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 عصحبت در حضور جم
 

کن ّ ثیؼ هؼوْلا هذیشاى ثبیذ گبُی دس جوغ صذجت کٌٌذ. هوکي اعت ُش چٌذ گبٍ یک ثبس لاصم ثبؽذ دس دضْس یک جوغ 

،عبیش افشاد سعوی صذجت کٌیذ یب هطلجی اسائَ دُیذ. هوکي اعت ثب اػضبی گشٍّ خْد یب ادتوبلا ثیؾتش ثب عبیش هذیشاى 

ْفمیت ؽوب دس صذجت ثشای جوغ ،ػبهل ػوذٍ ای دس پیؾشفت ؽغلی تبى عبصهبى یب افشاد ثیشّى اص عبصهبى صذجت کٌیذ. ه

اعت.ثؼضی هذیشاى اص صذجت کشدى دس جوغ لزت هیجشًذ ّ ثؼضی اص آى هی تشعٌذ. ػذٍ ی صیبدی لجل اص آى هضطشة هیؾًْذ 

د یکی اص خطیجبى ّلی ّلتی صهبى آى فشا هی سعذ کبس سا خْة اًجبم هیذٌُذ. ثشای هثبل ُبسّلذ هک هیلاى کَ دس ػصش خْ

ثشجغتَ ثْد ثَ لْل خْدػ سّصُبی لجل اص ایشاد ًطك هِوی دس هجلظ دچبس ثیوبسی جغوی هیؾذ.آیب ؽوب اص صذجت کشدى 

دس جوغ هضطشة هیؾْیذ؟ ثبیذ ثؾْیذ. صیشا ثذّى همذاس هؼیٌی اضطشاة)دبلت ػصجی(آدسًبلیي تشؽخ ًویؾْد ّ ظبُش گشفتَ ّ 

داؽت. اص طشف دیگش اضطشاة صیبد ًیض ثبػث خشاة ؽذى کبس هیؾْد، ثٌبثشایي اضطشاة ثبیذ  ثی سّح ّ خغتَ کٌٌذٍ ای خْاُیذ

اػتوبد ثَ ًفظ هٌبعت ثَ ؽوب کوک هیکٌٌذ. صیشا ثب چِبس جضء اصلی صذجت هفیذ   چک لیغتِبی صیش دس داؽتيکٌتشل ؽْد. 

 دس جوغ هشثْط هیؾًْذ:

 کٌتشل اضطشاة .1

 ثشسعی ؽًٌْذگبى .2

 اًیآهبدٍ ؽذى ثشای عخٌش .3

 اسائَ ی عخٌشاًی .4

ُش ادغبعی کَ ًغجت ثَ آى داسیذ ثبیذ ثذاًیذ کَ صذجت دس جوغ یکی اص هِبستِبی لاصم هذیشیت اعت ّ ُش چَ ثیؾتش 

 توشیي کٌیذ هِبست ؽوب ثیؾتش ّ ثیؾتش خْاُذ ؽذ.

 

 کنترل اضطراب
 

 هیکٌذ؟آیب هوکي اعت ثَ دلیل ػْاهل صیش ػصجی ؽْیذ؟ کذاهیک ثیؾتش اصُوَ ؽوبسا ًبسادت  .1

 ًذاًن هشدم اص هي چَ اًتظبسی داسًذ 

 تشط اص ایٌکَ چیض ثباسصؽی ثشای گفتي ًذاؽتَ ثبؽن 

 ػذم اطویٌبى اص آًچَ کَ دسثبسٍ ی آى صذجت هیکٌن 

 عخٌشاًی هي ثَ خْثی عخٌشاًی عبیشیي ًجبؽذ 

 ٍاسائَ ی دشفِبی ًبهٌغجن ّ ُغتَ کٌٌذ 

 اضطشاة اص اججبس دس اعتفبدٍ اص ّعبیل ثصشی 

 ص ایٌکَ ّعظ  صذجت خبهْػ ؽْم ّ ًتْاًن اداهَ ثذُنتشط ا 

 ًذاؽتي صذای خْة ثشای صذجت کشدى 

 اججبس ثَ ثشخْسد ثب ػکظ الؼولِبی ؽًٌْذگبى 

 ػذم پزیشػ ؽًٌْذگبى 

 عبیش ػْاهل سا رکش کٌیذ 

 

