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تصور کنید در یک جلسه‌ی بسیار مهمِ کاری نشسته‌اید. مدیرعامل در حال صحبت درباره‌ی یک مشکلِ بزرگ است و
ناگهان یک ایده‌ی بی‌نظیر به ذهنِ شما می‌رسد. شما دقیقاً می‌دانید که راه‌حل چیست! اما وقتی می‌خواهید دهانتان را
باز کنید، ناگهان قلبتان شروع به تند زدن می‌کند، صدایتان در گلو خفه می‌شود و با خودتان می‌گویید: »اگر ایده‌ام
احمقانه باشد چه؟ اگر به من بخندند چه؟« شما سکوت می‌کنید. چند دقیقه بعد، یکی دیگر از همکارانتان دقیقاً همان

ایده‌ی شما را با صدای بلند مطرح می‌کند؛ مدیرعامل او را تشویق می‌کند و تمامِ اعتبارِ آن ایده به نامِ او ثبت می‌شود!

این سناریوی تلخ، هر روز برای هزاران انسانِ باهوش و متخصص تکرار می‌شود. در دنیای کسب‌وکارِ امروز، تخصصِ شما
هرچقدر هم که بالا باشد، تا زمانی که نتوانید آن را با صدای رسا و مطمئن به زبان بیاورید، کسی روی شما حساب باز
نمی‌کند. ترس از صحبت کردن در جمع، یک بیماریِ لاعلاج نیست؛ بلکه فقط یک "خطای نرم‌افزاری" در مغز است که با
چند تکنیکِ ساده‌ی فیزیکی و ذهنی برطرف می‌شود. در این مقاله می‌خواهیم خیلی خودمانی و دور از حرف‌های

پیچیده، یاد بگیریم که چطور در جلساتِ مهم، میکروفونِ نامرئیِ اتاق را به دست بگیریم و با قدرت حرف بزنیم.

چرا در جلسات قلبمان تند می‌زند؟ )سندرم نورافکن(
دلیلِ اصلیِ ترسِ ما از صحبت کردن، پدیده‌ای در روانشناسی به نام »سندرم نورافکن« )Spotlight Effect( است.
وقتی شما در یک جلسه‌ی ده‌نفره می‌خواهید حرف بزنید، مغزتان به شما دروغ می‌گوید و احساس می‌کنید یک نورافکنِ
بسیار بزرگِ تئاتر، فقط و فقط روی صورتِ شما روشن شده است! شما فکر می‌کنید تمامِ آن ده نفر در حالِ پیدا کردنِ

ایراد در لباسِ شما، لرزشِ صدای شما و کلماتِ شما هستند.

اما واقعیتِ خنده‌دار این است که آدم‌ها آنقدر درگیرِ مشکلاتِ خودشان، ظاهرِ خودشان و حرف‌هایی که خودشان
می‌خواهند بزنند هستند، که اصلاً فرصت نمی‌کنند با آن دقت به شما نگاه کنند! وقتی متوجه می‌شوید که هیچ
نورافکنی روی شما نیست و بقیه هم دقیقاً به اندازه‌ی شما استرس دارند، فشارِ روانیِ شما به طرزِ عجیبی پایین
می‌آید. شما قرار نیست یک سخنرانیِ بی‌نقص برای رئیس‌جمهور انجام دهید؛ شما فقط می‌خواهید یک نظرِ کاری

بدهید.

�� "در جلسات کاری، کسی به دنبالِ پیدا کردنِ غلطِ املایی در حرف‌های شما نیست؛ آدم‌ها فقط
به دنبالِ »راه‌حل« می‌گردند. اگر راه‌حل دارید، با خیال راحت آن را بگویید." — احسان جعفری

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: خیلی وقت‌ها این استرس‌ها ریشه در خجالت‌های عمیقِ دوران کودکی دارد. اگر
همیشه در جمع‌ها ساکت هستید، حتماً مقاله چطور خجالت را کنار بگذاریم و جسور باشیم؟ را در سایت

مطالعه کنید.
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زبان بدن؛ قبل از باز کردن دهان، پیروز شوید!

