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در گام اول بایــد هدفمــان را از آمــوزش ســخنرانی مشــخص کنیــم کــه چــرا 

می خواهیــم ایــن مهــارت کلیــدی را بیاموزیــم و در کجاهــا بــرای مــا کاربــرد 

دارد؟ و چگونــه می توانیــم بهتریــن بهــره را از آن ببریــم و بــا یادگیــری ایــن 

مهــارت در کیفیــت کار و زندگــی و ارتباطــات مــا چــه تغییراتــی امــکان دارد 

ایجــاد شــود و تمــام ایــن مــوارد را بنویســیم.

به عنوان مثـال مـن یـک مدیـرم و می نویسـم که بـا یادگیری سـخنرانی و 

تقویـت فـن بیـان خـود با تسـلط بیشـتری بـا کارمندانـم صحبـت می کنم 

و ایـن امـر باعـث می شـود کـه هم سـطح اعتمادبه نفـس مـن بـالا بـرود 

وهـم اینکـه از دیـد کارمندانـم فـردی حرفه ای و بـا اطلاعات و مسـلط دیده 

شـوم و از ایـن طریـق می توانـم اثرگـذاری بیشـتری در بیـن آن هـا داشـته 

باشـم و همچنیـن در مذاکـره بـا شـرکت ها و مؤسسـات دیگـر و یـا زمانـی 

کـه از مـن دعـوت می شـود بـه نمایندگـی از شـرکت صحبت کنـم می توانم 

امتیـازات زیـادی را به دسـت بیـاورم و مهارت هـا و خدماتمـان را به بهترین 

و تأثیرگذارتریـن وجـه ممکـن ارائه کنـم. مثال هایـی ازاین دسـت در زندگی 

شـخصی و اجتماعـی مـا بسـیار زیادند.

لطفاً همین حالا هدفتان را از آموزش این مهارت و سه مورد از جاهایی 

که به وسیله آن می توانید رشد کنید را بنویسید:

-۱

-۲

-۳
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چگونه ترس از سخنرانی را مدیریت کنیم؟

ــنیده  ــان ش ــن سخنرانی ش ــوص اولی ــراد در خص ــر اف ــه از اکث ــه ای ک تجرب

ــان  ــرزد، ضرب ــه دست وپایشــان می ل ــن صــورت اســت ک ــه ای می شــود ب

قلبشــان بــالا مــی رود، عــرق می کننــد و صداشــون می لــرزه ایــن تجربــه ای 

اســت کــه خــودم داشــتم و اولین بار که در دانشــکده روانشناســی دانشــگاه 

تهــران شــروع بــه ســخنرانی کــردم مــوارد بــالا برایــم رخ داد و کامــلًا بــا 

چیــزی کــه در تصــورم بــود تفــاوت داشــت و بخــش عمــده ای از مطالــب 

کــه نوشــته بــودم فرامــوش کــردم و زمانــی کــه دوبــاره فیلــم آن ســخنرانی 

ــود  ــه در تصــورم ب ــزی ک ــا چی ــه کل ب ــه ب ــردم متوجــه شــدم ک ــگاه ک را ن

متفــاوت اســت و چیزهایــی کــه بیــان کــردم هــم ترتیــب خوبی نداشــت و 

دچــار پراکندگــی در بیــان مطالــب شــده بــودم و ایــن برایــم آزاردهنــده بود 

ــیده  ــان زحمت کش ــه برایش ــه این هم ــی را ک ــتم مطالب ــه نتوانس و از اینک

ــل  ــی کــه دلی ــم بســیار ناراحــت شــدم و زمان ــه کن ــی ارائ ــودم را به خوب ب

ایــن مســئله را جویــا شــدم متوجــه شــدم تــرس از ســخنرانی و اســترس 

حاکــم بــر مــن باعــث ایــن امــر ناخوشــایند شــد. مطمئنــاً کســی دوســت 

نــدارد در چنیــن وضعیتــی باشــد و تــرس از ســخنرانی و حضــور در جمــع 

باعــث شــود از اهدافــش فاصلــه بگیــرد.

