
نور خیره  زیر  بزرگ،  ایستادهتصور کنید در یک سالن  پروژکتورها  و دهکننده  به شما دوخته شدهاید  اند. صدای  ها چشم کنجکاو 

رو اند. در این لحظه، راهی جز روبه کنید کلمات روی زبانتان یخ زدهاندازد و احساس میهایتان طنین میضربان قلبتان در گوش

می که  بقبولانید  خود  به  باید  ندارد؛  وجود  چالش  این  با  تمرینشدن  منظم  تکرار  و  ساده  روش  چند  از  استفاده  با  بر  توانید  ها، 

ختم شود؛ مسیری که با   غلبه بر ترس صحبت کردن در جمعتواند به  اضطراب غلبه کنید. این همان نقطه آغازی است که می 

تنها کمک  شوید که نهتوان آن را هموار کرد. در ادامه این مطلب، با راهنمای جامعی آشنا میاعتماد به نفس و آمادگی ذهنی می

 .کند این ترس را مدیریت کنید، بلکه شما را در تبدیل شدن به یک سخنران قوی و موثر همراهی خواهد کردمی

 

 سازیهای تنفس عمیق و آرام کنیک . ت1

است. زمانی    غلبه بر ترس صحبت کردن در جمعها برای کاهش استرس و  یکی از مؤثرترین راه   سازیهای تنفس عمیق و آرام تکنیک 

برد و بر تمرکز ما تأثیر منفی  شود و همین موضوع ضربان قلب را بالا میآید، تنفس معمولاً سطحی و نامنظم می که اضطراب به سراغ ما می 

توانید بر این واکنش طبیعی بدن غلبه کرده و آرامش لازم برای شروع  سازی ذهنی میگذارد. اما با استفاده از چند تمرین ساده تنفس و آراممی

 .یک صحبت یا سخنرانی را به دست آورید

 

 مراحل پیشنهادی 

 ایجاد محیط آرام  .1

 .ها را آزاد بگذاریدپرتی بنشینید یا بایستید. کمر را صاف کنید و شانه در مکانی ساکت و بدون حواس 

 تنفس دیافراگمی  .2

هوا را به آرامی از طریق بینی به درون بکشید و سعی کنید هنگام دم، شکم کمی به بیرون حرکت کند )نه قفسه سینه(. یک ثانیه 

 .ها را آرام خارج کنیدمکث کنید و سپس با دهان باز، هوای درون ریه

o توانید کف دست خود را روی شکم بگذارید تا بالا و پایین شدن  اگر در ابتدا تشخیص حرکات شکم دشوار است، می  :نکته

 .آن را احساس کنید

 شمردن دم و بازدم  .3

 .زمان هوا را به درون بکشید. دو شماره مکث کنید، سپس تا چهار هوا را به آرامی خارج کنیددر ذهن تا چهار بشمارید و هم 

o  بازدم(  ۴-۳-۲-۱)  |مکث(    ۲-۱)  |دم(    ۴-۳-۲-۱) :مثال 

 افزودن تصویرسازی مثبت  .4

ی  رو تجسم کنید. خودتان را در حال ارائه وگوی پیش کشید، موفقیت خود را در جلسه سخنرانی یا گفتدر حالی که نفس عمیق می 

 .شودیک صحبت روان و جذاب ببینید که با انرژی و آرامش انجام می

 پرهیز از عجله و تکرار فرایند  .5

کم سه تا پنج بار تکرار کنید تا ضربان قلبتان کاهش یابد و احساس بهتری پیدا کنید. توجه داشته باشید که  این تمرین را دست 

 .نباید برای انجام دم و بازدم عجله کنید



 

 مثال عملی 

 :لرزد. پیش از اینکه وارد کلاس شوید هایتان کمی میی کلاسی مهم هستید و دست ی یک ارائه فرض کنید در آستانه 

 .هایتان را ببندید و یک نفس عمیق بکشیدپشت یک صندلی صاف بایستید، چشم .1

 .فرستیدنفس را به درون میبهدهید، حس کنید آرامش و اعتماد هنگامی که دم را انجام می  .2

