
۵ تمرین ساده صداسازی در خانه برای داشتن صدای رسا و
پرقدرت

دسترسی سریع به بخش‌های مقاله:

چرا داشتن صدای رسا و پرقدرت در ارتباطات مهم است؟
۵ تمرین طلایی و ساده برای صداسازی در خانه

تمرین اول: تنفس شکمی )دیافراگمی( برای تامین سوخت صدا
تمرین دوم: تکنیک زمزمه کردن )Humming( برای طنین صدا

تمرین سوم: لرزش لب‌ها )Lip Trill( برای رفع گرفتگی حنجره
تمرین چهارم: باز کردن فک و خمیازه صدادار

تمرین پنجم: تکنیک آژیر )Siren( برای انعطاف تارهای صوتی
چه عادت‌های روزمره‌ای صدای ما را ضعیف و خراب می‌کنند؟

چگونه با آموزش‌های تخصصی، صدایی جادویی و ماندگار بسازیم؟
نتیجه‌گیری: صدای شما، امضای ماندگار شماست

آیا تا به حال برایتان پیش آمده است که در یک جمع بخواهید موضوع مهمی را مطرح کنید، اما احساس کنید صدای شما
آن‌قدر ضعیف است که کسی به حرف‌هایتان توجه نمی‌کند؟ آیا بعد از چند دقیقه صحبت کردن با تلفن یا تدریس، گلوی
شما می‌سوزد و صدایتان دورگه و خسته می‌شود؟ بسیاری از افراد فکر می‌کنند داشتن یک صدای قدرتمند، رسا و

جذاب، یک ویژگی مادرزادی است و فقط گویندگان رادیو یا خواننده‌ها از این موهبت برخوردارند.

اما این یک باور کاملاً اشتباه است! حنجره و تارهای صوتی شما دقیقاً مانند ماهیچه‌های بازو یا پای شما هستند. اگر
آن‌ها را ورزش ندهید، ضعیف و تنبل می‌مانند؛ اما اگر با تمرینات درست آن‌ها را تقویت کنید، به قدرتمندترین ابزار ارتباطی
شما تبدیل خواهند شد. صداسازی به معنای تغییر دادن صدای طبیعی شما نیست، بلکه به معنای پیدا کردنِ »بهترین و
رساترین نسخه« از صدای خودتان است. در این مقاله بسیار ساده و کاربردی، ۵ تمرین جذاب و خانگی را بررسی

می‌کنیم که با انجام روزانه آن‌ها )تنها در ۱۰ دقیقه(، می‌توانید صدایی پرطنین، بااعتمادبه‌نفس و میخکوب‌کننده بسازید.

چرا داشتن صدای رسا و پرقدرت در ارتباطات مهم است؟
آیا می‌دانستید صدای شما پیش از آنکه کلماتتان شنیده شوند، پیام شما را به مخاطب منتقل می‌کند؟ یک صدای
ضعیف، لرزان و تو دماغی، ناخودآگاه این پیام را به دیگران می‌دهد که شما استرس دارید، از حرف خود مطمئن نیستید یا

اعتماد به نفس کافی ندارید. در مقابل، صدایی که پرقدرت، واضح و رسا باشد، نماد اقتدار، جذابیت و تسلط است.

وقتی صدای رسایی داشته باشید، دیگر نیازی نیست برای جلب توجه دیگران فریاد بزنید یا حرف خود را چند بار تکرار
کنید. افراد به صورت غریزی به صداهای گرم و پرطنین گوش می‌دهند و به آن‌ها اعتماد می‌کنند. برای اینکه بدانید داشتن
یک صدای ورزیده چقدر می‌تواند مسیر زندگی شغلی و شخصی شما را تغییر دهد، مطالعه مقاله فن بیان چیست؟

راهنمای جامع و تمرین‌های عملی برای همه دیدگاه بسیار روشنی به شما خواهد داد.

۵ تمرین طلایی و ساده برای صداسازی در خانه
برای انجام این تمرینات به هیچ تجهیزات خاصی نیاز ندارید. می‌توانید آن‌ها را صبح‌ها بعد از بیدار شدن، در مسیر رفتن به

محل کار یا حتی در حین انجام کارهای خانه انجام دهید.

