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خلاصه کتاب بایستید و سخنرانی کنید
نکات کلیدی کتاب

بسیاری از افراد بهشدت از سخنرانی در انظار عموم مترسند.

باانوجود، هرکسی متواند روش ارائه سخنرانیهای نرومند را یاد بگرد. ان
موضوع نیازمند دانستن ان است که چه کاری را و چطور انجام دهید و مصمم به

انجامش باشید.

ارائه سخنرانیهای متعدد را تمرن کنید تا هر نوع ترس از سخنرانی در انظار
عموم را از ن رید.

اولـن قـانون سـخنرانی یـاد گرفتـن همـه آن چـزی اسـت کـه متوانیـد دربـاره
موضوعتان یاد بگرید.

دومن قانون تمرن است، بارهاوبارها، تا وقتی که سخنرانیتان را کاملا یاد
بگرید.

هرگز سخنرانی را حفظ نکنید. شاید روی صحنه دچار فراموشی شوید.
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وقتـی در مقاـل مخـاطی سـخنرانی مکنیـد، مشتـاق و صـمیم باشیـد. چنـن
وژگهای شخصیتیِ رندهای فورا انوه جمعیت را دورتان جمع مکند.

مخاطبان عاشق ان هستند که مطالی درباره خودشان بشنوند، پس همیشه
اطلاعاتی راجع به آنها را در سخنرانیتان بگنجانید.

ـرای مقاعـد کـردن شنونـدگان، حکایتهـا و داسـتانهای مرتبـط شخصـ را بـه
سخنرانیهایتان اضافه کنید.

وقتی سخن مگویید، از واژگان ساده استفاده کنید، اما نه زیاد از حد و هر کاری
که مکنید، خیل طولانی سخنرانی نکنید.

 

آنچه در ان چکیده مآموزید
دِل کارنِگ ترینینگ کتای واقعا فوقالعاده درباره سخنرانی در انظار عموم را با نام
موسسش دل کارنگ ارائه مکند. ان کتاب راهنما در میان سار تکنیکها روش
مقابله با گلاسوفوبیا، ترس از سخنرانی در انظار عموم (ترس صحنه)، را که راجترن
نوع ترس در دنیاست، به خوانندگان آموزش مدهد. تاکتیکهای آموزشی سازمان
کارنگ به ان مشهورند که ارائهدهندگان ترسیده و عصی را به سخنرانان ویا و

نرومند تبدل مکنند.

ان کتاب رای سخنرانان همان قدر ارزشمند است که کتاب آناتوم گِرِی رای
متخصصان زشک اهمیت دارد. خوب مشد اگر از زبان اولشخص نوشته نشده
ود، گوی خود دل کارنگ به شما نصیحت مکرد. اگر در سال 1955 نمرده ود،
یتردید از انجام ان کار خشنود مشد. کارنگ نویسنده کتاب قدیم چگونه
دوستانی پیدا کنیم و ر دیگران اثر گذاریم، نویسندهای جاودانه است، اما استفاده از
زبان اولشخص او، دههها بعد، کم نامطلوب به نظر مرسد. مدرسز ان کتاب

رجسته و عمل را به سخنرانان مشتاق و مجرب پیشنهاد مکند.

 

https://modiresabz.com


3

هرکسی متواند در انظار عموم سخنرانی کند
مهـم نیسـت چـه کسـی هسـتید یـا چقـدر از سـخنرانی ـرای مخـاطب مترسـید، امـا
متوانید به سخنران نرومندی تبدل شوید. رای انجام ان کار، هر آنچه متوانید
را درباره موضوعتان یاد بگرید. در حدود 10 روز تا 2 هفته قل از سخنرانیتان 20
دقیقه را صرف نوشتن حداقل 50 سوال درباره موضوعتان نمایید. در دفعه بعدی،
پاسخهایشان را یاد بگرید. ان کار به شما کمک مکند تا طرح کل سخنرانیتان را
مشخص کنید. اکنون، تمرن مداوم را شروع کنید – در ذهنتان، در ماشن، مقال

آیینه یا با دوستانتان.

