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 سخن ناشر

گزار و شکاگزاریم که ایتشخارات   سپاس یهایت یبخداوید بزرگ)ج( را 

اثا محتا  اسختاد الحخاج    "گرج سنروری"زرگا  را توفیق داد که کتاب 

 رسول خان امین را چاپ کرد.

شراسخی،   هخای روان  ( کتخاب 5931) یستأسخ ایتشارات زرگا  از آغخاز  

ا به خواستاران علم و فاهرگ کشور پیشخکش  ادبی، حقوقی و اقتصادی ر

کاد  است و ایرک با تصحیح و ویاایش دقیق کتخاب حارخا را بخه یشخا     

رساید. هدف ما این است که با استمداد از عرایت خداوید)ج( و همت  می

هخخد و دلسخخوز، بخخه مطالعخخات و  عو همکخخاری دایشخخمردان و اسخختادان مت

های علو  ایسایی به تألیف و  تهاز رش هاکدا تحقیقات لاز  بپادازد و در 

 تاجمۀ مرابع درسی اصلی، فاعی و جربی اقدا  کرد.

های زیا را ملاک کار خود قخاار   ایتشارات زرگا  در چاپ و یشا، جربه

دهرد: باازیدگی محتخوای اثخا، ویااسختاری دقیخق، قطخع و صخحافت،        می

 های اثا، ماغوبیت و زیبایی چاپ. متراسب به ویژگی

شخود بخا همکخاری،     یظخاان ارجمرخد تقارخا مخی     و صخاحب از استادان 

راهرمایی و پیشرهادهای اصلاحی خود این موسسه یشااتی را در جهخت  

جامعخۀ دایشخگاهی    یخاز موردیاصلاح کتاب حارخا و تخدوین دیگخا آثخار     

چران توفیق ‎جمهوری اسلامی افغایستان یاری دهرد و آرزو داریم که هم
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ی چخاپ و یشخا داشخته باشخیم.      اصخه و شایسخته را در ع  دار دوا خدمت 

 ایتشارات زرگا  در خدمت فاهرگیان کشور قاار دارد.

 

 با احتاا 

 شیا ولی یوری

 ایتشارت زرگا  یامسئولمد

 

 

 

 

 



 

 

 

 پیشگفتار

گویم که باایم توفیخق عرایخت فامخود تخا ایخن       خداوید)ج( را شکا می

دایخیم   میی ما  همه. درآور ی تحایا  را به رشته "گرج سنروری"کتابِ 

خخوبی   که سنراایی ابزاری بسیار قدرتمرد و ارزشمرد است کخه اگخا بخه   

و البتخه بخه دلیخل     ؛دهخد  شنصی قدرتمرد یشان مخی  استفاد  شود، ما را

هخای   و یخا سخنراایی   یزکخاد  پاهاز آن  افخااد  تاسراک بخودن آن بسخیار  

کررد! برابااین این شخما هسختید کخه بخا تبخدیل       ه میقبولی ارائ یاقابلغ

  بسیار ارزشمرد تبدیل خواهید کاد. را به فاصتی  هدیدی بزرگ آنت

و صخوتی   یقخاارداد هخای  ‎سخمبول  ،هخا ‎اعد زبان عبارت از مجموعه ق

ایرکخه زبخان    ایخ  و ؛شود‎می که غاض افها  و تفهیم از آن استفاد  ،است

 وایتقخال  یقلچران زبان وسیله ‎و هم ؛و تفهیم است عبارت از وسیله افها 

ها اسخت،  ‎، مرش و فاهرگ ایسانها و افشا کررد  شنصیت‎شهییدا افکار،

یکخدیگا   هایاعتقاد و ،باورها ،ازیظاها« سنن» آن ۀجلوزبان و  لهیوس به

خود را اظهار کخاد  و   ها خواستهو  ازهایی سنن لهیوس بهشویم. ‎می باخبا

تخا  ‎همخه مهخم   از کرخیم. ‎های دیگاان اطلاع پیخدا مخی  ‎و خواسته ازهاییاز 

 به ،پادازیم‎کاد  و به تعامل می باقاارارتباط  باهمسنن گفتن  لهیسو به

 نیتخا  بخزرگ از  یکخ ی« سخنن » آن ۀجلخو گویرد زبخان و  ‎همین دلیل می
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هایی است که خداوید متعال به ایسخان ارزایخی داشخته و بخین او و     ‎یعمت

 شد  است. قائلسایا موجودات تمایز 

. زمخایی از ایخن ابخزار    مهخم ارتبخاط بشخا اسخت     یزبان یکی از ابزارها

آشخرا   یخخوب  با کیف و کم بخه  سو کیمؤثا استفاد  کریم که از  میتوای یم

اثاگذارتا آن را دریابیم یا به زبخایی دیگخا    یها و یباشیم و از دیگا سو ش

از مناطبان به کار  یا بداییم که آن را در کجا و چگویه و باای چه دسته

 .میبا یم

؛ امخا بایخد   میکرخ  ید را به مناطب مرتقل مزبان، پیا  خو ۀلیوس ما به

سختیم. اگخا بخا    هبداییم که با ایتقال پیا  در پی رسیدن به کخدا  هخدف   

، وادار بخه  ی، بخاور سخاز  نتنیایتقال پیا  به مناطب در پی تاغیب، باایگ

را  ییها ها و واژ  باشیم یاچاریم جمله دست نیدیگا ازا ییها پاهیز و هدف

 ها باشد. ثاگذاری متراسب به این هدفباگزیریم که قادر به ا

متراسب به حال و محل،  ۀاستفاد یها و یعلاو  با تسلط با زبان و ش

دیگا ممد ایتقال پیا ؛ مایرد حاکت چشم، اباو، سا  یباید با رمز و رازها

و دست و طایق قاار گافتن در باابا مناطب و فضای سنراایی ییز آشرا 

با روان  تواید یدر حد خود و در جای خود م ها نیباشیم؛ زیاا ها یک از ا

 مناطب اثاگذار باشد.
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بتواییم یک سنراان خخوب باشخیم و از قخدرت یفخو  بخا       که نیباای ا

 یهخا  ور باشیم، ییاز داریم که در کرار تسلط با زبان، مهارت مناطب بها 

 سخخنراایی و فخخن بیخخان را بیخخاموزیم و تمخخاین کرخخیم. بخخاای آشخخرایی بخخا

شخد  اسخت کخه حاصخل      زیادی یوشخته  یها نروری، کتابهای س‎مهارت

ارتباطات اسخت.   ۀفااوان سنروران بنصوص دایشمردان عاص یها تجابه

 میتخوای  یشخد  اسخت، مخ    که در ایخن زمیرخه یوشخته    ییبا مااجعه به اثاها

اسخت کخه بایخد     ییهخا  هخا و مهخارت   دریابیم که در سنراایی چه ظاافت

سنراان  میتوای یبا آموختن یظای یمآموخت. این را هم ارافه کریم که 

یظای، به کخار عملخی ییخز     یها در کرار آموخته که نیخوبی شویم، مگا ا

 روی بیاوریم و بدون تاس تماین کریم.

و گخاو    برخد  بخه کوشخش    "گرج سنروری"کتاب حارا که زیا یا  

مرخدان فخن خطابخه و     باای علاقخه  تواید یشد  است، م ، آماد مان‎اتلاشپُ

 اعترا باشد. ی قابلسنراای

ها بدرخشخرد و   خواهرد در ایجمن این کتاب باای تما  افاادی که می

قخاار   کخه  یزمایالعاد  دیگاان را تحت تأثیا قاار دهرد و  سنراایی فوق با

 است. شد  یوشتهدر جمعی صحبت کررد  است،

 یازمرخد مخا ی ، شخد   یوشخته شود که ایخن کتخاب درحخدکمال     ادعا یمی

ی یظایات از جایخب شخما دوسختان گاامخی و بزرگخواران       هئها و ارا مشور 

یظخاان معخزز صخمیمایه تقارخا      هستیم. از حضور تما  دوستان و صاحب
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شود، تا به یکته یظاهای اصلاحی خود دربخار  ایخن کتخاب از طایخق      می

یمخود  و در   مسخاعی  یکتشخا تماس مستقیخم یخا ایمیخل بخه یشخایی مخا     

 .غرامردی این اثا کمک یمایید

 ا عاض حامتب

 رسول خان امینحاجی 

 شب2مکه مکامه ساعت
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 مقدمه

 حکیم سنن در زبان آفاین *** آفاین جانبه یا  خداوید 
 

و سپاس فااوان ما خدای راست که از فااز عاش تا قعخا   حد یبحمد 
و قخدرت تکلخم    تفکخا  ایدیشخه،  وسخعت  ،کاامخت  فاش به ایسان عظمت،

 رحمت ،کائراتفااوان با روح و روان پاک حضات مفنا  درود بنشد. یم
 ص() یمصطفمحمد  میانعال

 ارتبخاط در ایخن میخان    و ییاز اجتماعی ها ایسایی است؛ اولین ارتباط
 ما است. یا رابطهحداقل در شاوع ها  ارتباطیوع  ینتا مهمکلامی شاید 

 یازهاییپاسخ به  ای یلهوسو آن را  داییم یمکلا  را دارای اقتداری مطلق 
 دایخیم  ییم اثابنشمستقل به خود سنن را  ما .شراسیم یمطبیعی بشا 

و راز قدرت سنن در همین یکته  داییم یمو آن را قایم به گویرد  سنن 
یهفته است که وقتی آدمی به دیبال رسیدن به هدف و یتیجه مطلوب به 

یخدارد کخه از فرخون سخنروری      یخزی گا ،استکمک ابزاری به یا  سنن 
  گادد. مرد بها 

تاین عملکاد ایسان است. گفتار به علت  و متداول یظیاتاین کمگفتار 
های دیگا ارتباطات، تقایباً جخوها زیخدگی    عمومیتش در بین ایواع شاخه

تخاین رفتخار    رود. ارتباط گفتاری مهم ما موجودات اجتماعی به شمار می
آورد. زیدگی حقیقی  ایسان و بریان تأثیا متقابل اجتماعی را به وجود می

بخزرگ اسخت و مخا چخه بنخواهیم و چخه       گخوی  و‎ما مایرد یک میز گفخت 
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گو هستیم. و‎دور  این میز گفت کرردگان شاکتیکی از  یاچار بهینواهیم، 
توایخد   مخی  ترهخا  یخه دور این میخز   کرردگان شاکتچگویگی ارتباط با ما با 

کرد کخه   چرین تعیین می‎بلکه هم فیت آیرد  زیدگی ما را تعیین کرد؛کی
ادید تسلط با هرا باقخااری ارتبخاط بخا    ت موفق یا یاموفق خواهیم بود. بی

 دیگاان موروعی است که در تمامی شئون زیدگی ایسان اثاگذار است. 
ایسان، موجودی متفکا و اجتمخاعی اسخت. او در ارتباطخات خخود بخا      

پخخادازد و  فکخای، احساسخی و... مخی    دادوسخختددیگخاان تعامخل دارد، بخه    
شخار ، یوشختن، گفختن و    های منتلف، مایرد: ا های خویش را با روش پیا 

تخاین   بخدیل  تاین و شاید بی رساید. از این میان مهم تصویا به دیگاان می
 هایش زبان است.  ابزار آدمی باای ایتقال پیا 

های متروع و ابزارهای ارتباطی فااوایخی در دوران معاصخا و در    رسایه
یاری  رسایی عصا ارتباطات، پا به عاصه وجود گذاشته تا ایسان را در پیا 

اید جای سنن را بگیاید و یا اعتبخار آن را   یتوایسته وجه هیچ بهاما  دهرد؛
 کاهش دهرد.

و چخه  . در حقیقت باخی سنران از تیاهای جرگجویان تأثیاگذارتاید
 اید که: زیبا در اهمیت و جایگا  سنروری ساود 

 که گیتی به گویردگان زید  است××   به گویرد  گیتی، باازید  است
آن بخا تغییخاات    هالحظخه و در  میکر یمکه ما در آن زیدگی  یعصا
رو هستیم ارتباطات یا  دارد و این ارتباطخات اسخت کخه     هروب یا گستاد 

افااد بیشتا اوقات خود را به یحوی با دیگاان  ی همه .زید یمحاف اول را 
همین دلیل کیفیخت زیخدگی و کخار هخا کخس بخه        به در تماس هسترد،

مخا در محخیط کخار     ی همخه ا دیگخاان بسختگی دارد.   کیفیت ارتباط او بخ 
امخا کسخایی مسخیا پیشخافت و تاقخی را در       ؛یکسایی داریخم  یها فاصت
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 که قدرت بیان بالایی داشته باشرد.  ،کررد یمطی  ساعت بهزیدگی 
و مقا  بالایی در میخان   اعتبار از این را  است که فاد صاحب احتاا ،

مطخاح کخادن خخود همخین      یهخا  ا راز  یکی .شود یمدیگا اعضای گاو  
سخنن گفختن یکخی از آداب مخا      اسخت.  مخؤثا باقااری ارتباط مراسخب و  

مقابخل   طخاف  بخه است که باای ایرکخه بتخواییم مقصخود خخود را      ها ایسان
 .میکر یمباساییم از آن استفاد  

کلامخی   یهخا  مهخارت از اهمیت سنراایی و  یخوب به اکثا افااد موفق،
 انیخ ب ،تیخ موفقاصخلی   یهخا  سختون که یکی از  دایرد یممطلع هسترد و 

کخه تصخمیم    میگخو  یمخ تبایک  قدر گاانمراسب است و به شما دوستان 
هسختم   مطمئنکرید و  یگذار هیساماروی این مهارت خود با  دیا گافته

 بسیار خوبی را کسب خواهید کاد. جییتا زود، یزود بهکه 
باشرد. معمخولاً  که یک سنراایی کامل و بدون ایااد داشته  اشناصیِ

 موردتوجخه  باقخاار کادیخد  با مناطبان خخود ارتبخاط    یخوب به رکهیبعدازا
رهبخاان و مخدیاان آن جمخع ایتنخاب      عرخوان  بخه و  ایدیگ یمزیادی قاار 

پس دیگا احتیاجی ییست که آرزو کرید که یک مدیا یا رهبا . شوید یم
ا باید آرزوی ایرکه یک سنراان خوب باشید ر گاید در یک جمع باشید.

مخن هخم    کاش یا»دیگا به این موروع فکا یکرید که  !از خود دور کرید
 .«کاد  یماو خوب صحبت  ایداز  بهجای همکار بود  و 

بخه   تان‎کادنبا آرزو  ،ااتییتغ .پوشرد ییمهمیشه جامع عمل  آرزوها
شخما بخه    اگا .کررد یمبا تلاش و علم تحقق پیدا  ها آن .دیآ ییمتان ‎سااغ

که این علخم را داشخته باشخید تخا      دیکر یمن علم هستید و آرزو دیبال ای
به خوایدن  مطمئراًشما  پس خود از آن استفاد  کرید، یزیدگبتوایید در 

 این کتاب احتیاج دارید.
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 افغایسختان  مخا  زیخ عز فن سنروری همچخون فرخون دیگخا در کشخور    
مطخالبی مفیخد و    دیخ رودارپخیش   آیچه پیشافت خود را طی کاد  است.

مخان   و گاو  پُا تلاش که توسط برد مورد فن سنروری است  نتصا درم
 تهیه گادید  است.ینستین بار در افغایستان باای 

 لهیوسخ  بخه کخه   دهخد  یمرا یشان  یکارباد عملی و یها گا این کتاب 
خخود را در سخنراایی افخزایش دهیخد و در      یفخس  اعتمادبخه بتوایید  ها آن

شخما چقخدر    رکهیا .دیابی دست یایگ چشم یها شافتیپ به محیط کاری،
چقدر پیشافت  رکهیبااارتباط مستقیمی  دیکر یمخوب و جذاب صحبت 

 معخاش بخا روی   تواید یمموروع در محیط کاری  نیا خواهید کاد دارد.
 باشد. اگذاریتأثشما هم 

 به تعبیای سنروری سنری از عمق وجود آدمخی آمینتخه بخا آمخال،    
ییخز در ایخن    افغایسختان  یهن عزیخز مخا  مخ  در و تفکا بشای است. عواطف

سخنن باعخث شخد کخه افخااد پخیش رو و        ارائهاخیا دغدغه راز  یها سال
متنصص و متاقی در پی ایجاد فضایی مراسب یسبت به آمخوزش فرخون   

 بیان و گفتار و فرون سنروری باشرد. تیتقو ارتباطات کلامی،
یارسخایی   ثخا باا یا مرازعهبه امید روزی که در سازمین ما دیگا هیچ 
و کسخب یتیجخه    تیخ موفقسنن ایجاد یشود و مایعی بخاای رسخیدن بخه    

 دلنوا  ییز یباشد.
 با احتاا 

 امین(خان )رسول حاجی 
 مدیره مرور  عابستان سعودی فردق المرار



 

 

 

 

 فصل اول

 موضوع سخنرانی گزینش
 

طخور   همان است. موروع ایتناب سنراان ها همیشگی های دغدغه از

 سخنراایی  در موفقیخت  باعخث  مراسخب  و خخوب  مورخوع  یک ایتناب که

 هخا  مطلخب  ارائخه  در شکست به مرجا تواید می آن اشتبا  ایتناب شود می

 دهیم؛ خاج به را لاز  دقت بایدمراسب  موروعیک  ایتناب باای .گادد

 .است براشد  آن اهداف و موروع روی با سنراایی هاو اساس  پایه زیاا

 مشخنص  سخنراایی  از هخدف  بایخد  اییسخنرا  موروع ایتناب از پیش

 جهت که کاد تشبیه دریایی فایوس به توان می را از سنراایی هدف شود.

یخک   چاایخی  و هدف وقتی ؛ زیاادهد می یشان را سنراایی وسوی سمت و

 مسخیا  تعیین بدون کشتی یک که است این مثل یباشد معلو  سنراایی

 کخه  هخم  سخنراان  یک قطعاً .رود می پیش پیشاو سمتِ به فقط دریا در

 و ادپَ می شاخه آن به شاخه از این داید یمی را اش سنراایی دلیل و هدف

 کرد. می گویی پااکرد 

 مثال یک گادد وارح سنراایی و هدف موروع بین فاق که این باای
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 افخااد  از ای عخد   بخاای  تخا  گیایخد  مخی  تمخاس  شما با کرید فاض زییم می

 از افااد این تا کرید سنراایی سگات هایرار خصوص در سگات مبتلابه

 مضاات خصوص در صحبت مثال در این .بکشرد سگات کمتا بعد به این

 مصاف میزان سنراایی ینبعدازا که اینو  است سنراایی موروع سگات،

 است. سنراایی هدف یابد؛ کاهش افااد این بین در سگات

 بنواهخد  کخه  کریخد  تصور را معلم یک کرید؛ مشنص را خود موروع

سخاعت   یخک  در ترهخا  را کتخاب  یخک  هخای  مطلب تما  یا و خود علم ما ت

 .ینیا شک بدون است؟ پذیا امکان این آیا !کرد تدریس درسی

 کرد تدریس جلسه یک در را کتاب یک از فصل یک بنواهد اگای حت

 تخدریس،  سخاعت  افخزایش  با زمایی، ازیظا شاید ییست. پذیا امکان بازهم

 کرد؛ امخا  بازگو ترها ای، دقیقه90 جلسه یک رد را فصل یکمطالب  بتواید

 خسخته  زود خیلخی  مناطبان  هن چااکه یامید. تدریس توان یمی را این

 یخک  اسخت  لاز  برابااین ؛داشت ینواهرد را سپاری به خاطا توان و شد 

 و یمایخد  تماکخز  یخت ااهمپُ یا و کوچک موروع یک روی با ترها مدرس،

 مناطبخایش،  تا کرد تلاش جلسه، یک رد زیاد های مطلب ی ارائه جای به

 .یایدفااگ خوب رامطلب  یک همان
 

 هدف سخنرانی

 بخا  اسخت  امیدوار سنراان که است مقصودی ،درواقع سنراایی هدف

 تخان  هخای  لبمط یرآو جمع به که ازاین یشپ باسد. آن به خود سنراایی

 خواهیخد  مخی  بگوییخد،  یخا  و برویسخید  را واژ  ینسختین  و بپادازیخد 

 رسد؟ می شما مناطب به مرفعتی چه کررد؟ باداشتی چه تان های  شروید
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 بیاموزید؟ ها آن به خواهید می چیزی چه یا خواهرد می چه شما مناطبان

 چیست؟ شما هدف اید؟ کاد  دعوت شمارا چاا ها آن

 سخنن  ایخااد  بخه  آن بخه خخاطا   شخما  کخه  اسخت  دلیلخی  همان هدف،

 تاغیخب  و رارخی  فاوختن، اید؛تو می ها سنراایی اغلب هدف پادازید. می

 آمخوزش  جدید، فکای طاز یا دایش ایتقال کاری، ایجا  به مناطب کادن

 و کخادن  مرخد  علاقخه  اشختبا ،  مورخوعی  کخادن  روشن یا یادآوری دادن،

 :است ممکن هدف باشد. حاراان کادن خوشحال

 تخان  مناطبخان  خواهید می سنراان یک عروان به شما که باشد چیزی آن .أ 

 .خاطا بسپارید به را آن یا کررد احساس و کاد  فکات بفهمرد،

 .بگیاید یاد شما از خواهرد می مناطبان که باشد چیزی آن .ب 

 .باشد ب و الف بردهای از تاکیبی تواید می هدف .ج 

 در را آن بگوییخد.  وارخح  صورت به را خود سنراایی هدف ییست لاز 

 یخا  یخب تاغ دادن، آگخاهی  توایخد  مخی  شما هدف کرید. خلاصه جمله یک

 شما قصد یا باشد مناطب از اعایه درخواست تواید می .باشد کادن ساگا 

 خواهیخد  مخی  کخه  این یا اید. کاد  تولید یتازگ به که باشد محصولی فاوش

 شورای ولایتخی رأی  یا مجلس یمایرد  یک باای و شد  حزب یک پیاوز

 .کرید آوری جمع

 ایخن  مثخل  ید،ا یکاد  مشنص در سنراایی خود باای هدفی که وقتی

 کخه  بگیایخد  تصخمیم  ،بعخدازآن  و کریخد  حاکخت  خخود  مخوتا با  که است

 به که دایید یمی اگا شماست، مقصد شما هدف .باوید کجا به خواهید می

 بخا  اگا هم شما مناطبان و رسید خواهید یاکجاآباد به قطعاً روید می کجا
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 .داشت خواهرد مشابه سایوشتی باشرد شما

 کرخد  می کمک شما به و دهد می وسو سمت و مسیا ،صحبت به هدف

 متماکخز  را خود سنران و حذف را ارافی موارد خود، مطالب ارائه در که

 ها و جمله تک تک باشید، داشته مشنصی و روشن هدف که یزمای کرید.

 ترهخا  ایخن  باشخرد.  داشته همنوایی تان هدف با یحوی به باید ها پاراگااف

 دریافت را تان پیا  و تعقیب را موروع توایرد می مناطبان که است راهی

 .کررد
 

 سخنرانی برای بزرگ ایدهدریافت 

 باای معیار یک صورت به و است سنراایی از یاپذیا ییجدا یجز هدف،

صورت  به را سنراایی از خود هدف باید کرد. می کار سنراایی اجزای همه

 یسخنراای  موروع کادن آماد  به دیبال ازآن پس و کریم مشنص وارح

 .است اشتبا  کاری کریم عمل این یاازغ به اگا باشیم.

 از آن شرویدگان و مناطبان که است این یتدریها سنراایی ها هدف

 بخه  دسخت  ،یمایخد  مورخوعی  مورد در تفکا به وادار را ها آن و گافته الها 

 احسخاس  یخا  بیاورید به دست کادن هزیره بدون را ای تجابه بزیرد، عملی

 ابتدا در برابااین ؛بدایرد را خود تکلیف و بیاید به وجود ها آن در تغییا یک

 .بود سنراایی پایان باای طاحی فکا به باید شاوع جای به

 سخنرانی هسته

 جمله یک فقط افااد بیشتا باشد. داشته هسته یک باید شما سنراایی

 سخنراایی  هسته و شعار همان آن، که آورید می یاد به شمارا سنراایی از
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 است موروعی یا مورد شراسایی ،یادمایدیی به ای لحظه خلق راز شماست.

 بیاوریخد.  یخاد  بخه  را  آن سخالون،  تاک از پس اراانح خواهید می شما که

 هخا  رویوشخت  یخا  سلایدها ها، یادداشت کادن دور  به یباید شمامناطبان 

 از بسخیاری  هخا  آن بیاوریخد.  خخاطا  بخه  را مورد یک تا باشرد داشته ییازی

 حخس  کخه  را چیخزی  صخد  در صخد  امخا  کخاد؛  خواهرد فااموش را تیائجز

 .آورید می یاد به کررد، می

 هسختی  جهخان  در مورخوعات  تمخا   کخه  بگوییخد  خخود  بخا  شخاید 

 و موفقیخت  ایگیخز ،  شخادی،  خلاقیخت،  همچخون  مفاهیمی ،اید شد  مطاح

 یخا  آمخوزش  سخلامت،  یخا  روایخی  های بیماری خود، باای شدن قائل ارزش

 بیم یا اجتماعی و فادی رشد و توسعه امیال، عشق، مایرد کلی موروعاتی

 .امید و

 شخد   صخحبت  و شخد   ایجخا   تحقیخق  ها این همه دربار  که ییست مهم

 ایخن  به که ییسترد روایات آخاین و ینینست ها این که است آن مهم است،

 و اسخت  جدیخد  کریخد  می روایت و بیان شما آیچه ییز و پادازید می مباحث

 و لحخن  با و شما زبان از شماست، به متعلق فقط که است استایید و تجابه

 هستید شما این یتدریها و یدارد خبا آن از کسی .شود می گوباز شما بیان

 .شوید می پیاوز که

 سخنرانی متن کردن تهیه

 بخاای  را ی دوسیه باید موروع و تعین هدف سنراایی  ایتناب از بعد

 سخنراایی  بخه  یزدیک و آخا روزهای ایبا را کار این و یمبازکر سنراایی

 آن در و کخاد   آوری جمخع  را سخنراایی  بخه  ماتبط ها مطلب و یگذاریم
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 و هخا  بایامخه  و الکتاوییکخی  هخای  پیشخافت  بخا  امخاوز   .بگخذاریم دوسخیه  

 در یخا  تبلخت  یخا  موبایخل  در توایخد  مخی  دوسیه این کاربادی، افزارهای یا 

 خخود  موبایل در که است ینا ما پیشرهاد که باشد شما شنصی کمپیوتا

 .بگذارید سنراایی مطالب باای را  دوسیه یک

تجهیخز   سیسختم  ،شخد  مشخنص  یاخودآگخا   رمیا باای موروع وقتی

 کرد می پُاریگ یا Bold ما باای را موروع با ماتبط مطالب  هن خودکار

 کخه  کبخوتای  مثخل  ،رسد می ما  هن به طور یاخودآگا  به یاب های اید  و

 را اید  باید سایعاً برابااین ؛یشیرد می ما خایه با  پشت روی اقیاتف طور به

 خخارج  مخان  دسخت  از و ادپَخ  مخی  زود خیلخی   اید کبوتا چون ؛کاد شکار

 فاامخوش  یزود بخه  ،دیشخو  یادداشخت  لحظخه  همخان  اگخا  ها اید . شود می

 ای یکته و  اید  تا باشد مان هماا  کاغذ و قلم همیشه باید برابااین ؛دشو می

 .کریم یادداشت مان موبایل در یا برویسیم سایع را رسید مان  هن به هک

 آوری جمخع  بخا  را آن و داد پخاورش  را آن  بایخد  ایخد   یادداشخت  از بعد

 و کاد  تاکیب ها اید  دیگا با که آن و یا کاد تا پنته آن با ماتبط مطالبی

 ها اییسنرا مایدگارتاین باشد یادمان .آوریم به دست دیگای جدید اید 

 شنصخی  هخای  تجابه و  هن زایید  آن عمد  قسمت که هسترد هایی آن

 و واسختنوان  پوسخت  و گوشخت  چکیخد   هخا  آن چخون  ؛اسخت  مخان  درون

 متن کادن آماد  باای مربع بهتاین دلیل ینبه هم .هسترد ما های هتجاب

 مخان  درون شنصخی  هخای  تجابخه  و  هخن  از که هسترد مرابعی سنراایی

 جوشد. می
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 سخنرانی تنم نگارش

 بخا  و باشید باایاژی و پاشور ،پُاتوان باجسته، سنرااییِ توایید می شما

 سخنن  خخود  خخاص  بااعتبخار  و متایخت  ،اشختیاق  ،بایشخاط  خود مناطبان

 ایجخا   بخه  شخما  اشتیاق و میل ییازمرد ماحله این به رسیدن اما بگویید؛

 ااحخل م بخازبیری  :مایرخد  دهخد،  مخی  ایجخا   سنراانِ ها که است کارهایی

 ،سنراایی ارائه و یوشتن جدید های روش کارگیای به، ارائه و سازی آماد 
 بخاای  است. گا  اولین سنراایی متن سازی آماد  و تهیه میان این در

 آور دلهخا   و سخنت  سخنراایی  مختن  یوشتن کار تاز  از سنراایان بسیاری

 طور کخه  نهما ایدازید. می تعویق به را کار این دائماً دلیل ینبه هم ،است

 تمخاین  و بخا  میخان  را  از تخوان  یمی کاری ها در کافی مهارت کسب باای

 بخاای  ،آورد بخه دسخت  مهارت کخافی را   و رسید دلنوا  یتیجه به یکادن

 یخدارد.  وجود بای میان را  هیچ ییز ای حافه سنراانبه یک  شدن یلتبد

 د.دار بسختگی  مایخدن  آماد  و شدن آماد  به مایدن، بزرگ و شدن بزرگ

 درسخت،  امخلای  صخحیح،  تایخ   تاس، این از رهایی باای کرم می توصیه

 عرخوان  بخه  سخنراایی  سخاختار  از استفاد  چرین هم و ها واژ  درست تلفظ

 و شاوع مسلماً کرید. فااموش مدتی باای را اشتبا  بدون یوشتن و راهرما
 ییپایا کار و ینست کار بین است. اشتبا  با هماا  و سنت کاری ها ایجا 

 تکخاملی  سخیا  یخک  سنراایی متن یوشتن روید بود. خواهد زیادی فاصله

 وقتی کرید، تای  را تان  های سنراایی متن تاس، این از عبور از پس دارد،

 فویخت  یخک  از کریخد.  رعایخت  را یگخارش  قواعد دهید، می ایجا  را کار این
 باای .کرید اجتراب پیچید  های فویت از و کرید استفاد  استردرد و وارح

 یوشتن به اقدا  ابتدا در شود، تا مرطقی و تا مرسجم شما سنراایی که آن
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 پایان و شاوع ازجمله ها بنش دیگا سااغ به بعد و کرید سنراایی پیکا 

 مختن  یگارش بهبود به تواید می زیا های یکته رعایت .باوید گیای یتیجه و

 .کرد زیادی کمک شما سنراایی

 ها، جمله که باشید نئمطم باید د:ریباش ژ وا بیست از بیش ها، جمله 

 .باشد قاارگافته خودش جای سا یزچ همه و دریباش طولایی

 شاید هست، تا کوتا  اگاد، یباش جمله پرج تا سه از بیش ها پاراگااف 

 ممکخن  هسخترد،  طولایی خیلی اگا دارید؛ ییاز بیشتای گستاش به

 .ودش مناطب سادرگمی و خودتان فااموشی باعث که است

 باشید داشته اشار  ساهم پشت و تاتیب به مهم های یکته تما  به 

 معخین  زمخایی  چخارچوب  از که یباشد زیاد قدر آن سنراایی متن و

 .رود فااتا

  و تصویاسازی ها، تمثیل ها، داستان از سنراایی متن یوشتن هرگا 

 مطخالبی  از تخا  مهم ها مثال بین یندرا بگیاید. بها  منتلف یاتئجز

 .دهید توریح است قاار که هسترد

  همخه   ییز و باشد تان هدف با ماتبط سنراایی متن های جمله تما

 ربطخی  که ارافی های بمطل دهد. پوشش ییوع به راتان  نمناطبا

 از بایخد  کرخد،  یمی باآورد  را مناطبان ییازهای و یداشته هدف به

 .دیشو حذف متن

 و ها جمله اصلاح یی،بازخوا به تواید می ها پاسش این به دادن پاسخ 

 :کرد کمک سنراایی متن تصحیح

 است؟ سنراایی هدف به رسیدن جهت در جمله این آیا 

 کرد؟ می ایجاد هیجان مناطبان در آیا 
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 کرد؟ می کمک موروع شدن روشن به آیا 

 کرد؟ می ساگا  را مناطبان آیا 

 شد؟ خواهرد خودشان با سنراایی متن ارتباط متوجه حاراان آیا 

 سخنرانی متن نوشتن های دلیل

 آن روی از کخه  هاچرخد  دارد؛ زیخادی  اهمیخت  سخنراایی  متن یوشتن

 .کرید می ارائه را آن سلایدها یلهوس به یا ها یادداشت روی از و خوایید یمی
 

 :مزایای نوشتن متن سخنرانی

 کسخب  باای دارید. سنراایی متن به ییاز شما کادن، تماین باای .5

 داشته زیادی فاید  تواید می سنراایی متن کار، ابتدای در آمادگی

 .باشد

 و خخاص  افااد یا حاراان میان در را خود جزو  که بنواهید شاید .2

 و هخا  همجلخ  بخه  چخاپ  باای مقاله عروان تحت یا کرید، توزیع مهم

 .یمایید ارسال ها روزیامه

 تبحخا  ها همقال یوشتن در که شود باعث می  سنراایی متن یوشتن .9

 درآوریخد  یگخارش  به را کتابی بنواهید هم شاید کرید. پیدا را لاز 

 .بود خواهد مفید ییز خصوص در این که
 

 یادآورهای سخنرانی و سلایدسازی

 را روشخی  ؛کخه  رسخد  می آن یوبت یوشتید، را خود متن که اینپس از 

 مختن  مخا  که ییست قاار زیاا بباید؛ به کار سنراایی هرگا  یادآوری باای

 .کریم حفظ را آن خط به خط یا یمبنوای ور از را سنراایی
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 و هخا  سافصخل  بایخد  شخما  روش در این ؛عناوین یادداشت اول: روش

 در و برویسخید  ورق یادداشخت کوچخک   یک روی با را های مطالب عروان

 اسختفاد   آن از اسخت  ییخاز  زمایی فقط البته باشید. داشته هماا  سنراایی

 .باشید کاد  فااموش را مطالب که کرید
 :کرید رعایت ورق یادآوری در است لاز  که ییها یکته

 توریحات یوشتن از و برویسید را مهم های یکته و ها سافصل فقط 

 .کرید خودداری یاتئجز و

 و تخاس  اثخاات  از یکی برویسید. درشت و خوایا خط با را ها یوشته 

 و یسییو درشت است، بیرایی در اختلال سنراایی، هرگا  استاس

 مشخکل  بخا  باای خوایخدن  شما شود می ثباع یوشتن خوش خط با

 .یشوید مواجه

 بزرگ های ورق از و باشد کوچک دی که امکان دارجای کاغذتا ورق 

 .یکرید استفاد 

 است من ها سنراایی از یکی به مابوط زیا یادداشت یمویه باای. 
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 ارائه باای پاورپایرت از سنراایان بیشتا اماوز  ؛پاورپاینت دوم: روش

 مطالخب  کخادن  فاامخوش  ای باای یگاایی دیگا برابااین کررد؛ می د استفا

 .یدارد وجود
 کمک با که Note به یا  دارد امکایی پاورپایرت افزار یا  این، با علاو 

 یماییخد.  یادداشخت  را یها هیکت یا مطالب سلاید ها در کرار توایید می آن

 مشخاهد   قابخل  خودتان باای سلایدها فقط یمایش حالت در ها یوشته این

 .ببیررد شمارا های یادداشت و ها هتیک این توایرد یمی مناطبان و است

 یخا   هرخی  یقشخه  ؛Mind Map)ذهنـی )  نقشـه  رسـم  سوم: روش

 هخم  درختخی  یمودار یا حافظه درخت یا  هب کهMind Map) ) مایردم 

 چرد ارتباط باای و دارد درختی و گویه تصویا ساختاری شود، می شراخته

 از استفاد  اید  بار اولین بوزان تویی .شود می استفاد  باهم ماتبط موروع

 .کخاد  مطخاح  فخن  ایخن  گذار یانبر عروان به 53۹9 سال در را  هری یقشه

 در پااکرخد   افکخار  بخه  بنشخیدن  یظخم   هرخی  یقشخه  کاربادهای از یکی

 یمخودار  رسخم  بخا  روش در ایخن  .سخت ا یکپارچخه  و مجزا هایی یبرد طبقه

 در کخه  دیخ گیا مخی  قخاار  ها شاخه در ها عروان و ماکز در موروع ،درختی

 بسخیار  را یادآوری . یقشه  هریدارد کارباد بسیار ای حافههای ‎سنراایی

 اطلاعخات  بخالای  حجخم  با موروعات سپاری خاطا  به در و کرد می آسان

 .کرد می فااوایی کمک

 یساز آماد  های روش تاین اصولی و بهتاین از یکیروش یقشه  هری 

 کمخک  بخه  هم و دستی صورت هم بهیقشه  هری را  است. سنراایی متن

  .کاد رسم توان می افزارها یا  باخی
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 پاورپایرخت  از خخود  ارائه باای خواهید می اگا ؛سلایدها چهارم: روش

 در تخا  یمخود   تهیخه  تخان  سلایدهای از را ای جزو  توایید می کرید استفاد 

 رجخوع  ها آن به کادید فااموش را مطلبی که مواقعی در و سنراایی طول

 استفاد  پاورپایرت افزار یا  خود از توان می یراحت به کار این باای یمایید.

 دارد را ایخن  قابلیخت  افزار یا  این گافت. سلایدها از چاپی خاوجی و کاد

 یوشختن  بخاای  را فضاییی حت و داد  قاار صفحه یک در را سلاید سه که

 سخایا  یخا  فوتوشخاپ  افخزار  یخا   کمخک  بخه  چرخین  هخم  دهد. می اختصاص

 یخک  در را تخان  سخلایدهای  عکخس  توایید می ییز دست ینازا ییافزارها یا 

 ییخز  جخویی  صخافه  بخاای  بگیاید. ریگی پایت ها آن از و داد  قاار A4ورق

 .دهید قاار سلاید چهار یا سه A4صفحه ها در توایید می

 در کرخد،  مخی  کمخک  مطالب یادآوری بهدر  که این با علاو  روش این

 ،یورافکن ویدئو دستگا  یا تاپ ل  شدن خااب مثل یشد  بیری یشپ مواقع

 .کرد می جلوگیای سنراایی در خلل ایجاد از و آید می شما یاری به

 سخنرانی متنبه ذهن سپردن 

سخنراایی   یخک  بخاای  من بزرگِ های دغدغه از یکی پیش سالِ چرد تا

 و بخاو   سخِن  روی بخه  تاسخید   مخی  .بود ا  سنراایی متنِ کادنِ فااموش

 یکخی  البتخه  .شخود  آباوریخزی  و کرم فااموش بگویم باید که چیزهایی را

 امخا  کررخد  بخود؛   یاراحخت  خیلی ،آمد پیش باایم موروع این هم دوماتبه

 .بود خوبی تجابه

 یخک  اجخاای  بخاای  هم شما یگاایی های دلیل تاین اصلی از یکی شاید

 موروع این یگاانِ دیگا باشد؛ اما سنراایی متنِ کادنِ سنراایی فااموش
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بخالا هخم  کخا     یک تعداد مطالب در که این باوجوددوست عزیز،  یباشید.

 اشختااک  بخه  شخما  بخا  را کخاربادی  تافرد 6 رجادر ایدیگا  بار یکشد؛ اما 

 بخا  شخوید،  مخی  آمخاد   سخنراایی  یک باای اجاای که هرگامی تا گذار  می

 .کرید سنراایی کامل یفس اعتمادبه

 در کخه  هخایی  روش تخاین  ماسو  از یکی سخنرانی: تنی مروخوان -8

 سخنراایی  مختن  از رود روخخوایی  می به کار سنراایی اجاای زمانِ

 بخاهم  کخه  داریخد  مزایایی و ایاادات سنراایی متن روخوایی .ستا

 کخه  دارد وجخود  مبحثخی  ،مخدیایت  رشخته  در .کرخیم  مخی   بارسی

 هخم  یرجخا ا ( در(It depends on " بخه...  ددار بسختگی  " :گوید می

 چخه  بخاای  و در کجخا  مخا  کخه  این به دارد بستگی متن از روخوایی

 .هستیم سنراایی در حال کسایی
 باید ما قطعاً ،یالملل بین حقوقیِ رسمیِ سنراایی یک در :مثال عروان به

 یشخود؛  جا جابه "واو" یک یبه قول تا کریم ارائه را سنراایی ،متن روی از

 کاغذِ یک حتی یا یوشته یکدست از تواییم می سنراایی عادی یک در اما

 .کریم هم استفاد  کوچک یادداشت

 :روخوانی های بعی

 آمد خواهد تا پایین مان صدای تنُ هست، پایین سامان که این دلیل به. 

  کریم باقاار چشمی ارتباط حاراان با تواییم یمی. 

  به و کریم گُمرا  هستیم خوایدیش در حالِ که خطی ممکن است 

 .بیفتیم دردسا

  کخه  ممکن است باشیم یداشته را متن روی از خوایدن تجابه اگا 
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هخا   از هخدف  کخه  جا آن از .کریم مرتقل را حسی درستی به یتواییم

 هاست، سنراایی مردی آن و علاقه مناطبان توجه جلب سنراایی

 ایخن  هاگا بخ  باشد، فهم همه و عامیایه زبان بهو  روان ،ساد  باید ما

 .شود می کررد  خسته خیلی ما سنراایی قطعاً یباشد صورت

 ما مال حاف که دهد می مناطب به را حس این روخوایییادداشت: 

 همخاا    بخه  یو مهمخ  حسخاس  سخنراایی  اسخت  قخاار  اگا برابااین ؛ییست

 و سخنراایی  مختن  از اسختفاد   گزیرخه  بهتخاین  شود، زیادی ارائه یاتئجز

 .است آن روخوایی

 سخنراایی  مختن  کخادن  حفخظ  باای سخنرانی: متن کردنحفظ   -9

 چخون  کخاد؛  استفاد  "دارد به... بستگی" مبحث از شود یمی دیگا

 را سخنراایی خودمخان   کخه  هست محض اشتبا  یک کار این واقعاً

حفخظ   در کخه  تفخاوتی  کرخیم.  حفظش تکاار و تماین با و برویسیم

 که است این دارد وجود پیش روش به یسبت سنراایی متن کادن

 شود؛ اما باقاار مناطب و سنراان بین چشمی ارتباط ،دارد امکان

 پیشخرهاد  عروان یچه به روش این از که استفاد  دارد زیادی معایب

 .شود یمی

 حفظ کردن: های عیب

 صحبت بودن مصروعی 

 متن کادن فااموش 

  شود می پاسید  پاسشی که یدرزمای افکار رشته شدن پار 

 روش این بودنِ گیا وقت 
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 ها برابااین ؛یما  کاد حفظ را سنراایی متن ما که جا آن از یادداشت:

 گفتخه  سخنراایی  هرگخا   در همخان  دقیقاً ،شد  یوشته روی کاغذ با آیچه

 احتمال به و رسد می به یظا مصروعی و کتابی ما خیلی صحبت و شود می

 امکخان  .شخود  یمخی  ردوبدل و سنراان بین مناطب یحس هم زیاد خیلی

در  یایپخذ  ایعطخاف  هخیچ  و سخت ا زیخاد  بسخیار  شخود  فااموش متن که این

 چرین اگا ست،ا گیا وقت بسیار روش این .داشت ینواهد وجود سنراایی

 همان بدهیم، اختصاص سنراایی یک کادن حفظ خواهیم به می را زمایی

 .بپادازیم سنراایی یک اصولی به یادگیای تواییم می را زمان

 هخای  روش از یکخی  هخم  روش ایخن  :یسنو دستورق  از استفاده -9

 کخه  ییموردها یعری شود، ایجا  می ما کشور در که ستا متداولی

 یوشخته  A4ورق  یخک  روی بخا  تیتخاوار  صخورت  به شود، گفته باید

هخا   و گیخاد  مخی  قاار سنراان میز روی یا دست در و ورق شود می

 پیشخرهاد  مخن  .رود می سااغ ورق  به داشت ییاز سنراان که زمان

 را ورق کخه  ایخن  جای به کرید استفاد  می ها ورق این از اگا کرم می

 روش ایخن  از اسختفاد   .بگذاریخد  میخز  آن را روی بگیاید دست در

 .تا هست ای حافه و بهتا خیلی یپیش روش دو به یسبت

 کاغخذ  همخان  یخا  ها فلش کارت از استفاد  :فلش کارت از استفاده -3

 سخنرااییِ  یخک  رائخه ا باای روش خوبی هم کوچک های یادداشت

 کاغخذهای  در را کلیخدی  هخای  واژ  روش، در ایخن  .اسخت  خخوب 
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 و یویسیم می هست 10×12آن   ایداز  معمولاًکه  کوچک یادداشت

 بگیایم مان دست در را کاغذها این تواییم می هم سنراایی زمانِ در

 هخم  روش ایخن  .بیرخدازیم  یگخاهی  ها آن به ییاز شد که وقت و ها

 با روی یپیش درروش که تفاوت این با است پیش روش مثل دقیقاً

کاغخذهای   از روش در این شد؛ اما می یوشته بردی جمله A4 کاغذ

 هخای  کلمخه  از جملخه،  یوشختن  جخای  به و شود می استفاد  کوچک

 به شود می روش، این از مزایای .شود می مطلب استفاد  ها کلیدی

 را کخار  کخه  ادکخ  اش اشار  کلیدی های و کلمه بودن دستاس قابل 

 .کرد می تا راحت سنراان باای

 آن را بگیایم مان دست در را ها فلش کارت که این جای به تواییم می

 .کریم مااجعه به آن بود ییاز زمان ها و بگذاریم مان جیب در

 جدیدتاین از یکیطوری که در بالا  کا شد  سلایدها: از استفاده -0

 شخود، سخلایدها   مخی  ستفاد ا سنراایی در ارائه، باای که هایی روش

 کررخد؛  مخی  عمل هم ما یها یوشته به دست سلایدها شبیه .هسترد

 زیا به هماا  تیتاش شود، ارائه است قاار که مثال: موروعی طور به

 کخه  دارد وجخود  سلاید همان در شود است ارائه قاار که هایی عروان

 .ردک استفاد  موروعات به یادآوری باای آن از تواید می سنراان

 تخاین  ای حافخه  و قدرتمرخدتاین  از یکخی  ذهنی: نقشه از استفاده -0

  هن یقشه کریم استفاد  تواییم لب میامط ارائه باای که ابزارهایی

(Mind Map) .است 
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 سخنرانی برای یآمادگ

 داشخته  عالی و مرد قدرت سنراایی بنواهیم اگا که است این واقعیت

 از ورزشکاران که طور همان کریم ریزی بایامه آن باای پیش از باید باشیم

 و کررخد  مخی  تماین مسابقات، ایجا  باای پیش ها ما  و ها هفته یا و روزها

 در جلسخه  حضخور  از پخیش  که وکلا یا و ؛کررد می مسابقات آماد  را خود

 .کررخد  مخی  بیری پیش را یزچ همه و کررد می آماد  را خود پیش از دادگا 

 یخک  موفقیخت  راز حقیقخت  در ؛ییست امستثر قاعد  این از هم سنراایی

 است. تماین و تماین و تماین فقط ،عالی ااییرسن یک ارائه در سنراان

 .باابااسخت  چرخد  آن بازدهی اما است؛ گیا وقت بسیار هاچرد شدن آماد 

 حساب گذاری باید سامایه کریم می خود ساختن آماد  صاف که را زمایی

 .کریم

 رخار  کرخیم  غفلخت  آن از یا یدهیم خود به را شدن آماد  زحمت اگا

فخااوان   ارخطااب  دچخار  سنراایی هرگا  در وقت آن کاد، خواهیم بزرگی

 اعتبارمخان  و حیثیخت  و بخود  خواهخد  مغشوش ما پیا  یجهدریت شویم می

آمخادگی،   یداشتن که است کاد  ثابت تجابه چرین هم .دید خواهد آسیب

 باای یشدن آماد » :اوفمع قول به زید می آسیب افااد کاری های فاصت به

 .«شکست باای شدن آماد  یعری کاری

 تماین ماتبه بیست تا د  را سنراایی یک لاز  باشد شاید :یادداشت

 را ای دقیقخه  5 تخا  3 هخای  سخنراایی  کخرم  می پیشرهاد شاوع باای .کریم
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 مخدیظا  را یکتخه  ایخن  تخا  کخاد   بیان را قسمت این، کل در .کرید تماین

 باشخید  و تأثیاگخذار  ای حافخه  شنص یک بنواهید گاا باشید، که داشته

 داریخد  تمایخل  اگا پس .است جمع در سنراایی تاین ابزارها، مهم از یکی

 .کرید شاوع را سنراایی کم کم باشید، و تأثیاگذار موفق افااد جزو

 

 

 

 



 

 

 

 

 فصل دوم

 از سخنرانی و دلهره ترس

 از سخنرانی هراسدر مورد ذهنی های  پرسش

 بیخان  را خودتخان  یظخا  که این و جمع مقابل در کادن صحبت آیا 

 ایخن  از خواهید می و آید می حساب به مشکل یک شما باای .کرید

 شوید؟ خلاص ورعیت

 و شخوید  ظخاها  هخا  جمخع  در اسختاس  بخدون  کخه  دارید علاقه آیا 

 باود؟ بین از ها موقعیت این از تان تاس

 کخادن  بتصح توایایی که کرید می احساس خود کار محل در آیا 

 را کخار  این ولی د؛یکر رشد که شود می باعث کاری های جلسه در

 دهید؟ یمی ایجا  جمع مقابل در کادن صحبت از تاس دلیل به

 بخدون  یدرسخ  صخرف  در که است این شما های دغدغه از یکی آیا 

 کرید؟ اعلا  را خود یظا دغدغه

 اندایشخجوی  یخا  آمخوزان  دایخش  با که است یا گویه به شما شغل آیا 

 کرید؟ ارائه را خود صحبت خوبی به توایید یمی اما دارید؛ ارتباط
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کرم  پیشرهاد می ؛های بالا مثبت باشد اگا پاسخ شما به یکی از پاسش

 ،را مطالعه کرید و از راهکارهایی که در آن آمد  اسخت کتاب  فصلاین  که

موفقیت خودتان استفاد  کریخد و تخاس خخود را از صخحبت کخادن       باای

صحبت کادن در مقابل جمع بخاای همخه افخااد     .از بین بباید جمع مقابل

 یحت ،همه افااد شد  ایجا که  هایی پژوهشبه  با توجه .ای ییست  کار ساد 

تاسخرد و   مخی  ،که مقابل جمع قاار بگیاید ازاین یشپسنراایان بزرگ دییا 

هخای خودشخان را بخه     مرخدی  یتوایرخد تخوان   شود که همین تاس عاملی می

 باوز دهرد. های خود را ش بگذارید و مهارتیمای

 از سخنرانی هدلهر

تاسخیم، بایخد    از صحبت کادن در جمع و سخنراایی مخی   که اینعلت 

. بخدن ایسخان طخوری    یخاد قخاار گ  یموردبارسرابطه  در اینعملکاد مغز 

 آیچخه احتمالی و  هایخود به خطا است که باای حفظ بقای شد  ید آفا

، واکخرش یشخان   یامد دریصورت عادت  یسان بهجدید است و هروز باای ا

اسخت.   یقش مغخز در حفخظ گویخه ایسخایی     ی واسطه بهدهد. این واکرش 

کرخد   هایی که تاشح مخی  تاسیم مغز ایسان از طایق هورمون می که یوقت

 شخوید   یخا درگباد، جایان خون به سخمت اعضخاء    را بالا می رابان قلب

یگا بدن ایخن جایخان خخون    در سطوح د .شود ها جاری می مثل ماهیچه

 گادد. شود و ترفس شدیدتا می رد میکُ

و ایسان را آماد  فاار یا مبارز  بخا آن   یدشد تولزیادی در بدن  ایاژی

خواهد سنراایی کرد دچار  هم که می یهاکس .کرد چیز تهدیدکررد  می

کخه بخاای    یفامخول هم مغز از همان  یرجاادر شود و  تاس و ارطااب می
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یماید. قسمتی از مغز  می کرد، پیاوی ها تهدیدی استفاد  می رویارویی با

عمخل   در مواقع فاار یا مقابلخه، سخایعاً   .که مسئول حفظ بقای بشا است

، قسخخمت خودآگخخا  مغخخز بتوایخخد آن مسخخئله را کخخه ایخخناز  پخخیشکخخاد ، 

 .کرد وتحلیل یهتجز

کرد؛  فیزیولوژی بدن در مسیا دور شدن از تهدید عمل می ،یجهدریت

شخویم.   کریم و دچار ایبساط مثایه مخی  شود، عاق می می ردبان قلب تُرا

در مقابل این مورخوع تخاس چرخدایی     ها که چاا بعضی یرجاستاپاسش 

سخنراایی و تمخاین    هخا در اثخا بارهخا    یدارید؟ پاسخ این است که مغز آن

کخادن   شد  است و سخنراایی  حس یبیسبت به صحبت کادن در جمع 

 یرجخا اداید. پاسخش دیگخای کخه، در     ای خود یمیدر جمع را تهدیدی با

باعخث ایجخاد ایخن تخاس      هخای  عامخل شود این است کخه چخه    می مطاح

 پادازیم. به آن می بعداًکه شود؟  می

 افتد که هنگام ترس می اتِاتفاق

 که باعث تاس از صخحبت کخادن در جمخع    های عاملبه  که ایناز  پیش

 اداز  که تاس چیست؟ آیخا تخاس  خواهم به این یکته بپ بپاداز  می شود می

بد است یا خوب؟ عموماً دیدگا  خیلی از ما در مورد تخاس ایخن اسخت کخه     

طخور   تاس خوب ییست و یباید از ایجا  دادن کاری تاس داشته باشخیم. بخه  

 تاس یعری احساس خطا و اگا خیلی از اوقات در زیدگی روزما  مخا  خلاصه

 .کریم دگیتواییم زی احساس خطا یکریم و یتاسیم یمی

است. آقای مک  شد  اشار  گایه سهشراسی به تئوری مغزهای  در روان

مغخز مخا    کخه  کرخد  معاوف آمایکایی بیان مخی  شراس عصب لین پزشک و
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 ی خاصی دارید. وظیفه هاکدا که  استدارای سه قسمت 

اولین قسمت، مغز خزید  یا مغز قدیم یا  دارد و کار  :مغز خزنده .5

سان با توجه بخه ییازهخای اولیخه و حیخاتی     حیات ای آن حفظ بقا و

 .است

طور کخه   همان بنش دیگا مغز، مغز عاطفی است و :مغز عاطفی .2

 ، ماکز احساسات و عواطف است.استآن مشنص  یا از 

مغز ایسان، مغز مرطقی است و کخار   سومین قسمت :مغز منطقی .9

جالب اسخت بداییخد کخه     .استآن تحلیل و ایجا  کارهای مرطقی 

 ها توسط مغخز خزیخد  و عخاطفی    گیای درصد تصمیم 3۰بیش از 

دهرد  قدرت و یفو  بیشتا این دو مغز  شود و این یشان گافته می

 .خزید  از عاطفی بیشتا است است که البته قدرت مغز

وظیفه حفظ بقا و ادامه یسخل مخا را دارد، در    که ییازآیجامغز خزید  

 ی بمایی. یکتخه  تازید کن گوید یا بجرگ و یا فاار  می شاایط خاص به ما

خواهد که کار جدیخد ایجخا     می مهم این است که این مغز تا حد زیادی

و تغافخل   دلیل، هخم در اهمخال   ینبه هم .یدهیم و تغییای صورت یگیاد

مخوقعیتی   کاری ما مؤثا است و هم در ایجاد تاس هرگا  کار جدیخد یخا   

ا مخوقعیتی  در مواجهخه بخ   برخابااین  .جدید مثل صحبت کادن در جمخع 

را تاس و  جدید باای سنراایی یا صحبت کادن در جمع، تما  وجودتان

اگا شما هم مثل من این موقعیخت را تجابخه کخاد      .گیاد یفااماستاس 

 :اید یمود  زیا را مشاهد  علائمباشید، باخی از 

 عاق کادن غیاعادی 
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 وپا لازش دست 

 ُل شدن پاهااحساس رعف و ش 

 خشک شدن دهن 

 لازش صدا 

 ش قلبتپ 

  داشتن دلها 

 َشدن کف دست ات 

 فااموش کادن مطالب 

 دیدن یکتار 

 اختلال در ترفس 

را هرگا   علائمی این  البته باید به این مطلب دقت کاد که لزوماً همه

کریم و ممکن است فقط باخخی از   سنراایی تجابه یمی صحبت کادن یا

را در خود  ئمعلااگا یک مورد از این  ها در ما مشاهد  شود. از طافی آن

 .دیگخای یخزییم   باچسب تخاس بخه خخود یخا     یا کسی دیگا دیدیم سایعاً

خ دهد و بخاای کسخی دیگخا    ممکن است باای شنصی همه این موارد رُ

 .ها فقط چرد مورد از آن

 تفاوت بین ترس و اضطراب

تاس یک واژ  عمومی است که واکرش ما در باابا عامل خطا اسخت؛  

طور کخه از   همین .تاسیم یک مکان بلرد می دن ازما از افتا :مثال عروان به

هخا در   یوع تاس تاسیم؛ اما یم هم میهست  که آماد  درحالی امتحان دادن

 چیخز  یخک معلخو  و در دومخی از    چیز یکمتفاوت است. در اولی از  یرجاا
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یخامعلو    چیخز  یخک ، تخاس از  دلها ارطااب یا همان  .تاسیم یامعلو  می

افتخد یخا    آیا اتفاق می که ینا داییم و یه را می  است. چیزی که یه علت آن

 مان درگیا این ییستیم کخه  داییم. ما در بسیاری از اوقات زیدگی یه را می

بیرخیم و فقخط    تاسیم یا ارطااب داریم؛ زیخاا رخاورتی یمخی    می ،ببیریم

ببایم؛ اما حقیقت چیز دیگای اسخت.   را از بین  دیبال این هستیم که آن

مان از  تاس داییم با رفع علت، را می  بتاسیم که علت آن اگا ما از چیزی

هخای لاز  را هخم    رود؛ ولی در مورد ارطااب اگخا تمخا  آمخادگی    بین می

برابااین بهتاین را  این است که بعد  ؛ارطااب داریم بازهم ؛داشته باشیم

و دیگا بخه چیخزی    بسپاریم وید بزرگهای لاز ، یتیجه را به خدا از تلاش

 .یمفکا یکر
 

 ی ترس چرخه

 تاسیم یک فاایردی در حخال اتفخاق افتخادن اسخت کخه      که می  زمایی

خخخواهیم در مخخورد آن صخخحبت   مخخی

ی تاس سه ماحله دارد.  کریم. چاخه

زا  ما در یک شاایط استاس که یزمای

 مثل صحبت کادن با :گیایم قاار می

شنصخخی کخخه از جایگخخا  اجتمخخاعی   

 کخه  یوقتبا یک حیوان درید ،  و شدنر بالایی باخوردار است، هرگا  روبه

 ماتبخه  یککریم  گوش می های سنراان ای هستیم و به صحبت در جلسه

کتاب  در اینکریم، که  کررد تا در مورد موروعی صحبت از ما دعوت می

ممکخن اسخت در مخورد     ؛جمخع اسخت   بیشتا مرظور ما صحبت کادن در
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افی هم داریم دایش و اطلاعات ک .خواهیم صحبت کریم موروعی که می

