
دارید  حضور  مهم  کاری  جلسه  یک  در  کنید  می  .تصور  شما  از  جلسه  ایده مدیر  که  را  خواهد  خود  های 

ای مکث  لرزد. لحظه کنید و صدایتان می زند، کلمات را در ذهن خود پیدا نمی قلبتان تندتر می  . توضیح دهید

 :گویید بعد از جلسه، به خودتان می  . گویید، آن تأثیرگذاری موردنظر را نداردای که میجمله کنید، اما  می 

 "...تر صحبت کنمنفستر و بااعتمادبه تر، روان توانستم واضح اگر فقط می"

شما با صدایی رسا، لحنی قاطع و کلماتی  شود، اما این بار  حالا تصور کنید که همان جلسه دوباره برگزار می 

ایده  میدقیق،  بیان  را  خود  می  . کنیدهای  گوش  دقت  با  می همه  تأیید  را  شما  نظرات  و   .کنند دهند 

 .توانید در هر شرایطی تأثیرگذار صحبت کنیددانید که می نفس شما بیشتر شده و میاعتمادبه 

شماست بیان  فن  مهارت  در  سناریو،  دو  این  بین  اکتسابی  خوشبختانه،   . تفاوت  مهارت  یک  بیان  فن 

اصولی می تمرینات  با  و  تقویت کرداست  را  مقاله،   . توان آن  این  بیانراه در  تقویت فن  را معرفی    های 

خواهید  اگر می  . با تسلط، جذابیت و تأثیرگذاری بیشتری صحبت کنیدکنند  کنیم که به شما کمک میمی 

 .ای بدرخشید، تا انتهای این مقاله همراه باشید در هر مکالمه 

 

 

 برای تقویت فن بیان "Fake it till you make it" استفاده از تکنیک. 1

وانمود کن تا "یا   "Fake it till you make it" های تقویت فن بیان، استفاده از تکنیکیکی از راه 

دهد که  مورد بررسی قرار گرفته، نشان می   دانشگاه کلمبیااین تکنیک که توسط   . است  "واقعیت پیدا کند

مرور این رفتارها را واقعی تلقی  نفس را تقلید کند، مغز او به اگر فردی رفتارهای یک شخص بااعتمادبه 

 .یابدکرده و اضطرابش کاهش می

 چگونه این تکنیک را برای تقویت فن بیان اجرا کنیم؟

 صاف بایستید و زبان بدن قدرتمند داشته باشید  .1

o   ،کردن صحبت  چشمی  شانه هنگام  تماس  و  دارید  نگه  بالا  را  چانه  دهید،  عقب  را  ها 

 .نفس هستید دهد که شما فردی بااعتمادبه این کار به مغز سیگنال می .برقرار کنید



o در جلسه  :مثال از شروع،  اگر  قبل  کنید،  است صحبت  قرار  آینه  ای  مقابل  در  دقیقه  چند 

این کار تأثیر مثبتی   .بایستید و وانمود کنید که در حال ارائه یک سخنرانی قوی هستید

 .روی لحن و بیان شما خواهد داشت

 با صدای قاطع و بدون تردید صحبت کنید  .2

o  مکثبه گفتن  جای  و  زیاد  بیان ،  "...خب"یا    "اوم..."های  روان  و  واضح  را  خود  جملات 

 .کنید

o هستید،   :مثال مناسب  شغل  این  برای  چرا  که  پرسیدند  شما  از  شغلی  مصاحبه  یک  در  اگر 

های من تجربه و مهارت"بگویید   "... خب... فکر کنم که من تجربه دارم"جای گفتن  به 

 ".ای برای تیم شما ایجاد کنمتوانم ارزش افزوده لازم را دارم و می 

 نفس هستید وانمود کنید که در حال صحبت با اعتمادبه  .3

o  می استرس  احساس  کردن  صحبت  از  قبل  یک  کنید،  اگر  که  کنید  وانمود  دقیقه  چند 

