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بخش اول: مقدمه ای بر زبان بدن و چهره شناسی

	مفهوم و اهمیت زبان بدن

چرا برخی افراد فقط با نگاهشان تأثیر می گذارند؟

شـاید بـرای شـما هـم پیش آمده باشـد که بـدون هیـچ توضیحی، 
از یـک نفـر خوشـتان بیایـد یا بالعکـس، احسـاس ناراحـتی کنید. 
مـثلًاً وارد اتـاقی می شـوید و کـسی بـا آغوش بـاز، لبخنـد واقعی و 
چشـمانی گـرم بـه شـما خوش آمـد می گوید؛ حـس خـوبی دارید، 
درسـت اسـت؟ حـالا تصـور کنیـد کـه فـرد دیگـری، بـا دسـتانی 
گره کـرده، چهـره ای سـرد و نـگاهی کـه از شـما دوری می کنـد، به 
شـما سلام کند. بدون اینکه کلمه ای رد و بدل شـود، شـما متوجه 

می شـوید کـه او تمایـلی به ایـن برخـورد ندارد.

ایـن دقیقـاًً همـان جـادوی زبان بدن اسـت؛ زبـانی که نیـازی به 
واژه هـا نـدارد امـا پیام های عمیـقی را منتقـل می کند.

چرا زبان بدن مهم است؟

۱. زبانی که همه آن را می فهمند

کلمات ممکن اسـت در هر کشـوری متفاوت باشـند، امـا زبان بدن 
یک زبان جهانی اسـت.
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• کـودک نـوزاد، حتـی قبـل از اینکـه زبـان مـادری‌اش را 	
یـاد بگیـرد، از حـرکات صـورت و بـدن والدینـش متوجـه 

احساسـات آن‌هـا می‌شـود.

• اگـر به کشـوری سـفر کنید کـه زبـان آن را بلد نیسـتید، 	
احتمـالاً از طریـق اشـارات، حـالات چهـره و حرکات 
دسـت و بـدن می‌توانیـد حداقـل بخشـی از پیام‌هـا را 

درک کنیـد.

مـثلًاً، تصـور کنیـد در ژاپن هسـتید و کسی هنـگام صحبت کردن 
چنـد بـار سـرش را بـه پایین خـم می کنـد؛ ایـن نشـانه ی 
اگـر همیـن کار را در بـرخی فرهنگ هـای  امـا  احتـرام اسـت. 
اروپـایی انجـام دهیـد، ممکـن اسـت نشـانه ی عـدم اعتمادبه نفس 

شـود. تلقی 

بـا ایـن حـال، بـرخی نشـانه های زبـان بـدن در همه جـای دنیا 
یکسان‌اند:

• لبخند واقعی نشان‌دهنده‌ی شادی است.	

• ابروهای بالا رفته نشانه‌ی تعجب یا شک است.	

• نشـانه‌ی 	 بزرگ‌تـر  بـاز و حـرکات دسـت  آغـوش 
اسـت. اسـتقبال  و  اعتمادبه‌نفـس 
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۲. بدن حقیقت را می گوید، حتی وقتی کلمات دروغ می گویند

آیــا تــا بــه حــال شــده کــسی بــه شــما بگویــد "حالــم خوبــه” 
امــا صورتــش غمگیــن باشــد؟ یــا بگویــد "مــن مطمئنــم” امــا 

نگاهــش ســرگردان باشــد؟

تحقیقــات نشــان داده اســت کــه بیــش از ۹۳ درصــد ارتباطات 
مــا غیــرکلامی هســتند. یعــنی حــتی اگــر کــسی چیــزی بگوید، 
ایــن لحــن صــدا، حــالات چهــره و حــرکات بدنش هســتند 

کــه واقعیــت را نشــان می دهند.

مـثلًاً در یـک مصاحبـه ی شـغلی، اگر فـردی هنگام پاسـخ دادن به 
سوالات:

• دستانش را مخفی کند	

• به طور مداوم پلک بزند	

• پایش را تکان دهد	

• به سمت در خروجی بدنش را متمایل کند	

حـتی  یـا  اطمینـان  عـدم  اضطـراب،  از  نشـانه هایی  اینهـا 
فریبـکاری اسـت. در حـالی کـه ممکـن اسـت جملاتـش بسیـار 

حرفـه ای و قانع کننـده بـه نظـر برسـند.

در یـک آزمایش روانشـناسی، محققان از گروهی از افراد خواسـتند 
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کـه دروغ بگوینـد و گـروه دیگر حقیقـت را بگویند. آن هـا دریافتند 
کـه دروغ گوها به طـور ناخودآگاه:

• دست‌هایشـان را کمتـر حرکـت می‌دادنـد )چـون 	
مغزشـان روی سـاختن دروغ متمرکـز بـود(.

• بـه سـمت دیگـری نـگاه می‌کردنـد )تـا از تمـاس 	
بگریزنـد(. چشـمی 

• بیشتر از حد معمول پلک می‌زدند.	

۳. چرا برخی افراد جذاب و کاریزماتیک تر به نظر می رسند؟

تـا بـه حـال فکـر کرده ایـد چـرا بـرخی افـراد بـدون اینکه حتی 
یـک کلمه بگوینـد، توجه همـه را به خود جلـب می کنند؟

مثلًاً تصور کنید در یک مهمانی، دو نفر وارد اتاق می شوند:

• فـرد اول: هنـگام ورود، شـانه‌هایش افتاده، سـرش کمی 	
پاییـن اسـت و دسـتانش را در جیبش فـرو کرده.

• فـرد دوم: سـرش بـالا، شـانه‌هایش صـاف، قدم‌هایـش 	
محکـم و بـا لبخنـد وارد می‌شـود.

حـتی بـدون اینکـه بدانید چه کسی هسـتند، به نظرتـان کدام یک 
جذاب تـر و بااعتمادبه نفس تر اسـت؟
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تحقیقـات نشـان داده اسـت کـه افـراد بـا حـرکات بزرگ تـر، 
تماس چشـمی قوی تر و وضعیـت بدنی بازتـر، تأثیرگذارتر 

و کاریزماتیک تـر بـه نظـر می رسـند.

اگـر می خواهیـد در هـر محیـطی کاریزماتیـک و قدرتمنـد ظاهـر 
شـوید، بـه ایـن نـکات توجـه کنید:

• صاف بایستید و شانه‌ها را عقب نگه دارید.	

• دسـتانتان را بـاز و آرام نگـه دارید )نـه در جیب و 	
شـده(. قفل  نه 

• هنگام صحبت تماس چشمی را حفظ کنید.	

۴. دروغ سنج زنده: چگونه با زبان بدن دروغ را تشخیص دهیم؟

خیـلی از مـا دوسـت داریـم بدانیـم کـه آیـا کـسی دارد بـه ما 
دروغ می گویـد یـا نه؟

فرض کنید از دوستتان می پرسید: “تو گوشی منو برداشتی؟” 
و او جواب می دهد "نه!” اما همزمان:

• دستش به سمت گردنش می‌رود.	

• از تماس چشمی اجتناب می‌کند.	

• بدنش را کمی عقب می‌کشد.	
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اگـر بـا زبـان بدن آشـنا باشیـد، متوجه خواهید شـد کـه او ممکن 
اسـت چیزی را پنهـان کند!

نکته جالب این است که دروغ گوها معمولًاً سعی می کنند زبان بدن 
ریز  حرکات  مثل  غیرارادی  نشانه های  اما  کنند،  کنترل  را  خود 
دست، تغییر تنفس، و بازی کردن با یقه لباس آن ها را لو می دهد.

۵. زبان بدن در موقعیت های کلیدی زندگی

• در مصاحبـه‌ی شـغلی: اگـر بی‌قـرار باشـید، از تمـاس 	
چشـمی بپرهیزید یا دسـتانتان را به هم بفشـارید، ممکن 

اسـت نشـان دهید کـه عصبی یـا نامطمئن هسـتید.

• در مذاکـره: اگـر هنـگام صحبـت کـردن به سـمت جلو 	
خـم شـوید، نشـان‌دهنده‌ی علاقه و تسـلط اسـت. اما اگر 
دسـتانتان را روی سـینه قفل کنید، ممکن اسـت نشانه‌ی 

باشـد. بودن  تدافعی 

• در روابط عاشـقانه: فردی که به شـما علاقه‌مند اسـت، 	
معمـولاً هنـگام صحبـت کمی به سـمت شـما متمایل 
می‌شـود، پاهایش را به سـمت شـما قـرار می‌دهد 

و تماس چشـمی قوی دارد.

نتیجه گیـری: قـدرتی که همـه دارنـد، اما کمتر کـسی از آن 
اسـتفاده می کند
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زبان بدن، پلی است بین ذهن و دنیای بیرون.

• کسـانی کـه آن را درک می‌کننـد، بهتـر ارتبـاط برقـرار 	
می‌کننـد.

• کسـانی کـه می‌تواننـد زبـان بـدن دیگـران را بخواننـد، 	
می‌خورنـد. فریـب  کمتـر 

• کسـانی کـه می‌دانند چگونـه زبان بـدن خـود را مدیریت 	
کننـد، تأثیرگذارتـر و موفق‌تر می‌شـوند.

شـما هـم می توانیـد ایـن قـدرت را داشـته باشیـد. در ادامـه ی این 
کتـاب، یـاد خواهیـد گرفـت که چگونـه ایـن مهـارت را در زندگی، 
کار، روابـط و حـتی دروغ سـنجی بـه کار بگیریـد. آماده ایـد کـه 

چهره هـای بی نقـاب را بشـناسید؟
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	 تاریخچـه زبان بـدن و چهره‌شناسـی در
علـوم مختلف

تاریخچه زبان بدن و چهره شناسی در علوم مختلف

بـوده  بشـر  توجـه  مـورد  دیربـاز  از  چهره شـناسی  و  بـدن  زبـان 
اسـت. حـتی قبـل از آنکـه انسـان ها زبـان نوشـتاری و گفتـاری را 
توسـعه دهنـد، از حـرکات بـدن، حـالات چهـره و اشـارات بـرای 
انتقـال احساسـات و مقاصـد خـود اسـتفاده می کردنـد. ایـن زبـان 
قدیمی تریـن و جهانی تریـن شیـوه ی ارتبـاطی اسـت کـه 
در طـول تاریـخ، در علـوم مختلـفی ماننـد روانشـناسی، پزشـکی، 

جرم شـناسی، سیاسـت و حـتی فلسـفه بـررسی شـده اسـت.

۱. زبان بدن در دوران باستان

الف. مصر باستان و تمدن های اولیه

در مصـر باسـتان، حـالات چهـره و حـرکات دسـت در آثـار هنری 
و دیوارنگاره هـا نقـش مهـمی داشـتند. مجسـمه ها و نقاشی هـای 
مقابـر نشـان می دهنـد کـه مصریـان از وضعیت بـدنی، نحوه ی 
ایسـتادن و حـتی حالـت چهـره بـرای نشـان دادن قـدرت، 

سـلطه یا احتـرام اسـتفاده می کردند.

• فرعون‌هـا همیشـه در تصاویـر بـا سـینه‌ای صاف، 	
سـر بـالا و دسـت‌هایی بـاز نمایش داده می‌شـدند 

تـا نشـانگر قدرت و تسـلط آن‌ها باشـد.
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• در مقابـل، افـراد عـادی معمـولاً با حالت‌هـای فروتنانه 	
و بـدن کمی خمیـده بـه تصویر کشـیده می‌شـدند که 

نمـاد تواضع یـا فرمانبـرداری بود.

ب. یونان و روم باستان

فلاسـفه ی یونـانی ماننـد ارسـطو و افلاطـون بـه تأثیـر حرکات 
بـدن و چهـره در بیـان احساسـات و افـکار پرداختنـد. امـا ایـن 
بقراط، پزشـک یونـانی، بود که نخسـتین بار به ارتبـاط بین چهره 
و شـخصیت اشـاره کـرد. او معتقد بـود که نوع بـدن و حالت چهره 

می توانـد اطلاعـاتی دربـاره ی شـخصیت و خلق وخـو ارائـه دهد.

در روم باسـتان، سیسـرون، خطیـب معـروف، از زبـان بـدن برای 
تأثیرگـذاری بـر مخاطبـان خـود اسـتفاده می کـرد. او معتقـد بـود 
کـه حـرکات دسـت، تماس چشـمی و نحـوه ی ایسـتادن، 

می توانـد بیشـتر از کلمـات تأثیرگذار باشـد.

۲. قرون وسطی: دوران شک و خرافات

در قرون وسطی، زبان بدن و چهره شناسی بیشتر تحت تأثیر باورهای 
برخی  بودند که  باور  این  بر  بسیاری  قرار گرفت.  و خرافات  مذهبی 
ویژگی های ظاهری می توانند نشانگر صفات اخلاقی خوب یا بد باشند.

• در برخـی فرهنگ‌هـا، افـراد بـا ابروهـای کلفـت و نگاه 	
نافـذ بـه عنـوان افـراد حیله‌گر شـناخته می‌شـدند.
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• چهره‌های روشـن و بـاز نشـانه‌ی صداقـت و معصومیت 	
می‌شـدند. قلمداد 

• بسـیاری از محاکـم تفتیـش عقایـد در اروپـا، افـراد را بـر 	
اسـاس چهـره و زبـان بدنشـان قضـاوت می‌کردنـد. اگـر 
کسـی بیـش از حـد عـرق می‌کـرد یـا تمـاس چشـمی 

نداشـت، احتمـال می‌دادنـد کـه گناهـکار باشـد.

۳. رنسانس و آغاز تحقیقات علمی درباره ی زبان بدن

در دوران رنسـانس، توجـه بـه زبـان بـدن و چهره شـناسی بیشـتر 
شـد و محققـان سـعی کردنـد کـه آن را بـه مطالعـه ای علمی و 

سیسـتماتیک تبدیـل کنند.

• لئونـاردو داوینچی در مطالعـات خود دربـاره‌ی آناتومی 	
بـر  آن‌هـا  تأثیـر  و  چهـره  حـالات  بررسـی  بـه  انسـان، 
احساسـات پرداخـت. او معتقـد بود که چهـره‌ی هر فرد 

بازتابـی از احساسـات درونی اوسـت.

• چارلـز لـو بـرون، نقـاش فرانسـوی، تالش کـرد کـه 	
حالت‌هـای مختلـف چهـره را در نقاشـی‌هایش نمایـش 
دهـد و نشـان دهـد کـه چگونـه احساسـات در عضالت 

می‌شـوند. منعکـس  چهـره 
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۴. عصر روشنگری و توسعه ی نظریه های علمی

در قـرن هجدهـم، محققـان شـروع بـه مطالعـه ی زبـان بـدن و 
کردنـد. روانشـناسی  علـم  از  بخـشی  عنـوان  بـه  چهره شـناسی 

• یوحان کاسپار لاواتر، فیلسوف و کشیش سوئیسی، یکی 	
از اولین کسانی بود که کتاب‌هایی درباره‌ی چهره‌شناسی 
نوشت و سعی کرد ویژگی‌های اخلاقی افراد را بر اساس 

ساختار چهره‌ی آن‌ها تحلیل کند.

• فرانتس جـوزف گال، بنیان‌گـذار علم جمجمه‌شناسـی 	
)Phrenology(، معتقـد بـود کـه ویژگی‌هـای ظاهـری 
دهنـد.  نشـان  را  افـراد  شـخصیت  می‌تواننـد  جمجمـه 
از نظـر علمـی معتبـر  او  امـروزه نظریـات  هرچنـد کـه 
شـناخته نمی‌شـوند، امـا او راه را بـرای تحقیقـات مـدرن 

دربـاره‌ی ارتبـاط بیـن مغـز و رفتـار بـاز کـرد.

۵. قرن نوزدهم و بیستم: ظهور روانشناسی مدرن

چارلـز داروین یکی از تأثیرگذارتریـن افراد در مطالعه ی زبان بدن 
و چهره شـناسی بـود. در کتـاب معـروف خود، "بیان احساسـات 
در انسـان و حیوانـات” )۱۸۷۲(، او نشـان داد که احساسـات 
و حـرکات بـدن در بسیـاری از گونه هـای جانوری مشـابه 

هسـتند و این حرکات ریشـه در تکامـل دارند.
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او همچنیـن اولیـن کسی بـود که به اهمیت زبـان بدن در بقای 
انسـان ها اشـاره کرد. برای مثال:

• نشان دادن ترس با گشاد شدن چشم‌ها و آماده شدن 	
بدن برای فرار، یک واکنش طبیعی و تکاملی است.

• عبوس شدن و اخم کردن هنگام خشم، یک هشدار 	
برای دیگران است که از فرد عصبانی فاصله بگیرند.

در قرن بیستم، روانشناسان بیشتری به مطالعه ی زبان بدن پرداختند:

• کـه 	 کـرد  ثابـت  آمریکایـی،  روانشـناس  اکمـن،  پـل 
حـالات چهـره‌ی انسـانی جهانـی هسـتند و افـراد 
از فرهنگ‌هـای مختلـف، احساسـاتی ماننـد شـادی، غـم، 
خشـم و تعجـب را بـه شـکل مشـابهی بیـان می‌کننـد.

• دربـاره‌ی 	 خـود  معـروف  نظریـه‌ی  مه‌ربیـان،  آلبـرت 
ارتباطـات را مطـرح کـرد کـه نشـان می‌دهـد تنهـا ۷ 
درصـد از ارتباطـات مـا کلامـی اسـت، ۳۸ درصد 
لحـن صـدا و ۵۵ درصـد حـرکات بـدن و حـالات 

چهـره هسـتند.
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۶. زبان بدن در علوم مدرن و کاربردهای آن

امـروزه، زبـان بـدن در شـاخه های مختلف علـمی و حرفـه ای مورد 
اسـتفاده قـرار می گیرد:

الف. در روانشناسی و علوم شناختی

• روانشناسـان از تحلیـل حرکات بدن و حـالات چهره برای 	
تشـخیص اختلالات روانی اسـتفاده می‌کنند.

• مثاًل افـراد مبتال بـه افسـردگی معمولاً بدنـی خمیده، 	
حرکاتـی آرام و چهـره‌ای بی‌حالـت دارنـد.

ب. در جرم‌شناسی و بازجویی‌های پلیسی

• مأمـوران FBI و پلیـس از زبـان بـدن بـرای تشـخیص 	
می‌کننـد. اسـتفاده  افـراد  انگیزه‌هـای  و  دروغگویـی 

• برخـی از تکنیک‌هـای بازجویـی بـر اسـاس مشـاهده‌ی 	
حـرکات غیـرارادی ماننـد لمـس صـورت، تغییـر 
وضعیـت بـدن و اجتنـاب از تماس چشـمی طراحی 

شـده‌اند.

ج. در سیاست و رهبری

• رهبـران قدرتمنـد اغلـب از حـالات بدنی بـاز، حرکات 	
دسـت‌های آرام و تمـاس چشـمی مسـتقیم بـرای 

تأثیرگـذاری بـر مـردم اسـتفاده می‌کنند.
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• مثلًا بـاراک اوباما به دلیل تسـلط فوق‌العـاده‌اش بر زبان 	
بـدن و حرکات دسـت، یکـی از تأثیرگذارترین سـخنرانان 

سیاسی شـناخته می‌شود.

د. در تجارت و مذاکره

• در جلسـات مذاکـره، فـردی کـه اعتمادبه‌نفـس بیشـتری 	
دارد، معمـولاً صـاف می‌ایسـتد، حرکات بـدن آرامی 

دارد و بـه سـمت طرف مقابـل متمایل می‌شـود.

• در مقابـل، فـردی کـه دفاعـی برخـورد می‌کنـد، ممکـن 	
اسـت دسـتانش را روی سـینه قفـل کند یـا بدنش 

را بـه عقب بکشـد.

نتیجه گیری

زبـان بـدن و چهره شـناسی از دوران باسـتان تـا امـروز، بـه عنـوان 
یـکی از مهم تریـن ابزارهـای ارتبـاطی انسـان بـاقی مانـده اسـت. 
امـروزه، شـناخت ایـن مهـارت می تواند به مـا در بهبـود ارتباطات، 
تشـخیص احساسـات دیگـران و حتی کشـف حقیقـت کمک کند. 
در ادامـه ی ایـن کتاب، بـا جزئیات بیشـتری دربـاره ی تحلیل زبان 

بـدن در موقعیت هـای مختلـف آشـنا خواهیم شـد.
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	 و روانشناسـی  بـا  بـدن  زبـان  ارتبـاط 
انسـانی رفتارشناسـی 

ارتباط زبان بدن با روانشناسی و رفتارشناسی انسانی

آیـا تـا بـه حـال در موقعیـتی قـرار گرفته ایـد کـه احسـاس کـرده 
باشیـد کـسی بـه شـما دروغ می گویـد، امـا دلیـل مشـخصی برای 
ایـن احسـاس نداشـته باشید؟ یا پیـش آمده که بـدون اینکه کسی 
کلامی بگویـد، متوجه شـوید که فردی ناراحت، نگـران یا مضطرب 
اسـت؟ ایـن اتفاقـات بـه دلیل قـدرت زبـان بـدن رخ می دهنـد. ما 
انسـان ها اطلاعـات زیـادی را از طریـق حـرکات، حـالات چهـره و 
وضعیـت بـدن منتقـل می کنیـم، حـتی زمانی کـه خودمـان از آن 

نیستیم. آگاه 

زبـان بـدن، بـه عنـوان یـکی از ابزارهـای اصـلی رفتارشـناسی و 
روانشـناسی انسـانی، پنجره ای به درون ذهن افراد بـاز می کند. 
بـا تحلیـل رفتارهـای غیـرکلامی، می تـوان بـه احساسـات واقـعی 
افـراد پی بـرد، شـخصیت آن هـا را بهتر شـناخت و حـتی نیت های 
پنهانشـان را کشـف کـرد. در ایـن بخـش، به بـررسی ارتبـاط زبان 
بدن با روانشـناسی، رفتارشـناسی و تأثیرات آن بر ذهن و ارتباطات 

می پردازیم. انسـانی 
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۱. زبان بدن و تأثیر آن بر ذهن و احساسات

زبـان بـدن تنهـا ابـزاری بـرای برقـراری ارتبـاط نیسـت، بلکـه بـر 
احساسـات و حـتی طـرز تفکـر مـا تأثیـر مسـتقیم دارد. تحقیقات 
نشـان می دهنـد کـه حـالات بـدنی و حـرکات غیـرکلامی 
می توانند احساسـات را در درون ما تغییـر دهند. به عبارتی، 
نه تنهـا ذهـن روی بـدن اثـر می گـذارد، بلکه بـدن هـم می تواند بر 

ذهـن تأثیرگذار باشـد.

الف. زبان بدن چگونه احساسات را تغییر می دهد؟

یـک آزمایش مشـهور که توسـط امی کادی، روانشـناس اجتماعی 
دانشـگاه هـاروارد، انجـام شـد، نشـان داد کـه حالت هـای بـدنی 
خـاص می تواننـد بر میزان اعتمادبه نفس و سـطح اسـترس 

بگذارند. تأثیـر  ما 

• افـرادی کـه در موقعیت‌هـای اسـترس‌زا، وضعیت 	
بدنـی بـاز و قدرتمنـد بـه خـود می‌گیرنـد )مثاًل 
می‌دهنـد،  قـرار  کمـر  روی  را  دست‌هایشـان 
شانه‌هایشـان را صـاف می‌کننـد و سرشـان را بالا 
نگـه می‌دارند(، بعـد از چند دقیقه احسـاس قدرت 

و اعتمادبه‌نفـس بیشـتری خواهنـد داشـت.

• در مقابـل، افـرادی که بدنشـان را جمع و کوچک می‌کنند 	
)مثاًل دستانشـان را روی هم می‌گذارند، سرشـان را پایین 
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می‌اندازنـد یـا بـه خـود می‌پیچنـد(، سـطح کورتیـزول یا 
همـان هورمـون اسـترس در بدنشـان افزایـش پیـدا 

می‌کنـد و احسـاس ناامنی بیشـتری خواهند داشـت.

مثال عملی:

تصـور کنیـد کـه قـرار اسـت در یـک جلسـه کاری مهـم صحبـت 
کنیـد. اگـر قبـل از شـروع جلسـه بـرای چند دقیقـه در یـک اتاق 
خلـوت بایسـتید، شـانه هایتان را بـاز کنیـد، دسـتانتان را روی کمر 
بگذاریـد و سـرتان را بالا بگیریـد، احتمال دارد کـه عملکرد بهتری 
داشـته باشیـد، زیـرا مغزتان این حالـت را به عنوان نشـانه ی قدرت 

تفسیـر می کند و سـطح اسـترس شـما کاهـش مییابد.

۲. زبان بدن و شناخت شخصیت افراد

حـرکات بـدن، نـوع نـگاه، حـالات چهره و حـتی طـرز راه رفتن ما، 
اطلاعات مهمی درباره ی شـخصیت و احساسـاتمان فاش می کنند. 
روانشناسـان از زبـان بـدن بـرای تشـخیص ویژگی هـای 
شـخصیتی و حـتی تشـخیص اخـتلالات روانی اسـتفاده 

می کنند.

الف. حرکات و حالات مرتبط با شخصیت های مختلف

• افـراد برون‌گـرا: معمـولاً حـرکات دسـت‌های بـاز، راه 	
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رفتـن بـا گام‌هـای محکـم، تمـاس چشـمی مسـتقیم و 
را نشـان می‌دهنـد. لبخنـد زدن 

• افـراد درون‌گـرا: اغلـب سرشـان را پاییـن می‌اندازنـد، 	
از تمـاس چشـمی اجتنـاب می‌کننـد و حـرکات بدنـی 

محدودتـری دارنـد.

• افراد مضطـرب: معمولاً پاهـای خود را تـکان می‌دهند، 	
دست‌هایشـان را بـه هـم می‌مالنـد یـا با اشـیا اطرافشـان 

می‌کنند. بـازی 

• بدون 	 و  محکم  آرام،  بااعتمادبه‌نفس:  و  مسلط  افراد 
حرکات اضافی صحبت می‌کنند، ارتباط چشمی مؤثر دارند 

و فضای بیشتری از محیط اطرافشان را اشغال می‌کنند.

مثال عملی:

اگر در یک مصاحبه ی کاری دو نفر حضور داشته باشند و یکی از 
آن ها در حالی که دست هایش را روی پاهایش گذاشته، بی قرار به 
اطراف نگاه می کند، درحالی که نفر دیگر آرام و صاف نشسته و تماس 
چشمی خوبی برقرار کرده، مدیر استخدام به احتمال زیاد نفر دوم را 

به عنوان فردی با اعتمادبه نفس بالاتر در نظر می گیرد.
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۳. زبان بدن و تشخیص دروغ و فریب

چگونـه می تـوان فهمیـد که کـسی حقیقـت را نمی گوید؟ 
روانشناسـان رفتـاری و مأمـوران بازجویی از زبان بـدن برای تحلیل 
راسـتگویی افراد اسـتفاده می کنند. هنگام دروغ گفتن، بدن انسـان 

معمـولًاً علائـمی را به صـورت ناخودآگاه بـروز می دهد.

الف. علائم زبان بدن هنگام دروغ گفتن

برخی از نشانه های رایج دروغ گویی شامل موارد زیر است:

• پلک زدن سریع‌تر یا کمتر از حد معمول	

• لمـس بینـی یا گـوش )بـه دلیـل افزایـش جریان 	
خـون در پوسـت هنگام اسـترس(

• اسـتفاده زیـاد از حـرکات دسـت بـرای تأکیـد بر 	
گفته‌هـا )اغـراق در بیـان بـرای متقاعدسـازی(

• تکان خوردن بیش از حد یا حرکات نامنظم پاها	

• عـدم هماهنگـی بین حالت چهـره و کلمـات )مثلًا 	
گفتـن “خیلـی خوشـحالم” درحالی‌کـه چهـره‌ای 

بـی‌روح دارد(
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مثال عملی:

فـرض کنیـد کـه یـک کـودک پـس از شکسـتن یـک گلـدان بـه 
مـادرش می گویـد کـه "مـن ایـن کار را نکـردم"، امـا هم زمـان بـا 
گفتـن ایـن جملـه، پایـش را روی زمیـن تـکان می دهـد و از نـگاه 
مسـتقیم بـه مـادرش اجتنـاب می کنـد. ایـن نشـانه ها می تواننـد 

بیانگـر اضطـراب نـاشی از دروغ گـویی باشـند.

۴. زبان بدن در روابط بین فردی و اجتماعی

چـرا بـرخی افـراد کاریزماتیـک به نظـر می رسـند؟ بخش 
بازمی گـردد.  آن هـا  بـدن  زبـان  بـه  تأثیرگـذاری  ایـن  از  زیـادی 
نحـوه ی درک  بـر  تأثیـر عمیـقی  رفتارهـای غیـرکلامی 

دیگـران از مـا دارند.

الف. زبان بدن در دوست یابی و ایجاد اعتماد

• افـراد بـا لبخند زدن، نگاه مسـتقیم و حرکات آرام و 	
هماهنـگ، جذاب‌تـر و قابـل اعتمادتر به نظر می‌رسـند.

• برعکس، افرادی که بازوهایشـان را روی سـینه قفل 	
می‌کننـد یـا از تمـاس چشـمی اجتنـاب می‌کنند، 

ممکـن اسـت سـرد و غیرقابـل اعتماد به نظر برسـند.
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مثال عملی:

اگر دو نفر وارد یک مهمانی شـوند، یکی از آن ها صاف ایسـتاده، 
دسـت هایش باز اسـت و لبخند می زنـد، درحالی کـه نفر دیگر 
دسـتانش را در جیب گذاشـته و نگاهش را پاییـن انداخته 
اسـت، احتمـال برقراری ارتباط با نفر اول بیشـتر خواهـد بود، زیرا 

زبـان بـدن او حـس پذیرش و گرمی را منتقـل می کند.

نتیجه گیری

زبـان بـدن، پـلی بیـن دنیـای درونی و بیـرونی ماسـت. ایـن ابـزار 
قدرتمنـد بـه مـا کمـک می کنـد تـا احساسـات، افـکار و نیت‌های 
دیگـران را درک کنیـم و ارتباطـات مؤثرتری برقرار کنیم. شـناخت 

و اسـتفاده صحیـح از زبـان بـدن می تواند:

• در روابط شخصی و اجتماعی به بهبود ارتباطات کمک کند.	

• در محیط کار و مدیریت تأثیرگذاری و رهبری را افزایش دهد.	

• در تحلیل روانشناسـی و رفتارشناسـی به تشـخیص 	
احساسـات و نیت‌هـای واقعـی افراد کمـک کند.

بـا درک زبـان بـدن، مـا نه تنها دیگـران را بهتـر می شـناسیم، بلکه 
می توانیـم بـر رفتـار و احساسـات خود نیز کنترل بیشـتری 

داشـته باشیم.
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	زبان بدن در فرهنگ‌های مختلف

زبان بدن در فرهنگ های مختلف

آیـا تـا به حـال متوجـه شـده اید که بـرخی حـرکات و اشـارات در 
یـک کشـور عـادی و محترمانـه محسـوب می شـوند، اما در کشـور 
تلـقی شـوند؟  توهیـن  یـا حـتی  بی ادبی  اسـت  دیگـری ممکـن 
زبـان بـدن، بـرخلاف تصـور بسیـاری، جهـانی و یکسـان نیسـت. 
هـر فرهنـگی، بـا توجـه بـه پیشینـه تاریـخی، ارزش هـا و باورهای 
اجتمـاعی، تفسیـر خاص خود را از حرکات غیـرکلامی دارد. در این 
بخـش، بـه تفاوت هـای جالـب زبـان بـدن در فرهنگ هـای مختلف 
می پردازیـم و بـررسی می کنیـم کـه چگونه این تفاوت هـا می توانند 

بـر ارتباطـات بین فرهنـگی تأثیـر بگذارنـد.

۱. تماس چشمی در فرهنگ های مختلف

تمـاس چشـمی یـکی از مهم تریـن نشـانه های زبان بدن اسـت، اما 
معنـای آن در نقـاط مختلف جهان تفاوت چشـمگیری دارد.

الف. تماس چشمی به عنوان نشانه اعتماد یا بی احترامی؟

• در فرهنگ‌هـای غربـی )ماننـد آمریـکا و اروپـا(، 	
اعتمادبه‌نفـس،  از  نشـانه‌ای  مسـتقیم  چشـمی  تمـاس 
صداقـت و توجـه بـه مخاطب اسـت. افرادی کـه در هنگام 



چهره های بی نقاب30

صحبـت کـردن ارتباط چشـمی برقـرار نمی‌کننـد، ممکن 
اسـت بی‌علاقـه، ضعیـف یـا حتـی دروغ‌گـو بـه نظـر برسـند.

• کـره(، 	 و  ژاپـن  )ماننـد  شـرقی  فرهنگ‌هـای  در 
بی‌احترامـی  نشـانه  تمـاس چشـمی مسـتقیم می‌توانـد 
یـا پرخاشـگری باشـد. در ایـن کشـورها، افراد معمـولاً در 
مکالمات رسـمی یـا هنگام صحبـت با افراد ارشـد، تماس 
چشـمی را به حداقل می‌رسـانند تـا احترام خود را نشـان 

دهند.

مثال عملی:

اگـر یـک فـرد ژاپنی در جلسـه ای رسـمی با یـک مدیـر آمریکایی، 
تمـاس چشـمی طـولانی برقرار نکنـد، مدیر ممکن اسـت فکر کند 
کـه فـرد مقابـل اعتمادبه نفـس نـدارد، درحالی کـه ایـن رفتـار در 

فرهنـگ ژاپـنی کاملًاً طبیعی و محترمانه اسـت.

۲. مفهوم حرکات دست در فرهنگ های مختلف

بـرخی حرکات دسـت کـه در یک کشـور رایـج هسـتند، می توانند 
در جـای دیگـری معنای کاملًاً متفاوتی داشـته باشـند.



31 کشف ناگفته های زبان بدن

الف. علامت “OK” )دایره ای با انگشت شست و اشاره(

• در آمریـکا و بسـیاری از کشـورهای غربـی: ایـن 	
حرکـت نشـانه "همـه چیـز عالـی اسـت" یـا "موافقـم" اسـت.

• در فرانسـه و بلژیـک: این علامـت می‌تواند بـه معنای 	
"بـی‌ارزش" یا "هیچ" باشـد.

• در ترکیـه، برزیـل و برخـی کشـورهای خاورمیانه: 	
ایـن حرکـت بی‌ادبانـه اسـت و معانـی توهین‌آمیـزی دارد.

ب. اشاره با انگشت

• در کشـورهای غربی: اشاره مسـتقیم با انگشت نشانه‌ای 	
عادی برای نشـان دادن اشـیا یا افراد است.

• در برخی کشـورهای آسـیایی )مانند چین و ژاپن(: 	
ایـن حرکـت بی‌ادبانـه تلقـی می‌شـود و افـراد معمـولاً بـا 
دسـت بـاز بـه سـمت چیـزی اشـاره می‌کنند تـا مؤدب‌تر 

به نظر برسـند.

مثال عملی:

یـک گردشـگر آمریـکایی کـه در تایلنـد با انگشـت به پیشـخدمت 
اشـاره می کنـد، ممکـن اسـت بی احترامی تلقی شـود، زیـرا در این 

فرهنـگ، ایـن حرکـت توهین آمیز اسـت.
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۳. حرکات سر و مفاهیم متفاوت آن

حـتی تکان دادن سـر کـه در بسیـاری از فرهنگ ها نشـانه تأیید یا 
مخالفت اسـت، در برخی کشـورها معنای متفـاوتی دارد.

• در اکثـر نقـاط جهـان: تـکان دادن سـر به سـمت بالا 	
و پاییـن نشـانه موافقـت، و حرکـت سـر به چپ و راسـت 

نشـانه مخالفت اسـت.

• در بلغارسـتان و برخـی مناطـق هنـد: این حـرکات 	
کاماًل برعکـس اسـت. تـکان دادن سـر بـه سـمت بـالا و 
پاییـن بـه معنـای "نه"، و حرکت سـر به چپ و راسـت به 

معنای "بله" اسـت.

مثال عملی:

اگـر یـک فـرد اروپـایی در بلغارسـتان از پیشـخدمت بپرسـد "آیـا 
می توانـم ایـن غـذا را سـفارش دهم؟" و پیشـخدمت سـرش را بالا 
و پاییـن ببـرد، ممکـن اسـت فکـر کنـد کـه جـواب "بلـه" اسـت، 

درحالی کـه در واقـع پاسـخ "نـه" بوده اسـت!

۴. فاصله شخصی و حریم خصوصی

حریـم شـخصی و فاصلـه ای کـه افـراد هنـگام صحبـت بـا یکدیگر 
رعایـت می کننـد، در فرهنگ هـای مختلـف تفـاوت دارد.
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• در کشـورهای غربی )ماننـد آمریکا و کانـادا(: افراد 	
معمـولاً در مکالمـات رسـمی یـا عمومی فاصلـه‌ای حدود 
۶۰ تـا ۹۰ سـانتی‌متر از یکدیگـر حفظ می‌کننـد. ورود به 
فضـای شـخصی بدون اجـازه ممکـن اسـت ناراحت‌کننده 

تلقی شـود.

• در کشـورهای عربـی و آمریکای لاتیـن: فاصله بین 	
افـراد هنـگام مکالمه کوتاه‌تر اسـت. افراد هنـگام صحبت، 
نزدیک‌تـر بـه یکدیگـر می‌ایسـتند و حتـی ممکـن اسـت 
دسـت یـا شـانه‌ی فـرد مقابـل را لمـس کننـد که نشـانه 

صمیمیت اسـت.

مثال عملی:

یـک فـرد آلمـانی کـه بـه مکزیـک سـفر می کنـد، ممکن اسـت از 
اینکـه مکزیکی هـا هنگام صحبت خیلی نزدیک می شـوند احسـاس 
ناراحـتی کنـد، درحالی که این رفتـار در فرهنگ مکزیکی نشـانه ی 

دوسـتی و راحتی است.

۵. استفاده از لمس در ارتباطات اجتماعی

در بـرخی فرهنگ هـا، لمـس کـردن دیگـران هنگام مکالمـه امری 
رایـج و عادی اسـت، امـا در برخی دیگـر، ممکن اسـت بی احترامی 

تلقی شـود.
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• )ماننـد 	 مدیترانـه‌ای  و  لاتیـن  فرهنگ‌هـای  در 
ایتالیـا، اسـپانیا و برزیـل(: لمـس کـردن دسـت، بازو 
یـا شـانه هنـگام مکالمه طبیعی اسـت و نشـانه صمیمیت 

می‌شـود. محسـوب 

• در کشـورهای شـرق آسـیا )ماننـد ژاپـن و کره(: 	
تمـاس بدنـی کمتـر رایـج اسـت و حتـی دسـت دادن نیز 
در بسـیاری از مـوارد جـای خـود را بـه تعظیـم داده اسـت.

مثال عملی:

یـک فـرد برزیـلی کـه در ژاپـن سـعی کنـد هنـگام مکالمه دسـت 
دوسـت ژاپـنی خـود را بگیرد یـا روی شـانه اش بزند، ممکن اسـت 
او را معـذب کنـد، زیـرا در فرهنـگ ژاپـنی لمـس کـردن غریبه هـا 

چنـدان رایج نیسـت.

نتیجه گیری

زبـان بـدن، بـرخلاف زبـان گفتـاری، همیشـه جهـانی و یکسـان 
نیسـت. تفاوت هـای فرهنگی می توانند باعث سـوءتفاهم شـوند، اما 
بـا درک و شـناخت این تفاوت هـا، می توانیم ارتباطـات بین فرهنگی 

بهتـری داشـته باشیم.
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نکات کلیدی برای برقراری ارتباط موفق در فرهنگ های مختلف:

	1 تحقیـق کنیـد: اگـر قصـد سـفر یـا تعامـل بـا افـراد از .
فرهنگ‌هـای مختلـف را داریـد، دربـاره زبـان بـدن آن‌هـا 

کنید. مطالعـه 

	2 دقـت کنید: بـه رفتارهای غیرکلامـی افـراد توجه کنید .
و از آن‌هـا تقلیـد کنیـد تا هماهنگ‌تر به نظر برسـید.

	3 انعطاف‌پذیـر باشـید: اگـر متوجـه شـدید کـه رفتـار .
شـما باعـث سـوءتفاهم شـده، با توضیـح و لبخنـد فضا را 

دوسـتانه‌تر کنیـد.

شـناخت زبـان بـدن در فرهنگ هـای مختلـف نه تنهـا می توانـد به 
بهبـود روابـط اجتمـاعی کمک کنـد، بلکه باعث کاهش سـوءتفاهم 

و تقویـت روابـط بین الملـلی نیز می شـود.
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بخش دوم: اصول و مبانی زبان بدن

زبـان بـدن، یـکی از قدرتمندتریـن ابزارهای ارتباطی انسـان اسـت 
کـه حـتی قبـل از یادگیری زبـان گفتاری، بـه کار گرفته می شـود. 
بسیـاری از احساسـات، افـکار و نیت هـای مـا از طریـق حـرکات، 
حـالات چهـره و نحوه ی ایسـتادن و نشسـتن منتقل می شـوند. اما 
ایـن ارتبـاط غیـرکلامی، دارای اصـول و مبـانی خـاصی اسـت کـه 
درک آن هـا می تواند بـه ما در برقراری ارتباطـات بهتر، تأثیرگذاری 

بیشـتر و حـتی شناسـایی حقیقـت از دروغ کمـک کند.

در ایـن بخـش، بـه بـررسی اصـول بنیادیـن زبـان بـدن و نحـوه ی 
تفسیـر آن می پردازیـم.

۱. اصل هماهنگی بین زبان بدن و گفتار

یـکی از اصـول کلیدی زبان بدن، هماهنـگی حرکات غیرکلامی 
با گفتار اسـت. افراد زمـانی که صادقانه صحبـت می کنند، معمولًاً 
حـرکات بدنشـان بـا کلماتشـان هماهنـگ اسـت. اما اگـر تناقضی 
بیـن زبـان بـدن و گفتـار وجود داشـته باشـد، مخاطب ناخـودآگاه 

احسـاس می کند که چیزی درسـت نیسـت.

مثال:

• فردی که در حال دروغ گفتن اسـت، ممکن اسـت سـرش 	
را بـه نشـانه "نه" تـکان دهـد، درحالی‌که بـا کلمات خود 

ادعـا می‌کند که "بله" گفته اسـت.
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• اگـر کسـی بگویـد کـه "هیجـان‌زده اسـت"، امـا بدنـش 	
عـدم  ایـن  باشـد،  بسـته  دسـت‌هایش  و  بی‌تحـرک 
تطابـق می‌توانـد نشـان‌دهنده‌ی عـدم صداقـت یـا عـدم 

باشـد. او  اعتمادبه‌نفـس 

کنیـد  دقـت  کاری،  مصاحبه هـای  و  مذاکـرات  در  نکتـه:   ✅
کـه زبـان بـدن شـما بـا حرف هایتـان هم خـوانی داشـته باشـد تـا 

تأثیرگـذاری بیشـتری داشـته باشیـد.

۲. اصل زبان بدن مثبت و منفی

حـرکات بـدن می تواننـد پیام هـای مثبـت یـا منـفی منتقـل 
کننـد. آگاهی از ایـن حـرکات می توانـد بـه شـما کمـک کنـد کـه 
تأثیـر بهتـری روی دیگـران بگذارید و از ارسـال پیام های ناخودآگاه 

نامطلـوب جلوگیـری کنید.

الف. نشانه های زبان بدن مثبت

ایـن حـرکات باعـث ایجاد احسـاس صمیمیت، اعتمـاد و راحتی در 
مخاطب می شـوند:

• لبخند طبیعی: نشانه‌ای از دوستی و حسن نیت است.	

• تماس چشـمی مناسـب: ارتباط چشـمی مسـتقیم اما 	
نـه بیش‌ازحـد، نشـانه‌ی اعتمادبه‌نفس اسـت.
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• حالت باز بدن: دست‌های باز، شانه‌های راحت و ایستادن 	
محکم، احساس پذیرش و صداقت را القا می‌کند.

• تکان دادن سـر هنـگام گوش دادن: نشـانه‌ی علاقه و 	
توجـه بـه صحبت‌های طرف مقابل اسـت.

ب. نشانه های زبان بدن منفی

این حرکات می توانند باعث ایجاد سوءتفاهم یا احساس نارضایتی شوند:

• بودن، 	 دفاعی  نشانه‌ی  می‌تواند  بودن:  دست‌به‌سینه 
نارضایتی یا بسته بودن نسبت به گفتگو باشد.

• یا 	 دروغ‌گویی  با  معمولاً  بینی:  یا  صورت  مداوم  لمس 
اضطراب مرتبط است.

• خیره شدن طولانی 	 یا کم:  ارتباط چشمی بیش‌ازحد 
می‌تواند حالت تهاجمی داشته باشد، درحالی‌که اجتناب از 
تماس چشمی ممکن است نشانه‌ی عدم اعتمادبه‌نفس یا 

عدم صداقت باشد.

• نشانه‌ی 	 اشیا:  با  بازی کردن  یا  پا  دادن مداوم  تکان 
اضطراب و عدم تمرکز است.

✅ نکته: هنگام ملاقات های مهم، سعی کنید از زبان بدن مثبت 
استفاده کنید و از حرکات منفی دوری کنید تا تأثیر مثبتی روی 

مخاطب بگذارید.
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۳. اصل نواحی مختلف زبان بدن

زبـان بـدن را می تـوان بـه سـه ناحیـه اصـلی تقسیـم کـرد که 
هـر یـک اطلاعات متفـاوتی دربـاره ی احساسـات و افکار فـرد ارائه 

می‌دهند:

الف. ناحیه ی چهره و سر

چهـره یـکی از قوی تریـن ابزارهـای بیـان احساسـات اسـت. هـر 
احسـاسی کـه تجربه می کنیـم، به طـور ناخـودآگاه روی صورت ما 

می شـود. ظاهر 

مهم ترین عناصر این ناحیه:

• نشـان‌دهنده‌ی 	 گشـاد  مردمک‌هـای  حـرکات چشـم: 
علاقـه و هیجـان اسـت، درحالی‌کـه چشـم‌های باریـک 

نشـان‌دهنده‌ی تردیـد یـا ناراحتـی اسـت.

• حالات ابـرو: بالا بـردن ابروهـا نشـان‌دهنده‌ی تعجب یا 	
علاقـه اسـت، درحالی‌کـه اخـم کـردن می‌توانـد نشـانه‌ی 

ناراحتـی یا تمرکز باشـد.

• لبخند واقعی در مقابل لبخند ساختگی: در یک لبخند 	
واقعی، عضلات اطراف چشم نیز حرکت می‌کنند، اما در 

لبخندهای مصنوعی تنها لب‌ها حرکت دارند.
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ب. ناحیه ی دست ها و بازوها

• نشـان‌دهنده‌ی 	 آرام:  حـرکات  و  بـاز  دسـت‌های 
اسـت. شـرایط  بـر  تسـلط  و  اعتمادبه‌نفـس 

• دسـت‌های بسـته یـا در جیـب: می‌توانـد نشـانه‌ی 	
اضطـراب، پنهـان‌کاری یـا عـدم تمایـل بـه تعامـل باشـد.

• اشـاره کردن مسـتقیم به فرد: ممکن اسـت نشـانه‌ی 	
تهاجمـی یا انتقادی باشـد، درحالی‌که اشـاره با دسـت باز 

است. محترمانه‌تر 

ج. ناحیه ی پاها و حالت ایستادن

• پاهای ثابت و کمی باز: نشانه‌ی اطمینان و ثبات است.	

• پاهـای درهـم قفل‌شـده یـا تـکان دادن مـداوم: 	
نشـانه‌ی اضطـراب یـا عـدم اطمینـان اسـت.

• حرکـت پاهـا به سـمت خروجـی: اگر پـای یـک نفر 	
بـه سـمت در خروجـی متمایل باشـد، احتمـالاً می‌خواهد 

زودتـر جلسـه را تـرک کند.

بـه  بـدن دیگـران، همیشـه  زبـان  بـرای خوانـدن  نکتـه:   ✅
ناحیـه توجـه کنیـد. ایـن سـه  بیـن حـرکات  هماهنـگی 
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۴. اصل زبان بدن در موقعیت های مختلف

زبان بدن بسته به شرایط و محیط، می تواند متفاوت باشد.

الف. زبان بدن در محیط کاری

• مصاحبه شغلی: حفظ ارتباط چشمی، دست دادن محکم 	
و نشستن با حالت باز، نشانه‌ی اعتمادبه‌نفس است.

• جلسات مذاکره: خم شدن کمی به جلو، نشان‌دهنده‌ی 	
به  تکیه دادن بیش‌ازحد  علاقه و توجه است، درحالی‌که 

عقب می‌تواند نشانه‌ی بی‌علاقگی باشد.

ب. زبان بدن در روابط شخصی

• دوسـتی و صمیمیـت: افـراد نزدیک‌تـر می‌ایسـتند و 	
تمـاس فیزیکـی بیشـتری دارنـد.

• علاقـه‌ی عاطفی: گشـاد شـدن مردمـک چشـم، تقلید 	
ناخـودآگاه از حـرکات طـرف مقابـل و لمس‌هـای جزئـی 

)ماننـد لمـس بـازو( از نشـانه‌های علاقه اسـت.

ج. زبان بدن در دروغ گویی و فریب

افراد دروغ گو معمولًاً نشانه های غیرکلامی خاصی دارند، مانند:

• لمس مداوم صورت	

• اجتناب از تماس چشمی	
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• استفاده از دست‌های بیش‌ازحد برای تأکید بر گفته‌ها	

• تأخیر در پاسخ دادن	

✅ نکتـه: بـرای تشـخیص دروغ، تنهـا بـه یـک نشـانه اعتمـاد 
نکنیـد؛ بلکـه بـه مجموعـه ای از حـرکات و نشـانه ها توجـه کنیـد.

نتیجه گیری

ارتبـاطی اسـت کـه  از مهم تریـن مهارت هـای  زبـان بـدن یـکی 
می توانـد بـه مـا کمـک کنـد تـا تأثیر بیشـتری بـر دیگران داشـته 
باشیـم، حقیقـت را از دروغ تشـخیص دهیـم و ارتباطـات موثرتری 
برقـرار کنیـم. با درک اصول و مبانی زبان بـدن، می توانیم ارتباطات 
خـود را بهبـود بخشیـده و از اشـتباهات رایـج در تفسیـر حـرکات 

غیـرکلامی اجتنـاب کنیم.

چند نکته ی پایانی:

	1 نشـانه‌های . سـایر  کنـار  در  بایـد  همیشـه  بـدن  زبـان 
شـود. بررسـی  ارتباطـی 

	2 هماهنگـی بیـن گفتـار و حـرکات، تأثیرگـذاری را افزایش .
می‌دهد.

