
:نکته هایی درباره 

زبان بدن
بخش نخست

Body Language



:تأثیر عامل موقعیت درارتباطات 

فاصله جغرافیایـی از جمله عـوامـل مـوقعیت
، فرآیند ارتباطات تأثیر گذار استاست که در

:مثل

باتوجه به ) سانتی متر50کمتراز : صمیمانه
، مطالب محرمانه(فرهنگ

سانتی 20متر و1سانتی متر تا 50از : شخصی
(دوستانه)متر

(تیفاصله روانشناخ)سانتی متر360تا120:اجتماعی
سخنرانی برای)سانتی متر360بیش از : عمومی

(عموم، استفاده از اشارات



اهميت برقراري ارتباط مؤثر:
انتقال احساس ها، عقاید، افکار و اندیشه ها در بين افراد-

رشد فرد و جامعه-

افرادي كه از مهارت هاي ارتباطی ضعيفی برخوردارند:
كمتر مورد پذیرش دیگران قرار می گيرند-

ایجاد سوء تفاهم-

اختلال در اعتماد به نفس-

افزایش حس درماندگی-

در نهایت زمينه مناسب براي آسيب هاي روانی و اجتماعی-



ارتباطات انسانی

ارتباط با خود •
ارتباطات ميان فردي •
ارتباطات گروهی•
ارتباطات جمعی •

-



ماهیت ارتباط

ارتباط یک عمل دو طرفه است که هدف از آن 
رسیدن به نتیجه رضایت بخش برای هر دو 

.  طرف است

چه رو در رو،  تلفنی،  مکاتباتی،  دوستانه و  
دشوار، عواملی وجود دارد که بر نتیجه اثر      

.می گذارند



مهارت ها در تماس هاي رو یا رو

:مزایای تماس رو در رو

لاوه بهتر فهمیدن مراجعه کننده با خواندن زبان تن او ع-
بر شنیدن حرف های او

با استفاده از زبان تن، بهتر فهماندن به مراجعه کننده-
علاوه بر کلام

او تأثیر بیشتر بر مراجعه کننده در به خاطر داشتن-
درمحیطی که متعلق به ما است



: اهميت فوق العاده نخستين تأثير

!نخستین تأثیر تکرار نمی شود 

لبخند/ روي گشاده -
نگاه و تماس چشمی-
زاویه مناسب بدن، چهره، وضع دست ها-

( رنگ و مدل ) صورت ، لباس : آراستگی ظاهر-
آرایش ؟



تفاوت عظيم ميان شنيدن : گوش دادن فعال
و گوش دادن 

•(کارهمزمان؟ تلفن؟)بر آنچه که شخص می گوید ، تمرکز کنید 

•توجه و درک خود را به مخاطب نشان دهید 

•همراه با پیش داوری به سخن گوش نکنید 

•درک خود را با بازگو کردن سخن مخاطب به او چک کنید 

•با سؤال کردن بیشتر اطلاع به دست بیاورید

حرف های او را جمع بندی و خلاصه و برایش بازگو کنید 

•از نکات مهم یادداشت بردارید





گوش دادن فعال یعنی

راتوپيشازنفهمم،راتومنظوركهزمانیتادهممیقول
يينتعحلراهتوبراينزنم،برچسبتوبهنکنم،قضاوت

.كنمدركوبفهممهستیكهگونهآنراتو...ونکنم



:كسب مهارت گوش دادن فعال

یا پایان دادن به گفت و گوهای ذهنی و تخیل و به رو•
فرو رفتن در زمان گفت و گو

ان فکر نکردن به پاسخی که می خواهید بدهید درزم•
حرف زدن دیگران

نبریدن حرف دیگران•
(سؤال های دیگران را نپیچانید)پاسخ دادن سؤال •
آگاهی از هیجان های مخاطب•
کنترل و مهار سلطه جویی در گفت وگو•
بیشتر گوش دادن وکمتر حرف زدن•



ازحکیمی پرسیدند که چرا استماع تو از نطق تو زیادت 
است؟
زیرا که مرا دو گوش داده اند و یک زبان،: گفت

