
چگونه یک ارائه موفق و بدون استرس داشته باشیم؟ )پایانِ
ترس از صحبت در جمع(

مقدمه
فهرست سریع؛ در این مقاله به چه می‌رسیم؟

#چرا-موقع-ارائه-و-صحبت-در-جمع-دچار-وحشت-میشویم
#راز-بزرگ-آمادهسازی-متن-ارائه-را-حفظ-نکنید

#ترفندهای-زبان-بدن-برای-اینکه-مسلط-و-قدرتمند-به-نظر-برسیم
#اگر-وسط-ارائه-حرفهایمان-یادمان-رفت-چه-کار-کنیم

احتمالاً برای شما هم پیش آمده که قرار است در یک جلسه کاری، در کلاس دانشگاه یا حتی در یک جمع خانوادگی،
برای چند دقیقه جلوی بقیه بایستید و صحبت کنید. شبِ قبل از آن خوابتان نمی‌برد و وقتی روی صحنه یا جلوی جمع قرار
می‌گیرید، ناگهان دست‌هایتان یخ می‌زند، صدایتان شروع به لرزیدن می‌کند و تمام کلماتی که آماده کرده بودید، از

ذهنتان پاک می‌شود!

ترس از صحبت کردن در جمع، یکی از شایع‌ترین ترس‌های انسان در سراسر جهان است؛ حتی بیشتر از ترس از ارتفاع یا
پرواز! بسیاری از افرادِ بسیار متخصص و باسواد، فقط به خاطر اینکه نمی‌توانند مهارت‌ها و ایده‌هایشان را به خوبی ارائه
دهند، فرصت‌های عالیِ شغلی و مالی را از دست می‌دهند. اما خبر خوب این است که »ارائه دادن« یک استعداد
مادرزادی نیست؛ بلکه یک مهارتِ کاملاً مکانیکی است که با چند ترفندِ ساده می‌توان آن را یاد گرفت. در این مقاله
می‌خواهیم خیلی خودمانی و مرحله‌به‌مرحله یاد بگیریم چطور این غولِ استرس را شکست دهیم و یک ارائه‌ی درخشان

داشته باشیم.

چرا موقع ارائه و صحبت در جمع دچار وحشت می‌شویم؟
قبل از اینکه بخواهیم استرس را درمان کنیم، باید بفهمیم از کجا می‌آید. وقتی ده‌ها جفت چشم به شما خیره

می‌شوند، مغزِ قدیمیِ شما احساس می‌کند که در خطرِ محاصره شدن توسط شکارچیان قرار گرفته است!

در این حالت، مغز دستور می‌دهد که هورمون‌های استرس در خون ترشح شوند. قلب شروع به تند زدن می‌کند تا خون را
به پاها برساند )برای فرار کردن( و به همین دلیل است که خون از مغز شما خارج می‌شود و احساس می‌کنید ذهنتان
کاملاً خالی و سفید شده است. پس به یاد داشته باشید: شما آدم ضعیفی نیستید، بدنِ شما فقط دارد یک

واکنشِ طبیعی نشان می‌دهد.

�� "بهترین سخنرانان دنیا هم قبل از رفتن روی صحنه استرس دارند. تفاوت آن‌ها با افراد عادی این
نیست که نمی‌ترسند؛ تفاوتشان در این است که یاد گرفته‌اند چطور با دست‌های لرزان، بهترین

حرف‌ها را بزنند." — احسان جعفری

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر ترس از قضاوت شدن و صحبت در جمع، همیشه شما را فراری می‌دهد، خواندن
مقاله چگونه در جمع صحبت کنیم و تپق نزنیم؟ )۵ تکنیک طلایی( می‌تواند برای شما مثل یک داروی

شفابخش باشد.

راز بزرگ آماده‌سازی: متنِ ارائه را »حفظ« نکنید!
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بزرگترین اشتباهی که افراد قبل از یک ارائه انجام می‌دهند، این است که متنِ صحبت‌هایشان را کلمه‌به‌کلمه می‌نویسند
و سعی می‌کنند آن را مثل یک شعر حفظ کنند.

این کار به دو دلیل به شدت خطرناک است: ۱. وقتی متنی را حفظ می‌کنید، لحنِ صدای شما مصنوعی و شبیه به ربات
می‌شود و هیچ احساسی به مخاطب منتقل نمی‌کند. ۲. اگر به خاطر استرس، فقط »یک کلمه« از آن متن یادتان برود،

کلِ زنجیره‌ی جملات در ذهنتان پاره می‌شود و ناگهان در سکوتِ مطلق فرو می‌روید!

