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زبان بدن - افسانهها و واقعیتها
بیان غرکلام احساسات و افکار نقش مهم در درک دیگران از شما و ارتباط و تعامل
با شما بازی مکند. به همن دلل باید زبان بدن را بشناسید، دلل اهمیتش را
بفهمید و راهی رای بهحداقلرساندن رداشتهای اشتباه دیگران از رفتار خودتان

پیدا کنید.
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تعریف زبان بدن
طق لغتنامه آکسفورد «زبان بدن» فرایند رقراری ارتباط غرکلام با حالات و حرکات

خودآگاه و ناخودآگاه.
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موارد زر ارتباط ن دو نفر را شکل مدهند:
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آنچه بیان مشود
روش بیان آن

حالات صورت گوینده
حالات بدن گوینده (مثلا؛ دستبه‌سینه مایستد یا دقیقا روبهروی کسی مایستد

که مشغول صحبت با اوست).

در کل اگر بخواهیم بگوییم که زبان بدن چیست؟ زبان بدن هر چزی است که بدون
کلام بیان و منقل مشود. حتی شاید خود فرد از پیام که بهطور غرکلام منقل

مکند، خر نداشته باشد.

 

کدام وژگ زبان بدن بسیار مهم است؟
آنچه مگویید فقط بخشی از پیامتان است و شنونده بقیه پیام را باتوجهبه زبان بدن

شما دریافت مکند.

اگر شنونده احساس کند زبان بدنتان با کلامتان همخوانی دارد، به شنیدههایش
«رکلامـغ/ـن رفتـار و گفتـار را «سازگـاری کلام ـن همـاهنگکنـد. ااعتمـاد م

منامند.

رکلامغ/سازگاری کلام
اگر شنونده تضادی ن پیام کلام و غرکلامتان ببیند، به شنیدههایش شک
مکنـد. مثلا؛ اگـر از چـزی تعریـف کنیـد؛ امـا اخـم کـرده باشیـد، شنونـده آن را بـه
دروغگوی شما تعر مکند (حداقل آن را صادقانه نمداند). باید بدانید شنوندگان
بهجای اینکه ر یک حرکت یا واکنش خاص شما تمرکز کنند، همه زبان بدن شما را

ررسی مکنند.

زبان بدن خیل بیش از کلمات حرف دارد
شاید لبخند زنید؛ شاید حرفهای مثبت زنید؛ اما اگر مشتتان را گره کرده باشید و
پشتتان خیل صاف باشد، سیگنال قرمز به دیگران مفرستید. زبان بدن از ان
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جهت مهم است که حرفهای زیادی رای گفتن دارد، بدون انکه مجور به استفاده
از کلام باشید. باید از آنچه متوانیم با زبان بدن بگوییم (که گاهی ناخودآگاه است)

آگاه باشیم تا بتوانیم منظورمان را شفاف و موثر بیان کنیم.

 

زبان بدن در محیط کار
مهم نیست چه نقشی در محیط کار دارید؛ اما مورد اعتماد ودن و نشاندادن ان
قابلیتان به دیگران بسیار مهم است. متوانید بدون هچ کلام و فقط با زبان بدن

دیگران را از ان وژگ خود آگاه کنید.
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رکلامرای ایجاد اعتماد غ 5 روش
رکلامکند که فقط با استفاده از زبان بدن و کلیدهای غر به شما کمک م5 روش ز

در همکاران اعتماد ایجاد کنید:

1. با فردی که مشغول صحبت با شما است، تماس چشم رقرار کنید.
2. ژسـت خـوی داشتـه باشیـد کـه اعتمـادبهنفس و تسـلطتان را نشـان دهـد. حتـی

متوانید کم به جلو خم شوید تا نشان دهید سراپا گوش هستید.
3. لبخند زنید (اما نه لبخند مصنوع؛ زرا افراد فورا لبخند مصنوع را تشخیص

مدهند و نتیجه مگرند که قالاعتماد نیستید).
4. دستهایتان را در جای قرار دهید که مخاطب آنها را ببیند. وقتی مردم دست

شما را مبینند، آرام مشوند. هرگز بداخلاق نباشید.
5. آیینه شخص مقال باشید و رفتارش را تکرار کنید تا نشان دهید با او همدل

هستید.

[message_box/]
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شخص که واقعا دارد گوش مدهد و شخص که وانمود مکند مشغول گوش
دادن اسـت، هـر دو از همـن روشهـا اسـتفاده مکننـد. پـس بایـد اـن موضـوع را

بدانید!