تخاس و   ماتبخه  یخک دهیم؛ امخا   تواییم این کار را ایجا  داییم که می و می

ین ماحلخه از  ینسخت وارد  لحظخه  در این. گیاد یفااماستاس وجود ما را 

آیخد.   ما مخی  به سااغ شویم و این افکار چاخه تاس یعری افکار مرفی می

 :پاسیم ماحله از خود می در این

 ؟هخوبی حاف بزیی چ هب اگا رفتی و یتوایستی 

  ؟هچ ها یادت رفت صحبت کادن مطلب هرگا اگا 

 ؟هآن پاسخ بدهی چ اگا پاسشی بپاسرد و یتوایی به 

 ؛کرخیم  مخی  هخا فکخا   دهیم و بخه آن  به این افکار فاصت می که یزمای

 یعرخی احساسخخات مرفخخی  ؛ی تخخاس ی دو  چاخخه  بلافاصخله وارد ماحلخخه 

 «اگاها» به این که یزمایافتد؟  میی دو  چه اتفاقی  شویم. در ماحله می

 کرخیم و عیرخاً   ی آیرد  تصور می خودمان را در چرد دقیقه ؛کریم فکا می

درسخت مایرخد    .بیریم که این اتفاقات در حال رُخ دادن بخاای ماسخت   می

کرخیم. بخه ایخن     ها را تصخور مخی   این حالت ،کریم که به آن یگا  می فلمی

تواییم به آن پاسخخ   پاسرد و یمی یبیریم که از ما پاسش م که می صورت

 شویم. کررد و رایع می مان می مسنا  بدهیم و

اگا  .خردید کادیم و مناطبان به ما می بیریم که مطلبی را فااموش می

ی  و چاخخه  آید یبایمدیگا کاری از دست ما  تقایباً ؛وارد این ماحله شویم

ا در  هخن  که احساسخات مرفخی ر   است. وقتی تاس ما در حال کامل شدن

یعرخی رفتخار مرفخی     ؛ی سخو   وارد ماحلخه  بلافاصخله  ؛سخازیم  خودمان مخی 

به این فکخا   ،شویم ی تاس می چاخه وارد این ماحله از که یوقتشویم.  می
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مخن را   ،باای من پیش بیایخد  «اگاها» کریم که اگا واقعاً این اتفاقات و می

می یکخرم و  است که هیچ اقدا پس بهتا ،شو  کررد و رایع می می  مسنا

چرد  ،کریم صبا می که ینایا  این صحبت و سنراایی خود  را ایجا  یدهم

 ایجا  دهیم. بعد ما این کار را ،یفا این کار را ایجا  دهرد

کخه   شود و مخا را از تصخمیمی   ی تاس کامل می ماحله چاخه در این

متأسفایه این چاخخه بخا تمخا  شخدن و رسخیدن بخه        .دارد یبازمداشتیم 

تصخمیم   ،ی سخو   ما در چاخه که یوقتپذیاد و  یمی سو  پایان ی ماحله

این  خود خودبهایجا  یدهیم و از آن فاار کریم،  گیایم که آن اقدا  را می

کرد، افکار مرفخی احساسخات    تا می مان را قوی رفتار مرفی ما افکار مرفی

این احساسات مرفی رفتار مرفی مخا را کخه    کرد و باز تا می مرفی را قوی

کرد و این چاخه  تا می تا و قوی جدی، اار کادن و اجتراب کادن استف

شخکل   ،گیخایم  زایی قاار مخی  شاایط استاس هایی که در ی زمان در همه

. ایخن دلیلخی اسخت کخه افخاادی کخه       شود می تا روز قوی گیاد و روزبه می

توان دوبخار    می یسنت بهفاار کاد  را  همیشه به دلیل تاس از موقعیتی

 .قااردادموقعیت در آن 
 

 !کارآمد ابزاریک ترس 

 اوقات گاهی که این یعری ؛است کارآمد ابزار یک تاس گویم می که این

 ایخن  بگذارید دهیم. ادامه خود زیدگی به ما شود می باعث که است تاس

 .مده توریح به شما مثال دو  کا با را موروع

 ایخم  رفتخه  ودخ خایه با  پشت روی با کاری دادن ایجا  باای که وقتی

 را  از حتماً که خواهیم می و کریم می احتیاط خیلی باگشتن هرگا  چاا
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 خیلخی  اگا یحت زییم؟ یمی خیز ارتفاع همان از چاا کریم؟ استفاد  زیره

 ییسختیم.  کخاری  چرخین  دادن ایجخا   بخه  حارا بازهم ،باشیم باجائت هم

 ایجخا   ار کخار  ایخن  کخه  شخد   سخیا  جخایم  از مگا گوییم می خود با حتماً

 یخدهیم.  ایجخا   را کار این که شود می باعث دیدن آسیب از تاس !؟بدهم

 ،دادیم می ایجا  را کار این و تاسید  یمی اگا که دیدید مثال این در پس

 .یبودیم یرجاا فعلاً شاید

 کادیخد  مخی  زیخدگی  غارهخا  درون ما اجداد که گذشته های زمان در یا

 و شد می بلرد خواب از ما بزرگ جد زیبا صبح یک در روزی ،کرید تصور

 حیوان یک با ماتبه یک غار از آمدن بیاون هرگا  در آمد می بیاون غار از

 شود. می رو روبه شیا مثل درید 

 شیا آن با که این یا یدارد بیشتا را  دو ما بزرگ جد حالتی چرین در

 دریخد   شیای با تواید یمی قدرتی هیچ صورت این در که شود می درگیا

 ایجامد، می او شدن کشته و شکست به درگیای این یتدریها و کرد بهغل

بخه   دقیقخاً  و دهد یجات را خود جان و کاد  فاار موقعیت آن از که این یا

 را کتخاب  ایخن  و هسختیم  زیخد   فعلاً ما مان بزرگ جد اقدا  همین خاطا

 باای مایعی و باشد بد که ازاین یشپ تاس که بیرید می .کریم می مطالعه

 کارآمد ابزار یک ؛باشد مان های خواسته و موقعیت از خیلی به ما رسیدن

 .ماست زیدگی در اثاگذار و
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 از سخنرانی هراس

باای ایجا  و شاوع آن  ،به ایجا  کاری که عادت یداریم  اصولاً ما زمایی

ییز یکی از  درملأعا شویم، تاس از سنراایی و صحبت  رو می روبه با تاس

 ،شود مابوط می های تاس تاس از سنراایی یکی از ریشه هاست. این تاس

چخه   رویخم  داییم وقتی به جایگخا  سخنراایی مخی    به این مسئله که ما یمی

اتفاقی قاار است باای ما بیفتد. بسیاری از سنراایان باجسخته در ابتخدا از   

هخا   در یک جمع کوچک هم تاس داشترد و بسیار باای آن صحبت کادن

زمیرخه و   در ایخن هایی  با ماور زمان و کسب مهارت ولیدشوار بود  است؛ 

 خود غلبه کررد. با تاستماین توایسترد 

رفختم؛   خود  باای اجاای اولین سنراایی خود بارها تحت تخأثیا مخی  

بخه ایخن    یخت دریهاولخی   ؛کخاد   ای از ایجا  آن دوری می ولی با ها بهایه

 بالاخا آن است و  وارد شدن در با تاسیتیجه رسید  که ترها را  غلبه 

 .کاد  ارائهاولین سنراایی خود را 

و از هخا   یقخص  یبخ  که یستقاار یسنراایی ما  وارح است که ینستین

بخا   که ینهمبلکه  ؛غلبه کاد  باشیم یکل بهمان  یظا عالی باشد و یا با تاس

شویم. اگا شخما   تا می ما یزدیک  به هدف گا رو شدیم، یک  تاس خود روبه

با تخاس خخود    که یزماینراایی یا صحبت در جمع دارید تا تاس از س هم

رویارویی بخا   هاچقدررا در خود از بین بباید.   توایید آن یمی ،رو یشوید روبه

در  هخن شخما    ایداز  میزان تخاس  به همان ،تان را به تعویق بیردازید تاس

 هخای  سخنراایی  ارائخه برابااین با تاس خخود، بخا   ؛ شود تا می بزرگ و بزرگ

 .آید، غلبه کرید تان پیش می ها موقعیتی که باای ویاگون درگ
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تخاس از   ،یخاد یگیخایم   یبخاز  آب ،شود که باعث می های عاملیکی از 

ها کرار آب برشخیریم و بخه کسخایی کخه در      است. اگا سال پایدن در آب

شخرا کخادن را    ؛تخواییم  هاگخز یمخی   ،یگا  کرخیم  ،حال شرا کادن هسترد

در آب اسخت. بایخد بخه ایخن یکتخه       موختن شرا پایدنبیاموزیم. ترها را  آ

بایخد   ؛خودتخان هسختید   توجه داشته باشید که اگا دیبخال رشخد کخادن   

باشید کخه عامخل    مطمئن ،تاسید ها می کارهایی را ایجا  دهید که از آن

 .ایجا  دادن همین کارهاست ،موفقیت و رشد شما

از سنن گفختن  های عمد  ها فاد تاس  یکی از یگاایی !دوستان عزیز

کررخد؛   گو میو گفت باهم یراحت بهمع است. بسیاری از ماد  در حضور ج

دچخار تخاس و واهمخه     ،شوید می فااخواید که باای سنراایی  اما هرگامی

 .شوید می

کررخد،   در جمع فکخا مخی   صحبت کادنبه  که ینهمبخاخی از افخااد 

شخاوع بخه   کخه در مقخا  عمخل     دچار ارطااب و یخاآرامخی شد  و هرگامی

شخان   هخای  شخود، دسخت   شان شخدیدتا مخی   کررد، تپش قلب سنراایی می

وار شخاوع بخه    سسختخخه و لکرخت  گُ یبه صخورت کرد و  شاوع به لازش می

بخاای   صحبت کخادن کرد. اگا شما از ایستادن روی بلردی و  صحبت می

 تاسید، بدایید که ترها ییستید. جمع می

ی در مورد تاس ایجا   در آمایکا پژوهش جالب توجه 53۹9در سال 

فهاسختی از   هاکخدا  خواسخته شخد کخه     یکخایی آما یفخا  21۰۰و از  شد

را  گاان پژوهشهای خود را برویسرد. در پایان کار آیچه  تاین تاس عمد 

بخود، کخه همگخی     گویخان  پاسخخ درصخدی   15بسیار متعجب کاد، میزان 
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تخاین مخورد تخاس خخود را سخنراایی در باابخا گاوهخی از مخاد           بزرگ

 دایسترد. می

هخخا قبخخول چرخخین کخخاری را سایوشخختی  تخخا حخخدی کخخه بسخخیاری از آن

از ماگ را  تاس درصد 5۱که  درحالی .کادید تا از ماگ تلقی می هولراک

دیگا، تاس از سنراایی جزو پخرج تخاس بخزرگ     پژوهش کا کادید. در 

 .هاست ایسان

 های ایجاد ترس از سخنرانی موقعیت

فاق افتاد  باشد کخه در سخمیراری یخا    شاید باای شما هم مثل من ات

سنراایی شاکت کاد  باشخید و سخنراان بخا ایخدکی تخاس و ارخطااب       

خود غلبخه   با تاسمدتی  سنراایی خود را شاوع کاد  است؛ ولی بعد از

هخا   از مخدت  باخی از سنراایان بعد ؛کریم کاد  است. گاهی مشاهد  می

تاس و تخاس مواجخه   شان با اسخ  هرگا  آغاز سنراایی هروز همسنراایی 

تاین  برابااین باید توجه کرید که تاس از سنراایی یکی از رایج ؛شوید می

های تحصیلی و شخغلی   موقعیت تراسب به. ها یک از ما هم استها  تاس

ها در  هایی ممکن است با این یوع از تاس ها و موقعیت خود در طی زمان

 :مایرد ،شاایط گویاگون مواجه شد  باشیم

تشخخویش و ارخخطااب  :تــنفس نامناســب هــای ادتتــرس از عــ .8

اگخا هرگخا     ؛کرخد  های قفسه سیره و گلخو را سخنت مخی    ماهیچه

 ،درستی یفس یکشید و اکسیجن کافی به شما یاسخد  سنراایی به

 خخااش  گخوش بسخیار   ،شود شما خارج می ی صدایی که از حرجا 

سخنراایی ییخاز بخه حجخم      .سازد تان دور می از هدف شمارابود  و 
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 ر زیادی از هوا دارد.بسیا

را تمخاین    ترفس دیافااگمی یا شکمی داشته باشید و آن ،سعی کرید

بخه   شخد   کرتالکرید تا در مواقع لزو  از آن استفاد  یمایید. د  و بازد  

روی  .کرخد  پشختیبایی مخی   شماراصدای  یخوب بهبنشد و  شما آرامش می

از  پیشته باشید. به د  و بازد  خود توجه داش .ترفس خود تماکز کرید

های ترفسی را ایجا  دهید و بگذارید اکسیجن کافی بخه   سنراایی تماین

شخما از   ی سیره و حرجا  ی ها و مغز شما باسد. اجاز  دهید تا قفسه ریه

اگخا   ؛گخادد  ها مخی  شدن ماهیچه این کار باعث آرامش و شُل .هوا پُا شود

ا  سخنراایی قخاار   عادت به ترفس مراسب یداشته باشید، وقتی در جایگخ 

 بایخد   ید باتان  استاس یفس بااثاشود؛ زیاا  کارتان دشوار می ،گیاید می

 .درخواهد آمد یسنت بهو 

کخه باعخث    هخای  عامخل یکخی دیگخا از    :ترس از قضاوت مخاطبان .9

 ،در جمخع قخاار یخدهیم    در معاض صحبت کادنرا شود خود  می

فکاهخایی   و هخا  تاس از این است که مناطبان در مورد ما قضاوت

اید و  کریم که کسایی یشسته بکررد. گاهی اوقات ما به این فکا می

فقخط بخه ایخن مرظخور      ،های ما گوش کررد خواهرد به صحبت می

تا از ما یک ایاادی گافته و شاوع کررد به مسنا  کادن  اید آمد 

اصلاً چرین چیزی ییست و این افکار فقط در  هخن   که یدرحالما 

کسایی که وقت ارزشخمرد خخود را صخاف     هک یدرحالخود ماست 

دوست داریخد   ،های ما گوش کررد صحبت اید تا به اید و آمد  کاد 

و مشتاقایه مرتظا این اقدا  مخا   تا از ما یک صحبت خوب بشروید
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 هسترد.

تان جدا کرید و  کرید به ها طایقی خود را از مناطبان شما سعی می

هخا   کریخد کخه آن   ود تصخور مخی  ها تعامل یداشته باشید. در  هن خخ  با آن

دهرخد و یخا ممکخن اسخت      یداشته و به شما اهمیت یمی شمارا ی حوصله

جخدی   شخمارا تاسید کخه   قضاوت یادرستی راجع به شما کررد از این می

شخان مهخم یباشخد.     های شخما گخوش یدهرخد و بخاای     یگیاید و به صحبت

وش دهرد اید تا به شما گ شرویدگان دشمن شما ییسترد. شرویدگان آمد 

ها  آورید. آن به دستو اطلاعات مفیدی در خصوص موروع صحبت شما 

واقعاً دوست دارید که وقت خخود را بخه بهتخاین یحخو صخاف کررخد و از       

 .سنران شما استفاد  یمایرد

که اگا فکخا کریخد کخه صخحبت      پس به این یکته توجه داشته باشید

بخه  ترد تخا  مرتظخا هسخ   اسخت و مناطبخان   ارزش یبشما باای مناطبان 

قطعخاً ایخن اتفخاق     ،های تمسناآمیز یشان دهرد شما واکرش یها صحبت

 .باای شما خواهد افتاد

شما کجاها ممکن است  به یظا :ترس از ضایع شدن نزد مخاطب .9

دهخد؟   بخه شخما دسخت مخی     رایع شوید؟ چه زمایی این احسخاس 

دیدی چطخور رخایع    اید که رو شد  احتمالاً بارها با این جمله روبه

رایعش کادیخد؟ عمومخاً    کاد د؟ دیدی چطور وقتی صحبت میش

یکی  :دلیل است شود به دو شنصی در جمعی رایع می که یزمای

اسخت را   موروعی که در حال صحبت کخادن در مخورد آن   که ینا

کرد و دو  وقتی است کخه در مخورد آن مورخوع از او     فااموش می
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 .دتواید به آن پاسش پاسخ ده پاسرد و یمی پاسشی می

شود  قدر که باعث می گفتیم که تاس همان :ترس از خراب کردن .3

قخدر هخم ابخزاری کارآمخد بخاای       همخان  ،بیفتد به خطاموقعیت ما 

از امتحان خود تا  پیششب  آموزی را تصور کرید که ماست. دایش

کرخد و اگخا از او    مایخد و کتخاب خخود را مخاور مخی      صبح بیدار می

 بیریخد کخه بخه دلیخل     دهد می می بپاسید که چاا این کار را ایجا 

دهخد. ایخن    تاس از کامیاب یشدن در امتحان این کار را ایجا  می

تاسخرد و   مخی  ،شان را خخااب کررخد   امتحان که ینااز  آموزان دایش

حداقل شب امتحان را تخا صخبح بیخدار     شود همین تاس باعث می

های خودشان را مخاور کررخد. پخس اگخا از خخااب       بمایرد و درس

 ؛خوشخحال باشخید   تاسید باید حبت و سنراایی خود میکادن ص

سنراایی خود  ای باای تماین کادن چون شما با این تاس ایگیز 

 .اید آورد  به وجوددر خودتان 
 

 مدیریت ترس از سخنرانی

تقایبخاً غیخاممکن    ،گویخد  ارتباطات می ی یرهدرزمهای علمی  پژوهش

؛ زیخاا  دور کرخیم خود از  ز سنراایی را درطور کامل تاس ا است که ما به

ای از هخزاران سخال پخیش وجخود      طبیعی و ریشخه  این تاس یک واکرش

هخای اجتمخاعی بخاای     پذیاش در گاو  داشته است که بشا در ابتدا باای

و باقخااری ارتبخاط بخود      ییاز به داشتن توایایی سنن گفتن ،زید  مایدن

 .است

شخان   سنراایی ه بادر حقیقت افاادی که اصلاً یگاایی و تاس در رابط
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 شخان یخاموفق عمخل    افاادی هسترد که در رسایدن پیا  سنراایی ،یدارید

اهمیت  ،کررد هایی که عروان می درک مناطب از مطلب به یاازکررد؛  می

درسختی   کررخد ایخن تخاس را بخه     دهرد؛ اما سنراایان موفق سعی می یمی

 .ایکار و یا حذف کررد را  که آن یه این ؛مدیایت کررد

طخور کامخل از بخین     ما بخه   یاز سنراایهی ما ایتظار داریم که تاس گا

تاین گا  در از بین  مهم که یدرحال .سنراایی کریم سپس اقدا  به ؛باود

بادن این تاس وارد عمل شدن و سنراایی کادن است؛ اما در ادامه بخه  

سخنراایی اشخار  خخواهیم     های جهت از بین بادن این تاس هرگا  یکته

تاس و هخدایت   هایی که به ما در جهت به کرتال درآوردن این کاد، را 

 این ایاژی در جهت مثبت کمک خواهد کاد.
یعری اعتماد به خود، خودی که خدا  ،یفس اعتمادبه :اعتماد به خدا .8

 .آورد  و خخودی کخه از وجخود خداسخت     یابه دیباای بهتاین کارها 

 عری اعتماد بهی ؛را باوجودمان که از آن خداست یفس اعتمادبهپس 

 اقدرت، با اعتمخاد بخه  کریم و چقدر زیبا و محکم و پُ می یمعرخدا 

زیخدگی   هخای  هتوایید گا  بادارید؛ خدایی که در تما  لحظخ  خدا می

کرید از مخا حمایخت    محکم در کرار شما ایستاد  و با تلاشی که می

خودت  خودت را دوست بدار و دوست داشته باش؛ به پس. کرد می

 .خداست که اعتماد تو، اعتماد به اعتماد کن
به مورخوعِ   هاقدردر زمان سنراایی  :تسلط بر موضوع سخنرانی .9

باشخخیم و افکخخار مخخا    مخخا اشخخااف بیشخختای داشخخته     سخخنراایی

 صخورت آرامخش بیشختای خخواهیم     در ایخن باشد،  تا یافته سازمان
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 ،تواییم روی مواردی که قاار است صحبت کرخیم  داشت و بهتا می

آن تاس ما هم از سنراایی کمتخا خواهخد    تراسب به تماکز کریم.

قاار است بخاای کارمرخدان یخک     ،شد، در یمویه عیری فاض کریم

 در این دهیم، ارائهسنراایی  (افزایش فاوش) هسازمان در رابطه ب

هخای   صورت شراخت ییازهای مشتایان آن سازمان جخزء اولویخت  

از  پخیش  اقخدر هصخورت   در ایخن خواهد بود.  ارائه مطالعه ما باای

ی کخه  هخای  لبتا آشرا شویم و با مط سنراایی با ییاز مناطب بیش

تاس مخا در   ،تسلط بیشتا داشته باشیم ،کریم عروان ،خواهیم می

 .کمتا خواهد شد ارائه

از سخنراایی کمخی    پیشبهتا است  :برقراری ارتباط با مخاطبان .9

 بارسخی  زودتا به محل باگزاری سنراایی بخاویم و تخا عخلاو  بخا    

شاایط محیطی، در صورت امکان با چرد تن از مناطبخان ارتبخاط   

باعث قخوت قلخب و    ،اهمیت یب ظاها بههمین ارتباط  ،باقاار کریم

شود. بعد از شخاوع سخنراایی    می کاهش تاس ما هرگا  سنراایی

بکریم و مناطب را  با مناطب باقاار دوطافهبتواییم رابطه  هاقدر

 شخکری  توایستیم به عبارتیِ یخخ  صورت در این .درگیا بحث بکریم

آن  یجخه دریتکرخد و   مخی  یهمزادپرخدار مناطب با ما  آیگا کریم. 

 .کرد پیدا می تاس ما هم تقلیل

تاس از  مهاریکی از اقدامات بسیار مفید باای  :حضور با دوستان .3

دوستان، آشرایان و یا همکاران خود در  این است که با ،سنراایی

را مشغول کرید. صخحبت   و خودتانسالون سنراایی حارا شوید 
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 .شخما باشخد   تواید قوّت قلبی باای ها می با دوستان و ارتباط با آن

کریخد.   البته دقت کرید کخه چخه کسخایی را بخا خخود همخاا  مخی       

دهرد؛ بلکه باعث ارخطااب   به شما ایگیز  یمی ترها یهدوستایی که 

مراسخبی بخاای حضخور در سخالون      شخوید، اصخلاً گزیرخه    شما مخی 

 .راایی، در کرار شما ییستردسن

یکخی از بهتخاین راهکارهخا منصوصخاً بخاای       :مشغول کردن خود .0

دقایقی پیش از شاوع سنراایی، این است که خود را بخه طایقخی   

دیگخا معطخوف    ییجخا  بهتان را از سنراایی  مشغول کرید و حواس

تواید  خوب می های  های موبایل یا فکا کادن به خاطا کرید. بازی

غخاق در بخازی بخا     کخه  یدرحخال فید باشد؛ اما دقت کریخد  بسیار م

صخورت   تخا بخه   صخدا یکرخد   شخمارا موبایل خود هستید مجای یا  

 .آماد  کرید سااسیمه خود را

تخوایم   مخی  جائت به :بخش عمده ترس مربوط به اول بحث هست .0

از شاوع ها سنراایی تا دقایقی پس از شخاوع آن   پیش کهبگویم 

و  شخد   یافتخه پذو ایخن مورخوع امخای     ها سنراایی استاس دارد

تاس فاوکش خواهخد   دلها  و طبیعی است. پس از مدت کوتاهی

سنن خواهید گفخت. فقخط    ،تای بیش یفس اعتمادبهکاد و شما با 

مهردسی و ترظخیم   دقت بهمهم است که ابتدای سنراایی خود را 

 .یدکر تحملکرید که کمتاین میزان استاس را 

 مهار کخادن مدیایت و مهم در  ها عامل زیکی ا :آماده کردن خود .7

از سخنراایی   پخیش و آمادگی  کادن ینتماتاس هرگا  سنراایی 
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 از روز پخیش های مهمی کخه بایخد    است. یکی از اقدامات و تماین

 ،شخود  ما ایجا  دهیم که موجب آمادگی بیشختا مخا مخی     سنراایی

 ی در ماحلخه  .استویدیو گافتن از خود ما  ربط کادن صدا و یا

خود را  شد  ربط یبعد باید صدای خود را گوش کریم و یا ویدیو

هخا بپخادازیم و    مرتقدایه بخه بارسخی آن   یدبادببیریم. باید  دقت به

 مدیظا قاار دهیم. ،شود ما می  سنراایی های که باعث بهبود یکته

گخوش  چرخدان تمخایلی بخه     البته شاید شما هم مثل من در اوایل کار

که در ابتدای  یدن تصویا خودتان یداشته باشیدصدای خود و یا د کادن

 که شخما عخادت بخه شخریدن صخدای      کار این کاملاً عادی است، باای این

خودتان یا دیدن ویدیوی خود یدارید؛ ولی در ابتدای را  بسیار مهم است 

تخا در   تان را ایجا  دهید کادن صدای جدیت این تماین ربط  که شما با

کخه   تا ایخن  را رفع کرید و از همه مهم  آنب و عی  کمبودیصورت داشتن 

من با شخریدن صخدای    :مثال عروان به به شریدن صدای خود عادت کریم؛

کخاد  و در ادامخه سخعی     رد صحبت میخود  در ابتدا متوجه شد  که تُ

گخوش   هایم را کاهش دهم. وقتی صدای خود را کاد  ساعت بیان کلمه

تواییم  ویم که با رعایت آن میهای ش متوجه یکته ،ممکن است ،کریم می

 مان را بهبود بنشیم. بیان ی یحو 

وقتی بدون وقفه چردین جملخه را پشخت سخا هخم بیخان       :یادداشت

هخای مخا را    از گفتخه  ،سه جمله پشت سخاهم  یتدریهاکریم، مناطب  می

چرخین   ساعت مراسب در بیان خود و هخم  برابااین باید به ؛کرد دیبال می

به  گوش کادنبا  شد  یانب ه کریم. که تما  مواردتوج موقع بههای  مکث
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بخاای اطمیرخان در هرگخا      ،اسخت  ییشراسخا  قابخل فایل صوتی خودمخان  

همخاا    های کلیدی و مهخم را در یخک ورق بخا خخود     سنراایی باید یکته

 واژ  بخه آن استفاد  کریم؛ اما یبایخد   داشته باشیم تا در مواقع راوری از

های کلخی و   سافصل :یمویه عروان بهق بگوییم. ها را از روی ور مطلب واژ 

کریم. در ادامه سخعی کرخیم یخک     باداری می یادداشت های اصلی را یکته

از  :مثخال  عرخوان  بخه خود در یظا بگیایم؛  های یظم خاصی را در سنراایی

و کلیخدی را در طخی    هخای مهخم   های کوتا  استفاد  کرخیم و یکتخه   جمله

 مطلخب باعخث   هخای کوتخا  بعخد از هخا     مکث ،سنراایی خود تکاار کریم

 .های بعدی توجه کرد تا به یکته شود که مناطب با آمادگی بیش می

از مخا ممکخن    هاکخدا  یک حسی که  :افکار منفی گرفتننادیده  .1

منصوصخاً ابتخدای کارمخان،     مخان ‎یهخا  ارائهها و  است در سنراایی

 وگوی درویی مرفی تجابه کریم این است که با خودمان وارد گفت

 :های زیا باای شما هم آشرا باشد شویم. شاید جمله می

 یک سنراایی باای من وحشتراک است. ارائه 

  شان ییاید؟ من خوش یمن و محتوا ارائهاگا مناطبان از 

 ها ماا هرگا  سنراایی مسنا  کررد؟ اگا آن 

 در میان سنراایی جلسه را تاک کررد؟ اگا 

 اگا شاوع خوبی یداشته باشم؟ 

 کررد  باشد؟ من کسل اگا سنراایی 
 

هایی هسترد که شما با خودتان روزهای متخوالی   های بالا جمله جمله

باید بدایید که جای تعجخب یخدارد کخه شخما اسختاس و       ؛کرید تکاار می
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 و اظهاریظاتوایید  یگاایی دارید؛ ولی به این یکته توجه کرید که شما یمی

 .یمایید رمها تان ارائهتان را دربار  یحو   فکا اطاافیان

طور یاخودآگا  تمایل به افکار مرفخی دارد. بایخد سخعی      هن ایسان به

شدن توسط مناطب را از خخود   قبول یشدنهای  تمامی این تاس ،کریم

دور کریم و تما  افکار مرفی را به افکار مثبت تبدیل کریم. به ایخن فکخا   

 ،شخاکت کادیخد  کرید که آیا شما دوست دارید کخه در سخیمیراری کخه    

نراان به ها دلیلی سنراایی خود را خااب کرد؟ مسلماً یه باید به این س

تخا از مخا علاقخه دارد کخه مخا یخک        یکته توجه کرید کخه مناطخب بخیش   

 بدهیم. ارائهسنراایی عالی و بدون یقص 

و محتوای خود متماکز شویم و یگاان واکخرش   ارائهباید با روی  رو ینازا

در  ،های مناطبان تماکز کریم اکرشو تک تکروی  هاقدرمناطب یباشیم. 

تا خواهد شخد. یخک تمخاین     بیش ارائهصورت تاس و استاس ما هرگا   این

استفاد  از مدیتیشن باای حداقل  ،عملی باای دور کادن افکار مرفی از خود

مدیتیشن یک تماین بسیار مؤثا باای کرتال  ،استپرج دقیقه در طول روز 

 .استسنراایی ساز باای بهبود  فکاها و زمیره

ای دیگخا کخه   ه داییم شما هم مثل خیلی از آد  می :تمرین کردن .3

تا  مصاوف هستید، وقت یدارید و بیش ،کررد در شهاها زیدگی می

 شود تان یمی بعضی وقتا حوصله .شود تان در تاافیک تلف می وقت

مطالخب را کخافی    باخخی کرید و فقط دایستن که بنواهید تماین 

تخوهم داریخد کخه     ،تمایرخی داشخته باشخید    که ایندایید، بدون  می

هخا ایتظخار داریخم     خیلخی وقخت   .یاییدبابتوایید از پسَ این کار  می

معجز  پیش بیاید و بعد از  ،رویم وقتی به یک صرف سنراایی می
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 .یاییمدربای از آب  مثلاً چرد جلسه، یک سنراان حافه ؛گذرایدن

رِ بیهخود  و  کریم کخه تمخاین کخادن یخک کخا      خیلی از ما فکا می

تمخاینِ سخنراایی یکخی از ارکخانِ      کخه  اینگیا است، غافل از  وقت

 یتئخور مایخد کخه    مثل این مخی  .اصلی باای سنراان شدن هست

باشخیم؛ امخا در    آشخرا که باای شرا کادن لاز  است  ییکارها تما 

کریم به  زییم در حوض، شاوع می عمل وقتی شیاجه می ی عاصه

اگا بنخواهیم   .جلوگیای از غاق شدنزدن و تلاش باای  وپا دست

ش تمخاین کرخیم، تمخاین کرخیم و     پیشخ بایخد   ،شویم توایاشراگاِ 

 .تماین کریم

 برای تمرین کردن چندراه

  هریصورتِ  تماین به .أ 

 ایفاادیتماینِ  .ب 

 آییرهتماین پیش  .ج 

 صداتماین هماا  با ربط  .د 

 باداری فلمکما  تماین هماا  با  .  

 یفاتماین در مقابل چرد  .و 

 

خخود   سخنراایی خودآموز آمایدا ویکاز در کتاب  :استرس تکاندن .8۱

کرخد. مخثلاً    ارطااب خود را در بدن ابااز و یمایخان مخی  ) :گوید می

 ،لازد مان می زایوهای ،شود مان سفت می فک .کریم( پیدا می دلها 

 .غیا و شود مان سفت می های شایه
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کخه آن  از فشارهای جسمایی رها شوید این است  که اینباای  را  یک 

هخا را شخُل و سسخت     تان شاوع کریخد آن  های بازوها و دست را بتکایید از

تخان   هخای  تصور کرید ارطااب از یوک ایگشخت  کرید و سپس تکان دهید

به سمت پخیش   چرد بارتان را  های شایه تان را بچاخایید افتد بازوهای می

تخان را   ایجا  دهید پاهخای  عقب به سمتبچاخایید سپس این حاکت را 

زیخادی را   توایرخد فشخار   هخا مخی   باسخن  ،تان را تکان دهید بتکایید و باسن

تان را سفت کرید و به هم بچسخبایید و سخپس شخُل     های باسن دارید یگه

تان از فشخار آزاد شخوید یکخی از     های هاین کار را تکاار کرید تا عضل کرید

 تبه سمگیاد گادن است ساتان را  تأثیا فشار قاار می مراطقی که تحت

را ایجخا  دهیخد     بچاخایید و سپس عکخس آن  راست، عقب، چ  و پیش

را عخوض    کریخد جهخت آن   مخی  تا تکاار ، بیشدو باروقتی این حاکت را 

تواید  کشیدن ییز می خمیاز  ،یدبازکرتان را کاملاً  های کرید دهن و چشم

خمیخاز    ل کریخد وقتخی  تخان را آرا  و شُخ   مفید باشد گادن، گلو و دهخن 

 و سپس اجاز  بدهید یدبازکرتوایید  تان را تا جایی که می دهن کشید می

تان را با زبخان تمیخز کریخد     های همه آن فشار تنلیه شود در پایان دیدان

 کرد. ل میتان را واقعاً شُ این کار فک

اگخا روی مورخوعی    :تان فکـر نکنیـد   به سخنرانی ازاندازه یشب .88

ایخدازد.   مخی  اشختبا   بخه  شخمارا تماکز داشخته باشخید،    ازایداز  یشب

 مغز ما به شکلی است که ها قسمت از مغز کار خاصخی  یسممکای

دهد. بنشی از مغز مسئول یادآوری سخایع اطلاعخات در    ایجا  می

اما این اطلاعات بدون تماین به شکل  ؛صحبت کادن است هرگا 
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بازیخابی   کخه  ایخن شخوید. پخس بخاای     فااخخوایی یمخی   یاعتماد قابل

طور ماتب  اصولی ایجا  بپذیاد، باید به ست ودر به شکلاطلاعات 

اعتمخاد کامخل داشخته باشخید و      تماین کرید و به توایایی خودتان

صورت گیاد، خواهید دید  صحیح به شکلها  این تماین که یزمای

 .خواهد داد که چه تحولی در یحو  سنراایی شما رُخ
 د. اگاآی می به دستاین دستاسی آگاهایه با تماکز معقول و مرطقی 

 ایاژی بگذارید و مخدا  در حخال ارزیخابی    ازایداز  یشبباای تماکز کادن 

تان باشید، قخدرت تحلیخل درسخت و بازیخابی اطلاعخات را از       خود و  هن

 تفکا و تحلیل کرید. ایداز  بهخواهید داد؛ برابااین  دست

ما  .باشید و بدون تاس شاوع به صحبت کرید تماکز متراسب داشته

 کخه بخا   هخا مرطقخی اسخت    تاسیم. بعضی از این تاس ها میاز خیلی چیز

 گیاید؛ اما باخی کمک احتیاط و عقل در مسیا مرطق و شجاعت قاار می

ها مثل تاس از سنراایی واقعاً بیهود  هسترد و وقت و ایاژی مخا   از تاس

، فقخط و فقخط تمخاین و    چریرخی  یناهای  گیاید. باای فاار از تاس می را

 .ستمثبت لاز  ا تلقین
 

 



 

 

 

 

 فصل سوم

 مخاطب شناسی
 

 و یگخاش  ییازهخا،  علایخق،  مبرخای  بخا  را خود پیا  سنراایان، بهتاین

 از خخوبی  شخراخت  کخه ییخاز اسخت    بیررد. می تدارک مناطب درخواست

 اسخاس  بخا  را تان سنراایی محتوای و رویکاد و بیاورید به دست مناطب

 شخراخت  بخاای  لحظخه  آخخاین  تخا  کریخد.  ریزی بایامه مناطب ایتظارات

 یدارید دوست که شما؛ سنراایی از پیش شبِ یحت ،کرید تلاش مناطب

 را اطلاعخاتی  پخس  باشد، اراان در جمعح آن باای سنراایی آخاین این

 محخل  بخه  زودتخا  کریخد.  یریبازب خود سنراایی در آورید می به دست که

در  کرید. طاختلا ها آن با، ببیرید را اراانح و مهمایان و باوید تان یا ارائه

 صخورت  در و باشخید  داشخته  ملاقات خاصی یباکسای توایید می حالت این

 کخه  یدرصخورت  را خخود  های باداشت بباید. یا  ها آن از سنراایی در ،ییاز

 .کرید یریبازب خود سنراایی رویکاد در و کرید اصلاح است اشتبا 
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 شناخت مخاطبان

 عخادت  ،تیمهسخ  خخود مخا   ینسخت  ، در ماحلۀما مناطب تاین بزرگ

 ییدرجخا اگخا   کخه  اسخت  یخن ا داریم ها(‎ما )سنراان بعضی که یادرستی

 زیاا باشیم؛ یفا آخاین که کریم می سعی سنن به زبان بیاوریم، بنواهیم

به  ولی شود؛ می بیشتا ما تجابهو ما کمتا   تاس کار این با، کریم می فکا

 مخا  فشخار روایخی  و   تخاس  ترها یهکار  با این است؛ زیاا گویه کامل باعکس

 .شود می بیشتاتا و ردتُ هم ما  قلب رابان بلکه شود، یمی کمتا

 فاصختی  مرتظخا  که کریم می تصور هایی غول مایرد را ما  مناطبان ما

 است. اشتبا طور کامل  به تصور این که یدرحال ،هسترد کار ماشِ باای

 ارقخا  کخه  گیاید می قاار جمع در یک وقتی بگیاید یظا در را خودتان

 اسخت  این جمع در ایناز حضور  شما ییت آیا ،کرد صحبت شنصی است

رم مطمئخ  ؟یخد بیاموز ای را‎یکتخه  از او کخه  رویخد  می یا کرید رایع او را که

 پس .، از او یاد بگیاید و کسب اطلاعات کریدیاموزیدبچیزی  که روید می

 یخاو یبا  سنراان که دارید دوست شما آیا اید. گویه این هم شما مناطبان

 خخودش  سخنراان،  دارید دوست شما رو؟ آیا تاش و کسل فادی یا باشد

باشخد،   یبخاایاژ ، خواهیم می قطعاً ؟یاورددرب را دیگا شنصی ادای یا باشد

 ببایم. لذت او سنراایی از و خودش باشد

مجسم  یباایاژ و بااحساس موجوداتی را مناطبانینست  در یگا  پس

 ،کادید تصور گویه این اگا هسترد. اشم سنراایی شریدن مرتظا که کرید

 خیلی ییاوی زیاا باید؛ می لذت بیشتا بیشتا باشرد تان مناطبان چه ها

  کرید. یمی فکا تان تاس به هاگز دیگا گا آی و دهرد می به شما زیادی
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 هخا  آن مورخوع  محخور  کخه سخت  اهایی  ها، سنراایی بهتاین سنراایی

 یخا  و یحخو  بیخان آن بخه    سخت کخه پ  ا  یمناطبان باشد ایخن بخدان معرخ   

یخک   های مناطبان بپخادازد؛ و وقتخی   ها، ییازها، علایق و دغدغه خواسته

را در  این بایخد قطخب یمخایی باشخد کخه مخا       ،کریم سنراایی را آماد  می

حخال اگخا بنخواهیم یخک      .مخان راهرمخایی کرخد    هخای  لبریزی مط بایامه

رودی در آن ررخایت و خشخ   کخه  سنراایی مناطب محور داشته باشخیم 

و بخاای ایخن   بشراسیم  خوبی همناطب را جلب یماییم باید مناطبان را ب

 :زیا پاسخ دهیم مبحثکار باید به چهار 

 مناطبان چه کسایی هسترد؟ .5

 ها چیست؟ یگاش آن .2

 ست؟اها چقدر  دایش آن .9

 ها چیست؟ ایتظارات آن .1
 

 مخاطبان چه کسانی هستند؟مبحث نخست: 

 :کاد دقتزیا های  کتهیباای شراخت کلی مناطبان باید به 

 مناطخب،  شخراخت  در ،مهم های املع از یکی :تعداد مخاطبان -8

 کوچخک،  هخای  گاو  در دارید. حضور سنراایی در که است کسایی تعداد

 شخدن  یمخا  ایگشخت  بخه  راری هم ها آن خود و دارید بیشتای تسلط شما

 ستا بیشتا افااد توجهی یب میزان تا، بزرگ های گاو  در اخلافب ییسترد.

 بخا  کخادن  پخچ  پچتا  گافته جابجایی چوکی از یحوی ها به است ممکن و

 از باخخی  و اسخت  زیاد جمعیت چون ؛بزیرد باهم راتالار  یظم ،یدست بغل

 دهرد. ایجا  کار این که دهرد می اجاز  خود به یراحت به افااد
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 ترظخیم دقیخق   را خود سنراایی حاراان، تعداد وفضا  شراخت با شما

 شخما  ،اسخت  صخرف  یخک  در و کخم  شخما  مناطخب  کخه  ینا اضف با کرید.

 بخا  را مطالب ایتقال قدرت و کاد  باقاار ارتباط ها آن ها یک با توایید می

 هستید، بیشتا یا یفای 300 تالار در اگا کرید. تقویت شنصی های اشار 

 مناطب جلب باای را خود صدای بلردی و باد  بالاتا را خود ییاو میزان

 .باید می بالاتا موروع با داشتن تسلط و یفس اعتمادبه دادن یشان و

بخا دیخدن    کخه  ها باای یک سنراان ایخن اسخت   یکی از بدتاین حالت

قاار است بخاای   گیا شود. شما باید بدایید ، غافلنوتعداد حاراان در سال

یفخا اسخت؟ و یخا بخین      50الی  20ها  چرد یفا صحبت کرید. آیا تعداد آن

 1000و یخا بخیش از    یفخا  800تخا   500ید هم بین یفا؟ شا 200الی  100

بدایید و خود را  پیش از که باشد باید هاقدر کرردگان شاکتیفا؟ تعداد 

 .ها آماد  کرید باای سنراایی در حضور آن
 ، با توجه بخه تعخداد حارخاان،   گافتن باید در هرگا  تماین و آمادگی

یخک سخنراانِ    گیخا شخوید.   تصویاسازی  هری کرید؛ و هاگز یباید غافل

سخنراایی در   ،را بدایخد  ای پیش از ها چیزی باید تعداد مناطبخان  حافه

متفخاوت   بخاهم یفخا    400 یفا  با سنراایی در یک جمخع  1۰جمع یک 

میخزان فشخار روایخی سخنراان      ،ها چه تعداد مناطبان کمتا باشد ،است

 .شود کمتا و مشارکت مناطبان بیشتا می

 افااد سالِ و سن میزان از لاعاطآوردن،  به دست :سن مخاطبان -9

 کخه  اسخت  پاسشی این گذاشت؟ خواهد شما سنراایی یحو  در اثای چه

 سخنراایی  ارائخه  در شخما  موفقیخت  بخا  زیخادی  مقخدار  آن، به دادن پاسخ
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 توایید می، ردهست یاندایشجو شما مناطبان اگا به گویه مثال؛ افزاید. می

 اگا سازید. هماا  خود با را ها آن کارشان، آیرد  خصوص در مطلب ارائه با

 از بایخد ، کریخد  مخی  صخحبت  کخار  ورزش افخااد  یا جوایان و یوجوایان باای

 ظخاها  و پوشخش  هخم  در مخواردی  و باشید باخوردار کافی وخاوش جوش

هخای منتلخف    زیخاا افخااد در سخن    ؛درآورید ها آن خواسته مطابق را خود

افخااد در سخن    :مثخال  بخه گویخه   ،دیخ دار متفخاوتی هخای   ییازها و خواسخت 

در اولویخت بعخدی    دایشجویی بیشتا دغدغه پیدا کادن شغل مراسخب و 

سخال   60میایگین سخری افخااد    و وقتی راداریدادامه تحصیلات و ازدواج 

ها صحبت کاد و وقتی با افخااد   آن ها با در مورد گذشته ،است بهتا است

وز ر مسخائل در مخورد پیشخافت و    ،است کریم بهتا صحبت می سال یانم

خخخود را  ...ادبیخخات و لحخخن و کخخلا  و  صخخحبت کرخخیم و هخخا رد  سخخری 

پسخردید و پیاهخا    هیجان را مخی  جوایان شور و :مثال به گویهپسردد؛  می

ریتم کلا  بخاای افخااد جخوان بایخد      .پسردید متایت و وقار در رفتار را می

د بای سال 0۰ یبالااما باای افااد  ؛اید حوصله کمچون  ؛باشدو بلرد سایع 

 .با ساعت کمتای صحبت کریم

را  اشختیاق  را که در جمع دایشجویان داریم همخان  اشتیاقاگا همان 

 ،باشخد داشخته باشخیم    سال 60ها  در یک سنراایی که میایگین سری آن

هخا ممکخن    آن ازیظخا  خواهد بخود و سخنراان   آزاردهرد ها کمی  باای آن

گخاو  سخری    مهم است بدایید باای چخه  .ظا باسدیبه است کمی سبک 

هخا و بسخیاری از    چون ادبیخات، طرزهخا، مثخال    ؛قاار است سنراایی کرید

در سخنراایی بخاای یوجوایخان و جوایخان اسختفاد        پارامتاهای دیگا کخه 
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پارامتاهای سنراایی باای افااد با میایگین سری بالا،  یسبت به ،شوید می

ا و هخ  هخای سخری منتلخف، مثخال     باای گخاو   .خواهرد بود بسیار متفاوت

 کرید. های متراسب را آماد  یمویه
ــان -9 ــنس مخاطب در  کررخخدگان شخخاکتتاکیخخب جرسخخیتی  :ج

 :شوید می بردی دسته گاو  5ها در  نرااییس

 ؛سنراایی باای گاوهی از بایوان .5

 ؛سنراایی باای گاوهی از آقایان .2

را  ها و ییمی دیگخا  سنراایی باای گاوهی که ییمی از آن را خایم .9

 ؛ددهر آقایان تشکیل می

تشخکیل   هخا  آن را خایم بیشتاجمعیت  کهسنراایی باای گاوهی  .1

 ؛دهرد می

 آن را آقایخان تشخکیل   بیشختا جمعیت  کهسنراایی باای گاوهی  .1

 .دهرد می

 هخا را  هخایی کخه ییمخی از آن    بسیاری از سنراایان وقتی بخاای گخاو   

 کررخد، از  دهرد سخنراایی مخی   ها و ییمی دیگا را آقایان تشکیل می خایم

بخا   .کررخد  طرز استفاد  می عروان بهها و آقایان در زیدگی  های خایمرفتار

 ها را خرداید  و بلافاصخله آقایخان را ییخز    استفاد  از این روش، ابتدا خایم

 خردایرد. این روش از طرز، به مهارت بالایی در بیخان شخوخی و طرخز    می

 ارخصوص یداریخد از ایخن کخ    در اینییاز دارد. اگا تسلط و مهارت کافی 

 .اجتراب کرید تا باعث یاراحت شدن گاوهی از مناطبان یشوید

و  هخا  کرید، هم خایم ها در سنراایی استفاد  می ها و یمویه اگا از مثال
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از  اسختفاد   عخوض  بخه هم آقایان حارا را در یظا بگیاید. در صورت ییاز، 

باای  ها و دیگای یک مثال، از دو مثال استفاد  کرید که یکی باای خایم

 .باشد  درک قابلآقایان 

کخه الگوهخای    چران جرسیت مناطبان از این لحخا  مهخم اسخت    هم

مخادان   :مثخال  بخه گویخه  متفخاوت اسخت؛    یکدیگازیان و مادان با   هری

 ینبرخاباا  به جزئیات توجه بیشتا داریخد؛  وزیان بیررد، یموروع را کلی م

 آیچخه ازیخک تصخویا کلخی     کریم بایخد اول  وقتی باای آقایان صحبت می

یات شویم؛ ولی ئو سپس وارد جز ها یشان دهیم خواهیم بگوییم به آن می

 .یات شویدئجز ها دوست دارید از همان اول وارد خایم

کخه   فن بیاییِ هایی در صرف :سطح اجتماعی و شغلی مخاطبان -3

کارمرخدان و معلمخان    کمتاین استقبال از طخاف  ،کاد  رایگان باگزار می

به لحا  فاهرگی، ارزش  کسایی بود که طافاز بود و بیشتاین استقبال 

 سخوی کاد  بودید یخا از   فن بیان و سنراایی را درک بالأخصآموزش و 

و یا مدیایتی قاار داشخترد و   های ییمه مدیایتی کسایی بود که در پسُت

هخا را ایجخا     کادید و تماین می ها شاکت این افااد خیلی مرظم در صرف

یا وقتخی   .دهد فاهرگ را یشان می یا شغل وکه این موروع تأث دادید می

چرخد هخزار    درآمخد  هایی را باای افزایش در جمع معلمان هستم و شیو 

در مرخزل را   یرتایتخی اساعت کخار   ای دو در طول یک ما  با هفته ،افغایی

در  اما هرگامیموروع جذاب است؛  ها این کرم باای بیشتا آن معافی می

ایخن مورخوع را مطخاح     ،بخالایی داریخد  بسخیار   جمع مدیاایی که درآمخد 

ایخن چرخد    ،گویرخد  ها جذابیتی یدارد و مخی  باای آن این موروع ،کرم می
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بیریم کخه تفخاوت سخطح     حال می .شان بزیرد را به کدا  زخم هزار افغایی

پخس وقتخی صخحبت     ؛چقخدر مهخم اسخت    فاهرگی و اجتماعی و شخغلی 

 .را در یظا بگیاید ها کریم باید این تفاوت می

 بخا  شخمارا  ارتبخاط  مناطب فاهرگ به توجه :مخاطبان هنگفر -0

 و بدایرخد  خودشخان  از شخمارا  ها آن که شود می سبب و کرد می زیاد ها آن

 ازبنشخی   سیاسخی  و مخذهبی  مسخائل  پوشش، شماست. پیاوزی راز این

بخه گویخه    شخد،  گفته تا پیش که طور همان است. ملت و قو  یک فاهرگ

 شخد.  خواهید ها آن با کرید، مناطب همسان را خود پوشش، با اگا :مثال

 یخوع  و داد  قخاار  موردتوجخه  را دیرخی  های گاایش باید مذهبی موارد در

 و موردتوجه رود، می کار به مذهب و دین آن در که را های کلمه و ادبیات

 به حارا که تاس افااد زیدگی اساسی رکن یک مذهب دهید. قاار احتاا 

 در اگخا  مخثلاً ، هاسخت  آن سخاخ  خط ییوع هب و ییسترد آن دادن دست از

 ،شخدید  یم تشویق حاراان از خود های در سنراایی سال عادی روزهای

 اسخت  تعطیل بعدازآن یا پیش ،ای یژ و مراسبت به خاطا که روزهایی در

 بخه  را دین بزرگان احتاا  و کاد  رعایت را به آن مابوط های دیدگا  باید

 بشراسید. رسمیت

 سیاسی فاد یک خود که ینا مگا یکرید، سیاسی سائلم درگیا را خود

 یخک  ارائخه لخزو    شخما  کخار  و کریخد  مخی  فعالیت زمیره در این که باشید

 در یتخازگ  به که اتفاقاتی و اطلاعات از کرد. می طلب را سیاسی سنراایی

 آن بخاای  و باشخید  بخاخبا  و مطلخع  افتخاد   قخومی  بخاای  و مرطقخه  یخک 

، قخو   آن از مهمخی  فخاد  مرطقخه  یک در اخیااً ااگ مثلاً کرید. ریزی بایامه
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 و داد  قاار مدیظا را ها آن همه ،داد  رخ بزرگی جشن یا درگذشته باشد،

 ابزار تاین مهم .کرید ریزی بایامه را خود سنراایی محتوای آن، اساس با

 توایخایی  حقیقخت  در و است همدلی و سلیم عقل مناطب، وتحلیل یهتجز

 شخما  مناطخب  ،یخاد ز احتمخال  به است. «ار دادنقا دیگاان جای را خود»

 در آیچه با هماا  ،دایید می ها آن مورد در ازآیچه ییست؛ شما مایرد درست

 بخه  احتمخالی  پاسخخ  پیشخگویی  بخاای  فهمیخد،  مخی  شخان  سخازمان  مخورد 

 .بباید بها  تان سنراایی

 یگا  در تواید می ییز مناطب عقاید از اطلاع :انمخاطب باورهای -0

 بخا  شخما  کخه  هرگامی باشد. اثاگذار بیان، یحو  و موروع توایمح به شما

 بخه دسخت   دیگخا  طخاق  از یخا  باگزارکررخد   از را اطلاعاتی ،هایی پژوهش

 که هسترد کسایی سنراایی ی درصحره شما اماوز مناطبان که اید آورد 

 سخنراایی  مورخوع  بخه  یسخبت  مرفی دید یک و اید آمد  یرجاا به اکاا  با

 که دهید قاار خود کار دستور در را این ابتدا همان در باید نبراباای ؛دارید

 کرید. اصلاح و داد  تغییا مراسب یحوی به را ها آن عقید 

 هخای  مهخارت  یقخش  مخورد  در صخحبت  قصخد  شخما  اگا مثال، به گویه

 درآمخد  کسخب  یخا  خخود  وحقوق حق گافتن و زما رو زیدگی در ارتباطی

 یک کارگاان یا کارمردان از تعدادی باای را ها مهارت کمک این به بیشتا

 منخالف  مورخوع  ایخن  با حاراان از تعدادی که ینا  امکان ،یددار مجموعه

 است کتابی مطالب این شروید؛ می را هایی حاف چرین دارد؛ وجود باشرد

 درآمخد  به ها مهارت این با که دارد امکان مگا خورد، یمی ما کار درد به و

 جخا ایر کخاد.  خواهد تغییای چه ما روزایه باطارت یا کاد پیدا دست بیشتا
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 کرد. می جلو  مهم معضل، این رفع باای شما یقش که است

 در کخه  را افخاادی  تخان،  سخحراایی  ابتخدای  در تواییخد  مخی  کار این باای

 امکان صورت در که ینا یا بباید یا  اید، کاد  تغییا دیگا جاهای وها  هجلس

 تشایح را مسئله این ها آن زبان از و یاوریدب سن روی را افااد این از تعدادی

 هخم  مقابل در آیید. پیاوز مسئله با زیادی حد تا توایید می کار این با کرید.

 .شد خواهد راحت بسیار شما کار باشد یکی شما با ها آن باورهای اگا

 بخاهم  ها ایسان ما همه داییم می درواقع :تان شخصیت مخاطبان -7

 هخایی  شباهت است ممکن که است درست .داریم تفاوت شنصیت ازیظا

 بعضخی  آیخد  یمی شان خوش در جمع از حضور ها بعضی باشیم. داشته ییز

 هسترد. جمع عاشق باعکس دیگا

 بعضی ولی ییسترد؛ زدن حاف اهل و خیلی هسترد گاا درون ها بعضی

بنردایرخد.   را و دیگخاان  بزیرد حاف دارید و دوست هسترد گاا باون دیگا

و  دیگخا مخؤدب   بعضخی  ولخی  هسخترد؛  (خلخق  کخج ) اغیهخا دمخ   بعضخی 

 شخاید  هاکخدا  و  ایخد  متفخاوت  هخا  شنصخیت  کخلا   یک در .باخورد خوش

 اسختاد  یخک  کخه  دهرد. تصخور کریخد   گوش شما به متفاوتی های یز باایگ

 شراختی هیچ آن به راجع تایشب که شوید صرفی وارد است قاار و هستید

 طاح با توایید می شما کرید؟ می خوردبا تان مناطبان با چگویه اید. یداشته

 بخه گویخه   بیاورید؛ به دست را شراخت این آموزایتان دایش از هایی پاسش

 :بپاسید مثال

 چیست؟ درس این در مورد یظاشان 

 ؟رادارید ای یما  چه ایتظار سال در پایان یا 
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 مناطبخان  از صخحبتش  در ابتخدای  توایخد  مخی  ییخز  سخنراان  یخک 

 بایخد  شپاسشخ  البتخه  بپاسخد.  سنراایی موروع در مورد را هایی پاسش

 فاوشرد  یک شما اگا :مثال ی گویهباایگیزد. به  را مناطبایشکرجکاوی 

 گویه هیچ شما که یدرصورت باشد آمد  شما سااغ به مشتای یک و باشید

، پاسخیدن  بخا  ییخز  یرجخا ا کریخد؟  مخی  رفتاری چگویه یدارید او از شراختی
 شخاید و  بشراسخید  بهتخا  را او تواییخد  مخی  او و ییخاز  علاقخه  از های پاسش

 چگویه ببیرید دارید قاار ها موقعیتی در حالا .بفاوشید او به را محصولی

 رمئخ مطم .بیاوریخد  بخه دسخت   را لاز  شخراخت  تان مناطبان از توایید می

 اید. باد  پی مناطب شراخت اهمیت به حال تابه
 آید، می شان خوش چیزهایی چه از مناطبان :مخاطبان ی سلیقه -1

 شان افاادی خوش چه و پوشش چه از و باید می ذتلَ جایی، چهدر بودن  از

 پوشخیدیی  لبخاس  طخاز  چه از ما مناطبان که داشت توجه باید... و آید می

دریشخی   پوشخیدن  دایشخگاهی  فضاهای در :طور مثال به آید. می شان خوش
ت صخحب  ورزشخکاران  بخاای  ورزشخی  هخای  مکخان  در و است یتبااهم بسیار
 .استجذاب  و جالب بسیار ورزشی یحت و معمولی لباس پوشیدن ،کادن

 در زیخدگی  افخااد  اساسخی  اصخول  ها ارزش :مخاطبان های ارزش -3

 چه مناطبان .داید می یادرست یا درست را چیزی چه فاد که این هسترد.

 دارید؟ ایتظاراتی چه سنراان از و کاد  تلقی ارزش عروان به را چیزی

 موارد بسیاری و زدن حاف لحن سنراان، پوشش یوع رفتن، را  یحو 

 .کرخد  ایتنخاب  حارخا  جمخع  هخای  ارزش به توجه با باید سنراان را دیگا
 و دهخد  مخی  شکل را مناطبان هویت ،ها سلیقه ، ساشت وها ارزش باورها،

 و هخا  آن بیشختا  چخه  هخا  شراسایی در را ما ها، آن مورد در بیشتا دایستن
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 .کرد می کمک سنراایی متن تدوین
 روایخی  روحخی  ورعیت از آگاهی :مخاطب روانی روحی وضعیت -8۱

 داشخته  شخما  سخنراایی  اجخاای  یحو  در زیادی کمک تواید می ،مناطب

 تواییخد  می باشید؛ بلکه آگا  موروع این از توایید یمی ییترها به شما باشد.

