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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

25 ساله شدم و در این سال‌ها، هنوز یک خواستگار درست و حسابی به خانه ما 
نیامده است. از 20 سالگی تصمیم به ازدواج داشتم، ولی وقتی هنوز حتی یک پسر هم 
در بین خواستگارهایم که تعدادشان کم هم نبوده، پیدا نشده که به او علاقه‌مند شوم 
و معیارهای مدنظر من را داشته باشد، باید چه کنم؟ خیلی بدشانسم که این اتفاق برایم افتاده است، 
چون سخت گیر هم نیستم. خانواده‌ام دارند اذیت می‌شوند چون سنم دارد برای ازدواج بالا می رود. 

راهنمایی‌ام کنید.

بدشانسم و یک خواستگار درست‌و‌حسابی ندارم

زندگی‌سلام 
                      سه شنبه  
    ۱۵ آذر ۱۴۰۱  
  شماره ۲۳۱۹ 

   افسانه‌ها و سوء برداشت‌های زیاد درباره زبان ‌بدن
افسانه‌ها)داستان‌های غیر واقعی( و سوء برداشت‌های زیادی درباره 
زبان بدن وجــود دارد که درک واقعی و درســت بــودن آن را تهدید 
می‌کند. همه ما بارها با مقاله‌ها و پســت‌های شــوکه‌کننده زیادی 
برخورد کرده‌ایم که در آن‌ها گفته شده است لمس کردن یا خاراندن 
چانه به ما نشان می‌دهد که شخص قصد فریبکاری دارد. از لحاظ 
روان‌شناختی، رفتارهایی که شامل لمس بدن از جمله دست زدن به 
صورت است، پاسخی محکم به عوامل استرس‌زا هستند، زیرا به آرام 
کردن سیستم عصبی در مقابل استرس کمک می‌کند. البته گاهی 
ممکن است فقط به سادگی در چانه‌مان احساس خارش کنیم. این 
که بخواهیم خاراندن چانه را نشانه ای از فریبکاری در نظر بگیریم، 

تنزل علم به شبه‌علم است!
    زبان بدن به عنوان نشانه‌های غیرکلامی زبان

افراد در تعامل های اجتماعی بیش از آن‌ که از کلمات بهره بگیرند 

از ارتباطــات غیرکلامــی بهــره می‌گیرنــد. ارتباط غیــر کلامی، 
نشانه‌ها و علایمی را در برمی‌گیرد که معنا را از طریقی غیر از زبان 
منتقل می‌کند و ما هنگام رابطــه با دیگران آگاهانه یا ناخواســته 
از آن‌ها اســتفاده می‌کنیم. پژوهش‌های مختلف نشــان می‌دهد 
که زبان بدن بیش از  65 درصد ارتباطات ما را  تشــکیل می دهد. 
بنابراین باید علاوه بر زبان کلامی که در غالب واژه ها نمایان است، 

به زبان غیرکلامی و بدن هم بسیار توجه کنیم.
    غفلت از مزایای زبان ‌بدن روی یادگیری

به کارگیری زبان بدن می‌تواند به جنبه‌های گوناگون یادگیری کمک 
کند. متاســفانه به دلیل حاکمیت روش‌های آموزشــی کلیشه‌ای 
و غیرخلاق، بســیاری از افــراد از کاربرد مهارت‌های زبــان بدن در 
یادگیری بی‌اطلاع هستند. چهره و نگاه انسان می‌تواند دنیایی از 
پیام‌های گوناگون باشد. تحقیقات نشــان می‌دهد که وقتی معلم 
متنی را که غمگین، شــاد، نفــرت انگیز و ... اســت با نــگاه و چهره 

هماهنگ با آن هیجان بیان می‌کند، بازیابی هر چه بهتر و دقیق‌تر آن 
مفهوم در ذهن دانش‌آموزان به‌طور قابل توجهی تسهیل می‌ شود.

