
روش‌های داشتن فن بیان قوی: ۷ تمرین روزانه برای کلام
نافذ

آیا تا به حال برایتان پیش آمده است که در یک جمع خانوادگی یا یک جلسه کاری، حرف بسیار مهم و جذابی برای گفتن
داشته باشید، اما به محض اینکه دهان باز می‌کنید، صدایتان بلرزد، تپق بزنید و در نهایت ببینید که هیچ‌کس به حرف‌های
شما توجهی نمی‌کند؟ یا چند بار اتفاق افتاده که یک خاطره خنده‌دار را تعریف کرده‌اید، اما چون نتوانسته‌اید آن را با

هیجان و صدای رسا بیان کنید، هیچ‌کس نخندیده است؟

دیدن این صحنه‌ها بسیار ناراحت‌کننده است. بسیاری از افراد وقتی می‌بینند نمی‌توانند منظورشان را به درستی و با
قدرت بیان کنند، ترجیح می‌دهند برای همیشه ساکت بمانند. آن‌ها پیش خودشان فکر می‌کنند که داشتن یک صدای
زیبا، رسا و کلامی که دیگران را میخکوب کند، یک استعداد مادرزادی است و فقط مجری‌های تلویزیون یا بازیگران با این

استعداد به دنیا آمده‌اند. اما این بزرگترین دروغی است که ممکن است به خودتان بگویید!

واقعیت این است که تارها و ماهیچه‌های صوتی شما، دقیقاً مانند عضلات دست و پای یک ورزشکار هستند. همان‌طور
که هیچ‌کس یک‌شبه و بدون رفتن به باشگاه بدنساز نمی‌شود، هیچ‌کس هم بدون تمرین نمی‌تواند جذاب و قدرتمند
صحبت کند. اگر شما یاد نگیرید که چگونه به ماهیچه‌های کلامی خود نظم بدهید و آن‌ها را قوی کنید، همیشه در سایه

کسانی قرار می‌گیرید که مهارت خوب حرف زدن را بلدند.

در این مقاله قصد داریم به دور از هرگونه حرف پیچیده و سخت، یک برنامه تمرینی بسیار ساده اما معجزه‌آسا به شما
بدهیم. با استفاده از روش‌ها و تمرینات طاها بام شاد مدرس فن بیان، ۷ تمرین روزانه و طلایی را معرفی می‌کنیم که
انجام دادن آن‌ها در خانه، تنها ۱۵ دقیقه در روز زمان می‌برد؛ اما اگر این تمرینات را برای چند هفته انجام دهید، صدای

شما و نحوه صحبت کردنتان به شکلی تغییر می‌کند که خودتان هم شگفت‌زده خواهید شد.

چرا تمرین روزانه برای خوب صحبت کردن ضروری است؟
حرف زدن فقط یک کار ذهنی نیست؛ بلکه یک فعالیت کاملاً جسمی و فیزیکی است. زمانی که شما شروع به صحبت
می‌کنید، ده‌ها ماهیچه در سینه، گردن، فک، زبان و لب‌های شما به صورت همزمان درگیر می‌شوند تا یک کلمه از دهان

شما خارج شود.

وقتی شما در زمان حرف زدن تپق می‌زنید، کلمات را نامفهوم بیان می‌کنید یا صدایتان در وسط جمله قطع می‌شود،
دلیلش این است که این ماهیچه‌ها تنبل شده‌اند، با هم هماهنگ نیستند و خیلی زود خسته می‌شوند. تمرین روزانه
باعث ایجاد چیزی می‌شود که به آن »حافظه عضلانی« می‌گویند. وقتی شما تمرینات فن بیان را هر روز تکرار می‌کنید،
دهان و زبان شما یاد می‌گیرند که بدون نیاز به فکر کردن، کلمات را به صورت کاملاً واضح، با صدای بلند و با آرامش بیان
کنند. این تمرینات، لرزش‌های ناشی از استرس را از بین برده و به شما قدرتی می‌دهند که حتی در سخت‌ترین شرایط

هم بتوانید با خونسردی صحبت کنید.

۷ تمرین ساده و طلایی برای داشتن صدایی جذاب و نافذ
برای اینکه صدای خود را به یک ابزار قدرتمند تبدیل کنید، نیازی به هیچ دستگاه یا کلاس خاصی ندارید. این هفت تمرین

را می‌توانید هر روز صبح بعد از بیدار شدن، یا شب‌ها قبل از خواب در اتاق خودتان انجام دهید.