از  اسخت،  افتخاد   شخما  مناطخب  گخاو   بخاای  کخه  را اخیخای  هخای  اتفخاق 
 مثخل  هخای  اتفاق بپاسید. سازمان عادی کارمرد یک یحت یا باگزارکررد 

 خبخا  یخک  شخما،  سنراایی از پیش و بعد جشن یک باگزاری ،یاوم ماگ

 کسا یا پاداش پاداخت مثل حاراان باای سنراایی از پیش یا بعد خوب،

 یخا  کارکرخان،  سخایا  بین کار یمتقس و کارمردان از تعدادی اخااج معاش و

 با چه تا، پیش سنراایان و هستردتالار  در است عتسا چرد ها آن که این

 موارد این همه دهد. خرُ تواید می ییز ها این از تاکیبی اید. آورد  ها آن سا

 بخا  بخالقوّ   ی بخه گویخه   توایخد  مخی  و است اثاگذار افااد خوی و ساشت با

 ردها،مو این خصوص در بودن مطلع بگذارد. مستقیم تأثیا شما سنراایی

 .باشد ثامؤ بسیار مناطب کادن مرد علاقه و جذب در شما باای تواید می
 کخه  ،اسخت  ایسان یک ما مناطب :مخاطب فیزیکی های ویژگی -88

 در را  آن بایخد  سخنراان  عرخوان  بخه  ما که ،دارد ای اولیه و اساسی ییازهای

 و است یشد  طااحی باای یشستن ما مناطب که ینا هن داشته باشیم، 
 ایجخا   منتصخای  ورزش یک و باشد داشته اکتیح چرد و شود بلرد باید

 شخود.  رفع او از خستگی تا دارد سالم تغذیه یک به ییاز ما مناطب ،دهد

 باید بیشختا  هم یگاش این باشد، بالاتا مناطبان سن که چه ها راًئمطم

 توجخه  خخود  مناطب های ویژگی و ییازهای به پس .گیاد قاار موردتوجه

 .کرید باطاف خود خوب ییسنراا باای را ها آن و داشته
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 توایخد  یمخی  هستیم رو هروب آن با که مناطبی :ذهنی های ویژگی -89

 باگخاداییم.  منتلف وسایل با را او تماکز باید و کرد تماکز ایتشبی مدت

 تا 2 حد در باید شود می بیان که هم یهای هتیک .پاسیدن پاسش ازجمله

 کخه  گخادد  سعی یدبا البته گیاد. جای مناطب  هن در که باشد یکته  4

 ،شخود  حخک  مناطب  هن در که باشد تصویای صورت بیشتا به اطلاعات
 بایخد  بیشختا  ییخز  هخا  یگاش این باشد، شتابی مناطبان سن چه ها قاعدتاً

 .گیاد قاار موردتوجه

 شخد   یخان ب مورخوع  به یسبت مناطب گاهی :انمخاطب انگیزه  -89

 او با ارتباطی پُل یک واییمبت باید او در ایگیز  ایجاد باای و یدارد یا علاقه

 در بدایخد  که کریم آغاز های جمله یانباب را خود های صحبت .کریم ایجاد

 از تعخداد  یخک  بخاای  اگخا  :مثال .دارد وجود او باای یفعی ما های صحبت

 مخا  جلسخه  بخه  اداری زمخان  از خارج را ها آن ،که کریم می صحبت افاادی

 صخحبت  خخواهیم  مخی  تابیت فازید دمور در و اید آمد  زور به و اید کشاید 

 :کریم ایجاد زیا های پاسش با ارتباطی پُل یک تواییم می کریم

 دارید؟ فازید کسایی چه 

 وکخار  کسب صاحب آیرد  در، ها آن فازید دارید دوست کسایی چه 

 شود؟ خوبی

 باود؟ دایشگا  به ها آن فازید تا دارید دوست کسایی چه 

 و فادی رشد و تعالی مسیاهای ها آن فازید دارید دوست کسایی چه 
 باشد؟ مؤثا ارتباطات دارای و کرد طی یخوب به را اجتماعی و روایی

 در بلرخدی  گخا   شخما  یعرخی  مناطبخان،  دسخت  رفتن بالا :یادداشت

 .اید ها باداشته آن با ارتباط راستای
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 نگرش مخاطبانمبحث دوم: 

یظخای   یی،ی سنراا در یک بایامه کرردگان شاکتکه  شد  ید دبارها 

حضور دارید.  مرفی با موروع اصلی داشته و ترها از روی اجبار در جلسه

کارکرخان یخک    کخه سخنراایی بخاای    دهد ، زمایی رُخ میبیشتااین اتفاق 

شود که یگاش باخی از  چرین گاهی دید  می هم ،شود سازمان ایجا  می

در : مثخال  عرخوان  بخه اسخت؛   پااشتبا موروع سنراایی،  حاراان در مورد

تعخدادی از حارخاان   « خود را دو باابا کرید درآمد «سمیراری با عروان 

کرد که در پایخان روز   میرار، کاری میکادید سنراان در طول س فکا می

 ها دو باابا، درآمد خواهرد داشت. آن

 در مورد موروع سخنراایی شخما چخه    کرردگان شاکتاگا یدایید که 

بیهود   د، تلاش شما در سنرااییکرر کررد و یا اشتبا  فکا می فکای می

خصخوص درسخت    یندر اها  طاز فکا و یگاش آن شایدچون  ؛خواهد بود

یگاشخی   گاوهی از حاراان، به موروع سنراایی، که یزمای ،ینواهد بود

ابتدا شخما   ها از همان آن گیاید  یمتصممغایا داشته باشرد، مغز خزید  و 

های  از صحبت یک یچه، تاتیب ینا بهپردارد و  تان را رد شد  می و سنران

 ها ینواهد گذاشت. شما تأثیای با روی آن

 پس بسیار مهم است که یگاش مناطبان را در مخورد مورخوع کشخف   

 تخان  هخا در خصخوص مورخوع سخنراایی     کرید. وقتی دایستید که تصور آن

اشتبا  است، باید در سنراایی، دقایقی را باای تعایخف درسخت مورخوع و    

ابتدایی را باای  های هشود لحظ ختصاص دهید. توصیه میهدف سنراایی ا

علاو  با یگاش مناطبان در مورد موروع، بسخیار   .این کار در یظا بگیاید
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در مورد شما چه  ؟!ها در مورد شما چیست بدایید یگاش آن مهم است که

در  قخبلاً ایرد؟ آیا با شما آشخرا هسخترد؟   د کررد و از شما چه می می فکای

شنصخخی از  ایخخد؟ اگخخا  شخخما شخخاکت کخخاد   هخخای هجلسخخ وهخخا  بایامخخه

صورت   هن او به ، دیدی مرفی یسبت به شما داشته باشد،کرردگان شاکت

، هخا  کاد. ایخن قبیخل اتفخاق    فلتا خواهد شماراهای  ، شما و صحبتخودکار

باگخزار   واداراتهخا   سخازمان  میرار، دردهخد کخه سخ    زمایی روی مخی  بیشتا

صورت اجبخاری در   ها، به قبیل سازمان ران این، کارکطورمعمول بهشود.  می

یگخاش مناطبخان دو قسخمت دارد اول یگخاش      .کررخد  میرار شاکت میس

 .و دو  یسبت به موروع سنراایی سنراان یسبت به شنص
 چخه  مناطب که بدایید اگا :نگرش مخاطبان نسبت به سخنران .8

 را خود های صحبت توایید می ،دارد شما شنصیت از باداشتی یوع

 کریخد.  ریخزی  بایامخه  هخا  آن یگخافتن  یخا  گخافتن  تحویل مبرای اب

 شخما  با ها آن اگا است. مهم مناطب توجه جلب در شما شنصیت

 که ینا یا اید، کاد  شاکت شما سنراایی چرد در مثلاً باشرد، آشرا

 داریخد،  شما از کافی شراخت تان، های کتاب یا بوک یسف طایق از

 شمارا کار این، و داشت خواهرد دوست شمارا ها آن گفت توان می

 ینواهرخد  منالفتی باشید داشته ایاادی ها و کرد می راحت خیلی

با شما شخراختی  اگا  باد. خواهید پیش را خود کار یراحت به و کاد

بااعتبخار   حخالتی  چرخین  در شخود.  مخی  دشوار شما کار یداشته باشد

پخیش   صخحبت،  ابتخدای  در خخود  صخلاحیت  دادن یشخان  و یسخاز 

 .دهید تغییا خود یفع به و مثبت جهت در را ها آن اتتصور
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تخا   مناطبان بایخد یسخبت بخه سخنراان حخس خخوب داشخته باشخرد        

سخنراان در مورخوع    کخه  باید بپذیاد مناطبان بپذیاد،هایش را  صحبت

بخه  کافی باخخوردار اسخت؛    یک متنصص است و از صلاحیت موردبحث

هخای کسخب    رد را مخو  فاض کرید یک سخنراان بنواهخد در   گویه مثال؛

لبخاس شخیک    یخه  و بالاسخت  مخدل موتاش یه  ؛ اماایااد سنن کردثاوت 

 که یناچگویه قضاوت خواهد کاد؟ یا  شما مناطب به یظا ،پوشید  است

تخان   سخنراایی کریخد؛ امخا همکخاران     تخان  شما بنواهیخد بخاای همکخاران   

فخق  کرید سخنراایی شخما مو   فکا می باور یدارید شماراها و دایش  توایایی

 خواهد شد؟
موروع سخنراایی   :نگرش مخاطبان نسبت به موضوع سخنرانی .9

اسخت جربخه    باای بعضخی مناطبخان مورخوع ممکخن     ،مهم است

کامخل   و تجملی و باای دیگخا مناطبخان آن مورخوع    یاراوریغ

کامخل   ای یادگیای مهارت سخنراایی را عخد   مثال: راوری باشد؛ 

و  گذاشختن  وقخت  بخه حارا  یحتدایرد و  غیاراوری و تجملی می

حضور در یک کارگا  آموزشخی رایگخان را یداریخد از طخاف دیگخا      

دایرخد و   را ابخزاری بسخیار مهخم مخی      باای ارتقا شخغلی آن  افاادی

زیادی هم بابت آن بپادازید و تخاز  ایخن هزیرخه را     حاراید هزیره

 .دایرد گذاری عالی می هم یک سامایه

سنراایی باای کارکران آید که شما به  پیش می ردهایمویادداشت: 

 وری و توایمرخدی  شوید. ممکن است افزایش بها  سازمان دعوت می یک

یخا   کررخد  یداشخته باشخد و    شاکت افاادسازمان، مرفعت مستقیمی باای 
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بخه   هخا  آن آن صخورت گویخه باشخد. در    این کرردگان شاکتحداقل، درک 

عخات  باید در ماحلخه تحقیقخات و مطال   .سنران شما گوش ینواهرد کاد

مرافعی را باای مناطبان در یظا بگیاید و  تان باای سنراایی، در سنران

تواییخد در ابتخدای سخنراایی خخود      : میمثال عروان بهها را بازگو کرید.  آن

کریم که علاو   را بارسی می روش 5آیرد ،  یقهدق 50تا  :گویه بگویید این

 .داشخت  واهردییز در با خ شمارافاوش شاکت، افزایش درآمد  یشباافزا

 هخای شخما   باید بتوایید اشتیاق حاراان را باایگیزید تخا مشختاق صخحبت   

 هخای  پاسخش شوید. باای این مرظور، همیشه پیش از طااحی سنراایی، 

 :ها پاسخ دهید را از خودتان بپاسید و به آن زیا
 مزایخایی   توجه به سنران شما چخه  .ها را شراسایی کرید مرافع آن

 شت؟ها خواهد دا باای آن

 بخا   هخا در  راهکارهای پیشرهادی شما چه یتایج مثبتی را باای آن

 خواهد داشت؟

 هخا   آن های شما عمل کررد چخه سخودمردی یصخیب    اگا به توصیه

 شود؟ می

 تخان خواهرخد بخود. هخا زمخان      این موارد کلیدِ روشن شدن مناطبخان 

 یخان بابتواییخد   شخدید، مخی  توجه  یبتان  احساس کادید یسبت به سنران

 .فشار دهید ها را کلید روشن شدن آن یراحت بهیکی از این موارد،  کادن

تحقیق هایی دارند؟  نسبت به موضوع سخنرانی شما، چه نگرانی .8

از  تان را کشخف کریخد. بعخد    های احتمالی مناطبان کرید و یگاایی

شراسایی مواردی کخه احتمخالاً باعخث ایجخاد یگاایخی و تخاس در       
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آمخاد  کریخد تخا در همخان ابتخدای      شوید، مطالبی را  می مناطبان

چرین اگا بداییخد   هم .ها را رفع کرید های آن یگاایی تان، سنراایی

توایید  می یراحت به باعث یگاایی مناطبان خواهد شد؛ یمسائلچه 

مراسخب آمخاد     هایی احتمالی را هم شراسایی و پاسخ های پاسش

 .کرید

بیشتا ت؟ ها در مورد موضوع سخنرانی شما چقدر اس مهارت آن .9

و  شان در بسیاری از موارد، بالا کررد دایش و مهارت ماد  فکا می

 کررخد  ها که فکا مخی  یا کافی است. تجابه یشان داد  که قالب آن

 گویه افااد، مصداق بارز دایرد. این هیچ یمی درواقعدایرد؛  خیلی می

 :بیت اول شعا معاوفِ ابن یمین هسترد

 یخد و یدایخد کخه یدا   کس کخه یدایخد   آن

 در جهخخخل ماکخخخب ابدالخخخدها بمایخخخد

 کخه یدایخد و بدایخد کخه یدایخد      کس آن

 لرگان خاک خویش به مرخزل باسخاید  

 کخه بدایخد و یدایخد کخه بدایخد      کس آن

 بیدارش یمایید که بسی خفتخه یمایخد  

 که یداید و ینواهخد کخه بدایخد    کس آن

 حیف است چرین جایوری زید  بمایخد 
 

 

در  را یخز چ همهکررد که  ر میپس متوجه شدیم که بیشتا افااد، تصو

چخه   .ییسخت  چرخین  ینا درواقعدایرد؛ اما  مورد موروع سنراایی شما می

داییخد؟   یمخی  ها بگویید که شخما چیخزی   باید کاد؟ آیا درست است به آن



 ‌‌‌‌‌‌23║‌فصل‌سوم:‌مخاطب‌شناسی‌‌
 

 .ینیا است که مسلم

بهتخا   اما اگا قاار است در خصوص موروع دیگخای سخنراایی کریخد   

را از بخین   خلاقایخه، تخوهم دایخش    ییاهخ  فندر همان ابتدا با ایجا   ،است

دسخت   ن بپاسید و از کسخایی کخه  ااز حارا های پاسشتوایید  بباید. می

اگخا   .کررد بنواهید کخه بایسخترد و پاسخخ خخود را بیخان کررخد       بلرد می

محتخوایی کخه    تان داشته باشید؛ بخدون شخک   شراخت خوبی از مناطبان

 پاوا یبین ابرابا ؛خواهد بودها  اید مراسب و بیشتا از دایش آن آماد  کاد 

 یخن در ادایم خیلی از شماها، مطالخب خخوبی    می یرکهبااها بگویید:  به آن

اصولی صحبت خواهیم  ی ی آیرد  دربار  دقیقه 1۰در دایید؛ اما  می مورد

مورخوع   ) ی یرخه درزم شمارااید و تما  آیرد   کاد که کمتا جایی شرید 

 متحول خواهد کاد.( موردیظا

 هخای شخما توجخه    دهید که بخه صخحبت   ها می کار دلیلی به آن با این

 ییاوریخد،  بخه وجخود  هخا   حس ییاز را در آن که یزمایکررد. باید بدایید تا 

پخس در هخا سخنراایی،     .حارا به توجه کادن بخه شخما ینواهرخد شخد    

 ییاز داشته باشید. ای باای رفع توهم دایش و ایجاد حس بایامه

اگا قاار است  اند؟ ها گفته ی را به آنچه مطالب تر سخنرانان پیش .9

سخنراایی   در یک همایش و کرفاایس کخه چرخد سخنراان در آن   

  پیش کررد، شما هم سنراایی کرید، باید بدایید که سنراایان می

هخا، چخه    ایخد. در بخین سخنران آن    ، به مناطبان چه گفتخه از شما

 ید؟توایید به مطالب خودتان پیوید ده وجود داشته که می مطالبی

ها  ایتناب کرید و از آن قبلیهای  جالبی را در سنراایی های هیکت
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تواییخد   مخی  مثخال  عرخوان  بخه سنراایی خودتان استفاد  کریخد.   در

سیار مهمی از قخاآن اشخار  کادیخد:    ی ب آقای امین به آیه :بگویید

که خودشخان   دهیم؛ مگا آن ما سایوشت هیچ قومی را تغییا یمی»

یباید  ،خواهید شاایط را تغییا دهید می ن اگابراباای «تغییا دهرد.

چرخین لاز  اسخت    هخم  کریخد.  مرتظا کسی باشید، خودتان شاوع

در چه حال و  ، اکرونگذشتههای  بدایید حاراان، بعد از سنراایی

سخاحال؟   هوایی هسترد. آیا خسته و کسخل هسخترد و یخا شخاد و    

 قبلخی  اگخا سخنراایان   تفاوت؟ ساشار از احساسات هسترد و یا بی

شخما هخم از آن    آورد  پخس  به وجودایاژی مثبتی را در جمعیت 

سخازید    کخافی شخاد و   ایخداز   بخه هخا   ایاژی استفاد  کرید. اگخا آن 

در  تان را هسترد، پس بلافاصله سااغ اصل مطلب باوید و طرزهای

امخا اگخا احسخاس مرفخی مثخل       های بعدی استفاد  کریخد؛  فاصت

بهتا است با طرز و یا کمی  رد،ها وجود دا خستگی و کسلی در آن

ها فقط چرد یمویه مثال هسخترد   این .حاکات کششی شاوع کرید

در مورد مناطبان خود شراخت  توایید و شما باید تا جایی که می

کخه   شخما زمخایی اسخت    بایخد بداییخد سخنراایی    یحتخ پیدا کرید. 

ایتظخار غخذا    در ایخد و یخا   حاراان تاز  غذای خخود را میخل کخاد    

 .هسترد
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 مبحث سوم: دانش مخاطبان

 در سخنراایی شخما   کررخدگان  شخاکت سطح تحصیلات و دایش عمو  

سخطح   ؟ اگخا اید کاد  یلتحصهایی  ها در چه رشته چقدر است؟ بیشتا آن

هخا و   واژ  گخزیرش بایخد در   ،تخا از آن اسخت   ها متوسط و پایین دایش آن

 ،ایتناب کریخد  ها را آن ینتا درک قابلتاین و  ها، دقت کرید تا ساد  متن

 ،کریخخد هخخای پیچیخخد  و تنصصخخی اسخختفاد  اگخخا از اصخخطلاحات و مثخخال

 باداشت قابلها  باای آنمناطبان شما تصور خواهرد کاد که این موروع 

 منتلخف دایشخی،   های سطحباای  احتمالی،های  چرین پاسش . همییست

 متفاوت خواهرد بود.

ها اطلاعخات   ت آنتحصیلا برابااین بسیار مهم است که از میایگین سطح

پس دایستن تحصیلات مناطبخان، اطلاعخات خخوبی در     .کافی داشته باشید

 گخوییم  در جمعی سنن می که به گویه مثال: هرگامیدهد؛  اار میق اختیار ما

 هخای  باید صحبت ، حتمیتحصیلات، بالاتا از فوق لسایس است که میایگین

کرخیم   مخی  هخایی کخه   های علمی محکمی داشته باشد و باای صحبت ما پایه

مفخاهیم   قوی سنراایی کریم؛ اما وقتی همخان  دهایشواهد و مسترها،  دلیل

بیان کریم  ،پایین است سطح ها را در یک جمعی که میایگین تحصیلات آن

جخای آن از   بخه  و پاهیز کرخیم از بیان اصطلاحات فری و تنصصی  ییاز است

 و عیری استفاد  کاد. فهم قابلشواهد 

 و تنصصخی  ،فرخی  اطلاعخات  از اسختفاد   بخا  سخنراان  یخک  که یزمای

 ،چگویخه  که شد خواهد متوجه دهد، می ارائه را ها موروع دشوار های واژ 

 دچخار  و کررخد  مخی  یگخا   سخلایدها  به مبهوت و مات ی قیافه با مناطبان



 گنج‌سخنوری‌‌‌║‌‌‌22
 

 مهم قدر آن مناطب دایش و آگاهی به توجه شوید. می سادرد و ساگیجه

و  کارشخراس  عرخوان  بخه  و بیردازیخد  دا  یخن در ا را خخود  یبایخد  کخه  اسخت 

 شخراخت  ییخز  مناطخب  خودتان یظا به که بگویید را چیزهایی متنصص

 .دارد آن از کافی

 کخه  بگیایخد  کخم  دسخت  قخدر  آن را مناطب دایش یباید دیگا طاف از

 چرخین  مناطبخان  اگا دهید. ارائه پاافتاد  یشپ و ساد  را خود های مطلب

 بخه  را خخود  یخا  ایدازیخد  مخی  را  به همهمه دیزو به باشرد داشته احساسی

 تخاک  را نوسخال ، باشخرد  یداشته محدودیت اگا که ینا یا زیرد، می خواب

 .کررد می

 در وی دایش و دارد تنصص ای زمیره چه در مناطب که این دایستن

 محتخوای  یوشختن  بخه  زیخادی  است، کمک چقدر شما سنراایی خصوص

 شما دایش کشیدن چالش به ببس مسئله همین و کرد می شما سنراایی

 و تکخااری  محتخوای  یخک  شخما  کخه  کرخد  مخی  کمخک  البته و شود می ییز

 در تواییخد  می ییز خود سنراایی ابتدای در یدهید. مناطب به دردینور به

 دلیل و مطالب بودن تکااری یا سازگاری میزان مناطبان به امکان صورت

 را لاز  های پژوهش ییز خصوص در این کرید؛ برابااین گوشزد را آن تکاار

 مشنص شما سنراایی موروع از مناطب شراخت و درک تا دهید ایجا 

 به گویه مثخال؛  کرید؛ ترظیم را خود محتوای بتوایید آن اساس با و شود

 های مهارت در کسب شراسی روان تأثیا خصوص در خواهید می که یزمای

 قطعخاً  ،ریخد ک صخحبت  شراسخی  روان های رشته دایشجویان باای ارتباطی

 .کرید استفاد  رشته این فری از اصطلاحات راحت خیال با توایید می
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 تواید می یرجاا در ها آن خود منصوص زبان با ها هکلم این بادن کار به

 خواهیخد  مخی  کخه  یزمخای  مقابخل،  در شود. محسوب امتیاز شما یک باای

 تصمیم حتماً دهید، ارائه دایشجویان همین والدین باای را موروع همین

 اگخا  ببایخد.  کخار  بخه  را آیان درک قابل و ساد  های واژ  که گافت خواهید

 مبایی و ساد  از را مطالب توایید می هسترد گاو  دو ها از شما مناطبان

 .کرید حاکت پیچید  و سنت مفاهیم به سمت و کاد  شاوع

 باگخزاری  ها که از من بخاای  بارها باایم اتفاق افتاد  است در بعضی شاکت

وقتخی شخاوع بخه     کادیخد  های آموزشی )بیشتا دروس فری( دعوت مخی  کارگا 

مناطبان مخات و مبهخوت مخن را     ،کاد  کاد  و مطالب را بیان می تدریس می

هخا   شخوید و وقتخی از آن   متوجخه یمخی   کخاد   کادیخد و احسخاس مخی    یگا  می

شخرید  کخه    پاسخخ مخی   ،شوید متوجه یمی پاسید  که مشکل کجاست که می

تخان سخاد  اسخت؛     این موروع تنصص دارید باای در د که شما چونگفتر می

کخاملاً  مخان   گویه اطلاعاتی یخداریم و مطلخب بخاای    موروع هیچ این ولی ما در

بخه   گخا   بخه  شد  از مبایی اولیه شاوع کرم و گخا   است و من مجبور می جدید

 .سااغ مفاهیم دشوارتا باو 

 انتظارات مخاطبانمبحث چهارم: 

 شخد ؛ از پخرج روز   اای باگزاری اولین سمیرار  آماد  مخی ب که یزمای

 تمخاس  کررخدگان  شاکتپیش، باای کسب شراخت بیشتا، با تعدادی از 

 ایتظخار  ؛ها این بود ها پاسید . یکی از پاسش هایی از آن گافتم و پاسش

توسخط   شخد   ارائخه هخای   ؟ پاسخبیاموزید چیزی دارید از این سیمیرار چه

بخه مخن    شخدن سخنراایی   هدفمردزیادی جهت ، کمک کرردگان شاکت
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آوردیخد و   بخه دسخت  های خود را در همخان سخمیرار    ها خواسته آن ،کاد

 .از سنراایی بود حاراانپاداش من، بالاتاین میزان ررایت 
 سخنراان چیسخت؟ بهتخا    عرخوان  بهوقتی بداییم ایتظار مناطب از ما 

باشیم؛  تای داشته ها را جلب کاد  و سنراایی موفق تواییم ررایت آن می

 گان کمپیخوتا باشخرد و مورخوع    اگا مناطبان ما فاوشرد  :به گویه مثال

 مناطبخان، بیشختا   حتمخی صحبت ما هم فخن بیخان و سخنراایی باشخد     

 تخا و تمخاین و افخزایش مهخارت بخا رویکخاد       کاربادی های لبخواهان مط

، بیخان  متقاعدسازی جهت افزایش فاوش هسترد و کاری به تارینچه فن

یک سخنراان   عروان به .قواعد یگارشی و ویااستاری یدارید ،م فن بیانعل

تخا بتخواییم    داشخته باشخیم   کخافی  یخودآگخاه ید از ایتظارات مناطبان با

 ها پاسخ بدهیم. متراسب با ییازهای آن
هایی هسترد که با محوریت حاراان، طااحی  ها، آن بهتاین سنراایی

ظارات مناطبان را کشخف خواهیخد   بارسی، ایت ایدکیبا  ،شوید می اجاا و

شما در خصوص کارآفایری سخنراایی خواهیخد داشخت؛ وارخح      کاد. اگا

 ؛ایدازی کاری مستقل، علاقه داریخد  شما به را  کرردگان شاکت است که

 هخای  هخا و اقخدا    هخا، توصخیه   ها، یمویه خصوص مثال در اینبرابااین باید 

یی شخما در مخورد تابیخت    اگا سنراا .تان بگرجایید عملی را در سنراایی

در بایامه، از سنراایی شخما   کرردگان شاکت فازید است، کاری کرید که

کاربادی را باای بهتخا تابیخت کخادن فازیدشخان      های بسیار مهم و یکته

ها را شراسایی  باید بتوایید ایتظارات، علایق و ییازهای آن .آموخته باشرد

 .دهید ارائه را در سنراایی یازشانموردیموروعات  کرید و



 

 

 

 

 فصل چهارم

 مخاطبان های گروه
 

 ایخد  دسته 1کایی شاباگ مناطبان  «هااسی گفتار»کتاب  به اساس

 کریم. را باای شما معافی می شان هاکدا که 

 یشخان دادن هخا فقخط    هسترد که قصد آن خودیماها :اول گروه -5

 کخه در  ایخد  یافته پاورشهایی  این عد  احتمالاً در خایواد  ،خودشان است

کخه   کررد کررد و به همین علت احساس می اظهاریظااید،  ها یگذاشته آن

که هست خود را به جمخع تحمیخل کررخد و خودشخان را      ی هاگویهباید 

شان  های که حاف کررد ای دیگا ییز فکا می به بقیه بشراسایرد. عد  زور به

ز کررد کخه جمخع را ا   باای جمع جالب است و از ها فاصتی استفاد  می

 علم خودشان سیااب کررد.

ا خود ژن باین عد   ،جوها هسترد ها و سلطه حافاپُ :دوم گروه -2

اگخا  ، اید متولدشد با باری از حاف  ،کرید کررد و فکا می حاف حمل می
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حافی بزیید خودشان  که یناها باخورد کرید بدون  حالت عادی با آن در

زیرد که فقط  می قدر حاف جای شما هم حاف بزیرد آن کررد به سعی می

ییخز   جویخان  سخلطه  ،یداد  اسخت  حاف زدنها فاصت  تا حالا کسی به آن

 کخه  آن زیرد و بخدتا  ها هم زیاد حاف می آن ،دارید عد رفتاری مشابه این 

 فکا کررخد قصد دارید خود را با این کار، قدرتمرد و مسلط یشان دهرد و 

د دیگا مرتظا یا یک شنصیت بزرگ اجتماعی که افاا ،که هیتلا هسترد

کخه   تخا جخایی   دودسخته در باخورد با این  .ها با جامعه هسترد تسلط آن

هخا را   شان را قطع کرید و رشته کلا  آن ممکن است با رعایت ادب، کلا 

 .یایدگ به دست

ها را تأییخد کریخد و    شان آن قطع کادن حاف محض بهکافی است که 

د کخه شخما بخا گفختن     ها بفهمرخ  البته اگا آن .سپس خودتان ادامه دهید

بیررخد و بخا    تا مخی  را مراسبورعیت شوید،  ها عصبایی می های آن حاف

و  باحوصخله ورزید. پس در مقابل این افااد صبور،  ادامه کارشان اصاار می

البتخه در مقابخل    .ساد باشید و اختیار صخحبت را از دسخت یدهیخد    خون

 .جوها جدی و قاطع باشید ها و سلطه حااف

کررخد   مخی  گو و مسنا  هسترد که فکا ااد متلکاف :سوم گروه -9

ها را بنردایرد. ایخن   موجب شادی جمع شوید و آن ،دارید یفهوظ ییهاجا

ای را پیخدا   های شما یکتخه  صحبت گادید تا از دسته ییز دیبال فاصت می

دار ربط دهرد و در مقابل ایخن دسخته ییخز     را به چیزی خرد   کررد و آن
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ها بگیایخد و   عی کرید فاصت صحبت را از آنساد باشید. س صبور و خون

ایدازیخد   ای خود را وسط صحبت شما می اگا دیدید که بدون هیچ مقدمه

 .ها تذکا جدی دهید کررد به آن و اختلال ایجاد می

رد که البته تعدادشان ییخز خیلخی   هست ها ادب یب :ارمهچ گروه -1

هخا   آن که چوناست و باید از چرین موروعی خیلی خوشحال بود  ایدک

ریزید؛ امخا   جمع را به هم می یراحت بهکررد و  عصبایی می شمارا شدت به

ساد باشید و سخعی کریخد کخه     خون بازهمها چه باید کاد؟  در مقابل آن

یگه  باز شمارازیاا این کار فکا  ؛عصبایی یکرد شماراهای این فاد  صحبت

ا  فکخا  بخا خخود مخد    .گیایخد  دارد و شما بهتاین تصمیم ممکن را می می

یکرید که من دفعه اولم است و ممکن اسخت چخه چیخزی پخیش بیایخد؟      

 آید. چیز خاصی پیش یمی ن باشید هیچئمطم

توایید بهتاین ورعیت و بهتخاین سخنراایی خخود را داشخته      شما می

و به این موروعات فکا یکرید. موروع دیگا ایخن   یدباش آماد اگا  ،باشید

شان یدرخشرد چه  ر سنراایی اولکررد که اگا د است که بعضی فکا می

بیفتخد و اتفاقخات    بخه خطخا  شخان   شود؟ و ممکن است موقعیت فعلی می

واقعیت این است که اگا شما آمخادگی   .شان رُخ دهد یاگوار دیگای باای

 اتفخاق مین کریخد هخیچ   أروایخی( خخود را تخ    -محتوا و روحی ازیظالاز  )

  شود که شما ایتظار آن می افتد و اتفاقاً خیلی بهتا از چیزی یاگواری یمی

مایعی باای  .پس خود را باای یک حضور پُاایاژی آماد  کرید .را داشتید
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که  به رار شما باشد یزچ همه شما وجود یدارد و در بدتاین شاایط )اگا

گویرخد کخه آمخادگی لاز  را     تخان مخی   طخور ییسخت( مناطبخان    اصلاً ایخن 

 اید. یداشته

 



 

 

 

 

 فصل پنجم

 مخاطب نسبت به سخنران یجهتو یب های دلیل
 

 هخای  شود؟ یکی از دلیخل  می توجه یبچاا مناطب یسبت به سنراان 

 یگیخایم  قاار جمع مقابل در کادن صحبت موقعیت در شود باعث می که

 از مخا  همه دارید. توجه به ییاز ها ایسان همه ماست. به توجهی یب از تاس

 شخود.  توجه ما به که بود مهم مان موروع باای این کودکی ابتدای همان

 و کررد می ایتناب دیگاان اساس یظا با را شان لباس ها ایسان از بسیاری

 توجخه  او بخه  دیگاان کرد که احساس کودکی اگا کودکی دوران همان از

 قخدر  آن مصخاوف هسخترد(   والدین که ها مهمایی در )منصوصاً کررد یمی

 ییز یسال بزرگ در ازیی این .کررد توجه او به دیگاان که کاد خواهد گایه

 کخه  بود خواهد یهای دلیلتاین  اصلی از یکی و داشت خواهد وجود ما در

 را معلمان ییز فایادهای شما که رمئمطم .دارد یم وا تاس به را سنراایان

 شد. همهمه می صرف درس در که یزمای اید یکاد  فااموش

 توجخه  به ییاز ما که ،است موروع این اهمیت دهرد  یشان ها این همه

 سنراایی هرگا  در که است این ما های تاس تاین بزرگ از یکی و داریم
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 همخه  یخا  ،بدهد رخ ای همهمه سنراایی تالار در و یشویم واقع موردتوجه

 شخوید.  شخان  موبایل با کادن بازی یا یکدیگا با صحبت مشغول مناطبان

سخید  تا مخی  یکررد. توجه مان های صحبت و ما به مناطبان که تاسیم می

چیخز بخدتا و    البتخه هخیچ   ،هخای شخما گخوش یدهخد     مناطب بخه صخحبت  

کرید، طاف  که با شنصی صحبت می هرگامی ،آمیزتا از این ییست توهین

 اش باشد. های دریافتی موبایل مقابل در حال بارسی کادن پیا 

 بارهخا  منتلخف  هخای  جمخع  در ا  شد  رو روبه صحره این با زیاد بسیار

 بخه  کخه  ایخن  بخدون  بقیخه ، اسخت  صحبت کخادن  حال در شنص که یوقت

 یخا  هسخترد،  خودشخان  کخار  ایجخا   به مشغول کررد توجه او های صحبت

 گوشی ساگا  که ینا یا د،هستر کادن صحبت حال در یکدیگا با یدویفا

 صخحبت  حخال  در کخه  شنصی باای هیچ ای صحره چرین و هسترد خود

 مناطبخان  کخه  شود باعث می عاملی چه اما ییست؛ خوشایرد است کادن

 تخوجهی  یبخ دهد و  چاا به شما گوش یمی شوید؟ می توجه یب ما به یسبت

 :مناطب ممکن است به چرد دلیل اتفاق بیفتد
 شخود  باعخث مخی   کخه  دلیلی ینستین :تکراری یا ضعیف محتوای .8

 شریدن به ای علاقه و باشرد توجه یب ما صحبت به یسبت مناطبان

 کخه  منخاطبی  اسخت.  رعیف محتوایی دادن ارائه یدهرد یشان آن

 و توجخه کرخد   مخا  های صحبت به تا گذاشته را خود ارزشمرد وقت

 ببخاد  بخالا  را خخود  اطلاعخات  یخا  کرد باز خودش مشکلات از ی گا 

 .ییست ما تکااری هایی صحبت شریدن مرتظا
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 باشخید  داشخته  توجه :کریم می آغاز طور این را خود صحبتمثال  طور به

 بیکخاری  بحخث  اسخت  حاکم ما ی جامعه در که یاه عامل از یکی اماوز  که

 های را  به ما جوایان شود باعث می که است عاملی بیکاری متأسفایه و است

 صخحبت  بیکخاری  مخورد  در کریخد  شاوع طور همین ؛ وشوید کشید  خلاف

 را ایخن  هسخترد  مخا  بخه  دادن گخوش  حخال  در کخه  مناطبایی خوب کادن.

 شما داری؟ راهکاری چه شما ست،ا بزرگ معضل یک بیکاری که دایرد می

 یمکر اشار  بیکاری موروع به همش ابتدا از که ینا آیا داری؟ پیشرهادی چه

خسخته   مناطب شاایطی چرین در قطعاً کریم؟ می مناطب حل از مشکلی

 .دهد یشان توجه ما تکااری های صحبت به تواید یمی و شود می

 تکخااری  و رخعیف  توایمح دادن ارائه از که هستید یحل را  دیبال اگا

 توجخه  مهخم  خیلخی  ی این یکتخه  به باید کرید جلوگیای خود صحبت در

 اطلاعاتی کادن صحبت از پیش که اینمناطبان؛  پیشی اطلاعات :کرید

 بخه  زیخادی  کمخک  بیخاوریم  بخه دسخت   خودمان مناطبان دایش مورد در

 تخواییم  می بایم پی یکته این به که ینا باای کرد. می ما سنراایی ی ادامه

 کررد تکمیل را آن که بنواهیم مناطبان از پیش از و کریم طااحی فامی

 و بپاسخیم  داریخد  آگخاهی  مسخئله  ایخن  مخورد  در کخه  افاادی از که این یا

 .بیاوریم به دست ها آن مورد در اطلاعاتی

 در کخه  دهیم یشان مناطب به :دانش مخاطب از بین بردن توهم .9

 اسخت  ممکخن  مناطبان یرددا یمی چیزی ما صحبت موروع مورد

 شخما  کخه  مطخالبی  کخه  کررخد  فکخا  و باشخرد  داشخته  دایش توهم
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 که یدارید ییازی و دایرد می را کرید صحبت آن مورد در خواهید می

 فکا ها آن که این یعری دایش توهم کررد. توجه شما های صحبت به

 کاری باید برابااین ؛ییست طور این که یدرحال دایرد می که کررد می

 این و دایرد یمی یزیچ شما موروع مورد در بدایرد ها آن که یدکر

 بخادن  بخین  از بخاای  زیادی های اقدا  بباید. بین از را دایش توهم

  هخا پاسخش   آن از :مخثلاً  دهیخد؛  ایجخا   توایید می ها آن دایش توهم

 از دهرخد،  ایجا  عملی صورت به را کاری بنواهید ها آن از بپاسید،

 ها آن از که این و کررد یقش ایفای موروعی مورد در بنواهید ها آن

 .شوید موروع این متوجه تا دهرد ایجا  را کاری دو دوبه بنواهید

 تخوجهی  یبخ  باعخث  کخه  دلیلخی دیگخای   :جذاب غیر های موضوع .9

 جخذاب  یخا غ مطالب ی ارائه شود می شما های صحبت به مناطبان

 از تخاس  مورد در شما صحبت موروع وقتی :مثلاً هاست. آن باای

 شما صحبت ی جلسه در مرظور این به مناطبان و است سنراایی

 صخحبت  مورخوع  این مورد در که این جای به شما اید کاد  شاکت

 خخوب  کریخد  صحبت فیزیکی مسائل مورد در و کرید شاوع کرید

 شخما  بخه  توایرخد  یمخی  و ییست جذاب ها آن باای مطالب این قطعاً

 شوید. می خسته و کررد توجه

 یسخبت  مناطبان توجهی یبدیگا  دلیلی :چشمی ارتباط تننداش .3

 وقتخی  هاسخت.  آن بخا  چشخمی  ارتباط یداشتن شما های صحبت به

 یگخا   شخما  صورت به ولی شماست؛ با کادن صحبت حال در کسی
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 به صحبت و گیاید می بدی حس قطعاً دارید؟ حسی چه کرد یمی

 یزمخای  تورعی این داد. ینواهید ادامه دیگا شنص آن با خودتان

 در .دارد وجخود  ییخز  کرخیم  صحبت جمعی باای خواهیم می ما که

 چیخزی  بخه  که دهد می را اجاز  این خود به مناطب حالتی چرین

 کرد. توجه شما یاازغ به

 ایخن  شخود  پیشرهاد مخی  مشکل این حل باای که راهکاری :یادداشت

 یدبا است کم افااد تعداد اگا کرید می صحبت جمعی باای وقتی که است

 تعخداد  اگخا  امخا  کریخد؛  باقخاار  چشمی ارتباط ها آن ی همه با کرید سعی

 کرید باقاار ارتباط ها آن ی همه با توایید یمی که است زیاد شما مناطبان

 را تالار که است این ها روش این از یکی که دارد وجود دیگای های روش

 یگخا   تخالار  از قسخمت  یک به زمان ها در و کرید تقسیم قسمت چرد به

 باید کلی صورت به پس دارد. وجود زمیره در این زیادی های روش .کرید

 بخا  خخوبی  چشخمی  ارتباط یتوایید اگا که باشید داشته توجه یکته این به

 بخه  یسخبت  کخه  شخود  باعث می شما اقدا  این کرید باقاار خود مناطبان

 .شوید توجه یب شما های صحبت

 مخا  مناطبخان  بخاای  گخاهی  :فهم و سـنگین  یرقابلغهای  مطلب .0

 یخه  و خواهرد می رو یه همین از و است یامفهو  ازحد یشب مطالب

 ازحخد  یشبخ  مورخوع  اگخا  کررخد.  گوش ما صحبت به که توایرد می

 مخا  صخحبت  بخه  مناطبخان  باشد یامفهو  ازحد یشب یا و تنصصی



 گنج‌سخنوری‌‌‌║‌‌‌333
 

 :باشید داشته یظا در را یکته دو این باید شما .کاد گوش ینواهرد

 کخه  مناطبخایی  بخاای  کخه  تنصصی های مهکل از ممکن حد تا .5

 .یکرید استفاد  یباشد آشرا است ممکن

 ایخن  فهمیخدن  بخاای  که ییازهایی یشپ و مناطب پیشی دایش .2

 آیخا  کخه  ببیریخد  و کریخد  شراسخایی  را اسخت  یخاز موردی موروع

 بخه  قخدرت  بخه  کخه  دارد اگخا  خیا. دارد یا را توان این مناطب

 بایخد  یخدارد،  وجخود  یخاز ی یشپ این اگا و بپادازید خود صحبت

 خود محتوای که این یا و کرید ارائه ها آن به را ییاز یشپ یحتم

 .دهید تغییا را

 ییز دییا سنراان بهتاین یحت :مخاطبان برای مطلب نبودن مفید .0

 مفیخد  بخاای مناطبخان   ، اگخا کرخد  صحبت موروعی مورد در اگا

 داد.خواهد  دست از را خود مناطبان کوتاهی مدت از پس یباشد،

 یظخا  مطالخب  ارائخه  هخای  شخیو   بهتخاین  با بتواییم ما است ممکن

 محتخوای  اگخا  اما کریم؛ جلب کوتاهی مدت را باای مان مناطبان

 دسخت  از را مناطبخان  ماورزمخان  بخه  یباشد، مفید چردان صحبت

 بسخیار  شخراختی  بخا  مخا  که است مهم بسیار برابااین ؛داد خواهیم

 یخاز موردی و مفیخد  الخب مط خخود  از مناطبخان  اصخولی  و صخحیح 

 .یماییم صحبت آن اساس با و کریم پیدا را مناطبان

 با توان می را است خواب که کسی :بدهند گوش ما به خواهند نمی .7

 زد  خخواب  بخه  را خخود  کخه  کسی اما کاد؛ بیدار کوچک اشار  یک
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 اگخا  !کخاد  بیخدار  خخواب  از تخوان  یمخی  شاایطی هیچ تحت را است

 ،دهرخد  گخوش  مخا  صخحبت  بخه  ،ینواهرد دلیل ها به ما مناطبان

 .بود خواهد ثما یب ما های تلاش راًئمطم

 کخه  بدایید و بشراسید یدرست به را خود مناطبان که است یکاف فقط

 رفخع  را مشکل این که کرید سعی و کررد گوش شما به خواهرد یمی چاا

 .بازید  یک یشوید موفق اگا و بود خواهید باید  شوید موفق اگا کرید.

 کریخد  مخی  سخنراایی  ییهاجخا  در کخه  کریخد  سعی کرم می شرهادپی

 خخود  مناطبخان  از خخوبی  شراخت بتوایید تا باشید داشته قوی ارتباطات

 .کرید پیدا

 زمخان  یبخود  مناطبخان  باای مهم، بسیار موارد از یکی :نزما نبود .1

 موفقیخت  رازهخای  کخه  باشیم مرد علاقه ما همه است ممکن است.

 عخد   دلیخل  به فادا اما اگا بداییم؛ را دییا سیاسی رهبا ینتا بزرگ

 مان شاکت فعالیت جلو وزارت مالیه، به مقار زمان در تحویل مالیه

 زمخان  در رازهخا  ایخن  از کخه  دهخیم  می تاجیح مطمئراً شود، گافته

 است این زمان مورد در مهم موردهای از یکی .شویم مطلع بهتای

باسخاییم   پایخان  بخه  شد  مشنص وقت در دقیق را صحبت باید که

 از تخا  طخولایی  اگخا  زیاا مقار(؛ وقت از کمتا درصد 10 بیشتا )حد

 بخه  شخان   هن یادز احتمال به ما مناطبان کریم صحبت مقدار این

 بهتاین اگا :به گویه مثال و شود می درگیا خود مشکلات و مسائل

 را صخحبت  است قاار که وقتی اما کریم؛ ارائه را سنراایی و صحبت
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 بلاشک دهیم، ایجا  8:20 در را کار این باساییم، پایان به 8 ساعت

 فازید مکتخب  به دیبال دقیقه 8:30 ساعت باید که مناطبی توجه

 دقیقخه  8:20 تخا  8 سخاعت  از او زیخاا  ؛یخم ا داد  ازدسخت  را رفت می

 .است فازیدش باای مراسب توجیه یافتن و ما یفاین مشغول

 

 



 

 

 
 

 فصل ششم
 

 گویی بداهه
 

هخای مهمخی    این روزها از یکتهیاهو اهیی بداهه در دییای پُن سنرااف
های مهم  تصمیمباخی روزها  این .داردکه کمتا کسی به آن توجه  است
ی پیشخ ریخزی   شوید که هیچ بایامه ی اتنا  میهای هها در جلس فکای و هم

 .ها یشد  است باای آن
د مخا را  توایخ  است که می یانهای مهم فن ب سنراایی بداهه از یکته پس

کمتاین زمان ممکن  ها را در در مسیا زیدگی یاری دهد تا بهتاین تصمیم
است که  یهای تاین یکته یکی از مهم یانچگویگی سنراایی و فن ب .بگیایم

فن بیان و شیوۀ سخنراایی از   .توجه داشت در هرگا  سنراایی باید به آن
 یایمکخارگ  بخه  شغلی خود یوزیدگابزارهایی است که اگا در زیدگی روزما  

تجخاری و   هخای  هبهتا ظاها شخویم و در معاملخ  ها  عاصهتما  در  تواییم می
 سخمت   را بخه  ها هها جهت دهیم و جلس گیای بزرگ به تصمیم های تصمیم

 .اهداف خودمان پیش ببایم

هخخای سادسختی یکخخی از فرخخون   سخنراایی بداهخخه یخخا همخان صخخحبت  
یقخش مهمخی    تواید ه میو ارتباط مؤثا کلامی است ک فن بیان ،سنراایی

عروان یک سنراان، اجاای  به .ما داشته باشد های هها و جلس در سنراایی
سخنراان،   یخک هراخوب و زیبای سنراایی خیلی مهم و مؤثا است؛ اما 
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 .البداهه است یا سنراایی فی ییگو  بداهه
معرخای ارتبخاط و    بخه ، درواقع سخنراایی بداهخه یکخی از فرخون بیخان     

تواید تأثیا  ن و افکار در کسای از ثاییه است که میهماهرگی سنن گفت
 .این اما را تسهیل بنشد و ؛زیادی در موفقیت شما داشته باشد
یک اما  اتی است و بخاای   ییبداهه گوفکا یکرید سنراایی بداهه یا 

ایخدکی   بلکخه بخا   ؛آوردن آن لاز  است کار زیادی ایجخا  دهیخد   به دست
توایید یک سنراان  حوز  فن بیان می تماین در یهوش و  کاوت و باکم

 .خوب باشید یبداهه گو
ی از پیشخ اتفاقی و بدون هماهرگی  صورت هایی که در آن به سنراایی

بخاای مناطبخان    ای یقخه چرددق شخود کخه   خواسته مخی  حارااناز باخی 
باای  زماییهایی که  سنرااییگویرد.  می سنراایی بداهه کررد سنراایی

 بایخد در مخورد مورخوعی    قبلیریم و بدون آمادگی ها یدا آماد  کادن آن
 مشنص صحبت کریم، قطعاً آسان ینواهد بود.

بخاای   پیشگویه هماهرگی از  موروعی که هیچ بنواهیم در مورد که این
 ای ییست. کریم هاگز کار ساد  ایم سنراایی آن یداشته

  یخک  یعری ما؛ بیرم فوتبال یزدیک می من سنراایی بداهه را خیلی به بازی
مخان را آمخاد      هخن  ییخز  دهخیم و  ایجا  می را هایی هماهرگیو  ها تعداد تماین

راوری که از مخا خواسخته شخد سخنراایی بداهخه ایجخا         کریم تا در مواقع می
در آن  بتواییم و استاسی از این موروع یداشته باشیم و تاس گویه دهیم، هیچ

و طبخق   بدهیممان  های به صحبت زیباساختار خیلی خوب و  لحظه فقط یک
 هیچ تاسی از سنراایی بداهه یداریم و هخا  یتدریها. کریم ساختار عمل  همان

 از مخا بنواهرخد سخنراایی کرخیم،     قبلیموقع هم که بدون هماهرگی و اطلاع 
 دهیم. مان را ایجا  می آییم و سنراایی تاین تاسی می بدون کوچک



 

 

 

 

 هفتم فصل

 بداهه یها اصل و ها انونق

 یهخا  اصطلاح بداهه سنن گفختن مایرخد سخایا فخن     و به یادازپ بداهه

اولین قایون در بداهه این  .سنراایی قوایین و قواعد خاص خودش را دارد

است که اجزای بداهه را حذف کریم؛ یعری اجاز  یخدهیم چیخزی بداهخه    

حضور پیخدا کرخیم و ایخن     ییاگا قاار است درجا که یبماید. به این معر

عرخوان   که امکان دارد از مخا دعخوت شخود تخا بخه      دهیم میاحتمال را هم 

 که ایناز  پیشسنراایی داشته باشیم، سعی کریم  ای یقهسنراان چرددق

تخواییم در مخورد آن اطلاعخات کسخب کرخیم و       وارد آن فضا شویم تا مخی 

موروع فوق را از بداهه خارج کریم تا هیچ یقطه تاریکی بخاای خودمخان   

 .باقی یماید

 .کار را در حافخه خودتخان ایجخا  دهیخد     ینباشید، باید اای  اگا حافه

ایتقادهایی را که به ما مطاح است باید بشراسیم و بداییم کخه چخه یخوع    

ایتقادی ممکن است به ما شود و چگویه پذیاای این ایتقادها باشخیم و از  

ی را که ممکن است از شخما پاسخید    ها پاسش که اینتا  ها مهم همه این

را پیدا کرید. بخه ایخن مورخوع ییخز      شان هاکدا  پاسخو شود لست کرید 
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تخان   ی را که ممکن است در حیطه شخغلی های پاسشتوجه داشته باشید، 

 .پاسید  شود پیدا کرید

ی که ممکن است در حیطه سنراایی از مخن  های پاسشمثال  عروان به

 :پاسید  شود به این شکل است

 چطور در جمع سنراایی کریم؟ 

 نراایی را کرتال کریم؟چگویه تاس از س 

 از کجا مطلب بیاوریم؟ 

 یا مثلاً یظات راجع به فلان سنراان چیست؟ 

 .دست ینی ازاهای پاسشو 

را باای خود  داشخته باشخم کخه     ها پاسشتک این  تک پاسخمن باید 

 پاسخش پاسید  شد، پاسخ آن  ها پاسشاین دسته از  ییدرجا اگا احیایاً

 .را حارا و آماد  داشته باشم

 سخنرانی بداهه رفندهایت

بگخوییم کخه شخما بتواییخد      قخاار اسخت کخه مخا تافرخدهایی      یرجاادر 

وقتخی صخحبت از    .باگخزار کریخد   یبداهخه و بخدون آمخادگ    های سنراایی

هخایی اسخت کخه فاصختی      سنراایی آید، مرظور سنراایی بداهه پیش می

بخا  ی بایخد در رابطخه   پیش یو بدون آمادگ ها یداریم باای آماد  کادن آن

 .کریم مشنص صحبت موروعی

کخه بایخد در مخورد یخک      یخم ا‎قاارگافتخه همه ما مطمئراً در شخاایطی  

شاید در یک همایش یا در یک  .صحبت کریم قبلیبدون تماین  موروع

ایخد کخه از    راً افاادی را دید ئمطم یا شاید هم در بین دوستان مهمایی و
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ه کسخی وجخود دارد   چ و آیرد یخوبی بام های بداهه به پس این سنراایی

که ییخاز باشخد صخحبت     ییعری هازمای که ینواهد مایرد این افااد باشد؟

البتخه   مشخکل ایخن کخار را ایجخا  دهخیم و      یگاایخی و   کریم، بخدون هخیچ  

 .جذاب باشد مفید و های مطلب کریم، میئه ی که ارایها مطلب

قاار  یرجااخصوص در  به و فصل ینخوب حقیقت این است که ما در ا

های بداهخه را   تافردهایی را به شما بگوییم که بتوایید سنراایی که است

 .های خود را بهبود ببنشید مهارت ایجا  دهید و خوبی به

 های سنراایی و فن بیان بدون شخک تخأثیا   دایستن تافردها و مهارت

بخا   زیادی در بهبود ورعیت شما ینواهد داشت این شما هستید که باید

 .های خود را بهبود ببنشید مهارت شد  یزیر یامههای مداو  و با تماین

چاا بایخد یخک    اصلاً کهآید پیش  تان یبا اشاید این پاسش  در ابتدا

ی پیشخ  یهایی که آمادگ راً سنرااییئبداهه داشته باشیم؟ مطم سنراایی

و این آمادگی در عملکاد ما  تا خواهرد بود دقیق داریم بهتا و ها باای آن

کخه وقخت زیخادی     هخایی  همه ما در سنراایی .داشتیا مثبت خواهد تأث

تا فکا کریم  بیش عمل کریم، تواییم بهتا می یمسازی خوددار باای آماد 

ارائخه   اما گخاهی اوقخات،   ؛باقاار کریم تواییم می و دریتیجه ارتباط بهتای

 هخیچ را  گایخزی وجخود    یاپذیا است و یک سنراایی بداهه واقعاً اجتراب

ایم از  که در یک همایش یشسته ممکن است هرگامی :لطور مثا به ؛یدارد

 یمدیا یا مسئول یک بنش دعوت شود که سنراایی کوتخاه  عروان ما به

هخایی کخه در    داشته باشیم و به معافی سازمان خود یا فعالیخت  در جمع

 .ایم بپادازیم ایجا  داد  زمیره ینا
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 است کخه  یتوان باای این موروع ارائه کاد، زمای مثال دیگای که می

 ای و ها فاد خخاطا   یدا شما با دوستان قدیمی خود در جمعی قاارگافته

 .ای بیان کرید شود خاطا  کرد و زمایی هم از شما خواسته می تعایف می

 شخاایطی بودیخد کخه در زیخدگی     همه شاایطی که باای شما مثال زدیم،

م روزما  بارها و بارهخا ممکخن اسخت بخا آن مواجخه شخویم و اگخا بتخوایی        

تواییم  سنراایی بداهه خود را بهبود ببنشیم، بدون شک می های مهارت

 .یفو  خیلی زیادی با مناطبان خود داشته باشیم تأثیاگذاری و

 سخنرانی بداهه  ویژگی

یباً تقاو  های مشنصی دارید طورمعمول ویژگی های بداهه به سنراایی

کرخد   یمخی  کسی از شما خواهش هسترد، معمولاً یاتنصصیغ ها همه آن

کرید  صورت بداهه در رابطه با یک موروع بسیار تنصصی صحبت که به

 طورمعمول جربه معافی، گزارشی و یا ساگامی ها به این یوع سنراایی و

 .دارید

 ها وجود دارد این یوع از سنراایی ینچرین ویژگی دیگای که در ا هم

راً در ئمطم های بداهه طبق معمول زمان کمی دارید و است که سنراایی

دقیقخه در مخورد    40خواهد که بخاای   کسی از شما یمی عادی هیچ حالت

 5های بداهه  سنراایی صورت بداهه صحبت کرید. معمولاً به یک موروع

 .خواهرد بود یقهدق 10یا یهایتاً 

باای عخوض   عمو  جربه ساگامی دارید و طور های بداهه به سنراایی

 هخا هسخترد و   و چاشری بایامه گیاد هوای بایامه صورت می حال و کادن

 !های بداهه ینواهد بخود  هیچ همایشی محور اصلی آن سنراایی راًئمطم
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فاعی بخودن( بخه    بودن، کوتا  بودن زمان و یاتنصصی)غ همه این موارد

همین رو  از، داشته باشیم یشاوتای پ کررد که ما کار راحت کمک می ما

 .رو یداریم باید به شما بگویم که کار خیلی سنتی هم پیش

 حذف اجزای بداهه در سخنرانی

ممکخن بخا اجخزای بداهخه      جخای تخا  ابتخدا  باای شاوع کار لاز  اسخت  

سپس سعی کریم کخه ایخن اجخزا را از سخنراایی      سنراایی آشرا شویم و

 تا سنراایی ما با آمادگی باشد. خود حذف کریم تا بیش

ه خخاطا  ایخن جملخه را بخ    .«ها درواقع بداهخه ییسخترد   بهتاین بداهه»

این  فصل ساوکار خواهیم داشت و ینبسپارید که بارها و بارها با آن در ا

حقیقخت   در .خواهد بود های بداهه موروع سنراایی جمله کلیدی ما در

هخای بداهخه گخو     مرظور ما این است که ینست باید بداییم که سخنراان 

د در  هخن خخو   پخیش  هخا را از  گویرد و بسیاری از بنش واقعاً بداهه یمی

ممکخن اجخزای    جایموروع دیگا این است که ما باید تا . اید کاد  آماد 

تخا ایخن    یمروی آن کارکر با یشپاز  سنراایی خود را پیدا کریم و بداهه

 .حد زیادی رفع شود مشکل تا

 اجزای بداهه

 .«ها درواقخع بداهخه ییسخترد    بهتاین بداهه»با توجه به این جمله که 

از  کار خود را پیدا کریم و مکن اجزای بداههتلاش کریم که تا حد م باید

مواقع چطور بایخد رفتخار    ینبداییم در ا روی آن متماکز شویم و با یشپ

در ادامخه ایخن    .اجزای بداهه باای ها فادی متفاوت خواهرد بخود  .کریم
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 :با چرد مثال یشان خواهیم داد اجزا را

های  پاسش ینستین موروع در اجزای بداهه، ؛از اجزای بداهه یمثال

 دهیم که در سنراایی این احتمال را می ها در ما احتمالی هسترد. همه

بهتا اسخت   البته وهای زیادی را باید پاسخ بدهیم  پاسش آخا سنراایی

پاسش و پاسخ  یظا بگیایم. در زمان که خود ما وقتی را باای این کار در

بخاای   شود که مخا مجبخور خخواهیم بخود     های پاسید  می راً پاسشئمطم

هرخا   صورت بداهه سنراایی کریم، این ها به در رابطه با آن یکوتاه مدت

 های مراسخبی بخاای   پاسخ های احتمالی را پیدا کریم و ماست که پاسش

حخذف   یکلخ  بداهخه صخحبت مخا بخه     ءها بیابیم. در چرین شاایطی جز آن

 .خوبی پیش ببایم تواییم کار خود را به می شود و می

 ههبداسخنرانی انواع 

بخه دو   قبلخی  یاساس میزان آمادگ توان با های بداهه را می سنراایی

هایی که باای  کم تقسیم کاد. سنراایی یبا آمادگ و یبدون آمادگ بنش

هخای بخدون    ثاییخه( بداهخه   30ها هیچ فاصتی یداریم )کمتا از  آن تدارک

ها وقت بسخیار   هایی که باای آماد  کادن آن هسترد و سنراایی یآمادگ

کخم یامیخد     یهخای بخا آمخادگ    بداهخه  (دقیقخه  30کمتخا از  ) داریم کمی

 .شوید می

شخاایطی را فخاض کریخد کخه در      :کـم  یهای با آمـادگ  سخنرانی (8

اعخلا  بایامخه رخمن     مجای بایامخه هرگخا    اید و همایشی یشسته

که پخس از   کرد اعلا  حضور شما در بایامه، از شما درخواست می

 رابطه با یک مورخوع مشخنص  در  ای یقهسنراایی بعدی، چرددق
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چخون شخما تخا     ؛سخت اخیلی خخوب   یزچ خوب همه .صحبت کرید