    روان شناسی زرد   و   زبان بدن
به اعتقاد بسیاری از افراد، زبان بدن در مقایسه با زبان کلامی معتبرتر 
اســت. به عبارتی زبان بدن افراد کمتر دروغ می‌گویــد و به تازگی 
زبان بدن توجه بسیار زیادی را به خود جلب و به دلیل علاقه و رغبت 
فراوان، روان شناسی زرد هم  به آن توجه کرده است. به طور مثال، 
گفته می‌شود که تماس چشمی زیاد نشانه عداوت است، ضربه‌زدن 
به دست‌ها نشانه کلافگی است، قرار دادن نوک انگشتان روی هم 
نشان دهنده اعتماد به نفس فرد است و ... . شاید این گزاره‌ها را بارها 
و بارها شنیده و خوانده باشید. آیا واقعا با استناد به این گزاره‌ها می 
توان قضاوت صحیح و عادلانه‌ای درباره رفتار دیگران داشت؟ برای 
پاسخ به این سوال باید به ابعاد مختلف رفتاری، کلامی و موقعیتی 

توجه کرد.
    ضرورت احتیاط در قضاوت‌ کردن نشانه‌های زبان ‌بدن

تشــخیص برخی از نشــانه‌های غیر کلامی و زبان بدن کار سختی 
نیست و هرکس به راحتی می‌تواند آن را تشخیص دهد. برای مثال، 
زبان بدن افراد بسیار مضطرب یا غمگین کاملا مشهود است،ولی در 
قضاوت ‌کردن درباره برخی از نشانه‌های زبان بدن باید احتیاط کرد. 
برخی از این گزاره‌ها که در این مطلب به آن اشاره شد باید همراه با 
نشانه‌های دیگری باشد تا بتوان درباره آن موضع‌گیری کرد. برای 
مثال در گزاره اول که ذکر شد »تماس چشمی زیاد نشانه عداوت و 
دشمنی است«، به منظور اعتبارسنجی آن،علاوه بر تماس چشمی 
دیگر موارد هم باید ارزیابی شود. به طور مثال، لحن و آهنگ کلام، 
پیشینه و سوابق رفتاری و استمرار در رفتارهای پرخاشگرانه از جمله 

این موارد است.
    تفسیر نکردن زبان بدن با نگاه تک بعدی 

زبان بدن یکــی از مهم‌ترین راه‌هــای ارتباطی ما با دیگران اســت. 
ما می‌توانیم بســیاری از احساســات و مفاهیــم خود را 

بدون به کار بــردن واژه‌ها و فقط از 
طریق زبان بدن منتقل کنیم. البته 
همراهی و همخوانی زبان کلام و 
زبان بدن در انتقال معانی و مفاهیم 
پیام‌ها بســیار موثرتر اســت. ذکر 
این نکته ضروری به نظر می‌رســد 
که در تفســیر زبان بدن نــگاه تک 
بعدی نداشته باشیم و سعی کنیم 
که علاوه بــر در نظــر گرفتن دیگر 
نشــانه‌های رفتــاری، کلامــی و 
موقعیتی، تفسیر دقیق‌تری داشته 
باشیم تا قضاوت عجولانه نکنیم. 
به طور کلی به منظور فهم و تحلیل 
بهتر زبــان بدن، نــگاه ابعــادی به 

موضوع داشته باشیم.

  
انسان‌های اولیه بسیار بیشتر از انسان‌های امروزی برای انتقال پیام‌های خود از زبان بدن استفاده می‌کردند و 
به تدریج، زبان کلامی به‌ بازتاب بخش بسیار مهمی از هویت انسان تبدیل شد و در عین حال حرکات بدن هم به 
عنوان مکمل پیام‌های زبانی و در برخی مواقع به شکل مستقل برای انتقال پیام به کار گرفته شد. از دیرباز برای 
شناخت شخصیت انسان، حرکات و اعمال او و به ویژه عکس العمل‌های بدنی وی را مدنظر قرار می‌دادند. این 
ضرورت در روابط بین فردی بسیار مشهود است که البته گاهی با حدس، گمان و قیاس‌های نابجا مسیر درستی را طی نمی‌کند. در 

این مطلب سعی می‌ کنیم از منظر روان شناسی و علمی به زوایای پیدا و پنهان زبان بدن بیشتر بپردازیم.

