
غلبه بر ترس از سخنرانی )Glossophobia( با متدهای طاها
بام‌شاد

تصور کنید در یک جلسه مهم کاری یا یک جمع خانوادگی حضور دارید. ناگهان نام شما صدا زده می‌شود تا نظر خود را
بیان کنید یا گزارشی را ارائه دهید. در کسری از ثانیه، اتفاقات عجیبی در بدن شما رخ می‌دهد؛ ضربان قلبتان به شدت
بالا می‌رود، کف دستانتان عرق می‌کند، گلویتان خشک می‌شود و احساس می‌کنید تمام کلماتی که تا چند لحظه پیش
در ذهن داشتید، به طور کامل پاک شده‌اند. وقتی شروع به صحبت می‌کنید، صدای شما می‌لرزد و تنها هدف شما این

است که هرچه زودتر حرفتان تمام شود و از زیر نگاه‌های سنگین دیگران فرار کنید.

این تجربه وحشتناک که بسیاری از ما بارها آن را زندگی کرده‌ایم، یک نام علمی دارد: گلوسوفوبیا )Glossophobia( یا
همان ترس از سخنرانی و صحبت در جمع. آمارها نشان می‌دهد که ترس از سخنرانی برای بسیاری از انسان‌ها، حتی از
ترس از مرگ هم بزرگتر است! اما این ترس، بهای بسیار سنگینی برای شما به همراه دارد. وقتی به خاطر استرس از
صحبت کردن فرار می‌کنید، در واقع در حال تقدیم کردن فرصت‌های طلایی زندگی‌تان به افراد دیگری هستید؛ افرادی که
شاید سواد و دانش بسیار کمتری از شما داشته باشند، اما تنها به این دلیل که ترسی از حرف زدن ندارند، همیشه در

مرکز توجه قرار می‌گیرند و پله‌های ترقی را به سرعت طی می‌کنند.

دیدن موفقیت دیگران و درجا زدن خودمان تنها به دلیل یک سد ذهنی، احساس سرخوردگی عمیقی ایجاد می‌کند. اما آیا
باید تا آخر عمر با این ترس زندگی کنیم؟ قطعا خیر. ترس از سخنرانی یک بیماری لاعلاج نیست، بلکه یک واکنش طبیعی
مغز است که می‌توان آن را مدیریت و برنامه‌ریزی مجدد کرد. در این مقاله جامع، با زبانی بسیار ساده بررسی می‌کنیم
که چرا هنگام صحبت در جمع دچار استرس می‌شویم و چگونه می‌توانیم با استفاده از تکنیک‌های عملی و متدهای
اثبات‌شده طاها بام شاد مدرس فن بیان، این غول خیالی را برای همیشه شکست دهیم و با اعتماد به نفس کامل در

هر جمعی بدرخشیم.

ریشه ترس از سخنرانی در جمع چیست؟ )کالبدشکافی یک استرس قدیمی(
برای اینکه بتوانیم بر یک دشمن غلبه کنیم، ابتدا باید او را به خوبی بشناسیم. چرا ایستادن در برابر چند نفر و حرف زدن،

تا این حد برای بدن ما ترسناک است؟ پاسخ این سوال در ساختار مغز باستانی ما نهفته است.

در هزاران سال پیش، انسان‌های اولیه در غارها و به صورت قبیله‌ای زندگی می‌کردند. در آن زمان، اگر کسی از قبیله
طرد می‌شد یا مورد قبول جمع قرار نمی‌گرفت، به تنهایی در طبیعت وحشی رها می‌شد و مرگ او حتمی بود. بنابراین،

مغز ما به گونه‌ای برنامه‌ریزی شده است که "تایید نشدن توسط جمع" را مساوی با "مرگ و نابودی" می‌داند.

امروز دیگر ببر دندان‌خنجری وجود ندارد، اما وقتی شما روبروی ده نفر یا صد نفر می‌ایستید تا صحبت کنید، مغز شما
همان احساس خطر هزاران سال پیش را تجربه می‌کند. مغز فکر می‌کند تمام آن چشم‌هایی که به شما خیره شده‌اند،
تهدیدی برای بقای شما هستند. به همین دلیل دستور ترشح آدرنالین را صادر می‌کند و بدن شما وارد حالت "جنگ یا
گریز" می‌شود. تپش قلب برای پمپاژ خون بیشتر، عرق کردن برای خنک شدن بدن و لرزش دست‌ها، همگی واکنش‌های
طبیعی بدن برای فرار از یک خطر خیالی هستند. وقتی درک کنید که این استرس فقط یک خطای محاسباتی در مغز

شماست، اولین قدم بزرگ را برای غلبه بر آن برداشته‌اید.

