
درصد در موفقیت شغلی و   ۸۵های ارتباطی بیش از مهارتدانستید طبق پژوهش دانشگاه هاروارد، آیا می 

روشنی  درصد نقش دارند؟ این آمار به   ۱۵های فنی تنها حدود  که مهارت ، در حالی اجتماعی افراد تأثیر دارند

دانیم، کلید  تنهایی کافی نیست؛ بلکه توانایی انتقال مؤثر آنچه می دهد که داشتن دانش و تخصص به نشان می 

های ارتباطی، نیازمند تمرین  ترین مهارت عنوان یکی از مهم تأثیرگذاری و پیشرفت واقعی است. فن بیان، به 

تنها مهارت  شوید که نه ای آشنا می های پیشرفته ای است. در این مقاله، با معرفی تمرینروزانه، هدفمند و حرفه 

بخشند، بلکه زبان بدن، کنترل صدا، نوشتن متن سخنرانی و مدیریت استرس را نیز در  گفتاری شما را بهبود می 

ها را از  تان را با اطمینان منتقل کنید، این تمرین ها بدرخشید و پیامگیرند. اگر واقعاً قصد دارید در جمع بر می 

 .دست ندهید 

 

 

 کنترل تنفس با متن دشوار  :تمرین اول

ای الهام گرفته شده و هدف آن کنترل بهتر تنفس، افزایش  های بازیگری و سخنرانی حرفه این تمرین از تکنیک 

 .حجم صدا و بهبود ریتم گفتار است

 :هدف تمرین

 افزایش قدرت تنفس دیافراگمی •

 صحبت کردن بدون قطع ناگهانی نفس  •

 ایجاد تسلط در خواندن و بیان جملات بلند و پیچیده  •

 :مراحل اجرا

 :انتخاب متن چالشی .1

یک متن نسبتاً بلند و با ساختار جملات پیچیده انتخاب کنید. مثلاً بخشی از یک مقاله علمی یا یک  

 .پاراگراف از یک متن ادبی یا فلسفی

 :مثال متن



دهند، توانایی انطباق و بازنگری  بینی رخ می در شرایطی که تحولات اجتماعی با سرعتی غیرقابل پیش)

 .(شودها محسوب می در رویکردهای مدیریتی، ضرورتی انکارناپذیر برای سازمان

 :تنفس دیافراگمی را تمرین کنید .2

قبل از شروع خواندن، چند نفس عمیق از طریق بینی بکشید و شکم خود را به جای قفسه سینه  

 .کند ها می منبسط کنید. این نوع تنفس، حجم هوای بیشتری را وارد ریه 

 :متن را با یک نفس بخوانید .3

تلاش کنید یک یا دو جمله کامل از متن را با یک نفس بخوانید، بدون اینکه وسط جمله مکث یا قطع  

 .تنفس داشته باشید 

 .اگر مجبور به توقف شدید، محل توقف را یادداشت کنید 

 :تحلیل کنید .4

تان زود تمام  کند؟ آیا جمله ناقص مانده؟ آیا نفس به صدای خود گوش دهید. آیا تن صدا افت می 

 .خوانید افزایش دهید هایی را که با یک نفس می شود؟ سعی کنید مرحله به مرحله طول جمله می 

 :تکرار و ضبط .5

تان  روزانه یک متن جدید انتخاب کرده و این تمرین را تکرار کنید. صدای خود را ضبط کرده و پیشرفت 

 .را بررسی کنید 

 

 

 ای برای نوشتن متن سخنرانی لایه ساختار یک  :تمرین دوم

ای به محتوای سخنرانی است.  های تمرین تقویت فن بیان، یادگیری ساختاردهی حرفه ترین بخش یکی از مهم 

 .کند تا در زمان کم، یک متن سخنرانی کامل و تاثیرگذار بنویسید این تمرین به شما کمک می 