	3 آگاهـی از زبـان بـدن در موقعیت‌هـای مختلـف، می‌تواند .
مـا را در زندگـی شـخصی و حرفـه‌ای موفق‌تر کند.
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	مکانیزم‌های ناخودآگاه زبان بدن

زبـان بـدن تنهـا بـه حـرکات ارادی و آگاهانـه ای که بـرای برقراری 
ارتبـاط انجـام می دهیـم محـدود نمی شـود. بسیـاری از حـرکات و 
رفتارهـای غیـرکلامی ما نـاشی از مکانیزم های ناخودآگاه اسـت 
که در پاسـخ به احساسـات و شـرایط مختلف شـکل می گیرد. این 
رفتارهـای ناخـودآگاه گاهی حـتی از خودمان هم پنهـان می مانند، 
امـا در ارتباطـات روزمـره به شـدت بـر نحـوه ی درک دیگـران از ما 
تأثیـر می گذارنـد. درک ایـن مکانیزم هـا به مـا کمک می کنـد تا از 
اشـتباهات رایـج در تحلیـل رفتارهـای دیگـران جلوگیـری کرده و 

روابـط انسـانی بهتری برقـرار کنیم.

۱. پاسخ های فیزیولوژیکی به احساسات

یـکی از اولیـن و ابتدایی تریـن مکانیزم هـای ناخـودآگاه زبـان بدن، 
واکنش هـای فیزیولوژیـکی به احساسـات اسـت. بدن انسـان 
به طـور طبیـعی در واکنش به احساسـاتی مانند ترس، خوشـحالی، 
اضطـراب یـا خشـم تغییراتی را تجربـه می کند که ایـن تغییرات در 

زبـان بـدن نمود پیـدا می کنند.

الف. افزایش ضربان قلب و تنفس سریع

هنـگامی کـه فـرد دچـار اسـترس، اضطـراب یـا هیجـان می‌شـود، 
ضربـان قلـب او افزایـش مییابد و تنفسـش سـریع تر می شـود. این 
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تغییـرات به طـور ناخـودآگاه باعث می شـود کـه بدن نشـانه هایی از 
اضطـراب، نگـرانی یـا هیجـان را از خود بـروز دهد.

مثال:

هنگام صحبت در جمع یا مصاحبه شغلی، فرد ممکن است دچار 
لرزش دست ها، عرق کردن پیشانی یا تغییر در نحوه ی تنفس شود 

که این ها پاسخ های ناخودآگاه بدن به استرس هستند.

۲. دفاع خودکار و مکانیزم های حفاظتی

وقـتی افـراد در معـرض تهدیـد یـا احسـاس خطـر قـرار می گیرند، 
بـه  کـه  می دهـد  نشـان  واکنش هـایی  ناخـودآگاه  به طـور  بـدن 
آن مکانیزم هـای دفـاعی یـا حفاظـتی گفتـه می شـود. ایـن 
واکنش هـا اغلـب بـرای حفاظـت از خـود فـرد به طـور خـودکار و 

بـدون آگاهی از آن صـورت می گیرنـد.

الف. باز کردن دست ها یا مچ‌ها

هنـگام مواجهـه بـا موقعیت هـای اسـترس زا یـا تهدیدآمیـز، بـدن 
ممکـن اسـت به طـور ناخـودآگاه دسـت ها را بـاز کنـد یا به نشـانه 
دفاعی دسـت ها را مقابل بدن قرار دهد. این حرکت نشـان دهنده ی 

تلاش فـرد بـرای ایجـاد فاصلـه و محافظت از خود اسـت.
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ب. به هم فشردن دندان ها یا لب ها

یـکی دیگـر از واکنش هـای ناخـودآگاه، به هـم فشـردن دندان‌ها یا 
لب هـا در زمـان عصبانیـت یا خشـم اسـت. ایـن حرکت معمـولًاً به 
دلیـل تلاش ناخـودآگاه برای کنترل احساسـات و جلوگیری از بیان 

خشـم یا عصبانیت شـدید انجام می شـود.

۳. تقلید ناخودآگاه حرکات طرف مقابل )مکانیسم آینه ای(

یـکی از ویژگی‌هـای جالـب رفتارهای انسـانی، تقلیـد ناخودآگاه 
اسـت. زمـانی کـه فردی در مقابل شـما قرار دارد و شـما نسـبت به 
او احسـاس راحـتی و صمیمیت می کنیـد، ناخودآگاه حـرکات او را 

تقلیـد می کنید. این فرآیند را مکانیسـم آینـه ای می نامند.

الف. تقلید حالات صورت و حرکات بدن

زمـانی کـه فـردی در حـال لبخنـد زدن اسـت یـا دسـت خـود را 
بـه حالـت خـاصی حرکـت می دهد، شـما نیز ناخـودآگاه شـروع به 
انجـام همیـن حرکت هـا می کنیـد. این مکانیسـم به ایجـاد ارتباط 

عاطـفی و نزدیـکی بیشـتر بیـن افـراد کمـک می کند.

مثال:

اگـر شـما بـا فـردی وارد گفت وگـو شـوید کـه آرام و راحـت اسـت 
و دسـت خـود را روی میـز قـرار می دهـد، شـما هـم ممکن اسـت 
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ناخـودآگاه همیـن حرکـت را انجـام دهیـد. ایـن نشـان دهنده ی 
تطابـق احساسـات و راحـتی میـان شـما و اوسـت.

۴. ترس و فرار: واکنش های غیرکلامی به تهدید

تـرس یـکی از مهم ترین احساسـات انسـانی اسـت که باعـث ایجاد 
واکنش هـای خـاص در بدن می شـود. هنـگامی که فرد بـا تهدید یا 
خطـر مواجه می شـود، بدن واکنش هایی نشـان می دهـد که به طور 

ناخـودآگاه حـاکی از تـرس یا آمادگی برای فرار اسـت.

الف. انقباض بدن و محافظت از نواحی آسیب پذیر

در زمـان تـرس، بـدن به طـور ناخـودآگاه دچـار انقبـاض می شـود. 
افـراد ممکـن اسـت به سـمت عقب خم شـوند، شـانه های خـود را 
بـالا بیاورنـد یـا به شـکلی طبیـعی از نـواحی حسـاس بـدن مانند 
شـکم یـا گـردن محافظت کننـد. ایـن واکنش ها نشـانه ای از تلاش 

بـرای کاهـش خطـر و محافظـت از خود هسـتند.

ب. گشاد شدن مردمک چشم و انجماد بدن

ترس همچنین می تواند باعث گشاد شدن مردمک چشم شود تا فرد 
بتواند محیط را بهتر ببیند و آماده واکنش سریع باشد. در برخی 
فرد  اگر  به ویژه  می شود،  "منجمد"  ناخودآگاه  به طور  بدن  مواقع، 

نتواند از موقعیت فرار کند و به طور موقت به حالت "فلج" درآید.
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۵. تحریکات و پاسخ های ناخودآگاه به سایر افراد

از  نـاشی  بـدن  از واکنش هـای  تعـاملات اجتمـاعی، بسیـاری  در 
تحریـکات و احساسـات ناخـودآگاه اسـت کـه به ویـژه در تعامـل با 
دیگـران بـه وقـوع می پیوندند. ایـن واکنش ها شـامل جلـب توجه، 

دفـاع از خـود یـا نشـان دادن علاقـه بـه فـرد مقابل اسـت.

الف. تماس چشمی مداوم یا اجتناب از آن

تمـاس چشـمی، زمـانی کـه طـولانی و مسـتمر باشـد، می تواند به 
معنـای علاقـه یـا تهدیـد باشـد. در مواقـعی کـه فـرد در موقعیـت 
اجتمـاعی خـاصی قـرار می گیـرد کـه احسـاس آرامـش و راحـتی 
نـدارد، ممکـن اسـت به طـور ناخـودآگاه از نـگاه کردن مسـتقیم به 

چشـم دیگـران اجتنـاب کند.

ب. لمس صورت و بدن

لمـس صورت، چرخاندن موها یا لمس گـردن از جمله واکنش‌های 
ناخـودآگاه بـه اضطـراب یـا تمایـل بـه جلـب توجـه اسـت. ایـن 
حرکت هـا اغلـب در مواقـعی رخ می دهنـد که فرد احسـاس راحتی 

نـدارد یـا نیـاز به تأکیـد بر یک احسـاس خـاص دارد.

۶. رفتارهای غیرکلامی در پاسخ به اضطراب یا دروغ گویی

یـکی از مهم تریـن مکانیزم هـای ناخـودآگاه زبان بـدن، واکنش های 
فـرد بـه اضطـراب یـا دروغ گویی اسـت. در بسیـاری از مـوارد، افراد 
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ناخـودآگاه به گونه ای رفتار می‌کنند که نشـان دهنده ی ناهماهنگی 
بین گفته ها و احساساتشـان اسـت.

الف. لمس مکرر صورت یا گردن

افـراد در هنـگام دروغ گـویی یـا احسـاس اضطـراب ممکـن اسـت 
به طـور ناخـودآگاه صـورت یـا گـردن خـود را لمـس کننـد. ایـن 
حـرکات به طـور معمـول در پاسـخ بـه احساسـات ناخوشـایند یـا 

تردیـد در مـورد گفته هـای خـود رخ می دهنـد.

ب. تغییرات ناگهانی در حالت بدن

تغییـرات سـریع در نحـوه ایسـتادن یـا نشسـتن، ماننـد تغییـر بـه 
حالـت بسـته یا عقـب کشیدن بـدن، ممکن اسـت نشـان دهنده ی 

دروغ گـویی یـا تلاش بـرای پنهـان کـردن اطلاعات باشـد.

نتیجه گیری

مکانیزم های ناخودآگاه زبان بدن به طور چشمگیری بر نحوه ی برقراری 
ارتباط و درک ما از دیگران تأثیر می گذارند. این رفتارها به ما این 
امکان را می دهند که بدون کلمات و تنها از طریق حرکات و تغییرات 
فیزیولوژیکی، احساسات و نیت های دیگران را شناسایی کنیم. آگاهی 
از این مکانیزم ها می تواند به ما کمک کند تا در تعاملات اجتماعی، 

کسب وکار و حتی روابط شخصی خود موفق تر و مؤثرتر عمل کنیم.
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	ارتباطات غیرکلامی: مفاهیم پایه‌ای

ارتباطـات غیـرکلامی یکی از اجـزای ضـروری و قدرتمند ارتباطات 
انسـانی اسـت کـه بیـش از ۹۰ درصـد از پیام هـای منتقل شـده در 
تعـاملات انسـانی را شـامل می شـود. ایـن نـوع ارتباطـات شـامل 
از  اسـتفاده  بـدون  کـه  اسـت  سیگنال هـایی  و  نشـانه ها  تمـامی 
کلمـات بـه دیگران منتقل می شـود. حـرکات بدن، حـالات صورت، 
ارتبـاط چشـمی، تن صـدا، فاصلـه فیزیکی و حتی سـکوت، همگی 
بخش هـایی از زبـان غیـرکلامی هسـتند کـه می تواننـد درک ما از 

یـک موقعیـت یـا فـرد را به طـرز چشـمگیری تغییـر دهند.

۱. تعریف ارتباطات غیرکلامی

ارتباطـات غیـرکلامی بـه مجموعـه ای از سیگنال هـا و پیام هـای 
غیـرکلامی اطلاق می شـود کـه از طریـق حرکات بـدن، حالات 
چهره، تماس چشـمی، صـدای غیرکلامی )تـن صدا، حجم 
و آهنـگ صـدا(، فاصله فیزیـکی و لمس انتقـال مییابند. این 
نـوع ارتباطـات می تواند احساسـت، افکار، نگرش هـا و نیت های فرد 

را بـه مخاطـب منتقـل کنـد، حتی اگـر آن فرد چیـزی نگوید.

الف. انواع ارتباطات غیرکلامی

ارتباطـات غیـرکلامی بـه چندین نـوع مختلف تقسیم می شـود که 
در زیـر بـه بررسی هـر یـک پرداخته ایم:
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• حرکات بـدن )کینزی(: این نـوع ارتباطات بـه حرکات 	
بـدن ماننـد ژسـت‌ها، حرکت دسـت‌ها، سـر، پاهـا، بدن و 

حتـی حالت نشسـتن یا ایسـتادن اطلاق می‌شـود.

• حـالات صـورت )چهره‌شناسـی(: چهـره، بـه ویـژه 	
چشـم‌ها، یکـی از مهم‌تریـن ابزارهـای انتقـال احساسـات 
اسـت. در بسـیاری از مـوارد، تغییـرات جزئـی در چهـره 
باشـد. تغییـرات عاطفـی فـرد  می‌توانـد نشـان‌دهنده‌ی 

• چشـمی 	 تمـاس  نحـوه‌ی  و  میـزان  تمـاس چشـمی: 
اعتمـاد،  از جملـه علاقـه،  پیام‌هـای مختلفـی  می‌توانـد 

دلسـوزی، تهاجـم یـا اجتنـاب را منتقـل کنـد.

• فضای شخصی )پروکسمیک(: فاصله‌ای که افراد در زمان 	
تعامل برقرار می‌کنند، نشان‌دهنده‌ی سطح راحتی، صمیمیت 

یا فاصله‌ای است که از طرف مقابل احساس می‌کنند.

• صدا و لحن صدا: تن، آهنگ، سرعت و حجم صدا می‌تواند 	
اهمیت  میزان  فرد،  احساسات  درباره‌ی  زیادی  اطلاعات 

صحبت‌ها یا حتی دروغ‌گویی به مخاطب منتقل کند.

• لمس )هپتیـک(: لمس‌های مختلف مانند دسـت دادن، 	
بغـل کـردن یـا لمـس آرام می‌توانـد پیام‌هایـی از قبیـل 

صمیمیـت، احتـرام یـا حتی تهدیـد را انتقـال دهد.
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• حالات جسـمانی )پوسـچر(: نحوه ایسـتادن، نشستن 	
یـا حرکـت کـردن می‌توانـد نشـان‌دهنده‌ی احساسـات و 

وضعیـت روانـی فرد باشـد.

۲. اهمیت ارتباطات غیرکلامی

بـه  شـکل دهی  در  زیـادی  بسیـار  نقـش  غیـرکلامی  ارتباطـات 
پیام هـایی کـه می خواهیـم منتقل کنیـم ایفا می کنـد. در حقیقت، 
بـرای بسیـاری از افـراد، پیام هـای غیـرکلامی بـه مراتـب مهم تـر 
از آنچـه کـه گفتـه می شـود، هسـتند. در بـرخی مـوارد، ارتباطات 
غیـرکلامی می توانـد حـتی پیـامی را منتقـل کند که بـا کلمات در 
تضـاد باشـد، امـا درک نهـایی فـرد معمـولًاً بر اسـاس زبـان بدن و 

سـایر سیگنال هـای غیـرکلامی خواهـد بـود.

الف. تقویت پیام های کلامی

ارتباطـات غیـرکلامی می تواننـد پیام هـای کلامی را تقویـت کنند. 
بـه عنـوان مثـال، زمـانی کـه فـردی بـا کلمـات مثبـت صحبـت 
می کنـد، امـا حـرکات بـدنی منـفی یـا بسـته ای دارد، پیـام کلامی 
ممکـن اسـت نادیـده گرفته شـود یـا تناقض آن احسـاس شـود. از 
سـوی دیگـر، زمانی کـه پیام هـای کلامی با حرکات بـدن و حالات 

چهـره هماهنـگ هسـتند، تأثیـر آن بیشـتر خواهـد بود.
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مثال:

• یک معلم که در حالی که با کلمات مثبت و دلگرم‌کننده 	
صحبت می‌کند، با نگاه دوستانه و دست‌های باز به دانش‌آموزان 

اشاره می‌کند، تأثیر بیشتری بر آن‌ها خواهد گذاشت.

• در مقابـل، اگـر همـان معلـم بـا کلمـات مشـابه صحبـت 	
کنـد، امـا بـا حالـت چهره عبـوس و دسـت‌های بسـته به 
دانش‌آمـوزان نـگاه کنـد، پیـام مثبـت او کمتـر بـه ذهـن 

دانش‌آمـوزان خواهـد رسـید.

ب. انتقال احساسات و نیت ها

منتقـل  بـدن  زبـان  طریـق  از  نیت هـا  و  احساسـات  از  بسیـاری 
می شـود. بـرای مثـال، ممکن اسـت فـردی بـا کلمـات محبت آمیز 
صحبـت کنـد، امـا اگر بدن او حالت بسـته یا عصبی داشـته باشـد، 
احساسـات واقـعی او بـرای مخاطـب قابـل تشـخیص خواهـد بود.

مثال:

• فـردی کـه به شـما می‌گوید "من خوشـحالم کـه تو اینجا 	
هسـتی" امـا دسـت‌هایش در جیـب اسـت و هیـچ ارتباط 
چشـمی برقـرار نمی‌کنـد، احتمـالاً نشـان‌دهنده‌ی عـدم 

صداقـت یـا بی‌علاقگی بـه این جمله اسـت.



53 کشف ناگفته های زبان بدن

۳. ابعاد ارتباطات غیرکلامی

ارتباطـات غیـرکلامی ابعـاد مختلـفی دارد کـه در اینجـا بـه شـرح 
آن هـا می پردازیـم:

الف. ابعاد فیزیکی

حـرکات بـدن، نحـوه نشسـتن، ایسـتادن، تمـاس چشـمی و حتی 
نحـوه حرکـت دسـت ها می توانـد تمامـاًً اطلاعـات زیـادی درباره ی 

احساسـات و افـکار فـرد ارائـه دهـد. این ابعاد شـامل:

• پوزیشـن بدنی )پوسـچر(: نحوه ایسـتادن یا نشسـتن 	
می‌توانـد اطلاعـات زیـادی در مـورد اعتمـاد بـه نفـس، 
وضعیـت روانـی و میـزان راحتـی فـرد بـا دیگـران بدهد.

• فاصلـه فیزیکی )پروکسـمیک(: فاصلـه‌ای کـه افراد 	
در زمـان برقـراری ارتبـاط از یکدیگـر حفـظ می‌کنند، به 

فرهنـگ و احساسـات آن‌ها بسـتگی دارد.

ب. ابعاد اجتماعی و فرهنگی

ارتباطات غیرکلامی می تواند در فرهنگ های مختلف  و  بدن  زبان 
در  تماس چشمی  مثال،  عنوان  به  باشد.  داشته  متفاوتی  معنای 
برخی از فرهنگ ها نشانه ی احترام و توجه است، در حالی که در 

برخی دیگر ممکن است به عنوان تهاجم یا بی احترامی تلقی شود.



چهره های بی نقاب54

مثال:
• در فرهنگ‌هـای آسـیایی، نـگاه طولانـی به چشـم دیگران 	

ممکـن اسـت بـه عنـوان یـک رفتـار بی‌ادبانه یـا تهاجمی 
دیـده شـود، در حالـی کـه در فرهنگ‌هـای غربـی تماس 
چشـمی مسـتقیم به عنوان نشـانه‌ای از صداقـت و اعتماد 

بـه نفس شـناخته می‌شـود.

ج. ابعاد احساسی و روانی

ارتباطات غیرکلامی در انتقال احساسات و روان شناسی فرد نقش 
شادی،  خشم،  مانند  احساسات  ناخودآگاه،  طور  به  دارند.  زیادی 

اضطراب یا ترس از طریق بدن و صورت فرد قابل شناسایی است.

مثال:

• فـردی کـه در حـال گفتـن یـک شـوخی اسـت و در عین 	
حال دسـتانش در جیبش اسـت یا به پاییـن نگاه می‌کند، 
ممکـن اسـت نیـت خود را به شـکلی متفـاوت از کلماتش 
منتقـل کنـد و نشـان دهـد کـه او واقعـاً نمی‌خواهـد کـه 

شـوخی‌اش جدی گرفته شـود.

۴. تأثیر ارتباطات غیرکلامی در روابط انسانی

ارتباطات غیرکلامی نه تنها پیام هایی را که کلمات منتقل می کنند 
تأثیرگذار می کند، بلکه در ایجاد روابط انسانی نیز نقش کلیدی دارد.
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الف. تقویت روابط عاطفی

زمـانی کـه ارتباطات غیـرکلامی به طور مؤثری بـا کلمات هماهنگ 
شـوند، روابـط عاطـفی مسـتحکم تری ایجـاد می شـود. ایـن نـوع 
ارتباطـات بـه افراد احسـاس امنیت، راحـتی و صمیمیـت می دهد.

مثال:

• در یـک رابطـه عاطفـی، زمانـی کـه یکـی از طرفیـن بـا 	
لبخنـد، تمـاس چشـمی و لمس‌هـای ملایـم، عشـق و 
محبـت خـود را به طرف مقابـل منتقل می‌کند، احسـاس 

نزدیکـی و اعتمـاد بیشـتری بـه وجـود می‌آیـد.

ب. تعاملات اجتماعی و شغلی

در محیط های کاری یا اجتماعی، مهارت در استفاده از زبان بدن و 
درک سیگنال های غیرکلامی می تواند به بهبود ارتباطات و افزایش 
تأثیرگذاری کمک کند. در حقیقت، زبان بدن یکی از مهارت های 

اساسی در موفقیت های شغلی و روابط حرفه ای است.

مثال:

• در یـک جلسـه کاری، زمانـی کـه فـردی با حـرکات بدن 	
خـود اعتمـاد به نفس و تسـلط بر موضوع نشـان می‌دهد، 

احتمـال تأثیرگـذاری او بـر دیگران افزایـش میی‌ابد.
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نتیجه گیری

ارتباطـات غیرکلامی نقش بسیار مهـمی در برقراری ارتباطات مؤثر 
دارنـد و می تواننـد تأثیـر عمیقی بـر درک، واکنـش و تصمیم گیری 
دیگـران بگذارنـد. با توجه به اهمیـت این نوع ارتباطـات در زندگی 
روزمـره، شـناخت و آگاهی از مفاهیـم پایه ای زبان بـدن می تواند به 

مـا در برقـراری روابط بهتـر و مؤثرتر کمک کند.
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	نقش احساسات و تفکر در حرکات بدن

بدن انسان همواره به عنوان یک ابزار بسیار پیچیده و کارآمد برای 
تغییرات  و  بدن  می کند. حرکات  عمل  احساسات  و  پیام ها  انتقال 
فیزیکی نه تنها به طور ناخودآگاه منعطف به واکنش های فیزیولوژیکی 
در پاسخ به احساسات و افکار هستند، بلکه بسیاری از این حرکات 
نشان دهنده ی تغییرات در وضعیت روانی فرد نیز می باشند. درک 
نقش احساسات و تفکر در این حرکات می تواند به ما کمک کند تا 
از طریق زبان بدن، احساسات و نیت های افراد را بهتر درک کنیم و 

در تعاملات اجتماعی خود موفق تر عمل کنیم.

۱. ارتباط احساسات با حرکات بدن

وقتی احساسـاتی مانند شـادی، غم، خشـم، ترس یا نگرانی در فرد 
بـروز می کننـد، بـدن به طـور ناخودآگاه بـه این احساسـات واکنش 
نشـان می دهـد. ایـن واکنش ها ممکن اسـت از طریـق تغییرات در 
حـالات چهـره، تنفـس، حـرکات دسـت ها، وضعیـت بدن یـا حتی 
سـرعت حرکـت انجـام شـوند. ایـن پاسـخ ها به طـور غریـزی برای 

کمـک بـه فـرد در مقابله با شـرایط مختلـف به وجـود می آید.
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الف. احساس شادی و سرخوشی

یـکی از مهم تریـن احساسـاتی کـه تأثیر زیـادی بر زبان بـدن دارد، 
شـادی اسـت. زمانی که فردی احسـاس شـادی و رضایت می کند، 
معمـولًاً حـرکات بـدن او آزادانـه و پرانرژی می شـود. لبخند زدن، 
چشـم های درخشـان و حـرکات سـریع تر بـدن از جملـه 

نشـانه های واضح این احسـاس هسـتند.

مثال:

• جمـع 	 در  یـا  می‌شـنود  خوشـی  خبـر  فـردی  وقتـی 
دوسـتانش حضـور دارد، دسـت‌هایش را به‌طـور ناخودآگاه 
تـکان می‌دهـد و حتی ممکن اسـت بدون قصـد، قدم‌های 
سـریع‌تری بـردارد. ایـن حـرکات به‌طـور طبیعی ناشـی از 

احسـاس شـادی و هیجـان هسـتند.

ب. احساس غم و افسردگی

در مقابـل، زمـانی کـه فردی احسـاس غم یـا افسـردگی دارد، بدن 
او تمایـل بـه کاهـش انـرژی و حـالات بسـته پیـدا می کنـد. 
حالت هـای صـورت ممکـن اسـت بـه حالـت چهـره ای افسـرده 
تبدیـل شـود و بـدن بـه سـمت جلـو خـم می شـود، دسـت ها بـه 
شـکلی محافظه کارانـه روی بدن قـرار می گیرند. همچنین، سـرعت 
حرکـت بـدن کاهـش مییابـد و معمـولًاً فـرد از برقـراری تمـاس 

چشـمی خـودداری می کنـد.
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مثال:

• فـردی کـه در وضعیت افسـردگی یا غم قـرار دارد، ممکن 	
را  دهـد، سـرش  قـرار  در جیـب  را  دسـت‌هایش  اسـت 
پاییـن بینـدازد و در هنـگام راه رفتـن به‌طـور ناخـودآگاه 

شـانه‌هایش را بـه جلـو بکشـد.

ج. احساس خشم و عصبانیت

در مواقـع عصبانیـت، بـدن افـراد معمـولًاً واکنش هـایی را نشـان 
می دهـد کـه نشـان دهنده ی تنش و اسـترس اسـت. در این حالت، 
دسـت ها مشـت می شـوند، صورت قرمـز می شـود، دهان 
خشـک می شـود و حرکات بدن به سـمت حالت های تهاجمی 
می رونـد. گاهی اوقـات، فـرد ممکن اسـت تمایل بـه فریاد زدن یا 
شکسـتن اشیـاء پیـدا کنـد. ایـن واکنش هـا به طـور ناخـودآگاه 
به منظـور مقابلـه بـا تهدیدهـا و آرام کردن اضطراب ناشی از خشـم 

است.

مثال:

• در مواقعـی کـه فـردی عصبانـی اسـت، ممکـن اسـت بـا 	
سـرعت بیشـتری صحبت کند، دسـت‌ها را به‌طور شـدید 
بـه سـمت میـز بکوبـد یـا جایـی را فشـرده کنـد. ایـن 
حـرکات نشـان‌دهنده‌ی تنـش و واکنـش ناخـودآگاه بدن 

بـه عصبانیت اسـت.
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د. احساس ترس و اضطراب

تـرس یـکی از اصلی تریـن احساسـاتی اسـت کـه بـدن بـه آن 
واکنـش نشـان می دهـد. در شـرایط تـرس، بـدن به طـور طبیـعی 
وارد حالـت "فـرار یـا مبـارزه" می شـود. در ایـن حالت، چشـمان 
گشـاد می شـوند، دسـت ها به سـمت جلو یا عقـب حرکت 
می کننـد و بـدن آماده اسـت تا برای دفـاع از خود واکنش نشـان 
دهـد. افـراد در مواقـع اضطـراب ممکـن اسـت حـرکاتی همچـون 

لـرزش دسـت ها یـا تعریـق زیـاد از خـود نشـان دهند.

مثال:

• هنگامی که فردی در یک موقعیت پرخطر قرار می‌گیرد، 	
مانند حضور در یک محیط ناامن، ممکن است دچار لرزش 
دست‌ها، عرق کردن پیشانی و افزایش ضربان قلب شود. این 
واکنش‌ها به‌طور ناخودآگاه ناشی از اضطراب و ترس هستند.

۲. ارتباط تفکر با حرکات بدن

تفکـر انسـان و نحـوه پـردازش اطلاعـات نـه تنهـا تأثیر زیـادی بر 
تصمیم گیری هـای آگاهانـه دارد، بلکـه در رفتارهـای غیـرکلامی و 
زبـان بـدن نیـز نمایان می شـود. تفکـر بـه ویـژه در زمان های حل 
مشـکل، تصمیم گیـری یا بـررسی گزینه هـا می توانـد موجب 

تغییـرات خـاصی در حـرکات بـدن گردد.
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الف. تفکر عمیق و تمرکز

زمانی که فرد در حال تفکر یا تجزیه وتحلیل موضوعی است، حرکات 
بدن او معمولًاً کندتر می شود و ممکن است به سمت وضعیت های 
بسته مانند بستن دست ها یا قرار دادن دست ها روی صورت 
برود. این رفتار نشان دهنده ی تمرکز بالا و تلاش برای رسیدن به یک 
نتیجه مشخص است. در برخی افراد، حرکت چشم ها یا حرکت دادن 

دست ها به صورت ناخودآگاه هنگام تفکر ممکن است دیده شود.

مثال:

• وقتی کسی در حال حل یک معما یا فکر کردن به یک 	
چانه  به  را  انگشت خود  است  ممکن  است،  مهم  تصمیم 
بگذارد یا به چشمانش خیره شود. این نوع حرکات معمولاً 

به نشانه‌ی تمرکز و تفکر عمیق است.

ب. عدم اطمینان و تردید

زمـانی کـه فـرد در حـال فکر کـردن به چنـد گزینه مختلف اسـت 
یـا احسـاس عـدم اطمینـان دارد، ممکـن اسـت در زبـان بـدن او 
افـراد معمـولًاً در چنیـن  تردیـد یـا اضطـراب بـروز پیـدا کنـد. 
مواقـعی دسـت های خـود را مشـت می کننـد، پای خـود را 
تـکان می دهنـد یـا به طـور غیـرارادی دسـت بـه صـورت یا 
گـردن خـود می زننـد. ایـن رفتارهـا نشـان دهنده ی تردیـد در 

تصمیم گیـری و عـدم اطمینـان از انتخـاب هسـتند.
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مثال:

• در جلسـه‌ای که فـرد برای انتخاب بیـن دو گزینه مختلف 	
تردیـد دارد، ممکـن اسـت دسـت خـود را به گـردن بزند، 
سـرش را بـه یـک سـمت خم کند یـا در حیـن صحبت با 
دیگـران، بـه زمین نـگاه کنـد. این‌هـا نشـانه‌های ظاهری 

عـدم اطمینـان و تفکر درونی او هسـتند.

۳. نتیجه گیری

حـرکات بـدن به طور مسـتقیم با احساسـات و تفکرات فـرد ارتباط 
دارنـد. ایـن حرکات، که بسیاری از آن ها ناخودآگاه انجام می شـوند، 
می تواننـد پیـامی واضح از وضعیـت روانی و عاطفی فـرد به دیگران 
منتقـل کننـد. بـا شـناخت دقیـق ایـن ارتباطـات، می توانیـم بهتر 
درک کنیـم کـه چگونـه احساسـات و تفکـرات فـرد در زبـان بـدن 
او نمـود پیـدا می کننـد و از ایـن اطلاعـات برای برقـراری ارتباطات 

اسـتفاده کنیم. مؤثرتر 
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	 ،تفاوت‌های فردی در زبان بدن )ژنتیک
محیط، تربیت(

زبـان بـدن یـکی از ابزارهـای قدرتمند ارتباطی اسـت کـه از طریق 
آن افـراد احساسـات، افـکار و نیت هـای خـود را منتقـل می کننـد. 
امـا همان طـور کـه در دیگـر جنبه هـای زنـدگی نیـز تفاوت هـای 
فـردی وجـود دارد، زبـان بدن نیز تحـت تأثیر عوامـل مختلفی قرار 
می گیـرد کـه باعـث می شـود هر فرد به طـور منحصر به فـردی این 
زبـان را بـه کار گیـرد. عوامـلی ماننـد ژنتیـک، محیـط و تربیت 
می تواننـد تأثیـرات زیـادی بـر نحـوه اسـتفاده از زبـان بدن داشـته 
باشـند. در ایـن بخـش، به بـررسی ایـن تفاوت ها و چگونـگی تأثیر 

آن هـا بر حـرکات بـدن می پردازیم.

۱. ژنتیک و تأثیر آن بر زبان بدن

ژنتیـک نقش مهـمی در ویژگی های فیزیکی و حتی روانی فرد دارد. 
بـرخی از ویژگی هـای زبـان بدن مانند سـاختار صورت، ژسـت‌های 
طبیـعی و حـتی نـوع واکنش بـدن بـه تحریکات احسـاسی ممکن 

اسـت به طـور ژنتیکی از والدیـن به فرزندان منتقل شـوند.

الف. ویژگی های فیزیکی و ساختار بدن

هـر فـرد بـا ویژگی های فیزیـکی خاص خود بـه دنیا می آیـد، و این 
ویژگی هـا می توانـد در نحوه حـرکات بدن و زبان بـدن او تأثیرگذار 
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باشـد. به عنـوان مثال، افـرادی کـه دارای ویژگی هـایی مانند قامت 
بلنـد، بـدن لاغـر یا چهـره ای خاص هسـتند، ممکن اسـت حرکات 
متفـاوتی از دیگـران داشـته باشـند. سـاختار بـدنی و تناسـب اندام 
می توانـد تأثیـر زیـادی در نحـوه ارتبـاط فـرد بـا دیگران بگـذارد و 
در موقعیت هـای اجتمـاعی متفـاوت، افـراد بـا بدن هـای مختلـف 

واکنش هـای گوناگـونی از خـود نشـان دهند.

مثال:

• فردی با قد بلند و وضعیت بدن ایستا ممکن است به‌طور 	
طبیعی احساس اعتماد به نفس بیشتری داشته باشد و در 
نتیجه از زبان بدن بازتر و مستقیم‌تری استفاده کند، در حالی 
که فردی با قد کوتاه‌تر ممکن است به دلیل احساس کمبود 

اعتماد به نفس، از حرکات بدن بسته‌تری استفاده کند.

ب. واکنش های غریزی و ژنتیکی به احساسات

واکنش های احساسی مانند ترس، عصبانیت، یا شادی تا حد زیادی 
به طور غریزی در بدن ظاهر می شوند. این واکنش ها ناشی از تعامل 
احساس  فردی  وقتی  مثلًاً  ژنتیک هستند.  و  عصبی  بین سیستم 
یا مبارزه«  به طور خودکار وارد حالت »فرار  او  ترس می کند، بدن 
مشاهده  انسان ها  همه  در  یکسان  به طور  واکنش ها  این  می شود. 
می شود، اما شدت و نحوه بروز آن ها می تواند بسته به ویژگی های 

ژنتیکی متفاوت باشد.
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مثال:

• زمانـی کـه فـردی در موقعیـت تهدیدآمیز قـرار می‌گیرد، 	
ممکـن اسـت برخـی افـراد بـا افزایـش ضربان قلـب، عرق 
کـردن و برافروختگـی صـورت واکنـش نشـان دهنـد، در 
حالـی کـه دیگـران ممکن اسـت به‌طـور غیـرارادی از نظر 

بدنـی در حالـت "یـخ زده" قـرار بگیرند.

۲. محیط و تأثیرات آن بر زبان بدن

محیـطی کـه فرد در آن رشـد می کند و تعاملاتی کـه در آن حضور 
دارد، تأثیـر زیـادی بـر زبـان بدن او می گـذارد. ایـن تأثیرات ممکن 
اسـت به صـورت آگاهانـه یـا ناخـودآگاه باشـد و شـامل عوامـلی 
همچـون فرهنگ، خانواده، جامعه و محیط اجتماعی فرد می شـود.

الف. تأثیر فرهنگ بر زبان بدن

یـکی از بزرگ تریـن عوامـلی کـه تفاوت هـای زبـان بـدن را ایجـاد 
می کنـد، فرهنـگ اسـت. فرهنگ هـای مختلـف به طـور طبیـعی 
روی نحـوه اسـتفاده از زبـان بدن تأثیـر می گذارند. به عنـوان مثال، 
در بـرخی از فرهنگ هـا تماس چشـمی به عنوان نشـانه ای از احترام 
و توجـه تلـقی می شـود، در حـالی کـه در برخی دیگر ممکن اسـت 
ایـن رفتـار به عنـوان علامـتی از بی احترامی یـا تهاجم دیده شـود.
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مثال:

• در فرهنگ‌هـای آسـیایی، افـراد معمـولاً از نـگاه مسـتقیم 	
به چشـمان دیگـران خـودداری می‌کننـد، زیرا ایـن رفتار 
می‌توانـد بی‌احترامـی بـه نظـر برسـد. امـا در فرهنگ‌های 
غربـی، تماس چشـمی مسـتقیم معمولاً به‌عنـوان علامت 

صداقـت و اعتمـاد بـه نفس شـناخته می‌شـود.

ب. تأثیر خانواده و تربیت بر زبان بدن

تربیـت و آمـوزشی کـه فرد در خانـواده دریافـت می کنـد، می تواند 
تأثیـر بگـذارد. مـثلًاً بـرخی  او  بـر زبـان بـدن  به طـور مسـتقیم 
خانواده هـا ممکـن اسـت بـه فرزنـدان خـود بیاموزنـد کـه بـرای 
نشـان دادن احتـرام از حالـت بـدن آرام و تماس چشـمی 
اسـتفاده کننـد، در حـالی کـه در خانواده هـای دیگـر ممکن اسـت 

ایـن مـوارد نادیـده گرفته شـوند.

مثال:

• در خانواده‌هایـی کـه بـه اهمیت زبـان بدن توجـه ویژه‌ای 	
دارنـد، ممکـن اسـت فرزنـدان در سـنین پایین‌تـر یـاد 
ماننـد  پاسـخ‌های جسـمانی مناسـبی  کـه  بگیرنـد 
ایسـتادن درسـت، حرکت آهسـته و مؤدبانـه را در 

موقعیت‌هـای اجتماعـی بـه کار ببرنـد.
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ج. تأثیر گروه های اجتماعی و دوستان

تأثیـر محیـط اجتماعی بـر زبان بدن فرد به ویژه در سـنین نوجوانی 
و جـوانی بسیـار قابـل توجـه اسـت. گروه هـای دوسـتانه و تعاملات 
اجتمـاعی می تواننـد بـر چگونـگی نمایـش احساسـات، واکنش هـا 
و نحـوه برقـراری ارتبـاط بـا دیگـران تأثیـر بگذارنـد. ایـن تأثیرات 

به ویـژه در رفتارهـای ناخـودآگاه و روزمـره فـرد نمایان می شـود.

مثال:

• فـردی که در محیط‌های دوسـتانه و غیررسـمی قرار دارد، 	
ممکـن اسـت زبـان بـدن خـود را آزادتـر و بـا اعتمـاد بـه 
نفـس بیشـتری نشـان دهـد. در حالی کـه همان فـرد در 
موقعیت‌هـای رسـمی‌تر ممکن اسـت به‌طور ناخـودآگاه از 

حـرکات دسـت یا ژسـت‌های بسـته اسـتفاده کند.

۳. تفاوت های فردی در نحوه تفسیر زبان بدن

افـراد مختلـف ممکن اسـت به‌طـور متفـاوتی زبان بـدن یکدیگر را 
تفسیـر کنند. ایـن تفاوت ها به دلایـل مختلفی ماننـد ویژگی های 
شـخصیتی، تجربیات گذشـته و موقعیت اجتماعی بسـتگی 
دارنـد. بـرای مثـال، بـرخی افـراد ممکن اسـت حرکات دسـت های 
دیگـران را نشـانه ای از توجـه و علاقـه بدانند، در حـالی که دیگران 

ممکـن اسـت آن را به عنـوان تهدیـد یا تهاجـم تفسیر کنند.
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مثال:

• فـردی کـه در گذشـته تجربیـات منفـی با افراد سـلطه‌گر 	
داشـته اسـت، ممکن اسـت بـا مشـاهده زبان بـدن فردی 
کـه حرکات تهاجمـی یـا سـلطه‌گرانه دارد، واکنش منفی 
نشـان دهـد، حتی اگـر هـدف آن فـرد تهدید نبوده باشـد.

۴. نتیجه گیری

زبـان بـدن نـه تنهـا بازتـابی از احساسـات و تفکـرات ماسـت، بلکه 
تحـت تأثیـر ژنتیک، محیـط و تربیت نیـز قـرار دارد. تفاوت های 
فیزیـکی،  ویژگی هـای  از  نـاشی  می توانـد  بـدن  زبـان  در  فـردی 
فرهنـگی و اجتمـاعی باشـد کـه هـر فـرد بـه آن هـا عـادت کـرده 
اسـت. درک ایـن تفاوت هـا می توانـد به مـا کمک کند تـا ارتباطات 
بهتـری بـا دیگـران برقـرار کنیـم و از زبان بـدن برای فهـم دقیق تر 

احساسـات و نیت هـای افـراد اسـتفاده نماییـم.
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	: مثال های فصل دوم

1. مکانیزم های ناخودآگاه زبان بدن

	1 بـاز کـردن دسـت‌ها هنـگام صحبت کـردن: ایـن حرکت نشـان‌دهنده‌ی .
اعتمـاد بـه نفس و صداقت اسـت. فـرد ناخودآگاه دسـت‌های خـود را باز 

می‌کنـد تا بـه دیگران احسـاس اطمینـان بدهد.

	2 دسـت‌های در جیـب: هنگامـی کـه فـردی دسـت‌های خـود را در جیب .
قـرار می‌دهد، این حرکت ممکن اسـت نشـان‌دهنده‌ی احسـاس ناراحتی 

یـا عدم اعتمـاد به نفس باشـد.

	3 لـرزش پاهـا در حین نشسـتن: تـکان دادن پاهـا هنگام نشسـتن معمولاً .
نشـانه‌ای از اضطـراب یـا اسـترس اسـت. فـرد ناخـودآگاه ایـن حرکت را 

انجـام می‌دهـد تـا انـرژی منفی خـود را تخلیـه کند.

	4 لمـس صـورت در هنـگام تفکر: وقتـی فـردی در حال فکر کردن اسـت، .
ممکـن اسـت ناخـودآگاه دسـت خـود را بـه صورتـش بزند، ایـن حرکت 

نشـان‌دهنده‌ی تمرکـز و تفکـر عمیق اسـت.

	5 چشـم‌ها بـه اطـراف چرخیـدن: اگـر فـردی در حیـن صحبت بـه اطراف .
نـگاه کنـد، ممکـن اسـت نشـان‌دهنده‌ی دروغ‌گویـی یا تلاش بـرای پیدا 

کـردن اطلاعـات در ذهن خود باشـد.
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2. ارتباطات غیرکلامی: مفاهیم پایه ای

	6 تمـاس چشـمی طولانـی: در برخـی فرهنگ‌هـا، تمـاس چشـمی .
طولانـی نشـانه‌ی احترام و توجه اسـت، در حالی کـه در برخی دیگر 

می‌توانـد به‌عنـوان علامتـی از بی‌احترامـی یـا تهدید دیده شـود.

	7 حالـت ایسـتاده: فـردی کـه ایسـتاده و شـانه‌هایش را عقـب بـرده .
اسـت، معمـولاً به‌طـور ناخـودآگاه قصـد دارد اعتمـاد بـه نفـس و 

آمادگـی خـود بـرای برقـراری ارتبـاط را نشـان دهد.

	8 نحـوه نشسـتن در یـک جلسـه: فـردی که در جلسـه با دسـت‌های .
بـاز و آرام نشسـته اسـت، معمولاً آمادگی بیشـتری برای مشـارکت 

و ابـراز عقیده دارد.

	9 اشـاره . بـرای  از دسـت‌ها  اسـتفاده  بـا دسـت‌ها:  شـروع صحبـت 
هنـگام صحبـت نشـان‌دهنده‌ی علاقـه بـه جلـب توجـه و تأکید بر 

نقطـه نظر اسـت.

.	10 میکـروب تمـاس بدنـی: لمس غیرمسـتقیم شـانه یـا بـازو می‌تواند 
به‌عنـوان علامتـی از همدلـی و نزدیکـی عاطفـی باشـد کـه به‌طـور 

ناخـودآگاه از زبـان بـدن منتقل می‌شـود.
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3. نقش احساسات و تفکر در حرکات بدن

.	11 لبخنـد زدن در موقعیت‌هـای خوشـایند: لبخنـد زدن زمانـی کـه 
فرد خوشـحال اسـت، نشـان‌دهنده‌ی رضایت و خوشـحالی اسـت و 

به‌طـور ناخـودآگاه بـه دیگـران منتقـل می‌شـود.

.	12 چهـره‌ای بسـته و ابروهای بـالا رفتـه: در زمانی که فردی احسـاس 
نگرانـی یـا اسـترس می‌کنـد، چهـره او به‌شـکل بسـته درمی‌آیـد و 

ابروهایـش بـالا می‌روند.

.	13 نشسـتن بـه حالـت خمیـده در مقابل یک مشـکل پیچیـده: فردی 
کـه در حـال تفکـر در مـورد یـک مشـکل پیچیـده اسـت، به‌طـور 
ناخـودآگاه بـدن خـود را خـم می‌کنـد تـا تمرکـز بیشـتری داشـته 

باشد.

.	14 چشـمان گشـاد شـده در حالـت تعجـب یا تـرس: وقتی فـردی در 
موقعیـت تعجـب‌آور یا ترسـناک قـرار می‌گیـرد، چشـمانش به‌طور 

ناخودآگاه گشـاد می‌شـود.

.	15 تنـش در دسـت‌ها هنـگام خشـم: زمانی کـه فردی عصبانی اسـت، 
ممکـن اسـت دسـت‌های خـود را مشـت کنـد یـا با فشـار زیـاد به 

چیـزی بزند.
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4. تفاوت های فردی در زبان بدن )ژنتیک، محیط، تربیت(

.	16 نـوع دسـت دادن در فرهنگ‌هـای مختلـف: در برخـی کشـورها، 
دسـت دادن با فشـار زیاد نشـان‌دهنده‌ی قدرت اسـت، امـا در دیگر 
کشـورها ممکـن اسـت ایـن کار به‌عنـوان بی‌احترامـی یـا تهاجـم 

شـود. دیده 

.	17 خندیـدن بـا دندان‌های نمایـان: در فرهنگ‌های بازتـر و صمیمی‌تر، 
خندیـدن بـا دندان‌هـای نمایـان طبیعـی اسـت، در حالـی کـه در 

فرهنگ‌هـای رسـمی‌تر ایـن کار کمتـر دیـده می‌شـود.

.	18 ایسـتادن بـا پاهـای بـاز: افـرادی کـه در محیط‌های رهبـری بزرگ 
شـده‌اند، ممکن اسـت از حالت ایسـتاده با پاهای باز اسـتفاده کنند، 

کـه نشـان‌دهنده‌ی اعتمـاد به نفس و قدرت اسـت.

.	19 زبـان بـدن در موقعیت‌هـای رقابتـی: در مصاحبه‌هـای شـغلی یـا 
مذاکـرات تجـاری، افراد ممکن اسـت از زبان بدن برای نشـان دادن 
برتـری خـود اسـتفاده کننـد، مثـل صـاف ایسـتادن یـا اسـتفاده از 

حـرکات دسـت بـرای تأکید.

.	20 حرکات دستان هنگام توضیح دادن: افرادی که در محیط‌های باز و 
صمیمی بزرگ شده‌اند، ممکن است هنگام صحبت کردن دست‌هایشان 

را بیشتر تکان دهند و از حرکات بزرگتری استفاده کنند.
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5. زبان بدن در موقعیت های خاص

.	21 زبـان بـدن در ملاقات‌هـای رسـمی: در ملاقات‌هـای رسـمی، فـرد 
ممکن اسـت به‌طور ناخودآگاه از حرکات بسـته‌ای مانند دسـت‌های 
در جیـب یـا ایسـتادن بـا دسـت‌های مشت‌شـده اسـتفاده کنـد تـا 

خـود را جدی‌تـر و حرفه‌ای‌تـر نشـان دهد.

.	22 زبان بدن در محیط‌های دوستانه: در موقعیت‌های غیررسمی، افراد 
معمولاً از زبان بدن آزادتر و گرم‌تری استفاده می‌کنند، مانند لمس 

دست یا شانه، یا استفاده از حالت‌های ایستاده راحت‌تر.

.	23 زبـان بـدن در هنگام عصبانیت: فرد عصبی ممکن اسـت شـانه‌های 
خـود را بـالا بیـاورد، دسـت‌هایش را مشـت کنـد و صورتـش قرمـز 
شـود، کـه این‌هـا نشـانه‌های ناخـودآگاه برای تخلیه خشـم هسـتند.

.	24 زبـان بـدن در هنـگام اضطـراب: افرادی کـه اضطـراب دارند ممکن 
اسـت پاهـای خـود را به‌طور ناخـودآگاه تـکان دهند، دسـت‌ها را به 

هـم بمالنـد یا عـرق کنند.

.	25 زبان بدن در محبت و همدلی: زمانی که فردی به دیگری علاقه یا 
همدلی نشان می‌دهد، ممکن است ناخودآگاه صورتش را به سوی 

فرد دیگر بچرخاند و تماس چشمی طولانی‌تری برقرار کند.
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6. تأثیر زبان بدن در ارتباطات میان فردی

.	26 هنگامی که فردی در جمعی  اجتماعی:  ایستادن در موقعیت‌های 
ایستاده و بدن خود را به سوی مرکز توجه می‌چرخاند، نشان‌دهنده‌ی 

تمایل او به جلب توجه و مشارکت فعال در گفتگو است.

.	27 حـرکات دسـت‌ها در بحث‌هـا: زمانـی کـه افـراد در حـال دفـاع از 
نقطه‌نظـر خـود هسـتند، معمولاً از دسـت‌ها برای تأکید بر سـخنان 
خـود اسـتفاده می‌کننـد. ایـن نشـان‌دهنده‌ی اعتمـاد بـه نفـس و 

انگیـزه برای برقـراری ارتباط اسـت.

.	28 نوع نشستن در جمع: افرادی که با باز کردن پاهای خود می‌نشینند، 
معمولاً می‌خواهند به‌طور ناخودآگاه فضایی بیشتر به خود اختصاص 

دهند و نشان دهند که در موقعیت راحتی قرار دارند.

.	29 زبـان بـدن در صحبت‌هـای گروهـی: وقتـی کسـی در یـک بحـث 
گروهـی از حـرکات بـزرگ دسـت یـا تغییـرات زیـاد در صـورت 
اسـتفاده می‌کنـد، ایـن به‌طور ناخـودآگاه برای جلب توجـه و انتقال 

انرژی بیشـتر بـه مخاطب اسـت.

.	30 تفـاوت در زبـان بـدن هنگام شـنیدن یـا گفتن حرف‌هـای خوب یا 
بـد: وقتـی فـردی چیز خوبـی می‌شـنود، معمـولاً صورتـش به‌طور 
ناخـودآگاه روشـن می‌شـود و ممکـن اسـت بدنش به جلـو متمایل 
شـود. امـا در هنـگام شـنیدن اخبـار بـد، معمـولاً صورت بـه حالت 

پریشـانی درمی‌آیـد و فـرد ممکن اسـت عقـب برود.
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بخش سوم: چهره شناسی و خواندن احساسات

چهره شناسی و خواندن احساسات: رمزگشایی از چهره ی انسان

چهره ی انسـان، آینه ی احساسـات و افکار درونی اسـت. از بالا رفتن 
ابروهـا هنـگام تعجـب گرفته تـا لبخندهـای مصنوعی کـه دروغ را 
پنهـان می کننـد، چهـره می توانـد داسـتان های ناگفته ی زیـادی را 
بازگـو کنـد. بسیـاری از ما به صـورت ناخـودآگاه این نشـانه ها را در 
دیگـران تشـخیص می دهیـم، امـا یادگیـری اصول چهره شـناسی و 
زبـان بـدن می توانـد ایـن توانـایی را تقویت کنـد و ما را قادر سـازد 

تـا نیت هـای واقـعی افـراد را بهتـر درک کنیم.

