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چگونه سخنران موفقی باشیم

زینب جعفریان

مدیرمرکزآموزش بهورزی وبازآموزی برنامه های 
سلامت دانشگاه علوم پزشکی ایلام

حسین نخعی

مدیر مرکز آموزش بهورزی
دانشکده علوم پزشکی زابل 

فاطمه شهرکی

مربی مرکز آموزش بهورزی
دانشکده علوم پزشکی زابل

کبری پیر محمد لو

کارشناس مسوؤل آموزش بهورزی معاونت 
بهداشت دانشگاه علوم پزشکی زنجان

مژگان ملکی

مربی مرکزآموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی ایلام

مقدمه 

افکارمان  اگر  می کند،  تغییر  افکارمان   با  ما  سرنوشت 

چیزی  همان  باشند،  همسو  خواسته های مان  با  همیشه 

که  می کنیم  را  کــاری  همان  و  داریــم  آرزو  که  می شویم 

می خواهیم.

توانایی شما در صحبت کردن با مخاطبان، برای  موفقیت 

در زندگی، ضروری است. خوب صحبت کردن، احترام 

و توجه دیگران را به دنبال دارد، به ارزش شما در جمع 

کمک  شما  به  می توانند  که  را  افرادی  توجه  و  می افزاید 

به  کــردن،  صحبت  خوب  توانایی  می کند.  جلب  کنند 

اهمیت سخنرانی خوب را توضیح دهند.

اصول ونکات کلیدی درسخنرانی خوب را بیان کنند.

ویژگی های یک سخنرانی خوب را ذکرکنند.

اهداف آموزشی

امیداست خوانندگان محترم  پس ازمطالعه این مقاله:
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باهوش تر  و  استعدادتر  با  شما  که  می کند  ثابت  دیگران 

خوب  شما  ــدازه  به  ان نمی توانند  که  هستید  کسانی  از 

صحبت کنند.

خوب  توانایی  شما،  مهارت های  گرانبهاترین  از  یکی 

فکرکردن و بیان شفاف منظورتان است و این مهارت بیش 

پیشرفت  و  بیشتر  منافع  کسب  به  دیگری،  مهارت  هر  از 

نشان  بــرای  راه  بهترین  همچنین  می کند.  کمک  شما 

ایده ها  و  افکار  واضح  ابراز  موضوع،  یک  به  تسلط  دادن 

او  می گویند  مردم  می کنید  صحبت  خوب  وقتی  است. 

می داند درباره چه چیزی صحبت می کند.

قبل از هر چیزی آیا تا به حال فکر کرده اید که: چرا بیشتر 

افراد موفق، بزرگ و تاثیرگذار در جهان سخنوران ماهری 

علاقه مان  مــورد  موضوعات  دربـــاره   چــرا  هستند؟  نیز 

صحبت  دوستان مان  برای  ساعت  چند  حتی  می توانیم 

کنیم ولی وقتی می خواهیم همین مطالب را برای جمع 

به  و  می  شویم  دستپاچه  کنیم،  بیان  مخاطبان  از  زیادی 

دلیل اضطراب حتی فراموش می  کنیم چه می  خواهیم 

برابر  در  روزی  که  کرده  اید  تصور  حال  به  تا  آیا  بگوییم؟ 

با  آن هــا  و  می  کنید  صحبت  مخاطبان  از  زیــادی  جمع  

اشتیاق تمام به صحبت های شما گوش می  دهند و شما 

نیز هم چنان با شور و حرارت سخنرانی می  کنید؟

چهارویژگی اساسی یک سخنران خوب

قــرار  کــه  اســت  درجمعی  فــرد  یک سخنران مهم ترین 

است سخنرانی کند و صحبت کردن با مخاطبان ونحوه 

یک  بــرای  الزامی  مهارتی  آن هــا  با  ارتباط برقرارکردن 

سخنران است. یک سخنران علاوه برمهارت های کلامی 

نحوه  مطالب،  ارایه  روش های  باید  بیان  قدرت  جمله  از 

ایستادن در برابر مخاطبان، نحوه بیان مطالب و انتخاب 

نیز  کلی  شناخت  و  بداند  را  مناسب  ومحتوای  موضوع  

نسبت به مخاطبان داشته باشد.

»اسکیپ وایزمن« کارشناس ارتباطات در محل کار، چهار 

ویژگی یک سخنران خوب را به شرح زیرعنوان می کند:

رابطه ای  سخنرانی  هنگام  خوب  سخنران  یک 
بین خود و مخاطبان ایجاد می کند.

