
 دیکن دایاز لرزش صدا و اضطراب صحنه نجات پ ،یعلم نیتمر نیبا ا
 (نویسنده: سینا آذرنیا)

 

زند، کف تصور کنید دانشجویی به نام الیسا، هر بار که باید در کلاس چند جمله صحبت کند، قلبش تند می

نه اطلاعاتی کمی ید. او ای داشته باشلرزد. شاید شما هم چنین تجربهکند و صدایش میهایش عرق میدست

ترسد. این همان چیزی است که طرز عجیبی میبه« سخن گفتن در جمع»، فقط از است و نه خجالتی دارد

 .گویند: اضطراب اجتماعی با تمرکز روی سخنرانیشناسان به آن میروان

شود ند بفهمند آیا میتصمیم گرفت بارتولوآنجلا دیو  دیوید هُفمنهای شناس به نام، دو روان۱۹۹۵در سال 

ها در دانشگاه ایالتی نیویورک، با کمک یک روش رفتاری ساده اما علمی، این اضطراب را واقعاً کاهش داد؟ آن

ای را طراحی کردند که در آن گروهی از دانشجویان مضطرب مثل الیسا داوطلب شدند تا بخشی از مطالعه

 .آزمایش باشند

باره در دل یک سخنرانی رسمی که این دانشجویان را یکجای آناما دقیق: بهها ساده بود، روش پیشنهادی آن

ی اول طراحی کردند؛ چیزی شبیه به نردبان. پله زاهای اضطرابای از موقعیتنقشهبیندازند، برای هر کدام 

ی سوم، لهی دوم، خواندن یک جمله در کلاس. پاین نردبان ممکن بود معرفی کردن خود به یک نفر باشد. پله

طور تا رسیدن به پله آخر: یک سخنرانی کامل در جمع صحبت کردن برای چند دقیقه در جمعی کوچک. همین

 .بزرگ

شده با آن قدم و کنترلبهجای فرار از ترس، قدمنامند؛ روشی که در آن فرد بهمی مواجهه تدریجیاین روش را 

گیری کردند، و در آغاز، در میانه، و در پایان دوره اندازهشود. پژوهشگران، سطح اضطراب هر فرد را مواجه می

نفس بیشتری پیدا کرده بودند، بلکه حتی تنها در لحظه سخنرانی اعتمادبهانگیز بود که اغلب افراد، نهشگفت

 .آمدندهای گفتاری برمی، در زندگی واقعی بهتر از پس موقعیتچند ماه بعد از پایان جلسات هم

منتشر شد و هنوز هم یکی از منابع   Behavior Modificationهش بعدها در مجله علمی نتایج این پژو

 :دهد این است کهمعتبر در درمان اضطراب سخنرانی است. چیزی که این مطالعه به شما یاد می

آن تدریج به ریزی و آگاهی، بهست با برنامهبرای غلبه بر استرس، لازم نیست شیرجه بزنید وسط ترس؛ کافی

 .نزدیک شوید



هستید که هم علمی باشد و هم اثرگذار، مواجهه تدریجی  تمرین کنترل استرس سخنرانیاگر به دنبال یک 

 .ترین مسیرها برای عبور از اضطراب استشدهترین و اثباتاییکی از پایه

 

 

 توان تمرین مواجهه تدریجی را برای کنترل استرس سخنرانی اجرا کرد؟چطور می

تدریج، نید که راز موفقیت در این روش، ا، باید بدتمرین کنترل استرس سخنرانیرای مؤثر این برای اج

است. شما قرار نیست ناگهان وارد صحنه بشوید و بدون آمادگی جلوی جمع  ایاستمرار، و ساختار مرحله

تدریج خود را به نید و بهکها شروع میترین موقعیتریزی دقیق، از سادهسخنرانی کنید. برعکس، شما با برنامه

 .کشید تا ذهنتان به حضور در شرایط واقعی عادت کندچالش می

توانید اضطراب را بینید که با کمک آن میبرای اجرای این تمرین می گام کاربردیبهگامدر ادامه یک برنامه 

 .کاهش دهید و مهارتتان را بالا ببرید

 

 تدریجیگام اجرای تمرین مواجهه بهبرنامه گام

 آورهای اضطرابسازی شخصی از موقعیتگام اول: فهرست

زا هستند؛ موقعیت مرتبط با سخنرانی را بنویسید که برای شما استرس ۱۰تا  ۷یک قلم و کاغذ بردارید و حداقل 

 .ترینترین تا سختاز ساده

 :مثال

 نفر ۲گفتن نام و رشته خود در جمع  .1

 نفر ۵معرفی خود در جمع  .2

 پاراگراف از یک کتاب با صدای بلند در کلاسخواندن یک  .3

 هاتوضیح یک موضوع ساده برای همکلاسی .4



 ای در جمع دوستاندقیقه ۲صحبت کردن  .5

 ای با موضوع مشخص در کلاسدقیقه ۳سخنرانی کوتاه  .6

 البداههصورت فیپاسخ دادن به یک سؤال به .7

 ارائه یک مطلب آموزشی جلوی دوربین .8

 ضبط و تماشای فیلم سخنرانی خود .9

 هاسخنرانی کامل در جمع غریبه .10

 

