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 یمبیطبور دا‎از جانب  مللفبان؛ ببه یمیدا یاثر را با قرارداد رسم نیانتشارات زرگام ا
انتشبارات  ۀملسسب یحب  چباپ و ترجمبه ببرا هیب. کلدینما یچاپ، نشر و فروش م
 زرگام، محفوظ است!

ناشبر، نشبر  ۀاثر را بدون اجاز  نیاز ا یقسمت ایکه تمام  یحقوق ای یقیشخص حق هر
 قرار خواهد گرفت. یقانون گردیمورد پ د،ینما دیتجد ای ریتکث ای یکاپ ایپخش  ای



 
 
 
 
 
 

َنُ ــــــال» ُرَّحْم
آنَُــعَلَُّ رم  مَُالمق 

َـانَُ نس ِ
 خَلقََُالْم

َيَانَُــعَلَُّ ُالْم  «مَه 
 (4-1 یه)سوره رحمن آ

 ، قرآن را یباد داد،خداوند مهربان»
 «ا آفرید و به او سخن گفتن آموخت.انسان ر 

 الرحمن آیات اول الی چهارمه ر سو 
  



 
 
 
 
 
 
 

  



 
 
 
 
 
 

 سخن ناشر

را توفیب  داد  زرگامانتشارات گزاریم که ‎نهایت سپاس خداوند بزرگ )ج( را بی
و  اثبر اسبتاد حباجی رسبول خبان امبین« تلویزیونگویندگی در هنر »کتاب 

 را چاپ کند. استاد خوشحال آصفی
های مختلب  را  های متعدد در رشته‎از آغاز تأسیس تا حال کتاب زرگام شاراتانت

به خواستاران علبم و فرهنبک کشبور پیشبکش کبرد  اسبت و اینبح ببا تصبحی  و 
است کبه  ‎این زرگام رساند. هدف انتشارات‎ویرایش دقی ، کتاب حاضر را به نشر می

شبمندان و اسبتادان متعهبد کباری دان‎با استمداد از عنایت خداوند )ج( و همت و هم
هبای علبوم ‎های لازم بپردازد؛ و در هرکبدام از رشبته‎سوز، به مطالعات و پژوهش‎و دل

 .انسانی به تألی  و ترجمۀ منابع درسی اصلی، فرعی و جنبی اقدام کند
 گیرد: در نظر میزیر را  زرگام در چاپ کتاب معیارهایانتشارات 

 ؛فید و ملثر باشداثر، م 
 ؛ابعاد فرهنگی و علمی داشته باشد دی دراثر، ارزشمن 
 .اثر، علمی نگارش شد  باشد 

کاری، راهنمایی و ‎شود با هم‎نظران ارجمند تقاضا می‎از استادان و صاح 
پیشنهادهای اصلاحی خود، این ملسسه نشبراتی را در جهبت اصبلات کتباب 

جامعبۀ دانشبگاهی جمهبوری اسبلامی  یبازحاضر و تبدوین دیگبر آثبار موردن



دار و  چنبان توفیب  خبدمت دوام‎انستان یباری دهنبد و آرزو داریبم کبه هبمافغ
در خبدمت  زرگبامانتشبارات شایسته را در عرصۀ چاپ و نشر داشبته باشبیم. 

 فرهنگیان کشور قرار دارد.
 با احترام

 نوری یول یرش
 زرگام مدیر مسلول انتشارات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

 اهدا

 گر که ام به پدر و مادر مهربان ود، نب هم کتاب این شاید نددنبو  ا
 امب ببرای شبان، های مادی و معنوی‎حمایت و صبوری با ایشان
 را کتباب ایبن کامبل دقبت ببا میبتبوان تا شدند محکمی نۀپشتوا
 .میبنویس

 گویند  به تمام‎ژورنالیست ها و‎.های عزیز افغانستان 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

 گزاری‎سپاس

کببه در  یزانببیاز عز  مببان‎یهببا‎در کتبباب م،یببعببادت دار  شببهیهم ز،یببعز  دوسببتان
انبد، تشبکر و ‎کمبح کبرد  مان‎یاثرها یمواد برا یآور‎و جمع  ینگارش، تصح

گا  شبوند؛ بنبابرا‎نقش آن تیتا خوانندگان از اهم میکن یگزار‎سپاس جبا  ن،یها آ
 نیتبر  بان و بزرگمهر  ۀتدو فرش ژ یو ‎به زمان،یعز  یها‎از خانواد  میکن ریدارد تقد

کبه توانسبتند  ییمهربان تبا جبا یپدر و مادر، که مانند همکاران مان‎یمعلمان زندگ
کتباب  نیبتر ا‎آسود  یالیبا خ میما را کم کردند تا بتوان یو فکر یکار یها‎مشغله
هبا ببه طبول ‎کتباب مبدت نیبنوشبتن ا دیهبا نببود شبا‎و اگر لط  آن میسیرا بنو 

و ارج نهبادن ببه  ریبزرگبواران جهبت تقبد نیباز ا یبرخبنام  ه. در ادامدیانجام‎یم
 :گردد‎یذکر م شان‎یها‎زحمت

ور ، پوهانبد دوکتبالله بیگانه رییس رادیوتلویزیون معبارف جناب آقای رحمت
کایی اسبتاد دانشبگا  کاببل  ؛فضل استاد دانشگا  شهید ربانی و پوهاند دوکتور سا

گیبری و ‎ن نقبش را در شبکلتبری‎تبرین و ببیش‎های فراوان، مهم‎سوزی‎که با دل
 م.یشان ممنون‎یحهر و از صمیم قل  از  ندنگارش این کتاب بر عهد  داشت

که همیشبه راهنمبا  اناستاد بزرگوارم ؛عبدالعظیم نوربخشدوکتور پوهنوال 
 اند. و مشوق خوبی در راستای تحقی  و کس  دانش بود 



کبه در  ؛ژورنهالیزم دانشههاه تهابش استاد مژگان ژالهه ریهید دانشه د 
 اند.‎ذکر نمود  کاری شایان‎قسمت ویرایش کتاب با ما هم

 که ام ناپذیر کار خستگی‎برادر عزیز و هم ؛میلاد امیریصاحب داکتر 
 را‎نوشبتاری هبای‎غلب  ببود و البتبه انمب‎همبرا  کتاب این مراحل در تمام
 کرد. تصحی 

اد اسبت ؛1ههای سیاسهی آریانها نیهوز‎برنامه وصیل گردانند  الرحمن یاض
 اند.‎که در نگارش علمی ما را کمح نمود  گرامی

ریبیس  ؛و هم ارشان جنهاب آقهای میرانرهور عزیهز سید جعفر راستین
نشبرات وزارت اطلاعببات و فرهنببک افغانسببتان کببه در قسببمت فهرسببت 

 کاری نمودند.‎هم با ما افغانستانهای ‎تلویزیون
 اعی؛جناب محمد غوث بشیری معین پیشین وزارت کار و امهور اجتمه

 سوز و مهربان سرزمینم.‎مشوق بند  و فرد دل
رکز نشر و ترین م‎، بزرگمسؤول فروش انتشارات سعید؛ عبدالله جان سعید

کبه در  انمب‎دوسبت و ببرادر گرامبی ،عزیبز ار  کب‎هم ؛پخش کتاب در افغانستان
 کاری نمودند.‎واقعاً زیاد هم امنابع کتاب با م ۀقسمت تهی

، تایه  و ینهیچ ن و برادرانهی کهه در حرو دانشجویان عزیزمان خهواهرا
 کار بودند. هر یک:‎ویرایش کتاب با ما هم

 مصببطفی یببزدان‎ دانشببکدۀ ژورنببالیزم  پرسببت، دانشببجوی سببال سببوم
 دانشگا  کابل

 شبکدۀ علبوم اجتمباعی  نعمان، دانشبجوی سبال سبوم دان علی ینحس
 دانشگا  کابل
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 روان، دانشبجوی سبال سبوم دانشبکدۀ رعنا مبرادی‎دانشبگا   شناسبی
 کابل

خورشهید ههر یهک اسهتاد بختیهار عملی کانون خبرنهاری محترم استادان 
کبه در قسبمت  شاهرور فرهمند و استاد نظیر یوسف، استاد ریید کانون بشار

محترم مشاوران خبوبی  ستادانچنین ا‎کاری نمود  و هم‎هم ماویرایش کتاب با 
 بودند. انم‎بدر قسمت تدوین کتا

دکتهر ههر یهک بدخشان و بله   ،رنالیزمِ دانشهاه کابلژو  دانش د استادان 
بشردوسهت و پوهنهدوی  الله یحذبپوهندوی  ؛پوهنیار عبدالقهار جواد آزرمی و

شبان در انگیبز  و نوشبتن ایبن  بارها با پیشنهادها و نظریات نیبح ماریا رهین؛
 همگام بودند. ماکتاب با 

دیبزاین پشبتی و  ییراآ کبه در صبفحه مبان‎برادر گرامی ؛اکرام الدین سعیدی
 کار بود.‎هم ماکتاب با 

 زمبان تبرین‎در سبریع کبه نهوری؛ یول یرش ،زرگامانتشارات  مسؤول یرمد
 انجبام کتباب انتشبار را برای لازم های‎پیگیری کتاب را چاپ کردند و ممکن
 .رساندند طبع به را کتاب این تر، تمام هرچه و زیبایی آراستگی به دادند و

 
 
 
 
 
 

 
 



 
 
 



 

 
 
 
 
 
 

 گفتار‎پیش

 کزین برتر اندیشه برنگذرد     نام خداوند جان و خرد‎ به
ک ناجی و مرببی ‎ به نام خدایی که سزاوار توصی  است و درود بر روان پا

 )ص(. یحضرت محمد مصطف ،پیامبران ترین یغبشریت فصی  و بل
و عقبل را  انسان را اشرف مخلوقات آفریبد  ج(جایی که خداوند )‎از آن
های خطیبر و بزرگبی را ببرای انسبان  مسبلولیت ،ن نعمت گردانیبدبه انسا

 ،ها و انجام کبار نیکبو نش مسلولیتشدن و دا یاب ر ن کرد. به خاطر یتعی
کید کرد تبا ایبن علبم بتواننبد تباریکی را از  ۀوسبیل‎کبه ببه‎آموختن علم را تأ

طور درست تفکیبح و تشبخیص نماینبد و ‎روشنی، ظلمت را از عدالت به
قی  خویش را تحت حعنایت فرمود تا تتوفی   ابه م د منان را کهسپاس ایز 

-، گوینداستادان ورجاوند یبه رهنمای« تلویزیونگویندگی در  هنر» عنوان

نامه  در سبپاسکه  انم‎مهربان دوستان و افغانستان، ژورنالیستان گان شهرۀ
 در یبح کتباب تقبدیمشبان شایبۀکباری ببی‎م و هبمیب‎ااز بزرگواران نبامبرد 

گفتمبببان و برقبببراری ارتببببا  کلامبببی از  .نمببباییم خوان کتبببابعزیبببزان 
و از آشبکارترین مظباهر ارتببا  های انحصاری جنس بشر ببود   خصیصه

گیرترین ابزار  است و اصحاب اندیشه و دانایی، آن را از کارآمدترین و فرا
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نبوع بشبر  که زمانیو از  اند و تعارف افکار مردمان دانستهاندیشی  مهم هم
سببخن و بیببان  ۀحیببات اجتمبباعی قببدم نهبباد، قببو  ۀتمبدن و در عرصبب را در 
عنوان وجبه ممیبز انسبان از سبایر موجبودات و سبببی فباخر از اسبباب  به

 شرافت و فضل او مطرت گردید.
ترین موضوع را پس از  الله مجید، مهم تا جایی که خال  سبحان در کلام

اعطبای نیبروی آفرینش انسان و افضل نعمات را پبس از نعمبت حیبات، 
َنُ دانبد: ) بیان ببه او می آن1َُُ الـرَّحْم ـرم مَُالمق  نسَـانَُ 2 عَلّـَ ِ

ُ 3 خَلـَقَُالْم عَلَّمَـه 
َيَانَُ و سعدی نیز این مفهبوم را  «0-0، آیات سور  رحمن قرآن کریم؛» ؛(الْم

 فرماید: به نظم درآورد  و می

 نام خدایی که جان آفرید‎ به
 سخن گفتن اندر زبان آفرید

الایام مطببرت بببود  اسببت. حتببی  آن از قببدیم ۀفتمببان و پیشببینگ مسببۀلۀ
و همسببرش و « ع»خلقببت آدم  ۀتببوان آغبباز ایببن موضببوع را بببه دور  یم

خداونبد ببرای جبا کبه ‎وگوهای ذکرشد  در قبرآن معطبوف نمبود. آن گفت
 .نظبر آنبان را جویبا شبد و وگو پرداخبت‎که به گفتیآفرینش انسان با ملا

 ۀفلسبف درزمینبۀهای آنبان را  ، پرسبشتگانفرشبتناس  جایگا  و شبرای  
رمضُِخَليِفَةًُ»آفرینش پاسخ داد: 

َ
ُجَاعِلٌُفُِِالأ ُقَالَُرَبُّكَُللِممَلائَكَِةُِإنِِّی وَإذِم

ُ َ ُِ ـ مَم ِِ ُ ُن سَـحیم  مـن 
َُ مَـانَُوَ یَ ُا ـفِك  ُفيِهَـاُوَسسَم  ُ سِـ ُفيِهَاُمَنُي فم تََمعَل 

َ
قَال وامُأ

ُ ُلكََُقَالَُإنِِّی س  یُ لمَ ونَُوَن قَ ََعم ُمَاُاَُ لمَ  عم
َ
 آیبه ،سبور  بقبر قرآن کبریم؛ » ؛«ُأ

و بعد از سرپیچی ابلیس از دستور الهبی مبنبی ببر سبجد  ببر آدم، ببا  «01
وگو پرداخت، علت سرپیچی او را پرسید  سبخنانش را ‎ابلیس هم به گفت

ُُ » شنید و استمهال ابلیس را پبذیرفت. ـ   ُق لمنَـاُللِممَلائَكَِـةُِاجم لآدَمَُوَإذِم وامُ
تَكمُ بََُوَاجم

َ
وامُإاَُِّإبِمليِسَُأ  ُ ُوَكََنَُمِنَُالمكََفرِِينَُفَسََ  سبور  قرآن کریم؛ » ؛«بَََ



 ج‌ ‌▪‌ها‌تقریظ

حتی پس از هبو  آدم به زمین نیز مسبتقیم یبا باواسبطه ببا  «00آیه  ،بقر 
 .(22، ص 0031 ر،)سلحشو  وگو داشته است‎ها گفت انسان

ار جوامع اعم از خواص و عوام و شقوگو و ارتبا  کلامی در میان ا‎گفت
کانیزم ارتبا  مطرت است. حال یترین م عنوان اصلی نیز در تمام سطوت، به

گر این مهم هبای  و مهارت ترین عامل برقراری راب  با دیگبران، ببه اببزار ا
آداب و  ات و عبوار  مصبون و محفبوظ بمانبد؛از آفب ملثر، مسل  شود و

مولبودی  سبان بهو ثمرات شیرین آن  های آن رعایت گردد، آثار نیح آیین
ک گیننهاد، زندگی مردمان را زیبند  و  پا  کند.‎می عطرآ

و سخنرانی گی گویندخاصی در بحث  ۀهای دور شوق و علاق‎از گذشته
هبای مختلب  ‎ویند  بودیم، مجری ببودیم، در بخبش، هر دوی ما گداشتیم
در کبانون  بباهمسه سبال اسبت  ، تدریس کردیم و تقریباً کارکردیمها ‎رسانه

نماییم ‎می تدریسعملی خورشید و چند ملسسه دیگر در کابل  خبرنگاری
های ایبن فبن را همیشبه ‎ها و کتاب‎مقالهو در خدمت دانشجویان هستیم. 

را  ببودیم؛ زیبرا مبا باقاعبد گوینبدگان مند خاص ‎کردیم و علاقه‎مطالعه می
ه یبد و آداببش اراببا رعایبت قواعب گوینبد  این بود که هرگا  سخن   یقین بر

از طرفبی  .کند‎ایجاد میرسانه تحولی در مخاطبان و شنوندگان  گردد حتماً 
ایبن  .ویبژ  گوینبدگی در تلویزیبون‎دچار کمبود مبواد درسبی ببودیم ببه هم

 پبژوهشو اسبتاد خوشبحال آصبفی  «امبین» نانگیز  باعث آن شبد تبا مب
 م.ترتی  نمایی هنر گویندگی در تلویزیونخویش را تحت عنوان 

وضبعیت اجتمباع را ببه  یچگبونگهبای ژورنالیسبتی کبه ‎یکی از قال 
اسبت کبه ببا  «2انانسبر»گوینبد  کنبد، ‎پیشبکش مبی گوینبدگیهبای ‎شیو 

                                                           
2 Announcer. 
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پبردازد و ‎دردبخور جامعبه مبی مهبم و ببه اتانگشت گذاری بالای موضوع
و مبا را در طبرز  هبای اجتمباعی اسبت‎واقعیبت ۀدهنبد چنبان او بازتاب‎هم

مند آن را ارزشب هبای‎هکنبد تبا نکتب‎رد مختل  کمح مبیکاربرد آن در موا
را عط  توجه ما قرار داد   امر مهم است و آن ینچه که در ا‎بشناسیم. آن

 شبتۀر  ، گویندگان و پیشکسوتانمحترم انکاری و رهنمایی استاد‎هم .است
وجبببو و تکببباپو را ببببرای مبببا ‎جسبببت اسبببت. را   و گوینبببدگی  یزمژورنبببال
از آن را یبی مند شویم و قطر  انیم از آن بهر تا بتو  دندپژوهان نشان دا‎دانش

یم کبه یم بگبو یخواه‎کنیم و می های علمی و دانشی خود افزود‎در اندوخته
سبر زدن ببه  ،که در هنگام آمبوختن دانبش مهبم و ضبروری اسبت یزیچ

گاهی دانش اتموضوع  ببرد و از‎پبژو  را ببالا مبی‎مختل  است که سط  آ
هنبر نبام ‎ههم دانستن چیبزی بب‎کند با آن‎ری میهای زبانی او جلوگی‎لغزش
 مند است.‎برای یح ژورنالیست موضوع مهم و ارزش گیگویند
 ،کتباب کوچبح یبندر اآصبفی  خوشبحالو جنباب اسبتاد  «امین» من

 ازخبودم را کبه  هبای‎ههبا و تجربب‎م که آموختهیا را کرد خود نهایت تلاش
های تحصیلات ‎ملسسه ،خورشید خبرنگاری در کانونبدین سو سال  ندچ

و  دانشگا  کابلمرکز ارتقای ظرفیت دانشجویان  عالی خصوصی در کابل،
صبوتی و و چنبدین رسبانۀ  و رادیوهبای آموزگبار و معبارف دانشگا  رببانی

اد آصفی که چند سال است چنان است‎و هم ام‎داشتهدر افغانستان  تصویری
 یزیبون آریانبا اسبت؛تلو ریبیس رادیو  های مختل  بود  و فعلًا هم‎در رسانه

 ۀم تا شما بتوانید بعبد از مطالعبیصورت خیلی واض  و کاربردی بیان کن‎به
فرامبوش نکنیبد کبه ببا  یابید. دست «تلویزیونگی در گویند هنر»کتاب به 

ان  خواهیبد.‎کار و صبر، تبدیل به چیزی خواهید شد که مبی‎تمرین، پشت
 !شاالله
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 نقص یکبلام الهبی بب جز ببهی یب‎‎هیچ نوشته که ییجا‎عزیز، ازآن دوستان
دست بشبری قطعباً ببدون مشبکل و نقبص نخواهبد ببود؛  ۀنیست و ساخت

گر مشبکل و نقصبی در یمحترم خواهشمند ۀاز شما خوانند رو ینازا م که ا
هبا را ببر مبا نمایبان ‎و عیب  تان ببخشید‎کتاب دیدید ما را به بزرگواری ینا

کتباب دیگبر اشبتباهات نیم و از طبرف در خطبا نمبا طرف یبحاز تبا  کنید
 اصلات شود. 

 به امید افغانستان مترقی و سرافراز!
 پایان‎بی با احترام
 و خوشحال آصفی رسول خان امین
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 تقریظ

وگو در اجتمباع و ببرای اجتمباع  فتن و گویندگی هنبر گفبتبیان، سخن گ
یح فن، مهارت یا هنر است  است. گویندگی

توانبد ببه زیببایی  که فرد ببا اسبتفاد  از آن می
 خوبی معانی را انتقال دهد. صحبت کند و به

تبوان  تاریخ دقی  ببرای فبن گوینبدگی نمی
تبوانیم کبه ببا  قبدر گفتبه می تعیین کرد. همین

دیبو و تلویزیبون گوینبدگی ایجباد و اختراع را
 .تکاملی خود را پیمود  است روز روند روزبه

شد  و نخستین چیزی که بعد  ها داد  سخن، هدیه خداست که به انسان
پیبامبران نیبز از  .از خلقت انسان به او آموختبه شبد، آمبوختن سبخن ببود

طری  بیان و سخن دین خدا را نشر، تبلیبغ و ببه جوامبع بشبری گسبترش 
 دادند.
چنبان فیلسببوفان بببزرگ یونببان ازجملبه ارسببطو، سببقرا  و افلاطببون  هم
 .های خود را از طری  سخن و بیان به مردم رسانیدند یافته
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کببه هنببر بیببان در طببول تبباریخ بخشببی از » :گویببد اسببتفن لوکبباس می
 «.های حیاتی و اساسی ارتبا  را به عهد  داشته است ارزش

اقبع شهرت افراد در جامعه شد  و درو در روزگار ما فن گویندگی باعث 
املی اسبت کبه انسبان را وادار ببه گوینبدگی ترین عب انگیز  و استعداد مهم

هببای زیببادی لازم  اطلاعبات، ممارسببت و توانایی گوینببدگی بببرای .کنبد می
عنوان هنرجو ابتدا لازم است اطلاعات را دریافبت کبرد  ببا  است. شما به

 توانایی تبدیل کنید.تمرین مداوم، اطلاعات خود را به 
ترین کار همبین اسبت کبه  حال اصلی ترین و درعین ترین و مهم سخت

را فراموش کنیبد.  گویندگی فن بیان را بیاموزید. بدون فن بیان بهتر است
فبن  بیان فنی است که باید پیش استاد آن فن زانبوی تلمبذ زد و آموخبت.

نرانان، گوینبدگان، مداران، سبخ برنبد؛ سیاسبت هبا ببه کبار می بیان را خیلی
انبد  مکل   بازیگران، مجریان تلویزیون، استادان دانشگا  و ... پبس همبه

 کنند. برند از یح سلسله قوانین واحد پیروی  در فنون بیانی که به کار می
کند و  می برند، کسی که گویندگی از میان آنانی که فن بیان را به کار می

تبرین تعبداد لغبات و ‎بایبد ببیش تبر سبروکار دارد،‎با کلمات و لغبات ببیش
تواند در حاضرجوابی شما  کلمات را بلد باشد. وسیع بودن ذخیر  لغات می

که پشت ببا ویژ  آنانی  تأثیر مثبتی داشته باشد. گویندگان رادیوتلویزیون به
کننببد، بایببد  وگببو می‎مصبباحبه و گفببت «رودررو»صببورت مسببتقیم  افببراد به

 حاضرجواب باشند.
لا در رابطه ببه فبن بیبان و گوینبدگی مطبرت شبد، اسباتید چه در با‎به آن

تببألیفی خببوب و  محتببرم رسببول خببان امببین و خوشببحال آصببفی کتبباب
، مطاب  معیارهای علمی «لویزیونهنر گویندگی در ت»ارزشمندی در مورد 

انبد کبه والا و زیباسبت؛ زیبرا معلومبات مهمبی را در رابطبه ببه  انجام داد 
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منبدان  داران و علاقه وری، تنظیم و به دوسبتآ گویندگی در تلویزیون جمع
 است. شد  یهارا

مبن کتباب تبألیفی مشبترک محتبرم اسبتاد رسبول خبان امبین و اسبتاد 
خوشببحال آصببفی را در شببرایطی کببه کمبببود مببواد درسببی در ایببن زمینببه 

شود، گبام ارزشبی پنداشبته و مطالعبه آن را ببه  صورت جدی احساس می به
نسببته ضببمن تبریببح تببألی  ایببن اثببر داران ایببن فببن ضببروری دا دوسببت

تببر دانشببجویان، ‎ی بببیش ارزشببمند، نشببر و چبباپ آن را بببه هببدف اسببتفاد 
 !نمایم مندان به مراجع مربو  پیشنهاد می دانشگاهیان و علاقه

 
 با احترام

 پوهاند فضل الح  فضل
 استاد بخش فارسی دری دانشگا  تعلیم و تربیه شهید استاد ربانی

 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 

  



 

 
 
 
 
 
 

 تقــریـظ

شبببح و تردیبببدی نیسببت کبببه در عصببببر حاضبببر تلویزیبببون ازجملبببه 
ی ارتبببا  همگببانی بببه تأثیرگببذارترین وسببیله

تنها بر اهبل رسبانه  رود. این مهم، نه شمار می
و مختصصان ژورنالیزم، بلکه برای مخاطبان 

ها نیبز آشبکار و هویبدا اسبت. قبدرت  رسانه
بمبب  مثابببه  تلویزیببون در دنیببای امببروزی به

توانببد تببأثیر ژرف بببر افکببار  اسببت کببه می
های مببردم داشببته  گیری عمببومی و تصببمیم

چنان که تلویزیون در دنیای امروز ملثر ‎باشد. بدین لحاظ گویندگی نیز هم
کنبد، است، در تلویزیون تأثیر دارد و نقش برجسته و بس مفید، بازی می

الیزم خالی از فاید  بناً پرداختن به این موضوع توس  کارشناسان حوز  ژورن
 سازی گویندگان موف  و تأثیرگذار ملثر باشد. تواند برای آماد  نیست و می

شود اثری مفید و جامع پیبدا  سختی می در مورد گویندگی به که ییجا آناز 
کرد، محترم استاد رسول خان امین و استاد خوشحال آصبفی ببا توجبه ببه 

گرفتبه و  یبن امبر مهبم را برعهد های دیبداری ا نیاز کار گویندگی در رسانه
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« هنبر گوینبدگی در تلویزیبون»بهبا تحبت عنبوان  برای تهیه یح اثر گران
تلاش جامع و وافر کردند تا باشد دانشجویان این حوز  از این اثر اسبتفاد  

تبر ‎شان را بالا ببرند و بیش های گویندگی اعظمی نمود  و توانایی و قابلیت
سازند و دانش مسلکی و اختصاصبی خبود را خودشان را آبدید  و معیاری 

در این امر کس  نمایند. اهمیت بسزای گویندگی مانند یح چرخه فعال 
گسستنی در رسانههای دیداری نقش بازی میدر رسانه ها را کند و پیوند نا
تأثیرگببذاری رسببانه را در  هببای موفبب باشببد. بببدین ملحببوظ گوینببد  دارا می

حالات روحی، عاطفی و اعتقادی مردم اثبر جامعه برجسته ساخته و روی 
 گذارند. می

اثر متذکر  با کلیات تحقی  در نه فصل ترتی  شبد  اسبت؛ در فصبل اول 
پیرامون تلویزیون و تاریخچه آن در افغانستان بابیان ساد ، کوتبا  و جبامع 

هبای گوینبد  و  شد  است و سپس در فصل دوم محققبین ببه ویژگی نوشته
سببت. در فصببل سببوم گوینببدگی خبببر کببه نببوع مهببم گوینببدگی پرداختببه ا

گویندگی در رادیو و تلویزیون است به بررسی گرفته و در ادامبه در فصبل 
اند. در فصل پنجم این اثبر در  آمدید جسته چهارم به دنیای گویندگی خوش

مورد صوت و آهنک ادا در گویندگی نشانی شد  اسبت و در فصبل ششبم 
سببرعت، انببد.  بررسببی گرفتهبببه د  و را کاویبب لهجببه و لحببن در گوینببدگی
در فصل هفتم موردبررسی قرارگرفته است و  سکوت و مکث در گویندگی

نیز لباس و ظاهر گویند  که در گویندگی از اهمیت بالای برخوردار است 
کاو قرارگرفته اسبت. سبرانجام در فصبل نهبم -و-در فصل هشتم مورد کند

انبد و در  دبررسبی قبرار داد را محققبین محتبرم مور  زبان بدن در گویندگی
اخیببر محققببین محتببرم کببار نیببح و درخببور توجببه را انجببام دادنببد کببه 

 اند. های افغانستان را به معرفی گرفتهی تلویزیونمجموعه
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شد  که در فهرست منابع  ای گردآوریخانهی تحقی  کتاباین اثر به شیو 
 کبه ی مطالعبهو  چنان بنبا ببر بررسبی‎شود و هم ایشان منابع جدید دید  می

چنبان ببا محتبوای کباملًا جدیبد در ‎نمودم این اثر را کاربردی و مهم و هبم
بخبش گوینببدگی یببافتم کبه خببالی از فایببد  ببرای دانشببجویان ژورنببالیزم و 

شان کمح وافری  خبرنگاری نخواهد بود و در بالا رفتن استعداد گویندگی
 خواهد نمود. 
ن پژوهش در نوع خود بسیار ارزنبد  و ی این اثر دریافتم که ای من بامطالعه

سبتایم و ببرای  مفید بود ، کار این دو بزرگوار را مبورد تاییبد قبرار داد ، می
های مزیبد در  اساتید محترم، رسول خان امین و خوشحال آصفی موفقیت

 شان خواهانم. بخش کاری
 با احترام

 الله بشبردوست پوهببندوی ذبی 
 نبشگا  بدخبشاندا استاد دیپارتمنت ژورنالیزم  
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 ن والقلم وما یسطرون
گویندگی یکی از هنرهای برتراست، برای بازتاب این هنر باید قریحه و 

موهبت داشت. صدا، طنین و ترکیب  آواهبا در 
بسبتن و تلفبظ و تشبکیل صبوت،  ببه کبارحین 

 شوند. هنرمندانه به هم تلفی  بسته، صدا می
ی گویندگی نیست، دریافبت  ر بسند تنها هن

گیبری علبم  اصول و قوانین گبویش نیباز ببه فرا
ای و پُرجاذببه بایبد  دارد تا برای گویندگی حرفبه

گرفت. معذالح باید گفت: گویندگی هم علم است و هبم  دانش آن را فرا
هببای دیگببر،  مهببارت صببحبت کببردن، ماننببد تمببام مهارتبنببابراین ؛ هنببر

رسد و فق  شامل تلفظ  ست که در ابتدا به نظر میتر از آن چیزی ا پیچید 
هبایی اسبت کبه ببه مبا توانبایی  کلمات نیست. فبن بیبان مجموعبه مهارت

هبایی ماننبد اسبتفاد  صبحی  از  دهبد. مهارت برقراری ارتببا  مبلثر را می
 … کلمات، توانمندی کلامی، زبان بدن و
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زیابی پیام گذاری و ار  گیری، هدف هنری منطقاً با شکل-هر اثر علمی 
کننبد  یبح یبا  گیبرد کبه منتقل های مختلفی آغازشد  و شکل می و یا پیام

 ی فکری هنرمند به مخاطبان است.  چند ارزش متناس  با منظومه
اثبر « یزیبوندر تلو هنبر گوینبدگی »ارزش گزاری ببه نبام چندی قبل کتاب 

ل جوانان نستو  و پُبرتلاش محتبرم اسبتاد رسبول خبان امبین و اسبتاد خوشبحا
نقشبه ذهنبی اصبول هنبر گوینبدگی را در آصفی به دسترسم قرار گرفبت کبه 

پبردازش اطلاعبات بببا ببا ورق زدن چنبدی از ایببن کتباب دریبافتم کببه  ببردارد.
ی در بیبان علبم گوینبدگی در ایبن  تکنیح طبیعبی، همچبون اصبالت دیرینبه

ند و یح اثر ارزشمهای نوین،  کتاب تبلوریافته و در پرتو بیان شگردها و شیو 
های  های ژورنببالیزم در دانشببگا  روز در بخببش دانشببکد ‎مُمببد درس خیلببی بببه

 انگیزاست. این اثر گذشبته روشنگر و هم شگفتافغانستان خواهد بود که هم 
از پویایی و جستارهای علمی مُدرن برای بیان ایبن هنبر دارای ارزش علمبی و 

 .ی این رشته است مبانی اخلاقی دربردارند 
تبوان قبانونی را ببرای  شبود کبه می بار برای خواننبد  تلقبین می –بار در این اثر 

 خوبی متبذکر سخنرانی در نظر گرفت تا بتوانبد موضبوع اصبلی مبورد بیبان را ببه
ها در ارایبه اسبتفاد   ویژ  موضبوعاتی را کبه مرتبباً گوینبد  شد ، بیبان داشبت. ببه

 .ن را به حافظه بسپارندکنند تا مخاطبان بتوانند بهتر موضوع را درک کنند و آ می
کی را مبی که برای این جوانان آیند  من درحالی بینم و  ی روشبن و تابنبا

ی ژورنبالیزم و شبایقان  ستایم. برای همه دانشجویان رشته شان را می‎همت
 کنم. ی این اثر بیش بها را توصیه می هنر گویندگی مطالعه

 و من الله توفی 
 پوهندوی ماریا رهین

 دانشگا  بلخ ژورنالیزم  رییس دانشکد  



 

 
 
 
 
 
 

 تقریظ

گا    و عالم و توانمند جوان دوم کتاب  جنباب اجبرا و گویندگی و رسانه ی حوز  آ
رسبول خبان امبین و دوسبت و  آقبای

 ببهعزیزتان خوشحال آصفی  همکار
 از و کبردم حظ و خواندم ،رسید دستم

 هببای‎نویسببی تبباز  و هببا‎گببویی نببو
 این ننوشت .بردم ها بهر  آن کاربردی

 در تجرببی و علمبی نفبیس کتباب
 اقبدامی اجبرا و گوینبدگی ی عرصبه

 تحسبین درخبور خبدمتی و سبنجید 
 دانشبجویان مطالعبات مناسب  کباملاً  ،در تلویزیبون گویندگی هنر کتاب است،
 گوینبدگی و سخنوری دشوار ی حرفه به مندان علاقه عموم و مز ژورنالی یها رشته

 .اجراست و
 یهبا ینباامن فضبای و ردردپُب و مشبوب هوای و الح در کتابی چنین نوشتن

 وسیمبأ و نشبدن وسیمبأ و ملبی غیرت ی نشانه بزرگ، و عزیز افغانستان فعلی
 .اسببت روشببنگری بببرای تببلاش و علمببی اهتمببام اثبببات و نمانببدن
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 و یا رسبانه پبژوهش دوسبتداران و سبخنوری و یدان سخن مندان علاقه ،دیترد بی
 پبی بنبد  کبلام یدرسبت به و خوانبد خواهنبد دقبت ببا را کتباب اجرا، و گویندگی
 .برد خواهند
 گوینبدگی هنبر» کتباب محتبرم گاننویسبند  خداونبد، یباری ببه اسبت امیبد

 زودتر چه هر را خود تکمیلی و بعدی یها کتاب بیشتری، باهمت« درتلویزیون
 .دهند قرار پژو  رسانه و هنردوست و مستعد جوانان تمام اختیار در

 با درود و حرمت
 محمد حسین سروش

 مدرس گویندگی و اجرا در صدا و سیما جمهوری اسلامی ایران
 



 

 
 
 
 
 
 

 دیدگاه

اسهتاد دانشههاه، خبرنههار، نویسهنده و  دیدگاه جناب آقای نصیر فیها 
مدیر واحد سیاسی تلویزیون آریانها نیهوز و 

 .های سیاسی گرداننده برنامه
هرچنببد گوینببدگی تلفیبب  از علببم و هنببر 

تبببرین نقبببش در آن را ‎یشاسبببت، امبببا بببب
هببای هنببری تعریبب  و بببازتعری   ظرافت

ای گوینبدگی مخبتص ببه رسبانه  کند. اید  می
در افغانسببتان انکشبباف  2110بعببد از سببال 

ها رسانه خصوصی اعم از چباپی،  گیری داشت. تأسیس و فعالیت د  چشم
ای را در  ای نقش برجسته صوتی و تصویری تا انکشاف تکنولوژی ماهوار 

  انبو  از جوانان در حوز  رسانه شکل داد  است؛ اما نکته مهمی که ترغی
ای بودن تعداد کثیبری از  ترین توجه به آن شد  است، همانا اصل حرفه‎کم

آمیز  های گفتمانی و گویندگی است. تمرکز اغراق ها با قواعد و روش رسانه
ای و توجببه بببر شببکلیات کببار خبرنگبباران و  هببای رسببانه بببر اصببل آزادی
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ی از ماهیببت مسببلکی بببودن یببا ها، بببه طببرز چشببمگیر وینببدگان رسببانهگ
professionalism .در رسانه کاسته است 

ای  حال اصل تقدم رقابت سالم میانه خبرنگاران و گویندگان رسانه بااین
ای جهبت  این صبن  را واداشبته اسبت تبا روی منبابع تخصصبی و حرفبه

ت کببه گوینببدگان بببا جاسبب‎ارتقببای ظرفیببت مسببلکی تمرکببز کننببد. در ایببن
شوند تبا از طریب   رو می‎نخستین چالش نبود و یا حداقل کمبود منبع روبه

 تر بسازند. آن دامنه رقابت بر رقی  یا رقبا در حوز  رسانه را تنک و تنک
 جهببت ببباز کببردن را  تجربببی از تلفیبب  علببم و هنببر در عرصببه ازاین

و رسبول خبان ناب خوشحال آصبفی ج»گویندگی که باهمت جوانان توانا 
تمجید است. تمرکز هم جانبه روی  شکل یافته است ستودنی و قابل «امین

مجموعه از قواعد کاربردی در حوز  گویندگی مسلکی در این کتاب نقش 
ترین شیو  یادگیری برای خوانندگان این کتاب  عنوان ساد  گیری را به‎چشم

های بعبد از مبا هبم  کنم که این را  و رسم برای نسل بازکرد  است. امید می
 ادامه یابد و این را مستدام بماند.

 با حرمت
 نصیر فیا 

 مدیر واحد سیاسی تلویزیون آریانا نیوز
 



 

 
 
 
 
 
 

 دیدگاه

اسهتاد دانشههاه، خبرنههار، نویسهنده و  دیدگاه جناب آقای بختیهار بشهار
 .خورشید عملی ول کانون خبرنهاریؤ مس

علمببی در    یببح حببوز  مثابببه بهم ز نببالیر و ژ
های جامعه  وبرگ فغانستان مانند دیگر شاخا

چنببدان پُررونبب  نیسببت. علببوم مثببل سببایر 
ثببباتی  هببای جامعببه، تحببت شببعاع بی بخش

داری رفتبه اسبت؛  سیاسی و ضع  مملکت
کز علمی و تحصیلی و ببازار  باآنکه بازار مرا

نیباز زمبان  ببر اسباس کیفبی ازنظربود ، اما  روبه رشدکمی  ازنظرها  رسانه
   اند. ‎و بنیادی به ارمغان نیاورد  چیزی ملثر

تبرین گبام در ایبن زمینبه را ‎کوچبح «کا  را کبو  شبمرد   پر  »حال  بااین
یابی ببه  اسبت کبه دسبت واضب دانیم. پُر  بزرگ شبمرد ، مبلثر و مفیبد مبی

علمبی   ورد مهبم در حبوز انوشتن یح کتاب کار دُشوار است و یبح دسبت
و استاد خوشحال امین  سول خانر حاجی  عزیز، انشود. استاد پنداشته می

هنبر گوینبدگی در »کبه کتباب  اند توانسبته انش‎های به سلسله تلاشآصفی 
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م قبرار دهنبد؛ ز ژورنالی هاهل دانش و حرف به دسترسرا آماد  و  «تلویزیون
گی در گوینبد هنبر »تحبت عنبوان  استاد امین این کتاب در پی کتاب قبلی

 گردد.  چاپ می «رادیو
گی از جزء تا  ل مربوطه به گویندیثر دریافتم که کلیه مسااین ا هاز مطالع

صببورت  گان محتببرم را به کُببل در آن گنجانیببد  شببد  اسببت کببه خواننببد
گبا  می همه کبز   دانشبجویان، یتمام ببهسبازد. کتباب حاضبر را  جانبه آ مرا

 کنم. آموزشی و تحصیلی خبرنگاری و خبرنگاران توصیه می
هر  بام 

 بختیار بشار
 خبرنگاری عملی خورشید رییس کانون

 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 

 دیدگاه

شهاهرور بختیهار اسهتاد دانشههاه، نویسهنده و مجهری دیدگاه جناب آقای 
 .سیاسی تلویزیون لمر های‎برنامه

ها و آزادی  در عصببر کنببونی کببه رسببانه
ها و جوامبع  عنوان رکن چهارم دولت بیان به

شببود؛ افغانسببتان نیببز  جهببانی شببناخته می
ی  یبن زنجیبر در دو دهبهی ا عنوان حلقبه به

در ایبن راسبتا  فبراوانوردهای اگذشته دسبت
کنببون تعببداد زیببادی از رسببانه های چبباپی، تصببویری و  داشببته اسببت کببه ا

 .شنیداری در کشور فعالیت دارند
طور ابتبدایی  ای بسیار اندک ببود، ببه بیست سال قبل باآنکه سواد رسانه

گذشت زمان ها و دستاوردهای  رفت‎پیش این حرکت آغاز به کارکرد؛ اما با
ی مببا رونمببا گردیببد؛ خبرنگبباران مببا در ایببن مسببیر  ملموسببی در جامعببه

هایی  هبا و مقالبه تبر از همبه کتاب های ارزشبمندی آموختنبد و مهم تجربه
ی بارز آن کتاب حاضر  شماری در این زمینه اقبال چاپ یافت که نمونه بی
لکی و اسبببتادان اثبببر خبرنگببباران مسببب« هنبببر گوینبببدگی در تلویزیبببون»
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پوهنتون/دانشگا ؛ آقایان رسول خان امین و خوشبحال آصبفی اسبت کبه 
ی  این کتاب خوب را مطالعه کردم. برای من که نزدیح به دو دهه تجرببه

های داخلی و خارجی دارم مسبایل زیبادی را آمبوختم.  کار عملی در رسانه
مفیبدی مبوارد زیباد مهبم و  «هنبر گوینبدگی در تلویزیبون» در این کتباب

 .نگاشته شد  است
بار خواندن را دارد؛ اما ببه  گویند، هر کتاب ارزش یح گونه که می همان

منبدان  ویژ  ببرای علاقه باور من این کتاب ارزش بار بار خواندن را دارد؛ به
ای کببه در ایببن  کبباران بخببش رسببانه‎ی ژورنببالیزم، خبرنگبباران و هببم حببوز 

 زنند مسلح قلم و قدم می
‎ را ببرای نویسبندگان عزیبز « نر گوینبدگی در تلویزیبونه»چاپ کتاب

تببر بببرای ‎هببای بببیش بببار دیگبر آرزوی موفقیت گببویم. یح مببارک ببباد می
 .کنم دوستان خوبم آرزو می

‎با احترام 
‎شاهپور بختیار 

 
 
 



 

 
 
 
 
 
 

 دیدگاه

مجهری  خبرنههار،لطیهف محمهود اسهتاد دانشههاه، دیدگاه جنهاب آقهای 
 و ون آریانههاسیاسههی تلویزیهه هههای‎برنامههه

 .سخنهوی مقام عالی ریاست جمهوری
رییس صاح ، خوشبحال آصبفی   جناب

 !برادران ورجاوندم ؛و استاد رسول خان امین
های چببون  در جوامببع بشببری، شبباخص

تحقیقات، مشاهدات و تجربیات بسبترهای 
بنیببببادین علمببببی را شببببکل داد  اسببببت؛ 

در  «ها نسبانا»م محصول تراوش ذهن بشراست و بشر دیگر، عل عبارت به
سببری ‎اند، یببح قیقببات و تجربیببات توانسببتهادوار تبباریخ بببا کنکبباش، تح

متغیرهای ثابت و سیال علمی را به وجود بیاورند که جوامع امبروز بشبری 
 باشد. قراولان می مدیون و مرهون آن پیش

گرامببی؛ مببن شببناخت دقیبب  و عمیبب  از  اناسببتاد گببران ارج و بببرادر 
ها  ا در حوز  روشنگری، بخصوص رسبانهاستادی، شخصیت و کارکرد شم

هبای  و گویندگی دارم؛ شما به حیث جوانان فعبال و فرهیختبه ببرای طی 
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ویژ  در ساحت تدریس رسانه و گویندگی میسبر تعیبین  مختل  جوانان به
ها  اید. شبما الگبوی ببارز و یبح مبدل در عرصبه گوینبدگی و رسبانه کرد 

 هستید.
م تبلاش هبای کبه داشبت‎روفیتهای سیاسبی و مصب وقوس رغم کش علی

کمال میبل  «هنر گویندگی در تلویزیون»کردم وقت بکشم و اثر شما  را با
مطالعه کنم. اثر شما هم از منظر شبکلی و هبم از دیبد محتبوا، واقعباً یبح 

بببرای شببما منببدان هنببر گوینببدگی اسببت.  ی علاقهرهنمببود عببالی بببرا
 های روزافزون استدعا دارم موفقیت

 با ارج
 دلطی  محمو 

 سخنگوی مقام عالی ریاست جمهوری
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 

 دیدگاه

 ههای‎مجهری برنامههگوینده خبر و  ، خبرنهار،فواد اکبرزیدیدگاه جناب آقای 
 .3طلوع نیوزسیاسی تلویزیون 

اول خو ز  ځبان تبه دا حب   ؛پر دې مهم کتاب لنډ نظر
شببم ورکببولی، چبب  د دې کتبباب پببر خببورا مهمببه او درنببه  نه

 ړم، خببو د کتبباب لببه لیکوالببو د یببو  یبب سببکالو نظببر ورکبب
ښبکار   :په غوښتنه دا کرښب  لبیکم «امیناستاد ښاغلي »

چببب  دوالو لیکوالبببو ښبببه خبببوار  کبببړې. د ژورنبببال  م د 
لیکوالبو هبر  برخبه پبه پبور  جزییباتو  .سپیڅلي مسلح یو  برخه ی  ښه راسپړل  د 
کثر  موضوعات له .شاربل  او واقعي تصویر ی  ی  ولاندې کړی معتببرو کتبابونو او  ا

د یبو  ویانبد تقریبباً  .سرچینو مستند راټول شو  د ، چ  د مسبایلو پخبوالی ثبابتو 
 ...پور  ځانګړتیاوې لیکل شوې د ، له مسلکیتوب، تر کر  ژب  او ښه تلفظ

د ب لګ  په توګه: علاقه یاد  شوې، چ  له شح پرته په هر مسلح او بیا په ژونبال زم 
د ټلوېزیبون ویانبد یباد کبړو؛ دی، د  ؛ کبهو  ویاند ته خبورا مهمبه د او په ځانګړې توګه ی

ظباهر  څ بر  یب  د محتبوا هبومر   –ټلوېزیون پر پرد  میلیونونه خلکو ته راڅرګنبدې   
                                                           

3 Tolo News. 
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یو څبوک پبه پبور  ل والتیبا، خبرونبه ووایبي، یبا  ؛ کهارزښت لر  او دا کار په علاقه ک   
هغبه  ...تبل و  او خوشباله ببه هبم و خپرونه ولاندې کبړ ، لیبدونکي ببه یب  ورسبر  

ځوانان/ځوانان  چ  غوال  تاز ، د ویندوۍ مسبلح تبه راودانګبي، دا کتباب ورتبه ښب  
 .سپارښتن  او لارښوون  لر ، چ  مرسته ورسر  کولی شي

زما په نظر: که په ځانګړتیاوو ک  دا هم وایي، چ  یو ویاند/ویانبد  خپلب  خوښب  
ته په خپله انګ رنه هر شان چ  فکر کوې، خپبل ته پرې ښودل شوی/شوې وای، چ  

 .کړ لیدونکی/اورېدونکی ښه پوهولی شي هماغس  خبرونه/خپرونه ولاندې 
پر کتاب ښه اوږد  تبصر  ک دلی شي او ښه مثبت الخونه لر ، خو چ  لیکنبه پبر 

لا  –دوالو لیکوالبو تبه مببارکي وایبم  .غم   ، همبدومر  ببه کبافي و  لوستونکو و نه
 .  غوالم او لوستونکو ته د لوستلو بلنه ورکومبری ی

کبرزی  فواد ا
نیوز د پښتو څانګ  د سیاسي خپرونو  د طلوع

 او خبرونو ویاند
 مه ۰۰کال/ د چنګاښ  ۰۰۱۱دوشنبه/ د 



 

 
 
 
 
 

 اول  فصل
 اتیکل

 
 پردازد. بحث میکلیات  به فصلاین 

 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 مببدیبببرار قببات اسبح  آیببمص  ببمیببرحبرحمن البالله ال مبببس

 ر استباست ابتا نام خد ه بیبچ‎آن  نام ح  سردفتر هر آیت است
 جام اوهبر دوعالم جبرعه نوش از   او بببببباما از نبه امبببتات نببتباف

 علت و معمول بر وی عاش  است علت خدا را لای  است حمد بی
ر، نظی بکر و بی جزۀعشمار خدایی را سزد که قرآن کریم، این م حمد بی

کبر و گران  ایبزد منبان ببه آدمیبان را نبازل فرمبود. ترین هدیبۀ سنک ثقل ا
وان بببر پیببامبر عزیببز و اعظببم اسببلام حضببرت محمببد )ص( کببه ادرود فببر 

های حسببنه بببرای مردمببان روی زمببین  الگوهببای ممتبباز رفتبباری و اسببو 
 هستند.

گر آن گبی چبه را در زنبد‎مان نهفته داریم و آن‎چه را که در اعماق روت‎ا
ها را بیان کنیم و  گونه ماهیت آن کنیم. بتوانیم همان بینیم و احساس می می

که است برملا ساخته و نشان بدهیم، ما را  یطور ‎ها را آن یا واقعیت پدید 
و زمبانی رمبز کبش نامنبد، در  گویند ، نویسند ، ممثل و یا گاهی رمز گر
ببت و توانبایی هسبتند، انبدک از واقعیت شمار کسانی کبه دارای ایبن موه

تبوان انتظبار داشبت کبه  نمیبسیاری بود  و طبیعی است که از همه مبردم 
 دست بار آیند.  چیر   یا برگزید  و یا نویسند   یا گویند 
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اساساً در هر هنری، چه گویندگی یا سخنوری، بیش از هر چیبز سبخن 
یشبد؛ و طبرت اند از مسلولیت و تعهدات از آن لحاظ اسبت کبه انسبان می

صبورت  خبود را به ۀریزد تا آن زمان کبه اندیشب را می ها‎رب  منطقی مطل 
مسبلولیت و تعهبد  ۀتواند از محدود رساند، نمی ری مینوشته و پیام به دیگ

هبم در چهبارچوب فضبیلت و تقببوا و اخبلاق فاضبله بیبرون رفتببه و در  آن
در جبای  هبا معبانی هسبتند و ببه کبار آنۀ کبه دربرگیرنبد یگزینش الفاظ

 مناس ، کوتاهی نماید، چه به قول نظامی:
 د آوریبنببرپسبن دیبخبه سببه ک

 د آوریبنبن از دسببت بلبتا سخ
 رازی که سخن گستریست ۀپرد

 تببسبایه پیغمبریبای از س سایه
به همین جهت در قرآن کریم، آیاتی چند به بیان اهمیت این رسالت و 

قلبم  ۀاول و دوم سبور  لبه آیباتیافته اسبت، از آن جم مسلولیت اختصاص
ببه قلبم کبه اببزاری ببس مقبدس اسبت،  )ج( است که در آن آیات خداوند

فرمایند؛ و در  کند و به حرمت نوشته و اعتبار آن تصری  می سوگند یاد می
های  پایان سور ، پیبامبر اسبلام )ص( را ببدین بیبان شبیوا در براببر نسببت

پنبد  ۀست مگر سرچشمتاب نیاین ک»بخشد که  ناروای کافران تسلیت می
 ۀعل  آی ۀدر سور  «.رستگاری و سعادت برای جهانیان ۀو حکمت و وسیل

چهبببارم نیبببز خداونبببد )ج( پبببس از بیبببان دو صبببفت آفریبببد  گببباری و 
کنبد و  ش قلبم یباد میگری که والاتبرین صبفات اوسبت، ببه ارز‎بخشایش

ت و نوشبتن آموخب آن وجود فیاضی را کبه آدمبی را موهببت  »فرمایند:  می
هر یح از مبا پُبر از  ۀگی روزانزند «.دانست بدو تعلیم داد چه را که نمی‎آن

تبوان ببا  تلاش و فعالیت برای رسیدن به هدف مطلوب اسبت کبه فقب  می
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های  نظر و اندیشبه و ترجمبانی از پدیبد  هبا، تببادل ابراز نظر، بیان واقعیت
 طبیعی و اجتماعی به هدف رسید. 

