












سوال، داستان، مثالتن صدا

طنازی و شوخ طبعی

بازی های مختلف

تصویرسازیتغذیه و ایستادن











یه هم گروهی
انتخاب کن



تمرین ضبط با
دوربین سلفی موبایل‌



خبر خوب اینه که

فن‌بیاناعتماد بنفسعزت نفس ××



شهامت و شایستگیسخنرانی و فن بیان



خود پذیریتمرین و تکنیک

اعتماد بنفس

مهارت‌هاعزت نفس

خود سرزنشی تست روانشناسی

رفع خجولی

میثاق و باور‌ها

شهامت و شایستگی



برای یادگیری چقدر اشتیاق دارید؟



تعریف عزت نفس
اعتقاد داشتن به خود در شرایط سخت❑
دوست داشتن خود و احترام به خود❑
پذیرفتن خود❑
(حرمت نفس)خود بزرگواری ❑
لایق و ارزشمند دانستن خود❑



نشانه‌های کمبود عزت نفس
داستان‌های‌شکست‌دارن❑
کارها‌و‌اهداف‌نیمه‌کاره❑
مقایسه‌خود‌با‌دیگران❑
منتظر‌دیگران‌برای‌رشد❑
سطح‌انتظار‌پایین‌از‌خود❑
رفتار‌نوسانی‌نسبت‌به‌حرف‌ها‌انتقاد‌ها❑
اجتناب‌و‌فرار‌از‌موقعیت‌یا‌پرخاشگری❑
عدم‌اعتماد‌به‌خود‌و‌دیگران❑
...تجربه‌احساساتی‌چون‌خشم،‌استرس‌و‌کینه‌و❑



عزت نفس پایین باعث اجتناب میشه
رفتار حواس پرتی1)
ماندن در نقطه امن2)
تغذیه نامناسب3)
فکر کردن بیش‌از حد4)
کنترل همه چیز5)
تکانش‌گری6)





عزت نفس پایین چه تاثیری در جدایی بین افراد دارد؟



عزت نفس چه رابطه‌ای با میزان فروش و درآمد دارد؟



خیلی از ما بخاطر ترس و اجتناب‌ها، مفهوم زندگی رو 
متوجه نشدیم



م خیلی از ما فکر می‌کنی
خودمان را دوست داریم 

ط ولی رفتارمان در شرای
 سخت به گونه‌ای دیگر

است

ناتانیل براندن



ویژگی افرادی که عزت نفس بالایی دارند

راحتی بیشتر با چـــالش‌های زندگی❑
مسائل کمتری رو در زندگـــی دارند❑
کــنترل بیشتر احساســـات و افکار❑
در شرایط سخت، تصمیمــات بهتر❑
هستند... مستحق احترام، عشق و❑
بروز احساسات واقعی در روابــــط❑



یادگیری بروز احساسات واقعی



عزت نفس 
پایین

مولد افکار 
منفی

کم شدن 
جسارت

باختن در 
زندگی

احساس 
قربانی

چرا افکار بزرگ در ذهن نداریم؟



چه مهارتی دارید؟

در انجام آن کار 
اعتماد به نفس 

دارید



اعتماد بنفس؛ در بخش‌های مختلف زندگی معنا پیدا می‌کند

ورزش روابط

تکنولوژی مطالعهسخنرانی

رانندگی



تفاوت اعتماد بنفس و عزت نفس

اعتماد
lifeعزت نفسبه نفس



با یادگیری هر مهارت ما 
معزت نفس بیشتری داری



میخوای اعتماد بنفس‌ت در چی بالا بره؟



با آگاهی از معنای اعتماد بنفس
شما عزت نفس بیشتری دارید



برای تقویت فن بیان تکرار می کنیم

کانال کولر، تالار تونل❑



چطوری تمرین‌ سخنرانی می‌کنیم؟
تشکیل گروه ها



اتصال

دلیل و چرایی

مثال و داستان
تکنیک

جمع بندی و خب

موضوع



چطوری تمرین‌ سخنرانی می‌کنیم؟
تشکیل گروه ها



نقد سخنرانی از هم‌گروهی
یادداشت خوبی و بدی‌ها❑
تعریف یکی از خوبی‌ها❑
... بنظر من❑
ثانیه30نقد فقط در ❑
یادگیری نقاط ضعف و قوت طرف مقابل❑
نفره یک مسئول گروه4گروه ❑



تکنیک‌هایی برای سخنرانی بهتر
تکنیک اگه جاش بودم❑
مثال‌های متفاوت و کاربردی❑
جذابیت بیشتر برای کسانی که می‌دانند❑
دقیقه3مدیریت زمان در ❑
خودتون باشید❑
هر دفعه کمی بهتر از قبل❑



دست‌هاتونو 
باز بگیرید

و سرتون رو 
بالا بگیرید



تمرین

دهن خودمونو
پر از هوا می‌کنیم





اپاسخ شمپرسشردیف

.بیشتر اوقات بیداری ام را در رویا و خیال پردازی می گذرانم1
.از خودم خیلی مطمئن هستم2
.اغلب آرزو می کنم که کاش فرد دیگری بودم3
دوست داشتنی هستم و به سادگی می توان من را دوست داشت4
.با خانواده ام لحظات خوش زیادی دارم5
.هیچ وقت درباره هیچ چیز نگران نمی شوم6
.صحبت کردن در مقابل یک گروه برایم خیلی سخت است7
.آرزو می کنم کاش جوان تر بودم8
.چیزهای زیادی در مورد من وجود دارد که اگر می توانستم آن ها را تغییر می دادم9
.بدون مشکل زیاد، می توانم تصمیم گیری کنم10
بودن با من برای دیگران، لحظات خوشی می سازد11
.در خانه زود ناراحت و غمگین می شوم12
همدهمیشه کار درست را انجام می 13
از کار خودم، احساس غرور می کنم14



اپاسخ شمپرسشردیف

.همیشه باید کسی به من بگوید که چه کار کنم15
خیلی طول می کشد تا به یک چیز جدید عادت کنم16
اغلب به خاطر کارهایی که انجام داده ام، احساس تاسف می کنم17
.میان هم سن و سال های خودم مشهور هستم18
.خانواده ام اغلب به احساسات من توجه می کنند19
.هیچ وقت شاد نیستم20
.همدکارها را به بهترین شکلی که بتوانم انجام می 21
.به سادگی تسلیم می شوم22
.اغلب می توانم از خودم مراقبت کنم23
.نسبتا شاد هستم24
.ترجیح می دهم که با افرادی جوان تر از خودم باشم25
.خانواده ام از من انتظارات زیادی دارد26
.من تمام کسانی را که می شناسم، دوست دارم27
.وقتی در یک گروه هستم، از اینکه صدایم می کنند لذت می برم28



اپاسخ شمپرسشردیف

.خودم را می فهمم و درک می کنم29
.مثل من بودن سخت و دشوار است30
.همه چیز در زندگی من گره خورده و قاطی شده است31
.انسان ها معموال از ایده و عقیده ی من پیروی می کنند و آن را می پذیرند32
هیچ کس در خانه به من چندان توجه نمی کند33
.هرگز سرزنش نمی شوم34
.در محیط کار، آن طور که دوست دارم خوب کار نمی کنم35
می توانم تصمیم بگیرم و به انتخابم پای بند بمانم36
)برای پسران(واقعا دوست ندارم پسر باشم  )برای دختران(واقعا دوست ندارم دختر باشم 37
.من خودم را دست کم می گیرم38
.دوست ندارم با دیگران باشم39
.زمان های زیادی هستند که دوست دارم خانه را ترک کنم40
.به هیچ وجه کم رو و خجالتی نیستم41
.اغلب ناراحت و دلگیر هستم42
.اغلب از چیزی که هستم احساس شرمساری می کنم43



