
کلمات سخت برای تمرین فن بیان )جملات زبان‌پیچان برای
رفع گرفتگی زبان(

دسترسی سریع به بخش‌های مقاله:

چرا موقع حرف زدن تپق می‌زنیم و زبانمان می‌گیرد؟
جملات زبان‌پیچان )Tongue Twisters( چگونه معجزه می‌کنند؟

قوانین طلایی قبل از شروع تمرینات زبان‌پیچان
سطح اول: جملات تمرینی برای گرم کردن زبان )مبتدی(

سطح دوم: کلمات سخت و درگیرکننده فک )متوسط(
سطح سوم: چالش نهایی جملات زبان‌پیچان )پیشرفته(

آیا این تمرینات برای کودکان هم مناسب است؟
تبدیل شدن به یک سخنور بدون تپق با آموزش اصولی

آیا تا به حال برایتان پیش آمده است که در یک جلسه مهم کاری، یک مهمانی یا هنگام ضبط یک ویدیو، بخواهید کلمه‌ای
را با اقتدار بیان کنید، اما ناگهان زبانتان به هم گره بخورد و کلمه را اشتباه تلفظ کنید؟ این اتفاق که در اصطلاح عامیانه به
آن »تپق زدن« می‌گویند، یکی از رایج‌ترین و در عین حال آزاردهنده‌ترین مشکلاتی است که می‌تواند در یک لحظه، تمام
اعتماد به نفس شما را از بین ببرد. وقتی تپق می‌زنید، رشته افکارتان پاره می‌شود، صورتتان از خجالت سرخ می‌شود و

احساس می‌کنید مخاطب دیگر به حرف‌های شما توجهی ندارد.

بسیاری از افراد فکر می‌کنند تپق زدن ناشی از کم‌هوشی، استرسِ غیرقابل درمان یا یک نقص مادرزادی است. اما
واقعیتِ علمی کاملاً متفاوت است. زبان انسان، از هشت عضله بسیار قدرتمند و در هم تنیده تشکیل شده است. این
عضلات، دقیقاً مانند عضلات دست و پای یک ورزشکار، برای اینکه بتوانند حرکاتِ سریع، دقیق و پیچیده را انجام دهند،
نیازمندِ »ورزش و کششِ مداوم« هستند. اگر شما زبان خود را ورزش ندهید، هنگام بیانِ کلماتِ سخت و متوالی،

ماهیچه‌های زبانتان کم می‌آورند و به اصطلاح دچارِ گرفتگی یا قفل‌شدگی می‌شوند.

خوشبختانه برای قوی کردن این ماهیچه‌ها نیازی به وزنه زدن ندارید! ابزارِ قدرتمندِ شما در این مسیر، مجموعه‌ای از
کلماتِ چالش‌برانگیز و »جملات زبان‌پیچان« است. در این مقاله بسیار جامع و کاربردی، با بهره‌گیری از اصولِ علمیِ
آواشناسی و راهنمایی‌های طاها بام شاد مدرس فن بیان، قصد داریم شما را با یک باشگاهِ بدنسازیِ کلامی آشنا کنیم!
با تمرین روزانه این کلمات سخت، عضلات فک و زبان شما به چنان چالاکی و انعطافی دست می‌یابند که دیگر هیچ

کلمه‌ای در دنیا نتواند شما را دچار لکنت و تپق کند.

چرا موقع حرف زدن تپق می‌زنیم و زبانمان می‌گیرد؟
برای درمان یک مشکل، ابتدا باید ریشه‌های آن را بشناسیم. تپق زدن یا جویدن کلمات در بزرگسالان معمولاً به سه دلیل

اصلی رخ می‌دهد:

۱. سرعتِ مغز بیشتر از سرعتِ زبان است: گاهی اوقات شما آن‌قدر هیجان‌زده هستید یا آن‌قدر اطلاعات در ذهنتان
دارید که می‌خواهید همه را در یک ثانیه بیرون بریزید. مغز فرمان‌ها را با سرعتِ نور صادر می‌کند، اما ماهیچه‌های زبان به
دلیلِ عدم تمرین، کُند هستند و در اجرایِ این فرمان‌های سریع به هم می‌پیچند. ۲. باز نکردنِ دهان )صحبت با فکِ
قفل‌شده(: بسیاری از افراد هنگام حرف زدن دندان‌هایشان را روی هم می‌فشارند و فقط لب‌هایشان را تکان می‌دهند.
وقتی فضای داخل دهان بسته باشد، حروف صدادار و صامت‌ها به هم برخورد کرده و کلمات نامفهوم می‌شوند. ۳.
استرس و اضطراب محیطی: زمانی که در کانون توجه قرار می‌گیرید، هورمون کورتیزول باعث سفت شدن عضلاتِ
گردن و فک می‌شود. برای غلبه بر این مورد، آشنایی با متدهای ذکر شده در مقاله مدیریت تپق زدن در سخنرانی و

تکنیک‌های کنترل استرس می‌تواند شما را از فشارهای روانیِ لحظه‌ای نجات دهد.