۱. بلند خواندن کتاب با دهان کاملاً باز

آیا می‌خواهید کلمات را بدون گیر کردن و بسیار روان ادا کنید؟ بهترین راه، تمرین بلند خواندن است. اما این خواندن با
روخوانی‌های معمولی فرق دارد! یک کتاب داستان، یک روزنامه یا حتی یک متن در گوشی خود را باز کنید و شروع کنید
به خواندن با صدای بلند. قانون این تمرین این است: باید دهان و فک خود را خیلی بیشتر از حالت عادی باز و بسته کنید.
کلمات را کمی غلیظ‌تر و با صدایی بلندتر از حد معمول بگویید. انگار می‌خواهید با یک فرد ناشنوا حرف بزنید که باید
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حرکت لب‌های شما را ببیند. این کار باعث می‌شود ماهیچه‌های تنبلِ فک و لب‌های شما از خواب بیدار شوند. وقتی فقط
پنج دقیقه در روز این کار را انجام دهید، متوجه می‌شوید که در صحبت‌های روزمره چقدر کلماتتان شفاف‌تر شده است.

۲. تنفس عمیق از شکم )نفس‌گیری درست(

آیا دقت کرده‌اید که وقتی استرس می‌گیریم، صدایمان می‌لرزد و وسط جمله نفس کم می‌آوریم؟ دلیلش این است که ما
معمولاً به صورت سطحی و فقط از قفسه سینه نفس می‌کشیم. یک صدای قدرتمند، نیاز به یک موتور قوی دارد و موتورِ
صدای شما، هوای درون ریه‌های شماست. تمرین تنفس را این‌گونه انجام دهید: یک دست را روی سینه و دست دیگر را
روی شکم خود بگذارید. از بینی نفس عمیقی بکشید. دقت کنید که شانه‌ها و قفسه سینه شما نباید بالا بیاید؛ بلکه
شکم شما باید مثل یک بادکنک پر از هوا شود و جلو بیاید. چند ثانیه نفس را در شکم نگه دارید و سپس به آرامی از
دهان خارج کنید. این تمرین، حجم هوای ریه شما را زیاد می‌کند و باعث می‌شود بتوانید جملات طولانی را بدون

نفس‌نفس زدن بیان کنید.

۳. تمرین خودکار بین دندان‌ها برای واضح حرف زدن

یکی از مشکلات بسیار رایج در بین مردم، نامفهوم بودن کلمات یا به اصطلاح »جویدن کلمات« است. برای رفع این
مشکل، تمرین خودکار یک معجزه واقعی است. یک خودکار تمیز بردارید و آن را به صورت افقی )خوابیده( بین دندان‌های
جلویی خود قرار دهید، درست مثل زمانی که می‌خواهید لبخند پهنی بزنید. حالا یک متن کوتاه را شروع به خواندن کنید.
متوجه می‌شوید که خواندن کلمات چقدر سخت است و زبانتان چقدر باید تلاش کند تا حروف را درست ادا کند. بعد از دو
دقیقه، خودکار را از دهان در بیاورید و همان متن را دوباره بخوانید. از روانی زبان خود شگفت‌زده خواهید شد! این تمرین

مانند وزنه زدن برای زبان شما عمل می‌کند.

۴. ضبط کردن صدا و گوش دادن به اشتباهات

آیا تا به حال صدای ضبط شده خودتان را شنیده‌اید و از آن بدتان آمده است؟ این یک واکنش کاملاً طبیعی است، اما اگر
می‌خواهید پیشرفت کنید، باید با صدای واقعی خودتان روبرو شوید. هر روز یک موضوع بسیار ساده )مثلاً اینکه امروز
ناهار چه خوردید یا در خیابان چه دیدید( را انتخاب کنید. دکمه ضبط صدای گوشی را بزنید و یک دقیقه درباره آن صحبت
کنید. سپس صدا را پخش کنید و مثل یک معلم سخت‌گیر به آن گوش دهید. آیا خیلی تند حرف زدید؟ آیا صدای نفس
کشیدنتان آزاردهنده بود؟ آیا زیاد گفتید »آآآ« یا »اِاِاِ«؟ وقتی اشتباهات خود را با گوش خودتان بشنوید، مغز شما در

صحبت‌های بعدی به صورت خودکار جلوی تکرار آن‌ها را می‌گیرد.

