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اندر روايت برخي تيپ‌هاي شخصيتي   

از من بترسيد چون يک‌کاره‌اي هستم!

بي‌مقدمه بي‌تعارف
سبك رفتار

اهميت و ابعاد ارتباطات غيركلامي، با نگاهي به محتواي كتاب »زبان بدن«

  مجيد محمد*
شخصيت‌هاي افراد از نظر علمي قابل بحث 
و بررسي است، تا جايي که دانشمندان بر 
اين اس�اس ارزيابي‌هايي  انجام داده و به 
نتايجي جالب دست پيدا کرده و تيپ‌هاي 
مختلفي را کش�ف کرده‌اند اما تيپ‌هايي 
که بنده کشف کرده‌ام، جالب‌تر است. از 
ش�ما دعوت ميک‌نم ويژگي‌ تيپ‌هايي را 
که بنده کشف کرده‌ام، بخوانيد و با افراد 

مختلف آشنا شويد. 
      

1- تيپ ش�خصيتي خيره: از صبح مي‌رود 
روي نيمکت هميشگي‌اش در پارک دانشجو، 
مي‌نشيند و فقط آسمان را نگاه مي‌کند. حتي 
قيل و ق��ال کلاغ‌ه��ا ه��م او را از تفکرش رها 
نمي‌کند. بعد از او سؤال مي‌کنند: کجا رو نگاه 

مي‌کني؟ مي‌گويد: ما دل‌ شدگانيم!
2- تيپ ش�خصيتي من هنرمند هستم: 
کلاه کج ت��کاوري مي‌گ��ذارد. فرقي نمي‌کند 
پر يا خالي، گوشه لبش پيپ مي‌گذارد. حتماً 
جليقه مي‌پوش��د حالا متقارن باشد يا نه مهم 
نيست، سبيل‌هايش را بلند مي‌کند و مي‌گويد: 
ما پيروان خط جلاليم. م��ردم هم مي‌گويند: 

احسنت... بيگ لايک!
3- تيپ ش�خصيتي من اداره‌اي هستم: 
هميشه يک کيف در دست دارد و يک خودکار 
استفاده نشده در جيب پيراهن خود. کيفش را 
بگردي جز ساندويچ کالباس و يک مشت کاغذ 
باطله چيزي نيست، شغلش را هم پيگير شوي، 

اصلًا اداره‌اي نيست!
4- تيپ شخصيتي از من بترسيد من يک 
کاره‌اي هستم: هميشه يک هدفون در گوش 
خود مي‌گذارد، عينک دودي مي‌زند و هر که 
از او سؤال مي‌کند: کجا کار مي‌کنيد؟ مي‌گويد 

من از بچه‌هاي بالا هستم!
5- تي�پ ش�خصيتي ب�ه من ن�گاه کن 
مي‌فهمي ش�غلم چيه: س��رو‌صورت سياه و 
روغني و هميشه لباس‌هاي يکسره مي‌پوشد. 
آدم شک مي‌کند خلباني ا‌س��ت که موتورش 
را تعمير کرده! يا تعميرکار هواپيماس��ت. يک 
عده پيراهن‌هاي آس��تين کوتاه سفيد، قرمز 
مي‌پوشند، از روبه‌رو معلوم است آشپز هستند 
چون چرب و زردچوبه‌اي اس��ت، اما از پش��ت 
نوشته نوشابه فلان، باز آدم شک مي‌کند آشپز 
نوشابه‌سازي اس��ت يا کارگر نوشابه‌سازي که 

تازه غذا خورده!
6- تي�پ ش�خصيتي م�ن از تو بيش�تر 
مي‌دونم: اغلب عينک مي‌زنند و هميش��ه در 
مقابل حرف‌هايت که هر چند درست هم باشد 
سرش��ان را پايين مي‌آورند و از ب��الاي عينک 
نگاهت مي‌کنند و مي‌گويند: نه اين‌طور نيست. 
7- تيپ ش�خصيتي براي من اين کارها 
اف�ت دارد: در مهماني نشس��ته‌اند. يک نفر 
حرف‌هاي خنده‌دار مي‌زن��د، جوري که واقعاً 
به‌خاطر اجراي خ��وب و لحن ايش��ان تا 10 
خانه آن طرف‌تر هر که بش��نود مي‌خندد، آن 
وقت ايشان خود را به زور نگه داشته که مبادا 
بخندد و از کلاس و شأنش کم بشود. فقط هر 
از گاهي يک لبخندي نثار جمع مي‌کند يا در 
سميناري دعوت شده است. مجري شخصي 
را فراخوانده تا به اس��تيج برود، بديهي اس��ت 
جمعيت او را با صلوات يا تشويق بدرقه کنند، 
ايش��ان براي اينکه به همه بفهماند کيست يا 
دست نمي‌زند يا بزند هم با دو انگشت به کف 

