
کلمات مناسب برای حرف زدن در جمع: راهنمای عملی
گسترش دایره واژگان

دسترسی سریع به بخش‌های مقاله:

چرا در جمع‌ها کلمات از ذهن ما فرار می‌کنند؟ )سندرم نوک زبان(
کلمات جادویی برای شروعِ قدرتمند و باکلاس یک گفتگو

چگونه دایره واژگان فعال خود را به سرعت گسترش دهیم؟
کلمات سمی و ممنوعه که اعتبار شما را در جمع نابود می‌کنند

تکنیک پل زدن: وقتی کلمه‌ای را فراموش کردیم چه بگوییم؟
نقش طلایی هوش کلامی در تبدیل شدن به یک فرد کاریزماتیک

آیا تا به حال در یک مهمانی خانوادگی یا یک جلسه کاری حضور داشته‌اید که بخواهید نظر مهمی بدهید یا خاطره‌ای
تعریف کنید، اما ناگهان احساس کنید کلمات مناسب را پیدا نمی‌کنید؟ شما دقیقاً می‌دانید چه مفهومی را می‌خواهید
منتقل کنید، مفهوم در ذهن شما کاملاً روشن است، اما وقتی دهان باز می‌کنید، فقط از کلماتی تکراری، ساده و

پیش‌پاافتاده مثل »چیز«، »اینا«، »خلاصه« و »خیلی خوب بود« استفاده می‌کنید.

در این لحظات، احتمالاً با دیدنِ فردِ دیگری که در همان جمع با کلماتی فاخر، جذاب و دقیق صحبت می‌کند و همه را
مجذوبِ خود کرده است، احساسِ ضعف و خجالت می‌کنید. پیش خودتان می‌گویید: »من هم این حرف‌ها را می‌دانستم،

اما چرا نتوانستم به این زیبایی آن‌ها را بیان کنم؟«

تفاوتِ بین فردی که به زحمت کلمات را کنار هم می‌چیند و فردی که کلمات مانند یک رودخانه‌ی روان بر زبانش جاری
می‌شوند، در میزانِ هوش یا سواد نیست؛ بلکه در مهارتی به نام »هوش کلامی و وسعت دایره واژگان« است. در دنیای
ارتباطات امروز، ما بر اساس کلماتی که برای ابرازِ افکارمان انتخاب می‌کنیم، قضاوت می‌شویم. اگر نتوانید لباسی زیبا

)کلمات مناسب( بر تنِ افکارِ ارزشمند خود بپوشانید، هیچ‌کس به حرف‌های شما توجه نخواهد کرد.

در این مقاله بسیار جامع و کاربردی، با بهره‌گیری از تکنیک‌های طاها بام شاد مدرس فن بیان، قصد داریم به عمقِ مشکلِ
کمبودِ کلمه در جمع بپردازیم. ما بررسی می‌کنیم که چرا در لحظاتِ حساس، ذهنِ ما قفل می‌شود و مهم‌تر از همه،
راهکارهایی صددرصد عملی و ساده را برای تجهیز کردنِ انبارِ کلماتِ ذهنتان ارائه می‌دهیم تا از این پس، در هر جمعی،

مانند یک سخنورِ حرفه‌ای و باکلاس بدرخشید.

چرا در جمع‌ها کلمات از ذهن ما فرار می‌کنند؟ )سندرم نوک زبان(
اولین قدم برای درمانِ این مشکل، شناختِ آن است. پدیده‌ای که در آن می‌دانید چه می‌خواهید بگویید اما کلمه‌ی آن را
به یاد نمی‌آورید، در روانشناسی »سندرم نوک زبان )Tip of the tongue(« نامیده می‌شود. اما چرا این اتفاق در

جمع‌های شلوغ یا جلسات رسمی بیشتر رخ می‌دهد؟

دلیل اصلی آن »ترس از قضاوت و ترشح آدرنالین« است. وقتی شما در کانون توجه قرار می‌گیرید، مغز احساس خطر
کرده و هورمون استرس ترشح می‌کند. این استرس باعث می‌شود ارتباط بین بخشِ منطقیِ مغز )جایی که کلمات در آن
ذخیره شده‌اند( و بخشِ گفتاریِ شما ضعیف شود. در نتیجه، مغز برای فرار از این فشار، به دم‌دستی‌ترین و تکراری‌ترین
کلمات پناه می‌برد. اگر در جمع‌ها دچار تپش قلب و اضطراب می‌شوید، مطالعه مقاله غلبه بر ترس از سخنرانی
)Glossophobia( با متدهای طاها بام‌شاد می‌تواند به شما کمک کند تا با آرام کردنِ ذهن خود، راه را برای ورودِ کلماتِ

جدید باز کنید.

