
مؤثرترین تمرین‌های عملی و خانگی برای رفع تپق زدن
هنگام حرف زدن
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گسترش دایره واژگان: سلاح مخفی برای فرار از گیرهای کلامی
چگونه با آموزش‌های تخصصی، هوش کلامی خود را ارتقا دهیم؟

نتیجه‌گیری: کلمات شما ابزار قدرت شماست

آیا تا به حال برایتان پیش آمده است که در یک جمع دوستانه، یک مصاحبه کاری یا یک جلسه مهم بخواهید حرفی بزنید،
اما کلمات روی زبانتان گره بخورند و مدام تپق بزنید؟ آیا احساس می‌کنید گاهی سرعت فکر کردن شما خیلی بیشتر از
سرعت زبان و لب‌هایتان است؟ تپق زدن یکی از رایج‌ترین و در عین حال کلافه‌کننده‌ترین مشکلاتی است که می‌تواند در

حساس‌ترین لحظات، اعتماد به نفس ما را به شدت کاهش دهد.

بسیاری از افراد فکر می‌کنند تپق زدن یک مشکل مادرزادی است و باید تا آخر عمر با آن بسازند. اما آیا می‌دانستید دهان
و زبان ما از ماهیچه‌هایی تشکیل شده‌اند که دقیقاً مثل ماهیچه‌های دست و پا، قابلیت ورزش کردن و قوی شدن دارند؟
وقتی این ماهیچه‌ها تنبل باشند، موقع گفتن کلمات سخت به هم گره می‌خورند. در این مقاله به زبانی بسیار ساده و
کاربردی، جذاب‌ترین و مؤثرترین تمرین‌های خانگی را با هم بررسی می‌کنیم. با انجام روزانه این تمرینات، در کمتر از چند

هفته، بیانی روان، زیبا و بدون گیر خواهید داشت.

چرا اصلاً تپق می‌زنیم و کلمات در دهانمان گیر می‌کنند؟
آیا می‌دانید اصلی‌ترین دلیل تپق زدن چیست؟ مشکل از جایی شروع می‌شود که ما موقع حرف زدن دهانمان را به اندازه
کافی باز نمی‌کنیم. وقتی فکِ ما قفل باشد و فقط لب‌هایمان را کمی تکان دهیم، کلمات فضای کافی برای خارج شدن و

شکل گرفتن ندارند؛ در نتیجه حروف صدادار و صامت‌ها با هم برخورد کرده و ما کلمات را »می‌جویم«.

علاوه بر تنبلی فک، آیا استرس و عجله کردن را تجربه کرده‌اید؟ وقتی هیجان‌زده می‌شویم یا می‌خواهیم حجم زیادی از
اطلاعات را در زمان کوتاهی به مخاطب منتقل کنیم، زبان ما از مغزمان جا می‌ماند! هماهنگی بین مغز )که کلمات را
می‌سازد( و اندام گفتاری )که کلمات را ادا می‌کند( به هم می‌ریزد و نتیجه آن چیزی جز تپق زدن‌های پی‌درپی نیست.
برای درک عمیق‌تر ریشه‌های استرس در هنگام صحبت کردن، مطالعه مقاله مدیریت تپق زدن در سخنرانی و تکنیک‌های

کنترل استرس می‌تواند راهگشای شما باشد.

۴ تمرین شگفت‌انگیز و خانگی برای درمان قطعی تپق زدن
برای داشتنِ بیانی شفاف و بدون گیر، نیازی به تجهیزات پیچیده ندارید. این تمرین‌ها دقیقاً همان کارهایی هستند که

بازیگران بزرگ تئاتر و گویندگان رادیو هر روز انجام می‌دهند.

تمرین اول: جادوی خودکار بین دندان‌ها
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آیا به دنبال یک معجزه برای واضح‌تر حرف زدن هستید؟ تمرین با خودکار قدرتمندترین روش برای رفع تنبلی فک است.
چگونه باید این کار را انجام دهیم؟ یک خودکار پلاستیکی تمیز را بردارید و آن را به صورت افقی بین دندان‌های نیشِ خود
)نه خیلی جلو و نه خیلی عقب( قرار دهید. دهان شما باید حدود یک سانتی‌متر باز بماند. حالا یک کتاب را بردارید و

شروع به خواندن کنید.