دقیقخه فاصخت    20بعدی یعرخی کمتخا از    پایان صحبت سنراایی

بنخش   یخن در ا کریخد؟  کخار مخی   دقیقه چخه  20 ینشما در ا !دارید

 ارائخخه کخخرم کخخه بتواییخخد در را خخخواهم بخخه شخخما راهکارهخخایی مخخی

شدن بسخیار کخم سخابلرد و پیخاوز      هایی با فاصت آماد  سنراایی

 .باشید

 :از اید ین راهکارها عبارتا

I. های کلیدی یوشتن یکته 

II. پایان ترظیم دقیق شاوع و 

III. هری یاسازیتصو  

I. تاین کاری که شما بایخد ایجخا     اصلی :های کلیدی نوشتن نکته

 یدرادارها  آن قصد بیان های کلیدی که دهید این است که یکته

را   و پیکابرخدی آن  ویسید تا شکل کلا حتماً با روی کاغذی بر

دایید کخه مرظخور مخن     راً میئالبته مطم .در دست داشته باشید

 ؛ا آخخا برویسخید  را از اول تخ  این ییست که متن سنراایی خود

را یادداشت کرید که کلیخت بحخث    بلکه فقط چرد واژ  کلیدی

 این توایرد به ها می این واژ  :مثالباای  ؛در  هن شما باقی بماید

گخذر از بحخاان    -پیشخافت مخالی امسخال    -بودجه :شکل باشرد

 .قدردایی -اقتصادی
II. کخار دیگخای کخه شخما بایخد در       :پایـان  تنظیم دقیق شروع و

است کخه شخاوع و    کم ایجا  دهید این یهای با آمادگ سنراایی
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ترظخیم   پایان سنراایی خود را با دقت و ظاافت بسخیار زیخادی  

طور سنراایی خود را شاوع کرخیم  چ که اینما  ۀباای هم .کرید

اگا بتواییم  به پایان باساییم بسیار دشوار است و را  طور آنچو 

باگزار کریم، قسمت میایی سنراایی  خوبی این دو قسمت را به

دقیخق شخاوع و    ۀشما بایخد یحخو   !خیلی هم دشوار ینواهد بود

طخور دقیخق طبخق     بخه  کریخد و  پایان سنراایی خود را مشنص

 ای یاحافهاید رفتار کرید تا رفتارهای غ نص کاد چیزی که مش

 .و یاخوشایردی در شما باوز پیدا یکرد
III. موروعی که بارهخا و بارهخا در رابطخه بخا آن      :ذهنی یرسازیتصو

شخما تمخا     کخه  ایخن  هرخی اسخت،    یاسازیا ، تصو صحبت کاد 

صورت دقیق مجسم  به یات وئتان با جز سنراایی خود را در  هن

خواهید بخا   شما باید تما  آیچه می ،اسازی  هریدر تصوی .کرید

های  یا حاکت صورت و های تکلا ، حال) صحره ایجا  دهید روی

 یاسخازی تصو .(کامل در  هن خود مجسم کرید صورت بدن را به

های  سنراایی خصوص در به هاست و  هری یکی از باتاین تماین

کخه ایخن   کخرم   شتابد؛ برابااین توصیه می بداهه به کمک شما می

 .فااموش یکرید یسادگ موروع را به

ــادگی ســخنرانی (9 ــدون آم ــای ب ، سخخنراایی بداهخخه یخخوع دو  :ه

هخایی کخه    یعری سنراایی ؛بود یهای بداهه بدون آمادگ سنراایی

خطابخه   یزتان تا م شما باای فکا کادن فقط حدفاصل بین چوکی

ثاییه. این جمله معاوف  9۰سنراایی فاصت دارید؛ یعری کمتا از 
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باای من، آماد  کادن یک سنراایی » :گوید یمکه  از مارک توآین

توایخد تورخیح خخوبی     مخی  .«باد هفته زمان می 9از  تا بداهه بیش

باای یک سنراایی خودمان را  پیشکه باید از  ما باشد ۀباای هم

اگخخا ایخخن امکخخان وجخخود داشخخت کخخه هاگخخز  .مبداهخخه آمخخاد  کرخخی

پخس حخالا بایخد     !تردیداشخ  های بداهخه معرخای خاصخی    سنراایی

هخیچ تمخاین    هخایی کخه   راهکارهایی ارائه کریم تا بتواییم در زمان

 یداشتیم، بازهم بتخواییم  یبداهه در سنراای ءدر رابطه با جز قبلی

 .یک سنراایی بداهه خوب ارائه کریم

 :از اید این راهکارها عبارت

I. مان ایستادیم فکا کادن وقتی روی پاهای 

II. های درویی حذف دیالوگ 

III.  فعال کادنSuper-Fast Creative Brain 

IV. تماین 

I. مغز ایسخان بسخیار    :مان ایستادیم فکر کردن وقتی روی پاهای

 یخخوب  ها به هایی دارد که اگا ما با آن توایمردی پیچید  است و

بسیاری  حتی هایی ایجا  دهیم که تواییم فعالیت آشرا باشیم می

 !دچرین موروعی را تصور کرر توایرد یاز افااد یم

های عجیب مغز ایسان این است کخه بنشخی از    یکی از همین ویژگی

چرد )زمان کوتاهی  تواید در مدت شاایط خوبی قاار بگیاد می راگا د آن

هخا را اسختنااج کرخد؛     تاین آن مهم هزاران رویداد را بارسی کرد و (ثاییه

برابااین اگخا مخا بتخواییم ایخن قسخمت از مغزمخان را فعخال کرخیم تخا در          
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تایبون فاصت داریم متری را  یپا ای که تا رسیدن به ثاییه 30زمان  مدت

های بسیار بهتای را یسبت به سخایا   تواییم بداهه راً میئکریم، مطم آماد 

تخای   مغز ما ساعت بسیار بیش که اینیکته جالب  .دهیم ارائهها  سنراان

بخدهیم   اگا ما بتواییم به مغز این امکان را دارد و یسبت به حاف زدن ما

تواییم فکخا کرخیم و    حین صحبت هم می در فکا کرد، حتی یخوب که به

 .های بعدی را آماد  کریم مطلب

II. های اصلی کخه باعخث    یکی از مشکل :های درونی حذف دیالوگ

مغزمان جلو  یقتدر حق و فکا کریم یدرست به یممایتوایشود  می

، خخوب ارائخه کرخد    گیایم تا یتواید یک سخنراایی بداهخه   را می

 هخخای درویخخی اسخخت کخخه مخخا در هرگخخا  مواجهخخه بخخا    دیخخالوگ

هایی درویی  صحبت .دهیم های بداهه با خود ایجا  می سنراایی

آخا این چخه   توایم این کار را بکرم، من یمی :درگوی که به ما می

موروعی بود کخه بخه مخن گفختن؟ حخالا میخا  بخالای سختیژ و         

های درویی  بتها و صح همه این دیالوگ ...کرم و می خاابکاری

به مغز بیچخار    تفکاات خود را بگیاید و شوید که جلو باعث می

 .اجاز  یدهید که فکا بکرد

هاگخز بخه چرخین     هخا را از بخین ببایخد و    شما بتوایید این دیالوگ اگا

بخاای فکخا کخادن بخه      فکا یکرید  هن شما فضای بیشتای هایی موروع

برابااین توجخه کریخد   خواهد داشت؛  (سنراایی بداهه متن)موروع مهم 

 .سااغ شما بیایرد های درویی به گا  اجاز  یدهید دیالوگ که هیچ

III. فعال کردن Super-Fast Creative Brain:   مغخز مخا    ازبنشخی
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یخخا مغخخز  Super-Fast Creative Brainوجخخود دارد بخخه یخخا   

توایخد   العاد  سایع و خلاق. این بنش از مغز ماست که مخی  فوق

اگخا مخا ایخن بنخش را      ه ما کمک کرخد و های بداه سنراایی به

تواییم از عهد   بدهیم خواهیم دید که چطور می تماین یخوب به

بخاای فعخال کخادن ایخن      .یاییمباب یخوب های بداهه به سنراایی

. فکا بکرخیم  زدن  بنش ییاز است که ما یاد بگیایم حین حاف

 رابطه وجود دارد. ینهای جالب و زیادی در ا تماین

IV. آخا قصد دار  تمایری در اختیار شما قاار دهم، بخه  در  :تمرین

ای کخه در ادامخه آمخد  اسخت،      جمله 11از  این صورت که شما

دقیقه راجع بخه   5سعی کرید  جمله را ایتناب کرید و 5روزایه 

 .ها با صدای بلرد صحبت کرید هاکدا  از آن

 دهیخد کخه چطخور    شما با این کار به مغخز خخود یخاد مخی     یقتدر حق

بایخد توجخه داشخته     .بکرخد  هخم کرد فکا  صحبت می که یدرحال نزما هم

تای  مدت طولایی تا و باای تا و دقیق باشید که این تماین را هاچه بیش

امیدوار  کخه بخا    راً یتیجه بهتای خواهید گافت و منئایجا  دهید، مطم

 .جمله بتوایید بیان خود را تا حد زیادی متحول کرید 11این 

افغایستان چخه کسخی    ، قهامان زیدگی شما درطفل بودید که یوقت .5

 بود؟

های تخارینی کشخور چخه کسخی بخاای شخما جخذابیت         از شنصیت .2

 دارد؟ تای بیش

 به یظا شما سایسور کار درستی است؟ .9
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 به یظا شما صدور حکم اعدا  باای یک فاد کار درستی است؟ .1

 ...که چون ؛کادید همیشه خودتان را ملز  به گفتن حقیقت می .1

 ا ازدواج یک کار سرتی است؟به یظا شم .0

 .توایرد مدیاان بهتای باشرد زیان می .۹

 آیا در جامعه ما زیدایی کادن افااد دارای یتیجه مؤثای است؟ .۱

 .خاید یزچ توان همه با پول می .3

 ...باای من، موفقیت در زیدگی یعری .5۰

 چاا ماد  از شکست وحشت دارید؟ .55

 ...بهتاین چیزی که در جامعه ما هست  .52

 ...رو است  لی که اماوز  جامعه ما با آن روبهتاین مشک مهم .59

 شود؟ آیا زیدان باعث کاهش جا  و جرایت می .51

 وپاورش یا معارف را پیشافت داد؟ توان سیستم آموزش چگویه می .51

 آیا دایستن زبان دو  امای راوری است؟ .50

 آیا تلویزیون ارزش یگا  کادن دارد؟ .5۹

 ر بخا یکخدیگا  آیا به یظا شما سیاست و صداقت دو موروع یاسخازگا  .5۱

 هسترد؟

 های المپیک چقدر باای شما اهمیت دارید؟ بازی .53

 ؟ایاادی دارد آیا به یظا شما اگا یک ماد گایه کرد .2۰

 ای باید یابود شوید؟ های هسته آیا همه سلاح .25

 تاین پشیمایی شما چیست؟ بزرگ .22

 ...کرم  چیزی که بیشتا از همه به آن افتنار می .29
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 کرد؟ چه چیزی شمارا خوشحال می .21

 تاین مقصد شما باای مسافات کجاست؟به .21

 اید کدا  است؟ حال دید  بهتاین فلمی که تابه .20

 همه باای شما جذاب بود؟ در مکتب چه چیزی بیشتا از .2۹

 بهتاین سفا شما کدا  سفا است؟ .2۱
 تاین تجابه زیدگی شما چیست؟ تاسراک .23

 کرد؟ چه کسی در زیدگی شما یقش اصلی را بازی می .9۰

 ...ر زیدگی خود ایجا  دهم، اگا بنواهم ترها یک کار د .95

 ...یوشتم که  بود ، دربار  این موروع می اگا من یک یویسرد  می .92

توایستید یک حیوان داشخته باشخید، کخدا  را ایتنخاب      اگا شما می .99

 کادید؟ می
 ...بهتاین شغل دییا  .91

داشختید، زیخدگی شخما چگویخه      اگا شما احتیاجی به خوابیدن یمی .91

 بود؟ می

تا بخودن و زیبخاتا بخودن یکخی را ایتنخاب       هوشاگا قاار بود بین با .90

 کادید؟ کدا  را ایتناب می کرید،

را  دالا پول بدهرد و از شما بنواهرد کخه آن  میلیون یکاگا به شما  .9۹

 کادید؟ کار می در عاض یک ما  خاج کرید، چه

 ...بهتاین ویژگی دوست صمیمی من این است که .9۱

میره خخاص مشخورت   در یک ز ماها یا باتجابهحتی اگا با یک فاد  .93

 .ای حاصل شود بازهم این امکان وجود دارد که ها یتیجه کرید،
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 .تا از مقصد است سفا مهم .1۰

 تواید به شما کمک کرد که خیلی سایع پیش باویخد،  را  هموار می .15

 .آموزد اما این را  یاهموار است که به شما خیلی چیزها می

 آیا به یظا شما قهامایان ورزشی خاج زیادی دارید؟ .12

ایجا   بار یکاگا قاار باشد که شما یک کار بسیار خطایاک را باای  .19

را  یکخار  که هیچ خطای متوجه شما یباشخد، چخه   یا گویه دهید، به

 کادید؟ ایتناب می

 را در دییا تغییا دهید، چه بود؟ چیز یکتوایستید  اگا می .11

 یک فازید باشید یا یک فازید داشته باشید؟ تا است جالب یک کدا  .11
 

 سخنرانی بداههاصول 

 سنراایی بداهه آشرا کریم و شمارا با فن بیان و سعی داریم یرجاا در

یقخین   .دیگا فرون بیخان ارائخه دهخیم    ی دربار  سنراایی بداهه وهای هیکت

های فن بیان یخا بهتخا بگخوییم سخنراایی      با دایستن مهارت داشته باشید

 جایگخا  خخود   در شخک  یبخ  تواییخد را  موفقیخت را بپیماییخد و    بداهه می

 .بدرخشید

همه به یاد داشته باشید که باای  ازتا  پیش :زیاد سخنرانی کنید .8

 .سنراایی بداهه، زیاد سنراایی کرید ازجملهیادگیای فرون بیان 

مخدتی ایخن توایخایی را خواهیخد داشخت کخه در        با این کار بعخد از 

 بزرگ دربار  هخا مورخوعی بخدون اسختاس و     های کوچک و جمع

 .کرید ییمرسجم سنراا
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افخاادی هسختید کخه بخا دیگخاان       ءیا جز افااد مهم جامعه و ءاگا جز

اطلاع  بسیار اتفاق خواهد افتاد که بدون ارتباط زیادی دارید قطعاً

ی در جایگاهی قاار بگیاید کخه ییخاز باشخد دربخار  مورخوعی      پیش

خواهیخد   ای حتمخاً بخه ماحلخه    خاص صحبت کرید، با تماین زیاد

 .تان امای عادی خواهد بود باای  ن در جمعرسید که صحبت کاد

باای سنراایی بداهه ییازی ییست از دیگخاان   :نکنید یعذرخواه .9

تان عخذرخواهی   یا مرسجم یبودن سنران باای یداشتن آمادگی و

دهیخد  بشود که وقت خود را از دست  کار باعث می زیاا این؛ کرید

 .یددرستی یتوایید دربار  موروع موردبحث صحبت کر به و

بداهه بهتا اسخت سخا اصخل     باای سنراایی :نکنیدینی چ مقدمه  .9

یکریخد ایخن کخار باعخث      دلیخل  یبخ  یرخی چ مطلب باویخد و مقدمخه  

 در .شخود  موروع اصلی مخی  خارج شدن از و حاراان حوصلگی یب

رایج در  های فرون سنراایی سعی داریم اشتبا  آموزش فن بیان و

 مورد یب یابجا و یریچ دمهمق تان شاح دهیم، سنراایی را ییز باای

توایخد شخرویدگان را یسخبت بخه      است که مخی  ییکی از این موارد

 .کرد رغبت یشریدن سنران شما ساد و ب

اگا فادی هسختید کخه حافظخه خخوبی      :حافظه خود را تقویت کنید .3

بسخپارید،   توایید اطلاعاتی را به حافظه خخود  یمی یراحت یدارید و یا به

این کرید، زیخاا بخاای سخنراایی بداهخه لاز      بهتا است این کار را تم

یخاد بسخپارید تخا     بخه  یخخوب  مطالب را بخه  است که بتوایید اطلاعات و

این یکتخه خیلخی مهخم     .ها استفاد  کرید ها از آن بتوایید در سنراایی
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ایخد و یخا    آموختخه  قخبلاً  یا اطلاعاتی که است که از سنران دیگاان و

هخای خخود    ایخد در سخنراایی   ایخد  خو قخبلاً ی کخه  ها هها یا مقال کتاب

تخا شخدن    مرسخجم  زیباتا شدن و ترها این کار باعث یه .دیاستفاد  کر

های  تان کتاب مبرای سنران که یبلکه درصورت ؛شود تان می سنراایی

 .اعتبار سنراایی شمارا بالا بباد تواید معتبای باشد می

باای سنراایی بداهه لاز  اسخت محکخم و    :کنید صحبت باقدرت .0

چرین باای ایتقخال بهتخا    هم .کرید تحاک زیاد صحبت باقدرت و

 قطعخاً  .اسخت از ایخن تافرخد اسختفاد  لاز  را ببایخد     خوب  مطالب

رایخج فخن بیخان     هخای  ا اشتبا از دیگ تحاک یسنراایی خشک و ب

شخخرویدگان  حوصخلگی  یو بخ  حارخاان اسخت کخه باعخث خسخختگی    

تان  دن سنرانش یایکرواختباای غ گاهی :مثال عروان به ؛شود می

را یشخان    تان را اجاا کرید یخا سخعی کریخد آن    های هباخی از جمل

یکخی از   ...از زبخان بخدن هخم اسختفاد  کریخد     کرید  دهید یا سعی

تواید به شما کمک کرخد ایخن اسخت کخه بداییخد       ی که میها هتیک

با دایسختن   .ایگیز  ایجاد کرید شرویدگان شور و و چطور در ماد 

تواییخخد سخخنراایی بهتخخا و  داشخختن آن مخخی ایخخن یکتخخه و در یظخخا

ایگیز  در  چه شور و دایید ها می حتماً .ارائه دهید را تای یپاایاژ

 .تا خواهد شد تا باشد اثا کلا  شما ییز بیش بیش مناطبان

 ـتـرین نک  مهم زبان بدن که از .0 دارای  :فـن بیـان اسـت    هـای  هت

کتاب  این تا آن در و فرون زیادی است که توریح بیش های هتیک

اما  زبان بدن برد  آمد  است؛ های تنصصی و در کتاب گرجد یمی
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 سنراایی زیباتا لاز  است این فرون را یاد بگیایخد و  باای داشتن

 .ها را لحا  کرید تان آن های در سنراایی

 یبخاا  .سعی کرید با تاس خود غلبه کریخد  :از سخنرانی نترسید .7

ی کریخخد کخخار کخخافی اسخخت زیخخاد سخخنراایی کریخخد و سخخع   یخخنا

 .تان را بدون هماهرگی و یا حفظ کادن اجاا کرید های سنراایی

خواهیخد در مخورد آن    است در رابطه با مطلبی که مخی  یفقط کاف

مهخم را یکتخه    موارد صحبت کرید اطلاعات کاملی داشته باشید و

حتماً با مربع صحبت کریخد   .ای از قلم ییفتد باداری کرید تا یکته

ایخن   .ها اطلاعاتی یدارید صحبت یکرید ز آنو دربار  مطالبی که ا

بداییخد دربخار  چخه مطلبخی      یکته خیلی مهمی اسخت کخه حتمخاً   

 .حوز  بالا بباید آن تان را در خواهید سنن بگویید و اطلاعات می

اسخاس   و پایه یهای ب بداهه را با حاف پس مااقب باشید سنراایی

فکخا کخادن    تا هرا بداهه بداهه سنن گفتن بیش .اشتبا  یگیاید

 .است تا هرا سنراایی

 .دیگای بگذاریخد  یسعی یکرید خود را جای کس :خودتان باشید .1

میخان   یناما در ا ؛دیصحبت کر خودتان ۀبه شیو خودتان باشید و

تمخاین   را سخنروری  سنراایی و یقدر به یاد داشته باشید باید به

های روزمخا    سنن گفتن از عادت کرید تا خوب حاف زدن و زیبا

عادی شما شود و در هخا زمخان و هخا مکخایی بتواییخد بهتخاین       و 

روی این موروع  تماین و تماکز با .سنراایی بداهه را ارائه دهید

توایید بخدون تقلیخد از کسخی     ترها می فن بیان یه های هتو دیگا یک
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 .توایید یک سنرور خوب باشید بلکه می ؛سنراایی بداهه کرید

 هخای  گفتن از دیگا اشختبا   پیچید  سنن :نگوییدپیچیده سخن  .3

در سنراایی بداهه ییازی ییسخت   .فن بیان است رایج سنراایی و

خاصی حاف بزیید، طوری حاف بزیید کخه   پیچید  یا های هبا کلم

های شمارا متوجه شخد  و از آن لخذت ببایخد،     حاف حاراانهمه 

بدون پیچیدگی و تفسخیا  و عادی ، است ساد  یباای این کار کاف

 .ت کریدصحب ارافه

بخاای تقویخت در    :هـوش بـاییی داشـته باشـید     حضور ذهن و .8۱

 تما  و سنراایی بداهه اول لاز  است حضور  هن داشته باشید و

بگذارید  حاراانهای  پاسشها و  کمال تماکزتان را روی صحبت

 .بدهید پاسخ ها را درک کاد  و تا بتوایید خیلی صایح و وارح آن

ایخن   .آن را یاد بگیاید یها ید و فناز طافی هوش خود را بالا ببا

مطالخب را درک   معرخای  تا مفهخو  و  شود شما سایع کار باعث می

تای  زمان بیش مدت بهتا و زودتا بتوایید پاسنگو باشید و کاد  و

 .باای فکا کادن داشته باشید

مخواردی کخه در بخالا  کخا کخادیم       هدقت و تماکز ب تماین و یباکم

بلکخه   ؛یخاد بگیایخد   تماین کرید و یخوب بیان را بهتوایید فرون  ترها می یه

 .توایید یک سنراایی زیبا داشته باشید می
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 :بداهه فرمول

شاکت کاد  و  یککه در مسابقات المپ یدرا تصور کر یشما ورزشکار

کار کاد  که توایسته است بخه   ورزشکار چه ینقهامان شد ، به یظا شما ا

 ینهم ا است و آن یکیما ۀپاسخ هم کرد؟ مطمئراً یداافتنار دست پ ینا

 یا و فشاد  ینسرگ های ینتما ،خایم محتا  ورزشکار یاآقا  یناست که ا

 .شود یکایجا  داد  که توایسته است قهامان المپ

صحبت کادن و سنراایی بداهه ییز به ایخن شخکل اسخت. اگخا شخما      

مدت  طور ماتب و در  هری را به یساز مابوط به بدن های بتوایید تماین

مشنصی ایجا  بدهید، ظاف مدت بسیار کوتاهی بداهه را خیلی خوب و 

 .توایید صحبت کرید راحت می

هخا را   اشخار  خخواهم کخاد و آن    هخا  در ادامه به تعدادی از این تماین

 .توریح خواهم داد

مورخوعی   :دقیقه 5صحبت کردن در مورد یک موضوع به مدت  .8

ورد آن صخحبت کریخد،   دقیقه در مخ  5را ایتناب کرید و به مدت 

گویخه تنصصخی یداشخته     در آن موروع شخما هخیچ   که اینشاط  به

باشید و این صحبت کادن باید سایع و پیوسخته باشخد. یبایخد در    

حین صحبت کادن به چیز دیگای فکا کرید. باید تما  تماکخز و  

 .حواس خود را روی آن موروع بگذارید

خخود را بخه چخالش     شود کخه  هخن   ایجا  روزایه این تماین باعث می

جدید بگادید. قسمتی در مغز وجود دارد به  های هبکشید و به دیبال کلم

به ایخن قسخمت    ها یا  قسمت خاکستای که با ایجا  دادن همین تماین
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شخود کخه یخک     خاکستای مغز دستاسی پیدا خواهید کخاد و باعخث مخی   

ای سخا جخای    بسیار عالی در مغز ایجاد شخود کخه هخا کلمخه     یبرد قفسه

گیخاد، موجخب    همین یظمی کخه در مغخز شخکل مخی     .ودش قاار گیادخ

شود که شما این توایمردی را به وجود بیاورید کخه در هخا مورخوعی     می

 .بتوایید صحبت کرید و حاف کم ییاورید
 

 تمرین

، میخز،  شخیا  :یک مورخوعی را ایتنخاب کریخد؛ مخثلاً     حالالطفاً همین 

مهخم   .رد آن صخحبت کریخد  دقیقه در مخو  5به مدت ... و فلسفه، دستگیا

تان ساختار خاصخی یخدارد    کرید یا حاف زدن گویی می ییست که پااکرد 

 .مهم این است که قطع یکرید و ادامه دهید

تمایری که من واقعاً دوست دار  و در بداهه  :ها پیدا کردن شباهت .9

که  تاتیب ینا صحبت کادن من معجز  کاد، همین تماین است. به

شخخیء یخخامابوط بخخه هخخم را ایتنخخاب کریخخد و   بیاییخخد هخخاروز دوتخخا

این کار را حداقل باید روزی  .های این دو شیء را پیدا کرید شباهت

این است که  هخن را آزاد   خوبی این تماین در .ایجا  دهید بار یک

کرد تا به هاکجا و ها چیزی که دوست دارد فکا کرخد و از هخا    می

 .کرد یدا دو چیز غیا ماتبط موروعات ماتبط و قشرگی پ
 

 تمرین

و کتاب را پیدا کرید و  یاکهای  شاوع کرید شباهت حالا لطفاً همین

های  ادامه بدهید تا شباهت قدر ینبرویسید. سعی کرید این کار را ا یرجاا

 .شباهت باسد 30حداقل به  یشَ این دو
 



 

 

 

 

 فصل هشتم

 شروع سخنرانی

 یخا  ثاییخه  9۰ همان دربه سنران شما  حاراان توجه میزان بالاتاین

 از یکی سنراایی شاوع رو ینازا .است سنراایی ابتدایی ثاییه 0۰حداکثا 

 قخوت  یقاط به تواید می حال درعین که است سنراایان اصلی های دغدغه

 یخک  آورد.بخه دسخت    را مناطخب  اطمیران و اعتماد و شود تبدیل ها آن

 بخا  ییسخنراا  پایان تا مناطب که شود می باعث جذاب و قدرتمرد شاوع

 یخک  خواهیخد  مخی  اگخا  کرد. توجه شد  گفته های مطلب به علاقه و شور

  ریزی بایامه پیش از آن باای باید باشید داشته یادمایدیی به و خوب شاوع

 یمایید. تماین را آن بار چردین و کرید

 از یکخی  با را موجود فضای و کرید شکری یخ باید سنراایی ابتدای در

 .دهید ادامه را سنراایی ازآن پس و دهید تغییا زیا های روش

 .پادازیم می عالی شاوع یک باای منتلفی های روش به ادامه در

 تخب کُ بخین  در کخه  دهخد  مخی  یشخان  آمارهخا  :داستان یا حکایتاول. 

 بخخه مابخوط  اسختقبال  و فخاوش  میخزان  بیشختاین  در جهخان  مرتشاشخد  

 بخه   مخاد  مرخدی  علاقخه  بخه  مطلخب  این است. داستان و رُمان های کتاب
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 مناطخب  جخذب  در داسختان  بخالای  قدرت بیایگا و کرد می اشار  داستان

 است.

 یکریم؟ استفاد  امکان این از ما چاا که است مطاح پاسش این حال
 بخه  بنشخیدن  جخذابیت  بخاای  داسختان  از جهخان  معاوف سنراایان اکثا

 توان می که هایی بنش بهتاین از یکی کررد. می استفاد شان  های صحبت

 در شود می باعث کار این است. سنراایی شاوع یمود، استفاد  ستاندا از

 خخود  بخه  را او توجه و هماا  خود با را مناطب تان سنران ابتدای همان

 .یمایید جلب

 ؛کرخیم  مخی  جلخب  فخوراً  را افااد توجه کریم می شاوع داستان با وقتی

 هچااکخ  هن ایسان داستان را دوست دارد  .کرد یمی خسته را  هن چون

بخه قخول    در هرگا  شریدن داستان مغز کمتاین مصخاف ایخاژی را دارد.  

 از بهتخا  روشی سنراایی یک شاوع باای من» :گوید می که کاریگی دیل

 «.شراسم یمی داستان یک با شاوع

 هخای  خخاطا   و هخا  ن داسختا  بیخان  سنراایی، باای داستان یوع بهتاین

 شخما  شنصخی  یها داستان شریدن باای مناطب .است خودتان شنصی

از زیدگی و داسختان شنصخی    بیشتا دارد دوست و است مرد علاقه بسیار

 حخس  همین مناطب یک عروان به هم شما است ممکن البته بداید. شما

 .باشید کاد  تجابه را
 کرد می شاوع خود های تجابه از داستایی با راصحبتش  که سنراایی

 کخه  ایخن رمن  .گیاد می یتیجه خوبهم  و دهد می ادامه خوبهم  قطعاً

 کخه  آن بخاای  .کررخد  دیبخال دوست داریخد داسختان را تخا آخخا      مناطبان
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 رعایخت  را زیا موارد است بهتا تعایف کاد  باشید گیاا و جذاب یداستای

 کرید

 یاتئجز  کا (5

 یمایشی های حاکت و صدا تقلید (2

 ها آن مورد در مطالبیبیان  و افااد واقعی  کا یا  (9

 باشد ماتبط سنراایی موروع باداستان  (1

 تصویاساز های واژ  از استفاد  (1

 و بویخایی  لامسخه،  شخروایی،  بیرخایی،  حس پرج همه کادن درگیا (0

 داستان. اجزاء به افااد چشایی

طرز یکی از عراصا بسیار تأثیاگذار و کاربادی باای جذب  :طنزدوم. 

از طرز ییاز به مهارت و تمخاین دارد و بایخد    مناطب است. یحو  استفاد 

درسختی   طرخز اگخا بخه    .ی مراسب و به روش مراسب استفاد  شوددر جا

 ترهخا جخذاب   اخلاقی خخارج شخود، یخه    یحدومازهاکارباد  یشود یا از  به
 .خواهد شدزدگی و یاراحتی مناطبان هم  بلکه باعث دل ؛ینواهد بود

 تلاش بسیار سنراان داشتم، حضور کابل در یک جلسه سنراایی در

 متأسخفایه  ولخی  کررخد؛  اسختفاد   شخان  های تصحب در طرز از که کاد می

 از خخارج  و زیرخد   حخدی  به کاد می استفاد  که هایی شوخی و ها عبارت

 .بودید شد  معذب و یاراحت بسیار جلسه در حاراان اکثا که بود عاف

 اهمیخت  ایخن  و دارد بستگی شما مناطب به لطیفه و طرز از استفاد 

 و شخوخی  اهخل  شخما  ناطبم اگا کرد. میدوچردان  را شراسی مناطب

 اسختفاد   زیخاد  گزیرخه  ایخن  از که باشید یداشته اصااری پس ییست طرز
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 .کرید

 کخه  دارد وجخود  هخایی  چهخارچوب  لطیفخه،  بیان و طرز از استفاد  در

 اسخت  ممکخن  هخا  آن بخه تخوجهی   بخی  و است راوری بسیار ها آن رعایت

 ورد.آ بار به را زیادی مشکلات

 :شود می اشار  یماییم، توجه ها آن به ایدب که موارد این از باخی به
 افغایستان منتلف های فاهرگ و ها لهجه اقوا ، با شوخی پاهیز از (5

 ها آن از بادن یا  و

 مذهبی و دیری اعتقادات با کادن شوخی از پاهیز (2

 احخزاب  گخافتن  سخنا  م بخه  و سیاسخی  مباحث به ورودپاهیز از  (9

 سیاسی منتلف

 اییایس و اخلاقی یحدومازهارعایت  (1

 آن. به احتاا  و کشور در رایج فاهرگ و ادبیات رعایت (1

 سنراایی ابتدای در طرز از استفاد  ؛ کهکرید توجه مهم یکته این به  

 تسخلط  و تماکز هم است ممکن و است باخوردار بالایی بسیار ریسک از

 پس کرد. خارج تان دست از را جلسه کرتال هم و بباد بین از را مناطب

 باید کرید استفاد  خود سنراایی شاوع باای روش این از دارید قصد اگا

ایخن روش   صخورت  ایخن  غیا در، باشید باخوردار بالایی مهارت و تبحا از

از طرز  توایید میجای آن  . بهشود یمی توصیهباای شما در آغاز سنراایی 

 .یمایید استفاد  شکری یخ از دیگای موارد باای یا سنرااییین بَ در

را دوسخت داریخد کخه     همیشه مناطبان، سنرااییِ :یعطب شوخ سوم.

مهمی وجود دارد و  هیکت یرجاا؛ اما کرد دعوت می ها را به لبنرد زدن آن
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 طبعی و طرز را با لطیفه تعایف کخادن یکخی   آن این است که یباید شوخ

طبعخی   شخوخ  ،طبعی فکاهی تعایف کادن ییسخت  مرظور از شوخ .دایست

چیزها را جخدی یگخافتن،   بعضی یعری  ،یعری شاد بودن، شیطرت کادن

 .رویدادها کررد  دار و ساگا  یعری دیدن بُعد خرد 

اید  حتماً دید » :یویسد کاریگی در کتاب آیین سنراایی خود می دیل

هخای مضخحک شخاوع     شخان را بخا داسختان    های ها حاف بعضی از سنراان

چرخین   شخما در  لطفخاً  ،کرخیم  کررد که ابتدا این روش را توصیه یمخی  می

پاچگی خودتان این حقیقت تلخخ   چون خیلی زود در دست ؛دامی ییفتید

خرد ، حس لودگی را  یجا که داستان مضحک غالباً به کرید را کشف می

مناطخب از سخا تخا     امکان داردهم  گاهی .«در شروید  ایجاد کاد  است

 هخا بخه یظخا    حالت سنراان مثخل احمخق   یندر ا داید، آخا داستان را می

است که اگا سخنراان از   ییبها داشتن روحیه طرز، یعمت گاان .رسد می

اایی متعادل یه با لخودگی  ریک سن .مرد باشد، باید  واقعی است آن بها 

کدا   هیچ شد ، شود و یه بامتایت و وقار اغااق شاوع می پاافتادگی یشپو 

 صحیح ییسترد.

 یخک  از ای لطیفخه  تواییخد  مخی  کخه  داریخد  بصیاتی و درایت چران اگا

 بخه  و بکشخید  بیاون یپیش سنراان های صحبت یا و غیامعمول ماجاای

 ایجخاد  بخاای  را  تخاین  آسخان  .بکریخد  را کخار  ایخن  یشود اهایت هم کسی

 ورخع  ،کریخد  تعایخف  خودتخان  دربخار   داسختایی  کخه  است این شادمایی

 چرخین  ،کرید بیان طرزآلود شکلی به پیچید  موقعیت یک در را خودتان

 بود.اثاگذار خواهد  و داشت خواهد خود در را طرز جوها واقعاً داستایی
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 :کنید یزیر دور مواردکنید از  طبعی استفاده می وقتی از شوخ

 ایتظخار  اگخا  ،کخرم  تعایف دار خرد  داستان یک خواهم می یگویید (5

 یآسخای  بخه ها از داستان بالا رفته و  توقع آن بباید بالا را مناطبان

 ینواهرد خردید.

 بلکخه  ؛ییسخت  طبعخی  شخوخ  ترها یه یکرید استفاد  رایهک و ییش از (2

 باشد.ییز  آزاردهرد  تواید می

 کخه  ایخن  مگخا را با شوخی ا یخت یکریخد،    تان مناطبان از یک یچه (9

 باشید. کاد  هماهرگ او با از قبل و یدارد مشکلی باشید مطمئن

 خاصخی  دقخت  گوییخد  مخی  سنن دیگا فاهرگی از افاادی با وقتی (1

 اسخت  ممکن است خوب فاهرگ یک در کهزاحی م .باشید داشته

 یشود. فهمید  حتی و پذیافته دیگا یدرجاها

تخان مورخوع    از سخنراایی  پیشهاگا   باشید داشته یاد به :یادداشت

 کخه  زمخایی  و تخدریج  به را شوخیبود در سنراایی خود  شد  اعلا جدی 

 کرید. بیان کاد تغییا حاراان حال

چخاا   خوبی باای سخنراایی اسخت.   آغازاستفاد  از شعا  :شعرچهارم. 

 باید شعا بنواید؟  سنراان یک

مخان بخا شخعا،     ما چه بنواهیم و چه ینواهیم بایخد بپخذیایم کخه روح   

دوستى بسیار دیاین و پیویدى جاویدان و یاگسسترى دارد. سهم شعا در 

پارسخى در سخازمین بخزرگ افغایسختان      اارجپُخ حااست و یگاهبایى زبان 

شعا، یار دیاین و دلبا شخیاین مخاد     شمگیا بود  است.بسیار زیاد و چ

 .و جان ما درآمینته اسخت  باروحقاون و اعصار  یطاست و  مازوبو این 
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آسمایى و گا  مخادر،   ییلالا، در گهوار  بودیم بااى ینستین بار که آیگا 

با شعا در گوش ما متایّم شد، آن زمان که به کودکسختان پخا گذاشختیم    

لباس شعا بود، آن روزگاران که رو  یه و کودکایه ما درساودهاى معصوما

به مکتب ابتدایه یهادیم سامشق گاامى آموزگار ما ریخگ شخعا داشخت و    

پرد او را به حالت شعا شریدیم، آن ایّا  که به لیسه روى آوردیم سنران 

 .صخخورت شخخعا بخخه مخخا القخخا کادیخخد   امایخخه بزرگخخان علخخم و ادب را بخخه پُ

یهیم، سنران گخا  و پاجذبخه و    ان عافان پاى مىبدان هرگا  که به جه

شرویم و حکایخت و   پاشور عطّار و مولوى و سرایى را در کسوت شعا مى

  کرخیم.  هاى یى پاخاوش مولایا را با زبان گا  شعا اسختماع مخى   شکایت

ا حال و لطیف، بهتاین محک شراخت یفوس بهیمخى و  یک قطعه شعا پُ

مضااب قطعه شخعاى دلپسخرد بخه     ایسایى است. ها کس ساز وجودش با

پذیاى از سخایا مواهخب طبیعخى     شک روحش بااى لذّت  خاوش آمد، بى

 ییز آمادگى ساشار دارد.

تخواییم بخا یخک     شاوع سخنراایی را مخی   :یک ادعای جسورانهپنجم. 

مناطبان را به خود  تا کریم و توجه کررد  و بزرگ، جذاب ادعای تحایک

باشخد،   تخا  یاکررخد  گ تخا و غافخل   ورایهجلب یماییم. هاچه این ادعخا جسخ  

 .سنران ما خواهرد داشت  تای به گوش دادن به ییز تمایل بیش حاراان

 :کریم باای یمویه تعدادی از این ادعاها را بیان می
 سخنراایی  از خود تاس با توایید می کاملاً شما دور  این پایان در (5

 .یمایید مدیایت را آن و کرید غلبه

در افغایسختان   کوچخک  وکارهخای  کسخب  تمخا   آیرد  سال پرج در (2
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 .شد خواهرد تعطیل

 را یا صفحه صد کتاب یک بود خواهید قادر آیرد  ما  یک تا شما (9

 .برویسید ییترها به

 پایخه  بخی  و غیاواقعی یباید ادعا که باشید داشته توجه باید یادداشت:

 .شود ارائه دقیق بارسی و مطالعه اساس با باید بلکه ؛باشد

های خوب در سخنراایی،   یکی از شاوع :«تصور کنید»ارت عبششم. 

کخه   یاسخت. زمخای   سخنراایی در ابتدای « تصور کرید»استفاد  از عبارت 

یمایید، مناطب را  های خود را با این عبارت آغاز می شما سنران و جمله

اگخا   :مثخال  عروان به .کرید به تصور یک موروع یا یک موقعیت می دعوت

 تواییخد بخا   میت ورزش کادن مطالبی را ارائه کرید، میبنواهید دربار  اه
تصور کریخد چرخد سخال از    » :ها سنران خود را شاوع یمایید این عبارت

دیگخا یخه    .سخال رسخید  اسخت    60تان به حدود  عما شما گذشته و سن

... اگخا  آییخد  یروزمخا  خخود بامخ    یکارها توایی در بدن دارید و یه از پس

 .«ورزش یکرید
تواییخد وجخو  مشختاک     شراسی مخی  در مناطب :شتراکوجه اهفتم. 

خود را با مناطبان پیدا کرید و باای شاوع سنراایی از ایخن اشختااکات   

باشید یا  ممکن است همگی استاد دایشگا  :مثال عروان به ؛یماییداستفاد  

تان در یک شاکت مشغول به کار باشید. بخا   ممکن است شما و مناطبان

ایید ارتباط خوبی با مناطبخان باقخاار کریخد و    تو اشتااک می کمک وجه

 .این ارتباط را تا پایان حفظ یمایید
یک روش سخاد  و قدرتمرخد بخاای     :انگیز ارقام حیرتو آمار هشتم. 
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ای را  دهرخد   هخای تکخان   توجه مناطبان این است که آمار و واقعیت جلب

کخه   را دارد یخصوص زمایی بیشتاین اثابنشخ  ارائه کریم این موروع به

ایتظار باشد یکته مهم این است که این آمخار   کررد  یا باخلاف یاگ غافل

توجه و تفخایح   باید به موروع سنراایی ماتبط باشد و صافاً جهت جلب

 یباشد مطمئراً باید از اعداد معتبا و مرابع معتبا استفاد  کاد.

این شیو  آغاز سنن در ایجاد ارتباط با مناطب، بسیار مؤثا اسخت و  

وقتی ایسخان مسخائل    .واقع یوعی شوک است دهد و در ن را تکان می ه

های دیگخاش هخم    حاف کرد توجه مناطب به را مطاح می ای یامتاقبهغ

داشته باشید و بخا ارائخه یخک سخنراایی      یشاوع قدرتمرد شود. جلب می

زمیره ارتقا شغلی خخود   یظیا، سکوی پاش خود را ساخته و دریتیجه بی

 کررخد   یاگ غافل و بیری پیش یاقابلغ تواییم می تا آغاز در را فااهم کرید.
 مربعخی  از و معتبخا  کریخد  می ارائه که اسرادی و آمار کرید سعی باشیم.

 باشد. موثق
 .آورد  شد  است جاایرکررد  در  چرد یمویه از این آمار خیا  باای مثال

 مخاد ،  بین در تاس عامل اولین آمایکا، در پژوهش یک اساس با (5

 در ماگ از تاس که درحالی ،است جمع در کادن صحبت زا تاس

 .دارد قاار ششم رتبه

 هخزار  322و  میلیخون  0۱و  یلیارددو م سالایه افغایستایی معتادان (2

 .کررد می مندر مواد صاف عادی شاایط در را افغایی

 شخیا   سخاعت  که درحالی است ساعت در کیلومتا 3۰آهو  ساعت (9

 شخخیا ی طعمخخه آهخخو رچطخخو پخخس اسخختدر سخخاعت  کیلخخومتا 57
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 بخاای  او  کخه  شخود  مخی  باعخث  شخدن  شخکار  از آهو تاس شود؟ می

 اگخا  یعرخی  کرد؛ یگا  سا  پشت به مدا  شیا با اش فاصله سرجش

 آهخو  اگخا  !شخود  یمخی  شیا ی طعمه یکرد یگا  ساش پشت به آهو

 ییخاویش  بخه  شیا که گویه همان باشد داشته ایمان خود ساعت به

 شود. یمی شیا ی هطعم گا  هیچ دارد ایمان

 یداشته ایمان خودمان به اگا هست هم ها آد  ما از خیلی ی قصه این

 مخاور  بخه  و کرخیم  یگخا   سخا  پشخت  بخه  همیشه زیدگی طول در و باشیم

 آیرد  هم و ماییم می عقب مان زیدگی از هم بپادازیم، گذشته های  خاطا

 .دهیم می دست از را

 ابتدای در سنراایی مدرسان زا یکی :کننده انجام یک کار خیرهنهم. 
 و گیخا  غافخل  همه کاد. روشن را سگات یک خود، های سنراایی از یکی

 داد ادامخه  گویه این او بیافتد. اتفاقی چه است قاار که بودید شد  متعجب

 را سخگاتم  و شخو    توجیخه  مخن  تخا  بگویخد  جمله یک شما ازهاکدا   که

 کرم. خاموش
 کخه  کرخد؛  صخحبت  رخار سخگات   دربار  خواست می طایق این به او

 روش ایخن  .کاد استفاد  خود سنراایی شاوع باای روش این از خوبی به

 اسخت.  کخار  ابتدای همان در مناطب جذب باای عالی های روش از یکی

 مناطخب  کخه  طخوری  دهیم ایجا  کررد  خیا  و العاد  خارق کار یک باید

 .بماید  خیا  و شود گیا غافل شدت به
 آسخان  و سخاد   بسخیار  باید شود می مطاح که اییه  پاسش :یادداشت

 چرد» :مثال باای دهرد؛ پاسخ آن به یراحت به بتوایرد مناطبان که باشد
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 مناطبی از سنراان اگا «است؟ کاد  استفاد  ایتایت از اماوز شما از یفا

 فخاد  آن از سخایعاً  بایخد  دایسخت  یمخی  را پاسخ مناطب و پاسید پاسشی

 شکسخت  بخاای  را زمیرهوگایه  یکرد پیدا یبد حس شنص آن تا بگذرد

 را پاسشخی  سخنراان، عروان  به شود می پیشرهاد .است کاد  فااهم خود

 یتیجخه  تخا  بپاسخید  هسترد داوطلب که مناطبایی از کرید می مطاح که

 .یمایید کسب خوبی

پاسخخیدن پاسخخش از مناطبخخان یکخخی از  پرســیدن:پرســش  دهــم.

شخاوع   ها از همان و مشارکت آن توجه  ها باای جلب قدرتمردتاین روش

طخور غیخا ارادی بخه     با پاسیدن یک پاسش مناطبان به .سنراایی است

گخادد؛   هخا درگیخا مورخوع سخنراایی مخی      کررد و  هن آن پاسخ فکا می

« ؟خواهرد سنراایی خوبی داشته باشخرد  کسایی می چه «مثال:  عروان به

سخت؛ بلکخه   پاسخش و پاسخخ یی  ، البته باید توجه کاد کخه گخاهی هخدف   

 سنراایی است. توجه مناطبان به موروع جلب

ابتخدای  توایید با پاسیدن یک پاسش  هن مناطبان را در همخان   می

 کار با موروع درگیا کرید.

روش دیگا این است که پاسش عمومی و کلی بپاسید که مناطبان 

 یکادن دستان خود به آن پاسش پاسخ دهرد. با بلرد کادن یا
 خودتخان  کخه  است بلاغی سوال پاسیدن، سوال باای دیگا روش یک

 واقعخی  سخوال  یخک ایداز   به سوال این البته دهید. می پاسخ سوال، آن به

 از و اسخت  تخا  سخایع  کخه  دارد را امتیخاز  ایخن  اما یدارد؛ جذابیت و قدرت

 .کرد می اجتراب طولایی بحث یک در افتادن ریسک
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 همخوار  را یمخاهیگیا  تخور  سخنراان  یعری پاسیدن سوال یادداشت:

 ،ایخدازد  مخی  دا  بخه  اسخت  شَخا  خیلی که را مناطبان  هن ماهی و کاد 

 ،کخاد  تشخبیه  ییخز  مخاهیگیای  قلاب یک به را پاسش توان می چرین هم

 دست که خواهد می ها آن از و پاسد می سوالی حاراان از سنراان وقتی

 یتایخت ا از روزایخه  شخماها  از یفخا  چرخد  :مثخال  عروان به بباید؛ بالا را خود

 تخا  ببخاد.  بخالا  را خخود  دسخت  بایخد  ییز سنراان خود کرید؟ می استفاد 

 بباید. بالا را خوددست   هم ها آن که کرد تشویق را حاراان
قول از بزرگان بسیار به  در کشور ما افغایستان، یقل :قول نقلیازدهم. 

بزرگخان دیرخی در    قول از خصوص یقل بنشد به صحبت گویرد  اعتبار می

قول از مفخاخا سخازمین مخا     رود و یقل لیل و باهان ییز به کار میحکم د

سنراایان موفخق همیشخه مثخل     .و... بسیار اعتبار بنش است مثل مولایا

بسخیار  هخا   قخول  ایخن یقخل   .داریخد  یخب  ج ها در قول یبات از این یقل و  یقل

 اباکت کاد  و مزیت رقابتی بعضی از سنراایان شد  است.سنراایی را پُ

 :ها چند نکته را باید رعایت کنیم قول تفاده از نقلدر اس

مابخوط بخه    و مخا معتبخا   یهخا  قخول  اطمیران حاصل کریم که یقل (5

 است.مراسب  حاراانو باای سنراایی باشد موروع 

خودتان هخم  قول از چه کسی است اگا بگویید که یقل حاراانبه  (2

 اطلاع یدارید این بی اطلاعی را اعلا  کرید.

چخون   ؛دتان ییست را از قول خودتان بیان یکریدکه از خو سنری (9

 یجخه شخوید و دریت بایخن مورخوع    ممکن است مناطبخان متوجخه  

 سنراان همه اعتبار خود را از دست بدهد.
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 تا باشرد بهتا است. تا و بدیع ها ها چه کوتا  قول یقل (1

بخاای  ها فقط از یک دسته از بزرگخان یباشخد،    قول سعی شود یقل (1

بلکخه از کلیخه بزرگخان     مولایخا،  ذشخته مثخل  فقط شاعاان گ :مثال

قول گخادد، از بزرگخان دیرخی خودمخان تخا فلاسخفه غابخی از         یقل

خودمان تا ایدیشمردان غابی چه درگذشته و چه در  ایدیشمردان

 زمان حال و غیا .

های منتلف  قول استفاد  یکرید با توجه به موقعیت زیاد هم از یقل (0

باای یک سخنراایی   مثلاً تواید متفاوت باشد؛ می ها قول تعداد یقل

و طبیعی  قول عادی یقل 9 تا 2ای گفتن  دقیقه 2۰معمولی حدود 

 است.

 توایخد  مخی  ایتایخت  از اسختفاد  قخول   یقخل  کادن پیدا باای :یادداشت

 درصخد  صخد  مربخع  ایتایت باشد مانیاد اما ؛بکرد ما به را کمک بیشتاین

 در را ارزشخمرد  یهخا  قخول  یقل صیهتو آخاینعروان  به و ییست مطمئری

 در هخخا آن از و باشخخید داشخخته خودتخخان همخخاا  و یادداشخخت ای کتابچخخه

 یمایید. استفاد  تان های سنراایی

توایخد   روش دیگای کخه مخی   :های صوتی یا تصویری رسانهدوازدهم. 

تصخویای   آغازگا خوبی باای سنراایی باشد، استفاد  از امکایات صوتی و

سنراایی خود را با یک کل  ماتبط یا یک فایل صخوتی   توایید است. می

 .یا حتی یک عکس جالب شاوع کرید مراسب و
هایی که گفتخه شخد متفخاوت اسخت و      این روش یسبت به سایا روش

خواهید باای افااد دارای  اگا می :شما ییز دارد. مثلاً بستگی به مناطبان
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ولی در مقابل آن،  ؛شود پیشرهاد یمی سرین بالا سنن بگویید، این روش

تواید جذاب  تاها و کسایی که رابطه خوبی با فراّوری دارید می باای جوان

 .و تأثیاگذار باشد

 :حل آن شروع کنید با مطرح کردن یک مشکل و بیان راهسیزدهم. 

هخا   کرخیم آن  عروان سنراان بخاای مخدیاان تولیخد صخحبت مخی      وقتی به

بخا مطخاح    لید را افزایش دهرد.توایرد تو می خواهرد بدایرد که چگویه می

مناطبخان را   توان توجه می ارائه را  حل آنو  کادن یک مشکل مشتاک

 جلب کاد.

های یک باغ هسترد  کودکان مثل گل»: تشبیه یا استعارهچهاردهم. 

کررخد و اگخا پخاورش     ها را پاورش دهیخد رشخد مخی    اگا استعدادهای آن

و استعار  و قیاس شخیو    تشبیه .«خشکرد ها می یدهید، استعدادهای آن

 .های ماست ها و گفته فاخا و شیوایی باای بیان اید 

تواییم مفاهیم ایتزاعی و دشوار را  تشبیه یا استعار  می ما با گفتن یک

تاسیم کریم و این شخیو    سازی کاد  و تصاویا روشری را  ساد  یراحت  به

رد و مغخز ایسخان مقایسخه را دوسخت دا    . بیان بخاای  هخن جخذاب اسخت    

خواهخد   چخون مخی   ؛خواهد زحمت فکخا کخادن را بخه خخودش یدهخد      می

اسختعار  زبخان رخمیا     باشخد.  کمتاین میخزان مصخاف ایخاژی را داشخته    

تخواییم مفخاهیم را بخه  هخن      یاخودآگا  است و با استفاد  از استعار  مخی 

تا با افااد ارتباط باقاار  عمیق لایه  یکمناطب گا  بزییم و در  یاخودآگا 

باای بیان استعار  با توجخه بخه شخاایط و موقعیخت بهتخا اسخت از        کریم.

 استفاد  بکریم نخلاقیت خودما
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 .........«...........من مثل........ است، چون  «

 چون هم وسعت دارد و هم عمق. ؛سنراایی من مثل دریاست

 .صداست و چون زیبا و پُاسا ؛سنراایی من مثل یک آبشار است
 

 سخنرانی در ممنوع های شروع

 شاوع چرد اما گفتیم؛ سنن و جذاب عالی شاوع در خصوص در بالا

باشد.  و سنراان سنراایی باای مهلکی سم تواید می که دارد وجود دیگا

 تان را با این موروعات شاوع یکرید. لطفاً سنراایی

 از سنراایان بعضی :نکنید شروع عذرخواهی را با تان سخنرانی .1

 توایخایی  و یخا  کافی آمادگی که این از عذرخواهی با را خود سنن

 بخه  کخار  ایخن  و با کررد می شاوع یدارید مطلب بیان باای را لاز 

 کخه  ایخد  یبخود   قائخل  ارزش او بخاای  کخه  کررد می تلقین مناطب

 بخه  ارائخه  بخاای  قخدیمی  مطالخب  و همخان  کررخد  آماد  را مطلبی

 یخه فاوترا های و عذرخواهی تعارفات ینبراباا ؛است کافی مناطب

 یکرید. زد  دلو  خسته را مناطبان و گذاشته کرار را خود تکااری
 حوصخله  سخارفتن  باعخث  کار این :نکنید طوینی را خود مقدمه .2

 یابد می کاهش شما سنراایی به ها آن تماکز و شود می مناطبان

 د.رده یمی گوش شما سنراایی به یگاد کم کم و

 یخن در ا هاگخز  :کنید خودداری شدت به نامطلوب توجه جلباز  .3

 یادتخان  کرید جلب قیمتی ها به را مناطب توجه که ییفتید دا 

 عخاقلی  آد  هخیچ  زدیخم  حخاف  مطلخوب  توجخه  جلخب  از مخا  باشد

 کارهخای  و هخا  جملخه  بخا  توجخه  جلخب  خخاطا  بخه  را اش سخنراایی 
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 آورد مخی  بخه وجخود   مناطب در را بدی احساس که یاخوشایردی

مخا   یزکشور عزدر  اایانسنر این از چران هم ولی کرد؛ یمی شاوع

 شود. می دید  افغایستان

و  بخود  کخاد   شخاکت  سخمیراری  در کخه  کخاد  می تعایف دوستی

در افغایسختان   شخعور  و بخافهم  آد  روزهخا  ایخن  گفخت  می سنراان

 جمخع  یخن در ا شخعور  و بخافهم  آد  یک اصلاً شما شود می یداپ کم

 بدهید و... . یشایم

 لطیفه و فکاهی با :نکنید شروع را تان حرف لطیفه و فکاهی با .4

 لطیفخه  بخه  مناطبان ممکن است چون ؛یکرید شاوع را تان حاف

 کخار  ایخن  و بخا  باشخد  مز  بی و تکااری شان باای و یا ینردید شما

 لطیفه شو  می یادآور یابد، می کاهش شدت  به شما اعتبار و ارزش

 از یکی پسردید  طبعی شوخ و طرز با شاوع و کرد می فاق طرز با

 است. سنراایی شاوع خوب های شرو

 با علاو  چون :نکنید تعریف ازحد یشب تان شرکت یا خودتان از .5

 ایخن  مناطبان به ممکن است کرد می زد  دل را مناطبان که این

 شما و مرزلت هستید ای یفتهخودش آد  شما که دهد دست حس

 دهد. کاهش مناطبان یگا  در را تان شاکت و

 
 



 

 

 

 

 منهفصل 

 سخنرانی بدنهمحتوا یا 
 

 خود پیا  آن وسیله به که است سنراایی از قسمت آن سنراایی بدیه

شخدت   بخه  مناطخب  توجه سنراایی طی در .دهیم می ارائه مناطب به را

 و بدهخد  خخود  بخه  را زحمخت  کمتاین خواهد می مغز چون ؛کرد می افت

 بخخا سخخنراان بایخخد برخخابااین ؛یمایخخد مصخخاف را ایخخاژی میخخزان تخخاین کخخم

 را مطالخب  گخوییم  مخی  کخاربادی  راهکارهخای  هخا  آن به ما که اییتافرده

 کخه  این از بعد ذال .یماید جلب خود به دوبار  را مناطب توجه و بپوشاید

 راهکارهخای  کخادن  ارافه بعدی قد  کادید آماد  را سنراایی محتویات

 درصخد  20 میخان  در را ما قطعاً کار این است سنراایی بدیه به کاربادی

 هاگزترها  یه دیگا دهیم ایجا  را کار این اگا دهد می قاار عالی سنراایان

 و رود مخی  بخالا  ییخز  مناطخب  هوشیاری بلکه ؛شد ینواهد کسل مناطب

 .شود می تا کررد  ساگا  و تا جالب و تا جذاب سنراایی

 باید کادیم، هماا  خودمان با را مناطبان جذاب، شاوع با ازآیکه پس

 .دهیم ارائه بدیه، قالب در را مان صحبت اصلی محتوای
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 سخنرانی چاشنی

اگخا   کرید تصور» :گوید می سنراایی خودآموز کتاب در ویکاز آمایدا

 مخز   یبخ  هخا،  چاشری بدون غذاها شد؟ می چطور یبود دییا در ای یچاشر

 فاایسخوی،  افغخایی، هرخدی،   از اعخم  یخا در دی متمایز غذاهای همه بودید

 طخور  همخین  هخم  هخا  سخنراایی  ،شخدید  می هم مثل تایلردی و ایتالیایی

 .«هسترد

 بعدی قد  کادید آماد  را سنراایی محتویات ین کها از بعد ینبراباا

 میان در را ما قطعاً کار این .است سنراایی بدیه به چاشری کادن ارافه

 ترها یه دهیم ایجا  را کار این اگا .دهد می قاار عالی سنراایان صددر 2۰

و  رود مخی  بخالا  ییخز  مناطخب  هوشیاری بلکه ؛شد ینواهد کسل مناطب

 .شود می تا کررد  ساگا  و تا جالب و تا جذاب سنراایی

باای یشان دادن توجه مناطب در طخول سخنراایی دو یخوع یمخودار     

 درگذشت مناطبان توجه میزان الف)گااف( وجود دارد. یمودار )گااف( 

 میزان بف( یمودار )گاا و دهد می یشان سنراایی عادی در حالت زمان

 هخای  چاشخری  از اسختفاد   حالخت  در زمخان  درگذشت را مناطبان توجه

 توجخه  کخه  هاکجخا  بیریم می بیمودار )گااف(  .دهد می یشان سنراایی

 مناطخب  توجخه  میخزان  دوبار  ها چاشری افزودن با یافته کاهش مناطب

 یابد. می افزایش
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 بیمودار )گااف(                    الفیمودار )گااف(               

 

 یلهوسخ  بخه  را پیخا   یخک  کخه  اسخت  ایخن  ها چاشری دربار  مهم یکته

 ها، مثال موردی، مطالعات تصاویا، لحن، تغییا مثل منتلف های چاشری

 مناطب بمباران با کرید؛ یعری تکاار بار چردین توان می ...کارگاوهی و

 العخاد   فخوق  رطخو  هبخ  را تخان  پیخا   تواییخد  می منتلف های چاشری توسط

 وارخح  کخاملاً  و یروشر به را موروع مناطب تا دهید ایتقال قدرتمردی

 زدن  چکخش  سخاهم  پشت مثل چاشری با مناطب بمباران یماید. درک

 رود فخاو  تخا  عمیق هاچه میخ یک ،دیدار افزایشی تأثیا ها چاشری .است

 .است تا مشکل آن آوردن بیاون

 و شخوید  تثبیخت  باقخدرت  اهخ  ایخد   شود می باعث که است چرین ینا

 یادآور جز به خاطا سپادن آن اید  یداشته باشرد. دیگای را  مناطبان

هخای   فصل در قبلاً سنراایی شاوع باای که هایی روش از باخی شو  می

 و ینو تضخم  قخول  آمارهخا،  پاسش، قول، یقل داستان، مثل شد گفته بالا

کخار  ه بخ  سنراایی دیهب در سنراایی چاشری عروان به توایرد می ییز غیا 

 روید.
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 :عالی سخنرانی یک برای عالی های چاشنی

 خاص تصویا یمایش (5

 فلم یمایش (2

 موروع عوض کادن (9

 لحن تغییا (1

 موروع لمس کادن قابل (1

 ارقا  و اعداد کادن وادار حاف به (0

 صحره اشتااک (۹

 یزیکیف ابزارهای استفاد  از (۱

 سنراان ییاتغ (3

 ها بازی (5۰

 تیمی کار (55

 ست خوبمبه عهد  تو دو اش بقیه (52



 

 

 

 

 دهمفصل 

 و بدرود پایان سخنرانی
 

 این .است سنراایی ها های قسمت تاین اصلی از یکی سنراایی پایانِ

 مناطخب  و کرد می تکمیل را ما های صحبت که هست ما سنرااییِ پایان

 پایخانِ  همخین  آرود مخی  ادیخ بخه   سخنراایی  یک در که یاتیئجز بیشتاین

 سخنراایی  یخک  شخاوع ایخداز     بخه  هخم  سنراایی پایانِ هست. سنراایی

 بایخد  دهخیم  می ایجا  را خودمان سنراایی داریمکه  یزمای .دارد اهمیت

 را هایی فلم حتماً ریم،وییا کم وقت که باشد سنراایی پایانِ بهمان  حواس

 و شخد  هچ فلم آخاِ که یشدیم متوجه اصلاً شدید تما  وقتی که یدا  دید

 است، شکل همین به هم سنراایی .ییاساوپَ یب فلمِ عجب که گوییم می

 آخخاش  خوب که بگوید و بیاید پیش باایش حسی نریچ  یباید مناطب

 .شد هچ

 بیان سنراایی شاوع باای که هایی روش از بسیاریبه کمک  توان می

 بخه  یخا  شخعا  بیت چرد با تواییم می یمویه باای رساید، پایان  به را آن شد،
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 امخا  باسخاییم؛  پایخان   بخه  را خخود  یسخنراای  بنش یز  ایگ داستایی کمک 

 و یمخود   برخدی  جمخع  باید را خود های مطلب که است این کار تاین مهم

 اهخداف  و هخا  یکته تاین مهم یماییم. ارائه مناطب به را بحث از ای خلاصه

 بخاای  ابهامی اگا تا کریم بیان شفاف صورت به پایان در را خود سنراایی

 تواییم می که موردی شش به ادامه در .شود رفع است ماید  باقی مناطب

هخا را   آن و کخرم  مخی  اشخار   کرخیم،  اسختفاد   سخنراایی  پایان در ها آن از

 .دهیم می قاار  یموردبارس

 بتخوان  شاید :شد گفتهای از مطالبی که  بندی و ارائه خلاصه جمع .8

 خلاصخه  ارائخه  و برخدی  جمع در سنراان یک ارائه اوج یقطه گفت

 خخود،  سنراایی پایایی دقایق در همیشه تاس بهتا .است مطالب

 را مباحث از ای خلاصه و یمایید بردی جمع اید گفته که مطالبی از

 یکتخه  متوجخه  حاراان از افاادی احیایاً اگا تا کرید تکاار دیگا بار

 د.یشو متوجه بنش یندر ا د،رباش یشد  شما سنران از موردی یا

 باای جایی و شد  فهیمت خوبی به تان مطلب شود می باعث کار این

 .یماید باقی ابها 

  هخن  در مطالخب  شخدن  و جخور  جمخع   بخاای  محتخوا  برخدی  جمع

 برخدی  جمع باای روش دو عموماً است. پُااهمیت بسیار مناطبان

 رود. می کار به محتوا
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 مخؤثا  و مفید یتایج یا یتیجه یک قالب در را مطالب آیکه ینست

 اصخول  مورخوع  بخا  یسخمیرار  در مثخال  بخاای  کریخد.  بردی جمع

 ارائخه  مفصلی توریحات سنراان ازآیکه پس مالی، گذاری سامایه

 شخاایط  بخه  توجه با که باد پایان به را خود صحبت گویه این داد،

 است، مشنص مقدار این از تا بیش شما ی سامایه چرایچه فعلی،

 اسخت.  ملخک  خاید شما باای گذاری سامایه تاین مراسب احتمالاً

 احتمالاً است، مشنص مقدار این از کمتا شما ی سامایه چرایچه

 باخخی  و اسخت  سکه خاید شما باای گذاری سامایه تاین مراسب

 کلیدی دیگا. های توصیه

 از تعخدادی  بخه  تیتخاوار،  صخورت  بخه  محتخوا  ماور رمن آیکه دو 

 کرید. اشار  تیتا ها مهم های یکته

 اطخب من از بخازخورد  دریافخت  و ارزیخابی  :سـنجی  ارزیابی و نظر .9

 شما یبه عبارت .گیاد قاار شما سنراایی از قسمت ها در تواید می

 مناطبخان  از پاسیدن پاسش با خود سنراایی طول در توایید می

 ارزیخابی  را تان بیان یحو  و خود ییوع به ها آن از بازخورد گافتن و

 بیان حین در و خود سنراایی پایان در توایید می چرین هم .کرید

 ایخن  از و بپاسخید  را هخایی  پاسش مناطبان از نتا مطالب خلاصه

 از دیگخا  یکخی  .بسخرجید  را ها آن یادگیای و ررایت میزان طایق

 توزیخع  و یظاسخرجی  فا  تهیه سنراایی پایان در ارزیابی های را 

 را جلسه در حاراان یظاات کار این با است. مناطبان بین در آن
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 بعخدی  هخای  ارائخه  در و یمایید دریافت مکتوب صورت به توایید می

 .کرید اعمال خود

 گیای یتیجه خود مباحث از حتماً سنراایی پایان در :گیری نتیجه .9

 بخه  و شود داد  سوق سمت این  به باید شما سنراایی تما  کرید.

