
زند، گلویتان خشک  اند. قلبتان تندتر میاید. صدها جفت چشم به شما خیره شدهتصور کنید در یک سالن بزرگ ایستاده

 استرس دارم؟(اگر گیر کنم؟ اگر صدایم بلرزد؟ اگر همه بفهمند که  :) چرخد شده و افکاری مانند طوفان در ذهنتان می

  به یا  باشد  کننده فلج تواندمی که  ایلحظه —  کنندای است که بسیاری از افراد هنگام سخنرانی تجربه میاین لحظه

 .شود  تبدیل رشد   و شکوفایی برای اینقطه

تنها مهار کنیم،  دهد که چگونه این ترس را نهبه ما نشان می "، بدون ترس سخنرانی کنید "ی کتاب ، نویسندهمایک اکر

های  شناسی و تکنیک های رواناو از تجربیات شخصی خود، روش .نفس تبدیل کنیمانرژی و اعتمادبه بلکه آن را به

و در برابر هر  صدای واقعی خود دست یابیدکند تا به شما یاد دهد چگونه از اضطراب عبور کنید، به عملی استفاده می

 .با اقتدار و اطمینان صحبت کنیدالمللی، جمعی، از یک جلسه کوچک تا یک کنفرانس بین

های  گیرید زخمسفری که در آن یاد می. سفری به درون خودتان استی سخنرانی نیست؛ بلکه این کتاب فقط درباره

گذشته را التیام دهید، به پتانسیل واقعی خود پی ببرید و با اصالت و شجاعت در برابر دیگران بایستید. اگر تا به حال از  

 .این کتاب برای شماست  "،من ذاتاً سخنران خوبی نیستم"اید که اید یا فکر کردهسخنرانی در جمع گریخته

  بلکه  دهد،می تغییر  را  شما  سخنرانی تنها نه که  نکاتی. ترین نکات این کتاب را خواهید خواندای از مهمدر ادامه، خلاصه

 :هایتان را دگرگون خواهد کردنگاه شما به خودتان و توانایی 

 

 

 های گذشتهغلبه بر ترس با باور به خود و کشف زخم .۱

 ".جایی که هستید، جایی نیست که باید باشید"

هویت  کاملاً طبیعی است، اما نباید به بخشی از   سخنرانی در جمعترس از  .های خود ایمان داشته باشیدتوانایی به 

وجود   رشد و پیشرفت و همیشه امکان   های فعلی شما ثابت نیستندمهارتتبدیل شود. مهم است که بدانید  شما

 .شماست یافتههای توسعهباور به قابلیتو  پذیرش یک ذهنیت رشددارد. اولین گام برای عبور از این ترس، 

 بررسی گذشته و رهایی از موانع ذهنی 

 .ها تأثیر گذاشته استبر آن  ناخودآگاهاز سخنرانی در جمع دارند که به صورت    تجربیات ناخوشایندیبسیاری از افراد  

 :دارد. برای این کار غلبه بر ترس ، نقش کلیدی در شناسایی و مواجهه با این تجربیات

 .یادداشت کنیدخود در سخنرانی را مرور و    خاطرات و تجربیات گذشته •

 .کمک بگیرید برای تحلیل این تجربیات  ایمشاوران حرفهدر صورت نیاز، از  •



تجربه منفی به یک فرصت  تا آن را از یک  بخش تبدیل کنید داستان خود را به یک سخنرانی الهام •

 .تغییر دهید رشد

در برابر مخاطبان ظاهر   نفس بیشتری اعتمادبهغلبه کنید و با   ترستوانید بر ، میمسائل درونی با پرداختن به این 

 .شوید

 

 

 تبدیل انرژی عصبی به عملکرد مثبت  .۲

 ".برای برقراری بهتر ارتباطات استفاده کنید ؛ ترس خود را آرام کنید. سپس از بقیه از بین نبریدترس خود را "

حذف کامل این  به جای تلاش برای  .مفید باشدتواند است و حتی می طبیعیکاملاً   عصبی بودن قبل از سخنرانی 

افزایش تمرکز،  تواند باعث ، میهدایت شود، اگر به درستی اضطراب .تبدیل کنید انرژی مثبت، آن را به احساس

 .شود شادابی و جذابیت سخنرانی شما

 چگونه انرژی اضطراب را به نیروی مثبت تبدیل کنیم؟ 

 .استفاده کنید  افزایش تأثیرگذاریو  کنترل ریتم سخنرانی برای  های هدفمندمکثاز  •

ارتباط شما را تقویت  توانند می حرکات معنادار و هدفمند ؛ حرکات بدن خود را آگاهانه مدیریت کنید •

