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 ؛برمنمی یاد از کردم آشپزی میهمان یک برای و تنهاییبه که را روزی اولین وقتهیچ 

 یکی منزل به همدیگر با کند رحمتشان خدا که مادرم و پدر. نداشتم بیشتر سال دوازده

 سرزده همانم یک روزآن . بودیم تنها هدر خان خواهرم دوتا و من و بودند رفته اقوام از

 و بودند احترامقابل و عزیز بسیار برای مادرم و مادرم محترم دایی ما مهمان. داشتیم

 جوگندمی با موهایی سالهپنجاه حدوداً و بودند روحانی ایشان. ما برای طورینهم البته

رو با قدی نسبتاً متوسط و چهارشانه. خوش بسیار مردی و سر به مشکی ایعمامه و

 گردندبرنمی ظهر برای مادرم و پدر بفهمه»: گفتم خودم با نشدم نگران اولش

 شیبرا من گرفت از را مادرم و پدر سراغ آوردم شیبرا که چایی« .میره و هنمونمی

 استکان کهدرحالی. گردندبرنمی شب تا و اقوام از یکی منزل رفتند که دادم توضیح

 منتظر برگشتنشون تا نیست مشکلی» :گفت تمام خونسردی با داشتبرمی را چایی

 «!میمونم

 اندازه قطف بود گذاشته برایمان مادرم که غذایی. شدمی شروع تازه ما مشکل اما

 .شدم بیچاره وایگفتم:  خودم با. غذای خودمانی یک و بود خودمان

 چی داریم؟ خونه تو بپزم؟ چی اصلًا کنم؟ درست غذا چطوری کنم چیکار حالا
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شاید برای شما هم اتفاق افتاده باشد که هنگام صحبت در میان جمع هرچند به تعداد کم ذهن و زبانتان 

چیزی  رویدادهامن کردن بیفتید و علت همه این قفل کرده باشد یا تپش قلب گرفته باشید و یا به من

اند ترس از تحقیقاتی که پژوهشگران انجام داده پایه بردر میان جمع.  سخنرانینیست جز ترس از صحبت و 

ها کنم در جامعه ما این ترس میان خانمها را دارد و فکر میسخنرانی بالاترین رتبه در میان انواع ترس

تر بین جمع صحبت ها کمهم با توجه به شرایط فرهنگی و اجتماعی که داریم خانمتر باشد و آنشایع

پیشرفت کاری را از  هایموقعیتبسیاری از که به دلیل نداشتن مهارت کافی در سخنرانی  بساچه کنند.می

شغل  توانندنمیاز حق خود دفاع کنند.  توانندنمیکه باید  طورآن هاموقعیتو در بسیاری از  دهندمیدست 

 ...را که لایق آن هستند به دست بیاورند و موقعیتی و

 

 خونه آشپز به. مجهولات قرار گرفت و سؤالاتی از رگبار مورد هجوم مغزم، خلاصه

. دیدمنمی رو چیزیهیچ نشه باورتون داما شای هاکابینت گشتن به کردم شروع و رفتم

 یه بعد بشم مسلط به خودم و باشم آروم کردم سعی خلاصه کنم چیکار نمیدونستم

رو نوشتم وبا توجه به لیست  لازم مواد بعد و بپزم میخوام چی نوشتم و برداشتم کاغذ

 .پختن به کردم شروع بعد سریع. شدم تر آروم کمی .ها گشتمبه دنبال آن

 و نسبت سن به و کردم درست پلوقیمه دایی برای من و گذشت هم روز اون حالهربه

 بعد .کرد تعریفهم  کلی و خورد لذت با رو غذا هم دایی و بود شده عالی خودم تجربه

 نگرانیم و ترس کردم و اینطوریآوردم آشپزی میفرصتی که بدست می هر اون از

 شرایط استثنایی یا و نکردم امتحان رو دجدی غذایی تا دیگه و شد کمتر قبل به نسبت

 کنم. مهار رو خودم استرس مستتون می دیگه ضمن در و نداشتم استرس نبود

وحشتناکی که داشتم و برایم بود به دلیل ترس  نشدنیفراموشاون خاطره برایم 

 نفسم شد.رفتن اعتمادبه اش بالاای شیرین شد و نتیجهتبدیل به خاطره
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 ترس از سخنرانی را کاملاً از بین برد؟ توانآیا می

ترس از سخنرانی مخصوصاً اگر برای بار اول باشد و یا در محیطی جدید امری طبیعی است و حتی سخنوران 

اند و دارند اما مسئله مهم مهار کردن این ترس است که باید یاد بگیریم ترس بزرگ هم این ترس را داشته

این به این معناست که ترس کاملاً از بین نخواهد رفت بلکه باید  و ؛یت کنیمخود را مهار یا به عبارتی مدیر

 آن را در اختیار خود قرار دهیم. داشتن کمی ترس برای پیشرفت و بهبودی لازم است.