سـخنرانیتان را حفـظ نکنیـد. شایـد روی سـن دچـار فرامـوشی شویـد. در عـوض آن را
آنقدر خوب بلد باشید تا بتوانید طبیع سخن بگویید، از پاسخهای که آماده
کردهاید بهعنوان نکات اصل صحبتتان استفاده کنید. وقتی تمرن مکنید، ساختار
ارائهتان شکل مگرد. طبیع سخن بگویید، نه با تن صدای تحکم یا نمایشی.
روش تأکیدگذاری ر واژهها یا عبارات متفاوت را تمرن کنید. زمانبندی، ارائه و گام
صوتیتان را متناوب کنید. سخنرانی با سرعتهای مختلف را امتحان کنید تا ببینید

کدام هتر است.

 

خودتان باشید
از صمیم قلب سخن بگویید. با خودتان روراست باشید. دل کارنگ و اِرل نایتینگل
که هر دو سخنرانان فوقالعادهای ودند، طبیع سخن مگفتند، هر یک ر اساس
شخصیت فردی، سابقه و استعداد طبیع خودش. کارنگ با ریشههای روستایاش
در میسوری آزادانه و ساده سخن مگفت، مثل کسی که با همسایهاش گفتگو
مکند. نایتینگل که صدای قویِ فوقالعادهای داشت، بیش از سه دهه یک گوینده
رادـوی معـروف ـود. سـخنرانی نمـایشی او کـاملا بـا روش کـارنگ متفـاوت ـود.

باانوجود هر دو بهواسطه حفظ اصالتشان، سخنرانانی حرفهای ودند.

ــوجه ــز ت ــان را مرک ــوثر مخاطب ــد همــه ســخنرانان م ــز مانن ــل ن ــارنگ و نایتینگ ک
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سخنرانیهایشان قرار مدادند. همه مخاطبان عاشق ان هستند که مطالی درباره
خودشان بشنوند. راسل کانوِل که سخنرانی محوب ود معروفترن سخنرانیاش با
نام «هزاران الماس» را قریبا 6000 بار ارائه کرد. هر بار، بسته به محیط سخنرانی، در
آن تغراتی مداد. کانول قل از هر سخنرانی، با مردم محل از جمله وزرا، مدران
مدارس و آرایشگران صحبت مکرد تا چزی که در ذهن مردم آن جامعه مگذشت را
بفهمد. سپس سخنرانیاش را مطاق با آن ارائه مکرد. درباره مخاطبانتان آگاه باشید،
همچنن درباره خودتان. هوشمندانه لباس وشید. روی صحنه به شکل رنامهرزی
شده و دقیقا مشخصشده حرکت کنید. رای ایجاد ارتباط با مخاطبان از تماس

چشم استفاده کنید.

 

آیا تصور سخنرانی در انظار عموم باعث مشود که بخواهید
پنهان شوید؟

متوانید ترس خود از سخنرانی در انظار عموم را کنترل کنید، اما اول باید واقعا
بخواهید که با مخاطبانتان ارتباط رقرار کنید. خود را در نقش پیامرسانی ببینید که
باید پیام حیاتی را ارائه دهد. ویلیام جیمزِ روانشناس معقد ود که شجاعت صرفا
ناشی از اقدام شجاعانه است. روی صحنه از ان رویکرد استفاده کنید. منافع حاصل
از سخنرانی موثر را به خودتان یادآوری کنید. رای اینکه حواستان را از خودتان رت

کنید، در هنگام سخنرانی از تکیهگاههای متحرک استفاده کنید.

هترن راه غلبه ر ترسِ هر نوع فعالیتی، انجام آن است، بارهاوبارها، تا وقتی که به
ماهیت دومتان تبدل شود. ان قانون در هر جنبه از زندگ به کار مآید، از جمله در
سخنرانی. بهمنظور آمادگ رای سخنرانی به خودتان مهلت دهید. اجازه دهید وقتی
که روی صحنه هستید، همه تلاشهای سختان شما را به جلو رانند. وقتی سخن
مگویید، قضاوت درباره روش کارتان را به بعد موکول کنید. به هچکس اجازه
ندهید شما را حواسرت یا دلسرد کند. اگر سخنانتان با انقاد روبهرو شد، از آن
شکست درس بگرید تا دفعه بعد سخنرانی هتری ارائه دهید. یک ساعت در روز را به
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هود مهارتهای نوشتاریتان اختصاص دهید. فهرستی از اهدافتان تهیه کرده و 20
ــر ــق» اهــداف در «ضم ــردن عم ــادینه ک ــرای «نه  ــد ــون متوانی ــه اکن ــام ک گ

ناخودآگاهتان» ردارید را بنویسید.

