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آمار نشان می  .شده بستگی داردبه کلمات گفته   ٪۷تنها   انتخاب دهد که  این  به  تنها محدود  بیان  فن 

 .شودکلمات نیست، بلکه شامل لحن، زبان بدن و نحوه بیان نیز می 

ای و مجریان کاربرد  های سخنرانی و بیان، تنها برای سخنرانان حرفه کنند که مهارت بسیاری از افراد تصور می 

؛ از جلسات کنیمهای مختلف از فن بیان خود استفاده میهمه ما روزانه در موقعیت دارد، اما در حقیقت،  

این است که   نکته مهم  روزمره.  تا مکالمات  و  کاری گرفته  ندارد  به محیط خاصی  نیاز  این مهارت  تقویت 

بداههمی لحن،  بهبود چشمگیری در کیفیت گفتار،  بیان در خانه،  تمرینات فن  انجام  با  و  توان  گویی 

 .زبان بدن داشت

ادامه،   بیان در خانه چند تمرین موثر و حرفه در  برای تقویت فن  معرفی شده است که به شما کمک    ای 

 .نفس بیشتر، تأثیرگذاری بالاتر و جذابیت بیشتر صحبت کنیدبا اعتمادبه کند می 

 

 

 خواندن شعر یا متن ادبی با احساسات واقعی . 1

، خواندن شعر یا متن ادبی با احساسات واقعی است. این تمرین به  بهترین تمرینات فن بیان در خانهیکی از  

 .خود را تقویت کنید  قدرت بیان، لحن، تأکید بر کلمات و تأثیرگذاری کلامکند شما کمک می 

 :مراحل انجام تمرین 

 :انتخاب متن مناسب .1

یک متن ادبی، داستان کوتاه، یا شعر انتخاب کنید. بهتر است متنی باشد که دارای احساسات قوی  

 :مانند شادی، غم، هیجان یا انگیزه باشد. مثال

o " ها بگذرمدانم چگونه از فاصلههایت را بگیرم، اما نمی دوست دارم دست..." 

 :مطالعه متن با دقت  .2

متن را چند بار بخوانید تا مفهوم آن را کاملاً درک کنید. باید بدانید که در هر جمله چه احساسی نهفته  

 .است



 :تمرکز روی کلمات کلیدی .3

ها ها را پیدا کنید و هنگام خواندن، روی آن در هر جمله کلماتی هستند که اهمیت بیشتری دارند. آن 

 :تأکید کنید. مثال 

o " کند همیشه حقیقت را بازگو می  احساسدر نگاه اول معنا ندارد، اما   عشق." 

 :استفاده از تغییر لحن و تن صدا .4

 .هنگام خواندن، متناسب با احساس متن، لحن خود را تغییر دهید 

o  های بیشتر کنید صدای خود را آرام، کشیده و همراه با مکث  :غمگینبرای جملات. 

o  سرعت گفتار را کمی بیشتر کنید و تنُ صدای خود را بالا ببرید  :شادبرای جملات. 

 :تمرین با ضبط صدا .5

اند یا  صدای خود را ضبط کرده و گوش دهید. بررسی کنید که آیا احساسات متن به درستی منتقل شده

 .خیر

 :تمرین با حالات چهره و زبان بدن .6

ها برای بیان احساسات استفاده کنید. مثلاً در جملات  هنگام خواندن، از حرکات چهره و دست

 .ها را برای تأکید روی مفاهیم خاص حرکت دهیددست یا  ابروهای خود را بالا ببریدتأثیرگذار، 

 
 

 سبک زبانی مختلف  ۳تعریف یک داستان با  . 2

تسلط بر کلمات، انعطاف در گفتار و برای افزایش    موثرترین تمرینات فن بیان در خانهاین تمرین یکی از  

گیرید که چگونه با تغییر سبک زبانی، یک داستان را متناسب با مخاطب خود  است. شما یاد می   جذابیت بیان 

 .بازگو کنید 

 :مراحل انجام تمرین 

 :انتخاب یک داستان کوتاه  .1

 :یک داستان ساده انتخاب کنید که بتوانید آن را با کلمات مختلف بیان کنید. مثلاً

o "روزی روزگاری، پسری در جنگلی گم شد و با کمک یک پیرمرد راهش را پیدا کرد." 



 :تعریف داستان به سبک رسمی .2

ها، جلسات رسمی و محتوای علمی مناسب است. باید از جملات کامل، واژگان  این سبک برای سخنرانی 

 :دقیق و ساختار دستوری صحیح استفاده کنید. مثال

o "  در روزگاری دور، نوجوانی در دل جنگل مسیر خود را گم کرد. در حالی که سرگردان و نگران

 ".بود، پیرمردی خردمند او را یافت و راه درست را به او نشان داد

 :رسمی تعریف داستان به سبک نیمه .3

های مجلات مناسب است. ترکیبی از  های تلویزیونی و نوشتهاین سبک برای مکالمات روزمره، برنامه 

 :شود. مثالجملات رسمی و غیررسمی در آن استفاده می 

o " یه روز یه پسر توی جنگل راهش رو گم کرد. خیلی ترسیده بود، اما یه پیرمرد مهربون پیداش