موردنظر مبا چنبین کباری  ۀی هنری مستمر رشتها جا با فعالیت‎در این
ی ببا دیگبران مرببو  هسبتیم، ینبامر  رشتۀ یحتواند. ما با  می آمد  دست به

رو شبدن ببا ‎گی کردن و روببهزند جرئتوجود همین پیوندهاست که به ما 
 دهد. جامعه را می

تمباد و اع توجه جل ها، راهی جز  برای نگهداری این پیوند و ازدیاد آن
تلویزیببون و بببه همببین منظببور بببا ظهببور رادیو  در پببیش نیسببت. دیگببران

 عنوان   ببههنبری  متنبوع   های‎اشعار و مطل  ،ها نوشته ۀضرورت بیان و ارای
کار  به تلویزیون دسبترادیو  ۀعنوان گویند گویندگی ظهور نمود و کسانی به

 شدند. 
ت تلویزیبون پیونبد داشبنبوین ببا رادیو  ۀگی به شیو جایی که گویند‎از آن

ببه سترسبی ببه منبابع و مأخبذ گویندگان کشور ما افغانستان نسبت عبدم د
هبایی را  گی هر یح به ابتکار خود مهارتگویند هنردر مورد زبان فارسی 

به کار گرفتند، درست یا غل  یکی از دیگری تقلید کردنبد و ایبن تقلیبد و 
 هاینیاز  اه‎تلویزیونگا  رادیو  گه جا یندر ا .4چنان ادامه یافت‎خودسری هم

منبد  از جوانبان علاقه ایعبد  ؛دنبنمای ان جدید اعلان میگخود را به گویند 
هببا  آن یآمببادگد و چنببدی هببم بببرای نشببو  نببام می ثبت ،دنببکن مراجعببه می

هبا کبار مثمبر و ‎کبه تبدویر چنبین کبورس‎شود. از این دایر می یهای‎کورس
 ۀبرنامباسبت کبه  یبناما نقص کار در ا ؛شکی وجود ندارد ،بااهمیت است

                                                           
 «مللفان»کنند.‎دیگر تقلید می‎هم ما شاهد هستیم، یح تعداد از گویندگان از یح تا فعلاً  4
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دانشببجویان موجببود  درسبت و مببواد مشخصببی جهببت تببدریس و آمببوزش  
 البته این نقیصه کلی است.  .5نیست

گبی تهیبه گوینبد ینبه  درزماصلًا در کشور ما دستورالعملی یبا راهنمبایی 
گببر »نشبد   شببد  مکفبی یببح ژورنبالیزم  رشببتۀبعضببی اسبتادان  یلۀوسب بها
 چیز یبحامبا  ؛«نیستعات ی در این عصر ارتباطات و اطلاا حرفه گویندۀ
کشبورهای  ۀگبی ببه مقایسبدر کشور ما هنبر گوینبداست  ذکر یانشادیگر 

را   یببنجدیببد نیسببت کببه خوشبببختانه در ا ۀیببح پدیببدخیلببی هببم غربببی 
 اند. ‎برداشته های متین اشخاص بسیار خبیر و دانشمند و هنردوست گام

سبت اراوان فبی گی را رازها و شبگردهایابیم گویند جاست که درمی‎این
رد تا گوینبد  شبد بُ  ها را به کار ها آشنا شد و آن ها را یافت، با آن که باید آن
تبا حبد امکبان  تلویزیبونو رمزهبای گوینبدگی در  این راز کتابو در این 

فن و  های اندیشبمندان و اهبل نمایان خواهد شد. البتبه ببا کباوش در گفتبه
دریافت این رمزهبا و  برایخوبی  آمد  گویای دست به ینه  درزمتجاربی که 

این موضوع برای همه واض  و روشبن اسبت کبه در جهبان  .ها است شیو 
کبه یبح تبر از جنبک گبرم نیسبت چنبان‎امروزی اهمیت جنک سرد کبم

شکافد نشر یح کلمه و یا یح سبطر مناسب  و  قل  دشمن را می ،مرمی
گراف پُرمحتوا از طری  وسبایل ارتببا  همگبانی مغبز او  را پخش یح پارا

 نماید. فکارش را مختل و مغشوش میشکافته و ا
ها در پیشبرد جنک سبرد اسبتفاد  کبرد  توان از آن افزاری که می جنک

 ۀمباسبت وسبایل مفاه« تلویزیبون»ویژ   همانا وسبایل ارتببا  همگبانی ببه
اند از: وسایل مطبوع  گوری عمد  تبارز نمود  که عبارتهجمعی در سه کت

                                                           
ای پرداختنبد؛ ولبی ببه دلیبل ‎های مختل  به تدریس خبرنگاری حرفه‎در کابل چند مرکز تحت نام 5

 «مللفان»شان برچید  شد. ‎کمبود مواد درسی زود ورشکست شد  و گلیم
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وسببایل سببمعی یببا  «و... مجلببه ،نامببه، جریببد  فتهروزنامببه، ه»یببا نوشببتاری 
 .«تلویزیون و سینما»و وسایل بصری یا دیداری  «رادیو و کست»شنیداری 

العاد  در امور جهان تبأثیر  صورت فوق امروز به یزماین سه شکل ژورنال
وارد نمود  و دوشادوش جنک گرم کس  اهمیت نمود  و حتی در بعضی 

هر یبح  .سبقت را از جنک گرم ربود  است موارد در میدان مبارز  گوی
از این اشکال با استفاد  از وسایل تخنیکی کبه عببارت از: ماشبین چباپ، 

تقبدیم  «شنوند ، خوانند  و بینند » مخاط و کمر  است برای  یکروفونم
 گردد. می

جمعبی اسبت توسب  ببه کبار  ۀکه یح نوعی از وسایل مفاهم تلویزیون
شود.  سراسر دنیا رسانید  میگان در شنوندگان و بینندپیام به  یح آنبستن 

کنون مانند سایر پدید  تلویزیون گی مراحل های زند از بدو پیدایش خود تا
شبد سیاسبی، مختل  تکامل را پیمود  و در هر کشور متناس  به درجبه رُ 

  .قرارگرفته استاقتصادی و فرهنگی آن مورد کاربرد 
و جهان ازنظر ارتباطات به یبح  است یدر شرای  فعلی که عصر فنّاور

دهکببد  تبببدیل گردیببد  و کشببور مببا هببم خببارج از ایببن دهکببد  نیسببت و 
گسبترش شبد و رُ افغانسبتان نیبز در حبال یداری در شن-دیداریهای ‎رسانه

مبا  یا تر از هر زمان موفقیت مبا در گوینبدگی خبوب و حرفبه‎است، بیش
ای و علمبی ‎فبهدر شرای  فعلی عصری که گوینبدگی حر  خورد  است. گر 

نیباز اسبت تبا گوینبدگان  هبای سبخی  داد  بنباً ‎جای خود را به گوینبدگی
گبی کبه همانبا بیبان خبوب و و به سلات گوینبد ای شوند‎حرفه ازپیش یشب

، صیانت گیگویند هنرمنظور  تأثیرگذار است خود را مجهز سازند.صدای 
د دسبتوری اعبهای لفظی و معنوی که علم معانی، بدیع و قو  زبان از تخطی

صبباح  علببم،  ۀگوینببدخواهببد از  می یببتدرنهاو  پسببندد، اسببت آن را نمی
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ها مبرهم گذاشبته تحبولات مثببت را در  دانشمند واقعی بار آورد تا به قل 
 (2-5، صفحات 0011 ،ب  )امین .سط  کشور و یا جهان به ارمغان آورد

و  گبانچبرا  را  گوینبد یرببازسی اصول و قواعبد کبه از در منظور از بر 
خود  ۀناطق ۀد روی صحنه تکلم کنند و قو نمجریان بود  است تا آنان بتوان

ای ارتبا  مطلبوب و معبین مورداسبتفاد  قبرار دهنبد، ‎ایجاد گونه قصد بهرا 
توجه کنیم  «گیگویند هنر»با دقت تمام به علم معانی بیان ابتدا لازم است 

اریخ نمایش و خبارج از که مقوله صدا و بیان ب انتقال صوتی ب در ت یتا راه
 .یمبهتبر بازشناسب ،این حوز ، پیمود  و تغییراتی را کبه متقببل شبد  اسبت

مهیبد و قواعبد واقعبی تبوام ببا بیان فنی است عملی و مبتنی بر ت و معانی
طبور محسبوس در فراینبد تکلبم رُخ ‎چبه ببه‎کلی در خصبوص آنای هنظری
گون بیان عضلانی، های گون‎که چگونه مردم نسبت به روش‎دهد و این‎می ا
کنش نشان می شناختی یباییز    د.نده‎و عاطفی وا

در طبول  عبارت بود از فن تکلبم و نگبارش. یطورکل بهبیان برای قدما 
 بلاغت، یعنی یافتن شم ۀبیان و خطابه، مرحل ،قرون متمادی کاربرد معانی

 ؛از مراحل دیگر بود  اسبت یزتربرانگ بحث گویندگیکلامی مناس  برای 
ای ‎از سببح آراسبتها اسبتفاد  بود تا ب‎هموار  در تلاش می گویند که ونچ

 ویژگی فردی خود را به رُخ مخاط  بکشد.
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 اول  مبحث

 6تعریف تلویزیون

صببوتی و تصببویری یببح  یها خصببوص رسببانه و به درمجمببوعها  رسببانه
انببد کببه در  ژورنببالیزم بببه وجببود آورد  ۀگیببری را در عرصبب‎دگرگببونی چشببم

ها در  رسبانه عمد  تلقبی کبرد. یآن را یکی از دستاوردها توان یحقیقت م
 سبال گذشبته بیسبتر افغانستان از اهمیت خاص برخوردار هستند کبه د

کبه ‎ذکر اسبت ایبن‎چه قابل  ‎گیر داشته و آن‎رفت چشم‎پیش (0032-0011)
های خصوصی شروع به فعالیت نمودنبد کبه  در این مدت بسیاری از رسانه

از  تببوان یبببود  و از آن جملببه مبب سببابقه یهای کشببور ببب در تبباریخ رسببانه
، سببا و ن، را  فرداتمد مثل طلوع، آریانا، لمر، شمشاد، نور، ییها ونیز یتلو 
 «مللفان» .نام برد ر یغ

عکبس و »ارسبال و دریافبت پیبام ی اسبت کبه ببرای ا تلویزیون وسیله
و ببه  Television یسبیانگلتلویزیون ببه  رود. از را  دور به کار می «صدا

ارتباطی ببرای پخبش و دریافبت تصباویر  وسیلۀ  Télévision فرانسوی
و  کننببد  فراهم ۀ. بببه مجموعببها از مسببافت دور اسببت امتحببرک و صببد

                                                           
6 Television. 
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سیما،  ۀبرنام ۀشود و دستگا  گیرند‎این تصاویر سیما گفته می ۀکنند پخش
 دستگا  تلویزیون نام دارد.

 دو ۀاست خود واژ  یافته را تلویزیون که از زبان فرانسوی به فارسی  ۀواژ 
ش دوم آن از خبو ب «دور»یونانی تله ۀ که بخش نخست آن از واژ  ه استگ  ر  

ها همبین  تر زبان‎که در بیش‎شد  است. با این گرفته «دید»لاتین ویزو  ۀواژ 
گون» ونیز یتلو  ۀواژ  ها  رود. برخی زبان‎به کار می «البته با تلفظ بسیار گونا

آلمبانی ببرای  های خود را برای این مفهوم دارند. برای نمونه در زببان واژ 
شود کبه معنبای ‎می کاربرد  به fernsehenفرنزیهن  ۀتلویزیون همیشه واژ 

کسنی به تلو  ژرمنییا در زبان   است.« دور دید»آن  یواژگان  ونیز ینیدر سا
گویند که معنای لغبوی آن نگبرش اسبت و ‎می kiekschapp)کیکشپ( 

 ۀجعبب زبان یفارسبهای  در فارسی دری به آن سبیما و در بعضبی سبرزمین
 . ندیگو ‎آن را تلویزیون می ه،جادویی و در افغانستان هم

بببه معنببای دیببدن  Visionبببه معنببای دور و  Teleلویزیببون از دو واژ  ت
یبا مشباهد  کبردن از دور را افباد    یعنبی دیبدن از دور و ؛ اسبت شد  گرفته

ارسال و اخبذ  ۀقیتلویزیون عبارت از طر »یح تعری  علمی:   در کند.‎می
باشد کبه ‎مقناطیس می تصاویر متحرک با امانت کامل توس  امواج الکترو

مکمبل  ۀآن برنامب ۀتبوان ذریعب‎کبه مبی برداردصوت را نیز در  حال یندرع
 (22، ص 0010)نوربخش،  .«سمعی و بصری را مشاهد  کرد
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 دوم  مبحث

 در افغانستانتلویزیون  ۀتاریخچ

 ارکان مهم هبر سیسبتم حکبومتی و نیتر  ییکی از اصل عنوان بهتلویزیون 
لببی بببه اعتقبباد بسببیاری از و  ؛رود یتبلیغببی در جهببان معاصببر بببه شببمار مبب

ادار  و  یجمع شناسببان و کارشناسببان مسببایل ارتبببا ‎نظران، روان صبباح 
 ریپبذ جادویی امکان ۀاز این جعب و استفاد  یریگ کنترل کشور بدون بهر 

 .نیست
ببه دعبوت سبازمان  مبیلادی 0102کشبور جهبان در سبال  25بیش از 

 0150در سال  گذاشتند و اتر را بنیانیت یالملل نیسسه بل جهانی یونسکو، م
 نیاتر را به یونسکو پیشنهاد کرد و در نهمبیاتر فنلاند روز جهانی تیمرکز ت
 .اتر این پیشنهاد از سوی اعضا پذیرفته شدیجهانی ت ۀکنگر 

اللبه  به سببح نبوین آن، در زمبان امان ها شینخستین نما در افغانستان
هنرهبای  ۀشبینببر اسباس برخبی منبابع پی امبا؛ خان به روی صبحنه رفبت

به قببل از  شود ینامید  م ابتدایی نمایش در سرزمینی که امروز  افغانستان
مانند  ییها سنت .گردد یبازممیلاد مسی  و به دوران دولت یونان باختری 

 .است و نمایش از دوران بودا در باختر رواج داشته یخوان نقالی، قصه
، بنیبان گذاشبته شبد و خبان اللبه نااتر معاصر افغانسبتان در دوران امیت

اتر را ببه شبکل امبروزی آن در یبین کسبی ببود کبه تنخسبتطرزی  محمود
اتر نبوین یبت گبذاران هیعبدالغفور برشنا نیبز یکبی از پا .افغانستان رواج داد

گردان ین نخست .بسیاری را در این عرصه پرورش داد افغانستان بود که شا
خورشبیدی در  0010ل افغانستان در سبا روز جشن استقلالنمایش در سال

 .به نمایش درآمبد شاهی ۀت خارجه کشور، برای اعضای خانوادقصر وزار
ترقبی  الله خان برای حکومت خود اعلام کرد  بود یکی از اهدافی که امان
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برای تشوی  مردم ببه روی  ایوسیله توانست یاتر میبود و ت یو تجددخواه
ایبن  .باشبد« خرافات»از  شا  و دوری «تجددخواهانه» یها برنامه آوردن به

ببود کبه شبماری از وزیبران و اعضبای دولبت امبانی ببه  هدف باعث شد 
 هبا شید در آن دوران نمانشبو  اتر تببدیلیبت ۀفرهنگی در عرصب یها چهر 
 .شد یشاهی و رجال مهم مملکتی اجرا م ۀتر در میان خانواد‎بیش

در زمبان  دگبذر  یاز آغاز به کار تلویزیون در افغانستان زمان زیادی نمب
افغانسببتان،  یجمهببور یببیسر جمهببوری داوود خببان و اولببین  ریاسببت

ایبن ایسبتگا  تلویزیبونی را کشبور  ۀفرسبتند گردید و یگذار هیتلویزیون پا
م مبرد ،کبه در شبروع کبار تصبویری ببود ۀکبرد و اولبین رسبان اهبدا جاپان

آن در  جبادویی کشبانید و افتتبات رسبمی ۀپایتخت را به تماشای این جعبب
و به مناسبت سالروز اسبتقلال صبورت گرفبت کبه  0052/ 5/ 23ریخ تا

 .خود ادامه داد یها برنامه طولانی به چندان نه یها سالطی 
ساختار فرهنگی سیاسی کبه  تلویزیون در افغانستان به علت یانداز را 

کم بود به بنگا  تبلیغاتی دولت تبدیل شد و ایبن رونبد بعبد از  در جامعه حا
و  هبا یزیر  تری ادامبه یافبت و برنامبه‎وود با شدت بیشحکومت محمد دا

 .تلویزیون منحصراً در اختیار دولت قرار گرفت ۀادار 
سباب  در  یرژیبم طرفبدار شبورو تلویزیون ملی افغانستان پس از سبقو 

مجاهدین ارزش و کباربرد حکومت از پویایی خود بازماند و در زمان  0020
کبه مجاهبدین  0025فبت. در سبال سبط  ممکبن تنبزل یا نیتر  نییآن به پا

گذار شد کابل را ترک فق  تلویزیبون دولتبی  ،کرد  و شهر به گرو  طالبان وا
کببز ارتببباطی و  امببا در ؛کببرد یفعالیببت مبب دوران حکومببت طالبببان کلیببه مرا

، تلویزیون، تلفن، مباهوار ، ویها، راد از قبیل مطبوعات، چاپخانه یجمع ارتبا 
 (052 ، ص0032)عصمت الهی؛  .شد لیفکس، تلگراف ... تعط
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کبه  یها بار دیگر با فرسبتند  خورشیدی تلویزیون کابل 0031در سال 
 لیبببه دل ولبی ؛ها صدای جنک را منعکس کرد  بود دوبار  فعال شد سال

تلویزیبون نتوانسبت مخاطببان خبود را  ،نبود کادر فنی و افبراد متخصبص
 .داشته باشد

ببه پخبش  کبرد یرنامه پخش متلویزیون کابل که چهار ساعت در روز ب
تشبریفاتی مرببو  ببه دیبدار بزرگبان دولتبی مببادرت  یها اخبار و گزارش

نداشبت. در آن را و جبذب مخاطب   یسباز و فعالیت ببرای برنامه کرد یم
بهبود وسایل فنی  زیادی را برای یها تلاش جاپانآلمان و  یزمان کشورها

مبردم  کبه یها ببه علتب تلاش ولی این ،تلویزیون انجام دادند یساز و برنامه
مخاطببان تلویزیبون دولتبی را افبزایش  ،دانسبتند یخود را در آن سهیم نمب

و تعبدادی از  داد یتخبت را پوشبش مبتلویزیبون کاببل ابتبدا فقب  پای .نداد
لازم در  یرسبان و اطلاع یسباز محلی داشتند کبه برنامه ولایات نیز ایستگا 

 .شد یها هم دید  نم رسانه نیا

 شرات تلویزیون در افغانستانآغاز ن
گست  05در  وقبت و  نامه بین ریاست رادیو افغانسبتان آن موافقت 0125ا

کشور جاپان امضا گردید کبه ببر اسباس آن تهبداب  کمپنی گنیماسوگوشی
ستدیوهای تلویزیون در پهلوی رادیو افغانستان گذاشته شبد و تعبدادی از ا

گردان افغانی جهت آموزش ببر  آن کشبور گردیبد.مسبلکی عبازم  یهبا شا
عببلاو  در همببین سببال اعمببار سببرک بببه کببو  آسببمایی کببه جهببت نصبب  

 میتر تکمیل گردید.ستران
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سبتدیوهای تلویزیبون از طبرف اکبه جهبت تکمیبل  یدر آن زمان مبلغ
که شامل تلویزیون  دیرس یدالر م ونیلیم 2.0 بود به افتهی جاپان اختصاص

 .دیگرد یو ترانسمیتر م
سببتدیوی انببانس اسببتدیوی پرودکشببن ان شببامل سببتدیوهای تلویزیببوا

سبتدیوها دارای استدیوی تیلی سینما بود؛ که در ابتبدا ایبن ا کنترول روم و
چنان یح ‎کنترول بود هم 7ستراویدیو تایپ ریکاردر و اتاق م ۀکمر  هیدوپا

افغانی خریداری  ونیلی( به قیمت سه مOB vanدستگا  سیار او بی ون )
 ( خریداری شد.E.N.Gهای )‎اخبار نیز کمر  یآور در بخش جمع. گردید

 آغاز به نشرات نمود. 8نشرات تلویزیون افغانستان به سیستم پال
تا حدودی مونتباژ  نچیا Ampex 2 یوی تی آرها VTRبعدها با آمدن 

نشببر و ثبببت  نچیببا 0تر و بببا آمببدن وی تببی آرهببای بببوش  ها خببوب برنامببه
 05ماشبین  هیبپا حیین زمبان رنک بهتری به خود گرفبت. در عب ها برنامه

( نیبز اضبافه Opiqueپروجکتبر ) هیپا حیملی متری تیلی سینی سینما و 
جدیبدی ببود کبه در  لی( نیز در جملبه وسباUmatic) یآرها یس و یددگر 

در سبال  های نشر ثبت و ایبدیت رول مهمبی را بعبداً ببازی نمبود.‎سرکت
از آلمبان  ( ببوش نیبزOB vanدالبر یبح ) ونیلیم 5/0به قیمت  0053

خریداری گردید که پنج کمر  دو وی تبی آر میبز کسبر صبدا و تصبویر و 
 .(01، ص 0010)نوربخش،  سوند ریکاردر نیز با خود داشت.

 
 

                                                           
7 Announcement. 
8 Pal. 
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 ترانسمیتر تلویزیون افغانستان
متر  21 آن ترانسمیتر تلویزیون که بالای کو  آسمایی نص  گردید و آنتن

 و بود 025.25تصویر ی رکانسبود  دارای ف یا و چهارگوشه بلندی داشت
صببدا و  یفرکانسبب .باشببد یمبب 9میگبباهرتس 031.25صببدای آن  یفرکانسبب

میگباهرتس انتقبال و تبا فاصبله  5.2سبتدیو ببه ترانسبمیتر ببا ااز  ریتصو 
 (20، ص 0010)نوربخش،  .گردد یکیلومتر پخش م 51.51

 وسایل دیجیتال تلویزیون
سبتدیوهای ادیگبر  اربب حیبه کمح کشور دوست جاپبان  0030در سال  

سبتدیوها اگردید که طی آن ببر عبلاو  بازسبازی تعمیبر  تلویزیون بازسازی
این وسایل کبه  تعویض گردید. وسایل دیجیتال نیوسایل آن نیز با مجهزتر 

سبتدیوی ایبدت نصب  اسبتدیوی نیبوز و سبه ایح  ،ستدیوی تولیدادر دو 
کم ویدیو و آودیبو بیت یوی تی آرها ،وهای یس یها با س‎کمر  گردید  شامل ا

ها وسایل دیجیتال آماد   کرکتر چنیریترها و د  ،هامولتی ایفکتر  ،مکسرها
هببای دی وی کببم دی وی سببی پببرو ‎تچنببان از فارمبب‎هببم گردیببد  اسببت.

بر علاو  از ایدت لاینیر از ایبدت  .گردد ینیز استفاد  م ر یو غ ید یو ید
مکنتباژ  مپیوترهبایشبد  کبه فاینبل کبت پبرو ببا ک نن لاینیبر نیبز استفاد 

 .ردیگ یصورت م

 دولت افغانستان یسرا سرتلویزیون ملی یک شب ه 
 ۰۵۳۱وقت در سال  ییس جمهوریر  محمد داود خاناین تلویزیون توس  

 زیبرنخسبت و  محمد موسبی شبفی تأسیس شد. البته مقدمات آن با سفر 

                                                           
9 MHz. 

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF_%D8%AF%D8%A7%D9%88%D8%AF_%D8%AE%D8%A7%D9%86
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A6%DB%8C%D8%B3_%D8%AC%D9%85%D9%87%D9%88%D8%B1
http://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%B1%DB%B3%DB%B5%DB%B6
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF_%D9%85%D9%88%D8%B3%DB%8C_%D8%B4%D9%81%DB%8C%D9%82
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%AE%D8%B3%D8%AA_%D9%88%D8%B2%DB%8C%D8%B1
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فراهم شد. ساختمان تلویزیون در کنار ساختمان  جاپانساب  افغانستان به 
 کابل کو  آسماییهای آن بالای  ها و آنتن بنا شد و دستگا  رادیو افغانستان

نصبب  شببد. بببرای ادار  و پیشبببرد ایببن رسببانه تعببدادی از دانشببجویان بببه 
ها کارمندان  ناعزام شدند که تعدادی از آ جاپانو  بلغاریا، ایرانکشورهای 

 «تلویزیون ملی» بودند. اطلاعات و فرهنکوزارت 
 
 
 
 

http://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%98%D8%A7%D9%BE%D9%86
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B1%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D9%88_%D8%A7%D9%81%D8%BA%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86&action=edit&redlink=1
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B1%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D9%88_%D8%A7%D9%81%D8%BA%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86&action=edit&redlink=1
http://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%88%D9%87_%D8%A2%D8%B3%D9%85%D8%A7%DB%8C%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A7%D8%A8%D9%84
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D9%86
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%84%D8%BA%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86
http://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%98%D8%A7%D9%BE%D9%86
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%88%D8%B2%D8%A7%D8%B1%D8%AA_%D8%A7%D8%B7%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%A7%D8%AA_%D9%88_%D9%81%D8%B1%D9%87%D9%86%DA%AF&action=edit&redlink=1
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  مبحث اول

 هگویندتعریف 

امبا  ؛گویند دیگبر سبخن‎ها انسان ببا هبم روز میلیون امکان دارد که دریح
 یندگیگو و فن  که گویند  بودن چون ؛توان گفت هرکدام آن را گویند  نمی

ها اسبت. گوینبدگی سبخن گفبتن از زببان  ها و اصل نیازمند برخی ویژگی
 اجتماع برای مردم اجتماع است.

تولید  تیم که به کاربهتر او است   این گویند  و چگونگی اجرای هرچه
شود که برنامه در  دهد؛ یعنی اجرای گویند  سب  می ملثر می ۀبرنامه نتیج

استوار  یندگیگو  جایگا  خوب و یا بد را حایز گردد. یرندگانگمیان صن  
فن بیان به تبلیبغ و نشبر  ۀواسط که از انبیا )ع( آغاز که بهبه فن بیان است 

داران حکبومتی و خبرنگباران ‎امدین الله یکتا پرداختند تا دانشمندان و زم
های خباص خبود اسبتفاد   غ هبدفکه از فبن بیبان ببرای تبلیب یندگانگو و 

 (02، ص 0011، ب )امین .کردند

مناس  و سالم در  های یژگیو فردی است با توانایی و  یند گو  گوینده:
تحصبیلی و آموزشبی ، یخانوادگتربیتی و  های یژگیو های گفتاری با ‎اندام

کتسابی» ضمن شناخت امکانبات رادیوتلویزیبون ببا توجبه ببه علبوم  که «ا
مناس  به شنوند  یبا بیننبد   یانبابها را ‎شناسی بتواند پیام‎ارتباطی و جامعه

 (25، ص 0012)نوربخش،  منتقل کند.
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 در تعریب  گوینبدگی آرا و نظریبات مختلب  وجبود دارد. گویندگی:
م هنبر؛ امبا در یبح پندارنبد و تعبدادی هب‎را یح فن یا حرفه می برخی آن

نامیبد. گوینبدگی  «هنر و فن»از  ای یز آمتوان ‎تعری  کلی گویندگی را می
حتمبی و نسببی لازم دارد  طور ببهگی را در رادیوتلویزیون سه عنصر و ویژ

مناس ، سیمای مناسب  و سبواد مناسب . ببدین  یصدا از: اند عبارتکه 
ع گی جمهنر گویند دمن علاقهنسبی در یح  طور بهگونه سه عنصر یادشد  

 (0، ص 0031)مشعل،  سازد.‎او را به موفقیت نایل میشد ، 

فنبی اسبت کبه در طبی آن گوینبد  بببا -هنبر ینبدگیگو ، یگرد عبارت ببه
اعببم از نظببم و نثببر »شببناخت و درک کامببل زبببان مببادری و ادبیببات آن 

گفتباری های ‎جا از اندامهمکتوب را با استفادۀ ب زبان «کلاسیح و معاصر
ایجباد ارتببا ، انتقبال  منظور بهدقای  بیانی  یریکارگ بهلحن مناس  و با  با

گاهی دهی با ح یخبررسانمفاهیم،   .فظ امانت به زبان بهتر تبدیل کندو آ
 (0010 ،)نوری

بار تماشا کرد  ‎او را یح ۀبرنام  این مورد را باید بداند که گیرندگویند  
را واضب  بیبان کنبد تبا گیرنبد  دهد پس باید مطلب   یا به آن گوش فرا می

خواندن یح اثر نیسبت کبه در صبورت اشبتبا   ۀمثاب بهبرنامه  .درک بتواند
هبا  خواندن چند بار دیگر برای درک بهتر خواند  شود. شباید ببرای برخی

در ایبن  رو یبنازا ،مشبخص نباشبد ینبدگیگو مرز تفاوت میان سبخنوری و 
 نمایم. می مکث یندگیگو روی مرز تفاوت سخنوری و  ،قسمت

های سیاسی، اقتصادی و فرهنگی را دنببال  سخنوری اغل  هدف .0
های اطبلاع دهببی؛ آموزشببی و  هببدف ینبدگیگو کببه  نمبود  درحالی

 .کند سرگرمی را دنبال می
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در ارتببا   «بباران و... ،باد ،صداهای موتر»های  در سخنوری مانع .2
ایبن  ینبدگیگو کبه در  میان سبخنور و گیرنبد  وجبود دارد درحالی

 .کم است 10به علت ثبت برنامه در داخل استدیو ها یتاراز پ
 که یدرحال قرارگرفتهاز افراد رودررو  یسخنور تح در مقابل جمع .0

 .شود ایستاد می کمر و  یکروفونمگویند  در عق  
گا  به حرف ‎های پیش در جامعه .0 تبر ارزش ‎بیش یندگانگو رفته و آ

 .های سخنوران دهند تا به حرف می
هبم  طرفی مطبرت اسبت گوینبد  تر مبحث بی‎بیش چون در رسانه .5

طرفبی حبرف بزنبد؛ امبا  بی ۀکنبد کبه تبا در یبح سباح کوشش می
 .کند سخنور طرف مشخص را دنبال می

توان سبرا   را نیز میان این دو هنر می یهای ها شباهت تفاوت ینباوجودا
 اند از: گرفت که عبارت

 ها ژست و حرکت 
 ارایه 
  انتقال پیام 
 ز سخن گفتنقبل ا یآمادگ 
 صوت و صورت» یماصداوس» 
  هدفصحبت‎مند 

 هتعریف گویند
  دارد. از آن ارتبببا (announce)انببانس  ۀلاتببین واژ  ۀانانسببر باریشبب ۀواژ 

زببان لاتبین  (ad annuntiare) ژۀاز وا (announce) ۀیابیم کبه واژ  درمی
                                                           

کثراً سوندپروف می‎تلویزیون-استدیوهای رادیو 10  «مللفان»باشند.‎ها ا
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سرچشبمه گرفتبه کبه  (nuntius) ۀود آمد  است؛ که این واژ  از واژ به وج
 .رسان است یامهوم آن پمف

گفببت کببه پیببامی را انتقببال  را می یهببای قببدیم شخصبب در واژ  11انانسببر
کرد. نخستین )انانسر( کسبی  داد و آن را به گروهی از مردم تشری  می می

رسانان  داد. تعداد زیادی از این پیام را انتقال می «جنک» بود که اخبار نبرد
ام ببد و منفبی را رتی بود که پیشدند و آن در صو  مجازات و حتی کشته می

 (000، ص 0011، ب )امین .دادند انتقال می
گببر  )انانسببران( امببروزی، پیببام منفببی و بببدی را پیوسببته و  ینببدگانگو ا

کبه هبای کهبن  فرهنک شود. درپی هم بگویند، از غرورشان کاسته نمی پی
ات بودند که اشعار تباریخ و روایب «انانسران»زبان نوشتاری نداشتند، دارای 

 نمودند. شان، حفظ میۀرا به مردم و نسل آیند  در حافظفرهنگی 
عبلاو  نمبود؛  «انانسبر»( یح مفهوم جدیدی را ببرای 20ین قرن )ابنابر 

گاهی «انانسر»یعنی مفهوم  رسبمی نیسبت؛ بلکبه حبالا یبح  ۀدهند تنها آ
کسی که ارتباطبات خبویش را از طریب  یکبی از  مفهوم دیگر نیز دارد. آن

 دیگر، عبارت بببهنمایببد؛  های گروهببی قببایم می ترونیکببی رسببانهوسببایل الک
را دیگبر  یح فرایند تح ببا گروهبی از افبراد حرف زدن و انتقال فکر در

قبی ببه گیرنبد  منتقبل درست، زیببا و منط ۀنامند که باید به شیو  یندگیگو 
کُل باید یح گویند  مرز میان سبخنور و گوینبد  را دانسبته  ۀگردد. به گون

و ببه ایبن مبورد  برنامه در موق  سخنور قرار ندهد در حین اجرایخود را 
فکر نماید که اجبرای او نمایبانگر کارکردهبای تبیم تولیبد برنامبه یبا خببر 

 است.

                                                           
11 Announcer. 
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 مبحث دوم

 یندگانگوبندی  تقسیم

گرچبببه  های مختلببب   بندی تقسبببیم عبببدهای مختلببب از بُ  ینبببدگانگو ا
کتفا میبند دستهدو جا فق  به همین ‎اما در این ؛شوند می  گردد.  ی ا

 ؛کار ۀازلحاظ ساحیندگان بندی گو  تقسیمال : 
 .تخصصازلحاظ یندگان بندی گو  تقسیمب: 

 اند از:‎عبارت کار ۀازلحاظ ساحیندگان بندی گو  تقسیمالف: 
تبر ببا زببان ‎ببیش یندگانگو این  واحد خبری و سیاسی:  گویند .1

یزیون های تلو  نیروی اقناع فراوان به روی صفحه ۀجدی و دارند
شبوند؛ و در یبح چهبار  رادیبو حاضبر می یکروفونمو یا عق  

چوپ خاص مطاب  باسیاست رسانه در خصوص مسایل سیاسی 
 .و حاد خبری فعالیت دارند

بببا زبببان  ینببدگانگو ایببن  واحههد تفریحههی و اجتمههاعی:  گوینههد .2
 یکروفبونم پشتهای تلویزیون و یا  شیرین؛ نرم به روی صفحه

های  سرگرمی و آموزش برنامبه منظور بهو  شوند رادیو حاضر می
 ینبدگانگو کنند. یح مورد را باید یادآور شد کبه  خود را ارایه می

تفریحبی و اجتمباعی ببا  ینبدگانگو خبر و سیاسی در مقایسه با 
 .رویند تر روبه‎های بیش محدودیت

 اند از:‎عبارت تخصص ازلحاظ یندگانگو بندی  تقسیمب: 
 ۀگوینبد انبد از: یبادی دارد کبه عبارتانواع ز  یندگیگو ازنظر تخصصی 

 «و... وهبوا آب پزشبکی، ورزشبی،»اخبار تخصصی  ۀگویند ،یاخبار عموم
گهب ۀگوینبد اعبلام برنامبه، ۀگویند بازرگبانی، گزارشبگر ورزشبی،  یهبا یآ

 مجببری مجببری مسببابقات تفریحببی و سببرگرمی، مجببری،-کارشببناس
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 تخصصبی، یها مجبری برنامبه ،12نریتبور ،کبودک و نوجبوان یها برنامبه
 13.(MC)مجری ام سی، 

 :است شده میتقسنیز به دو بخش  تخصص ازلحاظ یندگانگو 
 ؛های رادیو‎گویندهالف: 
 .های تلویزیون‎گویندهب: 
 اند از:‎عبارت های رادیو‎گوینده: الف
فواصببل  کببه در یفببرد پخههش یهها اعههلام برنامههه رادیههو:  گوینههد .0

و...فواصببل  ها هیببخوانببدن اعلام اببب ها ها بببا اعببلام برنامببه برنامببه
 دهد.‎رادیو را به هم ارتبا  می یها مختل  برنامه

رادیبویی  یها فبردی کبه در برنامبه رادیویی: یها . مجری برنامه .2
شبد   نوشته یها نقش ارتبا  با مهمان، گزارشگر و خواندن متن

 .کند یایفا م و...را
گههه  . گوینههد .0 گهبب ۀخواننببد بازرگههانی: یههها یآ  یهببا یمببتن آ

 بازرگانی.
اتفاقببات  لحظببه به لحظه گزارشهههر ورزشههی رادیههو:-گوینههده.  .0

دهد و ببا کبلام خبود، اتفاقبات را در ذهبن  ورزشی را گزارش می
 .کشد یمخاط  به تصویر م

پیش از مجری بودن، کارشناس در  مجری رادیویی:-. کارشناس .5
یها  یگهر یامور تخصصهی اسهت. کارشناسهی بها توانهایی مجهر

گوههای تخصصهی را اداره و ‎گفهت و ها کهه مصهاحبه یندگیگو 
 .کند یم

                                                           
 متن خوان. 12

13 www.olympicacademy.ir 
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 اند از:‎عبارت های تلویزیون‎گوینده: ب
فبردی کبه در فواصبل  تلویزیهون: ۀم برنامپخش یا اعلا  گویند .0

و...فواصبل  ها هیبها یبا خوانبدن اعلام ها، ببا اعبلام برنامبه برنامه
 .دهد یتلویزیون را به هم رب  م یها مختل  برنامه

ارتبببا  بببا مهمببان،  :MC وتلویزیههونی  یها . مجههری برنامههه .2
 .تن؛ نیاز به حضور ذهن بالا دارندگزارشگر و خواندن م

 لحظبببه به لحظهگزارشههههر ورزشهههی تلویزیهههون: -. گوینهههده .0
، شبود یرویدادهای ورزشبی را کبه از طریب  تلویزیبون پخبش مب

 .دهد یو گزارش م کند یتشری  م
توانمند در کار اجبرای تلویزیبونی  مجری تلویزیونی:-کارشناس .0

 گوهای تخصصی را ادار  کند.و ‎ها و گفت مصاحبه تواند یه مک
و  پرسبد یمب پرسبشخبوب  :وگومحور گفهت یها مجری برنامهه .5

 .ردیگ یم پاسخخوب 
مسبابقات  و سهرگرمی تلویزیهونی: یمجری مسهابقات تفریحه .5

کنندگان را  و شرکت کند یادار  م کمر  پیشرویتلویزیونی را در 
ی یفبرد برنبد  را در فضبا در مسابقه هدایت و امکبان تشبخیص

 .کند یجذاب و مخاط  پسند، فراهم م
کودکان نقش ارتبا  با  یها در برنامه کودکان: یها مجری برنامه .2

مختل  برنامبه را  یها مخاط  کودک و نوجوان و ارتبا  بخش
 به عهد  دارد.

 یها مببتن مربببو  بببه تصبباویر برنامببه :«مههتن خههوان»نریتههور  .3
 خبری یا علمی. یها نریتور برنامه مثل خواند یتلویزیون را م
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کببه کببار اجببرای  یا شببهیهنرپ مجههری و گوینههده:-بههازیهر .1
 .دهد یتلویزیونی، احتمالًا همرا  با بازیگری دیگری انجام م

کسببی کببه تفسببیرهای سیاسببی، اجتمبباعی،  تفسههیر:  گوینههد  .01
 .خواند یفرهنک و... را م

کثراً کارشناس هواشناسی هستند  وضعیت هوا:  گویند  .00 که ببا ا
 .کند یتسل ، اخبار مربو ، اخبار به وضع هوا را اعلام م

ببا اطلاعببات عمببومی  پزشه ی و سههلامتی: یها مجهری برنامههه  .02
 یهببا مناسبب  در خصببوص مسببایل پزشببکی و سببلامتی بحث

 .کند یها را ادار  م برنامه گونه نیرمخاط  اپُ 
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 مبحث سوم

 گوینده های یژگیو

دید تأثیر فراوان ببر افبراد یبح جامعبه دارد و جمعی بدون تر  وسایل ارتبا 
شبود؛ امبا ‎داد  می ویژ اهمیت  رادیوتلویزیون امروز در بین این وسایل به 

کبه ‎چنان‎که تأثیر روحی واقعی و مثبت آن‎باید خاطرنشان ساخت برای این
تنها به محتوای متن کبه تهیبه و  آرزوست بر بینند  و شنوند  وارد گردد، نه

در آن عرضه های که متن ‎ود، توجه داشت؛ بلکه فضا و حرکتش تقدیم می
زیرا این  ؛بینند  و شنوند  مدنظر گرفته شودفهم  ۀشود با مراعات درج می

عرضه  تلویزیونکه در رادیو ای باید فراموش نمود که متن یا صحنهامر را ن
د توجه قبرار گیبر گردد برای آن است تا واقعاً شنید  و دید  شود و مورد   می

جا نقش گویند  اهمیت زیباد دارد، چبه منظبور از آن تفبری  یبا ‎که در این
باشد، بناً باید ذهن شنوند  و بینند  را کبه هبر آن معبرو   خبر یا آموزش

است به خود مصروف داشبت و نبایبد گذاشبت کبه در  به تأثیرات خارجی
یعنی صدای ناهنجار، تلفظ غلب  و نامبأنوس سبرعت  یندگیگو اثر ضع  

و یا طرز نادرسبت گفتبار و بیبان، شبنوند  مجببور  یندگیگو ازحد در  بیش
تلویزیونی دیگبر مراجعبه  ۀتغییر داد  و به شبکشود که کانال تلویزیون را 

 .کند
آواز کیفیت، چهر ، نگبا ، لبباس و آرایبش،  ۀدر تلویزیون که بر علاو  

و ببه  بیننبد  ۀقرارگرفته و در فهبم و روحیب موردتوجهها  زبان بدن یا دست
 یندگانگو به شود، تأثیر بارز دارد.  که عرضه می برنامهبرداشت او از  ۀدرج

و بیننبد  و شبنوند  از وی بیبزار الب  هبای ج  ‎شایسته نیست که با حرکت
صورت کامل معرف شخصیت اوست. ببه همبین  چه آوازش به‎شود. چنان

و هبا، فصباحت ‎ترتی  طرز بیان، گفتار، آراسبتن و ببه هبم پیوسبتن کلمبه
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 یرشپذ قابلتواند یح گویند   می یندگیگو بلاغت و شیوایی با آواز خوش، 
 تلویزیون عرضه کند.در رادیو 

غ، یح معلبم و یبح ل  ب  پیام به مردم است، نطاق یح مُ  ۀرسانند ؛گویند 
 ۀچنبان گوینبد  نماینبد‎و هبم ا نیز ببرای جامعبه و مبردم خبود اسبترهنم

 شبنوندگانیات یح ملت است، زبان و ادب ۀمطبوعات یح کشور و نمایند
گذارند.  شنوند و آن را صحه می ها را از زبان گویند  می‎شکل درست کلمه

 یننبدگانب توانیم که گویند  ببه شبنوندگان رادیبو و به همین اساس گفته می
 بخشد.  جدیدی می تلویزیون احساس و تحرک

 :اند از سازد عبارت خوب می ۀ‎که یح گویند  را گویند هایی یژگیو 
در گبام نخسبت؛ پبیش از ورود ببه : داشته باشد عشق و علاقهگوینده  .0

یح مسلح و حرفه، داشتن عش  و علاقه و حرارت به آن مسبلح، 
گبر شخصبی علاقه منبدی ببه  شر  اساسی و بنیادی موفقیت اسبت، ا

ها؛ مانند پزشکی، مهندسی، حقوق، اقتصباد و...نداشبته  بهترین رشته
و  پیش بببرد حرفبه را ببه وجبه احسبن ببهآن توانبد  باشد، یقیناً که نمی

  .نوعان خویش شود‎مصدر خدمت به خود و هم
مهم و اساسی افراد و اشخاصی که  های یژگیو به همین اساس یکی از  .2

کنند، داشتن عش ، علاقه  را انتخاب می یندگیگو ژورنالیزم و مسلح 
 ۀن اساس، کسی باید وارد ایبن عرصباست. به ای یندگیگو و قریحه به 

مندی ویژ  به آن  حال پُرمخاطر  شود که یح علاقه پُرخاطر  و درعین
 .ته باشدداش

کار ‎باید چنان در این را  تلاش و پشت گویند  :باشد پُرتلاشگوینده   .3
در هر کاری  وی نشود.  چیزی مانع کار و فعالیت داشته باشد که هیچ

ز نیب ینبدگیگو تصبمیم اسبت و در  ،رسیدن به ملفقیت نخستین شر 
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در حبد متعبالی آن را در  هبم آنو  ینبدگیگو چنین است. هرگا  کسی 
 14ای برسبد، بایبد کمبر همبت‎خواهد ببه چنبین مرتببه‎نظر دارد و می

و قبول زحمبات و مشبقات  یرناپذ خللبربندد و با یح تصمیم جدی 
 وارد این عرصۀ هنری و فرهنگی شود.

ته و معلومبات دسبت داشبثبروت : باشهد05نفهد‎بههاعتمادگوینده بها  .0
گاهی دربار  آورد.  نفس را ببار مبی اعتمادببه ینبدگانگو جهان ببرای  ۀآ

هببا فرصببت و بهانببه بببه وجببود  هببای مسببلولان نشببراتی بببه آن تکنیح
آورد تبببا ببببه شبببکل انفبببرادی و ببببدون تبببرس ببببا هبببر یبببح از  مبببی

تبر، ‎چبه ببیشببرای ملثریبت هر ارتبا  قبایم نماینبد. شان‎یها شنوند 
ی موضوعات دارنبد تبا اودن محاور ضرورت به پیشکش نم یندگانگو 

آسببانی  نماینببد به هببا نظریببات خببویش را طببرت می کببه آن ای بببه شببیو 
صبورت  یرو یهحاشبکه در ایراد ببا اعتمباد ‎فهم باشد. باوجود آن قابل
ن الاتر از اعتماد، طوری مقابل حاضر با یندگانگو  شاید بعضاً  گیرد. می

، هرگبا  تحمبل یرقابلغ رار گیرند، مانند انسبان خودپرسبت و تقریبباً ق
کارند و  هببا همیشببه درسببت ایببن را دریافببت نمودنببد کببه آن ینببدگانگو 
داننببد کببه چطببور  ها بببه شببکل واقعببی ایببن را نمی برنامببه کننبدگان یهته

هبا تبا  زمبانی اسبت ببرای آن ها و حاضران را جلب  کننبد، این شنوند 
یمتبی کبه به هبر ق نمود  و خود را ارزیابی نمایند. نشینی دوبار  عق 

ببه  ینبدگانگو تر اوقات ‎باشد، از تکبر و خودبینی اجتناب گردد. بیش
ها این مهبم اسبت تبا ببه  گردند، برای آن ستایش چاپلوسانه متوسل می

 خاطر داشته باشند که خودبینی چقدر تنفرآور خواهد بود.
                                                           

 اند.‎از همت بلند به جایی رسید   همت بلند دار که مردان روزگار 14
15 Confidence 
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امر ضبروری اسبت تبا گوینبد   یح ینا :باشد یرپذ یتمسؤولگوینده  .5
صباحبان  ۀدر مقاببل ادار  ینبدگانگو درک نماید. مسلولیت خویش را 

لیت دارنببد. در و و خودشببان، مسببل  یننببدگانب، شببنوندگاناستیشببن، 
 ۀتواننببد کببه قببو  می ینببدگانگو ی اسببت. جببد ۀوظیفبب یببح یناحقیقببت 

آن لطمبه  آوری پول یح استیشن را زیاد بسازند و یا برعکس به جمع
ن را در ذهبن یبح گوینبد  تصبویر استیشب ۀوارد کنند. عمل ناسنجید

هر جمله یا ببه  ۀبا تهی یندگانگو سازد. ‎رون  می شنوند  عی  دار و بی
 ۀو ادار  کننببدگاناز خببود، بلکببه از اعببلان  تنها نببهانببداختن هببر نببوار 

ضرورت به تقبدم  یندگانگو های  کنند. پیام می یندگینمااستیشن، نیز 
 عالی دارد:

 ها باید پیام آن‎اق، سبروقت و محببببکم، اشبتی ۀشبان را باعقیبد
را ازدیباد  کننبدگاناعبلان  یسبح مناس  که فببببروش کبالا 

 ببخشد، ارسال و تقدیم نمایند.
 جمله‎انی کبه حتبی آنب»ها را برنجانبد  از شنوند  یاقلیت های که

انعکبباس بببد بببرای اعببلان  «مخاطبب  دایمببی رسببانه نیسببتند
 آورد. و استیشن به بار می کنندگان

  لاناعبببخواهنبببد  نمی کننبببدگاناعبببلان‎  شبببان را از طریببب
کبه ببه انعکباس مسبایل جنسبی غیبر مناسب ،  ‎هبای‎استیشن

تهباجمی ببه یبح  ۀعقید آمیز به مقدسات، یا توهین اظهارنظر
ند  است تبا گوی ۀپردازند، پخش نمایند. وظیف دم میقشر از مر 

 کنند  برخورد نماید. درخواست ۀبه شکل منطقی با ملسس
  هببداری وسببایل قیمتببی مسببلولیت دارنببد تببا در نگ ینببدگانگو

کثبر  استیشن کوشا باشند و طرق استفاد  از آن هبا را بداننبد. ا
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افتد که از طبرف شب  و یبا روز اخیبر هفتبه،  اوقات اتفاق می
آن برآیبد تبا استیشبن  ۀخویش شاید از عهد ییتنها بهفرد  یح
 درست آن به کار بیندازد. صورت بهتلویزیون را رادیو 

  کثبببر مواقبببع خواهنبببد تبببا معلومبببات و  می ینبببدگانگو در ا
ع بببه مثبببت را راجبب ۀهای مناسبب  را تهیببه و روحیبب سببرگرمی

گردد،  کار باعث افتخارشان می یجۀدرنتپروگرام و استیشن که 
 ها به بارآورند. در ذهن شنوند 

  هببا و  پببول هنگفتببی را بببرای رسبباندن پیام کننببدگاناعببلان
اً آمباد  پردازنبد. بنب شان به تعبداد زیبادی از مبردم، می‎اعلانات

ها ازجملبه  خواهنبد، در استیشبن چه می‎ساختن مردم برای آن
 رود. حساب می وظای  پرسونل نشراتی، به

 یبد فوا ازجملبهخدمات نشبراتی  ۀلی برای تهیانجام کارهای عا
شبان، کسب  شبهرت ببین  ۀبرای تجارب آیند یندگانگو خوب 
 رود. حساب می ها و صداقت ایشان به‎شنوند 

 گبباهی در حق یقببت ضببرورت بببه توجببه مثبببت و بببا پخببش آ
هوشبمندانه  ۀدارد و برای کس  رضبایت ببه مببارز  مسلولیت

 باید آماد  بود.
صداقت جایگا  خاصبی در ببین مبردم  :داشته باشد صداقتگوینده  .6

دارد؛ زیرا همه، صداقت و راسبتی را دوسبت دارنبد ببه همبین منظبور 
و و )ص( را الگب محمبد، در راستی و صبداقت، حضبرت  یح گویند
 خویش قرارداد. یزندگسرمش  

یکبی از ابعباد مهبم شخصبیت  :داشهته باشهد اخلاقی جرئتگوینده  .2
اخلاقببی یکببی از اصببول  جرئببت اخلاقببی اوسببت. جرئببت گوینببد ؛
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و  جرئبتگویندۀ خوب باید از  دهد.‎را تشکیل می یندگیگو  یتبااهم
 صراحت لهجه کاملًا برخوردار باشد.

صببفت سببخن نیسببت؛ بلکببه در نرمببی تنهببا : باشههد مهربههانگوینههده  .8
 یژگیو چنین   ها، نیز باید یح گویند ها و گفتمان برخوردها، مصاحبه

تبر ببه ایبن موضبوع توجبه  را داشته باشد که متأسفانه، در کشور مبا کم
حرمتی و پُرشتابی در بین ‎شد  است و حتی هیجانی بودن، لفاظی، بی

 شد  است. رف تبدیلبه یح عُ  یندگانگو تعدادی از 
 گوینبد تبن و لحبن صبدای : داشهته باشهدو لحن جهذابی تُن  ندهگوی .1

اهمیت زیادی نزد شنوندگان و بینندگان و نقش ملثری در انتقال پیام 
کننببد بببرای جببذب  تببلاش می رسببانهاندرکاران  رو، دسببت دارد. ازایببن
کننبد کبه تُبن صبدا و  اسبتفاد  می گوینبدگانیاز  بینندگانشنوندگان و 

توانبد توجبه  نیبز می گوینبد ا تبن صبدا و لحبن لحن جذابی دارند؛ زیر 
 مخاط  را به پیام جل  کند و در انتقال آن ملثر باشد.

های دیگر در آواز ‎یکی از مشکلگوینده صدای مناسب داشته باشد:  .01
رود کبه در  می به شمارکه تغییرات غیرطبیعی در صدا ‎است؛ یعنی این

ن هبوا این هنگام ممکن است صبدای شبخص در ادای کلمبات خشب
هبای ‎آلود وتوام با تقبلا درهبین بیبان آن اسبت. معمبولًا در اثبر تنباب

به وجود آیبد و  های صوتی که در حنجر  موقعیت دارد، صوتی یا چین
در  حرکات اهتزازت است؛ و یا عامل اصلی آن سریع حرکت کردن و

باعبث خبراب شبدن  بالأخر ا فریکونسی بلند تولیدشد  که اثر صدا ب
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م شببدن کلمببات شببد  و حتببی گلببو را هببم تخببریش صببدا و غیببرمنظ
 16دهد. می

برای تقویت صدا کبه ببه شبکل  :بدهدگوش گوینده به صدای خود  .00
کبه صبحبت  همین ینبدگانگو واض  ارتباطات را قایم نمایید، به حیث 

کنید ببه آن گبوش فبرا دهیبد. بسبیاری از مبردم تقریبباً ببه شبکل  می
آن معطوف داریبد و ببینیبد رانند، توجه خود را به  اتوماتیح سخن می

عو  رفبع اشبتباهات،  آورنبد. ببه ها چطور صدا را به وجبود می که آن
تر از همه با دقت و هوشبیاری سبخنان خبویش را تهیبه  مردم باید اول

 نمایند.
تمبرین نماییبد و ببه آواز خبود گبوش فبرا دهیبد.  تلفن با یح ریکاردر

از شما خواهبان اسبت، در کوشش کنید تغییراتی را که رهنما یا استاد شما 
 خویش گوش فرا دهید. ۀروز  های همه ید. بعداً به محاور خود به وجود آور 

شما در رفع اشتباهات روزمر  که  کاران‎همدوستان نزدیح یا  اوقات یبعض
توانند به شبما کمبح نماینبد. زمبانی کبه فهمیدیبد کبه  دهید، می انجام می

آن بکوشید، به خباطری کبه در اید، جداً در تصحی   مرتک  اشتباهی شد 
 آیند  به شکل اتومات و درست، آن را تلفظ خواهید نمود.

توان به سبهولت از  تلفظ درست را می :بیاموزد دیهراناز  گوینده باید .02
شببنیدن تلفببظ درسببت دیگببران و تقلیببد از همببین آوازهببا، آموخببت؛ 

دلیل، دانشبجویان بایبد از هبر نبوع فرصبت ممکنبه اسبتفاد   ینبنابرا
گبوش  های تلویزیونی قابل اعتبار و معتبر شبکه یندگانگو مود  و به ن

ورزند تبا  های خبری کوشش می شبکه یندگانگو فرا دهند. بسیاری از 

                                                           
 .سخنوری. کابل: نویسا (. پرورش صدا و بیان در0013رجوع کنید به: امین، رسول خان ) 16
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کثبراً  یهبا و اشبیا تلفظ اصلی و درست را مدنظر گیرند. نام خبارجی ا
متیقن شدن تلفظ درسبت  گردد. یگانه را    تگی و اشتبا  میباعث آشف

البتبه تبا منطقبه پرسبید  شبود.  باشبندگانتن  ایبد از یبحنام محلات، ب
ید یبا هسبت زمانی یقین شما حاصل نخواهبد شبد کبه آیبا شبما درسبت

بصیر و بااطلاع محل و یا در زمبان  یندگانگو اید تا که از  اشتبا  نمود 
 محاور  با مردم محل، آن را بشنوید.