 .خود را در موقعیت فردی تصور کنید که سخنوری قدرتمند دارد .ای هستیدسخنران حرفه 

o چند بار جملات  اگر قرار است در یک جلسه کاری صحبت کنید، قبل از ورود به اتاق،   :مثال

 .تا بدن و ذهن شما به این لحن عادت کند  خود را با لحن محکم و قاطع تمرین کنید 

 

 

  (Gradual Exposure) تمرین با تکنیک مواجهه تدریجی . 2

های های اصلی در فن بیان، ترس از صحبت کردن در جمع است. یکی از مؤثرترین راه یکی از چالش 

 است که در روش رفتاردرمانی شناختی  (Gradual Exposure) تقویت فن بیان، مواجهه تدریجی

(CBT) می می  . شود استفاده  کمک  تکنیک  فرد  این  که  موقعیت به کند  با  او  تدریج  برای  که  هایی 

 .ها غلبه کندرو شود و در نهایت بر آن آور هستند روبه اضطراب 

 چگونه این تکنیک را برای تقویت فن بیان اجرا کنیم؟

 اضطراب و افزایش تدریجی سطح چالش های کمشروع از موقعیت  .1

o   تر است، مانند صحبت کردن با دوستان یا خانواده، در محیطی که برای شما راحت ابتدا

 .تمرین کنید



o  در یک گروه کوچک صحبت کنید، یک  تدریج، سطح چالش را افزایش دهید، مثلاً  سپس به

 .ویدئو ضبط کنید، یا در یک جلسه کوچک نظر خود را بیان کنید

o یک ویدئو از خود ضبط کنید و آن را برای  ترسید، ابتدا  اگر از صحبت در جمع می  :مثال

بازخورد   و  بفرستید  نزدیک  دوست  یک  برای  را  آن  سپس  کنید.  پخش  خودتان 

 .توانید یک صحبت کوتاه را در یک گروه کوچک انجام دهید در مرحله بعد، می  .بگیرید

 تمرین در شرایطی که شبیه به موقعیت واقعی است  .2

o شبیه را  آن  واقعی،  موقعیت  هر  از  کنیدقبل  کاری   . سازی  جلسه  یک  در  است  قرار  اگر 

 .ید، خود را در همان شرایط تصور کنید و تمرین کنید صحبت کن

o کنید،   :مثال دانشگاهی صحبت  ارائه  در یک  است  قرار  با همان اگر  اتاق خود،  در  بار  یک 

کند که  این کار به شما کمک می . اسلایدها و همان لحن ارائه دهید و آن را ضبط کنید

 .اضطراب خود را کاهش دهید 

 افزایش تدریجی مدت زمان صحبت کردن .3

o  های ساده شروع کنید و سپس سعی کنید مکالمات خود ابتدا با جملات کوتاه و پاسخ

 .تر کنیدرا طولانی 

o کم  :مثال معمولاً  و  گرفتید  قرار  جمعی  در  هستید،  اگر  اضافه  حرف  جمله  یک  فقط  ابتدا 

 .های بعدی، توضیحات بیشتری ارائه دهیدکنید، سپس در صحبت 

 

 

 برای بهبود فن بیان "Elaboration" افزایش دایره لغات با تکنیک .3

دهد که های تقویت فن بیان، افزایش دایره لغات است. تحقیقات دانشگاه کمبریج نشان مییکی از راه 

تکنیک از  می) "Elaboration" استفاده  باعث  مفاهیم(  دادن  گسترش  و  در  بسط  افراد  که  شود 

 .تر صحبت کنندکار ببرند و روان تری را به هنگام صحبت کردن، لغات مناسب 

 چگونه این تکنیک را برای تقویت فن بیان اجرا کنیم؟

 ها در جملات مختلفیادگیری کلمات جدید و استفاده از آن  .1

o  ها را در جملات مختلف استفاده کنید کلمه جدید یاد بگیرید و آن  ۵تا  3هر روز. 