اپاسخ شمپرسشردیف

.از نظر زیبایی، پایین تر از سطح عموم انسان ها هستم44
.اگر حرفی برای گفتن داشته باشم، اغلب آن را می گویم45
.دیگران اغلب مرا به خاطر ایرادهایم مورد طعن و سرزنش قرار می دهند46
.خانواده ام مرا درک می کنند47
.اغلب حقیقت را می گویم48
.معمولا این حس را در من القا می کند که به قدر کافی خوب نیستمخانواده‌اممدیر یا 49
.برایم مهم نیست که چه اتفاقی برایم می فتد50
.من نمونه یک فرد شکست خورده هستم51
.وقتی سرزنشم می کنند، به راحتی دلگیر و ناراحت می شوم52
.اکثر آدم ها را بیشتر از من دوست دارند53
اغلب احساس می کنم که خانواده ام من را تحت فشار قرار می دهند54
.همیشه می دانم که به مردم چه بگویم55
.اغلب دلسرد و بی انگیزه می‌شوم56
.معمولا چیزی مرا آزار نمی‌دهد57
.من قابل اتکا نیستم58



:در‌مورد‌نحوه‌استفاده‌از‌پرسشنامه

سر بزنید48و 41و 34و 27و 20و 13و 6و 1ابتدا به سواالت 

هستید اگر در سه مورد یا بیشتر، کنار آنها علامت زده اید که آن جملات توصیف شما هستند، احتماال ناخودآگاه در تالش

)حتی برای خودتان)تر از چیزی که واقعا هستید نشان دهید لانفس باعزتکه خودتان را در سطح

.در این حالت دوباره تست را بزنید و سعی کنید واقع بینانه تر در مورد جمالت فکر کنید



:در‌مورد‌نحوه‌استفاده‌از‌پرسشنامه

ه‌اید و حاال برای محاسبه شاخص عزت نفس کوپراسمیت خود، ببینید که چند مورد از سوالات زیر را علامت گذاری کرد•
:گفته‌اید که توصیف شماست

  57و 55و 47و 45و 36و 32و 29و 28و 24و 23و 21و 19و 18و 14و 11و 10و5و 4و 2

:گذاشته اید و گفته اید که مصداق شما نیست× همچنین ببینید چند مورد از جملات زیر را عالمت •

و 46و 44و  43و 42و 40و 39و 38و 37و 35و 33و 31و 30و 26و 25و 22و 17و 16و 15و 12و 9و 8و 7و 3
58و 56و 54و 53و 52و 51و 50و 49



:در‌مورد‌نحوه‌استفاده‌از‌پرسشنامه

:حال کافی است که مجموع موارد فوق را با هم جمع کنید و تعداد آن ها را بررسی کنید•

را می توان به عنوان عزت نفس پایین 32کمی پایین تر از متوسط و 35. متوسط محسوب می شود39در مورد خانم ها، 

.عزت نفس بالا محسوب می‌شود46عزت نفس بیشتر از متوسط و 43همچنین . در نظر گرفت

را می توان به عنوان عزت نفس پایین در 33کمی پایین تر از متوسط و 36. متوسط محسوب می شود40در مورد آقایان، 

.عزت نفس بالا محسوب می شود47عزت نفس بیشتر از متوسط و 44همچنین  .نظر گرفت



!متاسفانه اکثر ما این دو تله بزرگ رو داریم



اگر خراب کنم آدم بی‌ارزشی هستم



موفق باشم تامن باید قوی و 
با ارزش باشم

ماگر خراب کنم؛ آدم بی‌ارزشی هست



من بی‌عرضه هستم
من دماغم ضایعس



من بی‌عرضه هستم
من دماغم ضایعس



من بی‌عرضه هستم
من دماغم ضایعس



افکار و احساسات
.  دمنفی بد نیستن

ار از افکترسبلکه 
و احساسات منفی

.بد هستند



fusionازدواج با افکار یا 



اجتنابپذیرش



خیانت به خود
با

عدم پذیرش 
واقعیت

ناتانیل براندن



تهسشناخت موقعیت فعلی و قبول کردن پذیرش  یعنی 



دانیل‌ کانمن

‌ها سفر تغییر انسان
از شناخت خود 

.شروع می‌شود



خود شناسی خود آگاهی تغییر

1

2

3



جداسازی افکار از خود



عزت نفس

افکار و درون

مشاهده افکار

هویت خود ندانستن

جدایی و طلاق



عزت نفس افکار و درون مشاهده 
افکار

هویت خود 
ندانستن

جدایی و 
طلاق



تکنیک پل و رودخانه



دیگه قرار نیست از احساسات خودمون فرار کنیم



برای تقویت فن بیان تکرار می کنیم

کانال کولر، تالار تونل❑

قوری گل قرمزی❑



برای تقویت فن بیان تکرار می کنیم

سه دزد بز دزد رفتن به بز دزدی❑
.یه دزد دو بز دیدید و دو دزد یک بز دزدیدند



شروع سخنرانی
تشکیل گروه ها



نفس کشیدن درست
انرژی پایین صدا❑
بریده شدن صدا❑
عدم کیفیت صدا❑



.نعمتمزیداندرششکربهواستقربتموجبطاعتشکهجلوعزراخدایمنتّ
.ذاتمفرّ‌آیدمیبرچونواستحیاتممدّ‌رودمیفروکهنفسیهر

.واجبشکرینعمتیهربرواستموجودنعمتدونفسیهردرپس
کز عهدهٔ شکرش به در آید  از دست و زبان که بر آید

عذر به درگاه خدای آورد  بنده همان که ز تقصیر خویش
کس نتواند که به جای    ور نه سزاوار خداوندیش

آورد
تا تو نانی به کف آریّ و به غفلت نخوری        ابر و باد و مه و خورشید و فلک در کارند

شرط انصاف نباشد که تو فرمان نبری  همه از بهر تو سرگشته و فرمانبردار



ارزشمندیتوانمندی خود باوری

عزت نفس اعتماد به نفس

باعث افسردگی
و ناراحتی‌های زیاد

باعث
خودشیفتگی

عملگرایی و 
تاب‌آوری پایین



ارزشمندیتوانمندی

عزت نفس



احساس توانمندی بالا

ناحساس توانمندی پایی

احساس
ارزشمندی قوی

احساس
ارزشمندی ضعیف

عزت نفس مبتنی 
بر توانمندی

عزت نفس مبتنی 
عزت نفس پایینبر ارزشمندی

عزت نفس واقعی



پذیرش دیگران

پذیرش خودم

احساس موثر بودن

میزان دستاورد و موفقیت منابع عزت نفس

عزت نفس مبتنی بر ارزشمندی

عزت نفس مبتنی بر توانمندی



احساس توانمندی بالا

ناحساس توانمندی پایی

احساس
ارزشمندی قوی

احساس
ارزشمندی ضعیف

عزت نفس مبتنی 
بر توانمندی

عزت نفس مبتنی 
عزت نفس پایینبر ارزشمندی

احساس عزت نفس واقعی
موثر بودن

میزان دستاورد 
و موفقیت

پذیرش 
دیگران

پذیرش خودم



سرمایه خوب

عدم سرمایه

عدم تجربهبا تجربه

سرمایه گذاری روی خودم 
تا رسیدن به تخصص

کمک به کسب‌وکار‌ها و 
گرفتن درصدی از سود

انتخاب کار کارمندی و فرد 
کلیدی شدن

شروع به کاری که دوست 
دارم با کمترین هزینه‌ها



بازیافت محصولات الکترونیک❑



میزان دستاورد و 
موفقیت

به هر کدام از منابع خود از صفر تا ده نمره دهید

احساس موثر بودن پذیرش خودم پذیرش دیگران

؟ ؟ ؟ ؟



م؟را پر کنیپذیرش توسط دیگران چگونه منبع 

پذیرش دیگران

رها کردن این منبع و بی‌اهمیتی به آن❑
‌رودسه منبع دیگر رشد کنند این منبع بالا می❑
تمقایسه درست و داشتن استاندارد‌های درس❑
آیا اطرافیانم نمره خوبی در منابع دارند؟❑



