
مدیریت تپق زدن در سخنرانی و تکنیک‌های کنترل استرس
تصور کنید در یک جلسه مهم کاری، کلاس درس یا یک جمع خانوادگی ایستاده‌اید. همه چیز به خوبی پیش می‌رود؛ شما
با اعتماد به نفس در حال صحبت هستید و همه به حرف‌هایتان گوش می‌دهند. ناگهان در میانه‌های یک جمله مهم،
کلمه‌ای را اشتباه تلفظ می‌کنید، دو کلمه با هم ترکیب می‌شوند یا اصطلاحاً یک "تپق" بزرگ می‌زنید! در کسری از ثانیه،
احساس می‌کنید تمام سالن در سکوت فرو رفته است. موجی از گرما به صورتتان هجوم می‌آورد، قلبتان تندتر می‌زند و

استرس به حدی بالا می‌رود که ادامه دادن صحبت برایتان غیرممکن به نظر می‌رسد.

بسیاری از افراد در این لحظه، کنترل خود را کاملا از دست می‌دهند. آن‌ها با دستپاچگی بارها و بارها عذرخواهی
می‌کنند، هول می‌شوند و این استرس باعث می‌شود تا پایان صحبتشان، چندین بار دیگر هم تپق بزنند. نتیجه این اتفاق
چیست؟ تمام زحمات شما نادیده گرفته می‌شود و مخاطب تنها همان اشتباهات کلامی و ضعف شما در کنترل شرایط را
به خاطر می‌سپارد. ترس از همین یک لحظه، باعث می‌شود بسیاری از افرادِ بااستعداد، برای همیشه از صحبت کردن در

جمع فرار کنند.

اما آیا می‌دانستید که حتی بزرگترین و حرفه‌ای‌ترین سخنرانان، بازیگران و مجریان تلویزیون هم تپق می‌زنند؟ تفاوت آن‌ها
با افراد عادی در این نیست که هیچ‌وقت اشتباه نمی‌کنند؛ بلکه تفاوت در مهارت آن‌ها برای "مدیریت اشتباه" است. آن‌ها
یاد گرفته‌اند که چگونه این بحران چند ثانیه‌ای را به شکلی کنترل کنند که مخاطب حتی متوجه آن نشود. در این مقاله
قصد داریم با زبانی بسیار ساده و روان بررسی کنیم که چرا تپق می‌زنیم و چگونه می‌توانیم با استفاده از تکنیک‌های
کاربردی و راهنمایی‌های طاها بام شاد مدرس فن بیان، استرس خود را کنترل کرده و از هر اشتباه کلامی، یک فرصت

برای نشان دادن تسلط خود بسازیم.

ریشه تپق زدن کجاست؟ چرا مغز ما را یاری نمی‌کند؟
پیش از آنکه به سراغ راهکارها برویم، باید بدانیم چرا اصلاً تپق می‌زنیم. بسیاری از افراد فکر می‌کنند تپق زدن نشانه
کم‌سوادی یا ضعف حافظه است، اما از نظر علمی این باور کاملاً غلط است. تپق زدن تنها یک "اختلال موقت در

هماهنگی بین سرعت مغز و سرعت اندام‌های گفتاری" است.

مغز انسان با سرعت بسیار بالایی کلمات و جملات را پردازش می‌کند، اما زبان، فک و لب‌های ما )که اندام‌های مکانیکی
هستند( نمی‌توانند با آن سرعت حرکت کنند. وقتی شما به دلیل هیجان یا استرس، سعی می‌کنید تندتر از حد معمول
صحبت کنید، مغز کلمه بعدی را به زبان ارسال می‌کند در حالی که زبان هنوز در حال ادای کلمه قبلی است. این ترافیک
اطلاعاتی باعث تصادف کلمات و ایجاد تپق می‌شود. عامل دوم، استرس است. وقتی استرس دارید، بدن منقبض
می‌شود، تنفس شما سطحی می‌گردد و تارهای صوتی و عضلات دهان خشک می‌شوند. این خشکی و انقباض،
احتمال ادای اشتباه کلمات را به شدت افزایش می‌دهد. وقتی بدانیم که تپق زدن فقط یک واکنش فیزیکی ساده است،

بخش بزرگی از ترس ما از بین می‌رود.

بدترین واکنش‌ها هنگام تپق زدن که نباید انجام دهید
وقتی تپق می‌زنید، مخاطب در ابتدا اهمیت زیادی به آن نمی‌دهد. این واکنش شماست که به مخاطب می‌گوید چقدر

باید روی این اشتباه حساس شود. برای مدیریت درست شرایط، ابتدا باید عادت‌های مخرب زیر را ترک کنید:

عذرخواهی بیش از حد: گفتن جملاتی مثل "وای ببخشید، چقدر من امروز سوتی میدم، شرمنده هول شدم"،
بزرگترین اشتباه است. با این کار، شما دقیقاً یک ذره‌بین بزرگ روی اشتباه خود می‌گذارید و توجه همه را به آن

جلب می‌کنید.
سکوت طولانی و قطع ارتباط چشمی: وقتی تپق می‌زنید، هرگز به زمین خیره نشوید و سکوت نکنید. این
کار باعث می‌شود مخاطب احساس کند شما کاملاً تسلط خود را از دست داده‌اید و منتظر می‌ماند تا شما فرو

بریزید.

md.مقاله 2026-07-06

1 / 3



خندیدن عصبی و تمسخر خود: برخی افراد برای فرار از خجالت، شروع به مسخره کردن خود می‌کنند. این کار
شاید در یک جمع بسیار صمیمی و دوستانه جواب دهد، اما در محیط‌های کاری و رسمی، اعتبار شما را به شدت

زیر سوال می‌برد.