…یعنی دو چندان که می گویی می شنو

کم گوی و به جز مصلحت خویش مگوی
چیزی که نپرسند، تو از پیش مگوی

از آغاز دو گوش و یک زبانت دادند
.یعنی که دو بشنو و یکی بیش مگوی



انواع ارتباط

:  ارتباط های غیر کلامی
ارتباط چشمی -

تن صدا-

لمس-

..(حالات، اطوار، اداها و) ژست ها -

(Body Language)وضعيت بدن -

...(لباس پوشيدن و)ظاهر فيزیکی-

گوش دادن-





مهارت ها در تماس های تلفني

ارتباط تلفنی شکل در حال رواج ارتباط مردم با 
سازمان ها است

مزایای تماس تلفنی از لحاظ ارتباطی؟
معایب تماس تلفنی از لحاظ ارتباطی؟



BODY LANGUAGE

اهميت زبان تن در ارتباط هاي انسانی  :


تاکثر رفتارهای ما حاوی پیام اس



:زبان بدن



گر بگویم که مرا حال پریشاني نیست

رنگ رخساره خبر مي دهد از سّر ضمیر

سعدی شیرین گفتار



:زبان بدن

ارثبهمابهمختلفهاينسلطیدركهاستباستانیزبانیك
ایوكنيممیاستفادهآنازناخودآگاهصورتبهماهمهواسترسيده
.گيریممیقرارآنتأثيرتحت

استآوردنیبيادبلکهنيستآموختنیمواقعبيشترزباناین.
شوندمیمحسوبزباناینهايكدبدنحركاتوحالات.
ارتباطربتاكنيمكاريزباناینبرتسلطوگشاییرمزباتوانيممی

.شویممسلط
راندیگسويبهرااطمينانوآرامشپيامتوانيممیبدنزبانتوسط

ابربرصدهابدنزبانطریقازپيامایندریافتسرعت.كنيمارسال
.استدیگرهايزبانسرعت



:سر

ندكمیكمك:(پایينوبالا)دادنتکانسر
.ستاتوافقنشانگروبيابندآرامشدیگران

دادنتکان:(راستوچپ)دادنتکانسر
وتمخالفدليلدیگرسويبهسویكازسر
.استعلاقگیبی



چانه

:(چانهبهدست)چانهنوازش•
قتدباشنوندهتوجهكهاستآننشانگرعلامتاین

ماشكهاستهاییواژهتكتكبهمشتاقانهوكامل
معمولاا كهاستمتفکرانهحركتیاین.گویيدمی

.شودمیانجامنداردریشكهمرديتوسط
:چانهمالش•

شتانگحركتتوسطوبودهمتفاوتاندكیژستاین
واندتمیوگيردمیانجامچانهپایينسراسربراشاره

.ردنداباورراشماحرفشنوندهكهباشدآننشانگر
:چانهدادنتکیه•

ماحوصلهمن»:گویدمیچانهزیرهادستگذاشتن
مشتاقراخودبخواهداستممکنفرد.«رفتهسر

من»:استچنينآنواقعیپيامامادهدجلوه
.«كنمتمركزشماسخنرويتوانمنمی



:مالش گردن

ارآشکشدهشنيدهیاوشدهگفتهموضوعمورددرراتردید:گردنمالش
درستگردنكنارروياشارهانگشتتوسطمعمولاا ژستاین.سازدمی
.آیدمیپدیدگوشزیر



:خميازه كشيدن

 نيز «خميازه اجتماعی»خواب آلودگی تنها علت خميازه نيست بلکه
خميازه اي كه در یك موقعيت استرس زاي خفيف پدید. وجود دارد

هنگامی كه مردد هستيد چه كاري می خواهيد انجام دهيد، . می آید
.خميازه روشی است براي خریدن زمان



:كج كردن سر روي شانه ها

دهندهنشانچپیاراستسمتبهسركردنكج•
.استارتباطبرقراريبرايمنديعلاقهودوستی

اهگوخجالتشرمندگی،بيانبرايهمچنينكاراین•
هبورودمیكاربهرئيسبرابردرآمدنكوتاهبراي
.استشرمندگیوانفعالعلامتكلیطور

