
 

 "معلمان یبرا صدا بهداشت ی کاربرد و  ی علم یراهنما! دار نگه را حنجرهات توست، یصدا

 

 

 : کتاب ی سرفصلها ��

 

 شگفتاریپ

    صدا: معلم ابزار نیمهمتر

    رند؟ یگ یم قرار یصوت  فشار تحت همه  از شتر یب معلمها چرا 

    آموزش   تیفی ک شیافزا صدا،  از حفاظت: کتاب  نیا هدف 

 

 

 

 

 کنند؟ یم کار  چگونه حنجره؛  و  صدا: اول بخش 

 

 ست؟ یچ صدا. 1

    ک یاتیفون  و ک یزیف  د ید از  صدا فیتعر    

 (   خشک گرفته،  خشن،  ،یع یطب) صدا انواع    

 

 صدا  د یتول در  آن نقش  و  حنجره  ساختمان. 2

 

    ی صوت یتارها و  حنجره  ساده ی آناتوم    

    کردن صحبت  در  یصوت  یتارها  عملکرد نحوه     

    صدا د یتول  در  یتنفس ستمیس  و  ههایر افراگم،ید  نقش    

 

 شود؟ یم  لیتشک ما  یصدا چگونه . 3

    گفتار تا  تنفس از  مرحله به   مرحله    



    صدا تیفی ک  در استرس  و  عاطفه ذهن،  نقش    

 

 مشکلدار و  با،یز ، یعیطب ی صدا تفاوت. 4

    دارد؟ ییهایژگی و چه  سالم  یصدا    

 ( یگرفتگ   ،یخشک ،یخاموش )  صدا در   خطر ینشانهها    

 

 

 

 معلمان  در  متداول  یصوت  مشکلات : دوم  بخش 

 

 صدا   یخستگ  و  یصوت  استرس . 5

 

    علائم  و  علتها    

    حنجره یهایماریب  با ی صوت یخستگ  تفاوت     

 

 ( گلو لفت) ی صوت ی تارها التهاب. 6

    درمان علائم،  علل،     

    صدا بر گردوغبار  ،یسرماخوردگ  ، یآلرژ  ر یتأث    

 

 ی صوت گره  ندول،  پ، یپول. 7

    است؟ متخصص به  مراجعه به  از ین وقت چه     

    مزمن  مشکلات  بروز از ی ریشگ یپ    

 

 

 اضطراب  و استرس  از ی ناش  یصوت اختلالات. 8

    یعموم جلسات در  صدا ضعف  صدا، لرزش     

    معلمان  یبرا استرس  تیریمد   یراهکارها    

 



 

 

 ی صوت بهداشت و  رانهیشگ یپ یراهکارها: سوم بخش 

 

 ( Voice  Hygiene)  یصوت بهداشت. 9

    کلاس  از بعد   و  ن یح قبل،  ییطلا نکات    

    صدا یبرا رمناسبیغ و مناسب  یهایدنینوش     

    شربتها و  ریش  ،یچا قهوه،   ،ییغذا مواد  ر یتأث    

 

 ی صوت د ید از  کلاس  ط یمح ت یریمد . 10

    د؟یکن  حفظ  را تانیصدا شلوغ  ی فضا در   چگونه     

    ی کمک یابزارها و  کروفون یم  از استفاده      

 

    یصوت  یفضا از ی اریهوش  تیاهم     

 

 نیسنگ  ی روزها یبرا  یزیبرنامهر و  یصوت  استراحت. 11

    د؟یده استراحت تانیصدا به  چطور      

    ناریسم  ای ی امتحان ی روزها در  یصوت  فشار کاهش  یکهایتکن     

 

 صدا بر  ی آلودگ و  خشک یهوا  گار،یس  ریتاث . 12

    هوا مرطوبکننده   از استفاده      ناسالم یطهای مح در   حنجره از  محافظت یراهکارها     

 

 گفتار  ت یفیک  بهبود و  صدا تیتقو:  چهارم بخش 

 

 صدا  بر آن  ر یتأث و  حیصح تنفس . 13

    یسطح  تنفس   vs  یشکم تنفس     

    معلمان ی برا ی تنفس  ناتیتمر     



 

 صدا ت یتقو یبرا  ساده  ی صوت ناتی تمر. 14

 

    حنجره  یآرامساز حرکات     

    کلاس  از  قبل صدا  یآمادهساز ناتیتمر     

    صدا قدرت  و  ی بلند  م یتنظ  ناتیتمر     

 

 جذاب و  مؤثر   گفتار اصول . 15

    م؟ یباش  داشته روشن و  جذاب ی صدا چگونه     

    مناسب  هی تک ،یمنطق  توقف صدا،  در  تنوع     

    دانشآموزان جذب یبرا صدا از استفاده      

 

 خاص ط ی شرا در صدا از استفاده . 16

    باز  یفضا در گفتار     

    حیتفر یزنگها  و  مدرسه محوطه  در  کردن  صحبت     

 (   بیآس  جاد یا بدون ) یماریب  دوران  در  صدا از استفاده      

 

 

 

 صدا و  ارتباط بدن،  زبان : پنجم بخش 

 

 صدا   و  بدن  زبان ن یب ارتباط. 17

 

    کند؟  ت یتقو را شما یصدا تواند یم  دست حرکات  و  ستادنیا نشستن،  چگونه     

    صدا انتقال  در  نفس  به اعتماد و  یچشم تماس  تیاهم     

 

 معلم  ت یشخص و  صدا. 18



    م؟یکن ل یتبد  ی آموزش  ابزار  ک ی به را  صدا چگونه     

    کلاس  تی ریمد   در  صدا از استفاده      

 

 

 

 روزانه  یبرنامهها و  یعمل یراهکارها: ششم بخش 

 

 صدا   از  حفاظت روزانه برنامه. 19

 (   صدا کردن  گرم  قه ی دق  10)  کلاس  از قبل      

 (   ی صوت و  یارتباط نکات) کلاس  نیح     

 (   یآرامساز ناتیتمر  استراحت،)  کلاس   از بعد      

 

 یصوت  سلامت یستهایچکل. 20

 

    سالم  یصدا ی هفتگ  ستیچکل     

    ی صوت د ید از کلاس  ط یمح ستیچکل     

    صدا یناگهان راتیی تغ  به واکنش ستیچکل     

 

 م؟ ی کن مراجعه به متخصص  موقع  چه. 21

    هشداردهنده علائم      

 (   OTORL, Speech Therapist)  متخصصان انواع      

    معلمان  یبرا  صدا منظم ناتیمعا     

 

 ها  مهیضم 

 

    کیاتی فون و  یپزشک ساده  واژهنامه 

    ی شنهادیپ یکتابها و  منابع  



    چاپ قابل PDF بصورت  یصوت  ناتیتمر: مهیضم ستیل 

    مرتبط   یکانالها و  ی آموزش   یدئوهایو  ینکهایل 

    صدا از حفاظت  یهفتگ  برنامه  نمونه  

 

 

 

 با یز یصدا با معلمان  با مصاحبه: وستیپ 

   کردهاند   حفظ  را خود  یصدا که   یمعلمان از  یواقع  یداستانها 

    آنها تجربه  از یعمل نکات 

 

  



 

 

 "...است هتانیسرما تان یصدا" ✨ 

 

  یخستگ  و  گلو،  یخشک صدا، یسست برابر  در  را خالق نیا که   د یآی م خود  به  یکس  چه اما. است« جامعه خالق معلم، : »اند  گفته همواره

 کند؟   حفظ  روزانه 

 

  و  معلمان یاصل ابزار صدا، چگونه  که   بودهام شاهد  دانشگاه،  استاد  ک ی عنوان به و  یگفتاردرمان نه یزم در  تجربه  دهه دو   از ش یب با من،

 .صدا از حیصح  استفاده نحوه  از ی آگاه عدم خاطر به بلکه ،ی ذات ضعف  لیدل به  نه  —  شود شیفرسا  دچار زمان  مرور  به د،یاسات

 

 شما به  تنها نه که   یکتاب. است شده  انجام ی رانیا د یاسات و  معلمان  یبرا ژه یو  بهطور آن  یطراح که  است ی کتاب ن ینخست کتاب، نیا

 .د یباش  داشته   جذاب و ی قو  با،ی ز ییصدا فشار،  بدون چگونه دهد یم ادی شما به  بلکه  کند،یم  درد  شما ی گلو چرا د یگویم

 

 ساعت چند  از  بعد  د یکنیم احساس  اگر د،ی کنیم صحبت  ان یدانشجو ای دانشآموزان  با ساعتها روز هر که  د یهست معلم  کی شما اگر

 شما ی برا کتاب  نیا د،یکن صحبت د یندار دوست گرید  یگاه  یحت نکه یا ا ی شود یم گرفته   تانیصدا شود،یم خشک  تانیگلو س،یتدر

 .است شده  نوشته

 

 :کتاب نیا

   چگونه که آموزد یم شما به  

 

 د یکن حفظ  استرس  بدون  را تانیصدا

 گذارد یم  ریتأث تانیصدا ی رو چقدر درست تنفس  که دهد یم نشان شما به  

 د یده  انجام د یتوانیم  کلاس   از قبل  که   دارد  یکاربرد   و ساده  ی ناتیتمر 

 د یکن  حفظ  را تانیصدا( خشک یهوا  ای شلوغ  یکلاسها  مثل)  ناهمراه یطهای مح در  چگونه  که   دهد یم ادی شما به  

 

   زه یانگ  بلکه دهد،یم علم شما به  تنها نه کتاب ن یا همه، از مهمتر اما

 

 . جامعه آموزش  در  بزرگتان  نقش به و  تان،یصدا به  خودتان،  به  احترام ی برا یزهایانگ . دهد یم

 



 : د یبخوان را کتاب  نیا اگر

    بود  د ینخواه کلاس   از بعد  درد   گلو نگران  گرید 

    شد  خواهد  تریقو و  جذابتر تانیصدا 

    کند یم دایپ ش یافزا یعموم  کردن صحبت در  شما نفس  به  اعتماد 

    شد  خواهد  ی ریجلوگ حنجره مزمن مشکلات  بروز از 

   کی  به  را شما همه،  از  مهمتر  و 

 

 کرد  خواهد  لیتبد   یخستهکمتر و  مؤثرتر معلم

 

 . د یبده دست از د ینبا را  کتاب  نیا د،یریبگ  را قلبها  با،یز و  ی قو واضح، ییصدا با د،یشو یم کلاس  وارد  که   روز  هر  د یدار  دوست  اگر پس

 

    ی معصوم دکتر 

    یگفتاردرمان  گروه استاد

 ز یتبر ی پزشک علوم دانشگاه

  



 

 

 

 شگفتار یپ �� 

 

 صدا: معلم  ابزار نیمهمتر  ✅ 

 

  چه  اما سد،ینویم   استادانه قلم  و  رنگ  با نقاش  کی کند، یم استفاده  یجراح  ابزار  از  پزشک کی.  دارد  وجود  کار ابزار  مشاغل، ی تمام در

 است؟  معلم یاصل ابزار صدا، که   داد  ادی ما  به یکس

 

  تانیصدا. کند یم زنده را محتوا  که  است تانیصدا  اما د، یکن س یتدر تالی جید ی ابزارها و  نتیپاورپو تخته،  کتاب، با  است ممکن شما بله،

 .افروزاند یبرم را زه یانگ  و کند ی م منتقل   را عاطفه  کند، یم متوجه را  دانشآموزان  که است

 

 

 د؟یکردها توجه آن  از ینگهدار  و  حفظ  به  چقدر د؟یکردها فکر —  تانیصدا —  ف یظر و  حساس  ابزار ن یا به چقدر اما

 

 

 

 رند؟ی گ یم قرار  ی صوت فشار  تحت همه از  شتریب معلمها چرا  ❓ 

 

   یهوا در مناسب، ی صوت امکانات بدون  شلوغ،  یطهایمح در.  کنند یم صحبت ساعتها روز  هر معلمان

 

 . یکاف استراحت بدون  یحت  یگاه و  پرتعداد،  دانشآموزان  مقابل در  مدارس، خشک

 

  معلمان  از یاریبس : است نیا ی اصل مشکل یول . کند یم  وارد ی صوت یتارها  و  حنجره یرو  ی ادیز استرس  ،یع یطب طور به ط یشرا نیا

 .دهند یم  قرار  شیفرسا  معرض در  را ارزشمند  ابزار ن یا روز هر صدا، از  ح یصح استفاده نحوه  از یآگاه بدون  و  لازم  آموزش  بدون

 

  ابتدا  در است ممکن شیفرسا نیا

 



  دادن  دست  از یحت و  ،یصوت گره مزمن،   یصوت  ی خستگ  به تواند یم زمان،  گذشت با اما باشد، گذرنده  یخشک ک ی ای درد   گلو کی تنها

 .شود منجر  صدا ت یفی ک یدائم

 

 

 

 آموزش   تیفی ک ش یافزا صدا، از حفاظت: کتاب  نیا هدف  �� 

 

  شما که   است نیا هدف. میکن  لیتبد   یگفتاردرمان  متخصص  به را شما که  ستی ن ن یا کتاب،  نیا در  ما هدف

 

 . می کن خودتان یصدا نگهبان نیبهتر را

 

 :است ی کاربرد و  یعمل ،ی علم یراهنما ک ی کتاب نیا

 صدا  کارکرد  یچگونگ  دنیفهم  یبرا 

 سیتدر  نیسنگ  یروزها طول  در  حنجره  از حفاظت یبرا 

 کلاس  در  شما گفتار ی رگذاری تأث ش یافزا و  صدا تیتقو  یبرا  و 

 

 :شما کتاب، نیا خواندن با

   و فشار بدون  چطور  د یریگ یم  ادی 

 

 د یباش  داشته جذاب و  ی قو  ییصدا خطر،

 د یریگ یفرام را کلاس  از قبل  صدا گرمکردن  و  ی صوت استراحت یبرنامهها 

 دهند   شیافزا را تانیصدا عمر توانند ی م که د یشویم  آشنا روزانه ی نهایتمر با 

 د یکن یر یجلوگ یصوت  مشکلات بروز  از چطور  که  د ی ریگ یم  ادی همه،  از  مهمتر  و 

 

   یقو  واضح،  شیصدا که   است یمعلم مؤثر، معلم  ک ی که م یدار  باور ما

 

 . د یبده دانشآموزانتان و  حرفهتان خودتان، به  د یتوانی م که است یهایهد  نیبهتر  کتاب،  ن یا و.  است بایز و

 



    "!دار  نگه را  حنجرهات توست، یصدا" 

 .   است شاد تانیکلاسها است، سالم تانیصدا ی وقت چون

 .   کند یم دایپ معنا کلماتتان  است، یقو  تانیصدا ی وقت

 .دهند یم گوش  دانشآموزان   است، بایز تانیصدا ی وقت و

  



 

 

 "کنند؟یم کار  چگونه  حنجره؛  و  صدا" �� 

 

    اول  بخش  شگفتاریپ ��

 "کنند؟یم کار چگونه  حنجره؛ و  صدا" �� 

 

   در  یحت دانشآموزان،  با  صحبت در  جلسات، در کلاس،  در . د یریگ یم  کار  به را صداتان روز  هر شما

 

 :   بپرسند  شما از  یوقت یول . یشخص ی زندگ در  و  خانه

    ، "شود؟یم  ل یتشک چگونه شما یصدا"

    ،"دارد؟ ییقسمتها چه  شما حنجره " 

    ،"بد؟ روزها یبعض  و  است خوب تان یصدا روزها یبعض  چرا و " 

 

 ! نداده اد ی را ما  چکسیه چون  —  است ی عیطب ن یا و. د یندار یواضح پاسخ احتمالاً

 

   یآگاه بدون  تان یصدا از ی وقت اما

 

  حرکت است ممکن  ابتدا در.  د یکن ی رانندگ ی رانندگ آموزش   داشتن بدون متیگرانق نیماش   کی با که   است ن یا مثل  د،یکن  استفاده

 . کند یم ریجبرانناپذ  را هایخراب بلندمدت، در  اما کند،

 

  راننده  نیبهتر تا  بلکه د، یشو حنجره متخصص شما  نکهیا یبرا  نه. میکن آشنا صدا یداخل  یسرّها با را شما میخواهیم ما  بخش، نیا در

 .د یباش  خودتان  یصدا

 

 :فصلها  نیا در

 

    د یشویم آشنا آن  کارکرد   نحوه و  حنجره  ساختار با 

    د یآیم  وجود به  نفس  از صدا چطور که د یریگ یم  ادی 



    است گرفته  ی گاه و  بایز تان یصدا یگاه چرا  د یفهمیم 

 د یریبگ  کار  به  تانیصدا از حفاظت در  را دانش  نیا چطور  همه،  از  مهمتر  و 

 

  و  است خوب یگاه چرا د یبدان و  د یباش  داشته خود ی صدا از ی قیعم درک  د ی خواهیم اگر  پس. است کتاب  کل اساس  و  ه یپا بخش، نیا