یک  می شود.  شــروع  مشترک  حس  کمی  با  چیز  همه 

مخاطبان  به  موضوعی  انتقال  دنبال  به  خوب  سخنران 

همچنین  و  ــا  آن ه بــا  ــردن  ک صحبت  دنــبــال  بــه  و  خــود 

نباید  شما  ــت.  اس ــودش  خ دیــدگــاه هــای  ــردن  ک مطرح 

نادیده  را  خــود  قبلی   ــش  دان و  شخصی   ارزیــابــی هــای 

داستان هایی،  تعریف  با  و  مثال  چند  بیان  با  بگیرید. 

و  حضار  کنید.  ایجاد  مخاطبان تان  و  خود  بین  رابطه ای 

از  کردن  سوال  با سخنران و  صحبت کردن  از  مخاطبان 

او لذت می برند. شما می خواهید بدانید آن ها چه افکار 

و احساساتی در مورد سخنرانی شما و مطالبی که ارایه 

کنند  احساس  خواهید  می  ازآن هــا  و  دارنــد  می دهید 

ندارید.  باهم  فرقی  و  هستید  سطح  یک  در  وآن ها  شما 

هدف شما این است که افراد را به مشارکت در موضوع 

کنید  عمل  تر  موفق  امر  این  در  هرچقدر  کنید  ترغیب 

سخنرانی شما  مؤثرتر خواهد بود و مخاطبان، بیشتر با 

شما ارتباط برقرار می کنند.

اعتماد  سخنرانی  هنگام  خوب  سخنران  یک 
به نفس خوبی دارد.

مهم  بسیار  ارتباطات  از  شکلی  هر  در  به  نفس  اعتماد 

حال  در  شما  کــه  زمــانــی  بخصوص  تاثیرگذاراست،  و 

زیــادی  مخاطبان  با  ارتــبــاط  بــرقــراری  و  صحبت کردن 

بخصوص  دارد.  زیــادی  اهمیت  بدن تان  هستید، زبان 

با  چشمی  تماس  سخنرانی،   که هنگام  باشید  مراقب 

مخاطبان را حفظ کنید و حالتی به خود بگیریدکه نشان 

استدلال های  آوردن  و  و گو  وگفت  بحث  به  مایل  دهد 

بیشتری هستید.

یک سخنران علاوه برمهارت های کلامی 
ازجمله قدرت بیان باید روش های ارایه 
مطالب،نحوه ایستادن دربرابرمخاطبان، 
نحـوه بیـان مطالـب و انتخـاب موضـوع  
ومحتوای مـناسب را بـدانـد و شنـاخت 
کلی نیزنسبت به مخاطبان داشته باشد.
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یک سخنران خوب بایدبتواندداستان تعریف کند
وتمایلی  علاقه   »مخاطبان  می گوید:  وایزمن 

یک  شرایط،  این  تحت  بدهید.  درس  آن ها  به  که  ندارند 

سخنران خوب باید در سخنرانی بداند چگونه داستان ها 

آمــوزه هــا و  طــریــق  آن  از  و  کند  تعریف  را  حکایاتی  و 

منتقل  مخاطبان  به  و  گنجانده  آن ها  در  را  تجربه هایش 

با بیان  مخاطبان  و  خــود  میان  پل  یک  ساختن  کند.« 

شما  پذیرش  در  خودتان  زندگی  از  شخصی  تجربه های 

شود  می  سبب  ــرا   زی اســت  مؤثر  بسیار  آن هــا  ســوی   از 

مخاطبان با شما همزاد پنداری کنند».

یک سخنران خوب صبرو تحمل زیادی دارد
سخنرانی  حال  در  جمعی  مقابل  در  که  وقتی 

هستید، باید به نکته مهمی توجه کنید و آن این است که 

در برخی موقعیت های خاص که مطلب از اهمیت خاصی 

تا  بدهید  فرصت  مخاطبان  به  بتوانید  است  برخوردار 

درباره گفته ها ومطالبی که مطرح کردید، فکر کنند. یک 

اطلاعات  این که  از  بعد  بلافاصله  وآگــاه،  ماهر  سخنران 

ومفاهیم مهمی رابیان کرد نفسش را تازه می کند وچند 

لحظه تأمل می کند.

ســؤال هــایــی  پــرســیــدن  ــا  ب مــی تــوانــیــد  همچنین  شــمــا 

را  مخاطبان  ایــد،  کــرده  مطرح  که  مطالبی  درخصوص 

صحبت های   و  مطالب  آن هــا  تا    کنید  تشویق  تفکر  به 

شما را بهتر متوجه شوند. می توانید با یک بیانیه محکم 

و قوی شروع کنید وسپس پرسشی را مطرح کنید. وقتی 

این  جواب پرسش اول را گرفتید، بعدی را مطرح کنید. 

کار باعث می شود مخاطب وارد بحث شود و به تک تک 

کلمات و مطالب شما با دقت گوش بدهد.