وقتی استفن کینگِ رماننویس در ابتدا به نویسندگ روی آورد و سپس به کارگر فقر
خشکشوی تبدل شد، یک پس از دیگری یادداشتهای رد کتابش را از ناشران
دریافت مکرد. یک روز، پس از دریافت دو نامه رد کتاب، دستنوشته کتابش کاری
را دور انداخت. زنش آن را از زبالهدان رون آورد و به انتشارات دالدِی فرستاد که
چاپش کرد. کاری میلونها جلد فروش کرد و کینگ در مسر شهرت و ثروت قرار

گرفت.

 

آیا شنیدید که ...؟
شــوخ اــزاری ارزشمنــد ــرای ســخنرانان اســت، امــا ــرای اســتفاده از شــوخ در
سخنرانیهایتان لازم نیست مسخره باشید. باانحال، باید با مخاطبانتان ارتباط رقرار
کنیــد، زــرا مخواهیــد از ســخنرانیتان بخندنــد – مخواهیــد خوشحــال باشنــد.
شوختـان را بـا ظرافـت بـه ارائهتـان گـره زنیـد، امـا از گذارهـای یظرافـت مثـل «آن

موضوع مرا به یاد داستانی انداخت» استفاده نکنید.

یک از راههای اضافه کردن شوخ به هر ارائهای ان است که خود را به بخشی از جک
تبدل کنید، مثل نقش مرد خندهدار، خسیس و بدنام که جک بنِی در رنامه
رادویاش بازی مکرد. در یک رنامه کمدی معروف، دزدی بنی را با اسلحه تهدید
مـکرد و مگفـت «یـا ـولت یـا زنـدگیت». وقتـی کـه مکـث بنـی طـولانیتر مشـد،
مخـاطب کـاملا یحـس شـده و بـدون کنتـرل مخندیـد. وقتـی شنونـدگان دوبـاره
خونسردیشان را به دست مآوردند، دزد قاضایش را تکرار مکرد: «گفتم یا ولت یا
زندگیت». جواب شمرده بنی: «دارم فکر مکنم، دارم فکر مکنم». وقتی بنی قطعه
فرد خسیس مواجه با مسئله مرگ یا زندگ را بازی مکرد، مخاطبان دوباره از خنده
منفجـر مشدنـد. شـوخ شکسـتهنفسانه او موفـق ـود. البتـه، عـاقلانه از کمـدی
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استفاده کنید. اطمینان حاصل کنید که متن سخنرانیتان بامزه است.

 

داستانهای درباره دیگران بگویید
ســخنرانان ــزرگ ســخنرانیهایشان را در داســتانها و حکایتهــای مپیچنــد کــه
موضوعاتشان را شخص مکند. عموما، حکایتهایتان را ر سار افراد متمرکز کنید
نه ر خودتان، مگر اینکه موضوع معنیدار و شخص را درباره شما آشکار کنند. چنن
داستانهای به قلب شنوندگانتان نفوذ مکنند. آراهام لینکلن استادِ آمیختن چنن
داستانهای با سخنرانیهایش ود تا از خلال مطلب علماش آرامشی احساسی را
ایجاد کند. از لینکلن قلید کنید: کاری کنید که مخاطبانتان فکر کنند و احساس کنند.
داستانها و حکایتها به مردم کمک مکند تا احساسات موجود در سخنرانیتان را

حس کنند و به پیامتان بیندیشند.

لمس احساسات مخاطبان باعث ایجاد رابطهای صمیم با هر شخص مشود. ان
همان چزی است که رئیسجمهور فرانکلن.دی. روزولت با رنامه «گپ دوستانه»
(سخنرانی رادویاش رای ملت) انجام داد. روزولت همیشه تصور مکرد که رای
یک نفر که کنارش نشسته است، سخنرانی مکند. اگرچه نمتوانست مخاطبانش را
ببیند، در هنگام صحبت لبخند مزد و از ژستهای دوستانه استفاده مکرد. همن
کار را در طول سخنرانیهایتان انجام دهید. واژگانتان را با دقت انتخاب کنید. اگر
کلمات ساده کارتان را راه ماندازد از کلمات نامعمول استفاده نکنید. اگر فقط به 15
کلمه نیاز دارید، از 30 کلمه استفاده نکنید. نکات اصل را بگویید و سپس تکرارشان

کنید.