 .کنند

 .را احساس خواهند کرد شور و هیجان شما؛ مخاطبان به خوبی با اشتیاق واقعی صحبت کنید •

  یک سخنرانبه عنوان  تأثیرگذاری شما، بلکه یابدترس شما کاهش می تنها ، نهیادگیری هدایت انرژی عصبی با 

 .یابدنیز افزایش می

 

 

 هنگام سخنرانی، خودتان باشیداصالت:  .۳

 ".نسخه واقعی خود باشید، نه تقلید ضعیفی از شخص دیگری"



باعث افزایش اضطراب شما  تنها است. این کار نه تلاش برای تقلید از دیگراندر سخنرانی،  اشتباهات رایج یکی از 

های  ویژگی ، تلاش برای شبیه شدن به دیگرانجای  به .کاهداز اثربخشی سخنرانی نیز می ، بلکه شودمی 

 .بهره ببریدها و از آن منحصر به فرد خود را بشناسید

 چگونه سبک سخنرانی اصیل خود را پیدا کنیم؟ 

 .های منحصر به فرد خود را بهتر بشناسیدویژگی ،  های شخصیتی ارزیابی با انجام  •

 .نقاط ضعف و قوت خود را شناسایی کنیدتا   تحلیل کنید ها را و آن های خود را ضبط کنیدسخنرانی  •

 .از تقلید مستقیم بپرهیزید، اما  سخنرانان متنوعی را برای الهام گرفتن مطالعه کنید •

بدون از دست دادن اصالت  ، اما این کار باید بهبود بخشیدتوان را می های سخنرانی مهارتبه یاد داشته باشید که 

 .انجام شود شخصی شما

 

 

 سخن گفتن با یک نفر شبیه به ارتباط با مخاطب:  .۴

 ".کنیدانگار که با یک نفر صحبت می اما  با همه صحبت کنید، "

اضطراب  تواند است که می  چهره تصور مخاطب به عنوان یک جمعیت بی ، های بزرگ در سخنرانی چالشیکی از 

های خاص و احساسات  های متمایز، داستانمخاطبان را به عنوان افرادی با شخصیتاما اگر   .را افزایش دهد

 .تر خواهد شدتر و واقعی ها عمیقارتباط شما با آن، منحصر به فرد در نظر بگیرید

 تری با مخاطبان برقرار کنیم؟ چگونه ارتباط واقعی 

 .حس صمیمیت و آشنایی ایجاد شودتا  وگو کنیدکنندگان گفتپیش از سخنرانی، با برخی از شرکت •

 .به دست آورید ها نیازها و علایق آنو درک بهتری از  یک تصویر ذهنی از مخاطبان خود بسازید •

انگار مستقیماً با یک نفر در حال  و طوری صحبت کنید که  سخنرانی، تماس چشمی برقرار کنیدهنگام  •

 .گفتگو هستید

ها ارتباط برقرار  کنند که واقعاً با آنمخاطبان نیز احساس می ، بلکه یابدترس شما کاهش می تنها با این روش، نه

 .اید کرده



 

 

 تمرکز را از خود به مخاطب منتقل کنید  .۵

 ".ها نیز به شما ارزش بیشتری خواهند دادهرچه بیشتر به مخاطب خود ارزش دهید، آن"

متمرکز باشید، به این فکر کنید   عملکرد خودبیشتر توجه کنید. به جای اینکه بیش از حد روی  نیازهای مخاطببه 

تواند به طور قابل  می تغییر در تمرکزاین  .توانید بیشترین خدمت را به شنوندگان خود ارائه دهیدچگونه می که 

 .را افزایش دهد اثربخشی کلی سخنرانی و  اضطراب شما را کاهش دهدتوجهی 

 :هایی برای اولویت دادن به مخاطبراه

 .بررسی کنید را از قبل  پیشینه، علایق و انتظارات مخاطب •

 .ها تنظیم کنیدهای خاص آننیازها و دغدغهرا متناسب با  محتوای سخنرانی  •

 .ها بگذاریددر اختیار آن های پیگیری جزوات، منابع مفید یا فرصت؛ مثلاً ارزش بیشتری ارائه دهید •

حس خودآگاهی بیش از حد نیز کاهش  ، بلکه  تر خواهید شدجذابتنها ، نهخود به مخاطببا تغییر تمرکز از 

 .یابدمی 

 

 

 به طور کامل آماده شوید و به طور گسترده تمرین کنید .۶

 ".کنیدرا بیان میآن محتوا کنید نباید اولین باری باشد که اولین باری که سخنرانی می"

