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 های ارتباطی  جزوه جامع فن بیان و مهارت 

 از اصول صحبت کردن تا تبدیل شدن به یک سخنران تأثیرگذار 
 

 

 مقدمه

انسان موجوجی ماومانی ماتاومبمش بمشگی  مامموجیت ومابمییممنی  مصا  ا صملی ا ک مبمبنی مشنملجاننت مایل ن مم

هن مایمصاادی میاینیصماونمشنمیی  معا  ممیتگرا مباشسامنماتاوبمشسا نی ماممایرایمیانبصملهرشنمبملجاننت شرقرایمبری مشنم

هن مخجیمیامشنمیتگرا مملجاندیملجاننت ییمش ن صمننلجان مییمانمتنلمییتااومایرنیمتنماعاا راگمهدگنبم اای ومبری صمنا 

مبنشن میهدی

هن مخجیمیامشنمبعجحصموذاش وممبدیمایرنیصماحسنتنتمبمپ نبباکمو هنتومبنمشنمیریمما مامموهنیتینمش ن موهاجین

بملأث ر ذای مش شمر مودمت مبدیبماتنموهنیتملدهنمو  جصمت درانن صمویترا متنمایرایموشهجیمن سو؛مشکرنمهرمانسنن مم

 ااای ومبری متکملجاننت مع    ماتاااوصماونمخجگم ااای ومبری متکمم .ییممنی  میبمورهمخجیمشنمآ من نممیایی

بدیصمعجیمبنمتکمبیمصاارنیمشنملارتنمویاببمشی مخجیمیاملتجتومو پذترماتااوبمهان هنیتمقنش متنی  ر مبملارتنو

 .لجانیم ایا مخجیصمنیجهمش ن صممشن مشی صمایمانیمشنمنس مبمقییتملأث ر ذای مخجیمیامایلتنمیهییریمن گمشنملارتنمو 

هنصمحنیومچهرهصمحربنتمشی صم اای ومبری صمور صااجیبمیینم اایاصمتااریوممینمش ن میتطمشنمبکانتموییبیمنا 

ا میتطمبسا من ساومبنمتکمتا درا محرین .و گا مایمانیمشنمنس مبمحم مظنهرمیریمهاگ مییمانمتنلمپ نبمنتبمیاینی

چنممونن متاارجتم .چگجننمآ میامش ن مبدی .چنمچ گ میامشگجتی :یانیمنی؛مشکرنمبساا ماتااومبنمو متنیمحرفمو 

 بلجونمو نعبمیامیی  رمبدیچگجننماحسنسمبم .بدی

هان مو مک موانندایمهان مایل انع ماتاااوملانمیریمشمجانایمییموجق  اوهایفماتنموگبهصمآوجم میکا مبمبانیشری موهانیت

هنمبمیباشطماومانی صممهن میانشااگنه صمتاا دران هن مصاایک صمایا نب جهن میبمورهصموکساانتمبنی صمو اانح ن سو

 بیاکرریمشهمر میاصمنمشنصی
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 : فن بیانصل اولف
 فن بیان  -1

لجانیمایرنیمبماحسااانتااانتممهنمو صاااجیمبنمیریمشنمباکمآ هنت م سمنمو ل رت مینمش ن مینمش ن مشنموهاجینملجاننت 

مبخجیمیامشنمصر مباعحصموذاگصمود ت مبملأث ر ذایمش ن مبدی

اتامسنیهممصمبدمرلم ایاممصمهنممتانخمنیمودنتابمواکنصمانم نگمییتاومبکانتمم :ینمش ن ملرب   ماممچدیموهنیتموهمماتاو

ویترتوماحسانتانتمییمباق صمینمش ن مهدرمل یت مکیرربمشنمکپ نبمصمایل ن مچشاا ممشن مشی ممصم ای حماممیینملکس مباعاحمم

مبقنش مییتنیوبماتو

ماهمیت فن بیان در زندگی   -2
ایرای مم :ییمیباشطماومانی  .همیاییبددیهن ممنی  منتبمل   نلجاننت مخجگم ای ومبری مییمشسا نی مامموجق  و

ییموی طم .بددیهن مخجیمیامشهمرمودمت مو بددیمبماحسانتانتمبمخجاتامنلرمایل ن مشرقرایمو بنمش ن مقج میاینیصمیاحو

هن مخجیمیامو ری مبدیصموارنماتاومبامرمیتیهمصاجیبمش ن مقج مشنی متکمیریموم  ا ما رمنمجانیملجاننت  :بنی 

یهیصممو کمصماتمنیمتنمهرمیری مبنمآوجم مو  :ییمآوجم  .صجیوذابرهصمایا نمبمویترتومایل نعنتمو ایگاتبمقییتمم

یه را ملاأث ر اذایمو اج تملجانانت مشان ت مییماتهانیمانگ گهمبم :ییمیه ر  .شرا مانمتانلمشهمرمو انیابمشانمش ان مقج من انممیایی

مبانمتنلمپ نبمیاینی

 ایحرفهتفاوت صحبت کردن معمولی و فن بیان  -3

 .ا میایا ما اجلموشا  ماتاوصاجیصماونمینمش ن محرین ای ومبری مو اجی مو اج تمشیب مشرننونمبمآ نه مانهنبمو 

هن مننودظمم ایا متردجاخوملانسممتاریومننودنتابماتامسنیهممتنیماممبکانتملررای مواکن : ای ومبری مو اجی 

هنمبدمرلمتاریوم ای وملدجدمییمیینمنگمیق قمباژهانم م :ا چشاا مبمماتامسنیهموییبیمامماحسانتانتمینمش ن محرین

مهن مودنتبمانمتنلماحسنسملجونمشنمو نعبور 

معناصر اصلی فن بیان   -4
وجعاجدمچ ساوهمهیفماممم :یریمشنتیمشیانی .ابی نمش بمتکمش ن مقج صمیاصامنمویمجا مودنتابماتاوم:ممویمجاای (م

اها ومیاییهم اای ومشیب مهیفمونندیمحربوم اای ومچ سااوهمو نعبمچنمبساا ماتااوهمچنماعاینل مشرا مابمم

م.بری مییمتکموس رمشیب منتشنماتو

 ایا مشسا نیمآیابمشنی م :حهمم ایا :یجاو موؤثرمییم ایا .لرتنماشگایهن مش ن ماتاو ایامتر مامموهم:م ایاممگ(م

مم ای ومشسا نیمتارت  :تاریوم ایا .صاجیمبم ایا مشسا نیمشکدیموارنماتاومآماییهدیهمشنصایبنهبملأث ر ذای مو 

بکانتمشنتیمباعاحمبمقنش میهممایامم :بعاجحم ایا .صاجیمو نعبمیر اومپریام ماعاینتمیامنیاصامنمشنصایشنی مو 

مبصجنی

اتنممک :هن معا   شنمون ماتامسنیهماممواکن .بکانتماشگایمتانخمنمل اجترمییمنهنمو نعبمهسامدی:مانم نگمبکانتمج(م