 

از جملات گرا و تاثرگذار استفاده کنید
افراد به سه دلل در انظار عموم سخنرانی مکنند: «اطلاعرسانی کنند، سرگرم کنند
یا تشوق به اقدام کنند». آخرن مورد تا حد زیادی راجترن مورد است. اگر هدف
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سخنرانیتان تشوق دیگران به اقدام باشد، دوست دارید مردم با «بیا رویم!» به شما
پاسخ بگویند نه با «سخنرانی دلپذری ود». با تحریک احساسات مخاطبان و جلب
و رک باشید تا ارتباط ،علاقه و اعتمادشان هدفتان را روشن کنید. صادق، صمیم
نرومند ایجاد کرده و مردم را قانع کنید که مشتاقانه آماده شوند، مهم نیست که

پیشنهادتان چقدر نامعقول باشد.

از تجارب خود رای رنگ و روح بخشیدن به سخنرانیتان استفاده کنید و همزمان با
ارائه حقاق از موضوع اصل حمایت کنید. رای ترغیب مخاطبان به اقدام، ر مبنای
خواستههای آنها سخن بگویید – مثلا، آرزوهایشان رای موفقیتهای شخص یا
ترسشان از شکست. یک از مهمترن آرزوهای انسان تحسن شدن است. لینکلن
ریشش را بلند کرد تا مقتدر به نظر آید و اعتبار کسب کند؛ او مخواست که مردم
تحسینش کنند. وقتی به مخاطبان کمک مکنید که به خودشان افتخار کنند، هترن

فرصت را رای ترغیب آنها به انجام عمل موردنظرتان خلق مکنید.

 

به شروع سرع نیاز دارید
شروع نرومند داشته باشید تا در همان ابتدای کار مخاطبان را مقاعد کنید. هر
واژه از سرآغاز مهم سخنرانیتان را رنامهرزی و تمرن کنید. از واژگانی استفاده کنید
که فورا علاقه شنوندگان را جلب کند. اگر توجهشان را در 5 ثانیه اول جلب نکنید، به
دردسر مافتید. کنجکاویشان را تحریک کنید. نتیجه را عنوان کنید تا رای دانستن
علت مشتاق شوند. چزی که آنها مخواهند ببینند و دربارهاش بیشتر بدانند را
رجسـته کـرده یـا سـوال از آنهـا رسـید. داشتـن سـرآغازی عـال کـه مخاطبـان را
هیجـانزده کنـد، روشـی فوقالعـاده ـرای ایجـاد اعتمـادبهنفس در خودتـان بهعنـوان
سخنران است. چنن اعتمادبهنفسی متواند در طول سخنرانی نجاتبخشتان باشد.
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مخاطبتان را مقاعد کنید
شاید مخاطبان درباور باشند، اما متوانید از سه تکنیک رای مقاعد کردن آنها به
پذرفتـن نقطهنظرتـان اسـتفاده کنیـد: بحثـی منطقـ را مطـرح کنیـد، احساسـات را
رانگزید و از قدرت سرت و شخصیتان بهعنوان اهرمهای نفوذی استفاده کنید.
مهم نیست که چه رویکردی را اتخاذ مکنید، اما با استفاده از پنج «عنصر ترغیب»

پیامتان را به شکل مقاعدکننده بیان کنید:

1. ابـداع: هترـن و خلاقـانهترن راه ـرای اعلام موضوعتـان را مشخـص کنیـد. شمـا
مایلید سخنانی بهیادماندنی بگویید، مثل سخنانی که رئیسجمهور جان. اف. کندی
در سخنرانی تحلیفش گفت، «مشعل به دست نسل جدیدی از آمریکایها رسیده

است.»
2. چیدمان: به روش چیدمان ایدهها در سخنرانی و روش معرف موضوعتان دقت

کنید. سخنرانیتان را به سه بخش قسیم کنید: «سرآغاز، بدنه، و پایان».
3. ســبک: شمــا شخصــیتان را از طرــق واژههــای کــه رمگزینیــد و روشــی کــه
سخنرانیتان را منویسید، منعکس مکنید. وژگهای که باید داشته باشد را
تعن کنید. از سبک استفاده کنید که مناسب شرایط باشد و درعنحال با خودتان

هم روراست باشید.
4. حافظه: ازآنجایکه نباید سخنرانیتان را حفظ کنید، علائم راهنمای مثل شش
نکته اصل دارید که یادآوریشان ساده است، در نتیجه متوانید تمرکز کرده و به

سخنانتان ادامه دهید.
5. ارائـه: «روش شمـا ـرای گفتـن مطـالب»، روش فزیکـ صـحبت کردنتـان، ارائـه
شماست. ان مورد قویا یک کانال شنیداری است و انجام صحح آن نیازمند تمرن

زیاد است.