ها  ز تواناییقدرت بیان عبارت است ا: داشته باشد قدرت بیانگوینده .00
هبا و ادای ‎ها و بیان عببارت‎کارگیری کلمه و استعدادهایی که فرد با به

د تبا پیبام مبوردنظر خبویش را در قالب  دهب ها از خود نشبان می‎جمله
 17ها به شنوند  و بینند  برساند.‎عبارت ینبامعناتر بهترین الفاظ و 

باشبد؛  داشبته ییبداهبه گبو باید قدرت بیان و توان مناسبی در  گویند  .00
گیبر شبدن، فرصبت ببرای فکبر ‎زیرا در خیلی از موارد به علت غافبل

باید بدون هدر رفبتن  گویند کردن خیلی ناچیز است یا وجود ندارد و 
خببری کبه  ۀادامه دهد؛ مانند حضور در مصاحب وقت به گزارش خود

شبوند  پرسشبی  خبرنگار قصد دارد از بین مطالب  مطروحبه مصاحبه
 بپرسد.

صبورت  به پیبام ۀارایب: صحبت نماییهد عام فهمو  ساده دگوینده بای .05
گر  یندگانگو خوب  های یژگیو ساد  و عام فهم، یکی دیگر از  است. ا

عببادی یببا قشببرهای   تببان مببردم‎شببما غیرتخصصببی و مخاطبببان ۀرسببان
سببواد تببا دانشببگاهیان  انببد، یعنببی از افببراد کم مختلبب  از افببراد جامعه

سبوادترین فبرد جامعبه نیبز  کبه کم برنامه را پیش ببریبدباشند؛ طوری 
                                                           

هببای فببن بیببان، سببخنرانی و ‎(. سلسببله کتبباب0011-0011رجببوع کنیببد بببه: امببین، رسببول خببان ) 17
 .های: نویسا/عازم/زرگام‎سخنوری. کابل: انتشارات
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کسانی هستند که برای مردم  یندگانگو قادر به درک مطل  شما باشد.
و از  ینبدگانگو لیاقبت و شایسبتگی  رو یبنازاکننبد؛  کار و فعالیت می

ویژ  در کشببور افغانسببتان کببه  ها، بببه سببوی دیگببر محبوبیببت رسببانه
سبتعمال و دهنبد، ا سبوادان تشبکیل می ترین فیصدی مردم را بی‎بیش

و مناس   درستهای نامأنوس و دور از فهم و درک مردم  کاربرد واژ 
پیببام و اسببتعمال  ۀیاقبت و شایسببتگی گوینببد  در ارایبنیسبت؛ بلکببه ل

 هم و درک برای مخاطبان است. ف‎های ساد ، روشن، رسا و قابل   واژ 
بازاری نیسبت؛  فهم، لغبات کوچبه های ساد ، رسبا و قاببل هدف از واژ  .05

یافتبه و جبا گرفتبه در  های مطلوب، مناسب ، تعمیم هدف از واژ بلکه 
 18اجتماع است.

خداوند متعال برای توجه مردم به حقای  قرآن، آن را به زببان رسبول  .02
با»اش حضرت محمد )ص( ساد  نمبود: گرامی م  ن ّ إ 

ا ُ  ف  ن  برن س ّ بان     ی  س  ل   ب 
هُمن  ل ّ ع  رُون   ل  ک ّ بذ  ت   الله رسبولن تبو ای مبا قبرآن را ببه زببا»؛ ترجمبه: «01ی 

 « )ص( آسان کردیم، شاید که مردم حقای  آن را فهمیبد ، پنبد گیرنبد.
چه در حدیثی به روایت بخاری و مسلم آمبد  اسبت کبه سبخنان  چنان

کبه آن را  ببود، هبر حضرت محمد )ص( هموار  مفصبل و واضب  می
هایش را  توانست کبه کلمبه برد و حتی می شنید به مفهومش پی می می

 بشمارد. یکایح 
؛ ینبدگانگو گیرد به تیزهوشی، زیرکی و توانمندی  ارتبا  می یژگیو این 

متأسفانه در کشور ما افغانستان تعدادی گویا، روشبنفکران و دانشبمندان، 
 لای لاببهخصوص انگلیسبی در  های خارجی به شان به واژ ‎ترین توجه‎بیش

                                                           
 (. سخنرانی بداهه.کابل: زرگام.0015رجوع کنید به: امین، رسول خان ) 18
 .53 دخان، آیه قرآن کریم؛ سور  19
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کثریبت مبردم بر  داشبت زبان فارسی است، طوری کبه ببا چنبین کارشبان ا
ناپبذیری  جبران ۀنگلیسی ندارند و از سوی دیگر ضربهای ا درست از واژ 

 زنند. های ملی کشور ما می به فرهنک و به زبان
طرز تکلم و یا تلفظ شبمرد  ببه  :خوب داشته باشد طرز ت لمگوینده  .03

ها، زبان، فح و کام ملایم که باعث به وجود آمبدن صبدا  حرکات ل 
طرز تکلم عبارت از تغییر دادن صوت صدا شود.  گردد، مربو  می می

برای درک بهتر کلام است. منظور از طرز تکلم خبوب تولیبد صبدای 
 صاف و واض  بدون فشار صری ، است.

 اند: مشکلات عام طرز تکلم قرار ذیل  ترین بیش
  ها با هم ادغام نمودن واژ‎ ؛«20مالی کردن ماست»دیگر 
  ها؛ حذف نمودن اصوات اخیر واژ 
 صدا با صدای دیگر. ودن یحعو  نم 

های زیبادی را  زودی سخن آموزند، به زمانی که اطفال سخن گفتن را می
سازد؛ ولی جای تعجب   ها انسان را مبهوت می آموخته که ادامه تجارب آن

کثراً ببرای تقویبت حافظبه و سبخنان شبیرین  نیست، زیرا تشوی  والدین ا
گا  طرز تکلم آن‎اطفال بهتر آماد  سباخته و  آموختن  ها برای  شان، ناخودآ
گوید. من متیقنم که شما سخنان والبدین را  چه بخواهد می‎شان هر آن‎طفل

دار شبدن نهبال نورسبته  اید، همین سخنان باعث جوانه شان شنید ‎با اطفال
کننبد  را  گردد. باید تعج  نکرد کبه ایبن نبوع سبخنان نبامفهوم و گیج می
 ت نمود.سخنان جوانان نیز دریاف توان در می

                                                           
 است به معنی: رفع و رجوع کردن، لاپوشی کردن.یح اصطلات  20
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کثریببت مببا بببرای تلفببظ شببمرد  در کببلام کببه توسبب  ل  هببا، زبببان و  ا
دهیم.  آید، تنبلبی ببه خبرج مبی ها به وجود می صورت خاص توس  فح به

کید بالای سبیلاب های معبین  این اشخاص باید صدای واض ، درست و تأ
تواند بالای بازنمودن دهن و حرکت  واژ  را بدانند. عادت تنبلی در کلام می

تبوان زببان و  نه میهای استادا‎تر، غلبه نماید با تمرین های پایین ادن فحد
هبا ‎درسبت طبرز تکلبم عبادت داد کبه البتبه ایبن تمبرین ۀدهن را ببه شبیو 

خیبزد،  مشکلاتی را در بر خواهد داشت. فکر کنید که صدا از بطبن برمی
گبردد، شباید بتوانبد توجبه  کبه باعبث تولیبد کبلام می یهای اعضبای‎تمرین

دقیب ، باعبث تقویبت او  طبرز تکلبم   یجبهدرنتیند  را جلب  نمایبد کبه گو 
 .خواهد شد

نظبر اول ایبن جملبه  در :احتهرام داشهته باشهد به می روفونگوینده  .01
از  یکبی یناآیبد؛ امبا در حقیقبت ‎نامأنوس و حتی عجی  به نظبر مبی

دهبد. احتبرام ببه ‎را تشبکیل مبی ینبدگیگو ترین اصبول و مببانی ‎مهم
گوینبد  کبه خبود  احترام و حرمت به پذیرند  است. میکروفون همانا

و حرمببت مببردم قببرار داشببته باشببد. چببه تنهببا  مببورداحترامتوقببع دارد 
ای کبه موجب  تبأمین ارتببا  میبان او و شبنوند  اسبت، همبین ‎وسیله

 مبورداحترامخواهبد ‎ای مبی‎باشبد. پبس هرگبا  گوینبد ‎میکروفون مبی
صل؛ خودش و وسیلۀ انتقال باشد؛ لازم است با رعایت این ا یرندگانپذ

 را صمیمانه حرمت بگذارد. «یکروفونم» صدایش
فبرق واضب  ببین : سهردی داشهته باشهد‎گوینده بایهد آرامهش و خهون .21

توانبد انسبان را ببه هبراس از  ، مینفس نفس و عبدم اعتمادببه اعتمادبه
توانببایی یببح  ۀتوانببد کببه انببداز  چنببان می‎بکشبباند و هببم «یکروفببونم»

سردی، یکی از ‎آرامش و خون ا  ملثر، شدت بخشد.گویند  را در ارتب
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ببه  شبد  کنترلاجبرای کبار اسبت. یبح آرامبش  کلیدهای ملثر برای
جسببم انسببان در هببر دو  کنببد. حالببت و وضببعیت شببخص کمببح می

حالت یعنی نشستن و ایستادن باید راست باشد. تا حد امکان حبواس 
ببه شبکل آزاد در داشته شود، به هبوا اجباز  داد  شبود تبا  باید آزاد نگه

شبدن اشبتبا ،  تشبویش در مبورد امکبان واقع ها جریان پیدا کند. شُش
 ینبدگانگو ثریبت ل تواند م شنوند  آشکار نباشد، می که برای‎باوجود آن

وانیم بالای این تشبویش غالب  ت چطور می حالاو کار را غارت نماید.ن  
 :شویم
  وکار مهم و ضروری است تا موضبوعاتی  یندگانگو برای را کبه ن 

که یکی  این قرار است تقدیم نمایند، دقیقاً آماد  نمایند. فهمیدن
آورد،  هبا اعتمباد را ببار مبی شان به آن ۀاز موضوعات دست داشت

 شان را به دست آورند.‎کند تا آرامش ها کمح می به آن
 آموزش این‎اسبت کبه  یکه چطور آرامش را به دست آورد، کلید

و  یآمببادگتصببمیم،  ۀبببر عببلاو  زدایببد. را می یکروفببونمز بببیم ا
کبه ببالای نباآرامی و عصببیت  اند حالاتیسردی ‎آرامش یا خون

 شوند. ، غال  مییکروفونماز تمرین بالای  بلق
 تمببرین‎باشببند.  هببای همیشببگی و دایمببی ضببرور و حیبباتی می

دهیم، تشویش را باید  روز  کاری را انجام می طوری که همه همان
هبراس داشبت، زیبرا  «مایبح»یبد از با یا تاانداز وکش نمود. فر 

تواند جبای خبوبی را اختیبار نمبود  و  این شی نزدیح به ما، می
شبان ببرای ‎را در حالتی قبرار دهبد تبا گبوش و هبوش یندگانگو 

کبه یبح موضبوع را ببه ‎شان از گودال و دام شود تبا آن‎شدن مانع
 ای آن پیشکش نمایند. شکل حرفه
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  ،مهبم ببودن موضبوعاتی کبه یجان و اعتماد به هانرژی از تمایل
آیببد. یببح گوینببد  توقببع  قببرار اسببت تقببدیم شببود، بببه وجببود می

ورزد تا انرژی خود را از موضوعاتی که در حال جریان است،  می
 به دست آرد.

گوینبد  کبه نخسبتین و  :را بلهد باشهد ارتبها  برقهرار کهردنگوینده  .20
  و بیننبد  ترین ارتبا  را با شنوند  دارد. گویند  باید با شبنوند نزدیح

ارتبا  ذهنی و عاطفی برقرار کند. برای برقرار ساختن ارتبا  عاطفی 
د و ببا بیننبد  مسبتقیماً طرف بیننبد  ببینب گویند  مکل  است که ببه

کثبر مبتن را از یباد بگویبد. ببرای برقبرار  ؛صحبت کند بنابراین بایبد ا
واز ها را بدون غلطبی و ببا آ‎ساختن ارتبا  ذهنی با شنوند  باید مطل 

 خوش، آرام و دوستانه ادا کند.
بینند  یا شنوند  وقتی تلویزیبون خبود را روشبن  بشاش باشد: گوینده .22

بشباش و  ۀتوان گفت کبه منتظبر یبح چهبر  امل میکند، با یقین ک می
مناس  و ساد ، آواز خوشایند و یح سبلام دوسبتانه  سرووضعزیبا، با 
 است.

ند  بایبد معرفبی برنامبه را گوی :اجرا ن ند برنامه را عجولانهگوینده  .20
ای کبه معرفبی ‎عجولانه ادا نکنبد. گوینبد  بایبد بدانبد کبه هبر برنامبه

قبدر کبه معرفبی  خصبوص دارد. همان‎منبد ببه‎کند برای خود علاقه می
اطفبال  ۀاست، به همان انداز  معرفبی برنامبیح گزارش سیاسی مهم 

وینبد  آن مهبم اسبت. گ یننبدگانبها و نام فلم هنبری ببرای  برای بچه
شد  ادا کنبد،  سپرد  اجباری   ۀد معرفی برنامه را منحیث یح وظیفنبای

کبه معرفبی  ی‎برنامبهو  یننبدگانبمنبدی ببه  بلکه با صمیمیت و علاقه
 کند، ارایه کند. می
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قسمی که افغانستان یح کشور کثیر  گوینده باید روان صحبت کند: .20
مبه را همبه مبردم الملیت است، گویند  باید آن را بداند که معرفی برنا

کثر  شنوند و به می به لسانی که گویند   شنوندگانو  ینندگانبیقین که ا
رو وظیفببه و مکلفیببت  کنببد آشببنایی کامببل ندارنببد، ازایببن صببحبت می

سبلیس، شبمرد ، واضب  و ببا  بسبیار یبانبابگویند  است که برنامه را 
 فصاحت ادا کند تا همه بدانند.

ها  های تلفظ واژ  آشنایی با شیو  :داشته باشد درستگوینده قرائت  .25
ها و داشتن معلومات عمبومی در  های سایر رشته و آشنایی با اصطلات

هایی که ما امبروز ببرای ‎واژ  خوب است. ۀگویند یژگیو سایر علوم از 
هبا ‎ایبن ...گفتن و نوشتن داریم؛ نه متعلب  ببه ماسبت نبه ببه زمبان مبا

امانبت در ایبن زمبان و  طبور‎گان ما اسبت کبه ببههیادگارهایی از گذشت
؛ این امانبت را داریم یفهوظو ما نیز  اند قرارگرفتهما  ۀمورداستفادمکان 

گوینبدۀ  به گونۀ سالم حتی آراسته و پیراسته به فرزندان خود بسپاریم.
 جانبببه همهو شببناخت  دقیبب  ۀبامطالعببتلویزیببون مکلبب  اسببت رادیو 
را بداننبد و حبین  ها و درک معانی آن، تلفظ درسبت آن‎و واژ  ها‎کلمه

زببان معیباری و نحبوۀ درسبت  چبه ببه شبنوند  عرضبه ببدارد. قرائت
آموزنبد کبه ‎ها را مردم از رادیو و تلویزیون کشورشبان مبی‎خواندن واژ 

هرگا  پای سواد گویند  در این راستا بلنگد، دیگبر همبه جامعبه را ببه 
 بیراهه خواهد کشید.

هبای خبارجی ‎زببان ۀر خوب داشبتن، معلومبات درببا قرائتیادداشت: 
های اشخاص، مواضع و القباب، داشبتن معلومبات راجبع ببه  برای تلفظ نام

سببازی، اسببتعداد در خوانببدن و تفسببیر  تبباریخ، موسببیقی، آهنببک و آهنک
. شنوندگان، قدرت وادار ساختن، جل  نمودن ییبداهه گو شعر، لیاقت در 
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و تمبرین  ها همه عبارت از دستاوردی است که گوینبد  ببه اثبر مشب  این
 گیرد. فرامی

زمبانی کبه گوینبد   :را به مخاطهب منتقهل کنهد احساسگوینده باید  .25
مقابل میکروفون و کمرۀ تلویزیبون قبرار گرفبت، بایبد خبودش را در 
موقبب  آن مقببام و مرجعببی قببرار دهببد کببه مطلبب  مربببو  بببه آن را 

خواند. وظیفۀ رساندن پیام را به شنوند  به گونۀ درست انجام بدهبد ‎می
احسباس درونبی شباعر  ۀدهنبد انتقالشعر  یکپارچهیا هم در دکلمۀ و 

اعتنایی در این مورد به اعتبار و آبروی گویندۀ صدمۀ جدیبد ‎باشد. بی
 کند.‎وارد می

هدف این اسبت کبه گوینده فصاحت در نهارش را در نظر بهیرد:  .22
شبود، چقبدر توانبایی ببه خبوانش ‎وقتی مطلبی ببه گوینبد  سبپرد  مبی

ها و چگببونگی کشببش  هببا و کلمببه دارد و از بیببان واژ درسببت آن را 
گا  است. وف و واژ حر  تلویزیون که گویند  رادیو ‎از این ها تا چه حد آ

خواند در قدم یکم  گیرد و می شد  را از پرودیوسر برنامه می مطل  تهیه
فصاحت در نگارش نویسند  مطل  مطرت است تا مضمون را فصی  

ها را ‎های نامأنوس را در متن نیاورد، واژ ‎اژ و خالی از تنافر بنویسد، و 
و اضافات را پیهم تکرار نکند که این مورد فصاحت  به کاربرددرست 

مربو  نگارش است، به همین صورت گویند  هم باید در فن خود از 
گاهی و فصاحت کباملی برخبوردار باشبد؛ زیبرا ایجباب می کنبد کبه  آ

لی انتهای سخن، شنوند  ببه او گویند  چنان صحبت نماید تا از ابتدا ا
 گرایش داشته باشد.

 بببدون :اسههتفاده نماییههد ها نامههه واژه ههها و‎گوینههده بایههد از فرهنههگ .23
یببح گوینبد  نبباممکن اسبت. بببا  یبتموفق؛ نامببه واژ مراجعبۀ لازم ببه 



 ونیز‌یدر‌تلو‌‌یندگیهنرگو‌  ▪ 44

متوجه شدن به هر واژۀ جدید که گوینبد  احسباس ناآشبنایی و یبا هبم 
نامۀ زببان ‎نماید؛ باید به واژ ‎یشح و تردید در گونۀ ادای درست آن م

مربو  مراجعه صورت گیرد و حل مشکل شود. بدین گونه اسبت کبه 
از  یجببهدرنتگوینببد  طببرز درسببت تلفببظ و ادای کلمببات را آموختببه و 
 حیثیت و اعتبار لازم میان پذیرندگان برخوردار خواهد بود.

تبا  خطبا و اشب دوراز ببههبیچ انسبانی  :باشهد انتقادپهذیربایهد  گوینده .29
کنبد، ببه همبین  نیست؛ زیرا نفس سبرکش انسبان را ببه ببدی امبر می

ر ببین مبردم کنبد و همیشبه د منظور، گویند  کبه ببرای مبردم کبار می
ذهبن خبویش قبرار دهبد و از هبیچ انتقباد سبالم  ۀاست، انتقاد را ملک

های  سبازد و انتقباد ببرای انسبان متنفر نشود؛ چون انسان را انتقاد می
گا  و بیدار،   یح هدیه است.آ

کار ‎گویندۀ تاز : کسب کند تجربهگوینده کوشش کند از پیش سوتان .01
 ینببدگانگو بایببد دو تببن از  حببداقلبببا رعایببت لحببن و تُببن آوازش 

را الگو و نمونه قرار داد   و با گبوش قبرار  یوتلویزیونرادپیشکسوت 
تجرببۀ هنبری و مسبلکی  یببر غنباهبای آنبان، ‎دادن دایمی به برنامه

. توجبه داشبته باشبد کبه ایبن امبر ببه معنبای تقلیبد از زایبدیفبخویش 
گویندۀ دیگر نیست؛ بلکه صبرف گوینبد  تجرببۀ خبوب معیبار قبرار 

ها و مطال  از او پیروی کردن است. ‎دادن و در اجرای درست برنامه
را به خاطر رسبیدن  یندگیگو مند هنر ‎هو علاق دم تاز این عمل گویندۀ 
 رتر است؛ کمح خواهد کرد.ب یندگیگو به هدف که همانا 

وسبایل  :را داشهته باشهد توانایی اسهتفاده از تجهیهزات رسهانه گوینده.00
و ترتی  برنامه وجود دارد؛ ازجمله دوربین، ضب ،  تهیهمتعددی برای 

ای ارسبال  های مباهوار  همبرا ، دسبتگا  تلفنپایه،  انواع میکروفن، سه
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بایبد ببا  گویند که سیم، کمپیوتر و دیگر تجهیزات  تصویر و صدا، بی
 ها بهر  گیرد. از آن یازموردنها آشنا باشد تا در مواقع  طرز کار آن

بایبد ببدن و  ینبدگانگو : داشته باشهد جسم و روان سالمباید  گوینده .02
روان سالم داشته باشند و در مواقع بحران باید بر اعصاب خود مسبل  

 باشد تا در اجرای برنامه با مشکل خاصی مواجه نشود.
حبین اجبرای یبح برنامبه  :باید تمرکز ف ری داشته باشهد ویندهگ  .00

گویند  باید با سلامت فکری و آرامش عصبی به محل موعبود ببرود، 
و کسببالت یببا عصبببانی بببودن گوینببد  یقینبباً در چگببونگی  خسببتگی

صدای دلخبوا  شبنوند  کیفیت برنامه اثر دارد. صدای گویندۀ خسته؛ 
لامت و آرامبش اعصباب خبود بایبد ببرای حفبظ سب ،ینبنبابرا نیست؛

کبه در خبارج از  چبه آنبسیار دقت کنیم. در موقع اجرای برنامبه هبر 
محل مربو  است باید به دست فراموشی سپرد  شود تا گویند  بتواند 

ای که به عهد  گرفتبه اسبت، متمرکبز سبازد؛ ‎فکر خود را روی وظیفه
 ت.برتر اس یندگیگو  های یژگیو یکی از  جمع حواسفکر منسجم و 

نیبز  گوینبد  ۀچهبر  و قیافب: مناسب داشته باشهد ۀقیافباید  گوینده .00
نقبش  یننبدگانبمواردی است که در انتقال خبر تلویزیون ببه  ازجمله

های چهر  و ‎ملثری دارد. چگونگی حضور درصحنه، ایستادن، حالت
نیز در انتقال پیام به مخاط  ملثر است.  گویند  اجرای ۀقیافه و شیو 
هم کشیدن صورت و در مراسبم جشبن  سم عزاداری با درمثلًا در مرا

 21با چهر  باز گزارش دهد.

                                                           
های زبان بدن و ارتبا  غیرکلامبی. ‎(. سلسله کتاب0011-0015رجوع کنید به: امین، رسول خان ) 21

 .کابل: نویسا
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بایببد  گوینببد  :داشههته باشههد تحصههیلات دانشهههاهیبایههد  گوینههده .05
 خود تحصیلات مناسبی داشته باشد. کاریی متناس  با حوز 

 ینببدگانگو  :داشههته باشههد تسههل  المللههی زبههان بین هبهه گوینههده .05
خصوص انگلیسی ازلحباظ  المللی به بینزبان  باید با یح طورمعمول به

 ۀاشد که توانایی آنبان را در تهیبآشنایی کامل داشته ب ترجمهمکالمه و 
طور مسبتقیم و ببدون  تواننبد ببه کنبد؛ زیبرا آنبان می خبر دوچندان می

 المللی استفاد  کنند. استفاد  از مترجم، از منابع خبری بین
گاه ها‎از فرهنگ باید گوینده .37 گر : باشد آ ای،  در منطقبه ای گویندا

کند؛ اما خود از رسم و  ولایتی و کشوری کار و فعالیت خبرنگاری می
گاهی و معلومات  رواج، برخوردها و در کُل از فرهنک آن ها درست آ
گاهی دهد. نداشته باشد. بدون شح که مردم را نمی  تواند آ

داشببتن اطلاعببات و : داشههته باشههد اطلاعههات وسههی بایههد  گوینههده .03
های مختلب ، یکبی  ات وسیع و پشتوانه غنی علمبی در عرصبهمعلوم

اسبت. بسبیار اتفباق  یندگانگو  ۀبرجستبنیادی و  های یژگیو دیگر از 
هبای مطبوعباتی، مصباحبه  های علمی، کنفرانس افتاد  که در همایش

های سیاسی، اقتصادی، نظامی، فرهنگبی، در میزگردهبا و  باشخصیت
از محل رویداد؛ در اثبر کبافی نببودن چنان در ارایه خبر ‎ها هم گفتمان

نتوانسببببتند،  گزارشببببگراناطلاعببببات و معلومببببات خبرنگبببباران و 
های اساسی موضوع موردبحث را مطرت و یبا ‎های مهم و نکته قسمت

ناتوانبایی خبرنگباران را و برجسته انعکاس دهنبد، ایبن نکتبه ضبع  
 دهد. نشان می

ح نطباق تبا حبد یب :باشهد در ادبیات دست بالا داشهته بایدگوینده  .01
چنان دارای معلومات ‎بلدیت داشته باشد و هم ادبیات مادریامکان به 
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آفاقی بود  با موضوعات روزمر  و حوادث دا  جهبان سبروکار داشبته 
باشد، مطالعه را جز کار روزمر  خود بداند، از جغرافیه جهان و کشبور 

گاهی کامل داشته باشد و هم ور های ملی و مروج کش چنان لسان‎خودآ
از زببان و ادبیبات غافبل  وجبه یچه به .وجه احسن بداند خود را باید به

را ادبیببات تشببکیل  ینببدگیگو نبایببد بببود؛ زیببرا تهببداب زیربنببای کببار 
در کبار  دسبتی یر چدهد. آشنایی با زبان مادری و ادبیات آن؛ مایۀ ‎می

 خواهد بود.
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 مبحث اول

 گویندگی خبر در رادیوتلویزیون

ارکت و  بر مشخبر فردی است که ضمن شناخت مبانی خبر، علا ۀگویند
ار و تفاسببیر سیاسببی را در اجرایببی اخببب ۀنسبببی در تهیببه و تنظببیم، وظیفبب

گی یح مهارت و فن است و گوینبد ، گویند تلویزیون به عهد  دارد.رادیو 
این حرف ای در ارایه خبر و ایجاد و ارتبا  مخاط  دارد  کنند  تعییننقش 

رکار خبر را به نوع اند‎که تمام تلاش و حاصل کار عوامل دست‎به علت این
کند، اهمیت به سزایی دارد و در حقیقت گویند  تجلی  مخاط  منتقل می

ه هبا و ارایب لبور کننبد  حاصبل کبار آنجمعی کارکنان خبر و متب روت دسته
 (052-053، صفحات 0011)امین، . جمعی است دهند  و برآیند کار دسته

گونی ملثر ا چبه ‎سبت؛ ولبی آنهرچند در ارایه خبر عوامل و منابع گونا
عنوان راوی قصه  گیرد حضور گویند  به تر در ذهن مخاطبان جای می‎بیش

گر مهارت خبر است. ها و ارتبا  کلامی و غیرکلامی در ایجاد ارتبا  ببه ‎ا
جمعی کارکنبان خببر ببه  تنها حاصبل کبار دسبته نبه ،مخاط  مبلثر نباشبد

ناموف  خواهد  رسانی کشور عقیم و که سیستم خبررسانی و اطلاع هدررفته
شبد   بینی یشماند و اهدافی که از این رهگبذر ببرای سیسبتم خبررسبانی پ

 یابد. است، تحق  نمی
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گی که در عصر حاضر تنها در قیافه و صبدای جبذاب داشبتن و گویند
هببا و  ای از مهارت شببود و مجموعببه تسببل  بببر خوانببدن خبببر خلاصببه نمی
در ارتبا  چهر  ببه  که چنان آنکند.  ارتبا  کلامی و غیرکلامی را طل  می

هبای کلامبی و غیرکلامبی  گیچهر  انتقال پیام به مخاطب  شبرای  و ویبژ
ای دارد و  جمعی نیببز ایببن مهببم برجسببتگی ویببژ  خبباص دارد، در ارتبببا 

ستقبال چه گویند  در ایجاد ارتبا  با مخاطبان موف  نباشد، برنامه با ا‎چنان
 مخاطبان مواجه نخواهد شد.

 عصبر حاضببررسبانی در  زون سیسبتم خبررسبانی و اطلاعروزافب ۀتوسبع
 ببه تبا طور پیوسته مسیر کمبال را طبی کنبد گی بهگویند که کند می بایجا

گی و اجرا نیز پیوسبته در حبال تنبوع و جبذاب شبدن باشبد، نحوی گویند
ملثر  موارداین اجرای خبر  گی وگویند ۀبرای ایجاد تحول در نحو  رو ینازا

 است.
-های خبری تعری  شود و گویند شخص برای بخشساختارهای م .0

 گان هر بخش خبری لااقل برای مدتی تثبیت شوند.
اغلبب   بعببدازظهرهببای خبببری از طببرف صببب  و  سبباختار بخش .2

تر اعضای ‎ها بیش فرهنگی و اجتماعی است؛ و مخاطبان این برنامه
گبان ایبن ینبدبهتبر اسبت کبه اغلب  گو  رو یبنازاها هستند،  خانواد 
 گان طبقه اناث باشد.گویند ،یخبررسانهای  بخش

های خبری بهتر است به شکل سبریع خبوانی اجبرا  بعضی از بخش .0
در ایبن  ببود ومبلثر خواهبد گبان گویندشود که در کوتا  کردن تنوع 

 تر استفاد  شود.‎گان باقدرت تنفسی بیشها باید از گویند بخش
تببر ‎هببای خبببری انتهببای شبب  کببه مخاطبببان آن بببیش در بخش .0

کبه در ‎خصصان، کارمندان در فشار خاص هسبتند ببه لحباظ ایبنمت
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پایان روز نزدیح به ساعت استراحت است از گویندگانی با صبدای 
 تری استفاد  شود. ملایم

نواخبت ‎برای ایجاد تنوع در گویندگی محل استقرار گوینبدگان یبح .5
 نباشد.

 یۀبتهوآمبدهای درون  و رفت صبحنه تلاطم و تبلاش کبار در پشت   .5
 خبر به هنگام پخش خبر نشان داد  شود.تحریر 

در ابتبدا یبا انتهبای خببر  طورمعمول ببههای ربب  خبرهبا کبه ‎جمله .2
هبای خببری بایبد ‎شبود در بعضبی بخبش گان اعلام میتوس  گویند

های محببل مناسبب  باشببد کببه در  ای، روان و حبباوی نکتببه محبباور 
تیتبر  مثاببه بههبا ‎مندی مخاط  بسیار اهمیت دارد، این جمله علاقه

 خبر در مطبوعات است.
صدا روشن است تصمیم سریع ببرای هرگونبه  یکروفونمهنگام که  .3

گان وقفه یا نقص احتمالی در خبر در اختیار گویند  است؛ و گویند
هبای  باید آمادگی و تمرین کافی برای ایبن مبوارد داشبته باشبد، نگا 

گببان در موقببع علامببت دادن عوامببل خاصببی کببه بعضببی از گوینببد
دهند موج  قطع ارتبا  با مخاطب  و  صحنه از خود نشان می پشت

 کند. تر را طل  می‎تمرین بیش کار یناشود و  توجه او می
گبان موفب  و بعضبی در های شفاهی بعضبی از گوینبد در گفتن پیام .1

تری ‎شوند که تمرین بیش گیر می بیان سریع ناموف  هستند؛ و غافل
 طلبد. می

و اعضای  ها‎کلامی دایر بر نقش حرکتهای غیر  های ارتبا  از شیو  .01
خوبی  انتقببال پیببام بببه اسببتقرار در ۀصببورت، دسببت و بببدن و نحببو 

 شود. استفاد  می
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 ندخوانی آشنا شود.تر با دور  تُ ‎گویندگان خبر باقدرت و تنفس بیش .00
هببای آموزشبی بببا حضببور ‎ببرای ایجبباد تحبول در گوینببدگی، کبورس .02

ی خببر آزمبایش و های مختلفی اجرا نظران تشکیل و روش صاح 
 تمرین شود.

های خبری کبه حباوی چنبدین خببر طبولانی  در بعضی از بخش .00
است، گویند ، گاهی تا چند دقیقه در تصویر وجود نبدارد کبه تبأثیر 

کند، بهتر است خبر کوتبا  شبود و گوینبد  ببا حضبور  پیام را کم می
 بین خبرها نکته خبری مناس  و جذاب را اعلام کند.

گبان گی، جلسه نقد و بررسی آثار گوینبدار گویندبرای غنی کردن ک .00
 اندرکاران خبر برگزار شود. خبر با حضور دست

تر گویند  ازجمله از موارد اثرگبذاری در  تلاش برای وضع آراسته .05
گان خبر معمولًا یح سباعت قببل از گی است. گوینداجرای گویند

کببه کننببد و اخبببار را  اجبرای خبببر در بببورد تحریببر حضببور پیببدا می
گیرنبد تبا ببا  مسلولان خبر برای بخش آماد  کرد  است، تحویل می

هبا ‎را برای اجرای مناس  آماد  کنند. تلفظ کلمبه ها خود قرائت آن
های اسببت کببه گوینببدگان بببا آن مواجببه اسببت و قبببل از  از دشببواری

ها از طری  مسلولان نشر خبر و یا از ‎اجرای خبر از بیان تلفظ کلمه
گا  می ات و یا فرهنکطری  فرهنک اطلاع  شوند. نامه آ

گاهی پیبدا کنبد، نحبو ازجمله موارد دیگر که گویند .05 گان باید از آن آ
کارانی است که در اجرای خبر او را یاری خواهند ‎اجرای خبر و هم

 داد.
به این معنی نیست که همه خبرها از قبل  ها‎البته این مطل  یادداشت:

افتببد کببه گوینببد  در  زیبباد اتفبباق میگیببرد و  در اختیببار گوینببد  قببرار می
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ت ئبگیرد تا آن را قرا ار او قرار میاستدیوی خبر است، خبر جدید در اختی
کند، در اجرای خبر چند گوینبد  وجبود داشبته باشبد، هنگبام اسبتراحت 

ر او قبرارداد تبا خبود را توان ایبن خببر را در اختیبا موقت یح گویند ، می
قبوع ورت تحق  چنین امبری امکبان و ت آن آماد  کند که در صئبرای قرا

 خطا از گویند  بسیار کم است.
جا اجرای خبر توس  دو گویند  تنوع است برای بیننبد  و یبح ‎در این

دهبد  مزید علمی آن این است کبه ببه گوینبد  خبارج از تصبور امکبان می
  امه خود بدهد.های جدید را دریافت کند؛ و تغییراتی در متن تصویر ن پیام

تبر و تنبوع خببر زیبادتر ‎هبا ببیش های خبر که مدت آن بخشبعضی از 
شبود، مبثلًا  تری دارند و توس  چنبد گوینبد  اجبرا می‎است مخاطبان بیش

گببر سببه گوینببد  باشببد، یببح گوینببد  اخبببار داخلببی، گوینببد  دوم اخبببار  ا
ریبح نیبز لحبن و کند و ه گی میخارجی و سومی اخبار ورزشی را گویند

 رها دارد.ت خبئشیو  خاص برای قرا
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 مبحث دوم

 خواندن خبرنکات مهم در 

گی عبارت است از بیان رویبدادی کبه اتفباق یح تعری  ساد ، گویند  در
افتاد  به زبان ساد  و انتقال پیبام ببه مخاطب  ببه بهتبرین شبکل و اجبرا. 

یح بال، علم است و بال دیگر فن اجرا. ببال علبم   گی دو بال دارد.گویند
تسبل  گوینبد  ببه فبن بیبان، ادبیبات، ویراسبتاری، فنبون  یعنبی  گیگویند

خبرنویسی و بال فبن همبان نحبو  اجبرا، زببان ببدن و جبوهر  صداسبت؛ 
 یراننبدگانین و مقررات قو  یوریتتنها دانستن  یرانندگثال، برای م عنوان به

شهری هم تسبل  کبافی داشبته باشبید.  یرانندگبلکه باید در  ؛کافی نیست
علم  ۀدارند و حتی صاح  مقالاتی در حوز ات بالایی بسیاری سط  معلوم

هبا قبوی ‎اما فن بیان و قدرت ارتببا  ببا مخاطب  در آن ؛ارتباطات هستند
 نیست.

گاه  ،بنبابراین ؛، علم و ازنظر اجرایی، فن اسبتیگویندگی خبر ازنظر آ
خببر  ینبدگیگو ببرای  ییتنها تلفیقی از علم و فن اسبت. علبم ببه یندگیگو 

گاهی، دانش ونخواهد د پاسخ معلومات  اد. جنبه علمی آن برای افزایش آ
گاهی و معلومات بالا تا وقتبی  ؛گویند  خوب و ضروری است اما داشتن آ

ای  خبر کمح کند؛ مانند کتابخانه ۀتواند به گویند ز  اجرا نرسد نمیبه حو 
هببا  ای از کتاب امببا هببیچ اسببتفاد  ؛هببا در آن وجببود دارد کببه بهتببرین کتاب

 نشود.
کتسبابی اسبت،  ینبدگیگو بسبیاری از علبوم و فنبون  کبه نیو  بر اعلا ا

ماننبد رنبک  یندگیگو  ۀهم ذاتی است و باید گویند ، جوهر  گریبسیاری د
و زنببک صببدا، جببنس و تونالیتببه مناسبب  را داشببته باشببد. صببرف داشببتن 

 کند. معلومات فراوان، کسی را گویند  نمی
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بسببیار مطلببوب و ای خبببری ه در شبببکه ییگرا از طببرف دیگببر جببوان
 ندگانیگو اما به شرطی که تجربه پیشکسوتان این حرفه به  ؛ضروری است

تری برای حضور در ‎جوان منتقل شود. گویندگان جوان توان و انرژی بیش
پیشکسببوت گنجبی بببه نببام  نبدگانیگو و  دارنببد ه اخببباریببخبش خبببر و ارا

بببرای شببح فرصببتی  منببدی از ایببن گببنج، بی دارنببد؛ بنببابراین بهر  تجربه
 22جوان است. ندگانیگو 

 :کنیم‎اشاره مین ات مهم در خواندن خبر در زیر به 
 ها را واض  تلفظ کند. خبر باید واژ  ۀگویند .1
 یندگیگو  تر  یتر و فص خبر نسبت به تکلم روزمر  شمرد  ۀگویند .2

 کند.
 های ساد  را با وضاحت کامل ادا کند. ، جملهخبر ۀگویند .3
 را به کار ببرد. های مأنوس ، واژ خبرۀ گویند .4
های سهل و  واژ  ههای ثقیل را ب در صورت لزوم واژ ، خبر ۀگویند .5

 آسان تبدیل کند.
کنیم،  کببه بببا آن صببحبت مببی ای خبببر را بببه زبببان عببادی و لهجببه .6

بخوانیم. در هنگام خوانبدن خببر بایبد اعبداد، اسبم اشبخاص، نبام 
ک ر یها و غ مکان ر نمبود. بایبد دانسبت کبه در هب دیبمسبایل را تأ
مهم وجود دارد که باید آن را پیدا کرد و ببالای آن  ۀیح واژ   جمله

کید کرد.  تأ
سبید؛ زیبرا هبر انسبان در ر تاهی از اشتبا  در خواندن خببر نگ‎هیچ .7

اشبتبا   کبه یشبود. درصبورت‎هنگام مطالعه روزمر  دچار اشتبا  می

                                                           
22 www.fardanews.com 
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داد  اسبت، دوببار  تکبرار  خی در آن اشبتبا  رُ  و جمله دهد یخ مرُ 
هببای؛ بببا عببر  معببذرت و ببخشببید، ‎گبباهی از واژ ‎و هببیچ کنیببد

 استفاد  نکنید.
، صدای خود را مطاب  موضوع عیار کند تبا عبلاو  از خبر ۀگویند .8

 بیان حالت نیز تمثیل شود.
، باید حین خوانش مطل  تمرکز و فهبم کامبل داشبته خبر ۀگویند .9

 باشد.
تبا  نخسبت خبودش بفهمبد خواند ییح گویند  آن را م  چیزی که .10

 بتواند دیگران را بفهماند و به خود باید اعتماد کامل داشته باشد.
غبم و خوشبی لای  باید اقسام اخببار را بفهمبد و در خببر  ۀگویند .11

: در خبر غم و خبر خوشی، صدای لامثبه قسم خود را عیار کند؛ 
ا بب  خویش را تغییر دهد؛ اما این نوع تمثیل بایبد بسبیار ظریفانبه و

 .کاربرد  شود به یفطر  یحفظ اصل ب
 یخوب هبا مهبم فشبار وارد نمایبد تبا شبنوند  ببه باید به واژ  ۀگویند .12

گر در جریبان خوانبدن خببر نفبس مبی کشبد، از شبکم ‎بفهمد و ا
 نفس بگیرد؛ نه از گلو.

در وقت خبر خواندن مستقیم بنشبیند و پبیش از خوانبدن  ۀگویند .13
را شیرین و چرب نخبورد از هبر آن چیبزی کبه صبدا  غذایخبر 

 کند، پرهیز کند.‎خراب می
ببار مبتن را ببه آواز ‎یبح  که خببر را بخوانبد‎باید قبل از این ۀگویند .14

کبار ‎نه و برای رادیو در مقاببل هبمیبلند برای تلویزیون در برابر آی
 خود بخواند.
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گوینببد  بایببد تببوازن صببدا را در اختیببار خببود داشببته باشببد چببون  .15
 صدایش پخش و بلند نشود.

گبا  باشبد و قببل از خوانبدن  ینبدگیگو های  ه اشار گویند  باید ب .16 آ
 متن باید چیزی را شکم سیر نخورد.

لهجه معیاری داشبته باشبد و  یندگیگو گویند  کوشش کند که در  .17
 خودداری نماید. یندگیگو های دیگر در  تقلید از لهجه

گویند  باید مضامین ادبی آموزشی و حماسی را تفکیح بتوانبد و  .18
ها را  یبا مضبمون  هبا ه بایبد خوانبد  شبود، متنی کبا به همان لهجه

 بخواند.
مون بفهمبد و هبر ضبگویند  باید سرعت خواندن را نظر به هبر م .19

 باید آن را بااحساس عالی بخواند. خواند یمطل  را که م
گبر از هبر زببان باشبد، بایبد به یها، حتب نام یندگیگو در  .20 صبورت  ا

 حل.درست خواند  شود چه نام اشخاص باشد و چه از م
های سیاسبی و  اخبار موقع ادای اسمای رجال و شخصیت ۀگویند .21

گر این  غلب  تلفبظ  هبا‎ناماجتماعی دقت لازم به خرج دهد؛ زیرا ا
 هاست.‎به شخصیت آن یاحترام یشود ب

تبببر از لغبببات عرببببی ‎پشبببتو ببببیشفارسبببی و هبببای  چبببون زبان .22
به گویند  شناخت حبروف عرببی بسبیار  بنابراین؛ اند شد  لیتشک

 است. ضروری
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 مبحث سوم

 خبر ۀهای گویند گیویژ

کارکنبان خببر و متبلبور کننبدۀ  یجمع تجلی تلاش دسبته یندگیگو درواقع 
لببی بببین رسببانه و فعالیببت گروهببی اسببت و پُ  ینببدهببا و برآ‎حاصببل کببار آن

متغیرهببای  عوامببل و خبببر؛ یببههرچنببد در ارا کنببد.‎مخاطبب  ایجبباد مببی
گونی مببلثر هسببتند؛ تببر در ذهببن مخاطبببان جببای ‎چببه بببیش‎ولببی آن گونببا

گر مهبارت عنوان راوی قصۀ خبر است. حضور گویند  به گیرد،‎می هبا و ‎ا
ارتباطات کلامی و غیرکلامبی گوینبد  در ایجباد ارتببا  ببا مخاطب  مبلثر 

رود و ببه ‎اندرکاران خببر ببه هبدر مبی دست یجمع حاصل کار دسته نباشد،
 خورد.‎اعتبار رسانه لطمه می

حرفۀ تخصصی و بر پایۀ علبم و مهبارت  خبر، ندگییگو  ه؛ حرفرو ینازا
گون ا کننبد ببا انتخباب دقیب  ‎هبا تبلاش مبی‎اسبت و رسبانه یجادشبد گونا

، ببر ینبدگیگو هبای ‎هبا و آشبنایی ببا مهبارت‎افزایش دانبش آن ؛یندگانگو 
 مخاطبان خود اثرگذار باشند.

را دارا  «ینبدگیگو  یها مهارت»و  «فردی های یژگیو »گویندۀ خبر باید 
هببا شببر  کببافی بببرای  فببردی شببر  لازم و مهارت هببای یژگیو اشببد و ب

برخبوردار  یفرد منحصبربه هبای یژگیو گوینبدۀ خببر از  اسبت. یندگانگو 
البتبه  اسبت؛ هبا یژگیو داشتن ایبن  خبر، یندگیگو است و شر  لازم برای 

ولبی شبر   ؛شبود یمند باشد گویند  تلقی نم بهر  ها یژگیو هر کس از این 
خببر  ینبدگانگو  های یژگیو تعدادی از  زیردر  را دارد. ندگییگو لازم برای 

 شود.‎بیان می
گوینببد  خبببر بایببد  :داشههته باشههد نفد اعتمادبهههخبههر  گوینههد  .1

نفس دچببار  تمادبببهینببد  بببدون اعگو  نفس داشببته باشببد. اعتمادبببه
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شود. حفظ آرامش و تسل  بر خود ‎کام مینا خبر  تزلزل و در ارایۀ
 خبرهباا از هرگونه خطبا هنگبام گفبتن ، گویند  ر یندگیگو هنگام 

هببای شخصببی و  ییتوانادارد. اتکببا بببه ارادۀ فببردی و  یمببمحفببوظ 
 نفس است. اطمینان از صحت نتیجه کار، حاصل اعتمادبه

ز  امبرو  :داشته باشهد آشنایی های ارتباطات‎با مهارت خبر گویند  .2
تلویزیون برای مردم و با مردم سخن هر فردی که بخواهد در رادیو 

ها ‎ترین فنون و هنرهای ارتباطی را بشناسد و آن‎عالی گوید، بایدب
هببای ‎رسببانه نهایببت بببه کببار ببببرد. امکببان نببدارددر را بپببذیرد و 

الکترونیکی امروز بدون توجه به علم ارتباطات موف  شوند. البتبه 
گاهی و دانش ارتباطی کافی نیست. باید این علوم درونی  علم به آ

شبخص چیبزی  ارتبباطی شبوند. گباهی و تبدیل به میبل و رغببت
کنبد. ‎را باور ندارد و قبول نمبی‎ اما آن ؛گوید که به آن علم دارد‎می

ارتببا  بایببد درونبی باشبد. بسبیاری از افببراد در  میبل ببه برقبراری
علم ارتباطبات  ترین مدارج‎ترین مدارك و نیل به عالی‎کس  عالی

 ند.اما در کاربرد این علوم موف  نیست ؛شوند‎موف  می
ارتباطات، پذیرش، درك و کاربرد آن علبم اسبت.  منظور آشنایی با علم

در  گببرا هسببتند و‎البتببه گبباهی بعضببی افببراد در عمببل، ارتببباطی و بببرون
گباهی ‎چبه مبی‎امبا ببه آن ؛انبد ای موف ‎ارتباطات اجتماعی و رسانه کننبد آ

 ید به دانش ارتباطبات واین حالت نیز مطلوب نیست. گویند  هم با ندارند
کبه در  ینبدگانیگو مند باشبد مبردم ببه ‎و علاقه کاربرد آن آشنا ۀهم به شیو 

پذیرند. دوست دارنبد خببر ‎ها را می‎آن و اند علاقه دارند ایجاد ارتبا  موف 
 .ها بشنوند‎را از دهن آن
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ای ‎گویند  های اصلی ی  برنامه خبری هستند‎گونه افراد شخصیت‎این
توانبد نگبا  خبود را از ‎اما نمبی ؛کند‎ینگا  م کمر که از پشت میز خبر به 

وجبان و ذهبن مخاطب  برسباند، را  و  عبور دهد و مفهبوم را ببه دل کمر 
شناسد. وی فردی است خنثی و ‎داند و نمی‎نمی شیو  و دانش ارتباطات را

 دهد.‎هدر می بدون تأثیر او همه زحمات عوامل خبری را
هبای ‎تبرین شبیو ‎بتداییهای خبری، گویند  خبر با ا‎در بعضی از برنامه

دانبد زمبانی ‎ل هنوز نمیامثطور ‎به ؛ای با مخاط  آشنا نیست‎رسانه ارتبا 
مخاطب  سبلام کنبد بایبد مسبتقیم و ببا ارتببا   هدر آغباز بب که قصبد دارد

کبه نیمبی از نگباهش پبایین و ببه مبتن باشبد، در ‎نه این چشمی سلام کند
شدت از احساساتی  باید بهکند. البته ‎ارتبا  کلامی، شروع خوب اعجاز می

کاهببد، ‎شبدن هیجبانی سببخن گفبتن و خندیببدن کبه از هیببت گوینببد  مبی
 خودداری شود.

گویند  باید بتوانبد ضبمن  :داشته باشدهیبت و وقار  خبر یند گو  .0
 کنبد و ببه او‎که رفتاری دوستانه و انسانی با مخاط  برقرار می‎این

ا حفبظ کنبد. در و جایگا  خبری خود ر  یبتبخشد، وقار و ه‎امید 
گوینبد  بایبد  ،خبر، احساسات نباید حالتی مستقل باشد یندگیگو 

بتواند با حالات خود غرور ملی را حفظ کنبد. زمبانی کبه در حبال 
ای خباص اسبت بایبد ‎موفقیبت کشبورش در زمینبه خوانبدن خببر

نبایبد ایبن  امبا یبزد؛حالت غرور و امیبد ببا لحبن و ظباهر او درآم
هیجببانی و احساسبباتی و  لتی شبباد وحالببت غببرور و امیببد بببه حببا

هبای خببری ‎چنین اشتباهی در بخبش ،مستقل از متن تبدیل شود
ببه لحبن و  یعنبی حبالتی کبه گوینبد  «هیبت»شد  است.  مشاهد 

بتواند اهمیت خببر  بخشد تا‎چهر  و رفتار و سرعت بیان خود می
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ببا خشب  نشسبتن و آمرانبه  «هیبت» .ست بنمایانداطور که ‎را آن
 متفاوت است.خبر خواندن 

آشبنایی ببا مببانی  :داشته باشهد آشناییبا مبانی خبر  خبر گویند  .0
تنها در بحث مربو   گویندۀ خبر است. یها یژگیو خبر از دیگر 
متمببایز از  ینببدگیگو سیاسببی چنببد نببوع  یها‌برنامهه بببه خبببر و 

 دیگر وجود دارد.‎یح
هرچنبد سیاسی  یها برنامه یندگیگو تفسیر و  یندگیگو خبر،  یندگیگو 
کی فراوانی دارند؛‎با یح دیگر ‎نیز با یح یها تفاوت ولی دیگر وجود اشترا
 نیمروزی، خبری بامدادی، یها در بخش یندگیگو ، ها ینعلاو  بر ا دارند.

در بعضببی از مببوارد بببا  «کببه مخاطبببان خبباص دارنببد» شبب  یمهشبب  و ن
 .کنند یدیگر فرق م‎یح

الان و اخبار ناشنوایان نیبز اخبار نونه اخبار ورزشی، یندگیگو چنین ‎هم
  اند. از هم متفاوت

 های یو سیاسی با طی  زیاد از شب یها در عرصۀ خبر و برنامه ؛رو ینازا
 هببای یژگیو یم کببه عببلاو  بببر برخببوردار بببودن از هسببت مواجببه ینببدگیگو 

باید با مبانی  یندگیگو  ،ینبنابرا؛ اختصاصی نیز دارند های یژگیو  مشترک؛
 یاسی نیز حس  مورد آشنا باشد.س یها خبر و برنامه

 ینبدگانیگو  :داشته باشدسوابق مثبت در خبرنهاری  خبرگویند   .5
 مرحلبه به مرحلهگبری را ‎مراتب  خبرنگباری و گبزارشۀ که سلسل

درك درست و عمیقی از کار خبری و تهیه خببر و  طی کرد  و به
شبوند، ‎شناخت آن رسید  باشند، زمانی که در استودیو حاضر مبی

 .خوددارند تری بر کار  ‎بیشاحاطه 
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خبببر از آغبباز  ۀتهیبب ۀمراحببل پیوسببت ای از‎خبببر، مرحلببه ینببدگیگو 
هبای جهبانی ‎ببزرگ شببکه یندگانگو  گیری تا پایان پخش آن است.‎شکل

هبا ‎هبا و مصباحبه‎گبزارش که در استودیو هستند، در تهیبه‎خبر، ضمن این
 رتببا  او ببافعالیت گوینبد  خببر محبدودتر باشبد، ا هرقدرفعالیت دارند. 

نبایبد  ،تبر خواهبد ببود‎تر و قدرت اعتبار سبازی او کبم‎خبر ضعی  ۀپیکر 
آیبد و بعبد از ‎خببر در سباعتی مشبخص مبی ۀنبدبینند  حس کند کبه گوی

رود و ارتبا  عمی  با محی  ‎خودش می یزندگ سرا  کار و خواندن خبر به
 .کار خودش ندارد

وضببع هببوا سببخن  بینببی یشپ ۀکببه دربببار  ینببدگانیگو ملاحظببه کببردیم 
هواشناسببی  ۀ ، معنببادار و عمیقببی بببا محببی  ادار چببون ارتبببا ؛گوینببد‎مببی

کار خود هستند کلام و کارشناس مرتب  خوددارند شان معتبرتر و اثر آن ‎با
که آن گویند  با محتبوا  تر است. این خود به سب  نوع ارتباطی است‎بیش
ببا  خببر ۀینبدهبر چبه درگیبری گو  ،ینبنبابرا ؛خبر هواشناسی دارد ۀو تهی

 .مردم دارد ینتری در ب‎تر باشد، اعتبار بیش‎خبر بیش ۀها و تهی‎فعالیت
 ینبدگانگو برخبی از  :داشته باشد تسل خود بر کار  خبر گویند  .5

کننبد کبه گبویی محتبوای ‎رفتار می یا گونه هنگام خواندن خبر، به
ها بود  است. به همین سب  در انتقال ‎سفارش خود آن متن خبر
رفتباری دوسبتانه و  .خبر به مخاط  بسیار مسل  هسبتندمفاهیم 

 چببون ظبباهر، لببباس مناسبب ، ؛گبباهی جببدی همببرا  بببا عببواملی
و مهارت استفاد  از صبدا، نمبادی از احاطبه  یرکلامیرفتارهای غ

 اش است.‎گویند  در ادار  وظیفه
آشبنایی ببا زببان  :داشهته باشهد آشناییبا زبان معیار  خبر گویند  .7

از قواعد  یا مجموعه یاتخبر است. ادب ینهگگ گو معیار شر  لازم
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کم بر زبان اعم از علبم لغبت، صبرف و نحبو، علبم  و مقررات حا
کبه آشبنایی  ای ینبد ، عرو  و قافیه است. گو یعمعانی و بیان، بد

ر صبحی  طو  هبا را ببه ها و نام اجمالی با این موارد داشته باشد، واژ 
ا به شکل شبیوا و جبذاب و عبارات ر  قرائتتلفظ و اشعار را دقی  

 بیان خواهد کرد.
خببر  ۀگاهی گویند :داشته باشد بداهه گوییقدرت  خبر گویند  .3

سبازی مخاطب  از مبتن مکتبوب جبدا ‎برای معرفی خبر یبا آمباد 
 هبایی‎هجمل و ها‎هگوید کلم‎لحظاتی با مخاط  سخن می شود و‎می

ش برگرفتبه از سبواد و دانب ببرد،‎که او در این لحظبات ببه کبار مبی
 زبانی اوست.