 

زبان بدن و رهری موثر
مهم نیست که در محیط کار نقش رهری دارید یا ندارید؛ اما احتمالا زمانی فرامرسد
که وظیفه به اشتراکگذاری نظرات، متحد کردن افراد یا سادهسازی یک روژه به شما
واگذار مشود. رای انجام موثر ان نقش باید به افراد انگزه دهید و اثر مثبتی ر
آنها بگذارید. بخش زرگ از ان کار وابسته به چیست؟ درست حدس زدید: به زبان

بدن.

دیگران همواره شما را ررسی مکنند
افرادی که با آنها کار مکنید بهطور خودآگاه یا ناخودآگاه اعتبار، اعتمادبهنفس و
قالاعتماد ودن شما را ارزیای مکنند. بخشی از ارزیای مردم درباره شما به حالات

یا زبان بدن شما مروط است.

آنها به حرفتان گوش مدهند و سخنانتان را مشنوند؛ اما مخواهند ببینند رفتار،
حالات صورت و بقیه زبان بدن‌ شما با گفتههایتان همخوانی دارد یا نه. مهمتر از همه
انکه سازگاری کلام/غرکلامتان باید عال باشد؛ در غرانصورت؛ شنونده به

آنچه سع دارید نشان دهید و وانمود کنید شک مکند.

 

هوش احساسی و زبان بدن
بحثهای زیادی درباره افراد دارای هوش احساسی بالا که بهطور موثر از زبان بدنشان
استفاده مکنند، وجود دارد؛ وقتی موضوع جدی مشود، دقق توجه مکنند و
وقتــی موضــوع کماهمیــت اســت، خودشــان را عقــب مکشنــد و کمــ یتفــاوت

مشوند.
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اگر ستاره هوش احساسی نیستید، نگران نباشید. هنوز هم متوانید رقراری ارتباط
موثر؛ حتی ارتباط غرکلام را یاد بگرید!

لحن صدا
محققان دانشگاه تافتس تحقیق انجام دادند که در آن جراحان هنگام ملاقات با
بیماران به لحن صدای آنها توجه کردند. لحن صدای دستوری، یتفاوت یا مضطرب،

نشانه نوع شکایت از قصور زشک ود و احساس منف بیمار را نشان مداد.

 

نکات و مثالهای از کاررد زبان بدن
حالا که از اهمیت زبان بدن آگاه شدید، با چند نکته کلیدی آشنا شوید تا کنترل
بیشتری ر پیامهای غرکلام یا زبان بدن خود پیدا کنید و در استفاده از آنها استاد

شوید.

مراقب دست‌هایتان باشید
توصـیه شـده در شرایـط حسـاس، مثـل شرایطـ کـه پلیـس در صـحنه حضـور دارد،
دستهایتان را در جای قرار دهید که کاملا قال دیدن باشد. ان قانون رای افراد

کسبوکارها هم صادق است.

نشاندادن قابلیت اعتماد
علاوه ر انکه باید ثابت کنید چزی را پنهان نمکنید، نشاندادن دست‌ها با کف باز
و قالدیدن در زبان بدن نشانه ان است که تهدیدی رای شخص مقال نیستید و

متواند به شما نزدیک شود. ان حالت، ن شما و شنونده اعتماد ایجاد مکند.

علاوه ر انکه دست‌ها باید باز و قال دیدن باشد، به حالت دستان و کاری که با
آن انجام مدهید هم توجه کنید. مثلا؛ شاید شنونده قفل کردن انگشتان دو دست

درهم و چرخاندن دو شصت را به خستگ یا ی‌حوصلگ شما تعر کند.

در نهایت انکه هرگز یادتان نرود دست بدهید! زرا دستدادن یک حرکت خوب
رای ایجاد اعتماد در فرد مقال است. نوع دستدادن شما باید اعتمادبهنفس و
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پیشبینیپذر ودنتان را نشان دهد؛ نه اینکه مثلا با زود عقب کشیدن دست‌ (مثل
ترامپ)، فرد مقال را نگران کنید.

مراقب حرکات پایتان باشید
هروقت مخواهید ناسازگاری کلام/غرکلامتان را پنهان کنید، باید به موارد زیادی
فکر کنید. باید لحن صدایتان را آرامتر کنید، مراقب حالات صورتان باشید و کنترل
بدنتان را در دست بگرید. گفتنش خیل راحتتر از انجام دادنش است. یک از

قسمتهای بدن که معمولا به حرکاتش دقت نمکنیم پا است.