۱. اهمیت چهره‌شناسی در ارتباطات انسانی

مـا در طـول روز بارهـا و بارهـا بـه چهره ی دیگـران نـگاه می کنیم، 
امـا آیـا واقعـاًً متوجـه آنچـه در پشـت ایـن چهره هـا جریـان دارد 
می شـویم؟ چهره شـناسی علـمی اسـت کـه بـه مـا کمـک می کند 
چهـره،  ویژگی هـای  روی  از  را  افـراد  شـخصیت  و  احساسـات 
غیـرارادی  حـرکات  و   )Microexpressions( میکروتعبیـرات 

دهیم. تشـخیص 

✅ مثـال: تصـور کنیـد کـه در یک جلسـه ی کاری، مدیر شـما 
بـا لبخنـدی بر لـب از عملکرد تیـم تشـکر می کند، اما گوشـه‌های 
لبـش خیـلی سـریع افـت می کننـد و نگاهـش بـه سـمت پاییـن 
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نشـان دهنده ی  اسـت  ممکـن  نشـانه ها  ایـن  می شـود.  متمایـل 
نارضایـتی پنهـان او باشـند، حـتی اگـر کلماتـش چیـز دیگـری 

. یند بگو

۲. میکروتعبیرات: لحظه های کوتاه اما پرمعنا

میکروتعبیـرات، تغییـرات سـریع و ناخودآگاه در چهره هسـتند که 
احساسـات واقـعی فـرد را نشـان می دهنـد. ایـن حـرکات معمـولًاً 
کمتـر از یـک ثانیه طول می کشـند و چـون خارج از کنتـرل ارادی 

هسـتند، می تواننـد دروغ یـا احساسـات پنهان را فـاش کنند.

✅ مثال های واقعی:

• لبخنـد مصنوعـی: اگر شـخصی در حـال لبخنـد زدن 	
باشـد اما چشـم‌هایش بـی‌روح به نظر برسـند، این نشـان 
می‌دهـد کـه او واقعـاً خوشـحال نیسـت. لبخنـد واقعـی 
شـامل انقبـاض ماهیچه‌هـای اطـراف چشـم نیـز می‌شـود.

• نگاه‌هـای گریزپـا: فـردی کـه در حـال دروغ گفتـن 	
اسـت، ممکن اسـت بیـش از حد پلـک بزند یـا از برقراری 

تمـاس چشـمی اجتنـاب کند.

• بـالا رفتن سـریع ابروها: اگر کسـی در حیـن صحبت 	
کـردن لحظـه‌ای ابروهایـش را بـالا ببـرد، ایـن می‌توانـد 

نشـانه‌ی تعجـب، تردیـد یا حتـی اضطراب باشـد.
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۳. خواندن احساسات از روی چهره: هر چهره چه می گوید؟

احساسـات اصـلی انسـان، در تمـام فرهنگ هـا بـه یک شـکل روی 
چهـره ظاهر می شـوند. بـرخی از ایـن احساسـات و ویژگی های بارز 

آن هـا به شـرح زیر هسـتند:

�� شادی:

• چین‌های اطراف چشم	

• بالا رفتن گونه‌ها	

• لبخند گسترده‌ای که دندان‌ها را نشان می‌دهد	

�� ترس:

• چشمان گشاد و باز	

• ابروهای بالا رفته	

• دهان کمی باز که نشان‌دهنده‌ی آماده‌باش بدن است	

�� عصبانیت:

• ابروهای در هم کشیده	

• تنگ شدن چشم‌ها	

• فشردگی عضلات فک و لب‌ها	
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�� غم:

• افتادگی گوشه‌های لب	

• کم شدن تنش عضلانی در صورت	

• نگاه رو به پایین	

✅ مثال عملی:

فـرض کنیـد کـه در حـال مذاکـره هسـتید و طـرف مقابـل لبخند 
می زنـد امـا عـضلات اطـراف چشـمش هیـچ حرکـتی ندارنـد. این 
می توانـد نشـان دهنده ی عـدم صداقت یـا بی علاقگی او بـه ادامه ی 

باشـد. مذاکره 

۴. زبان چهره در موقعیت های اجتماعی

چهره شـناسی تنهـا بـرای روانشناسـان یـا متخصصـان زبـان بـدن 
مفید نیسـت، بلکه در زندگی روزمره، جلسـات کاری، مصاحبه های 

شـغلی، روابـط عاطفی و حـتی مذاکره هـای تجاری کاربـرد دارد.

✅ چشم ها:

• تماس چشمی مستقیم، نشانه‌ی اعتماد و صداقت است.	

• اطـراف سـرگردان هسـتند، معمـولاً 	 بـه  نگاه‌هایـی کـه 
بـرای پنهـان کـردن حقیقت‌انـد. یـا تالش  نشـانه‌ی تردیـد 
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✅ لب ها:

• فشـردن لب‌ها روی هم نشـانه‌ی اسـترس یا خـودداری از 	
گفتن حقیقت اسـت.

• لب‌هـای نیمه‌بـاز می‌تواننـد نشـانه‌ی تعجب، سـردرگمی 	
یا عـدم اطمینان باشـند.

✅ حرکات سر:

• سـر تـکان دادن به نشـانه‌ی تأییـد معمولاً نشـان‌دهنده‌ی 	
موافقـت واقعـی اسـت، اما اگـر خیلی سـریع انجام شـود، 

ممکن اسـت نشـانه‌ی تظاهر باشـد.

• کـج کردن سـر به یک طـرف هنگام گوش دادن، نشـانه‌ی 	
علاقه و توجه اسـت.

✅ مثال کاربردی:

• در یـک مصاحبه‌ی شـغلی، اگـر فرد مصاحبه‌شـونده مرتباً 	
لب‌هایـش را می‌فشـارد یـا سـرش را کمـی عقـب می‌برد، 

ممکن اسـت احسـاس اسـترس یا تردید داشـته باشد.
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۵. تأثیر احساسات و تفکر در زبان بدن

احساسات و تفکرات ما مستقیماًً روی حالات چهره و حرکات بدن 
تأثیر می گذارند. هنگامی که احساس شادی، خشم، غم یا هیجان 

داریم، این احساسات در چهره و بدن ما منعکس می شوند.

✅ مثال های ملموس:

• احساس اعتماد به نفس: فردی که اعتماد به نفس بالایی 	
نگه می‌دارد و تماس چشمی  بالا  را کمی  دارد، چانه‌اش 

قوی برقرار می‌کند.

• ممکن 	 است،  مضطرب  که  کسی  اضطراب:  یا  استرس 
یا  است گوشه‌ی لباسش را بگیرد، پاهایش را تکان دهد 

دست‌هایش را به هم بفشارد.

• ترس از قضاوت: اگر فردی هنگام صحبت کردن سرش را 	
پایین نگه دارد و از تماس چشمی اجتناب کند، ممکن است 

نشانه‌ی کمبود اعتماد به نفس یا احساس نارضایتی باشد.

✅ کاربرد در زندگی روزمره:

• در یک سخنرانی، اگر کسی از دست‌های خود برای تأکید 	
بر گفته‌هایش استفاده کند، احتمالاً اعتماد بیشتری به خود 
کند،  پنهان  جیب‌هایش  در  را  دست‌هایش  اگر  اما  دارد، 

ممکن است احساس ناامنی کند.
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۶. تفاوت های فردی در زبان بدن: تأثیر ژنتیک، محیط و تربیت

زبـان بـدن در همـه ی افـراد یکسـان نیسـت. تفاوت هـای فـردی 
تحـت تأثیـر عوامـل ژنتیکی، محیـطی و فرهنگی شـکل می گیرند.

�� ژنتیـک: بـرخی ویژگی‌هـای چهره و زبان بدن ممکن اسـت 
 ارثی باشـند، ماننـد تمایـل طبیـعی به لبخنـد زدن یا اخـم کردن.

�� محیـط: کـسی کـه در یـک محیـط پرتنـش رشـد کـرده 
 باشـد، ممکـن اسـت حـرکات محافظه کارانه تـری داشـته باشـد.

�� تربیـت: در بـرخی فرهنگ هـا، تمـاس چشـمی مسـتقیم 
نشـانه ی احتـرام اسـت، درحالی کـه در بـرخی دیگـر ممکن اسـت 

نشـانه ی بی ادبی تلـقی شـود.

✅ مثال:

• در فرهنگ‌های غربی، دسـت دادن محکم نشـانه‌ی اعتماد 	
بـه نفـس اسـت، امـا در برخی فرهنگ‌هـای آسـیایی، این 

کار ممکـن اسـت بیش از حـد تهاجمی به نظر برسـد.

جمع بندی

چهره شـناسی و زبـان بـدن مهـارتی اسـت کـه می توانـد مـا را در 
شـناخت بهتـر دیگران یـاری کنـد. درک احساسـات واقـعی افراد، 
شناسـایی دروغ و فریب، و بهبـود ارتباطات بین فردی، تنها بخشی 

از فوایـد تسـلط بر این علم اسـت.
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پـس اگـر می خواهیـد ارتباطـات قوی تـری بسـازید، در مذاکـرات 
موفق تـر باشیـد یـا حـتی در روابـط شـخصی خـود درک بهتـری 
و  بـدن  زبـان  یادگیـری  باشیـد،  داشـته  دیگـران  احساسـات  از 
چهره شـناسی می توانـد یـکی از بهتریـن ابزارهـای شـما باشـد.
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	رمزگشایی میمیک‌های صورت

رمزگشایی میمیک های صورت: خواندن احساسات پنهان

چهره ی انسـان، دفتری باز از احساسـات و افکار درونی اسـت. حتی 
اگـر کـسی سـعی کند احساسـات خـود را پنهـان کند، چهـره ی او 
می توانـد ناخواسـته رازهایـش را فـاش کنـد. میمیک هـای صورت 
)Facial Expressions( شـامل حـرکات و تغییـرات ظریفی در 
عـضلات صورت هسـتند کـه می توانند شـادی، غم، ترس، خشـم و 
بسیاری از احساسـات دیگر را نشـان دهند. شـناخت این میمیک ها 
بـه مـا کمک می کند تا احساسـات واقـعی دیگـران را درک کنیم و 

ارتبـاط مؤثرتری داشـته باشیم.

۱. میمیک های اولیه: هفت احساس جهانی

دانشـمند برجسـته، پل اکمن، هفت احسـاس جهانی را شناسـایی 
کـرده کـه در تمـام فرهنگ هـا بـه یـک شـکل در چهـره ی انسـان 

ظاهر می شـوند:

	1 شادی.
	2 غم.
	3 خشم.
	4 ترس.
	5 تعجب.
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	6 نفرت.
	7 تحقیر.

ایـن احساسـات حتی در افـرادی که نابینا به دنیـا آمده اند نیز دیده 
می شـود، کـه نشـان می دهـد بخـشی از زبـان بـدن و میمیک های 

صـورت مـا به صورت ژنتیـکی و فطری وجـود دارد.

✅ مثال کاربردی:

تصـور کنیـد که در یک جلسـه کاری هسـتید و همکارتـان هنگام 
شـنیدن یک پیشـنهاد، برای لحظـه ای بینی خـود را چین می دهد 
و لب هایـش را بـه سـمت پاییـن می کشـد. ایـن می توانـد نشـانه ی 
نفـرت یـا نارضایـتی او باشـد، حـتی اگر بـا کلماتـش مخالفت خود 

را بیـان نکند.

۲. چگونه هر احساس در چهره ظاهر می شود؟

✅ شادی:

• بالا رفتن گونه‌ها	

• چین‌های اطراف چشم	

• لبخنـد گسـترده )در لبخنـد واقعـی، ماهیچه‌هـای اطراف 	
چشـم هـم درگیر می‌شـوند(
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✅ غم:

• افتادگی گوشه‌های لب	

• چین‌های عمودی در وسط پیشانی	

• نگاه پایین و عدم تمایل به تماس چشمی	

✅ خشم:

• جمع شدن ابروها به سمت هم	

• تنگ شدن چشم‌ها	

• سفت شدن فک و فشردن دندان‌ها	

✅ ترس:

• گشاد شدن چشم‌ها	

• بالا رفتن ابروها به‌صورت قوسی	

• باز شدن دهان برای نفس‌گیری بیشتر	

✅ تعجب:

• بالا رفتن ناگهانی ابروها	

• باز شدن چشم‌ها	

• افتادن فک به پایین	
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✅ نفرت:

• چروک شدن بینی	

• بالا رفتن لب بالایی	

• جمع شدن عضلات صورت در قسمت میانی	

✅ تحقیر:

• لبخند یک‌طرفه )فقط یک گوشه‌ی لب بالا می‌رود(	

• نگاه متمایل به پایین با سر کمی بالا	

✅ مثال واقعی:

• مقابـل هنـگام 	 اگـر طـرف  تجـاری،  در یـک مذاکـره‌ی 
شـنیدن پیشـنهاد شـما برای لحظه‌ای بینی خود را چین 
بدهـد، ممکـن اسـت نشـانه‌ی انزجـار یـا مخالفت او باشـد.

• اگـر کسـی در حـال تعریـف از شـما باشـد امـا لب‌هایش 	
را محکـم روی هـم فشـار دهـد، احتمال دارد کـه در واقع 

حرف‌هایـش را بـاور نـدارد.



87 کشف ناگفته های زبان بدن

۳. میمیک های ترکیبی: زمانی که چند احساس هم زمان ظاهر می شوند

گاهی اوقـات، چهـره ی مـا تنهـا یـک احسـاس را نشـان نمی دهد، 
بلکـه ترکیـبی از چند احسـاس به صـورت هم زمان ظاهر می شـود.

�� مثال ۱: شادی و تحقیر

• کسـی کـه در حـال بـردن یک بحث اسـت، ممکن اسـت 	
لبخنـد بزنـد امـا هم‌زمـان لبخنـد یک‌طرفـه‌ی تحقیر نیز 

روی چهـره‌اش دیده شـود.

�� مثال ۲: غم و خشم

• در یـک دعـوای خانوادگـی، فـردی ممکن اسـت هم‌زمان 	
اخـم کنـد )خشـم( و گوشـه‌های لبـش بـه سـمت پایین 

متمایـل شـوند )غم(.

�� مثال ۳: تعجب و ترس

• اگـر کسـی ناگهـان صدایـی بلنـد بشـنود، ممکـن اسـت 	
چشـمانش را گشـاد کنـد )تعجـب( و هم‌زمـان دهانش را 

بـاز کنـد و ابروهایـش را بـالا ببـرد )تـرس(.

✅ کاربرد در زندگی روزمره:

در روابـط کاری یا عاطفی، درک ایـن میمیک های ترکیبی می‌تواند 
کمک کند تا احساسـات واقعی افراد را بهتر متوجه شـویم.
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۴. میکروتعبیرات: احساسات لحظه ای و پنهان شده

میکروتعبیـرات )Microexpressions(، حـرکات سـریع و 
ناخـودآگاه عـضلات صورت هسـتند کـه معمولًاً کمتـر از یک ثانیه 
طـول می کشـند. ایـن میکروتعبیـرات احساسـات واقـعی را نشـان 

می دهنـد، حـتی اگـر فـرد بخواهـد آن هـا را پنهـان کند.

✅ چگونه می توان میکروتعبیرات را تشخیص داد؟

• اگـر کسـی هنـگام شـنیدن یـک خبـر ناخوشـایند، برای 	
لحظه‌ای گوشـه‌ی لبش را پایین بکشـد و سـریع به حالت 
عـادی برگـردد، احتمـالاً احسـاس ناراحتـی یـا نارضایتی 

دارد.

• فـردی که هنـگام گفتن "خوشـحالم کـه تـو را می‌بینم" 	
خیلـی سـریع ابروهایـش را بـالا می‌انـدازد و لبخنـدش 
ناپایـدار اسـت، ممکـن اسـت در واقع خوشـحال نباشـد.

✅ تمرین برای دیدن میکروتعبیرات:

• فیلم‌های بدون صدا تماشـا کنید و سـعی کنید احساسات 	
افراد را حدس بزنید.

• آیا 	 ببینید  و  کنید  دقت  مشهور  افراد  مصاحبه‌های  به 
احساسات واقعی آن‌ها با گفته‌هایشان همخوانی دارد یا نه.



89 کشف ناگفته های زبان بدن

۵. کاربرد رمزگشایی میمیک های صورت در زندگی روزمره

�� در مذاکرات:

اگر در یک جلسه کاری، طرف مقابل در ظاهر لبخند بزند اما چشمانش 
بی روح به نظر برسند، ممکن است در حال تظاهر به رضایت باشد.

�� در روابط عاطفی:

اگر شـریک عاطفی شـما هنـگام صحبت کردن دربـاره ی موضوعی 
حسـاس، بـرای لحظـه ای لب هایـش را محکـم بفشـارد یـا نگاهش 
را بـه سـمت دیگـری ببـرد، ممکـن اسـت در حـال پنهـان کـردن 

باشد. احساسـاتش 

�� در مصاحبه های شغلی:

مدیر اسـتخدام ممکن اسـت هنگام بررسی رزومه ی شـما چهره ای 
بی تفـاوت داشـته باشـد، امـا اگـر لحظـه ای ابروهایش را بـالا ببرد، 
احتمـال دارد کـه از یـک بخـش رزومه تـان متعجب یا تحـت تأثیر 

قرار گرفته باشـد.

�� در تشخیص دروغ:

اگـر فردی هنگام پاسـخ دادن به یک سـؤال، لب هایـش را روی هم 
فشـار دهـد، کـمی سـرش را عقـب ببرد و تمـاس چشـمی را قطع 

کنـد، ممکن اسـت در حال دروغ گفتن باشـد.
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جمع بندی

قوی تریـن  از  یـکی  صـورت  میمیک هـای  رمزگشـایی 
ابزارهـای ارتبـاطی اسـت. شـناخت ایـن حـرکات و نشـانه ها 
نه تنهـا بـه ما کمـک می کند تـا احساسـات واقعی دیگـران را درک 
کنیـم، بلکـه باعـث می شـود ارتباطـات عمیق تـر و تأثیرگذارتـری 
بسـازیم. درک زبـان چهـره، چه در مذاکـرات کاری، چـه در روابط 
اجتمـاعی و حـتی در تشـخیص صداقـت افـراد، می توانـد به شـما 

یـک مزیـت منحصر به فـرد بدهـد.

اگـر می خواهید مهـارت خود را در این زمینـه تقویت کنید، تمرین 
کنیـد، فیلم هـای افـراد را بـدون صدا مشـاهده کنید، و بـه جزئیات 
چهـره ی دیگـران هنـگام صحبت دقت بیشـتری داشـته باشید. هر 
چهـره، داسـتانی برای گفتـن دارد—فقط کافی اسـت یـاد بگیرید 

که چگونـه آن را بخوانید.
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	 شادی، غم، خشم، تعجب: چگونه
احساسات را در چهره بخوانیم؟

تصور کنید در یک مکالمه هستید و فرد مقابل می گوید که "همه 
نشان می دهد  دارید که  اما شما حسی درونی  چیز خوب است"، 
افتاده،  کمی  لبش  گوشه های  شاید  می کند.  پنهان  را  حقیقت  او 
ابروهایش کمی بالا رفته یا تن صدایش اندکی لرزان باشد. همه ی 

این ها نشانه هایی هستند که احساسات واقعی او را برملا می کنند.

چهره ی انسان مانند آیینه ای است که احساسات را منعکس می کند. 
پنهان کند،  را  یا هیجاناتش  بگوید  بخواهد دروغ  اگر فردی  حتی 
عضلات چهره ی او رازهایی را فاش خواهند کرد. شناخت این رمزها 
نه تنها ارتباطات ما را عمیق تر و مؤثرتر می کند، بلکه می تواند ما را از 

فریب و سوءاستفاده دیگران نیز محافظت کند.

امـا چگونـه می تـوان احساسـات مختلـف را در چهـره ی دیگـران 
اصـلی  احسـاس  چهـار  نشـانه های  بـررسی  بـه  بیاییـد  خوانـد؟ 

بپردازیـم: شـادی، غـم، خشـم و تعجـب.

۱. شادی: چرا هر لبخندی واقعی نیست؟

شـادی یـکی از احساسـاتی اسـت که مـردم اغلـب تلاش می کنند 
نشـان دهنـد، امـا همـه ی لبخندهـا نشـانه ی خوشـحالی واقـعی 
نیسـتند. روانشناسـان معتقدنـد کـه لبخندهای واقـعی )لبخند 

دوشـن( را می تـوان از لبخندهـای مصنـوعی تشـخیص داد.
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✅ ویژگی های شادی واقعی:

• گونه‌ها بالا می‌روند.	

• گوشه‌های لب به سمت بالا کشیده می‌شود.	

• پنجـه 	 )چین‌هـای  اطـراف چشـم  طبیعـی  چروک‌هـای 
می‌شـوند. ظاهـر  کلاغـی( 

❌ لبخند مصنوعی )اجتماعی(:

• فقط لب‌ها حرکت می‌کنند و چشم‌ها بی‌احساس باقی می‌مانند.	

• گوشه‌های دهان به اندازه‌ی کافی بالا نمی‌رود.	

• خطوط اطراف چشم‌ها ظاهر نمی‌شود.	

�� مثال کاربردی:

تصـور کنیـد در یک مهمانی هسـتید و به فردی کـه لبخند می زند، 
نزدیـک می شـوید. امـا وقتی دقـت می کنیـد، متوجه می شـوید که 
چشـم های او فاقـد بـرق شـادی اسـت. در ایـن لحظـه، شـما درک 
می کنیـد کـه این لبخنـد، یک لبخنـد مصنوعی بـرای حفظ ظاهر 

است.
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۲. غم: چگونه نشانه های پنهان را تشخیص دهیم؟

غم احسـاسی اسـت کـه افراد معمولًاً سـعی می کنند پنهـان کنند، 
اما بدن و چهره ی آن ها ناخواسـته این احسـاس را آشـکار می کند.

✅ ویژگی های غم واقعی:

• گوشه‌های داخلی ابروها بالا می‌رود.	

• پلک‌های پایین کمی افتاده به نظر می‌رسند.	

• گوشه‌های لب به سمت پایین کشیده می‌شود.	

�� مثال کاربردی:

فـرض کنیـد دوسـت شـما می گویـد کـه "هیچ مشـکلی نـدارد"، 
امـا گوشـه های لبـش کـمی افتـاده و پلک هایـش بی حـال بـه نظر 
می رسـد. شـما می توانیـد بفهمیـد کـه او واقعاًً ناراحت اسـت، حتی 

اگـر کلماتش چیـز دیگـری بگویند.

�� ترفند حرفه ای:

اگـر می خواهیـد متوجـه شـوید کـه فـردی واقعـاًً ناراحـت اسـت 
یـا خیـر، بـه حالـت چشـم ها و ابروهایـش دقـت کنیـد. در مواقـع 
غمگیـن، گوشـه های داخـلی ابروها بالا رفتـه و چشـم ها کم فروغ تر 

از همیشـه دیده می شـوند.
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۳. خشم: وقتی چهره، تنش را فریاد می زند

خشم یکی از احساساتی است که افراد یا مستقیماًً نشان می دهند 
حالت،  سرکوب شده ترین  در  حتی  اما  می کنند.  سرکوب  را  آن  یا 
نشانه هایی در چهره ی فرد باقی می ماند که می توان آن ها را خواند.

✅ ویژگی های خشم واقعی:

• ابروها به سمت داخل و پایین متمایل می‌شوند.	

• چشمان تیز و خیره می‌شوند.	

• فک سفت و دندان‌ها روی هم فشرده می‌شوند.	

• لب‌ها محکم روی هم فشار داده می‌شوند.	

�� مثال کاربردی:

اگـر در یـک جلسـه کاری، پیشـنهاد شـما رد شـود و فـرد مقابـل 
بـه شـما بگویـد که "نظر شـما محتـرم اسـت"، اما در همـان حال 
ابروهایـش در هـم گره خورده و فکش را فشـار می دهد، این نشـان 

می دهـد کـه او در حـال کنترل خشـم خود اسـت.

�� ترفند حرفه ای:

اگـر می خواهید ببینید آیا فردی خشـمش را سـرکوب کرده اسـت 
یـا نـه، به نحـوه ی فشـردن فـک و لب هـای او دقت کنیـد. معمولًاً 
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افـراد هنـگام کنتـرل خشـم، لب هایشـان را محکم روی هم فشـار 
می دهنـد و تنـش در فـک آن ها دیده می شـود.

۴. تعجب: یک واکنش غریزی و غیرقابل پنهان

تعجـب یکی از معدود احساسـاتی اسـت کـه نمی تـوان آن را جعل 
کـرد. ایـن واکنـش معمـولًاً فقـط برای یـک یـا دو ثانیـه در چهره 

ظاهر می شـود و سـپس محو می شـود.

✅ ویژگی های تعجب واقعی:

• ابروها ناگهان بالا می‌روند و پیشانی چین می‌خورد.	

• چشم‌ها گشاد می‌شوند.	

• دهان کمی باز می‌شود.	

�� مثال کاربردی:

فـرض کنیـد بـه دوسـتتان می گوییـد که برنـده ی یـک قرعه کشی 
شـده اسـت. اگـر ابروهای او بـرای لحظـه ای بالا برود و چشـمانش 
باز شـود، نشـان دهنده ی تعجب واقعی اسـت. اما اگـر هیچ تغییری 
در چهره اش مشـاهده نشـد، ممکن اسـت که او این خبـر را از قبل 

می دانسـته یا وانمـود می کند که متعجب اسـت.
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�� ترفند حرفه ای:

زیادی  اگر فردی مدت زمان  بسیار کوتاه مدت است.  واقعی  تعجب 
متعجب به نظر برسد، احتمال دارد که واکنش او ساختگی باشد.

چگونه مهارت خواندن احساسات را تقویت کنیم؟

✅ مشـاهده ی افراد در موقعیت های واقـعی: در مکان های 
افـراد دقـت کنیـد. تغییـرات ظریـف در چهـره ی  بـه   عمـومی، 

✅ تماشـای مصاحبه های تلویزیـونی: در مصاحبه های زنده، 
 زبـان بدن سیاسـتمداران، بازیگران و ورزشـکاران را بـررسی کنید.

✅ تمریـن بـا دوسـتان: در گفتگوهـای روزمره، سـعی کنید 
احساسـات پنهـان را در چهـره ی اطرافیـان شناسـایی کنید.

جمع بندی

چهره ی انسان یک کتاب پر از رازهای درونی است که با تمرین و دقت، 
می توان آن را خواند. شادی واقعی، غم پنهان، خشم سرکوب شده 
و تعجب غیرمنتظره، همگی نشانه هایی دارند که اگر آن ها را 

بشناسیم، درک ما از دیگران عمیق تر خواهد شد.

ایـن مهـارت نه تنهـا در روابـط شـخصی و کاری مفیـد اسـت، بلکه 
می توانـد در مذاکـرات، فـروش، مصاحبه های شـغلی و حتی تحلیل 

رفتـار سیاسـتمداران و چهره هـای رسـانه ای به کار گرفته شـود.
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از امروز، بیشـتر به چهره ی اطرافیانتان دقت کنید. شـاید چیزهایی 
را ببینیـد که هیچ گاه متوجه آن ها نشـده بودید!
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	 چشم‌ها؛ آینه درون و رازهای نهفته در
آن‌ها

می گویند "چشـم ها هیـچ گاه دروغ نمی گوینـد"، و این جمله بیش 
از آنچـه فکـر می کنیـد حقیقـت دارد. چشـم ها مانند پنجـره ای به 
دنیـای درونی انسـان ها عمـل می کننـد و بسیـاری از احساسـات، 
افـکار و حـتی دروغ هـا را فـاش می کننـد. چـه زمـانی کـه فـردی 
عاشـق اسـت، چـه وقـتی کـه دروغ می گویـد، و چـه در لحظـه ای 
کـه از چیـزی وحشـت دارد، چشـم های او بی اختیـار احساسـات 

واقـعی اش را نشـان می دهنـد.

در ایـن بخـش، بـه بـررسی ایـن می پردازیم کـه چگونه می تـوان با 
دقـت بـه حـرکات چشـم، میـزان توجـه، احساسـات و حـتی افکار 

درونی افـراد را تشـخیص داد.

۱. چرا چشم ها را “آینه ی درون” می نامند؟

بـا مغـز ارتبـاط دارنـد و واکنش هـای آن هـا  چشـم ها مسـتقیماًً 
اغلـب خـارج از کنتـرل ارادی اسـت. بـرای مثـال، هنـگام تجربه ی 
احساسـاتی ماننـد تـرس، عشـق، یـا عصبانیـت، مردمک چشـم ها 
تغییـر اندازه می دهند، حرکت چشـم ها سـریع تر یا کندتر می شـود 

و حـتی میـزان پلـک زدن فـرد نیـز تفـاوت می کند.
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✅ حقایق جالب درباره ی چشم ها و احساسات:

• مردمـک چشـم در مواجهه با چیـزی که دوسـت داریم یا 	
جـذاب می‌دانیـم، بزرگ‌تر می‌شـود.

• هنگام استرس یا اضطراب، میزان پلک زدن افزایش میی‌ابد.	

• دروغ‌گویی اغلب با حرکات نامنظم چشم همراه است.	

�� مثال کاربردی:

تصـور کنیـد در حـال مذاکـره ای تجـاری هسـتید و طـرف مقابـل 
پیشـنهاد شـما را رد می کنـد، امـا ناگهـان مردمک هایـش گشـاد 
می شـود. ایـن ممکن اسـت نشـان دهـد کـه او در باطن پیشـنهاد 

شـما را جـذاب می دانـد امـا در ظاهـر مخالفـت می کنـد.

۲. رمزگشایی حرکات چشم ها

مـا  بـه  بلکـه  می دهنـد،  نشـان  را  احساسـات  نه تنهـا  چشـم ها 
سـرنخ هایی دربـاره ی نـوع تفکـر افراد نیـز می دهند. محققـان زبان 
بـدن، الگوهـای حرکات چشـم را مطالعه کرده اند و متوجه شـده اند 
کـه افـراد هنـگام پـردازش اطلاعـات یـا تصمیم گیری، چشـم های 

خـود را بـه سـمت های خـاصی حرکـت می دهنـد.
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✅ جهات مختلف حرکت چشم و معنی آن‌ها:

• نگاه به بالا و سـمت راسـت: پردازش اطلاعـات خیالی 	
)سـاختن یک تصویر ذهنی(

• نـگاه به بالا و سـمت چپ: یـادآوری یک تصویـر واقعی 	
از گذشته

• نـگاه به پایین و سـمت راسـت: ارتبـاط با احساسـات 	
درونـی و تأمل دربـاره‌ی آن‌ها

• نگاه به پایین و سمت چپ: گفت‌وگوی درونی با خود	

�� مثال کاربردی:

اگـر از کـسی بپرسیـد "دیـروز چـه پوشیده بـودی؟" و او بـه بالا و 
سـمت چـپ نـگاه کند، بـه احتمـال زیـاد واقعـاًً در حال بـه خاطر 
آوردن اسـت. امـا اگـر بـه بـالا و سـمت راسـت نـگاه کنـد، ممکن 
اسـت در حـال سـاختن یـک پاسـخ خیالی باشـد، کـه نشـانه ای از 

دروغ گـویی می تواند باشـد.

�� ترفند حرفه ای:

اگـر می خواهیـد بفهمیـد کـسی در حـال گفتـن حقیقت اسـت یا 
نـه، هنـگام پاسـخ دادن بـه سـوالات غیرمنتظره به جهـت حرکت 

چشـم هایش دقـت کنید.
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۳. تأثیر هیجانات بر مردمک چشم ها

تأثیـر  تحـت  و  هسـتند  حسـاس  بسیـار  چشـم  مردمک هـای 
احساسـات ناخـودآگاه قـرار می گیرنـد. یـکی از بهتریـن راه هـای 
تشـخیص احساسـات واقـعی یـک فـرد، توجـه بـه تغییر انـدازه ی 

اوسـت. مردمک هـای 

✅ مردمک چشم و احساسات:

• عشق و علاقه: مردمک‌ها گشاد می‌شوند.	

• و 	 می‌شـوند  بزرگ‌تـر  مردمک‌هـا  شـوک:  یـا  تـرس 
می‌رسـند. نظـر  بـه  معمـول  از حـد  بازتـر  چشـم‌ها 

• دروغ‌گویـی یا اسـترس: مردمک‌هـا بی‌ثبات می‌شـوند 	
و اندازه‌شـان متغیـر خواهد بود.

• نفـرت یـا انزجـار: مردمک‌هـا تنـگ شـده و چشـم‌ها 	
می‌شـوند. نیمه‌بـاز 

�� مثال کاربردی:

کـردن  صحبـت  هنـگام  اگـر  عاشـقانه،  ملاقـات  قـرار  یـک  در 
مردمک هـای طـرف مقابـل گشـاد شـوند، ایـن نشـانه ای قـوی از 

بـه شماسـت. او  علاقـه ی 
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�� ترفند حرفه ای:

در شـرایطی کـه فـردی سـعی در پنهان کـردن احساسـاتش دارد، 
توجـه بـه مردمـک چشـم ها می توانـد حقیقـت را آشـکار کند.

۴. میزان پلک زدن و احساسات پنهان

پلـک زدن یـک رفتـار طبیـعی اسـت، امـا میـزان و سـرعت آن 
می توانـد چیزهـای زیـادی دربـاره ی وضعیت ذهـنی و عاطفی فرد 

نشـان دهد.

✅ میزان پلک زدن و معانی آن:

• افزایش سرعت پلک زدن: نشانه‌ی استرس، دروغ‌گویی، 	
یا اضطراب است.

• کاهش پلک زدن: نشانه‌ی تمرکز بالا یا احساس تهدید.	

• پلک زدن با تأخیر: ممکن است نشانه‌ی تفکر عمیق باشد.	

�� مثال کاربردی:

فـرض کنیـد در یـک مصاحبه ی شـغلی هسـتید و مدیر اسـتخدام 
هنـگام بـررسی رزومه ی شـما شـروع به پلـک زدن سـریع می کند. 
ایـن می توانـد نشـانه ای از تردید یا عدم اطمینان او نسـبت به شـما 

باشد.
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�� ترفند حرفه ای:

وقـتی کـسی در حـال دروغ گویی اسـت، ممکن اسـت دفعات پلک 
زدن او به طـور قابـل توجـهی افزایـش پیدا کند. اگـر متوجه چنین 

تغییـری شـدید، ممکن اسـت او چیزی را پنهـان می کند.

۵. تماس چشمی: میزان، شدت و تأثیر آن

تمـاس چشـمی یـکی از قوی تریـن ابزارهـای ارتبـاطی غیـرکلامی 
اسـت کـه می تواند اعتمـاد، احترام یا حـتی تهدیـد را منتقل کند.

✅ معانی مختلف تماس چشمی:

• نشـانه‌ی 	 مسـتقیم:  و  طولانـی  چشـمی  تمـاس 
اسـت. تهدیـد  گاهـی  یـا  علاقـه،  اعتمادبه‌نفـس، 

• اجتنـاب از تمـاس چشـمی: نشـانه‌ی عـدم اطمینان، 	
خجالـت، یـا پنهـان کـردن حقیقت اسـت.

• نگاه‌های مقطعـی و متنـاوب: نشـان‌دهنده‌ی علاقه و 	
توجه مثبت اسـت.

�� مثال کاربردی:

در یـک جلسـه ی مذاکـره، اگـر طـرف مقابـل از تمـاس چشـمی 
اجتنـاب کنـد، ممکـن اسـت نشـان دهنده ی عـدم اعتمادبه نفس یا 

عـدم تمایـل بـه ارائـه ی اطلاعات باشـد.
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�� ترفند حرفه ای:

بـا حضـار  ایجـاد تمـاس چشـمی ملایـم  در هنـگام سـخنرانی، 
می توانـد باعـث جلب توجـه و ایجاد اعتماد شـود. اما نـگاه خیره ی 

بیش ازحـد ممکـن اسـت حـس تهدیـد ایجـاد کنـد.

جمع بندی

چشـم ها پنجـره ای بـه احساسـات و افکار پنهان انسـان ها هسـتند. 
بـا بـررسی دقیق حرکات چشـم، میزان پلـک زدن، تغییـر اندازه ی 
مردمک ها و تماس چشـمی، می توان به درک بهتری از احساسـات 

واقـعی دیگران رسید.

از امـروز، هنـگام صحبت بـا دیگران بـه چشـم های آن ها 
بیشـتر توجـه کنیـد. شـاید متوجـه چیزهایی شـوید که 

هیـچ گاه در کلمـات بیان نشـده اند!
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	 حـرکات دهـان و لب‌هـا؛ از لبخندهـای
واقعـی تـا نشـانه‌های فریـب

دهان و لب ها یکی از مهم ترین اجزای زبان بدن هستند که نقش 
بزرگی در بیان احساسات، فریبکاری و حتی تمایلات درونی افراد 
دارند. از یک لبخند صمیمانه گرفته تا فشردن لب ها هنگام اضطراب، 
درباره ی  زیادی  نشانه های  می توانند  از صورت  بخش  این  حرکات 

افکار و احساسات فرد ارائه دهند.

در ایـن بخش، بـررسی می کنیم که چگونه می تـوان از طریق توجه 
بـه حـرکات دهـان و لب هـا احساسـات واقعی افـراد را رمزگشـایی 

کـرد و حتی نشـانه های فریب را تشـخیص داد.

۱. لبخندهای واقعی در مقابل لبخندهای مصنوعی

از رایج تریـن و درعین حـال پیچیده تریـن حـرکات دهـان،  یـکی 
لبخنـد زدن اسـت. امـا آیـا هـر لبخنـدی نشـانه ی شـادی واقـعی 
اسـت؟ پاسـخ منفی اسـت. برخی لبخندها سـاختگی هسـتند و در 
موقعیت هـایی بـه کار می رونـد کـه فـرد می خواهد احسـاس واقعی 

خـود را پنهـان کند.

✅ تفاوت بین لبخند واقعی و مصنوعی:

• لبخنـد واقعی )لبخنـد دوشـن(: در این نـوع لبخند، 	
عالوه بـر حرکـت لب‌هـا، عضالت اطـراف چشـم‌ها نیـز 
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گوشـه‌های  در  طبیعـی  چین‌هـای  و  می‌شـوند  درگیـر 
چشـم ایجـاد می‌شـود. ایـن نـوع لبخند نشـانه‌ی شـادی 

واقعـی و احساسـات مثبت اسـت.

• لبخنـد مصنوعـی: اگـر فـردی فقـط لب‌هـای خـود 	
چشـم‌هایش  امـا  دهـد  حرکـت  زدن  لبخنـد  بـرای  را 
بی‌احسـاس بمانند، این نشـانه‌ای از یـک لبخند مصنوعی 
اسـت. چنیـن لبخندی اغلـب در موقعیت‌هـای اجتماعی، 
بـرای نشـان دادن ادب یا پنهـان کردن احساسـات واقعی 

اسـتفاده می‌شـود.

�� مثال کاربردی:

در یـک مصاحبـه ی شـغلی، اگـر مصاحبه کننـده لبخنـد بزنـد امـا 
چین هـای طبیعی کنار چشـمانش ظاهر نشـود، احتمـالًاً لبخندش 
فقط یک رفتار رسـمی اسـت، نه نشـانه ی علاقه ی واقعی به شـما.

�� ترفند حرفه ای:

اگـر می خواهید متوجه شـوید کسی از دیدن شـما واقعاًً خوشـحال 
اسـت یـا فقـط تظاهـر می کنـد، بـه چشـمان او نـگاه کنیـد. اگـر 
چشـم هایش نیـز درگیـر لبخنـد شـدند، احسـاس او واقعی اسـت.
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۲. فشردن لب ها: نشانه ی پنهان کاری، اضطراب یا نارضایتی

هنگامی که فردی لب هایش را محکم روی هم فشار می دهد، این 
معمولًاً نشانه ی سرکوب احساسات یا پنهان کردن اطلاعات است.

✅ معانی مختلف فشردن لب ها:

• نگرانی یا اسـترس: فـردی که در شـرایط تنـش‌زا قرار 	
دارد، اغلـب ناخـودآگاه لب‌هایـش را فشـار می‌دهد.

• پنهـان کـردن اطلاعـات: اگـر کسـی در یـک گفتگـو 	
ناگهـان لب‌هایـش را محکم ببندد، ممکن اسـت نشـانه‌ی 

ایـن باشـد کـه نمی‌خواهـد حقیقـت را بگوید.

• نارضایتـی یـا مخالفـت پنهـان: اگـر فـردی در یـک 	
مذاکـره لب‌هایـش را فشـرده کند امـا چیزی نگویـد، این 

می‌توانـد نشـانه‌ی مخالفـت درونـی او باشـد.

�� مثال کاربردی:

اگر در حال مذاکره با کسی هسـتید و او پس از شـنیدن پیشـنهاد 
شـما لب هایـش را روی هم فشـار دهد اما پاسـخ ندهـد، این ممکن 

اسـت نشـانه ای از عدم رضایت یا تردید او باشـد.

�� ترفند حرفه ای:

اگر می خواهید بفهمید کسی در حال پنهان کردن یک احساس یا 
اطلاعات است، به نحوه ی واکنش لب هایش دقت کنید. هرچه لب ها 

محکم تر فشرده شوند، احتمال پنهان کاری بیشتر است.
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۳. گاز گرفتن یا لیسیدن لب ها: نشانه ی اضطراب، هیجان یا دروغ گویی

بـرخی افـراد هنگام قـرار گرفتـن در شـرایط اسـترس زا، ناخودآگاه 
لب هایشـان را گاز می گیرنـد یـا زبانشـان را روی لب هـا می کشـند.

✅ معانی مختلف گاز گرفتن یا لیسیدن لب ها:

• اضطراب: افـراد هنگام اضطـراب، گاهی لب‌هـای خود را 	
گاز می‌گیرنـد تا آرام شـوند.

• هیجـان یا جذابیـت: در برخی مـوارد، لیسـیدن لب‌ها 	
می‌توانـد نشـانه‌ای از هیجـان یـا علاقـه باشـد، به‌ویـژه در 

روابط عاشـقانه.

• پنهان کـردن حقیقت: گاهـی افراد هنـگام دروغ‌گویی، 	
ناخودآگاه لب‌هایشـان را لیـس می‌زنند.

�� مثال کاربردی:

اگـر از کـودکی بپرسیـد کـه آیـا تکالیفش را انجـام داده اسـت و او 
قبـل از پاسـخ دادن لب هایـش را لیـس بزند، این می تواند نشـانه ی 

اضطـراب نـاشی از گفتن دروغ باشـد.

�� ترفند حرفه ای:

اگر در حال گفتگو با کسی هستید و او در لحظات حساس لب‌هایش 
را لیس می زند، ممکن است در حال پنهان کردن چیزی باشد.
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۴. کشیدن گوشه ی لب ها به پایین: نشانه ی ناراحتی یا نارضایتی

زمـانی کـه فـردی احسـاس ناراحـتی، تردیـد یـا نارضایـتی کنـد، 
گوشـه ی لب هایـش را کـمی بـه پاییـن می کشـد.

✅ معانی کشیدن گوشه ی لب ها به پایین:

• احسـاس غم یا ناامیدی: یکی از نشـانه‌های کلاسـیک 	
ناراحتـی ایـن اسـت کـه گوشـه‌های لـب به سـمت پایین 

کشـیده شوند.

• یا 	 اگر فردی در یک بحث  عدم موافقت یا نارضایتی: 
مذاکره این حرکت را انجام دهد، ممکن است نشان‌دهنده‌ی 

عدم رضایت او از صحبت‌های طرف مقابل باشد.

• بـه 	 دادن  گـوش  حیـن  در  کسـی  اگـر  بی‌اعتمـادی: 
بکشـد،  پاییـن  را  لب‌هایـش  گوشـه‌ی  شـما  حرف‌هـای 
ممکن اسـت نشـان‌دهنده‌ی این باشـد که او به گفته‌های 

شـما شـک دارد.

�� مثال کاربردی:

اگر در یک جلسـه ی کاری، رئیس شـما هنگام شنیدن پیشنهادتان 
گوشـه های لبـش را بـه پاییـن بکشـد، ایـن نشـانه ای اسـت کـه 

احتمـالًاً از ایـده ی شـما راضی نیسـت، حـتی اگر چیـزی نگوید.
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�� ترفند حرفه ای:

اگـر می خواهیـد نظـر واقعی کـسی را در مورد یک موضـوع بدانید، 
بـه گوشـه ی لب هایش دقـت کنید.

۵. پنهان کردن لب ها در داخل دهان: نشانه ی استرس یا ترس

یـکی از حـرکات ناخـودآگاه لب هـا، پنهـان کـردن آن هـا در داخل 
فـرد  ایـن حرکـت معمـولًاً در موقعیت هـایی کـه  اسـت.  دهـان 
احسـاس اسـترس، تـرس یـا عـدم اطمینـان دارد، دیده می شـود.

✅ معانی پنهان کردن لب ها در داخل دهان:

• ترس یـا اضطراب: اگر کسـی لب‌هایـش را داخل دهان 	
فـرو ببرد، احتمالاً از چیزی نگران اسـت.

• تالش برای کنتـرل احساسـات: این حرکـت ممکن 	
اسـت نشـانه‌ی تالش بـرای جلوگیـری از گفتـن چیـزی 

باشد.

�� مثال کاربردی:

اگـر از همکارتـان بپرسیـد که آیـا کارش را به موقـع تحویل خواهد 
داد و او قبـل از پاسـخ دادن لب هایـش را داخـل دهانـش فرو ببرد، 

این ممکن اسـت نشـانه ی نگـرانی یا تردید او باشـد.



111 کشف ناگفته های زبان بدن

�� ترفند حرفه ای:

اگـر کسی در یک بحث حسـاس ناگهـان لب هایـش را داخل دهان 
فـرو بـرد، احتمالًاً در حال فکر کردن به پاسـخی محتاطانه اسـت.

جمع بندی

حـرکات دهـان و لب هـا یـکی از واضح تریـن نشـانه های زبـان بدن 
هسـتند که می توانند احساسـات واقـعی، دروغ گویی یـا اضطراب را 
آشـکار کننـد. از لبخندهـای واقـعی و مصنـوعی گرفته تا فشـردن 
لب هـا، گاز گرفتـن آن هـا یـا کشیـدن گوشـه های لـب بـه پاییـن، 
ایـن حـرکات سـرنخ هایی از افـکار و احساسـات پنهـان افـراد ارائه 

می‌دهند.

از امـروز، هنـگام صحبـت بـا دیگران بـه حـرکات لب‌ها و 
دهـان آن هـا توجه کنیـد. شـاید متوجه چیزهایی شـوید 

کـه هیـچ گاه در کلمـات بیان نمی شـوند!
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	 ،ابروها و پیشـانی؛ نشـانگرهای اضطراب
شـک و تردید

پیشانی و ابروها یکی از بارزترین بخش های صورت در انتقال احساسات 
و تفکرات ناخودآگاه انسان هستند. در دنیای ارتباطات غیرکلامی، 
حرکات ابروها و پیشانی می توانند نشان دهنده ی واکنش های احساسی، 
شناختی و حتی فریب باشند. برخی از این حرکات به صورت غیرارادی 
رخ می دهند و می توانند اطلاعاتی ارزشمند درباره ی وضعیت ذهنی و 

احساسی فرد در اختیار ما بگذارند.

امـا نکتـه ی مهـم این اسـت کـه زبان بـدن هرگـز نبایـد به صورت 
مجـزا تحلیـل شـود. ترکیـب نشـانه های حـرکات ابـرو، تغییـرات 
در پیشـانی، میمیک هـای صـورت و حـتی وضعیـت بـدن، دیـد 

جامع تـری از احساسـات واقـعی افـراد ارائـه می دهـد.

در ادامـه، بـا بـررسی دقیق تـر انـواع حـرکات ابروهـا و پیشـانی و 
تحلیـل آن هـا در زمینه های روانشـناسی، رفتارشـناسی و ارتباطات 
اجتمـاعی، به شـما نشـان خواهیـم داد که چگونـه می تـوان از این 
جزئیـات بـرای خوانـدن ذهـن و احساسـات دیگران اسـتفاده کرد.

۱. بالا رفتن ابروها؛ تعجب، شک، ترس یا علاقه؟

در  که  است  صورت  حرکات  رایج ترین  از  یکی  ابروها  رفتن  بالا 
شرایط مختلف رخ می دهد. این حرکت معمولًاً نشانه ی یک واکنش 
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احساسی سریع به یک محرک بیرونی است. اما اینکه این حرکت 
دقیقاًً چه معنایی دارد، بستگی به سایر اجزای زبان بدن دارد.

✅ تحلیل روانشناختی بالا رفتن ابروها:

• تعجـب: اگر ابروهـا ناگهان بـالا بروند و چشـمان فرد نیز 	
باز شـوند، این نشـان‌دهنده‌ی تعجب یا شـوک اسـت.

• شـک و تردید: اگـر ابروها کمـی بالا بروند، اما چشـم‌ها 	
حالـت نیمه‌بسـته‌ای داشـته باشـند، ایـن نشـان‌دهنده‌ی 

تردیـد یـا عدم اطمینان اسـت.

• تـرس: اگـر همـراه با بـالا رفتـن ابروهـا، دهان نیـز کمی 	
بـاز شـود، ایـن نشـانه‌ای از تـرس یا اضطراب اسـت.

• علاقـه: بالا بـردن ابروهـا به صـورت ملایم همـراه با یک 	
لبخنـد کم‌رنـگ می‌توانـد نشـانه‌ی علاقه‌منـدی و توجـه 

باشد.

�� مثال کاربردی:

تصـور کنیـد کـه در حـال ارائـه ی یـک پیشـنهاد کاری هسـتید. 
اگـر مخاطـب شـما ابروهایـش را ناگهان بـالا ببرد، ممکن اسـت از 
پیشـنهادتان شـگفت زده شده باشـد. اما اگر فقط کمی ابروهایش را 
بـالا ببـرد و چانـه اش را لمس کند، احتمالًاً در حال سبک وسـنگین 

کردن اطلاعات اسـت و به پیشـنهاد شـما شـک دارد.
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�� ترفند حرفه ای:

اگـر کـسی هنـگام صحبـت شـما ابروهایـش را بـالا بـرد، توجـه 
کنیـد کـه آیـا ایـن حرکـت با گشـاد شـدن چشـم ها همراه اسـت 
یـا خیـر. اگر بلـه، احتمـالًاً او واقعاًً شـگفت زده شـده اسـت. اما اگر 
تنهـا ابروهایـش بـالا رفته و سـایر اجزای چهـره اش بی تفـاوت باقی 
مانده انـد، شـاید فقـط سـعی دارد شـما را متقاعـد کنـد کـه بـه 

صحبت هایتـان علاقه منـد اسـت.

۲. درهم کشیدن ابروها؛ پردازش اطلاعات، ناراحتی یا عدم پذیرش؟

درهـم کشیـدن ابروهـا معمـولًاً بـا چیـن افتادن بیـن آن هـا همراه 
اسـت. این حرکت یکی از شـاخص ترین نشـانه های تفکر، اضطراب 

و گاهی نارضایتی اسـت.

