفقیت مطمئناً و داد نخواهیم دست از سادگی به را

 .بود خواهند

 یتا  و آورد؛ می موفقیت موفقیت، :که اید شنیده را جمله این حتماً
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 آن از شتدن  ختارج  ،شتود  متی  موفقیت چرخه وارد نفر یک که زمانی

 شتخص  و افتتد  می غلتک روی اصطلاحاً شخص و نیست ساده خیلی

 درایتن  همیشته  امیتدوارم  کنتد.  متی  درو سترهم  پشتت  را ها موفقیت

 !بگیرید قرار موقعیت

 ،بکنتیم  تعریت   ستاده  خیلتی  را نفتس  بته  اعتمتاد  بختواهیم  اگر

 کته  استت  ایتن  از اطمینتان  نفتس،  به اعتماد" :که بگوییم توانیم می

 "دهیم. انجام مشخص درداستن درحد را کار یک بتوانیم

 یتک  ختواهم  می من وقتی یعنی است؛ ساده خیلی تعری  یک این

 استندردهای آن طبق را کار این توانم می که دانم می بدهم، انجام را کار

 حاضتر  حال در من مثلاً  دهم. انجام ،دارم خودم ذهن در که مشخصی

 و متاد اعت ختودم  هتای  توانمندی به و هستم کتاب این نوشتن حال در

 دهتم؛  انجتام  را کتار  ایتن  تتوانم  متی  استندردی حد در که دارم اعتقاد

 از کته  کافیستت  اما ؛دارم زمینه دراین را کافی نفس به اعتماد بنابراین

 خیلتی  ارتفتا   چند جهر بروم راه طناب یک روی مثلاً که بخواهید من

 من مطمئناً باشد!  زمین بالای متر یک فقط و باشد نداشته هم زیادی

 بته  اعتمتاد  بتی  فرد یک من وقت آن و ندارم را کار این نفس به اعتماد

 اقتدام  توانتایی  را نفس به اعتماد شود می حقیقت در .بود خواهم نفس

 کلتی  حالتت  در من شاید یعنی کرد؛ بیان شرایط به توجه بدون جا به

 انجتام  را کتار  ایتن  ختوبی  به سخنرانی زمان در اما کنم؛ صحبت خوب

 .ندارم مورد دراین را کافی نفس به اعتماد من پس خوب! ندهم.

 متا  یعنتی  نیستت؛  ثابتت  چیز یک نفس به اعتماد که کنید توجه
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 اعتماد تماماً یا دارد نفس به اعتماد تماماً فردی که بگوییم توانیم نمی

 و مکتان  زمتان،  بته  گتی  هبست موضو  این حقیقت در ندارد. نفس به

 .دارد اشخاص

 یکتی  شتوید.  متوجه دقیقاً را من منظور تا نمبز مثال ؛دهید اجازه

 بکنم؛ سخنرانی توانم می راحت خیلی من گفت  می من دانشجویان از

 رد پاستخ  و بتودم  کترده  خواستتگاری  او از کته  ختانمی  که زمانی اما

 متن  ستخنرانی  کنتد،  متی  پیتدا  حضور من سخنرانی در ،بودم شنیده

 در کته  نداشتت  را توانمنتدی  دانشجو، این درحقیقت .شود می خراب

 بدهد بروز را خود نفس به اعتماد مختل  افراد به بسته خاص شرایط

 بته  کترد  می شرو  ،شد می حاضر سخنرانی در شخص آن که زمانی و

 !سخنرانی کردن خراب و زدن تاق

  چیستت  اصلاً نفس به اعتماد که این از بود کلی تعری  یک این

 نفتس  بته  اعتمتاد  کته  بترداریم  را کتوچکی  هتای  گتام  خواهیم می اما

 قترار  توجه مورد را نکته چند که است لازم کنیم. تقویت را خودمان

 :دهیم

 هتای  گتام  بایتد  متا  نفتس  بته  اعتمتاد  تقویت برای که این اول .7

 به اعتماد ناگهان غول یک مثل نیست قرار برداریم. را کوچکی

 !نه شویم! متفاوت آدم یک اصلاً و شود ازیاد نفسم

 بته  اعتمتاد  و بترداریم  را کوچکی خیلی های امگ که است قرار ما .2

 خیلتی  موضتو   ایتن  و بکند پیدا ارتقا مرور به و آهسته مان نفس

 کته  ایتن  نته  باشتد؛  داشتته  دوام ما نفس به اعتماد که است مهم
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 بته  برگتردیم  دوبتاره  بعتد  و شتود  زیاد ما نفس به اعتماد مقطعی

 .گذشته

 بتا  ما کشور در اریمقد نفس، به اعتماد واژه که این دیگر مورد .9

 مثلاً دیگر. های واژه خیلی مانند شود، می استفاده هم منفی بار

 توهین نفر یک به خواهند می وقتی که شود می دیده سفانهأمت

 و دارد منفی ایمعن این خوب !انجنیر داکتر، :گویند می ،کنند

 را کتاری  نفتر  یتک  وقتی است. طور همین هم نفس به اعتماد

 نفتس  بته  اعتمتاد  آختر  شخص این :که یندگو می کند، خراب

 !کند می خراب را کار تمام، نفسِ به اعتماد با مثلاً و است!

 متا  واقعتی  منظور و نیست نفس به اعتماد این ،مطمئناً ما منظور

 کته  این از اطمینان داشتیم. نفس به اعتماد از که است تعریفی همان

  .یمده انجام مشخصی استندرد حد در را کار توانیم می
 تتا  باشتد  داشتته  نفتس  عزت و نفس به اعتماد باید سخنران یک
 تفکترات،  از ای مجموعته  شتما  .کنتد  عمتل  بهتتر  کارهایش در بتواند

 تصتاویر،  گونتاگون،  هتای  خواستته  مختل ، روحی حالات احساسات،
 کته  هستتید  ها طلبی جاه و عقاید تردیدها، آرزوها، و امیدها ها، تر 
 لحظته  بته  لحظته  ای لحظته  تغییترات  حتا ای و تغییر حال در همواره
 تتأثیر  عناصتر  دیگتر  بتر  شخصتیتی  عناصتر  ایتن  از یتک  هر .هستند
 کترد.  بینی پیش را تأثیرات این توان نمی گاهی معمولاً که گذارد می
 ایتن  بتین  روابتط  و تعامتل  و تبتادل  همین ی نتیجه شما زندگی کل
 و تصتاویر  ایتن  ستازند.  می را احساساتی و تصاویر افکار، .است عوامل

 و شتوند  متی  موجتب  را اعمتالی  و حتالات  ختود  ی نوبه به احساسات،
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 قصتد  ادامه در .آورد می وجود به را پیامدهایی و نتایج نیز شما اعمال
 شتما  بتا  سخنرانی دررا  نفس به اعتماد افزایش برای نکته چند دارم
 کنم  مطرح

 کنیتد،  فکر خاطر اطمینان و موفقیت به اگر :برتری قدرت .۹

 تتان  کارهتای  تمام در و کنید می شایستگی و برتری و قدرت احسا 
 اشتتباهات  و بتد  تجربیتات  بته  اگتر  داشتت.  خواهیتد  بهتری عملکرد
 ضتعی   بگیریتد  ختود  به شرمندگی حالت یا کنید، فکر خود گذشته
 ختوبی  بته  خود استعدادهای و ها توانایی از توانید نمی ،کنید می عمل

 از تصتتاویر، .داشتتت نخواهیتتد را بیختتو ستتخنرانی و کنیتتد استتتفاده
 و احساستات  هتا،  ایده و شده ناشی خارجی تأثیرات یا و شما تخیلات
 ستاس  دهنتد.  متی  نشان واکنش ها آن به که کند می ایجاد را حالاتی
 فکتر  دارنتد.  ادامته  در را خاصتی  نتتایج  که دهید می انجام را اعمالی
 یتا  و شتاد  انناگهت  را شتما  تواند می موقعیت یا شخص یک به کردن
 .کند ناراحت

 مخترب،  یتا  سازنده منفی، یا مثبت شما، حالات :شما حال .9

 تتأثیر  تتان  روابتط  و زندگی بر که شود می اعمالی و احساسات موجب
 فرضتیات  و گذشته تجربیات بر خود ی نوبه به شما حالات گذارد. می
 شما، اعمال .است استوار آینده رخدادهای و اتفاقات خصوص در شما
 .باشید هماهن  ها آن با که انگیزد می بر را حالاتی و اساتاحس

 معنتا  هتا  آن بته  شتما  ،هستتند  خنثتی  زندگی، خارجی های جنبه
 .کنید می مشخص را ها واکنش احساسات، عقاید، و حالات و دهید می
 دهیتد،  تغییتر  ختود  زندگی از بخش هر خصوص در را خود تفکر اگر
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 فقط آنجاییکه از و داد خواهید یرتغی نیز را خود رفتار و احسا  نو 
 کتردن  کنتترل  توانتایی  کنیتد،  فکتر  چگونه بگیرید تصمیم توانید می

 .داشت خواهید نیز را تان زندگی

 داشته قبول را وجودت عمق درون از آنچه هر به :باور قانون .۳

 باورهتای  با هماهن  رفتاری همیشه شود. می تبدیل واقعیت به باشی،
 .خیر یا هستند درست باورها آن اینکه لافخ بر دارید، خود عمیق

 استت.  تأثیرگتذار  بسیار شما نقش واقعیت تعیین در شما باورهای
 بتاور  کته  بینیتد  می را چیزی بلکه ندارید، باور و بینید می که را آنچه
 شتاد  در و دهنتد  تغییتر  را شما زندگی توانند می شما باورهای .دارید
 داشتته  همتراه  بته  را بینی شخو و باشند مؤثر شما پیشرفت و بودن
 و باشتتید داشتتته خودتتتان بتته نستتبت منفتتی باورهتتای اگتتر باشتتید.
 پیوستن حقیقت به مانع شما ،کنید نمی قبول را خودتان های توانایی

 .بالاست بسیار شان وقو  احتمال که شوید می رویدادهایی

 فکتر  آنچته  هتر  بته  که هستید آهنربایی مثل شما :ربا آهن .3

 بایتد  شما بد. یا باشد خوب خواهد می حال ،کنید یم جذب ،کنید می
 نگذاریتد  و باشتید  داشتته  متمرکتزی  توجته  ،داریتد  دوستت  آنچه به

 روی شتما  وقتتی  ؛کنتد  خطتور  شتما  ذهتن  بته  ناخوشتایند  چیزهای
 شتما  کته  استت  زمتانی  دقیقتاً  ؛شتوید  متی  متمرکتز  تان های خواسته
 .آورید دست به خواهید می که را چیزی ،اید آماده

 یتا  و شتما  والتدین  کتودکی  دوران در اگتر  :ذهـن  رشپرو .0

 بترعکس  یتا  و تتوانی  متی  تتو  ،باشتند  گفتته  دایمتاً  شتما  به اطرافیان
 داده شتکل  را باورهتایی  شتما  ذهن در ،باشند زده شما به های سیِلی
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 کتتاب  این خواندن حال در سخنران عنوان به شما که فعلاً از و است
 را شما توانایی ،شود می باعث که را منفی باورهای دیگر نباید ،هستید
 باورهایی کنید شرو  .دهید پرورش خود ذهن در ،دهد جلوه ضعی 
 کتار  بته  و کنیتد  تأکیتد  خود برای، دهد می نفس قوت شما به که را

 .کنید جایگزین را مثبت باورهای و ببرید

 و انتقادهتا  بتا  و آیتیم  متی  دنیا به تر  بدون ما :ترس بدون .0

 متا  دل بتر  تر  ،زدند ما سر بر نوجوانی یا و دکیکو در که فریادهایی
 در و کنتیم  متی  باور ،باورها این با را خود های ناتوانی و کند می پیدا راه
 این تردید با را دراین گذاشتن قدم و موفقیت از و مانید می حال همان
 همراه من با ای حرفه سخنران عنوان به شما اما و دهید می انجام را کار
 و باشتید  حرکتت  در بتالا  نفس به اعتماد با موفقیت مسیر در تا باشید
 .باشید موفق و ببینید خودتان چشمان با قدم به قدم را پیشرفت