اما  ؛اند‎و برایش ننوشته گوید در متن نیست‎می کمر چه او در برابر ‎آن
در گفتبار  لازم است بگویبد او بایبد ببرای چنبین مبواقعی از مهبارتی ویبژ 

 ییبداهببه گببو  .نامنببد‎مببی ییبرخببوردار باشببد. ایببن مهببارت را بداهببه گببو 
گهبانی گوی هنر پروراندن مفهومی کبه گباهی ببه یعنی نبد  را در دام طور نا
امبا  ؛خوانبد مصبونیت نسببی دارد‎تا زمانی که گوینبد  مبتن مبی .اندازد‎می
پبذیر ‎تکمیلبی، آسبی  هبای‎هو گفبتن جملب محض خبارج شبدن از مبتن به

ها را تهدید ‎که اعتبار آن لحظات گونه ینازابرای خروج  یندگانگو  .شود‎می
باید  یت این مهارتبرای تقو  یندگانگو  .داشته باشند یآمادگکنند، باید ‎می

خبود را تقویبت  واژگبان ۀباید گنجینب و مستمر و جامع باشند ۀاهل مطالع
  .کنند

خببر اهمیبت  ینبدگیگو لباس در  :رسمی بروشد لباس خبر گویند  .1
از لبباس، فباخر  شود. منظبور‎دارد و یکی از عناصر ملثر ارتباطی تلقی می

ست. مخاطبان ببه پوشیدن نیست؛ بلکه آراستگی و رعایت شأن کار خبر ا
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مبرد و زن کباملًا توجبه دارنبد و در بسبیاری از اوقبات از  ینبدگانگو  لباس
کاهد. ‎مناس  اثر کلام گویند  را مینالباس  کنند. پوشیدن‎ها پیروی می‎آن

هبای ‎در رسبانه «مرد»ترین پوشش گویندگان ‎و رسمی ینتر  معمول دریشی
 هبا‎لبباس یبند نکر  یندگانگو مهم پوشش  های‎هجهانی است یکی از نکت

و  کنبد‎مخاط  را با گوینبد  زیباد مبی ۀفاصل  های تیر ‎ست. اساساً رنکا
سازد استفاد  ازهبر ‎تر می‎صمیمانه تر و‎های شاد این فاصله را نزدی ‎رنک

 .شببود‎موجبب  جلببوگیری از تمرکببز و دقببت مخاطبب  مببی یببورآلاتنببوع ز 
ملثر پوشش  های تیر  عوامل‎تناس  و اجتناب از رنک آراستگی، سادگی،

 .در استودیو خبر است
های پیشین، ‎برخلاف دهه :جذاب داشته باشد  چهر  خبر گویند  .01

 ،خبببر نیسببت ینببدگانگو امببروز  زیبببایی چهببر  اسبباس گببزینش 
هبا زیببا ‎چهبر  اسبت کبه اهمیبت دارد. برخبی از چهبر  جذابیت
کننبد. حبالتی  مبی اند. مخاطب  خبود را جبذب اما جذاب ؛نیستند

ند، سه حالبت عمبد  بایبد در چهبر  پایبدار و جدی و صمیمی دار 
هوشبمندی، یعنبی  و شبفاف ببودن، شبوق و یسبادگدایمی باشبد. 

دسبتیابی ببه  بخشد. برای‎گویند  جذابیت می ۀحالاتی که به چهر 
های هماهنگی همه عناصر چهر  آشنا ‎چنین حالاتی باید به شیو 

حالت اببرو و چشبم، حرکبت سبر، وضبع لب  و  طراحی مو، .بود
گر گوینبد  .هماهنگی داشته باشند ن باید تناس  وده در حبال  ا

خوانببدن خبببری عببادی، حببالتی هیجببانی بببه ابببروان خببود بدهببد 
ند سروبالا و پبایین آمبدن حرکت تُ  .شود‎مخاط  دچار تناقض می

 مکرر آن نشان از اضطراب مهار نشد  گویند  است.
 :باشداصل را در نظر داشته  5 این خواندن خبردر  خبر گویند  .00
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گبر ندانبد چبه  آشنا بهودن بها مهتن و محتهوای خبهر: ول.ا گوینبد  ا
گا  نباشد، لحن صدا و چهر  ‎می خواند و از صدر و ذیل متن آ

 گیرد.‎او کاملًا حالت خنثی و سردرگم به خود می
کلمبه را در یب   021تا  011او باید بتواند بین  سرعت مناسب: دوم.

حبروف ادا کنبد.  یوردگخ طور کامل و شفاف و بدون دقیقه به
نبد خوانبدن سرعت مناس  ببا خوانبدن فبرق دارد. مخاطب  تُ 

، موج  عق  ماندن مخاط  از یندخوانپسندد. تُ ‎را نمی خبر
ببرای هبر ثانیبه تصبویر سبه کلمبه  پیگیری متن خبری است

مخاطب   ،شود. تبلاش کنبد از تصبویر عقب  نیفتبد‎تنظیم می
را کاملًا دریاببد و  هنگام شنیدن صدای گویند  باید کلمات او

 دچار ابهام نشود.
تبر ‎در هر متن خبری حداقل ی  مفهوم مهم برجسته خوانی: سوم.

برجسته خواند؛  تر است. باید مراق  آن بود و آن را‎و برجسته
ترنبد  مانند خواندن ی  غزل که بیت یا ابیاتی در آن غزل مهم

کید بیش و آن را با تکیه و یز چنبین خوانند. در خبر ن‎تر می‎تأ
نام ی  دارو، میزان کاهش  ،لرز  یناست، میزان ریشتر ی  زم

اسبت کبه گوینبد  هنگبام  هایی‎نمونه و... یا افزایش نرخ دالر
تبر و ‎هبا را شبفاف‎هبا توجبه کنبد و آن‎خواندن خبر باید ببه آن

گبر گونبه مفباهیم خللبی ایجباد ‎در ادای ایبن برجسته بخواند. ا
 شود.‎شود، مخاط  عصبانی می

به ایبن معناسبت کبه گوینبد  بایبد بتوانبد  داشتن نهاه دوم: رم.چها
نگبا  کبردن  هنگام خواندن جملات متن، کلماتی را نیز بدون

را  یا کلمبه 01مثلًا یب  جملبه  ؛بگوید کمر به متن رودررو با 
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بخشی از آن را هنگبام نگبا  کبردن ببه مبتن و  ،دو بخش کند
 .خاطب  بخوانبدرا از حفظ و در حالت نگا  به م بخشی دیگر

ناآشنا بودن با این شیو  موج  حرکت ناموزون و نامرت  بالا 
 .23شود‎و پایین رفتن سر می

به این معناست که گوینبد  بایبد بتوانبد  درست خواندن متن: پنجم.
کیبد،  .رعایبت کنبد یدرسبت روند نگبارش مبتن خببری را به تأ

ها را در نظر ‎ی، حالت تعج ، پایان جملهپرسشمکث، حالت 
کلمه را در جمله بداند، جایگا  و کشش  گیرد. بهترین تلفظب

 هرکببدام را در پیونببد بببا کلمببات دیگببر دریابببد و حببروف را در
 کلمات و کلمات را در جملات کامل ادا کند.

ای فنبی کبه ‎وسبیله :راحت باشد متن نما یا اتوکیوبا  خبر گویند  .02
ر است. خب یندگیگو ای ‎اساساً برای تحق  و تسهیل حالت محاور 

طرت خبر برای مخاطب  تغییبر کبرد و صبورت  لشک که یهنگام
ببه کمب  ایبن فکبر  ای و نزدی  مطلوب تلقی شد. ابزاری‎محاور 

گویند  خببر ببا  یا آمد. متن نما یا اتوکیو ارتبا  چشمی و محاور 
گوینبد  ببا نگبا  کبردن ببه اتوکیبو تبلاش  کرد. مخاط  را تحکیم

هر چه نگا  گویند  به  جل  کندکند توجه مخاط  را به خود ‎می
تببر باشببد، در جببذب او، ‎تببر و نزدیبب ‎تببر، ملمببوس‎مخاطبب  بببیش

 تر است.‎موف 
خبود  پیشبرویخواننبد و اغلب  ببا مبتن ‎که بدون اتوکیو می یندگانیگو 

جبدا  .طور کامل موف  نیسبتند‎ای کردن خبر به‎مشغول هستند در محاور 

                                                           
 «مللفان»رسند.‎ویژه‎اخباری‎که‎تازه‎به‎دست‎می‎به 23
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مثبببت شخصببیتی  هببای ییژگو از مطببالبی کببه یبباد شببد، گوینببد  بایببد از 
گر گویند  همه موارد امتیازهبای  برخوردار باشد  ؛را کسب  کنبد یادشبد ا

مطلبوب نداشبته باشبد مبانع بزرگبی ببرای  ولی شخصیت و شأن اجتماعی
رسانه، اعتبار رسانه  اعتماد مردم به .ایجاد اعتماد مردم به رسانه خواهد بود

 .آن است ۀو اعتبار رسانه سرمای ؛را در پی دارد
ترین شخصیت بخش خبری است. او باید از ‎گویند  خبر مهم خلاصه:

آورد و ‎رسانه، شهرت می. شخصیتی برخوردار باشد های یژگیو ترین ‎عالی
عیبوب  شهرت برای فبردی کبه اسبتحکام شخصبیت نبدارد، جبز تکببر و

 .نزدی  به آن چیزی در پی ندارد
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 مبحث چهارم

 خبر انندگیگو توصیه کلیدی برای 02

 .رو سب  دیگران نباشید خود را داشته باشید و دنباله سب  خاص .0
؛ امببا آراسببته باشببید، در رادیببو معمببولی لببباس بپوشببیددر رادیببو  .2

؛ اهمیت را دارد، نبه ظباهر شبما ترین‎شماست که بیش های‎مهکل
 تان دقت کنید.‎اما در تلویزیون به پوشش

گبببر اشبببتبا  کردیبببد، از اقبببرار .0 در مقاببببل  نتبببا‎ببببه اشبببتبا  ا
 .نترسید شنوندگان

گر واقعباً  .0 در صورت بروز هر مشکلی آرامش خود را حفظ کنید. ا
 .داد، پایان دنیا نیست اشتباهی روی

ای خباص اجبرا کنیبد، ‎ای را به شیو ‎که برنامه‎گا  در قبال این‎هیچ .5
 .ای غیرمنطقی و یا خارج از توان خود را قبول نکنید‎توصیه

ضبع   تبرین نقطبه قبوت و نقطه عتببار، بزرگا  به یاد داشته باشید .5
طلببد؛ ولبی خیلبی ‎شماست؛ زیرا کس  اعتببار، زمبان درازی مبی

 .تواند از بین برود سریع می
توانید تلاش ‎کار خود را جدی بگیرید. خیلی جدی تا جایی که می .2

امبا از کارتبان لبذت ببریبد. شبما بایبد ببه کباری کبه انجبام  کنید؛
 .دهید، افتخار کنید می

 .گیری اجتناب کنید‎حدس و گمان برای نتیجه از .3
گبر یب  روز کباملًا  در آماد  .1 سازی خود هوشمندانه عمبل کنیبد. ا

توانببد شببمارا  خببود را آمبباد  نکببرد  باشببید، یبب  رویببداد مهببم می
 .گیر کند‎غافل
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تر در جریان رویدادهای کباری و خببری روز باشبید، ‎هر چه بیش .01
 .تری خواهید داشت‎نفس بیش اعتمادبه

 .کاران و رقبای خود توجه کنید‎کار هم ۀه نحو ب .00
گهبانی از مللفبه .02 های  مهارت در خواندن خبرهای بسبیار مهبم و نا

 .ی  گویند  خوب است
گهانی ببرای ادامبه کبار شبما  .00 آماد  بودن برای خواندن خبرهای نا

 .بسیار مهم است
گهببانی و بسببیار مهببم  مهارت .00 هببای لازم بببرای ارایببه خبرهببای نا

 اند از: عبارت
 قابلیت ویراستاری؛ 
 مهارت در نگارش؛ 
 گون؛  مهارت در مصاحبه با افراد گونا
 مهارت در گوش دادن؛ 
 جذابیت و گیرایی بخشیدن به نکته‎.های مهم 

گهببانی بسببیار مهببم  رایببها  .05 توسبب   «خبببر تبباز ، فببوری»خبرهببای نا
 :گویند 

  :کنون دریافت شد  است این خبر هم»در مقدمه بگویید  «.ا
  دهید، ذکر کنید ا که ارایه میمنبع اطلاعات ر. 
 های زند  انجام دهید، با خبرنگاران تماس بگیرید مصاحبه. 
 محض دریافت اطلاعبات تباز  آن به مخاطبان بگویید به‎ هبا را

 .در جریان خواهید گذاشت
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عنوان  ها ببه‎بانان خبرند، مسلولیت آن خبر هم از درواز  ندگانیگو  .05
هایی را عاری از هرگونه اشتبا  بانان خبر این است که متن ن درواز 

 .مفهومی، دستوری و مانند آن ارایه دهند
گوینبد  بایبد هنگبام خوانبدن خببر، مفباهیم اصبلی را ببا تسببل  و  .02

 .های اصلی انتقال دهد‎سازی نکته برجسته
گویند  به علت عرضه کردن برنامه، منزلت و شأن والایبی دارد و  .03

جب  از دسبت دادن تبوجهی در ایبن امبر مو  تبرین قصبور و بی‎کم
 .شود مخاطبان و منزلت رسانه می

تلویزیون مرهبون بخشی از حیثیت و مقبولیت رادیو در تمام دنیا،  .01
 .صدا و ماهر است گان شایسته، خوشگویند

گبر کسببی ایببن اسببتعداد را داشببته باشببد کببه خبببر را صببمیمانه .21 تر  ا
 .تری بر مخاط  خواهد گذاشت‎بخواند، مسلماً تأثیر بیش
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 مبحث اول

 گیگویند اصول اساسی

میبزان شبناخت مبا از زببان و  یشبگرکیفیت صدا و چگونگی بیان ما نما
 ای از شخصبیت ماسبت. ها، جلو  تر از این تسل  ما بر موضوع کلام و مهم

احساسات، هنری و آواز  گی هنر گویش و خوانش، توام باچه گویند‎چنان
خوبی بداند و از اساسات  زیبا و گیرا بود  و گویند  باید این هنر یا فن را به

گاهی عام و تام داشته باشد.  و اصول فنی و هنری آن آ
چبه از همبه در مبورد ‎های انسانی است، آن‎چه گویند  حلقه وصل کتله

لویزیون است که ترادیو گی در گی قابل غور و دقت است گویندهنر گویند
 ای را گی ویژ های هنری و فنی گویند کاری هرکدام این وسایل جمعی ریز 

گا  بااستعداد با مراعات آن می تواند این حلقه وصبل  داراست که گویند  آ
و فنبی ببا بیننبدگان تبأمین  صبورت هنبری افهام و تفهیم انتقبال پیبام را به

 .نماید
فکری و آثبار هنبری و ادببی  های علمی و ه همین منظور، همه تلاشب
ببه سبخن ارسببطو،  نوعی نمایبانگر دغدغبه رسببیدن ببه حقیقبت اسببت. ببه

توانبد  وگبو می‎وجو کبرد. گفبت‎دیگر جست‎توان به یاری هم حقیقت را می
وجو کردن، به کبار ببردن و اببلا  کبردن و ‎های رسیدن، جست یکی از را 

ریبان یبافتن چنبان، در صبورت ج‎گفتن و برملا کردن حقیقت گردد. هبم
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نهباد مستقرشبد ، امکبان بیبان  صبورت یح وگو در جامعبه، آزادی به‎گفت
گون فراهم می  گردد. عقاید گونا

رقیب  و دو ‎نظیبر و ببی توان گفت بی ای که می تلویزیون منحیث رسانه
سازد، جایگبا  خبوبی ببرای ارایبه،  زمان متوجه می حس از حواس ما را هم

وگبو، هبم ‎ازی حقیقت است، هم از را  گفتاند کارگیری و به را  نمایش به
از طریبب  را  تصببویری. بببه صببفحه تلویزیببون چهببار گونببه موجببودات 

ترین این چهار مقولبه  اند: انسان، حیوان، گیا  و جماد. محوری نمایش قابل
در حال سبخن گفبتن مشباهد  ست که ا ها برای تلویزیون، انسان یا انسان

 شوند. می
ن شامل مصباحبه، منباظر ، میزگبرد، تبصبر ، تلویزیورادیو وگو در ‎گفت

های شبفاهی مبردم اسبت. در تلویزیبون  سخنرانی یبا مونولبوگ و صبحبت
هایی کببه کبباملًا تصببویری باشببد و یببا کبباملًا شببامل سببخنرانی و  برنامببه
وگوهای طولانی باشد، از تحمل و حوصله بینند  به دور است. مگبر ‎گفت

 باشد. تیحیاو مهم   وگو خیلی‎که موضوع گفت این
زیرکی، کاردانی و حرفوی بودن گویند  تلویزیون در ایبن نهفتبه اسبت 
که وی با دانایی و دقت کاربرد صبدا و تصبویر و آمیبزش هبر دو را بباهم 
آمیخته و تجربه کرد  باشد. همباهنگی صبدا و تصبویر، باعبث جبذابیت 

د. صدا باید تصویر را تکمیل و یا شبرت دهب ،گردد های تلویزیون می برنامه
بایبد تبابع تصبویر  هبا‎هصدا بینند  را به دنبال تصویر رهنمایی نماید. کلمب

گانه عمل نماید و با تصویر در تناقض قبرار گیبرد. در  یبن ابود ، نباید جدا
 ای از صدا، سخن و تصویر است.  های تلویزیون آمیز  زمینه، برنامه

ی تببوان حببذف کببم و یببا اضببافه کببرد اسببتعداد و چببابک یببح را نمی هیچ
ی را بببه میببان یگوینبد  برنامببه ببا خلاقیببت و کبباردانی نویسبند  مببتن توانبا
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آورد که برنامه زیاد پُرحرف نشود و یا کباملًا تصبویری نگبردد. کباملًا  می
 ها باشد. د و تصاویر روشنگر صحبتتصاویر را رهنمایی کن

کیبد کبرد، اسبتفاد چه باید ببیش‎آن خبلاق از گفتبار  ۀاز همبه ببر آن تأ
تر است، بایبد ببه ‎تلویزیون نسبت به سینما ضرورت سخن بیشاست. در 

ترتیببب  هنرمندانبببه آن اهمیبببت داد و کوشبببید. زببببان تلویزیبببون زببببان 
های متحرک و زند  و ترکی  هنرمندانه کلام با تصویر اسبت. ایبن  صحنه

هایی باشبد کبه  ترین و وحدت همه زبان ترین، فشرد  زبان شاید، بر انگیز 
 حال ایجادشد  است. توس  انسان تابه

در تلویزیون ظاهر شدن به قیافه تصبنعی تبأثیرات منفبی دارد. گبورگی 
گیر کنبد و ‎برای یح هنرمند لازم است که اشخاص را غافل»گفته است: 

در تلویزیون گویند  شدن « مقبول قیافه بگیرند. عکسنگذارد برای یح 
ه کمح یح مطل  است و گویند  بودن مطلبی دیگر. شما ممکن است ب

... و چسب  دلو یبا ببه سبب  داشبتن چهبر   «واسطه»یح دوست بانفوذ 
را  یابید؛ اما آیبا ببه کمبح بخبت یبا ببه  یوتلویزیونرادعنوان گویند  به  به

حقیقتاً گوینبد  باشبیدگ گوینبد  شبدن  ،توانید یاری یح دوست بانفوذ می
 انتهای گویند  بودن است. نخستین گام از را  بی

کبه ‎نه ایبن ،باشد «گویند »نشیند باید  یش میکروفون میای که پ گویند 
هایش را  کند یا دندان جای حرف زدن ناله می بعداً گویند  شود. کسی که به

شبه گویند ، ببه  تواند یح دارد، به کمح هیچ عاملی نمی هم برنمی از روی
تلویزیبون، در رادیو معنای واقعی کلمه شود؛ و اما: ببرای گوینبد  ببودن در 

 :داراست اساسی جایگا  خاص را چهاراصلستین گام نخ
برای رسیدن به مطل  و مقصود، بهتبرین انگیبز  و کار: ه عشق ب .اول

ببه صبب  پیونبد  شبمارابهترین وسیله و بهانبه، عشب  اسبت. عشب  شب  
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ها شبمارا  کبه احسباس کسبالت کنیبد. عشب  در فرسبنک‎آن  زنبد، ببی‎مبی
جبود شبما را  یاببد. عشب  همبان اندکی خسبتگی در و  که آن یبدواند،  می

گردانبد.  است که صوفی را به صافی و صوفی را به دیداری معبود نایبل می
ها و از میان هزاران هزار کبس  های سد  سال عش  همان است که از میان

کشببد و نببامش را بببارز، بببانور، یببا عشبب  بببر تبباج تبباریخ  هنرمنببدی را برمی
کاری اسبت؛ عش  آفرینند  زیبایی اسبت؛ عشب نشاند؛ می   دسبتمایه فبدا

 عاش  است.  یابی به هر پیروزی، عش  همرا  و هم را    برای دست
سببازد. عشبب   سببازد؛ عشبب  ارسببطو و افلاطببون می عشبب  فردوسببی می

کبدان  سازد؛ و آن زمان که عاش  بر آدمیزاد را به اوج انسانیت می ایبن خا
 :نیست، عش  او برجاست، زیبا، شیرین و گویا، به قول مولانا

 هر چه گویم عش  را شرت و بیان
 چون به عش  آیم خجل باشم از آن

گببر  شبما بببرای دسبتیابی بببه هببر آرزویبی بایببد عاشببقانه تبلاش کنیببد. ا
که فق  گوینبدگی کنیبد. بایبد عاشب  ایبن ‎نه این ،خواهید گویند  باشید می

هبا  آسبان و همبه را ها  هنر یا این فن باشید. عاشب  باشبید همبه دشبواری
 شود. یهموار م
عامل تحرک غیبر از خبود تحبرک اسبت. عشب  تصمیم و عمل:  .دوم

جنببد از ‎که عاش  اسبت و از جبا نمبی‎عامل خوبی برای تحرک است، آن
ای  ها شعر ناسرود  دارد. نویسبند  جان عاش  نیست. شاعری است که د 

هببای  های نانوشببته دارد. نقاشببی اسببت کببه پیکر  اسببت کببه بسببیار افسببانه
گر تصور می   در عالم خیال برای خود میزیبایش را فق کنید  کشد. شما ا

ببه  :لامث یا گونه به ؛دهید که عاش  هنر گویندگی هستید، ولی ترجی  می
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بپردازید کبه عایبد خبوبی دارد، ببا خواسبت  اد ساختمانیمعامله فروش مو 
 اید. پس عاش  صادق نیستید. تر را ترجی  داد  خود رقی  خوب

مقبام  ،رسیدن به معشوقه شبود دررا در سر را  شما  تواند وسیله پول می
گبر مبرد میبدان  سایر ،طور هم همین وسایل مادی نیز ببه همبین ترتیب . ا

ک  گیکبار گوینبد  «افغانستان» یرباز باشید. در این کشور فق هستید، باید پا
مثل هبر هنبر دیگبری. شبما ممکبن اسبت ببا انبدکی ، عاید چندانی ندارد

کار تجارت،  امبا  ؛بیایبد تان‎آسانی روزی هزاران افغانی به جی  بهآشنایی با
گر تصور گبی خبوبی داشبته توانید، زند کنید که از طری  ارایه هنر می‎می ا

 اید! اشتبا  آمد  ببخشید این را  را به باشید.
دارد، عشب  او ببه  چه هنرمند را هنرمند نگبه مبی‎اند: آن که گفته‎چنان 

عاشبقانه لازم اسبت و  ، اراد  و عملبیرکبا یناهنر اسبت. ببرای توفیب  در 
هبم عبالمی دارد و  بعد قناعت به یح زنبدگی فقیرانبه کبه آن ،تلاش بسیار
گر خوش  اقبال باشید، احتمالًا اندکی شهرت. ا

مطلوب و توانایی گویند صدای خوب  میتمرین:  و تمرین، تمرین .سوم
وب وسبیله اما صدای خ ؛هایی زیبا مثل داشتن چشم .است، اما هنر نیست

مطلوبی برای ارایه هنر است. داشتن وسیله خبوب نعمبت اسبت و خبوب 
شود. نقاش  استفاد  کردن از این وسیله موج  پیدایی یح اثر مطلوب می

خوا  به رنک، قلبم و مبو نیازمنبد اسبت. ‎هم برای آفریدن یح تصویر دل
ای  خطا  هم ببرای خلب  کبردن یبح صبفحه هنرمندانبه ببه قلبم و پنجبه

ش نیاز دارد. ببا ایبن تعریب  شباید اجباز  داشبته باشبیم کبه بگبویم ارز بی
خوب، خوب استفاد  کبرد   ۀخوب هنرمند است؛ زیرا که از وسیلگویند  

که بتوان ‎هرحال برای این است. یا حداقل یح استادکار زبردست است. به
 خوبی، خوب استفاد  کرد، بدون تردید تمرین لازم است. ۀلاز هر وسی
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گر وسیل خواهدجای دریغ  امبا آن را بیکبار  ؛خوبی داشبته باشبیم ۀبود ا
صبدای و  اجبراخورند. به  که دیگران حسرت آن را می نگهداریم، درحالی

 .هبا نشبوید مقلبد آن ،گویندگان ورزید  گبوش کنیبد؛ ولبی مواظب  باشبید
و  ؛ها را ثببت کنیبد، بعبداً مبتن گفتارشبان را بنویسبید توانید صدای آن می

پی ببرید که چگونبه گوینبد  خبوب، حتبی یبح مبتن ببد را، بدین ترتی  
خود صادق است،  دهد. عکس این مطل  نیز خودبه خوب تحویل شما می

در هر فرصتی، ببا خوانبدن متبون مختلب ، صبدای خبود را ثببت کنیبد و 
: تمبرین، را  ملفقیبت هبا را بکاهیبد، فرامبوش نکنیبد کوشش کنید عی 

 .است تمرین و تمرین
کبه صبدای ‎شما در شروع کار برای آنمطالعه:  و ه، مطالعهمطالع .چهارم

کبه ببه ‎خواهیبد تمبرین کنیبد. ببرای آن مطلبوب داشبته باشبید، هرقبدر می
ایببن کارهببا بببه  .تببلاش کنیببد ،توانیببد تلویزیببون را  یابیببد، هببر چببه میرادیو 

گر حقیقتاً می ؛ها ربطی ندارد ها و بینند  شنوند  ای  خواهید گویند  اما ... ا
 چبه گفتبه خواهبد‎چه گفته شبد و آن‎تحسین باشید، ضمن پذیرفتن آن لقاب

 شد، از مطالعه نباید غافل شوید.
توانید و در هر مورد کبه دسترسبی داریبد.  مطالعه نمایید، هرقدر که می

گبر گوینبد  یبا مجبری برنامبه ‎نگوید که وقت کم تبر ببرای مطالعبه دارم. ا
ردمطالعببه کنیببد؛ ولببی تببر در آن مو ‎بهتر کببه بببیش خاصببی هسببتید، چببه

ای که باشید،  وجه از ادبیات غافل نشوید. شما مجری هر نوع برنامه هیچ به
زیربنای کارتان ادبیات است. دهن خود را با انواع شعر و صبورت درسبت 

 ها آشنا کنید. واژ 
گون  ای در دسبت شبما باشبد. ببا متن کلام باید چون بازیچه هبای گونبا

ییبد أعبلاو  ببر ت کبار ینادر جبدال باشبید. ادبی آشبنایی و در خبوانش آن 
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سازد.  عجی  در کار شما، از شما فردی باتجربه، خوش و حاضرجواب می
رید که بنویسبید. شبما یگ شوید و یاد می نظر می ملدب، متواضع و صاح 

کنید، وقتبی در اسبتدیو تلویزیبون مجلبس یبا  ای را گزارش می وقتی برنامه
 توانید از نوشته استفاد  کنید. یر مت‎کنید، کم محفلی را ادار  می

های متبین شبما، نتیجبه مطالعبه  حضور ذهن و حاضرجوابی و پرسبش
و  عرببی، فارسبی، پشبتو»هبای  مستمرتان خواهد بود. آشنایی شما با زبان

دسببتی شببما در کارتببان در  هببا موجبب  چیر  و قواعببد ایببن زبان «انگلیسببی
گر یح  ، 24یبدبخوان «صورت صبفت قید را به»تلویزیون خواهد بود. شما ا

 ها ها و بیننبد  ز شبنوند بسا کبه بسبیاری ا ین قبیل، چهاهایی از  یا نادرستی
 های ساد  توجه کنید: تلویزیون خود را خاموش کنند به این جملهرادیو 
 خندید. آن کودک زیبا، می 
 خندید. آن کودک، زیبا می 

 و یا:
 گو  شنوندگانگفت و  آن مرد، بامتانت سخن می  ش بودند.سرو پا
 سراپا گوش بودند. شنوندگانگفت و  آن مرد بامتانت، سخن می 

دهببد کببه دو جملببه،  شببد  نشببان می ویرگببولی کببه بببین دو واژ  گذاشته
 ند؛ اما در معنی چقدر فرق دارند.شکل هست که در نوشتن به یح درحالی

مجبال خلاصه، تمرین کنید. فراموش نکنید که شنوند  و بیننبد  فقب  
گبر  دارد. او کتباب نمی شبمارا ۀدن یا دیبدن برنامببار شنی یح خوانبد کبه ا

اشتبا  خوانبد یبا نفهمیبد، ببرای درک درسبت آن ببه عقب  برگبردد و بباز 
زببان »عنوان  شود، ببه تلویزیون شنید  میچه از رادیو ‎فراموش نکنید که آن

                                                           
 «مللفان»یم. های افغانستان شاهد آن هست‎مثلی که در رسانه 24



 ونیز‌یدر‌تلو‌‌یندگیهنرگو‌  ▪ 81

گبویی،  افتد. پس غل  وسیله تکرار در زبان جا می شود و به تلقی می «معیار
کنبی در هنبر گوینبد غل  تلویزیبون ممنبوع گبی در رادیو خوانی و غل  پرا

 است.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



 11  ▪ !دیآمد‌خوش‌یندگیگو‌‌یایبه‌دن/ پنجمفصل 

 مبحث دوم

 باشید! تأثیرگذار ۀگویند

بلکبه هبر  ؛بدان معنی نیست که حرف نزنیم ینا :تر حر  بزنیم‎کم .0
جا نیاز به صحبت کردن بود خود را نشان داد  و نظر خبود را ایبراد 

 ییگبو  نمایند که کم برداشت می طور نیکنیم. متأسفانه بعضی افراد ا
و همبین امبر باعبث منبزوی شبدن و دور شبدن از  ییگو  چییعنی ه

 .گردد اجتماع می
فکبر کبردن قببل  ثانیه ف ر کنیم: ۰۳قبل از شروع صحبت حداقل  .2

شبد  و از  ییگبو  یبد گز از شروع صحبت هرچند کم و کوتا  باعث 
جلبه صبحبت کبردن و باع ییگو  هود یچنین ب‎زدن و هم گندهرگونه 

 اید افرادی که پس از شنیدن حرفبی یبا کند. حتماً دید  جلوگیری می
کوتببا  آن را حلاجببی نمببود  و سببپس بیببان  یزمان مببدت پرسشببی

کثر اوقات  می ها بسبیار متبین و درسبت اسبت و ‎آن پاسخنمایند و ا
شبان ‎چبه ببه ذهبن‎هیچ جای ایراد نیست؛ اما امان از افبرادی کبه آن

ای در مبورد آن  کبه حتبی لحظبه‎نمایند، ببدون ایبن ن میآید را بیا می
کثبر اوقبات  مبی اصطلات با صدای بلند فکبر  فکر کنند. به کننبد و ا

گبردد. فکبر کبردن  شبان مبی‎زنند که باعث پشبیمانی می ییها حرف
 .آسان است. تمرین کنیم

توان از پیامبر )ص( الگو گرفت، خند  با ‎می با صدای بلند نخندیم: .0
بببرد. هببیچ انسببان  شخصببیت انسببان را زیببر سببلال مببیصببدای بلنببد 

را نخواهید دید که با صبدای بلنبد خندیبد  و یبا قهقهبه  یا هیما گران
گرفتبه تبا  «در زنبدگی شخصبی». از بازیگران معروف سبینما خنددب

توجببه  بزرگببان و دانشببمندان. بببا صببدای بلنببد خندیببدن باعببث جل 
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داننبد مطلب  شبما  کبه دیگبران نمبی‎دیگران شد  و با توجه ببه ایبن
 .شود ها می‎دار است، باعث سوءبرداشت آن چقدر خند 

شبود. هبر انسبان  لبخند کوچح باعث جذب می یح :لبخند بزنیم .4
چبه کبه خبود ‎دارای کودک درونی است کبه آن کبودک درون ببه آن

شود چه بخواهیم و چبه نخبواهیم. اخبلاق کبودک  بخواهد جذب می
العمبل ‎چیزهبای زیببا عکبس درون دقیقاً مانند کودکان اسبت و ببه

طبور کبه یبح کبودک جبذب یبح ‎دهد. پس همبان مثبت نشان می
شبویم.  رو مبی های بشاش و خند  شود، ما نیز جذب چهر  لبخند می

 .شود شدن چهر  می بایچنین لبخند باعث ز ‎هم
شبوخی هرقبدر هبم  :کم شهوخی کنهیم اریولی بس ؛طب  باشیم شوخ .5

که این شبوخی ببافکر ‎اینمگر  ؛تواند باعث رنجش شود کوچح می
هایی کبه  شوخی لامثطور ‎به ؛و یا انجام شود شد  انیقبلی و بررسی ب

شبود. شبوخی  افراد رابطه دارد باعث قتل شخصیت مبی تیباشخص
گر در حد یح لبخند کوچح و ملی  باشد، بسیار شیرین اسبت و  ا

 تر. ‎نه بیش
ببرد. ‎مبیشوخی فراوان انرژی ذهنی را کاسته و جبذابیت را از ببین  .6

کببه شببوخی به کببم  هببای حرمببت را پببار  کببرد  و کم‎پببرد  جیتببدر  چرا
تبسبم ببه چهبر  جبذابیتی  حبال ینبااشبود. ‎مبی یاحترامب یموج  ب

ولبی در  ؛زنبد یبخشد. در تبسم سنگینی و متانت مبوج مب‎عمی  می
 .خند  زیادی و شوخی سبکی و کاهش جذابیت نهفته است

بیخبودی و درو  و ببزرگ  هبای‎از بیبان حبرف :چه هستیم باشهیم‎آن .7
چه که هستیم باشیم به این معنا که خبود را ‎کردن خود بپرهیزیم. آن
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زور در  هستیم جلو  ندهیم و سعی نکنیم خود را به چه از آنتر ‎بزرگ
 .دل مردم جای دهیم

ر کبه هبر چبه پُب پندارنبد یبعضبی افبراد مب :س وت را تمرین کنهیم .8
طور نیسبت. سبکوت ‎این ولی ؛شوند یب ماتر جذ‎صداتر باشند بیش

. هنگبام سبکوت، در اطبراف خبود گبذارد یذهنی در افراد م یریتأث
کبه ‎نماییم و این خود باعث جاذببه اسبت. ضبمن ایبن‎ایجاد خلأ می

 یا نببهی، زمدهببد یتر نشببان مبب تببر و باتجربببه‎سببکوت انسببان را عاقببل
مناس  برای صمیمیت است. البته سکوت ناشبی از تبرس و عبدم 

چنبین نبرم و ببا ‎باعبث کباهش جبذابیت اسبت. هبمنفس،  اعتمادبه
که جیغ، دادوهوار، بلند صحبت کردن و  ملایمت صحبت کنیم چرا

 .شود‎خشن و عصبی بودن باعث قطع اعتماد مردم می
در  یادبب یبه خود و دیگران احترام بگذاریم. ب :فرد محترمی باشیم  .9

ایبد در . بکاهبد یبسیار م 25گویند کلام و گفتار و رفتار از جذابیت 
ظاهر آراسته و در باطن وارسته بود. شخص ملدب و متین و محترم 

کی و ناسبزا گفبتن حتبی ببه ‎تر از بی جذاب دیترد یب ادبان است. هتا
چنین تحقیر و تمسخر و غیببت ‎و هم تیشخص یافراد بدصفت و ب

 .و بدگویی مخال  با احترام است
ودن و پبای عنصبر نبب سست :در رفتار و کلام قاطعیت داشته باشیم .10

تصمیمات و تعهبدات مانبدن موجب  جبذابیت اسبت. افبرادی کبه 
هبای معینبی و ‎هبای مشبخص و ارزش‎شخصیتی قاطع دارنبد هبدف

گفبتن ببه  «نه»اند. قدرت  های مدونی دارند و بلااستثنا جذاب‎برنامه

                                                           
 م.-کنند.‎حرمتی می‎ها به بهانه شوخ طبعی به مهمان برنامه خود بی‎یح تعداد مجری 25
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دیگبران موجب  رویبش جبذابیت اسبت.  ارزش یبب یها درخواست
و هر کار مثبت یبا منفبی  کنند یم وآن نیبعضی افراد خود را فدای ا

خواهد در دل دیگران رخنه کنند کبه ‎طور می‎کنند و این‎را قبول می
 .. جذابیت یعنی مصمم بودن و قاطعیت در رفتار و گفتارشود ینم

افبراد دارای شخصبیت  :مراقب امیال و غرایز شخصی خهود باشهیم .11
تبری هسبتند. ‎مسل  و چیر  بر غرایبز و امیبال، دارای تسبل  ببیش

کسانی که بر میل جنسی، میبل غبذا خبوردن، عواطب  و هیجانبات 
روانبی گذاشبته و  ریخود مسل  هستند، جذابیت معنوی دارنبد. تبأث

. کسبانی کبه غریبزی و کنبد یانرژی مثببت از وجودشبان فبوران مب
و  برنبد یهوسی هسبتند و مبدام در پاسبخ ببه امیبال خبود ببه سبر مب

ببه زببان و نگبا  خبود  خود را کنترل نماینبد و خصوصباً  توانند ینم
به جذابیتی که انتظار دارنبد دسبت نخواهنبد  گا  چیمسل  نیستند، ه

هببم خبببری  یرگببذارییافببت و مسببلماً بببدون کسبب  جببذابیت از تأث
 .نیست
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 مبحث سوم

 شود! می کار گان تازهگویند فقیتِؤم ی که باعثهای نکته

نی اعتمباد ببه نفس، یع اعتمادبه :داشته باشید وند )ج(اعتماد به خدا .0
خود، خودی که خدا برای بهترین کارها به دنیا آورد  و خبودی کبه 

کببه از آن  باوجودمبباننفببس را ‎پببس اعتمادبببه .از وجببود خداسببت
کنیم و چقدر زیبا و محکم و ‎خدا معنا می خداست، یعنی اعتماد به

توانید گام بردارید؛ خدایی که در تمبام ‎خدا می پُرقدرت، با اعتماد به
هببای زنببدگی محکببم در کنببار شببما ایسببتاد  و بببا تلاشببی کببه ‎لحظببه

خودت اعتماد کن که اعتمباد  پس به .کند‎کنید از ما حمایت می‎می
 .تو، اعتماد به خداست

چه از درون عم  وجودت را قببول ‎به هر آن :را برذیرید قانون باور .2
شود. همیشه رفتاری هماهنک ببا ‎داشته باشی، به واقعیت تبدیل می

که آن باورها درست هسبتند ‎، برخلاف اینیدخوددار عمی   باورهای
باورهای شما در تعیین واقعیت نقش شبما بسبیار تأثیرگبذار  .یا خیر

بینیبد ‎بینید و باور ندارید، بلکه چیبزی را مبی‎چه را که می‎است. آن
توانند زندگی شمارا تغییر دهند و در ‎باورهای شما می .که باور دارید

بینی را ببه همبرا   ت شبما مبلثر باشبند و خبوشرف‎شاد بودن و پیش
گر باورهای منفی نسبت به خودتبان داشبته باشبید و  داشته باشید. ا

کنید، شما مانع به حقیقت پیوسبتن ‎های خودتان را قبول نمی‎توانایی
 .شان بسیار بالاست‎شوید که احتمال وقوع‎رویدادهایی می

هسبتید کبه ببه هبر  رببایی شما مثل آهن :تان باشید‎ی اهدا ربا‎آهن .0
خواهد خبوب باشبد یبا ‎کنید، حال می‎کنید، جذب می‎چه فکر می‎آن

چه دوست دارید، توجه متمرکزی داشته باشبید و ‎بد. شما باید به آن
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نگذارید چیزهای ناخوشایند به ذهن شبما خطبور کنبد؛ وقتبی شبما 
شوید؛ دقیقاً زمانی اسبت کبه شبما ‎تان متمرکز می‎های‎روی خواسته

 .خواهید به دست آورید‎د، چیزی را که میای‎آماد 
شبما بایبد تصبور کنیبد کبه ایبن توانبایی  :کنید تصورخود را هد   .0

کباری  ۀگبی و حبوز گوینبد ۀکه یکی از برترین افراد در حوز  یدرادار 
 منببدترین و‎تببرین، قببدرت‎کببه یکببی از محبببوب‎ایببد. ایببن‎خببود شببد 

ترسبید و هبیچ ‎چیزی نمبی‎و از هیچ بانفوذترین افراد در دنیا هستید
توانیبد هبر ‎تردیدی را در دل خود را  ندهیبد. تصبور کنیبد شبما مبی

گونبه ببا ‎هدفی را در ذهن خود مشخص کنید و ببه آن برسبید و ایبن
گبی الگوسازی ذهن خودتان را تقویت کنید و با تغییر تفکر در زنبد

 .خواهید، برسید و لذت ببرید‎چه را که می‎به آن
هرچه خودتان را دوست داشته باشید و  شما :یدرا دوست بدار  خود .5

تبان ‎هبای‎ی زیادی داشبته باشبید، در تبلاش‎نسبت به خودتان علاقه
کنید و میزان رضایت از خودتان را ببه ببالا ‎العاد  بهتر عمل می‎فوق
گذاریببد؛ احسبباس بهتببری بببه ‎پببا مببی اسببتدیو درکببه  بریببد وقتی‎مببی

خبود ببرای  گبینبدگویتوانیبد در ‎ترین تأثیر را مبی‎خوددارید و بیش
 .تری را برگزار کنید‎مخاط  داشته باشید و اجراهای موف 

و  ببرای کباهش اسبترس :باشهید آشنااستدیو  و با فضای تلویزیون .5
 گی باید با استدیو آشنایی داشته باشبیم. ببه ایبنترس پیش از گویند

موارد نیباز  استدیو مراجعه کرد  تا همه منظور باید پیش از برنامه به
طور  ببه ...و رسی نماییم. ازجمله بلندگو، نورپردازی، پروژکتبوررا بر 

تبر باشبد، ‎یقین هرقدر اطمینان شما از اجرای بدون نقص فنی بیش
 شود.‎صورت از ترس شما کاسته می در این
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یکی از عوامل مهم در مدیریت و مهار کبردن : داشته باشید گیآماد  .2
از برنامه است.  گی پیشگی تمرین کردن و آمادترس هنگام گویند

های مهمی کبه بایبد پبیش از برنامبه انجبام ‎ها و تمرین‎یکی از اقدام
 شود، ضب  کبردن صبدا و یبا‎تر ما می‎دهیم که موج  آمادگی بیش
ی بعد بایبد صبدای خبود را ‎در مرحله .ویدیو گرفتن از خود ما است
ببینیم. بایبد بادیبد  دقت‎شد  خود را به گوش کنیم و یا ویدیوی ضب 

در  هبای کبه باعبث بهببود‎ها بپردازیم و نکته‎تقدانه به بررسی آنمن
 شود، مدنظر قرار دهیم.‎ما می گویندگی

تبوانیم در ذهبن  خودمبان ‎در این تمرین مبی :کنید تمرین صورتِ ذهنی‎به .3
تبرین ‎هبم ببا کوچبح‎ی که قرار است، انجام بدهیم تصور کنبیم، آن‎برنامه
-گان و بیننبدت، بگوییم، شنوندهایی که قرار اس‎تح حرف یات، تحیجز 

صبورت  ‎مبان را ببه‎هبای‎بینند و از اول تا آخر  صحبت گان که برنامه را می
 .کاملًا ذهنی برای خودمان تصویرسازی کنیم

صورت واقعی و عملبی تمبام ‎در این تمرین به :کنید تمرین انفرادی .1
 کنیم.‎هایی که قرار است در یح برنامه بگوییم، اجرا می‎حرف

ایستادن مقابل آیینه و تمرین کردن یکی  :کنید تمرین آیینهپیش  .01
ایسبتیم ‎گی است. وقتی مقابل آیینه مبیگویند های مهم در‎از تمرین

توانیم نقا  ضع  خود مبا را ببینبیم و ‎کنیم، درواقع می‎و تمرین می
کتورهای اصبلی  مثال: زبان بدن که یکی عنوان اصلات کنیم؛ به از فا

طبرز بیبان و  چنبین ببه‎دهیم، هم‎مدنظر قرار میگی است، در گویند
 کنیم.‎های چهر  و بدن خود توجه می‎حرکت

این تمرین یبح پلبه از تمبرین   :کنید تمرین همراه با ضب  صدا .00
کارهبایی را کبه در مرحلبه پبیش  تر اسبت، یعنبی تمام‎رفته‎پیش قبلی
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 دهیم، فق  صدای خودمان‎انجام دادیم را در این مرحله هم انجام می
وتحلیل کنبیم و  کنیم تبا بعبد از برنامبه بشبنویم و تجزیبه‎را ضب  می

 .طور نقا  ضع  و قوت خودمان را بشناسیم و بهترش کنیم‎همین
جبای ضبب  ‎در ایبن مرحلبه هبم ببه :کنید تمرین کمرهدر مقابل  .02

کنیم تا علاو  ببر صبدایی کبه ‎برداری می‎کردن  صدا از خودمان، فلم
شنوند، تصویری هم که قرار اسبت از ‎ما میگان از شنوندگان و بینند

تبوانیم روی زببان  ‎ما ببینند را هم مشاهد  کنیم. در ایبن مرحلبه مبی
مان هم تمرکز داشته باشیم و بایدونبایدهای زبان  بدن را ببه کبار ‎بدن

 بگیریم تا بتوانیم برنامه اثربخشی داشته باشیم.
شود اوضاع را ‎را  خوب که باعث می یح شروع خوبی داشته باشید: .00

تا حد زیادی کنترل کرد  و با ترس خود کنار بیایید، این است که ببرای 
را تمرین کنیبد ‎‎تر وقت بگذارید و چندین بار آن‎شروع برنامه خود بیش

کنیبد توجبه مخاطببان ‎وقتی برنامه خود را با ی  شروع جذاب آغباز مبی
تبان ‎نفس شبود اعتمادببه‎تر به شما جل  شد  و این امر باعبث مبی‎بیش

 .تری بر جریان برنامه داشته باشید‎بالا رود و تسل  بیش
در هنگام برنامه سعی کنیبد  خود تمرکز کنید: کمرهبر روی لنز  .00

ارتبا  چشمی با مخاطبان خود را حفظ کنید و در هنگام برنامبه ببه 
 کمر  نگا  کنید.

 بایبد ای‎حرفبه  گوینبد یبح باشید: داشته زیبا های‎جمله ۀکتابچ .05
 هبر و باشبد داشبته بایبد زیببا های‎جمله و ریزی‎برنامه ۀکتابچ یح

 و هبا‎تشببیه یبا داسبتان زیببا، جملبه زیببا، واژ  جبا هبر و موقبع
 درنبک‎ببی شنید را غیر  و ناب طنز های‎جمله یا و زیبا های‎استعار 

 .نماید یادداشت آن در
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 ببرای بایببد گوینببد  :نماییهد بینههی پیشرا  مم هن حالهت بهدترین .05
گر تا باشد داشته آمادگی ها‎بدترین گر ولی هیچ، که بود خوب شرای  ا  ا

 وقبوع ببرای قبدری به بایبد ای‎حرفبه گویند  یح نشود گیر‎غافل بود بد
 داشته راهکاری و برنامه یح هر برای و بود  آماد  احتمالی مشکلات

گر حتی که باشد  کنبد ادار  را آن بتواند داد رُخ ای‎زلزله برنامه حین در ا
 .باشد داشته بحران مدیریت توانایی طلاحاً اص و
ای اسبت کببه ‎ایببن نکتبه: بدانیهد کلمهه 100 کلمههه 1ههر  در برابهر .02

هبر  که در جهبت نوشبتن ببرای»کند: ‎ارنست همینگوی مطرت می
واژ  دربار  موضوع بدانید که بتوانید مطلببی را  01ی  واژ  شما باید 

ودن مطلب  و متوجه سبطحی بب بینند بنویسید، در غیر این صورت 
 «.شود‎دانش نویسند  می

در جهت صحبت کردن در مقابل کمر  برای هبر یب  واژ  شبما  .03
مطلببی را بیبان کنیبد،  واژ  دربار  موضوع بدانید که بتوانید 011باید 

کنبد شبما ‎گبان گمبان مبیگبان و بیننبددر غیبر ایبن صبورت شبنوند
دانش کافی نسبت ببه موضبوعی کبه در حبال صبحبت  اطلاعات و

ار  آن هستید، ندارید. درواقبع وقتبی ببا تسبل  کامبل نسببت ببه درب
طببور ‎تان داشببته باشببید، اسببترس و تببرس مببا بببه موضببوع برنامببه

 .کند‎گیری کاهش پیدا می‎چشم
های بسیار مبلثر ‎یکی دیگر از را : بهیرید 26بازخورد از دیهران .01

 است. گی بازخورد گرفتن از اطرافیاندر گویند

                                                           
26 Feedback. 
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 حرفبه در :نماییهد جلهبرا  ویزیهونن رادیوتلمسهؤولا رضهایت .21
 در کبه کنبد کباری کبه اسبت ایبن گویند  وظای  از یکی گیگویند

 جلب  وسبیله‎به فق  کار این و برسد نظر به بالیاقت رادیوتلویزیون،
 گوینبد  وقتبی شبود‎مبی انجبام گبانشنوندگان و بینند سالم رضایت

 یبا مسبتقیم پباداش رادیوتلویزیوناز آن  طور قطعی به کرد را کار این
 کرد. خواهد دریافت را خود غیرمستقیم

وزیبن و زیببا باعبث هاای‎‎ببه کبار ببردن واژ  شیك صهحبت کنیهد: .20
تری به شما توجه کنبد و از ‎گان با رغبت بیشگان و بینندشود شنوند‎می

لحن و آهنک صدای شما لذت بببرد. البتبه ایبن ببه معنبای اسبتفاد  از 
هبا ‎اظی کبردن ببا اسبتفاد  از کلمبههای دشوار و پُرتکلب  و یبا لفب‎لغت

تبر ببر دل ‎گبی زیببا ببود  و ببیشنیست، برخی از واژگان در عین سباد
توانیبد از فرهنبک ‎تر اسبت مبی‎طور یقین تأثیرشان هم بیش نشسته و به

 .های دیگران دقت کنید‎تر به صحبت‎لغات کم  بگیرید و بیش
دن در جهت از صبحبت کبر  تر مردم ازاین‎بیش گرا نباشید:‎کمال .22

ترسند اشبتباهی کننبد و در مقاببل ‎مقابل کمر  وحشت دارند که می
زد  شببد  و احسبباس شببرمندگی کننببد. داشببتن  دیگببران خجالببت

که ممکن است دچار اشتبا  شوید، ‎اضطراب و نگرانی نسبت به این
بالا‎ها‎را‎هم‎‎کند؛ بلکه احتمال بروز اشتبا ‎تنها به شما کمکی نمی نه
ساز وقبوع خطبا ‎د حالت ترس و اضطراب، زمینهبرد در حقیقت خو ‎می

کبه ایبن نبوع تبرس ‎ترسید با ایبن‎شود شما از خود ترس، می‎و اشتبا  می
ای هبم برخبی ‎گانی حرفهاشتبا  است؛ ولی شما تنها نیستید حتی گویند

هبا ایبن ‎شوند تفاوت در این است کبه آن‎مواقع این اشتبا  را مرتک  می
داننبد، اضبطراب ‎ر‎سر‎راه‎موفقیات‎خاود‎ن ایها‎را‎موانع‎بزرگی‎ب‎اشتبا 
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تبر ببه ‎ها‎ش ا‎بای ‎شود خطاها و اشتبا ‎ها‎فقط‎باعث‎می‎ناشی از اشتبا 
کنید یبا قسبمتی ‎ای را فراموش می‎مثال: وقتی کلمه عنوان چشم بیاید؛ به

نفس خبود را از  رود، خونسرد باشید و اعتمادببه‎تان یادتان می‎صحبتاز 
طور دقیب  چبه  خودتان نخواهبد فهمیبد ببه دست ندهید؛ زیراکسی جز
 .اتفاقی در حال وقوع است

گببر صببد کتبباب دیگببر هببم راجببع بببه هنببر عمههل نباشههید:  عههالم بی .20 ا
هببای باارزشببی را هببم بیاموزیببد، ‎هببا و نکتببه گوینببدگی بخوانیببد و فن

ها استفاد  کنید، فاید  نبدارد البتبه دارا ‎که نتوانید در عمل از آن‎هنگامی
طبور کبه در ‎صوص مقابله با آن لازم است؛ ولی همبانبودن دانش در خ

شود شبنا آموخبت، ببدون قبرار گبرفتن در مقاببل کمبر  و ‎خشکی نمی
هبای ‎توان به با اضطراب و چالش‎شرای  صحبت در رادیوتلویزیون نمی
دهد را غنیمبت ‎های که دست می‎احتمالی آن مقابله کرد. پس موقعیت

 .تمرین و تجربه نگا  کنید عنوان فرصتی برای شمرد  و به آن به
یبح حسبی کبه هرکبدام از مبا  :بهیریهد نادیهده را اف ار منفهی .20

ممکن است در برنامه خود بخصوص در شروع کارمان، تجربه کنیم 
شبویم. ‎وگبوی درونبی منفبی مبی‎این است که با خودمان وارد گفبت

 های زیر برای شما هم آشنا باشد:‎شاید جمله
 شتناك است.پیش بردن برنامه برای من وح 
  گر  شان نیایدگ‎از برنامه من خوش گانشنوندگان و بینندا
 گر آن  ها برنامه من را مسخر  کنندگ‎ا
 گر شروع خوبی در برنامه نداشته باشمگ  ا
 گر برنامه من کسل  کنند  باشدگ‎ا
هایی هستند که شبما ببا خودتبان روزهبای متبوالی ‎های بالا جمله‎جمله
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جای تعج  ندارد که شما استرس و نگرانی  کنید؛ باید بدانید که‎تکرار می
توانیبد اظهبارنظر و فکبر ‎دارید؛ ولی به این نکته توجه کنید کبه شبما نمبی

 تان مهار نمایید. تان را دربار  برنامه‎اطرافیان
شبما بایبد خودتبان را لایب   :بهترین جایههاه بدانیهدلایق خود را  .25

پیش برویبد و  ببهها بدانید تا بتوانید با این حس خبوب بهتبر ‎بهترین
گببر بببه موفقیببت کنیببد و خودتببان را لایبب  ‎هببایی دسببت پیببدا مببی‎ا

یبح احسباس درونبی اسبت کبه ممکبن در  دانید، بدانید که این‎نمی
کبه چبون اطرافیبان شبما هبم ‎اید و یبا ایبن‎هایی کشید ‎زندگی سختی

، بایبد ببه شبما کنیبد‎تبان احسباس گنبا  مبی‎اند، در درون‎موف  نشد 
گیبرد و منتظبر ‎کنبد نتیجبه مبی‎بگویم که وقتی کسی که تبلاش مبی

موفقیبت  آوریبد:‎ماند، پس موقعیتی را که به دست مبی‎دیگران نمی
های شماست، ایبن الگبوی ذهنبی را ببا باورهبای ‎شما حاصل تلاش

 .خوب لای  بودن جایگزین کنید
ی که ببه شبما های‎یکی از بهترین روش ها یاد بهیرید:‎ای‎از حرفه .25

تان افزایش یاببد ایبن اسبت کبه از افبراد ‎نفس کند اعتمادبه‎کم  می
هبا را ببا دقبت ‎گان موف  و بزرگ الگو بگیرید و ویبدیوی آنگویند

 ۀزببان ببدن، نبوع شبروع برنامبه و نحبو ها، رفتبار، ‎نگا  کنید؛ حالت
گبان و را بررسی کنید و ببینید چطور با شبنوند مخاطبانشانتعامل با 

کار  صورت مکتوب این‎کند. البته حتماً به گان ارتبا  برقرار مینندبی
را انجام دهید؛ زیرا این منبع عظیم یادگیری واقعاً کمبح بزرگبی ببه 

 کند و بهترین رهنمای شما در مسیرتان خواهد بود.‎شما می
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 چهارممبحث 

 شود! می کار ان تازهگویندگ که باعث شکستِ یاشتباهات

 خورد‎می رقم زمانی قطعی شکست گی:برای گویندنداشتن تمرین  .1
 شوید. حاضر پرد  تلویزیون روی کافی و آمادگی بادانش نتوانید که

قبرار  شبما دستان در چیز همه گویندگی طول در که نکنید فراموش
 بیننبد.‎تان را مبی‎برنامه که هستید جمعیتی این مسلول شما و دارد
 لیبقا ارزش ببیننبد شمارابرنامه اند تا ‎گذاشته دیگران که وقتی برای
گر نکنید! تل  را وقت ناشیگری و با شوید  تمرین کردن زحمت ا

 ضبرر دلیل دو به حداقل بگیریم سرسری را‎‎آن یا ندهیم خود به را
 خواهیم کرد.