و این خود باعث شده که بدون آمادگی قبلی برای  اندنداشتهکه ترسی از سخنرانی  شناسممیکسانی را هم 

در تحقیق و آمادگی  انگاریسهلکه این نیز خود مشکلاتی را به دنبال خواهد داشت و باعث سخنرانی بروند 

 آن کیفیت لازم را نداشته باشد. شانسخنرانیخواهد شد و ممکن است 

 کنترل آن را به دست بگیریم. خواهیممیبردن ترس نیست فقط  بین ازباشد که قصد ما  حواسمانپس 
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 دهد؟چه اتفاقی در بدن ما رخ می هنگام ترس

زمانی که مغز احساس ناموزونی کند و حس کند که شرایط عادی و متعادل نیست به فوق کلیوی دستور 

ازحد این وجود بیش کندمیو مقدار ترشح کورتیزول هم افزایش پیدا  دهدمی بیشتر آدرنالینترشح 

رود و بدن ش پیدا کند و غلظت قند خون هم بالا میشود که ضربان قلب افزایدر خون باعث می هاهورمون

کند و کند که خود را با شرایط جدید محیط تطبیق دهد. برای همین جریان خون تغییر میسعی می

را وادار به تنفس  ما وجریان خون در پوست کمتر شده  شود وها و قلب بیشتر میرسانی به ماهیچهخون

به مطلب  اگر شود.پریده میبینیم که هنگام ترس و اضطراب صورت رنگیاگر توجه کنیم م کندمی ترسریع

چه  ترس وتوجه کنید مشاهده خواهید کرد که استرس  شدهگرفتهزیر که از سایت خبرگزاری ایمنا 

 داشته باشیم. ترسالمدارد که باید مدیریت آن را یاد بگیریم تا بدنی  ناپذیریجبرانضررهای 
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و  دکننمیرا تهدید  خطری ما کهدرحالی گیردمیتدافعی  حالت و کندمیتغییر  همهاینما و اما چرا بدن 

تناک سخنرانی را وحش هاآناین دانست که  توانمیرا  سؤال؟ جواب این افتدنمیچرا برای بعضی این اتفاق 

حالت تدافعی نخواهد گرفت. بدنشان و ترسندنمیپس  دانندنمییک خطر  عنوانبه یا و  

 چگونه ترس خود را مهار کنیم؟

 به نظر شما آیا باید دارو مصرف کنیم؟

های کنترل ترس و اضطراب مراجعه به پزشک و مصرف داروهای شیمیایی است که من البته یکی از راه

 کردند تا ضربانشخصه شاهد بودم که دوستانم در دوران تحصیل هنگام ارائه دانشگاه قرص مصرف میبه

مدت شود چراکه شاید تأثیر کوتاهها را کاهش دهد و این اصلًا توصیه نمیو اضطراب آن لبشان و ترسق

 مسئله است.توان نادیده گرفت و درواقع پاک کردن صورتداروهای را نمی توان عوارضداشته باشد اما نمی

 

 

 

 حل چیست؟پس راه

باید توجه داشته باشیم که اولین گام  باره وجود دارد اما قبل از هر اقدامیکارهای متعددی دراینراه (1

به دست آورده باشیم و این با  سخنرانیبرای کنترل ترس این است که آمادگی کامل را برای ارائه 

 تمرین کافی ممکن خواهد بود.
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 ورا از ذهن خود دور کنیم  توانیمنمیما  کهاین تغییر ذهنیت باشد، تواندمیاصول  ترینمهمیکی از  (2

سخنران خوبی  توانیممیته باشیم که اگر بخواهیم و یاد بگیریم و تمرین کنیم ما هم داش باور

 باشیم.

