
های هفتگی تیم خود شده  ی گزارش تازگی مسئول ارائه مایکل، کارمند جوانی در یک شرکت فناوری بود که به 

فهمید، اما همیشه با یک مشکل تکراری  کرد و مفاهیم را خوب می هایش را با دقت آماده می بود. او سخنرانی 

شنیدند، یا در اواسط ارائه نفسش به شماره  بود که افراد ردیف آخر نمی  ضعیفقدر رو بود: صدایش یا آن روبه 

افتاد. او متوجه شده بود که اگر بخواهد مخاطب را تا پایان صحبت با خود همراه کند، فقط به محتوای خوب  می 

 .نیز کار کند  تقویت صدا در سخنرانی نیاز ندارد، بلکه باید بر روی 

ظاهر ساده بود: خواندن یک متن با سه سرعت  های مؤثر، به تمرینی برخورده بود که به در جستجوی تمرین 

  قرار  آن  پشت که بود معتبری علمی  پژوهش کرد،می  جدا معمول هایکلیشه  از  را  تمرین  این آنچهمتفاوت. 

منتشر شده بود،    Journal of Speech, Language, and Hearing Research در  که   پژوهشی. داشت

 .دقیقاً همین تمرین را بررسی کرده بود 

کنندگان موظف شدند یک متن مشخص را در سه سرعت مختلف بخوانند:  در این مطالعه، گروهی از شرکت

کندتر. پژوهشگران از ابزارهای دقیق آکوستیکی و    ٪۳۰تر، و سرعتی سریع  ٪۳۰سرعت معمول، سرعتی حدود 

تحلیلی برای بررسی کیفیت صدا، پایداری تنفس و عملکرد عضلات صوتی استفاده کردند. نتایج نشان داد که  

های کندتر،  ویژه در سرعت شود. به سازی متفاوت عضلات صوتی منجر می تغییر سرعت در خواندن متن، به فعال 

کنندگان کنترل بیشتری روی تنفس، آهنگ و رزونانس صدا داشتند. در مقابل، سرعت بالاتر باعث شرکت

 .افزایش فشار صوتی و کاهش کیفیت تن صدا در برخی از افراد شد 

صورت روزانه تکرار کرده بودند، پس از مدتی  کنندگانی که این تمرین را به تر آن بود که شرکتنکته جالب 

وضوح نشان  ها بهتر تولید کنند. این یافته کنترل تر و قابلهای واقعی، صدایی پایدارتر، رساتوانستند در موقعیت 

شود، بلکه گاهی  های قدرتی و پرحجم محدود نمی ، تنها به تمرینتمرین تقویت صدا در سخنرانی داد که  می 

 .ای در بهبود کیفیت صوتی داشته باشد کننده تواند نقش تعیینتغییر آگاهانه در سرعت گفتار می 

 

 

 توان تمرین خواندن متن با سه سرعت متفاوت را اجرا کرد؟ چطور می 



ها برای بهبود کنترل و قدرت صدا در سخنرانی است. آنچه این تمرین  اجرای این تمرین یکی از مؤثرترین روش 

کند، سادگی در ظاهر و عمق در تأثیر است. شما با تغییر سرعت گفتار، ذهن و بدن خود را برای  را خاص می 

 .ایمگام برای انجام این تمرین آورده به کنید. در ادامه، یک برنامه گامهای واقعی آماده می موقعیت 

 

 گام اول: انتخاب یک متن مناسب 

های  کلمه داشته باشد. ترجیحاً متن شما شامل ترکیبی از جمله   ۹۰تا  ۶۰متنی را انتخاب کنید که حدود  

 .ها کار کنید خبری، پرسشی و تأکیدی باشد تا در جریان تمرین، بتوانید با انواع لحن 

 :مثال متن

برای موفقیت در سخنرانی، داشتن محتوای قوی کافی نیست. شما باید صدایی رسا، پایدار و قابل کنترل داشته  )

 ...( باشید تا بتوانید پیام خود را مؤثر منتقل کنید. تمرین روزانه و هدفمند، کلید تسلط بر صداست

 

 گام دوم: خواندن با سرعت عادی 

کنید. این بار را »سرعت  طور که در یک سخنرانی رسمی اجرا می متن را با سرعت معمول خود بخوانید؛ همان 

