
آموزش سخنرانی بداهه: چگونه بدون آمادگی قبلی روان
صحبت کنیم؟

تصور کنید در یک جلسه مهم کاری نشسته‌اید و ناگهان مدیرعامل رو به شما می‌کند و می‌گوید: "خب، نظر شما در مورد
این پروژه چیست؟" یا در یک مهمانی خانوادگی بزرگ هستید و یک‌باره از شما می‌خواهند چند کلمه‌ای برای تبریک به
عروس و داماد صحبت کنید. در این لحظات حیاتی، چه اتفاقی در بدن شما رخ می‌دهد؟ احتمالاً احساس می‌کنید یک
سطل آب یخ روی سرتان ریخته‌اند. ضربان قلبتان بالا می‌رود، کف دستانتان عرق می‌کند و تمام کلماتی که تا چند ثانیه
پیش در ذهن داشتید، ناپدید می‌شوند. در نهایت، با من‌من کردن، صدایی لرزان و جملاتی بی‌ربط، سعی می‌کنید هرچه

زودتر به این کابوس پایان دهید.

این احساس فلج‌کننده، یکی از رایج‌ترین تجربه‌های انسانی است. ناتوانی در صحبت کردن بدون آمادگی قبلی، باعث
می‌شود افراد دیگر، سطح سواد و تخصص شما را بسیار پایین‌تر از چیزی که واقعاً هست ارزیابی کنند. از دست دادن
فرصت‌های طلایی برای ارتقای شغلی، ناتوانی در دفاع از حق خود در بحث‌های ناگهانی و احساس شرمندگی در جمع،
تاوان سنگینی است که برای ضعف در مهارت‌های کلامی می‌پردازیم. وقتی نتوانید در لحظه افکارتان را منسجم کنید،

دیگران به جای شما تصمیم می‌گیرند و صدای شما برای همیشه در حاشیه می‌ماند.

اما نگران نباشید؛ روان صحبت کردن در لحظه، یک جادوی مادرزادی نیست. مغز انسان قابلیت این را دارد که در کسری از
ثانیه، اطلاعات را دسته‌بندی کرده و به زبان ارسال کند. سخنرانی بداهه )Impromptu Speaking( یک مهارت کاملاً
ساختاریافته است که با یادگیری چند فرمول ذهنی ساده، به راحتی قابل اجراست. در این مقاله قصد داریم به زبانی
بسیار ساده و روان بررسی کنیم که چرا در لحظه مغزمان قفل می‌شود و چگونه می‌توانیم با استفاده از تکنیک‌های
کاربردی و راهنمایی‌های طاها بام شاد مدرس فن بیان، در هر موقعیت غافلگیرکننده‌ای، مانند یک سخنران حرفه‌ای و

مسلط بدرخشیم.

چرا هنگام غافلگیری مغز ما قفل می‌شود؟
برای حل یک مشکل، ابتدا باید دلیل علمی آن را درک کنیم. وقتی از شما خواسته می‌شود بدون آمادگی قبلی صحبت
کنید، مغز شما این غافلگیری را به عنوان یک "تهدید و خطر" شناسایی می‌کند. در این حالت، بخش منطقی مغز )قشر
پیش‌پیشانی( که مسئول جمله‌سازی و تفکر است، از کار می‌افتد و بخش هیجانی مغز )آمیگدال( کنترل بدن را در دست

می‌گیرد.

در واقع، ذهن شما به جای اینکه به دنبال پیدا کردن کلمات مناسب باشد، در حال تولید هورمون استرس برای فرار از
موقعیت است! علاوه بر این، دلیل دوم قفل شدن مغز، "ترس از بی‌نقص نبودن" است. شما سعی می‌کنید در همان
ثانیه اول، بهترین، زیباترین و ادبی‌ترین جمله دنیا را بسازید. چون پیدا کردن چنین جمله‌ای در یک ثانیه غیرممکن است،
مغز شما دچار خطای پردازش شده و به اصطلاح هنگ می‌کند. برای روان صحبت کردن، ما باید این کمال‌گرایی مخرب را

کنار بگذاریم و یک چارچوب ذهنی آماده داشته باشیم.

فرمول‌های طلایی و کاربردی برای سخنرانی بداهه
راز سخنرانان حرفه‌ای این است که آن‌ها در لحظه فکر نمی‌کنند که "چه بگویند"، بلکه اطلاعات ذهنشان را درون
"قالب‌های از پیش آماده شده" می‌ریزند. با یادگیری این فرمول‌های ساده، ذهن شما همیشه یک نقشه راه برای صحبت

کردن خواهد داشت.