 :هدف تمرین

 های کوتاه یادگیری طراحی سریع ساختار برای سخنرانی  •



 تقویت مهارت انتقال پیام واضح و منسجم  •

 تمرین نگارش گفتاری و نه نوشتاری •

 ای چیست؟لایهساختار یک 

 :ای شامل سه بخشساختار ساده

 (نهایی پیام و بندیجمع ) گیرینتیجه –( اصلی پیام) بدنه –کننده( مقدمه )شروع جذب 

 :مراحل اجرا

 :انتخاب یک موضوع ساده  .1

 .روزانه یک موضوع عمومی انتخاب کن

 (اهمیت گوش دادن فعال: )مثال

 :نوشتن مقدمه .2

 .با یک سوال، داستان کوتاه یا آمار جذاب شروع کن

 :مثال

اید، اما بعد از چند دقیقه متوجه شوید که اصلاً متوجه منظورش  آیا تا به حال به کسی گوش داده )

 (اید؟نشده

 :نوشتن بدنه .3

 .پاراگراف، پیام اصلی را منتقل کن. هر پاراگراف یک ایده مهم را توضیح بده  ۳تا   ۲در 

 :مثال

o  گوش دادن فعال، یعنی تمرکز واقعی بر گوینده 

o  شود این مهارت باعث بهبود روابط کاری و شخصی می 

o  شود برداری و زبان بدن، این مهارت تقویت می با تمرین توجه، یادداشت 

 :گیرینوشتن نتیجه  .4

 .اضافه کن  (Call to Action) پیام را خلاصه کن و یک دعوت به اقدام



 :مثال

از امروز تصمیم بگیرید فقط پنج دقیقه در روز تمرین گوش دادن فعال را انجام دهید. این کار ساده،  )

 .( های ارتباطی شما خواهد بودی شروع تحول در مهارتنقطه 

 :خواندن بلند و اصلاح .5

 .متن را با صدای بلند بخوانید و بررسی کنید که آیا ریتم گفتار طبیعی است یا نیاز به تغییر دارد

 

 

 ضبط ویدئو برای تحلیل زبان بدن  سوم:تمرین 

ها برای شناسایی نقاط ضعف و اصلاح حرکات غیرارادی در زمان سخنرانی  این تمرین یکی از موثرترین روش 

های صورت را  توان رفتارهای بدنی، حرکات دست، تماس چشمی و حالتاست. با مشاهده ویدئوی خود، می 

 .ارزیابی و اصلاح کرد

 :هدف تمرین

 افزایش آگاهی نسبت به حرکات بدن هنگام صحبت  •

 اصلاح زبان بدن نادرست یا غیرمؤثر  •

 سازی بین کلام و حرکات غیرکلامی هماهنگ •

 :مراحل اجرا

 :سازی یک متن کوتاه برای سخنرانیآماده  .1

 .ای با موضوع ساده انتخاب کنید یک متن دو تا سه دقیقه 

 ؟( چرا مدیریت زمان مهم است) :مثال موضوع



 :تنظیم دوربین .2

تاپ را طوری تنظیم کنید که از بالای سر تا حداقل ناحیه کمر شما در قاب باشد. دوربین گوشی یا لپ 

 .نور مناسب و صدای واضح اهمیت دارد 

 :سخنرانی را اجرا و ضبط کنید .3

با تمرکز کامل، متن را با صدای بلند و طبیعی اجرا کنید. سعی کنید مانند یک سخنرانی واقعی رفتار  

 .کنید، نه فقط خواندن متن 

 :مشاهده و تحلیل ویدئو .4

 :هنگام تماشای ویدئو، به نکات زیر توجه کنید 

o  هدف؟آیا حرکات دست هماهنگ با محتوا هستند یا بی 

o  شود؟ آیا تماس چشمی حفظ می 

o  آیا حالات چهره با احساسات کلام هماهنگ هستند؟ 

o  آیا بدن بیش از حد ثابت یا بیش از حد متحرک است؟ 

 :نقاط ضعف را یادداشت کنید .5

ها را حذف  یک یا دو مورد از حرکات نادرست یا تکراری را انتخاب کرده و در نوبت بعدی سعی کنید آن 

 .یا اصلاح کنید 

 :تکرار هفتگی .6

 .ای یک یا دو بار تکرار کنید. پیشرفت خود را در ویدئوهای قبلی بررسی کنید این تمرین را هفته 

 

 

 سخنرانی در محیط ناآشنا برای کاهش استرس  :چهارمتمرین 

های واقعی است. این تمرین به شما کمک  ها در فن بیان، کنترل استرس در موقعیتترین چالش یکی از اصلی 