محوری

زبان بدن؛ علمی یا دروغی بزرگ؟
لمس ‌کردن چانه نشانه فریبکاری، ضربه‌ زدن به دست‌ها نشانه کلافگی و ...  

بعضی‌ها ادعا می‌کنند با مشاهده رفتار انسان‌ها می‌توانند ذهن آن‌ها را بخوانند

مشاوره
 ازدواج 
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جا دارد سالگرد ازدواج‌مان 
را به همســرم تبریــک بگویم 
و بابــت تمــام کاســتی‌ها از او 

عذرخواهی کنم. 
سیدهادی حکمی، مشهد

تشکر

 مخاطب گرامی، برای تشکیل
 زندگی‌ مشــترک بایــد نکات 
و ملاحظات زیادی را مدنظر 
قــرار دهیــد تــا در آینــده بــا 
مشــکلات کمتری مواجه شــوید. شــما به قول 
خودتان در این سال‌ها، خواستگارهای زیادی 
داشــته‌اید بنابرایــن گفتــن این که مــن خیلی 

بدشانسم که تا حالا خواستگار درست و حسابی 
نداشــتم، فقط روان شــما را آزرده خواهد کرد 
به خصوص که خواســتگار درســت و حسابی از 
نظر شما، باید تعریف شــود تا ببینیم منظورتان 
دقیقا چیســت. با این حال، چند توصیه به شما 

می کنم.
  صبور باشید و معیارهایتان را   اولویت‌بندی 

کنید
ازدواج موضوعــی زمــان بر اســت. بایــد کمی 

صبــور باشــید و خواســته‌ها و معیارهایتــان را 
اولویت‌بندی کنید. اگــر از دید اطرافیان‌تان و 
یک مشاور، خواسته‌های منطقی و معیارهایی 
اصولــی برای انتخاب همســر داریــد، مطمئن 
باشــید ســرانجام بــه نتیجــه مطلــوب خواهید 
رســید و یک عمر زندگی شــیرین را با انتخاب 
خودتــان خواهیــد ســاخت. در این بیــن، اگر 
خواســته‌ها و معیارهایتان غیرمنطقی باشــد، 
هم زمان را از دســت می‌دهیــد و هم فرصت‌ها 
را. بنابراین باید به این موضوع توجه کنید تا در 
آینده به دلیل تصمیم گیری اشــتباه، حســرت 

نخورید.
 رویکردتان در جلسه اول و دوم خواستگاری 

متفاوت باشد
توصیــه می‌کنــم در درجــه اول و درخصــوص 
معیارهــا و خواســته‌هایتان، با یک فــرد دارای 

تجربه زندگــی موفق و عاقــل و چه بهتــر با یک 
مشــاور ازدواج  مشــورت  و در صــورت تاییــد 
روی آن‌هــا پافشــاری کنیــد و نگران نباشــید، 
زیــرا اطرافیان‌تــان در نهایت به تصمیم شــما و 
انتخاب‌تان احترام خواهند گذاشت. همچنین 
در جلسات گفت‌وگو، جلســه اول را به صحبت 
درباره معرفی یکدیگر مثل شرح زندگی ، شرایط 
کاری، وضعیت خدمت و تحصیلات و دانشگاه 
و معرفی خانــواده و بیــان دغدغه‌ها اختصاص 
دهید. در واقع  در این جلســه، به دنبال بررسی 
آمادگی‌هایی مثل هویت ‌یافتگــی فرد و میزان 
استقلال او برای شــروع زندگی باشید. پس از 
آن در صورت خوشــایند بودن خواستگار برای 
ازدواج، در جلسات بعدی به بیان اهداف کاری و 
تحصیلی، خطوط قرمز و حساسیت‌ها و ارزش‌ها 
و مسائل مالی مشغول شــوید. در جلسات دوم 
به بعد شــما به دنبال هماهنگی‌ بین خودتان و 