 کلیذ کٌتشل چٌیي اضطشاثی دس:

 ؽٌبخت ؽًٌْذگبى . أ

 ثؼذی دس ثبسٍ ی ُویي دّ کلیذ اعت.آهبدٍ کشدى هتي عخٌشاًی اص لجل اعت کَ چک لیغتِبی  . ة
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 شناخت شنونذگان
 

 دس ایٌجب پشعؾِبیی کَ ثبیذ لجل اص ؽشّع صذجت ثشای خْدتبى هطشح کٌیذ رکش ؽذٍ اًذ .1

 چَ کغبًی هغتوغ هي ُغتٌذ؟ 

 چَ تؼذادی اص آًِب دضْس خْاًذ داؽت؟ 

 آیب ثؼضی اص آًِب سا اصلجل هیؾٌبعن؟ 

 ي داسًذ؟آًِب اًتظبس ؽٌیذى چَ چیضُبیی سا اص ه 

 اص آًچَ هی ؽًٌْذ چَ اعتفبدٍ ای خْاٌُذ کشد؟ 

 آیب لجْل داسًذ کَ هي تْاًبیی لاصم سا دس صذجت کشدى دسثبسٍ ی هْضْع داسم؟ 

 آیب آًِب توبیلی ثَ گْػ دادى دشفِبی هي داسًذ؟ 

 آیب هٌظْس هي هطلغ کشدى آًِب اص هْسدی یب هتمبػذ کشدى آًِبعت؟ 

 شای آًِب هِن اعت؟آیب سّؽي اعت کَ چشا هْضْع  ث 

 ثؼضی آص اًِب تب چَ دذ هوکي اعت دسثبسٍ ی آى ثذاًٌذ؟ 

 آیب هوکي اعت ثؼضی اص آًِب تصْس غلطی اص آى داؽتَ ثبؽٌذ؟ 

 آیب اهکبى داسد تؼذادی اص آًِب ثَ آى دغبط ثبؽٌذ؟ 

 آیب اهکبى داسد ػمیذٍ ی ثؼضی اص آًِب هخبلف ػمیذٍ ی هي ثبؽذ؟ 

  َهتي صذجت سا آهبدٍ کٌن ثب ثؼضی اص هغتوؼبى صذجتی ثکٌن؟آیب هیتْاًن لجل اص ایٌک 

 

تْجَ: ُیچ ّلت ثذّى دلیل دس جوغ صذجت ًکٌیذ،هگش ایٌکَ ثتْاًیذ چیضُبیی دسثبسٍ ی هْضْع هطشّدَ ثگْییذ کَ ؽٌیذًؼ 

 ثشای هغتوؼبى ثباسصػ ثبؽذ.

 

 آماده شذن برای سخنرانی
 

ٍ ؽذى ثشای صذجت اختصبؿ دادٍ ایذ ّثَ خبطش داؽتَ ثبؽیذ کَ ایذٍ هطوئي ؽْیذ کَ تب دذ اهکبى  ّلت کبفی ثشای آهبد

 ُبیی سا کَ ٌُگبم دوبم کشدى یب گشدػ ثَ ًظشتبى هی سعٌذ یبدداؽت کٌیذ.

