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یک دلیل بنیادی برای ترس از سخنرانی و صحبت کردن

یکدلیلبنیادیبرایترسازسخنرانیوصحبتکردنایناستکهما

انتظارداریمصحبتهاوسخنرانیماعالیوبدوننقصایرادشود.

بهعبارتدیگرافرادیکهاینترسرادارند،افرادیکمالگراهستندکهانتظار

دارندهمهچیزبایدبهصورتتماموکمالعالیبرگزارشودوهموارهبااین

فکرکه:

نکندنتوانمصحبتهایمانراآنطورکهبایدعالیبیاننکنم.◄

نکنداتفاقیحینسخنرانیامپیشبیاییدکهنتوانمآنراحلکنم.◄

نکندکسیازمنسوالیبپرسدکهنتوانمآنراجوابدهم.◄

نکندمیکروفونقطعشود.◄

نکنداسلایدهایپاورپوینتمکارنکند.◄

نکندلپتاپمخرابشود.◄

وهزارانفکرمسخرهوسمیدیگر.◄
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نمیگویمبهاینمسائلفکرنکنیدوبرایشراهکارپیدانکنید،برعکس،

موافقمکهبهتکتکجزییاتفکرکنیدوبرایشراهحلیپیشبینیکنیدتا

غافلگیرنشوید.

مناینرامیگویمکهبابزرگکردنمسائل،نبایدکاریکنیمکهمانعذهنی

برایماشکلبگیرد.

مناینرامیگویمکهنبایدتوقعیکصحبتیاسخنرانیبیعیبونقص

راازخودمانداشتهباشیم.

مناینرامیگویمکههیچسخنرانی،هیچصحبتی،هیچنطقیکاملو
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عالینخواهدبود.

اگرازخودمانانتظارعالیبودنراداشتهباشیمهیچوقتنخواهیم

توانستکهکاریراشروعکنیم.

اتفاقابرعکس،برایاینکهبخواهیمعالیشویم،بایدشروعکنیم،

حتیاگرکلینقصدرسخنرانیماوجوددارد◄

حتیاگرنمیتوانیمصحبتهایمانرابهخوبیطراحیکنیم◄

حتیاگردربینصحبتهایمانزیادتپقمیزنیم◄

حتیاگربعضیوقتهایادمانمیرودکهچهمیخواهیمبگوییم◄

حتیاگرجملاتراپسوپیشمیگوییم◄

حتیاگرنتوانیماسلایدیبراینمایشآمادهکنیم◄

وخیلیحتیهایدیگر◄

اینهاموانعذهنیبرایشروعوانجامسخنرانیوصحبتکردنهستند.

مانبایداجازهدهیمکهاینمسائلمانعازاجرایسخنرانیمایاحرف

زدنمانشود.
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کمال گرایی عامل ترس از سخنرانی و صحبت کردن

بااینتوضیحاتشایدتصورکنیدکهکمالگراییخیلیبداست.

امامنبهشمامیگویمکهاتفاقاکمالگراییخیلیخوباست.

چون،

عمومامحصولاتیاخدماتیکهافرادکمالگراارائهمیکنندهمیشهبهدلیل

اینجزئینگریهایکسروگردنازرقبابالاتراست.

حتما این نوشته را بخوانید: اجایل یا چابک چیست

اجایلیاچابکداستانکمالگراییومدیریتآناست.اینکهچطورازیک

تهدیدفرصتبسازیم.حتمانوشتهایکهدربالالینکشرابهشمابهاشتراک

گذاشتهامرابخوانید.

مثالیکهاحتمالاخیلیازماباآنسروکارداریمگوشیهایتلفنهمراه

است.

آیفون)گوشیتلفنهمراهشرکتاَپل(
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استیوجابربادقت،وسواسوکمالگراییکهداشتاینتلفنهمراهرابه

یکوسیلهدوستداشتنیتبدیلکرد.

