
محصولات 
ـــریتصوی

ابکتــ
چاپــی  

خدمات 
تخصصی

مشاوره و 
مربیگری

محصولات
صوتــی

ارائ
س  

ــه و تدری

تجربه مدرسین

حـن
ل

وبیان

کلاس 
آموزشی

شناسیمخاطب 
سیستم تدریس 

تولید
محتوا  هوش مصنوعی 

ذهنیت و شخصیت

اسلاید سازی

-راـــــــــــنیبو

اتـــــارتبـاطعیامتجایاههکبش-تیاــــــــــــس-شیامهیراز ــــــگر ب

بازاریــــــــابی

فـــــــــــــروش 

مسائل حقوقی وکارکسب 

ترس از سخنرانی



اصلی ترین دغدغه مغز قدیم

حفـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــظ بقاســــــــــــــــــــــــــــــــت 
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11 واکنش طبیعی بدن برای حفظ بقاست

تـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرس



ریشه خیلی از ترس ها از زمان کودکی است



%75صَدر جدول 

از قـــــدیم بوده

تحقیقــــات اخیر

تجــــــــربـــــه



نه من عیبی ندارم
نه ژنتیکی بوده

...نه
آدمیزادهترس مال 







جمله ی نابی که از سخنران یا مدرس خاصی 

اینجا نوشته می شود 

مارک تواین
Mark Twain

آنهایی که میترسند؛

آنهایی دروغ میگویند



:برخی حقوق و وظایف انسانی ما

من حق دارم نیازهایم را در الویت بگذارم، بدون ایجاد زحمت برای دیگران. 1

من حق دارم احساسات، افکار و عقاید خود را داشته باشم و ابراز کنم. 2

من حق دارم تجربه کنم البته مسئولیت هایش را خواهم پذیرفت. 3

من حق دارم انتخاب هایم را انجام دهم بدون توضیح به دیگران. 4



این نیست نترسیم اینکه
...با وجود ترس اقدام کنیم 

11

اعتماد به نفس



(تهدیدها ) خطرات 

( غافل گیری)ناشناخته ها

معاینــه ترس از سخنرانـــی



اتفاقـــــــات

فیزیولوژیک

آدرنالیـــن



ضـــــــربان قلـب بالا
لرزه صـــدا و انـــدام

خشکـــــــی دهــــان
انبساط مردمک چشم
تمایل و گــردن و سر
اختلال در تنــــــفس
هانقبــــــــاض مثـــان

آدرنالیـــن

خیس شدن کف دست
عـــــــرق کــــــردن
پریدگـــــــی رنـــگ
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خیلی وقت ها ؛ خیلی افراد
ندمتوجه ترس شما نمیشو



