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مقدمه ...

یکــی از مهارت هــای مهــم در زندگــی بــر، ایجــاد 

انســان های  افــراد مختلــف اســت.  بــا  ارتبــاط 

ــی  ــوزادان در شروع زندگ ــن ن ــتین و همچنی نخس

بــدن )حــالات چهــره، حــرکات  از زبــان  خــود 

دســت، سر و غیــره( جهــت ارتبــاط بــا افــراد 

ــمندان  ــد. دانش ــی کنن ــتفاده م ــود اس ــون خ پیرام

ــره  ــه چه ــره ب ــاط چه ــک ارتب ــه در ی ــد ک معتقدن

ــی و  ــاط غیرکلام ــق ارتب ــاط از طری ــد ارتب ۶۵ درص

ــاط کلامــی صــورت مــی  ــق ارتب ۳۵ درصــد از طری

گیــرد. حــالات بــدن، مهــم تریــن بخــش در انتقــال 

ــت ــات اس هیجان

ــر  ــر عــلاوه ب ــق و موث ــرای داشــن ارتباطــی موف ب

ارتباطــات کلامــی بایــد توجــه زیــادی بــه ارتباطــات 

ــید  ــته باش ــود داش ــدن خ ــان ب ــی و زب ــر کلام غی

چراکــه ایــن مهــارت بــه شــما کمــک خواهــد کــرد 

تــا بتوانیــد آنچــه را کــه می خواهیــد بــه مخاطــب 

خــود منتقــل کنیــد و در کنــار آن احساســات، 

معنــای کلام و اهــداف طــرف مقابلتــان را نیــز بهــر 

ــارت ارتباطــات  ــد. در صــورت داشــن مه درک کنی

فراهــم  شــما  بــرای  امــکان  ایــن  کلامــی  غیــر 

مختلــف  حیطه هــای  در  بتوانیــد  تــا  می گــردد 

دوســت یابی،  ازدواج،  شــغل،  ماننــد  زندگــی 

ارتبــاط بــا اعضــای خانــواده و ... بهــر از دیگــران 

عمــل کنیــد و ایــن مســئله بــه افزایــش بهداشــت 

ــز کمــک خواهــد کــرد  ــی شــما نی جســمی و روان

ــرس و  ــد اس ــی مانن ــات منف ــه هیجان و از هرگون

اضطــراب بــه دور خواهیــد مانــد. از آنجایــی کــه 

ارتباطــات غیــر کلامــی نقــش بســیاری در زندگــی 

روزمــره دارد

چرا باید کتاب جامع زبان بدن را مطالعه کنیم؟

مطالعه ی این کتاب در فهم ناگفته های درونی انسان ها به ما کمک می کند. هدف از 

نوشن این کتاب آگاه کردن ما به علایم و نشانه های غیرزبانی است و اینکه این کتاب 

می تواند به ما در ارتباط راحت تر با افراد کمک کند

صفحه دوم صفحه اول



مسلط شدن بر اسرار 
ارتباط غیر کلامی
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فصل اول

ارتباط غیر کلامی چیست ؟

اربــاط غیــر کلامــی نوعــی از ارتباطــات 

ــان  ــدون بی ــرد ب ــه ف ــم اســت ک بســیار مه

کــردن کلــمات و صحبــت کــردن اطلاعــات 

میکنــد. منتقــل  را  خــود  احساســات  و 

در  گفــت  میتــوان  واقــع  در 

بــدون  پیــام  ارســال  فرآینــد  ایــن 

میگــرد. صــورت  واژگان  از  اســتفاده 

چشــمی،لمس  تمــاس  بــدن،   زبــان 

مثال هایــی  چهــره  کردن،حالــت 

اســت. کلامــی  غیــر  ارتبــاط  از 

در اکــر خانــه هــا افــراد خانــواده بــا ایــما و 

اشــاره و زبــان بــدن صحبت هــای یکدیگــر 

را متوجــه میشــوند و همــه مــا ارتبــاط 

ــم  ــی آموزی ــان م ــی را از مادرم ــر کلام غی

کــه خنــده و اخمــش بــرای مــا معنــا دارد.

ارســال  حــال  در  دائمــا  انســان ها  همــه 

ــند  ــدن میباش ــان ب ــا زب ــات ب ــردن اطلاع ک

بــه  را  اطلاعــات  ایــن  تمامــی  بــدن  و 

ــب اســت کــه  مخاطــب منتقــل میکند،جال

بدانیــد ایــن علائــم بیشــر از کلــمات و 

ــذارد. ــر میگ ــب تاثی ــر روی مخاط واژگان ب

ارتباط غیر کلامی شامل 
موارد زیر است:

_تماس های فیزیکی

_ظاهر مثل رنگ ها و نماد ها

_زبان بدن مثل ژست و فرد و حالت 

ایستادن و حرکات بدنی او

_تن صدا

_برقراری ارتباط چشمی

_فاصله و فضای بین افراد

ارتباط غیر کلامی جایگزین 
ارتباط کلامی میشود.

ــی  ــر کلام ــانه های غی ــا نش ــی وقت ه گاه

جایگزیــن کلــمات میشوند.همیشــه بــه 

خاطــر داشــته باشــید کــه فقــط بــا صحبــت 

نمیشــود. داده  انتقــال  پیام هــا  کــردن 

تصویــر  یــک  کــه  شــنیده ایم  همیشــه 

دارد.پــس  گفــن  بــرای  حــرف  هــزاران 

افــراد بــه راحتــی میتواننــد احساســات 

ــرکات  ــورت و ح ــالات ص ــر را از ح یکیدیگ

بــدن یکیدیگــر تشــخیص دهنــد و ایــن 

پیرفــت  قــدری  بــه  دادن  تشــخیص 

کــرده اســت کــه میتوانیــم یــک لبخنــد 

ــم. ــخیص دهی ــی تش ــی را از واقع مصنوع

4



اهمیت زبان بدن برای 
ارتقا زندگی

احتــمالاً در مــورد اهمیــت زبــان بــدن خــود شــنیده ایــد. اطلاعــات زیــادی 

ــی  ــاد م ــغلی ایج ــای ش ــه ه ــورد مصاحب ــوص در م ــه خص ــورد ب ــن م در ای

شــود. بــا ایــن حــال، اغلــب مشــخص نیســت کــه واقعــاً چیســت و چــرا مهــم 

اســت. در زیــر پاســخ ایــن را مــی یابیــد

تنها هفت درصد ارتباطات کلامی 
است.

در گذشــته، مــوارد زیــادی ذکــر شــده اســت کــه نشــان 

مــی دهــد تنهــا هفــت درصــد ارتباطــات کلامــی اســت. 

در حالــی کــه ایــن “قانــون” تــا حــد زیــادی نفــی 

ــی  ــر کلام ــاط غی ــت ارتب ــرای اهمی ــا ب شــده اســت. ام

ــود دارد.  ــن وج ــرای گف ــادی ب ــای زی ــرف ه ــوز ح هن

در بســیاری از مــوارد، نیــازی بــه ارتبــاط کلامــی را 

برطــرف نمــی کنــد. امــا اگــر بــه درســتی اســتفاده شــود، 

مــی توانــد بــه شــما پیــام واضــح تــری را ارائــه دهــد.

نقض ارتباط کلامی توسط ارتباط غیر 
کلامی

بــی  آمــدن  بوجــود  باعــث  متناقــض  ارتباطــات 

ســخنانتان  کــه  زمانــی  میشــود،یعنی  اعتــادی 

نداشــته  خوانــی  هــم  بدنتــان  حــرکات  بــا 

نمیکننــد. بــاور  را  حرفانتــان  دیگــران  باشــد 

هســتید  شرکــت  یــک  عامــل  مدیــر  شــا  مثــا 

ایجــاد  شرکــت  در  بــزرگ  تغییــری  میخواهیــد  و 

بــا  تــا  میدهیــد  ترتیــب  ای  جلســه  کنید،ســپس 

ــردن  ــت ک ــگام صحب ــر هن ــت کنید.اگ ــان صحب کارکنانت

ــران شــور و شــوقی  ــد دیگ ــه هــای جدی ــن برنام و گف

در شــا نبیننــد و بــی حــال روی صندلــی نشســته 

ــا  ــران ش ــد دیگ ــت کنی ــن آرام صحب ــا لح ــید و ب باش

و تصمیمتــان را جــدی نمیگیرنــد و اعتــاد نمیکننــد.
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در ادامه مطالب به اطلاعات بیشتری در مورد این که چرا 
ارتباط غیر کلامی می تواند بسیار مفید باشد می پردازیم



کاربردهای زبان 
بدن

کارایی زبان بدن در زندگی ما 

امروزه از زبان بدن به عنوان یکی از رکن های اصلی مهارت های اجتماعی و ارتباطی یاد می شود . زبان بدن در انواع مختلف 

امور روزمره مانند تربیت کودکان ، روابط ما در محیط کار ، روابط با همسر و مهارت های دیگر اجتماعی کاربرد دارد . یکی از پر 

کاربردترین مزایای یاد گیری زبان بدن در مورد مواجعه با افرادی است که در بیان احساسات خود مشکل دارند .

 برخی از موارد پر کاربرد برای یاد گیری زبان بدن را برای شما نام می بریم .

تشخیص دروغ گویی و یا صداقت در افراد	 

تشخیص ترس در افراد	 

تشخیص اسرس در افراد	 

تشخیص انواع احساسات هیجانی	 

تشخیص احساس فرد نسبت به خود	 

پیش بینی رفتار و یا تصمیمات افراد	 

و موارد بسیاری از این قبیل	 

7

فصل دوم

8

تشخیص دروغ گویی و یا میزان صداقت اشخاص
یک از بهرین گزینه هایی که برای تشخیص افراد دروغ گو در علم روانشناسی مورد استفاده قرار می گیرد ، استفاده از زبان 

بدن می باشد . معمولا افراد دروغ گو علائم بسیار زیادی از خود نشان می دهند .

چند نمونه از حالات رفتاری این افراد عبارت است از : 	 

خنده های زورکی و ساختگی در حین صحبت	 

مالیدن قسمت هایی از بدن مانند چشم ، زیر گوش ، چانه ، گردن	 

دست هایی که در جیب فرو رفته است	 

دست هایی که به صورت مشت کرده هستند	 

کشیدن یقه لباس	 

پاهای بی قرار	 

لکنت زبان ، و یا هر گونه لرزش و تغییر غیر عادی در صدای فرد	 

نگاه نکردن به صورت مخاطب	 

پوشاندن دهان	 

تشخیص ترس و یا استرس در اشخاص 
در اغلب اوقات ، اسرس و یا ترس در افراد به صورت واضح قابل تشخیص می باشد اما اگر میزان این ترس کم باشد نیاز به دانسن 

زبان بدن می باشد . به عنوان مثال رنگ پریدگی ، بر افروختگی ، بی قراری را می توان از علائم اصلی نام برد . ضمن اینکه حرکت 

دست ها در این مورد بسیار کارایی دارد .

تشخیص احساس فرد نسبت به خود 
این که ما بتوانیم درک کنیم که افراد ، چه حسی درباره ما و یا 

آنچه که به آنها می گوییم دارند ، موضوع بسیار حائز اهمیتی می 

باشد . در مهارت های اجتماعی برای انواع مشاغلی که نقش های 

مهم را ایفا می کنند ، این مورد در اولویت بالا قرار دارد . به این 

علت که شخصیت انسان ها با یکدیگر تفاوت دارد ، برای این مورد 

ابتدا باید بتوان شخصیت فرد را شناخت .



چرا باید دانش زبان بدن را بیاموزیم؟
-ریشه بسیاری ازشادی ها و غم ها، پیروزی ها و شکست های زندگی در نوع و کیفیت ارتباط هاست. 

خودشناسی، مخاطب شناسی و چگونگی استفاده از انواع مهارت ها و تکنیک های ارتباطی و به ویژه عوامل 

دیداری و تنُ گفتار نقش معمی در ارتباط ها، مذاکرات و داد و ستدها دارد.

زبان بدن، یک موضوع نوظهور و یا ساخته و پرداخته صرف آدمیان عصر حاضر نمی باشد بلکه از آغاز خلقت 

انسان، بخشی از بیان احساسات و نیازها در مقابل دیگران بوده است. لزوم درک و فهم این زبان توسط دیگران 

از بدو پیدایش زندگی اجتماعی مورد توجه قرار گرفته است.

زبان بدن مانند سایر دانش و مهارت های بری بر اثر تاثیر متغییرهای مختلف در طول زمان پیچیده، گسرده 

و تمامل یافته است، به نحوی که امروز حوزه نفوذ آن در مناسبات سیاسی، اجتماعی، فرهنگی و حتی اقتصادی 

قابل مشاهده است.

به همین رو، درک کامل و پاسخ گویی موثر به آن، به عنوان یک مهارت مورد پذیرش قرار گرفته است. لذا علاقه 

مندان علوم ارتباطات، انتقال موثر این بخش از دانسته های بری به دیگران را یک ضرورت اجتناب ناپذیر در 

برقراری ارتباطات موثر می دانند.

زبان بدن ابزاری است که در صورت کنرل و مدیریت بجا می تواند فرد را جذاب تر کند.

بی شک ارتباطات غیر کلامی به خصوص زبان بدن تاثیر بسیار و ویژه ای در ارتباط امروز زندگی شخصی و 

کاری هر انسان داراست . طبق آمار 193 عوامل اثر گذار در ارتباطات امروز به ارتباطات غیر کلامی باز می 

گردد و خود یکی از دلایل مهم این بخش از ارتباطات می باشد.

