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چگونه زبان بدن دیگران را بخوانیم؟
زبان بدن، پیام و تفکرات فرد را به شکلی متفاوت از ارتباط کلامی 
که هر حرکتی چه مفهومی دارد، بدون  گر بدانید   افشا می‌کند. ا
در نظر گرفتن صحبت‌های شخص، منظور او را به‌طور کامل درک 
می‌کنید. توانایی شناخت و استفاده درســت از رابطه‌ غیرکلامی 
یا همان زبان بدن ابزار قدرتمندی است که به شما این امکان را 
می‌دهد تا منظور واقعی‌تان را به فرد مقابل برسانید و در ارتباطات 
دست‌ها  روی‌هم‌انداختن  باشید.  داشته  بهتری  عملکرد  خود 
یا پاها و دست‌به‌سینه نشستن، نشان می‌دهد که شخص از نظر 
ذهنی یا عاطفی یا فیزیکی در مقابل آنچه می‌بیند و می‌شنود، 
مقاومت می‌کند. شاید لبخندی دروغین روی لب بنشیند، اما 
چشم‌ها حقیقت را فاش می‌کنند! لبخند واقعی چشم‌ها را درگیر 
می‌کند، پوست را می‌کشد و کنار چشم‌ها چروک می‌اندازد. اغلب 
ــا لبخند می‌زنند تا آنچه را واقعا در ذهــن و احساس‌شان  آدم‌ه
گر دفعه‌ بعد خواستید بدانید که لبخند  می‌گذرد پنهان کنند. پس ا
شخصی واقعی است یا نه، به چروک کنار چشم‌هایش دقت کنید. 
وقتی با طرف مقابل موافق هستیم و احساس نزدیکی می‌کنیم، 
گاه زبان بدن او را تقلید می‌نماییم. مغز طوری برنامه‌ریزی  ناخودآ
که افــراد می‌گیرند برابر  که میزان قــدرت را با مقدار فضایی  شده 
می‌داند. ایستادن با شانه‌هایی رو به عقب، وضعیت قدرت است؛ 
کثر  که شما می‌گیرید را به حدا این‌طور ایستادن، مقدار فضایی 
می‌رساند. از سوی دیگر، خمیده‌شدن به‌طوری‌که فضای کمتری 
ــراد  را اشــغــال کنید نــشــان‌دهــنــده ضعف قـــدرت اســـت. گــاهــی اف
برای پنهان‌کردن دروغ خود به عمد و بدون تغییر و پلک‌زدن به 
چشمان شما خیره می‌شوند. ایــن نگاه خیره آزاردهــنــده است 
و نشان می‌دهد مساله‌ای در جریان اســت. سه احساس اصلی 
تعجب، نگرانی و ترس باعث می‌شوند ابروها در حین گفت‌وگو بالا 
بروند. تکان‌دادن بیش از حد سر، فشردن فک، سفت‌کردن گردن 
و خط‌انداختن بالای ابروها، همگی نشانه‌های استرس است. در 
گرچه نمی‌توانید فکر طرف مقابل را بخوانید، اما  نهایت این‌که ا
می‌توانید از زبــان بدنش چیزهای زیــادی بفهمید و این به‌ویژه 

زمانی اتفاق می‌افتد که کلام و زبان بدن با هم مطابقت ندارند.

معصومه صبور   |    کارشناس مشاوره 

یادداشت

 به‌طورکلی وضعیت جامعه ایران به لحاظ فرهنگی چگونه 
است؟

در جامعه ایران ما با سه نوع فرهنگ به‌صورت همزمان روبه‌رو 
که از  هستیم. فرهنگ سنتی و فرهنگ ایــرانــی، یعنی فرهنگی 
پیشینیان به ما رسیده و نشانه‌های خاص خود را دارد، مثل 
کنش‌های ما تحت تاثیر این  که بسیاری از  جشن نــوروز و یلدا 
فرهنگ است. دومین نوع، فرهنگ اسلامی است. ما به‌عنوان 
یک مسلمان الزاماتی رفتاری داریم که با مبانی ارزش‌های دینی 
همراه است و نمونه‌های آن را در ماه‌های رمضان و محرم و سالروز 
ولادت ائمه می‌بینیم. فرهنگ سوم، فرهنگ غربی است که در 
جامعه ما تاثیرات خودش را در بعضی حوزه‌ها عمیق و در بعضی 

حوزه‌ها به‌صورت کمرنگ گذاشته و قابل مشاهده است.
 تعریف فرهنگ غرب از انسان مدرن چیست؟

