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 دقیقه  30

 خواندن این کتاب صرف

 !دهد درخشش تازه ای به زندگی تانی تواند م
 

  

 نمایید دریافت (کتاب وندر)تان را اییالطفاً هد

 باعث افتخار است که این هدیه را پذیرفته اید

کتاب و آموزش به هزاران نفر، دریافتم که مردمِ عزیزِ  6بعد از نوشتن 
ه بیان دارند. آموزشی کآموزشِ پایه ای در زمینه ی فن کشورم، نیاز به یک 

 باعثِ درخشش آنها شود. این کتاب، پاسخ به همین نیاز است.

د، این کتاب، شامل تمریناتی ست که به من کمک کرد تا از ناتوانی و کمبو
       به توانمندی و فراوانی برسم و از لبریز شدنِ احساس ارزشمندی ام،   

  به دیگران نیز اضافه کنم.

رینات مطرح شده در کتاب را جدی بگیرید و برای خواهش می کنم تم
 نیدکدقیقه زمان بگذارید تا تغییرات را حس  15انجام آن، یک ماه، روزانه 

اک به اشتراین هدیه را ارزشمند می دانید و با دوستانتان نیز ممنونم که 
 .باشنددر یادگیری آن سهیم  نیز می گذارید تا دیگران
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 مقدمه

 اهل عمل هستید و با، حرف و ادعا فراتر ازکه  می گویمتبریک به شما    
تمرینات ساده ی آن، یک قدمِ بزرگ دادن مطالعه ی این کتاب و انجام 

  را تغییرات جرقه آفرین و مژده که  زندگی تان برمی دارید. برای تغییرِ 
ه ، به شرطی که متعهد بزده اید و به زودی از نتایج آن نیز بهره می برید

 این مسیر باشید و ادامه دهید. 

نمود توانایی و اعتماد به نفس ماست و اگر ضعیف باشد، ما را  فن بیان،
این مسیر را  ،از فرصت های بسیاری محروم می کند. می خواهیم با هم

 یِ در زندگ ،این کتاب مطالبِ  آغاز کنیم. قبل از آن، اجازه دهید از تأثیرِ 
در این کتاب می بینید، یک نتیجه ی عینی خودم بگویم. آموزش هایی که 

نام "امیر احمدی" داشت. امتحانش را پس داده و صد درصد، روی  به
 شما هم مؤثر است.

 

 قبل و بعد از عمل

من را نشان می دهد )همان قبل از  قبل و بعدِ  این کتاب، مسیرِ    
 بلکه زیبایی نیست، عملِ ،  ( اما این "عمل"مرسوم عمل و بعد از عملِ 

میخواهم گذشته و ابتدا "تمرین کردن" است. به معنای  ،واقعی عملِ 
بگویم تغییر را  ، مسیرِ بعدنشان دهم و  ،پلان دوخود را بصورت  حالِ 
 شروع کنید.شما هم ، در صورت تمایلکه 
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 پلان قبل از عمل

من در بهشهر مازندران به دنیا آمدم و تا کلاس سوم ابتدایی در    
 نفره.  5ی ادوم خانواده  تک پسر و فرزندِ . زندگی کردمآنجا 

مثل خیلی از پدران م عزیز پدرگوشه گیر بودم. فردی  ،نوجوانی در من
قرار من را در محدودیت ، کندمحافظت اینکه از من رای بامروزی، 

 و جمله ی تکراری او را نمی دادجدید  چالشِ ی ورود به اجازه و  داده
 "تو نمی تونی" بود. 

           سالگی ام  9تابستانِ  مربوط بهیکی از شوک های زندگی من، 
من از جنگل و کوه، به  .به تهران مهاجرت کردیمزمانی که  .می شود

ز کلاس چهارم را نزد یکی ااز بدِ روزگار، میان سنگ و اسفالت آمدم و 
 بی عاطفه ترین معلمان گذراندم. جایی که برای اولین بار، فلک شدنِ 

 یکی از بچه ها را به چشم دیدم.

 احساسِ  بیشتر به سمتِ  ،منهمه چیز دست به دست هم داد تا 
من تبدیل شدم به فردی کم . کنمقربانی بودن، گرایش پیدا و  ناتوانی

 بد" زندگی می کرد. با "احساسِ رو و کم حرف که 

 با اینکه مجبور بودم نمرات خوبی بگیرم و همیشه جزء شاگردان اولِ 
کلاس و مدرسه  کلاس بودم، ولی مدرسه را دوست نداشتم و محیطِ 

 برایم زجرآور بود.
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 تعالی(آقای عزیزم )معلم  انتهای کلاس با لباس قرمز نشسته امدر تصویر کلاس پنجم من که 

 

 با خوبی ،که تا پایان عمر نبودها قصه  مثل داستانِ  ،من اما داستانِ 
و خوشی )بخوانید کم رویی و کم حرفی( سپری شود. خیر! من در 

. دهم تغییرخود را و تصمیم گرفتم  آگاهی رسیدمدبیرستان به خود
بهترین دوستم، کمکم کرد تا به انسان دیگری تبدیل آشناییِ من با 

ک به من کم ،کتاب و آموزش .آشنایید"کتاب خوب" شما هم با شوم. 
 بگیرم و تغییر کنم.کرد تا یاد 

لی به این ترتیب، من از شرایطِ زیرِ صفر، خود را به موقعیتِ قابل قبو
 .ودجامعه بالاتر ب اجتماعی و مالی، کمی از متوسطِ  رساندم که از لحاظِ 

 مرا راضی نمی کرد. ،اما این
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سریعتر و  برای رشدِ  رسیدم که نتیجهبه این سالگی  35 سن در

 .کمک بگیرمموفق  از تجربه ی افرادِ رسیدن به خواسته هایم، بایستی 
فهمیدم که با را، سالها جلو می انداخت. مموفقیت  این کار، روندِ 

کوتاه تر و با  یدر زمانشرکت کردن در دوره های آموزشیِ اساتید، 
   را بدست          سالها زحمت و تلاش آنها  ه ینتیج، ی کمترا هزینه
 آورم.  می

 

        گذاری کنم سرمایه مهای آگاهی و مهارتروی تصمیم گرفتم من 
 تقریباً به اندازه ی از این رو، رسیدم(. درکعالی که به این )و چقدر 

خود هزینه کردم )البته به نظرم  برای آموزشِ  ، صفریک پرایدِ  پولِ 
بعد از  که در "پلانِ  تأثیرگذارانسانی تبدیل شدم به  و (زیاد نیست

 .شودعمل" دیده می 
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 بعد از عمل )اکنون( پلانِ

بیشتر با من، روی تصویر زیر بزنید  سپاسگزار می شوم برای آشناییِ    
و البته درخواست می کنم در طول مطالعه ی کتاب، اینترنت را روشن 

 .نمایید
 

 

 

 

 

 

 

 

 بالا بزنید برای پخش ویدئو، روی تصویرِ 

 

 های ذهنی بهانه

شما  ممکن است وقتی به اینجای کتاب رسیدید، چند باور در ذهنِ    
 بالا بیاید و تکرار شود:

 !مه، دیگه وقتش گذشته من الان ... سال   .1
 من که پول ندارم هزینه ی آموزش کنم! .2
 !من با این مشغله که نمی رسم به تمرین کردن .3
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 شم!هر کاری می تونستم کردم، از این بهتر نمی  .4
 این حرفا مال خارجی هاس، تو ایران جواب نمیده! .5
 من خیلی عقبم، به این راحتی نمیشه! .6

 

با زبانِ  توضیحی می خواهم، )به ترتیب( این باورها هر یک ازبرای 
کمک کند تا راحت تر این توضیحات، . شاید بدهمضمیرِ ناخودآگاه 

 . شوید خلاص ییین باورهاچن از اسارتِ 

د که "من دیگه ... سال ان نیایر این فکر به ذهن تدیگبرای اینکه  -1
 یکی از افرادِ  اب را این دیدگاه است دارم، دیگه دیر شده" بهتر

. در میان بگذارید ست، دنیا دیده ای فردِ ن ابه نظرتکه سالخورده 
این کار را پاسخ شما را به خوبی خواهد داد. توصیه می کنم حتماً 

 انجام دهید.

 انینت، یا وقتی ماشددارو داری پولِ  یدوش وقتی مریض می راگ -2
 گاهآرایشبه  ،رفتن نیا، یا برای مهمد، پولِ تعمیر داریودش خراب می

پس ، دکنی فراموش می را می خورند، آنرا انوقتی حقت، یا دیرو می
رفِ اینها میدپول داری شما  !ودش ، ولی ص 

سریال و  روز، با دیگران وقت نمی گذرانید؟ آیا فیلم و در طولِ آیا  -3
رف شبکه های اجتماعی  ،اخبار نگاه نمی کنید؟ چقدر از زمانتان   ص 

 دارید، ولی اینها، اولویتِ مهمترِ شما هستند! پس وقت ؟می شود
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مشکل گر از راهِ درست وارد شوید، حتماً نتیجه خواهید گرفت. ا  -4

یا به معنیِ "هیچ کاری نمی کنم" اینجاست که "هر کاری میکنم" 
 !می شودروشهای نامناسب  شاملِ است و یا 

باس و تولیدات خارجی، اینجا جواب میدهد، علم لهمانطور که  -5
ن کارآیی دارد. به همان صورتی که بسیاری از ایرانیاموفقیتِ آنها هم 

ی بومی شده، به موفقیت های توانسته اند با استفاده از روش ها
 چشمگیر برسند.