جمله ای است که می گوید:

“زبان بدن، آن چه که در ذهن شماست را فریاد می زند”

توانایی حدس زدن نگرش های افراد و افکارشان از روی رفتار آن ها، نظام ارتباطی اصیلی بود که انسان ها 

پیش از پیدایش زبان گفتاری از آن استفاده می کردند.

در آغاز…

نقش آفرینایی چون چارلی چاپلین پیشگامان نمایش مهارت های زبان بدن در فیلم های صامت بودند چرا که 

این تنها ابزار برقرای ارتباط بر روی صحنه بود. مهارت هر بازیگر، چه خوب چه بد از روی وسعت استفاده ی 
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او از ایماء و اشاره ها و علائم بدنی جهت برقراری ارتباط با مخاطبان و بینندگان تعیین و ارزیابی می شد. هنگامی 

که پخش فیلم های صدا دار مرسوم شد و میزان توجه و تاکید بر جنبه های غیر کلامی نمایش رو به افول نهاد، 

بسیاری از بازیگران فیلم های صامت گوشه ی عزلت گزیدند و تنها کسانی که مهارت بیان کلامی و غیر کلامی 

خوبی داشتند، در عرصه ی سینما و نمایش باقی ماندند تا جایی که مطالعه و بررسی دانشگاهی درباره ی زبان بدن 

نشان می دهد شاید موثرترین و مفیدترین اثر چارلز داروین پیش از قرن بیستم کتاب “ابزار احساسات انسان ها و 

حیوانات” بود که در سال 1872 نشر شد اما تنها دانشگاهیان از این کتاب استقبال کردند.

هرچند او مطالعات تازه ایی را درباره ی علائم و حرکات چهره و زبان بدن پایه ریزی کرد از آن زمان به بعد 

پژوهشگران بیش از یک میلیون علامت و اشاره ی غیر کلامی را شناخته و ضبط کرده اند.

آلبرت محرابیان، محقق و پیشرو در زبان بدن در دهه 1950 کشف کرد که تاثیر کلی هر پیام تا 7 درصد کلامی 

است ) تنها کلمات( و 38 درصد آوایی )شامل آهنگ صدا، انعکاس و دیگر اصوات( و 55 درصد غیرکلامی است.

– نحوه ی بیان شما یا حرکات و اشارات دست و بدن بسیار مهم تر از بیان گفتار پیام است.
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چگونه زبان بدن هیجانات و 
افکار را آشکار می سازد

ــرد اســت.  ــت احساســی ف ــی وضعی ــاب بیرون ــدن بازت ــان ب زب

هــر اشــاره یــا حرکتــی مــی توانــد نشــانه ایــی ارزشــمند باشــد، 

بــرای درک احساســی کــه در آن لحظــه بــه مخاطب دســت داده 

اســت. بــه عنــوان مثــال: مــردی کــه از اضافــه وزن خــود مطلــع 

ــن و چــروک هــای گوشــتی  ــا چی اســت ممکــن اســت مــدام ب

زیــر چانــه اش بــازی کنــد یــا کســی کــه مــی ترســد یــا حالــت 

دفاعــی دارد ممکــن اســت دســت بــه ســینه بایســتد یــا پاهایش 

را روی هــم بینــدازد یــا هــر دو حالــت را داشــته باشــد. کلیــد 

و رمــز درک زبــان بــدن توانایــی مهــم درک وضعیــت احساســی 

فــرد و در عیــن حــال گــوش دادن بــه حــرف هــای او و توجــه 

بــه شرایطــی اســت کــه تحــت آن شرایــط، حــرف هایــی را مــی 

ــت را از افســانه  ــی دهــد حقیق ــکان م ــه شــما ام ــن ب ــد. ای زن

ــر، مــا  ــز دهــد. در دوره هــای اخی ــال تمیی و واقعیــت را از خی

ــان گفتــاری اســتفاده  انســان هــا مجبــور بــوده ایــم کــه از زب

کنیــم و توانایــی کلامــی و گفتــاری خــود را پــرورش دهیــم. هــر 

چنــد بیشــر مــردم، بــه طــور قابــل ملاحظــه ایــی از نشــانه های 

زبــان بــدن و تاثیــر آن هــا بــی اطــلاع انــد. بــا وجــود ایــن ماهم 

اکنــون مــی دانیــم کــه بیشــر ایــن یپــام هــا در هــر گفــت و 

شــنود رو در رو از طریــق علائــم بدنــی مشــخص مــی شــوند.

بعضی از منشاها و اصول پایه ایی 
زبان بدن

بیشــر علائــم پایــه ایــی ارتباطــی در سراسر دنیــا یکســان 

ــد. در  ــی زنن ــد م ــودن لبخن ــاد ب ــگام ش ــردم درهن ــتند. م هس

هنــگام ناراحتــی و خشــم، اخــم یــا رو تــرش مــی کننــد. تــکان 

دادن سر در سراسر دنیــا بیشــر بــرای نشــان دادن موافقــت، یــا 

ــن  ــکلی از پایی ــر ش ــن کار، در ظاه ــی رود. ای ــه کار م ــد ب تأیی

آوردن سر اســت و بــه احتــمال زیــاد اشــاره و حرکتــی مــادرزادی 

اســت چــرا کــه کســانی هــم کــه کــور مــادرزاد هســتند از ان 

حرکــت اســتفاده مــی کننــد. تــکان دادن سر از طرفــی بــه 

ــه”  ــا برعکــس( نشــانه “ن ــه راســت ی ــر )از چــپ ب طــرف دیگ

یــا “نفــی” اســت کــه ایــن نیــز نشــانه ایــی جهانــی اســت و بــه 

نظــر مــی رســد حرکتــی باشــد کــه در دوران نــوزادی آموختــه 

مــی شــود. هنگامــی کــه نــوزاد شــیر کافــی داشــته باشــد، سرش 

ــه طــرف دیگــر حرکــت مــی دهــد و از خــوردن  را از طرفــی ب

ــی(  ــی )کودک ــه ای ــه بچ ــی ک ــی ورزد و هنگان ــاع م ــیر امتن ش

بــه انــدازه کافــی غــذا خــورده اســت سرش را ایــن طــرف و آن 

ــی  ــاع م ــذا امتن ــر از غ ــد و از خــوردن قاشــق پ ــی کن طــرف م

ــکان دادن  ــت سر ت ــوزد از علام ــی آم ــب م ــن ترتی ــه ای ورزد ب

ــد. ــی اســتفاده کن ــا نگــرش منف ــت ی ــرای نشــان دادن مخالف ب

و  اســت  )نــه(  ی  نشــانه  سر  دادن  تــکان   *

گــردد. مــی  بــاز  کودکــی  دوران  بــه  آن  ی  ریشــه 
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سه قاعده تشخیص دقیق زبان بدن افراد
آن چه در هر موقعیتی می بینید یا می شنوید همیشه هم نگرش ها و نظریه های واقعی مردم را نشان 

نمی دهد لازم است برای درک درست موقعیت از سه قانون پایه ایی پیروی کنید:

ــورت  ــه ص ــدن ب ــان ب ــده اول: زب قاع
ــی  ــدا م ــا پی ــی معن ــته ای و گروه دس

ــد کن
حــرکات و اشــارات را بــه صــورت دســته ایــی و خوشــه ایــی 

در نظــر بگیریــدو معنــا کنیــد یکــی از جــدی تریــن خطاهایی 

ــی  ــب م ــدن مرتک ــان ب ــخیص زب ــازه کار در تش ــردی ت ــه ف ک

ــه صــورت مجــزا و جــدا  ــه حــرکات را ب ــن اســت ک شــود، ای

از دیگــر حــرکات یــا شرایــط تفســیر و تعبیــر مــی کنــد 

ــر حــالات و  ــه دیگ ــدن سر، بســته ب ــال: خاران ــوان مث ــه عن ب

حــرکات کــه در آن لحظــه رخ مــی دهــد چندیــن معنــی دارد: 

ــود  ــوره ی سر، وج ــود ش ــان، وج ــدم اطمین ــدن، ع ــران ش نگ

شــپش، فرامــوش کاری یــا دروغ گویی.هماننــد هــر زبــان 

ــه  ــلات و نقط ــمات و جم ــز دارای کل ــدن نی ــان ب ــار، زب گفت

گــذاری اســت هــر حرکــت هماننــد یــک کلمــه ی مجزاســت 

و ممکــن اســت کلمــه ایــی چندیــن معنــی مختلــف داشــته 

 dressing باشــد. بــه عنــوان مثــال، در زبــان انگلیســی کلمــه

دســت کــم ده معنــی دارد کــه شــامل: عمــل پوشــیدن 

لبــاس، ســس مخصــوص غــذا، مــواد مخصــوص داخــل مــرغ، 

مــواد مقــوی و کــود، تزئیــن و آراســن اســب مــی شــود.

کلمــه، تنهــا زمانــی معنــا پیــدا مــی کنــد کــه در داخــل 

جملــه یــا در کنــار کلماتــی قــرار گیــرد کــه مــی توانیــد 

ــه  ــه ب ــرکات ک ــارات و ح ــد. اش ــل بفهمی ــور کام ــه ط آن را ب

صــورت “جمــلات” در مــی آینــد خوشــه نامیــده مــی شــوند. 

ــرد  ــف ک ــق تعری ــور دقی ــه ط ــمات را ب ــواره از آن کل و هم

شــخص تیزهــوش کســی اســت کــه مــی توانــد جمــلات 

زبــان بــدن را حــدس بزنــد و آن هــا را بــه طــور دقیــق 

ســازد. هماهنــگ  شــخص  گفتــاری  جمــلات  مقابــل  در 

ــر  ــق نظ ــال تواف ــه دنب ــده دوم: ب قاع
باشــید

کلامــی  غیــر  علائــم  کــه  دهــد  مــی  نشــان  تحقیــق 

شــوند  مــی  واقــع  موثــر  کلامــی  علائــم  برابــر  پنــج 

خصــوص  )بــه  مخالــف  نفــر  دو  کــه  هنگامــی  و 

کننــد مــی  تکیــه  کلامــی  غیــر  پیــام  بــه  هــا(  خانــم 

و اهمیتــی بــه محتــوای کلام نمــی دهنــد ایــن تاثیــر افزایــش 

ــخصی  ــدن ش ــان ب ــمات و زب ــه کل ــی ک ــد. )هنگام ــی یاب م

ــه  ــه آنچــه گفت ــم هــا توجهــی ب باهــم در تضــاد باشــد، خان

ــت:  ــد گف ــد فروی ــار زیگمون ــک ب ــد( ی ــی کنن ــود نم ــی ش م

بیــماری را دیــدم کــه در حیــن ابــراز شــادمانی از ازدواجــش 

از  ناخودآگاهانــه و بــه طــور پــی در پــی حلقــه اش را 

انگشــت بیــرون مــی آورد فرویــد از اهمیــت ایــن حالــت غیــر 

ــد از ازدواج  ــکات بع ــه مش ــی ک ــود و هنگام ــع ب ارادی مطل

ــچ وجــه تعجــب نکــرد. ــه هی ــان شــد ب آن هــا کــم کــم نمای

بــا مشــاهده ی دســته هایــی از حــرکات و اشــارات و تطابــق 

و هماهنگــی مجراهــای زبــان و بــدن و گفتــار، مــی تــوان بــه 

طــور دقیــق نظریــه هــا را از طریــق زبــان بــدن تفســیر کــرد.

ــارات را  ــرکات و اش ــوم: ح ــون س قان
ــا شــرایط موجــود شناســایی و  ــق ب مطاب

ــد ــیر کنی تفس
ــه  ــی ک ــاس موقعیت ــر اس ــد ب ــا بای ــارات و اداه ــه ی اش هم

در آن رخ مــی دهــد ســنجیده شــود. بــه عنــوان مثــال: اگــر 

کســی در حالــی کــه بــا بازوهــای خــود چنــگ زده و پاهایــش 

را روی هــم انداختــه و پانــه اش بــه ســمت پاییــن اســت در 

ــاد سردش  ــال زی ــه احت ــوس نشســته باشــد. ب ایســتگاه اتوب

ــه باشــد  ــه خــود گرفت ــی ب ــت دفاع ــه حال ــن ک ــه ای اســت ن

هــر چنــد، اگــر کســی هــان حــالات را، در حالــی بــه خــود 

گرفتــه باشــد کــه شــا آن ســوی میــزش قــرار داریــد و ســعی 

مــی کنیــد فکــر  بکــر، محصــول یــا خدمــات خــود را بــه او 

بفروشــید مــی تــوان ایــن طــور تفســیر کــرد کــه آن شــخص 

احساســی منفــی دارد یــا پیشــنهاد شــا را رد مــی کنــد.
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فصل سوم

حالات زبان بدن

ارتباطات غیر کلامی به دو دسته تقسیم 
می شوند

ــی  ــورت ژنتیک ــه ص ــی ب ــت کل ــی در وضعی ــر کلام ــات غی ارتباط

بــه شــما انتقــال داده شــده اند. ناخودآگاهانــه از آن هــا اســتفاده 

می کنیــد و معانــی آن هــا را می فهمیــد. در حالــت دوم ارتباطــات 

غیــر کلامــی بــه صــورت علائمــی قــراردادی مطابــق بــا فرهنــگ و 

شرایــط و نیازهــای بیانــی ســاخته شــده اند.

