
 

 

 سلام

 به هفته دوم دروس رایگان آموزش سخنرانی و فقن بیان خوش آمدید

 من محمد پیام بهرام پور هستم و در درس چهارم قصد دارم در رابطه با ترس از سخنرانی صحبت کنم

شکل هستندواقعیتش این است که ترس از سخنرانی یک موضوع بسیار متداول و تعداد بسیار زیادی از افراد درگیر این م  

 ما نخو توی آدرنالین میکنه خطر احساس وقتی کنه، می خطر احساس  زمان که ما سخنرانی میکنیم معمولا مغزمون

ه و چه یرود، دهان ما خشک میشه، مردمک چشم مون گشاد میشم بالا ما قلب ضربان ، میکن عرق ما بدن میشه، تولید

 اتفاق می افتد؟

یلی چهره مخاطبان را خوب می بینیم، اما کاغذ و نوشته های خودمون را اصلا نمیتوانیم واضح ببینیم، و مشکلات خ

 زیادی از جمله اینکه بدن ما به سمت جلو متمایل میشه و چیزهای دیگه

طلاحآ مغز سیار بزرگ اینکه دوپامین هم در مغز ما ترشح میشه و دوپامین باعث می شود که اصو نکته بعدی و مشکل ب

 ما سفید شه و آنچه که میخواهیم بگیم تقریبآ فراموش کنیم و مغز ما بازدهی اصلی خودش را نداشته باشه

ادت دهیم چطور مغزمون را عهمینطور که می بینید پس شرایط برای سخنران بسیار سخت است و ما باید یاد بگیریم 

 که این ترس را کم و کمتر بکنه و بازدهی ما برود بالاتر

:دو موضوع بسیار مهم در بحث سخنرانی وجود دارد  

نبحث تمری.1  

تبحث شناخت هس.2  

 تمرین اینکه تا میتوانیم سخنرانی خودمون را تمرین بکنیم

کرد و امروز میخواهم راجه به شناخت صحبت کنم خواهیم صحبت تمرین بحث به راجع آینده  در دو جلسه  

:ما حداقل سه شناخت باید داشته باشیم  

دونم کجا مثل میکروفون. من بدونم میکروفون را چطور باید دست بگیرم؟ یا اگر هدست هست ب ابزار های ما هستند.1

ه های خودمون فاده از حتی دست نوشتنصب میشه؟ یا کجاها میتونم حرکت کنیم؟ مثل استفاده از پاور پوینت، مثل است

برم بالا تا پس خیلی مهم هست که به خوبی بدونیم چطور باید از ابزار های خودم استفاده کنم و تا میتوانم شناختم را ب

 استرسم کمتر باشه

رد هی در یک سخنرانی من دیدم سخنران نتوانست خودش را تنظیم بکنه با هدست و این دایمآ اعصابش را خورد می ک

 این را فاصله میداد و همین گپ شده بود عامل نگرانی عین سخنرانی



 

 

شد خواهد کم بسیار ما استرس بکنیم همراه سخنراین های ابزار با را نامخود کمی ما اگر در صورت که   

 ، مورد دوم شناخت مخاطب هست

به لحاظ فرهنگی  داره؟ سوادچقدر  یقش چی هست؟علا دانش اون چقدره؟ کنیم؟یم با چه کسی داریم صحبت میبدون

 لاعات دیگری که به ما کمک میکنه.و هر اط ؟جنسیتشون تحصیلاتشون؟ سنشون چقدر هست؟؟ هدر چه جایگاهی

ب به ، خهای فن بیان در فروشندگی صحبت بکنممثلاً فرض بکنید که از من خواسته میشه برم یکجا در رابطه با مهارت

دونه و بنابراین ایط خیلی خوب باشه اما اگر من مخاطب رو نشناسم ممکنه که فرض کنم خیلی زیاد مینظر میاد که شر

و خیلی دست پایین بگیرم وقتی ر سطح مطالب خیلی بالایی بگم و اصلاً متوجه صحبت من نشه و یا اینکه اگر اون

و بی خاصیت چی بود گفتین یه چیز  ها بگن که این چیزای تکراریای رو مطرح کنم ممکنه اونمطالب خیلی ساده

گفتین، پس خیلی مهمه که مخاطبم رو بشناسم، بدونم چقدر دانش داره، چقدر سواد داره، چقدر تجربه داره، جدید می

 .خیلی خیلی مهم هست

، من خوام به مخاطب بگم واقف باشمو بعد از شناخت مخاطب باید بریم سراغ شناخت محتوا، یعنی دقیقاً به آنچه که می

م، دراین صورت امکان نداره استرسی یکنم به ازای هر ده دقیقه سخنرانی، بیست ساعت مطالعه داشته باشپیشنهاد می

 .کنیمکنیم و اصلًا به این موضوع فکر نمیداشته باشیم ولی متاسفانه اکثر ما تنبلی می

خانم کنم ویدئویی که متر بشه و حتماً توصیه میای که گفتم تا یه حد خیلی زیادی ترس ما کامیدوارم با این چند نکته

سایت من ی هستند به صورت اختصاصی برای وبداین ویندینگلند از مربیان سخنرانی در امریکا که فرد بسیار مشهور

 ضبط کردند مطالب جالبی رو بدست بیارید، با ما همراه باشید.