 کته  استت  شتده  تشتکیل  الگوهایی تان ذهن در شما :موانع .7

 را تتان  کارهای نتیجه خواهید می اگر و شود می شما پیشرفت از مانع
 را ذهنی الگوهای این باید ،یدده تغییر را تان زندگی از بخشی هر در

 شتدت  بته  ذهنتی  باورهتای  ایتن  و دهیتد  تغییتر  خودتتان  به نسبت
 بلکته  نیستتند،  استوار خوشبختانه واقعیت پایه بر همیشه و اند درونی
 ایتد  کترده  برخورد ها آن به زندگی در که را تجربیاتی اسا  بر بیشتر
 .اند شده تشکیل ذهنی الگوهای این

 و هتا  توانتایی  رهاستازی  موفقیتت  از پر دنیای رد قدم و آغاز برای
 را خود نسبت کننده ضعی  باورهای که است بهتر و بیشتر کار انجام
 هتای  پیروزی با که را جدید عملکردهای ی نتیجه و بکشید چالش به
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 را ذهنتتی تصتتویرهای ایتتن آرام آرام ،ایتتد گرفتتته دستتت در بیشتتتری
 عملکرد و نکنید محدود را خودتان و کنید قبلی های ضع  جایگزین
 .بیاورید بالا به روز به روز را خودتان

 داریتد  را توانایی این که کنید تصور باید شما :هدف تصور .4

 ختود  کتاری  حتوزه  و ستخنرانی  حتوزه  در افتراد  برتترین  از یکی که
 افتراد  بانفوذترین و قدرتمندترین ترین، محبوب از یکی اینکه اید. شده
 دل در را تردیتدی  هی  و ترسید نمی چیزی هی  از و هستید؛ دنیا در
 ختود  ذهن در را هدفی هر توانید می شما کنید تصور ندهید. راه خود

 را خودتان ذهن الگوسازی با گونه این و برسید آن به و کنید مشخص
 ،خواهیتد  متی  کته  را آنچته  به زندگی در تفکر تغییر با و کنید تقویت
 .ببرید لذت و برسید

 چیزی ها این اما باشد؛ سخت موضو  این باور ها بعضی برای شاید
 تغییر همین با ام زندگی در و کردم تجربه خودم من اینکه جز ؛نیست
 بته  توانستتم  قدرتمنتد  و جدیتد  ذهنتی  الگوهتای  جایگزینی و باورها
 ایتن  هتا  موفقیتت  همین از یکی و کنم پیدا دست خوبی های موفقیت
 کتاب توانم می که کردم ویتتق خودم در را توانایی این فعلاً که است
 تأثیرگتذاری  و احستنت  نحتو  بته  دارم ذهن در که را آنچه و بنویسم
 و بگیرید دست در را ها موفقیت بهترین هم شما و بنویسم شما برای
 نفتع  بته  را هتا  ستخنرانی  بهتترین  و کنید عمل تر موفق تان زندگی در

 .دهید انجام خود مخاطبان

 و کنیتد  اعتماد بیشتر خودتان به باید شما :خود به اعتماد .۱

 قتوت  نقاط و ببرید پی خود درونی قدرت به خودتان کردن رو زیر با
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 تبدیل شما قوت نقطه به ،دارید ضع  آنچه در و کنید تقویت را خود
 تتوانم  متی  که نداشتم باور درگذشته را خودم من همینکه مثل ؛شود
 ختودم  هتای باور تقویت و پی در پی های تمرین با و بزنم حرف خوب
 و کتردم  ایجتاد  خودم برای را خوبی احسا  و شدم امر این به موفق
 .خوددارم به خوبی حس

 داشتته  خوبی حس خود به نسبت باید شما ،نفس به اعتماد برای
 داشتته  اجترا  احستنت  نحتو  بته  ستخنرانی  اجرای در بتوانید تا باشید
 بستیار  رفتارتتان  و احسا  و تفکر چگونگی تعیین در امر این .باشید

 خودتتان  بته  نستبت  بیشتتری  و خوب حس چه هر و است تأثیرگذار
 عتزت  میتزان  و دارد زیتادی  تأثیر شما عملکردهای در ،باشید داشته
 .برد می بالا به زیادی حد تا را شما نفس

 دوستت  را خودتتان  هرچته  شتما  :بـدار  دوست را خودت .۹۱

 در ،باشتید  داشتته  زیتادی  ی علاقه خودتان به نسبت و باشید داشته
 از رضتایت  میتزان  و کنیتد  متی  عمتل  بهتتر  العتاده  فوق تان های تلاش
 احستا   ؛گذارید می پا صحنه روی وقتیکه برید می بالا به را خودتان
 ختود  سخنرانی در توانید می را تأثیر بیشترین و دارید خود به بهتری
 .کنید برگزار را تری موفق اجراهای و باشید داشته مخاطب برای

 شخصیت ی دهنده انرژی شما نفس عزت :شخصیت انرژی .۹۹

 ،باشتتید داشتتته دوستتت را خودتتتان بیشتتتر هرچتته شتتما شماستتت.
 اهتداف  و کنیتد  متی  مشتخص  خودتتان  برای را بیشتری های شاخص
 پیتدا  دستت  هتا  آن بته  و کنیتد  متی  مکتتوب  خود برای را تری بزر)
 از و روید می بالا بیشتری های موفقیت و ها پیشرفت از شما و کنید می



028 
 

 نهیولای تریبو

 .ایستید نمی رکتح

 ،شتوید  متی  موفتق  بیشتتر  و داریتد  رضتایت  ختود  از شما وقتیکه
 و دارنتد  شما به نسبت خوبی حس و دارند دوست را شما هم دیگران
 بالایی میزان به هم اطرافیان احترام این که گذارند می احترام شما به
 شکستت  استت  ممکتن  گتاهی  امتا  بترد؛  متی  بالا به را شما نفس عزت
 .ببازید را خودتان بایدن و بخورید

 ؛آیتد  متی  وجتود  به شکست از حرف وقتیکه :موفقیت ح  .۹9

 در ناخوشتایندی  حتس  یک مسلماً !آید  می وجود به ما در حسی چه
 تتر   تقویت چون هایی العمل عکس باعث و گیرد می شکل وجودمان

 زیتادی  تتأثیر  متا  موفقیتت  در حالتت  این متأسفانه و شود می اراده و
 خودمتان  و دهتیم  اهمیتت  و دهتیم  پُروبتال  آن به که اگر ؛گذارد می

 بتتا را هتتا ستتن  ایتتن و بستتازیم ختتود ذهتتن در را هتتایی شکستتت
 اصتل  اما .اندازیم می موفقیت و حرکت زیبای مسیر در مان های دست
 حتس  ایتن  کته  دهتیم  انجتام  را کتاری  چته  کته  است این ما مطلب

 ایتن  بته  متن  جتواب  شتود   ما پیشرفت باعث ما وجود در ناخوشایند
 ی نامته  لغتت  در را واژه ایتن  مفهتوم  کته  است این توجه قابل ی نکته
 .شود ما بیشتر انگیزه باعث تا دهیم تغییر خودمان زندگی

 ختود  ی تجربته  از اینجتا  در و :موفقیـت  بـرای  ای تجربه .۹۳

 ایتن  که زمانی و داشتم مشکل "شکست" واژه این با من که گویم می
 هتم  متن  چتون  و شتد  درگیتر  افکتارم  بتا  ؛شتد  ظاهر ذهنم در کلمه
 متفتاوت  راهکارهتای  دنبتال  بته  .دارم و داشتتم  زیتادی  های خواسته
 :که است این راهکار آن و کردم پیدا و بود یابنده جوینده و گشتم می
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 همیار باید ذهن این و داریم ذهنی همراهی به نیاز موفقیت مسیر در
 به یرفتن،پذ مقابل در و کردم خود دوست را او پس باشد ما دوست و
 چیتزی  که فهماندم او به "شکست" ی واژه جای به و دادم راهکار آن
 بتترای ای تجربته  جتتز چیتزی  آن و نتتدارد وجتود  "شکستتت" نتام  بته 

 .نیست دیگر های موفقیت

 زنتدگی  ی نامته  لغتت  از را شکستت  واژه کته  کنیم می اصلاح پس
 حتس  تتا  کنتیم  می جایگزین را موفقیت برای ای تجربه و کرده حذف
 و شتود  موفقیت مسیر ادامه در انگیزه ایجاد باعث و دهد ما به بیخو
 هتای  موفقیت از بسیاری باعث ذهنیت تغییر این که خوشحالم خیلی
 تمترین  با که امیدوارم و کند می بیشتر را ام انگیزه چنان هم و شد من
 پیشترفت  راه در آگتاهی  بتا  مستیر  درایتن  هتم  شتما  ذهنیت روی بر

 .باشید مؤثر خودتان

 ای رابطته  کته  دارم تتان  بترای  ختوبی  خبر حالا :نف  عزت .۹3

 وجتود  شتدن  طرد و شکست از تر  و نفس عزت میزان بین برعکس
 شکستت  از کمتتر  بداریتد  دوست بیشتر را خودتان چه هر شما دارد.
 از کمتتر  ؛بداریتد  دوستت  را خودتان بیشتر هرچه .ترسید می خوردن
 هتم  کتردن  انتقتاد  از و شتوید  می دیگران نظرات و عقاید نگران قبل
 ختودت  در کته  کنی می پیدا ای نکته هم انتقادها از بلکه .ترسید نمی

 در باشتی  داشته دوست را خودت بیشتر چه هر کنی. ایجاد پیشرفت
 و هتا  فهتد  استا   بتر  و شوی می متمرکز بیشتر خودت های تصمیم
 و دیگران های گفته به کمتر و دارید می بر گام پیش به تان معیارهای
 بتا  و دهتی  نمی اهمیتی هی  حتا و دهی می اهمیت ها آن منفی تفکر
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 تتر  مطمتئن  و دارید می بر گام جامعه و خودت نفع به بیشتر قاطعیت
 یتک  و !باشتد  ستوال  کمتی  تان ذهن در شاید اینجا تا .کنی می عمل
 دهید تغییر را زیادی افراد زندگی توانید می خود سخنان با آیا :سوال
 ختوبی  احسا  شما چون و کنید تشویق موفقیت سوی به را ها آن و

 ؛استت  مثبتت  شما پاسخ اگر شوید  می منصرف کار این از آیا ،ندارید
 اینجتا  بته  دوباره و کنید مرور بازهم را گذشته مطالب باید شما قطعاً
 دست در را کتاب این شما حالیکه در .بخوانید را متن ادامه و برسید
 قتول  شتما  بته  و بخواهید که اگر وانیدت می که هستم مطمئن ،دارید
 آنچته  هتر  بته  بردارید گام محکم و قاطعیت با شما که وقتی ؛دهم می

 ستخنرانان  بهترین جزء و رسید خواهید ها تمرین و تلاش با بخواهید
 .هستید و شد خواهید

 و بزنیتد  حرف مثبت خود با شما :خوب اتفاق خوب ح  .۹0

 قتدرت  شتما  بته  که های کلمه ،ببرید کار به را ها کلمه قدرتمندترین
 قدر آن و کنید می باور دارید، باور و گویید می خود به شما و دهند می
 احساستات  شما درون در کنید می باور وقتی کنید، باور تا کنید تکرار
 این و زنید می رقم خود برای را خوب اتفاقات و گزینید می بر را خوب
 .خوب فاقاتات خوب، احساسات :نکنید فراموش را قانون

 امرستون  والتدو  رالت   :شـما  بـر  مثبـت  های جمله تأثیر .۹0

 استتفاده  مثبتت  و کوتتاه  ستخنان  از پیتامبران،  و قهرمانان :گوید می
 فقط پس این از .شدند نمی دور شان هدف از گاه هی  ها آن کردند. می
 چیزهایی گفتن از و بزنید حرف خود با خواهید می که را آنچه درباره
 .کنیتد  ختودداری  ،نیست درست شما مورد در یا و دنداری دوست که
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 من :مثل ،کنید تکرار و ببرید کار به را قدرتمندی و مثبت های جمله
 ...و موفقم من دارم، دوست را خودم من بهترینم، من توانم، می