چرا توصیه‌های قدیمی و سنتی برای کنترل استرس کار نمی‌کنند؟
احتمالا شما هم تا به حال توصیه‌های عجیب و غریبی از دوستان و آشنایان برای کاهش استرس شنیده‌اید. توصیه‌هایی

که نه تنها کمکی نمی‌کنند، بلکه اوضاع را بسیار بدتر می‌کنند.

یکی از این توصیه‌های غلط این است که به شما می‌گویند "متن خود را کلمه به کلمه حفظ کن تا یادت نرود." حفظ کردن
متن، بزرگترین تله در سخنرانی است. وقتی شما طوطی‌وار چیزی را حفظ می‌کنید، کافی است فقط یک کلمه را

فراموش کنید تا تمام رشته افکارتان پاره شود و استرستان به بالاترین حد ممکن برسد.
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توصیه غلط دیگر این است که می‌گویند "فکر کن هیچکس در سالن نیست و داری با دیوار حرف می‌زنی." این کار باعث
می‌شود شما ارتباط چشمی خود را با مخاطب قطع کنید. سخنرانی بدون ارتباط چشمی، مانند یک ربات بی‌احساس
است و مخاطب خیلی زود از شنیدن حرف‌های شما خسته می‌شود. ما باید یاد بگیریم که چگونه استرس را مدیریت

کنیم، نه اینکه سعی کنیم مخاطب را نادیده بگیریم.

متدهای کاربردی طاها بام‌شاد برای نابودی ترس از سخنرانی
برای عبور از این سد ذهنی، نیازمند تکنیک‌های عملی و روانشناختی هستیم. متدهایی که در دوره‌های طاها بام شاد
آموزش داده می‌شوند، به جای پاک کردن صورت مسئله، به شما یاد می‌دهند چگونه این انرژی مخرب )استرس( را به

یک انرژی سازنده )هیجان مثبت( تبدیل کنید.

تغییر زاویه دید از "اجرا" به "ارزش‌آفرینی"

بزرگترین دلیل ترس ما این است که فکر می‌کنیم روی صحنه یا در جلسه، در حال اجرای یک نمایش هستیم و همه به
دنبال پیدا کردن سوتی‌ها و اشتباهات ما هستند. ما مدام به خودمان فکر می‌کنیم: آیا لباسم خوب است؟ آیا صدایم
می‌لرزد؟ آیا آن‌ها از من خوششان می‌آید؟ تکنیک طلایی در اینجا، تغییر زاویه دید است. شما باید تمرکز را از "خودتان"
بردارید و روی "پیامِ خود" قرار دهید. با خود بگویید: من اینجا نیستم که خودم را ثابت کنم؛ من اینجا هستم تا اطلاعات
ارزشمندی را به این افراد هدیه دهم. وقتی هدف شما کمک کردن به دیگران و انتقال یک پیام مهم باشد، ترس از قضاوت

شدن به شدت کاهش می‌یابد. شما دیگر یک بازیگر زیر نور صحنه نیستید، بلکه یک راهنما هستید.

قانون سه ثانیه مکث استراتژیک در شروع کار

خطرناک‌ترین لحظه در هر صحبت عمومی، همان چند ثانیه اول است. بیشتر افراد به محض اینکه نامشان صدا زده
می‌شود، با عجله شروع به حرف زدن می‌کنند و چون نفس کم می‌آورند، صدایشان می‌لرزد. تکنیک کاربردی این است:
وقتی در جایگاه قرار گرفتید یا نوبت صحبت شما رسید، اصلا عجله نکنید. به مدت سه ثانیه کامل سکوت کنید. در این
سه ثانیه به چشمان مخاطبان نگاه کنید، یک لبخند بسیار ملایم بزنید و یک نفس عمیق شکمی بکشید. این سه ثانیه
مکث، نه تنها تپش قلب شما را تنظیم می‌کند، بلکه به مخاطب این پیام را می‌دهد که شما فردی بسیار با اعتماد به

نفس و مسلط هستید. قدرت سکوت در شروع، از قدرت هزاران کلمه بیشتر است.

