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چيست؟زبان بدن 

زبان بدن ذاتی است یا اکتسابی؟اشارات 

یادگیری زبان بدن و شناخت آن چه اهمیتی دارد؟

آیا زبان بدن در خانم ها و آقایان متفاوت است؟

آیا اشارات و زبان بدن در همه فرهنگها و جوامع یکسان است؟

؟می دهدزبان بدن چگونه افکار و احساسات ما را نشان 

د؟زبان بدن در زندگی روزمره چه کاربردی دارد و چگونه عمل میکن
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؟چیستبدنزبان

هنگامدرشخصیککهديده ایدحالبه تاحتما

وغیرارادیصورتبه شما،باارتباطوصحبت
زاخاصیبدنیرفتارهایوحالاتیکسریناخودآگاه

حالتمانندحالاتیورفتار.می دهدبروزخود
که…وچشمیارتباطپاها،ودست هاقرارگیری

ندانستباکهدارندهمراهبهخودبااطلاعاتیاین ها
رامقابلشخصلحظه ایاحساساتتوانمیآنها،

چالشوتغییریکشخصکهمواردیدر.شدمتوجه
اینمعمولاکندمیتجربهخوددروندررااحساسی

طراب،اضواسترس.می شودآشکاربدنزباندرتکاپو
ردیگموردصدهاوتواضعاحترام،دروغگویی،ترس،

.استتشخیصقابلبالاییبسیارحدتابدنزباندر
برایحتیمضطربفردیکبدنحرکاتمثالبرای

.استدرکقابلنیزدانندنمیبدنزبانکهافرادی

رفیحیابگوییدسخنیاینکهازقبلشمادیدارهردر
هبمی بینیدرامقابلطرفحالاتورفتاربشنوید
ربااولینبرایجمعیکدرکههنگامیمثالعنوان
نیدشمیادوستیدربارهمی کنیم؛ملاقاتراافرادی

هکآنچهرویازراآنهاباشدنصمیمیاحتمالیاآنها
.می کنیمقضاوتمی بینیم،

قتوافامراینبرحوزهاینمحققانبیشترامروزه*
انتقالبرایعمدتاکلماتوواژه هاکهدارندنظر

ارائهبرایبدنزبانحالیکهدرهستند،اطلاعات
آنازنیزمواردبرخیدرواستشخصینگرش های

.ودمی شاستفادهشفاهیپیام هایجانشینعنوانبه
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؟اکتسابیزبان بدن ذاتی است یا ارات ـاش
ه هاینشانکهگرفته استصورتنکتهاینکشفبرایزیادیبررسی های

اکتسابی؟یاهستندذاتیماغیرکلامی

انه هاینشنمی توانندکه)نابینایانمشاهدهبرایآزمایشیمنظورهمینبه
درمردمحرکتیرفتارهایمشاهدهو(ببینندچشمراهازرابدنزبان

.انجام گرفتمتفاوت،فرهنگ های

ازقلمستمادرزادیناشنوایونابیناکودکانلبخندکهدادنشاننتایج
کهتمعناساینبهاینوداشتندرامحیطازیادگیریامکانکهبودهگروهی

چهرهتحالامطالعهبادیگردانشمندان.باشدذاتیحرکتیبایدلبخندزدن
حرکاتهمانازفرهنگیهرکهدریافتندمتفاوتهایفرهنگازنفرپنج

سپمی کنداستفادهخوداحساساتوعواطفدادننشانبرایچهرهاصلی
بطیروباشدذاتیمی تواندمااحساساتبهمربوطحرکاتبرخینتیجهدر
.نداردمافرهنگبه

امادبسیارنفرهنگیتفاوت هایکه گرفتنتیجهاینگونهمی توانپس
.استیکیاقشاروهافرهنگهمهدربدنزباناصلینشانه های
ا مثهستندمشابهدنیاسراسردرانسانارتباطاتاصلینشانه های مردملا

