
چطور لهجه خود را مدیریت کنیم و در جلسات شمرده حرف بزنیم؟

موضوع مقاله: ترفندهای مدیریت لهجه و شمرده صحبت کردن در جلسات رسمی
کاری از سامانه هوشمند نگارش و انتشار خودکار مقالات سئو

کلمه خلاصه کلیدی مقاله برای مدیریت لهجه و شمرده صحبت کردن در 1295 :دقیقه تعداد کلمات 6 :زمان تقریبی مطالعه

جلسات، نیازی نیست به دنبال حذف هویت زبانی خود باشید. موضوع اصلی، رسیدن به »وضوح کلام« است. با تمرین تنفس

،دیافراگمی، کاهش آگاهانه سرعت جملات و استفاده به‌جا از مکث‌ها، می‌توانید حتی با وجود داشتن لهجه، صدایی مقتدر

جذاب و شنیدنی در تمام محیط‌های کاری داشته باشید. فهرست جامع مطالب مقاله )کلیک برای بستن/باز کردن( ۱. چرا

مدیریت لهجه و شمرده صحبت کردن در جلسات کاری مهم است؟ ۲. چطور از نظر فنی و علمی بر سرعت و وضوح گفتارمان

مسلط شویم؟ ۳. چه موانع ذهنی مانع از شمرده صحبت کردن ما می‌شوند؟ ۴. مقایسه سبک‌های گفتاری در جلسات؛ تند و

.مبهم یا شمرده و مقتدر؟ ۵. راهنمای عملی و گام‌به‌گام برای مدیریت لهجه و کلام ۶. یک مثال واقعی از دنیای کار در ایران ۷

فوت‌های کوزه‌گری برای درخشش در کلام چرا مدیریت لهجه و شمرده صحبت کردن در جلسات کاری مهم است؟ خیلی از ما

وقتی قدم به یک جلسه رسمی می‌گذاریم، ناخودآگاه دچار استرس می‌شویم. این استرس مثل یک دومینو عمل می‌کند؛ ضربان

قلب بالا می‌رود و ناگهان متوجه می‌شویم که داریم خیلی تندتر از همیشه حرف می‌زنیم. نتیجه این سرعت غیرکنترل‌شده

.چیست؟ کلمات به هم می‌چسبند، تپق می‌زنیم و لهجه‌مان غلیظ‌تر از حد معمول به گوش می‌رسد

در فضای کاری امروز، نحوه بیان شما به اندازه تخصص و رزومه‌تان اهمیت دارد. مدیریت لهجه به معنای لهجه‌زدایی نیست؛ بلکه

به معنای استانداردسازی ادای حروف و کلمات است. وقتی شمرده صحبت می‌کنید، شنونده با تمام وجود حس می‌کند شما بر

،موضوع تسلط دارید و برای وقت او ارزش قائلید. در جلسات مهم کاری که پای قراردادها یا پرزنت‌های حیاتی در میان است

.همین مهارت، مرز باریک بین »تأیید شدن« و »نادیده گرفته شدن« است

چطور از نظر فنی و علمی بر سرعت و وضوح گفتارمان مسلط شویم؟

خیلی‌ها به اشتباه فکر می‌کنند تند حرف زدن نشانه باهوش بودن یا مسلط بودن است. اما در علم فن بیان، سرعت بالا دشمن

اصلی وضوح کلام است. بیایید ساده به این قضیه نگاه کنیم؛ مکانیسم تولید صدا در بدن انسان یک همکاری تیمی است. ریه‌ها

.هوا را می‌فرستند، تارهای صوتی ارتعاش ایجاد می‌کنند و در نهایت زبان و لب‌ها هستند که حروف را می‌سازند

وقتی استرس دارید، ماهیچه‌های صورت و حنجره شما منقبض می‌شوند. این انقباض اجازه نمی‌دهد اندام‌های گفتاری‌تان به

