
 اید که صدایتان به اندازه کافی تأثیرگذار نیست؟ اید و احساس کردهآیا تا به حال در یک جمع حاضر شده

ها حتی با فریاد  دهند، اما بعضی ها گوش می کنند، دیگران بلافاصله به آنچرا برخی افراد وقتی صحبت می 

 کنند؟ زدن هم توجهی جلب نمی 

 آیا ممکن است مشکل نه در محتوای صحبت، بلکه در نحوه بیان آن باشد؟

یک ویژگی ذاتی است و برخی افراد به طور طبیعی در صحبت کردن   نفس اعتمادبه کنیم که بسیاری از ما فکر می

طور بود، چرا بسیاری از سخنرانان مشهور دنیا از ابتدا افرادی خجالتی بودند و بعد از یادگیری  مهارت دارند. اما اگر این

و ابزارهایی   نفس، آموختنی استمهارت صحبت کردن و اعتمادبهبه اوج رسیدند؟ حقیقت این است که  فن بیان

تر صحبت کنید، بلکه در هنگام سخن گفتن، قدرت و تسلط  تر و جذابتنها واضحکنند نهوجود دارند که به شما کمک می

 .واقعی داشته باشید 

طور چشمگیری تقویت  نفس شما را بهفن بیان و اعتمادبهتوانند در این مقاله، رازهایی را کشف خواهید کرد که می

کنند، در حالی که دیگران نادیده  اید که درک کنید چرا بعضی افراد با چند کلمه، توجه همه را جلب میآیا آماده .کنند

 !شوند؟ پس تا انتها همراه ما باشیدگرفته می
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است. این یعنی قبل از آنکه   فرض برندهپیش، داشتن  نفسفن بیان و اعتمادبهبرای تقویت  ایرازهای حرفهیکی از 

بسیاری از افراد   .باور داشته باشید که صدایتان شنیده خواهد شد و ارزشمند استای بر زبان بیاورید، حتی کلمه

هایشان را قبول خواهند کرد یا  شود که آیا دیگران صحبتکنند، ذهنشان درگیر این میزمانی که در جمعی صحبت می

در کلامشان ظاهر شود. اما   لحن نامطمئن، تپق زدن و کاهش تأثیرگذاری شود که نه. همین شک و دودلی، باعث می

، کاملاً متفاوت صحبت  پیام شما ارزش شنیدن دارداگر از ابتدا با این دیدگاه وارد مکالمه یا سخنرانی شوید که  

 .خواهید کرد

نفر اول به خودش شک دارد، مدام منتظر تأیید مخاطب است و   :تصور کنید دو نفر در حال ارائه یک ایده هستند

اعتماد به صدای خودش، انرژی در لحن و  لحنش مردد است. اما نفر دوم، حتی اگر بهترین سخنران هم نباشد، با 

به ها قبل از اینکه به کلمات توجه کنند، در واقع، شنونده .کنداش، مخاطب را با خود همراه می اطمینان در چهره

 !است فرض برندهپیشاین همان تأثیر  .دهندانرژی پشت کلام شما واکنش نشان می 



اگر در ذهن   .(شیر، اگر هم زخمی باشد، هنوز هم شیر است) :المثل قدیمی گفته شدهطور که در یک ضربهمان

نفس و شایسته سخن گفتن ببینید، حتی اگر در ابتدا استرس داشته باشید یا  خودتان یک فرد قدرتمند، بااعتمادبه

تر و  تر، زبان بدنتان را طبیعی لحن شما را محکماشتباهی کنید، همچنان حضورتان قوی خواهد بود. این طرز فکر، 

 .کندپیام شما را تأثیرگذارتر می 

کرد، حتی زمانی که با  صحبت می  آرام، مسلط و مطمئنرا در نظر بگیرید. او هنگام سخنرانی همیشه  اوبامابرای مثال،  

منتظر شنیدن  گاه در هنگام صحبت عجله نداشت و باور داشت که مخاطبانش شد. او هیچرو میهای سختی روبهچالش

های او هم قدرتمند  شود حتی مکثای است که باعث میاین همان ذهنیت پیروزمندانه .سخنان او هستند، نه برعکس

