
فایل صوتی چگونه خوب صحبت کنیم: پادکست‌های تمرین
روزانه فن بیان

دسترسی سریع به بخش‌های مقاله:

چرا شنیدن فایل‌های صوتی مسیر یادگیری فن بیان را کوتاه می‌کند؟
ویژگی‌های یک پادکست استاندارد برای تمرین روزانه فن بیان
چهار تکنیک طلایی برای تمرین با فایل‌های صوتی در طول روز

تکنیک سایه )تکرار همزمان(
تکنیک توقف و بازگویی

تمرینات تنفسی هدایت‌شده
بازی با لحن‌ها در حین رانندگی

پادکست‌ها را با چه ترتیبی گوش دهیم؟ )نقشه راه صوتی(
گذر از شنونده منفعل به سخنران کاریزماتیک با راهنمایی مربی

آیا تا به حال دقت کرده‌اید که وقتی زمان زیادی را با یک فرد خاص می‌گذرانید، ناخودآگاه از تکیه‌کلام‌ها، لحن و حتی مدل
خندیدنِ او الگوبرداری می‌کنید؟ یا وقتی به یک شهر دیگر سفر می‌کنید، بعد از چند روز ناخودآگاه تهِ لهجه‌ی مردم آن
شهر در صدای شما هم شنیده می‌شود؟ این اتفاقِ شگفت‌انگیز، جادویِ »سلول‌های عصبیِ آینه‌ای« در مغز ماست.
مغز انسان برای یادگیری مهارت‌های کلامی، بیش از آنکه به خواندنِ کتاب نیاز داشته باشد، به »شنیدن« وابسته است.
ما خوب صحبت کردن را دقیقاً همان‌طور یاد می‌گیریم که در کودکی زبانِ مادری‌مان را یاد گرفتیم: با گوش دادنِ مداوم و

تکرار کردن.

با وجود مشغله‌های فراوان در دنیای امروز، بسیاری از افراد فرصتِ کافی برای نشستن در کلاس‌های طولانی یا خواندنِ
رده‌ی زیادی داریم؛ زمان‌هایی مثل رانندگی در ترافیک، کتاب‌های قطور را ندارند. اما همه ما در طول روز، زمان‌های مُ
پیاده‌روی، شستن ظرف‌ها یا انتظار در صفِ مترو. تبدیل کردنِ این زمان‌های سوخته به یک کلاسِ درسِ شخصی، یکی از
هوشمندانه‌ترین کارهایی است که می‌توانید برای رشدِ ارتباطات خود انجام دهید. استفاده از فایل‌های صوتی و
پادکست‌های تمرین روزانه، به شما این امکان را می‌دهد که هر روز، یک مربیِ فن بیان را در جیب خود به همراه داشته

باشید.

در این مقاله بسیار جامع، با بهره‌گیری از متدهای آموزشیِ طاها بام شاد مدرس فن بیان، قصد داریم بررسی کنیم که
یک فایل صوتیِ خوب برای یادگیریِ فن بیان چه ویژگی‌هایی باید داشته باشد و چگونه می‌توانیم با گوش دادن به این
پادکست‌ها، تغییراتِ شگرفی در صدای خود ایجاد کنیم. شما یاد می‌گیرید که به جای یک شنونده‌ی منفعل، به یک

تمرین‌کننده‌ی فعال تبدیل شوید و کلامتان را هر روز پخته‌تر و جذاب‌تر کنید.

چرا شنیدن فایل‌های صوتی مسیر یادگیری فن بیان را کوتاه می‌کند؟
« صدای یک فرد خواندن یک متن درباره اینکه »چگونه صدای خود را بالا و پایین ببریم« هیچ‌گاه نمی‌تواند به اندازه »شنیدنِ

که در حالِ بالا و پایین بردنِ لحن خود است، تاثیرگذار باشد. فن بیان یک هنرِ کاملاً شنیداری و حسی است.

وقتی شما به یک فایل صوتی آموزشیِ استاندارد گوش می‌دهید، مغز شما به صورت خودکار ریتمِ تنفسِ گوینده،
مکث‌های او در بین جملات و نحوه‌ی ادای کلمات )آکسان‌گذاری( را تحلیل می‌کند و در حافظه‌ی ناخودآگاهِ شما ذخیره
می‌سازد. علاوه بر این، تمریناتِ صوتی معمولاً به صورت هدایت‌شده )گام‌به‌گام( طراحی می‌شوند. یعنی مربی در فایل
صوتی از شما می‌خواهد که همراه با او نفس بکشید، یک کلمه را تکرار کنید یا دهانتان را باز کنید. این همراهیِ صوتی،
مانع از خستگیِ شما شده و تمریناتِ پایه‌ای را که در مقاله چگونه صدای جذابی داشته باشیم؟ )تمرینات روزانه

صداسازی( به آن‌ها اشاره کرده‌ایم، به یک عادتِ روزانه و شیرین تبدیل می‌کند.