میزان دستاورد و 
موفقیت

دبه خودم دروغ می‌گویم اگر سه منبع دیگرم خالی باشد و پذیرش دیگران پر باش

احساس موثر بودن پذیرش خودم

پذیرش دیگران

؟ ؟ ؟ ؟



میزان دستاورد و 
موفقیت

را بیشتر کنم؟منبع دستاورد و موفقیت چگونه 

موفقیت فروشی به من نشده باشد❑
موفقیت‌ها و دستاورد‌های خودم را بنویسم❑
عوامل اجتناب را بشناسم و فرار نکنم❑
هدف‌گذاری و برنامه ریزی کنم❑
مهارت‌های مهم را در راستای علاقه‌مندی‌هام ❑

.یاد بگیرم



میزان دستاورد و 
موفقیت

به هر کدام از منابع خود از صفر تا ده نمره دهید

احساس موثر بودن پذیرش خودم پذیرش دیگران

؟ ؟ ؟ ؟



را بالا ببرمپذیرش خود چگونه منبع 

پذیرش خودم

...خدایا به من قدرتی بده❑
(یادآوری تله‌های بزرگ)داشتن نگرش‌های بهتر ❑
وقت برای رسیدگی به خودم❑
...لیاقت بهترین رستوران‌ها، لباس‌ها و❑
داشتن نگرش‌های بهتر به زندگی❑



برای درک معنای 
عشق، در ابتدا باید

.عاشق خود باشید
٬٬جان گاتمن٬٬



خود پذیری؛ خودم را می‌پذیرم با تمام
اشتباهاتم❑
.اتفاقات گذشته‌ام❑
.نقاط ضعفم❑
.مهارت‌هایی که دارم و ندارم❑
.روابطی که داشتم و دارم❑
با افکار و احساستم❑
با خستگی‌هام❑
...با استرس‌هام و❑



آدم بی‌نقص وجود 
نداره ولی بی‌نقص 

.میشه نشون داد



اگر من خودمو بشناسم از 
حرف‌های دیگران ناراحت نمیشم



عزت نفس یعنی خود پذیری؛ پس

ویژگی های بد منویژگی های خوب من



خودتون رو روی کاغذ معرفی کنید
م، به انسان‌هایی که آماده تغییر هستند کمک می‌کن. من امیرحسین حامدی هستم

ه در خوشحالم ک. ارزش اول زندگی من موثر بودن هست. بهترین زندگی را زندگی کنند
.  برگزاری همایش‌های آموزشی رو خیلی دوست دارم. زندگیم دو کتاب خوب نوشتم

، هستم، جایی که با تیم بهارمن تلاش می‌کنیمBahareman.comصاحب وبسایت 
.به بهارمن زندگی‌مون نزدیک‌و نزدیک‌تر بشیم



وقت سخنرانی فرا رسید
م، به انسان‌هایی که آماده تغییر هستند کمک می‌کن. من امیرحسین حامدی هستم

ه در خوشحالم ک. ارزش اول زندگی من موثر بودن هست. بهترین زندگی را زندگی کنند
.  برگزاری همایش‌های آموزشی رو خیلی دوست دارم. زندگیم دو کتاب خوب نوشتم

، هستم، جایی که با تیم بهارمن تلاش می‌کنیمBahareman.comصاحب وبسایت 
.به بهارمن زندگی‌مون نزدیک‌و نزدیک‌تر بشیم



تمرین 
بخشش خود و 

تشکر از 
گذشته





م؟را پر کنی( ارزشمندی)منبع موثر بودن چگونه 

احساس موثر بودن

؟

افزایش 
توانایی

احساس 
توانایی

احساس 
ارزشمندی

کمک به 
:  دیگران

خدمتگزاری

احساس 
ارزشمندی و 

موثر بودن



چگونه احساس توانمندی کنیم؟
(یادگیری مهارت‌های زندگی)افزایش توانمندی ❑
کتاب خواندن❑
هدفگذاری و مدیریت زمان❑
شرکت در کلاس❑
اجازه به خودم برای تجربیات جدید❑
...و❑



در زندگی من یادگیری چه 
مهارت‌هایی مهم هستند؟



فروش و بازاریابی.  1

سوشال مدیا.  2

مهارت‌های کامپیوتر.  3

مهارت‌های مطالعه.  4

سحرخیزی.  5

هدفگذاری و برنامه ریزی.  6

ستاره شناسی.  7

کشف علایق و استعدادها.  8

سرمایه گذاری.  9

معنای زندگی.  10

تمرکز.  11

ارتباط موثر.  12

مهارت‌های تفکر.  13

آشپزی.  14

افزایش صبوری.  15

شاد زیستن.  16

معنویت.  17

عملگرایی.  18

کارآفرینی.  19

یمدیریت و سیستم ساز.  20



دوره‌های امسال بهارمن

vipدوره 
نقشه راه ثروت

دوره کشف علایق و استعداد
(قدرت‌های درون)

کارآفرینی
هوش مصنوعی



استیون هیز

هر فردی در تجربیات زندگی‌اش 
توانسته است زندگی دیگران را 

.قشنگ‌تر کند
متاسفانه بیشتر آن‌ها را متوجه 

نمی‌شویم



ارسال پیامک برای حسن‌جویی و 
گفتن دوستت دارم



تمرین عمرانه
خوشحال کردن و خدمتگزاری به

انسان‌ها❑
حیوانات❑
گیاهان❑
زمین❑
محیط زندگی❑



تا از ویژگی‌های هم‌‌گروهیتو بنویس روی کاغذ5



میزان دستاورد و 
موفقیت

؟

به هر کدام از منابع خود از صفر تا ده نمره دهید

احساس موثر بودن

؟
پذیرش خودم

؟
پذیرش دیگران

؟

؟ ؟ ؟ ؟



سوالات مهمی که باید از خودمان بپرسیم؟

؟

کدام منبع برای من اولویت بالاتری دارد؟❑
کدام منبع در زندگی‌ام اهمیت بیشتری دارد؟❑
چگونه با یک تیر چند نشان بزنم؟❑
آیا حاضرم به نظر دیگران کمتر اهمیت دهم؟❑



آیا جملات تاکیدی به تنهایی می‌تواند تاثیر گذار باشد؟



میزان دستاورد و 
موفقیت احساس موثر بودن پذیرش خودم پذیرش دیگران

؟ ؟ ؟ ؟

درصد یک منبع را پر کنیم،5اگر هر ماه بتونیم 
.به دستاورد بزرگی رسیدیم



به اندازه وقتی که 
هدر میــدهیم از 

منبع عـــزت نفس 
خود می‌کاهیـــــم



آیا راهکاری برای بهتر 
شدن حال بعد از پذیرش 

وجود دارد؟



ر چرا افراد بیشت
از پیش‌بینی 
دکتر‌ها زنده 

می‌مانند؟



بپذیریم که پذیرش درد دارد



من گناهی که کردم خیلی بزرگه
آیا خدا منو بخشیده؟



ترس از سخنرانی

صداسازی

شناخت مخاطب

زبان بدن و
تاثیر کلام

نگرش‌ها

ساختار کلامهوش کلامی

باید و
نبایدها

برندینگ
شخصی



منفعت طلبیشناخت مخاطب

ارتباط چشمی

آناتومی بدن

ویژگی عمومی

شرایط ذهنی و تمرکز
خستگی

هورمون‌های ذهنی



شناخت مخاطب



شناخت مخاطب و هورمون‌های ذهنی



شناخت مخاطب و نحوه ارائه

شرایط جسمانی بدن❑

مغزی و ذهنی❑

انواع ویژگی های عمومی❑

تعصب ها ❑



شناخت جسمانی بدن

خودتون در زمان نشستن سمینار چه
مشکلاتی دارید؟



آمارهای فیزیکی برای قدرت ارائه بهتر
نشستن زیاد❑

خیره ماندن❑

نور کم❑

دقیقه نیاز به تغذیه90❑

هیک جا ماندن بهتره نباش❑





پیام شما جایی میره
که نگاهتون هست



هنگام ضبط فیلم به
دوربین نگاه کنید



شرایط ذهنی و مغزی
حواس پرتی❑
فراموشی❑
نحوه جلب توجه❑
حجم اطلاعات بالا❑
تصویر بهتر از کلام و متن❑
توجه روی چند تا موضوع❑



