
چگونه لرزش صدا و دست خود را هنگام صحبت در جمع به
سرعت کنترل کنیم؟

دسترسی سریع به بخش‌های مقاله:

چرا بدن ما در برابر جمعیت شروع به لرزش می‌کند؟
چگونه لرزش صدا را در چند ثانیه متوقف کنیم؟

آیا تنفس شکمی را امتحان کرده‌اید؟
چرا نوشیدن آب و مکث کردن معجزه می‌کند؟

بهترین تکنیک‌ها برای مهار لرزش دست‌ها کدامند؟
آیا می‌دانید چرا هرگز نباید کاغذ در دست بگیرید؟

چگونه از تکنیک لنگر انداختن استفاده کنیم؟
چه خوراکی‌هایی لرزش بدن را بیشتر می‌کنند؟

چگونه با تغییر زاویه دید، استرس را به انرژی تبدیل کنیم؟

آیا تا به حال برایتان پیش آمده است که در یک مهمانی، جلسه کاری یا محیط دانشگاه بخواهید صحبت کنید و ناگهان
احساس کنید صدایتان می‌لرزد؟ آیا تجربه کرده‌اید که گرفتن یک برگه کاغذ در دست، لرزش شدید دستانتان را به همه
نشان دهد؟ ترس از صحبت کردن در جمع یکی از شایع‌ترین ترس‌های انسانی است. وقتی تمام نگاه‌ها به سمت شما

برمی‌گردد، بدن به صورت خودکار احساس خطر می‌کند. اما آیا باید تسلیم این لرزش‌ها شویم و همیشه سکوت کنیم؟

خبر خوب این است که برای کنترل این وضعیت نیازی به مهارت‌های پیچیده یا داروهای خاص ندارید. آیا می‌دانستید با
چند ترفند بسیار ساده و فیزیکی می‌توانید در همان لحظه کنترل بدن خود را پس بگیرید؟ در این مقاله به زبان کاملاً

ساده بررسی می‌کنیم که چگونه لرزش صدا و دستان خود را مهار کنید و با اعتماد به نفس کامل حرف بزنید.

چرا بدن ما در برابر جمعیت شروع به لرزش می‌کند؟
آیا تا به حال از خود پرسیده‌اید که چرا وقتی چند نفر به ما نگاه می‌کنند، دست و پایمان می‌لرزد؟ مغز انسان در مواقعی
که احساس خطر یا فشار می‌کند، ماده‌ای به نام آدرنالین ترشح می‌کند. این ماده برای این ساخته شده که به ما انرژی

بدهد تا از خطر فرار کنیم. اما وقتی شما روی یک صندلی نشسته‌اید یا پشت تریبون ایستاده‌اید، نمی‌توانید فرار کنید!

آیا متوجه هستید که این انرژی جمع‌شده در بدن باید از یک جایی خارج شود؟ بله، این انرژی دقیقاً به شکل لرزش در
دست‌ها، پاها و تارهای صوتی شما خودش را نشان می‌دهد. بنابراین، لرزش شما به هیچ وجه نشانه ضعف یا ناتوانی
نیست؛ بلکه فقط واکنش طبیعی بدن به یک هیجان بالاست. آیا دانستن این موضوع به شما کمک نمی‌کند که با خودتان

مهربان‌تر باشید و از این لرزش نترسید؟

چگونه لرزش صدا را در چند ثانیه متوقف کنیم؟
صدای لرزان و دورگه یکی از آزاردهنده‌ترین اتفاقات در حین صحبت است. آیا می‌دانید که تارهای صوتی شما برای اینکه
خوب کار کنند فقط به یک چیز نیاز دارند؟ هوا! وقتی استرس دارید، نفس‌های شما کوتاه و سریع می‌شود و هوای کافی

به گلو نمی‌رسد.

آیا تنفس شکمی را امتحان کرده‌اید؟

چرا قبل از شروع صحبت، سه نفس عمیق نمی‌کشید؟ اما نه هر نفسی! آیا دقت کرده‌اید که وقتی استرس داریم،
سینه‌هایمان بالا و پایین می‌رود؟ این روش اشتباه است. هوا را باید مستقیماً به داخل شکم خود بفرستید. آیا می‌توانید
دستتان را روی شکمتان بگذارید و با نفس کشیدن، شکم خود را مثل یک بادکنک باد کنید؟ وقتی هوا را به آرامی از دهان

خارج می‌کنید، ضربان قلب شما به شدت پایین می‌آید و تارهای صوتی‌تان دوباره آرام می‌شوند.
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چرا نوشیدن آب و مکث کردن معجزه می‌کند؟