آیا در ابتدا صدایتان نامفهوم و خنده‌دار می‌شود و آب دهانتان ترشح می‌کند؟ این کاملاً طبیعی است! سعی کنید با تمام
قدرت لب‌ها و زبانتان را دورِ خودکار بچرخانید تا کلمات به زور واضح شنیده شوند. این کار دقیقاً مثل وزنه زدن برای
ماهیچه‌های دهان است. بعد از ۳ دقیقه تمرین، خودکار را خارج کنید و همان متن را دوباره بخوانید. آیا احساس نمی‌کنید

دهانتان چقدر سبک شده و کلمات با چه شفافیتی خارج می‌شوند؟

تمرین دوم: بلندخوانی اغراق‌آمیز جلوی آینه

آیا عادت دارید همیشه توک‌زبانی، تند و آهسته حرف بزنید؟ بلندخوانیِ اغراق‌آمیز به ماهیچه‌های شما یاد می‌دهد که
برای تولید هر صدا، دقیقاً باید در چه حالتی قرار بگیرند.

جلوی آینه بایستید و یک متن ساده را با صدای بلند بخوانید. اما یک شرط مهم وجود دارد: آیا می‌توانید دهانتان را دو برابر
حالت عادی باز کنید؟ در این تمرین باید موقع گفتن کلمات، لب‌ها و دهانتان را به شدت کش بدهید. تصور کنید در حال
لب‌خوانی برای یک فرد ناشنوا از پشت یک شیشه هستید. هر کلمه را کاملاً »بجوید« و ادا کنید. اگر می‌خواهید با اصول
پایه‌ای و جامع این مهارت‌ها آشنا شوید، حتماً مقاله فن بیان چیست؟ راهنمای جامع و تمرین‌های عملی برای همه را

مطالعه نمایید.

تمرین سوم: کشتی گرفتن با جملات زبان‌پیچان

آیا تا به حال سعی کرده‌اید جملاتی مثل »شیشه ماشاالله« یا »قوری گل قرمزی« را چند بار پشت سر هم بگویید؟ به
این جملات »زبان‌پیچان« می‌گویند. هدف از این جملات چیست؟ هدف این است که زبان شما در ادای حروف مشابه گیج

شود تا شما مجبور شوید با تمرکز بیشتری عضلات دهان را کنترل کنید.

ابتدا از سرعت خیلی کم شروع کنید. آیا می‌توانید جمله »افسر ارشد ارتش اتریش« را خیلی آرام و حرف به حرف
بگویید؟ وقتی مغز شما به قالب کلمات عادت کرد، حالا سرعت را کمی بیشتر کنید. روزانه پنج دقیقه تکرار این جملاتِ
سخت، چالاکی زبان شما را به شدت بالا می‌برد و دیگر هیچ کلمه‌ای در مکالمات روزمره نمی‌تواند شما را به تپق زدن

بیندازد.

تمرین چهارم: تنفس دیافراگمی برای سوخت‌رسانی به کلمات

آیا تا به حال وسط یک جمله طولانی نفستان تمام شده و مجبور شده‌اید کلمه آخر را با تپق یا صدای خفه بگویید؟ نفس
کشیدنِ درست، سوختِ اصلیِ کلامِ شماست.

چرا به جای نفس کشیدن از سینه، تنفس شکمی را امتحان نمی‌کنید؟ دستتان را روی شکم خود بگذارید. وقتی هوا را
به داخل می‌دهید، آیا شکمتان مثل یک بادکنک به سمت جلو می‌آید؟ اگر سینه‌تان بالا می‌آید یعنی اشتباه نفس
می‌کشید. نفس‌های عمیقِ شکمی )دیافراگمی( باعث می‌شود هوای کافی برای بیان جملات طولانی داشته باشید.
برای یادگیری کامل نحوه تنفس صحیح و پرطنین کردن صدا، از تمرینات مقاله چگونه صدای جذابی داشته باشیم؟

)تمرینات روزانه صداسازی( بهره ببرید.

چه عادت‌های روزمره‌ای باعث افزایش تپق می‌شوند؟
در کنار انجام این تمرینات، باید از عادت‌هایی که تپق زدن را تشدید می‌کنند نیز دوری کنید. آیا می‌دانید کدام عادت‌ها