.می کنندماخعصبانی اندیاغمگینوقتییامی زنندلبخندهستندشادوقتی
تبدیلعادتبهتدریجبهوبودهاکتسابیحرکاتکدامکهبحثاینالبته
.داردادامههنوزهستندذاتیحرکاتیچهوشده
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یادگیری زبان بدن و شناخت آن چه اهمیتی دارد؟

تنُوبدنزبانبهراتوجه ماندرصد90گرفتنارتباطهنگامدرانسان هاما
وجهتکمتراوسخنمحتوایوکلماتبهیعنیمی دهیممقابلطرفصدای

چهورنفیکباقراراولیندرچهباشیم؛کاریمصاحبهیکدرچه.می کنیم
اهمیتکنیم،ابرازراخودمانچگونهاینکه،مانزندگیعادیروزهایدر

نزدیکمابهمی توانندافرادکهدهدمی نشانمثبتبدنزبانیکدارد؛
.باشندماپیشنهاداتپذیرایوبگیرندتوجهماازشوند،

اگرلمثاطوربهمی کنیماستفادهناخودآگاهطوربهبدنزبانازمعمولاما
میزویرانگشتانمانبایابکشیمخمیازهناخواستهکارییجلسهیکدر

کهدبرداشت کنناینطورمارییسیاهمکاراناستممکنبگیریم،ضرب
دن مانبزبانبهنسبتبودنذهن آگاهباپس.هستیمخستهیابی تفاوت
جقولنمی خواهیموقتیمثلاکنیمجایگزینآرامیبهراآنهامی توانیم

دنبزبانیکآنجایبهوکنیمتوجهآنبهبشکنیم،راهایمانانگشت
.کنیمجایگزینرامثبت

کهدمی شوباعثکردنبرقرارچشمیارتباطعمومی،ارتباط هایبرقراریدر
دادندست.نشودپرتحواسشوبماندمتمرکزماصحبترویمقابلطرف

مانفسبهاعتمادینشانهدادندستمحکماست؛مهمبدنزبانیکهم
استمدادندستبااگر.استعلاقگیبیینشانهدادندستبی حالاما

همینبرای.بودخواهدقدرتینشانهباشندهمراههملبخندوچشمی
.می دهنددستمحکمتجاریوسیاسیرهبرانکهاست

منفیمثال هایی برای زبان بدن 

،می نگرفتن پایین را نگاه کردن و ارتباط چش،دست به سینه نشستن یا ایستادن 
خمیازه،قولنج شکستن ،به طرف مقابل پشت کردن ،بازخورد چهره ی کم 

ا دیگر مشغول شدن به تلفن همراه یا اشی،به جای دیگری خیره شدن ،کشیدن 
جویدنناخن ،

مثبتمثال هایی برای زبان بدن 

الا را بسر ، محکم دست دادن ،گشاده رویی ،ارتباط چشمی ،لبخند زدن 
رسیدنمشتاق به نظر ،صاف اما آرام و راحت ایستادن ،گرفتن 
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و آقایان متفاوت است؟انم ها ـخآیا زبان بدن در 

بدنزبان های تفاوتبرخی 
باعثدنباستخوانساختاردرتفاوتکهمعنیبدین.هستندبیولوژیکی(الف

ارساختدرتفاوتوحرکتیهایاشاره،رفتنراهنحوهجملهازتفاوت هابرخی
.شود-میجنسدودربدنزبانتفسیرودرکدرتفاوتموجبمغز

ادیوگیرندمیقرارخودهمجنسالگوهایتاثیرتحتکودکان:الگوبرداری(ب
.کنندرفتارخودمادروپدرمانندگیرندمی

دن،پوشیلباسرفتار،بهفرهنگهردرکودکان:فرهنگیواجتماعیعوامل(ج
تشویقردختکودکمثالعنوانبه.شوندمیتشویقدیگریرفتارهایورفتنراه
ویقتشبودنقویبهپسرکودکولیبازیعروسکوبودندلسوزبهشودمی