انفعالنشانهشانهرويسرحدازبيشكردنكج•
.استشرمندگیوحقارت



:چشم ها

باراچشمشفرديكهزمانی:چشممالش
رنگنيوفریبنشانگردهدمیمالشاشارهانگشت

بلکهنيستصددرصدموضوعاینالبته.باشدمی
خواهدمیفردكهجاییآناز.استعلامتیك

بدستايبهانهكندقطعرادیداريتماس
نای.كندنگاهطرفآنوطرفاینبهكهآوردمی

داردفردكهاستآننشانگراراديغيرحركت
.گویدمیدروغ

مچشازترطولانیايلحظهبراي:بستهچشمان
پایانخودزدنحرفبه»متعارف؛زدنهمبر

«بده



:چشم ها

نگاهاین:اطرافبهمختصرنگاه
.استگونهخجالتژستی

خلقنشانهاین:شدیدخیرهنگاه
آميزتهدیدوجویانهسلطهتهاجمی،

.است
ودوجنشانهزیركانه،علامتی:چشمک

فرددوبينرازيورمز
آمدنپدید:خوردهگرهابروهای

،اضطراببردلالت.ابرودوبينشيار
اینازايآميزهیاوترسدرد،

هيجانات



:دهان

رلكنتنيشخنداین:زورکیخنده
.دیابنمیگسترشهاچشمتاشده
نداشتندهندهنشانحالتاین

.استارتباطدرصداقت

تمركزدهندهنشان:دهانبهقلم
هبرسيدنبراينيازاحساسوفرد

.استیقين



:دهان

هايدندان:گشودهدهانباتبسم
ابكهشخصیبهوشدهنمایانبالا

دفهمانمیكندمیگووگفتشما
ناآشاوبابيشترهستيدمایلكه

.شوید

ايادبراي:بستهلبانباتبسم
.استنزاكتوادبواحترام



(:از مچ تا سر انگشتان) دست ها 

دراوقاتاغلب:محکمدادندست
دیپلماتيكوسياسیهايموقعيت

ییجوبرتريدرسعینشانه.داردكاربرد
توانمیتردیدبی)استگريسلطهو

(دهدمیفرمانكسیچهاینجافهميد
مانندهایشدست:شلدادندست

ودوستیبهتمایلعدم.استشلماهی
وعمطيضعف،نشانههمچنينصميميت،

بودنتسليم
نشانه:دستدوهربادادندست

زیادصميميتوراستی



دست ها

ومرموزژست:پنهانهایدست
بهمایل»:فردمنظور.زیركاهآب

«نيستمشماباگووگفت

كفوقتی:زانورویبههادست
شخصباشد،بالاطرفبههادست

بهرواگروپذیراستوروگشاده
پاياستممکنباشدپایين

.باشدمياندرفریبکاري



دست ها
وشدکمیامااستخشمگینحالتایندرفرد:دیگردستباپوشیدهمشتیک

.باشیدفرداینمواظب.کندکنترلراخوداصطلاحبه.بماندآرامکهخود

هبرادستشکند،تحمیلراعقایدشخواهدمیکهشخصی:دستتندحرکات
.دهندمیانجامرااینکارانگشتانترخفیفحالاتدرکندمیپرتابمقابلطرف



دست ها

دیدتروبگویدچيزچهداندنمیفرد:موهاميانكشيدندست
.داردوجودفرددر

من»:داردكنترلتحتراوضعيتفرد:پشتبههادست
.«هستمراحت

ندارمتمایلمن»یعنی:سينهجلويدرخوردهگرههايدست
«دهمگوشباشدتضاددرعقایدمباكهچيزيبه







:پا ها
؛خوردنتکانحالدرودیگرپايرويپایك:پاهادادنتکان•

«رفتهسرامحوصلهمن»:استاینپيام

آسودهبسيارمن»مفهوم:زانوناحيهدرهمرويپاهاانداختن•
نشانراطرفآنبهفردتمایلآویزانپايسمت.«هستمخاطر

.دهدمی

حقوقمازقاطعانهمن»مفهوممردانه؛عملی:زانورويپاقوزك•
.تاسكابوییژستهماناین«هستمآرامشبااماكنم،میدفاع



