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سخن نویسنده:
کتاب "فن بیان را قورت بده" شامل هر آنچه که شما برای تقویت فن 
بیان خود به آن نیاز دارید می شود. فقط نکته مهم و حائز اهمیت این 
می باشد که شما برای این که به ابعاد مختلف فن بیان مسلط شوید نیاز 
دارید هر کدام از بخش های کتاب را که با عنوان لقمه های تمرینی فن 
بیان برای شما ارائه می شود با حوصله خوانده و با پشتکار تمارین آن را 
انجام دهید تا بیشترین بازدهی ممکن را از آن ها بگیرید. یادتان باشد شما 
به درجه کیفیت ذوق و شوقتان به پیشرفت و اندازه تمرین هایی که انجام 
می دهید رشد خواهید کرد و فن بیانتان هم تقویت می شود. به شما قول 
می دهم اگر به مطالب کتاب با کیفیت خواسته شده عمل کنید فن بیان 
در زندگی شما به دو بخش تقسیم خواهد شد؛ یکی قبل از خواندن این 

کتاب و دیگری بعد از انجام تکنیک های آن.



14

فن بیان را قورت بده

این کتاب مخصوص چه کسانی نوشته شده است؟
اگر دایره واژگان محدودی دارید 	 

اگر از صحبت کردن در جمع می ترسید	 

اگر قدرت و توانایی جذاب صحبت کردن را ندارید	 

اگر نمی توانید دیگران را متقاعد و با خود همراه کنید	 

اگر هنگام صحبت کردن زیاد تپق می زنید و اشتباه می کنید 	 

اگر نمی توانید آزادانه و به راحتی نظر خود را در جمع مطرح کنید و از آن دفاع کنید	 

اگر فرصت های زیادی را به خاطر خجالت و کم رویی در صحبت کردن از دست 	 
داده اید 

و اگر در یک کلام می خواهید با فن بیان خود در جمع بدرخشید و به راحتی صحبت 	 
کنید، کتاب فن بیان را قورت بده مخصوص خود شما نوشته شده است.







17

لطفا این کتاب را فقط نخوانید!
اگر می خواهید فقط این کتاب را بخوانید و تمرینات آن را به خوبی انجام ندهید، به 
این نکته توجه کنید که با این کار کمترین حد ممکن استفاده را از این مجموعه خواهید 
برد. این کتاب مثل یک دریای مهارت فن بیان می ماند؛ شما می توانید با یادگیری و انجام 
تکنیک های آن تا پایان عمر در مهارت های کلامی خود بدرخشید. پس کتاب را فقط 
نخوانید؛ بلکه نکته به نکته آن را انجام دهید و از اثرات شگرف آن در کلام خود، لذت ببرید.

هدف، تمام شدن کتاب نیست
متأسفانه دیده می شود که بعضی از افراد آن قدر سریع  و بدون تمرکز کتاب را مطالعه 
می کنند که گویا تنها هدف آن ها تمام کردن کتاب و رفتن سراغ کتاب بعدی است و یکی 
از دلایل عدم تأثیرگذاری مطالعه های ما هم همین موضوع است. از آنجا که موضوع فن 
بیان مهارت محور است، می طلبد تا هفته ها و ماه ها این کتاب در دسترس شما باشد که 
با مراجعه و مرور تمرینات آن، بیش از پیش در فن بیان خود حاذق و چیره دست شوید.

برای بار دوم و سوم بخوان 
جمله ای است که می گوید اگر کتابی ارزش دو بار خواندن نداشته باشد، ارزش یک بار 
خواندن هم ندارد. باور کنید با یک بار خواندن یک کتاب شما متوجه تمام موضوعات و 
فصل های آن نمی شوید و بسیاری از نکات نویسنده از چشم شما دور می ماند. برای یک 
بار هم که شده امتحان کنید، این کتاب را برای بار دوم و سوم هم بخوانید. خواهید دید 

که آن قدر متوجه نکات جدید می شوید، که گویا در حال مطالعه کتاب جدیدی هستید.
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فن بیان را قورت بده

از انجام تمارین خسته نشو
حواستان به ذهنتان و بهانه هایی که می آورد باشد؛ بدون شک بعد از چند بار تمرین 
کردن صدایش را خواهید شنید که به شما می گوید که این تمارین هیچ فایده ای ندارد 
و آن هایی که خوب صحبت می کنند دارای استعداد و قدرت ذاتی هستند. اگر بخواهید 
به حرف مغز خزنده خود گوش دهید، هیچ گاه فن بیان خوبی را تجربه نخواهید کرد ولی 
بالعکس اگر از انجام تمارین خسته نشوید و بارها و بارها با اشتیاق، تمارین و تکنیک های 
این کتاب را انجام دهید، خواهید دید که به مرور زمان مسیر عصبی آن برایتان ساخته 

می شود و شما می توانید به راحتی از آن ها استفاده کنید.

هر تمرین را چند بار انجام دهیم؟
برای پاسخ این سؤال باید به شما بگویم که عدد آن برای هرکس نسبت به توانایی کلامی 
و قدرت بیان خود متفاوت است، یک نفر با 10 بار تمرین کردن و دیگری با 100 بار انجام 
دادن آن کار به نقطه مطلوب می رسد. عدد خود را پیدا کنید و تا رسیدن به آن ممارست 
کنید. در ضمن یادتان باشد فن بیان مانند عضله می باشد که شما هرچه از آن استفاده 
کنید قوی تر می شود. حالا خودتان باید بگویید که بسته به نیازتان دوست دارید این عضله 

چه قدر قوی شود که طبیعتاً به همان اندازه هم باید از آن کار بکشید.
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ذهن انسان وقتی اهمیت موضوعی را درک می کند، خیلی سریع تر و کامل تر آن را یاد 
می گیرد. اما متأسفانه گاهی اوقات با ما همکاری نکرده و آن طوری که می خواهیم عمل 
نمی کند. پس اکنون طبیعی است که وقتی می خواهیم مبحث فن بیان را آموزش ببینیم 
)بدون توجه به این که فن بیانمان در چه حدی است( ذهن واکنش نشان می دهد و حتی 

گاهی اوقات تلاش می کند ما را از کار خود باز دارد.

اما نکته ای که وجود دارد این است که ما نباید با ذهن خود بجنگیم و با این اتفاق مقابله 
کنیم. باید کاری کنیم که اهمیت بالای فن بیان را متوجه شود تا آنگاه کاملًا با ما همراه 

شود.

پس عجله نکنید و منتظر این نباشید که خیلی سریع شروع کنیم به بیان راهکارهای 
تقویت فن بیان و یک شبه بخواهیم ره صد ساله را برویم، چون ابتدا ذهن و مغز شما باید 
آماده این مبحث شود و اهمیت بالای آن را بداند و آن وقت به سراغ تقویت این مهارت 

خواهیم رفت.