آیا وقتی صدایتان می‌لرزد، سعی می‌کنید تندتر حرف بزنید تا زودتر تمام شود؟ این بدترین کار ممکن است! چرا به جای
عجله کردن، یک لحظه مکث نمی‌کنید؟ همیشه یک لیوان آب کنار خود داشته باشید. آیا می‌دانستید نوشیدن یک جرعه
آب ولرم، هم گلوی شما را نرم می‌کند و هم به شما چند ثانیه فرصت می‌دهد تا آرامش خود را پیدا کنید؟ مخاطبان شما
اصلاً از این مکث ناراحت نمی‌شوند، بلکه احساس می‌کنند شما فردی مسلط و باوقار هستید. آیا حاضرید در صحبت

بعدی خود این ترفند ساده را به کار ببرید؟

بهترین تکنیک‌ها برای مهار لرزش دست‌ها کدامند؟
لرزش دست‌ها معمولاً استرس ما را بیشتر از هر چیز دیگری لو می‌دهد. آیا می‌خواهید دستانتان به جای لرزیدن، به

شما در انتقال بهتر پیام کمک کنند؟

آیا می‌دانید چرا هرگز نباید کاغذ در دست بگیرید؟

چرا فکر می‌کنیم گرفتن یک برگه کاغذ بزرگ به ما کمک می‌کند؟ آیا تا به حال دیده‌اید که یک برگه سبک، کوچکترین
لرزش دست را مثل یک پرچم در باد تکان می‌دهد؟ اگر نیاز دارید متنی را به خاطر بسپارید، چرا از کارت‌های مقوایی
کوچک استفاده نمی‌کنید؟ مقوا به دلیل ضخامت و وزن بیشتری که دارد، لرزش را پنهان می‌کند. آیا کنار گذاشتن

برگه‌های بزرگ، راه حلی ساده اما هوشمندانه نیست؟

چگونه از تکنیک لنگر انداختن استفاده کنیم؟

آیا دستان شما در هوا معلق می‌ماند و بی‌هدف تکان می‌خورد؟ چرا دستان خود را به یک جسم محکم لنگر نمی‌کنید؟
اگر پشت یک میز یا تریبون هستید، دستان خود را روی لبه میز بگذارید و کمی به آن فشار بیاورید. آیا می‌دانید این فشار
ملایم باعث می‌شود انرژی اضافه آدرنالین از دستان شما خارج شود و لرزش بلافاصله متوقف گردد؟ اگر میزی در کار
نیست، چرا نوک انگشتان دو دستتان را به هم نمی‌چسبانید؟ این حالت دست، نه تنها لرزش را مخفی می‌کند، بلکه

شما را فردی بسیار با اعتماد به نفس نشان می‌دهد.

چه خوراکی‌هایی لرزش بدن را بیشتر می‌کنند؟
آیا تا به حال فکر کرده‌اید که شاید صبحانه شما دلیل لرزش دستانتان باشد؟ بسیاری از افراد قبل از جلسات مهم قهوه
می‌نوشند تا بیدار و سرحال باشند. آیا می‌دانستید کافئین موجود در قهوه و چای پررنگ، سیستم عصبی شما را تحریک

می‌کند؟

وقتی کافئین با استرس ترکیب می‌شود، لرزش دستان شما را چند برابر می‌کند. چرا قبل از یک صحبت مهم، مصرف
قهوه و شیرینی‌جات مصنوعی را قطع نمی‌کنید؟ آیا نوشیدن یک دمنوش آرام‌بخش یا خوردن یک عدد موز )که سرشار از

مواد معدنی آرام‌بخش است( نمی‌تواند عضلات شما را بسیار آرام‌تر نگه دارد؟

چگونه با تغییر زاویه دید، استرس را به انرژی تبدیل کنیم؟
بدن انسان فرق بین »ترسیدن« و »هیجان‌زده بودن« را نمی‌داند. آیا تا به حال دقت کرده‌اید که وقتی سوار ترن هوایی

می‌شوید هم دقیقاً همین علائم مثل تپش قلب و لرزش را دارید؟

چرا به جای اینکه مدام به خودتان بگویید: »من خیلی می‌ترسم و دارم می‌لرزم«، زاویه دید خود را عوض نمی‌کنید؟ آیا
نمی‌توانید به خودتان بگویید: »من برای این صحبت خیلی هیجان‌زده‌ام و این انرژی به من کمک می‌کند تا پرشورتر حرف
بزنم!«؟ پذیرش این واقعیت که داشتن کمی استرس و لرزش در دقایق اول کاملاً طبیعی است، بار بزرگی را از روی دوش
شما برمی‌دارد. مردم به دنبال یک سخنران بدون نقص نیستند؛ آن‌ها دوست دارند یک انسان واقعی و صمیمی را ببینند.

با تمرین همین راهکارهای ساده مثل نفس کشیدن شکمی، کنار گذاشتن قهوه و استفاده از دستان برای تکیه کردن،
می‌توانید به راحتی کنترل بدن خود را پس بگیرید.
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