مثال هایی از زمینه های ژنتیکی زبان بدن: 
حالت های چهره به هنگام اخم یا شادی یا گذاشن دست ها 

روی سینه / انداخن پاها روی هم / پوشیدن کت و کفش / 

حرکات تأیید و انکار با سر / بالا انداخن شانه ها موقع ابهام و 

.... این حرکات و اشارات از طریق ژن های والدین به ما می رسد 

و به نوعی در ناخودآگاه جمعی ما ثبت است از این رو برای 

درک آن ها نیاز به دستیابی به مهارت خاصی نداریم و تنها 

توجه آگاهانه و علم به آن می تواند در مهارت های ارتباطی ما 

تاثیرگذار باشد.

مثال هایی از زمینه های قراردادی: گاهی ممکن 
است برای انتقال معنا از یکسری عائم و نشانه های قراردادی 

که متناسب با شرایط و موقعیت فرهنگی و ملیتی است استفاده 

کنیم و به نوعی خود شا تعیین کننده آن ها هستید.

 	OK عامت شست: ایست، توهین و

حلقه کردن انگشت و شست: پول، صفر، پوچ، OK و 	 

توهین

عامت V: پیروزی، توهین و عدد 2	 

ــان بــدن حــالات زب
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حالات زبان بدن
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حریم ها

فاصلــه اى کــه بــن افــراد از نظــر مقــدار فضــا وجــود دارد، حریــم گفتــه می شــود. ایــن فضــا تحــت تأثــر 

عوامــل متعــددى نظــر هنجارهــاى اجتماعــى، عوامــل وضعيتــى، خصوصيــات شــخصيتى و ســطح آشــنايى 

ــا خــود را در چــه جایگاهــی از  ــه م ــد ک ــت آن مشــخص می کن ــن می شــود. حفــظ حریم هــا و رعای تعیی

یــک رابطــه می دانیــم. حریــم خصوصــی شــامل یــک دایــره حــدودا 15 ســانتی مــری کــه ناحیــه ممنوعــه 

گفتــه می شــود و جــز افــراد خانــواده و صمیمــی اجــازه عبــور از ایــن 15 ســانت را ندارنــد. خوانــدن مقالــه 

چگونــه در روابــط حــد و مــرز تعییــن کنیــم نیــز در ایــن زمینــه بــه شــما کمــک می کنــد.

حریــم شــخصی فضــای حــدودا نیــم مــری حــول هــر فــرد اســت کــه جــز افــرادی کــه خــود شــخص تعییــن 

می کنــد، کســی اجــازه نزدیک تــر شــدن ندارنــد. حریــم اجتماعــی یــک دایــره 1 تــا 3/5 مــری اســت کــه 

ــالای 6 مــر را شــامل  ــز فضاهــای ب ــم. حریــم عمومــی نی ــا غریبه هــا آن را رعایــت می کنی در ارتباطــات ب

می شــود کــه مربــوط بــه مواقعــی اســت کــه جــدای یــک ارتبــاط و بــا فاصلــه دورتــر در صحنــه هســتیم 

مثــلا وقتــی تماشــاچی یــک رویــداد می شــویم.
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زبان بدن سر

تکان دادن سر

توافــق: تــکان دادن سر وقتــی اتفــاق مــی افتــد کــه 
دعــوت بــه پاســخ دادن مــی شــویم و یــا داوطلبانــه چیــزی 

ــن  ــالا و پایی ــه ب ــکان دادن ب ــن ت ــم. ای ــی دهی ــوش م را گ

بــردن سر هــم تعبیــر مــی گــردد. اینــکار را هنــگام صحبــت 

ــی مــی  ــه راحت ــه صــورت رو در رو، ب ــا شــخصی ب ــردن ب ک

ــا  ــزی ی ــن چی ــرای تعیی ــه ب ــا همیش ــا م ــا آی ــد. ام ــود دی ش

نشــان دادن بــه یــک گــروه از تــکان هــای ریــز سر اســتفاده 

مــی کنیــم.

تکان ارام سر 

ــک  ــد ی ــن مــی توان ــردن ای ــه ک ــوش دادن و توج  گ
علامــت جعلــی باشــد. از آنجاییکــه بــرای هریــک از علامــت 

ــه همــراه  ــم را ب ــک خوشــه ازعلائ ــد ی ــدن بای ــان ب هــای زب

ــه  ــرد. ب ــه ک ــک علامــت تکی ــه ی ــس نمــی شــود ب داشــت، پ

مرکــز چشــم هــا نــگاه کنیــد تــا اعتبــار تــکان دادن هــای آرام 

ــد. سر را دریابی
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سر اندام مهمی در زبان بدن است.

سر می تواند رهبر و تعیین کننده ی جهت عمومی بدن باشد و اندامی حیاتی و مهم است که مغز را در بردارد.

پس سر هم در زبان بدن و هم در پاسخ های دفاعی، نقشی بسیارتعیین کننده دارد.

سر یک فرد، بخاطر ساختار بسیار انعطاف پذیر گردن، قابلیت چرخیدن، جلو رفن، کج شدن، و عقب و جلو رفن را دارد.

تمام این حرکت ها معنادار هستند و همراه با عائم دیگر، معانی خاصی دارند که باید شناخته شوند.

سر معمولاً دارای مو، گوش ها، چشم ها، بینی، و یک صورت است که اثرات ماهیچه ای قابل دید و پیچیده ای نسبت به دیگر 

قسمت های بدن دارد.

صورت، دست ها و چشان ما قوی ترین بخش های بدن در رساندن پیام زبان بدن هستند.

هنگام تقابل دست ها با سر، سر حرکت کرده و با پیام های بیشاری مواجه می گردد که می توانند آگاهانه یا غیر آگاهانه 

باشند.

تکان سریع سر

ــکان دادن شــدید سر نشــان  ــراری: ت ــی ق ــه و ب عجل
مــی دهــد کــه شــنونده حــس مــی کنــد گوینــده دارد زیــاد 

ــا  ــتیج ی ــع سر روی اس ــکان دادن سری ــرد. ت ــی گی ــت م وق

ــی وقــت تمــام شــد.  ــن توســط مجــری یعن پشــت دوربی

  سر را بالا گرفتن

خنثــی بــودن، هشــیاری: سر را بــالا نــگاه داشــن 
نشــان دهنــده ی توجــه شــنونده اســت و معمــولاً بــا افــکار 

ناگهانــی و از پیــش آمــاده نشــده و یــا فقــدان تقــارن همــراه 

مــی باشــد.



حالات سر

ــرس  ــودن، نت ــت ب ــن در اولوی ــالا گرفت ــی ب ــر را خیل س
بودن و تکبر 

بخصوص اگر دست روی چانه باشد.

ــر و  ــد، تفک ــدم تهدی ــرف ع ــک ط ــه ی ــر ب ــردن س ــج ک ک
اطمینان 

نشــانه ی علاقــه و یــا حســاس بــودن کــه ســطح اعتــماد را نشــان مــی دهــد. کــج کــردن 

سر مــی توانــد نشــانه انــدازه زدن چیــزی  و یــا تغییــر چشــم انــداز چیــزی توســط چشــم 

هــا باشــد. کــج کــردن گــردن هــم نشــانه ی اعتــماد اســت.

ــه بــالا نــگاه داشــتن علاقــه،  ســر را جلــو کشــیدن و رو ب
واکنــش مثبــت

ــون  ــن قان ــه. ای ــی علاق ــزی کشــیدن یعن ــا چی ــه ســمت شــخصی ی ــو و ب ــه جل سر را ب

دربــاره ی لم دادن قســمت بالایــی بــدن هــم صــادق اســت ایــن حرکــت مــی توانــد بــه 

منزلــه ی کــم کــردن فاصلــه تــا شــخص مقابــل باشــد. سر را بــه جلــو کشــیدن بــا سر را 

بــه پاییــن کــج کــردن فــرق دارد.

سر را به پایین کج کردن انتقاد، اذیت کردن 
سر را بــه طــرف پاییــن کــج کــردن در جهــت یــک شــخص عامــت انتقــاد و یــا قبــول 

نداشــن فــرد از یــک دیــدگاه اســت.

سر تکان دادن عدم توافق
تــکان دادن سر بــه دو طــرف نشــانه ی عــدم توافــق و بــاور نکــردن اســت. اگــر ایــن 

حرکــت کوچــک باشــد، نادیــده گرفتــه مــی شــود، بخصــوص در گــروه هایــی کــه بــرای 

پذیــرش از ســکوت اســتفاده مــی کننــد.

تکان دادن محکم سر عدم توافق قوی 
ــوط  ــی مرب ــه نیروی ــب ب ــه دارد و اغل ــات رابط ــدرت احساس ــا ق ــت سر ب ــدرت حرک ق

ــت  ــن عام ــرد. ای ــی ب ــکار م ــده ب ــه گیرن ــش ب ــاندن پیام ــرای رس ــخص ب ــه ش اســت ک

بســیار قدرتمنــدی اســت و عمــداً بــرای نشــان دادن اهمیــت شــخصی بــکار مــی رود.

ــک  ــا ی ــده ی ــه گوین ــخ ب ــیدن)در پاس ــن کش ــر را پایی س
ــی ــه گ ــی علاق ــی، ب ــت منف درخواس

پائیــن کشــیدن سر نشــانه ی رد کــردن یــک درخواســت یــا ایــده اســت، مگــر اینکــه سر 

بنــا بــه هدفــی مثــل خوانــدن یــک یادداشــت و غیــره پاییــن کشــیده شــده باشــد. در 

پاســخ بــه انتقــاد نشــانه ی اشــتباه کــردن و یــا احســاس شرمندگــی اســت.
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پاییــن آوردن ســر در حــال انجــام یــک 
فعالیت اشتباه و خسته گی 

پائیــن آوردن سر نشــانه ی اشــتباه و شرم اســت. احساســاتی 

مثــل مقاومــت در پاییــن آوردن سر در ورزش و فعالیــت هــای 

رقابتــی دیــده مــی شــود. پائیــن آوردن سر و قــوز کــردن شــانه 

هــا و کمــر افزایــش ضعــف را در آن لحظــه نشــان مــی دهــد.

ــر و اعتمــاد  ــه غــرور، تکب ــالا دادن چان ب
بــه نفــس

بســیار شــبیه بــه خیلــی بــالا دادن سر اســت و طبیعتــاً باعــث 

ــدرت،  ــت ق ــه عام ــود ک ــی ش ــردن م ــای سر و گ ــر زوای تغیی

غــرور، تکــر و مقاومــت اســت. محکــم بــالا بــردن چانــه مثــل 

ــدن باعــث پهــن شــدن شــانه هــا  ــب دیگــر در ب ــوارد جال م

مــی شــود. و ایــن اثــرات ترکیبــی شــخص را تنومنــد تــر نشــان 

مــی دهنــد. برافراشــته گــی گــردن هــم نشــانه ی اعتــاد بــه 

ــه نوعــی تشــویق  ــالا دادن چان ــن ب ــرای همی نفــس اســت. ب

بــرای شــجاع بــودن فــرد در نظــر گرفتــه مــی شــود.
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زبان چهره چیست؟
یکــی از بخــش هــای اساســی در زبــان بــدن، زبــان چهــره و پیــام 

ــال  ــود ارس ــورت خ ــا ص ــق تنه ــراد از طری ــه اف ــت ک ــی اس های

میکننــد.

و ایــن زبــان بــه معنــی تمــام حــالات و اشــارات صــورت 

می باشــد، و دانســن و اســتفاده درســت از آن بــه شــدت 

ــا  ــان ه ــورت انس ــاوت ص ــای متف ــت ه ــت.چون حال ــم اس مه

ــه مخاطــب  ــات ب ــال احساس ــاده ای در انتق ــوق الع ــی ف توانای

خــود را دارند.چهــره مهمریــن راه در ارتبــاط غیرکلامــی اســت، 

ــواع احساســات و  ــردن ان ــان ک ــادی در بی ــت بســیار زی و اهمی

نگــرش هــای بیــن فــردی دارد.چــون حالــت هــای چهــره سریــع 

ــق  ــی دقی ــورد بررس ــت م ــه سرع ــوان ب ــد و میت ــی کن ــر م تغیی

ــان مخاطــب  ــرد. و در پای ــرار بگی ــق توســط مخاطــب ق و عمی

بــا مشــاهده حــالات چهــره واکنــش مناســب را میتوانــد نشــان 

ــورد  ــی در م ــق و علم ــکل دقی ــه ش ــه ب ــی ک ــن کس دهد.اولی

ــود. ــن ب ــز داروی ــرد، چارل ــه ک ــان مطالع ــورت انس ــالات ص ح

او ایــن اعتقــاد را داشــت کــه همــه انســانها و اکــر پســتانداران، 

هنــگام تجربــه کــردن انــواع هیجانــات و احساســات متفــاوت، 

حالــت چهــره آنهــا تقریبــاً مشــابه هــم دیگــر اســت.به همیــن 

دلیــل اســت کــه بــه راحتــی حســی ماننــد عصبانیــت بــا 

ــه،  ــل: گرب ــی مث ــره ی حیوانات ــانی در چه ــه آس ــحالی را ب خوش

ســگ و غیــره تشــخیص میدهیم.بــه همیــن علــت چارلــز 

ــر  ــد ه ــی رس ــر م ــه نظ ــان میکند:ب ــه بی ــن زمین ــن در ای داروی

حرکــت واقعــی یــا موروثــی زبــان بــدن دارای منشــأ طبیعــی و 

مســتقل بــوده اســت. امــا هنگامــی کــه بــه دســت آمــد،  چنیــن 

حرکاتــی ممکــن اســت داوطلبانــه و آگاهانــه بــه عنــوان وســیله 

ــرد. ــرار گی ارتباطــی مــورد اســتفاده ق
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دانستن زبان چهره 
چه فایده ای 

دارد؟
هنگامی که ما توانایی کنرل کردن احساسات خود را پیدا کنیم، 

میتوانیم کنرل و تسلط بیشری هم در روابط خود داشته باشیم.