پاهای ما بهطور طبیع چه کاری انجام مدهند؟
دکتر کارول گومان، مشاور رهری مگوید: پاها یقرار مشوند، به انسو و آنسو
حرکت مکنند، دور هم یا دور پایه صندل مچرخند. رای کاهش استرس پاها را دراز
یا خم مکنیم یا حتی هنگام فرار از موقعیت بد لگد مزنیم. ان حرکتها رای
آرامکردن یحوصلگ و اضطرای است که فرد سع در پنهانکردن آن دارد. در کل،
یقراری پاها و دست‌ها اصلا جالب نیست. به گفته الکساندر تودوروف، محقق
دانشگـاه رینسـتون، مـردم اغلـب دربـاره اعتبـار و شایسـتگ دیگـران بهطـور شهـودی
قضاوت مکنند. تحقق او نشان داده چنن قضاوتهای خیل سرع و در یکدهم

ثانیه انجام مشوند؛ پس همیشه به حالات و حرکاتان دقت کنید.

لبخند زنید
لبخند یک از سادهترن راههای نشاندادن پذرا و دوستانه ودن شما است؛ اما نه
لبخند مصنوع. زمانی محققان فکر مکردند نمشود هنگام اجبار لبخند واقع زد؛
از نشانههای منسوخ تشخیص لبخند مصنوع نطور نیست. یکاما همیشه هم ا
چن نخوردن گوشه چشم است؛ اما چن خوردن گوشه چشم هم لزوما نشانه لبخند
واقع نیست؛ اما چن نخوردنش قطعا نشانه ان است که فرد هچ هیجانی ندارد.

آیا باید رفتار شخص مقال را تکرار کنید؟
با تایید قالقول ودن حرف شخص مقال متوانید مسر گفتگو را هموار کنید؛
اما حتی اگر مخالف هم هستید، حرفتان را زنید. بعضها پیشنهاد مکنند حرکات و
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حـالات شخصـ کـه داریـد بـا او حـرف مزنیـد را تکـرار کنیـد. درنتیجـه بـه او نشـان
مدهید مشغول گوشدادن هستید و حرفش را مفهمید.

بهجای تکرار حالات طرف مقال، با او ارتباط رقرار کنید
هدف اصل ایجاد ارتباط ن دو طرف است. وقتی به زبان بدن شخص مقال توجه
مکنید تا آن را تکرار کنید، مراقب نکات منف زبان بدن او هم باشید. مثلا؛ آیا
شانههایش را بالا ماندازد؟ اگر چنن کاری مکند نشانه ان است که حرف شما را

متوجه نمشود. یا ارویش را بالا مرد؟ ان کار نشان مدهد که ناراحت است.

تکرار رفتار شخص مقال جنجالرانگز است- متوانید گوشدادن
دقق را جایگزن آن کنید

تکرار رفتار شخص مقال حتما جنجال بهپا مکند. دکتر جف تامسون محقق و
کارشناس رابطه در شرایط بحران معقد است که خیلها بهطور ناخودآگاه رفتار
شخـص مقاـل را تکـرار مکننـد. تلاش عمـدی و آگاهـانه ـرای قلیـد یـا تکـرار رفتـار
شخص مقال متواند نتیجه معکوس داشته باشد؛ بهخصوص وقتی پای ول در

میان است.

در عوض، او معقد است استفاده از دو مهارت همدل و گوشدادن دقق متواند
شما را به همان اهداف مطلوب یعنی توافق بیشتر و مقاعدکردن شخص مقال

رساند.

 

نکات کارردی از زبان کارشناسان زبان بدن
آیا غر از ایجاد روابط موثر، دلل دیگری هم رای توجه به زبان بدن وجود دارد؟ بله!

تحقیقات یک روانشناس به نام اِیم کادی نشان مدهد که ژست قدرتگرفتن حتی
رای چند دقیقه در روز متواند نظر خودتان و دیگران را نسبت به شما عوض کند.

زبان بدن مثبت، رفتارتان را تغر مدهد
تونی رابینز، سخنران انگزشی پیشگام استفاده از کارهای فزیک عمدی و آگاهانه رای
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تغر حالات احساسی و رهاشدن از شر عادتهای منف است. هدف ان است که
خودتان را رها کنید و در مسر موفقیت گام ردارید.