  ر مشهمرملجانیمشنی مایگاتبمتاریوصمب س ومبمنم هنو اتنموجعاجدممکم :لجا م سوو  بوجعاجدمخ ک مخجگماتاو

مبیهدیبکانتمیق قصمقییتمپ نبمیامایگاتبمو  ببییماتنموس رمصجی
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 های فصل اول تمرین

مبیق تنمییشنیهمتکموجعجدمتنیهم ی ومبد یمبم یا مخجیمیامع طمبد یم۳ع طم یامیبماننم:م۱لارتنم

بد یهمتاریوم ای ومصاانممتنیماتاومتنمبمهمآتنمبکانتملررای میایتیهممآتنمباعاحم ای ومو  :ش یمشریتا مبد یم

مهن مودنتبمیایتیهمآتنمور 

م

یامانم نگمبد یمبمتکمیق تنمتکمبتا کنمو اجی مونندیم جصا صمبمنگمتنمی جا مم:ملجعا حمتکموجعاجدمتانیهمم:مم۲لارتنمم

مهنمایگاتبمتریومیررمبری مایگاتبمقییتملجع حمیای ملتجتومباژه :هیف .ییشنیهمآ م ی ومبد ی

م

مم …حان مم …ییمباق مم …ت د مم …خابمم …اِوم :حاذفمبکاانتماعااانی مبکاانتمبم ااایاهانت موانندای:مم۳لارتنمم

مبصجنییامهدگنبم ی ومصدنتنت مبد یمبملا مبد یمبامرماتمسنیهم

م

 اشتباهات رایج در فن بیان

هرمیریمشنتیمتا کمش ن مو  اجصمخجیمیامپ یامبدیبملتک یمشنی مو ادجی مصای مم:مملا مشرا ملتک یمبنو ماممیتگرا بم۱

مبصجی ی ومو 

هانمیامحس م  ریصمنانماتدرانمیتطمواکانا موسهجبمیامتانیمو تااا درا محریانم:حس مبری مومنمشانموان متانی  ر موسهجببمم۲

مببدی

م.صجیاصم نهمبری مش ش ماممیرآتدیمتنی  ر ماتوبملارتنمویاببمشنی مبنهبمخ نهنمو :ملرسمامماصم نهبم۳

م

 بندی فصل اولجمع

بدیبمآوجم مبملارتنمیصاایمو نمش ن متکماتاام یایمنال موییبیمشنمایرایمخنصمن سااو؛مشکرنموهنیل ماتااومبنمشنممی

هن ما اک مآ مصانو مانم نگمییتاومبکانتصمبدمرلم ایاصمتانخمنیمودنتابم ای ومبملجاننت مایل ن مشنمو نعبمپنتن

بدایصمشهمرمایل ان ممبدایصمشکرانمشهمرمیررمو لدهانمشهمرم ااای اومو بدایصمنانیری مبانمینمش ان مخجیمیاملتجتاومو  م.اتاااو

مبآبیییمل نواتماومانی مشنمیتومو بدیمبمایمانیمش شمر میشرقرایمو 

م

م

م

م

م
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 لحن و قدرت تأثیرگذاری صدا  :فصل دوم
 :مقدمه فصل

یهیممصاجنیصماونملیت تنتمحجمهمایل نعنتمنشان مو بددیمبنمیتطمبکانتمشنی مانمتنلمپ نبمو سا نی ماممایرایمل اجیمو ش

تکمواکنمشنمتکمیینصمیبتااامنننمبموذاگمشنمبنمنیجهمش ن مبکانتمشنمانیامهمخجیمبکانتماها ومیاییبموارنماتاااومم

یینصمیبحمپدهن مبکانتم .احسانسمتنمحم مخشااگ نمشریاصاومصاجینظرمشرتایمبمهان مواکنمشنمیید میتگرصمتاریصمش 

تکمم .بدیهنمیاممنیهمو هن متکموجتاا ت مهساامدیمبمیینمهان مآهدگ ماتااومبنماتنمنواتااوبمبکانتمونندیمنو

مببدیتی؛مشکرنماحسنسصمهیفمبمو دنمیامشنم یا مخجیمودمت مو  جا میتطمواکنمنا ت درا محرین

م

  «Tone of Voice» لحن یا: تعریف لحن  -1

صایتممصمممترمبمشا م ایاموبا ماممیجاو ماتامصاجیبمیینمصانو موهاجینشنمصا جهمش ن متکمپ نبماممعرتقم ایام سمنمو 

مو گا مانرژ مهدگنبم ی ومصماحسنسموجوجیمییم یامصمهنمور صمتریوم ی ومبری مصم یام

مهن مو مک مو دنهن مومسنبل مپ یامبدیلجانیمشنمیینو  بش دمخ ک مخجصینیممبنمصانمیامو ک :شرا موثنلمواکن

مبیهدیهمیاقنمبمخجصینی مباق  ماتونشن :میینم ا ا 

مباحسنسمشنمنظرمشرتیش وارنماتومو دجی متنمتنمتردجاخو)وجنجلج (:ممیینمخشک

مبوارنماتومو دن مو نی مشیهی :آو گیینمبدنتن

م

ماهمیت لحن در فن بیان -2
صا  ا ومم .احسانسمایمانیماتهنیمصاجی .پ نبمشهمرمییمنهنمشاننی .صاجیو نعبمش شامرملجونمبدییینمودنتابمشنی مو م

ایمصاادی میاینیصماونمشنمیی  میینمتردجاخومم نه مایرایماعاینتمم .لرمصاجنیهنموذاگ ای و .یریمشهمرمودمت مصاجی

میبلجاندیمو نعبمیامهاراهمبددنا 

م

ممانواع لحن در صحبت کردن  -3
مبصجیا ماتمسنیهمو هن محرینهنمبموجق  وهن مبنی صموکسنتصمت دران ییموی ط:میینمیتا ای (م

مصیهمشیب ماغراقماحسنت مباعحمویمرونننمبدمرل :هنبتژ  

مباممحضجیمصانمییماتنموکسنمتپنتگگایبمبماو یبایبمشمجان ممشنمنمنتجمایمصادی مشرت مکم :وثنل

م

م .شرا مایل نعنتمیبمورهمبم ا ا مودنتبماتوم:یینمیبتمنننگ(م

مهاراهمشنماحسنسممصم ا ا م رب:هنبتژ  

م باوربممیر وم ی ومبری مشنمصانمیامیایبخ ک مخجصینیممبنمک :وثنل

م
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مبصجیشرا ماتهنیمانرژ مبمه هن ماتمسنیهمو م:یینمانگ گص ج(م

ماحسنسمقج مصملدجدمشن صمقییتمش شمرم یام :هنبتژ  

مبهن مبجچکماونمویاببماتووجیت ومنم هنمقیبکمم:وثنلم

م

مبصجیشرا مانمتنلماعاینتماتمسنیهمو م:یینمآوجمص (می

مودظممهاراهمشنملجع حمصمباعحمصمآیابم :هنبتژ  

م

 دهنده لحنعناصر تشکیل  -4

 اایا مبنواتمتردجاخومشنی مخساامگ ممبممترمبمشا مت د مشن مبمپنت نمصاای م اایا مانساان مم:مترمبمشا م اایاای (ممم

