
 دقیقه در روز؛ برنامه تمرینی روزانه تقویت فن بیان برای افراد پرمشغله  ۱۵

یونان،   تاریخ  سخنوران  بزرگترین  از  یکی  کنید  جوانی "دموستن"تصور  دوران  در  چه  ،  با  اش 

می  نرم  پنجه  و  دست  داشت؛  مشکلاتی  نفس  تنگی  و  زبان  لکنت  ضعیف،  صدایی  او  کرد. 

ترین خطیب زمان  ها عبور کند و به بزرگ کرد بتواند از آن هایی که هرگز فکرش را نمی ضعف

خود تبدیل شود. دموستن به جای تسلیم شدن، راه حل را در تمرینات سخت و مداوم دید. او  

ها در کنار دریا تمرین سخنرانی کرد تا صدایش در میان غرش امواج شنیده شود و برای  ماه

 کرد.ریزه در دهان صحبت می اصلاح لکنت، با سنگ 

جمع  در  هم  شما  می شاید  احساس  حرف ها  نمی کنید  شنیده  سخنرانی  هایتان  هنگام  شوند، 

دانید چگونه منظورتان را به درستی بیان کنید. این یک مشکل رایج  شوید یا نمی مضطرب می 

است، اما مانند دموستن، کلید موفقیت شما در تمرین و تکرار است. فن بیان یک مهارت ذاتی  

شود. این مقاله، یک  نیست، بلکه یک توانایی اکتسابی است که با برنامه و پشتکار تقویت می 

بیان برنامه   تقویت فن  ارائه می   تمرینی روزانه  به شما  از آن، می را  پیروی  با  توانید  دهد که 

قدم به قدم به فردی مسلط و تأثیرگذار در کلام تبدیل شوید. این برنامه تمرینی، ترکیبی از  

نفس خود  کند اعتمادبه های سخنوران تاریخی و معاصر است که به شما کمک می بهترین تکنیک 

 را افزایش داده و کلامی قدرتمند داشته باشید. 

 

 

 ریزه )دموستن(؛ راهی برای بهبود فن بیان و سخنوری تمرین صحبت با سنگ .  ۱

مشهورترین   از  یکی  پیداست،  نامش  از  که  همانطور  تمرین،  این  چه؟  یعنی  دقیقاً  تمرین  این 

های  های دموستن، بزرگترین سخنور یونان باستان است. دموستن که در جوانی با ضعفتکنیک 

هایی را در  گفتاری مانند لکنت و تلفظ نامفهوم مواجه بود، برای غلبه بر این مشکلات، سنگریزه

با صدای بلند سخنرانی می دهان خود می  شد که او برای ادا  کرد. این کار باعث می گذاشت و 

کردن هر کلمه، نهایت تلاش خود را به کار گیرد و عضلات دهان و زبانش تقویت شود. نتیجه  



او بود. امروزه، این تمرین نه با    فن بیان این تمرین، بهبود چشمگیر در وضوح کلام و تسلط بر  

دکمه  یا  نخود  با  بلکه  می سنگریزه،  انجام  کوچک  و  تمیز  دندان های  به  آسیبی  تا  وارد  شود  ها 

 نشود.

 چگونه این تمرین را انجام دهیم؟

 دو یا سه نخود تمیز را در دهان خود قرار دهید. .1

 با صدای بلند، یک متن یا شعر را بخوانید. .2

 سعی کنید کلمات را با تمام وضوح ممکن ادا کنید. .3

 دقیقه تکرار کنید.  ۱۰تا   ۵این تمرین را هر روز به مدت  .4

 

 

 سازی؛ کلید تقویت فن بیان به سبک استیو جابز تمرین ساده .  ۲

بنیان  جابز،  استیو  سخنرانی  شیوه  از  برگرفته  تمرین  این  چه؟  یعنی  دقیقاً  تمرین  گذار  این 

شرکت اپل، است. جابز اعتقاد داشت که برای برقراری ارتباط مؤثر، نیازی به کلمات پیچیده و  

می  همیشه  او  نیست.  طولانی  پیام جملات  تا  به سادهکوشید  را  پیچیده  ممکن  های  ترین شکل 

پاد، به جای پرداختن به جزئیات فنی، تنها گفت:  بیان کند. به عنوان مثال، در معرفی اولین آی 

های محصول را در ذهن  آهنگ در جیب شما«. این جمله کوتاه و قدرتمند، تمام ویژگی   ۱۰۰۰»

سازی است. این تمرین به ما  از طریق ساده  تقویت فن بیان ای بارز از  مخاطب حک کرد و نمونه 

 پردازی منتقل کنیم.کند تا بتوانیم افکار خود را به شکلی واضح و بدون حاشیه کمک می 

 چگونه این تمرین را انجام دهیم؟

 یک موضوع پیچیده یا فنی را انتخاب کنید )مثلاً توضیح یک فرایند علمی(. .1



خواهید آن را برای یک کودک یا فردی که هیچ اطلاعاتی در آن زمینه  تصور کنید که می  .2

 ندارد، توضیح دهید. 