خواستگارتان باشید.
  بررسی خواستگار را با کمک

 خانواده انجام دهید
قرار نیســت شــما به تنهایی بار تجزیــه و تحلیل 
خواســتگارتان را به عهده بگیرید بلکه قسمتی 
از آن برعهده شما و بر اساس شرایط دلخواه‌تان 
اســت و بقیه، باید نتیجــه تحقیقــات خانواده از 

شرایط کار و خانواده طرف مقابل باشد. 

* برای چی در صفحه اول زندگی ‌سلام 
گفتین برفی نشو؟ من دوست دارم برفی 
بشم، برم برف بازی، غلت بزنم روی برف. 

مشکل‌تون با برفی ‌شدن مردم چیه؟
بیشــتر  دیــروز،  ســامت  صفحــه   *
تبلیــغ زنجبیل بــود. هــم بــرای درمان 
سرماخوردگی گفته بودین باید بخوریم، 
هم میگرن و ... . واقعا زنجبیل این همه 

خاصیت دارد؟
* سلام من به صفحه زندگی‌ سلام. پسر 
عمو شــرلوک هلمــز شــماره چهاردهم 
آذر، مــرگ مهمــان را جان مــن خودت 

خوانده‌ای؟ ممکن اســت نصفه ســیب 
مهمان، مسموم باشد؟ اگر خامه مسموم 

شده حادثه است.
* زندگی ‌سلام، خدا را شکر بعد از چند 
سال، برف خوبی در مشــهد آمد و حتی 
می شد با آن آدم‌ برفی درست کرد. فقط 
حیف که هوا خیلی سرد است و نمی‌توان 

از خانه بیرون رفت.
* مطلب »حضور نامرئی در دادگاه‌های 
خانواده« خیلی جالب بود. نکاتی هم در 
اون بود که اگه زوج ها رعایت کنن، میشه 
امید داشت که بعد از سال‌ها، آمار طلاق 

کاهش پیدا کنه.
* در قســمت ترفند نوشــتید چای 
کیســه‌ای توی کفش‌مــان بذاریم، 
میشه هر روز بذاریم وقتی کفشامون 
رو درآوردیــم بندازیم تــو آب جوش 
بخوریــم و فــردا بــاز یکــی دیگــه؟ 

ممنون.
* از زندگی‌ ســام بابــت توصیه به 
مردم بــرای غذا دادن بــه حیوانات 
در این روزهای ســرد ســال، تشکر 
می‌کنم. حواس‌مــان به ایــن زبان 

بسته‌ها هم باشد.

صدیقه معدنی|‌  کارشناس ‌ارشد روان‌شناسی
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بریده کتاب تصویری

عشــق و رنج دو روی یک 
ســکه‌اند... و ارزش عشق 
به اندازه رنجی است که آدم 
بابت آن می‌کشد و اگر عشق 
همین‌طور مفــت و مجانی 
پای آدم تمام شود در واقع 
عشق نبوده و فقط خودش 

را گول زده!
 برگرفته از کتاب 
»نخل های وحشی« اثر »ویلیام فاکنر«

مصطفی نجمی| ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی 

۱ برای چیدمان درست خانه چه باید بکنیم؟
چیدمان یک خانه باید نشان‌دهنده سبک شخصی ساکنان خانه باشد. به این فکر 
نباشید که خانه را به سبک نمایشــگاه‌های مبل و پرده که کارایی یکپارچه را برای 
مبل و پارچه نشــان می‎دهند، تزیین کنید. سعی کنید در چیدمان وسایل، بیشتر 
به هماهنگ کردن وســایل در طراحی دکوراسیون فکر کنید تا شــبیه بودن تمام 

وسایلی که در خانه وجود دارد.
۲  چگونه رنگ‌های متنوع  را در دکوراسیون خانه پخش کنیم؟