✅ تحلیل دقیق درهم کشیدن ابروها:

• تمرکـز: اگـر فـردی هنـگام مطالعـه یـا گـوش دادن بـه 	
یـک صحبـت پیچیـده ابروهایـش را درهـم بکشـد، ایـن 
نشـان‌دهنده‌ی تمرکـز شـدید او بـر روی اطلاعـات اسـت.

• ناراحتـی: اگـر فرد ابروهایـش را درهم بکشـد و همزمان 	
فکـش را منقبـض کند، این نشـانه‌ی نارضایتی و اسـترس 

است.
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• عـدم پذیـرش: اگـر در یـک مکالمـه کسـی ابروهایش 	
را درهـم بکشـد امـا چیـزی نگویـد، احتمـال دارد کـه بـا 
صحبت‌هـای شـما مخالف باشـد، اما فعاًل تصمیمی برای 

ابـراز مخالفـت خود نـدارد.

�� مثال کاربردی:

فرض کنید که در یک جلسـه ی کاری، مدیر شـما پس از شـنیدن 
پیشـنهادتان ابروهایـش را درهم می کشـد و به پایین نـگاه می کند. 
ایـن می توانـد نشـانه ای از تردیـد او باشـد. در چنیـن حالـتی، بهتر 
اسـت از او بپرسیـد کـه آیـا نیـاز بـه اطلاعـات بیشـتری دارد یـا 

نقطـه ی خـاصی برایش مبهم اسـت.

�� ترفند حرفه ای:

در مذاکـرات، اگـر متوجـه شـدید کـه طـرف مقابـل ابروهایـش را 
درهـم کشیـده امـا هنـوز نظر قطـعی نـداده اسـت، به جـای ادامه 
دادن بحـث، از او سـوالی بپرسیـد تـا شـک و تردیـدش را برطـرف 

کنید.

۳. بالا رفتن یک ابرو؛ شک، کنجکاوی یا تمسخر؟

بالا بردن یک ابرو حرکتی است که معمولًاً به صورت آگاهانه انجام 
می شود و نشان دهنده ی تردید، کنجکاوی یا حتی طنز و تمسخر است.
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✅ تحلیل بالا بردن یک ابرو:

• شـک و تردیـد: اگـر فـردی یـک ابـرو را بـالا ببـرد و 	
همزمـان سـرش را کمـی کـج کنـد، احتمـالاً به درسـتی 

اطلاعاتـی کـه ارائـه شـده اسـت، شـک دارد.

• کنجـکاوی: گاهـی افـراد هنـگام شـنیدن یـک موضـوع 	
جالـب، یـک ابـرو را بـالا می‌برنـد تـا نشـان دهنـد کـه 

توجهشـان جلـب شـده اسـت.

• تمسـخر یـا طنـز: اگر فـردی یـک ابـرو را بـالا ببـرد و 	
گوشـه‌ی لبـش را بـه سـمت بالا بکشـد، ایـن نشـانه‌ای از 

تمسـخر یـا عـدم جدیـت او نسـبت بـه موضوع اسـت.

�� مثال کاربردی:

اگر در یک جمع دوستانه، یکی از دوستانتان پس از شنیدن یک 
ادعا، یک ابرو را بالا ببرد و چشمانش را نیمه باز کند، احتمال دارد که 

او به گفته های شما مشکوک است و منتظر توضیح بیشتری است.

�� ترفند حرفه ای:

در برخـورد بـا چنیـن حالـتی، بـه سـایر نشـانه های چهـره توجـه 
کنیـد. اگـر ابروی بـالا رفته بـا لبخند ترکیب شـده باشـد، احتمالًاً 
فـرد در حال شـوخی اسـت. اما اگـر چهره اش جدی باشـد، احتمال 

دارد کـه واقعاًً شـک دارد.
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۴. چین و چروک پیشانی؛ نشانه ی اضطراب یا تفکر عمیق؟

✅ معانی چین و چروک پیشانی:

• با دهانی نیمه‌باز 	 اضطراب: اگر چین‌های پیشانی همراه 
باشد، احتمال دارد که فرد تحت استرس قرار گرفته باشد.

• تفکر عمیق: اگر فرد به پایین نگاه کند و پیشانی‌اش چروک 	
شود، احتمال دارد که در حال پردازش اطلاعات باشد.

• حالـت دفاعی: اگـر فردی پیشـانی‌اش را چـروک کند و 	
دسـت‌هایش را روی سـینه جمع کند، این نشـان‌دهنده‌ی 

حالت تدافعی اسـت.

�� مثال کاربردی:

اگـر در یـک مصاحبـه ی شـغلی، مصاحبه کننـده هنـگام شـنیدن 
پاسـخ شـما پیشـانی اش را چروک کند، این ممکن اسـت نشـانه ی 

تردیـد او دربـاره ی صحت پاسـخ شـما باشـد.

�� ترفند حرفه ای:

هنگام مشاهده ی چین و چروک پیشانی، به موقعیت بدن نیز توجه 
کنید. اگر فرد به جلو خم شده و پیشانی اش چروک شده باشد، او 
در حال پردازش اطلاعات است. اما اگر همزمان دست هایش را روی 
سینه جمع کرده باشد، احتمال دارد که در حالت تدافعی قرار دارد.
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نتیجه گیری

ابروهـا و پیشـانی یـکی از کلیدی تریـن اجـزای صـورت در انتقـال 
احساسـات و افـکار ناخـودآگاه هسـتند. بـا شـناخت دقیـق ایـن 
حـرکات، می توانیـم احساسـات واقـعی دیگـران را درک کنیـم و 

ارتباطـات مؤثرتـری داشـته باشیـم.
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بخش چهارم: حرکات بدن و پیام های پنهان

حرکات بدن و پیام های پنهان: رمزگشایی از زبان بدن انسان

زبـان بـدن یکی از پیچیده تریـن و قدرتمندترین ابزارهـای ارتباطی 
انسـان اسـت کـه می تواند بیـش از کلمـات پیام هایی عمیـق و گاه 
پنهـان منتقـل کنـد. بسیـاری از ما بـدون اینکـه حـتی از آن آگاه 
باشیـم، بـه صـورت ناخـودآگاه بـا حـرکات بـدن، حـالات چهـره و 
نیت هـای  و  احساسـات  خـود،  وضعیـت  در  فیزیـکی  تغییـرات 
درونی مـان را فـاش می کنیـم. امـا چگونـه می توانیم ایـن پیام های 
پنهـان را رمزگشـایی کنیـم؟ چگونـه می تـوان از حـرکات بـدن به 

فهـم و درک بهتـر احساسـات و افـکار دیگـران دسـت یافـت؟

۱. دست ها؛ کدهای پنهان از احساسات و افکار

دسـت ها بـه عنـوان یـکی از برجسـته ترین اعضـای بـدن در انتقال 
پیام هـای غیرکلامی شـناخته می شـوند. این اعضـای ظریف، گاهی 
بیشـتر از کلمـات سـخن می گوینـد. بسیـاری از مـا بـدون قصـد، 
وقـتی بـه موضوعی حسـاس یا مهـم می پردازیـم، با دسـت هایمان 
حالت هـای خـاصی را ایجاد می کنیـم که می تواند ابـزاری قدرتمند 
برای نشـان دادن میزان صداقت، اضطراب، یا حتی اسـترس باشـد.
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تحلیل حرکات دست ها:

• دسـت‌های بـاز و کف دسـت رو به بـالا: ایـن حالت، 	
بـه ویـژه زمانـی کـه فـرد در حـال بیـان نظر خود اسـت، 
می‌توانـد نشـان‌دهنده‌ی صداقـت و تمایـل بـه شـفافیت 
باشـد. افـرادی کـه هنـگام صحبـت دست‌هایشـان را بـاز 
می‌کننـد و کـف دست‌شـان رو بـه طـرف مقابـل اسـت، 

معمـولاً نیـت مثبـت و عمیـق دارند.

• دسـت‌های در جیـب: هرچنـد در برخی مـوارد ممکن 	
اسـت ایـن حالت به معنـای راحتی و آرامش باشـد، اما در 
موقعیت‌های رسـمی و اسـترس‌زا، می‌تواند نشان‌دهنده‌ی 
بی‌اعتمـادی، ناراحتـی یـا عدم اطمینـان باشـد. زمانی که 
کسـی دسـتان خـود را در جیبـش پنهان می‌کنـد، به‌طور 
ناخـودآگاه ایـن سـیگنال را ارسـال می‌کنـد کـه آمـاده 

پذیـرش یا تعامل نیسـت.

• گرفتـن دسـت‌ها بـا انگشـتان قفـل شـده: ایـن 	
حرکـت معمـولاً نشـان‌دهنده‌ی اضطـراب و نگرانی اسـت. 
به‌ویـژه زمانـی کـه فـرد در حـال تفکـر اسـت یـا در حال 
تحلیـل یـک موضـوع پیچیـده قـرار دارد، ایـن حرکـت 
می‌توانـد بـه طـور ناخـودآگاه گویـای تلاش بـرای کنترل 

باشـد. وضعیت 
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�� مثال کاربردی:

تصـور کنیـد کـه در حـال گفتگـو با یـک مدیر در مـورد پـروژه ای 
مهـم هسـتید. اگـر مدیـر در طـول صحبت های شـما دسـتانش را 
بـاز نگـه دارد و کـف دسـت ها را رو بـه شـما قـرار دهد، احتمـالًاً او 
بـه شـما اعتمـاد دارد و نیت خـوبی برای همـکاری دارد. امـا اگر او 
دسـتانش را به طـور غیـرارادی در جیبـش قـرار دهد، ممکن اسـت 

نشـانه ای از بی اعتمـادی یـا عـدم راحـتی با موضوع باشـد.

�� ترفند حرفه ای:

در مکالمـات کاری و حرفـه ای، زمـانی کـه بـه شـفافیت و صداقت 
نیـاز داریـد، دسـت های خـود را به آرامی بـاز کنید و کف دسـت ها 
را رو بـه طـرف مقابـل قـرار دهیـد. این حرکـت می توانـد به طرف 

مقابـل احسـاس امنیت و اعتمـاد بدهد.

۲. پاها؛ بخش فراموش شده زبان بدن

پاهـا به طـور معمول در بیشـتر تحلیل های زبان بـدن نادیده گرفته 
می شـوند، امـا ایـن اعضای بـدن نیز پیام هـای بسیار مهمی ارسـال 
می کننـد. جهت گیـری پاهـا، حرکـت آن هـا و حـتی نحـوه ی قـرار 
گرفتـن پاهـا می توانـد نشـان دهنده ی تمایـل، راحـتی یـا حـتی 

بی حوصلـگی فرد باشـد.
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پیام های پنهان در حرکات پاها:

• ضـرب گرفتـن پـا یـا تـکان دادن آن: ایـن حرکت 	
بـه طـور معمـول نشـان‌دهنده‌ی اضطـراب، بی‌حوصلگـی 
یـا اسـترس اسـت. فـردی کـه در حـال ضـرب گرفتـن با 
پاهایـش اسـت، احتمـالاً نمی‌توانـد صبر کنـد و تمایل به 

حرکـت دارد.

• گذاشـتن یک پـا روی دیگری و تـاب دادن آن: این 	
حرکـت ممکن اسـت نشـانه‌ای از اعتمادبه‌نفـس و راحتی 
باشـد. فـردی کـه پاهایـش را به این شـکل قـرار می‌دهد، 
معمـولاً از وضعیـت موجـود راضی اسـت و نیـازی به دفاع 

از خـود ندارد.

• ایـن 	 قـرار دادن پاهـا بـه سـمت درب خروجـی: 
یکـی از نشـانه‌های برجسـته اسـت کـه فـرد تمایـل بـه 
تـرک موقعیـت یـا مکالمـه را دارد. ایـن حرکـت معمـولاً 
نشـان‌دهنده‌ی بی‌حوصلگـی یـا بی‌میلـی به ادامـه گفتگو 

است.

�� مثال کاربردی:

اگـر در یـک جلسـه مذاکـره طـرف مقابـل شـما به طـور مـداوم 
پاهایـش را بـه سـمت درب یا خـروجی بچرخاند، ممکن اسـت این 
نشـانه ای از عـدم علاقـه بـه ادامـه مذاکرات باشـد. این فـرد به طور 
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ناخـودآگاه علاقـه ای بـه ادامـه گفتگـو نـدارد و احتمـالًاً تمایـل به 
دارد. ترک جلسـه 

�� ترفند حرفه ای:

بگذاریـد،  بیشـتری  تاثیـر  خـود  مذاکـرات  در  می خواهیـد  اگـر 
همیشـه پاهـای خـود را بـه سـمت طـرف مقابـل قـرار دهیـد. این 
کار باعـث می شـود تـا احسـاس ارتبـاط نزدیک تـری ایجاد شـود و 

نشـان دهنده ی تمایـل شـما بـه تعامـل مثبـت اسـت.

۳. سر؛ آیینه ای از نیت ها و احساسات

حـرکات سـر به طـور معمـول نمایانگر وضعیـت ذهنی و احسـاسی 
فـرد هسـتند. ایـن حـرکات به طور ناخـودآگاه پیـامی بـه اطرافیان 
ارسـال می کننـد کـه ممکـن اسـت خیـلی فراتـر از آنچـه کـه فرد 

بیـان می کند، باشـد.

پیام های پنهان در حرکات سر:

• تکان دادن سـریع سـر بـه نشـانه‌ی تأییـد: زمانی 	
کـه فـرد سـرش را سـریع و بـا اطمینـان تـکان می‌دهـد، 
نشـان‌دهنده‌ی موافقـت و تأسـیس بـر صحـت اطلاعـات 
اسـت. ایـن حرکـت معمـولاً نشـانه‌ای از آرامـش درونی و 

پذیـرش فـرد نسـبت بـه آنچـه که گفته شـده اسـت.
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• حرکـت 	 ایـن  طـرف:  یـک  بـه  سـر  کـردن  خـم 
نشـان‌دهنده‌ی کنجکاوی و توجه اسـت. زمانـی که فردی 
در حـال گـوش دادن بـه شماسـت و سـرش را کمـی خم 
می‌کنـد، نشـان‌دهنده‌ی ایـن اسـت کـه او واقعـاً بـه آنچه 
کـه شـما می‌گوییـد علاقه‌منـد اسـت و در حال پـردازش 

اسـت. اطلاعات 

• بـالا گرفتن سـر: ایـن حرکـت معمـولاً نشـان‌دهنده‌ی 	
اعتمادبه‌نفـس و تسـلط اسـت. افـرادی کـه سرشـان را به 
سـمت بـالا می‌گیرنـد، به‌طـور ناخـودآگاه پیـام می‌دهند 

کـه خـود را مهم‌تـر از موقعیـت کنونـی می‌بیننـد.

�� مثال کاربردی:

اگـر در یـک مذاکـره یـا جلسـه رسـمی مشـاهده کنیـد کـه طرف 
مقابل سـرش را به سـمت شـما می چرخاند و به آرامی خم می کند، 
ایـن نشـانه ی واقـعی از علاقـه و توجـه به صحبت های شـما اسـت. 
امـا اگـر سـر او بـه عقب کشیده شـود یا از شـما دور گـردد، ممکن 

اسـت این نشـانه ای از نارضایـتی یا بی حوصلگی باشـد.

�� ترفند حرفه ای:

در ملاقات هـای رسـمی، کـمی سـر خود را به سـمت طـرف مقابل 
خـم کنید تا نشـان دهید که بـه صحبت های او توجـه کامل دارید. 

ایـن کار باعـث ایجاد حـس نزدیکی و احترام متقابل می شـود.
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۴. صورت؛ معماهای نهفته در چهره انسان

چهره انسان یکی از پیچیده ترین بخش های زبان بدن است. عضلات 
صورت با حساسیت بالا به احساسات و تغییرات ذهنی واکنش نشان 
می دهند. چهره می تواند یک نمایشگاه زنده از احساسات فرد باشد، 

حتی زمانی که او در حال پنهان کردن احساساتش است.

رمزگشایی صورت و تغییرات میمیک ها:

• لبخنـد واقعـی )لبخنـد دو طرفه(: ایـن نـوع لبخند 	
معمولاً نشـان‌دهنده‌ی خوشـحالی واقعی اسـت. در لبخند 
واقعـی، نه‌تنهـا دهـان بـاز می‌شـود، بلکـه چشـمان نیـز 
در  چروک‌هایـی  و  می‌شـوند  جمـع  ناخـودآگاه  به‌طـور 

اطـراف چشـم‌ها ایجـاد می‌شـود.

• چیـن خـوردن پیشـانی: اگر فـردی پیشـانی خـود را 	
چین‌خـورده و بـه پایین نگاه کند، ممکن اسـت نشـانه‌ای 

از نگرانـی یـا تفکر عمیق باشـد.

• معمـولاً 	 چشـم‌ها  چرخانـدن  چشـم‌ها:  چرخانـدن 
اسـت. تمسـخر  حتـی  یـا  اضطـراب  بی‌حوصلگـی،  نشـانه‌ی 

�� مثال کاربردی:

در یـک جلسـه مذاکـره، اگـر طـرف مقابـل شـما لبخنـدی واقعی 
بزنـد و چشـمانش نیـز بـا آن هماهنگ شـوند، این نشـان دهنده ی 
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خوشـنودی او از موضـوع اسـت. امـا اگر فقـط لب هایش بـه لبخند 
کشیـده شـوند امـا چشـمانش تغییـر نکننـد، احتمـالًاً لبخنـد او 

صادقانـه نبـوده و از نـوع لبخندهـای اجتماعی اسـت.

�� ترفند حرفه ای:

برای برقراری ارتباط موثرتر و نشـان دادن صداقت، همیشـه سـعی 
کنیـد کـه هنگام لبخنـد زدن چشـمانتان نیز به آن واکنش نشـان 
دهنـد. لبخنـد واقـعی نه تنهـا به شـما جذابیت می دهـد بلکه حس 

اعتمـاد و ارتبـاط مثبـت را در طرف مقابل ایجـاد می کند.

نتیجه گیری

حـرکات بـدن نه تنهـا بازتـابی از احساسـات و افـکار مـا هسـتند، 
بلکـه ابـزار قدرتمنـدی بـرای تحلیـل و درک عمیق تـر دیگـران 
محسـوب می شـوند. بـا یادگیـری و تحلیـل دقیـق ایـن پیام هـای 
پنهـان، می توانیـم به طـور مؤثرتـر بـا دیگـران ارتباط برقـرار کنیم، 
احساسـات و نیت هـای واقـعی آن هـا را کشـف کنیم و بـه تبع آن، 
در موقعیت هـای مختلـف اجتمـاعی، تجـاری و شـخصی موفق تـر 

کنیم. عمـل 
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	حالات و حرکات دست‌ها و بازوها

حالات و حرکات دست ها و بازوها: پیام های پنهان در ارتباط غیرکلامی

دسـت ها و بازوهـا به عنـوان یکی از ابزارهای مهـم زبان بدن، نقشی 
اسـاسی در انتقـال پیام هـای غیـرکلامی ایفـا می کننـد. حـرکات و 
وضعیت دسـت ها می توانـد گویای وضعیت روحی، عاطـفی و روانی 
فـرد باشـد. در ایـن بخـش، بـه بـررسی حـالات مختلـف دسـت ها 
و بازوهـا و پیـامی کـه از هـر کـدام بـه مخاطـب منتقـل می شـود، 

پرداخته می شـود.

۱. دست های باز و رو به بالا: صداقت و تمایل به شفافیت

یـکی از رایج تریـن حـرکات دسـت ها در ارتباطـات غیـرکلامی، باز 
بـودن دسـت ها و رو بـه بـالا بودن کف دسـت ها اسـت. ایـن حالت 
بـه طـور ناخـودآگاه نشـانه ای از صداقـت، شـفافیت و نیـت مثبـت 
فـرد اسـت. زمـانی کـه دسـت ها بـاز می شـوند، هیـچ چیـزی برای 
پنهـان کـردن وجود نـدارد و فـرد در حال ارسـال پیامی اسـت که 

بـه دنبـال ارتباطی سـالم و صادقانه اسـت.

مثال:

فـرض کنیـد کـه در حـال مذاکـره در مـورد یـک موضـوع پیچیده 
هسـتید و طـرف مقابـل دسـت های خـود را بـه آرامی بـاز کـرده و 
کـف دسـت ها را رو بـه شـما قـرار داده اسـت. ایـن حرکت به شـما 
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پیـام می دهـد کـه او صداقـت دارد و بـه شـما اعتمـاد کرده اسـت. 
ایـن حرکـت معمـولًاً در مواقـعی کـه فـرد در تلاش اسـت تا طرف 

مقابـل را قانـع کنـد یـا بـه او اطمینان بدهد، مشـاهده می شـود.

۲. دست های قفل شده یا در جیب: بی اعتمادی و عدم راحتی

یکی دیگر از حرکات دست ها که ممکن است به طور ناخودآگاه در 
موقعیت های خاص مشاهده شود، قفل کردن دست ها یا قرار دادن آن ها 
در جیب است. این حالت ها معمولًاً نشانه هایی از اضطراب، بی اعتمادی 
یا احساس عدم راحتی هستند. زمانی که فرد دست های خود را قفل 
می کند یا در جیبش پنهان می کند، به طور ناخودآگاه از دنیای بیرون 

فاصله می گیرد و نشان می دهد که به طور کامل احساس راحتی ندارد.

مثال:

در یـک جلسـه مهـم تجاری، اگـر طرف مقابـل دسـت هایش را در 
جیـب قـرار دهد یـا به طور غیـرارادی انگشـتانش را قفـل کند، این 
ممکن اسـت نشـانه ای از نگـرانی یـا بی اعتمادی باشـد. فرد ممکن 
اسـت در تلاش باشـد تـا خود را در برابر شـرایط کنتـرلی قرار دهد 

و از احسـاس آسیب پذیـری جلوگیـری کند.

۳. تـکان دادن دسـت ها هنـگام صحبـت کـردن: نشـان دهنده ی 
اعتمـاد بـه نفـس یـا هیجان

تـکان دادن دسـت ها هنـگام صحبـت کردن یـکی از حـرکات رایج 
در بیـن افـرادی اسـت کـه احسـاس هیجـان، اعتمـاد بـه نفـس و 
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یـا حـتی ناراحتی دارنـد. این حرکـت می تواند نمایانگر شـخصیتی 
پرانـرژی و پرشـور باشـد، به ویـژه زمـانی کـه فـرد از احساسـات یا 

تجربیـات خـود صحبـت می کند.

مثال:

تصـور کنیـد کـه در حـال شـنیدن سـخنرانی از فـردی پرشـور 
هسـتید کـه در حـال بیـان ایده هـای جدید اسـت. در ایـن حالت، 
او ممکـن اسـت دسـت هایش را بـه شـدت تـکان دهد تا احسـاس 
هیجـان و اعتمـاد بـه نفـس خـود را به شـما منتقل کنـد. این نوع 
از حرکت هـا به طـور طبیـعی مخاطـب را تحـت تاثیر قـرار می دهد 
و نشـان می دهـد کـه فرد بـه آنچه که می گویـد کاملًاً ایمـان دارد.

۴. اشاره به سمت خود با انگشتان دست: نشانه ای از خودمحوری یا تاکید

یـکی دیگـر از حـرکات دسـت کـه می توانـد پیام هـای مختلـفی 
ارسـال کند، اشـاره به سـمت خود با انگشـتان دسـت اسـت. زمانی 
کـه فـرد در حـال صحبـت اسـت و دسـت خـود را به سـمت خود 
می برد و با انگشـتان به بدنش اشـاره می کند، این معمولًاً نشـانه ای 
از خودمحـوری، تمرکـز بـر خود یـا تاکید بر اهمیت موضوع اسـت.

مثال:

در  بحـث  هنـگام  مقابـل  اگـر طـرف  تجـاری،  مذاکـره  یـک  در 
مـورد تصمیمـات خـود به سـمت خـود اشـاره کنـد، ایـن می‌تواند 
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بـه معنـای ایـن باشـد کـه او خـود را در مرکـز توجـه قـرار داده و 
می خواهـد از اهمیـت تصمیمـات خـود تأکیـد کنـد. ایـن حرکـت 
به ویـژه در مواقـعی کـه فـرد می خواهـد بـه نقطه نظـر خـود قـوت 

بخشـد، مشـاهده می شـود.

۵. دسـت های ضربـه ای یـا دسـت به دسـت هـم زدن: اضطـراب و 
نگرانی

در مواقـعی کـه فـرد احسـاس اضطـراب یـا اسـترس دارد، ممکـن 
اسـت دسـت های خـود را ضربـه ای یـا بـه هـم بزنـد. ایـن حرکـت 
معمـولًاً نشـانه ای از بی قـراری اسـت و نشـان می دهـد کـه فـرد در 
تلاش اسـت تـا انرژی یـا هیجانـات درونی خود را تخلیـه کند. این 
حرکت هـا اغلـب به صـورت ناخـودآگاه در مواجهه بـا وضعیت های 

اسـترس زا انجام می شـود.

مثال:

فـرض کنیـد کـه در حـال انتظـار بـرای پاسـخ در یـک مصاحبـه 
شـغلی هسـتید و در حیـن صحبـت بـا مصاحبه کننـده دسـت های 
خـود را بـه هـم می زنید. این حرکـت می تواند نشـانه ای از نگرانی و 
بی قـراری شـما باشـد و به طـور ناخودآگاه احسـاس عـدم اطمینان 

یـا اضطـراب شـما را به طـرف مقابـل منتقـل می کند.

۶. دست در حالت مشت: سرکوب احساسات یا دفاع

بـرای  بـه معنـای تلاش  اغلـب  حرکـت مشـت کـردن دسـت ها 
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سـرکوب احساسـات اسـت. فـردی کـه مشـت های خـود را محکم 
می بنـدد، ممکـن اسـت در تلاش باشـد تا هیجانات خـود را کنترل 
کنـد یـا به طـور ناخـودآگاه پیام هـای دفـاعی را ارسـال کنـد. ایـن 
حرکـت معمـولًاً در زمان هـایی که فرد احسـاس تهدیـد، عصبانیت 

یا اسـترس دارد، مشـاهده می شـود.

مثال:

و  گرفته ایـد  قـرار  تنـش زا  موقعیـت  یـک  در  کـه  کنیـد  تصـور 
دسـت های خـود را بـه حالـت مشـت می بندیـد. ایـن حرکـت بـه 
شـما کمـک می کنـد تا احساسـات خـود را تحت کنتـرل درآورید، 
امـا ممکـن اسـت به طـور ناخـودآگاه این پیـام را به دیگران ارسـال 
کنیـد که شـما آمـاده دفاع از خود هسـتید یا به شـکلی از وضعیت 

راضی نیسـتید.

۷. بازوهای به هم متقاطع: محافظت و ایجاد فاصله

یـکی از حـرکات کلاسیـک زبـان بـدن، بسـتن بازوها به هم اسـت. 
زمـانی کـه فـرد بازوهای خـود را به هـم متقاطـع می کنـد، به طور 
ناخـودآگاه از خـود دفـاع می کنـد و یـک مـرز فیزیکی بیـن خود و 
دیگـران ایجاد می کند. این حرکت معمولًاً نشـان دهنده ی احسـاس 
محافظـت یـا تمایل بـه فاصلـه گرفتـن از وضعیت یا فـردی خاص 

است.
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مثال:

اگـر در یـک جلسـه کاری یـا اجتماعی فـردی را ببینید کـه به طور 
مـداوم بازوهایـش را به هم متقاطع کرده اسـت، احتمـالًاً او در حال 
نشـان دادن عـدم راحـتی یـا تمایـل بـه فاصلـه گرفتـن از دیگران 
اسـت. ایـن حرکـت ممکن اسـت بـه معنـای بی اعتمادی یـا تمایل 

بـه محافظت از خود باشـد.

۸. دست ها بر روی کمر: قدرت و تسلط

قـرار دادن دسـت ها بـر روی کمـر، بـه ویـژه زمـانی کـه فـرد در 
موقعیت هـای اجتمـاعی یـا شـغلی قـرار دارد، معمـولًاً نشـانه ای 
از قـدرت و تسـلط اسـت. ایـن حالـت به ویـژه زمـانی کـه فـرد در 
حال ایسـتادن اسـت و در موقعیت برجسـته ای قـرار دارد، می تواند 

نشـانه ای از اعتمـاد بـه نفـس بـالا و تسـلط بـر موقعیـت باشـد.

مثال:

فـرض کنیـد کـه در یـک جلسـه مذاکره بـا یک مدیـر ارشـد قرار 
داریـد. اگـر او دسـت های خود را بـه کمر بزند و به طور مسـتقیم به 
شـما نـگاه کند، ایـن حرکـت می تواند نشـان دهنده ی تسـلط او بر 
وضعیـت و اعتمـاد بـه نفـس بالا باشـد. این نـوع زبان بـدن معمولًاً 
در افرادی مشـاهده می شـود کـه به طور ناخـودآگاه از وضعیت خود 

دارند. اطمینان 
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نتیجه گیری

حـرکات دسـت ها و بازوهـا علاوه بـر آنکه نقش مهـمی در برقراری 
ارتبـاط ایفـا می کنند، به طـور ناخودآگاه پیام هـایی عمیق و پیچیده 
بـه مخاطـب منتقـل می کننـد. بـا تحلیـل دقیـق ایـن حـرکات، 
می توانیـم نه تنهـا به راحـتی احساسـات و نیت هـای درونی افـراد را 
کشـف کنیـم، بلکـه در موقعیت های اجتمـاعی، تجـاری و حرفه ای 

نیـز ارتباطـات مؤثرتری برقـرار کنیم.
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	زبان بدن در پاها و نحوه قرارگیری آن‌ها

زبـان بدن در پاهـا و نحوه قرارگیـری آن هـا: پیام های پنهان 
در حـرکات پای فرد

پاهـا، به عنـوان یکی از مهم ترین قسـمت های بـدن، نقشی کلیدی 
در زبـان بـدن ایفـا می کننـد. برخلاف حرکات دسـت ها که بیشـتر 
در تعـاملات غیـرکلامی مورد اسـتفاده قرار می گیرنـد، پاها به طور 
ناخـودآگاه بسیـاری از احساسـات درونی و وضعیـت روحی فـرد را 
فـاش می کننـد. در ایـن بخش، بـه بررسی نحـوه قرارگیـری پاها و 
پیام هـایی کـه ایـن حرکات بـه مخاطب منتقـل می کنـد، پرداخته 

می شود.

۱. نشستن با پاهای به هم متقاطع: محافظت و دافع بودن

یـکی از رایج تریـن و شناخته شـده ترین حـرکات پـا در زبـان بـدن، 
نشسـتن بـا پاهـای به هـم متقاطع اسـت. ایـن حالت، که بـه طور 
ناخـودآگاه در موقعیت هـای خاص ایجاد می شـود، بـه معنای ایجاد 
یـک مـرز فیزیـکی و نشـان دهنده ی تمایـل بـه محافظـت از خـود 
اسـت. زمـانی کـه فـرد پاهـای خـود را به هـم می زنـد، به ویـژه در 
موقعیت هـایی کـه احسـاس راحـتی یـا اعتمـاد بـه نفـس کمتری 
دارد، پیام هـایی از جملـه عـدم راحـتی یا نیـاز به فاصلـه گرفتن از 

دیگـران ارسـال می کند.
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مثال:

فـرض کنیـد کـه در یـک جلسـه مهـم کاری شـرکت کرده ایـد 
و یـکی از اعضـای جلسـه پاهـای خـود را بـه هـم زده و در طـول 
صحبت هـای دیگـران، ایـن وضعیت را حفـظ می کنـد. این حرکت 
معمـولًاً نشـان دهنده ی بی اعتمـادی یا احسـاس محافظـت از خود 
اسـت و ممکن اسـت به طـور ناخـودآگاه پیـامی از عدم آمـادگی یا 

تمایـل بـه ایجـاد فاصلـه را منتقـل کند.

۲. پای باز و ایستاده: اعتماد به نفس و تسلط

در مقابـل نشسـتن بـا پاهـای به هم متقاطع، ایسـتادن یا نشسـتن 
بـا پاهـای بـاز به ویـژه زمانی کـه فـرد در موقعیت های اجتمـاعی یا 
شـغلی قـرار دارد، معمـولًاً نشـانه ای از اعتماد به نفس بالا و تسـلط 
بـر موقعیـت اسـت. زمـانی کـه فـرد پاهـای خـود را بـاز می کند و 
بـه حالـت ثابـت ایسـتاده یـا نشسـته اسـت، ایـن حرکـت معمولًاً 
نشـان دهنده ی احسـاس قدرت و راحتی در موقعیت کنونی اسـت.

مثال:

تصـور کنیـد کـه در یـک جلسـه سـخنرانی یـا مذاکـره مهـم قرار 
داریـد. اگـر سـخنران یـا مذاکره کننـده پاهـای خـود را بـاز کـرده 
و در حالـت ایسـتاده بـه شـما نـگاه می کند، ایـن حرکـت می تواند 
نشـان دهنده ی تسـلط او بر موضـوع، اعتماد به نفس بـالا و آمادگی 

بـرای پذیـرش چالش هـای مختلف باشـد.
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۳. پاهـایی کـه بـه سـمت درب یـا خـروج اشـاره دارنـد: تمایـل به 
فـرار یـا فـرار از موقعیت

یـکی از نشـانه های غیـرکلامی کـه می تواند بـه راحتی احساسـات 
درونی فـرد را نشـان دهـد، قـرار گرفتـن پاهـا بـه سـمت درب یـا 
خـروج اسـت. ایـن حرکـت معمولًاً بـه معنـای تمایل فـرد به ترک 
موقعیـت، بی میـلی یا حتی تمایـل به فرار از وضعیت کنونی اسـت. 
زمـانی کـه فـرد در حـال صحبـت اسـت و پاهایش به سـمت درب 
یـا خروج اشـاره دارنـد، این می توانـد نشـانه ای از بی علاقگی یا عدم 

راحـتی در آن موقعیت باشـد.

مثال:

در یـک مهمـانی یـا جلسـه اجتمـاعی، اگـر فـردی پاهای خـود را 
بـه سـمت درب یـا خروجی اتـاق قرار دهد، ایـن می تواند نشـانه ای 
از تمایـل او بـه تـرک جلسـه یـا گفتگو باشـد. این حرکـت معمولًاً 
در شـرایطی کـه فـرد احسـاس بی قـراری یـا عـدم علاقه بـه ادامه 

ارتباط دارد، مشـاهده می شـود.

۴. ایستادن بر روی یک پا: آرامش و راحتی

ایسـتادن بـر روی یـک پـا یـا قـرار دادن وزن بـدن بـه سـمت یک 
پـا، نشـان دهنده ی آرامـش، راحـتی و عـدم اضطـراب اسـت. ایـن 
حرکـت معمـولًاً در موقعیت هـایی مشـاهده می شـود کـه فـرد در 
حالـت انتظـار اسـت و احسـاس راحـتی دارد. فـردی کـه ایسـتاده 
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اسـت و بیشـتر وزن خـود را بـر روی یـک پا قـرار داده، معمـولًاً در 
حـال اسـتراحت یـا راحـتی در موقعیت اسـت.

مثال:

فـرض کنیـد که در حـال انتظار در صف هسـتید و یـکی از افرادی 
که در صف ایسـتاده اسـت، وزن خود را بیشـتر بر روی یک پا قرار 
داده اسـت. ایـن حرکـت بـه شـما پیـام می دهـد که فرد احسـاس 
راحـتی و عـدم اسـترس دارد و می توانـد نشـان دهنده ی احسـاس 

بی پـروایی نسـبت به شـرایط کنونی باشـد.

۵. حرکت پاها به جلو یا عقب: انگیزه و تمایل به حرکت

حـرکات پاهـا بـه جلـو یا عقـب می توانـد نمایانگـر میـزان انگیزه و 
تمایـل فـرد به پیشـروی یـا عقب نشیـنی باشـد. زمانی که فـرد در 
حـال حرکـت اسـت و پاهـای خـود را به سـمت جلـو می بـرد، این 
حرکـت معمـولًاً نشـان دهنده ی انگیـزه، حرکت به جلـو و تمایل به 
پیشـرفت اسـت. برعکـس، زمـانی کـه پاهای فـرد به سـمت عقب 
حرکـت می کننـد، ایـن می تواند به معنـای تمایل بـه عقب نشینی، 

فـرار از موقعیـت یـا عـدم آمادگی برای پیشـروی باشـد.

مثال:

در یـک ملاقـات تجـاری، اگر طـرف مقابل پاهای خود را به سـمت 
جلـو حرکـت دهـد، این ممکـن اسـت نشـان دهنده ی تمایـل او به 
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ادامـه بحـث و پیشـرفت در مذاکـرات باشـد. امـا اگـر پاهـای او به 
سـمت عقـب حرکت کنـد، این ممکن اسـت به معنـای بی علاقگی 

یـا تمایل بـه توقـف روند مذاکره باشـد.

۶. حرکت سریع پاها: اضطراب و بی قراری

حـرکات سـریع و بی وقفه پاها، بـه ویژه در موقعیت های اسـترس زا، 
می توانـد نشـانه ای از اضطـراب، بی قراری و نگرانی باشـد. فردی که 
بـه طـور مـداوم پـای خـود را تـکان می دهـد یـا از یـک پا بـه پای 
دیگـر می رود، معمـولًاً در حـال تجربه اضطراب یا اسـترس اسـت و 

نمی توانـد آرامـش خـود را حفظ کند.

مثال:

فـرض کنیـد کـه در حال صحبـت با یک فـرد عصبی هسـتید و او 
بـه طـور مداوم پـای خـود را تـکان می دهد. ایـن حرکـت می تواند 
نشـان دهنده ی احسـاس بی قـراری و اضطـراب فـرد باشـد کـه در 

تلاش اسـت تـا انـرژی درونی خـود را تخلیـه کند.

۷. پاهای خمیده به سمت جلو: علاقه و توجه

یـکی از حـالات مثبـت در زبـان بـدن، خـم کـردن پاها به سـمت 
جلـو هنـگام صحبـت یـا گـوش دادن به کسی اسـت. ایـن حرکت 
نشـان دهنده ی علاقـه و توجـه بـه شـخص مقابـل اسـت و معمولًاً 
زمـانی اتفـاق می افتـد که فرد به شـدت به آنچه که گفته می شـود، 

دارد. علاقه 
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مثال:

در یـک جلسـه کاری یـا گفتگـو، اگـر فردی کـه در حال شـنیدن 
صحبت هـای شـما اسـت، پاهای خود را به سـمت شـما خـم کرده 
باشـد، ایـن می توانـد نشـان دهنده ی توجـه عمیـق و علاقـه بـه 
موضـوع صحبـت باشـد. ایـن حرکـت می توانـد به طـور ناخـودآگاه 

ارتبـاط و همـدلی بیشـتری را بیـن دو طـرف ایجـاد کنـد.

نتیجه گیری

پاهـا و نحـوه قرارگیـری آن هـا به طور ناخـودآگاه پیام هـایی عمیق 
و قابـل توجـه از وضعیـت روحی و روانی فـرد ارسـال می کننـد. از 
حـرکات سـاده مانند نشسـتن با پاهـای به هم متقاطع تا ایسـتادن 
بـا پاهـای بـاز و یا تکان دادن سـریع پاهـا، هر کـدام از این حرکات 
می توانـد نشـانه ای از اعتمـاد بـه نفس، اضطـراب، تمایل بـه فرار یا 
حـتی علاقـه و توجه باشـد. بـا تحلیل دقیـق این حـرکات، می توان 
به راحـتی احساسـات و نیت هـای درونی افـراد را شناسـایی کرده و 

در موقعیت هـای مختلـف ارتباطـات مؤثرتری برقـرار کرد.
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	حالات بدن و میزان اعتماد به نفس

حـالات بدن و میـزان اعتمـاد به نفـس: چگونه بـدن اعتماد 
به نفـس را منتقـل می کند؟

فردی  موفقیت  برای  کلیدی  ویژگی های  از  یکی  نفس  به  اعتماد 
بلکه  ما،  و کلمات  افکار  نه تنها در  این احساس  اجتماعی است.  و 
در زبان بدن و حالات مختلف بدن نیز ظاهر می شود. بدن به طور 
ناخودآگاه وضعیت درونی فرد را به دیگران منتقل می کند. حرکات 
بدن می توانند بیانگر میزان اعتماد به نفس یک فرد باشند، حتی 
زمانی که او چیزی نمی گوید. در این بخش، به بررسی ارتباط میان 
حالات بدن و اعتماد به نفس می پردازیم و نحوه تأثیرگذاری آن ها بر 

ارتباطات فردی و اجتماعی را تحلیل می کنیم.

۱. ایستادن با پشت صاف: نمادی از قدرت و اعتماد به نفس

یـکی از اولیـن و سـاده ترین نشـانه های اعتمـاد بـه نفـس در زبـان 
بـدن، ایسـتادن با پشـت صاف اسـت. فـردی که از اعتمـاد به نفس 
بـالایی برخـوردار اسـت، بـه طـور طبیـعی بدن خـود را صـاف نگه 
می دارد و سـرش را بـالا نگـه می دارد. ایـن حالـت نه تنهـا بـر ظاهر 
فـرد تأثیرگـذار اسـت بلکه به مخاطب نیـز پیام قـدرت و اعتماد به 
نفـس می فرسـتد. افرادی کـه در شـرایط مختلف به راحتی پشـت 
خـود را صـاف نگـه می دارنـد، غالباًً به عنـوان افرادی قـوی و مصمم 

شـناخته می شوند.
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مثال:

در یـک مذاکـره کاری، اگـر فـردی بـا پشـت صاف و سـر بـالا وارد 
جلسـه شـود، احتمـالًاً در نظـر دیگران فـردی مطمئـن و قدرتمند 
بـه نظـر خواهد رسیـد. این حرکـت می تواند به او کمـک کند تا در 
موقعیت های دشـوار تسـلط خـود را حفظ کرده و دیگـران را تحت 

تأثیر قـرار دهد.

۲. قرارگیری دست ها در کنار بدن یا پشت: باز بودن و راحتی

افـرادی کـه اعتماد بـه نفس بـالایی دارند، معمولًاً دسـت های خود 
را بـه طـور طبیـعی در کنار بدن یا پشـت خـود قـرار می دهند. این 
حالـت نشـان دهنده ی راحـتی و عـدم نگـرانی از قضـاوت دیگـران 
اسـت. در مقابـل، افـرادی کـه احسـاس اضطـراب یـا عـدم اعتماد 
بـه نفـس دارنـد، ممکـن اسـت دسـت های خـود را در جیب هـای 
خـود پنهـان کننـد یـا به طـور ناخـودآگاه آن هـا را در وضعیـتی 

محافظه کارانـه نگـه دارند.

مثال:

در یک محیط شغلی، فردی که دست های خود را آزادانه در کنار 
ناخودآگاه به دیگران پیام  یا پشت خود قرار می دهد، به طور  بدن 
برای  چیزی  هیچ  و  است  شرایطی  هر  پذیرش  آماده  که  می دهد 
پنهان کردن ندارد. این حالت معمولًاً همراه با ارتباط چشمی قوی 

است که اعتماد به نفس او را تقویت می کند.
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۳. تماس چشمی ثابت: نشان دهنده ی اعتماد به نفس و تسلط

تماس چشمی یکی از مهم ترین ابزارهای زبان بدن است که می تواند به 
طور مستقیم میزان اعتماد به نفس فرد را نشان دهد. افرادی که به طور 
ثابت و مستقیم به چشم های دیگران نگاه می کنند، به طور ناخودآگاه 
به دیگران پیام می دهند که فردی استوار و مطمئن هستند. این نوع 
تماس چشمی، علاوه بر اعتماد به نفس، به طور ضمنی نشان دهنده ی 

صداقت و تمایل به برقراری ارتباط واقعی است.

مثال:

در یـک مصاحبـه شـغلی، فـردی که در طـول مصاحبه بـه صورت 
متنـاوب و بـا اعتمـاد بـه نفس بـه چشـم های مصاحبه کننـده نگاه 
می کنـد، به احتمـال زیاد تصور بهتـری از سـوی مصاحبه کننده به 
دسـت می آورد. ایـن فـرد در نظر دیگـران فردی اسـتوار و حرفه ای 

بـه نظـر می رسـد که قـادر به انجـام وظایف محوله اسـت.

۴. دست های باز و بازوهای باز: قدرت و پذیرش

افـرادی کـه از اعتمـاد به نفـس بـالایی برخوردارند، معمـولًاً هنگام 
صحبـت یـا تعامل، دسـت های خود را بـاز نگه می دارنـد. این حالت 
نشـان دهنده ی پذیـرا بـودن، قـدرت و تسـلط بـر موقعیـت اسـت. 
بـرخلاف افـرادی کـه دسـت های خود را جمـع می کنند یـا به بدن 
می چسـبانند، کسـانی کـه دسـت های خـود را بـاز نگـه می دارنـد، 

نشـان دهنده ی آمـادگی بـرای تعامـل و تبادل اطلاعات هسـتند.
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مثال:

اگـر شـما در یـک ارائـه یا سـخنرانی قـرار دارید و دسـت های خود 
را به طـور آزادانـه بـاز می کنید، ایـن حرکت به مخاطبان شـما پیام 
می دهـد کـه شـما بـرای ارائـه مطالـب خـود به طـور کامـل آمـاده 
هسـتید و به طـور ناخـودآگاه بـه آن هـا احسـاس راحـتی و اعتمـاد 

می‌دهید.

۵. قدم های محکم و مصمم: حرکت به سوی هدف

اعتمـاد بـه  بـارز  از نشـانه های  قدم هـای سـریع و محکـم یـکی 
نفـس اسـت. افـرادی کـه اعتمـاد بـه نفـس بـالایی دارنـد، معمولًاً 
بـا قدم هـای سـریع و مطمئـن حرکـت می کننـد. ایـن حرکـت 
نشـان دهنده ی انگیـزه، عـزم و تمایـل به پیشـرفت اسـت. برعکس، 
قدم هـای کُُنـد یا لـرزان می توانند نشـانه ای از عـدم اعتماد به نفس 

یـا تردیـد در تصمیمـات فرد باشـند.

مثال:

فـرض کنیـد کـه شـما در حـال ورود بـه یک جلسـه مهم هسـتید 
و هـر گامی کـه برمی داریـد، محکـم و مصمـم اسـت. ایـن حرکـت 
به طـور ناخـودآگاه تأثیـر زیـادی بر دیگـران خواهد داشـت. افرادی 
که شـما را مشـاهده می کنند، ممکن اسـت شـما را به عنوان فردی 

بـا انگیزه و تسـلط بـر موقعیت در نظـر بگیرند.
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۶. دست به کمر یا انگشتان متقاطع: دفاع و محافظت

در شـرایطی کـه فـرد احسـاس تهدیـد یـا اضطـراب دارد، معمـولًاً 
به طـور ناخـودآگاه دسـت های خـود را به کمر زده یا انگشـتان خود 
را بـه هـم متقاطـع می کنـد. ایـن حرکـت نشـان دهنده ی نیـاز بـه 
محافظـت یـا دفـاع از خود اسـت. همچنیـن، این حرکـت می‌تواند 
نشـان دهنده ی عـدم راحـتی یـا احسـاس عـدم اعتمـاد بـه نفـس 

باشد.

مثال:

اگـر شـما در یک محیط رقابـتی قرار دارید و فـردی به طور ناگهانی 
دسـت خـود را بـه کمـر زده و انگشـتان خـود را متقاطـع می کند، 
ممکـن اسـت ایـن نشـان دهنده ی تمایل او بـه محافظـت از خود و 
عـدم آمـادگی برای مواجهـه با موقعیت باشـد. این حالـت می تواند 

به طـور غیرمسـتقیم نشـانه ای از عـدم اعتماد به نفس باشـد.

۷. سر بالا و چانه بالا: تسلط و اقتدار

نـگاه به جلو و سـر بـالا نگه داشـتن، علاوه بر نشـان دهنده ی اعتماد 
بـه نفـس، به طـور ناخـودآگاه بیانگر تسـلط و اقتـدار اسـت. افرادی 
کـه سرشـان را بـالا نگـه می دارنـد، احسـاس برتـری و تسـلط بـر 
موقعیـت دارنـد و به طـور طبیـعی دیگـران را تحـت تأثیـر قـرار 

می‌دهند.
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مثال:

در یـک مهمـانی اجتمـاعی، اگـر فردی با سـر بـالا و چانه بـالا وارد 
شـود، به طـور ناخـودآگاه اعتمـاد به نفـس و تسـلط او را به نمایش 
می گـذارد. ایـن حالـت معمـولًاً نشـان دهنده ی فردی اسـت که در 
محیط هـای اجتمـاعی بـه راحـتی می توانـد توجه دیگـران را جلب 

کنـد و در موقعیت هـای اجتماعی تسـلط داشـته باشـد.

نتیجه گیری

پیام هـای  نفـس،  بـه  اعتمـاد  مـورد  در  به ویـژه  بـدن،  حـالات 
قدرتمنـدی از درون فـرد بـه بیرون ارسـال می کنند. از ایسـتادن با 
پشـت صـاف و سـر بـالا تـا دسـت های بـاز و قدم هـای محکـم، هر 
حرکـت بـدن می توانـد نشـان دهنده ی میـزان اعتماد بـه نفس فرد 
باشـد. بـا دقت بـه این علائـم غیـرکلامی، می تـوان درک بهتری از 
وضعیـت درونی فـرد پیـدا کـرد و در تعاملات اجتمـاعی و حرفه ای 

به طـور مؤثرتـری عمـل کرد.
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	 نحـوه نشسـتن، ایسـتادن و راه رفتـن؛
ناگفتـه پیام‌هـای 

نحوه نشستن، ایستادن و راه رفتن؛ پیام های ناگفته

زبـان بـدن یـکی از پیچیده تریـن و نافذتریـن روش هـای ارتبـاطی 
انسـان اسـت. گاهی اوقـات، کلمـاتی کـه نمی گوییم یا افـکاری که 
در سـر داریـم، از طریـق بـدن مـا بـه مخاطبـان منتقـل می شـود. 
ایـن زبـان بی صـدا می توانـد احساسـات، افـکار و حـتی ویژگی های 
شـخصیتی مـا را فـاش کنـد. نحـوه نشسـتن، ایسـتادن و راه رفتن 
یـکی از بارزتریـن جلوه هـای زبان بدن اسـت که به طـور ناخودآگاه 

می توانـد پیام هـای خـاصی را در اختیـار دیگـران قـرار دهد.

در ایـن متـن، به طور دقیق تری به بررسی نحوه نشسـتن، ایسـتادن 
و راه رفتـن می پردازیـم و پیام هـای پنهـانی کـه هرکـدام از ایـن 
حـرکات به طـور خـاص انتقـال می دهند را شـفاف تر بیـان خواهیم 
کـرد. ایـن ویژگی هـا در زنـدگی روزمـره، از روابط اجتمـاعی گرفته 
تـا محیط هـای کاری و حتی هنـگام تعاملات عاطـفی، می توانند بر 

نحـوه درک مـا از دیگـران و بالعکس تأثیـر بگذارند.

