
هنگام صحبت کردن و سخنرانی چگونه از دست‌هایمان
استفاده کنیم؟
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اشتباهات مرگبار: در هنگام حرف زدن با دست‌هایمان چه کارهایی نباید بکنیم؟
چگونه حرکات دست را با لحن صدا و کلمات هماهنگ کنیم؟

چگونه در جلسات کاری بداهه، دست‌های خود را کنترل کنیم؟
نقش آموزش‌های تخصصی در ساختن زبان بدن کاریزماتیک

نتیجه‌گیری: دست‌های شما، رهبر ارکسترِ کلماتِ شما هستند

آیا تا به حال برایتان پیش آمده است که در یک جلسه کاری یا در برابر جمعی از دوستان بایستید تا صحبت کنید، اما
ناگهان احساس کنید دست‌هایتان اضافه هستند؟ آیا مدام دست‌هایتان را در جیب می‌گذارید، پشت سرتان قفل می‌کنید
یا با خودکارتان بازی می‌کنید چون نمی‌دانید دقیقاً باید با آن‌ها چه کار کنید؟ این احساسِ ناخوشایندِ »سردرگمی

فیزیکی«، یکی از رایج‌ترین مشکلاتِ افراد در هنگام سخنرانی و صحبت کردن است.

بسیاری از افراد تصور می‌کنند که سخنرانی فقط مربوط به کلماتی است که از دهان خارج می‌شود. اما آیا می‌دانستید
بیش از نیمی از پیامِ شما، حتی قبل از اینکه کلمه‌ای بگویید، از طریق حرکاتِ بدنِ شما به مخاطب منتقل می‌شود؟
دست‌های شما، بلندگوهایِ تصویریِ افکارِ شما هستند. وقتی شما از حرکاتِ درستِ دست )Hand Gestures( استفاده
می‌کنید، نه تنها به کلامِ خود انرژی و جذابیت می‌بخشید، بلکه سرعتِ پردازشِ اطلاعات را در ذهن مخاطب افزایش
می‌دهید. در این مقاله بسیار کاربردی، به دور از اصطلاحاتِ پیچیده، بررسی می‌کنیم که چگونه می‌توانید با کنترلِ حرکات

دست، از یک فردِ مضطرب، به یک سخنرانِ کاریزماتیک، مسلط و میخکوب‌کننده تبدیل شوید.

چرا استفاده از دست‌ها در سخنرانی تا این حد جادویی است؟
آیا می‌دانید مغز انسان در هنگام برقراری ارتباط، اول به چه چیزی نگاه می‌کند؟ دست‌ها! از زمان غارنشینی تا به امروز،
مغز انسان برنامه‌ریزی شده است که برای اطمینان از امنیتِ خود، ابتدا به دست‌های طرف مقابل نگاه کند تا ببیند آیا او
سلاحی در دست دارد یا خیر. به همین دلیل، وقتی شما دست‌هایتان را به مخاطب نشان می‌دهید، ناخودآگاه در ذهنِ

او احساسِ اعتماد و امنیت ایجاد می‌کنید.

علاوه بر این، آیا می‌دانستید استفاده از حرکاتِ دست به خودِ شما نیز کمک می‌کند تا بهتر فکر کنید؟ تحقیقات نشان
داده است سخنرانانی که در هنگام صحبت از دست‌های خود استفاده می‌کنند، کلماتِ جایگزین را سریع‌تر پیدا کرده و
کمتر تپق می‌زنند. دست‌ها به مغز شما کمک می‌کنند تا افکارِ انتزاعی را به مفاهیمِ فضایی تبدیل کند. برای درک
عمیق‌ترِ این موضوع که حرکاتِ فیزیکی چگونه ذهنِ دیگران را کنترل می‌کنند، مطالعه مقاله تاثیر زبان بدن در تقویت فن

بیان و کاریزما: چگونه بدون کلمات، قلب‌ها را تسخیر کنیم؟ یک نقطه شروعِ بی‌نظیر است.