امـا خبـر خـوب اینکـه این مسـئله بـرای همه قابل حل اسـت و بـا تلاش، 

کوشـش و مداومـت می توانیـم ایـن تـرس را مدیریت کنیم و تـا حد زیادی 

کاهـش دهیـم، تـا بهـره وری بالاتری داشـته باشـیم؛ که بـرای ایـن کار باید 

ببینیـم تـرس از سـخنرانی از چـه چیـزی نشـاءت می گیرد؟ و فقط دانسـتن 

ایـن موضـوع کافـی نیسـت و بایـد ببینیـم چطـور می توانیـم آن هـا را رفع 

؟ کنیم
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دلایل ترس از سخنرانی

به طور کلی ترس از سخنرانی به دو دلیل کلی ایجاد می شود:

ترس از بی توجهی مخاطبان. 1

ترس از خراب کردن سخنرانی. 2

مرحلـه اول ایـن اسـت کـه بپذیریم تـرس برای همـه وجـود دارد. به قول 

مارک توآین نویسـنده و طنزپرداز بزرگ: دو نوع سـخنران وجود دارد کسـی 

کـه می ترسـد و کسـی کـه دروغ می گوید که نمی ترسـد.

مرحلـه دوم تمریـن و رسـیدن به مهارت اسـت. تصور کنید تیـم ملی ایران 

در یـک بـازی دوسـتانه و خیریـه بـا هنرمنـدان مسـابقه مـی دهـد. به نظر 

شـما آیـا اعضای تیـم ملی برای مسـابقه با چنیـن رقیبی اسـترس و نگرانی 

دارند؟ مسـلماٌ پاسـخ منفی است.

مـا هـم اگر به انـدازه کافـی تمرین کرده باشـیم و مهـارت به دسـت آورده 

باشـیم می توانیـم بـا اعتمادبه نفـس کامل به روی سـن برویـم و ارائه خوبی 

داشـته باشیم.

همین الان جلوی آینه بایستید و با اعتمادبه نفس کامل شروع کنید در 

بلند  با صدای  دقیقه  مدت ۵  به  بی اهمیت  هرچند  مسئله  یک  مورد 

سخنرانی کنید؛ و همین کار را جلوی دوربین انجام دهید و فیلم خود را 

نگاه کنید و نقاط ضعف و قوت خودتان را پیدا کنید.

توجه داشته باشید که نباید توقع داشته باشیم که با چند دفعه تمرین 

بزرگ و کوچک  باید آن قدر در جمع های  نتایج فوق العاده ای بگیریم و 

صحبت کنیم تا برایمان تبدیل به یک کار عادی شود.
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نکتــه: در تحقیقاتــی کــه انجام شــده در %8۵ اوقــات فقــط خــود ســخنران 
ــه  ــلًا متوج ــار اص ــود و حض ــودش می ش ــترس در خ ــود اس ــه وج متوج

ایــن امــر نمی شــوند. پــس اصــلًا نگــران ایــن نباشــیم کــه دیگــران علائــم 

ــس  ــط اعتمادبه نف ــن کار فق ــا ای ــه ب ــد ک ــا ببینن ــرس را در م اســترس و ت

ــم. ــان می کاهی ــت کار خودم ــم و از کیفی ــم می کنی ــان را ک خودم

راهـکار: حداقـل ظاهـراً ژسـت انسـان های قوی و بـا اعتمادبه نفـس را به 

خـود بگیریـم به این ترتیـب کـه احسـاس کردیم صدایمـان در حـال لرزیدن 

اسـت کمـی تـن صدایمـان را بالاتـر ببریـم، شـانه هایمان را کمـی عقب تر و 

سـرمان را بالاتـر بگیریـم )البته نـه در حدی که مخاطب احسـاس کند از دید 

بـالا بـه پاییـن بـه او نـگاه می کنیم( و روی سـن با قدم هـای بلنـد و آرام راه 

برویم.

