
چطور بداهه صحبت کنیم؟ تکنیک‌های طلایی بداهه‌گویی بدون آمادگی
قبلی

موضوع مقاله: تکنیک‌های بداهه‌گویی؛ چطور بدون آمادگی قبلی عالی صحبت کنیم؟
کاری از سامانه هوشمند نگارش و انتشار خودکار مقالات سئو

کلمه خلاصه کلیدی مقاله صحبت کردن بدون آمادگی قبلی یا همان 2680 :دقیقه تعداد کلمات 12 :زمان تقریبی مطالعه

بداهه‌گویی، مهارتی جادویی است که شما را در هر موقعیت غیرمنتظره‌ای مثل جلسات کاری، مصاحبه‌ها یا مهمانی‌ها نجات

را بشناسیم، یاد PREP می‌دهد. برای اینکه بدانیم چطور بداهه صحبت کنیم، کافی است ساختارهای ذهنی آماده مانند فرمول

بگیریم که چطور با سکوت‌های هوشمندانه زمان بخریم و ذهنمان را برای جمله‌سازی سریع تربیت کنیم. با تسلط بر این

تکنیک‌ها، ترس از سخنرانی جای خود را به کاریزمای کلامی فوق‌العاده می‌دهد. فهرست جامع مطالب مقاله )کلیک برای

بستن/باز کردن( ۱. چرا بداهه‌گویی یک ابرقدرت در دنیای امروز است؟ ۲. مغز ما چطور در چند ثانیه جمله‌سازی می‌کند؟

کالبدشکافی ذهن بداهه‌گو ۳. چرا تسلط بر صحبت بی‌هوا، شما را در کار و زندگی جلو می‌اندازد؟ ۴. دست‌اندازهای مسیر؛ چه

:چیزهایی بداهه‌گویی ما را خراب می‌کند؟ ۵. قدم‌به‌قدم تا سخنرانی طوفانی بدون هماهنگی قبلی ۶. تحلیل و مقایسه جامع

متدهای سنتی در برابر متدهای مدرن بداهه‌گویی ۷. داستان واقعی: چطور یک بداهه‌گویی ۲ دقیقه‌ای قرارداد شرکت را نجات

داد؟ ۸. نکات طلایی فوت کوزه‌گری از زبان یک مربی فن بیان ۹. خلاصه و قدم بعدی شما برای تسلط بر بداهه ۱۰. پاسخ به

سوالات متداولی که احتمالاً گوشه ذهنتان دارید چرا بداهه‌گویی یک ابرقدرت در دنیای امروز است؟ تصور کنید در یک جلسه کاری

:مهم نشسته‌اید یا در یک دورهمی خانوادگی حضور دارید؛ ناگهان یکی از مدیران یا بزرگان جمع رو به شما می‌کند و می‌گوید

خوب، فلانی! نظر تو در این باره چیست؟ یک تحلیل کوتاه به ما بده.« در این ثانیه طلایی، چه اتفاقی در بدن شما رخ می‌دهد؟ آیا»

ضربان قلبتان بالا می‌رود، دهانتان خشک می‌شود و مغزتان ناگهان قفل می‌کند؟ یا با آرامش کامل، لبخندی می‌زنید و چنان شیوا

و منسجم صحبت می‌کنید که همه انگشت به دهان می‌مانند؟

مهارت صحبت بی‌هوا و بدون یادداشت، تفاوت میان افراد تاثیرگذار و تماشاچیان معمولی را رقم می‌زند. در جامعه شتاب‌زده

امروز ایران، فرصت‌های شغلی و اجتماعی بزرگ، اغلب بدون هماهنگی قبلی به سراغمان می‌آیند. اگر یاد نگیریم که چطور بداهه

صحبت کنیم، بسیاری از موقعیت‌های رشد، فروش، متقاعدسازی یا حتی دفاع از حق شخصی‌مان را از دست می‌دهیم. حقیقت

این است که هیچ‌کس نابغه بداهه‌گویی متولد نمی‌شود؛ بلکه کسانی که با تسلط بالا حرف می‌زنند، فرمول‌ها و تکنیک‌های

