
 

اید که بخواهید در جمع صحبت کنید، اما احساس کنید صدایتان لرزان  آیا تا به حال در موقعیتی قرار گرفته

 اند؟ است و کلمات در ذهنتان گیر کرده

کنند، اما برخی دیگر حتی با وجود  کنند، توجه همه را به خود جلب می چرا بعضی افراد وقتی صحبت می 

 درستی بیان کنند؟توانند کلامشان را بهدانش بالا، نمی 

 توان آن را با تمرین تقویت کرد؟ آیا مهارت فن بیان یک استعداد ذاتی است یا می 

ای یا مجریان تلویزیونی  فن بیان قوی داشتن، فقط مخصوص سخنرانان حرفهکنیم که بسیاری از ما فکر می

طور بود، چرا بسیاری از سخنرانان موفق دنیا، در ابتدا افرادی خجالتی و  ، اما آیا این باور واقعاً درست است؟ اگر ایناست

 هایی تأثیرگذار تبدیل شدند؟ نامطمئن بودند، اما بعدها به چهره

توان آن را  که با تمرینات هدفمند، حتی در خانه هم می  فن بیان یک مهارت اکتسابی استواقعیت این است که 

ها جلوی جمع تمرین  قیمت شرکت کنید یا ساعتهای گرانتقویت کرد. خبر خوب این است که نیازی نیست در کلاس

تنهایی و در خانه انجام دهید و در مدت  توانید بهشده وجود دارند که می هایی علمی و اثباتروش . کنید

 .کوتاهی شاهد پیشرفت چشمگیر خود باشید

کنند، بلکه  توانایی گفتاری شما را تقویت می تنها شوید که نهآشنا می شدهتمرین علمی و اثبات ۳در این مقاله، با 

خواهید یاد بگیرید  اگر می . کنند تا استرس و اضطراب هنگام صحبت کردن را هم از بین ببریدبه شما کمک می 

العاده مؤثر، به یک سخنران مسلط و جذاب تبدیل شوید، تا  با چند تکنیک ساده اما فوقچگونه در خانه، 

 !انتهای این مقاله همراه ما باشید
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کند، بلکه باعث کاهش  نفس شما را تقویت می اعتمادبهتنها که نه موثرترین تمرینات فن بیان در خانهیکی از  

العاده قدرتمند است، زیرا  این تکنیک بسیار ساده اما فوق. شود، تمرین آینه استاسترس صحبت کردن در جمع می 

 .بر زبان بدن، لحن صدا و تأثیر کلی گفتارتان مسلط شویددهد تا به شما اجازه می

 چرا تمرین آینه در تقویت فن بیان و کاهش استرس موثر است؟ 



کند  این تمرین کمک می .کندذهن شما مانند یک شنونده بیرونی عمل می کنید، وقتی در مقابل آینه صحبت می

همچنین،   .شودحرکات، حالت چهره و لحن صدای شما چگونه توسط دیگران دریافت می که متوجه شوید 

و این موضوع به کاهش اضطراب در   کندزبان بدن خودتان، حس آشنایی و تسلط بیشتری ایجاد می ی مشاهده

 .شود هنگام صحبت کردن در جمع منجر می

نفس  اثر تمرین آینه بر اعتمادبهی  تحقیقی را درباره (UCLA) آنجلس دانشگاه کالیفرنیا، لسجالب است بدانید که 

دقیقه جلوی آینه سخنرانی    ۱۰انجام داده است. در این مطالعه، گروهی از افراد برای دو هفته روزانه  در سخنرانی 

ی این تحقیق نشان داد که  نتیجه .کردندکه گروه دیگر فقط مطالبشان را روی کاغذ مرور میتمرین کردند، درحالی

 .نفس را تجربه کردندافزایش اعتمادبه ٪۴۲کاهش استرس و  ٪۳۵افرادی که تمرین آینه انجام داده بودند، 

دیدن تصویر خود هنگام تمرین، مغز را به درک بهتری از زبان بدن و حالات چهره سوق  دهد که این نشان می

 .دهددهد و ترس از دیده شدن را کاهش می می 

 چگونه تمرین آینه را به درستی انجام دهیم؟ 

 :یک متن یا موضوع انتخاب کنید ✔

متنی را آماده کنید که قصد دارید آن را تمرین کنید. اگر در حال آماده شدن برای یک سخنرانی خاص هستید،  

با تعریف کردن یک  توانید اگر موضوع خاصی ندارید، می .چند جمله کلیدی از آن را انتخاب کنیدتوانید می