تــــرس

هی
ازد

ب

مفید و 
اثربخش

بد و فلج 
کننده

کـم زیـاد

کـم

زیـاد

!نبوده بدکهمیشه هم ترسه





!دقیقا برای سخنرانی از چی میترسیم ؟



اعتبــــار ما

؟میترسیمدر سخنرانی از چی 



از مطلب خوششـــــون نیامد؟

به حــــرفام گوش میــــدن ؟

راجع به من چی فکر میکنن ؟

ترس از مضطرب بنظر رسیدن

قضــــــــاوت کردن



محتــــوای ضعیف 

مطالب نامرتبــــط

مطالب غیر جـذاب

ارائـه بـی کیفـیت

ظاهــر نامــــرتب 

قضاوت چه موقع پیش میاد ؟



میتونید
یــــاد
بگیرید

اشتیاق
سوزان
دارید

مخاطب
دوستش 

داره



موضوع
سخنرانی



اعتبــــار ما

؟میترسیمدر سخنرانی از چی 



تجربیات گذشته

عدم کنترل شرایط

خطرات احتمالی

عدم شناخت موضوع

عدم مهارت و باور 

رســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ



مطلــب یـــادم بره 

تپــــــق بــزنـــم 

اسـلایدها بالا نیـاد

صــــدام بلــــرزه 

جـواب اشتباه بدم 

...و

:ســــــــوتی مثل 



ک
ــــ

انا
کل 

ـــ
ولر تالا

ر 
تونل

تونلر ولر تالاـــکل اناــــک
نیم زمی ل با قند گورو ولاـغ

ه رــــلیرو لوله لوله ه رو لیر
يرمزــــــگل قري وـــــق

ی  ــــیرویه یويِ وــیه یوی
چیپس  ، بـچس،  کـسوس

ی  ــــــشتزست ژه ـــــچ



تپق زدن کاملا طبیعی است







استـــــــــــــرس

نیاز به زمــان بیشتر

نیاز به تمرین بیشتر

عدم تسلط بر زبـان

دلایل تپق زدن



رد کن برو. اگه متوجه نشدن

اصلاح کن. اگه شک کرد

عذرخواهی کن. اگه سوتی بود

اگه میتونی شوخی کن 

اگه رسمی بود عذر خواهی کن

اگه تپق زدیم چه کنیم؟



کنترل

نگرانی ها



نگرانی ها

بیانـــم

پوشـشم

زبان بدنــــم

ارائــــه ام

قالب بنــــدی

ارتباط با مخاطب

تسلط بر کلاس

محتویات دایره  کنترل

کنترل
محتـــــوام



کنترل

نگرانی ها



نگرانی ها

فکــــــــــر مخاطـــــب 

اتفاقـات غیر قابل پیشبینی

توقــــــــع افـــــــــراد 

خوشــــــــــش نیـــــاد 



کنترل





کنـهفرق می تونستـنبا دونستـن



رو در رو یک مشتــــــــــــری صحبت کردن

....تـــــــدریس در یک سمینـــــــــــــــار 

توی جمع چند نفـــــــری صحبت کــــــردن

در جلسات چند نفره همکارانم صحبت کردن

در جمع هـــــــای ده ها نفری صحبت کردن

تـــــــدریس یـــــه موضــــــــوع در کلاس
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اولین کارگاه مـن 



42

اولین سمینار مـن 



جلوی افراد خاص



44

قـــــــــــــــــدم بـــــــــــــــــــه قــــــــــــــــــــــــــدم 













یهویی: روش دوم 



به روش ژاپنیبهبود مستمر : کایزن 



در نظر نگرفتن بهای تصـــمیم
آمـــــاده اشتبـــــاه نبــودن

انتخاب سخــت ترین گــــام

اشتباهات موقع غرقه سازی





...چک لیست داشته باشید 



نفس عمیـــق کشیدن

با حرکات بدنی بیشتر 

با صـــدای بلنـــد تر

آب و دمـنوش خوردن

55

نقــش بازی کنیـــد

برنامه  جسمی برای سخنرانی مناسب



ببرنامه ذهنی برای سخنرانی مناس

بکارگیـری احساسات

تصویـــــــر ســــــازی 

تلقیـــــــن مثبـــــــت 



رفتار
منفی

احساس
منفی

افکار
منفی

چــــرخه  ترس 
 !





اعمال 

اراده 

تقویت اراده

موقعیت 

بیشتر 

! چرخه اراده



نرانیــــــسخ تمرین

مشابه شرایط در تمرین

مـــایــنـد مــــــپ

آمادگی و تمرین



فیلم و صدا از خودتون



تمرین تمرین

تمرین

سه نکته مهم قبل از سخنرانی



ذهن ما کارش حساسیت زدایی است
با تمرین ترس رو از بین ببر



به اجراتون  تمرکز کنید نه به مخاطب



اعتماد به نفس

ترس رابپــذیرید

بدتـــرین شــــرایط

با افراد مثبت هم صحبتی

دسالـــن بازدید و بررسی کنی

دســوالات احتمالــــــی رو ببینی

مخاطب بشناس

ذهن آگاهی کنید

تصویر سازی ذهنی 

دوش آب سرد گرفتن

بشدت کامل گرائی ممنوع

چک لیست سخنرانی داشته باش

یتدابیر مهم برای کاهش ترس در سخنران



M o h a n d a s  G a n d h i



جمله ی نابی که از سخنران یا مدرس خاصی 

اینجا نوشته می شود 

عطار نیشابوری
Attar Nishapuri

گر مرد رهی میان خون باید رفت
وز پای فتاده سرنگون باید رفت

تو پای به راه در نه و هیچ مپرس
خود راه بگویدت که چون باید رفت







خــب؛ تــا حــالا چــی یــاد گــرفتیم ؟

:یادآوری 
تکرار؛ تثبیت دانش است 
!الان زمــــان تمریـــن است  
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