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نقش طلایی آموزش‌های تخصصی در کنار تمرینات خانگی

آیا تا به حال به نحوه صحبت کردن بازیگران بزرگ تئاتر یا گویندگان حرفه‌ای رادیو دقت کرده‌اید؟ کلمات از دهان آن‌ها با
چنان وضوح، قدرت و شفافیتی خارج می‌شود که حتی اگر نجوا کنند یا با سرعت بالا حرف بزنند، شما تک‌تکِ حروف را به
راحتی متوجه می‌شوید. در مقابل، شاید برای شما هم پیش آمده باشد که در حال تعریف کردنِ یک خاطره‌ی جذاب یا
ارائه یک گزارش کاری هستید، اما به دلیلِ »جویدن کلمات« یا تپق زدنِ مداوم، مخاطب مدام از شما می‌پرسد: »چی

گفتی؟ متوجه نشدم، دوباره بگو!«

این تفاوتِ چشمگیر میانِ بیانِ یک بازیگر حرفه‌ای و یک فردِ عادی، ارتباطی به شکلِ مادرزادیِ حنجره یا هوشِ کلامی
ندارد. بازیگران تئاتر می‌دانند که اهمیت فن بیان در بازیگری و تئاتر: چگونه با صدای خود، تماشاگر را جادو کنیم؟ تنها از
طریقِ داشتنِ عضلاتی ورزیده در ناحیه فک، لب و زبان به دست می‌آید. آن‌ها برای رسیدن به این شفافیتِ کلامی،
ساعت‌ها در پشت صحنه تمریناتِ عجیبی انجام می‌دهند؛ تمریناتی که یکی از معروف‌ترین، ساده‌ترین و در عین حال

معجزه‌آساترینِ آن‌ها، »تمرینِ صحبت کردن با یک خودکار« است.

بسیاری از افراد برای رفعِ مشکلِ تپق زدن و نامفهوم حرف زدن، سعی می‌کنند فقط سرعتِ صحبتِ خود را پایین بیاورند.
اما این کار، مشکلِ اصلی را حل نمی‌کند. اگر ماهیچه‌های زبان و فکِ شما تنبل باشند، حتی با سرعتِ پایین هم کلمات
را نامفهوم ادا خواهید کرد. در این مقاله بسیار جامع و کاربردی، با بهره‌گیری از اصولِ علمیِ صداسازی و راهنمایی‌های
طاها بام شاد مدرس فن بیان، قصد داریم شما را با تکنیکِ شگفت‌انگیزِ »تمرین با خودکار« آشنا کنیم. با یادگیریِ اصولیِ
این تکنیک و انجامِ روزانه آن، در کمتر از یک ماه متوجه خواهید شد که کلمات چگونه با صلابت و زیبایی روی زبانِ شما

می‌رقصند و احترامِ هر شنونده‌ای را برمی‌انگیزند.

چرا هنگام صحبت کلمات را می‌جویم؟ )راز بیان نامفهوم(
برای درکِ تاثیرِ تمرینِ خودکار، ابتدا باید بدانیم چرا دچارِ »جویدن کلمات« می‌شویم. وقتی ما صحبت می‌کنیم، برای تولیدِ
درستِ هر حرف )مخصوصاً حروفی مثلِ س، ش، ر، ل(، زبانِ ما باید با سرعتِ بسیار بالا در داخلِ دهان حرکت کند و به

سقفِ دهان یا دندان‌ها برخورد نماید.

مشکل از آنجا شروع می‌شود که اکثرِ ما عادت کرده‌ایم هنگام صحبت کردن، دهانِ خود را خیلی کم باز کنیم و فکِ
پایینمان را تقریباً ثابت نگه داریم )صحبت با فکِ قفل‌شده(. وقتی فضایِ داخلِ دهان بسته باشد، زبان فضایِ کافی برای
حرکتِ آزادانه ندارد؛ در نتیجه به جای اینکه کلمات به طور کامل ادا شوند، حروف صدادار و صامت‌ها به هم برخورد کرده و

صدا به صورتِ خفه و نامفهوم از دهان خارج می‌شود.

