
 به نام خدا 

 امان از دهانی که بی موقع باز شود! 
 بیان سخنان خود باشیم؟ مراقبچگونه  

اجتناب ناپذير و آزار آور بررراي   فعاليتی  بلکهكليد فتح تمام درهاي بسته جهان است،  ،ارتباط موثر  

جمعی در تمام جوامع بشري است. هر يك از ما افرادي را مرری اناسرري  زندگی فردي، گروهی و

دليل توانايی ارتباط بالاي خود، در كاراان موفق هستند و حتی داراي روحيه اي ااداب و   كه به

بانشاط اده اند و در مقابل، ااخاصی كه با وجود دااتن امکانات، به علت عدم تسلط بر مهررارت 

درسررختی ومشررک ت   چهررره اي خنرردانويژه ندااتن روحيه اي نشاط آوروهاي ارتباط، موثر به  

 . سپري می كنندرزگاروروحی،

در حيطه گسترده روابط، خويشاوندي، دوستی هاي نزديك، هرر  يرراري بررا آاررنايان هم رری بررا 

اادمانی و نشاط پايدار در ارتباط می بااند. اواهد نشان داده اسررت كرره بريررراري چنررد ارتبرراط 

. با اررادمانی و سررخنان پسررنديده و مببررت همبسررت ی دارد ،محدود دوستانه و نزديك با دي ران

می كنيد اخصرريت اررما را      كلماتی كه با آنها دي ران را توصيف  "كاويس اسمايلی می گويد:

می گردند. آنچه در مورد دي ران می گوييد و     به خودتان باز  اکل می دهد. يضاوت ها، انتقادها

 "در مورد خودتان ه  می گوييد.

ونده باثير مرری گررذارد و برره باعث مصيبت است. هر سخنی به گونه اي در ان  ،سخنان نيش دار 

كسانی كرره بيشررتر از دي ررران خنرردان مرری گردد.    به خود اخص بر میيقين اثرات و پاسخ آن  

بااند، افرادي هستند كه در سخن گفتن و بريراري ارتباط دوستان با نزديکان موفق تر هسررتند. 

ايسررته و هن ررام سررخن گفررتن از كلمررات ا،اواهدي وجود دارد كه نشان می دهررد افررراد ارراد 

 پسنديده استفاده می كنند. 



كلمات، تاثير يدرتمندي دارند و به سررادگی فرامرروي نمرری "برايان ال. ويس )پزاك( می گويد:

زخ  هايی كه سخنان خش  آميز و نفرت ان يز پديد می آورند مرردت زيررادي بررايی مرری   "اوند.

ه كررردن و سررربه سررر مسررخرمانند. به ياد دااته باايد، كه سخن اما، گوياي ذهن تان اسررت.  

دي ران گذااتن اگرچه اوخی به نظر می رسد، اما معمولاً از نظر ارتباطی، پيامی فراتر از اوخی 

در آن نهفته است. ويتی فردي عصبانی است مسخره كردن و سربه سر گذااتن او ممکن اسررت 

 او را خشم ين كند و موجب حمله لفظی يا فيزيکی او اود. 

ن می گوييد سخنان لطيفی ب وييد كه بر يلب بنشيند. صرراد  ويتی سخ  اندك سخن ب وييد، اما

گو بتوانيد خوب فکر كنيد، و هن ام گفتاگر  باايد، مهربانی را به زبان آوريد. از تکبر پرهيز كنيد.  

ن رانرری مهربان باايد و انديشه هاي ااد و دوستانه اي نسبت به مردم دااته باايد، دي ر جرراي 

 ت و ناپسندي از دهان تان بيرون نخواهد آمد.نيست، زيرا سخن زا

ويتی در ارتباط ميان فردي، اخص با گشرراده رويرری احساسررات و تفکرررات خررود را برره اطرر   

دي ري می رساند، دروايع با اين كار مببت ن ري خود را به طرف مقابل نشان مرری دهررد و هرر  

می گوييد و چ ون ی گفررتن آن نچه زمان با آن به اهميت خود نيز در اين تعامل تاكيد می كند. آ

می دهند. بر دامنه لغات خود بيافزاييد تا بررر ترراثير تاثير ماندگاري بر كسانی دارد كه به آن گوي  

 .خود اضافه كنيد

و بررر   بهترين وسيله مراعات حالات دي ران، آن است كه ياد ب يريد، چ ونه با مردم حرف بزنيررد

برری احترامرری يرررار     باايد. هيچ فردي سزاوار آن نيست كه مررورد    تکه ك م هاي خود، مسلط

گيرد. البته اين وظيفه خود فرد است كه با تعيين مرزهاي اخصرری، از تورراوز و هورروم دي ررران 

 محافظت كند.  