حنیومش ن مبدیصمحم متکموجعااجدموذاگمن گموارنماتااوممهنمیامشنمتکمما رمیریملانبمواکن :وثنل .صااجیو نعبمو 

شنیمابلمشنم:ممیامتانمشنیمشگجت ی باوربممتکمخ رموهممشرا مصاانمیایب:مکتکمواکنمتانیهمونندی :لارتن .بددیهمصاجیخسامن

م(ومجونملی  رماحسنسمییم یامخجاه یمصیصم)شنیمتجبمشنمل هبممصمشنیمیببمشنمننیاحم صمه هن م

میبصجیمو نعبمیر ومیررمبری میاصمنمشنصیومودنتبمشنی مو ترم:تریوم ی ومبری  گ(

م ی ومبری مخ ک مترت 

مبنهبمایمانیمو نعبمصایگاتبماحمانلملپقمصبنهبمبعجحمبکانت :منتجمن

م ی ومبری مخ ک مآهسمنم

مصمتریوماتیهمآلیاقگ ماتهنیماحسنسمش مصبنهبمانرژ  :نمنتجم

مبصدجنیهمشمجانیمشیب ملا ممتنیصمپ نبمیامییتنیومبدیآلصمتریم ماتومبنمتریوماتیهنرمن:م

صماونملرتادیو ایرایمعا   مییمش ن مو اج تماممتارجتمم .ور متر ماممقییلادیلرتنماشگایهن مینمش ن ماتاو:مور م ج(

مببددیاتمسنیهمو ملأب یا ماممترجتمشرا مایرایمحرین

م:مبنیشریهن مور 

اتدرنموجیت ومشیب ملارتنمالسنقم» (ور «…شساا نیموهممبوجیمیاییاونمتکمنرمنمم:ممبق  ماممتکمنرمنموهمک ➢

م(ایمینا 

م.یهیشنمو نعبمیر ومیررمبری مو م:بش یماممتکمتؤال ک ➢

م

م

م

م

م
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م

ممهای تقویت لحنتمرین -5
 خجانی ماحسنت لارتنمابل:م ❖

مویتومصمل هبصمه هن صمننیاحم صخجصینی :تکمومنمبجلنهمانم نگمبد یمبمآ میامشنماحسنتنتمو مک مش جان یم

مایگاتبمبدمرلمیب م یا :هیف

م.تکمومنمیامش جان یمصملی  رمتریوشنملارتنمیبب:م ❖

مخ ک مترت  :شنیمابل

مخ ک مآهسمن :شنیمیبب

مشنمتریوموم نیل :شنیمتجب

مبب.لسنبتمیامشریت مبد ی

  جت مشنملی  رمیینیاتمن لارتنمتجب:م ❖

شرا ممبمانگ گمانرژ مش شاامر مشیه یشرا مش بمه هن ممتکمالسنقمتاانیهمیبمورهمیامل رت مبد یصماونمهدگنبمل رت م

 یباحسنسمخجیمیامییم یامنشن میه  .هن موهممور مبد یش ب

ماشتباهات رایج در لحن  -6
مبصجیاتنمحنیومشنی مبنهبملجونمو نعبمو :م ی ومبری مشنم یا مبنواتمتردجاخوممای (

صاااجیصمننمشنمشکدیلرمایمانیمشنمنس مشنمبدمرلم ااایاماتهنیمو م:شکدیم ااای ومبری مشرا منشااان میای مایمانیمشنمنس گ(م

م ی ومبری 

مبغ رع    مشنمنظرمشرتیصجیم ی وملا مش بماممحیمشرا موذاگمشجی مشنی مو :مو دجی م ی ومبری ج(م

یبحمشنصااایصمو نعبمو اج تمما موث ومشگجتیماونم ااایاتبمش ا رمیریمواکنم:ننهانهدگ مش نمبکانتمبماحسااانس ی(

م .بدیاحسنسمباق  مابمیامشنبیمنا 

 

ممارتباط لحن با شخصیت -7
بددیصمباعاحممآیابم ای ومو  ایرای مبنمو اج ت .بدی ایا مانسان ماعاینتممتنی مییشنیهمحنیومنهد مابمودمت مو 

ای منمهیفماتنمن سومبنمهانمایرایمم .صجنیلرمبمقنش مایمانیلرمیتیهمو ا اغکبمحرین مندیصمبدمرلم یامیاینیحرفمو 

م .تکمنجدم یامیاصمنمشنصدی؛مشکرنمهیفماتنماتومبنمهرمیریمشمجانیمشهمرتنمنس نم یا مخجی میامایا نمیهی

م

م

م

م

م
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 ای برای لحندقیقه ۱۰تمرین روزانه 

مم:هرمیبم

a) ۲ تنم م یایق تن:ملدس میا قمبمآیاب 

b) ۳ یق تن:مخجانی متکمومنمشنم یا مشکدی 

c) ۳یق تن:مع طم یامبمشریت میینم 

d) ۲ مهنمیق تن:ملارتنمور مبملی  رماحسنسمییمواکن

مببدیشنمانهنبمویاببماتنملارتنصمبدمرلمیریمیب م یا مخجیمایگاتبمپ یامو *

م

م

ممبندی فصل دومجمع
بدیصمشکرنمما میتطمبکانتمیامانم نگمنا یینصمش بمننور  ماونمشسااا نیمقییلادیمینمش ن ماتاااوبمتکمتااا درا محرین

 ایا مخجگصم ایات من ساومبنمحمانتمشمصمشکدیمتنمخنصمشنصای؛م ایا مخجگمم .بدیهنمیامن گمویترتومو نیجهمانمتنلمآ 

مبنمپ نبمبمیایا ماحسنسمودنتبمشنصیصیهصمهانهدگمش یات ماتومبنمباعحصمبدمرل
م

م

م

م

م

م

م

م

م

م

م

م

م

م



 
8 

 تمرینات تنفسی و ساختن صدای قدرتمند    فصل سوم
مممقدمه فصل

لرتنمیجاو مییمب س وم ای ومبری ماتاوبمشسا نی مامموشاراتمهدگنبمتا دران مونندیمیرم مملدس متر ماممشد نی 

بابمبماعاا راگصمایل ن موساامت ا مشنمصاا جهملدس م اایاصمبممآبیی منس صملدیم اای ومبری صمپنت نمآوی مانرژ مم

بدیصماونملدس م اای حمشرا م اای ومبری متکموهنیتمویا نننماتااوبمتکممانساان ماممشیبملجییملدس مو  .یاینی

هنمبمحس مآیاوبماتااامسنیهمم  ریمچگجننماممورتن مهجامشرا ملجی یم ااایا مشهمرصمبدمرلمواکنا متنیمو  جتدیهمحرین

م هنمی جیمهجامامملنیهن م اجل ماتاوبمهرچنمبدمرلمیریمشرملدس مشهمرمشنصایصمبدمرلمابمشرم ایامم ایامییمحت تومن .بدی

