
چگونه صدای جذابی داشته باشیم؟ )تمرینات روزانه
صداسازی(

آیا تا به حال صدای ضبط شده خودتان را شنیده‌اید و از آن متنفر شده‌اید؟ آیا در جمع‌های شلوغ مجبور می‌شوید مدام
حرفتان را تکرار کنید چون کسی صدای شما را نمی‌شنود؟ یا بدتر از آن، آیا در یک جلسه مهم یا یک قرار عاطفی،
احساس کرده‌اید که صدای لرزان و ضعیف شما، تمام اعتماد به نفستان را زیر سوال برده است؟ این یک درد پنهان اما
بسیار آزاردهنده است. وقتی صدای شما با توانمندی‌ها و شخصیت واقعی‌تان همخوانی نداشته باشد، به راحتی نادیده

گرفته می‌شوید.

در دنیای امروز، انسان‌ها پیش از آنکه به معنی کلمات شما توجه کنند، تحت تاثیر "آهنگ و طنین" صدای شما قرار
می‌گیرند. یک صدای تودماغی، جیغ‌مانند، یکنواخت یا لرزان، به صورت ناخودآگاه پیامِ ضعف، استرس و عدم تسلط را به
مغز شنونده ارسال می‌کند. از دست دادن فرصت‌های شغلی، شکست در متقاعد کردن دیگران و ناتوانی در ایجاد یک

تاثیر اولیه خوب، تاوان سنگینی است که برای جدی نگرفتن صدای خود می‌پردازیم.

اما خبر بسیار خوب این است که داشتن صدای جذاب، یک موهبت مادرزادی و غیرقابل تغییر نیست. صدای شما توسط
مجموعه‌ای از عضلات تولید می‌شود و دقیقا مانند عضلات بازو یا شکم، با تمرینات ورزشی مخصوص به خود، قوی‌تر،
زیباتر و خوش‌طنین‌تر می‌شود. فرآیند پرورش این عضلات، "صداسازی" نام دارد. در این مقاله می‌خواهیم به زبانی کاملا
ساده و کاربردی، تمرینات روزانه‌ای را معرفی کنیم که با انجام آن‌ها در خانه، می‌توانید صدای خام و ضعیف خود را به یک
ابزار قدرتمند و جذاب برای موفقیت تبدیل کنید. در این مسیر از راهنمایی‌های اصولی طاها بام شاد مدرس فن بیان نیز

بهره می‌بریم تا بدون آسیب زدن به حنجره، به بهترین نتیجه برسید.

چرا صدای ما خسته‌کننده یا نامناسب به نظر می‌رسد؟
پیش از آنکه به سراغ تمرینات برویم، باید بدانیم چه چیزی باعث خراب شدن صدای ما می‌شود. بسیاری از افراد فکر

می‌کنند مشکل از جنس حنجره آن‌هاست، در حالی که در نود درصد مواقع، مشکل ریشه در "عادت‌های غلط" ما دارد.

هنگامی که ما دچار استرس روزمره می‌شویم، عضلات گردن، فک و شانه‌هایمان منقبض می‌شوند. این انقباض باعث
می‌شود مسیر عبور هوا تنگ شده و به تارهای صوتی فشار بیاید. نتیجه این فشار، تولید صدایی نازک، خفه‌شده و بدون
طنین است. از طرف دیگر، سبک زندگی بی‌تحرک باعث می‌شود ما تنفس‌های بسیار سطحی داشته باشیم. هوای کم
در ریه‌ها، به معنای نداشتن سوخت کافی برای تولید یک صدای محکم و رساست. بنابراین، برای داشتن صدای جذاب،

باید این عادت‌های مخرب فیزیکی را با تمرینات آگاهانه جایگزین کنیم.

سه ستون اصلی برای ساختن یک صدای جذاب و جادویی
برای اینکه صدای شما از حالت عادی به یک صدای جذاب و دلنشین تبدیل شود، باید روی سه بخش اصلی بدن خود کار

کنید. این سه بخش، پایه‌های تمام تمرینات صداسازی هستند.

موتور تولید هوا )تنفس عمیق( صدا بدون هوا وجود ندارد. اگر هوای کافی در ریه‌های شما نباشد، صدایتان در انتهای
جملات می‌افتد و می‌لرزد. شما باید یاد بگیرید به جای قفسه سینه، با شکم خود نفس بکشید تا حجم هوای بسیار

بیشتری را ذخیره کنید.

منبع تولید صدا )تارهای صوتی آرام( تارهای صوتی شما نباید تحت فشار باشند. وقتی با زور و فشار روی گلو
صحبت می‌کنید، صدای شما خشن و گوش‌خراش می‌شود و خیلی زود دچار گرفتگی صدا می‌شوید. رهایی و آرامش

عضلات گردن، شرط اول تولید صدای زیباست.

