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10 نکته رای صحبت جلوی دورن
تصـور کنیـد داریـد یـک بـازی ویـدوی انجـام مدهیـد، اسـتعدادتان را بـه نمـایش
کم ن شرایطکنید. قطعا همه در چنسخنرانی م زرگ ل جمعگذارید یا مقام
مضطرب یا نگران مشوند! جالب اینجاست که مغز فوقالعاده هوشمند ما فرق ن
تماشـاگر واقعـ بـا بیننـدگان لاـو نمگـذارد. نکتـه اـن اسـت کـه حتـی موفـقترن

رگزارکنندگان لاو هم در ابتدای کارشان مقال دورن مضطرب مشدند.

یک از روشهای طبیع و مهم رای ارقای لاوها، افزایش اعتمادبهنفس و حذف
عامل ترس است. ما چند مورد از موثرترن نکات هود اعتمادبهنفس مقال دورن،

جلوگری از اتلاف انرژی و شروع لذتبخش کار محوبتان را به شما یاد مدهیم.

 

چگونه در رنامه زنده با اطمینان جلوی دورن
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صحبت کنیم؟
افراد دارای اعتمادبهنفس زیاد، مقال دورن رتر از دیگران هستند. به همن دلل
فکر مکنیم کمک گرفتن از متخصصان رای افزایش اعتمادبهنفس خیل هتر از
تجربه دستهای عرق کرده، نفسهای سنگن و سخنرانی مضحک است. بیایید
مسقیم سر اصل مطلب رویم و نکات هود اعتمادبهنفس مقال دورن را توضح

دهیم.

 

1. تماشاگر و منقد همیشگ خود شوید
آسانترن راه کسب اعتمادبهنفس زیاد، تمرن مقال آینه قل از لاو است. خودتان
را از چشم یک تماشاگر ببینید. یادتان باشد شما تنها کسی هستید که از همه
عیبهای کوچک خودتان آگاهید. اکثر مردم حتی نیم از آنها را متوجه نمشوند.
بهعلاوه، مخاطب خیل بخشندهتر از منقد درونی شماست. پس، از اشتباه کردن

نترسید، زرا همه ما گاهی اشتباه مکنیم.

2. زبان بدنتان را بشناسید و کنترل کنید
یک ژست یا حالت خاص اثر زیادی ر ظاهرتان دارد. مطالعات نشان مدهد که ما
حدود 55 درصد اطلاعات هر مکالمه را از زبان بدن شخص مقال مفهمیم؛ یعنی
رای دوست داشتن یا نداشتن شخص، بیشتر به زبان بدنش توجه مکنیم. به
همن دلل باید زبان بدنتان و مفاهیم که انقال مدهد را ررسی کنید. پس از
تحلــل رفتارتــان م‌توانیــد بــه کمــک بــدنتان خــود را مقاــل دورــن ســرشار از
اعتمادبهنفس نشان دهید؛ مثلا خیلها رای نشان دادن اعتمادبهنفس شانههای

خود را رها مکنند و عقب مدهند.

به گفته روانشناسان، لبخند زدن عمدی متواند شما را خوشحالتر کند. همن
مکانیسم را متوان رای ایجاد حس اعتمادبهنفس و قدرت هم بهکار گرفت. فقط

موارد زر را انجام دهید و تفاوتش را ببینید:
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صاف بایستید.

عضلات گردن را شل کنید.

شانهها را عقب دهید.

بدنتان را حداقل 5 تا 10 دقیقه در ان حالت نگه دارید تا احساس راحتی و قدرت
بیشتری پیدا کنید. همچنن، متوانید قل از اجرای زنده یا پخش لاو، کم نرمش

کنید تا اضطرابتان کم و بدنتان آرام شود.

3. مراقب سلامتی و روحیه خود باشید
سلامتی و روحیه شما تاثر زیادی ر کیفیت ارائه دارد. نمتوانم بگویم ان دو عامل
چقدر مهم هستند. مثلا، شاید به ‌خاطر کمود خواب یا کمآی بدن خسته باشید و

درنتیجه تمرکز و جذابیتان کمتر شود؛ درنتیجه خودآگاهتر و مضطربتر مشوید.

باانحال، یادتان باشد حتی اگر حالتان خوب نیست، فقط سع کنید بیشتر لبخند
زنید و کم شوخطع باشید. یک شوخ کوچک و مودبانه کسی را نمرنجاند. در

غر ان صورت، ان شوخ ممکن است کل رنامه زنده را خراب کند.

4. آهستهتر صحبت کنید
یکـ دیگـر از مفیـدترن نکـات ـرای صـحبت جلـوی دورـن کـه گـاهی آن را نادیـده
مگریم، آهسته صحبت کردن (البته نه خیل آهسته) است. ان روش به شما کمک
مکند تا درک هتری از آنچه مگویید داشته باشید، بهعلاوه باعث مشود حرفهای

و با اعتمادبهنفس و راحت به نظر رسید.

5. مسقیم به دورن نگاه کنید
درست مثل اجرای حضوری، نگاه مسقیم به لنز دورن اعتمادبهنفستان را نشان
م‌دهد. پس، فرصت خره شدن به روح مخاطبان را از دست ندهید. لنز دورن را
چشم دوستان تصور کنید. بعد، سع کنید طوری با دورن صحبت کنید انگار
رفیقتان است. اما لطفا عجیبوغریب نباشید! خره شدن زیاد مخاطب را معذب
مکند یا حتی شاید بهسلامت عقلتان شک کنند. اغلب توصیه مشود که تماس
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چشم بیش از پنج ثانیه نباشد.