ویژگی‌های یک پادکست استاندارد برای تمرین روزانه فن بیان
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هر پادکستی که درباره مهارت‌های ارتباطی صحبت می‌کند، لزوماً یک فایلِ »تمرینی« نیست. بسیاری از پادکست‌ها
فقط اطلاعات تئوری می‌دهند. یک فایل صوتی که قرار است صدای شما را تغییر دهد، باید دارای ویژگی‌های زیر باشد:

۱. داشتن زمان‌های سکوت برای تکرار: مربی باید بعد از بیانِ یک جمله یا تمرینِ آوایی، چند ثانیه در فایل صوتی
سکوت کند تا شما فرصت داشته باشید دقیقاً همان جمله را با صدای بلند تکرار کنید. ۲. تمرکز بر یک مهارت در هر
قسمت: پادکستی که در یک فایل ده‌دقیقه‌ای هم درباره تنفس صحبت کند، هم درباره رفع خجالت و هم درباره زبان
بدن، ذهن شما را آشفته می‌کند. هر فایل باید فقط روی یک موضوعِ خاص )مثلاً رهاییِ فک یا تقویتِ حروف( متمرکز
باشد. ۳. گویندگیِ حرفه‌ای و بدون نقص: مربیِ پادکست باید خودش دارای زیباترین، واضح‌ترین و اصولی‌ترین بیانِ

ممکن باشد تا گوشِ شما به شنیدنِ صدای استاندارد و فاخر عادت کند.

چهار تکنیک طلایی برای تمرین با فایل‌های صوتی در طول روز
گوش دادنِ منفعلانه )مثل گوش دادن به موسیقی در پس‌زمینه( تاثیری در فن بیان شما نخواهد داشت. برای اینکه
ماهیچه‌های کلامیِ شما ورزیده شوند، باید با فایل صوتی درگیر شوید. این چهار تکنیک را هنگام گوش دادن به

پادکست‌ها اجرا کنید:

تکنیک سایه )تکرار همزمان(

در این تکنیک، شما یک فایل صوتی از یک گوینده‌ی بسیار خوش‌صدا )یا پادکست‌های آموزشیِ فن بیان( را پخش
می‌کنید. به محض اینکه گوینده شروع به صحبت کرد، شما نیز با کسرِ کوچکی از ثانیه تاخیر، دقیقاً همان کلمات را با
همان لحن، همان بالا و پایین شدنِ صدا و همان احساس تکرار می‌کنید. شما مانند یک سایه، کلامِ او را دنبال می‌کنید.

این کارِ قدرتمند، لحنِ یکنواختِ شما را به شدت منعطف کرده و ماهیچه‌های زبانتان را چالاک می‌کند.

تکنیک توقف و بازگویی

پادکست را روشن کنید و پس از شنیدنِ یک پاراگراف یا یک مفهومِ سه‌دقیقه‌ای، آن را متوقف )Pause( کنید. حالا سعی
کنید دقیقاً همان مفهوم را با کلماتِ خودتان، اما با صدایی رسا و بلند بازگو کنید. این تمرین، هوشِ کلامیِ شما را منفجر
می‌کند و سرعتِ پیدا کردنِ کلمات در مغزتان را ده‌ها برابر افزایش می‌دهد. با این تکنیک، شما در واقع در حال تمرین
برای سخنرانی‌های بدونِ آمادگی هستید که قواعدِ تکمیلیِ آن در مقاله ]روش‌های داشتن فن بیان قوی: ۷ تمرین روزانه
برای کلام نافذ[)https://rahkar.me/article/detail/daily-exercises-for-strong-voice/( به طور کامل تشریح شده است.

تمرینات تنفسی هدایت‌شده

بخشِ مهمی از پادکست‌های فن بیان، به آموزش تنفسِ دیافراگمی )شکمی( اختصاص دارد. در حین رانندگی )در ترافیکِ
امن( یا هنگام پیاده‌روی، همراه با فایلِ صوتی نفسِ عمیق بکشید، هوا را در شکم حبس کنید و با شمارشِ مربی، آن را

به آرامی بیرون دهید. این تمریناتِ هدایت‌شده، لرزشِ صدای شما را در هنگام استرس‌های روزمره از بین می‌برد.

بازی با لحن‌ها در حین رانندگی

وقتی در ماشینِ خود تنها هستید، بهترین زمان برای دیوانه‌بازی‌های کلامی است! فایلِ صوتیِ تمرینی را پخش کنید که
در آن جملاتِ ساده‌ای بیان می‌شود. سپس صدایِ پخش‌کننده را کم کنید و سعی کنید همان جمله را یک بار با
عصبانیتِ شدید، یک بار با خنده‌ی بلند و یک بار با حالتِ گریه بگویید. این بازی، خجالتِ شما را از شنیدنِ صدایِ خودتان

نابود می‌کند.

