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خواندن حركت ها و اشاره ها
اگرچه حالت هاى چهره به طور معمول اولين جايى ست كه اطلاعات عاطفى 
ــان دادن احساسات خود، از قسمت هاى  را نمايان مى كند اما مردم براى نش
ديگر بدن شان نيز استفاده مى كنند. براى نمونه، حركت تند دست به سمت 
ــانه،  ــد و يا بالاانداختن ش ــته ى گوينده باش پايين، مى تواند حاكى از خواس

نشان مى دهد شخصى گيج شده يا وامانده است. 
ــنهاد كرده اند در حالى كه چهره به  ــمندان علوم اجتماعى، پيش برخى از دانش
ــت كه شدت و ضعف  آن   ــى دارند، اين بدن اس ما مى گويد مردم چه احساس
ــدت احساس تنيدگى مى كنند،  را بيان مى كند. براى نمونه، افرادى كه به ش
اغلب تغيير موضع بدن مى دهند، وُل مى خورند و بينى، چانه يا دهان خود را 
لمس مى كنند. نظر برخى  روان شناسان اين است كه چنين لمس كردن هايى 
ــت از عمل آرام سازى نوازش مادر  كه نيمه آگاهانه انجام مى گيرد، تقليدى س
اما مشاهده كننده ى كنونى، آن را علامت اضطراب مى  داند. حتى ممكن است 

نشانه ى تلاشى باشد كه شخص مى كوشد ديگران را فريب دهد.
ــاره هايى مخابره  گاهى وقت ها مردم عدم علاقه ى خود را به يكديگر، با اش
مى كنند. لب ها يا گونه ها را از داخل دهان، گاز مى گيرند. موها، ريش، عينك 
يا قلم خود را دست كارى مى كنند. چنين رفتارهايى، پيامى را مخابره مى كنند 
ــى بر اين كه هرچه ديگران مى گويند يا انجام مى دهند، براى آنان جالب  مبن

نيست.
ــتان خود را به صورت ضرب در روى سينه قراردادن،  در ضمنِ گفت وگو، دس
علامت ديگرى ست. شايد به مشاهده گر مى گويد كه شما از آن چه مى شنويد 

يا دارد انجام مى شود، راضى نيستيد يا مخالف ايد.
وضعيت بدنىِ باز، يعنى دستان آزاد و رها، پاها كمى باز و بدن كمى متمايل 
به گوينده است و پيام متضادى را مى رساند: شما به اين فرد احترام مى گذاريد 
و مى خواهيد به طور كامل به او توجه كنيد. اين وضعيت را به خود بگيريد تا 
آمادگى خود را براى نفوذپذيرى نشان دهيد و بگوييد براى دوام رابطه و رفتار 

متقابل، در دسترس هستيد.
ــخصى كه داريد با او  ــتن از وضع بدن ش ــن مى توان با نسخه برداش هم چني

صحبت مى كنيد، پيوندتان را نشان  دهيد. براى نمونه با دوست خوبى در دو 
ــته ايد، متوجه مى شويد كه به طور دقيق وضع بدنى او  انتهاى كاناپه اى نشس
را به خود گرفته ايد. پشت تان در يك جهت قراردارد؛ شانه ها، دست ها و پاها، 
ــباهت آينه اى، اغلب ناخودآگاه  ــور دقيق همان زوايا را دارد. اين نوع ش به ط

پيش مى آيد و مى توان عمدتاً از آن براى حفظ رابطه، استفاده نمود.
ــتيم يا  ــه اى كنار يكديگر مى ايس ــق اين كه در چه فاصل ــن از طري هم چني
ــى  ــبت به كس ــينيم، پيام عاطفى خود را مخابره مى كنيم. وقتى نس مى نش
احساس محبت مى كنيم، نزديك شدن از نظر بدنى، به طور طبيعى تجربه ى 
ــخصى بدون اجازه و پذيرش كسى قدم به حريم  ــت اما اگر ش مطبوعى اس
ــم متفاوت خواهد  ــى او بگذارد، واكنش ها از رنجش تا خش فضاى خصوص

بود. 
به طور كلى، فاصله اى كه مردم ميان خودشان رعايت مى كنند، بر پايه ى نوع 
روابط شان، مقام و حالت شخصى، فرق مى كند. دوست نداريد آن قدر نزديك 
ــود يا آن قدر دور شويد كه حالت  ــما ناراحت ش ــويد كه طرف صحبت ش ش
ــته باشيد  به طور كلى مردم  دفاعى يا كناره گيرى به خود بگيريد. به خاطر داش
وقتى احساس آرامش مى كنند، مى توانند فاصله ى نزديكى را تحمل كنند اما 
ــتند و تحت فشار روانى قراردارند، به فاصله ى بيش ترى   وقتى عصبانى هس
احتياج دارند. هم چنين سعى كنيد چشم به چشم طرف مقابل بدوزيد، ممكن 
ــويد يا زانو بزنيد تا با كودكان صحبت كنيد. اگر با كسى  ــت حتى خم ش اس
ــته است، بهتر است براى خودتان در كنار او يك  صحبت مى كنيد كه نشس

صندلى تهيه كنيد.