 .داستان کوتاه یا توضیح درباره یک موضوع آشنا تمرین را انجام دهید

 :در مقابل آینه بایستید و صحبت کنید ✔

 آیا زبان بدن شما متناسب با لحن گفتارتان است؟  .ی خود نگاه کنیدبه چهره •

 .نفس بیشتری داشته باشید تا اعتمادبه ارتباط چشمی با تصویر خود را حفظ کنید •

زنید یا سرتان را  کند؟ آیا زیاد پلک میهدف حرکت میآیا دستانتان بی .به حرکات غیرضروری توجه کنید •

 دهید؟ بیش از حد تکان می

 :لحن و بیان خود را اصلاح کنید ✔

 .را بررسی کنید بلندی صدا، تنوع لحن و وضوح کلماتهنگام تمرین،  •

 .های مهم تغییر دهیداگر لحن شما یکنواخت است، سعی کنید تن صدای خود را در بخش •



 :احساسات خود را مدیریت کنید ✔

 .لبخند بزنید، از حرکات دست استفاده کنید و با خودتان مثل یک مخاطب واقعی رفتار کنید •

 .یک لحظه مکث کنید، یک نفس عمیق بکشید و ادامه دهید اگر استرس دارید،  •

 :برداری کنید و تحلیل کنیدفیلم ✔

 .یک بار ویدیویی از خودتان ضبط کنید و آن را تماشا کنیدپس از چند جلسه تمرین،  •

 .چگونه در حال پیشرفت هستید و چه نکاتی را باید بهبود دهیدکند تا ببینید این کار به شما کمک می •

 

 

 زنی را اجرا کنید.. تمرین سایه۲

تر صحبت کنید، تمرین  بهتر و مسلطکند که به شما کمک می موثرترین تمرینات فن بیان در خانهیکی از  

ای، مهارت با تقلید دقیق از سخنرانان حرفه است. این تمرین، تکنیکی است که در آن  (Shadowing) زنی سایه

 .کنیدگفتاری، لحن، آهنگ و تأکیدات صوتی خود را تقویت می 

 زنی برای غلبه بر ترس صحبت کردن در جمع مؤثر است؟ چرا تمرین سایه

 .سازدهای صحیح را درونی می طور ناخودآگاه روشبهکند، مغز ما زمانی که الگوهای موفق را مشاهده و تقلید می

های گفتاری خود و از بین  بهبود مهارتاین تمرین دقیقاً همان روشی است که بازیگران و سخنرانان بزرگ برای 

 .کننداستفاده می جمعبردن ترس از صحبت کردن در 

  1۵افرادی که روزانه حداقل زنی بر فن بیان، دریافت که ای بر روی تأثیر تمرین سایهدر مطالعه دانشگاه کمبریج 

اند و میزان  در تلفظ، تن صدا و تسلط کلامی پیشرفت داشته ٪۴۸دهند، تا  دقیقه این تمرین را انجام می 

شنیدن و تکرار آنچه  این تحقیق ثابت کرد که  .کاهش یافته است ٪۳۷ها هنگام صحبت در جمع، استرس آن

دهد که  کند، بلکه به مغز یاد می های بیانی را تقویت می تنها مهارتگوید، نهای می که یک سخنران حرفه

 .های ضعیف کند تری را جایگزین عادتتر و مسلطالگوهای گفتاری قوی

 



 زنی را در خانه انجام دهیم؟ چگونه تمرین سایه

 :ایانتخاب یک سخنران حرفه ✔

باراک اوباما، استیو جابز،  تواند انتخاب کنید. این فرد می ایسخنرانان معروف و حرفهیک ویدیو یا فایل صوتی از 

لحن و سبک صحبت این فرد  نکته مهم این است که  .سایمون سینک یا حتی یک مجری تلویزیونی ماهر باشد

 .خواهید یاد بگیرید، نزدیک باشدبه نوع مهارتی که می 

 کنید:همزمان با او صحبت  ✔

 .ویدیو را پخش کنید و سعی کنید همزمان کلمات را دقیقاً مانند سخنران تکرار کنید •

 .ها و تأکیدات دقت کنیدبه نحوه بالا و پایین بردن صدا، مکث •

ای را از دست دادید، ادامه دهید و دوباره تمرین کنید. مهم این است که الگوی کلامی را در  اگر کلمه •

 .ذهن و صدای خود جا بیندازید

 :تمرین ضبط و مقایسه ✔

 .یک بار صدای خود را ضبط کنید و سپس آن را با صدای سخنران مقایسه کنید •

 ها دقت کنید. آیا صدای شما همان حس اطمینان و تأثیرگذاری را دارد؟ به ریتم، لحن و مکث •