۵. صحبت کردن بدون فکر قبلی درباره یک وسیله ساده

بسیاری از ما وقتی ناگهان از ما سوالی می‌پرسند، دستپاچه می‌شویم و کلمات را گم می‌کنیم. این تمرین، سرعت
انتقال مغز شما را به شدت بالا می‌برد. در اتاق به اطراف نگاه کنید. یک وسیله کاملاً معمولی )مثلاً یک لیوان، یک گلدان،
کنترل تلویزیون یا یک خودکار( را انتخاب کنید. حالا بدون هیچ فکر قبلی، شروع کنید به مدت یک یا دو دقیقه درباره آن
وسیله حرف بزنید. مثلاً بگویید این لیوان از کجا آمده، چه رنگی است و به چه دردی می‌خورد. اصلاً مهم نیست
حرف‌هایتان چقدر بی‌معنی یا خنده‌دار باشد؛ مهم این است که یاد بگیرید مغز و زبان خود را برای تولید سریع کلمات

هماهنگ کنید.

۶. مکث کردن به جای استفاده از کلماتی مثل »اِاِاِ«

کلماتی مثل »راستش«، »اِاِاِ«، »حالا«، »در واقع« و »می‌دونی«، کلماتی هستند که هیچ معنی خاصی ندارند و فقط
ارزش کلام شما را پایین می‌آورند. ما از این کلمات استفاده می‌کنیم تا جای خالی بین جملات را پر کنیم، اما این کار
نشان‌دهنده استرس و عدم تسلط ماست. تمرین شما این است: در طول روز، هر زمان که در حال صحبت کردن احساس
کردید می‌خواهید بگویید »اِاِاِ«، فوراً دهان خود را ببندید و یک یا دو ثانیه کامل سکوت کنید. بله، فقط سکوت کنید! در هنر
خوب صحبت کردن، یک مکث و سکوت کوتاه، بسیار قدرتمندتر و جذاب‌تر از تولید صداهای بی‌معنی است. مکث کردن به

شنونده نشان می‌دهد که شما انسان متفکر و مسلطی هستید.
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۷. تمرین ارتباط چشمی و لبخند جلوی آینه

همان‌طور که می‌دانیم، خوب حرف زدن فقط تولید صدای زیبا نیست؛ صورت و بدن شما نیمی از حرف‌های شما را
می‌زنند. اگر بهترین کلمات دنیا را با چهره‌ای اخمو، بی‌روح یا چشمانی که به زمین دوخته شده بگویید، هیچ تاثیری روی
دیگران نخواهید گذاشت. روبروی آینه قدی یا آینه دستشویی بایستید. یک لبخند ملایم و مهربان بزنید، مستقیماً به
چشمان خودتان در آینه نگاه کنید و شروع به حرف زدن کنید. تمرین کنید که هنگام صحبت، چهره‌تان خشک و بی‌تفاوت
نباشد. ابروهایتان را حرکت دهید و از دست‌هایتان برای توضیح دادن کمک بگیرید. کسی که می‌تواند در آینه با خودش

ارتباط چشمی برقرار کند، در مقابل یک جمعیت بزرگ هم به راحتی سرش را بالا می‌گیرد و می‌درخشد.

برنامه روزانه ۱۵ دقیقه‌ای برای انجام تمرینات
برای اینکه این تمرینات به یک عادت همیشگی تبدیل شوند، اصلاً نیازی نیست روزی یک یا دو ساعت وقت بگذارید. فقط

کافی است این چک‌لیست ۱۵ دقیقه‌ای را هر روز انجام دهید:

سه دقیقه تنفس: تمرین نفس کشیدن از شکم برای کنترل استرس و گرم شدن صدا.
دو دقیقه خودکار: تمرین گذاشتن خودکار بین دندان‌ها برای تقویت زبان و فک.

پنج دقیقه بلند خواندن: خواندن یک متن با دهان کاملاً باز برای شفاف شدن کلمات.

دو دقیقه بداهه‌گویی: حرف زدن درباره یک وسیله ساده برای بالا بردن سرعت مغز.

دو دقیقه تمرین در آینه: تمرین نگاه کردن و لبخند زدن برای داشتن چهره‌ای مهربان.
یک دقیقه ضبط صدا: گوش دادن به صدای خود برای پیدا کردن ایرادات.

نقش آموزش و مربی دلسوز در رسیدن به موفقیت
انجام دادن این تمرینات برای یک یا دو روز، هیچ تغییری در شما ایجاد نمی‌کند. شکل گرفتن ماهیچه‌های صورت و تغییر
عادت‌های کلامی، نیازمند صبوری و تکرار روزانه است. اما گاهی اوقات ما متوجه ایرادات پنهان صدای خود نمی‌شویم و

ممکن است یک تمرین را به اشتباه انجام دهیم که باعث خستگی بیشتر گلو شود.