هنگامی که فردی احساسات خاصی در ارتباطش با طرف مقابل 

دارد، به طور مثال: از بحث و گفتگویی که در حال انجام است، 

ناراحت میشود، اولین نشانه های آن را میتوانیم به سرعت در 

حالت چهره افراد مشاهده کنیم.

حتی میتوان نوع نگاه آنها را هم به خوبی تفسیر کرد و متوجه 

شد. افرادی که در زمینه های بازاریابی، فروش، و هر شغلی که 

با مردم سر و کار دارند و نیاز به مذاکره و گفتگو تاثیر گذار و 

متقاعد کننده با آنها دارند، باید بدانند که یکی از اصلی ترین 

و مهم ترین ابزارهای داشن یک مذاکره کاملا قدرتمند و فوق 

موفق، استفاده از زبان بدن است. پس اگر قصد دارید در حرفه 

ی خود کاملا سرآمد باشید و بدرخشید، آموزش در این راه از 

اصول اولیه این موفقیت است.

و کاملا مشخص است که یکی از اصلی ترین اجزا هم در زبان 

بدن، زبان چهره است.

در آغاز کار خوب است که کمی با بدن و صورت آشنا شوید،

در صورت هر انسانی تقریبا ۵۰ عضله وجود دارد که تمام آنها 

می توانند پیامهایی را به صورت مسقیم به طرف مقابل انتقال 

دهند.

حتی مواردی مانند: رنگ چهره، میزان سرحالی صورت و حتی 

رطوبت پوست هم می توانند در انتقال افکار و پیام ها، موثر 

باشند.برای درک بهر این موضوع پیشنهاد می کنم حتماً مقاله 

اهمیت زبان بدن را هم مطالعه کنید.
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1. چهره فرد شاد
کشیده شدن گوشه های دهان به عقب و کمی بالا، در حالی که لب ها روی هم 

دیگر خوابیده هستند و یا حتی کمی از هم باز شده اند

.دهان ممکن است باز شود یا نه، و در صورت باز شدن دندان ها نمایش داده می 

شود

.کشیدگی دوطرف، دو طرف بینی

.گونه ها به سمت بالا کشیده می شوند

.ادامه یافن چروک های اطراف و گوشه خارجی چشم ها

این احساس معمولا هنگامی دیده میشود که موادی مثل: دوپامین و سروتونین در 

بدن ترشح میشود، که موجب افزایش شادی و کاهش بسیار زیاد اسرس و اضطراب 

میشود.

پیام های زبان چهره
اســت. مختلــف  متفــاوت،  هــای  موقعیــت  و  شرایــط  در  مــا  چهــره  مختلــف  حــالات 

ایــم. کــرده  بیــان  شــما  بــرای  را  آنهــا  از  نمونــه  چنــد  بخــش  ایــن  در  مــا  کــه 
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نکتــه جالــب ایــن جاســت کــه ایــن احســاس، تنهــا حســی اســت کــه مــا میتوانیــم آن را جعــل کنیــم. 
مثــل خنــده هــای مصنوعــی و الکــی، کــه البتــه ماهیچــه هــای گونــه را درگیــر نمــی کنــد، کــه معمــولا 

قابل تشــخیص هســتند.
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2.چهره فرد متعجب
ابروها به سمت بالا می روند و حالت قوسی پیدا میکنند	 

چروک های افقی در پیشانی ایجاد میشود	 

پلک ها از هم باز می شوند چون چشم هارا به صورت گرد در می آوریم پس سفیدی بالا و 	 

پایین چشم ها هم قابل دیدن هستند

دهان باز می شود و دندان ها از هم فاصله می گیرند، حتی گاهی اوقات دهان مانند بیان 	 

حرف )او( میشود

متخصصان می گویند که در حس تعجب، قسمت هیپوکامپ مغز که وظیفه آن ذخیره و پردازش 

اطلاعات است را تحریک می کند.

اکر روانشناس ها معتقد هستند که حس تعجب به عنوان، غریزه بقا شناخته شده است چون 

میتواند به ما کمک کند تا از حادثه ها و اتفاقات جدید درس بگیریم و همچنین جزئیات آن ها را به 

فراموش نکنیم و بتوانیم تجربیات خود را افزایش دهیم

3. چهره فرد ترسیده
ابروها به بالا و پایین کشیده می شود، و ابرو ها به صورت یک خط صاف میشوند	 

در ناحیه بین دو ابرو هم چروک بوجود می آید	 

پلک بالایی هم بالا میرود در صورتی که پلک پایین کشیده میشود	 

سفیدی چشم ها از بالا معلوم است اما سفیدی پایین قابل مشاهده نیست	 

دهان باز میشود و لب ها به عقب متمایل میشوند	 

حس ترس نزدیک ترین و آشناترین احساس از میان تمام حس های اصلی است. چون ما به دفعات 

آنرا در موقعیت های متفاوت تجربه کرده ایم. به طور مثال: ترس از صحبت کردن  در جمع، ترس 

داشن از ارتفاع و بلندی، ترس از سوسک  یا مار و غیره که نمونه هایی کاملا تکراری هستند.
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4.چهره فرد متنفر
باریک شدن چشم ها	 

لب بالا به سمت بالا متمایل می شود و دندان های قسمت بالا قابل مشاهده است	 

بینی چین میخورد	 

گونه ها به سمت بالا کشیده میشوند	 

زمانی که کسی بوی ناخوشایندی را احساس میکند، این همان لحظه است که ما به راحتی می توانیم این حس انزجار و 

تنفر را در چهره اش ببینیم. تحقیقات روانشناسان متعدد اثبات کرده اند که در اکر مواقع این حس به اعتقادات و طرز 

تفکراتتان بستگی دارد، که معمولا تنفر را نسبت به افراد مخالف خود حس می کنید.
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5. چهره فرد عصبانی
ابروها به سمت پایین کشیده میشوند و درهم میشوند و حالتی مثل اخم کردن به وجود می آید	 

چروک بین ابرو ها در اثر اخم کردن به وجود می آید	 

لبها به سمت پایین کشیده می شوند	 

چشم ها برآمد میشوند و حالت شدت خیره پیدا میکنند	 

لب ها کاملا به هم فرده می شوند و گوشه ی آنها به سمت پایین کشیده میشوند و حالتی را القا میکند که انگار 	 

آماده انفجار و فریاد زدن هستند

سوراخ های بینی گشاد می شوند	 

 	

تحقیقات  فراوان مشخص کرده اند، انسان ها وقتی که در رسیدن و به دست آوردن اهداف و آرزوهایشان شکست می 

خورند، یا هنگامی که می خواهند با خشم احساسات دیگر خودشان را پنهان کنند، حس خشم و عصبانیت را نشان می 

دهند.



6. چهره فرد غمگین
گوشه داخلی، یعنی ابتدای ابروها کشیده و به سمت بالا می رود	 

گوشه لب ها به سمت پایین متمایل میشوند	 

لب پایین بیرون می آید و برآمده میشود	 

 	

یکــی دیگــر از حــس هــای اساســی انســان هــا بــرای برقــراری ارتبــاط بــا مخاطبــان در زبــان چهــره، حــس غــم و 

غصــه اســت.

به طور مثال هنگام دلسوزی کردن، مهربانی انسان ها از همین حس ناشی می شود.

ــاط  و همــدردی  ــراری ارتب ــودن و برق ــه انســان ب ــن حــس بیشــر ســایر احساســات مــا را ب ــوان گفــت ای شــاید بت

ــد. ــل میکن متمای

البته این حس در مورد های دیگر مثل از دست دادن خانواده یا عزیزان نزدیک دیده میشود.

هــای  هورمــون  ترشــح  بــا  بــدن  در  حــس  ایــن  اگــر  کــه  جاســت  ایــن  توجــه  قابــل  نکتــه 

بکشــاند. شــدید  افسردگــی  ســمت  بــه  را  فــرد  توانــد  مــی  نشــود،  جــبران  ضدافسردگــی 
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یک طرف دهان به سمت بالا می رود و حالتی مثل پوزخند زدن ایجاد . 1

میشود

این حس معمولا با خودبزرگ  بینی و تکبر همراه است.. 2

یعنی هنگامی که فرد خود را بالاتر و بهر از بقیه انسانها میبیند، ایجاد . 3

میشود.

و به طور معمول این افراد دوست دارند نقش حامی و بزرگر را برای . 4

دیگران بازی کنند.
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البته حواستان باشد، چون این حالت ممکن است که با خستگی ، کسالت و یا شادی کم اشتباه 

گرفته شود.

7.چهره فرد تحقیرکننده



چشم ها و برقراری ارتباط چشمی

ــک  ــاره ی ــق بســیاری را درب ــد حقای ــرا آن هــا قادرن ــوان »پنجــره روح انســان« شــناخته می شــوند؛ زی ــه عن ــا ب چشــم ها غالب

ــه حــرکات چشــم وی، بخــش  ــا شــخص دیگــری در حــال گفتگــو هســتید، توجــه ب ــه ب شــخص آشــکار ســازند. همانطــور ک

طبیعــی و مهمــی در رونــد ارتبــاط محســوب می شــود. ارتبــاط چشــمی نوعــی ارتبــاط غیرکلامــی مهــم اســت. حالــت نــگاه 

شــما بــه فــردی کــه بــا او در ارتبــاط هســتید می توانــد نــکات زیــادی از جملــه میــزان علاقــه، محبــت و یــا خصومــت شــما 

را نســبت بــه او نشــان دهــد. برقــراری ارتبــاط چشــمی در هنــگام صحبــت بــا یــک فــرد بســیار حائــز اهمیــت اســت؛ زیــرا 

ــرای شــما را نشــان می دهــد. ــت آن گفتگــو ب ــزان جذابی می

ــه  ــرد توجــه داشــته باشــید. برخــی ســیگنا ل های چشــمی را در ادام ــه ســیگنال های چشــم ف ــدن ب ــان ب ــی زب ــگام ارزیاب هن

ــم. ــح می دهی ــان توضی برایت

  نگاه خیره

ــای  ــه معن ــد، ب ــگاه می کن ــه چشــمانتان ن ــا شــما، مســتقیما ب ــو ب ــگام گفتگ ــک شــخص در هن ــه ی ــی ک زمان

آن اســت کــه بــرای صحبــت و برقــراری ارتبــاط بــا شــما اشــتیاق دارد. بــا ایــن حــال، طولانــی شــدن ارتبــاط 

ــه  ــردن ب ــگاه ک ــمی و ن ــاط چش ــع ارتب ــر، قط ــی دیگ ــد. از طرف ــز باش ــی تهدیدآمی ــد کم ــمی می توان چش

اطــراف ممکــن اســت نشــانگر ایــن باشــد کــه شــخص پریشــان، ناراحــت و مضطــرب اســت و ســعی می کنــد 

احساســات واقعــی خــود را پنهــان کنــد.
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اندازه مردمک چشم
اندازه مردمک چشم، سیگنال ارتباط غیرکلامی بسیار ظریفی 

است. در حالی که میزان نور در محیط می تواند در گشاد شدن 

مردمک چشم تاثیر داشته باشد، اما گاهی اوقات احساسات 

می توانند موجب تغییر اندازه مردمک چشم شوند. گشاد شدن 

بیش از حد مردمک چشم یک فرد می تواند نشان دهنده میزان 

علاقه فرد به برقراری ارتباط باشد.

 پلک زدن
ــز  ــه نی ــن نکت ــه ای ــد ب ــا بای ــت، ام ــی اس ــری طبیع ــک زدن ام پل

توجــه داشــته باشــید کــه آیــا فــرد مقابــل زیــاد پلــک می زنــد یــا 

خیــر. افــراد معمــولا زمانــی کــه احســاس پریشــانی یــا ناراحتــی 

ــن  ــز ممک ــک زدن نی ــم پل ــد. ک ــک می زنن ــر پل ــد، سریع می کنن

ــدی  ــور عم ــه ط ــخص ب ــه ش ــد ک ــن باش ــان دهنده ای ــت نش اس

ســعی در کنــرل حــرکات چشــم خــود دارد. بــه عنــوان مثــال، یــک 

بازیکــن پوکــر ممکــن اســت کمــر پلــک بزنــد؛ زیــرا او عمــدا در 

تــلاش اســت تــا میــزان هیجــان خــود را نســبت بــه برگه هایــی کــه 

در دســت دارد بــه مخاطــب خــود نشــان ندهــد.

حالات چهره
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حرکات دهان نیز نکته ای ضروری در خواندن زبان بدن محسوب می شود. به عنوان مثال، گاز گرفن لب پایینی ممکن است 

نشانگر این باشد که فرد احساس نگرانی، ترس و ناامنی دارد. لبخند زدن یکی از بزرگرین سیگنال های مربوط به زبان بدن 

است، اما لبخندها را نیز می توان به روش های مختلفی تفسیر کرد. یک لبخند ممکن است واقعی باشد و یا ممکن است 

پوزخند باشد که نشانگر نوعی خشم دورنی است. در هنگام ارزیابی زبان بدن، به نشانه های دهان و لب های فرد توجه کنید. 

این نشانه ها در ادامه آورده شده اند.

حالت دهان

حالات چهره
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جمع کردن لب ها
جمع کردن لب ها در هنگام برقراری ارتباط ممکن است نشان دهنده عدم اعتماد، اکراه و یا بی میلی فرد باشد.