چرانوکیابهاینشدتمحبوبنشد،چراهوآویبهاینشدت

دوستداشتنینشد؟

پسکمالگرایییاهمانکمالگراییآنقدرهاهمکهفکرمیکنیمبدو

دستوپاگیرنیست.

فقطبایدبدانیمکهچطورمیتوانیمازاینموهبتخداییاستفادهکنیمو

آنرامدیریتکنیم.

راهکاری ساده برای مدیریت کمال گرایی – ترس از سخنرانی

بهصورتعمومیبرایاینکهبتوانیمکمالگراییخودمانرابرایموضوعی

خاصمدیریتکنیمراهکارایناستکه:

آنکارراباحداقلچیزهاییکهداریمانجامشبدیم،

مثلااگرقصدداریمنرمافزاریعالیبرایموبایلبهبازارارائهدهیم،ابتداآن

نرمافزارراباحداقلامکاناتیکهمیتوانداجراشودوفرمانهادرخواستی
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راانجامدهدبهبازارارائهدهیمودرطولزمانسعیکنیمکهکمالگرایی

خودمانرارویآننرمافزاراعمالکنیموهرنسخهایکهبهبازارارائه

میدهیمبایدبهتروکاربردیترازنسخهقبلباشد.

واینگونهاستکهمیتوانیمکمالگراییخودمانرابرایهرکاریکهداریم

اعمالکنیموآنرانیزمدیریتکنیم.

کمالگراییبرایترسازسخنرانیوصحبتکردنهمهمینطوراست.
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مابایدکمکموقدمبهقدمرشدکنیم.

قرارنیستکهعالیشویموبعدشروعکنیم.

اگرقرارباشدکهابتداعالیشویموبعدشروعکنیممنبهشماایناطمینان

رامیدهمکههیچوقتهمچیناتفاقینخواهدافتاد.

مابرایعالیشدنبایدشروعکنیم.

قرارنیستاسلایدهایخیلیحرفهایداشتهباشیمتاشروعکنیم،حتی◄

بایکماژیکوتختهوایتبردیاحتیبایکدستنوشتهکهنکاتکلیدی

صحبتمانرادرآننوشتیمهممیتوانیمسخنرانیقابلقبولیارائهدهیم.

قرارنیستهیچتپقیدرصحبتهایمانباشدتابعدتصمیمبگیریمکه◄

شروعبهصحبتکردنوارائهسخنرانیکنیم،برایهرکسیممکناستکه

تپقهنگامصحبتکردنشبهوجودبیایید،آسمانکهبهزمیننمیرسد،

اینهمبرایمایکتجربهمیشود.

قرارنیستمثلگویندههایرادیو)کهتازهخیلیازآنهارویمتنهم◄

میخوانند(صحبتهایشیواییداشتهباشیم،ممکناستکهجملههایما

همکمیپسوپیششودیاحتیواژهیاجملهایرافراموشکنیم.
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جمع بندی

یکدلیلبنیادیبرایترسازسخنرانیوصحبتکردنشدکمالگرایی،

یعنیباخودمانبگوییمکهبایدسخنرانیماعالیشودواینموضوعانقدر

برایمانمهمباشدکهازاصلموضوعکهایجادارتباطبامخاطبهااستما

رابازدارد.

بهیقینمیتوانمبگویمکههیچصحبتوسخنرانیعالیودرجهیکو

آنطورکهمادرنظرمیگیریمپیشنخواهدرفت.

البتههرچقدردرسخنرانیکردنمهارتپیدامیکنیموتجربهمابیشتر

میشود،رفتهرفتهبهسمتهمانعالیشدنِهمپیشخواهیمرفت.

برای جمله پایانی خدمتتان بیان می کنم که:

عالی بودن و بدون نقص بودن فقط مختص به خداوند یکتاست

روزگارتان زیبا و در پناه خدا باشید

امیر مصطفی
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