راه‌حل چیست؟ قانونِ "نقشه راه" به جای حفظ کردنِ جملات، فقط »سرفصل‌ها« را روی یک کارت کوچک بنویسید.
شما باید بدانید که از نقطه الف شروع می‌کنید، به نقطه ب می‌روید و در نقطه ج کار را تمام می‌کنید. اگر شما موضوع را
بلد باشید، کلمات خودشان در لحظه روی زبانتان می‌آیند. اگر یک جمله را پس و پیش بگویید، مخاطب اصلاً متوجه

نمی‌شود، چون او متنِ اصلیِ شما را نخوانده است!

ترفندهای زبان بدن برای اینکه مسلط و قدرتمند به نظر برسیم
حتی اگر در درونتان در حالِ لرزیدن هستید، می‌توانید با کنترلِ زبان بدن، به مخاطب این حس را بدهید که کوهِ
اعتمادبه‌نفس هستید. جالب اینجاست که وقتی بدنتان را در حالت قدرتمند قرار می‌دهید، مغزتان هم کم‌کم گول

می‌خورد و آرام می‌شود!

۱. پاهایتان را روی زمین میخکوب کنید

وقتی استرس داریم، معمولاً وزنمان را روی یک پا می‌اندازیم و مدام تکان می‌خوریم. این کار حسِ بی‌قراری را به شدت
به مخاطب منتقل می‌کند. پاهای خود را به اندازه عرض شانه‌ها باز کنید و کفِ پاهایتان را محکم روی زمین فشار دهید.

این تماسِ محکم با زمین، حسِ ثباتِ عجیبی به سیستم عصبی شما می‌دهد.

۲. قانون ۳ ثانیه در ارتباط چشمی

وقتی به زمین یا سقف نگاه می‌کنید، نشان می‌دهید که ترسیده‌اید. اما زل زدن به یک نفر هم کار درستی نیست. از
قانون ۳ ثانیه استفاده کنید: به چشمانِ یک نفر در سمت راستِ جمع نگاه کنید و یک جمله بگویید )حدود ۳ ثانیه(،
سپس نگاهتان را به آرامی به سمتِ یک نفر در سمت چپ بچرخانید و جمله‌ی بعدی را بگویید. این کار باعث می‌شود

همه احساس کنند دارید مستقیماً با آن‌ها حرف می‌زنید.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: برای اینکه یاد بگیرید چطور از چشم‌ها، دست‌ها و حالت ایستادنِ خود برای میخکوب
کردن دیگران استفاده کنید، حتماً مقاله ۵ ترفند زبان بدن که شما را جذاب‌تر نشان می‌دهد را مطالعه کنید.

تکنیک‌های ۵ دقیقه قبل از شروع )خاموش کردنِ آژیر خطر(
سخت‌ترین بخشِ یک ارائه، ۵ دقیقه قبل از شروعِ آن است؛ همان زمانی که منتظرید تا نامِ شما را صدا بزنند. برای کنترلِ

تپش قلب در این چند دقیقه، این کارها را انجام دهید:

نفس‌های عمیقِ شکمی: تندتند نفس کشیدن، استرس را چند برابر می‌کند. هوا را از بینی به آرامی داخل
بکشید )طوری که شکمتان باد کند(، ۳ ثانیه نگه دارید و خیلی آرام از دهان بیرون بدهید. این کار مثلِ ریختنِ یک

سطل آبِ سرد روی آتشِ استرس است.
آبِ ولرم بنوشید: استرس باعث خشکیِ دهان و چسبیدنِ زبان به کام می‌شود که صدای شما را می‌لرزاند.

چند جرعه کوچک آبِ ولرم )نه یخ( قبل از شروع، تارهای صوتیِ شما را نرم و آماده می‌کند.
تجسمِ یک مکالمه دوستانه: به جای اینکه فکر کنید قرار است برای ۵۰ نفر »سخنرانی« کنید، پیش خودتان
بگویید: »من فقط قرار است با چند نفر از دوستانم درباره موضوعی که بلدم گپ بزنم.« تغییر دادنِ نامِ این رویداد

md.مقاله 2026-08-17

2 / 4

https://ehsanjafary.com/article/detail/body-language-tricks-increase-attractiveness-charisma/
https://ehsanjafary.com/article/detail/body-language-tricks-increase-attractiveness-charisma/


در ذهنتان، فشارِ آن را نصف می‌کند.

اگر وسط ارائه حرف‌هایمان یادمان رفت چه کار کنیم؟
این ترسناک‌ترین سوالِ همه افراد است. اما در واقعیت، فراموش کردنِ مطالب اصلاً فاجعه نیست!