 روش بعدی نرمش کردن ساعتی قبل از ارائه سخنرانی است. (3

 شود منقبض کردن عضلات هنگام استرس استیکی از اقداماتی که باعث کنترل ترس می (4

باعث افزایش جریان اکسیژن و  خواهد بود کهکارهای کنترل استرس  مؤثرتریناز تنفس عمیق  (5

 شود و اضطراب برطرف خواهد شد.درنتیجه تحریک مغز می

 

 

 

در این روش ما باید تمرین کنیم و بخواهیم که منفی نگری نداشته باشیم و افکار نگری: مثبت  (6

 مثبتی داشته باشیم و مرتب جملات مثبت و انگیزشی را با خود تکرار کنیم مثل:

 م.از بودن در این موقعیت خوشحال

 من سخنرانی موفقی خواهم داشت.

 من برای مخاطبانم احترام قائلم.

 

 سخنرانی را قبل از جلسه اصلی در مقابل تعدادی افراد مثلاً دوستانتان ارائه کنید (7

 برطرف کنید.را اجرا کرده و از خودتان فیلم بگیرید و ایرادهای خودتان را  سخنرانی خودتوانید می (8
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 اقدامکـــ

 ی عزیزبانو

همین حالا برو جلوی آینه و 

متن  عنوانبهمتن را  یک

ن و در آینه سخنرانی بخوا

اه کن و این کار به خودت نگ

لحن تکرار  هر بار با یک را

 کن.

 ......................  

 ......................  

 

نمایشی از چیزهایی گوید: تجسم و تصویرسازی ذهنی، پیشخواندم که آلبرت انیشتین می درجایی (9

سوی خود جذب خواهیم کرد. البته گوینده مهم نیست مهم مطلبی است که است که ما در آینده به

کنترل ترس خود استفاده امر برای  توانیم از آن استفاده کنیم. در اینجا ما از اینشده و ما میگفته

کنیم و بهتر است که موقعیت سخنرانی خود را با بهترین کیفیت و با جزییات هرچه بیشتر تصور 

ها را اینکه چطور با اشتیاق هرچه تمام به شما گوش برخورد مخاطبان و حرکات آن حتی نیم.ک

 کند.کم می شمارا گذارد و استرسها روی ذهن ناخودآگاه شما تأثیر میدهند و همه اینمی

 

توانند برای کشند و استرس دارند میهایی که از صحبت کردن در حضور آقایان خجالت میخانم (10

یک اجرا کنند و سپس بین تعداد شروع سخنرانی خود را برای تعدادی از مردان فامیل درجه

 ولی را رفع کنند.ترتیب ذهنیت خودشان را تغییر دهند و این خجاینبیشتری از مردان فامیل و به

آن را اجرا کنید و سعی نکنید بار متن سخنرانی خود را با دقت هرچه تمام آماده کنید و چندین   (11

 حفظ کنید بلکه به آن مسلط باشید.
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 ضرورت کنترل ترس از سخنرانی برای یک خانم

ند چه لزومی دارد که مدیریت ترس گیرها که زیاد در موقعیت سخنرانی قرار نمیها بگویند خانمشاید بعضی

 بگیرند؟یاد  از سخنرانی را

باید خدمت این دسته از دوستان عرض شود که اولاً مدیریت ترس مهارتی از زندگی است که یادگیری آن 

آید و با کننده است و در بسیاری از مواقع بحرانی به یاری انسان میبرای هر فردی در زندگی لازم و کمک

 ترل ترس انسان با تسلط کامل کار خود را به سرانجام خواهد رساند.مدیریت و کن

ای باشیم تا نیاز به کنترل ترس داشته باشیم هرکدام از ما ان حرفهانیاً لازم نیست که حتماً یک سخنرث

ممکن است در موقعیتی قرار بگیریم که لازم باشد چند کلامی را در جمع صحبت کنیم حتی اگر جمعی 

 و این خود نیاز به تسلط و مدیریت ترس دارد تا بتوانیم به نحوی شایسته حرفمان را بزنیم.کوچک باشد 

یافته به دانشگاه بیشتر از تعداد های راهشنویم که هرساله تعداد خانمدر ضمن اگر به آمار توجه کنیم می