تکنیک لنگر انداختن فیزیکی برای حفظ تعادل

وقتی استرس داریم، بدن ما تمایل دارد حرکت‌های اضافی و بی‌هدف انجام دهد؛ مدام وزنمان را روی پاهایمان جابجا
می‌کنیم، با خودکار بازی می‌کنیم یا دستمان را روی میز می‌کشیم. این حرکات اضافی، استرس را در بدن تشدید
می‌کنند. تکنیک لنگر انداختن فیزیکی به این معناست که بدن خود را در یک وضعیت باثبات قفل کنید. اگر ایستاده‌اید،
پاهای خود را به اندازه عرض شانه باز کنید و کف پاهایتان را محکم به زمین فشار دهید. احساس کنید مانند یک درخت
ریشه دوانده‌اید. اگر نشسته‌اید، کف هر دو پا را روی زمین بگذارید و کمر خود را کاملا صاف کنید. این ثبات فیزیکی، به

سرعت سیگنال آرامش را به مغز ارسال می‌کند و لرزش دست‌ها و پاها را از بین می‌برد.

مهندسی معکوس نفس کشیدن

همان‌طور که قبلا اشاره کردیم، استرس باعث می‌شود تنفس ما سطحی و تند شود. برای مقابله با این حالت، باید از
تکنیک تنفس دیافراگمی )شکمی( استفاده کنیم. قبل از شروع صحبت، هوای محیط را از طریق بینی به داخل بکشید تا
شکمتان متورم شود، سپس هوا را به آرامی از دهان خارج کنید. این نوع تنفس، عصب واگ در بدن را تحریک می‌کند.
عصب واگ مسئول آرام کردن بدن و کاهش ضربان قلب است. با کنترل ارادی تنفس، شما به صورت فیزیکی به مغز خود

دستور می‌دهید که از حالت هشدار خارج شود و آرامش را به بدن بازگرداند.

چگونه ذهن خود را برای روز موعود برنامه‌ریزی کنیم؟
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علاوه بر تکنیک‌هایی که در لحظه صحبت کردن باید رعایت کنید، آمادگی پیش از آن نیز نقش بسیار مهمی دارد. قهرمانان
ورزشی قبل از مسابقه، بارها و بارها پیروزی خود را در ذهن تصویرسازی می‌کنند. شما هم باید همین کار را انجام دهید.

چند روز قبل از جلسه یا سخنرانی مهم، در یک جای آرام بنشینید، چشمان خود را ببندید و تمام مراحل را به صورت
ذهنی مرور کنید. تصویر کنید که با آرامش قدم برمی‌دارید، لبخند می‌زنید، با صدای محکم و رسا صحبت می‌کنید و در
نهایت مخاطبان با لذت به حرف‌های شما گوش می‌دهند و شما را تشویق می‌کنند. ذهن انسان تفاوت بین یک اتفاق
واقعی و یک تصویرسازی ذهنی قوی را نمی‌فهمد. وقتی شما بارها موفقیت را در ذهن خود تمرین می‌کنید، در روز
واقعی، مغز شما احساس می‌کند که قبلا این مسیر را با موفقیت طی کرده است و در نتیجه استرس بسیار کمتری

تولید می‌کند.

نقش تمرین و راهنمایی یک مربی متخصص
غلبه بر ترس از صحبت در جمع، مانند یادگیری شنا است. شما با خواندن کتاب‌های آموزش شنا، هرگز شناگر
نمی‌شوید؛ باید وارد آب شوید و تمرین کنید. برای اینکه ترس شما برای همیشه از بین برود، باید خودتان را در معرض
موقعیت‌های صحبت کردن قرار دهید. از جمع‌های کوچک خانوادگی شروع کنید، در جلسات کاری اظهار نظر کنید و کم‌کم

این دایره را بزرگتر نمایید.