 

در حالی که شکلِ این دیدگاه، مقایسه ی خود با دیگران است. م -6
فقط سعی کنید و  انجام دهید خوداین مقایسه را با دیروزِ کافی ست 

 یک قدم جلوتر بروید. این روند در طول یکسال، شما را به فردِ دیگری
     بهانه تراشی، انرژی برای مصرف نکردنِ ، تبدیل می کند. ولی، مغزِ ما

 نشان می دهد. به مصلحت،تغییر نکردن را می کند و 

از شما می خواهم بجای درگیر شدن با چنین بهانه هایی )که فقط 
 ،این کتاب ما را می گیرد( به من اعتماد کنید و تا پایانِ شانرژی ذهنی 

ادامه  فقطمن اعتماد کردم و نتیجه گرفتم، شما نیز همراهم باشید. 
 دهید، همین!

www.takbook.com
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 چه ابزارها و مهارت هایی نیاز داریم؟

 

   مناسبفن بیان 

  غلبه بر ترس 

  عزت نفس 

  اعتماد به نفس 

 
 

می دهم و  توضیحبه ترتیب، تمام موارد بالا را در این کتاب برایتان 
شگفت زده با انجام آنها، تمرینات مؤثری معرفی می کنم که مطمئنم 

 خواهید شد!

 
 فن بیان مناسب 

 در بخش فن بیان، موارد زیر را بررسی خواهیم کرد:

 اهمیت فن بیان 

 شروع صحبت 

 بدنه صحبت 

 صحبت پایان 

 بیان، لحن و زبان بدن 

 مخاطب شناسی 

www.takbook.com
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 چیست؟ فن بیان

فن بیان عبارت است از مجموعه ای از تکنیکهای گفتاری و رفتاری    
مناسب ارائه می شود تا بتواند به  بصورت زبان بدن، بیان و لحنِ که 

 ما را به مخاطب انتقال دهد. بهترین شکل، پیام و منظورِ 
 

 چرا به فن بیان نیازمندیم؟

 گیِ افراد برای رسیدن به زند فن بیان، یکی از مهارتهای مهمِ  مهارتِ    
 مطلوب است. اما چرا این مهارت تا این اندازه مهم به نظر می رسد؟

 

 انتقال منظور -1

شاید اولین و ملموس ترین نتیجه ی دارا بودن مهارت فن بیان،    
منظور و مقصود اینست که در مکالمات روزمره، قادر خواهیم بود، 

مان منتقل نماییم. شاید این یکی از  خود را به سهولت به مخاطبان
با  بسیاری اتِ سوء تفاهم بخاطر آن، دچارهای افراد باشد که  دغدغه

 .دنشان می شو اطرافیان
 

 توانایی متقاعد سازی -2

 قدرت متقاعد سازی افراد است.  یکی دیگر از مزایای فن بیان،   

www.takbook.com
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با  دیگران را بعضی اوقات ما نیازمند این هستیم که افکار و نظراتِ 

خود همراه نماییم. این کار به معنی متقاعد سازی آنهاست. توانایی 
تواند  بیان مناسب، می ن با بکارگیری فنمجاب کردن دیگرا
 راهگشای ما باشد.

 

 پیشرفت -3

یک مشکل و درگیری را با شاید افرادی را دیده باشید که سالها    
هیچوقت  ،گویا این مشکلهمسر، فرزند یا همسایه ی خود دارند و 

نمی خواهد حل شود. آنها آدمهای بدی نیستند، بلکه مشکل شان، 
 نفهمیدن صحبت های یکدیگر است. 

در یک پست از سویی دیگر، شاید افرادی را دیده باشید که سالها 
رت دارای مها احتمالاً . این افراد زده و ثابت مانده اندسازمانی، درجا 

لیل ناتوانی خود هستند، ولی به د نه ی کاریِ های فوق العاده در زمی
           ، از رسیدن به فرصتهای بهتر محروم ی خوددر ابراز توانمندیها

 شوند. می

 

 رسیدن به شغل و درآمد مناسب -4

داشتن مهارت فن بیان، در هنگام مصاحبه های شغلی، یکی از    
 یا صاحبِ امتیازات افراد برای استخدام است. وقتی مصاحبه گر 

www.takbook.com
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متقاضی را در بکار گیری کلمات و جملاتِ  کسب و کار، توانایی فردِ 

مناسب، مشاهده می کند و از نحوه ی بیان او لذت می برد، به دلیل 
این  اثر هاله ای، بطور ناخودآگاه احساس می کند که سایر ملزوماتِ 

 شغل را نیز داراست.

 

نشان  فن بیان برخوردارند، به دلیلِ  بسیاری از افرادی که از مهارتِ 
منصوب مهم ت های م  ، در سِ دادن توانمندیها و اعتماد به نفس خود

 شوند. می
 

 احساس قدرت و اعتماد به نفس -5

به راحتی ارتباط برقرار کند و با مذاکره، مسائل فردی که قادر است    
و توانمندی احساس ، همواره پیچیده و مبهم را حل و فصل نماید

 و بخاطر دارا بودن این قابلیت، لذت می برد. اعتماد به نفس میکند

www.takbook.com
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ا خدای خود صحبت می کند و به راز و زمانی که بچنین فردی، حتی 

د بهتر می توانکه  ی استفاده می کنداز کلمات و جملاتپردازد،  نیاز می
 ابراز کند و به او احساس سبکی ببخشد.احساس درونیش را 

 

 

 

 اینجا پیش آمده ایدحالا که تا 

 مکن هدیه به شما تقدیم یکاجازه دهید 

                                        
 

   مثبت بخش انرژی تأکیدی جملات صوتی فایل  اول: هدیه

  ()وارد شویدل دیه اودریافت ه
 

 

 شروع به صحبت

طرف مقابل را جلب  و توجهِ  داشته باشیم یخوب برای اینکه شروعِ    
قلاب، در . نماییماستفاده  لاب)به اصطلاح( ق  ، بایستی از کنیم

 که ذهنِ  یا حرکتی ستتکنیک فن بیان، به معنای استفاده از جمله 

www.takbook.com
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به چیز  ،نتواند به این راحتی، طوری که موضوع کند مخاطب را درگیرِ 
 . نمایددیگری توجه 

 

 
 

شاید بارها برایتان پیش آمده باشد که با کسی )یا گروهی( در حال 
صحبت هستید و احساس می کنید که به حرفهای شما توجه نمی 

یک ایجاد برای  ،قلاب بکارگیریکند و حواسش جای دیگر است. 
باعث می شود فرد یا افراد مقابل، اتصال ذهنی با مخاطب است و 

 .ندنمای آنبه توجه بیشتری ما را مهم بدانند و شحرفهای 

ناآشنا، بسیار  مخصوصاً هنگام صحبت با یک فردِ  ،استفاده از قلاب 
شروعِ و  شودتلطیف  موجود، مبهمِ فضای خشک و کند تا  می کمک

 آوردنِ  بوجود با در همان ابتدا، این تکنیک، راحت تر باشد. صحبت
صحبت، راحت می  موضوعِ  را از بابتِ  اوخیال  ،در طرف مقابل اعتماد
 تکنیک را یاد می گیریم. 4حالا،  .کند

www.takbook.com
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 سؤال خوب: -1

مخاطب است. وقتی  یکی از روشهای همراه کردنِ  ،پرسیدن سؤال   
 شتوجه او، ذهن می کنیم، علاوه بر جلبِ  مخاطب را با سؤالی روبرو

ؤالی ما به گونه ایست که وقتی با س ایم. عملکرد مغزِ کرده  را نیز درگیر
 .جواب می گرددبه دنبال  ،مواجه می شود، خواسته یا ناخواسته

عمر ی به یک فرد یا جمع، بیمه فرض کنید می خواهید مثلاً 
بفروشید. همان ابتدا، از مخاطب می پرسید: " آیا فکر کردی که برای 

تونی خیالت رو راحت کنی؟" به اتفاقات ناگهانی زندگیت، چطور می 
 احتمال زیاد، او به ادامه ی حرفهای شما، گوش خواهد داد.

 

 

 

 داستان: -2

 بازگویی یک روایت یا داستان، یکی از مؤثرترین روشهای جلبِ    
 برای انتقال محتوای مورد نظر است.  ،مخاطب و بهترین قالب

www.takbook.com
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مأنوس و به آن علاقمند بوده است.  ،همواره با داستانها ،بشر ذهنِ 

نداشته باشد، همچنان  براگر محتوای مفیدی در حتی  ،یک داستان
 برای شنونده، جذاب و سرگرم کننده است.