قایان است و اگر زمانی یک کرده جامعه ما بیشتر از آهای تحصیلآقایان است و این یعنی اینکه تعداد خانم

خوبی در جمع صحبت کند پس دانش خود را به دیگران منتقل کند و یا استفاده کرده نتواند بهخانم تحصیل

 شود یا بسیار کم خواهد بود.زمینه پیشرفت برای او مهیا نمی و ؛درستی از آن داشته باشد
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دانشجوی ترم اول دانشگاه بودم که استاد برای درس پایگاه داده ارائه گذاشته بود 

ارائه  کلاس سررو انتخاب کنیم و  للیالمبینو از ما خواسته بود تا یک مقاله 

و کلاس شروع شد استاد بعد از  فرارسیدگذشتن دو هفته زمان ارائه  از بعد بدیم.

با دانشجوها شروع کرد به خواندن اسامی برای ارائه  علیکی و سلام وورود به کلاس 

 تقریباًیک سری اشکالاتی داشت و  رفتمیو هرکسی که برای ارائه مقاله روی سن 

هول  قدرایناینا چرا  ندارهکسی ارائه خوبی نداد من با خودم گفتم اینکه کاری 

 باهمهستند همونایی هستند که همیشه  کلاس سرمیشن همه کسایی که 

تو همین . کنیممیشون صحبت انفرادی با همه جایبهو فقط حالا  کنیممیصحبت 

شم رو به لب تاب زدم و روی سن فل فکرا بودم که استاد اسم منو صدا زد رفتم

که ارائه  سرم رو بلند کردم هابچهآوردم و بعد رو به  اولین اسلاید رو روی صفحه

بلند کردم اولین چیزی که دیدم نگاه عاقل اندر سفیه  مو سرتا  خودم رو شروع کنم

 درهم  چندنفریمشغول کاری بودند و  هرکدامدوستانی که  بعد واستاد به من بود 

کردن و لبخند زدن. خشکم زده بود و زبونم برای چند ثانیه قفل کرده بود  پچپچ حال

برای  کهدرحالینداشتم  ذهن تواز ذهنم پریده بود حتی موضوع مقاله رو  چیزهمه

بودم.  هخوندبودم و حتی مقاله اضافی  کشیدهزحمتآماده کردن این ارائه کلی 

لرزان و صدایی که از ته چاه در  یوپایدستپریده و  رنگصورتیبعد از کلی مکث با 

فهمیدم چی خودم هم نمی دقیقاًبا جملاتی که  اونممیومد شروع کردم به توضیح 

داشتم بعد از اون  وز بد نبینه بدترین سخنرانی عمرم رومیگم. خلاصه چشم تون ر

 .کردممیسخنرانی فکر  یادگرفتنم باشم داشتم به بیشتر از اینکه به فکر نمره
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 گرفتم که هرطورشده تصمیم وبیان خوب داشتن پی بردم  فن وه به اهمیت سخنرانی له از آن زمان بود کب

 م.هبیان را بگذرانم و مهارت خودم ر ا در این زمینه افزایش بد فن ودوره سخنرانی 

به  خواستممیاز سخنرانی نتوانستم مطلبی را که  ازحدبیشترس  دلیل بهمتوجه شدید که فقط همگی 

 پایین آمد. نفسماعتمادبهو همه زحماتم به هدر رفت و دیگران منتقل کنم 

اگر کمی خوب فکر کنیم  رودمیاین تنها یکی از مواردی است که به دلیل نداشتن فن بیان خوب از دست 

نام برد که ممکن است انسان از دست بدهد. پس لازم و ضروری است  توانمیخوب را  هایموقعیتبسیاری 

 سخن گفتن افزایش دهیم. ٔ  درزمینهکه است که مهارت خود را 
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 پس به هوش باشید...