دستش مي‌کوبد. 
8- تيپ شخصيتي من بدنساز‌ترين آدم 
شهرم: اين دسته از افراد هميشه با نفس‌هاي 
حبس ش��ده زندگي مي‌کنن��د چراکه وقتي 
نفس‌ها را در س��ينه حبس کنيم از درون باد 
کرده و بزرگ‌تر نشان داده مي‌شويم و خلاصه 

اين دس��ته افراد هميشه دس��ت‌ها را مشت 
مي‌کنند و عضلات بازو را درگير نگه مي‌دارند. 
9- تيپ شخصيتي من نياز به توجه دارم: 
اغلب هميشه غمگين هستند، به دوردست‌ها 
خيره مي‌ش��وند، هر از گاهي به روب��ه‌رو نگاه 
کوتاهي کرده و ب��ا يک لبخند زمي��ن را نگاه 
مي‌کنند. بيشتر مشکي مي‌پوشند، به صورت 
نامنظم ريش‌هايشان را بلند کرده، حتي آنکارد 
نمي‌کنند، هميش��ه ح��رف از رفت��ن و مرگ 
مي‌زنند و خدا نکند يک خانمي از سر دلسوزي 
به ايش��ان توجهي کند، 180درجه تغيير و در 

کل همه چيز را فراموش مي‌کنند. 
10- تيپ ش�خصيتي آنچه م�ن مي‌گويم 
درست اس�ت: اصلًا نمي‌گذارند شما حرف 
بزنيد. در ي��ک مکالمه بين ش��ما و ايش��ان، 
تمام حرف‌هاي��ش را مي‌زند و مجال نمي‌دهد 
سکوتت را بشکني و در نهايت جوري استادانه 

جمع‌بندي مي‌کند که مي‌ماني... 
11- تيپ ش�خصيتي من اومدم بهتون 
گير ب�دم: غالب��اً کت به ت��ن دارن��د البته 
ناهمخوان با ديگر لباس‌ها، خودکار به دست 
و يک پوش��ه قرمز زير بغل. ابت��دا خيلي از 
نزديک پلاک آبي منزل ي��ا مغازه‌تان را نگاه 
کرده، بعد به عدد آن خيره مي‌شوند تا توجه 
شما را جلب کنند و باقي ماجرا را هم که همه 

از بر هستند... 
12- تيپ شخصيتي »لمپن« و »من همه 
را زده‌ام«: در تمام عکس‌هاي��ي که از اين 
دسته آدم‌ها گرفته شده بدون کوچک‌ترين 
لبخندي به دوربين اخم کرده‌اند. هميش��ه 
هنگام نگاه کردن به ديگران چشم‌هايش��ان 
را زل ک��رده و ب��الا پايين يا چ��پ چپ نگاه 
مي‌کنند. تلفظشان هم جالب است. در گفتن 
جان خودم! حرف »ج« را چيزي توأم با »ز« 
تلفظ مي‌کنند. جوري که انگار گربه به آنها 
چنگ زده و در اقصي نقاط صورتشان جاي 
خراش است، افتخار هم مي‌کنند! کسي هم 
نيس��ت بگويد آيا کتک خوردن نشانه امتياز 
است؟ به همه مي‌گويند »داداش.« نوکر همه 

هستند و قسم راستشان هم مولاست. 
13- تي�پ ش�خصيتي هر طرف ک�ه باد 
بياد: اينها با همه هس��تند و ب��ه هيچ‌کس وفا 
نمي‌کنند. در مقابل با شما هستند و کمترين 
لحظه‌اي که نبود حضورتان مس��جل شود، در 
کنار اينکه فراموشتان مي‌کنند، شما را تکذيب 