گاز گرفتن لب ها
افراد در هنگام ترس، استرس و نگرانی شروع به گاز گرفن لب های خود می کنند.

 

پوشاندن دهان
هنگامی که افراد بخواهند واکنش عاطفی خود را پنهان کنند، ممکن است برای نشان ندادن لبخند یا پوزخندشان، دهان 

خود را بپوشانند. افراد در هنگام تعجب و شگفتی بسیار نیز دست خود را جلوی دهانشان قرار می دهند.

حالات چهره
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تغییر در حالت دهان
تغییرات اندک در دهان همچنین می تواند نشانه های ظریفی از احساسات یک فرد باشند. بالا بردن دهان و لب ها ممکن 

است نشان دهنده این باشد که فرد احساس خوشحالی یا خوش بینی می کند. از طرفی دیگر، پایین آوردن دهان و لب ها 

نیز می تواند نشانه ای از غم و اندوه، اسرس و یا نگرانی باشد.



زبان بدن دست ها

کف دست ها رو به بالا و باز

اعتماد، صداقت، اطاعت، جذابیت

کف دست های باز و رو به بالا یعنی سلاحی توی دستمان نداریم. 

معنی مختلف دیگرش، شفافیت است. یا می تواند به این معنی باشد 

که جوابی ندارم. در برخی شرایط هم نشان دهنده ی اعتماد به نفس 

و صداقت است. این ژست را خیلی راحت می شود جعل کرد. باز 

کردن کل دست و رو به بالا گرفتنش حالت شدیدتری از این حالت 

است.

کف دست به طرف بالا و انگشت در حال اشاره

دفاعی، درخواست توقف

دستان راحت و شل نشانه ی دفاعی بودن در مقابل یک پیشنهاد 

هستند و سفت کردن انگشتان نشانه ی درخواست قطع کردن حرفی 

هستند که در حال گفته شدن است.

کف دست به طرف پایین 

نظارت، قدرت، اهمیت 

وقتی بخش پایینی دست در امتداد بدن حرکت می کند و کف دست 

به طرف پایین است، این یعنی عدم توافق قوی و شدید.

کف دست به طرف بالا و حرکت دست به طرف بالا و 
پایین

دنبال پاسخ گشن

دست خالی است، اما انگار توی دست ایده یا مساله ای دارد وزن می 

شود. این یکی از علائم سنجیدن است.

33

زبان دست ها

34

زبان دست ها

دست ها روی قلب)سمت چپ سینه(

دنبال کسی بودن که باورمان کند

اگرچه این حرکت را به راحتی می شود جعل کرد، معنایش 

خواسن کسی است که باورمان کند، چه معتمد باشد، چه نه. در 

فروشندگان گذاشن دست روی قلب یعنی سعی می کنند خریدار 

را متقاعد کنند و فروشنده با اینکار نیاز به باور احساسی دارد.

اشاره با انگشت )به یک فرد(

پرخاشگری، تهدید و تاکید

اشاره به یک شخص بسیار دیکتاتوری و امر آمیز است. اغلب 

بزرگرها این کار را نسبت به کوچک ترها انجام می دهند. انجامش 

در بزرگر نسبت به بزرگر قابل قبول نیست و فقدان آگاهی 

اجتماعی و توانایی کنرل فرد را نشان می دهد. انگار انگشت 

نشانه ی فشار دادن تفنگ و اسلحه است. و ارتباط قوی با خشم 

دارد. فقط درصورت همراهی چشمک با این ادا می شود از معنای 

پرخاشگرانه اش صرفنظر کرد.

اشاره با انگشت و چشمک

قدردانی یا تایید

استفاده از چشمک و اشاره کردن با انگشت معنی اشاره با انگشت 

را تغییر می دهد و می تواند به معنی قدردانی باشد و اگر به 

معنی نشان دادن فردی باشد، باید انگشت در جهت آن فرد قرار 

گیرد و حتی به معنی تو متوجه شدی هم هست.

اشاره با انگشت )به هوا(

تاکید

اشاره به هوا معمولا برای تاکید کردن بکار می رود. و یک فرد 

قدرتمند این کار را انجام می دهد.



تکان دادن انگشت)از یک طرف به طرف دیگر(

هشدار، رد کردن چیزی

مثل موج درست کردن یک پیستول نشانه ی تهدید است. و یا توقف حرفی که زده می شود و یا کاری که انجام می گردد.

انگشتان را تکان دادن )بالا و پایین(

تاکید، پند دادن 

شبیه فشار دادن یک دکمه روی صفحه کلید برای چند دفعه است. مثل وقتی که کامپیوتر یا آسانسور کار نمی کند، چند بار زدن 

دکمه باعث نتیجه ی متفاوت می شود…

دست ها را به هم کوبیدن

تاکید، بخصوص روی کلمه ی آخر

این کار مثل تمام کردن یک بحث است.

دستان مشت شده

مقاومت، پرخاشگری

یک یا هر دو دست مشت شده احساس دفاع، تعرض،و بسته به موضوع و سایر عائم، احساسات مثبت و منفی را نشان می دهند. 

دست مشت شده یعنی آماده شدن دست ها ) و ذهن و بدن( برای مبارزه با یکی دیگر، اما جدا از عائم دیگر، تفسیرش بطور دقیق 

غیر ممکن است.

نوک انگشتان در دو دست روبرو روی هم باشند.

تفکر، به دنبال توضیح یک ارتباط گشن

استفاده از این ادا مربوط به تفکر در حال ارزیابی و پیچیده است. در این ادا نوک انگشتان بطور روبرو هم را لمس می کنند و انگار 

پشت بام یک کلیسای بلند را ساخته اند. انگشتان از هم باز شده و می توانند صاف یا منحنی باشند. تغییر موقعیت ) باز کردن 

انگشتان و دوباره روی هم گذاشتنشان( اثر خاصی ندارد و تکرارش مثل این است که یک ورق شیشه ای چرب لای انگشتان قرار 

گرفته است. شاید مردم این را نمی دانند، چون چیزهای مهم تری برای فکر کردن دارند.

انگشتان باز شده و با اشاره به بالا

تفکر و مانع

اشاره به بالا روشنفکری و تفکر پیچیده و مرتبط را نشان می دهد. اگر چه همین حالت دست اگر به طرف جلو گرفته شود، نشانه 

ی حالت دفاعی و قرار دادن مانعی بین شخص متفکر و طرف مقابل خواهد بود.

35

زبان دست ها

36

زبان دست ها



37

زبان دست ها

کف دست رو به پایین و با حرکت به طرف بالا و پایین و انگشتان  صاف و باز شده

دعوت به خونسردی کردن و عدم کنرل گروه یا شرایط

در جلسات شلوغ پلوغ، این ژست به فاصله ی چند اینچ بالای میز گرفته می شود و نشانه ی سرکوبگرانه ای در زمان افزایش فشار 

است. معلمین وقتی سوالی را در کلاس مطرح می کنند، از این ژست استفاده می نمایند.

بشکن زدن

عادت به جلب توجه

معمولا مردان از آن استفاده می کنند که نوعی عادت است. معنایش به موضوع بستگی دارد. هنوز کسی به درستی نمی داند که این 

صداها چطور درست می شوند، اما نوعی جلب توجه است.

تو هم کردن مشت ها

احساس منفی و اضطراب

این کار اغلب روی میز یا جلوی شکم فرد انجام می شود.

نوک انگشت اشاره و شست را به هم چسباندن

رضایت و اوکی گفن

مثل بالا بردن انگشت شست، به معنی اوکی گفن است. می شود با یک انگشت و انگشت شست یک دایره درست کرد که به معنی 

حرف اوی انگلیسی یعنی اوکی است و سه انگشت دیگر را صاف نگاه داشت.

شست ها رو به بالا

ارزیابی مثبت و توافق

در دنیای غرب، این علامت برای تایید کردن بکار می رود. و نشانه ی بسیار مثبتی است. اشاره اش با هر دو دست به معنای تایید 

شدید است.

شست ها رو به پایین

اشتباه، ارزیابی بد

بطور منطقی، این علامت برعکس علامت قبلی است. درست یا غلط، بالا و پایین آوردن شست از دوران باستان در روم برای 

گلادیاتورها بکار می رفتند و پایین آوردن شست، دستور به کشن گلادیاتور بود.

شست ها را توی مشت فرو کردن

عدم امنیت و احساس ناراحتی

مثل نشانه های دیگری که بخشی از بدن را پنهان می کنند، نشانه ی ناراحتی است. انگشت شست ابزاری انعطاف پذیر محسوب می 

شود و پنهان کردنش، آمادگی شخص برای عملکرد را کاهش می دهد.
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دست ها را بصورت افقی نگهداشتن و از طرفی به 
طرف دیگر تکان دادن

عدم تصمیم گیری و ایجاد تعادل

در ارتباط با تصمیم گیری و یا نتیجه گیری، نشانه ی سختی در 

پیش بینی و کنرل شخص مقابل است.

دست ها را به هم مالیدن

انتظار داشن و رغبت

این یک ژست آگاهانه برای ابراز احساس مثبت است و با پاداش 

مالی و مادی و یا فعالیت لذت بخش ارتباط دارد.

دست ها روی دهان

سرکوبی و شوک

در بخش دهان، به دست روی دهان مراجعه کنید.

هنگام صحبت کردن، دست را روی بینی گذاشتن

دروغ گفن و یا اغراق کردن

گفته می شود اینکار نوعی پنهان کردن قرمز شدن بینی بخاطر 

افزایش جریان خون است. می تواند حرف های ساختگی را هم 

نشان دهد. داستان پینوکیو )آدمک چوبی که با دروغ گفن دماغش 

بزرگ می شد( این ارتباط دروغگویی و ژست حاضر را نشان می 

دهد.

خاراندن بینی در هنگام صحبت کردن

دروغگویی یا اغراق

خاراندن دماغ در هنگام صحبت کردن علامت هشدار است، مگر 

اینکه شخص واقعا بینی اش بخارد. این علامت اغلب حساب کتاب 

یک واقعه را نشان می دهد.

مالاندن بینی در هنگام گوش دادن

تفکر، تفسیر

در بسیاری از موارد، این یک نشانه ی نا آگاهانه است و پاسخ 

به یک نظر را به تاخیر می اندازد. مالیسدن بینی یک جور مانع 

تنفسی تصور می گردد، بخصوص اگر دست دهان را هم پوشانده 

باشد. انگار فرد می خواهد چیزی بگوید اما ترجیح می دهد که 

سکوت کند.
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انگشت روی بینی

رویای روزانه، بی توجهی، اسرس و عدم ارتباط اجتماعی

این ژست معنی خاصی ندارد و می تواند در افراد و شرایط 

مختلف، معانی متفاوت داشته باشد.

دست روی گوش

نپذیرفن و یا مقاومت در برابر چیزی

این ژست اهمیت گوش دادن را نشان می دهد و یا توافق با چیزی 

که گفته می شود. اگر شخص گوینده این ژست را بگیرد، نشانه ی 

اهمیت دادن به نظر دیگران و نادیده نگرفتنشان است.

کشیدن گوش

عدم تصمیم گیری و ناراحتی 

افرادی که به شیوه های مختلف اعضای بدنشان را می کشند، به 

دنبال راحتی هستند، اما کشیدن گوش نشانه ی حمایت مناسب 

است که در ارتباط با عدم تصمیم گیری دیده می شود.

گذاشتن دست روی سر

ایجاد خونسردی 

گذاشن دست ها روی سر علامت حفاظت کردن از خود در برابر 

ناراحتی است.

گذاشتن دست روی چانه
 

تفکر 

این ژست مثل گذاشن دست روی ریش است که بندرت در زنان 

دیده می شود.

دست روی چانه و لم دادن روی یک طرف صورت

ارزیابی، خستگی و یا سررفن حوصله 

این ژست بصورت گذاشن آرنج روی میز است. انگار می خواهیم 

عملکرد، نظر و یا واکنش بعدی طرف مقابل را نسبت به چیزی یا 

کسی ارزیابی کنیم. اگر این ژست خیلی طول بکشد و نگاهمان به 

چیزی متمرکز نباشد، نشانه ی سر رفن حوصله و خستگی است.
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انگشت شست، اشاره و نشانه چانه را گرفته و روی صورت باشند. 
ارزیابی 

این، نشانه ی معتبرتری از اریابی است و اغلب آرنج روی میز قرار می گیرد. انگشت وسط اغلب بصورت افقی بین چانه و لب پایینی 

قرار می گیرد.

خاراندن گردن

تردید، ناباوری 

شاید احساس عدم اعتماد و تمایل به حفاظت از منطقه ی گردن را نشان دهد. کسی چه می داند. شاید این علامت بخاطر تردید و بی 

اعتمادی به فرد گوینده باشد.

دست به کمر 

ناامیدی 

این ژست علامت ناراحتی و نا امیدی است.

دست کشیدن روی مو

دست کشیدن روی موها نشانه ی معاشقه است و شاید در برخی شرایط نشانه ی ناراحتی باشد. معاشقه و یا احساس سرخوردگی 

دست روی ران

اعتماد به نفس و آماده بودن

این نشانه ی آماده بودن برای یک کار است. و در شرایط مختلف اجتماعی و کاری استفاده می شود. در موارد عاشقانه و اجتماعی، 

توجه را به منطقه ی جنسی جلب می کند.

دست ها توی جیب

بی علاقه گی و خستگی

این علامت، نشانه ی آماده نبودن برای یک کار است. کسانی که در شرایطخاص دستشان را توی جیبشان می گذارند، عدم علاقه به آن 

شرایط را نشان می دهند.