22

فن بیان را قورت بده

فن بیان مهم تر از چیزی است که فکرش را می کنید!
کمی دقّت کنید؛ ما از اول صبح که از خواب بیدار می شویم تا انتهای شب که دوباره 
در رخت خواب قرار می گیریم، مدام در حال ارتباط برقرار کردن با دیگران و استفاده از 
مهارت های ارتباطی خود هستیم. یعنی شما از همان اول صبح که از خواب بیدار می شوید، 
می گویید "سلام، صبح بخیر!" و آخر شب و موقع خواب، "شب بخیر" می گویید. حالا شما 

بگویید؛ مهم ترین جزء مهارت های ارتباطی ما چیست؟

مگر می شود جواب چیزی غیر از کلام ما باشد؟!

درواقع بیش از 70 درصد ارتباط ما را کلام و اجزای مرتبط آن تشکیل می دهد و اگر 
نتوانیم به خوبی آن را مدیریت کنیم، قطعاً اتفاقات خوبی برایمان رخ نخواهد داد.

بارها و بارها دیده ام افرادی را در مکان های مختلف که بسیار با استعداد و با مهارت بالا 
هستند، اما چون فن بیان و مهارت های کلامی بالایی ندارند، متأسفانه مثل فروشنده ای 

می باشند که اجناس بسیاری در فروشگاه خود دارد اما قادر به فروش آن ها نیست.

فن بیان کجا به درد می خورد؟!
این سؤال را خیلی از افراد از من می پرسند اما اکنون من این پرسش را طور دیگری 

مطرح می کنم: فن بیان کجا به درد نمی خورد؟!

یک لحظه با خود فکر کنید؛ در خانواده اگر فن بیان خوبی داشته باشیم، چقدر از 
مشکلات حل می شود؟ چقدر  از اختلافات اصلًا به وجود نمی آید؟ بخش عمده ای از دلایل 
طلاق ها و مشکلات بسیار زیاد خانواده ها، این است که نمی توانند به خوبی با یکدیگر ارتباط 

برقرار کنند و از فن بیان خود استفاده کنند.

در کسب و کار؛ اگر فن بیان بالایی داشته باشیم، حتماً می توانیم فروش بیشتری را به 
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دست آوریم، با ارباب رجوع و یا همکاران خود بهتر ارتباط برقرار کنیم و در نتیجه درآمد 
بالاتری کسب کنیم.

در اجتماع؛ اگر فن بیان قدرتمندی داشته باشیم، برای انجام یک کار ساده در مکان های 
مختلف مثل بانک یا حتی یک فروشگاه کوچک نیز کارمان بسیار زودتر انجام می شود.

در کل، فن بیان و مهارت های ارتباطی در همه قسمت های زندگی ما کاربرد مهمی دارد؛ 
شما ببینید آیا بخشی در زندگی ما وجود دارد که در آن به صورت مستقیم و غیرمستقیم 

نیاز به فن بیان نداشته باشیم؟

البته به این نکته هم توجه داشته باشید که فن بیان فقط به معنای صحبت کردن نیست 
و گاهی اوقات زبان بدن ما هم می تواند نکته ای را انتقال دهد، گاهی حرکات صورت ما 
می تواند جزئی از فن بیان ما باشد و... )که در ادامه در این رابطه بیشتر صحبت خواهیم 

کرد.(

پس حالا شما پاسخ دهید؛ فن بیان کجا به درد نمی خورد؟!

فن بیان در تاریخ!
فن بیان آن قدر مهم است که وقتی می خواهیم تاریخ را بررسی کنیم، می بینیم مباحث 
سخنرانی، خطابه، صحبت کردن و در یک جمله، فن بیان خیلی نمود پیدا می کند. به 
طور مثال در یونان باستان، مباحثی همچون خطابه و فن بیان بسیار رواج داشت و در آنجا 

فلاسفه بزرگی همچون ارسطو به فعالیت حرفه ای در این زمینه می پرداختند.

در روم باستان نیز مباحث فن بیان بسیار جاری بود و حتی کلاس هایی برای سخنرانی 
و خطابه برگزار می شد.

همچنین در قسمتی از این تاریخ پهناور، گروهی به نام سوفستایی زندگی می کردند که 
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فن بیان را قورت بده

می توانستند به وسیله فن بیان خود، مسائل حق را ناحق جلوه دهند!

در عصر ظهور اسلام نیز پیامبر اکرم حضرت محمد )ص( و همچنین امامان معصوم 
)ع( ما از مبانی فن بیان بسیار استفاده می کردند. بعضی اوقات صدای مبارک خود را بالا و 
پایین می بردند، گاهی از اعداد استفاده می کردند، در مواقع نیاز از وسایل کمک آموزشی 

مثل دست، چوب یا عصا بهره می بردند و...

شاید برایتان جالب باشد زمانی که حضرت موسی )ع( قصد صحبت با فرعون یا افرادی 
که مخالف دین ایشان بودند را داشتند، برادر خود هارون را همراه خودشان می بردند. 
زیرا حضرت موسی توانایی بالایی در صحبت کردن نداشتند و حتی در دعاهایشان هم از 
خداوند می خواستند که این لکنت زبان را از او بگیرد و فصاحت کلام به ایشان عنایت کند. 
به همین دلیل همیشه هارون که فن بیان بسیار قدرتمندی داشت او را همراهی می کرد.

اکنون، می بینیم که مباحث فن بیان صدها و حتی هزاران سال است که مورد استفاده 
قرار می گیرد، اما هر چقدر که جلوتر می رویم مباحث آن کامل، مدرن و زیباتر می شود.

فن بیان مثل ویترین مغازه می ماند!

فروشگاهی را تصور کنید که داخل آن پر از کالا باشد، طبیعتاً فروشنده آن نمی تواند 
همه اجناس را در ویترین خود و معرض نمایش بگذارد! پس بهترین و زیباترین آن ها را در 

معرض دید مردم قرار می دهد.

من یک سؤالی از شما دارم؛ وقتی می خواهید با کسی ارتباط برقرار کنید، آیا می توانید 
هر آنچه که می دانید را بگویید؟ مسلماً خیر؛ پس باید مهم ترین مطالب خود را در بهترین 
نوع انتقال آن )همانند ویترین مغازه( بیان کنید و این اتفاق هم فقط در صورتی رخ می دهد 

که فن بیان قدرتمندی داشته باشید.

و یا فرض کنید شما مدرس یک کلاس درسی یک ساعته هستید، آیا می توانید هر 
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چقدر علم درباره موضوع درس دارید را در آن زمان خواسته شده بیان کنید؟ باز هم جواب 
منفی است. اما اگر فن بیان قوی داشته باشید، بهترین مطالب را به صورت گلچین شده 

برای آن کلاس بیان می کنید.

