
رابطه مستقیم فن بیان و اعتماد به نفس: چگونه با قدرت
کلام، خودباوری بسازیم؟

آیا تا به حال برایتان پیش آمده است که در یک مهمانی شلوغ یا یک جلسه کاری حضور داشته باشید و حرف بسیار
جالب و مهمی در ذهن داشته باشید، اما از ترس اینکه مبادا صدایتان بلرزد یا دیگران به شما بخندند، سکوت کرده
باشید؟ آیا تجربه کرده‌اید که بعد از پایان آن مهمانی، در مسیر بازگشت به خانه، مدام خودتان را سرزنش کنید و بگویید:
»چرا حرفم را نزدم؟ چرا این‌قدر خجالتی و بی‌دست‌وپایم؟« این احساسِ تلخِ سرکوب شدن، یکی از بزرگترین دردهایی

است که انسان‌های کم‌رو و خجالتی هر روز با آن دست‌وپنجه نرم می‌کنند.

بسیاری از مردم فکر می‌کنند مشکل اصلی آن‌ها این است که »اعتماد به نفس« ندارند و به همین دلیل نمی‌توانند در
جمع خوب صحبت کنند. آن‌ها منتظرند تا یک روز صبح از خواب بیدار شوند، یک داروی جادویی بخورند، اعتماد به
نفسشان ناگهان بالا برود و بعد بتوانند به راحتیِ یک مجری تلویزیون حرف بزنند! اما این یک تله فکری بزرگ است.
واقعیتِ شگفت‌انگیز در روانشناسی انسان این است که رابطه بین فن بیان و اعتماد به نفس، یک جاده یک‌طرفه نیست؛
بلکه یک »جاده دوطرفه و بی‌نهایت« است. همان‌طور که داشتن اعتماد به نفس باعث می‌شود بهتر حرف بزنیم، »تمرینِ

خوب حرف زدن« هم می‌تواند به طرز معجزه‌آسایی اعتماد به نفس و خودباوری ما را از صفر به صد برساند.

در واقع، صدای شما فقط وسیله‌ای برای انتقال کلمات نیست؛ صدای شما کلیدِ روشن کردنِ موتورِ شجاعت در مغز
شماست. در این مقاله بسیار جامع و صمیمی، می‌خواهیم به دور از هرگونه کلمه سخت یا پیچیده روانشناسی،
بررسی کنیم که چرا وقتی می‌ترسیم صدایمان می‌لرزد. همچنین با استفاده از راهنمایی‌ها و تجربه‌های ارزشمند طاها
بام شاد مدرس فن بیان، تمرینات و تکنیک‌های ساده‌ای را یاد می‌گیریم که با انجام آن‌ها، می‌توانید سدِ خجالت را برای

همیشه بشکنید، خودباوری از دست رفته‌تان را پس بگیرید و به شخصیتی قدرتمند و دوست‌داشتنی تبدیل شوید.

چرخه معیوب خجالت: کدام یک اول می‌آید، صدای ضعیف یا کم‌رویی؟
برای اینکه بتوانیم خودباوری خود را افزایش دهیم، اول باید بدانیم چرا در این تله افتاده‌ایم. آدم‌های خجالتی معمولاً در

یک »چرخه معیوب« گرفتار می‌شوند. این چرخه این‌گونه کار می‌کند:

شما در یک جمع می‌خواهید حرف بزنید، اما چون کمی استرس دارید، صدایتان را پایین می‌آورید و با شک و تردید صحبت
می‌کنید. چون صدای شما ضعیف و بی‌روح است، آدم‌های حاضر در جمع متوجه حرف شما نمی‌شوند، به شما نگاه
نمی‌کنند یا حتی وسط حرف شما می‌پرند! وقتی شما می‌بینید کسی به حرفتان اهمیت نداد، مغزتان یک پیام خطرناک
مخابره می‌کند: »دیدی گفتم تو آدم مهمی نیستی و حرف‌هایت ارزش ندارد؟« در نتیجه، اعتماد به نفس شما از قبل هم

کمتر می‌شود و در دور بعدی، حتی صدای ضعیف‌تری خواهید داشت!

برای خارج شدن از این چرخه تلخ، شما نمی‌توانید رفتار دیگران را تغییر دهید؛ تنها چیزی که می‌توانید تغییر دهید، »لنگرِ
کلامی« خودتان است. وقتی یاد بگیرید حتی در اوج ترس، صدایتان را محکم و رسا نگه دارید، دیگران مجبور می‌شوند
سکوت کنند و به شما گوش دهند. وقتی آن‌ها به شما گوش می‌دهند و با سر تایید می‌کنند، مغز شما پیام جدیدی
می‌گیرد: »من انسان ارزشمندی هستم و حرف‌هایم خریدار دارد.« همین تاییدِ ساده، بذرِ خودباوری را در دل شما

می‌کارد و به سرعت رشد می‌دهد.