علاوه بر استرس، دلیل دوم »تفاوت بین واژگان غیرفعال و واژگان فعال« است. ذهنِ شما هزاران کلمه زیبا را می‌شناسد
)هنگام خواندنِ کتاب آن‌ها را متوجه می‌شوید(، اما چون در روزمره از آن‌ها استفاده نمی‌کنید، این کلمات در قفسه‌ی

« مغز خاک می‌خورند و در لحظه صحبت کردن، به زبان شما نمی‌آیند. »غیرفعالِ
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کلمات جادویی برای شروعِ قدرتمند و باکلاس یک گفتگو
شروعِ صحبت در جمع، سخت‌ترین بخشِ کار است. اگر در همان ثانیه‌های اول از کلمات مناسب استفاده کنید، اعتماد به
نفس شما برای ادامه صحبت تضمین می‌شود. استفاده از کلمات محترمانه و اصولی در شروع، نشان‌دهنده کلاسِ کاریِ

شماست.

به جای »ببخشید که حرف می‌زنم« بگویید: »با کسب اجازه از حضور ارزشمند شما...« یا »مایلم نکته‌ای را
به صحبت‌های بسیار خوبِ شما اضافه کنم.«

به جای »سلام، چه خبر؟« در جمع‌های رسمی بگویید: »عرض سلام و احترام دارم؛ امیدوارم اوقاتِ بسیار
خوبی را سپری کرده باشید.« )برای تسلط بیشتر بر این بخش، مقاله آداب و فن بیان در احوالپرسی: چگونه تاثیر

اولیه عالی بگذاریم؟ را حتماً مطالعه کنید(.
به جای »می‌خوام بگم که...« بگویید: »نکته‌ی حائز اهمیتی که باید به آن توجه کنیم این است که...« یا »از

دیدگاهِ من...«.

این کلمات، به تنهایی وزنِ جملاتِ شما را بالا برده و به مخاطب پیام می‌دهند که با یک انسانِ پخته و مسلط روبرو
هستند.

چگونه دایره واژگان فعال خود را به سرعت گسترش دهیم؟
برای اینکه کلمات مناسب در زمان صحبت کردن به یاری شما بیایند، باید آن‌ها را از حالت غیرفعال به حالت فعال تبدیل

کنید. برای رسیدن به این هدف، این سه تکنیک روزانه را انجام دهید:

۱. تکنیک جایگزینی کلمات تکراری )Synonym Game(: ما در طول روز از چند کلمه‌ی محدود بارها استفاده
می‌کنیم )مثل: خوب، بد، خیلی، جالب(. یک دفترچه کوچک بردارید. هر روز یک کلمه تکراری را انتخاب کنید و سه کلمه‌ی

هم‌معنیِ زیباتر برای آن پیدا کنید و خودتان را مجبور کنید در آن روز فقط از کلمات جدید استفاده کنید.

به جای خیلی خوب -< بگویید: فوق‌العاده، بی‌نظیر، شگفت‌انگیز، تحسین‌برانگیز.
به جای مهم -< بگویید: حیاتی، کلیدی، حائز اهمیت، سرنوشت‌ساز.

۲. تکنیک بلندخوانی متون فاخر: خواندن در دل، کلمات را به حافظه بصری می‌سپارد، اما خواندن با صدای بلند،
عضلات زبان شما را با آن کلمات آشنا می‌کند. روزی ده دقیقه مقالات باکیفیت یا کتاب‌های خوش‌خوان را با صدای بلند و
رسا بخوانید. برای آشنایی با متدهای پیشرفته‌تر در این زمینه، مقاله راهکارهای گسترش دایره واژگان برای داشتن فن

بیان حرفه‌ای یک منبع فوق‌العاده است.

۳. شکارچی کلمات باشید: وقتی پادکست گوش می‌دهید یا به صحبت‌های یک سخنرانِ حرفه‌ای دقت می‌کنید،
مانند یک شکارچی عمل کنید. هر کلمه یا اصطلاح جذابی که شنیدید و به نظرتان زیبا آمد )مثلاً کلمه‌ی "چشم‌انداز" یا

"هم‌افزایی"(، آن را یادداشت کنید و در مکالمه‌ی بعدیِ خود با دوستتان، به صورت عمدی از آن استفاده کنید.

کلمات سمی و ممنوعه که اعتبار شما را در جمع نابود می‌کنند
همان‌قدر که یادگیری کلمات جدید مهم است، حذف کلمات مخرب نیز ضروری است. این کلماتِ سمی، نشان‌دهنده‌ی

ضعفِ دایره واژگان و عدم اعتماد به نفس شما هستند:

پرکننده‌های صوتی و کلامی )Fillers(: کلماتی مثل »اِاِاِ«، »آآآ«، »چیز«، »در واقع«، »به قولی«، »مثلاً«. این
کلمات مانند دست‌اندازهایی هستند که ذهن مخاطب را خسته می‌کنند. به جای این کلمات، از »سکوت و مکث«
استفاده کنید. مکث کردن، به شما زمان می‌دهد تا کلمه درست را پیدا کنید و در عین حال شما را فردی متفکر