 .بینی هماهنگ کنید کند ذهن و بدن خود را با فضاهای جدید و شرایط غیرقابل پیشمی 



 :هدف تمرین

 عادت دادن ذهن به شرایط واقعی و ناآشنا •

 مدیریت استرس ناشی از جمعیت، مکان یا فضای متفاوت  •

 افزایش اعتماد به نفس در اجراهای عمومی  •

 :مراحل اجرا

 :سازی یک سخنرانی کوتاه آماده  .1

ای آماده کنید. بهتر است آن را حفظ کرده باشید یا تسلط نسبی بر متن  دقیقه  ۳تا   ۲یک سخنرانی 

 .داشته باشید 

 ( گذاری، انگیزه خود را حفظ کنیم؟چگونه با هدف: )مثال موضوع

 :انتخاب محیط ناآشنا .2

 :کنید. مانند کنید یا سخنرانی نمی مکانی انتخاب کنید که معمولاً در آنجا تمرین نمی 

o  جمع دوستانی که به تمرینات شما عادت ندارند 

o  یک کلاس خالی 

o  کتابخانه، پارک یا دفتر کار 

 ( :اجرای سخنرانی با حضور دیگران )در صورت امکان .3

ها بخواهید فقط شنونده باشند. اگر هم تنها  اگر شخص یا گروهی در آن مکان حضور دارند، از آن 

 .هستید، تصور کنید مخاطب واقعی در مقابل شما نشسته است

 :هاالعمل تمرکز بر احساسات و عکس .4

 :در حین سخنرانی به این موارد دقت کنید 

o  شوید؟آیا دچار تپش قلب یا خشکی دهان می 

o کند؟ آیا حرکات بدن شما تغییر می 



o  شود؟کند یا لکنت ایجاد می آیا صدایتان افت می 

 :بازخورد بگیرید یا یادداشت بردارید .5

صورت، بلافاصله پس از سخنرانی،  اگر کسی حضور دارد، از او بخواهید صادقانه نظر بدهد. در غیر این 

 .احساسات خود را یادداشت کنید 

 :ترتکرار با فضاهای متنوع  .6

شود ذهن شما با شرایط گوناگون سازگار  هر هفته یک فضای جدید انتخاب کنید. تنوع محیط باعث می 

 .شود و ترس از سخنرانی کاهش یابد 

 

 

 نکته پایانی 

تنها به خواندن چند شعر یا   تمرین تقویت فن بیان دانید که  اید، حالا می در پایان، اگر تا اینجا همراه ما بوده 

کنترل تنفس با  هایی مانند ای آشنا شدید؛ تمرین های حرفه شود. شما با تمرین تقلید از یک مجری ختم نمی 

برای انتقال بهتر پیام،   ساختاردهی هدفمند متن سخنرانیگیری،  برای بهبود صدا و نفس  متن دشوار

  های ناآشناسخنرانی در محیطبرای هماهنگی غیرکلامی، و حتی  تحلیل زبان بدن از طریق ضبط ویدئو 

 .نفسبرای غلبه بر استرس و افزایش اعتمادبه 

شرط آنکه با  تواند تأثیر جدی و عمیقی بر مهارت سخنرانی شما بگذارد، به ها می هر کدام از این تمرین

 .ریزی و تداوم انجام شوند برنامه 

کنم  ای و تأثیرگذار برسانید، پیشنهاد می تان را به سطحی حرفه کنید وقت آن رسیده که فن بیان اگر احساس می 

صورت  نام کنید. در این دوره، به که لینک آن در همین صفحه قرار دارد ثبت  در دوره کامل فن بیان من 

برای تقویت بیان، کنترل صدا، زبان بدن، تسلط بر    ایها تکنیک و تمرین حرفهده گام و عملی، با به گام

 .شوید مخاطب، و مدیریت استرس آشنا می 

گذاری واقعی  ای که برای کاربران این مقاله در نظر گرفته شده، شروع کنید و سرمایه همین حالا، با تخفیف ویژه 

 .تان داشته باشید روی مهارت ارتباطی 



 

 

 

 