.خاصی را در ذهن خود پیاده می‌کنند که در ادامه به شکل کاملاً کاربردی با آن‌ها آشنا می‌شویم

.بداهه‌گویی فقط به معنای پرحرفی نیست؛ بلکه هنرِ »درست، به اندازه و منسجم صحبت کردن« در کوتاه‌ترین زمان ممکن است

زمانی که به این مهارت مجهز می‌شوید، اعتمادبه‌نفس شما در روابط اجتماعی به شکل چشمگیری جهش پیدا می‌کند. برای

یادگیری کامل اصول کلامی، مطالعه راهنمای جامع چطور با لحن صحبت خود روی دیگران تاثیر مثبت بگذاریم؟ می‌تواند مکمل

.بسیار قدرتمندی برای این مقاله باشد
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مغز ما چطور در چند ثانیه جمله‌سازی می‌کند؟ کالبدشکافی ذهن بداهه‌گو

وقتی می‌خواهیم بدانیم که چطور بدون آمادگی قبلی صحبت کنیم، ابتدا باید سیستم پردازش کلام را در مغزمان بشناسیم. مغز

انسان برای تولید کلام بداهه از دو بخش حافظه فعال و بخش پردازش زبانی استفاده می‌کند. هنگامی که دچار اضطراب

می‌شوید، هورمون کورتیزول ترشح شده و دسترسی مغز به این بخش‌های حیاتی را مسدود می‌کند. به همین دلیل است که

.اصطلاحاً می‌گوییم ذهنمان سفید یا خالی شده است

برای غلبه بر این چالش، افراد حرفه‌ای از تکنیکی به نام ساختارسازی ذهنی استفاده می‌کنند. آن‌ها به جای اینکه کلمات را

تک‌به‌تک انتخاب کنند، از قالب‌های پیش‌ساخته در ذهن خود بهره می‌گیرند. وقتی مغز شما قالبی برای ریختن افکار درون آن

داشته باشد، دیگر نگران کلمه بعدی نخواهد بود. این موضوع دقیقاً با مفاهیم مربوط به تکنیک‌های افزایش هوش کلامی و

حاضر‌جوابی محترمانه گره خورده است؛ جایی که شما یاد می‌گیرید با استفاده از الگوهای زبانی آماده، پاسخ‌های هوشمندانه‌ای

.در لحظه تولید کنید

چرا تسلط بر صحبت بی‌هوا، شما را در کار و زندگی جلو می‌اندازد؟

فواید یادگیری اینکه چطور بدون هماهنگی سخنرانی کنیم، فراتر از یک سخنرانی ساده در جمع است. این مهارت به طور

مستقیم روی برند شخصی، درآمد و جایگاه اجتماعی شما در بازار کار ایران تاثیر می‌گذارد. بیایید نگاهی عمیق به دستاوردهای

:این مهارت بیندازیم

افزایش کاریزمای شخصی و شغلی: افرادی که بدون تپق و با اعتمادبه‌نفس بالا صحبت می‌کنند، در نگاه دیگران

.متخصص‌تر، باهوش‌تر و قابل‌اعتمادتر به نظر می‌رسند

نجات در بحران‌ها: وقتی در پروژه‌ای مشکلی پیش می‌آید و باید فوراً به مشتری یا مدیر توضیح دهید، بداهه‌گویی

.ساختاریافته مانع از خراب شدن اوضاع می‌شود

موفقیت در جلسات فروش و مذاکره: مشتریان ایرانی معمولاً سوالات غیرمنتظره‌ای می‌پرسند؛ توانایی پاسخ‌دهی سریع و

.متقاعدکننده بدون نیاز به فکر کردن طولانی، کلید نهایی کردن فروش است

جالب است بدانید که این مهارت حتی در کوچک‌ترین و روزمره‌ترین کارهای ما هم تاثیرگذار است. حتی موقع چانه زدن یا

،بررسی‌های دقیق مثل زمانی که از روی راهنمای خرید گوشی دست‌دوم می‌خواهید یک معامله سریع و حضوری انجام دهید