ی از خیل. انسان‌ها نمی‌توانند همزمان روی دو موضوع تمرکز کنند
ی اساتید با شلوغ کردن پاورپونیت خود میزان یادگیری را برا

که بار ما باید پاورهایی داشته باشیم. مخاطب‌شان سخت می‌کنند
.نیمروانی کمی داشته باشد و فقط از کلمات کلیدی استفاده ک

‌های یادگیری خیلی راحته اگر مدرس خوبی داشته باشیم و مهارت
.یادگیری را بلد باشیم



A m i r  H o s s e i n  H a m e d i
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A m i r  H o s s e i n  H a m e d i
1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7

A m i r H o s s e i n H a m e d i
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10





انواع ویژگی‌های عمومی
سن و نیازهای آن سن❑

جنسیت❑

باور های اشتباه❑

اطلاعات قبلی❑

توقعات از شما❑

جایگاهی اجتماعی و فرهنگی❑



ویژگی‌های عمومی رو چجور به دست بیاریم؟

سوال از شرکت کننده و برگزار کننده❑

گوگل فرم یا پرسش نامه❑

گوگل سرچ می کنیم❑

تجربه سخنران های قبلی❑



ای چرا دیگران باید به حرف
ما گوش دهند؟

نفع واضح صحبت شما 
چیه؟



شروع سخنرانی
تشکیل گروه ها



ترس از سخنرانی

صداسازی

شناخت مخاطب

زبان بدن و
تاثیر کلام

نگرش‌ها

ساختار کلامهوش کلامی

باید و
نبایدها

برندینگ
شخصی



داستان گویی

دایره واژگان

اتتکنیک‌ها و تمرین

طنازی

حاضر جوابی و بداهه
متقاعد سازی

مدیریت زمان در کلام

هوش کلامی



اتهنر انتخاب کلمات برای انتقال اطلاع



تن صدا

زبان بدن

اعتماد بنفس

توجه

هوش کلامی

ساختار

در کنار همدیگه مهمه



چند تمرین برای هوش کلامی

دو حرف آخر کلمات1)
دقیقه صحبت3.... راجع به 2)
کلمه، شروع با حرف ب3100)
کلمه راجع به شغل و درس4100)



یمصدای‌ضبط‌شده‌خودمونو‌با‌افراد‌دیگه‌گوش‌میدیم‌و‌می‌نویس
اضافه گویی هنگام گفتار



دو تا چیزی که بهم ربط ندارن و ربط بدید

دریا و قاشق❑
لوبیا و نور❑
.....و❑



هر یک صحبت کنیمع بهبا سرعت خیلی زیاد راج





داستان سرایی جمعی



حین صحبت‌های من، سوال‌های دیگه در ذهنتون میاد

اگر من پاسخ سوالات

ذهن شمارو بدم

!دورم عالیه



تمرین
چه سوال هایی در ذهن شما ایجاد شده؟



افزایش دایره واژگان
بازی کلمه سازی با دو حرف آخر و تمرین‌های اولیه❑
مطالعه کتاب و خط کشیدن زیر کلمات مدنظر❑
تلاش برای جا دادن کلمات جدید در جملات❑
نوشتن کلمات جدید❑
تصویر سازی❑



تجربه و خرد
میزان تمرین
پرسش و پاسخ

...استراحت و

مدیریت زمان 
در ارائه



چهار مرحله متقاعد سازی
جلب توجه❑
چرا بخره« قول ❑
چرا از من« اثبات ❑
چرا الان« اقدام ❑



گفتن کلمه

طبیعتاً و به سادگی



شروع سخنرانی
تشکیل گروه ها



مراقبه یادگیری امروز
Learningmeditation





مروری بر گذشته

پذیرش چیست؟❑
تله‌های زندگی❑
منابع عزت نفس❑
بال‌های اعتماد بنفس و عزت نفس❑

آمارهای فیزیکی بدن❑
عادی شدن لنز دوربین❑
تمرکز روی چند موضوع❑
هوش کلامی❑



تمرین‌های روزانه براتون پیامک خواهد شد



اعتماد بنفس ❑
عزت نفس ❑
آموزش خوب ❑
بی‌قراری ❑
زاویه دوربین ❑



تسلط بر کلام❑
عدم اضافه گویی❑
زبان بدن ❑
میمیک صورت❑
انرژی❑
لبخند❑



معرفی خوب ❑
خب خوب ❑
میمیک صورت❑
زبان بدن ❑
انرژی❑



من خودم چقدر 
تمرین کردم؟



بازخورد داده بودید که وقت برای تمرینات کمه

یه جلسه اضافه‌تر



افسردگی رشد و تکامل



افسردگی رشد و تکامل





.من چطور می‌توانم فرد بهتری برای دیگران باشم

دوست داشتن بدون شرط❑
دیدن خوبی‌ها و تعریف از آن❑
همراهی همیشگی❑
تعهد و مسئولیت پذیری همیشگی❑



اگر موارد قبل را 
 رعایت نکنیم، از عزت

نفس اطرفیانم به 
خصوص فرزندان‌مان 

.می‌کاهیم



با کارهای نیمه کاره چه کنیم؟
عملگرایی با تاریخ واسپاری به دیگران دقه10کمتر از  قابل حذف





چرا هدف‌گذاری در عزت نفس مهم است؟
بی‌کاری باعث بی‌معنایی و نهایتا خودکشی می‌شود



ویل‌درانت
دلیل بی‌معنایی و 

خودکشی را در زندگی 
هیچ کاری نکردن میدونه



رفتاراتفاق



رفتاراتفاق



رفتاراتفاق باور



اتفاق

در چه زمان‌هایی خجالت می‌کشید؟❑
با چه اتفاقی خیلی ناراحت شدید؟❑
با چه اتفاقی رفتار اجتنابی انجام دادید؟❑
چرا کار بزرگ در زندگی انجام نمی‌دهید؟❑
اتفاق ناخوشایندی که در روابط شما است؟❑



رفتاراتفاق باور



مهم‌ترین کار ما پیدا کردن باورها و تغییر آن‌هاست



رفتاراتفاق باور



دلایل و علت‌ها نه دلیل و علت❑
درخواست شواهد❑
رفع فاجعه❑
منفعت من چیه❑

مرحله تغییر باور4



افکاری که احساس می‌کنید اشتباه هستند رو با هم بررسی کنیم



دلایل و علت‌ها نه دلیل و علت❑
درخواست شواهد❑
رفع فاجعه❑
منفعت من چیه❑

مرحله تغییر باور4



ه به جای دیدن اتفاقاتی بدی ک
، برایمان ناراحتی ایجاد کــرده

یمفرصـــت یادگیری آن را ببین

دانیل‌ کانمن



:جداسازی افکار2تکنیک 
از بیرون دیدن خود





؟آیا در محیط نامناسب کار کردن نیاز به عزت نفس بالا دارد



ترس از سخنرانی

صداسازی

شناخت مخاطب

زبان بدن و
تاثیر کلام

نگرش‌ها

ساختار کلامهوش کلامی

باید و
نبایدها

برندینگ
شخصی



تکنیک‌های 
شخصیتی

مدیریت تپق

زبان بدن و تاثیر کلامچرا مهمه

تمرین‌ها
حالت چهره و 

احساس در کلام



زبان 
بدن

لحن 55٪
38٪

کلمات 
7٪

اهمیت زبان بدن



امروز باران می‌آید
خشمنفرتغم تعجب     ترس   تمسخر شادی



تمرین جلوی آینه



چرا تپق می‌زنیم؟
صدامونو گرم نکردیم ❑
ضعف عضلات فک و صورت ❑
استرس ❑
خستگی ❑
تغذیه نامناسب ❑
عدم اعتماد بنفس❑