اگر با نگاه دیگری به مثال ویترین توجه کنیم، در می یابیم که کار دیگر آن، جذب 
کردن افراد به سمت داخل خود است. مثلًا نشان می دهد که اجناس آن فروشگاه چقدر 
زیبا و ارزان قیمت می باشند. درست، فن بیان شما هم همین کار را می کند، یعنی شما 
با فن بیانی که دارید خودتان را به معرض نمایش می گذارید و دستاوردها، توانمندی ها، 

استعدادها و... خود را بیان می کنید.

اما کسی که فن بیان قوی نداشته باشد، مانند فروشگاهی است که هیچ ویترینی ندارد! 
طبیعتاً وقتی مشتری از مقابل آن رد می شود، به آن دقتی هم نمی کند.

فراموش نکنید که ما موجودی اجتماعی هستیم و در اجتماع زندگی می کنیم. پس 
طبیعی است که باید ارتباط خوبی داشته باشیم و فن بیان هم یکی از مهم ترین مبانی 

ارتباطی ما انسان هاست.

نحوه ارائه هر چیز، ارزش آن را مشخص می کند

بدون شک بهترین و زیباترین جمله ای که می توان درباره فن بیان گفت، همین جمله 
آقای استیو جابز می باشد که: »نحوه ارائه هر چیز، ارزش آن را مشخص می کند.«

شما اگر عالم ترین انسان روی زمین هم باشید اما نتوانید یک مبحث را به خوبی بیان 
کنید، نمی توانید مردم را به خوبی جذب خود کنید. اما بالعکس؛ اگر بتوانید همان مطلب 
را به خوبی برای دیگران شرح دهید، قطعاً می توانید توجه دیگران را جلب کنید. بگذارید 

یک خاطره از خودم برایتان تعریف کنم.

یادم است در سن 18 سالگی به کلاسی برای تدریس می رفتم که معلم کلاس موازی 
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آن، یکی از نرم افزارهای کامپیوتر را تدریس می کرد. مدتی به دلیل رخ دادن اتفاقی برای 
او، دیگر نتوانست به تدریس خود ادامه دهد و بعد، مدیر آموزشگاه قرار بود کلاس را به 
کلی کنسل کند. من از آن نرم افزار چیز زیادی نمی دانستم، اما از مدیر آموزشگاه خواستم 
که مسئولیت ادامه درس را بر عهده من بگذارد. برای تدریس، ابتدا تک به تک مباحث را 
یاد می گرفتم و بعد به کلاس می رفتم! یعنی به جز مباحث همان روز، هیچ چیز دیگری از 

نرم افزار نمی دانستم! اما از پس تدریس آن به خوبی برآمدم.

این اتفاق یک تلنگر در ذهن من درباره فن بیان به وجود آورد و بعد از این که کلاس ها 
به اتمام رسید و با استقبال دانشجویان رو به رو شد، در عین تعجب مدیر آن آموزشگاه از 

من خواست که تدریس خودم را در آن درس جدید ادامه دهم.

در نتیجه وقتی شما بتوانید مطلبی را به خوبی به دیگران انتقال دهید، دیگر خیلی مهم 
نیست که چقدر از آن اطلاعات داشته باشید، مهم این است که چقدر بتوانید خوب مباحث 
را به دیگران منتقل کنید. مثلًا اگر درجه علم را بخواهیم به اندازه عدد فرض کنیم و دو 
نفر را در نظر بگیریم که یکی از آن ها به اندازه 1000 درجه علم دارد و دیگری به اندازه 
100 درجه، اما فرد دوم که به اندازه 100 درجه علم دارد می تواند مباحث را به خوبی 
انتقال دهد و فرد دیگر نمی تواند. من به شما قول می دهم که مردم به سراغ فردی می روند 
که می تواند مطالب را به خوبی ارائه دهد. )اما اوج درخشش مربوط به زمانی است که شما 
درجه علمی بالایی داشته و آن را با فن بیان بسیار خوبی منتقل کنید( پس همیشه به 

این جمله دقت کنید که  

را مشخص  ارائه هر چیز، ارزش آن  »نحوه 

می کند.«
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با فن بیان، زودتر دیده می شوی!

زمانی که شما خوب صحبت کنید، درست مثل همان ویترین که پیش تر مثال زدم به 
خوبی دیده می شوید و افرادی که دنبال شما هستند به خوبی پیدایتان می کنند.

این موضوع در پیدا کردن شغل هم بسیار حائز اهمیت است. گروهی از افراد هستند که 
مهارت بسیار خوبی دارند اما چون نمی توانند به خوبی آن را ارائه دهند، کسی اصلاً آن ها 
را نمی شناسد! پس یک سؤال؛ چگونه این افراد انتظار دارند دیگران به سراغ آن ها بیاید 

درحالی که هنوز کسی آن ها را نمی شناسد؟!

ابتدا باید خودتان را معرفی کنید و ارائه دهید، آن وقت مسلماً اگر دیگران ببینند که شما 
خیلی خوب و بامهارت هستید، به سراغتان می آیند.

پس وقتی فن بیانتان قوی باشد بهتر هم دیده می شوید. یعنی در مدرسه مطرح می شوید، 
در دانشگاه به عنوان فردی که مهارت زیادی دارد شناخته می شوید، در محل کار اگر 
کارفرمایی دارید حتماً روی شما حساب بیشتری باز می کند چون مطمئن است شما مهارت 

بالایی دارید و در یک کلام؛ فن بیان ، شما را جلوی چشم دیگران می آورد.

یادتان باشد که از قدیم هم می گفتند: تا مرد سخن نگفته باشد، عیب و هنرش نهفته باشد.

البته دقت کنید که اگر فن بیان خوبی نداشته باشید، صحبت کردن شما کارها را خراب 
می کند! یعنی شما صحبت می کنید و در آن زمان مشخص می شود که مهارت بالایی ندارید!
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مهارت کلیدی قرن 21
آقای کریس اندرسون، مدیرعامل تد می گوید:

سخنرانی یک موضوع اختیاری و بر اساس 

نه!  یا  کنید  انتخاب  بخواهید  که  نیست  علاقه 

بلکه مهارت کلیدی در قرن 21 است. برای این که 

بگویید چه کسی هستید و چه چیزی برایتان مهم 

است، این اثرگذار ترین شیوه است.

یعنی در قرن 21 شما باید مهارت فن بیان و سخنرانی را به خوبی فرا گرفته باشید. در 
غیر این صورت به هیچ وجه نمی توانید خودتان را نشان دهید! در جمله آقای اندرسون 
هم آمده که اصلًا این موضوع انتخابی نیست که قبول کنید یا نکنید! شما باید برای این که 
انسان موفقی شوید، این مهارت را یاد بگیرید و آن را تقویت کنید. چرا که اثرگذارترین 
و بهترین شیوه برای معرفی شما، زمانی است که از فن بیان بالای خود نیز استفاده 
کنید. دقت کنید که این جمله را کسی می گوید که سال ها در بین بزرگ ترین و بهترین 

سخنرانان دنیا بوده و اکنون تجربه بسیار بالایی در این زمینه دارد.