علاوه بر این، استرسِ محیطی نیز باعث می‌شود عضلاتِ گردن و فک سفت‌تر شوند و این قفل‌شدگی را تشدید کنند.
برای غلبه بر این فشارهای روانی که مستقیماً روی عضلاتِ گفتاری تاثیر می‌گذارند، مطالعه راهکارهای عملی در مقاله
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مدیریت تپق زدن در سخنرانی و تکنیک‌های کنترل استرس می‌تواند شما را برای یک صحبتِ روان و بدونِ گرفتگی آماده
کند.

تمرین فن بیان با خودکار چیست و چگونه کار می‌کند؟
تمرین خودکار، در واقع یک »تمرینِ مقاومت‌سنجی )Resistance Training(« برای ماهیچه‌های درگیر در تولیدِ صداست.
وقتی شما یک مانعِ فیزیکی )مثل یک خودکار( را بین دندان‌های خود قرار می‌دهید، مغزِ شما همچنان می‌خواهد کلمات
را به درستی بیان کند؛ اما به دلیلِ وجودِ این مانع، لب‌ها و زبانِ شما برای ادای کلمات باید »چندین برابر بیشتر از حالت

عادی« تلاش کنند و کش بیایند.

این تمرین دقیقاً شبیه به دویدن با وزنه‌هایِ بسته‌شده به پا در ورزشِ دو و میدانی است. دونده‌ای که با وزنه تمرین کرده
است، به محض اینکه وزنه‌ها را باز می‌کند، با سرعت و چالاکیِ فوق‌العاده‌ای می‌دود. شما نیز وقتی خودکار را از دهانِ
خود خارج می‌کنید و شروع به صحبت می‌نمایید، احساس می‌کنید زبان و لب‌هایتان به طرز شگفت‌انگیزی سبک، چالاک
و آزاد شده‌اند و کلمات با شفافیتِ بسیار بالایی )Articulation( ادا می‌شوند. این تمرین، یکی از مهم‌ترین پایه‌ها در

لیستِ روش‌های داشتن فن بیان قوی: ۷ تمرین روزانه برای کلام نافذ محسوب می‌شود.

آموزش گام‌به‌گام انجام تمرین خودکار در خانه
برای اینکه این تمرین بهترین نتیجه را بدهد و به دندان‌ها یا فکِ شما آسیبی نرساند، باید آن را با دقت و بر اساس این

سه گام اجرا کنید:

گام اول: انتخاب خودکار مناسب

از هر شیءای برای این تمرین استفاده نکنید. یک خودکارِ پلاستیکیِ تمیز )ترجیحاً خودکارهای ساده با قطرِ استاندارد( یا
یک چوب‌پنبه‌ی استوانه‌ایِ کوچک )Cork( بهترین گزینه‌ها هستند. هرگز از مدادهای چوبی یا اشیای فلزی استفاده
نکنید، زیرا ممکن است در حینِ تمرین باعثِ آسیب به مینای دندانِ شما شوند. حتماً قبل از شروع، خودکار را به خوبی

بشویید!

گام دوم: نحوه صحیح قرارگیری بین دندان‌ها

خودکار را به صورت افقی )موازی با لب‌ها( بین دندان‌هایِ نیشِ خود )نه دندان‌های جلویی و نه خیلی عقب روی
دندان‌های آسیاب( قرار دهید. دهان شما باید حدود یک تا یک‌‌ونیم سانتی‌متر باز بماند. **نکته مهم:** خودکار را به هیچ
وجه با قدرت گاز نگیرید! دندان‌ها فقط باید آن را به آرامی نگه دارند تا نیفتد. اگر فشار زیادی وارد کنید، عضلاتِ فکِ شما

دچار گرفتگی و دردِ شدید خواهند شد.