۱. نحـوه نشسـتن: بـه چـه شـکلی راحـتی یـا اضطـراب خـود را 
منتقـل می کنیـم؟

نحـوه نشسـتن افـراد نه تنهـا به عنوان یـک وضعیت فیزیـکی، بلکه 
به عنـوان یـک پیـام قـوی از احساسـات و افـکار درونی آن هـا بـه 
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دیگـران عمـل می کند. در بـرخی موارد، افـراد به طور ناخـودآگاه از 
نحـوه نشسـتن خود برای محافظـت از خود اسـتفاده می کنند یا به 

نـوعی قصـد دارنـد از محیط اطـراف خود فاصلـه بگیرند.

الف( نشستن با دست ها روی میز یا پشت: تسلط و اعتماد به نفس

افـرادی کـه به طور طبیعی در جلسـات و گفتگوها دسـت های خود 
را بـه پشـت یـا روی میز می گذارنـد، معمولًاً پیام تسـلط، اعتماد به 
نفـس و آمـادگی بـرای مواجهه بـا موقعیت هـا را منتقـل می کنند. 
ایـن حالـت بـدن به طـور ناخـودآگاه بـه دیگـران پیـام می دهد که 

فـرد در موقعیـت قدرت اسـت و احسـاس امنیت و راحـتی دارد.

مثال:

فـرض کنیـد در یـک جلسـه تجـاری یـا مذاکره شـغلی هسـتید و 
فـردی کـه با اعتماد به نفس نشسـته، دسـت هایش را بـر روی میز 
می گـذارد و مسـتقیماًً بـه شـما نـگاه می کنـد. این فرد احتمـالًاً در 
موقعیـتی اسـت کـه آمـاده ی پذیرش چالش هـا و همکاری اسـت.

ب( نشسـتن بـا دسـت ها روی زانـو یـا در وضعیت بسـته: 
اضطراب و  محافظـت 

برعکـس، اگـر فردی دسـت هایش را به حالت بسـته یـا در وضعیت 
محافظه کارانـه بـر روی زانـو یـا پاهایـش قـرار دهـد، ایـن می تواند 
نشـان دهنده ی احسـاس اضطراب یا عدم راحتی در موقعیت باشـد. 
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چنیـن حـرکاتی معمـولًاً در مواقـعی رخ می دهند که فرد احسـاس 
تهدیـد یـا عدم امنیـت می کند و تلاش دارد خود را از فشـار بیرونی 

محافظـت کند.

مثال:

در یـک مهمـانی یا جلسـه غیررسـمی، اگر فـردی با دسـت های به 
هـم فشـرده و پاهـای جمع شـده به طـور محکـم روی هم نشسـته 
باشـد، احتمـالًاً به طـور ناخـودآگاه احسـاس ناامنی یا عـدم راحتی 
در آن موقعیـت دارد و ممکـن اسـت تمایل داشـته باشـد از محیط 

فاصلـه بگیرد.

۲. نحوه ایستادن: پیام های پنهان قدرت و ضعف

ایستادن نیز یکی از مهم ترین اجزای زبان بدن است که می تواند 
میزان اعتماد به نفس، قدرت یا ضعف فرد را به وضوح نشان دهد. 
بدن انسان هنگام ایستادن حالت های مختلفی به خود می گیرد که 
هرکدام می تواند پیامی خاص را ارسال کند. در اینجا به تحلیل نحوه 

ایستادن و پیام های مرتبط با آن می پردازیم.

الـف( ایسـتادن با شـانه های بـاز و بـدن صـاف: اعتماد به 
نفس و تسـلط

افـرادی کـه در موقعیت هـای اجتمـاعی و حرفـه ای با شـانه های باز 
و بـدن صـاف ایسـتاده اند، معمـولًاً به عنـوان افـرادی مصمـم و بـا 



149 کشف ناگفته های زبان بدن

اعتمـاد به نفس شـناخته می شـوند. این نوع ایسـتادن پیام تسـلط 
و قـدرت را بـه مخاطـب ارسـال می کنـد و نشـان دهنده ی آمادگی 
بـرای مشـارکت و تعامـل اسـت. فـردی کـه این گونـه ایسـتاده، در 

نظـر دیگـران فـردی قدرتمند و مسـلط به نظر می رسـد.

مثال:

در هنـگام ارائـه یـک سـخنرانی یـا مذاکره، فـردی که بـا اعتماد به 
نفـس ایسـتاده و سـرش را بـالا نگه داشـته اسـت، به طـور طبیـعی 
تسـلط بیشـتری بـر موقعیـت پیـدا کـرده و احتمـالًاً تأثیرگـذاری 

بالاتـری روی مخاطبـان خواهد داشـت.

ب( ایسـتادن با شـانه های خمیـده و بدن متمایـل به جلو: 
اضطـراب و ضعف

برعکـس، اگـر فـردی بـا شـانه های خمیده و بـدن متمایـل به جلو 
ایسـتاده باشـد، این وضعیت به طـور ناخودآگاه نشـان دهنده ی عدم 
اعتمـاد بـه نفـس، اضطـراب یا احسـاس ضعـف در موقعیت اسـت. 
ایـن نـوع ایسـتادن ممکن اسـت از احسـاس عدم امنیـت یا کمبود 

تسـلط حکایت کند.

مثال:

در یـک جلسـه کاری یـا مصاحبـه، فـردی کـه به طـور ناخواسـته 
شـانه های خـود را خـم کـرده و سـرش را پایین نگه داشـته اسـت، 
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ممکـن اسـت در نظـر دیگـران فـردی ناامیـد، ضعیف یـا بی اعتماد 
بـه نفـس به نظر برسـد.

۳. نحوه راه رفتن: حرکت به سوی هدف یا تردید؟

حـرکات پـا و نحـوه راه رفتـن یـکی از برجسـته ترین جنبه هـای 
زبـان بدن اسـت کـه می تواند به طور خـاص پیام های پیچیـده ای را 
منتقـل کند. سـرعت، انـدازه گام هـا، وضعیت بدن هنـگام راه رفتن 
و نحـوه حرکـت می تواننـد تأثیـر زیـادی بر نحـوه درک دیگـران از 

فرد داشـته باشـند.

الـف( راه رفتـن سـریع و بـا اعتمـاد بـه نفـس: اهـداف 
انگیـزه و  مشـخص 

بـا قدم هـای سـریع و محکـم راه می رونـد، به طـور  افـرادی کـه 
ناخـودآگاه پیـام انگیـزه، عزم و تمرکـز بر اهداف خـود را به دیگران 
ارسـال می کننـد. این نـوع حرکت نشـان دهنده ی اعتمـاد به نفس، 

قـدرت و تسـلط فرد بر شـرایط اسـت.

مثال:

یک مدیر موفق یا کارآفرین هنگام حرکت سریع در محل کار یا در 
محیط های عمومی، نشان دهنده ی فردی با اهداف مشخص و اراده 
قوی است. این راه رفتن سریع به طور ناخودآگاه باعث می شود دیگران 

احساس کنند که فرد در حال حرکت به سوی موفقیت است.
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ب( راه رفتـن بـا گام های آهسـته و متمایل بـه عقب: عدم 
اطمینـان و تردید

برعکس، افرادی که با گام های آهسـته و متـردد راه می روند، به طور 
ناخـودآگاه پیـام عـدم اطمینـان، اضطراب یـا تردید را بـه مخاطب 
منتقـل می کننـد. این نـوع راه رفتـن می تواند نشـان دهنده ی عدم 

آمـادگی فـرد برای مواجهه با شـرایط اجتماعی یا شـغلی باشـد.

مثال:

اگـر فـردی در حیـن ورود بـه یـک جلسـه یـا مصاحبه بـا گام های 
آهسـته و محتاطانـه راه بـرود، ایـن ممکن اسـت به طـور ناخودآگاه 
احسـاس عـدم اعتمـاد به نفس یا شـک و تردیـد او را نشـان دهد.

۴. پیام های پنهان در حرکات بدن و تاثیر آن ها

حـرکات بـدن تنهـا بـرای افراد خودشـان نیسـتند، بلکـه می توانند 
بـر نحـوه درک و رفتـار دیگران تأثیـر بگذارند. افراد معمـولًاً به طور 
ناخـودآگاه زبـان بـدن دیگـران را می خواننـد و از آن بـرای ارزیابی 
وضعیـت روانی و عاطـفی آن هـا اسـتفاده می کننـد. به طـور خاص، 
حـرکات نشسـتن، ایسـتادن و راه رفتـن می تواننـد نشـان دهنده ی 
احساسـات مختلـفی از جملـه قـدرت، ضعـف، اضطـراب، آرامش و 

حتی اسـترس باشـند.
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چند پیام پنهان دیگر:

• فردی که به‌طور ناخودآگاه 	 نشستن روی لبه صندلی: 
محیط خود  از  است  ممکن  می‌نشیند،  لبه صندلی  روی 
ناراحت باشد یا احساس اضطراب داشته باشد. این حالت 

نشان‌دهنده‌ی آمادگی برای حرکت یا فرار است.

• ایسـتادن با پاهـای باز: این وضعیـت معمولاً بـا قدرت 	
و تسـلط همـراه اسـت و نشـان‌دهنده‌ی فـردی اسـت که 

احسـاس امنیت و کنتـرل دارد.

• راه رفتـن بـا سـرعت پایین و نـگاه به پاییـن: این 	
نـوع راه رفتـن می‌توانـد نشـان‌دهنده‌ی بی‌اعتمـادی بـه 

خـود یـا ناراحتـی در موقعیـت اجتماعی باشـد.

نتیجه گیری

نحوه نشستن، ایستادن و راه رفتن همگی پیام های مهمی از وضعیت 
درونی فرد ارسال می کنند. این حرکات، به طور ناخودآگاه و در بسیاری 
از مواقع بدون قصد قبلی، نشان دهنده ی احساسات، افکار و وضعیت 
روانی فرد هستند. از ایستادن با شانه های باز و قدم های محکم گرفته 
تا نشستن با دست های بسته و راه رفتن آهسته، هر حرکت زبان بدن 
می تواند دنیایی از اطلاعات را منتقل کند. شناخت و تحلیل این زبان 
بی صدا به ما کمک می کند تا در ارتباطات اجتماعی و حرفه ای خود 

موفق تر عمل کنیم و به درک بهتری از افراد پیرامون خود برسیم.
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	 لمـس صـورت، گـردن و سـایر اندام‌هـا؛
نشـانه‌های اسـترس و فریـب

لمس صورت، گردن و سایر اندام ها؛ نشانه های استرس و فریب

لمس صورت، گردن و سـایر اندام ها یـکی از رفتارهای رایج در زبان 
بـدن اسـت که معمـولًاً به طور ناخـودآگاه انجام می شـود و می‌تواند 
پیام هـای زیـادی را در مورد احساسـات درونی و وضعیت روانی فرد 
منتقـل کنـد. این حرکات، اگرچه به نظر می رسـد رفتارهایی سـاده 
و طبیـعی باشـند، امـا در بسیـاری از مواقع می توانند نشـانه هایی از 

اسـترس، اضطـراب، فریب یا حتی گناه باشـند.

در ایـن بخـش، بـه بـررسی دقیق تـر این حـرکات پرداختـه و نحوه 
ارتبـاط آن هـا با احساسـات پنهان افـراد و چگونگی شناسـایی این 

علائـم را مـورد توجه قـرار می دهیم.

۱. لمس صورت؛ نشانگر استرس و اضطراب

یـکی از رایج تریـن رفتارهـایی کـه افـراد هنگام احسـاس اسـترس 
یـا اضطـراب به طـور ناخـودآگاه انجـام می دهنـد، لمـس صـورت 
اسـت. ایـن حرکـت معمـولًاً به عنـوان یـک مکانیسـم دفـاعی یـا 
بـرای تسـکین ذهـنی انجـام می شـود. افـراد ممکـن اسـت به طور 
غیـرارادی صـورت خـود را لمس کننـد، به خصوص هنـگامی که در 
موقعیت هـای پرتنـش یـا زمـانی کـه در تلاش بـرای پنهـان کردن 

احساسـات خـود هسـتند قـرار دارند.
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 الف( لمس بینی یا چشـم ها: نشـانه های دروغگویی و فریب
یـکی از رایج تریـن علائـم لمـس صـورت، به ویـژه بینی و چشـم ها، 
زمـانی اسـت کـه فـرد در حـال تلاش بـرای پنهان کـردن حقیقت 
یـا فریـب دادن اسـت. هنـگامی کـه فـردی دروغ می گویـد یـا در 
حـال پنهـان کردن چیـزی اسـت، ممکن اسـت به طور ناخـودآگاه 
دسـت خـود را بـه سـمت بیـنی، چشـم ها یا اطـراف صـورت ببرد. 
ایـن حرکـت معمـولًاً به عنـوان یـک واکنـش طبیـعی بـدن بـرای 
پنهـان کـردن چیـزی که در ذهـن دارد یـا ایجاد فاصله احسـاسی 

بـا موقعیـت اسـترس زا، انجام می شـود.

مثال:

در یـک جلسـه مذاکـره یـا مصاحبـه، اگـر فـردی در پاسـخ به یک 
سـوال حسـاس به طـور غیرارادی بیـنی خود را لمس کند یا دسـت 
خـود را بـه سـمت چانـه اش ببـرد، ایـن می توانـد نشـانه ای از عدم 

صداقـت یـا تلاش بـرای پنهـان کردن حقیقت باشـد.

ب( لمس صورت با دسـت های بسـته: نشـانه های اضطراب 
اطمینان عدم  و 

هنگامی که فردی به طور مرتب صورت خود را لمس می کند، مثلًاً 
این می تواند نشان دهنده  به لب ها،  انگشتان  یا  با دست های بسته 
اضطراب یا عدم اطمینان باشد. این رفتار معمولًاً زمانی رخ می دهد 

که فرد احساس نگرانی دارد یا نمی داند چه چیزی باید بگوید.
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مثال:

فـرض کنیـد در یـک مهمـانی اجتمـاعی، فردی کـه به طـور مداوم 
صـورت خـود را لمـس می کنـد و دسـت هایش را روی چانـه یـا 
لب هایـش می گـذارد، ممکـن اسـت احسـاس اضطـراب یـا عـدم 

راحـتی در موقعیـت داشـته باشـد.

۲. لمس گردن؛ نشانگر استرس و احساس تهدید

لمـس گـردن نیـز یـکی از رفتارهـایی اسـت کـه به ویـژه در مواقع 
اسـترس یـا احسـاس تهدیـد رخ می دهـد. گـردن یـکی از نـواحی 
حسـاس بـدن اسـت کـه معمـولًاً توسـط افـراد لمـس می شـود تا 
احسـاس آرامـش یـا تسـکین پیـدا کننـد. ایـن حرکت معمـولًاً در 
موقعیت هـایی کـه فـرد احسـاس ناراحـتی، اضطـراب یـا تهدیـد 

می کنـد، به طـور ناخـودآگاه اتفـاق می افتـد.

الـف( لمـس گـردن بـا دسـت یـا انگشـتان: نشـانه های 
اسـترس و نگـرانی

لمـس گـردن، به ویـژه بـا دسـت یـا انگشـتان، می تواند نشـانه ای از 
اسـترس، نگـرانی یـا احسـاس تهدیـد باشـد. ایـن حرکـت معمولًاً 
در موقعیت هـایی مشـاهده می شـود کـه فـرد احسـاس ناراحتی یا 
عـدم کنتـرل دارد. گـردن یـکی از نقاطی اسـت که انسـان ها برای 
تسـکین اسـترس به آن دسـت می زنند، زیرا در آن ناحیه احسـاس 

آسیب پذیـری می شـود.
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مثال:

در یـک جلسـه دشـوار یـا زمانی کـه فرد احسـاس تهدید یا فشـار 
می کنـد، ممکـن اسـت به طور ناخـودآگاه گردن خـود را لمس کند 
یـا آن را بمالـد. ایـن حرکـت به عنـوان یـک تلاش ناخـودآگاه برای 

آرامـش و کاهش اسـترس دیده می شـود.

 ب( کشیـدن یا فشـار دادن گردن: احسـاس فریـب یا گناه
گاهی اوقـات کشیـدن یـا فشـار دادن گـردن بـا دسـت، به ویـژه در 
موقعیت هـایی کـه فـرد احسـاس گنـاه یـا فریـب می کنـد، دیـده 
می شـود. ایـن نـوع حرکـت معمـولًاً نشـان دهنده ناراحـتی شـدید 
یـا احسـاس گنـاه اسـت و ممکـن اسـت فـرد در تلاش باشـد تا بر 

اضطـراب یـا احسـاس گنـاه خـود غلبـه کند.

مثال:

در زمـانی کـه فـردی مرتکـب اشـتباهی می شـود یا احسـاس گناه 
دارد، ممکـن اسـت گـردن خـود را فشـار دهـد یـا آن را بـا دسـت 
لمـس کند، کـه این حرکت نشـان دهنده ی ناراحتی یـا تلاش برای 

مخفی کردن احساسـات اسـت.

۳. لمس دیگر اندام ها؛ پیام های پنهان در ارتباطات

علاوه بـر صـورت و گـردن، لمس سـایر نواحی بدن مانند دسـت ها، 
بازوهـا یـا حـتی شـکم نیـز می توانـد پیام هـای خـاصی را در مورد 
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وضعیـت روانی و احسـاسی فـرد منتقـل کند. این حـرکات معمولًاً 
در مواقـعی انجـام می شـوند کـه فرد احسـاس ناراحتی، اسـترس یا 

نیـاز به آرامـش دارد.

الف( لمس بازوها یا دست ها: احساس نگرانی یا عدم امنیت

یا فشار  از معمول ترین نشانه های استرس و اضطراب، لمس  یکی 
دادن بازوها یا دست هاست. زمانی که فرد احساس نگرانی یا عدم 
امنیت می کند، ممکن است به طور ناخودآگاه دست های خود را فشار 

دهد یا به بازوهای خود بزند تا احساس تسکین پیدا کند.

مثال:

فـرض کنیـد در یـک جلسـه مهـم کاری، فـردی به طـور مـداوم 
بازوهـای خـود را فشـار می دهـد یـا دسـت هایش را در هـم گـره 
می زنـد. ایـن حرکـت معمولًاً نشـان دهنده ی احسـاس اضطـراب یا 

نارضایـتی از موقعیت اسـت.

ب( لمـس شـکم یا پایین شـکم: نشـان دهنده ی احسـاس 
عـدم راحتی یـا تهدید

لمس شـکم یـا پایین شـکم می توانـد نشـانه ای از احسـاس تهدید 
یـا عـدم راحـتی در موقعیت باشـد. این حرکـت معمولًاً زمـانی رخ 
می دهـد کـه فرد در تلاش اسـت تا احساسـات خـود را کنترل کند 

و از محیـط اطـراف خود فاصلـه بگیرد.
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مثال:

در موقعیت هـای اسـترس زا، ماننـد یـک گفت وگـوی احسـاسی یـا 
فشـار کاری زیـاد، فـرد ممکن اسـت به طـور ناخودآگاه شـکم خود 
را لمـس کند. ایـن حرکت معمـولًاً نشـان دهنده ی تلاش فرد برای 

کنتـرل احساسـات منفی و اضطراب اسـت.

نتیجه گیری

لمـس صـورت، گـردن و سـایر اندام هـا می توانـد به عنـوان یـک 
نشـانه ی واضـح از اسـترس، اضطـراب، فریب یا تلاش بـرای کنترل 
احساسـات درونی فـرد تلـقی شـود. ایـن حـرکات، به ویـژه زمـانی 
کـه فـرد در تلاش بـرای پنهـان کـردن حقیقت یا احساسـات خود 
باشـد، معمـولًاً به طـور ناخودآگاه و بـدون قصد قبـلی رخ می دهند. 
شـناخت ایـن رفتارهـا بـه مـا کمـک می کنـد تـا درک بهتـری از 
وضعیـت روانی و عاطـفی فرد مقابل داشـته باشیـم و بتوانیم روابط 

اجتمـاعی و حرفـه ای بهتـری برقـرار کنیم.
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بخش پنجم: زبان بدن در موقعیت های مختلف

زبان بدن در موقعیت های مختلف

و  دارد  انسـان ها  ارتباطـات  در  بسیـار مهـمی  نقـش  بـدن  زبـان 
از  کـه  نشـانه هایی  و  پیام هـا  مختلـف،  موقعیت هـای  بـه  بسـته 
طریـق حـرکات بـدن ارسـال می شـود، می توانـد تغییر کنـد. درک 
ایـن زبـان غیـرکلامی در موقعیت هـای مختلـف، بـه مـا کمـک 
می کنـد تـا رفتارهـا و احساسـات دیگـران را بهتـر درک کنیـم و 
ارتباطـات مؤثرتـری برقـرار کنیـم. در ادامه بـه بـرخی از مهم ترین 
موقعیت هـای اجتمـاعی و کاری پرداختـه می شـود کـه زبـان بدن 

نقـش پررنـگی در آن هـا ایفـا می کنـد.

۱. زبان بدن در محیط های کاری و مذاکرات

در محیط هـای کاری و مذاکـرات، زبـان بـدن می توانـد تأثیر زیادی 
بـر نتایـج گفتگوهـا و تعـاملات بگـذارد. در ایـن موقعیت هـا، افـراد 
ممکـن اسـت بـا اسـتفاده از زبـان بـدن، اعتمـاد بـه نفس خـود را 
نشـان دهنـد یـا بالعکس، ضعـف و عدم اطمینـان را آشـکار کنند.

الف( وضعیت ایستادن و نشستن در مذاکرات:

اگـر فـردی در حـال مذاکـره یـا گفتگو با دیگـران باشـد و وضعیت 
بـدن او نشـان دهنده ی آرامـش و اعتمـاد بـه نفـس باشـد، احتمال 
موفقیـت در مذاکـرات افزایـش مییابـد. نشسـتن بـا دسـتان باز و 
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ایسـتادن بـا شـانه های صـاف و نـگاه مسـتقیم بـه طـرف مقابـل، 
نشـان دهنده ی اعتمـاد بـه نفـس و تمایل به تعامل اسـت. برعکس، 
اجتنـابی  نگاه هـای  یـا  بسـته  دسـت های  شـانه ها،  کـردن  خـم 

می توانـد نشـانه ی تـرس، ضعـف یـا عـدم اطمینان باشـد.

مثال:

در یک جلسه تجاری، فردی که دست هایش را به آرامی روی میز 
می گذارد و چهره اش باز و دوستانه است، اعتماد به نفس خود را 

نشان می دهد و احتمال موفقیت در مذاکرات افزایش مییابد.

ب( تماس چشمی و سرنخ های غیرکلامی:

تمـاس چشـمی در مذاکرات، تأثیـر زیادی بر درک طـرف مقابل از 
شـما دارد. نـگاه مداوم و پایدار به چشـم های طرف مقابـل می تواند 
نشـان دهنده ی صداقـت و اعتماد باشـد، در حالی که نـگاه اجتنابی 
ممکـن اسـت احسـاس عـدم اعتمـاد بـه نفـس یـا گنـاه را منتقل 
کنـد. البتـه بایـد توجه داشـت که تماس چشـمی بیـش از حد هم 

می توانـد به عنـوان پرخاشـگری یا تحدی تعبیر شـود.

مثال:

در حیـن مذاکـره، فـردی کـه تمـاس چشـمی برقـرار می کنـد و از 
لبخندهای مناسـب اسـتفاده می کند، احسـاس اطمینان و صداقت 
را منتقـل می کنـد. ایـن در حـالی اسـت کـه فـردی کـه تمـاس 
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چشـمی نمی گیـرد یا مـدام از نگاه هـای اجتنابی اسـتفاده می کند، 
ممکـن اسـت نشـان دهنده ی شـک و تردید باشـد.

۲. زبان بدن در موقعیت های اجتماعی

در محیط هـای اجتمـاعی، زبـان بـدن نقـشی کلیـدی در برقـراری 
ارتباطـات و ایجـاد روابـط دوسـتانه و صمیـمی ایفـا می کنـد. ایـن 
نـوع ارتباطات بیشـتر بر اسـاس احساسـات و رفتارهـای غیرکلامی 

اسـتوار است.

الف( نحوه نشستن در جمع های دوستانه:

در جمع هـای دوسـتانه یـا مهمانی هـا، نحـوه نشسـتن می توانـد 
نشـان دهنده ی میـزان راحـتی و تمایل بـه تعامل باشـد. اگر فردی 
در حـال نشسـتن بـا بـدن کشیـده، دسـتان بـاز و پاهای روبـه رو با 
دیگـران باشـد، ایـن نشـان دهنده ی راحـتی و تمایل به شـرکت در 
گفتگـو اسـت. در مقابـل، نشسـتن بـا بـدن خمیـده یا دسـت های 
بسـته می توانـد نشـان دهنده ی عـدم راحـتی یـا تمایـل بـه حفـظ 

باشـد. فاصله 

مثال:

در یـک مهمـانی دوسـتانه، فـردی که بـا راحـتی در کنـار دیگران 
نشسـته و بـه راحـتی بـا دیگـران صحبت می کنـد، در واقـع به طور 

ناخـودآگاه پیـام دوسـتی و تمایـل به تعامـل را ارسـال می کند.
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ب( حرکات دست ها در گفتگوهای اجتماعی:

در گفتگوهــای اجتمــاعی، دســت ها نقــشی بسیــار مهــم در انتقــال 
ــا  ــر حرف‌ه ــد ب ــرای تأکی ــت ها ب ــتفاده از دس ــد. اس ــا دارن پیام ه
یــا اشــاره بــه چیــزی می توانــد اعتمــاد بــه نفــس و قــدرت فــرد را 
ــای  ــا حرکت ه ــده ی ــت های قفل ش ــل، دس ــد. در مقاب ــان ده نش
خفیــف دســت می توانــد نشــان دهنده ی بی اعتمــادی یــا اســترس 

. شد با

مثال:

ــور  ــت هایش را به ط ــه دس ــردی ک ــتانه، ف ــع دوس ــک جم در ی
ــرد، معمــولًاً  ــه کار می ب ــه همــراه کلمــات ب ــا اشــاره ب ــه و ب آزادان
ــه نفــس محســوب می شــود. در  ــا اعتمــاد ب فــردی اجتمــاعی و ب
مقابــل، فــردی کــه دســتانش را بــه هــم قفــل کــرده یــا از آن هــا 
بــرای پوشــاندن بدنــش اســتفاده می کنــد، ممکــن اســت احســاس 

راحــتی نداشــته باشــد.

۳. زبان بدن در روابط عاشقانه و رمانتیک

در روابـط عاشـقانه، زبان بدن می تواند بسیاری از احساسـات پنهان 
و عواطـف را آشـکار کنـد کـه ممکن اسـت در کلمات بیان نشـوند. 
در ایـن نـوع روابـط، از حـرکات بـدن بـرای نشـان دادن علاقـه، 

جذابیـت و حـتی نگرانی اسـتفاده می شـود.
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الف( تماس فیزیکی در روابط عاشقانه:

تمـاس فیزیـکی همچـون لمس دسـت ها، نـوازش صـورت یا لمس 
شـانه ها در روابط عاشـقانه معمولًاً نشـان دهنده ی علاقـه و نزدیکی 
اسـت. ایـن حرکات بـدون نیاز به کلمـات، احساسـات عمیق تری را 
منتقـل می کننـد و در بسیـاری از مواقـع، از آن بـرای ابراز عشـق و 

وابستگی اسـتفاده می شود.

مثال:

در یک رابطه عاشقانه، فردی که به طور طبیعی و بدون هیچ گونه 
اجبار دست شریک خود را می گیرد یا شانه ی او را لمس می کند، 

به طور ناخودآگاه علاقه و توجه خود را نشان می دهد.

ب( نحوه نگاه کردن به طرف مقابل:

نـگاه کـردن به چشـم های طرف مقابـل در روابط عاشـقانه می تواند 
نشـان دهنده ی علاقـه و ارتبـاط عاطـفی عمیـق باشـد. در حـالی 
کـه نـگاه اجتنـابی یـا سـرک کشیـدن از کنـار چشـم ها می توانـد 

نشـان دهنده ی فاصلـه احسـاسی یـا عـدم علاقه باشـد.

مثال:

در یـک قـرار عاشـقانه، زمـانی کـه هـر دو طـرف بـه یکدیگـر نگاه 
ایـن به طـور ناخـودآگاه  می کننـد و چشـم در چشـم می شـوند، 

احسـاس نزدیـکی و علاقـه را در طرفیـن تقویـت می کنـد.
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۴. زبان بدن در محیط های آموزشی

در کلاس هـای آمـوزشی و هنـگام تعامل با اسـتاد یـا دانش آموزان، 
زبـان بـدن نیـز پیام های زیـادی را منتقـل می کنـد. در اینجا، بدن 

می توانـد نشـان دهنده ی توجـه، علاقـه یا عدم تمرکز باشـد.

الف( حالت بدن در کلاس:

دانش آمـوزان یـا افـرادی کـه در کلاس حضـور دارنـد، معمـولًاً بـا 
زبـان بـدن خود میزان توجـه و علاقه به موضوع را نشـان می دهند. 
بـرای مثال، نشسـتن با شـانه های صاف، نگاه به اسـتاد یـا نوارهای 
یادداشـت می توانـد نشـان دهنده ی توجـه و علاقه باشـد. در مقابل، 
نشسـتن بـا خـم شـدن بـدن، کشیـدن پاهـا یـا بـازی با دسـت ها 
ممکـن اسـت نشـان دهنده ی عـدم تمرکـز یـا بی میلی بـه موضوع 

باشد.

مثال:

در یـک کلاس درس، دانش آمـوزانی کـه به طور فعال به سـخنرانی 
اسـتاد گـوش می دهنـد و بـدن خـود را بـه سـمت جلـو متمایـل 

می کننـد، معمـولًاً توجـه بیشـتری دارند.

نتیجه گیری

زبـان بـدن در موقعیت هـای مختلـف نـه تنهـا احساسـات و افـکار 
درونی افـراد را آشـکار می کنـد، بلکـه می توانـد به طور مسـتقیم بر 



165 کشف ناگفته های زبان بدن

روابـط و نتایـج تعـاملات تأثیـر بگـذارد. با شـناخت این نشـانه ها و 
رمزگشـایی از آن هـا، می توانیـم ارتباطـات بهتـری برقـرار کـرده و 
درک عمیق تـری از وضعیت روانی و احسـاسی افراد داشـته باشیم.
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	زبان بدن در مذاکرات و جلسات کاری

زبان بدن در مذاکرات و جلسات کاری

در دنیـای حرفـه ای و محیط هـای کاری، زبـان بـدن نقـشی حیاتی 
در موفقیـت یـا شکسـت یـک مذاکـره یـا جلسـه دارد. بسیـاری از 
پیام هـا و احساسـات در ایـن موقعیت هـا از طریـق حـرکات بـدن، 
حـالات چهـره و رفتارهـای غیـرکلامی منتقل می شـود کـه گاهی 
حـتی از کلمـات مهم تـر و صریح تـر هسـتند. درک و کنتـرل زبـان 
بـدن در مذاکـرات و جلسـات می توانـد نـه تنها کمک کند تا شـما 
بهتـر به هـدف خود برسید، بلکه نشـان دهنده ی شـخصیت، اعتماد 

بـه نفـس و مهارت هـای ارتبـاطی شـما نیز باشـد.

۱. نحوه نشستن در مذاکرات و جلسات

نحوه نشسـتن یکی از مهم ترین جنبه های زبان بدن در محیط های 
کاری و تجـاری اسـت. این وضعیت می تواند نشـان دهنده ی سـطح 
اعتمـاد بـه نفـس، تمایـل بـه همـکاری یا حـتی احسـاس تهدید و 
فاصلـه از طـرف مقابـل باشـد. بـه عنوان مثـال، اگر در یک جلسـه 
کاری یـا مذاکـره، فـردی با حالـت بدن صـاف و شـانه های کشیده 
بنشینـد، ایـن نشـان دهنده ی اعتمـاد بـه نفـس و آمـادگی بـرای 
تعامـل اسـت. در مقابل، نشسـتن با بـدن خمیده، شـانه های افتاده 
یـا پاهـای بسـته ممکـن اسـت نشـانه ی عـدم اعتمـاد بـه نفس یا 

حـتی بی تفاوتی باشـد.
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مثال:

در یـک جلسـه تجـاری، فـردی که با بـدن کاملًاً صاف و شـانه های 
کشیـده نشسـته اسـت، به طـور ناخـودآگاه ایـن پیـام را منتقـل 
می کنـد کـه آمـاده اسـت تـا در بحث هـا شـرکت کنـد و تمایل به 
رسیـدن بـه توافـق دارد. برعکـس، فـردی کـه بـا بـدن خمیـده و 
دسـت های قفل شـده نشسـته باشـد، ممکن اسـت نشـان دهنده ی 

اسـترس یـا عـدم اطمینان باشـد.

۲. تماس چشمی و اهمیت آن در مذاکرات

ــدن در  ــان ب ــای زب ــن ابزاره ــکی از مهم تری ــمی ی ــاس چش تم
ــان دهنده ی  ــمی نش ــاس چش ــتن تم ــه داش ــت. نگ ــرات اس مذاک
صداقــت، اعتمــاد بــه نفــس و تمایــل بــه برقــراری ارتبــاط اســت. 
ــه پاییــن ممکــن اســت  ــگاه ب ــا ن ــگاه اجتنــابی ی در حــالی کــه ن
ــتی  ــا ح ــاه ی ــراب، گن ــان دهنده ی اضط ــودآگاه نش ــور ناخ به ط
ــه  ــد توج ــال، بای ــن ح ــا ای ــد. ب ــرات باش ــه مذاک ــه ب ــدم علاق ع
داشــت کــه تمــاس چشــمی بیــش از حــد هــم می توانــد به عنــوان 

ــر شــود. ــا تحــدی تعبی پرخاشــگری ی

مثال:

در یـک مذاکـره تجـاری، زمـانی کـه هر دو طـرف به طور مسـتقیم 
بـه چشـم های یکدیگر نـگاه می کنند، ایـن می تواند نشـان دهنده ی 
اطمینـان، صداقـت و تمایـل بـه رسیـدن بـه توافق باشـد. امـا اگر 
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یـک طـرف نگاهـش را از طـرف مقابـل می دزد و سـرش را پاییـن 
می انـدازد، ایـن ممکـن اسـت نشـان دهنده ی عدم اعتمـاد به نفس 

یا حـتی گناه باشـد.

۳. حرکات دست ها و بازوها در مذاکره

دسـت ها و بازوهـا در مذاکرات نقش بسیار مهـمی در انتقال پیام ها 
دارنـد. وقـتی کـه فـردی از دسـت های خـود بـرای توضیـح دادن 
یـا تأکیـد بـر نقـاط خـاصی اسـتفاده می کند، ایـن نشـان دهنده ی 
قـدرت، اطمینـان و تمرکـز اسـت. در مقابـل، دسـت های بسـته یا 
حـرکات غیرطبیـعی دسـت می توانـد نشـانه ی انـزوا، اسـترس یـا 
حـتی نارضایتی باشـد. دسـت ها در واقـع به عنوان "سـایر کلمات" 
عمـل می کننـد و می تواننـد پیام هـایی را کـه فـرد به طـور کلامی 

بیـان نمی کنـد، منتقـل کنند.

مثال:

در یـک مذاکـره، فردی که با دسـت های بـاز و آرام صحبت می کند 
و از حـرکات دسـت بـرای تأکید بر کلمـات خود اسـتفاده می کند، 
ایـن نشـان دهنده ی صداقـت و تسـلط بـر موضـوع اسـت. امـا اگـر 
فـردی دسـتان خـود را در هـم قفـل کـرده یـا در جیب هایش نگه 
دارد، ممکـن اسـت نشـان دهنده ی عدم تمایل به همـکاری یا حتی 

مقاومت در برابر پیشـنهادات باشـد.
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۴. نحوه حرکت در اتاق جلسه

حـرکات بـدنی و نحـوه حرکـت در یـک اتـاق جلسـه نیـز می تواند 
پیام هـایی بـه طـرف مقابـل منتقـل کنـد. وقـتی فـردی در هنگام 
صحبـت از جایـش بلنـد می شـود یـا بـه آرامی از یـک طـرف اتاق 
بـه طـرف دیگـر حرکت می کنـد، ایـن ممکن اسـت به عنـوان یک 
علامـت از انـرژی، توجـه و تمایـل بـه تعامـل در نظر گرفته شـود. 
برعکـس، اگـر فـردی ثابـت و بی حرکـت بـاقی بمانـد یـا از حرکت 
اجتنـاب کنـد، ممکن اسـت این نشـان دهنده ی بی علاقـگی یا عدم 

تمایـل بـه مشـارکت در بحث باشـد.

مثال:

در یـک جلسـه اسـتراتژی، فـردی کـه بـه آرامی از جایـش بلنـد 
می شـود و بـه سـمت دیگران حرکـت می کنـد، پیام هـای مثبت از 
جملـه علاقـه، تمایل به همـکاری و انرژی مثبت را ارسـال می کند. 
در حـالی کـه فـردی کـه در جـای خـود ثابـت مانـده و حـتی از 
حرکـت سـاده بـرای جلب توجـه دیگـران اجتناب می کنـد، ممکن 
اسـت از نظر طـرف مقابل بی تفاوت یا غیرمشـارکت به نظر برسـد.

۵. نشانه های استرس و فریب در مذاکرات

به طـور  می توانـد  بـدن  زبـان  کاری،  جلسـات  و  مذاکـرات  در 
غیرمسـتقیم نشـانه هایی از اسـترس، تردیـد یـا حـتی فریـب را 
منتقـل کنـد. افـراد تحـت اسـترس ممکـن اسـت حـرکات خاصی 
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داشـته باشـند کـه غیرطبیـعی یـا نشـان دهنده ی اضطراب اسـت. 
به طـور مثـال، لمـس مکرر صـورت، گاز گرفتـن لب ها، دسـت های 
قفل شـده یـا حرکـت پاهـای عصـبی می توانـد نشـانه هایی از عـدم 
اطمینـان یـا تلاش بـرای پنهـان کـردن احساسـات واقـعی باشـد.

مثال:

اگـر در یـک مذاکـره، فـردی شـروع بـه لمـس مکـرر گـردن خود 
یـا گاز گرفتـن لب هـا کنـد، این ممکن اسـت نشـانه ای از اسـترس 
یـا تردیـد در او باشـد. در صـورتی کـه در چنیـن مواقـعی فـرد در 
موقعیـت اسـترس زایی قـرار داشـته باشـد، ایـن حـرکات می توانند 
پیام هـای منـفی را بـه طرف مقابل ارسـال کنند که نشـان دهنده ی 

ضعـف یـا عـدم آمـادگی بـرای مواجهه بـا چالش ها اسـت.

۶. نحوه واکنش به پیشنهادات و اعتراضات

در هنـگام مذاکـره، زبان بـدن نیـز می تواند نشـان دهنده ی واکنش 
فـرد بـه پیشـنهادات یـا اعتراضـات باشـد. فـردی کـه در برابـر 
پیشـنهادات مختلـف با دسـت های باز یا چهـره ای گشـاده واکنش 
نشـان می دهـد، تمایل به همـکاری و پذیرفتـن گزینه های مختلف 
را نشـان می دهـد. در مقابـل، فـردی کـه بازوهـای خـود را بـه هم 
قفـل می کنـد، پاهایـش را از هم جـدا می کند یا سـرش را به عقب 
می انـدازد، ممکن اسـت به طـور ناخودآگاه پیام اعتـراض یا مخالفت 

را منتقـل کند.
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مثال:

در یـک مذاکـره تجاری، وقـتی که یک طرف پیشـنهادات جدیدی 
را مطـرح می کنـد، طـرف دیگر اگـر بازوهایش را باز کنـد و با لحن 
مثبـت بـه آن واکنـش نشـان دهـد، نشـان دهنده ی آمـادگی برای 
بـررسی و پذیـرش ایـن پیشـنهادات اسـت. امـا اگـر طـرف مقابـل 
بازوهـای خـود را قفـل کنـد یـا به طـور غیرطبیـعی از پیشـنهادات 
فاصلـه بگیـرد، ممکـن اسـت ایـن نشـان دهنده ی مخالفـت یا عدم 

تمایل بـه همکاری باشـد.

نتیجه گیری

زبـان بـدن در مذاکـرات و جلسـات کاری بیشـتر از آنچـه که تصور 
می کنیـم، می توانـد بـر رونـد گفتگوها و نتایـج مذاکـرات تأثیرگذار 
باشـد. اسـتفاده هوشـمندانه از زبان بدن می تواند شـما را به فردی 
بـا اعتمـاد بـه نفـس، قـوی و آمـاده بـرای همـکاری تبدیـل کنـد. 
شـناخت و درک دقیـق زبـان بـدن در ایـن موقعیت هـا می تواند به 
شـما کمـک کند تا پیام های درسـت را ارسـال کنیـد و از فرصت ها 

بـه بهتریـن نحو اسـتفاده کنید.
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	 در بـدن  زبـان  خوانـدن  تکنیک‌هـای 
شـغلی مصاحبه‌هـای 

تکنیک های خواندن زبان بدن در مصاحبه های شغلی

مصاحبه های شغلی یک فرصت طلایی برای نشان دادن مهارت ها و 
شایستگی های فردی است. در این موقعیت ها، نه تنها کلمات شما 
مهم هستند، بلکه زبان بدن شما می تواند تأثیر زیادی بر قضاوت 
مصاحبه کنندگان بگذارد. از آنجایی که زبان بدن می تواند پیام هایی 
را ارسال کند که گاهی حتی از کلمات قوی تر هستند، آگاهی از 
تکنیک های خواندن زبان بدن در مصاحبه های شغلی می تواند به 
ارزیابی شخصیت و  برای  ابزار قدرتمند  این  از  تا  شما کمک کند 

آمادگی فردی بهره برداری کنید.

۱. تحلیل وضعیت نشستن و حالت بدن

در مصاحبه های شغلی، نحوه نشستن و حالت بدن فرد بسیار اهمیت 
دارد. هنگامی که فردی با وضعیت بدن مستقیم، شانه های باز و چانه 
بالا می نشیند، این نشان دهنده اعتماد به نفس و آمادگی برای تعامل 
است. این وضعیت بیانگر این است که فرد به طور فعال به مصاحبه 
گوش می دهد و برای پاسخ به سوالات آماده است. در مقابل، نشستن 
با حالت خمیده یا پشت به پشت )که در آن فرد به طور ناخودآگاه از 
طرف مقابل فاصله می گیرد( ممکن است نشانه ای از کمبود اعتماد 

به نفس یا حتی بی علاقگی به مصاحبه باشد.
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مثال:

اگـر فـردی در حیـن مصاحبـه شـغلی بـا پشـت کاملًاً صـاف و 
شـانه های بـاز بنشینـد و به طـور فعـال بـه مصاحبه کننـده نـگاه 
کنـد، ایـن نشـان دهنده ی آمـادگی بـرای همـکاری و اعتمـاد بـه 
نفـس اسـت. اما اگـر فردی در طـول مصاحبه بدن خـود را متمایل 
بـه عقـب نگـه دارد یـا از طـرف مقابل فاصلـه بگیرد، ممکن اسـت 

نشـانه ای از اضطـراب یـا بی علاقـگی باشـد.

۲. تماس چشمی و قدرت آن در ارزیابی شخصیت

تمـاس چشـمی یـکی از مهم تریـن ابزارهای زبان بدن اسـت که در 
مصاحبه های شـغلی تأثیر زیادی دارد. نگه داشـتن تماس چشـمی 
نشـان دهنده ی صداقـت، اعتمـاد بـه نفـس و تمایـل بـه برقـراری 
ارتبـاط اسـت. فـردی کـه در طـول مصاحبـه از تمـاس چشـمی 
مسـتقیم اجتنـاب می کنـد یـا به طـور مکـرر چشـم های خـود را از 
مصاحبه کننـده می دزدد، ممکـن اسـت به طور ناخـودآگاه پیام هایی 
از عـدم اعتمـاد بـه نفـس، گنـاه یا حـتی فریب را ارسـال کنـد. اما 
نبایـد فرامـوش کـرد کـه تمـاس چشـمی بیـش از حد هـم ممکن 

اسـت به عنـوان پرخاشـگری یـا تحـدی در نظر گرفته شـود.

مثال:

اگـر در مصاحبـه، فـردی در طـول پاسـخ بـه سـوالات بـا تمـاس 
چشـمی مناسـب و پایـدار نـگاه کنـد، ایـن می توانـد نشـانه ای از 
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صداقـت و اعتمـاد به نفس باشـد. در حالی که فـردی که در هنگام 
صحبـت نگاهـش را از مصاحبه کننـده می دزدد یـا بـه زمیـن نـگاه 
می کنـد، ممکن اسـت به طـور ناخـودآگاه پیام هـایی از بی اعتمادی 

یـا عـدم صداقـت را ارسـال کند.

۳. حرکات دست ها و بازوها در مصاحبه

حـرکات دسـت ها می توانـد به طور مؤثـری پیامی را که فـرد به طور 
کلامی بیـان می کنـد تقویـت یـا تضعیـف کنـد. دسـت های بـاز و 
در حـال حرکـت نشـانه هایی از آمـادگی بـرای تعامـل، صداقـت و 
اعتمـاد بـه نفـس هسـتند. وقـتی فـردی در هنـگام توضیـح دادن 
از دسـت های خـود بـرای تاکیـد اسـتفاده می کنـد، ایـن به طـور 
ناخـودآگاه نشـان دهنده ی تسـلط و قـدرت اسـت. امـا اگـر فـردی 
دسـت های خـود را در جیب هایـش قـرار دهد یا بازوهایـش را قفل 
کنـد، این ممکن اسـت نشـان دهنده ی عـدم تمایل به مشـارکت یا 

حتی اسـترس باشـد.

مثال:

اگر فردی در مصاحبه شغلی از دست های خود برای توضیح دادن یا 
اشاره به نکات خاص استفاده کند، این نشان دهنده ی تسلط و آمادگی 
فرد در جیب هایش  اگر دست های  اما  اطلاعات است.  تبادل  برای 
باشند یا بازوهایش قفل شوند، ممکن است به طور ناخودآگاه احساس 

دفاعی بودن یا استرس را منتقل کند.
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۴. حرکات پا و نحوه قرارگیری آن ها

پاهـا یـکی دیگـر از اجـزای مهـم زبـان بدن هسـتند کـه می توانند 
پیام هـای زیـادی را منتقـل کننـد. به طـور معمـول، اگـر فـردی 
در طـول مصاحبـه پاهـای خـود را صـاف و رو بـه جلـو قـرار دهد، 
نشـان دهنده ی آمـادگی و توجـه به جلسـه اسـت. اما وقـتی پاها به 
سـمت درب یـا خروجی متمایل می شـوند، ایـن می تواند نشـانه ای 
از بی علاقـگی، اضطـراب یـا تمایل به پایان دادن به مصاحبه باشـد.

مثال:

اگـر فـردی پاهـای خـود را به طـور آرام و مسـتقیم رو به جلـو قرار 
دهـد، ایـن نشـان دهنده ی آمـادگی و تمرکـز اسـت. اما اگـر پاهای 
فـرد به سـمت درب یـا راه خروج متمایل شـوند، این ممکن اسـت 
نشـان دهنده ی تمایـل بـه فـرار از جلسـه یـا بی علاقـگی بـه ادامـه 

مصاحبه باشـد.

۵. حالات صورت و میمیک های چهره

چهـره یـکی از مهم تریـن بخش هـای زبان بدن اسـت کـه می تواند 
احساسـات و واکنش هـای ناخـودآگاه را منتقل کنـد. لبخند واقعی، 
کـه با حرکت عضلات چشـم همراه اسـت، نشـان دهنده ی صداقت، 
راحـتی و تمایل به همکاری اسـت. در مقابـل، لبخندهای مصنوعی 
و بی روح ممکـن اسـت نشـانه ای از تردیـد یـا حـتی فریب باشـند. 
همچنیـن، سـایر حالت هـای صـورت ماننـد اخـم یا چیـن خوردن 
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پیشـانی می تواننـد نشـان دهنده ی اضطـراب، نگـرانی یـا حتی عدم 
موافقـت بـا صحبت هـای مصاحبه کننده باشـند.

مثال:

اگـر فـردی در هنـگام صحبـت بـا لبخنـد واقـعی و چهـره ای باز و 
ایـن به طـور ناخـودآگاه  مهربـان بـه مصاحبه کننـده نـگاه کنـد، 
پیام هـایی از صداقـت، راحـتی و تمایل به همکاری ارسـال می کند. 
امـا اگـر لبخنـد فـرد مصنوعی یا بـدون حرکت در چشـم ها باشـد، 
ایـن ممکـن اسـت نشـانه ای از بی صداقـتی یـا تلاش بـرای پنهـان 

کـردن احساسـات واقعی باشـد.

۶. واکنش ها به سوالات و چگونگی مدیریت استرس

در مصاحبه هـای شـغلی، واکنش فرد به سـوالات، به ویژه سـوالات 
چالش برانگیـز، می تواند نشـان دهنده ی اسـترس، اضطـراب یا حتی 
فریـب باشـد. فـردی کـه بـه سـوالات دشـوار بـا اعتماد بـه نفس و 
آرامـش پاسـخ می دهـد، نشـان دهنده ی آمـادگی بـرای مواجهـه با 
چالش هـا و حـل مسـائل اسـت. امـا اگر فـردی در هنگام پاسـخ به 
سـوالات دچـار لرزش صـدا، عرق کـردن یـا تکان هـای غیرطبیعی 

شـود، این می تواند نشـانه ای از اسـترس و اضطراب باشـد.

مثال:

اگر در مصاحبه، فردی در پاسـخ به سـوالات سـخت با صدای آرام، 
واضـح و بـدون توقف صحبـت کند، ایـن نشـان دهنده ی آمادگی و 
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اعتمـاد بـه نفـس اسـت. امـا اگـر فـردی در هنـگام پاسـخ دادن به 
سـوالات دچـار لـرزش صـدا یـا بی قـراری شـود، این ممکن اسـت 

نشـانه ای از اسـترس و عدم آمادگی باشـد.

۷. نشانه های فریب و پنهانکاری

در بـرخی مواقـع، ممکن اسـت فـرد تلاش کند اطلاعـاتی را پنهان 
ارائـه  یـا پاسـخ‌هایی کـه به طـور کامـل صحیـح نیسـتند،  کنـد 
دهـد. در ایـن مواقـع، زبـان بـدن می توانـد نشـانه هایی از فریـب یا 
عـدم صداقـت را نشـان دهد. ایـن نشـانه ها می توانند شـامل لمس 
صـورت، گاز گرفتـن لب هـا، یا چشـم دزدیدن باشـند. همچنین، در 
بـرخی مواقـع ممکـن اسـت فـرد از حـرکات خـاصی بـرای کنترل 
اسـترس خـود ماننـد کشیـدن دکمه هـا یـا جابجـایی در صنـدلی 

کند. اسـتفاده 

مثال:

اگـر فـردی در پاسـخ بـه یک سـوال حسـاس، با دسـت بـه صورت 
خـود لمـس کنـد یـا چشـم هایش را از مصاحبه کننده بـدزدد، این 

ممکـن اسـت نشـانه ای از فریـب یا پنهانکاری باشـد.