اگر وسط صحبت ناگهان یادتان رفت که قرار بود چه بگویید، هول نشوید و مِن‌مِن نکنید. فقط سکوت کنید! بله، یک
سکوتِ ۳ تا ۵ ثانیه‌ایِ همراه با لبخند و نگاه کردن به مخاطبان. در دنیای سخنرانی، سکوت نشانه‌ی قدرت است، نه
ضعف. مخاطب فکر می‌کند شما به طور عمدی مکث کرده‌اید تا او به حرف‌های قبلی‌تان فکر کند. در این چند ثانیه، یک
جرعه آب بنوشید، به یادداشتِ کوچکتان نگاهی بیندازید و نفس عمیقی بکشید. مغزِ شما در این مکثِ کوتاه، دوباره

اطلاعات را پیدا می‌کند و روی غلتک می‌افتد.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر دوست دارید در جلسات و جمع‌ها حاضرینِ جواب‌تری داشته باشید و وقتی
کلمه‌ای یادتان می‌رود سریعاً کلمات جایگزین پیدا کنید، مقاله راهکارهای افزایش دایره لغات و حاضرجوابی

در جمع را از دست ندهید.

نتیجه‌گیری
ارائه‌ی خوب و صحبت کردن در جمع، دقیقاً مثل دوچرخه‌سواری است. بار اول زمین می‌خورید، بار دوم می‌ترسید، اما بار
دهم آنقدر برایتان عادی می‌شود که از مسیر لذت می‌برید. از خراب کردن در ارائه‌های اول نترسید. به خودتان اجازه دهید
که کامل نباشید. مهم‌ترین چیز این است که حرف‌های شما از روی صداقت و دلسوزی باشد؛ مردم یک انسانِ واقعیِ پُر
از استرس که حرفِ مفیدی می‌زند را هزار بار بیشتر از یک رباتِ بی‌نقص و خشک دوست دارند. قدم بردارید، تمرین کنید

و از درخششِ خود در جمع لذت ببرید.

�� ۳ کاری که همین امروز باید انجام دهید )اقدامک‌های عملی(:
۱. دوربین موبایلتان را روشن کنید و یک ارائه ۳ دقیقه‌ای در مورد غذای مورد علاقه‌تان در خلوت برای خودتان ضبط

کنید تا متوجهِ حرکاتِ دست و لحنِ صدای خودتان بشوید.
۲. اگر ارائه‌ای در پیش دارید، متنِ آن را کنار بگذارید و فقط ۵ سرفصلِ اصلیِ آن را روی یک تکه کاغذِ کوچک بنویسید

تا ذهنیتِ "حفظ کردن" شکسته شود.
۳. فردا در محل کار یا خانواده، وقتی صحبت می‌کنید، تمرین کنید که به جای تکان خوردنِ مداوم، پاهایتان را کاملاً

ثابت روی زمین نگه دارید.

بسیاری از افراد با وجودِ داشتن تخصص‌ها و ایده‌های درخشان، به خاطر ضعف در فن بیان و
استرسِ صحبت در جمع، در محیط کارشان دیده نمی‌شوند و فرصت‌های ارتقا را از دست می‌دهند.

بررسیِ موانعِ ذهنی و تمرینِ تکنیک‌های عملیِ ارائه در حضور یک فرد باتجربه، می‌تواند این سدِ
ترس را برای همیشه بشکند و شما را به فردی تاثیرگذار تبدیل کند.

درخواست یک جلسه هم‌فکری و بررسی مسیر کاری
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)FAQ( پرسش‌های متداول ❓

۱. آیا درست کردن فایل ارائه‌ی )پاورپوینت( شلوغ به کاهش استرس کمک می‌کند؟ به هیچ وجه! این یکی از
اشتباهات رایج است. وقتی شما تمام حرف‌هایتان را روی صفحه می‌نویسید، مخاطب شروع به خواندن آن‌ها می‌کند و
دیگر به شما گوش نمی‌دهد. فایل شما فقط باید شامل عکس‌های جذاب و چند کلمه کلیدی باشد تا تمرکزِ اصلی، روی

شخصِ شما باقی بماند.

۲. اگر در حین ارائه کسی سوالی پرسید که جوابش را نمی‌دانستیم چه کنیم؟ هرگز سعی نکنید دروغ بگویید
یا جواب‌های بی‌ربط بدهید! خیلی راحت و با اعتمادبه‌نفس بگویید: "چه سوال جالب و دقیقی. در حال حاضر حضور ذهن
برای پاسخِ دقیق به این مورد را ندارم، اما حتماً آن را بررسی می‌کنم و بعد از جلسه نتیجه را به شما اطلاع خواهم داد."

این کار اعتبار شما را بالا می‌برد.

۳. چرا موقع ارائه صدای من می‌لرزد و چطور آن را درمان کنم؟ لرزش صدا معمولاً به خاطر حبس شدنِ نفس و
کمبود اکسیژن اتفاق می‌افتد. وقتی استرس داریم، سطحی نفس می‌کشیم و هوا کم می‌آوریم. اگر وسط ارائه صدایتان
لرزید، سرعتِ حرف زدنتان را کم کنید، یک مکثِ دو ثانیه‌ای کنید، یک نفسِ عمیق بکشید و با صدایِ کمی بلندتر از قبل

ادامه دهید.
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