بهترین الگوهای استفاده از دست برای متقاعدسازی مخاطب
برای اینکه دست‌های شما در خدمتِ کلامتان باشند، نباید آن‌ها را بی‌هدف در هوا تکان دهید. استفاده از دست‌ها باید

هدفمند، کنترل‌شده و هماهنگ با معنای کلمات باشد. از این تکنیک‌های قدرتمند استفاده کنید:

ناحیه استاندارد حرکت دست )جعبه اعتماد( کجاست؟
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آیا تا به حال افرادی را دیده‌اید که موقع حرف زدن، دست‌هایشان را بالای سرشان می‌برند یا تا زانو پایین می‌آورند؟ این
حرکاتِ اغراق‌آمیز، حواسِ مخاطب را پرت می‌کند. یک محدوده فرضی به نام »جعبه اعتماد« )Trust Box( وجود دارد. این
جعبه از بالای سینه شروع می‌شود و تا پایینِ ناف ادامه دارد؛ عرضِ آن نیز به اندازه عرضِ شانه‌های شماست. تمامِ
حرکاتِ دستِ شما در یک سخنرانیِ استاندارد، باید در داخلِ این جعبهِ نامرئی انجام شود. وقتی دست‌های شما در این

محدوده حرکت می‌کنند، شما فردی مسلط، باوقار و قابل‌اعتماد به نظر می‌رسید.

تکنیک دست‌های باز )Open Palms( برای نشان دادن صداقت

آیا می‌خواهید مخاطبان، شما را به عنوان فردی صادق و شفاف بشناسند؟ رازِ این کار در کفِ دست‌های شماست!
هنگام توضیح دادن یک موضوع مهم، کفِ دست‌های خود را به سمت بالا و به سمتِ مخاطبان بگیرید. این حرکت در زبان
بدن به معنای »من چیزی برای پنهان کردن ندارم« است. آیا دقت کرده‌اید که رهبران بزرگ و سخنرانانِ حرفه‌ای، همیشه

با کفِ دست‌هایِ باز با جمعیت صحبت می‌کنند؟ این حرکت، گاردهایِ ذهنیِ مخاطب را در لحظه فرو می‌ریزد.

شمارش با انگشتان برای نظم دادن به ذهن مخاطب

آیا می‌خواهید اطلاعاتِ پیچیده‌ای را در یک جلسه توضیح دهید؟ مغز انسان عاشقِ طبقه‌بندی و شماره‌گذاری است.
وقتی می‌گویید »ما برای این مشکل سه راه‌حل داریم«، همزمان عدد سه را با انگشتان خود نشان دهید. سپس با
گفتنِ »مورد اول«، انگشتِ اول را بالا بیاورید. این تطابقِ بین کلام )صدا( و تصویر )دست‌ها(، باعث می‌شود مطالبِ شما

مانند یک نقشهِ راهنما در ذهن مخاطب حک شود.

اشتباهات مرگبار: در هنگام حرف زدن با دست‌هایمان چه کارهایی نباید بکنیم؟
همان‌قدر که حرکاتِ درستِ دست می‌توانند شما را جذاب کنند، حرکاتِ اشتباه می‌توانند اعتبارِ شما را نابود سازند. آیا

شما هم در هنگام استرس، ناخواسته این کارها را انجام می‌دهید؟

پنهان کردن دست‌ها: آیا دست‌هایتان را در جیب می‌گذارید یا پشتِ سرتان قفل می‌کنید؟ پنهان کردنِ دست‌ها
به مخاطب پیام می‌دهد که شما مضطرب هستید، اعتماد به نفس ندارید یا در حال پنهان کردنِ یک حقیقت

می‌باشید.
دست‌به‌سینه ایستادن: این حالت، نمادِ بارزِ »گاردِ بسته« است. وقتی دست‌به‌سینه حرف می‌زنید، انگار یک

دیوارِ آجری بین خودتان و مخاطب کشیده‌اید.
بازی کردن با وسایل )Fidgeting(: کلیک کردنِ مداومِ خودکار، چرخاندنِ انگشتر، مرتب کردنِ موها یا بازی با

لباس، نشان‌دهنده نشتِ استرس و بی‌قراریِ درونیِ شماست.
اشاره با انگشتِ سبابه )نشانه رفتن(: آیا وقتی می‌خواهید روی یک موضوع تاکید کنید، با انگشتِ اشاره به
سمتِ کسی نشانه می‌روید؟ این حرکت به شدت تهاجمی و توهین‌آمیز برداشت می‌شود. همیشه به جای

انگشت اشاره، از تمامِ کفِ دست )به صورت باز( برای اشاره کردن استفاده نمایید.

چگونه حرکات دست را با لحن صدا و کلمات هماهنگ کنیم؟
اگر دست‌های شما یک چیز بگویند و کلماتتان چیز دیگری، مخاطب دچار گیجی می‌شود و ناخودآگاه حرف‌های شما را

باور نمی‌کند. دست‌های شما باید دقیقاً متناسب با ریتمِ صدایِ شما حرکت کنند.