 تکترار  خود با را ها این مشابه یا و ها جمله این خود با بارها و بارها
 و برداریتتد گتتام محکتتم و باشتتید داشتتته بتتاور و کنیتتد بتتاور و کنیتتد
 تان برای من، خود فعلاً مثل کار این و ببرید پیش عالی را تان کارهای
 رقتم  خودتتان  بترای  را گیتری  چشتم  هتای  موفقیتت  و شود می عادت
 .زنید می

 تتا  بدانید ها بهترین لایق را خودتان باید شما :هستی لایق .۹7

 هتایی  موفقیتت  به اگر و بروید پیش به بهتر خوب حس این با بتوانید
 یتک  ایتن  که بدانید دانید، نمی لایق را خودتان و کنید می پیدا دست
 یا و اید کشیده هایی سختی زندگی در ممکن که است درونی احسا 
 احستا   تتان  درون در انتد،  نشده موفق هم شما اطرافیان چون اینکه
 نتد ک متی  تلاش که کسی وقتی که بگویم شما به باید کنید، می گناه
 بته  کته  را متوقعیتی  پتس  ماند، نمی دیگران منتظر و گیرد می نتیجه
 الگوی این شماست، های تلاش حاصل شما موفقیت :آورید می دست
 .کنید جایگزین بودن لایق خوب باورهای با را ذهنی

 بوفته  سترویس  رستتورانت  یتک  مثل ما جهان :بوفه سروی  .۹4

 خواهیتد  متی  کته  را آنچته  هتر  ،شتوید  می رستورانت وارد که وقتی ؛است
 نتدانی  چیزهتا  بهترین لایق را خودت اگر ؛دارید می بر و کنید می انتخاب
 انتختاب  را غذاها بهترین و شوید می راضی غذاها ترین ساده و کمترین به
 ختودت  بترای  ؛دانید می لایق را خودتان آنچه هر به توجه با و کنید نمی

 و کنیتتد متتی تختتابان را میتتز یتتک آن از بعتتد و داریتتد برتتتری انتختتاب
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 شتوید  متی  متوجته  ناگهان و کنید می غذا خوردن به شرو  و نشینید می
 و بیاورنتد  غذا برایش تا است منتظر و نشسته دیگر میز کنار نفر یک که
 کته  هستند افرادی همان افراد این و کند نمی خودش برای اقدامی هی 
 کته  ورتیصت  در کنید می گناه احسا  ها آن خاطر به خودت درون در تو
 شتما  گنتاه  احسا  پس ؛کنند نمی تلاش خودشان برای خودشان ها آن
 .کنید ضعی  را خودتان احسا  این با نباید و است مورد بی

 انجام ی درنتیجه توانید می که هستید چیزهایی تمام شایسته شما
 آوریتد  دستت  بته  دیگر فعالیتی یا و اثربخش سخنرانی خوب، کار یک
 مردم ها سخنرانی در و کند؛ می کمک مردم کار و زندگی بهبود به که
 شتود؛  متی  شتان  زندگی شدن بهتر باعث که دهند می گوش چیزی به

 نیتاز  شتان  زنتدگی  شتدن  بهتتر  برای مردم آنچه ارائه با فقط بنابراین
 بیشتتری  برتری و کنید می بهتر و بیشتر را خود موفقیت شما ،دارند
 .کنید می پیدا هم

 توانیتد  متی  ،دهیتد  پترورش  را ختود  ذهنتی  الگوهتای  اینکه برای
 یتک  هتا  آن ختود  بتا  یتا  و کنیتد  مطالعته  را موفق افراد ی زندگینامه
 چیتزی  چته  هتا  آن اصتلی  باورهتای  ببینید و دهید انجام ای مصاحبه
 الگتو  عنتوان  بته  تان ذهن در خود برای را باورها همان شما و هستند
 مستیر  در را فکارتانا قدرتمند باورهای همان به توجه با و دهید قرار

 .ندهید قرار خود برای محدودیتی و کنید هدایت پیشرفت

 ستمینار  چنتدین  اسا  بر خوشبختانه :باش انگیزه دنیای .۹۱

 ای مصاحبه با و ایم داشته تاکنون افغانستانی موفق افراد با که مختل 
 اند داشته که باورهایی ترین مهم ،ایم داشته ها آن با دوساعته حدود در
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 انگیتزه  منتظتر  و اند بوده انگیزه از دنیایی خودشان که است ودهب این
 مکتتوب  را خودشتان  هتای  موفقیتت  .انتد  نبوده دیگران طرف از دادن
 متمرکتز  کارشتان  روی بتر  انتد،  داشتته  ایمتان  خود قدرت به کردند،
 و هستتم  ختوبی  انسان من  گفتند می خود به کردند، تلاش اند، شده
 کته  اتفتاقی  هر .برسم ام زندگی در زرگیب های موفقیت به خواهم می
 و استت  موفقیتت  جاده مسیر از بخشی بد یا خوب چه افتد می برایم

 متن  ستمت  بته  و شتود  می بیشتر من برای دایماً که است خوشبختی
 هتا  آن دنبتال  به شوم کشیده بیشتری های چالش به چه هر و آید می

 .کرد خواهم تجربه را بیشتری های موفقیت

 یتک  بتا  مصاحبه در که زیبایی مثال یک :قیتموف پاندول .9۱

 گفتنتد  که بود این آن و داشتیم سمینار یک در افغانستانی کارآفرین
 پانتدول  قتدر  چته  هر و است ساعت پاندول مثل ها انسان ما موفقیت
 آن مقابتل  در و شتود  متی  بیشتتر  متا  هتای  چتالش  ،بترود  بتالا  بیشتر
 کمتر آن حرکت ما لپاندو قدر چه هر و داریم بیشتری های موفقیت
 ای معمولی و کوچک خیلی های موفقیت و داریم کمتری چالش باشد
 .داشت خواهیم را

 را بیشتتری  هتای  چالش فراوان های تلاش با باید که گیریم می نتیجه
 ختدا  و درآوریتم  حرکت به بیشتر را خودمان پاندول و بگذاریم سر پشت
 خود باورهای .است داده ارقر مسیر دراین را ما که بگوییم شکر بیشتر را
 و شتود  متی  تضمین شما خوشبختی و موفقیت آن از بعد و کنید قوی را
 بته  رستیدن  برای که تر بزر) های موفقیت برای است درسی چالش، هر
 مثبتت  رسد، می واقعیت به سرانجام تان باورهای .دارید نیاز تان های فهد
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 .رداریدب گام بیشتری ایمان با و باشید بین خوش و اندیش

 :مهم نکته سه
 .برندارید تلاش از دست وقت هی  .7

 از کتاری  هتی   دیگر و باشید کرده را تان تلاش تمام که زمانی .2
 جهتان  و شتتابد  متی  تتان  کمتک  بته  خداوند برنیاید، تان دست
 .آید می در شما خدمت به هستی

 شتما  و است بزر) ماجراجویی یک آن حوادث همه و زندگی .9
 و کنیتد  متی  کنتترل  را حتوادث  تمام هستید. ماجرا این مرکز
 .دهد می رخ تان برای اتفاقی چه که گیرید می تصمیم

 گفتته  کته  مطالبی به توجه با :ذهنی الگوهای جایگزینی .9۹

 زیتر  جتدول  در را شود می شما تضعی  باعث که ذهنی الگوهای شد
 در و کنیتد  جتایگزین  را مثبت ذهنی الگوی آن مقابل در و بنویسید
 را ها جمله آن و کنید یادداشت را مثبت تأکیدی ی هجمل یک آن زیر
 آیینته  روی یتا  و اتتاق  در ختود  دیتد  در و کنیتد  تکترار  بارها و بارها

 ختتود زنتتدگی در آرام آرام را آن تتتأثیر و ببینیتتد روز هتتر و بگذاریتتد
 تأکیتدی،  هتای  جملته  تکترار  با که شرطی به البته .کنید می احسا 
 .باشید داشته هم اقدام و تمرین

 نیستم. خوبی سخنران  

 سخنرانم. بهترین من 

 هستم. سخنران بهترین من 
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 اول فصل

 سخنرانی شروع
 

 ثانیته  02حتداکثر  یا ثانیه92همان در حضار توجه میزان بالاترین

 هتای  غدغهد از یکی سخنرانی شرو  رو این از .است سخنرانی ابتدایی

 هتا  آن قتوت  نقتاط  به تواند می حال  درعین که است سخنرانان اصلی

 شترو   یک آورد. دست به را مخاطب اطمینان و اعتماد و شود تبدیل

 بتا  ستخنرانی  پایتان  تتا  مخاطب که شود می باعث جذاب و مند قدرت

 یک خواهید می اگر کند. توجه شده  گفته های مطلب به علاقه و شور

 قبتل  از آن بترای  بایتد  ؛باشتید  داشتته  یادمانتدنی   بته  و خوب شرو 

 ابتتدای  در نماییتد.  تمترین  را آن بتار  چنتدین  و کنیتد  ریتزی  برنامه

 هتای  روش از یکی با را موجود فضای و کنید شکنی یخ باید سخنرانی

 بته  ادامته  در .دهیتد  ادامته  را سخنرانی آن از پس و دهید تغییر زیر

 .پردازیم می الیع شرو  یک برای مختلفی های روش

 کتتب  بین در که دهد می نشان آمارها حکایت: یا داستان .۹

 هتای  کتتاب  به مربوط استقبال و فروش میزان بیشترین شده منتشر
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 داستتان  بته  متردم  منتدی  علاقته  به مطلب این است. داستان و رُمان

  است. مخاطب جذب در داستان بالای قدرت بیانگر و کند می اشاره

 استفاده امکان این از ما چرا پس که است حمطر پرسش این حال

 جتتذابیت بترای  داستتان  از جهتان  معتتروف ستخنرانان  اکثتر  نکنتیم  

 هایی بخش بهترین از یکی کنند. می استفاده شان مباحث به بخشیدن

 کتار  ایتن  است. سخنرانی شرو  نمود، استفاده داستان از توان می که

 همتراه  خود با را طبمخا تان سخنان ابتدای همان در ،شود می باعث

  .نمایید جلب خود به را او توجه و کنید

 کنتیم  می جلب فوراً را افراد توجه کنیم می شرو  داستان با وقتی

 چتون  ؛دارد دوست را  آن آدمی ذهن و کند نمی خسته را ذهن چون

 کتارنگی  دیتل  قول به دارد، مغز برای را انرژی مصرف میزان کمترین

 بتا  شرو  از بهتر روشی سخنرانی یک شرو  برای من" گویید  می که

  "شناسم. نمی داستان یک

 هتای  خاطره و ها ن داستا بیان سخنرانی، برای داستان نو  بهترین

 شخصتی  هتای  داستتان  شنیدن برای مخاطب .است خودتان شخصی

 البتته  بدانتد.  شما از بیشتر ،دارد دوست و است مند علاقه بسیار شما

 تجربته  را حتس  همتین  مخاطتب  یک انعنو به هم شما ،است ممکن

 .باشید کرده
 شترو   ختود  هتای  تجربه از داستانی با را اش صحبت که سخنرانی

 و گیترد  متی  نتیجه هم خوب و دهد می ادامه هم خوب قطعاً ،کند می

 خواهنتد  متی  شتان  دل چون ؛کنند می دنبال را او های حرف مخاطبان
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 گیترا  و جذاب شما داستان که آن برای شود. می چه بعدش که بدانند