42

زبان دست ها



ف ها برای گفتن دارند
بدن ها حر

زبان بدن پا
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ــر از ســایر  ــا، ســخت ت ــدن در پ ــان ب ــا ســاختگی زب ــه و ی ــرل آگاهان کن

ــدن اســت. نقــاط ب

ــرای  ــی ب ــخ خوب ــد سر ن ــی توانن ــا م ــم، پاه ــناخت علائ ــا ش ــن ب بنابرای

دانســن احساســات و میــزان حوصلــه باشــند.

مــردان و زنــان بــه شــکل هــای متفاوتــی مــی نشــینند و موقــع خوانــدن 

زبــان بــدن بایــد ایــن تفــاوت را در نظــر گرفــت.

ــر  ــی دیگ ــیدن و برخ ــاس پوش ــوع لب ــر ن ــاوت بخاط ــن تف ــی از ای برخ

بخاطــر تفتــوت جنســیتی اســت.

مردان بیش از مردان پایشان را باز می کنند و می نشینند.

باز بودن پا در مردان خیلی مهم نیست،

اما در زنان چرا. بخصوص اگر دامن کوتاه پوشیده باشند.

زنان مسن تر بیش از جوانان تمایل به بستن پاهایشان دارند 

که بخاطر شرایط اجتماعی و نوع لباس پوشیدنشان است.

این تاثیرات را در ارزیابی علائم مد نظر داشته باشیم.

همچنین این را هم در نظر بگیریم که وقتی افراد نیم 

ساعت یا مدت بیشتری می نشینند،

تمایل دارند که موقعیت پایشان را عوض کنند تا احساس 

راحتی کنند.

این را هم در تفسیر علائم در نظر داشته باشیم.

علائم مربوط به پا با علائم بازو تایید می شوند.

مثلا بازوان و پاهای بسته ی ضربدری جدا از دلیل راحتی،

یک نشانه یعنی دفاع، عدم امنیت و ناراحتی را نشان می 

دهند.

نکته
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زبــان بــدن پــا
پاهای صاف، نشستن معمولی

علاقه و جذب شدن )مطابق جهت(

معمولا کسی که صاف می نشیند، زانو و یا زانوانش به طرف نقطه ی 

مورد علاقه اش قرار می گیرند. عکس این موضوع هم درست است. 

و از موقعیت ناخوشایند و تهدید آمیز، زانوان را دور نگه می داریم. 

این قانون در پای ضربدری هم درست است. پس جهت زانو، علاقه 

ویا بی علاقه گی را نشان می دهد.
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پای ضربدری نشده و نشستن معمولی
باز بودن

پدر موقعیت های نشسن، پای باز و ضربدری نشده، نظر باز را نشان داده 

و پای ضربدری نشانه ی مخالفت است که می تواند ناشی از هشدار یا عدم 

قطعیت هم باشد.
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پای ضربدری در 
نشستن-تغییر خاص

علاقه و یا بی علاقه گی مطابق جهت زانو

معمولا ضربدری کردن قسمت بالای پا و زانو مطابق علاقه ی 

شخص است. اگر زانو در جهت شخصی باشد، نشانه ی علاقه و 

اشتیاق به اوست. و اگر برخلاف جهتش باشد، حاکی از بی علاقه 

گی است. وقتی شخص نشسته و علائم را در ارتباط با نشستنش 

نشان می دهد، تفسیرشان راحت تر است. اما اگر بیش از نیم 

ساعت نشسته باشد و موقعیتش را عوض کند، خواندن علائم اعتبار 

کمری خواهند داشت. چون برخی از این علائم می توانند بخاطر 

خسته شدن از نشسن باشند.

پای ضربدری 
آمریکایی)پا روی پا 

گذاشتن(
استقلال، یک دنده گی

بیش از ضربدری شدن هر دو زانو، نشانه ی اعتماد به 

نفس است. این مدل اشاره به منطقه ی جنسی دارد و 

می تواند بخاطر لم دادن قسمت بالایی بدن باشد. با 

این حال پای ضربدری یک مانع محافظتی محسوب می 

شود و این ژست را باید برای یک دنده گی،  بیش از 

ضربدر شدن هر دو زانو در نظر بگیریم.
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پا رو پا گذاشتن با دستان توی هم رفته

مقاومت و یک دنده گی

این ادا، یک دنده گی و حفاظت را بیشر نشان می 

دهد و در آن دست ها بر خلاف جهت پا روی پا 

گذاشن، در هم می روند تا موقعیت قفل شده ی 

محکم تری را بسازند که به میزان حوصله ی فرد 

بستگی دارد.

قوزک پا قفل شده در هم در نشستن

دفاعی

زانوان می توانند جدا از هم باشند)در مردان( و 

یا چسبیده به هم )در زنان( که نشانه ی مبارزه 

با احساس منفی است.

پاهای باز از هم در حالت ایستاده

پرخاشگری و آماده برای واکنش نشان دادن

پاهای جدا از هم با عرض زیاد یک مبنای محکم 

)اغلب ناآگاهانه( می سازد که دفاع و یا حمله را 

طبق آن می توان انجام داد و باعث میشود بدن 

عریض تر هم دیده شود. دست روی ران این تفسیر 

را بیشر تایید می کند.

ایستاده با حالت توجه کردن

احترام

صاف ایستادن و صاف کردن پاها باهم و به صورت 

موازی و جفت شده، شانه ها رو به عقب و دست 

ها در دو طرف بدن این ژست را می سازد که شبیه 

ژست نظامیان است و نشانه ی توجه و احرام به 

شخص مقابل است.

زبــان بــدن پــا
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پاهای ضربدری در حالت ایستاده

عدم امنیت و اطاعت

این ژست در مهمانی ها و گروهی از افراد نشان 

داده می شود که حاکی از اعتماد به نفس کمر 

است و با فقدان حس دیده شدن همراه است. 

در ارتباط با گروهی از افراد، بیشر دیده می 

شود. وقتی پاها ضربدری باشند و دست ها نه، 

نشاندهنده ی اطاعت و توافق با شخص مقابل 

است. پس می تواند متکی بر چیزهای مختلفی 

باشد.

زانوان قلاب شده در هم در حالت ایستاده

تحت فشار بودن

زانوان قلاب شده در هم اسرس شدید را نشان می 

دهند که می تواند بخاطر بالا بودن وزن باشد و 

مشابها زانوان بسته با شدت کمر انتظار ناراحتی و 

عدم مسئولیت را نشان می دهد.

جهت پا در نشستن

در جهت مهم ترین عضو گروه

این علامت، علامت اشتیاق بین گروه هاست و 

رهبری و تسلط را نشان می دهد. یعنی پا همیشه 

به طرف رهبر یا قوی ترین عضو گروه قرار دارد.

پا در جهت چیزی
 

جهت پا، جهت علاقه مندی را نشان می دهد.

مثل زانو، جهت پا، جهت علاقه مندی را نشان می 

دهد. باز یا بسته بودن پا در این ژست تفسیر نمی 

شود وچه در حالت نشسته یا ایستاده، جهت، علاقه 

و اشتیاق را نشان می دهد.



فصل چهارم

چگونه ذهن دیگران را 
بخوانیم
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چگونه ذهن دیگران را بخوانیم 

آیا می توان زبان بدن را به نحو ساختگی 
انجام داد؟
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چگونه ذهن دیگران را بخوانیم

چگونه ذهن افراد را بخوانیم؟ خواندن ذهن امکان پذیر است؟ چگونه 

فکر سایر افراد را بخوانیم؟

یک شیوه جالب برای دانسن افکار و نیات اطرافیان خواندن ذهن آنها 

است. یکی از روشهای موثر ذهن خوانی، درک زبان بدن است. بسیاری 

از افراد هنگام حرف زدن، به صورت ناخودآگاه قسمتی از بدنشان را 

تکان می دهند و این حرکات نشان دهنده تفکرات و احساسات درونی 

فرد نسبت به موضوع است. حرکت چشم و یا دست طرف مقابل 

می تواند ما را از افکار و نیات طرف مقابل خود آگاه کند. فکر کردن 

به مسائل مختلف واکنش فیزیکی چشم را به دنبال دارند، که شما با 

تشخیص آنها می توانید تقریبا حدس بزنید که فرد به چه چیزی فکر 

می کند.  

افراد همیشه در رابطه با افکارو ذهنیت های خود در رابطه با موارد 

گوناگون در لحظه سیگنال هایی ارسال می کنند، که البته این نشانه 

ها در برخی بارز تر و در برخی پنهان تر است. اجازه دهید یک مثال 

خیلی ساده بزنیم، به عنوان مثال زمانی که در یک گفت و گوی ساده 

و نه بحث و مجادله، متوجه شدید که فرد نظراتش با نظرات شما در 

تقابل است، این یک نشانه برای متوقف کردن موضوع مورد صحبت و 

یا تغییر آن است. بدین صورت شما از یک تجربه و تعامل اجتماعی بد 

به همین راحتی جلوگیری می کنید. 

با تفاوت های معمول و همگانی شروع کنید
در ابتدا و هنگام برخورد با دیگر افراد سعی کنید یک دید کلی نسبت به فرد وشخصیتش پیدا کنید. رفتارها، نوع برخرود، نحوع 

صحبت کردن و ظاهر فرد می تواند اطلاعات خوبی را در رابطه با شخصیت وی به شما بدهد. با داشن یک درک کلی نسبت به 

شخصیت تا حدودی هم می تواند نسبت به آن چیزی که در ذهن فرد به هنگام برخورد با هر موضوع گذر می کند پی ببرید.

اجازه دهید در این رابطه باز هم مثال دیگری بزنیم. برای یک موضوع کاری به شرکتی دیگر مراجعه می کنید و متوجه می شوید که 

فرد مورد نظر شما یک فرد پشت میز نشین، درگیر و آشنا با کامپیوتر و گجت هاست که مدام وقت خود را در محل کار با این وسایل 

سپری میکند و در مجموع نسبتا خجالتی و غیر اجتماعی است. حال اگر شما قرار باشد قرار ملاقات دیگری در با این فرد داشته باشید 

با این موارد که از ظاهر شخص برداشت کردید باید بدانید که این فرد معمولا خیلی اهل ملاقات های رو در رو نیست و احتمالا 

دوست دارد این قرار ها در محیط های مجازی و با استفاده وسایل الکرونیکی انجام پذیرد. همچنین با توجه به یافته های بالا باید 

بدانید که این فرد معمولا علاقه ای به تریفات ندارد و سرعت انجام کار ها برایش مهم است. مستقیم به سراغ اصل مطلب بروید و 

حاشیه را در صحبت کردن ها فرا موش کنید.

چنانچه شما این موارد را رعایت کنید و در نظر بگیرید مطمنا در معاملات و یا قرار ملاقات و … شخصیت نزدیک تری به این فرد 

خواهید داشت و نتیجه حاصله مطمئنا مطلوب تر خواهد بود.
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مرز ها را تشخیص دهید
روش دیگر برای پی بردن به آنچه که در ذهن دیگران می 

گذرد، شناخت و تشخیص مرز های روحی، عاطفی و البته 

رفتاری است. شاید پرسیدن سوالات مناسب و به جا یکی 

از بهرین روش های این کار باشد. شما باید بدانید که چه 

مواردی برای فرد مقابل شما مهم است و از اهمیت بیشری 

برخوردار است.

کدام سوالات و یا موضوعات فرد را کمی برانگیخته و یا 

مظطرب می کند؟ و پاسخ گویی به کدام سوالات برایشان 

آسان و راحت است. در این سوالات شا میبایست بیشتر 

یک شنونده باشید تا یک فرد سخنران. شاید پیشنهاد خوب 

برای این شناسایی استفاده از بحث های از قبل آماده شده 

و یا تجربه شده توسط شا باشد. سوالاتی بپرسید که معمولا 

جواب دقیق و صریحی ندارند و اصطاحا پایان بازی دارند. 

بدین صورت فرصت بیان تمام آنچه فرد تمایل دارد بیان کند 

پیش خواهد آمد. شا هم از خود داستان هایی به اشتراک 

بگذارید تا با نزیک شدن فرد تمایل بیشتری برای مشارکت 

در موضوعات و بحث های شا داشته باشد. با این روش به 

گفته کارشناسان  ۱۰ نفر از هر ۹ نفر مرز بندی های فکری 

و روحی را برای شا ناخواسته و با نزدیک شدن شا آشکار 

خواهند کرد. با مشخص شدن این مرز بندی ها شا مطمئنا 

برخورد و رفتار صحیح تری برای جذب و یا کشف فرد قابل 

خواهید داشت.

شخصیت ها را در نظر بگیرید
بالاتر هم به این موضوع اشاره کردیم. شما کاربران برای 

خواندن ذهن و فکر افراد باید ناچارا با شخصیت های آنان هم 

آشنا شوید. شما باید بدانید که به چه فردی سر و کار دارید. 

بدین صورت متوجه خواهیدشد که چه مواردی برای فرد مهم و 

جالب تر است.

به جزئیات دقت کنید و تک تک رفتار ها را در همان برخورد 

های اولیه زیر نظر داشته باشید. به عنوان مثال معمولا فردی 

که در جست و جوی برتری های خود است به هنگام دست 

دادن با شما دستان خود را محکم تر نگه می دارد و شاید کمی 

فشار را چاشنی دست دادن کند.

