
اقعا نتیجه میدهند   راهکار غیرمنتظره برای تمرین سخنرانیپنج   | که و

کنیم، اغلب مشکل را بدتر ترس از سخنرانی در جمع، یک کابوس مشترک برای بسیاری از ماست. اما روش ی که برای غلبه بر این ترس انتخاب می

شود اجرایی رباتیک و  کند، بلکه باعث میکند. حفظ کردن کلمه به کلمه متن یا تمرین فشرده در شب قبل از ارائه، نه تنها کمکی نمی می

ما  غیرطبیعی داشته باشیم. اما راه بهتری هم وجود دارد. در این مقاله، پنج تکنیک هوشمندانه و غافلگیرکننده برای تمرین سخنرانی را به ش

 از توصیهمعرفی می 
ً
کنند تا  های الکساندر لیون، مربی برجسته ارتباطات، گرفته شده است. این راهکارها به شما کمک میکنیم که مستقیما

 .بیعی، روان و تأثیرگذار داشته باشیداجرایی ط

 

 راز یک گفتگوی طبیعی  :از طرح کلی تمرین کنید، نه متن کامل . 1 

کنید که فقط در حال کنید آن را حفظ کنید، ناخواسته خود را به یک ربات تبدیل می نویسید و سعی میوقتی متن سخنرانی را کلمه به کلمه می

است. برای رسیدن به این   (bullet points) ای، تمرین از روی یک طرح کلیبازگو کردن کلمات است. کلید داشتن یک سخنرانی طبیعی و محاوره

تر کنید تا در نهایت فقط نکات کلیدی به صورت تر و خلاصههای کامل خود شروع کنید و با هر بار تمرین، آن را خلاصهطرح کلی، با یادداشت

لات را کنید، اما همزمان آزادی عمل دارید تا جمدهد؛ یعنی نکات کلیدی را فراموش نمی تیتروار باقی بماند. این طرح کلی به شما یک "تور ایمنی" می

 .به صورت طبیعی بیان کنید

 جملات را کمی متفاوت بیان کنید. این کار به شما کمک میکند که هر بار که تمرین میالکساندر لیون پیشنهاد می
ً
کند تا از وسوسه  کنید، عمدا

حفظ کردن خلاص شوید و به جای آن، روی انتقال مفهوم تمرکز کنید. در نهایت، مخاطب شما به دنبال یک ارتباط انسانی است، نه شنیدن  

 .یک متن از پیش نوشته شده

 .خواهندها یک گفتگو میاید. آن خواهند به نظر برسد که آن را حفظ کردهخواهند شما سخنرانی خود را بخوانید، نمی ها نمی آن 

 قدرت تکرار با فاصله :تمرین فشرده ممنوع .2 

به جای اینکه تمام فشار را به چند ساعت آخر موکول کنید، جلسات تمرین خود را در طول چند روز پخش کنید. توصیه الکساندر لیون این  

 :انگیز دارداست: سه روز، روزی سه بار تمرین کنید. این روش سه مزیت شگفت

کنید. اگر چند تمرین اول خوب پیش نرفت، نگران دانید که هنوز زمان دارید، آرامش ذهنی بیشتری پیدا میوقتی می :کاهش استرس.1

 .شوید چون فرصت برای اصلاح و بهبود وجود دارد نمی 

 وقتی مشغول انجام کارهای دیگر مثل ظرف  های استراحت بین جلسات تمرین، اتفاق جالبی میدر زمان  :پردازش ناخودآگاه( 2
ً
افتد. مثلا

 .کندها پیدا میهای بهتری برای بیان ایدهکند و راهزمینه همچنان روی سخنرانی کار میشستن هستید، مغز شما در پس

کنید که  کند. در روز ارائه، احساس میدار، نوعی "حافظه عضلانی" برای سخنرانی ایجاد میاین تکرار فاصله :ایجاد حافظه عضلانی(3

 .کند تا آرامش و خونسردی خود را حفظ کنیداید و این به شما کمک میاین کار را بارها انجام داده