 فکش کشدى دسثبسٍ ی هْلؼیت .1

 چَ هْلغ ثبیذ صذجت کٌن؟ 

 آیب ّلت کبفی ثشای آهبدٍ ؽذى داسم؟ 

 34تب 24دلیمَ پؾت عش ُن صذجت ًکٌیذ، 44 عخٌشاًی چَ هذت طْل خْاُذ کؾیذ؟)عؼی کٌیذ ثیؼ اص 

 دلیمَ ثبصدٍ ثیؾتشی خْاُذ داؽت(

 آیب ضوي صذجت یب ثؼذ اص آى ثذث یب عْالی خْاُذ ثْد/ هیتْاًذ ثبؽذ؟ 

 آیب افشاد دیگشی لجل یب ثؼذ اص هي عخٌشاًی خْاٌُذ کشد؟ 

  ّثشای ُش دعتَ جذاگبًَ عخٌشاًی اعت هیتْاًن آًِبسا جذاکٌن ی کَ عخٌشاًی ساگْػ هیکٌٌذصیبدافشادتؼذاداگش

 کٌن؟

 دس کجب ثبیذ صذجت کٌن؟ 

 ّضؼیت ًؾغتي ؽًٌْذگبى ًغجت ثَ هذلی کَ هي ثشای صذجت کشدى ثبیذ دس آًجب هغتمش ؽْم چگًَْ اعت؟ 

 آیب آًِب هؾکلی دس دیذى هي ّ ّاضخ ؽٌیذى صذاین ًخْاٌُذ داؽت؟ 

 اص چَ ّعبیل کوک ثصشی هیتْاى اعتفبدٍ کشد؟ 

 ى صذا ّ ًذٍْ ی ًؾغتي چگًَْ اعت؟ّضؼیت سعیذ 
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 چَ کغی دس اعتفبدٍ اص ّعبیل عوؼی ّ ثصشی ثَ هي کوک خْاُذ کشد؟ 

  آیب ّضؼیتِبی رکش ؽذٍ دس فْق ثشای آًچَ هیخْاُن اًجبم دُن سضبیتجخؼ اعت)یب هیتْاًن خْدم سا ثب آًِب ّفك

 دُن؟(

 

 ُذف ّ هذتْا .2

 ى،تذشیک کشدى،آهْصػ دادى یب ُش چیض دیگشی؟هطلغ عبختي،هتمبػذ کشد -ُذف اصلی  صذجت هي چیغت 

 اًتظبس داسم ؽًٌْذگبى پظ اص ؽٌیذى دشفِبین چَ کبسی )اگش لاصم ثبؽذ(اًجبم دٌُذ؟ 

 )پیبم کلی هي چَ خْاُذ ثْد؟)عؼی کٌیذ آى سا دس یک جولَ رکش کٌیذ هثل هبثبیذ یب ًْآّسی کٌین یب اص ثیي ثشّین 

 عَ  دذاکثش )هؼوْلا ؽًٌْذگبى هیتْاًٌذ م ثبیذهطشح کٌن چَ ُغتٌذ؟کَ ثشای دسیبفت ایي پیب ای ًکبت اصلی      

 ًکتَ سا دسیبثٌذ(

 آیب توبم اطلاػبت هْسد ًیبص خْد سا جوغ آّسی کشدٍ ام؟ 

 یب ثبیذ ثَ کتبة یب عبیش هطبلت ًْؽتَ ؽذٍ یب افشاد سجْع کٌن؟ 

 ػٌْاى ثذث هي چَ خْاُذ ثْد؟ 

 

 تٌظین هتي عخٌشاًی .3

 ثذثی ثَ ثِتشیي ّجِی ػمبیذ اصلی سا تْجیَ هیکٌذ؟ چَ ؽْاُذ ّ هثبل ّ 

 آیب آًچَ سا کَ دسثبسٍ ی هْضْع هیذاًن خیلی فؾشدٍ ًکشدٍ ام؟ 

 ثبیذ ًصیذت هؼلن پیشم سا گْػ کٌن کَ هیگفت : اّل ثَ آًِب هیگْین چَ چیض هیخْاُن ثگْین عپظ ثَ آًِب  آیب