قصد دارید ارتباط دو نفر را بهتر کنید. وقتی در ابتدای  فرض کنید
 دیگر را تعریف می کنید که بخاطر دو نفرِ  واقعیِ  صحبت تان، داستانِ 

 یکی از آنها باعثِ افسوسِ همیشگیِ  اختلاف، از هم دور شدند و مرگِ 
 دیگری شد، به احتمال زیاد، او به حرف های شما دقت می کند. 

 
 قول یا تضمین: -3

 ی بشنودیا تضمین اگر مخاطب در ابتدای صحبت ها، از شما قول   
نتیجه یا  فلانمبنی بر اینکه بعد از توجه کردن به حرفهای تان، به 

باشد می تواند برای او جذاب  حرف های شما، دستاورد خواهد رسید
 .نمایدتان  و ذهن او را همراه

         اگر فرد مقابل از چیزی دلخوری دارد، وقتی به او بعنوان مثال، 
گوش بده، قول میدم می گویید که "فقط سه دقیقه به حرف من 

آخرش همه ی دلخوری هات برطرف بشه" حتماً برای او جالب 
 خواهد بود.
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 آمار مهم: -4

مورد بحث، در عین حالی  یک آمار مهم و عجیب درباره ی موضوعِ    
همان که می تواند اطلاعات مفیدی را به مخاطب بدهد، ذهن او را از 

درگیر مطلب می کند تا توضیحات بیشتری را درباره ی آن  ،ابتدا
 بشنود.

مثلاً اگر قصد دارید اهمیت تغذیه ی مناسب را به مخاطب تان 
 ناراحتی های ناشی از مرگ و میرِ  "نرخِ گوشزد نمایید، می توانید از 

 وضوع شود.م بگویید تا ذهن او، درگیر اهمیتِ  "عروقی-قلبی

 

 بدنه صحبت

شامل بخش اصلی و مرکزی صحبتهای شماست  ،سخنرانیبدنه ی    
 به برای شنیدنش ،ست که مخاطب موضوعاتیحاوی پیام اصلی و  و

 .گوش می دهدصحبت های شما 
شما بایستی این پیام را همراه با چاشنی های متعددی ارائه دهید 

 به نظر آید.  دلچسبزیبا و  مانند یک معجونِ  ،که در نظر مخاطبان
بعد از کمی توضیح، حتماً مثال بزنید. این مثال می تواند ذهنِ 

گر ا مخاطب را از ابهام بیرون بیاورد و منظور شما را بهتر انتقال دهد. 
توانستید، جریانِ زندگیِ فرد دیگری را بصورت خلاصه تعریف کنید تا 

 صحبت تان را تأیید کند. 

www.takbook.com
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 این مثال می تواند ذهنِ  مثال بزنید. بعد از کمی توضیح، حتماً 
مخاطب را از ابهام و سردرگمی بیرون بیاورد و منظور شما را بهتر 

فرد دیگری را بصورت  زندگیِ  اگر توانستید جریانِ  انتقال دهد.
 خلاصه تعریف کنید تا صحبت تان را تأیید کند. 

چقدر خوب است که از آمار و ارقام، یا نتیجه ی تحقیقات بگویید و 
د که درباره ی موضوعی که حرف می زنید، اطلاعات کافی نشان دهی

  .و می توانید به او نیز منتقل نمایید دارید
 

 صحبت پایانِ

مطالب را جمع بندی  لازم است حتماً ، صحبت های خود در پایانِ    
 .دنمایی
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مطرح  مرور نکاتِ  ضمنِ این جمع بندی به مخاطب کمک می کند تا  

 احتمالی نیز دور شود. شده، از سوء تفاهماتِ 
ثانیه  30خواهید کل صحبت های خود را در  می در نظر بگیرید که

ی نکاتو  خلاصه کنید. چطور این کار را انجام می دهید؟ چه موارد
 فقط همان ها را تکرار کنید!؟ بایستی تکرار شوند هست که

 و تکرارِ  ، زمان، مقدارنکته ها یادآوریِ  جمع بندی بایستی شاملِ 
با این مرور، تا که در مورد آن صحبت کرده اید اصلی باشد   موضوعِ 
اینکار، بسیاری از سوء  .مخاطب جای گیرد بهتری در ذهنِ  به شکلِ 

 تفاهمات را از بین می برد.

 

 (CTA) دعوت به اقدام

در پایان  را مخاطب اینست که تکلیفِ ما  دیگرِ  مهمِ  وظیفه ی   
که این صحبت ها را کردیم، حالا . خود، روشن نماییمصحبت های 

اولیه ای  ی بردارد؟ چه حرکتِ چه قدم ؟او باید چه کاری انجام دهد
 ؟ داشته باشد

 مشغولِ با او  بگذاریم،مسلماً ما برای اینکه تأثیری روی مخاطب مان 
 .نشان دهیم، خودِ ما به او این تغییر را ، بایستی مسیرِ شدیمصحبت 

نباید به اینست که  (CTA) دعوت به اقدام نکته ی مهم در بخشِ 
 دمِ دستی ،ممکن تا حدِ  است بهتر بیان شود، بلکهکلی و مبهم  شکلِ 

www.takbook.com
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ل دهد.  و کوچک باشد تا مخاطب را برای تغییر، ه 

            CTAمثلاً اگر در رابطه با بهتر شدن روابط صحبت می کنیم، 
محبت آمیز به فرد می تواند این باشد که همین الان، یک پیامک 

درباره ی سلامتی اش حرف می زنیم، اگر یا اینکه  !مورد نظرت بده
CTA  یا ثبت نام در دقیقه قدم زدن بعد از صحبت ما 10می تواند ،

فست غذای یک هفته، دوری کردن از  نزدیکترین باشگاه ورزشی یا
 .باشد فود

به احتمال وجود نداشته باشد، و واضح اقدامِ ساده یک اگر دعوت به 
 حرف های ما را فراموش خواهد کرد. ،بسیار زیاد، مخاطب

 

 ، لحن و زبان بدنبیان

، دارا بودن صدای آهنگین "مکث های آزار دهنده"و نه روان  بیانِ    
درست و واضح ، و نه "بی رمق" ه، صدای رسا و پرجوهر"مونوتن"و نه 

و داشتن لحن های متنوع ، "جویده جویده"تلفظ کردن کلمات و نه 
و ... از نکات مهم و مناسب  استفاده از زبان بدنِ ، "یکنواخت"نه 

 و ما را بیشتر می کند که تأثیر کلامِ  ستفن بیان ااساسی در 
ها، اما پایه ی همه ی این ه ایم.به آنها پرداختدر این کتاب خوشبختانه 

 صداسازی ست.
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 صداسازی 

تارهای صوتی است که نقش مهمی  صداسازی به معنای تقویتِ    
اگر به شکل تارهای صوتی دقت  در تولید صدا از حنجره ی ما دارند.

کنید، متوجه خواهید شد که اطراف آنرا ماهیچه هایی در بر گرفته 
 است. 

 

  

 

 

 

 

 

 

        تولید رساتری و تر محکم صدای باشد، قویتر عضله، این قدر هر
 صدایی تولید باعث ،صوتی تارهای ضعفِ  برعکس، و شود می

  .گردد می ضعیف
شاید کسانی را دیده باشید که هنگام صحبت، صدای بلندی از 
 دهانشان بیرون می آید و بعضی اوقات اطرافیان به طعنه به آنها 

ید ا". گاهی هم افرادی را دیده !می گویند "مگه بلندگو قورت دادی؟
خود  بایستی گوشِ و آهسته ای دارند، بطوری که  که صدای ضعیف

 !را تیز کنید تا بفهمید چه می گویند
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تقویت کرد،  ،همانطور که یک عضله ی ضعیف را می توان با تمرین

تا صدای محکمتری تولید  دونمقدرتمند ان نیز می تورا تارهای صوتی 
 .نماید

 

 چرا باید تارهای صوتی تقویت شوند؟

 تان را تقویت نمایید: تارهای صوتیبه سه دلیل، لازمست 

   صدا شدنرسا 
  استقامت صدا 

  جدی گرفته شدن 

 

 

 

 

 

 شدن صدا رسا

کلام، باعث می گردد صدای ما  شدنِ تقویت تارهای صوتی و رسا    
قابل وصدا،  سر ، حتی در میانِ به خوبی به مخاطب برسد و برای او

 . باشدشنیدن و درک 
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 صدا استقامت

دچار دویدن، اگر چه  زمانِ  ی دوی ماراتن، در طولِ هادونده    
        عضلانی شان باعث  استقامتِ می شوند، اما  نیعضلا خستگیِ 

  هند.دکارآیی خود را از دست ند، گردمی 

طولانی،  برای زمانِ  م، قادریموقتی تارهای صوتی را تقویت می کنی
دچار گرفتگی صدا بدون اینکه  ،مبا صدای بلند و رسا صحبت کنی

 برای برخورداری از استقامت صدا، بایستی تمرینات مداومِ  شویم.
جام مهم را با هم ان در ادامه، یک تمرینِ گرم کردن صدا را انجام دهیم. 

 .می دهیم

 

 جدی گرفته شدن

برخورداری از صدای رسا و پرجوهره، باعث می شود صحبت ما    
 جدی تر گرفته شود و مورد بی اعتنایی قرار نگیرد.