تمرین برای بهبود مهارت های سخنرانی تأثیرگذار

صدای  کــردن  ضبط  سخنرانی  بهبود  ــای  راه ه از  یکی 

صدای  ازافراد  است.خیلی  آن  به  دادن  وگوش  خودمان 

ضبط شده خودشان را دوست ندارند واین کاملا طبیعی 

است به خاطر این که ما عادت به شنیدن صدای خودمان 

نداریم  البته صدایی که ما ازخودمان می شنویم با صدایی 

باعث  تمرین  واین  است  متفاوت  شنوند  می  دیگران  که 

می شود ما بفهمیم چطور با کنترل هایی روی صدای مان 

باعث بهبود آن شویم.

صدای   خــوب  سخنرانی  ــرای  ب مهم  ابــزارهــای  از  یکی 

به  دادن  گوش  از  چرا  که  کردید  دقت  حالا  تا  شماست. 

یک آهنگ تکراری برای چندمین بار خسته نمی شوید؟ 

چون آهنگ فراز و فرود دارد و انسان ناخوداگاه از شنیدن 

صدای یکنواخت فراری است. درست مثل زمانی که یک 

سخنران در حال صحبت کردن  با صدای یکنواخت است 

و مخاطبان از گوش دادن به این صدا خسته می شوند.

یکی دیگر از تمرینات مهم با صدای بلند خواندن است که 

باعث  می شود بتوانیم سلیس و روان صحبت کنیم. یک 

متن را انتخاب کنید، درابتدا آرام شروع به خواندن کنید 

سپس باردوم صدای خود را بالا ببرید و با صدای خیلی 

بلند شروع به خواندن  کنید ودر مرحله آخر صدای خود 

را ضبط  کنید.

که  زمــانــی  مخصوصا  سخنرانی  مــوقــع  ــراد  افـ بیشتر 

بیشتر افراد موقع سخنرانی مخصوصا 
زمانی که دچاراسترس می شوند سرعت 
صحبت کردن شان بیشترمی شودوهمین 
سبب می شودمخاطبان همه صحبت ها 

را درست متوجه نشوند. 
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کردن شان  صحبت  سرعت  شوند  می  استرس  ــار  دچ

همه   مخاطبان  می شود  سبب  همین  و  بیشترمی شود 

صحبت ها را درست متوجه نشوند. بنابراین در سخنرانی 

باید سرعت بیان مطلب را کم  کنیم.

باید  مناسب  صدای  داشتن  و  کردن  صحبت  خوب  برای 

لازم  انرژِی  از  صدای مان  تا  باشیم  داشته  مناسب  تغذیه 

صبحانه  باشد.خوردن  برخوردار  کردن  صحبت  هنگام 

کمک  شما  به  و  است  مفید  بسیار  دار  پروتئین  ناهار  و 

حرف  طولانی  زمان  مدت  و  کنید  فکر  خوب  که  می کند 

از آب آشامیدنی که هم دما  بزنید. هنگام سخنرانی هم 

چون  ننوشید  خنک  آب  و  کنید  استفاده  است  محیط  با 

ازگرمای صدای تان می کاهد.

آمار و ارقام 

شکل 	  به  بخصوص  ارقــام  و  ــار  آم از  توانید،  می  اگــر 

موارد  و  المان ها  از  استفاده  کنید.  استفاده  نمودار، 

تا  کند  می  آســان  را  شما  سخنان  درک  لمس،  قابل 

مخاطب احساس نکند از سیاره ای دیگر آمده و دارید 

برای آن ها حرف می زنید.

هست 	  امکانش  که  جایی  تا  نخوانید:  نوشته  روی  از 

به  نخوانید،  ــان  ــادداشــت هــای ت ی و  نوشته  روی  از 

کسانی  به  باید  شما  نگاه  نکنید.  نگاه  اسلایدهای تان 

باشد که دارند به صحبت های شما گوش می دهند.

استفاده 	  بــدن  زبــان  بــدن:  زبــان  از  مناسب  استفاده 

درست از دست ها و حرکت در روی صحنه است که در 

یک ارا یه اهمیت بالایی  دارد.  با استفاده از دست ها 

و حرکت کردن علاوه بر ایجاد تمرکز بر روی خودتان، 

از خستگی چشم دیگران جلوگیری کرده و به چرخش 

خون در بدن خودتان هم کمک زیادی می کنید.