 مهم:توصيه هاي 

 كواش كنيد تا هن ام گفت و با دي ران، سخنان دلنشين و زيبا ب وييد. •



وش و نرراراحتی بزرگرری بررراي دي ررران پوچ می تواند موجب رنبيان يك سخن نسنويده و   •

 سخن گفتن خود كام ً ديت نمايند  بنابراين افراد عايل و دانا بايد در روي اود.

 چه در ارتباط ميان فردي و چه در اجتما  ميان مردم.اساسررا سررکوت بررراي،ك  حرف بزني    •

ثر بخشرری و ه  براي ا  .انت  گفتننه از روي بغض و يهر و سخن    ،ان انتخابی آگاهانه باادت

  د!نکني،بااد.واژه بازي    ناتبر اساس دانش و آگاهی 

 .ان رديف كردن كلمه ها نباادتكار ددر حرف زدن مرايب بااي •

اي را نايص    هيچ حرف و كلمه.دادرجم ت وابيات كامل اداكنيكلمات رحرف رادركلمات و •

تحقيقات را  ن/حقيقت را حيقت/.دييقه را ديقه/عزيزان را عيزا دوناتمام ادا نکني

 . دييتيقات/و...ن و

ند و جمله و متن براي انتقال آن واژه  می باا در هر جمله يا متنی واژه يا واژه هايی مه     •

ور اصل برجسته  .منظدها را برجسته ادا كني آن دا ساخته اده اند.بايد مرايب بااييا واژه ه

 د. نيواژگان مه  را رعايت كی يخوانی و برجسته گو 

رد فو  بااد.گاهی امرده امرده گوئی،سرعت گفتار،كندي و تندي مناسب با رعايت موا   •

يده و ناتمام ي.ولی هيچ حرف وكلمه اي را سادييگاهی سريع ترسخن ب و دی كنييگو

 .دهمه چيز را محک  و كامل بيان كني.دن ذاري

پشتيبان  .مطالعه راده كنيمطالع،عاريتی حرف نزدناژه وو  براي مصون ماندن از كمبود و فقر  •

فقه و   ، تاريخ،سياست،اط عات عمومی ادبيات،هنر،ومنظ   فراوان .دسخن خودكني

 هاي داخلی و خارجی لطايف،رمان و داستانطق وفلسفه،متون جديد علمی،طنز وتفسير،من

 د. نيعه كمطال



ان  ت بيان .گاهی مشکلی دردها بکواي آن و در رفع  دب و آفت هاي بيان خود را بشناسييآس •

ان را در معرض نقد ت بيان می بااند.  و دي ران از آن آزرده   هستيد  ست كه از آن غافلا

 بود.  .روای بسيار خوي بازده خواهددان گوي كنيتو خود دبط كنيض،دب ذاري

كوتاه   • جمله  گفتن يك  براي  چهارگاهی  ايسه  جمله،  كلمه  هاي  پرد  ديايقی طولانی  ازي 

آنها    دکيه ك م مزاح  داريتيا اگر كلمات اضافی و تکراري و  ،  دكني  طولانی و م ل آور می 

 .دو برطرف كني درا بشناسي

خطاها  ،.غلط ها دی نکنييغلط گو دومرايب بااي د،خطاهاي زبانی را بشناسيدی نکنييغلط گو  •

 د. ان را می كاهت  ی سخنيك م و زيبا نفوذ،زبانی  به تاخير انداختنو 

.لفظ يل  و فاخر  دان دور كنيتتکلف و داواري را از گفتار   د.ه گو باايوساد  دی كنييساده گو  •

ن و ننويسي  دييسخن  ب هووگويی  .واژه هاي ك   دو  را  ساده  افعال  ببريه  و  پرحرفی  و    دكار 

 .دنکني

هر نو  مفهوم   دتا بتواني  دمفهوم پردازي راياد ب يريبا مطالعه نواته هاي با نبر ساده و روان  •

 .دبا مخاطب بيان كني ،يده را با زبانی ساده روان و گويا و مناسبچه ساده و چه پيچ

ان را گوي  تافل ير ادن هن ام انيدن صداي و بيان  و از غ دصداي خودمان را ضبط كني    •

 ..اين ايوه از معدود ايوه هاي زود اثر و مفيد استدونقد كني

ها را   بيت ك م آن و جذا داي بيان افراد فصيح،دييق گوي كنيبه سخنان و ايوه ه    •

 دخلق كنيم ،ان روای جديد در بيانتبراي خود دو بدون اينکه تقليد كني داناسائی كني

د  دور كني انتدر بيان و چه در رفتار را از خودو زاتی تقليد چه در گفتار، چه عيب هر گونه   •

 .درا هدر ندهيتان و استق ل روي 



ست كه اگر  ا  .نقد پذيري به اين معنادو بداني د وينظر دي ران را بشن د.ع يمند بااي ونقد پذير •