 

 صدا کردن گرم تمرین
 تمرینِ  ،یمکن می گرم را خود بدنی، فعالیتِ  هر از قبل که همانطور   

 فشار کار، این شود. می آغاز صدا کردنِ  رمگ با نیز، صداسازی ی اولیه
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 اصطلاحاً  و مختصر لرزشِ  باعث و کند می وارد صوتی تارهای به کمی

 .شود می آنها ”شدن گرم“
 ادیِ ع های مزمهز همان بسته، هانِ د با کافیست صدا، ردنک گرم برای
 و شده خارج ینیب از هوا ت،حال این در باشیم. تهداش را لب زیر

 .وردیابدون اینکه به گلو، فشار ب شود، می شیدهک "م" شبیه صدایی

 

 زیر آوای که خواهم یم کنندگان رکتش از خصصی،ت ایه موزشآ در
 ارهایت تمام شدنِ  رگیرد باعث ،کار این د.کنن ایجاد بسته هانِ د با را

 شود: می صوتی
 

 کنید( )کلیک صوت پخش
 

 درد یا سوزش احساسِ  که دهیم می ادامه جایی تا را صدا کردن گرم
              این لمس با را تمرین این انجام نمونه .باشیم نداشته گلو در
  (bayan_faenho  پیج: )آدرس نمایید. ملاحظه ماینستاگرا پست <<
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ام دقیقه انج 2بار و هر بار،  2وزانه، را ر پایه ایو ساده  تمرینِ  این

کردید، تمرین را برای درد  احساسِ در گلوی خود  موقعدهید و هر 
 تأثیرِ  دو هفته،پس از  .و سپس ادامه دهید نماییدچند ثانیه متوقف 

 حس خواهید کرد.روی صدای تان را  آن

   چندین تمرینِ  ،خصوصی و غیرحضوری فن بیان یدوره در 
حتماً ، اما به صدا، قدرت زیادی می بخشدتخصصی وجود دارد که 

او انجام گیرد تا  دوره و پشتیبانیِ  مربیِ  مستقیمِ  بایستی زیر نظرِ 
 نشود. ،به تارهای صوتی آسیب باعثِ 

 

 تقویت بیان

، یک استعداد خدادادی روانکلام و  خوب بیانِ شاید فکر کنید که    
تمریناتی را  می خواهیم !اتفاقاً صد درصد اکتسابی ستخیر، . است
 دهیم که بیان و لحن هر کسی را بهبود می بخشد. انجام

شاید افرادی را دیده باشید که وقتی صحبت می کنند، مدام در حال 
. مطمئناً این هستندحرف " اِ "  تکرارِ  و "مِن مِن" کردن، مکث

 برای شنونده خوشایند نیست. وضعیت،

نرا آما را گویاتر و  بیان به معنای انجام تمریناتی ست که کلامِ  تقویتِ 
 روان تر می سازد. برخی از این تمرینات را با هم پی می گیریم.
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خود  بیانِ ات را در این تمرینات، تغییر مداوم امیدوارم با انجامِ 

 .نماییداحساس 
 

، اما فراموش کننده باشدممکن است انجام این تمرینات، خسته 

 منظم و مداوم است. تأثیر گذاری آنها، تمرینِ  نکنید که رازِ 

 

 تندگویی

 نِ بیان ما کمک می کند، تمری یکی از بهترین تمریناتی که به اصلاحِ    
در این تمرین، همانطور که از نامش پیداست،  ست. "تندگویی"

معین )مثلاً  را به سرعت و بدون وقفه در مدت زمانِ  بایستی جملاتی
 یک دقیقه( به زبان بیاوریم.

بهتر است کلمه ای را بصورت تصادفی )بدون اینکه از قبل آنرا 
به مشخص کرده باشیم( انتخاب کنیم و سپس بلافاصله شروع 

در مورد  .بگوییممی دانیم،  هر چهصحبت درباره ی آن نماییم و 
اندازه، کاربرد و ... هر چه به ذهنمان آمد بصورت  ،رنگ، جنس ،شکل

مشخص شده به پایان  پشت سر هم و بدون وقفه بیان کنیم تا زمانِ 
  برسد.

 فقط کافیستبلکه درست و بی نقص باشد،  ،لزومی ندارد جملات ما
  .بان آوریمکلمات را به سرعت از ذهنمان بیرون بکشیم و به ز که
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در ذهن مان پیدا کنیم سریعتر این تمرین کمک می کند تا کلمات را 

برای دیدن یکی از تندگویی های من که در  و آنرا بازخوانی نماییم.
 مدیران یکی از شهرها اجرا شد، روی تصویر زیر کلیک کنید. جمعِ 

 
 

 

 

 حذف صداهای اضافه

اینست که صداهای اضافه   تندگویییکی دیگر از مزایای تمرینِ    
 مثل " اِ " از کلام ما حذف می شود. وقتی کلمات را به سرعت پیدا 

 .پیدا نمی کنیم، نیازی به استفاده از این صداها ممی کنی
در ابتدای استفاده از این تمرین، ممکن است مکثهای زیادی داشته 

افه باشید و کلمات را پیدا نکنید، احتمالاً از حروف و صداهای اض
ود خ استفاده می کنید تا کلامتان پر شود، اما نگران نباشید، به تمرینِ 

 ادامه دهید تا تمام این موارد برطرف شود.
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 تمرین خودکار

افراد اینست که حروف را بصورت  بیانِ  یکی دیگر از مشکلاتِ     
درست و کامل تلفظ نمی کنند. جویده جویده حرف می زنند و 

 کلماتشان واضح نیست.

تمرین خودکار یکی دیگر از تمریناتی ست که به افراد کمک می کند 
 واضح تری داشته باشند. تا کلمات را بهتر تلفظ کنند و بیانِ 

ما به خوبی باز و بسته  همچنین تمرین خودکار کمک می کند تا دهانِ 
عضلات فک و دهان و تقویت آنها،  شود. این تمرین، با درگیر کردنِ 

به شکل مناسب تری انجام  ،دهان و بسته شدنِ باعث می شود باز 
 کلام ما دارد. گیرد که تأثیر زیادی در رساییِ 

 

 

 نحوه ی انجام تمرین

انتهایی  تمیز بردارید و قسمتِ  برای اینکار، کافیست یک خودکارِ    
 .و با دندان ها آنرا نگه دارید آنرا بین دندانهایتان بگذارید
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سعی کنید کاملاً عادی صحبت کنید و تلاش نمایید تا دهانتان  حالا

 د.)شامل لبها و فک( کاملاً باز و بسته شود، بدون اینکه خودکار بیافت
تا جای ممکن بایستی حروف را دقیق و کامل تلفظ نمایید. این 

 باید صورتِ شما را به درد بیاورد. ،تمرین
 

 اهمیت کلمات

به طرف مقابل،  منظور انتقالِ معمول ترین روش برای  ساده ترین و   
 ست. ا "کلمات" آن نیزاولین فاکتور  و صحبت کردن با اوست

در زبان هزار کلمه  20حدود بدانید شاید برایتان جالب باشد که 
بخش بزرگی از این مجموعه با در زندگی، فارسی وجود دارد و ما 

تحقیقات ن(. اما یا خواند نشنیداز طریق هستیم )در ارتباط کلمات 
چیزی فقط ،  زندگیِ خودمکالماتِ کل در  ،عادی افرادِ نشان می دهد 

. یعنی برای مکالمات روزمره ی کلمه بکار می برند 450تا  150بین 
ات کلم سهمِ از بدِ ماجرا، و  خود، از همین تعداد کلمه استفاده می کنند

 .است %7منظور، چیزی حدود  در انتقالِ 
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 7 کوچک و ناقص، در کنار سهمِ  حالا تصور کنید که دایره واژگانِ 

 را دچار چه بحرانی ارتباط ما با دیگران ،درصدی آن در انتقال منظور
. نتیجه ی این حالت، مشکلات و سوءتفاهماتی ست که می کند

 .پیام متنی به دیگران رخ می دهد هنگام ارسالِ 
 قصد، کدورتی رخ داده و شما نزدیکانفرض کنید بین شما و یکی از 

اولین کاری که اکثر افراد انجام رسیدگی کنید.  وضوعدارید به این م
این کار، از دو چالشی برای دوستشان است.  متنِ  می دهند، ارسالِ 

 جهت اشتباه است:
 ند اول اینکه به احتمال زیاد، کلماتی که بکار می برید، کلماتی نیست

 قال دهند،واقعی شما را انت که احساسِ 
  و دوم، با فرض بکارگیری بهترین کلمات، موضوع دیگر اینست که

 شما می تواند با هر لحنی آن متن را بخواند و برداشتِ  مخاطبِ 
 متفاوتی داشته باشد.
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بکارگیری  اما قدم اول، .صحبت می کنیم ادامهدر مورد لحن، در 

 .کندما را به درستی منتقل  که منظورِ  درست و بجاست کلماتِ 
از  تا دایره واژگان خود را بزرگتر کنیمبایستی در درجه ی اول  بنابراین

تندگویی  تمرین نتایجیکی از کلمات مناسب تر استفاده نماییم. 
مخزن ذهنمان کمی تکان بخورد و کلماتی  باعث می شود کهست ینا

و به کار  بیاید، بالا که در آن انباشته شده و بی مصرف مانده است
پس این تمرین را روزی یک دقیقه انجام دهید. می خواهم یک  رود.