برای آهنگین شدن صداتون
حتما با موزیک‌های

خوب، هم صدایی کنید



دست‌هاتونو 
باز بگیرید

و سرتون رو 
بالا بگیرید



...همه سوتی میدن اما اگه زیاد بشه



تپق بزنیم تا بهتر بشیم

سه دزد بز دزد رفتن به بز دزدی، دو دزد یک بز دزدید و یک دزد، دو بز دزدید❑
یه یویوی یه یورویی❑
دستم در دبه بود، دبه درش دستم بود❑
کانال کولر تالار تونل❑
افسر ارشد ارتش اتریش❑



نفس کشیدن درست
انرژی پایین صدا❑
بریده شدن صدا❑
عدم کیفیت صدا❑

تمرین نگه داشتن کاغذ روی دیوار





چند نکته برای زبان بدن

نوع دست دادن❑
جهت پاها❑
میمیک صورت❑
(اشتیاق، بی‌علاقگی، ناراحتی، موافقت، مخالفت)
دست‌ها❑



انگشت‌هامونو خیمه کنیم؟



اگر به جلسه یا سالن همایش دیر رسیدیم، چکار کنیم؟

اگر دیر 
رسیدیم چکار 

کنیم؟



لباس؛ نشان دهنده شخصیت



چند نکته برای لباس



رنگ لباس رسمی
آبی سرمه ای❑

مشکی❑

طوسی❑

قهوه ای تیره❑

خاکستری زغالی❑



نسبت به قد و وزن
لباس هایی با طرح راه راه: قد کوتاه❑

گشاد نپوشید: قد کوتاه و درشت❑

ساده ولی گشاد نباشه: قد بلند❑

کت دو دکمه کنار هم یا سه دکمه: چاق ها❑



نتمرین‌های بیشتر زبان بد
تجسم❑

توجه به دیگران❑

تمرین جلوی آینه❑



نابودگر‌ها

بو دادن❑

صدای کم یا زیاد❑

دور یا نزدیک ایستادن❑

شل یا سفت دست دادن❑

عدم رعایت نوبت برای ادامه صحبت❑



اثر هاله‌ای



اثر هاله‌ای در سخنرانی
محتوای خوب❑
محـــکم حرف بزنید❑
صدای خوب رو تمرین کنید❑
پاورپوینت خـــوب داشته باشید❑
شخصیت قوی از خودتون نشان بدید❑



تمرین تنفس
10-4-4



تمرین تنفسی دوم
رو میگیم10تا 1❑
شروع می‌کنیم1از ❑
هر بار یه عدد بیشتر می‌گیم❑
در هر مرحله حجم ریه رو خالی می‌کنیم❑
در ادامه رکورد خودتونو بشکنید❑



ترس از سخنرانی

صداسازی

شناخت مخاطب

زبان بدن و
تاثیر کلام

نگرش‌ها

ساختار کلامهوش کلامی

باید و
نبایدها

برندینگ
شخصی



ساخت باورنگرش‌ها

کامل ‌گرایی

من کی‌ام؟

عشق
بازی زندگی

هدف زندگی

موانعمخاطب کیه؟

ایمان



چند نکته مهم
عشق به مخاطب و محتوا ❑
با ایمان حرف بزنید ❑
هر روز باید یاد بگیرید ❑
حرف‌های جدید داشته باشید ❑



تجربه اول
من از 

سخنرانی
بزرگ



خدایا کمکم کن
خدمتگزار تو باشم





ههر مانعی که در مسیرتون هست، بخشی از مسیرتون



سختش نکن



ناراحتی بد نیست



ناراحتی‌هارو باید با کلام گفت، نه با رفتار







قرار نیست فقط
سخنرانی کنیم





تا از۵
ترس‌هاتونو

بنویسید



چند مثال برای دریافت ایده
ترس از خدا❑
ترس از رفتار خودم❑
ترس از موفقیت❑
ترس از ازدواج❑
ترس از خرج کردن❑
ترس از مرگ❑
ترس از شروع کسب‌وکار❑

ترس از از دست دادن❑
ترس از تنهایی❑
ترس از ارتفاع❑
ترس از مسخره شدن❑
ترس از قضاوت❑
ترس از کمبود وقت❑
ترس از ابهام❑



مرگ هدیه‌ای است از طرف خداوند





اقدام برای تجربه ترس
پیام دادن به کسی که دوستش دارم❑
...صحبت کردن با کسی که ❑
درخواست افزایش حقوق❑
...ثبت‌نام در کلاس ❑

انجام میدم.... فردا ... برای ترس 



ترس از سخنرانی

صداسازی

شناخت مخاطب

زبان بدن و
تاثیر کلام

نگرش‌ها

ساختار کلامهوش کلامی

باید و
نبایدها

برندینگ
شخصی



هضم تجربه

کیفیت

بلوغ کیفیت

فقط برای شماطراحی

نکات تکمیلی شخصی برندینگ



اچند تا ایده برای افزایش کیفیت محتو
کوچک نمایی و بزرگ نمایی❑
کاهش گزینه‌های مخاطب❑
افزایش یادگیـــری❑
آموزش هنگام موقعیت‌های اصلی❑
نتیجه گیری پایانی❑



اچند تا ایده برای افزایش کیفیت محتو
ارائه تمرینات، اقدامات و باورها بصورت جداگونه❑
ارائه مایند مپ به شرکت کنندگان❑
تمرین لحظه‌ای❑
طنز در ارائه❑
ساده سازی آموزش❑



هدیه هنگام سخنرانی



تقلید یعنی عدم بلوغ



هضم تجربه واقعی
از همه میشه هضم تجربه کرد❑
وقتی بگن چرا دلیل خوبی براش داری❑
هضم تجربه کپی کردن نیست❑
تیز حس باید باشید❑
حتی خود صاحب اثر متوجه نشه❑



سال تجربه داشته باشی500سالگی 20چگونه در 



بودن”باتجربه“باور غلط در مورد 
سن بالا❑
مدت کار طولانی❑
شکست‌های زیاد❑
شاگردی طولانی مدت❑



سال هست4من 
که شروع کردم



گام‌های هضم تجربه
چه بخشی به درد من می‌خوره؟❑
چجوری از فلان چیز برای خودم استفاده کنم❑
آیا واقعا برای من مفیده؟❑
امکاناتش‌رو دارم؟❑
چه کارهایی باید انجام بدم؟❑
اولین گام چیست؟ از چه زمانی شروع کنم؟❑



چند سخنرانی
از قبل
آماده



تکنیک اجایل



چند اصل اجایل و چابکی

زمان مهم‌ترین اولویت است❑
دائما در حال بازخورد گرفتنیم❑
به استقبال تغییر شرایط میریم❑
پروژه در هر مرحله قابل استفاده است❑