ان دييق  تما گرفتند در رفتار و گفتارااگر ايرادي بر.دنشويمغرور  ما تعريف وتحسين ادااز

 .دكنيجا بااد برطرف ه و اگر ايراد بداوي

با مببت ن ري و اعتماد به دي ران، در آنها ان يزي كافی ايواد كنيد و برره گونرره اي آنهررا را  •

تاثير يرار دهيد كه راهی را انتخاب كنند كه ت ي بيشتري براي رسيدن به هدفی كه   تحت

 از خود نشان دهند. ست،  ا مد نظر اما

 به پند و نصيحت كسانی كه دوست دااته اده اند،خوب گوي دهيد. •

روانی،   • مبل  هايی  لقب  كنيد.  پرهيز  خود  بر همسر  نامناسب  و  زات  لقب هاي  گذااتن  از 

 هالو، احمق، وراج و نظاير آن، مشکل ارتباط زن و اوهر را بدتر می كند.  حسود، نفه ،

 پيش از گفتن هر مطلبی، خوب فکر كنيدو جوانب و مويعيت آن را بسنويد. •

 خوي رفتاري را جاي زين انتقاد بی جا از دي ران نماييد. •

 ، بپرهيزيد.  "كااکی... ، اي كاي...  "از جم نی مانند: •

ها را خواحال می   نان دي ران خوب توجه كنيد و ببينييد چه چيزي آنبه مفهي  پنهان سخ •

كنيد خط سير و اخصيت كلی آنها را دريابيد و ارتباط خود را بر اساس آن تنظي    نمعيكند.  

 كنيد.

به م يمت رفتار كنيررد و   ،اوخ طبعی پيشه كنيد. با توسل به حس طنز و اوخ طبعی با خود •

فظ نماييد؛ به ويررژه مرايررب سررخن راد منفی و داوار، آرامش تان را حدر برابر پيشامدها  و اف

 اين ارايط باايد. درگفتن خود 

يقين حاصل كنيد كه دوست، همکار و اعضاء خانواده تان در موارد لازم با اما سررخن مرری   •

 گويند. منظور ما غرولند و آه و ناله نيست.



دي ران درباره كلمات اررما مبررل اررما   در مورد كلمات خود فکر كنيد. هرگز تصور نکنيد كه •

  تعبير اود در اما وجود ندارد.فکر می كنند و مطمئن اويد كه هيچ ابهامی كه باعث سوء  

 . دهند پاسخ  اما به خندان يا  چهره با ه  آنان تا  دييب و سخن  رانيد با گشاده چهره با •

 .ديباا مند  ع يه  ران يد به •

 . ديينما  معاارت  ااد و  اوخ  افراد با همواره   •

  ه يروح  و   ی دل رم  ، يااد  ،  مببت   يانرژ   اما  به   كه   ديكن  انتخاب   یدوست  ي برا  را   یكسان •

 .بدهند

 . ندينما غلبه  خود يدينوم و أس ي بر تا ديكن كمك   راني د به خود يدرتمند  كلمات با •

 .كنند  دايپ يبهتر احساس خود به نسبت مردم كه ديكن  يكار تا ديبدان خود ۀفيوظ •

  در   یحرف  دينبا  ،ديكن  یم  اص ح   را    رانيد  یويت  .دينکن  دور  خود  از  یمنف  نتقادا  با   را   رانيد •

 .ديبزن آنها كردن ريتحق جهت

اجتناب كنيد. • وارد می كند و صحبت    امافشار زيادي به  ،فرياد كشيدن     از فرياد كشيدن 

اد  كردن را براي اما سخت خواهد كرد. در موارد اديد، فرياد زدن می تواند منور به ايو

  .گره هاي صوتی يا ناهمواري در تارهاي صوتی تان اود

با   .دهان خود را بيشتر از زمانی كه صحبت می كنيد باز كنيد .واضح و افاف صحبت كنيد •

  بلکه صداي ،تان از حالت بسته بودن خارج می اود  هاي ها و دندان اين كار نه تنها لب

 . تان بلندتر می اود

داصولايا عصبی مزاج بوده صحبت می كننفرادي كه سريع وتندا  اجتناب كنيد عصبانيت از •

http://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%AA.p34526


نمودكردن به اين كه عصبی رند.گاهی اويات واعدم اعتماد به نفس كافی رنج می ب يااز

 .برگرداندطبيعی  به حالت تواندسرعت صحبت كردن امارا ه  مینيستيد

 ديكن صحبت   خوب  رانيد درباره •

ها و سخنورها  ايد كه بعضی از بهترين سخنرانآيا تا به حال ديت كردهد.آرام حرف نزني خيلی •

كل وايعی  معناي  به  كه  دارند  را  اين  صدايتوانايی  كنند؟  مه،  پرتاب  اما  سوي  به  را  اان 