آیا می‌دانستید قبل از اینکه شما اولین کلمه را به زبان بیاورید، مغزِ شنوندگان تصمیم گرفته است که حرفِ شما ارزشِ
« شما گرفته می‌شود. شنیدن دارد یا نه؟ این تصمیم فقط بر اساسِ »زبان بدنِ

کسی که در جلسه خودش را جمع کرده، شانه‌هایش افتاده است، دست‌هایش را زیرِ میز پنهان کرده و به زمین خیره
شده، حتی اگر حرف‌های آلبرت اینشتین را هم بزند، کسی حرفش را جدی نمی‌گیرد! چون بدنِ او دارد فریاد می‌زند:

"من خودم هم حرفِ خودم را قبول ندارم!"

چگونه زبان بدنِ یک فردِ بااعتمادبه‌نفس را داشته باشیم؟ ۱. فضا را اِشغال کنید: روی صندلی مچاله نشوید.
شانه‌هایتان را عقب بدهید، سینه را جلو بکشید و دست‌هایتان را با آرامش روی میز قرار دهید. به این حالت می‌گویند
"ژستِ قدرت". وقتی فضا را اشغال می‌کنید، مغزتان هورمونِ تستوسترون )هورمون قدرت( ترشح می‌کند و استرستان
کم می‌شود. ۲. ارتباط چشمیِ چرخشی: وقتی صحبت می‌کنید، فقط به مدیر یا یک نفرِ خاص زل نزنید! نگاهِ خود را
مانندِ یک چراغ‌دریایی، به آرامی بین تمامِ افرادِ حاضر در جلسه بچرخانید. این کار به بقیه احساسِ مهم بودن می‌دهد و

آن‌ها را مجبور می‌کند به شما گوش دهند.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: برای یادگیریِ تکنیک‌های پیشرفته‌ترِ زبان بدن که باعث می‌شود در هر جمعی
بدرخشید، مقاله ۵ ترفند زبان بدن که شما را جذاب‌تر نشان می‌دهد را از دست ندهید.

تکنیک تنفس دیافراگمی )راز داشتن صدای رسا و قدرتمند(
یکی از بزرگترین مشکلات در زمانِ استرس این است که صدای ما ناگهان نازک می‌شود، می‌لرزد یا در گلو گیر می‌کند.
چرا این اتفاق می‌افتد؟ چون وقتی استرس می‌گیریم، نفس‌های ما کوتاه و سطحی می‌شود و فقط از بالای سینه نفس

می‌کشیم. این کمبودِ اکسیژن، تارهای صوتی را خشک و ضعیف می‌کند.

راه‌حل چیست؟ تنفس از شکم )دیافراگم(. صداپیشگانِ حرفه‌ای و خواننده‌ها، همیشه از شکم نفس می‌کشند.
وقتی روی صندلی نشسته‌اید و می‌خواهید چند دقیقه بعد حرف بزنید، دستتان را روی شکمتان بگذارید و ۳ بار نفسِ
عمیق بکشید؛ طوری که به جایِ قفسه‌ی سینه، شکمِ شما باد شود و جلو بیاید. وقتی با این حجمِ زیادِ از هوا شروع به
صحبت می‌کنید، صدای شما از تهِ گلو خارج می‌شود، بسیار بم‌تر، رساتر و جذاب‌تر به نظر می‌رسد و اصلاً نمی‌لرزد.

صدایِ بَم و پرحجم، در دنیای روانشناسی، نشانه‌ی قدرت و تسلط است.

حذف »اِاِ« گفتن‌ها )قانون مکثِ سه ثانیه‌ای(
بدترین قاتلِ اعتمادبه‌نفس در صحبت کردن، استفاده از کلماتِ پُرکننده است. عباراتی مثل: "اِاِاِ... در واقع... یعنی...
می‌دونید..." این کلمات زمانی از دهانِ ما خارج می‌شوند که مغزِ ما در حالِ پیدا کردنِ کلمه‌ی بعدی است، اما دهانِ ما
نمی‌خواهد توقف کند! ما از »سکوت کردن« در جمع می‌ترسیم و فکر می‌کنیم اگر چند ثانیه حرف نزنیم، بقیه فکر

می‌کنند ما خنگ هستیم.