 تمام اصطلاحات فنی و جملات طولانی را حذف کنید. .3

 تلاش کنید تا ایده اصلی را در یک یا دو جمله کوتاه و قابل فهم خلاصه کنید. .4

 سازی عادت کند. این فرایند را برای موضوعات مختلف تکرار کنید تا ذهن شما به ساده .5

 

 

 تمرین یک دقیقه، یک موضوع؛ راهی برای افزایش تسلط و فن بیان .  ۳

نام   به  که  تکنیک،  این  چه؟  یعنی  تمرین  دقیقه"این  یک  بداهه  شناخته    " ایسخنرانی  نیز 

های ناگهانی، بدون آمادگی قبلی، بتوانید منسجم و  کند تا در موقعیت شود، به شما کمک می می 

هایی مانند معرفی خود در یک جلسه، نفس صحبت کنید. در دنیای امروز، موقعیتبا اعتمادبه 

پاسخ به یک سؤال غیرمنتظره در یک مصاحبه یا حتی صحبت در جمع دوستان، نیاز به توانایی  

در   را  شما  قدرت  ذهنی،  عضله  یک  همانند  تمرین،  این  دارند.  بداهه  بیان سخنوری  و    فن 

کند. بر اساس تحقیقات انجام شده در زمینه علوم شناختی،  سازماندهی سریع افکار تقویت می 

بداهه می  مغز  تمرینات  در  اطلاعات  پردازش  افزایش سرعت  و  حافظه  کارکرد  بهبود  به  تواند 

 کمک کند. 

 چگونه این تمرین را انجام دهیم؟

آب  .1 )مثلاً:  کنید  تهیه  تصادفی  موضوعات  از  فهرست  مورد  یک  کتاب  یک  فوتبال،  وهوا، 

 علاقه، ترافیک و...(.

 یکی از موضوعات را به صورت تصادفی انتخاب کنید. .2

 ثانیه تنظیم کنید.  ۶۰یک تایمر را روی  .3



 بلافاصله شروع به صحبت کردن در مورد آن موضوع کنید. .4

 های طولانی و تپق زدن، صحبت کنید. ثانیه، بدون مکث  ۶۰سعی کنید در طول این   .5

 

 

 زنی؛ تکنیکی پیشرفته برای تقویت فن بیان تمرین سایه .  ۴

تمرین سایه  یعنی چه؟  تمرین  یا  این  و  Shadowing)  "شدَوئینگ"زنی  تکنیک پیشرفته  (، یک 

هم شما  آن،  در  که  است  مؤثر  حرفهبسیار  سخنران  یک  به  دادن  گوش  با  و  زمان  کلمات  ای، 

کنید. این تمرین، شبیه به تقلید است، اما با  جملات او را با همان سرعت، لحن و ریتم تکرار می 

درونی  و  یادگیری  می هدف  کمک  شما  به  روش  این  گفتاری.  الگوهای  بر  سازی  علاوه  تا  کند 

های صحیح و نحوه تأکید بر کلمات نیز مسلط شوید.  افزایش دایره لغات، بر زیر و بم صدا، مکث

حرفه  راننده  یک  و  هستید  رانندگی  حال  در  کنید  می تصور  دنبال  را  طریق  ای  از  شما  کنید؛ 

می  یاد  را  پیچیده  او، مسیرهای  از  سایه الگوبرداری  تمرین  برای  گیرید.  را  کار  همین  نیز  زنی 

 دهد. شما انجام می  تقویت فن بیان 

 چگونه این تمرین را انجام دهیم؟

 یک پادکست، سخنرانی یا مصاحبه با کیفیت بالا انتخاب کنید.  .1

 های گوینده گوش دهید. با دقت به صحبت  .2

 زمان با او، هر کلمه را با همان سرعت و لحن تکرار کنید. هم .3

 ها و تغییرات صدای گوینده را تقلید کنید. نفس کشیدن، مکث  .4

 دقیقه تکرار کنید.  ۲۰تا  ۱۵این تمرین را به صورت روزانه به مدت  .5

 

 



 نکته پایانی: با تمرین، یک سخنور تأثیرگذار باشید 

برنامه  همان  با  مقاله  این  در  که  بیان طور  تقویت فن  روزانه  کردیم،    تمرینی  و    سخنوری مرور 

جمع  در  از    سخنرانی  که  روزانه  تمرینات  ذاتی.  استعداد  یک  نه  و  است  اکتسابی  مهارت  یک 

های نوین سخنرانان معاصر مانند  های سخنوران بزرگ تاریخی همچون دموستن تا روش تکنیک 

گرفته  الهام  جابز  انجام  استیو  با  هستند.  کلامی  تسلط  به  رسیدن  برای  قدرتمند  ابزاری  اند، 

سازی جملات، تمرین بداهه »یک دقیقه، یک موضوع«  منظم تمریناتی نظیر صحبت با نخود، ساده

ها غلبه کنید. به یاد  های خود را شناخته و بر آن زنی، قادر خواهید بود تا ضعفو تکنیک سایه 

کارگیری این برنامه، ، تکرار و استمرار است. با بهفن بیان داشته باشید که کلید موفقیت در  

اعتمادبه  تنها  افزایش می نه  نیز چندین  نفس شما در صحبت کردن  تأثیر کلام شما  بلکه  یابد، 

کند  ای ارتقا پیدا می شما به سطحی حرفه  فن بیان برابر خواهد شد. در نهایت، با این تمرینات،  

 و به فردی مسلط و تأثیرگذار در هر جمعی تبدیل خواهید شد. 

 

 

 

 

 

 