 . است یعال شروع یجا نجا یا نه، یگاه

 

 

 ".یدار  نگه درست را تیصدا ی توانینم شود، یم درست تیصدا چگونه  ینفهم تا" 

  



 

 ست؟ یچ صدا ��

 

 ک ی اتیفون و  کی زیف د ید  از صدا ف یتعر  �� 

 

  و  ی کیزیف دهی چیپ یندهایفرآ  ی سر کی  جمله، هر پشت اما. هستند  کلمات  م،یشنو یم که   یزیچ تنها  ییگو  م، یکنیم  صحبت ی وقت

 .د یایب وجود به  ما یصدا شود یم باعث که   دارد وجود   یکیولوژیزیف

 

 ست؟یچ صدا: کیزیف د ید از  ✅ 

 

   یتارها  کند،یم کار  ما حنجره  یوقت.  شوند یم ده یشن ما گوش  قی طر  از که  است ییهوا ارتعاشات ی معنا به  صدا ک، یزیف  در

 

  نیا ما  مغز. شوند یم شنونده  گوش  وارد   و شوند یم  منتشر هوا  در  ی صوت یموجها صورت به ارتعاشات نیا . ند یآی م در  ارتعاش  به یصوت

 .کند ی م  درک "انسان یصدا" عنوان به   و کرده  پردازش  را  امواج

 

 : ساده عبارت به

 ".است منظم و  ق یدق ارتعاش  کی  جهینت ما،  یصدا" 

 

 (:صدا علم) کیات یفون د ید  از           

 

  چرا  میبفهم کند یم  کمک  ما به  علم  نیا. پردازدی م صدا از استفاده  و  تیفی ک د،یتول نحوه ی بررس  به  که  است دانش از  یشاخها کیاتیفون

 .هستند  گران ید از جذابتر ای   تریقو واضحتر، صداها یبعض

 

 : شودیم ی بررس  یاصل ی ژگیو سه  به  توجه با صدا ک، یاتیفون در

    صدا ییکمصدا ای یبلند  — ( Intensity)  قدرت. 1

    صدا بودن نییپا ای بالا — ( Pitch) ی بلند . 2

   — (  Quality) صدا رنگ . 3

 



    صدا تیشفاف  ا ی یگرفتگ  ،یخشن ت،یجذاب

 

 . شودیم خارج  ما از  ییصدا نوع  چه که کنند یم  نییتع  مشترکاً  عامل سه نیا

 

 

 

 ( خشک گرفته،  خشن، ،یعی طب) صدا انواع       

 

 .  د یبشنو ی مختلف  یصورتها به را خود  ی صدا است ممکن روز  هر  در

 

 .دهد یم  یامیپ چه  کدام  هر  میبفهم و  میشو آشنا صداها انواع  با  د ییایب. گرفته ی گاه و  خشک  یگاه است، شاد  و  بایز تانیصدا یگاه

 

 ی عیطب ی صدا. 1 

    یگرفتگ  بدون  شفاف،  

    ینییپا و  ی بلند  نظر از کنترل  قابل 

    حنجره  در  درد ای  تنش بدون  

 درست  کردن  صحبت ک یتکن کی  و  سالم  حنجره ک ی نشانه 

 

 خشن ی صدا. 2 

    "دار  خراش " ی صدا کی  مثل 

 

    باشد  ی صوت یتارها التهاب ا ی ک یتحر  نشانه است ممکن 

 افتد یم  اتفاق خشک یطهای مح در  ای اد یز صحبت از بعد  اغلب 

 

 گرفته  ی صدا. 3 

    خفهشده ف، یضع یصدا 

   د یباش  سرماخورده که   یوقت  ه یشب 



 باشد  حنجره مشکلات  بروز   ای یصوت  ی خستگ  نشانه است ممکن 

 

 خشک ی صدا. 4 

    لطافت  و  رطوبت بدون  

   ماسه" تانی گلو د یکنیم احساس  

 

    "دارد

 شود یم جاد یا صدا از حد  از ش یب استفاده ای خشک،  یهوا بدن، ی کمآب  لیدل به  اغلب 

 

 

 

 :معلمان یبرا  مهم  نکته �� 

 

 : که است مهم  نیبنابرا. د یدهیم آموزش  تانیصدا با روز  هر شما

    است یعیطب  تانیصدا موقع  چه د یبدان 

   از ینشانها موقع  چه د یشو متوجه 

 

    است مشکل ای یخستگ 

 "د یکن  سرد" را  آن  کلاس، از بعد  و "د ی کن گرم"  را خود  یصدا کلاس، از  قبل  چطور د یریبگ  ادی 

 

 ".کند   مراقبت  خود ابزار از د یبا هنرمند  و . است هنر کی بلکه  ابزار،  ک ی فقط  نه تان،یصدا" 

 

 

 

 فصل  خلاصه  �� 

 

 | حیتوض | موضوع |

 



||| 

 | شوند یم  یناش  حنجره از  که ییهوا ارتعاشات | صدا ف یتعر |

 | صدا رنگ  ،یبلند  قدرت،  | صدا یژگ یو  سه |

 | خشک  گرفته،  خشن،  ،یع یطب | صدا انواع  |

 | کلاس   شروع از  قبل صدا تیوضع  ییشناسا | یعمل نکته  |

 

 

 

 معلمان ی برا ساده  نیتمر  �� 

 

 (:کلاس   از قبل  قه ی دق  5) صدا کردن   گرم –  1 شماره نیتمر

 .د یریبگ   آرام و  د یبکش قیعم نفس . 1

 . د ییبگو "آآآآ" آرام  ی صدا با بار چند . 2

 .د ییبگو  "ییییا"  ،"اوووو" ،"اهِههه" بلندتر  ی صدا با بار چند . 3

 . د یکن تکرار صدا  ی بلند  و  قدرت  در ر ییتغ با را  "؟یچطور امروز سلام، " مثل ساده یجملها بار چند . 4

 

 . د یکن ی ری جلوگ یصوت  یخستگ  از  و  د یکن آماده   کلاس   از قبل  را تانیصدا کند یم کمک  شما به نیتمر نیا

 

 

 

  



 

 صدا د ی تول  در  آن نقش و  حنجره ساختمان: بخش شگفتار یپ �� 

 

   فراتر قدم  کی که   است آن  وقت  حالا. دارد یانواع چه و  ستیچ صدا که میشد  آشنا موضوع  نیا با نجایا تا

 

 شود؟ یم ل یتشک ما بدن  در صدا  ن یا چگونه: میبفهم و  میبرو

 

  در  کوچک  کارخانه ک ی مثل.  شودیم ساخته محصول  نیا که   است ییجا حنجره م،ی ریبگ  نظر  در  "محصول" کی  را صدا اگر  واقع،   در

 !م یکن  یدگ یرس  آن  به اگر البته — کند یم کار ساعتها ،یلیتعط   بدون روز هر که   مانیگلو

 

   هی شب نیا. کنند یم استفاده  آن  از روز  هر  ،"کارخانه" نیا کارکرد  نحوه  از یآگاه بدون معلمان  از یاریبس اما

 

 .میباش  خوانده  را آن  ی راهنما دفترچه  نکهیا بدون م،یکن کار  دهیچ یپ ابزار  کی  با نکهیا به است

 

 : میشویم  آشنا حنجره ساختمان با خاص طور به  بخش، نیا در

    دارد؟ ییقسمتها  چه 

    کنند؟یم  کار ی صوت یتارها چطور  

    کردن؟  صحبت در  افراگمید  و  ههایر دارند  ی نقش چه 

 

   از نگهبان ن یبهتر را شما نکهیا بلکه م،یکن   حنجره و  گوش  متخصص  را شما که ستین  نیا ما هدف

 

 . میبکن خودتان  یصدا

 

 : بخش نیا خواندن با

    است بهتر تانیصدا روزها یبعض  چرا د یشویم  متوجه 

    د ی کن  استفاده حنجرهتان  از فشار، بدون  چطور  د یریگ یم  ادی 

 د یکنیم  دایپ( یخشک ای ی گرفتگ   مثل)  یصوت  جیرا مشکلات علت از  یقی عم فهم 

 



 ".است هنرتان  ابزار  حنجرهتان، و  د،یهست معلم شما. بشناسد  را ابزارش  د یبا هنرمند " 

  



 

    2  فصل  �� 

 ی صوت یتارها و  حنجره  ساده ی آناتوم ��  

 

 صدا  د یتول مرکز: حنجره �� 

 

 

  آن  د،یکن حرکت بلع هنگام و  د یبگذار گلو  ی رو را دستتان  اگر . دارد قرار  ینا ی بالا و  فک  نییپا در  که است ی کوچک  عضو حنجره، 

 .است حنجره  همان کند،یم  حرکت که یقسمت

 

 .دهد یم  انجام  یصوت  ی تارها کمک با  را کار  نیا و  — است صدا د ی تول فهاش ی وظ نیمهمتر. ستین بلع  فقط   حنجره کار اما

 

 

 

 صدا یاصل  منبع :  یصوت یتارها  �� 

 

  شود، یم  رد آنها  ن یب از ههایر یهوا  ی وقت. دارند  قرار  حنجره  داخل  در  که  هستند  یمخاطیعضلان بافت از نازک نوار دو   ،ی صوت یتارها

 .سازند یم  را ما یصدا و  ند یآی م در  ارتعاش  به آنها

 

 : ساده زبان  به

    ".کنند ی م عمل  یقی موس  ساز ک ی یمهایس  مثل  ی صوت یتارها" 

   رییتغ  آنها ضخامت و  کشش  هرچه

 

 .کند یم  رییتغ  هم ما  ی صدا تیفی ک و  ی بلند  کند،

 

 کنند؟ یم کار  یخوب  به  یصوت  یتارها  موقع  چه ✅ 

 (   باشند  خشک نه) دارند   را لازم  رطوبت  یوقت  

   باشند   داشته  یکاف  استراحت یوقت  



    شوند  استفاده درست  تنفس با و  فشار  بدون یوقت  

 

 رند؟ یگ یم قرار فشار  تحت  موقع  چه ❌ 

 

    استراحت بدون د یکنیم صحبت  اد یز یوقت  

    د یکنیم  صحبت شلوغ  یطهای مح  در  بلند  ی صدا با یوقت  

    د یکنیم  کار  خشک یهوا در  ای د یشویم  کمآب  یوقت  

 د یکنیم  صحبت کنترل   بدون  و  د یدار  استرس  یوقت  

 

 

 

 م؟یباش  داشته   یبهتر  یصدا چگونه ��  

 

 : که  کند یم کمک شما  به حنجره کار  نحوه  دنیفهم

    است بهتر تانیصدا روزها ی بعض چرا  د یشو متوجه 

    د یکن   استفاده یصوت  یتارها  از فشار،  بدون  چطور د یریبگ  ادی 

    د یده استراحت حنجرهتان به موقع  چه د یبدان 

 

 !د یهست هم  "حنجره ریمد " ک ی شما —  د یستین معلم  کی فقط  گر ید شما واقع،   در

 

 

 

 

 معلمان یبرا  مهم  نکته �� 

 

 :نیبنابرا. شوند یم خسته استراحت، بدون و شوند   استفاده ادیز یوقت  بدن،  عضلات تمام  مثل ،ی صوت یتارها

    د یکن  گرم  را  حنجرهتان کلاس، از  قبل 

    د یده استراحت آن  به  کلاس،   از بعد  



    د یبنوش  آب منظم صورت  به روز،  طول  در  

   فشار شد، گرفته  تان یصدا اگر 

 

 د ی ده استراحت آن  به  و  د یاورین

 

 

 

 فصل  خلاصه  �� 

 

 | حیتوض | موضوع |

||| 

 | ینا یبالا  گلو، در | حنجره تیموقع  |

 | یصوت یتارها  کمک با  صدا د یتول | یاصل فه ی وظ |

 | سازند یم را  صدا ارتعاش، با که   نازک نوار دو   | ی صوت یتارها |

 

 | یصوت  فشار  تنفس، استراحت، رطوبت، | صدا بر  موثر   عوامل |

 | معلمان  یبرا  حنجره از  مراقبت و درست  استفاده |  یکاربرد نکته  |

 

 

 

 معلمان ی برا ساده  نیتمر  �� 

 

 : یصوت یتارها کردن   گرم –  2 شماره نیتمر

    د یر یبگ  و  د یبکش قیعم نفس . 1

    د ییبگو "اوووو" ، "اِهههه" ،"آآآآ" آرام  ی صدا با بار چند . 2

 

 (   شودیم  دهیکش  که م یس  کی مثل)  د یده حرکت  بالعکس  و بالا به نییپا از  را تانیصدا. 3

 د یکن  تکرار  مختلف یصدا  با را ساده  جمله  چند . 4



 

 .شود  زنده  و  شاداب تانیصدا و شوند  آماده  تانیصوت  یتارها کند یم کمک  شما به نیتمر نیا

  



 

    3  فصل  �� 

 کردن   صحبت در  یصوت یتارها  عملکرد نحوه  �� 

 

 تنفس :  کی مرحله   �� 

 

 ! هم کیولوژیزیف  نظر از بلکه  ، ییمعنا نظر از  فقط  نه  —  است دم  به  دم   ند یفرآ  کی  کردن صحبت

 

 

  لازم  یانرژ  که است ی خروج ی هوا نیا. کند ی م حرکت بالا سمت به است،  شده جمع ههایر در   که ییهوا ابتدا د،یکنیم  صحبت ی وقت

 . کند یم فراهم  را  یصوت  یتارها  درآمدن  ارتعاش  به یبرا

 

 . بود خواهد  پراسترس  ای گرفته  ف،یضع شما  یصدا درست، تنفس بدون  

 

 ی صوت  یتارها ارتعاش : دو مرحله   �� 

 

 

  در   ارتعاش  به آنها کند،یم  عبور نشان یب از ه ی ر ی هوا ی وقت  و  شوند یم کی نزد هم به حنجره در  ی صوت ی تارها کردن،  صحبت هنگام

 . ند یآیم

 

 . ستین کلمه  هنوز  ی ول  — است زمزمه  کی  به  ه یشب صدا ن یا. سازدیم را  ما ( Voice Source) ه یاول ی صدا که است ارتعاش  نیا

 

 کلمات ی ریشکلگ : سه مرحله        

 

  را صدا و  کنند یم  عمل "یصوت یو یاستود" کی  مثل  قسمتها ن یا. کند یم عبور ی نیب و  لبها دندانها،  زبان، حلق،  از  هی اول یصدا نیا حالا

 .شود لیتبد   فهم قابل کلمات به تا دهند یم شکل

 

    کنند یم نییتع  را حروف  شکل: لبها و  زبان 



 (   "م"  و "ن" مثل)  دهد یم یخاص رنگ صداها از ی بعض به :  ینیب 

    کنند یم  فتری ضع ای تر یقو را شما یصدا: دهان و  گونهها 

 

 شود؟ ی م  بهتر ما  یصدا موقع  چه ��  

 

 : که د یآیم   وجود به  ی وقت خوب یصدا

    د یباش  داشته  مناسب  تنفس. 1

   باشند  رطوبتدار و  سالم ی صوت ی تارها. 2

    کنند  حرکت ی درست به  لبها  و  زبان. 3

    د یکن صحبت فشار بدون  و  آرامش  با. 4

 

 : اگر مقابل، در

 

    د یبکش کوتاه نفس  

    د یکن صحبت  فشار با 

    د یباش  خشک ط یمح در  

    د یباش  داشته  استرس  

 

 . شودیم شتر یب  شود، خشک ای گرفته  خشن، تانیصدا نکهیا احتمال

 

 

 

 معلمان یبرا  مهم  نکته �� 

 

 : که  است مهم نیبنابرا. د یکنیم  صحبت ساعتها روز  هر شما

 

    د یباش  داشته  قیعم تنفس   کلاس، از  قبل 



    د یکن  استفاده صدا کردن  گرم نات یتمر از 

    د یبکش منظم  و  کوچک  ینفسها کردن،  صحبت  نیح در  

 است خشن ی صدا کی از  بهتر سکوت،  نیا —  د یکن سکوت  هیثان  چند  د،یشد  خسته اگر 

 

 

 

 فصل  خلاصه  �� 

 

 |  حیتوض | مرحله |

||| 

 | صداست د یتول  یانرژ  ه،ی ر ی هوا | تنفس |

 | هی اول ی صدا د یتول | تارها ارتعاش  |

 | دهان  و  ی نیب لبها، زبان،  کمک  با | کلمات  یریشکلگ  |

 | بدن ت یوضع استرس، رطوبت، تنفس،  | موثر   عوامل |

 

 

 

 معلمان ی برا ساده  نیتمر  �� 

 

 