هم مي‌کنند. 
14- تيپ ش�خصيتي من از ت�و زرنگ‌تر 
هستم: اينها هرچه بگويي مي‌گويند: مي‌دونم، 
هر جا را آدرس بدهي مي‌گويند: بلدم، از فيلم 
بگويي مي‌گويند دي��دم و... خلاص��ه هر چه 
بگويي براي اينکه کم نياورد جوابي دارد بدهد. 
تمام زرنگي اينها هم در اين است که تمام شهر 
را مي‌گردند تا چيزي را مفت خريداري کنند و 
هر که بپرسد چند خريدي حتي راستش را هم 
نمي‌گويند و باز ارزان‌تر قيمت مي‌دهند! خب 

اگر قرار به دروغ بود اين همه تلاش؟!... 
15- تيپ شخصيتي من از همه مؤدب‌تر 
هس�تم: خانه‌اش را اگ��ر دوربي��ن بگذارند 
هم��ه خواهند ديد جز ليچ��ار و فحش حرف 
ديگري در زبانش نيست، بعد به ما که مي‌رسد 
مي‌گوي��د درود بيکران جن��اب مجيدخان، 
امروزت چه رنگي اس��ت؟! اميدوارم همواره 

موفق و پيروز باشي!
16- تيپ شخصيتي من باکلاس‌تر هستم: 
با اينها کافي است به رستوران برويد تا با انواع 
و اقسام رفتارهاي عجيب روبه‌رو شويد. پيتزا 
را با کارد و چنگال مي‌خورد، هميشه مقداري 
نوش��ابه را ته ليوان نگه مي‌دارد، بعد يکدفعه 
يادش مي‌رود و از نقش خود بيرون زده بسته 
سس قرمز را با دندان پاره کرده و همه را با فشار 
روي ميز و پيتزا و شلوارش خالي مي‌کند! بابا 

خودت باش... 
باور کني��م اگر آنچه ب��راي عقل م��ا يک بايد 
محس��وب مي‌ش��ود، انجام بدهيم براي تمام 
ممکنات و کائنات کافي است. اين همه نياز به 
تظاهر و نقش بازي کردن نيست. درثاني اينکه 
خود واقعي‌مان را نشان بدهيم چه ايرادي دارد؟ 
هر انساني داراي مجموع رفتارهايي است که 
بستگي به خلقيات و درونياتش دارد، در نتيجه 

مجموع اين رفتارها مي‌شود يک شخصيت. 
س��عي کنيم آني باش��يم که بيانگ��ر کمالات 

ماست... 
*مددکار اجتماعي و خانواده

تيپ ش�خصيتي هر ط�رف که باد 
بي�اد: اينها با هم�ه هس�تند و به 
هيچک‌س وفا نميک‌نن�د. در مقابل 
با شما هستند و کمترين لحظه‌اي 
که نبود حضورتان مس�جل شود، 
در کنار اينکه فراموشتان ميک‌نند، 
ش�ما را تکذي�ب ه�م ميک‌نن�د

ش�ايد تعجب‌آور باش�د اما حركات دست 
آن‌قدر با فكر كردن و سخن گفتن ارتباط 
نزديك دارد ك�ه برخي اف�راد در صورتي 
كه دس�ت‌هاي آنها از پشت بس�ته باشد، 
ممك�ن اس�ت به‌خوبي ق�ادر ب�ه صحبت 
كردن نباش�ند. اين ارتباط و همبس�تگي 
بين ح�ركات دس�ت و س�خن گفت�ن به 
گونه‌اي اس�ت كه اگ�ر حركات دس�ت با 
س�خني كه در همان زمان بيان مي‌ش�ود 
همخواني نداش�ته باش�د، پيام سخنران 
بس�يار كن�د و غيردقيق درك مي‌ش�ود

وقتي چشم‌ها و دست‌ها حرف مي‌زنند

  درست بنشينيد، درست بايستيد
يكي از بزرگ‌ترين ترس‌هاي نوجوان��ان وجوانان، صحبت 
كردن در جمع يا جلسه‌هاي رسمي و مهم است. اگر شما هم 
از آن دسته افراد هستيد كه از محيط‌هاي اجتماعي، صحبت 
در جمع و برخورد با افراد جديد ترس داريد، بدانيد كه هيچ 
مشكل خاصي نداريد. اكثر افراد احساسي مشابه شما دارند 
اما كساني موفق هس��تند كه بتوانند از طريق زبان بدن، كه 
مهم‌ترين آنها در اين‌گونه جلسات شيوه نشستن و ايستادن 
است، بر مخاطب تأثير بگذارند. زيرا نوع ايستادن، نشستن و 
راه رفتن شما در مجالس عمومي پيام‌هايي در مورد روحيه، 
موقعيت اجتماعي، نوع تفكر و باور‌هاي شخصي‌تان به ديگران 
منتقل ميك‌ند. اگر مي‌خواهيد پيامتان به شكل خوشايندي 
به اطرافيان منتقل ش��ود بايد حين سخنراني يا صحبت در 