ایم پس روزی را به یاد بیاورید که برای اولین بار آشپزی بار را آشپزی کردههای عزیز همه ما قطعاً یکخانم

آورید که ترس داشتیم هرچند کم، اگر سن کمی داشتیم احتمالاً از سوختن خودمان ه یاد میکردید حتماً ب

ترسیدیم و اگر سن بالاتری داشتیم احتمالاً از له شدن، شفته شدن، شور شدن، سوختن غذا و... نگران بودیم 

ی و یک روزی شروع کنیم و هرحال باید از یکجایدانستیم و این باور ذهنی را داشتیم که بهو ترسیدیم اما می

 شد که کار آشپزی را استارت بزنیم و تلاش کنیم یاد بگیریمای نداریم و همین امر باعث میچاره

ترتیب ترس و اضطراب خود را کنترل کردیم و یاد گرفتیم و اینحداقل در حد معمول و برآوردن نیازمان و به

دارد  کردیم. سخنرانی هم شباهت زیادی به آشپزی کردنمان پیشرفت هرکدام از ما به نسبت تلاش و علاقه

توانیم سخنرانی ماهر باشیم البته اگر توجه داشته ها هم میو خودش یک هنر و مهارت است پس ما خانم

ناپذیر تمرین از جایی شروع کنیم و آموزش ببینیم و هرروز و خستگی هرحالبهباشیم مثل آشپزی کردن 

 .ببریم کنیم و از تمرین آن لذت
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طور که راحتی ترس و اضطراب خود را کنترل کنیم بله کنترل، زیرا همانقدر تمرین کنیم تا بتوانیم بهآن

توانیم و نباید کاملاً ترس را از بین ببریم چون نقش نمک در آشپزی را دارد که اگر قبلاً هم بیان کردم نمی

مخاطب از آن و اگر هم سخنرانی کند  بازداردممکن است سخنران را از سخنرانی کردن  اشدب ازحدبیش

دادن استفاده هست اما کیفیت عالی را نخواهد گوشقابلسخنرانی نباشد  ترس و اگرراضی نخواهد بود 

که باید برای آن تحقیق و بررسی  طورآنو یا کاهلی سخنران شده و سخنران  خیالیبیباعث  چراکهداشت 

بخش شدن آن جا باشد باعث بالا رفتن کیفیت سخنرانی و لذتاندازه و بهکه بهاما درصورتینخواهد کرد 

 خواهد شد.

 

 

 

زمان پختن غذایی جدید یا در محیط و شرایط  رسمانتطور که بعد از یادگیری آشپزی و کنترل حتی همان

زمانی که برای محیطی متفاوت مثلاً با تعداد هم سخنرانی درآید ترس و اضطراب سراغمان می جدید

ایم که خوب مخاطبان بیشتر سخنرانی داریم دوباره ترس و اضطراب سراغمان خواهد آمد اما دیگر یاد گرفته

را استرس  ترینکم باای خوب و ه باشیم تا ارائهآماده کنیم و تمرین داشت مطالعه کنیم و محتوای خوبی

گیریم و مواد اولیه عالی و باکیفیت خوبی فرامیرا بهغذا تهیه گونه که در آشپزی طرز باشیم همان داشته

 کنیم تا غذایی لذیذ تحویل دهیم.کنیم و در محدوده زمانی مشخص شروع به پختن میتهیه می
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 اقدامک:

 و سعی کنید ازهر فرصتی برای صحبت کردن

مع در ج توانیدمیعقیده استفاده کنید تا  ابراز

 صحبت کنید

نحوه  داستانی جذاب تعریف کنید و به توانیدمی

نید تعریف کردن خود و واکنش اطرافیان توجه ک

.ر کنیدتا بیشتر ترس از سخنرانی را بتوانید مها  
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 نکته مهم:

باشیدد دستیتاع یزییز بیه بایید باید توجه داشته 

چیوع بتتیریر ها   سلیر ترسشرسع بندد حتی با 

رتیدد بتبا آع اتت. پس  شدعمواجهمباه   با آع 

یر شرسع بندد به تمیریر س تمیریر س بیا تمیراما 

 خود مسلط شوید. ترسبر فراساع 

 

 

 جذابی وسخنرانی خوب  توانیممیو با تمرین و ممارست است  پذیرامکانکنترل ترس از سخنرانی بنابراین 

 را داشته باشیم. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 درراهدر این کتاب الکترونیکی قدمی هرچند کوچک  شدهمطرحمیدوارم که توانسته باشم با بیان نکات ا

که برای پربار شدن این نسخه کتاب ما  خواهممیبهبود ارائه سخنرانی شما برداشته باشم و از شما سروران 

خود به سایت ما  هایپیشنهاد برای قرار دادن نظرات و توانیدمیرزشمندتان یاری کنید و را با نظرات ا

 مراجعه کنید:

 حسنیه رضایی
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