o را یاد گرفتید، سعی کنید آن را در جملات متنوع   "انسجام"اگر کلمه جدیدی مانند   :مثال

  :کار ببرید به 

 ".خوبی دارد انسجاماین گزارش " ▪

 ".در کلام را رعایت کنیم انسجامبرای تقویت فن بیان، باید " ▪

 استفاده از کلمات مترادف و متضاد برای یک مفهوم  .2

o  چند مترادف و متضاد پیدا کنید و در جملات مختلف گیرید،  ای که یاد می برای هر کلمه

 .کار ببریدبه

o نفوذ کلام"های آن مانند  توانید مترادف را یاد گرفتید، می  "قدرت بیان"اگر کلمه   :مثال"  ،

 .کار ببرید را نیز به  "بلاغت"، "تأثیرگذاری گفتار"

 توضیح یک موضوع به زبان ساده و سپس به زبان رسمی  .3

o   زبان  و سپس همان موضوع را با    زبان ساده و روزمره توضیح دهیدیک موضوع را ابتدا با

 .تر بیان کنیدتر و دقیق رسمی 

o مثال:  

 ".فن بیان یعنی بتونی خوب صحبت کنی و منظورت رو برسونی"زبان ساده:   ▪

رسمی:   ▪ رعایت  " زبان  و  تأثیرگذاری  وضوح،  با  پیام  انتقال  توانایی  معنای  به  بیان  فن 

 ".اصول گفتار است

 نویسی خواندن متون متنوع و تمرین خلاصه .4

o  کتاب متنخواندن  و  مقالات  می ها،  باعث  ادبی  یا  علمی  که  های  شما  شود  واژگانی  ذخیره 

 .گسترش پیدا کند

o با   :مثال اما  کنید،  در چند جمله خلاصه  را  آن  کنید  سعی  و  بخوانید  را  کتاب  یا  مقاله  یک 

 .استفاده از کلمات جدید و متنوع

 

 

 پیام پایانی

افرادی که توانایی صحبت کردن   . ای استمهارت فن بیان، یک مهارت حیاتی در زندگی شخصی و حرفه 

ترند، بلکه در روابط  تنها در جلسات کاری و مذاکرات موفق را دارند، نه   نفس، تسلط و تأثیرگذاری اعتمادبهبا  

 .کنند اجتماعی و حتی زندگی شخصی خود نیز جایگاه بهتری پیدا می 



صورت مداوم به بخش خواهند بود که  که در این مقاله معرفی شد، تنها زمانی نتیجه   های تقویت فن بیانراه 

مرور،  توانید یک یا چند مورد از این تمرینات را انجام دهید و به شما همین امروز می  . و اصولی تمرین شوند

باشید  گفتار  و  سخنرانی  مهارت  در  خود  چشمگیر  پیشرفت  مهارتی  .شاهد  بیان،  فن  که  نکنید  فراموش 

 .تواند با تمرین آن را تقویت کنداکتسابی است و هر کسی می

طور جامع و عملی یاد بگیرید و ای فن بیان و سخنرانی را به های حرفه تمامی تکنیک خواهید  اما اگر می 

همین  توانید  شما می !ای برای شما دارمدر هر موقعیتی تأثیرگذار و مسلط صحبت کنید، پیشنهاد ویژه 

ثبت  ویژه  تخفیف  با  من  و سخنرانی  بیان  فن  کامل  دوره  در  کنیدحالا  همین صفحه   . نام  در  دوره  این 

که   گرفت  خواهید  یاد  آن،  در  شرکت  با  و  است  شده  بدون پیشنهاد  کنید،  کنترل  را  خود  صدای  چگونه 

های گفتاری خود را به سطح بالاتری  کننده سخن بگویید و مهارتاسترس صحبت کنید، جذاب و قانع

 .برسانید

نام اگر به دنبال تغییر واقعی در فن بیان خود هستید، این فرصت را از دست ندهید. همین حالا ثبت 

 .کنید و مسیر جدیدی در ارتباطات خود بسازید

 

 

 

 