 تمرین دیگر هم معرفی کنم.

 

 تمرین زنجیره کلمات

 زنجیره"واژگان، تمرین  یکی دیگر از تمرینات مؤثر در گسترش دایره   
 ایم نیدهش قبلاً  که لماتیک تا کند می مکک تمریناست. این  "کلمات

 .گردد جاری مانزبان به و ادآوریی گرفته، ایج ما ناخودآگاهِ  ذهنِ  در و
 برای ،کلمه یک واندنِ خ یا شنیدن که اینست دارد وجود که یا نکته

 واژگان ایرهد به تا شود برده بکار ایدب بلکه ،نیست کافی آن از استفاده
 کلمات این از تا کند می ادارو را نما ذهن تمرین، این .گردد افزوده ما

 .کند استفاده
 را کلمه یک ابتدا که است صورت این به تمرین این انجام روش

 از یکی نام تواند می کلمه این .مکنی می انتخاب تصادفی بصورت
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 آخر حرفِ  با بایستی کلمه، این انتخاب از بعد .باشد انماطراف اشیای

 بایستی بعدی، ی کلمه یعنی .یمکن شروع را بعدی ی کلمه کلمه، آن
 .شود شروع ،قبل ی کلمه آخرِ  حرفِ  با

 ”ر“ حرف با ایستیب بعد ی لمهک است، یوارد لمه،ک ولینا گرا  مثلاً 
 آخر حرف با ایستیب بعد ی کلمه مینطوره ”.رنده“ ثلم شود. شروع
       یداپ ادامه ترتیب همین هب و ودش شروع ”ه“ حرف یعنی "رنده"
 .کند می

 حالت و شود می کمتر کلمات، ینب های مکث تمرین، ینا تکرار با
 یها مکث باشد. داشتهن وجود مکثی یچه که ینستا آل ایده

      یداپ سریعتر ذهن، خزنم از اتکلم که دهد می نشان تر کوچک
 آید. می زبان هب و شود می

 

 اهمیت لحن

 متأسفانه امروزه بیشتر پیام ها، بصورت متنی و از طریق شبکه های   
 شود و دردسرها از همین جا آغاز می گردد. چوناجتماعی منتقل می 

وجود ندارد و هر کس از آن، هر لحن و زبان بدن  ،در این متن ها
 گردد. ی می تواند داشته باشد که منجر به سوءتفاهمات میبرداشت

 فرض کنید برای همان مثال قبل، می خواهید اقدامی برای حلِ 
ای اینکار، به هیچ وجه بین خود و دوست تان انجام دهید. بر کدورتِ 
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از چت کردن و ارسال متن استفاده نکنید، این کار، صد درصد، 
سوءتفاهمات را بیشتر می کند. او هیچ متنی را بدون لحن نمی 

ارسالی  خواند و به احتمال زیاد، دچار اشتباه می شود، زیرا در متنِ 
ا از منظور شم %7شما، لحنی وجود ندارد و در بهترین حالت، تنها 

  .منتقل شده است
لحن در بیان خود باشیم  پس در درجه ی اول بایستی متوجه اهمیتِ 

و موضوعات مهم را بصورت متنی ارسال نکنیم. در درجه ی دوم، سعی 
کنیم با تمرینات مناسب، لحن خود را تقویت نماییم تا منظورمان به 

 درستی منتقل شود. شکلِ 
 

 تقویت لحن

داشتن  .را در خود داردما  و پیامِ طلاعات ااز  %38حدود لحن ما،    
مناسب به این معناست که شخص می تواند حالت و احساس  لحنِ 

می توانند منظور و  وضوحخود را در کلامش وارد کند و مخاطبان به 
 احساس او را درک کنند.
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 برای درک کردن این موضوع، جمله ی زیر را در نظر بگیرید. 

 "فهمیبله، شما خیلی می "
 

 :بیان کنیدزیر  متفاوتِ  این جمله را با دو حالت و لحنِ  لطفاً 
  و لحن خبری 
 لحن کنایه آمیز 

 

اگر چه در هر دو مورد، یک جمله ی ثابت، همراه با کلمات مشابهی 
متفاوت، معنای کاملاً متضادی را  تلفظ می شوند، اما این دو لحنِ 

 .ایجاد می کند
درک بالایی داری" و در حالت دوم یعنی در حالت اول یعنی "واقعاً 

 "!"هیچی نمی فهمی

 

 سوء تفاهمات

لحن است،  نادرستِ  بسیاری از سوء تفاهمات، ناشی از ادا شدنِ    
زمانیکه گوینده قادر نیست لحن مناسب را به کلامش ببخشد و بدین 

 القا می کند. ،لحاظ معنای دیگری را به مخاطب
 ،به یک واقعه است، اما مخاطبگاهی منظور شما، تعجب نسبت 

دچار سوء بدین خاطر و  دارید طعنه می زنیداحساس می کند که 
 تفاهم می شود.
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باً خیلی از افراد قادر نیستند احساسشان را در کلامشان بیاورند و تقری

 لحنِ  تمام لحن ها را به یک شکل تلفظ می کنند. اصولاً داشتنِ 
 مناسب برای آنها معضل است. 

 

 
 

 مختلف تمرین لحن های

پیام و  درصد می تواند 45تا مناسب که  برای برخورداری از لحنِ    
بایستی سعی کنیم یک  را به شکل درست منتقل نماید،منظور ما 

بعنوان مثال  .نماییمجمله ی مشخص را در لحن های مختلف تلفظ 
 بیان کنید: مشخص شدهبا لحن های  ارزیر سعی کنید جمله ی 

 

 "ما رو نجات میده"این روش، 
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  خبری 

 سؤالی 

 خشم 

 شاد 

 تعجب 

 ترس 

 غمگین 

 ابهام 

 
 

مطمئناً در ابتدا نمی توانید اینکار را به درستی و دقت انجام دهید. 
هیچکس قادر به چنین کاری نیست. شاید  چون ،ندارد ایراداما 

 بعضی لحن ها را مثل دیگری بگویید و فکر کنید که درست گفته اید.
 چون به مرور بهتر می شود. مشکلی نیست!
تمرین اینست که صدایتان را ضبط کنید. انجام این  بهترین شکلِ 

 خود را در موقعیتِ سپس  ،هنگام ضبط، ابتدا عنوان لحن را بگویید
بعد از شنیدن صدای ضبط  .نماییداجرا آنرا مورد نظر تصور کرده و 

لحن های  می توانید بهتر قضاوت کنید که چقدر در بیانِ  ،شده
 مختلف، موفق بوده اید.

با وجود ها را  لحنشاید برایتان جالب باشد که ببینید بعضی از 
نمی توانید اجرا کنید. این نشان می دهد که چقدر انتقال تلاش، 
 ما می تواند سخت باشد و مخاطب را دچار ابهام کند. منظورِ 
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 زبان بدن

تا  می گیرداجزاء بدن و صورت  که ژستیزبان بدن، عبارت است از    
 به مخاطب منتقل کند. یک حس، یک مفهوم و یا حالت را 

کسی فکر می کند که نقش زبان بدن در ارتباطات کلامی کمتر مطمئناً 
چقدر مهم و مؤثر است. همانطور که در تصویر دیده می شود، بیش 

 ، درکلام، از طریق زبان بدن منتقل می شود از نیمی از منظور و مفهوم
 .نمی آورندهم آن را به حساب  ،حالی که افراد

 

 
 

را بدون منظور به کسی داده شاید بارها برایتان پیش آمده که پیامی 
، اما او از شما دلخور شده و گفته که "بد گفتی!". چطور ممکن اید

در حالی که فقط ست که "حالت بد" را در نوشته ی شما دیده باشد، 
؟ جواب اینست که خودِ او وجود نداردچند کلمه دیده و لحنی در آن 
 تجسم کردهرا  خاصی بدنِ  زبانِ  ولحن هنگام خواندن متن، برای شما 

 است.
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بین خود و دوست تان را  اگر تصمیم دارید ناراحتیِ  بدین لحاظ،

برطرف کنید، نه تنها در شبکه ی اجتماعی و از طریق متن، موضوع را 
مطرح نکنید، بلکه صحبت های خود را با ارسال ویس و یا تماس 

 نیمی از منظورِ هنوز تلفنی هم بیان نکنید، چون در بهترین حالت، 
زبان بدنی در میان نیست. حتماً  شما به او منتقل نمی شود، زیرا

بصورت حضوری و رودررو بنشینید و صحبت کنید که بهترین نتیجه، 
 در گرو این کار است.