مبمش ن من گمش شمرمخجاهیمصی

 ارتباط تنفس با فن بیان هنگام صحبت کردن  -1

ا رمم .بدیصاجیبماتنمیرم صم ایامیاماتهنیمو صاجیمبمشنی میرم ملنیهن م اجل مو هنمخنیجمو هجاماممیتن

لرم ای ومصاجیمتارت یریموه جیمو  .ونندیبنیهمو هنمن انواکن .صاجی ایامعا   مو  :ننییتاومشنصایلدس م

مببدیب س وماورامبنهبمپ یامو  .صجیاتمرسمش شمرماحسنسمو  .بدی

ممصبنهبمیرم م ایامصممتاریوم ای وبدمرلمممصآیاوبمش شامرمصممقییتمش شامرم ایا:مماونملدس مییتاومشنی 

صمبنهبماتامرسمصمیی ملپقمصمصااریهمصااریهم ای ومبری مصموکج  ر مامموجتی  ممایگاتبمایمانیمشنمنس م

 بصجیو بکانتم

 انواع تنفس -2

 

 ایالف( تنفس سینه

مم .بدیییماتنمنجدملدس صمهدگنبمیبصمش شمرمقساومشن ت مقسسنمت دنمحربومو 

شسا نی ماممایرایمهدگنبماتامرسمبممایمیالسنقمو ییمصاراتطماعا راگمش شامرمم .وتیایمهجا مبیبی مبامرماتاو

مببددیننخجیآ نهمامماتنمنجدملدس ماتمسنیهمو 

م

 تنفس دیافراگمی ب( 

ییماتنمیب صمیضاکنمیتنیرا ممم .هنمشرا مبدمرلم ایاماتاولدس میتنیرا ا متنمصارا متر ماممشهمرتنمیب 

مبیبدهنمقرایمیاییصمنتبما ک میاماتسنمو بنمییممترمیتن

مبصجیهنمو لرمباییمیتنهجامیا ق .آتیصرممبا موکجمو  :مهدگنبمیب 

م .صجیصیهمخنیجمو هجامبدمرل . رییصرممآیابمشنمحنیومق  مشرو م :هدگنبمشنمیب

م

م

م
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 : مزایای تنفس دیافراگمی

مایگاتبمقییتم یا

منهبمیشنیمیب محدهرهب

مهن معج ن بدمرلمشهمرمواکن

مبنهبماع راگم

 

 :  دیافراگمی مرحله اولآموزش تنفس  -3

تکمیتاومیب متا دنمبمتکمیتاومیب مم :ورحکنمیبب .پشاومییاممشرشا یمتنم انفمیب م ادیی مشدشا د یممشن

لجونمبد یمبنمیتاومیب مصارممش شامرمحربوم .آیابماممش د منس مشرشا ی :ورحکنمتاجب .صارممقرایمیه ی

م۱۰لنمم۵اتنملارتنمیامیبماننمم .بد یهجامیامآیابماممیهن مخنیجمم :ورحکنمچهنیب .بدیصمننمیتاااومیب متااا دن

 .یق تنمانهنبمیه ی

 های تقویت تنفستمرین -4

 لارتنمابل:

م .تنم مبمبدمرلماع راگمشس نیموس یماتوا ماتنملارتنمشرا مآیابلدس مچهنیمورحکن

مب:یب مانهن

 مچهنیمثنن نمیب 

 هنیمثنن نمنگنمیاصمنمنس چ 

 هنیمثنن نمشنمیبچ 

 .چدیمشنیملررایمبد یچهنیمثنن نمور ماتنمچرخنمیام 

م:لارتنمیبب

م .صیهمهیفماتنملارتنمایگاتبمبدمرلمورتن مهجاماتوشنمیبمبدمرل

مانهنبم:میب 

 هجامیامشنم یا مکسبمآیابمخنیجمبد ی .تکمنس میا قمشگ رتی 

هن مماتنملارتنمشنمبدمرلمواکن .لا مبد یمخربجمهجامتردجاخومشنصای بتاساساساساساسا ک :وثات

مبدیو عج ن مباکم

م:لارتنمتجب

ملارتنم یا موامی

مبلجان یمشنمحهممثنشومایاونمیه ییاملنمونت مبنمو  بآکتکمنس میا قمشگ رتیمبم یا 

مبدمرلمخربجمهجاملتجتومهانهدگ ملدس مبم یا :هیف
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 گرم کردن صدا قبل از صحبت -5

 . ااایا مخجیمیامآونیهمبدیبدیصم جتدیهمن گمشنتیممونندیمبیمصااارنی مبنمق  مامملارتنمشی مخجیمیام ربمو 

م :هاتمرین
مهنیرم میب ▪

اتنمبانیمشانیا مبانهبمیشااانیمیب مم بشِرییییکهانمیامآمایمبد ایمبمشانمخربجمهجام ااایا میرم ماتهانیمبد اییاب

مبصجییضاتم سمنی مو 

 بشبمحربفم ▪

مبلاربگمبد یمبنم یامباعحملجی یمصجیما -اُمم–اَمم-ابم–اِمم-آمم:حربفم یایایمیامآیابمبمباعحمشگجت ی

 لارتنمههنهن ▪

پنصملنصمبنصمشنصمیاصم نماتنملارتنمشنمهانهدگ ممشن مبمیهن م :هن مو مک ملررایمبد یههنهن ممترمیامشنمتاریو

مببدیباکمو 

م

 تنفس و مدیریت استرس -6

صااجیمبملرمو لدس مبجلنهیبیصممصااجیبمعاارشن مقکبمشن مو شن مو صمشی مباییمحنیومآونیههدگنبماعاا راگمم

مبشنمها نمیی  صمق  ماممت دران مشنتیماشمیامت سممملدسس میامآیابمبری .بدیبدمرلم یامبنهبمپ یامو 

لرماممیبمانهنبمشنمیبمیامعج ن بمهنمیامآمایمبد یصانننم.تانمنس میا قمیتنیرا ا مشرشا یم :لارتنمق  مامماورا

میبیهآیاوبمو شنمیبمعج ن مشنمشی مپ نبمه یبمی

م

 اشتباهات رایج تنفسی  -7

 یبمصجاتنمبنیمشنی مق  مصی مورتن م ی ومو م:نس مبش ی مییمبتطمواکنم  .1

مش د مبد یق  ماممصربدمواکنصمو گا مهجا موجییمن نممیامپ بی:میاهرن

 

 .آبینیش ض مایرایمشرا مشکدیلرم ی ومبری مشنمحدهرهمیشنیمو :میشنیمآبیی مشنم کجم .2

مقییتم یامشنتیماممبدمرلمهجاماتهنیمصجیصمننمیشنیم کجم :یاهرنیمم

 

 .یاینیشرخ مایرایمق  مامم ی ومننخجیآ نهمنس مخجیمیامنگنمو م:مح  مبری منس مهدگنبماتمرس .3

مبق  ماممصربدم ی وصمتکمشنمیبمآیابمانهنبمیه ییم:میاهرن
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 رنامه تمرینی هفتگیب