آشنا باشید،   محتوا، محیط و شرایط سخنرانی هرچه بیشتر با  .سازی، کلید موفقیت در سخنرانی استآماده

 .یابداضطراب شما کاهش می خواهید داشت و  نفس بیشتریاعتمادبهاحساس 

 :سازیمراحل ضروری برای آماده

 .طور کامل تحقیق و سازماندهی کنیدمحتوای خود را از قبل به •

مثلاً جلوی آینه، با دوستان یا حتی با ضبط  کنید. های مختلف تمرین سخنرانی را چندین بار در محیط •

 .ویدئویی



 . ، پروژکتور و... را بررسی کنیدمیکروفونمثلاً  .های مورد استفاده آشنا شویدبا محیط سخنرانی و فناوری •

 .های احتمالی آماده کنید خود را برای سوالات یا چالش •

شود،  نیز می آمادگی ذهنی و جسمی شامل  .شودسازی تنها به حفظ متن محدود نمی آمادهبه یاد داشته باشید که 

 .سازی و داشتن استراحت کافی های آرامتمرینات تجسم، تکنیکمانند 

 

 

 در لحظه حاضر در طول سخنرانی خود بمانید .۷

 ".گونه که هست بپذیریدای برای شماست. آن را هماناین لحظه، هدیه"

بسیاری از   .تری با مخاطب ایجاد کندارتباط عمیقو   اضطراب شما را کاهش دهد تواند می تمرکز بر لحظه حال

فکر کردن بیش از حد به آینده )ترس از اشتباه( یا مرور گذشته )نگرانی از عملکرد  ها در سخنرانی از نگرانی 

 .ارائه دهید  ترموثرتر و طبیعی توانید سخنرانی خود را ، میاینجا و اکنونشود. با متمرکز ماندن بر ناشی می قبلی( 

 چگونه در لحظه بمانیم؟

 .تا آرامش و تمرکز خود را حفظ کنید قبل و در طول سخنرانی، تمرینات تنفس عمیق انجام دهید •

 . مانند تمرکز روی احساس پاها روی زمین یا صداهای محیطی .گیری استفاده کنیدهای زمیناز تکنیک •

ها توجه  بازخوردهای زنده آن؛ تماس چشمی داشته باشید و به با مخاطب ارتباط واقعی برقرار کنید •

 .کنید

یادگیری  به جای وسواس روی اشتباهات کوچک، روی   .خود را بیش از حد مورد انتقاد قرار ندهیدپس از سخنرانی، 

هر سخنرانی فرصتی برای  تمرکز کنید. به یاد داشته باشید که  های بهبود برای آینده شناسایی زمینهو  از تجربه

 .های شماسترشد مهارت

 

 

 : پیام پایانی 



نفس، وضوح و  اعتمادبهتصور کنید دیگر هنگام ایستادن در برابر جمع، احساس اضطراب و تردید ندارید. تصور کنید با 

دهند و پیام شما در ذهنشان حک  ای که مخاطبان با علاقه به شما گوش میکنید، به گونهسخنرانی می تأثیرگذاری

 .شودمی

به   .واقعاً یک سخنران قدرتمند شوید، به آموزش و تمرین اصولی نیاز داریداما این تنها آغاز راه است. برای اینکه  

های مورد نیاز برای تسلط بر سخنرانی  تمام مهارتام که طراحی کرده یک دوره جامع فن بیانهمین دلیل، من 

 .دهدو فن بیان را، از پایه تا پیشرفته، به شما آموزش می 

 !توانید این دوره را با تخفیف ویژه از طریق صفحه سایت تهیه کنیدخبر خوب؟ همین حالا می 

 :گیرید که چگونهدر این دوره، یاد می

 بر ترس و استرس سخنرانی غلبه کنید  ✅

 با صدای قدرتمند و جذاب صحبت کنید  ✅

 مخاطبان را درگیر کرده و تأثیرگذار باشید ✅

 ای مدیریت کنید زبان بدن خود را حرفه ✅

 !کند در هر جمعی بدرخشیدهای طلایی دیگر که به شما کمک می و بسیاری تکنیک ✅

با تخفیف ویژه، مسیر جدیدی در زندگی خود  همین حالا روی لینک زیر کلیک کنید و  ! فرصت را از دست ندهید

 .آغاز کنید

 .شوندمی  ساخته بلکه؛ شوندسخنرانان موفق، متولد نمی به یاد داشته باشید، 

 

 

 

 

 