 :کنید رعایت را زیر موردهای ،است بهتر ،باشد
 یات؛ئجز ذکر  7

 نمایشی؛ های حرکت و صدا تقلید  2

 گفتن؛ ها آن مورد در مطالبی و بردن را افراد واقعی نام  9

 باشد؛ مرتبط سخنرانی موضو  با  4

 تصویرساز؛ های واژه از استفاده  9

 و بویایی ،لامسه شنوایی، بینایی، حس پنج همه کردن درگیر  0

 داستان. اجزاء به افراد چشایی

 نماییتد  آمیزی رن  را داستان یاتئجز ذکر با یات:ئجز ذکر  7

 چرا و چگونه کجا، وقت، چه کسی، چه پرسش 9به باید کار این برای

 و نامربوط یاتئجز که دانست باید البته داد، پاسخ سخنرانی طول در

 یعنتی  است. کننده هخست و کننده کسل نیز حد، از بیش و اهمیت بی

 کته  باشتیم  مواظب باید است آن نمک داستان یاتئجز که طور همان

 نشود. هم شور

 تقلیتد  و لحتن  تغییر با نمایشی: های حرکت و صدا تقلید  2

 تتر  جالتب  و کرد تر جذاب را  آن توان می داستان های شخصیت صدای

 ار  آن نمتایش  و بتدن  زبان های حرکت با بتوانیم که شد خواهد وقتی

 کنیم. بازی

 گفتن: ها آن مورد در مطالبی و بردن را افراد واقعی نام  9

 بتا  شود می زنده تان داستان برید می واقعی افراد نام از وقتی چنین هم
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 هتا،  آن بته  راجتع  مطتالبی  بیتان  و هتا  شخصتیت  هتای  نام از استفاده

 انتدام  لاغر ،کوچک مرد یک احمد» مثال  عنوان به .کنید شان واقعی

 بته  ختود  متافوق  افتراد  بتا  او استت  سیاه چشمان و گندمی تپوس با

 «کند. می بیان را خود نظر و کند می وگو گفت راحتی

 موضو  با باید داستان :باشد مرتبط سخنرانی موضوع با  4

 ؛دیتم کتر   اشتتباه  ستخنرانی  در اگر ضمناً ،باشد مرتبط نیز سخنرانی

 .مکنی جبران قوی اجرای و خوب داستان یک با توانیم می

ــتفاده  9 ــای واژه از اس ــاز ه  در کنتتیم ستتعی :تصویرس

 و کنتیم  ختودداری  انتزاعتی  هتای  کلمته  کاربردن به از ما های داستان

 استتفاده  شوند می حس پنجگانه حوا  با که های کلمه از آن جای به

 کنتیم؛  تجستم  را ها آن توانیم می و سازند تصویر که های کلمه ،کنیم

 را  آن توانیم می چون ؛است ویرسازتص کلمه یک سیب مثال  عنوان به

 تصتویر  یتک  و است انتزاعی کلمه یک سازی بهینه ولی کنیم؛ تصور

 .ندارد ها انسان همه بین مشترک

 لامسـه،  شنوایی، بینایی،) ح  پنج همه کردن درگیر  0

 از یکتی  افتراد  همته  :داسـتان  ءاجزا به (افراد چشایی و بویایی

 جهتان  و استت  تتر  قتوی  هتا  آن حتوا   بقیه از ها آن پنجگانه حوا 

 مثتال   عنتوان  بته  کنتد،  می درک بهتر و بیشتر آن با را خود پیرامون

 بیشتتر  دیتدن  بتا  را جهتان  و تراند قوی دیداری، لحاظ به افراد بعضی

 یتک  وقتتی  افراد این گویند می ها دیداری ها آن به که کنند می درک

 اظلحت  بته  افتراد  بعضتی  ؛کننتد  متی  درکتش  بهتتر  ،ببیننتد  را چیزی
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 درک بهتتر  ،بشتنوند  را چیتزی  وقتتی  یعنتی  ؛ترانتد  قتوی  شنیداری،

 آن بهتر کنند حس را چیزی وقتی و اند حسی افراد بعضی و کنند می

 طتوری  بایتد  داستان تعری  و سخنرانی در بنابرین ؛کنند می درک را 

 دریچته  از را داستتان  بتواننتد  گتروه  هرسه که کرد تعری  را داستان

 را داستتان  بتوانتد  دیتداری  فترد  یعنتی  ؛ایندنم درک خودشان درک

 بشنود را داستان افراد صدای بتواند شنیداری فرد نماید، تصویرسازی

 کند. حس را داستان بتواند حسی فرد و

 ستخنرانی  شترو   هتای  روش از یکتی  روز: وقـایع  و اخبار .9

 کته  ایتامی  دراین مثال  عنوان به است؛ روز اتفاقات و اخبار از استفاده

 نظتر  اظهتار  روزهتا  ایتن  داغ خبتر  هستتم،  کتاب این نوشتن مشغول

 بسته سخنران یک است. افغانستان درباره آمریکا جمهور رییس ترامپ

 و کنتد  استتفاده  مستئله  همتین  از تواند می خود سخنرانی موضو  به

  .نماید آغاز را سخنانش

 بترای  کتاربردی  و تأثیرگتذار  بسیار عناصر از یکی طنز طنز: .۳

 تمرین و مهارت به نیاز طنز از استفاده نحوه باشد. می مخاطب جذب

 اگر طنز .شود استفاده مناسب روش به و مناسب جای در باید و دارد
 شتود،  ختارج  اخلاقتی  مرزهای و حد از یا نشود برده کار به درستی به

 مخاطبتان  نتاراحتی  و زدگی دل باعث بلکه ؛بود نخواهد جذاب تنها نه

  .شود می هم

 داشتتم،  حضتور  کابتل  در ستخنرانان  از یکتی  انیسخنر جلسه در

 استتفاده  شان های صحبت در طنز از که کردند می تلاش بسیار ایشان
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 ؛کردنتد  متی  استفاده که هایی شوخی و ها عبارت متأسفانه ولی کنند؛

 بستیار  جلسه در حاضران اکثر که بود عرف از خارج و زننده حدی به

 شما مخاطب به لطیفه و طنز از استفاده .بودند شده معذب و ناراحت

 اگر کند. می چندان دو را شناسی مخاطب اهمیت این و دارد بستگی

 باشتید  نداشتته  اصراری پس ؛نیست طنز و شوخی اهل شما مخاطب

  .نمایید استفاده زیاد گزینه این از که

 کته  دارد وجتود  هایی چهارچوب لطیفه، بیان و طنز از استفاده در

 ،استت  ممکتن  ها آن به ی توجه بی و است ریضرو بسیار ها آن رعایت

 بته  بایتد  کته  متوارد  این از برخی به بیاورد. بار به را زیادی مشکلات

 :شود می اشاره نماییم، توجه ها آن
 افغانستتان  مختل  های فرهن  و ها لهجه اقوام، با شوخی عدم  7

 ها؛ آن از بردن نام و

 مذهبی؛ و دینی اعتقادات با کردن شوخی از اجتناب  2

 احتزاب  گترفتن  مستخره  بته  و سیاستی  مباحتث  به ورود عدم  9

 سیاسی؛ مختل 

 انسانی؛ و اخلاقی حدومرزهای از خروج عدم  4

 آن. به احترام و کشور در رایج فرهن  و ادبیات رعایت  9

 ابتتدای  در طنتز  از استتفاده  کته  کنیتد.  توجته  مهم نکته این به 

 هتم  تاست  ممکتن  و است برخوردار بالایی بسیار ریسک از سخنرانی

 از را جلسته  کنتترل  هتم  و ببترد  بتین  از را مخاطتب  تسلط و تمرکز

 شترو   بترای  روش ایتن  از داریتد  قصد اگر پس کند. خارج تان دست
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 برختوردار  بالایی مهارت و تبحر از باید .کنید استفاده خود سخنرانی

 ایتن  از ابتتدا  در .شتود  نمتی  توصتیه  اصلاً صورت این غیر در و باشید

 متوارد  بترای  یتا  ستخنرانی  میان در توانید می نید.ک استفاده تکنیک

 .نمایید استفاده آن از شکنی یخ از دیگری

 همیشته  :کنیـد  شروع طبعی شوخ با امکان صورت در .3

 وا زدن لبخنتد  بته  را هتا  آن کته  دارند دوست را سخنرانی مخاطبان،

 نبایتد  کته  استت  این آن و دارد وجود مهمی نکته جا این اما دارد؛ می

 از منظتور  دانستت  یکتی  کتردن  تعری  لطیفه با را طنز و طبعی شوخ

 بتودن،  شاد یعنی طبعی شوخ نیست کردن تعری  فکاهی طبعی شوخ

 خنده بُعد دیدن یعنی نگرفتن، جدی را چیزها یعنی کردن، شیطنت

 ختود  ستخنرانی  آیتین  کتتاب  در کتارنگی  دیتل  .کننده سرگرم و دار

 بتا  را شتان  هتای  حرف ها نسخنرا از بعضی اید دیده حتماً» نویسد  می

 توصتیه  را روش ایتن  ابتتدا  کته  کننتد  می شرو  مضحک های داستان

 در زود خیلتی  چتون  ؛نیفتیتد  دامتی  چنتین  در شتما  لطفاً کنیم نمی

 داستتان  کته  کنید، می کش  را تلخ حقیقت این خودتان دستااچگی

 کترده  ایجتاد  شنونده در را لودگی حس خنده، جای به غالباً مضحک

 فهمد می را داستان آخر سرتا از مخاطب که هست هم اهیگ  «است.

 روحیته  داشتن رسد می نظر به ها احمق مثل سخنران حالت دراین و

 باشتد،  منتد  بهتره  آن از سخنرانی اگر که است گرانبهایی نعمت طنز،

 پتا  پتیش  و لتودگی  بتا  نته  متعتادل  ستخرانی  یک .است واقعی برنده

 کتدام  هتی   شتده،  اغتراق  وقار و متانت با نه و شود می شرو  افتادگی
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  نیستند. صحیح

 یتک  از ای لطیفته  توانیتد  می که دارید بصیرتی و درایت چنان اگر

 به و بکشید بیرون قبلی سخنران های صحبت یا و غیرمعمول ماجرای

 ایجتاد  بترای  راه تترین  آسان .بکنید را کار این نشود اهانت هم کسی

 وضتع  کنیتد  تعریت   دتتان خو دربتاره  ای قصه که باشد این شادمانی

 کنیتد  بیتان  طنزآلتود  شتکلی  به پیچیده موقعیت یک در را خودتان

 و داشتتت خواهتتد ختتود در را طنتتز جتتوهر واقعتتاً داستتتانی چنتتین

 بود. اثرگذارخواهد

 کنید: دوری زیر موردهای از کنید می استفاده طبعی شوخ از وقتی

 اگتر  ؛کتنم  تعریت   دار خنده داستان یک دارید قصد نگویید اول:

 شد. خواهند ناامید ها آن ببرید بالا را مخاطبان انتظار

 نیست طبعی شوخ چیزها این نکنید استفاده کنایه و نیش از دوم:

 باشد. آزاردهنده تواند می و

 کته  ایتن  مگتر  ؛نگذاریتد  مخاطبتان  از یتک  هی  سر به سر سوم:

 باشید. کرده هماهن  او با قبلاً و ندارد مشکلی ،باشید مطمئن

 دقتت  ،گوییتد  متی  سخن دیگر فرهنگی از افرادی با وقتی م:پنج

 ؛استت  ختوب  فرهنت   یک در که طبعی،  شوخ ؛باشید داشته خاصی

 نشود. فهمیده حتی و پذیرفته دیگر جاهای در است ممکن

 تتا  شتوید  بلنتد  کته  ایتن  از قبل اندکی .باشید داشته یاد به یادداشت:

 همگام مخاطبان با باید ،شود می اعلام جدی چیزی وقتی ؛کنید سخنرانی

 کنید. بیان کرد تغییر حضار حال که زمانی و تدریج به را شوخی و شوید
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 از استتفاده  ستخنرانی  بترای  ختوب  های شرو  از یکی شعر: .0

 آغتاز  شتعر  بیت چند یا یک با را خود سخنرانی توانید می است. شعر

 باشتد  طتولانی  اندازه از بیش نباید شعر که کنید دقت باید اما کنید؛
 کتار  ابتتدای  همتان  در را هتا  آن یا ببرد بین از را مخاطبان تمرکز که