 .ثانیه طول بکشد  ۳۰پایه« در نظر بگیرید و زمان آن را با کرنومتر ثبت کنید. فرض کنیم 

 

 کندتر(  ٪۳۰گام سوم: خواندن با سرعت کندتر )حدود 

دار و تصنعی پیدا کند. فقط کشش واژگان  تر بخوانید، اما نه به شکلی که حالت مکث همان متن را این بار آهسته 

  ثانیه  ۴۰ثانیه بود، حالا باید در حدود  ۳۰ها بدهید. اگر سرعت عادی را بیشتر کنید و فرصت تنفس بین جمله 

توانید  کنند و شما می این متن را بخوانید. در این حالت، عضلات صوتی فرصت بیشتری برای هماهنگی پیدا می

 .بر لحن، تنفس، رزونانس و وضوح تمرکز کنید 

 

 تر( سریع   ٪۳۰تر )حدود گام چهارم: خواندن با سرعت سریع 



  و  تنفس کنترل   با بلکه شود، بریدهبریده  یا  مبهم که  شکلی  به نه. تری اجرا کنید اکنون متن را با ریتم سریع 

  یکپارچگی روی تمرین  و  صوتی انعطاف  بهبود گفتاری، عضلات  واکنش افزایش  هدف اجرا، این  در.  وضوح حفظ 

 .خواهد بود  ثانیه ۲۰  حدود  مرحله   این اجرای زمان. صداست کیفیت  و سرعت

 

 گام پنجم: بازبینی و مقایسه

ها گوش دهید. آیا در سرعت کندتر صدایتان  صدای خود را در هر سه اجرا ضبط کنید و سپس با دقت به آن 

رسد؟ این مقایسه به شما کمک  نظر می پرتر و رساتر است؟ آیا در سرعت بالا، صدایتان کشش دارد یا خسته به 

 .ها را تکرار کنید کند نقاط ضعف و قوت صدای خود را شناسایی کرده و بر اساس آن تمرین می 

 

تمرین تقویت صدا در  ای در مسیر تمرین خواندن متن با سه سرعت متفاوت، تمرینی ساده اما حرفه 

کند، بلکه به شما مهارت تغییر لحن،  تنها عضلات گفتاری و تنفسی را تقویت می است. این تمرین نه  سخنرانی 

 .هایی که برای یک سخنران مؤثر، حیاتی هستند آموزد؛ مهارتکنترل تنفس و افزایش وضوح کلام را نیز می 

 

 

 :سه نکته مهم برای اجرای بهتر این تمرین که نباید فراموش کنید

 .همیشه صدای خود را ضبط و بررسی کنید  .۱

تان و واقعیت اجرای صوتی را  ی بین تصور ذهنی توانید فاصله تان است که می شدهفقط با شنیدن صدای ضبط 

 .بشناسید و آن را اصلاح کنید 

 .در حین تمرین، به تنفس خود آگاهانه توجه داشته باشید  .۲

افتد که بین  گیری شما متفاوت خواهد بود. تمرین مؤثر زمانی اتفاق می ی نفس های مختلف، نحوه در سرعت 

 .سرعت، تنفس و وضوح صدا هماهنگی ایجاد کنید 



 .تر از سرعت استکیفیت مهم   .۳

زدگی. در هر  عجله یا شتاب؛ نه پذیری صدا و کنترل آن در شرایط مختلف استهدف این تمرین، افزایش انعطاف

 .سرعت، وضوح، آهنگ و بیان را حفظ کنید 

 

تر و  های تخصصی کنید در مسیر تقویت صدایتان نیاز به تکنیکاگر این تمرین برایتان مفید بوده و احساس می 

که با    دوره کامل فن بیان و سخنرانی منکنم همین حالا در تری دارید، پیشنهاد می های عمیق تمرین

 .نام کنید در همین صفحه در دسترس شما قرار دارد، ثبت  تخفیف ویژه 

تر،  کند صدایی قوی شوید که به شما کمک می هایی علمی، هدفمند و ساختارمند آشنا می در این دوره، با تمرین 

 .ماند می  باقی  مخاطب  ذهن در   و شود می  شنیده  که صدایی؛ تر و تأثیرگذارتر بسازید ایحرفه 

تان ایجاد شده، همیشه در همین حالا قدم بعدی را بردارید. فرصتی که امروز برای رشد مهارت

 .دسترس نخواهد بود

 

 

 