 .شودموقع بازدم، این تصور را داشته باشید که استرس و نگرانی از بدنتان خارج می .3

 .ای بدون تپق و روان تجسم کنیداین کار را چند بار تکرار کنید و در ذهن، خود را در حال ارائه  .4

 

توانید با آرامش  های پراسترس، سطح تنش را پایین بیاورید. در نتیجه، میکند پیش از ورود به موقعیت این الگوی ساده به شما کمک می 

 .تر تجربه کنیدرا آسان   غلبه بر ترس صحبت کردن در جمعبیشتری روی نکات کلیدی صحبتتان متمرکز شوید و  

 

 

 صحبت   یادداشت نکات مهم و مرور سریع قبل از. 2

  غلبه بر ترس صحبت کردن در جمعهای کلیدی برای کاهش استرس و  یکی از روش   یادداشت نکات مهم و مرور سریع قبل از صحبت

شود. اما اگر فهرستی خلاصه از نکات کلیدی در  رود، فکر کردن به تمامی جزییات سخنرانی دشوار می ای که اضطراب بالا میاست. در لحظه 

 .های اصلی تمرکز کرده و از فراموشی محتوای اصلی جلوگیری کنیدتر بر ایده توانید راحت اختیار داشته باشید، می 

 

 مراحل پیشنهادی 

 های مهم سخنرانیشناسایی بخش  .1

o ابتدا محتوای صحبت یا سخنرانی خود را مرور کنید. 

o سه تا پنج نکته اصلی را که قرار است حتماً مطرح شوند، مشخص کنید. 

o  خواهید در ذهن مخاطب باقی  ها، یا حتی کلمات کلیدی و پیامی باشند که میتوانند شامل آمار، نقل قول این نکات می

 .بماند

 نویسی روی کارت یا کاغذ کوچکخلاصه .2

o  های یادداشت یا کاغذی کوچک بنویسیدترین نکات را با عبارات کوتاه یا تیتروار روی کارت مهم. 

o ها را بخواندها واضح و مرتب باشند تا در کمترین زمان، چشم شما بتواند آن سعی کنید نوشته. 



 مرور سریع پیش از ورود به جمع  .3

o ها را چندین بار مرور کنیدها یا یادداشت درست قبل از شروع سخنرانی یا حتی در فاصله استراحت، کارت. 

o  گویی جلوگیری شودشود تسلط بیشتری بر ترتیب مطالب داشته باشید و از پراکندهاین کار باعث می. 

 بندی مطالب اولویت .4

o اگر زمانی محدود دارید، ابتدا نکات مهم و کلیدی را بیان کنید. 

o  کند در صورت کمبود وقت، حداقل اصل مطالب را منتقل کرده باشیدبندی به شما کمک می این اولویت. 

 حفظ آرامش در حین سخنرانی  .5

o  اید، نگاهی سریع به کارت یا یادداشت بیندازیداگر در میانه کار احساس کردید چیزی را از قلم انداخته. 

o  نفس بیشتری به  دهد و اعتمادبهعنوان پشتیبان ذهنی، استرس فراموش کردن مطالب را کاهش میداشتن یادداشت به

 .بخشدشما می 

 

 مثال عملی 

 :وری در محیط کار« صحبت کنید. برای آماده شدن خواهید در جمع همکارانتان درباره »راهکارهای افزایش بهرهتصور کنید می

 شناسایی نکات کلیدی  .1

o  ریزی روزانه« و »مدیریت زمان استراحت«بندی کارها«، »برنامه کنید: »اولویتسه نکته مهم انتخاب می. 