 بهتر  کردن  صحبت=  صدا+   تنفس  –  3 شماره نیتمر

    د ی نیبنش صاف  یصندل  یرو . 1

    د یدار نگه  ه یثان 2 و د یبکش ینیب  از قیعم نفس  ک ی. 2

    د ییبگو "آآآآ"  بازدم، ن یح در  و  د یده  رونیب دهان از  را آن  آرام  و  آهسته . 3

    د ی کن  تکرار بار  5  را کار  نیا. 4

 

 :کند یم کمک  شما به نیتمر نیا

    د یباش  داشته  ی بهتر  یصدا بهتر،  تنفس با 



    د یکن وارد  حنجره  به یکمتر  فشار 

 

 د یشو خسته  کمتر  کلاس،  طول  در  

  



    4 فصل  ��

 صدا د یتول  در  یتنفس ستمی س  و  ههایر افراگم، ید  نقش ��  

 

 صدا قدرت موتور : افراگمید  �� 

 

  نفس   بدون ی عنی —   ندارد وجود   یحرکت  چیه مناسب، افراگم ید بدون. است  آن  موتور افراگم ید  د،یریبگ  نظر در  نیماش  کی  را صدا اگر

 .داشت  د ینخواه ی داریپا و  یقو  یصدا ق،یعم

 

  به  هوا  ورود  یبرا یشتر یب یفضا و  کند یم حرکت  نییپا به د،یکشیم نفس یوقت که  است ههایر  ریز شکلیگنبد  عضله  کی افراگم ید

 . کند یم فراهم ههایر

 

 تر یقو  یصدا+  شتریب ی هوا+  قیعم  نفس=  ی افراگمید  تنفس 

 

 : تنفس نوع نیا. رند یگ یم  هوا نه یس  ییبالا قسمت  از فقط  ی عنی —  کنند یم  صحبت ی سطح تنفس  با معلمان  از یاریبس اما

   فراهم صدا یبرا  یکمتر  ی انرژ 

 

    کند یم

    شودی م زودهنگام یخستگ  باعث 

    شود  گرفته  ای فی ضع تانیصدا شود یم باعث 

 

 

 

 صدا یهوا  منبع:  ها هیر ��  

 

  صورت  به رهشده یذخ ی هوا نیا د،یکنی م صحبت  یوقت . شودیم  رهیذخ  کردن  صحبت  یبرا  لازم ی هوا  که  هستند  ییجا هها،یر

   یتارها  نیب از  و  شودیم خارج  ههایر از کنترلشده 

 

 . شود لیتشک  صدا تا شود یم  رد یصوت



 

 :نیبنابرا

 . د یکن صحبت  یرینفسگ  بدون د یتوانی م یشتریب  زمان  مدت د،یباش  داشته ههایر در  ی شتریب ی هوا هرچه  

 

 فتد؟یب اتفاق  ن یا چطور اما

    قیعم تنفس   نیتمر با 

    منظم ورزش  با 

 (   بالا نهیس  باز، دستها) درست  نشستن ای  ستادنیا با 

 

 

 

 

 صدا تکنندهیحما شبکه : یتنفس ستمیس  ��  

 

 :کنند یم کمک  یخروج  و  یورود  ی هوا به  که است ییقسمتها تمام  شامل یتنفس  ستمیس 

 (   هوا ه یاول یورود )  دهان  و ی نیب 

 (   هوا یاصل راه ) ششها و  ینا 

 ( ی خروج ی هوا کنترلکننده )  یشکم عضلات و  افراگمید 

 

 یصدا ،(د یشد   فشار  ای ین یب یگرفتگ  مثل ) باشد  داشته  مشکل آن  از قسمت کی  اگر. کند یم عمل برق شبکه کی مثل  ستمیس  نیا

 . ردیگ یم  قرار  ریتأث  تحت شما

 

 

 

 معلمان یبرا  مهم  نکته �� 

 

 :نیبنابرا. د یکنیم  صحبت ساعتها روز  هر شما

    د یبکش قیعم نفس  چند  کلاس، از  قبل 



 

    د یریبگ  نفس  شکم از د یکن یسع کردن،  صحبت  نیح در  

    د یریبگ  نفس و  د یکن سکوت  هیثان  چند  د،یشد  خسته اگر 

    د یباش  داشته   هوا مرطوبکننده  د،یکنی م  کار خشک  ط یمح در   اگر 

 

 شتریب  ی رگذاریتأث کمتر،  یخستگ  بهتر،  یصدا=  درست تنفس 

 

 

 

 فصل  خلاصه  �� 

 

 | صدا د یتول در  نقش  | قسمت |

||| 

 | است  ی ضرور قیعم تنفس ی برا صدا، قدرت موتور  | افراگمید |

 | صدا د یتول یبرا  لازم ی هوا منبع  | ههایر |

 | کند یم  تیریمد  را  یخروج  و  یورود  ی هوا که   یشبکها | ی تنفس ستمیس  |

 | شدن خسته کمتر و  تر یقو یصدا ق،یعم تنفس  |  یکاربرد نکته  |

 

 

 

 معلمان ی برا ساده  نیتمر  �� 

 

 شتر یب ی صدا قدرت ی برا یشکم تنفس  –  4 شماره نیتمر

    د ی نیبنش صاف  یصندل  یرو . 1

   د یبگذار شکم  ی رو را خود  راست  دست. 2

    د یایب بالا شکم یرو  دست  که ی طور د،یبکش ی نیب از  قیعم نفس . 3

    د یدار  نگه را نفس  ه یثان 2. 4

    د یده  رونیب دهان از  را آن  آرام  و  آهسته . 5



    د یکن  تکرار  بار 7 تا  5  را کار  نیا. 6

 

 :کند یم کمک  شما به نیتمر نیا

    شود  آماده  تانیصدا کلاس، از  قبل 

    د یشو خسته  کمتر  کلاس، نیح در  

    باشد  کنترلشدهتر و  تر یقو تانیصدا 

 

 

 

  



 

    5  فصل  �� 

 کند؟ یم یهمکار شما بدن و  ذهن  با چگونه حنجره ��  

 

 ! دارد  هم ذهن  ست،ین گلو   فقط   صدا �� 

 

    کنند؟یم  کار شما حنجره  و  گلو   فقط  د یکنی م فکر  د،یکنیم  صحبت ی وقت

 . کند یم کنترل  را ند یفرآ ن یا یتمام که  است شما ذهن  اما هستند، صدا ی کیزیف  منبع ی صوت یتارها و  حنجره  که است درست

 

  و بدن  ذهن،  نیب ق یدق  یهماهنگ  کی ند،ی آی م رون یب دهانتان  از کلمات که   یزمان تا د، ییبگو یزیچ د ی ریگ یم م یتصم  که ی لحظها از

 . دارد وجود   حنجره

 

 

 

 

 مغز  در  گرفتن م یتصم:  اول مرحله ��  

 

 :افتد یم  اتفاق ندهایفرآ ی سر کی شما مغز  در   شود، خارج دهانتان  از کلمه   کی  نکهی ا از قبل

 .کند یم  انتخاب را  کلمات( بروکا منطقه )  مغز  در  زبان بخش . 1

 . شودیم  فرستاده افراگمید  و لبها زبان، گلو، عضلات به  ی عصب یگنالهایس . 2

   را حرکات نیا( ی حرکت قشر  و  مغزچه)  حرکات کنترل   مرکز. 3

 

 .کند یم هماهنگ

 

 .صداستیب عضو کی فقط   حنجره هوشمند، مغز  کی بدون  

 

 

 



 اضطراب  و استرس  ری تأث: دوم مرحله   �� 

 

 . است اضطراب و  استرس  گذارد،یم ر یتأث  صدا یرو  ذهن  که ییراهها ن یمهمتر از یکی

 

 : د یدار استرس  ی وقت

    شوند یم  منقبض گلو   عضلات 

    شودیم ی سطح و  کوتاه  تنفس 

    رند یگ یم قرار فشار  تحت  یصوت یتارها 

 

    جه؟ ینت و

 ! گمشده یحت ای  لرزان  گرفته،   ف،یضع یصدا

 

  را  نیوالد  د،ی دار جلسات د، یکنیم صحبت  یعموم  یطهایمح در  روز  هر شما چون  —  است مهم اری بس معلمان  یبرا  موضوع نیا

   ملاقات

 

 .د یکنیم  منتقل تانیصدا به  را  استرس  شدن، متوجه  بدون  ی گاه و  د،یکنیم

 

 

 

 صدا  و بدن  تیوضع:  سوم مرحله ️♂��  

 

 . دارد صدا تیفی ک  در  یبزرگ نقش  هم  شما بدن تیوضع

 

 :اگر

    د یباش  داشته نگه  نییپا را سرش  

 

    باشد  بالا تانیدوشها 

    د یباش  ستاده یا سفت  و  سفت 



 

 : شودیم باعث که کنند یم  وارد حنجره  و گلو   به را ی فشار تهایوضع نیا

    شود  کوتاهتر تانیصدا 

    د ییبگو یشتر یب فشار با  را کلمات 

    د یشو خسته عتریسر 

 

 : یوقت اما

    د یباش  نشسته  ای ستاده یا صاف 

    باشند  شل دوشها 

    باشند  فشار بدون  و  باز دستها 

 

 

 .شودیم تانیصدا  اریدست نیبهتر شما بدن

 

 

 

 معلمان یبرا  مهم  نکته �� 

 

  و بدن  ذهن،  —  تانیابزارها تمام  از د یبا ،ی هنرمند  هر مثل  و . د یهست هم  ارتباط هنرمند  کی بلکه  د،یهست معلم ک ی تنها نه شما

 .د یکن  استفاده  یخوب  به —  حنجره

 

 :نیبنابرا

    د یده   کاهش را  استرس  و د یبکش ق یعم نفس کلاس، از  قبل 

    د یکن  کنترل را  خود بدن تیوضع  کردن،  صحبت  نیح در  

    د یریبگ  نفس و  د یکن سکوت  ه یثان چند  است، لرزان  تانیصدا د یکرد احساس  اگر 

 

 .شوند  د یتول  بدن تعادل و  ذهن  آرامش  با که  هستند   ییصداها صداها، نیزندهتر 

 



 

 

 

 فصل  خلاصه  �� 

 

 | صدا ی رو ر یتأث  | عامل |

||| 

 | ند یفرآ کل کنترلکننده  و  رندهیمگ یتصم | مغز  |

 | شود یم  صدا ضعف ای لرزش  ، یگرفتگ   باعث | استرس  |

 | دارد  صدا قدرت و  ت یفیک  یرو  یمی مستق ریتأث  | بدن ت یوضع |

 | بهتر یصدا=    بدن درست  تیوضع+   ذهن آرامش |  یکاربرد نکته  |

 

 

 

 معلمان ی برا ساده  نیتمر  �� 

 

 بهتر یصدا=  بدن  تعادل+   ذهن آرامش  –  5 شماره نیتمر

    د یریبگ  قیعم نفس و  د یکن  سکوت هی ثان چند . 1

    د یدار نگه  باز را دستها و  د یکن شل را دوشها. 2

    شده  شادتر تانیصدا چقدر  د یشو متوجه  و د یی بگو "آآآآ" آرام  صورت  به . 3

   بعد  ای کلاس  از  قبل  را ن یتمر نیا. 4

 

    د یده  انجام ی طولان صحبت  کی از

 

 :کند یم کمک  شما به نیتمر نیا

    د یده کاهش  را استرس  

    د یکن  شاداب را تانیصدا 

    د یکن  یر یجلوگ یصوت یخستگ  از 



 

 

 

  



    6 فصل  ��

 شود؟ یم ل یتشک ما ی صدا چگونه �� 

 

 شود یم  شروع  ذهن  از ز یچ همه �� 

 

 

  —  افتد یم  اتفاق شما بدن  در  دهیچیپ یندهای فرآ  یسر  کی شود،  خارج  دهانتان  از یکلمها  نکهیا از قبل. ستین  گلو  فقط  شما یصدا

 . کنند یم عمل هماهنگ ک، یسمفون ارکستر  کی  مثل قاًی دق  که ییندهایفرآ

 

  چرا د یبدان تا  بلکه د،یشو گفتار متخصص  شما نکهیا یبرا  نه —  میشویم  آشنا صدا لیتشک  ند یفرآ  با مرحله  به مرحله فصل،   نیا در

 . نه یگاه  و  است بایز تانیصدا یگاه

 

 

 

 

 مغز  در  م یتصم:  1  مرحله ��  

 

 . د ییبگو را آن  د یخواهیم بعد   و د، یریگ یم م یتصم د،یکنی م فکر  شما. شودیم شروع مغز  در  تصور ک ی با ی صحبت هر

 

 : میتصم نیا

 شود یم انجام ( بروکا منطقه ) مغز زبان  بخش در  

  احساسات و  حافظه  کمک  با 

 

 رد یگ یم شکل شما

 شودی م فرستاده  بدن  هی بق به یعصب یگنالهایس  صورت  به  بعد  

 

 . ندارد ییمعنا ییصدا چیه هوشمند، مغز بدون  

 



 

 

 ق یعم تنفس: 2 مرحله   �� 

 

   دهد،یم انجام شما بدن  که ی حرکت ن یاول د،یی بگو ی زیچ است قرار  ی وقت

 

 .است قیعم تنفس 

 

 : نفس نیا

 کند یم  فراهم  را کردن صحبت یبرا لازم ی انرژ 

 رود یم  بالا سمت به است، شده جمع  ههایر در که   ییهوا 

 آورد یدرم ارتعاش  به را ی صوت یتارها  که است ی خروج ی هوا نیا 

 

 . بود خواهد  پراسترس  ای گرفته  ف،یضع شما  یصدا درست، تنفس بدون  

 

 

 

 

 ی صوت  یتارها  ارتعاش : 3 مرحله   �� 

 

 . سازدیم را ه یاول ی صدا که است ارتعاش  نیا . شودیم آنها ارتعاش  باعث  و کند یم  عبور حنجره  در  یصوت  تار دو   نیب از  یخروج  یهوا

 

 .ست ین کلمه هنوز  ی ول  — است زمزمه  ک ی هیشب صدا نیا

 

 : اگر اما

    باشند  خشک تارها 

    باشند  فشار تحت  

    باشد  داشته  وجود استرس  



 

 . شودیم مشکل دچار  شما یصدا و  شودینم  انجام ی خوب به  ارتعاش  نیا

 

 

 

 کلمات  ی ریشکلگ : 4 مرحله        

 

   عبور ی نیب و  دندانها لبها،  زبان، حلق،  از  هی اول یصدا نیا حالا

 

 . شود لیتبد   فهم قابل  کلمات  به تا دهند یم شکل را صدا قسمتها نیا. کند یم

 

    کنند یم نییتع  را حروف  شکل: لبها و  زبان 

 (   "م"  و "ن" مثل)  دهد یم یخاص رنگ صداها از ی بعض به :  ینیب 

    کنند یم  فتری ضع ای تر یقو را شما یصدا: دهان و  گونهها 

 

 . آوردی درم  یینها شکل به  و  بلند یم را شما یصدا که   است یصوت  یو ی استود ک ی مثل  مرحله نیا 

 

 

 

 

 شود؟ یم  بهتر  ما ی صدا موقع  چه �� 

 

 : که د یآیم   وجود به  ی وقت خوب یصدا

 باشد  واضح  و  آرام شما ذهن . 1

 باشد  کنترلشده  و  قیعم شما تنفس. 2

 باشند رطوبتدار و  سالم ی صوت ی تارها. 3

  حرکت ی خوب به  لبها  و  زبان. 4

 



 کنند 

 

 : اگر مقابل، در

    د یباش  داشته  استرس  

    د یبکش کوتاه نفس  

    باشد  خشک تان یگلو 

    باشد  نامناسب بدن  تیوضع 

 

 . شودیم شتر یب  شود، خشک ای گرفته  خشن، تانیصدا نکهیا احتمال

 

 

 

 معلمان یبرا  مهم  نکته �� 

 

 

 : که  است مهم نیبنابرا. د یکنیم  صحبت ساعتها روز  هر شما

    د ی ریبگ  قیعم نفس  و  د یکن سکوت ه یثان  چند  کلاس، از  قبل 

    د یکن  استفاده صدا کردن  گرم نات یتمر از 

    د یکن  استفاده درست  تنفس از کردن،  صحبت  نیح در  

 است خشن ی صدا کی از  بهتر سکوت،  نیا —  د یکن سکوت  هیثان  چند  د،یشد  خسته اگر 

 

 

 

 

 فصل  خلاصه  �� 

 

 |  حیتوض | مرحله |

||| 



 |  کردن صحبت  یبرا  یریمگ یتصم | ذهن |

 | صدا یبرا  لازم ی هوا کردن  فراهم  | تنفس |

 | ه ی اول ی صدا و ارتعاش  جاد یا | ی صوت یتارها |

 | کلمات شکلدادن  | لبها  و  زبان |

  نیب  یهماهنگ  |  یکاربرد نکته  |

 

 | بهتر ی صدا=  حنجره  و بدن  ذهن،

 

 

 