هیچ وقت هیچ چیزی
کامل نمیشه

منتظر کامل شدن نباشید



ترس از سخنرانی

صداسازی

شناخت مخاطب

زبان بدن و
تاثیر کلام

نگرش‌ها

ساختار کلامهوش کلامی

باید و
نبایدها

برندینگ
شخصی





مروری بر گذشته

دو تکنیک جداسازی فکر  ❑
مراحل تغییر باور❑
کنار گذاشتن داستان زندگی❑
پذیرش نقص‌ها و نقاط قوت❑

ساختار اولیه صحبت❑
اجایل❑
ناراحتی بد نیست❑
کوچک نمایی و بزرگ‌نمایی❑



مراقبه یادگیری امروز
Learningmeditation





؟آیا در محیط نامناسب کار کردن نیاز به عزت نفس بالا دارد



ذفهر چقدر تلاش بیشتری کنیم برای کم کردن یا ح
س

ستر
ا

تی
راح

و نا
غم 

دید
و تر

س 
تر

ینه
ک

ری
سا

شرم



ذفهر چقدر تلاش بیشتری کنیم برای کم کردن یا ح
س

ستر
ا

م و 
غ

تی
راح

نا

س و 
تر

دید
تر

ینه
ک

ری
سا

شرم







(ماسک نزنیم)من هم انسان هستم 

گاهی خطا می‌کنم❑
گاهی ناراحتم❑
گاهی باختم❑
.گاهی ضعف داشتم❑
کامل نیستم❑



 اثبات با ارزش بودن
برای خودم

یا
اثبات با ارزش بودن

برای دیگران



 فرصت بسازم
که دیگران از 
دمن انتقاد کنن



استیون هیز

ر سرزنش‌گرها بخاط
،تفکــــــــر نادرست

روزبه روز ناراحتی و
شکست‌هــــــــــای 

به بیشتــــری را تجر‌
.می‌کنند



انسان‌ها به اندازه نیازشان عزت نفس پایین دارند



خود
ها 

ش‌
ارز

ن با 
کرد

گی 
زند

ت‌ها
هار

ه م
سع

و تو
شد 

ر

گی
ویژ

هر 
د با 

خو
تن 

یرف
پذ

دف
و ه

زی 
ه ری

نام
بر

یط
مح

د و 
خو

وی 
ل ر

نتر
ک

ت و 
وانا

حی
ن، 

گرا
ه دی

ک ب
کم

هان
گیا

ران
دیگ

 از 
شکر

 و ت
جه

تو

خود
تی 

لام
ه س

ه ب
وج

ت

هره
و چ

دن 
ار ب

ت‌د
وس

د

ران
دیگ

د و 
خو

دار 
ست‌

دو



ن با 
کرد

گی 
زند

خود
ها 

ش‌
ارز

عه 
وس

 و ت
شد

ر
ت‌ها

هار
م

هر 
د با 

خو
تن 

یرف
پذ

گی
ویژ

دف
و ه

زی 
ه ری

نام
بر

د و 
خو

وی 
ل ر

نتر
ک

یط
مح

ن، 
گرا

ه دی
ک ب

کم
هان

گیا
ت و 

وانا
حی

 از 
شکر

 و ت
جه

تو
ران

دیگ

تی 
لام

ه س
ه ب

وج
ت

خود

ن و 
 بد

دار
ست‌

دو
هره

چ

د و 
خو

دار 
ست‌

دو
ران

دیگ

پذیرش خود دستاورد پذیرش خود دستاورد پذیرش دیگران

موثر بودنموثر بودنپذیرش خودپذیرش خود پذیرش دیگران



زندگی کردن با ارزش‌ها خود

رشد و توسعه مهارت‌ها

پذیرفتن خود با هر ویژگی

دستاورد و موفقیت

کنترل روی خود و محیط

کمک به دیگران، حیوانات و 
گیاهان

توجه و تشکر از دیگران

توجه به سلامتی خود

دوست‌دار بدن و چهره

دوست‌دار خود و دیگران



تکنیک‌های بیشتر برای افزایش عزت نفس
مدیتیشن و خودآگاهی❑
چک لیست موفقیت‌ها و دستاوردها❑
هدف‌گذاری و مشوق خود بودن❑
(علاقه‌ها، استعداد و قدرت‌های درونی)شناخت خود ❑
موقعیت‌ها و چالش‌های جدید❑
افزایش فعالیت‌های بدنی، تغدیه مناسب، به خود اهمیت دادن❑



آیا رفتن به کارآموزی نیاز به عزت نفس دارد؟



گاهی اوقات در 
محیط‌های ناسالمی 

اجتناب هستیم و 
می‌کنیم از ترک محیط

این هم گونه‌ای از 
خیانت به خود است





دیافراگم اینه



توجه به تنفس



ترس از سخنرانی

صداسازی

شناخت مخاطب

زبان بدن و
تاثیر کلام

نگرش‌ها

ساختار کلامهوش کلامی

باید و
نبایدها

برندینگ
شخصی



اشتباهات دیگر

محل قرار گیری

ارائه

مدیریت محتوا

مرجع محتواخوراکی‌ها

یادداشت‌ها



ارائه بیش از حد اطلاعات



ارائه خشک و بی‌روح



نشستن
حین اجر



پشت تریبون یا
روی جایگاه

!موندن





نابودگر







با دهان باز نفس کشیدن، خشکی تار هارو میاره



استفاده نا به جا از شوخی
چه زمانی شوخی کنیم؟



اتصال و درگیر کردن مخاطب در گفت‌وگو



هــول هــولی
مطالـب گفتن



عدم توجه به زمان

هل شدن❑
تند تند گفتن و سرسری رد شدن❑
بخشی از اسلاید‌هارو نگفتن❑
عدم در جریان گذاشتن مخاطب❑



‌کنیممثل بازیکن‌های فوتبال قبل شروع صدارو گرم می



!ببخشید که مطالب یادم رفت



انداشتن تسلط بر روی مخاطب‌ه
خیالتون بابت قدرت راحت باشه



یادداشت
؛

محتوای
سخنرانی

نیست



اطلاعات
بدون
مرجع



و تعریف اشتباه
زیادی از خود



اشتباهات دیگر
عدم ارتباط چشمی❑
نگاه به کاغذ یا پرژکتور❑
نداشتن زبان بدن❑
تمرین نکردن❑
عدم یخ شکنی❑
عدم توجه به نکات شناخت مخاطب❑



ترس از سخنرانی

صداسازی

شناخت مخاطب

هیپنوتیزم کلامی زبان بدن و
تاثیر کلام

نگرش‌ها

ساختار کلامهوش کلامی

باید و
نبایدها



نتیجه گیریساختار کلام

جایگاه سازی

گام3قانون 

موضوع سخنرانی
یخ شکنی

بدنه سخنرانی

انگشت5قانون 

سوال‌ مخاطب

نکات
مهم



نرانی مهارتهسخ
اجرا❑چطور بگم❑چی بگم❑



از خودتون سوال بپرسید، هدف سخنرانی من چیه؟



یه سوال مهم
مخاطب بعد از سخنرانی 

شما به چی میرسه؟



ساخت سخنرانی
هدف و نتیجه1)
نوشتن سرفصل‌ها2)
نقشه ذهنی3)
نامگذاری4)



اتصال

دلیل و چرایی 
(اهمیت)

مثال و داستان
تکنیک و راهکار

جمع بندی و خب

موضوع



اتصال

دلیل و چرایی
مثال و داستان

تکنیک

جمع بندی و خب





نیم کره راستنیم کره چپ



خداروشکر به همین راحتی 
تونستیم محتوا تولید کنیم



چسبوندن نقشه 
ذهنی به دوربین



یخ شکنی در شروع همایش
داستان یا خاطره❑
انجام بازی❑
طنز❑
پرسش سوال❑
ارائه یک قول حقیقی❑
این که منم مثل شما مشکل دارم❑