نتیجه گیری

در مصاحبه هـای شـغلی، زبـان بـدن نـه تنهـا کمـک می کنـد تـا 
شـخصیت و اعتمـاد بـه نفـس شـما به درسـتی منتقل شـود، بلکه 
می توانـد اطلاعـات ارزشـمندی دربـاره واکنش ها و احساسـات فرد 
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مقابـل ارائـه دهد. با دقت در مشـاهده زبـان بـدن و درک پیام‌های 
غیـرکلامی، شـما می توانید به طـور مؤثرتر در مذاکره هـا و تعاملات 
کاری شـرکت کنیـد و بهترین نتایج را از مصاحبه های شـغلی خود 

آورید. بدست 
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	 چگونـه در قرارهای اجتماعی و عاشـقانه
زبـان بدن را تفسـیر کنیم؟

چگونه در قرارهای اجتماعی و عاشقانه زبان بدن را تفسیر کنیم؟

زبـان بـدن یکی از مهم تریـن ابزارهای ارتباطی در تعاملات انسـانی 
اسـت، به ویـژه در قرارهـای اجتماعی و عاشـقانه. در این موقعیت ها، 
زبـان بـدن می تواند احساسـات، تمـایلات و نگرانی هـای پنهان فرد 
را فاش کند که شـاید با کلمات بیان نشـود. درک و تفسیر درسـت 
ایـن پیام هـا می توانـد بـه شـما کمک کنـد تـا رابطـه ای موفق‌تر و 
عمیق تـر برقرار کنید و از اشـتباهات احتمـالی در خواندن نیت های 

طرف مقابل جلوگیـری کنید.

۱. وضعیت بدن و نحوه قرارگیری در فضا

یـکی از نخسـتین نشـانه های زبـان بـدن در قرارهـای اجتمـاعی 
و عاشـقانه، وضعیـت بـدن فـرد اسـت. اگـر فـردی به سـمت شـما 
متمایـل شـود و بـدن خـود را بـه شـما نزدیک کنـد، ایـن معمولًاً 
نشـان دهنده علاقـه، توجـه و رغبـت بـه گفتگـو اسـت. در مقابـل، 
اگـر فـرد در حیـن صحبت به طـور ناخودآگاه از شـما فاصلـه بگیرد 
یـا بـدن خـود را از شـما دور کنـد، ممکـن اسـت ایـن نشـانه ای از 

بی علاقـگی یـا ناراحتی باشـد.
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مثال:

در یـک قـرار عاشـقانه، اگـر فـرد به طـور طبیـعی بـدن خـود را به 
سـمت شـما متمایل کنـد و در حین صحبـت دسـت هایش را باز و 
راحـت نگـه دارد، ایـن نشـان دهنده تمایل بـه ادامه رابطـه و ایجاد 
ارتبـاط عمیق تـر اسـت. امـا اگر فـرد در طول قـرار بدن خـود را به 
سـمت بیـرون متمایـل کند یا از شـما فاصلـه بگیرد، ممکن اسـت 

نشـانه ای از عـدم تمایـل یا بی علاقگی باشـد.

۲. تماس چشمی و نحوه نگاه کردن

در  بـدن  زبـان  مؤلفه هـای  مهم تریـن  از  یـکی  چشـمی  تمـاس 
قرارهـای اجتمـاعی اسـت، به ویـژه در روابـط عاشـقانه. فـردی کـه 
در طـول قـرار چشـمانش را بـه شـما می دوزد و نگاه هـای طـولانی 
و مسـتقیم بـه شـما دارد، بـه احتمـال زیـاد علاقه مند به شماسـت 
و می خواهـد ارتبـاط برقـرار کند. از طـرف دیگر، اجتنـاب از تماس 
چشـمی یا نگاه های سـریع و غیرمسـتقیم ممکن است نشـانه ای از 

عـدم اعتمـاد بـه نفس، نگـرانی یـا حـتی بی علاقگی باشـد.

مثال:

اگـر در یـک قرار عاشـقانه، طـرف مقابل به طـور مداوم و بـا نگاهی 
آرام و دلنشیـن بـه چشـمان شـما نگاه کنـد، این به معنـای علاقه 
و رغبـت بـه برقـراری ارتبـاط عاطـفی اسـت. امـا اگر فـرد نگاهش 
را به طـور مکـرر از شـما می دزدد یـا در مواقـع حسـاس نگاهـش 
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بـه سـمت پاییـن یـا دور می رود، این ممکن اسـت نشـان دهنده ی 
بی اعتمـادی یـا عـدم تمایـل بـه ادامه رابطه باشـد.

۳. لبخند و میمیک صورت

لبخنـد یـکی از واضح تریـن و سـاده ترین نشـانه های زبـان بـدن در 
قرارهـای عاشـقانه اسـت. لبخنـد واقـعی، کـه بـا حرکـت عـضلات 
اطـراف چشـم ها نیـز همراه اسـت، نشـان دهنده احساسـات مثبت، 
راحـتی و تمایـل بـه ارتباط اسـت. در مقابل، لبخندهـای مصنوعی 
یـا بی روح ممکـن اسـت نشـان دهنده تلاش بـرای پنهـان کـردن 

احساسـات واقـعی یـا بی علاقگی باشـد.

مثال:

در یـک قـرار عاشـقانه، اگـر فـردی بـا لبخندی واقـعی و همـراه با 
چشـمان درخشـان بـه شـما نگاه کنـد، این نشـان دهنده احسـاس 
خوشـایند و راحـتی در حضـور شماسـت. اگر فرد لبخنـدی بی روح 
و سـطحی بزنـد کـه تنها بـا لب ها انجام می شـود و چشـم ها درگیر 
نیسـتند، ممکن اسـت این نشـانه ای از فاصله گیـری عاطفی یا عدم 

تمایـل بـه ادامه رابطه باشـد.

۴. حرکات دست ها و بازوها

حـرکات دسـت ها می تواننـد اطلاعـات زیـادی دربـاره احساسـات 
فـرد در اختیـار شـما قـرار دهنـد. در قرارهـای اجتمـاعی، فـردی 
کـه دسـت هایش را به طـور بـاز و طبیـعی در کنـار بـدن خـود قرار 
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می دهـد، معمـولًاً شـخصی اسـت کـه آمـاده بـه اشـتراک گذاری و 
ارتبـاط اسـت. در مقابـل، دسـت هایی کـه در جیب هـا یا در پشـت 
بـدن قـرار دارنـد، ممکـن اسـت نشـان دهنده احساسـات پنهـان، 

محافظـه کاری یـا عـدم راحـتی در موقعیـت باشـند.

مثال:

اگـر در یـک قـرار عاشـقانه، طرف مقابل دسـت های خـود را به طور 
طبیـعی بـر روی میـز یا در کنار بـدن خود قرار دهـد و حتی گاهی 
آن هـا را بـه سـمت شـما حرکـت دهـد، ایـن نشـان دهنده تمایـل 
بـه ایجـاد ارتبـاط فیزیـکی و احسـاسی اسـت. اما اگر طـرف مقابل 
دسـت های خـود را در جیب هـا یـا پشـت بـدن خـود پنهـان کند، 
ممکـن اسـت ایـن بـه معنای احساسـات دفـاعی، اسـترس یا حتی 

عـدم تمایـل به نزدیک شـدن باشـد.

۵. لمس های ناگهانی و فیزیکی

در قرارهـای عاشـقانه، لمس هـای فیزیـکی می توانند نشـانه هایی از 
تمایـل و علاقـه واقـعی باشـند. لمس هـایی کـه به طـور طبیـعی و 
بـدون فشـار از طـرف فـرد مقابـل صـورت می گیـرد، نشـان دهنده 
راحـتی و اعتماد اسـت. اگر فردی در هنگام گفتگـو به آرامی بازوی 
شـما را لمس کند یا دسـت شـما را بگیـرد، این احتمـالًاً به معنای 

تمایـل به برقـراری ارتبـاط عاطفی و نزدیکی اسـت.
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مثال:

در یـک قـرار عاشـقانه، اگـر فـرد به طـور غیرمسـتقیم و بـا دقـت، 
دسـت شـما را لمـس کند یـا بازوی شـما را بـه آرامی لمـس کند، 
ایـن می توانـد نشـانه ای از علاقـه و تمایـل بـه ادامـه رابطـه باشـد. 
اگـر ایـن لمس هـا همـراه بـا لبخنـد و تمـاس چشـمی باشـد، این 
نشـانه ای از ارتبـاط عمیق تـر اسـت. امـا اگـر لمس هـا بـا احتیاط و 
بـا فاصلـه صـورت گیرد، ممکـن اسـت نشـانه ای از عـدم راحتی یا 

باشـد. بی علاقگی 

۶. ژست های بدن و واکنش به فضا

در قرارهـای اجتمـاعی و عاشـقانه، واکنـش فـرد بـه فضـا و نحـوه 
تعامـل بـا آن می توانـد بسیاری از احساسـات ناخـودآگاه او را فاش 
کنـد. اگـر فـردی در یک موقعیت جدید یا ناآشـنا احسـاس راحتی 
کنـد، ممکـن اسـت در واکنش بـه آن با بـدن آرام و بدون کشـش 
حرکـت کنـد. در عـوض، اگر فرد احسـاس اضطراب یـا بی اعتمادی 
داشـته باشـد، بدنـش به طـور ناخـودآگاه منقبـض می شـود و حتی 

ممکـن اسـت شـروع بـه حرکـت به سـمت درب یا خـروجی کند.

مثال:

اگـر فـرد در یـک قـرار عاشـقانه در محیـطی جدیـد، از جمله یک 
رسـتوران یـا پـارک، بـدن خـود را به طـور آزاد و بـدون فشـاری 
حرکـت دهـد و با راحـتی در فضـا جابه جا شـود، این نشـان دهنده 
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احسـاس راحـتی و آمـادگی بـرای ارتبـاط اسـت. امـا اگـر فـرد در 
همیـن موقعیـت بـدن خـود را منقبـض کنـد یـا به طـور مکـرر به 
خـروجی نـگاه کنـد، ممکـن اسـت نشـان دهنده احسـاس عـدم 

راحـتی یـا تمایـل بـه تـرک محل باشـد.

۷. تنفس و صدای بدن

تنفـس و صـدای بدن نیـز می توانند پیام های مهـمی را در قرارهای 
اجتمـاعی و عاشـقانه ارسـال کننـد. فـردی کـه در هنـگام صحبت 
کـردن صـدای آرام، ثابت و بـدون لرزش دارد، معمولًاً نشـان دهنده 
اعتمـاد بـه نفـس و راحـتی اسـت. برعکـس، اگـر فـردی در طـول 
صحبـت دچـار نفس زنـان یـا صـدای لـرزان شـود، ممکـن اسـت 

نشـانه ای از اسـترس یـا اضطراب باشـد.

مثال:

در یـک قـرار عاشـقانه، اگر طرف مقابـل در هنـگام صحبت صدای 
صـاف و آرام داشـته باشـد، این نشـان دهنده ی آرامـش و اعتماد به 
نفـس اوسـت. اگـر صـدای فرد لـرزان یـا به طـور مکرر قطع شـود، 
ممکـن اسـت ایـن نشـانه ای از نگرانی یا اضطـراب در مـورد ارتباط 

باشد.

نتیجه گیری

در قرارهـای اجتمـاعی و عاشـقانه، زبـان بدن نقش مهـمی در بیان 
احساسـات، تمایلات و نگرانی های پنهـان دارد. توانایی خواندن این 
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پیام هـا به شـما کمـک می کند تـا ارتبـاط مؤثرتری برقـرار کنید و 
از ایجـاد سـوء تفاهم هـا یـا اشـتباهات در تفسیـر احساسـات طرف 
مقابـل جلوگیـری کنیـد. بـا توجـه بـه نشـانه های زبان بـدن مانند 
تماس چشـمی، حرکات دسـت ها و بدن، لبخنـد و حتی لمس های 
فیزیـکی، می توانیـد ارتباطـات خود را عمیق تـر و صادقانه تر کنید و 

تجربه هـای اجتماعی و عاشـقانه بهتری داشـته باشید.
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	 اسـتفاده از زبـان بـدن در سـخنرانی و
عمومـی ارائه‌هـای 

استفاده از زبان بدن در سخنرانی و ارائه های عمومی

زبـان بـدن یـکی از اجـزای حیـاتی در سـخنرانی ها و ارائه هـای 
عمـومی اسـت. علاوه بـر کلمـات و محتـوای سـخنرانی، نحـوه ی 
اسـتفاده از زبـان بـدن می توانـد تاثیـر زیـادی بـر درک و پذیـرش 
پیـام شـما توسـط مخاطبان داشـته باشـد. چـه در یـک کنفرانس 
علـمی، چه در یک جلسـه تجـاری یا حتی یک سـخنرانی عمومی، 
زبـان بـدن می توانـد بـه شـما کمک کنـد تـا اعتماد به نفـس خود 
را منتقـل کنیـد، مخاطبـان را جـذب کنید و پیامتـان را به بهترین 

شـکل ممکن ارائـه دهید.

۱. ایستادن صحیح و ایجاد حضور قوی

اولین و مهم ترین نکته در استفاده از زبان بدن در سخنرانی، ایستادن 
است. ایستادن به طور صحیح می تواند پیام هایی از اعتماد به نفس، 
قدرت و تسلط را به مخاطب منتقل کند. ایستادن صاف با شانه های 
باز، پاهای فاصله دار و به سمت جلو قرار گرفته، باعث می شود که 
شما به عنوان یک سخنران در برابر مخاطبان خود معتبر و مسلط 
به نظر برسید. این وضعیت به ویژه در شروع سخنرانی ها بسیار حائز 
اهمیت است، زیرا به شما اعتماد به نفس می دهد و بر مخاطبان تاثیر 

مثبتی می گذارد.
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مثال:

اگـر در ابتـدای سـخنرانی خـود به طـور شـل و خمیـده ایسـتاده 
باشیـد، ممکـن اسـت مخاطـب فکـر کنـد که شـما احسـاس عدم 
اعتمـاد بـه نفـس یـا نگـرانی داریـد. امـا اگر با ایسـتادن مسـتقیم، 
نـگاه قـوی و شـانه های بـاز وارد صحنـه شـوید، مخاطـب به شـما 

اعتمـاد بیشـتری خواهد داشـت.

۲. تماس چشمی مؤثر

تماس چشمی یکی از عناصر کلیدی در زبان بدن است که می‌تواند 
بر نحوه دریافت پیام شما از سوی مخاطب تاثیر بگذارد. در سخنرانی، 
برقرار کردن تماس چشمی با مخاطب ها نه تنها به ایجاد ارتباط و 
اعتماد کمک می کند، بلکه نشان دهنده ی صداقت و تسلط شماست. 
نگاه کردن به چشم های چند نفر از مخاطبان در حین سخنرانی 

می تواند احساس مشترک و اتصال بین شما و آن ها ایجاد کند.

مثال:

هنـگامی کـه در یـک سـخنرانی بـه چشـم های مخاطبـان نـگاه 
می کنیـد، آن هـا احسـاس می کننـد کـه شـما به طـور مسـتقیم بـا 
آن هـا صحبـت می کنیـد و ایـن ارتبـاط نزدیک تـر می شـود. اما اگر 
از نـگاه کـردن بـه مخاطب ها اجتناب کنیـد یا نگاه خـود را از روی 
اضطراب و اسـترس به پایین بیندازید، ممکن اسـت احسـاس کنید 

کـه ارتبـاط شـما با آن هـا ضعیف تر اسـت.
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۳. حرکات دست ها برای تقویت پیام

حـرکات دسـت ها یـکی از ابزارهـای قدرتمنـد در انتقـال پیام‌هـا 
اسـت. اسـتفاده صحیح از دسـت ها می تواند به شـما کمـک کند تا 
پیـام خـود را واضح تـر بیان کنیـد و توجه مخاطبـان را جلب کنید. 
بـرای مثـال، زمانی که می خواهید نکته ای را برجسـته کنید، اشـاره 
بـه آن بـا دسـت می تواند بـه افزایـش تاثیرگذاری پیام شـما کمک 
کنـد. همچنیـن، بـاز و بـاز نگـه داشـتن دسـت ها نشـان دهنده ی 

صداقـت و آمادگی شـما بـرای برقراری ارتباط اسـت.

مثال:

اگـر در حیـن سـخنرانی در مـورد یـک موضـوع مهـم صحبـت 
می کنیـد، اشـاره دسـت ها بـه آن موضـوع یـا بلنـد کردن دسـت ها 
بـرای تاکیـد بر یـک نکته خـاص می توانـد تاثیر زیادی بـر ذهنیت 
مخاطـب بگـذارد. همچنیـن، اسـتفاده از دسـت های آزاد و طبیعی 
بـه مخاطـب حس راحـتی می دهد و ایـن حس را به وجـود می آورد 

کـه شـما در حـال ارائـه پیامی معتبـر و قوی هسـتید.

۴. حرکت و جابجایی بدن در فضا

حـرکات بـدن در هنـگام سـخنرانی می توانـد به شـما کمـک کند 
تـا توجـه مخاطـب را حفـظ کنیـد و از یکنواخت شـدن سـخنرانی 
جلوگیـری کنیـد. حرکـت در فضـا و تغییـر موقعیت بـدن می تواند 
حـس پویـایی و انـرژی را در سـخنرانی شـما ایجـاد کنـد. امـا باید 
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مراقـب باشیـد کـه حـرکات شـما بـه گونـه ای نباشـد کـه باعـث 
حواس پـرتی مخاطبـان شـود. حرکت های زیـاد و سـریع می توانند 
مخاطـب را از موضـوع اصـلی دور کننـد، بنابرایـن بهتـر اسـت در 
هنـگام تغییـر مـکان از حـرکات کنترل شـده و هدفمنـد اسـتفاده 

ید. کن

مثال:

هنگامی که در یک سخنرانی بر روی نکته ای خاص تمرکز می کنید، 
ممکن است با قدم برداشتن به جلو یا عقب، توجه مخاطب را به آن 
بخش خاص جلب کنید. اگر به طور ناگهانی در تمام سالن حرکت 
کنید، این ممکن است حواس پرتی ایجاد کند، بنابراین بهتر است 

حرکات شما هدفمند و در راستای تقویت پیام اصلی باشد.

۵. استفاده از میمیک صورت برای نشان دادن احساسات

میمیـک صـورت می توانـد به طـور زیـادی بر تاثیر سـخنرانی شـما 
تاثیر بگذارد. صورت شـما اولین جایی اسـت که احساسـات شما در 
آن ظاهـر می شـود و می تواند به مخاطب اطلاعات زیـادی درباره ی 
احساسـات و نیـات شـما بدهد. اگر شـما با چهره ای جـدی و بدون 
احسـاس سـخنرانی کنید، ممکن اسـت مخاطب نتواند احساسـات 
شـما را درک کنـد و پیامتـان بـه خـوبی منتقـل نشـود. در مقابل، 
اسـتفاده از لبخنـد و حـرکات صـورت هنـگام بیان نـکات مثبت یا 

پرانـرژی می توانـد موجب جلب توجه بیشـتر مخاطبان شـود.
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مثال:

اگـر در حـال بیـان یـک مطلـب امیدوارکننـده یـا انگیـزشی در 
سـخنرانی خـود هسـتید، می توانیـد بـا لبخنـد زدن و نشـان دادن 
هیجـان و شـادی در صـورت، انـرژی مثبـتی بـه مخاطبـان خـود 
منتقل کنید. اما اگر مطالب شـما جدی و رسـمی اسـت، اسـتفاده 
از چهـره ای متناسـب با موضـوع می تواند احسـاس صداقت و قدرت 

بیشـتری ایجـاد کند.

۶. حفظ تعادل میان زبان بدن و کلمات

یـکی از نـکات بسیـار مهـم در سـخنرانی این اسـت که زبـان بدن 
شـما بایـد بـا کلمـات و پیام هـای شـما هماهنگ باشـد. اگـر زبان 
بدن شـما با کلمات شـما تضاد داشـته باشـد، مخاطب ممکن است 
احسـاس کند که شـما بی صادق یـا متناقض هسـتید. بنابراین باید 
تلاش کنیـد تـا حـرکات و وضعیت بدن شـما همسـو بـا پیام هایی 

که بیـان می کنید، باشـد.

مثال:

اگـر شـما در حـال سـخنرانی دربـاره یـک موضـوع جـدی و مهـم 
هسـتید، امـا در عیـن حـال دسـت هایتان به طـور غیرقابـل کنترل 
تـکان می خورنـد یـا در حـالی کـه بـه سـمت مخاطبـان می رویـد، 
صورتتـان بـا لبخنـد فـراوان اسـت، ایـن ممکن اسـت بـه مخاطب 
ایـن پیـام را منتقل کند که شـما بـه جدیت موضوع توجـه ندارید. 
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هماهنـگی در زبـان بـدن و کلمـات موجـب می شـود کـه مخاطب 
بیشـتر بـه شـما اعتمـاد کنـد و پیـام شـما به طـور مؤثـری منتقل 

شود.

۷. استفاده از فواصل و سکوت ها

سـکوت های  و  فواصـل  از  اسـتفاده  عمـومی،  سـخنرانی های  در 
هوشـمندانه می توانـد بـه زبـان بـدن شـما عمـق و تاثیر بیشـتری 
بدهـد. سـکوت های کوتـاه بیـن جـملات یـا بخش هـای مختلـف 
سـخنرانی می توانـد به مخاطب ایـن امکان را بدهد کـه اطلاعات را 
هضـم کنـد و همچنین موجب می شـود تـا توجه بیشـتری به پیام 
شـما داشـته باشـد. در کنار این سـکوت ها، باید با اسـتفاده از زبان 
بـدن خـود نشـان دهید که شـما منتظـر تعامل و واکنـش از طرف 

مخاطبان هسـتید.

مثال:

هنـگامی کـه بـه یک نکتـه کلیـدی می پردازید، با سـکوت کوتاهی 
کـه به طـور هدفمند ایجـاد می کنیـد، می توانیـد تأثیر بیشـتری بر 
مخاطـب بگذاریـد. بـرای مثال، پـس از گفتن یک جملـه تأثیرگذار 
یـا سـوال چالش برانگیـز، چنـد لحظـه سـکوت کنیـد و بـا تمـاس 
چشـمی و وضعیـت بدن قـوی، منتظر واکنش مخاطـب باشید. این 
کار می توانـد ارتبـاط عمیق تـری ایجـاد کنـد و نشـان دهنده قدرت 

شـما در هدایت مخاطبان باشـد.



چهره های بی نقاب192

نتیجه گیری

زبـان بـدن در سـخنرانی ها و ارائه هـای عمـومی ابـزاری قدرتمنـد 
اسـت کـه می توانـد بـه شـما کمـک کنـد تـا پیامتـان را بـا تاثیـر 
بیشـتری منتقـل کنیـد و ارتبـاط عمیق تـری بـا مخاطبـان برقـرار 
نماییـد. بـا اسـتفاده صحیـح از وضعیـت بـدن، تمـاس چشـمی، 
حـرکات دسـت ها، میمیـک صـورت و سـکوت های هوشـمندانه، 
می توانیـد سـخنرانی خـود را جذاب تـر و تاثیرگذارتـر کنیـد. درک 
ایـن نـکات و تمرین آن ها، به شـما کمـک می کند که به سـخنران 
بهتـری تبدیـل شـوید و پیـامی قـوی و موثـر را به مخاطبـان خود 

کنید. ارسـال 
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	زبان بدن در دروغ‌گویی و شناسایی فریبکاران

زبان بدن در دروغ گویی و شناسایی فریبکاران

زبان بدن به طور گسترده ای در شناسایی دروغ ها و فریبکاران استفاده 
می شود. انسان ها به طور ناخودآگاه و غریزی زمانی که دروغ می گویند، 
نشانه هایی  می تواند  که  می دهد  غیرکلامی  پاسخ هایی  بدنشان 
به  این علائم می تواند  باشد. درک  یا رفتارشان  نادرستی کلمات  از 
شما کمک کند تا دروغ را تشخیص دهید و به راحتی فریبکاران را 
شناسایی کنید. این نشانه ها شامل تغییرات در حرکات بدن، میمیک 

صورت، حرکات چشم ها و حتی نوع رفتار شخص است.

۱. حرکات دست ها و انگشتان

یـکی از اولیـن نشـانه های دروغگـویی، تغییرات در حرکات دسـت ها 
اسـت. افـراد وقـتی دروغ می گویند، ممکن اسـت دسـت های خود را 
در نزدیـکی صـورت یـا گـردن بگذارند. این عمـل به طـور ناخودآگاه 
به عنـوان یـک واکنـش دفـاعی از سـوی مغـز اسـت کـه به دنبـال 
پوشـاندن حقیقـت یـا پنهـان کـردن اطلاعات اسـت. بـرخی از افراد 
در هنـگام دروغ گفتـن، سـعی می کنند صـورت خود را بپوشـانند یا 

دسـت خـود را به طـور مرتـب حرکـت دهند.

مثال:

یـک فـرد ممکـن اسـت هنـگام صحبـت در مـورد یـک موضـوع 
حسـاس، دسـت خـود را به طـور ناخـودآگاه روی دهـان یـا گـردن 
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خـود بگذارد. این حرکـت می تواند نشـان دهنده ی تلاش ناخودآگاه 
بـرای جلوگیـری از بیـان حقیقت باشـد.

۲. تماس چشمی و تغییرات در نگاه

تماس چشـمی یـکی از ابزارهای کلیدی در شناسـایی دروغ اسـت. 
افـراد هنـگام دروغ گفتـن معمـولًاً تماس چشـمی خـود را کاهش 
می دهنـد یـا از نـگاه کـردن به چشـم های شـما اجتنـاب می کنند. 
همچنیـن، ممکن اسـت چشـم‌های فـرد به طور سـریع و ناگهانی از 
سـمت شـما به سـمت دیگری حرکـت کنـد. در برخی مـوارد، فرد 
در حـالی کـه دروغ می گویـد، به طـور بیـش از حد تماس چشـمی 

برقـرار می کنـد تا شـما را فریب دهد.

مثال:

هنـگامی کـه فـردی به طـور مـداوم از نگاه کـردن به شـما اجتناب 
می کنـد یـا در حیـن صحبـت به طـور ناگهـانی چشـم های خـود را 
می بنـدد، ممکـن اسـت در حـال پنهـان کـردن حقیقت باشـد. در 
مقابـل، بـرخی افـراد دروغگـو ممکن اسـت به طور مصنـوعی بیش 

از حـد بـه شـما نـگاه کننـد تا به شـما حـس صداقـت بدهند.

۳. تغییرات در میمیک صورت

میمیـک صـورت یـکی از دقیق تریـن شـاخص ها بـرای شناسـایی 
دروغ هاسـت. دروغ گوهـا معمـولًاً قـادر بـه کنتـرل کامـل میمیـک 
گفتـن  دروغ  در حـال  فـرد  کـه  زمـانی  نیسـتند.  صـورت خـود 
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اسـت، ممکـن اسـت تغییـراتی در حالـت صـورت او رخ دهـد کـه 
نشـان دهنده ی تناقـض بـا کلمـات او باشـد. مـثلًاً ممکـن اسـت 
لبخنـد فـرد واقعی نباشـد و بیشـتر شـبیه یک لبخنـد مصنوعی و 
غیرصادقانـه باشـد. همچنیـن، در بـرخی مواقع ممکن اسـت چهره 
فـرد به طـور موقت تغییـر کند، به ویژه زمانی که احسـاس اسـترس 

یـا اضطـراب دارد.

مثال:

اگـر شـخصی در حـال صحبـت دربـاره یـک موضـوع جدی اسـت 
و در هنـگام صحبـت کـردن لبخنـد می زنـد، ایـن ممکـن اسـت 
نشـان دهنده ی عـدم صداقـت باشـد. لبخنـد واقـعی معمـولًاً در 
ناحیـه چشـم ها و اطـراف آن هـا هـم تاثیر می گـذارد، در حـالی که 

لبخندهـای دروغیـن فقـط در ناحیـه لب هـا بـروز می کننـد.

۴. حرکات بدن و نحوه ایستادن

حـرکات بـدن می توانـد بسیـاری از اطلاعات را درباره ی احساسـات 
و افـکار یـک فـرد فـاش کنـد. در هنـگام دروغ گـویی، فـرد ممکن 
اسـت از وضعیـت بـدنی خـاصی اسـتفاده کند کـه نشـان دهنده ی 
اضطـراب، احسـاس عـدم اطمینـان یـا تلاش بـرای پنهـان کـردن 
حقیقـت باشـد. یـکی از نشـانه‌های متـداول در هنـگام دروغگویی، 
ایـن اسـت کـه فـرد ممکـن اسـت از ایسـتادن صـاف و راحـت 
خـودداری کنـد و در عـوض به طـور ناخـودآگاه بـه عقـب متمایـل 
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شـود یـا از وضعیـت دفـاعی ماننـد دسـت های قفل شـده یـا پاهای 
بـه هـم پیوسـته اسـتفاده کند.

مثال:

یـک فـرد در حـال دروغ گفتن ممکن اسـت هنگام بیـان اطلاعات، 
به طـور ناگهـانی بـه عقب متمایل شـود یا بـدن خـود را از مخاطب 
دور کنـد. ایـن رفتـار نشـان دهنده ی تلاش بـرای فاصلـه گرفتن از 

موقعیت و دروغگویی اسـت.

۵. استفاده از جملات پیچیده و طولانی

از  تـا  هسـتند  تلاش  در  معمـولًاً  می گوینـد،  دروغ  کـه  افـرادی 
پرسـش های فـوری و دقیـق فـرار کننـد، بنابرایـن ممکـن اسـت 
جـملات پیچیـده و طولانی بسـازند تا ذهن شـما را مشـغول کنند. 
علاوه بـر ایـن، آنها ممکن اسـت به طـور ناخودآگاه جزئیـات اضافی 
بـه داسـتان خود اضافـه کنند کـه باعث ایجـاد تناقضات می شـود. 
ایـن رفتـار یـک مکانیسـم دفاعی بـرای پوشـاندن حقیقت اسـت.

مثال:

زمـانی کـه از فـردی در مورد یک موضوع حسـاس سـوال می شـود 
و او شـروع بـه دادن جواب هـای پیچیـده و طولانی می کند و سـعی 
می کنـد تـا جزئیات بی اهمیـت را وارد کند، ممکن اسـت در تلاش 

بـرای منحرف کـردن توجه شـما از نکات اصلی باشـد.
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۶. تغییرات در صدای فرد

هنـگامی کـه فـردی دروغ می گویـد، ممکـن اسـت تغییـراتی در 
تـن صـدا یا سـرعت صحبـت کـردن او مشـاهده کنیـد. دروغ‌گوها 
معمـولًاً بـا اسـترس و اضطراب دسـت و پنجه نـرم می کنند که این 
اضطـراب به طـور طبیـعی بر صـدای آنهـا تاثیـر می گـذارد. ممکن 
اسـت صـدای آن هـا بلنـدی یـا خـش دار شـود، یا سـرعت صحبت 

کردنشـان زیادتـر از حـد معمول باشـد.

مثال:

یـک فـرد کـه در حـال دروغ گفتـن اسـت ممکـن اسـت به طـور 
غیرطبیـعی سـریع تر صحبـت کنـد یـا دچـار لکنـت شـود. ایـن 
تغییـرات به طـور ناخـودآگاه ناشی از احسـاس اضطراب و اسـترس 

درونی هسـتند.

۷. رفتن به سمت خارج از مرزهای شخصی

یـکی از راه هـای دیگـر بـرای تشـخیص دروغ، رفتـار فـرد در حین 
مکالمـه اسـت. افراد دروغگو معمولًاً سـعی می کننـد تا محیط خود 
را کنتـرل کننـد، به ویـژه در مواقـعی کـه احسـاس می کننـد زیـر 
سـوال قـرار دارنـد. ایـن ممکـن اسـت شـامل وارد کـردن حرکات 
اضـافی، تغییـر مکان یا گاهی نزدیک شـدن فیزیکی به شـما باشـد 

تـا شـما را تحـت تاثیر قـرار دهنـد یا گمـراه کنند.
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مثال:

از فـردی دربـاره موضـوعی حسـاس سـوال  هنـگامی کـه شـما 
می کنیـد و او به طـور ناخـودآگاه فضـا را به سـمت خود می کشـد یا 
از فاصلـه شـما کـم می کنـد، ممکن اسـت در تلاش بـرای مدیریت 

موقعیـت و کنترل شـما باشـد.

۸. استفاده از دست ها برای پوشاندن دهان یا صورت

پوشـاندن صـورت یـا دهـان بـا دسـت ها یـکی از نشـانه های رایـج 
دروغگـویی اسـت. ایـن حرکـت نشـان دهنده ی تلاش فـرد بـرای 
پنهـان کردن چیزی اسـت و معمولًاً به طور ناخـودآگاه رخ می دهد. 
افـراد وقـتی دروغ می گویند، ممکن اسـت به طور ناخودآگاه دسـت 
خـود را روی دهـان، بیـنی یـا گـردن خـود قـرار دهنـد، زیـرا مغز 

می خواهـد جلـوی بیـان حقیقـت را بگیرد.

مثال:

اگر شـما در حال صحبت با فردی هسـتید و او به طور مداوم دهان 
خـود را بـا دسـت می پوشـاند یا صورت خـود را لمـس می کند، این 

می تواند نشـانه ای از تلاش او برای پنهان کردن حقیقت باشـد.

نتیجه گیری

زبـان بـدن ابـزار قدرتمنـدی در شناسـایی دروغ هـا و فریب اسـت. 
فهمیـدن نشـانه های غیـرکلامی ماننـد حـرکات دسـت ها، تمـاس 
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چشـمی، میمیـک صـورت، و نحـوه قرارگیری بـدن می تواند شـما 
را در تشـخیص دروغگوهـا و فریبـکاران یـاری دهـد. توجـه به این 
جزئیـات و یادگیـری نحـوه تفسیـر آن هـا می توانـد به شـما کمک 
کنـد تا در تعاملات اجتماعی و حرفـه ای، تصمیمات بهتری بگیرید 

و از فریـب خـوردن جلوگیـری کنید.
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بخش ششم: تقویت مهارت های زبان بدن

تقویت مهارت های زبان بدن

زبـان بـدن تنهـا به عنـوان ابزاری بـرای تفسیـر احساسـات و افکار 
دیگـران نیسـت، بلکـه خـود شـما نیـز می توانیـد از آن بـه عنـوان 
یـک ابـزار قدرتمنـد بـرای تقویـت ارتباطات خـود اسـتفاده کنید. 
بـا تقویـت مهارت هـای زبـان بـدن، می توانیـد تاثیـری مثبت تـر بر 
اطرافیـان بگذاریـد، اعتمـاد بـه نفـس خـود را بـالا ببریـد و حـتی 
در موقعیت هـای اجتمـاعی و حرفـه ای موفق تـر عمـل کنیـد. ایـن 
مهارت هـا نـه تنهـا به شـما کمک می کننـد تا بهتـر درک کنید که 
دیگـران چـه چیزی می خواهنـد بگویند، بلکه به شـما این امکان را 
می دهنـد کـه پیام های مثبـت و قدرتمندتری از خود ارسـال کنید.

در اینجـا چندیـن روش بـرای تقویـت مهارت های زبان بـدن آورده 
شـده اسـت که می توانیـد آن ها را بـه راحتی در زنـدگی روزمره تان 

کنید: پیاده سـازی 

۱. آگاهی از وضعیت بدن

یـکی از اولیـن گام هـا بـرای تقویت مهارت هـای زبان بـدن، آگاهی 
از وضعیـت بـدنی خـود اسـت. وضعیـت بـدنی تاثیـر زیـادی بـر 
نحـوه درک شـما توسـط دیگـران دارد. زمـانی کـه ایسـتاده اید یـا 
نشسـته اید، بـدن شـما بایـد بـه گونه ای باشـد کـه نشـان دهنده ی 
اعتمـاد بـه نفـس و آمـادگی باشـد. پشـت خمیـده یـا شـانه های 
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افتـاده ممکن اسـت نشـان دهنده ی ضعف یـا عدم اطمینان باشـد. 
در مقابـل، ایسـتادن یا نشسـتن با شـانه های صاف و بـدن عمودی 

نشـان دهنده ی قـدرت و اعتمـاد بـه نفس اسـت.

نکته:

بـرای تقویـت ایـن مهـارت، تمرین ایسـتادن بـا شـانه های صاف و 
حفـظ وضعیـت بـدنی درسـت در طـول روز می توانـد بسیـار مفید 
باشـد. ایـن حالـت بـه طـور ناخـودآگاه بـه شـما احسـاس قـدرت 

می دهـد و تاثیـر مثبـتی بـر اطرافیـان خواهد داشـت.

۲. بهبود تماس چشمی

تمـاس چشـمی یـکی از مهم تریـن ابزارهـای زبـان بـدن اسـت که 
بـه شـما کمـک می کنـد تـا اعتمـاد به نفـس خـود را نشـان دهید 
و ارتبـاط بهتـری بـا دیگـران برقـرار کنید. داشـتن تماس چشـمی 
مناسـب نشـان دهنده ی صداقـت و اعتمـاد اسـت، در حـالی کـه 
اجتنـاب از نـگاه کـردن به چشـم های دیگـران ممکن اسـت به طور 
ناخـودآگاه نشـان دهنده ی تـرس، عـدم صداقـت یا کمبـود اعتماد 

بـه نفس باشـد.

نکته:

تمریـن کنیـد تـا بـه طـور متعـادل و راحـت بـه چشـمان دیگران 
نـگاه کنیـد. اگر برایتان دشـوار اسـت، می توانید ابتـدا تمرین کنید 
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کـه در هنـگام مکالمـات بـا افراد آشـنا یـا در آینه تماس چشـمی 
برقـرار کنیـد. همچنین، سـعی کنید هنگام صحبت کـردن، تماس 

چشـمی را از ۳ تـا ۴ ثانیـه حفـظ کنید.

۳. مدیریت میمیک صورت

میمیـک صـورت بـه عنـوان یـکی از مهم تریـن بخش هـای زبـان 
بـدن، اطلاعـات زیـادی دربـاره ی احساسـات و افکار شـما می دهد. 
لبخنـد طبیـعی، ابروهـای بـالا رفته یا چهـره ای که نشـان دهنده ی 
علاقـه یـا توجه اسـت، می تواند تاثیر زیـادی بر نحوه دریافت شـما 

توسـط دیگـران بگذارد.

نکته:

بـرای تقویـت میمیـک صـورت خـود، تمریـن کنید که احساسـات 
مختلـف را در آینـه مشـاهده کنیـد. بـه چهـره خـود در حال شـاد 
بـودن، غمگیـن بـودن یـا تعجب نـگاه کنیـد و ببینیـد چگونه این 
احساسـات در چهره تـان نمایـان می شـوند. همچنین، سـعی کنید 
در مواقـع مختلـف از لبخنـد واقـعی اسـتفاده کنیـد تـا بـه طـور 

طبیـعی حـس مثبـت را منتقـل کنید.

۴. استفاده مؤثر از دست ها و بازوها

حرکات دست ها و بازوها یکی از ابزارهای مهم در بیان احساسات 
و افکار است. استفاده از دست ها به طور طبیعی در هنگام صحبت 
کردن، می تواند نشان دهنده ی هیجان، علاقه یا اطمینان باشد. در 
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انگشتان  از هم جدا کردن  یا  قرار دادن دست ها در جیب  مقابل، 
ممکن است نشان دهنده ی اضطراب یا بی اطمینانی باشد.

نکته:

تمریـن کنیـد که هنـگام صحبت کـردن با دیگـران، دسـت هایتان 
را به طـور طبیـعی حرکـت دهیـد. همچنیـن، می توانیـد از حرکات 
دسـت برای تاکید بر نکات خاص در صحبت هایتان اسـتفاده کنید. 
مـثلا، هنـگام بیـان نـکات مهـم با حرکـت دسـت، نشـان دهنده ی 

اطمینـان و قـدرت در کلمـات خواهید بود.

۵. توجه به فاصله گذاری اجتماعی

فاصله گـذاری اجتمـاعی بخـش دیگـری از زبـان بـدن اسـت کـه 
نشـان دهنده ی نحـوه راحـتی یـا عـدم راحـتی شـما در حضـور 
دیگـران اسـت. رعایـت فاصلـه صحیح در هنـگام ارتباط بـا دیگران 
نـه تنهـا از نظر اجتماعی مهم اسـت، بلکـه می تواند نشـان دهنده ی 

احتـرام یـا بی احترامی باشـد.

نکته:

بـرای تقویـت ایـن مهـارت، به نحـوه ایسـتادن یا نشسـتن خود در 
کنـار دیگـران دقت کنید. سـعی کنیـد فاصله مناسـبی از اطرافیان 
خـود حفـظ کنیـد، به ویـژه در موقعیت هـای حرفه ای یـا اجتماعی 

کـه نیاز بـه حفظ فضای شـخصی وجـود دارد.
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۶. یادگیری زبان بدن مثبت
زبـان بـدن مثبـت به طـور ناخـودآگاه احساسـات مثبـت را منتقل 
می کنـد و اعتمـاد بـه نفـس را تقویـت می کنـد. بـه عنـوان مثـال، 
حرکات سـاده مانند ایسـتادن با شـانه های صاف، سـر بالا و لبخند 
زدن می توانـد تاثیـر زیـادی بـر برداشـت دیگـران از شـما داشـته 
باشـد. همچنیـن، توجـه به حـرکات کوچک مانند حرکت چشـم ها 

یـا زاویه سـر می توانـد تاثیـر مثبت تری بگـذارد.

نکته:

بـرای تقویـت زبـان بـدن مثبـت، به طور مـداوم بـا دیگـران تماس 
چشـمی برقـرار کـرده و لبخنـد بزنیـد. حـتی در زمان هـایی کـه 
ممکن اسـت احسـاس خسـتگی یا اسـترس داشـته باشید، سـعی 
کنیـد زبـان بدن خود را به سـمت حالت های مثبـت هدایت کنید.

۷. کنترل حرکات ناخودآگاه
حـرکات ناخـودآگاه بـدن، ماننـد لمس صورت یـا گـردن، می تواند 
تقویـت  بـرای  باشـد.  یـا عـدم راحـتی  نشـان دهنده ی اضطـراب 
مهارت هـای زبـان بـدن، بایـد ایـن حـرکات را شناسـایی کـرده و 
کنتـرل کنیـد. بسیـاری از ایـن حـرکات به طـور ناخـودآگاه هنگام 

احسـاس اسـترس یـا فریب ایجـاد می شـوند.

نکته:

بـرای کنتـرل ایـن حرکات، سـعی کنیـد در مواقع مختلـف از آینه 
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اسـتفاده کنیـد و حـرکات بـدن خـود را ارزیـابی کنیـد. بـا تمرین 
می توانیـد ایـن رفتارهـا را کاهش داده و بدن خـود را کنترل کنید.

۸. تقویت زبان بدن در موقعیت های مختلف
یـکی از بهتریـن روش هـا بـرای تقویـت مهارت هـای زبـان بـدن، 
اسـتفاده از آن در موقعیت هـای مختلف اسـت. از مکالمـات روزمره 
گرفتـه تـا جلسـات کاری، زبـان بـدن خـود را در موقعیت هـای 
مختلـف آزمایـش کنیـد و بـه واکنش هـای اطرافیـان توجـه کنید.

نکته:

سـعی کنیـد در موقعیت هـای مختلـف، از زبـان بـدن خـود به طور 
آگاهانـه اسـتفاده کنیـد. مـثلًاً در یک جلسـه کاری، سـعی کنید با 
حـرکات دسـت و وضعیـت بـدنی خـود به طـور واضح تـری نشـان 

دهیـد کـه بـا ایده هـای دیگـران موافقید یـا مخالفید.

نتیجه گیری

تقویـت مهارت هـای زبـان بـدن به طـور مسـتقیم می تواند بـر نحوه 
موقعیت هـای  در  تاثیرگـذاری شـما  و  دیگـران  بـا  ارتبـاط شـما 
مختلـف تأثیـر بگـذارد. با تمریـن مـداوم و آگاهی از حـرکات بدن 
خـود، می توانیـد اعتماد به نفـس خود را افزایش دهیـد و ارتباطات 
قوی تـری بـا اطرافیـان برقـرار کنیـد. ایـن مهارت ها به شـما کمک 
می کننـد تـا در هـر موقعیـتی، هـم در دنیـای حرفـه ای و هـم در 

روابـط اجتمـاعی، اثرگـذاری بیشـتری داشـته باشید.
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	چگونه زبان بدن خود را بهبود ببخشیم؟

چگونه زبان بدن خود را بهبود ببخشیم؟

زبان بدن یکی از مهم ترین ابزارهای ارتباطی است که می تواند تاثیر عمیقی بر 
نحوه درک دیگران از ما بگذارد. بسیاری از ما بدون اینکه خودمان متوجه شویم، 
از طریق حرکات بدن، وضعیت قرارگیری، و حتی چهره مان پیامی به دیگران 
ارسال می کنیم. به همین دلیل، درک و بهبود زبان بدن می تواند به شما کمک 
کند تا در موقعیت های اجتماعی، حرفه ای و حتی شخصی تأثیر بیشتری داشته 

باشید. در اینجا چند راهکار موثر برای بهبود زبان بدن خود آورده ایم:

۱. آگاهی از وضعیت بدن خود

اولیـن گام در بهبـود زبـان بـدن، آگاهی از وضعیـت بـدنی خـود اسـت. ایـن 
شـامل نحوه ایسـتادن، نشسـتن، راه رفتن و حتی نحوه نگه داشـتن دستانتان 
می شـود. وضعیـت بـدن شـما می تواند اطلاعـات زیـادی در مورد احساسـات، 

اعتمـاد بـه نفـس و نگرش شـما به دیگـران منتقـل کند.

• نکتـه: وقتـی ایسـتاده‌اید، شـانه‌های خـود را بـه عقـب ببریـد و 	
قفسـه سـینه‌تان را کمـی بیـرون بیاورید. این کار به شـما احسـاس 
قـدرت و اعتمـاد بـه نفـس می‌دهـد و دیگـران نیـز شـما را فـردی 

قوی‌تـر می‌بیننـد. و  مطمئن‌تـر 

• تمریـن: هـر روز چنـد دقیقـه به وضعیـت بدنی خود توجـه کنید. 	
بـرای مثـال، در طـول روز سـعی کنیـد بـه وضعیـت نشسـتن خود 
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بـه حالت هـای  راحـت  یـا  از حالت هـای خمیـده  و  کنیـد  دقـت 
ایسـتاده و مسـتقیم تغییـر دهیـد.

۲. تقویت تماس چشمی

تمـاس چشـمی یـکی از مهم ترین ابعـاد زبان بدن اسـت که به افراد احسـاس 
ارتبـاط و صداقـت می دهـد. تماس چشـمی مناسـب نشـان دهنده ی اعتماد به 

نفـس و آمـادگی برای برقراری ارتباط اسـت.

• نکتـه: تالش کنیـد در طول مکالمـات با دیگـران، در حـدود ۳ تا 	
۴ ثانیـه تمـاس چشـمی برقـرار کنیـد. ایـن کار باعـث می‌شـود تـا 
احسـاس کنیـد از آنچـه می‌گوییـد مطمئـن هسـتید و بـه دیگران 

نیـز ایـن احسـاس را منتقـل می‌کنید.

• تمریـن: در صحبت‌هـای روزمره، بـا دیگران تماس چشـمی برقرار 	
کنیـد. ایـن کار می‌توانـد به شـما کمک کنـد تا احسـاس اعتماد به 
نفـس بیشـتری پیـدا کنیـد و در موقعیت‌هـای مختلـف بهتر عمل 

. کنید

۳. استفاده از حرکات دست ها به طور طبیعی

حـرکات دسـت ها بـه شـما کمـک می کننـد تـا پیام هـای خـود را واضح تـر 
منتقـل کنیـد و تاثیـر بیشـتری بـر روی شـنونده بگذاریـد. هنـگام صحبـت 
کـردن، اسـتفاده از دسـت ها به طـور طبیـعی نشـان دهنده ی هیجـان، قـدرت 

و قاطعیت اسـت.
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• نکتـه: از دسـت‌هایتان بـرای تاکیـد بر نـکات مهم اسـتفاده کنید، 	
امـا مراقـب باشیـد کـه از حـرکات بی پایان یا افـراطی پرهیـز کنید. 

حـرکات دسـت بایـد هماهنگ با کلمات شـما باشـد.

• تمریـن: در هنـگام صحبـت کـردن در برابـر آینـه، سـعی کنید از 	
دسـت‌ها و بازوهـای خـود بـرای توضیـح دادن و تاکیـد بـر جملات 
اسـتفاده کنیـد. ایـن کار بـه شـما کمک می‌کنـد تا زبان بـدن خود 

را هماهنـگ بـا صحبت‌هایتـان کنید.

۴. بهبود میمیک صورت

میمیـک صـورت یـکی از مهم تریـن نشـانه های احسـاسی اسـت کـه دیگـران 
از آن بـرای درک شـما اسـتفاده می کننـد. لبخنـد زدن، بـالا بـردن ابروهـا یـا 

فشـردن لب هـا می توانـد پیام هـای زیـادی را منتقـل کنـد.

• نکتـه: سـعی کنیـد در موقعیت‌هـای مختلـف، لبخنـد طبیعـی و 	
دوسـتانه‌ای داشـته باشـید. لبخنـد واقعـی نـه تنهـا باعث می‌شـود 
دیگران شـما را فردی مهربان و خوش‌رو ببینند، بلکه بر احساسـات 

خودتـان نیـز تاثیر مثبـت دارد.

• تمریـن: وقتـی به آینـه نـگاه می‌کنید، سـعی کنید بـا حالت‌های 	
مختلـف چهـره خـود احساسـات متفاوتـی را شبیه‌سـازی کنیـد و 
میمیک‌هـای  تمریـن  می‌کنـد.  تغییـر  چهره‌تـان  ببینیـد چطـور 
مختلـف کمـک می‌کنـد تـا بتوانیـد احساسـات خـود را بهتـر بیان 

. کنید
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۵. توجه به موقعیت های مختلف

زبـان بـدن در موقعیت هـای مختلـف بایـد متناسـب بـا شـرایط و نـوع ارتباط 
شـما بـا دیگـران تغییر کند. بـرای مثال، در یـک جلسـه کاری، وضعیت بدنی 
شـما بایـد نشـان دهنده ی اعتمـاد بـه نفـس و آمادگی باشـد، در حـالی که در 

یـک جمـع دوسـتانه می توانید کـمی راحت تـر و آزادتـر باشید.

• نکتـه: در موقعیت‌هـای حرفه‌ای سـعی کنیـد با وضعیت ایسـتاده 	
و تمـاس چشـمی قـوی، اعتمـاد بـه نفـس و آمادگی خود را نشـان 
دهیـد. در موقعیت‌هـای دوسـتانه‌تر یـا خانوادگـی، می‌توانیـد کمی 

نرم‌تـر و بـا لبخنـد بیشـتر ارتباط برقـرار کنید.

• تمریـن: سـعی کنیـد در موقعیت‌های مختلـف، زبان بـدن خود را 	
کنتـرل کـرده و آن را متناسـب با شـرایط تغییر دهید. بـرای مثال، 
اگـر در جلسـه‌ای حرفـه‌ای شـرکت می‌کنیـد، وضعیـت بـدن شـما 
بایـد بـه گونـه‌ای باشـد که نشـان‌دهنده‌ی جدیـت و آمادگی باشـد.