افرادی که معمولا شوخی را همراه گفت و گو های خود می 

کنند مطمنا با انتقاد ها و شوخی های نا خواسته خود نباید 

باعث نارحتی شما شوند و شما آن را موضوع جدی بپندارید، و 

یا اینکه فرد با اعتماد به نفس معمولا با نگاه های مستقیم و 

البته چالش هایی که ایجاد می کند شما را به روش خود تست 

خواهند کرد. نحره برخورد با هر یک از این افراد زمانی که 

بدانید چه شخصیتی را دارا هستند به مراتب ساده و راحت تر 

خواهد بود



برای خواندن ذهن به دنبال گفت و گو های غیر زبانی باشید

روابط و گفت و گوهای غیر زبانی هم از اهمیت بالایی برای 

خواندن ذهن و پیش بینی رفتار افراد بر خورد است. اینجاست 

که اهمیت زبان بدن و درک زبان بدن مجدد جایگاه خود را 

در روابط اجتماعی نشان می دهد. هر حرکت فرد به هنگام 

برخورد با شما حامل پیامی خواهد بود که این وظیفه شماست 

با دانش خود در این زمینه محتویات ان را کشف کنید. برای 

این کار سخن را کوتاه کرده و مقالات کامل زیر را می توانید 

مشاهده کنید.

یک شنونده خوب باشید

ــمات  ــوع کل ــه ن ــران و البت ــای دیگ ــت ه ــه صحب ــی ب ــه خوب ب

و لحنشــان دقــت کنیــد، بــه هــمان انــدازه کــه بــه مــوارد 

ــب  ــب مطال ــد مراق ــد بای ــی کنی ــه م ــت و توج ــده دق ــه ش گفت

هنــگام  بــه  کار  ایــن  باشــید.  هــم  نشــده  ارائــه  و  گفتــه 

شــد. خواهــد  برابــر  چندیــن  اهمیتــش  تلفنــی  مکالمــات 

دقــت داشــته باشــید کــه هرگــز مطالــب و موضوعاتــی کــه 

در شرایــط  چــه  را  اســت  احساســی  بــار  و  عوامــل  شــامل 

ایمیــل منتقــل  البتــه  بــا مســیج و  کاری و چــه در زندگــی 

در  یــا  و  رو  در  رو  هــای  ملاقــات  از  کنیــد  ســعی  نکنیــد. 

و  اشــتباه  هــای  برداشــت  بگیریــد.  کمــک  تلفنــی  نهایــت 

ــوند  ــی ش ــر م ــن براب ــط چندی ــن شرای ــا در ای ــه ج ــا ب ــه ن البت

باشــد. نداشــته  اشــتباه جــای جبرانــی  ایــن  شــاید  البتــه  و 

ــتن  ــا داش ــه ب ــد ک ــاد دارن ــمندان اعتق دانش

افــکاری عکــس العمــل فیزیکــی چشــم را بــه 

دنبــال دارنــد، کــه شــما بــا تشــخیص آنهــا می 

توانیــد تقریبــا حــدس بزنیــد کــه شــخص بــه 

چــه چیــزی فکــر مــی کنــد.
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حرکات و واکنش های
 چشمی

ــه شــماره  هنگامــی کــه از فــردی راجــع ب

تلفنــی در 10 ســال پیــش ســوال مــی 

ــا  ــی پرســید آنه ــا از آرزویشــان م ــد ی کنی

در  را  تصویــری  تــا  کننــد  مــی  ســعی 

ذهنشــان بســازند و از حافظــه شــان بــرای 

ــد. ایــن  ــه خاطــر آوردن آن کمــک بگیرن ب

افــکار، واکنــش فیزیکــی چشــم را بــه 

ــا  ــد ب ــی توانی ــما م ــه ش ــد، ک ــراه دارن هم

تشــخیص آنهــا حــدس بزنیــد کــه فــرد بــه 

ــد. ــی کن ــر م ــزی فک ــه چی چ

ــردن  ــر ک ــان فک ــرد زم ــه ف ــی ک 1. هنگام

ــرف  ــالا و ط ــمت ب ــه س ــود را ب ــم خ چش

راســت حرکــت مــی دهــد نشــانه جســتجو 

و بازســازی رویــدادی تصویــری اســت کــه 

ــاده اســت. ــاق افت در گذشــته اتف

ــردن  ــر ک ــان فک ــرد زم ــه ف ــی ک 2.هنگام

ــالا و ســمت  ــه ســمت ب چشــم خــود را ب

چــپ حرکــت مــی دهــد در حــال ســاختن 

ــی باشــد. ــد م ــداد جدی ــا روی ــر و ی تصوی

ــردن  ــر ک ــان فک ــرد زم ــه ف ــی ک 3. هنگام

چشــمانش مســتقیم و ســمت راســت را 

ــی  مــی نگــرد در حــال بخاطــر آورن صوت

ــت. ــنیده اس ــته ش ــه در گذش ــت ک اس

ــردن  ــر ک ــان فک ــرد زم ــه ف ــی ک 4. هنگام

چشــمانش مســتقیم و ســمت چــپ را مــی 

نگــرد در حــال ســاختن کلمــه و یــا صوتــی 

کــه در گذشــته رخ نــداده اســت.

ــردن  ــر ک ــان فک ــرد زم ــه ف ــی ک 5. هنگام

و  پاییــن  ســمت  بــه  را  خــود  چشــم 

ســمت راســت حرکــت مــی دهــد در حــال 

صحبــت کــردن بــا ضمیــر داخلــی اش مــی 

ــد. باش

ــردن  ــر ک ــان فک ــرد زم ــه ف ــی ک 6. هنگام

چشــم خــود را بــه ســمت پاییــن و ســمت 

چــپ حرکــت مــی دهــد در حــال بــه خاطر 

آوردن و یــا تصــور یکــی از حواس، لامســه، 

بویایــی و یــا چشــایی مــی باشــد.

ــوالی  ــر س ــورد نظ ــرد م ــما از ف ــر ش 7. اگ

حــرکات  از  هیچکــدام  فــرد  و  بپرســید 

ــک  ــه ی ــط ب ــد و فق ــام نده ــوق را انج ف

ــی و  ــال بررس ــد او در ح ــگاه کن ــه ن نقط

شــبیه ســازی ســوال و جــواب بــه صــورت 

ــد. ــی باش ــری م تصوی

بــرای تمــام افــراد ایــن حــرکات یــک معنــا 

و مفهــوم را نــدارد.



2 نکته که لازم است آن را بدانید :

1. این واکنش ها شامل افراد راست - دست است و در صورتی که فرد مورد نظر چپ دست باشد باید این واکنش ها را 

برعکس در نظر بگیرید.

2. منظور از راست یا چپ، دید شما نسبت به فرد انجام دهنده واکنش است.
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برخی از حرکات چشم ها که خبر از درون فرد می دهد

اگــر در زمــان حــرف زدن طــرف 	 

ــگاه  ــن ن ــمت پایی ــه س ــان ب مقابلت

احســاس  اســت  ممکــن  کــرد:او 

خجالــت، نگرانــی، کمــی اعتــماد بــه 

ــا در برخــی مــوارد  ــاه و ی نفــس، گن

احســاس شرمندگــی داشــته باشــد.

اگــر در زمــان حــرف زدن طــرف 	 

مقابلتــان بــه سرعــت چشــم هایــش 

در  چرخانــد:او  هــا  کنــاره  بــه  را 

اطــراف شــما احســاس نگرانــی و یــا 

ــد. ــته باش ــی داش ــدم راحت ع

اگــر در زمــان حــرف زدن طــرف 	 

ــالا و ســمت  ــه ســمت ب ــان ب مقابلت

راســت نــگاه کــرد :او ممکــن اســت 

ســعی در تصــور کــردن چیــزی دارد 

ــت. ــه اس ــا دروغ گفت و ی

اگــر در زمــان حــرف زدن طــرف 	 

مقابلتــان بــه ســمت بــالا ســمت 

ــگاه کــرد:او ممکــن اســت  راســت ن

ــزی  ــر آوردن چی ــه خاط ــعی در ب س

دارد.

اگــر در زمــان حــرف زدن طــرف 	 

مقابلتــان دو طــرف گوشــه هــای 

چشــمش را جمــع کــرد:او ممکــن 

اســت احســاس خوشــحالی و شــادی 

ــته  ــزی داش ــه چی ــبت ب ــی نس واقع

ــد. باش

اگــر در زمــان حــرف زدن طــرف 	 

مقابلتــان چشــم هایــش را بــاز و 

ــاس  ــت احس ــن اس ــاد نمود:ممک گش

عشــق یــا تــرس داشــته باشــد و ایــن 

ــه در  ــی دارد ک ــه موقعیت ــتگی ب بس

آن حضــور دارد.

اگــر در زمــان حــرف زدن طــرف 	 

مقابلتــان مردمــک چشــم هایــش 

اســت  :ممکــن  شــود  کوچــک 

داشــته  زیــادی  خشــم  احســاس 

باشــد.

اگــر در زمــان حــرف زدن طــرف 	 

مقابلتــان از ارتبــاط چشــمی بــا شــا 

خــودداری نمــود و چشــم هــای خــود 

ــت  ــن حرک ــالا و پایی ــت ب ــه جه را ب

ــد. ــت او دروغ بگوی ــن اس داد :ممک

اگــر در زمــان حــرف زدن طــرف 	 

ــد  ــک بزن ــد پل ــش از ح ــان بی مقابلت

یــا خیلــی کــم :او احســاس ناراحتــی 

ــد. ــی کن ــا اســترس م ی

ــردن 	  ــت ک ــگام صحب ــردی هن ــر ف اگ

بــا شــا چشــم هایــش را مــی بنــدد، 

ــزی را از  ــه چی ــعی دارد ک ــا س قطع

ــد.  ــان کن ــرون از شــا پنه ــای بی دنی

ایــن کار بــه ایــن معنــی نیســت کــه 

از شــا مــی ترســد، بلکــه ســعی 

دارد از دســت جــواب دادن بــه شــا 

خــاص شــود.
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آیا می توان زبان بدن را به نحو ساختگی 
انجام داد؟

ــگام  ــان را هن ــره ت ــوی سرخ شــدن چه ــد جل ــا نمــی توانی ام

ــد. ــی شــدن بگیری عصب

ایــن ویژگــیِ زبــان بــدن ماننــد یــک شمشــیر دولبــه اســت. 

؟ چرا

ــه شــا دروغ  ــد ب ــران نمــی توانن ــک طــرف دیگ چــون از ی

ــر، ــرف دیگ ــد و از ط بگوین

ــد بســیاری از احساســات واقعــی  ــان هــم نمــی توانی خودت

ــد. ــان را مخفــی نگــه داری ت

البتــه همیشــه افــرادی هســتند کــه قاعــده را بــه هــم مــی 

ریزنــد.

ــه  ــچ گون ــن هی ــا جــای ممک ــد ت ــی گیرن ــاد م ــراد ی ــن اف ای

ــد، ــا واکنشــی را در ظاهــر خــود منعکــس نکنن احســاس ی

یــا نشــانه هایــی را بــروز دهنــد کــه برخــاف نظــر واقعــی 

شــان اســت.

چه کسانی؟ اول از همه سیاستمدارها و هنرپیشه ها!

ــده قهــار کســی اســت  ــد یــک مذاکــره کنن حتــا مــی دانی

ــد ناراحتــی، کــه نبای

شــگفتی، خوشــحالی یــا حیــرت خــود را بــه راحتــی در 

چهــره اش نشــان بدهــد.

ــات  ــام احساس ــی تم ــت گاه ــی لازم اس ــر حت ــرف دیگ از ط

ــد. ــراز کن ــاختگی اب ــی و س ــورت تصنع ــه ص ــور را ب مذک

هنرپیشــه هــا هــم بــا تمریــن، مطالعــه و تجربــه بــه جایــی 

مــی رســند،

ــی  ــش آفرین ــودن نق ــر ب ــرای باورپذی ــدن ب ــان ب ــه از زب ک

ــد. ــتفاده کنن ــان اس هایش

 البته با دقت کردن در بین حرکات اصلی و 

حرکات جزئی بدن و کلات بیان شده تضادی 

رخ دهد. به عنوان مثال: کف دست فرد 

متقلب باز است اما در حین گفن دروغ، به 

شا لبخند می زند و حرکات ریز و جزئی اش 

او را لو می دهد. وقتی قادر باشیم حرکات 

واقعی را از حرکات تصنعی و تقلبی جدا کنیم، 

خواهیم توانست فرد راستگو را از دروغگو یا 

شیاد تشخیص دهیم.

ــدون  ــولا ب ــه معم ــی دارد ک ــا و خصوصیات ــی ه ــدن ویژگ ــان ب زب

ــت. ــادق اس ــراد ص ــام اف ــرای تم ــی ب ــاوت فاحش تف

ــان بــدن را مــی توانیــم بــه صــورت عمــدی  سرنــخ هــا و علایــم زب

ــم. ــه کار ببری ــل چشــمک زدن( ب )مث

مخاطــب مــا هــم مــی توانــد بــه صــورت عمــدی ایــن نشــانه هــا را 

دریافــت کنــد یــا آن هــا را نادیــده بگیــرد.

ــی  ــکار م ــدی آش ــورت غیرعم ــه ص ــدن ب ــان ب ــم زب ــرین علای بیش

ــوند. ش

)مثل گشاد یا تنگ شدن مردمک چشم(،

ایــن علایــم معمــولا بــه صــورت غیــرارادی توســط مخاطــب دریافــت 

ــوند می ش

کنــترل زبــان بــدن در برخــی مواقــع ممکــن اســت و گاهــی ممکــن 

نیســت.