 هر بار فقط روی یک مهارت تمرکز کنید  :پیشرفت تدریجی  .3



تواند همزمان روی محتوا، زبان بدن، تماس چشمی، لحن صدا و حرکات  کس نمی کند. هیچتلاش برای کامل بودن در هر بار تمرین، شما را فلج می

 .دست تمرکز کند. به جای این کار، پیشرفت تدریجی را هدف قرار دهید

 روی برقراری تماس چشمی با 
ً
برای مثال، در چند جلسه اول فقط روی ساختار کلی و روان بودن مطالب کار کنید. در جلسات بعدی، منحصرا

های بعدی به سراغ بهبود حرکات دست و زبان بدن خود بروید. با این روش، هر بار یک مهارت  مخاطب فرض ی خود تمرکز کنید. سپس، در تمرین

 .اندکنید و تا روز ارائه، تمام این اصول اساس ی به تدریج و به درستی در جای خود قرار گرفتهرا به جعبه ابزار خود اضافه می

اقعی  .4  پرتی آماده کنیدخودتان را برای حواس  :تمرین در دنیای و

 ساکت و ایده
ً
آل نخواهد بود. همیشه عوامل آل، یک اشتباه بزرگ است. چرا؟ چون روز سخنرانی واقعی هرگز ایدهتمرین کردن در یک اتاق کاملا

ای در همان نزدیکی رسد، یا حتی ممکن است همسایهزن از پنجره به گوش میشود، صدای چمنپرتی وجود دارند: کس ی دیر وارد سالن میحواس

 .با اره برقی کار کند

 برای خودتان عوامل حواس
ً
  پیشنهاد هوشمندانه الکساندر لیون این است که پس از چند بار تمرین در سکوت، عمدا

ً
پرتی ایجاد کنید. مثلا

ا  تلویزیون یا موسیقی را با صدای کم روشن کنید و سعی کنید با وجود آن صداها، تمرکز خود را حفظ کرده و سخنرانی کنید. این تکنیک به شم

 .شود در لحظه اجرا، یک اتفاق غیرمنتظره کوچک، تمام رشته کلام را از دستتان خارج نکندآموزد و باعث میاستقامت ذهنی می

 نقص را در ذهن خود بسازید شروع و پایانی بی  :قدرت تجسم .5 

توانید از همین تکنیک قدرتمند برای کنند. شما هم مینقص خود را در ذهنشان تجسم میای قبل از مسابقه، اجرای بیورزشکاران حرفه

کردند، پیشرفت کردند. سخنرانی استفاده کنید. یک مطالعه جالب در مورد پرتاب آزاد بسکتبال نشان داد ورزشکارانی که فقط تمرین فیزیکی می

کردند نیز کمی پیشرفت داشتند! البته بیشترین پیشرفت متعلق به  می تجسمانگیز اینجا بود: کسانی که فقط اجرای خود را اما نکته شگفت

 .کردند و هم تجسم ذهنی گروهی بود که هم تمرین فیزیکی می

بندی و ثانیه آخر )نحوه جمع  ۳۰ثانیه اول )نحوه شروع، اولین کلمات و برقراری ارتباط با مخاطب( و   ۳۰به طور مشخص، بارها و بارها 

بندی قدرتمند( سخنرانی خود را در ذهنتان مرور کنید. تجسم کردن این لحظات کلیدی، به طور قابل توجهی اعتماد به نفس شما را  پایان 

  د.ا اجرایی قوی و مسلط داشته باشیکند تدهد و به شما کمک میافزایش می

 

کنند تا از  کننده نیست، بلکه تمرین هوشمندانه و هدفمند است. این پنج راهکار به شما کمک میپایان و خستهکلید یک سخنرانی عالی، تکرار بی

 .دهنده مضطرب به یک سخنران مسلط و تأثیرگذار تبدیل شویدیک ارائه

 های غیرمنتظره را امتحان خواهید کرد؟حالا نوبت شماست: شما برای سخنرانی بعدی خود کدام یک از این تکنیک

 