گام سوم: شروع به بلندخوانی )چالش اصلی(

یک کتاب، مجله یا یک مقاله پر از کلماتِ چالش‌برانگیز را جلوی خود بگذارید. در حالی که خودکار بین دندان‌هایتان است،
شروع به خواندنِ متن با صدای بلند کنید. در ابتدا، صدای شما بسیار خنده‌دار و کاملاً نامفهوم خواهد بود و ممکن است
آبِ دهانتان ترشح شود )که کاملاً طبیعی است(. تسلیم نشوید! سعی کنید با تمامِ قدرت، لب‌ها و زبانِ خود را دورِ
خودکار بچرخانید و کلمات را به زور واضح ادا کنید. باید احساس کنید که لب‌ها و زبانِ شما در حالِ کش آمدن و خسته
شدن هستند. برای اینکه این تمرین را به بالاترین سطحِ اثربخشی برسانید، پیشنهاد می‌کنیم به جای متن‌های ساده،
از جملاتِ دشوارِ موجود در مقاله ]کلمات سخت برای تمرین فن بیان )جملات زبان‌پیچان برای رفع گرفتگی زبان([
)https://rahkar.me/article/detail/hard-words-elocution-practice-tongue-twisters/( استفاده کنید. ترکیبِ خودکار با

جملاتِ زبان‌پیچان، یک باشگاهِ بدنسازیِ بی‌نقص برای دهانِ شماست!

چند دقیقه در روز باید این تمرین را انجام دهیم؟
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یکی از اشتباهاتِ رایجِ هنرجویان این است که فکر می‌کنند اگر روزی یک ساعت با خودکار تمرین کنند، سریع‌تر خوش‌بیان
می‌شوند. ماهیچه‌های فک بسیار ظریف هستند و تمرینِ بیش از حد، باعثِ اختلال در مفصلِ فک )TMJ( می‌شود.

مدت زمان استاندارد: این تمرین را فقط ۳ الی ۵ دقیقه در روز انجام دهید.
استمرار، رمز موفقیت: انجامِ روزانه‌ی این تمرینِ سه‌دقیقه‌ای برای مدتِ یک ماه، صدها برابر موثرتر از این است

که یک روز نیم ساعت تمرین کنید و تا یک هفته آن را کنار بگذارید.
تستِ رهایی: بعد از سه دقیقه تمرین، خودکار را خارج کنید و همان متنی که می‌خواندید را یک بار دیگر با صدای
بلند بخوانید. بلافاصله تفاوت را احساس خواهید کرد؛ دهانِ شما راحت‌تر باز می‌شود و کلمات با شفافیتِ بسیار
بالایی ادا می‌گردند. برای اینکه در کنارِ این شفافیت، صدای شما نیز حجم و طنینِ زیبایی پیدا کند، انجامِ توامانِ

تمرینات تنفسیِ مقاله چگونه صدای جذابی داشته باشیم؟ )تمرینات روزانه صداسازی( را فراموش نکنید.

اشتباهات رایج و خطرات تمرین اشتباه
فشار آوردن به گلو: در حین اینکه تلاش می‌کنید کلمات را واضح ادا کنید، نباید به تارهای صوتی یا گلوی خود

فشار بیاورید. فشار باید روی »لب‌ها و زبان« باشد، نه حنجره.
انجام تمرین هنگام گردن‌درد: اگر دچار مشکلاتِ مفصلِ فک هستید یا در ناحیه گردن و فک احساسِ دردِ مزمن

دارید، هرگز این تمرین را بدونِ مشورت با پزشک یا مربیِ متخصصِ صداسازی انجام ندهید.
ثابت نگه داشتن لب‌ها: برخی افراد خودکار را در دهان می‌گذارند اما لب‌هایشان را تکان نمی‌دهند و کلمات را
از ته گلو ادا می‌کنند. این کار هیچ فایده‌ای ندارد. شما باید لب‌هایتان را به سمتِ جلو )حالت غنچه( و عقب

بکشید تا روی خودکار بلغزند.