مم:لدس مهرمیب

 یتنیرا ا یق تنملدس مم۵م ❖

مصیهیق تنمشنمیبمبدمرل ۳م ❖

میق تنملارتنم یا موامیم ۲م ❖

   ر مییتومق  ماممت دران خجانی متکمومنمشکدیمشنملاربگمیب منس م :تنمشنیمییمهسمنم ❖

ملدظ ممتریوم ی ومصممتنمنس میا قمممصممآیابمبری مشی 

م

 بندی فصل سوم جمع

بدیصمییمباق مبدمرلمش شاامر مشرملدس مخجیمیامویترتومو لدس مپنتنمقییتم اایامبمبدمرلمش ن ماتااوبمیری مبنم

 ایا مقییلادیمنم هنمیشانیمآبیی من ساو؛منم هنمهانهدگ مم .بدیاحسانتانتصم ایامبمنیجهمانمتنلمپ نبمخجیمپ یامو 

  .ش نمنس صمشی صملنیهن م جل مبمنهنمآیابماتو
م

م

م

م

م

م

م

م

م

م

م

م

م

م

م
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 استاندارد فصل چهارم: مدیریت لهجه و رسیدن به تلفظ واضح و 
 مقدمه فصل

هن مخن ا مییمنیجهم ای وما مبتژ  یههنمش شا مع    ماممهجتوممشنن مهرمیریماتاوبمهرمود تنصمیرهدگمبمونو ن

صااجیبمشساا نی ماممایرایموجیقصمتاا درانن مشگی صممبری میاییمبمبوجیمیههنمشنمخجی مخجیمتکمنت مویسااجگمنا 

هیفماممویترتومیههنصماممش نمشری مهجتومیریمن ساااو؛مشکرنمم .نیاا میاصااامنهن مود تنشنمتگرا مبم جتدی ن صمیههن

ییمینمش ن صموهمماتنمم .لرمصاجیا لرمبمحرینلرصمقنش میهمهیفماتنماتاومبنم ای ومبری مشرا مهانمصادجنی ن مباعاحم

صا جهمممویترتومیههنمت د ملجاننت مبدمرلمآ نهننن .اتاومبنمو نعبمشمجانیمشیب ملا ممتنیصمپ نبمصاانمیامییتنیومبدی

مش ن صمننملی  رمبنو مص   وممشنن میری

 تعریف لهجه -1

ویا ملجیایمبم :  ریهان م سمانی ماتاااومبانملیاوملاأث رمیجاوا مو مک مصااارا مو ا ماممبتژ  یههانموهاجیانم

مبهن مصد یای مینیتصممشن مونیی ممصمیرهدگصموی طماومانی مصممنی  مخننجایهم

تااریوم اای ومممصمآهدگمواکنصنیجهملکس مش ضاا م اایاهنمم:ممصااجیو لسنبتمیههنمو اج تمییموجاییممترمیتیهمم

ملی  رمش ض محربفمصممبشبمش ض مبکانتصممبری 

 تفاوت لهجه، گویش و زبان  -2

ممشن مینیت :موثنلم .تکمنظنبمبنو مایل نع مشنمباژ ن مبمقجاییموش  ماتو:ممشن م

منجی مصر مومسنبتماممتکممشن ماتومبنموارنماتومباژ ن مبمتنخمنیهن مخنصمخجیمیامیاصمنمشنصیم:مم جتب

مبصجیش شمرمشنملسنبتمییملکس صمآهدگمبمنیجهمایامبری مبکانتمورشج مو م:میههن

 آیا باید لهجه را کاملاً حذف کرد؟ -3

ا مشجی مبددیمشرا محرینایرایمل اجیمو شسا نی ماممم .حذفمبنو میههنمننمعاربی ماتاومبمننمها شانموارنبمخ رم

صمباعاحم ای ومبری  :هیفما اک  .شنتیمونندیم جتدی ن میایتجم ای ومبددیصماونماتنمل اجیمییتاومن ساو

مببدیماتوهنت مبنمیهممو نعبمیامیصجایمو بنهبملکس صبکانتمبدمرلمآهدگم یامصییتومایامبری م

 عوامل مؤثر در لهجه  -4

بجیکماممخننجایهمبماعرای ن مم .  ریشسا نی ماممایگجهن م سمنی میامامموی طمتنیمو :موی طمصاد یای مانسان مم ➢

 ببدیتریوم ی ومیامییتنیومو بمآهدگم یامصلکس مصمخجی

  رملکس مبملیبددیهنمبمیکمانساان مشنمصاا جهمخن اا ماممحربومینیتمو مشن صمیب:ممینیتمیضاااتم سمنی مم ➢

 ب سمنی ماتون نمودیملارتنمیضاتم

 بمیاندیمش ض مبکانتمیامچگجننمشنتیمیق قمایامبددیشس نی ماممایرایمنا :مآ نه مامم یاهنم ➢

 بابی نمورحکنما احصمصدنخوملسنبتم ی حمبمغکطماتو

م

م
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 های علمی مدیریت لهجه روش  -5

یبماننمشنمایرایمم .هنصملتجتوموهنیتمصد یای ماتوتر ماممشهمرتنمیب م::م ج میای مهییادیممیب مابل ➢

هن مهن مآوجمصاا مبمنگا متاا درانن مپنیبسااو جتدی ن محرین :یایا مش ن ماتاامننیاییم ج میه ی

  جل ماونمهیفملتک یمبنو من سو؛مهیفمصدنخومایگجهن م ی حماتو

بیابمم :شریتا مبد ی .بری معا طمبد ی ایا مخجیمیامهدگنبم ای وم:م:معا طمبملیک  م ایاممممیب میبب ➢

بدیهمآتنمتااریوم اای وممتنیماتااوهمبد یهمبهنمآهدگمواکنملی  رمو بکانتمیامومسنبتملکس مو 

 هن م سمنی ماتوهنمشرا مصدنخومینیتلرتنمیاهصد ی م یا مخجیمتر ماممترت 

لارتنمحربوم :وثات .بریشرا ما ااحملکس صمشنتیم ایاهنمیامویا نننملارتنمم:ممیب متاجب:ملارتنمآبات  ➢

مخجانی مشکدیمومنمصملررایمههنهنمصمهنملارتنمیبمصمشن 

 های عملی مدیریت لهجهتمرین -6

مخجانی مآیابمومنملارتنمابل:م ▪

یب ممصمملانبمبکانتمیامبنو مایامبد یصمممآهساامنمش جان ی -میق تنم۱۰هرمیبمممم .تکمومنمیتااا مانم نگمبد ی

ماتهنیمینیتملکس میق ق:مهیفبممپنتن مبکانتملاربگمبد ی

 لارتنموتنش مآتدنملارتنمیبب:م ▪

بددیهمآتنمیکمآمایممهنمشنمانیامهمبنی محربومو آتنمیب :هدگنبم ااای ومبری موکج مآتدنمشریتااا مبد ی