مثلا؛ شاید شخص که افسردگ دارد آهسته حرکت کند، کوتاه و کمعمق نفس
بکشد، قوز کند و سرش را پان بگرد. رابینز پیشنهاد مکند که رای خارجشدن از

چنن حالتی دقیقا رعکس ان کارها را انجام دهید.

اهمیت تغر حالت عمدی و آگاهانه
همچنن توصیه مکند رای 2 دقیقه ژست قویودن مثلا ژست «زن اعجابانگز» را
به خود بگرید (پاهایتان را محکم ر زمن فشار دهید و دستهایتان را به کمر
زنید). رابینز مگوید ان کارهای عمدی متواند در انجام امور مهم و رسیدن به

اهداف به شما کمک کند.

زبان بدن مثبت و هوش احساسی درهمتنیده هستند
نوع معرف خودتان به دیگران، اثر زیادی ر نگرش آن‌ها نسبت به شما دارد. همانطور
که حدس زدید، زبان بدن یک از پایههای اصل معرف خودتان است. با هود زبان
بدن، دیگر اثر منف و مخرب ر اطرافیان نمگذارید. هوش احساسی اساس توانای

شما رای رقراری ارتباط موثر است.

 

افسانههای مروط به زبان بدن
تاکنون درباره دانسته‌های خود از زبان بدن صحبت کردیم، اما افسانه‌های که در ان
رابطه وجود دارد، چیست؟ به گفته جو ناوارو، کارشناس زبان بدن و مامور ساق

اف.ی.آی:

1. ما آنقدر که فکر مکنیم در روکردن دست دروغگوها مهارت نداریم. تحقیقات
نشـان مدهـد خیلـ از مـا فقـط متـوانیم حـدس زنیـم کسـی دروغ مگویـد یـا
مخواهد ما را فریب دهد؛ اما هرگز نمتوانیم مطمئن شویم. رفتاری مثل لمس
صورت را که ما نشانه دروغگوی یا فریبکاری مدانیم، ممکن است توسط یک

https://en.wikipedia.org/wiki/Joe_Navarro
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شخص مضطرب یا یقرار هم انجام شود. پس ان حالت زبان بدن معیار خوی رای
تشخیص دروغ گفتن یا نگفتن شخص مقال نیست.

2. امتناع از تماس چشم ربط به دروغگوی ندارد. در واقع، آنهای که عادت
به دروغگوی دارند، بیش از حد معمول با دیگران تماس چشم رقرار مکنند؛ زرا
مدانند منتظر تماس چشم بیشتر هستید و باکمالمل ان کار را رایتان انجام
مدهند تا دروغشان را بپذرید. بهعلاوه، تماس چشم تا حد زیادی به مسائل
فرهنگ ربط دارد. در بعض فرهنگها به افراد یاد مدهند وقتی به دردسر مافتند

پان را نگاه کنند تا ندامت و پشیمانیشان را نشان دهند.

 

["message_box text_color="light]

آیا واقعیت دارد که 93 درصد روابط غرکلام هستند؟
خر. آلرت محرابیان استاد دانشگاه و.سی.ال.ای ان عدد را از ترکیب نتاج دو
مطالعه دیگر بهدست آورد که اصلا دقق نیست. محققان درصد دقیق از روابط
غرکلام ندارند و دانستن انکه نسبت روابط کلام/غرکلام 65/35، 75/25 یا

50/50 است هم اهمیتی ندارد؛ زرا ارتباط غرکلام یا زبان بدن همیشه مهم است.

[message_box/]

 

آیا واقعا زبان بدن از کلام خیل مهمتر است؟
شاید انطور باشد. همانطور که در بالا اشاره کردیم، محققان درباره اینکه زبان بدن
مهمتر است یا کلام به توافق نرسیدهاند؛ اما بعضها معقدند که کلام مهمتر است.
شانه بالا انداختن، چرخش چشمها و سار حالات مهم هستند؛ اما فقط بخشی از

پیام را منقل مکنند؛ درحالکه کلام کل پیام را منقل مکند.

 

https://en.wikipedia.org/wiki/Albert_Mehrabian
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["message_box text_color="light]

هرچقدر هم که فکر کنید روابط غرکلام از کلام مهمتر است، همه اتفاقنظر داریم که
هردو اجزای کلیدی رقراری رابطه هستند. رای ایجاد روابط موثر، باید در هر دو حوزه
مهارت کسب کنیم. باید واضحتر حرف زنیم و درعنحال باید با زبان بدن هم نشان

دهیم که حرفمان قالاعتماد است.

[message_box/]
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