۶. کنترل حرکات ناخودآگاه

حـرکات ناخـودآگاه ماننـد لمـس صـورت، گاز گرفتـن لـب یـا بازی کـردن با 
موهـا می توانـد نشـان دهنده ی اضطـراب یـا عـدم راحـتی باشـد. ایـن حرکات 

ممکـن اسـت به طـور ناخـودآگاه هنـگام اسـترس یا ناراحـتی بـروز کنند.

• نکتـه: زمانـی که متوجه شـدید کـه یکـی از این حـرکات را انجام 	
می دهیـد، سـعی کنیـد آن را کنترل کنیـد. می توانید با اسـتفاده از 
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تکنیک هـای تنفـس عمیق یـا تمرکز بـر روی حـرکات مثبت بدن، 
ایـن رفتارهـا را کاهش دهید.

• تمریـن: در موقعیت‌هـای مختلـف، سـعی کنیـد بـدن خـود را 	
آگاهانـه کنتـرل کنیـد. مثال اگـر متوجه شـدید کـه دسـتانتان به 
سـمت صـورت می‌رونـد، سـعی کنیـد آن‌هـا را بـه آرامـی در کنـار 

بـدن خـود قـرار دهید.

۷. زبان بدن مثبت ایجاد کنید

زبـان بـدن مثبـت می توانـد ارتبـاط شـما را بـا دیگـران تقویـت کنـد و تاثیـر 
مثبت تـری بـر روی آن هـا بگـذارد. ایـن زبـان بدن شـامل حـرکات دسـت ها، 
تمـاس چشـمی، وضعیـت بـدن و حـتی میمیـک صـورت اسـت کـه به شـما 

کمـک می کنـد تـا پیام هـای مثبـتی بـه دیگـران منتقـل کنید.

• نکتـه: همیشـه سـعی کنید بـا لبخند، تمـاس چشـمی و وضعیت 	
بدنـی بـاز، نشـانه‌هایی از مثبت‌اندیشـی و اعتمـاد بـه نفـس را بـه 

بگذارید. نمایـش 

• تمریـن: در تعامالت روزانـه، بـه زبـان بـدن خـود توجـه کنیـد و 	
سـعی کنیـد در همه موقعیت‌هـا از زبان بدن مثبت اسـتفاده کنید. 
ایـن کار می‌توانـد تاثیـر زیـادی در نحـوه ارتبـاط شـما بـا دیگـران 

باشد. داشـته 
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۸. تقویت زبان بدن در موقعیت های خاص

زبـان بـدن خـود را در موقعیت هـای خـاص آزمایـش کنیـد. مـثلًاً در یـک 
مصاحبـه شـغلی، سـعی کنیـد از زبـان بـدن خود بـه گونـه ای اسـتفاده کنید 
کـه اعتمـاد به نفس و آمادگی شـما را نشـان دهـد. همچنیـن، در ملاقات های 
اجتمـاعی و حرفـه ای، می توانیـد زبان بدن خـود را تقویت کـرده و به پیام های 

غیـرکلامی خـود توجه بیشـتری داشـته باشید.

• نکتـه: در موقعیت‌هـای خـاص مانند سـخنرانی‌ها یا ارائه‌هـا، زبان 	
بدن شـما باید نشـان‌دهنده‌ی تسـلط و آمادگی باشـد.

• تمریـن: در موقعیت‌هـای مختلـف، از زبـان بدن خود بـرای انتقال 	
پیام‌هـای واضح‌تـر و موثرتر اسـتفاده کنید.

نتیجه گیری

تقویـت مهارت هـای زبـان بـدن، بـه شـما کمـک می کنـد تـا در تعـاملات 
اجتمـاعی و حرفـه ای تاثیـر بیشـتری بگذاریـد. بـا تمریـن مـداوم و آگاهی از 
حـرکات بـدن خـود، می توانید پیام هـای قوی تری از خـود به اطرافیان ارسـال 
کـرده و ارتباطـات خـود را بهبود بخشید. ایـن مهارت ها نه تنها بـر نحوه درک 
دیگـران از شـما تاثیـر می گذارنـد، بلکـه بـه شـما ایـن امـکان را می دهند که 

خودتـان به طـور طبیـعی و خودآگاه‌تـر ارتبـاط برقـرار کنیـد.
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	ایجاد کاریزما و تأثیرگذاری با زبان بدن

کاریزمـا بـه معنـای توانایی جلب توجـه و تاثیرگـذاری مثبت بـر روی دیگران 
اسـت. افـراد کاریزماتیـک بـه طـور طبیعی افـراد را جـذب می کننـد و قادرند 
تاثیـر عمیـقی بر محیط اطـراف خود بگذارند. یـکی از مهم تریـن عوامل ایجاد 
کاریزمـا، اسـتفاده هوشـمندانه از زبان بدن اسـت. زبـان بدن می تواند به شـما 
کمـک کنـد تا نه تنهـا در موقعیت هـای اجتمـاعی و حرفه ای اعتمـاد به نفس 

بیشـتری نشـان دهیـد، بلکه تاثیرگـذاری خود را بـر دیگـران افزایش دهید.

در ایـن بخـش بـه بررسی راهکارهـایی می پردازیـم که می تواند به شـما کمک 
کنـد تـا با اسـتفاده از زبان بدن، کاریزمـای خود را تقویت کـرده و تاثیرگذاری 

بیشـتری داشته باشید.

۱. وضعیت بدن قدرتمند و باز

افـراد کاریزماتیـک معمـولًاً وضعیت بدنی قدرتمنـد و باز دارنـد. آن ها به جای 
جمـع کـردن شـانه ها و قـرار دادن دسـت ها در موقعیت هـای بسـته، شـانه ها 
را بـه عقـب می برنـد و بدنشـان را بـه شـکلی طبیعی و بـاز قـرار می دهند. این 
وضعیـت بـدنی باعـث می شـود که دیگـران شـما را فردی بـا اعتمـاد به نفس 

و مطمئـن ببینند.

• نکتـه: در هنـگام ایسـتادن یـا نشسـتن، شـانه‌های خـود را عقـب 	
بکشـید، قفسـه سـینه‌تان را کمـی بیـرون بیاوریـد و سـعی کنیـد 

دسـت‌هایتان آزادانـه در کنـار بـدن قـرار گیـرد.
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• تمرین: هر روز در آینه به وضعیت بدن خود نگاه کنید. سعی کنید 	
خود را در موقعیت‌های مختلف قرار دهید و وضعیت‌های بدنی که 

قدرت و اعتماد به نفس بیشتری به شما می‌دهند را تمرین کنید.

۲. تماس چشمی موثر

تمـاس چشـمی درسـت و قـوی، بـه طـور غیرمسـتقیم پیـام اعتماد بـه نفس 
و توجـه بـه دیگـران را منتقـل می کنـد. افـراد کاریزماتیـک معمـولًاً در طـول 
مکالمـات خـود، تماس چشـمی متعـادلی برقـرار می کنند که به طـرف مقابل 
احسـاس اهمیـت و ارزشـمندی می دهد. تماس چشـمی باید نه خیـلی زیاد و 
نـه خیـلی کم باشـد. نـگاه ثابـت و ثابت نـگاه، نشـانه ی اعتماد به نفس اسـت، 
امـا بایـد در حیـن مکالمـه نگاه خـود را از گاه بـه گاه به اطـراف منحرف کنید 

تـا احسـاس طبیعی بـودن را منتقـل کنید.

• نکتـه: تالش کنیـد در هنـگام مکالمـه، در حـدود ۳ تـا ۵ ثانیـه 	
تمـاس چشـمی برقـرار کنید و از نـگاه کردن به زمین یـا اجتناب از 

نـگاه به چشـمان دیگـران پرهیـز کنید.

• تمریـن: در مکالمـات روزمره، تماس چشـمی برقرار کنید و سـعی 	
کنیـد در مـدت زمـان کوتاهی نـگاه خود را ثابت نگـه دارید.

۳. لبخند طبیعی و دوستانه

لبخنـد یـکی از ابزارهـای قدرتمنـد زبان بدن اسـت کـه می تواند تأثیـر زیادی 
بـر روابـط اجتماعی شـما بگذارد. لبخند طبیعی و دوسـتانه باعث می شـود که 
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شـما فـردی جـذاب، گـرم و قابـل اعتماد بـه نظـر برسیـد. افـراد کاریزماتیک 
معمـولًاً لبخندهـای طبیـعی و دل نشیـنی دارنـد کـه نـه تنهـا بـرای دیگـران 
خوشـایند اسـت، بلکه به خودشـان هم احساس خوشـحالی و راحتی می دهد.

• نکته: سـعی کنیـد هنگام صحبت کـردن یا در برخوردهـای اولیه، 	
لبخنـد بزنیـد. لبخنـد واقعی باید از چشـم‌ها و صورت شـما به طور 

طبیعی ظاهر شـود.

• تمریـن: در طـول روز سـعی کنیـد در مواجهـه با دیگـران لبخند 	
موقعیت‌هـای  در  تـا  می‌کنـد  کمـک  شـما  بـه  کار  ایـن  بزنیـد. 
اجتماعـی احسـاس راحتـی بیشـتری داشـته باشـید و تاثیرگذاری 

خـود را افزایـش دهیـد.

۴. استفاده از حرکات دست ها برای تأکید بر پیام ها

افـراد کاریزماتیک معمولًاً از حرکات دسـت ها به شـکلی اسـتفاده می کنند که 
پیام هایشـان را تقویـت و تأکید می کنـد. این حرکات بایـد طبیعی و هماهنگ 
بـا کلمـات باشـند و نـه اینکـه به صـورت افـراطی و غیرضـروری انجام شـوند. 
حـرکات دسـت ها می تواننـد نشـان دهنده ی هیجـان، قاطعیت و آمادگی شـما 

بـرای بیان نظـرات و دیدگاه ها باشـند.

• نکتـه: هنـگام صحبت کـردن از حـرکات دسـت‌ها بـرای تاکید بر 	
نـکات مهم اسـتفاده کنیـد، امـا مراقب باشـید که دسـت‌هایتان در 

وضعیت‌هـای شـل و بی‌اراده نباشـند.
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• تمرین: هنگام صحبت در مقابل آینه، سعی کنید از دست‌هایتان 	
برای توضیح دادن و تاکید بر جملات استفاده کنید. این کار به شما 

کمک می‌کند تا زبان بدن خود را هماهنگ با صحبت‌هایتان کنید.

۵. توجه به احساسات دیگران و واکنش های مناسب

افـراد کاریزماتیـک معمـولًاً حسـاسیت بـالایی به احساسـات دیگـران دارند و 
در مواجهـه بـا احساسـات آن هـا واکنش هـای مناسـبی نشـان می دهنـد. این 
توانـایی باعـث می شـود کـه دیگـران احسـاس کننـد شـما بـه آن هـا توجـه 
می کنیـد و ارزش قائـل هسـتید. زبان بدن شـما باید نشـان دهنده ی همدلی و 

درک احساسـات دیگـران باشـد.

• نکتـه: اگر کسـی ناراحت اسـت یا دچار اسـترس اسـت، بـا نگاه و 	
حالـت بـدن خـود نشـان دهید کـه شـما درک می‌کنیـد و آماده‌اید 

به او کمـک کنید.

• تمریـن: در موقعیت‌هـای اجتماعـی، بـه واکنش‌هـای احساسـی 	
اطرافیـان خـود توجـه کنیـد و سـعی کنیـد بـا زبـان بـدن خـود 

همدلـی و درک خـود را نشـان دهیـد.

۶. اعتماد به نفس در حرکات و رفتارها

افـراد کاریزماتیـک معمـولًاً دارای اعتمـاد بـه نفـس بـالا هسـتند و حـرکات 
و رفتارهایشـان از ایـن ویـژگی نـاشی می شـود. آن هـا بـدون تردیـد و شـک 
وارد فضـای اجتمـاعی می شـوند و زبـان بدن شـان هـم از این اعتمـاد به نفس 
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پشـتیبانی می کنـد. ایـن اعتماد بـه نفس می تواند بـه افراد اطراف شـما انگیزه 
بدهـد و آن هـا را تحـت تاثیر قـرار دهد.

• نکتـه: هنگامـی کـه وارد جمعی می‌شـوید، سـعی کنیـد قدم‌های 	
محکـم و بـا اعتمـاد بـه نفس برداریـد. اگر لازم اسـت، قبـل از ورود 
بـه جمـع کمـی تمرکز کنیـد و افـکار مثبت را بـه خود القـا کنید.

• تمریـن: تمریـن راه رفتـن با اعتماد بـه نفس و تمرکـز بر وضعیت 	
بدنـی می‌توانـد بـه شـما کمـک کنـد تـا در موقعیت‌هـای مختلف 

قـدرت و تاثیرگـذاری خـود را افزایـش دهید.

۷. حفظ آرامش و تسلط بر استرس

در موقعیت هـای پرتنـش یـا چالش برانگیز، افـراد کاریزماتیک معمـولًاً آرامش 
خـود را حفـظ می کنند و با تسـلط بر احساساتشـان، موقعیـت را به طور مثبت 
مدیریـت می کننـد. زبـان بـدن شـما می تواند به شـما کمک کند که اسـترس 
و اضطـراب خـود را کنتـرل کنید و دیگـران نیز این آرامش را احسـاس کنند.

• نکتـه: در موقعیت‌هـای اسـترس‌زا، سـعی کنیـد تنفـس خـود را 	
کنتـرل کنیـد و وضعیت بدن خـود را از حالـت انقباضی به وضعیت 
بـاز تغییـر دهیـد. ایـن کار به شـما کمـک می‌کند تا اسـترس خود 

را کاهـش دهیـد و اعتمـاد بـه نفس خـود را حفـظ کنید.

• تمریـن: زمانـی کـه در موقعیت‌هـای اسـترس‌زا قـرار می‌گیریـد، 	
تمریـن تنفـس عمیـق و آرام کـردن بدن را انجـام دهید تـا بتوانید 

آرامـش خـود را حفـظ کنید.
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۸. بازخورد مثبت به دیگران از طریق زبان بدن

زبـان بـدن می توانـد به شـما کمک کند تا نشـان دهیـد که به دیگـران گوش 
می دهیـد و بـه آن هـا اهمیـت می دهیـد. بازخـورد مثبـت از طریق زبـان بدن 
می توانـد بـه تقویـت ارتباطـات و ایجـاد اعتمـاد کمـک کنـد. برای مثـال، در 
هنـگام شـنیدن حرف هـای دیگـران، سـر خـود را کـمی بـه سـمت جلـو خم 
کنیـد یـا بـا چشـمانتان نشـان دهید کـه بـه صحبت هـای آن ها توجـه دارید.

• نکتـه: در هنـگام شـنیدن نظـرات دیگران، سـر خـود را کمی خم 	
کنیـد، تمـاس چشـمی برقـرار کنید و با حـرکات کوچک دسـت یا 

سـر نشـان دهید کـه در حـال توجه بـه صحبت‌ها هسـتید.

• تمریـن: در مکالمـات روزمـره، با دقـت به واکنش‌هـای خود توجه 	
کنیـد و سـعی کنیـد در پاسـخ بـه دیگـران از زبـان بـدن مثبـت و 

حمایتگـر اسـتفاده کنید.

نتیجه گیری

ایجـاد کاریزمـا و تأثیرگـذاری بـا زبـان بـدن بـه تمریـن و آگاهی نیـاز دارد. با 
اسـتفاده از ایـن تکنیک هـا و تمرینـات مـداوم، می توانیـد زبـان بـدن خـود را 
بهبـود بخشیـد و تاثیـر بیشـتری بـر اطرافیـان بگذاریـد. افـراد کاریزماتیک از 
زبـان بـدن خـود بـرای انتقـال پیام هـای مثبـت، اعتمـاد بـه نفـس و قـدرت 
اسـتفاده می کننـد و ایـن ویژگی ها به آن هـا کمک می کند تـا در موقعیت های 

مختلـف، موثرتـر و تاثیرگذارتر باشـند.
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	 تمرینات عملی برای تقویت مهارت‌های
غیرکلامی

بـرای تقویـت مهارت هـای زبـان بـدن و اسـتفاده بهینـه از آن در 
موقعیت هـای مختلف، نیازمند تمرینات تخصصی و عمیق هسـتیم 
کـه بتوانند اثـرات مثبت و مانـدگاری بر نحوه ارتبـاط برقرار کردن 
مـا بـا دیگـران بگذارنـد. در اینجا تمرینـاتی را معـرفی می کنیم که 
بـر اسـاس روانشـناسی ارتباطـات و زبـان بـدن طـراحی شـده اند و 
هـدف آن هـا ارتقـای اعتمـاد به نفس، تسـلط بـر وضعیت بـدنی و 

توانـایی در تفسیـر و اسـتفاده مؤثـر از زبان بدن اسـت.

۱. تمرین وضعیت بدن قدرتمند: اساس اعتماد به نفس

وضعیـت بـدن شـما نه تنهـا بر نحـوه درک شـما از خودتـان تأثیر 
می گـذارد، بلکـه درک دیگران از شـما را نیز تغییـر می دهد. افرادی 
کـه وضعیـت بـدن قدرتمنـد و متعـادل دارنـد، اغلـب بـه عنـوان 

افـرادی بـا اعتمـاد به نفس و تسـلط شـناخته می شـوند.

• تمرین: در هنگام ایستادن، شانه‌ها را عقب بدهید، قفسه 	
سینه را باز کنید و گردن را صاف نگه دارید. این وضعیت 
می‌تواند به شما حس قدرت و تسلط بدهد. به جای اینکه به 
جلو خم شوید، سعی کنید تا جایی که ممکن است بدن را 
به صورت ایستاده و با افتخار نگه دارید. چند دقیقه در این 

حالت بایستید و حس قدرت را در خودتان احساس کنید.
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• چالـش: وقتـی در جمعـی قـرار می‌گیریـد یـا صحبـت 	
می‌کنیـد، وضعیـت بدنی خـود را خودآگاه بررسـی کنید. 
آیـا وضعیـت بـدن شـما نشـان‌دهنده‌ی اعتمـاد بـه نفس 
اسـت؟ در هنگام نشسـت، سـعی کنیـد از حالـت خمیده 
یـا جمـع شـده پرهیـز کنیـد و بـه صـورت آزاد و راحـت 

. بنشینید

۲. تمرین تماس چشمی: قدرت در نگاه ها

تمـاس چشـمی، بـه ویـژه در موقعیت هـای حرفـه ای و اجتمـاعی، 
تأثیـر زیـادی در ایجاد ارتبـاط مؤثر دارد. اما تماس چشـمی باید با 
دقـت انجام شـود. زیـاد نگاه کـردن می توانـد باعـث ناراحتی طرف 
مقابـل شـود، و کـم نـگاه کـردن ممکـن اسـت نشـان دهنده عـدم 

اعتمـاد به نفس باشـد.

• تمریـن: در یـک مکالمـه سـاده، تمرکـز کنیـد تـا بـه 	
مـدت ۳ تـا ۵ ثانیـه بـه چشـمان طـرف مقابل نـگاه کنید 
و سـپس نـگاه خـود را بـه سـمت دیگـری ببرید. ایـن کار 
باعـث می شـود کـه احسـاس نزدیـکی بیشـتری بـا طرف 
مقابـل پیـدا کنیـد و اعتمـاد به نفس شـما به عنـوان یک 

شـنونده نیـز تقویت شـود.

• چالـش: در هنـگام مواجهه بـا یک مخاطب جدیـد یا در 	
موقعیت‌هـای اجتماعـی، تالش کنیـد که نگاه خـود را به 
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طـور متنـاوب و طبیعی حفظ کنید. سـعی کنیـد این کار 
را بـدون اینکـه احسـاس فشـار یـا اضطـراب کنیـد، انجام 

دهید.

۳. تمرین لبخند واقعی: انتقال احساسات مثبت

لبخنـد واقـعی نـه تنهـا بـه شـما کمـک می کنـد تـا ارتباطـات 
مثبت تـری برقـرار کنیـد، بلکـه بـر احساسـات خودتـان نیـز تأثیر 
می گـذارد. لبخنـد باعـث آزاد شـدن اندورفین هـا در مغـز می شـود 

کـه شـما را خوشـحال تر و آرام تـر می کنـد.

• تمریـن: جلوی آینه بایسـتید و سـعی کنیـد یک لبخند 	
بـرای  بیفزاییـد.  خـود  صـورت  بـه  دل‌نشـین  و  واقعـی 
ایجـاد لبخنـد طبیعـی، بـه یـاد داشـته باشـید کـه نباید 
فقـط لب‌هـا حرکـت کننـد بلکه چشـمان شـما نیـز باید 
درگیر شـوند. یـک لبخند واقعی معمولاً با چشـمان شـما 

می‌شـود. هم‌زمـان 

• چالـش: در طـول روز، هـر زمانـی کـه بـا کسـی برخورد 	
می‌کنیـد، لبخنـد بزنیـد. چـه در محیط‌هـای حرفـه‌ای 
و چـه در موقعیت‌هـای دوسـتانه، لبخنـد زدن می‌توانـد 

احساسـات مثبـت و آرامـش را منتقـل کنـد.
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۴. تمرین حرکات دست ها برای تأکید بر کلمات

حرکات دست ها نه تنها برای توضیح مفاهیم به کار می روند، بلکه 
می توانند پیام های پیچیده تری را به صورت غیرکلامی منتقل کنند. 
با استفاده از حرکات دست ها می توانید پیام های خود را تأکید کنید 

و احساسات و نیات خود را شفاف تر نشان دهید.

• برای 	 دست‌هایتان  از  کردن،  صحبت  هنگام  در  تمرین: 
مثال،  عنوان  به  کنید.  استفاده  مهم  جمله‌های  بر  تأکید 
وقتی در حال بیان یک نقطه نظر یا ایده کلیدی هستید، 
دست خود را به سمت جلو یا بالا حرکت دهید. سعی کنید 
با  و هماهنگ  به صورت طبیعی  حرکات دست‌های شما 

سخنانتان باشد، نه اجباری یا بی‌رویه.

• چالش: در طول روز، هنگام صحبت کردن با افراد مختلف، 	
از حرکات دست‌ها استفاده کنید تا متوجه شوید که چطور 

می‌توانید بر اهمیت کلمات یا مفاهیم تأکید کنید.

۵. تمرین نشستن با اعتماد به نفس

نحوه نشسـتن شـما در جلسـات یا ملاقات ها می توانـد تأثیر زیادی 
بـر نحـوه درک دیگـران از شـما داشـته باشـد. افـراد بـا اعتمـاد به 
نفـس معمـولًاً بـه صـورت راسـت و متعـادل می نشیننـد و از خـم 

شـدن یا انحنـای بـدن خـودداری می کنند.
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• دیگـران، 	 بـا  یـا صحبـت  جلسـات  طـول  در  تمریـن: 
سـعی کنیـد بـه گونـه‌ای بنشـینید کـه وضعیـت بدنـی 
شـما نشـان‌دهنده‌ی اعتمـاد بـه نفـس باشـد. نشسـتن با 
شـانه‌های عقب، سـینه بـاز و پاهـای باز می‌توانـد تأثیرات 

مثبتـی بـر نحـوه درک شـما داشـته باشـد.

• چالش: در مواقعی که در جلسـات طولانی یا در مکالمات 	
رسـمی قـرار داریـد، توجـه کنید کـه آیـا از وضعیت بدنی 
خـود بـرای ارسـال پیام‌های منفـی اسـتفاده می‌کنید. اگر 
احسـاس کردیـد کـه بدنتـان تمایـل به خـم شـدن دارد، 

سـعی کنید ایـن حالت را تغییـر دهید.

۶. تمرین آرامش و کنترل استرس در زبان بدن

کنتـرل اسـترس و حفـظ آرامـش در موقعیت هـای فشـار می تواند 
زبـان بـدن شـما را بهبـود بخشـد و از انتقـال پیام هـای منـفی 
جلوگیـری کنـد. وقـتی اسـترس دارید، معمـولًاً حرکات بدن شـما 
شـتاب زده یـا عصـبی می شـود. بـا تمرین هـای تنفـسی و ذهـنی 

می توانیـد ایـن حالت هـا را کنتـرل کنیـد.

• تمریـن: پیش از موقعیت‌هـای اسـترس‌زا مانند مصاحبه 	
شـغلی یا سـخنرانی عمـومی، چنـد دقیقه تمریـن تنفس 
عمیـق کنیـد. به طـور عمیـق از بیـنی نفس بکشیـد، چند 
ثانیـه نگه دارید و سـپس به آرامی از دهـان بیرون بدهید. 
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ایـن کار بـه شـما کمـک می کنـد تا ذهـن و بدن خـود را 
کنید. آرام 

• قـرار 	 اسـترس‌زا  موقعیت‌هـای  زمانـی کـه در  چالـش: 
داریـد، بـه زبـان بـدن خـود توجه کنیـد. آیـا حرکت‌های 
عصبـی داریـد؟ سـعی کنید بـا تمریـن آرامـش و تنفس، 
بـدن خـود را کنتـرل کنید تا وضعیت شـما از بیـرون آرام 

و بـا اعتمـاد بـه نفس بـه نظر برسـد.

۷. تمرین تفسیر زبان بدن دیگران

بـرای تقویـت مهارت هـای غیـرکلامی خـود، بایـد یـاد بگیریـد که 
زبـان بـدن دیگـران را نیـز تفسیـر کنیـد. ایـن کار بـه شـما کمک 
می کنـد تـا درک بهتـری از احساسـات و افـکار طـرف مقابـل پیدا 

کنیـد و بـه موقـع واکنش هـای درسـت نشـان دهید.

• تمریـن: در طـول روز، بـه رفتارهـای غیرکلامـی افـراد 	
چطـور  کـه  کنیـد  توجـه  کنیـد.  دقـت  خـود  اطـراف 
می‌تواننـد حالت‌هـای مختلـف صـورت، وضعیـت بـدن و 
تغییـر دهنـد. را در شـرایط مختلـف  حـرکات دسـت‌ها 

• چالش: در یک مکالمه با فردی جدید یا در موقعیت اجتماعی 	
پیچیده، سعی کنید زبان بدن طرف مقابل را تفسیر کنید. آیا 
آن‌ها احساس راحتی می‌کنند یا نگران هستند؟ براساس این 

اطلاعات، نحوه تعامل خود را تنظیم کنید.
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۸. تمرین برقراری ارتباط مؤثر در موقعیت های مختلف

یادگیـری نحـوه اسـتفاده از زبـان بـدن در موقعیت هـای مختلـف، 
قرارهـای  یـا  اجتمـاعی  جلسـات  حرفـه ای،  محیط هـای  ماننـد 
شـخصی، می توانـد بـر نحـوه تأثیرگـذاری شـما بـر دیگـران تأثیـر 

زیـادی داشـته باشـد.

• تمریـن: در هـر موقعیت، بـه نوع زبـان بدن خـود توجه 	
کنیـد. آیـا در موقعیت‌هـای کاری بـا حالت‌هـای قدرتمند 
و مسـلط ظاهـر می‌شـوید؟ یـا در موقعیت‌هـای اجتماعی 

به‌طـور دوسـتانه و بـاز دیده می‌شـوید؟

• چالـش: در موقعیت‌هـای مختلـف، از زبـان بـدن خـود 	
برای ارسـال پیام‌های مناسـب اسـتفاده کنید. سعی کنید 
در موقعیت‌هـای مختلـف، بـدن خود را متناسـب بـا پیام 

مورد نظـر تنظیـم کنید.

۹. تمرین خودآگاهی از زبان بدن خود

خـودآگاهی یـکی از مهم تریـن جنبه هـا در تقویـت مهارت هـای 
غیـرکلامی اسـت. بـا آگاهی از زبان بدن خـود، می توانید بهتر آن را 

کنتـرل کنیـد و پیام هـای مثبـتی از خـود منتقـل کنید.

• تمریـن: در آینـه یـا در موقعیت‌هـای مختلـف، خـود را 	
بررسـی کنیـد و بـه واکنش‌هـای زبـان بـدن خـود توجـه 



225 کشف ناگفته های زبان بدن

کنیـد. آیا شـما در موقعیت‌های مختلف به‌طـور ناخودآگاه 
زبـان بـدن منفـی از خـود نشـان می‌دهید؟

• چالـش: هر زمان کـه در مکالمه یا موقعیـت خاصی قرار 	
می‌گیریـد، سـعی کنید زبان بـدن خود را تحلیـل کنید و 
آن را بـه طـور خـودآگاه تنظیـم کنید تا پیام‌هـای بهتری 

کنید. منتقل 

ایـن تمرینـات، در کنار افزایش آگاهی شـما از زبان بـدن، می توانند 
بـه شـما کمـک کنند تـا به فردی بـا اعتماد بـه نفـس، تأثیرگذار و 

توانمنـد در برقـراری ارتباطات غیرکلامی تبدیل شـوید.
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	 چگونه از زبان بدن برای ارتباطات موفق
استفاده کنیم؟

چگونه از زبان بدن برای ارتباطات موفق استفاده کنیم؟

زبـان بـدن یـکی از قدرتمندتریـن ابزارهـای غیـرکلامی اسـت کـه می توانـد 
نقـش حیـاتی در برقـراری ارتباطـات مؤثـر ایفـا کنـد. بسیـاری از افـراد اغلب 
تصـور می کننـد که کلمـات تنها وسیلـه ی اصلی بـرای انتقال پیام ها هسـتند، 
امـا در واقـع، زبـان بـدن می توانـد احساسـات، نگرش هـا، و حـتی انگیزه هـای 
پشـت کلمـات را فـاش کنـد. درک و تسـلط بـر زبـان بـدن می توانـد بـه طور 
قابـل توجـهی بـر موفقیـت در تعـاملات اجتماعی، حرفـه ای، و حتی شـخصی 
تأثیـر بگـذارد. در ایـن بخش، به بـررسی چگونگی اسـتفاده از زبـان بدن برای 

برقـراری ارتباطـات مؤثـر و تأثیرگـذار خواهیـم پرداخت.

۱. اعتماد به نفس از طریق زبان بدن

اعتمـاد بـه نفـس یـکی از ارکان اسـاسی برقـراری ارتباطات مؤثر اسـت و زبان 
بـدن شـما می توانـد اولیـن نشـانه از اعتمـاد بـه نفـس شـما باشـد. وقـتی در 
موقعیت هـای اجتمـاعی یـا کاری قـرار می گیریـد، وضعیـت بدنی شـما اولین 
چیـزی اسـت کـه افـراد بـه آن توجـه می کننـد. یـک فرد بـا اعتماد بـه نفس 
معمـولًاً دارای وضعیـت بـدنی صـاف و شـانه های بـاز اسـت. ایـن وضعیـت 
می توانـد بـه طـور ناخودآگاه اعتماد به نفس شـما را نشـان دهد و باعث شـود 

کـه دیگـران شـما را فـردی قابـل اعتماد و بـا ثبـات ببینند.

• مثـال: وقتی در یک جلسـه یا رویـداد اجتماعی شـرکت می‌کنید، 	
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از نـگاه کـردن بـه زیـر یـا در آغـوش گرفتـن بـدن خـود بپرهیزید. 
تالش کنیـد شـانه‌های خود را بـاز نگـه دارید و در هنـگام صحبت 
بـا دیگـران، سـر خـود را بـالا و چشـمانتان را در چشـم آن‌هـا نگاه 
کنیـد. ایـن سـاده‌ترین روش بـرای نشـان دادن اعتمـاد بـه نفـس 

اسـت و می‌توانـد تأثیـر مثبتـی در تعاملات شـما داشـته باشـد.

۲. تماس چشمی: کلید ارتباط عمیق تر

تمـاس چشـمی نـه تنها احساسـات شـما را بـه وضوح منتقـل می کنـد، بلکه 
باعث می شـود طرف مقابل شـما احسـاس کنـد که در حال گـوش دادن فعال 
هسـتید. هنـگام صحبت کـردن، اگر به طـرف مقابل نگاه نکنید، ممکن اسـت 
پیام هـای منـفی ارسـال کنیـد. امـا تمـاس چشـمی مناسـب و تعـادل در آن 

باعـث می شـود که شـما شـخصی جـدی و متمرکـز به نظـر برسید.

• مثـال: فرض کنید در یک مذاکره مهم شـرکت کرده‌ایـد. اگر تمام 	
مـدت زمـان جلسـه از طـرف مقابـل خود دور شـوید یـا نگاهتان به 
زمیـن بیفتـد، ممکن اسـت پیام‌هایـی از بی‌اعتمادی یـا بی‌احترامی 
منتقـل کنیـد. اما اگر تماس چشـمی مسـتقیم و مثبت بـا او برقرار 
کنیـد، ایـن پیـام را می‌دهیـد کـه شـما بـه صحبت‌هایـش اهمیت 
می‌دهیـد و خودتـان هـم بـه دقـت بـه پیام‌هایش گـوش می‌دهید.

۳. هم راستایی زبان بدن با کلمات

یـکی از اشـتباهات رایـج در ارتباطـات، عدم تطابـق زبان بدن با کلمات اسـت. 
کلمـاتی کـه می گوییـد و حالـت بدن شـما بایـد هم راسـتا و هماهنگ باشـند. 
اگـر مـثلًاً شـما از یک موضوع خوشـحال هسـتید، ولی زبان بدن شـما نشـان 
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می دهـد کـه نگـران یـا عصبی هسـتید، ایـن عـدم تطابـق می توانـد پیام های 
متناقـضی ارسـال کنـد و باعث گیجی یا سـوءتفاهم شـود.

• مثـال: اگـر در یک سـخنرانی در مورد پـروژه‌ای که در حـال انجام 	
آن هسـتید صحبـت می کنیـد و در عیـن حـال دسـت هایتان را بـه 
طـور عصـبی می چرخانیـد یـا پایتـان را جابجـا می کنیـد، ایـن بـه 
مخاطـب ایـن پیـام را منتقـل می کند که شـما بـه پروژه تـان کاملًاً 
اطمینـان نداریـد. ایـن در حـالی اسـت کـه اگـر زبـان بدن شـما با 
کلمـات هم خـوانی داشـته باشـد، مخاطـب راحت تـر می توانـد بـه 

شـما اعتمـاد کند.

۴. فهم زبان بدن طرف مقابل

زبـان بـدن نـه تنهـا در انتقـال پیام های خود شـما مؤثر اسـت، بلکـه می تواند 
ابـزاری بـرای خوانـدن احساسـات و نگرش هـای دیگـران نیـز باشـد. توانـایی 
درک زبـان بـدن افـراد اطـراف شـما می تواند به شـما کمک کند تا به سـرعت 
واکنش هـا، علایـق، و احساسـات آن ها را شناسـایی کرده و متناسـب بـا آن ها 

دهید. پاسخ 

• مثال: فرض کنید در حال صحبت با فردی در یک مهمانی هستید. 	
اگر او به سمت شما متمایل می‌شود و دست‌هایش را باز نگه می‌دارد، 
او دست‌هایش  اگر  اما  به مکالمه است.  نشان‌دهنده علاقه  احتمالاً 
را در مقابل بدن خود قفل کرده و از شما فاصله می‌گیرد، ممکن 
گفتگو  به  یا  ندارد  راحتی  احساس  او  که  باشد  معنا  این  به  است 
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علاقه‌مند نیست. شناخت این نشانه‌ها می‌تواند به شما کمک کند تا 
واکنش‌های مناسب‌تری داشته باشید.

۵. استفاده از زبان بدن در موقعیت های اجتماعی

در موقعیت هـای اجتماعی، زبـان بدن می تواند عامل تعیین کننـده ای در ایجاد 
یـا از بیـن بـردن روابط باشـد. زبان بدن بـاز، دوسـتانه، و پذیرنـده می تواند به 
شـما کمـک کند تـا در جمع های اجتماعی احسـاس راحتی بیشـتری داشـته 

باشیـد و به سـرعت با دیگـران ارتباط برقـرار کنید.

• مثـال: هنـگام ورود بـه یـک جمـع جدیـد، سـعی کنیـد لبخنـد 	
بزنیـد و بـه صورت غیرمسـتقیم به اطرافیـان نگاه کنید. این نشـان 
می‌دهـد که شـما آمـاده و مایـل به برقـراری ارتباط هسـتید. علاوه 
بـر ایـن، تلاش کنیـد در هنگام صحبت بـا دیگران، دسـت‌هایتان را 
بـاز و در وضعیـت راحـت نگه داریـد، زیرا این کار باعث می‌شـود که 
دیگـران حـس کنند بـه آن‌ها احتـرام می‌گذارید و مایل به شـنیدن 

نظراتشـان هستید.

۶. تسلط بر زبان بدن در موقعیت های کاری

در دنیـای حرفـه ای، زبـان بـدن می توانـد تفاوت های زیـادی در نحـوه ارزیابی 
شـما توسـط دیگـران ایجـاد کنـد. به ویـژه در مذاکره هـا، جلسـات تیـمی، و 
سـخنرانی های عمـومی، نحـوه ی اسـتفاده از زبـان بـدن می تواند بـر اعتماد به 
نفس و موفقیت شـما تأثیر عمیقی داشـته باشـد. شـما می توانید از زبان بدن 

خـود بـرای جلـب توجه مثبـت و برقـراری روابط پایـدار اسـتفاده کنید.
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• مثـال: در یک جلسـه تیمی، اگـر به طور مـداوم روی صندلی خود 	
جابجا شـوید یا از چشـمانتان بـه راحتی اجتناب کنیـد، این ممکن 
اسـت بـه دیگـران نشـان دهد کـه شـما از آنچـه در حال انجـام آن 
هسـتید، راضی نیسـتید یـا نسـبت بـه موضـوع جلسـه بی علاقه اید. 
در مقابـل، اگـر بـا دقت گوش کنید و از حرکات دسـت بـرای تأکید 
بـر نقـاط خود اسـتفاده کنیـد، ایـن نشـان می دهد که شـما فردی 

مؤثر و متمرکز هسـتید.

۷. تغییرات احساسی و واکنش های غیرکلامی

در بسیــاری از مواقــع، زبــان بــدن نــه تنهــا حــاکی از موقعیت هــای اجتمــاعی 
ــن  ــد. ای ــز می باش ــاسی درونی نی ــرات احس ــان دهنده تغیی ــه نش ــت، بلک اس
ــدن  ــان ب ــق زب ــودآگاه از طری ــور ناخ ــه ط ــد ب ــاسی می توان ــرات احس تغیی
نمایــش داده شــود و می توانــد فرصــتی بــرای شــما ایجــاد کنــد تــا ارتباطــات 

مؤثرتــری داشــته باشیــد.

• مثـال: وقتی احسـاس اضطراب یا اسـترس می‌کنید، ممکن اسـت 	
دسـت‌هایتان بـه طـور غیـرارادی در نزدیکـی صـورت شـما حرکت 
کننـد، یـا شـاید در موقعیت‌هـای خـاص شـروع بـه لمـس گـردن 
یـا صـورت خـود کنیـد. درک ایـن نشـانه‌های جسـمانی می‌توانـد 
بـه شـما کمـک کنـد تـا خودتـان را آرام کنیـد و بـه موقعیت‌هـای 

اسـترس‌زا واکنـش مناسـبی نشـان دهید.
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۸. استفاده از زبان بدن برای شناسایی فریب

در ارتباطـات انسـانی، گاهی اوقـات ممکـن اسـت فـردی اطلاعـات نادرسـتی 
ارائـه دهـد یـا حـتی دروغ بگویـد. زبـان بـدن می تواند ابـزار ارزشـمندی برای 
شناسـایی ایـن نـوع رفتارهـا باشـد. افـراد معمـولًاً هنـگام دروغ گفتـن زبـان 
بدنشـان بـا گفته هایشـان تطابق نـدارد و برخی از نشـانه ها می تواننـد این عدم 

تطابـق را آشـکار کنند.

• مثـال: اگـر فـردی کـه در حـال صحبـت بـا شماسـت، از تمـاس 	
چشـمی اجتنـاب می‌کنـد، زبـان بدنـش تنـد و غیرطبیعـی اسـت، 
یـا دسـت‌هایش را در هنـگام صحبـت کـردن می‌پوشـاند، این‌هـا 
می‌تواننـد نشـانه‌هایی از دروغ‌گویـی باشـند. شـناخت این نشـانه‌ها 
به شـما کمـک می‌کند تا بهتر به درسـتی یا نادرسـتی صحبت‌های 

او پـی ببرید.

۹. کنترل زبان بدن خود در موقعیت های چالش برانگیز

در شـرایط اسـترس زا یـا چالش برانگیـز، کنتـرل زبـان بـدن می توانـد به شـما 
کمـک کنـد تـا احساسـات خـود را بهتـر مدیریـت کنیـد و در موقعیت هـای 
دشـوار آرامش بیشـتری داشـته باشید. افراد معمولًاً در شـرایط پرتنش از زبان 
بـدن عصـبی اسـتفاده می کننـد، مثـل دسـت زدن به صـورت، تغییـر وضعیت 
بـدن یـا حـرکات بی هـدف دسـت ها. یادگیـری این کـه چگونه ایـن واکنش ها 
را کنتـرل کنیـد، به شـما کمک خواهد کرد تـا در موقعیت هـای چالش برانگیز 

تسـلط بیشتری داشـته باشید.
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• مثـال: اگـر در جلسـه‌ای پرتنش قـرار داریـد و احسـاس می‌کنید 	
کـه اسـترس داریـد، تمریـن کنیـد کـه نفس‌هـای عمیـق بکشـید 
و بـدن خـود را آرام نگـه داریـد. سـعی کنیـد دسـت‌هایتان را در 
موقعیت‌هـای آرام و بـاز نگـه داریـد تـا بـه خودتان و دیگران نشـان 

دهیـد که قـادر بـه کنتـرل اوضاع هسـتید.

۱۰. ایجاد ارتباط موفق با زبان بدن

در نهایـت، مهم تریـن نکتـه در اسـتفاده از زبـان بـدن بـرای ارتباطـات موفق، 
آگاهی از پیام هـای غیـرکلامی و تطبیـق آن هـا بـا موقعیـت و پیام های کلامی 
اسـت. وقـتی ایـن توانـایی را پیدا کنید که زبـان بدن خود را بـا دقت و مهارت 
کنتـرل کنیـد، می توانیـد ارتباطات تأثیرگـذاری برقرار کنیـد و اعتماد دیگران 

را جلـب نمایید.
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بخش هفتم: نکات پیشرفته و کاربردی

نکات پیشرفته و کاربردی در استفاده از زبان بدن

بـرای بهره بـرداری کامـل از زبان بـدن در ارتباطـات خود، لازم اسـت به نکات 
پیشـرفته ای توجـه کنید کـه می تواند تأثیر قابل توجهی در نوع ارتباط شـما با 
دیگـران بگـذارد. ایـن نـکات می تواند به شـما کمک کنـد تا به طـور دقیق تری 
پیام هـای غیـرکلامی خـود را ارسـال کنیـد و دیگـران را بهتـر درک کنید. در 

ادامـه بـه نکات پیشـرفته و کاربردی در اسـتفاده از زبان بـدن می پردازیم:

۱. هماهنگی کامل بین کلمات و زبان بدن

یـکی از نـکات کلیـدی در زبـان بـدن ایـن اسـت کـه همیشـه بیـن آنچه که 
می گوییـد و نحـوه انتقـال آن از طریـق بدن تـان هماهنـگی برقـرار کنید. عدم 
تطابـق بیـن کلمـات و زبان بـدن می تواند باعـث ایجاد شـک و تردید در طرف 
مقابـل شـود. بـه عنـوان مثال، اگـر به کـسی می گوییـد که "همـه چیز خوب 
اسـت" امـا زبـان بـدن شـما نشـان دهنده اضطـراب یـا ناراحـتی اسـت، طرف 

مقابـل احتمـالًاً پیـام شـما را باور نخواهـد کرد.

• راه‌حـل: همیشـه قبـل از بیـان پیـام، توجـه کنیـد که بدن شـما 	
بـه طـور ناخـودآگاه چـه پیامـی می‌دهـد. اگـر می‌خواهیـد اعتماد 
بـه نفـس خود را نشـان دهیـد، وضعیت بدنـی خود را صـاف کنید، 
شـانه‌ها را عقـب بـرده و بـا چشـمانی مسـتقیم بـه مخاطـب نـگاه 

. کنید
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۲. استفاده از زبان بدن برای تقویت سخنرانی و ارائه

زبان بدن در سخنرانی ها و ارائه ها از اهمیت ویژه ای برخوردار است. استفاده صحیح 
از دست ها، وضعیت بدن، و حرکت های کنترل شده می تواند تأثیر زیادی در جلب 
توجه مخاطب و تقویت پیامتان داشته باشد. وقتی از دست ها برای توضیح مفاهیم 

استفاده می کنید، می توانید احساسات و انرژی خود را به مخاطب منتقل کنید.

• راه‌حل: هنگام سخنرانی، از حرکت‌های دست برای تأکید بر نکات 	
کلیدی استفاده کنید. همچنین، فاصله مناسب با مخاطب را حفظ 
کنید تا حریم شخصی حفظ شود و به هیچ‌وجه به طرفین خود فشار 
نیاورید. وضعیت بدنی‌تان را فعال و باز نگه دارید تا احساس نزدیکی و 

ارتباط با مخاطب ایجاد شود.

۳. استفاده از زبان بدن در مذاکرات

در مذاکرات، زبان بدن می تواند بر نتیجه جلسه تأثیرگذار باشد. شواهد نشان 
نحوه  و  دادن،  دست  چشمی،  تماس  مثل  غیرکلامی،  رفتارهای  که  می دهند 
در  موفقیت  برای  کند.  ارسال  کلمات  از  قوی تری  پیام های  می تواند  نشستن، 

مذاکرات، باید به این نکات توجه کنید:

• راه‌حل: هنگام مذاکرات، سعی کنید تماس چشمی متوازن و محکم 	
برقرار کنید تا نشان دهید که به فرد مقابل توجه دارید و در حال 
گوش دادن به نظرات او هستید. همچنین، تلاش کنید در هنگام ارائه 
پیشنهادات خود از دست‌های باز و شانه‌های راحت استفاده کنید تا 

نشان دهید که آماده برای تبادل نظر و همکاری هستید.
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۴. خواندن و تفسیر دقیق زبان بدن طرف مقابل

یـکی از مهارت هـای پیشـرفته در زبـان بـدن این اسـت کـه توانـایی تفسیر و 
خوانـدن زبـان بـدن طـرف مقابـل را داشـته باشیـد. این مهـارت به شـما این 
امـکان را می دهـد کـه احساسـات و نگرش هـای فـرد مقابـل را قبـل از اینکـه 

آن هـا را بـه زبـان بیـاورد، درک کنید.

• راه‌حـل: اگر در حال گفتگو با کسـی هسـتید و او بـه طور ناگهانی 	
سـر خـود را پایین می اندازد یا از تماس چشـمی خـودداری می کند، 
ایـن ممکـن اسـت نشـان دهنده احسـاس عـدم راحـتی، تـرس، یـا 
تردیـد باشـد. اگـر بـدن فـردی منقبـض یا بسـته اسـت )دسـت ها 
در برابـر بـدن یـا پاهـا قفـل شـده اند(، ممکـن اسـت نشـان دهنده 

مقاومـت یا مخالفت باشـد.

۵. درک تفاوت های فرهنگی در زبان بدن

درک زبـان بـدن و ارتباطـات غیـرکلامی تنها محـدود به موقعیت هـای فردی 
نمی شـود، بلکـه تفاوت هـای فرهنگی نیـز نقش مهـمی در آن دارنـد. بسیاری 
از حـرکات و نشـانه های زبـان بـدن در یک فرهنـگ می توانند معـانی متفاوتی 
در فرهنـگ دیگـر داشـته باشـند. درک ایـن تفاوت هـا می تواند به شـما کمک 

کنـد تـا از ارسـال پیام های اشـتباه جلوگیـری کنید.

• تماس چشمی 	 از فرهنگ‌ها،  بسیاری  مثال، در  به عنوان  راه‌حل: 
نشانه‌ای از احترام است، در حالی که در برخی دیگر، ممکن است این 
حرکت نشان‌دهنده تهدید یا بی‌احترامی تلقی شود. آگاهی از این 
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تفاوت‌ها به شما کمک خواهد کرد تا در روابط بین‌فرهنگی با دقت 
بیشتری عمل کنید و پیام‌های خود را به‌طور صحیح منتقل کنید.

۶. خواندن علائم استرس و اضطراب در دیگران

یـکی از توانایی هـای پیشـرفته در زبـان بـدن، شناسـایی علائـم اسـترس یـا 
اضطـراب در افـراد اسـت. در بسیـاری از موقعیت هـا، افراد ممکن اسـت تلاش 
کننـد تـا اضطـراب یا نگرانی هـای خود را پنهان کننـد، اما بدن آن هـا می تواند 
ایـن احساسـات را فـاش کنـد. آگاهی از ایـن علائـم می توانـد بـه شـما کمک 
کنـد تا نسـبت به وضعیت احسـاسی طـرف مقابل آگاه شـوید و ارتباط بهتری 

برقـرار کنید.

• راه‌حـل: اگـر فـردی در حـال صحبـت بـا شماسـت و در حیـن 	
صحبـت، دسـتانش را لمـس می کنـد یـا کـف دسـت ها را بـه هـم 
می فشـارد، ایـن می توانـد نشـان دهنده اسـترس یا عصبانیت باشـد. 
همچنیـن، اگـر فـردی در حیـن مکالمـه به طـور ناگهانی تنفسـش 
تغییـر کنـد یـا در وضعیت بـدنی خود جابجا شـود، ایـن نیز ممکن 

اسـت نشـان دهنده اضطراب باشـد.

۷. تاثیر زبان بدن در بهبود روابط شخصی

بـرای ایجـاد روابط شـخصی موفـق، باید زبـان بدن خـود را به گونـه ای تنظیم 
کنیـد کـه بـه دیگران احسـاس راحتی و اطمینـان بدهد. نحوه نشسـتن، نحوه 
لمـس بـدن طـرف مقابـل )در صـورت صمیمیـت(، و حـتی حرکات دسـت ها 

می توانـد در ایجـاد احسـاس امنیـت و نزدیکی تأثیرگذار باشـد.
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• راه‌حل: هنگامی که با کسی در حال صحبت هستید، سعی کنید به 	
سمت او متمایل شوید و زبان بدن باز و صمیمی از خود نشان دهید. 
این نوع زبان بدن می‌تواند به طرف مقابل این پیام را بدهد که شما 
به او توجه دارید و به ارتباط علاقه‌مند هستید. از دست دادن تماس 
چشمی یا عقب رفتن از دیگران می‌تواند پیام‌های منفی ارسال کند.

۸. استفاده از زبان بدن در رهبری و مدیریت

رهبـران و مدیـران موفـق، نـه تنهـا بـا کلمـات خـود، بلکـه بـا زبان بدن شـان 
نیـز می تواننـد افـراد را هدایـت و انگیـزه دهنـد. زبان بـدن یک رهبـر باید باز، 
شـفاف و هماهنـگ بـا پیام هـای رهبری باشـد. ایـن ویژگی ها به ایجـاد فضای 

اعتمـاد و همدلی در سـازمان کمـک می کند.