تکنیک‌های طلایی برای مدیریت تپق زدن مثل یک حرفه‌ای
اکنون که می‌دانیم چه کارهایی را نباید انجام دهیم، به سراغ راهکارهای عملی می‌رویم. وقتی در حین صحبت اشتباه

کردید، یکی از تکنیک‌های زیر را به کار ببرید:

تکنیک اول: قانون عبور بی‌تفاوت و سریع )نادیده گرفتن(

بهترین و حرفه‌ای‌ترین واکنش در برابر نود درصد تپق‌ها، "هیچ کاری نکردن" است! اگر کلمه‌ای را اشتباه تلفظ کردید اما
معنی جمله شما خراب نشد، اصلاً نیازی به اصلاح آن نیست. بدون اینکه مکث کنید یا حالت چهره خود را تغییر دهید، به
صحبت خود ادامه دهید. ذهن مخاطب به طور خودکار کلمه اشتباه را در جمله‌بندی شما تصحیح می‌کند و خیلی اوقات

اصلاً متوجه تپق شما نمی‌شود. وقتی شما بی‌تفاوت عبور می‌کنید، مخاطب هم بی‌تفاوت از آن می‌گذرد.

تکنیک دوم: اصلاح نرم و نامحسوس

اگر تپق شما به گونه‌ای بود که معنی جمله کاملاً تغییر کرد )مثلاً به جای کلمه سود، گفتید ضرر(، باید آن را اصلاح کنید.
اما این اصلاح نباید با دستپاچگی همراه باشد. کافی است خیلی نرم کلمه درست را بگویید و ادامه دهید. مثال: "ما در
این ماه دچار ضرر... یعنی سود قابل توجهی شدیم." بدون هیچ کلمه اضافه‌ای مثل "ببخشید" یا "منظورم این بود که"،

فقط کلمه درست را جایگزین کنید و با قدرت به جمله خود ادامه دهید.

تکنیک سوم: مکث طلایی و کنترل تنفس

گاهی اوقات استرس باعث می‌شود شما پشت سر هم تپق بزنید و اصطلاحاً روی دور اشتباه بیفتید. در این لحظه،
ادامه دادن به صحبت اشتباه است چون سرعت حرف زدن شما بالا رفته است. تکنیک این است که به محض زدن دومین
تپق، یک مکث ارادیِ دو تا سه ثانیه‌ای داشته باشید. در این چند ثانیه، یک نفس عمیق شکمی بکشید )هوا را داخل
شکم بفرستید( و در صورت امکان یک جرعه آب بنوشید. این کار باعث ریست شدن )Reset( ارتباط بین مغز و زبان

می‌شود و آرامش را به شما برمی‌گرداند.

تکنیک چهارم: استفاده هوشمندانه از طنز )فقط در مواقع خاص(

اگر یک تپق بسیار بزرگ زدید که باعث خنده حضار شد، با آن‌ها نجنگید! اگر یخِ جمع با اشتباه شما شکست، یک لبخند
پهن بزنید و با یک جمله کوتاه طنزآمیز از آن عبور کنید. مثلاً بگویید: "فکر کنم کلمات هم امروز در ترافیک گیر کرده‌اند!" و
سپس با یک مکث کوتاه، دوباره با لحنی جدی به موضوع اصلی برگردید. این کار نشان‌دهنده اعتماد به نفس فوق‌العاده

بالای شماست.

فن بیان چیست و چگونه از تپق زدن پیشگیری می‌کند؟
برای درک بهتر پیشگیری از این اتفاقات، باید یک بار برای همیشه بدانیم که اصلاً فن بیان چیست. بسیاری از مردم فکر
می‌کنند فن بیان یعنی داشتن یک صدای کلفت و رادیویی یا استفاده از کلمات سخت و ادبی، و اگر کسی تپق زد یعنی

فن بیان ندارد!

در واقع، فن بیان هنر انتقال شفاف، راحت و اثرگذار پیام به مخاطب است. وقتی شما مهارت‌های فن بیان را یاد
می‌گیرید، روی سرعت صحبت کردن، نحوه تنفس و مدیریت لحن خود مسلط می‌شوید. تسلط بر سرعت کلام، بزرگترین
مانع برای ایجاد تپق است. کسی که فن بیان خوبی دارد، شمرده شمرده و با آرامش صحبت می‌کند؛ در نتیجه مغز او

فرصت کافی برای پیدا کردن کلمات مناسب را دارد و احتمال تصادف کلمات در دهان به صفر نزدیک می‌شود.