 هیگْین کَ چَ چیضی سا ثَ آًِب گفتَ ام؟

 ًن هطوئي ثبؽن کَ عخٌشاًی هي ؽشّع،هیبًَ ّ پبیبى ّاضذی خْاُذ داؽت؟چگًَْ هیتْا 

 چگًَْ هیتْاًن ؽشّع جبلجی داؽتَ ثبؽن؟ 

 چگًَْ ًؾبى دُن کَ هْضْع صذجت ثب هٌبفغ یب تجشثَ ی ؽًٌْذگبى هشثْط اعت؟ 

 آیب آى سا ثَ ثؼضی اص افشاد یب هذلَ ُب یب ّلبیغ هذلی هشثْط کٌن؟ 

 د ایي هْضْع ؽذم؟آیب ثگْین کَ چگًَْ ّاس 

 آیب داعتبى یب لصَ ی کْتبُی سا ثشای سّؽي ؽذى هْضْع ًمل کٌن؟ 

 آیب ًظشات افشاد ثب ًفْر سا دسثبسٍ ی هْضْع رکش کٌن؟ 

 آیب چٌذ عْال هشثْط ثب هْضْع لجلی هطشح کٌن؟ 

 آیبدسثبسٍ ی پیبم کلی یب ًکبت اصلی لجلا اطلاع دُن؟ 

  َثشداؽتی اص صذجت هي داؽتَ ثبؽٌذ؟ثَ ؽًٌْذگبى ثگْین کَ اًتظبس داسم چ 

 هٌطمی تشیي هغیش طشح ًظشات دسثبسٍ ی ًکبت اصلی دس هیبى صذجت چیغت؟ 

 چَ هثبلِب،ؽْاُذ یب اعتذلالِبیی سا ثشای تمْیت صذجتن ثبیذ ثیبّسم؟ 

  ْاُذ ؽًٌْذگبى اص چگًْگی استجبط ُش ًظش ثب ًظشات لجلی ّ آًچَ ثؼذ رکش خآیب اص جولات سثطی ثشای آگبٍ کشدى

 ؽذ ثبیذ اعتفبدٍ کٌن؟

 آیب ؽٌبخت هي اص ؽًٌْذگبى دس اًتخبة کلوبت هٌبعت دس تفغیش ًظشاتن ثَ هي کوک خْاُذ کشد؟ 

 :چگًَْ هیتْاًن صذجت سا ثَ یک ًتیجَ ی لبًغ کٌٌذٍ هٌتِی کٌن؟ آیب ثبیذ 

 ًکبت اصلی سا تکشاس کٌن؟ 

 پیبم کلی سا دس یک جولَ ثیبى کٌن؟ 

 ًٌْذگبى هطشح کٌن؟یک عْال هذشک ثشای ؽ 

 خْاعتبس اًجبم الذاهی اصآًِب ؽْم؟ 
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 سّؽِب .4

  َهیخْاُن دس ثؼضی آیب لجل اص ؽشّع صذجت ًْؽتَ ی کْتبُی دبّی خلاصَ ی هطبلت یب ًوًَْ ی هطبلجی ک

 جبُب ثَ آًِب اؽبسٍ کٌن ثَ ؽًٌْذگبى ثذُن؟

  کٌن؟ هی خْاُن اص ّعبیل کوکی هثل فلیپ چبست یب اّسُذ پشّژکتْس اعتفبدٍآیب 

 آیب ثَ ؽًٌْذگبى اجبصٍ ثذُن کَ دس ّعظ صذجت پشعؾِب یب ًظشات خْدسا هطشح کٌٌذ؟ 

 آیب هبیلن ایي کبس یؼذ اص توبم ؽذى عخٌشاًی اًجبم ؽْد؟ 

 آیب اص هؼذّدی اص دّعتبى ثخْاُن عْالات ثَ خصْصی اص هي ثپشعٌذ؟ 

 :ثشای اسائَ ی عخٌشاًی آیب ًظش هي 

 ی ًْؽتَ ؽذٍ اعت؟خْاًذى کلوَ ثَ کلوَ ی یک ًغخ َ 

 یب ثَ دبفظَ عپشدى توبم هطبلت ّ اسائَ ی آى؟ 

 یب صذجت اص سّی یبدداؽتِبی تفصیلی؟ 

 یب اعتفبدٍ اص یبدداؽت عبختبسی )ػٌْاًِبی اصلی،ػٌْاًِبی فشػی،جولَ ُبی کلیذی(؟ 

 یب ثذث دس اطشاف خلاصَ ای اعت کَ لجلا ثَ ؽًٌْذگبى دادٍ ام؟ 

 عخٌشاًی سا ثخْاًن چطْس هیتْاًن تب دذ اهکبى ثَ آى دبلت هذبّسٍ ای ثذُن؟ هثلا  اگش فکش هیکٌن ثِتش اعت هتي