 .به نظر برسند

صحبت کردن در جمع را   .نفس، ابتدا باید در ذهن خود برنده باشیدبرای تقویت فن بیان و اعتمادبهبنابراین، 

ببینید، نه آزمایشی برای قضاوت شدن. وقتی خودتان باور کنید که صدایتان   بیان افکار ارزشمندتانفرصتی برای 

 .ارزشمند است، دیگران هم به آن گوش خواهند داد
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ای از یک الگوی ساده اما  شوید که بسیاری از سخنرانان حرفههای تأثیرگذار توجه کنید، متوجه میاگر به سخنرانی

طور ذهن انسان بهگوید که این تکنیک بیان می .گانهقاعده سه :کنندهای خود استفاده میدر صحبت قدرتمند

راحتی به خاطر ها را بهکند و آنشوند، بهتر ارتباط برقرار می تایی ارائه می طبیعی با اطلاعاتی که در قالب سه

 .سپاردمی 

 شود؟ نفس در صحبت کردن می چرا این تکنیک باعث افزایش اعتمادبه

شود. این  تر و تأثیرگذارتر میتر، روانهایتان منسجمکنید، صحبتتنظیم می گانهسهزمانی که جملات خود را با ساختار 

وقتی   .شود هم خودتان کمتر دچار سردرگمی شوید و هم مخاطبانتان، پیام شما را با دقت بیشتری دنبال کنندباعث می

نفس بیشتری در هنگام صحبت  دانید که کلامتان قدرت جذب و تأثیرگذاری دارد، ناخودآگاه اعتمادبهمی 

 .خواهید داشت

 :برای مثال، به این جمله معروف از سخنرانی آبراهام لینکلن توجه کنید

 "دولت مردم، برای مردم، توسط مردم "

 .ها مانده است ها هنوز در ذهنگانه کلامی چنان تأثیرگذاری دارد که بعد از گذشت سالاین سه



مغز انسان شده در دانشگاه کالیفرنیا، محققان دریافتند که در یک تحقیق انجام !کندعلم هم این تکنیک را تأیید می 

کند، مخاطب  وقتی فردی با این ساختار صحبت می .سپاردگانه را بهتر پردازش کرده و به خاطر می اطلاعات سه

همین درک   .سخنران باتجربه و مسلطی استکند گوینده شود، بلکه احساس میتر متوجه منظور او میتنها راحتنه

 .نفس بیشتری داشته باشداعتمادبهشود که گوینده در نظر مخاطب ناخودآگاه، باعث می

 های خود استفاده کنیم؟چگونه از این تکنیک در صحبت

 :جای ارائه اطلاعات پراکنده، سعی کنید نکات کلیدی خود را در سه بخش بیان کنید. برای مثالبه

 .( کنیمصحبت می ها، راهکارها و نتایج عملی چالشامروز در این جلسه، درباره ) :در آغاز سخنرانی  ✔

واضح صحبت کنید، زبان بدن مؤثر داشته باشید  برای داشتن یک سخنرانی قدرتمند، باید  :) در حین صحبت ✔

 .( و لحن خود را کنترل کنید

تمرین کنید، بازخورد بگیرید و پیشرفت خود را  یادتان باشد، برای موفقیت در صحبت کردن، باید :) در پایان ✔

 .(ارزیابی کنید

کند  شود فن بیان شما تأثیرگذارتر باشد، بلکه به شما کمک میتنها باعث مینه گانهقاعده سهاستفاده از  نتیجه نهایی؟

خواهید در جمعی  دفعه بعد که می .نفس بالاتری داشته باشیدبدون ترس و تردید صحبت کنید و اعتمادبه

 !صحبت کنید، این تکنیک را امتحان کنید و نتیجه را ببینید 
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است. این   تضادهای کلامی ، استفاده از  نفستقویت فن بیان و افزایش اعتمادبههای قدرتمند برای یکی از روش

ذهن   .تر شودیادماندنیگیرد تا پیام شما تأثیرگذارتر و بهی دو ایده یا وضعیت متضاد شکل میی مقایسهتکنیک بر پایه

های خود  ؛ به همین دلیل، وقتی از این تکنیک در صحبتکندطور طبیعی به تضادها توجه بیشتری می انسان به 