سعی کنید رنگ‌های شــاد و زنده را به‌صورت جزئی برای اکسسوری‌های خانه به 
کار ببرید. به طور مثال  روی مبلمان که رنگ خنثی دارد چند کوســن با رنگ شاد 
قرار دهید، خانــه را با گلدان‌ها و وســایل دکوری که رنگ‌هــای متفاوتی با فضای 
خانه دارنــد، تزیین کنید یا حتــی تابلو‌های هنــری، میز و آباژور‌هــای رنگی برای 
چیدمان خانه در نظر بگیرید و با  هر روشی که می‌توانید خانه را با وسایل رنگی شاد 

و هماهنگ با دکوراسیون داخلی رنگ‌آمیزی کنید.
۳   بر چه اساس باید رنگ مبلمان و فرش را انتخاب کنیم؟

به منظور هماهنگی درست رنگ مبلمان و فرش بهتر است از رنگ‌هایی که در فرش 
به صورت جزئی وجود دارد برای انتخــاب رنگ مبلمان، پرده یا حتی آباژور 
استفاده کنید. اگر کمی به نمونه‌های دکوراسیون 
نگاه کنید متوجه می‌شوید اغلب سعی شده است 

طیف رنگی مشخصی را در جزئیات رعایت کنند.
۴   از چه اصلی برای تزیین دیوار‌ها استفاده 

کنیم؟
‌نمی‌توانیــد بــرای تمــام دیوار‌هــا،  تابلــو یــا دیگر 
دکوری‌های آویزان داشته باشید. بعضی دیوار‌ها 
پنجــره و درنتیجــه پــرده دارنــد یــا جلــوی آن‌هــا 
مبلمان چیده شده و بهتر است خالی بمانند. باید 
دیوار‌هایی را انتخاب کنید که فضای خلوت زیادی 
دارند و می‌توانید با تزیین کردن آن‌ها تاثیر مثبتی 
بر چیدمان خانه بگذارید. تصمیــم بگیرید که این 
دیوار برای نصب تابلو مناسب است یا به طور مثال  
قفســه و بعد بر اســاس انــدازه دیوار، اکسســوری 
انتخابی را آویزان کنید. تابلو‌ها را متناسب با اندازه 
دیوار و وســایلی که جلــوی آن قــرار دارد، انتخاب 
کنید. مجبور نیستید حتما از تابلو‌ها یا اکسسوری‌هایی که دارید، استفاده کنید. 

گاهی لازم است برای دکوراسیون بهتر تابلو‌های جدید بخرید.
۵  چگونه بهترین آرایش را برای مبلمان خانه تعیین کنیم؟

اگر قصد دارید برای خانه مبلمان جدید بخرید حتما فضای خانه و مبلمان مناسب 
آن را اندازه‌گیری و متناســب با نقشــه خانه، مبلمان را انتخاب کنید. مبل‌ها را از 
دیوار‌ها کمی فاصله دهید تا خانه بزرگ تر به نظر برسد. البته قبل از شروع به چیدن 
مبلمان در خانه، مشخص کنید افراد چطور می‌توانند در بهترین حالت بنشینند و 

با هم ارتباط برقرار کنند.
برای نوشتن این مطلب از »تابناک« کمک گرفته شده است

 پاسخ به 5 سوال مهم 
و رایج درباره چیدمان خانه

چیدمان )دکوراسیون (خانه از موضوعات جذابی است که 
بیشتر ما به آن علاقه داریم اما اطلاعات چندانی درباره اصول چیدمان

چیدمان وسایل در خانه و طراحی دکوراسیون داخلی نداریم. 
به همین دلیل اغلب خانه‌هایی شلوغ یا بیش از اندازه خلوت 
داریم که بدون هیچ نظم و آرایشی، وسایل خانه را کنار هم قرار داده ایم. در ادامه 

به ۵ نکته مهم و رایج درباره چیدمان خانه پاسخ خواهیم داد.