در این مسیر، داشتن یک مربی و راهنمای متخصص، سرعت پیشرفت شما را ده‌ها برابر می‌کند. با استفاده از
آموزش‌های کاربردی طاها بام شاد مدرس فن بیان، شما می‌توانید تمرینات را به صورت کاملاً اصولی و درست یاد بگیرید.
یک مربی حرفه‌ای به صدای شما گوش می‌دهد، نقاط ضعف پنهان آن را پیدا می‌کند و برنامه تمرینی دقیقی متناسب با
نوع صدای شما طراحی می‌کند تا بتوانید در کوتاه‌ترین زمان ممکن، ترس و خجالت را کنار بگذارید و به یک شخصیت

قدرتمند و دوست‌داشتنی تبدیل شوید.

نتیجه‌گیری: صدای شما، امضای شخصیت شماست
شما می‌توانید زیباترین لباس‌ها را بپوشید، عطر خوشبویی بزنید و مدارک بالایی داشته باشید؛ اما زمانی که دهان باز
می‌کنید، آدم‌ها در همان چند ثانیه اول درباره میزان سواد، اعتماد به نفس و شخصیت شما تصمیم‌گیری می‌کنند. یک
صدای ضعیف و لرزان می‌تواند بهترین فرصت‌های کاری و دوستی را از شما بگیرد؛ در حالی که یک صدای محکم و نافذ،

درهای موفقیت را خیلی سریع برایتان باز می‌کند.

از همین امروز بهانه‌هایی مثل »من ذاتاً صدایم بد است« یا »دیگر از من گذشته است« را کنار بگذارید. روزی ۱۵ دقیقه
زمان، کمترین کاری است که می‌توانید برای رسیدن به قدرتمندترین ابزار ارتباطی خود انجام دهید. تمرین تنفس، بلند
خواندن، ضبط صدا و مکث کردن را جدی بگیرید. روی مهارت‌های کلامی خود سرمایه‌گذاری کنید و مطمئن باشید که بعد
از چند هفته تمرین مستمر، زمانی که در یک جمع شروع به صحبت می‌کنید، خودتان هم از قدرت و زیبایی صدای

جدیدتان لذت خواهید برد و دیگران با تحسین به شما نگاه خواهند کرد.

)FAQ( سوالات متداول
آیا در سن بالا هم می‌توان نحوه صحبت کردن و صدای خود را بهتر کرد؟
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بله، صد در صد! ماهیچه‌های صوتی، زبان و فک، هیچ محدودیت سنی ندارند و درست مانند عضلات دست و پا، با تمرین
در هر سنی قوی‌تر می‌شوند. البته در سنین بالاتر ممکن است تغییر دادن عادت‌های قدیمیِ حرف زدن کمی بیشتر زمان
ببرد، اما با تکرار روزانه تمریناتی مثل بلند خواندن و تنفس شکمی، تغییرات بسیار شگفت‌انگیزی را تجربه خواهید کرد و

صدایتان جوان‌تر و رساتر خواهد شد.

چرا موقع تمرینِ بلند خواندن، گلویم درد می‌گیرد یا خشک می‌شود؟

درد گرفتن گلو نشانه این است که شما دارید اشتباه تمرین می‌کنید! این یعنی شما به جای اینکه از هوای درون شکم
برای تولید صدا استفاده کنید، دارید به گلو و حنجره خود فشار می‌آورید. همچنین ممکن است آب کافی نخورده باشید.
همیشه قبل از شروع تمرینات، کمی آب ولرم بنوشید و مطمئن شوید که موقع حرف زدن، فشار روی شکم شماست نه

روی گردن و گلوی شما.

آیا تمرین گذاشتن خودکار بین دندان‌ها به دندان‌های من آسیب نمی‌زند؟

خیر، به هیچ وجه. شما اصلاً نباید خودکار را با قدرت فشار دهید یا گاز بگیرید! فقط کافی است خودکار را به آرامی پشت
دندان‌های نیش نگه دارید تا جلوی بسته شدن کامل دهان شما را بگیرد. این کار هیچ آسیبی به دندان‌ها نمی‌زند، اما
زبان شما را مجبور می‌کند تا در فضای کوچکتری حرکت کند و برای گفتن درست حروف، تلاش بسیار بیشتری از خود

نشان دهد.
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