 ترینترین تا پراضطراباسترسبندی از کمگام دوم: رتبه

کند مسیر تدریجی بیشترین(. این کمک می= ۱۰کمترین، = ۱امتیاز اضطراب بدهید ) ۱۰تا  ۱به هر موقعیت از 

 .و منطقی برای پیشرفت طراحی کنید

 

 تمرین از سطح پایین اضطراب گام سوم: آغاز

استرس )مثلاً معرفی خود به دو نفر( شروع کنید. چند بار در هفته آن را انجام دهید، تا با اولین موقعیت کم

 .زمانی که احساس راحتی کامل داشته باشید

 

 گام چهارم: حرکت به مرحله بعدی فقط پس از تسلط بر قبلی

رید، به مرحله بالاتر نروید. هدف این تمرین، ایجاد احساس موفقیت اگر در یک مرحله هنوز اضطراب شدید دا

 .تدریجی است، نه شوک یا فشار

 

 برداری از پیشرفت و احساساتگام پنجم: یادداشت

کند روند پیشرفتتان را ببینید و پس از هر تمرین، چند جمله درباره احساس خود بنویسید. این کار کمک می

 .ه باشیداحساس کنترل بیشتری داشت



 

 (گام ششم: استفاده از تمرین مکمل )مثلاً تنفس عمیق یا تجسم موفقیت

سازی مثل تنفس عمیق را انجام دهید. این کار، ذهن را در حالت های آرامپیش از هر تمرین، یکی از تمرین

 .دهدسازی قرار میآماده

 

 های واقعی با آمادگی ذهنی و زبانیگام هفتم: ورود به موقعیت

های واقعی است؛ مانند پاسخ دادن به سؤالات در های ابتدایی، حالا نوبت شرکت در موقعیتد از طی کردن پلهبع

 .کلاس، شرکت در مناظره، یا ارائه مطلب در جمع. این مرحله، آزمون نهایی شماست

 

ناگهانی، خودتان را  دانید در هر مرحله چه کاری باید انجام دهید و بدون فشاربا این برنامه، شما دقیقاً می

 .دانیدترسید، بلکه آن را فرصتی برای درخشش میتنها از سخنرانی نمیرسانید که نهتدریج به سطحی میبه

 

 

 سه نکته که نباید فراموش کنید:

، سه نکته بسیار مهم وجود دارد که نباید فراموش کنید. تمرین کنترل استرس سخنرانیدر پایان اجرای این 

ای کند و مسیر شما را برای رسیدن به یک سخنران حرفهنکات، اثربخشی تمرین را چند برابر میرعایت این 

 :سازدهموارتر می

 

 .تر از شدت استتداوم، مهم .۱

ست که با کاره رها کنید، اثرش بسیار کمتر از زمانیها را نیمهها را با فشار بالا شروع کنید اما آناگر تمرین

برنامه ای یک ساعت بیمداوم جلو بروید. روزی پنج دقیقه تمرین هدفمند، بهتر از هفتههای کوچک اما قدم

 .است



 .قضاوت نکنید، فقط مشاهده کنید .۲

در طول تمرین، ممکن است گاهی حس کنید که عملکردتان خوب نبوده یا اضطرابتان هنوز باقی مانده. اشکالی 

انه مشاهده کنید که در چه وضعیتی هستید و یک گام کوچک ندارد. قرار نیست کامل باشید؛ فقط باید صادق

 .جلو بروید

 .ثبت مسیر، بخشی از تمرین است .۳

گیری و شود مسیرتان قابل اندازهیادداشت کردن احساسات، افکار و میزان اضطراب در هر مرحله باعث می

 .کندتر میپیگیری باشد. این کار، شما را به تمرین متعهدتر و به روند رشدتان آگاه

 

 نکته مهم

تری یاد بگیرید تا هم ایهای حرفهکنید نیاز دارید تکنیکاگر این تمرین برایتان مفید بوده و احساس می

 .تان را متحول کنید، خبر خوبی برایتان دارماسترس خود را کنترل کنید، هم اجرای سخنرانی

در دسترس شماست،  سایتدر  ویژه تخفیفکه همین حالا با  دوره کامل فن بیان و سخنرانی من

تنها بر استرس غلبه کنید، کند نههای کاربردی، علمی و دقیق است که به شما کمک میای از تمرینمجموعه

 .بلکه با قدرت، جذابیت و تسلط روی صحنه بدرخشید

سوی ام کنید و گام واقعی بهنخودتان را کشف کنید، همین حالا ثبت فن بیانی جدیدی از اید نسخهاگر آماده

 :تر برداریدیک بیان قوی
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