وقتی درباره یک موضوعِ بزرگ و مهم صحبت می‌کنید )مثلاً »یک پروژه عظیم«(، دست‌های خود را از هم باز کنید.
وقتی درباره یک موضوع دقیق و ظریف صحبت می‌کنید، انگشت شست و اشاره خود را به هم نزدیک کنید )انگار

یک دانه برنج را گرفته‌اید(.
وقتی سرعت کلام خود را بالا می‌برید تا هیجان را منتقل کنید، حرکات دستِ شما نیز باید کمی سریع‌تر شوند. و

وقتی برای تاکید روی یک نکته مهم مکث می‌کنید، دست‌های شما نیز باید در هوا متوقف شوند.

چگونه در جلسات کاری بداهه، دست‌های خود را کنترل کنیم؟
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یکی از سخت‌ترین موقعیت‌ها زمانی است که بدونِ آمادگیِ قبلی از شما خواسته می‌شود تا در یک جلسه کاری اظهار
نظر کنید. در این لحظاتِ پراسترس، دست‌ها معمولاً به سمتِ صورت می‌روند )خاراندنِ بینی، دست کشیدن روی

پیشانی( که نشانه‌ی استرسِ شدید است.

برای مدیریت این لحظات، دست‌های خود را به آرامی روی میز )در حالتِ دست‌های باز یا در هم تنیدهِ آزاد( قرار دهید. این
حالت، لنگرِ فیزیکیِ شماست که از حرکاتِ اضافی جلوگیری می‌کند. سپس با آرامش شروع به صحبت کنید. برای اینکه
بدانید چگونه در این جلسات، علاوه بر مدیریتِ زبانِ بدن، کلماتِ خود را نیز به شکلی قدرتمند بچینید، مطالعه مقاله
چگونه در جلسات کاری تاثیرگذار و با اعتماد به نفس صحبت کنیم؟ و همچنین مقاله بسیار کاربردیِ آموزش سخنرانی

بداهه: چگونه بدون آمادگی قبلی روان صحبت کنیم؟ را در برنامه آموزشی خود قرار دهید.

نقش آموزش‌های تخصصی در ساختن زبان بدن کاریزماتیک
خواندن درباره تکنیک‌های زبانِ بدن بسیار مفید است، اما آیا می‌توان با خواندنِ کتاب، شنا کردن را یاد گرفت؟ زبانِ بدن

یک مهارتِ کاملاً فیزیکی و رفتاری است که نیازمندِ تمرین، دریافتِ بازخورد و تکرار در موقعیت‌های واقعی است.

اگر می‌خواهید در هر جمعی که حاضر می‌شوید، چه در یک سخنرانیِ بزرگ و چه در یک مذاکرهِ دونفره، شخصیتی
کاریزماتیک و مسلط از خود به نمایش بگذارید، بهره‌گیری از سرفصل‌های دوره شخصیت کاریزماتیک به شما کمک می‌کند
تا زبانِ بدن، لحنِ صدا و واژگانِ خود را در هماهنگیِ کامل با یکدیگر تنظیم کنید. همچنین، برای تبدیل شدن به فردی که
می‌تواند جمعیت را با قدرتِ کلام و حرکاتِ دستِ خود میخکوب کند، شرکت در دوره سخنران برتر، شما را به بالاترین

سطح از تسلطِ کلامی و فیزیکی خواهد رساند.

نتیجه‌گیری: دست‌های شما، رهبر ارکسترِ کلماتِ شما هستند
دست‌های شما در هنگام سخنرانی، اضافه نیستند؛ بلکه ارزشمندترین ابزارهایِ بصریِ شما برای جلبِ توجه، انتقالِ
احساسات و متقاعدسازیِ مخاطب به شمار می‌روند. یک سخنران حرفه‌ای، دست‌هایش را مانند چوبِ رهبریِ یک

ارکستر در هوا می‌چرخاند تا موسیقیِ کلماتش را هدایت کند.

از همین امروز تمرین را شروع کنید. در مکالماتِ روزمره با دوستان یا همکاران، دست‌های خود را از جیبتان خارج کنید.
آن‌ها را در ناحیه »جعبه اعتماد« نگه دارید، کفِ دست‌هایتان را باز بگذارید و اجازه دهید بدنِ شما داستانِ کلماتتان را
تصویرسازی کند. با این تمرینِ آگاهانه، دیری نمی‌گذرد که متوجه می‌شوید کلامِ شما نافذتر، جذاب‌تر و بسیار قدرتمندتر

از گذشته بر قلب و ذهنِ دیگران می‌نشیند.
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