
ای کوچک تصور کنید. نور  ای ببندید و خودتان را روی صحنه های خود را برای لحظهچشم

های  اند و منتظر شنیدن حرف رویتان نشسته ملایمی روی صورت شما افتاده است، جمعی روبه 

خواهید  ای که می کنید و درست همان لحظهها را باز می کشید، لب شما هستند. نفس عمیقی می 

ها در سر هستند اما راه  شود. کلمه جمله اول را بگویید، ذهن شما برای یک لحظه خالی می 

شود و همان سکوت کوچک تبدیل به اضطرابی  کنند. سکوت کوتاهی ایجاد می خروج را پیدا نمی 

ای است که هر سخنران، دانشجو، مدرس یا حتی فردی که در  شود. این همان لحظهبزرگ می 

 .ترسدکند، از آن می یک گفتگوی عادی صحبت می 

اگر این تصویر برای شما آشناست، بدانید مشکل شما تنها نبود اعتماد به نفس نیست؛ بلکه  

ذهن شما ابزارهای لازم برای جریان روان گفتار را دریافت نکرده است. خبر خوب این است  

توان این مشکل را به طور کامل برطرف کرد. همین جاست  که با چند تمرین ساده اما علمی می 

هایی که نه فقط برای صحنه سخنرانی، بلکه  شود. تمرینکه اهمیت تمرین تپق نزدن روشن می 

های کوچک به کمک شما  برای گفتگوهای روزمره، جلسات کاری و حتی معرفی خودتان در جمع 

ها با قدرت بیشتری از دهانتان  آید. هرچه ذهن شما آمادگی بیشتری داشته باشد، کلمه می 

 .گیردتری به خود می آیند و گفتار شما شکل مطمئن بیرون می

کند و کمک  شویم که ذهن و زبان شما را هماهنگ می ها می ای از تمرین در ادامه وارد مجموعه 

کند گفتارتان روان، منسجم و بدون توقف باشد. اگر این چند دقیقه را با دقت همراه من  می 

 .تواند مسیر سخن گفتن شما را برای همیشه تغییر دهدبمانید، نتیجه آن می 

 

 های پایدار روایت سه بعدی برای ساختن جمله :  تمرین صبح 

کند، احتمال تپق بسیار کاهش پیدا  وقتی ذهن شما بداند جمله بعدی چه مسیری را طی می 

های قدیمی و مؤثر در  لایه یعنی توضیح، دلیل و نتیجه یکی از روش کند. ساختار سه می 

دهد ذهن انسان وقتی یک الگوی ثابت  های حوزه شناخت نشان می سخنوری است. پژوهش 

شود. در منابع تاریخی آمده است که برخی  برای گفتار داشته باشد کمتر دچار توقف ناگهانی می 

خطیبان کهن، مانند فرمانروایان دوران باستان، حتی در شرایط دشوار هم گفتاری روان  

کردند. این نظم ذهنی به آنها کمک  داشتند؛ چون همیشه موضوع را در قالب سه بخش بیان می 

 .ها متوقف نشوندگاه میان جملهکرد هیچمی 



دهید که هوا  ای مانند سرد بودن هوا را تصویر کنید. ابتدا توضیح می برای مثال موضوع ساده 

کنید که این سرما ناشی از وزش باد شب گذشته است.  سرد است. سپس دلیل را اضافه می 

شود گانه باعث می تری انتخاب کنم. این مسیر سهگیرید که باید لباس گرم در پایان نتیجه می 

ذهن در لحظه گفتار گم نشود و همیشه یک قدم جلوتر باشد. همین عادت، یکی از موثرترین  

 .ها برای تمرین تپق نزدن استراه 

 : برنامه عملی

 موضوع ساده انتخاب کنید •

 یک جمله توضیح بسازید  •

 دلیل مرتبط بیان کنید •

 یک نتیجه قابل فهم اضافه کنید  •

 این الگو را برای چند موضوع دیگر تکرار کنید  •

 

 پله سازی کلمات برای جلوگیری از توقف ناگهانی :  تمرین ظهر 

شناسی  کند ذهن هنگام گفتار همیشه آماده جمله بعدی باشد. در زبان این تمرین کمک می 

کند و اگر مسیر پایان جمله  شود که مغز تنها چند کلمه جلوتر را آماده می شناختی گفته می 

سازد. به همین دلیل استفاده  مشخص باشد، ذهن به جای توقف، مسیر جمله بعدی را سریع می 

سازد که احتمال تپق  از آخرین کلمه جمله قبلی به عنوان آغاز جمله بعدی، یک زنجیره روان می 

های سخنوری در جهان این روش را برای تقویت  دهد. بسیاری از مدرسه را به شدت کاهش می 

 .دهندپیوستگی گفتار آموزش می 

شود و  برای نمونه جمله اول را با کلمه آفتاب آغاز کنید. جمله بعدی نیز با همین کلمه آغاز می 

سازد. سپس آخرین کلمه جمله دوم را بردارید و جمله سوم را با آن شروع  محتوای جدیدی می 

شود. این روش  کنید. مثلا اگر جمله دوم با واژه گرم پایان یافت، جمله سوم با گرم شروع می 

کند بدون مکث ادامه دهد و این همان چیزی است که در مسیر انجام تمرین  ذهن را وادار می 