بهمنظور اثرگذاری ر مخاطبان، از نروی پیشنهاد بهجای بحث استفاده کنید. مردم
مخواهند باور کنند؛ نمخواهند تردید کنند. با ارائه مطالب بهیادماندنی و پاک
کردن هر نوع ایده متناقض از ذهن مخاطبان، به آنها کمک کنید تا شما را باور کنند.
اگر ایدههای اصلتان را به روشی نرومند، مقاعدکننده و اشتیاقآور ارائه کنید،
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ایــدههای مخــالف خریــدار کمــ خواهنــد داشــت. اشتیــاق مســری اســت. تکــرار
مقاعدکننده است. متوانید مطلب یکسانی را بارهاوبارها بگویید، اما دو بار آن را به
یک شکل نگویید. کم تغرش دهید. ایدههای اصلتان را به چندن روش مختلف
بیان کنید تا خستهکننده نباشد. رای اثرگذاری ر مخاطب از مشارکتهای مثبت هره

رید.

 

فرمول جادوی
دههها پیش، دل کارنگ ترینینگ رنامه نتیجهبخشی رای سخنرانی عموم ارائه
کـرد: «فرمـول جـادوی سـهمرحلهای» ـرای تشوـق مخاطبـان بـه اقـدام کـردن از آن

استفاده کنید:

1. نوع «تجربه شخص» را به اشتراک بگذارید که مروط به اقدام خاص باشد که
مایلید شنوندگانتان انجام دهند. با خلق دوباره و واضح تجربه شخصتان درسی را
ارائه دهید که همان اثری را ر مخاطبان بگذارد که ر شما گذاشته است. «از صمیم

قلب سخن بگویید».
2. مسقیما از شنوندگان بخواهید که اقدام پیشنهادیتان را انجام دهند. کاری که

مخواهید انجام دهند را به کوتاهترن و واضحترن شکل ممکن بگویید.
3. توضح دهید که با انجام ان کار چه منافع عایدشان مشود. منفعتی که از

عمل ر اساس پیشنهادتان به دست مآید را به طور خلاصه به مخاطبان بگویید.

ان رنامه سخنرانی رای سخنان دو تا سهدقیقهای ایدهآل است. مخاطبان فورا از نظر
احساسی در داستان شخصتان درگر مشوند، اما نکته اصل سخنرانیتان را تا

وقتی که قریبا روبهاتمام است، نمفهمند – یعنی تا لحظه نرومند کشف و شهود.

["message_box text_color="light]
پایان سخنرانیتان را بهاندازه آغازش خاطرهانگز کنید. آن را با دقت رنامهرزی کنید.
پایان سخنرانیتان را بنویسید. آنقدر تمرن کنید تا به طور طبیع جریان یابد.
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سخنرانیتان را با یک متشکرم مبتذل تمام نکنید. در عوض، آن را با واژهها و افکاری
به پایان رید که مخاطبان فراموش نکنند. هرگز زمانشان را هدر ندهید، همواره آنها

را مشارکت دهید و هرگز طولانی سخن نگویید.

جلسه رسشوپاسخ بعد از سخنرانی فرصتی دیگر رای مشارکت دادن شنوندگان
است. ان زمان جمعبندی فرصتی را در اختیار شما قرار مدهد تا پیامتان را شفاف
کرده و ر نکات اصلتان تأکید کنید. با تعن یک بازه زمانی، مدتزمان جلسه
رسشوپاسخ را کنترل کنید تا مخاطبان مدتزمانی که رای طرح سوالات و دریافت
رسند تماس چشمپاسخهای شما در اختیار دارند را بدانند. با افرادی که سوال م
مناسی رقرار کنید. اگر پاسخ سوال را نمدانید، صادق باشید و به رسشگر بگویید

که نمدانید. اجازه ندهید که هچ سوال شما را از پیام اصلتان منحرف کند.

[message_box/]

 

درباره نویسنده
دل کارنگ، نویسنده چگونه دوستانی به دست آوریم و ر مردم اثر گذاریم، موسسه
دل کارنگ ترینینگ را بنیان نهاد که مهارتهای رهری و سخنرانی را به حدود هفت

میلون نفر آموخته است.
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