نقش طلایی آموزش‌های تخصصی در کنار تمرینات خانگی
تمرین با خودکار، یک تکنیکِ فوق‌العاده و اثبات‌شده برای افزایشِ چالاکیِ زبان و رفعِ تنبلیِ فک است. شما با انجامِ این
تمرینِ ساده در خانه، گامِ بسیار بزرگی برای داشتنِ بیانی واضح و کلماتی شفاف برمی‌دارید. اما باید بدانید که »واضح

حرف زدن«، تنها یکی از قطعاتِ پازلِ هزارتکه‌یِ فن بیان است.

زمانی که در یک جلسه‌ی مهم، یک مصاحبه‌ی کاری یا یک دورهمیِ بزرگ قرار می‌گیرید، علاوه بر تلفظِ درستِ کلمات،
شما نیازمندِ کنترلِ احساسات، مدیریتِ لحنِ صدا، استفاده‌ی درست از زبانِ بدن و از همه مهم‌تر، داشتنِ کلامی
ساختاریافته و محکم هستید تا بتوانید همانند افرادِ مطرح، دیگران را مجذوبِ صحبت‌های خود نمایید )ویژگی‌هایی که در
مقاله تکنیک‌های فن بیان باکلاس و کاریزماتیک: چگونه با کلماتمان، قلب‌ها را تسخیر کنیم؟ به آن‌ها اشاره شده است(.

اگر رویایِ این را دارید که از یک فردِ خوش‌صحبت، به یک شخصیتِ کاریزماتیک و باوقار تبدیل شوید که دیگران از شنیدنِ
صدایِ او انرژی می‌گیرند، نیازمندِ قرار گرفتن در یک مسیرِ آموزشیِ جامع و استاندارد هستید. با بهره‌گیری از تمریناتِ
علمی و فضاسازی‌هایِ حرفه‌ای در دوره جامع فن بیان، شما تحت نظارت، تمامِ ایراداتِ پنهانِ صدای خود را برطرف کرده و

به یک بیانِ بی‌نقص، پرطنین و اصولی دست خواهید یافت.

همچنین، برای کسانی که هدفشان ایستادن بر روی صحنه‌های بزرگ، تاثیرگذاری بر جمعیت‌هایِ زیاد و رسیدن به
بالاترین سطح از مهارت‌هایِ سخنوری و رهبریِ کلامی است، همراهی در آموزش‌های سطحِ بالا و تخصصی در دوره
سخنران برتر، همان سکویِ پرتابی است که کلماتِ شما را به قدرتمندترین ابزار برای فتحِ قله‌های موفقیتِ شغلی و

اجتماعی تبدیل خواهد کرد.

نتیجه‌گیری: کلماتِ شما، نماینده‌ی افکارِ باارزشِ شما هستند؛ اجازه ندهید یک فکِ تنبل یا زبانِ خسته، این نمایندگان
را ضعیف و نامفهوم به مخاطب برساند. از همین امروز، یک خودکارِ تمیز را روی میزِ خود بگذارید. روزی سه دقیقه زمان
اختصاص دهید و با دهانی باز و با تمامِ قدرت، کلمات را به چالش بکشید. این تمرینِ به ظاهر ساده و خنده‌دار، رازِ پنهانِ

انسان‌هایی است که کلامشان مانند یک رودخانه‌ی زلال، روان، شفاف و بی‌نهایت گوش‌نواز است.

blog.md 2026-09-30

3 / 3

https://rahkar.me/article/detail/how-to-have-attractive-voice-daily-exercises/
https://rahkar.me/article/detail/classy-charismatic-elocution-techniques-men-women/
https://rahkar.me/course/comprehensive-elocution-course/
https://rahkar.me/course/top-speaker-comprehensive-course/
https://rahkar.me/course/top-speaker-comprehensive-course/