 نوشتن نکات بر روی کارت  .2

o کارت اول:  

 ( بندی کارهااولویت  (۱ ▪

 ( مثال: لیست کارها قبل از شروع روز) ▪

o کارت دوم:  

 ( ریزی روزانهبرنامه  (۲ ▪

 (افزار مدیریت وظایف، تقویمابزارها: نرم ) ▪

o  کارت سوم:  

 ( مدیریت زمان استراحت (۳ ▪

 ( اهمیت استراحت کوتاه در طول روز ) ▪



 مرور سریع قبل از شروع  .3

o بندی،  کنید: »اولویت کنید و کلمات کلیدی را در ذهن تکرار می ها را مرور می در راه رفتن به اتاق جلسه، کارت

 «.ریزی، زمان استراحت برنامه 

 گیری حین سخنرانی بهره  .4

o  گردیدها به سرعت به مسیر اصلی بازمی ای مردد شدید، با یک نگاه مختصر به کارت اگر در حین صحبت لحظه. 

o  تر  را آسان   غلبه بر ترس صحبت کردن در جمعتوانید  ها، حس اطمینان بیشتری دارید و میبا داشتن این یادداشت

 .تجربه کنید

 

توانید هنگام سخنرانی یا ارائه در جمع، استرس ناشی از فراموش کردن مطالب را کاهش دهید. همین  با تکیه بر این روش ساده، شما می 

 .نفس در مواجهه با مخاطبان استاطمینان خاطر، قدم مهمی برای افزایش تسلط و اعتمادبه 

 

 ها. ضبط صدا یا ویدئو از تمرین 3

غلبه بر ترس  ها برای ارزیابی پیشرفت، شناسایی نقاط قوت و ضعف، و در نهایت  یکی از مؤثرترین روش   هاضبط صدا یا ویدئو از تمرین 

توانید به وضوح متوجه نقاطی شوید که هنگام سخنرانی نیاز به کنید، میاست. وقتی خودتان را از بیرون مشاهده می  صحبت کردن در جمع

گذارد و  واسطه را در اختیارتان می های چهره. این شیوه بازخوردی بی تقویت دارند؛ مانند سرعت گفتار، لحن صدا، حرکات بدن، و حتی حالت 

 .کنیدتر ارزیابی میدهد، چراکه ابتدا خودتان را با نگاهی دقیقا نیز کاهش میترس شما از قضاوت دیگران ر

 

 مراحل پیشنهادی 

 سازی فضای ضبط آماده  .1

o  زمینه نباشدیک محیط نسبتاً آرام و خلوت انتخاب کنید که صدای مزاحمی در پس. 

o  خوبی  اگر قصد ضبط ویدئو دارید، نور و زاویه دوربین را طوری تنظیم کنید که بتوانید حرکات بدن و چهره خود را به

 .ببینید

 انتخاب موضوع یا متن  .2

o پیش از ضبط، متنی کوتاه یا موضوعی برای صحبت کردن آماده کنید. 

o ای از صحبت اصلی شما باشد یا حتی یک معرفی ساده از خودتان برای تمرین روانی کلامتواند خلاصهاین متن می. 

 ضبط اولیه  .3

o با استفاده از تلفن همراه یا دوربین ساده، شروع به صحبت کنید. 



o سعی کنید شرایطی شبیه به واقعیت سخنرانی ایجاد کنید؛ مثلاً بایستید یا پشت یک میز قرار بگیرید. 

o تان به دست آوریدبدون قطع کردن، کل تمرین را ضبط کنید تا تصویر بهتری از رفتار طبیعی. 

 بازبینی و تحلیل  .4

o شده را به دقت گوش دهید و نگاه کنیدویدئو یا صدای ضبط. 

o   نکات مثبت و منفی را یادداشت کنید: آیا صدای شما واضح است؟ سرعت گفتارتان مناسب است یا خیلی تند/کند حرف

 کنید؟های مکرر استفاده میکلامزنید؟ آیا از حرکات اضافه دست یا تکیهمی

o هدف پا یا بازی کردن با موهایتان هم دقت داشته باشیدروی رفتارهای غیرارادی مثل تکان دادن بی. 

 تعیین اهداف اصلاحی  .5

o خواهید در دور بعدی تمرین بهبود دهید، مشخص  برای هر بار مشاهده و شنیدن، سه یا چهار نکته کلیدی را که می

 .کنید

o  های اضافی دست باشندتوانند شامل کنترل بهتر لحن صدا، ارتباط چشمی مؤثرتر، یا کاهش تکان این نکات می. 