مقدمه
اهمیت شروع صحبت ❑
کلمات و واژه‌های درست ❑
جلب توجه خفن ❑



رسیدن به نتیجه مطلوب
بزرگترین نگرانی‌های مخاطب ❑
بزرگترین خواسته مخاطب ❑
متنفر از چی؟ ❑
کشف نیازهای پنهان و پاسخ گویی ❑



ساده سازی آموزش



ساله متوجه بشه12چطور حرف‌های منو یه بچه 



عشق

دانشنیاز مخاطب

انتخاب موضوع



موضوع‌تون رو
با نقشه ذهنی

پیش ببرید

چگونگیچرایی

خلاصهایده
نویسی

بارش فکری

خلاقیت ثبت محتوا



مخاطب همه صحبت‌های شما را فراموش می‌کنه به جز

یک کلام

کوتاه و به یاد ماندنی



برای اینکه محتوا بهتر در ذهن بمونه

ارائه نقشه ذهنی ❑
یادآوری❑
تکرار سرفصل‌ها❑
نمونه با هم دوره رسالت زندگی رو ببینیم❑



معرفی مجری❑
معرفی خود❑
پخش فیلم معرفی❑
ورود خلاقانه❑

جایگاه سازی خودتان



بدنه سخنرانی
حفظ توجه❑
توضیح اصل موضوع❑
ارائه کاربردی❑
مدیریت وقفه‌ها❑
...ارائه تکنیک‌ها❑



سبک سخنرانی خودتون نسبت به هویت خودتون



شخصیت سخنران
خودتون باشید 1)
دلسوز و موثر باشید 2)
شوخ طبع باشید3)
صادق باشید 4)
از روی متن ارائه نکنید5)



حفظ توجه
غافل گیری❑
داستان و مثال ❑
صحبت در مورد دیگران❑
استفاده از اشیا❑
اسلاید‌های خوب❑



مدیریت وقفه
سوال پاسخ ندید❑
با قطعیت بگید❑
برخورد دوستانه❑
مشکلات فنی❑



بیان نتیجه
انتخاب دقیق واژه‌ها ❑
کوتاه ولی اثرگذار ❑
به یادماندنی ❑
همراه تصویر❑
دعوت به اقدامممممممم❑



ترس از سخنرانی

صداسازی

شناخت مخاطب

هیپنوتیزم کلامی زبان بدن و
تاثیر کلام

نگرش‌ها

ساختار کلامهوش کلامی

باید و
نبایدها



سوتی‌هاترس از سخنرانی

نگرش‌ها

روز قبل

اقدامات ممنوعه مدیریت بحرانشروع

لحظات آخر

لرزش صدا

سوالات مخاطب



٪ افراد از 90
دسخنرانی می‌ترسن



چرا از سخنرانی
می‌ترسیم؟



ایشون در اولین
سخنرانی خودش از 

حال رفت

مهاتما گاندی



تجربیات گذشته

خطرات احتمالی
عزت نفس و

اعتماد بنفس

ناتوانی در
کنترل شرایط

ناشناخته بودن

1

2

3

4

5





مسخره شدن بخشی از مسیره

بپذیرید... تردید، ترس، نگرانی و



روز قبل سخنرانی
استراحت و تغذیه مناسب ❑
آماده کردن وسایل از چک لیست ❑
داشتن نسخه‌های جانبی ❑
...انتخاب لباس و❑
چک کردن نهایی ❑



روز همایش
حفظ آرامش ❑
حضور زودهنگام ❑
گفت‌وگو با مخاطب ❑
چک سالن ❑



مهم‌ترین نکته انجام تمرین و پذیرش هست



دانیل‌ کانمن

به جای توجه به احساسات خود به
نحوه ارتباط با مخاطب فکر کنید



ترس طبیعیه، نباید باهاش جنگید و از خود انکارش کرد



مخاطبان ترس شما رو متوجه نمی‌شوند



کلمات سخت را چگونه یاد بگیریم

گوگل آنالیتیکس❑

گوگل اینکاگنیتو❑



...زمانی که صدا میلرزه



اگر سوتی دادید، خودتون 
دست بگیرید



من خاطره خوبی ندارم 
؟از سخنرانی چکار کنم

گند زدم



شجاع و جسور 
کسی هست که 

میترسه ولی 
انجامش میده



مراقبه و توجه به
حواس پنج گانه



مراقبه



هدیه داریم چه هدیه‌ای

چک لیست ترس از سخنرانی























مصاحبه حضوری

کانال اختصاصی❑
پشتیبانی❑
مقالات اختصاصی❑
پیامک اختصاصی❑



هر کاری کنید باز هم ترس دارید
به جای فرار کردن، بپذیرید و اسم‌شو

.اشتیاق بذارید





میزان استرس

میزان بازدهی
هیجان



عزت نفس در کنار بهترین‌ها

بهترین تغذیه❑
بهترین دوستان❑
بهترین تفریح❑
بهترین معلم❑
بهترین کلام❑

بهترین شغل❑
بهترین وسایل❑
بهترین لباس❑
بهترین کیفیت❑
بهترین افکار❑



پذیـــرش ترس از
چالش‌های جدید



پذیرش تــــرس‌ و
عدم اجتناب از آن



بینچند نکته برای ضبط با دور‌
لنز دوربین را تمیز کنید ❑
.با وجود تپق‌ها تا انتها ضبط کنید ❑
تمرین تشدد گویی ❑
نوشتن فقط کلمات کلیدی ❑
ایجاد قلاب در ابتدای ضبط  ❑



پرخاشگری قاطعیتخجولی



دچه درد‌هایی رو بخاطر کم رویی تجربه کردی



نوشتن دردهای و رنج‌ها



مثال درد و رنج‌هایی که بخاطر عدم شهامت متحمل شدیم
...پولی که قرض دادید یا جایی که کار کردید و❑

...دوست داشتن‌هایی که به دیگران نگفتید❑

...چقدر میتونستم دیده بشم ولی اجتناب کردم❑

...نهَ‌هایی که به دیگران نگفتیم و باعث شد که❑

...چقدر زمانم تلف شد مثل حساسیت به لباس و❑

بقیه پول تاکسی یا داروخونه❑

ساکت موندید و اظهار نظر نکردید❑

چیزی که داشته اذیتتون می‌کرده❑

...به بچم روم نشد که بگم ❑

...ارتقا شغلی نگرفتم ❑



(سطر5حداقل )درد و رنجی که بخاطر نداشتن شهامت در زندگی‌ برای‌تان ایجاد شده را بنویسید

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................



نشانه‌های کمبود اعتماد بنفس
رفتار خجولی و ترس از نه گفتن❑
عدم شروع کردن❑
ترس‌های زیاد❑
پرخاشگری❑
عدم حسن جویی❑
زندگی دیگران رو زندگی می‌کنن❑



افراد خجول به 
نندنداشته‌هاشون فکر می‌ک



فکر

احساس

رفتار

از سه مولفه، کدوم مولفه‌ها دست ماست؟❑
چجوری می‌تونیم حال‌مونو خوب کنیم؟❑
چجوری می‌تونیم به شجاعت بیشتری برسیم؟❑
؟چجوری می‌تونیم آرامش بیشتری داشته باشیم❑
چجوری می‌تونیم مثبت‌نگری کنیم؟❑
در گام اول یادگیری روی کدوم مولفه اثر میذاره؟❑
چجوری می‌تونیم شب‌ها راحت‌تر بخوابیم؟❑