 )ترجمه ویدئوی خانم داین ویندینگلند(

اً باعث افتخار است که در حال نوشتن کلماتی هستم که مشوق سخنرانانی از آن طرف کره زمین است این برای من واقع

و من مطمئن هستم که محمد پیام بهرام پور به شما یاد داده که بزرگترین چالش برای این که بهتر صحبت کنید باید 

 ذهن شما باشد نه در دهانتان.

جمع و همچنین صحبت کردن با اعتماد به نفس فوق العاده چه کاری  برای مدیریت ترس از صحبت کردن در جلوی

 توانید انجام بدهید؟می

اول از همه این که بدانید که تنها نیستید و ترس از صحبت کردن در جمع و سخنرانی در همه جای دنیا وجود دارد. دوم 

 .که پادزهری برای ترس شماستمدیریت کنید، کارهاییتوانید ترس خود را هایی وجود دارد که شما میاین که بدانید راه



 

 

 کنم.توانید داشته باشید تا ترس خود را مدیریت کنید را بیان میهای ذهنی که شما میترین آمادگیتا از مهم 7اینجا  

 شماره یک: مخاطبان خود را بشناسید

ا اونها چقدر ارزشمندند؟ چه ترس ها یا مشتریان شما یا کاربران شم در مورد مخاطبانتان تحقیق کنید رئیس شما،

 هایی و چه تجربیاتی دارند؟چالش

 شماره دو: سعی کنید یک هدیه معنوی به مخاطبانتان بدهید

هایم را باعث شد که به بهترین نحو ترسم را مدیریت کنم، سعی کردم سخنرانی« آنها»به « من»تغییر جهت تمرکز از 

توانست به آنها کمک کند که آنها دادم که میای میدهم، من به آنها هدیهانم میمانند یک هدیه ببینم که به مخاطب

 مثبت فکر کنند و یا کار مثبتی انجام دهند.

 خواهید ارائه دهیدشماره سه: بدانید چه چیزی را می

کنید، آنقدر  این یک توصیه عمومی هست که البته بسیار نیز مهم است، مطالب را حفظ نکنید بلکه با همه وجود درک

با موضوع بحث خودتان آشنا باشید که بتوانید به سادگی درباره آن با دوستانتان صحبت کنید. همچنین از مقداری که 

کنید( شما ، با این راهکار چیزی را فراموش کردید )که حتماً هم میخواهید در سخنرانی خود ارائه کنید بدانیدمی

دانند که شما چیزی را فراموش علاوه به خاطر داشته باشید که مخاطبان شما نمیاطلاعات بیشتری در دسترس دارید به 

 اید.کرده

 شماره چهار: ترس را بپذیرید.

هایی از عصبی بودن، محکوم یا سرزنش نکنید، به خودتان اجازه دهید که ترس خودتان را بابت داشتن ترس یا نشانه

نیست. شما این قدرت را دارید که چطور با  آن اما کنترل شما در دست خودتان را بشناسید. بدانید که ترس وجود دارد

 ترس کنار بیایید.

 شماره پنج: کمال گرایی را کنار بگذارید.

ترین گرا باشید، تلاشی سالم و جذاب است. انتظار برای به دست آوردن بهترین و قابل قبولتلاش برای این که کمال

تواند جا و غیر عاقلانه میبههای کار شما باشد. اما انتظارات ناکمرنگ کردن کمبود ی ممکن می تواند راهی براینتیجه

 خواهید در موقع سخنرانی انجام دهید.هایی باشد که میدلیل خوبی برای از یاد رفتن کار

 تواند رخ دهد چیست؟شماره شش: از خودتان بپرسید بدترین اتفاقی که می



 

 

و بعد منطقی فکر کنید که چگونه با آن مشکل مواجه « تواند رخ دهد چیست؟فاقی که میبدترین ات» از خودتان بپرسید

 د؟نترسید که دستان شما بلرزشوید. آیا از این می

 تواند رخ دهد؟ مخاطبان شما متوجه عصبی بودن شما بشوند؟چه اتفاق بدتری می

 مردم بفهمند که شما عصبی هستید؟ خیلی بد است؟شود اگر هایتان از دستتان بیوفتد؟ چه میممکن است دست نوشته

توانید آنها دهید؟ مطمئناً شما با برشمردن این اتفاقات بد به سادگی میهایتان بیوفتد چه کاری انجام میاگر دست نوشته

 را حل کنید.

 شماره هفتم: موفقیت را ترسیم کنید.

ید آورد. بر روی اتفاقات منفی که ممکن است رخ بدهد کنید، چیزی است که به دست خواهچیزی که روی آن تمرکز می

خواهید باشید، تمرکز نکنید زیرا با این کار خودتان را خیلی بد آماده خواهید کرد. خودتان را تصور کنید که چطور می

 روز دهید.آیید. روابط عمومی قوی خود را با اعتماد به نفس به دیگران بدهید و چطور به نظر میچه حرکاتی انجام می

 