 

 ضعف زبان بدن

 معمولاً آدرسِ  وبسیاری از افراد، ضعیف است  زبان بدنِ  متأسفانه   
 اصلیِ او نیست. مطابق با منظورِ  ، بطوری کهغلط می دهد

ماست. شاید  "صورت میمیکِ "یکی از مهمترین بخشهای زبان بدن، 
ثابت تقریباً در تمام شرایط، صورت آنها افرادی را دیده باشید که 

 عضلاتِ  بخاطر ضعفِ  ،حالت نمی دهد. این موضوع و تغییرِ  است
 ست.آنهاصورت 
ما بایستی به شکل مناسب و همراستا با منظورمان، تغییر  صورتِ 

را نشان  نمورد نظرما بتواند به شکل درست، مفهومِ  حالت دهد و
 سعی کنیم عضلاتِ خودمان دهد. این اتفاق نمی افتد، مگر اینکه 

 مناسب، عادت دهیم. صورت را به فرم گیریِ 
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 پیش خود بگویید: شاید 
، هتعجب کن ه، یا اگه دیگه، صورتشم اخمو می شعصبانی بشه یهر ک "خوب

 "!هنیاز به تمرین ندار که این ه!صورتش متعجب می ش
 

خودبخودی صورت،  اما موضوع به همین سادگی نیست. تغییرِ 
معمولاً در زمانِ احساسات شدید بروز پیدا می کند، ولی در حالت 

یا و باعث سوءتفاهم و  نداردهای سطحی تر، غالباً شکل مناسب 
 می شود.دلخوری 

 

 
 

 

 

 

 تمرین میمیک صورت

حالت میمیک صورت، تمرین  یکی از بهترین تمرینات برای تقویتِ    
است. سعی کنید هر یک از حالت هایی که در شکل آن های مختلف 

و سپس سراغ  در صورت خود بسازیدثانیه،  10تا  5زیر آمده را برای 
   صورت تان به چالش  تصویر بعدی بروید. مطمئن باشید عضلاتِ 
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خود  صورتِ حالت های ی آینه قرار بگیرید و جلوبهتر است می افتد. 

 مقایسه کنید.را با این عکس 
 

 
 

 بازیِ پانتومیم

ما را تقویت می کند، بازی  ی که زبان بدنِ دیگر از تمریناتیکی    
با  . ابتدای ما با این بازی آشنایی داریم"پانتومیم" است. تقریباً همه 

انتخاب موضوعات ساده تر مثل اشیاء ، سعی می کنیم با دست و 
به فرد مقابل نمایش دهیم تا بتواند به درستی حدس آن را بدن خود، 

  بزند.
در حالت های پیشرفته تر، می توانیم کلمات سخت تر مثل "ارتباط، 

قوی تری تفاهم، بازدید و ..." را انتخاب کنیم تا لازم باشد زبانِ بدنِ 
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را بکار ببریم. پیشنهاد می کنم حتماً از این دو تمرین، برای تقویت 

 زبان بدنِ خود، استفاده کنید.
 

 
 

 مخاطب بهتوجه 

دچار رفتارهای  احتمالاً برای اینکه مخاطب با ما همراه باشد و    
مورد توجه  ،ی مناسب غیرمعمول و غیرعادی نشود، بایستی به شیوه

 قرار گیرد.

قصد فقط گوینده، و  که مورد توجه نیستاگر مخاطب احساس کند 
، به شکلی و برود هم بیان کند را پشت سرِ  خود مورد نظرِ  مطالبِ دارد 

را مورد کم توجهی و حتی  گویندهتصمیم می گیرد که  ،غیر مستقیم
 حتی ممکن است رفتارها و گفتارهایی ابراز کند که نظمِ  آزار قرار دهد.
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چنین مخاطبی، جلب  غیر مستقیمِ  را بر هم بزند. هدفِ  صحبت شما

 . دباید در نظر گرفته شواینکه و وجودِ خود است یادآوریِ توجه و 
مخاطبان در تمام  در چنین مواقعی بهترین راهکار، توجه به تمامِ 

 مناسب ایجاد می شود. زمانهای ممکن است. اینکار با ارتباط چشمیِ 
 

 

 

، نگاهش را بین صحبتبایستی توانایی داشته باشد حین  گوینده
 مخاطبانمخاطبان بچرخاند و آنها را ببیند. طوری که هر یک از  تمامِ 

 است.  شدهچندین بار به او نگاه  احساس کند
به مخاطبان احساس خوبی می دهد و ارتباط آنها را با  ،این موضوع

نیاز به  می تواند احساسِ  نیز مناسب لبخندِ  بهتر می کند. گوینده
 .پاسخ دهدتوجه را در مخاطبان، 
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از سوی دیگر، مخاطبانی که مطلبی بیان می کنند و یا پاسخ پرسشی 

  مورد تأیید و توجه قرار گیرند. گوینده،را می دهند، بایستی از سوی 
 

 

 
 

       به شما منهدیه          

 که را "انگیزه" آموزشی دوره صوتیِ  های فایل خواهم می :ومدهدیه 
 کنم. هدیه شما به است، سایت محصولات <<  از یکی بصورت
  برید. می   لذت ازش مطمئنم
 09191579205 رهشما به را "انگیزه" ی کلمه دیه،ه این دریافت برای

  گردد. ارسال ماش برای دوره، لینک تا نمایید واتساپ
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 مدیریت ترس از صحبت 

 54طبق بررسی های صورت گرفته، صحبت کردن در جمع، برای    
درصد از آدمها، ترسناک تر از مرگ است. این در حالیست که ما در 
موقعیت های مختلف، نیازمند صحبت کردن در جمع های کوچک و 
بزرگ هستیم و اگر از این کار خودداری کنیم، فرصتهای بزرگی را در 

 از دست می دهیم.زندگی 

 

 عوارض ترس در بدن

ترسیدن باعث ترشح هورمون آدرنالین در خون شده و عوارضی    
رفتن ضربان قلب، خشک شدن دهان، تعرق کف دست،  مثل بالا

 تاری دید و گاهی اوقات، رهایی ادرار را باعث می شود.
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 چرا ترس؟

آمده است، ما برای دور شدن از خطر  سایت مقالات  همانطور که در   
ما یک خطر  مغزِ  ، می ترسیم. هر آنچه از نظرِ خود و حفظ جان

ذکر شده را  محسوب شود، باعث ترسیدن ما می شود و عوارضِ 
 بوجود می آورد.

غارنشین ماست. آنها مجبور بودند برای  این امر، یادگاری از نیاکانِ 
هر دوی این  برایحفظ بقا، یا مبارزه کنند و یا پا به فرار بگذارند. 

د نبوجود آید تا بتوان شانکه چنین عوارضی در بدن بود لازمحالت ها 
را  این مقالهد. برای مطالعه ی بیشتر، نبا بالاترین راندمان عمل کن

 بخوانید.

 

 

 جدید فضای

 وقتی در موقعیتِ ترسِ انسان از ناشناخته هاست. به همین دلیل،    
 ، دشوناشناخته محسوب می  ،مغزِ از نظرِ  چون ، یمجدید قرار می گیر 
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 . یممی کنپیدا دلهره ، احساس ترس و ناخودآگاهبطور 

این فضای جدید می تواند همان مهمانی های همیشگی باشد، با 
در . !"آواز بخوانیم"شود می از ما خواسته ناگهان  مثلاً این تفاوت که 

می بیند و پیغامِ و تهدید را ناشناخته شرایط ما این  مغزِ اینصورت، 
 ترس می دهد.

 

 

 

 
 

 طبیعی حدی تا

 کاملاً طبیعی ست و تمامِ  ، یک ترسِ صحبت جلوی جمعترس از    
، قرار گرفتن جلوی جمع( قبل از سخنرانان)حتی مشهورترین  افراد
 می شوند.  دلهرهدچار 
، بسیاری از افرادچون افراد را راحت می کند.  این موضوع، خیالِ  طرحِ 
شان اینست که تصور، چنین دلهره ای را تجربه ای می کنندوقتی 

در حالیکه اگر در دیگران نیست.  ،دارند و این حالت مشکلخودشان 
که ، زیرا نشان می دهد دارد ترسی وجود نداشته باشد، جای نگرانی

 ، درست کار نمی کند.اوفیزیولوژی 
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 ذهنی سازی تصویر

، روشهای مختلفی وجود دارد صحبت کردنبرای کاهش ترس از    
 که یکی از بهترین و کم هزینه ترین روشها، تصویر سازی ذهنی ست.
روش تصویر سازی ذهنی به این صورت انجام می گیرد که در جایی، 
ترجیحاً ساکت و بدون مزاحمت، می نشینید و فرآیندی را که قرار 
         است در آینده انجام دهید، به وضوح و جزئیات کافی در ذهن 

 می سازید و دنبال می کنید.