 معلمان ی برا ساده  نیتمر  �� 

 

 صدا کردن  آماده   مرحله  به  مرحله  –  6 شماره نیتمر

    د یریبگ  قیعم نفس و  د یکن  سکوت هی ثان چند . 1

    است شاداب تانیصدا چقدر  د یشو متوجه  و د یی بگو "آآآآ"  آرام  یصدا با. 2

   سلام، " مثل ساده یجملها بار چند . 3

 

    د یکن تکرار  صدا یبلند  و  قدرت در  ریی تغ با را  "؟ی چطور امروز

    باشند  باز دستها  و  باشند  شل دوشها  د یکن دقت کردن،  صحبت نیح در . 4

 

 :کند یم کمک  شما به نیتمر نیا

    شود آماده  کلاس  از قبل  تانیصدا 

    شود  کمتر  حنجره  یرو فشار 

    باشد  همراه جذاب و   زنده  ییصدا با تانیکلاسها 

 

 

 



  



    7 فصل  ��

 گفتار  تا تنفس  از مرحله   به مرحله         

 

 

 شود؟ یم کامل  ند ی فرآ کی  گفتار،   تا نفس  از  چگونه �� 

 

  متوجه ی وقت  یول . میدهیم انجام  کردن   فکر  بدون روز  هر  ما همه  که   یند یفرآ  — است ده یچیپ و  ق یدق ند یفرآ ک ی جه ینت شما، یصدا

 . د یباش   داشته   را تانیصدا از  ممکن استفاده ن یبهتر د یتوانیم افتد،ی م بدنتان در  ی اتفاق چه د یشو

 

 .می کنیم یبررس  را  گفتار تا  تنفس از  مرحله،  به مرحله فصل،   نیا در

 

 

 

 

 مغز  در  م یتصم:  1  مرحله ��  

 

 : میتصم نیا. افتد یم  اتفاق میتصم و  تصور کی  شما مغز  در  شود، خارج دهانتان از  یکلمها  نکهی ا از قبل

 شود یم انجام ( بروکا منطقه ) مغز زبان  بخش در  

 شماست زه یانگ  و  حافظه احساسات، ری تأث تحت  

 شودی م فرستاده  بدن  هی بق به یعصب یگنالهایس  صورت  به  بعد  

 

 

 . ندارد ییمعنا ییصدا چیه هوشمند، مغز بدون  

 

 

 

 ق یعم تنفس: 2 مرحله   �� 

 



 . است  قیعم تنفس   دهد،یم انجام شما بدن  که ی حرکت ن یاول د،یی بگو ی زیچ است قرار  ی وقت

 

 : نفس نیا

   را کردن صحبت یبرا لازم ی انرژ 

 

 کند یم فراهم

 رود یم  بالا سمت به است، شده جمع  ههایر در که   ییهوا 

 آورد یدرم ارتعاش  به را ی صوت یتارها  که است ی خروج ی هوا نیا 

 

 . بود خواهد  پراسترس  ای گرفته  ف،یضع شما  یصدا درست، تنفس بدون  

 

 

 

   یتارها  ارتعاش : 3 مرحله   �� 

 

 ی صوت

 

 . سازدیم را ه یاول ی صدا که است ارتعاش  نیا . شودیم آنها ارتعاش  باعث  و کند یم  عبور حنجره  در  یصوت  تار دو   نیب از  یخروج  یهوا

 

 .ست ین کلمه هنوز  ی ول  — است زمزمه  ک ی هیشب صدا نیا

 

 : اگر اما

    باشند  خشک تارها 

    باشند  فشار تحت  

    باشد  داشته  وجود استرس  

 

 

 . شودیم مشکل دچار  شما یصدا و  شودینم  انجام ی خوب به  ارتعاش  نیا



 

 

 

 کلمات  ی ریشکلگ : 4 مرحله        

 

  لیتبد   فهم قابل کلمات به   تا دهند یم شکل را  صدا قسمتها ن یا. کند یم عبور ی نیب و  دندانها لبها،  زبان، حلق،  از  هی اول یصدا نیا حالا

 .شود

 

    کنند یم نییتع  را حروف  شکل: لبها و  زبان 

 (   "م"  و "ن" مثل)  دهد یم یخاص رنگ صداها از ی بعض به :  ینیب 

    کنند یم  فتری ضع ای تر یقو را شما یصدا: دهان و  گونهها 

 

 . آوردی درم  یینها شکل به  و  بلند یم را شما یصدا که   است یصوت  یو ی استود ک ی مثل  مرحله نیا 

 

 

 

   بهتر  ما ی صدا موقع  چه �� 

 

 شود؟ یم

 

 : که د یآیم   وجود به  ی وقت خوب یصدا

 باشد  واضح  و  آرام شما ذهن . 1

 باشد  کنترلشده  و  قیعم شما تنفس. 2

 باشند رطوبتدار و  سالم ی صوت ی تارها. 3

 کنند  حرکت ی خوب به  لبها  و  زبان. 4

 

 : اگر مقابل، در

    د یباش  داشته  استرس  



 

    د یبکش کوتاه نفس  

    باشد  خشک تان یگلو 

    باشد  نامناسب بدن  تیوضع 

 

 . شودیم شتر یب  شود، خشک ای گرفته  خشن، تانیصدا نکهیا احتمال

 

 

 

 معلمان یبرا  مهم  نکته �� 

 

 : که  است مهم نیبنابرا. د یکنیم  صحبت ساعتها روز  هر شما

   سکوت ه یثان  چند  کلاس، از  قبل 

 

    د یریبگ  قیعم نفس  و  د یکن

    د یکن  استفاده صدا کردن  گرم نات یتمر از 

    د یکن  استفاده درست  تنفس از کردن،  صحبت  نیح در  

 است خشن ی صدا کی از  بهتر سکوت،  نیا —  د یکن سکوت  هیثان  چند  د،یشد  خسته اگر 

 

 

 

 فصل  خلاصه  �� 

 

 | عملکرد | مرحله |

 

||| 

 |  کردن صحبت  یبرا  یریمگ یتصم | ذهن |

 | صدا یبرا  لازم ی هوا کردن  فراهم  | تنفس |



 | ه ی اول ی صدا و ارتعاش  جاد یا | ی صوت یتارها |

 | کلمات شکلدادن  | لبها  و  زبان |

 | بهتر یصدا=   حنجره و  بدن  ذهن، نیب  یهماهنگ  |  یکاربرد نکته  |

 

 

 

 معلمان ی برا ساده  نیتمر  �� 

 

 صدا کردن  آماده   مرحله  به   مرحله –  7 شماره نیتمر

    د یریبگ  قیعم نفس و  د یکن  سکوت هی ثان چند . 1

    است شاداب تانیصدا چقدر  د یشو متوجه  و د یی بگو "آآآآ"  آرام  یصدا با. 2

    د یکن تکرار صدا  ی بلند  و  قدرت  در ر ییتغ با را  "؟یچطور امروز سلام، " مثل ساده یجملها بار چند . 3

  باز دستها  و  باشند  شل دوشها  د یکن دقت کردن،  صحبت نیح در . 4

 

   باشند 

 

 :کند یم کمک  شما به نیتمر نیا

    شود آماده  کلاس  از قبل  تانیصدا 

    شود  کمتر  حنجره  یرو فشار 

    باشد  همراه جذاب و   زنده  ییصدا با تانیکلاسها 
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 صدا تیفی ک  در استرس  و  عاطفه ذهن،  نقش ��  

 

 صدا  کنترل مرکز :  ذهن 

 

 .  شودی م  شروع ذهن  از  یگفتار هر

 

  شود، یم  محتوا  و  معنا شامل تنها نه   م،یتصم  نیا. افتد یم  اتفاق شما مغز  در  میتصم کی  شود، خارج دهانتان از  یکلمها  نکهی ا از قبل

 .هست زین شما  استرس  سطح و احساسات ،ی ذهن حالات ر یتأث تحت بلکه

 

 .رد یگ یم قرار  ر یتأث  ریز  هم تانیصدا ، یمنف ی فکرها ر یدرگ ای باشد،  مشغول شما ذهن  اگر

 

   جذاب  و داریپا ی صدا=   آرام ذهن 

 نامنظم  ای گرفته لرزان، یصدا=  مضطرب   ذهن 

 

 

 

 

 صدا  رنگ: عاطفه 

 

  ای ناراحت ی وقت.  است شادتر تانیصدا د،یهست شاد  یوقت. هست هم احساس  حملکننده  — ستین کلمات  حملکننده فقط  ما یصدا

 . شودیم تنشآورتر  تانیصدا د،یهست نیخشمگ 

 

 : واقع  در

   یصدا  رنگ  یدارا  شاد یصدا 

 

    است بالاتر ی بلند  و  روشنتر

    است لرزانتر ای گرفتهتر رهتر، یت  یصدا رنگ یدارا  نیخشمگ  ای نیغمگ  یصدا 



 

 .است دانشآموزان با ی عاطف ارتباط و  زهی انگ  انتقال یاصل ی ابزارها از ی کی صدا، چون است؛ مهم اری بس معلمان  یبرا  موضوع نیا

 

 

 

 سالم  یصدا دشمن: استرس  

 

 :د یدار  استرس  یوقت . است معلمان در  صدا بکننده یتخر عوامل ن یبزرگتر از یکی استرس 

    شوند یم  منقبض گلو   عضلات 

    شودیم ی سطح و  کوتاه  تنفس 

    رند یگ یم قرار فشار  تحت  یصوت یتارها 

 

 جه؟ ینت و

    ف یضع یصدا 

    ی گرفتگ  

    لرزش  

 ع یسر ی صوت یخستگ  

 

 . د یکنیم منتقل  تانیصدا به را استرس  چقدر که د یشوینم متوجه شما:  است نیا خطر  نیشتریب اما

 

 

 

 صدا قی طر از  استرس  با مقابله  نحوه 

 

 : ساده راهکار چند . د ییایب  کنار  استرس  با چطور د یبدان  د یبا صدا، تیفی ک حفظ  یبرا

 

  صحبت از قبل  ق یعم تنفس. 1

 



 کردن 

 د یدار نگه  هیثان  2  و  د یبکش قیعم نفس    

 د یده رون یب را  آن آرام و  آهسته    

 

 گلو   یآرامساز  ناتیتمر. 2

 د ییبگو "آآآآ" آرام یصدا با بار  چند     

 د یده  انجام را دوش  و  گردن   سبک حرکات     

 

 ی منف افکار تیریمد . 3

 د یهست یخوب  معلم شما که  د یکن  ی ادآوری خودتان به  قه یدق چند  کلاس،  از  قبل    

 

 د یکن ی دور ی منف ی خودسنج از     

 

 ی صوت استراحت یزمانها. 4

 د یکن سکوت ه ی ثان چند  کلاس،  ن یح در     

 رد یبگ  را شما ی جا دانشآموزان ی صدا د یده اجازه     

 

 

 

 ی جانیه هوش  و صدا 

 

   گرانید  و خود  احساسات تیریمد  و  صی تشخ  ییتوانا ، یجانیه هوش 

 

 .برند یم  خود یصدا از  را استفاده  نیبهتر بلکه  کنند، یم برقرار ارتباط  بهتر  تنها نه  بالا، یجانی ه هوش  با معلمان. است

 

 : یعمل نکته چند 

 د یاورین فشار به  را  تانیصدا د،یکنیم استرس  ای یخستگ  احساس  اگر 



 د یکن  کنترل را  آن صدا،  بردن  بالا یجا به  د، یکنیم یناامن  ای  خجالت احساس  اگر 

 د یکن  میتنظ  نفس  به  اعتماد احساس  با را تانیصدا 

 

 

 

 ی ریجهگ ینت 

 

  تنها نه  آنها، تیریمد  نحوه  یر یادگی. گذارند یم ری تأث شما ی صدا یرو  ماًیمستق که   هستند  یقدرتمند  عنصر سه استرس، و  عاطفه  ذهن،

 .دهد یم شیافزا  را کلاس  در  شما یرگذار یتأث  و  ارتباط تیفی ک بلکه  کند،یم  کمک  تانیصدا شدن بهتر  به

 

 : که  د یریبگ  اد ی ت،ینها در

   را  خود  ذهن کردن،  صحبت  از  قبل 

 

    د یکن آرام

    د یکن هماهنگ را تانیصدا عاطفه،  با 

    د یکن مقابله   سالم ی وهایش  به استرس، با 

 

 . کند یم لیتبد   مؤثر  و  بایز ، یقو ییصدا با معلم  ک ی به را شما مرحله،  سه نیا

 

 

 

  



 

 مشکلدار و  با،یز ، یعیطب یصدا  تفاوت :  بخش شگفتار یپ �� 

 

    د؟یهست یراض خود  ی صدا از چقدر

   جذب را مردم  تانیصدا د یکنیم حس ا یآ د،یشویم  کلاس  وارد ی وقت

 

    کند؟یم

  قدر  چه د یکردها فراموش  ی حت ای است، فی ضع  تانیصدا شده، سخت تانیبرا کردن صحبت  که  د یشویم   متوجه روزها یبعض د یشا ای

 د؟ یکن  صحبت د یتوانیم بایز

 

 :   میکنیم آشنا  مهم قت یحق  ک ی با را  شما بخش، نیا در

 . ستند ین هم مثل  صداها همه اما  م،ی دار صدا ما  یتمام 

 

 .   دارند   یامیپ کدام  هر  — مشکلدار و  با،یز ، یعیطب یصدا

 

 .   است سلامت علامت ، یعیطب یصدا

 .   است حنجره  و بدن  ذهن،  یهماهنگ  نشانه  با،یز یصدا

 .است هشدار کی مشکلدار،  یصدا و

 

 :   است نیا خوب نکته اما

  سمت به چطور  د، یهست سوم ای دوم تیوضع در  الان  اگر و  د،یبرس  بایز ی صدا به  ی عیطب ی صدا از چطور د یریبگ  ادی د یتوانیم شما

 .د یکن حرکت مؤثر و  سالم ییصدا

 

 :میدهیم  نشان شما به  بخش، نیا در

  تانیصدا د یده ص یتشخ چطور  

 

    رد یگ یم  قرار فشار  تحت دارد ای است سالم

    دارد  وجود  "جذاب" یصدا ک ی و  "یع یطب" یصدا  کی ن یب ییتفاوتها  چه 



    د یده بهبود  را تانیصدا تان، یگفتار ت یهو ریی تغ بدون چطور  همه،  از  مهمتر  و 

 

 .   است شده نوشته  شما یبرا بخش  ن یا د،یهست معلم اگر

 .   شودیم  جذابتر تانیکلاسها شود، بایز تانیصدا ی وقت چون

   کلماتتان  شود، یقو  تانیصدا ی وقت

 

 .   دهد یم  لرزان را قلبها

 . بود د یخواه یخستهکمتر و بلندمدتتر  معلم  کی شما  شود، سالم تانیصدا ی وقت و

 

    … د یبخوان ادامه  است بهتر  د،یهست نجایا که حالا

 . د یکن  رها بود، قبل  که   همانطور را  خود  یصدا د یخواهینم گرید  بخش،  نیا از  بعد  چون
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 دارد؟  ییها یژگیو  چه سالم ی صدا �� 

 

 است؟ سالم  ما یصدا م یشو متوجه  چطور �� 

 

 نه؟  ای است درست  و  مؤثر سالم،  تانیصدا ایآ که   د یکردها فکر  چقدر یول —  د یکنیم  صحبت روز  هر شما

 

 : که  است ییصدا سالم، یصدا. ستین "درد بدون" یمعن به فقط  سالم یصدا

    شودیم د یتول  تنش بدون  

    است فهم قابل  و  واضح 

    شود یم تکرار  یخستگ  بدون  

    شود یم د یتول   یصوت یتارها  و  حنجره به ضرر بدون  همه،  از  مهمتر  و 

 

  م یتصم  است، لازم اگر  و  د یده  صیتشخ  را خود  ی صدا تیوضع  د یبتوان تا  — د یشویم آشنا  سالم یصدا کی   یهایژگی و با فصل،   نیا در

 . د یریبگ  آن بهبود به

 

 

 

 دنیشن تیقابل  و  ت یشفاف: 1  یژگ یو  ✅ 

 

   چون د،یکن صحبت ی عیطب حد  از  بلندتر ستین ی ازین شما. شودیم دهیشن ی راحت به  سالم،  یصدا کی

 

 .کند یم جذب خودش  تانیصدا

 

 .باشد  صدا سلامت عدم از ی علامت است ممکن د،یببر بالا را تانیصدا د یبا  د یکنیم احساس  شهیهم اگر 

 

 

 



 یخستگ  بدون  یداریپا: 2  یژگ یو  ✅ 

 

  نیا.  شود تکرار  یخستگ  بدون مدتها تواند یم سالم،  یصدا کی

 

 . شود گرفته  تانیصدا ای شود  خشک  تانیگلو  نکه یا بدون  د، یبده درس  ساعت چند  د یتوانیم شما یعنی