تمرین اول: تنفس شکمی )دیافراگمی( برای تامین سوخت صدا

صدا بدون هوا تولید نمی‌شود. اگر می‌خواهید صدای قدرتمندی داشته باشید، باید باکِ هوای خود را پر کنید! تنفس از
سینه )که باعث بالا رفتن شانه‌ها می‌شود( هوای کافی برای یک صدای رسا را تامین نمی‌کند. **نحوه انجام:** دست
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خود را روی شکمتان )روی ناف( بگذارید. از طریق بینی نفس عمیق بکشید و سعی کنید به جای سینه، شکم خود را
مثل یک بادکنک پر از باد کنید )شکم باید دست شما را به جلو هل دهد(. حالا هوا را به آرامی از دهان خارج کنید و اجازه

دهید شکم به حالت اول برگردد. این کار پایه‌ای‌ترین تمرین برای جلوگیری از لرزش و کم آوردن نفس است.

تمرین دوم: تکنیک زمزمه کردن )Humming( برای طنین صدا

آیا می‌خواهید صدای شما اصطلاحاً »بم« و »رادیویی« شود؟ زمزمه کردن بهترین تمرین برای بیدار کردن حفره‌های
تشدیدکننده صدا )سینوس‌ها( در سر و سینه است. **نحوه انجام:** لب‌های خود را ببندید اما دندان‌هایتان را از هم
فاصله دهید )انگار یک سیب کوچک داخل دهانتان است(. حالا یک نفس عمیق بکشید و صدای »مممممممم...« را از
بینی خارج کنید. در این حالت باید لرزش و قلقلکِ مطبوعی را روی لب‌ها و بینی خود احساس کنید. این تمرین تارهای
صوتی را به ملایم‌ترین شکل ممکن ماساژ می‌دهد و صدای شما را گرم و پخته می‌کند. برای آشنایی با تمرینات مشابه
و تخصصی‌تر، خواندن مقاله ]چگونه صدای جذابی داشته باشیم؟ )تمرینات روزانه صداسازی([

)https://rahkar.me/article/detail/how-to-have-attractive-voice-daily-exercises/( را از دست ندهید.

تمرین سوم: لرزش لب‌ها )Lip Trill( برای رفع گرفتگی حنجره

اگر قبل از یک صحبت مهم گلوی شما خشک می‌شود یا صدایتان می‌گیرد، این تمرین یک معجزه فوری است. **نحوه
ل روی هم قرار دهید و هوا را با فشار از بین آن‌ها خارج کنید تا لب‌ها انجام:** یک نفس عمیق بکشید. لب‌های خود را شُ
بلرزند )دقیقاً مثل درآوردن صدای موتور ماشین در کودکی: »ببببببب...«(. سعی کنید در حین این لرزش، صدای خود را از

حالت کلفت به نازک ببرید و برگردانید. این تمرین فشار را از روی حنجره برداشته و آن را کاملاً آزاد می‌کند.

تمرین چهارم: باز کردن فک و خمیازه صدادار

بسیاری از افراد به این دلیل صدای ضعیفی دارند که هنگام حرف زدن، دهان خود را به اندازه کافی باز نمی‌کنند! وقتی
فکِ شما قفل باشد، صدا در دهان حبس می‌شود. **نحوه انجام:** یک خمیازه بسیار بزرگ، کش‌دار و اغراق‌آمیز
بکشید. دهان خود را تا جایی که می‌توانید باز کنید تا هوای زیادی وارد گلویتان شود. در هنگام خارج کردن هوا، یک صدای
»آآآهِ« آرام از ته گلو تولید کنید. این تمرین، تنبلیِ عضلات فک را از بین برده و فضایِ داخل دهان را برای خروجِ یک صدای
رسا و بلند آماده می‌کند. اگر به دنبال تمرینات قدرتمندتری در این زمینه هستید، مقاله ]روش‌های داشتن فن بیان قوی:
۷ تمرین روزانه برای کلام نافذ[)https://rahkar.me/article/detail/daily-exercises-for-strong-voice/( به شما کمک

زیادی خواهد کرد.