جمع، شيوه مطلوب ايستادن و نشستن را رعايت كنيد. 
  مراقب حركت دست‌هايتان باشيد

پيام‌ه��اي حركت دس��تان ش��ما يك��ي از نخس��تين و 
مشهودترين چيزهايي است كه توس��ط مخاطبان مورد 
توجه قرار مي‌گيرد. همچنين دست‌هاي شما فعال‌ترين 
و عمومي‌ترين عضو زبان بدنتان اس��ت. تحقيقات نشان 
مي‌دهد همه ما هنگام حرف زدن از دست‌هايمان كمك 
مي‌گيريم و نمي‌توان فردي را پيدا كرد كه بيش از 15 ثانيه 

در زمان صحبت كردن، دستان خود را حركت ندهد. 
محققان معتقدند افراد همان‌طور كه از دست‌ها براي سخن 
گفتن استفاده ميك‌نند، براي فكر كردن نيز از آنها كمك 

مي‌گيرند. شايد تعجب‌آور باشد اما تحقيقات بيشتر اين 
فرضيه را تأييد كرده‌اند. بر اساس اين تحقيقات، كودكان 
حوادث و رويدادها را از زماني كه مي‌توانند از دست‌هايشان 
استفاده كنند، بس��يار كامل‌تر و دقيق‌تر درك ميك‌نند. 
به نظر اين محققان، اس��تفاده از حركات دس��ت امكان 

انديشيدن آسان‌تر و روان‌تر را فراهم ميك‌ند. 
شايد تعجب‌آور باش��د اما حركات دس��ت آن‌قدر با فكر 
كردن و س��خن گفتن ارتباط نزديك دارد كه برخي افراد 
در صورتي كه دست‌هاي آنها از پشت بسته باشد، ممكن 
است به‌خوبي قادر به صحبت كردن نباشند. اين ارتباط و 
همبستگي بين حركات دست و سخن گفتن به گونه‌اي 
است كه اگر حركات دست با س��خني كه در همان زمان 
بيان مي‌شود همخواني نداشته باشد، پيام سخنران بسيار 

كند و غيردقيق درك مي‌شود. 
   نگاه‌هايي كه حرف مي‌زنند

نوع نگاه افراد، يك��ي از نمايان‌ترين حالت‌ه��اي ارادي و 
نيمه‌ارادي زبان بدن است و به همين خاطر شناخت انواع 
نگاه‌ها و معناي آنها مي‌تواند به هر فردي در هر محيطي 
كمك كند. گاهي‌وقت‌ها يك نوع نگاه كار يك جمله و يك 

مفهوم را به تنهايي انجام مي‌دهد. 
چشم‌ها و حالت نگاه در مقايس��ه با ديگر اعضاي بدن در 
ارتباط غيركلامي از اهميت خاص��ي برخوردارند. بازتاب 
كليه فرآيندهاي ذهني را مي‌توان به طور مستقيم در نوع 
نگاه مشاهده كرد. كساني كه مدت‌ها با هم زندگي ميك‌نند 

يا روابط عاطفي نزديكي با هم دارند مي‌توانند به‌راحتي با 
زبان نگاه با هم ارتباط برقرار كنند. تحقيقاتي كه در حوزه 
اعصاب و زبان‌شناسي انجام ش��ده نشان مي‌دهد كه نگاه 
نس��بت به تفكرات مختلف ذهني از خ��ود واكنش‌هاي 

متفاوت نشان مي‌دهد. 
  با قدرت دست بدهيد

مهم‌ترين و نخس��تين چيزي ك��ه در نظر كارشناس��ان 
ارتباطات غيركلامي در ابتداي ملاقات دو شخص بيش از 
همه جلب توجه ميك‌ند، شيوه دست دادن آنها با يكديگر 
اس��ت كه اگر در مورد آن اندكي انديش��ه شود، پيام‌هاي 