 صجنیهماتوهمآتنمبکانتمباعحمخنیجمو 

  (Shadowing) ا لتک یمتنتنلارتنمتجب:م ▪

موبما م جتدی  ماتهن محرینتر مامملارتن

مانهنب:ممیب  

مبتکمینت م جل ماتمننیاییمانم نگمبد ی .1

 بچدیمثنن نم ج میه ی .2

 .هان مواکنمیامشنمهان میتممملررایمبد ی .3

مبصجیاتنملارتنمشنی مهانهدگ م ج صمویگمبمیضاتم سمنی مو 

 اشتباهات رایج در مدیریت لهجه -7

صجیمبنملکس مشنی مبنهبممو وشر ممونن ماتهنیمم .یههنمنشنننمع  من سوم:خهنیومبشا ی ماممیههن 

 بعجحمپ نبمصجی

خساامگ مم :نم هن .بددیم اایا مخجیمیامبنواتمیجکمبددیشرخ مایرایملا مو مم:لی  رمو اادجی م اایا 

 بنهبمایمانیمشنمنس مصمو دجی مصی مش ن صم یام

آهدگمواکنصمتریومبمیتممم ی ومن گماها وممشکرنمممیههنمیتطملکس من سوم:لاربگمیتطمیب مبکانت 

 یبیای
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م

 نقش دایره لغات در مدیریت لهجه  -8

لرمما میاییصمیاحویری مبنمیاترهمیینتم سامریه .هنتاو نه موشار ما اک میههنمن ساوصمشکرنمانم نگمباژه

صمو نی نممصشنمها نمیی  صمویترتومیههنمشنتیمهاراهمشن مم.ولر مخجاهیمیاصااامبدیمبمش ن میبا تااانم مو واکن

مبلارتنم ی ومبری مشنصیمصمصد ی مویمجا مشنب س و

 روزه مدیریت لهجه  ۳۰برنامه تمرینی  

 ا یق تنم ج میای مشنمتکم جتدیهمحرین۱۰یبمانن -1

 یق تنمشکدیخجان  ۱۰م -2

 یق تنمع طم یا ۵م -3

 یق تنما احمتکمتنمیبمبکانموشر م ۵م -4

م

 

 بندی فصل چهارمجمع 

 .لجانیموهنیتمبدمرلمبما اااحمش ن مخجیمیامایگاتبمیهیو یههنمش شاا ماممهجتوممشنن مانساان ماتااوصماونمهرمیریم 

لجانیمشیب ماممیتاومیای مبدیصمو یری مبنمیب ملکس صمیتممم ای وصمبعاجحمبکانتمبمصاد ی م ای حملاربگمو 

ش ن مقج مت د مو نعبمق  ماممهرمچ گصمپ نبمصاانمیامباعاحم .لرمبملأث ر ذایلرم ای ومبدیا صا  ا ومخجیصمحرین

مبییتنیومبدی
م

م

م

م

م

م

م

م

م

م
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 فصل پنجم: مدیریت استرس هنگام صحبت کردن و غلبه بر ترس از سخنرانی  
 :مقدمه فصل

هن مانساانن ماتااوبمشساا نی ماممایرایمحم مشنمبوجیمیانبمبملرتنملرسلرسمامم اای ومبری مییموا متر ماممیاتجمم

لپبمقکبمصمیرم م ایاممم :هنت مونندینشاننن .صاجنیلجاننت مشن صمهدگنبمقرایم ریمنمییموتنش میتگرا میچنیماعا راگمو 

هاگ ممممبنهبملاربگصملدیم ااای ومبری صمهنممیرقمبری میتاااوصممیراوج مبری مو نیبمصمخشاااکمصااای میهن م

اونمنرمنموهمماتنماتاومبنماتامرسمیصاانمتا درا م .هن مپراتامرسمهسامدیهن مع    مشی مییمشراشرموجق  وبابدب

هنمییما من گمق  مامماوراماتاامرسمیاینیصماونملسنبتمآ ایرایمحرینبممشنتیمویترتومصااجیا ماتااومبنممن سااو؛مشکرنمانرژ 

مبانیماتنمانرژ میامشنملاربگمبمقییتماورامل یت مبددی ریمناتنماتومبنمتنیم

 تعریف استرس -1

بدیمییمهدگنو مبنمیریماحساانسمو  .شرانگ گماتااواتاامرسمبابدبمع    منهنمبمشی مییمشراشرمتکموجق  ومچنیبم

نمشی مباییممییمنم هم .و رکمایمتنش میتگرا مقرایمیاییصمویگموارنماتاومصاراتطمیامشنمیدجا متکملهیتیمییمنظرمشگ ری

 .یهدیعارشن مقکبمیامایگاتبمو  :صاجیمبنهنت مو اتنمحنیومشنی مآمایمصای مهجیوج  .صاجیشن مو حنیومآونیه

مباتنمبابدبمییما  مشرا موینیظوماممانسن معراح مصیهماتو .شرنیانرژ مشی میامشن مو  .بددیلرمو لدس میامترت 

 گیریم؟میصحبت کردن استرس چرا  هنگام  -2

ملرسماممقضنبتمیتگرا ای (م

 .بددیبدیمیتگرا ماصام نهنتمابمیامشنمصایتمشریتا مو لرتنمی ت ماعا راگماتنماتاومبنمیریمیررمو تر مامما اک م

ا رماصام نهمبدممچنهما رم ایاتممشکرمیمچنهما رمیتگرا موراموسا رهمبددیمچنهمشنی مایگاتبماعا راگمم :ایرنی مونندی

مصجنیو 

مآونیهمن جی م گ( 

بقم منهنموسا رم ای ومیامنیانیصماحسانسمخ رمش شامر م .ش بممتنی مامماتامرسمنم هنمنیاصامنمآونی  مبنی ماتاو

مچدیمشنیملارتنمبد ی .نرنتما ک میاموش  مبد ی .وجعجدمیامبنو مششدنت ی :یاهرنی .بدیو 

ملهرشنمبمج(م 

یری مبنمشنیهنم ای ومبریهماتاوصمو اج تمم .بدی ای ومبری مونندیمهرموهنیتمیتگر مشنملارتنمیصایمو مموهنیت

مببدمرلمش شمر میب مصراتطمیایی

 تفاوت استرس مفید و استرس مضر  -3

مبصجیآونی  منهنمو بشن مییمنمانرژ ممصایگاتبملاربگمبنمشنی اتوموتیایمودنت  ماممه هن مماتمرسموس ی

مبدمرلمیریمیاماممش نمش ریصبایمیمبنماع راگماتمرسموضرممونن مالسنقمو 

مبممبنهبملجاننت م ی ومبری صقس مصی منهنممصهن ماومانی یرایمامموجق  و :هننشننن

مبویترتومآ ماتومشکرنمهیفصمحذفمبنو ماتمرسمن سو
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 های علمی مدیریت استرستکنیک -4

ملرد کمابلم

شنمخجیم ببدمحمانتمخراگمو کممشنمون مل اجیمصارساو .نم هنموث ومیامل اجیمبد یمم:تا دران تانم منهد مق  مامممآونیه

مبیهینهنمانسن مشنمل نبترمنهد مبابدبمنشن مو بملجانممپ نبمخجیمیامودمت مبدمابمبمو ونمآونیهمصیهکم :شگجت ی