شاید 	  سخنرانی ها:  در  از مکث  بجا  و  درست  استفاده 

برای بهبود لحن صدا در سخنرانی،  ترین روش  قوی 

وقتی  اســت.  وجملات  کلمات  بین  مکث  یادگیری 

می کنیم  استفاده  مکث  از  سخنرانی  نکات  بین  در 

را  کــار  وایــن  شــود  می  افــزوده  آن  ــدرت  وق زیبایی  بر 

سخنرانان  از  خیلی  بگیرید.  یاد  تمرین  با  می توانید 

باعث  موضوع  وهمین  دارند  استرس  سخنرانی  موقع 

می شود سرعت سخن گفتن شان بالا برود و از مکث 

هستیم،  تر  وآرام  تر  راحت  ما  وقتی  نکنند.  استفاده 

شمرده تر وبا نفوذکلام بیشتری سخن می گوییم. 

انواع مکث درسخنرانی

پایان رسیده است. 	  یا نکته به  مکث در زمانی که جمله 

مکث  جدید  جمله  یا  نکته  شــروع  از  قبل  زمــان  این  در 

می کنیم تا مخاطب مطلب جدید را درک کند. مخاطبان 

نمی توانند بیش ازسه نکته را بدون اینکه جذب  ذهن شان 

شود درک کنند. به همین خاطر اگر مکث در  سخنان مان 

نباشد مخاطب توجه کافی به آن نخواهد کرد.

مــکــث نــاگــهــانــی زمـــانـــی اســتــفــاده مـــی شـــود که 	 

که  جدیدی  نکته  روی  مخاطب  می خواهیم ذهن 

می خواهیم در باره آن حرف بزنیم متمرکز شود.

نکته های 	  روی  بر  تاکید  برای  کننده که  تاکید  مکث 

کلیدی به کار می روند.

که 	  بریم  مــی  کــار  بــه  زمــانــی  را  کننده   تکمیل  مکث 

نقل قول یا جمله ای معروف گفته باشیم. به این صورت 

مخاطبان   و  کنیم  می  بیان  را  جمله  نصف  ما  مثلا  که 

می کنند.  تکمیل  را  آن  و  دارند  ذهن  در  را  دیگر  نیمه 

این کار باعث می شود که حضار درگیر بحث شوند و با 

تمرکز وتوجه بیشتری به صحبت های ما گوش دهند. 

البته وقتی از این مکث استفاده می کنیم باید صبرکنیم 

واجازه بدهیم که مخاطبان جمله را کامل کنند.
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ما زمانی می توانیم یک سخنرانی موفق و کامل داشته باشیم که بدانیم دقیقا چه می گوییم و چه می کنیم. 

برای بررسی و سنجش سخنرانی خود بهتر است از خود فیلم گرفته و آن را مورد نقد قرار دهید. هر چه به کار و رفتار 	 

خود سختگیرتر باشید، بیشتر می توانید در کار خود پیشرفت کنید. به این خاطر که عیب هایتان را پیدا کرده و در 

جهت برطرف کردن آن ها تلاش خواهید کرد.

همچنین بهتر است سخنرانی های بقیه را هم ببینید و رفتار آن ها را زیر ذره بین ببرید. با دنبال کردن سخنرانی افراد موفق 	 

در حوزه کاری خود می توانید روش های صحیح خوب سخن گفتن در همایش ها، کنفرانس ها یا نشست ها را بیاموزید.

کسانی که می خواهند در سخنرانی و کسب و کارشان موفق باشند باید بدانند که  مطالعه و تمرین مداوم لازمه و 	 

اساس کار است. هرگز از تمرین و مطالعه غافل نشوید و برای پیروزی و پیشرفت و تغییر در زندگی خود با داشتن 

هدف و اراده تلاش کنید.

نتیجه گیری

توانایی  در صحبت کردن با مخاطبان برای موفقیت شما 

احترام  تواند  می  کــردن  صحبت  خوب  اســت.  ضــروری 

شما  ارزش  به  و  باشد  داشته  دنبال  به  را  دیگران  توجه  و 

درجمع بیفزاید. برای اینکه سخنران موفق و برجسته ای 

باشید  به نکات زیر توجه کنید:

نسبت به موضوع سخنرانی دانش کافی داشته باشید.	 

تمرین کنید.	 

همه چیز را تست کنید.	 

شرایط و موقعیت را کنترل کنید.	 

برای پیش آمدهای ممکن آماده باشید و برنامه ریزی 	 

کنید.

شما 	  شنوندگان  چون  باشید  بالاترخودتان  همه  از 

آمده اند تا به حرف های شما گوش فرادهند.

مدیریت زمان را یاد بگیرید.	 

سخنرانی خود را بر پایه و اصول مذکور در متن تنظیم 	 

کنید.

عبارت 	  یا  شعر  یک  از  سخنرانی  به  دادن  پایان  برای 

شاعرانه استفاده کنید.

وقتی می خواهید خداحافظی کنید آن ها را بخندانید.	 

هنگامی که سخنرانی تمام شد بلند شوید و بایستید. 	 