مهمي دربر دارد. 
شايد زماني كه شيوه دست دادن ديپلمات‌ها را در صفحه 
تلويزيون تماشا ميك‌نيد، براي ش��ما اين پرسش مطرح 
ش��ود كه چرا ديپلمات‌ها يا رهبران اين‌چنين با قدرت و 
شور دست‌هاي يکديگر را مي‌فش��ارند و تكان مي‌دهند؟ 
پاسخ اين پرسش در نكته‌اي ساده مربوط به شيوه دست 
دادن است؛ دست دادن بسيار محكم نشانگر شور و اشتياق 

و اقتدار است. 
براي موفقيت در ارتباطات اجتماعي به طور عام بايد نگاه 
متنفذ و دست دادن مقتدرانه را با هم تركيب كرد. سعي 
كنيد هنگام دست دادن با كسي به صورت او و چه بسا به 
چشمانش نگاه كنيد تا تأييد دوستي و صميميت دوچندان 
شود. با يك نفر دس��ت دادن و به ديگري نگاه كردن-چه 
برس��د به صحبت كردن- بي‌ادبي و بي‌اعتنايي اس��ت به 

فردي كه با شما دست مي‌دهد و در اين حالت رسيدن به 
توافق يا آغاز دوستي جديد دشوار مي‌شود. تركيب شيوه 
صحيح دست دادن با نگاهي نافذ، تأثير ارتباط غيركلامي 

را در لحظه نخست ملاقات دوچندان ميك‌ند. 
  فاصله را رعايت كنيد

اگر مي‌خواهيد حضور شما براي ديگران قابل تحمل باشد، 
به اين قانون طلايي توجه كنيد: »فاصله را رعايت كنيد.« 
شايد در توصيف افراد در وسايل نقليه عمومي بگوييد كه 
همگي »غمگين« و »ناراحت« هس��تند. اين توصيف به 
خاطر چهره بدون احساس مسافران به ذهن شما خطور 
ميك‌ند، اما توصيف اشتباهي است. درواقع، چيزي كه در 
چهره افراد و زبان بدن مسافران مشاهده ميك‌نيد، رعايت 
حريم شخصي افراد ديگر در زبان بدن است. اگر در اوايل 
آشنايي با شخصي دست خود را روي شانه او بگذاريد، اين 
فرد حتي اگر لبخند بزند، نس��بت به شما احساس بدي 
پيدا ميك‌ند. زماني كه وارد حريم ش��خصي فرد ديگري 
مي‌شويد، بدن او واكنش نشان مي‌دهد، تپش قلبش بالا 
مي‌رود، ميزان آدرنالين خونش افزاي��ش مي‌يابد، خون 
بيش��تري به مغز و ماهيچه‌هايش مي‌رود و براي تذكر يا 
دور شدن آماده مي‌ش��ود. اين واكنش‌ها و رفتارها ناشي 
از اهميت حريم شخصي و رابطه آن با زبان بدن در روابط 
بين انسان‌هاست. حريم شخصي، قلمرو يا فضايي است كه 
انس��ان آن را متعلق به خود مي‌داند و به مثابه امتدادي از 

بدنش تلقي ميك‌ند.

 ايوب خرمي
وقتي صحبت از س�رمايه مي‌ش�ود اكث�ر اذهان به 
ماديات و تملك مادي سوق داده مي‌شود در حالي كه 
اكثريت ما از سرمايه فردي و از نوع سلامت جسمي 
و رواني غافل ش�ده‌ايم و پيش‌ني�از زندگي را پاس 
نكرده‌ايم. بي‌ترديد اگر روح و روان سالم در جامعه 
نباشد سرمايه مادي نيز به دردمان نخواهد خورد. 
با اين حال عوامل مختلفي مي‌توانند اين س�رمايه 
را از ما س�لب كنند. يكي از اين عوامل اس�ترس و 
عواقب ناشي از آن اس�ت. بي‌ترديد كسب اطلاع و 
آگاهي در زمينه‌هاي مقابله با اين بيماري و راه‌هاي 
كاهش آن مي‌تواند نمودار سالمتي جامعه را براي 
پيشرفت فردي و اجتماعي بهبود ببخشد. استرس 
روي زندگي روزمره ما آنچن�ان تأثير مي‌گذارد كه 
مجبورمان مي‌كند تغييراتي در روش زندگي داشته 
باشيم. ما با نوعي بيماري سروكار داريم كه با وجود 
نهفته بودن س�رآمد عوام�ل مختل‌كننده زندگي 

محسوب مي‌شود. 
  