از دام کمال گرایی فرار کنید شما قرار نیست بهترین باشید:

بـرای رسـید بـه طبقـه دهم یـک سـاختمان حتمـاً باید بـه هر روشـی که 

می رویـد از طبقـات اول، دوم و سـوم عبور کنید و اینکه توقع داشـته باشـید 

در دفعـات اول کـه سـخنرانی می کنیـد بهتریـن باشـید و بـدون هیچ گونـه 

تـرس و اسـترس ارائـه خوبـی داشـته باشـید دقیقـاً مثـل مورد بالاسـت و 

بازهـم مثـل همیشـه آسانسـور موفقیـت خـراب اسـت و بایـد پلـه بـه پله 

حرکـت کنیـم تـا بـه هدف برسـیم و در این مسـیر صبـر اسـتقامت و تلاش 

داشـته باشـی تـا بـه نتایـج دلخـواه برسـیم؛ و هـر بـار از ارائـه قبـل درس 

بگیریـم و نقـاط ضعـف و قـدرت خـود را شناسـایی کنیـم و روی آن هـا کار 

کنیـم؛ و طبـق اصـل اول تمریـن و تمرین و تمریـن کنیم تا نتیجـه دلخواه را 

بـه دسـت بیاوریم.
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 از تمرکز روی خودمان دست برداریم و به خواسته مخاطب 
توجه کنیم:

ــم  ــوت می بینی ــه ق ــان نقط ــا آن را در خودم ــه م ــزی ک ــان چی ــاید هم ش

از نظــر مخاطبمــان خــوب نباشــد و برعکــس و اگــر بــه چهــره مخاطبــان 

ــم  ــم می بینی ــورد بگیری ــا بازخ ــخنرانی از آن ه ــد س ــا بع ــم و ی ــه کنی توج

زمانــی کــه مــا کامــلًا احســاس اســترس می کنیــم مخاطــب مــا حواســش 

بــه مطالــب ماســت و اصــلًا متوجــه دســتپاچگی مــا نشــده. پــس نتیجــه 

ــت  ــام درس ــب و انج ــته های مخاط ــان روی خواس ــر تمرکزم ــم اگ می گیری

ــری  ــره بهت ــری داشــته باشــیم و به ــج بهت ــم نتای ــان باشــد می توانی کارم

ببریــم.

    قبل از سخنرانی یک تمرین تن آرامی داشته باشیم:

قبــل از ســخنرانی ســعی کنیــم بــه آرامــش کامــل برســیم تــا حداقــل بــا 

خودمــان اســترس را بــه روی ســن یــا پشــت تریبــون نبریــم و بــرای ایــن 

کار می توانیــم از تمرین هــای متعــدد مدیتیشــن و اگــر زمــان کمــی داریــم 

چنــد نفــس عمیــق دیافراگمــی )بــه ایــن صــورت کــه نفــس را در شــکم 

حبــس می کنیــم نــه در ســینه و بــا فروبــردن تمــام نفــس بایــد شــکممان 

ــلًا ســر جــای خودشــان باشــند(  ــانه ها کام برجســته شــود و ســینه و ش

بکشــیم کــه ایــن کار یــک آرام بخــش فــوری و مؤثــر اســت.

 عوامل بی توجهی مخاطبان

ــد را  ــا توجــه نکنن ــه م ــن ب ــه باعــث می شــود مخاطبی ــواردی را ک ــا م ام

ــم: ــرور می کنی ــم م باه
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محتوای ضعیف

یکــی از مهم تریــن عوامــل تأثیرگــذار بــر کیفیــت ســخنرانی مســئله محتــوا 

اســت و اگــر مــا محتــوای قــوی و قابــل قبولــی بــرای ارائــه کــردن داشــته 

باشــیم حتــی اگــر نحــوه ارائــه خوبــی هــم نداشــته باشــیم حداقــل نظــر 

ــد  ــوب نباش ــوا خ ــر محت ــا اگ ــم؛ ام ــب می کنی ــان را جل ــی از مخاطب نیم

ــر  ــم و اگ ــم کار باارزشــی انجــام نداده ای ــدر هــم کــه خــوب اجــرا کنی هرق

ــه  ــر مشــغول می شــود ک ــه کارهــای دیگ ــب نشــود ب نظــر مخاطــب جل

ــد  ــود و چن ــخنرانی می ش ــا در س ــس م ــدم اعتمادبه نف ــث ع ــن باع همی

ــه شــرح  ــد داشــته باشــد ب ــوا می توان ــه یــک محت ــورد از مشــکلاتی ک م

زیــر اســت:

۱- محتوای تکراری

اگــر بــرای مخاطبیــن مطالبــی را بیــان کنیم کــه می داننــد، بــه صحبت های 

مــا گــوش نمی دهنــد و ذهنشــان بــه مطالــب دیگــری مشــغول می شــود. 