 .هایتان را بهتر درک خواهند کرد و صحبت با دقت بیشتری به شما گوش خواهند داداستفاده کنید، مخاطبان 

 کنند؟ تر می چرا تضادها فن بیان را قوی

، بلکه ناخودآگاه  کندتر درک می عمیقتنها مفهوم را کنید، مخاطب نههایتان از تضاد استفاده میوقتی در صحبت

دیده    نفسسخنران مسلط و بااعتمادبه عنوان یک شود که شما بهشود. این باعث میمی ارزش پیام شمامتوجه 

 :ی زیر را بشنویدشوید. تصور کنید دو جمله

 ".خواهید موفق باشید، تلاش کنیداگر می" •



 ".سازندمانند، اما افراد موفق فرصت را میافراد معمولی منتظر فرصت می" •

 .استفاده شده است  تضاد میان افراد معمولی و موفقکدام جمله تأثیرگذارتر است؟ دومی، زیرا در آن از  

 !کنندبهترین سخنرانان جهان از این تکنیک استفاده می 

 :های معروف خود گفتدر یکی از سخنرانی وینستون چرچیلبه عنوان مثال،  

 ".موفقیت، نهایی نیست. شکست، کشنده نیست. آنچه مهم است، شجاعت ادامه دادن است"

نفس واقعی در اعتمادبه، این پیام را به مخاطبانش منتقل کرد که موفقیت و شکستاو با استفاده از تضاد میان 

 .های گذراهای موقت یا شکستادامه دادن و تسلیم نشدن است، نه در پیروزی

 های خود استفاده کنیم؟چگونه این تکنیک را در صحبت

، به شما  فن بیانکند، اما مهارت در ترس از صحبت کردن، شما را محدود می) :برای تأکید بر یک پیام مهم ✔

 .( دهدمی آزادی ارتباطی 

ها در سایه، اما افراد مردد، همیشه  ترسند که دیده شوندنمی نفس افراد بااعتمادبه) :برای ایجاد انگیزه ✔

 .( مانندمی 

اما اگر   !نامطمئن صحبت کنیدخواهید دیگران به حرف شما گوش دهند، اگر نمی) :یادماندنی شدن پیامبرای به ✔

 .(با اقتدار و شفافیت حرف بزنیدخواهید توجه همه را جلب کنید، می

دفعه بعد که در   .نفس شما را به سطحی بالاتر برساندفن بیان و اعتمادبهتواند می  قدرتمنداین تکنیک ساده اما 

 !انگیزش را ببینیدکنید، تضادهای جذابی در کلام خود به کار ببرید و تأثیر شگفتجمعی صحبت می

 

 

 نکته پایانی 

های زندگی شما نقش  تنها در سخنرانی، بلکه در تمام جنبهدو مهارتی هستند که نه  نفسفن بیان و اعتمادبهدر نهایت، 

  محیط  در چه  — وقتی بتوانید با وضوح، تسلط و تأثیرگذاری صحبت کنید، در هر موقعیتی  .حیاتی دارند

 .کرد خواهید برقرار مؤثرتری ارتباطات و  داشت خواهید بیشتری قدرت —اجتماعی  های جمع در چه کاری،

کاملاً یادگرفتنی و  مهم نیست که در حال حاضر چقدر در این زمینه مهارت دارید؛ نکته مهم این است که این مهارت 

 .است شدنی تقویت

تر  ایتر و حرفهخواهید سریعدارد. اگر می تمرین، راهنمایی صحیح و آموزش اصولیاما یادگیری این مهارت نیاز به  

که در حال حاضر با   همین حالا دوره جامع فن بیان ما را تهیه کنیدپیشرفت کنید،    نفسفن بیان و اعتمادبهدر 



جای آزمون و خطا، مسیر صحیح تقویت  بهدر صفحه سایت در دسترس شماست. در این دوره،  تخفیف ویژه 

کنید که شما را از یک فرد عادی به یک  هایی دسترسی پیدا میو به تکنیک  گیرید های گفتاری را یاد می مهارت

 .کند سخنران مسلط و تأثیرگذار تبدیل می

 .نام کنید و قدرت کلام خود را به سطحی جدید برسانیداین فرصت را از دست ندهید! همین حالا ثبت

 

 

 

 

 

 

 