دشمن بیان شما هستند؟

۱. سرعتِ قطارِ بدون ترمز: آیا سعی می‌کنید در کمترین زمان بیشترین کلمات را بگویید؟ تند حرف زدن اصلی‌ترین
عامل تپق است. سرعت حرف زدن خود را آگاهانه ۱۰ درصد کاهش دهید. ۲. شروع صحبت بدون فکر کردن: آیا قبل
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از اینکه بدانید می‌خواهید چه بگویید، دهانتان را باز می‌کنید؟ همیشه یک مکثِ دو ثانیه‌ایِ طلایی داشته باشید، جمله را
در ذهن خود مرتب کنید و سپس آن را بیان نمایید. ۳. ترس از مکث کردن: بسیاری از افراد فکر می‌کنند مکث کردن
نشانه ضعف است و سعی می‌کنند جاهای خالی را با کلماتی مثل »اِاِاِ...«، »آآآ...« یا »چیزه« پر کنند. همین کلمات
پرکننده )Fillers( ریتم کلام را به هم ریخته و باعث تپق می‌شوند. آیا می‌دانید سکوت‌های کوتاه، کلام شما را قدرتمندتر

و باوقارتر نشان می‌دهد؟

گسترش دایره واژگان: سلاح مخفی برای فرار از گیرهای کلامی
گاهی اوقات تپق زدن به خاطر ضعیف بودن عضلات دهان نیست، بلکه به این دلیل است که کلمه مناسب را در ذهنمان

پیدا نمی‌کنیم. وقتی مغز در حال جستجو برای یافتن یک کلمه است، زبان گیر می‌کند!

آیا تا به حال برایتان پیش آمده که بگویید: »نوک زبانم بود اما یادم رفت«؟ هرچقدر بانکِ کلماتِ شما غنی‌تر باشد، مغز
شما سریع‌تر می‌تواند کلمات جایگزین را پیدا کند. مطالعه کتاب، گوش دادن به پادکست‌های خوش‌بیان و مترادف‌یابی،
کمک بزرگی به این موضوع می‌کند. برای داشتن یک بانک واژگان قدرتمند، حتماً راهکارهای بی‌نظیرِ مقاله راهکارهای

گسترش دایره واژگان برای داشتن فن بیان حرفه‌ای را مطالعه کنید.

چگونه با آموزش‌های تخصصی، هوش کلامی خود را ارتقا دهیم؟
انجامِ این تمرین‌های خانگی، گامِ اول و بسیار مهمی برای تقویتِ اندامِ گفتاریِ شماست. اما آیا فقط واضح ادا کردنِ

کلمات برای تبدیل شدن به یک فردِ خوش‌صحبت و کاریزماتیک کافی است؟

وقتی شما در یک جلسه مهم هستید یا می‌خواهید از حق خود دفاع کنید، علاوه بر داشتنِ زبانی چالاک، نیازمندِ
مهارتی به نامِ »هوش کلامی« هستید. اینکه بدانید در چه لحظه‌ای از چه کلماتی استفاده کنید، چگونه با حاضرجوابیِ
محترمانه دیگران را مجذوب خود کنید و چگونه بدون استرس صحبت‌های خود را ساختاربندی نمایید. اگر می‌خواهید یک
بار برای همیشه پرونده خجالت، تپق زدن و کم‌حرفی را ببندید، استفاده از مباحث علمی و کاربردی در دوره جامع فن
بیان، مسیرِ شما را از یک فردِ معمولی به یک سخنرانِ حرفه‌ای هموار می‌کند. همچنین اگر به دنبال این هستید که در
بحث‌ها و مکالماتِ روزمره هرگز حرف کم نیاورید، قرار گرفتن در مسیرِ یادگیریِ دوره هوش کلامی و حاضرجوابی،

قدرتمندترین ابزارها را در اختیار ذهن شما قرار خواهد داد.

نتیجه‌گیری: کلمات شما ابزار قدرت شماست
تپق زدن در هنگام صحبت کردن، اتفاقی است که برای همه انسان‌ها )حتی مجریان بزرگ تلویزیونی( رخ می‌دهد. تفاوت
در این است که افرادِ حرفه‌ای می‌دانند چگونه عضلات دهانِ خود را ورزیده نگه دارند و چگونه در لحظه تپق زدن، با یک

مکثِ ساده، کنترل اوضاع را دوباره در دست بگیرند.

کافی است از همین امروز، روزی ۵ دقیقه یک خودکار تمیز را بین دندان‌هایتان بگذارید و ۵ دقیقه جلوی آینه با صدای بلند
و اغراق‌آمیز صحبت کنید. به یاد داشته باشید که صدایِ شما و کلماتی که به زبان می‌آورید، امضایِ شخصیتِ شما در
ذهنِ دیگران هستند. با مراقبت از این امضا و تمرینِ مداوم، اجازه دهید کلماتتان همانند یک رودخانهِ زلال، روان، شفاف و

بی‌نهایت گوش‌نواز در جریان باشند.
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