 ثب اعتفبدٍ اص:

 ٍجولات کْتب 

 ٍجولات عبد 

 )کلوبت سّصهشٍ )ًَ ػجبستِبی طْلاًی 

 فمظ اصطلادبتی کَ ثشای ؽًٌْذگبى آؽٌب ُغتٌذ 

 َدبلت هذبّسٍ ای جول 

 )ٍضوبیش ؽخصی)هي،هب،ؽوب،ّ غیش 

 خْػ طجؼی 

 ْاُن هطبلت سا ثٌْیغن چطْس هیتْاًن تب دذ اهکبى آًِب سا خْاًب ثٌْیغن؟ هثلا:اگش هیخ 

 تبیپ کٌن 

 فبصلَ ی خطْط سا دّثشاثش هؼوْل ثگیشم 

 ػٌْاًِب سا ثَ طْس هؾخصی ثٌْیغن 

 فمظ سّی یک طشف کبغز ثٌْیغن 

  دس کبغز اًذاصٍ یA4  ثٌْیغن 

 سا ثٌْیغن ّ خلاصَ ی آى سا ثَ صْست ػٌْاًِب ّ ي ثبؽن،آیب هتي کبهل عخٌشاًی خیلی هطوئ یب اگش هیخْاُن

 جولَ ُبی کلیذی سّی کبستِبی ؽوبسٍ داس یب صفذَ ُبی کبغز ثٌْیغن؟

  هیتْاًن هتي عخٌشاًی سا اص صثبى ُوغش،یکی اص دّعتبى،یب یکی اص ُوکبساى ثؾٌْم عپظ اصلادبت لاصم سا دس آى

 ثَ ػول آّسم؟

 ْاًن هطوئي ثبؽن کَ لبدسم ثب دیذى سئْط یبدداؽتِب صذجت کٌن؟ثبتْجَ ثَ ؽٌیذى هتي عخٌشاًی ،آیب هیت 

 اسائَ ی صذجت

اگش ُوَ چیضسا ثَ طْس کبهل هِیب کٌیذ ؽکغت ًخْاُیذخْسد اهبدذهْفمیت ؽوب ثغتگی ثَ ًذٍْ ی اسائَ ی عخٌشاًی ًیض 

 داسد.

 لجل اص ؽشّع هْاظت ثبؽیذ کَ: .1

 بدٍ دبضش ثبؽٌذتوبم یبدداؽتِب،خلاصَ ُب ّ ّعبیل ًوبیؼ ثشای اعتف 

 ُش ّعیلَ ی لاصم دیگشی هثل هیکشّفْى آهبدٍ ثبؽذ 

 دسجَ دشاست هذیظ،صٌذلیِب،سّؽٌبیی ّ تِْیَ هٌبعت ثبؽذ 
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 ّلتی ؽوب ّ ؽًٌْذگبى آهبدٍ ُغتیذ:

 

 ُذف ؽوب تبثیش گزاؽتي اّلیَ ی هطلْة ثبؽذ: .2

 صجش کٌیذ ُوَ عبکت ؽًْذ 

 ثب دشاست ّ اًشژی ؽشّع کٌیذ 

 ٌیذدس چؾن دضبس ًگبٍ ک 

 ثذّى ًگبٍ کشدى ثَ یبدداؽتِب هْضْع ثذث سا هطشح کٌیذ 

 ثی دشکت ّ صبف ثبیغتیذ 

 تجغن کٌیذّ آسام،هطوئي ّ هغلظ ثَ ًظش ثشعیذ 

 هطوئي ؽْیذ کَ صذای ؽوب ثَ اًتِبی عبلي هی سعذ 

 