جملات زبان‌پیچان )Tongue Twisters( چگونه معجزه می‌کنند؟
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جملات زبان‌پیچان، عباراتی هستند که از ترکیبِ کلماتِ هم‌آوا، حروفی که در دهان نزدیک به هم تولید می‌شوند )مثل
س و ش، ق و غ، ر و ل( و قافیه‌های تکراری ساخته شده‌اند. هدف از طراحی این جملات، گیج کردنِ عمدیِ زبان است!

وقتی شما سعی می‌کنید این جملات را با سرعت بخوانید، مغز شما مجبور می‌شود مسیرهای عصبیِ جدیدی بسازد تا
بتواند بینِ حرکاتِ زبان، لب‌ها و فک هماهنگی ایجاد کند. این تمرینات دقیقاً همان کاری را می‌کنند که تمرینِ گام‌نوازی
برای انگشتانِ یک پیانیست انجام می‌دهد. با تکرار این جملات، »حافظه عضلانی )Muscle Memory(« در اندامِ گفتاری
شما تقویت می‌شود و پس از مدتی، زبانِ شما به صورت خودکار و بدونِ نیاز به فکر کردن، کلماتِ سخت را در گفتگوهای

روزمره با وضوحِ کامل ادا می‌کند.

قوانین طلایی قبل از شروع تمرینات زبان‌پیچان
برای اینکه این تمرینات بیشترین اثرگذاری را داشته باشند و باعث خستگیِ حنجره نشوند، باید آن‌ها را طبق این قوانین

انجام دهید:

اغراق کنید: در هنگام ادای این کلمات، دهانِ خود را بسیار بیشتر از حالتِ عادی باز کنید. لب‌ها را کاملاً غنچه
کنید و به صورتِ اغراق‌آمیز حروف را بکشید.

از سرعتِ کم شروع کنید: بزرگترین اشتباه این است که از همان روز اول بخواهید این جملات را سریع بگویید.
ابتدا جمله را کلمه به کلمه و بسیار آهسته بخوانید تا مغزتان قالبِ کلمات را بشناسد. سپس در هر بار تکرار، ده

درصد به سرعتِ خود اضافه کنید.
صدای خود را ضبط کنید: با استفاده از گوشی موبایل صدای خود را ضبط کنید تا متوجه شوید در بیانِ کدام
حروف )مثلاً ش یا ر( ضعفِ بیشتری دارید. ترکیبِ این تمرین با اصولِ آموزش داده شده در مقاله چگونه صدای

جذابی داشته باشیم؟ )تمرینات روزانه صداسازی(، صدای شما را به شدت پخته‌تر و شفاف‌تر می‌کند.

سطح اول: جملات تمرینی برای گرم کردن زبان )مبتدی(
این جملات برای شروع تمرین بسیار عالی هستند و بیشتر روی حرکتِ لب‌ها و هماهنگیِ حروف صدادار تمرکز دارند.

سعی کنید هر کدام را ۵ بار پشت سر هم و بدون مکث تکرار کنید.

۱. شیشه ماشاالله، ماشاالله شیشه. ۲. قوری گل قرمزی. )تکرار ۵ بار با سرعت بالا( ۳. لورل روی ریل راه می‌رفت،
هاردی روی ریل راه می‌رفت. ۴. شش سیخ کباب سیخی شش هزار. ۵. دایی چاق، چای داغ.

سطح دوم: کلمات سخت و درگیرکننده فک )متوسط(
در این سطح، کلمات از نظرِ محل تولید در دهان، بسیار به هم نزدیک هستند و زبانِ شما برای ادای آن‌ها باید

چرخش‌های سریع‌تری داشته باشد.

۶. افسر ارشد ارتش اتریش. ۷. غولِ غیورِ غارِ نشین، غصهِ غمگین نخور. ۸. کشتم شپشِ شش پایِ شاخدار را. ۹. سه
شیشه شیر، سه شیشه سرشیر. ۱۰. چیپس، چسب، سس. )تکرار متوالی این سه کلمه به شدت عضلات لب را

درگیر می‌کند( ۱۱. دستم در دبه بود، دبه درش دستم بود. ۱۲. کوچهِ تنگه، بله. عروس قشنگه، بله.

سطح سوم: چالش نهایی جملات زبان‌پیچان )پیشرفته(
این جملات، آزمونِ نهاییِ چالاکیِ زبان شما هستند. اگر بتوانید این جملات را سه بار پشت سر هم، با صدای بلند و

بدون تپق زدن تکرار کنید، به شما تبریک می‌گوییم؛ عضلات کلامی شما در بالاترین سطحِ آمادگی قرار دارند!