 تخلاش  کخه  شماسخت  اصخلی  هخدف  همخان  گیخای  یتیجه عبارتی،

 را مطلخب  ایخن  مثخال  یخک  بخا  بگذاریخد  .باسخید  آن به کادید می

 کخادن  ایتقخاد  شخما،  سنراایی موروع کرید فاض کریم. تا روشن

 است.

بیخان   کریخد، معایخب و مزایخای آن را    در ابتدا ایتقاد را تعایف مخی 

دهیخد؛ امخا    کرید، روش درست ایتقاد کخادن را هخم ارائخه مخی     می

گیای که آیا ایتقاد خوب است یا بد  یتیجه آخا بدون هاگویه دست

گیای یکرید.  یتیجه ؟ هیچ اظهاریظا وو اصلاً باید ایتقاد کریم یا یه

تواید از بحخث شخما داشخته باشخد؟      مناطب شما چه باداشتی می

سادرگم خواهد شد و تا حدی مطلب باایش مبهم خواهد  مطمئراً

 پیشهای خود از  با این فاض همیشه و باای تما  سنراایی .ماید

 .گیای آماد  کرید و باهدف پیش روید یتیجه

 بیخانِ  :برای پایان دادن به سـخنرانی  یادماندنی بهبیانِ یک پیامِ  .3

 مناطبان در ای العاد  فوق تأثیا تواید می هم یادمایدیی به پیا ِ یک

 یخک  در اسخت.  بهتا باشدامعراتا پُ پیا  اینهاچقدر  باشد. داشته



 ‌‌‌‌‌‌322║‌فصل‌دهم:‌پایان‌سخنرانی‌و‌بدرود‌‌
 

 بخا  مخاتبط  کخه  بزرگخان  سخنران  از تخواییم  مخی  یادمایدیی  به پیا ِ

 کخه  مخواردی  تخواییم  مخی  ما مثلاً .کریم استفاد  هست ما موروع

 از بعخد  و کرخیم  تاکیخب باهم  را کاد  عاض سنراایی پایانِ باای

 یخک  کادیم، بیان را مطالب از ای خلاصه ارائه و بردی جمع که این

 ایتنخاب  خودمخان  سخنراایی  پایخانِ  بخاای  ییز را یادمایدیی به پیا ِ

 .کریم

 یخک  پایخانِ  ایبا تواییم می که موردی آخاین اما :پرسش و پاسخ .0

 در پاسخخ  و پاسخش  .است پاسخ و پاسش ببایم،به کار  سنراایی

 سخنراان  مخا  اگخا  .اسخت  لبه دو تیغ یک مثل سنراایی یک آخا

 ما سنراایی پایانِ باای خوبی را  اصلاً مورد این هستیم کاری تاز 

 سخوالاتِ  بخا  را مخا  مناطبخان  اسخت  ممکخن چااکخه   بخود،  ینواهد

 بخا  سخوالات  پخسِ  از یتخواییم  هخم  ما و بکشرد چالش به خودشان

 یخک  عروان  به ما وجهه کلاً که شود باعث موروع همین و بیآییم

کخه  ازآیجخا   و باود سوال زیا یکل به کاردان فادِ یک یا و سنراان

 به را سنراایی آخا افااد بیشتا و هست مهم خیلی سنراایی آخا

 تنلخی  ایخانِ پ پایخان،  ایخن  که کریم کاری یباید ما سپارید، می یاد

 .شود

 پُخا  سوالاتِ پسِ از تواییم می و هستیم ای حافه سنراان اگا برابااین

 تواید می هم پاسخ و پاسش سنراایی پایانِ در ،مییایباب مناطبان چالشِ

  هخنِ  در سخوالاتی  مناطبخان  بیشختا چااکخه   باشخد،  خوبی خیلی گزیره
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 بخه  و اریخم گخذ  مخی  وقت خود مناطبانِ باایکه  یزمای و دارید خودشان

 مناطخبِ  و مخا  بخین  پُل یک تواید میاین اما دهیم می پاسخ شان سوالات

 .کرد ایجاد

 پایخایی  و خخوب  شاوعی خوب، سنراایی یک راز :گوید می بایز جاج

 .دار یگه یزدیک هم به را تا دو این توایی می که آیجا تا و است؛ خوب

 



 

 

 

 

 یازدهم فصل

 سخنرانانبرای و رسا صدای مناسب 

قخاار داشختن بخدن در     از ایخد  عبخارت اصلی باای تولیخد صخدا    ها ملعا

وسخیله  ‎،  خیا  مراسب هوا، یظارت بخا هخوای بخازد  بخه    ورعیت مراسب

دیافااگم و قفسه سیره، توایایی تولید یک یت ثابخت در سااسخا گسختا     

هخا،   آنیکخادن   مرقخبض دهن و حلخق و   های یدکررد تشد صدا، باز بودن

 هرگا  خاوج آوا، افااشخته بخودن کخا  یخا  بخدون      مایع یشدن عقب زبان

گیخای   دماغی ممایعخت شخود، شخکل    یگویه ایقباض تا از ایجاد صدا‎هیچ

که آهرگ صدا ‎آواها در میان دهن تا به پاتاب صدا کمک شود و هم این

 پیدا یکرد. ( یا )حلقی(ید کش کیفیت )درهم
ای از  لخه بخه ماح سخنراان   کررد وقتی یخک  تصور می بسیاری از افااد

رد دیگخا  رک سنراایی یفس رد با اعتمادبهیتوا رسد که می صدا میکیفیت 

ایخن صخدا    شود که‎آغاز می یرجاازالی مشکل اصلی و ؛است یزتما چ همه

 کرد.‎و هیچ رشدی یمی ماید جا می در همین
ممکخن  اسخت و   تحخول است که صدا همیشه در حال  یناما واقعیت ا

کیفیت خود را از دست بدهد و مان در طول زسنراان  یکاست صدای 

بخا  سخنراایی   عرخوان  بخه . پس ما هم باشد پیشبهتا از روز  هاروزیا هم 
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تواییم صدای خخود را در طخول زمخان رشخد دهخیم و       صدای معمولی می

کم کاری کریم تا بتواییم به سطوح بالاتای از صدای خود دست پیدا  کم

است کخه بتخواییم آواهخا و    کریم. مرظور از دستاسی به سطوح بالاتا این 

در خود کشف سنراایی  صداهای جدیدی را در زمان صحبت کادن و یا

کرم  تان بیان می خدمت ین کتابالبته با توجه به مواردی که در ا .کریم

ها  توایید این کار را ایجا  دهید و در طول زمان و با استفاد  از تماین می

خواهم در مورد ‎می یرجاادر  .بنشیدبهبود  هاروزو  هاروزصدای خود را 

 یحو  تولید صدا صحبت کرم.
تواییم دستگا  و  شود. ما یمی صدای ایسان اغلب یک راز محسوب می

تارهای صوتی خود را ببیریم و از طافی هم هیچ ساز و دستگا  مشابهی 

دایخیم   سازی کرد. آیچخه مخی   وجود یدارد که بتواید صدای ایسان را شبیه

در  آیخد.  کریم و صدا از آن بیاون می خود را باز می است که ما دهن ینا

دهیم و با کرتال  اصل ما دارای یک وسیله زهی هستیم که به آن هوا می

 تواییم صدا را تولید کریم. مان می تارهای صوتی
مان دو مجاا در کرار هخم قخاار دارد. در قسخمت پیشخین،      داخل گلوی

رسخاید و در   هخا مخی   بخه ریخه   مجاایی است که هوا را از طایق دماغ و دهن

رسخاید. بخالای    قسمت پشت، مجاایی است که غذا و مایعات را به معد  می

است که تارهای صخوتی  قسمتی غضاوفی حرجا  قاار دارد که مجاای هوا 

کخه پوشخید  شخد  از غشخاء     هخای قخوی   یک جفخت تار  قاار دارید. آیجادر 

در باابا هوایی که بخه  . این تارها شوید یمباعث تولید صدا  مناطی هسترد

 .شوید به هم یزدیک شد  و ماتعش می یا کریم از هم جدا و ها وارد می آن
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این جعبه کوچک و عجیب صوتی تقایباً مایرد یک ساز، با پفُ کادن، یُختِ  

 کرد. ما را ایجاد کاد  و لحن و شدت آن را تعیین می موردیظا
که این قیف  فاض کرید که حرجا  ما مایرد یک قیف است، هاچقدر

کرد و باعث تولید صخداهای بخم    بازتا باشد، هوای بیشتای از آن گذر می

تا باشد، صدایی که  شود و باعکس، هاچقدر که این قیف بسته ( میغور)

آید صدایی زیا )یازک( است. اگا دقت کخاد  باشخید    از حرجا  بیاون می

ا هوایی که کریم ت در هرگا  اشپلاق زدن ما را  هوا را کوچک و ترگ می

آید صدا داشته باشید. اگا بلد هستید که اشپلاق بزیید  از دهن بیاون می

این کار را ایجا  دهید و اگا هم بلد ییسختید اشخپلاق بزییخد    حالا همین 

ها یا با استفاد  از دو ایگشخت خخود را  هخوا را از دهخن      سعی کرید با لب

را تولیخد   اشپلاق آید صدای خود محدود کرید تا هوایی که به بیاون می

 یجادشخد  تا باشد، صدای ا کرد و هاقدر که مجاای خاوجی صدا کوچک

 شود. تا( می زیاتا )یازک
در  هخن خخود   یحو  ایجاد صدا را  این قسمت را بیان کاد  تا بتوایید

که در حال صحبت کادن، آواز خوایخدن و یخا    یتصویاسازی کرید و زمای

تخان   یحخو  تولیخد صخدا را در  هخن    د بتوایی، هستید ها ایجا  دادن تماین

 کخارگیای  بخه یحخو  بخه    بسختگی  تداعی کرید؛ برابااین کیفیت صدای ما،

و  خخوب  یصدا .دهیم دارد ها می آن به که هوایی مقدار و صوتی تارهای

افتد که مقدار صحیح هوا به مقدار صحیح  هرگامی اتفاق می ینیش دلیا 

 تارها باخورد کرد.
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 توانا کیست؟ سخنران

کخه یعمتخی    صدای خخوب  باداشتنشنصی است که علاو   سنراان

ی دایش و اطلاعات تنصصخی و عمخومی   اداردر گا  اول باید  الهی است،

داشته باشد. از ریختم  یم هالقای مفا توان کافی در بیان و یدبا یزیو  باشد

 مراسب با متن و بایامه سنراایی باای بیان مطالب خود استفاد  کرد.
کخارباد    هخایی کخه در مختن بخه    ‎ادبیات فارسخی و واژ   تسلط کافی با

باید مدا  درصدد  سنراانمرظور  ینبه هم .شود ییز بسیار مهم است‎می

 یخن جدید باشد و با دایش خخود در ا  کسب اطلاعات و اصطلاحات تاز  و

کرد تخا تسخلط در   ‎کمک می سنراان . مطالعه مستما بهیدافزا یزمیره ب

فون ایکااکخه مترخی را در پشخت مخ     نراایاییسخ گفتارش را افزایش دهد. 

دهرد که از پشتوایه مطالعه ‎اول یشان می های‎هخوایرد، در همان لحظ‎می

بااثخخا مطالعخخه، مهخخارت  هسخخترد یخخا خیخخا. عمیخخق و گسخختاد  باخخخوردار

 سخنراان  شخود و دایخا  واژگخان   ‎و یخو گخویی تقویخت مخی     یپاداز مفهو 

 یابد.‎گستاش می

هخخای پیچیخخد  و ‎س از خوایخخدن واژ غلخخط خخخوایی، لخخازش صخخدا، تخخا

شتاب در ادای متن،  اصلی و های‎ههای یفیس، یادید  گافتن کلم‎عبارت

و محاو  بودن او از پشتوایه مطالعاتی اسخت.   سنرااندهرد  رعف  یشان

حساسیت در فهم و تفهیم مطالب  سنراان، تاین خصوصیات یک‎از مهم

او باید سعی کرخد کخه   یعری هم خوب بفهمد و هم خوب بفهماید.  ؛است

بخه شخروید  ایتقخال دهخد و      قبول قابلمراسب و  بااحساساین حاکت را 

این است که با ایجاد ایگیز ، زمیرخه   سنراانیقش عمد  و یهایی  درواقع
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را توجه شروید  باای گافتن این اطلاعخات   گوش دادن و جلب شریدن و

 فااهم کرد.

پیوسته  اش باید‎اییسنراهای ‎فعالیت خوب رمن کار و سنراانیک 

لاحات تمخاین  طهخا و اصخ  ‎واژ  ها،‎ای بیان درست، کامل و دقیق عبارتبا

گیاید و اگا ‎یاد می سنراایان از شرویدگان عروان بهن اچون مناطب ؛کرد

بیا ااصلاحات و تعخ  آن لاحات را درست بیان کرد شرویدگان ییزطاین اص

بنوایخد کخه    یا گویخه  هباید متن را ب . سنرااند کادرخواه را درست بیان

 .دشو تفهیمشروید  
 

 سخنرانیدر  و جذاب صدای مناسب

 و قخاطع  سخنراایی  را ما دیگاان شود می باعث که تاین عاملی اصلی

در  سنراان یک که یوقت کرید هست. فاض ما ایصد کررد، تصور بااقتدار

 در اماوز :بگوید مناطبان به لازان و آهسته رعیف، صدای با یک بایامه

صحبت کریم. بخه   بااقتدار و قاطع شنصیت تا در مورد خواهیم می یرجاا

 و کررخد  مخی  پیخدا  یرخان اطم سنراانهای  صحبت به یفا چرد شما یظا

 بشروید؟ را او های صحبت ادامه حاراید
 :دهید ایجا  را یا دوماحله آزمایش این خواهم می شما از
 و دارد وجود متعددی هایی مشتا که باوید دکایی به اول ماحله در

 بنواهید. فاوشرد  از را موردیظاتان جرس رعیف صدای با
 با ها مشتای درخواست لای لابه و باوید دکان همان به دو  ماحله در

 هخا  در بنواهید. فاوشرد  از را موردیظاتان جرس بااقتدار و بلرد صدای

 مخا  بخه  را جخرس  فاوشخرد   و رسخید  خواهیم مقصدمان به ما صورت دو
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 تأثیا بماییم. مرتظا بیشتا باید اول ماحله در زمان، ازیظا اما اد؛د خواهد

 از یخا  وادار کخاری  بخه  را دیگاان تواید می که دارد اهمیت چران ما صدای

 باچسخب  ما به توایرد می دیگاان که مواردی از یکی کرد. مرصاف کاری

 هک سنراایاییِ معمولاً است. ما صدای بزیرد، را کماو و خجالتی سنراان

خخود   مناطبخان  بخا  توایرخد  یمخی  که مواقعی در هسترد، خجالتی و کماو

 بخاوز  خخود  از شخان  صخدای  در را ها یشایه این کررد، باقاار ارتباط خوب

 :دهرد می
  زیرد می حاف آهستگی به یا و زیاد ساعتبه. 

 کررد می ادا درهم و یامفهو  صورت به را ها کلمه. 

 است تیواخ یک صورت به و حال یب شان صدای. 

 بیخاون  چخا   زیخا  از گخویی  کخه  است رعیف چران آن شان صدای 

 آید. می

 صورت به که دارد اهمیت کریم، می صحبت افااد در مقابل که یزمای

 کرخیم.  ادا را هخا  واژ  شخماد   صخورت  بخه اما  محکم؛ و راسخ قاطع، کاملاً

 خسخته  را مخان  مناطبخان بایامخه   زود خیلی حال بی و یواخت یک صدای

 .کرد می
 ای شخیو   به را مان پیا  که است این قاطعایه کادن صحبت از مرظور

 مخان  مناطبخان  بخه  محتامایخه  کاملاً اما یفس؛ اعتمادبه با و صایح مثبت،

 بخه  کررخد  مخی  احسخاس  مناطبان که است صورت یندر ا کریم. مرتقل

 ایم. گذاشته احتاا  ها آن
 اتخی  ایان سخنرا و عخالی   ینیشخ  صدای دل که کررد ها فکا می بعضی
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 تغییخا  غیاقابخل  و  اتخی  پدیخد   یک ایسان صدای است؛ اما خوشبنتایه

 یعری ؛است بدن های ماهیچه مثل بلکه داد؛ تغییا را  آن یشود که ییست

 صخدای  کخه  سخنراایایی  از بسیاری کاد. تا قوی را  آن توان می تماین با

 بخا  و تأثیاگخذار  سخنراایانِ  ،مخدت  یطخولای  تمخاین  بخا  اید داشته رعیفی

باشخد   شد  خلقپاسشی حال شاید در  هن شما  اید. شد  ییفس اعتمادبه

 شود؟ به کدا  صدا گفته می سنراایان که صدای مراسب باای

شود که جذاب و رسا باشد در بخین   صدایی گفته میبه صدای مراسب 

شخدن یکخی از ییازهخای     ی سخنراان شود. بخاا  شرید   یراحت به ساوصداها

احتمخالاً   .زیباسخت  یشخود داشختن صخدا    آن تأکید میکه بیشتا به  یمهم

است که در حال صحبت کادن در جمعی باشخید   آمد  یشباای شما هم پ

کرد و دیگاان هم  های شما شاوع به صحبت کادن می و یکی وسط حاف

شخوید و دیگخا صخدای شخما شخرید        جذب صدا و صحبت این شنص می

خاصی دارد  ییورساجذابیت رسد که صدای این افااد  شود. به یظا می یمی

آور اسخت. دلیخل ایخن     شروید. این واقعاً عخذاب  که دیگاان صدای ما را یمی

شود؟ دلیلش دقیقخاً همخان    موروع چیست که صدای ما دیگا شرید  یمی

بلردی صدا و باُد صدا است. اگا صدای شما قدرتمرد یباشد قطعخاً شخرید    

 کرم.صحبت اد صدا خواهم تا در مورد ب‎ُمی رجایاینواهد شد. در 

 بُرد صدا

توایخد طخی    می مسافتی را چه افقی صورت بهاد صدا یعری صدای ما بُ

را افاادی که ای داشته باشیم احتمالاً صدای ما  کرد. اگا ما صدای آهسته

توایرد بشروید؛ اما اگا بُاد صدای ما بیشتا  ما هسترد می یمتا دو ،تا یک
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صخدای   یراحت توایرد به اید هم می شستهی تالارباشد افاادی که در ایتهای 

ما را بشروید. میزان بلردی صدای ما هم باید متراسب با مکایی که در آن 

طور یباشد کخه در یخک فضخای کوچخک بخا صخدای        قاار داریم باشد، این

بلردی صحبت کریم و باعث آزار دیگخاان شخویم و یخا بخاعکس در یخک      

 ریم.فضای بزرگ با صدایی آرا  و آهسته صحبت ک

برابااین با توجه به موقعیتی که در آن قاار داریخم بایخد بُخاد صخدای     

تخواییم   خودمان را ترظیم کریم. تمایری که باای افزایش بُخاد صخدا مخی   

 یخن است. در ا 1۰تا  5 یشمارش العاد  کاربادی‎فوق ایجا  دهیم، تماین

تماین یباید بلردی صدای شما طوری باشد که باعث آسیب رسخیدن بخه   

جا  و تارهای صوتی شما باشد و البته قاار هم ییست این تماین را با حر

آرا  ایجا  دهید، در هرگا  ایجا  این تماین صخدای خخود را رهخا     صدای 

 تان باای خودش راحت باشد. کرید و اجاز  دهید که صدای

 سخنرانی تمرین برُد صدا و برطرف کردن لرزش صدا در هنگام

شخود کخه لخازش صخدا در      می باعخث مخی  گااایجا  دادن ترفس دیخاف 

که حجم شش را افزایش داد  و بُخاد  ‎صحبت ما ایجاد یشود؛ اما باای این

تخان   العاد  قدرتمرخد خخدمت   یک تماین فوقبیشتا کریم صدای خود را 

توایید حجم هوایی  کرم. با ایجا  دادن مداو  این تماین شما می بیان می

بخا ایخن کخار     .را بیشتا کرید یدآور یدرمهای خود به جایان  که در شش

آوریخد، از   یفس کم یمی سنراایی لازد و در هرگا  دیگا صدای شما یمی

 طافی این تماین باای افزایش بُاد صدا هم بسیار بسیار مؤثا است.
را  1۰تا  5از شمار   یفس یکصورت  تماین قاار است که به ینما در ا
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 بشماریم؛ اما یه یکجا.
 1۰دهخیم و تخا شخمار      مخی  ایجخا   را تمخاین  این گا  به گا  صورت به

 رویم. می
 :باای ایجا  دادن این تماین مااحل زیا را ایجا  دهید

یعری از طایق بیری  ؛گمی را ایجا  دهیدااعمل د  در ترفس دیاف (8

 تان هدایت کرید. هوا را به داخل شکم

 گا  بشمارید. به صورت گا  اعداد را به (9

5 
5،2 

5،2،9 
5،2،9،1 

5،2،9،1،1 
5،2،9،1،1،0 

5،2،9،1،1،0،۹ 
 رویم. را پیش می 1۰صورت تا عدد  ینو به هم

دقت داشته باشید که در زمان شمارش اعخداد هاکجخا کخه عخدد      (9

از تمخا  شخدن اعخداد     پیشتما  شد، یفس ما هم باید تما  شود. 

 یفخس  یخک بایست تخا ایتهخای تمخاین بخا      یباید یفس بگیایم و می

 بشماریم.

)در زیا در مورد  گمی فااموش یشودااس به روش دیافترف :یادداشت

در زمخان شخمارش    کخرم(، ‎ترفس صحیح و ترفس دیافااگمی صحبت می
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بایسخت   تان وارد کریخد، مخی   که فشاری باای تنلیه هوا به شکم‎بدون این

 تان ایجا  دهید. عمل شمارش و تنلیه هوا را از طایق دهن
 را بشمارید. 1۰تا عدد  کرم که یهایتاً ها پیشرهاد می باای خایم

تماین قاار ییست که در یک روز ما تخا   یندقت داشته باشید که در ا

 عدد آخا را بشماریم.
 :لطفاً از این دستورالعمل پیاوی کرید

 ۹تا  5روز اول( شمارش 
 5۰تا  5روز دو ( شمارش 
 52تا  5روز سو ( شمارش 

 51تا  5روز چهار ( شمارش 
 5۹تا  5روز پرجم( شمارش 
 53تا  5روز ششم( شمارش 
 2۰تا  5روز هفتم( شمارش 
 29تا  5روز هشتم( شمارش 

 21تا  5روز یهم( شمارش 
 2۹تا  5روز دهم( شمارش 

 23تا  5روز یازدهم( شمارش 
 9۰تا  5روز دوازدهم( شمارش 
 92تا  5روز سیزدهم( شمارش 
 99تا  5روز چهاردهم( شمارش 
 91تا  5روز پایزدهم( شمارش 
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 90تا  5شایزدهم( شمارش روز 
 9۹تا  5روز هفدهم( شمارش 
 9۱تا  5روز هجدهم( شمارش 
 93تا  5روز یوزدهم( شمارش 
 1۰تا  5روز بیستم( شمارش 
 15تا  5روز بیستم( شمارش 

 12تا  5روز بیست و یکم( شمارش 
 19تا  5روز بیست و دو ( شمارش 
 11تا  5روز بیست و سو ( شمارش 

 11تا  5شمارش  روز بیست و چهار (
 10تا  5روز بیست و پرجم( شمارش 
 1۹تا  5روز بیست و ششم( شمارش 
 1۱تا  5روز بیست و هفتم( شمارش 
 13تا  5روز بیست و هشتم( شمارش 

 1۰تا  5روز بیست و یهم( شمارش 
 1۰تا  5( شمارش ا  یروز س

 

یخک تیخک    دکه این تماین را ایجا  دادیخ  یتوایید در هاروز شما می

 .تان باشد ر روزها بزیید تا آمار ایجا  تماین در دستکرا
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 در صدا تنفس صحیحنقش 

ترفس صخحیح مزایخای   ترفس صحیح باای بدن ما بسیار مفید است. 

 : یل را به هماا  دارد
شود مغز ما  رساییم که باعث می‎ن بیشتای به مغز خود میجاکسی (8

 تا کار کرد.‎بهتا و سایع

رسخاییم کخه   ‎و عضلات بدن خود میها ‎ن بیشتای به بافتجاکسی (9

 تا باشیم.‎باتا و شاد شود ما ساحال باعث می

 .شویم‎کمتا افساد  و یاراحت می (9

 .دیاتا خسته شویم (3

 خواهیم داشت.تماکز بیشتای در کارهای روزما   (0

شود که حجم ریه ما افزایش پیخدا   داشتن ترفس صحیح باعث می (0

وریم و صدای مخا  یفس کم ییاسنراایی  در هرگا  یتکرد و دریها

 خوب داشته باشیم. صدای یکیلازد و 

 



 

 

 

 

 فصل دوازدهم

 گویندگیسخنرانی و وضعیت بدن در 
 

هخا ورخعیت   ‎یشستن ها و‎ایستادناز بدن در حالت راحتی اعم  اشکال

میان ورعیت صحیح بدن با ترفس تنلیخه و   ارتباط شود.‎بدن یامید  می

مهم است کخه  بسیار  است یاپذهرگ و تشدیدکررد  سا ایکاریاآآوا  تکلم،

 سخنراایان  .ها توجخه شخود  ‎گافتن مستقیم و راحت سا روی شایه قاار به

های گویاگون ایسختاد  و یشسخته   ‎ورعیت درکه  یدیاچار سنرااییهرگا  

ورعیت بخدن چگویخه   که د رصورت باید بدای یند. در ارتکلم کر یراحت به

 د.یخ جه را بخه دسخت بیاور  صورت بهتاین یتی ینثیا دارد تا در اأبا صدا ت

 خوب صاف ایستادن است. یتاین ورعیت باای تولید صدا‎مراسب

 سخنرانانچهار نوع صدای نامناسب 

در صدای ما ممکن است یواقصی وجود داشته باشد که شخاید مخا بخه    

را رفع کریم؛ و یا حتخی   ها‎شیم؛ اما یداییم که چطور باید آنآگا  با ها آن

دارای یواقصخی اسخت. بیشختا     مخان ‎یصخدا یم یخدای  اصخلاً ممکن است که 

زیا موارد  شامل تواید وجود دارد می سنراایانیواقصی که در صدای اکثا 
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 :باشد که باای ها شنصی متفاوت است
 صدای دماغی .8
 صدای زیایه مادان .9
 دار صدای خشن و خش .9
 صدای آرا  و لطیف .3
صدای دماغی زمایی به وجخود   :صدای دماغی و برطرف کردن آن. 2

یا حتی هوای خیلخی کمخی وارد بیرخی مخا      ازایداز  یشآید که هوای ب می

بخه بیرخی خخود     مراسبهوای مقدار شود. ما اگا صحیح صحبت کریم و 

 شود. هدایت کریم صدای ما دماغی یمی

 رفع صدای دماغی :8 ینتمر

 :خواهم که همین حالا این تماین ایجا  دهید از شما می
 بالای خود قاار دهید.یوک زبان خود را پشت دیدان فک  -8
حالا یوک زبان خود را روی کا  دهن خود به سمت عقب بکشید  -9

 و کمی فشار دهید.
خوب این کار را باای پیدا کادن کا  یا  و کخا  سخنت دهخن خخود     

ایجا  دادیم. اگا کا  دهن خود را به دو قسمت کخا  یخا  و کخا  سخنت     

و کخا  یخا  در   های پیش است  تقسیم کریم، کا  سنت یزدیک به دیدان

عقب قاارگافته است. جالب است بدایید که کا  یا  به بیری را  دارد. در 

شود باعث به وجود آمدن صدای  کا  یا  سنت می که یبیشتا موارد وقت

 شود. دماغی می
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 رفع صدای دماغی:  9نیتمر

 5۰تخا   5از شخمار    :خواهم ایجا  دهید این است کخه  که می یتمایر

تخا   0را بشمارید و باای شمار   1تا  5که از شمار   اطشبا این  یدبشمار

 دماغ خود را با دو ایگشت خود بگیاد و شمارش را ایجا  دهید. 5۰
گیاید صدای شما دماغی شخود بخه    که بیری خود را می یاگا زمای (8

 شود. وارد بیری شما می ازایداز  یشباین معری است که هوای 

شخود   صدای شما دماغی یمی گیاید که بیری خود را می یاگا زمای (9

کریخد   به این معری است که هوایی که به بیری خود هخدایت مخی  

شود  صدا دماغی می یکم 3است، البته فقط روی شمار   مراسب

این امخا بخه    صورت هم باشد. ینکه این عادی است و باید به هم

 است. «یه»در واژ   «یون»دلیل حاف 

مدت یخک مخا  ایجخا  دهیخد و     این تماین را هم روزایه سه ماتبه به 

وارد بیری خخود کریخد و از ورود هخوای     را یمراسب سعی کرید که هوای

برابااین باای باطاف کادن صدای دماغی این دو  ؛جلوگیای کرید هاراف

 .تان بیان کاد  را ایجا  دهید روشی که خدمت

 رفع صدای دماغی:  9نیتمر

ها باز شود  کرار  تان از که دهن‎جای این در زمان صحبت کادن به -8

و صحبت کرید بهتا است کخه بخاای رفخع صخدای دمخاغی لخب و       

 باز شود. O صورت بهمان  دهن
ایجا  دهید که وقتی بیری خخود را   یرا به صورت 5۰تا  5شمارش  -9

 3گیاید دیگا صدای شما دماغی یشود و فقط کمی روی عدد  می



 گنج‌سخنوری‌‌‌║‌‌‌322
 

 شود که این امای طبیعی است. یدماغ

آید، در بعضخی   قط بااثا زیاد بودن هوا پدید یمیالبته صدای دماغی ف

 ایخن  بیرخی  در کخافی  هوای یبودن از مواقع هم ممکن است که به خاطا

 .یما ساماخورد که بیاید، دقیقاً مثل زمایی  به وجود صدا

وقتی ساماخورد  باشیم هوای بسیار بسیار کمی در بیری مخا جایخان   

صدای ما دماغی شود؛ اما  شود که کرد و همین موروع سبب می پیدا می

وجود دارد این اسخت کخه وقتخی بعخد از دو هفتخه       یرجااجالبی که  یکته

مخان دمخاغی اسخت،     شود بخازهم صخدای   ما خوب می ی حالساماخوردگ

تواییم هوای مراسخبی را در بیرخی خخود     زمان می ینما در ا که یدرصورت

صدای عمل کریم؛ اما مشکل کجاست که این  پیشجایان دهیم و مثل 

ماید؟ پاسخ این است که به دلیل حافظه صدایی  دماغی باای ما باقی می

 گیاد. این مورد شکل می

باشد که حافظه صـدایی بـه    یداشدهتان پ حال شاید پرسشی برای

 چه معنی است؟

و شما هم بعد از دو سخه هفتخه سخاماخوردگی شخدید      یادز احتمال به

 این. است ماید  یباق دماغی رتصو تان به صدای اید یافتهبهبود که یدرحال

وجود حافظه صدایی ما اسخت. حافظخه صخدایی مخدا  در      به خاطا دقیقاً

کرد و در حافظه خود  حال پادازش صدای ما است، صدای ما را آیالیز می

خواهیم صحبت کریم، این حافظه صدایی ما  که می یدهد و زمای قاار می

دهد کخه صخدای شخما     یاست که به حرجا  و تارهای صوتی ما دستور م

چخخه صخخدایی را تولیخخد کرخخد؛ و زمخخایی هخخم کخخه بعخخد از دو سخخه هفتخخه   
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 حافظخه  مایخد، دقیقخاً بخه خخاطا     ساماخوردگی صدای ما دماغی باقی می

 .است ما صدایی

دهخد   درواقع حافظه صدایی به حرجا  و تارهای صوتی ما دستور مخی 

یدارید که صدای  برابااین اجاز  ؛صدای تو دو سه هفته این صدا بود  :که

شد  اسخت ایخن    دیگای داشته باشید و چیزی که در حافظه صدایی ثبت

 صدا است.

تواید بسیار مؤثا باشد. هخم   پس یقش حافظه صدایی در صدای ما می

ما اگا مدا   !در خااب کادن صدا و هم در بهبود صدا. بلی در بهبود صدا

وجخود مخا   از  یخاصی صحبت کرخیم، آن صخدا دیگخا جزئخ     صدای یکبا 

دهرد و در روز  خواهد شد. باای مثال افاادی که صدای خود را تغییا می

گایه صحبت کادن( در طخول روز   کررد )مثل بچه با این صدا صحبت می

یابخد و   کررخد تغییخا مخی    ها تقلید می به صدایی که ساعت شان‎یصدا هم

 شود. گایه و زیا می شان بچه صدای

دایید داشختن صخدای    طور که می همان :رفع صدای زنانۀ مردان. 9

ماد اصلاً خوشایرد ییست، چااکه وقتی یک  سنراایان یازک و زیایه باای

آقا، صدای زیایه داشته باشد، ممکن است که مشکلات زیادی باایش بخه  

مادی که صدای یازک،  سنراایانکه باای  یبد ییست مسائل .بیاید وجود

 :ریمدارید را باهم بارسی کوجود زیا و زیایه 

داشتن صدای زیایه باای یک ماد باعث  :شدن مورد تمسخر واقع -8

، درسخت  قخاار بگیخاد  تعداد از افااد  کمورد تمسنا یشود که  می

هاحال بایخد   است که تمسنا کادن افااد اصلاً خوب ییست؛ اما به
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هخا   یراحتخ  این را قبول کریم که متأسفایه افاادی هسترد که بخه 

 دهرد. یشنصی را مورد تمسنا قاار م

هخای غایبخه    احتمال خیلی زیخاد در جمخع   به :جدی گرفته نشدن -9

افاادی که صدای زیا و زیایه دارید، جدی گافته ینواهرخد شخد و   

شود که ایخن افخااد از حضخور در اجتمخاع      همین موروع باعث می

 و یا خجالتی شوید. یخودداری کررد و افاادی مرزو

 سنراایایی که :تلفونت در رادیو یا بحاشتباه گرفتن در زمان ص -9

صخدای زیایخه داریخد وقتخی در رادیخو صخحبت        ولخی  ؛هسترد ماد

 کرید که یک خایم در حال صحبت کادن اسخت.  کررد فکا می می
کررخد بخا    مادایی که صدای یازک و زیایه دارید، معمولاً سخعی مخی  

 غایبخه  افخااد  که چون یکررد؛ صحبت تلفویی صورت افااد غایبه به

کررد که یک خخایم پشخت تلفخون در حخال      می کاف ادیز احتمال به

 صحبت است.

یفس باای مادایی کخه   کم شدن اعتمادبه :نفس کم شدن اعتمادبه -3

صدای زیا و زیایه دارید یکخی از مسخائل مهخم ایخن افخااد هسخت.       

 زیخا،  و زیایخه  صخدای  داشختن  شراسم که بخه خخاطا   دوستی را می

 چیتوایست کخه هخ   ییم و بود داد  ازدست یکل به را یفسش اعتمادبه

 را درست ایجا  دهد. یکار

مادی که صدای زیا و زیایخه   سنراایانهاحال این مسائل باای  اما به

 اسخت  ایخن  خوب خبا ولی ؛دارد وجود زیاد یا کم صورت داشته باشرد به

هخا صخدایی بخم و کلفخت داشخته       تعداد از تمخاین  کیتواییم با  می ما که
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 باشیم.
طور کاد  باشد که چه صخدایی خخوب   شاید پاسشی در  هن شما خ

 است؟ صدای بم یا صدای زیا و یازک؟
پاسخ دادن به این پاسش که صدای خوب، صدایی بم و کلفت هست 

یا صدای زیا و یازک، اصلاً درست ییست، من در پاسخ بخه ایخن پاسخش    

کرم که اصلاً صدای خوب یا صدای بد وجخود یخدارد،    تان بیان می خدمت

ها شنص است که مهم است و اهمیت دارد. صخدای  این صدای مراسبِ 

ییسخت و یخا    بخزرگ  زیا و یازک اصلاً مراسب یک آقا با هیبخت و هیکخل  

کلفت و مادایه باای یک خخایم ظایخف اصخلاً     یصدا کیباعکس، داشتن 

برابااین صدایی خوب است که متراسب با آن فاد باشد و  ؛مراسب ییست

 خودش را داشته باشد. خوب است که ها شنصی صدای متراسب با 

توایید با  کرم که می تان بیان می را خدمت ییها در ادامه راهکارها و فن

تماین کادن، صدای یازک و زیا خودتان را به صدایی کلفت و بم تبخدیل  

ها منتص به آقایان است؛ اما اگخا   کرید، البته بدیهی هست که این تماین

ها را ایجخا    تواید این تماین یخایمی صدایی خیلی زیا و یازکی دارد هم م

 ای باسد. متعادل زیایه یصدا کیدهد تا صدایش از حد خیلی یازک به 

 مرد سخنرانانرفع صدای زنانه  یها نیتمر

العاد  باای تقویت حرجخا  و تارهخای    یک تماین فوق :لتمرین او -8

تمخاین  »اسخت کخه    نیخ ماد ا سنراایانصوتی و رفع صدای زیایه 

یجا  دهیم. این تمخاین دقیقخاً مثخل روخخوایی از     را ا «بلرد خوایی

کتاب در دوران مکتب است. اگا خاطاتان باشد در دوران مکتخب  
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معمولاً افاادی که صدای بلردی داشترد بخاای ایخن کخار ایتنخاب     

 شدید. می

دهیخد بایخد دقخت داشخته      که این تماین را ایجا  مخی  یالبته زمای

د تا آسیب یفشار وارد یکرباشید که زیاد از حد به حرجا  خودتان 

ای  بلرد خوایی فایخاد یزییخد. یکتخه    یجا بهببیرد. مااقب باشید که 

کخدا  از   ها دقت کرید این است که هخیچ  که باید باای این تماین

ها با چرد بار ایجا  دادن اثابنش ینواهرد بود. زمخایی   این تماین

. دشخوی  ایجخا   مسختما  صورت ها اثابنش هسترد که به این تماین

ریخزی کریخد،    ها بایامه تماین این دادن ایجا  باای که کرید سعی

و سخا   بعخدازظها  9را سا ساعت  ها مثلاً دو بار در روز این تماین

تواییخد سخاعت    شخا  ایجخا  دهیخد، بخاای ایخن کخار مخی        0ساعت 

 تان را ترظیم کرید تا به شما یادآوری کرد. موبایل

 باای سنراایان ای زیایهتماین دو  که باای رفع صد :تمرین دوم -9

  صداسخازی اسخت. ایخن تمخاین     های ماد بسیار مهم است، تماین

 و بخم  صخدای  کخه  ایخن  بخاای  و بود  عملی و علمی کاملاً صورت به

زک خخود را از بخین ببخایم    یا و زیایه صدای و باشیم داشته کلفت

بسیار مؤثا خواهد بخود. ایجخا  ایخن تمخاین اصخلًا چیخز دشخوار و        

شخروید بخا    ها آهرگی را که می آن یست و باای ایجا ای ی پیچید 

این تمخاین بخاای گخا  کخادن صخدا هخم در        بنوایید. بسته  دهن

بخار  آن  مفصخل در  طور بهشود که در ادامه  ابتدای صبح ایجا  می

 صخورت  مطالب مهمی را بیان خواهیم کاد. لطفاً این تماین را بخه 
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طخور کخه    همخان  .دهیخد  ایجخا   مخداو   روز 1۰ مخدت  بخه  و روزایه

تان بیان کاد ، مخرظم ایجخا  دادن و داشختن پشختکار در      خدمت

 بسیار مهم و راوری است. ها ایجا  این تماین

 توایید باای رفخع صخدای زیایخه    تماین سومی که می :تمرین سوم -9

تمخاین از شخما    نیخ ایجا  دهید بسیار ساد  اسخت. در ا  سنراایان

داریخد تقلیخد کریخد. در    خواهم صدای افاادی را که صدایی بم  می

 طول روز ها زمان که فاصت کادید از این تماین لذت بباید.

 

دار بخودن و خشخن    یاصافی صدا، خخش  :صدای خشن و رفع آن. 9

کخه بخه    یشود؛ و زمخای  شرید  می سنراایانبودن آن در صدای خیلی از 

 ییمان درجخا  شویم که صدای دهیم متوجه می صدای خودمان گوش می

هخای مبلایخل ینخورد     ‎واز در جای دیگخا مثخل صخدای در   صاف است و 

خخواهم بگخویم کخه داشختن      یمی رجایاکرد. در  قدیمی است که غژغژ می

قاار ییسخت بخه    ین فصلدار و خشن خوب است یا بد و در ا صدای خش

و یقص شدن صدا بپخادازیم، در اصخل هخدف از     عیب یکامل شدن و به ب

ما و شنصیت ما را بخه دیگخاان   یافتن صدایی است که  فصل یگارش این

 طور مؤثا معافی کرد. به

برابااین قاار ییست که تما  مواردی که در صدای مخا هسخت اصخلاح    

مان خوب است را یگه  شود و تما  عیوب باطاف گادد. مواردی که باای

کریم. حالا اگخا   داریم و مواردی که ییاز به اصلاح دارد را تصحیح می می

تواییخد آن را بخا    کرخد مخی   تخان مخی   دار ا یت شخشن و خ یصدا همشما 

 کرم رفع کرید. تان بیان می که خدمت ییها حل را 
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 آید؟ دوستان عزیز، به یظاتان صدای خشن چگویه به وجود می
 مان یصوتبه تارهای دلیل به وجود آمدن صدای خشن این است که 

رسد. اگا دقخت کخاد  باشخید در زمخان صخحبت کخادن        یمیهوای کافی 

ای ما در ابتدا وارح و رسا اسخت؛ امخا زمخایی کخه بخه ایتهخای جملخه        صد

شود که دلیل آن به خاطا باخورد  دار می مان کم و خش رسیم صدای می

، بدن ما در ایتهای جمله یگاد عبارت به ؛به تارهای صوتی استهوای کم 

دار است دقیقخاً   شان کلاً خش آورد؛ و اشناصی هم که صدای هوا کم می

این است که هخوای مراسخبی را بخه حرجخا  و تارهخای صخوتی        به خاطا

 رسایرد.  خودشان یمی

شود و تارهخای   زمان است که صدای صحبت کادن خشن می یندر ا

دار  کررد کخه باعخث بخاوز صخدای خخش      صوتی ارتعاش بیشتای پیدا می

شود. خودتان همین حالا امتحان کرید و سعی کرید که هوای کمخی   می

بدهید تا متوجه شوید که صخدای خشخن چگویخه بخه      به حرجا  خودتان

شود تارهای صخوتی   آید. وقتی هوای کمی وارد حرجا  شما می وجود می

افترد و مثل یک موتا یا موتاسایکل که پتاول تمخا  کخاد     به لازش می

 زید. است ری  می

 تمرین رفع صدای خشن

 دلیخل خشخن بخودن    متوجه شدیم که حالا با توجه به این توریحات

 هوا است. هم آنحل رفع  صدا، هوا است و را 
تکه  تواید صدای خشن و تکه رسیدن صحیح هوا به تارهای صوتی می

های تخرفس   کرم تماین صاف تبدیل کرد. پیشرهاد می صدای یکما را به 
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از بخخدن  یدیخخافااگمی را جخخدی بگیایخخد و سخخعی کریخخد کخخه آن را جزئخخ

ایجامش دهید، البته این کخار   به آن فکا کرید که اینو بدون  دییخودیما

خخواهم حخالا ایسختاد شخوید و      ییاز به زمان و تمخاین دارد. از شخما مخی   

ورعیت بدن خود را در بهتاین حالت باای صحبت کخادن قخاار دهیخد.    

تان را بگذارید روی یاف خود و حالا ترفس دیخافااگمی را   یکی از دستان

هخوا کریخد و شخاوع بخه     ایجا  دهید، شکم خود را از طایق بیرخی پُخا از   

تخان روی   صحبت کادن کرید، در زمخان صخحبت کخادن وقتخی دسختان     

تخان هخم بایخد کمخی      تان است، به دلیل داخل رفتن شخکم، دسخت   شکم

گذاریم تخا حاکخت    حاکت به داخل داشته باشد. )دست را روی شکم می

خوبی متوجه شویم و در زمان صحبت کادن هوای درون شکم  شکم را به

تخان   مرقخبض کخادن شخکم   یا شما باید بدون هیچ فشاری و های  و شش

 بیاون بیاید(.
باای داشتن صدای باتا باید تلاش کرید تا صدای خود را با اسختفاد   

است قوی و رسا کریخد تخا صخدای     شد  یانکتاب ب ینکه در ا ییها از فن

شخرید  شخود و جخذاب باشخد. اگخا       ساوصداهادر زمان  یخوب بهشما هم 

شخما   ییداشته باشید احتمخالاً مخاد  بخاای شخریدن صخدا     صدای باتای 

کررد تخا   یخوای شان را تیز کررد یا شاید هم لب که گوش هستردمجبور 

کرید؛ اما زمایی کخه بتواییخد    بیان میرا متوجه شوید که شما چه چیزی 

صخخدای خخخود را پخخاورش دهیخخد و آن را قدرتمرخخد کریخخد بخخدون شخخک   

واهد کاد و بدون هیچ یگاایی و رخعف  یفس شما افزایش پیدا خ اعتمادبه

 کرید.  شاوع به صحبت می
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که به صدای آهسخته و آرا  شخما عخادت     در ابتدا اطاافیان شماشاید 

؛ امخا  هرگا  شریدن صدای رسا و قدرتمرخد شخما تعجخب کررخد    اید  کاد 

از ایخن مورخوع یگخاان     کررد. کم به این صدا عادت می کمیگاان یباشید 

ا صدای جدید  در بخین دوسختان و فامیخل صخحبت     یباشید که اگا من ب

کشم صدای جدیدی که تاز   کرم چه خواهد شد؛ و یا بگویید خجالت می

را استفاد  کرم. به این سوال پاسخ دهید و با خودتان  ا  یافته به آن دست

صدای رعیفی داشته باشخید   پیشآیا دوست دارید مثل  :باشید روراست

شخمارا در میخان دوسختان،     کخه  ایخن یخا  کس صدای شمارا یشخرود   و هیچ

یفس و قوی بشراسخرد؟ ایتنخاب بخا     آشرایان و ماد ، شنصی با اعتمادبه

 شماست.

صدای آرا  و لطیف هم جخزو آن دسخته از    :صدای آرام و لطیف. 3

شود؛ اما این جذابیت باای تارهای صوتی ما  صداهای جذاب محسوب می

دارای آرامخش   که اینخاطا بسیار خطایاک است. صدای آرا  و لطیف به 

کخه ایخن صخدا تولیخد      یدرزمایشوید.  است خیلی از افااد مجذوب آن می

کررخد و   شود، حجم هوای بسیار زیادی از تارهای صوتی ما عبور مخی  می

شود که تارهای صوتی ما دچار خشکی شود و  همین هوای زیاد باعث می

کرخد  شخود و   مخان   از پوست دست تکه کی. تصور کرید که ببیرد آسیب

مدا  در معاض هوا باشد، چه پیش خواهد آمد؟ هوای زیاد باعث خشکی 

شود، همخین مورخوع هخم دقیقخاً      های آن می پوست و از بین رفتن بافت

کرخیم بخاای    که از این صدا باای صخحبت کخادن اسختفاد  مخی     یدرزمای

آید. اگا زیاد از حد بخا ایخن صخدا صخحبت کرخیم در       حرجا  ما پیش می
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 شود که دچار لاریژیت شویم. ت باعث میبلردمد
 

 شاید بگویید یرنژیت چیست؟

دهد که حرجخا  و تارهخای صخوتی متخور  و      لاریژیت هرگامی رُخ می

تحایک شود. این ورعیت اغلب باعث گافتگخی صخدا یخا از دسخت دادن     

د؛ امخا  ید باعخث بخاوز لاریژیخت شخو    رخ توای مخی  یشود. موارد زیاد صدا می

 :اید از ارتها عب تاین آن مهم

 مدت یسگات کشیدن طولای (8

 باگشت اسید معد  (9

 و یادرست از صدا ازحد یشاستفاد  ب (9

 های ساماخوردگی و آیفلوایزا های ویاوسی مایرد ویاوس عفویت (3

 درمان یرنژیت

تعداد از  یکتوان با  که لاریژیت حاد یشد  است می یدر بیشتا موارد

ا لاریژیت بسیار حخاد شخد    های خایگی آن را باطاف یمود؛ اما اگ درمان

باشد با تشنیص پزشخک )داکتخا( بایخد دارو مصخاف کخاد و یخا تخن بخه         

شود و  ایجاد می ساعت بههای جااحی داد. در بیشتا موارد لاریژیت  عمل

کشد؛ اما اگا بیشتا از دو هفته طول بکشخد،   بیشتا از دو هفته طول یمی

شک )داکتخا( مااجعخه   این بیماری مزمن و حاد است که باید حتماً به پز

 کاد.
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 :توایم بیان کرم باای درمان لاریژیت سه توصیه می
 حت دادن صدا و حرجا  )سکوت کادن(استاا (8

 یوشیدن آب به میزان مراسب (9

 داشتن هوای محیط باای ماطوب یگه استفاد  از دستگا  بنار (9
طور که در موارد یک و دو اشار  شد، تخأمین یشخدن رطوبخت و     همان

توان آن را با استفاد  از  شود و می می یتباعث باوز لاریژخشکی حرجا  

تأمین رطوبت حرجا  و محیط درمان کاد. توجه داشته باشید کخه بخدن   

کرخد تخا از آسخیب دور     مخی  یکار روغن را ما حرجا  طبیعی صورت بهما 

 بماید.