پــس مــا بایــد ســعی کنیــم کــه حتــی اگــر مطالــب هــم تکــراری اســت 

آنهــا را بــه روز کــرده و بــه مخاطــب القــا کنیــم کــه از بیــن ایــن مطالــب 

بــه ظاهــر تکــراری مــی توانــد چیزهــای کاربــردی و خوبــی برداشــت کنــد 

و بدین وســیله توجهــش را جلــب کنیــم.

۲- سطح اطلاعات مخاطبان را بسنجیم

ــن،  ــد س ــی مانن ــات کل ــان اطلاع ــخنرانی از مخاطبانم ــل از س ــد قب بای

تحصیــلات و ســطح دانــش آن هــا را بــه دســت بیاوریــم تــا بدانیــم بــرای 

ــه  ــردن هســتیم و بســته ب ــت ک ــان در حــال صحب چــه دســته از مخاطب

نیــاز آن هــا مطالــب را ارائــه کنیــم تــا بتوانیــم بیشــترین توجــه و ســطح 

ــم. ــب کنی ــت را از مخاطــب جل رضای
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۳- به مخاطب القا کنیم که مطالب ما جدید هستند

بایــد بــه طریقــی بــه مخاطبمــان بفهمانیــم کــه در مــورد مطالبــی کــه بیان 

ــب را  ــن مطال ــه ای ــم اینک ــدارد و او را از توه ــی ن ــات کاف ــود اطلاع می ش

می دانــد دربیاوریــم. یکــی از راه هــای ایــن کار ایــن اســت کــه از مخاطبیــن 

ــد متوجــه می شــوند کــه  ســؤالات مرتبــط بپرســیم و اگــر جــواب را ندانن

بایــد بــه ســخنرانی مــا گــوش کننــد.

۴- مطالب پیچیده و تخصصی

مــا بایــد ســعی کنیــم تــا حــد ممکــن مطالــب را بــه ســاده ترین و قابــل 

ــور  ــی منظ ــا مخاطــب به راحت ــم ت ــان کنی ــن بی ــت ممک ــن حال ــم تری فه

ــارات  ــوم عب ــورد مفه ــردن در م ــر ک ــه فک ــازی ب ــود و نی ــه ش ــا را متوج م

ــم  ــل فه ــی و غیرقاب ــات تخصص ــان لغ ــد و از بی ــته باش ــده نداش بیان ش

بــرای مخاطــب بپرهیزیــم؛ و بــرای ایــن امــر بایــد ابتــدا مخاطــب خــود 

را بشناســیم از ســطح علــم و آگاهــی آن هــا اطلاعاتــی داشــته باشــیم و بــه 

ایــن صــورت هــم نباشــد کــه بــرای یــک جمــع متخصــص مطالب ســاده و 

پیش پاافتــاده ای بیــان کنیــم کــه حوصلــه  شــان ســر بــرود. اگــر هــم نیــاز 

اســت کــه از کلمــه تخصصــی اســتفاده کنیــم بایــد از قبــل پیش نیــاز آن را 

فراهــم کنیــم و مفهــوم آن را کامــلًا توضیــح بدهیــم.

۵- مفید نبودن مطالب برای مخاطبان

حتــی اگــر بهتریــن ســخنران های جهــان هــم بــه بهتریــن شــیوه ســخنرانی 

ــرای  ــردی و قابل فهمــی ب ــد و کارب ــوای مفی ــا محت ــد ام ــه کنن خــود را ارائ

مخاطبــان نداشــته باشــند نهایــت دقایقــی می تواننــد توجــه مخاطــب را 

داشــته باشــند. پــس خیلــی مهــم اســت کــه حتمــاً نیــاز مخاطــب را از قبل 

شناســایی کــرده باشــیم و مطالــب را بــر اســاس آن آمــاده کــرده باشــیم تــا 
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به اصطــلاح مخاطــب میخکــوب مطالــب مــا شــود.