 ها بیت این از هایم سخنرانی در همیشه من مثال  عنوان به کند؛ خسته

  :کنم می استفاده شرو  برای
 هتتا  تتترین واژه نتتام مناستتب بتته

 سر آغاز هر نامته نتام خداستت   

 نتتام ختتالق پیتتدا و پنهتتان   بتته

 پتتتاک نتتتام خداونتتتد دادار بتتته

 نتتام خداونتتد جتتان و ختترد   بتته

 نتام ختدایی کته بترذات وی     به

 نام خدایی کته ختاک آفریتد    به

 ای نتتام تتتو بهتتترین ستترآغاز   

 بستتتم الله التتترحمن التتترحیم 

 به بسم الله متی ختوانم ختدا را   

 نتتام خداونتتد جتتان آفتترین  بتته

 نام خداونتد خورشتید و متاه   ‎به

 نام آن که در جان و روان استت ‎به

 را فکرت آموختنام آن که جان ‎به

 نام آن ختدای پتاک ستبحان    به

 نتتام ختتدا رستتم محبتتت، بتته  بتته 

 خطاستت  یکستر  نامته  او نام بی که

 یکستان  بته  دانتد  نهان و پیدا که

 ختتتاک  و آب از آدم آور پدیتتتد

 برنگتتذرد اندیشتته برتتتر کتتزین

 پتی  عقتل،  برد هرگز است محال

 آفریتد  پتاک  انستان  ختاک  کزان

 بتتاز کتتنم کتی  نامتته تتو  نتتام بتی 

 حکتتیم گتتنج در کلیتتد هستتت

 را متا  ستاخت  آدم خاک مشتی ز

 نآفتتری زبتتان در ستتخن حکتتیم

 راه داد خترد  نتامش  به را دل که

 استتت نتتاتوان هتتر ده توانتتایی

 برافروختت  جان نور به دل چراغ

 گونته انستان   که از خاک آفرید ایتن 
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 ستترآغاز گفتتتار نتتام خداستتت  

 بنیاد ستخن بته نتام حتق، نته     

 نام آنکه در ماگفتن آموختت ‎به

 ای همه هستی ز تو پیدا شتده 

 نام آنکه هستی، نام از اویافت‎به

 خدایا جهان پادشاهی تو راست

 ستتتایش کتتنم ایتتزد پتتاک را  

 جهان را به پستی بلندی تتویی 

 ایتتم ایی و مابنتتدهخداونتتد متت 

 ای خدای بی نهایت جز تو کیست

 نتتام آنکتته متتا را زنتتدگی داد‎بتته

 نتتام خداونتتد رنگتتین کمتتان‎بتته

 بتتده مفتتتاحی از ستتطر کلامتتم

 ام کتتن بتته ذکرختتود بلنتتد آوازه

 شکر و ساا  و منت و عزت خدای را

 دادار غیب دان و نگهدار آسمان

 ستتتایش خداونتتد بخشتتنده را 

 آموختت نام آن که گل را خنده ‎به

 ثنتا وحمتتد بتتی پایتتان، ختتدا را 

 خرد هر کجا گنجتی آرد پدیتد  

 بتته نتتام خداونتتد لتتوح و قلتتم   

 لق راستت گر و مهربان، خ رحمت که 

 بته  حتق  نتام  است به چه هر کز

 آموختت  سفتن معنی در انسان، به

 شتتده توانتتا تتتو از ضتتعی  ختتاک

 یافتت  او از آرام زمین جنبش، فلک

 راستت  تتو  خدایی آید، خدمت ما ز

 را ختتاک کنتتد بینتتا و گویتتا کتته

 تتویی  هستی چه هر ای، که ندانم

 ایتم  زنده یک به یک تو نیروی به

 تو کیستت  د وغایت جزح بی تویی چون

 داد پاینتتدگی متتژده پتتس زان و

 مهربتتتتان بخشتتتتنده خداونتتتتد

 کتامم  گتنج  از قفل بگشای وزان

 ام کتتن انتتدازه بتتی لطتت  رفیتتق

 کبریتا  خداونتد  و خلتق  پروردگار

 رهنمتا  ختلاق  و پترور  بنده رزاق

 از عتدم، بنتده را   کرد، موجود که

 افروختت  آتتش  شتقایق  برجان و

 را متا  آورد وجتود  در صنعش که

 کلیتتد را آن ستتازد ختتدا نتتام ز

 وعتتتدم وجتتتود نگتتتار حقیقتتتت
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 ختتدایی کتته داننتتده رازهاستتت

 به نام خداونتد شمشتیر و تیتغ   

 بتته نتتام خداونتتد نیکوسرشتتت  

 بزرگی هست در دنیتا، ختدانام  

 آغاز هر کلامی، نام خدای یکتا

 بتتته نتتتام گشتتتاینده کارهتتتا   

 بر استت تا که سخن از دل و از دل

 به نام خداوندی که کار ساز است

 ای که با نامت جهان آغاز شتد  

 به نام خدا، هر چته داریتم از او   

 

 آغازهاستتت  ستترآغاز  نخستتتین  

 میتتغ ز درآرد آتتتش بتتاران کتته

 بکشتت  نیکی بذر درجهان او که

 هتا، چته آرام   دل کند، بایادی که

 را مقدسش نام من، برم می همواره

 دشتتوارها ستتهل، شتتود نتتامش ز

 م خدا، زینتت هتر دفتتر استت    نا

 استت  نیتاز  بتی  متا  طاعتت  و زما

 شتد  بتاز  نامتت  بته  هتم،  ما دفتر

 ستتتبو ختتتدای احمتتتد خداونتتتد

 

 

 
 

 

 

 

 

 ایتن  ستخنرانی  و شتر  های روش از دیگر یکی المثل: ضرب .0

 نمتاییم.  استتفاده  بحتث  به مرتبط و زیبا هایی المثل ضرب از که است

 یعنتی  باشتد،  خودمان ادبیات  به مربوط ها المثل ضرب این است بهتر
 زیبتای  هتای  المثتل  ضترب  از که است بهتر افغانستانی یک عنوان مابه

 داشتته  ربتط  بحتث  بته  باید ها المثل ضرب این کنیم. استفاده فارسی

 نمونه  عنوان به کرد. استفاده خود ارائه ادامه برای آن از بتوان تا باشد

 این از توانیم می ،کنیم صحبت جمع در سخنرانی درباره بخواهیم اگر

  گوید  می که ببریم بهره المثل ضرب

 باشد نهفته هنرش و باشد***عیب نگفته سخن مرد تا

 در را فارستی  بتای زی زبان هایی المثل ضرب از نمونه چند اینجا در
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 گیریم. می نظر
 از آن روزی که عالم را نهادند

 از مکافتتات عمتتل غافتتل مشتتو

 افتادگی آموز اگر طالب فیضی

 بر نیاید این دو کار از هی  مترد 

 بزرگی سراسر به گفتار نیست

 گرفتی همه عمر بهرام که گور می

 پناهت جهان آفرین باد و بس

 دستتت آور تتتا تتتوانی دلتتی بتته

 ن بنده بخشایش استخد را بر آ

 خدا گر ز حکمت ببنتدد دری 

 غم نباشد دراین دنیا کسی بی

 رهرو آن نیست که گه تند و گهی خسته رود

 ز بالا بودن خار لب دیوار دانستتم 

 سعدیا! مرد نکونتام نمیترد هرگتز   

 

 هر کس هر چه لایق بتود دادنتد    به 

 گندم از گندم بروید جتو ز جتو  

 است هرگز نخورد آب، زمینی که بلند

 مردی از نامرد و نامردی ز مترد 

 دوصد گفته چون نیم کردار نیست

 دیدی که چگونه گور بهرام گرفت

 که فردا جز او نیست فریتادر  

 باشتتد دل شکستتتن هنتتر نمتتی 

 که خلق از وجودش در آسایش است

 بتته رحمتتت گشتتاید در دیگتتری

 اگتتر باشتتتد بنتتتی آدم نباشتتتد 

 رهرو آن است که آهسته و پیوستته رود 

 ها گردد از این بالا نشینی س کس نمیکه ناک

 مرده آن است که نامش به نکویی نبرند

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یتک  بتا  توانیم می را سخنرانی شرو  جسورانه: ادعای یك .7

 بته  را مخاطبان توجه و کنیم تر جذاب بزر)، و کننده تحریک ادعای

 تتر  گیرکننتده  غافتل  و تتر  جستورانه  ادعا ینا هرچه نماییم. جلب خود

 خواهند ما سخنان  به دادن گوش به تری بیش تمایل نیز حضار باشد،

 :کنیم می بیان را ادعاها این از تعدادی نمونه برای .داشت
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 از ختود  تتر   بتر  توانیتد  متی  کتاملاً  شتما  دوره این پایان در 

 .نمایید مدیریت را آن و کنید غلبه سخنرانی

 خواهند تعطیل کوچک وکارهای کسب تمام آینده الس پنج در 

 .شد

 صتد  کتتاب  یتک  بتود  خواهیتد  قتادر  آینتده  متاه  یتک  تا شما 

  .بنویسید تنهایی  به را ای صفحه

 باشتد  پایته  بتی  و غیرواقعتی  نباید ادعا که باشید داشته توجه باید

 .شود ارائه دقیق بررسی و مطالعه اسا  بر باید بلکه

 خوب های شرو  از یکی «:کنید ورتص» عبارت از استفاده .4

 استت.  کتار  ابتتدای  در «کنید تصور» عبارت از استفاده سخنرانی، در

 آغتاز  عبتارت  ایتن  بتا  را ختود  هتای  جملته  و ستخنان  شتما  که زمانی

 موقعیتت  یتک  یتا  موضتو   یک تصور به دعوت را مخاطب نمایید، می

 دنکتر  ورزش اهمیتت  دربتاره  بخواهیتد  اگتر  مثال  عنوان به .کنید می

 شرو  را خود سخنان ها عبارت این با توانید می کنید، هیارا را مطالبی

 بته  تتان  ستن  و گذشتته  شتما  عمر از سال چند کنید تصور» :نمایید

 پس از نه و دارید بدن در توانی نه دیگر .است رسیده سال60 حدود

 «.نکنید ورزش اگر آیید... می بر خود روزمره کارهای

 مشتترک  وجوه توانید می ناسیش مخاطب در :اشتراك وجه .۱

 ایتتن از ستتخنرانی شتترو  بتترای و کنیتتد پیتتدا مخاطبتتان بتتا را ختتود

 استتاد  همگتی  استت  ممکن مثال  عنوان به نمایید. استفاده اشتراکات

 شترکت  یتک  در تتان  مخاطبتان  و شما است ممکن یا باشید دانشگاه
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 با خوبی ارتباط توانید می اشتراک وجه کمک با باشید. کار به مشغول

 .نمایید حف  پایان تا را ارتباط این و کنید برقرار مخاطبان

 مند قدرت و ساده روش یک انگیز: حیرت آمار یا ارقام هیارا .۹۱

 هتتای واقعیتتت و آمتتار کتته استتت ایتتن مخاطبتتان توجتته جلتتب بتترای

 بیشتترین  زمتانی  خصوص به موضو  این ،کنیم هیارا را ای دهنده تکان

 مهتم  نکته باشد انتظار برخلاف یا نندهگیرک غافل که دارد را بخشی اثر

 صترفاً  و باشتد  مترتبط  ستخنرانی  موضو  به باید آمار این که است این

 منتابع  و معتبتر  اعداد از باید مطمئناً ،نباشد تفریح و توجه جلب جهت

 مخاطتب،  بتا  ارتباط ایجاد در سخن آغاز شیوه این کرد. استفاده معتبر

 شوک تکنیک نوعی واقع در و دهد می تکان را ذهن و است مؤثر بسیار

 توجته  ؛کنتد  متی  مطترح  را ای مترقبته  غیتر  مستایل  انسان وقتی .است

 منتدی  قتدرت  شترو   شود. می جلب هم دیگرش های حرف به مخاطب

 را ختود  پترش  ستکوی  نظیتر،  بتی  سخنرانی یک هیارا با و باشید داشته

 کنید. فراهم را خود شغلی ارتقا زمینه درنتیجه و ساخته
 باشتیم.  گیرکننتده  غافل و بینی پیش غیرقابل توانیم می تا زآغا در

 موثق منبعی از و معتبر ،کنید می هیارا که اسنادی و آمار کنید سعی

 آورده اینجتا  در کننتده  خیتره  آمار این از نمونه چند مثال برای باشد.