 

 .باشد  کردن  کار حال  در  غلط  صورت به  تانیصدا است ممکن د،یکنیم یخستگ  احساس  سیتدر ساعت دو   ای ک ی از بعد  اگر 

 

 

 

 صدا  قدرت و  یبلند  یرو   کنترل: 3  یژگ یو  ✅ 

 

  جلب را  فراموشکرده د یخواهی م ی وقت  — د یده  رییتغ  را تانیصدا قدرت  و  ی بلند  د یتوانیم شما. است کنترل   قابل سالم،  یصدا کی

 .د یکن  کم  د، یکن صحبت  یشخص طور  به  د یخواهیم ی وقت و  د،یببر بالا را  تانیصدا د،یکن

 

 .باشد  یخشک ا ی یگرفتگ   حال در تانیصدا است ممکن  د،یکن  کنترل را  خود یصدا  چطور  د یکردها فراموش   اگر 

 

 

 

 

 تنش و  درد  بدون : 4  یژگ یو  ✅ 

 

  را تان یگلو کردن،  صحبت از قبل  د یبا که  د یکن احساس  د ینبا شما. است گلو در  تنش  ای  خراش، درد، احساس  بدون  سالم،  یصدا کی

 . د یبنوش  یز یچ ای د یکن  زیتم

 

 .د یباش  داشته  یصوت  هشدار کی است ممکن  د، یهست دمنوش  ای آب  دنبال  به  کلاس  از  قبل  روز هر اگر 

 

 

 



 احساس  انتقال در  یر یانعطافپذ : 5  یژگ یو  ✅ 

 

  با و  د، یکن جاد یا اعتماد آرام، یصدا با  د،یکن تیجذاب شاد،  یصدا با د یتوانیم  شما. کند   منتقل را احساسات تواند یم سالم،  یصدا کی

 .د یکن  جلب را توجه  ،یجد  یصدا

 

   ی واقع تی ظرف از است ممکن است، کنواختی شهیهم تان یصدا اگر 

 

 .د ینکن  استفاده تانیصدا

 

 

 

 معلمان یبرا  مهم  نکته �� 

 

 . است تانیصدا ارتباط، نیا یاصل ابزار  و. د یهست  هم موثر ارتباطگر کی بلکه  د،یهست معلم ک ی تنها نه شما

 

 :نیبنابرا

    د یکن  توجه خود  ی صدا به روز هر 

  است  سالم  موقع  چه د یشو متوجه 

 

    فشار تحت  موقع  چه  و

    د یکن  استفاده صدا کردن  گرم نات یتمر از 

    د یکن ی دگیرس  آن به  و  د ینکن رید  کرده، رییتغ تانیصدا د یشد  متوجه  اگر 

 

 

 

 فصل  خلاصه  �� 

 

 | حیتوض |  یژگیو |



||| 

   بدون واضح،  یصدا | تیشفاف |

 

 | مداوم  کردن  بلند  به  ازین

 | روز   طول در  ی خستگ  بدون | یداریپا |

 | صدا قدرت و  یبلند  در   رییتغ  | ی ریکنترلپذ  |

 | گلو  در  تنش  ای خراش  احساس  بدون |  درد عدم |

 | صدا با احساسات انتقال یی توانا | احساس  انتقال  |

 

 

 

 معلمان ی برا ساده  نیتمر  �� 

 

 صدا سلامت تست  –  8 شماره نیتمر

    د ییبگو را  "؟ی چطور امروز سلام،" مثل ساده جمله ک ی. 1

    گرفته  ا ی است شفاف تانیصدا ا یآ که د یشو متوجه. 2

    د؟یکن  تکرار  کمتر  ای شتریب یبلند  با را  جمله نیا د یتوانیم  ایآ. 3

    د؟ یدار گلو  در  خراش  ای تنش  احساس  ایآ. 4

    د یکن ادداشتی  را راتیی تغ و  د یده  انجام کبار ی روز هر  را ن یتمر نیا. 5

 

 :کند یم کمک  شما به نیتمر نیا

 

    د یکن   رصد  را تان یصدا تیوضع 

    د یکن  یریجلوگ  یصوت مشکلات  بروز از 

    د یباش  داشته  تانیصدا از را  استفاده نیبهتر 
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 صدا  در خطر ینشانهها ❗ 

 

 دهد یم هشدار شما به تانیصدا ی وقت  �� 

 

  است ممکن  روزها یبعض . کند یم عمل زرد  نور  ک ی مثل تانیصدا

 

 : که د یشو متوجه 

    شده گرفته  تانیصدا 

    دارد  خراش  تان یگلو 

    شده سختتر تان یبرا کردن   صحبت 

 

 :   ند ی گویم که یینشانهها. هستند  خطر ینشانهها نهایا — ستند ین "یبدشانس" فقط  نهایا

 ".رمیگ یم قرار فشار تحت دارم   من. کن توجه   من به " 

 

   تا  — د یشوی م آشنا صدا در  خطر ینشانهها نیمهمتر با فصل،   نیا در

 

 . د یریبگ  تانیصدا به  یدگیرس   یبرا  یدرست  می تصم شوند، تر یجد  مشکلات  نکهی ا از قبل

 

 

 

 صدا مداوم  ضعف ای ی گرفتگ :  1  نشانه      

 

 .است ی جد  نشانه ک ی نیا ابد،یینم بهبود  هم استراحت از  بعد  یحت  و  شودیم گرفتهتر   روز هر تانیصدا که  د یشد  متوجه  اگر

 

 : نشانه تواند یم  تیوضع نیا

    مزمن ی صوت یخستگ  



    ی صوت یتارها التهاب 

    باشد  یصوت  گره   ای ندول لیتشک  یحت ای 

 

 . د یکن مراجعه  حنجره  و  گوش   متخصص کی  به حتماً کرد، دایپ ادامه  روز چند  از ش یب نشانه ن یا اگر 

 

 

 

  خراش  و  یخشک: 2  نشانه      

 

 گلو 

 

 .است هشدار ک ی نیا باشد، داشته  خراش  تانیگلو ای د، یکن فراموش  آب  د،یبنوش  ی چا د یدار ازین  کلاس   از قبل  روز  هر  اگر

 

 : نشانه توانند یم  علائم نیا

    حنجره مخاط  یخشک 

    ی سطح التهاب 

    باشند  صدا از  غلط  استفاده ای 

 

  ریجبرانناپذ  یصدمهها به  تواند یم شود،  مدتیطولان اگر  ت یوضع نیا 

 

 . شود منجر

 

 

 

 صدا ثبات  عدم  ای لرزش :  3  نشانه      

 

 .است ی جد  نشانه ک ی نیا د،یدار آن  قدرت  و  یبلند  ی رو یکمتر  کنترل   که د یکن احساس  ای است لرزان تانیصدا اگر

 



 : نشانه تواند ی م موضوع نیا

    استرس  و  یروان فشار 

 

    یصوت یتارها  کارکرد در   اختلال 

    باشد  یعصب مشکلات  ای 

 

 . دارد  هم شما ارتباط و  نفس به اعتماد یرو   یمنف ری تأث بلکه   زند،یم ب یآس  حنجره به  تنها  نه صدا نوع نیا 

 

 

 

 گلو   در  یسفت  ای درد :  4  نشانه      

 

   گلو در  ی سفت ا ی درد احساس  د،یکنیم  صحبت ی وقت اگر

 

 .است می مستق هشدار ک ی نیا د،یدار

 

 : نشانه تواند یم درد  نیا

    د یشد  التهاب 

    حنجره ی رو حد  از ش یب فشار 

    باشد  ی صوت یتارها به   یکیمکان بیآس   یحت ای 

 

 .است ی الزام پزشک به مراجعه داشت،  ادامه گلو درد واضح،  ل یدل  بدون اگر 

 

 

 

 ی صوت استراحت فقدان:  5  نشانه      

 

 . است  قرمز هشدار کی نیا ابد،یینم بهبود تانیصدا و  کند یم درد   تانیگلو هم  لیتعط ی روزها در   یحت که  د یشد  متوجه  اگر



 

 : نشانه تواند یم  تیوضع نیا

    مزمن ی صوت یخستگ  

    یصوت  یتارها  به قیعم بیآس  

    باشد  ی دائم مشکلات  بروز   یحت ای 

 

   به تانیصدا مواقع،  نیا در  

 

 . دارد از ین یتخصص درمان   و یجد  استراحت

 

 

 

 معلمان یبرا  مهم  نکته �� 

 

    د؟یشویم  متوجه دهد،یم هشدار شما به  تانیصدا ی وقت  ایآ ی ول  د،یکنیم  استفاده تانیصدا از روز  هر شما

 . کنند  صحبت  توانند ینم گرید   که ی موقع تا کنند، ینم توجه نشانهها نیا به  معلمان اغلب

 

 

 :نیبنابرا

    د ی ده گوش  بدن ینشانهها به  

    د ینکن ر ید د،یشد  صدا در  مداوم راتییتغ  متوجه  اگر 

    د یکن مراجعه  متخصص   به لزوم،  صورت در  

 

 . شود فرسوده د ینده اجازه. است هی سرما کی تانیصدا 

 

 

 

 فصل  خلاصه  �� 



 

 

 | ح یتوض | نشانه |

||| 

 | یصوت ی تارها به بیآس  ای یخستگ  علامت  | مداوم یگرفتگ  |

 | صدا از غلط  استفاده ای التهاب نشانه | خراش  و  یخشک |

 | یصوت  یتارها  در  اختلال ای  استرس  نشانه  | صدا لرزش  |

 | حد  از  شیب فشار ای د یشد  التهاب  علامت  |  گلو  در  درد |

 | متخصص   به مراجعه  یبرا  یجد  هشدار | استراحت از بعد  یبهبود  عدم |

 

 

 

 

 معلمان ی برا ساده  نیتمر  �� 

 

 خطر ینشانهها تست  –  9 شماره نیتمر

    د یکن  تست شب و  ظهر صبح، زمان  سه  در را  خود یصدا  و د یکن انتخاب را روز  ک ی. 1

    است؟  لرزان ای خشک  گرفته،  تانیصدا ایآ د یشو متوجه. 2

    شده؟ سختتر  تانیبرا کردن  صحبت  ایآ. 3

 

    کند؟یم  درد تان یگلو  ایآ. 4

    د یکن اقدام  خطر، ینشانهها وجود صورت  در  و  د یکن ادداشتی  را جینتا. 5

 

 :کند یم کمک  شما به نیتمر نیا

    د یشو متوجه   ، یجد  مشکلات  بروز از  قبل 

    د ی کن  تیریمد  بهتر  را تانیصدا 

    د یکن  یر یجلوگ مزمن  یصوت مشکلات  بروز از 

 



  



 

    11  فصل  �� 

 است؟ سالم چقدر شما یصدا ��  

 

 خودتان   یابیارز: صدا شگاهیآزما  �� 

 

 .د یکن تست را  خود یصدا سلامت منظم، طور  به د یبتوان تا میدهیم  قرار  شما اریاخت در  ی عمل و ساده  برنامه  ک ی فصل،   نیا در

 

 : نکهیا بلکه  —  شود  یپزشک ص یتشخ نیگزیجا که  ستین  نیا فصل نیا هدف

 .د یشو تانیصدا در ی عیرطبیغ رات ییتغ متوجه   ، یجد  مشکلات  بروز از  قبل 

 

 

 

 م؟ یکن  تست را  خود ی صدا تیوضع  چگونه �� 

 

 .دهد   انجام کباری ماه  هر  ای هفته  هر تواند یم  ی معلم هر  که م یدار  یکاربرد و  ساده  آزمون  کی نجا یا در

 

 ی صوت ری تصو ثبت ک ی با شروع : 1 مرحله   ✅ 

 

 .د یکن  ضبط  را  "؟ی چطور امروز سلام،" مثل ساده جمله ک ی. 1

   در  امروز" مثل  بلندتر جمله ک ی. 2

 

 . د یکن  ضبط  هم را ".می کنیم  صحبت ما یصدا مورد 

 : د یباش  ریز نکات  دنبال به  و  د یبشنو را  خود یصدا. 3

 است؟  واضح تان یصدا ایآ    

 دارد؟   لرزش   ایآ    

 است؟ خشن ای گرفته   ایآ    

 



 . خودتان د ید از فقط  نه —  د یبشنو شنونده  د ید  از را  خود یصدا که  کند یم  کمک شما به  صدا ضبط  

 

 

 

 کردن   صحبت از  بعد  و  قبل  یکیزیف  تست: 2 مرحله   ✅ 

 

 . د یکن  سکوت قهی دق  چند  ، یعموم صحبت ای  س یتدر جلسه  کی  از قبل . 1

 : د یشو متوجه و  د ییبگو "آآآآ" آرام  ی صدا با سپس. 2

 است؟ راحت تان یصدا ایآ    

 دارد؟  خراش  تان یگلو  ایآ    

 د؟ یدار تنش  احساس  ایآ    

 

 . د یکن سهی مقا و  د یکن  تکرار  را تست نی هم کردن،  صحبت از  بعد . 3

 

 

 . کند یم وارد  حنجرهتان ی رو ی فشار نوع چه  کردن صحبت  د یشو متوجه  کند یم کمک  شما به تست نیا 

 

 

 

 ی صوت استقامت تست: 3 مرحله   ✅ 

 

 (. "است خوب روز  کی امروز "  مثل)  د یکن  تکرار وسته ی پ و بلند  یصدا با را  جمله ک ی. 1

 

 .کند یم گرفتن به  شروع  تانیصدا موقع چه  د یشو متوجه. 2

 . د یکن ادداشتی را د یکن صحبت د یتوانیم ی گرفتگ   بدون که  ییههایثان  ای کلمات تعداد . 3

 

 .است داریپا تانیصدا چقدر دهد یم نشان  تست نیا 

 



 

 

 صدا قدرت  و  یبلند  رات ییتغ  تست: 4 مرحله   ✅ 

 

 .د ییبگو "آآآآ"  نییپا یصدا با. 1

 . بلندتر ی صدا با بعد . 2

 .د یدار  صدا قدرت  و  ی بلند  یرو  کنترل   چقدر د یشو متوجه. 3

 

 .است نشانه  کی نی ا است، سخت  تانیبرا صدا کردن  بلند  ای شده  کم تانیصدا  قدرت  که د یشد  متوجه  اگر 

 

 

 

 تست ر یتفس  و  یریجهگ ینت  �� 

 

 .شد  د یخواه راتییتغ  متوجه زمان، گذشت با. د یکن  ادداشتی برنامه ای دفترچه  ک ی در را ج ینتا تستها، ن یا انجام از بعد 

 

 | معنا  |  علامت |

||| 

 | سالم یصدا | داریپا و  واضح یصدا |

 | یدگیرس  ای استراحت به ازین | مداوم یگرفتگ  |

 | یصوت  فشار  کاهش و  رطوبت  به  ازین | گلو خراش  و  یخشک |

   به  از ین | کنترل  عدم ای لرزش  |

 

 | تنفس و  استرس  تیریمد 

 | ن یتمر و  صدا تیتقو به  از ین | صدا قدرت  کاهش |

 

 

 



 معلمان یبرا  مهم  نکته �� 

 

    د؟یکنیم  یدگیرس  آن  به  کباری وقت چند  ی ول  د،یکنیم  استفاده تانیصدا از روز  هر شما

 :کنند یم  کمک شما به  تستها نیا

    د یشو متوجه   ، یجد  مشکلات  بروز از  قبل 

 

    د ی کن  تیریمد  بهتر  را تانیصدا 

    د یکن  یر یجلوگ مزمن  یصوت مشکلات  بروز از 

 

 . شود فرسوده د ینده اجازه. است هی سرما کی تانیصدا 

 

 

 

 معلمان ی برا ساده  نیتمر  �� 

 

 سالم  یصدا یهفتگ  تست  –  10 شماره نیتمر

 د یبشنو و  د یکن  ضبط  را  جمله ک ی. 1

 

 د یده  انجام را  کردن   صحبت از  بعد  و  قبل  ی کیزیف  تست. 2

 د یکن تکرار  را صدا یبلند  کنترل و  استقامت تست. 3

 د یکن اعمال را رات ییتغ از، ین صورت  در  و  د یکن ادداشتی  را جینتا. 4

 

 :کند یم کمک  شما به نیتمر نیا

 د یکن   رصد  را تان یصدا تیوضع 

 د یکن  یریجلوگ  یصوت مشکلات  بروز از 

 د یباش  داشته  تانیصدا از را  استفاده نیبهتر 

 

 



 

  



    12 فصل  ��

 است؟ بای ز چقدر شما ی صدا �� 

 

 هم؟  جذاب ای است، سالم فقط  شما یصدا ایآ  �� 

 

 :   دارد  وجود مهم  موضوع ک ی ی ول.  است سالم ،"نشود  گرفته" شانیصدا اگر کنند یم فکر  معلمان از یاریبس