 

 

 



 

 

 

 

 فصل سیزدهم

درمان گرفتگی صدا و تغذیه مناسب برای داشتن صدایی 

 سخنرانان عالی در

سنراایی  ابزارها باای ینتا ااستفاد از قدرتمردتاین و پُ یکیصدای ما

و ارتباط گافتن با دیگاان هسخت و مشخنص اسخت کخه اگخا بخه خخاطا        

 گویخاگویی مشخکلات   یادز احتمال ما دچارِ گافتگی صدا شویم، به یمسائل

ه هخا زیخادی داشخت    تواید عامخل  آید. گافتگی صدا می باای ما به وجود می

 کریم: ها را بارسی می تاین آن باشد که باهم مهم

 یساماخوردگ 

 به تارهای صوتی ازحد یشفشار آوردنِ ب 

 های شدید سافه کادن 

 ) اسید معد  )باگشت اسید معد 

 عفویت گلو و سیروزیت 

  چلمکشیدن سگات و 

 حساسیت به باخی مواد غذایی یا دارویی 

 استاس و ارطااب 
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 های درمان گرفتگی صدا راه

پخاداز  کخه    های درمان گافتگی صدا مخی  ر ادامه به کارآمدتاین را د

 است: شد  علم پزشکی یوین و سرتی ثابتها توسط ‎مفید بودن آن
یکی از بهتخاین   سکوت کردن بهترین درمان برای گرفتگی صدا: .8

ها باای بهبود و تامیم تارهای صوتی سخکوت   و کارآمدتاین روش

هخایی مثخل فشخار     ی بخه دلیخل  که تارهای صوت یکادن است. زمای

های شدید )البتخه بعخد از درمخان و     به آن، سافه ازحد شیآوردن ب

باشخد، سخکوت    د یخ د بیقطع سافه( و یا مواردی از این قبیل آس

 شود. کادن بهتاین روش باای درمان گافتگی صدا محسوب می
 داشتن تارهای صوتی برای درمان گرفتگـی صـدا:   مرطوب نگه .9

اسخت کخه    نیا سنراایانرمان گافتگی صدای مورد بعدی باای د

و مااقخب باشخیم کخه خشخک      میدار را ماطوب یگهی تارهای صوت

مثخل پوسخت ییسخترد کخه بخه آن       صوتییشوید. متأسفایه تارهای 

کخه   کررد  بزییم تا رطوبت را حفظ کررد، باای ایخن  کِاِیمِ ماطوب

ه را حفظ کریم خوب است که روزای صوتیبتواییم رطوبت تارهای 

)یه ساد یه داغ( بروشیم و یحو   شیاگا گیلاس آب  52تا  ۱بین 

ای در مخزارع   یوشیدنِ آب هم دقیقاً مثخل سیسختم آبیخاری قطخا     

سا یکشیم، باای  بار  کیکشاورزی باید باشد، یعری گیلاس آب را 

 مثال یک گیلاس آب را در حدود ییم ساعت بروشیم.
خخوردن   صـدا: های رقیق برای درمـان گرفتگـی    خوردن سوپ .9

توایخد   ایخم مخی   که دچار ساماخوردگی شد  یهای رقیق زمای سوپ
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 صوتیتارهای  ازیمؤثا باشد و رطوبت موردی اریروی بهبود صدا بس

طور گامای سوپ هم باعث التیا  درد گلخو   را تأمین کرد و همین

شود. پس خوردن سخوپ را در زمخان سخاماخوردگی فاامخوش      می

 یکرید.
به گفته داکتاان  ی تارهای صوتی مضر است:سپرین براآتابلیت  .3

مخان ییخز گافتخه     ایم و صخدای  شد  یکه دچار ساماخوردگ یزمای

استفاد  یکریم، چااکه اسختفاد  از   نیاست، بهتا است که از آسپا

شود. خیلخی   می صوتیباعثِ تشدید شدنِ التهاب تارهای  نیآسپا

دچخار  کخه   یخوب است که ما، ساخود دارو مصاف یکریم و زمخای 

و استفاد  از داروها، به پزشخک   یجای خوددرمای بیماری شدیم به

 مااجعه کریم.
ی  داخخل میخو    بِه دانه )تخمِ میوه بِه( در درمان گرفتگی صـدا:  .0

ای تیخا  وجخود دارد. ایخن     ای یا قهو  هایی به ریگ قهو  دایه« به»

 2۰ها مربع بسیار خوبی از موسیلاژ )لعاب( هسترد و حخدود   دایه

هخای   دهد. دایه درصد وزن دایه را لعاب روی آن تشکیل می 22تا 

، سخافه و   به دلیخل وجخود لعخاب، در رفخع التهابخات منخاط      « به»

گافتگی صدا یقش بسزایی دارید. لعاب موجود در به دایه به رفخع  

 کرد. های خشک کمک می گلودرد و سافه

توایید  می «به دایه»باای مصاف  «:به دایه»طاز استفاد  از  یادداشت:

تا کرید و بعد  های آن را در یک گیلاس آب خوری از دایه یک قاشق چای

چرخین   را بمکیخد. هخم   «هخای بخه   دایخه »از چرد دقیقخه آب را بروشخید و   



 گنج‌سخنوری‌‌‌║‌‌‌323
 

روی زبان خود قاار دهید و لعاب آن را در چرد  «دایه به»توایید چرد  می

که حدود هم به این صورت است  آن دیگادقیقه بمکید؛ و یحو  استفاد  

 51را به مدت   را در یک لیتا آب جوش رینته و آن «به دایه»گاا   9۰

ساپوش ظاف را بگذارید و اجاز   .دیصورت ژله درآ دقیقه بجوشایید تا به

 کم بروشید. دهید که آب ولا  شود، سپس آب و لعاب را کم
یجویخد، چااکخه بعخد از     عروان چیه را به «به دایه»به توصیه پزشکان، 

تولیخد   «سخیاییوریک »دن و خخوردنِ آن در معخد  اسخیدی بخه یخا       جوی

 شود که بسیار خطایاک است. می

 جذاب و عالی تغذیه مناسب برای داشتن صدایی

 پاسخش توایخد   که چه بنوریم تا صدای خوبی داشخته باشخیم مخی    این

دایخم تخا    ها باشخد. یمخی   تلویزیونرادیو و گویردگان سنراایان و خیلی از 

اید که اگا به فکا بهبود قسخمتی از بخدن خخود هسختیم      د حالا دقت کا

گادیم که چه بنوریم تا آن اتفاق بیافتد. مثلاً چه بنوریم  دیبال این می

تا لاغا شویم؟ یا چه بنوریم تا صورت زیبایی داشته باشیم؟ چه بنوریم 

 تا صدای خوبی داشته باشیم؟
کخه   یع مسائلحل خوردیی باای رف را  کیکه همه دیبال  خلاصه این

خخوب   یصخدا  کیخ ولی خوب تغذیه مراسب باای داشتن  ؛داریم هستیم

یک اما حیاتی اسخت کخه بایخد آن را بخداییم و رعایخت کرخیم. خیلخی از        

منتلخف خودشخان را    یها شراسم که از خوردن خوراکی ها را می خوایرد 

خور .  یمی را غذایی ماد  فلان صدایم گویرد به خاطا کررد و می مرع می

گویرد ما ها چیخزی کخه باشخد     یا در مقابل خیلی از افااد هسترد که می
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ها و افخاادی کخه بخا     خوریم. خیلی از متنصصان، گویردگان، خوایرد  می

گویرخد کخه یوشخیدن آب یخخ بخاای       صدای خود زیاد ساوکار داریخد مخی  

 شود. ها بسیار خطایاک است و باعث آسیب رسیدن به آن می حرجا 
 ۹۰ یخد دای طخور کخه مخی    همخان  ورت است:نوشیدن آب یک ضر .8

درصد بدن ما را آب تشکیل داد  است. بدن ما روزایه مقداری آب 

دهد و باید آن را جایگزین کرخد. بخدن مخا در هرگخا       از دست می

دهخد، مخثلاً هرگخا  ورزش     ایجا  ها یوع فعالیتی، آب از دست می

د دهخیم. شخای   مان را از دسخت مخی   کریم و آب بدن کادن عاق می

تان جالب باشد، ما اگخا هخم هخیچ فعخالیتی یداشخته باشخیم،        باای

بخه دلیخل تخرفس از دسخت      نما روزایه حداقل ییم لیتا از آب بدن

هخرگم   کخه رود. ترفس ما حاوی مقخدار کمخی بنخارآب اسخت      می

توایید همین حالا یک آییره را  شود. می از بدن ما خارج میترفس 

ین بنارآب را مشاهد  کریخد.  و ا یددار پیش دهن و بیری خود یگه

 پس بدن ما ییاز اساسی به آب دارد.

 از طبیعخی  صخورت  حرجا  ما بخه  :حنجره رویآب نوشیدن  تأثیر .9

کرد مایرد مبلایخل ماشخین    می تولید بدن که مناطی مایع طایق

یوشیم  کرد. بدن ما آبی که می یک موتا از حرجا  ما محافظت می

یع منخاطی را بخاای حرجخا     کرد و مخا  را از طایق رود  جذب می

درصد بسخیار کمخی از   کرد. این را در یظا داشته باشید  تأمین می

 رسد.‎آبی که در حال یوشیدن آن هستیم به حرجا  می

دایید ایتهای دهن ما دو مجاا وجود دارد، یکی باای  طور که می همان
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 بلعیدن آب و غذا و دیگای هم باای ورود و خاوج هوا. درواقع آبی را که

شخود، یخه    ایم جذب حرجا  می از شب پیش یا چرد ساعت پیش یوشید 

کرخد. حرجخا  و    یوشیم. این آب فقط دهن ما را تَخا مخی   آبی که فعلاً می

تارهای صوتی در مجاایی که هوا در آن جایان دارد هسخترد و آبخی کخه    

شود و درصخد بسخیار    یوشیم از طایق مجاای دیگای وارد بدن ما می می

طور کخه مبلایخل ماشخین باعخث      رسد. همان ه حرجا  ما میکمی از آن ب

شود، مایع مناطی موجخود در   و محافظت از ماشین می اصطکاککاهش 

کاری شود  طور طبیعی مبلایل شود که حرجا  ما به حرجا  هم باعث می

تا حرجا  و تارهای صوتی در اثا ارتعاشات و هوایی کخه بخه آن باخخورد    

 کادیمهای پیشی بیان  اطاتان باشد در قسمتکرد سالم بماید. اگا خ می

کرد( باعث  ها باخورد می که به حرجا  ازحدی یشویژ  هوای ب که هوا )به

آب کخافی   نمخا ‎شود و اگا بخدن  خشک شدن حرجا  و تارهای صوتی می

کخاری کرخد؛    مبلایخل  طبیعخی  صورت تواید حرجا  را به یداشته باشد یمی

، چااکخه  استبسیار راوری و حیاتی  برابااین آب باای تارهای صوتی ما

شخود. پخس    مخی  سخاخته  آب وسخیله  مایع مناطی موجود در حرجخا  بخه  

تاین پاسخ به این پاسش که چه بنوریم تخا صخدای خخوبی داشخته      مهم

تواید این باشد که باید روزایه آب کافی بروشیم تا صدای خوبی  باشیم می

کمبود آب به حرجا   هایی که ممکن است بااثا داشته باشیم و از آسیب

 باسد جلوگیای کریم.

تا  ایم که روزایه باید هفت از قدیم این را شرید  :مقدار آب در روز .9

هشت گیلاس آب بروشیم تا آب بدن تخأمین شخود؛ امخا آیخا ایخن      
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های ما کافی است؟ متنصصان علم تغذیه  مقدار آب باای حرجا 

طوبخت کخافی   خواهید حرجا  شما ر اید اگا می و صدا توصیه کاد 

 50گیلاس آب خخالص بروشخیم.    50داشته باشد باید در یک روز 

آب در یک روز. حقیقتش این است کخه مخن خخود  ایخن      لاسیگ

گخیلاس آب   52ا ؛ اما یتوایستم بیشختا از   موروع را امتحان کاد 

 در یک روز تابستایی بروشم. 

کرد  می دایید که یوشیدن زیاد آب در بدن مایرد زها عمل احتمالاً می

 50و ممکن است که به ما آسیب باساید و شاید یوشیدن این مقدار آب )

خواهم که  گیلاس آب در روز( در بدن ما مایرد سم عمل کرد. از شما می

گخیلاس آب را در   50توایید  این موروع را امتحان کرید و ببیرید آیا می

بیشختا از   تخان  بروشید یا خیا؟ شاید شما فعالیت بدیی یراحت یک روز به

ایخن   یراحتخ  تان با من فاق کرد و بتواییخد بخه   من باشد و یا سیستم بدن

مقدار آب را بروشید. فقط دقت داشته باشید که قاار ییست ایخن مقخدار   

تخان دیگخا    توایید و بدن زور بروشید، اگا احساس کادید که یمی آب را به

د؛ امخا یخک   دهد که آب بروشید لطفاً اصخاار و پافشخاری یکریخ    اجاز  یمی

 یراحتخ  گیلاس آب را بخه  5۰تواید  صورت میایگین می شنص معمولی به

 بروشد.
به این یکته توجخه داشخته باشخید کخه وقتخی      آب خالص بنوشید:  .3

 نیخ گیلاس آب بروشید، مرظور این اسخت کخه در ا   52گوییم  می

آیخد.   حسخاب یمخی   میو ، چای یا ها یوشیدیی دیگا به شمارش آب

شخود و از   از طایق رود  جذب بدن ما می این آب خالص است که
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هایی مثل چایی یا قهو  دارای کافئین هسترد  طافی هم یوشیدیی

 شود.  و کافئین باعث دفع مایعات از بدن ما می

کرخیم کخه    یوشیم و تصخور مخی   گیلاس چای می 0خیلی از ما در روز 

جرس چخای بخا جخرس آب     که یمان ییاز به آب یدارد، درصورت دیگا بدن

اق دارد. درست است که ها دو مایع هسترد؛ اما چای حخاوی کخافئین   ف

شود که این موروع اصلاً باای  است و کافئین باعث دفع مایعات بدن می

ای  از عخادات تغذیخه   یتارهای صوتی ما خوب ییست. خوب اسخت تعخداد  

دایخم تغییخا    مان تغییا دهیم. می صدای کیفیت و بهبود به خاطا خود را

ار بسیار دشواری است؛ اما تغییا عادت باای بهتا شدن ها دادن عادت ک

 تواید یک عامل هُل دهرد  باشد. چیزی می
 آبیاری صورت باای یوشیدن آب باید آب را به :آب دننوشی نحوه .0

، قخاار ییسخت کخه یخک     گخا ید عبخارت  کم بروشیم؛ به کم و ای قطا 

یم در تخوای  بروشیم. یک گیلاس آب را می بار  کی گیلاس آب را به

است هاچرخد   یطول ییم ساعت الی یک ساعت بروشیم، فقط کاف

ا کریم. با این سبک یوشخیدن آب،  مان را تَ کمی لب بار کیدقیقه 

خخوبی آب را جخذب کرخد و از طافخی هخم باعخث        تواید به بدن می

تخواییم   شود که ما میلی به یوشیدن آب یداشته باشخیم و مخی   یمی

 س آب را بروشیم.گیلا 52تا  5۰روزایه  یراحت به

شاید باای شما هم سوال پیش بیایید که اگا مخا ایخن    یادداشت:

هاحال باید آن را تنلیه کرخیم و احتمخال    مقدار آب را بروشیم به

دارد در زمان اجاای بایامه، گویرخدگی و سخنراایی بخه مخا فشخار      
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بیاورد. بلی، دقیقاً حق با شماست و شما درست فکا کادیخد؛ امخا   

گخیلاس   52الی  5۰رویه را هاروز پی بگیایم و روزایه اگا ما این 

کرخد و   افخزایش پیخدا مخی    حجخم مثایخه  ماورزمخان   آب بروشیم، به

تواییم تحمل خود را یسخبت بخه ادرار بیشختا کرخیم. احتمخالاً       می

دهرد  این است که آیا بدن آب کخم   ار یشانردایید که ریگ اد می

باشد یشایه این اسخت   یگر یار سفید و بردارد یا خیا. اگا ریگ اد

که میزان آب بدن خوب است، اما اگا ریگخش زرد باشخد بخه ایخن     

معری است که میزان آب بدن کم است. البته مواقعی هخم هسخت   

از طایخق ریخگ ادرار    یراحتخ  تخواییم ایخن مورخوع را بخه     که یمخی 

تشنیص دهیم، باای مثال ممکن اسخت دارو یخا مخواد غخذایی را     

 .ییا ریگ ادرار شودمصاف کریم که موجب تغ
 

 خلاصه

ها از طاف متنصصان علم تغذیخه و صخدا اسخت؛ امخا مخن       این توصیه

کرم که از تما  این مخواد غخذایی در رژیخم روزایخه خودتخان       پیشرهاد می

استفاد  کرید؛ اما به تعادل در مصاف آن دقت کریخد. خیلخی از چیزهخا    

ث آسیب رسیدن شوید باع مصاف می ازایداز  شیهسترد که وقتی کم یا ب

توایخد بخه مخا     های زیدگی مخی  شود. تعادل داشتن در تما  جربه به ما می

هخم   رجخا یداشته باشیم و این موروع در ای تا کمک کرد تا زیدگی سالم

 استثرائی یدارد. 

خورید هیچ تأثیای با  شاید شما جزو افاادی باشید که ها چیزی می

وخطا مشخنص کریخد. اگخا     مونها را باید در آز تان یدارد. این روی صدای
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گذارد بهتا  خورید که روی مایع مناطی حرجا  شما تأثیا می چیزی می

 محدود کرید. دیتان زیاد کاردار که با صداییاست آن را حداقل باای مدت

خخواهم کخه    از شما مخی  .زای خودتان را پیدا کرید غذاهای حساسیت

تان  شما و صدایزایی که ممکن است باای  از غذاهای حساسیت یتعداد

د. بخاای مثخال   یخ ایجاد دردسا کرد را پیدا کرید و دیگا آن را مصاف یکر

خور  گلویم شاوع بخه خخارش    که من خود  چهارمغز را خالی می یزمای

 نیخور  به هم که پسته هم می یگیاد. یا حتی زمای کرد و صدایم می می

ر  هخا حساسخیت دا   صورت است. مواد غذایی دیگخای کخه خخود  بخه آن    

 ابوز  است.شامل چهارمغز، پسته و خ

ا  که به این مواد غذایی حساسیت دار   من در طی زمان متوجه شد 

خواهم  بیرد. از شما می ها را بنور  صدایم باای مدتی آسیب می و اگا آن

زایی که ممکن است باای شما ایجاد دردسا کرخد   مواد غذایی حساسیت

هخخا در  از آن و یخخا حخخداقلد، یخخررا پیخخدا کریخخد و دیگخخا آن را مصخخاف یک

 استفاد  یکرید. دیتان زیاد کاردار هایی که با صدای زمان

 



 

 

 

 

 فصل چهاردهم

 نسخنرا کردن سرعت صحبت
 

ی هسخت کخه در تأثیاگخذاری    هخا  عاملساعت صحبت کادن یکی از 

توایخد مخؤثا   ‎های مخا مخی  ‎طور وارح بودن صحبت‎و همین انروی مناطب

 و شوید می خسته شما نامناطب باشد ثابت شما صحبت ساعت اگا باشد.

 ارزشمردی خیلی محتوای آیکه مگا شد خواهد بار کسالت شما سنراایی

 باشخد  بخالا  آن شخدت  و رخد تُ شخما  سخنراایی  سخاعت  اگا .باشید داشته

؛ هسختید  مضخطاب  و یگخاان  شخما  کخه  کررخد  فکا است ممکن نامناطب

 ایجخا   را کیدهاأت و دکری کم را خود ساعت هاازگاهی است ییاز بااینبرا

 .دهید

 هیجخان  و ایخاژی  فاقد شما بایامه باشد کم شما سنراایی ساعت اگا

 ساعت تروع داشتنسنراایی  ساعت باای گزیره بهتاین لذا .بود خواهد

 مخا  سخنراایی  سخاعت  که است بهتا عادی حالت در و است سنراایی در

 تخا  شخد با نامناطبخ  صخحبت  ساعت میایگین از بیشتا درصد 21 حدود

هخای کخه بیخان    ‎فقخط جملخه   کهشود این را به یاد داشته باشید  اایاژیپُ
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 تواید با مناطب ما مؤثا باشد. ‎کریم یمی‎می

هخخایی کخخه در بخخین ‎، مکخخثکخخادن صخخحبتیحخخو  بیخخان مخخا، سخخاعت 

هخای  ‎واژ  تعخداد  یخک دهخیم، تأکیخدهایی کخه در    ‎مان ایجا  مخی ‎صحبت

هخا و  ‎تواید جمله‎ن ما دارد میبایم و آهرگی که طاز بیا‎خودمان بکار می

خخواهم کخه   ‎های ما را بسیار زیبا و تأثیاگذارتا کرد. از شخما مخی  ‎صحبت

خودتان را با دیگاان مقایسه کرید، باای ایخن کخار    کادن صحبتساعت 

و  وسیله موبایل یا ها وسیله دیگا ربط کرید و بشروید‎صدای خود را به

ساعت صخحبت کخادن صخدای     ، سپسیا تکاار بایامه خودتان را ببیرید

 خود را با دیگاان مقایسه کرید.

در حخد وسخط    شخاید هخم   آیا ساعت صحبت شما پایین است یا بالا؟

 :تواید به سه عامل بستگی داشته باشد‎ساعت صحبت کادن ما می باشد.

 من چه کسی هستم؟ .8
 مناطب ما چه کسی هست؟ .9
 ما در چه موقعیتی قاار داریم؟ .9

کررد  ساعت ما باشرد. امکان دارد کخه  ‎عیینتواید ت‎این سه عامل می

متفخاوت   بخاهم تعداد از شهاها و کشخورها   یکساعت صحبت کادن در 

 باشد.
اگا به صحبت کادن دیگاان دقت کریخد و   من چه کسی هستم؟ .8

شخان دقیخق شخوید احتمخالًا بخه ایخن یتیجخه        ‎روی ساعت صحبت

سید که ها شنصیتی و یا ها شنصی که شغل خاصی دارد، ر می

ساعت صخحبت کخادیش متفخاوت اسخت. بخاای مثخال مشخاوران        
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تا ‎شان پایین است، آرا  و متین‎شراسی ساعت صحبت کادن‎روان

شخان  ‎کررد. مشخاوران امخلاک سخاعت صخحبت کخادن     ‎صحبت می

ها ‎های آموزشگا ‎شان بالاتا است. یا مابی‎بیشتا است و تُن صدای

قخع شخغل هخا    کررد. در خیلی از موا‎تا صحبت می‎تا و آرا ‎لطیف

بخاای   یکرد که چه ساعت‎مشنص می دشنص و روحیاتی که دار

 مراسب است. ها آن صحبت کادن
 ،مناطب ما چه کسی هسخت  که این مخاطب ما چه کسی هست؟ .9

ی اسخت کخه سخاعت صخحبت کخادن مخا را       هخا  عامخل هم یکی از 

فاض کرید یک استاد دایشخگا  کخه    :کرد. باای مثال‎مشنص می

افااد معمولی کمی بالاتا است بنواهخد  ساعت صحبت کادیش از 

با افااد سالمرد یخا کودکخان صخحبت کرخد. اگخا سخاعت صخحبت        

احتمال خیلی زیاد افااد سالمرد یخا کودکخان    کادیش زیاد باشد به

شد. یا اگخا شنصخی کخه سخاعت      ینواهرد او یها صحبتمتوجه 

صحبت کادیش پخایین اسخت بنواهخد بخاای دایشخجویان مقطخع       

هخایش بخاای   ‎صحبت یادز احتمال صحبت کرد، بهکارشراسی ارشد 

دایشجویان جذاب ینواهد بود. یا فاض کرید ما در محل کارمخان  

 یبخاایاژ و  بخالا  سخاعت گیاد و با یک ‎هستیم و مشتای تماس می

کرخد؛ و مخا هخم خیلخی     ‎)گویی که خیلی عجله دارد( صحبت مخی 

قسخم   یخن دهخیم. در ا ‎ریلکس و با ساعت آهسته به او پاسخخ مخی  

که فاوشرد  اصخلاً بخه    بابنوردواقع احتمال دارد که به مشتای م

 دهد.‎دارد اهمیتی یمیمشتای که  یموقعیت
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گیخاد و خیلخی آرا  و ریلکخس    ‎یا حتی باعکس، مشتای تمخاس مخی  

مخان را خیلخی   ‎کرد، ما اگا بنخواهیم سخاعت صخحبت کخادن    ‎صحبت می

لخه داریخم و   کرد که ما عج‎، مشتای تصور میمشتای بالا ببایمبیشتا از 

 .فایب بدهیمخواهیم که ایشان را ‎می
ساعت صحبت کادن مناطب باید ساعت صحبت  برابااین با توجه به

مان را تغییا دهیم. مشاهد  کادید کخه سخاعت صخحبت مناطخب     ‎کادن

این باشد که ما از چه ساعتی پیخاوی کرخیم. اگخا     کررد  یینتواید تع‎می

بایم و یا اگخا هخم لاز  بخود    ‎می مان را بالا‎لاز  بود جایی ساعت صحبت

 آوریم.‎ساعت را پایین می
کررخد  بخاای   ‎سومین عامل تعیین ما در چه موقعیتی قرار داریم؟ .9

ساعت صحبت کادن این است که ما در چه موقعیتی قاار داریم. 

از  مناطخب بایامخه   کخه سنراایی هسختیم   فاض کرید ما در حال

ایجا   یکار لا باید چهاید. حا‎تما  سرین و قشاهای منتلف جامعه

حالات ساعت صحبت کادن ما باید طخوری باشخد    یندهیم؟ در ا

کررد  باشد و یه طخوری باشخد   ‎تعداد اقشار خسته یککه یه باای 

متوجه صحبت ما یشخوید. بهتخا اسخت کخه سخاعت      مناطبان که 

جامعخه   متوسخط موقعیت کمی بیشتا از  ینصحبت کادن ما در ا

د که قاار ییست ما، مخثلاً  یفااموش یکراما خوب این را هم  ؛باشد

فقط بخا یخک سخاعت مشخنص صخحبت       ساعته یمیبایامه در یک 

سخاعت   مان های‎از جمله یمنتلف یکریم. خوب است که درجاها

مخان  ‎و صخحبت کخادن   کرخیم بالا یخا پخایین    را مان‎صحبت کادن
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باشد مثخل   یکرواختمان ‎آهرگین باشد. اگا ساعت صحبت کادن

 ربات هستیم.این است که ما 
 

 در سخنرانیتغییر سرعت و آهنگ صدا 

تمایری که بخاای تغییخا سخاعت صخحبت کخادن و آهرگخین کخادن        

 :توایم به شما بگویم این است که‎صحبت می
سخاعت  ای را ایتناب کرید و سعی کریخد  ‎قسمتی از کتاب یا روزیامه

 ن کریدو متن بالا و پایی ها‎ا متراسب با مفهو  و محتوای جملهر تان‎بیان

هخای رادیخو   ‎گویرخد   ی ازو به صحبت خخود آهرخگ دهیخد. مثخل تعخداد     

هایی را بنوایید و صدای خودتخان را رخبط کریخد و سخپس بخه آن      ‎متن

گوش دهید. اگا این تماین را مدتی ایجا  دهید و در ایجامش مخداومت  

هخایی کخه هسختید    ‎کم سخاعت صخحبت شخما در جمخع     داشته باشید کم

تخان و  ‎توایید با توجه به خودتان، مناطب‎ود و میشد  تا خواهد ب کرتال

موقعیتی که در آن حضور داریخد سخاعت و آهرخگ صخحبت خودتخان را      

کم یگیاید، وقتی صخدای   مدیایت کرید. شریدن صدای خودتان را دست

شوید که آیا ساعت صحبت کادن ‎شروید کاملاً متوجه می‎خودتان را می

 و آهرگی که دارد مراسب است یا خیا.

د دقیقاً مثل صدای یک ریواخت باش‎صداهایی که یک :انرژی صدا .8

و ایخاژی یخدارد    فاازوفاود. صدایی که هیچ آهرگ و ردربات هست

یواخخت  ‎که یک سنران سنراایی کررد  است. اگا پای‎ِبسیار کسل

پخایزد  دقیقخه   تا   کرد یشسته باشید احتمالاً بعد از د  صحبت می

شخما مجبخور باشخید بخه یخک       ریخد کخه  باد. فاض ک‎تان می‎خواب
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چه خواهد شد؟ بخه   :صدایی باای یک ساعت گوش دهید ینچهم

 بخاد  میتان ‎دهم که بعد از گذشت چرد دقیقه خواب‎شما قول می

 شود. میپات موبایل یا مشکلاتی که دارید  تان حواس ایو 

 اسختفاد   طبیعخی  حالخت  از تخا  بخم  صدای از وقتی :صدا یروبمیز .9

 و اسخت  جخدی  گخوییم  می آیچه که است آن دهرد  یشان کریم می

 در ؛ ویخد افزا یبخ سنراان  سرگیری و متایت و جدیت به تواید می

 از وقتخی  اسخت؛ و  قدرت و اقتدار گا تداعی کلفت و بم صدای کل

 با .دهد می یشان را ما هیجان و ایاژی کریم می استفاد  زیا صدای

 قعیخت مو بخه  توجخه  بخا  مخان  طبیعخی  صخدای  کادن تا بم یا زیاتا

 .کریم گیااتا و تا جذاب تا، جالب را بایامه تواییم می

 اسختفاد  ی سخنراایی  هخا  فخن  تخاین  قخوی  از یکی :در صدا  مکث .9

 گخاهی  یا دو یک، مدت به وقتی، است (سکوت) مکث از قدرتمرد

 را مخان  هخای  صحبت یاثابنش مکث، این کریم می مکث ثاییه سه

 :چون کرد می باابا چرد

 آیچخه  ادامخه  بخه  کخه  دهخد  می قاار ما اختیار در را فاصت این :ولا

 .کریم فکا بگوییم خواهیم می
 راهخای مخا    گفتخه  کخه  دهخد  مخی  نامناطبخ  به را فاصت این :دوم

 .یمایرد جذب و لیوتحل هیتجز
 یفس اعتمادبه و هستیم مسلط اوراع با ما که دهد می یشان :سوم

 .داریم کادن صحبت هرگا  در زیادی
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 .دارد کارباد کثم منتلفی یدرجاها
 بهتخاین  و اسخت  سخنراان  بخودن  ای حافه و یفس اعتمادبه یشایه مکث

 را خود سنراایی که است این ،قدرتمرد های مکث به دستیابی باای تماین

 در که ببیریم کریم گوش آن به سپس و کریم ربط صوتی فایل صورت به

 را  آن  ایجخا  هخایی  زمخان  چخه  در و دهخیم  می ایجا  را مکث هایی زمان چه

 بخار  ایخن  و دهخیم  ایجخا   را خود سنراایی مجدداً سپس ،ایم کاد  فااموش

 ایخن  تواییخد  مخی  شخما  .کرخیم  اجاا درستی هب را خود های مکث کریم سعی

 کخه  هستم مطمئن .دهید ایجا  سنراایی ها باای ماتبه چردین را تماین

 بخدون  و دید خودخواهید صحبت در خوبی بسیار یتایج تماین این ایجا  با

 .آورد خواهید دست به کادن صحبت هرگا  در زیادی یفس اعتمادبه شک

 کرخیم  مخی  مکث ثاییه سه گاهی یا دو یک، مدت به وقتی، :یادداشت

 محاسن از یکی. کرد می باابا چرد را مان های صحبت اثابنشی مکث، این

 ،«درواقخع » ،«ا » ،«ا» مثخل  زائدی صداهای و ها هکلم که است این مکث

 را گخوییم  مخی  «پخاکن  جا» ها آن به که را امثالهم و «برابااین» ،«بوخ»

 از روزمخا   وگوهخای  گفخت  در که هسترد یهای هکلم ها این کرد می حذف

 تمخا   هروز ما بتحص که کریم آگا  را دیگای تا کریم می استفاد  ها آن

 آخخا  در و ؛هسخترد  زائخد  و ارافه ها این سنراایی یک در اما ؛است یشد 

 سخکوت  در زیبخایی  تما  موسیقی، در که طوری همان بداییم است خوب

 یخا  مکث در زیبایی سنراایی، و کادن صحبت در است یهفته ها یت بین

 وجخود  بخه  دیگخا  یکتخه  به ای یکته از اشار  هرگا  که است یهفته سکوتی

 .آید می
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عبخارت اسخت از    لهجه در یک تعایخف سخاد ،   :در صدا تغییر لهجه .3

حالت معایی  این در. زبان یکا معیارهای استردرد ب گویشی متفاوت

کرد اگا معایی ‎تغییا می ها‎بلکه یوع گفتن آن ؛کرد‎فاق یمی ها هکلم

باید آن را زبخان مسختقلی دایسخت. مخلاک      تغییا پیدا کرد، ها هکلم

ملخی هخا    های رادیو و تلویزیونمجایان اخبار  گویش ،معیارگویش 

 پایتنت است. کشور و بیشتا باگافته از گویش

 ،آشخکار ن دلیخل اسخت کخه در یمویخه     آبا  «شتایب»گفته شد  که این

هخای منتلخف کشخور    ‎کخه در ولایخت   یهخای ‎معیار پارسی به لهجه گویش

 عرخوان  بخه امخا لهجخه کابلیخان     ؛کرخد ‎شود از همدیگا فاق می‎صحبت می

باخخی گخویش و لهجخه را ییخز از هخم مجخزا       ، شخود ‎یاد می معیار گویش

لهجخه محسخوب    یهخای خخاص گفتخاری ییخز یخوع     ‎مخدل  دایرد حتخی ‎می

گخویش معیخار یداشخته     اهیچ تفخاوت بخ   تلفظ شما شوید. ممکن است‎می

بخه   شخمارا دیگخاان   دهید متفاوت باشد و‎که به کلا  می یاما لحر ؛باشد

 راداریخد، حالت شما لحن خاص خود  این درد راین لحن و آهرگ بشراس

هخای  ‎مخدل  چااکخه قخاار دهخیم    هم زیا عرخوان لهجخه   ن راآاجاز  دهید 

 که ایناز  یظا صافمباحث این بنش  برابااین ؛تمایری این دو یکی است

 .لهجه محلی دارید یا یه باای تصحیح ها یوع الگوی لحن در گفتار است

ای از تمخا   ‎محصول مکاییسم پیچیخد   دتوای یک لهجه می حال درعین

هخا  ‎تمخا  لهجخه   همخه  ااینبها باشد. ‎از این حتی بیشتا و یادشد تغییاات 

 یشراسخ  مطالعه هسخترد کخه در حخوز  زبخان     قابل ی از تغییااتیتابع الگو

آیخد و در  ‎لهجه ییز مایرد زبان اکتسابی از محیط به دست مخی  گرجد.‎می
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د یخ کرخد؛ برخابااین بخاای تغییخا لهجخه با     ‎دو  افااد جا خوش می یعتطب

 دو  را هدف قاار دهید. یعتطب

در مخورد   راتواید مرظور مخا  ‎بت کادن میلحن صح :صدادر  لحن .0

آیا لحن ما مهابایایه بود ؟  مشنص کرد. قاًیدقای که گفتیم ‎جمله

این  ،عصبی هستیم؟ طلبکارایه صحبت کادیم؟ و یا ها چیز دیگا

طاف مقابل مخا مرتقخل    صحبت کادن ما است که حس را به لحن

 کرد.‎می

شوید و ‎از خواب بیدار می احتمالاً باای شما هم اتفاق افتاد  باشد که  

تواییخد بخاای   ‎توایید خوب صحبت کرید و لحخن مراسخبی هخم یمخی    ‎یمی

هخا و  ‎خوایرخد   ادیخ ز احتمخال  صحبت کخادن خودتخان داشخته باشخید. بخه     

ای باگخزار  ‎ایخد کخه اول صخبح هخیچ بایامخه     ‎زیخادی را دیخد   های ‎گویرد 

. دیخ آ بخا  ییمخ شان در اول صبح ‎کررد. دلیلش همین است که صدای‎یمی

تخواییم   پخس یمخی   میکر اگا در ابتدای صبح یتواییم تارهای صوتی را گا 

لحن خوب و آهرگیری داشته باشیم، در خیلی موارد هم اصلاً صدای مخا  

تا بنواهیم به آن ریگ و آهرگ دهیم. جالب است بدایید کخه   دیآ با ییم

دار تارهای صوتی ما حدوداً ییم ساعت بعد از بیدار شدن ما از خخواب بیخ  

مخان ایعطخاف   ‎کریم تا بدن‎طور که ما اول صبح یامش می‎شوید. همان‎می

داشته باشد و احساس بهتای داشته باشیم، صدا و حرجا  ما هم ییاز به 

یه سخاعت خوابیخدن بیخدار     تا هشتدارد تا بعد از  یصبحگاهیک یامش 

صخبح   ۱شود. پس این موروع را در یظا داشته باشید کخه اگخا سخاعت    

ساعت زودتا از خواب بیدار شوید. در ادامه  5ای دارید باید حداقل ‎بایامه
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توایید باای گا  کادن صدای خودتان ‎کرم که می‎ی را بیان میهای تماین

تخا و بخا لحخن و صخدایی     ‎در ابتدای صبح ایجا  دهید تخا بتواییخد راحخت   

 تا صحبت کرید.‎آهرگین
تمخاین را  که ایخن   خواهم‎باای شاوع از شما می :گرم کردن صدا (8

زبخخان و گلخخوی خخخود ایجخخا  دهیخخد تخخا  هخخای هبخخاای یخخامش عضخخل

 بعدی را شاوع کریم. های تماین

هخا باعخث   ‎هخا و یخامش  ‎ایخن تمخاین   :زبان و گلو های هنرمش عضل (9

شود که زبان و گلوی ما آمادگی شاوع کارش را داشته باشخد.   می

توایخد  ‎اید که در ابتخدای صخبح بخدن مخا یمخی     ‎احتمالاً متوجه شد 

کارها داشته باشد و باید به  تعداد کییعطاف کافی را باای ایجا  ا

بدن خودمان کمی زمان بدهیم تا خودش را پیدا کرخد. خیلخی از   

کخش   یراکمخ شان ‎شوید بدن‎افااد اول صبح که از خواب بیدار می

هخا  ‎شان را آماد  کارهای روزایه کررد. این تمخاین ‎دهرد تا بدن‎می

سخازی خودمخان   ‎گلو دقیقاً باای آماد باای یامش عضلات زبان و 

 مان در اول صبح است.‎باای صحبت کادن و گا  کادن صدای

 اول تمرین

I. صاف بایستید 

II. سعی کرید زبان خود را به دیدان‎بچسبایید های پیش 

III. ساتان را آرا  بالا و پایین بیاورید 

عضلات  ،یه ساعت کار یکادن تا هشتشود بعد از  این یامش باعث می

های زبان و گلوی ما کمخی  ‎شوید و عضلات و ماهیچه بازیابیدد زبان مج
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ها ‎دقیقاً همان کاری است که در زمان ایجا  دادن تماین . اینکش بیاید

این یخامش را بخه مخدت یخک      دهیم.‎کششی با روی بدن خود ایجا  می

 دقیقه ایجا  دهید.

 دوم تمرین

یاون بیاورید و تماین زبان خودتان را تا آیجا که ممکن است ب یندر ا

کخه در   ی اسخت دراز به داخل بباید. این یامش دقیقاً مثخل همخان زبخان   

ها و عضلات زبخان   شود بافت می باعث تماین، این دادیم بچگی ایجا  می

این کار را هم  و از خواب بیدار شوید و خود را آماد  کررد. یرد یاما کش ب

 ثاییه ایجا  بدهید. 9۰به مدت 

 هخای  در تمخاین  :در گـرم کـردن صـدا    صداسـازی  های تمرین .0

از صخداهایی را کخه    تعخداد  کیخ کریم کخه   صداسازی ما سعی می

شرویم تقلید کریم تا بتواییم صدای خودمخان را رشخد دهخیم.     می

توایخد بسخیار    صداسازی باای گا  کادن صدا هخم مخی   های تماین

مؤثا باشد. البته ترها کاری که باید ایجا  دهید این است که از آن 

آهرگ یا صدا تقلید کرید. در ابتدای صبح اگا در مخوتا شنصخی   

تواییخد موسخیقی را گخوش دهیخد و بخا آن       اید می خودتان یشسته

 صداسازی کرید. های شاوع به ایجا  تماین

 اول تمرین

و یخا آهرگخی را در مخوتا خخود گخوش       درویخ  اگا در خیابخان را  مخی   

ایجخا  دهیخد. بخا ریختم      توایید این تماین را به این صخورت  می دهید یم

کرید با دهری بسخته شخاوع بخه     آهرگی که در  هن دارید و یا گوش می
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شود کخه تارهخای صخوتی و     این کار باعث می خوایدن آن موسیقی کرید.

صخحبت   یراحتخ  تواییم به‎میدقیقاً  1حرجا  ما گا  شود و بعد از حدود 

 کریم.

 دوم تمرین

بخا   که اینجای  ی است؛ اما بهشپیاین تماین هم دقیقاً همایرد تماین 

این تمخاین هخم    خواییم. مییسبتاً باز بسته بنواییم، آن آهرگ را با  دهن

هخا و عضخلات فخک مخا را      تواید لب علاو  با گا  کادن تارهای صوتی می

 آماد  کرد.

توایخد   ها در زمان صحبت کادن می یقش لب :در صدا ها لبنقش  .7

سخازی   تان شخبیه  وروع را باایبسیار مهم باشد. با یک مثال این م

ایخم و تمخا     سیم را بخه دیخوار زد   تا تصور کرید که چرد  کرم. می

هخای   تخار ابعاد سیم و فشاری که به آن واردشد  است دقیقاً مایرد 

کشخیم   ها می مان را روی این سیم گیتار است؛ اما چاا وقتی دست

یخوار  ددهرد؟ دلیلش این است کخه   صدایی مایرد تار یا گیتار یمی

اگخا دقخت کخاد  باشخید روی هخا       این تارها یدارد. پشت ای کاسه

آن  درواقخع پشخت آن وجخود دارد،    ای هم سازی که تار دارد کاسه

کاسه و آن سوراخی که در کاسه است باعث زیبخا شخدن آن سخاز    

  شود. می

عمخل  مثل آن کاسه و سوراخ روی کاسه  یقاًها و صورت ما هم دق لب

های ما مایرخد آن سخوراخ روی    ثل کاسه است و لبصورت ما م .کررد می

امخا صخدای سخیم روی     آوریخد؛  یصدا درم ها با روی دیوار هم سیم کاسه.
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 گیتار کجا و صدای سیم روی دیوار کجا.
هخای خودتخان را    از شما خواستم که دهن و لب پیشهای  در قسمت

از صورت افقی )مثل خردیدن( ب هدر زمان صحبت کادن و آواز خوایدن ب

باز شود  ازایداز  شیبصورت افقی  های شما به چون اگا دهن و لب ؛یکرید

صدای شما دیگا آن طرین را ینواهد داشت و صدای شما جخایی یخدارد   

تخان بخه    شخود؛ برخابااین حخواس    که بپیچد و مثل آن سیم روی دیوار می

 تان باشد. های میزان باز شدن لب

 هند و لب های ماهیچه تقویتبرای  فن چهار

 خودکار تماین (5

 خوایی مشدد تماین (2

 است بسته  ناده که یوقت ها، لب کمک با کادن صحبت تماین (9

 شعا یبلرد خوای تماین (1

 هخای  تمخاین  زیبخاتاین  از یکخی  یخن تمخاین   ا :خودکـار  تمـرین  (8

 ایجخا   باای. است دهن و فک تلاعض تربلی رفع باای صداسازی

 قخاار  خخود  پیشخی  دیخدان  دو رابخین  خودکخار  ایتهای تماین، این

 را تماین این روزایه و کریم می کادن صحبت به شاوع و دهیم می

 حخد  تخا  تمخاین  ایخن  با .دهیم می ایجا  ای یقهدق سه یوبت چرد در

 تخا  شخماد   بسخیار  و شود می کاسته ما های هکلم ساعت از زیادی

 .کریم می صحبت

 را تمخاین  ایخن  خود های لب به حقیقت در شما خودکار تماین با

 از و شخود  بسخته  و بخاز  بیشختا  البته و تا آهسته کمی که هیدد می
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 .کاد خواهید صحبت تا وارح و بهتا خیلی طایق همین

 قخدرت  و شدت به را ها هکلم تماین یندر ا :خوانی مشدد تمرین (9

 بخه  و شخود  مخی  بخاز  ممکن جای تا دهن تماین یندر ا خواییم می

 چرخد  گفختن  از دبع که یطور به .گادد می وارد زیادی فشار ها فک

 های ماهیچه تقویت باای تماین این گیاد می درد شما فک جمله

 موقخع  شخما  دهخن  تمخاین  ایخن  بخا  .است مفید بسیار فک و دهن

 .کرید می ادا تا وارح را ها هکلم و شود می باز بیشتا سنراایی

 ـ ها، لب کمک با کردن صحبت تمرین (9  و بسـته   دهـن  کـه  یوقت

 روی بخا  را هخا  دیخدان  تماین یندر ا :دارند قرار هم یرو ها دندان

 کریم می صحبت ها لب حاکت کمک با سپس و داد  قاار یکدیگا

 تقویت لب و آید می زیادی فشارلب  های ماهیچهبه  تماین یندر ا

 .است خودکار تماین مشابه تماین این کارکاد. گادد می

 کخادن  قخوی  باای ها فن بهتاین از یکی :شعر یبلند خوان تمرین (3

 شخعاهای  ویخژ   بخه  بنخواییم  شعا بلرد صدای با که است این صدا

 هخم  شخاملو  و مولایخا  اشخعار  ،فادوسخی  شخاهرامه  مثخل  حماسخی 

 طوری خوایید می شعا وقت ها .هسترد مراسبی خیلی های گزیره

 کریخد  تصور ،کرید می اجاا سن روی را آن گویا که بنوایید را  آن

 گخویی  بنوایید طوری را ها هکلم هسترد پیایو کلیدهای ها واژ  که

 ایخن  خواییخد  مخی  زیبا را یشعا وقتی ،یوازید می پیایو ها واژ  با که

 .شود می مرتقل هم کادن صحبت عادی حالت به کلا ، زیبایی



 

 

 

 

 فصل پانزدهم

 گفتار در بهبود

 

 اسخت  لاز  کخه  داریم گفتارمان در خطاهایی ما، همه ،طورمعمول به

 یحخو   و کخلا   در اگخا  .کریم حذف و ییشراسا را ها آن سنراایی، باای

 توسخط  بلافاصله باشد، داشته وجود غیاعادی مورد تاین کوچک ما بیان

 ،کررخدگان  شاکت آیگا  .شد خواهد کشف و دید  ،حاراان و شرویدگان

 مخوارد  شخمادن  بخه  ترها ما، سنران به توجه جای به شاایط، بهتاین در

 بدتا، شاایط در و بود ردخواه مشغول ما، گفتاری خطاهای و غیاعادی

 .شوید می شروایی خستگی دچار شدت به

 :کنیم می بررسی را گفتاری خطاهای ترین متداول ادامه در

 صخورت  بخه  سنراایی، یک کلا  از بنشی :ها پُرکُن از جا استفاده .8

 تخاین  مهخم  اِ از یکخی » :کریخد  توجه لطفاً .است آمد  زیا در متن

 از کافی شراخت داشتن اِ کرد رعایت باید سنراان یک که اصولی
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 کخه  است حیاتی اِ و مهم یقدر به اَ موروع این اِ .است مناطبان

 هماا  به را سنراایی اِ در شکست یادز احتمال به اِ آن رعایت عد 

 بخاای  مناطبخان،  از کخافی  شخراخت  اَ برخابااین ؛ داشخت  خواهخد 

 .«دارد بالایی بسیار اهمیت اَ سنراان،

 اِ، ی ارخافه  حخاف  .ایخد  شخد   ها پُاکُن ازجمله من مرظور متوجه حتماً

 شنصخی،  کریخد  تصور اکرون .کاهد می آن تأثیا از هم بالا متن در حتی

 و ارافه های حاف از استفاد  .بگوید سنن چرین ینا خود، سنرااییِ در

 متخداول  مخا  روزمخا   گفتار در پُاکُن، جمله عروان به ییز دیگا های کلمه

 در ،درواقع :همچون های کلمه و آمم آآآ، او ، مثل ارافه های حاف. است

 ... وَوَوَوَ و برابااین حقیقت،

 و گفتخار  در هخایی  کخلا   یخه تک از مخا،  همه :کلام یهتک از استفاده .9

 خبخا  هخم  باخخی  و دایخیم  می باخی .کریم می استفاد  ها مکالمه

 کافی .شوید می یافت ها کلا  یهتک مان، کلا  در معمولاً اما ؛یداریم

 دقت کرید می استفاد  روزما  طور به که هایی واژ  در کمی است

 گویه هیچ شما که رسیدید یتیجه این به بارسی، از پس اگا .کرید

 افخاادی  معخدود  جخزء  شخما  گخویم،  می تبایک یدارید کلامی یهتک

 هخا  کلا  یهتک از باخی .کرید یمی استفاد  کلا  یهتک از که هستید

 ،درواقخع  مثخل  کوتا  .هسترد دراز بسیار ییز باخی و کوتا  بسیار

 .اماوز  اصولاً،
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 گخ  » :گفخت  مخی  جملاتخش  در همیشخه  مخن  دوسختان  از یکخی 

 و صحبت دارید قصد اگا .بود دراز کلامی یهتک این «که یرجاستا

 را خخود  کخلا   یخه تک باشخد،  تأثیاگخذار  و اقدرتپُ شما، سنراایی

 .کرید حذف و شراسایی

 ؛کررد یمی ادا کامل را ها واژ  ییز افااد زا باخی :ها واژه ناقص ادای .9

 یخا  ؛ وشخود  مخی  ادا یخاقص  معمخولاً  پرجشربه ی واژ  :مثال طور به

 آخخا  در «د «حخاف  که بجربید بگویید، بشروید، مایرد هایی واژ 

 .شوید یمی ادا یدرست به ها آن

 خخود  اطخااف  در حتماً :پایین بسیار یا بای بسیار گفتار سرعت .3

 معمولی و متراسب گفتارشان ساعت که شراسید می را اشناصی

 یسخنت  بخه  دیگخاان،  کخه  کررد می صحبت ردتُ یقدر به یا .ییست

 شرویدگان، که کررد می صحبت ردکُ یقدر به یا و شوید می متوجه

 کررد می سعی اشناص، گویه ینا اطاافیانِ معمولاً .شوید می خسته

 صخحبت  رخد تُ .یدیشو کلا  هم ها آن با یشدید مجبور که زمایی تا

 .شخود  می ها هکلم یادرست ادای باعث مواقع از بسیاری در کادن،

 متراسخب  را گفتارتخان  سخاعت  کریخد،  سخنراایی  خواهید می اگا

 .شد خواهد ممکن تماین، با فقط کار ینا .کرید

 شیاین من باای ی،فغایستایا اقوا  های لهجه تمامی :لهجه داشتن .0

 دیخار  در سخنراایی  بخاای  ا،شم ی لهجه .هسترد یداشتر دوست و

 بدون دیگا، شهاهای در است بهتا اما ؛است عالی بسیار خودتان
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 .یشخود  لهجخه  بخه  معطوف ،حاراان حواس تا بگویید سنن لهجه

 بخه  ن،امناطبخ  توجخه  که است این گفتار، بهبود در ما هدف تما 

 هستید، لهجه دارای اگا برابااین ؛بیان ی یحو  به یه باشد ما کلا 

 .کرید حذف سنراایی در را لهجه تماین، با است لاز 

 

 



 

 

 

 

 فصل شانزدهم

 جذابیت و ظاهر سخنران
 

 بخه  مخا  که ،دهد‎می یشان لباسی‎خوش و پوشی‎شیک که درست است

 ترهخایی  بخه  چیزهخا  ایخن  فقخط  امخا  ؛گذاریم‎می احتاا  و دیگاان خودمان

 صخحبت  طخازِ  در بایخد  هخا ‎ایخن  بخا  علاو  کرد.‎تضمین یمی را ما موفقیت

 .باشیم ای‎حافه افااد هم با رفتارمان یوع و مان‎کادن

 ،هسخت  ظخاها  زیبخاییِ  از فااتا بودن چیزی داشتری‎دوست و جذابیت

داشتری ‎دوست و جذاب بسیار اما باشد؛ یداشته زیبایی صورت کسی شاید

 بیخایی،  جخذابیت  در اصخل  امخا  باشد؛ جذاب و زیبا بسیار تواید‎می یا باشد

بنخایم   خوبی لباس تا کریم‎می کوشش ما باشد. یداشته طریو با رفتاری

 تخا ، کرخیم ‎مخی  رعایخت  را ظخاهای  هایمورد تما  بیاییم. یظا بهخوب  تا

 فاامخوش  طورمعمخول  بخه  امخا  ؛باسیم یظا به تا‎داشتری‎دوست و تا‎جذاب

 و هسخترد  گخذرا  و ظخاهای  طور کامل‎بهها ‎جذابیت یوع این که کریم‎می

 و جخذاب  تخا ‎و طخولایی  بیشختا  مخا  شخود، ‎مخی  ثباعخ  کخه  چیزی هموار 

 رفتخار  و بیخان  عرخوان  به ما از که هست چیزی آن بماییم، داشتری‎دوست
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بخا   مخا  ارتبخاطِ  یوعِ این که این است اهمیت حائز یکته شود.‎می داد  باوز

 را هخا ‎خیلخی  حتمخاً  ببنشخد.  اعتبار ما ظاها به تواید‎می که هست دیگاان

 ظاهاشخان  جخذب  سخایع  ما و دارید جذابی و بازی بسیار ظاها دیدیم که

 ای‎داشختری ‎دوست و باحال آد  عجب گوییم‎می خودمان و پیشِ شویم‎می

 ایخن  یه شویم،‎می متوجه تاز  گیایم،‎می ارتباط ها‎با آن که وقتی اما هست؛

 لحظه یک را آد  این حتی و ییست کادیم‎می که فکا آن قسم در اصل آد 

 .کاد تحمل شود‎یمی هم

 دارید دوست آیا :بدهید پاسخ تان‎دل در ها‎پاسش این به لطف یمود 

 کرد؟ رفتار ادبایه بی و تفاوت بی شما با کسی

 رفتخار  شخود،  رفتار ما داریم با دوست که طوری‎همان مان‎اطاافیان با

 هخا  و هخاروز  باید باشیم داشته خوبی رفتارهای که این باای ،قطعاً .کریم

 و شخدن  جذاب ازآیجاکه دهم،‎می مژد  ما یکش به کریم. ساعت تماین

 ییسخت  لاز  اصلاً شود،‎می محسوب مهارت یک ای،‎رفتارهای حافه ارائه

 دهخم ‎مخی  قخول  تان‎باای کریم. تماین را ها‎مهارت سال این های‎سال که

 عخاض  تخان ‎خخدمت  که مواردی این ما  چرایچه چرد گذشت از بعد ترها

 و رفتخار  عملی کرید، خودتان ی روزایهکارها در بدهید و ایجا  را کرم‎می

 کخه ایخاژی   ییسخت  لاز  دیگخا  یعری ؛شود می ای،‎حافه و شیک تان‎بیان

 .کخرم  کخار  چخه  باید موقعیت این حالا در من که کریم فکا و کریم صاف

 و خایخه  از تخواییم ‎مخی  محتامایخه،  و شخیک  رفتارهخای  ایجخا   شاوع باای

 و بخاادر  و خخواها  فازید، مادر، ،پدر مثل کریم، استفاد  اطاافیان خودمان

 اطاافیخان  بخا  را رفتارهخا  این تواییم‎می هستیم خایه از دور هم فعلاً اگا یا
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قاار  چون ؛باشید یگاان کمی یک ممکن است فعلاً .کریم تماین خودمان

 کخه  دارد احتمخال  و تبخدیل شخویم   ای‎حافخه  شیک و فادِ به ما که است

 در دهیم،‎می شما به را حق شوکه شوید.کمی  ما رفتار تغییا از اطاافیان

 در هخا ‎با آن تا‎بیش که به افاادی یسبت داریم، که ای‎روزما  های‎زیدگی

 و احتاامخات  قخدر آن ‎آن کرخیم ‎مخی  راحتخی  احسخاس  و سختیم هارتبخاط  

 هخم کمخی   شخاید  یخا  و دهخیم ‎یمخی  بخاوز  خودمخان  از را خوب رفتارهای

 طخور ‎همخین  اطاافیخایم  با ییزما هم من خودِ .کریم احتاامی بی شان‎باای

 مسیا در چیز همه وقت، صافِ و تماین باکمی یباشید، یگاان بود ، پس

 .شود‎می عالی و گیاد‎قاار می مثبت

 خخایواد   در شخود ‎می باعث ما، خوبِ رفتارهای رشد با علاو  کار ‎این

 و آرامخش  ،دریتیجه باشیم، داشته تای اثابنش و تا‎صمیمی روابط بهتا،

 .داشت خواهیم خودمان خایواد  و خودمان م ازه ررایتی

 یزاکخت  و ادب واقعخاً  خواهی‎می اگا گفت‎می باایم که داشتم دوستی

 بخا  آیخا  ببخین  آد  اسخت،  قسخم  چخه  کخه  ببخای  پخی  و ببیرخی  کسخی را 

 رفتخار  همسخایه خخود خخوب    بخا  ،تگارسون رسختورای  با هایش،‎زیادست

 اگایخه  ؛اسخت  ایزاکتیب و خوب پس آد  کرد‎می رفتار خوب اگا کرد؟‎می

 ..کرد‎می یقش بازی هایش‎بالادست یا و شما پیش پس

 محتامایخه  خیلخی  خخودش  زیادسخت  افخااد  بخا  که کسی یکریم شک

بخالا   بسخیار  یفس عزت و یفس اعتمادبه دارای شنص این کرد،‎صحبت می

 خودشخان  زیادسخت  افخااد  بخا  احتخاا   بخدون  توایرد‎می همه وگایه است

 ساختن که درست است ماست، شنصیت یشایگا ما رفتار ،کررد صحبت
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 امخا  ؛بخاد ‎مخی  زمخان  کمخی  اعتمخاد  قابخل  و جخذاب  خوب و شنصیت یک

 شدن ساخته باعث تدریج‎به دهیم‎می را ایجا  ها‎آن که کوچکی رفتارهای

، یدارید ای‎پیچید  چیز‎هیچ زیبا و خوب رفتارهای، شود‎می شنصیت این

 یا و کریم فکا یمهبنوا که این بدون که باشد خالص قدر‎آن باید رفتارمان

و  کادن تماین جزء هم کار این کریم. رفتار باسد یظا به مصروعی خیلی

 فاصت افااد، روی تأثیاگذاری اولین باای .یدارد ییاز دیگای چیز پشتکار

 مورد را ما ما، با ملاقات دقایق و ها‎ثاییه اولین در وجود یدارد ماد  دومی

 دهرخد  ‎شخکل  مخا،  رفتخار  و بیخان  ظخاها،  ،درواقع و دهرد‎قاار می قضاوت

 .ماست های‎شنصیت و توایایی از کلی تصویای

 جذاب بودن سخنران

 کخار  کخه  این بدون و دارید محبوبیت ژن تولد دوبَ از ها ایسان از بعضی

 هخم  بقیخه  امخا  هسخترد؛  داشختری  دوست خود خودبهدهرد،  ایجا  خاصی

 ازیظخا  افخااد  کخه  ایناز  فارغ باشرد. داشته جذبه خودشان باای توایرد می

 بخا  کخس  هخا  کخه  دارد وجخود  هایی روش دارید، شنصیتی گویه  چه کلی

 تخا،  دلچسخ   فخادی  بخه  تواید می ها آن از یک ها کاربستو  کارگیای به

 چیزی جذابیت و جذبه برابااین ؛شوید تبدیل بایفو تای و تا اطمیران قابل

 ؛اکتسخابی اسخت   بلکخه  بباد؛ ارث به مادرش از تولد هرگا  فاد که ییست

 راهکارهخای  کاربسخت  و گیخای  بهخا   با فاد شد؛ گفته که طور همان یعری

 .شود تبدیل جذاب به فادی تواید می عملی طور‎به
 ایجخاد  بخاای  افااد از بعضی که است قابلیتی و توایایی» :بجذ تعایف

 هخا  آن حضخور  در دیگاان شود می و باعث باخوردارید تا دوستایه ی رابطه
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 مهخارت  و خصوصخیت  یخک  . جذبخه «باشخرد  داشخته  یظیخای ‎بی احساس

آن  بخه  ،شخد   ارائخه  هخای  تکریخک  ایجخا   بخا  توایید می که است شنصیتی

 .یابید دست

 !یتجذاببرای  های راه و روش

 کریخد.  جخذب  خود سوی‎به را دیگاان بتوایید که این ؛یعری فایبردگی

 از یخک  ها که ازآیجایی آید، می دسته ب ماورزمان به خصلت اخلاقی این

 گذاریخد  مخی  دییخا  این به پا جذابیت منتلفی با میزان تولد زمان در افااد

 بخاکمی  و است اکتسابی جذابیت از بسیار زیادی درصد که گفت توان می

 کریخد،  تخلاش  بیشختا  چه خواهد بود. ها دستاسی قابل راحتی به تماین

 های و خواست ییازها به مالک و تما  توجه و تلاش بود. خواهید تا موفق

 جخذاب  فخاد  بخه یخک   بدهد کخه  را اطمیران این شما به تواید می دیگاان

 .اید شد  تبدیل
 کخرم  مخی  آشرا عملی به قسم کامل راهکارهایی با شمارا فصل این در

 بیفزایید. خود جذابیت با بتوایید ها، از آن هاکدا  کاربست و ایجا  با که
 تمخا   در جخذابیت  راز تخاین  مهخم  یخن ا :باشـید  نفس اعتمادبه با -8

 قبول را خودتان باید باشید، یفس اعتمادبه با که این باای دییاست.

