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 کنیم و چطور ازش عبور کنیم؟« »چرا هنگام صحبت کردن به انگلیسی قفل می

دهید کنند یا ترجیح میشود، کلمات گیر میخواهید انگلیسی حرف بزنید اما ناگهان ذهنتان خالی میوقتی می

استعدادی« نیست. این یک واکنش طبیعیِ مغز به فشار، ترس و بار هوشی« یا »بیسکوت کنید، معمولاً مسئله »کم

 دهیم. کنیم، هم راهکارهای عملی میذهنی بالاست. در ادامه هم دلیلش را روشن می

 های فیزیولوژیک و ذهنی( افتد؟ )علت( چرا این اتفاق می۱

 ( Survival Modeالف( ورود مغز به حالت بقا )

گیرد. کنید قرار است قضاوت شوید یا اشتباه کنید، آمیگدال )مرکز هشدار مغز( خطر را جدی میوقتی احساس می

شود تا بدن برای »جنگ یا گیری دور میهای مرتبط با زبان و تصمیمشود که انرژی و توجه از بخشاش این مینتیجه

 شود. تر و کندتر میسخت  فرار« آماده شود. در این حالت، صحبت کردن

 ( Dual Task Burdenب( بار دوگانه: هم صحبت، هم مدیریت ترس )

 زمان باید: مغز شما هم

 کلمه پیدا کند، •

 جمله بسازد، •

 تلفظ را کنترل کند، •

 ها ضربان قلب، استرس و نگرانی را هم مدیریت کند.و در کنار همه این

 های طولانی باشد. تواند »هنگ کردن« یا مکثاش میکند و خروجیزمان، مغز را سنگین میاین دو مأموریت هم

 ( Overloadبار اطلاعاتی )ج( اضافه 

اسپیکینگ فقط »حرف زدن« نیست؛ معمولاً چند کار موازی است: انتخاب واژه، گرامر، تلفظ، سرعت، کنترل اشتباه، 

 شود.ای متوقف میتوجه به مخاطب، و ادامه دادن مکالمه. وقتی ظرفیت پردازش پر شود، سیستم برای لحظه

 د( ترس از قضاوت و طرد شدن 

حل کند. برای همین ممکن است برای محافظت از شما، یک راهپردازش می  مغز طرد اجتماعی را شبیه درد واقعی

 . چون سکوت از نظر مغز یعنی »ریسک کمتر«.سکوتسریع پیشنهاد بدهد:  

https://kamrankoroozhdehi.com/fear-of-speaking/


   کنیم و چطور ازش عبور کنیم؟«»چرا هنگام صحبت کردن به انگلیسی قفل می 

 

  
  
KAMRANKOROOZHDEHI.COM 3 

 

 هـ( تبدیل سکوت به عادت دفاعی

 گیرد:کنید، مغز یک پیام یاد میهر بار که به خاطر ترس سکوت می

 »سکوت = امنیت«

شود؛ یعنی حتی وقتی خطر واقعی هم نیست، مغز همان مسیر قدیمی را به عادت می  کم این واکنش تبدیلو کم

 کند.انتخاب می

 

 ( چه کار کنیم؟ )راهکارهای عملی و سریع(۲

 سازی فوری بدن گام اول: آرام 

 ( تنفس عمیق شکمی ۱

 پیام »تهدیدی نیست« به مغز برسد.  قبل از جواب دادن، چند نفس آرام و عمیق بکشید تا 

 ( تکنیک فشار انگشتان پا به زمین ۲

کند و به کاهش قفل انگشتان پا را به زمین فشار دهید. این کار توجه مغز را از ترس به یک حس فیزیکی منتقل می

 کند. شدن کمک می

 

 گام دوم: کم کردن بار ذهنی

 ( Frameworksهای آماده )ده از چارچوب( استفا۱

 های ثابت استفاده کنید. مثال: جای ساختن جمله از صفر، از قالببه

• In my opinion… 
• The reason is… 

• So I suggest… 

 ( شروع با موضوعات آشنا ۲
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پردازی سخت نباشد، انرژی مغز برای اوایل درباره چیزهایی تمرین کنید که در فارسی هم خوب بلد هستید. وقتی ایده

 شود.زبان آزادتر می

 

 قفل شدن(-ها )تمرین ضدگام سوم: بازسازی عادت 

 فشار ( تمرین در محیط کم۱

ویس بگذارید، یا با یک دوست صمیمی تمرین کنید تا مغز تجربه کند: »صحبت کردن   با خودتان بلند حرف بزنید، 

 خطرناک نیست«.

 ( قانون “فقط ادامه بده” ۲

هایی مثل این استفاده نقص باشید. اگر اشتباه کردید، از جملههدف تمرین این باشد که مکالمه قطع نشود، نه اینکه بی

 کنید:

• Let me say that again… 
• What I mean is… 

 ( ردیابی موفقیت، نه شمردن اشتباه ۳

. این دقیقاً همان چیزی جرأت کردید حرف بزنیدها را ببینید، تعداد دفعاتی را ثبت کنید که  به جای اینکه فقط اشتباه

 سازد. است که عادت جدید را می

 ما پیشنهاد میکنم مقاله جامعی که دراین باره آماده کرده ام را مطالعه بفرمایید. به ش

 لینک ورود 

 دکتر کامران کروژدهی 
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