فرمول زمان )گذشته، حال، آینده(

این فرمول ساده‌ترین و قدرتمندترین ابزار برای صحبت‌های ناگهانی است. هر زمان که از شما خواستند در مورد یک
موضوع، یک محصول یا یک اتفاق نظر بدهید، صحبت خود را به سه بخش زمانی تقسیم کنید. فرض کنید در جلسه از
شما می‌پرسند نظرتان درباره سیستم فروش جدید چیست؟ شما می‌گویید: "در گذشته ما با مشکلات زیادی در ثبت

md.مقاله 2026-07-21

1 / 3



سفارشات روبرو بودیم )گذشته(. در حال حاضر با سیستم جدید، سرعت کارها بسیار بالاتر رفته است )حال(. و من
معتقدم در آینده این سیستم می‌تواند سودآوری شرکت را دو برابر کند )آینده(." به همین سادگی، شما یک سخنرانی

بداهه بسیار منسجم و حرفه‌ای ارائه داده‌اید.

فرمول حل مسئله )مشکل، دلیل، راهکار(

این فرمول برای جلسات کاری، بحث‌های متقاعدسازی و مصاحبه‌ها معجزه می‌کند. وقتی با یک سوال چالشی روبرو
می‌شوید، از این ساختار استفاده کنید. ابتدا صورت مسئله را بیان کنید، سپس دلیل به وجود آمدن آن را بگویید و در
نهایت راهکار خود را ارائه دهید. مثال: "ما الان با مشکل کاهش مشتری مواجهیم )مشکل(. دلیل اصلی آن، عدم
پشتیبانی سریع از طرف تیم ماست )دلیل(. پیشنهاد من این است که از فردا دو نفر نیروی جدید به بخش پشتیبانی

اضافه کنیم )راهکار(." این فرمول نشان می‌دهد که ذهن شما چقدر تحلیلی و قدرتمند است.

تکنیک پل زدن به نقطه امن ذهنی

گاهی اوقات سوالی از شما پرسیده می‌شود که هیچ اطلاعاتی در مورد آن ندارید. در این شرایط نباید سکوت کنید یا
اطلاعات دروغ بدهید. تکنیک پل زدن به شما کمک می‌کند تا موضوع را به سمتی ببرید که روی آن تسلط دارید. شما باید
از جملات واسطه استفاده کنید. مثلاً: "این سوال بسیار جالبی است، اما چیزی که الان اهمیت بیشتری دارد این است
که..." یا "در کنار این موضوع، نباید فراموش کنیم که...". با این پل زدن ساده، شما کنترل گفتگو را در دست می‌گیرید و

در زمین بازی خودتان )نقطه امن ذهنی( صحبت می‌کنید.

تکنیک‌های فیزیکی برای خریدن زمان و کنترل استرس
علاوه بر فرمول‌های ذهنی، شما در ثانیه‌های اول غافلگیری نیاز به زمان دارید تا بر استرس خود غلبه کنید. استفاده از

ترفندهای فیزیکی زیر به شما کمک می‌کند تا استرس را پنهان کرده و زمان بخرید:

مکث طلایی و نفس عمیق

وقتی نام شما را صدا می‌زنند، هرگز بلافاصله و با عجله شروع به صحبت نکنید. سه ثانیه کامل سکوت کنید. یک لبخند
ملایم بزنید، یک نفس عمیق شکمی بکشید و ارتباط چشمی برقرار کنید. این سکوت چند ثانیه‌ای نه تنها تپش قلب

شما را تنظیم می‌کند، بلکه در نگاه دیگران نشان‌دهنده وقار، آرامش و اعتماد به نفس بالای شماست.

تکرار سوال پرسیده شده

یکی از بهترین ترفندها برای خریدن زمان، بازگویی سوال است. اگر کسی از شما پرسید: "چرا این پروژه اینقدر طول
کشید؟" شما به جای جواب دادن سریع، بگویید: "سوال پرسیدید که چرا این پروژه اینقدر طول کشید؟ این اتفاق چند
دلیل واضح دارد..." در همان چند ثانیه‌ای که در حال تکرار سوال هستید، مغز شما فرصت پیدا می‌کند تا اطلاعات را

جمع‌آوری کرده و در یکی از فرمول‌هایی که یاد گرفته‌اید، قرار دهد.

تشکر و قدردانی در شروع صحبت

یک راه عالی دیگر برای باز کردن سر صحبت، تشکر کردن است. می‌توانید بگویید: "خیلی ممنونم که این فرصت را به من
دادید تا نظرم را بیان کنم" یا "از سوال هوشمندانه شما سپاسگزارم". بیان همین یک جمله ساده و مؤدبانه، استرس

اولیه شما را تخلیه کرده و مسیر را برای صحبت اصلی هموار می‌کند.

