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ھناك أشخاص 
یخافون من 
التحدث أمام 

الناس أكثر من 
الموت
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GLOSSOPHOBIA Speech anxiety The fear of 
public speaking
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الصورة الذاتیة

أنا ضعیف
ما عندي شيء

لا أتعود على الكلام
الناس ینظرون إلي
الناس یھتمون بي
كیف إذا أخطأت
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عدم 
الوثوق من
الذات 

عدم القدرة
على 
التحدث
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ھل فن التكلم أمام الجمھور
موھبة طبیعیة؟
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نصائح10
للتحدث أمام الجمھوردون خوف

ول    یبدأ قبل إلقاء الكلمة ولا یبقى بل یز. الخوف أمر طبیعي-1
. بعد ثلاث دقائق

.أنا الأقوى والأكثر علما-2
الناس مشغولون بأمور . الجمھور لا یتصید لك الأخطاء-3

.أخرى كثیرة
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اشرب الماء الكافي قبل الصعود على المنصة وأثناء -4
.التحدث

م التنفس -5 .العمیقنظِّ
.لا تنظر إلى عیون الناس في الأمام-6
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علینا ألا ننسى أبدا أن جسدنا . "استخدم لغة الجسد-7
".یخبر كثیرا عنا

.من الرسالة70%تحمل ھي 
.تعرف على جمھورك-8
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.عالةامتلك روح الدعابة واستخدم القصص واللغة الف-9
لا تقرأ خطابك-10
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تعبیرات مختارة

ى بادئ ذي بدء أتوجھ شكري العمیق والامتنان الصادق إل
.......

نان یسرني أن أبدأ كلمتي بتوجیھ الشكر العمیق والامت
......الصادق إلى 

یحلولي أن أقول لكم وأنا بصدد الكلام عن الموضوع إن
.....
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 أقول لكم وبكل تأكید وصراحة إن....
 أنا على یقین شدید أن...
 مما لا شك فیھ أن...
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 وھذا إن دل على شيء فإنما یدل على...
 خیر دلیل على ذلك...
أكتفي بھذا القدر...
 ة النھایوكخلاصة بجملة ما أشرناه سابقا أقول في...
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وداعا للخوف
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