 

در خود را می بینید که با اعتماد به نفسِ بالا، قدم برمی دارید و 
را می بینید که با اشتیاق به  مخاطبانقرار می گیرید.  صحبت جایگاهِ 

 شما نگاه می کنند و منتظرند تا صحبتهای شما را بشنوند. آرامشِ 
 قبل از شروع را در خود حس می کنید و لبخندی بر لب می زنید. 
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 را با کلامی محکم شروع می کنید و ادامه می دهید. صحبتهای خود

سعی کنید تمام جزئیات را ببینید و آنرا مدیریت کنید. مطمئناً پس 
از این تجسم، احساس بسیار خوشایندی خواهید داشت. گویا واقعاً 

 .آمیزی داشته ایدموفقیت  صحبت های
می گیرید، جالب اینکه وقتی در دنیای واقعی، در چنین موقعیتی قرار 

برایتان آشناست و قبلا  آنرا تجربه  ،احساس می کنید که این شرایط
 احساسِ که شرایط را آشنا می بیند،  یکرده اید. از همین رو، مغز 

  .را بوجود می آوردکمتری  می کند و ترسِ  امنیت

 

 دوری از کمال گرایی منفی

ی بایستی عالبسیاری از افراد )از جمله خودِ شما( تصور می کنند که    
اگر فکر می انجام کاری را بدست آورند.  و بی نقص باشند تا امکانِ 

و بعد از  داشته باشیدبایستی تمام مهارتهای حرفه ای را ابتدا کنید 
 ، بایستی خبر بدی به شما بدهم: وارد عمل شویدآن، 

 

 "شما کامل گرا هستید"

 

دور شوید  ،گرفتنکامل گرایی باعث می شود که از تجربه کردن و یاد 
 ی که انجام می دهید، لذت نبرید. و هیچگاه از کارهای
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بزنید و این بیماری ذهنی را برای روی تصویر زیر پیشنهاد می کنم 

 .تا دنیایتان بزرگتر شود همیشه درمان کنید
 

 

 

 تمرین، تمرین و تمرین

 از بزرگی بخش دارد، جودو ما در زملا مهارت هک باشیم طمئنم اگر   
 هایمان وانمندیت و ودخ به زیرا ،رود می بین از ما های نگرانی
 از بلق استرسِ  کاهشِ  برای کار مهمترین ور این از .داریم اطمینان
 ینا در هک ست اییه مهارت آوردنِ  بدست و کردن تمرین ،صحبت
 کردیم. بیان کتاب
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 مخاطب شناسی

 مخاطب، تأثیر زیادی در اثربخشیِ  نباید از یاد ببریم که شناختِ    
چه سنی، چه  دربدانیم برای چه کسی،  زمانی کهصحبتهای ما دارد. 

 کلامِ  ، تأثیرِ و با چه نیازهایی قرار است صحبت کنیم اجتماعیجایگاه 
 . ما متفاوت می شود

از مطالب در صحبت های خود، حتماً در نظر بگیرید که  ،بدین لحاظ
 ، ملموس و کاربردی باشدمخاطب برایکه  کنیدمثالهایی استفاده  و 

 هد.بدرا  او نیازِ  و پاسخِ 
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       به شما منهدیه          

 ایه هجهل یدعلاقمند که یصورت رد خوبم، دوست شما: ومسهدیه 

 محصولِ  توانید می دهید، تغییر ار ای لهجه ای بگیرید ادی را مختلف

 بصورت ک زیر و از لینرا " لهجه کنترل و مدیریت" کاربردی و عملی

 (takhfif بها: نیم )کد  دریافت نمایید: نیم بها

 

 "کنترل و مدیریت لهجه" صوتی محصول
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 اعتماد به نفس و عزت نفس

ن افراد زیادی با من تماس می گیرند و ابراز می کنند که فن بیانشا   
از آنها معمولاً ی که الؤ. سنیست و می خواهند روی آن کار کنند خوب

کجا ؟ بشه بهترن وفن بیان ت می خواید چرا": که اینست می پرسم
 "استفاده کنید؟ میخواید ازش

اصلی آنها، فن بیان  و بسیاری از پاسخ ها نشان می دهد که مشکلِ 
ن پایین بود اصلی، ایرادِ آنها مشکلِ "برقراری ارتباط" دارند و  نیست.

 عزت نفس و اعتماد به نفس آنهاست.
عزت نفس و اعتماد به نفس، آنقدر بزرگ و مفصل است  موضوعاتِ 
نمی گنجد، اما هدف من از اضافه کردن این  مختصر کتابِ که در این 

 ش به کتاب، این بود که تأکید کنم:بخ
 

 و مهارتِ صحبت کردن نیست" "همه چیز، فن بیان
 

، اما بگویدبایستی خیلی اوقات، فرد می داند چه باید بگوید و چطور 
 وجود را ندارد یا خود را در حدی نمی داند که ابرازِ آن  جرأتِ گفتنِ 
 او برمی گردد. ضعف در عزت نفس و اعتماد به نفس کند و این، به 

با توجه به اینکه به پشتوانه ی چندین سال تجربه ام، به درک کاملی 
سعیم این بوده تا مباحث پایه ای همواره از این موضوع رسیده ام، 
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و  "فن بیان حرفه ای آموزش هایعزت نفس و اعتماد به نفس را در 

 ." بگنجانمسخنوری
ادامه، مهم می کنم و در  به همین خاطر، اشاره ای به این دو موضوعِ 

 .برایتان مفید باشدتوضیحات تکمیلی را ارائه می دهم. امیدوارم 
 

 
 

 عزت نفس 

کافی  احساسِ درونی و  عزت نفس عبارتست از احساس ارزشمندیِ    
ناخودآگاه ما جای  است و در ضمیرِ  "باور"بودن. عزت نفس، از جنس 

ما  آگاهِ  گرفته و هر لحظه، در برخورد با رویدادهای زندگی، به ذهنِ 
این شرایط تو لایق  یا خیر! ارزشمند هستیتو  پیام می فرستد که
 یا نه!   بهتر می توانی هستی یا خیر! تو 
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 اتفاقات و محیط، تحت تأثیرِ  ی ندارد، بلکهثابت میزانِ عزت نفس ما، 
 ود و روحیه مان را قوی یا ضعیف می کند.شبالا و پایین می 

 عزت نفس، رسیدن به احساسِ  اولین قدمِ اساسی برای ساختنِ 
مفید انجام  یک تمرینِ ست. پیشنهاد می کنم  درونیارزشمندیِ 

 دهید و به احساس تان توجه نمایید.
 

 مفید و یک تمرین سریع

همین الان، بعد از خواندن این متن، روبروی آینه قرار بگیرید و به 
چشمهای خود نگاه کنید. خوب، خودتان را نظاره کنید، مانند دوستی 

 مهربان و دلسوز. 
و سپس، شروع کنید به لبخند زدن به خود. منتظر چیزی نباشید! 

 خود کنید.  ارزشمندیِ زیبایی لبخندتان را نثار 
 ثانیه، شروع کنید به حرف زدن با خود. با کلامی آهسته به 30بعد از 

و بارها این جمله را تکرار کنید. خود بگویید "دوستت دارم". بارها 
 بار به خودتان تأکید کنید که عاشق خود هستید.  20حداقل 

عمیقی از  احساس و وجود انجام دهید، حسِ  اگر این کار را با تمامِ 
 کنید. نگاه تان نسبت به خود، شروع به تغییر می کند.درون پیدا می 

گریه  این تمرین، انجامِ  که حینِ  شرکت کنندگان می گفتندبعضی 
 .اند تازه با خود روبرو شده، چون احساس می کردند گرفتمی  شان
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و شناخت خود است.  خویش درکِ  این عالی ست. این شروعِ 
خود را کشف تان کار کنید تا  نفسعزت پیشنهاد می کنم عمیقاً روی 

 !صورتِ جدیدی از زندگی تان را ببینیدنمایید و 
 

 اعتماد به نفس 

 ،اقدام کردن است. در واقع اعتماد به نفس، به معنای تواناییِ    
اعتماد به نفس، همان خودباوری ست که از درون، به دنیای بیرونی 

 .دیده می شود ،کار انجامِ  راه یافته و بصورت مهارت یا تواناییِ 
 اعتماد به نفس را به سادگی، از دو نشانه ی آشکار می توانید میزانِ 

، یدبلد کهرا اینست که بتوانید کاری  اولین نشانهدر خود بسنجید. 
صدای خوبی دارید و  مثلاً  .دیدر مقابل دیگران انجام ده به راحتی

دیگران، بدون اذیت شدن، بخوانید. یا مثلاً  می توانید در مقابلِ 
، پشت که خواستیدرانندگی یاد گرفته اید و می توانید هر زمان 

 رانندگی کنید.نشینید و بفرمان 
دومین نشانه ی اعتماد به نفس اینست که باور داشته باشید، کاری 

ی مهم است" را می توانید یاد بگیرید و برابرایتان که "بلد نیستید و 
 بگیرید و یادسازی را  ، اقدام می کنید. مثلاً دوست دارید نواختنِ آن

اینکه فقط در ذهن تان نه  ،عمل می شوید برای یادگیری آن، واردِ 
  .داریدنگهش 
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 همانطور که حتماً متوجه شده اید، هر دو نشانه، عنصرِ "اقدام کردن"

 را به همراه دارد. 

 

 مجموعه ای از مهارت ها

      این مجهز شویم که  ییبرای اقدام کردن، بایستی به ابزارها   
د. در واقع، ساز"اقدام کردن" را برای ما ساده تر و قابل انجام می 

ابزارهایی که با استفاده از آنها می توانیم موضوعی را به سرانجام 
 برسانیم. 