فن بیان می تواند به شدت اعتمادبه نفستان را بالا ببرد!

طی سال ها تجربه ای که از طریق ارتباط با افراد مختلف به دست آورده ام، این نکته 
بارها به من ثابت شده است که معمولاً افرادی که اعتمادبه نفسشان پایین است، نمی توانند 
به خوبی هم صحبت کنند. یا بالعکس بگویم؛ معمولاً کسانی که خوب صحبت می کنند 
اعتمادبه نفسشان هم خیلی بالا می باشد و همین عامل باعث می شود بتوانند به خوبی هم 

پیشرفت کنند.
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پس شما با فن بیان قوی می توانید اعتمادبه نفس خود را هم تقویت کنید. در همین 
رابطه، برایان تریسی هم یک جمله فوق العاده دارد که می گوید:

هنگامی که خوب سخن می گوییم، مخاطبان، ما را بیشتر دوست می دارند و احترام 
بیشتری برای ما قائل می شوند. در نتیجه، ما نیز خودمان را بیشتر دوست خواهیم داشت 

و برای خودمان احترام بیشتری قائل خواهیم شد.

فن بیان چیست؟
اگر بخواهیم فن بیان را به ساده ترین و بهترین شکل ممکن تعریف کنیم، می توانیم 

بگوییم فن بیان یعنی:

توانایی صحبت کردن در هر زمان، مکان و 

هر شرایطی متناسب با مخاطب با بالاترین تاثیر.

یعنی شما وقتی فن بیانتان قوی باشد، می توانید در هرجایی که باشید و هر زمانی که 
در آن حضور داشته باشید، بدون توجه به شرایط، اثرگذارترین صحبت ها را برای مخاطب 

خود داشته باشید.

اگر به زبان ساده تر بخواهم بگویم، یعنی برای شما فرقی نمی کند که صبح است یا شب، مقابل 
ده نفر می خواهید صحبت کنید یا صد نفر، جلوی مخاطبان می خواهید صحبت کنید یا  دوربین 
فیلمبرداری، رو به روی رئیس جمهور صحبت می کنید یا مردم عادی... شما در هر شرایطی 

بالاترین میزان اثرگذاری را خواهید داشت.

نکته مهم اینجاست که اکثر افراد معمولاً نمی توانند به خوبی خودشان را ارزیابی کنند. پس 
برای ارزیابی خودتان در زمینه فن بیان، ببینید کدام یک از این پارامترها را دارید. یعنی ببینید 
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هنگام صحبت کردن ، دیگران را به خوبی جذب می کنید؟ می توانید در بالاترین تأثیر صحبت 
کنید؟ و همین طور سایر پارامترهایی که نام بردیم را هم مورد بررسی قرار دهید. هر چقدر این 

پارامترها بیشتر و بالاتر باشد، فن بیان شما هم قوی تر است.

یک بار دیگر به تعریف فن بیان دقت کنید؛ فن بیان یعنی توانایی صحبت کردن در هر زمان، 
مکان و هر شرایطی متناسب با مخاطب با بالاترین تأثیر.

تناسب صحبت های شما با مخاطب هم بسیار مهم است. شما حرفی که به یک استاد 
دانشگاه می زنید را مسلماً نمی توانید به یک دانش آموز مدرسه ای بزنید یا بالعکس! دقت کنید که 

مثال هایی که برای یک فرد خردسال می زنید با یک فرد بزرگسال به یک شکل نیست!

فن بیان چه چیزی نیست؟!
بعضی از افراد فکر می کنند چون برخی از ویژگی ها را دارند، پس از فن بیان قوی هم برخوردار 
هستند! در صورتی که این طور نیست، این افراد معمولاً هوش کلامی بالایی دارند و در نتیجه 
تصور می کنند فن بیانشان هم قوی است. اما اکنون باید به شما بگویم که فن بیان ویژگی های 

زیر نیست:

1. پر حرفی

کسی که دائماً صحبت می کند، پر حرفی می کند و حواسش به تعریف فن بیان که پیش تر 
گفتیم نیست )یعنی داشتن تناسب صحبت ها با مخاطب و بیان صحبت های درست در زمان و 

مکان مناسب(، فن بیان قدرتمندی ندارد و اصلاً صحبت هایش هم تأثیرگذار نیست!

2. لفظ قلم صحبت کردن

بعضی از افراد فکر می کنند هر چقدر کلمات با کلاس تری بگویند یعنی فن بیان قوی تری 
دارند! یعنی اگر عموم مردم نصف کلماتشان را متوجه نشوند یعنی خیلی با کلاس هستند! نه 
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فن بیان این هم نیست. چون اصلاً متناسب با مخاطب نیست و آن ها کاملاً اشتباه تصور می کنند.

3. صدای دلنشین

اگر فکر می کنید فن بیان یعنی داشتن صدا و آوای دلنشین، بدانید که باز هم در اشتباه 
هستید و اصلاً این مسئله فن بیان نیست.

4. حاضر جوابی و پررویی

این مورد هم که اصلاً نیازی به توضیح ندارد و معلوم است که با فن بیان مرتبط نیست.

فن بیان اکتسابی است یا ذاتی؟
باید به شما بگویم که فن بیان هم اکتسابی است و هم ذاتی! یعنی چه؟

برخی از پیش نیازهای فن بیان قوی می تواند ذاتاً در وجود فرد باشد، مثلًا مبانی هوش 
کلامی، اجتماعی و برون گرا بودن، با دیگران به خوبی ارتباط برقرار کردن و در یک کلام، 

داشتن استعداد  فن بیان که این بخش ذاتی آن است.

اما بخش عمده ای از آن اکتسابی است. با قدرت به شما می گویم که کسانی که هوش 
کلامی بالایی داشته باشند اما آموزش نبینند، نمی توانند از یک حدی در فن بیان بالاتر و 
جلوتر بروند. اما اگر کسانی که اصلًا هم هوش کلامی ندارند، روی فن بیان خود کار کنند 
و آن را تقویت کنند، حتماً از افرادی که فن بیان به صورت ذاتی در آن ها وجود دارد بهتر 
خواهند شد. چون این افراد مهارت را کسب کرده اند و تکنیک ها و تاکتیک های آن را به 

خوبی اجرا می کنند و در نتیجه از دسته اول که نام بردم بهتر هم می شوند.

پس قسمتی از فن بیان ذاتی و بخش عمده ای از آن، اکتسابی است.
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حتماً براتون جالبه بدونید که...

جالب است این نکته را بدانید که ترس از صحبت در جمع، از ترس از مرگ هم شدیدتر 
و قدرتمندتر است! یعنی تعداد افرادی که از صحبت کردن در جمع می ترسند بیشتر از 

افرادی است که از مرگ ترس و واهمه دارند!

این مسئله برای شما، هم یک تهدید به حساب می آید و هم یک فرصت؛ تهدیدش این 
است که اگر روی فن بیان خود کار نکنید حتماً در جایی که باید بدرخشید این اتفاق 
نمی افتد و نمی توانید هنر خود را نشان دهید و فرصت این است که شما با تقویت این 

مهارت در وجود خود، می توانید بیشتر از دیگران مهارت های خود را نشان دهید.