صدا چه چيزى را آشكار مى سازد؟
جدا از واژگانى كه در سخن به كار مى بريم، صدا، ثروتى از اطلاعات عاطفى 
ــتن اطلاعات بيش تر در مورد صدا،   به ما  ــنونده فراهم مى آورد. داش براى ش
ــان دهيم و علاقه ى شنونده  ــات خود را نش كمك مى كند تا مؤثرتر احساس
ــواهد عاطفى در صداى ديگران  را حفظ كنيم. ما هم چنين مى آموزيم به ش
گوش فرادهيم. علائم عاطفى معمولى شامل تغييراتى در زير و بمى، شتاب 

و درجه ى بلند و كوتاهى صداست.
ــناس  انجام داده، مردم وقتى  ــرر» روان ش ــى كه «كلاوس ش طبق پژوهش

احساس خشم يا ترس مى كنند، زير و بمى صدا ى شان بالا مى رود.
ــم و ترس در صدا قابل تشخيص  ــخت تر از خش ــرر» مى گويد غم، س «ش
ــت كه مى گويد: « وقتى مردم  ــواهدى در دست اس ــت. به هرصورت، ش اس
احساس غمگينى مى كنند، زير و بمى صدا پايين مى رود و شتاب، آهسته تر 

مى گردد.»
ــناس، مشاهده كرد كه بالارفتن زير و بمى به علت   «ليندا كامراس» روان ش
خوش بينى، به طور معمول همراه با بالارفتن ابروست، در حالى كه زير و بمى 
به علت نگرانى، به احتمال زياد با پايين كشيده شدن پيشانى و پايين افتادن 

ابروها هر دو با هم، همراه  است. 
هم چنين براى مردم، مشكل است بر شيوه ى صداى خودشان نظارتى داشته 
باشند. اين خود دليل ديگرى ست كه صدا، اطلاعات عاطفى زيادى را فراهم 
ــدن صداى شما از نوار ضبط صوت، چه قدر  مى كند. دقت كنيد كه پخش ش
ــايل گوشى كار نكنيد، با  براى تان عجيب مى نمايد! اگر به طو ر منظم با وس 28
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شنيدن صداى خود از روى نوار، در مقايسه با آن چه كه ضمن صحبت 
ــويد. اگر ندانيد صداى  ــگفت زده مى ش ــنويد، به احتمال زياد ش مى ش
ــت، تغيير آن براى پوشاندن  ــما در مرحله ى اول چه نوع صدايى س ش

احساسات، كار دشوارى خواهد بود.
اگر مى خواهيد بسيار روشن تر براى ابلاغ احساسات تان از صدا استفاده 
ــدى و كوتاهى صدايى كه  ــتاب و درجه ى بلن ــد، به زير و بم، ش كني
صحبت مى كنيد، توجه كنيد. به خاطر بسپاريد كه صداى يكنواخت و 
آهسته، علاقه اى برنمى انگيزد اما اگر زير و بم، شتاب و درجه ى صدا 
را به طريقى تغيير دهيد كه نكته هاى مورد نظرتان تأكيد شود، شنونده 
را بر سر ذوق خواهيد آورد. در اين صورت، در بناى رابطه با ديگران در 

سطح عاطفى، هدف را بهتر نشانه گرفته ايد.

احساسات را در واژه ها گنجاندن
ــر روى عواطف مان تمركز پيدا  ــادى وجود دارد كه ما ب ــاى زي دليل ه

مى كنيم، به آن ها نامى مى دهيم و بعد از آ ن ها حرف مى زنيم:
ــت كه  ــى از مغز اس ــات، كار بخش ــى براى احساس ــدن نام  برگزي
كاركردهاى منطق و زبان را كنترل مى كند. بنابراين وقتى احساسات 
خود را شناسايى مى كنيم و در قالب كلمه ها مى ريزيم، حس بهترى از 
كنترل بر آن ها به دست مى آوريم. اين امر مى تواند به ما كمك كند تا 

از پسِ احساسات منفى مانند ترس، خشم و غم برآييم.
ــخن گفتن از آن ها، براى برقرارى ارتباط با  ــات و س  ناميدن احساس
ديگران ضرورت دارد. افراد دور و بر ما، به طور مطمئن نمى دانند ما چه 

احساسى داريم مگر اين كه خودمان به آنان بگوييم.
ــا عواطفش را نام  ــخص ديگر كمك مى كند ت ــخصى به ش وقتى ش
ــعه مى يابد. مثال ساده اى بزنيم: دوست شما مى گويد  ببرد، روابط توس
عمه ى عزيزش به تازگى فوت كرده است. اگر بگوييد: «بايد براى تان 
ــما نشان مى دهيد كه تجربه ى دوست خود  خيلى غم انگيز باشد.» ش
ــما يارى مى دهد تا از نظر عاطفى با او ارتباط  را مى فهميد و اين به ش

برقرار سازيد.
ــخيص احساسات و بيان آن با واژگان، براى عده اى   بسيار  توانايى تش
ــاده است. اين اشخاص اغلب از آن چه كه احساس مى كنند، به طور  س
ــا در ذهن دارند و به كمك  ــيعى از لغت ه كامل آگاه اند و دامنه ى وس

آن ها، احساسات خود را توصيف مى كنند.
ــردن به  ــراى پى ب ــر عمر ب ــه در سراس ــتند ك ــانى هم هس ــا كس ام
ــا، با خود در  ــدن آن ها و صحبت كردن از آن ه ــان، نامي احساسات ش
ــت كه راه هايى براى  ــگ و پيكارند. براى اين گونه افراد، مفيد اس جن
كشف عاطفه بيابند و از تجربه هاى افرادى كه به راحتى احساسات شان 

را ابراز مى كنند، بهره جويند.

مصطفى عليزاده
مترجم و نويسنده

29