نقش آموزش و مربی در کنترل استرس‌های کلامی
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هر چقدر هم که ما تکنیک‌ها را به صورت تئوری بلد باشیم، در لحظه سخنرانی و به دلیل ترشح آدرنالین، ممکن است
همه چیز را فراموش کنیم. مدیریت استرس و کنترل زبان در لحظات بحرانی، نیازمند تمرین عملی و حافظه عضلانی

است.

در این مسیر، بهره‌گیری از یک مربی متخصص به عنوان راهنما، یک میان‌بر طلایی است. با استفاده از آموزش‌ها و
تجربیات طاها بام شاد مدرس فن بیان، شما یاد می‌گیرید که چگونه پیش از شروع صحبت، ذهن و بدن خود را کالیبره
کنید. در دوره‌های اصولی، با شبیه‌سازی شرایط پرفشار، به شما آموزش داده می‌شود که چگونه با تپق‌های خود روبرو
شوید، ترس از قضاوت را کنار بگذارید و صدای خود را در هر شرایطی محکم و استوار نگه دارید. حضور شخصیتی مثل
طاها بام شاد در روند یادگیری شما، باعث می‌شود تا تپق زدن از یک کابوس وحشتناک، به یک اتفاق ساده و قابل

مدیریت تبدیل شود.

نتیجه‌گیری: اشتباهات، بخشی از جذابیت شما هستند
در پایان، باید این حقیقت آرام‌بخش را بپذیرید که انسان‌ها با ربات‌ها متفاوت‌اند. ربات‌ها هرگز در صحبت کردن اشتباه
نمی‌کنند، اما هیچ‌کس از شنیدن صدای یک ربات لذت نمی‌برد! مخاطبِ شما تشنه صداقت و ارتباط انسانی است. تپق

زدن، مکث کردن یا فراموش کردن یک کلمه، نشان می‌دهد که شما هم یک انسان واقعی هستید.

ترس از بی‌نقص نبودن را رها کنید. روی پیام ارزشمندی که می‌خواهید به دیگران منتقل کنید متمرکز شوید. با کنترل
سرعت کلام، استفاده از تنفس عمیق شکمی و یادگیری قانون عبور بی‌تفاوت، می‌توانید استرس خود را به طور کامل
مدیریت کنید. اجازه ندهید ترس از یک اشتباه چند ثانیه‌ای، شما را از بیان ایده‌ها و نشان دادن توانمندی‌هایتان باز دارد.
روی یادگیری مهارت‌های کلامی سرمایه‌گذاری کنید، از متخصصان این حوزه کمک بگیرید و از امروز با شجاعت بیشتری در

هر جمعی صحبت کنید. صدای شما، کلید موفقیت شماست.

)FAQ( سوالات متداول
وقتی در حین صحبت کاملاً فراموش می‌کنم چه می‌خواستم بگویم )اصطلاحاً بلنک می‌شوم( چه کار

کنم؟

این اتفاق به دلیل استرس شدید رخ می‌دهد. در این لحظه سکوت کنید، به هیچ وجه "آآآ" نگویید. یک نفس عمیق
بکشید و صادقانه اما با اعتماد به نفس و لبخند بگویید: "رشته کلام از دستم خارج شد، داشتیم درباره... صحبت
می‌کردیم." معمولاً خود مخاطبان به شما کمک می‌کنند و کلمه آخر را به یاد شما می‌آورند. این صداقت، باعث افزایش

صمیمیت جمع با شما می‌شود.

آیا حفظ کردن کلمه به کلمه متن، جلوی تپق زدن را می‌گیرد؟

خیر، اتفاقاً حفظ کردن متن خطرناک‌ترین کار ممکن است! وقتی متن را حفظ می‌کنید، مغز شما به جای درک مفاهیم،
درگیر به یاد آوردن ترتیب کلمات می‌شود. اگر فقط یک کلمه را فراموش کنید، کل متن یادتان می‌رود و استرس به اوج
می‌رسد. شما باید "مفاهیم و سرفصل‌ها" را یادداشت کنید و اجازه دهید کلمات به صورت طبیعی در لحظه ساخته

شوند.

من در صحبت‌های روزمره اصلاً تپق نمی‌زنم اما جلوی جمع خیلی سوتی می‌دهم، مشکل چیست؟

مشکل شما فیزیکی یا مربوط به دایره لغات نیست؛ مشکل دقیقاً "ترس از قضاوت شدن" است. در محیط روزمره شما
احساس امنیت می‌کنید، اما در برابر جمع، مغز شما احساس خطر می‌کند. با انجام تمرینات تنفسی قبل از صحبت و
تغییر زاویه دید )اینکه شما برای کمک به مخاطب آنجا هستید نه برای امتحان پس دادن(، این استرس محیطی به مرور

کاهش می‌یابد.
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