پادکست‌ها را با چه ترتیبی گوش دهیم؟ )نقشه راه صوتی(
اگر به مجموعه‌ای از فایل‌های صوتی برای آموزش فن بیان دسترسی پیدا کردید، نباید آن‌ها را به صورت تصادفی گوش

دهید. یادگیریِ کلامی نیازمندِ رعایتِ پیش‌نیازهاست. ترتیبِ گوش دادن شما باید به این شکل باشد:
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۱. ابتدا فایل‌های مربوط به تنفس و صداسازی: تا زمانی که موتورِ تولیدِ صدای شما )ریه‌ها و حنجره( قدرتمند نشده
باشد، کار کردن روی کلمات بی‌فایده است. ۲. سپس فایل‌های مربوط به تلفظ و رهاییِ فک: در این مرحله یاد
می‌گیرید دهانتان را به اندازه کافی باز کنید و حروفی که سخت هستند را شفاف ادا کنید. ۳. در نهایت فایل‌های
مربوط به لحن و متقاعدسازی: پس از اینکه صدایتان پرحجم و شفاف شد، حالا باید یاد بگیرید چگونه به کلماتتان

احساس تزریق کنید تا دیگران را مجذوب نمایید.

گذر از شنونده منفعل به سخنران کاریزماتیک با راهنمایی مربی
استفاده از فایل‌های صوتی و پادکست‌ها، یکی از بهترین و ارزان‌ترین روش‌ها برای شروعِ مسیرِ تغییر است. شما با
شنیدنِ مداومِ این آموزش‌ها، دانشِ ارتباطیِ خود را بالا می‌برید و گوشِ خود را برای تشخیصِ صداهایِ خوب از بد تربیت
می‌کنید. اما باید یک حقیقتِ بسیار مهم را بپذیرید: »هیچ قهرمانِ شنایی، فقط با گوش دادن به پادکست‌های آموزش

شنا، مدال المپیک نگرفته است!«

فایل‌های صوتی یک جاده‌ی یک‌طرفه هستند؛ آن‌ها به شما اطلاعات می‌دهند، اما نمی‌توانند صدای شما را بشنوند و
ایراداتِ پنهانِ شما را اصلاح کنند. وقتی شما یک جمله را تکرار می‌کنید، پادکست نمی‌تواند به شما بگوید که آیا فکِ

شما هنوز قفل است یا خیر.

برای اینکه این اطلاعاتِ شنیداری تبدیل به یک مهارتِ درونی، قدرتمند و ماندگار شود، شما نیازمندِ یک محیطِ تعاملی و
یک مربیِ متخصص هستید. اگر احساس می‌کنید زمانِ آن رسیده است که از پشتِ فرمانِ ماشین یا هندزفری‌های خود
خارج شوید و کلامتان را در یک فضای واقعی به چالش بکشید، استفاده از مباحثِ عمیق و تمریناتِ بازخورد‌محور در دوره
جامع فن بیان، همان سکوی پرتابی است که شما را به بالاترین سطحِ اعتماد به نفسِ کلامی می‌رساند. در این مسیرِ

آموزشی، صدای شما شنیده می‌شود، تحلیل می‌گردد و گره‌های ارتباطیِ شما با دلسوزیِ تمام باز می‌شود.

همچنین، اگر هدفِ شما این است که بتوانید در هر جمعی، بهترین کلمات را در کسری از ثانیه پیدا کنید و دیگر هرگز در
برابر صحبت‌های دیگران سکوت نکنید، تجهیز کردنِ ذهن خود از طریق دوره هوش کلامی و حاضرجوابی، سرعتِ انتقالِ

ذهنیِ شما را به شدت افزایش داده و شما را به فردی خوش‌صحبت و حاضرین‌جواب تبدیل می‌کند.

شنیدن، آغازِ یادگیری است. فایل‌های صوتیِ آموزشی را دانلود کنید، در مسیرِ رفت‌وآمد به آن‌ها گوش دهید و تمریناتِ
گفته شده را با صدای بلند انجام دهید. اجازه ندهید زمان‌های ارزشمندتان در ترافیک‌ها از بین برود. ماشینِ خود را به یک
دانشگاهِ سیار تبدیل کنید و هر روز، حتی شده یک درصد، صدای خود را پخته‌تر و لحن خود را مهربان‌تر کنید. صدایی که

به درستی آموزش ببیند، تواناییِ گشودنِ تمامِ درهای بسته در زندگیِ کاری و شخصیِ شما را خواهد داشت.
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