.می کنندسرزنشرااوکند،بازیعروسکاگرومی شود

مورددچنبهشدیممتوجهرامردانوزنانبینبدنزبانتفاوتازدلایلیکهحال
کنیممیاشارههاتفاوتایناز

تفاوتمردانوزنانبینبدنزبانادراکوتشخیصدر:بدنزبانادراک.1
زبانفسیرتسرعتتابازمی گرددتفسیردردقتبهبیشترتفاوتاین.داردوجود
خیصتشزنانازبهترراشادیرویازبرخاستهرفتارهایمردان.مقابلطرفبدن

تشخیصبهترراخشمرویازوخصمانهرفتارهایهمزنانطرفیاز.می دهند
درکراحت ترراافرادبدنزباندراحساساتنبودزنانواقعدرمی دهند؛

.می کنند

باردنموافقت کی¬نشانهبیشتردادنتکانسرمردانبرای:دادنتکانسر.2
گوشدارمکهاستایننشانه یبیشترزناندرامااستمقابلطرفصحبت های

.بدهادامهلطفامی دهم،

ردراخودهیجانکمترزنانبامقایسهدرمردانکلیطوربه:چهرهبازخورد.3
.می دهندنشانچهره شان

طوربه.می کننداستفادهمعمولامختلفصدایتوناژ5اززنان:صداتنُ.4
دایصتوناژمرداناما.می کنندصحبتبلندترزناناسترسهنگامدرمثال؛

اختیاردرار کنترلمی توانندطریقاینازاینکهبرایدارند؛ثابتمعمولاوعمیق تر
.بگیرند



ردافرادلبخندوچهرهحالات.استمشابهجاهمهدرفرهنگیاولیهاصول
تاحساساکهداده اندنشانپژوهش ها.دارندمشابهیمعنایدنیاجایهمه

یکسانمختلففرهنگ۲۱درتعجبوترسخشم،غم،شادی،بهمربوط
مهباغموشادیتصاویرمورددرافرادبیشترکهشدندمتوجهواست
.داشتندنظراتفاق

کهنددریافتکردند،بررسیراانسانچهرهمادرزادیحالاتکهپژوهشگرانی
.ندمی دهنشانخودازمشابهیاحساسیحالاتآمریکاییوژاپنیکودکان

عربيکشورهای.داردوجودهمتفاوت هاییمختلف،فرهنگ هایدراما
یشترینبکههستندکشورهاییجزژاپنوشرقیآسیایعربستان،خصوصا

.دارندرابدنزباندرهاتفاوت

.استمتفاوتفرهنگهردردادندستوکردنسلامشیوهمثلا✅
همبهمسلاوخدافظیموقعاسترالیاانگلیس،آلمان،ایران،مثلکشورهایی

مرسومکردنبغلودادندستژاپنفرهنگدرمثلاامامی دهنددست
روروبموقعآنهاوداردتوهین آمیزیمعنایژاپندربدنیتماسونیست
.می کنندتعظیمهمبهدیگریکباشدن

لامثاستآمیزتوهینفرهنگ هابعضیدردستبادادننشانعلامت✅
یقتشوبراآمریکادردستکوچکانگشتواشارهانگشتازاستفاده

.استآمیزتوهینحرکتاینایتالیادرولیمی شوداستفادهفوتبال

فادهاستنحوهدرمی توانرافرهنگ هابینتفاوتمیزان:سردادنتکان✅
"نه"یا"بله"بیانبرایخودسرازآسیاجنوبکشورهایدیگروهندمردم

طرفبهطرفیازراخودسرفرد،"بله"گفتنبرایهنددر.کردمشاهده
راخودسرسریع ترفردچههر.می کندکجشانه هایشسمتبهیعنیدیگر،
.استبیشترآریجوابگفتندراوقطعیتدهد؛تکان
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؟تیکسان اسجوامع فرهنگها و آیا اشارات و زبان بدن در همه 
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یکحرکتهر.می شودمنعکسبدنزبانطریقازماعاطفیوضع
میشمابدن.می باشدشخصهرعواطفدرکبرایارزشمندکلید
.می گذردچهشمادروندرکهنشان دهدفیلمیکمثلتواند