:وضعيت تنه و بدن

زنگ،بهگوشفرد:صندلیلبهروی
ایدعقگذاشتنمياندربهمشتاقومصمم

باشدمیخوداحساساتو

كهافرادي:زمینرویبهپادوهر
قل،مستبين،واقعنشينند،میاینگونه
كهمایلندآنهاهستند؛منظموعملگرا

كنترلتحتراوضعيتكهبدانيدشما
اطراف»:استچنينگروهاینپيام.دارند

جديمنباش،حركاتتمراقبمن
«هستم



:وضعيت تنه و بدن

حالتیكنشانهبلندهايگام:بلندوکوتاههایگام
باریزهايگاماماباشدمیصراحتباومطمئن

پذیرآسيبوترسورافردكردهقوزهايشانه
.نمایدمی

دریادیواربهشماكهزمانی:زدنتکیهدیواربه
بهدهيد،میتکيهبسيارخاطرآرامشباورودي
ترطولانیبرايروشی.بمانندكهگویيدمیدیگران
گووگفتكردن



:نکته

نشوید،روروبهاوباهرگزآقایانبارویاروییدركهباشيدداشتهخاطربه
.دبرویآنانمقابلتدریجبهوبگيریدقراركنارشانابتدابلکه

آنهاابابتدابلکهنگيریدقرارآنهاكناردرهرگزهاخانمبارویاروییدر
.بایستيدآنانكناردرسپسوشویدروروبه



:شناسایی دروغگویی

نشانگرتواندمیشودمیاشارهآنهابهبخشایندركههاییحركت
ارآنهاخوبخيلیكهكسانیحتی.باشدافرادفریبکاريوصداقتیبی
بهزیاديهتوجتاباشيدمراقب.بگوینددروغشمابهتوانندمینيزشناسيدمی

.ننمایدخارجمکالمهوبحثموضوعازراشما،بدنزبان



:شناسایی دروغگویی

الابسمتبهواقعیلبخندیك:اجباری
اهچشمخوردنچينسببویافتهامتداد

تصنعیلبخندكهحالیدرگرددمی
انهنشوداردكجیدهانبهشباهتبيشتر

.استدروغگوییوصداقتیبی

وگوشكشيدن:صورتکردنلمس
.استكاريپنهانعلامتچشمماليدن

دنكرنگاهبهقادرمنگویيدمیشمابه
یبينماليدنهمچنين.نيستمشمابه

.دارددروغگوییبردلالت



:شناسایی دروغگویی

روياشارهانگشتحركت:چانهماليدن
.استتردیدوشكدروغ،بيانگرچانه

لعماین:انگشتانباریتمیزدنضربه
گریختنوصحنهتركبرايتلاش

هبپاضرباتمشابهحركاتاز.باشدمی
آلاتجواهربابازيوزمين

اشارهانگشتتوسط:گردنخاراندن
گوشزیردرست



:شناسایی دروغگویی

هنگييامی كييه فييردي دروغ          : كشيييدن یقييه لبيياس
می گوید درجه حرارت بيدن فيرد انيدكی افيزایش     

ا شل دست به طور خودكار بالا می آید تا ب. می یابد
.كردن یقه به هوا اجازه دهد تا داخل لباس گردد

ولاامعمدروغگو،روانشناسانگفتهبه:بدنخارش
.خاراندمیپياپیطوربهمرتبه5راخودش

انداختنبالاشانه:بدنحركات

دهان؛جلويانگشتانگرفتن:دهانپوشاندن
حركتاین«زدممیراحرفیچنيننباید»مفهوم

جلوگيريزدنبایدكهحرفییافتنادامهاز
.كندمی



:شناسایی دروغگویی
داخلبهدستكردنفرو:جيبدرهادست

هايجيبداخلبهیاوبلوزپيراهن،ژاكت،
شلوار

نيزدستكردنمشت:شدهمشتدستان
پنهانراچيزيفردكهاستآننشانگر

بازدستكفیككهحالیدر.كندمی
.استتزویربیوركرفتارنشانگر

بهضربهشروعپاكههنگامی:بيقرارپاهاي
كند،میخوردنتابوكوتاههايكوبيدن
استمياندردروغیاحتمالاا




