
ای در  کننده تواند نقش تعیینهایی است که می ترین مهارت توانایی بیان مؤثر و تأثیرگذار، یکی از مهم 

دانشگاه کالیفرنیا، های شغلی، تحصیلی و اجتماعی افراد ایفا کند. بر اساس پژوهشی که توسط موفقیت

  ۵۵درصد به لحن صدا و  ۳۸درصد از تأثیرگذاری پیام به کلمات،  ۷انجام شده،  (UCLA) آنجلسلس

دهد که تنها دانستن  وضوح نشان می این آمار به   (Mehrabian, 1971). شوددرصد به زبان بدن مربوط می

بخشد یا حتی  کند، الهام می است که شنونده را متقاعد می  ی بیان آننحوه »چه بگوییم« کافی نیست؛ بلکه 

 .دهد نظرش را تغییر می 

کنند فن بیان فقط یک استعداد ذاتی است، در حالی که تحقیقات و تجربه ثابت  با این حال، اغلب افراد تصور می 

توان آن را تقویت  های هدفمند و اصولی می فن بیان مهارتی کاملاً اکتسابی است و با تمرین اند که کرده 

ای و اختصاصی آشنا هایی حرفه ، شما با تمرین تمرین فن بیاندر این مقاله با تمرکز بر کلمه کلیدی   .کرد

دنبال این هستید که در  مدت اثرگذارند. اگر به ای و رایج، واقعاً در کوتاه های کلیشه خواهید شد که برخلاف روش 

های عمومی بدرخشید، ادامه این مقاله دقیقاً همان چیزی است  های روزمره، جلسات کاری یا سخنرانی صحبت

 .که به آن نیاز دارید 

 

 

 تمرین فن بیان اول: انتقال معنا با یک جمله ثابت 

 هدف تمرین 

 .افزایش توانایی در انتقال احساسات مختلف با استفاده از صدا، لحن و زبان بدن

 :گام به گام –روش اجرا  

 .ی ساده انتخاب کنیک جمله  .1

 .(امامروز خیلی خسته )جمله پیشنهادی:  

 :احساس مختلف انتخاب کن ۱۰ .2

o عصبانیت 



o شادی 

o غم 

o شوخی 

o  تعجب 

o خجالت 

o تفاوتی بی 

o اضطراب 

o  امید 

o تمسخر 

 .جمله را با هر احساس بیان کن .3

هر بار تلاش کن که فقط با تغییر لحن، صدا، ریتم، و حتی حالت صورت یا بدن، همان جمله را متفاوت  

 .درک بیان کنی و قابل 

 .صدای خودت را ضبط کن .4

 .درستی منتقل شده یا نهها گوش بده و بررسی کن که آیا احساس موردنظر به بعد از ضبط، به فایل

 .بازخورد بگیر .5

شده را با یک دوست یا مربی به اشتراک بگذاری و از او بخواهی حدس بزند که  توانی صدای ضبط می 

 .کردیچه احساسی را بیان می 

 زمان مورد نیاز روزانه 

 .دقیقه در روز، ترجیحاً در یک زمان ثابت و آرام  ۱۵تا  ۱۰

 



 

 تمرین فن بیان دوم: حجم صدا در سه لایه 

 هدف تمرین 

 .های مختلف مانند مکالمه روزمره، کلاس درس، یا سخنرانی عمومی کنترل و مدیریت حجم صدا برای موقعیت 

 :گام به گام –روش اجرا  

 .یک متن کوتاه آماده کن .1

 .مثلاً یک پاراگراف از یک کتاب، شعر، یا متن سخنرانی

 (زمزمه) :آهسته صدای –بار اول  .2

ترین حجم صدا بخوان. هدف این است که صدایت به سختی شنیده شود اما همچنان واضح  متن را با کم 

 .باشد 

 :معمولی صدای –بار دوم  .3

 .کنیای بخوان؛ همانطور که در مکالمات روزانه صحبت می همان متن را با صدای عادی و محاوره 

 :قوی صدای –بار سوم  .4

این بار متن را با صدایی قوی و رسا بخوان؛ گویی مقابل یک جمع در حال سخنرانی هستی. از دیافراگم  

 .ها استفاده کننفس بکش و از تمام ظرفیت ریه 

 :ضبط و بازبینی .5

 .ها را بررسی کن. هدف، افزایش آگاهی از کنترل صداستکن و تفاوت هر سه حالت را ضبط  

 زمان مورد نیاز روزانه 

 ( دقیقه برای هر لایه صوتی ۵دقیقه ) ۱۵

 

 



 تمرین فن بیان سوم: کلمات ممنوعه 

 هدف تمرین 

 .دهند های زائد که روانی و اعتبار صحبت را کاهش می کلام کاهش استفاده از کلمات و تکیه 

 :گام به گام –روش اجرا  

 :فهرستی از کلمات ممنوعه تهیه کن .1

 :ها عبارتند ازترینمعمول 

o ام... 

o اه... 

o  در واقع... 

o یعنی... 

o خب... 

 .موضوعی برای صحبت انتخاب کن .2

 ( چرا باید فن بیان را تقویت کنیم؟)مثلاً: 

 .یک دقیقه صحبت کن .3

 .درباره موضوع بدون توقف و بدون استفاده از کلمات ممنوعه صحبت کن. ضبط صدا الزامی است

 .به ضبط گوش بده  .4

 .ای، یادداشت کنهر بار که از کلمات ممنوعه استفاده کرده 

 .دوباره تمرین کن .5

 .تلاش کن دفعات بعدی این کلمات را حذف کرده و با سکوت یا مکث جایگزین کنی 



 :تکرار با افزایش زمان .6

 .دقیقه افزایش دهی  ۳یا  ۲توانی مدت تمرین را به بعد از مدتی می 

 زمان مورد نیاز روزانه 

 دقیقه  ۱۰تا  ۵

 ( روزانه یک تا دو بار تمرین، هر بار با موضوعی متفاوت )

 

 

 پیام پایانی 

ای، حتی همین مقاله، بدون تمرین عملی شما را به یک  هیچ مقاله خواندن درباره فن بیان مفید است، اما 

ها تجربه،  هایی که در این مطلب معرفی شدند، نتیجه سال تمام تمرین  .کندسخنران قدرتمند تبدیل نمی 

خورد که از  تفاوت واقعی زمانی رقم می ای در دنیای ارتباطات هستند. اما های حرفه آموزش و تحلیل روش 

 .مطالعه عبور کرده و وارد عمل شوید 

دقیقه برای تمرین فن بیان وقت بگذارید، بعد از چند هفته تأثیر آن را در   ۱۵تا  ۱۰حتی اگر روزانه فقط  

توانند با صدای  ست که می تان خواهید دید. دنیای امروز متعلق به کسانیها و حتی روابط روزمره مکالمات، ارائه 

 .تمرین  با فقط —مطمئن، ذهن دیگران را تحت تأثیر قرار دهند؛ و این توانایی، قابل یادگیری است

دوره کامل کنم در تر، هدفمندتر و با راهنمایی دقیق طی کنید، پیشنهاد می خواهید این مسیر را سریعاگر می 

های  در دسترس شماست. در این دوره به تمرین   تخفیف ویژه نام کنید که در همین صفحه با  ثبت  فن بیان من

 .های اجرای زنده، کنترل استرس، زبان بدن و بسیاری نکات کاربردی دیگر خواهیم پرداختتر، تکنیک پیشرفته 

 .اولین قدم را بردارید؛ فقط چند تمرین تا تغییر فاصله دارید

 