 .است شده

 بتین  در تتر   عامتل  اولتین  آمریکا، در پژوهش یک اسا  بر 

  کته  درحتالی  و باشد می جمع در کردن بتصح از تر  مردم،

 .دارد قرار ششم رتبه در مر) از تر 
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 هتزار 922و میلیون 68و دومیلیارد سالانه افغانستانی معتادان 

 .کنند می مخدر مواد صرف را عادی شرایط در را افغانی

 شیر  سرعت که درحالی است ساعت در کیلومتر 32آهو سرعت 

 شتیر  ی طعمته  آهتو  چطتور  پتس  است درساعت کیلومتر 57

 بترای  او  کته  شتود  می باعث شدن شکار از آهو تر  شود  می

 یعنتی  کنتد؛  نگتاه  سر  پشت به مدام شیر با اش فاصله سنجش

 اگتر ! شود نمی شیر ی طعمه نکند نگاه سرش پشت به آهو اگر

 بته  شتیر  کته  گونه همان باشد داشته ایمان خود سرعت به آهو

 شود. نمی شیر ی طعمه گاه هی  دارد ایمان نیرویش

 ایمتان  خودمتان  بته  اگتر  هست هم ها آدم ما از خیلی ی قصه این

 و کنتیم  نگتاه  ستر  پشتت  به همیشه زندگی طول در و باشیم نداشته

 و متانیم  می عقب مان زندگی از هم باردازیم، گذشته خاطرات مرور به

 .دهیم می دست از را آینده هم

 در ستخنرانی  مدرسان از یکی کننده: خیره کار یك انجام .۹۹

 همته  کترد.  روشتن  را سگرت یک خود، های سخنرانی از یکی ابتدای

 او بیافتتد.  اتفتاقی  چته  استت  قرار که بودند شده متعجب و گیر غافل

  توجیته  من تا بگوید جمله یک شما از کدام هر که داد ادامه گونه این

  کنم. خاموش را سگرتم و شوم

 کته  کنتد؛  صتحبت  یلفتت  نطق درباره خواست می طریق این از او

 ایتن  .کترد  استتفاده  ختود  سخنرانی شرو  برای روش این از خوبی به

 ابتتدای  همتان  در مخاطتب  جذب برای عالی های روش از یکی روش
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 طتوری  ،دهیم انجام کننده خیره و العاده خارق کار یک باید است. کار

 .بماند  خیره و شود گیر غافل شدت به مخاطب که

 از یکتی  مخاطبتان  از ستش پر پرستیدن  پرسش: پرسیدن .۹9

 همتان  از هتا  آن مشتارکت  و توجته  جلب برای ها روش قدرتمندترین

 غیتر  طتور  بته  مخاطبان پرسش یک پرسیدن با است سخنرانی شرو 

 ستخنرانی  موضتو   درگیتر  ها آن ذهن و کنند می فکر پاسخ به ارادی

 ستخنرانی  خواهیتد  متی  شتما  از نفتر  چند« مثال  عنوان به گردد؛ می

 و پرستش  هتدف  گتاهی  کته  کرد توجه باید البته «کنید. هیارا خوبی

  است. سخنرانی موضو  به مخاطبان توجه جلب بلکه نیست؛ پاسخ

 همتان  در را مخاطبتان  ذهتن  پرستش  یتک  پرسیدن با توانید می

 در را مخاطتب  بایتد  شتما  پرستش  کنید. درگیر موضو  با کار ابتدای

 همراهتی  ستخنرانی  پایتان  تا شما با که طوری دهد، قرار بحث مسیر

 نتوین  های روش درباره شما سخنرانی موضو  اگر مثال  عنوان به کند؛

 امتروزه  شتما  نظتر  بته » :بارستید  حضتار  از توانیتد  می است، بازاریابی

 کته  متواقعی  در روش ایتن  «استت   روشتی  چه بازاریابی نو  بهترین

 هتای  کارگتاه  یتا  در  هتای  صتن   مثل ؛هستند کمتر شما مخاطبان

 صتدای  افراد همه زیرا دارد؛ بیشتری بازدهی و است تر سانآ  آموزشی

 هتای  همتایش  یتا  ستمینارها  در ولتی  شنوند. می خوبی به را دیگر یک

 تعتدادی  استت  بهتتر  هستتند،  زیتاد  هتا  آن مخاطبان تعداد که بزر)

 خواهند می که کسانی صدای تا دهید قرار حضار اختیار در میکروفن

 روش .برستد  ستالن  در حاضتر  افراد سایر به دهند پاسخ ها پرسش به
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 بلند با مخاطبان که بارسید کلی و عمومی پرسش که است این دیگر

  دهند. پاسخ پرسش آن به خود دستان نکردن یا کردن

 آسان و ساده بسیار باید شود می مطرح که هایی  پرسش یادداشت:

 ای گونته  بته  دهنتد؛  پاستخ  آن بته  راحتی به بتوانند مخاطبان که باشد

 اگتر  «استت   کترده  استتفاده  انترنتت  از امروز شما از نفر چند «ال مث

 دانستت  نمتی  را پاستخ  مخاطب و پرسید پرسشی مخاطبی از سخنران

 نه گر و نکند پیدا بدی حس شخص آن تا بگذرد فرد آن از سریعاً باید

 بته  شتود  متی  پیشتنهاد  .است کرده فراهم خود شکست برای را زمینه

 کته  مخاطبتانی  از کنیتد  متی  مطترح  کته  را پرسشتی  سخنران، عنوان

   .نمایید کسب خوبی نتیجه تا بارسید را پرسش آن هستند داوطلب

 کته  استت  بلاغتی  ستوال  پرستیدن،  ستوال  بترای  دیگر روش یک

 یتک  انتدازه  به سوال این البته دهید. می جواب سوال، آن به خودتان

 تر سریع که دارد را امتیاز این اما ندارد؛ جذابیت و قدرت واقعی سوال

 نکتته  .کند می اجتناب طولانی بحث یک در افتادن ریسک از و است

 ایتن  کتنم  تکترار  تأکیتد  برای را آن خواهم می که سوال مورد در مهم

 تتا  کنتد  فکتر  بایتد  مخاطتب  پرسد می سوال سخنران وقتی که است

 درگیرکتردن  یعنتی  مخاطتب  فکرکتردن  و دهد پاسخ سوال به بتواند

  .نیسخنرا موضو  با مخاطب

 و کترده  همتوار  را متاهیگیری  تُتور  سخنران یعنی پرسیدن سوال

 بینتدازد،  دام بته  را استت  شَتر  خیلتی  کته  را مخاطبتان  ذهتن  ماهی

 کترد.  تشبیه نیز ماهیگیری قلاب یک به را پرسش توان می همچنین



064 
 

 نهیولای تریبو

 خواهتد  متی  هتا  آن از و پرسد می سوالی حضار از سخنران وقتی ضمناً

 روزانته  شماها از نفر چند مثال  عنوان به ؛ببرند بالا را خود دست که

 بتالا  را خود دست باید نیز سخنران خود کنید  می استفاده انترنت از

 ببرند. بالا را خود دست هم ها آن که کند تشویق را حضار تا ببرد.

 بسیار مطالب بهتر درک برای ها مثال جذاب: نمونه یا مثال .۹۳

 موضوعی به توجه با توانید می خود سخنرانی ابتدای در هستند. مؤثر

 موضتو   اگتر  متثلاً   .کنیتد  استتفاده  مترتبط  هتای  مثتال  از دارید که

 ایتن  قتبلاً  که نفر یک توانید می است خجولی بر غلبه شما سخنرانی
 از جمعیتت  برابتر  در و کنیتد  دعتوت  ستن  روی بته  داشته را مشکل

  .کنید صحبت او شگرف تغییرات

 بستیار  بزرگتان  از قول نقل افغانستان، ما کشور در قول: نقل .۹3

 بزرگتان  از قتول  نقتل  خصوص به بخشد می اعتبار گوینده صحبت به

 مفتاخر  از قتول  نقل و رود می کار به نیز برهان و دلیل حکم در دینی

 موفتق  سخنرانان است بخش اعتبار بسیار و... مولانا، مثل ما سرزمین

 نقتل  ایتن  .دارند جیب در ها قول نقل این از نبات و نقل مثل همیشه

 از بعضتی  رقتابتی  مزیتت  و کترده  برکت پُر را سخنرانی بسیار ها قول

 است. شده سخنرانان

 کنیم: رعایت باید را نکته چند ها قول نقل از استفاده در

 بته  مربوط معتبر، ما های قول نقل که کنیم حاصل اطمینان اول:

 است. حضار برای مناسب و موضو 

 اگتر  استت  کستی  چته  از ولقت  نقتل  کته  بگوییتد  حضار به دوم:



065‌
 

 شروع سخنرانی -بخش سوم/ فصل اول

 بگویید. هم را این دانید نمی

 نکنیتد  بیتان  خودتان قول از را نیست خودتان از که حرفی سوم:

 درنتیجته  و شتوند  موضتو   ایتن  متوجته  مخاطبان است ممکن چون

 بدهد. دست از را خود اعتبار همه سخنران

 است. بهتر باشند تر بدیع و تر کوتاه چه هر ها قول نقل چارم:

 نباشد، بزرگان از دسته یک از فقط ها قول نقل شود سعی م:پنج

 کلیته  از بلکته  نته  مولانتا،  مثل گذشته شاعران فقط مثال  ای گونه به

 از غربتی  فلاستفه  تا خودمان دینی بزرگان از گردد، قول نقل بزرگان

 در چته  و گذشتته  در چته  غربی اندیشمندان تا خودمان اندیشمندان

 غیره. و حال زمان

 بتته توجتته بتتا نکنیتتد استتتفاده قتتول نقتتل از هتتم زیتتاد ششــم:

 امتا  باشتد؛  متفتاوت  توانتد  می ها قول نقل تعداد مختل  های موقعیت

 قول نقل 9 تا2 گفتن ای دقیقه 22 حدود معمولی سخنرانی یک برای

 است. طبیعی و عادی

 توانتد  می انترنت از استفاده قول نقل کردن پیدا برای یادداشت:

 صتد  منبتع  انترنتت  باشتد،  متا  یتاد  اما نماید؛ ما هب را کمک بیشترین

 هتای  قتول  نقتل  توصتیه  آخترین  عنتوان  بته  و نیست مطمئنی درصد

 از و باشید داشته خودتان همراه و یادداشت ای کتابچه در را ارزشمند

 نمایید. استفاده تان های سخنرانی در ها آن

 توانتد  متی  که دیگری روش تصویری: یا صوتی های رسانه .۹0

 و صتوتی  امکانتات  از استتفاده  باشتد،  ستخنرانی  بترای  خوبی آغازگر
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 یتک  یا مرتبط کلپ یک با را خود سخنرانی توانید می است. تصویری

 ایتن  .کنیتد  شترو   جالتب  عکتس  یک حتی یا و مناسب صوتی فایل

 بستگی و است متفاوت شد گفته که هایی روش سایر به نسبت روشن

 دارای افتراد  بترای  خواهیتد  متی  اگتر  مثلاً  دارد. نیز شما مخاطبان به

 مقابتل  در ولی شود. نمی پیشنهاد روش این بگویید، سخن بالا سنین

 تواند می دارند فناّوری با خوبی رابطه که کسانی و ترها جوان برای آن،

  .باشد تأثیرگذار و جذاب

 شـروع  آن حـل  راه بیان و مشکل یك کردن مطرح با .۹0

 کنتیم  می صحبت تولید نمدیرا برای سخنران عنوان به وقتی کنید:

 با دهند. افزایش را تولید توانند می چگونه که بدانند خواهند می ها آن

 تتوان  متی  چگونه که این و مخاطبان مشترک مشکل یک کردن مطرح

 کرد. جلب را مخاطبان توجه توان می کرد حل را  آن

 :کنید شروع استعاره یا تشبیه یك با را تان سخنرانی .۹7

 را هتا  آن استتعدادهای  اگتر  هستتند  بتاغ  یک یها گل مثل کودکان»