را  مبا اضبطراب برنامبه هنگام است در ممکن که‎این :نخست دلیل
کند  به شروع و فرابگیرد که در یح تعداد کنیم قسمی  گویی‎پرا

 و هسبتیم هبا‎ن مبا شباهد ایبن نبوع مجبریافغانسبتاهبای ‎رسانه
 و نکنبد درک کامبل طبور‎ببه ینند بشنوند  و  را ما پیام درنتیجه

 ببیند. لطمه اعتبارمان و حیثیت و آبرو
 آن داشبتن کبه ببدهیم دسبت از را فرصبتی یبح که‎این دوم: دلیل

 آورد.‎می فراهم مان‎را برای بعدی گیر‎چشم های‎فرصت فرصت،
 سبررفتن باعبث کبار ینا ن نیهد: طهولانی را برنامهه و خهود معرفی .2

 کباهش شبما گبیگویند به ها‎آن تمرکز و شود‎می مخاطبان حوصله
 دهد.‎نمی گوش شما برنامه به دیگر کم کم و یابد‎می

 دست حس این مخاطبان به ممکن است ن نید: تعریف خودتان از .3
 را تبان‎ۀو برنام شما و منزلت هستید ای خودشیفته آدم شما که دهد
 دهد. کاهش مخاطبان نگا  در
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تبوانیم ‎راهکارهای زیادی وجبود دارد کبه مبینداشتن شروع خوب:  .0
شبعر و...  ها شروع کنیم و به پایان برسانیم؛ مثبل‎برنامه خود را با آن

ایبم؛ ‎این راهکارها پرداخته از هرکدامهای دیگر خود به ‎که در کتاب
باشبیم و ببا همبین  ی مهم که باید ببه آن توجبه داشبته‎اما یح نکته

ی گویند‎نکته می گی خود را پیش ببریم. پبس بهتبر اسبت، توانیم کُل 
 .برنامه را باید از پیش آماد  کنیم و آن را تمرین کنیم شروع و پایان

 اشتباهی دیگری شبما عبدم: برنامه نداشتن تسل  کافی بر موضوع .5
ایببم ‎تببان اسببت. بسببیار زیبباد دیببد ‎برنامببهتسببل  کببافی بببر موضببوع 

خواهند صحبت کنند و زمبانی ‎کمر  می در مقابلکه  های را‎گویند 
که دانش و اطلاعبات  کنند به دلیل این‎می که صحبت خود را شروع

هببا ‎موضببوع تخصببص اصببلی آن کببافی در مببورد آن ندارنببد و یببا آن
 کنند و همبین عبدم خوبی در مورد آن صحبت‎توانند به‎نیست، نمی

 برنامه نسبت به توجهی مخاطبان شود برای بی‎تسل  کافی عاملی می
 ها.‎آن

 رعایبت حتمبی را گبانبینند وقت به احترام زمان: نداشتن مدیریت .5
 .شود لیقا ارزش دیگران وقت برای و کند

توجه  تواند در جل ‎عامل دیگری که میگی: نداشتن توانایی گویند .2
هبای ‎اشد، خود گوینبد  و مهبارتشنوند  و بینند  بسیار تأثیرگذار ب

دارد کبه بسبیار  هبایی وجبود‎ایبم کبه صبحبت‎اوست. همبه مبا دیبد 
گبوش  تر کسی ببه صبحبت گوینبد ‎ارزشمند و مفید هستند؛ اما کم

ه صحی ، مخاطببان را یاو با عدم تسل  خود به نحو  ارا کند؛ زیرا‎می
 خواهد کرد. خسته
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نکتبه را در نظبر داشبته  هر گویند  باید ایبننداشتن ارتبا  انسانی:  .3
هبای یبح رببات تلویزیبون ‎باشد که مخاطبان برای شنیدن صحبت

هبا ‎مهبم اسبت کبه گوینبد  ببا آن برنامبۀبینند و برای مخاطبان ‎نمی
 .ارتبا  خوبی برقرار کند

ها برای مخاطبان مبا مطالب   گاهی وقت غیرقابل فهم: ‎مطالب ۀیارا .1
تواننبد ‎خواهند و نه می‎یازحد نامفهوم است و از همین رو نه م بیش

گر موضوع بیش ازحد تخصصی و یبا  که به صحبت ما گوش کنند. ا
 .ازحد نامفهوم باشد مخاطبان به صحبت ما گوش نخواهند کرد بیش

 شما باید این دو نکته را در نظر داشته باشید:
 تا حد ممکن از کلمه‎ های تخصصی که برای مخاطببانی کبه ممکبن

 .د  نکنیداست، آشنا نباشد، استفا
 نیازهایی که برای فهمیدن این موضبوع  دانش پیشی مخاط  و پیش

گر  را مورد شناسایی کنید و ببینید که آیا مخاط  این توان را دارد یا خیر. ا
گبر ایبن پیش نیباز وجبود  دارد که به قدرت ببه صبحبت خبود بپردازیبد و ا

که محتوای خبود را  نه کنید و یا اییها ارا‎نیاز را به آن ندارد، باید حتماً پیش
 .تغییر دهید

فرامبوش نکنیبد کبه  .شما قرار است اطلاعات مفیدی را انتقبال دهیبد
گبر ‎تان فق  ی ‎شنوندگان بار فرصت شنیدن و درك سخنان شمارا دارنبد. ا

های سبنگین باشبد، ‎کنید؛ خیلی پیچید  و پُر از لغت‎مطالبی که عنوان می
تبان، خسبته ‎شی از سبخنانممکن است مخاط  به دلیل متوجه نشدن بخ

 ای به شنیدن ادامه آن نداشته باشد.‎شد  و علاقه
 جی استفانی خانم غیرعمدی پوزش نخواهید: اشتباهات خاطر به .01

 غیرعمبدی صبورت‎ببه گوینبدگی در شبما وقتی»گوید: ‎کوپمن می



 ونیز‌یدر‌تلو‌‌یندگیهنرگو‌  ▪ 08

 اشتبا  این متوجه اصلاً  مخاطبان درصد 21 از بیش کنید،‎می اشتبا 
 کنید،‎می خواهی اشتبا  معذرت آن خاطر به شما وقتی اما شوند؛‎نمی
 کبه کباری «.کردیبد خطا شما که فهمند‎می تان‎مخاطبان درصد 011
 جبای‎ببه کبه اسبت ایبن بدهیبد انجبام بایبد مواقبع در ایبن شبما

 بعبد و تمام کرد  را خودتان فعلی جمله کافی است خواهی، معذرت
 .برگردید بعدی جا نکته به راب ، جمله یح با

 شبما هبای‎صبحبت خشبکی کبه این ببرایصحبت ن نیهد:  خشک .11
و  شما میان بایدوشاید که صمیمیتی دیگر، عبارت به و ؛شود برطرف

 دوم بکاهید؛ کمی خود رسمی لحن از نخست شود برقرار مخاطبان
 همیشبه نکنیبد. تکیبه علمبی هبای‎و نکتبه آمبار بر حقبای ، کاملاً 
 افبراد در خباطر تبرو به تأثیرگبذار هسبتند تر‎بیش عینی های‎نمونه
 .شوند‎می ثبت

 از اسبتفاد »چیز  همبه گفبتن قطعبی مطالهب: همهه گفتن قطعی .02
 مبا صبحبت از کبه گبردد‎مبی باعبث «..و. همیشبه مثبل هبای‎کلمه

 معمولاً  مثل های‎کلمه از آن جای‎به است بهتر و کنند سوءبرداشت
 بتهال و کنیم استفاد  دارم اطلاع من که جا‎آن تا یا ها وقت رت‎شیب یا

 بگوییم. قطعی باید است قطعی موضوع که درجایی
 قیبد از پیوسبته هبا‎گویند  از برخیقیدها:  از ازحد بیش استفاده .13

 تکرار کنند.‎می استفاد  درواقع یا قطعاً  حقیقت، در مسلماً، احتمالًا،
ک های‎از اشتبا  ها‎کلمه این ازحد بیش  گبیگوینبد هنبر در خطرنبا

 است.
در  هبا‎گوینبد  از بعضبی بیهانهه: یها صصیتخ واژگان از استفاده .14

 واژگبان از یا و غیرضروری تخصصی واژگان از شان‎گیگویند طول
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 نبوع ایبن ببه کبه‎این یکی دارد حالت دو که کنند‎می بیگانه استفاد 
 توجه ایجاد و فضل فروشی جهت که‎این و یا اند‎کرد  عادت ادبیات

کننبد. ‎مبی تفاد اسب واژگبان ایبن از اسبت باسبواد گوینبد  چقبدر که
 دارد مشبکل دو تخصصبی و بیگانه واژگان از استفاد  درهرصورت

گونه را صحبت که‎این اول  را مخاطبان توجه و کند‎می و مبهم معما
 کبه کننبد تصبور ممکبن اسبت مخاطببان کبه‎ایبن دوم و کند‎می کم

 بکشد. ها‎آن رُخ به را معلومات و سواد خواهد‎می گویند 
گبر معبادل خبارجی واژگبان از اسبتفاد  یادداشت:  وجبود آن فارسبی ا

 نبدارد. مشبکلی باشبد تبر‎معبروف آن خارجی ژۀوا که‎این یا و باشد نداشته
 در که‎این ندارد. مشکلی بالگرد جای‎به کوپتر‎از هلی استفاد  طور مثال:‎به

 .ندارد مشکلی بازهم شود گفته هم آن فارسی بیگانه، ۀواژ  کنار
 ای‎های کوچه‎کلمه از استفاد  ازاری:ب کوچه های‎لغت از استفاده .05

نبزد  را او اعتبار و آورد‎می پایین حدی تا را گویند  و جایگا  منزلت
 که کنند‎می برداشت طوری این مخاطبان و دهد‎می کاهش مخاطبان
 اسبت بازاری کوچبه انسان یح و بلد نیست معاشرت آداب   گویند 

 .است مخاطبان دادن دست از آن نتیجه که
کنیهد:  خهودداری محلهی ۀو لهجه ها‎جمله ها،‎کلمه کارگیری‎به از .05

 از اسبتفاد  مثبل تقریبباً  محلبی ۀو لهج ها‎جمله ها،‎کلمه از استفاد 
 آن از هرزمبانی و در هرجبایی شایسته نیست که است محلی لباس

 که مخاطبان است سب  شود ممکن موضوع این چون کرد؛ استفاد 
سبردرگمی  دچبار و نشبوند جبهمتو  را گوینبد  هبای‎جملبه و ها‎کلمه

 خیلبی مبا کشور در ها‎لهجه از بعضی چون بند  نظر به شوند، البته
 گویند  کهآن شر  به ها‎لهجه از آن استفاد  هستند و شیرین اصیل
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و  واضب  کباملاً  گبیگوینبد که نماید استفاد  های‎و جمله ها‎از کلمه
 مخاطب  نباشبد؛ چبو گوینبد  ببرای امتیاز یح تواند‎می گویا باشد

 .شود‎می تر‎بیش اش‎توجه و برد‎می لذت
 یبا رفتباری هبای‎عبادت گهی:گویند آداب خلا  کارهای انجام .02

 کشیدن خود بینی روی : دستلامث خاص کار یح انجام به عادت
ک را خبود لب  یبا چشبم ماً گوشهیدا یا  بعضبی انجبام یبا کبردن پبا

و  شبدن جمبع لب  دور به ک  مثل گیگویند آداب خلاف کارهای
 پبایین بسبیار مخاطببان نبزد در را گوینبد  اعتببار و غیبر  جایگبا 

 کارهبا ایبن قبیبل از بایبد شبود‎مبی کبه جبایی‎آن تا بنابراین آورد؛‎می
 .کرد خودداری شدت به

 دارنبد کبه دوسبت مخاطببان دانسهتن: مخاطبهان از برتهر را خود .03
ی بعض اما بداند؛ ها‎آن سط  هم را خود و باشد ها‎آن جنس از گویند 
 کبه داننبد‎می از مخاطبان برتر را خود یا غیر عمد عمد به ها‎گویند 
غیبر  یبا عمبد به هبا‎گوینبد  از گردد برخبی‎می ها‎آن شکست باعث
خواهنبد ‎مبی خبود و غیبر  تحصیلی یا علمی های‎برتری بابیان عمد
 غیر عمد یا عمد به و یا هستند و مهمی بزرگ انسان که نمایند بیان

 عالم من که است این کنند ‎که تداعی کنند‎می فاد است بدنی زبان از
 مخاطببان میبانگین حالت در این .هستم کل عقل من هستم. دهر

گا   و متکبر خودشیفته ،‎گویند  که کنند‎می را برداشت این ناخودآ
 فضبل اظهبار و خودسبتایی ببر دال را هبا‎برتبری ایبن بیبان و اسبت

 کننبد؛‎مبی پیبدا ‎وینبد گ ببه به نسبت نفرت و حس دانند‎می ‎گویند 
 مخاطببان تبا باشبد خبود و ببدن بیبان مراقب  باید ‎گویند  ،بنابراین
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 موضبوع ایبن چبون داند؛‎می برتر را خود ‎گویند  که نکنند احساس
 .شود‎می شکست و ‎گویند و  مخاطبان بین فاصله ایجاد باعث

 یهبا‎گوینبد  از بعضبی موفهق: ههای‎گوینهده بیجها از تقلیهد .01
 تقلید با را بزرگ های‎گویند  از یادگیری و لگو گیریا ای، غیرحرفه
 نحبو  و تجبارب هضم جای‎به گیرند و‎می اشتبا  ها‎از آن کورکورانه

 خودشبان، شخصبی سببح ببه رسبیدن و موفب  های‎گویند  جرایا
 در کبه اسبت طبیعبی و شبوند‎مبی صبرف مقلد یح به عملًا تبدیل

 اصبل های‎نسخه دنبال دهند به‎می ترجی  مخاطبان شرایطی چنین
 .مقلدین تا بروند

 حرکت مثل بدن زبان از استفاد زبان بدن:  از ازحد بیش استفاده .21
جبو  تغییر برای سریع حرکات و گاهی دست تکان دادن اطراف، به

از  برخبی و بدن زبان که باشید داشته یاد به است؛ اما لازم گویندگی
 در شود‎می موضوع تر‎بیش جذابیت باعث که ‎گویند  چهر  حالات
 ادویبه از ازحبد بیش اسبتفاد  هسبتند. ادویبه یبا چاشبنی یح نقش

‎‎آن بلکبه کنبد؛‎نمی کمکی شما گیگویند شدن تر‎خوشمز  به تنها نه
 .کند‎می آور سرگیجه و تلخ را
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 مبحث اول

 ماهیت صدا

نفس، رسبا و قبوی،  صدای خوب، مهربان، با اعتمادبه ماهیت صدا: .0
کند. صدا باید احساس و عواط  را نیز  جذب می مخاطبان بسیاری

، دوسبتی، نباراحتی و غیبر ؛ مبادری، علاقبه منتقل کند؛ مانند حس
 و تلویزیببونرادیو ی ها ، گوینببد «دوبببلاژ» 22دوبلرهبباکبباری کببه 

دهنببد.  های رادیببویی هنرمندانببه انجببام می های نمایشببنامه هنرپیشببه
 اند از: عوامل ملثر در صدا عبارت سری از‎یح
 محل زیست 
  خانواد 
 وضعیت بدنی 
 گوش 
 شخصیت 
  ادسو 

ی خبود مبورد شناسبایی دیگبر هر موجودی به هر شکلی با آوا و صبدا
گیرد که انسان نیز از این قاعد  مجزا نیست. صدا یکی  قرار می موجودات

                                                           
 دوبلاژ، برگرداندن مکالمه فلم یا سریال از زبانی به زبانی دیگر. - 27
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گونه کبه زببان  باشد. همان مرزبندی در قلمرو حیوانات می های از شاخص
بندی نقش دارد، تولید صدا و در پس آن، ماهیبت و  تقسیم نوعی در این به

شبنی قاببل دریافبت اسبت. رو  صبدا به ۀدر عم  رمزگونب هویت صاحبش،
ای ازجملبه انسبان و یبا  ای جهت اعلان وجود هبر جنبنبد  صدا هم وسیله

دسته و گروهی است که حاصل احساسات درونی و تأثیر محی  در روت و 
تبوان ببه قابلیبت  باشبد. ببا کسب  تجرببه، شبناخت و بررسبی می می جبان

فحات ، صب0011)امبین،  حقیقی، خصلت و نبوع رفتبار پبی ببرد. محتوای
022-005). 

هبای ‎هر صدایی، معنا و مقصودی را در بردارد. نوع صبدا حباوی نکتبه
ببرداری از  باشبد و پرد  پُررمزورازی است که در نهاد گوینبد  می پوشید  و
پذیر است. صدا دارای  مخاط ، با توجه به تجارب حاصله امکان آن توس 

قیم گوینبد ، مسبت ۀبزرگبی اسبت کبه عمبلًا ببدون اراد کوچح و های پیام
سبازد.  های درونی و نوع تفکبر و بیبنش را آشبکار می‎احساس ها و‎حالت

گر سرمان درد بگیرد، درد هسبتیم، تفباوت  مبان ببا مبوقعی کبه دل‎صدای ا
 دارد.

طورکلی هببر  صببدا برگرفتببه از روت و روت برگرفتببه از صببدا اسببت و بببه
طافبت ی مسبتقیم دارد. صبدا، بال موجودی با صدای خود رابطبه شخص یا

توان ببه  خوان است. از صدای هرکس می‎شخصیت افراد، هم روت، رفتار و
مثال، بببا شببنیدن آوای شببخص یببا حیببوان،  عنوان بببرد؛ بببه ماهیببت او پببی

نشینی، سط   ی هم به درک طرز فکر، سلیقه، نحو  ی خاص، قادر باتجربه
باشببیم. حتببی امکببان  یافتببه، می آن پرورش ای کببه در فرهنببک خببانواد 

طبور مثبال در چبه اقلیمبی زیسبت ‎به تر نیز میسر است؛ های دقی  بررسی
 های جسمی و روحی دارد. کند و یا چه بیماری می
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گر صدای آدمی همانند اعضای دیگبر پبرورش یاببد و ورزیبد  شبود،  ا
خشبن یبا  که‎ساعت مداوم صحبت کند، بدون آن 20روز  شبانه تواند در می

 زیکی دیگر گردد. شد  و یا دچار هر نوع مشکل فی گرفته
کتاو صدا را به راحتی ایجباد  یح فرد معمولی باید بتواند دو تا دو ونیم ا

جبا کبه ببه تجرببه ‎ی بین صدا و روت بسیار نزدیح است؛ تا آن رابطه کند.
هببا زیبباد ‎گونببه جملببه گردنببد. ازاین شببد ، در مقبباطعی ببباهم ادغببام می ثابت

ض گلویش را گرفته و قادر ببه بغ»، «صدایم بند آمد... از ترس»ایم:  شنید 
مثال،  عنوان ببه« صدای گرمی داشبت...این گویند  »، ...« حرف زدن نبود

گهبانی  شبوند، ببه افرادی کبه دچبار سبرماخوردگی و ناملایمبات می طور نا
گبر ایبن مبورد گه میشان دور  ‎صدای دفعات عبار  شبود، ایبن  ببه گبردد. ا

م، کلفبت و افراد صدای بُ  ۀنام یزندگ ۀماند. پس از مطالع پایدار می ییانارس
هبا زنبدگی سبخت و دشبواری  اند کبه آن زمُخت دارند به این نتیجه رسبید 

ی  های ناخوشبایند گذشبته و ادامبه ها و تربیت‎آن، عادت تبع بهاند و  داشته
ها، روت آنان با پذیرش شکسبت، آرامبش درون و  ها و محرومیت شکست

 دهند. گیرد، از دست می می تأنش گویش زیبا را که از یح روت سالم
عنوان ابزار کار،  کنند  آن را به ای، صدایی است که استفاد  صوت حرفه

تبوان  دهد. ازجمله می یا بخشی از توانایی شغلی خود، مورداستفاد  قرار می
ها، مدرسان، دبلورها و غیبر   خوانند  قاریان، مداحان، خطبا، ،گانگوینداز 

 نام برد.
آموزش فن بیان، صداسازی و مبوارد تخصصبی مبرتب   برای این افراد،

شان، ضروری است و باید از کلام خود، همانند یح عضو مهبم و  با حرفه
های بعدی راجبع ببه آن  حیاتی به نحو احسن مراقبت نمایند؛ که در بخش

فرد  صدای هبر کبس هماننبد اثرانگشبت، منحصبربه توضی  خواهیم داد.
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ش صحبت کند؛ تقلید جبایز نیسبت. است. هر شخص باید با صدای خود
لهجه در زبان است. عمل ناپسند تقلید در صبدا، متأسبفانه در تعبدادی از 

کتباو  شود. دستگا  صوتی آدمی، می ها نیز مشاهد  می گویند  توانبد پبنج ا
 تولید کند.

برای صداسازی، نیاز به منبع سازند  داریم کبه در آدمبی هبوای دمیبد  
نر نوازند  و ابزار صوتی و در سازهای مختل ، ه ها به تارهای ششد  از شُ 

ای و ببادی تنبوع بسبیار  وی است که در سازهای زهی، کوببه ۀمورداستفاد
طبور ‎باشد که ببه ها، عامل ملثر دیگر، محفظ تشدید می دارد. گذشته از این

ی آن و در انسببان، حلبب ، دهببان، بینببی،  تار، کاسببه مثببال در تببار و سببه
کند  ی سینه و تقریباً کل بدن این وظیفه را ایفا می هقفسهای سر،  استخوان
شبود کبه  تر است. درنتیجبه باعبث می بینی از همه مهم بین نقش که دراین

تری بود  و بهتبر مبنعکس شبود. حبال ‎دوام بیش صدای ایجادشد ؛ دارای
 پردازیم: طور خلاصه به شرت و توضی  چند اصطلات و تعری  می به

 م زنانه؛صدای ب   :آلتو 
 :صدای زیر زنانه؛ سپرانو 
 :م مردانه؛صدای ب   باس 
 :صدای زیر مردانه؛ تنور 
 :ی انسبان؛  ارتعاشات صبوت حاصبل از سباز، ببا حنجبر  ژوست

ت مببوردنظر باشببد، آن صببدا را چببه منطببب  بببا فرکببانس نُبب‎چنببان
 ژوست گویند که لغت فرانسوی است.

 :ی انسبان،  ارتعاشبات صبوت حاصبل از سباز، یبا حنجبر  فالش
چه منطب  با فرکانست موردنظر نباشبد، آن صبدا را فبالش ‎نچنا

 گویند که لغت انگلیسی است.
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شهده  از تارهای صهوتی و تعهداد زیهادی غضهرو  تش یلحنجبر :  .2
ی ایجهاد صهداهای مختلهف در بشهر، تارههای صهوتی  است. وسهیله

کننهد. بها  ارتفاع یا فرکاند صدا را کنترل می ها رشتهباشند. این  می
توان اصوات متنوع بهه وجهود آورد.  ها می و ضخامت آنتغییر طول 

 دهیم. تر توضیح می‎در مبحث بعد، در مورد آن، بیش
دار، خسهته، روان،  ، لطیهف، محهزون، زنهگپهچ پچ نجوا،انواع صدا:  .0

دورگه، فریاد، نعره، غرش، عربده و... البته قضاوت در مورد ت لم 
رکد به سهولت تهوان ، زحمتی ندارد؛ چراکه هاشبکالپُر از ایراد و 

 تشخیص اصوات دورگه، ناخالص، نوک زبانی و غیره را دارد.
تههرین و زیرتههرین صههدای گوینههده،  ممههابین ب   ۀفاصههلمیببدان صببدا:  .0

ی را که ترین صدای نامند. ضعیف خواننده و یا ساز را میدان صدا می
دردنهاکی  ۀو بلنهدترین را آسهتان شنوایی ۀکند، آستان انسان حد می

 گویند.
مثال:  عنوان گوینهد؛ بهه به آن حجهم یها بلنهدی نیهز مینرژی صدا: ا .5

معهین را شهدیدتر  ۀتهری دارد کهه یهک صهفح‎ببیشصدایی انرژی 
 مرتعش نماید.

ترین اصبلی کبه ببرای کشب  صبدای صبحی  و خوشبایند ببه کبار  مهم
ترین تنش و فشبار اسبت؛ یعنبی تبلاش کنبیم ببا صبرف ‎بریم، اصل کم می

 کارگیریم. ترین وجه ممکن، صدای خویش را به حداقل انرژی و به طبیعی
کبه  طوری ایدئال این است که تنفس صحی  را به صبدا تببدیل کنبیم؛ به

 ۀه نفس ببدون ایجباد فشبار در ناحیبگونه ک صدا و نفس یکی شوند. همان
گبردد، صبدا نیبز ببدون  نواخبت خبارج می‎طور یح سینه، گلو و یا دهان به

ایجاد تنش و فشار نماید، بایبد خبارج شبود. حنجر  و گلو  ۀکه در ناحی‎این
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گر حنجر  بدون فشار و انقبا ، کار خود را انجام دهد، بهترین صبدای  ا
گر صدا از اعماق شش خود را تولید می ی  ها سرچشمه گیبرد جعببه کند. ا

دهبان،  و کنبد. در پبی حبذف انقببا  از گلبو تشدید سینه، بهتر عمل می
کافی  ،نماید؛ بنابراین ین خود را ایجاد میتشدید مذکور، زیباترین طن ۀحفر 

ها و تنفس را با تولید صبدا همبرا  نمباییم ‎است که عمل شُل کردن عضله
تبرین آوای خبود را کشب  کنبیم. ایبن رابطبه را همبوار  در نظبر  تا طبیعی

 تولید صدا. =ها‎تنفس + شُل کردن عضله زمان: هم. داشته باشید
توان در مصبرف انبرژی  ل  میهای مخت هنگام صحبت کردن به روش

 اند از: جویی کرد که عبارت صرفه
 تنفس صحی ؛ 
  ؛«تجوید»درست ادا کردن حروف 
 هدایت صدا به سق  دهان؛ 
 ایجاد طنین مناس  در مسیر صوت؛ 
  23یکروفنماستفاد  از. 

م بهودن آن اطهلا  تواتر یا فرکهاند صهوت بهه میهزان زیهروب  تواتر:  .5
تعداد نوسهان امهواج صهوت در »فرکاند عبارت است از:  شود. می

باشهد. تهوان شهنوایی  می 29هرتزگیری آن  و واحد اندازه« یک ثانیه
 100هرتهز اسهت. صهدای مهردان حهدود  20000تا حدود  20گوش، از 

انسان، عضو بسهیار  باشد. گوش هرتز می ۰۳۳ها معمول  هرتز و خانم
 تواند بهر دقهت و راحتی می حساسی است و با تمرین و ممارست به

                                                           
کنبد و ببرای ‎میکروفون: بلندگو، ابزاری که ارتعاشات صوتی را به امبواج الکتریکبی تببدیل مبی - 28

 رود.‎انتقال یا تقویت صدا به کار می
 هرتز: واحد بسامد برابر یح سیکل)دور( در یح ثانیه. - 29
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شود تفاوت فرکهاند یهک  که قادر می طوری تمرکز خود بیفزاید؛ به
ترین پاسه  را بهه  هرتز را نیز بهه سههولت تشهخیص داده و درسهت

ها ایههن مهههارت رادارنههد و اصههطلاحا   دان موسههیقی پرسههش بدهههد.
 باشند. گویند دارای گوش موسیقیایی می‎می

مش طور کهه از نها طنین، رنهگ یها پهژواک، همهان انعکاس صوت: .7
جا ‎پیداست، انع اس صوت در برخورد با اجسام دیهر است. در این

کنیم، به معنای صوتی اسهت  که حول محور صدای انسان بحث می
دیههر تغییهر  یها باانهدامآید و در برخورد  که از حنجره بیرون می

ها موجود در گذرگاه صوت، ‎کند. در پی حرکت و نوسان عضله می
ههها مختلههف میسههر ‎صههوات و کلمهههام ههان تلفهها و ادای حههرو ، ا

 یفرورفتههوبلندی و  سری پسهتی‎گردد. مسیر ایجاد طنین، یک می
 ها است. شامل، حلق، خیشوم، حفره دهان و لب است که

توانیم صبداهایی را کبه ازنظبر  طنین آن است که می های یژگیو یکی از 
اند را از  اند؛ ولببی از منببابع مختلبب  تولیدشببد  ارتفبباع و بلنببدی یکسببان

رسبند و یبا از  تر اصبواتی کبه ببه گبوش می‎بیش دیگر تشخیص دهیم.‎یح
باشند که  اند؛ یعنی مخلوطی از صداهای دیگر می آوریم، ترکیبی خود درمی

ها صداهای ساد  نیز وجود دارند. صداهای ساد  مشابه عنصبر در  بین آن
قی های موسی تاند. نُ  به وجود نیامد  کیمیا بود  و از ترکی  اصوات دیگر

گبر هبر شسبتی را ببه این گرو  می ۀزیرمجموع طور  باشند؛ مثلًا در پیبانو ا
ولی  ؛ای تأمل نماییم، صدای حاصل، ساد  است مجزا لمس نمود  و لحظه

گببر شسببتی سببرعت حرکببت داد  یببا آهنگببی بنببوازیم،  های مختلبب  را به ا
 صدای ترکیبی داریم.
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و هماهنهگ،  ها به ترتیب معین تزمانی که نُ  صوت موسیقیایی:. 8 .8
ای باشد که به گهوش  گونه شان به‎صدایی را به وجود آورند و نسبت

دیههر را تقویهت و ‎نواز آید، این اصوات سهاده یهک‎خوشایند و دل
آورنهد کهه بهه آن  نهوازی بهه وجهود می زیباتر نموده و ترکیهب روح

صوت موسیقیایی گویند. به تعریف دیهر، جسهم و روح انسهان بها 
مثبت از خود بروز دههد و کهلا  بهرای سهلامتی شنیدن آن، واکنش 

 مفید باشد.
گونهه کهه در سهیالات جریهان آرام و  همانصوت غیبر موسبیقیایی:  .1

آشفته داریم، مشهابه آن، در صهدا ههم ایهن دو تعریهف راداریهم کهه 
 یت؛ چراکهه اجهزاخراش نیهز اسه به قولی گهوش موردبحثعنوان 
و مخهل آسهایش و  ها، نسبت درستی بهاهم ندارنهد آن  دهند تش یل

 سلامتی هستند.
گر  بین ایبن دو را یبح  ۀنُت دو برابر دیگری باشد. فاصلیح  01تواترا

کتاو گویند حال در همین حدود نیز، می گونی  ا توان صبدا و نواهبای گونبا
ترین فنون هنر بیان و  نواز، یکی از مهم تولید کرد پیدا کردن فواصل گوش

م کنیم یا حس بدهیم که ونه زیروب  موسیقی است. به عبارتی اصوات را چگ
 ماحصل زیباتر گشته و شنوند  را بهتر تحت تأثیر قرار دهد.

 
 
 
 

                                                           
 تواتر: پی در پی شدن. - 30
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 مبحث دوم

 صداسازی

تبوانیم هبر یبح از اعضبای ببدن را  گونبه کبه می همان: صداساز ی. اجزا1
 ۀریبم، ببا تمبرین و ممارسبت ببه درجببسته به هبدف منظبوری کبه دا

، ببه همبین طریب  نیبز قبادریم مطلوبی از مهبارت مبوردنظر برسبانیم
کمیت و کیفیت صدای خود را بهبود بخشیم. روند صداسازی تشبابه 

گیری یح ساز دارد؛ با این تفاوت کبه در ایبن جبا، نقبش ‎زیادی یا فرا
صداسازی به ترتی   اید  است. اجز کنن ورزش بسیار پُررنک و تعیین

 اند از: عملکرد عبارت
 شکم؛ 
 گم؛  دیافرا
 سینه؛ 
 ها؛ شش 
 ؛نای 
 حنجر ؛ 
 حل ؛ 
 بینی؛ 
 دهان؛ 
 زبان؛ 
 ها؛ فرم دندان 
  ها. ل 
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کبه نیبروی محبرک در صداسبازی هبوا یبا تبنفس اسبت؛ ‎با توجه ببه ایبن
 (0013 )امین، مصطفی، کنیم. بنابراین ابتدا، مطل  را از این مورد آغاز می

گبر تنهبا  حیاتی. روند تنفد: 2 فس است که ا ترین دستگا  در انسان تن 
رکبن اصبلی  رود. ه مختبل شبود، شبخص از دنیبا مبیبرای چند دقیق

صداسببازی نیببز، جهبباز تببنفس اسببت کببه بببدون آن، تکلببم صببورت 
گیببرد. عمببل صببحی  نفببس کشببیدن، از شببکم آغبباز و پببس از  نمی

گم ببه شُب ، شبکمی  ها می شحرکت دیافرا رسبد. ببه ایبن نبوع تبنفس 
 .گویند که برای سلامتی بسیار مفید بود  و بالاترین بازد  را دارد

کم از را   ششُ  به  00یناها هوای لازم فراهم نمود  و آن را به صوت مترا
گرفته شکه اطراف شُب 02دند های  رسانند. استخوان حنجر  می انبد  ها را فرا

گم یبا  نمایند؛ زیرا این قسمت پبرد  ها محافظت می از آن ای ببه نبام دیبافرا
ه، معبد  و هبا، مثانب حجاب حاجز گسترد  شد  است کبه ریتبین را از رود 

 کند. غیر  مجزا می
گمد طبل بایبد محکبم کشبید  و کبوک باشبد تبا   چون پوست‎هم 00یافرا

ترین  خوبی منعکس نماید. این پرد  یکی از مهم بتواند صدای حاصل را به
 ییببه سبزاعوامل در کیفیت بیان و تنفس است و مهارسبازی آن اهمیبت 

 دارد.

                                                           
 رساند.‎ها می‎ای غضروفی که از گلو به پایین پیش مری قرار دارد و هوا را به شُش‎نای: لوله - 31
هبا وصبل ‎ه کبه از پشبت ببه مهبر هبای خمیبد  قفسبه سبین‎دند : )قبرغه( هر یبح از اسبتخوان - 32

 شود.‎می
گم: حجاب حاجز، پرد  دل. - 33  دیافرا
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های زیبرین از  رشبد  و دنبد ها از هبوا پُ  در موقع تنفس، یعنبی دم، ریبه
گم پایین می‎یح رود. متعاق  این عمل، شبکم  دیگر فاصله گرفته و دیافرا

 آید. بالا می
گم و دند  زمان بازدم، پرد  فشار آورد  تا  00ها ها از پایین بر ریه ی دیافرا

هبای مربوطبه و یبا حتبی ‎هوا بیرون رود. موقع صداسازی و انجبام تمبرین
نواخبت ‎جریان هوای عبوری از نای، بایبد یبححرف زدن عادی، سرعت 

گم  هبای ببین دنبد ‎عضبله ۀاین عمل مهم بر عهد ۀباشد. وظیف ها و دیبافرا
های زیرین و پایین  دار کردن صدا، یعنی حرکت دند  است. عمی  یا ریشه

گم به درون شکم و در مرحلببردن د بعبدی متناسب  کبردن لحبن و  ۀیافرا
گیبریم کبه منشبأ صبدور انبرژی  نتیجبه می جبا‎تا ایبندیگرند. ‎معنی با یح

 باشند.  ها می شصوتی، شُ 
است.  05سنتوردر  05مضرابنقش کنترل نفس در صداسازی، همانند 

، در بایبد قببادر باشببیم کبه بببه سببهولت نفببس را هبدایت نمبباییم. ایببن مببورد
گبر تبنفس به ای سازهای بادی از اهمیت ویژ  صبورت  برخبوردار اسبت. ا
گبر شبدید باشبد.  خفبه و حلقبی میناقص صورت گیرد، صبوت  گبردد و ا

عمل تبنفس بایبد  ،صوت حاصل نازک بود  و مجال تشدید ندارد؛ بنابراین
ببرای صداسبازی منظبور  «ببازدم»شد  و کُل هبوای خروجبی  انجامبا دقت 
 گردد.
انبرژی در صبحبت کبردن و دیبر  ۀز دریافبت رانبدمان ببالا و ذخیبر رم

که اجزای یح آهنک خبوب ببا  طور خسته نشدن نیز، همین است. همان

                                                           
 ریه: شُش. - 34

 کنند.‎مضراب: آلتی که از آن برای نواختن سازهای زهی استفاد  می - 35
 های بسیار است.‎سنتور: از سازهای ایرانی به شکل ذوزنقه که دارای سیم - 36
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، کیفیت صدای بستگی دارد «چوب»حرکت دادن آرشه  ۀبه نحو  02یولونو 
مسبتقیم و  ۀیدن و هنر ببه کبار ببردن آن رابطبنفس کش ۀانسان نیز با نحو 
 تنگاتنک دارد.

های اولیبه ببرای ببالا ببردن ببازد   یکی از نرمشهای تنفسی: ‎. تمرین3
هببای جنبببی و زایببد بببر  تنش تببنفس، توانببایی در رهاسببازی و حببذف

ها است. تمرینی که تنها جسم را درگیر کند، بازدهی چندانی ‎عضله
زمبان و  های مربو  به این دو را هم‎باید سعی کنیم که تمرین ندارد.

گر نرمش رستی انجام گردد د طور مرت  و به ها به باهم اجرا نماییم. ا
ببین بببریم، قبادر ها و فشبارهای عضبلاتی را از  تنش ۀو بتوانیم کلی

خبواهیم بببود کبه دم و بببازد  اصببولی و روش تسبل  بببر خویشببتن را 
گیریم. به کسیر سبلامتی »اند:  چه بجا و زیبا گفته خوبی فرا تنفس ا

 ۀاسباس و بنیبان کلیب که البته منظور تبنفس صبحی  اسبت.« است.
 ها همین است. ها و شر  موفقیت در آن ورزش

 س؛ ب: آب؛ ج: غذا.زدایی: ال : تنف ترتی  اهمیت سم
آموزند، باید بدانند که  خوبی می جویان عزیزی که این مهارت را بهدانش

سببازی جسببم و روت خببود  گذشببته از بیببان، گببام مهمببی در جهببت بهینه
کثر سبعی و تبلاش خبود را هبا‎تمبرین ۀانجبام کلیب اند. حین برداشته ، حبدا

پبذیر  کانطور مطلب  ام معطوف به تمرکز برتنفس نماییبد؛ هرچنبد کبه ببه
 باشد؛ ولی بازهم این مورد را هموار  در دستور کار خویش قرار دهید. نمی

هبای  در ابتبدا بایبد بگبویم کلیبه نرمشههای بهدون وزنهه: ‎الف: تمرین
های ذکرشبد  در  باشبند. نمونبه مربو  ببه شبکم، سبینه و گبردن مفیبد می

                                                           
 شود.‎دارد و با چوب نواخته میویولون: از سازهای زهی که چهار سیم  - 37
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هبا،  آناند. ببا توجبه ببه تنبوع  شبد  کتاب، جهت آشنایی و دید کلی، مطرت
 های مشابه اشکالی ندارد. انجام تمرین

گرفتبه و از دهبان  در درجه اول بایبد عبادت کنبیم کبه از بینبی دم (0
کار را در هبر جبای  بیرون دهیم؛ درست مانند صحبت کردن. این

 توانیم انجام دهیم. راحتی می به
نواخت و ‎کشید  و با سرعت یح «نفس عمی »از بینی دم عمی   (2

کثر زمان ب تبوانیم  ا دهان بازدم نماییم. این عمبل را نیبز میدر حدا
 در هر محلی انجام دهیم.

هبای هبوای  ی ورزش روی سریع و کوهنوردی و کلیه دویدن، پیاد  (0
برنبد. در کوهنبوردی وضبعیت بنبدها و ببار  بازد  تنفس را بالا می

شود کبه بسبیار  کوله، به سهم خود موج  باز شدن قفسه سینه می
 ورزش جهت بازد  تنفسی، دویدن است.ملثر است. بهترین 

ها را به پشبت گبردن ببرد  و دم بگیریبد،  در حالت ایستاد  دست (0
آرامی و در حببین خببم شببدن، از دهببان بببازهم کنیببد. در  سببپس بببه

برگشت به حالت اول، مجدداً با بینی دم بگیریبد. ایبن حرکبت را 
 حداقل پانزد  مرتبه در روز انجام دهید.

شبد  و  ر وضعیتی کبه زانوهبا روببه ببالا خمدر حالت خوابید  و د (5
بلنبد  گرفته و هنگام اند، از بینی دم ها پشت گردن قرارگرفته دست

م نمایید. در برگشبت ببه حالبت اول دشدن با نشستن، با دهان باز 
مجدداً با بینی دم بگیرید. این حرکت را حبداقل پبانزد  مرتببه در 

 روز انجام دهید.
که احساس کنید تا حد  طوری کشید بهدر ک  اتاق به پشت دراز ب (5

 ها را پشبت گبردن ببریبد؛ در ایبن اید. دسبت ممکن گسترد  شبد 
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کثر گنجببایش اسببت. از بینببی  ۀحالببت قفسبب سببینه دارای حببدا
های  تگرفته و در کمال آرامش ضمن بازدم از دهان، یکی از نُ  دم

کثر ‎سرعت یح موسیقی یا یکی از حروف را به نواخبت و در حبدا
ممکن، ادا کنید. این تمرین را حداقل پانزد  ببار انجبام  زمان مدت
 دهید.

سینه هنگام دم،  ۀدو طرف بدن، درجایی که در قفس ها را در دست (2
ها بگذاریبد.  گبردد، روی دنبد  تبر منبسب  می‎از نقا  دیگر ببیش

ها و گببردن بایببد آزاد باشببند. عمببل دم را انجببام داد  و حببین  شببانه
ثانیه مکث نمود  و مجبدداً عمبل را از  بازدم، آ  بکشید. حدود د 

 سر بگیرید. حداقل بیست مرتبه این تمرین را تکرار کنید.
ها را روی شببکم قببرار داد ؛  در همببان حالببت درازکببش، دسببت (3

آرامی آن را  زمببان پببای راسببت را بببالابرد  و موقببع بببازدم بببه هم
آوریم. در ایبن  گردانیم و پای چپ را ببالا، سبپس پبایین مبی برمی

ها نیبز  رین، حداقل پانزد  تنفس کامل شکمی که توس  دسبتتم
 اند، باید انجام گیرد. کاملًا محسوس

ایستادن درست خیلی مهم است. جهت آزمایش از پشت به دیوار  (1
، باسببن و پشببت پببا، بایببد «شببانه»کتبب  تکیببه دهیببد. پشببت سببر، 

 راحتی با آن در تماس باشند هرگز قوز نکنید. به
ها را روی کمر بگذارید. سر را ببالابرد   تدر حالت ایستاد ، دس (01

؛ ابتبدا «انیبهحبدود د  ث»دم عمی  بگیرید. کمی مکبث نماییبد و 
پایین برد  و یبح سبیکل  یتدرنهاآرامی سر را به راست، چپ  به

تنفسی را به اتمام برسبانید. ایبن حرکبت را حبداقل بیسبت مرتببه 
 انجام دهید.
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گذارید. تبنفس عمیب  ها را روی کمر ب در حالت ایستاد ، دست (00
بکشید و با شروع ببازدم، ابتبدا سبر را از راسبت ببه چبپ تبا آخبر 
مرحله بگردانید. مجدداً نفس عمیب  بکشبید و ایبن ببار نیبز، در 
حین بازدم، سر را از چپ به راست بگردانید تا این مرحله نیبز ببه 

 اتمام برسد. این حرکت را حداقل د  مرتبه تکرار کنید.
های دیگبر  تمبرین ببا وزنبه، گذشبته از قسبمتوزنه:  های با‎ب: تمرین
سینه و بالا  ۀها و افزایش حجم قفس‎ویژ  برای تقویت عضله‎بدن، به

ها، بسیار مفید و کارساز اسبت. ببرای انجبام ایبن  شبردن بازدهی شُ 
ی یبح کیلبویی را  ها، برای نوجوانبان و ببانوان حبداقل وزنبه‎حرکت

ترم با توجه ببه قبدرت جسبمی جویان محدانشکنیم. حال  توصیه می
کبه ‎تر هبم اسبتفاد  نمبود  و هبم ایبن توانند از انواع سنگین خود، می

 تر نمایند.‎تدریج و در حدود معقول بیش ها را به‎تعداد حرکت
ها را دو طرف بدن قبرار دهیبد، نفبس  به پشت خوابید  و دست (0

زمبان ببا  ثانیبه هم 01عمی  بکشید. پس از مکبث کوتبا  حبدود 
آرامی و با تمرکز کامل بالا آورید تبا عمبودی  ها را به دستبازدم 

قرارگرفته و ایبن مرحلبه پایبان یاببد. ببا آغباز دم گبرفتن مجبدد، 
کنیم تا به حالت اول برگردند. این  آرامی باز می ها را هم به دست

 تمرین را روزانه حداقل بیست مرتبه انجام داد.
قبرار دهیبد؛ نفبس ها را دو طرف بدن  به پشت خوابید  و دست (2

زمبان ببا  ثانیه هم 01عمی  بکشید. پس از مکث کوتاهی حدود 
آرامی و با تمرکز کامل از آرنج تا حبد نهبایی  ها را به بازدم، دست

ها را ببه حالبت  کنید. با آغاز دم گبرفتن مجبدد، دسبت خود، خم
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گبردانیم. بایبد توجبه کبرد، فقبب  آرنبج خبم شبود. ایببن  اول برمی
 زانه حداقل بیست مرتبه انجام داد.تمرین را باید رو 

ها را از دو طرف بازنمود  و نفبس  در حالت ایستاد  ابتدا دست (0
طور آرام و  ی شروع و پایان بازدم که ببه عمی  بکشید. در فاصله

 ها را به سمت پیش بچرخانید. زمان دست نواخت است، هم‎یح
مشابه عمل فوق را در جهت عکس انجبام دهیبد. ببه ازای هبر  (0

ها را  توانیببد حببداقل پببانزد  مرتبببه دسببت س عمیبب ، میتببنف
هبای ایسبتاد  و ببا وزنبه، در  بچرخانید. بهتر اسبت کلیبه تمرین

 مقابل آیینه انجام شود.
ها را از دو طببرف بببازنمود  و نفببس  در حالببت ایسببتاد ، دسببت (5

ها را  عمیبب  بکشببید. در حببین بببازدم، بببدون خببم کببردن، دسببت
ین آورید تبا وزنبه ببه پهلوهبا تمباس آرامی و با تمرکز کامل پای به

ها و متناسب  ببا  زمان با آهسته ببالا ببردن دسبت پیدا کنند. هم
 حرکت، دم بگیرید این نرمش را حداقل د  بار انجام دهید. 

انبد، دم  ها پایین افتاد  در حالت ایستاد  و در وضعیتی که دست (5
لای ها را بدون خبم شبدن تبا ببا آرامی دست زمان به را آغاز و هم

هبا بایبد ‎سرخود ببرید؛ هنگام پایین بردن بازدم نماییبد. حرکبت
 ابتبدا و انتهبا، شبروع و پایبان  نقبانواخت باشبد. ‎آهسته و یح

ها هستند و برعکس این نرمش را حداقل د  مرتببه انجبام  بازدم
 دهید.

چسببانیم. هماهنبک  دیگر می ها را پشت سر برد  و به یح وزنه (2
بریم. باید سبعی کنبیم کبه  را بالا و پایین میها  بادم و بازدم، وزنه

ایببن ورزش بببه هنگببام حرکببت آرنببج، بازوهببا ثابببت بماننببد. 
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کنببد. ایببن حرکببت را  سببینه کمببح می ۀتر شببدن قفسبب گسببترد 
 حداقل پانزد  مرتبه در روز انجام دهید.

نشبین حاصبل آزادسبازی  و دل  صدای واضباعضای صداساز:  .0
گر هر یح از ان های ملثر مانند نبای،  دامعضو صداساز است. ا

حنجببر ، گلببو، دهببان و لبب  منقبببض شببوند، صببدای گرفتببه و 
آیبد. تبنش از انتشبار طبیعبی و آزاد صبوت  ای بیرون می فشرد 

کنببد. در  حببال می آورد  و آن را خفببه و بی ممانعببت بببه عمببل
 یراحت بببههببا مربوطببه، خببروج صببدا ‎صببورت رهاسببازی عضببله

 گیرد. صورت می
لیبد و منببع صبدا در انسبان، حنجبر  عضبو تو حنجره:  .اول

در پبیش گبردن نمبود  یبرآمبدگاست که به صوت یح 
گویند. یکی از زیباترین ‎می« سیبح گلو»دارد که به آن 

حببال  اصببوات موسببیقی، صببدای آدمببی اسببت و درعین
ترین سباز ببرای بیبان احساسبات درویبی اسبت؛  مناس 

 ها و شبعر ببه همبرا  نبوای‎زیرا با حنجر  هجاهای کلمه
آینببد و بببدون شببح تببأثیری  موسببیقی بببه صببدا درمی

گذارند. به همین خاطر است که  مضاع  بر شنوند  می
شماری دارد و هر فردی ایبن  صدای انسان طرفداران بی

توانبببد اشبببعار و  سببباز طبیعبببی را در اختیبببار دارد و می
خوا  خبود را ببا آن بخوانبد. داشبتن یبح ‎های دل ملودی
نغمه و  را بودن یح ساز خوشمثابه دا ی خوب، به حنجر 

جا از  ی درسبت و ببه سحرانگیز الهی است. ببا اسبتفاد 
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تبوان  کار و کسب  مهبارت می آن، آموزش، تلاش، پشت
 های نهفته در آن را عیان ساخت. توانایی

جبا ببه شبرت ‎این قسمت ساختار بسیار ظری  و مفصبلی دارد. در ایبن
کتفا می مت اسبتخوانی و چنبد کنیم. حنجر  دارای یبح قسب مختصر آن ا

کنند. سبه غضبروف  ی غضروفی است که شکل کلی آن را حفظ می ناحیه
های چبپ و راسبت آن  اول فرد ببود  و در خب  وسب  قبرار دارنبد و نیمبه

های بعدی جفت هسبتند کبه هبر یبح ببا  باشند. سر غضروف متقارن می
 جفت متقابل خود در طرف دیگر متقارن است. 