زنند. آرام صحبت كردن ممکن است به اين  ها خيلی آرام حرف نمی  دانيد چرا؟ چون آن می

گير است يا اينکه فقط عصبی است. محک  و  معنا بااد كه فرد اعتماد به نفس ندارد يا گواه

انوندگان كه  را  بردااتی  اساس  زدن،  حرف  بلند  صداي  ا با  داات، تان  خواهند  اما  ز 

تان را واضح كنيد و محک  صحبت كنيد اما خيلی بلند حرف نزنيد، كند. صدايريزي میپايه

 .زنيدزيرا ممکن است افراد فکر كنند كه به جاي حرف زدن، داريد فرياد می

خواهيد بدانيد كه چ ونه  میويديش از حرف زدن فکر كنيد، در صورت لزوم از يبل آماده اپ •

كه  خوب ص  است  اين  اين سوال  پاسخ  اولين  كني ؟  بزنيد، فکر  "حبت  اينکه حرف  از  يبل 

كنيد. اما باز  ي فردي پيدا میي توسعههاي حوزهاي كه آن را هميشه در كتاب؛ جمله"كنيد

ايد كه رئيس يا مديرتان به  كني . تا به حال ديت كردهه  بسياري از ما آن را رعايت نمی

چنين   ه بعدا از گفتنش پشيمان اود؟ اين به اين دليل است كه ذهنگويد كندرت چيزي می

اان است، نه برعکس! افرادي كه اين مهارت مه  را دارند،  افرادي يك گام جلوتر از زبان

گويند و روي  دانند كه چه میاوند، زيرا كام  میناميده می  "افراد روان"اغلب به عنوان  

 ايده كه بتوانيد پيش از حرف زدن فعالانه فکر كنيد، كمك  اان كنترل كامل دارند. اينزبان

را    حرفتا  كند  تان می آن  از هر صحبتی عوايب مببت و منفی  تان دوتا نشود. چون يبل 

 .ايدسنويده



صحبت براي كسی كه اين كار را  كردن  يطع  .اجتناب كنيد دي ران صحبت   كردن از يطع   •

اما ممکن است در كسی كه صحبت او يطع می   ،می كند احتمالاً طبيعی به نظر می رسد

او به حرف هاي  گوي نمی دهد، تنها می خواهد  ":ايواد نارضايتی و افکار منفی كنداود 

 ."خودي حرف بزند

ادار و بی صدا راخوب مطمئن اويد كه تفاوت بين حروف صد نيد. امرده صحبت ك رام و آ •

ها را به    ن آس كردن لحظه اي هوا و)ت(باحب )ب( می دانيدوبراي اداي حروف بی صدا مانند

 .زادكردن ناگهانی هوا از حنوره ادا كنيدآصورت 

 .ديكن  تشکر ها آن از كه دياموزيب. ديباا  رانيد اناس يدر كه دياموزيب  •

 .بااند دااته دوستانه  رفتار اما با  تا ديكن رفتار دوستانه  رانيد با ديكن یسع  •

می  د.كني  امرده صحبت  .ديباا  گفتارتان  لحن  مرايب • آنچه  مورد  در  ااخاص  كه  هن امی 

تر صحبت   دارند. امرده  كردن  سريع صحبت  به  تمايل  و عصبی هستند،  نامطمئن  گويند 

كردن نه تنها باعث می اود كه انوندگان درك بهتري از گفته هاي اما دااته بااند، بلکه  

 .كرد ع ئ  اعتماد به نفس و خويشتن داري نيز در لحن اما نمود پيدا خواهد

نکنخ • تُند صحبت  بدانيد كه چ ونه  .يديلی  اينکه  ااتباهبراي  اول  بايد  كني ،   خوب صحبت 

كرد   هاي صحبت  در  كنيرايج  برطرف  را  ااتباهدن  از  يکی  مرتکب    هاي  .  ما  كه  رايوی 

تُند صحبت میمی اين است كه خيلی  دليل هيواناوي ،  به  از  كني . چه  بااد، چه  زدگی 

تُند صحبت   عادت،  نهروي  فه  حرفكردن  میتنها  داوار  انونده  براي  را  اما  كند، هاي 

می باعث  مسخرهبلکه  دي ران  میاود  زدن  حرف  تُند  كنند.  نشانهتان  از  يکی  هاي  تواند 

هاي گفتاري خوب بايد  اضطراب بااد. پس يکی از اولين چيزهايی كه در روند بهبود مهارت



  آن آسان بااد و بتوانيد هر واژه را به وضوح  بدانيد اين است كه آرام و با سرعتی كه فه

 بيان كنيد، حرف بزنيد 

 . ديبزن حرف عشق  و مهر با    رانيد با ديكن یسع  •
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