در فرهنگ غربی تحولی اتفاق افتاده است که خلاف دو فرهنگ 
قبلی است. در جوامع غربی فرآیندی به‌نام مدرنیته یا تجدد آغاز 
که دو بخش متفاوت داشــت. یک بخش نوسازی بــود، اما  شد 
که به معنای  بحث دیگر آن به مدرنیسم یا نوگرایی بازمی‌گردد 
انسان مــدرن اســت. این فرهنگ شاخص‌هایی را بــرای انسان 
مدرن تعریف کرده است. مثلا براساس این فرهنگ، فردی مدرن 
تلقی می‌شود که پایبند به تقیدات دینی نیست و بیشتر به عقل 
خود تکیه دارد و به‌دنبال لذت‌گرایی اســت. همچنین انسان 
مدرن به سکولاریسم و مادی‌گرایی معتقد است. این فرهنگ 
وقتی به جامعه‌ای مثل ایران راه می‌یابد، در بخش‌هایی نفوذ 
پــررنــگ‌تــری دارد. مثلا درحــال‌حــاضــر مــادی‌گــرایــی در جامعه 

یک امر جدی اســت. وقتی مادی‌گرایی به خانواده نفوذ پیدا 
می‌کند، با خود یک تحول به‌وجودمی‌آورد، مثلا دیگر افراد قبول 
نمی‌کنند مهریه را بپذیرند. همچنین پایبندی افراد به شخصیت 
طرف مقابل نیست، بلکه به ثروت اوست. این نشان می‌دهد که 
برخی از نشانه‌های مدرنیسم وقتی به جامعه راه یابد به خانواده 
نیز نفوذ می‌کند و همه اعضای آن را تحت تاثیر قرار می‌دهد که 
می‌تواند باعث تغییرات ریشه‌ای و بنیادین در این حوزه شود. 
همین‌طور می‌تواند در حوزه مسائل، کنش‌های عاطفی و روابط 

صمیمی افراد به تغییر منجر شود. 
 آیا در جامعه ایران نظام خانواده در حال ازبین‌رفتن است؟
 این‌که بگوییم درحال‌حاضر روابــط و نظام خــانــواده در ایــران 
از بین‌ رفته یا در حال ازبین‌رفتن است ادعایی کاملا اشتباه است، 
زیرا نظام خانواده در ایران از بین نرفته بلکه دچار تحول شده 
کرده  کاهش پیدا  است. مثلا درحال‌حاضر ازدواج بین جوانان 
گــزاره اســت. برخی این را بسیار ساده‌انگارانه تفسیر  و این یک 
می‌کنند و آن را صرفا تحت‌تاثیر مسائل اقتصادی می‌دانند؛ اما 
گرچه مسائل اقتصادی نقش  این تحلیل اصلا درست نیست، 
چشم  بــه  نیز  آن  متناقض  نمونه‌های  امــا  دارد  مهمی  بسیار 
که  مــی‌خــورد. در همین شهر تــهــران بسیاری از افـــراد هستند 
امکانات مالی بسیار خوبی دارند اما زیر بار ازدواج نمی‌روند. این 
که مسأله غیر از بعد اقتصادی بعد فرهنگی نیز  نشان می‌دهد 
دارد. یعنی در اینجا بعد قوی‌تری وجود دارد که آن مانع می‌شود. 
 بعد فرهنگی چگونه بر مسأله‌ای مثل ازدواج تاثیر می‌گذارد؟
فرد  مثلا  اســت.  مدرنیسم  شاخص‌های  از  یکی  فرهنگی  بعد 

گر ازدواج کند آن لذت‌جویی از بین  باور به لذت‌جویی دارد و ا
می‌رود. یا همین آدم ممکن است دنبال فرزندآوری هم نباشد، 
گی‌های مثبت فــرزنــدآوری فکر نمی‌کند و تماما با  چون به ویژ

 ، درحال‌حاضر بنابراین  می‌نگرد.  آن  به  اقتصادی  نگاه 
کــه بــایــد از دو  مسأله جــدی در جامعه مــا ایــن اســت 

کارآمد  فرهنگ ایرانی و اسلامی شاخص‌های مفید، 
و قابل پذیرش جامعه امروز را استخراج 

کار فرهنگی انجام  کنیم و روی اینها 
کنون فرهنگ غرب  که ا کاری  دهیم. 
نیز انجام می‌دهد همین است. یکی 

فنلاندی،  مــعــروف  جامعه‌شناسان  از 
که چرا در  کــرده است  این بحث را مطرح 

کید  ــدآوری تا ــرزن ــدرن بــر معایب ف دنــیــای م
ــع  درواق نمی‌گویند؟  را  آن  مــزایــای  و  می‌کنند 

وجود  با  نــدارنــد،  فرزند  که  افـــرادی  معتقدند  جامعه‌شناسان 
دوستان متعدد در آینده بسیار تنها هستند. با گذر سن نیز این 

حس تنهایی بیشتر می‌شود. 
 راهکار حل این مسأله چیست؟

کار  ــه اقتصادی بــاشــد، نیاز بــه  رفــع ایــن مشکلات بیش از آن‌ک
فرهنگی دارد. کار فرهنگی هم به معنای این نیست که یک بنر در 