 هذبّسٍ ای صذجت کٌیذ .3

 تصْس کٌیذ ثشای کغبًی صذجت هیکٌیذ کَ ُوَ ی آًِب سا خْة هیؾٌبعیذ 

 جت کٌیذؽوشدٍ  صذ 

 تبکیذُب ّ هکثِبی ؽوب طجیؼی ثبؽذ 

 ثَ تشتیت ثَ ُوَ ی افشاد ًگبٍ کٌیذ 

 هغتوؼبى سا عشصًؼ ًکٌیذ 

 خْػ طجغ ثبؽیذ 

 اهب عخٌشاًی سا ثَ ؽْخی ًکؾبًیذ هگش ایٌکَ ؽْخیِب ثب ثذث هشثْط ّ پغٌذیذٍ ثبؽٌذ 

 عؼی کٌیذ خْدتبى ثبؽیذ 

 

 تبثیش خْد سا سّی هغتوؼبى دفع کٌیذ .4

 ب ؽًٌْذگبى سا لطغ ًکٌیذتوبط چؾوی ث 

 )عش خْدسا خیلی سّی یبدداؽتِب خن ًکٌیذ)ثَ جبی آى یبدداؽتِب سا ثبلا ثیبّسیذ 

 اگش ثبیذ اص سّی ًْؽتَ ثخْاًیذ ُش لذس کَ هیتْاًیذ عش خْدسا ثبلا ًگَ داسیذ 

 هْاظت ػلاین تذمیش یب ثیمشاسی ؽًٌْذگبى ثبؽیذ 

 ُیذثَ ُش کذام اص ایي ػْاهل کَ هیجیٌیذ پبعخ د 

 ثَ عْالات ّعظ عخٌشاًی پبعخ ًذُیذ هگش ایٌکَ خْدتبى ثخْاُیذ 

 

 اگش ثب عْالی کَ پبعخ آى هؾکل اعت هْاجَ ؽذیذ: 

 ثذّى دعتپبچَ ؽذى ثگْییذ ًویتْاًیذ ثَ آى عْال پبعخ دُیذ یب 

  ذا ثب پشعؼ کٌٌذٍ صذجت خْاُیذ کشد یباى عْال ثؼثگْییذ دسثبسٍ ی 

  پبعخ دٌُذاص ؽًٌْذگبى ثخْاُیذ ثَ عْال 

 )خْدتبى اص عْال کٌٌذٍ عْالی کٌیذ)هثلا ثپشعیذ دلیل طشح ایي عْال چیغت؟ 

 اص ؽلْؽ کشدى ،تکبى دادى صیبد دعت یب ساٍ سفتي ٌُگبم عخٌشاًی ثپشُیضیذ 

 ثِتش اعت ثَ جبی آى هکثِبی کْتبُی ثکٌیذ -ُیچ ّلت اِ ، اُ یب اّم ًکٌیذ 

 هْاظت ّلت ثبؽیذ 
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 بم کٌیذعخٌشاًی سا ثب لبطؼیت تو .5

 تشتیجی دُیذ کَ ؽًٌْذگبى هتْجَ ؽًْذ پبیبى عخٌشاًی ًضدیک اعت 

 کلوبت آخشیي جولَ سا ثب دلت ثَ خبطش ثغپبسیذ 

 صذجت سا ثب ُوبى لذستی کَ ؽشّع کشدیذ خبتوَ دُیذ 

 

 پیؾٌِبد: ُشگض ثَ خبطش ایٌکَ عخٌْس خْثی ًیغتیذ اص ؽًٌْذگبى پْصػ ًخْاُیذ.

 

 

 چک لیغت هذیشاىهٌجغ : کتبة 

 تیشیهذ یهِبست ُب یتْعؼَ  یثشا یػلو یساٌُوب

 دسک سّى تشی

 تشجوَ ی ػجبط دُمبًی