 هتا  آن استعدادهای ندهید، پرورش اگر و کنند می رشد دهید پرورش

 بترای  شتیوایی  و فتاخر  شیوه قیا  و استعاره و تشبیه «خشکند. می

 استتعاره  یتا  تشتبیه  یتک  گفتتن  با ما ماست های گفته و ها ایده بیان

 و کترده  ستازی   ستاده  احتیر به را دشوار و انتزاعی مفاهیم توانیم می

 جتذاب  ذهتن  بترای  بیان شیوه این و کنیم ترسیم را روشنی تصاویر

 زحمتت  خواهتد  متی  و دارد دوستت  را مقایسه انسان مغز چون است

 مصترف  میزان کمترین خواهد می چون ندهد خودش به را فکرکردن
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 استفاده با و است ناخودآگاه ضمیر زبان استعاره باشد. داشته را انرژی

 بتزنیم  گره مخاطب ناخودآگاه ذهن به را مفاهیم توانیم می استعاره زا

 استعاره بیان برای کنیم. برقرار ارتباط افراد با تر عمیق لایه یک در و

 استتفاده  متا  خود خلاقیت از است بهتر موقعیت و شرایط به توجه با

 تکنیک  مثل دارد وجود هم هایی تکنیک وجود این با ولی بکنیم

 .........« چون است، مثل........ ......من..... « 

 عمق. هم و دارد وسعت هم چون دریاست مثل من سخنرانی

 .پُرسروصداست و زیبا چون است آبشار یک مثل من سخنرانی

 را مخاطبان کنجکاوی وقتی :کنید آلود راز را تان سخنرانی .۹4

 تتان  انیسخنر وقتی و افتند می شما تور در راحتی به ها آن انگیزید می بر

 بتدهیم  هتا  آن بته  مبهم سرنخ تا چند ضمناً و کنید می شرو  آلود راز را

 بگویتد  خواهتد  می سخنران که هایی صحبت درگیر بسیار مخاطبان ذهن

 مواظتب  بایتد  فقط یابد می افزایش شدت به او توجه میزان و شد خواهد

 شود. خسته مخاطب تا ندهیم کش اندازه از بیش که باشیم

 دقیقته  چنتد  وقتی :مخاطبان و سخنران ینب پلُ ساختن .۹۱

 فاصتله  بتلا  کنیتد  متی  مخاطبان و خود بین مشترک پلُ ساختن صرف

 دانند، می خودشان از یکی را شما ها آن کنید می خود دار طرف را ها آن

 را شتما  اشتتباه  شتوند،  متی  پتذیراتر  شما نظرات و ها صحبت مقابل در

 زمینته  پتیش  دلیتل  هبت  شتما  کننتد  می احسا  و بخشند می تر راحت

 هستید. برخوردتر خوش و بیشتر معلومات دارای ها، آن با تان مشترک

 آمتوزش  هتای  صتنفی  از یکتی  در ختودم  متن : طلا خودکار .9۱
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 مخاطبتان  بته  و گترفتم  دستت  به را پلاستیکی خودکار یک سخنرانی،

 تمرینی ولی زند؛ می حرف خوب که است سخنران یک مثل این گفتم

 ختود  انگشتتان  لای در را آن بعد، و است نداده امانج خود اجرای برای

 از خودکتار  آن و زدم پایم زانوی روی بر ضربه یک با ناگهان و گذاشتم

 متن  و شکستت  گفتند همه شد چه گفتم مخاطبان به .شکست وسط

  .ندارد تمرین که است سخنرانی این شکست! گفتم

 یرونب جیبم از طلایی رن  به فلزی خودکار یک هنگام همان در

 و زدم زانتویم  بتر  و گذاشتتم  انگشتتانم  بتین  در را آن مجدد و آوردم

 و زدم بتار  چنتد  شد چه دیدید گفتم مخاطبان به هم باز و نشکست

 که است سخنرانی همان این محکم؛ و بود فلزی چون چرا  نشکست

 قاطعیتت  با محکم و شود می تبدیل طلایی سخنران یک به تمرین با

  .شود می موفق و دهد می انجام را خود سخنرانی

 امین خان رسول من گفتم آن از بعد و کردن تمرین راز است این

 هتای  مهتارت  و بیتان  فتن  ستخنرانی،  آمتوزش  طتراح  و مربی هستم،

 سخنرانی آموزش در  ادامه و ها تمرین سراغ به آن از بعد ارتباطی،

 آمتوزش  مخاطبان به را تمرین اهمیت و کردم شرو  گونه این و رفتم

  .شدم موفق و دادم

 کردیتد  شتما  که باکاری گفتند من به مخاطبان اجرا از بعد چون

 هتای  ستخنرانی  در و بگیریم جدی را سخنرانی های تمرین شد باعث

 کردن تمرین اهمیت ما ذهن در خوب بسیار و کنیم عمل موفق خود

 .شوید تبدیل طلا به درپی پی های تمرین با ،شد درک
 



 

 

 

 

 دوم فصل

 نرانیسخ بدنه

 

 پیتام  آن وسیله به که است سخنرانی از قسمت آن سخنرانی بدنه

 به مخاطب توجه سخنرانی طی در .دهیم می هیارا مخاطب به را خود

 ختود  بته  را زحمت کمترین خواهد می مغز چون ؛کند می افت شدت

 بتا  ستخنران  بایتد  لتذا  ،نماید مصرف را انرژی میزان ترین کم و بدهد

 را مطالتب  گتوییم  متی  کاربردی راهکارهای ها آن به ما که ترفندهایی

 از بعتد  ذالت  .نمایتد  جلتب  ختود  به دوباره را مخاطب توجه و باوشاند

 کتردن  اضتافه  بعتدی  قدم کردید آماده را سخنرانی محتویات که این

 در را متا  قطعتاً  کتار  ایتن  است سخنرانی بدنه به کاربردی راهکارهای

 .دهد می قرار عالی سخنرانان درصد 20 میان

 کستل  مخاطتب  هرگتز  تنهتا  نته  دیگر دهیم انجام را کار این اگر 

 ستخنرانی  و رود متی  بتالا  نیتز  مخاطتب  هوشتیاری  بلکه ؛شد نخواهد

 .شود می تر کننده سرگرم و تر جالب و تر جذاب

 در شتوند  متی  نامیتده  زمتان – توجته  نمودار که زیر های شکل در

 عتادی  حالتت  در را زمان گذشت با مخاطبان توجه میزان ال  نمودار
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 گذشت با را مخاطبان توجه میزان ب نمودار در و دهد می نشان هیارا

 در دهد می نشان هیارا کاربردی راهکارهای از استفاده حالت در زمان

 ب نمتتتتتتتتتودار

 کجتا  هر بینیم می

 مخاطب توجه که

 بتا  یابد می کاهش

 هتا  چاشنی افزودن

 میتتتزان دوبتتتاره

 یابد. می افزایش مخاطب توجه
 

 :عالی هیارا یک برای کاربردی اهکارهایر

 کته  دارنتد  المثتل  ضرب یک ها چینایی :خاص تصویر نمایش .۹

 و "استت  کلمته  هتزار  بتا  برابتر  عکتس  یتک  ارزش"  گوید می

 مخاطبتان  زیتاد  توجته  جلتب  باعتث  خاص تصاویر از استفاده

 گردد. می

 دانشتجویی  هتای  کنفترانس  در بیشتتر  مورد این :فلم نمایش .9

 نمتایش  شتود  می استفاده کمتر ها نامه پایان در و رود می کار به

 دارد مخاطبتان  بترای  زیادی تیجذاب کوتاه تصویری های کلِپ

 قدرت باشد مرتبط موضو  به کلِپ آن که کرد توجه باید فقط

 است. برابرعکس ده حداقل فلم

 توانید می مواقع از خیلی که هستند ابزاری مثل ها مثال :مثال .۳
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 در هتایی  مثتال  هیت ارا از قبل بُرد. بهره هترب درک برای ها آن از

 در ،کترد  استتفاده  بایتد  کجتا  کته  بدانید و باشید داشته ذهن

 هتایی  مثتال  از شتخص  کته  ام بتوده  این شاهد ها هیارا از بعضی

 ؛شتود  نمتی  محتتوا  بهتر فهم باعث تنها نه که کند می استفاده

 نادرستت  های برداشت آن درپی و مخاطب گمراهی باعث بلکه

 باعتث  که گردد می مطرح ییها پرسش هم پایان در و شود می

 نتیجته  ایتن  و نیاییتد  بتر  آن گویی پاسخ عهده از شما شود می

 چه از بدانید قبل از لذا .نابجاست یا و نادرست های مثال همان

 کرد استفاده باید زمانی چه در و مثالی

 تتوان  متی  صتدا،  بمتی  و زیتر  تغییر از استفاده با :لحن تغییر .3

 بیشتتر  لحتن  تغییتر  و تنتو   چته  هر داشت مختل  های نلح

 را مغتز  نتواختی  یتک  چتون  ؛شتود  متی  خسته کمتر مغز ،باشد

 را لحتن  تتوان  متی  صتوتی  فایل ضبط تمرین با کند می خسته

 نمود. زیباتر و بهتر

 یتا  متان  نامته  پایتان  بترای  اگتر  :موضـوع  کردن لم  قابل .0

 جلسته  در را  آن ایتم  ساخته یا طراحی را ای قطعه مان پژوهش

 خوبی حس که دهیم توضیح آن مورد در عملاً و بیاوریم هیارا

 بدهد. مخاطبان به شده انجام پژوهش از

 در پور بهرام پیام محمد :ارقام و اعداد کردن وادار حرف به .0

 دارنتد  زیبایی مثال خصوص دراین سخنرانی ابزار جعبه کتاب

 متاه  تتا  نزمتی  فاصتله  بگتوییم  آنکته  جای به"  گوید می ایشان
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 ای جتاده  اگتر  کته  بگتوییم  توانیم می است کیلومتر 380000

 120 سترعت  بتا  متا  و داشتت  وجتود  متاه  تتا  زمین از فرضی

 نداشتتیم  تتوقفی  هتی   و کردیم می حرکت ساعت در کیلومتر

 برابتر  کتردیم  می طی نیم و ماه 4 حدود از بعد که را مسافتی

 برابتر  ن،میلیتو  یتک  در یتک  یا "است مهتاب تا زمین بافاصله

 روز. 77/ 9در ثانیه یک با است

 

 

 



 

 

 

 

 سوم فصل

 سخنرانی پایان
 

 .است سخنرانی هر های قسمت ترین اصلی از یکی سخنرانی پایانِ
 و کنتد  متی  تکمیل را ما های صحبت که هست ما سخنرانیِ پایان این

 همین ،آرود می یاد به سخنرانی یک در که یاتیئجز بیشترین مخاطب
 یتک  شترو   انتدازه  بته  هتم  ستخنرانی  پایتانِ  هست. نیسخنرا پایانِ

 دهیم می انجام را خودمان سخنرانی که زمانی .دارد اهمیت سخنرانی
 حتمتاً  نیتاریم،  کتم  وقتت  که باشد سخنرانی پایانِ به مان حوا  باید
 آخترِ  کته  نشدیم متوجه اصلاً شدند تمام وقتی که دیدید را هایی فلم
  سَروپای. بی فلمِ عجب که گوییم می و شد چی فلم

 حستی  همچین نباید مخاطب است، شکل همین به هم سخنرانی
  .شد چی آخرش خُوب که بگوید و بیاید پیش برایش
 ستخنرانی  شترو   برای که هایی روش از بسیاری کمک به توان می
 بیتت  چنتد  بتا  تتوانیم  می نمونه برای رساند، پایان  به را آن شد، بیان
 پایتان   بته  را ختود  ستخنرانی  بختش   نگیزها داستانی کمک  به یا شعر

 بایتد  را ختود  هتای  مطلتب  کته  استت  ایتن  کار ترین مهم اما برسانیم؛
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 نمتاییم.  هیت ارا مخاطتب  بته  را بحث از ای خلاصه و نموده بندی جمع
 شتفاف  صورت به پایان در را خود سخنرانی اهداف و ها نکته ترین مهم
 در .شتود  رفع ،است اندهم باقی مخاطب برای ابهامی اگر تا کنیم بیان
 استتفاده  سخنرانی پایان در آن از توانیم می که موردی شش به ادامه
 :دهیم می قرار بررسی مورد هم با و کنم می اشاره کنیم،