سطح شهر نصب کنیم و روی آن در مورد مزایای 
فرد  باید  بلکه  بنویسیم،  فــرزنــدآوری 

اقناع شود و به این نتیجه برسد که 
، نداشتن فرزند  غ از هر چیز فار

به نفعش نیست. درحال‌حاضر در دنیا تک‌فرزندی به شکلی که 
در ایران وجود دارد، مشاهده نمی‌شود. مثلا در آمریکا زوج‌ها یا 
گر دارند هرگز یک فرزند نیست و چند فرزند  فرزند ندارند یا ا
است و این را یک امتیاز می‌دانند. متاسفانه در جامعه 
ما راهی را رفته‌ایم که ارزش‌هایی که غربی‌ها نیز آن را 
مثبت می‌دانند، زیر سؤال برده‌ایم. تک‌فرزندی و تنها 
گسترش خانواده‌های  کودکان به  بزرگ شدن 
کشیده، طــولــی یــا لاغــر تبدیل 
می‌شود. یعنی خانواده‌هایی 
که فقط در طول گسترش پیدا 
که  می‌کنند و عرضی ندارند، 
ــود آسیبی عظیم در  ــن خ ای

جامعه است. 

افسردگی تابستانی، نوعی از اختلال عاطفی فصلی )SAD( است که در 
طول تابستان رخ می‌دهد و معمولا با افزایش دما و نور افزایش می‌یابد. 
اسمریتی جوشی، روان شناس بالینی در خصوص آن می‌گوید: به 
که در سطح جهان روی داده، دمـــای بالاتر  دلیل تغییرات اقلیمی 
کنترل  از حد معمول می‌تواند احساس درماندگی، از دست دادن 
و همچنین اضــطــراب زیـــادی بــه وجــود آورد. بــراســاس نــظــرات این 
متخصص، شش نشانه »افزایش استرس، اختلالات خواب ازجمله 

بی‌خوابی، احساس خستگی، تحریک‌پذیری، ناامیدی بیش از حد 
کی از آن هستند که  معمول و در نهایت ناتوانی در تمرکز کردن« حا
فرد دچار اختلال عاطفی فصلی است. همچنین هنگامی که دمای 
هوا در تابستان بالا می‌رود »موارد خشم خیابانی نیز بیشتر می‌شود« 
و درمجموع، افراد بیشتر به مکانیسم‌های مقابله‌ای ناسالم مانند 
مصرف موادمخدر، نوشیدن الکل یا زیــاده‌روی در خوردن غذاهای 
ناسالم ازجمله بستنی متوسل می‌شوند. این روان‌شناس در ادامه 

به چند توصیه برای مبارزه با افسردگی تابستانی اشاره می‌‌کند: 1. بدن 
خود را هیدراته نگه دارید و برای این منظور به اندازه کافی آب بنوشید. 
2. تا حد امکان از قرار گرفتن بیش از حد در معرض گرما خــودداری 
گر در فضای باز کار می‌کنید، استراحت‌های کوچک بین کار  کنید. 3. ا
داشته باشید. 4. از دنبال کردن مکرر اخبار نگران‌کننده درباره آب‌وهوا 
کنید. 5. درگیر سرگرمی‌های  ــودداری  به‌ویژه اطلاعات نادرست خ

آرامش‌بخشی باشید که از نظر فیزیکی خسته‌کننده نیستند.

 افسردگی 
از نوع تابستانی!

ح شد در گفت‌وگوی »جام‌جم« با عضو هیات علمی دانشگاه علامه طباطبایی مطر

بی!  زندگی    ایرانی   با    چاشنی      مدرنیسم غر
این روزها که کشور با بحران ازدواج، فرزندآوری و طلاق 

وه جامعه گر

زهرا حامدی

دست‌وپنجه نرم می‌کند و بسیاری علت آن را مسائل 
اقتصادی می‌دانند اما جامعه‌شناسان برخلاف تصور رایج، عامل اصلی را 
نفوذ فرهنگی و زندگی براساس شاخص‌های تعریف‌شده مدرنیسم غرب 
می‌دانند؛ موضوعی که به گفته محمدمهدی لبیبی، جامعه‌شناس و عضو 

هیات‌علمی دانشگاه علامه‌طباطبایی، چند سالی است فرهنگ غرب 
شاخص‌هایی را برای انسان مدرن تعریف کرده است که وقتی این فرهنگ 
به جامعه‌ای مثل ایران راه می‌یابد، نفوذ پررنگ‌تری دارد که می‌تواند باعث 
تغییرات ریشه‌ای و بنیادین شود. جام‌جم در گفت‌وگو با این جامعه‌شناس 

به بررسی ابعاد مختلف این موضوع می‌پردازد.