تمرین پنجم: تکنیک آژیر )Siren( برای انعطاف تارهای صوتی

صدایی که انعطاف نداشته باشد، صدایی یکنواخت، رباتیک و خسته‌کننده است. برای اینکه بتوانید در صحبت‌های خود
احساسات را به خوبی منتقل کنید، باید بُرد صدایی خود را افزایش دهید. **نحوه انجام:** با صدای »اوووووو« از
پایین‌ترین و کلفت‌ترین صدایی که می‌توانید تولید کنید شروع کنید و به آرامی صدا را بالا ببرید تا به نازک‌ترین صدای ممکن
برسید )دقیقاً مثل صدای آژیر آمبولانس(. سپس دوباره صدا را به پایین برگردانید. این تمرین به شما کمک می‌کند تا
کنترل کاملی روی اوج و فرود صدای خود داشته باشید. تسلط بر این تکنیک، پایه و اساسِ آکسان‌گذاریِ درست است که
می‌توانید جزئیاتِ آن را در مقاله ]لحن صدا و آکسان‌گذاری: رازهای کلام کاریزماتیک[

)https://rahkar.me/article/detail/voice-tone-accentuation-charismatic-speech/( بیاموزید.

چه عادت‌های روزمره‌ای صدای ما را ضعیف و خراب می‌کنند؟
در کنار انجام این تمرینات، باید از عادت‌هایی که قاتلِ خاموشِ صدایِ شما هستند نیز دوری کنید. آیا می‌خواهید صدای

شما همیشه شفاف بماند؟

۱. اِهِم اِهِم کردنِ مداوم: صاف کردنِ گلو با صدای بلند )اهم اهم(، دقیقاً مانند کشیدنِ سمباده روی تارهای صوتی
است! به جای این کار، هر زمان احساسِ خلط یا گرفتگی در گلو کردید، یک جرعه آبِ ولرم بنوشید یا یک سرفه هوادارِ
خیلی نرم انجام دهید. ۲. صحبت کردن در محیط‌های پر سر و صدا: وقتی در مترو، خیابان یا مهمانی‌های شلوغ
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سعی می‌کنید با فریاد زدن حرف خود را به کرسی بنشانید، فشارِ وحشتناکی به حنجره خود وارد می‌کنید. ۳. کم‌آبیِ
بدن: تارهای صوتی برای ارتعاشِ درست، به شدت نیازمندِ رطوبت هستند. نوشیدنِ آب کافی در طول روز، بهترین و

ارزان‌ترین دارویِ صداسازی است.

چگونه با آموزش‌های تخصصی، صدایی جادویی و ماندگار بسازیم؟
انجامِ روزانه این ۵ تمرین خانگی، گامِ اول و بسیار مهمی برای بیدار کردنِ صدایِ واقعیِ شماست. با استمرار در این
تمرینات، متوجه می‌شوید که دیگر هنگام صحبت کردن صدایتان خسته نمی‌شود و کلماتتان با وضوح بیشتری به گوش

دیگران می‌رسد.

اما اگر به دنبال این هستید که صدای خود را به یک ابزارِ قدرتمند برای متقاعدسازی، رهبری و تاثیرگذاری تبدیل کنید،
نیازمندِ یک نقشه راهِ تخصصی هستید. برای اینکه یاد بگیرید چگونه لحنِ صدایِ خود را با احساساتِ مختلف هماهنگ
کنید و در هر جمعی با قدرتی کاریزماتیک صحبت نمایید، شرکت در دوره جامع فن بیان کامل‌ترین آموزش‌ها را در اختیار
شما قرار می‌دهد. همچنین، اگر می‌خواهید در جمع‌های بزرگ، سخنرانی‌های مهم و جلساتِ اداری با صدایی پرنفوذ و
بدون لرزش بدرخشید، بهره‌گیری از سرفصل‌های علمی در دوره سخنران برتر، شما را به بالاترین سطح از تسلطِ کلامی

خواهد رساند.

نتیجه‌گیری: صدای شما، امضای ماندگار شماست
صدای شما، امضایِ شخصیتِ شما در ذهنِ دیگران است. یک صدایِ رسا و پرقدرت، به کلماتِ شما وزن می‌دهد و باعث

می‌شود دیگران با احترامِ بیشتری به شما گوش دهند.

هیچ‌کس با یک حنجرهِ بی‌نقص و آموزش‌دیده به دنیا نمی‌آید. گویندگانِ بزرگ نیز روزی از همین تمریناتِ ساده شروع
کرده‌اند. از همین امروز تصمیم بگیرید که روزانه فقط ۱۰ دقیقه برای صدایِ خود وقت بگذارید. شکم خود را از هوا پر کنید،
لب‌هایتان را به لرزه درآورید، با صدایِ بلند زمزمه کنید و اجازه دهید صدایِ واقعی و قدرتمندِ شما از زندانِ حنجره آزاد

شود. به زودی از شنیدنِ طنینِ صدایِ جدیدِ خودتان شگفت‌زده خواهید شد!
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