۶- محتوای بیش ازحد

یکــی دیگــر از عواملــی کــه باعــث بی توجهــی مخاطــب و خــراب شــدن 

ســخنرانی مــا می شــود ارائــه محتــوای بیش ازانــدازه اســت و همان طــور 

ــه  ــررفتن حوصل ــث س ــیم باع ــته باش ــی داش ــوای ضعیف ــر محت ــه اگ ک

ــاد و پیوســته هــم باعــث می شــود  ــب زی ــه مطال مخاطــب می شــود ارائ

ــد را  ــب جدی ــه مطل ــد این هم ــد نمی توان ــاس کنن ــب احس ــا مخاط ت

ــد. ــن می آی ــش پایی ــطح توجه ــد و س ــل کن تحلی

  عدم تسلط سخنران

بعــد از مســئله محتــوا عــدم تســلط کافــی ســخنران رعایــت نکــردن اصول 

ســخنرانی اســت کــه اگــر ســخنران مطالــب بســیار ارزشــمندی را داشــته 

باشــد امــا توانایــی ارائــه صحیــح آن هــا را بــه مخاطــب نداشــته باشــد 

ــان  ــواردی را بی ــه م ــد. در ادام ــوش می کن ــب او گ ــه مطال ــر کســی ب کمت

ــد. ــدید می کنن ــوع را تش ــن موض ــه ای ــم ک می کن

۱- عدم برقراری ارتباط انسانی با مخاطب

همــه مــا می دانیــم اکثــر مطالبــی کــه توســط ســخنران ها ارائــه می شــود 

ــت  ــن اس ــاب ای ــا کت ــخنران ب ــرق س ــا ف ــت؛ ام ــود اس ــا موج در کتاب ه

ــه و اگــر ســخنران  ــاب ن ــده اســت امــا کت کــه ســخنران یــک موجــود زن

ــد مخاطبیــن خــود را از دســت  ــد از ایــن مزیــت خــود اســتفاده کن نتوان

می دهــد. بــرای دســتیابی بــه ایــن مهــم ســخنران می توانــد از ترفندهایــی 

ــدن خــود  ــا مخاطــب و حــرکات ب ــاط چشــمی ب ــد زدن، ارتب ــد لبخن مانن

ــا مخاطــب مجــذوب  ــد ت ــر اســتفاده کن و شــوخ طبعی و ترفندهــای دیگ
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ســخنان او شــود.

۲- مشکل در لحن و بیان

فکــر می کنــم همــه مــا پــای صحبــت معلمــان و ســخنرانانی نشســته ایم 

ــی  ــد از مدت ــد بع ــه دارن ــمندی ک ــوب و ارزش ــوای خ ــود محت ــه باوج ک

احســاس رخــوت بــه مــا دســت داده اســت و دلیــل ایــن امــر عــلاوه بــر 

عــدم ارتبــاط مشــکل در طــرز بیــان هــم هســت و اگــر ســخنران بتوانــد در 

صــدای بســته بــه نــوع موضــوع خــود فرازوفــرود داشــته باشــد و به موقــع 

تأکیــد و مکــث داشــته باشــد می توانــد تأثیــر بیشــتری بــر توجــه مخاطب 

بگــذارد.

۳- مخاطبان دوست ندارند به مطالب ما گوش کنند

می گوینــد کســی کــه خــواب اســت را می تــوان بیــدار کــرد امــا کســی کــه 

خــودش را بــه خــواب زده را هرگز.

اگـر کسـی دوسـت نداشـته باشـد بـه صحبت هـای مـا گـوش کنـد باید 

کاری کنیـم کـه بـه مباحـث مـا علاقه منـد شـود. مثـلًا می توانیـم در مرحله 

اول خودمـان را همـدرد او جلـوه دهیـم و از زبـان او صحبـت کنیـم و بـه او 

بفهمانیـم کـه ایـن مطالـب بـه نفـع اوسـت و اگـر این حـس به او دسـت 

دهـد کـه منافعـی برایـش دارد به احتمـال زیـاد برای گـوش دادن بـه ادامه 

صحبت هایمـان مشـتاق خواهـد شـد.

۴- اولویت های مهم تر

گاهــی اوقــات تمــام مــوارد رعایــت شــده وهــم ســخنران کارش را خــوب 

ــت  ــب اولوی ــا مخاط ــت ام ــاارزش اس ــوا ب ــم محت ــد و ه ــام می ده انج

ــا  ــم ت ــرام بگذاری ــه او احت ــد ب ــرایطی بای ــن ش ــه در چنی ــری دارد ک مهم ت