اندازه کافی منعطف باشند. به همین دلیل حروف به هم گره می‌خورند و جملات ناخوانا می‌شوند. راه حل چیست؟ تنفس

دیافراگمی. وقتی یاد بگیرید از شکم نفس بکشید، اکسیژن کافی به تارهای صوتی می‌رسد. در نتیجه، شما دیگر مجبور نیستید

.جملات را با عجله تمام کنید تا نفستان تمام نشود
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چه موانع ذهنی مانع از شمرده صحبت کردن ما می‌شوند؟

،ترس از قضاوت شدن، بزرگترین دشمن اعتماد به نفس شماست. خیلی از ما مدام فکر می‌کنیم اگر لهجه‌مان شنیده شود

دیگران ما را غیرحرفه‌ای می‌دانند. همین باور غلط باعث می‌شود با صدای لرزان یا بسیار پایین صحبت کنیم که کلماتمان در

فضای جلسه گم شود. اگر دوست دارید ظاهر و باطنتان در جلسات با هم هماهنگ باشد، پیشنهاد می‌کنم نگاهی به مقاله

راهنمای کامل ست کردن کت تک اورسایز برای قرارهای نیمه‌رسمی بیندازید. آراستگی ظاهری در کنار صدای شمرده، کاری

.می‌کند که همه در جلسه روی شما حساب باز کنند

یکی دیگر از دشمنانِ فن بیان، استفاده افراطی از کلمات پرکننده مثل »اِ...«، »خب...«، »یعنی...« است. وقتی به جای این‌ها از

.سکوت‌های کوتاه استفاده کنید، نه تنها شمرده‌تر به نظر می‌رسید، بلکه زمان طلایی برای فکر کردن به جمله بعدی می‌خرید

مقایسه سبک‌های گفتاری در جلسات؛ تند و مبهم یا شمرده و مقتدر؟

بیایید این دو سبک را با هم مقایسه کنیم تا بدانید کدام‌یک بر جایگاه شغلی‌تان اثر مثبت می‌گذارد. اگر به دنبال ارتقای سطح

کیفی زندگی شخصی و استایل‌تان هستید، شاید مطالعه مقاله چطور لباس‌های قدیمی کمد را به سبک ترندهای امروزی استایل

.کنیم؟ هم برایتان جذاب باشد

ویژگی | گفتار تند و ناآرام | گفتار شمرده و حرفه‌ای

تأثیر بر مخاطب | ایجاد حس اضطراب و عدم اطمینان | القای حس آرامش و تسلط

(وضوح کلمات | پایین )حروف حذف می‌شوند( | بالا )تمام حروف ادا می‌شوند

میزان اقتدار | ضعیف و شبیه به توجیه | قوی و شبیه به یک مدیر

راهنمای عملی و گام‌به‌گام برای مدیریت لهجه و کلام

،ضبط و تحلیل کنید: صدای خود را حین صحبت در یک جلسه شبیه‌سازی شده ضبط کنید. گوش دادن به صدای خودتان

.نقاطی که تپق می‌زنید یا لهجه‌تان غلیظ می‌شود را برملا می‌کند. این اولین قدم برای بهبود است

آرامش در شروع کار: در دو دقیقه اول جلسه، تعمداً ۳۰ درصد آرام‌تر از حد معمول صحبت کنید. این کار به شما فرصت

.می‌دهد تا ریتم اصلی کلامتان را پیدا کنید و مسلط شوید

از مکث‌های طلایی استفاده کنید: در پایان هر جمله مهم، یک سکوت دو ثانیه‌ای داشته باشید. این کار باعث می‌شود

.کلماتتان در ذهن مخاطب ته‌نشین شود و به شما فرصت می‌دهد نفس تازه‌ای بگیرید

خواندن با صدای بلند: روزانه یک متن خبری یا کتاب را با صدای بلند و کمی اغراق در ادای حروف بخوانید. این تمرین