 .ستین جذاب یصدا لزوماً  سالم یصدا 

 

   یرو  ی رگذاریتأث از  صحبت ی وقت و

 

 . دارد ی بزرگ نقش صدا  تیجذاب شود، یم دانشآموزان 

 

 :د یبفهم کند یم کمک  شما به که م ی کنیم آشنا ی عمل یابیخودارز ک ی با را شما فصل،   نیا در

    است جذاب شما ی صدا چقدر 

    کنند  باتری ز را  آن  توانند یم  یعوامل چه 

    د یشو لیتبد  مؤثرتر  معلم  ک ی به  تان،یگفتار  تیشخص دادن دست  از بدون چطور  همه،  از  مهمتر  و 

 

 

 

 

 م؟ یکن تست را  خود یصدا یی بایز چطور ��  

 

  تست ن یا کباری ماه هر ا ی هفته هر  د یتوانیم شما. است شده آورده  صدا تیجذاب یریاندازهگ  ی برا ساده  یاب یخودارز برنامه  کی نجا یا در

 .د یده  انجام را

 

 خودتان  به دادن گوش  و  صدا ضبط : 1 مرحله   ✅ 

 

   امروز سلام،" مثل ساده جمله ک ی. 1



 

 . د یکن  ضبط  را ". میکنیم  صحبت صدا مورد  در

 . د یده گوش  آن  به   دقت  با سپس. 2

 :د یده پاسخ ر یز سوالات به . 3

 است؟  واضح من  ی صدا ایآ    

 کنم؟ یم صحبت ایگو  ایآ    

 است؟ جذاب من  ی صدا ایآ    

 دهم؟ یم صدا قدرت  ای یبلند  در  یر ییتغ  ایآ    

 

 . خودتان د ید از فقط  نه —  د یبشنو شنونده  د ید  از را  خود یصدا که  کند یم کمک  شما به تست نیا 

 

 

 

 همکاران  ای دانشآموزان   واکنش  تست: 2 مرحله   ✅ 

 

 :د یبپرس  را همکارانتان ای  دانشآموزانتان د، یکنیم صحبت که یجلسها ا ی کلاس   در ای  د یکن ضبط  را  جلسه ک ی. 1

 "بود؟ جذاب من یصدا ی کرد احساس "    

 "گفتم؟  که یز یچ ی د یفهم راحت ا یآ"    

   با یتون ی م یکرد  احساس  ا یآ"    

 

 "؟ی کن تمرکز  میصدا

 

 . یجانب یگفتگو   ای ساده فرم  ک ی دادن   با مثلاً —  د یبپرس  د یتوانیم  هم م یرمستقیغ بصورت  را  سوالات نیا. 2

 

 .است صدا تیجذاب صی تشخ ی برا منبع  نیبهتر همکاران، ای دانشآموزان  بازخورد  

 

 

 



   رات ییتغ  تست: 3 مرحله   ✅ 

 

 قدرت  و  یبلند 

 

 .د ییبگو "آآآآ"  نییپا یصدا با. 1

 . بلندتر ی صدا با بعد . 2

 .د یبخوان صدا قدرت  و  یبلند  در  راتیی تغ با را  جمله کی حالا. 3

 

 :د یشو متوجه 

 دارد؟  تنوع  تانیصدا ایآ 

 د؟یکن  کنترل  را صدا  قدرت و  ی بلند  د یتوانیم ایآ 

 شود؟ یم دهیشن  یخوب به راتییتغ  نیا ایآ 

 

 .است جذاب و  زنده  تانیصدا چقدر دهد یم نشان  تست نیا 

 

 

 

 احساس انتقال تست: 4 مرحله   ✅ 

 

 : د یبخوان مختلف  حال با را  جمله ک ی. 1

    شاد    

    ی جد     

    آرام    

    متعجب    

 

 : د یشو متوجه بار  هر. 2

 است؟ هماهنگ تانیاحساس  حال با تان یصدا ایآ    



 د؟ یکن منتقل  صدا با را احساسات د یتوانیم  ایآ    

 هستند؟ واضح رات ییتغ  ایآ    

 

 . است مؤثر و  زنده ،یانسان تانیصدا چقدر دهد یم  نشان شما به تست نیا 

 

 

 

 با یز ی صدا یارهایمع  �� 

 

 

 | حیتوض |  یژگیو |

||| 

 | فهم قابل و  واضح  یصدا | تیشفاف |

 | صدا ی بلند  در  رییتغ  ییتوانا | یبلند   در  تنوع |

 |  صدا قدرت در  رییتغ یی توانا | قدرت  در  تنوع |

 | صدا با احساسات درست  انتقال | یاحساس  حال با تناسب |

 | مناسب تم یر با  ،یسفت  بدون | روان   و  منظم گفتار |

 

 

 

 معلمان یبرا  مهم  نکته �� 

 

 .   د یهست  هم موثر ارتباطگر کی بلکه  د،یهست معلم ک ی تنها نه شما

 .شماست یصدا  ارتباط، نیا یاصل  ابزار و

 

 :نیبنابرا

    د یکن توجه  خود یصدا به  

    دارد   بهبود به  از ین موقع  چه و است جذاب موقع  چه د یشو متوجه 



   استفاده صدا کردن  گرم نات یتمر از 

 

    د یکن

    د یریبگ  رییتغ  به میتصم شده، کنواختی  تانیصدا د یشد  متوجه  اگر 

 

 .است مؤثر   یصدا کی  با،یز ی صدا کی 

 

 

 

 معلمان ی برا ساده  نیتمر  �� 

 

 صدا  در  تنوع نیتمر  –  11 شماره نیتمر

 

 : متفاوت  یاحساس  حال با بار  هر د،یکن تکرار  بار 5 را  جمله ک ی. 1

    شاد    

    ی جد     

    تعجبزده    

    نیغمگ     

    آرام    

    کرده  ر ییتغ تانیصدا چطور  د یشو متوجه بار  هر. 2

    د یده انجام کباری هفته  هر  را ن یتمر نیا. 3

 

 :کند یم کمک  شما به نیتمر نیا

    د ی کن  استفاده  بهتر  تانیصدا از 

 

    د یده ش یافزا را  تانیگفتار تیجذاب 

    د یباش  مؤثرتر و  جذابتر کلاس،  در  



  



 

 معلمان  در  متداول ی صوت مشکلات: دوم بخش

  



 

 

 

    دوم  بخش شگفتار یپ �� 

 معلمان  در  متداول  یصوت مشکلات  �� 

 

    د؟یهست آگاه  معلمان  یصوت مشکلات  از چقدر

 

    کند؟ی م درد   تانیگلو س،یتدر ساعت چند  از  بعد  چرا د یدانیم ایآ

 ابد؟ یینم بهبود هم استراحت از بعد  ی حت و  شود یم گرفته   تانیصدا روزها  یبعض چرا

 

  یعاد  آنها به ما از ی اریبس که   یمشکلات — د ی شویم آشنا  هستند  مواجه آن  با معلمان که ی صوت مشکلات ن یجتریرا با  بخش، نیا در

 .هستند  یهشداردهندها ینشانهها واقع   در ی ول  م،ییگویم

 

   که است یمشاغل از  یک ی معلم،

 

 .   یصوت مناسب امکانات بدون  و   شلوغ یفضاها خشک،  یهوا با  ییطهایمح  در  کند،یم صحبت ییطولان ساعات روزانه 

 :   است نیا مشکل  نیشتریب ی ول. کند یم  وارد ی صوت یتارها و  حنجره  یرو  ی ادیز استرس  یع یطب طور به ط یشرا نیا

  شیفرسا معرض   در  را ارزشمند  ابزار  نیا روز  هر  صدا، از  حیصح استفاده  نحوه از  یآگاه بدون و  لازم آموزش   بدون معلمان از  یاریبس 

 . دهند یم قرار

 

 :با را  شما بخش، نیا در

    عیشا یصوت  مشکلات  علائم و علتها 

    حنجره یهایماریب و  ی صوت یخستگ  ن یب تفاوت 

    مشکلات نیا با  مقابله ی برا ه ی اول یراهکارها 

    د یکن  مراجعه  پزشک  به د یبا  که   یزمان همه،  از  مهمتر  و 

 

 . میکنیم آشنا



 

 .   میکن   حنجره و  گوش  متخصص  را شما که ستین  نیا ما هدف

 

 .میکن  خودتان یصدا نگهبان نیبهتر را  شما که است نیا هدف

 

 .   است شاد تانیکلاسها باشد، سالم تانیصدا ی وقت چون

 .   کند یم دایپ معنا کلماتتان باشد، یقو  تانیصدا ی وقت

 .دهند یم گوش  دانشآموزان  باشد، بایز تانیصدا ی وقت و

 

 .   میکنیم  آشنا هستند، روبرو   آن  با معلمان شتر یب که   یمشکلات با را  شما بخش، نیا در

   یمشکلات  چه" میی گوینم فقط  اما

 

 . د یکن انتخاب را  حل راه نیبهتر چطور  شده،  ر ید اگر  و  د،یکن  ی ریجلوگ آنها بروز  از  چطور  میدهیم  اد ی شما به بلکه ،"دارد  وجود 

 

 . است شده نوشته شما یبرا  بخش نیا د،ی کنیم  کار تانیصدا با  روز هر که  د یهست معلم  کی شما اگر

 

    …د یبخوان است بهتر  د،یهست نجایا که حالا

   هشدار کی ارسال حال در تانیصدا الان، نی هم قاًی دق  است ممکن چون

 

 .شماست به

  



 

 

    1 فصل  ��

 

 صدا یخستگ  و  ی صوت استرس  �� 

 

 افتد یم  کار از  تانیصدا ی وقت  �� 

 

 ...   نارهایسم  در  ن،یوالد   با ملاقات در  جلسات، در  کلاس،   در. د یکنیم  صحبت ساعتها روز  هر شما

    د؟ی کن فکر  تانیصدا به  تا د یدادها  فرصت خودتان  به چقدر اما

    است؟ خشک  تانیگلو کلاس،  از  بعد  روزها  ی بعض که  د یشدها متوجه ایآ

   یحت  و  شده  گرفته تانیصدا ای

 

 د؟یکن یم صحبت سخت

 

  با  وجودش، از یآگاه بدون  معلمان  شتر یب که یمشکل  —  هستند  ی صوت استرس  ینشانهها نهایا. ستند ین  "یعاد  یخستگ " فقط  نهایا

 .کنند یم یزندگ  آن

 

 

 

 ست؟یچ یصوت  استرس       

 

   یتارها و  حنجره  یرو  مداوم  فشار ی معنا  به یصوت استرس 

 

 : لیدل به  که   است یصوت

    ادیز صحبت 

    بلند  صحبت 

    شلوغ  ی طهایمح  در  صحبت 



    ی کاف استراحت بدون  

 

 . شودیم جادیا

 

 : شودیم باعث استرس  نوع  نیا

    کنند  دایپ التهاب یصوت یتارها 

    شود خشک تان یگلو 

    شود گرفته  ا ی فیضع تانیصدا 

    شود  منجر  ی صوت ندول ای گره لیتشک  به  ی حت بلندمدت، در   و 

 

 

 

 

 افتد؟یم اتفاق موقع چه  ی صوت ی خستگ  �� 

 

 : که دهد یم  رخ یوقت   یصوت یخستگ 

    شود  استفاده حد  از  شیب تانیصدا 

    باشد  ادامهدار ، یکاف استراحت بدون  

    شود  انجام خشک  یهوا  ای یاسترس  ط یشرا در  

 

 جهاش؟ ینت و

    گرفته  یصدا 

    درد گلو  

    صحبت از قبل گلو کردن  ز یتم به ازین 

    صدا ت یفیک  و  قدرت  کاهش ت،ینها در   و 

 

 . است  گلوتان   کند،یم  درد که  ییجا  فقط  —  است ی عضلان یخستگ  به ه یشب ی صوت یخستگ  



 

 

 

 رند؟ یگ یم  قرار ی صوت فشار تحت  شتر یب معلمان چرا ��  

 

 :هستند  ی صوت استرس  بروز خطر  معرض  در نی شتریب ر، یز ل یدلا به  معلمان

 

 | حیتوض  | علت |

||| 

 | استراحت بدون  سیتدر یطولان ساعات  | مداوم و  ی طولان صحبت |

 | شلوغ  و  بزرگ  یفضاها در  | کروفون یم از  استفاده عدم |

 

 | شودیم  گلو  یخشک باعث رطوبت کمبود | کلاسها خشک ی هوا |

 | دارد صدا و  تنفس   یرو م یمستق ری تأث بالا،  یکار فشار |  یروان و  یشغل استرس  |

 | ردیگ یم قرار فشار تحت گلو  س، یتدر ن یح در  | بدن  تیوضع بد  و  سفت یبدنها |

 

 

 

 ی صوت یخستگ  علائم ��  

 

   تجربه  را  علائم نیا از  کدام هر  اگر

 

 : د یباش  یصوت یخستگ   دچار  است ممکن د،یکردها

 

    کلاس   از بعد  خراش  ا ی درد گلو  

    خشن ای گرفته  یصدا 

    دمنوشها  ای گرم  یهایدنینوش  به مداوم ازین 

    صحبت از قبل گلو کردن  ز یتم به ازین 



    صدا ی بلند  و  قدرت  کاهش 

    کردن  صحبت از بعد  یعموم یخستگ  احساس  

 

   بدن یهشدارها ن یاول علائم  نیا 

 

 .   هستند 

 .شوند  منجر   یصوت  تر یجد  مشکلات  به است ممکن د،ینکن توجه  آنها به اگر

 

 

 

 است؟ فشار  تحت مانیصدا م یشو متوجه  چطور �� 

 

 :   ساده تست کی

    است؟ چطور  تان یصدا د،یشویم  داریب که  صبح د،یهست ل یتعط  که ی روز

 

 .است یجد  هشدار ک ی نیا اد، یز  صحبت بدون یحت است، گرفته   هنوز تانیصدا که  د یشد  متوجه  اگر

 

 : اگر ن،یهمچن

    د یکن صحبت ی خوب یصدا با د یتوانینم  گرید ، یکار  روز کی  از بعد  

    شده فتری ضع زمان مرور به  تانیصدا 

    برگردد  ی عاد  حالت به  تانیصدا تا د یدار   یشتر یب استراحت به ازین 

 

   یخستگ  از یینشانهها نهایا

 

 . هستند  مزمن  یصوت

 

 

 



 ی صوت استرس  با مقابله  یراهکارها       

 

 ی صوت استراحت یبرا یز یبرنامهر. 1 

    د یکن سکوت ه یثان  چند  کلاس، نیح در  

    کند  استراحت تانیصدا د یده  اجازه  د،یهست خانه در  ی وقت  ن،یسنگ  ی روزها در  

 

 د یکن استفاده  کردن صحبت  یجا به   نوشتن از 

 

 کلاس  از  قبل صدا کردن  گرم .  2 

    د یده انجام  را صدا  کردن گرم   ناتیتمر کلاس،  شروع از  قبل  قهیدق  چند  

 جمله  کی آرام  تکرار  ای ، "اِهههه" ،"آآآآ"  مثل 

 

 یتنفس یکهایتکن  از استفاده . 3 

   کاهش به  ی افراگمید  و  قیعم تنفس 

 

    کند یم کمک  ی صوت فشار

 د یبکش منظم  و  کوچک  ینفسها کردن،  صحبت  نیح در  

 

 بدن  داشتن  نگه مرطوب.  4 

    د یبنوش  آب  تری ل 2  روزانه 

    د یباش  داشته  همراه آب ی بطر کی  کار، ط یمح در  

 د یکن  استفاده( لیزنجب بابونه،  مثل)  یاهیگ  یدمنوشها از 

 

 ی روان استرس  تیریمد .  5 

    وگا ی ای شنیتی مد  مثل یآرامساز ناتیتمر 

 

    کلاس   از قبل  دوش  و  گردن  ساده  حرکات 



 دهد یم  قرار فشار  تحت  را  تانیصدا فشار، تحت ذهن  چون ذهن،  از مراقبت  

 

 

 

 م؟ یکن  مراجعه پزشک  به موقع  چه �� 

 

 : است متخصص به  مراجعه  به  ازین باشد، ادامهدار ط یشرا نیا از  کدام هر  اگر

 

 

    مانده  یباق گرفته   هفته کی از  شیب تانیصدا 

    است دردناک  ای خشک شه یهم تان یگلو 

    شده سختتر تان یبرا کردن   صحبت 

    ندارد را  یقبل  قدرت گری د تانیصدا د یکنیم احساس  

 

 .باشند  ی صوت ی تارها به  یجد  بیآس  از یینشانهها توانند یم نهایا

 

 

 

 

 معلمان یبرا  مهم  نکته �� 

 

 .   است کارتان  ابزار تانیصدا و  د،یهست معلم  کی شما

 .شود یم  فرسوده  د،یکن  استفاده آن  از  مراقبت  بدون و استراحت بدون  اگر  ، یابزار هر  مثل