فضاهای طنین‌ساز )رزوناتورها( صدای خامی که از تارهای صوتی تولید می‌شود، بسیار ضعیف است. این صدا باید
در فضاهای خالی بدن )مثل قفسه سینه، حفره‌های بینی و سقف دهان( بچرخد تا تقویت شود. به این فضاهای خالی،
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تشدیدکننده یا رزوناتور می‌گویند. استفاده درست از قفسه سینه، به صدای شما پختگی، گرمی و جذابیت خاصی
می‌بخشد.

تمرینات روزانه و عملی صداسازی در خانه
تمریناتی که در ادامه می‌آیند، نیازی به تجهیزات خاصی ندارند. کافی است هر روز صبح پس از بیداری یا شب‌ها قبل از

خواب، حدود پانزده دقیقه برای انجام آن‌ها وقت بگذارید. تداوم در این تمرینات، معجزه می‌کند.

بیدار کردن موتور صدا با تنفس شکمی

به پشت روی زمین دراز بکشید و یک کتاب نسبتا سنگین را روی شکم خود )دقیقا بالای ناف( قرار دهید. حالا سعی کنید
طوری از طریق بینی نفس بکشید که بدون تکان خوردن قفسه سینه، کتاب به سمت بالا حرکت کند. سپس هوا را به
آرامی از دهان خارج کنید تا کتاب پایین بیاید. این تمرین به شما یاد می‌دهد که چگونه از پرده دیافراگم خود برای تنفس
استفاده کنید. پس از چند روز تمرین در حالت خوابیده، سعی کنید این نوع تنفس را در حالت نشسته و ایستاده نیز

انجام دهید. تنفس شکمی، صدای شما را محکم و پرقدرت می‌کند.

گرم کردن تارهای صوتی با تکنیک خمیازه

هیچ‌گاه نباید بدون گرم کردن تارهای صوتی، شروع به بلند صحبت کردن یا سخنرانی کنید. یکی از ساده‌ترین راه‌ها برای
رفع گرفتگی عضلات گلو، انجام تمرین خمیازه است. یک خمیازه عمیق و واقعی بکشید و همزمان با خروج هوا، یک
صدای آرام )مثل آآآآآ( از ته گلو تولید کنید. خمیازه کشیدن باعث می‌شود حنجره شما به پایین‌ترین و آرام‌ترین حالت خود

برسد و فضای پشت گلو کاملا باز شود. این کار را پنج بار تکرار کنید تا متوجه رهایی عجیب عضلات گردن خود بشوید.

)Humming( پیدا کردن صدای بم و گرم با تمرین هوم

اگر صدای نازک یا تودماغی دارید، این تمرین برای شماست. دهان خود را کاملا ببندید، اما دندان‌هایتان را از هم فاصله
دهید )انگار یک سیب کوچک درون دهانتان است(. حالا با دهان بسته صدایی شبیه به "هووووم" تولید کنید. سعی کنید
این صدا را در قفسه سینه خود احساس کنید. دستتان را روی سینه بگذارید؛ باید لرزش خفیفی را زیر دست خود حس
کنید. این تمرین باعث می‌شود صدای شما از بینی و گلو خارج شده و به سمت قفسه سینه هدایت شود. صدایی که از

قفسه سینه طنین می‌گیرد، همان صدای جذاب، بم و آرام‌بخشی است که همه دوست دارند به آن گوش دهند.

)Lip Trill( تمرین لرزش لب‌ها برای کاهش تنش

این تمرین شبیه به صدای موتور قایق یا صدایی است که در کودکی برای درآوردن صدای ماشین از لب‌هایمان تولید
می‌کردیم. لب‌هایتان را روی هم بگذارید و با فشار هوا آن‌ها را به لرزه درآورید )صدای بررررر(. سعی کنید این لرزش را ده
ثانیه بدون قطعی ادامه دهید. این کار ساده، جریان هوای شما را تنظیم کرده و تمام فشارهای اضافه را از روی تارهای

صوتی و عضلات فک برمی‌دارد.

تمرین خواندن با احساسات اغراق‌آمیز

صدای جذاب فقط بم بودن یا بلند بودن نیست؛ بلکه داشتن "احساس" است. یک پاراگراف از یک کتاب داستان را انتخاب
کنید. یک بار آن را با لحنی به شدت غمگین بخوانید. بار دیگر همان متن را با هیجان و شادی زیاد بخوانید. بار سوم آن را
با لحنی عصبانی و خشن ادا کنید. این بازی با احساسات، دامنه صوتی شما را گسترش می‌دهد و باعث می‌شود
صدای شما از یکنواختی و خسته‌کننده بودن خارج شود. به مرور زمان یاد می‌گیرید که در مکالمات روزمره نیز، احساسات

خود را به زیبایی از طریق فراز و فرودهای صدایتان منتقل کنید.