ملرد کمیبب 

لرتنماصام نهنتمایرایموضا رگماتنماتاومبنمش بماممحیمخجیصان متر ماممشگی مصان :خجیممیب ننمصملاربگمیب مپ نب

 :بددیهملاربگمیاملی  رمیه ییرمیهمیتگرا مچنمیرر مو  یا مونمچ جیماتوهمیتمممو  :وثات .بددییامشریت مو 

مشنمون میررمبری مشنمخجیلن صمشنمایم مپ نبمبمباکمشنمو نعبمیررمبد ی

ملرد کمتجب

م:صیهمق  مامماورابدمرللدس م

مبهنمیامآمایمبد یصنننبم۱

مبتکمیبمیا قمانهنبمیه یبم۲

مبنمیبمیامآیابمبمعج ن مخنیجمبد یبش۳

مببدیلرمو اتنمبنیمت سمممی   میامآیاب .چدیمشنیملررایمبد ی ب4

ملرد کمچهنیب

مآونیهمیاصمنمشنص یتکمواکنمشرا مصربدم .ایمیش شمرتنماع راگمو اج تمییمچدیمثنن نمابلمالسنقمو م:صربدمقییلادی

متکموثنلصمتکمیاتمن مبجلنهممصمتکمتؤالمصتکمواکنموذاگ

م.صجیصربدمقج مشنی مایگاتبمایمانیمشنمنس مو م

 کنترل لرزش صدا  -5

اتهنیمممصمییبملدس م اای حمیتنیرا ا مممماعاا راگممتنیبممماتاامرسممیرم م اایامو اج تمشنمیی  مصمهدگنبم اای وییمم

 .با مآگمشدجصاا ی .هنمیامیهنمبد ییکمبمصاانننبمچدیمنس میتنیرا ا مشرشاا ی :ق  مامم اای و :یاهرنیهن بصااجیو 

ملرمش ن مبد یهنمیامبجلنهواکن .ور مبد ی .تریومیامبنهبمیه ی :هدگنبم ی و

 های افزایش آرامش تمرین -6

 لارتنمابل

مصمتکمی کممصتکمبمنگ:موجعجینت:یق تنم ی ومبد یم۵لنمم۲ ای ومبری میبماننمهرمیبممییشنیهمتکموجعاجدمتنیهم

متکمالسنقمیبمورهمبمتکمخنعره

مینیتمیای منهنمشنم ی ومبری  :هیف

م

م

م
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 لارتنمیبب

مم .صجیوجاوهنملییته ملرسمشنمیرایمش شمرمو 

صم ی وموتنش متکمیبتو :ورحکنمتجبصمممعا طم یا :ورحکنمیببصممم ای وموکج مآتدنم :ورحکنمابلم :لارتنوراح مم

ملرایا نمییموا مشگی :مورحکنمپدهمصمم ی ومییموا مبجچک :ورحکنمچهنیب

 لارتنمتجب

مب ج مییبن ا احم سو

لجانمممونمشنملارتنمو :مکممونتگگتنبمصمم ای ومبدملجانممخجگممونمنا :میررمودس  :کوثاتم.ایرنیمودس میامصادنتانت مبد ی

مبتنمینهنمشنملررایصمشنبیهن مویتیمو بمشهمرمصجب

م

 اشتباهات رایج هنگام مدیریت استرس  -7

هیفصمبدمرلمبماتمسنیهمییتوماممآ م .ه چمانسانن مها شنمشیب ماتمرسمن سومم:لا مشرا محذفمبنو ماعا راگ ب۱م

ماتو

میهدیصمننمیبمهن مابلمخجیمیاهنملارتنمیامنشن مو ا منم هنمتنلایرایمحرینم:ا حرینوتنتسنمخجیمشنمایرایمبم۲

تاانخمنیمم :شهمرماتااو .صااجیحس مبری مبکانمشنمبکانمشنی مایگاتبملرسماممیراوجصاا مو م:حس مبری ملانبمومنبم۳

مهنمیامتنیمشگ رتیبک منرنتما ک موثنل

مبرنامه تمرینی هفتگی مدیریت استرس
م:هرمیبم

میق تنملارتنملدس  ۵ 

میق تنم ی وموکج میبیش نمتنمع طم یا ۵ 

م جت یق تنمو نی نمبمخا ن ۱۰ 

 ا میق تنم۵تکمشنیماورا مبجلنهممصمتکمشنیم ی ومشرا متکمنسرمیتگر :هرمهسمن 

م

 :بندی فصل پنجم جمع

وهنیتمویترتومماتاامرسمهدگنبم اای ومبری منشاانننمننلجان من سااو؛مبابدشاا مع    ماممعرفمشی ماتااوبمیری مبنمم

ایمانیمشنمنس م .هن موهممن گمآیابصمباعاحمبمقییلادیم ای ومبدیلجانیمحم مییموجق  و  ریصمو اتامرسمیامتنیمو 

هان مبجچاکمتااانخمانمآتای؛ماممآوانی  صملارتنمبملهرشانموجیت اواتااامرسمشجی بمشانمبوجیمنا ییمتااا دران ماممکش 

م .صجیو 
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 ساختن ذهنیت یک سخنران قدرتمندفصل ششم: افزایش اعتماد به نفس و  
 مقدمه فصل

هن مینمش ن ماتااوبموارنماتااومیری میانبصماعاینتمبمباژ ن مشساا نیمخجش مملرتنمپنتنایمانیمشنمنس متر مامموهم

ایمانیمشنمنس مییمبمهنمیامشنمصار موؤثرمایا نمبدیلجانیمآ صمنا مصماونما رمشنملجاننت مخجیمشنبیمنیاصامنمشنصایمیاصامنمشنصای

بدی؛مشکرنمت د میریمشنم ای ومبری مشنماتنمو دنمن ساومبنمیریمه چملرتا منیاییمتنمها شانمشیب ماصام نهم ای ومو 

تکمتا درا مقییلادیمبسا من ساومبنمهر گمیچنیممبملجاننت مخجیمشرا مویترتومصاراتطمبما ااحماصام نهنتمشنبیمیایی

مبیهیبدیمبمایاونمو حس مو صجی؛مشکرنمبس ماتومبنما رماصم نهمبریصمآیاوبمخجیمیامخ نمنا 

 تعریف اعتماد به نفس -1

هان مخجی مشرا مانهانبمتاکمبانیمتانموجاوهانمشانمتاکممهانمبمقانشک اوهانصموهانیتایماانیمشانمنس مت د مشانبیمیریمشانملجانانت 

هن مخجیملجاننت م اای ومبری مشیب مشنبیمیاصاامنمشنمایم محرف:ممصمایمانیمشنمنس مت د مییمحجمهمینمش ن بموجق  و

متیمپذتر ماصم نهنتملجاننت محضجیموؤثرمییموا لرسمصی

 تفاوت اعتماد به نفس و غرور -2

مب  رنی نه مایرایماتنمیبموسهجبمیاماصم نهمو 

ن نممنیاییمخجیمیامشرلرمبممآونیهمتنی  ر ماتاوبمم ذاییشنمیتگرا ماحمرابمو بمیانییریمایم مخجیمیامو :مایمانیمشنمنس م