اس��ترس جزئي از زندگي روزمره اس��ت كه اف��راد هرگز 
نمي‌توانن��د از آن رها ش��وند به‌خصوص اينك��ه در حال 
حاضر با توجه به پيش��رفت فناوري ارتباطات و اطلاعات 
روزانه در معرض حجم وس��يعي از اخبار ناگوار هستيم و 
در اينجا فردي با هزاران اطلاعات تجزيه نشده و استرس‌زا 
خواهيم داشت در حالي كه در زندگي سنتي فارغ از اين 
هجمه اخبار بوديم. با اين وجود برخي استرس‌ها مسائل و 
مضاميني مفيد و سازنده هم مي‌توانند داشته باشند؛ براي 
مثال رفتن به يك خانه بهتر يا ارتقاي شغلي استرس‌هايي 
مفيد دارد. درحقيقت نحوه برخورد افراد با استرس است 
كه درنهايت عكس‌العمل استرس را پديد مي‌آورد. اولين 
منبع استرس محيط اطراف افراد اس��ت. محيط اطرف، 
افراد را با انبوه��ي از نيازهاي متف��اوت و متعدد بمباران 
ميك‌ند و افراد مجبور هس��تند تغيي��رات درجه حرارت 
دما، انواع سروصداها، تراكم جمعيت، نيازهاي ارتباطات 

انساني، فشارهاي حاصله از ضرب‌الاجل‌هاي زماني و انواع 
تهديدها و خطرها را تحمل كنند و در مقابل عكس‌العمل 
نشان بدهند. منبع ديگري كه مي‌توان از آن به عنوان عامل 
استرس‌زا ياد كرد افكار افراد است. افكار به تجزيه و تحليل 
رويدادهايي مي‌پردازد كه در محيط و زندگي روزمره پديد 
مي‌آيد. وقتي كه افراد با چهره اخمو و رفتار خشن رئيس 
خود روبه‌رو مي‌شوند مي‌توانند اين رفتار را حاصل خستگي 
و گرفتاري‌هاي شخصي وي بدانند و با اين عكس‌العمل بار 
رواني استرس ناشي از برخورد رئيس را كاهش دهند. افراد 
مي‌توانند با حوادث و شرايط جديد به طور سازنده به مقابله 

بپردازند و تهديدها را به فرصت تبديل كنند. 
بس��ياري از افراد جامعه نس��بت به وضعيت ه��وا، زمان و 
موجودي بانكي خودشان آگاهي و اطلاعات خيلي بيشتري 
در مقايس��ه با آگاهي نس��بت به ميزان اس��ترس در بدن 

خودشان دارند و اين موضوع مي‌تواند فاجعه‌آفرين باشد. 
آگاهي نس��بت به بدن گام اول در ش��ناخت و بعد كاهش 
استرس اس��ت. روش‌هاي درماني وجود دارد كه مي‌تواند 

هيجانات و تنش‌هاي حاصل از استرس را كاهش دهد. بر 
اساس علم روان‌پزشكي، بدن آثار استرس را خيلي زودتر 
از آگاه ش��دن ذهن ثبت و حس ميك‌ند و تنش يا انقباض 
عضلاني بدن دليلي روشن بر اين موضوع است. در اين مواقع 
صورت‌برداري از وضعيت بدن مي‌تواند پيشگيري و درمان 
از استرس را به همراه داشته باشد. افراد بايد از متمركز بودن 
توجه خودش��ان روي دنياي خارج آگاهي داشته باشند و 
اين آگاهي از محيط پيرامون مي‌تواند بر اساس اطلاعات 
عمومي افراد از طريق رسانه‌هاي شنيداري و ديداري حاصل 
شود و فرد را آماده برخورد با هر نوع پيشامدي كند. بسياري 
از افراد آگاهي ندارند كه چه قسمت‌هايي از عضلات بدن 
آنها به صورت مستمر در شرايط تنش قرار دارد درحاليك‌ه 
شناسايي اين نقاط از بدن ريلاكس شدن و دوري از عوامل 