 آد  باید باشید، داشته قبول را خودتان که این باای و باشید داشته

 قبخول  را خودتان زیاد که کرید می احساس اگا باشید. قبولی قابل

 اگخا  ؟یخد رادار حخس  ینا چاا که ببیرید و بیردازید یگاهی یدارید،

 اسخت  ممکخن  ییخز  اخلاقی خصوصیات تغییا یدارید، خوبی اخلاق

 ؛دارد را ارزشخش  ولخی  ؛باد می زمان اما است(؛ سنتی کار )اگاچه
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 با را بدتان اخلاق ،است جذابیت در تأثیاگذار ها عامل از یکی چون

 کوچک، تغییا یک دهید. تغییا را ها آن و کرید پیدا دیگاان کمک

 چرخین  هخم  ،شخما  ی رابطخه  در بخزرگ  تحخول  یک با است مساوی

 آوردید، به دست تان زیدگی در که را دستاوردهایی تما  توایید می

 بخا  تا ،بچسبایید تان اتاق دیوار روی با را  آن و یوشته کاغذ روی با

 ییخز  تأکیخدی  هخای  واژ  از بگیایخد.  مضخاعفی  ایخاژی  هخا  آن دیدن

 تخدریج  به و زیید می حاف تان خودآگا یا با کار این با کرید. استفاد 

 دهید. تغییا را خود رفتار و  هریت توایید می

 مان خوش بیشتا تی  خوش افااد از ما ی همه :باشید تیپ خوش -9

 و باشخید  شخیک  بایخد  شوید، جذاب که این باای برابااین ؛آید می

 این به هاگز شیک لباس پوشیدن بپوشید. هم شیک های لباس

 مُخد  های لباس یا و بناید قیمت گاان های باسل که ییست معری

 دیبخال  بخه  کخه  اسخت  ایخن  مخن  مرظخور  بلکخه  ؛بپوشخید  را شد 

 ی باازیخد   چرخین  هخم  و آید می شما تن به که باشید هایی لباس

   .شماست شنصیت

 و هخا ‎تعخارف  هخا،  بخازی  رسخمی  هخا،  گیخای  سخنت  :باشید راحت -9

 در و هخد د مخی  کخاهش  شخمارا  جخذابیت  تخدریج  به ها کاری پرهان

 ازدواج تخاز   کخه  یکسای شود. می رابطه قطع باعث ییز درازمدت

 «شما» لفظ از که یطور به ییسترد، راحت هاگز ابتدا در کررد، می

 بخاای  و جمخع  در لفخظ  ایخن  از استفاد  البته) کررد می استفاد 

 کخه ( هسخت  ای پسخردید   رفتار بسیار همسا، به گذاشتن احتاا 
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 شخما  بخین  راحتی رفته رفته و کاد خواهد را خود کار زمان البته

 کرید تلاش فعالایه اما، یندر ا باید ییز شما البته شود. می باقاار

 زودتخا  چخه  هخا  اما این با تا کرید اجاا مو موبه را هایی حل را  و

 .آیید فائق

 از افخااد  از یک هیچ :باشید داشته سخاوت احساسات، ابراز در -3

 شان خوش ،یدباآ یم شان جان اتاحساس ابااز باای که هایی آد 

 بخه  بادن پی باای همساتان( یا )دوست باشید مطمئن .آید یمی

 و اصخاار  مخدا   طخور  بخه  باشرد مجبور اگا شماست، دل در آیچه

 زود خیلخی  کریخد،  یخاز  احساسخات  ابخااز  در شخما  کررد و التماس

 شاید .داشت ینواهید را سابق ی جذبه دیگا و شوید می فاسود 

 ایخد،  کشخید   بلرخد  دیخوار  با قلعه یک خودشان وردَ که هایی آد 

بخدون   امخا  ؛بیایرخد  یظخا  بخه  یافتریی دستو  جذاب ها وقت بعضی

 درواقخع  ،مخدت  یطخولای  ی صخمیمایه  ی رابطخه  یخک  در تادیخد 

  شوید. می کررد  خسته

 سخنراان  یخک  با همااهی ی ایداز  به چیز یچه :باشید پرداز خیال -0

 زیخاد  دهخد.  یمخی  روحیخه  آد  بخه  آیرد ، به امیدوار و پاداز خیال

 چرخین  صورت،  این در زیاا ؛ییست جذاب اصلدر  بودن گاا واقع

 هیجخایی  بخی  و خشک زیدگی که رسد می یظا به طور این فادی

 در کخه  کرید بافی خیال که ییست این مرظور  البته .باشد داشته

 هبلکخ  ؛شخوید  یمی تا یزدیک خود ی خواسته به ترها یه صورت  این

 این مرظور  گزیررد. دوری شما از تان اطاافیان که شود می باعث
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 آن بخا  و یزدیخک  واقعیت به که کرید هایی پادازی یالخ که است

 باشید. داشته مرطقی ای پادازی یالخ درواقع باشد. داشته رابطه

 خواهیخد  بهتخای  زیخدگی  هخم  و شوید می تا هم جذاب این قسم

 همساتان یا با دوست یتا ادوا بی  دوستایه ی رابطه هم و داشت

و  بخافی  خیخال  کخاد ؛  تأکیخد  کخه  طخور  همخان  .داشخت  خواهیخد 

 و اسخاس  هخیچ  بخافی  خیال دارید. اساسی فاق باهم پادازی خیال

 پشخت  در کخه  یدرحخال  یخدارد  وجخود  آن ورای در مرطقخی 

طخور   بخه  ؛دارد وجخود  اساسی و مرطقی ماجاای یک پادازی خیال

 خواهرخد  می وقتی بیررد، می را لاریموتای  کودکان وقتی :مثال

 را  بخین  در» :گویرخد  مخی  کررخد،  توصخیف  خود مادر باای را  آن

 از کودکان ی گفته این شاید «داشت هزارتا تیا که دید  موتای

 اثبخات  یتازگ به شراسان روان ولی ؛شود تلقی دروغ مادران طاف

 وبمحس پادازی یالخ یوع یک کودکان های گفته این که اید کاد 

 تأثیا ...و تکلم قدرت و هوش میزان با ییز آیرد  در که شود می

 .گذارد می

 جخذابیت  در مخؤثا  بسخیار  عامخل  یخک  هم ایدا  تراسب :اندام تناسب -0

 افخااد  دیخد کخه   خواهیخد  باشخید،  داشته اطااف به یگاهی اگا .است

 ایخن  یاابهز ؛کررد می زیادی گذاری سامایه عامل این روی با زیادی

 .دارد جخذابیت  بخا  مستقیمی ی ایدا  رابطه تراسب که دیدرسی یتیجه

 مستقیم ی رابطه وجود با علاو  که است راوری ییز یکته این  کا

 هخا  آن بخین  ییخز  غیامسختقیم  ی رابطخه  جذابیت، و ایدا  تراسب بین
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 یاصخل  و مهخم  هخای  گخا   از یکخی  ایدا  چگویه؟ تراسب است. حاکم

 ی رابطه ییز یفس اعتمادبه فیطا از و است یفس اعتمادبه به رسیدن

 بخا  گذاشختن  تأثیا با ایدا  تراسب برابااین ؛دارد جذابیت با مستقیمی

 طخور  بخه  که این با )علاو  ییز غیامستقیم طور به ،یفس اعتمادبه روی

 جا بی پس دارد. تأثیا جذابیت با گذارد( می تأثیا آن با ییز مستقیم

 بخه  و کخاد   گذاری سامایه خود ایدا  تراسب روی با افااد که ییست

 .هسترد آن حفظ و ایجاد پی در منتلف طاق

 معری سکوت است. جذبه وجه تاین مهم «سکوت» :کنید سکوت -7

 و بسخپارید  گخوش  دیگاان های صحبت به جمع در که است این

 که است این بودن کاریزماتیک ی لازمه یکرید. را قطع شان کلا 

 اگخا  اما ؛هاست آن به مان تما  حواس بدهیم یشان افااد سایا به

 ،حاف بزییدشان  حاف وسط کررد می صحبت که دیگاان موقعی

 همیشخه،  مثخل  خودیمخایی داریخد.   قصخد  که است این اش معری

  .است تعادل باقااری حالت بهتاین

 اسخت  این کرد می یمایی بزرگ را  آن سکوت هرا که خصلتی درواقع

 باشخید  داشخته  جذبه حقیقت در خواهید می اگا، داشته باشید یاد به که

 ییستید. معری توجهات ماکز شما همیشه که بگیاید یاد را  این باید اول

 دهیخد.  جلو  بقیه از تا با حال را خودتان که ییست این کاریزما یا جذبه

 بخودن  بهتخا  اثبخات  به یباید افااد که است این جذبه ی تراقض گویه راز

 مورد در سایاین که کررد کاری باید عوض در بپادازید، بقیه از خودشان

 وقتخی  کخه  است آن ی واقعی جذبه باشرد. داشته بهتای حس خودشان
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 یخک  .تای هسترد مهم فاد کررد احساس روید می شما پیش از اشناص

 دربخار   کخه  دارد علاقخه  و دارد دوست را خودش ازهمه اول معمولی آد 

 افخااد  به کاریزماتیک و داشتری دوست آد  یک اما ؛کرد خودش صحبت

 کررد. صحبت خودشان دهد دربار  می اجاز 

 ی روحیه که این است دهرد می ایجا  یداشتر دوست افااد ویژگی که

 طاف به شان سکوت با و گذارید می کرار را مریت دارید، ای گاایایه مثبت

خخارج   مقابل طاف دهن از که یها واژ  تک تک به !کررد می توجه مقابل

 کتاب یک یا کرید می تماشا فلم یک که کرید تصور کرید. توجه شود می

 تما  شوید. می آشرا اصلی داستان یتباشنص آهسته آهسته و خوایید می

 کخه  مخوقعی  ،حخال  یندرعخ  بدهیخد.  اصلی یقش به را تان حواس و هوش

 به کار ینا که است ممکن ییردازید. پارازیت شروید می را او های دیالوگ

 ؛کرید گوش فقط شما و بزید حاف یفا یک طفق که بیاید مرفعلایه یظا

 صخادر  او باای  یپاسن بنواهید شما طاف کشیدنِ یفس ها لای اگا اما

 خودتان ماجاای کرید شاوع یشد  تما  طاف ی خاطا  هروز یا و کرید

 هخای  گخوش  کخه  ،دهد می دست حس این مقابل طاف به کرید تعایف را

 تخا  شخود  قطخع  او ایصخد  تخا  یدهسخت  مرتظخا  فقط و است یمایشی شما

 .بزیید حاف خودتان

 مخاد   بخا  چگویخه  کخه  بلدیخد  باجذبه افااد :باشید صحبت خوش -1

 کررد، شاوع را یک بحث چطور که دایرد می ها آن کررد. صحبت

احساس  سایاین به که کررد صحبت طوری و بدهرد مسیا آن به

 کریخد.  تماین باید ییستید، بلد را چیزها این اگا بدهرد. آرامش
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 ؛است آسایی کار زمیره این در مهارت گوید کسب یمی هم یکس

 عبخور  خخود   هری از دیوار که باشید داشته را شجاعتش اگا اما

را  پاداشخش  بعخداً  دهیخد،  ارتقخاء  زمیرخه  ایخن  در را خخود  و کرید

 امخا  گذشخت،  خواهد سنت شما به کمی اوایلش گافت. خواهید

 اگا .شود یم حاصل گذرایدن سنت از طایق همیشه شدن بهتا

 خاج به خلاقیت کرید، آغاز را وگو گفت یک چطور که دایید یمی

 چیزهایی چه دربار  دارید دوست که این بیردیشید به اول دهید.

 آید. می بدتان یمسائل دربار  چه کادن صحبت از و کرید صحبت

معخذب   آن دربخار   کخادن  صخحبت  از شخما  کخه  باشد چیزی اگا

  کرد. می معذب هم را دیگا یها آن مطلب این شاید شوید،

 بخه یظخا   یصخحبت  خخوش  آد  شما شود میباعث  که دیگای ی یکته

 یشخان  باهوشی فاد را بزیید خود زور که این جای هب که است این باسید

 با تان روزما  وگوهای گفت در اگا باشید. مهابایی آد  کرید سعی دهید،

 افخااد  .یدشخو  مخی  تبخدیل  یا باجذبخه  فخاد  بخه  باشخید  مهابخان  مخاد  

 یخک  داخل را شان های صحبت هم و خود چطور که بلدید صحبت خوش

 گویرد می شان های تجابه از گوو گفت وسط افااد این قسم قایق برشایرد.

 در فکخاهی  کخادن  با تعایف و گویرد شان داستان می های صحبت لای و

 گوشزدشما  به تا ،دهرد می شان های حاف به لعابی و ریگ مراسب، جای

 یایکارگ به است. یوخال خشک یرسای اطلاع از فااتا یصحبت خوش .رردک

 طلبخد.  می را خاصی مهارت کادن صحبت هرگا  در طبعی شوخ و جوک

 است، بهتا کرید تعایف کسی باای را یدار خرد  دارید ماجاای قصد اگا
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 سا به هم ربطی کرید، می بیان کادن من منبدون  را  آن که این با علاو 

 تواید می یطبع شوخ حس از کل باخورداری در باشد. داشته بحث پای و

 هخای  ظاافخت  آیکخه  شخاط  بهکرد  تبدیل جمع در محبوبی فاد به شمارا

 ایخن  بودن صحبت خوش در مورد آخاین .کرید رعایت را  آن از استفاد 

 کخه  دارد دوسخت  کرخد  صخحبت مخی   که کسی بپاسید. پاسش که است

 رید.بسپا هایش حاف به گوش سایاین
 چشم در چشم یک ها وقت بعضی :کنید تقویت را چشمی ارتباط -3

 ارتباط باقااری .است زدن حاف ساعت یک از بهتا کوتا  شدن

 مقابل طاف حاف به شما که است معری این به مراسب چشمی

 فخاد  را او و هسختید  قائخل  اهمیخت  او بخاای  و دهیخد  گوش مخی 

 مداو  چاخایدن یا نکاد پایین یگا  به بالا از دایید. می محتامی

مخا   که است این یشایگا طاف مقابل کادن صحبت هرگا  در سا

 مخا  واسح و هوش و یداریم فاد آن با کادن صحبت به ای علاقه

 مبحخث  چشخمی  ارتباط تماین ،حال ینباا .است دیگای جای به

 کررد  دفع تواید زیاد می چشمی ارتباط ییست. چهارتایی تا دودو

 خواهیخد  مخی  اگخا  ییسخت.  خخوب  هخم  مشک طاف آن از و باشد

 تمخاین  جخدی  بایخد  کرید باقاار چشمی ارتباط مراسب ایداز  به

 ی یحو  یدارد. بستگی آن زمان به فقط چشمی ارتباط اما ؛کرید

 هرگا  در که تاسید می اگا است. مهم شدن هم در چشم چشم

 باسخید،  بخه یظخا   روایی های آد  مثل طاف، چشم به کادن یگا 

 چشم ریگ توایید به می یمویه باای بکرید. قضیه این یباا فکای
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 باای قضیه این از و کرید دقت دارید قاار تان یرو روبه که افاادی

 بسازید. خودتان عادتی
 را شخان  احساسات باجذبه های آد  :بیندازید کاره ب را بدن زبان -8۱

 کادن باای تأکید بدن از استفاد  دهرد. می باوز شیو  چردین به

 با کرم فکا هاست. شیو  این از یکی منتلف، موروعات ردمو در

 بدون و بایستد خشک چوب مثل کسی اگا که موافق باشید من

 دو  ی دقیقخه  بخه  بگوید تان را باای چیزی بنواهد حاکتی هیچ

 را خود زبان بدن خواهید می اگا .رود سا می تان حوصله یکشید 

کخه همیشخه    اییهخ  آد  ،کریخد  شاوع زدن لبنرد از کرید تقویت

تخاش   و خشخک  ای چها  که کسایی از بیشتا لبنرد با لب داید،

 زدن حخاف  موقخع  که هایی آد  از ماد  یشیررد. دل می به دارید

  آید. شان می خوش هسترد یشاط و پاشور خیلی

بخه حیخث    ؛باشخد  بحث موروع با متراسب دبای بدن های حاکت البته

 و هخا  دسخت  گخافتن  بخالا  ابخ  آیخد  یمخی  کسی جلسه کاری یک در :مثال

 را تقارخا  و عارخه  ی زدن، چاخخه  قهقهخه  با زمان هم کماش چاخایدن

 ایبار و را خاید  کالایی که دهد می ایجا  کاسبی را کار این دهد. یمایش

 بدن های حاکت مواقع بعضی .است یافته یشافزا لااد قیمت حالا و کاد 

 شوید. می شا بایی شوید خیا باعث که این جای به

 بخا  مبرخی  دادن تکان سا حال در شما و کرد می صحبت فادی دارد

 کرد فکا می بدهید تکان سا ازحد یشب اما اگا ؛هستید هایش حاف تأیید

 آن یخاد  و بیرخد  مخی  صخحره را  ایخن  مقابخل  فاد .کرید اش می مسنا  که



 گنج‌سخنوری‌‌‌║‌‌‌232
 

 و افتد گذراید می می موتاشان بورد سوچ روی ماد  که  تزئیری گودیگک

از  کخه  ییسخت  بد ماید. یمی باقی باایش زدن حاف باای یاغودم دل دیگا

 از یخک  هخا  اگخا  کخه  بگیایخد  مشخورت  زمیرخه  یخن در ا تخان  دوسختان 

 یظا به آمیز ینتوه ازحد یشب دادن سا تکان همین مایرد تان های حاکت

 .یکرید اجاا را  آن دیگا رسد، می

 در شخما  بخدیی  شاایط اگا :کنید تصحیح را خود ایستادن طرز -88

 فاد یک که است مطلب این گویای باشد، داشته قاار مطلوب حد

 چرین یک هم تان درون از اگا حتی هستید، بالا یفس اعتمادبه با

 قد  ثابت و محکم باید رفتن را  زمان در باشید. یداشته احساسی

 عقب سمت به ها شایه و باشد، صاف لکامطور  به کماتان بادارید.

 چرخین  یخک  کخه  یزمخای  ابتخدا  در شخاید  باشخرد.  داشخته  گاایش

 ؛باشد و دشوار عجیب قدری تان باای کرید می تماین را ورعیتی

 اگخا  .کرید می پیدا عادت آن روزبه چرد شدن سپای از پس اما

 را خود صورت عضلات توایید یمی بار  یک به که کرید می احساس

 اگا کرید، شاوع خود های شایه از را کار این توایید می کرید، رها

 مطلخب  ایخن  دهرخد   یشان باشرد، آمد  بالاتا خود اصلی جای زا

 جخای  سخا  بخه  را هخا  آن هسختید.  عصخبی  قدری شما که هسترد

 کریخد،  تصخحیح  را خود بدن ژست عمومی بازگادایید، خودشان

 .بزیید لبنرد و بکشید عمیقی یفس

 هخای  ماهیچخه  کریخد  سخعی  :کنید رها را صورت های ماهیچه -89

 را خود دلپذیا و طبیعی حالت صورت، تا کرید رها را تان صورت
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 همگخان  به و کرید دییا به رو توایید می چها  این با باشد. داشته

 .هااسید یمی چیز یچه از که بگویید

 شوید، می رو هروب دیگای فاد با که هرگامی :کنید برقرار ارتباط -89

 یشخایه  بخه  را سخاتان  کریخد،  باقاار ارتباط او با خود های چشم با

 ایتقخال  او بخه  را خخود  شخادی  و بزییخد  لبنرد دهید، کانت یدأیت

 حال یندرع البته و یباشید مقابل فاد واکرش یگاانهاگز  دهید.

 .یکرید روی یاد ز کار این در که باشید داشته یاد به باید

 کسی بار یناول باای که هرگامی :بسپارید خاطر به را افراد نام -83

 این بسپارید. خاطا به را او یا  که کرید سعی ،کرید می ملاقات را

 را شخان  یخا   کخه  یزمخای ، اسخت  دشخوار  افخااد  از خیلخی  باای کار

 در شخان  یخا   تا کرید تکاار خود با ماتبه چردین آن را گویرد، می

 بگوییخد؛  هخا  آن بخه  ییخز  را خود یا  سپس بماید و باقی تان  هن

 بخا  کخه  هخم  زمخایی  هستم. امین من کاماان سلا  :مثال عروان به

 یا  دیگا ماتبهِ چرد کرید سعی بازهم کرید، می خداحافظی ها آن

 بمایخد.  بخاقی  تخان   هخن  در کامخل  طخور  به تا کرید تکاار را ها آن

 ماید می یادتان به بیشتا کرید، تکاار را ها آن یا  بیشتا هاچقدر

 دوسخت  بیشختا  را او کخه  کرخد  مخی  احسخاس  هخم  مقابل طاف و

 بگیخاد  بیشختا ارتبخاط   شخما  بخا  کخه  اما این احتمال و دارید می

 .کرد می پیدا افزایش

 هخای  دوسخت  از یکخی  شخما  اگخا  :باشید مند هعلاق دیگران به -80

 صرفی، هم همکار، یک :مثال عروان به، کادید ملاقات تان را قدیمی
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 های  مردی هعلاق و خایواد  مورد در ... و دوستان از یکی دوست

 را ها آن به یزدیک افااد یا  کرید. مطاح هایی پاسش ها آن جدید

 چرین یک کادن مطاح بسپارید. خاطا به را ها آن یا  و بپاسید

 شخما  اختیار در صحبت کادن باای جدیدی موروعات ،یمسائل

 و کخار  مخورد  در ترهخا  کخه  ییستید مجبور وقت آن و دهد می قاار

 در حخدودی  تخا  تواییخد  می کرید. صحبت باهم درسی های صرف

 را خودتخان  بحخث  طول تما  در رید.ک صحبت ییز خودتان مورد

 بخه  داریخد  تمایخل  کخه  دهیخد  یشخان  و دهیخد  یشخان  مرخد  هعلاق

 .دهید ادامه او با خود وگوی گفت

 موروعاتی مورد در باید :مناسب موضوعات مورد در وگو گفت -80

 اگخا  حتخی  دارد، علاقخه  هخا  آن به مقابل طاف که کرید صحبت

 ادامه را کار این بازهم یداشتید، ها آن به شدید علاقه هم خودتان

 در گافتیخد،  قخاار  ورزشخی  جمع یک در اگا :مثال عروان به دهید.

 شد  لیگ وارد یتازگ به که تیمی گول زدن یا دیشب بازی مورد

 منتلفی های ساگامی به که هستید یباکسای اگا کرید. صحبت

 موردعلاقخه  هخای  مورد سخاگامی  در توایید می هسترد، مرد هعلاق

 .کریخد  صخحبت  سخیرما  و ، کوهرخوردی، یگیایماه هازجمل ها آن

 متنصص یک ها زمیره تما  در که یدارد ایتظار شما از کس هیچ

 است شنصی علایق دلیل به فقط که بگویید ها آن به باید باشید،

 و بحث به دیگاان با منتلف موروعات مورد در دارید تمایل که

 دیگخاان  تا یدده اجاز  ،یدبازکر را خود  هن برشیرید. وگو گفت
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 بخازگو  شخما  بخاای  را منتلف موروعات مورد در لاز  توریحات

 مخورد  در تخان  دایخش  کخه  بگوییخد  ها آن به و باشید صادق کررد.

 بیشتای چیزهای که آید یمی بدتان و است محدود چیزها باخی

 .بگیاید یاد مبحث آن مورد در

 در جمعی در اگا :کنید تکریم را دیگران کردن یبتغ یجا به -87

 یک مورد در یحوی به افااد همه که هستید صحبت کادن حال

 شخما  ییست بد هسترد، کادن یبتغ حالِ در خصوصِ هب شنص

 گفتن چیزهخایی  دارید. می دوست که بگویید آن مورد در چیزی

 تبدیل شمارا فیصد 5۰۰ تواید می دارید می دوست دیگاان در که

 حخس  تواییخد  یمخ  کار این با حال یندرع کرد. فاد جذاب یک به

 ایخن  بخه  اطاافیان همه کرید. خود جلب به ییز را دیگاان اعتماد

 دیگخاان  به بدی یسبت ی اید  وقت یچه شما که رسرد می یتیجه

شما  دست در شان آباوی که رسرد می یتیجه این به یدارید. همه

 .بود خواهد محفو 

 و مخدارک  امخا  ؛بگوییخد  دروغ های یلدل به شاید :نگویید دروغ -81

 مایم به اگا شماست. های گفته باخلاف که دارد وجود اهدیشو

 را عاطفه که بگویید یسیم و به دارید دوست را عاطفه که بگویید

 صخحبت  بخاهم  یسخیم  و مخایم  که باشید مطمئن یدارید، دوست

کخار   این با و گذارید، می میان در باهم شمارا های حاف کررد، می

 هخم  بعخد  به آن از و داد، یدخواه دست از ها آن یزد را اعتبارتان

 .کاد ینواهد باور شمارا های کس حاف هیچ دیگا



 گنج‌سخنوری‌‌‌║‌‌‌222
 

 در ویژ  به کار این :کنید تمجید و تعریف دیگران از باصداقت -83

 چیزهایی کرد. می بازی را مهمی یقش دیگاان یفس عزت ارتقای

 هخا  آن به شاایطی ها در و ایتناب کرید را آید می تان خوش که

 آیخد  مخی  تان کسی خوش از یا و کاری از اگا باشید. داشته اشار 

 اگخا  .یدکر اشار  آن به دریگ یب و کرید پیدا آن بیان باای راهی

 اسخت  ممکخن  کریخد،  صخبا  ازایخداز   یشبخ  کخار  ایخن  باای ایجا 

  کررد. ریاکارایه جلو  قدری شما های حاف

زمیرخه   تواییخد  مخی  خخود  هخای  تشخویق  با کرید می احساس که یزمای

 از و دهیخد  ایجخا   را کخار  این حتماً آورید، فااهم ها آن باای پیشافت را

 تغییا فادی مورد در که چیزی کرید می احساس اگا کرید. تعایف ها آن

 آن بخه  و... پوشیدن لباس طاز موی، مدل :مثال عروان به است؛ یداکاد پ

 بیاوریخد.  زبان به آمد ، تان خوش آن مورد در که را چیزی و کرید توجه

 و کریخد  بیان آن را رویی خوش با پاسید، می پاسشی مستقیمطور  به اگا

 میخزان  .باسخایید  پایخان  بخه  بجخا  تعایخف  یخک  بخا  را خود پاسش سپس

 در شخما  خلاقیخت  میخزان  بخه  آوریخد،  بخه دسخت   توایید می که جذابیتی

  دارد. بستگی دیگاان کادن ینتحس

 الحخ  یندرعخ  امخا  ؛قخاطع  لحرخی  بخا  را خخود  های تحسین و ها تعایف

 شد  آماد  پیش از قطعه چرد که یدارد شکالیاِ هیچ کرید. بیان شاعاایه

 ؛کریخد  بیان فادی از کادن ینتحس زمان در تا باشید داشته  هن در را

 ابداع را چیزی لحظه همان در بتوایرد که هسترد کسایی جذاب افااد اما

 و باشخد  داشخته  خلاقیخت  شخما   هن اگا دهرد. خاج به یوآوری و کررد
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 ینواهیخد  هخم  مکخارات  تکاار یگاان دیگا کرید، یوآوری و ابداع همیشه

 کمتخا  شاید که کرید بیان را عقایدی شوید می مجبور اوقات گاهی .شد

 چرخین  در باشرد. داشته آن به یسبت مثبتی یظا دیگاان افتد می اتفاق

 و خرخد   شوخی بیامیزید. شوخی قدری با را کار این توایید می شاایطی

 را دارو کررخد  مخی  کمخک  بیمخار  به که هسترد شکای از پُا قاشق مایرد

 .فاوبباد تا راحت

 کخه  را فکخا  ایخن  :باشـید  مهربان تمجید و تعریف پذیرش در -9۱

 را خوددارید پس در را خاصی هدف تمجیدها و تعایف از باخی

 تمجیخدی  و تعایخف  هخا یخوع   قبخول  در کریخد.  بیخاون   هخن  از

یخک   گفختن  از بیشختا  خیلخی  .شخوید  ظاها مرد هعلاق و احاارتپُ

 ؛یظیخا  یهخا  هجملخ  بخا  آن را و باویخد  پخیش  ساد  ممرون خیلی

 ایخن  بخه  کخه  مهابخایی  خیلخی  و یخا  آمخد   خوشت که خوشحالم

 توایرخد  می خودشان ها عبارت این کرید. هماا  کادی مورداشار 

بخه   مقابل فاد های تعایف پاسخ در تمجید و تعاف یوعی عروان به

 بدی باداشت که باشید داشته دقت باید حال یندرع روید. شمار

 قصخد  بخه  کسخی  اگخا  :مثال عروان به ؛یکرید های دیگاان تعایف از

 هم من که خواست می چقدر دلم دایی یمی :گفت شما از تعایف

 اصخل در مخن   بگوییخد  او پاسخ در یباید شما بود  ... تو ایداز  به

 کخه  کخرم  می احساس و یدار  و یداشته را خصوصیتی چرین ینا

 .دداشتی یادرستی قضاوت و بود  غلط مورد این باداشت شما در

 و صخدا  تخن  تغییخا در  هاگویه :کنید کنترل را خود صدای تُن -98
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 کخه  آورد می به وجود ها آن در را شک این آن، کادن بیان یحو 

 بخاای  تواییخد  مخی  ییسخت.  درسختی  و صدق سا از شما های گفته

 آن را ماتبخه  چرد و کرید طرب یوار روی را خود صدای تماین،

 سخوال  خودتخان  از شخوید.  تغییای هاگویه متوجه تا کرید گوش

 صخحبت  صخداقت  روی از که دهد می یشان شما صدای که کرید

 صخادقایه  و خالصخایه  عبخارت  یخک  بخه  کخه  یزمخای  تخا  کرید؟ می

 .خود ادامه دهید صدای کادن ربط به اید، یاسید 

 کخادن  خوشخحال  اشخم  قصخد  :انیـد مب باقی خونسرد همیشه -99

 اسخت  ممکخن  که کرید فکا موروع این به یباید و است دیگاان

 هایی بافی یالخ چه و داد  یشان واکرشی چه شما قبال در ها آن

 وقخت  آن دهیخد،  ایجخا   را کار این اگا دهرد. ایجا  خود  هن در

 و شخد،  خواهخد  یمایخان  شخما  صخورت  روی کاربا این تأثیا تما 

 اطاافیایش کادن راری پی در فقط که شوید می فادی به تبدیل

 دیگاان تا گذارد می پا زیا را اش شنصی ییازهای که کسی است.

 مخاد   کخه  باشخید  داشخته  به خاطا همیشه باید بدارید. دوستش

 فکخا  شخما  بخه  هموار  توایرد یمی که دارید متروع کارهای قدر آن

 ا ایجخ  که بایخد  ییو کارها خودشان مورد در اوقات بیشتا کررد.

 .کررد می فکا دهرد،

 بایخد  :است جذابیت وچرای چون یب های یزمه از یکی همدلی -99

 چخه  و کررد می خوشحال را تان اطاافیان چیزهای چه که بدایید

 وقخت  آن آوریخد،  مخی  فخااهم  را هخا  آن یخاراحتی  موجبات مواردی
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 .باشید داشته ها آن مورد در را ایتناب بهتاین توایید می

 شما با افااد از ییمی اگا حتی :داری کنیدخود لاجد و بحث از -93

 پیخدا  فیصخد  5۰۰جخذابیت  تواییخد  میا یشم بازهم باشرد، موافق

 افخااد  تمخا   بخاای  بایخد  آوریخد  مخی  زبخان  با که چیزهایی کرید.

 در خواهخد  می تان دل کادید احساس که زمایی باشرد. یردآ خوش

 ز لا درواقخع  آیخا  :که بپاسید خودتان از کرید، شاکت بحث یک

 احساس اگا کرم؟ مطاح را خود  یظا لحظه، یندر هم که است

 برخابااین  یخدارد،  وجخود  کار یندر ا الزامی گویه هیچ که کرید می

 بخاای  بگذارید را خود یظا کادن مطاح و کرید گویی بذله قدری

 .دیگا وقت یک

 :نخندید کنید، می تعریف خودتان که هایی فکاهی به گاه هیچ -90

 همخین  بزییخد؛  لبنرخد  تواییخد  می یدارد. رگیقش سیمای کار این

 آن بخه  کخس  هخیچ  اگا، یشوید یاراحت هم هاگز کرد، می کفایت

 بخاای  باید اما این شوید. فکاهی یمی متوجه افااد گاهی ینردید.

 ایخد.  یشخد   شما مرظور متوجه که باشد کررد  یاراحت ها آن خود

 .است بود  ها آن خوشحال کادن فقط شما هدف
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 خنرانس ظاهر

هایی هست که  ین بنشا مراسب سنراان یکی از ینستلباس و ظاه

ی در پژوهشخ  .تواید روی قضاوت مناطبان از سنراان تأثیاگذار باشد می

اید که،  هن  به این یتیجه رسید  شد  ایجا که در دایشگا  هاروارد امایکا 

اوت ثاییه اول ملاقخات بخا اسخاس ظخاها قضخ      ۹ تا 9ها، افااد را در  ایسان

با توجه به این تحقیق ما باید قسخمی لبخاس    .زید کرد و باچسب می می

بخا افخااد بتخواییم قضخاوت خخوبی از       ملاقاتبپوشیم که حداقل در اولین 

مناطب را باای خودمان داشته باشیم. این یکته را در یظا بگیاید که ما 

اگا هم ینواهیم افااد را مورد قضاوت قخاار بخدهیم،   

صورت یاخودآگا  این کخار را ایجخا     همغز ما ب بازهم

یخک سخنراان و    عرخوان  بهدهد، پس بهتا است  می

( ملاقخات ین ای )منصوصاً در ینسخت  یک آد  حافه

های خوبی در مورد  طوری لباس بپوشیم که قضاوت

اجاز  بدهید یک مثال کمخی   .خودمان ایجاد کریم

آمیز بزیم، اگا یک فادی مثل تصویا زیخا، بخا    اغااق

اس بنواهد باود روی سِن و یک سنراایی جدی و علمخی داشخته   این لب

باشد، در اولین یگا  چه باداشت و قضاوتی از این فاد خخواهیم داشخت؟   

کرد، این فقخط یخک    سنراایی با این یوع لباس سنراایی یمی هیچقطعاً 

، این فاد را جدی ینواهیم گافت؛ اما هاحال بهآمیز بود؛ ولی  مثال مبالغه

معتبخا اسخت    سخازی  مخوتا یک شاکت  مدیاعاملکه این فاد  اگا بگویم

یدی باای ایجاد یخک  کل های هتبرابااین ظاها سنراان یکی از یک چطور؟
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سنراان شخاوع بخه حخاف زدن     که اینچون پیش از  تصویا خوب است؛

صخورت   دهد و بخه  کرد، ظاها سنراان به افااد اطلاعاتی به مناطبان می

 طخاف  اینهای  گیاد که آیا به صحبت می یاخودآگا  مناطب این حس را

 گوش بدهم یا یه؟ اصلاً از سنراان خوشم آمد  یا یه؟
بخه   تمایخل  باشیم. داشتری‎دوست و جذاب داریم دوست ها‎آد  ما همه

و  هسخت  مخا  همخه  وجودِ در گافتن قاار موردتوجه و شدن داشته دوست

 ودش شخک خخ  مخورد  در کمی باشد؛ باید یداشته را ویژگی این کسی اگا

 ظخاهای  شخود ‎مخی  چطخور  کخه  بداییخد  دارید دوست هم شما حتماً .کرد

 به را لباسی یوع چه است بهتا یا و باشیم داشته اعتماد قابل و جذاب، زیبا

 ملاقخات  باکسخی  (بخار  اولخین  )بخاای  کخه  ای‎لحظه در تا داشته باشیم تن

 بتخواییم  ،قخاارداد  خخودش  قضخاوت  مخورد  را ما شنص آن اگا کریم،‎می

 .کریم حَک  هرش در از خودمان خوبی ضاوتِق

 پوشش سخنران

ظاها و پوشش سنراان یکی از موروعات بسیار مهم باای سخنراان  

 ؛رسخد  یظا می تا به اریگپُ حیلیدر کشور ما  بسیار مهم است و این واژ 

هخای بسخیاری در    زیاا در فاهرگ ما پوشش بسیار مهم اسخت و قضخاوت  

 .شدمورد پوشش ما ایجا  خواهد 
شخما بخا جهخان     ارتبخاطی  های سنراان یکی از وسیله ظاها و پوشش

 .هخای زیخادی را از شخما بگیخاد     تواید موقعیت پوشش بد می. خارج است

هخای زیخادی را در    توایخد موقعیخت  ‎باعکس یک ظاها آراسته و زیبخا مخی  

 .یگیایخد  کخم  دسخت وقخت قخدرت پوشخش را     اختیارتان بگذارد. پس هیچ
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ی شنصیت و طاز فکاتان هسترد، پس هخیچ عیبخی    تان یشایه های لباس

ماتب  .ها پول خوبی خاج کرید و وقت زیادی بگذارید یدارد اگا باای آن

 .کرید. ببیریخد کخدا  لبخاس را بپوشخید، بهتخا اسخت       بارسیظاهاتان را 

دهیخد، بخه    ت مخی یخ تخان اهم  قدر که به تحصیلات، روابخط و شخغل   همان

وزما  بسیار مهخم اسخت. باخخی    پوشش ر .تان هم اهمیت بدهید پوشش

اسخت   شخد   گذاشخته ها  چون یا  روزما  به این لباس ؛کررد افااد فکا می

ولی دقیقاً باعکس، روزما  یعری بنخش   ؛ها کاد یباید توجه زیادی به آن

تان وقت بگذارید. )این  های پس باای ایتناب لباس خیلی مهم از زیدگی

کررخد و   آن را فااموش می دگیسا بههمان چیزی است که دیگاان   دقیقاً

 (!تواید یقطه قوت شما باشد این می
 هایی‎کلمه وروح همان به تواید‎می کریم،‎می نتَ به که لباسی یوع ها

 تخأثیا  مناطخب  در و کرخد  باقخاار  ارتباط دیگاان با کریم،‎می که صحبت

 مراسخبِ  کرخیم ‎می تن به که لباسی کریم سعی چیز ها از پیش .بگذارد

 راداریم ‎آن خاید توایایی که ممکن جرس بهتاین از یعری ؛شدبا خودمان

 اسختفاد   باکیفیخت  اجراس کالاها و از راداریم امکایش اگا باشد؛ برابااین

 اهمیت لباس داشتن به تن و خایدن در که چیزی کیفیت، از بعد کریم.

 یشستنِ تن به اصطلاح به و طاح و ریگ بودن، ‎دوخت‎خوش زیبایی، دارد،

 بایِخد و  همان مارک یا یدارد، اهمیت آیچه میان این در اس است ولب آن

 .موارد است یک همچون ...و فلان فاوشگا  از خایدن
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 پوششبا  توجه جلب

تاین موروعاتی که یک سنراان باید به آن توجه کرخد   یکی از اصلی

به این مورخوع   های خود کتاب طور که بارها در همان .پوشش خود است

ابتخدایی  هخای   لحظخه در همان  که  هریت بیشتا مناطبان اشار  کادیم

گیاد و از همین رو سنراان باید همه تلاش  یسبت به سنراان شکل می

 .بگذارد جای بهخود را بکرد که بهتاین تصویا را در  هن مناطبان 
این عادت را از خود دور کرید که  :متناسب با جمع لباس بپوشید .8

شخما یخک ایسخان     !یرتوا سخپُ همیشه یا رسمی لبخاس بپوشخید یخ   

هستید و باید ایعطاف داشته باشید و متراسخب بخا شخاایط لبخاس     

سخنراایی کریخد    جمهوری رئیساگا قاار است باای یک  .بپوشید

اهیخد بخخاای کودکخخان  خو بایخد رسخخمی لبخاس بپوشخخید و اگخا مخخی   

سسه خیایه سنراایی کرید شخاید لاز  باشخد   مؤساپاست یک  بی

 .پوشیدکه لباس یک دلقک را ب

 بَخازو بخا   فغایسختان اگخا در ا  :به فرهنگ مخاطبان توجـه کنیـد   .9

( !سنراایی کرید )فاض کریخد کخه بتواییخد چرخین کخاری بکریخد      

امخا   ؛شخود  احتاامی به مناطبخان تلقخی مخی    مطمئراً این یوعی بی

خیلی ساد  بخا یخک    آکسفوردممکن است دایشجویی در دایشگا  

یی خخود را ایخااد بکرخد و    کوتا  سخنراا  و یک پیااهن آستین بازو

امخا  ؛ سپس لقب بهتاین سنراایی دایشخجویی را بخه خخود بگیخاد    

توجخه   ؟شخود چخه  باعث فغایستان همین موروع ممکن است در ا

کرید که مناطبان شما چه فاهرگی دارید و بهتاین پوشش باای 
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 چه پوششی خواهد بود؟ ها آن

نراایی های منتلف س موقعیت :مثل مخاطبان خود لباس بپوشید .9

یخخوعی فااخخخوان بخخاای 

سخخنراان اسخخت تخخا بخخا 

هخای  ‎ها و سبک‎استایل

منتلخخخف در پوشخخخش 

خود ظخاها شخود؛ امخا    

کخخافی  ایخخداز  بخخهاگخخا 

تنصخخص در ایتنخخاب  

لباس یدارید یا تا این حخد روی پوشخش خخود حسخاس ییسختید      

کرخد.  ‎پاکیزگی، ماتب بودن و متراسب بخودن لبخاس کفایخت مخی    

پخس بخه    ؛طاز تفکخا مشخابهی داریخد   کرید؟ اگا ‎فکا یمی طور این

سبک مناطبان خود لباس بپوشید. این کخار بخا دو هخدف اصخلی     

 :شود ایجا  می

ار شما است و اعتبار یکی از سخه رکخن اسختقلال و    بلباس اعت (5

 .مقبولیت روی صحره است

 .کید کریمأمان با مناطب ت‎باای توسعه اعتبار باید روی تشابهات (2
 

چه طور فهمید قاار است مناطبان مخا در   گویید میبا خودتان  حتماً

پوشخرد.   است و ما هیچ خبای از آن یخداریم چخه مخی    دررا ای که  آیرد 

مکان سنراایی مشنص باشد بهتا اسخت   که درصورتیپاسخ ساد  است. 

قلبی بزیید. ببیرید غالب مخاد    های سنراایی های عکسسای به آرشیو 
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یخا بخا همخان     ایخد  بود . رسمی دای کاد در این مکان از چه تیپی استفاد  

 ؟اید یشستهها  چوکیاستایل راحت خیابایی روی 

توجه کرید که این تشابه در ایتناب پوشش مراسب سنراایی به این 

سلیقه مناطبان را در ایتناب لبخاس خخود شخایک     قطعاًمعرا ییست که 

 !کرید

بحث پوشش مراسب و  که وقتی :دنبهتر از مخاطبان لباس پوشی .3

من »آید امکان یدارد کسی این وسط یگوید  د به میان میاستردر

شما چه  «!ا  که سنراان باید بهتا از مناطب لباس بپوشد شرید 

 کرید؟  فکا می

شویم  کریم متوجه می   میبا دیدی باز به این موروع یگا که وقتی

بهتا پوشیدن یسبت به مناطب چردان هم بیاا  به یظا  گوییکه 

ظخاها یسخبت بخه     ازیظخا کررد بهتا بودن  می رسد. باخی فکا یمی

و شنصیت یک سنراان را یشخان   آورد میمناطب احتاا  بیشتا 

 .دهد می

به یظخا رسخیدن از دیخد     ای حافهیکته کلیدی در پوشش مراسب 

سنراایی به سخبک چاچیخل و بخا     که این محض بهمناطب است. 

( آغخاز شخود بعیخد اسخت     هخا  ای حافخه بخه سخبک   ) اسلوب لیرکلن

 .پوشش شما تا این حد توجه کردبه  دیگاکسی
باشد و یخا   اتوکشید لباس باید  که اینگفتن  :تمیز و مرتب باشید .0

چخاوک یباشخرد و ... شخاید زیخاد از حخد       پتلخون  رتیپیااهن و کو

کشور سا  ساتاساب اگا به چرد سنراایی در واما خ ؛بدیهی باشد

https://daneshgahezendegi.com/%d8%a8%d9%87-%d8%b3%d8%a8%da%a9-%da%86%d8%b1%da%86%db%8c%d9%84-%d8%ad%d8%b1%d9%81-%d8%a8%d8%b2%d9%86%db%8c%d8%af%d8%8c-%d8%a8%d8%a7-%d8%a7%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8-%d9%84%db%8c%d9%86%da%a9%d9%84%d9%86/
https://daneshgahezendegi.com/%d8%a8%d9%87-%d8%b3%d8%a8%da%a9-%da%86%d8%b1%da%86%db%8c%d9%84-%d8%ad%d8%b1%d9%81-%d8%a8%d8%b2%d9%86%db%8c%d8%af%d8%8c-%d8%a8%d8%a7-%d8%a7%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8-%d9%84%db%8c%d9%86%da%a9%d9%84%d9%86/
https://daneshgahezendegi.com/%d8%a8%d9%87-%d8%b3%d8%a8%da%a9-%da%86%d8%b1%da%86%db%8c%d9%84-%d8%ad%d8%b1%d9%81-%d8%a8%d8%b2%d9%86%db%8c%d8%af%d8%8c-%d8%a8%d8%a7-%d8%a7%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8-%d9%84%db%8c%d9%86%da%a9%d9%84%d9%86/
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شخویم کخه بخدیهیات ییخز زیخاد جخدی گافتخه         بزییم متوجخه مخی  

 .ویدش یمی

آمخاد  کریخد کخه     لیسخت  چخک سعی کرید پیش از سنراایی یک 

های خود ییاز دارید )مثلاً گافتن  دقیقاً چه چیزهایی را باای لباس

 ( ...ها و شویی، گیا  کااوات، واکس زدن کفش خشک ازها  لباس

کافی  ایداز  بهیعری  !ازایداز  بیشاما یه  ؛خاص باشید :خاص باشید .0

د تخا از میخایگین حارخاین یخک سخاو و      پوش و ماتب باشی شیک

 ازایخداز   بخیش یکریخد کخه    کوشخش اما خیلخی   ؛گادن بالاتا باشید

)تشنیص کارباد این گزیرخه کخاملاً بخه شخاایط و      متفاوت باشید.

 .(خودتان وابسته است

خیلخی از   :از لباس خـود پـیش از سـخنرانی پاسـداری کنیـد      .7

ر ایتناب لباس ای دارید یا حداقل د سنراایی، طااحی لباس ویژ 

است. پوشش مراسخب   شد  گافتهدقت و حساسیت زیادی به کار 

 رو ازایخن شما باید تا لحظه پایان سنراایی، مراسخب بخاقی بمایخد.    

 .های زیا دقت کرید لاز  است به توصیه

اگخا سخنراایی در    ،لباس ارافه به هماا  داشخته باشخید   یکدست

ارافه هماا  خود لباس  یکدست حتماً ،شد می شها دیگای باگزار

 .داشته باشید
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 لباس رسمی آقایان

 اسختفاد   چخاک  دو هخای  کخورتی  از رسخمی  هخای  محیط باای معمولاً

 چخاک  یک های کورتی دارد، بستگی پوشد هم می که فادی اما شوید؛ می

 قسخمت  در یخا  و هسترد چاق ازایداز  بیش که است مراسب افاادی باای

 باشخرد  مراسب می افاادی باای و س ی دسته و هسترد ایدا  درشت پشت

 پخاییری  قسمت یا ها شایه بین تراسب باعث که هسترد قدبلرد یا لاغا که

 قسمت در یا و هسترد چاق که افاادی کرم می پیشرهاد شوید؛ اما بدن می

 ؛یکررخد  اسختفاد   چاک دو های از کورتی هسترد ایدا  درشت بدن پاییری

 .هسترد چاک دو که ستفاد  کریدا هایی کورتی از معمول حالت در ولی
ساآسختین   با دوزیدگان که هایی آر  کررد می تصور باخی :یادداشت

 آرمخی  هاگویه که درصورتیباشرد،  شکل همان به زیرد باید می ها کورتی

 .کرید جدا کورتی از باید باشد، شما ساآستین در که
 

 دستیساعت 

باای سنراان خیلی بهتخا اسخت کخه از    

فلزی و یسبتاً سخاد  اسختفاد     ساعت با برد

با برد چامی اصلاً فیشری های ‎ساعت .شود

 .مراسب سنراان ییست
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 شدن آراسته و تمیزی

 مان کارهای روی تأییدی مهُاِ پس بایم،‎می کار به را زیا های‎یکته اگا

 :هست

 .بگیایم شاور و بایم حما  به روزایه کریم سعی .5

اگخا   یا بزییم، مسواک را مان‎ایه‎دیدان ،غذا وعد  ها خوردن از بعد .2
 از مخان ‎دهخن  بخوی  کخادن  تخاز   بخاای  ییسخت،  امکخایش  مان‎باای

 .کریم استفاد  یعرایی خوشبوکررد های  ساجق

 .باشیم دقیق و حساس کریم‎می استفاد  که عطاهایی به یسبت .9

 آیجخا  که این از بعد یا شود مکایی وارد ما از پیش یباید ما عطا بوی .1
 .بماید باقی آیجا در وزهر کادیم تاک را

 بخاای مخا   هخا ‎آن بوی عطاها از استفاد  مدت، یک از بعد ازآیجاکه .1

 عطای بوی شاید کریم. استفاد  کم مقدار به پس شود،‎می عادی

 که ممکن است و یه دیگا شنصِ باای اما ؛باشد خوشایرد باای ما

 .شوید ما ا یت عطاِ بویِ از

 ای‎آراسخته  و خخوب  هاظخا  اصخلاً  چسخبید   به هم و چاب موهای .0

 بشوریم تا مراسب شامپوهای با را مان‎موهای بهتا است که یدارید،

 .کررد حفظ را طبیعی خودشان ظاها و طااوت

 خخوب  اصخلاً  عمخومی  هخای ‎محل در کادن آرایش یا یاخن گافتن .۹

بهتخا   ببیرخد.  هخا ‎حالخت  این در را ما یدارد دوست کس‎ییست. هیچ
 .بدهیم ایجا  را کارها این شویم رجخا از خایه که این از پیش است

 و پوشخیدن آراسختگی   لبخاس  درسخت  گفخت،  شود‎می کلا  یک در .۱
 .دیگاان و خود به گذاشتن احتاا  یعری زیبایی،
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 ها خانم آراستگی و پوشش مورد در های نکته

 کخه  لباسخی  :باشد ایداز  و مراسب کاملاً مان‎های‎لباس کریم دقت .5

 زیبخا  باشد بلردِ خیلی یا تا کو خیلی کوچک، خیلی خیلی بزرگ،

 .ییست

 شخدیم  متوجه حالا تا حتماً :بپوشیم لباس مان‎بدن یوع با مراسب .2

 از بعضخی  و اسخت  هماهرگ و جور ما بدن با لباسی چه سبک که

 کخار  ایخن  بخاای  اگخا  بهتخا اسخت   آیخد، ‎یمخی  بخه مخا   اصلاً ها‎لباس

 دوسختانِ  از یکخی  یخا  باتجابخه  فاوشرد  یک از حتماً داریم مشکل

 .بگیایم مشورت پوشمان شیک

 قخایونِ  کخه  ایخن  بخاوجود  :کرخیم  پیدا را آید‎می ما به که هایی‎ریگ .9

 آید،‎می بیشتا کی به ریگی چه که یدارد وجود مورد این در قطعی

 .ماست باازید  بیشتا هایی‎ریگ چه کریم و کشف بداییم باید اما

 ما از و کررد‎می باقاار ارتباط افااد با و زیرد‎می حاف ما های‎کفش .1

 مرتقل سایاین به را حسی و گویرد‎می زیادی چیزهای به دیگاان

 راحخت  عین در و باشد ساد  که کریم ایتناب را کفشی .کررد‎می

همنخوایی داشخته باشخد. کخوری      هخم  مان‎های‎ایواع لباس به بودن

 کخار  محخل  بخاای  .داریخم  یگه متوسط یا کوتا  ایداز  در را مان بوت

 پوشخایرد. ‎را مخی  مخا  پخای  هخای ‎ایگشخت  کخه  بپوشخیم  هایی‎کفش

 برخد بهتخاین  ‎بخی  های بوت یا کوتا  کوری ساد  رسمی های‎کفش

 .هسترد ها‎آن

کوری  های بوت کرید، ایتناب را بوتی خواهید‎می مهمایی باای اگا .1
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 بلرخد اسخت،   خیلخی  قخدمان  اگخا  امخا  خوبی است؛ گزیره هم بلرد

 یشخان  تخا ‎جخذاب  جای به سایتی د  بلرد های کوری بوت پوشیدن

 .کررد‎عمل می باعکس ما، دادن

و  تخا ‎ظایف هاچقدر اعتدال. حد در اما کریم، استفاد  زیورآلات از .0

 خودیمخایی  دوراز بخه  و سخاد   ای گویه به زیورآلات از بهتا. تا‎شیک

 یخک  واقعخاً  گادیبرد یک شاید و زیبا های‎گوشوار  استفاد  کریم.

 .دده‎می یشان صاحبش را زیباتا و لباس

 اسخت  بهتخا  باشخد  تخا ‎زیایخه  هاچقخدر  کرخیم ‎می ایتناب که لباسی .۹

 (.یباشد مادایه به سبک لباسی)

 .باشید یداشته غلیظی آرایش که بهتا است .۱

را  هخا ‎آن و داریخد  یگخه  معقخول  های‎ایداز  در را تان‎دست های‎یاخن .3

 .کرید سوهان ماتب

  چهخا  کخادن  زیبخاتا  باای چه کرید،‎می ریگ را تان‎موهای اگا  .5۰

 کرید استفاد  ریگی از سفید، موهای پوشایدن باای چه خودتان و

 وغایب عجیب خیلی کارهای و باشد هماهرگ تان‎صورت باریگ که

 اسخت  آمدن یظا به بهتا هدف یدهید. ایجا  تان‎ریگ موهای روی

 .خودیمایی یه
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 آقایان آراستگی و پوشش مورد در هایی نکته

تخواییم  ‎مخی  که هایی پتلون و قاق‎ینن مایرد ای‎جداگایه های‎لباس .5

 کخار  ایخن  با کریم. ایتناب کریم، جور همدیگا با آسایی به را ها‎آن

 .باشیم داشته متفاوت لباس دست تواییم، چرد‎می

 .مراسب باشد مان‎باای بیشتا که کریم ایتناب را هایی‎ریگ .2

 .هسترد زیرد  ترگ، خیلی های‎لباس ایداز  به گشاد خیلی های‎لباس .9

 هخایش ‎کخافی آسختین   ایداز  به شویم مطمئن پیااهن، خاید باای .1

 .یباشد کوتا  یا بلرد خیلی

 اگخا  امخا  ؛یکرخیم  استفاد  یکتایی از ،کوتا  آستین پیااهن با وقت‎هیچ .1

 لبخاس  ایخن  پوشخیدن  اسخت،  شخکل  این به ما شغلیِ لباس سازمایی

 بجا خودمان از ای‎حافه تصویا یک خواهیم‎می اگا اما ؛یدارد مشکلی

 .کریم خودداری کوتا  آستین پیااهنِ از پوشیدنِ بهتا است بگذاریم،

 از ایگشخت  سخه  تخا  دو ایخداز   بخه  بهتخا اسخت   مخا  قاق‎ینن آستین .0

 .باشد بیاون مان‎کورتی

 وقخت  خودمخان  مراسخبِ  و ایخداز   لبخاسِ  کخادن  پیدا باای حتماً .۹

 .بکریم را کار این حوصله یهایت با و سا فاصت و بگذاریم

 بخالایی  دکمخه  ایسختادن  هرگخا   داریخم،  تخن  بخه  دریشخی  وقتخی  .۱

 یشخیریم ‎مخی  چخوکی  روی کخه  زمخایی  و را ببرخدیم  مخان ‎کخورتی 

 .بازکریم را هایش‎دکمه

 اجبخاری  واقعاً موروع این بیاید. پایین کمابرد خط تا باید یکتایی  .3

 ایخداز   از یکتایی اگا ییست. پذیافته موردش در چیزی هیچ و است
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 .دهد‎می یشان کودن و یاآگا  فاد یک را ما باشد، تا‎کوتا  معمولش

 را مخان ‎هخای ‎جخوراب  بایخد  پتلخون  بلرخدی  رسمی، های‎لباس در  .5۰

 .بیاید روی بوت و بپوشاید

 را مخان ‎پاهای وقتی که باشرد بلرد قدر‎آن باید هم مان‎های‎جااب  .55

 .یشود دید  مان‎پاهای ساق ایدازیم،‎می هم روی

 وقتخی  عرخوان  هخیچ  به و شدبا پتلون ریگ‎هم باید هم جااب ریگ  .52

 داریم تن به دریشی سیا  یک اگا :مثال طور به داریم؛ تی  رسمی

 .یکریم استفاد  های سفید‎جااب از

 هرگخا   بهتخا اسخت   کرخیم.  هماهرخگ  باهم را مان‎بوت و کمابرد  .59

 .باشرد یکایگمان ‎و بوت کمابرد رسمی های‎پوشیدن لباس

 .کریم پا به برددار های‎بوت بهتا است پوشیم‎می اگا دریشی  .51

 .دهد‎می یشان را زمان از بیشتا چیزی خوب، ساعتِ یک  .51

 راحخت  در آن کخاملاً  و بیاید به ما باید پوشیم‎می که لباسی کل، در  .50

 .باشیم

اگا  و بشوییم را خودمان صورت ماتب سالم، پوستی داشتن باای  .5۹

 .کریم استفاد  کررد ‎ماطوب های‎کایم از داریم خشکی پوست

 اش‎ایخداز   بهتا اسخت  .داریم یگه تمیز و شد  اصلاح را مان‎موهای  .5۱

 مگا کریم، بلرد را مان‎موهای معقول ای‎در ایداز  یا و باشد کوتا 

 .بابیاییم رسیدگی باایش عهد  از که این

 بلرخد  هخای ‎یخاخن  داشختن  ،دارید یگه کوتا  حتماً را تان‎های‎یاخن  .53

 .است زشت بسیار یک ماد باای



 

 

 

 

 فصل هفدهم

 سخنوری های ها و سبک شیوه
 

کررخد   که فکخا مخی   دیا ساخورد خودیمایی  یها با آد حتماً شما هم 

شخدت شخمارا    یهایت جذابیت قاار دارد و بخه  شان در شیو  صحبت کادن

عروان یک شروید  اجبخاری،   اید؛ اما در حقیقت شما به مجذوب خودکاد 

 ها هستید. یاچار فقط در حال تحمل کادن آن به

تخخوجهی گویرخخد  بخخه مناطخخب و  تخخاین علخخت ایخخن معضخخل بخخی مهخخم

که یک گویرد  یا سنراان سبک خاصی را  هایش است. وقتی مردی هعلاق

واسطه آن سبک شراخته شود احتمالاً مناطب خود را ییز  اتنا  کرد و به

دیگا، مناطب با شراخت سبک سخنراایی   عبارت بهتا خواهد شراخت. به

هخای شخما    که شروید  خوبی بخاای صخحبت   تواید تصمیم بگیاد شما می

 .خواهد بود یا خیا

سبک عبارت است از شیو  ارائه اطلاعات به مناطب؛ به شکلی که با 

توجه به جزئیات فن بیان یظیا زبان بدن خاص یک سخنراان باشخد. در   

، مختن  شیو  ترفس سنراان کرار اهمیت آمادگی پیش از سنراایی مثل

https://daneshgahezendegi.com/%d8%aa%d9%86%d9%81%d8%b3-%d8%b5%d8%ad%db%8c%d8%ad-%d8%af%d8%b1-%d8%b3%d8%ae%d9%86%d8%b1%d8%a7%d9%86%db%8c-%d9%88-%d8%aa%d8%a7%d8%ab%db%8c%d8%b1-%d8%a2%d9%86-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%a7%d8%b2-%da%a9/
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، پیخاوی از اصخول سخنراایان    بیخان بزرگخان    تقلید فن سنراایی، تماین

پخس   .کرد می یباید سازاین سبک خاص شما است که …بزرگ دییا و 

هخا و   با ما هماا  باشید تا باویم به یک سفا و در این سخفا ایخواع سخبک   

 سنراایان آن را بارسی کریم.
 

 یسخنرانی انگیزشسبک 

 قخوای  تحایخک  بخه  ییاز و گیاد می ایاژی درون از که چیزی ایگیزش

 با ایگیزشی سنراایی درآورد. به حاکت را بیاویی ییاوی تا دارد درویی

  ی همخه  در احسخاس  تخأثیا  ایخن  و گخذارد  مخی  تخأثیا  بسیار احساس روی

 واقعی ایگیزش در و یکرید بازی احساسات با پس ،است مؤثا ها سنراایی

 بپادازید. بااحساس

خواهم تا یک سنراان ایگیزشی را به شما معافی یمخود    می جاایردر 

اش معلومات بدهم تا شخما هخم ایخن     یسنراایها و یوع  یژگیوو در مورد 

 مطمئراً شما آیتویی رابیرزسبک را بشراسید و هم این یوع سنراایان را. 

 ،مشخهورتاین سخنراان ایگیزشخی جهخان اسخت      زیخاا او  !شراسخید  یمرا 

هخای   داریخم ویژگخی   ما قصد در این کتاب ینستین سنراان معاوفی که

 سنراایی او را بارسی کریم.