چرا وقتی می‌ترسیم، صدایمان می‌لرزد و زبانمان بند می‌آید؟
خیلی از افراد وقتی در جمع صدایشان می‌لرزد، از خودشان متنفر می‌شوند و فکر می‌کنند آدم‌های ضعیفی هستند. اما

لرزش صدا اصلاً ربطی به ضعف شخصیت ندارد؛ این فقط یک واکنش کاملاً طبیعی و فیزیکی در بدن است.

وقتی شما در یک محیط جدید قرار می‌گیرید و نگران قضاوت دیگران هستید، مغز شما احساس خطر می‌کند )درست
مثل زمانی که یک حیوان وحشی را در جنگل می‌بینید(. در این حالت، هورمونی به نام آدرنالین در خون ترشح می‌شود.
این هورمون باعث می‌شود عضلات شما )از جمله عضلات سینه، گردن و تارهای صوتی( به شدت منقبض و سفت
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شوند. تنفس شما کوتاه و سطحی می‌شود و فقط از قفسه سینه نفس می‌کشید. وقتی هوای کافی وجود نداشته
باشد و تارهای صوتی هم سفت شده باشند، صدایی که خارج می‌شود، یک صدای لرزان، نازک و بی‌رمق خواهد بود.

پس برای درمان این مشکل، نیازی نیست خودتان را سرزنش کنید؛ فقط باید یاد بگیرید که چگونه با چند تکنیک ساده،
عضلات خود را دوباره آرام کرده و اکسیژن کافی به تارهای صوتی برسانید.

چهار قدم طلایی برای ساختن خودباوری از طریق کلمات
حالا که متوجه شدیم فن بیان چقدر روی احساس ارزشمندی ما تاثیر دارد، چطور باید این مهارت را تمرین کنیم؟ با اجرای

این چهار قدم ساده و روزانه، می‌توانید ترس‌های درونی خود را نابود کرده و اعتماد به نفسی فولادین بسازید:

)Fake it till you make it( »۱. تکنیک »وانمود کن تا به دستش بیاوری

در روانشناسی ثابت شده است که بدنِ شما می‌تواند مغزتان را فریب دهد! وقتی خجالت می‌کشید، ناخودآگاه قوز
می‌کنید، سرتان را پایین می‌اندازید و صدایتان را خفه می‌کنید. از امروز، وقتی در چنین موقعیتی قرار گرفتید، دقیقاً
برعکس عمل کنید. حتی اگر از درون به شدت می‌ترسید، »وانمود کنید« که با اعتماد به نفس هستید. شانه‌هایتان را باز
کنید، سرتان را بالا بگیرید و ولوم )بلندی( صدای خود را بیست درصد بیشتر از حد معمول کنید. وقتی شما با صدای
بلندتر و بدنی بازتر حرف می‌زنید، مغزتان فریب می‌خورد و فکر می‌کند: »چون بدنم در حالت قدرت است، پس حتماً من

آدم قدرتمندی هستم!« و در کمتر از چند دقیقه، ترس شما واقعاً از بین می‌رود و جای خود را به شجاعت می‌دهد.

۲. حذفِ کلمات سمی و ضعیف‌کننده از فرهنگ لغات

کلماتی که ما برای صحبت کردن انتخاب می‌کنیم، مستقیماً روی ناخودآگاه ما تاثیر می‌گذارند. آدم‌های کم‌رو معمولاً از
کلمات التماسی و ضعیف استفاده می‌کنند. آن‌ها مدام می‌گویند: »ببخشید که وقتتان را می‌گیرم«، »من مطمئن نیستم
ولی...«، »شاید حرف من احمقانه باشد اما...«، »من خیلی بلد نیستم«. وقتی شما خودتان به خودتان بی‌احترامی
می‌کنید و ارزش کلامتان را پایین می‌آورید، دیگران چرا باید به شما احترام بگذارند؟ این کلمات سمی را دور بریزید. به
جای آن‌ها از کلمات محکم استفاده کنید. به جای گفتن »ببخشید مزاحم شدم«، با لبخند بگویید: »از اینکه وقتتان را به
من اختصاص دادید سپاسگزارم.« وقتی کلمات شما بوی قدرت بدهند، خودباوری شما هم به همان اندازه رشد می‌کند.