.بداهه‌گویی و فن بیان قوی به کارتان می‌آید تا حق خودتان را بگیرید و فریب ترفندهای فروشندگی را نخورید

،از طرف دیگر، نه تنها در محیط کار و خرید، بلکه در زندگی شخصی و عاطفی هم بلد بودنِ اینکه چه زمانی چطور صحبت کنید

بسیار نجات‌بخش است. اگر نتوانید در لحظه احساسات خود را درست، شفاف و بدون پرخاشگری بیان کنید، ممکن است

ناخواسته گرفتار تنش‌های فرساینده و در نهایت مواجهه با نشانه‌های یک رابطه عاطفی سمی و زنگ خطرهایی که نباید نادیده

.گرفت شوید؛ چون بخش زیادی از مشکلات عاطفی به خاطر ناتوانی در بیان صریح و آرامِ خواسته‌ها رخ می‌دهد
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دست‌اندازهای مسیر؛ چه چیزهایی بداهه‌گویی ما را خراب می‌کند؟

بزرگ‌ترین مانع در مسیر اینکه چطور بداهه صحبت کنیم، نداشتن اطلاعات نیست؛ بلکه افتادن در تله‌های رفتاری و کلامی است

:که ناخودآگاه مرتکب می‌شویم. شناخت این اشتباهات رایج به ما کمک می‌کند تا آگاهانه از آن‌ها دوری کنیم

،«عذرخواهی در ابتدای سخن: گفتن جملاتی مثل »من آمادگی ندارم«، »ببخشید اگر بد حرف می‌زنم« یا »من غافلگیر شدم

در همان ثانیه اول تمام قدرت و اقتدار کلامی شما را در ذهن مخاطب نابود می‌کند. به جای این کار، با یک لبخند و

.اعتمادبه‌نفس وارد بحث شوید

،استفاده بیش از حد از اصوات پرکننده: به کار بردن مداوم »اِااا«، »اممم«، »در واقع«، »به قولی« و اصوات مشابه

.نشان‌دهنده عدم تسلط و آشفتگی فکری شماست. به این اصوات در اصطلاح علمی پرکننده‌های کلامی می‌گویند

تلاش برای کامل بودن: یکی از دلایل اصلی قفل شدن ذهن، کمال‌گرایی افراطی است. می‌خواهید بهترین و فیلسوفانه‌ترین

واژه‌ها را انتخاب کنید و همین وسواس شدید باعث می‌شود کلاً سکوت کنید یا به لکنت بیفتید. ساده بگویید ولی

!منسجم

قدم‌به‌قدم تا سخنرانی طوفانی بدون هماهنگی قبلی

،حالا وقت آن است که فرمول‌های عملیاتی و کاربردی را یاد بگیریم. وقتی از شما خواسته می‌شود بدون آمادگی صحبت کنید

:این مراحل گام‌به‌گام را در ذهن خود پیاده کنید تا مثل یک حرفه‌ای کلامتان جریان پیدا کند

(گام اول: تکنیک مکث سه ثانیه‌ای )نفس عمیق شکمی

به محض اینکه نام شما خوانده شد، بلافاصله شروع به صحبت نکنید. عجله، اولین نشانه ترس است. سه ثانیه کامل مکث

کنید، یک نفس عمیق بکشید، لبخند بزنید و با طمأنینه موقعیت خود را تثبیت کنید. این مکث کوتاه سه فایده بزرگ دارد: اول

اینکه به مغز شما فرصت می‌دهد تا اکسیژن کافی دریافت کند؛ دوم اینکه به مخاطبان نشان می‌دهد شما کاملاً بر اوضاع

.مسلط هستید؛ و سوم اینکه به شما زمان می‌دهد تا فرمول کلامی خود را انتخاب کنید

؛ قدرتمندترین ابزار بداهه‌نویسی و بداهه‌گویی دنیاPREP گام دوم: فرمول

این ساختار چهار مرحله‌ای به شما کمک می‌کند تا صحبت‌هایتان کاملاً منطقی و متقاعدکننده به نظر برسد. هر زمان که

:موضوعی به شما داده شد، آن را در این قالب قرار دهید

P (Point - ایده یا حرف اصلی خود را در یک جمله خیلی ساده و شفاف بگویید. بدون حاشیه رفتن بروید :)ادعای اصلی

.سر اصل مطلب

R (Reason - بگویید چرا این حرف را می‌زنید و دلیل منطقی یا تجربی شما برای این ادعا چیست :)دلیل.