در راه رسیدن به 
تر از اعتماد‌بنفس، بیش

هر چیزی به عزت نفس
چون . احتیاج داریم

عزت نفس موضوعی 
درونی و اعتماد بنفس
.موضوعی بیرون است

Bahareman.com



آمیگدال
تعمیم دهنده شرایطه



مچقدر می‌تونـــــستی
طربخادیده بشیم ولی 

تـــــرس و خجالــــــت
اقدامی نکردیم



حساسات آدم‌های کم‌روا
نفرت❑
خشم❑
شکست❑
قربانی بودن❑
ترس❑
...شرمندگی و❑



خجالت بکشی
دیگران زندگیت‌رو

کنترل می‌کنن



شهامت ورود به ترس نداشته باشیم، فوبیا میشه





مشخص مقابل را محترم بدان

شخص مقابل را محترم ندانم

خودم را
محترم بدانم

خودم را
محترم ندانم

کم‌رویی و خجولی

خودخواهی و 
پرخاشگری

بی‌حرمتی و ذلت
(بد شدن با خود و دیگران)

مجذوبیت و 
قاطعیت

امیرحسین حامـــدی
Bahareman.com



آنچه در رابطه با 
خودت به دیگران 
بیاموزی سرنوشت
رابطه‌ات مشخص 

.می‌کند
٬٬جان گاتمن٬٬



خود باوری برای
یادگیری مهارت
تا رسیـــــدن به
اعـتماد بنفــس



تکنیک هجوم



از هر فرصتی 
برای حرف زدن 

در جمع 
داستفاده کنی



بغل کردن
عزیزان زندگی

تمرین
شهامت



تمرین
شهامت خرید به مقدار کم



تمرینتمرین فروش
شهامت



پانتومیم



موفقیت‌ها و دستاوردهای خودتان را بنویسید
دستاوردهای من موفقیت‌های من



موقعیت‌ها و چالش‌های جدید
.به زندان‌ها، پرورشگاه و محیط‌های خاص سر بزنید❑
کمپ رفتن❑
(اگه سفر خارجی هست، بین مردم بروید)سفر‌های مختلف رفتن ❑
یادگرفتن مهارت‌های خاص مثل ستاره شناسی❑
...ستاره و5کرایه کردن ماشین‌های لوکس، رفتن به هتل‌های ❑
ازدواج کردن❑



!مکان‌هایی بهتره تجربه کنم ردیف

دیدن خانه گِلی‌های جاده 1

استادیوم ورزشی 2

رستوران‌های خوب شهر 3

تو قبر 4

5

6

7

؟بهتره از چه کسانی حُسن جویی کنم ردیف

خودم 1

...دوست قدیمی زمان  2

3

4

5

6

7



اد، برای صداقت در گرفتن انتق
اول یکی به خودت بزن



در انتقاد اول تحسین میکنم و بعد حرفمو میزنم



تمرین حسن جویی از دیگران

...از چه کسانی ❑
....در چه زمانی ❑
...با چه ادبیات و لحنی❑
تصویر سازی ذهنی❑
...همین الان پیام بدید به عزیزان‌تون❑



خود تبلیغی برای افزایش عزت نفس

تجربیات موفق1.
ویژگی‌های مثبت2.
استعداد‌های زندگی3.



از چه نَه هایی می ترسم؟

نــه گفتن به فروشنده❑
نه شنیدن از دوستـــم❑
نه گفتن به قرض دادن❑
نه شنیدن از همکــارم❑



چهارگام نه گفتن
تصمیم قطعی

همراهی کردن

یلنه گفتن با دل

ارائه راهکار



تمرین درخواست از دیگران

...چه کسی، چه چیزی سخته❑
(خدایی باشه)سعی کنید در راستای اخلاق باشه ❑
مراحل، روش، دیالوگ، لحن، زبان بدن چگونه است؟❑
تصویر سازی قبل از اجرا❑



هتصویر سازی برای موقعیت آیند

...اما ارزشی که من خلق می‌کنم در شرکت ... بله متوجه می‌شم که ❑
❑...
❑...
❑...

تصمیم نهایی محترمانه و قاطعانه هست

درخواست افزایش حقوق: مثال



...تومن‌تونو بر نمی‌گردونه 1000راننده تاکسی 

چجوری میخوای درخواست کنی؟❑
حس و حالت چیه که از حق خودت دفاع کردی؟❑



کارهای ممنوعه 
هنگام انتــــظار

قوز کردن❑
بی‌قرار بودن❑
ور رفتن به صورت و لباس❑
عدم استفاده از زمان❑



قرار نیست همیشه
حقمونو بگیریم



در جلسات خود 
ه را فاقد اندیش

جلوه ندهید، 
 سوال پرسید و

دساکت نباشی



آرامش واقعی پس از ورود به ترسه نه فرار کردن از آن 



کنیمتمرینرا کلمهبا هر جملهبازیمی‌خواهیم بهارمنسمینار در 
تمرین برای شهامت و بداهه گویی



سر صحبت را باز کردن

سوال باز+ چرایی ویژگی + ویژگی 



انوتکنیک پی



جداسازی افکار



من از دیگران بالاتر نیستم
دیگران هم از من بالاتر نیستند



ارزشمندی به خونه و ماشینت نیست



برچسب‌ها



برای درد کمتر از چه 
یم؟برچسب‌هایی استفاده می‌کن

درونگرا هستم❑
فداکار و مهربان❑
من یه دوست واقعی هستم❑
متواضع هستم❑
بخشندم، اینم میبخشم❑
من که دنبال دردسر نیستم❑



بخشش دیگران



بخشیدن
فراموشی

نیست



مراحل بخشیدن
اتفاق را بنویسید1.



ذهن ما
از کاه، کوه می‌سازد

فقط اتفاق را مشاهده 
کنید، بدون قضاوت

مارتین سلیگمن



مراحل بخشیدن
اتفاق را بنویسید1.
سودمندی شما بخشش2.
آیا خودتان گناهکار نیستید؟3.
خشم خود را خالی کنید4.
را تغییر دهیدBو Aجای 5.



از کجا بفهمیم بخشیدیم
٪30عدم احساس نسبت به اتفاقات 1.
٪60مشاهده ابعاد دیگر 2.
٪90ساخت یک رابطه جدید 3.



تفریح پیشرفت

بقا
آزادی

تعلق



معنویت

خانواده

درآمد

تفریح

شغل‌و‌
لتحصی

فرزند
پروری

سلامت

رابطه‌
صمیمی

چرخ زندگی

نمره بدید10تا 0
چه اقدامی؟❑
چه زمانی؟❑



ناحیه نفوذ
ناحیه
کنترل

یناحیه نگران



ناحیه نفوذ

ناحیه
کنترل



محتویات ناحیه کنترل
رفتار❑
نگرش❑
باور❑
اقدامات❑
عادت‌ها❑

برنامه و اهداف❑
مدیریت زمان❑
واکنش به احساس❑
...نحوه ارتباط با❑
رفتار با خودم❑

کنترل



محتویات ناحیه نفوذ
خانواده❑
فرزند❑
اطرافیان❑
همکاران❑
نزدیکان❑

نفوذ



اخبار❑
رفتار مردم❑
تصمیمات سیاسی❑
اتفاقات گذشته❑
اتفاقات آینده❑
مرگ و زندگی❑
بلایای طبیعی❑
اشتباهات دیگران❑

نگرانی‌ها



ناحیه امن
دنیا واقعی

رشد و زندگی بهتر خارج از ناحیه امن رخ میده



توان واقعی

ترس و 
محدودیت



توان واقعی

محدودیت
ذهنی



چه ناحیه‌های امنی برای خودت ساختی؟ 

(مورد رو اینجا بنویس3حداقل )اقدامات خروج از ناحیه امن ❑
برای خروج از ناحیه امن چه اقدامی در چه زمانی می‌خوای انجام بدی؟❑
اینجا میشه یه اقدام کوچیکشو انجامش داد؟❑



خیلی از چیزهارو نباید بپذیریم



تیمبا تغییر مثبت فرهنگ یک جامعه، شاهد عزت نفس بیشتر افراد هس
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