 ".شو پیدا کنهکرد و بهش کمک کرد که راه خونه 

 :ایتعریف داستان به سبک عامیانه و محاوره  .4

این سبک برای مکالمات دوستانه و فضای غیررسمی مناسب است. در آن از اصطلاحات عامیانه، لحن  

 :شود. مثالصمیمی و جملات کوتاه استفاده می 

o "  یه پسری تو جنگل گم شده بود. حسابی هول کرده بود که یهو یه پیرمرد اومد و گفت: نترس

 ".کنم! بعدش دستشو گرفت و رسوندش به راه درستپسرجون، من کمکت می 

 :تمرین تغییر لحن متناسب با سبک زبانی .5

هنگام تعریف داستان، لحن و تن صدای خود را متناسب با سبک زبانی تغییر دهید. در سبک رسمی،  

 .تر و با انرژی بیشترآرام و شمرده صحبت کنید؛ در سبک عامیانه، سریع 

 :هامقایسه و بررسی سبک  .6

 .صدای خود را ضبط کرده و مقایسه کنید که کدام سبک تأثیرگذاری بیشتری دارد

 
 

 ای و ارائه آندقیقه ۵نوشتن یک سخنرانی  . ۳

از   یکی  تمرین  خانهپیشرفتهاین  در  بیان  فن  تمرینات  می   ترین  کمک  شما  به  که  مهارت کند  است 

 .را بهبود ببخشید   نوشتاری، بیان شفاهی و مدیریت زمان در سخنرانی

 :مراحل انجام تمرین 



 :انتخاب موضوع سخنرانی .1

 :توانید درباره آن صحبت کنید. مثالموضوعی انتخاب کنید که به آن علاقه دارید و می 

o " چگونه با تمرینات روزانه، فن بیان خود را تقویت کنیم؟" 

 :نوشتن مقدمه جذاب .2

 :مقدمه باید کوتاه و گیرا باشد تا توجه مخاطب را جلب کند. مثال

o " توانیم این مهارت را  همه ما دوست داریم که با قدرت و جذابیت صحبت کنیم، اما چطور می

خواهم چند راهکار ساده و کاربردی را با شما به اشتراک  در خانه تقویت کنیم؟ امروز می

 ".بگذارم

 :نوشتن بدنه سخنرانی .3

نکته کلیدی باشد که موضوع را به خوبی توضیح دهد. هر نکته را با مثال بیان   ۴تا   ۳بدنه باید شامل 

 :کنید. مثال 

o "  یکی از بهترین تمرینات این است که جلوی آینه صحبت کنید. وقتی خودتان را هنگام

 ".شوید بینید، متوجه نقاط ضعف زبان بدن و حرکات اضافی خود می سخنرانی می 

 :بندی سخنرانینوشتن جمع  .4

 :گیری به پایان برسانید و از مخاطب بخواهید که اقدام کند. مثالسخنرانی را با یک نتیجه 

o "  دقیقه روی فن بیان خود کار کنید، در مدت کوتاهی پیشرفت چشمگیری   ۱۰اگر هر روز فقط

 "!خواهید داشت. همین حالا یک تمرین انتخاب کنید و انجام دهید 

 :تمرین ارائه سخنرانی .5

ها لحن، تن صدا، مکثمتن خود را چند بار بخوانید و بدون نگاه کردن به نوشته، آن را اجرا کنید. به 

 .توجه داشته باشید  و حرکات بدن

 :برداری و تحلیل اجرای خودفیلم .6

وضوح بیان، ارتباط چشمی و حرکات  توانید از خودتان فیلم بگیرید و بررسی کنید که چگونه می 

 .را بهبود دهید  بدن

 :اجرای سخنرانی برای یک نفر دیگر .7

 .سخنرانی خود را برای یکی از اعضای خانواده یا دوستان اجرا کنید و از او بازخورد بگیرید 

 

 

 پیام پایانی



ای است که با تمرینات منظم در خانه  تقویت فن بیان یک مهارت ضروری در زندگی شخصی و حرفه 

بخشیدمی بهبود  را  آن  مانند   .توان  با تمریناتی  داستان  تعریف  واقعی،  احساسات  با  متن  خواندن 

قدرت بیان، تسلط بر کلمات،  کنند که  ، به شما کمک می های مختلف و نوشتن و اجرای سخنرانیسبک 

تداوم و بررسی  ترین نکته در انجام این تمرینات، خود را افزایش دهید. مهم کنترل لحن و تأثیرگذاری گفتار

 .یابد است؛ زیرا فن بیان مانند هر مهارت دیگری با تمرین و تکرار بهبود می  پیشرفت شخصی

صورت کامل یاد بگیرید و مهارت گفتاری خود  ای فن بیان را بههای حرفه تمامی تکنیکخواهید  اگر می 

 .نام کنیددر دوره جامع فن بیان من با تخفیف ویژه ثبت کنم  ، پیشنهاد می را به سطح بالاتری برسانید

می  و  است  شده  پیشنهاد  صفحه  همین  در  دوره  مهارتاین  آن،  در  شرکت  با  بدن،  توانید  زبان  گفتاری،  های 

 .گویی و تأثیرگذاری کلامی خود را به شکل اصولی تقویت کنید بداهه

 

. 

 

 