۱۳. چه ژست زشتی! )تکرار ۵ بار با دهان کاملاً باز( ۱۴. کانال کولر، تالار تونل. )تکرار پشت سر هم( ۱۵. سمسار تو
سمساریش، سوسمار سوسیس می‌خورد. ۱۶. کارل و لَرِل، رولِ پلاکِ لولهِ پولار را کندند. ۱۷. ریل رو رواله، روال رو ریله.
۱۸. سپرِ عقبِ ماشینِ جلویی، خورد به سپرِ جلویِ ماشینِ عقبی. ۱۹. یه یویویِ یه یورویی. ۲۰. به نامِ وجودی که

وجودم زِ وجودش به وجود آمده است.
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اگر می‌خواهید یک برنامه مستمر برای قوی نگه داشتنِ صدای خود داشته باشید، گنجاندنِ این جملات در کنارِ
راهکارهای ارائه شده در مقاله روش‌های داشتن فن بیان قوی: ۷ تمرین روزانه برای کلام نافذ، یک روتینِ بی‌نظیر برای

شما خواهد ساخت.

آیا این تمرینات برای کودکان هم مناسب است؟
کودکان نیز دقیقاً مانند بزرگسالان دچار تپق زدن، نوک‌زبانی حرف زدن و خفگیِ صدا می‌شوند. اما شما نمی‌توانید یک
کودک را مجبور کنید که جمله »افسر ارشد ارتش اتریش« را تکرار کند! ذهنِ کودکان به بازی، موسیقی و هیجان واکنش

نشان می‌دهد.

اگر می‌خواهید ماهیچه‌های کلامیِ فرزندتان را بدون اینکه احساسِ خستگی کند تقویت کنید، باید این جملات را به
صورتِ مسابقه و خنده‌دار با او تمرین کنید. برای دسترسی به گنجینه‌ای از تمریناتِ اختصاصی و متناسب با سنِ کودکان،
حتماً مقاله جملات تمرینی فن بیان کودکان: ۲۰ بازی کلامی شاد برای رفع تپق را مطالعه کنید تا با روش‌های علمیِ

آموزش به کودکان آشنا شوید.

تبدیل شدن به یک سخنور بدون تپق با آموزش اصولی
خواندنِ این جملاتِ زبان‌پیچان از روی کاغذ بسیار جذاب و حتی خنده‌دار است. اما ارزشِ واقعیِ این کلمات زمانی
مشخص می‌شود که شما آن‌ها را با صدای بلند فریاد بزنید و زبانِ خود را به چالش بکشید. تمریناتِ خانگی قدمِ اول برای
بیدار کردنِ اندامِ گفتاری شما هستند؛ اما آیا این تمرینات به تنهایی برای تبدیل شدن به یک سخنرانِ کاریزماتیک و

حاضرین‌جواب کافی است؟

هنگامی که شما در یک مذاکره سخت قرار می‌گیرید یا باید در کسری از ثانیه پاسخی هوشمندانه به مدیر خود بدهید،
فقط چالاکیِ زبان کافی نیست؛ بلکه شما به هماهنگیِ کامل بینِ مغز، انتخابِ کلماتِ درست و سرعتِ بیان نیاز دارید.
اگر از تپق زدن در جمع‌ها خسته شده‌‌اید و می‌خواهید کلامتان همانند یک جریانِ آبِ زلال، روان و بدون مکث باشد،

نیازمندِ قرار گرفتن در یک ساختارِ آموزشیِ اصولی هستید.

با ورود به دوره جامع فن بیان، شما وارد یک محیطِ تعاملی می‌شوید که در آن، تمامیِ گره‌های کلامی، تنفسی و
عضلانیِ شما تحت نظارتِ مربیِ متخصص باز می‌شود و صدایِ شما به اوجِ پختگیِ خود می‌رسد. همچنین اگر هدفِ
شما افزایشِ سرعتِ انتقالِ ذهنی، یافتنِ بهترین کلمات در لحظه و رسیدن به سطحِ بالایی از مهارتِ بداهه‌گویی است،
استفاده از تکنیک‌های طلایی در دوره هوش کلامی و حاضرجوابی، شما را به انسانی سریع، دقیق و بی‌نهایت

خوش‌بیان تبدیل می‌کند که هیچ کلمه‌ی سختی در دنیا توانِ مقابله با کلامِ او را نخواهد داشت.

نتیجه‌گیری: تپق زدن، نشانه‌ی ضعفِ شما نیست؛ بلکه فقط هشداری است که ماهیچه‌های کلامیِ شما نیاز به
ورزش دارند. از همین امروز، روزی پنج دقیقه روبروی آینه بایستید و با این بیست جملهِ زبان‌پیچان، دهان و زبانِ خود را به
چالش بکشید. کلمات را با تمامِ قدرت ادا کنید، از اشتباه گفتن نترسید و بخندید. با استمرار در این تمریناتِ ساده اما
معجزه‌آسا، دیری نمی‌پاید که متوجه می‌شوید کلمات با چه لطافت و دقتی روی زبانِ شما می‌رقصند و احترامِ هر

شنونده‌ای را برمی‌انگیزند.
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