ولی متأسفانه خیلی ها ادعای دانستن می کنند!

در کنار همه خوبی هایی که در فرهنگ ما ایرانی ها وجود دارد، یک موضوع بسیار اذیت 
کننده است و مانع پیشرفت ما به حساب می آید و آن موضوع هم این است که فقط ادعای 

دانستن و توانستن می کنیم!

کمی به اطرافیان خود دقت کنید؛ معمولاً همه افراد در مسائل سیاسی نظر می دهند 
و فکر می کنند از رئیس جمهور بیشتر می فهمند! همان افراد وقتی بحث فوتبال می شود 
دانش آن ها از سرمربی تیم ملی هم بیشتر شده و می خواهند بگویند ما از او بیشتر متوجه 

می شویم! و جالب است که همان افراد دوباره در مسائل دینی هم صاحب سبک هستند!

گویا همه ما تمایل داریم همیشه خود را علامه دهر نشان دهیم. اما گاهی اوقات با این 
کار، کلاه سر خودمان می گذاریم و هیچ گاه در آن حیطه پیشرفتی نمی کنیم.

یکی از این مواقع، زمانی است که می توانیم چند جمله پشت سر هم را به خوبی بیان 
کنیم و به همین دلیل فکر می کنیم فن بیان قدرتمندی داریم. تا زمانی هم که ادعای 
دانستن و توانستن داشته باشیم و خیال کنیم که واقعاً می توانیم، هیچ گاه به سراغ یادگیری 

آن موضوع نمی رویم و تا یک عمر، از این اتفاق لطمه می خوریم.
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تحقیق در مورد توهم خود برتر بینی!

طی یک تحقیق انجام شده، تعدادی از دانشمندان به برخی از مردم اظهار نامه هایی 
دادند که خودشان را ارزیابی کنند که یکی از آن ها در مورد نحوه رانندگی کردن بود. بعد 
از این که اظهار نامه ها را از مردم گرفتند و یک تیم متخصص آن ها را ارزیابی کرد، نتیجه 

بسیار جالب و شگفت انگیز بود.
خیلی از این افراد، یعنی حدود 70 درصد آن ها، بالاتر از آن چیزی که در حقیقت بودند 
این اظهارنامه ها را تکمیل کرده بودند! البته اشتباه نکنید، این افراد دروغ نمی گفتند و کاملًا 
با صداقت جواب می دادند! اما خیال می کردند مهارت بالایی در رانندگی دارند! درواقع توهم 

خودبرتربینی داشتند.

تبر خود را تیز کنید!

اگر به من 6 ساعت زمان بدهند که درختی 

تبر  کردن  تیز  صرف  را  اول  ساعت   4 کنم،  قطع  را 

خواهم کرد.

با این جمله آبراهام لینکلن، بهتر متوجه خواهید شد که چرا ما تا به اینجا فقط در 
رابطه با اهمیت فن بیان صحبت کرده ایم. همه مطالب ما برای این بود که شما تبر خود را 
تیز کنید تا با راحتی بیشتری بتوانید فن بیانتان را تقویت کنید. دقیقاً مانند همان بریدن 

درخت که هر چه تبر تیزتر باشد، بریدن هم برای شما آسان تر می شود.

در این فصل به صورت کامل تبر شما تیز شد و با اهمیت بالای فن بیان آشنا شدید. 
حالا نوبت شماست که فکر کنید، وقت بگذارید و ببینید که فن بیان تا چه حدی اهمیت 
دارد و همیشه هم ضرورت آن را در نظر داشته باشید، چرا که فقط در این صورت است که 

ذهن شما به خوبی با شما همراهی خواهد کرد.
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اولین تمرین فن بیان
اولین تمرین شما، این است که یک سخنرانی 3 دقیقه ای درباره موضوعی که در آن 
انجام دهید و صدای خود را ضبط کنید. )البته قرار نیست این  اطلاعات کافی دارید 
سخنرانی خیلی مهم و سخت باشد! حتی می توانید تصور کنید که می خواهید برای یک 
نفر و یا حتی پدر و مادر خود صحبت کنید.( فقط دقت کنید که هر چقدر تپق زدید اصلًا 
ایراد ندارد! اگر مطالب را بالا و پایین هم گفتید مشکلی نیست! تا می توانید هم ضبط را 
متوقف نکنید و فقط 3 دقیقه بدون هیچ وقفه ای صحبت کنید. پس از پایان، در موبایل 

خود این فایل را به عنوان "فایل صوتی اول" ذخیره کنید و آن را نگه دارید.

این کار چند فایده دارد:

1. شما بعد از مدتی مجدداً این فایل صوتی را گوش می کنید و از پیشرفت فوق العاده 
خود متحیر خواهید شد، اعتمادتان به تمرین کردن و آموزش دیدن هم لحظه به لحظه 

افزایش پیدا می کند و اتفاقات فوق العاده ای در ذهنتان رقم خواهد خورد.

2. شما می توانید این فایل را مجدداً خودتان گوش داده و اشکالات آن را پیدا کنید. مثلًا 
ببینید کلمات را به خوبی ادا می کنید؟ اطلاعات کافی درباره موضوع دارید؟ تند صحبت 
می کنید یا آرام؟ قسمتی از مطلب یادتان رفت؟ و... حالا دوباره شروع کنید به ضبط کردن؛ 
البته این بار با دقت به اینکه اشتباهات قبلی خود را مجدداً تکرار نکنید. این تمرین را هم 
به نام "فایل صوتی دوم" ذخیره کنید و مجدداً مشکلات آن را پیدا کنید. سپس بروید به 

سراغ "فایل صوتی سوم" و آن را هم شروع کنید.
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اولین فایل صوتی 3 دقیقه ای خود را ضبط کنید.

مشکلات تاریخ ضبط موضوع فایل صوتی ردیف

1

2

3

احتمالاً برای شما این سوال پیش می آید که در نهایت چه 
تعداد فایل صوتی باید ضبط شود؟ باید در جواب شما بگویم که 
شما به اندازه تمرین کردن خود رشد خواهید کرد. البته همان 
طور که گفتم حتماً بعد از هر فایل صوتی باید مشکلات آن را 

پیدا کنید و در تمرین بعدی، جلوی آن ها را بگیرید.
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کالبد شکافی ترس 
قبل از اینکه به شما بگویم دلیل به وجود آمدن ترس از سخنرانی چیست و چه کنیم که 
از آن نترسیم، لازم است یک کالبد شکافی از خود ترس داشته باشیم و با معنای دقیق آن 
به خوبی آشنا شویم، چرا که وقتی همه مطالب را به طور کامل درباره ترس متوجه شویم، 

قطعاً راحت تر می توانیم بحث ترس از سخنرانی را  هم مدیریت کنیم.