چطور تپق نزنیم؟ یک رازِ بزرگ را به شما می‌گویم: سکوت کردن، نشانه‌ی وقار و تسلط است! اگر در وسطِ
صحبت‌هایتان کلمه را فراموش کردید، اصلاً "اِاِاِ" نگویید. فقط دهانتان را ببندید و ۲ تا ۳ ثانیه کاملاً سکوت کنید. در این ۳
ثانیه، هم به مغزتان فرصت می‌دهید تا کلمه‌ی درست را پیدا کند، و هم یک حسِ تعلیق و جذابیت برای شنوندگان ایجاد
می‌کنید! سخنرانانِ بزرگِ دنیا، همیشه قبل از گفتنِ جملاتِ مهمشان، چند ثانیه سکوت می‌کنند تا توجهِ همه جلب

شود. با سکوت دوست شوید.
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�� پیشنهاد ویژه مطالعه: برای اینکه به یک فردِ مطمئن و قدرتمند در محیط کار تبدیل شوید، خواندن مقاله
راهکارهای افزایش اعتماد به نفس در ۳۰ روز )برنامه عملی( برای شما بسیار راهگشا خواهد بود.

چگونه شروع کنیم تا کسی وسط حرفمان نپرد؟
یکی از دلایلی که افرادِ خجالتی در جلسات حرف نمی‌زنند این است که وقتی شروع به صحبت می‌کنند، بقیه سریعاً

وسطِ حرفِ آن‌ها می‌پرند و رشته‌ی کلام را پاره می‌کنند.

دلیلِ این اتفاق، "ضعیف شروع کردن" است. آدم‌های بدونِ اعتمادبه‌نفس، این‌طور شروع می‌کنند: "ببخشید، من یه
نظرِ کوچیک داشتم... البته شاید خیلی مهم نباشه... ولی می‌خواستم بگم..." شما با این کلمات، ارزشِ حرفِ خودتان را

به صفر رسانده‌اید! وقتی خودتان می‌گویید حرفم مهم نیست، چرا بقیه باید سکوت کنند و به آن گوش دهند؟

فرمولِ شروعِ قدرتمند: هرگز برای نظر دادن عذرخواهی نکنید. با صدای رسا، کمی بلندتر از حدِ معمول و با یک
"تکیه‌کلامِ قاطع" شروع کنید. مثلاً بگویید: "من به این موضوع فکر کردم و دو تا نکته‌ی بسیار مهم در این مورد وجود دارد؛
نکته‌ی اول این است که..." وقتی می‌گویید "دو تا نکته وجود دارد"، ذهنِ شنوندگان به طورِ خودکار درگیر می‌شود و تا
زمانی که شما نکته‌ی دوم را نگویید، هیچ‌کس جرات نمی‌کند وسطِ حرفِ شما بپرد! این یک هکِ روانشناسیِ بسیار

قدرتمند برای گرفتنِ توجهِ کلِ اتاق است.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: آیا می‌دانستید یکی از بهترین روش‌ها برای نفوذ در دلِ مدیران، قبل از حرف زدن،
»خوب گوش دادن« است؟ حتماً مقاله هنر گوش دادن فعال چیست و چگونه با آن نفوذ کنیم؟ را مطالعه

کنید.

نتیجه‌گیری
شما برای اینکه در یک جلسه‌ی کاری بدرخشید، نیازی ندارید که ذاتاً یک سخنرانِ حرفه‌ای یا مجریِ تلویزیون باشید.
مهارتِ فن بیان، یک عضله است که دقیقاً مثل رفتن به باشگاهِ بدنسازی، با تمرین قوی می‌شود. وقتی یاد بگیرید که
بدنتان را از حالتِ مچاله خارج کنید، از شکمتان نفس بکشید تا صدایتان نلرزد، از سکوت‌های چندثانیه‌ای نترسید و
حرفتان را با قاطعیت شروع کنید، نه تنها مدیران روی تخصصِ شما حسابِ ویژه‌ای باز می‌کنند، بلکه خودتان هم از
شنیدنِ صدایِ قدرتمندِ خودتان لذت خواهید برد. دفعه‌ی بعد که در یک جلسه ایده داشتید، نفس عمیق بکشید، به

چشم‌های مدیر نگاه کنید و بلند صحبت کنید؛ دنیا به حرفِ آدم‌های جسور گوش می‌دهد.