ر ببه طبرز خاصبی اتصبال دارنبد و سباختار دیگب‎ها با یح این غضروف
اند که انجبام عملکردهبای بسبیار ظریب   ای تنظیم کرد  گونه حنجر  را به

اند و  ها متصببل هببای حنجببر  بببه ایببن غضببروف‎پببذیر باشببد. عضببله امکان
هبا، شبرای  لازم ببرای آوا سبازی را  های بسیار ظری  و دقیب  آن انقبا 

های داخلی و خارجی است. ‎عضله سازد. حنجر  دارای دو سری فراهم می
هببای  هببای داخلببی در دو طببرف، بخببش مهمببی از چین‎تعببدادی از عضببله

ست که چیزی به نبام تبار در حنجبر   ی مهم این ا سازند. نکته صوتی را می
وجود ندارد؛ بلکه قسمت مرتعش شوند ، ساختاری چین مانند دارد که در 

صورت قرینه ببود   دو طرف به
هببای صببوتی  هببا را چببین و آن
نامنببد. در بببالای هببر یببح،  می

چین کاذبی است کبه در حبال 
استراحت، تنفس و آواز سازی 

 رود. کنار می
 



 331  ▪ یندگیصوت‌و‌آهنگ‌ادا‌در‌گو‌/ ششمفصل 

های مختلب   های داخلبی حنجبر ، تنظبیم قسبمت‎ی مهم عضله وظیفه
هبای خبارجی، تنظبیم ‎های صوتی برای آوا سازی و عضله ویژ  چین آن، به

ن در زمبان صداسبازی و گبرد پیشرویجایگا  عمودی و افقی حنجر  در 
دیگبر متصبل ببود  و در ‎به یح پیشهای صوتی از  استراحت است. چین

تواننبد از هبم دور و نزدیبح شبوند کبه ایبن  باشند؛ ولبی می عق  مجزا می
 شود.  های داخلی حنجر  انجام می‎وضعیت در اثر عملکرد عضله

های صبوتی از هبم فاصبله گرفتبه و  در حالت استراحت یا تنفس، چین
هبا ببا  کنبد. هنگبام صداسبازی، چین هبا عببور می راحتی از ببین آن هوا ببه

بلکبه ببا   گبذرد، هبا نمی راحتی از بین آن دیگر در تماس بود  و هوا به‎یح
ها گذشته و باعث ارتعباش  ی تنفس، جریان هوا از بین آن شد  فشار تنظیم

 گردد.  های صوتی می چین
گر در حین آواسازی، تماس لبه هبای صبوتی ببا فشبار  ی چینی داخلب ا

تری ‎تر از حد معمول همرا  باشد، فرد به فشار تنفسی بیش‎عضلاتی بیش
ها بازدم با نیروی زیادتر ایجاد ‎نیاز خواهد داشت که در اثر عملکرد عضله

 گردد. 
های داخلبی  جهت رعایت بهداشبت صبوتی لازم اسبت کبه تمباس لببه

حبداقل فشبار مجباز  های صوتی دو طرف و جریان هبوای تبنفس ببا چین
 انجام شود.

ی سبطحی غشببایی اسببت؛ زیببرا آن را  لایببه هبر چببین صببوتی دارای یح
گیرد. این  ای نرم پوشاند  که لایه عضلاتی زیرین را دربر می غشایی پوسته

شبود. نیبروی لازم جهبت ارتعباش،  لایه ضمن روند صداسازی مرتعش می
ی صبوتی از هبم هبا شبود. موقبع دم، چین توس  سیسبتم تبنفس تبأمین می

شود. موقع صداسازی، در اثر  ها می راحتی وارد نای و ریه جداشد  و هوا به
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دیگبر نزدیبح ‎های صوتی به یح های داخلی حنجر ، چین‎فعالیت عضله
گردند و برای آواسازی آمباد   شد  و ازنظر طول و میزان کشش تنظیم می

ی  یش دریچبهشوند. در پی فشار بازدم، به میزان مطلوب، موجب  گشبا می
 گردد. های صوتی می ی بین چین بسته
ها را به  شد  و آن تدریج هوای حاصل از بازدم از بین چین بسته خارج به

آورد؛ بنابراین باید توجه داشت کبه نقبش سیسبتم تبنفس در  ارتعاش درمی
شبود، صبدای  آواسازی بسیار مهم است. صبوتی کبه در حنجبر  تولیبد می

لب ، بینبی و اسبت کبه در حبین عببور از حضعی ، زمخت و ناخوشبایند 
 گردد. دهان، متحول می
آن  جهت ینبدکه ما به حنجر  مستقیماً دسترسی نداریم، ‎با توجه به این

ازحبد،  کنیم. اعمبال نیبروی بیش عنوان یح عامبل ثاببت فبر  مبی را به
وجود تنش در حنجر ، بیرون دادن صوت پیش از آماد  شدن نفس، کوک 

ازحبد توانبایی حنجبر  و ببدن، موجب  ببروز  د زدن بیشنبودن صدا، فریبا
 شود.  ها می صدمات جدی به آن

آید و صدا  در این حالت غدد کوچکی روی تارهای حنجر  به وجود می
گیبرد. از  گوینبد صبدا می گردد؛ اصبطلاحاً می از کنترل صاح  خارج می

دیگر عوار  آن، تغییر صدا و خبروج اصبوات غیرعبادی اسبت. در ایبن 
 لت باید به پزشح متخصص مراجعه کرد.حا

گبذارد؛ زیبرا حنجبر  تحبت عملکبرد  هر اتفاقی بر صدای ما تبأثیر می
های روحبی و شبرای  ‎باشد که نسبت به تمام حالت نام واگ میه عصبی ب

 وهوا، حساس است. بیرونی، ازجمله آب
جایگا  گویشی و آوازی، از عوامبل بسبیار مهبم خ  صدایی:  .دوم

گبر صبدایی دارای  دایی افراد محسوب میدر ساختار ص شبوند. ا
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مشکلاتی همچون گرفتگی، خش، لرزش، زیریا بم بودن، زنک 
ناخواسته، حجم کم، قدرت پرتاب ناچیز، زمختبی، تبه گلبویی و 

ها، ابتدا باید خ  صدایی ببه  دار کردن آن غیر  باشد، برای طرف
کننبد.  مبی های خاصی اسبتفاد  کار از روش وجود آید. برای این
فیزیکی حنجر  اسبت. در مرحلبه بعبدی، ۀ اولین مرحله، مطالع

قببرار  وتحلیل یببهتجز و  یموردبررسببشببناختی صببدا  تببأثیر روان
 گیرد. می

با شناخت و دریافت خ  صدایی و مشخص شبدن جایگبا  گویشبی و 
هبای از قبیبل گرفتگبی، خبش، ‎توانیم نارسبایی‎آوازی تغییرات صدایی، می

ببودن صبدا و غیبر  را از میبان ببرداریم.  یروبمز ا زنک ناخواسته، لرزش ی
شبوند. در ازای آن، ‎آن مشکلات دیگر هم ببه سبهولت برطبرف مبی تبع به

 آیید.‎به وجود می بانفوذنشین و ‎صدایی زیبا یا حجم مناس ، دل
 DNAی صدایی افبراد، هماننبد ‎توانیم از فرکانس و تنالیته‎در آیند  می

 اند عبارتای تشدید اصلی ه‎پی ببریم. اندامها ‎به بسیاری از مشخصات آن
ها. کبل ببدن نیبز در ‎بینی، دهان و ل  ۀسینه؛ گلو، حل ، محفظ ۀاز: قفس

هبای ‎ویبژ  عضبله‎به وجود آوردن طنین ملثر است. هر چه اندام انسان، به
گیرد. البتبه ببا ‎باشد، طنین بهتر صورت می تر ید ورز شکم، سینه و گردن 

ی در افبراد مختلب ، طبعباً هبرکس ببه تبعیبت از توجه به تفباوت جسبمان
 ی فردی دیگر، طنین خاص خودش را دارد.‎خصیصه

آیهد.  صوتی که از حنجهره بیهرون می قسمت تشدید فوقانی: .سوم
گهردد. صهدا از مسهیر  پهذیر می تشدید، کامل و دل   اجزاتوس

فوقانی حنجره وارد دهان گردیده و بخشی از آن نیز وارد بینی 
کنهد.  تری پیدا می‎با توجه به ش ل مطلب وضوح بیششود.  می
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بینی ثابت بوده و ام هان تغییهر شه ل نهدارد؛ امها  ۀابعاد محفظ
پذیر است. به سقف دههان، کهام گوینهد.  ی دهان انعطا  حفره

کام ایهن اسهت  نرم نامند. ی ی از وظایف کام می انتهای کام نرم
قابهل آیینهه بینهی را مسهدود نمایهد. اگهر در م  که مجرای حفر 

شههوید کههه در حالههت  کههام را مشههاهده نماییههد، متوجههه می نرم
را درآورید، « آ»که صدای ‎این محض بهمعمولی پایین افتاده، اما 

ههای دیههر  چسهبد و بخش بالا رفته و تقریبا  به سقف دههان می
بینهی   اند. موق  غهذا خهوردن، حفهر  حرکتکام، ثابت و بدون 

تا از ورود غهذا بهه آن جلهوگیری شود  کام مسدود می توس  نرم
 کند.
کببام قببرار دارد.  کببام و پیش کببام، میان کببام بببه ترتیبب  پس پببس از نرم

های متنوع، زمینبه  ترین عضو دهان، زبان است که با تغییر شکل پُرتحرک
گون را فبراهم مبی آورد. آوار  نیبز، ببا دور و  ساخت اصوات و حروف گونا

 دهد. را تغییر میی دهان  نزدیح شدن خود، شکل محفظه
ها نیز در نوسانات کمی و کیفی صدا نقش اساسی دارند. انتهبای  دندان

های مختل  مبا را در ‎ها نیز در حالت ها هستند که آن مجرای صوتی، ل 
گون یاری می ها، زبان و کبام کبه  ها، ل  نمایند. آروار  تولید صداهای گونا

 نامند. تار میهای گف گیرد را اندام ها شکل می کلام توس  آن
شان ‎ها دهان زنند. آن گاهی افراد در حالت هیجان با تمام توان فریاد می

جبانورانی  ۀد. کلیدهن راحتی اصوات را بیرون می کنند و به را تا آخر باز می
شان از دور ‎که صدای‎باشند، برای این که دارای دستگا  صوتی مشابه ما می

کثر پستانداران ماننبد شبیر،  کنند. شان را باز می‎شنید  شود، دهان همانند ا
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کشد. خندیبدن ببا ببازهم لطب   ببر و پلنک، نوازد هم با دهان باز جیغ می
 دیگری دارد.

هدایت صدا به سق  دهان و باز بودن آن، هنگام اصوات که در  ۀمقول
تری دارد. صوتی ‎بالا مطرت شد، به علت جال  بودن، نیاز به توضی  بیش

و با سبق  گنببدی نسببتاً سبخت و صباف دهبان  د ش خارجکه از حنجر  
ترین آفت انرژی، به صوت امواج تقریباً منظم خارج ‎کند، با کم برخورد می

علبم صبدا شناسبی، قبوس فوقبانی دهبان نیبز، تبابع قبوانین  ازنظرشود.  می
های گنبدی است. یکی از علل اختلاف صدا در بین افبراد، تفباوت  سق 

 های پیشین بالای است.  نداندر شکل منحنی سق  دهان و د
فح بالا، سر را  خروج صدا کمبی  پیشهای  در این میان، وجود دندان

آورنبد. هرچبه دهبان ببازتر نشبود، نقبش ایبن موانبع  ممانعت ببه عمبل می
تری  تبر و کمیبت و کیفیبت مطلبوب تر شد  و صدا با امواج منظم رنک کم

گر مسیر صدا از پایین دهان یابد. انعکاس می باشبد، در پبی گبذر از  حال ا
ی پیرامببون آن و برخببورد  چنببدان صبباف و خببیس زبببان و حفببر  سببط  نه

توجهی  فببح و لبب  پببایین، بببه مقببدار قابببل   پببیشهای  مسببتقیم بببا دنببدان
 شد  و وضوت لازم را نیز ندارد. حمستهل

شبد  در ایبن  سبری از مبوارد مطرت‎های فوق و یح‎بندی مطل  با جمع
کمی توجه به طبیعبت، خداونبد متعبال، ر  کتاب، به این نتیجه می سیم که با

مان قرار داد  اسبت. حبال دیگبر ‎ها را پیش روی بهترین گزینه و سرمش 
صبورت تقریبباً مخروطبی و ببا یبح  ی بلنبدگوها را به دانیم چبرا دهانبه‎می

سازند. در ساب  که بلندگو به شبکل امبروزی نببود،  شد  می منحنی حساب
قی  مانند  ۀو برد زیادتر آن، از یح وسیل یجهت منظم کردن امواج صوت
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گفته نماند که هنوز هم گاهی مشاهد  می استفاد  می شود که این  کردند. نا
 ابزار کاربرد دارد.

چقدر زیباست تمرین هنبری کبه ببه آن های صداسازی: ‎تمرین .5
هبا و تکبرار ‎پندارم که ضرورت انجام تمرین می ورزیم. عش  می

کیبد نبدارد. زمبان های مرتب ، دیگر ن‎حرکت یازی به شبرت و تأ
تمرین روزانه، حداقل بین پانزد  دقیقبه تبا یبح سباعت اسبت. 

تر گفتیم، فرضاً یح دوند  فقب  ببا پاهبایش  گونه که پیش همان
کنبد!  اش صبحبت نمی کس هبم صبرفاً ببا حنجبر  دود؛ هیچ نمی

هبا ‎کار، فعال است. بیان هبم ماننبد حرکبت بلکه کُل بدن در این
هبا بسبتگی دارد. ‎رزشی به میزان نرمش به روی عضبلهموزون و 

ریزی کنیبد کبه هبرروز در زمبان و مکبان ثاببت و  طوری برنامه
ها ‎تدریج به این حرکت های را پیگیری نماید تا به‎معینی، تمرین

گر صب ، پبیش از صبرف صببحانه ورزش کنبیم،  عادت کنید. ا
روی غافبل   بهتر است. ضمن انجام کارهای روزانه، نباید از پیاد

 صورت ذهنی هم انجام دهید. ها را به‎شویم. تمرین
صورت پشت سر هبم تکبرار  را به« ر»حرف های زبان: ‎تمرین .الف

ر از مبوتها ضمن بازی، صبدای  بینیم که بچه‎کنید. گاهی هم می
کبه از ادای ‎آورند که درواقع همین اسبت. دیگبر ایبن خود درمی

بلکبه اسبتقبال  ؛تنباع نکنیبدفق  ام ها مشکل نه‎ها و جمله‎کلمه
های ثقیبل ماننبد اسبتظهار، لاینقطبع، آق قویونلبو و  نمایید. واژ 

 غیر .
های  نبوبر ببا سبرعت ۀها، ادای کلم یکی از نرمشتمرین لب:  .ب

ها در ایجاد طنین، نقش بسیار مهمی دارنبد.  مختل  است. ل 
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در مقابل آیینه بایستید و در حین ادا نمبودن حبروف ببا صبدای 
ها را خوب ‎ها دقت کنید. بهترین حالت های ل ‎لند، به حرکتب

 به خاطر بسپارید.
هبا،  ترین ورزش ببرای لپ مناس : «دو سوی دهان»ل  ورزش  .ج

نکتبببه مهبببم:  خندیبببدن اسبببت!
ازاین شبرت  گونه کبه پبیش همان

ی  انببداز  دادیببم، دهببان بایببد به
کافی بباز شبود و همبوار  سبعی 
نماییببد کببه صببوت بببه سببمت 

دهان هدایت گردد. پبس سق  
ترین نقطببه در سببق  دهببان جهببت  از مببدتی تمببرین، مناسبب 

شود که  برخورد امواج صدا و پیدایش آوای مطلوب شناسایی می
 گویند که دارای اهمیت خاصی است.‎کوک می ۀن نقطبه آ

خوبی برای بسبی  دادن صبدا  ۀآواز خواندن طریقآواز خواندن:  .د
های سینه و  ه یافتن تشدیدکنند است، نفس را تقویت نمود  و ب

کند؛ بر سلامت ببدن و بهببود صبدا نیبز  جمجمه نیز کمح می
تببأثیر مثبببت دارد. آواز خوانببدن بببیش از تمببام آلات موسببیقی 

بخببش اسببت؛ بببرای تخلیببه احساسببات واپببس رانببد  آواز  آرامش
بخوانید. موقع آواز خواندن، اولًا سعی کنید مقابل آیینه بایستید. 

تناسب  داشبته  حن خواندن با مضبمون شبعر یبا تصبنی ثانیاً، ل
های مختل  در  به وجود آمدن دستگا  و گوشهۀ باشد. کلًا فلسف

هبا ‎ها را بس  داد  کلمه‎شود، عبارت‎تا می موسیقی همین است.
 را بکشید که تمرین خوبی برای تقویت نفس است. 
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ببرعکس صورت عادی هم با صدای بلند تکبرار کنیبد و  متن آواز را به
دو یبا سبه بیبت در هبر »تر بخوانیبد  ا و اشبعار را طبولانیهب‎تدریج جمله به

تبری ‎ببرد کبه دارای آزادی و قبدرت بیبان ببیش پبس مبدتی پبی می «نفس
توانید کلام و حبس و حبال موضبوع را  های می‎اید. با انجام این تمرین شد 

ی سبری متبون را ببا صبدا تر نمایید. در صورت امکان، یح به هم نزدیح
که مادر تمب بلند بخوانید. به اصوات طبیعت به ام دقت گوش فرا دهید، چرا

گریبه کبردن نبوزادان کبه هنبوز خبالص و  ۀباشند. به صدا و نحبو  آواها می
باشند، دقت نمود  و الهبام بگیریبد. یبح نبوزاد  وغش و طبیعی می غل بی
به  رو جای سینه، شکم را حرکت دهد. ازاین طور غریزی موقع تنفس، به به

 گویند.‎آن تنفس طفل، درست، اولیه و خدایی نیز می
شعرخوانی یکی از علایب  ذاتبی بشبر اسبت. جهبت شعرخوانی:  .هه

نفس ادا کنیبد.  خواندن اشعار، در مراحل اولیه، هر بیت را با یبح
پس از چندی که از تقویت دستگا  تنفس خود مطمین شدید، دو 

انستید به بیت شعر را در نفس بخوانید. زمانی که تو  بیت را با یح
 نفس بخوانید، آمادگی شما بسیار عالی است. یح

از اول تبا  «غزل و... حداقل هفبت بیبت»در تمام مدت خواندن اشعار 
کمال قدرت بیان کنید و ضمن آخر را باید  هبا، هرچقبدر هبم  آن قرائتبا

 که طولانی باشند، نباید نفس کم بیاورید. 
کردید، خواندن را خاتمبه دهیبد. در  هرگا  احساس کسالت و یا ضع 

هبای احتمبالی را برطبرف سبازید. از ببازدهی مفیبد  زمان استراحت، تنش
دار ببودن صبوت حاصبله و هبدایت هبوای خروجبی  جریان تنفس و ریشه

گم اطمینان یابیبد و تمبرین را مجبدداً  ها میان دند ‎توس  عضله ها و دیافرا
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گر شما اشعار دیگری را می هبا  دانید و یا علاقه دارید، همان شروع کنید. ا
 را بخوانید.

 حل صداسازیامر  .6
تبر ‎در اولین قدم، تبنفس شبکمی را تمبرین کنیبد؛ هرچبه ببیش (1

دست را روی شکم بگذاریبد تبا ‎کار ترجیحاً یح بهتر. برای این
تر باشبببد. ابتبببدا از  میبببزان ببببالا و پبببایین رفبببتن آن، محسبببوس

 زیادتر کنید. های کوچح شروع نمود ، بعد دامنه را نوسان
 صورت عادت درآورید. صحبت کردن با تنفس شکمی را به (2
جا که مقدور است، واض  حرف بزنید. حد متوس  گفتبار، ‎تا آن (3

 کلمه در دقیقه است. 025
 در اوقات فراغت، بلند و جدی حرف زدن را تمرین کنید. (4
بایسببتید و مببتن یببا شببعر پببیش آیینببه  تمههرین در مقابههل آیینههه: (5

را با صدای بلند بخوانید. بایبد متبذکر شبوم کبه  خود ۀموردعلاق
و  قرائبببتز، اشبببعار را چنبببدین و چنبببد ببببار قببببل از هبببر چیببب

وتحلیل نمایید تا به نکات مفهوم و مقصبود شباعر واقب   تجزیه
که وجود ابهام و عدم درک مطلب  مضبمون معبانی  گردید. چرا

معنا ها در بیان، تأثیرگذار بود  و گاهی تغییر لحن، ‎ابیات و کلمه
 کند. را نیز مخدوش می

گبوش هبرکس کیفیبت صبدای خبود را  تمرین به کمک ضب : (6
دهد؛ بنابراین ابتدا صبدا را ضبب  نمبود ،  خوبی تشخیص نمی به

شبد ، برخبورد واقعبی ببا  سی نمایید. این اصوات ضب ر سپس بر 
هبای مهبم ‎هبا وبسبیاری از مطلب ‎ندگوییها، تُ  موضوع، سکوت
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 یدهند که در ارتقا آن را آموزش میفن بیان و مشکلات  ۀدربار 
 نمایند. مهارت شما، کمح شایان توجهی می

هبا در مقاببل آیینبه باعبث ‎توان گفبت انجبام تمبرین طور خلاصه می به
ها و  ها چبه احساسبی دارد و انبدام‎بفهمد هنگام بیان کلمه گویند شود  می

های فعال چبه حبالتی داشبته و درصبدد اصبلات و بهببود کمیبت و ‎عضله
های مداوم، همباهنگی صبحی   کیفیت گفتار خویش برآید. در اثر تمرین

ل  ببر صورت یح عادت درآمد  و سیستم عصبی غیرارادی قادر به تس به
 مراحل آوایی خواهد بود.

 ۀید. ضمن تمبرین، ماننبد یبح گوینبداز ابراز وجود هراس نداشته باش
تبان اغبراق کنیبد. ‎تلویزیون حرف بزنید، در بالا و پایین بردن صبدایرادیو 

ای را ببببا صبببداهای مختلببب  و  مبببدتی وقبببت صبببرف نمبببود  و مکالمبببه
های متفاوت تکرار نمایید. درها را ببندید و صداهای متنوعی  بندی عبارت

 به چیزی که دوست دارید، برسید.  یتدرنهااز خود درآورید تا 
تببان تببلاش نمببود  و اصببواتی را کببه ‎پببالایش آوای دررونببدامیببدوارم کببه 

درستی و با دقت کش  نماییبد. ببا انجبام  گر شخصیت شما است، به ننشا
 کار، هر مکالمبه فرصبتی خواهبد ببود تبا انبرژی، افکبار، شخصبیت و این

 زندگی خود را به نمایش بگذارید.
ها در ضمن قدم زدن، خم شبدن، ‎ها و خواندن مطل  انجام دادن تمرین

وزمببر  و نشسببتن، نببرمش کببردن و حتببی در خببلال انجببام کارهببای ر 
هبا  های از این قبیل بسیار مناس  است. ضرورتی ندارد کبه تمرین‎حرکت

در شرای  و مکان خاصی انجام شوند. گاهی، موقع سبخن گفبتن یبا تلفبظ 
های متبوالی بزنیبد تبا ارتعاشبات آن  ها، به نرمی روی سبینه ضبربه مصوت

  توانیبد در اوقبات مبرد هبا را می سری از تمرین‎قسمت را حس کنید. یح
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س، موقع تماشبای تلویزیبون هنگام رانندگی، در ب طور مثال بهانجام دهید؛ 
 و غیر .

 ۀهرمانی زیبایی که دارد، در زمبر اشعار شاهنامه با آن قطعات رزمی و ق
ترین متون منظوم جهت ورزید  و نیرومند ساختن بیبان  بهترین و مناس 

ی و تکبرار نبواخت‎حبال، ضبمن خوانبدن شباهنامه بایبد از یبح اسبت. بااین
 اجتناب نمود.

گرفته و از دهان بازدم نمایید؛ زمان خروج  هموار  سعی کنید از بینی دم
تر طول بکشبد، بهتبر اسبت. ایبن تمبرین شبباهت زیبادی ببه ‎هرچه بیش

که برای حرف زدن، از بینی دم گرفتبه و از دهبان  صحبت کردن دارد؛ چرا
 فرستیم. ها را بیرون می‎کلمه

های بینی را و از دیگری نفس عمیب   راخبا انگشت یکی از سو  (7
کثر  می ها محبوس نمود ، بعبد  ثانیه هوا را در ریه 01کشیم. حدا
کار را  کنیم. این نواخت خارج می‎تدریج از دهان با سرعت یح به
دهیم. در این  دفعات متوالی برای هر یح از مجراها انجام می به

هببای  دو تمببرین، ضببمن خببروج هببوا، بهتببر اسببت یکببی از نببت
 موسیقی و یا حرف را با ریتم و ملودی ثابت ادا کنیم.

که دهان بسته است، بایبد سبعی  درحالی صدا درآوردن از بینی: (8
هبا را ببا بینبی ادا کنبیم. ایبن ‎سری حروف و کلمبه‎کنیم که یح

هبای داخبل بینبی کمبح ‎ها، به شکل گبرفتن ببه عضبله‎تمرین
ی  ی که سابقهگیرد. افراد نمود  و عمل تشدید در آن صورت می

دمببا  شببدن و یببا مشببکلی در بینببی دارنببد، ایببن تمببرین را  خون
 نظر نمایند. بااحتیا  انجام دهند و یا کلًا صرف
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ها را روی سبر  تمرین دیگر آن است که در همان حالت، دست (9
های سر توجه نمایید. در  گذاشته و به تشدید صوت در استخوان

ند  و انعکبباس ها، صببورت را پوشببا مرحلببه بعببد، بببا کبب  دسببت
های پیشبانی و گونبه بررسبی  ها و اسبتخوان صوت را در سینوس

کنید. بهتر است ضمن اجرای این تمرین، تحرک داشته باشید، 
ها و حتی شعر ‎آخر با جمله قدم بزنید، بنشنید و برخیزید. دست
های فببوق فرامببوش نشببود  تمببرین نمببود  و در ضببمن، بررسببی
نماییبد. توجبه فرماییبد کبه کوشش نمایید کلمبه را کامبل تلفبظ 

 صورت نگیرد. جمجمهعمل تشدید صرفاً در 
های خبود را از  توانیبد ریبه جایی که می با تمام قدرت دم بگیرید و تا آن

مبی صبدا را هوا پُرکنید. حبال عببارت را ببا صبدای بلنبد بخوانیبد و زیروب  
کبم آرامی صبدا را  بعد ببه ی عادی صدای خود بالا ببرید. ازحد دامنه بیش

نمود  و به حد تُن عادی برسبانید. ایبن تمبرین را حبداقل پبنج ببار در روز 
 تکرار کنید.

هبای مرببو  ببه شبکم، سبینه و گبردن  طورکلی تمام نرمش به (01
هبای عضبلانی کبردن  باشبند. تمرین برای صداسبازی مفیبد می

  اند. های گفتار، بسیار مهم و اساسی اندام
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 مبحث سوم

 سلامتی و بهداشت صدا

یکی از شرو  داشتن بیان فصبی  سبالم ببودن جهباز تبنفس تنفد:  .1
توانببد سببرعت طبیعببی فرآینببد  اسببت. تببنفس شببکمی و ورزش، می

انبداز  تبنفس ببر  ها را پانزد  برابر کند. هیچ عباملی به نظافت سلول
ای  رد در یبح فبرد ببالغ تبنفس سبینهسلامتی بدن تبأثیر مثببت نبدا

که تبنفس،  کند درصورتی جا می‎هوا را جابه «۳۱۱cc»حدود  «عادی»
تا د  برابر این مقدار است این روش تبنفس، الفببای  شکمی هشت 
 قدر یوگا است. انگیز و گران ورزش شگفت

کوچح وارد جریبان خبون شبد  و ببه  ۀمواد غذایی پس از ورود به رود
هبا  هبا و پروتیین ها، چربی انبد از: قنبد رسبد کبه عبارت های بدن می سلول

های ببدن سبوزاند  شبد  و تولیبد  این مواد بتوانند داخبل سبلول که‎برای آن
کسیجن دارند، در این ها نقبش  جاست که ریه انرژی حیاتی نمایند نیاز به ا

کبه ببا انجبام عمبل دم، هبوا را از محبی ،  بزرگ خود را ایفا می نماینبد چرا
کسیجن آن را به جریان خون می کسبیجن  خارج وارد نمود  و ا دهد. این ا

جا موجب   رسد و در آن های بدن می تمامی سلول ری  جریان خون بهاز ط
چببه از مصببرف مببواد غببذایی در داخببل ‎گببردد آن سببوختن مببواد غببذایی می

کساید»و گاز شود انرژی  ها تولید می سلول است انرژی  co2 «کاربن دای ا
گون از قبیبل حرکبت، تبنفس، تبپش قلب ،  به مصرف انجام اعمبال گونبا

سمی است که باید سریع از بدن  co2 رسد؛ ولی گاز   میتغذیه، رشد و غیر 
هبای مغبزی  های ببدن ازجملبه بافت دفع شود وگرنه موج  آسی  سبلول

 سازد.  گردید  و ادامه حیات را غیرممکن می
 co2  کند گباز ها نمود پیدا می بار دیگر نقش، حیاتی ریه جا یح‎در این
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ها رسبید  در  شن ببه شُبهای بدن از طری  جریان خبو تولیدشد  در سلول
کسببیجن  خببلال بببازدم خببارج می شببود بلافاصببله پببس از انجببام عمببل دم ا

 شد  و این چرخه حیات پیوسته تداوم دارد. co2  جایگزین گاز
ها بتواننببد وظببای  اصببلی خببود را کببه همانببا تببأمین  کببه ریببه‎بببرای آن

کسیجن برای بدن و دفبع گباز طور صبحی  و کامبل انجبام  اسبت ببه co2 ا
شببد  در موقببع دم از  د بایببد دارای کببارایی مناسبب  باشببد هببوای جذبدهنبب

شود نبای در پبیش گبردن  طری  بینی و دهن وارد حل ، حنجر  و نای می
گبردد و در  قرارگرفته و در انتها به دو نایژ  مرتب  به هبر ریبه منشبع  می

تر و  شود که در مسیر خود کوچح های متعدد تقسیم می هر یح به شاخه
های یبح درخبت را  ر گردید  و مجموعاً سیسبتمی مشبابه شباخهت باریح

رسند. در هر  آورند که درنهایت هر یح به چند حبابچه هوایی می پدید می
میلیون حبابچه وجود دارد که هرکدام در مجباورت یبح مبویرگ  ۰۳۱ریه 

کسیجن خود  ای که وارد حبابچه می خونی قرارگرفته است هوای تاز  شود ا
کنبد  آن را دریافبت می co2 خون مویرگ مربوطه داد  و گبازرا به جریان 

کسبیجن و  که از طری  بازدم دفع می شبود؛ بنبابراین هبوای دم سرشبار از ا
کسیجن است.  co2  که بازدم حاوی گاز درحالی co2  دارای گاز  و اندکی ا

کسبیجن  با این تفسیر درمی یابیم که ریتین باید دایم باز و بسته شود تا ا
کساید را دفع نمایبد ببدین خباطر دارای لازم ر  ا تأمین نمود  و کاربن دای ا

 شوند. بافت ارتجاعی بود  و به سهولت منقبض و منبس  می
های مفید تنفسبی، دم گبرفتن از بینبی و ببازدم از دهبان ‎یکی از تمرین

روی و ورزش کببردن بایببد سببعی کنببیم از ایببن ورزش  اسببت. هنگببام پیبباد 
ک ببودن استفاد  نمبود  و ببه جر  یبان دم و ببازدم کباملًا تمرکبز نمبایم. پبا

مجرای بینی در خوب نفس کشیدن و بالا بردن ببازد  و عملکبرد، بسبیار 
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 (11-35، صفحات 0013)امین، ملثر است.
 :«یتوان سنج»قدرت تنفد  گیری انداز روش  .2

ابتبدا ببا انگشبت یکبی از مجبرا بینبی را مسبدود نمبود  و از  .الف
شکمی تا حد ممکن، عمل دم را انجبام دیگری با روش تنفس، 

کثر د  ثانیه هبوا را محببوس نمبود  و درحالی می کبه  دهیم. حدا
نواخبت و ‎شبکم قبرار دارد ببا سبرعت یبح یببه رودسبت ‎یح

گبر زمبان  بازدم می« do»ها مثلًا  ضمن ادای یکی از نت کنیم. ا
بازدم حداقل یح دقیقه به طول انجامبد، بسبیار خبوب اسبت و 

کند. دست به شکم  ر آن وضعیت ایدئال عمل میجهاز تنفس د
نواخبت ببودن ‎گذاشتن، به این دلیل است که بتبوانیم رونبد یبح

بازدم را بهتر کنترل نماییم. هنگام حبس هوا، ابتدا ببدن شبروع 
کسیجن نمود  و پس از حدود د  ثانیه نوببت ببه ازت  برجذب ا

انیبه ببیش از د  ث رو نیبازارسد که مضبر اسبت؛  می «نایتروجن»
 نباید هوا را نگا  داشت.

هببای سبباد  بببرای تحقیبب  سببرعت نوسببان بببازدم و تمببرین  یکببی از را 
نواخت ادا کردن صوت، استفاد  از شمع است؛ به این صورت کبه ببر ‎یح

ای کبه ببا سبعی و خطبا ببه  روی چوکی در محل ثابتی نشسته و در فاصبله
صبدا درآوردن،  کبه موقبع طوری کنیم؛ به را روشن مبی آید، شمعی دست می

هوای خروجبی از دهبان، شبعله را بلرزانبد. میبزان حرکبت شبعله، درواقبع 
 سازد. منظور ما را برآورد  می

روش دیگببر تببوان سببنجی، اسببتفاد  از شببمع اسببت. بببه همببان  .ب
گیبریم.  وضعیتی که شرت دادیم، در مقابل شمع روشبن قبرار می

ی مهبم  ۀلهکند؛ در این حالبت، مسب نشسته یا ایستاد ، فرقی نمی
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ای است که از آن به بعبد ببا فبوت کبردن  به دست آوردن فاصله
قادر به خاموش کردن شعله نباشبیم. البتبه ایبن آزمبایش جهبت 
دریافت یح معیار شخصی بود  و برای تمرین و سبرگرم شبدن 

 مند مفید است. افراد علاقه اتفاق به
رای ای اسبت کبه بب زمان را صرف خندیدن کنید؛ زیبرا ترانبه خنده: .0

ن، شبود. طبرز خندیبدن یبا چگونبه و زیبباتر خندیبد روت نواختبه می
انسبان تنهبا  «تمرین مقاببل آیینبه»ای از فن بیان است  زیرمجموعه

بایبد از ایبن نعمبت خبدادادی  بنابراینخندد؛  موجودی است که می
کمال اسبتفاد  را بببرد. خنبد  ببر صبدا و تبنفس تبأثیر نیکبو دارد. 

تردید بایبد  ی  و شکمی کامل است. بیدرواقع خند  یح تنفس عم
ترین مواهبی دانست که خال   خند  از صمیم قل  را یکی از بزرگ

 بزرگ به انسان عطا کرد  است.
نبد  ببر خ: »انبد گفتهب  نبود  که از قبدیم ر  خند  بادبزن دل است و بی

هنگبام تنهبایی بلندبلنبد بخندیبد. بگذاریبد « درمانی دوا اسبت. هر درد بی
دهبد.  نفس می ی جانانه به شما اعتمادببه آسانی جریان یابد. خند  خند  به

کنبد و نومیبدی را از  کشد و نگرانی را نابود می خند  از ته دل، ترس را می
 برد. بین می

گم کوتا  و سریع بود  و انقببا   هنگام خندیدن، دامنه ی نوسان دیافرا
نجبر  شبنید  از ح« هاهاهبا»آن مرت  است. در پی آن صبداهایی هماننبد 

ی طبیعی، ترکیبی از تنفس متناوب و صوت حاصله اسبت.  شود. خند  می
گردد. در این حالت ببه  تر، مبدل به قهقهه می های قوی با انجام دم و بازدم

گم توجه نمایید.  کارایی دیافرا
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روحی  یآمادگتغذیه صحی ، ورزش مناس ، عدم خستگی و تغذیه:  .0
تمبام و تقویت حنجر  ملثرند. شد و جسمی درروند تکامل صدا و ر 

، صببدا را نیببز تقویببت باشببند میمببواد غببذایی کببه بببرای ریببه مفیببد 
هایی همانند سبیر، پیباز، شبلغم، کبدو پختبه، انبار،  . خوردنیکنند یم

هببای ‎مرکبببات، انجیببر جوشبباند  و عنبباب و غیببر  و نیببز خببوردنی
کبالیپتوس و مشبابه آن، ببرای صبدا بسبیار  ضدعفونی کنند  ماننبد ا

 های زیر توجه نمایید: دند. به توصیهمفی
های غذایی حداقل چهبار سباعت و  فواصل زمانی مابین وعد  .الف

باشد تا غذا در فرصت کبافی هضبم  ساعتش  تا خوابیدن سه 
 ها چیزی نخوریم. شود. بهتر است مابین وعد 

تان غذا بخورید و پُرخوری نکنید. قبل از ‎نیاز بدن ۀانداز  فق  به .ب
کامل سفر  را ترک کنید. تنوع غذایی بسیار مطلبوب  سیر شدن،

دفعات مجزا این تنوع  دراست، ولی نه دریح وعد ؛ بهتر است 
هبا  رعایت شود. بسیاری از مواد مهم و ضروری کبه ببدن ببه آن

کننببد، جببزء اقببلام  تببر اسببتفاد  می‎نیبباز دارد و غالبب  مببردم کببم
نببواع دیگببر قیمبت نیسببتند؛ ماننببد شببلغم، لبلبببو، زردک و ا گران

 ها، آب و غیر . سبزی
های کوچبح،  غذا خوردن با سرعت کم، خوب جویدن و لقمبه .ج

شود تا ببدون پُرخبوری سبیر شبوید و کباملًا احسباس  باعث می
 سبکی نمایید.

مسیر تنفس فوقانی باید مرطبوب باشبد. گذشبته از  مصر  مایعات: .5
مناسببی  گذرد نیز بایبد دارای رطوببت آن، هوایی که از این مجرا می

باشد؛ این نکته، یکی از موارد بسیار مهم است. یکی از عبواملی کبه 
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در سالم و طبیعبی مانبدن آواز اهمیبت بسبیار دارد همبین مرطبوب 
های صوتی است کبه هبوا  ماندن سط  گذرگا  بالایی بخصوص چین

ن و کمببود آب مصبرفی ازحبد آ گذرد خشکی بیش و صدا از آن می
 است. ساز مسۀلهبرای ناط  

آب برای انسان اهمیت اساسی دارد؛ زیرا با مرطوب و درنتیجه لبزج و 
کنبد موقبع صبحبت کبردن یبا  ها را فعبال می روان کردن تارهای صوتی آن

گبر در  خواندن تارهای صوتی مرتعش می شوند. حتی زمان خواب دیبدن، ا
  اسبت. ببا نوشبیدن آب ها به اثببات رسبید رؤیا حرف بزنیم بین نوسان آن

شبود. ایبن مخبا  نبازک آبکبی، ماننبد  هبا ترشب  می محافظ آن ۀادکافی، م
ک و صدمه دیدن اجزای مرتعش ممانعت به عمبل  روغن موتور از اصطکا

 آورد. می
گر مواد روان کنند  به تارهای صوتی نرسند، اثر بسیار بدی روی صدا  ا

گردند. واضب  اسبت کبه  دیگر می‎گذارند؛ زیرا مانع تماس کامل به یح می
گر د ماند که عواق   ر یح تار گر  ایجاد شود، طبعاً مابقی هم مصون نمیا

 ناخوشایندی دارد.
مقدار آب مصرفی برای هر فرد، با توجه به جثه، میزان فعالیبت ببدنی، 

وهوایی و غیبر  متفباوت اسبت. بهتبر اسبت کبه آب موردنیباز،  شرای  آب
 شببود. لازم بببه ذکببر اسببت کببه آب مصببرف کمدفعات و بببه مقببدار  بببه

که بهترین حلال سموم بدن است. مناس   ترین نوشابه است؛ چرا
 ها طور متوس  نوشیدن هشت گیلاس آب در روز کبافی اسبت. کلیبه به

شبرای  عبادی ببا ایبن مقبدار  درستی کنتبرل و در آب بدن ما را به «گرد »
دهند. ببرای تحقیب  در مبورد کبافی  خود را به نحو احسن انجام می ۀوظیف

در بدن، به رنک ادرار خود توجه کنید. گلابی رنک باشد، بودن میزان آب 
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گر زرد باشد، مشخص یعنی آب کافی کمبود آب است و هر چه  ۀدارد؛ اما ا
تر خواهد بود. فردی که ویتامین یا  تر به نظر آید، این عارضه جدی پُررنک

کند، ممکن است در رنک ادرار اثبر بگبذارد و  داروی دیگری مصرف می
 دقت زیادی نداشته باشد.این آزمایش 

دهد؛ که این منبع مرتب  ضبمن  هفتاد درصد بدن ما را آب تشکیل می
یابد حتی  مان نقصان می‎طور مداوم بدن مصرف جایگزین شود هموار  و به

دهیم کبه در  در حالت استراحت هم روزانبه نبیم لیتبر آب را از دسبت مبی
هر فعالیت است با  یابد حرف زدن هم موقع فعالیت این مقدار افزایش می

کبه آب ‎شبود؛ بنبابراین ببرای ایبن خبارج می بخبارآبتنفس مقداری  عمل
 تان را حفظ کنید، باید آب به حد نیاز بنوشید.‎بدن

گر گویند  حرفه ای و یا کسی هستید که به هر دلیلی از صبدای خبود  ا
کنید. ببه فکبر آب کبافی نباشبید، بلکبه  تر از حد معمول استفاد  می‎بیش
گبر آب کبافی بخوریبد دیگبر پبیش از « بهینه» مقدار را در نظر بگیریبد. ا

 شود. صحبت طولانی گلوی تان خشح نمی
 :عادات نامناسب .5

با صبدای بلنبد، جیبغ زدن،   آمیز، داد زدن، گریه صدای تحکم .ال 
هبب  بلنببد، خنببد  بببا قهقهببه بسببیار بلنببد و  همببرا  بببا ه   گریببه

نجر ، ناحیبه گبردن، تری را به ح‎غیرطبیعی فشار عضلاتی بیش
های گفتباری ماننبد فبح، زببان و  سیستم تبنفس و حتبی انبدام

 کند. کام اعمال می نرم
ن کببه اصببلًا زمببا طور هم صببحبت کببردن دو یببا چنببدین نفببر بببه .ب

و صحبت کردن با فبح  «افتد حرف روی حرف می»گویند:  می
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تنها عبادت ناپسبند اسبت؛  نواخت نه‎بسته، از ته گلو گویش یح
 زند. های صوتی نیز لطمه می اندام بلکه به

هبای کبه اعتیادآورنبد و یبا ظباهراً  مصرف دخانیبات، اعبم از آن .ج
نیستند؛ ولی در حقیقت اسبت، ببرای صبوت مضبرند. سبیگار، 

ک، هروئین جزء متداول ترین مواد دخانی اعتیادآور است.  تریا
شبود کبه میبزان  صورت شیمیایی تولیبد می امروز  مواد مخدر به

تر  های قبلبی خیلبی جبدی سبری شبان از دآوری و خطراتاعتیا
 است. 

 :های تنفسی بیماری .2
 عفونت سیستم تنفسی؛ .الف
 ؛ هیالر  ذات .ب
 تنگی نفس؛  .ج
 ؛ یسرماخوردگ .د
 .آنفلوانزا ه.

ترین نشبانه اخبتلال صبوتی،  ابتبدایی های حنجهره: برخی از بیماری .3
آلبود، خشبن،  فس، دورگه، خفبه، ن تواند گرفته تغییر صداست که می

 اند از: های شایع عبارت ازحد زیرو... باشد. بیماری بیش
هبای صببوتی و حنجبر  اسببت کببه  تببورم چین لارنژیههت حهاد: .الهف

ایبن  تواند موج  گرفتگی، زیروبم و حتی قطبع صبدا شبود. می
هبوا،  یآلبودگهای ویروسی، ترش کردن،  بیماری در اثر عفونت

هبای  یبح شبدن چینو یبا تحر  مخهدرمصرف دخانیبات، مبواد 
ماننبد داد زدن، بلنبد یبا ببا -صوتی در اثر بد استفاد  کردن صبدا

 شود. فشار حرف زدن و یا زیاد صحبت کردن عار  می
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هببای صببوتی اسببت کببه  تببورم طببولانی چین لارنژیههت مههزمن: .ب
عوار  آن گرفتگی و خستگی صبدا اسبت. علبت اصبلی ایبن 

مببدت،  طولانیکارگیری بببد و نادرسببت از صببدا در  نارسببایی، بببه
 هوا، خشکی دهان، و مصرف مشروبات الکلی است. یآلودگ

 خواننببدگانتببر در ‎ایببن نبباراحتی، بببیش هههای صههوتی: ورم چین .ج
متفاوتی دارد از عوار  این بیمباری  درجاتشود و  مشاهد  می

و زیروبمبی صبوت  یآلودگگرفتگی جزیی یا شدید صدا، نفس 
 است.

صبوتی آب آورد  و متبورم  قسبمتی از چبین پولی  چین صوتی: .د
ی دیگر پایه  ها مانند یح تاول ساد ، دسته شود. برخی از آن می

هنوز به علت واقعی این بیماری پی   .باشند میپهن و یا ساقه دار 
انببد از: گرفتگببی صببدا، نفببس  انببد. عببوار  آن عبارت نبرد 

 آلودگی، دوصدایی و خر خر  کردن.
گیبرد  جمع مایع صورت میدر حنجر  ت های صوتی: کیست چین .ه

کتسابی باشد. گاهی در یح طرف  که ممکن است مادرزادی یا ا
گیرد؛ عوار  آن  و مواقعی نیز، هر دو طرف حنجر  را دربر می

آلود بودن، قطع شدن  اند از: گرفتگی، افت کیفیت، نفس عبارت
 ای، شکست و زیروبمی صدا است. لحظه

ممکبن اسبت در اثبر ایبن نارسبایی  ضعف یا فلج چهین صهوتی: .و
های ویروسی، ضایعات عصبی، عروقی، سکته و ضبربه  عفونت

ها را از فعالیبت  تواند آن های صوتی می چین توموربه سر باشد، 
، یآلببودگانببد از: نفببس  بببازدارد. عببوار  ایببن بیمبباری عبارت
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گرفتگی صدا، دوصدایی، کاهش نوسبان، زیروبمبی، نباتوانی در 
گبالا ب  هانی حنجر .ردن صدا و اسپاسم نا
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 خلاصه فصل
 خوب برای گویندگی صدای یکمشخصات 

صدای خوب صدایی است که بتواند روی شنوند  اثر بگذارد این تبأثیر 
را نباید با بلنبدی ورسبایی صبدا اشبتبا  گرفبت. منظبور صبدایی اسبت کبه 

پبایین  دارایی طنین مخصوص به خود باشد و بتواند با زیروبم گفتن، بالا و
هبا را ببه شبنوند  برسباند، ‎های مناسب ، مطلب  کلام ها و تکیبه‎بردن کلمه

 اند از: مشخصه چنین صدایی عبارت
باشد.  گیگویندباید متناس  محل  گویند صوت  بلندی با بُرد صدا: .0

گوید باید بکوشبد تبا صبوتش ببه گبوش  برای جمعیتی سخن می که یکس
سبرعت سبینه،  د صحبت کند کبه بهطور با فریا‎همه شنوندگان برسد نه آن

چنان آهسبته کبه شبنوند  را ملبول ‎گلو و حنجر  خویش را بیازارد و نه آن
چنین درآمد سخن را باید با آهنگی آهسته آغاز نمود  و تبدریجاً ‎سازد. هم

جا که شورانگیزی و ابراز حدت و شدت لازم ‎آهنک صدا را بالا برد و آن
زوم رسا، گرم و پُرحرارت باشد. بُرد صبدای انداز  مورد ل باید صدا به ،است

متر باشد در غیر این صورت بلندی  0تر از ‎در حال عادی نباید کم گویند 
از طریب  »ا تمرین برد صبدایش را زیباد کنبد. صدای او کم است و باید ب

  «تنفس صحی 
ها و در ‎باید در هر کلمه به بعضی حرکت کلام و قوت صوت: ت یه .2

ت داد. مبثلًا در ها قوت مخصوص ببه صبو ‎کلمههر جمله به بعضی 
گر قبوت صبوت را ببه کلمبه  «به شما نامه نوشتم.»این جمله کوتا   ا

تکیبه « نامبه»کبه ببه کلمبه ‎کند تا ایبن بدهید معنی تفاوت می« شما»
گر به کلمه   دهد. قوت دهید، معنای دیگری می« نوشتم»کنید و ا
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 گبیگوینبدترین آفات  نفس حرف زد بزرگ نباید به یح پیوستهی بیان: .0
چح مستمر  نفس و یح آهنک صحبت کردن است؛ مانند چح یح

هنگببام خببواب بسببیار  هببم آنآب در داخببل ظرفببی در سببکوت شبب  
 .آزاردهند  و بیزارکنند  است

هر واژ  و مطلبی بایبد ببا آهنبک و لحبن  آهنگ و لحن مخصوص: .0
، وگوهای معمولی طور که در گفت مخصوص به خود ادا گردد. همان

آهنک غض  غیر از رافت است. آهنک خبواهش و تمنبا غیبر از 
آهنک تشدد و تحکم است و یا در بیان تعزیت و تسلیت گفبتن یبا 
ابزار شادمانی و تبریح گفتن و یا موعظه و سرزنش نمودن، آهنک 

های باید رعایت گردد. نفبوذ و تبأثیر ‎ها و جمله‎مخصوص این کلمه
  گردد. میکلام با خوبی و درستی ادا محق  
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 مبحث اول

 لهجه در گویندگی

عبببارت اسببت از گببویش متفبباوتی بببا لهجببه د ، در یببح تعریبب  سببا
کنبد؛ ‎ها فبرق نمبی زبان. در این حالت معانی کلمه معیارهای استندرد یح

گر معانی کلمه‎بلکه نوع گفتن آن تغییر می ها تغییر پیدا کند، باید آن  کند ا
ستندرد، گبویش مجریبان اخببار را زبان مستقلی دانست. ملاک گویشی ا

 38تر برگرفتبه از گبویش پایتخبت‎هر کشور و بیش های ملی تلویزیونرادیو 
 است.
ی آشکار، گویش ه در نمونهتر بر آن دلیل است ک‎که گفته شد بیش‎این
هبای مختلب  کشبور صبحبت ‎هبای کبه در ولایبت‎ارسی ببه لهجبهفمعیار 

عنوان گویشبی  ی کابلیبان ببهکنبد؛ امبا لهجبه‎دیگر فبرق مبی‎شود از هم‎می
دانند حتی ‎یش و لهجه را نیز از هم مجزا میشود برخی گو ‎استندرد یاد می

 شوند. ‎های خاص گفتاری نیز نوع لهجه محسوب می‎مدل
ممکن است تلفظ شما هیچ تفاوت به گویش معیبار نداشبته باشبد؛ امبا 

دهید متفباوت باشبد و دیگبران شبمارا ببه ایبن ‎لحن و کلام که به کلام می
د رادارید و اجاز  لحن و آهنک بشناسد در این حالت شما لحن خاص خو 

                                                           
 م.-لهجه معیار در افغانستان لهجه مردم کابل است. 38
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که مدل ،دهید آن را هم زیر عنوان لهجه قرار دهیم های تمرینبی ایبن ‎چرا
کبه لهجبه  نظر از این مباحبث ایبن بخبش صبرف ،دو یکی اسبت؛ بنبابراین

 .محلی دارید یا نه برای تصحی  هر نوع الگوی لحن در گفتار است
 اند از: شود عبارت‎می «نه زبان»عواملی که سب  لهجه 

 که تغییر  ؛در الگوی وا
 که  ؛تغییر در آهنک وا
 که  ؛تغییر درکشش وا
 تغییر در فرم‎؛های دهنی 
 ؛شناختی تغییر همخوان در یح الگوی مشخص زبان 
 گا  همخوانتفاوت در واج. 