بعید می دانم کسی نداند ترس چیست!

نداند ترس چیست؟!  باشد که  دنیا وجود داشته  این  اصلًا کسی در  بعید می دانیم 
چون قطعاً همه در زندگی شان، برای یک بار هم که شده ترس را تجربه کرده اند! اما اگر 

می خواهید یک تعریف از آن داشته باشید، می توانیم به این تعریف برسیم که:

ناخوشایندی  و  غریزی  احساس  ترس، 

است که وقتی انسان احساس خطر می کند، فعال 

می شود.
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همان طور که گفته شد این موضوع یک احساس غریزی است و اصلاً در اختیار ما 
نیست، بلکه به صورت ناخودآگاه در وجود ما پدید می آید. طبیعتاً کسی هم وجود ندارد که 
از ترسیدن لذت ببرد! چون این بحث ناخوشایند بودن، حس آرامش را از افراد می گیرد و 

باعث می شود موضوعی که از آن می ترسند به سختی برایشان پیش برود.

برای چه می ترسیم؟

موضوع مهمی که در اینجا به وجود می آید این است که چرا می ترسیم؟

نکته اولی که در پاسخ به این سؤال حائز اهمیت است، این است که چون ما خیلی از 
چیزها را نمی شناسیم! معمولاً وقتی هم از چیزی شناخت نداشته باشیم، مغزمان نسبت به 
آن دستور ترسیدن می دهد و شروع می کند به داستان بافی! درواقع ضمیر ناخودآگاه وقتی 
به منفی بافی عادت کرده باشد، شروع به این کار می کند و اجسام و اشخاص را به بدترین 
شکل ممکن برای ما تعریف می کند. پس ما معمولاً از چیزهایی که نمی شناسیم می ترسیم.

مطلب دومی که معمولاً دلیل ترس ماست، این است که ذهنمان خطرهای احتمالی را 
گوشزد می کند و درواقع با شروع انجام کاری، شروع به لیست کردن این خطرات می کند.

گاهی اوقات هم تجربیات تلخ گذشته مجدداً به سراغ ما می آیند و اتفاقات بد را یادآوری 
می کنند و همین اتفاق، باعث به وجود آمدن ترس می شود.

همچنین وقتی ما نتوانیم محیط را در کنترل خود داشته باشیم، معمولاً دوباره حس 
ترس در ما به وجود می آید. مثل وقتی که کسی به ما حمله می کند و کنترل اوضاع از 

دستمان خارج می شود.

پس ترسیدن، 4 دلیل اصلی و مهم دارد:

1. نشناختن موضوعات

2. خطرات احتمالی 
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3. تجربیات گذشته 

4. ناتوانی در کنترل شرایط

واکنش مغز نسبت به ترس 

بحث مهم و علمی بعدی این است که وقتی ما می ترسیم، چه اتفاقی در بدنمان رخ می دهد؟

وقتی ما به هر دلیلی می ترسیم، ابتدا غده هیپوتالاموس شروع به فعالیت کرده و سپس غده 
هیپوفیز شروع به ترشح هورمون آدرنالین در خون می کند و در نتیجه، بدن دچار فعل و انفعالات 

مختلفی می شود.

اولین اتفاق که بسیار مهم می باشد و حتماً شما هم تجربه اش کرده اید، این است که مثانه تان 
منقبض می شود و نیازمند رفتن به سرویس بهداشتی خواهید شد! درست است؟

اتفاق دوم خشک شدن آب دهان است، زیرا وقتی این فعل و انفعالات در بدن شکل می گیرد، 
سیستم گوارش بدن، هضم غذا و سوخت رسانی بدن قطع می شود و گویا در بدن اعلام خطر 

می شود! به همین علت دهان شما شروع به خشک شدن می کند.

همچنین دریچه قلب هنگام ترس منبسط شده و خون رسانی در بدن افزایش پیدا می کند و در 
نتیجه، میزان ضربات قلب شما بیشتر می شود.

نشانه های ترس

حالا که با واکنش مغز نسبت به ترس آشنا شدید، فکر می کنم خیلی راحت تر و بهتر 
می توانید نشانه های ترس را متوجه شوید. موارد زیر که به برخی  از آن ها در مبحث قبل 

هم اشاره کردیم، جزو مهم ترین نشانه های ترس به شمار می آیند:

عرق کردن	 

ضربان قلب	 
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خشکی دهان	 

رنگ پریدگی	 

گشاد شدن مردمک چشم	 

انقباض مثانه	 

و...	 

فرصت ها و تهدیدهای ترس

مسلماً خود شما هم با بخش تهدیدهای ترس آشنا هستید؛ مثلاً وقتی می ترسید و اوضاع 
کاری از دست شما خارج می شود، نمی توانید آن کار را با کیفیت انجام دهید، ممکن است 
دیگران شما را مسخره کنند و بسیاری از تهدیدهای دیگر... یکی از دلایلی هم که ما اکنون 

این موضوع را بررسی می کنیم، این است که دیگر این تهدیدها به سراغ شما نیایند.
اما آن سوی داستان، ترس موهبت بزرگی است که خداوند در وجود شما قرار داده است. 
می دانید اگر ترس نبود، چه اتفاقات بدی بر سرتان نازل می شد و شاید تاکنون جان خود 
را از دست داده بودید؟ درواقع همین ترس باعث شده است که بتوانید در برابر مشکلات از 
خودتان محافظت کنید و مسائل مختلف را پیش بینی کنید. تصور کنید ریسمانی به سمت 
شما می آمد و نمی ترسیدید، حتی اگر 1% آن ریسمان مار بود و نیش و زهر کشنده داشت، 

چه اتفاقی می افتاد؟
پس ترس، فرصت های زیادی را به اندازه لازم برای شما به وجود می آورد، یعنی باعث 
می شود شما همه مسائل را مرور کنید، چک کنید، پیش بینی کنید و... پس این نعمت، لطف 
بسیار بزرگی است که خداوند به شما عطا کرده است. اما یادتان باشد که شما در این نعمت 
هم مانند سایر موارد، نباید افراط و تفریط داشته باشید. یعنی نه بیش از حد بترسید و دنیا 
را به کام خود زهر کنید و نه طوری باشید که نترسیدن باعث شود نتوانید مسائل مختلف را 

پیش بینی کنید.
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حالا چرا ترس از سخنرانی؟

به نظر شما چرا مردم از سخنرانی و صحبت کردن در جمع می ترسند؟

قطعاً مهم ترین دلیل آن، این است که شناخت کافی ندارند و نمی دانند چطور باید سخنرانی 
خود را ارائه دهند.

پیش تر هم به این نکته اشاره کردیم که ما معمولاً از مسائلی که شناخت کافی نداریم، 
بیشتر می ترسیم که یکی از آن مسائل هم، ترس از سخنرانی و صحبت کردن در جمع است.

می تواند این ها هم باشد!