.ماهیچه‌های صورت شما را ورزیده می‌کند
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یک مثال واقعی از دنیای کار در ایران

فرض کنید شما در یک شرکت تبلیغاتی مشغول به کار هستید و باید طرحی را به مشتری ارائه دهید. همکار شما که لهجه

شهرستانی دارد، به‌جای نگرانی، با اعتماد به نفس کامل و شمرده صحبت می‌کند. او کلمات را با طمأنینه ادا می‌کند و وقتی

می‌بیند کلمه‌ای را ممکن است اشتباه بگوید، با یک مکث کوتاه، آن را اصلاح می‌کند. مشتری به‌راحتی به او اعتماد می‌کند؛ چون

.اعتماد به نفس او در نحوه بیانش نهفته است، نه در حذف لهجه‌اش

فوت‌های کوزه‌گری برای درخشش در کلام

:علاوه بر تکنیک‌های کلامی، موارد زیر را در جلسات لحاظ کنید

.آبرسانی به حنجره: قبل از جلسه، چند جرعه آب بنوشید. خشکی گلو عامل اصلی لرزش صدا و تپق زدن است

ارتباط چشمی برقرار کنید: وقتی به چشمان مخاطب نگاه می‌کنید، ناخودآگاه سرعت کلامتان کنترل می‌شود و اضطرابتان

.کاهش می‌یابد

تعامل دوطرفه ایجاد کنید: اگر احساس کردید خیلی تند شده‌اید، یک نفس عمیق بکشید و از مخاطب بپرسید: »آیا تا

«اینجا نکته‌ای هست که نیاز به توضیح بیشتر باشد؟

فن بیان یک مهارت اکتسابی است که با تمرین و ممارست تقویت می‌شود. اگر بعد از یک روز کاری پرفشار می‌خواهید انرژی‌تان

،را بازیابی کنید، پیشنهاد می‌کنم نگاهی به مطلب ۵ مدل شام فوری زیر ۲۰ دقیقه با وسایل موجود در یخچال بیندازید. همچنین

گاهی اوقات ممکن است برای بررسی ابزارهای کاری خود به مقایسه‌های فنی نیاز داشته باشید که در مطلب مقایسه

پرچمداران سال؛ آیفون بهتر است یا آخرین مدل سامسونگ؟ به آن‌ها پرداخته‌ایم. در نهایت، برای داشتن یک وعده سالم در کنار

.تمرینات، می‌توانید ۵ مدل سالاد رژیمی اما سیرکننده برای وعده شام را تست کنید تا با بدنی سبک‌تر در جلسات حاضر شوید

آیا حذف کامل لهجه امکان‌پذیر است؟

.خیر، لهجه بخشی از هویت شماست. هدف باید مدیریت لهجه برای افزایش وضوح و انتقال درست مفاهیم باشد، نه حذف آن

چگونه تپق زدن در جلسات را متوقف کنم؟

تپق زدن معمولاً به دلیل سرعت بیش از حد مغز نسبت به زبان است. با کند کردن سرعت گفتار و مکث‌های کوتاه، به زبان

.خود زمان کافی برای همراهی با افکارتان می‌دهید

آیا استفاده از کلمات پرکننده در صحبت‌های رسمی مجاز است؟

.خیر، کلماتی مثل »ااا« یا »مثل اینکه« نشان‌دهنده نبود اعتماد به نفس است. بهتر است در آن لحظات سکوت کنید
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بهترین زمان برای تمرین بیان چقدر است؟

روزانه ۱۰ تا ۱۵ دقیقه خواندن متن با صدای بلند به صورت اغراق‌آمیز، در کمتر از یک ماه تغییر بزرگی در کیفیت کلام شما ایجاد

.می‌کند

آیا تنفس واقعاً روی لهجه تأثیر دارد؟

.بله، کنترل تنفس باعث آرامش تارهای صوتی می‌شود و از فشردگی حروف که عامل تشدید لهجه است، جلوگیری می‌کند
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