E (Example - یک مثال واقعی، داستان کوتاه، آمار یا تجربه شخصی بیاورید تا حرفتان برای مخاطب ملموس و :)مثال

.باورپذیر شود
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P (Point - در نهایت، با بازنویسی حرف اول خود، صحبت را با قدرت ببندید تا کلامتان رها شده باقی نماند :)تکرار ادعا.

(گام سوم: تکنیک گذشته، حال، آینده )ساده‌ترین فرمول برای جلسات اداری

:اگر درباره یک پروژه، صنف یا موضوع کاری خاص از شما نظر خواستند، از این فرمول سه‌مرحله‌ای استفاده کنید. مثلاً بگویید

ما در گذشته این مسیر را رفتیم و با این چالش‌ها روبرو شدیم )گذشته(. در حال حاضر با پیاده‌سازی این سیستم توانسته‌ایم»

فلان بخش را اصلاح کنیم )حال(. برنامه‌ریزی ما برای آینده این است که به این اهداف مشخص برسیم )آینده(.« این ساختار

.زمان‌محور، ذهن مخاطب را به شدت منظم می‌کند و نشان می‌دهد شما دید عمیقی به مسائل دارید

برای فرار از سوالات سخت (Bridging) گام چهارم: تکنیک پل زدن

گاهی اوقات در موقعیت‌های بداهه، سوالی از شما پرسیده می‌شود که جواب دقیق آن را نمی‌دانید یا تمایل ندارید به شکل

مستقیم به آن پاسخ دهید. در این حالت، از تکنیک پل زدن استفاده کنید. با این روش، شما سوال را به حوزه‌ای که در آن تسلط

،دارید هدایت می‌کنید. برای این کار می‌توانید از جملات واسطه استفاده کنید، مثلاً: »این سوال شما زاویه دید بسیار جالبی دارد

اما اگر از جنبه زیرساختی به موضوع نگاه کنیم، نکته مهم‌تر این است که...« با این کار، بدون اینکه بگویید نمی‌دانم، مسیر گفتگو

.را دست خود می‌گیرید

تحلیل و مقایسه جامع: متدهای سنتی در برابر متدهای مدرن بداهه‌گویی

برای اینکه درک بهتری از تفاوت میان روش‌های قدیمی صحبت کردن و تکنیک‌های نوین بداهه‌گویی داشته باشیم، جدول زیر

:تفاوت‌های ساختاری این دو رویکرد را به خوبی نشان می‌دهد

(شاخص بررسی | روش سنتی )حفظی و خطی( | روش مدرن )ساختارمحور و بداهه

واکنش به فراموشی متن | ایجاد استرس شدید، سکوت طولانی و لکنت کلام | تغییر مسیر کلام با استفاده از فرمول‌های ساختاری

لحن کلام | خشک، یکنواخت و مکتوب )کتابی( | پویا، تعاملی، صمیمی و دارای فراز و فرود هوشمندانه

میزان تمرکز روی مخاطب | کم )تمام تمرکز روی یادآوری جملات بعدی است( | بسیار زیاد )ارتباط چشمی مستمر و پاسخ به واکنش‌های

(جمع

مدت زمان آماده‌سازی | نیاز به ساعت‌ها نگارش و تمرین فرساینده دارد | تنها ۳ الی ۵ ثانیه مکث ذهنی برای چیدمان ایده اصلی

داستان واقعی: چطور یک بداهه‌گویی ۲ دقیقه‌ای قرارداد شرکت را نجات داد؟

بگذارید یک سناریوی واقعی از فضای کسب‌وکار ایران برایتان تعریف کنم که عمق اهمیت این موضوع را درک کنید. حمید، مدیر

فنی یک شرکت توسعه نرم‌افزار در تهران بود. در جریان یکی از جلسات دمو با هلدینگ سرمایه‌گذاری بزرگ، مدیرعامل هلدینگ