اهمیت آموزش و نقش راهنمای حرفه‌ای در فن بیان
دانستن این فرمول‌ها به صورت تئوری بسیار عالی است، اما برای اینکه در لحظه بحران بتوانید به صورت ناخودآگاه از
آن‌ها استفاده کنید، نیازمند تمرین و تکرار هستید. سخنرانی بداهه یک مهارت عملی است و هیچ‌کس با خواندن یک

مقاله به یک سخنران بداهه تبدیل نمی‌شود.
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اینجاست که ارزش آموزش اصولی و قرار گرفتن در محیط‌های تمرینی مشخص می‌شود. با شرکت در دوره‌های کاربردی
و بهره‌گیری از تجربیات یک مربی دلسوز مانند طاها بام شاد مدرس فن بیان، شما یاد می‌گیرید که چگونه بر ترس از
قضاوت شدن غلبه کنید. در این آموزش‌ها، شما به صورت عملی در موقعیت‌های غافلگیرکننده قرار می‌گیرید و تحت
نظارت مستقیم متخصص، تکنیک‌های مدیریت استرس و جمله‌سازی سریع را تمرین می‌کنید. راهنمایی‌های طاها بام
شاد به شما کمک می‌کند تا در کمترین زمان ممکن، حافظه عضلانی و کلامی خود را برای روبرو شدن با هر چالشی

آماده کنید.

نتیجه‌گیری: صدای شما، قدرتمندترین ابزار دفاعی شماست
دنیا پر از موقعیت‌های غیرقابل پیش‌بینی است. شما نمی‌توانید برای تک‌تک سوالات و مکالمات زندگی‌تان از قبل متن
بنویسید و آماده شوید. اما می‌توانید ذهن خود را طوری تربیت کنید که در هر لحظه‌ای، بهترین کلمات را پیدا کند. آموزش
سخنرانی بداهه، آموزش رهایی از ترس است. وقتی بدانید که چگونه از فرمول‌های گذشته-حال-آینده، تکنیک پل زدن و

مکث‌های استراتژیک استفاده کنید، دیگر هیچ موقعیت غافلگیرکننده‌ای نمی‌تواند شما را شرمنده کند.

از همین امروز، کمال‌گرایی را کنار بگذارید. در جمع‌های دوستانه یا خانوادگی، داوطلب شوید تا کوتاه صحبت کنید. این
تمرین‌های کوچک، به مرور زمان اعتماد به نفسی فولادین در شما ایجاد می‌کند. به مهارت‌های کلامی خود به چشم یک
سرمایه‌گذاری بی‌نظیر نگاه کنید. با آموزش درست و تمرین مستمر، صدای شما از یک نقطه ضعف لرزان، به قدرتمندترین
ابزار برای رسیدن به موفقیت‌های شغلی و اجتماعی تبدیل خواهد شد. فرصت را از دست ندهید و همین حالا برای

ساختن یک بیان جذاب و بداهه اقدام کنید.

)FAQ( سوالات متداول
آیا برای صحبت بداهه باید از کلمات و اصطلاحات سنگین ادبی استفاده کنیم؟

به هیچ وجه. یکی از دلایل اصلی تپق زدن و قفل شدن مغز در صحبت‌های بداهه، تلاش برای استفاده از کلمات سخت و
قلمبه‌سلمبه است. همیشه از ساده‌ترین، روان‌ترین و روزمره‌ترین کلمات خود استفاده کنید. سادگی و شفافیت در کلام،

بسیار جذاب‌تر و تاثیرگذارتر از کلمات پیچیده‌ای است که به درستی ادا نمی‌شوند.

اگر در وسط سخنرانی بداهه، کلمه‌ای را فراموش کردیم چه کار کنیم؟

سکوت کنید و آرام بمانید. هرگز از صداهای پرکننده‌ای مثل "اِاِاِ" استفاده نکنید. یک مکث کوتاه داشته باشید و اگر باز هم
کلمه یادتان نیامد، به سادگی و با لبخند جمله را با یک کلمه هم‌معنی دیگر جایگزین کنید یا مسیر جمله را کمی تغییر

دهید. مخاطب متنی از حرف‌های شما در دست ندارد که بداند شما کلمه‌ای را فراموش کرده‌اید!

من دایره لغات بسیار پایینی دارم، چگونه برای صحبت‌های بداهه آماده شوم؟

برای افزایش دایره لغات فعال، بهترین راهکار "بلندخوانی" است. روزانه ده دقیقه یک مقاله، مجله یا کتاب را با صدای بلند
و رسا بخوانید. این کار باعث می‌شود کلماتی که فقط در ذهن شما هستند، به روی زبان شما بیایند و در مواقع
غافلگیری، مغز شما به راحتی به آن‌ها دسترسی پیدا کند. همچنین گوش دادن به پادکست‌های خوش‌بیان نیز بسیار

کمک‌کننده است.
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