 

 :نیبنابرا

    د ی ده  استراحت خود یصدا به  

    د یکن  استفاده یخوب  به آن از 

 د یکن یدگی رس  و  د ینکن  رید  شود،یم فرسوده  دارد د یشد  متوجه   اگر و 



 

 

 .د یکن   استفاده آن  از  یخستگ  بدون و  درد، بدون  فشار،  بدون که ی وقت است سالم تانیصدا 

 

 

 

 فصل  خلاصه  �� 

 

 | حیتوض | موضوع |

||| 

 | غلط  و  اد یز صحبت  از ی ناش  فشار | ی صوت استرس  |

   کاهش | ی صوت یخستگ  |

 

 | مداوم فشار  لیدل  به  صدا ت یفیک

 | صدا ضعف ،یخشک ، یگرفتگ  | خطر علائم  |

 | یمرطوبساز درست،  تنفس  صدا، کردن  گرم ، یصوت استراحت | ه یاول  یراهکارها |

 | افتین بهبود  تان یصدا هفته کی  از ش یب اگر | مراجعه   زمان |

 

 

 

 معلمان ی برا ساده  نیتمر  �� 

 

  صدا کردن   گرم –  1 شماره نیتمر

 

 کلاس   از قبل

    د یبکش قیعم نفس چند . 1

    د یی بگو "آآآآ"  آرام  یصدا با. 2

    د یده حرکت  بالعکس  و بالا به نییپا از  را تانیصدا. 3



    د یکن  تکرار  صدا قدرت در  ریی تغ  با را ساده  جمله  چند . 4

 

 :کند یم کمک  شما به نیتمر نیا

    شود  آماده  تانیصدا کلاس، از  قبل 

    شود  کمتر  حنجره  یرو فشار 

    باشد  همراه جذاب و   زنده  ییصدا با تانیکلاسها 

  



    2 فصل  ��

   یصوت  یتارها التهاب ��  

 صدا بر گردوغبار  ،یسرماخوردگ  ، یآلرژ  ری تأث | درمان علائم، علل،  �� 

 

 دهد یم نشان واکنش شما حنجره ی وقت  �� 

 

  صحبت ساعتها روز  هر شما

 

    دهد؟یم نشان  واکنش  تانیگلو  یگاه  که  د یکردها  فکر  موضوع ن یا به  چقدر  یول  —  د یکنیم

 .د یدهیم دست  از ناگهان یحت ی گاه خشک،  یگاه شود، یم گرفته  تانیصدا یگاه

 

  در ی صوت مشکلات ن یعتریشا از ی کی — است "گلو  لفت" همان  ای یصوت  یتارها التهاب از یناش  مشکلات  نیا موارد،   از ی اریبس در

 .معلمان

 

 

 

 ست؟یچ یصوت  یتارها التهاب ��  

 

 . شود خشن ای گرفته  ف، یضع تانیصدا شود یم باعث تورم  نیا. است یصوت  یتارها  مخاط  واکنش  و  تورم  یمعنا به یصوت  یتارها التهاب

 

 : تواند یم التهاب نیا

 (   کوتاهمدت و  یناگهان) باشد  حاد 

   ای  حد  از ش یب استفاده به  مربوط و  مدتیطولان) مزمن  ای 

 

 ( ناسالم یطهایمح

 

 . د یکن  صحبت فشار  بدون د ینتوان شما که شود باعث

 



 

 

 ی صوت یتارها  التهاب علل      

 

 ادیز  صحبت و  ی صوت استرس . 1 

    سیتدر یطولان ساعات 

    شلوغ یطهای مح در  بلند  صحبت 

   حنجره  ی برا مناسب استراحت عدم 

 

   

 

 رطوبت کمبود و  خشک  یهوا. 2 

    خشک  یکلاسها ی هوا 

    روز  طول در  آب  دنیکمنوش  

    مرطوبکننده  بدون یشیسرما/یشی گرما  یستمهایس  از استفاده  

 

 یتنفس یتهایحساس  و  یآلرژ . 3 

    کلاس   گردوغبار 

    تخته  پوشک 

    جوهر و  کاغذ  

 

 .شوند  گلو   مخاط واکنش باعث توانند یم مواد  نیا

 

 ی تنفس یعفونتها و  ی سرماخوردگ. 4 

    ساده  یسرماخوردگ  

    آنفولانزا 

    یروس یو ی عفونتها 



 . گذارند یم  اثر یصوت یتارها  و  حنجره یرو  ماًیمستق عوامل نیا

 

 یط یمح  یآلودگ و  گردوغبار.  5 

    هوا  در  موجود  ذرات 

 

    د یسف تخته  پوشک 

    کتاب  و  کلاس   غبار و  گرد 

 .شوند  التهاب و  گلو  مخاط  شدن هتری ته باعث توانند ی م عوامل نیا

 

 

 

 ی صوت  ی تارها التهاب علائم ��  

 

 :د یباش  یصوت  یتارها التهاب دچار است ممکن د،یکردها تجربه  را  علائم نیا از  کدام هر  اگر

 

    شده ف یضع ای گرفته  تانیصدا 

 

    کند یم   درد ای  دارد  خراش  تان یگلو 

    صحبت  از  قبل د یکن  زیتم را  تانی گلو د یدار ازین 

    شده سختتر تان یبرا کردن   صحبت 

    د یباش  سرماخورده  نکه یا بدون  است، ی سرماخوردگ کی ه یشب تانیصدا 

    د یدار  گلو  در  ینیسنگ  احساس  

 

 .اورند یب  دوام  ماهها  ای فتد،ی ب اتفاق یروز   کی توانند یم علائم  نیا 

 

 

 

 م؟ ی دار ی صوت یتارها التهاب م یده ص یتشخ  چطور �� 



 

 .   است ریامکانپذ  حنجره  و گوش   متخصص توسط   نهیمعا  با فقط  ص یتشخ  قیدق روش 

 : مداوم  صورت به شما ی صدا اگر اما

    باشد  شده گرفته  

    باشد  خشک 

    د یباش  داشته  گلو در  خراش  ا ی درد ای 

 

 . دارد وجود  التهاب احتمال

 

 

 

 ی صوت یتارها  التهاب درمان   یروشها       

 

 ینسب ا ی کامل  یصوت استراحت. 1 

    د یکن کم کردن   صحبت از  امکان، صورت در  

    د یکن  استفاده  ی ریتصو  ارتباط  ای  نوشتن از 

 

 حنجره  یمرطوبساز.  2 

    د یبنوش  آب  تری ل 2  روزانه 

 

    د یکن استفاده  زبان گلگاو  و  ل، یزنجب بابونه،  مثل  یاهیگ  یدمنوشها از 

    د یکن استفاده  کلاس  در هوا مرطوبکننده از 

 

 صدا یآرامساز و  کردن  گرم .  3 

    د یده انجام  را صدا کردن   گرم ناتیتمر  کلاس، از  قبل 

    د یده انجام  را یآرامساز ناتیتمر کلاس،   از بعد  

 



 محرک  عوامل  کاهش.  4 

   شلوغ  یطهایمح  در  بلند  گفتار از 

 

    د یکن زیپره

    د یکن  استفاده بزرگ یکلاسها  در  کروفونیم از 

    د یده کاهش  را گردوغبار  و  د یکن مرتب   را کلاس  ی فضا 

 

 ( لزوم صورت  در)  یپزشک درمان .  5 

   د یبگذار کنار  را اتیدخان  از استفاده  

    د یکن  درمان به  اقدام ، یآلرژ وجود   صورت در  

    د یکن  استفاده ی زیتجو ی داروها  از ،یروس یو عفونت  بروز  صورت در  

 

 

 

 

 صدا  یرو  گردوغبار  و  یآلرژ  ، یسرماخوردگ ر یتأث        

 

 ی سرماخوردگ         

 .   کنند  ارتعاش  ی خوب به  توانند ینم یصوت  یتارها  و  شودیم متورم   گلو  مخاط د،یسرماخوردها ی وقت

 :تانیصدا شود یم باعث نیا

    گرفته  

    خشن 

    شود  داده دست  از موقتاً   یحت ای 

 

 

 ی آلرژ   �� 

 .   شوند ی م مخاط  تورم  و  ترشحات شی افزا باعث ی تنفس  یهایآلرژ



 :باعث موضوع نیا

    صدا ی گرفتگ  

    گلو  کردن  ز یتم به مکرر  ازین 

    گلو خراش  و  یخشک 

 . شودیم

 

 گردوغبار      

 :است ادی ز گردوغبار  که ییکلاسها  در

   نشان واکنش   یصوت یتارها 

 

    دهند یم

    شودیم کشدهیتحر و  خشک گلو  مخاط  

    شودیم  فتر ی ضع مرور به  شما یصدا 

 

 .است مهم  اریبس کلاس   منظم  کردن  زیتم  و  ماسک از استفاده  کنند،یم احساس  شتریب را گردوغبار که   یمعلمان  یبرا 

 

 

 

 معلمان یبرا  مهم  نکته �� 

 

 

 :نیبنابرا. د یکنیم  کار  تانیصدا با روز  هر شما

    د یکن توجه کلاس  ی آلودگ و  گردوغبار به  

    د یاورین فشار  را تانیصدا  ،یسرماخوردگ  مواقع در  

    د یبده تانیصدا  به یبهبود  ی برا ی فرصت التهاب، علائم  بروز  صورت در  

 

 . شودیم ی خراب دچار هم  ابزار نیا باشد، بد  کار  ط یمح  اگر . است ابزار  کی تانیصدا 



 

 

 

 

 م؟ یکن  مراجعه پزشک  به موقع  چه �� 

 

 : دارد وجود   متخصص به  مراجعه  به  ازین باشد، ادامهدار ط یشرا نیا از  کدام هر  اگر

 

    مانده  یباق گرفته   هفته کی از  شیب تانیصدا 

    است دردناک  ای خشک شه یهم تان یگلو 

 

    شده سختتر تان یبرا کردن   صحبت 

    ندارد را  یقبل  قدرت گری د تانیصدا د یکنیم احساس  

 

 .باشند  ی صوت ی تارها به  یجد  بیآس  از یینشانهها توانند یم نهایا

 

 

 

 فصل  خلاصه  �� 

 

 | حیتوض | موضوع |

||| 

 

 | مختلف عوامل  به  گلو   مخاط واکنش  | ی صوت یتارها التهاب |

 | گردوغبار ،ی سرماخوردگ  ،یآلرژ  خشک،  ی هوا اد، یز صحبت  | علتها |

 | صدا  قدرت  کاهش  درد، گلو  خراش، گرفته،  ی صدا | علائم  |

 | محرک  عوامل کاهش صدا، کردن  گرم   رطوبت،  ،یصوت  استراحت | هی اول یدرمانها |

 | داشت  ادامه ت یوضع هفته  کی از  ش یب اگر  |  پزشک به ازین |



 

 

 

 

 معلمان ی برا ساده  نیتمر  �� 

 

 کلاس  از  بعد  گلو  یآرامساز  –  2 شماره نیتمر

    د یدار نگه  هیثان  2 و  د یبکش قیعم نفس . 1

    د ییبگو "آآآآ" و  د یده  رون یب  را آن  آرام  و  آهسته . 2

    د یکن تکرار  بار چند  را کار  نیا. 3

    د یبنوش  بابونه  مثل یاهیگ  یچا فنجان  ک ی. 4

 

 :کند یم کمک  شما به نیتمر نیا

 

    د یکن   یری جلوگ التهاب ادامه  از 

    د یکن  آرام  را تان یگلو 

    د یدار نگه  بهتر ی بعد  ی روزها در  را تانیصدا 

  



    3 فصل  ��

 

    رند؟یگ یم قرار  فشار  تحت  دارند  تان یصوت  یتارها  ایآ که  د یکردها  فکر چقدر  ی ول  — د یکنیم  صحبت ساعتها روز  هر شما

  یصوت  ی تارها در  یساختار راتییتغ باعث صدا، از  غلط  استفاده و مدتیطولان یصوت یخستگ  مکرر، یالتهابها موارد،   از ی اریبس در

   مثل یرات ییتغ  — شوند یم

 

 . یصوت گره   ای ندول  پ،یپول

 

  منجر  صدا تی فی ک در  ی دائم ر ییتغ به  توانند یم  مناسب، ی دگیرس  بدون  و  هستند  مزمن  یصوت استرس   از یناش  معمولاً  مشکلات نیا

 .شوند 

 

 : د یشویم آشنا اختلالات  نیا با فصل،   نیا در

 هستند؟  چه 

 دارند؟  یعلائم چه 

 د؟یکن مراجعه متخصص  به د یبا موقع  چه 

 

 د؟یکن ی ریجلوگ آنها بروز از چطور  همه،  از  مهمتر  و 

 

 

 

 ستند؟یچ  ی صوت گره  و  ندول  پ،یپول ��  

 

 ی صوت پیپول. 1 

    ی صوت تار  یرو  ی ژلها ی شدگ میضخ  کی 

    شود یم لیتشک طرف کی  در  فقط  معمولاً 

   ی آلرژ  مدت،یطولان التهاب از یناش  

 

    گلو  مداوم  یخشک ای



    شود یم  صدا دادن دست  از یحت  ای ی خشن ، یگرفتگ  باعث 

 

 ی صوت ندول. 2 

    ی صوت یتارها ی رو ینقطها شدن م یضخ 

    است دست "کالوس " ه یشب 

    صدا از نادرست  و حد  از  شیب  استفاده از یناش  

    شودیم صدا قدرت کاهش  و  یخشک ، یگرفتگ  باعث 

 

 ی صوت  گره .  3 

 

    دوطرفه  معمولاً اما ندول،  مشابه  نسبتاً 

    شودیم لیتشک تارها  میمستق تماس  محل  در  

    شود یم صدا کامل  کنترل فقدان  ی گاه یحت  ا ی لرزان گرفته، یصدا باعث 

 

 .   هستند  یصوت  ی تارها یرو  مدتیطولان فشار به   بدن یتیحما  واکنش ی نوع نهایا تمام 

 .شوند  ل یتبد  یدائم  مشکلات  به توانند یم نشوند، یدگ یرس  موقع  به اگر اما

 

 

 

 

 د؟یکن  مراجعه متخصص   به د یبا  یوقت : هشداردهنده علائم ��  

 

 : د یدار حنجره  و گوش   متخصص توسط   نهیمعا  به ازین حتماً د،یکردها تجربه  را  علائم نیا از  کدام هر  اگر

 

    است گرفته  هفته 2 از  شیب تانیصدا 

   یگاه  ،"لرزان"  یگاه تانیصدا 

 

    شودیم "خاموش "



    کند یم  درد ای دارد  خراش  شه یهم تان یگلو 

    افتهین بهبود  تانیصدا هم  استراحت از بعد  

    د یدار گلو  در  ینیسنگ  احساس  کردن،  صحبت  نیح در  

    د یکن  زیتم  را تان یگلو  کردن، صحبت  از قبل  د یدار ازین 

 

 .باشند  ی صوت یتارها در  یساختار ب یآس  وجود از ینشانها توانند یم علائم  نیا 

 

 

 

 شوند؟ یم لیتشک  مشکلات  نیا وقت چه       

 

 مداوم  ی صوت استرس . 1 

    یطولان و  بلند  صحبت 

    شلوغ  یطهای مح در  

    حنجره  ی برا ی کاف استراحت بدون  

 

 مناسب ی مرطوبساز عدم . 2 

    آب  دنیکمنوش  

    کلاس  خشک ی هوا 

 

    هوا  مرطوبکننده از  استفاده عدم 

 

 ی روح و  ی ذهن  استرس . 3 

    یکار  فشار 

    روزمره  استرس  

    ی عموم کردن  صحبت ن یح در  یناامن 

 



 گردوغبار  و  یآلرژ . 4 

    کلاس   غبار و  گرد 

    تخته  پوشک 

    ی تنفس یتهایحساس  

 

 صدا  از غلط  استفاده . 5 

    درست تنفس   بدون صحبت 

    گلو   یرو  اد یز فشار 

    صحبت  از قبل  صدا کردن  گرم عدم 

 

 

 

 رانه یشگ یپ یراهکارها       

 

 کردن  صحبت  تیریمد .  1 

    د یکن  استفاده بزرگ یکلاسها  در  کروفونیم از 

    د یکن  م یتقس  را ی طولان یصحبتها 

 

    د یکن سکوت ه یثان  چند  کلاس، نیح در  

 

 گلو   یمرطوبساز.  2 

    د یبنوش  آب  تری ل 2  روزانه 

    د یکن استفاده  یاهیگ  یدمنوشها از 

    د یکن  استفاده  کلاس  ط یمح در هوا مرطوبکننده از 

 

 صدا یآرامساز و  کردن  گرم .  3 

    صدا کردن   گرم ناتی تمر: کلاس  از  قبل 



 