6. به ظاهرتان توجه کنید
اولن چزی که پس از وستن به لاو یک فرد متوجه مشوید، چیست؟ قطعا
ظاهر او. نمتوان اهمیت ظاهر را دستکم گرفت. نهتنها ظاهر عال بیننده بیشتری را
بـه خـود جلـب مکنـد، بلکـه اعتمـادبهنفس بیشتـری بـه شمـا مدهـد و درنتیجـه
متوانید افرادی که تازه به لاو شما وستهاند را در لاو نگه دارید. به همن دلل
به نفعتان است که خوب لباس وشید و آراسته باشید. هچکس نمتواند در رار

یک ظاهر قوی و با اعتمادبهنفس مقاومت کند!

7. کاملا آماده باشید
کدام کار سختتر است: بداهه گوی روی صحنه یا خواندن شوخهای از پیش
نوشتهشده با صدای بلند؟ وقتی واقعا نمدانید باید درباره چ صحبت کنید، ممکن
است بسیار مضطرب شوید و اعتمادبهنفستان را از دست بدهید. درنتیجه هتر است
مباحث اصل مطالی که مخواهید دربارهشان صحبت کنید را یادداشت کنید. در
حالت ایده آل، متوانید کل متن صحبتان را بنویسید تا اصلا تق نزنید، اما بخشی
را هم به بداهه گوی اختصاص دهید. با ان روش، مقال دورن طبیعتر به نظر

مرسید و رنامه جذابتر مشود.

8. از یک فضای مناسب استفاده کنید
اگر فکر مکنید ظاهر خوب و رفتار رانرژی رای جذب مخاطب کاف است، سخت در

اشتباهید. رخ عوامل فنی هم بسیار مهم هستند.

هر مدرس مشهوری مداند که نورردازی مناسب چقدر مهم است. نورردازی خوب
شگفتی مآفریند! متوانید ازارهای مفید زر را تهیه کنید:

.رای گرفتن سلف ردازی مناسبزار نورا

استند فلش

رینگ لایت
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رده سز

خودتـان خواهیـد دیـد کـه بـا اسـتفاده از اـن اـزار ویـدوهایتان چقـدر حرفـهایتر
مشوند. تولید ویدوهای فوقالعاده اعتمادبهنفستان را بیشتر مکند!

یک مشکل فنی راج دیگر، کیفیت بدِ وبینار یا پخش زنده است. دلال زیادی از
تجهزات نامناسب تا مشکل اتصال به اینترنت متواند ر رنامه زنده اثر بگذارد.
چنن مشکلاتی باعث ترس زیاد مشود و وقتی بترسید دیگر اعتمادبهنفس ندارید.

9. از خطاها و اشتباهاتان درس بگرید
اولن توصیهای که به شما کردیم را به خاطر دارید؟ همه ما دائم اشتباه مکنیم، اما
اشکال ندارد. باانحال، همه ما از اشتباهاتمان درس نمگریم. رخ از مردم از

شکست مترسند و نمدانند که شکست مهمترن درس است.

فقط با پذرش نواقص خود متوانیم خود واقعمان باشیم و موفق شویم. اثر ان
نگـرش روی ذهـن، درسـت ماننـد اثـر ورزش ـر بـدن اسـت و کمـک مکنـد اضطـراب
بیشازحد نداشته باشید و مقال دورن طبیع باشید. حتی اگر در لاو اشتباه

کردید، فقط یادتان باشد هچکس کامل و یعیب نیست.

نکته مهم: آنقدر سخنرانی خودتان را ضبط کنید تا راض شوید!

مدام ویدوهای آزمایشی از خود ضبط کنید. با ان روش متوانید رفتارتان را تحلل
ن کار را تکرار کنید تا از اجرایتان راضرطرف کنید. آنقدر ا کرده و عیبهایتان را

شوید. فقط خیل وسواسی نباشید!

10. به خودتان سخت نگرید
همه ما مدانیم وقتی نوبت به انقاد از دستاوردهایمان مرسد، اغلب متوانیم
بدترن دشمن خود باشیم؛ اما اگر شجاعت ایستادن جلوی دورن را دارید پس
راحت باشید و به خودتان سخت نگرید. اغلب ارادهای که از خودمان و ویدوی

که ضبط کردیم مگریم احتمالا اصلا مورد توجه دیگران قرار نمگرد.
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همــانطور کــه مبینیــد، داشتــن اعتمــادبهنفس چنــدان ســخت نیســت. مســر
تبدلشدن به یک استریمر حرفهای موانع زیادی دارد، اما نرمافزار ریاستریم همیشه
آماده کمک به شما است. خوشبختانه، توصیههای ما به شما کمک مکند سخنرانی
با اعتمادبهنفس مقال دورن را یاد بگرید. نکات زر را همیشه به خاطر داشته

باشید:

به خودتان سخت نگرید.

زبان بدنتان را مدریت کنید.

شوه زندگ سالم داشته باشید.

با مخاطب تماس چشم رقرار کنید.

رای ظاهرتان خرج کنید.

رنامه داشته باشید.

تجهزات مناسب بخرید.

اشتباه کردن خوب است.

[message_box/]

 

رگزاری لاو هم مثل اکثر فعالیتهای انسانی نیازمند تعهد است. رای حرفهای شدن
باید ثبات و پایداری داشته باشید. پس اگر فکر مکنید اعتمادبهنفس کم دارید،
کم به خودتان وقت بدهید و همیشه رای پیشرفت تلاش کنید، زرا در بلندمدت
ان شخصیت شماست که بیشترن اهمیت را دارد. پس تسلیم نشوید و سرتان را

بالا نگه دارید!
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