ای از تمبام ‎تواند محصبول مکانیسبم پیچیبد  حال یح لهجه می درعین
ها تبابع ‎تمام لهجه ههم ینبااها باشد. ‎تر از این‎تغییرات یادشد  و حتی بیش
شناسببی  ی زبانمطالعببه هسببتند کببه در حببوز  الگببویی از تغییببرات، قابل

کتسابی از محبی  ببه دسبت مبیگنجد یم آیبد و در ‎. لهجه نیز مانند زبان ا
کند؛ بنابراین برای تغییر لهجه باید طبیعت ‎طبیعت دوم افراد جا خوش می

 دوم را هدف قرار دهید.
 شود تبرس‎می تلویزیونما در رادیو  اجرایع از های که مان یکی از عامل

داریم و بدانند کبه از کجبا و  گان فکر کنند، ما لهجهاز این است که شنوند
تصور اشبتبا  و دیبدگا  غلب  اسبت کبه در  یح یناهستیم.  از کدام ولایت

 داریم.  مورد داشتن لهجه
زیببا  های مختل  اسبت کبه‎ها و بیان ها، گویش زبان ما با داشتن لهجه

را  تواننبد آن‎کبه نمبی‎ها به دلیل داشتن لهجه و ایبن است و متأسفانه خیلی
دهنبد. قبرار ‎های زیبادی را از دسبت مبی خوبی مدیریت کننبد، فرصبت‎به
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 اما باید بتوانیم جبایی ؛کامل از بین ببریم طور بهخود را  ۀنیست که ما لهج
 کنبیم. مبدیریت، شناسایی کبرد  و آن را مبدیریت یمدار  لهجهدانیم ‎که می

 که بتوانیم آن را مدیریت کنیم. گیر است و برای این‎لهجه کار مهم و وقت
گبر ببه  اجا م‎اما در این ؛باید زمان زیادی را صرف کنیم دو راهکار را کبه ا

 م.یکن‎خوبی خواهیم گرفت، به شما معرفی می ۀعمل کنیم؛ نتیج ها‎آن
را زیاد ضب  کبرد  نخستین راهکار این است که باید صدای خود  اول:
گبوش کنیبد. یبح موضبوعی کبه بتوانیبد در مبورد آن سبه دقیقبه  و به آن

را  کبار ینارا انجام دهید. هر بار کبه  کار یناصحبت کنید، انتخاب کرد  و 
جبا کبه ‎آن را گوش کنید و هبر ببار آن را تحلیبل کبرد ، آن دهید،‎انجام می

نید. ممکن است زمانی اقدام ک ‎، مشخص سازید و برای رفع آنیددار  لهجه
تان نیاید و این امر کباملًا ‎کنید، از آن خوش  ‎که صدای خودتان را گوش می

زیرا ما صدای خبود مبا را ببه تعبداد روزهبای عمرمبان طبور  طبیعی است؛
ایم، به این دلیل توقعی که از صدای خبود مبا ‎بقیه شنید  دیگری نسبت به

کبه ایبن اتفباق نبایبد دلیلبی باید دقت داشبته باشبید  است. داریم، متفاوت
تبان را ان کار یناشما  که شود، برای این گر از صدای خود  جام ندهید. حتی ا

را انجام دهیبد و مطمبین باشبید کبه بعبد از  کار یناباید  آید،‎تان نمی‎خوش  
مشبکل رفبع شبد ، راحبت ببه را انجام دادید. این  کار یناگذشت مدتی که 

 کنید.‎تان گوش میصدای خود  
 هبای ایبن اسبت کبه گوش ‎دومین راهکار در بحث کنتبرل لهجبه دوم:

 تر هبای مبا از ایبن ببه بعبد قبوی‎خود را تقویت کنیم. کاری کنیم که گوش
 های ما قوی باشبند که گوش ‎تر توجه کنند. زمانی‎شوند و به جزییات بیش

 شبود و تر می مبان قبوی‎اشیم و بخواهیم صبحبت کنبیم، بیبان  که ب ‎هرجایی
تببوانیم هببر ‎نتیجببه مببیز صببداهای مختلبب  الگببو بگیببریم و در اتببوانیم  می
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خود را مدیریت کنیم. همین فعلًا کبه  ۀرا بهتر یاد بگیریم و لهج ای لهجه
گوینبدگانی را کبه هنگبام  لحظبه یحایبن کتباب هسبتید،  ۀمطالعب در حال

تبر گوینبدگانی ‎، در ذهن خود تصور کنیبد؛ ببیشدارند لهجه صحبت کردن
 کنند، آقایان هستند.‎می که با لهجه صحبت

ببه کبار بگیبریم؛  ما ‎های توانیم، برای تقویت گوش‎تمرین بعدی که می
هبای محلبی و تفکیبح کبردن ‎تلویزیبونهبای رادیو ‎گوش دادن به گوینبد 

باعث  کار یناشد  است. انجام دادن  کار گرفته ‎در آن به صداهای است که
دیگبر تفکیبح ‎از هبم ما تقویت شود و صداها را بهتر های‎شود، گوش‎می

مدیریت لهجبه خیلبی مهبم اسبت. بحبث مبدیریت  کنیم و این اقدام برای
لهجه خیلی گسترد  است و در این کتاب فق  به دو راهکار اشار  کبردیم 

خود را مدیریت  ۀتوانید، تقریباً لهج‎دو راهکار می کارگیری همین‎که با به
 کنید.
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 مبحث دوم

 لحن در گویندگی

ات هر کس در آهنبک و لحبن ادای او مبنعکس اسبت، وقتبی احساس
خواهید خبر مسرت بخشی بدهید یا خبر ببدی را انتقبال دهیبد، یبا ببه  می

گر با عصبانیت و پرخاش سبخن بگوییبد و یبا  کسی تسلیت بگویید و یا ا
که با مهرببانی و ملاطفبت و نظبایر آن سبخن برانیبد، لحبن و آهنبک ‎این

 کند.  صدای شما تغیر می
گر به گفتار خود اطمینان داشته باشید، از لحن صدای شما پیداست و ا 

گر هیجان و اضبطراب ببر شبما مسبتولی باشبد، آهنبک صبدای شبما از  ا
شبود اسبتادان ژورنبالیزم معتقدنبد کسبانی کبه ببا  حالت طبیعی خبارج می

هبا  نبار آینبد، لحبن صبدای آندیگران رواب  خوب داشته باشبند و بباهم ک
 ند  و ملثر است.گیر  طورمعمول به

لحن خوب لحنی است که بتواند روی شنوند  اثر بگبذارد ایبن تبأثیر را 
نباید با بلندی و رسایی صدا اشتبا  گرفت. منظبور لحنبی اسبت کبه دارای 
طنین مخصوص به خود باشد و بتواند با زیروبم گفتن، بالا و پبایین ببردن 

 ند  برساند.ها را به شنو ‎های مناس ، مطل  کلام ها و تکیه‎کلمه
ای که گفتیم ‎تواند منظور  ما دقیقاً در مورد جمله‎لحن صحبت کردن می

ی هستیمگ طلبکارانه صحبت انچه است. آیا لحن ما مهربانانه بود گ عصب
کردیمگ و یا هر چیز دیگر این لحن صحبت کردن مبا اسبت کبه حبس را 

افتباد  باشبد کند. احتمالًا برای شما هم اتفباق ‎مقابل ما منتقل می طرف به
توانیبد خبوب صبحبت کنیبد و لحبن ‎شبوید و نمبی‎که از خواب بیبدار مبی

احتمال   حبت کردن خودتان داشته باشید. بهتوانید برای ص‎مناسبی هم نمی
ای برگبزار ‎ایبد کبه اول صبب  هبیچ برنامبه‎های زیادی را دیبد ‎زیاد گویند 
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گر ‎رشان در اول صب  نمی ب‎کنند. دلیلش همین است که صدای‎نمی آید. ا
کنیم پببس  مببا در ابتببدای صببب  نتببوانیم تارهببای صببوتی خببود  مببان را گببرم

توانیم لحن  خوب و آهنگینی داشته باشیم، در خیلی مبوارد هبم اصبلًا ‎نمی
صدای ما نمی برآید تا بخواهیم به آن رنک و آهنک دهیم. جالب  اسبت 

مبا از  بدانید که تارهای صوتی مبا حبدوداً نبیم سباعت بعبد از بیبدار شبدن
مان ‎کنیم تا بدن‎طور که ما اول صب  نرمش می‎شوند. همان‎خواب بیدار می

مبا هبم  ۀس بهتری داشته باشیم، صدا و حنجر انعطاف داشته باشد و احسا
گاهی دارد تا بعد از هشت نه سباعت خوابیبدن از ‎نیاز به یح نرمش صب 

گب ر سباعت خواب بیدار شود. پس این موضوع را در نظر داشته باشید که ا
ساعت زودتر از خواب بیدار شبوید.  0ای دارید باید حداقل ‎صب  برنامه 3

توانید ببرای گبرم کبردن صبدای ‎کنم که می‎های را بیان می در ادامه تمرین
تر و با لحن و صبدایی ‎خودتان در ابتدای صب  انجام دهید تا بتوانید راحت

 تر صحبت کنید.‎آهنگین
 گرم کردن صدا 
هبای ‎خواهم که این تمرین را برای نرمش عضله‎ما میبرای شروع از ش

ایبن هبای بعبدی را شبروع کنبیم.  زبان و گلوی خود انجام دهیبد تبا تمرین
شبروع  یآمبادگشود کبه زببان و گلبوی مبا ‎ها باعث می‎ها و نرمش‎تمرین

اید که در ابتبدای صبب  ببدن مبا ‎کارش را داشته باشد. احتمالًا متوجه شد 
ا داشته باشد و باید به افی را برای انجام یح تعداد کارهتواند انعطاف ک‎نمی

مان کمی زمان بدهیم تا خودش را پیدا کنبد. خیلبی از افبراد اول بدن خود  
کمی کش می‎شوند بدن  ‎صب  که از خواب بیدار می شان ‎دهند تا بدن  ‎شان را

های زببان و ‎ها برای نرمش عضله‎کارهای روزانه کنند. این تمرین ۀرا آماد
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مبان ببرای صبحبت کبردن و گبرم کبردن ‎لو دقیقاً برای آماد گ سبازی خود 
 مان در اول صب  است.‎صدای

هبای ‎صباف بایسبتید؛ سبعی کنیبد زببان خبود را ببه دنبدان .تمرین اول
پیشروی خودتان بچسبانید؛ سرتان را آرام بالا و پایین بیاورید. این نبرمش 

های زببان مجبدد ‎هشود بعد از هشت نه ساعت کار نکردن عضل‎باعث می
هبای زببان و گلبوی مبا کمبی کبش ‎های و ماهیچه‎ریکوری شوند و عضله

ها کششی ببر ‎بیاید، دقیقاً همان کاری است که در زمان انجام دادن تمرین
دهیم. ایبن نبرمش را ببه مبدت یبح دقیقبه انجبام ‎روی بدن خود انجام می

 دهید.
کبه ممکبن اسبت جبا ‎در این تمرین زبان خودتان را تبا آن .تمرین دوم

درازی  بیرون بیاورید و به داخل ببرید. این نرمش دقیقاً مثبل همبان زببان
هبای ‎ها و عضبله‎شود بافت‎دادیم است که باعث می‎انجام می طفلیکه در 

را  کبار ینایند و از خواب بیدار شوند و خود را آماد  کنند.  زبان ما کش بیا
 ثانیه انجام بدهید کافی است. 01هم به مدت 

کنیم که یبح تعبداد ‎های صداسازی ما سعی می در تمرین .تمرین سوم
شبد شنویم تقلید کنیم تا بتوانیم صبدای خودمبان را رُ ‎از صداهایی را که می

تواند بسیار ملثر ‎های صداسازی برای گرم کردن صدا هم می دهیم. تمرین
ا باشد. البته تنها کاری که باید انجام دهیبد ایبن اسبت کبه از آن آهنبک یب

گر در موتر شخصی خودتان نشسته ایبد ‎صدا تقلید کنید. در ابتدای صب  ا
هببای  توانیببد موسببیقی را گببوش دهیببد و بببا آن شببروع بببه انجببام تمرین‎مببی

 صداسازی کنید.
گر در خیابان را  می .تمرین چهارم رویم و یا آهنگی را در مبوتر خبود ‎ا

ام دهید. ببا ریبتم توانید این تمرین را به این صورت انج‎دهید می گوش می
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کنیبد ببا دهنبی بسبته شبروع ببه ‎آهنگی که در ذهن دارید و یبا گبوش مبی
شبود کبه تارهبای صبوتی و ‎باعبث مبی کبار یناخواندن آن موسیقی کنیبد. 

ن بتبوانیم دقیقه انجام دادن این تمری 5ما گرم شود و بعد از حدود  ۀحنجر 
 راحتی صحبت کنیم. به

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 357  ▪ یندگیلهجه‌و‌لحن‌در‌گو‌/ هفتمفصل 

 مبحث سوم

 گیگویند در ودبهب

 ببرای اسبت لازم کبه داریم گفتارمان در خطاهایی ما، ۀهم ،طورمعمول به
گر کنیم. حذف و شناسایی را ها‎آن گی،گویند  مبا بیبان ۀنحبو  و کبلام در ا

 شنوندگان، توس  بلافاصله باشد، داشته وجود غیرعادی مورد ترین‎کوچح
 جبای‎ببه شبرای ، بهتبرین در آنگا  شبنوندگان، شد. خواهد کش  و دید 
 ما، گفتاری خطاهای و غیرعادی موارد شمردن به تنها ما، سخنان به توجه

 شبنوایی خسبتگی دچبار شبدت به ببدتر، شرای  در و بود خواهند مشغول
 :کنیم‎می بررسی را گفتاری خطاهای ترین‎متداول ادامه در .شوند‎می
 متن صورت‎به ، گویند یح کلام از بخشی ها:‎جمله پُرکُن از استفاده .0

 که اصولی ترین‎مهم ا   از یکی» کنید: لطفاً توجه است. آمد  زیر در
 و یننبدگاناز ب کبافی شناخت داشتن ا   کند رعایت باید گویند  یح

 کبه اسبت حیباتی ا   و مهبم یقدر به ا   موضوع این ا   است. شنوندگان
 همبرا  به را گویندگی ا   در شکست یادز  احتمال به ا   آن رعایت عدم
ا   گویند ، برای شنوندگان، از کافی شناخت ا   داشت؛ بنابراین هدخوا

 «.دارد بالایی بسیار اهمیت
، ی اضافه حرف .اید‎شد  ها‎جمله پُرکُن از من منظور متوجه حتماً   حتی ا 

کنبون کاهبد.‎مبی آن تبأثیر از هم، بالا متن در  در شخصبی، کنیبد تصبور ا
 و اضبافه هبای‎حبرف از  اسبتفاد .بگویبد سخن چنین ینا خود، گویندگی

 متبداول مبا روزمبر  گفتبار در جملبه پُبرکُن، عنوان به نیز دیگر های‎کلمه
 ،درواقبع همچون: های‎کلمه و آمم آآآ، اوم، مثل: اضافه های‎است. حرف

و   و بنابراین ؛یقتدر حق و  و   ... و 
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 و گفتبار در هایی کلام یبهتک از مبا، ۀهمب: کلام یههت  از اسهتفاده .2
 نداریم؛ خبر هم برخی و دانیم‎می برخی .کنیم‎می تفاد اس ها‎مکالمه

 اسبت کبافی شبوند.‎مبی یافبت ها کلام یهتک مان،‎کلام در معمولاً  اما
 کنیبد. دقبت کنیبد،‎می استفاد  روزمر  طور‎به که هایی‎واژ  در کمی
گبر  گونبه‎هبیچ شبما کبه رسبیدید نتیجبه ایبن ببه بررسبی، از پبس ا
 افرادی معدود جز شما گویم،‎می به شما تبریح ندارید کلامی یهتک

 ها کلام یبهتک از برخبی کنیبد.‎نمبی اسبتفاد  کلام یهتک از که هستید
 ،درواقبع مثبل: کوتبا  هسبتند. دراز بسبیار نیز برخی و کوتا  بسیار

گر .امروز  اصولًا،  قدرت پُر شما، گویندگی و صحبت دارید قصد ا
 .کنید ذفح و شناسایی را خود کلام یهتک باشد، تأثیرگذار و

 ادا کامبل را هبا‎واژ  نیبز گبانگوینبد از برخبیهها: ‎واژه ناقص ادای .3
 شود؛ و‎می ادا ناقص معمولاً  پنجشنبه ی‎واژ  مثال: طور‎به کنند؛‎نمی

 بجنبیبد، بگویید، بشنوید، مانند باشد؛‎می که هایی‎واژ  از بسیاری یا
ی نباید نتلویزیو برنامه رادیو  .شوند‎نمی ادا ها‎آن آخر حرف «د» کامل

با تلفظ عامیانه و یا لهجه ولایات ارایه گردد. پسندید  نیست و تأثیر 
هاای‎‎تلویزیبونرادیو »اهد گذاشت؛ مگر برای یح گرو  خباص نخو 

 ای که فق  آن گرو  حضور دارند. و در منطقه «محلی
 گبانی راگوینبد حتمباً پهایین:  بسهیار یها بهالا بسهیار گفتهار سهرعت .4

 یبا نیسبت. معمبولی و متناسب  رشبانگفتا سبرعت کبه شناسید‎می
 شبوند‎می متوجه یسخت به دیگران، که کنند‎می صحبت تُند یقدر به
 شبوند.‎مبی خسبته گان،شنوند که کنند‎می صحبت کُند یقدر به یا و

 ها‎کلمه نادرست ادای باعث مواقع از بسیاری در کردن، صحبت تُند
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گبر .شبود‎مبی  را نگفتارتبا سبرعت کنیبد، گوینبدگی خواهیبد‎مبی ا
 .شد خواهد ممکن تمرین، با فق  کار‎این .کنید متناس 

 اقبوام هبای‎لهجه تمامی قسمی که در بالا ذکر نمودم، لهجه: داشتن .5
 شبما، ۀلهجب هستند. یداشتن دوست و شیرین من برای افغانستانی،

 اسبت بهتر اما ؛است عالی بسیار خودتان ولایت در گیگویند برای
 شبنوندگان، حبواس تبا بگویید سخن لهجه بدون دیگر شهرهای در

 کبه است این گفتار، بهبود در ما هدف تمام .نشود لهجه به معطوف
گبر ،بنبابراین بیبان؛ ۀنحبو  ببه نبه باشد ما کلام به گان،شنوند توجه  ا
 گبیگوینبد در را لهجبه تمبرین، ببا اسبت لازم هستید، لهجه دارای
 .کنید حذف
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 مبحث اول

 گیسرعت در گویند

ری روی سببرعت صببحبت کببردن یکببی از عببواملی اسببت کببه در تأثیرگببذا
گر تواند ملثر باشد.‎های ما می‎طور واض  بودن صحبت‎مخاطبان و همین  ا

 گیو گویند شوند‎خسته می شما مخاطبان باشد ثابت شما صحبت سرعت
 داشبته ارزشبمندی خیلبی که محتوای‎آن مگر شد؛ خواهد بار‎کسالت شما

گر .باشید مخاطببان  باشبد ببالا آن شبدت و تُنبد شبما گبیسرعت گوینبد ا
 نیباز اسبت و هسبتید مضبطرب و نگران شما که کنند فکر است کنمم

کیدها و کنید کم را خود سرعت یهرازگاه  .دهید انجام را تأ
گر  هیجان انرژی و فاقد شما یبرنامه باشد کم گویندگی شما سرعت ا
 تنبوع گبی داشبتنگوینبد سرعت برای گزینه بهترین رو ینازا .بود خواهد
 سبرعت کبه اسبت بهتبر عبادی حالبت رو د اسبت گبیدر گویند سرعت
 صبحبت سبرعت میبانگین از تبر‎ببیش درصبد 25 مبا حبدود گبیگوینبد

های ‎شود این را به یاد داشته باشید که فق  جمله پُرانرژی باشد تا مخاطبان
 تواند بر مخاط  ما ملثر باشد. ‎کنیم نمی‎که بیان می

هببایی کببه در بببین ‎بیببان مببا، سببرعت صببحبت کببردن، مکببث ۀنحببو 
کیدهایی که در یح تعداد واژ ‎مان انجام می‎صحبت های خودمان ‎دهیم، تأ
هببا و ‎توانببد جملببه‎بببریم و آهنگببی کببه طببرز بیببان مببا دارد مببی‎مببی بببه کببار
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خبواهم کبه ‎های ما را بسبیار زیببا و تأثیرگبذارتر کنبد. از شبما مبی‎صحبت
 کبار یناسرعت صحبت کردن خودتان را با دیگبران مقایسبه کنیبد، ببرای 

دیگر ضب  کنید و بشنوید و یا  ۀیل یا هر وسیلموبا ۀوسیل‎را به صدای خود
بشنوید، سپس سرعت صبحبت کبردن ببینید و ی خودتان را تکرار برنامه

صدای خود را با دیگران مقایسبه کنیبد. آیبا سبرعت صبحبت شبما پبایین 
تبان در حبد وسب  باشبد. ‎ا بالاگ شباید هبم سبرعت صبحبت کبردن  است ی

 تواند به سه عامل بستگی داشته باشد:‎یسرعت صحبت کردن ما م
 ؛شُغلم .1
 ؛ام‎شنوند  .2
 .موقعیتم .3

د. امکان دارد کبه سبرعت سرعت ما باش ۀکنند‎تواند تعیین‎این سه عامل می
 .صحبت کردن در یح تعداد از شهرها و کشورها باهم متفاوت باشد

گر به صبحبت کبردن د شُغلم: .0 یگبران دقبت کنیبد و روی سبرعت ا
ید احتمببالًا بببه ایببن نتیجببه برسببید کببه هببر شببان دقیبب  شببو ‎صببحبت  

شخصیتی و یا هر شخصی که شغل خاصبی دارد، سبرعت صبحبت 
تلویزیون سبرعت گان رادیو گویند کردنش متفاوت است. برای مثال 

شناسی سرعت صبحبت ‎مشاوران رواناست،  شان‎نسبتا‎ًتُند‎صحبت
کننبد. مشباوران ‎تبر صبحبت مبی‎شان پایین است، آرام و متین‎کردن
تر است و تُن ‎شان بیش‎ک و سخنگویان سرعت صحبت کردناملا 

تر ‎تر و آرام‎ها لطی ‎های آموزشگا ‎شان بالاتر است. یا مربی‎صدای
کنند. در خیلی از مواقع شغل هر شخص و روحیاتی کبه ‎صحبت می

کند که چه سرعت صحبت کردنی برایش مناس  ‎دارد مشخص می
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تبان را بشناسبید و ‎امبهگوینبد  مخاطب  برن عنوان بهما پس ش است.
 عیار سازید. تان‎برنامه سرعت خود را مطاب  مخاط 

که مخاط  ما چه کسبی اسبت هبم یکبی از عبواملی ‎این ام:‎شنونده .2
کند. ببرای مثبال: ‎است که سرعت صحبت کردن ما را مشخص می

فر  کنید یح استاد دانشگا  که سرعت صحبت کردنش از افراد 
د با افراد سالمند یا کودکان صحبت معمولی کمی بالاتر است بخواه

گر سرعت صحبت کردنش زیاد باشد به احتمال خیلبی زیباد  کند. ا
گر  افراد سالمند یا کودکان متوجه صحبت کردنش نخواهند شد، یا ا
شخصی کبه سبرعت صبحبت کبردنش پبایین اسبت بخواهبد ببرای 

زیباد  احتمال   دانشجویان مقطع کارشناسبی ارشبد صبحبت کنبد، ببه
یش برای دانشجویان جذاب نخواهد بود؛ بنابراین با توجه ها‎صحبت

مبان ‎صحبت کردن   صحبت کردن مخاط  ما باید سرعت سرعت به
جا مشباهد  کردیبد کبه سبرعت صبحبت ‎را تغییر دهیم. پس در این

این باشد که ما از چه سبرعتی پیبروی  ۀکنند تواند تعیین‎مخاط  می
گر لازم بود جایی سرعت صحبت  کنی ببریم و یبا ‎را ببالا مبی مبان‎م. ا

گر هم لازم بود سرعت را پایین می  آوریم.‎ا
کنند  برای سرعت صحبت کردن این ‎سومین عامل تعیین موقعیتم: .0

 است که ما در چه موقعیتی قرار داریم. یبا فبر  کنیبد مبا در حبال
ای هستیم که مخاط  برنامه از تمام سنین و قشرهای ‎اجرای برنامه

کاری انجببام دهببیمگ در ایببن   بایببد چببهانببد. حببالا‎مختلبب  جامعببه
های سرعت صحبت کردن ما باید طوری باشبد کبه نبه ببرای ‎حالت

کنند  باشد و نبه طبوری باشبد کبه مخاطببان ‎یح تعداد اقشار خسته
 متوجه صحبت ما نشوند. 
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تبر ‎بهتر است که سرعت صحبت کردن ما در این موقعیت کمبی ببیش
موش نکنید که قرار نیسبت مبا، هم فرااز نُرم جامعه باشد؛ اما خوب این را 

سباعته فقب  ببا یبح سبرعت مشبخص  در یح برنامبه نیم لامث یا گونه به
های ما سبرعت ‎صحبت کنیم. خوب است که درجاهایی مختل  از جمله

هنگبین باشبد. مبان آ‎لا یا پایین بیایید و صحبت کردن  مان با‎صحبت کردن  
گر سرعت صحبت کردن   این است که ما ربات  نواخت باشد مثل‎مان یح‎ا

 هستیم.
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 مبحث دوم

 گیتغییر سرعت در گویند

تمرینی که برای تغییر سرعت صحبت کردن و آهنگین کردن صحبت 
ای را ‎توانم به شما بگبویم ایبن اسبت کبه: قسبمتی از کتباب یبا روزنامبه‎می

دارد مفهومی کبه  های آن را با توجه به‎انتخاب کنید و سعی کنید که جمله
تان را بالا و پایین ببرید و به صبحبت خبود آهنبک ‎سرعت صحبت کردن  

هبایی را بخوانیبد و از شبما ‎هبای رادیبو مبتن‎دهید. مثل یح تعداد گوینبد 
گر ‎می خواهم که صدای خودتان را ضب  کنید و سپس به آن گوش دهید. ا

کبم  این تمرین را مدتی انجام دهید و در انجامش مداومت داشته باشید کم
تر خواهبد ببود و ‎شد  هایی که هستید کنترل‎سرعت صحبت شما در جمع

تبان و مبوقعیتی کبه در آن حضبور ‎وانید با توجه ببه خودتبان، مخاطب   ت‎می
دارید سرعت و آهنک صحبت خودتان را مدیریت کنید. شبنیدن صبدای 

تان را دست تان را می خود   کاملطور ‎بهشنوید ‎کم نگیرید، وقتی صدای خود 
شوید که آیا سرعت صحبت کردن و آهنگبی کبه دارد مناسب  ‎ه میمتوج

 است یا خیر.
صدایی که هیچ آهنک و فرازوفرود و انبرژی نبدارد،  انرژی صدای: .0

گر پای ‎بسیار کسل نواخبت و ‎گوینبد  کبه یبح برنامهکنند  است. ا
پبانزد   کننبد، نشسبته باشبید. احتمبالًا بعبد از د ‎مونوتن صحبت می

برد. فر  کنید که شما مجبور باشید ببه چنبین ‎یتان م‎دقیقه خواب
صدایی برای یح ساعت گوش دهید، چه خواهد شدگ به شما قبول 

کبه ‎تبان بببرد و یبا ایبن‎دهم که بعد از گذشت چند دقیقبه خبواب  ‎می
 تان پرت موبایل یا مشکلاتی که دارید شود.‎حواس  
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 اسبتفاد  طبیعبی حالبت از تبر‎ببم صبدای از وقتبی صدا: زیروبمی .2
 و اسبت جبدی گبوییم‎مبی چبه‎آن کبه است آن ۀدهند نشان کنیم‎می
 کبل در ؛ ویفزایبدبسبنگینی گوینبد   و متانت و به جدیت تواند‎می

 صدای از وقتی است و قدرت و اقتدار گر‎تداعی و کلفت بم صدای
 یا زیرتر با .دهد‎نشان می را ما هیجان و انرژی کنیم؛‎می زیر استفاد 

 را توانیم برنامه‎می به موقعیت توجه با مان‎طبیعی صدای کردن تر‎بم
 .گیراتر کنیم و تر‎جذاب تر،‎جال 
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 مبحث سوم

 گیدر صدا و گویند  مکث

 «سکوت» از مکث مند‎قدرت گی استفاد های گویند فن ترین‎قوی از یکی
 مکث، این کنیم‎می ثانیه مکث سه گاهی یا دو یح، مدت به وقتی، است

 چون: کند؛‎می چند برابر را مان‎های‎صحبت اثربخشی
چبه ‎آن ۀادامب ببه کبه دهبد‎مبی قبرار مبا اختیبار در را فرصبت ایبن .اول

 کنیم. فکر بگوییم، خواهیم‎می
 وتحلیل یهتجز را  مان‎نظرات   که دهد‎می گانشنوند به را فرصت این .دوم

 نمایند. جذب و
 نفس مادببهو اعت هسبتیم مسبل  اوضباع ببر مبا کبه دهد‎می نشان .سوم

 داریم. کردن صحبت هنگام در زیادی
از  تا هشبت جبا‎ایبن در امبا دارد؛ کباربرد مکبث مختلفبی درجاهبای

 کنیم.‎می را بیان ها‎آن های‎ترین‎مهم
 بعدازآن کنیم‎می بیان را جمله سه یا دو ما وقتی ادراکی: م ث  .0

 کند وتحلیل یهتجز  گفتیم را چه‎آن شنوند  ذهن تا کنیم‎مکث می
 گوییم.‎می ادراکی مکث آن به که نماید درک یخوب به و

 کبه کنیم اشبار  مهمبی ۀنکت به خواهیم‎می وقتی نمایشی: م ث .2
 ببه کبه کنند توجه آن به ای‎ویژ  صورت‎به گاناست شنوند لازم
 بیبان از قببل هبم تبوان‎می البته شود‎می نمایش گفته مکث، آن

 .کرد استفاد  مکث این از نکته از بیان بعد هم و نکته
 ای یبهدوثانسه جمله در میان مکث در یح یبا  م ث تشخیصی: .0

 گویید.‎تا ذهن شنوند  تشخیص دهد، چه می
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این نوع مکث نیز بسیار مبلثر اسبت و موجب   م ث ناگهانی: .0
 شود.‎تمرکز مخاط  می

در این روش مطل  مهم را بیبان کبرد ، دو  م ث تأکید کننده: .5
 کنیم.‎می را تکرار ‎ثانیه مکث و سپس دوبار  آن

 نبوع ایبن است، مشخص آن نام از که طور همان اهمیتی: م ث .5
 در اهمیبت، دارای های نکتبه نشبان دادن ببرای مکبث، از

 درسبت دارد. بخبش اهمیتی دو مکث رود.‎می به کار گویندگی
 ۀانبداز  به ابتبدا کنیبد، بیان مهم را ای‎جمله دارید قصد که زمانی
 را جملبه سبپس ،«اولبخش »کنید  مکث کلمه 01 الی 3 ادای
 کنیبد مکث کلمه 01 الی 3 ادای ی انداز  به مجدداً  و کنید بیان

 مکث، اهمیتبی پبیچ با را مهم ۀجمل روش، این با .«دوم بخش»
 انجبام اهمیتبی را مکبث از بخبش یبح تنها توانید‎می .کنیم‎می

 .است ملثرتر بخش، بسیار دو هر از مسلماً استفاد  اما دهید؛
کنیبد ‎در این روش شما مطلببی را بیبان مبی ه:کنند‎م ث ت میل .2

داند، قسمتی از مطلب  را ‎را می‎که یقین دارید مخاط  باقی آن 
دهید، خود مخاط  تکمیبل ‎کنید و باقی آن را اجاز  می‎بیان می
 گویند  با حضّار کردن همرا  برای معمولاً  مکث نوع کند. این
 را جملبه حی از بخشی شما که به این صورت شود.‎می استفاد 

 دوم بخش ،کنندگان شرکت و کنید‎می بیان یسلال نیمه صورت‎به
 .کنند‎می بیان را آن

 مهمبان برنامبه  از پرسشبی شبما زمبانی کبه پاسهخی: م هث .3
 از دهنبد پاسبخ شبما پرسبش به دارید مهمان، قصد و پرسید‎می
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 پرسبش، پرسبیدن از بعد بلافاصله .کنید استفاد  پاسخی مکث
 .باشید پاسخ و منتظر کنید نگا  انمهم به و کرد  مکث

اسبت و  گوینبد  بودن ای‎حرفه و نفس اعتمادبه ۀنشان مکث یادداشت:
 برنامه است که این مند،‎قدرت های‎مکث به دستیابی برای تمرین بهترین

 ببینیم کنیم گوش آن سپس به و کنیم ضب  صوتی فایل صورت‎به را خود
 ‎آن انجبام هبایی‎زمان چه در و هیمد‎انجام می را مکث هایی‎زمان چه در که
 بار این و دهیم‎می انجام را خود صحبت سپس مجدداً  ایم‎کرد  فراموش را

 ایبن توانیبد‎مبی شبما کنبیم. اجبرا درسبتی‎ببه را خود های‎کنیم مکث سعی
 ببا هسبتم کبه مطمین دهید. برنامه انجام هر برای مرتبه چندین تمرین را

 ببدون و دیبد خودخواهید صحبت در یخوب بسیار نتایج تمرین این انجام
 خواهیبد ببه دسبت صبحبت کبردن هنگام در زیادی نفس اعتمادبه شح
 .آورد

 از محاسن کند. یکی‎می برابر چند را مان‎های‎صحبت اثربخشی مکث،
، «درواقبع «،«ام «،«ا» مثبل زایبدی صبداهای و ها‎کلمه که است این مکث

 حذف را گوییم‎می «پُرکن جا» اه‎آن به که را امثالهم و «بنابراین«، «خوب»
 هبا‎آن از روزمبر  وگوهبای‎در گفبت کبه هسبتند های کلمبه هبا‎این کند‎می

گا  را دیگری تا کنیم‎می استفاد   نشبد  تمبام ما هنبوز صحبت که کنیم آ
آخبر  هسبتند و در زایبد و اضافه ها‎اینتلویزیونی برنامه  یح در اما است؛
 در سبکوت زیببایی تمبام یقی،موسب در طوری که همان بدانیم است خوب
 نهفتبه سبکوتی یبا مکبث در زیببایی ،یندگیگو  در است نهفته ها‎تنُ  بین

 .آید‎می به وجود دیگر نکته به ای‎نکته از اشار  هنگام که است
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 مبحث اول

 لباس شناسی روان

توانند ببروی  موش نکنید که چیزهای کوچح و جزیی میاین را هرگز فرا
یح امر مهم اثری بزرگی داشبته باشبند. یبح جبور  ببوت ببدون رنبک و 

انبدازۀ یبح کبورتی  تواند به دقتی در تراشیدن صورت دقیقاً می کثی  و بی
)امببین، دفبباع از . نشببد  جایگببا  شببمارا پببایین بیبباورد کهنببه و پتلببون اتببو

 (0011نامه، ‎پایان
کث ر مبدیران اجرایبی افبرادی را کبه ببا نباخن دراز و کثیب  وارد اتباق ا

کارگیری  کنند. چنبین افبرادی، ببرای ببه شوند را استخدام نمی مصاحبه می
کسانی که دارای موی کثیب  باشبند و در اسبتفاد  از ادوات آرایبش خبود 

دار و پُبر از شبور  باشبد و یبا لبباس  شان لکه‎لازم نکرد  باشند، یخن لباس
بان با آنان ملاقات کنند رغبت نشان نخواهند داد. یکی از مدیران کل چس

شوند، ببرای ظباهر خبود وقبت و  کسانی که حاضر نمی»د: گوی‎اجرایی می
دهند  کنم در کاری که برای ما انجام می انرژی صرف کنند، هرگز باور نمی

 (021-002، صفحات 0031)لویس،  «وقت و تلاش به خرج بدهند.
 ۀانبد. شبیو  ولیبه دارای اهمیبت حیاتیهای ا ه دیبدیم، اثرگبذاریطور ک همان

دهبد.  بندی کالاهای مورد عرضه، در موفقیت، محور اصلی را تشکیل می بسته
تواننبد مقاببل انتظبارات  رسبد، فقب  در گبرو  می وقتی نوبت به نوع پوشش می
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اجتماعی موفقیت کس  کنند؛ افراد بسبیار ثروتمنبد کبه در زنبدگی کمببودی 
چیبزی ندارنبد تبا از دسبت  ای جبران ندارند و افبراد بسبیار مفلبس کبه هیچبر 

ن لباس به دسبت بقیبه مبا هایی که از طری  پوشید بدهند؛ اما در مورد موقعیت
 .باید خیلی جدی بگیریم درواقعاین است که  مسۀلهآید  می

شناسی اجتماعی و دانشبیار بازاریبابی در ‎روان« مایکل سولومون»دکتر 
ببرخلاف »گوید:  می رکالیسانس علوم اداری در دانشگا  نیوی فوق صن 

های شخصی فرد، لباس از قابلیت دیدنی  محتوای یح کی  پول یا ارزش
هبا اسبت.  پیشه او، لبریبز از راهنمای ینۀدرزمتری برخوردار است و ‎بیش

رود با استفاد  از این رمزها در مورد هویت یح شخص به نتایج  انتظار می
 (0031)لویس،  «یم و بر اساس آن عمل کنیم.خوبی برس

کارانش بر روی رابطه بین لبباس و جایگبا  انسبان، ‎و هم« نرو لفکویتزمو »
هبا را   رو و خیابان خواستند بداننبد افبرادی کبه در پیباد  کردند. آنان می کار می

گبی از روند تا چه انداز  از افرادی که بدون رعایت قوانین راهنمایی و راننبد می
از عبر   یبحچبرا  ترافکنند و با سرخ بودن  کنند؛ تقلید می خیابان عبور می
کرد، خیلی از مبردم از او  کنند. زمانی که فرد دریشی به تن می خیابان عبور می

کردنبد؛ ولبی  را نقبض می یراننبدگتبعیت کبرد  ببه دنببالش قبوانین راهنمبا و 
 کس هبوس داد، هبیچ یشبکنی را انجبام مب که با یح لباس ژند  این قانون وقتی
 .کرد دست به چنین کاری بزند نمی

در یببح آزمببایش دیگببر یببح هنرپیشببه را اجیببر کردنببد تببا دریکببی از 
او هبرروز  رک از مبردم پبول تقاضبا کنبد.اهای اصلی مرکز شهر نیویب ایستگا 

دسبت ‎پوشید، یح روز لبباس نبو و تمیبز، روز دیگبر یبح قسم لباس می  یح
دست لباس ژند  و کثیب . در هبر سبه مبورد از ‎لباس معمولی و روز سوم یح

سانی برخوردار بود. او ببه بهانبه گُبم کبردن کیب  پبول خبود از ‎سرنوشت یح
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کرد کبه خبود را ببه خانبه برسباند. زمبانی کبه ببه  مردم چند دالر پول تقاضا می
دالبر فقب   ۳۰۵کارانبه و تمیبز پوشبید  ببود  صورتی یح تاجر، لبباس محافظه

کردنبد تبا دو  سوز او را مجبور می‎بود. خیلی عابرین دل دریح روز جمع کرد 
که حتی نوشبیدنی نیبز  طوری برابر پولی را که تقاضا کرد  بود، از آنان بگیرد به

داد  بود تسبلای خباطرش  رخ دادند تا در مقابل پیش آمدی که برایش به او می
کثر  باشد.  دالبر و  ۰۳۱روز دوم زمانی که لباس عادی ببه تبن کبرد  ببود، حبدا

که لباس کثی  ببه تبن کبرد  ببود در تمبام طبول روز فقب  توانسبت،  هنگامی
 !سی هم به او نوشیدنی تعارف نکرددالر جمع کند و ک ۰۱حدود 

ها ایببن اسببت کبه بایببد بببرای همیشببه لببباس رسببمی  منظبور از ایببن داسببتان
زنند منظورشبان ایبن  می« جامعه قدرت»حرف از  یسندگاننو که  بپوشیدگ وقتی

گر ینفورمی که بر تن می است کنند به جایگا  ببالایی متعلب  باشبد، همبه  که ا
چبه ‎آن منفبی اسبت. پرسبشاین  پاسخ تواند با آنان باز کندگ درهای بسته را می

که هر هدفی که دارید متناس  با آن، لباس تهیه کنید و بپوشبید  مهم است این
شد است لازم با تا یح اثرگذاری مناس  داشته باشید. دریح موقعیت ممکن

را  با دوخبت بسبیار عبالی بپوشبید و در مبوقعیتی  را  ۀکاران یح لباس محافظه
 .هگرفت دیگر یح پتلون نخی و درجای سوم یح بالاپوش گشاد و جرم

 جا منظور از پوشیدن لباس مناس  این است که:‎در این
 لباسی را بپوشد که با اثری که بدان ترتی  می‎ ،خواهیبد ایجباد کنیبد

 .ناس  باشدمت
 .از انجام هر کاری که ممکن است با آن اثر مقابله کند 
 آرایشبی مصبرفی  ظاهر خود را از طول مو در مردان تا مقداری لوازم

 رید.یدر مورد زنان در نظر بگ
 پوشید معر  شخصیت شماست. چه می‎آن
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فق  برداشبت  دهبد کبه نبه طرز لباس پوشیدن، این قدرت را به شما می 
چنین طرز نگرش خبود شبما نسببت ببه خبود را ‎بلکه هم ؛ادیگران از شم

ن امور درمان به مراجعین خود توصیه اعو  کنید. گاهی اوقات متخصص
کنند، برای خود لباس نو بخرند تا وجه خود را بدین طری  ببالا ببرنبد.  می

ظاهر خبود احسباس خوشبحالی کنبیم، در رابطبه ببا  زمانی که ما نسبت ببه
 دهد. وبی به ما دست مییز احساس خخودمان ن

شناسبان ببا در نظببر ‎یکببی از روان« دکتببر مایکبل سبولومن»ایبن موضبوع را 
گرفتن یح دفتر شرکت ساختگی در دانشگا  کارولینبای شبمالی و برگبزاری 
جلسات مصاحبه شغلی با دانشبجویان نشبان داد. او هبیچ اطلاعباتی راجبع ببه 

های خبود  بود؛ اما ببا صبحبتطرز لباس پوشیدن این دانشجویان به آنان نداد  
قبدر کبافی وقبت داشبتند تبا خبود را  ن شود بعضی از آنبان بهیتوانست مطم‎می

 صبن هبا نیبز بلافاصبله پبس از  نعو  کرد  و لباس بپوشبد؛ و بعضبی از آ
  (0031 )لویس،توانستند لباس خود را عو  کنند. می

س پرسبیدند کبه احسباپس از تمام شدن مصاحبه دانشبجویان، از آنبان 
طوری  ن مصاحبه در مورد آنان چگونبه اسبت. همبانولال کنند نظر مس می

که او پیشگویی کرد  بود، آن دانشجویان که لباس مناس  مصاحبه یعنی: 
تبر از افبرادی کبه لبباس غیررسبمی ‎دریشی و نکتایی پوشید  بودند، ببیش
کردند که از آنان  بین بودند فکر می پوشید  بودند، نسبت به موضوع خوش

ر مببورد میببزان حقببوق پیشببنهادی خببود در ابتببدای کببار سببوال کردنببد. د
از سایر افراد تر ‎پوند بیش ۰۳۱۱دانشجویان که لباس رسمی پوشید  بودند، 

 کردند.  تقاضا می
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 مبحث دوم

 لباسانتخاب 

ها  . از میان آن39های بسیار خوبی در رابطه با این موضوع وجود دارد کتاب
ظباهر و انبد از: شما توصیه کنم تا بخوانید عبارتتوانم به  که مخصوصاً می

کنبون  کباری کبه هماسبت.  و... یرگبذاریتأثلباس سبخنران، جبذابیت و  ا
خببواهم انجببام دهببم ایببن اسببت کببه هفببت مببورد از مببوارد حیبباتی  می
تان ‎پوشیدن لباس و اثر آن در موفقیت انسان را در این برای یدونبایدهایبا

 بیاورم.
در دیگبران  شبماراپوشبید اثبر دلخبوا   چه می‎آنن شوید هر یمطم .اول

ایجاد خواهد کرد. برای مثال، زمانی که مثلًا شکار یح شغل مطرت 
آمبد  مناسببت  است، لباسی را بپوشید که با آن کار و موفقیت پیش

گبر در مبورد لبباس  داشته باشد، نه هر لباسی که در منبزل داریبد. ا
که به جلسه مصاحبه  ز اینمناس  یح ادار  اطلاعات ندارید، قبل ا

مرتبه به خودی آن سازمان مراجعه کنید و ببینیبد  بروید حداقل یح
پوشند. در صورت لزوم در  جا چگونه لباس می‎کارکنان حاضر در آن

بیرون از محی  کار منتظر شوید تا کارکنان آن را در موقبع و ورود و 
د؛ زیبرا ها دقت کنیب یا خروج ملاحظه کنید. حتی در رنک لباس آن

ممکن اسبت در شبغلی رنبک روشبن نقبش اساسبی داشبته باشبد و 
 س برای یح شغل دیگر مناس  نباشد.که همان نوع لبا‎آن  حال

                                                           
 (. لباس و ظاهر سخنران.کابل: نویسا.0013رجوع کنید به: امین، رسول خان ) 39
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. ایببن نببوع لببباس در 40سببیا  نپوشببید یررسببمیغهببای ‎در برنامببه .دوم
شاید به خاطر تولید کند، علت آن نیز  دیگران تصور منفی ایجاد می

شبوند و در  حجبم خیلبی زیباد تولیبد میی باشد که در یهای کابو  فلم
دهند کبه  شوند و کارهایی انجام می سیا  ظاهر می ها اشرار یا کلا  آن

خاصبیت ببودن را در ذهبن تماشباچیان  اعتماد و بی صفات غیرقابل
از دانشببگا  « مببارک فرنببح»و « تومبباس گیلببویچ»کنببد.  ایجبباد می

تبر از ‎تببال ببیشپوش در میبدان فو  اند که افراد سبیا  دریافته« کرنل»
کبار شبناخته ‎رسبند و ببیش سایر افراد پرخاشگر به نظر می تبر خطا

 (0031)لویس، شوند. می
باید در موقع لباس پوشیدن یح سری قبوانین را رعایبت کنیبد و  .سوم

هبای زرق و  در چهارچوب خاصی لبباس بپوشبید، از پوشبیدن رنک
البتبه  .41های مجلل خبودداری کنیبد دار و خیلی روشن و لباس برق

گر موارد فوق در لباس  شبد  باشبند، مبانعی  کار پذیرفته برنامه شماا
ندارند. زنبان مخصوصباً بایبد زیباد دقبت کننبد کبه از انبواع عطرهبا 

 استفاد  نکنند.  ازانداز  یشب
چیزی نگذارید. خودکار، کی  عینبح، کورتی  بالاییبه جی   .چهارم
. شبما آقایبان یبرندگاست نه  یبازندگم یو غیر  همگی از علا نتلف

توانید به جی  بغل خود بگذارید، یبح دسبتمال ‎تنها چیزی که می
 ا کرد  باشد.تکه آن را مرت   طوری تمیز است به

                                                           
گر گویند  خبر هسبتید، مبی 40 کم رسبمی اسبت. ‎ا توانیبد کبه دریشبی سبیا  بپوشبید؛ چبون جبو حبا

 «مللفان»
 «مللفان»های را  را  استفاد  نکنید. ‎ها و لباس‎زیونی از یخن قاقهای تلوی‎در برنامه 41
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های تجاری، در مورد داشبتن  در هنگام صحبت کردن با سازمان .پنجم
کنید. تصوری را که ایبن  دقت تأمل ریش و موی زیادتر از معمول به

ها ایجاد کنند ممکبن  اتر و دانشگا یت در دنیای هنر، توانند موارد می
های صبنعتی و  آنکبه در اغلب  شباخه قبول باشبد؛ و حال است قابل

 های منفی ایجاد کند.  العمل عکس تجاری
گر شما نیباز ببه عینبح دارد بایبد در انتخباب آن دقبت کنیبد.  .ششم ا

هبای خبوب را برجسبته  توانبد چهر  انتخاب یح قالب  مناسب  می
هایی را که از جذابیت کافی برخوردار نیست تغیر  شان دهد و قیافهن

تر نشبان دهبد. شبکل بینبی و  دهد. درنتیجه ظاهر انسبان را جالب 
گر بینی شبما  چهر  شما در انتخاب نوع عینح بسیار ملثر است. ا

باشبند. بهتبرین وضبع  هبای دارای پبل بلنبدی می دراز است، عینح
باشببند فببراهم  ای بینببی کوتببا  میظبباهری را بببرای افببرادی کببه دار 

 .42کند می
 ها بیش گونه چهر  هایی برای این : قال صورت گرد‎ تر مناسبت

های فوقبانی و تحتبانی راسبت و در جوانب   دارند که در قسمت
تر  ان گونبه را قبویهبا اسبتخو  گونه عینح کند. این زاویه پیدا می

 دهند. نشان می
 چهبر  بهتبر اسبت برای درازتر نشبان دادن  :صورت چهارگوش

 ب کنید که کمی انحنا داشته باشد.قالبی را انتخا
 قالبی را انتخاب کنید که ببزرگ و پهبن و قسبمت صورت پهن :

گر جوان  آن را گرد انتخاب  تحتانی آن راست و ضخیم باشد. ا
                                                           

گر از عینح استفاد  می 42 کترتبان عینکبی را انتخباب کنیبد کبه ‎ا کنید کوشش کنید که با مشور  دا
 «مللفان» نور را دوبار  منعکس نکند. )رفلکت ندهد.(
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دارتر نشببان  تر و زاویببه شببمارا کوتببا  ۀکببه چهببر  کنیببد ضببمن این
 فزود.د، به پهنای آن نیز خواهد اخواهد دا

 تبوان از  لاغر می زنخهای پهن و  : برای گونهصورت لوزی ش ل
نی که قسمت فوقا طوری شکل استفاد  کرد به های بیضی عینح

 آن پهن و جوان  آن راست باشد.
 ببرای بخشبیدن یبح حالبت متعبادل ببه صورت مثلثی شه ل :

ای باریح، نیازمند این خواهبد  های با پیشانی پهن و چانه چهر 
هبا قسبمت  نهای روشن اسبتفاد  کنیبد کبه در آ قال  بود که از

 زرین عینح خمید  باشد.
یات، سطحی نگا  نکنیبد زمبانی کبه نوببت ببه مبدیریت یبه جز  .هفتم

کننبد. در  رسبد، نکبات زیبر اخبتلاف ببزرگ ایجباد می اثرگذاری می
کنیم که مردم اغل  در ظباهر خبود ببه  جا چهار مورد را ذکر می‎این
 اند از: بینند که عبارت یگران مینند؛ ولی در دک ها توجه نمی آن

کبه  یاز اشخاصب جبدا :های کثیف، جویهده یها نامرتهب ناخن .الف
هبای آنبان  های آنان احتیاج به مراقبت دارنبد و بایبد ناخن ناخن

بایبد ببه خاصبی را داشبته باشبند آقایبان  هبای یژگیو یح سری 
 های خود توجه کنند. ناخن

ای اسبت کبه ببا  پوست انسبان وسبیله رنگ و روی ناخوشایند: .ب
سلامتی عمومی او ارتبا  مستقیم دارد و آن را دقیقباً مبنعکس 

فشار روانی یا خسته باشبید،  تحت ازانداز  یشبکند. زمانی که  می
کرد ،  یا به طوری صحی  تغذیه نکرد  باشید، رنک آن تغییر پیدا

کیفیببت خببود را از دسببت خواهببد داد. بببرای بهبببود بخشببیدن 
تببوان از یببح رژیببم غببذایی مناسبب  و صببحی  و  ظاهر آن می بببه



 311  ▪ ندهیباس‌و‌ظاهر‌گو‌ل/ نهمفصل 

ها نیست؛  تمرینات سالم استفاد  کرد. این مورد منحصر به خانم
که امبروز   بلکه آقایان نیز باید از آن دقیقاً مراقبت کنند. گو این

 .43اند آقایان این حقیقت را پیش دریافته
حمبت شما که تاب و تحمبل ز ها: کفش «رنگ» کیفیت واکد .ج

هبا را  کنید و آن خرج رنک کردن و وقت آن را ندارید، کمی پول
را خواهبد داشبت   ن باشید که ارزش آنیتمیز و براق کنید. مطم

کمی برای آن پول خود باشبید؛  بوت کوریکنید. مواظ   خرج تا
 –آراسببته  دجز در مببورد افببرا هببا بببه زیببرا ایببن قسببمت از کفش

 .شوند فراموش می –مخصوصاً آقایان 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

                                                           
 «مللفان» کنند.‎ها گریم یا میکپ می‎در تلویزیون گویند  43
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 مبحث سوم

 گویندهظاهر مناسب 

هبایی هسبت کبه ‎یکی از نخستین مطل  گویند لباس و ظاهر مناس  
در پژوهشی کبه  تأثیرگذار باشد. گویند تواند روی قضاوت مخاطبان از ‎می

هبا، ‎ذهبن انسبان اند که:‎شد  به این نتیجه رسید  در دانشگا  هاروارد انجام
کنبد و ‎اول ملاقات ببر اسباس ظباهر قضباوت مبیثانیه  ۷تا  ۵افراد را در 

با توجه به این تحقی  مبا بایبد قسبمی لبباس بپوشبیم کبه  زند.‎برچس  می
بتوانیم قضاوت خوبی از مخاط  را برای خودمبان  برنامهحداقل در اولین 

 (0013در سخنرانی،  یرگذاریتأثو  تیجذاب)امین،  داشته باشیم.
 یا مشابه باید گویند  همیشه که تاس این گویند  در پوشش کلیۀ قاعد

 و آراستگی و تمیزی ازنظر بودن بهتر این و بپوشد لباس مخاطبان از بهتر
 بعد کنند‎می قضاوت شما لباس در مورد اول مخاطبان است بودن شد  اتو

 صورت قضاوت شما در مورد اول ثانیه سی در ،بنابراین خودتان. در مورد
 است. مهم بسیار شما لباس و ظاهر دلیل، همین به گیرد‎می

گبر هبم نخبواهیم افبراد را مبورد  این نکتبه را در نظبر بگیریبد کبه مبا ا
گبا  ‎قضاوت قرار بدهیم، بازهم مغز ما ببه را انجبام  کبار نیاصبورت ناخودآ

ای  طبوری ‎و یح آدم حرفبه گویند عنوان یح ‎دهد، پس بهتر است به‎می
 ان ایجاد کنیم.های خوبی در مورد خودم‎لباس بپوشیم که قضاوت

 دارنبد کباری هبای‎محبی  در آقایان که هایی‎دغدغه ترین‎اصلی از یکی
گر بالأخص  هبا‎آن ببه مبن هاست،‎آن پوشش چگونگی باشد، هم رسمی ا

 ۳ از حتی گذاریم‎می اول ثانیه ۳ در ما که تأثیری چون دهم؛‎می ح  کاملاً 
 روی داردیب اولبین در مبا کبه تبأثیری و اسبت تبر‎مهم هم ما بعدی ساعت
 ببر همیشبه ببرای شبود‎مبی باعبث و اسبت پایدارترین گذاریم‎می دیگران
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کرد  ما به نسبت که نگرشی و اول نگا  اساس  ببر نیبز ادامبه در اند، پیدا
  !کنند قضاوت اساس همان

 نکبنم، صبحبتی پوشبش تأثیر و اهمیت از کنم‎می سعی مبحث در این
 در خبود پوشبش گیچگبون و نبوع اهمیبت از کبافی انبداز  به شبما چبون

گاهی اجتماعی فضاهای  مطالعبه را مبحبث ایبن شبد  باعبث کبه دارید آ
 شبما ظباهری وضبعیت در تغییبر تبرین‎کبه کوچبح دانیبد‎مبی و بفرمایید

  !دهد تغییر کلی به را نتایج تواند‎می
مان بایبد طبب  آن عمبل کنبیم ‎یکی از قوانین اصلی اسلام که در زندگی

هبای زنبدگی مخصوصباً در لبباس  مامی جلو روی و عدم اسراف در ت میانه
با یح نگا  گذرا به وضعیت خودمان متأسفانه  پوشیدن و خودآرایی است.

هبایی ببا مبارک ‎کنیم که بسبیاری از مبا فریب  خریبدن لبباس مشاهد  می
د روز و خریبد ایم تا حدی که پیبروی از مُب قیمت را خورد  خارجی و گران

ی که باشبد، عبادت بسبیاری از مبا شبد  ها با هر قیمت ازحد این مارک بیش
 است. 

اسراف در خرید لباس معمولًا اسراف در تزیینبات را ببه همبرا  دارد و 
طببلا، جببواهر، سبباعت و دیگببر  فروشببندگانباعببث شببد  اسببت کالاهببای 

چنان متقاضیان و مشبتریان فراوانبی پیبدا کننبد کبه  کالاهای تجملاتی آن
کسانی هستند که بلک ای نداشته است! قبلًا چنین سابقه ه در بین جامعه ما

انبد و هبر لبباس  برای هر لباسی جواهر متناس  ببا آن را اختصباص داد 
جدیدی تنها به یح مناسببت اختصباص دارد آن را فقب  در آن مناسببت 

هبای لبباس و تزیینبات تباب ‎المباریپوشبند! حتبی  پوشند و دیگر نمی می
 لُکس و قیمت گران های‎لباس خرید  تحمل محتویات خودشان را ندارند!