�� ۳ کاری که در جلسه بعدی باید انجام دهید )اقدامک‌های عملی(:
۱. قبل از شروع جلسه، وقتی روی صندلی نشستید، دو دستِ خود را روی میز بگذارید و فضای بیشتری را اشغال

کنید )گوشی موبایلتان را زیر میز پنهان نکنید(.
۲. امروز اگر خواستید در جلسه نظری بدهید، کلماتی مثل "ببخشید" یا "شاید اشتباه می‌کنم اما..." را از جمله‌ی

اولِ خود کاملاً حذف کنید.
۳. در ماشین یا اتاقِ تنها، با صدای بلند شروع به صحبت در مورد یک موضوعِ دلخواه کنید. هر بار که کلمه‌ی "اِاِاِ" یا

"آآآ" به زبانتان آمد، مکث کنید و فقط سکوت کنید تا به این سکوت عادت کنید.

md.مقاله 2026-09-16

3 / 4

https://ehsanjafary.com/article/detail/increase-self-confidence-in-30-days-challenge/
https://ehsanjafary.com/article/detail/increase-self-confidence-in-30-days-challenge/
https://ehsanjafary.com/article/detail/increase-self-confidence-in-30-days-challenge/
https://ehsanjafary.com/article/detail/what-is-active-listening-skills/


بسیاری از افراد متخصص، تنها به دلیلِ ضعف در مهارت‌های کلامی و ارتباطی، فرصت‌های
فوق‌العاده‌ی ارتقای شغلی و مدیریت را به راحتی از دست می‌دهند و همیشه در حاشیه
می‌مانند. یادگیریِ تکنیک‌های ارتباط موثر، زبان بدنِ حرفه‌ای و فن بیانِ مدیریتی در کنارِ یک

بیزینس‌کوچِ باتجربه، می‌تواند ترس‌های درونیِ شما را بشکند و جایگاهِ شغلی و درآمدِ شما را
متحول کند.

درخواست یک جلسه هم‌فکری و بررسی مسیر کاری

)FAQ( پرسش‌های متداول ❓

۱. اگر وسط حرفم تپق زدم یا یک کلمه را کاملاً اشتباه گفتم، چطور جمعش کنم؟ بزرگترین اشتباه این است که
دستپاچه شوید و مدام عذرخواهی کنید! حتی بهترین گویندگانِ اخبار هم تپق می‌زنند. اگر کلمه‌ای را اشتباه گفتید، یک
لبخندِ کوچک بزنید، با خونسردی بگویید: "اجازه بدهید جمله‌ام را اصلاح کنم..." و دوباره با آرامش ادامه دهید. وقتی شما

تپقِ خودتان را جدی نگیرید، دیگران هم آن را فراموش می‌کنند.

۲. من ذاتاً صدای ضعیف و نازکی دارم؛ آیا می‌توانم کاریزماتیک حرف بزنم؟ بله، کاریزما به تنِ صدای شما ربطی
ندارد، بلکه به »اعتمادبه‌نفسِ« پشتِ آن صدا مربوط است. اگر صدای نازکی دارید، سعی کنید سرعتِ حرف زدنتان را
کمی پایین بیاورید و کلمات را شمرده‌شمرده بیان کنید. صحبتِ آرام و شمرده، حتی با صدای نازک، اوجِ تسلط و قدرت را

به شنونده منتقل می‌کند.

۳. وقتی مدیر یا همکاران در حالِ بحث و دعوای شدید هستند، چطور واردِ بحث شوم؟ هرگز سعی نکنید با
بالا بردنِ صدایتان و داد زدن، روی صدای آن‌ها غلبه کنید؛ این کار فقط تنش را بیشتر می‌کند. در این مواقع، با استفاده از
زبانِ بدن وارد عمل شوید: یک قدم به جلو بیایید )یا اگر نشسته‌اید کمی به سمتِ میز خم شوید(، دستتان را خیلی آرام
به نشانه‌ی درخواستِ صحبت بالا بیاورید و وقتی یکی از آن‌ها برای نفس کشیدن مکث کرد، با صدایی بسیار قاطع اما

"آرام و بَم" شروع به حرف زدن کنید. تضادِ صدایِ آرامِ شما با صدایِ بلندِ آن‌ها، همه را ساکت می‌کند.
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