ناگهان رو به حمید کرد و گفت: »سیستم شما از لحاظ امنیت چطور عمل می‌کند؟ ما شنیده‌ایم شرکت رقیب شما پروتکل‌های

.قوی‌تری دارد.« حمید هیچ اسلایدی برای امنیت آماده نکرده بود و کاتالوگی هم نداشت

او می‌توانست دستپاچه شود، سرخ و سفید شود و بگوید: »اجازه دهید بررسی کنم و بعداً پروپوزال بفرستم.« اما حمید با

:این‌گونه پاسخ داد PREP استفاده از فرمول طلایی
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چرا؟ چون در .(Point) امنیت سیستم ما با متد رمزنگاری چندلایه طراحی شده و این خط قرمز همیشگی ماست»

.(Reason) دنیای تجارت امروز، نشت حتی یک بایت داده مشتری می‌تواند میلیاردها تومان خسارت به برند شما بزند

،به عنوان مثال، ماه گذشته زمانی که سرورهای اصلی ما تحت حمله سنگین قرار گرفتند، به لطف همین معماری لایه‌ای

بنابراین، خیال شما از بابت امنیت و ثبات این پلتفرم کاملاً .(Example) حتی یک ثانیه قطعی یا نشت اطلاعات نداشتیم

«.(Point) راحت باشد چون ما امنیت را فدای هیچ چیز نکرده‌ایم

این پاسخ کوتاه، شفاف و کاملاً حرفه‌ای که کمتر از دو دقیقه طول کشید، نه تنها شک مشتری را برطرف کرد، بلکه باعث شد

همان روز قرارداد نهایی امضا شود. این جادوی واقعی دانستن این است که چطور بداهه صحبت کنیم. شما در کسری از ثانیه

.می‌توانید تهدید را به فرصت تبدیل کنید

نکات طلایی فوت کوزه‌گری از زبان یک مربی فن بیان

برای اینکه بداهه‌گویی شما به اوج پختگی برسد و مثل آب خوردن جذاب صحبت کنید، این سه تکنیک تجربی و ظریف را

:همیشه آویزه گوش خود کنید

.از دایره لغات فعال خود استفاده کنید: هنگام بداهه‌گویی به دنبال کلمات سخت، قلمبه‌سلمبه یا ادبیات دیوانی نباشید

هرچه ساده‌تر، صمیمی‌تر و با کلمات روزمره‌تر صحبت کنید، مخاطب ارتباط عمیق‌تری با شما برقرار می‌کند. کلمات

.صمیمی، قلب مخاطب را هدف می‌گیرند

زبان بدن را نادیده نگیرید: وقتی ایستاده‌اید یا پشت تریبون هستید، دست‌های خود را قفل نکنید. باز بودن گارد بدن و

استفاده هوشمندانه از دست‌ها برای نشان دادن مقیاس‌ها یا تاکید روی نقاط کلیدی، ضعف‌های احتمالی کلام شما را به

.خوبی پوشش می‌دهد

تیپ و پرستیژ ظاهری شما نیمی از کلام است: داشتن ظاهر آراسته و شیک، اعتمادبه‌نفس شما را برای صحبت کردن

چندبرابر می‌کند. مثلاً فرض کنید با یک استایل شیک و هماهنگ، یا حتی راهنمای ست کردن کت تک اورسایز برای

قرارهای نیمه‌رسمی به جلسه رفته‌اید؛ در این شرایط ناخودآگاه احساس قدرت بیشتری می‌کنید و کلمات با صلابت

.بیشتری از زبان شما خارج می‌شوند

تکنیک قلاب‌اندازی ذهنی: صحبت خود را با یک سوال جالب یا یک فکت عجیب شروع کنید تا تمرکز مخاطب به جای

.ارزیابی لحن شما، به سمت موضوع جلب شود. این کار به شما فرصت می‌دهد تا فضا را آرام کنید