مبنشن میهی

مبم جتیبدیمها شنمییتومو ل جیمو بمپذتریانمتنیمیامنا بمش دیاممیتگرا مو میریمخجیمیامشن لر:مغربی

ما مشنتیمایمانیمشنمنس میاصمنمشنصیصمننمغربیتکمت درا محرین

 عوامل کاهش اعتماد به نفس در صحبت کردن -3

م:هن مودس م ذصمنلهرشنای (م

نهنم نه ممبم ریمنمشنصایمتنماصام نه مبریهمشنصایوارنماتاومیریمییم ذصامنمهدگنبم ای ومبری موجییملاسا رمقرایممم

تکمشنیمخجگم ای ومنرریبصمپ مونمتا درا مخجش ممک :وثاتبممیهیهن مآتدیهمل ا ممو اتنملهرشنمیامشنمهانموجق  و

مببددیهملجاننت مباق  مانسن من سوتکملهرشنصمل رت بماتنمشنبیماصم نهماتو بن سمم

مم:وتنتسنمبری مخجیمشنمیتگرا گ(م

تاا کمش ن مبملهرشنمومسنبل میاییبمم اایا مومسنبل میایی:مهرمیریبمصااجییاببمشنی مبنهبمایمانیمشنمنس مو وتنتساانمو

مبهیفمشنتیمشهمرمصی منس ومشنم ذصمنمخجیمشنصیبمومسنبل میایی

م:با جیملارتنج(م

ت ومیاصامنممبدیمبنمصاجاهی مامموجیویگممونن ماحسانسملجاننت مو بمصاجیایمانیمشنمنس میتطمشنمیررمبری متانخمنمنا 

مبهرملارتنمبجچکصمتکمقیبمشرا متنخمنمایمانیماتو .شنصی
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 اصول افزایش اعتماد به نفس در فن بیان  -4

 

مبآونی  ماتهنیبددیهمایمانیماتوما  مابل:م

شرا متکممبمیاندیصماونمش بممتنی ماممآ منم هنمآونی  ماتااوشساا نی ماممایرایمایمانیمشنمنس میامتکمبتژ  منال مو 

بممون م ای ومیامویترتومبد یبممچدیمشنیملارتنمبد یبنرنتما اک میامشدجتسا یبموجعاجدمیامشریتا مبد ی : ای وموهم

مبیهیآونی  صملرسماممننصدنخمنمیامبنهبمو 

م

م:مشن مشی مایمانیتنما  میبب:م

بمشنتسام ی انفمم :هدگنبم ای وبمملجانیمیب ماحسانتانتملأث رمشگذاییحنیومشی مو بممنهنمبمشی مایل ن موسامت ممیاینی

شی مپ نبمایمانیمیامشنمممبایل ن مچشااا مشرقرایمبد یبمتاارمیامش بماممحیمپنت نمنگ رتیبممهنمیامیتبمبمآمایمنگنمیایتیصااننن

مببدینهنمودمت مو 

م

م: ی ومبری مشنمخجیمشنمصر متنمنیها  متجب:م 

مبگج مییبن میب میاکرریمصانملأث رمیاییمنجدم س

مببصجنیهانمومجونماصم نهمونمو کصمبمببدمونمخراگمو ک :گج مودس  سم

مب مبمن سومبنو مشنصمصمبنی ماتومباعحم ی ومبدمکصبابونمآونیهمصیهک :ب ج متنمنیه سو

 

 های افزایش اعتماد به نفس تمرین -5

اوربممم :وثات .اتیهن مبجچکمهرمیبممتانموجییمشدجتسا یمبنمییمآ میاکرریمخجش میاصامنییمرچنموجیت ولارتنمابل:م

اتنمبنیمم .ب ج متا ومیامویترتومبریبتکم سو .تکمتاؤالمیامشنمآیاوبموجاگمیایب .بریبملرم ای وباعاحم

مبمیهیهنمآوجم مو نهنمیامشنمیتی مپ شریو

حنیومچهرهمچگجننمم :شریتا مبد ی .یق تنمییشنیهمتکموجعاجدم ای ومبد یم۵لارتنموکج مآتدنمیبماننمملارتنمیبب:م

 اتوهمآتنم یا مصانمانرژ میاییهمآتنمشی مصانمآیابماتوهم

 اای وم :هسمنمابل :وثات بهرمهسمنمتکمچنیبمبجچکمشرا مخجیماتهنیمبد یصمقننج متکمقیبمش شاامرمملارتنمتااجب:م

ممیصااایمایماانیمشانمنس مام .ایا انمبجلانهمییموا  :هسمانمتاااجب . ااای اومشرا متاکمنسر :هسمانمیبب .وکج میبیش ن

م.صجیهن مبجچکمتنخمنمو پ ربم 

 

 م:های افراد دارای اعتماد به نفسویژگی -6

بمبددیشرا موجاگمیای میهکنمنا بمملرتادیاممتارجتمنا بمبددیباعاحم ای ومو :ایرایمیایا مایمانیمشنمنس مو اج ت

مببددینظرمخجیمیامویمرونننمش ن مو بمصدجنیهمخجش مهسمدیبمپذترنیاصم نهمخجیمیامو 
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 ه نفس کاذباعتماد ب -7

اونمهم اای ومشنممبممبددیش بماممحیمشکدیم اای ومو :مییم اای ومبری مشرخ مایرایمشرا مپدهن مبری معاا  مخجی

اتنمییمانیهانمنشاااننانمقاییتمباق  ممبممبددایشانمنظراتمیتگرا ملجوانمنا  .بددایوایابمخجیمیامثانشاومو بمیهداییتگرا منا 

مببماتوایمانیمشنمنس مباق  مهاراهمشنمآیاوبمبماحمرابممن سمدی

 

 رنامه روزانه ساخت اعتماد به نفسب

ملارتنم ی ومبری مشنم یا مشکدی :یق تن ۱۰ ➢

م جت مآ و نی نمتکموجعجدمویتیمبمخا ن :یق تن ۵ ➢

مهن میبممشریت منتن مقجتمبمپ شریو :یق تن ۵ ➢

 قرایم ریمنمییمتکموجق  ومویتیمایل نع م :ا متکمشنیهسمن ➢

م

 بندی فصل ششم معج

ایمانیمشنمنس متکمبتژ  مثنشومبملی  رننپذترمن ساااو؛موهنیل ماتاااومبنمشنملارتنصملهرشنمبما ااااحمنهد ومیصااایممم

 .ییمینمش ن صمایمانیمشنمنس مت د ماتدرنمیریمشمجانیمشنمآیاوبمپ نبمخجیمیامودمت مبدیصمحم ما رمبنو من نصااای .بدیو 

یهیمتکماصام نهصم ایا مابمیاممبسا ماتاومبنماونمهمنا بدی؛مبقوماصام نهمنا تا درا مقییلادیمبسا من ساومبنمه چم

 بخنوج مبدی

م