و هر زمان  می کند عملگراما را توانمندی هایی ست که این ابزارها، 
ای ابزارهایی مثل صد .می توانیم از آنها استفاده نماییم ،اراده کردیم
کردن، نه گفتن،  درخواستبیانِ محکم و محترمانه، بلند و رسا، 

 رتباط، قاطع بودن، نترسیدن و سایر موارد. برقراری ا

ها اکتسابی ست و همه ی ما می  مهارتخوب اینکه، تمام این  خبرِ 
 .بدست آوریمآنها را  ،مؤثر با تمریناتِ  توانیم

 

 صدای بلند و رسا

نمود  ،اعتماد به نفس، در صدای بلند و رسا اولین و بارزترین ویژگیِ    
به نظر  مؤثرو  خود را ابراز کنیمما قادریم پیدا می کند. جایی که 
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ساده، باعث جدی گرفته شدن، جلو  ظاهربه  همین ویژگیِ برسیم. 
  کارها و رسیدن به اهداف مان می شود.رفتن 

فرض کنید وارد فروشگاه پوشاک می شوید و قصد دارید قیمت چند 
صدای کم رمق و آهسته ای داشته لباس را از فروشنده بپرسید. اگر 

باشید، ممکن است فروشنده به سؤال شما توجه نکند و به سایر 
   اما زمانی را تصور کنید که با صدایی رسا و محکم  مشتریها برسد.

 می پرسید: 

 "عذر می خوام، قیمت این لباس چقدره؟"
 

ای به نظر شما، فروشنده می تواند به شما توجه نکند؟ خیر، او چاره 
دیگری در  ، حتی اگر با مشتریِ جز توجه کردن و پاسخ دادن ندارد

 حال صحبت باشد.

صدای رسا و اعتماد به نفس، یکدیگر را تقویت می کنند. به این معنی 
که اعتماد به نفسِ بالا باعث می شود با قدرت بیشتری صحبت کنیم، 

فس در از طرف دیگر، داشتن صدای رسا نیز باعث ایجادِ اعتماد به ن
دوره جامع ما می شود. از همین رو، تمرینات صداسازی، جزو تمرینات 

 ما نیز می باشد. اعتماد به نفس

در مورد تقویت صدا، در این کتاب صحبت کردیم. یادتان که هست؟ 
 !کنیدممنونم که دوباره آن را مرور می 
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 سخن پایانی

از این طریق توانستم بخشی از بود که بزرگی برای من افتخار    
 امیدوارم از مطالب این کتابتجربیاتم را با شما به اشتراک بگذارم. 

یه، توانسته باشد بخشی از نیاز شما رضایت داشته باشید و این هد
 . کندرا برآورده 

 تر، نیاز به آموزش های تخصصیبیشحتماً که برای یادگیری های 
و یادگیری را طی کردم  این مسیرِ  نیز دارید، همانطور که خودِ من

مطمئناً بکار بردن این  .همچنان نیز در حال یادگیری و تمرین هستم
شما می بخشد، نه  مهارت هاست که درخشش تازه ای به شخصیتِ 

 صرفاً مطالعه ی آنها!
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ساله ام در آموزشِ  6بگذارید کمی موضوع را بازتر کنم. از تجربه ی 

 :گونه است 4، به ذهنیت آدمهاباور و موفقیت، دریافته ام که 

 خودم میدونم و بلدم  .1
اشتباهات گذشته اند. از کسی حرف  تکرارِ  در حالِ  ،مدامآنها )

فکر می کنند هر  نوچ ، دنبال یادگیری نمی روندشنوی ندارند
 بصورت ناخودآگاه، دلیلِ چه لازم است، خودشان می دانند. 

 (بیان می کنندناکامی های خود را شرایطِ بیرونی و دیگران 
 

 من قربانی تقدیرم  .2
و  از قبل مشخص شده ،آنها نها باور دارند که قسمت و تقدیرِ آ)

. بلاهایی که بخاطر عدم زندگی شان را خودشان رقم نمی زنند
آگاهی به سرشان می آید را "امتحان الهی" می دانند و در دنیا 

 و آخرت، سختی می کشند(
 

 درگیر مشکلاتم و نیاز به کمک دارم  .3
جلو می برند و  رازندگی و مشکلاتش کجدار و مریز، این افراد، )

، حل و فصل می کنند. قبول دارند چیزهایی هست که نمی دانند
دنبالِ شیوه های رایگان و  آنها .ولی در یادگیری، جدی نیستند

 (اندبرای پیشرفت بدون هزینه 
 

 مدمیخوام پیشرفت کنم و هزینه ش رو می .4
 . برای بالا بردنِ آگاهی و اندمطالعه و یادگیری  )هر روز در حالِ 
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 . باورِ کنندهزینه می و پولشان  ، انرژیاز زمانمهارت های خود، 
این را  خود، بهترین زندگی اند و با تلاشِ  لایقِ  آنها اینست که

 (بقیه، آنها را خوش شانس می دانند نشان می دهند نه با ادعا.
 

 ، موضوعِ و کتاب را به پایان ببرم نکته ای که دوست دارم اضافه کنم
  وه، "طرز فکرِ ثابت" دارند و گر2و  1گروه گروه است.  4این  طرز فکرِ 

     موضوعِ اساسیِ ، "طرزِ فکرِ رشد". پیشنهاد می کنم درباره ی 4و  3
، فایل صوتی زیر را بشنوید که قسمتی از " Mindsetیا  طرز فکر"

 است: من فن بیان کارگاهِ 

 )کلیک کنید( "طرز فکر"فایل صوتی 
 

، مطالعه ی این کتاب هستید که در حالِ  شما خبر خوب اینکه طرز فکرِ 
عزیزان  تجربه ی من می گوید که درصد بالایی از شمااست، اما  "رشد"

 (یکبارِ دیگر بخوانیدکتاب را  7صفحه ی )حتماً  .قرار دارید 3در گروه 

علاقمند به یادگیری های بیشتر هستند، اما به هر برای افرادی که 
پرداخت کنند،   خودنمی خواهند هزینه ی زیادی برای آموزشِ دلیل، 

و پایه ای  تصویری( بصورت –ساعته )صوتی  4یک دوره ی آموزشی 
"فن بیان، عزت نفس و اعتماد به نفس" در سه زمینه ی  اساسی،
  نام این. ی افراد مفید استهمه برای کرده ام که  و تدوین طراحی

 گذاشته ام.  "دوره ی سه گانه" آموزش را 
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در  توصیه می کنم برای یادگیری و تمرینِ اصولِ موفقیت خیلی
 استفاده  "دوره ی سه گانه"  که همه ی ما به آن نیاز داریم، از زندگی
، غنی و کاربردی یمحتوابرخورداری از این آموزش، در عین  نمایید.
 .ارائه می شود )به اندازه ی پول یک شکلات( %90 با تخفیف  ،تا مدتی

 :آنرا بشنویدتوضیحات  از لینک زیر،
 

 )کلیک کنید(س فن بیان، اعتماد به نفس و عزت نف
 

خود بصورت حرفه ای، روی فن بیان اما برای افرادی که تصمیم دارند 
اگر پیشنهاد دیگری دارم. ، بزرگ را تجربه نمایند یکار کنند و جهش

مستقیمِ  مربی گریِ  به شکل اصولی و حرفه ای و تحتعلاقه دارید 
 من، روی این مهارت کار کنید، به شما ...

 
 

  و غیرحضوری "فن بیان و سخنوری" خصوصیدوره 
 

 

پیشنهاد می کنم. در این دوره که بصورت خصوصی و در فضای را 
حرفه ای و در روز، یک محتوای  28مجازی برگزار می شود، به مدت 

کلاسِ جهانی دریافت می کنید و بصورت مستقیم و تمام وقت، با 
 من در تماس هستید. من، قدم به قدم به شما کمک می کنم تا تمامِ 

این آموزش، تضمینی بدست آورید.  مهارتها را برای حرفه ای شدن
 ادامه دارد. شش ماهمن، تا  پشتیبانیِ ست و 
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 "سه گانه"غیرحضوری  توضیحات آموزش
 

 دوره استفاده کرده اندر از این تابحال ده ها نف
و  یقبل شرکت کنندگانِ  نظراتِ می توانید  شما عزیزانِ علاقمند

  د.دوره را با کلیک روی تصویر زیر ملاحظه نمایی تکمیلیِ  توضیحاتِ 
 

 

، بیش از پیش کلیدیو مهارت های  های مهم امیدوارم با کسب آگاهی

تان . برایبدست آورید ی متفاوت و لذتبخش از زندگیابدرخشید و تجربه 

 بهترین ها را آرزو می کنم و امیدوارم 

 روزی یکدیگر را از نزدیک ببینیم. 

 دوستدار شما

امیر احمدی
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 هزار تومان هدایای آموزشی 600 همره با 

 )کلیک کنید(ب کتا PDFدریافت نسخه ی 

www.takbook.com
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 کتاب از صفحه 55 رایگان دانلود
 

 کتاب PDFدریافت نسخه ی 

  نسخه ی فیزیکی کتاب سفارش

www.takbook.com
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