
شوند. شاید صدایی که در سینه دارید، به اندازه کافی بلند  در زندگی، گاهی صداها گم می 

نباشد تا به گوش دیگران برسد، یا شاید در لحظات حساس، از ترس لرزش کلام، نتوانید آنچه  

باید بگویید. این حس، مانند یک صدای خفه شده در پشت دیوارهای تردید است که   را که 

 گیرد. های بزرگ را از شما می فرصت

آورید، محکم و با  ای که به زبان میاما تصور کنید که صدایتان، قدرتمند و رساست. هر کلمه 

می اعتمادبه  را جلب  نظر دیگران  کلامتان،  نفوذ  با  و  به  نفس است  تنها  نه  تقویت صدا،  کنید. 

می  کمک  از  شما  بسیاری  قفل  کردن  باز  کلید  بلکه  کنید،  بیان  دارید  فکر  در  را  آنچه  تا  کند 

کند تا بتوانید با هر نفس،  درهای بسته است. این مقاله، تمرینات عملی را به شما معرفی می 

اید صدایتان را پیدا کنید، با ما  گامی به سوی صدایی قدرتمند و تأثیرگذار بردارید. اگر آماده 

 تا انتهای این مقاله همراه شوید. 

 

 

 تمرینات تنفسی برای تقویت نفس و رسایی صدا .  ۱

کند تا با تقویت دیافراگم، ظرفیت تنفسی خود را افزایش دهید.  این تمرین به شما کمک می 

در نتیجه، صدایی رسا و قدرتمند خواهید داشت و هنگام صحبت کردن، کمتر دچار لرزش یا  

 شوید. این تکنیک، پایه و اساس صداسازی است. کم آوردن نفس می 

از سخنرانان موفق نشان می بسیاری  بر  تجربه  برای تسلط  گام  اولین  نفس،  بر  دهد که تسلط 

کارنگی کلام است.   انرژی سخنرانی  دیل  »نفس،  که  بود  معتقد  و سخنران مشهور،  نویسنده   ،

تواند  کس نمی کرد که بدون مدیریت صحیح تنفس، هیچهای خود تأکید می است.« او در کلاس 

کند تا این انرژی را در اختیار  یک سخنرانی تأثیرگذار داشته باشد. این تمرین به شما کمک می 

 بگیرید.

 چگونگی اجرای تمرین: 

 بار تکرار شود: ۱۰ای است که باید این تمرین شامل یک چرخه سه مرحله 



 ثانیه از طریق بینی نفس بکشید و شکم خود را جلو دهید.  ۵ دم: .1

 ثانیه نفس خود را نگه دارید.  ۵ حبس: .2

 ثانیه به آرامی از دهان نفس خود را خارج کنید.  ۵بازدم:  .3

پس از اتمام این چرخه، یک پاراگراف از یک متن دلخواه را با صدای بلند و تنها با یک نفس  

را مجدداً   تمرین  باید  این معنی است که  به  آوردید،  اگر در طول خواندن نفس کم  بخوانید. 

 تکرار کنید. 

 

 

 تمرین برای بهبود وضوح صدا .  ۲

کند تا عضلات صورت، فک و زبان خود را تقویت کرده و کلمات را  این تمرین به شما کمک می

اعتمادبه از  مهمی  بخش  کلام،  وضوح  کنید.  تلفظ  واضح  و  کامل  صورت  سخنرانی به  در  نفس 

 شود مخاطب پیام شما را به طور کامل دریافت کند. است و باعث می 

گردد و در مدارس بازیگری و فن بیان به  تاریخچه این تمرین به بیش از یک قرن پیش بازمی 

می  شناخته  کلاسیک  تمرین  یک  برای  عنوان  بزرگ  سخنرانان  و  بازیگران  از  بسیاری  شود. 

 کنند.سازی صدای خود از آن استفاده می آماده

 چگونگی اجرای تمرین: 

 شود:این تمرین در سه مرحله انجام می 

با    ضبط عادی:  .1 را  نمایشنامه هملت شکسپیر(  از  یک صفحه از متن دلخواه )مثلاً بخشی 

 صدای عادی خود بخوانید و ضبط کنید تا بتوانید ایرادات تلفظی خود را شناسایی کنید. 

همان متن را این بار با باز کردن بیش از حد دهان و اغراق در حرکات    آمیز: ضبط اغراق  .2

 عضلات صورت، دوباره بخوانید و ضبط کنید. 