تیحرکهر.ماستافکاروهیجاناتاحساسات،بیانگرمابدنیحالات*
باشدمسئله ایبیانگرمی تواندزندمیسرماازکه

مثلا

:گویدمیدروغیاواست،حقیقتکردنمخفیحالدرکهشخصی
!ددمی دز شماازراچشمانشونمی کندنگاهشماچشماندرمستقیم

ردفبودنمحقاحساسوبرتریاحساسنشانهکمرزدن،بهدستیا
.است

رامااحساساتوافکارگونهـچبدنزبان

؟دهدمینشان



دیم،کر بیانالانتاکههمانطور.خورده استگرهاجتماعیروابطبهماهمهزندگی
باامگاهی.نمی شودختمکردنصحبتوکلامبهفقطدیگرانباماارتباطات
دادنانتقالدرسعیهستندبدنیمعمولاکهکلامیغیرحالاتازاستفاده
هاینکوجودباراموضوعایناوقاتگاهیشایدداریم،هایمانصحبتدراحساس

.نشویممتوجهمی دهیمانجام

ابماروزمرهزندگیدرومی کندمنتقلراماتفکرواحساسنحوهبدنزبان*
م؛می کنیدیگرانبهخودماناحساسفهماندندرسعیهمبدنزبانازاستفاده

هاآنبدنیهایواکنشازاستفادهبارادیگرانفکرواحساستاداریمسعیهم
آگاهیبدنزبانازولیمی کنیدسخنرانیداریدهاساعتکنیدفکر.شویممتوجه

عدمابشمااماپیداستشنونده هاچهرهدرخستگیاینکهوجودباندارید،چندانی
باربرایاستحاضرکسیآیامی شود؟چه…می دهیدادامهسخرانیبهآگاهی،

کیاینگوش دهد؟مدتطولانیسخنرانییکبهاستراحتبدونوبی وقفهدوم
.بودماروزمرهزندگیدراناهمیتوبدنزبانازاستفادهازسادهنمونه

درمی تواندبدنزبانهماناصطلاحبهوبدنیهایحالتازآگاهیبنابراین*
باشد،هداشتشماشغلیارتقاءدرسهمیمی تواندکمک کند،شمابهروابطبهبود
بهآگاهیاب.بگیردراشودواردشمابهاستقرارکهآسیبیجلویبتواندشایدحتی
همچنینوکنیمدرکبهترمختلفهایموقعیتدررایکدیگرمی توانیمبدنزبان

خودمذاکراتوارتباطاتدرهاتکنیکاینازبهینهیاستفادهباتاشویمتوانمندتر
.بدرخشیمبهتر

.نمی شیندتساکبدنماننگوییم،سخنزبانمانبااگرحتیکهباشیمداشتهیادبه
بدنزباناشاراتیکهرمعانیومفهومبهبیشترنشریه،بعدیشمارهدر

.باشیدهمراهمابا.می پردازیم

7

چه کاربردی دارد وروزمره ی ـزندگزبان بدن در 

عمل میکند؟گونه ـچ
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ردبایدعلامتآنکهتفاوتاینبامی کند،صدقهمبدنحرکات

نایخواندن.شودبررسیغیرکلامیعلائموات ـــحرکازمجموعه ای

بهتر،ادراکبرایبدنزبانقوانینبابیشترراشماتواندمیکتاب

.کندآشنا

8
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هبهمیشهرانکتهیک

کهداشته باشیدیاد

ا حرکاتبعضی کاملا

شماوهستندغریزی

اآن هرویاندکیتسلط

فهمبرایما.دارید

دبایکلمه،یکمعنای

جملهیکدرراآن

این.بررسی کنیم

وعلائمدربارهموضوع
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