۳. قانون نفس‌های عمیق و جادوی مکث کردن

همان‌طور که گفتیم، ترس باعث کوتاه شدن نفس‌ها می‌شود. قبل از اینکه بخواهید در یک جمع صحبت کنید، دو یا سه
بار از طریق بینی نفسِ عمیق بکشید؛ به طوری که شکمتان مثل یک بادکنک جلو بیاید، نه قفسه سینه‌تان. این کار مانند
ریختن آب روی آتش است و ضربان قلب را به سرعت آرام می‌کند. همچنین، در زمان صحبت کردن هرگز عجله نکنید!
آدم‌های با اعتماد به نفس، آرام و شمرده حرف می‌زنند. از اینکه بین جملاتتان یک یا دو ثانیه سکوت کنید، نترسید. مکث
کردن به دیگران نشان می‌دهد که شما روی کلامتان تسلط کامل دارید و نیازی ندارید برای جلب توجه، با سرعتِ نور

حرف بزنید.

۴. پذیرش تپق‌ها و خندیدن به اشتباهات

بزرگترین دشمن اعتماد به نفس، »کمال‌گرایی« است. ما می‌ترسیم حرف بزنیم چون فکر می‌کنیم نباید حتی یک تپق
کوچک بزنیم. اما واقعیت این است که حتی جذاب‌ترین و حرفه‌ای‌ترین سخنرانان دنیا هم گاهی تپق می‌زنند یا کلمه‌ای را
فراموش می‌کنند. اگر در جمع در حال صحبت بودید و یک کلمه را اشتباه گفتید، اصلاً دستپاچه نشوید، عرق نکنید و
عذرخواهیِ مداوم نکنید! یک انسانِ با خودباوری بالا، اشتباهاتش را راحت می‌پذیرد. کافی است یک لبخند بزنید و
بگویید: »اوه، زبانم چرخید! منظورم این بود که...« و با خونسردی به حرفتان ادامه دهید. وقتی شما خودتان با اشتباهتان

راحت برخورد می‌کنید، دیگران هم اصلاً به آن توجهی نمی‌کنند و برعکس، از صمیمیت و راحتی شما لذت می‌برند.

مقایسه افراد خجالتی و افراد با خودباوری بالا در نحوه صحبت کردن
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برای اینکه متوجه شویم در کدام نقطه قرار داریم و باید به کدام سمت حرکت کنیم، بیایید رفتارهای کلامیِ این دو گروه را
با هم مقایسه کنیم:

رفتار فرد دارای خودباوری و فن بیان قویرفتار فرد کم‌رو و خجالتیویژگی کلامی

بلندی صدا
)ولوم(

بسیار پایین، پچ‌پچ کردن، صدای تو
دماغی و خفه

کاملاً رسا، واضح و متناسب با ابعادِ محیط

ارتباط چشمی
خیره شدن به زمین، بازی با انگشتان،
فرار از نگاه‌ها

نگاه گرم و چرخشی به چشمان تمام حاضرین در
جمع

سرعت صحبت
کردن

خیلی تند )برای زودتر تمام شدن( یا با
مکث‌های پر از اِاِاِ

شمرده، آرام و استفاده از مکث‌های طلایی و
سکوتِ به جا

شروع صحبت
همراه با عذرخواهی و کم ارزش کردنِ
خود

شروع محکم، پرانرژی و همراه با یک لبخند ملایم

واکنش به
مخالفت

سکوت، عقب‌نشینی یا گرفتن گاردِ
دفاعی و عصبانیت

گوش دادن با آرامش، تایید حرف طرف مقابل و
بیان دلیل منطقی خود

نقش حیاتی آموزش و یک مربی همراه برای شکستن سد خجالت
شاید با خواندن این مقاله پیش خودتان بگویید: »این حرف‌ها خیلی قشنگ است، اما وقتی در جمع قرار می‌گیرم،
یک‌دفعه همه چیز از ذهنم می‌پرد و دوباره همان آدم خجالتیِ قبلی می‌شوم!« بله، شما کاملاً حق دارید. تغییر دادن
عادت‌هایی که بیست یا سی سال با آن‌ها زندگی کرده‌ایم، اصلاً کار راحتی نیست و با خواندن یک مقاله به تنهایی

اتفاق نمی‌افتد.

برای شکستن سدِ خجالت و ساختنِ یک فن بیانِ قدرتمند، شما به یک محیطِ امن و یک راهنمای دلسوز نیاز دارید. در
این مسیر، بهره‌گیری از آموزش‌ها و مشاوره‌های اصولی طاها بام شاد مدرس فن بیان، می‌تواند مانند یک میان‌بر طلایی
برای شما عمل کند. در دوره‌های آموزشی، شما در یک فضای کاملاً دوستانه و بدون قضاوت قرار می‌گیرید تا ترس از
صحبت کردن را قدم به قدم کنار بگذارید. مربی با شنیدن صدای شما، ایراداتِ پنهان )مثل تنفس اشتباه یا تند حرف زدن(
را پیدا می‌کند و با تمریناتِ عملی، به شما یاد می‌دهد که چگونه ماسکِ خجالت را از صورتتان بردارید و به همان انسانِ

شجاع، قدرتمند و ارزشمندی تبدیل شوید که همیشه در اعماق وجودتان پنهان بوده است.