هدیه ویژه: کتابچه تمرینات روزانه بداهه‌گویی و فن بیان 

ما یک فایل راهنمای کاربردی شامل ۳۰ تمرین روزانه برای تقویت هوش کلامی و مهارت صحبت بدون آمادگی قبلی آماده

.کرده‌ایم که می‌توانید همین حالا آن را دانلود کنید

خلاصه و قدم بعدی شما برای تسلط بر بداهه

دانستن اینکه چطور بداهه صحبت کنیم، یک استعداد ژنتیکی نیست، بلکه یک مهارت کاملاً اکتسابی و تمرین‌پذیر است. یاد
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و متد گذشته-حال-آینده به ذهن شما ساختار می‌دهد و مانع از سفید PREP گرفتیم که استفاده از فرمول‌های ذهنی مانند

شدن مغز در شرایط حساس می‌شود. همچنین متوجه شدیم که مکث‌های آگاهانه بسیار ارزشمندتر از پر کردن فواصل با

.صداهای نامفهوم و ممتد کلامی هستند

پیشنهاد ما این است که از همین امروز تمرین یک دقیقه‌ای با اشیاء تصادفی اطراف خود را شروع کنید. به خودتان اجازه دهید

در تمرینات اولیه اشتباه کنید تا در موقعیت‌های واقعی و حساس زندگی، مثل یک ستاره بدرخشید و کلامتان مخاطبان را شیفته

.خود کند

پاسخ به سوالات متداولی که احتمالاً گوشه ذهنتان دارید

اگر در حین بداهه‌گویی کلاً رشته کلام از دستمان در رفت چکار کنیم؟ .۱

هیچ مشکلی ندارد! در این موقعیت بهترین کار این است که آخرین جمله‌ای را که گفتید با لحنی متفاوت تکرار کنید یا یک سوال

تعاملی از مخاطب بپرسید تا مغزتان زمان کافی )حدود ۵ ثانیه( برای پیدا کردن مسیر بعدی کلام پیدا کند. مثلا بپرسید: "تا اینجا

"نظر شما درباره این ایده چیست؟

آیا استفاده از شوخ‌طبعی در سخنرانی بدون آمادگی مجاز است؟ .۲

بله، شوخی‌های ملایم و مرتبط، یخ جلسه را به سرعت می‌شکند و صمیمیت فضا را بالا می‌برد. اما مراقب باشید اگر از بازخورد

شوخی خود کاملاً مطمئن نیستید، به ویژه در فضاهای رسمی و کاری، ترجیحاً روی همان ساختار جدی و حرفه‌ای تمرکز کنید تا

.پرستیژ شما آسیب نبیند

چطور لرزش صدای خود را هنگام شروع بداهه‌گویی کنترل کنیم؟ .۳

لرزش صدا ناشی از کمبود اکسیژن و ضربان قلب بالاست. قبل از شروع حرف زدن، ۳ تنفس عمیق شکمی دم و بازدم داشته

.باشید. در شروع صحبت نیز کلمات اول را کمی آرام‌تر، شمرده‌تر و با صدای بم‌تر ادا کنید تا تارهای صوتی‌تان کاملاً تثبیت شوند

آیا باید برای هر موضوعی یک داستان در آستین داشته باشیم؟ .۴

،داستان‌گویی فوق‌العاده است اما نیازی نیست داستان‌های عجیب‌وغریب یا افسانه‌ای حفظ کنید. تجربیات ساده روزانه

خریدها، تعاملات کاری عادی یا حتی داستان‌های کوتاهی که در رسانه‌ها خوانده‌اید، بهترین متریال برای زنده کردن بحث‌های

.خشک هستند

چه مدت طول می‌کشد تا مهارت بداهه‌گویی ما به سطح حرفه‌ای برسد؟ .۵

اگر روزانه فقط ۵ الی ۱۰ دقیقه به تمرینات ساختارسازی ذهنی و صحبت درباره موضوعات رندوم اختصاص دهید، بعد از گذشت

الی ۴ هفته تغییرات شگفت‌انگیزی را در سرعت ذهن و اعتمادبه‌نفس کلامی خود مشاهده خواهید کرد و ترس از سخنرانی ۳

.برایتان بی معنی می‌شود
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