استرس‌زا را به دنبال خواهد داشت. 
بيشتر استرس‌ها براثر فكر كردن در زمينه مسائل و حوادث 
گذشته يا نگران بودن در مورد آينده پديد مي‌آيد. زماني كه 
افراد در لحظه زندگي ميك‌نند تمام تمركز افراد بر كارهايي 
است كه درست در آن لحظه انجام مي‌دهند، در اين صورت 
فضا و مكاني خالي نمي‌ماند كه ترس‌ه��ا و آرزوها و آنچه 
مي‌توانند استرس‌آفرين باشند را به آنها گوشزد كند. گوش 
كردن به موسيقي ملايم يكي از معمول‌ترين و شايع‌ترين 
روش‌هاي رس��يدن به آرامش اس��ت و براي هر انس��اني، 
موس��يقي معنا و مفهوم خاصي دارد. از س��ويي نبايد در 
گذران زندگي پراسترس از خنديدن غافل شويم. خنديدن 
التهابات و فشارهاي روحي را كاهش مي‌دهد و دروني شاد 
و همراه با آرامش و امنيت را ايجاد ميك‌ند. خنديدن موجب 
تحريك و تقويت دستگاه‌هاي گردش خون، تنفس، عروق و 
اعصاب مي‌شود و با خنديدن فشار و انقباض عضلاني كمتر 

شده و احساس خوبي در جسم و روان حاكم مي‌شود. 
خلاقيت را هم مي‌توانيم در اين پ��ازل قرار دهيم، به اين 
دليل كه فعال ك��ردن جنبه تجس��مك‌ننده و خلاق مغز 
مي‌تواند به صورت يك تس��كين و تنظيمك‌ننده استرس 
در راستاي مبارزه با اضطراب، نگراني و افكار منفي مورد 

استفاده قرار بگيرد.

استرس سرمايه زندگي‌مان را بر باد مي‌دهد 
مقابله با تنش‌هاي بي‌شمار عصر ارتباطات 

سبك مراقبت

  سيمين جم
كاري كه يك نگاه نافذ، يك قامت محكم و ايس�تاده، يك فشردن 
دست همراه با اقتدار و صميميت مي‌كند شايد از عهده هزاران كلمه 
برنيايد. محسن بيات در كتاب »زبان بدن« از شيوه‌هاي مؤثري در 
ارتباطات انساني سخن مي‌گويد كه نه صرفاً از طريق كلمات، بلكه 
با حركات اعضاي بدن ش�كل مي‌گيرد. وي در اين كتاب مي‌گويد: 
»برقراري رابطه مطلوب با ديگران و استفاده از اين رابطه مستلزم 
دو چيز اس�ت: 1- توانايي درك احساس�ات، افكار، حالات دروني 

و مقاصد ديگران 2- تواناي�ي اقناع و جلب نظر ديگ�ران. يكي از 
مهم‌ترين ابزارها براي تقويت اين توانايي‌ها زبان بدن اس�ت. زبان 
بدن از زمان خلق انس�ان وجود داش�ته و با گس�ترش روابط بين 
انسان‌ها پيچيده‌تر شده است. از آنجا كه در دوران كنوني زندگي 
بشر، روابط بين انسان‌ها گسترش يافته و اهميت دوچنداني يافته، 
زبان بدن هم بيش از پيش مورد توجه قرار گرفته است به طوري كه 
امروز زبان بدن وظيفه انتقال حجم بالايي از پيام‌ها را بين انسان‌ها 
به دوش مي‌كشد. پژوهش‌هاي روانشناسان اجتماعي نشان داده 

اس�ت كه زبان بدن بيش از آنچه تصور مي‌ش�ود، اهميت دارد و به 
ش�كل پيچيده‌اي عمل مي‌كند. زبان بدن برداشت‌ها و پيام‌هايي 
از حركات ديگ�ران در اختيار ما قرار مي‌دهد ك�ه بدون آنها هرگز 
نمي‌توانيم به درك مناس�بي از رفت�ار، خواس�ته‌ها و اهداف آنها 
برس�يم«. آنچه در ادامه مي‌خوانيد نگاهي به محتواي كتاب زبان 
بدن از انتش�ارات سيماي شرق اس�ت و توصيه‌هايي كه نويسنده 
كتاب براي ش�كل‌گيري يك ارتب�اط بهتر و مؤثرتر ب�ا مخاطب يا 

مخاطبان دارد. 

اس�ترس جزئ�ي از زندگ�ي روزم�ره 
اس�ت كه افراد هرگز نمي‌توانن�د از آن 
رها ش�وند به‌خص�وص اينك�ه در حال 
حاض�ر با توج�ه ب�ه پيش�رفت فناوري 
ارتباط�ات و اطلاعات روزان�ه در معرض 
حجم وس�يعي از اخبار ناگوار هس�تيم