نتیجه‌گیری: صدای شما، کلید قفل‌های زندگی شماست
در نهایت، همیشه به یاد داشته باشید که اعتماد به نفس یک هدیه آسمانی نیست؛ بلکه یک مهارتِ زمینی و کاملاً
یادگرفتنی است. شما حق دارید که دیده شوید، حق دارید که حرف بزنید و حق دارید که در هر جمعی مورد احترام قرار
بگیرید. اما تا زمانی که خودتان برای گرفتن این حق، دهان باز نکنید و با قدرت صحبت نکنید، هیچ‌کس این احترام را در یک

سینیِ طلایی به شما تقدیم نخواهد کرد.

از همین امروز، با ترس‌هایتان روبرو شوید. فرار کردن از جمع را کنار بگذارید. در مهمانی بعدی، حتی اگر شده فقط یک
خاطره کوتاهِ یک دقیقه‌ای را با صدای بلندتر، شانه‌های باز و لبخند تعریف کنید. روی مهارت خوب صحبت کردن خود
سرمایه‌گذاری کنید و با استفاده از آموزش‌های اساتیدی چون طاها بام شاد، جادوی کلمات را به خدمتِ خود درآورید.
وقتی یاد بگیرید که چطور در جمع‌ها بدرخشید و دیگران شما را تحسین کنند، بذرِ کوچکِ خودباوری در درون شما تبدیل
به یک درختِ تنومند می‌شود که هیچ طوفانی نمی‌تواند آن را تکان دهد. صدای شما، ارزشمندترین دارایی شماست؛

بگذارید دنیا آن را بشنود.

)FAQ( سوالات متداول
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آیا درون‌گرا بودن به معنی نداشتن فن بیان و اعتماد به نفس است؟

به هیچ وجه! این یکی از بزرگترین اشتباهات رایج در بین مردم است. درون‌گرایی یک نوع ویژگی شخصیتی است که فرد
انرژی خود را از تنهایی و محیط‌های آرام می‌گیرد، در حالی که کم‌رویی و خجالت، یک ترس و اضطرابِ آسیب‌زننده است.
بسیاری از افرادِ به شدت درون‌گرا، سخنرانان، مدیران و رهبران فوق‌العاده با اعتماد به نفسی هستند. اتفاقاً افراد
درون‌گرا به دلیل تفکر عمیق‌تر، معمولاً وقتی صحبت می‌کنند فن بیان بسیار پخته‌تر و جذاب‌تری دارند، فقط نیازی

نمی‌بینند که مدام در حال حرف زدن باشند.

من وقتی در جمع صحبت می‌کنم، صورتم سرخ می‌شود و به شدت عرق می‌کنم؛ چطور این مشکل را
حل کنم؟

سرخ شدن صورت و تعریق، واکنشِ سیستم عصبیِ بدن به استرس است و شما نمی‌توانید با اراده خود جلوی آن را
بگیرید. اما راز مهم این است: »هرچقدر بیشتر سعی کنید آن را پنهان کنید، بیشتر سرخ می‌شوید!« بهترین راه حل این
است که با آن نجنگید. اگر سرخ شدید، با خونسردی و یک لبخند به حرفتان ادامه دهید؛ حتی می‌توانید با یک شوخیِ
کوتاه بگویید: »همیشه وقتی موضوع هیجان‌انگیز می‌شود، من کمی گرمم می‌شود!« وقتی خودتان با این موضوع راحت

برخورد کنید، استرسِ درونی‌تان فوراً از بین می‌رود و بدن به حالت عادی برمی‌گردد.

آیا تمرین حرف زدن با خود جلوی آینه واقعاً برای افزایش اعتماد به نفس مفید است؟

بله، تمرین جلوی آینه یکی از قدرتمندترین روش‌ها برای شرطی‌سازیِ مغز است. وقتی شما جلوی آینه می‌ایستید، به
چشمان خودتان نگاه می‌کنید، لبخند می‌زنید و با صدای رسا حرف می‌زنید، مغز شما تصویرِ یک انسانِ مسلط و شجاع را
ثبت می‌کند. این کار به شما کمک می‌کند تا زبانِ بدن خود )مثل حرکاتِ دست و حالت چهره( را مدیریت کنید و متوجه

شوید که در نگاه دیگران چقدر می‌توانید جذاب و دوست‌داشتنی باشید.
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