 .تپق نزدن به آن نیاز دارید

 : برنامه عملی

 یک کلمه انتخاب کنید  •



 جمله اول را با آن بسازید  •

 جمله دوم را با آخرین کلمه جمله قبل آغاز کنید •

 ده جمله پشت سر هم تولید کنید  •

 حتی اگر جمله کامل نبود مکث نکنید  •

 

 توصیف تصویر ذهنی از یک منظره واقعی اطراف خود :  تمرین عصر 

شود کند و همین موضوع باعث می تر از واژه پردازش می مغز انسان تصویر را بسیار سریع 

گویان قدیمی مانند نقالان معمولا  تصویرسازی راهی موثر برای روان بودن گفتار باشد. داستان 

ساختند. تصویر روشن  وقفه روایت می یک صحنه ثابت در ذهن داشتند و از همان صحنه بی 

گاه قطع  شد زبان همیشه مواد لازم را در اختیار داشته باشد و گفتارشان هیچ ذهنی باعث می 

 .گویی و کاهش تپق استنشود. این شیوه هنوز هم یکی از بهترین ابزارها برای تمرین روان 

در این تمرین کافی است یک منظره واقعی اطراف خود را انتخاب کنید. مثلا اگر در خانه  

هستید، آشپزخانه را تصور کنید. از یک نقطه شروع کنید؛ مثلا از یخچال. سپس به سمت  

تر  ها را توضیح دهید، وضعیت نور را بیان کنید و بعد به اجسام کوچک ها بروید، رنگ کابینت

ای متوقف نشوید. چون  اشاره کنید. نکته اساسی در این تمرین این است که در هیچ لحظه 

دهد و این روند یکی از  وقتی تصویر در ذهن جریان دارد، زبان شما نیز بدون مکث ادامه می 

 .ها برای تمرین تپق نزدن است موثرترین روش 

 برنامه عملی 

 یک صحنه واقعی انتخاب کنید  •

 به یک نقطه ثابت نگاه کنید یا در ذهن نگه دارید  •

 همه جزئیات را بدون توقف توصیف کنید •

 ترین جزئیات عبور نکنید از کوچک  •

 چند دقیقه بدون توقف ادامه دهید  •

 

 پنج ثانیه فکر و نود ثانیه گفتار پیوسته :  تمرین شب 



کند.  ها این است که فرد قبل از شروع گفتار، ذهن خود را آماده نمی علت بسیاری از تپق 

سازی، فشار گفتاری را کم  اند که حتی چند ثانیه آماده شناختی اشاره کرده های روان پژوهش

ها بهتر جریان پیدا کنند. در برخی منابع تاریخی آمده است که  شود جمله کند و باعث می می 

شان روشن شود. همین  کردند تا مسیر ذهنی خطیبان نامدار قبل از سخن گفتن مکثی کوتاه می 

 .شد سخنشـان آرام و بدون تپق باشدمکث کوتاه باعث می 

در این تمرین یک موضوع ساده انتخاب کنید و پنج ثانیه فقط درباره آن فکر کنید. سپس نود  

کند قبل از خروج  وقفه درباره همان موضوع حرف بزنید. این تمرین ذهن را مجبور می ثانیه بی 

های  شود و مکث تر می صدا مسیر گفتار را طراحی کند. پس از چند روز، جریان گفتار روان 

های شبانه برای تقویت مهارت  یابد. این تمرین یکی از موثرترین تمرین ناگهانی کاهش می 

 .تمرین تپق نزدن و افزایش اعتماد به نفس در گفتار است

 برنامه عملی 

 موضوع ساده انتخاب کنید •

 پنج ثانیه فقط فکر کنید •

 بدون توقف شروع به گفتن کنید  •

 نود ثانیه ادامه دهید  •

 ای انتخاب کنید هر شب موضوع تازه  •

 

 

کنند؛ جا توقف می پایان این مقاله در واقع نقطه شروع مسیر شماست. بسیاری از افراد همین

کنند دانستن، همان توانستن است. اما  کنند و تصور می بندند، حس خوبی پیدا می مقاله را می 

دانید که گفتار روان و بدون تپق، یک مهارت واقعی است و مهارت فقط  شما بهتر از هرکسی می 

ها را انجام دهید،  شود نه با خواندن. اگر فقط همین امروز یک بار این تمرینبا عمل ساخته می 

تر از  ها چگونه راحت دهد و جملهتر واکنش نشان می شوید که ذهن شما چطور سریع متوجه می 

 .شوندقبل جاری می 

هایی هستند  کس با انتظار کشیدن سخنران خوبی نشده است. سخنرانان توانمند، همان هیچ

که تصمیم گرفتند حتی برای چند دقیقه در روز، مهارت گفتاری خود را تمرین کنند. اگر شما  



ها کمتر شده، کنید مکث هم همین امروز اولین قدم را بردارید، چند روز دیگر احساس می 

شوند. پس  تری از ذهن شما خارج می ها با نظم طبیعیاعتماد به نفس شما بیشتر شده و جمله 

گویی از  این مقاله را فقط نخوانید؛ از همین لحظه نخستین تمرین را انجام دهید. مسیر روان 

 .شود و شما دقیقا یک تمرین فاصله دارید تا پیشرفت را با چشمان خود ببینیدعمل آغاز می 

 

 

 

 

 