 سخنرانی رابینز مثبت های هنکت

 ای و بخا  حافخه ای کامخل   گویخه  رابیرز به :العاده تماس چشمی فوق .8

کرد و ها مرطقه را به  یگا  میهاچه تما ، به مناطبان  یکرواختی

ن این احسخاس  ودهد که ها فادی در سال خطاب قاار می طایقی

https://daneshgahezendegi.com/%d8%aa%d9%82%d9%84%db%8c%d8%af-%d9%81%d9%86-%d8%a8%db%8c%d8%a7%d9%86/
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 کرد. مستقیماً با او صحبت می کرد که رابیرز را می

شخود کخه    ای توسخط رابیرخز ایجخا  مخی     قدر حافخه  این موروع آن

هخخخای رابیرخخخز در   کررخخخدگان همخخخایش  بسخخخیاری از شخخخاکت 

مخن صخحبت    رابیرز شنصاً با گویی» :گویرد شان می های مصاحبه

 و رابیرز هم در خاطاات خود «کاد و ارتباط خوبی با او داشتم می

قدر گخا  بخا مخن     بیررد آن وقتی باخی ماد  من را می» :گوید می

شراسخیم   را می یکدیگاهاست  سال گوییکررد که  مییکی عل سلا 

با این معمولاً  ؛شراسم ها را می که آیا آن پاسم ها می و وقتی از آن

مخن سخمت    ییفا 5۰۰۰همایش  ندر آشو  که  رو می روبه پاسخ

 ...«کادید توجه می ن یشسته بود  و شما خیلی به منوچ  سال

توجه و ارزشمرد دیگا رابیرز، زبان  ویژگی قابل :زبان بدن و چهره .9

اوسخت. البتخه ایخن ویژگخی یخک       چها  خخوب  های بدن و حاکت

صخورت   رابیرز به اما ؛استویژگی عمومی باای ها سنراان موفق 

خرد   خصوص به کرد و احساسات ویژ  از صورت خود استفاد  می

 کرد. را به مناطبان ماتبط می و شادی

خخود   های هسایع دست و بدیش، کلم های او با استفاد  از حاکت

شود که پیخا    کرد و باعث می به مناطبان مرتقل می یسادگ را به

 یحو مرتقل شود. به بهتاین

ایخد،   طور که احتمالاً متوجخه شخد    همان :ت صحبت کردنسرع .9

کخه   یبخاای کسخای   که یطور کرد به رابیرز بسیار سایع صحبت می

 یسخخنت وی بخخه هخخای هزیخخاد بخخه ایگلیسخخی مسخخلط یباشخخرد، کلمخخ 
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 است و شاید در یگا  اول این موروع اصلاً خوب بخه  یصتشن قابل

ر محتخوای  رد صخحبت کخادن او را در کرخا   ولی وقتی تُ ؛یظا یاسد

بیریم که رابیرز درست سخا موقخع و    دهیم و می می شد  قاار ارائه

جخا   اشباع شدن اسخت، یخک توقخف بخه     که  هن ما در حال یزمای

یخک بخاگ بایخد  یخا       عروان کرد، آیگا  شاید از این موروع به می

 ببایم.

یوع سایع صحبت کادن البته در ایگلیسخی بسخیار    ینا :یادداشت

 افغایسختان  زبان یاست و باای سنراایان فارس سیتا از فار متداول

 .باشرد شود که چرین ویژگی داشته اصلاً توصیه یمی

رابیرخز دقخت    هخای  هاگا به جمل :یزبرانگ تأمل های هاشاره به جمل .3

جمله را بیخان   جمله، یک 5۰کرید، خواهید دید که تقایباً در ها 

 هخای مکخار   ای به آن فکا کررد. پاسش تا مناطبان لحظه کرد می

شود که مناطبان سااپا گوش باشرد و  رابیرز باعث می ۀایداز اما به

 صحبت اصلی دور یشوید. گا  از هیچ

اید، رابیرز در بسخیاری   طور که متوجه شد  همان :استفاده از طنز .0

شود  متوجه می که اینمحض  کرد و به می از موارد از طرز استفاد 

ن وشوخی جالب، جو سال دارد، با یک جمع قابلیت یک شوخی را

 کرد. را عوض می

اما توایمردی اصلی او در دامن زدن بخه طرزهخای خخودش اسخت.     

طرخز   هخای  هبسیاری از موارد اگا کخس دیگخای از جملخ    شاید در

اما رابیرز  ؛ن به آن ینرددوفادی در سال رابیرز استفاد  بکرد، هیچ
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زیخد، بخا    دامخن مخی   با هرامرخدی تمخا  خخود ییخز بخه طرزهخایش      

چها  و یا خردیخدن بخا صخدای بلرخد      های بدن، حالت های حاکت

 کررد.کرد که همه مناطبان شاوع به خردیدن  می کاری

هخای   یکخی از ویژگخی   :ها درگیر کردن مخاطبان و شامل کردن آن .0

در مخورد   فاد رابیرز این است که او در تما  صحبت خخود  مرحصابه

اطبخان اسخت و   کرد که کاملاً مابوط بخه من  موروعاتی صحبت می

کرد تا آن  زید، تما  تلاش خود را می اگا از خود ییز مثالی میی حت

شود که همه  ماتبط کرد. این تافرد رابیرز باعث می را به مناطبان

هخخا و  کخخه رابیرخخز فقخخط دربخخار  آن   مناطبخخان احسخخاس بکررخخد 

چیخزی کخه    کرخد هخا   رابیرز سعی مخی  .زید شان حاف می مشکلات

مناطبان ماتبط بکرخد و   ید را به طایقی بهگو دربار  آن سنن می

 .گیاد قاار می از همین رو همیشه سنران وی موردتوجه مناطبان

های خاص رابیرز این است که او همخوار    از ویژگی :رسالت رابینز .7

هخایش یخک    تک سنراایی دریتیجه تک اش و باای خودش، زیدگی

ی قاار است در یک سنراای داید که او دقیقاً می .رسالت قائل است

به چه دلیلی  و را ایجا  بدهد و چطور باید رفتار بکرد یکار که چه

شخود کخه او    داشتن رسالت باعخث مخی  . دهد ها کاری را ایجا  می

خود را ایجا  بدهد و مناطبان ییز  سنراایی یاییاپذ وصف یباایاژ

و از همخین رو حسخی    هخا را دارد  بدایرد که وی قصد کمک به آن

افزایخی   هخم  گیخاد و ایخن   طبان و رابیرز شکل میهمدلی بین منا

 .شود می یادمایدیی باعث به وجود آمدن یک سنراایی به یتدریها
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اگا به هخا سخنراایی رابیرخز گخوش      واژه: 9۱در شده یپیام طراح .1

او را  هخای  یسنراای توان پیا  اصلی تمامی بیرید که می کرید، می

زیخاا او  ؛ آل اسخت  ید شاایط ا یک ینکلمه خلاصه کاد! و ا 2۰در 

کرخد و چطخور بایخد     داید که دقیقاً در چه موردی صحبت مخی  می

 .ریزی کرد اش، طاح رسیدن به پیا  اصلی خود در سنراایی باای

شود که سنراایی رابیرز از  ، باعث میشد  یاین پیا  از پیش طااح

 .خوبی باخوردار باشد یده و سازمان ایسجا 

هخای منتلفخی از سخنراایی     بنخش  رابیرز در :دعوت به انجام کار .3

کرد یخا اگخا    منتلف دعوت می خود مناطبان را به ایجا  کارهای

کرخد در   سخعی مخی   بیریم که او تا برگایم می بنواهیم کمی دقیق

که  یابتدا ایگیز  و ایگیزش کافی را در مناطبان ایجاد کرد و زمای

ها  آن شدت بالا رفت از مناطبان از ایگیز  زیاد به رابان قلب همه

 Motivate Toیماید. به این تافرد رابیرز  به ایجا  کاری می دعوت

Action شود می گفته. 

کخه   ییاید هاجخا  احتمالاً بارها و بارها دید  :بخش الهام های هجمل .8۱

داشته باشد، حداقل یخک جملخه از    بنش وجود الها  ییها قول یقل

 هخای  هجملخ  خود را بخا  رابیرز وجود دارد. رابیرز ساتاسا سنراایی

مناطبخان   شود کخه  کرد و این باعث می بنش خود تزئین می الها 

 او ییخز  های هتک جمل علاو  با استفاد  از تما  سنراایی او، از تک

تخا   استفاد  یمایرد و دریتیجه دقت مناطبان به این موروع بخیش 

 .خواهد شد
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 ی بند جمع

، سخنراان  عرخوان یخک   رابیرز به که ینا بردی باید گفت جمع در آیچه

ای  حافخه  یقخدر  کرد و به امکایات به سود خود استفاد  می کاملاً از همه

 آید. دهد که باخی یقاط رعف او اصلاً به چشم یمی می کار را ایجا  ینا

همخه مناطبخان درگیایخد و لخذا حخواس      ، در ارتباط چشخمی رابیرخز  

تک  به تک گوییکه  شد  یمترظ یا گویه شود و یگا  به پات یمی کس هیچ

 .کرد می افااد یگا 

عرخوان یخک سخنراان ایگیزشخی بخا       و در ایتها باید بگویم که رابیرز به

کرخد و هخا    پیامی کاملاً مشنص، سنراایی خخود را ترظخیم مخی    طااحی

داید و بخا ایجخاد همخدلی     مرزله یک هدیه به مناطبان می سنراایی را به

 .مناطبان را به خود جلب یماید کرد یظا همه سعی می

 اعتماد جلب و کردن سخنرانی متقاعدک سب

 مناطخب  کخادن  متقاعخد  و کخادن  تاغیب باای ها سنراایی گویه این
 صخحبت  باصداقت باید خود های سنراایی ینستین در ،شود می طااحی

 گوشخی  خاید باای من شود. می اعتماد ایجاد باعث کلا  صداقت و کاد

 او بخاای  داشختم  کخه  را های توقع و رفتم فاوش موبایل دکان  به موبایل

 با را گوشی مدُل چرد شرید ماا های صحبت زمایی که فاوشرد  و گفتم

 هاکدا  کیفیت :که داد توریح تا بیش باایم و داد یشایم امکایات همان

 در و داریخد  یکدیگا با تفاوتی چه ها آن کار کیفیت و است یحوی به چه

 مدل یک حتی ت یبودلپَتَ کالای فاوش هدفش و داشت صداقت کلامش

 ،بنواهم اگا گفت و یداشت موجود دکان در که کاد معافی باایم دیگا
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 اعتمخاد  او  بخه  و شخد   او صخداقت  متوجه من و کرد تهیه باایم تواید می

 کاد .

 را اعتمادسخازی  شخود  مخی  واقعی باصداقت که شدید متوجه یرجاا در

 ریخد. ک جخاری  را خود گفتار باصداقت و مطمئن همیشه پس دهید ایجا 

 آوری جمع باای اعتماد کسب یا و فاوش باای هم اعتمادسازی سنراایی

 در چخون  ؛دارد کخارباد  ها سنراایی ی همه در یاعتمادساز و رأی هست

 بخا  بتوایخد  سخنراان  تخا  باشخد  داشخته  اعتماد سنراان  به باید حالتی ها

 شود. واقع مؤثا کلامش

ه شما معافی کاد  خواهم یک سنراان متقاعدکررد  را ب می یرجاادر 

تا شخما هخم ایخن     اش معلومات بدهم یسنراایها و یوع  یژگیوو در مورد 

را  مطمئراً شما استیو جخابز سبک را بشراسید و هم این یوع سنراایان را 

 ،جهخان اسخت  کررخد    متقاعخد مشخهورتاین سخنراان    زیاا او !شراسید می

یی او را هخای سخنراا   داریخم ویژگخی   ین سنراان معاوفی که ما قصددوم

 بارسی کریم.

 استیو جابزسخنرانی مثبت  های هنکت

ایخن اصخل سخاد  امخا رخاوری را بایخد        :سـاده  های واژهاستفاده از  .8

کررخد کخه    مخی  فکخا  بسیاری از سخنراان . سالوحه کار خود قاارداد

کررد که  شود که مناطبان تصور استفاد  از واژگان دشوار باعث می

یک  خواهید قت این است که اگا میها زیاد است؛ اما حقی آن آگاهی

ساد  اسختفاد  کریخد.    های هسنراایی گیاا داشته باشید، باید از کلم

های طول تاریخ یگا  کرید خواهید دیخد   سنراایی ینتا بزرگ اگا به
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سخاد  هسخترد کخه مناطبخان      یقخدر  واژگان به موارد، یشتابکه در 

 شوید. آن می متوجه یسادگ سرین پایین ییز به

هخای خخود بخه کخار      که استیوجابز ییخز در سخنراایی   ییها ز فنیکی ا

اگا بخه زبخان ایگلیسخی     یساد  بود. حت های هاستفاد  از کلم باد می

های  راحتی سنراایی توایید به باشید، بازهم می تسلط زیادی یداشته

 را بفهمید.جابز 

ها از  ایسان یشتابقدرت بیرایی  که ییازآیجا :یزچ دیداری کردن همه .9

 کررخد  یبهتاین سنراایان سعی م تا است، ها قوی آن  درت شرواییق

مشاهد  تبدیل کررد. اسختفاد    دیداری و قابل یرا به صورت یزچ همه

یخک تافرخد    هخا را تصخور کخاد    ی که بتخوان آن ها هاز تصاویا یا جمل

اسختیو جخابز بخا کمخک      های موفخق اسخت.   ناالعاد  باای سنرا فوق

طااحخی   یا گویخه  های خود را بخه  نرااییگافتن از این اصل، تما  س

بعخداً   تا حد ممکن از تصخاویا اسختفاد  بکرخد و    در ابتداکه  کاد می

هخا را در  هخن    بتوان آن یسادگ ی ساد  که بهها هکادن جمل یانباب

 هایی متفاوت و موفق ارائه دهد. سنراایی مجسم کاد،

آیخد،   طور که هیچ کودکی از داستان بخدش یمخی   همان :داستان گفتن .9

 ،ای بگویخد  آید که سخنراان بخاایش قصخه    یمی هیچ مناطبی هم بدش

آیخد و   مخان مخی   داستان شخریدن خخوش   یاخواسته از ی گویه همه ما به

خخوبی اسختفاد     از آن بخه  ای فاصتی است که سنراایان حافخه  یک ینا

اگا داستان، زیبا، جخذاب و مخاتبط بخا مورخوع اصخلی باشخد        کررد. می

 خوبی به خاطا بسپارید. که همه، سنراایی شمارا به تواید کاری کرد می
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بیریخد کخه او    های استیو جابز را دیبال کاد  باشید می اگا سنراایی

را  طخولایی  یها سنراایی خود حداقل چرد داستان کوتا  یا حت در

هخای خخود    کاد و در باخخی از سخنراایی   تعایف می باای مناطبان

ورد داشت، تقایباً تمخا  آن بخه   استرف مایرد سنراایی که در دایشگا 

ما  که اینبه دلیل  گذشت. هایی از زیدگی خود ناتعایف کادن داست

داسختان   در زمان مواجهه بخا داسختان خخود را جخای کاکتخا اصخلی      

شخود و باعخث    هخا درگیخا مخی    ناگذاریم،  هن ما همیشه با داست می

 تا و بهتا در خاطا ما باقی بماید. که بیش شود می

 یخان بنخواهیم همیشخه باب   کخه  این :ن احساس مخاطبانکرد درگیر .3

هخا   جلب کریم یا آن مرطقی توجه مناطبان را به موروع های دلیل

شنصیتی  ها ایسایی هم دارای ،است درسترا متقاعد کریم، کاری 

 دلیخل اگخا   یناحساسی است و هم دارای شنصیتی مرطقی، به هم

بخه احساسخی   ها مرطقی توجه کرخیم، افخاادی کخه جر    فقط به بحث

تا اسخت کمتخا بخا مطالخب مخا ارتبخاط باقخاار         پاریگ شان شنصیت

بدایید که در تحقیقاتی که در چرد دهه  کررد و البته جالب است می

باخخی از مواقخع از مرطخق ییخز      شد ، یقخش احسخاس در   اخیا ایجا 

 .تا است پاریگ

 هبلک ؛کاد های خود استفاد  می ترها در سنراایی جابز این اصل را یه

چرین تبلیغات اپل ییز این موروع کاملاً  در طااحی محصولات و هم

های مرطقی یگا   خورد که اپل علاو  با توجه به ویژگی چشم می به

 های احساسی محصولات خود دارد. به ویژگی ای هم ویژ 
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دهد، کارها بهتا  محصولی به شما آرامش می که ایناشار  به زیبایی، 

ی است کخه اسختیو جخابز    ها ا بنشی از عبارتشوید و... تره می ایجا 

 کاد. استفاد  می ها بارها و بارها از آن

که تخا وقتخی    شد  یطااح یا گویه  هن ایسان به :پرسشایجاد یک  .0

ای   هن خود را درگیا یکته یسادگ ی در  هن باشد، یتواید بهپاسش

ایخد کخه وقتخی     درس دید صرف دیگا بکرد. این موروع را بارها در 

یاسید تماکز  آن پاسخشود تا به  در  هن شما ایجاد می اسشپیک 

اما اگا یخک سخنراان    خود را به مقدار زیادی از دست خواهید داد؛

ییخز   پاسخش و  را در  هن شما ایجاد کرخد  پاسشزیاک، خود این 

سخنراایی   شخمارا از   هنچیزی  هدفمرد طااحی شود، مطمئراً هیچ

استیو جخابز در   او باسید. اسشپینواهد کاد تا به پاسخ  پایشاناو 

خخود را   داشت، سنراایی IPadسنراایی که به مراسبت رویمایی از 

 های هوشمرد و کمپیوتاها یک نوبا این یکته شاوع کاد که بین تلف

توایخد وجخود    فضای خالی وجود دارد و بین این دو چه چیخزی مخی  

در های بسخیار زیخادی    پاسشپس از ایجاد  یتدریها داشته باشد؟ و

کرخد. اگخا    شاکت خود را معافی مخی   هن مناطب محصول جدید

توایخد مطمخئن    کرد، می موقع ایتناب ی مراسب و بهپاسشسنراان 

خخود   هخای  چخوکی روی  پاسخش باشد که همه تا رسیدن به پاسخخ  

 مینکوب خواهرد بود.

یخک  « طرخز »تخا   شوخی یا به بیخایی صخحیح   :شوخی در سخنرانی .0

اگا شما بتوایید لبنردی با لبخان   است.عالی باای سنراایی راهکار 
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قبول خواهرد کاد. البته  ها بهتا شمارا تان جاری کرید، آن مناطبان

دارد و مخن   های بسخیار زیخادی   استفاد  از طرز در سنراایی ظاافت

 هخا  گویخه ظاافخت   صورت کامل به این کرم که هاگز اگا به توصیه می

توایست از طرز  یو جابز میاما است؛ تسلط یدارید از آن استفاد  یکرید

هخای او در بسخیاری از    شخوخی  به یفع سنراایی خود استفاد  کرخد. 

محصولات شاکت خخود   موارد با مقایسه کادن محصولات رعیف با

کخه تمخا     شخد  هرامردایه این موروعات بیخان مخی   یا گویه بود و به

 افتادید. جمعیت به خرد  می

ی را با یک شخوخی عخوض   بتوایید حال و هوای محل سنراای که این

البته باید به این یکته توجه کرید  .العاد  مفید است کاری فوق کرید،

بسیار مغخاور   ا عان داشت طور که خودش ییز همان که استیو جابز

و شخاید بخاای    گیخاد  مخی  یشخئت بود و این یوع مقایسه از این غاور 

ییز  افااداما مطمئراً باای بسیاری از  ؛دوستداران اپل خوشایرد باشد

هخای   کریم شوخی دلیل توصیه می ینخوشایرد ینواهد بود و به هم

ترظخیم بکریخد کخه باعخث      یا گویخه  در سنراایی خخود را بخه   موجود

 یاراحتی کسی یشود.

افزاری است که تقایباً  یرت یا اپاورپ :ینتاای از پاورپ استفاده حرفه .7

کرد و بخه   میکار از آن استفاد   ای و چه تاز  چه حافه ها سنراایی

 تخوان یخک   سخنراایی مخی   نواماوز  تقایباً در ها سخال  که این یلدل

جخای   دهرخد بخه   مخی  پاوژکتور و یک کمپیوتا یافت، بسیاری تاجیح

امخا   ؛یرخت اسختفاد  کررخد   ااز پاورپ شخان  استفاد  از تصاویا در دست
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یرخت،  ااطلاعات کم در ساخت پاورپ بسیاری از افااد به دلیل داشتن

 شوید. آن ماتکب می زرگی را در استفاد  ازاشتباهات ب

باشد؛ اما اسختیو   یتان باوریکادی شاید باای :آرام و کوتاه صحبت کنید .1

جابز تمایلی زیادی بخاای حخاف زدن یداشخت و سخنرش را همیشخه      

تخا بخیش از    افاادی با افکار بخزرگ  میدای ی. چرایچه که مکاد یکوتا  م

ستیو جابز معمولاً کوتخا  و  ا یها یسنراای ،دهرد یحاف زدن گوش م

کلیدی سنراایی در همین سنراایی خلاصخه   های همنتصا بود و یکت

تا بنشی  شد ی. درواقع کوتا  بودن متن سنراایی باعث این یمشد یم

از مطلب یاگفته بماید. اتفاقاً استیو جابز عمیق وارد مطالبی که قصخد  

 .پاداخت یداشت با مناطبان در میان بگذارد م

ــخنرا .3 ــد س ــه کنی ــود را ترجم خصوصخخاً  هخخا یدر سخخنراای :نی خ

لاز   شخوید  یخاصخی ایجخا  مخ    ۀرخ یتنصصی که درزم یها یسنراای

 ؛است به تاجمه اصطلاحات بپادازید. اصطلاحات را جخدی بگیایخد  

 دیخ خواه یاگخا مخ   .ادیخ گ یمخ  چون مناطخب اصخطلاحات را جخدی   

جخه  سنراایی به سبک استیو جابز را تجابه کرید به این مورخوع تو 

 هخا  یمابوط به سخنراای  یها داشته باشید. کافی است ویدیو و صوت

اپخل را گخوش کریخد تخا بخا سخبک        یدادهایبزرگ استیو جابز در رو

گرگ و مبهمی در سخنراایی ایخن    زیچ چیسنراایی او آشرا شوید. ه

 .درک است متداول، جذاب و قابل زیچ . همهدیریب یمنتاع بزرگ یم

بسختگی بخه مورخوع سخنراایی و      :نکنیدتکرار و تکرار را فراموش  .8۱

 اگخذار یکلیدی یک مطلخب ییخز تأث   یها اهمیت موروع تکاار بنش
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بخار   5۰با  قدیمی استیو جابز بالغ یها یاز سنراای یکیدر. شوید یم

ایخن   قخدر  نیا .تکاار شد  است songs in your pocket 1000 جمله

فظخه  اسختیو جخابز بخه حا    شخود  یجمله تکاار شد  است که تصور مخ 

 نیچرخ  نیخ امخا ا  ؛مناطبان حارا در آن سنراایی شک داشته است

خاصی را در فن بیان خود به  یها ییبود  است. استیو جابز استااتژ

 تکاار و تداو  بنشی از آن بود  است. ادیز احتمال به که باد  یکار م

اوایل دوران کخاری و شخکو  اپخل     :برای سخنرانی خود تبلیغ کنید .88

شد  یبود.  شاید تا این حد در جوامع منتلف شراختهاین باید معتبا 

که استیو جابز باای بزرگ کادن این کمپری به کار  ییها یکی از را 

منتلف باای اعلان زمخان   یها گافت استفاد  از تبلیغات و مصاحبه

بود. به یظخا تافرخد جخالبی     شیها یدقیق رویدادهای اپل و سنراای

ارتبخاط   ها هو مجل ها تیسا معتبا، وب یها اگا بتوایید با رسایه !است

عروان ابزار شراسایدن خود اسختفاد  کریخد    ها به باقاار کرید و از آن

زمان کوتاهی محبوب شوید. سنراایی بخه سخبک    در مدت دیتوای یم

 .بود  است گویه نیاستیو جابز هم

ــد   .89 ــت بداری ــلام را دوس ــراحت ک اسخختیو جخخابز معمخخولاً در   :ص

 پاداخخت  یه محصولات منتلف بخا اپخل مخ   به مقایس شیها یسنراای

و  کخاد  یپیشی مقایسخه مخ   یها چرین محصول جدید را با یمویه هم

 ،گخا ید عبخارت  ؛ بخه کاد یامکایات جدید آن را به مناطبان یادآوری م

بخدون   شد یصااحت کلامی ستودیی در سنرایش داشت که باعث م

هخم   قخبلاً یات را با مناطبان در میان بگذارد. ئهیچ تعارفی تما  جز
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کاد  بودیم. اگخا بخه    اشار  شیها یبه صداقت استیو جابز در سنراای

صداقت در کلا  استیو جابز در کرار صخااحت کخلا  دقخت کریخد و     

تان را بخالا ببایخد بایخد      د بدون توهین و کرایه به رقبا محصولیبتوا

 بود. دیمیدان سنراایی با فن بیان خودخواه

گاهی رویخدی   ،سنراایی که ییازآیجا :از فن بیان خودتان تعجب کنید .89

برابااین کسل شدن مناطبخان در   ؛کرد یکررد  پیدا م طولایی و خسته

تخا حخد    تخوان  یاست؛ اما مخ  اییاپذ شما امای اجتراب یها طول صحبت

ن را کرتال کخاد. اگخا فخن    ای این احساس متداول در میان حارازیاد

تخان   صخحبت کخادن  بیان شما باعث توجه خود شما شود و خودتخان از  

 یظا خواهرد شد. لذت بباید مسلماً مناطبان ییز با شما هم

بتوایید این تعجب را در  هن کخاربا ییخز القخا کریخد از      که اینباای 

اگا در یک  :طور مثال به، استفاد  کرید دیتوای یمنتلفی م یتافردها

سنراایی علمی هستید و قاار است کشف جدیخدتان را بخا دیگخاان    

ایفجاری  اید لحظه آخا را باای رویمایی از محصول و تأثقسمت کری

را روی دایا  یایزید  زیچ تان ایتناب کرید. از همان اول همه سنران

توجخه کخارباد    دیگا سنراایی هم باعخث جلخب   یها و بگذارید بنش

 بود  است. طور نیاستیو جابز هم هم سبک ،شود

امخا   ؛ی اسخت سنراایی به سبک استیو جابز اگاچخه شخدی   :یادداشت

موفق رفتار کادن و صحبت کادن چردان هم ساد  ییست.  یها مثل آد 

خصوص که باید سنراایی شما خلاقایه باشد و اصخول اسختیو جخابز را     به

 .تقلید یکرید راًیع



 گنج‌سخنوری‌‌‌║‌‌‌232
 

  سیاسی  سخنوریسبک 

هسترد مایرخد زمخا      سیاسی ایدرکار دست  ، که است  کسایی  منصوص

،  جهخایی   هخای  سخازمان   کشخورها بخه    گخان  استاد ، وزیاان، ف ممالک  داران

در   یحخوی   بخه   کخه  یآیای  یطورکل بهو   مقرره  در مجلس  دولت  یمایردگان

  از اصخول   با آگاهی  باید علاو   دارید. سنرور سیاسی  دخالت  امور سیاسی

کارباد   سیاست  در عالم  را که  های گویاگویی  و فن  علو   و قواعد سنروری

آشخخرا باشخخد از   آن  کشخخور خخخود و مخخاد   واحخخوال اورخخاعرد بدایخخد. بخخا دا

  هخای  یمایخد ملخت   خبخا  یبگذرد   می  در جهان  و آیچه  سیاسی  های جایان

بخه    لاز   اطلاعخات   از آیان  ها یک  بشراسد و از روحیات  خوبی را به  جهان

خخود را    یقخش   سیاسخی   مسخائل   بخه   کامخل   آورد تا بتواید با احاطه  دست

 مرشخأ  خارج کشخور در   و چه  در داخل  چه  ایفاء کرد و وجودش  خوبی هب

 باشد.  اثای

اش معلومات  یسنراایها و یوع  یژگیوخواهم تا در مورد  می یرجاادر 

اً بدهم تا شما هم این سبک را بشراسید و هم این یوع سنراایان را، حتم

 سیاسخی  هورتاین سخنراان مشخ  زیخاا او  !شراسید میرا  اوباما باراکشما 

های سنراایی او  داریم ویژگی ین سنراان معاوفی که ما قصدسوم .است

 را بارسی کریم.

 سخنرانی اوباما  مثبت های هنکت

هایی بود کخه   تاین دور  دور  ریاست جمهوری اوباما یکی از درخشان

تاریخ آمایکا به خود دید. بسیاری از مخاد  آمایکخا بخا ایخن باوریخد کخه       

 درواقخع ارت اوباما در سخنروری و مخذاکااتی کخه ایجخا  داد  اسخت      جس
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اسخخت. تمخخا   شخخد  تمخخا هخخا  ریسخخکی بخخود  کخخه سخخاایجا  بخخه یفخخع آن 

 یهخا  یژگخ یوکاد به سبب  تازی می ها یکه هایی که اوباما در آن سنراایی

 باجسته شنصیتی و هوش و درایت اوباما بود  است. 

هخای   نراایی اوباما و کلیخ  های س شاید به همین دلیل است که متن

های گشخایش و افتتاحیخه تخا ایخن حخد       دهرد  او در آیین سنراایی تکان

که باای سنراایی به سخبک بزرگخان    هاچرد است. قاارگافته موردتوجه

اما بخا مخاور    ؛باراک اوباما را  درازی در پیش داریم ازجمله فن اهلدییا و 

الا اسختردردهای مهخم در   توان از همخین حخ   های سنراایی اوباما می متن

 یوشتن محتوا را رعایت کاد.
بخه ابتخدا    کخه  یوقتخ  :شـکن  های ساده، قدرتمند و دنـدان  مقدمه .8

ی هخای  هبخا کلمخ   غالبخاً دهخیم   ها گوش فاا مخی  بسیاری از سنراایی

شوید و پخس   شویم که خیلی ساد  به خاطا سپاد  یمی مواجه می

اایی اوبامخا در  شوید؛ اما متخون سخنر   از مدت کوتاهی فااموش می

هخا   تخا از سخایا سخنراایی    آلایخش  بنش مقدمه خیلی ساد  و بخی 

 .اید شد  میترظ

 های اوباما در سخنرانی  چارچوب مقدمه

ها و زمان سنراایی، سنراایی خود را مطابق بخا   اوباما در افتتاحیه

 :بنش زیا پیش بباد 1

اری از کسخخایی کخخه بخخاای شخخریدن یطخخق او زمخخان   زسپاسخخگ (5

 .دای گذاشته

 مثخال  ی به گویخه …های اقتصادی، سیاسی و اعتااف به بحاان (2
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 اعخلا   خخود  سخنراایی  در صااحتاً اوباما که بودیم شاهد بارها

 است. رو روبه فلان چالش با اکرون متحد  الاتیا که کاد 

تقویت روحیه مقاومت در مناطبان؛ به این شکل که حتی بعد  (9

قال پیا  پایخداری بخه   تقویت امید و ایت از اعلا  شاایط بحاایی،

 .های وی بود ها هموار  جزئی از بایامه آمایکایی

سنن گفتن با جهان؛ طوری که از مورع قدرت همخوار  کخل    (1

 .دییا را مناطب خود قاار داد  است

هخایی کخه    یکخی از بنخش   :سـخنرانی  رگـذار یتأثقدم بر خطوط  .9

کرد همخین صخداقت و    ایگیز می های سنراایی اوباما را خاطا  متن

های وی همخوار  یخک    صااحتی بود که گفته شد؛ اما در سنراایی

شخود و آن عخد  توجخه بخه خطخوط       بزرگ دیخد  مخی   رعف یقطه

، یاگخخذاریتأثدر سخخنراایی بخخود. مرظخخور از خطخخوط  یاگخخذاریتأث

کلیخدی، بلرخد و    صخورت  بخه ای جملات و عبارات هسترد کخه   پار 

عاوفخی بخین   و به جمله م شد  انیبها  شماد  شماد  در سنراایی

بخا   تخاکرون هخای اوبامخا    شود. اگا به سنراایی مناطبان تبدیل می

 :بیرید که تای توجه کاد  باشید می دقت بیش

مایخدگارتاین   معاوف جخان اف کرخدی، از   ازجملههیچ خبای  (5

از کشور ینواهید کاری بخاای شخما   »، های تاریخ دییا سنراایی

 .شروید را یمی «بکرد

مخارتین لخوتا    «دار  ییایخ رؤمن »معاوف  ازجملههیچ خبای  (2

 .کیرگ ییست

https://daneshgahezendegi.com/%d8%b3%d8%ae%d9%86%d8%b1%d8%a7%d9%86%db%8c-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%b1%d8%a6%db%8c%d8%b3-%d8%ac%d9%85%d9%87%d9%88%d8%b1%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%aa%d8%a7%d8%b1%db%8c%d8%ae/
https://daneshgahezendegi.com/%d8%b3%d8%ae%d9%86%d8%b1%d8%a7%d9%86%db%8c-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%b1%d8%a6%db%8c%d8%b3-%d8%ac%d9%85%d9%87%d9%88%d8%b1%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%aa%d8%a7%d8%b1%db%8c%d8%ae/
https://daneshgahezendegi.com/%d8%b3%d8%ae%d9%86%d8%b1%d8%a7%d9%86%db%8c-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%b1%d8%a6%db%8c%d8%b3-%d8%ac%d9%85%d9%87%d9%88%d8%b1%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%aa%d8%a7%d8%b1%db%8c%d8%ae/
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بخه چشخم    نیبخ  نیخ درامعخاوف هخم    هخای  هبته باخی از جملال (9

های تبلیغاتی اوباما رواج یافترد؛ مثخل   خورد که در کمپین می

 .«تواییم ما می یبل»جمله 

 هخا  هیی اوبامخا فخارغ از تمخا  ایخن جملخ     هخای سخنراا   اگاچه مختن 

هخایش کخه    هخایی از سخنراایی   تخوان بنخش   اما می ؛شعارگویه بود

 :اید را به خاطا آورد بود تا  اریگو پُ  کلیدی

 آمایکا را از ساگیاید یبازساز. 

  ،دیگا، آماد  هستیم بار کیباای هدایت جهان. 

 باای جهایی که تغییا کاد  باید خود را تغییا دهیم. 

 است یایپذ تیمسئولاست عصا جدید  ازیموردیاکرون  آیچه. 

 عدرواقخ اکرون یک قایون یخا   :تایی قانون جادویی سه یریکارگ به .9

دهخیم کخه بخه     قاار مخی  یموردبارسروش دیگای را در سنراایی 

تایی معاوف است. طبق این قایون سنراان بخاای بیخان    قایون سه

صخورت   تا سنراایی خود از سه جمله بخه  های کلیدی و مهم بنش

ها با کلمخه ثخابتی شخاوع     کرد که اول آن پشت ساهم استفاد  می

 شود و ریتم مشابهی ییز دارید. می

 بخایظم هخایی کخه    تایی ا است از این سههای سنراایی اوباما پُ متن

 :های زیا توجه کرید . به مثالاید شد  گافتهخاصی به کار 

  آمخوزش مخا در    اگاچخه ما گخاان اسخت،    خدمات صحیاگاچه

شخود، اگاچخه مصخاف     رو می بسیاری از مقاطع با شکست روبه

 ...کرد ایاژی سیار  ما را تهدید می
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 کخه  نیای مرابع، باای اصلاح عادات بد، باای باای صاف مرطق 

 ...مان را در روشری روز ایجا  دهیم کارهای

اگخا مورخوع سخنراایی،     :گسترش زمینه موضوع در سـخنرانی  .3

قصه، یقشه یا طاح اصخلی شخما باشخد، زمیرخه سخنراایی همخان       

شوید. همین  که چاشری سنراایی می ترظیمات و حالاتی هسترد

بخه  کررد.  ه پیشافت یک سنراایی کمک میها هسترد که ب زمیره

تخوان یخادآوری    های اوباما، زمیره را مخی  مثال در سنراایی ی گویه

دور دایست. بخه ایخن    یها درگذشته متحد  الاتیاقدرت و عظمت 

بخه  شخوید.   ها و عادات گذشته یخادآوری مخی   شکل که مدا  ارزش

تخاا   هخا اح  مثال اگا شما یک سنراان باشید که به سرت ی گویه

سنراایی و در قالخب   یلا لابهتوایید این موروع را  گذارید، می می

 تم یا زمیره بحث یادآوری کرید.
 

 :های اوباما توجه کرید به زمیره متن یکی از سنراایی

هخا بسختگی دارد،    گفترد موقعیت ما به آن هایی که می تما  آن ارزش

زی عادلایخه،  پاستی، وفاداری، شجاعت، بخا  سنت کار کادن، صبا، میهن

تجمخخل و کرجکخخاوی همخخان فاکتورهخخای قخخدیمی هسخخترد؛ امخخا درسخخت  

اید. اکرون ییاز است  ما بود  جلو روبهها ییاویی باای حاکت  باشرد. آن می

 ها باگادیم. به همان ارزش

هخا   هخایش بخه آن   هایی که هموار  اوبامخا در سخنراایی   باخی از زمیره

 :از اید عبارتپاداخته است 

 .اید جمهوری خورد  آمایکایی سوگرد ریاست 11 تاکرون .5
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هخا همخاا     ییز باید با یسل آمایکایی پس نیازابود  است و  تاکرون .2

 .باشد

 .دیادآوریهای پیشین را به  یسل .9

 .اید ای که در آرلیرگتون آرمید  قهامایان افتاد  .1

 .ها کوتا  است خاطا  آن .1

 از یسلی به یسلی دیگا درگذر .0

  منبری  سخنوریسبک 

ی مخا   سنراایی در جامعخه  دیگااز ایواع  تا که بیش  مربای  ااییرسن 

  مخذهبی   سنروری  توان  را می  آن  که  مربای  رواج داشته است. سنروری

  است  و مذهبی  دیری  و راهرمایان  روحاییان  بیشتا منصوص یا  باد، ییز

  این  . هدف تایبیاء و اولیاس  خدا و تعلیمات  کلا   سنرور بیشتا به  و تکیه

  بیش  برابااین ؛است  ماد   ایمان  و تقویت  راست  را   دادن  یشان  سنروری

دارد. سنرور مربای واعظ باید متصف بخه   ساوکار  از ها چیز با معرویات

باشخد. جامعخه و    یدوسخت  مخاد  و  یخواه عدالتصفات ییک و مشهور به 

ا  جخز ررخای خخالق    اطاافیان وی بدایرد که هدف او از باگزیخدن ایخن ر  

 چیزی دیگای ییست.

 ی مربخای سخنراای هخا و یخوع    یژگخی وخخواهم در مخورد    مخی  یرجاادر 

معلومات بدهم تا شما هم این سبک را بشراسید و هم این یوع سنراایان 

 .را
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 در سخنرانی منبری مثبت های هنکت

 میتخوای  یدر سخنراایی یمخ   :در سخنرانی تلگرافی صحبت نکنیم .8

و پاورش بدهیم و  میریم و باید مطلب را بازکرتلگاافی صحبت ک

لذا ایجاز در سنروری مطلوب ییست، چرایچه تطویل هم مراسب 

ییست. وقتی مطلبی را باز کادیم، دیگخا ادامخه دادن آن مطلخوب    

 ییست. بین ایجاز و تطویل، سدی به یا  اطراب است.

در مربا  سنرور مطلبی که :صورت ساده مطرح کنیم مطالب را به .9

باید مطخابق بخافهم و درک شخروید  باشخد و درک      کرد یمطاح م

 مطلب باای شرویدگان مشکل یباشد.

یبایخد از عبخارات    میکرخ  یی را کخه مطخاح مخ   هخا  چرین عبارت هم

گوهخای معمخولی اسخت باشخد؛     و مایرد آیچه در گفت پاافتاد  شیپ

از فهخم شخروید     کهادبی به حدی بالا باشد  ازیظاچرین یباید  هم

باید زیبا صحبت کریم و عبارات شیوا بخه   حال نیدرعباشد.  بیاون

که الفخا  مخا بخا  هخن      کرد یکار ببایم. فصاحت و بلاغت اقتضا م

شروید  آشرا باشخد و الفتخی داشخته باشخد کخه آن را درک کررخد       

 .زیبا صحبت کریم حال نیدرع

خوب باید دارای مقدمه باشخد و   سنروری :مطالب را زیبا بچینیم .9

وپا داد  شخود   ر جای خود بیان شوید. باید به مقدمه بالهاکدا  د

ماد   موردپسردو از مقبولات استفاد  گادد، مقبولات یعری آیچه 

، ص() میکایبی است، مایرد کلا  بزرگان و آیات قاآن و احادیث 

مایرد حافظ و سخعدی و   باجستهچرین اشعار حکیمایه شعاای  هم
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 قاار گیاد. استفاد  موردمولوی، 

و بخااهین بخاای اثبخات مخدعا در جخای خخود        های دلیلچرین  مه .3

کلخی   یایخ گ جخه یهخم یت  یمرباسنراایی استفاد  شود. در پایان 

 .دلپذیا قاار داد  شود یا ها حسن خاتمه  نیبعدازاایجا  گیاد، 

میو  یخا گوشخت    یقدر ها به و یا قصاب ها فاوش و یگاهی باخی م

سخنراایی  . در بخاد  یمخ کخه ایسخان لخذت     رردیچ یخود را خوب م

و روان بایخد   سخاد   انیخ ییز باید مطالب را زیبا بچیریم، باب یمربا

 خطابه است. شیو مسئله را مطاح کریم؛ این موارد 

ایسان بایخد فصخاحت و بلاغخت     :رعایت نکردن فصاحت و بلاغت .0

داشته باشد، فصاحت معلو  است که شخامل الفخا  زیبخا و کخلا      

 یمقتضخا  غت به این معراست کخه بخه  اما بلا ؛مسجع و مقفع است

حال و مجلس و شروید  صحبت کریم. ایخن مسخئله بسخیار مهخم     

است. چرایچه مادری فوت کاد  است، ایسان بایخد از مقخا  مخادر    

مثخال معلخم    عروان صحبت کرد، اگا پدری فوت کاد  و این پدر به

است، در مورد تعلیم و تابیت و مقا  معلم ازیظا اسخلا  صخحبت   

اگا فقیخه اسخت در مخورد یقخش فقخه و فقاهخت در اسخلا         کریم؛ 

آیخات را ایتنخاب کرخیم، چرایچخه      نیتخا  صحبت کرخیم و مراسخب  

پزشکی فوت کخاد ، در مخورد یقخش طخب و طبابخت در اسخلا  و       

از ارکان ها شها و تمدیی  یکی ماجامعه صحبت کریم، در روایات 

وجود فقیخه اسخت و از طخاف دیگخا وجخود طبیخب و        طاف کیاز

شک است، البته شاط دیگا ها مملکتی حاکم و زمامدار فازایه پز
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 و عادل است، این سه مسئله از ارکان تمدن اسلامی است.

صحبت بدون تراسب، به معرخای فقخدان    :آسیب جدی سخنرانی .0

 کخه  ایخن   جدی سنراایی است، مثل یها بیکه از آس بلاغت است

 هخا  نیخ مادری فوت کاد  اسخت و مخن در مخورد مخاگ و امثخال ا     

مقا  مادر، مقا  معظمخی اسخت، شخما     که یدرصورتصحبت کرم، 

ابتدا باید مادر را تکایم کرید و قلب ماد  را متوجه احتاا  و مقا  

 طخور مثخال   به، بعد راجع به مطلب ماگ صحبت کرید. کاد مادر 

بگوییم چرایچه مادران در تابیخت فازیخدان کوشخا باشخرد در پخل      

دارد  ییها ماگ گادیه چااکهت، صااط یشاط خاصی خواهرد داش

ها گادیه تابیخت اسخت و از پخدر و مخادر راجخع بخه        که یکی از آن

 ؛دیا ، شما از ماگ صحبت کاد کررد یال موشان س تابیت فازیدان

از دییا  یتشاراتولی مجلس متوجه فوت مادر است. یا اگا کارمرد ا

ه باید راجع به مسئله چاپ اطلاعخات خخوبی داشخت    سنراانرفته، 

مثال گوترباگ صرعت چخاپ را اختخااع کخاد  و     ی به گویه ،باشد

چاپ چه میزان در رشد جوامع بشای تأثیا داشته اسخت، یخا اگخا    

کشاورزی فوت کاد  راجخع بخه جایگخا  کشخاورز از یگخا  روایخات       

صحبت کریم که در این زمیره روایات فاوایی هم داریم؛ برخابااین  

اگخا تخاجا بخود مخا راجخع بخه       ما باید ببیریم فوت کررد  کیست، 

تجارت و تاجا خوب صحبت کریم و در اواخا صخحبت اشخار  بخه    

ماگ کریم. ایسان باید در مورد مشاغل منتلف اطلاعخات داشخته   

لذا اگا کسی باخلاف بلاغت صحبت کرخد و یخا در مجلخس    . باشد
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بایخد  فاتحه دربار  مطلب خالی از موروع و متوفی صحبت کرخد،  

و در دل خخود شخمارا بخه     دهخد  یید  گوش یمباشد که شرو بداید

 .کرد یمتهم م بودن  هقیبدسل

 یمربخا سخنراایی  از دیگا آفات  :یمنبرسخنوری طوینی کردن  .7

است، در ابتدای کخلا  ایخن مطلخب را  کخا      سننطولایی کادن 

 شوید یبلرد م یکی یکی یمرباسنراایی کاد ، گاهی افااد از پای 

که ماد  را خسخته   کرد یتوجه یم مربای سنرااییاما  ؛روید یو م

گمان یکررد که حتمخاً بایخد یخیم سخاعت صخحبت       گویه نیا .کاد 

، بسخیاری از افخااد در   کرخد  یکررد، گخاهی کمتخا هخم کفایخت مخ     

اما در مخا  رمضخان    ؛اید احتاا  آمد  فقط اجبار و ختم های مجلس

، کخاری هخم   ردیآ یم یمرباسنراایی که ماد  فقط باای شریدن 

ایخد،   است و اسختااحت کخاد    بعدازظهااید، یا  و افطار کاد یدارید 

ولخی در   ؛یک ساعت صحبت کریخد  دیتوای یمثال م ی به گویهشما 

برابااین صاف به  ؛منتلف باید مقتضای حال رعایت شودمجالس 

مراسبت صحبت کادن هم مطلوب یبود  و مطلب باید یخو و تخاز    

دیگاان هم تاز  خواهخد  باشد، اگا مطلب باای شما تاز  بود باای 

ایخد   اید و ماد  فااموش کخاد   شد  بود، باخی احادیث کمتا مطاح

ها ایااد شود و اشعار هم باید اشعاری معقول  اشکالی یدارید که آن

 .و مطابق با یصوص و روایات باشد، مگا زبان حال باشد

یکی از آفخات   :یمنبر سخنرانیبودن و پذیرفتن عیوب  رینقدپذ .1

تا از  میکر یرابا ما این است که از شرویدگان تقارا یممسنراایان 
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شخان   که همخه خخوش   میکر یما ایتقاد کررد، در این شاایط فکا م

و  بگویخد  ارا بخه مخ   مخان  بیخ ع تخا م یتقارا کرباید آمد؛ از شروید  

چخون   ؛صورت خصوصی عیوب مربا شمارا به شخما تخذکا دهخد    به

 .شود یبسیاری از مسائل را ایسان متوجه یم

قخاآن  در  :استفاده کنـیم  از قرآن و روایات یمنبر سخنرانیدر  .3

صورت مستقیم یا با اشار  یا تفسیا وجخود دارد.   به زیچ همه میکا

بلکخه   ؛عروان تباک بنخواییم  که یباید آیه قاآن را به یدمعتقدعلما 

سخنراایی  از آیه باشد و آیه را در میایه  شد  گافتهباید موروع ما 

و در مورد یکات آن تفاسیا ارائخه دهخیم، در   یم تاجمه کر یمربا

چرد موروع اتنا شد  که باید مطالعه شود و یباید آیه  یا هیها آ

برابااین در میایه مربا ماد  متوجه شخوید کخه مورخوع     ؛رها شود

ییخز مخاد  متوجخه     دیخ ده یشما قاآیی است. با روایاتی که ارائه م

 ت.شوید که روایات باای تبیین قاآن آمد  اس

گخاهی   :یمنبـر  سـخنرانی در ارائه محتوای یک مهم ی ها هتنک .8۱

امخا محتخوای صخحبت او تکخاار      ؛کرخد  یایسان با تراسب صحبت م

را کخخه همخخه بارهخخا  یا شخخد  یمکخخارات اسخخت و مطالخخب دسخختمال

باید مطلب تاز  داشته  یا رهی. ما در ها زمدهد ی، ارائه ماید د یشر

لااقل متفکاین از پخای مرخابا    باشیم و الا اگا تکاار مکارات باشد،

. مطلخب تخاز    میایخ گ یما چیزی یاد یمخ  ردیگو یو م کررد یقها م

ایخد را از   که مخاد  فاامخوش کخاد     ییها اقل تاز حدهمیشه است 

 .ها باید بیاون بکشیم درون کتاب
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  علمی  سخنوریسبک 

هخدف   چااکه ،این یوع سنراایی یکی از بهتاین ایواع سنروری است

مرخافع   روی یچه بهه توسعه و پیشافت بنشی از علو  است و آن کمک ب

مناطبان این سخنراایی ویخژ     گیاد یبایمشنصی و مادی سنرور را در 

رویخق   شخد   گفتخه ی او به مطالب  سترد و گفتار جالب سنرور و احاطهه

بنشد. این قبیل سخنراایان بایخد از پخیش مطالخب      زیادی به مجلس می

 های دقیق علمی استوار کررد. پژوهش خود را آماد  و با یتایج

  اسخت   علمخی   سخنروری   و تخداول   عصا حارا رواج  از منتصات  یکی

یشود   تشکیل  یا سمیراری  کرگا   جهان  از یقاط  یکیدر  که  ،ییست  روزی

  بحث  علمی  منتلف  مطالب  دربار  و محققان   دایشمردان  مجامع  و در آن

  علمی  قدیم  های یظایه  و بطلان  دایش  سایع  وگو یکررد. پیشافت و گفت

گاد آیرد و عقاید و فکاهای   دورهم  جهان  دایشمردان  کرد که  می  ایجاب

  جدیخدی   کررد و اگخا قخایون    مرد بیان علاقه  و ماد   همگان  خود را باای

  بخه را   قخایون   آن  اید درستی  باد   پی  ای  تاز   ماد به وجودیا   کاد   کشف

  کررد.  جدید را تشایح  ماد   رسایرد و یا خصوصیات  اثبات

دیگخا    دشخوارتا از ایخواع    مااتب به  علمی  سنراایی  که  پیداست  یاگفته

را ادا کرد و   مطلب  باید حق  که  حال یندرع  ؛ زیاا سنراان است  سنراایی

اتنا  کرخد    تدابیای  یشود یاگزیا است خارج   علمی  پژوهش  از مسیا یک

  علمخی   بسیار مهم  آور یباشد و مطالب  ایگیز و کسالت  ملال  هایش  گفته  که

 ایااد شود. حاراان  همه  فهم درخورو   ساد   یانباب

  چرخین  و هخم   منتلخف   هخای  مثخل   و آوردن  کوتخا    هخای  داستان  گفتن
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  و لطیف  ظایف  های  و  کا یکته  و مقال  حال  مراسبت  به  اشعاری  خوایدن

او را از   بشختابد و سخنن    سخنراان   یخاری   تواید به  می  که  است  یها عامل

 آرد.  بیاون  یکرواختی

علمخی    یسخنراای هخا و یخوع    یژگخی وخواهم تخا در مخورد    می یرجاادر 

معلومات بدهم تا شما هم این سبک را بشراسید و هم این یوع سنراایان 

 .را

 علمی یسخنرانویژگی 

 است. علمى های  لخاص محف .5

در کرفخخاایس، سخخمیرار، سخخمپوزیو  و ... ایجخخا    طورمعمخخول بخخه .2

 شود. مى

 تنصصى است.بیشتا موروع آن  .9

از ایواع امکایات شریدارى و دیدارى در ایخن یخوع ارائخه اسختفاد       .1

تخا   اگا این استفاد  بجا و درسخت باشخد، ارائخه مطلخوب     ،شود مى

 شد. مى

 دقیقه است. 21تا  5۰مدتش بین  .1

شود، هاچرد گخا  ممکخن اسخت     طور ایفاادى ایجا  مى هعمولاً بم .0

اساس یک طاح ارائه چرد یفا ،  موروعى را بیش از یک یفا و با

 ارائه یمایرد.

محتوایش را باید با دقت آماد  کاد و از این یظا تما  مااحل یک  .۹

( را باید ایجا  یبنش ارائه کتبى )غیا از ماحله ترظیم ساختار سه

د گا  صورت کتبى این یوع ارائخه شخفاهى بایخد کخاملاً     داد، هاچر
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 آماد  شود تا به مناطبان عاره گادد.

امخا   ؛هاچرد ییازى ییست کخه سخنراان، آیخین سخنرورى بدایخد      .۱

تخا   هاچه سنراایى با آداب سنراایى بیشختا آشخرا باشخد، موفخق    

 است.

در سخطوح   دایخش و آگخاهى علمخى    ازیظامناطبان ممکن است  .3

کررخد    ها ممکن است فاا سطح ارائه ى بعض آنمنتلف بود ، حت

 باشرد.

حضور در جلسه ارائه آداب خاص دارد که اهل دایش و فخن بایخد    .5۰

 در محافل علمى رعایت کررد.

از یوع ارائه شفاهى اطلاع دهرد  یخا از  آن  ماهیت در ممکن است .55

 کررد  باشد. یوع ارائه شفاهى مجاب

 مشنص ایجا  شود.بردى  باید با اساس یک طاح زمان یحتم  .52

 احساسی سخنرانیسبک 

 آمخدن  جخوش   بخه  باعخث  که های هتلا سنراایی مثل ،هایی سنراایی
 بخا  تمخا   بخا  هخا  سنراایی این و ایداخت می را به  را جرگی و شد می افااد

 در باید و کاد اجاا یباید را ها سنراایی گویه این و شد می بازی احساسات

 و کررد دفاع خودشان از باید و باشد طاخ به ماد  جان که باشد صورتی

 و بخود  کررخد   سخاگا   کخه  سنراایی شاید کررد؛ و دفاع خود مملکت از

 در را درویخی  بخودن  زیبا و احساس شد می ماد  ی خرد  و شادی باعث

 کاد. می ایجاد ماد 
 احساسخی   یسخنراای هخا و یخوع    یژگیوخواهم تا در مورد  می یرجاادر 
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هم این سبک را بشراسید و هم این یوع سنراایان معلومات بدهم تا شما 

 زیخاا او  اید؛ و یا یامش را شرید  شراسید می را هیتلا شما رم کهمطمئرا، 

 .جهان استرهبا مشهورتاین 

 سخنرانی هیتلر مثبت های هنکت

جوزف گخوبلز، وزیخا    :هیتلر توسط سخنرانی متن نوشتن فرآیند .8

کخه هیتلخا بخه یوشختن     هخا، در خخاطااتش یوشخته     تبلیغات یخازی 

هایش شها  بود و پرج بخار   سنراایی

 کاد. ها را ویاایش می هم آن

او تخا  » :طبق گفته یان کاشاو مورخ

کخاد،   کخار مخی   یسنت شب بهیصف 

کاد، سه مرشی در اختیار داشت کخه پخیش از    چرد بار تماین می

ها مترش را  مستقیم باای آن طور بهمتن اصلی کامل شود،  که این

 «.کاد تا تای  کررد میدیکته 

در کتاب ران روزیبا  به یخا    :بود کننده هیپنوتیزم هیتلر صدای .9

آمایکخایی  -یخویس فاایسخوی   ، جورج استایرا رمان«توریح هیتلا»

هخا   دهد که صدای رهبا یازی توریح می

، شدت قدرتمرد و مسخحورکررد  بخود   به

 :گوید گو با روزیبا  میو استایرا در گفت

؛ متولخخد شخخد   5323مخخن در سخخال  »

طبخخق خخخاطااتی کخخه بخخه یخخاد دار  در   5399برخخابااین از سخخال 

 «.داد  یشستم و به صدای هیتلا از رادیو گوش می آشپزخایه می
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امخا صخدایش    ؛توریح دادیش کمی سخنت اسخت  » :گوید استایرا می

توایسختی بخدیش را از    هیپروتیز  کررد  بود... خیلی جالب بخود کخه مخی   

توایم بهتخا از ایخن توصخیف کخرم. احسخاس       یمی ،طایق رادیو درک کری

 «.دارید یظا زیا را کادن صحبت  کادید اشارات و حاکاتش به هرگا  می

هیتلا یوعی از قدرت بلاغی را وارد زبان آلمایی کاد  بود که مفخاهیم  

ای کخخاملاً  کخخاملاً ایتزاعخخی را بخخا خشخخویت فیزیکخخی و سیاسخخی بخخه شخخیو 

لا در این کار یابغه بود، در این مورد اصلاً هیت غیامعمول پیوید داد  بود؛

شخراس آمایکخایی در گزارشخی بخه یخا        هرای مخورای، روان  ،شک یکرید

هیپرخوتیز   » عرخوان  بخه از ظخاها کلخی پیشخوا     «شنصیت آدولف هیتلا»

 باد. یا  می «کررد 

 در هیتلخا  :کند اضافه هم حرکت اش گفتاری زبان به بود مجبور .9

 بخدیش  زبان و دست حاکات ارائه، روی اش سنراایی تماین طول

 کاد. می کار

او » :گو با بیخزیرس ایرسخایدر  و لوبز در گفت

اش کار کرد، این در  کاملاً مجبور بود روی ارائه

حالی بود که این کار ترها ییمی از کار ایتقخال  

برخابااین مجبخور بخود     ؛داد پیامش را ایجا  می

 بخان ز هخایش بخه   آمیز اید  باای ایتقال موفقیت

 «.اش حاکت هم ارافه کرد گفتاری
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 پایانی سخن

بخه   ، امیخد یویسخم  یپایخایى کتخاب را مخ    هخای  هکه کلم های لحظهدر این 
، بخیش  افغایستان عزیززیان  تک مادان و ای ساشار از پیاوزی باای تک د آیر
من در ایخن   شا و تلاکتما  ف .ش بسته استیق ای در قلبمگدی یاها تصو از

و  ابخه تجایى کخه  سخنرا د تخا تأثیاگخذارتاین اصخول و فرخون     بوآن  مدت با
بخه   ماتبه یکحداقل  ید را با شما بهبودی آثار بزرگان به من آموخته  مطالعه

 .کریخد  یخاورو مطالخب ایخن کتخاب را ز    یگخا د بخار  یخک لطفاً  .ذار گاشتااک ب
 دبپوشخایی  ی عمخل  امخه آن ج های یهبه توص .را یادداشت کرید ی مهماه کتهی

 !را با تما  وجودتان ببلعید بعدی کتاب لطفاً باای دفعات کلا  یکدر 

به این مهخارت   مجهز شدنایت باای شما بزرگواران آرزومرد  با یهدر
اان بادارید گزیدگی خود و دی ای کیفیتتقارزشمرد، گامى مؤثا جهت ار

 ا دوسختان یگخ ن به دکتاب را مؤثا یافتید، با معافى آ این که یو درصورت
 .ها را در این مسیا با خود هماا  کرید خود، آن

 یقخص  یکلا  الهی بخ  یاازغ ای به هیچ یوشته که ییازآیجا !دوست عزیز
و یقخص   اشختبا  دسخت بشخای قطعخاً بخدون      ی وپاداخته ساخته ییست و

محتا  خواهشخمرد  کخه اگخا مشخکل و      ینواهد بود؛ لذا از شما خوایرد 
را از طایخق    شخد کخه آن   اب دیدیخد خوشخحال خخواهم   کت ینیقصی در ا

لاز  بخه  کخا اسخت کخه     چرخان   هخم بگذاریخد.  با مخا در میخان    ،ما ایمیل
 این کتاب هم در ایتشارات زرگا  موجود است. دی وی ید

 افغایستان باد زید ، باد پیاوزی باد امید، زید  زید 
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