نشان می‌دهد.
کلماتِ کوچک‌کننده و تردیدآمیز: جملاتی مثل »شاید حرفم احمقانه باشه«، »من خیلی بلد نیستم ولی...«،
»نمی‌دونم منظورم رو رسوندم یا نه«. وقتی شما ارزش کلامِ خودتان را پایین می‌آورید، دیگران هم به صحبت‌های

شما اهمیت نخواهند داد. همیشه با کلماتِ قطعی و محکم صحبت کنید.
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تکنیک پل زدن: وقتی کلمه‌ای را فراموش کردیم چه بگوییم؟
حتی با داشتنِ وسیع‌ترین دایره واژگان، باز هم ممکن است در یک جمع، به دلیل استرس، کلمه‌ای را به طور کامل
فراموش کنید. در این شرایط، بدترین واکنش این است که سکوت کنید، به سقف خیره شوید و بگویید: »ای وای، نوک

زبانم بودا، اسمش چی بود؟« این کار باعث از دست رفتن تمرکز جمع می‌شود.

در این لحظاتِ بحرانی، باید از تکنیک »پل زدن )Bridging(« استفاده کنید. به جای گشتن به دنبال همان یک کلمه خاص،
بلافاصله از کلماتِ مترادف یا توضیحِ آن مفهوم استفاده کنید. مثلاً اگر کلمه »انعطاف‌پذیری« را فراموش کردید، مکث نکنید
و بگویید: »ما باید توانایی تطبیق دادن خودمان با شرایط جدید را داشته باشیم.« عبورِ سریع از این لحظات، نیازمندِ
مهارتِ بداهه‌گویی است که می‌توانید اصولِ آن را در مقاله آموزش سخنرانی بداهه: چگونه بدون آمادگی قبلی روان

صحبت کنیم؟ بیاموزید.

نقش طلایی هوش کلامی در تبدیل شدن به یک فرد کاریزماتیک
تمرین کردن با کلمات جدید و خواندنِ کتاب، گام‌های اولیه و بسیار مهمی برای تقویت فن بیان هستند. اما وقتی در وسطِ
یک بحثِ داغِ خانوادگی هستید، یا زمانی که در یک جلسه کاری مدیر از شما سوالی غیرمنتظره می‌پرسد، فرصتی برای
باز کردنِ دفترچه لغات و انتخابِ کلمه زیبا ندارید! شما باید بتوانید در کسری از ثانیه، بهترین، محترمانه‌ترین و اثرگذارترین

کلمات را پیدا کرده و با لحنی جذاب به زبان بیاورید.

این تواناییِ شگفت‌انگیز که به شما اجازه می‌دهد در هر موقعیتی، حاضرین را مجذوبِ کلامِ خود کنید و هرگز در برابر
صحبت‌های دیگران کم نیاورید، مهارتی به نام »هوش کلامی« است. هوش کلامی یک استعداد ذاتی نیست؛ بلکه دقیقاً

مانند رانندگی، یک مهارتِ کاملاً یادگرفتنی است.

اگر از گم کردنِ کلمات در جمع‌ها خسته شده‌اید و می‌خواهید به فردی تبدیل شوید که دیگران از هم‌صحبتی با او لذت
می‌برند و از او تاثیر می‌پذیرند، قرار گرفتن در یک مسیرِ آموزشیِ استاندارد، بهترین تصمیم برای شماست. با همراهی در
دوره هوش کلامی و حاضرجوابی، شما وارد یک باشگاهِ بدنسازیِ کلامی می‌شوید! در این محیطِ تخصصی، با انجام
بازی‌های ذهنی و تمریناتِ کاربردی، سرعتِ پیدا کردن کلمات در مغزتان به شدت افزایش می‌یابد و یاد می‌گیرید که

چگونه در لحظه، بهترین جواب‌ها را در آستین داشته باشید.

همچنین اگر هدفِ شما فراتر از گفتگوهای روزمره است و تمایل دارید ساختارِ صدای خود را پخته‌تر کنید، لحنِ خود را
کنترل کنید و به یک سخنورِ بی‌نقص و مسلط تبدیل شوید، بهره‌گیری از آموزش‌های عمیق و پایه‌ای در دوره جامع فن

بیان، تمامی ابزارهای لازم را برای درخشیدن در هر جمعی در اختیار شما قرار خواهد داد.

نتیجه‌گیری: کلماتِ شما، سربازانِ شما در میدانِ ارتباطات هستند. اگر انبارِ مهماتِ شما )دایره واژگان( خالی باشد، در
برابرِ اولین استرس‌ها خلعِ سلاح می‌شوید. از همین امروز تصمیم بگیرید که به کلماتِ تکراری و پیش‌پاافتاده قانع نشوید.
کلماتِ زیبا را کشف کنید، آن‌ها را با صدای بلند تمرین کنید و با جسارتِ تمام در جمع‌ها به کار ببرید. به یاد داشته باشید
که ثروتِ واقعیِ یک انسان، ماشینِ لوکس یا لباس‌های گران‌قیمتِ او نیست؛ بلکه کلماتِ ارزشمندی است که با اعتماد

به نفس و زیبایی از زبانِ او خارج می‌شوند.
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