اما اگر احساس می‌کنید ترس شما به قدری ریشه‌دار است که حتی مانع از تمرین کردن شما می‌شود، اصلا جای
نگرانی نیست. اینجاست که حضور یک متخصص ارتباطات مسیر را برای شما هموار می‌کند. با بهره‌گیری از تجربیات و
دوره‌های آموزشی طاها بام شاد مدرس فن بیان، شما در یک محیط کاملا امن، دوستانه و بدون قضاوت قرار می‌گیرید. در
این محیط، شما به تدریج با ترس‌های خود روبرو می‌شوید و تحت نظارت مستقیم مربی، تکنیک‌های کنترل استرس و
مدیریت لحن را به صورت عملی اجرا می‌کنید. این پشتیبانی حرفه‌ای، زمان رسیدن به موفقیت را برای شما به شدت

کوتاه کرده و اعتماد به نفسی تزلزل‌ناپذیر را به شما هدیه می‌دهد.

نتیجه‌گیری: عبور از ترس، دروازه ورود به دنیای فرصت‌ها
ترس از سخنرانی و صحبت در جمع، دیواری است که بین شما و رویاهایتان کشیده شده است. پشت این دیوار،
فرصت‌های شغلی بی‌نظیر، روابط اجتماعی قدرتمند و احترامی که شایسته آن هستید، منتظر شماست. اجازه ندهید
یک واکنش شیمیایی ساده در مغز، شما را از رسیدن به جایگاه واقعی‌تان باز دارد. با تغییر زاویه دید، استفاده از

مکث‌های استراتژیک، کنترل فیزیکی بدن و تنظیم تنفس، می‌توانید این غول پوشالی را شکست دهید.

به یاد داشته باشید که حتی بزرگترین سخنرانان جهان نیز قبل از شروع صحبت، کمی هیجان و استرس دارند؛ تفاوت
آن‌ها با دیگران این است که یاد گرفته‌اند چگونه این هیجان را مدیریت کنند و از آن برای پرانرژی‌تر شدن کلامشان بهره
ببرند. از همین امروز تصمیم بگیرید که از منطقه امن خود خارج شوید. روی مهارت‌های فردی خود سرمایه‌گذاری کنید و
برای ساختن آینده‌ای درخشان‌تر، از آموزش‌های اصولی و راهنمایی‌های اساتید برجسته غافل نشوید. جهان تشنه

شنیدن ایده‌ها و حرف‌های شماست؛ کافی است شجاعت صحبت کردن را به دست بیاورید.

)FAQ( سوالات متداول
آیا ممکن است استرس سخنرانی هیچ‌وقت به طور کامل از بین نرود؟

باید بدانید که داشتن مقداری هیجان )که ما به آن استرس می‌گوییم( قبل از شروع صحبت، کاملا طبیعی و حتی برای
یک اجرای پرانرژی ضروری است. هدف ما از بین بردن کامل این هیجان نیست، بلکه هدف کنترل کردن آن است تا باعث
لرزش صدا و فراموشی نشود. با تمرین مستمر، این استرس آزاردهنده به یک هیجان مثبت و کنترل‌شده تبدیل خواهد

شد.

وقتی در حین صحبت کردن متوجه لرزش دستانم می‌شوم و استرسم بیشتر می‌شود چه کنم؟

md.مقاله 2026-07-06

3 / 4



اگر در حین صحبت دستانتان شروع به لرزش کرد، به هیچ وجه سعی نکنید با فشار آن‌ها را ثابت نگه دارید، زیرا لرزش
بیشتر می‌شود. بهترین راهکار این است که یک جسم کوچک )مانند یک خودکار یا نشانگر( را در دست بگیرید و انرژی
اضافه خود را به آن منتقل کنید، یا دستان خود را با آرامش روی میز یا تریبون قرار دهید. همچنین سریعا یک مکث کوتاه

کرده و یک نفس عمیق بکشید.

من فقط در برابر مدیران و افراد مهم استرس می‌گیرم و با افراد هم‌سطح خودم مشکلی ندارم، دلیل
چیست؟

این نوع استرس به دلیل پدیده‌ای به نام "بزرگ‌نمایی جایگاه مخاطب" رخ می‌دهد. ذهن شما این افراد را به عنوان
تهدیدی بزرگتر برای بقای شغلی یا اجتماعی شما ارزیابی می‌کند. برای حل این مشکل، تکنیک تغییر زاویه دید به شدت
کمک‌کننده است. به یاد بیاورید که مدیران نیز انسان‌هایی با دغدغه‌های عادی هستند و حضور شما در آن جلسه، برای

ارائه یک ارزش و راهکار است، نه برای قضاوت شدن شخصیتتان.
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