    ق یعم تنفس و  یآرامساز ناتیتمر:  کلاس   از بعد  

 

 ی ذهن  فشار کاهش.  4 

    د یده  انجام روزانه   را ق یعم تنفس و  شنیتیمد  

    د یکن  کنترل  را تانیصدا صدا، بردن  بالا یجا به  استرس،  مواقع در  

    د یکن تی تقو  را خود  نفس  به  اعتماد 

 

 کار  ط یمح  از  مراقبت.  5 

    د یده  کاهش را گردوغبار  و  د یکن  مرتب را کلاس  

   استفاده ضدگرد یتختهها  پوشک از 

 

    د یکن

    د یکن  استفاده تالیجی د  تخته از  امکان، صورت در  

 

 

 

 م؟ یکن  مراجعه متخصص  به موقع  چه ��  

 

 : د یکن مراجعه  متخصص   به  د یبا حتماً د،یکردها تجربه   را  ط یشرا نیا از  کدام هر  اگر

 

 | حیتوض  | ط یشرا |

 

||| 

 | باشد  داشته  وجود یساختار بیآس  است ممکن | مانده  یباق گرفته   هفته 2 از  شیب تانیصدا |

 | مخاط یمشدگیضخ ای التهاب نشانه  | است دردناک  ای خشک شه یهم تانی گلو |

 | تارها در  ر ییتغ  نشانه | شده سختتر تان یبرا کردن  صحبت |

 | تارها ارتعاش  در  اختلال  نشانه  | است نامنظم ای لرزان  تانیصدا |



 |  حنجره یرو  مدتیطولان فشار نشانه  | د یدار گلو  در  ینیسنگ  احساس  |

 

 

 

 

 ق یدق  ص یتشخ نحوه  ��  

 

 .   است ر یامکانپذ  حنجره  و  گوش  متخصص ک ی توسط   حنجره نهیمعا با فقط  ی قطع صیتشخ

 :بفهمند  و  کنند   یبررس  را ی صوت یتارها  تیوضع  ک،یاپُت بر یف از  استفاده با توانند یم ن یمتخصص

    د؟یدار ی مشدگیضخ ایآ 

    شده؟ لیتشک ندول  ای  گره ایآ 

    است؟ ی موقت التهاب فقط  ای 

 

 

 

 

 م؟ یکن  یر یجلوگ مزمن مشکلات  بروز  از  چطور ��  

 

 | حیتوض  | راهکار |

||| 

 |  کند  استراحت گلو د یده  اجازه ل، یتعط  یروزها در  | صدا منظم  استراحت |

 | د یکن گرم  کلاس  از  قبل  را تانیصدا ورزشکار،  مثل | صحبت از قبل  صدا کردن  گرم  |

 

 | صدا بهتر کنترل =    تنفس کنترل | قیعم و  درست  تنفس |

 |  گلو  یرو  کمتر  فشار  | کروفون یم  از استفاده  |

 | است مهم ز ین فصول   تمام در ی ول  شتر،یب زمستان  در  | فصول  تمام در   گلو  از مراقبت  |

 | د یباش  داشته  گلو از  یدورها نه یمعا  سال، در  کبار ی | صدا منظم   یریگ یپ |

 



 

 

 معلمان یبرا  مهم  نکته �� 

 

 

 .   د یکنیم  استفاده تانیصدا از روز  هر شما

 : که است مهم نیبنابرا

    آمده شیپ یجد   مشکل  کی  موقع  چه د یبدان 

    د یکن ی ریجلوگ  آن بروز از  چطور د یریبگ  ادی 

    د یکن محافظت خود یصدا از  چطور  د یریبگ  ادی همه،  از  مهمتر  و 

 

 . شود فرسوده  است ممکن د، ینکن مراقبت  آن  از  یخوب  به  اگر . است ابزار  کی تانیصدا 

 

 

 

 

 فصل  خلاصه  �� 

 

 | حیتوض | موضوع |

||| 

 | گلو  یخشک ای التهاب از یناش  کطرفه، ی ی مشدگیضخ |  پیپول |

 | مداوم یصوت  استرس  از  یناش  ،ینقطها ی مشدگیضخ |  ندول |

   استفاده از  یناش  معمولاً دوطرفه،   ی مشدگیضخ | یصوت گره |

 

 | صدا از نادرست

 | درد  گلو صدا، لرزش  ،یخشک ، یطولان یگرفتگ  | هشداردهنده علائم  |

 | یدورها   نهیمعا کروفون،یم استراحت، رطوبت،  صدا، کردن گرم  | یریشگ یپ یراهکارها |

 



 

 

 معلمان ی برا ساده  نیتمر  �� 

 

 کلاس  از  بعد  گلو و صدا  یآرامساز  –  3 شماره نیتمر

 

    د یدار  نگه ه یثان  2 و   د یبکش قیعم نفس چند . 1

    است شاداب تانیصدا چقدر  د یشو متوجه  و د یی بگو "آآآآ"  آرام  یصدا با. 2

    د یکن تکرار صدا  قدرت  و  ی بلند  در ر ییتغ با را  "؟یچطور امروز سلام، " مثل ساده یجملها بار چند . 3

    د یکن  سکوت قه ی دق  چند  و د یبنوش  بابونه یچا فنجان  ک ی. 4

 

 :کند یم کمک  شما به نیتمر نیا

    د یکن  یر یجلوگ گلو   فشار از 

    د یدار  نگه شاداب را تانیصدا 

 

    د یکن  یریجلوگ  مزمن مشکلات  بروز از 

  



    4 فصل  ��

    اضطراب و  استرس  از  یناش  ی صوت اختلالات �� 

 معلمان ی برا استرس  ت یریمد  یراهکارها | یعموم جلسات در صدا ضعف  صدا، لرزش   �� 

 

 

 

 دهد یم قرار  فشار تحت  را  تانیصدا استرس، ی وقت  �� 

 

  نظر  به  گمشده  یحت ای گرفته   لرزان، تانیصدا شودیم  باعث استرس  یگاه که   د یکردها فکر  چقدر یول —  د یکنیم  صحبت روز  هر شما

 برسد؟

 

 .   هستند  اضطراب  و  استرس  از یناش  بلکه  ستند، ین یکیولوژیزیف  لیدل  به  فقط   معلمان ی صوت مشکلات  موارد،   از ی اریبس در

 

  به توانند یم  نشود، ی دگیرس  آنها به  اگر  اما کنند،یم بروز  تنشزا  یتهایموقع  ای نارها،یسم ،یعموم جلسات  در  معمولاً  اختلالات، نوع  نیا

 .شوند  ل یتبد  ی صوت ی دائم مشکلات

 

 : با را شما فصل،   نیا در

    استرس  از یناش  یصوت  اختلالات انواع و علتها 

    آنها صیتشخ  نحوه 

    صدا بهبود  و  استرس  تیریمد   یراهکارها همه،  از  مهمتر  و 

 

 . میکنیم آشنا

 

 

 

 گذارد؟ یم ریتأث  صدا ی رو چطور استرس  ��  

 

 :دهد یم نشان ییواکنشها بدنتان د، یدار استرس  ی وقت



    شود یم  کوتاهتر تنفس 

    شوند یم  منقبض گلو   عضلات 

    رند یگ یم قرار فشار  تحت  یصوت یتارها 

   لرزان، تانیصدا ت،ینها در   و 

 

 شود یم ف یضع یحت  ای گرفته

 

 :   است ی جسمیذهن ند یفرآ کی  نیا —  ستین یبدن  واکنش  ک ی فقط  نیا اما

 کنترل   رقابلیغ و  لرزان ی صدا=  ی استرس  ذهن 

 

 

 

 استرس  از یناش  ی صوت اختلالات ��  

 

   Tremor) صدا لرزش .  1 

 

Voice ) 

    دارد  لرزش  ه یشب تانیصدا 

    د یکنیم  صحبت اضطراب ای ترس   با د یدار  نکهی ا مثل 

    فتد ی ب اتفاق نارهایسم ای  ن،یوالد  با  ملاقات  ،یعموم جلسات در  است ممکن 

 

 ( Voice Weakness) صدا ضعف . 2 

    رسد ی م نظر به "خاموش " یگاه  و  فیضع تانیصدا 

   تانیصدا د یکنیم احساس  کردن،  صحبت شروع  از  قبل یحت  یگاه 

 

    د یآینم

    است یروان فشار ای یاجتماع اضطراب  از یناش  اغلب 



 

 ( Voice Blocking) صدا یناگهان ی گرفتگ .  3 

    "ستد یایم" تانیصدا کردن،  صحبت  نیح در  

    کردهاند   ر یگ  گلو  داخل  کلمات ییگو 

    کند  دایپ کاهش شما نفس  به  اعتماد شودیم باعث ت یوضع نیا 

 

 صدا  یبلند  کنترل  عدم  و  نفس یتنگ .  4 

 

    ی سطح و  کوتاه  تنفس 

    شود یم ف یضع یگاه  بلند، ی گاه  کنترل، بدون  تانیصدا 

    شود  سختتر تانیبرا کردن  صحبت شود یم باعث موضوع  نیا 

 

 

 

 رند؟یگ یم قرار استرس  ر یتأث تحت شتر یب معلمان چرا      

 

 : هستند  استرس  از یناش  یصوت اختلالات معرض  در  شتریب ر، یز ل یدلا به  معلمان

 

 

 | حیتوض  | علت |

||| 

 | کند یم  جادی ا یاد یز یروان فشار ن یا —  د یکنیم صحبت دانشآموزان  مقابل در  روز  هر  | روزانه  یعموم  صحبت |

 | مدرسه ران یمد  ای ن یوالد  همکاران، دن ید  از | یابیارز از  ینگران |

 | شودیم ده ید شتریب تازهکار  ای جوان یمعلمها در | نفس به اعتماد عدم |

   صحبت یعموم یجلسهها در  یوقت  مثلاً   | ناآشنا یطهای مح |

 

 | د یکنیم

 | تیپرجمع یکلاسها  در  یوجود  فشار  | دانشآموزان  اد یز تیجمع |



 

 

 

 معلمان  ی برا استرس  ت یریمد  یراهکارها       

 

 کردن   صحبت از  قبل  قیعم تنفس  نیتمر.  1 

 

   نگه ه یثان 2 و  د یبکش قیعم نفس  

 

    د یدار

    د یده رونیب  را آن  آرام  و  آهسته  بعد  

    شوند  آرام بدن  و ذهن  تا د ی کن  تکرار بار  چند  را کار  نیا 

 

 دارتریپا ی صدا+  استرس  کاهش=    قیعم تنفس 

 

 

 

 ناریسم ای کلاس  از  قبل صدا کردن  گرم .  2 

 

    د یده  انجام را صدا کردن  گرم  نات یتمر صحبت، شروع از  قبل  قهیدق  چند  

    صدا ی بلند  در  رییتغ  ای ، "اِهههه" ،"آآآآ"  مثل 

 

 ی صوت  یتارها  و  حنجره یآمادهساز =   صدا کردن  گرم  

 

 

 

 یآرامساز ناتیتمر و  شنیتیمد .  3 

 



    د یکن شنی تیمد  روز  در  قه یدق 10 تا  5 

    د یکن   استفاده دوش  و  گردن   ساده حرکات ای وگا ی نات یتمر از 

    شود  آرام د یده  فرصت خود  ذهن به  

 

 مؤثر و  آرام  ی صدا=   آرام ذهن 

 

 

 

 ی عموم  یطهایمح  در  کردن  صحبت  نیتمر.  4 

 

    د یبشنو و  د یکن ضبط  را  خود  گفتار 

    د یکن  نیتمر کوچک  جلسات در  

    کند یم کمک  نفس  به  اعتماد  شیافزا به  کار  نیا 

 

 تسلط  شیافزا+  استرس  کاهش =   نیتمر 

 

 

 

 یشیمثبتاند  یروشها. 5 

 

   خودتان به  کردن،  صحبت  از  قبل 

 

    د یهست یخوب  معلم شما که د یکن  ی ادآوری

    د یکن  یدور   یمنف   یخودسنج از 

    د یکن  تمرکز   خود امیپ ی رو اشتباهات، به  کردن  فکر  یجا به  

 

 ی قو و  جذاب یصدا=   مثبت  ذهن 

 



 

 

 دهد؟ یم قرار  ر یتأث  تحت  را مانیصدا دارد  استرس  میشو متوجه  چطور ��  

 

 

 : دهد  قرار  فشار تحت   را تانیصدا دارد  استرس  است ممکن د،یکردها تجربه   را  ط یشرا نیا از  کدام هر  اگر

 

 | حیتوض  | ط یشرا |

||| 

 | د یکنیم صحبت یعموم یجلسهها در  یوقت  | است لرزان  تانیصدا |

 | پسندند ینم را تانیصدا گرانید د یکنیم احساس  | صحبت از قبل  خجالت احساس  |

   ی تهایموقع در صدا یگرفتگ  |

 

 | د یآینم تانیصدا د،ییبگو یمهم ز یچ د یبا یوقت   | مهم

 | شود یم صدا قدرت  کاهش باعث کوتاه   نفس | گفتار   نیح در  کوتاه   تنفس |

 | د یکن  کنترل ی خوب به را  تانیصدا د یتوانینم | صدا  یبلند  یرو  کنترل   کاهش |

 

 

 

 معلمان  یبرا  خاص ی راهکارها �� 

 

 د یکن سکوت  هیثان  چند  کلاس، از  قبل.  1 

    شود آرام شما ذهن  د یده  اجازه 

    د یهست یخوب  معلم شما که د یکن ی ادآوری خودتان  به  و  د یبکش قیعم نفس  چند  

 

 د یکن استفاده  سکوت از  کلاس، ن یح در.  2 

    دهد یم کاهش  را شما ی ذهن فشار  سکوت، ه یثان  چند  یگاه 

    د یکن  میتنظ را  تانیصدا دوباره تا  دهد یم فرصت شما به   و 



 

 د یده  استراحت خود یصدا به   استرس، مواقع  در.  3 

    د یکن  یخوددار  کردن صحبت از  قهی دق چند  شده، لرزان تانیصدا د یشد  متوجه  اگر 

    د یشو مرتب دوباره  د ی ده  فرصت  خودتان به و د یبنوش  ی اهیگ ی چا فنجان  کی 

 

 کنند  صحبت د ی ده اجازه  دانشآموزان  به. 4 

    کند یم هم  تریتعامل را  کلاس  بلکه  کند،یم  کم  را  شما فشار تنها نه  کار  نیا 

 

 

 د یریبگ   کمک  به لزوم، صورت در.  5 

    د یبخواه کمک  یگفتاردرمان متخصصان ای  مشاوران،  همکاران، از 

    کند   جادی ا یبزرگ تفاوت  تواند یم  متخصص کی  با  کوتاه جلسه  کی  یگاه 

 

 

 

 معلمان یبرا  مهم  نکته �� 

 

 .   د یهست  هم موثر ارتباطگر کی بلکه  د،یهست معلم ک ی تنها نه شما

 . هست هم آرامش  و  نانیاطم  اعتماد، انتقال — ستین  کلمات  انتقال فقط  ارتباط، و

 

 :نیبنابرا

    د یکن آرام  را  خود  ذهن کردن،  صحبت  از  قبل 

    د یکن  استفاده  یتنفس نات یتمر از 

    د ی ریبگ  رییتغ به  م یتصم داده،  قرار فشار تحت  را  تانیصدا دارد استرس  د یشد  متوجه  اگر 

 

 .کند یم  مراقبت  خود  استرس  از  که است  یمعلم  مؤثر،  معلم  کی 

 

 



 

 فصل  خلاصه  �� 

 

 | حیتوض | موضوع |

||| 

 |  اضطراب و  استرس  نشانه  | صدا لرزش  |

 | ی روان فشار  و یاجتماع اضطراب از یناش  | صدا ضعف |

   واکنش | صدا یناگهان یگرفتگ  |

 

 | د یشد  استرس  به  بدن

 | گفتار  نیتمر شن،یتیمد  صدا،  کردن  گرم  ق،یعم تنفس  | استرس  تیریمد  یراهکارها |

 | صدا تی فی ک و  گلو  ی رو فشار=  یذهن  استرس  |  یکاربرد نکته  |

 

 

 

 معلمان ی برا ساده  نیتمر  �� 

 

 کلاس   از قبل  ی قهایدق 3  شنیتیمد  –  4 شماره نیتمر

   و  د یکن  سکوت هی ثان چند . 1

 

    د یببند  را چشمانتان

    د یکن  تمرکز خود  تنفس   به قهی دق 3. 2

    د یی بگو "آآآآ"  آرام  یصدا با. 3

    د یهست یخوب  معلم شما که   د یکن  یادآور ی خودتان به . 4

 

 :کند یم کمک  شما به نیتمر نیا

    د یده کاهش  را استرس  



    د یکن داریپا را تانیصدا 

   د یکن شروع  ی شتریب نفس به  اعتماد با را  تانیکلاسها 



 