 تکرار فرایند  .6

o بار دیگر، با در نظر گرفتن نکات اصلاحی، تمرین خود را ضبط کنید. 

o  اید، این چرخه را ادامه دهیدتا زمانی که احساس کنید تسلط بیشتری پیدا کرده. 

 

 مثال عملی 

فرض کنید قصد دارید برای همکارانتان در شرکت یک ارائه کوتاه درباره اهمیت »مدیریت زمان« داشته باشید و معمولاً هنگام صحبت مقابل  

 :شوید. برای آماده شدن جمع دچار اضطراب می 

 انتخاب متن کوتاه .1

 .کنیدچند پاراگراف ساده درباره اهمیت مدیریت زمان یادداشت می 

 تنظیم دوربین و فضای ضبط  .2

شوید که کادر دوربین ای دور می دهید و به اندازه پایه قرار میگاه یا سه ایستید، دوربین موبایل را روی یک تکیهدر اتاق کارتان می

 .بخش بالاتنه و حرکات دستانتان را نشان دهد

 شروع ضبط  .3

 .کنید. ممکن است در طول کار کمی مکث کنید یا تپق بزنید، اما ضبط را متوقف نکنیدصورت کامل بیان می متن را به

 بازبینی و یادداشت نقاط قوت و ضعف .4

 .کنیددلیل به زمین نگاه می کنید یا در بعضی لحظات بیها را نامفهوم ادا میشوید که بعضی واژههنگام مشاهده ویدئو، متوجه می 



 اصلاح و تکرار  .5

رفته اعتماد به نفس بیشتری خواهید  کنید. با ادامه این فرایند، رفتهتر و ارتباط چشمی بهتر تمرکز می در بار دوم، روی تلفظ واضح

 .شودتر میبرایتان آسان   غلبه بر ترس صحبت کردن در جمعداشت و  

 

هایتان را برطرف کنید. این تمرین در  گام اشتباهات و ضعفبهتوانید روند پیشرفت خود را ارزیابی کرده و گام با اجرای مداوم این روش، می 

 .کندهای واقعی هموارتر میسازی و آمادگی ذهنی، مسیر شما را برای موفقیت در سخنرانی های آرام ترکیب با سایر تکنیک 

 

 عنوان بخشی از فرآیند یادگیری پذیرش اشتباهات احتمالی به . 4

محسوب    غلبه بر ترس صحبت کردن در جمع، گام مهمی برای رشد و  عنوان بخشی از فرآیند یادگیری پذیرش اشتباهات احتمالی به 

نفس خود را از دست  شوند و اعتمادبه ترین اشتباه دستپاچه می خواهند در جمع سخنرانی کنند، با کوچکشود. بسیاری از افرادی که میمی

توانید  تر میدهند. در حالی که اگر اشتباهات را بخشی طبیعی از مسیر یادگیری بدانید، فشار روانی کمتری تحمل کرده و با ذهنی آرام می

 .های جدید کسب کنیدتجربه

 

 مراحل پیشنهادی 

 تغییر نگرش نسبت به اشتباه  .1

o به جای سرزنش کردن خود، اشتباه را پلی برای یادگیری ببینید. 

o ها را برطرف سازیدهای احتمالی را شناسایی کنید و در آینده آنهر سخنرانی یا صحبت رسمی، فرصتی است تا ضعف. 

 ثبت و تحلیل اشتباهات  .2

o داده اختصاص دهیدای به بررسی اتفاقات رخ پس از هر سخنرانی یا تمرین، چند دقیقه. 

o اشتباهات رایج ممکن است شامل فراموشی بخشی از متن، تپق زدن یا عدم ارتباط چشمی مناسب باشد. 

o با یادداشت این موارد، روند پیشرفت خود را قابل پیگیری کنید. 