دلایل زیر هم می توانند باعث به وجود آمدن ترس از سخنرانی شوند. حتماً اگر این 
دلایل را بیان کنم، آن ها را در وجود خود بسیار آشنا خواهید دید.

1. قضاوت شدن

اولین دلیل این است که ما می ترسیم قضاوت شویم. بسیاری از افراد می گویند ما 
می ترسیم صحبت کنیم، می ترسیم که مردم از حرف زدن ما خوششان نیاید، بگویند که با 

مدرک پایین تحصیلی برایمان صحبت می کند و...

می بینید؟ این تفکرات همه ترس هایی است که از قضاوت شدن به سراغمان می آیند. 
درواقع ما چون می ترسیم قضاوت شویم، معمولاً خیلی دیر شروع به صحبت کردن در 

جمع می کنیم.

2. تپق زدن

ترس بعدی که مانع صحبت کردن ما در جمع می شود، تپق زدن است. ما خیال 
می کنیم که با یک تپق زدن ساده تمام آبروی ما به یک باره خواهد رفت. اما شما قطعاً 
این اتفاق را هنگام صحبت کردن بزرگ ترین سخنرانان دنیا هم خواهید دید! ما چه دوست 
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داشته باشیم چه نه، این اتفاق ممکن است در صحبت کردن هرکسی رخ دهد. )اما با انجام 
تمارین این کتاب، می توانید تپق زدن در کلام را به حداقل برسانید.(

3. خندیدن دیگران

دلیل بعدی این است که می ترسیم دیگران به ما بخندند! به همین علت سراغ صحبت 
کردن نمی رویم. متأسفانه هم چون بعضی از اطرافیان ما فرهیخته نیستند، با خندیدن خود 

باعث می شوند خیلی از اوقات از سخنرانی کردن منصرف شویم.

4. عدم اعتمادبه نفس  

همچنین گاهی اوقات چون خودمان را باور نداریم، عزت نفس و اعتمادبه نفس هم نداریم، 
نمی توانیم به خوبی صحبت کنیم! این عدم خودباوری سبب می شود همیشه از جمع 

گریزان شده و هیچ گاه حرفی برای گفتن نداشته باشیم.

5. تجربه های  ناخوشایند

صحبت  کودکی  دوران  در  مثلًا  باشیم،  داشته  ناخوشایندی  تجربه های  هم  شاید 
را مساوی  در جمع  و حالا، صحبت کردن  کرده اند  را مسخره  ما  دیگران  و  کرده ایم 

مسخره کردن می دانیم!

اکنون یک بار دیگر به همه این دلایل دقت کنید؛ همه آن ها به عدم شناخت باز 
می گردند. یعنی اگر ما دید روشنی نسبت به مسائل پیدا کنیم، قطعاً کمتر تپق خواهیم 
زد، با آمادگی بیشتری صحبت خواهیم کرد، از قضاوت شدن کمتر خواهیم ترسید و در 

نتیجه اعتمادبه نفسمان هم افزایش پیدا خواهد کرد. 

 پس آگاهی داشتن می تواند از بسیاری از ترس های ما جلوگیری کند.
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ولی نگران نباشید چون...

دلیل این که می گویم نگران نباشید این است که این ترس، در بین بسیاری از افراد نیز 
وجود دارد! آزمایشات و تحقیقات بسیار زیادی انجام شده و محققان متوجه شدند که 

خیلی از سخنرانان بزرگ هم قبل از سخنرانی کردن، کمی می ترسند!

درست است که این ترس نسبی است و ممکن است یک سخنران آن را به خوبی 
مدیریت کند و دیگری کنترل کمتری نسبت به آن داشته باشد، اما جالب است بدانید 
که طی تحقیقات انجام شده حدود 67% سخنران های بزرگ دنیا هم این ترس را تجربه 

کرده اند و حتی همین الآن هم آن را با خودشان به همراه دارند!

موضوع بسیار عجیب تر این است که:

بسیاری از افراد، بیشتر از مرگ، از سخنرانی و 

صحبت در جمع می ترسند!

پس نگران نباشید؛ وقتی بسیاری از افراد توانسته اند این ترس را کنترل کنند، پس قطعاً 
شما هم می توانید این کار را انجام دهید.

آقای مارک تواین، جمله بسیار زیبایی در این رابطه دارد که می گوید:

دو نوع سخنران وجود دارد؛ آن که می ترسد، 

آن که دروغ می گوید!

این جمله به خوبی بیان می کند که همه سخنرانان، ترس از سخنرانی دارند و آن هایی 
که می گویند اصلًا تاکنون نترسیده اند، قطعاً راست نمی گویند! 
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هفت تیر از بین بردن ترس از سخنرانی!
در این بخش هفت تیری برای از بین بردن ترس از سخنرانی شما آماده کرده ام که قرار 

است به وسیله تک تک این تیرها، ترستان را به طور کامل از بین ببرید.

تیر اول: ترس را بپذیرید و به جای جنگیدن آن را مدیریت کنید

وقتی گفته می شود ترس یک حالت غریزی است، یعنی در بسیاری از اوقات اصلاً در 
اختیار شما نیست و خودش به وجود می آید. اگر هم بخواهید با آن بجنگید، با شما لج 
می کند و بیشتر به سراغتان می آید! پس به عنوان تیر اول شما باید ترس را بپذیرید و 

بدانید که این حالت، طبیعی است و گاهی اوقات اتفاق می افتد.

تیردوم: روی مطالب تسلط کامل داشته باشید

شما با تیر دوم می توانید ترستان را تا حد بسیار زیادی کاهش دهید. در این گام باید 
روی مطلبی که می خواهید صحبت کنید، تسلط کامل داشته باشید.

از تسلط کامل هم این است که اگر قرار بود بدون هیچ نوشته و اسلایدی  منظور 
سخنرانی کنید، بتوانید به خوبی از پس این امر بربیایید.

تیر سوم: سخنرانی موفق خود را به تصویر بکشید

شما باید صحبت کردن و سخنرانی خود را به شکل موفق به تصویر بکشید. یعنی در 
حالت آرام بنشینید و در ذهنتان تصور کنید که سخنرانی تان قرار است به چه شکلی پیش 
برود، مخاطبین کجا قرار است تشویقتان کنند، چه زمانی قرار است از شما تعریف کنند و...

هرچه قدر بهتر بتوانید این سخنرانی را به تصویر بکشید، به موفقیت هم بیشتر نزدیک 
می شوید. البته دقت کنید که حتماً سخنرانی موفق را به تصویر بکشید و به مسائل منفی 
فکر نکنید. وقتی این کار را انجام دهید، ذهنتان آرام می شود و باورش می شود که شما 
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می توانید سخنرانی خوبی داشته باشید.