 انتخباب را لباسی چه رسمی های‎محی  برای بدانید باید شما نیست، لازم
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 ضروری بسیار موارد تا باشید همرا  ام با ادامه در  !بپوشید چگونه و کنید
در  شبما ببا را بگیرید در نظر دریشی خود چگونگی و انتخاب در باید که

 بگذارم. میان
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 ث چهارممبح

 آقامجریان لباس رسمی  یبند دسته

 
ک:‎دسته .0  بندی کورتی بر اساس چا
 
 
 
 
 در نظبر رسبمی کبورتی انتخباب در بایبد که مواردی خواهم‎می ابتدا در

گر کنم. صحبت بگیریم ک بر اساس را ها‎بخواهم کورتی ا  بندی‎دسته چا
 کنم:
 کورتی‎کی هایی که هیچ  ندارند. چا
 کورتی‎است. کورتی وس  در هم آن و کچا  یح فق  که هایی 
 کورتی‎ک دو که هایی  است. طرف کورتی دو در که دارند چا

ک هبای‎کبورتی از رسبمی هبای‎و برنامبه ها‎محی  برای معمولاً   دو چبا
ک یح های‎شوند؛ کورتی‎می استفاد   کبه اسبت مناسب  افرادی برای چا

 ۀدست و هستند اندام درشت پشت قسمت در یا و هستند چاق ازانداز  یشب
 باعبث کبه هسبتند قدبلنبد یا لاغر که باشند‎می مناس  افرادی برای سوم

 میکنب‎مبی پیشبنهاد امبا شوند؛‎می بدن پایینی قسمت یا ها‎شانه بین تناس 
از  هسبتند اندام درشبت ببدن پایینی قسمت در یا و هستند چاق که افرادی
ک دو های‎کورتی  هایی‎کورتی از معمول حالت در ولی نکنند؛ استفاد  چا

ک دو که کنید استفاد   هستند. چا
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سرآسبتین  ببر دوزنبدگان کبه هبایی‎آرم کننبد‎می تصور برخی یادداشت:
 !باشبند شبکل همبان ببه بایبد زننبد‎مبی هبا‎کبورتی

 شبما سرآسبتین در کبه آرمبی هرگونبه که درصبورتی
 کنید. جدا کورتی از باید باشد،
 
 ها:‎آن بستن نحو  و ها‎دکمه تعداد بر اساس کورتی انتخاب .2
 
 
 
 

گر  ۀنحبو  و بنبدی‎دسبته ها‎آن های‎دکمه بر اساس را ها‎کورتی بخواهم ا
 بگویم: را دکمه بستن

زمبانی  شبما و دارنبد وسب  در دکمه یح فق  که هایی‎کورتی.اول دسته
 ببندید. را دکمه این باید هستید رفتن را  حال در یا اید‎ایستاد  که

 رفتن را  زمان در و هستند هدکم دو که هستند هایی‎کورتی .دوم دسته
 بگذارید. باز همیشه را پایینی ۀدکم و ببندید را بالایی ۀدکم باید ایستادن یا

 را وسب  دکمبه بایبد کبه هسبتند دکمبه سبه که هایی‎کورتی .سوم دسته
 ببالا در و اول دکمبه البتبه بگذاریبد، بباز همیشه را پایینی دکمه و ببندید
گبر ببندیبد. یبا بگذاریبد بباز آن را وانیدت‎می شما و است اختیاری کاملاً   ا
گر و ببندید را دکمه توانید‎می هستید راحت  کبورتی بودن تنک احساس ا

 بگذارید. باز توانید‎می هم آن را کنید‎می
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 است: شکل دو به کورتی روی ها‎دکمه ۀشد دوخته مدل .0
 
 
 
 

 ردیب  دو در هبا‎دکمبه شود،‎می دید  راست سمت شکل در .اول مدل
 است. شد  تهدوخ

 شبد  دوخته مبدل ببینیبد، توانیبد‎مبی چبپ سبمت شکل در .دوم مدل
 است. وس  در و ردی  یح در ها‎دکمه

 مبدل کبه کنیبد اسبتفاد  هبایی‎کبورتی از معمبول حالت در یادداشت:
 هستند. «چپ سمت مدل مانند» ردی  یح در ها دکمه

 های دریشی رسمی‎رنگ
 ایبن از یکبی شبود‎مبی هادپیشبن رسبمی های‎محی  برای که هایی‎رنک

 است: مورد چهار
 ای‎سرمه .0
 سیا  .2
 تیر  ای‎قهو  .0
کستری .0  تیر  خا

 تیبر  هبا‎آن همبه کبه هست این ها‎رنک این تمام مشترک خصوصیت
 خبود انتخباب اولویبت در را دریشی رسبمی رنک بودن تیر  پس هستند،

 دهیم. قرار
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 مبحث پنجم

  خانمهای  گویندهلباس مناسب 

شبان کمبی ‎ت که در مورد آرایش و نوع لبباس پوشبیدنها بهتر اس‎خانم
ی هبا‎رسبانه در بودن خارج نشبوند. گویند تر دقت کنند تا از جایگا  ‎بیش

انبد، در خیلبی از مبوارد دیدیبد ‎ها بود ‎ها خانم‎آن گویندۀاید که ‎زیادی دید 
کنند کبه توجبه افبراد را ‎قدری آرایش می به ‎خانمهای ‎یح تعداد مجریکه 
  کنند.‎خودشان جل  می ۀشان به چهر ‎های‎صحبتجای ‎به

آرایش و لباس تصمیم  ۀکه دربار ‎زنان و دختران مسلمان باید قبل از این
بگیرند به بررسی و تحقی  و پرسش در مورد احکام مبرتب  ببا ایبن امبور، 

کرد یپند شیوع و رواج در این زمانه که اعمال ناپس اقدام کنند. خصوصاً   دا
، و یشبیآرا لوازمهای غرببی لبباس پوشبیدن، آرایبش مبو، دآتش مُب ۀو زبان

امببروز افغانسببتان از آن در ایببن  ۀدیگببر اصببطلاحاتی کببه زنببان جامعبب
گیر شد  است. می مورداستفاد   کنند، فرا

 ‎خانممجری  و آراستهی پوشش
 خانم‎‎متوجه‎محترم‎حجاب و طرز لباس پوشیدنهای‎.تان باشید 
 لباس کنید دقت‎های‎کبه لباسبی باشبد: انبداز  و سب منا کاملاً  تان 

 زیببا باشبد دراز خیلبی یبا کوتا  خیلی کوچح، خیلی خیلی بزرگ،
 .نیست

  بدن نوع با مناس‎کبه شدید متوجه حالا تا حتماً  بپوشید: لباس تان 
 از بعضبی و اسبت هماهنبک و جبور تبان‎ببدن ببا لباسی چه سبح

گر بهتر است آید،‎نمی به شما اصلاً  ها‎لباس   مشبکل رکبا ینا برای ا
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 شبیح دوسبتان   از یکبی یا باتجربه فروشند  یح از حتماً  که دارید
 .بگیرید مشورت تان‎پوش

 رنک‎می شما به که هایی‎این باوجود کنید: پیدا را آید‎قطعی قانون   که 
 باید اما آید،‎می تر‎بیش کی به رنگی چه که ندارد وجود مورد در این
 .شماست برازند  تر‎بیش هایی‎رنک چه کنید و کش  بدانید

 کفش‎می حرف شما های‎می برقرار ارتبا  افراد با و زنند‎از و کننبد 
 سبایرین ببه را حسبی و گوینبد‎مبی زیبادی چیزهای به دیگران شما

 در عبین و باشبد سباد  کبه کنیبد انتخاب را کنند. کفشی‎می منتقل
همخوانی داشته باشد. کبوری  هم انت‎های‎انواع لباس به بودن راحت
اجرای برنامه و  برای دارید. نگه متوس  یا کوتا  ۀانداز  در را تان‎بوت
 پوشانند.‎را میتان ‎پای های‎انگشت که بپوشید هایی‎کفش کار محل
 ها‎آن بند بهترین‎بی های‎بوت یا کوتا  کوری ساد  رسمی های‎کفش

 .هستند
 ظریب  هرقبدر کنیبد. اسبتفاد اعتبدال  حبد در زیبورآلات از‎و  تبر

 خودنمبایی دوراز ببه و سباد  ای گونبه به زیورآلات زا بهتر. تر‎شیح
 استفاد  کنید.

 می انتخاب که لباسی‎زنانه هرقدر کنید‎00است بهتر باشد تر. 
 باشید نداشته غلیظی آرایش که بهتر است. 
 ناخن‎دست های‎انداز  در را تان‎دارید نگه معقول های. 
 گر  از ید،سبف موهبای پوشباندن ببرای کنید،‎می رنک را تان‎موهای ا

 کارهای و باشد هماهنک تان‎بارنک صورت که کنید استفاد  رنگی

                                                           
 «مللفان» نباشد. مردانه به سبح اس مجری خانملب 44
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 هبدف ندهیبد. انجبام تبان‎رنک موهبای روی وغری  عجی  خیلی
 خودنمایی. نه است آمدن نظر به بهتر
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 مبحث ششم

 گویندهکفش مناسب برای 

هبم ببا مخاطببان صبحبت  گوینبد هبای یبح ‎شاید باورتان نشود کفش
گویبد ‎در مورد صباحبش ببه مخاطببان مبی گویند های یح ‎کفش !کند‎می
 که:
 گصاح  من چه آدمی است! 
 گ!آیا صاح  من آدم منظم و مرتبی هست 
 گ!آیا صاح  من آدم جدی هست یا نه 
 و … 
هبایی هسبت کبه ببا یبح ‎یکی از بهترین انتخاب های رسمی:‎کفش .1

بت کبرد؛ امبا بایبد ‎لباس رسمی می شبود س 
اشیم کفشی را انتخباب کنبیم دقت داشته ب

 مان را اذیت نکند.‎که با آن راحت باشیم و پای
های سپورتی قطعباً ‎کفشهای سرورتی: ‎کفش .2

های رسمی ‎مناس  پوشیدن با دریشی و لباس
گببر گوینببد نیسببت هببای ‎هببای برنامببه‎؛ امببا ا

گر از لباس ورزشی استفاد  کنند، ایرادی ندارد.  ورزشی ا
 
 !گوینبد ی من، کفش کثی  برای یبح وای خدا های کثیف:‎کفش .3

گبر یبح  هبای خیلبی تمیبز و شببیح ‎لبباس گوینبد ا
هایش کثی  باشد. همین یح ‎بپوشد؛ اما وقتی کفش

طبرف زیبر  شبود کبه کبل ظباهر آن‎موضوع باعث می
 !قبول نیست هرحال این موضوع اصلًا قابل به سلال برود.
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در افغانستان ا ه‎دانم دقیقاً اسم این نوع کفش‎نمی های فانتزی:‎کفش .4
دانبم ایبن ‎چیست؛ اما چیبزی کبه در مبوردش مبی

هببا بببه افببراد ‎اسببت کببه صبباح  ایببن نببوع کفببش
گوینببد کببه مببن را جببدی نگیریببد. ایببن نببوع ‎مببی

هببا شبباید خیلببی قشببنک باشببند؛ امببا قطعبباً ‎کفببش
 های رسمی نیستند.‎برنامهدر  گویند مناس  یح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 
 
 

  دهم فصل
 یندگیزبان بدن در گو

 
 

 های زیر است:‎ین فصل شامل مبحثا
 یرکلامهیزبان بدن و ارتباطهات غ اول: ‎مبحث
 ؛یندگیدر گو 

 ؛یتماس چشم دوم: ‎مبحث
 .یندگیها در گو ‎ها و دست سوم: ‎مبحث



 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 
 
 
 

 مبحث اول

 گیزبان بدن و ارتباطات غیرکلامی در گویند

گب اهی داشبته باشبد و در گویند  باید نسبت به استفاد  از زبان ببدن خودآ
گونه که  همان 05درستی استفاد  نماید. زبان بدن های مناس  از آن به زمان
تواند حامل  تواند حس خوبی را به مخاط  منتقل کند، از طرفی هم می می
ها و مطالعات زیادی درببار  زببان ‎های منفی غیرکلامی باشد. پژوهش پیام

پروفسبور  ‎هبا پبژوهش آن ترین شبد  اسبت کبه یکبی از شباخص بدن انجام
 است. 05آلبرت محرابیان
کنبد کبه در ارتباطبات و البتبه  ببه ایبن موضبوع اشبار  مبی ‎این پبژوهش

صد از یح پیام به زبان در  55  در ارتباطات عاطفی، حدود صورت ویژ  به
دقببت بببه زبببان بببدن بببرای یببح گوینببد   ،بببدن اختصبباص دارد؛ بنببابراین

 ضروری است.
در مببورد رویکببرد ارتباطببات کلامببی و  02انپروفسببور آلبببرت محرابیبب

صورت زیر اسبت. او در  ها، نظریه جالبی دارد که به غیرکلامی تأثیرات آن

                                                           
45 Body language. 
46 Albert Mehrabian. 

 .DCLA استاد دانشگا  47
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 0های خود نشان داد  است کبه میبزان اثرگبذاری ارتباطبات مبا از  بررسی
 (200، ص 0011، ب شد  است. )امین قسمت کلی تشکیل

 ؛کلام .0
 ؛لحن صدا .2
 .زبان بدن .0

توجهی بر روی مخاط  دارد. در  رات متفاوت و قابلها اث هرکدام از این
تبرین میبزان اثرگبذاری را دارد و ‎شد  که کلامی کم این پژوهش نشان داد 

تُبن صبدا و »کبه لحبن صبدا  % از ارتباطات اسبت درحالی2سهم آن فق  
کید بر واژ  شبود و  درصد از اثرگذاری در ارتباطات را شبامل مبی 03« ها تأ

هبای  تعبداد عصب »نیز سهم زبان بدن خواهد ببود!  ماند  یباقدرصد  55
 «های گوش تا مغز است. برابر تعداد عص  22چشم تا مغز 
دهند تلویزیون ببینند تا رادیو گوش  تر مردم ترجی  می‎بیش یادداشت:

دهند و این یعنی حقیقت این تیبوری! هبر چبه زببان ببدن بهتبری داشبته 
کننبد هماننبد اسبفنج  و جبذب می راحتی درک باشیم مخاطبان پیام ما را به

 کند! که آب را جذب می
گویند  است کبه ببا  های یماواشار اوپا،  نوع نگا  گویند ، حرکت دست

گباهی داشبته  هرقدر کند. انتقال پیام بسیار کمح می به زبان غیرکلامی آ
باشید و بتوانید، متناس  با زبان کلامی خود، از آن استفاد  نماییبد، بهتبر 

هبای خبود را در دل مخاطببان جبای دهیبد و جبذابیت  صبحبت توانیبد می
کنید. این موضوع مهم را فرامبوش  های خود ایجاد می بالایی برای صحبت

کننبد؛ امبا نحبو  گفتبار و  های شمارا فرامبوش مبی نکنید که مردم صحبت
 در حین برنامه فراموش نخواهند کرد. شماراحرکات بدن 
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هبا، حالبت  نحو  قرار گرفتن دسبتزبان بدن ما شامل ارتبا  چشمی،  
تواند گویای  شود. هرکدام از این موارد می چهر  و طرز ایستادن گویند  می

 معنا و مفهومی خاص بود  و پیامی را به مخاط  منتقل کند.
ها، ارتبا  چشمی، زبان بدن و...  ها و حرکت قیافه، حرکت بدنی، اشار 

و در ادامبه ببه هرکبدام از ایبن  شبما تبأثیر دارد جرایی این موارد در ا همه
حرکبات ببدنی، یکبی از  دهیم. هبا را توضبی  مبی کنیم و آن موارد اشار  می

خیلی مهم و تأثیرگذار است برخبی از  یندگیگو مواردی است که در بحث 
هنگببام صببحبت کببردن از حرکببات خببود مطمببین نیسببتند و  ینببدگانگو 
وش کنند، برخبی ترسند با حرکت کردن موردی از صحبت خود را فرام می

کت می  و هیچ حرکتی ندارند. مانند دیگر هم تا آخر برنامه سا
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 مبحث دوم

 چشمی تماس

 گردد‎می مخاطبان و شما بین عاطفی ارتبا  ایجاد باعث چشمی تماس
 خشکد‎می انسانی ارتباطات از زیادی مقدار نکنیم نگا  مخاطبان به وقتی

 توسب  کبه پیبام از مهمبی بخبش کنبد و‎می پیدا مکانیکی حالت برنامه و
 احسباس مخاطببان شود‎می مگُ  گردد‎می منتقل مخاطبان با چشمی تماس

 مبا ببه هبم هبا‎آن متعاقباً  و بریم‎نمیبرنامه را پیش  ها‎آن برای که کنند‎می
  .دهند‎نمی گوش

اید که وقتبی شخصبی ببا  حال شاهد این اتفاق بود  احتمالًا شما هم تابه
کند حس بدی به شما دسبت داد   ند و به شما نگا  نمیک شما صحبت می

کند و ذهبن  احترامی می اید که آن شخص به شما بی است و احساس کرد 
کنیبد کبه آن  دهد و فکر مبی هایی انجام می وتحلیل شما خیلی سریع تجزیه

هبای او  توانیبد ببه صبحبت شخص در حال درو  گفتن به شماسبت و نمی
 اعتماد کنید.
شود.  آغاز می کمر تماس چشمی از لحظه حضور شما مقابل ارتبا  با 

کمبر  نگبا  کنیبد. نگبا   طرف بهارتبا  چشمی یعنی در طول برنامه خود 
ازحد یبا  شما باید چند لحظه باشد و زود تمام نشود؛ اما به نگا  کردن بیش

خیر  شدن نیز نباید تببدیل شبود؛ زیبرا خیبر  شبدن حبس ببدی را حضبار 
دهند  حبس  تان باید صمیمی و دوستانه باشد و انتقال‎نگا  کند. منتقل می

 تان باشد. ‎مثبت به مخاطبان
قوی روشبی عبالی ببرای تقویبت اغل  اوقات، برقراری ارتبا  چشمی 

اما در نگا  کبردن و  آید؛ حساب می به محکم بین گویند  و مخاط  ۀرابط
هبا توجبه  برقراری ارتبا  چشمی موارد مهمی هبم هسبتند کبه بایبد ببه آن
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نگا  کبردن  ۀردن به مخاطبان کافی نیست، نحو کنید. اول این تنها نگا  ک
آمیز باشببد و نبایببد  هببا نیببز مهببم اسببت. نگببا  شببما نبایببد خصببومت  بببه آن

 صورت جدی به مخاطبان نگا  کنید.  به
  چند اشتباه متداول در برقراری ارتبا  چشمی

آیبد در عبین ‎جود میاشتباهات رایجی که در هنگام ارتبا  چشمی به و 
تواند تأثیرات و نتایج خیلی بدی را در  که خیلی ساد  و رایج هستند، می‎این

کند که ما در حال اجرای برنامبه هسبتیم و ‎مخاط  ایجاد کنند. فرقی نمی
هرحال ایبن اشبتباهات  دهبیم. ببه‎را انجبام مبی دونفبر  یوگبو‎یا یح گفت
 شته باشیم.شوند که ما ارتبا  چشمی ملثری ندا‎موج  می

 صحبت طرف که کسی های‎چشم در که هنگامی تنهاشدن:  خیره .1
 گبذاری پایه را واقعبی ارتبا  یح توانید‎می کنید‎می نگا  شماست

 راحتبی احساس افراد برخی با کردن صحبت از که درحالی کنید.
 ایبن  رسبند.‎مبی ببه نظبر اعتمباد دیگبر غیرقابل برخبی کنبیم،‎مبی

 طبرف فرد که شود‎می مربو  زمانی مدت به همه از بیش موضوع
 خود های‎گفته در کسی وقتی کند.‎می نگا  ما در چشمان صحبت
 0/0 از تبر‎کبم کنبد پنهبان ما از را حقایقی بخواهد یا نباشد صادق
گبر کنبد.‎می نگا  ما چشمان در را زمان  از ببیش مبوردنظر فبرد ا

 هداشبت معنبا دو توانبد‎مبی کند نگا  شما چشمان در را زمان 0/2
 کبه هسبتید داشتنی‎دوست و جال  بسیار او شما نظر به یا باشد:
 همبرا  هبا‎چشم مردمح گشادشدن با ها‎نگا  این صورت در این
 و داشبته شما به نسبت خصمانه دیدگاهی است ممکن یا و است

 صبورت در ایبن بطلببد کبه چبالش ببه شبمارا غیرکلامبی زبان به
   شد. خواهد تنک ها‎چشم مردمح
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 برخبورد هبا‎آن ببا کبه افبرادی ینتر  آزاردهند  شایدها: ‎چشم بستن .2
 خود های‎چشم کردن صحبت در هنگام که باشند کسانی کنیم‎می
گا  طور‎به حالت این بندند.‎می را  از تلاشی و آید‎می پیش ناخودآ

 با گوو‎از گفت خستگی دلیل به شما ندیدن برای مقابل فرد جان 
 ببه نسببت برتبری سباساح یبا و موضبوع ببه علاقبه عبدم یا شما

  شماست.
در  ببار 2تبا  5 معمبولاً  کبه گبوو‎گفت در زدن پلح میزان با مقایسه در
لح حالت در این است دقیقه  تر‎بیش یا ثانیه یح مدت به و شد  بسته ها‎پ 
 خواب به و ها‎چشم داشتن نگا  بسته حالت این حد آخرین مانند.‎می بسته
گر رفتن  ها‎چشم بستن بکند برتری ساحسا شما به نسبت کسی است. ا

 همبرا  شبما ببه طبولانی نگبا  یبح و عقب  طرف به سر کردن متمایل با
 شود.‎می گفته بینی نوک از کردن نگا  آن به اصطلاحاً  که شود‎می

انجام  که چشمی ارتبا  اشتباهات ترین‎رایج از یکی نهاه: دزدیدن .3
 اصلاً  ام مخاط    که شود‎می باعث زیاد خیلی احتمال به و شود‎می

 نباراحتی موجب  هبم مبوارد از خیلبی در و نباشبد مبا حواسش به
  شود.‎می مخاط 

کسبی رودررو، در حبال  های سری  و ناگهانی:‎نهاه .4 تا حالا شد  با
ببار نگباهش را سبریع از شبما  صحبت باشید و هرچند دقیقه یح

آن لحظبه شبخص  دیگبر فکبر  جای دیگر نگبا  کنبدگ‎بردارد و به
زمبان ببا ایشبان نگباهش را ببه همبان ‎تباد  و هبمکند اتفباقی اف‎می

در ایبن قسبم مبوارد تقریبباً حبواس هبر دو طبرف  ببرد.‎سمت می
مثل یبح » رود.‎شود و رشته کلام از دست گویند  می‎منحرف می

برنامببه کببه در  کننببد  یهتهحرکببت  طرف بببهتعببداد گوینببدگان کببه 
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 کند و مهمان برنامه هم به همان طرف‎است نگا  می صحنه پشت
 «شوند.‎کند بعد بینندگان هم متوجه می‎نگا  می

کنم روی این موضوع کنتبرل داشبته باشبیم، شباید ‎بنابراین پیشنهاد می
گر عادت داشته باشبیم کنتبرلش خیلبی سبخت باشبد؛ امبا فعبلًا کبه ایبن  ا

گاهانه کنتبرلش کنبیم و ‎موضوع را متوجه شدیم می توانیم در اوایل خیلی آ
شود و دیگر به یح عادت ‎ر وجود  ما نهادینه میبعد از مدتی این موضوع د

گ ااانی‎از‎روی‎‎هببای‎شببود کببه دیگببر نگببا ‎تبببدیل مببی مااان‎را‎سااریع‎و‎نا
 مان برنگردانیم.‎مخاطب

صورت‎طبیعای‎بایاد‎انماام‎شاود‎تاا‎‎پلح زدن به سری : پلک زدن .5
گر‎این‎پلک‎زدن؛ رطوبت‎چش ان‎ما‎را‎تأمین‎کند ها بیش از ‎اما‎ا

رساند کبه شباید ‎طرف مقابل می ین حس را بهحالت نورمال باشد ا
 گوییم یا چیبزی کبه شبنیدید عصببی شبدیم.‎از بیان چیزی که می

 و کنبد‎توجبه نمبی جل  طبیعبی صورت‎به ما پل    حرکت ناً مطمی
گبر امبا هسبت؛ عادی کاملاً  ازانبداز   بیش مبا زدن   پلب  سبرعت ا

 و ممکبن اسبت شود‎می مخاط  توجه جل  باعث باشد، معمول
 عصبی بگوییم خواهیم‎می که چیزی به خاطر کند ما حساسا که

 شدیم.
هبا  گوینبد برخبی از  :اسهتدیوهها و اطهرا   نهاه کردن به گوشهه .6

برت  و مهمبان دهند و حواس مخاط  را زیاد انجام می کار ینا را پ 
چبه  اسبتدیوکنند که ببیند اطبراف ‎کنند و مخاط  را وادار می می

 شود. میاتفاقی افتاد  و حواس او پرت 
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 مبحث سوم

 گیدر گویند پاهاو ها  دست

 مقاببل کمبر های افرادی که در معر  صحبت کردن در  یکی از دغدغه
کار  هبای خودشبان چبه ببا دسبت ینبدگیگو قرار دارند این است که هنگام 

خبود  ‎شبان را پشبت سبرخود قبایم کننبدگ در جیب ‎کنند. آیبا بایبد دسبت
ه حرکت شما نبایبد توجبه مخاطببان را نکته مهم این است ک –فروبرندگ یا 

 نسبت به شما جل  کند. 
این حرکات باید به شکل طبیعی و غیرارادی ظاهر شود تا نظرات شبما 

های که باید رعایت کرد ‎نکته ها برای مخاط  آسان شود. کارگیری آن و به
هببا دور  هببا و پیچیببدن آن شببامل خببودداری کببردن از حلقببه کببردن دسببت

 چنین از بازی کردن با انگشتر خودداری کنید.‎دیگر است و هم‎هم
یببا حتببی کسببانی کببه  ینببدگانگو شبباید ایببن جملببه را از زبببان بسببیار از 

 اید که: دارند شنید  یندگیگو ای در  سررشته
که زبان بدن گویند ، اطلاعبات زیباد  از زبان بدن نیز غافل نشوید چرا

 دهد! را دربار  گویند  به مخاط  می
صورت کامل و مفید تشری   این است تا زبان بدن به جا سعی بر‎در این

انبد  شروع نمبود  یتازگ بهرا  گویندگیهایی که  ای چه آن شود تا هر خوانند 
از اطلاعبات آن  یخوب ببهمشغول هسبتند،  گویندگیها که به کار  و چه آن

 استفاد  کنند.
گر با حرکت بیرون می گویند های که از زبان ‎ها و جمله‎کلمه های ‎آید ا

 برنامه های غیرکلامی، همرا  نباشد، مخاطبان در درک مطال ‎بدن و کلمه
توجه داشبته باشبید  اندازند.‎های خود نگا  می‎عاجز شد  و فق  به ساعت

که از حرکت سبریع ببدن و ببرعکس از حرکبات آهسبته خبودداری کنیبد 
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که مخاطبان احساس می کنند که شما یبا اسبترس داریبد یبا چنبدان از  چرا
 بت دربار  موضوع خود، خوشحال نیستید.صح

 های کاربردی‎ن ته
دهنببد؛  نببیم از بببدن را پاهببا تشببکیل میشهه ل پاههها در گوینههدگی:  .1

تببر در ‎هببا بببرای بیببان بهتببر و تببأثیر بببیش تببوانیم از آن بنببابراین می
گویندگی خود استفاد  کنیم. بهترین حالت پاها در هنگام گویندگی 

اهای کاملًا صاف بود  و ورت که پکردن حالت ساد  است به این ص
دیگبر ‎هم ها بازشد  باشد. از پیچیدن پاها به دور عر  شانه ۀانداز  به

نفس و  با اعتمادببه شماراکه شما صاف بایستید ‎کنید. این  خودداری
 دهد. تر نشان می باقدرت

بایستید ایبن  برنامهکه در ابتدای ‎بهترین را  برای ایننحوه ایستادن:  .2
تبان بازکنیبد و نبوک  ی عبر  شبانه انبداز ‎تبان را ببه‎هبایاست که پا

تنهبا  وضعیت نبه یندر اتان اندکی به سمت بیرون متمایل باشد. ‎پای
قوی جلو   اناید؛ بلکه در نظر دیگر  کنید محکم ایستاد  احساس می

صببورت  تبان بببه‎کبه اطمینببان حاصبل کنیببد وزن‎کنیببد ببرای ایببن مبی
 تان را پیدا کنید.‎ز ثقلشد  است باید مرک نواخت توزیع‎یح
و عقببب  تکبببان بخوریبببد، وزن را روی  یشپ ببببهآرام  کبببار یناببببرای 

ها حرکت دهید. وقتی احساس نمودید  های پا و سپس روی کوری انگشت
تان را اندکی ‎تمرکز و تعادل پیدا کردید، دیگر تکان نخورید سپس زانوهای

 قل برسانید.تان را به حدا تنه نرم کنید تا فشار وارد  در پایین
چنبین ‎نحو  ایستادن، میزان آمادگی و تسل  گویند  را به موضوع و هبم

ای بایسبتد کبه  گونبه دهد گویند  باید به نفس او را نشان می میزان اعتمادبه
گبر گوینبد  پاهبای خبود را  حس خوبی را به مخاط  مخابر  کنبد. مبثلًا ا
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و شبیه به  -ثابتصورت  به 03مانند سربازان جفت کند و تمام طول برنامه
برنامه را اجرا کند، مخاطبان واقعاً خسته خواهند شد بهتر اسبت  -نظامیان

 که گویند  کاملًا صاف و مرت  بایستد.
توانیبد  دارید. جایی می توانید باید پاهای خود را ثابت نگه تا جایی که می

ببزرگ در حالبت قبدم  ای خود استفاد  کنید که روی یح استدیویاز پاه
ستید و درواقع جایی برای قدم زدن وجود داشته باشد از پیچ دادن به زدن ه

هبای ‎های بدن، حرکت بپرهیزید؛ مانند دیگر حالت« ها مخصوصاً خانم»پا 
 شد  باشد. ریزی پاها نیز باید عمدی و برنامه

ای را برای حرکت در    یح محدود برنامه کنند  یهتهبا مشور   در برنامه
ه مرکبز آن نقطبه قبدرت شماسبت و در اطبراف آن آن در نظر بگیریبد کب

اسبتفاد  کنیبد. حرکبت  گویندگیتوانید برای انجام حرکات متناس  با  می
شبود اجتنباب  باید در عر  باشد و از حرکت در طول باید تبا مبی گویند 

‎گوینادهدهنده‎داشتن‎استرس‎و‎آمادگی‎کام‎در‎‎‎کرد حرکت در طول نشان
کبه کبم  پبا را پبیش و چنبین یح‎هم است! دیگبری را عقب  نگذاریبد چرا
دهیبد کبه چنبدان در کارهبای خبود  رسید و نشبان مبی تر به نظر می قدرت

 جدی نیستید.
توجه داشبته باشبید کبه دسبتان مبا حالبت ها:  نحوه قرارگیری دست .3

خاصی نداشته باشبند کبه مخاطببان احسباس یبا برداشبتی ناصبحی  
هببا بببا  ن دسببتکرد قفببل لامثببطببور ‎بببه ؛نسبببت بببه مببا داشببته باشببند

شاود‎کاه‎‎هبا در پشبت باعبث مبی دیگر و یا مخفی کردن دست‎یح
‎احساس‎پنهبان کبردیم و یبا هبا  کنند که ما چیبزی را از آنمخاطبان

                                                           
 «مللفان»برد.‎هایی که مجری آن ایستاد  آن برنامه را به پیش می‎البته در برنامه 48
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گر دای دیگبر ‎مان یبح‎های مان بازی کنیم و یا دست‎های ماً با دستا
کشیم و ‎کنند که ما خجالت می را مالش دهند، مخاطبان احساس می

باید سعی کنیم که دستان ما بباز باشبند و  ،؛ بنابراینیا استرس داریم
 ها استفاد  کنیم. خود از آن گویندگیای در  صورت حرفه به
 توانیبد  راحتبی مبی کمح زببان ببدن ببه داشته باشید که به توجه

گبر شبما راسبت  ارتبا  خوبی را ببا دیگبران ببه وجبود آوریبد. ا
بیعبی و ببه صبورت ط بایستید، لبخند بزنیبد، از دسبتان خبود ببه

تر کردن نقا  مثبت خود اسبتفاد  کنیبد، زببان ببدن  هدف قوی
 بیمه کند. شمارا گویندگیشما قادر خواهد بود تا 

  گر دستان شما کار غیرطبیعی انجبام دهبد و یبا ببه هبر روشبی ا
زیباد  استدیوحواس مخاط  را پرت کند و حرکت شما بر روی 

تنها کمکبی  بدن نه خود نگا  نکنید، این زبان کمر باشد و یا به 
بهتر شما نخواهد ببود؛ بلکبه ببه ضبرر شبما هبم گویندگی برای 

 رفتار خواهد کرد.
 کید بر روی نکته آرامی نوک  توانید به های کلیدی هم می‎برای تأ

هبای  که نشبان دهیبد ببه حبرف انگشتان را لمس کنید برای این
 خود را بالا بگیرید.  خود اطمینان دارید، سر و زنخ

 م این است که بدن شما احتیاج دارد که قدرتنکته مه‎ منبد و ببا
کببه از  نفس و البتببه راحببت نشببان داد  شببود. هنگامی اعتمادبببه

تبان ‎هبا را در دو طبرف ببدن کنیبد، آن دستان خبود اسبتفاد  نمی
هبا ببه وجبود  دارید که این حس راحتبی در آن سادگی آزاد نگه به

 آید.
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 دقیقبباً شبببیه بببه حالببت  نی باشببید. ایببنمراقبب  حالببت پنگببوی
تبان را طبوری دو طبرف ببدن ‎است؛ یعنی شما دستان 01نپنگوی

ن در حالت بازی کبردن دهید که گویی یح پنگوی ود قرار میخ
 های خود است.  با دست

  بپرهیزیببد،  گوینببدگیاز بببازی کببردن بببا هببر چیببزی در زمببان
و عقب  و  یشپ ببهسینه، دسبت ببه پهلبو، تباب خبوردن  به دست

 از خود دور کنید.بسیاری منفی را 
  دسببتان خببود را از عقبب  قببلاب نکنیببد، شبببیه افببراد طلبکببار

 برید. شوید و در ضمت آزادی عمل دستان خود را از بین می می
 که مخاطبان به به دست های شما  جای حرف جی  هم نباشید چرا

 دنبال محتویات جی  شما خواهد بود.
 گر دست ریبد مثبل هبا ندا تان بیکار هستند و حرکتبی ببرای آن‎ا

روی سبینه ‎هم گذاشته و روبه ها را بر روی حالت دست زدن، آن
روی شبکم ‎هم قرار داد  و روببه قرار دهید یا انگشتان را بر روی

 قرار دهید.
 باید  گویندگیکند. در  ها حرکت می از شانه گویندگیها در   دست

ن ببه نظبر ببالاتر از آرنبج قبرار داد  تبا مطمبیهای خود را  دست
برای توجه حضار به سمت یبح تصبویر بایبد بتوانیبد از برسید. 

تان هم باید کمی چرخش ‎خود استفاد  کرد  و بدن دودستهر 
 به سمت عکس داشته باشد.

                                                           
ای پولح ماننبد ببه ه‎پرواز است. بال هایش از پر ‎ای از راسته پرندگان دریایی و بی‎پنگوئن: پرند  49

 رنک سیا  و سفید پوشید  شد  و بدون شاهپر است.
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 صورت هوشمندانه  های دست و بدن خود به باید از تمام ظرفیت
 .بهتر استفاد  کنید یح برنامه هارایدر جهت 

 س کنببد کببه مببا شببود مخاطبب  احسببا کارهببایی را کببه باعببث مببی
استرس داریم و عصبی هسبتیم را نبایبد انجبام داد ماننبد سبر را 

ها  خاراندن و دست کشیدن بر روی سر و گردن و مالیدن دست
 به هم!

 های جی  خود، ساعت و انگشتر و خودکار نباید ببازی  با سکه
 شود. کرد که حواس مخاط  پرت می

  و بسبیاری بازی کردن با گوشه ل ، برداشتن و گذاشتن عینح
کارهببایی کببه سببب  گببردد مخاطبب  حواسببش پببرت شببود بایببد 

 جلوگیری گردد.
 دار باشببد نببه دلخببواهی و  حرکببات دسببت بایببد بببامعنی و هببدف

 تصادفی!
تحبت هبیچ شبرایطی  در برنامبهمندانهه: ‎حرکت هوشهیارانه و ههد  .4

منبد ببا یبح ‎پاهای خود را بر روی زمین نکشید گام برداشتن هدف
نبد و نببه زیباد آهسبته شببمارا دارای یباد تُ نواخبت، نببه ز ‎آهنبک یبح

تبان بایبد احسباس ‎ن جلبو  خواهبد داد هبدفمطمینفس و  اعتمادبه
های بلند، منظم و مصمم، جدیت و اقتدار ‎قدرت و متانت باشد. قدم

 که متکبر به نظر برسید.‎دهد بدون این به شما می
بایبد سبعی کنیبد کبه صباف بایسبتید گبویی کبه وضعیت کلی بدن:  .5

به بالای سرتان وصل شبد  اسبت و سبرتان را ببه سبمت ببالا طنابی 
تبان را ببه ‎تان را به عق  بکشبید و شبکم و باسبن‎های کشد شانه می

نفس ببه نظبر  ایسبتید دارای اعتمادببه طور می داخل بدهد، وقتی این
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رسید این وضعیت برای تنفس صبحی  و رسبا ببودن صبدا عبالی  می
توانیبد  راحتبی مبی باشبد ببهتبان بباز  است. وقتی سینه و قفبس سبینه

تان را خیبل زیباد کنیبد ببدون ‎تان را پُرکنید و شدت صدای‎های ششُ 
 که مجبور باشید فریاد بزنید.‎این

لبخند زدن یکبی از بهتبرین راهکارهبای اساسبی ببرای : لبخند زدن .6
ایجاد ارتبا  مثبت است یا لبخند زدن عضلات بسیاری در صبورت 

توان با این عضلات فرق میان خند   یراحتی م گردند که به‎درگیر می
 واقعی و غیرواقعی را تشخیص داد!

ل عضبلات صبورت از دهبن گرفتبه ببا اطبراف لبخند که واقعی باشد کُ 
کند؛ ولی خند  غیرواقعی، تنها عضلات اطراف دهبن  ها را درگیر می چشم

گر می کند. را درگیر می طورکلی ارتباطبات  خود و ببه گویندگیخواهید در  ا
طبرف مقاببل منتقبل کنیبد از لبخنبد و معجبز  آن غافبل  خوبی را بهحس 

 دهند  نشبانکنبد و  نشوید. لبخند پیام مثبتی را به مخاط  شما ارسال مبی
 تان است.‎نفس بالای اعتمادبه

زمان لبخند زدن در ارتباطات بسیار مهم اسبت و بسبتگی ببه مخاطب  
لبخند بزنیم و گباهی  شناسی ما دارد. گاهی نیاز است از همان ابتدای کار

 خود لبخند بزنیم. برنامههم باید کمی بعد از شروع ارتبا  با شروع 
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 های افغانستان فهرست تلویزیون

معینیت امور نشرات ریاسبت نظبارت ببر  ؛وزارت اطلاعات و فرهنک: منبع
 .ها ها مدیریت عمومی دیتابیس رسانه نشرات رسانه

نههههههههوع  ازیامت صاحب مدیر مسؤول موقعیت
 مؤسسه

 شماره نام مؤسسه

 0 شهروند تلویزیون احمد جاوید افغان شمیناز علی زاد  سمنگان
 2 سعادت تلویزیون ییسناحاجی غلام  محمد اعظم غزنی

 0 فرو  روز تلویزیون الحاج محمد یحیی محمد خالد انوری بلخ
 0 انعکاس تلویزیون انجنیر زلمی محمد همایون ننگرهار

 5 آرزو تلویزیون ی زاد بن ینالد کمال یکاننجی  پ بلخ
 5 سیما مهر تلویزیون عتی  الله نظری مشکو  خان تخار
سببببید نجیبببب  اللببببه  احمد بیژن بلخ

 یوسفی
 2 عفا تلویزیون

 3 میترا تلویزیون عطا محمد عبدالجبار آریائی بلخ
 01 شرق تلویزیون شفی  الله شای  گلستان غال  ننگرهار

 00 یح تلویزیون محمد فهیم هاشمی لمحمد افض کابل
 02 تابان تلویزیون عبدالکریم صادق جامی الله ی حب کندز
 00 لمر تلویزیون محمد زید محسنی سید حمید حسرت کابل
 00 شهرا تلویزیون شاروالی مزار شری  شهباز صابری بلخ

 05 الفا تلویزیون کنشکا جنبش احمد نوید کابل
الم و محمببببببد عبببببب محمد عالم کابل

 عبدالرضا
 05 نگا  تلویزیون

افغانسبببتان  تلویزیون نور احمد نوری یاررازق توریالی  بلخ
20 

02 
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 03 جوان تلویزیون سید امین حسینی شفیع الله شرافت کابل
 01 پشتون تلویزیون نور الرحمن وحید الله لوگر
انجنیببر احسببان اللببه  محمد اسماعیل کابل

 بیات
 21 آریانا خبر تلویزیون

 20 خورشید تلویزیون سید جمیل سادات محمد سمیع الله کابل
الحبباج فضببل کبببریم  میرویس کابل

 فضل
 22 شمشاد تلویزیون

 20 الماس تلویزیون محمد نظی  الله بسم بلخ
 20 طلوع تلویزیون احمد جاهد محسنی میر محمد صدی  کابل
 25 حلا تلویزیون شکی  الله سانین شکی  الله سانین کنر

 25 مهربان تلویزیون محمد نادر یمحمدمهد لخب
 22 افغان تلویزیون افغان زی احمدشا  افغان زی احمدشا  کابل
 23 امروز تلویزیون محمد رشاد الله ی حب کابل
افغانسبببتان  تلویزیون جرئتدین محمد  محمد مایل کابل

 من
21 

 01 روشنی تلویزیون زاد  یقاضعبیدالله  نازنین امینی کندز
 00 اولوس تلویزیون هدایت الله جمال ناصر اریابف

 02 آیینه تلویزیون یار محمد عبدالواحد کابل
سببید محمببد بشببیر  هرات

 علی
محمبببببببد عظبببببببیم 

 قناویزیان
 00 میهن تلویزیون

سبببببید اسبببببماعیل  کابل
 جهانگیر

حاجی محمبد هبارون 
 امیری

 00 جهان تلویزیون

 05 را  فردا زیونتلوی حاجی محمد محق  محمد صابر عرفانی کابل
 05 کام تلویزیون احمد فرهاد بلخی احمد فرهاد بلخی بلخ

موسسبببه تحصبببیلات  نوید حمیدی کابل
 طبی چرا 

 02 چرا  تلویزیون
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سببببببببتار   تلویزیون عبدالشفیع عزیزی عبدالرفیع بلخ
 سحر

03 

 01 وطندار تلویزیون ویس سوسیالر می نجی  الله کابل
میببر محمببد صببدی   کابل

  احمدزاد
 01 طلوع نیوز تلویزیون احمد سعید محسنی

 00 آسیا تلویزیون سویتا مقصودی هرات
 02 پیکان تلویزیون نجی  پیکان اصیلا ساحل بلخ

کتر  عبدالغفور هلمند  00 باختر تلویزیون مولا داددا
سببببببیمای  تلویزیون عتی  الله نظری شکرالله بدخشان

 مهر
00 

 05 ستار  تلویزیون مفریدون الها فرید احمد جویا کابل
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 اکبر یعلحاجی  اسرائیل ناصری کابل
 ژوندی

 46 میوند تلویزیون

سخی سرور  شیر نواز خوست
 میاخیل

 47 غرغشت تلویزیون

 48 تنویر تلویزیون جهش یرمحمدش عبیدالله بغلان
 49 تمدن تلویزیون آصف محسنی محمد رحمتی کابل
 50 1باختر  تلویزیون لطیف روشنعبدا فقیر احمد میوند کابل
محمد حنیف  کابل

 هنهام
 51 یاران تلویزیون محمد صابر

 52  تلویزیون عبدالولی رضا غلام کابل
نور ولی  بریالی نوری کابل

 طوطاخیل
 53 نوی پاحون تلویزیون

محمد اسلم  احسان الله حدران خوست
 قانونی

 54 نن تلویزیون

ی احمد ول احمد ولی نصیری هرات
 نصیری

 55 چ اد تلویزیون

موسسه  نوید حمیدی کابل
تحصیلات عالی 

 چراغ

 56 چراغ یطب تلویزیون

موسیقی  تلویزیون زمری کامهار نجیب پیمان کابل
 افغانستان

57 

 58 کمان تلویزیون رحیم جان حدران شیر حدران کابل
محمد نعیم  محموده تقوا کابل

 سلیمی
 59 گوربت تلویزیون

 60 غزنویان تلویزیون عبدالقیوم عمری فرید عمریاحمد  غزنی
 61 سما تلویزیون گل رحمان جمعه خان بل 
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عبدالمقصود  تابش فروغ پروان
 میرزاد

 62 اقرا تلویزیون

 63 بیرلیک تلویزیون محمد عالم ساعی رمضان تخار
داکتبر عنایت الله  جوزجان

 بابر فرهمند
 64 باتور تلویزیون باتور دوستم

 65 غزل تلویزیون محمد نادر نیلا صاد   اوغلو نجوزجا
محمد ابراهیم  فریدون معصومی بل 

 غضنفر
 66 لحظه تلویزیون

الحاج غلام حسین  کابل
 خرد

نور احمد 
 تقدسی

 67 کوثر تلویزیون

سیمای  تلویزیون جمشید نی جو جمشید نی جو هرات
 غوریان

68 

محمد اسمعیل  خرلواک وطنیار کابل
 یون

 69 ژوندون نتلویزیو

 70 الهام تلویزیون سید قاسم فضل هادی پروان
 71 پیشهام تلویزیون دل نی مل سنگ دل احمد شاه سنگ کابل
 72 سبا تلویزیون دلشاد سلما ملالی محسنی کابل

 73 هیواد تلویزیون عبدالقیوم کرزی عبدالناصر هوت ی کندهار
امیر الله نجیب الله  سمنهان

 مراد
 74 رستم ویزیونتل نجیب الله

 75 سفیر تلویزیون سید عبدالله سید حمزه بل 
 76 آی تلویزیون صبر الدین نجیب الله بل 

 77 دعوت تلویزیون استاد سیا  نجیب الله کابل

صلاح الدین  نور رحمان کابل
 ربانی

 78 نور تلویزیون



 ونیز‌یدر‌تلو‌‌یندگیهنرگو‌  ▪ 126

 79 3سرورت  تلویزیون شفیق الله پویا شفیق الله پویا کابل
 80 ترقی تلویزیون سید اسماعیل عبدالله سادات سید هرات

 81 هفت تلویزیون عبدالباری سلام لطف الله راشد کابل
 82 آریا تلویزیون عبدالغفار داوی غلام رضا کابل
 83 زمان تلویزیون صالحه نفد گل هرات
 84 ساقی تلویزیون محمد طار  نیی محمد طار  نیی هرات
الله  سید نجیب مقصود احراری هرات

 یوسفی
 85 هری تلویزیون

 86 معراج تلویزیون س ینه یعقوبی سهیلا عرفان هرات

 87 آریانا تلویزیون احسان الله بیات محمداسماعیل کابل
طوره  عبدالطیف بل 

 بازستان زی
 88 رنا تلویزیون

احمد ش یب  کابل
 سالمی

احمد ناصر 
 طوطاخیل

 89 شهر تلویزیون

 90 کابل نیوز ویزیونتل محمد منصور نجمی کابل
 

سید عبدالرحیم  هرات
 رحمانی

 91 اصلاح تلویزیون خلیل احمد

 92 سباوون تلویزیون مییوید پاخون مییوید پاسون هلمند
نظر محمد نیک  هرات

 زاده
 93 ملت تلویزیون ناصر نی زاده

رحمت الله  کابل
 بیهانه

تعلیمی و  تلویزیون وزارت معار 
 تربیتی

94 

 95 پامیر تلویزیون احمد جواد فروغ الدین صباح بدخشان
 96 آسمائی تلویزیون غلام رضا حضرتی غلام رضا کابل



 337  ▪ یندگیزبان‌بدن‌در‌گو‌/ دهمفصل 

 97 طویی تلویزیون سید حسین موسوی مرتضی استوار کابل
 98 رحمت تلویزیون محب الله مطی  الله هرات
 99 ریحان تلویزیون کامله کامله تخار
 100 دانش ونتلویزی محمد نجیب دانش محمد نجیب پروان
 101 هب تلویزیون عبدالمجید فنا ذبیح الله حساس کابل
محمد عمر  کابل

 مسافر زاده
 102 مشعل تلویزیون فتح الله باب رخیل

 103 عبور تلویزیون محمد نعیم نازم محمد نعیم نازم بادغید
 104 زرغون تلویزیون اسمعیل حقمل لطیف الله ضمیر خوست
هدایت الله  کندز

 زیارمل
 105 اورانوس تلویزیون هدایت الله زیارمل

نجیب الله  بغلان
 محسنی

 106 پاسبان تلویزیون حاجی عاشق الله وفا

 107 11 تلویزیون محمد نادر بلوچ حمید الله کابل
 108 دنیای نو تلویزیون احمد شاه فطرت ابراهیم فراه
 109 وتصویر بان تلویزیون بشیر احمد رستاقی عزیز الله اورال کابل
جوانان  تلویزیون شهرام گلزاد توریالی کابل

 افغانستان
110 

 111 مشرانو جرگه تلویزیون ریاست مشرانو جرگه غلام محی الدین کابل

حبیب الرحمن  عبدالطیف کابل
 ح متیار

 112 بریا تلویزیون

 113 بیک تلویزیون بابر اشچی امر الدین جوزجان
 114 رسا افغانستان لویزیونت غلام م  الدین نوید ظاهری کابل
سید عبدالرحیم  کابل

 رحمانی
 115 هلال نو تلویزیون شاه رخ روفی
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احمد علی  کابل
 حسنی

موسسه ارتقای 
 ظرفیت مدنی معر 

 116 سا تلویزیون

میدان 
 وردک

 117 واک تلویزیون امان الله نضت محمد خان ساحل

 118 پیوستون تلویزیون فرید الله عمران ارزگان
 119 سروژمی تلویزیون حمید الله ناصری حمید الله ناصری بلکا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 

 !زیبا شما خواننده عز ریسخن اخ

 د،یبدیخبود برگز  ینبدگیگو  یها‎مهارت تیتقو  یکتاب را برا نیا که‎نیا از
کبه  د،یهست رییکه به فکر تغ مییگو ‎یم حیو به شما تبر  میگزار ‎سپاس چرا

دهبد و  رییبکبه تبن ببه تغ سبتیحاضر ن یاست و هرکس یکار سخت رییتغ
 نیبجرئت آن را ندارنبد، امبا شبما ببا ببه دسبت آوردن ا زیاز افراد ن یبعض
. ببه شبما قبول دیهسبت ریرپبذییشبجاع و تغ یکبه فبرد دیبنشان داد بکتا
گر مطل  میده‎یم و با عمل همبرا   دیذکرشد  در کتاب را بخوان یها‎که ا

ببود.  دیبخبود شباهد خواه ینبدگیروز را در گو ‎روزببه یها‎تیموفق د،یساز 
با  دیتوان‎یم دیداشت یابهام ای یکتاب پرسش نیا یدر هر جا ز،یدوستان عز 

 .دیدر ارتبا  باش ریز  یتماس ما به نشان یها  شمار 
و کوشبش  یکبار‎کبه از هبم میدانب‎یببر خبود لازم مب ریبمبا در اخ بازهم

کبه باحوصبله و محببت  یمسبتعدو  یکباران گرامب‎و هم زمانیاستادان عز 
و از  م؛یینمبا یگبزار‎کردنبد، سبپاس یکبار‎کتباب هبم نیتمام با ما در تبدو 
شبما  ۀ. از همبمیخبواه‎یو آخبرت مب ایسعادت دن شان‎یخداوند بزرگ برا

 نیبا لیبتکم یکبه ببرا میخبواه‎یمب ینظران گرامب‎صاح  و زیدوستان عز 
 هیبببببالا ارا یخبود را بببه نشببان یشببنهادهایکتباب، هرگونببه انتقبباد، نظببر و پ

شبود. ببه  لیبو کتباب تکم میر یبدر نظبر بگ یبعد یها‎تا در چاپ دییفرما
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ان  د؛یشبو  یا‎حرفبه نبدگانیگو  نبد یو در آ دیبسبز و خبرم بمان که‎نیا دیام
 شاالله.

 احترام با
 یو استاد خوشحال آصف نیام خان رسول

 افغانستان -کابل  0011سال  یجوزا
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 یجناب استاد خوشحال آصف نامه یزندگ
 ولایبت در 0055 سبال درفرزند عتی  الله آصفی  آصفی خوشحالستاد ا

در یبببح خبببانواد  متبببدین و  کاببببل
 .گشببود جهببان بببه پببرور دیببد ‎علببم
 مکتب  در را خبود ابتبدایی مباتیتعل

 تعلیمبات و کاببل خبان ایبوب غبازی
 به حبیبیه عالی لیسه در را خود ثانوی

 دانشببگا  وارد بعببد .دیرسببان یببانپا
 را خود لیسانس و دید گر  نییالنب خاتم

کارشناسبی  بعبد .آورد به دسبت خورشیدی 0012 سال در سیاسی علوم در
 تکمیل 0015 سال در الملل نیب رواب  رشته در کات  دانشگا  در را ارشد
 تلویزیونی و رادیویی برنامه 5350 از بیش حال تا آصفی خوشحال نمود.

 را خبود کار یاد آصفاست .است کرد  گردانندگی گذشته سال سیزد  دررا 
 گردانند  عنوان به میلادی 2115 سال در طلوع تلویزیون و آرمان رادیو در

گذشت ؛ وکرد آغاز هبای فبروان ‎و زحمبت تبلاش و سبعی اثبر ببه زمان با
 ببه نزدیبح آصبفی شبد، آریانبا ونیبز یوتلو یراد عمبومی سیرئ شان‎جناب
بیش  حال تا یآصف خوشحال .کند یم کار رسانه در که شود یم سال سیزد 

 زببان روزببه وقبایع تجزیبه و تحلیل و سیاسی علوم حوز  در مقاله ها‎ د از
 نام تحت وی کتاب یننخست گذشت سال و است شد  نشر و نوشته پشتو

 در آصفی خوشحال .یافت چاپ اقبال (لیون څوکی د دوی ډودی د مون )
 در ایبن پهلوی در و است آریانا ونیز یوتلو یراد عمومی سیرئ حاضر حال

 مضبامین و کنبد یمب وظیفبه ایفای هم استاد عنوان به کشور ییها دانشگا 



 

 روابب  انگلیسی، زبان ،حیپلماتید حقوق رسانه، مدیریت اساسی، حقوق
 .کند یم تدریس را ارتباطات و سیاست علم مبانی ،الملل نیب

 گذاران انینیباست که استاد خوشحال آصفی یکی از  ذکر انیشاچنین ‎هم
کادمش علمی و آموز سخنوری و سخنرانی در کشبور هسبتند؛ و در  حیآ

کثر دانشکد  نمایند. برای ‎های ژورنالیزم مضمون گویندگی را تدریس می‎ا
 خواهانیم. شمار یبی ها تیموفقجناب استاد از خداوند مهربان 

 
 با احترام

 میلاد امیری دکتر