نقش راهنما و مربی در رسیدن به صدای ایده‌آل
انجام تمرینات خانگی قدم بسیار بزرگی برای داشتن یک صدای جذاب است، اما گاهی اوقات ما متوجه فشارهای
پنهانی که به حنجره خود می‌آوریم نمی‌شویم. تمرینات اشتباه یا تلاش برای تقلید کردن از صدای افراد مشهور، می‌تواند

md.مقاله 2026-07-06

2 / 3



باعث ایجاد گره‌های صوتی و آسیب‌های جدی به حنجره شود.

در این مرحله است که حضور یک گوشِ شنوا و متخصص، تفاوت‌ها را رقم می‌زند. طاها بام شاد به عنوان یک مربی با
تجربه، می‌تواند نقاط قوت و ضعف صدای شما را آنالیز کند. با استفاده از راهنمایی‌ها و آموزش‌های طاها بام شاد مدرس
فن بیان، شما متوجه می‌شوید که دقیقاً کجای مسیر را اشتباه می‌روید. ایشان با ارائه تمرینات کاملا اختصاصی و
متناسب با فیزیک حنجره شما، کمک می‌کند تا در سریع‌ترین زمان ممکن، "امضای صوتی" منحصر‌به‌فرد و جذاب خودتان

را کشف کنید؛ بدون اینکه صدای شما مصنوعی یا تقلیدی به نظر برسد.

نتیجه‌گیری: صدای شما، امضای ماندگار شماست
صدای شما، نامرئی‌ترین اما قدرتمندترین بخش از ظاهر شماست. هر بار که شروع به صحبت می‌کنید، در واقع در حال
معرفی شخصیت، میزان اعتماد به نفس و جایگاه اجتماعی خود به دیگران هستید. داشتن یک صدای جذاب، رسا و
دلنشین، نیازی به عمل جراحی یا استعداد مادرزادی ندارد. کافی است تصمیم بگیرید و روزانه تنها چند دقیقه برای انجام
تمرینات تنفسی، گرم کردن حنجره و طنین‌سازی وقت بگذارید. با رها کردن عضلات از تنش و یادگیری استفاده درست از
قفسه سینه، صدایی را خلق خواهید کرد که دیگران از شنیدن آن خسته نمی‌شوند. همین امروز شروع کنید و به صدای

خود فرصت دهید تا قدرت واقعی شما را به جهان نشان دهد.

)FAQ( سوالات متداول
آیا می‌توانم صدای نازک خود را کاملا تغییر دهم و به یک صدای کلفت تبدیل کنم؟

هدف از صداسازی، تغییر دادن مصنوعی هویت صدای شما نیست، بلکه هدف پیدا کردن "بهترین و پرطنین‌ترین" نسخه از
صدای طبیعی خودتان است. با تمرینات رزونانس سینه، صدای نازک شما پخته‌تر، بم‌تر و جذاب‌تر می‌شود، اما جنس

اصلی صدای شما که منحصر به خودتان است حفظ خواهد شد. تقلید صدای دیگران به حنجره آسیب می‌زند.

چقدر زمان می‌برد تا تمرینات صداسازی نتیجه بدهد؟

تغییرات در ماهیچه‌های حنجره و سیستم تنفسی نیازمند زمان است. اگر تمرینات گفته شده را به صورت مستمر و
روزانه )حدود ۱۵ تا ۲۰ دقیقه( انجام دهید، معمولاً پس از ۴ تا ۶ هفته، هم خودتان و هم اطرافیانتان متوجه رسا شدن،

کاهش خستگی صدا و جذاب‌تر شدن لحن کلامتان خواهید شد. استمرار کلید موفقیت در این مسیر است.

من در طول روز زیاد صحبت می‌کنم و صدایم زود می‌گیرد، چه کار کنم؟

گرفتگی زودرس صدا نشانه این است که شما دارید از عضلات گلوی خود برای تولید صدا کار می‌کشید نه از هوای شکم.
حتما تمرین تنفس شکمی را در اولویت قرار دهید. همچنین نوشیدن مستمر آب ولرم در طول روز )حداقل ۸ لیوان( برای
مرطوب نگه داشتن تارهای صوتی کاملا ضروری است. از خوردن مایعات بسیار سرد یا بسیار داغ قبل از صحبت کردن

طولانی پرهیز کنید.
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