تیر چهارم: مخاطبان خود را به خوبی بشناسید

شما باید قبل از سخنرانی، مخاطبین خودتان را به خوبی بشناسید؛ این مخاطبان می توانند 
شاگردان شما، اعضای فامیل، خانواده و یا هر کس دیگری باشند، هیچ تفاوتی نمی کند؛ شما 
وقتی مخاطبان خود را به خوبی می شناسید، بهتر متوجه می شوید که آن ها از چه موضوعاتی 

لذت می برند؟ به دنبال چه مطلبی هستند؟ با چه نکاتی جذب می شوند و...

مثلاً اگر بدانید آن ها دانش آموز هستند، متوجه می شوید که به هیجان احتیاج دارند؛ پس 
طبیعتاً شما هم به میزان صحبت انگیزشی خودتان اضافه می کنید.

پس هرچه قدر اطلاعات شما درباره مخاطب بالاتر برود، ترستان هم بیشتر کاهش پیدا 
می کند؛ چون آماده تر می شوید.
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تیر پنجم: کمال گرایی نداشته باشید!

تیر پنجمی که به وسیله آن ترس از سخنرانی شما کاهش پیدا می کند، دور شدن از 
کمال گرایی است.

کمال گرایی چیست؟ اگر شما یک استانداردی برای خودتان در بالاترین درجه ممکن 
وضع کنید و ضررش بیشتر از منفعتش باشد، کمال گرایی کرده اید!

مثلًا می گویید من قرار است با کیفیت بسیار بالایی سخنرانی کنم. یعنی خودتان را با 
سخنرانان بزرگ دنیا مانند آنتونی رابینز مقایسه می کنید و می گویید که من حتماً باید مثل 
او باشم! طبیعتاً این اتفاق بد نیست و  قطعاً در آینده و با تمرین و تکرار می توانید حتی بهتر 
از آن ها هم سخنرانی کنید؛ اما در شروع کارتان، مسلماً این انتظار بسیار بیجا و بزرگ است.

شما زمانی که کمال گرایی می کنید، با کوچک ترین اتفاق ممکن انرژی و انگیزه خود را 
از دست می دهید. چون در ابتدا به خودتان گفته اید که باید مثل افراد حرفه ای عمل کنید 
و حتی یک تپق هم نزنید اما وقتی مشکلی پیش می آید، کمال گرایی منفی، تمرکز و توجه 

شما را از بین می برد و به ضررتان تمام خواهد شد!

تیر ششم: بدترین اتفاقات ممکن را پیش بینی کنید 

کمی فکر کنید و ببینید که بدترین اتفاقاتی که ممکن است در صحبت کردن شما رخ 
دهد چه می تواند باشد، سپس برای آن ها راه حلی داشته باشید.

مثلًا این احتمال را بدهید که پاورپوینت شما اجرا نشود و از قبل برای آن جایگزین 
بگذارید؛ یعنی در مکان ها و سیستم های مختلف آن را ذخیره کنید. پس شما باید برای هر 

یک از مشکلات احتمالی، راه حل دیگری هم داشته باشید.
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تیر هفتم: چک لیست سخنرانی 

تیر آخر که قرار است ترس از سخنرانی شما را نابود کند، داشتن چک لیست است.

یکی از مهم ترین ترس هایی که سخنرانان دارند، فراموش کردن لوازم مورد نیاز و مطالبی 
است که می خواهند درباره آن ها صحبت کنند. شما می توانید با داشتن چک لیستی، هر 
آنچه که در آن سخنرانی برایتان لازم است بنویسید. حالا نوشته شما می تواند باطری 

ساعت، میکروفون اضافی و هر وسیله دیگری باشد.

بگذارید کمی جزئی تر بگویم: فرض کنید می خواهید برای مخاطبان خود یک داستان 
تعریف کنید و می ترسید که بخشی از آن را فراموش کنید. در این صورت فقط کافی است 
ابتدای داستان را در گوشی خود تایپ کنید و آن را با خود به همراه داشته باشید. حتی 
سخنران های بزرگ دنیا هم همین کار را انجام می دهند. یعنی اگر مطلبی را فراموش کنند، 

یک تمرین به مخاطبان خود می دهند و در همان لحظه، مطالب را مرور می کنند!

اگر باز هم هنگام سخنرانی ترسیدیم چی؟
اگر همه این هفت تیر را هم رعایت کردید اما باز هم هنگام سخنرانی ترسیدید، باید چه 

کار کنید؟

نگران نباشید! برای آن مواقع هم نکات درجه یکی برای شما آماده شده است! شما آن هفت 
تکنیک را انجام دهید و اگر باز هم استرسی داشتید، می توانید کارهای زیر را بکنید.

یادت نرفته که باید مدیریت کنی؟

نکته اول این است که به خودتان یادآوری کنید که ترس یک اتفاق طبیعی است و باید 
آن را مدیریت کنید. سپس شروع کنید به این کار؛ یعنی با خود بگویید ذهن من اکنون 
دستور ترس می دهد، خشکی دهان و ضربان قلب و تند تند نفس کشیدن هم به همین 
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علت است. در نتیجه در این زمان بهتر می دانید چرا می ترسید و راحت کارهای خود را 
انجام می دهید و ترس خودتان را کنترل می کنید.

گول ذهنت را نخور!

پیش تر هم بیان کردم که در لحظه ترس، ذهن، ضمیر ناخودآگاه منفی باف و مغز خزنده 
شما، شروع به منفی بافی می کنند و به شما می گویند که قرار است مطالب را فراموش 

کنید، دیگران به شما بخندند، پایتان پیچ بخورد و...

در این هنگام می توانید خیلی آرام با ذهنتان حرف بزنید و از او تشکر کنید و فراموشش 
کنید! چون ذهنتان، ضمیر ناخودآگاهتان و مغز خزنده تان می خواهند از شما در مقابل 

مشکلات محافظت کنند.

نفس عمیق و کمی آب می تونه کمکت کنه 

مطلب بعدی که در آن لحظه می تواند کمکتان کند، این است که نفس عمیق بکشید و 
کمی آب میل کنید. گفتیم که مواد غذایی در هنگام ترس به اندام های اصلی بدن نمی رسد 

و وقتی شما آب می نوشید، کمک می کنید که بدن به حالت عادی برگردد.

اکسیژن هم باعث می شود که انرژی، مجدداً به وجودتان منتقل شود و دستوراتی که در 
ذهنتان به دلیل ترس اعمال می شود، کاهش پیدا کند و دوباره همه چیز به شرایط عادی 
بازگردد. پس هنگام ترس چند نفس عمیق به همراه کمی آب خوردن می تواند به شما 

کمک بسیار زیادی کند.

 مطمئن باش هر چی بگذرد آرام تر می شوی!

شما وقتی صحبت می کنید، قطعاً در چند دقیقه اول کمی استرس خواهید داشت؛ اما هر 
چه بیشتر می گذرد، شرایط برایتان عادی تر خواهد شد. چرا که مغز به شرایط عادت می کند 

و وقتی متوجه آرامش شما شود، دوباره همه چیز را به حالت طبیعی و عادی باز می گرداند.
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