 شاید شد: گفته که مطالبی از ای خلاصه هیارا و بندی جمع .۹

 خلاصته  هیت ارا و بنتدی  جمع در سخنران یک هیارا اوج نقطه گفت بتوان
 از ختود،  ستخنرانی  پایتانی  دقتایق  در همیشته  استت  بهتر .است مطالب
 دیگر بار را مباحث از ای خلاصه و نمایید بندی جمع اید گفته که مطالبی
 از متوردی  یتا  نکتته  متوجته  حضتار  از افترادی  احیانتاً  اگر تا کنید تکرار
 باعتث  کتار  ایتن  شتود.  متوجته  بختش  درایتن  باشد، نشده شما سخنان
 .نماند باقی ابهام برای جایی و شده تفهیم خوبی به تان مطلب شود می

 بدنته  قستمت  در که مطالبی از ای خلاصه هیارا و بندی جمع با ما
 در کته  آنچته  از ای خلاصته  یتک  توانیم می دادیم هیارا سخنرانی یک

  .کنیم بیان شد مطرح ما های صحبت
 متا  کته  استت  ایتن  استت  مهتم  خیلتی  قسمت دراین که ای نکته
 بته  جدیتدی  متورد  اگر که بهترِ رسیم می سخنرانی پایانِ به که زمانی
 و بنتدی  جمتع  حال در وقتی ما که چرا نکنیم، بیان دیگر آمد یادمان
 برای مخاطب ذهن هستیم، کردیم بیان که مطالبی از ای خلاصه هیارا
 در مخاطتب  ندارد. را لازم آمادگی جدید سرفصلی یا نکته گرفتن یاد
 هستتیم،  مطالتب  از ای خلاصه بیان و بندی جمع حال در ما که زمانی
 بنتدی  جمتع  و بنتدی  دسته را شده بیان که مطالبی خودش ذهنِ در
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 گرفتته  یتاد  کته  را چیزهتایی  ختودش  ذهتنِ  در طور همین و کند می
 منتد  قتدرت  و خوب های راه از یکی بنابراین .کند می تحلیل و تجزیه
 صتورت  بته  را مطالتب  که است این سخنرانی یک به دادن پایان برای
 .کنیم مرور مخاطب برای بار یک تیتروار هم شاید یا و خلاصه

 مخاطتب  از بتازخورد  دریافت و ارزیابی نظرسنجی: و ارزیابی .9

 شتما  ،عبتارتی  بته  .گیترد  قترار  شتما  سخنرانی از قسمت هر در تواند می
 و مخاطبتان  از پرستیدن  پرستش  بتا  ختود  ستخنرانی  طول در توانید می

   .کنید ارزیابی را تان بیان ی نحوه و خود نوعی  به ها نآ از بازخورد گرفتن

 خلاصته  بیان هنگام در و خود سخنرانی پایان در توانید می چنین هم
 میتزان  طریق این از و بارسید را هایی پرسش مخاطبان از های مطلب
 در ارزیتابی  های راه از دیگر یکی .بسنجید را ها آن یادگیری و رضایت
 مخاطبتان  بتین  در آن توزیتع  و نظرسنجی فرم هتهی سخنرانی پایان
 صتورت  بته  توانیتد  متی  را جلسته  در حاضتران  نظرات کار این با است.
  .کنید اعمال خود بعدی های سخنرانی در و نمایید دریافت مکتوب

 ختود  مباحتث  از حتمتاً  ستخنرانی  پایتان  در گیـری:  نتیجه .۳

 داده ستوق  ستمت  این  به باید شما سخنرانی تمام کنید. گیری نتیجه

 تتلاش  که شماست اصلی هدف همان گیری نتیجه عبارتی، به و شود
 تتر  روشتن  را مطلب این مثال یک با بگذارید .برسید آن به کردید می
  است. کردن انتقاد شما، سخنرانی موضو  کنید فرض کنیم.

 مزایتای  از برخی شاید و معایب کنید، می تعری  را انتقاد ابتدا در
 دهیتد؛  می هیارا هم را کردن انتقاد درست روش ید،کن می بیان را آن
 و بد یا است خوب انتقاد آیا که گیری نتیجه گونه هر بدون آخردر  اما
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 نکنیتد.  گیتری  نتیجته  و نظتر  اظهار هی  نه  یا کنیم انتقاد باید اصلاً
 مطمئناً باشد  داشته شما بحث از تواند می برداشتی چه شما مخاطب
 بتا  .مانتد  خواهتد  مبهم برایش مطلب حدی تا و شد خواهد سردرگم
 گیری نتیجه قبل از خود های سخنرانی تمام برای و همیشه فرض این
 .روید پیش هدف با و کنید آماده

 تترین  مهم گفت؛ توان می جرأت  به واضح: اقدام  به دعوت .3

 ستخنران  یتک  تتلاش  تمام است. آن اقدام  به دعوت سخنرانی بخش
 از هتدف،  ایتن  بتا  نماید. ایجاد خود اطبمخ در تغییری که است این
 مجتاب  و جتذب  بترای  متفتاوت  هتای  تکنیتک  از و مختل  های روش
 خود مخاطبان اگر تفاسیر این همه با حال .کند می استفاده او کردن
 هتدر  را ختود  تتلاش  تمتام  نکنیم، دعوت عملی و واضح اقدامی  به را
  .ایم کرده هپنب را ایم بوده رشته چه هر معروف  قول به و داده

 جلسه خود در است بهتر و باشد عملی و واضح باید اقدام به دعوت
 موضتو   بتا  هتایم  ستخنرانی  از یکی در .شود اجرایی و بیان سخنرانی
 آن اهمیتت  از و پترداختم  جویی حسن موضو   به ارتباطات، احیاگران

 درستت  روش چنتین  هتم  کتردم.  بیتان  را مطالبی ارتباطات بهبود در
 عنوان به سخنرانی، پایان در دادم. آموزش حضار به نیز را جویی حسن
 ختود  عزیزان از یکی به فعلاً همین گفتم مخاطبان به اقدام  به دعوت
 .کنید جویی حسن ها آن از و بگیرید تما 

  چیست  اصلاً واضح اقدام به دعوت که باشد پرسش تان برای شاید
 جهت در را کاری که بخواهیم مخاطب از که این یعنی اقدام به دعوت
 عرض بالا در که طور همان و بدهد انجام ما سخنرانیِ هدف و موضو 
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 قستم  ایتن  معمتولاً  .باشد ما سخنرانی از هدف راستای در باید کردم
 هتر  ماننتد.  متی  باقی مخاطبان خاطر در که هستند ها اقدام  به دعوت
 تتأثیر  وانتد ت متی  باشد تر عملی و تر خلاقانه ها اقدام به دعوت این قدر
 .کند ایجاد مخاطب در زیادی
 ایتن  بته  بزنم، خوب اقدامِ به دعوت از دیگر مثال یک بخواهم اگر
 سگرت، ترک و ضرر برای سخنرانی یک در مثلاً :کنم می اشاره مورد
 خروجی دروازه پیش در که، گوییم می مخاطب به سخنرانی پایانِ در
  اید گرفته سگرت ترک به تصمیم واقعاً اگر هست، رن  آبی سطل یک
 و بندازیتد  ستطل  آن داختل  را هستت  تان جیب در که سگرتِ قوطی
 .کنید شرو  لحظه همین از را سگرت ترک

 کمتی  کته  استت  بهتتر  متان  هتای  ستخنرانی  در هم ما یادداشت:

 مناسبی و خوب های اقدام به دعوت بتوانیم، تا باشیم داشته خلاقیت
 .کنیم ایجاد خودمان سخنرانی هدف جهت در را

 بـه  دادن پایـان  بـرای  مانـدنی  یـاد  به پیامِ یك بیانِ .0

 تتتأثیر توانتد  متی  هتم  مانتدنی  یتتاد بته  پیتامِ  یتک  بیتانِ  سـخنرانی: 

 معناتر پُر پیام این قدر هر باشد. داشته مخاطبان در که ای العاده فوق
 ستخنان  از تتوانیم  متی  مانتدنی  یتاد  بته  پیامِ یک در است. بهتر باشد
 متا  متثلاً  .کنتیم  استتفاده  هستت  متا  موضتو   بتا  مترتبط  که بزرگان
 هتم  بتا  را کتردم  عترض  ستخنرانی  پایتانِ  برای که مواردی توانیم می

 ای خلاصته  هیارا و بندی جمع که این از بعد مثال برای و کنیم ترکیب
 بترای  نیتز  را مانتدنی  یتاد  به پیامِ یک بیانِ کردیم، بیان را مطالب از

 .کنیم بیان خودمان سخنرانی پایانِ
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 پایتانِ  بترای  تتوانیم  می که موردی آخرین پاسخ: و رسشپ .0

 در پاستخ  و پرسش .است پاسخ و پرسش ببریم، کار به سخنرانی یک
 ستخنران  متا  اگتر  .استت  لبته  دو تیتغ  یتک  مثل سخنرانی یک آخر
 متا  ستخنرانی  پایتانِ  برای خوبی راه اصلاً مورد این هستیم کاری تازه

 خودشتان  ستوالاتِ  با را ما مخاطبان است ممکن که چرا بود، نخواهد
 همتین  و بیتیییم  بر سوالات پسِ از نتوانیم هم ما و بکشند چالش به

 یتک  یتا  و ستخنران  یک عنوان به ما وجهه کلاً که شود باعث موضو 
 خیلی سخنرانی آخر هم آنجا از و برود سوال زیر کلی به کاردان فردِ
 نبایتد  ما ارند،سا می یاد به را سخنرانی آخر افراد بیشتر و هست مهم
 .شود لییتخ پایانِ پایان، این که کنیم کاری

 ستوالاتِ  پسِ از توانیم می و هستیم ای حرفه سخنران اگر بنابراین
 هتم  پاسخ و پرسش سخنرانی پایانِ در بیاییم، بر مخاطبان چالشِ پُر
 ستوالاتی  مخاطبتان  بیشتر که چرا باشد، خوبی خیلی گزینه تواند می
 وقتت  خودمتان  مخاطبتانِ  بترای  کته  زمانی و ارندد خودشان ذهنِ در
 یک تواند می دهیم، می درست های جواب شان سوالات به و اریمگذ می
  .کند ایجاد ما مخاطبِ و ما بین پُل

 و ختوب  شتروعی  ختوب،  ستخنرانی  یتک  راز :گوید می برنز جرج
 نزدیتک  هتم  به را تا دو این توانی می که آنجا تا و است؛ خوب پایانی
 .ردا نگه
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 پایان سخنرانی -بخش سوم/ فصل سوم

 :پایانی سخن

 بتی  الهتی  کتلام  جز به ای نوشته هی  جاییکه  آن از عزیز، دوست

 نخواهد نقص و مشکل بدون قطعاً بشری دست ساخته و نیست نقص

 نقصتی  و مشکل اگر که خواهشمندم محترم خواننده شما از لذا بود؛

 بتا  ایمیل طریق از را  آن که شد خواهم خوشحال دیدید کتاب دراین

 در بارها کتاب این محتوای که است ذکر به لازم بگذارید. انمی در ما

 بتتا بستتیاری افتتراد و شتتده تتدریس  نویستتنده آموزشتتی هتتای کارگتاه 

 شما به و اند رسیده بزرگی نتایج به آن کاربردی دستورات کارگیری به

 بته  و خواندیتد  را "تریبتون  هیتولای "کتاب این اگر که دهم می قول

 افتراد  از دیگتر  بستیاری  مثتل  ردیتد ک عمتل  آن کتاربردی  دستورات

 رستید.  خواهیتد  گیتری  چشتم  نتتایج  بته  نمتوده  کنترول را تان تر 

 انتشارات در هم کتاب این دی وی دی که است ذکر شایان چنان هم

 آرزوی محتترم  خواننتده  شتما  بترای  پایتان  در استت.  موجتود  زرگام

 دارم. سربلندی و موفقیت

Rasoolkhan.amin@gmail.com 

 احترام با

 امین خان رسول
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