های عقب خود قرار دهید و  یک مداد تمیز را به صورت افقی بین دندان   تمرین مداد:  .3

مرحله،   این  از  پس  بخوانید.  کلمات  وضوح  بر  تمرکز  با  و  بلند  صدای  با  را  متن  همان 

تا   کنید  مقایسه  اول  ضبط  با  را  خود  صدای  و  بخوانید  مداد  بدون  را  متن  دوباره 

 پیشرفت خود را ببینید.

 

 

 تمرین برای تقویت حجم صدا .  ۳

می  کمک  به شما  تمرین  در  این  که  افرادی  حتی  تا  دهید  افزایش  را  حجم صدای خود  تا  کند 

اند نیز صدای شما را به وضوح بشنوند. این تمرین مستقیماً به قدرت و  انتهای سالن نشسته 

 افزاید. تأثیرگذاری شما در سخنرانی می 

در  دمُِستِنتجربه   که  او  است.  تمرین  این  اهمیت  بر  گواهی  باستان،  یونان  مشهور  خطیب   ،

های کوچک در دهان خود و  کودکی دچار لکنت زبان و صدای ضعیف بود، با قرار دادن سنگریزه 

بزرگ  از  یکی  به  و  کرد  غلبه  خود  مشکلات  بر  دریا،  امواج  برابر  در  سخنرانی  ترین  تمرین 

 سخنرانان تاریخ تبدیل شد. این تمرین امروزه با وسایلی مانند نخود جایگزین شده است. 

 چگونگی اجرای تمرین: 

 دقیقه تمرین تنفس دیافراگمی را انجام دهید.  ۵ابتدا   گرم کردن صدا:  .1

چند نخود تمیز یا یک چوب پنبه را زیر زبان خود قرار دهید و یک متن را با    مرحله اول:  .2

 صدای بلند بخوانید. 

همان متن را مجدداً با نخود یا چوب پنبه در دهان، این بار با حداکثر توان    مرحله دوم: .3

 صدای خود اجرا کنید. 



نخودها را خارج کرده و با صدای آرام، همان متن را دوباره بخوانید. سپس    مرحله سوم:  .4

های  دهد که تلاش صدای خود را با ضبط اولیه مقایسه کنید. این کار به شما نشان می 

 کوچک چگونه به افزایش حجم صدای شما کمک کرده است. 

 

 

 نکته پایانی 

افتد. این مهارت مانند هر توانایی دیگری،  موفقیت در تقویت صدا و لحن، یک شبه اتفاق نمی 

ریزی است. برای اینکه از مطالعه صرف عبور کرده و به سمت  نیازمند تمرین مداوم و برنامه

کرده آماده  شما  برای  هفتگی  تمرینی  برنامه  یک  اینجا  در  کنید،  حرکت  اساس  عمل  بر  که  ام 

 تمرینات این مقاله، به صورت هدفمند طراحی شده است. 

 برنامه هفتگی تقویت صدا و لحن 

 شنبه: شنبه و سه 

بار چرخه دم، حبس،    ۱۰دقیقه انجام دهید. )  ۱۰را به مدت    تنفسی تمرینات    تمرین:  •

 بازدم( 

 افزایش ظرفیت تنفسی و جلوگیری از لرزش صدا.  هدف:  •

 شنبه و چهارشنبه: یک 

صدا تمرین    تمرین:  • با    وضوح  را  آن  کنید،  انتخاب  را  جدید  متن  یک  دهید.  انجام  را 

 اغراق و سپس با مداد در دهان بخوانید. 

 تقویت عضلات گفتاری و بهبود تلفظ کلمات. هدف:  •

 شنبه: دوشنبه و پنج 



با    حجم صدا تمرین    تمرین:  • با نخود یا چوب پنبه در دهان، متن را ابتدا  را اجرا کنید. 

 صدای بلند و سپس با صدای آرام بخوانید.

 های بزرگ.افزایش قدرت و رسایی صدا برای سخنرانی در محیط  هدف:  •

 جمعه: 

دقیقه داشته باشید. در این سخنرانی،    ۵و بداهه به مدت    سخنرانی آزادیک    تمرین:  •

 اید، با هم ترکیب کنید. هایی را که در طول هفته تمرین کرده تمام مهارت 

 ها در یک موقعیت واقعی. ها و استفاده از آن تثبیت مهارت  هدف:  •

به   شما  صدای  کوتاهی،  مدت  در  چگونه  که  دید  خواهید  هفتگی،  برنامه  این  به  پایبندی  با 

شود. به یاد داشته باشید  ابزاری قدرتمند برای بیان افکار و تأثیرگذاری بر دیگران تبدیل می 

 که هر نفس، یک قدم به سوی موفقیت است. 

 

 

 