مثا شا می توانید برای حفظ احترام به مخاطب تان،

خــود را ملــزم بــه نــگاه کــردن بــه او کنیــد – حتــی وقتــی از صحبــت 

هــای طــرف مقابــل حوصلــه تــان سر رفتــه اســت –



رازهایی برای کنترل زبان بدن
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ذهنیت درست و تاثیر آن بر . 1
زبان بدن

یکــی از ســاده تریــن راه هــا بــرای اطمینــان 

از زبــان بــدن دوســتانه، نیــت دوســتانه 

ــودو،  ــا ل ــت. الیان ــت اس ــی درس ــا ذهنیت ب

وکیــل و کارآفریــن توانــا مــی گویــد: قبــل از 

ــه شــما  ــد ک ــا کســی، تصــور کنی ــات ب ملاق

واقعــا شــخص را دوســت داریــد، ســپس 

هنگامــی کــه صحبــت را شروع مــی کنیــد، 

اینکــه شــما  بــرای  دلیلــی  کنیــد  ســعی 

صادقانــه دوســتش داریــد، پیــدا کنیــد. ایــن 

باعــث مــی شــود کــه یــک نــگاه دوســتانه 

و حالــت آرامــش بــه شــما بدهــد و بیشــر 

لبخنــد بزنیــد. ایــن کار بهبــود زبــان بــدن را 

ــزد ــم می ــرای شــما رق ب

2.     وضعیــت بدنــی مناســب 
و ارتبــاط آن بــا زبــان بــدن
ــب از  ــی مناس ــت بدن ــن در حال ــرار گرف ق

ــمار  ــدن بش ــان ب ــای زب ــی ه ــه ویژگ جمل

مــی رود؛ بــه عبــارت دیگــر، راســت کــردن 

ــا و  ــانه ه ــردن ش ــن ک ــرات ، په ــتون فق س

راســت قامــت ایســتادن شــما را در حالــت 

مناســب بدنــی قــرار مــی دهــد. همچنیــن 

در  را  خــود  هــای  دســت  توانیــد  مــی 

ــینه  ــه س ــه قفس ــد ک ــرار دهی ــی ق موقعیت

شــما را بــاز کنــد. جــان گریســون، متخصــص 

بــدن، مــی گویــد:  زبــان  روانشناســی و 

قفســه ســینه خــود را بــاز کنیــد و یــا رفــع 

انســداد کنیــد بــه عبارتــی دیگــر گلــو خــود 

ــن کار باعــث مــی شــود  ــد. ای را صــاف کنی

صــدای شــما رســاتر و واضــح تــر بــه گــوش 

برســد.

3.    لبخند زدن راهی ساده 
برای بهبود زبان بدن

همــه مــی داننــد کــه لبخنــد زدن یــک حــس 

خــوب را ایجــاد مــی کنــد و باعــث اندیشــه 

ــیاری  ــا بس ــود؛ ام ــی ش ــراد م ــت در اف مثب

از افــراد از ایــن روش ســاده اســتفاده نمــی 

ــب زاده  ــرد نجی ــک ف ــت ی ــد، در حقیق کنن

مــی توانــد از ایــن روش بــرای تقویــت زبــان 

ــی  ــون م ــد. گریس ــتفاده کن ــود اس ــدن خ ب

گویــد: عواطــف صادقانــه دوجانبــه اســت. 

بــه ایــن معناســت کــه آنهــا در هــر دو 

طــرف صــورت ظاهــر مــی شــوند؛ بنابرایــن 

مــی  اگــر  کــه  کنیــد  حاصــل  اطمینــان 

خواهیــد لبخنــد بزنیــد، آن لبخنــد کامــل و 

ــد در یــک طــرف  واقعــی باشــد. یــک لبخن

تحقیــر  عنــوان  بــه  ناخــودآگاه  صــورت 

ــتباه،  ــن اش ــن ای ــود، بنابرای ــی ش ــیر م تفس

ــه ای از شــما را نشــان نمــی  ــر مودبان تصوی

دهــد.
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تاثیر زمانبندی لبخند در زبان بدن قوی

لبخند شما را حتی با گذشت زمان قدرتمند تر می کند و شخصیت شما را تقویت می کند. میشل تیربرگ، یکی از بنیانگذاران 

گروه شبکه های اجتماعی و مجالس عروسی می گوید: زمانی که برای یک نفر لبخند می زنید، یک یا دو دقیقه آن را نگه 

دارید تا واقعا فرد آن را ببینید، سپس اجازه بدهید که فرد احساس کند لبخند شما از درون است و صرفا ظاهر سازی نیست. 

این کار باعث می شود که او متوجه شود برای او لبخند می زنید نه برای چیزی بی اهمیت که در نزدیکی شماست. به این 

روش ها دقت کنید و آن ها را تمرین نمایید.

نقش زبان بدن در برقرار کردن 
ارتباط چشمی

برقــراری تمــاس چشــمی قــوی بــرای ظاهــر دوســتانه و 

 ،LiLLian gLass اعتــماد بــه نفــس لازم اســت. خانــم

متخصــص زبــان بــدن بــه CnBC گفــت: کســی کــه 

ــان  ــا انس ــرد قطع ــی گی ــره م ــمی به ــاط چش از ارتب

موفقــی اســت، اگــر بتوانیــد همزمــان بــا برقــرار 

کــردن ارتبــاط چشــمی لبخنــد بــر لبــان خــود داشــته 

باشــید تاثیــر بســیار زیــادی در افــراد خواهــد داشــت. 

زمــان برقــرار کــردن ارتبــاط چشــمی از انجــام کارهــای 

غیــر ضروری ماننــد نــگاه کــردن بــه گوشــی یــا اطــراف 

اجتنــاب کنیــد. یکــی از ویژگــی هــای افــرادی کــه از 

زبــان بــدن خــود اســتفاده مــی کننــد همیــن کار 

اســت، اهمیــت دادن بــه افــراد بــا نــگاه کــردن بــه آن 

هــا روش کارآمــدی بــرای تقویــت آن اســت.

قطع نکردن صحبت دیگران

زمانــی کــه فــردی مشــغول صحبــت اســت ســعی 

ــواس او را  ــر ضروری ح ــای غی ــام کاره ــا انج ــد ب کنی

ــد.  ــع نکنی ــت او را قط ــان صحب ــد و ناگه ــرت نکنی پ

خانــم LiLLian gLass بــه صحبــت هــای خــود در 

ــن  ــه ای ــدن ب ــان ب ــت: زب ــرد و گف ــه ک CnBC اضاف

ــت  ــه صحب ــردی ک ــرای ف ــما ب ــه ش ــت ک ــی اس معن

ــی  ــه او احــرام م ــتید و ب ــل هس ــد ارزش قائ ــی کن م

ــای او  ــه حــرف ه ــوش دادن ب ــگام گ ــد، در هن گذاری

ــه ســمت او ملحــق شــوید ) نزدیــک شــدن(  کمــی ب

ــه حــرف هــای او گــوش مــی  ــا متوجــه شــود کــه ب ت

ــد. دهی
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دست دادن از ویژگی های عالی زبان بدن

دست دادن یک تصویر قوی از شما ایجاد می کند. زمانی که شما با فردی دیدار می کنید وقتی به او دست می دهید در 

واقع احساس همبستگی و صمیمیت ایجاد کرده اید. مارک آندرسون، مدیر آموزش و توسعه در کارهای تحقیقاتی، می گوید: 

سعی کنید در موقعیت دست دادن تسلط پیدا کنید و مطیع نباشید که اول به شما دست بدهند، حرکت مستقیم به جلو 

با کمی قدرت و استحکام تصویر قوی از شما را در پی دارد اگر دست شما عرق کرده است اول آن را پاک کنید. ضمنا زمان 

دست دادن به طرف مقابل، با دست راست به او دست دهید و با دست چپ آرنج دست او را به نشانه احرام بگیرید یا 

دستتان در پشت شانه او قرار دهید.

ــت . 1 ــه صحب ــش آگاهان نق
ــان  ــی زب ــردن و کارای ک

ــدن ب
در بیشــر مــوارد افــرادی کــه آگاهانــه حرف 

مــی زننــد و بــه صحبــت های خــود اطمینان 

دارنــد، تمایــل افــراد را بــه خــود جلــب مــی 

کننــد و باعــث مــی شــود کــه افــراد بــه آن 

ــن  ــد. ای ــوش دهن ــت بیشــری گ ــا دق هــا ب

ــم  ــغلی ه ــای ش ــه ه ــان مصاحب کار در زم

بــه شــما کمــک بســیار زیــادی خواهــد کــرد، 

باعــث مــی شــود کــه بهــر بــه نظــر برســید. 

ــردن از  ــتفاده ک ــد: اس ــی گوی ــون م گاریس

ــد تســلط شــما را  حــرکات دســت مــی توان

در حــرف زدن بیشــرکند کــه همچنیــن بــه 

نــام )چرخــش دســت(steepLing نامیــده 

ــت  ــر دو دس ــا ه ــد ب ــی توان ــود، م ــی ش م

ــد و  ــراد قدرتمن ــه اف ــی ک انجــام شــود. زمان

ــد  ــی کنن ــت م ــلط صحب ــا تس ــه و ب آگاهان

جایــگاه آن هــا و تخصــص آن هــا بــرای 

ــی  ــه از ویژگ ــی شــود ک ــران شــکوفا م دیگ

هــای برتــر زبــان بــدن نیــز بشــمار مــی رود.

از  مناســب  اســتفاده      .2
حــرکات دســت

بــرای ایــن کــه زبــان بــدن خــود را در بیــن 

ــه  ــد ک ــد بدانی ــد بای ــت کنی ــران تقوی دیگ

چگونــه از دســتان خــود اســتفاده کنیــد. 

زمانــی کــه مکالمــه خــود را بــا فــردی شروع 

بایــد حــرکات دســت شــما  کنیــد،  مــی 

ــرد  ــت را در ف ــن ذهنی ــد و ای ــی باش طبیع

ایجــاد نکنــد کــه شــما قصــد بــی احرامــی 

ــد. یــک کارشــناس  ــر او را داری ــا تســلط ب ی

در ایــن زمینــه مــی گویــد: برخــی از حرکــت 

ــرای  ــز ب ــد آمی ــه ی تهدی ــت جنب ــای دس ه

فــرد دارنــد، بهــر اســت کــه از آن هــا 

اجتنــاب شــود. تحقیقــات نشــان مــی دهــد 

بــا حــرکات دســت بیشــر  افــرادی کــه 

ــر از کســانی  ــد صــادق ت ــی کنن ــت م صحب

از  کــردن  هنــگام صحبــت  کــه  هســتند 

ــد. ــی کنن ــتفاده نم ــود اس ــت خ دس

ایــن  دادن  انجــام     .3
ــر  ــت و تاثی ــا دس ــرکات ب ح

بــدن آن در زبــان 
ــع  ــی مواق ــه در بعض ــد ک ــت بدانی لازم اس

ــلاحی  ــوان س ــه عن ــما ب ــت ش ــرکات دس ح

ــد و  ــی کنن ــل م ــما عم ــت ش ــرای پیرف ب

ــما  ــس ش ــه نف ــماد ب ــده ی اعت ــان دهن نش

خواهنــد بــود. ایــن موضــع نیــز قابــل درک 

اســت کــه داشــن اعتــماد بــه نفــس نیازمنــد 

ــرای افــراد  زمــان اســت و صحبــت کــردن ب

مختلــف بــا حــرکات دســت اطمینــان ایجــاد 

مــی کنــد. بهــر اســت کــه هنــگام صحبــت 

ــا  ــزی در دســت شــما نباشــد و ی کــردن چی

پشــت سر خــود را بــا دســت نخارانیــد. اگــر 

ســعی در جــذب دیگــران داریــد هرگــز 

دســت بــه ســینه بــا دیگــران صحبــت کنیــد

از این روش ها برای رسیدن به زبان بدن عالی استفاده کنید، قطعا به شما کمک خواهد کرد.
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شــما بــا خوانــدن ایــن کتــاب دیپلــمات نخواهیــد شــد؛ امــا قطعــاً خواهیــد توانســت 

ــا  یــک مذاکــره کاری، یــک بحــث خانوادگــی و چــه بســا یــک درگیــری شــخصی ب

خودتــان را بــه شــکل بهــری مدیریــت کنیــد.

ــان  ــد. زب ــت می کن ــا خیان ــه م ــان ب ــان بدنم ــم، زب ــی می گویی ــی دروغ ــب وقت اغل

ــرد را  ــک ف ــی ی ــداف واقع ــف و اه ــکار، عواط ــد اف ــات می توان ــر اوق ــدن بیش ب

نمایــان کنــد. البتــه مــردم می تواننــد نســبت بــه تمــام سرنخ هــای غیــر کلامــی کــه 

بدنشــان آشــکار می کنــد بی توجــه باشــند؛ بــه همیــن دلیــل زبــان بــدن صادق تــر 

ــت.  ــا اس ــی آنه ــای لفظ از صحبت ه

ــن موضــوع در  ــرد. ای ــرار می گی ــدن تحــت ارتباطــات غیرکلامــی شــخص ق ــان ب زب

مــورد افــرادی اســت کــه افــکار و عواطــف، نیت هــا و تردیدهــای خــود را از طریــق 

ــد شــامل آشــکار ســاخن  ــه ســادگی می توان ــه ب ــد. ک ــان می کنن ــی بی حــرکات بدن

حــالات و حــرکات بــدن و همچنیــن جهت هــای نــگاه باشــد کــه تمــام این هــا تنهــا 

بــا تحلیــل حــالات چهــره قابــل تشــخیص خواهنــد بــود.