• در 	 همیشـه  کنیـد  سـعی  تیـم،  رهبـری  هنـگام  در  راه‌حـل: 
موقعیت‌هـای مشـابه با اعضای تیـم قرار بگیرید و از حرکات دسـت 
بـرای تشـویق و انگیـزش اسـتفاده کنیـد. همچنین، دسـت دادن یا 
لمـس دوسـتانه شـانه افـراد می‌توانـد بـه ایجـاد ارتبـاط نزدیـک و 

تأثیرگـذار بـا اعضـای تیـم کمـک کند.

۹. کنترل زبان بدن خود در موقعیت های بحرانی

در موقعیت هـای بحـرانی، حفـظ آرامـش و کنترل زبـان بدن می تواند به شـما 
کمـک کنـد تـا در مقابل فشـارها مقاومت کنیـد و تصمیمات بهتـری بگیرید. 
بـرای ایـن منظـور، یادگیـری تکنیک هـایی برای کنتـرل واکنش هـای بدنی و 

ذهـنی در شـرایط پرتنش بسیار مهم اسـت.
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• راه‌حـل: در موقعیت‌هـای بحرانـی، تنفـس عمیـق و آرامش‌بخش 	
می‌توانـد بـه شـما کمـک کند تـا زبان بـدن خـود را تحـت کنترل 
بگیریـد. در ایـن شـرایط، تالش کنیـد شـانه‌های خـود را پاییـن 
بیاوریـد و دسـتانتان را در موقعیـت آرام و غیرقابـل دفـاع نگه دارید 

تـا پیـام بی‌احترامـی یـا عصبانیت ارسـال نشـود.

۱۰. ارزیابی موثر زبان بدن در خود و دیگران

مهم تریـن نکتـه در اسـتفاده از زبـان بـدن این اسـت که شـما بایـد بتوانید نه 
تنهـا پیام هـای خـود را از طریق بدن منتقل کنیـد، بلکه قادر باشیـد پیام های 
غیـرکلامی دیگـران را نیـز شناسـایی کنیـد و از آن هـا برای تقویـت ارتباطات 

خود اسـتفاده کنید.

• راه‌حـل: تمریـن کنیـد تـا زبـان بـدن خـود را در موقعیت‌هـای 	
مختلـف ارزیابـی کنیـد و مشـاهده کنیـد کـه چگونـه دیگـران بـه 
آن واکنـش نشـان می‌دهنـد. در کنـار ایـن، بـه علائـم غیرکلامـی 
اطرافیـان توجـه کنیـد و تالش کنیـد کـه آن‌هـا را درک کنیـد تا 
بتوانیـد واکنش‌هـای مناسـب‌تری بـه موقعیت‌هـا نشـان دهیـد.

بـا تسـلط بـر این نـکات پیشـرفته و کاربـردی زبان بـدن، می توانیـد ارتباطات 
خـود را بـه سـطح جدیـدی ارتقـا دهیـد و در موقعیت هـای مختلـف انسـانی، 

اجتمـاعی، و حرفـه ای موفق تـر عمـل کنید.
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	نقش زبان بدن در بازاریابی و فروش

زبـان بـدن در بازاریـابی و فروش یکی از ابزارهای قدرتمند اسـت کـه می تواند 
تأثیـر زیـادی در ایجـاد ارتبـاط مؤثـر بـا مشـتریان و هدایـت آن ها به سـمت 
تصمیمـات خریـد داشـته باشـد. در ایـن زمینـه، درک و اسـتفاده صحیـح از 
سیگنال هـای غیـرکلامی می توانـد به شـما کمک کند تـا اعتماد مشـتریان را 
جلـب کنیـد، رابطـه ای مثبت برقـرار کنیـد و در نهایت فروش خـود را افزایش 
دهیـد. در ادامـه به اهمیت و نقـش زبان بدن در بازاریابی و فـروش می پردازیم 

و نـکات کاربـردی در ایـن زمینه را بـررسی می کنیم.

۱. اعتمادسازی از طریق زبان بدن

اعتمـاد یـکی از اسـاسی ترین عوامـلی اسـت کـه در تصمیم گیری هـای خریـد 
مشـتریان تأثیرگـذار اسـت. مشـتریان تمایـل دارنـد با افـرادی ارتبـاط برقرار 
کننـد کـه به آن هـا اعتماد دارنـد. زبان بـدن می توانـد به طور مسـتقیم بر این 
اعتمـاد تأثیـر بگـذارد. رفتارهـای مثبـت مانند تماس چشـمی مـداوم، لبخند 
صادقانـه، و وضعیـت بـدنی باز می توانند حس اعتماد و اطمینان را در مشـتری 

ایجـاد کنند.

• راه‌حـل: بـرای ایجـاد اعتمـاد، در هنـگام برخـورد با مشـتریان، از 	
تمـاس چشـمی محکم و مسـتقیم اسـتفاده کنیـد. از حـرکات باز و 
غیـر تهدیدآمیـز ماننـد حرکت دادن دسـت‌ها هنـگام توضیح دادن 
ویژگی‌هـای محصـول اسـتفاده کنیـد. ایـن رفتارهـا بـه مشـتریان 

نشـان می‌دهـد که شـما صـادق و شـفاف هسـتید.
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۲. تأثیر زبان بدن بر ایجاد حس علاقه

در فـروش، ایجـاد علاقه و تمایل در مشـتری بـرای خرید بسیار حیاتی اسـت. 
زبـان بـدن بـه شـما ایـن امـکان را می دهـد که احساسـات و اشـتیاق خـود را 
به طـور ناخـودآگاه منتقـل کنیـد. وقتی مشـتری می بیند که شـما به محصول 
یـا خدمـات خـود علاقـه دارید، این احسـاس به او منتقـل می شـود و می تواند 

بـه خرید منجر شـود.

• راه‌حـل: از حـرکات دسـت و بـدن خـود بـرای نمایـش علاقـه 	
بـه محصـول یـا خدمـات اسـتفاده کنیـد. وقـتی در حـال توضیـح 
طبیـعی  به طـور  را  دسـت هایتان  هسـتید،  محصـول  ویژگی هـای 
بـرای نمایـش انـدازه یـا ویژگی هـا بـه سـمت آن محصـول حرکت 
دهیـد. ایـن کار بـه مشـتری نشـان می دهـد کـه شـما خودتـان به 
محصـول اعتقـاد داریـد و ایـن علاقـه به طـور ناخـودآگاه بـه آن هـا 

می شـود. منتقـل 

۳. استفاده از زبان بدن برای جلب توجه و نگه داشتن آن

در بازاریـابی و فـروش، اولیـن برداشـت بسیـار مهم اسـت. زبان بـدن می تواند 
در لحظـات اولیـه ملاقـات بـا مشـتری، توجـه او را جلـب کنـد و بـه او نشـان 
دهـد کـه شـما آمـاده ای برای پاسـخگویی بـه نیازهایـش. حتی قبـل از اینکه 
کلمات شـما وارد بحث شـوند، زبان بدن می تواند مشـتری را به سـمت شـما 

جلـب کند.
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• راه‌حـل: هنگامی که مشـتری به شـما نزدیک می‌شـود، ایسـتادن 	
بـا وضعیـت بـدن بـاز و ایسـتاده، شـانه‌ها عقب و سـر بـالا می‌تواند 
اولیـن تأثیـر مثبـت را بر او بگذارد. حرکات نـرم و طبیعی بدن، مثل 
دسـت دادن محکـم و مؤثـر، می‌توانـد به‌طور ناخودآگاه به مشـتری 

نشـان دهـد که شـما فردی قابـل اعتماد و حرفه‌ای هسـتید.

۴. استفاده از زبان بدن برای شناسایی نیازهای مشتری

زبـان بـدن تنها برای ارسـال پیام های غیرکلامی از شـما نیسـت، بلکه می تواند 
بـه شـما کمک کنـد تا نیازهـای مشـتریان را شناسـایی کنید. توجـه به نحوه 
نشسـتن، وضعیـت بـدن، یـا حرکـت دسـت های مشـتری می توانـد بـه شـما 

اطلاعـات ارزشـمندی در مـورد نیازهـا، نگرانی هـا و علاقه هـای آن هـا بدهد.

• راه‌حـل: اگر مشـتری در حیـن صحبت کردن با شـما دسـت‌های 	
خـود را در مقابـل بـدن قـرار می‌دهـد یـا به عقـب می‌نشـیند، این 
ممکـن اسـت نشـان‌دهنده شـک و تردیـد باشـد. در ایـن صـورت، 
بایـد بـا تغییـر موقعیـت و افزایـش اعتمـاد بـه نفـس خـود، فضای 
راحت‌تـری ایجاد کنید تا مشـتری احسـاس امنیت کنـد و راحت‌تر 

با شـما گفتگـو کند.

۵. زبان بدن در بسته‌شدن فروش

در فرایند فروش، لحظه ای که مشتری تصمیم به خرید می گیرد، بسیار حیاتی 
است. زبان بدن می تواند به شما کمک کند تا به طور ناخودآگاه آن لحظه را 

شناسایی کنید و از آن برای تسریع در بسته شدن فروش استفاده کنید.
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• راه‌حل: زمانی که مشتری تصمیم به خرید می‌گیرد، بدن او معمولاً 	
تغییراتی نشان می‌دهد، مانند نشستن به جلو، تماس چشمی بیشتر 
یا دست زدن به محصول. این نشانه‌ها به شما می‌گوید که مشتری 
آماده است. در این لحظه، می‌توانید با به‌کار بردن زبان بدن مطمئن 
به  اشاره  یا  مشتری  سمت  به  برداشتن  قدم  مثل  خود،  مثبت  و 

بسته‌بندی محصول، فروش را نهایی کنید.

۶. زبان بدن در نمایش قدرت و تخصص

در دنیای بازاریابی و فروش، نشـان دادن تسـلط و تخصص در موضوعی خاص 
می توانـد مشـتریان را ترغیـب کنـد کـه بـه شـما اعتمـاد کننـد و تصمیـم به 
خریـد بگیرنـد. زبـان بـدن مؤثـر در ایـن زمینـه می توانـد به شـما کمک کند 

کـه قـدرت و دانـش خـود را به طور غیـرکلامی منتقـل کنید.

• یا 	 محصول  مزایای  و  ویژگی‌ها  درباره  هنگام صحبت  در  راه‌حل: 
استفاده  خود  تخصص  بر  تأکید  برای  خود  بدن  زبان  از  خدمات، 
کنید. به‌عنوان مثال، وقتی یک ویژگی خاص از محصول را توضیح 
می‌دهید، دست خود را به سمت آن ویژگی نشان دهید یا حرکات 

نرم و مشخصی برای توضیح دادن نکات فنی استفاده کنید.

۷. زبان بدن در تعیین میزان علاقمندی به معامله

مشـتریان بـه طـور ناخـودآگاه از زبـان بـدن خـود بـرای نشـان دادن علاقـه 
یـا عـدم علاقـه بـه معاملـه اسـتفاده می کننـد. بـرای شناسـایی علاقـه واقعی 
مشـتری بـه خریـد، بایـد بـه حـرکات کوچـک و دقیـق بـدن او توجـه کنید.
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• راه‌حـل: اگـر مشـتری در هنـگام توضیح شـما دسـت‌هایش را باز 	
می‌کنـد، بـه جلـو خم می‌شـود یا تمـاس چشـمی بیشـتری برقرار 
می‌کنـد، ایـن نشـانه‌هایی اسـت کـه او به معاملـه علاقه‌مند اسـت. 
در ایـن شـرایط، بایـد از زبـان بـدن مثبت و تأکید بیشـتر اسـتفاده 

کنیـد تـا او را بـرای نهایـی کـردن خرید تشـویق کنید.

۸. توجه به زبان بدن در فضاهای رقابتی

در بازار رقابتی، مشتریان ممکن است با پیشنهادات مختلفی روبه رو شوند. در 
این شرایط، زبان بدن می تواند نقش مهمی در متمایز ساختن شما از رقبا ایفا 
کند. این که چگونه در مقابل مشتری قرار می گیرید و چگونه پیام های غیرکلامی 

خود را ارسال می کنید، می تواند در تصمیم گیری نهایی آن ها تأثیرگذار باشد.

• راه‌حل: در مواقع رقابتی، حفظ زبان بدن مثبت و مطمئن می‌تواند 	
به شما کمک کند تا از رقبا پیشی بگیرید. حفظ وضعیت بدنی صاف و 
اعتماد به نفس، حرکات دست مطمئن و تماس چشمی مداوم می‌تواند 
نشان دهد که شما نسبت به محصول و پیشنهاد خود کاملًا مطمئن 
هستید و آماده‌اید تا مشتریان را در بهترین راه ممکن خدمت‌رسانی 

کنید.

۹. استفاده از زبان بدن برای ایجاد ارتباط عاطفی

در بازاریابی، ایجاد یک ارتباط عاطفی با مشتری می تواند به مشتریان کمک کند 
تا احساس کنند که شما نیازهای آن ها را درک می کنید و به آن ها توجه دارید. 

زبان بدن می تواند نقش مهمی در ایجاد این نوع ارتباط ایفا کند.
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• راه‌حـل: از حـرکات نرم و دوسـتانه مانند لبخند و اشـارات دسـت 	
بـرای نشـان دادن همدلی و درک نیازهای مشـتری اسـتفاده کنید. 
همچنیـن، از وضعیـت بدن باز و صمیمی اسـتفاده کنید تا مشـتری 

احسـاس کند که شـما بـه او توجه داریـد و در کنار او هسـتید.

۱۰. زبان بدن در فضاهای دیجیتال و غیرحضوری

بـا توجـه بـه رشـد روزافـزون فـروش آنلایـن و بازاریـابی دیجیتـال، زبـان 
بـدن همچنـان نقـش خـود را ایفـا می کنـد، حـتی اگـر شـما در یـک فضـای 
غیرحضـوری بـا مشـتریان ارتباط برقرار کنیـد. در این زمینه، نحوه اسـتفاده از 

دوربیـن و تعـاملات آنلایـن می توانـد بـر تصویـر شـما تأثیرگـذار باشـد.

• راه‌حـل: در تماس‌هـای تصویـری و آنلایـن، از نـگاه مسـتقیم بـه 	
دوربیـن و حفـظ وضعیـت بـدن صحیـح و مطمئـن اسـتفاده کنید. 
ایـن باعـث می‌شـود کـه مشـتری احسـاس کنـد شـما در حـال 
توجـه دقیـق به او هسـتید و پیام‌هـای مثبت و اعتمادبخش ارسـال 

می‌کنیـد.

بـا اسـتفاده از ایـن نکات و تسـلط بـر زبـان بـدن، می توانید مهارت هـای خود 
را در بازاریـابی و فـروش ارتقـا دهیـد و ارتباط هـای مؤثری با مشـتریان برقرار 

کنیـد کـه به طور مسـتقیم بـر موفقیت تجـاری شـما تأثیرگذار خواهـد بود.
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	زبان بدن در سیاست و روابط بین‌الملل

زبـان بـدن در سیاسـت و روابـط بین الملـل یـکی از ابزارهـای پنهـانی و مؤثـر 
اسـت که می تواند در شـکل دهی بـه مذاکرات، تصمیمـات و روابط دیپلماتیک 
دولـتی  مقامـات  و  دیپلمات هـا  سیاسـتمداران،  کنـد.  ایفـا  بسـزایی  نقـش 
در طـول مذاکـرات و تعـاملات بین الملـلی اغلـب از زبـان بـدن بـرای ارسـال 
پیام هـای غیـرکلامی و گاهی اوقـات بـرای تقویـت یـا تضعیـف مواضـع خـود 
اسـتفاده می کننـد. بـه همین دلیـل، توانـایی خوانـدن و تحلیل زبـان بدن در 
سیاسـت می توانـد تأثیر زیـادی بـر درک و تصمیم گیری های مربـوط به روابط 

باشـد. داشـته  بین الملل 

۱. استفاده از زبان بدن در مذاکرات بین المللی

در مذاکـرات بین الملـلی، حـتی یـک حرکت کوچـک می تواند معنـای عمیقی 
داشـته باشـد. زبـان بـدن می توانـد بـه طرفیـن مذاکـرات کمـک کنـد تـا از 
رفتارهـای غیـرکلامی یکدیگـر پی بـه نیت هـا، احساسـات و آمـادگی بـرای 
توافـق ببرنـد. گاهی اوقـات، زبـان بـدن می توانـد به طـور ناخـودآگاه اطلاعاتی 
در مـورد میـزان جدیـت طرف مقابل، سـطح اعتمـاد یا آمادگی بـرای مصالحه 

کند. ارسـال 

• راه‌حل: در مذاکرات حسـاس بین‌المللی، نمایندگان کشـورها باید 	
توجـه خاصـی بـه وضعیـت بدنـی، حـرکات دسـت‌ها و تماس‌هـای 
چشـمی خود داشـته باشـند. بـرای مثال، نشسـتن بـا وضعیت بدن 
بـاز، اسـتفاده از حـرکات دسـت‌ها بـرای تأکیـد بـر نـکات مهـم، و 
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و  اطمینـان  حفـظ تمـاس چشـمی قـوی می‌توانـد نشـان‌دهنده 
آمادگـی برای پیشـرفت باشـد.

۲. زبان بدن در روابط دیپلماتیک

بین الملـلی،  سـطح  در  به ویـژه  خـارجی  سیاسـت  در  دیپلماتیـک  روابـط 
نیـاز بـه دقـت و حسـاسیت بـالا در ارتباطـات دارد. زبـان بـدن دیپلمات هـا 
می توانـد پیام هـایی از همـکاری، احتـرام یا حـتی بی اعتمادی ارسـال کند. در 
ملاقات هـای رسـمی و غیررسـمی، حـرکات بـدن و حـالات صـورت می توانند 

نشـان دهنده سـطح صمیمیـت یـا فاصلـه بیـن طرفیـن باشـند.

• راه‌حل: در دیدارهای دیپلماتیک، اسـتفاده از زبـان بدن به‌گونه‌ای 	
کـه نشـان‌دهنده احتـرام و علاقـه بـه ایجـاد روابـط مثبـت باشـد، 
ضـروری اسـت. مثاًل، اسـتفاده از حالت‌هـای بدن بـاز و حرکت نرم 
دسـت‌ها می‌توانـد بـه طـرف مقابـل نشـان دهـد کـه شـما تمایـل 

داریـد به‌طـور جـدی و صادقانـه همـکاری کنید.

۳. تحلیل زبان بدن در سخنرانی های سیاسی

بـرای  ارتبـاطی  ابزارهـای  مهم تریـن  از  عمـومی  و  سیـاسی  سـخنرانی های 
سیاسـتمداران هسـتند. ایـن سـخنرانی ها نه تنهـا بـر اسـاس کلمـات بلکـه با 
زبـان بـدن و حـالات چهـره می تواننـد پیام هـایی قدرتمند به مخاطب ارسـال 
کننـد. سیاسـتمداران با اسـتفاده از زبان بدن خود می تواننـد اطمینان، قدرت، 

صمیمیـت یـا حـتی ضعـف خـود را به دیگـران منتقـل کنند.
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• راه‌حـل: هنـگام سـخنرانی، سیاسـتمداران بایـد از حـرکات بـدن 	
خـود به‌طـور اسـتراتژیک اسـتفاده کننـد. به‌عنوان‌مثـال، ایسـتادن 
بـا وضعیـت صاف، تماس چشـمی با مخاطب و اسـتفاده از دسـت‌ها 
بـرای تأکیـد بـر پیام‌هـای مهـم می‌توانـد نشـان‌دهنده قـدرت و 

اعتمـاد بـه نفس باشـد.

۴. زبان بدن در ملاقات های بین المللی

در ملاقات هـای بین الملـلی میـان رهبـران و مقامات کشـورهای مختلف، زبان 
بـدن می توانـد معـانی پنهـانی داشـته باشـد کـه از کلمـات فراتـر اسـت. مثلًاً 
نحـوه دسـت دادن، فاصلـه فیزیکی بیـن طرفین، یا نحوه نشسـتن در کنار هم 
می توانـد نشـان دهنده رابطه دوسـتانه یا تنش های نهفته بین کشـورها باشـد.

• راه‌حـل: در ملاقات‌هـای بین‌المللـی، حتـی کوچک‌تریـن جزئیات 	
زبـان بـدن می‌توانـد به ایجـاد یا تخریـب روابط بین کشـورها منجر 
شـود. به‌طـور مثـال، اگـر یکـی از طرفیـن به‌طـور مرتـب از تمـاس 
چشـمی اجتناب کند یـا بدن خود را به سـمت دیگر طرفی متمایل 
کنـد، ممکـن اسـت ایـن نشـانه‌ای از عـدم علاقـه یـا بی‌اعتمـادی 
باشـد. در مقابـل، تماس چشـمی مداوم، نشسـتن به‌طـور نزدیک و 

رفتارهـای متواضعانـه می‌توانـد پیام‌هـای مثبت ارسـال کند.

۵. زبان بدن در بحران های بین المللی

در بحران هـای سیـاسی و بین الملـلی، زبـان بـدن می توانـد به طور مسـتقیم بر 
نحـوه درک و واکنش کشـورها نسـبت بـه یکدیگر تأثیـر بگذارد. هنـگامی که 
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بحران هـا رخ می دهنـد، سیاسـتمداران و رهبران کشـورهای مختلف باید دقت 
بیشـتری در اسـتفاده از زبان بدن خود داشـته باشـند. یک اشـتباه کوچک در 
زبـان بـدن می توانـد نشـان دهنده ضعف یا بی اعتمادی باشـد که ممکن اسـت 

بحران را تشـدید کند.

• راه‌حـل: در بحران‌هـای سیاسـی، از آنجایـی کـه فضـای تنش‌زا و 	
حسـاس اسـت، اسـتفاده از زبـان بـدن بـرای حفـظ آرامش، نشـان 
دادن صلابـت و هم زمـان رعایـت احترام بسیـار اهمیـت دارد. مثلًاً، 
اگـر رئیس جمهور کشـوری در موقعیـت بحرانی به طور مسـتقیم به 
همتـای خـود نگاه کنـد و با حرکات کنترل شـده دسـت ها پیام های 
ثبـات و اطمینـان ارسـال کند، ایـن می تواند بـه ایجاد فضـایی آرام 

و کمـک بـه حـل بحران کمـک کند.

۶. زبان بدن در مقابله با تهدیدات و فشارهای بین المللی

در شـرایطی کـه یک کشـور با تهدیدات سیـاسی، اقتصادی یا نظامی از سـوی 
دیگـر کشـورها روبـه رو می شـود، زبان بـدن می تواند ابـزار موثری برای ارسـال 
پیام هـای قـوی و قاطع باشـد. رهبران سیاسی ممکن اسـت از زبـان بدن برای 
نشـان دادن قـدرت و اراده خـود اسـتفاده کنند تا به طرف مقابل نشـان دهند 

کـه تهدیدها بی اثـر خواهند بود.

• راه‌حـل: در چنیـن شـرایطی، اسـتفاده از زبـان بـدن مسـتحکم، 	
مانند ایسـتادن با شـانه‌های عقب و اسـتفاده از حرکات دسـت‌های 
مطمئـن، می‌توانـد نشـان‌دهنده قـدرت و آمادگـی بـرای مقابلـه با 
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تهدیـدات باشـد. زبـان بـدن در این شـرایط باید پیام‌هـای مقاومت 
و اسـتقامت ارسـال کنـد تـا دیگـران بداننـد کـه هیچ تلاشـی برای 

تسـلیم شـدن وجود نـدارد.

۷. تاثیر زبان بدن در انتخابات

زبـان بـدن در انتخابـات و در تعـاملات با رأی دهنـدگان می توانـد نقش بسیار 
مهـمی ایفـا کنـد. چگونه یک کاندیـدا ایسـتاده، چگونه دسـت هایش را به طور 
طبیـعی حرکـت می دهـد و حـتی حالـت چهـره اش می توانـد تأثیر زیـادی بر 
نظـرات عمـومی و محبوبیـت او داشـته باشـد. مـردم ناخـودآگاه زبـان بدن را 

درک کـرده و بـه آن واکنـش نشـان می دهند.

• راه‌حـل: کاندیداهای سیاسـی بایـد از زبان بدن خـود به‌طور دقیق 	
و اسـتراتژیک اسـتفاده کننـد تا خود را به‌عنوان فـردی قابل اعتماد، 
قـوی و مصمـم بـه نمایـش بگذارند. مثاًل، در خلال سـخنرانی‌های 
عمومـی، اسـتفاده از دسـت‌ها بـرای تأکید بـر وعده‌ها، نـگاه محکم 
بـه مخاطبـان و لبخندهـای صادقانـه می‌توانـد پیام‌هایـی از اعتماد 

بـه نفـس و قدرت ارسـال کند.

۸. زبان بدن در جلسات بین المللی و نشست های سازمان های 
جهانی

در سـازمان های بین الملـلی ماننـد سـازمان ملـل متحـد و دیگـر نهادهـای 
دیپلماتیـک، جلسـات و نشسـت ها می تواند نقش زیـادی در تصمیمات جهانی 
داشـته باشـد. زبان بدن در این فضاها می تواند نشـان دهنده موضع کشـورها و 
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تأثیرگـذار بـر روند مذاکرات باشـد. رهبران جهـانی می توانند از ایـن ابزار برای 
ایجـاد فضـای مثبت و همـکاری یا فشـار و مقابله اسـتفاده کنند.

• راه‌حـل: در ایـن نـوع نشسـت‌ها، زبـان بـدن بایـد نشـان‌دهنده 	
آمـادگی بـرای همکاری و حل مسـائل باشـد. رهبـران بایـد از زبان 
بـدن آرام و مثبـت برای تقویـت روابط دیپلماتیک اسـتفاده کنند و 
در عیـن حـال از حـرکات مطمئـن و قاطع برای نشـان دادن مواضع 

خـود در مواقع ضـروری بهـره بگیرند.

نتیجه گیری

زبـان بـدن در سیاسـت و روابـط بین الملـل ابـزاری قدرتمنـد و پیچیده اسـت 
کـه می توانـد به طـور مسـتقیم بـر تصمیمـات و نتایـج مذاکـرات و تعـاملات 
جهـانی تأثیـر بگـذارد. شـناخت و درک صحیـح از زبـان بـدن می توانـد بـه 
سیاسـتمداران، دیپلمات هـا و رهبـران کشـورها کمـک کنـد تا به طـور مؤثرتر 
ارتبـاط برقـرار کننـد، پیام هـای خـود را منتقـل کننـد و در مواقـع حسـاس 

تصمیمـات اسـتراتژیک اتخـاذ کنند.
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	 کاربرد زبان بدن در نیروهای امنیتی و
بازجویی‌ها

زبـان بـدن در نیروهـای امنیـتی و بازجویی هـا بـه عنـوان یـک ابـزار مهـم و 
قدرتمنـد بـرای شناسـایی دروغ، ارزیـابی وضعیـت روانی مظنونـان و تحلیـل 
رفتارهـای آن ها اسـتفاده می شـود. فهم دقیق زبـان بدن به مسـئولین امنیتی 
و بازجویـان ایـن امـکان را می دهد تا اطلاعات بیشـتری از فـرد تحت بازجویی 
بـه دسـت آورده و در بـرخی مـوارد، آنهـا را به سـمت اعتراف سـوق دهند. در 
ایـن زمینـه، هـر حرکـت و تغییـرات جـزئی در بـدن یا صـورت فـرد می تواند 
نشـان دهنده اطلاعـات مهم و غیرکلامی باشـد کـه فرد قصد نـدارد بیان کند.

۱. تشخیص دروغ با استفاده از زبان بدن

یکی از مهم ترین کاربردهای زبان بدن در بازجویی ها، تشخیص دروغ و انحراف 
از واقعیت است. بسیاری از افراد در هنگام دروغ گفتن، حرکات و رفتارهای 
این  شود.  شناسایی  بازجو  توسط  می تواند  که  می دهند  بروز  خود  از  خاصی 
رفتارها معمولًاً ناخودآگاه هستند و شامل تغییرات در حالت صورت، دست ها، 
چشم ها و وضعیت بدن می شود. مثلًاً، دروغ گوها ممکن است از تماس چشمی 

اجتناب کنند، بدنشان منقبض شود، یا تنفسشان تندتر گردد.

• راه‌حـل: بازجـو بایـد به‌دقت به ایـن رفتارهـا توجه کنـد. به‌عنوان 	
مثـال، در حیـن پرسـیدن سـوالات حسـاس، اگـر فـردی از تمـاس 
چشـمی مسـتقیم پرهیـز کنـد یـا به‌طـور ناگهانـی دسـت‌هایش را 

بپوشـاند، ایـن می‌توانـد نشـانه‌ای از عـدم صداقت باشـد.
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۲. تحلیل تغییرات در حالات صورت

چهـره و میمیک هـای صورت، به ویژه در شـرایط تحت فشـار ماننـد بازجویی، 
اطلاعـات زیـادی در مـورد احساسـات درونی فـرد ارائـه می دهنـد. زمـانی که 
فـردی تحـت فشـار اسـت، ممکن اسـت تغییرات سـریع و ناگهـانی در صورت 
او بـروز کنـد، ماننـد تـرس، عصبانیت یا ناراحـتی. ایـن تغییـرات می توانند به 
بازجـو کمـک کنند تا وضعیـت روانی فـرد را ارزیابی کند و به شناسـایی نقاط 

ضعـف او بـرای دریافـت اطلاعات بیشـتر از طریق سـؤالات فشـاری بپردازد.

• راه‌حـل: بازجـو بایـد قـادر باشـد تفاوت‌هـای ظریـف در حـالات 	
صـورت، ماننـد انقبـاض عـضلات صـورت یا بـالا رفتـن ابروهـا، که 
ایـن  کنـد.  را شناسـایی  اسـت،  پنهـانی  احساسـات  نشـان دهنده 
نشـانه ها می تواننـد نشـان دهنده اضطـراب، تـرس یـا حـتی تقلـب 

. شند با

۳. مطالعه وضعیت دست ها و بازوها

دست ها و بازوها یکی از بخش های مهم زبان بدن در بازجویی ها هستند. زمانی 
که فردی تحت بازجویی قرار می گیرد، ممکن است دست های خود را به طور 
ناخودآگاه لمس کند، آن ها را در هم قفل کند یا در موقعیت های دفاعی مانند 
گذاشتن دست ها روی سینه قرار دهد. این رفتارها می توانند نشانه ای از احساس 

اضطراب، دفاعی بودن یا تمایل به مخفی کردن اطلاعات باشند.

• راه‌حـل: بازجـو بایـد توجـه خاصی بـه وضعیـت دسـت‌ها و بازوها 	
داشـته باشـد. دسـت‌های بسـته یـا درهـم قفـل شـده می‌توانـد 
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نشـان‌دهنده تـرس یـا تردیـد باشـد. همچنیـن، لمـس صـورت یـا 
گـردن ممکـن اسـت نشـان‌دهنده احسـاس گنـاه یـا ناراحتـی باشـد.

۴. زبان بدن در موقعیت های استرس زا و اضطراب

زمـانی کـه فـرد تحـت بازجویی قـرار می گیـرد، میزان اسـترس و اضطـراب او 
بـه وضـوح از طریق زبان بدنش قابل تشـخیص اسـت. حرکات تنـد و بی وقفه، 
عـرق کردن، لرزش دسـت ها، و به طـور کلی حرکات سـریع و نامنظم، می تواند 
نشـان دهنده فشـار روانی بـالا و احتمـالًاً تمایل به پنهان کردن حقیقت باشـد. 
ایـن نشـانه ها بـه بازجـو ایـن امـکان را می دهد تـا بر اسـاس میـزان اضطراب 

فـرد، به تنظیـم روند بازجـویی بپردازد.

• راه‌حـل: بازجـو بایـد دقـت کند که آیـا فـرد در حال تالش برای 	
مخفـی کـردن احساسـات یـا اطلاعـات خود اسـت. به‌عنـوان مثال، 
اگـر فـردی در بازجویـی بـا لرزش دسـت یا بـدن روبه‌رو شـود، این 
ممکـن اسـت نشـانه‌ای از اضطـراب یـا عـدم راحتـی او در موقعیت 

باشـد کـه بایـد مـورد توجه قـرار گیرد.

۵. تفاوت های فرهنگی و تأثیر آن بر زبان بدن

در بازجویی های بین المللی یا زمانی که فرد از فرهنگ های مختلف باشد، باید به 
تفاوت های فرهنگی در زبان بدن نیز توجه کرد. برخی حرکات که در یک فرهنگ 
ممکن است بی عیب و عادی باشند، در فرهنگ های دیگر ممکن است نشان دهنده 
بی صداقتی یا تهدید تلقی شوند. بنابراین، بازجویان باید از این تفاوت ها آگاه باشند 

تا بتوانند تحلیل دقیقی از رفتار افراد در شرایط مختلف داشته باشند.



چهره های بی نقاب254

• راه‌حـل: بازجـو بایـد از آگاهـی فرهنگـی خـود بهـره ببـرد تـا از 	
اشـتباهات احتمالـی جلوگیـری کنـد و بدانـد کـه برخـی نشـانه‌ها 
ممکـن اسـت در فرهنگ‌هـای مختلـف متفاوت تفسـیر شـوند. این 
دانـش بـه بازجـو کمـک می‌کند تـا تحلیـل دقیقـی از وضعیت فرد 
بـه دسـت آورد و پیام‌هـای نهفتـه در زبـان بـدن او را درک کنـد.

۶. تطابق یا عدم تطابق زبان بدن با کلمات

در بازجویی هـا، تطابـق یـا عـدم تطابـق میـان زبـان بـدن فـرد و آنچـه کـه او 
می گویـد، می توانـد اطلاعـات مهـمی ارائـه دهـد. به عنوان مثـال، اگـر فـردی 
به طـور محکـم و مطمئـن چیزی بگویـد، اما بدنـش حالت هایی ماننـد لرزش، 
اجتنـاب از تمـاس چشـمی یا نشسـتن در وضعیت تدافعی داشـته باشـد، این 
ممکـن اسـت نشـان دهنده عـدم صداقت یـا تلاش برای پنهان کـردن حقیقت 

باشد.

• راه‌حـل: بازجـو بایـد به‌دقـت بـه تناقضـات بیـن کلمـات و زبـان 	
بـدن توجـه کند. ایـن تناقضـات ممکن اسـت حاکـی از دروغ‌گویی 
یـا پنهـان‌کاری فـرد باشـد. در چنیـن مواقعـی، بازجـو می‌توانـد از 
سـوالات فشـاری اسـتفاده کنـد تا ایـن تفاوت‌هـا را بیشـتر برطرف 

کنـد و بـه اطلاعـات دقیق‌تـری دسـت یابد.

۷. شناسایی نشانه‌های فریب در حرکات چشمی

چشـم ها در زبـان بدن نقش بسیار مهـمی دارند و معمولًاً در زمـان دروغ گویی 
یـا فریـب، تغییـرات قابـل توجـهی پیـدا می کننـد. افراد ممکـن اسـت از نگاه 
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کـردن مسـتقیم بـه چشـم های بازجـو اجتنـاب کننـد یـا به طـور غیرطبیعی 
مـدت طـولانی به چشـم های طـرف مقابل نگاه کننـد. همچنیـن، تغییرات در 
انـدازه مردمک هـا، پلـک زدن سـریع تر از حـد معمـول یا بـه طور ناگهـانی به 

سـمت پاییـن نـگاه کـردن می تواند نشـانه ای از اسـترس و دروغ گویی باشـد.

• راه‌حـل: بازجـو بایـد بتوانـد تغییـرات در حرکات چشـمی فـرد را 	
به دقـت تحلیـل کنـد. برای مثـال، اگر فـردی هنگام پاسـخ دادن به 
سـوالات، از نگاه کردن مسـتقیم به چشـم های بازجـو اجتناب کند، 

ایـن می توانـد نشـانه ای از عدم صداقت باشـد.

۸. وضعیت پاها و نحوه قرارگیری آن ها

پاهـا به عنـوان یـکی از نقـاط برجسـته زبـان بـدن، معمـولًاً حـاوی پیام هـای 
زیـادی هسـتند. اگـر فـردی پاهـای خـود را به سـمت درب یـا خـروجی قرار 
دهـد، ایـن می توانـد نشـانه ای از تمایـل بـه فـرار یـا احسـاس ناراحتی باشـد. 
همچنیـن، در صـورتی کـه فـردی پاهـای خـود را به طـور غیرطبیـعی محکم 
روی زمیـن قـرار دهـد، ممکـن اسـت ایـن علامـت اسـترس یـا دفـاعی بودن 

باشد.

• راه‌حـل: بازجـو بایـد توجه خاصـی به وضعیـت پاهای فرد داشـته 	
باشـد. اگر فـردی در هنگام بازجویـی به‌طور ناخـودآگاه پاهای خود 
را بـه سـمت درب یـا خروجـی هدایت کنـد، این می‌تواند نشـانه‌ای 
از تمایـل بـه پایان سـریع جلسـه یـا فرار باشـد که باید مـورد توجه 

قـرار گیرد.
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نتیجه گیری

زبـان بـدن در نیروهـای امنیتی و بازجویی هـا ابزاری حیاتی اسـت که می تواند 
بـه کشـف حقیقـت و درک دقیق تر از وضعیـت روانی فرد کمک کنـد. با دقت 
بـه جزئیات حـرکات بدن، حالات صورت، وضعیت دسـت ها و پاهـا، و تغییرات 
در رفتـار، بازجویـان می تواننـد بـه اطلاعات مهمی دسـت یابند کـه از کلمات 
قابـل بیـان نیسـت. به کارگیـری ایـن تکنیک هـا نیاز به مهـارت و تجربـه دارد 
و بازجویـان بایـد قـادر باشـند پیام هـای پنهـان نهفتـه در رفتارهـای افـراد را 

شناسـایی کـرده و از آن هـا برای پیشـبرد تحقیقات خود اسـتفاده کنند.
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	 آینده زبان بدن؛ ارتباط آن با هوش مصنوعی
و فناوری‌های جدید

آینده زبان بدن؛ ارتباط آن با هوش مصنوعی و فناوری های جدید

ارتباطات غیرکلامی  برای  ابزارهای مهم  از  یکی  عنوان  به  بدن همیشه  زبان 
شناخته شده است. اما در دنیای مدرن، با پیشرفت های فناوری و ظهور هوش 
مصنوعی )AI(، زبان بدن به ابزاری پیچیده تر و دقیق تر تبدیل می شود. این 
پیشرفت ها فرصت های جدیدی را برای تجزیه و تحلیل رفتارهای انسانی و درک 
ارتباطات غیرکلامی فراهم کرده اند. در این مقاله، به بررسی ارتباط زبان بدن 
با هوش مصنوعی و فناوری های نوین پرداخته خواهد شد و چگونگی تغییرات 

آینده زبان بدن در این زمینه مورد بحث قرار می گیرد.

۱. کاربرد هوش مصنوعی در تجزیه و تحلیل زبان بدن

هـوش مصنـوعی بـه سـرعت در حـال ورود به دنیـای تحلیـل رفتار انسـان ها 
اسـت. با اسـتفاده از الگوریتم های پیشـرفته یادگیری ماشینی، هوش مصنوعی 
قـادر اسـت بـه صـورت دقیق و خـودکار زبـان بـدن انسـان ها را تحلیـل کند. 
دوربین هـای هوشـمند، سنسـورها و نرم افزارهـای هـوش مصنـوعی می توانند 
حـرکات صـورت، دسـت ها، وضعیت بدن، و حـتی تغییرات کوچـک در حالات 

صـورت را شناسـایی کـرده و آن هـا را بـه داده هـای قابل فهـم تبدیل کنند.

• نمونـه: شـرکت‌هایی کـه در زمینـه تحلیـل رفتـار مصرف‌کننـده 	
فعالیـت می‌کننـد، از سیسـتم‌های مبتنـی بر هـوش مصنوعی برای 
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تجزیـه و تحلیـل زبـان بـدن افـراد در هنـگام تعامـل بـا تبلیغـات، 
سیسـتم‌ها  ایـن  می‌کننـد.  اسـتفاده  محصـولات  و  فروشـگاه‌ها 
می‌تواننـد اطلاعاتـی در مورد احساسـات و واکنش‌هـای واقعی افراد 
نسـبت بـه یک محصول یـا تبلیغ فراهم کننـد، بدون اینکـه نیاز به 

نظرسـنجی یـا پرسـش مسـتقیم از آن‌ها باشـد.

۲. فناوری های پوشیدنی و شبیه سازی زبان بدن

بـا پیشـرفت فناوری های پوشیدنی مانند دسـتبندهای هوشـمند، سـاعت های 
هوشـمند و لباس هـای هوشـمند، اطلاعـات دقیـقی از حـرکات بدن انسـان ها 
بـه دسـت می آیـد. ایـن دسـتگاه ها می تواننـد از طریق سنسـورها و تشـخیص 
حرکـت، اطلاعـات مربـوط بـه وضعیت بدن، سـطح اسـترس، و حـتی عواطف 

فـرد را جمـع آوری کنند.

• نمونـه: به عنـوان مثال، سـاعت‌های هوشـمند می‌تواننـد از طریق 	
ردیـابی ضربـان قلـب و تغییـرات در تنفـس، اطلاعـاتی در مـورد 
اسـترس یـا آرامـش فرد بـه دسـت آورده و از آن بـرای تحلیل زبان 
بـدن در موقعیت هـای مختلف اسـتفاده کنند. ایـن فناوری ها قادرند 
رفتـار فرد را در شـرایط مختلـف مانند جلسـات کاری، مذاکرات، یا 

هنـگام اسـتراحت، شبیه سـازی و تجزیـه و تحلیل کنند.

۳. تحلیل عاطفی و تشخیص احساسات با هوش مصنوعی

یکی از کاربردهای جالب هوش مصنوعی در زمینه زبان بدن، تحلیل عاطفی 
و تشخیص احساسات از طریق تجزیه و تحلیل صورت و حرکات بدن است. 
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نرم افزارهای AI می توانند تغییرات صورت مانند لبخند، اخم، یا گشاد شدن 
مردمک چشم را شناسایی کرده و احساسات فرد را تعیین کنند.

• نمونه: برنامه‌هایی مانند Affectiva و FaceReader می‌توانند 	
از طریق تحلیل چهره افراد احساسات آن‌ها را شبیه‌سازی کنند. این 
برنامه‌ها به ویژه در صنعت تبلیغات، آموزش، و روانشناسی کاربرد 
و  تجزیه  خودکار  به‌طور  می‌تواند  ویدئو  یا  تبلیغ  یک  مثلًا،  دارند. 
تحلیل شود تا مشخص شود که چه احساساتی در مخاطب ایجاد 

کرده است.

۴. زبان بدن و تعاملات انسانی-رایانه ای

یکی از تحولات جالب در زمینه زبان بدن، ترکیب آن با تعاملات انسانی-رایانه ای 
قادر  کامپیوتری  پیشرفت های هوش مصنوعی، سیستم های  به  توجه  با  است. 
خواهند بود واکنش های فرد را از طریق زبان بدن تحلیل کرده و تعاملات طبیعی تر 
بر هوش  به ویژه در رابط های کاربری مبتنی  امر  این  ارائه دهند.  را  و بهتری 

مصنوعی، مانند دستیارهای صوتی، ربات ها و واقعیت مجازی، کاربرد دارد.

• نمونـه: در آینـده، ربات‌هـا و دسـتیاران مجـازی قـادر خواهنـد 	
بـود نـه تنهـا بـه گفتـار انسـان‌ها پاسـخ دهنـد، بلکـه واکنش‌های 
غیرکلامـی آنـان را نیـز تحلیـل کننـد. بـه عنـوان مثـال، ربات‌های 
خدماتـی می‌تواننـد از زبـان بـدن شـما )ماننـد حرکـت دسـت‌ها یا 
حـالات صـورت( بفهمنـد که آیا شـما از خدمـات راضی هسـتید یا 

خیـر و بـر اسـاس آن واکنـش نشـان دهند.
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۵. آموزش زبان بدن با واقعیت افزوده و مجازی

واقعیت افزوده )AR( و واقعیت مجازی )VR( ابزارهای نوینی هستند که در 
آموزش زبان بدن می توانند استفاده شوند. این فناوری ها به کاربران این امکان 
را می دهند که از طریق شبیه سازی های واقع گرایانه، مهارت های زبان بدن را در 

موقعیت های مختلف تمرین کنند و تجربه های جدیدی به دست آورند.

• یـک 	 نقـش  می‌توانـد  فـرد   ،VR شبیه‌سـازی یـک  در  نمونـه: 
بازجـو را ایفـا کـرده و بـا اسـتفاده از حـرکات و زبـان بـدن خـود، 
نحـوه واکنـش فرد تحـت بازجویـی را مشـاهده کند. ایـن تمرینات 
بـه بهبـود مهارت‌هـای غیرکلامـی در موقعیت‌هـای واقعـی کمـک 
می‌کننـد. همچنیـن در آموزش‌هـای تجـاری و مدیریتـی، از ایـن 
فناوری‌هـا بـرای تمریـن زبـان بـدن در مذاکـرات، سـخنرانی‌ها و 

می‌شـود. اسـتفاده  ارائه‌هـا 

۶. ربات های انسانی و زبان بدن

یـکی دیگـر از پیشـرفت های شـگرف در ارتباطـات غیـرکلامی، اسـتفاده از 
ربات های انسـان نما اسـت که قادر به شبیه سـازی زبان بدن انسـانی هسـتند. 
ایـن ربات هـا بـا اسـتفاده از حرکات بـدن، حالات صـورت و تغییـرات عاطفی، 
می تواننـد احساسـات و واکنش هـای مشـابه انسـان ها را بـه نمایـش بگذارند و 

در تعـاملات اجتمـاعی بـا انسـان ها نقش ایفـا کنند.

• نمونـه: ربات‌هـای انسـان‌نما ماننـد Sophia )ربـات اجتماعـی 	
به‌طـور   )Hanson Robotics شـرکت  توسـط  ساخته‌شـده 
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حتـی  و  درمانـی  مراکـز  عمومـی،  نمایش‌هـای  در  فزاینـده‌ای 
آموزش‌هـا مـورد اسـتفاده قـرار می‌گیرنـد. ایـن ربات‌هـا نـه تنهـا 
می‌تواننـد به انسـان‌ها پاسـخ دهنـد، بلکه از طریق تجزیـه و تحلیل 
زبـان بـدن خـود، احساسـات و واکنش‌های خود را نسـبت بـه افراد 

دهند. نشـان 

۷. پردازش زبان بدن در محیط های آنلاین و دیجیتال

با توجه به رشد روزافزون ارتباطات آنلاین، از ویدئو کنفرانس ها گرفته تا تعاملات 
در رسانه های اجتماعی، نیاز به فهم زبان بدن در این محیط ها بیشتر احساس 
می شود. تکنولوژی هایی که قادر به تجزیه و تحلیل زبان بدن از طریق ویدئو و 
تصاویر دیجیتال هستند، می توانند این اطلاعات را به طور دقیق و سریع پردازش 

کنند و آن را به زبان کدنویسی قابل استفاده تبدیل کنند.

• 	 Microsoft Teams یا   Zoom مانند  نرم‌افزارهایی  نمونه: 
ممکن است به‌زودی قادر به تجزیه و تحلیل زبان بدن کاربران خود 
باشند. این تجزیه و تحلیل‌ها می‌توانند شامل ارزیابی حالات صورت، 
حرکات بدن و حتی وضعیت چشم‌ها باشند تا میزان درگیری یا توجه 

فرد در یک جلسه آنلاین را مشخص کنند.

نتیجه گیری

آینـده زبـان بـدن، بـا پیشـرفت های هـوش مصنـوعی و فناوری هـای نوین، به 
دنیـای جدیـد و هیجان انگیـزی وارد خواهـد شـد. تحلیـل دقیق تـر و خودکار 
رفتارهـای انسـانی، امـکان تعـاملات بیشـتر و مؤثرتـر را فراهـم می کنـد. از 
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کاربردهـای هـوش مصنـوعی در تحلیـل عواطف گرفتـه تا اسـتفاده از واقعیت 
ایـن فناوری هـا  بـرای آمـوزش مهارت هـای زبـان بـدن،  افـزوده  مجـازی و 
می تواننـد روش هـای جدیـدی بـرای درک و اسـتفاده از زبـان بـدن در زندگی 
روزمـره و حرفـه ای بـه ارمغان بیاورنـد. آینده ای که در آن زبـان بدن نه تنها به 
عنـوان ابـزاری بـرای ارتباطات غیـرکلامی، بلکه به عنوان یک ابزار هوشـمند و 

پیشـرفته بـرای بهبـود روابـط انسـانی و تجـاری در نظر گرفته می شـود.
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سخنی از نویسنده

ــم  ــته باش ــق داش ــکری عمی ــما تش ــد دارم از ش ــاب، قص ــن کت ــان ای در پای
کــه وقــت گرانبهــای خــود را بــرای مطالعــه آن صــرف کردیــد. زبــان بــدن، 
چهره شــناسی و ارتباطــات غیــرکلامی دنیــایی اســت کــه در آن، کلمــات تنها 
ــای  ــان در حرکت ه ــای پنه ــد و پیام ه ــان می کنن ــت را بی ــشی از حقیق بخ
ــا تغییــرات ظریــف در وضعیــت  ــگاه ی ســاده ای ماننــد یــک لبخنــد، یــک ن
بــدن می توانــد دنیــای جدیــدی از فهــم و ارتبــاط را بــه روی مــا بگشــاید.

آگاهی از ایــن زبــان بی صــدا، بــه مــا قــدرت می دهــد تــا بــه عمــق احساســات 
و افــکار دیگــران نفــوذ کنیــم و ارتباطــات مؤثرتــری برقــرار کنیــم. همچنــان 
کــه می دانیــم، انســان ها بیشــتر از آنچــه کــه بیــان می کننــد، از آنچــه کــه 
در درونشــان می گــذرد، در زبــان بــدن خــود آشــکار می کننــد. ایــن کتــاب 
نــه تنهــا بــه شــما کمــک می کنــد کــه زبــان بــدن خــود را بهتــر درک کنیــد، 
بلکــه بــه شــما قــدرت می دهــد تا بــه صــورت ناخــودآگاه و بــا دقت بیشــتری 
ــر و  ــر، صمیمی ت ــطی واقعی ت ــق رواب ــن طری ــد و از ای ــران را درک کنی دیگ

تأثیرگذارتــر بســازید.

یــاد گرفتــن زبــان بــدن تنهــا یــک مهــارت نیســت، بلکــه هنــر فهــم و ارتباط 
اســت. هنــر خوانــدن آنچــه کــه در دل هــا و ذهن هــای اطرافیــان می گــذرد، 
بــدون اینکــه کلمــه ای بــر زبــان بیاورنــد. امیــدوارم کــه ایــن کتــاب توانســته 
باشــد شــما را بــه ســفری جــذاب و چشم گشــا از دنیــای ارتباطــات غیرکلامی 
ببــرد و در هــر قــدم شــما را بــه درک بهتــر خــود و دیگــران نزدیک تــر کــرده 

. شد با
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ــر  ــر حرکــت و ه ــا کلمــات را، بلکــه ه ــه تنه ــد، ن ــه بخوانی ــد ک ــاد بگیری ی
ســکوت را. چــرا کــه گاهی اوقــات، پیام هــای پنهــان در آن هــا نهفتــه اســت 

کــه می توانــد دنیــای شــما را تغییــر دهــد.

 با آرزوی موفقیت و تحقق تمامی آرزوهایتان،
اشکان بهمنی
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