 .تر شویدی اصلی نزدیکسعی کنید در تکرارهای بعدی، هر بار به نسخه •

 :زنی با زبان بدنترکیب تمرین سایه ✔

 .سخنران را تماشا کنید و حرکات دست، ارتباط چشمی و زبان بدن او را تقلید کنید •

کند تا هنگام صحبت کردن در  کند، بلکه به شما کمک می تر می تنها فن بیان شما را قوی این کار نه •

 .تر به نظر برسیدنفستر و بااعتمادبهجمع، مسلط

 

 

 سازی شناختی را انجام دهید. . تمرین مدل۳



ترس از صحبت کردن در جمع را کاهش  کند  که به شما کمک می موثرترین تمرینات فن بیان در خانهیکی از  

 (Cognitive Modeling) سازی شناختی دهید و تسلط بیشتری روی کلام خود داشته باشید، تکنیک مدل

تا مغز شما پیش   تصویرسازی ذهنی یک سخنرانی موفق و بازآفرینی آن در ذهن استاین تکنیک شامل  .است

 .از اجرای واقعی، احساس کند که بارها این تجربه را پشت سر گذاشته است

 

 کند؟ سازی شناختی به کاهش استرس در صحبت کردن کمک می چرا مدل

صورت واضح در ذهن تجسم شده باشد، تفاوت زیادی قائل ای که بهیک تجربه واقعی و یک تجربهمغز ما بین  

طور ذهنی و با تمام جزئیات تصور کنید، مغز شما آن را  یک سخنرانی موفق را بهاین یعنی اگر بتوانید  .شودنمی 

 .کند و در هنگام اجرای واقعی، اضطراب کمتری خواهید داشتمانند یک تجربه واقعی پردازش می 

  1۰مدت دو هفته روزانه بهانجام شد، گروهی از افراد که پیش از سخنرانی  دانشگاه استنفوردای که توسط در مطالعه

نفس  افزایش اعتمادبه ٪۴۵کاهش استرس و   ٪۳۹سازی شناختی استفاده کرده بودند، دقیقه از تکنیک مدل

تر باشد و جزئیات بیشتری در آن هرچه تصویرسازی ذهنی واقعی این تحقیق نشان داد که   .را تجربه کردند

 .لحاظ شود، تأثیر آن در تقویت فن بیان و کاهش اضطراب بیشتر خواهد بود

 

 سازی شناختی را در تمرینات فن بیان در خانه اجرا کنیم؟ چگونه مدل

 محیط سخنرانی را در ذهن خود بازسازی کنید  ✔

جزئیات را با دقت   .ای را تصور کنید که در حال صحبت در یک جمع هستیددقیقا لحظهچشمان خود را ببندید و 

 :تجسم کنید

 چهره مخاطبان چگونه است؟ •

 رسد؟ نورپردازی اتاق چگونه به نظر می  •

 بلندی صدای شما چقدر است؟  •

 حرکات دست شما چگونه است؟  •

 احساسات خود را در لحظه تجسم کنید  ✔



 .کنیدکنید و کلمات را روان ادا می نفس بالا صحبت می تصور کنید که با اعتمادبه •

 .دهنددهند و سر تکان می ببینید که مخاطبان با دقت گوش می  •

 .کنیدکنند و احساس موفقیت می حس کنید که بعد از پایان سخنرانی، همه شما را تحسین می  •

 تمرین با حرکات واقعی ✔

 .کنید، بدن خود را نیز درگیر کنیدیک سخنرانی موفق را تصویرسازی می هنگامی که در ذهن خود  •

ذهن شما، این تجربه  در اتاق خود راه بروید، دستانتان را حرکت دهید و حتی با صدای بلند صحبت کنید تا  •

 .تر تبدیل کندرا به یک واقعیت نزدیک

 ترکیب تصویرسازی ذهنی با تمرین عملی ✔

 .بعد از تصویرسازی، متن سخنرانی را با صدای بلند تمرین کنید •

نفس شما افزایش یابد و مغز شما این احساس را در زمان اجرای  شود که اعتمادبهاین کار باعث می  •

 .واقعی بازتولید کند

 

 

 نکته پایانی 

این مهارت، کلیدی برای موفقیت   .ای باشدفن بیان قوی چیزی نیست که فقط مخصوص سخنرانان حرفهدر پایان، 

ای که در  شدهبا تمرینات علمی و اثبات .است روابط اجتماعی، محیط کار، مذاکرات و حتی مکالمات روزمرهدر 

تر کنید، تسلط  های حضوری، صدای خود را قویتوانید در خانه، بدون نیاز به کلاساین مقاله یاد گرفتید، می 

 .نفس صحبت کنیدبیشتری روی کلامتان داشته باشید و در هر جمعی با اعتمادبه

 

 

 



 

 

 

 

 

 