 درخواست بازخورد از دیگران  .3

o   اگر امکان دارد، از یک دوست یا همکار بخواهید شما را هنگام تمرین یا سخنرانی مشاهده کند و صادقانه درباره نکات

 .مثبت و منفی صحبتتان نظر دهد

o ای بیرونی احترام بگذاریدشدن اشتباهات از زاویهاین بازخوردها را ارزشمند بدانید و به دیده. 

 تمرکز بر بهبود مستمر  .4

o های مشخصی برداریدبندی کنید و برای اصلاح هر مورد قدماید، الویت اشتباهاتی را که ثبت کرده. 



o ها را از بین ببریدمرور آن ضعف متمرکز شوید تا بتوانید به در تمرین بعدی، سعی کنید روی یک یا دو نقطه. 

 نگرش مثبت به فرایند یادگیری  .5

o اندای نیز در آغاز مسیر خود مرتکب اشتباهات متعددی شده به یاد داشته باشید که حتی سخنرانان حرفه. 

o کند تا جای ناامیدی، به دنبال راهکار برای رشد و پیشرفت باشیدحفظ نگرش مثبت به شما کمک می. 

 

 مثال عملی 

کنید و مکثی طولانی  فرض کنید در یک جلسه کاری، هنگام صحبت درباره پروژه جدید شرکت، ناگهان یکی از آمارهای کلیدی را فراموش می 

 :افتد. پس از پایان جلسههایتان میبین صحبت

 ابتدا از خود بپرسید چه عاملی باعث فراموشی شد؟ آیا ناشی از اضطراب بیش از حد بود یا آمادگی ناکافی؟ :تحلیل موقعیت  .1

 .«خاطر استرسکنید: »فراموش کردن آمار کلیدی به در دفترچه یادداشت خود ثبت می :نوشتن اشتباه  .2

کنید. شاید توضیح دهد که در از یکی از همکارانتان درباره ظاهر شدن این اشتباه و نحوه واکنشتان سؤال می :درخواست بازخورد  .3

 .زدگی خودتان را بیشتر تحت فشار گذاشتیدلحظه مکث، لبخندی معذب داشتید یا با شتاب 

های کوچک بنویسید و در صورت نیاز، نگاهی گذرا  گیرید برای ارائه بعدی، آمارها را روی کارتتصمیم می :ریزی برای بهبودبرنامه  .4

 .کنیدسازی قبل از جلسه، استرس را کنترل میهای آرام ها بیندازید. همچنین با تکنیکبه آن

شوید که اضطرابتان در مواجهه با جمع کمتر  مرور متوجه می رسد و بهدر بار بعدی، فراموشی آمار به حداقل می  :پیگیری پیشرفت  .5

 .شده است

 

تر خواهد شد. این نگرش  کوتاه  غلبه بر ترس صحبت کردن در جمع ها به چراغ راهی برای یادگیری، مسیر  با پذیرش اشتباهات و تبدیل آن

 .های سخنرانی شما شودای برای پیشرفت و ارتقای مهارت شود تا هر تجربه، حتی اگر همراه با خطا باشد، زمینه مثبت باعث می 

 

 

 نکته پایانی

نهایت،   در جمعدر  ترس صحبت کردن  بر  اشتباهات    غلبه  پذیرش  و  آمادگی ذهنی، تمرین عملی  از  ترکیبی  نیازمند  است که  فرآیندی 

ها و در نظر گرفتن بازخورد  های تنفس عمیق، مرور نکات اصلی پیش از سخنرانی، ضبط و بازبینی تمرینکارگیری تکنیک احتمالی است. با به 

نفس بیشتری کسب کنید و تسلطتان بر کلام و حضور در جمع را افزایش دهید. از یاد نبرید که هر تلاش و  تدریج اعتمادبه توانید به دیگران، می 

   .سوی بهبود و پیشرفت استحتی هر اشتباه، گامی به

با  همچنین به شما پیشنهاد می بیان و سخنرانی ما را که در همین صفحه مقاله  برای یادگیری نکات بیشتر، دوره آموزشی مهارت فن  :نیم 

 تخفیف ویژه به شما معرفی شده است، تهیه کنید.
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