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  یعموم یسخنران یاصول و مبان 

 انیدر م یمسئله، حت نیاست. ا تیهر سخنران، غلبه بر ترس و اضطراب در مقابل جمع یاصل یهااز چالش یکی

همواره در آغاز  چریب یوبستر، گلدستون، و حت لیمثال، دن یبوده است. برا عیشا زیسخنوران برجسته ن

و  نیغلبه کرد؟ پاسخ در تمر  شکلم نیبر ا توانی. اما چگونه مشدندیاضطراب م یخود دچار نوع یهایسخنران

 یمعنابه دیبا ،یسخنران یر یادگی یتجربه شود. برا نیگز یجا تواندینم ییراهنما ایکتاب  چیتکرار نهفته است. ه

  کلمه، سخن گفت. یواقع

شناخت کامل از موضوع  قینفس تنها از طر اعتمادبه نینفس است؛ اما ااعتمادبه ر،یمس نیقدم در ا نینخست

است که دچار  یعیطب رد،یو شناخت از موضوع، در مقابل جمع قرار گ یساز بدون آماده ی. اگر فردودشیحاصل م

 دیخواهیچه م دیبدان یکند. وقت زیجهت یخود را به دانش و آمادگ دیهر سخنران با ن،یاضطراب شود. بنابرا

  .دیکنیم جادیغلبه بر ترس ا یمحکم برا یاهیپا د،یکن انیو چگونه آن را ب د�بگو

  

  دیخود را وقف موضوع کن 

 یمحتوا ریذهن شما کاملاً درگ یبرخوردار است. وقت یاژهیو تیموضوع از اهم یسخنران، تمرکز رو کی یبرا

 وتیطور که الکرد. همان دیخود فکر نخواه یصدا ایمانند ظاهر  یسطح یهایبه نگران گریباشد، د یسخنران

دادن خود.  شیاست؛ نه نما امیپ نسخنران، رساند یاصل فهیوظ دهد،یم" نشان ایبه گارس امیهابارد در "پ

  .دیمتمرکز کن یسخنران یو تمام توجه خود را بر محتوا دیرا کنار بگذار  یخودمحور  ن،یبنابرا

  

  یآمادگ قیاز طر  یرگذار یتأث 

 شی. پدیر یبگ یآمادگ نینفس خود را از او اعتمادبه دیاست که آماده باش نیا یاصول سخنران نیتر از مهم یکی

. در دیداشته باش یتا شروع مطمئن کندیکار به شما کمک م نی. ادیجملات خود را کاملاً آماده کن نیاز شروع، اول

 از،یو در صورت ن د�سخن بگو یشتر یکه با اعتماد ب سازدیاز موضوع، شما را قادر م ترقیدانش عم ز،یادامه ن

  .دیکن جادیلحن سخنان خود ا ایدر ساختار  یرات�تغ

  

  تیبرخورد شجاعانه با جمع 

که مخاطبان شما معمولاً  شودیم ینکته ناش نیجسارت از درک ا نیدارد. ا ازیدر جمع به جسارت ن یسخنران

ارزشمند  یز یاند، پس منتظرند تا چسخنان شما وقت گذاشته دنیشن یها برا. آندیدوست دارند شما موفق باش
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ها احترام که به حضور آن دیو نشان ده دیبرقرار کن یبا مخاطبان خود ارتباط چشم ،یسخنران یبشنوند. در ابتدا

  .دیگذار یم

 دهیخود و ناد امیبا تمرکز بر پ لرزد،یم تانیصدا ایلرزان است  تانیپاها دیممکن است در آغاز احساس کن اگرچه

خود  یهااز ترس خ،یافراد بزرگ تار  د،یداشته باش ادی. بهدیکن دایتسلط پ دیتوانیم ،یعلائم ظاهر  نیگرفتن ا

  .دیتوانیم زیاند و شما نعبور کرده

  

  ییباینفس و شکاعتمادبه 

 نانیو اطم تیباوقار و آرامش، اما با قاطع دیسخنران با کیاشتباه گرفته شود.  ینیبا خودب دینبا نفساعتمادبه

تر است و از شما مهم امیپ نی. ادیاز مردم منتقل کن یمهم را به جمع یامیکه قرار است پ دیصحبت کند. تصور کن

و به  دیبکاه یخودآگاه نیاز بار سنگ دیتوانیم ش،نگر نی. با ادیانتقال آن هست یبرا یاشما صرفاً واسطه

  .دیمخاطبان خود ارزش ده

  تجربه تیاهم 

قرار دهد.  یواقع یهاتیخود را در موقع دیبا زیسخنران ن پرد،یشنا به آب م یر یادگی یکه شناگر برا طورهمان

 کیاگر در ابتدا دشوار باشد، به مرور به  یحت ت،ی. سخن گفتن در مقابل جمعردیگیتجربه را نم یجا زیچچیه

 یهایسخنران یو شما را برا کندیم تیتقو رانفس شما مداوم، اعتمادبه نیتمر  نیخواهد شد. ا لیعادت تبد

  .سازدیتر آماده مبزرگ

و تجربه  ام،یکامل، تمرکز بر پ یسه اصل استوار است: آمادگ هیبر پا یعموم یسخنران یاصول و مبان ت،ینها در

 کیکرد، بلکه به  دیتنها بر ترس خود غلبه خواهنه د،یر یکار گخود به یهایاصول را در سخنران نیمداوم. اگر ا

  .دیشویم لیو موفق تبد رگذاریسخنران تأث


